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มาตรฐาน และสถิติเปรียบเทียบแบบไมอิงพารามิเตอร (Wilcoxon sign-rank test) ผลการวิจัย 

พบวา ระดับความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ทั้ง 3 ดาน คือ ดานเกง ดานดี 
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สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณขอนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนไดอยางมีประสิทธิ์ภาพ 
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   This study aimed to examine the effects of a physical education activity using 

handball on the emotional intelligence of lower secondary school students and to 

compare emotional intelligence scores before and after the physical education activity 

using handball. This pre-experimental study utilized a single-group, pre-test, and post-test 

design. The sample consisted of 33 lower secondary school students in the first semester 

of the 2025 academic year. The research instruments included eight physical education 

activity plans using handball and the emotional intelligence assessment for children aged 

12-17 years. Statistics used included percentages, means, standard deviations, and 

nonparametric comparisons (Wilcoxon Sign-Rank Test). The results revealed that:  Lower 

secondary school students' emotional intelligence levels in all three dimensions—

intelligence, goodness, and happiness were lower than normal before the activities. After 

the activity, the average scores were at normal levels. The results of the comparison of 

the average emotional intelligence scores of lower secondary school students in three 

dimensions: intelligence, goodness, and happiness. After the activity, the scores were 

significantly higher than before the activity at the .05 level. In conclusion, the developed 

physical education activity plan using handball can effectively develop the emotional 

intelligence of lower secondary school students. 
 

Keywords: physical education activities Handball Sports emotional intelligence 



ค                                                                                                                       

กิตติกรรมประกาศ 

 

 วิทยานิพนธฉบับนี้สำเร็จไดดวยความกรุณาของ ผูชวยศาสตราจารย ดร. รจนา  ปองนู           

ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลกั  และรองศาสตราจารย ดร.นวลพรรณ  ไชยมา อาจารยท่ีปรึกษารวม ดูแล

เอาใจใสตลอดจนแกไขขอบกพรองท่ีเกิดข้ึนจากการทำวิจัยในครั้งนี้ดวยดี โดยตลอดระยะเวลาท่ีผูวิจัย

ขอคำปรึกษา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งอยางยิ่งในความกรุณาของทานอาจารยจึงขอกราบขอบพระคุณอยาง

สูงไว ณ ท่ีนี้ 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ปทุมพร ศรีอิสาณ ผูชวยศาสตราจารย               

ดร.ธัญญาวัฒน  หอมสมบัติ และรองศาสตราจารยสมเจตน ภูศรี กรรมการสอบวิทยานิพจนซึ่งกรุณา

ชวยใหคำแนะนำ ผูชวยศาสตราจารย ดร.รำไพ ศูนยจันทร อาจารยจุไรรัตน สมสุข  ดร.พิทักษ               

วงแหวน ผูชวยศาสตราจารยวราภรณ แตงมีแสง  และอาจารยกรณทิพย ลิ่มนรรัตน ท่ีไดเสียสละเวลา

เปนผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ขอขอบคุณผูอำนวยการ คุณครู และนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนคอนสวรรค  ที่ใหความรวมมือเสียสละเวลาเขารวมการทดลองดวย

ความตั้งใจเปนอยางดีโดยตลอด และตลอดจนเพื่อนๆ พ่ี ๆ นอง ๆ นิสิตปริญญาโท สาขาพลศึกษา
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                         บทท่ี 1 

                         บทนำ 
 

ความเปนมาและความสำคัญของปญหา  

 จากสถานการณปจจุบันเด็กและเยาวชนตองเผชิญกับสถานการณความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ 

ตามยุคสมัยทำใหสถานการณเด็กและเยาวชนท่ีเสนอผานสื่อตาง ๆ บงบอกวาเยาวชนไทยมีพฤติกรรม

รุนแรงและสภาวะจิตเบี่ยงเบนเพ่ิมข้ึน พรอมกันนี้ยังมีขอมูลท่ีนาตกใจ อาทิ การมีเพศสัมพันธกอนวัย

อันควร มีระดับความฉลาดทางอารมณต่ำกวาเกณฑมาตรฐาน และมีการดื่มแอลกอฮอลอันสงผล

เชื่อมโยงไปสูปญหาตาง ๆ เชน กออาชญากรรม เลนการพนัน การเสพสิ่งเสพติด สื่อลามก                       

ความรุนแรง เปนตน รวมถึงการมีปญหาสุขภาพจิต การปรับตัว และมีแนวโนมเกิดกับเด็กท่ีมีอายุ

นอยลงเรื่อย ๆ ซ่ึงเยาวชนกำลังอยูในวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และ

อารมณ ท่ีเห็นไดชัดเจนก็คือปญหาทางอารมณท่ีเปลี่ยนแปลงงาย ออนไหวงาย เจาอารมณ มีอารมณ

รุนแรง การควบคุมอารมณยังไมดีเทาท่ีควร บางครั้งเก็บกด บางคราวมีความม่ันใจสูง บางครั้งพลุง

พลาน ในขณะท่ีคนท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูงหรือมีทักษะทางอารมณท่ีไดรับการพัฒนามาเปน

อยางดีจะเปนคนท่ีสามารถรับรูเขาใจและจัดการกับความรูสึกของคนเองไดดี รวมท้ังเขาใจ ความรูสึก

ของคนอ่ืน จึงมักจะประสบความสำเร็จมีความพึงพอใจในชีวิต สามารถสรางสรรคงานใหม ๆ ออกมา

ไดเสมอ ตรงกันขามกับคนท่ีไมสามารถควบคุมอารมณ มักจะเต็มไปดวยความขัดแยงภายในจิตใจทำ

ใหขาด สมาธิในการทำงานและมีความคิดท่ีหมกมุน กังวล ไมปลอดโปรง การเรียนรูเรื่องความฉลาด

ทางอารมณจึงเปนเรื่องท่ีมีประโยชนตอการพัฒนาชีวิตใหกาวไปขางหนาอยางสรางสรรคและ                     

มีความสุข (กรมสุขภาพจิต, 2567, น. 152) 

 ปญหาดังกลาวขางตนนี้ ลวนเกิดความออนแอของจิตใจท้ังสิ้น ซ่ึงนับวันจะยิ่งทำให

สังคมไทยในอนาคตออนแอลงทำใหเด็กดอยคุณภาพ และอาจจะมีผลตอความเขมแข็งของประเทศ

ไทยในอนาคตปจจุบันพบวาเด็กสวนใหญไมไดรับการกระตุนพัฒนาการอยางเหมาะสมตามวัย แตจะ

มุงเนนพัฒนาการทางสติปญญาโดยมิไดคิดถึงพัฒนาการทางดานอารมณและจิตใจซ่ึงมีความสัมพันธ

กันอยางใกลชิด (สุพัตรา บุตรักษ, 2566, น. 92) สอดคลองกับคำนิยามของกรมอนามัยโลกและ

พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ 2550 ท่ีกลาววาสุขภาพ คือ ภาวะท่ีสมบูรณของรางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม และสติปญญาไมสามารถแยกสวนได ดังนั้นเด็กท่ีมีปญหาทางดานอารมณหรือมีความ

ฉลาดทางอารมณต่ำจะสงผลตอภาวะท่ีสมบูรณในดานอ่ืน ๆ ไปดวย (พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ 

2550, 2550, น. 3) ระบบการศึกษาจึงจำเปนตองใหความสำคัญในการพัฒนาเด็กและเยาวชนให

เติบโตเปนทรัพยากรท่ีมีคุณภาพ ซ่ึงจะพบวาบุคคลท่ีจะประสบความสำเร็จในชีวิตข้ึนอยูกับความ

ฉลาดทางสติปญญาเพียง รอยละ 20 และอีกรอยละ 80 เปนเรื่องของความฉลาดทางอารมณ ดังจะ
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เห็นไดจากการศึกษาเก่ียวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตนักเรียนในประเทศ สหรัฐอเมริกาพบวา การ

เรียนการสอนท่ีมุงพัฒนาความฉลาดทางอารมณซ่ึงเปนพ้ืนฐานของมนุษย ท้ังนี้เชื่อวา ความสำเร็จของ

การดำเนินชีวิตหรือการทำงานใหประสบความสำเร็จตองประกอบดวยความฉลาดทางสติปญญา 

(Intelligence quotient) ความเชี่ยวชาญ (expertise) และความฉลาดทางอารมณ (Emotional 

quotient) สำหรับประเทศไทย กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขไดทำการศึกษาคนควาและ

พัฒนาแนวคิดและเกณฑการมองเรื่องความฉลาดทางอารมณในเด็กไทย โดยแบงเปน 3 ดาน คือ ดาน

ดี ดานเกง และดานสุข ซ่ึงสอดคลองกับ พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 ท่ีมุงเนน

พัฒนาดานการจัดการศึกษาจะตองเปนไปเพ่ือพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษยท้ังรางกาย จิตใจ สติปญญา 

ความรูและคุณธรรม มีจริยธรรมและธรรมในการดำรงชีวิต สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข 

กลาวคือ ระบบการศึกษา มุงเนนท่ีจะผลิตผูเรียนใหมคุณลักษณะท่ีดี เกง และมีความสุข เพราะ

ตระหนักวา เปนคุณลักษณะของการพัฒนาสติปญญารวมกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณท่ี

สามารถสรางทรัพยากรของชาติใหมีความพรอมในการดำเนินชีวิตอยางมีความสุขโดยพัฒนาตั้งแต

การศึกษาระดับปฐมวัยจนถึงระดับอุดมศึกษาเพ่ือกาวเปนผูใหญอยางมีคุณภาพ (ประภาศ ปานเจี้ยง, 

2566, น. 20-31) 

 ความฉลาดทางอารมณ (Emotional quotient) เปนปจจัยหนึ่งท่ีมีความสัมพันธกับการทำ

พฤติกรรมเสี่ยงของวัยรุน วัยรุนท่ีมีความฉลาดทางอารมณดีจะสามารถรับรูและเขาใจอารมณของ

ตนเองท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง สามารถควบคุมอารมณ มีการคิดพิจารณาและตัดสินใจท่ีดีกวาและ

สามารถจัดการกับอารมณท่ีเกิดข้ึนนั้นอยางไรใหมีความเหมาะสมท่ีสุด ในทางตรงกันขามหากวัยรุนมี

ความฉลาดทางอารมณท่ีไมเหมาะสม วัยรุนจะไมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองได และจะ

แสดงออกผานการทำพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม เชน การใชสารเสพติด การมีเพศสัมพันธกอนวัยอัน

ควร เปนตน ดังนั้น การพัฒนาความฉลาดทางอารมณในวัยรุนเปนสิ่งสำคัญ โดยตองการการมีสวน

รวมท้ังจากวัยรุน ครอบครัว และสังคม เพ่ือชวยใหวัยรุนเขาใจอารมณของตนเอง และสามารถ

ควบคุมอารมณไดอยางเหมาะสมกับสถานการณจริงท่ีเกิดข้ึน เปนการสรางภูมิคุมกันและเปนเกราะ

ปองกันจากเหตุการณตาง ๆ ท่ีเขามากระทบตอจิตใจของวัยรุน และทำใหเกิดการทำพฤติกรรเสี่ยง

ตาง ๆ นอกจากนี้ การมีความฉลาดทางอารมณท่ีดีจะชวยใหบุคคลประสบความสำเร็จในชีวิต บุคคลท่ี

ใชความฉลาดทางอารมณนำความฉลาดทางปญญาในการดำรงชีวิตและการทำงานจะประสบ

ความสำเร็จมากกวาบุคคลท่ีใชความฉลาดทางปญญานำความฉลาดทางอารมณ ดังนั้น บุคคลท่ีจะ

ความสำเร็จในชีวิต มีความเจริญกาวหนา มีความสุขในชีวิตการทำงาน การศึกษา และการอยูรวมกับ

ผูอ่ืนลวนมีองคประกอบของความฉลาดทางอารมณเปนองคประกอบท่ีสำคัญ (เกรียงไกร ยามวง, 

2560, น. 155) จะเห็นวามนุษยมีความสามารถในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณอยูตลอดเวลา                         

ถาไดรับการพัฒนาต้ังแตในวัยเด็กจะทำใหเกิดพ้ืนฐานท่ีม่ันคง สอดคลองกับแนวคิดของ ทศพร 
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ประเสริฐสุข (2562, น. 19-35) ท่ีกลาววา การสงเสริมความฉลาดทางอารมณไปพรอมกับการสงเสริม

ความฉลาดทางเชาวนปญญาจะทำใหบุคคลประสบความสำเร็จและมีความสุข โดยผูท่ีมีความฉลาด

ทางอารมณควรประกอบไปดวย 3 ลักษณะ คือ 1) มีความเขาใจในตนเองไดดี รูเทาทันอารมณของ

ตนเอง รูจักจุดเดน และจุดดอยของตัวเอง มีความสามารถในการควบคุมและจัดการกับอารมณของ

ตนเองได 2) มีความเขาใจผู อ่ืนเอาใจเขามาใสใจเราและสามารถแสดงออกทางอารมณไดอยาง

เหมาะสม 3) มีความสามารถในการแกไขปญหาขอขัดแยงและขจัดความเครียดท่ีเปนอุปสรรคตอ

ความคิดริเริ่มสรางสรรคไดเปนอยางดีถึงแมวาความฉลาดทางอารมณจะพัฒนาไดตลอดชีวิตแตถา

หากบุคคลไดรับการพัฒนาตั้งแตแรกเริ่มของชีวิต นักเรียนจะมีพ้ืนฐานท่ีม่ันคงและมีความพรอมท่ีจะ

พัฒนาความฉลาดทางอารมณเหมาะสมตามวัยไดอยางมีประสิทธิภาพ ความฉลาดทางอารมณ

ประกอบดวยปจจัยสำคัญ 3 ประการ ไดแก 1) ความดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ

และความตองการของตนเอง รูจักเห็นใจผูอ่ืนและมีความรับผิดชอบตอสวนรวม 2) ความเกง หมายถึง 

ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจแกปญหาและแสดงออก และ 3) ความสุข 

หมายถึง ความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภาคภูมิใจในตนเองและพอใจในชีวิต 

(กรมสุขภาพจิต, 2567, ออนไลน) ดังนั้น บุคคลท่ีมีความฉลาดทางอารมณท่ีดีจึงเปนบุคคลท่ีมี

ความสามารถในการควบคุมอารมณ มีจิตใจท่ีม่ันคง มองโลกในแงดี รูจักเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน เอาใจเขา

มาใสใจเรา มีความมุงมันแนวแน มีเหตุผล มีสติสามารถควบคุมตนเอง มีความสามารถในการรับรูความ

ตองการของผูอ่ืนและรูจักมารยาททางสังคม 

 หลักสูตรแกนกลางพุทธศักราช 2551 มุงเนนใหผู เรียนมีความเจริญงอกงามและมี

พัฒนาการท้ังดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา โดยอาศัยการจัดกิจกรรมพลศึกษา

เปนสื่อกลางในการจัดการเรียนรู (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น. 165) ดวยการออกกำลังกายดวย

กิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการเลนกีฬาชนิดตาง ๆ อยางถูกวิธี และรูกฎกติกาท่ีเปนมาตรฐาน เพ่ือ

นำไปสูการพัฒนาในดานการกีฬาและดานสุขภาพ เพราะการมีสุขภาพดีทุกดานเปนพ้ืนฐานสำคัญของ

การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี เม่ือคนในสังคมมีคุณภาพชีวิตท่ีดียอมทำใหประเทศชาติมีความม่ันคงและ

เจริญกาวหนา (ภัทร อัญชลีนุกูล, 2560, น. 5-7) ดังนั้น การจัดการเรียนของแตละชวงวัยและ

หลักสูตรการเรียนรูใหเหมาะสมจึงเปนเรื่องสำคัญแตตองไมทำใหผูเรียนเกิดความเครียดมากเกินไป 

ผูสอนจึงควรคำนึงถึงการสรางบรรยากาศทางอารมณใหเหมาะกับพัฒนาการในการเรียนรูของผูเรียน

เม่ือพิจารณาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช  2551 พบวากลุมสาระการเรียนรู

สุขศึกษาและพลศึกษามีกิจกรรมการจัดการเรียนรูท่ีสามารถสงเสริมความฉลาดทางอารมณใหแก

นักเรียนได โดยเฉพาะนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาท่ีอยูในวัยท่ีสมองสามารถสรางกานสมองท่ี

เชื่อมโยงสมองในแตละสวนใหมีการทำงานท่ีสัมพันธกันและทำใหเกิดประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอยาง
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ยิ่ งการจัด กิจกรรมการเรียนรูพลศึกษาท่ีทำให เด็กวัยนี้ ได เกิดความสนุกสนานไม เครียด                                      

(ปาลิตา  ตันมณี, 2553, น. 78-80)  

 กิจกรรมพลศึกษาเปนกิจกรรมท่ีมุงเนนเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตท้ังทางดานรางกาย จิตใจ    

การสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ อีกท้ังยังเปนกิจกรรมท่ีทำใหผู เรียนเกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมออกกำลังกายอยางถูกตอง การสรางคนใหรูจักวิธีการสงเสริมสุขภาพเพ่ือใหมีชีวิตท่ียืนยาว 

และกระทำตนใหเปนประโยชนตอสังคม (วิริทธิ์พล แกนจันทร , 2565, น. 35-38) และจากรายงาน

ผลการวิจัยยังพบวาการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาชวยพัฒนาความฉลาดทางอารมณได ธนวัฒน 

ชวยบำรุง (2560, น. 301-315) ไดศึกษาผลการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาตะกรอกับกีฬา

วอลเลยบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน พบวา คาเฉลี่ยของ

คะแนนความฉลาดทางอารมณของนักเรียนกลุมทดลองหลังไดรับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬา

ตะกรอและกีฬาวอลเลยบอลมีคาคะแนนความฉลาดทางอารมณสูงกวากอนการทดลอง และยังมี

การศึกษาของ ณัฐศริยา  จักรสมศักดิ์ (2565, น. 1-14) ท่ีไดศึกษาผลการใชโปรแกรมการกำกับ

อารมณรวมกับทักษะชีวิตท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณและความฉลาดทางสังคมของนักศึกษา

มหาวิทยาลัย พบวา โปรแกรมการกำกับอารมณรวมกับทักษะชีวิตท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณและ

ความฉลาดทางสังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัยมีประสิทธิผลโดยพิจารณาจาก 1) คาเฉลี่ยคะแนน

ความฉลาดทางอารมณและความฉลาดทางสังคมของกลุมทดลองในระยะหลังการทดลองสูงกวากอน

การทดลองและมีคาเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณและความฉลาดทางสังคมของกลุมทดลองใน

ระยะหลังการทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และยังมีการศึกษาของ         

ธวัชชัย ยอดจันทร และลักษมี ฉิมวงษ (2566, น. 77-92) ไดศึกษา ผลการจัดการเรียนรูแบบ

ผสมผสานท่ีมีตอผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนในรายวิชาแชรบอล ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 พบวา 

1) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม หลังเรียนสูงกวากอนเรียนอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ผลสัมฤทธิ์ ทางการเรียนหลังเรียนของกลุมทดลองสูงกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3) ความพึงพอใจของนักเรียนท่ีมีตอการจัดการเรียน

รูปแบบผสมผสานรายวิชาแชรบอล โดยรวมอยูในระดับมากท่ีสุด และยังมีการศึกษาของ นฤมล      

รอดเนียม, ธเนศพล สุขสด และอนุรักษ ปกการะนัง (2567, น. 191 -202) ไดศึกษาผลการใช

โปรแกรมกิจกรรมทางกายดานกีฬาและนันทนาการตามนโยบายลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูท่ีมีตอการ

พัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนประถมศึกษาปท่ี 4 – 6 พบวา หลังจากเขารวมโปรแกรม

กิจกรรมกลุมควบคุมมีคะแนนความฉลาดทางอารมณ โดยรวมไมตางจากกอนเขารวมในขณะท่ีกลุม

ทดลองมีคะแนนความฉลาดทางอารมณ โดยรวมสูงกวากอนเขารวมอยางมีนัยสำคัญ และเม่ือ

เปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทางอารมณ หลังการรวมกิจกรรมของท้ังสองกลุม พบวา กลุมทดลอง

มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ โดยรวมสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญท่ีระดับ.05 ผลการวิจัย
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แสดงใหเห็นวาโปรแกรมท่ีพัฒนาข้ึนมีประสิทธิภาพในการปรับปรุงความฉลาดทางอารมณของ

นักเรียนประถมศึกษาปท่ี 4 – 6  

 กีฬาแฮนดบอลเปนกิจกรรมทางพลศึกษาท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกายในสวนตาง ๆ ขณะเลน

ในปจจุบันเปนกีฬาท่ีไดบรรจุไวในหลักสูตรการเรียนการสอนพลศึกษาหลาย ๆ โรงเรียน เพราะเปน

กีฬาท่ีมีพ้ืนฐานการเรียน เพ่ือใหการเรียนรูวิถีการดำเนินชีวิตของสังคมไทยและอนุรักษกีฬาไทยใหคง

อยูตอไปกีฬาท่ีไดรับความนิยมและไดรับความสนใจอยางแพรหลายในปจจุบัน (ชวลิต จิรายุกุล, 

2563, น. 66-67) กีฬาแฮนดบอลเปนกีฬาท่ีใชทักษะการเคลื่อนไหวหลายอยางประกอบ เชน การ

ทรงตัวการครอบครองลูกบอล การรับ-สงลูกบอล การเลี้ยงลูกบอล การหมุนตัว การกระโดดขวาง

บอล การวิ่งรับ –สงบอล และการยิงประตู ประกอบไปดวยผูเลนฝายละ 7 คนข้ึนไป โดยผูเลนในทีม

จะมีจุดมุงหมายเดียวกันและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล กีฬาประเภททีมยังชวยใหผูเลนรูจัก

การทำงานเปนทีม การแบงงานและรับผิดชอบหนาท่ีของตนเอง และมีน้ำใจเปนนักกีฬา ซ่ึงการ

สงเสริมให เด็กเลนกีฬาประเภททีมจะสงผลให เกิดทักษะทางสังคมท่ีดีในอนาคต และสราง

ความสัมพันธระหวางประสาทและกลามเนื้อใหมีการทำงานประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

นอกจากนี้เม่ือเกิดความสนุกสนานแลวยังเปนการสงเสริมความฉลาดทางอารมณใหกับนักเรียนอีก

ดวย ความฉลาดทางอารมณ (Emotional intelligence) คือความสามารถในการรับรู ควบคุม และ

จัดการอารมณของตนเองไดอยางชาญฉลาดและเหมาะสมกับสถานการณ มีจิตใจท่ีม่ันคง มองโลกใน

แงดี มีความประพฤติปฏิบัติดี มีมารยาททางสังคม ความฉลาดทางอารมณนำไปสูการเปนผูท่ีมีวุฒิ

ภาวะทางอารมณ มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน และสามารถใชชีวิตอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข 

เพราะในระหวางการออกกำลังกายจะทำใหรางกายของนักกีฬาเกิดการปรับสมดุลของระบบประสาท

อัตโนมัติ  (Autonomic nervous system) โดยชวยกระตุนระบบประสาทพาราชิมพาเทติก 

(Parasympathetic nervous system) ซ่ึงมีบทบาทในการสรางความสงบและฟนฟูรางกายหลังจาก

ความเครียด ลดการกระตุนระบบประสาทซิมพาเพติก (Sympathetic nervous systerm) ซ่ึงมัก

ทำงานหนักในชวงท่ีบุคคลมีความเครียดหรือตอบสนองตออารมณรุนแรง การปรับสมดุลนี้ชวยให

บุคคลสามารถจัดการอารมณไดดีข้ึนและตอบสนองตอสถานการณท่ีกดดันอยางมีประสิทธิภาพ 

(อภิสรา โสมทัศน และคณะ, 2562, น. 126-134) นอกจากนี้ยังเพ่ิมการหลั่งฮอรโมนท่ีสงผลตอ

อารมณ  เชนฮอรโมนเอ็นโดรฟน (Endorphins) ซ่ึงจะทำใหรูสึกผอนคลาย มีความสุขและลด

ความเครียด เพ่ิมฮอรโมนเซโรโตนิน (Serotonin) ฮอรโมนนี้เก่ียวของกับความรูสึกสงบและสมดุลทาง

อารมณ สงผลใหการควบคุมอารมณและการลดภาวะซึมเศราได เพ่ิมฮอรโมนโดปามิน (Doparnine) 

ซ่ึงเก่ียวของกับแรงจูงใจ ความพึงพอใจ และความม่ันใจ ในทางตรงกันขามจะชวยลดฮอรโมนคอรติ

ซอล (Cortisol) โดยเฉพาะการออกกำลังกายแบบแอโรบิกจะชวยลดระดับคอรติชอลในรางกาย      

ทำใหลดความวิตกกังวลและควบคุมความเครียดไดดีข้ึน (คณิน ประยูรเกียรติ , 2554, น. 8 - 9) นอกจากนั้น
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การออกกำลังกายยังกระตุนการทำงานของสมองสวนหนา (Prefrontal cortex) ท่ีเปนศูนยกลางของ

การตัดสินใจ การยับยั้งชั่งใจ และการควบคุมอารมณการออกกำลังกายชวยเพ่ิมการทำงานของสมอง

สวนนี้ ทำใหบุคคลสามารถควบคุมอารมณในสถานการณตาง ๆ ไดดีข้ึนการเพ่ิมประสิทธิภาพในการ

เชื่อมโยงระหวางสมองสวนหนากับอะมิกดาลา (Amygdala) ซ่ึงเปนสวนท่ีเก่ียวของกับการตอบสนอง

ทางอารมณ ลดการตอบสนองอารมณท่ีรุนแรงและไมเหมาะสม การเพ่ิมการไหลเวียนเลือดและ

ออกซิเจนไปยังสมอง ซ่ึงชวยกระตุนการทำงานของระบบประสาทในสวนท่ีเก่ียวของกับการจัดการ

อารมณและความสามารถในการเขาสังคม กระบวนการนี้ยังชวยลดความเม่ือยลาและเพ่ิมความตื่นตัว 

สงผลใหบุคคลสามารถมีปฏิสัมพันธเชิงบวกกับผูอ่ืนไดมากข้ึน ในขณะเดียวกันการออกกำลังกายยัง

ชวยลดการอักเสบและการฟนฟูสมอง ซ่ึงมีสวนเก่ียวของกับปญหาสุขภาพจิต เชน ความวิตกกังวล

และภาวะซึมเศรา การกระตุนการหลั่งโปรตีน BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) ซ่ึง

ชวยพ้ืนเซลลสมองและสงเสริมความยึดหยุนของสมอง (Neuroplasticity) ทำใหสามารถปรับตัวตอ

สถานอารมณท่ีเปลี่ยนแปลงไดดีข้ึนกลไกทางสรีรวิทยาเหลานี้แสดงใหเห็นวาการออกกำลังกายไมได

สงผลดีตอรางกายเทานั้น ยังสงผลตอความฉลาดทางอารมณ โดยชวยใหบุคคลสามารถจัดการอารมณ

ของตนเอง เขาใจผูอ่ืนรวมถึงมีปฏิสัมพันธท่ีดีกับคนรอบขางไดมากข้ึน (อภิสรา โสมทัศน และคณะ, 

2562, น. 126-134) 

 จากท่ีกลาวมาขางตน ผูวิจัยจึงเห็นความสำคัญกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณเพราะ    

จะเปนสิ่งท่ีชวยสงเสริมใหเด็กสามารถพัฒนาเปนผูใหญท่ีมีคุณภาพไดในอนาคต แตยังมีการศึกษา

จำนวนนอยและผลการศึกษายังขาดขอมูลสนับสนุนท่ียืนยันวาการศึกษากิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬา

แฮนดบอลจะสงผลตอความฉลาดทางอารมณ ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของการจัด

กิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

เพ่ือใหนักเรียนเกิดการพัฒนาตนเองใหครบทุกดานเปนมนุษยท่ีสมบูรณประสบความสำเร็จในชีวิตเม่ือ

เติบโตเปนผูใหญ และสามารถใชชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  

 

วัตถุประสงคของการวิจัย  

 1. เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลตอความฉลาด          

ทางอารมณของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

 2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการจัดกิจกรรมพลศึกษา

โดยใชกีฬาแฮนดบอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน    
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ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรท่ีใชในการวิจัย 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนคอนสวรรค ภาคเรียนท่ี 1 ประจำป

การศึกษา 2568 ท่ีมีคะแนนความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑต่ำกวาปกติ จำนวน 112 คน  

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 

 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนคอนสวรรค ภาคเรียนท่ี 1 ประจำป

การศึกษา 2568 จำนวน 33 คน โดยการใชตารางรอยละจากจำนวนกลุมประชากร ผูวิจัยเลือกใช

กลุมตัวอยางรอยละ 30 (บุญชม ศรีสะอาด , 2535, น. 38) และเพ่ือปองกันการถอนตัว (Drop-out) 

ผูวิจัยจึงเพ่ิมจำนวนกลุมตัวอยางอีกรอยละ 30 รวมเปน 33 คน 

 ตัวแปรท่ีศึกษา 

 ตัวแปรท่ีใชในการวิจัยในครั้งนี้  ไดแก 

 1. ตัวแปรอิสระ คือ แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอล   

 2. ตัวแปรตาม คือ ความฉลาดทางอารมณ 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 

 1. แผนการกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกับกีฬาแฮนดบอล หมายถึง วิธีการจัดกิจกรรมโดยใช

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาแฮนดบอลเพ่ือสงเสริมความฉลาดทางอารมณสำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน จำนวน 8 แผน ซ่ึงประกอบดวยข้ันตอนการจัดกิจกรรม 5 ข้ัน ไดแก       

ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม ข้ันการสอนและสาธิต ข้ันฝกหัด ข้ันการนำไปใช  และข้ันสรุปและ

สุขปฏิบัติ   

 2. ความฉลาดทางอารมณ คือ ความสามารถในการดำเนินชีวิตในการดำเนินชีวิตอยาง

สรางสรรคและรูจักอารมณของตนเองเพ่ือพัฒนาและการใชศักยภาพตนเองในการทำงานและการอยู

รวมกันกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุขเม่ือเผชิญกับสถานการณตาง ๆ และสามารถแกไขปญหาไดอยาง

เหมาะสม (กรมสุขภาพจิต, 2567, น. 82-85) ประกอบดวย 3 ดาน คือ 

 ดานดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ ความตองการของตนเอง รูจักเห็นใจผูอ่ืน 

และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม 

 ดานเกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจ แกปญหา

และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน 

 ดานสุข หมายถึง ความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจ

ในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ 
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 3. กิจกรรมกีฬาแฮนดบอล คือ กิจกรรมท่ีใชสวนตาง ๆ ของรางกายในกิจกรรมการเลน

กีฬาแฮนดบอลอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถปรับความเคลื่อนไหวของทักษะนั้นใหเขากับ

สถานการณตางๆ ไดอยางดี ไดแก กิจกรรมการเลี้ยงลูกแฮนดบอล กิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลสอง

มือ กิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลมือเดียว กิจกรรมการรับลูกแฮนดบอล กิจกรรมการครองลูก

แฮนดบอล กิจกรรมการหลอกลูกแฮนดบอล กิจกรรมการกระโดดยิงประตู และกิจกรรมการยิงประตู

แฮนดบอล 

 4. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ คือ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณท่ีสราง

ข้ึนโดยกรมสุขภาพจิต ท่ีใชประเมินความฉลาดทางอารมณเด็กอายุระหวาง 12-17 ป โดยประเมิน

คุณลักษณะทางอารมณใน 3 ดาน คือ 1) ดานดี  2) ดานเกง 3) ดานสุข จำนวน 52 ขอ ลักษณะของ

แบบประเมินจะมีขอคำถามใหเลือกคำตอบท่ีเปนไปได 4 คำตอบ (กรมสุขภาพจิต, 2567, น. 74-84) 

 5. นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ภาคเรียนท่ี 1

ประจำปการศึกษา 2568 โรงเรียนคอนสวรรค อำเภอคอนสวรรค จังหวัดชยัภูมิ  

 

สมมติฐานของการวิจัย 

 นักเรียนท่ีไดรับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลมีคะแนนความฉลาดทาง

อารมณหลังการจัดกิจกรรมสูงกวาคะแนนกอนการจดักิจกรรมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

 1. ไดแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ                  

ของนกัเรียนมัธยมศึกษาตนท่ีมีประสิทธิภาพ 

 2. ครูผูสอนสามารถนำกิจกรรมพลศึกษาโดยใช กีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอการจัดการ          

ความฉลาดทางอารมณของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ไปใชจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณใหกับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนได 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร หลักการและแนวคิดเก่ียวกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 พัฒนาการของผูเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

ความสัมพันธระหวางการออกกำลังกายกับความฉลาดทางอารมณ แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความฉลาด

ทางอารมณกีฬาแฮนดบอลเอกสารท่ีผูวิจัยสรางข้ึนผูวิจัยไดสรุปเปนกรอบแนวคิดการวิจัย ดังนี้  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

1. หลักการและแนวคิดการจัด

กิจกรรมพลศึกษา 

2. หลักสูตรแกนกลาง

การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พ.ศ. 

2551 

3. พัฒนาการของผูเรีย

มัธยมศึกษาตอนตน 

4. ความสัมพันธระหวางการ

ออกกำลังกายกับความฉลาด

ทางอารมณ 

5. แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับ

  

  

 

 

 

 

แผนการจัดกิจกรรมพล

ศึกษาโดยใชกีฬา

แฮนดบอล 

 

 

 

 

 

 

 

ความฉลาด 

ทางอารมณ 

1. ดานเกง 

2. ดานด ี

3. ดานมีสุข 

 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 การวิ จั ย ใน ค รั้ งนี้ เป น การวิ จั ย เชิ งท ดลอ ง ข้ั นต น  (Pre- experimental research)                                         

มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทาง

อารมณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน และเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนของความฉลาดทาง

อารมณกอนและหลังการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน โดยผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ดังตอไปนี ้
 1. หลักการและแนวคิดการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 2. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551  
 3. พัฒนาการของผูเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 
 4. ความสัมพันธระหวางการออกกำลังกายกับความฉลาดทางอารมณ 
 5. แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ 

 6. กีฬาแฮนดบอล 

 7. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
 

หลักการและแนวคิดการจัดกจิกรรมพลศึกษา 

1. ความหมายของการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

กิจกรรมพลศึกษาเปนการเรียนรูท่ีเหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย เพราะการศึกษาท่ีสมบูรณ

จะตองปรกอบไปดวย 4 ดาน ไดแก พุทธิศึกษา จริยศึกษา พลศึกษาและหัตถศึกษา ซ่ึงจะเห็นวา     

พลศึกษามีจุดมุงหมายท่ีสำคัญอยางหนึ่งในหลักสูตรของโรงเรียนในการสงเสริมพัฒนาการท้ังในดาน

รางกาย จิตใจ อารมณและสังคม รวมไปถึงสมรรถภาพทางกาย ใหกับผูเรียนใชชีวิตประจำวันไดอยาง

มีความสุข และยังสงเสริมใหผูเรียนเกิดความเจริญงอกงามและมีเจตติท่ีดี ซ่ึงผูเรียนในระดับการศึกษา

ข้ันพ้ืนฐานจะตองมีองคความรู ทักษะ กระบวนการเรียนรู และคุณลักษณะอันพึงประสงคท่ีจำเปนใน

การเรียนรูในแตละกลุมสาระการเรียนรูตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานพุทธศักราช 

2551 (ปรับปรุง 2560)  (วิริทธิ์พล แกนจันทร, 2565, น. 35-38) ท้ังนี้  ไดมีผูใหความหมาย          

ของการจัดกิจกรรมพลศึกษาไวดังตอไปนี้ 

วันวิสา ปอมประสิทธิ์ และคณะ (2561, น. 40-55) ไดกลาววา กิจกรรมพลศึกษาเปนสิ่งท่ี

สำคัญท่ีสุดในการเลือกใชกิจกรรม ซ่ึงหมายถึงกิจกรรมพลศึกษา นั้นเปนสื่อท่ีจะนำไปสูการบรรลุ

จุดหมายปลาย ทางพลศึกษา ฉะนั้นการจัดกิจกรรมตาง ๆ จึงตองพิจารณาอยางรอบครอบวาจะให
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ประโยชนมากนอยเพียงใด เพ่ือท่ีจะใหประสบผลสำเร็จมากท่ีสุดการจัดกิจกรรมพลศึกษาควรจัดให

เด็กมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการทุกดานไดอยางเต็มท่ีพรอมท้ังเนนถึงการเสริมสรางสมรรถภาพ

รางกายสภาพสังคม และอารมณของแตละบุคคลการสอนพลศึกษาโดยท่ัวไปจะฝกใหผูเรียนเกิด

ทักษะไดดีนั้นจะตองคำนึงถึงองคประกอบในการเรียนรู ทักษะทางพลศึกษา 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527, น. 85-86) ไดใหความหมายของพลศึกษาวา เปนกระบวนการ

ศึกษาท่ีใช กิจกรรมทางการกีฬา หรือกิจกรรมการออกกำลังกาย เปนสื่อการเรียนการสอนท่ีจะชวยให

บุคคลมี พัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม 

รัฐพล มากพูน (2563, น. 11)  ไดใหความหมายของกิจกรรมพลศึกษาไววา พลศึกษา 

หมายถึงการศึกษาเก่ียวกับรางกายและการทำงานของรางกายซ่ึงศึกษาถึงสภาวะท่ีรางกายไมมี         

การเคลื่อนไหว คือ ศึกษากายวิภาควิทยา (Anatomy) สรีรวิทยา (Physiology) และสภาพของ จิตใจ     

(A state of mind) สวนการศึกษาการทำงานของรางกายเปนการศึกษาถึงสภาวะท่ีรางกาย

เคลื่อนไหว (Physiology of performances) จำเปนตองอาศัยหลักการของสรีรวิทยาการของ

รางกาย (Physiology of exercise) กลไกการเรียนรู  (Motor–Learning) และชี วกลศาสตร  

(Biomechanics) เขาดวยกัน อีกท้ังศึกษาผลกรทบของสรีรวิทยาการออกกำลังกายท่ีมีตอสภาวะ 

จิตวิทยา และการบำรุงรางกายใหอยูในสภาพท่ีพรองจะทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 

สุวิมล ตั้งสัจพจน (2541, น. 14–15) ไดใหความหมายของการจัดกิจกิจกรรมพลศึกษาไว

วาเปนการศึกษาเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตท้ังทางกาย ทางใจ ทางการสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ

ท้ังยังเปนการเรียนรูเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมออกกำลังกายท่ีถูกตอง การสรางคนใหรูจักวิธี           

การสงเสริมสุขภาพเพ่ือใหมีชีวิตท่ียืนยาวและกระทำตนใหเปนประโยชนตอสังคมพลศึกษาตองพัฒนา

ท้ังหลักสูตร บทบาทและการเรียนการสอนท่ีมุงใหผูเรียนสามารถเปนบุคคลท่ีเปนประโยชนตอสังคม

ในฐานะนักสุขภาพท่ีดี 

สรุปไดวา การจัดกิจกรรมพลศึกษาเปนกระบวนการจัดกิจกรรมท่ีใชกีฬาเปนสื่อกลางโดย

มีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมใหผูเรียนมีพัฒนาการทางดานรางกาย ดานจิตใจ อารมณ สังคม และ

สติปญญาโดยผานกระบวนการใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวของรางกายมาท่ีทำ ใหเกิดกระบวนการ

เรียนรูตอผูเรียน 

2. ความสำคัญของการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

    การจัดกิจกรรมพลศึกษามีเปาหมายสำคัญเพ่ือสงเสริมใหผูเรียน มีสุขภาพกายท่ีดี และ       

การเจริญเติบโตท่ีเหมาะสม มีกิจกรรมทางกายอยางสนุกสนานและปลอดภัยและการมีสุขภาพจิตท่ีดี       

ซ่ึงมีความสัมพันธเชื่อมโยงกับการบูรณาการสมรรถนะหลักและสมรรถนะเฉพาะดวย โดยจัดกิจกรรม 

ประสบการณ หรือสถานการณจากเรื่องราวใกลตัวไปสูไกลตัว จากงายไปยาก ตามพัฒนาการของ

ผูเรียนอาจจัดประสบการณการเรียนรูเปน 3 กลุม ไดแก 1) การมีสุขภาพกายท่ีดีและการเจริญโตท่ี
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เหมาะสม 2) การมีกิจกรรมทางกายอยางสนุกสนานและปลอดภัย 3) การมีสุขภาพจิตท่ีดีและมีทักษะ

ในการดำเนินชีวิต (สำนักงานวิชาการและมาตรฐานการการศึกษาพ้ืนฐาน, 2564, น. 82-83)  

ทั้งนี้ การจัดการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษามุนเนนใหผูเรียนเปนมนุษยที่สมบูรณ 

และเปนการสอนที่สามารถพัฒนาใหผูเรียนเกิดพัฒนาท้ัง 3 ดาน ดังนี้ (จุฑามาศ บัตรเจริญ และ

คณะ, 2556, น. 163–192)  

 1. ดานพุทธิพิสัย คือ เปนการสอนใหผูเรียนมีความรูและความเขาใจในวิชาพลศึกษา 

เชน  กฎกติกา ระเบียบวินัย วิธีการเลน ทักษะทางดานกีฬา และประโยชนท่ีไดจากการออกกำลังกาย 

และการเลนกีฬา 

  2. ดานจิตพิสัย คือ เปนการสงเสริมใหผูเรียนไดมีคุณธรรม จริยธรรมโดยใชการเลนเกม

และกีฬาเปนสื่อกลางในการสอน และใหผูเรียนมีทัศนคติท่ีดีตอวิชาพลศึกษา 

  3. ดานทักษะพิสัย คือ เนนใหผูเรียนมีทักษะในการเลนกีฬาและการออกกำลังกาย       

ท่ีถูกตองและมุงเนนใหผูเรียนมีสมรรถภาพท่ีดีท้ังทางดานรางกาย จิตใจ เพ่ือใหการดำรงชีวิตไดอยาง

มีความสุข 

  ในการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือสนองความตองการตามธรรมชาติของเยาวชน 

ประกอบดวยกิจกรรมดังตอไป (อุดร รัตนภักดิ์, 2559, น. 10) 

  1. กิจกรรมเกมและกีฬา คือ เกมกีฬาท่ีมีกฎกติกาบังคับเลนเปนทีมหรือชุด ไดแก 

ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล กิจกรรมท่ีตอบสนองความตองการของธรรมชาติของเด็กใหมี

พัฒนาการทางดานสังคม รูจักรับผิดชอบในหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมายเพ่ือใหเด็กมีคุณธรรมทางจิตใจ 

รูจักแพ รูชนะ 

  2. กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพของตนเอง ไดแก กิจกรรมเพ่ือเพ่ิมความอดทนแข็งแรง 

กิจกรรมนี้จะทำใหเด็กมีสมรรถภาพทางกายดี สนองความตองการดานความเจริญงอกงามทางกาย 

จิตใจ และทำใหเด็กมีความเชื่อม่ันในตนเอง 

  3. กิจกรรมเบ็ดเตล็ด ไดแก กิจกรรมท่ีไมมีกฎ กติกา และการจัดการแขงขันเหมือน

เกมกีฬาใหญ ๆ กิจกรรมการเลนเกมเบ็ดเตล็ดจัดเพ่ือใหเด็กเกิดความสนุกสนานในการเลน ไมเปนผู

นิ่งเฉย และเปดโอกาสใหเด็กไดฝกการเปนผูนำและผูตามท่ีดี มีสุขภาพท่ีดีท้ังทางดานรางกาย จิตใจ  

มีน้ำใจเปนนักกีฬา 

  4. กิจกรรมเขาจังหวะ เปนกิจกรรมท่ีมีทักษะการเคลื่อนไหว การกระโดดเขยง กระโดด

สลับเทา ตบมือ ใหเขากับจังหวะ การเคลื่อนไหวไปตามจังหวะเพลง การฟอนรำ รวมไปถึงการเตนรำ

ท่ีมีความหมายและสรางสรรค 

  สรุปไดวากิจกรรมพลศึกษามีความสำคัญในการพัฒนาผูเรียนมีการพัฒนาดานรางกาย 

อารมณ จิตใจ และสังคม การท่ีเด็กมีรางกาย สุขภาพและสมรรถภาพของรางกายดีข้ึน กิจกรรม         
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พลศึกษาจึงมุงเนนใหผูเรียนเกิดพัฒนาการท้ัง 3 ดาน ดานพุทธิพิสัย ดานจิตพิสัย และดานทักษะพิสัย 

เพ่ือสงเสริมและพัฒนาผูเรียนใหเกิดความเจริญงอกงาม รูจักรับผิดชอบในหนาท่ีและยังปลูกฝงใหเด็ก

มีคุณธรรมทางจิตใจ รูแพ รูชนะ รูอภัย ซ่ึงเปนหลักสำคัญของพลศึกษา และการจัดกิจกรรม พลศึกษา

จะตองตอบสนองกับความตองการของผู เรียนท่ีสามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

3. ประเภทของการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

นักวิชาการไดกลาวถึงประเภทของการจัดกิจกรรมพลศึกษาไวดังนี้ 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2560, น. 197 - 218) ไดเสนอประเภทของการจัดกิจกรรมพลศึกษา

ไววา ประเภทกิจกรรมพลศึกษาท่ีสำคัญสามารถแบงออกเปนประเภทตาง ๆ ดังนี้ 

  1. กิจกรรมเก่ียวกับกีฬาประเภทชุด เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล 

  2. กิจกรรมเก่ียวกับกีฬาประเภทคูหรือบุคคล เชน แบดมินตัน เทนนิส  

  3. กิจกรรมเก่ียวกับการตอสูปองกันตัว เชน มวย กระบี่กระบอง 

  4. กิจกรรมเก่ียวกับเกมมูลฐาน และเกมนําไปสูกีฬาใหญ  

  5. กิจกรรมเก่ียวกับน้ำ เชน วายน้ำ กระโดดน้ำ  

  6. กิจกรรมประเภทยิมนาสติก เชน ยืดหยุน ราวคู  

  7. กิจกรรมเก่ียวกับการบริหารกาย  

  8. กิจกรรมเขาจังหวะ 

ในขณะท่ี กระทรวงศึกษาธิการ (2544, 146) ไดแบงกิจกรรมพลศึกษาออกเปนลักษณะ 

ตาง ๆ ดังตอไปนี้  

 1. เกม (Game) เปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายท่ีไมมีกฎกติกามากนัก มีจุดมุงหมาย 

เพ่ือสรางความสนุกสนาน เสริมสรางความแข็งแรงของรางกายไดตามสมควร  

 2. กิจกรรมกีฬา (Sport) แบงเปน สองประเภทคือกีฬาในรม (Indoor Sport) และกีฬา 

กลางแจง (Outdoor Sport) กีฬาในรมนิยมเลนภายในอาคารหรือโรงยิม เชน ปงปอง ยิมนาสติก 

กีฬาในรม ไมเนนการเคลื่อนไหวรางกายอยางหนัก มักเนนความสนุกสนาน สวนกีฬากลางแจงเปน

ประเภทกีฬาท่ีเนนการเคลื่อนไหวรางกายท่ีหนัก มักเลนภายนอกอาคาร เชน ฟุตบอล ข่ีมา           

พายเรือ วิ่ง เปนตน 

 3. กิจกรรมเขาจังหวะ (Rhythmic activity) เปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายท่ีใช 

เสียงเพลงหรือดนตรีเปนสวนประกอบ 

 4. กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Body conditioning) เปนกิจกรรมท่ีกระทำเพ่ือ 

รักษาหรือเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง เชน การดึงขอ ดันพ้ืน ลุก-นั่ง เปนตน  
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 5. กิจกรรมนอกเมือง (Outdoor activity) เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกาย

โดย เนนการออกเดินทางตามภูมิประเทศท่ีนาสนใจ เชน การปนเขา เดินทางไกล ทัศนาจร               

คายพักแรม เปนตน  

 6. กิจกรรมการแกไขความพิการ (Adaptive activity) เปนกิจกรรมการเคลื่อนไหว      

ทางรางกายท่ีมีวัตถุประสงคเพ่ือรักษาความพิการทางรางกาย 

 สรุปไดวา ประเภทของกิจกรรมพลศึกษามีรูปแบบท่ีหลากหลาย ในแตละประเภทจะมี

วิธีการจัดกิจกรรมท่ีความเหมือนและแตกตางกันออกไปท้ังนี้ข้ึนอยูกับผูสอนจะเลือกการจัดกิจกรรม 

ท่ีมีความเหมาะสมกับวัตถุประสงค ความถนัด และระยะเวลาท่ีใช เพ่ือเปนการจะเสริมสรางใหเด็ก   

มีความสุขอยางแทจริง 

 4. หลักการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

        รูปแบบการสอนพลศึกษามีความสำคัญอยางยิ่งท่ีครูผูสอนพลศึกษาจะนำมาใชใน                

การจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา และรูปแบบการสอนยังหมายถึงโครงสรางหรือแบบผสมผสาน

ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีแสดงถึงหลักการ วัตถุประสงค เนื้อหา ข้ันตอนการสอน 

ตลอดจนการประเมินผล และเปนการผานข้ันตอนอยางมีระบบโดยเฉพาะการนำทฤษฎี หลักการสอน

พลศึกษา มาประยุกตใชในการสอนพลศึกษาในระดับชั้นประถมศึกษาและสามารถเลือกวิธีการสอน

กิจกรรมตลอดจนการประเมินผลเพ่ือใหสอดคลองกับผู เรียน  ดั งนั้ นจึ งจำเปนอยางยิ่ ง ท่ี                  

ครูพลศึกษาจะตองมีการเรียนรูและศึกษาหารูปแบบการเรียนการสอนใหม ๆ เพ่ือใหการจัดการเรียน

การสอนสำเร็จตามจุดประสงค โดยไดลำดับข้ันตอนใหมีรูปแบบท่ีหลากหลายและแตกตางกันก็ข้ึนอยู

กับความเหมาะสมของเนื้อหาท่ีจะนำมาใชในการจัดการเรียนการสอน (อริด พลศรี, 2564, น. 15-23) 

 ในการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาพลศึกษาตามข้ันตอนการจัดการเรียนรูของ              

แฮรบารต เปนข้ันตอนท่ีสามารถชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดดี ซ่ึงมีข้ันตอนดังนี้  

   1. ข้ันเตรียมการหรือข้ันนำ (Preparation) เปนการเตรียมความพรอมของผูเรียนดวยการ

เราความสนใจของผูเรียนและการทบทวนความรูเดิม 

  2. ข้ันเสนอ (Presentation) เปนการนำเสนอความรูใหมในการเรียนรู  

  3. ข้ันการสัมพันธความรูเดิมกับความรูใหม (Comparison and abstraction) เปนการ

สรางสัมพันธความรูเดิมกับความรูใหมดวยวิธีการตาง ๆ เพ่ือขยายความรูเดิมใหกวางออกไป             

เชน การเปรียบเทียบ การผสมผสาน เปนตน เพ่ือทำใหไดขอเท็จจริงใหมท่ีสัมพันธกับประสบการณเดิม 
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  4. ข้ันสรุป (Generalization) เปนการสรุปการเรียนรูเปนหลักการ วิธีการ หรือกฎระเบียบ

ตาง ๆ ท่ีจะสามารถจะนำไปประยุกตใชกับปญหา หรือสถานการณอ่ืน ๆ ตอไป 

  5. ข้ันประยุกตใช (Application) เปนการใหผูเรียนนำขอสรุปท่ีไดจากการเรียนรูไปใช ใน

การแกปญหาในสถานการณใหมท่ีแตกตางออกไปและไมเหมือนเดิม 

ทิศนา แขมมณี และคณะ (2554, น. 3-4) ไดแบงข้ันตอนการเรียนรูของกลุมสัมพันธออกเปน 

3 ข้ันดังนี้  

 1. ข้ันกิจกรรม ผูนำกิจกรรมตองศึกษารายละเอียดของกิจกรรม จัดทำลำดับตามข้ันตอน

ของกิจกรรม จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณใหอยูในสภาพท่ีจะใชไดอยางสะดวกผูนำควรสังเกตพฤติกรรม

ของผูรวมกิจกรรมดวย 

 2. ข้ันวิเคราะห เม่ือผูนำกิจกรรม จัดกิจกรรมแตละกิจกรรมเรียบรอยแลว ผูนำควรกระตุน

ใหนักเรียนไดใชความคิดรวมกัน และแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมนั้น 

 3. ข้ันนำไปใชและสรุป การศึกษากลุมสัมพันธนี้ ผูเรียนจะไดรับประโยชนจากการรวม

กิจกรรมสามารถนำความรูท่ีไดจากการเสนอความคิดของตน และเพ่ือนไปใชชีวิตประจำวันได 

 ทองสุข  รวยสูงเนิน (2552, น. 45-47) ไดแบงกระบวนการเรียนรูทักษะเปน 3 ข้ันตอน คือ 

 1. ข้ันหาความรู (Cognitive stage) เปนข้ันตอนท่ีใหผูเรียนไดเรียนทักษะใหม และเกิด

คำถามเก่ียวกับความรูในพ้ืนฐานนั้น ๆ ผูเรียนจะตองคิดคนหาคำตอบซ่ึงเกิดจากการลองผิดลองถูก

เพ่ือใหไดความรูใหมและมีประสิทธิภาพ 

 2. ข้ันการเชื่อมโยง (Associative stage) เปนการเชื่อมโยงระหวางความรูและการฝกหัด

เพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีหลังจากไดคำแนะนำจากครูผูสอน 

 3. ข้ันอัตโนมัติ (Autonomous) เปนการแสดงทักษะท่ีเปนไปอยางรวดเร็วและอัตโนมัติ 

โดยท่ีผูเรียนไมตองคิดถึงทาทางในการเคลื่อนไหวแตจะมีความเขาใจตอทักษะท่ีสำคัญและยากข้ึน 

 การเลือกรูปแบบการจัดกิจกรรมเปนหลักของครูผูสอนพลศึกษาท่ีจะนำมากำหนดการ

จัดการเรียนการสอนเพ่ือใหสอดคลองกับบริบทของนักเรียนและโรงเรียนท่ีมีการสอนพลศึกษาได     

โดยแตละข้ันการจัดกิจกรรมพลศึกษาจำเปนตองจัดใหผู เรียนมีพัฒนาการท้ัง 5 ดาน ไดแก          

ดานรางกาย ดานอารมณ ดานสังคม ดานสติปญญา ท้ัง 5 ดาน ท่ีจะทำใหผูเรียนเกิดการพัฒนา

ทางดานความฉลาดทางอารมณไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยมีข้ันตอนดังนี้ (รัตนาพร กองพลพรหม, 

2564, น. 165) 

 1. ข้ันการรับรูปญหา ผูเรียนไดรับคานิยมท่ีตองการจะปลูกฝงในตัวผูเรียน 

 2. ข้ันการตอบสนอง ผูเรียนท่ีไดรับรูและคิด ความสนใจในคานิยมนั้น แลวมีโอกาสได

ตอบสนองในลักษณะตาง ๆ 
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 3. ข้ันการเห็นคุณคา เปนข้ันท่ีผูเรียนไดรับประสบการณท่ีเก่ียวกับคานิยม แลวเกิดการเห็น

คุณคาคานิยมนั้น ทำใหผูเรียนมีเจตคติท่ีดีตอคานิยม 

 4. การจัดระบบ เปนข้ันท่ีผูเรียนรับคานิยมท่ีตนเห็นคุณคานั้นเขามาอยูในระบบคานิยมของตน 

 5. ข้ันการสรางลักษณะนิสัย เปนข้ันท่ีผูเรียนปฏิบัติตามคานิยมท่ีตนรับมาอยางสม่ำเสมอ

และทำจนกระท่ังเปนนิสัย  

 จากแนวทางและรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีมาขางตนจะเห็นไดวาเปนกระบวนการ

จัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีจะพัฒนาทักษะทางสมองโดยไดนำโครงสรางทักษะการคิดท่ีสอดคลองกับ

กระบวนการจัดการเรียนการสอนสำหรับนักเรียนในชั้นประถมศึกษา ซ่ึงจะมุงผูเรียนมีการเคลื่อนไหว

รางกาย  จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา รวมไปถึงการมีน้ำใจเปนนักกีฬา คุณธรรม จริยธรรม 

และเจตคติท่ีดีตอพลศึกษาท่ีสงเสริมใหผูเรียนเกิดการพัฒนาในทุกดาน ซ่ึงนำไปสูการพัฒนามนุษย

สมบูรณและมีประสิทธิภาพ ผูวิจัยไดประยุกตใชข้ันตอนการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีจะสงเสริมความ

ฉลาดทางอารมณไวท้ังหมด 5 ข้ัน ดังนี้ 

 1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม ในข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูบทเรียนจะมีอยู 2 

กระบวนการคือ การนำกับการพัฒนาการนำเขาสูบทเรียน เพ่ือเตรียมนักเรียนใหพรอมท่ีจะเรียน

กิจกรรมท่ีครูเตรียมไว และเปนการบริหารรางกายใหพรอมสำหรับการทำกิจกรรมในข้ันตอไป 

 2. ข้ันการสอนและสาธิต เปนการจัดประสบการณการเรียนรูโดยใชชุดกิจกรรมเขาจังหวะ

ประกอบเพลง โดยเด็กไดปฏิบัติกิจกรรมรวมกัน 

 3. ข้ันฝกหัด เปนข้ันท่ีตองสอดคลองกับการสอนนักเรียนจะไดฝกปฏิบัติเพ่ือใหเกิดการ

เรียนรูดวยตนเองเพ่ิมเติมจากครูสอนซ่ึงจะทำใหผูเรียนไดฝกทักษะตามจุดมุงหมายของการจัด

กิจกรรมพลศึกษาดวยการลงมือทำเพ่ือปลูกฝงทัศนคติและบุคลิกท่ีดีใหแกผูเรียน 

 4. ข้ันนำไปใช  การนำไปใชเพ่ือใหนักเรียนนำทักษะท่ีเรียนไปแลวมาทดลองใชใน

สภาพการณตาง ๆ แลวเกิดความสนุกสนานรวมกับเพ่ือ ๆ และปลูกฝงคุณลักษณะท่ีดีใหแกผูเรียน 

เชน ความมีน้ำใจ การปฏิบัติตามกฎระเบียบ ความมุงมันพยายาม การปรับตัวตอปญหา 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ ในข้ันการสรุปและสุขปฏิบัตินี้เพ่ือสรุปผลเก่ียวกับการเรียนการ

สอนหรือเพ่ือสรางมโนทัศนเปนหลังการสอน เพ่ือใหนักเรียนไดปฏิบัติสุขนิสัยท่ีดี 

 การท่ีจะพัฒนานักเรียนใหมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง ตามหลักของการจัดโปรแกรม

พลศึกษาในโรงเรียน คือ ตองจัดใหนักเรียนทุกคนมีโอกาสมีสวนรวมในการจัดกิจกรรมพลศึกษาอยาง

เทาเทียมกันและท่ัวถึงตามความตองการ ความสามารถและความสนใจของแตละคน ดังนั้นควรจะจัด

โปรแกรมการสอนพลศึกษาในดานตาง ๆ ดังตอไปนี้ (สุรางค  โควตระกูล, 2541, น. 20-25) 

 1. ดานปรัชญา สอนเพ่ือใหนักเรียนพัฒนาดานตาง ๆ โดยใชกิจกรรมพลศึกษาโดยครูจะ

สอนใหนักเรียนมีความรูความเขาใจ ทักษะ ระเบียบ กฎขอบังคับ กติกาการเลน ตลอดจนความสำคัญ
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ของกิจกรรมนั้น ๆ เพ่ือใหนักเรียนเปนผูมีวิจารณญาณ มีระเบียบ มีคุณธรรม มีทัศนคติท่ีดีเพ่ือให

สามารถนาความรูและประสบการณเหลานี้ไปใชประโยชนในชีวิตประจำวันตอไป 

 2. ดานการจัดและบริหาร เนนใหนักเรียนทุกคนไดเรียนวิชาพลศึกษาและรวมกิจกรรมการ

เรียนการสอนอยางสม่ำเสมอ รวมท้ังกิจกรรมสำหรับนักเรียนท่ีไมสามารถรวมโครงการตามปกติได

โดยไดรับคำแนะนำจากแพทยกำหนดเนื้อหาหรือกิจกรรมพลศึกษาใหสอดคลองกับการพัฒนา             

ความตองการ ความสนใจ และความสามารถของนักเรียน ตลอดท้ังการปองกันอันตรายอันเกิดจาก

อุปกรณตาง ๆ และกิจกรรมท่ีปฏิบัติดวย 

 3. ดานการจัดชั้นเรียน ควรกำหนดใหจำนวนนักเรียนเหมาะสมกับครูผูสอน และชั่วโมงการ

สอนของครูไมควรเกิน 5 ชั่วโมงตอวัน นอกจากนี้ยังกำหนดเวลาเรียนอยางเพียงพอในแตละระดับชั้น 

รวมท้ังจำนวนของนักเรียนในแตละหองไมควรเกิน 35 คน 

 4. ดานบุคลากร เนนท่ีตัวครูผูสอนวิชาพลศึกษาซ่ึงตองรับผิดชอบในการวางแผนโครงการ

พลศึกษา พัฒนาและปรับปรุงหลักสูตร การใชเทคนิคการสอนท่ีมีประสิทธิภาพ 

 5. ดานหลักสูตร ระบุถึงประโยชนของการเขารวมกิจกรรมท่ีมีตอ รางกาย จิตใจอารมณ 

สังคมและสติปญญา แผนการสอนท่ียืดหยุนตามความสะดวกของอุปกรณ และสถานท่ีหลักสูตร         

มีความเหมาะสมสอดคลองกับสภาพตาง ๆ ของโรงเรียน การประเมินหลักสูตรใชขอมูลระเบียบ

กฎเกณฑท่ีเปนปจจุบัน 

 6. ดานอุปกรณสถานท่ีและสิ่งอำนวยความสะดวกตาง ๆ ท้ังกลางแจงและในรมควร

กำหนดใหมีจำนวนเพียงพอตอจำนวนนักเรียนในแตละชั่วโมงท่ีมีการเรียนการสอน 

 7. ดานกิจกรรมเสริมหลักสูตร เปนสวนหนึ่งของโครงการพลศึกษา ท่ีจะตองจัดใหนักเรียน

ไดแขงขันกีฬาภายในโรงเรียนการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียน การจัดกีฬาวันสำคัญตาง ๆ เชน วัน

เด็ก วันข้ึนปใหม เปนตน 

 8. ดานการประเมินผลของหลักสูตร โดยคณะกรรมการโรงเรียนประเมินครูผูสอนโดย

ผูบริหารและโดยหัวหนาหมวดอยางมีระบบ มีการประเมินผลนักเรียนรายงานความกาวหนาของ

นักเรียนใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของโครงการ 

 นอกจากนี้ หลักในการจัดกิจกรรมพลศึกษาจะตองคำนึงถึงการพัฒนาใหผูเรียนมีพัฒนาการใน

ดานตาง ๆ ซ่ึงกอใหเกิดสุขภาพท่ีสมบูรณแข็งแรง ตองจัดใหครอบคลุมกิจกรรมตาง ๆ และให

สอดคลองกับความตองการ ความสามารถ และความสนใจของเด็กแตละบุคคล รวมไปถึงความพรอม

และความปลอดภัยของอุปกรณ สถานท่ี เครื่องอำนวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม และตอง

คำนึงถึงชวงวัย พัฒนาการทางดานรางกาย ความถนัดของผูเรียนดวย (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2556, 

น. 16-39) 
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 จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา การจัดกิจกรรมพลศึกษาสามารถจัดไดหลากหลายรูปแบบดังท่ี

นักวิชาการทางดานพลศึกษาไดกลาวมาแลวขางตน ขอควรคำนึงในการจัดกิจกรรมพลศึกษานั้นควร

จะตองพิจารณาระดับชวงวัย พัฒนาการทางดานรางกาย ความสนใจ และความสามารถของแตละ

บุคคลในการจัดกิจกรรม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดี สามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุขและความ

ปลอดภัย จะตองจัดใหทุกคนมีสวนรวมเทาเทียมกัน และท่ีสำคัญตองจัดใหเมาะสมกับความตองการ

ของผูเรียน 

 5. แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

              5.1 ความหมายของแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

            นิคม ชมภูหลง (2545, น. 180) ใหความหมายวาเปนแผนการหรือโครงการท่ี

จัดทำเปน ลายลักษณอักษรเพ่ือใชในการปฏิบัติการสอนในรายวิชาใดรายวิชาหนึ่งเปนการเตรียมการ

สอนอยางมี ระบบ และเปนเครื่องมือท่ีชวยใหครูพัฒนาการจัดการเรียนการสอนไปสูจุดประสงคการ

เรียนรู และ 23 จุดมุงหมายของหลักสูตร สรุปจากการศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวของกับความหมายของ

แผนการจัด กิจกรรม การเรียนรูพบวา คือแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรูหรือโครงการสื่ออุปกรณ

เครื่องมือท่ี ผูสอนจัด ประสบการณการเรียนรูใหกับผูเรียนตามศักยภาพของผูเรียนโดยมีลำดับ

ข้ันตอนการเรียนรู มีการวัดผล ประเมินผลตามเนื้อหาและจุดประสงคท่ีกำหนด 

                อาภรณ  ใจเท่ียง (2553, น . 216) ไดอธิบายไวว า แผนการจัด กิจกรรมมี

ความหมายเชนเดียวกันกับ แผนการจัดการเรียนรู กลาวคือ เปนแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู การ

ใชสื่อการเรียนรู และ การวัดผลประเมินผลท่ีสอดคลองกับสาระการเรียนรู และจุดประสงคการเรียนรู

ท่ีกำหนด 

              5.2 องคประกอบของแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

               การจัดการเรียนรูเปนนกระบวนการสำคัญในการนำหลักสูตรสูการปฏิบัติหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานท่ีมีมาตรฐานการเรียนรู สมรรถนะสำคัญของผูเรียนและคุณลักษณะ

อันพึงประสงคเปนเปาหลักในการพัฒนาเด็กและเยาวชนผูสอนตองมีกระบวนการเรียนรูท่ีพัฒนาให

ผูเรียนใหมีคุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู  

     5 .2 .1 หลักการจัดการเรียนรู  การจัดการเรียนรู เพ่ื อให ผู เรียน มีความรู

ความสามารถตามมาตรฐานการเรียนรูสมรรถนะสำคัญและคุณลักษณะอันพึงประสงคตามท่ีหลักสูตร

แกนกลางโดยยึดหลักผูเรียนเปนสำคัญโดยยึดประโยชนของผูเรียนเปนสำคัญโดยมีกระบวนการ

สงเสริมใหผูเรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและตามศักยภาพ โดยจะตองคำนึงถึงความแตกตาง

ระหวางบุคคลและพัฒนาการทางสมองเปนสำคัญ 

          5.2.2 กระบวนการจัดการเรียนรู กระบวนการจัดการเรียนรูท่ีเนนผูเรียนเปน

สำคัญจะตองมีการจัดการเรียนรูท่ีหลากหลายซ่ึงจะเปนเครื่องมือท่ีจะนำพาตัวผูสอนไปสูเปาหมาย
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ของหลักสูตร กระบวนการจัดการเรียนรูท่ีสำคัญกับผูเรียน ไดแก การจัดการเรียนรูแบบบูรณาการ 

กระบวนการสรางความรู กระบวนการคิด และกระบวนการทางสังคม เปนตน  

          5.2.3 การออกแบบการจัดการเรียนรู ผูสอนจะตองมีองคความรูในเรื่องของหลัก

สุตรสถานศึกษาโดยเขาใจถึงมาตรฐานการเรียนรู ตัวชี้วัดมาตรฐานสมรรถนะของผูเรียน รวมไปถึง

คุณลักษณะท่ีพึงประสงค หลังจากนั้นจึงจะตองนำมาพิจารณาออกแบบการจัดการเรียนรูโดยผูสอน

จะตองมีการออกแบบกระบวนการจัดการเรียนรูและเทคนิคการสอน สื่อการสอน และท่ีสำคัญจะตอง

มีวิธีการวัดและประเมินผลท่ีชัดเจน เพ่ือใหผูเรียนมีการพัฒนาไดอยางเต็มศักยภาพและบรรลุ

เปาหมายมาตรฐานการเรียนรูท่ีหลักสูตรไดกำหนดไวนั้น 

          5.2.4 บทบาทของผูสอน การจัดการเรียนการสอนเพ่ือใหผูเรียนมีคุณภาพตรงกับ

เปาหมายของหลักสูตรท้ังผูสอนและผูเรียนจะตองมีบทบาทดังนี้ 

     1) โดยผูสอนจะตองมีการศึกษาผูเรียนรายกรณีแลวนำขอมูลมาวิเคราะหในการวาง

แผนการจัดการเรียนรู 

     2) กำหนดเปาหมายท่ีจะใหเกิดกับตัวผูเรียนโดยตรงในดานความรูและทักษะ 

กระบวนการท่ีเชื่อมโยงไปถึงคุณลักษณะอังพึงประสงคของผูเรียน 

     3) ออกแบบการจัดการเรียนรูและจัดการเรียนรูโดยคำนึงถึงความแตกตางระหวาง

บุคคลและพัฒนาการทางสมองเพ่ือใหการจัดการเรียนรูบรรลุเปาหมาย 

     4) จัดบรรยากาศและจัดเตรียมเลือกสื่อการสอนใหมีความนาสนใจกับกิจกรรม

เพ่ือใหผูเรียนเกิดความสนใจกับการสอน 

     5) ประเมินความกาวหนาของตัวผู เรียนโดยจะตองมีวิธีการท่ีหลากหลายและ

เหมาะสมกับธรรมชาติของรายวิชา  

     สรุปไดวา แผนการจัดกิจกรรม หมายถึง แนวการจัดการเรียนการสอนของครูผูสอน

นอกเวลาเรียน ภายใตกรอบเนื้อหาสาระท่ีตองการใหผูเรียนเกิดการเรียนรู โดยกำหนดจุดประสงค 

วิธีการดำเนินการหรือกิจกรรมใหผูเรียนบรรลุวัตถุประสงค สื่อการเรียนรูท่ีหลากหลาย และวิธีวัดผล 

ประเมินผลท่ีสอดคลองกับจุดประสงคการเรียนรู 

 6. หลักการวัดและประเมินผลทางพลศึกษา 

     การวัดและประเมินผลพลศึกษาจะตองวัดตามจุดประสงคการเรียนรู หรือสาระและ

มาตรฐานการเรียนรูท่ีไดกำหนดไวในหลักสูตรของแตละชั้น ผูสอนจะตองวางจุดประสงคการเรียนรูให

เปนไปตามสาระและมาตรฐานการเรียนรู การวัดเพ่ือประเมินผลตามหลักการและปรัชญาการสอน       

ซ่ึงมุงใหผูเรียนไดพัฒนาการในท้ัง 5 ดาน โดยจะวัดเพ่ือประเมินในดานตาง ๆ ดังตอไปนี้ (รัตนาพร          

กองพลพรหม, 2564, น. 404-405) ไดแก ดานสมรรถภาพ ดานความรู ดานทักษะการเคลื่อนไหว

เบื้องตน ดานคุณธรรมจริยธรรม และดานเจตคติหรือการเห็นคุณคาของการเลนกีฬา 
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  วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548, น. 33-35) กลาวถึงหลักการวัดละประเมินผลทางพลศึกษา

ไววา หลักการวัดท่ีสำคัญในการจัดกิจกรรมพลศึกษาหลักจากท่ีผูสอนไดใหปฏิบัติจริงแลวคือการวัด

เพ่ือประเมินผลการจัดกิจกรรมนั้นเพ่ือใหบรรลุตามวัตถุประสงคท่ีผูสอนไดต้ังไว 5 ดาน ไดแก ดาน

สมรรถภาพทางกาย ดานความรู ดานทักษะ ดานคุณธรรม และดานเจตคติ 

      วิริยา บุญชัย  (2560, น. 56) ไดกลาวถึง องคประกอบของการประเมินผลทางพลศึกษาไว คือ 

  1. การพัฒนาดานการเคลื่อนไหว การทำงานของกลามเนื้อ ทักษะในการใชมือ ครูควร

ทดสอบเก่ียวกับความสัมฤทธิ์ผลในการเรียนทักษะของกิจกรรมประเภทตาง ๆ สมรรถภาพทางกาย

ความสามารถดานกลไก และความสามารถในการเลน ความสัมฤทธิ์ผลดานกลไกกลาวไดวาเปน

พ้ืนฐานท่ีสำคัญในการพิจารณาการประเมินผล ซ่ึงข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของหนวยการสอนใน

บางครั้ง ผูสอนเนนเรื่องนี้มากท่ีสุด การสอน วิชาทักษะในระยะเริ่มตนจะเนนการพัฒนาดานนี้มากแต

สำหรับผูท่ีมีความสามารถในระดับกลาง เนนการพัฒนาดานทักษะตาง ๆ เทา ๆ กับความสามารถใน

การเลน วัตถุประสงคท่ีสำคัญอยางหนึ่งของโครงการพลศึกษา คือ การพัฒนาดานสมรรถภาพทางกาย

ครูผูสอนตองประเมินระดับของสมรรถภาพทางกายของผูเรียน การประเมินผลดานนี้ควรมีมาตรฐาน

หลาย ๆ อยาง เพราะนักเรียนมีโครงสรางของรางกาย (รูปราง) แตกตางกัน เกณฑปกติท่ีนำมาใชควร

คำนึงถึงอายุ ความสูง และน้ำหนักของผูเรียนดวย 

  2. การพัฒนาดานสติปญญา การระลึกไดการจำไดหรือการรูจัก การวัดดานนี้ไดแก

ความรูความเขาใจเก่ียวกับกลไกและหลักของการเคลื่อนไหว กฎ กติกา ความปลอดภัย                

การเสริมสรางสมรรถภาพ ประวัติของกิจกรรมประเภทตาง ๆ ตลอดจนการรูจักนำความรูดังกลาวไป

ใชในกิจกรรมตาง ๆ ได 

  3. การพัฒนาดานสังคม การพัฒนาดานนี้เก่ียวกับความสนใจ ทัศนคติ เวลาเรียน              

ความมีน้ำใจนักกีฬา ความพยายาม การแตงกาย และการทำความสะอาดหลังจากการออกกำลังกาย 

   วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2559, น. 416) ไดกลาวถึงวิธีการใหคะแนนในการจัดการเรียน

การสอนพลศึกษาและกีฬา ครูผูสอนวิชาพลศึกษาควรใหคะแนนตามวัตถุประสงคของการเรียนการ

สอนสอนท่ีไดกำหนดไวอยางครบในทุก ๆ ดาน การใหคะแนนอยางถูกตองตามหลักของวิธีการนั้น จะ

ชวยใหครูผูปกครอง นักเรียนและบุคคลอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของไดทราบถึงพัฒนาการของนักเรียนจากการ

เรียนวิชานั้น ๆ วาเรียนไดมากนอยเพียงใด ซ่ึงมีความหมายท้ังตอครูและนักเรียนทำใหทราบผลการ

เรียน เชน ถาทำคะแนนไดนอยหรือสอบตก ควรมีการแกไขขอบกพรองเพ่ือใหดีข้ึนและสามารถนำ

ประโยชนจากการเรียนการสอนไปใชในชีวิตประจำวันได 

   กลาวโดยสรุป การวัดและการประเมินความรูและความเขาใจในวิชาพลศึกษา จึงเปนการ

วัดความรูและความเขาใจในหลักการและเหตุผลงาย ๆ ท่ีเกิดจากการเลนกีฬาหรือการมีสวนรวมใน

การเลนกีฬาดวยตนเองตามท่ีไดกลาวมาแลวเปนสำคัญ และในขณะเดียวกันแบบหรือวิธีการประเมิน



21 
 

ความรูท่ีงาย ๆ ท่ีเปนพ้ืนฐานเหลานี้ ครูจำเปนตองสรางวิธีการวัดใหตรงตามลักษณะของกิจกรรมกีฬา

ท่ีสอนนั้น ๆ เพ่ือท่ีจะทำใหครูผูสอนทราบความสามารถในการเรียนของผูเรียนและตัวผูเรียนก็ทราบ

ความกาวหนาของตนเองเพ่ือนำผลสัมฤทธิ์ท่ีไดไปพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนครั้ง

ตอไปและผูเรียนไดทราบวาตนเองควรปรับปรุงหรือพัฒนาจุดไหนเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพมากข้ึน 
 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 (ปรับปรุง 2560) 

 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานมุงเนนพัฒนาใหผูเรียนเปนกำลังของชาติใหเปน

มนุษยท่ีมีความสมดุลท้ังรางกาย ความรู จิตสำนึกในความเปนพลเมืองไทยและเปนพลเมืองโลกยึดม่ัง

ในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุขมีความรูและทักษะ

พ้ืนฐานท้ังเจตคติท่ีจำเปนตอการศึกษาโดยมุงเนนผูเรียนเปนสำคัญบนพ้ืนฐานท่ีวาทุกคนสามารถ

เรียนรูและพัฒนาตนเองไดอยางเต็มศักยภาพ (สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน, 2551, 

น. 125) 

 สมรรถนะสำคัญของผูเรียน 

 หลักสูตรแกนกลางศึกษาข้ันพ้ืนฐาน มุงพัฒนาผูเรียนใหมีคุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู 

ซ่ึงการพัฒนาผูเรียนใหบรรลมุาตรฐานการเรียนรูท่ีกำหนดนั้นจะชวยใหผูเรียนเกิดสมรรถนะสำคัญ 5 

ประการ ดังนี ้

               1. ความสามารถในการสื่อสาร เปนความสามารถในการรับและสงสาร มีวัฒนธรรมใน

การใชภาษาถายทอดความคิดความรูความเขาใจ ความรูสึก และทัศนะของคนเองเพ่ือแลกเปลี่ยน

ขอมูลขาวสาร และประสบการณอันจะเปนประโยชนตอการพัฒนาตนเองและสงัคม รวมท้ังการเจรจา

ตอรองเพ่ือขจัดและลดปญหาความขัดแยงตางๆ การเลือกรับหรือไมรับขอมูลขาวสารดวยหลักเหตุผล 

และความถูกตอง ตลอดจนการเลือกใชวิธีการสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบท่ีมีตอ

ตนเองและสังคม 

               2. ความสามารถในการคิด เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห การคิดสังเคราะห การ

คิดอยางสรางสรรค การคิดอยางมีวิจารณญาณ และการคิดเปนระบบ เพ่ือนำไปสูการสรางองคความรู

หรือสารสนเทศเพ่ือการตัดสินใจเก่ียวกับตนเองและสังคมไดอยางเหมาะสม 

               3. ความสามารถในการแกปญหา เปนความสามารถในการแกปญหาและอุปสรรคตางๆท่ี

เผชิญไดอยางถูกตองเหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและขอมูลสารสนเทศ เขาใจ

ความสัมพันธและการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตางๆ ในสังคมแสวงหาความรู ประยุกตความรูมาใช

ในการปองกันและแกไขปญหาและมีการตัดสินใจท่ีมีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบท่ีเกิดข้ึน 

ตอตนเอง สังคมและสิ่งแวดลอม 
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              4. ความสามารถในการใชทักษะชีวิต เปนความสามารถในการนำกระบวนการตางๆ ไปใช

ในการดำเนินชีวิตประจำวันการเรียนรูดวยตนเอง การเรียนรูอยางตอเนื่อง การทำงาน และการอยู

รวมกันในสังคมดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบุคคล การจัดการปญหาและความ

ขัดแยงตางๆ อยางเหมาะสมการปรับตัวใหทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดลอมและ

การรูจักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไมพึงประสงคท่ีสงผลกระทบตอตนเองและผูอ่ืน 

              5. ความสามารถในการใชเทคโนโลยี เปนความสามารถในการเลือกและใชเทคโนโลยีดาน

ตางๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลย ีเพ่ือการพัฒนาตนเองและสังคม ในดานการเรียนรู 

การสื่อสาร การทำงาน การแกปญหาอยางสรางสรรค ถูกตองเหมาะสมและมีคุณธรรม 

 2. คุณลักษณะท่ีพึงประสงคของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

     รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2560 มาตรา 54 กำหนดใหรัฐตองดำเนินการ

ใหเด็กเล็ก ไดรับการดูแลและพัฒนากอนเขารับการศึกษาเพ่ือพัฒนารางกายจิตใจ วินัย อารมณสังคม 

และสติปญญาให สมกับวัยโดยสงเสริมและสนับสนุนใหองคกรปกครองสวนทองถ่ินและภาคเอกชน

เขามามีสวนรวมในการดำ เนินการดวยและดำเนินการใหประชาชนไดรับการศึกษาตามความตองการ

ในระบบตาง ๆ รวมท้ังสงเสริมใหมีการเรียนรูตลอดชีวิต และจัดใหมีการรวมมือกันระหวางรัฐองคกร

ปกครองสวนทองถ่ินและภาคเอกชนในการจัดการศึกษาทุกระดับโดยรัฐมีหนาท่ีดำเนินการกำกับ 

สงเสริมและสนับสนุนใหการจัดการศึกษาดังกลาวมีคุณภาพไดมาตรฐานสากลและดำเนินการให

เปนไปตามแผนการศึกษาแหงชาติดวยโดยระบุวาการศึกษาท้ังปวงตองมุงพัฒนาผูเรียนใหเปนคนดีมี

วินัย ภูมิใจในชาติสามารถเชี่ยวชาญไดตามความถนัดของตน และมี ความรับผิดชอบตอครอบครัว 

ชุมชน สังคม และประเทศชาติ (สำนักงานเลขาธิการสภาผูแทนราษฎร, 2565, น. 90-92) 

  พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติพ.ศ. 2542 และท่ีแกไขเพ่ิมเติม (ฉบับท่ี 2) พ.ศ. 

2545 ไดกลาว ไวใน มาตราท่ี 22, 24 เก่ียวกับการจัดการศึกษาสรุปไดวา ตองยึดหลักวา ผูเรียนทุก

คนมีความสามารถเรียนรู และพัฒนาตนเองไดและถือวาผูเรียนมีความสำคัญท่ีสุด กระบวนการจัดการ

ศึกษาตองสงเสริมใหผูเรียน สามารถพัฒนาตามธรรมชาติและเต็มตามศักยภาพ และจัดการเรียนการ

สอนโดยผสมผสานสาระความรูดาน ตาง ๆ อยางไดสัดสวนสมดุลกันรวมท้ังปลูกฝงคุณธรรม คานิยมท่ี

ดีงามและคุณลักษณะอันพึงประสงคไวในทุกวิชา (สำนักงานวิชาการและมาตรฐานการศึกษาแหงชาติ, 

2545, น. 102) 

     การจัดการศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 

นับเปนหลักสูตร แกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ท่ีมุงพัฒนาผูเรียนทุกคน ซ่ึงเปนกำลังของชาติใหเปน

มนุษยท่ีมีความสมดุลท้ัง ดานรางกาย ความรูคุณธรรม มีจิตสำนึกในความเปนพลเมืองไทยและเปน

พลเมืองโลก ซ่ึงหลักสูตรแกนกลาง การศึกษาข้ันพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 มุงเนนพัฒนาผูเรียนใหมี

คุณภาพตามมาตรฐานท่ีกำหนด ซ่ึงจะชวยให ผูเรียนเกิดสมรรถนะสำคัญและคุณลักษณะอันพึง
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ประสงค 8 ประการ คือ 1) รักชาติศาสนกษัตริย 2) ซ่ือสัตย สุจริต 3) มีวินัย 4) ใฝเรียนรู 5) อยูอยาง

พอเพียง 6) มุงม่ันในการทำงาน 7) รักความเปนไทย 8) มีจิต สาธารณะ (กระทรวงศึกษาธิการ, 

2551, น. 98) ซ่ึงในการพัฒนาใหผูเรียนบรรลุตามวัตถุประสงคตองอาศัย หนวยงานตาง ๆ และ

บุคลากรทางการศึกษาท่ีเก่ียวของในการมีสวนรวมปลูกฝงคุณลักษณะอันพึงประสงคให เกิดผูเรียน

อยางตอเนื่อง และจัดกิจกรรมตาง ๆ เพ่ือพัฒนานักเรียนใหมีคุณลักษณะอันพึงประสงค 

  สรุป กระบวนการเรียนรูท่ีพึงประสงคเปนกระบวนการทางปญญาท่ีสำคัญอีกกอยาง

หนึ่งท่ีชวยในการพัฒนาบุคคลใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณไดอยางตอเนื่องและตลอดชีวิต ซ่ึงสามารถ

เรียนรูไดทุกเวลา ทุกสถานท่ี เปนรูเรียนรูท่ีบูรณาการทางดานเนื้อหา สาระการเรียนรู และสอดคลอง

เหมาะสมกับทุกระดับชั้นนั้น ๆ โดยมีครูและหนวยงานทุกภาคสวนท่ีเอ้ือตอการจัดการเรียนการสอนท่ี

มุงเนนใหผูเรียนเกิดการเรียนรูมากท่ีสุด ดังนั้นจะเห็นไดวาความสำคัญของการสรางคุณลักษณะดี  

เกง มีสุข  

 

พัฒนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

 พัฒนาการท่ีสำคัญของวัยรุนสามารถแบงออกเปน 4 ประการ (พรพิมล เจียมนาคินทร, 

2539, น. 33) ดังนี้  
 1. พัฒนาการทางดานรางกาย รางกายของวัยรุนจะมีความเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนตอระบบ

อวัยวะภายใน เชน ระบบการผลิตฮอรโมนของตอมไรทอ และลักษณะโครงสรางภายนอกรางกาย 

เชน การเปลี่ยนแปลงของเสียง การขยายตัวของกลามเนื้อและกระดูก การมีขนข้ึนตาม รางกาย และ

การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะสืบพันธุท้ังนี้ เพ่ือใหรางกายของวัยรุนเจริญเติบโตไดเต็มท่ี ผูใหญควร

เตรียมความพรอมใหแกเด็กในการกาวเขาสูวัยรุนโดยการใหความรูและคำแนะนำเก่ียวกับความ

เปลี่ยนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนและการปฏิบัติตัวใหถูกตอง       

 2. พัฒนาการทางดานอารมณ อารมณของวัยรุนจะมีความแปรปรวนและเกิด ความเครียด

ไดงาย ท้ังนี้เนื่องจากวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางเห็นไดชัด จึงทำใหเกิด ความกังวลและ

ขาดความม่ันใจในบุคลิกภาพของตนเองเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน และการทำงานของ

ตอมไรทอจะทำใหวัยรุนมีพลังงานมาก และอาจไมไดใชพลังงานท่ีมีใหเกิดประโยชนจนทำใหผูใหญไม

พอใจ นอกจากนี้เม่ือตอมเพศถูกพัฒนาเต็มท่ีวัยรุนจะเริ่มสนใจในเพศตรงขาม และมีพฤติกรรม

เรียกรองความสนใจจากเพศตรงขาม ซ่ึงบางครั้งก็อาจจะขัดใจผูใหญและทำใหถูกผูใหญตอวาจนทำให

เกิดความเครียดได           

 3. พัฒนาการทางดานสังคม วัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงทางเจตคติและพฤติกรรมทาง

สังคมในทุกดานวัยรุนตองการอิสรเสรีภาพในการคิดการปฏิบัติตัว การคบเพ่ือน และตองการความ

เปนสวนตัวจึงทำใหบางครั้งอาจเกิดปญหาความไมเขาใจกันกับผูใหญ และสงผลใหวัยรุนหันไปใกลชิด
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กับกลุมเพ่ือนมากกวาครอบครัววัยรุนจะใหความสำคัญกับการคบเพ่ือน และตองการเลือกกลุมเพ่ือน

ท่ีมีคานิยมและมีความสนใจในสิ่งเดียวกันเพ่ือใหตนเองไดรับการยอมรับมีความรูสึกม่ันใจและ

ปลอดภัย ท้ังนี้การคบเพ่ือนจะชวยใหวัยรุนรูจักการปรับตัวใหเขากับสังคม เรียนรูการรักษามิตรภาพ 

มีความเขาใจตัวเองและรูจักรับฟงความเห็นของผูอ่ืนการปรับตัวใหเขา กับสังคมนับวาเปนพัฒนาการ

ท่ียากท่ีสุดของวัยรุน  

 4. พัฒนาการทางดานสติปญญา ชวงวัยรุนเปนวัยท่ีมีความสำคัญตอการพัฒนาระดับ

สติปญญาเปนอยางมาก นักจิตวิทยาดานพัฒนาการทางสติปญญาของมนุษยหลายทานมี ความเห็น

ตรงกันวา สติปญญาของมนุษยจะเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ ระหวางอายุ18 ถึง 20 ป โดยในวัยนี้มนุษยจะ

สามารถใหนิยามวัตถุสิ่งของตาง ๆ ไดอยางชัดเจน สามารถแบงแยกคุณลักษณะของ สิ่งของตาง ๆ  

ไดดีมีพัฒนาการทางความคิดรวบยอด และมีความคิดในระดับท่ีเปนนามธรรม พัฒนาการทาง

สติปญญาของวัยรุนปรากฏในหลายรูปแบบ เชน รูจักลองตั้งสมมุติฐานหลายๆ แบบเพ่ือหาขอสรุปท่ีดี

สามารถแกปญหาหลายๆแบบ โดยมีกระบวนการคิดท่ีมีระบบและมีเหตุผล มีความจำดีสามารถจดจำ

สิ่งท่ีตนสนใจไดอยางแมนยำ แตมักไมนำไปใชในเรื่องการเรียน มี ความคิดกวางไกลมีจินตนาการ     

คิดฝนถึงสิ่งตาง ๆ อยากรูอยากเห็นอยากทดลอง และมีความ เชื่อม่ันในความเชื่อหรือความเห็นของ

ตนอยางรุนแรง 

 สรุปไดวา พัฒนาการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน เปนชวงวัยท่ีมีความสำคัญ

เปนอยางมากในดาน รางกาย ดานอารมณ ดานสังคม และดานสติปญญา ซ่ึงนักจิตวิทยาไดกลาวไววา

การพัฒนาแตละดานจะเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ ตามชวงอายุวัยของเด็ก ไมวาจะเปนในเรื่องของความคิด การ

ขยายตัวของกลามเนื้อ ดานการคบเพ่ือนมีสังคมท่ีกวางมากข้ึน ซ่ึงเปนนกระบวนการท่ีเกิดการพัฒนา

ตามชวงอายุนั้น ๆ 

 

ความสัมพันธระหวางการออกกำลังกายกับความฉลาดทางอารมณ 

 นักวิชาการไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางการออกกำลังกายกับความฉลาดทางอารมณ โดยเฉพาะ

กิจกรรมทางกายกับการพัฒนาสมอง ไวดังนี้ 

 เจริญ กระบวนรัตน (2548, น. 133) ไดกลาววากิจกรรมทางกายสามารถสงผลตอสมอง ดังนี้  

 1. กิจกรรมทางกาย ชวยเพ่ิมระดับปจจัยบำรุงเลี้ยงเนื้อประสาท  

 2. กิจกรรมทางกาย ชวยเพ่ิมการเรียนรูและการรับรู  

 3. กิจกรรมทางกาย ชวยกระตุนและควบคุมการเจริญเติบโตของเซลลประสาท  

 4. กิจกรรมทางกาย มีความสำคัญสำหรับการพัฒนาความเขาใจและความจำ 

 5. กิจกรรมทางกาย ชวยเพ่ิมเสนใยประสาท (Dendrite)  

 6. กิจกรรมทางกาย ชวยเพ่ิมจุดประสานประสาท (Synapse)  
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 จะเพ่ิมข้ึนขณะท่ีออกกำลังกาย และจะลดลงหลังการออกกำลังกายซ่ึงจะมีผลในการชวย

ปรับปรุงความจำและชวยปองกันการลดลงของการรับรู การเรียนรูท่ีเสื่อมลงตามอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึน 

หรือชวยปองกันโรคความจำเสื่อม (อัลไซเมอร) การมีกิจกรรมทางกายเปนประจำในชวงวัยเด็กและ

วัยรุนมีผลตอการเจริญเติบโตและ พัฒนาการของรางกาย การหลั่งฮอรโมน การสะสมเกลือแรใน

กระดูก การพัฒนาระบบหัวใจและ หลอดเลือด ซ่ึงจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงมากในชวงวัยเด็กและวัย

แรกรุน รวมไปถึงทางดานสุขภาพจิต นอกจากนี้สมองจะถูกกระตุนขณะท่ีมีกิจกรรมทางกาย โดยการ

เพ่ิมปริมาณการไหลเวียนเลือดไปยัง สมองสวนท่ีเปนความจำ ความเขาใจ อารมณและความสามารถ

ในการ ตัดสินใจของเด็ก ตลอดจน สวนท่ีจำเปนตอการกระตุนการเรียนรู 

 การออกกำลังกายมีผลโดยตรงตอความฉลาดทางอารมณ (Emotional Intelligence; EI) 

ผานกระบวนการทางสรีรวิทยาหลายดาน เชน ระบบประสาท ฮอรโมน และการทำงานของสมอง         

ซ่ึงมีผลตอการควบคุมอารมณ การจัดการความเครียด และการพัฒนาความสามารถทางสังคม ดังนี้ 

 1. ผลของการออกกำลังกายตอระบบประสาทและสมอง 

การออกกำลังกายชวยกระตุนการหลั่ง สารสื่อประสาท (Neurotransmitters) เชน โดพามีน 

(Dopamine) เซ โรโทนิ น  (Serotonin) นอร อิ พิ เนฟริน  (Norepinephrine) และเอ็นดอรฟ น 

(Endorphins) ซ่ึงมีบทบาทสำคัญในการควบคุมอารมณ  ลดความเครียด และเพ่ิมความสุข           

ชวยพัฒนาการทำงานของ prefrontal cortex ซ่ึงเก่ียวของกับการควบคุมอารมณ การตัดสินใจ และ

การควบคุมตนเอง การออกกำลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่งหรือวายน้ำ สามารถเพ่ิมการไหลเวียน

ของเลือดไปเลี้ยงสมอง สงเสริมการเจริญเติบโตของเซลลประสาท และชวยพัฒนาความสามารถทาง

อารมณ 

 2. ฮอรโมนและความฉลาดทางอารมณ 

     2.1 คอรติซอล (Cortisol) ระดับคอรติซอลสูงสัมพันธกับความเครียด การออกกำลัง

กายชวยลดระดับคอรติซอล ทำใหสามารถควบคุมอารมณและความวิตกกังวลไดดีข้ึน 

     2.2 เทสโทสเตอโรน (Testosterone) และออกซิโทซิน (Oxytocin) ฮอรโมนเหลานี้

เก่ียวของกับความม่ันใจในตนเอง การเขาสังคม และความสามารถในการเขาใจอารมณของผูอ่ืน 

เอ็นดอรฟน (Endorphins) ทำใหเกิดความรูสึกผอนคลายและมีความสุข ซ่ึงชวยเพ่ิมความสามารถใน

การควบคุมอารมณ 

 3. การออกกำลังกายกับระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) และ

การควบคุมอารมณ การออกกำลังกายชวยปรับสมดุลของ ระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic 

Nervous System; SNS) และพาราซิมพาเทติก (Parasympathetic Nervous System; PNS) ทำ

ใหสามารถจัดการกับสถานการณกดดันหรือเครียดไดดีข้ึน ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกมีบทบาท

สำคัญในการฟนตัวจากความเครียด ทำใหสามารถควบคุมอารมณและความตื่นเตนไดดียิ่งข้ึน  
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 4. การออกกำลังกายกับความสามารถในการรับรูและเขาใจอารมณ การออกกำลังกายแบบ

เปนกลุม เชน กีฬาเปนทีม หรือกิจกรรมท่ีตองมีปฏิสัมพันธทางสังคม ชวยพัฒนา ความสามารถในการ

เขาใจอารมณของผูอ่ืน (Empathy) และปรับตัวในสถานการณตาง ๆ ไดดีข้ึน กีฬาท่ีตองใชสมาธิและ

การควบคุมอารมณ เชน โยคะ ไทชิ หรือศิลปะปองกันตัว ชวยเสริมสราง Self-regulation หรือการ

ควบคุมตนเองในสถานการณท่ีตึงเครียด 

 สรุป การออกกำลังกายไมเพียงแตชวยพัฒนาสุขภาพกาย แตยังมีบทบาทสำคัญตอความ

ฉลาดทางอารมณในระดับสรีรวิทยา โดยชวยกระตุนระบบประสาท เพ่ิมการหลั่งฮอรโมนท่ีเก่ียวของ

กับอารมณ และสงเสริมการควบคุมอารมณในชีวิตประจำวัน การออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ

สามารถชวยใหบุคคลจัดการกับอารมณ ความเครียด และพัฒนาความสัมพันธทางสังคมไดดีข้ึน 

 การเลนกีฬา คืออีกหนึ่งปจจัยท่ีมีผลตอความฉลาดทางอารมณของเด็กนักเรียนในการเลน

กีฬารางกายจะหลั่งสารท่ีเรียกวา “Endorphin สารแหงความสุข” ออกมาทำใหรางกายมีความสุข 

คลายเครียด ลดความวิตกกังวลในจิตใจ และการเลนกีฬาเปนการสอนบทเรียนการใชชีวิตแกตัวเด็ก

เอง การเคารพกติกา การมีน้ำใจนักกีฬา  รูแพ  รูชนะ รูอภัย เรียนรูท่ีจะอยูรวมกับผูอ่ืน และการเลน

กีฬานั้นนอกจากนี้พบวา ในเด็กท่ี เลนกีฬานั้นจะพบไดวามีสุขภาพจิตดี มีความประพฤติดี                   

มีอารมณในแงบวกและสุขภาพแข็งแรง สามารถปรับตัวเขากับเพ่ือนไดเปนอยางดี รูจักยับยั้งอารมณ

และสามารถเผชิญปญหาไดกีฬาไมได มีประโยชน เฉพาะความแข็งแรงทางรายกาย เทานั้น              

ยังกอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ ไดแก เกิดความภูมิใจ ทัศนคติความเปนนักสู จิตใจเขมแข็ง         

รับรู และมองตนเองอยางภาคภูมิใจ และมีความเชื่อม่ันท่ีจะฟนฝาอุปสรรคเพ่ือจุดมุงหมายของตนเองอีกดวย 

 ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัธน (2536, น. 112) ไดกลาววากิจกรรมทางกาย 

สามารถสงผลตอสมองได คือ ชวยเพ่ิมระดับปจจัยบำรุงเลี้ยงเนื้อประสาท ชวยเพ่ิมการเรียนรูและการ 

รับรู ชวยกระตุนและควบคุมการเจริญเติบโตของเซลลประสาท มีความสำคัญสำหรับการพัฒนาความ 

เขาใจและความจำชวยเพ่ิมเสนใยประสาท (Dendrite) ชวยเพ่ิมจุดประสานประสาท (Synapse) ซ่ึง

จะเพ่ิมข้ึนขณะท่ีออกกำลังกาย และจะลดลงหลังการออกกำลังกายซ่ึงจะมีผลในการชวยปรับปรุง 

ความจำและชวยปองกันการลดลงของการรับรู การเรียนรูท่ีเสื่อมลงตามอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึน หรือชวย

ปองกันโรคความจำเสื่อม (อัลไซเมอร) การมีกิจกรรมทางกายเปนประจำในชวงวัยเด็กและวัยรุนมีผล

ตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกาย การหลั่งฮอรโมน การสะสมเกลือแรในกระดูก การ 

พัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด ซ่ึงจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงมากในชวงวัยเด็กและวัยแรกรุน รวม

ไปถึงทางดานสุขภาพจิต นอกจากนี้สมองจะถูกกระตุนขณะท่ีมีกิจกรรมทางกาย โดยการเพ่ิมปริมาณ

การไหลเวียนเลือดไปยังสมองสวนท่ีเปนความจำ ความเขาใจ อารมณและความสามารถในการ 

ตัดสินใจของเด็ก ตลอดจนสวนท่ีจำเปนตอการกระตุนการเรียนรู ซ่ึงสงผลกับความฉลาดทางเชาวนปญญา 
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 ในการศึกษาเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงของสมอง (Chaddock-Heyman et al., 2018, pp. 

1-13) พบวามีปจจัยบางอยางท่ีสงผลกระทบในทางท่ีดีและทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสมองได

อยางมีประสิทธิภาพ โดยการทำ กิจกรรมหรือออกกำลังกายเปนประจำเพียง 20-30 นาที ก็เพียง

พอท่ีจะทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ของสมองได ซ่ึงมีความเก่ียวพันกับสารสื่อประสาทแกมมา อะมิโน

บิวทีริก แอซิด (gammaAminobutyric acid) ทำหนาท่ีเหมือนตัวยับยั้งท่ีชวยควบคุมกิจกรรมท่ี

เกิดข้ึนในสมองท่ีจะหยุด ไมใหเกิดการเปลี่ยนแปลงใดๆ และจะทำงานนอยลงเม่ือมีการออกกำลังกาย 

จึงทำใหลดการทำงาน ของสารกาบา (GABA) เปดโอกาสใหสมองมีความยืดหยุนและเปลี่ยนแปลงจัด

ระเบียบใหมได ทำให สมองของคนท่ีออกกำลังกายคลายคลึงกับสมองของเด็กมากข้ึน เม่ือสมอง

สวนอะมิกดะลา (Amygdala) ตรวจจับสิ่งผิดปกติหรือสัญญาณท่ีเปนอันตรายได สมองสวนไฮโปทา

ลามัส (Hypothalamus) ก็จะสงสัญญาณไปยังตอมใตสมอง (Pituitary gland) ซ่ึงจะตอบสนองโดย

การสง ฮอรโมนเขาไปยังกระแสเลือดและตอมหมวกไต (Adrenal gland) สงผลทำใหปลอยฮอรโมน 

ความเครียด (Cortisol) ท่ีจะทำใหหัวใจเตนเร็วและแรงมากข้ึน ระดับฮอรโมนความเครียดท่ีสูงข้ึนจะ 

ทำใหบุคคลนั้นเตรียมพรอมรับมือกับสถานการณอันตราย หัวใจท่ีเตนเร็วข้ึนชวยสูบฉีดเลือดไปยัง 

กลามเนื้อสวนตางๆ ของรายกายไดเร็วข้ึน ทำใหสมองมีสมาธิจดจอกับเหตุการณและตอบสนองไดเร็ว 

มากข้ึน แตถาหากมีความเครียดมากเกินไปหรือควบคุมไมไดก็อาจสรางปญหาได เม่ือสมองสวน           

อะมิกดะลา (Amygdala) ตรวจจับสิ่งผิดปกติทำใหระดับฮอรโมนความเครียด (Cortisol) เพ่ิมสูงข้ึน       

ในขณะเดียวกันก็จะไปกระตุนอะมิกดะลา (Amygdala) มากข้ึนอีกทำใหวงจรความเครียดกอใหเกิด 

ความเครียดมากข้ึน แตสมองสวนฮิปโปแคมปส (Hippocampus) ทำหนาท่ีเปนระบบยับยั้ง หรือ

ปองกันไมใหบุคคลตอบสนองทางอารมณตอความเครียดมากจนเกินไป ทำใหความสมดุล อยางไรก็ 

ตามหลังการออกกำลังกายระดับฮอรโมนความเครียดจะลดลงไปเอง และจะลดลงไปอยูในระดับท่ีต่ำ 

กวาตอนออกกำลังกาย เนื่องดวยการออกกำลังกายและการฝกฝนรางกาย จะชวยทำใหสมองสวน  

ฮิปโปแคมปสทำงานไดดี และจัดการความเครียดไดดียิ่งข้ึน 

 สมองสวนหนา (Frontal lobe) สามารถยับยั้งการตอบสนองตอความเครียดได โดยเฉพาะ

เปลือกสมองสวนหนาสุด (Prefrontal cortex) ซ่ึงเปนสวนท่ีเก่ียวของกับกระบวนการคิดในระดับสูง 

ทำใหสามารถท่ีจะคิดวิเคราะหสถานการณตาง ๆ ได เม่ือความเครียดเกิดข้ึนสมองสวนหนาก็จะ

ทำงาน และปองกันไมใหบุคคลตอบสนองดวยอารมณมากเกินไป สงผลใหความเครียดและความวิตก

กังวลนอยลง ซ่ึงการออกกำลังกายจะทำใหสมองสวนหนามีขนาดใหญมากข้ึนและสามารถควบคุมการ

ทำงานของสมองสวนอะมิกดะลา (Amygdala) ไดอยางมีประสิทธิภาพ มากข้ึน นอกจากนี้การออก

กำลังกายยังชวยทำใหเพ่ิมระดับความม่ันใจในตัวเองมากข้ึน และคนท่ี ม่ันใจในตัวเองก็มักจะเครียด

นอยกวาคนท่ัวไป การทำกิจกรรมทางกาย ออกกำลังกาย และเลนกีฬาจะทำใหมีสมาธิมุงม่ัน            

มีความสามารถในการกำจัดสิ่งรบกวนท่ีไมสำคัญออกไป จากการศึกษาพบวา คนท่ีออกกำลังกายเปน
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ประจำจะมีพฤติกรรมท่ีสนใจตอสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (Selective attention) มากกวา คนท่ัวไป สมองสวน

ขาง (Parietal Lobe) และสมองสวนหนา (Frontal lobe) จะทำงานไดดีกวาคน ท่ีไมออกกำลังกาย 

นอกจากนี้ Chaddock-Heyman et al. (2018, pp. 1-13) ยังกลาววา การทำกิจกรรมทางกาย หรือ

ออกกำลังกายจะทำใหมีความสุขและลดอาการโรคซึมเศรา ซ่ึงการออกกำลังกายเปนประจำจะชวยทำ

ใหเพ่ิมระดับของเซโรโทนิน นอรอะดรีนาลีน และโดปามีนซ่ึงเปนสารสื่อประสาทท่ีชวยรักษาโรค

ซึมเศราได เปนอยางดี โดยเซโรโทนินจะชวยปรับกิจกรรมในสมอง ชวยทำใหเซลลสมองท่ีถูกกระตุน

มากเกินไป สงบลง ทำใหลดความวิตกกังวลลง นอรอะดรีนาลีนชวยทำใหตื่นตัวและเกิดความสนใจ 

ถามีนอยไปก็ จะทำใหรูสึกเหนื่อยหมดแรง โดปามีนสงผลทำใหเกิดแรงกระตุนใหลงมือทำ ทำใหรูสึกดี

อยากทำกิจกรรมนั้น ๆ อีกครั้งและมากข้ึนเรื่อย ๆ และอาจทำใหเกิดการเสพติดได การออกกำลังกาย

การทำกิจกรรมทางกาย หรือเลนกีฬาจึงชวยรักษาโรคซึมเศราได  

 ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัธน (2536, น. 112) ไดกลาววา เม่ือมีการออกกำลัง

กาย รางกายจะปลอยสารเคมีท่ีเรียกวา เอนดอรฟน ซ่ึงเปนสารสื่อประสาทท่ีประกอบดวยเปปไทด

กลุมใหญท่ีผลิตจากระบบประสาท สวนกลางและตอมใตสมอง สารนี้จะทำปฏิกิริยากับตัวรับในสมอง 

ชวยลดการรับรูความเจ็บปวด กระตุนความรูสึกเชิงบวกในรางกายเชนเดียวกับมอรฟน ชวยลด

ความเครียด ความวิตกกังวลและ ความรูสึกซึมเศรา ทำใหรูสึกมีความสุข เคลิบเคลิ้ม อ่ิมอกอ่ิมใจ 

อยากอาหารมากข้ึน ชวยหลั่งฮอรโมน เพศ และเสริมสรางการทำงานของระบบภูมิคุมกัน หาก

รางกายผลิตเอนดอรฟนไมเพียงพอตอความ ตองการจะสงผลกระทบท้ังทางอารมณและรางกายได 

เชน มีอาการซึมเศรา วิตกกังวล หงุดหงิดงาย มีพฤติกรรมหุนหันพลันแลน กาวราว ปวดเม่ือย หรือ

นอนไมหลับ เปนตน โดยกิจกรรมบางประการสามารถชวยใหรางกายหลั่งเอนดอรฟนออกมาตาม

ธรรมชาติได เชน การออกกำลังกายทุกชนิด โดยเฉพาะออกกำลังกายเปนกลุม การแตงเพลง การเลน

ดนตรี การสรางสรรคงานศิลปะ การเตน การหัวเราะการฝงเข็ม การดมกลิ่นหอมหรืออะโรมาเทอราพี 

การทำกิจกรรมอาสาตาง ๆ  
 Riyanto, et al. (2020, pp. 409-412) กลาววา ความสามารถในการทำงานของสมองใน

สวนของความยืดหยุนทางความคิดและความจำใชงานมีความสัมพันธกับความสามารถทางการกีฬา 

และการศึกษาท่ีผานมาไดระบุถึงความสัมพันธทางบวกระหวางความยืดหยุนทางความคิดและความจำ

ใชงานกับความสามารถทางการกีฬาในกีฬาหลายประเภท เชน ฟุตบอล เทนนิส วอลเลยบอล 

มาราธอน ฟนดาบ ฮอกก้ีน้ำแข็ง ยิมนาสติก และเทเบิลเทนนิส นอกจากนี้ยังมีรายงานวานักกีฬาชั้น

นำมีความสามารถทางสมองหรือความฉลาดทางการกีฬา เชน ความสามารถในการควบคุมความคิด

และพฤติกรรม (Inhibition) ความจำใชงาน (Working memory) ความยืดหยุนทางจิตใจ (Mental 

flexibility) ความสามารถในการแกปญหา (Problem-solving) ความสามารถในการวางแผน 

(Planning) ความสามารถในการตัดสินใจ (Decision-making) เวลาในการตอบสนอง (Reaction 
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time) และความสามารถในการหมุนภาพในใจ (Mental rotation ability) ท่ีดีกวานักกีฬาสมัครเลน

และประชาชนท่ัวไป 

 Henry and Sandel (2019, pp. 266-276)  ไดทำการศึกษาความสามารถดานระบบ

ประสาทและสมอง (Neurocognitive performance) โดยใชชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวย

โปรแกรมคอมพิวเตอร(The computerized test battery central nervous system vital signs)                

สำหรับประเมิน 6 องคประกอบยอย คือ ความจำ (Memory) ความเร็วของทักษะทางกลไก 

(Psychomotor speed) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) สมาธิความสนใจ (Complex attention) 

การยืดหยุนทางความคิด (Cognitive flexibility) และความเร็วในการประมวลผล (Processing 

speed) ในนั ก กีฬาฟุตบอลมืออาชีพ ท้ั งเพศชายและหญิ ง จำนวน  425 คน  ของประเทศ

สวิตเซอรแลนด โดยแบงเปน 2 กลุมอายุ คือ 15-19 ป และ 20-29 ป พบวา นักกีฬาฟุตบอลอายุ   

15-19 ปมีความสามารถทางสมองท้ัง 6 ลักษณะท่ีดีกวาเกณฑปกติ ในขณะท่ีในกลุมนักฟุตบอลอายุ 

20-29 ป พบวามีเพียงแค 2 องคประกอบของการท าหนาท่ีของสมองท่ีดีกวาเกณฑปกติ คือ 

ความเร็วของทักษะทางกลไกและเวลาปฏิกิริยา และยังพบอีกวานักฟุตบอลท่ีมีอายุ 15-19 ป มี

ความสามารถในการทำงานของสมองท้ัง 6 ลักษณะดีกวากลุมนักฟุตบอลท่ีมี อายุ 20-29 ป 

 อภิสรา โสมทัศน และคณะ (2562, น. 126-134) นอกจากนี้ยังเพ่ิมการหลั่งฮอรโมนท่ี

สงผลตออารมณ เชนฮอรโมนเอ็นโครฟน (Endorphins) ซ่ึงจะทำใหรูสึกผอนคลายมีความสุขและลด

ความเครียดเพ่ิมฮอรโมนเซโรโตนิน (Serotonin) ฮอรโมนนี้เก่ียวของกับความรูสึกสงบและสมดุลทาง

อารมณ สงผลใหการควบคุมอารมณและการลดภาวะซึมเศราได เพ่ิมฮอรโมนโดปามึน (Doparnine)                       

ซ่ึงเก่ียวของกับแรงจูงใจ ความพึงพอใจ และความม่ันใจ ในทางตรงกันขามจะชวยลฮอรโมนคอรติขอล 

(Cortisol) โดยเฉพาะการออกกำลังกายแบบแอโรบิกจะชวยลดระดับคอรติชอลในรางกาย ทำใหลด

ความวิตกกังวลและควบคุมความเครียดไดดีข้ึน 

 คณิน ประยูรเกียรติ (2554, น. 8 - 9) นอกจากนั้นการออกกำลังกายยังกระตุนการทำงาน

ของสมองสวนหนา (Prefrontal Cortex) ท่ี เปน ศูนยกลางของการตัดสินใจ การยับยั้ งชั่ งใจ                    

และการควบคุมอารมณการออกกำลังกายชวยเพ่ิมการทำงานของสมองสวนนี้ทำใหบุคคลสามารถ

ควบคุมอารมณในสถานการณตาง ๆ ไดดีข้ึนการเพ่ิมประสิทธิภาพในการเชื่อมโยงระหวางสมองสวน

หนากับอะมิกดาล (Amygdala) ซ่ึงเปนสวนท่ีเก่ียวของกับการตอบสนองทางอารมณลดการ

ตอบสนองอารมณท่ีรุนแรงและไงเหมาะสมการเพ่ิมการไหลเวียนเลือดและออกซิเจนไปยังสมอง 
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แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ 

 ความฉลาดทางอารมณ (EQ: Emotion Quotient) ถือเปนเรื่องใหมในการการศึกษาและ

จิตวิทยาเพราะดานความสนใจและยอมรับความสำคัญอยางจริงจังเม่ือไมนานมานี้ นักจิตวิทยามีความ

สนใจเรื่องของความฉลาดทางอารมณของมนุษย ท่ีจะเนนไปดานความรู เชน ความจำ และ            

การแกปญหา ธอรนไดค (Edward Lee Thorndike) นักจิตวิทยาการศึกษาแหงมหาวิทยาลัยโคลัม

เปยเปนคนแรกท่ีกลาวถึงความฉลาดทางอารมณ ในป ค.ศ. 1920 โดยใชคำวา “เชาวปญญาทาง

สังคม” โดยแบ งกลุ ม เชาวปญญาเปน  3 กลุ ม  คือ เชาวนปญญาเชิ งนามธรรม (Abstract 

intelligence) หมายถึง ความสามารถ ในการเขาใจและจัดการกับสัญลักษณ ทางภาษาและตัวเลข 

เชาวนปญญาเชิงรูปธรรม (Concrete intelligence) หมายถึง ความสามารถในการเขาใจและจัดการ

กับวัตถุ และเชาวนปญญาทางสังคม (Social Intelligence) หมายถึงความสามารถในการเขาใจและ

การจัดการบุคคลอ่ืน และการสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนอยางฉลาดซ่ึงองคประกอบนี้จะประกอบดวย

ปจจัย เก่ียวกับความสามารถดานอารมณ ความสามารถดานเฉพาะตัว และความสามารถดานสังคม 

ซ่ึงเปน สิ่งท่ีจำเปนในการทำนายความสำเร็จในชีวิต (ปาลิตา ตันมณี, 2553, น. 44-45)   

1. ความหมายของความฉลาดทางอารมณ 

    ความฉลาดทางอารมณหรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา “อีคิว” เปนคำมาจากภาษาอังกฤษวา

Emotional quotient และยอวา EQ  โดยมีผูใหความหมายไว ดังนี้ 

   ลักขณา สริวัฒน (2565, น. 222-235) ใหความหมายของความฉลาดทางอารมณ หมายถึง            

การท่ีบุคคลมี ความสามารถหรือศักยภาพทางอารมณ ดวยการควบคุมอารมณของตนเอง มีการรับรู

และเขาใจผูอ่ืน เห็นใจผูอ่ืน รูจักจัดการกับอารมณของตนเองและความเครียดของตนเองจนสามารถ

ทำงานรวมกับ ผูอ่ืน อยูรวมกับผูอ่ืนและดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 

ภู มิ ว รพ ล  กุณ ท า  (2 563 , น . 112) ให ค วามห มาย  “ความฉลาดทางอารมณ ”                  

หรือ Emotional Intelligence หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีจะตระหนักถึงความรูสึก ของ

อารมณตนเองและ ของผูอ่ืนสามารถควบคุมอารมณตนเองไดสามารถรอคอยการตอบสนองความ

ตองการของตนเองได อยางเหมาะสมถูกกาลเทศะ สามารถใหกำลังใจตนเองในการเผชิญปญหา

อุปสรรคขอขัดแยงตาง ๆ ได อยางไมคับของใจ รูจักขจัดความเครียดท่ีจะขัดขวางคิดริเริ่มสรางสรรค 

อันมีคาของตน สามารถ ทำงานรวมกับผูอ่ืนท้ังในฐานะผูนำและผูตามไดอยางมีความสุข จนประสบ

ความสำเร็จในการเรียน ในอาชีพ ตลอดจนประสบความสำเร็จในชีวิต คนท่ีมี EQ สูง จะเปนคนท่ีมี

ความเขาใจตนเองดีรูเทา ทันอารมณของตน รูจุดเดนจุดดอยของตนมีความสามารถในการควบคุม 

และจัดการกับอารมณตัวเอง ไดมีความเขาใจผูอ่ืนสามารถเอาใจเขามาใสใจเราไดสามารถแสดง

อารมณตอผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม มีความสามารถในการแกไขขอขัดแยงไดดีมีความสามารถในการ

สรางสัมพันธภาพกับคนรอบขางได 
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 กรมสุขภาพจิตใหความหมายไววา ความฉลาดทางอารมณหรือเชาวปญญาเปนขีด

ความสามารถ สมรรถนะ และทักษะทางจิตพิสัย ท่ีจะสงผลตอความสามารถท่ีจะประสบความสำเร็จ

ในการตอรอง และแรงกดดันตาง ๆ  ท่ีทำใหสามารถควบคุมอารมณจากสิ่งเราภายในและภายนอก

รวมไปถึงการตอบสนองความตองการของตนเองได และการมองโลกในแงดี สามารถเขาอกเขาใจผูอ่ืน

และการมีมนุษยสัมพันธกับบุคคลอ่ืนสามารถดำเนินชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข 

 กลาวโดยสรุปไดวา ความฉลาดทางอารมณเปนความสามารถของบุคคลในการรับรูและ

เขาใจ ควบคุมพฤติกรรมการแสดงออกทางกาย วาจาและความรูสึกอารมณของตนเองและผูอ่ืน 

จัดการอารมณของตนเอง สามารถเขาใจอารมณความรูสึกของผูอ่ืน แสดงออกทางพฤติกรรมได 

เหมาะสมพรอมท้ังสรางความสัมพันธอันดีระหวางบุคคล ตลอดจนชวยใหการดำเนินชีวิตเปนไปอยาง 

สรางสรรค เปนท่ียอมรับของบุคคลท่ัวไปและมีความสุข 

 2. ความสำคัญและประโยชนของความฉลาดทางอารมณ 

     ความสามารถทางอารมณตอตนเองจะทำใหเด็กเรียนหนังสือไดอยางมีสมาธิสง

ผลสัมฤทธิ์ตอการเรียน รักการศึกษาหาความรูสามารถปรับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมจึงมี

ความสุขและสมควรตามอัตภาพ ไมจำเปนตองมีของเลนมากหมายไมจำเปนตองไปเท่ียวบอย ๆ เปน

ตนเม่ือเด็กเติบโตข้ึน เขาจะรูถึงเปาหมายชีวิตตนเองรูจักปรับปรุงตนเองอยูเสมอรูวาตนตองการอะไร

เปรียบเทียบกับศักยภาพของตนเองแลวเลือกเรียนเลือกทำงานไดอยางเหมาะสม เนื่องจากการทำงาน

ใหประสบความสำเร็จตองอาศัยบุคลิกท่ีออนนอม เนนการรวมมือกันทำงาน หากเกิดความขัดแยง

หรือปญหาข้ึนสามารถพูดคุยปรับความเขาใจ ซ่ึงทักษะอุปนิสัยอยางนี้พบไดในผูท่ีมีความฉลาดทาง

อารมณ (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2547, น. 47) 

  ความฉลาดทางอารมณมีความสำคัญท้ังตอตนเอง ตอผูอ่ืน หรือตอสังคมผูท่ีรูจักใช

ความคิดตออารมณของตนเองและผูอ่ืนใหเกิดประโยชนในทางสรางสรรคไดเปนอยางดีทำใหผูอ่ืน   

เป นสุ ขและตน เองก็ เป นสุ ขด วย  ซ่ึ งประโยชน ของความฉลาดทางอารมณ  มีดั งต อ ไปนี้                         

(วีระวัฒน ปนนิตามัย, 2565, น. 25)   

  1. พัฒนาการดานอารมณ บุคลิกภาพของเด็กความฉลาดทางอารมณ  มีบทบาทในการ

กำหนดบุคลิกภาพ พึงประสงคสรางวุฒิภาวะทางอารมณท่ีเหมาะสมกับวัยวุฒิมีความสามารถในการ

ปรับตัวและแกไขปญหาทางอารมณ  เชน  ความเครียด  และแรงกดดันตาง ๆ ในชีวิตไดเปนอยางดี 

  2. การสื่อสารการแสดงความรูสึก อารมณของตนผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูงจะมี

ความสามารถในการสื่อสารการแสดงความรูสึกและแสดงอารมณของตนไดอยางถูกตองเหมาะสมตาม

กาลเทศะเขาใจความรูสึกของตนเองและผูอ่ืนยิ้มไดแมจะรูสึกเศรารับฟงปญหาของผูอ่ืนอยางตั้งอก

ตั้งใจไมรูสึกแปลกแยกจากเพ่ือนมนุษยจากธรรมชาติและจากชีวิตของตนเอง 
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  3. การปฏิบัติงาน เปนผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูงจะเปนผูท่ีใหการยอมรับผูอ่ืนมี

ความคิดริเริ่มสรางสรรคสามารถสรางผลผลิตท่ีสนองเปาหมายไดลดการลางานขาดงานหรือยายงานท่ี

เกิดจากความขัดแยงระหวางบุคคลเสริมสรางการทำงานท่ีประสานสัมพันธกันมากข้ึน 

  4. การใหบริการผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูงจะสามารถเขาใจผูมารับบริการไดอยาง

ถูกตองรับฟงความตองการของผูรับบริการและตอบสนองความตองการของผูรับบริการไดเปนอยางดี

ทำใหผูรับบริการประทับใจสรางความจงรักภักดีในการใชสินคาและบริการขององคกรมากยิ่งข้ึน 

  5. การบริหารจัดการ เปนผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูงจะเปนผูมีอัจฉริยภาพของ

ความเปนผูนำท่ีมีศิลปะในการรูจักใชคนและการครองใจคนไดสามารถโนมนาวผูอ่ืนใหทำในสิ่งท่ีตน

ตองการไดสำเร็จไดงานท่ีมีประสิทธิภาพและผูรวมงานมีความสุขผูนำหรือผูบริหารท่ีมีความฉลาดทาง

อารมณสูงจะเปนผูท่ีมีคำพูดและการกระทำท่ีตรงกัน  

  6. การเขาใจชีวิตของตนเองและผู อ่ืนผู ท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูงจะเปนผู ท่ีมี

การศึกษาใหเกิดความเขาใจตนเอง (insight) การรูจักและเขาใจตนเองตามความเปนจริง โดยการ

มองดูอารมณของตนเองใหเขาใจแลวจะสามารถรูจักและเขาใจผูอ่ืนทำใหเกิดปฏิสัมพันธระหวางกัน

มากข้ึนมีความเขาใจชีวิตและกอใหเกิดความสุขตามมา 

       จะเห็นไดวาความฉลาดทางอารมณมีความสำคัญตอชีวิตประจำวันของบุคคลคือความ

ฉลาดทางอารมณกับตนเอง คนท่ีมีอีคิวสูง แสดงออกโดยเปนผูท่ีมีมนุษยสัมพันธดีเขากับผูอ่ืนไดดี รูจัก

การทำงานเปนทีมสามารถสรางสัมพันธภาพกับคนอ่ืนไดรูจักเห็นอกเห็นใจเขาใจความรูสึกของคนอ่ืน

เปนอยางดีเม่ือเกิดปญหากับชีวิตรูจักจัดการกับปญหาอยางสรางสรรคไมจมอยูกับความเศรานาน

เกินไป ไมทอแทหรือทอถอย ความรูสึกเหลานี่อาจเกิดข้ึนบางครั้งบางคราวได เม่ือพบกับปญหาและ

อุปสรรคในชีวิต แตสามารถหาทางออกไดดวยดีโดยไมทำรายผูอ่ืน คือ สามารถแกไขปญหาไดอยาง

สรางสรรคนั้นเอง รวมท้ังเปนผูท่ีมีความสามารถในการปรับตัวในสถานการณตาง ๆ ไดเปนอยางดี 

      ธนัญญา ธีระอกนิษฐ (2560, น. 96) ไดสรุปประโยชนของความฉลาดทางอารมณไววา

ปรัชญาและหลักการของความฉลาดทางอารมณ คือ ยึดถือการรูจักและเขาใจ ตนเอง รูจุดดีจุดดอย

ของอารมณตนเอง และมีทักษะทางอารมณท่ีสามารถบริหารอารมณของตนเอง ได รวมท้ังสามารถ

สรางกำลังใจและแรงจูงใจ ตลอดจนรวมทำงานกับบุคคลในสังคมไดอยางปกติสุข บุคคลใดก็ตามหาก

เปนท่ีมีเชาวนปญญาท่ีผสมผสานกับความฉลาดทางอารมณไดแลว ยอมนำ ประโยชนของความฉลาด

ทางอารมณไปประยุกตใชกับชีวิต ไดแก        

    1. สามารถประยุกตใชเพ่ือพัฒนาเด็กและเยาวชนใหมีบุคลิกภาพท่ีดีโดยเฉพาะอยางยิ่ง

วุฒิภาวะทางอารมณท่ีมีความเหมาะสมในทุกสถานการณ      

  2. สามารถประยุกตเพ่ือการสื่อสารใหมีสัมพันธภาพ และประสานประโยชนรวมกัน

ระหวางบุคคลไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน รับฟงปญหาของผูอ่ืนอยางตั้งใจ หรือยิ้มไดแมจะมีความผิดหวัง   
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  3. สามารถประยุกตเพ่ือพัฒนาองคกรใหสามารถทำงานรวมกันไดอยางมีประสิทธิภาพ

ลดความขัดแยง ผอนปรน ยืดหยุน เคารพฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน รูจักเอาใจเขามาใสใจเราไดมากข้ึน 

   4. สามารถประยุกตเพ่ือพัฒนาภาวะผูนำใหเกิดความสำเร็จในการบริหาร สามารถโนม

นาวใจผูอ่ืนใหทำในสิ่งท่ีตนตองการไดโดยท่ีไมสรางความคับของใจใหกับผูใด ผูนำท่ีมี ความฉลาดทาง

อารมณสูงจึงมักกลาแสดงออกอยางเหมาะสมและถูกกาลเทศะ     

 กลาวโดยสรุปไดวา ประโยชนของความฉลาดทางอารมณจะเกิดข้ึนกับผูท่ีมีความสามารถ

แสดงออกถึงทักษะพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ท้ังทางบวกและลบท้ังกับตนเองและกับผู อ่ืนดวย

ความสามารถในการควบคุม บริหารจัดการสรางกำลังใจและแรงจูงใจใหตนเองในขณะอยูใน

สถานการณท่ีเปนสิ่งเราท้ังทางบวกและทางลบดวยการแสดงออกไดอยางเหมาะสมท้ังกับตนเองและคนอ่ืน 

  3. แนวคิดเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ 

 Goleman (1995, p. 199) ไดเสนอกรอบแนวคิดของความฉลาดทางอารมณ ไวดังนี้  

 1. ความสามารถสวนบุคคล (Personal Competence) เปนความสามารถท่ีเก่ียวกับการ

ตัดสินใจในการบริหารจัดการกับตนเอง ประกอบดวย      

  1.1 การตระหนักรูตนเอง (Self-Awareness) เปนความสามารถภายในของตนเองเปน

การหยั่งรูความเปนไปไดของตนและความพรอมของตน ประกอบดวย     

   1.1.1 การตระหนักรูดานอารมณ (Emotional Wariness) รูเทาทันในอารมณของ

ตนและรูวาทำไมถึงเกิดอารมณนั้น        

   1.1.2 การประเมินตนเองตามความเปนจริง (Accurate Self-Assessment) 

ประเมินตนเองไดอยางแมนยำ รูจุดเดนจุดดอยของตน     

   1.1.3 การม่ันใจในตนเอง (Self Confidence) มีความม่ันใจในคุณคาของตน 

      1.2 การมีวินัยในการควบคุมตนเอง (Self-Regulation) เปนการจัดการกับอารมณแรง

กระตุนและสาเหตุท่ีเกิดประกอบดวย       

     1.2.1 การควบคุมตนเอง (Self-Control) สามารถจัดการควบคุมอารมณ ท่ี

แปรปรวนและแรงผลักดันตาง ๆ ได       

   1.2.2 ความนาไววางใจ (Trustworthiness) ความเชื่อถือได รักษาความเปนคน

ซ่ือสัตยและคุณงามความดีเปนมาตรฐานไว       

   1.2.3 การมีมโนธรรม (Conscientiousness) รับผิดชอบในการกระทำของตน

    1.2.4 การปรับตัวได  (Adaptability) มีการยืดหยุน ในการจัดการกับความ

เปลี่ยนแปลง  

   1.2.5 การเปดรับสิ่งใหม ๆ (Innovation) ความสามารถในการสรางสรรคสิ่งใหม 

ๆ การเขาถึงสิ่งใหมและไดขอมูลใหม        
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  1.3 การสรางแรงจูงใจในตนเอง (Motivation) หมายถึง ความโนมเอียงของอาจารย ท่ี

จะชี้นำหรือเอ้ืออำนวยไปสูจุดมุงหมาย ประกอบดวย      

           1.3.1 มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ (Achievement Drive) ความพยายามท่ีจะปรับปรุง

หรือพัฒนาใหไดมาตรฐานท่ีด ี        

   1.3.2 การยึดม่ันในขอตกลง (Commitment) การยึดม่ันกับเปาหมายของกลุม         

   1.3.3 มีความคิดริเริ่ม (Initiative) มีความพรอมท่ีจะปฏิบัติอยางเหมาะสม 

   1.3.4 การมองโลกในแงดี (Optimism) มีความเพียรพยายามท่ีจะปฏิบัติเพ่ือบรรลุ

จุดมุงหมายแมมีอุปสรรคโดยไมพายแพ        

 2. ความสามารถทางสั งคม (Social competence) เป นความสามารถการสราง 

ความสัมพันธประกอบดวย          

     2.1 การเอาใจเขามาใสใจเรา (Empathy) กรตระหนักรูถึงความรูสึกความตองการ 

และความหวงใยของผูอ่ืน ประกอบดวย       

   2.1.1 การเขาใจผูอ่ืน (Understanding Others) รูถึงความรูสึกมุมมอง มีความ

สนใจในขอวิตกกังวลของผูอ่ืน        

        2.1.2 การพัฒนาผูอ่ืน (Developing others) ทราบความตองการและชวยพัฒนา

ผูอ่ืนและสงเสริมความสามารถของผูอ่ืน       

        2.1.3 การมีจิตมุ งบริการ (Service orientation) การคาดหมาย รับรูและ

ตอบสนองความตองการของลูกคา        

        2.1.4 การพิจารณาทางเลือกท่ีหลากหลาย (Leveraging Diversity) เล็งเห็น

โอกาสท่ีเปนไปได      

                   2.1.5 การตระหนักรูอารมณของกลุม (Political Awareness) สามารถอาน

สถานการณของกลุมในสภาพปจจุบันและพลังความสัมพันธของกลุม     

    2.2 ทักษะทางสังคม (Social Skill) การปรับปรุงเปลี่ยนแปลง โดยโนมนาวผูอ่ืนให

ความรวมมือเปนอยางดี ประกอบดวย        

   2.2.1 การมีอำนาจโนมนาวผูอ่ืน (Influence) สามารถใชเทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพ

โนมนาวผูอ่ืนใหปฏิบัติตาม          

          2.2.2 การสื่อความหมาย (Communication) รับฟงอยางเปดเผยและสื่อขาวท่ี

ชัดเจนนาเชื่อถือ  

          2.2.3 ก าร จั ด ก า ร กั บ ค ว าม ขั ด แ ย ง  (Confect management) ส าม าร ถ

ประนีประนอมและแกปญหาในความเห็นท่ีไมตรงกันได     
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   2.2.4 มีความเปนผูนำ (Leadership) สามารถคลใจและแนะแนวทางบุคคลและ

กลุมได         

   2.2.5 การกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง (Change Catalyst) มีความคิดริเริ่ม

จัดการกับความเปลี่ยนแปลงได          

          2.2.6 การสรางสายสัมพันธ (Building Bonds) เสริมสรางความสัมพันธท่ีดีเพ่ือ

ความรวมมือในการปฏิบัติงาน          

          2.2.7 การสรางความรวมมือรวมใจ (Collaboration and Cooperation) การ

ทำงานกับผูอ่ืนเพ่ือสูเปาหมายเดียวกัน         

          2.2.8 การทำงานเปนทีม (Team Capabilities) การสรางพลังของกลุมในการ

ปฏิบัติเพ่ือบรรลุเปาหมาย          

 Bar-On (2000. p. 55-56) ไดนำแนวคิดของ Goleman มาปรับปรุงใหม โดยแบงเปน 5 

ดานใหญ ๆ ดังนี้       

 1. ความสามารถในตนเอง (Intrapersonal) หรือความฉลาดในตนเอง เปนความตระหนักรู

เก่ียวกับตนเอง รูสึกความรูสึกของตนเอง ความรูสึกทางบวกเก่ียวกับสิ่งตาง ๆ ท่ีกระทำในการ

ดำรงชีวิตสามรถแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการคิด การรูสึกท่ีมีตอการกระทำท่ีสรางสรรค ยอมรับ

ในตนเองมีความสำเร็จแหงตนเองไดท้ังในดานการคิดและการกระทำ เปนอิสระจากอารมณของผูอ่ืน 

เปนชีวิตท่ีมีความม่ันคงและมีพลังท่ีจะกระตือรือรนตอความสำเร็จ ความสามารถในตนเองจึงเปน

ความฉลาดของบุคคลท่ีสามารถรูอารมณของตน รูวิธีแลกเปลี่ยนอารมณและรูวิธีการแสดงอารมณท่ี

เหมาะสมดวย  

 2. ความสามารถระหวางบุคคล (Interpersonal) หรือความฉลาดในผูอ่ืน เปนความฉลาด

ในการปะทะสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืน มีทักษะทางสังคมท่ีดีและหยั่งรูอารมณตามความเปนจริง มีความใส

ใจหวงใยในผูอ่ืน ตลอดจนสามารถสรางสายสัมพันธกับผูอ่ืนไดด ี    

 3. ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability) เปนความสามารถในการยืดหยุนอารมณ

ยอมรับความจริง และแกไขปญหาเฉพาะหนาได มีความสามารถในการตรวจสอบความรูสึกของ 

ตนเองไดสามารถตีความหมายและเขาใจสถานการณตาง ๆ ไดด ี     

 4. ความสามารถในการจัดการกับความเครียด (Stress Management) เปนความสามารถ

ในการทำงานภายใตความกดดันได คือมีความอดทนตอความเครียดและควบคุมอารมณไดดีมี

ความสามารถในการตอตานเหตุการณราย ๆ หรือสถานการณท่ีมีความกดดัน โดยไมมีความทอถอย

แตกลับเพ่ิมการจัดการกับความเครียดในทางบวกสามารถรับมือกับสิ่งตาง ๆ ดวยเทคนิค และวิธีการ

เพ่ือขจัดความเครียดท้ังหลายไดอยางมีประสิทธิภาพท้ังในท่ีทำงานและท่ีบาน    
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 5. ความสามารถในสภาวะอารมณท่ัว ๆ (General Mood) เปนความสามารถในการมอง

โลกในแงดีเก่ียวกับตนเอง ชีวิตและเหตุการณในชีวิตเปนผูท่ีมีความสุขและมีความพึงพอใจในชีวิตมี

ความรื่นเริงในภาพลักษณของตนเอง ชวยใหมีความกาวหนาท้ังในชีวิตและการทำงาน เปนคนท่ีมอง

ชีวิตสดใสสามารถควบคุมการตอตานไดดี รูสึกและแสดงออกซ่ึงความสุขใหปรากฏกับตนเองและผูอ่ืนได 

  กลาวโดยสรุปไดวา องคประกอบของความฉลาดทางอารมณของนักการศึกษาและ

นักจิตวิทยาหลายทาน ไดสรุปใหเห็นถึงประเด็นสำคัญในการพัฒนาตนเองเก่ียวกับความฉลาดทาง

อารมณ Cooper and Sawaf (1997, p. 272) ไดเสนอรูปแบบของความฉลาดทางอารมณโดย

แบงเปน 4 ดาน ดังนี้          

 1. ความรอบรูทางอารมณ (Emotional Literacy)      

   1.1 ความรอบรูทางอารมณ (Emotional Literacy) รูจักอารมณของตนเอง มีสติ

รับรู และไหวเทาทันอารมณของตนท่ีผันแปรไป       

      1.2 การมีพลังอำนาจทางอารมณ (Emotional Energy) มีความเชื่อในตนเอง   

      1.3 การรับทราบผลทางอารมณ (Emotional Feedback มีความรับผิดชอบ 

   1.4 การหยั่งรูและเชื่อมโยงทางอารมณ (Emotional Connection and Intuition)         

มีความคิดสรางสรรค         

 2. ความสมบูรณทางอารมณ (Emotional Fitness)    

     2.1 การมีอยูท่ีแทจริง (Authentic Presence) เชื่อในความสามารถของตน 

     2.2 การแผความไววางใจ (Trust Radius) ในดานอารมณตอผูอ่ืน  

     2.3 การแสดงความไมพอใจ เชิ งสรางสรรค  (Constructive Discontent) มี

ความสามารถในการฟง          

 3. ความลึกซ้ึงทางอารมณ (Emotional Depth) มีระดับความลึกซ้ึงของอารมณท่ีเอ้ือตอการพัฒนา

      3.1 การมีเปาหมายและศักยภาพเฉพาะตน (Unique Potential and Purpose) 

สามารถสำรวจแนวทางของชีวิต การทำงานตามศักยภาพใหบรรลุเปาหมายของตน  

     3.2 การอุทิศตน (Commitment) และมีความสามารถในการรับผิดชอบ 

     3.3 การบูรณาภาพทางอารมณ (Applied Integrity) สำรวจแนวทางพอใจในชีวิต

     3.4 การโนมน้ำโดยไมใชอำนาจ (Influence Without Authority)  

 4. ความเปนไปไดทางอารมณ (Emotional Alchemy) เปนความสามารถในการใชอารมณ

เพ่ือความคิดสรางสรรค           

     4.1 การหยั่งรูอยางตอเนื่อง (Intuitive Flow) ชวยใหเกิดความเต็มใจและเขาถึงการ

แกปญหาท่ีชอนเรนไดอยางกวางขวาง       

     4.2 มีการตอบสนองตามเวลาท่ีเปลี่ยน (Reflective Time-Shifting)  
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     4.3 การเล็งเห็นโอกาส (Opportunity Sensing) สามารถแกปญหาและความกดดัน

   4.4 การสรางอนาคต (Creating the Future)  

       4. องคประกอบความฉลาดทางอารมณ  

           Weisinger and Cali (1999, pp. 39-42) ไดแบงความฉลาดทางอารมณออกเปน 2 สวน คือ          

            1. ความฉลาดทางอารมณภายในบุคคล (Intrapersonal Emotional Intelligence) 

หมายถึง การพัฒนา และการใชความฉลาดทางอารมณของตนเอง ไดแก การพัฒนาใหมีความ

ตระหนักรูจักตนเองการบริหารจัดการอารมณตนเอง และการสรางแรงจูงใจท่ีดีใหแกตนเอง  

  2. ความฉลาดทางอารมณระหวางบุคคล (Interpersonal Emotional Intelligence) 

หมายถึง การสรางความสัมพันธระหวางบุคคลใหมีประสิทธิภาพ ไดแก การพัฒนาทักษะการสื่อสารท่ี

ดีการมีมนุษยสัมพันธ และการชวยเหลือผูอ่ืนใหชวยเหลือตนเองได และมีความเชื่อวามี 4 ปจจัยท่ีทำ

ใหเกิดการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของบุคคล ไดแก      

             2.1 ความสามารถในการรับรู ตีความ และแสดงภาวะอารมณไดอยางถูกตอง 

   2.2 ความสามารถในการเขาถึงหรือกอใหเกิดความรูสึกตามความตองการไดเม่ือ

บุคคลสงเสริมความเขาใจตนเองหรือผูอ่ืน       

   2.3 ความสามารถในการเขาใจอารมณและตระหนักรูความรูสึกท่ีไดจากอารมณนั้น

   2.4 ความสามารถในการควบคุมอารมณ เพ่ือพัฒนาการเติบโตทางดานอารมณและปญญา 

 ในขณะท่ี สำนักงานเลขาธิการสภาผูแทนราษฏร (2565, น. 89-90) ไดเสนอรายละเอียด

องคประกอบของความฉลาดทางอารมณไวดังตอไปนี้  

    1. สมรรถนะสวนบุคคลมีองคประกอบยอย 3 องคประกอบคือ    

             1.1 การตระหนักรูตนเองไดแกมีความตระหนักและทุกรูเทาทันอารมณของตนเองรู

วาตนเองรูสึกอยางไรเพราะเหตุใดจึงรูสึกอยางนั้นประเมินตนเองไดถูกตองตองรูจุดแข็งและจุดออน

ของตนเองม่ันใจในความสามารถและคุณคาของตนเอง      

            1.2 การกำกับหรือการควบคุมตนเองไดแกกำกับควบคุมและจัดการกับสภาวะ

อารมณของตนไดไววางใจไดรักษาความซ่ือสัตยและคุณความดีมีจิตใจมีความรับผิดชอบสามารถ

ปรับตัวไดยืดหยุนตอสิ่งท่ีเปลี่ยนแปลงสรางท่ีใหมเปดรับแนวคิดและขอมูลใหมๆ   

            1.3 การผลักดันตนเองไดแกการมีพลังขับดันสูงความสำเร็จพยายามท่ีจะพัฒนาหรือ

ปรับปรุงสูมาตรฐานอันเปนเลิศมีความมีความผูกพันยึดม่ันในเปาหมายของกลุมหรือองคกรมองโลกใน

แงดีมุงม่ันไมกลัวความลมเหลว         

   2. สมรรถนะทางสังคมมีองคประกอบยอย 2 องคประกอบคือ   

          2.1 การเอาใจเขามาใสใจเราไดแกเขาใจอารมณความรูสึกและความตองการของ

ผูอ่ืนพัฒนาผูอ่ืนทราบความตองการและสนับสนุนความสามารถของพวกเขามีจิตใจมุงบริการรับรูและ
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ตอบสนองความตองการของผูอ่ืนยอมรับในตัวผูอ่ืนยอมรับวาบุคคลมีความแตกตางกันรูทัศนคติและ

ความคิดเห็นของกลุม          

            2.2 ทักษะทางสังคมไดแกสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนไดดีสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ

นาเชื่อถือจัดการกับความขัดแยงไดดีมีความเปนผูนำสามารถสรางความรวมมือรวมใจในกลุมริเริ่มให

เกิดความเปลี่ยนแปลงและจัดการกับความเปลี่ยนแปลงไดสรางสายสัมพันธเสริมสรางความรวมมือ

รวมใจกับผูอ่ืนเพ่ือมุงสูเปาหมายสมรรถนะของทีมสรางความรวมมือกันภายในกลุม 

 กรมสุขภาพจิต (2566, น. 35-36) ไดแบงองคประกอบของความฉลาดทางอารมณออกเปน 

3 องคประกอบ คือ ดี เกง สุข มีรายละเอียดดังนี้       

 1. ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง

ได(ความสามารถรูอารมณและความตองการของตนเองความสามารถควบคุมอารมณและความ

ตองการของตนเองไดและความสามารถแสดงออกไดอยางเหมาะสม) รูจักเห็นอกเห็นใจผู อ่ืน                

(การใสใจผูอ่ืนเขาใจและยอมรับผูอ่ืนรวมท้ังความสามารถแสดงความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนไดอยาง

เหมาะสม และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม (การรูจักการใหรูจักการรับรูจักใหอภัยและเห็น

ประโยชนแกสวนรวม) 

 2. เกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเองมีแรงจูงใจ (การรูศักยภาพของตนเอง

สามารถสรางขวัญและกำลังใจใหตนเองไดมีความมุงม่ันท่ีจะไปใหถึงเปาหมาย) สามารถตัดสินใจ

แกปญหา (การรับรูและเขาใจปญหามีข้ันตอนในการแกปญหาไดอยางเหมาะสมและมีความยืดหยุน) 

และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน (รูจักการสรางสัมพันธภาพท่ี

ดีกับผูอ่ืนกลาแสดงออกอยางเหมาะสมและสามารถแสดงความเห็นท่ีขัดแยงไดอยางสรางสรรค)  

 3. สุข หมายถึง ความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเอง (การ

เห็นคุณคาในตนเองเชื่อม่ันศรัทธาในตนเอง) พอใจในชีวิต (รูจักมองโลกในแงดีมีอารมณขันและพอใจ

ในสิ่งท่ีตนมีอยู) และมีความสุขสงบทางใจ (มีกิจกรรมท่ีเสริมสรางความสุขรูจักผอนคลายและมีความ

สงบทางจิตใจ)   

 กลาวโดยสรุป ความฉลาดทางอารมณมีองคประกอบสำคัญซ้ึงไดแบงออกเปน 2 สวน คือ

การจัดการกับตนเอง และการจัดการกับคนอ่ืน เนื่องจากผูท่ีมีความฉลาดทางอารมณจะบงบอกถึงการ

แสดงถึงความสามารถในการจัดการ ควบคุมตนเองใหสามารถอยูในสถานการณตาง ๆ ไดอยางดี        

ซ่ึงผูวิจัยไดนำเอาหลักการของกรมสุขภาพจิตท่ีใหแนวทางการพัฒนาผูเรียนใหมีความฉลาดทาง

อารมณจะตองประกอบไปดวย 3 ดาน เกง ดี และสุข  

 5. หลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 

 ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณไดมีนักวิชาการเสนอแนวทางไวดังตอไปนี ้  

 Goleman (2000, p. 66) ไดเสนอวิธีพัฒนาความฉลาดทางอารมณไว 5 ประการ ดังนี้ 
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 1. การรูจักอารมณตนเอง เปนองคประกอบสำคัญเบื้องตนท่ีจะนำไปสูการควบคุมอารมณ 

และการแสดงออกท่ีเหมาะสม การรูจักอารมณของตนเอง เริ่มจากการรูตัวหรือการมีสติ ตามปกติ 

เม่ือคนเกิดอารมณใดข้ึนเราจะตกอยูในภาวะใดภาวะหนึ่งใน 3 ภาวะ ไดแก การถูกครอบงำดวย

อารมณ ไมสามารถฝนอารมณได และแสดงพฤติกรรมไปตามสภาพอารมณ การไมยินดียินรายกับ

อารมณท่ีเกิดข้ึนหรือละเลยไมสนใจเพ่ือบรรเทาการแสดงอารมณ และการรูเทาทันอารมณซ่ึงการรูตัว 

จะมีพลังเหนือความรูสึกและอารมณท่ีไมดีตาง ๆ1 รูวาในสภาพอารมณนี้ควรจะทำเชนไรจึงจะ

เหมาะสมท่ีสุด แนวทางในการพัฒนาการรูจักอารมณตนเอง ทำไดดังนี้ ไดแก 

        1.1 ใหเวลาทบทวนอารมณของตนเอง ทบทวนลักษณะการแสดงออกทางอารมณและ

ผลยอนกลับจากการแสดงอารมณวา รูสึกพอใจ ไมพอใจ คิดวาเหมาะสมหรือไม ถารูสึกวาพอใจและ

เหมาะสมแลว ตองแนใจวาไมไดเขาขางตนเอง แลวใชใหเกิดประโยชนตอไป 

        1.2 ฝกใหเกิดการรูตัวเสมอ และมีสติอยูกับการรูตัว โดยใหรูวากำลังรูสึกอยางไรกับ

ตัวเองหรือสิ่งท่ีเกิดข้ึนรอบ 1 ตัว รูสึกสบายใจ ไมสบายใจ คิดอยางไรกับความรูสึกนั้น และความคิด

ความรูสึกนั้นมีผลอยางไรกับการแสดงออกของตนเอง 

 2. การจัดการกับอารมณของตนเอง เปนความสามารถควบคุมอารมณและการแสดงออก

ทางอารมณท้ังดีและไมดีไดอยางเหมาะสมกับบุคคล สถานท่ีเวลาและสถานการณ การจะจัดการกับ

อารมณไดอยางเหมาะสมเพียงใดข้ึนอยูกับการควบคุมอารมณ ไมแสดงพฤติกรรมท่ีมีผลยอนกลับ

ในทางลบแนวทางในการฝกการจัดการกับอารมณของตนเอง ไดแก 

        2.1 ทบทวนสิ่งท่ีทำลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณท่ีเกิดข้ึนและพิจารณาผลท่ีตามมา 

        2.2 เตรียมการในการแสดงอารมณ ฝกการสั่งตัวเองวาจะทำอะไรและจะไมทำอะไร 

        2.3 ฝกการรับรูสิ่งท่ีเกิดข้ึน ท่ีตองเก่ียวของในดานตี มอง ฟงสิ่งดี สรางอารมณให

แจมใสเกิดความสบายใจ 

        2 4 ฝกการสรางความรูสึกท่ีดีตอตนเอา ผูอ่ืนและสิ่งอ่ืนท่ีอยูรอบตัว 

        2.5 ฝกการมอหาประโยชนหรือโอกาสจากอุปสรรค โดยการเปลี่ยนมุมมองในแงดี โดย

คิดวาเปนสิ่งท่ีทาทายและมีทางเลือกมากกวาหนึ่งทาง 

        2.6 ฝกการผอนคลายความเครียดโดยเลือกวิธีท่ีเหมาะกับตนเอง การจัดการอารมณได

อยางเหมายสมจะทำใหสบายใจ มีผลตอความสำเร็จ ความสุขในการทำงานและการอยูรวมกับผูอ่ืน 

 3. การสรางแรงจูงใจใหตนเอง เปนการมองแงดีของสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนและสรางความ

เชื่อม่ันวาเราสามารถอยูกับสิ่งนั้นได สามารถทำได เพ่ือใหเกิดกำลังใจท่ีจะสรางสรรคในสิ่งท่ีดี มุงไปสู

เปาหมายท่ีตั้งไว แนวทางในการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง ไดแก 

        3.1 ทบทวนวาสิ่งสำคัญในชีวิตมีอะไรบาง ใหจัดลำตับความสำคัญของความตองการ

อยากได อยากมี อยากเปน แลวพิจารณาวาการท่ีจะบรรลุสิ่งท่ีตองการมีความเปนไปไดหรือไม 
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        3.2 นำความตองการท่ีเปนไปไดและเกิดประโยชนมาตั้งเปาหมายท่ีชัดเจนแลววาง

ข้ันตอนท่ีจะมุงไปสูเปาหมายนั้น 

        3.3 ในการปฏิบัติเพ่ือใหบรรลุเปาหมาย ระวังอยาใหไขวเขวออกนอกทาง 

        3.4 ตองลดความสมบูรณแบบในตัวลง ไมใชทุกอยางตองตีท่ีสุด หรือไมผิดพลาดเลยฝก

ความยึดหยุนในอารมณ เพ่ือไมใหเครียดและผิดหวัง 

     3.5 ฝกการมองหาประโยชนจากอุปสรรคเพ่ือสรางความรูสึกดี ๆ ท่ีจะเปนพลังใหเกิด

สิ่งดีอ่ืน ๆ ตอไป 

     3.6 ฝกสรางทัศนคติท่ีดี หามุมมองท่ีดีในเรื่องตาง ๆ ท่ีเราไมพอใจ มองปญหาเปนการ

เรียนรูเปนการเพ่ิมพลังและแรงจูงใจใหตนเอง 

        3.7 หม่ันสรางความหมายในชีวิตแกตนเอง สรางความภูมิใจแมเล็กนอย พยายามใชสิ่ง

ดีในตนสรางใหเกิดคุณคาท้ังแกตนเองและผูอ่ืน 

       3.8 ใหกำลังใจตนเอง คิดวาเราทำได เราจะทำ และลงมือทำ 

 4. การหยั่งรูอารมณผูอ่ืน เปนความสามารถในการรับรูอารมณ ความรูสึก เขาใจเห็นใจผูอ่ืน

สามารถปรับความสมดุลของอารมณตนเองและตอบสนองตอผูอ่ืนไดอยางสอดคลองกัน รูอารมณผูอ่ืน

และสามารถเขาใจได จะทำให เรารูชองทางท่ีจะโนมนาวจูงใจผู อ่ืนใหทำสิ่งท่ี เราตองการได                    

การฝกอบรมดานนี้จะตองพยายามนึกถึงผูอ่ืนพอ ๆ กับการนึกถึงตนเองจึงจะรับรูความรูสึกผูอ่ืนไดดี 

แนวทางการฝกหยั่งรูอารมณผูอ่ืน ไดแก 

       4.1 สนใจการแสดงออกของผูอ่ืน โดยการสังเกตสีหนา แววตา ทาทาง การพูด น้ำเสียง

ตลอดจนการแสดงออกอ่ืน ๆ        

      4.2 อานอารมณความรูสึกของผูอ่ืนจากสิ่งท่ีสังเกตเห็นวาเขามีความรูสึกใด โดยการ

ถามแตตองทำในสภาพเหมาะสม มิฉะนั้นจะเปนการทำลายความรูสึกกันได 

       4.3 ทำความเขาใจอารมณ ความรูสึกของแตละบุคคลตามสภาพท่ีเผชิญอยูหรือท่ี

เรียกวาเอาใจเขามาใสใจเรา 

       4.4 แสดงการตอบสนองอารมณในลักษณะท่ีเปนการแสดงใหเห็นวาเขาใจเห็นใจกัน 

ทำใหเกิดอารมณความรูสึกท่ีดีตอกัน 

 5. การรักษาสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน เปนความสามารถในการอยูและทำงานรวมกันกับบุคคล

ตาง ๆ ไดอยางราบรื่น โดยมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกันและสรางสรรคผลงานท่ีเปนประโยชน แนวทางใน

การพัฒนาการรักษาสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน ไดแก 

       5.1 สรางอารมณท่ีดีตอกัน ฝกการสรางความรูสึกท่ีดีตอผูอ่ืน เขาใจผูอ่ืน ซ่ึงจะทำให

การเริ่มตนของการมีสัมพันธภาพท่ีดีข้ึน 
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       5.2 ฝกการสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ สรางความเขาใจท่ีตรงชัดเจน ฝกการเปนผูฟงและ

ผูพูดท่ีดี รวมท้ังคำนึงถึงความรูสึกของผูรับการสื่อสารอีกดวย 

       5.3 ฝกการแสดงน้ำใจ เอ้ือเสื้อ รูจักการให กรรับ การแลกเปลี่ยน ใหคุณคาและ

ประโยชนสำหรับตนเองและบุคคลท่ีเก่ียวของ 

       5.4 ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจริงใจ ใหการยอมรับเพราะจะทำใหผูรับมีความภูมิใจ 

และมีความรูสึกท่ีดีตอบแทนมา 

       5.5 ฝกการแสดงความชื่นชอบ ชื่นชมและใหกำลังใจซ่ึงกันและกันตามวาระท่ีเหมาะสม

การจะเกิดผลอยางแทจริงตองอาศัยความมุงม่ัน อดทนและตองอาศัยเวลา หากไดลองนำวิธีตาง ๆ          

ท่ีเหมาะสมไปทดลองปฏิบัติจะเห็นความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง ท้ังทางดานอารมณ ความคิด

และพฤติกรรมท่ีจะมีผลตอความสำเร็จและความสุขในชีวิต 

 กระทรวงสาธารณสุข (2544, น. 21)  ไดเสนอองคประกอบสำคัญท่ีทำใหเกิดความสำเร็จ

ในชีวิต ซ่ึงเก่ียวโยงไปถึงความฉลาดทางอารมณ โดยแบงเปน 5 องคประกอบ  

 1. การรูจักอารมณตนเองหรือการตระหนักรูในตนเองเขาใจความรูสึกท่ีเกิดข้ึนและสามารถ

แสดงอารมณไดอยางเหมาะสมในสถานการณตาง ๆ 

 2. การจัดการกับอารมณเปนความสามารถใจการควบคุมความวิตกกังวลความโกรธ ความ

เศราหมองและเขาใจถึงผลของความลมเหลวท่ีทำใหขาดทักษะ ทางอารมณ  บุคคลท่ีมีความฉลาดทาง

อารมณสูงจะสามารถเอาชนะปญหาตาง ๆ และแกไขตนเหตุท่ีทำใหเกิดอารมณท่ีไมปกติได 

 3 .การมีแรงจูงใจในตนเอง  เปนความสามารถในการใชอารมณใหเปนแรงจูงใจในการ

กระทำสิ่งตาง ๆ ใหบรรลุเปาหมายและเปนสิ่งสำคัญท่ีทำใหบุคคลมีความสนใจสิ่งตาง ๆ มีแรงจูงใจ

และความคิดสรางสรรค 

 4. การรูจักและเขาใจอารมณของบุคคลอ่ืนความสามารถดานนี้ เปน พ้ืนฐานของ

ความสัมพันธระหวางบุคคลทำใหบุคคลมีความรูสึกไวและละเอียดออนในการเขาใจวาผูอ่ืนตองการสิ่งใด 

 5. ความสามารถในการจัดการดานความสัมพันธระหวางบุคคล  เปนความสามารถและ

ทักษะในการจัดการกับอารมณของผูอ่ืนในทางท่ีเหมาะสมทำใหตนเปนท่ียอมรับของบุคคลอ่ืน 

 กรมสุขภาพจิต (2567, น.2-3) ไดพัฒนาแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณท่ีประกอบดวย

ปจจัย 3 ประการคือ 

 1. ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเองรูจักเห็นใจ

ผูอ่ืนและมีความรับผิดขอบตอสวนรวม ประกอบดวยความสามารถตอไปนี้ 

  1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเอง ไดแก            

รูอารมณและความตองการของตนเอง ควบคุมตนเองและอารมณได และแสดงออกอยางเหมาะสม 
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  1.2 ความสามารถในการเห็นใจผูอ่ืน ไดแก การใสใจผูอ่ืน การเขาใจและยอมรับผูอ่ืน

และแสดงความเห็นใจอยางเหมาะสม 

  1.3 ความสามารถในการรับผิดชอบ ไดแก รูจักการให รูจักการรับ รูจักรับผิด รูจักใหอภัย

และเห็นแกประโยชนสวนรวม 

 2. เกง หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแกปญหาและ

แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมท้ังมีสัมพันธภาพดี กับผูอ่ืน ประกอบดวยความสามารถตอไปนี้ 

  2.1 ความสามารถในการรูจักและสรางแรงจูงใจใหตนเองไดแก รูศักยภาพตนเองสราง

ขวัญและกำลังใจใหตนเองได และมีความมุงม่ันท่ีจะไปใหถึงเปาหมาย 

  2.2 ความสามารถในการตัดสินใจและแกปญหาไดแกรับรูและเขาใจปญหา มีข้ันตอน

ในการแกปญหาไดอยางเหมาะสม มีความยืดหยุน 

  2.3 ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ไดแกรูจักการสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับ

ผูอ่ืนกลาแสดงออกอยางเหมาะสม แสดงความเห็นท่ีขัดแยงไดอยางสรางสรรค 

 3. สุข หมายถึง ความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภาคภูมิใจในตนเอง

พอใจในชีวิตและมีความสุขสงบทางใจ ประกอบดวยความสามารถตอไปนี้ 

  3.1 ภูมิใจในตนเอง ไดแก เห็นคุณคาในตัวเอง เชื่อมันในตัวเอง 

   3.2 พึงพอใจในชีวิต ไดแก มองโลกในแงดี  มีอารมณขัน  และพอใจในสิ่งท่ีตนมีอยู 

   3.3 มีความสงบทสงใจ ไดแก  มีกิจกรรมท่ีเสริมสรางความสุข  รูจักผอนคลาย                 

และมีความสงบทางจิตใจ 

 

 4. แนวทางในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ 

      ทศพร ประเสริฐสุข (2562, น. 52-53) ไดสรุปแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณไววา สถาบันการศึกษา สังคม ครอบครัวสามารถมีสวนรวมท่ีจะพัฒนาความเฉลียวฉลาดทาง

อารมณของคนในสังคมได วัตถุประสงคของการพัฒนาความเฉลียวฉลาดทางอารมณประกอบดวย 

 1. ฝกใหเด็กรูจักคุณคาของตนตามความเปนจริงใหมองตนเองอยางตระหนักรู มองตนเอง

ในแงดี รูสึกดีกับชีวิต สามารถชื่นชมตัวเองได เปนการฝกใหรูจักอารมณตนเอง คือ ฝกการตระหนักรู 

(Self-Awareness) สำรวจตนเองโดยวิธีการตาง ๆ เชน อาจใชการนั่งสมาธิและใหความรูเก่ียวกับ 

การเขาใจตนเองเขาใจคนอ่ืนอาจใชกิจกรรมกลุมและเทคนิคอ่ืน ๆ                

 2. รูจักแยกแยะอารมณของตนวาชนิดใดดี ชนิดใดไมดี และเลือกแสดงออกทางอารมณให

อยางเหมาะสม ฝกการแสดงออกท่ีเหมาะสม (Assertive Training) และฝกการสื่อสารท่ีเหมาะสม 

อาจใชเปนกิจกรรมกลุมเสริมหลักสูตร 
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       3. รูจักปฏิบัติตามกฎ ระเบียบของสังคมดวยความเต็มใจ ซ่ึงครู พอแม คงตองเปนผูนำใน

การฝกและทำตัวใหเปนตัวอยางท่ีดีใหเด็กเลียนแบบ (Modeling) และใหกำลังใจเม่ือเด็กทำตาม

ระเบียบ 

      4. รูจักและเขาใจธรรมชาติอารมณของตนเอง จำแนกแยกแยะไดวา อารมณใดท่ีเปนคุณแก

ตนเอง และอารมณใดจะเปนโทษแกตนเอง โรงเรียนและสถานศึกษาควรมีอาจารยผูทำหนาท่ีแนะ

แนวท่ีจะใหคำปรึกษา (Counseling) แกเด็ก 

     5. การรูจักบริหารจัดการกับอารมณของตนเองได เพ่ือใหรูวาอารมณเกิดไดทุกอยาง แตเรา

ไมสามารถแสดงอารมณทุกอยางได ฝกความสามารถในการควบคุมอารมณและแสดงออกไดอยาง

เหมาะสมกับบุคคล สถานท่ี เวลา และเหตุการณ ท้ังอารมณดี และอารมณไมดี เพ่ือใหเกิดความสมดุล

ในการจัดการกับอารมณของตนเอง รูจักแสดงออกทางอารมณ และระบายอารมณได อยางเหมาะสม 

ฝกความสามารถในการผอนคลายความเครียด 

     6. การแสดงออกทางอารมณท่ีเหมาะสมโดยคำนึงถึงสีหนา ทาทางและคำพูด เด็กจึงตอง

ไดรับการฝกอาจจะเปนในชั่วโมงโฮมรูมหรือกิจกรรมในคาบแนะแนว 

     7. รูจักหยุดแสดงอารมณท่ีไมดีความสามารถในการไตรตรองกอนการแสดงออกและ

สามารถท่ีจะอดทน รอคอยท่ีจะแสดงพฤติกรรมได        

 8. ฝกการสรางแรงจูงใจให เกิด กับตน แรงจู งใจ ท่ีสำคัญ คือ แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์  

(Achievement Motive) และแรงจูงใจใฝสัมพันธ (Affiliation Motive) 

     9. ฝกความสามารถในการหยั่งรูอารมณของผูอ่ืน สามารถรับรูอารมณ และความรูสึกของ 

ผูอ่ืนเพ่ือใหเกิดความเขาใจ และเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน (Empathy จะตองฝกใหนึกถึงผูอ่ืน ฝกการ สังเกต 

การตรวจสอบอารมณ 

    10. ฝกทางดานมนุษยสัมพันธ การแสดงน้ำใจ เอ้ืออาทรตอบุคคลอ่ืน เห็นคุณคาของตนเอง

และผูอ่ืน ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนไดดวยความจริงใจ สามารถแสดงความชื่นชอบ ชื่นชม และ ใหกำลังซ่ึง

กันและกันไดในวาระท่ีเหมาะสม        

 กระทรวงสาธารณสุข (2561, น. 10-11) ไดสรุปแนวทางการเสริมสรางความฉลาดทาง

อารมณเด็กวัยเรียนไววา นอกจากพอแมผูปกครอง ครูเปนบุคคลท่ีใกลชิดเด็กมากครูรูจักธรรมชาติ

ของเด็กวัยเรียนเปนอยางดี เด็กวัยเรียนเปนจำนวนมากท่ีไดรับการดูแลชวยเหลือจากครูทางดานจิตใจ

จนเติบโตเปนผูใหญ ท่ีมีความสำเร็จความกาวหนาในชีวิต ครูจึงเปนคนสำคัญท่ีจะชวยเสริมสรางอีคิว

ใหแกเด็กไดหลักการสำคัญในการเสริมสรางอีคิวเด็กวัยเรียน คือ        

 1. เสริมสรางอีคิวเด็ก ท้ังทางตรงและทางออม ไดแก การสอน การจัดกิจกรรมในชั้นเรียน

การบูรณาการองคประกอบดานตาง ๆ ของอีคิวไปกับกระบวนการ กิจกรรมตาง ๆ ในโรงเรียน 
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 2. อีคิวจะเกิดข้ึนไดเม่ือมีการเสริมสรางในดานนั้นๆ เปนประจำ ซ้ำๆอยางตอเนื่องจนกวา

เด็กจะทำเองโดยเปนอัตโนมัติหรือเปนหนาท่ีท่ีตองทำ โดยไมตองการรางวัลหรือสิ่งตอบแทน 

 3. มีการติดตามผลการเสริมสรางอีคิวเด็กโดยใชแบบประเมินอีคิวแนวทางในการเสริมสราง

อีคิวเด็กมี 3 แนวทาง ตามรายละเอียดดังนี้    

       3.1 ครูประเมินอีคิวเด็กดวยแบบประเมินความฉลาดทางอารมณเด็กอายุ 12-17 ป 

สำหรับครูฉบับยอ 15 ขอ หลังจากรูจักเด็ก 4 เดือน / ปละ 1ครั้ง หากพบวาเด็กมีอีคิวท่ีตองการ

พัฒนาใหประเมินช้ำดวยแบบประเมินความฉลาดทางอารมณฉบับสมบูรณ 60 ขอ เพ่ือคนหาจุดท่ีตอง

พัฒนาใหชัดเจนข้ึน และประเมินดวยแบบประเมินความฉลาดทางอารมณฉบับ 60 ขอ 6 เดือน

หลังจากพัฒนาอีคิวเด็กแลว เพ่ือติดตามความกาวหนา ท้ังนี้สามารถ download แบบประเมินความ

ฉลาดทางอารมณไดจาก website กรมสุขภาพจิต  

        3.2 กิจกรรมการเสริมสรางอีคิวนักเรียนประถมศึกษาในโรงเรียน    

   3.2.1 เสริมสรางอีคิวจากสิ่งแวดลอมรอบตัวเด็ก เปนการเสริมสรางไอคิวทางออม

จากซ่ึงมี 2 กิจกรรม คือ กิจกรรมนอกหองเรียนท่ีนักเรียนทุกคนตองทำ และกิจกรรมในหองเรียนท่ี

นักเรียนทุกคนตองทำ            

          3.2.2 การจัดกิจกรรมในชั้นเรียนเพ่ือเสริมสรางอีคิวเด็ก ไดแก กิจกรรมตาม

แผนการจัดกิจกรรมในชั้นเรียน          

           3.2.3 กิจกรรมบูรณาการเพ่ือเสริมสรางอีคิวเด็ก เปนกิจกรรมอ่ืนนอกหลักสูตรการ

เรียนในชั้นเรียนท่ีครู นักเรียน จัดข้ึนเพ่ือใหเด็กเปนคนดีคนเกง และมีความสุข   

       3.3 การติดตามดูแล ชวยเหลือเด็กท่ีตองพัฒนาอีคิว ควรดำเนินการเปนรายบุคคล           

ใชเทคนิคการพูดคุย รับฟงความคิดเห็นของเด็ก จูงใจ พูดถึงผลท่ีเด็กจะไดรับหากทำสิ่งท่ีดีชมเชยเม่ือ

เด็กทำได หรือแกไขพฤติกรมตัวเองไดหากเกินกวาความสามารถของครูท่ีจะพัฒนาเด็ก ครูอาจ

ประสานโรงพยาบาลชุมชนเพ่ือขอคำปรึกษาหรือสงตอ 

 กระทรวงสาธารณสุข (2564, น. 41) ไดสรุปแนวคิดหลักในการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณของวัยรุน อายุ 12-16 ป ไววา การพัฒนาความฉลาดทางอารมณของวัยรุน อายุ 12-16 ป 

เนนใหวัยรุนคนหาตัวเอง รูถึงตัวตนท่ีเปนอยูและสรางความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณคาและ

ยอมรับตัวเองมองตนเอง ในมุมบวก มีเปาหมายในชีวิต โดยเรียนรูผานกิจกรรมท่ีไดลงมือทำและ

คนพบคำจากสิ่งท่ีทำดวยตัวเอง  

 1. ความภาคภูมีใจ หรือความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง (Self-Esteem) ในวัยรุน ตอนตน       

(ชวงวัย12-16 ป) เปนชวงวัยสำคัญของการกาวไปสูการเปนวัยรุนเต็มตัวอยางมีคุณภาพ การทำความ

เขาใจใหเยาวชนวัยนี้เห็นคุณคาในตัวเองยอมรับตัวเอง มองตัวเองในมุมบวก บอกตัวเองวามีคุณคา 

เพ่ือนำไปสูการสงเสริมใหเกิดการรับรู เกิดความรูสึกทางใจท่ีม่ันคงเปนสุข เปนการตระหนักรูท่ีสำคัญ
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ในการคนหาตัวเองเพ่ือเปนวัยรุนท่ีมีความฉลาดทางดานอารมณเทาทันตัวเองจากภายใน ท้ังนี้

กระบวนการท่ีทำใหวัยรุนวัยนี้ภูมิใจและเห็นคุณคาตัวเอง ควรจะมีการพัฒนาและทำความเขาใจเปด

โอกาสอยางเต็มท่ี ในการคนหาศักยภาพเชิงบวก สรางพ้ืนท่ีใหเด็กไดทดลองและคนหาประสบการณ

ใหตัวเขาเองคนพบแงงามความหมายในการใชชีวิตใหมีคุณคา เสริมความภาคภูมิใจในตัวเอง เขาใจ

ตัวเอง เขาใจความแตกตางยอมรับในสิ่งท่ีมีตามหาขอเดนในตัวเอง เขาใจขอดอยอยางมีเหตุผล 

ปรับตัวและเปลี่ยนแปลงไดอยางไมมีปญหาท้ังหมดนี้สรางไดดวยการเปดใจอดทน ยอมรับและรับฟง

เสียงของวัยรุนและเยาวชนอยางแทจริงรากฐานของการพัฒนาความภาคภูมิใจในตนเอง ควรเริ่มตน

จาก "บาน" บานท่ีรวมถึง"ท่ีอยูของจิตใจ" ในตัวเยาวชนผูนั้นดวยซ่ึงรวมถึงพอแมผูปกครอง ครูเพ่ือน 

และคนท่ีเขาใกลชิดสามารถหลอหลอมใหเยาวชนเกิดความภาคภูมิใจไดดวยตัวเอง แมท่ีผานมา

เยาวชนอาจจะไมภูมิใจในตัวเองเลยการสงเสริมใหเยาวชนเกิดความภาคภูมิใจเริ่มตนจากการสังเกต

เขา และเปนผูฟงท่ีดีรับฟงโดยไมตัดสินผิดถูกชวยคิดตามหาจุดเดน ความถนัด ศักยภาพ เปดโอกาส

ใหเขาแสดงออก และเปนท่ี ยอมรับชื่นชมในสิ่งนั้น อาจเปนการเรียน กีฬา คนตรีหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ 

บางคนมีจุดเดนหลายดาน เปนคนเกงรอบตัว บางคนอาจมีดานเดียว ความสำเร็จในดานใดนั้นไมควร

เปรียบเทียบกับเด็กอ่ืน แตใหเขาไดสำรวจตัวเอง ทำใหเขาภาคภูมีใจเชื่อม่ันในตัวเองฝกฝนใหเขาเปน

คนมองโลกในแงดีแมจะเกิดความลมเหลวหรือทำไมสำเร็จในบางเรื่องแตความเชื่อม่ันในตัวเองจะทำ

ให เขามีพลังพรอมท่ีจะเริ่มลงมือทำอีกครั้ง ท้ังนี้คนใกลชิดจะเปนตัวแปรสำคัญในการเสริมแรงให

กำลังใจประคับประคองและทำใหเขารูวาไมวาผลจะเปนอยางไรจะมีคนท่ีรักเขารอใหกำลังใจอยูเสมอ

กิจกรรมและกระบวนการท่ีจะสงเสริมใหเยาวชนเกิดความภูมิใจในตัวเองนั้น เริ่มตนจากการเขาใจ

ตัวเองการชื่นชมตัวเองใหเปน เรียนรูท่ีจะเห็นมุมมองท่ีงดงามของกันและกัน ภูมิใจในคุณคาท่ีตัวเองมี

มองเห็นจุดเดนและจุดดอยของตัวเอง เพ่ือนำจุดดอยมาแปรเปนพลัง กระบวนการจะชวยใหเยาวชน

เห็นคุณคาของตัวเองจากสิ่งเล็ก ๆ จนขยายวงกวางเปนความพยายามท่ีจะทำในสิ่งท่ีดีตอไปภูมิใจใน

ตัวเองภูมิใจในอัตลักษณของตน ภูมิใจในบานเกิด ภูมิใจในแงงามของจิตใจท่ีจะเปนความสุขงาย ๆ

สามารถ พบไดรอบ  ๆตัวจากจุดเล็ก  ๆนี้จะนำพาไปสูความฉลาดทางอารมณของวัยรุนและ เยาวชนตอไป  

 2. แรงบันดาลใจ (Inspiration) แรงบันดาลใจเปนสิ่งสำคัญของวัยรุนเปนแรงขับเคลื่อนท่ี

ทำใหเยาวชน ลุกข้ึนมาขยับ และลงมือทำจากแรงขับภายในดวยหัวใจคำแนะนำท่ีทำใหเขาได

สังเกตเห็นแรบันดาลใจท่ีซอนอยูจึงเปนสิ่งสำคัญเราจะทำเชนไรใหเยาวชนท่ีเราดูแลกลาสงสัยกลา

ถามกลาคันทาตอบกลาคิดตอกลาลงมือทดลอง คิดออกจากกรอบอยางสรางสรรคเปนคนชางสังเกต

สรางแรงบันดาลใจจึงเปนเรื่องเฉพาะตัวท่ีเราคลุกคลีกับเขาจนเขาสูระดับจิตใจแลวจึงเห็นและตอยอด

หรือรวมคนหาไปดวยกันกระบวนการในหัวขอของการสรางแรงบันดาลใจหรือการสรางแรงจูงใจจึง

เปนเสนทางท่ีจะทำใหเยาวชนพบเจอแรงขับจากภายในของตัวเองใหชื่นชมและเขาใจตัวเองใหพบเห็น

สิ่งเล็ก ๆ รอบตัวมีความหมายใหคุณคากลาวโดยสรุปไดวาการเสริมสรางความฉลาดทางอารมณเปน
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หนาท่ีท่ีครูผูสอนวิชาพลศึกษาอีกหนึ่งคนท่ีตองออกแบบจัดกิจกรรมการเรียนรูเพ่ือนักเรียนใหมี

คุณลักษณะทางอารมณท่ีพึงปรารถนาโดยควรคำนึงถึงพัฒนาการ การแสดงออกทางพฤติกรรมของ

ผูเรียนแตละระดับชั้นดวยความใสใจ 

จากงานวิจั ยของ  นฤมล รอด เนี ยม , ธเนศพล  สุ ขสด และอนุ รักษ  ป กการะนั ง                              

(2567, น. 191 - 202) ไดศึกษาผลการใชโปรแกรมกิจกรรมทางกายดานกีฬาและนันทนาการตาม

นโยบายลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารูท่ีมีตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนประถมศึกษาป

ท่ี 4 – 6  สรุปไดวา การจัดกิจกรรมทางกายดานกีฬาและนันทนาการ เปนกิจกรรมท่ีสำคัญการจัด

กิจกรรมลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู ซ่ึงมีโปรแกรมกิจกรรมทางกายทางดานกีฬา ประกอบดวยกิจกรรมท่ี

หลากหลายท้ังดานกิจกรรมการ เลนกีฬา และกิจกรรมนันทนาการแบบตาง ๆ เปนกิจกรรมท่ีสงเสริม

ใหผูเรียนไดใชเวลาวางพรอมกับการมีสมรรถภาพทางกายดีซ่ึงจะสงผลไปทำใหผูเรียนไดเกิดการ

พัฒนาทางดานอารมณ จิตใจ อันเปนความสามารถในการตระหนัก รูถึงความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน 

เพ่ือการสรางแรงจูงใจในตนเอง และบริหารจัดการอารมณตาง ๆ การใชกิจกรรมทางกายและกีฬา 

เปนอีกหนึ่งแนวทางท่ีจะชวยใหผูเรียนหรือนักเรียนเกิดการพัฒนาความฉลาดทางอารมณได 

 6. แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ 

      แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ คือ ความสามารถทางอารมณในการดำเนินการใช

ชีวิตประจำวันอยางสรางสรรคและมีความสุข การรูจักความฉลาดทางอารมณของตัวเองจะทำใหมีการ

พัฒนาศักยภาพของตนเองตลอดจนการทำงาน การอยูรวมกับผู อ่ืนไดอยางมีความสุขซ่ึงกรม

สุขภาพจิตไดจัดทำแบบประเมินความฉลาดทางอารมณโดยกรมสุขภาพจิตท่ีกำหนดใหใชในกลุมอายุ          

12-17 ป  (กรมสุขภาพจิต, 2567, น. 46-49) จำนวน 52 ขอ ลักษณะของแบบประเมินจะเปนขอคำถาม          

ใหเลือกตอบ  ท่ีเปนไปได 4 คำตอบ ดังนี้ 
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ตาราง 2.1 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ เด็กอายุ 12-17 ป 

  

ความฉลาดทางอารมณ ไมจริง จริง

บางครั้ง 

คอนขาง

จริง 

จริง

มาก 

คะแนน 

1. เวลาโกรธหรือไมสบายใจ ฉันรับรูไดวาเกิดอะไรข้ึนกัน      

2. ฉันบอกไมไดวาอะไรทำใหฉันรูสึกโกรธ      

3. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณไม

ไมได 

     

4. ฉันสามารถลอยเพ่ือใหบรรลุเปาหมายท่ีพอใจ      

5. ฉันมักมีปฏิกิริยาโตตอบรุนแรงตอปญหาเพียงเล็กนอย      

6. เมื่อถูกบังดับใหทำในสิ่งท่ีไมชอบ ฉันจะอธิบายเหตุผล

จนผูอ่ืนยอมรับได 

     

 ฉันสังเกตได เมื่อคนใกลชิตมีอารมณเปลี่ยนแปลง      

8. ฉันไมสนใจกับความทุกขของผูอ่ืนท่ีฉันไมรูจัก      

9. ฉันไมยอมรับในสิ่งท่ีผูอ่ืนทำตางจากท่ีฉันคิด      

10. ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนก็อาจมีเหตุผลท่ีจะไมพอใจการ

กระทำของฉัน 

     

11. ฉันรูสึกวาผูอ่ืนชอบเรียกรองความสนใจมากเกินไป      

12. แมจะมีการะท่ีตองทำ ฉันก็ยินดีรับฟงความทุกขของ

ผูอ่ืนท่ีตองการความชวยเหลือ 

     

13. เปนเรื่องธรมดาท่ีจะเอาเปรียบผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส      

14. ฉันเห็นคุณคาในน้ำใจท่ีผูอ่ืนท่ีมีตอฉัน      

15. เมื่อทำผดิ ฉันสามารถกลาวาวดำ " ขอโทษ "  

ผูอ่ืนได 

     

16. ฉันยอมรับขอผิดพลาดของผูอ่ืนไดยาก      

17. ถึงแมจะตองเสียประโยชนสวนตัวไปบาง ฉันก็ยินดีท่ี

จะทำเพ่ือสวนรวม 

     

18 ฉันรูสึกลำบากใจในการทำสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพ่ือผูอ่ืน      

19. ฉันไมรูวาฉันเกงเรื่องอะไร      

20. แมจะเปนงานยาก ฉันก็มั่นใจวาสามารถทำได      

21. เมื่อทำสิ่งใดไมสำเร็จ ฉันรูสึกหมดกำลังใจ      

22. ฉันรูสึ กมี คุณ ค า เมื่ อ ไดทำสิ่ งต าง ๆ  อย างเต็ ม

ความสามารถ 

     

23 เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็จะไม

ยอมแพ 
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ตาราง 2.1 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ เด็กอายุ 12-17 ป  (ตอ) 

ความฉลาดทางอารมณ ไมจริง จริง

บางครั้ง 

คอนขาง

จริง 

จริง

มาก 

คะแนน 

24. เมื่อเริ่มทำสิ่งหน่ึงสิ่งใด ฉันมักทำตอไปไมสำเร็จ      

25 ฉันพยายามหาสาเหตุท่ีแทจริงของปญหาโดยไมคดิเอา

เองตามใจชอบ 

     

26. บอยครั้งท่ีฉันไมรูวาอะไรทำใหฉันไมมีความสุข      

27. ฉันรูสึกวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยากสำหรับฉับ

ฉัน 

     

28. เมื่อตองทำอะไรหลายอยางในเวลาเดียวกันฉันตัดสินใจ

ไดวาจะทำอะไรกอน 

     

29. ฉันลำบากใจเมื่อตองอยูกับคนแปลกหนาหรือคนท่ีไม

คุนเคย 

     

30. ฉันทนไมใตเมื่อตองอยูในสังคนท่ีมีกฎระเบียบชัดกับ

ความเคยชินของฉัน 

     

31. ฉันทำความรูจักผูอ่ืนไดงาย      

32.ฉันมีเพ่ือนสนิทหลายคนท่ีคบกันมานาน      

33.ฉันไมกลาบอกความตองการของฉันใหผูอ่ืนรู      

34.ฉันทำในสิ่งท่ีตองการโดยไมทำใหผูอ่ืนเดือนรอน      

35. เปนการยากสำหรับฉันท่ีจะโตแยงกับผู อ่ืนแมจะมี

เหตุผลเพียงพอ 

     

36.เมื่อไมเห็นดวยกับผูอ่ืน ฉันสามารถอธิบายเหตุผลท่ีเขา

ยอมรับได 

     

37. ฉันรูสึกดอยกวาผูอ่ืน      

38. ฉันทำหนาท่ีไดดี ไมวาจะอยูในบทบาทใด      

39. ฉันสามารถทำงานท่ีไดรับมอบหมายไดดีท่ีสุด      

40. ฉันไมมั่นใจในการทำงานท่ียากลำบาก      

41. แมสถานการณจะเลวราย ฉันก็มีความหวังวาจะดีข้ึน      

42. ทุกปญหามักมีทางออกเสมอ      

43. เมื่อมีเรื่องท่ีทำใหเครียด ฉันมกัปรับเปลีย่นใหเปนเรื่อง

ผอนคลายหรือสนุกสนาน 

     

44. ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุดสัปดาหและ

วันหยุดพัดพักผอนฉันรูสึกไมพอใจท่ีผู อ่ืนไดรับสิ่ งดี  ๆ 

มากกวาฉัน 
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ตาราง 2.1 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ เด็กอายุ 12-17 ป  (ตอ) 

 

ความฉลาดทางอารมณ ไมจริง จริง

บางครั้ง 
คอนขาง

จริง 
จริง

มาก 
คะแนน 

46. ฉันพอใจกับสิ่งท่ีฉันเปนอยู      

47. ฉันไมรูวาจะหาอะไรทำ เมื่อรูสึกเบ่ือหนาย      

48. เมื่อวางเวนจากภาระหนาท่ี ฉันจะทำในสิ่งท่ีฉัน      

49. เมื่อรูสึกไมสบายใจ ฉันมีวิธีผอนคลายอารมณได 

ฉันสามารถผอนคลายตนเองได แมจะเหน็ดเหน่ือยจาก

ภาระหนาท่ีฉันไมสามารถทำใจใหเปนสุขไดจนกวาจะได

ทุกสิ่งท่ีตองการ 

     

50. ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีเกิดข้ึน

เสมอ 
     

51. ฉันไมสามารถทำใจใหเปนสุขไดจนกวาจะไดสิ่งท่ี

ตองการ 
     

52. ฉันมักทุกขรอนกับเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีเกิดข้ึน

เสมอ 
     

หมายเหตุ: จาก อีคิว: ความฉลาดทางอารมณ (ฉบับปรับปรุง) (น. 46-49), โดยกรมสุขภาพจิต,

(2567), นนทบุรี: โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย 

 

โดยมีเกณฑการใหคะแนนแบงออกเปน 2 กลุม ดังนี้ 

 

 กลุมท่ี 1 ใหคะแนนแตละขอดังนี้ 

  ไมจริง   ให  1 คะแนน 

  จริงบางครั้ง ให 2 คะแนน 

  คอนขางจริง ให  3 คะแนน 

  จริงมาก  ให  4 คะแนน 

  กลุมท่ี 1 ไดแกขอคำถาม  1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28 31 

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

 กลุมท่ี 2 ใหคะแนนแตละขอดังนี้ 

  ไมจริง   ให  4 คะแนน 

  จริงบางครั้ง ให 3 คะแนน 



50 
 

  คอนขางจริง ให  2 คะแนน 

  จริงมาก  ให  1 คะแนน 

  กลุมท่ี 2 ไดแกขอคำถาม  2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 26 

     27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 

ตาราง 2.2 การแปลผลคะแนนความความฉลาดทางอารมณของเด็ก 12-17 ป 

องคประกอบ ดานยอย 
ระดับความฉลาดทางอารมณ 

ต่ำกวาเกณฑปกติ ปกต ิ สูงกวาปกติ 

ดานดี 

การควบคุมตนเอง  1-12 13-18 19-24 

การเห็นใจผูอ่ืน 1-15 16-21 22-24 

การรับผิดชอบ 1-16 17-20 21-24 

ดานเกง 

การมีแรงจูงใจ 1-14 15-20 21-24 

การตัดสินใจและแกปญหา 1-13 14-19 20-24 

การสัมพันธภาพ 1-14 15-20 21-24 

ดานสุข 

การภูมิใจตนเอง  1-12 9-13 14-14 

การพอใจตนเอง 1-15 16-20 21-24 

การสุขสงบทางใจ 1-13 15-20 22-24 

หมายเหตุ: จาก อีคิว: ความฉลาดทางอารมณ (ฉบับปรับปรุง) (น. 46-49), โดยกรมสุขภาพจิต,

(2567), นนทบุรี: โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย 

 

 เด็กท่ีมีความฉลาดทางอารมณสูงกวาปกติ  ควรสงเสริมและรักษาคุณลักษณะนี้คงไว 

 เด็กท่ีมีความฉลาดทางอารมณปกติ  เด็กควรไดรับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ                 

ในดานนั้น ๆ ใหดียิ่งข้ึนผูใหญควรสงเสริมใหเด็กมีความฉลาดทางอารมณในดานนั้น ๆ อยางตอเนื่อง 

 เด็กท่ีมีความฉลาดทางอารมณต่ำกวาเกณฑปกติ ควรไดรับการประเมินซ้ำดวยแบบ

ประเมินความฉลาดทางอารมณฉบับสมบูรณ เพ่ือความชัดเจนในการแกไขปญหาความฉลาด          

ทางอารมณและตองไดรับการเอาใจใสพัฒนาความฉลาดทางอารมณอยางสม่ำเสมอและจริงจัง 

 

กีฬาแฮนดบอล   

 1. ประวัติความเปนมากีฬาแฮนดบอล 

      กีฬาแฮนดบอลไดเริ่มข้ึนท่ีกลุมประเทศในแถบยุโรป มีการเลนครั้งแรกในประเทศ

เยอรมนี ปจจุบันมีความนิยมและแพรหลายท่ัวโลกมีการจัดการแขงขันในระดับนานาชาติ เชน การ
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แขงขันกีฬาแฮนดบอลชิงแชมปโลก การแขงขันกีฬาโอลิมปกเปนตนสาหรับประเทศไทยไดบรรจุชนิด

กีฬาแฮนดบอลในรายการแขงขันภายในประเทศ เชน กีฬาแหงชาติ  กีฬาเยาวชนแหงชาติ             

กีฬานักเรียนนักศึกษาแหงชาติการแขงขันกีฬาแฮนดบอลระหวางโรงเรียนสวนกลางของกรมพลศึกษา

การแข งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห งประเทศไทย และกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห งชาติ                       

กีฬาแฮนดบอลเปนกีฬาท่ีใชทักษะการเคลื่อนไหวหลายอยางประกอบกัน เชน การทรงตัว การ

ครอบครองลูกบอล การรับ-สงลูกบอลการเลี้ยงลูกบอล การหมุนตัว การกระโดดขวางบอล การวิ่งรับ 

- สงบอล การยิงประตู ซ่ึงการท่ีจะประสบความสำเร็จในการแขงขันนั้น นอกจากนักกีฬาจะตองมี

ความสามารถในทักษะของกีฬาแฮนดบอลแลว จะตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีซ่ึงประกอบดวย

ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความอดทน (Endurance) ความแข็งแรง 

(Strength) ความออนตัว (Flexibility) และความอดทนของระบบหัวใจ (Cardiorespiratory 

Endurance) และการทางานของระบบไหลเวียนเลือด (Circulatory System) ซ่ึงเปนองคประกอบท่ี

สำคัญในการเลนกีฬาแฮนดบอล (ชนินทร ยุกตะนันทน, 2546, น. 33)  

 พ.ศ. 2469 I.A.A.F. ไดตั้งคณะกรรมการกีฬาแฮนดบอลข้ึน และ พ.ศ. 2471 กีฬาแฮนดบอล

ไดมีการสาธิตข้ึนในมหกรรมกีฬาโอลิมปก ตอมาใน พ.ศ. 2474 แฮนดบอลก็ไดบรรจุ เขาเปนรายการ

แขงขันกีฬาระหวางชาติ มีสมาชิกท้ังหมด 11 ประเทศ เพ่ิมเปน 25 ประเทศ ใน พ.ศ. 2477 และ 

พ.ศ. 2479 บรรจุเขาแขงขันในกีฬาโอลิมปกท่ีกรุงเบอรลิน ประเทศเยอรมัน หรือ ท่ีเรียกวา Nazi 

Olympicสงครามโลกครั้งท่ี 2 จนกระท่ัง พ.ศ. 2499 มีการแกไขกติกาแฮนดบอล ข้ึนใหม และ

ยอมรับทักษะการเลนสมัยกอน ซ่ึงทำใหลักษณะของการเลนและกติกาเปลี่ยนแปลงไป ตอมาการเลน

แฮนดบอลแบบ 7 คน นิยมแพรหลายในยุโรป ทำใหการเลนแบบ 11 คน หายไป ปจจุบันท่ัวโลกก็

ยอมรับการเลนแบบ 7 คน และจากผลของการวิจัยตาง ๆ ปรากฏวาแฮนดบอล เปนกีฬาท่ีมีความเร็ว

เปนอันดับสองของโลกรองลงมาจากกีฬาฮอกก้ีน้ำแข็ง เหตุท่ีแฮนดบอล 7 คน 9 นิยมเลนในรมก็อาจ

เปนเพราะเนื้อท่ีสนามนอย สามารถเลนในท่ีแคบ ๆ ไดและสภาพของดินฟา อากาศในฤดูหนาวของ

ทวีปยุโรปนั้นจะปกคลุมไปดวยหิมะและน้ำแข็ง ดังนั้นแฮนดบอลจึงไมสามารถ เลนในสนามกลางแจง

ได ดวยเหตุผลนี้แฮนดบอลจึงเปนท่ีนิยมเลนกันในรมหรือโรงยิมเนเซียมแทน (กรมพลศึกษา, 2552, น. 1-4) 

 2. ทักษะการพ้ืนฐานกีฬาแฮนดบอล 

      ทักษะในการเลนกีฬาแฮนดบอลกอนการเลนแฮนดบอลนักเรียนควรฝกทักษะการจับ 

บอล การเลี้ยงบอลและการรับสงบอลในลักษณะตาง ๆ เพ่ือใหเกิดความคลองแคลว ซ่ึงทักษะตาง ๆ 

ท่ีนักเรียนควรฝกมีดังนี้ (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2551, น. 18-28) 

  2.1 ทักษะของการเปนผูเลนฝายรุก มีทักษะท่ีสำคัญดังนี้  

   2.1.1 การรับลูกบอล (To catch) การรับลูกบอลจะเปนทักษะแรก ๆ ของการฝก

กีฬาแฮนดบอล โดยเฉพาะ เม่ือทีมของผูเลนไดเปนทีมครอบครอง การรับลูกบอลถาควบคุมลูกบอลได
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ไมดีแลว จะทำใหการสง ตอไปยังผู เลนคนอ่ืน การเลี้ยง การโยกหลอก และการยิงประตู มี

ประสิทธิภาพไมดีตามไปดวย หลักการรับลูกบอล มองดูลูกบอลท่ีกำลังเคลื่อนท่ีเขามายื่นมือพรอมกาง

นิ้วออกพยายามใหเปนรูปถวย ซ่ึงนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้อยูใกลกันเม่ือลูกบอลสัมผัสนิ้วใหลดแรง 

กระแทกโดยการตึงลูกบอลเขาหาอกและควบคุมลูกบอลไวอยางม่ันคง ดวยมือท้ังสองอยางจับ ลูก

บอลดวยอุงมือเพราะจะทำใหลูกบอลกระดอนออกไปไกล 

   2.1.2 การสงลูกบอล (Pass) การสงลูกบอลจะเปนทักษะท่ีตอมาจากทักษะการรับ

ลูกบอล ทักษะของ การสงลูกบอลมีหลายแบบดวยกัน การสงลูก จะตองคำนึงถึงความแมนยำ 

ชวงเวลาหรือจังหวะท่ีควรสงมุมของลูกบอลท่ีเคลื่อนออกไปและการประมาณน้ำหนักหรือแรกของ

การขวาง การสงลูกบอลมีลักษณะการสงหลายแบบซ่ึงผูเลนตองประยุกตใหเหมาะสมกับสถานการณ 

การสงลูกบอลมีหลายลักษณะ ดังนี้  

   1) การสงลูกมือเดียวเหนือไหล (Shoulder Pass) เปนวิธีท่ีใชมากท่ีสุดในการ เลน

แฮนดบอลสามารถสงไดในระยะทางสั้นๆ หรือในระยะทางไกล ๆ และเปนทักษะเดียวกันกับทักษะ

การยิงประตูอีกดวย 

    2) การสงลูกดวยขอมือดานขาง (Wrist Pass) การสงลูกลักษณะนี้มักจะใช บอย

ในขณะทำการรุกอยูในแดนหนา เหมาะสมสำหรับผูเลนท่ีมีมือคอนขางใหญ เพราะการสง ลักษณะนี้

ลูกบอลอาจจะหลุดออกจากมือไดงาย  

   3) การสงลูกผลัก (Push Pass) ลักษณะการสงลูกจะคลายกับการสงลูกดวย 

ขอมือดวยขางแตเปลี่ยนมาเปนใชผลักลูก โดยผลักจะสามารถไดทุกทิศทาง ไมวาจะเปนดานขาง หรือ 

ดานหนา การสงลูกวิธีนี้จะพบไดในผูเลนท่ีเริ่มเลน หรือมีความแข็งแรงของแขนไมเพียงพอ  

   4) การสงลูกกระดอน (Bounce Pass) ใชในกรณีท่ีฝายรุกตองการสงผาน ฝาย

ปองกันท่ีมีรูปรางสูง และสวนใหญมักจะเลนภายในเขตสงกินเปลา (เขต 9 เมตร) ลักษณะของ การสง

ลูกบอลเหมือนกับการสงลูกเหนือศีรษะ หรือสงแบบผลัก แตใหสงกระทบกับพ้ืน จุดตกกระทบ ควร

อยูประมาณ 2 ใน 3 ของระยะทางท่ีสงลูก 

    5) การสงลูกบอลออมหลัง (Close Hand-off Pass) ใชในกรณีหลอก คูตอสูให

กระโดดข้ึนมาปองกัน แตเม่ือฝายปองกันกระโดดแลว 

    6) การกระโดดสงลูกบอล (Jump Pass) มักจะใชในกรณีหลอกคูตอสู ใหกระโดด

ข้ึนมาปองกัน แตเม่ือฝายปองกันกระโดดแลว ฝายรุกจะสงตอหรืออาจจะเลี้ยงหลบเขาไป ยิงประตู

ควรสงลูกไมเบาหรือแรงจนเกินไป  

   7) การสงลูกบอลออมหลัง เหนือไหล (Behind the Shoulder Pass) ลักษณะ

การสงลูกแบบนี้มีจุดประสงคเพ่ือใหฝายตรงขามหลงทิศทางท่ีลูกบอลถูกสงออกไป มักจะใช ทักษะนี้

ตอเนื่องมาจากทักษะการสงลูกเหนือไหล 
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    8) การสงลูกบอลโยนจากดานขางผานศีรษะ (Hook Pass) จะใชในการสง ขาม

ฝายปองกันท่ีมีรูปรางท่ีเล็กกวาและมักจะใชเสมอๆ ในการเลนบริเวณเขตสงกินเปลา (9 เมตร) 

   3.1.3 การเลี้ยงลูกบอล (Dribbling) ผูเลนสามารถเคลื่อนท่ีไปพรอมกับลูกบอลได

โดยวิธีการท่ีเรียกวา การเลี้ยงลูกบอล เทคนิคท่ีสำคัญของการเลี้ยงลูกบอล คือ การเลี้ยงบอลใหไดท้ัง

มือซายและมือขวา นิ้วจะกางออกเพ่ือควบคุมลูกบอล สายตาจะมองไปรอบๆ ไมควรมองไปท่ีลูกบอล 

การเลี้ยงลูกบอล มี 3 ลักษณะ คือ  

   1) การเลี้ยงลูกบอลระดับต่ำ จะใชในการหลบหลีกคูตอสู หรือสงลูกบอล การเลี้ยง 

ลูกชนิดนี้จะบังคับใหลูกบอลกระดอนข้ึนมาพนจากพ้ืนไมเกินหัวเขา หรือตนขา กางนิ้วมือ เพ่ือ

ควบคุมบอล ระมัดระวังการเลี้ยงบริเวณสนามหญาหรือสนามดินใหมาก  

   2) การเลี้ยงลูกบอลระดับสูง ใชในการรุกอยางรวดเร็ว ผูเลนจะผลัก ลูกบอลไป

ขางหนาสูงประมาณเอว จากนั้นแลวจึงวิ่งตามไปเลี้ยงลูกตอไป 

   3.1.4 การหลอก (Feints) เปนเทคนิคการเลนเพ่ือท่ีจะพาลูกบอลผานคูตอสูเขาไป

ยิงประตู โดยการทำใหฝายตรงขามหลงเชื่อวาเราจะไปในทิศทางหนึ่ง แตเรากลับไปในอีกทิศทางหนึ่ง 

สิ่งสำคัญ อยาหลอกฝายเดียวกันเองใหลงทางไปดวย 

   การหลอกนิยมหลอกดวยทาทางของรางกาย เชน ทำเหมือนวาจะ ยิงประตู จะสง

ลูกบอล จะเลี้ยงลูกบอล หรือทำเหมือนวาจะเคลื่อนท่ีไปทิศทางใดทิศทางหนึ่งแตกลับ เคลื่อนท่ีไปอีก

ทิศทางหนึ่ง การหลอกจะไมหลอกนานเกินไป เพราะจะทำใหผูเลนฝายปองกันมา ประชิด อาจจะโดน

ฝายปองกันหยุดฟาวลได 

   3.1.5 การยิงประตู การเขาทำประตูฝายตรงขามมีวิธีการและทักษะท่ีหลากหลาย 

ท้ังนี้ การเลือกนำไปใชข้ึนอยูกับสถานการณ การตัดสินใจของผูเลน ซ่ึงฝายรุกตองจำไวเสมอวา            

ทุกครั้งท่ีรับ ลูกบอลตองมองไปท่ีประตูพรอมท้ังเคลื่อนท่ีเขาไปยิงประตู การยิงประตูมีหลายวิธีดังนี้ 

   1) การยืนยิงประตู 

   - การยิงประตูมือเดียวเหลือไหล ลักษณะการยิงประตูแบบนี้จะเหมือนกับ การสง

ลูกมือเดียวเหนือศีรษะ มักจะใชในการยิงลูกท่ีจุด 7 เมตร (ลูกโทษ)  

   - การยิงประตูกลับหลัง จะใชในกรณีท่ีผู เลนหลังใหกับประตู การยิงแบบนี้            

ตองระมัดระวังอยางมาก เพราะลูกบอลอาจจะถูกผูเลนอ่ืนได 

   - การยิงประตูดานหลัง มักจะใชตอเนื่องมาจากการหลอกยิงประตูมือ เดียวเหนือ

ไหล หลอกทำใหฝายปองกันยกเมือข้ึนปองกันลูกทางดานบน จากนั้นแลวจึงเอ้ียวตัว ยิงประตูดานขาง 

   - การยิงประตูออมศีรษะ ลักษณะการยิงจะเปนการยิงท่ีตอเนื่องมาจาก การหลอก

ยิงประตูมือเดียวเหนือไหล ผูยิงจะดึงลูกบอลขามศีรษะมายิงอีกขางหนึ่ง 
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   2) การวิ่งยิงประตู การวิ่งยิงประตูในขณะท่ีผูเลนกำลังเคลื่อนท่ี อาศัยจังหวะท่ี

ผูรักษาประตู หรือฝายปองกันเผลอแลว ยิงเขาไปท่ีประตู 

   3) การกระโดดยิงประตู ในการแขงขันกีฬาแฮนดบอลบอยครั้งท่ีฝายรุก ทำ

คะแนนดวยการ กระโดดยิงประตูความรุนแรงของการยิงไมมากเทากับการวิ่งหรือยืนยิงประตู แตมี

ขอดีท่ีวาเปนการยิง ประตูท่ีอยูเหนือฝายปองกัน ผูยิงจะสามารถมองเห็นพ้ืนท่ีไดชัดเจน การกระโดด

ยิงประตูมีลักษณะ ทาทางหลากหลายดังนี้ 

   - การยิงประตูแบบกระโดดข้ึนตรง ๆ มักจะเกิดในนอกพ้ืนท่ี 9 เมตร ผู เลน             

จะกระโดดยิงคลายกับการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล 

   - การยิงประตูแบบกระโดดเขาไปยิง จะพบบอยในการเลนรุกกลับอยาง รวดเร็ว          

ผูเลนจะกระโดดลอยตัว จากนอกเขตประตูเขาไปยิงประตู  

   - การยิงประตูแบบโยนขามศีรษะ มักใชเม่ือผูรักษาประตูออกมาปองกัน หางจาก

ประตู ผูเลนจะโยนลูกโคงขามศีรษะของผูรักษาประตู สวนใหญกอนท่ีจะยิงประตูลักษณะนี้ มักจะมี

การหลอกยิงประตูแบบกระโดดเขาไปยิงกอน 

   - การยิงประตูจากตำแหนงปก ตำแหนงปกจะใชการยิงประตูแบบกระโดดยิง

ดานขาง โดยจะเริ่มวิ่งจากมุมสนามแลวกระโดดลอยตัวเขามาในเขตประตู เพ่ือใหมีมุมยิงมากท่ีสุด  

ขอเสนอแนะ ตำแหนงปกดานซายควรใชผูเลนถนัดมือขวา และตำแหนงปกดานขวาควรใชผูเลนท่ี

ถนัดมือซาย 

   4) การลมยิงประตู ในบางครั้งสถานการณ ทำใหจำเปนท่ีจะตองลมยิงประตูหรือ

พุงยิงประตู ขอเสนอแนะ การลงสูพ้ืนเปนสิ่งสำคัญ วิธีการลงพ้ืนใหปลอดภัยหลังจากการปลอยลูก

แลวทำไดโดยการยุบขอดวยมือท้ังสองขาง แลวไถลไปกับพ้ืน หรืออาจใชการมวยหนาหรือมวย

ดานขาง เหมือนยิมนาสติก 

  3.2 ทักษะของการเปนผูเลนฝายรับ มีทักษะท่ีสำคัญดังนี้  

   3.2.1 การสกัดกันและการปองกัน 

   เม่ือทีมเสียการครอบครองลูกบอล มีผลทำใหทีมกลายเปนฝายรับทันที ดังนั้นเม่ือ

สูญเสียลูกบอล ผูเลนในทีมทุกคนจะตองเคลื่อนท่ีกลับมาสูพ้ืนท่ีปองกันของตัวเองอยาง รวดเร็ว เพ่ือ

ปองกันไมใหฝายตรงขามพาลูกบอลเขามาทำประตูฝายตนเองไดการสกัดก้ันและการปองกัน จัดวา

เปนทักษะการปองกันเฉพาะบุคคล ท่ีสำคัญอยางยิ่ง เพราะการสกัดก้ันนอกจากปองกันไมใหฝายตรง

ขามมายิงประตูแลว ผูเลน ฝายปองกันยังสามารถแยงลูกบอลจากฝายตรงขามมาไวในครอบครองและ

รุกโตกลับอยางรวดเร็ว เชนกันพ้ืนฐานสำคัญของการปองกัน คือ 
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   1) การยืนปองกัน ยืนในทาการทรงตัวรักษาสมดุล เทาท้ังสองแยกหางกัน 

ประมาณชวงไหล เปดสนเทาข้ึนเล็กนอยพรอมท่ีจะเคลื่อนท่ีไปไดทุกทิศทุกทาง ยกมือข้ึนมาดานหนา 

เล็กนอย กางมือออกอยูในระดับสายตา สายตาตองมองผูเลน ลูกบอลและผูตัดสิน  

   2) การเคลื่อนท่ีปองกัน การกะระยะเปนสิ่งจำเปนมาก ซ่ึงถากะระยะไมดีอาจทำ

ใหเกิดการปะทะกัน และเกิดการบาดเจ็บข้ึนได  

   3) การเขาล็อก เปนเทคนิคอันหนึ่งของฝายรับ เพ่ือเปนการหยุดเกม การเลน ทำ

ใหฝายรับ (ทีมตัวเอง) ถอยลงมาตั้งรับไดทันทุกคน หรืออาจเปนการหยุดเกมใหฝายรุกได สงกินเปลา

บอย ๆ เพ่ือใหฝายรุกเสียสิทธิ์ในการครอบครองลูกบอลอันเนื่องมาจากการเลนถวงเวลา เทคนิคการ

เขาล็อกท่ีดี ตองกะระยะหางใหดี กาวเทาเสียบเขาไปขางใน (เทาขางเดียวกันกับคูตอสู) และใชมือขาง

เดียวกันกับเทายกข้ึนปองกันบริเวณตนแขน เพ่ือไมใหเขายิงประตู หรือสงไปใหผูเลนอ่ืน สวนมืออีก

ขางหนึ่งกดเอาไวท่ีสะโพกเพ่ือไมใหคูตอสูหลุดไปทางอ่ืนได 

   3.2.2 การเปนผูรักษาประตู ผูรักษาประตูถือไดวาเปนคนสุดทายท่ีจะปองกันไมให

ทีมตรงขาม ยิงประตูได ผูท่ีจะเปนผูรักษาประตูตองมีความวองไว มีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีดี พลังของ

กลามเนื้อขาดี มีความยึดหยุนตัวสูง และมีไหวพริบปฏิภาณสามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาไดดี 

ตำแหนงการยืนและทิศทางของผูรักษาประตู ผูรักษาประตูจะยืนอยูในทาท่ี พรอมอยูตลอดเวลา คือ

ยืนในทาปองกัน สายตาจะจับจองกับเกมอยูเสมอ ลักษณะของการยืน จะคลายกับผูเลนฝายปองกัน

คือ ยืนแยกเทาหางกันประมาณชวงไหล เปดสนเทาเล็กนอย เขางอ ลำตัวตั้งตรง แขนท้ังสองยกข้ึน

และอยูในแนวเดียวกับสายตา 

  3.3 ทักษะการปองกันการยิงประตู  

   3.3.1 ทักษะการปองกันประตูระดับสูง การปองกันลูกในระดับสูงผูรักษาประตู 

ผูรักษาประตูตองสามารถปองกันประตูไดท้ังมือเดียวและสองมือ จะพุงตัว ออกไปทิศทางเดียวกับลูก

บอลท่ีเคลื่อนท่ีเขามา โดยใชเทาขางท่ีอยูตรงขามกับทิศทางของลูกบอลท่ีพุง มาถีบยันพ้ืนพรอมท้ัง

เหยียดแขนข้ึนไปปองกัน ในการปองกันลูกท่ีรุนแรง อาจใชการชกหรือการปด ลูกบอลใหออกไป

ดานขางประตู 

   3.3.2 การปองกันประตูในระดับเอว ผูรักษาประตูจะตองลดแขนพรอมท้ังกระตุก

เขาข้ึนมาปองกัน พยายามปองกันและเก็บลูกบอลใหได (เนื่องจากการยิงในลักษณะนี้จะปองกันได

งาย) เพ่ือจะไดทำการรุกกลับเร็วในจังหวะตอไป  

   3.3.3 การปองกันประตูในระดับต่ำกวาเอว โดยมากผูเลนฝายรุกมักจะยิงประตูใน 

ลักษณะลูกกระดอน การปองกันผูรักษาประตูจะใชเทาท่ีอยูตรงขามกับทิศทางของลูกบอล ถีบตัว 

พรอมกับเหยียดเทาและยื่นมือไปสกัดก้ันลูกบอล  
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   3.3.4 การปองกันประตูจากการยิงของปก ผูรักษาประตูจะเคลื่อนท่ีมาปดมุมโดย

ยืน หางทุกเสาประตูประมาณ 1 ฝามือ ใชสะโพกปองกันเม่ือผูเลนยิงประตูเสาหนึ่ง หรือใชมือและเทา 

เม่ือผูยิงประตูเสาสอง 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ  

 1. งานวิจัยในประเทศ  
 ธนวัฒน  ชวยบำรุง (2560, น. 301-315) ไดศึกษา ผลการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬา

ตะกรอกับวอลเลยบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ผลการวิจัย

พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณของกลุมทดลองหลังไดรับการจัดกิจกรรมพลศึกษา

โดยใชกีฬาตะกรอกับวอลเลยบอลมีคาคะแนนความฉลาดอารมณสูงกวากอนการทดลองอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 รัตนาพร กองพลพรหม (2564, น. 145) ไดศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเรื่องทักษะ

พ้ืนฐานกีฬาแฮนดบอลโดยแผนการจัดการเรียนรูแบบรวมมือ (STAD) ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 

3 โรงเรียนสตรีศึกษา ผลวิจัยพบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดวยแผนการจัดการเรียนรู เรื่องทักษะ

พ้ืนฐานกีฬาแฮนดบอลหลังเรียนสูงกวากอนเรียน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 จิรวัฒน วงศชุมภู (2562, น. 199-211) ไดศึกษา ผลการจัดการเรียนรูวิชาพลศึกษาโดยใช

เทคนิคการเรียนแบบรวมมือท่ีมีตอทักษะกีฬาแฮนดบอลและการทำงานเปนทีมของนักเรียน

ประถมศึกษาปท่ี 4 ผลวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลอง และ

นักเรียน กลุมควบคุมมีทักษะพ้ืนฐานกีฬาแฮนดบอลแตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

และ 2) คาเฉลี่ย ของคะแนนหลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีทักษะการท างานเปนทีมสูงกวา

นักเรียนกลุมควบคุม อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ปรียานุช ตันวัฒนเสรี (2565, น. 231-240) ไดศึกษา ผลการจัดการเรียนรูพลศึกษาโดยใช

แนวคิดการกำกับตนเองท่ีมีตอสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณของนักเรียน

มัธยมศึกษา ผลวิจัยพบวา การจัดการเรียนรูพลศึกษาโดยใชแนวคิดการกำกับตนเองสงผลใหนักเรียน

มีคาเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณสูงข้ึนอยางมีนัยสำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05  

 สุกัญญา โคตุพันธ, นวลพรรณ ไชยมา, และนิรุตต์ิ สุขดี. (2566, น. 49-57) ไดศึกษาผล

ของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกิจกรรมเขาจังหวะท่ีมีผลตอความฉลาดทางอารมณของนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 พบวา 1) ระดับความฉลาดทางอารมณของนักเรียนระดับประถมศึกษาท้ัง 3 

ดาน คือ ดานเกง ดานดี และดานสุขกอนการจัดกิจกรรมในอยูในระดับต่ำกวาปกติ และหลังการจัด

กิจกรรมอยูในระดับปกติ 2) ผลการเปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทางอารมณของนักเรียนระดับ
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ประถมศึกษาท้ัง 3 ดาน คือ ดานเกง ดานดี และดานสุขหลังการจัดกิจกรรมสูงกวากอนจัดกิจกรรม

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

2. งานวิจัยตางประเทศ 
 Wang et at. (2020, p. 1-11) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางกิจกรรมทางกายและความ

ฉลาดทางอารมณในนักศึกษาวิทยาลัย: การรับรูความสามารถของตนเอง พบวา ในการออกกำลังกาย

เปนประจำสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในดานอารมณ สติปญญาของนักศึกษาและยังสงเสริมใหรางกาย

และพัฒนาจิตใจของนักเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 Acebes et al. (2021, p. 1-7) ไดศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณในกิจกรรมทางกาย 

กีฬาและยูโด ซ่ึงผลการวิจัยท่ีสำคัญพบวา ความฉลาดทางอารมณจะเก่ียวของกับกิจกรรมกีฬา 

โดยเฉพาะกิจกรรมประเภทตอสู อันสอดคลองกับการท่ีโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ีพัฒนาข้ึน 

ประกอบดวย กิจกรรมกีฬาและกิจกรรมนันทนาการ ซ่ึงถือวาเปนกิจกรรมสำคัญท่ีสอดคลองกับการ

พัฒนาความฉลาดทาง อารมณของนักเรียน อีกท้ังการทำกิจกรรมทางกายหรือการเลนกีฬาไมเพียง

สงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง กายและสุขภาพเทานั้น แตมีประโยชนตอสุขภาพจิตซ่ึงมีความ

ฉลาดทางอารมณเปนองคประกอบท่ีเก่ียวของใน การรูจักอารมณของตน การจัดการอารมณ การสราง

แรงจูงใจใหตัวเอง การรับรูถึงอารมณของผูอ่ืนและสราง ความสัมพันธกับผูอ่ืน 
 Riyanto et al. (2020, p. 409-412) ท่ีไดทำการศึกษาวิจัยเรื่อง กิจกรรมกีฬาของเยาวชน

ท่ีมีผลตอความฉลาดทางอารมณ โดยไดทำการวิจัยเชิงทดลอง แบบหนึ่งกลุมทดสอบ กอนและหลัง 

(one group pretest posttest design) มีกลุมตัวอยางเปนนักเรียนประถมศึกษา อายุ 9 - 11 ป 

จำนวน 80 คน จากรัฐมีรัค ประเทศอินโดนีเซีย ไดเขารวมชุดกิจกรรมกีฬาท่ีออกแบบข้ึนท่ีมี

หลากหลายประเภท ผลการวิจัยพบวา กิจกรรมกีฬาชวยเพ่ิมความฉลาดทางอารมณของเยาวชนท่ีเขา

รวมกิจกรรมท่ีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 
 Dongoran et al. (2020, p. 500-503) ไดศึกษาโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ีพัฒนาข้ึน 

ประกอบดวย กิจกรรมกีฬาและกิจกรรมนันทนาการ ซ่ึงถือวาเปนกิจกรรมสำคัญท่ีสอดคลองกับการ

พัฒนาความฉลาดทาง อารมณของนักเรียน อีกท้ังการทำกิจกรรมทางกายหรือการเลนกีฬาไมเพียง

สงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง กายและสุขภาพเทานั้น แตมีประโยชนตอสุขภาพจิตซ่ึงมีความ

ฉลาดทางอารมณเปนองคประกอบท่ีเก่ียวของใน การรูจักอารมณของตน การจัดการอารมณ การ

สรางแรงจูงใจใหตัวเอง การรับรูถึงอารมณของผูอ่ืนและสราง ความสัมพันธกับผูอ่ืน ซ่ึงกิจกรรมทาง

กายเหลานี้ชวยทำใหบุคคลไดพัฒนาท้ังทางดานรางกาย ประสาทและ กลามเนื้อ สติปญญา และ

อารมณ 
 



บทท่ี 3 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 

 การวิ จั ย ในครั้ งนี้ เป นการวิจั ย เชิ งทดลองข้ันตน  (Pre- experimental research)                                         

มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทาง

อารมณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน และเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนของความฉลาดทาง

อารมณกอนและหลังการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน ซ่ึงผูวิจัยไดดำเนินตามข้ันตอน ดังนี้ 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

4. การวิเคราะหขอมูล 

 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนคอนสวรรค  ภาคเรียนท่ี  1                    

ประจำปการศึกษา 2568 ท่ีมีคะแนนความฉลาดทางอารมณอยูในเกณฑต่ำกวาปกติ จำนวน 112 คน  

 กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนคอนสวรรค ภาคเรียนท่ี 1               

ประจำปการศึกษา 2568 จำนวน 33 คน โดยการใชตารางรอยละจากจำนวนกลุมประชากร           

ผูวิจัยเลือกใชกลุมตัวอยางรอยละ 30 (บุญชม ศรีสะอาด, 2535, น. 38) และเพ่ือปองกันการถอนตัว 

(Drop-out) ผูวิจัยจึงเพ่ิมจำนวนกลุมตัวอยางอีกรอยละ 30 รวมเปน 33 คน 
 

ตาราง 3.1  เกณฑในการกำหนดขนาดกลุมตัวอยาง 

 

จำนวนประชากร ขนาดกลุมตัวอยาง 

จำนวนประชากรหลักรอย รอยละ 15-30 

จำนวนประชากรหลักพัน รอยละ 10-15 

จำนวนประชากรหลักหม่ืน รอยละ 5-10 

หมายเหตุ. จาก การวิจัยเบื้องตน (น. 38), โดย บุญชม ศรีสะอาด, 2535, กรุงเทพฯ: สุวีริยาสาสน. 
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การสุมกลุมตัวอยาง 

 การสุมกลุมตัวอยางใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยวิธีจับสลาก 

(Lottery) (บุญชม ศรีสะอาด, 2535, น. 108) มีรายละเอียดดังนี้ 

 1. กำหนดหมายเลขประจำตัวใหแกกลุมตัวอยางทุกคน ตั้งแตหมายเลข 1-112              

 2. นำหมายเลขประจำตัวของกลุมตัวอยางมาจัดทำเปนฉลาก  

 3. จับฉลากข้ึนมาทีละหมายเลขจนกระท่ังครบจำนวนกลุมตัวอยางท่ีตองการโดยฉลากท่ีจับ

มาแลวจะตองนำใสคืนเพ่ือใหจำนวนประชากรท่ีสุมมีจำนวนเทาเดิม สงผลใหเกิดความเทาเทียมกันใน

การไดรับการสุมเปนกลุมตัวอยาง แตในกรณีท่ีไมใสคืนจะทำใหกลุมตัวอยางมีโอกาสมากข้ึนในการสุม

 เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

 1. เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria)  

      1.1 เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนคอนสวรรคท้ังเพศชายและเพศหญิง 

อายุ 12–17 ป   

      1.2 สมัครใจและผูปกครองลงนามในใบยินยอมท่ีจะเขาใหเขารวมกิจกรรม 

 2. เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 

      2.1 นักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลไมถึงรอยละ 80 ของ

ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมท้ังหมด  

      2.2 ไมสามารถท่ีจะเขารวมกิจกรรมตอไดดวยสาเหตุอ่ืน ๆ เชน ไมสมัครใจ 

 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบไปดวย 

 1. เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง คือ แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอล 

จำนวน 8 แผน มีข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ ดังนี้ 

          1.1 ศึกษาและคนควาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับกีฬาแฮนดบอลเพ่ือ

เปนแนวทางในการสรางแผนการจัดกิจกรรม 

          1.2 คัดเลือกทักษะกีฬาแฮนดบอล จำนวน 8 กิจกรรม ท่ีมีวิธีการเลนเหมาะสมกับวัย

และความสามารถของนักเรียน  

            1.3 ผูวิจัยไดนำทักษะท่ีผานการพิจารณา จำนวน 8 กิจกรรม เพ่ือนำไปสรางแผนการจัด

กิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ ไดแก กิจกรรมการเลี้ยงลูก

แฮนดบอล กิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลสองมือ กิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลมือเดียว กิจกรรมการ

รับลูกแฮนดบอล กิจกรรมการครองลูกแฮนดบอล กิจกรรมการหลอกลูกแฮนดบอล กิจกรรมการ

กระโดดยิงประตู และกิจกรรมการยิงประตูแฮนดบอล 
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       1.4 นำแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลใหอาจารยท่ีปรึกษาพิจารณา

เพ่ือปรับปรุงแกไข 

   1.5 นำแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนให

ผูเชี่ยวชาญจำนวน 5 ทาน ตรวจสอบความเหมาะสมโดยใชแบบสอบถามความคิดเห็นกอนท่ีจะนำ

แผนการจัดกิจกรรมไปใชในการจัดกิจกรรม โดยกำหนดคุณสมบัติผูทรงคุณวุฒิในสาขาพลศึกษา 

สาขาการศึกษา สาขาจิตวิทยา และสาขาการวัดและประเมินผล เพ่ือประเมินความเหมาะสมของ

แผนการจัดกิจกรรมเพ่ือประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดกิจกรรม ท้ังนี้ผูวิจัยโดยไดกำหนด

เกณฑการแปลความหมายความเหมาะสมของแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามความคิดเห็นของ

ผูทรงคุณวุฒิ โดยพิจารณาขอบเขตคาน้ำหนักของคาเฉลี่ยท่ีไดจากการตอบแบบประเมินโดยแปล

ความหมายของขอมูลดวยคะแนนเฉลี่ยท่ีไดตามแนวคิดของเบสท (Best, 1970, p. 109) ดังนี้ 

4.50 - 5.00 หมายถึง มีความเหมาะสมอยูในระดับดีมาก 

3.50 - 4.49   หมายถึง มีความเหมาะสมอยูในระดับด ี

2.50 - 3.49 หมายถึง มีความเหมาะสมอยูในระดับปานกลาง 

1.50 - 2.49 หมายถึง มีความเหมาะสมอยูในระดับนอย 

1.00 - 1.49 หมายถึง มีความเหมาะสมอยูในระดับนอยท่ีสุด 

 โดยใชเกณฑในการตรวจสอบคุณภาพแผนการจัดการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬา

แฮนดบอล ท่ีสรางข้ึนในแตละดานจะตองมีคาไมต่ำกวาระดับดี คือ มีคะแนนคาเฉลี่ย ตั้งแต 3.50 ข้ึนไป  

  1.6 นำแผนการจัดการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอล จำนวน 8 แผน            

ไปทดลองใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาท่ีไมใชกลุมตัวอยาง จำนวน 30 คน เปนเวลา 1 สัปดาห             

เพ่ือพิจารณาถึงความเหมาะสมของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลระยะเวลาท่ีใชใน

การจัดกิจกรรมประกอบกับการนำเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลมาใชในการทดลองการ          

จัดกิจกรรมพลศึกษา และนำมาปรับปรุงเพ่ือนำไปใชในการเก็บขอมูลจริง  

 2. เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ 

พัฒนาโดยกรมสุขภาพจิตท่ีกำหนดใหใชในกลุมอายุ 12-17 ป (กรมสุขภาพจิต, 2567, น. 46-49) แบง

ออกเปน 3 ดาน จำนวน 52 ขอ ดังนี้ 
 

ดานด ี หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมอารมณและความตองการของตนเองรูจักเห็นใจ

ผูอ่ืนและมีความรับผิดชอบตอสวนรวม 

ดานเกง    หมายถึง ความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจปญหาและ

แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมท้ังมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน 

ดานสุข หมายถึง ความสามารถในการดำรงชีวิตอยางเปนสุข 
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ดาน ดานยอย ขอคำถาม 

ดี 

     การควบคุมตนเอง  ขอ   1      ถึงขอ     6 

     การเห็นใจผูอ่ืน ขอ  71      ถึงขอ    12 

     การรับผิดชอบ ขอ 13       ถึงขอ    18 

เกง 

     การมีแรงจูงใจ ขอ 19       ถึงขอ    24 

     การตัดสินใจและแกปญหา ขอ 25       ถึงขอ    30 

     การสัมพันธภาพ ขอ 31       ถึงขอ    36 

สุข 

     การภูมิใจตนเอง  ขอ 37       ถึงขอ    40 

     การพอใจตนเอง ขอ 41       ถึงขอ    46 

    การสุขสงบทางใจ ขอ 47       ถึงขอ    52 

หมายเหตุ. จาก อีคิว: ความฉลาดทางอารมณ (น. 56), โดย กรมสุขภาพจิต, 2546, นนทบุรี: โรง

พิมพชุมชนสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย. 

 โดยลักษณะของแบบประเมินเปนคำถามใหเลือกตอบท่ีเปนไปได 4 คำตอบ สำหรับขอความแต

ละประโยค คือ ไมจริง  จริงบางครั้ง  จริง และ จริงมาก  โดยมีเกณฑการใหคะแนนแบงออกเปน 2 กลุม 

ดังนี้ 
  

 กลุมท่ี 1 ไดแกขอคำถาม  1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28 31 

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

 กลุมท่ี 1 ใหคะแนนแตละขอดังนี้ 

  ไมจริง   ให  1 คะแนน 

  จริงบางครั้ง ให 2 คะแนน 

  คอนขางจริง ให  3 คะแนน 

  จริงมาก  ให  4 คะแนน 

 

 กลุมท่ี 2 ไดแกขอคำถาม  2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 26 

    27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 

 กลุมท่ี 2 ใหคะแนนแตละขอดังนี้ 

  ไมจริง   ให  4 คะแนน 

  จริงบางครั้ง ให 3 คะแนน 

  คอนขางจริง ให  2 คะแนน 

  จริงมาก  ให  1 คะแนน 
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ตาราง 3.3 การแปลผลคะแนนความฉลาดทางอารมณของเด็ก 12-17 ป 

องคประกอบ ดานยอย 
ระดับความฉลาดทางอารมณ 

ต่ำกวาเกณฑปกติ ปกติ สูงกวาปกติ 

ดานดี 

การควบคุมตนเอง  1-12 13-18 19-24 

การเห็นใจผูอ่ืน 1-15 16-21 22-24 

การรับผิดชอบ 1-16 17-20 21-24 

ดานเกง 

การมีแรงจูงใจ 1-14 15-20 21-24 

การตัดสินใจและ

แกปญหา 

1-13 14-19 20-24 

การสัมพันธภาพ 1-14 15-20 21-24 

ดานสุข 

การภูมิใจตนเอง  1-12 9-13 14-14 

การพอใจตนเอง 1-15 16-20 21-24 

การสุขสงบทางใจ 1-13 15-21 22-24 

หมายเหตุ. จาก อีคิว: ความฉลาดทางอารมณ (น. 56), โดย กรมสุขภาพจิต, 2546, นนทบุรี: โรง

พิมพชุมชนสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย. 

 

 การดำเนินการทดลอง 

 ผูวิจัยกำหนดแบบแผนการวิจัยเปนแบบแผนการทดลองข้ันตน (Pre- experimental 

research) โดยจะศึกษาผลกอนและหลังการทดลอง (One Group Pre-test-Post-test Design) มี

แบบแผนการทดลอง ดังนี ้

 

  

 

           E = นักเรียนท่ีไดรับการการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลมีผลตอความฉลาด

ทางอารมณ 

          O1 = คะแนนแบบประเมินความฉลาดทางอารมณโดยใชแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดย                             

       ใชกีฬาแฮนดบอลกอนเรียน 

          O2 = คะแนนการประเมินความฉลาดทางอารมณโดยใชแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดย

ใชกีฬาแฮนดบอลหลังเรียน 

O1        X               O2 
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          X = การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีสงผลตอความฉลาดทางอารมณ 

 รายละเอียดและข้ันตอนการดำเนินการทดลอง มีดังตอไปนี้ 

 1. ข้ันเตรียมกอนจัดกิจกรรมพลศึกษา ผูวิจัยปฐมนิเทศผูเรียนกอนเพ่ือแจงจุดประสงค      

ของการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยตรวจสอบความพรอมของผูเขารวมกิจกรรมเพ่ือทำความเขาใจในการวิจัย          

ท่ีตรงกัน จากนั้นใหผูเรียนทำแบบประเมินความฉลาดทางอารมณของผูเรียนกอนการจัดกิจกรรม         

พลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอล  

 2. ข้ันดำเนินการจัดกิจกรรม โดยใชแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอล         

ท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนจำนวน 8 แผน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 60 นาที 

  2.1 การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอล ผูวิจัยใชกระบวนการการจัด

กิจกรรมตามแผนการจัดกิจกรรมท่ีพัฒนาข้ึนตามข้ันตอนโดยมีกระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษาไว 5 

ข้ัน ดังนี้ 

   2.1.1 ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูการจัดกิจกรรม ในข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูการ

จัดกิจกรรมจะมีอยู 2 กระบวนการ คือ การนำกับการพัฒนาการนำเขาการจัดกิจกรรมใชเวลา 5 นาที 

เพ่ือเตรียมนักเรียนใหพรอมท่ีจะทำกิจกรรมท่ีครูเตรียมไว และการพัฒนาใชเวลา 5 นาที เปนการ

บริหารรางกายใหพรอมสำหรับการทำกิจกรรมในข้ันตอไป 

   2.1.2 ข้ันการสอนและสาธิต เปนการจัดประสบการณการเรียนรูโดยใชแผนการจัด

กิจกรรมการกีฬาแฮนดบอลใชเวลา 10 นาที โดยนักเรียนไดปฏิบัติกิจกรรมรวมกัน 

          2.1.3 ข้ันฝกหัด เปนข้ันของการจัดกิจกรรมโดยนักเรียนจะไดฝกปฏิบัติเพ่ือใหเกิด

การเรียนรูดวยตนเองเพ่ิมเติมจากครูสอนไปโดยใชเวลา 20 นาที ซ่ึงจะทำใหผูเรียนไดฝกทักษะตาม

จุดมุงหมายของการจัดกิจกรรมเกิดการเรียนรูดวยการลงมือทำเพ่ือปลูกฝงทัศนคติและบุคลิกท่ีดีใหแก

ผูเรียน 

   2.1.4 ข้ันนำไปใช การนำไปใชจะใชเวลา 10 นาที เพ่ือใหนักเรียนนำทักษะท่ีเรียน

ไปแลวมาทดลองใชในสภาพการณตาง ๆ แลวเกิดความสนุกสนานรวมกับเพ่ือน ๆ และปลูกฝง

คุณลักษณะท่ีดีใหแกผูเรียน เชน ความมีน้ำใจ การปฏิบัติตามกฎระเบียบ  

   2.1.5 ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ ในข้ันการสรุปและสุขปฏิบัตินี้ใชเวลา 10 นาที เพ่ือ

สรุปผลเก่ียวกับการจัดกิจกรรมหรือเพ่ือสรางมโนทัศนเปนหลังการจัดกิจกรรมเพ่ือใหนักเรียนได

ปฏิบัติสุขนิสัยท่ีดี 

 3. ข้ันการประเมินผล หลังการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลครบท้ัง             

8 แผน ใหผูเรียนทำแบบประเมินความฉลาดทางอารมณของเด็กอายุ 12-17 ป ของกรมสุขภาพจิต 

 

 



64 

การเก็บรวบรวมขอมลู 

 ผูวิจัยมีข้ันตอนในการเก็บรวบรวมขอมูลตามข้ันตอนดังตอไปนี ้

 1. ติดตอประสานงานขอความรวมมือในการทำวิจัยจากผูบริหารโรงเรียน 

 2. ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ข้ันตอนการวิจัย การวัดแบบประเมินผลแก                

รองผูอำนวยการ ฝายวิชาการ ผูวิจัยกำหนดตารางเวลาการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความฉลาด           

ทางอารมณ 

 3. ใหผูเรียนทำแบบประเมินความฉลาดทางอารมณของของเด็กอายุ 12-17 ป ของกรม

สุขภาพจิต กอนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

 4. ดำเนินการทดลองจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาด        

ทางอารมณ ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนจำนวน 8 แผน สัปดาหละ 3 วัน วันละ 60 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห             

 5. ผูเรียนทำแบบประเมินความฉลาดทางอารมณเด็กอายุ 12–17 ป ของกรมสุขภาพจิต 

หลังการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 

การวิเคราะหขอมูล 

ในการวิเคราะหขอมูลสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล แบงออกเปน 2 ประเภท   

 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแก  รอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย 

Mean ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เพ่ืออธิบายขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง  

 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ประกอบดวย   

  2.1 การวิเคราะหความแตกตางคะแนนความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการจัด

กิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลโดยวิเคราะหจากการหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

โดยใชสถิติที (Dependent sample t-test) กรณีกลุมเดียววัดกอนและหลัง 

  2.2 กอนการนำสถิติแบบพารามิเตอรโดยใชสถิติที (Dependent sample t-test) มา

ใช ผูวิจัยไดทดสอบขอตกลงเบื้องตนของการใชสถิติดังกลาว ถาไมผานขอตกลงเบื้องตนจะเปลี่ยนมา

ใชสถิติแบบไมอิงพารามิเตอร (Wilcoxon sign-rank test) ในการวิเคราะหขอมูล โดยมีรายละเอียด

ในการทดสอบเบื้องตน ดังนี้ 

   1) กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุม 

   2) ทดสอบลักษณะการแจกแจงของขอมูลวาเปนโคงปกติหรือไมดวยสถิติ  

Shapiro wilk test 

   3) ขอมูลอยูในมาตราอันตรภาค (Interval scale) ข้ึนไป  

       2.3 กำหนดคานัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05           
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 ก าร วิ จั ย ใน ค รั้ งนี้ เป น ก า ร วิ จั ย เชิ งท ด ล อ ง ข้ั น ต น  (Pre- experimental research)                                         

มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทาง

อารมณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน และเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนของความฉลาดทางอารมณ

กอนและหลังการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน โดย

แบงผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้  

  

สัญลักษณในการวิเคราะหขอมูล 

 เพ่ือใหเกิดความเขาใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดทำการ

กำหนดสัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
 n        แทน  จำนวนกลุมประชากร 

X          แทน  คาเฉลี่ย (Mean) 

SD       แทน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

Z    แทน  สถิติทดสอบ Wilcoxon sign-rank test 

p-value       แทน  คาความนาจะเปนในการทดสอบสมมติฐาน 

Mean Rank  แทน  คาเฉลี่ยของอันดับของขอมูลแตละกลุม 

Sum of Ranks แทน  ผลของอันดับ 

Asymp.Sig  แทน  คาความนาจะเปนของสถิติ 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยขอนำเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 สวนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

 สวนท่ี 2  ผลการทดสอบการกระจายขอมูลของคะแนนการประเมินความฉลาดทางอารมณ 

 สวนท่ี 3 ผลการวิเคราะหคะแนนการประเมินความฉลาดทางอารมณ 

 สวนท่ี 4  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ 
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สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

 จากการวิเคราะหผูวิจัยไดนำเสนอขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง ดังนี้ 
 

ตาราง 4.1 แสดงขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง (n=33) 
 

ขอมูลสวนบุคคล จำนวน รอยละ 

ชาย  21  53.33 

หญิง 12  46.66 

  

 จากตาราง 4.2 กลุมตัวอยางมีท้ังหมด จำนวน 33 คน แบงเปนเพศชาย 21 คน คิดเปนรอยละ 

53.33 และเพศหญิง 12 คน คิดเปนรอยละ 46.66 

 

สวนท่ี 2  ผลการทดสอบการกระจายขอมูลคะแนนการประเมินความฉลาดทางอารมณ 
 

ตาราง 4.2 ผลการการทดสอบการกระจายขอมูลคะแนนความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน โดยใชสถิติ Shapiro -wilk test  (n=33) 
 

ความฉลาดทางอารมณ  
Shapiro-wilk test 

Statistic df Sig. 

ดานดี 

 การควบคุมตนเอง 
กอนการทดลอง .902 33 .006 

หลังการทดลอง .903 33 .007 

 ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 
กอนการทดลอง .847 33 .000 

หลังการทดลอง .811 33 .000 

 ความรับผิดชอบ 
กอนการทดลอง .887 33 .002 

หลังการทดลอง .823 33 .000 
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ตาราง 4.2 ผลการการทดสอบการกระจายขอมูลคะแนนความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน โดยใชสถิติ Shapiro -wilk test  (n=33) (ตอ) 
 

ความฉลาดทางอารมณ  
Shapiro-wilk test 

Statistic df Sig. 

 

ดานเกง 

 มีแรงจูงใจ 
กอนการทดลอง .927 33 .028 

หลังการทดลอง .929 33 .032 

 การตัดสินใจและแกปญหา 
กอนการทดลอง .655 33 .000 

หลังการทดลอง .610 33 .000 

 ความมีสัมพันธภาพ 
กอนการทดลอง .901 33 .006 

หลังการทดลอง .842 33 .000 

ดานสุข 

 ความภูมิใจตนเอง 
กอนการทดลอง .905 33 .007 

หลังการทดลอง .935 33 .047 

 ความพอใจตนเอง 
กอนการทดลอง .715 33 .000 

หลังการทดลอง .793 33 .000 

 ความสุขสงบทางใจ 
กอนการทดลอง .819 33 .000 

หลังการทดลอง .905 33 .007 

 

   จากตาราง  4.2  พบวา มีผลการจัดกิจกรรมการกระจายขอมูลของคะแนนการประเมินความ

ฉลาดทางอารมณ ท้ัง 3 ดาน ไดแก ดานดี ดานเกง และดานสุข กอนการจัดกิจกรรมและหลังการกิจกรรมมี

ระดับนัยสำคัญนอยกวา .05  แสดงใหเห็นวาคะแนนความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตนมีการกระจายของขอมูลไมเปนโคงปกติ ซ่ึงไมเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนในการใชสถิติพารา
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เมตริกซ (Parametric statistics) จึงตองเปลี่ยนมาใชสถิติแบบไมอิงพารามิเตอร (Wilcoxon sign-rank 

test) 
 

 

สวนท่ี 3  ผลการวิเคราะหคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ 
 

ตาราง 4.3 แสดงคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน          

กอนและหลังการทดลอง (n=33) 
 

ความฉลาดทางอารมณ 

คะแนน 

กอนทดลอง แปลผล 

คะแนน 

หลังทดลอง แปลผล 

 SD.  SD. 

ดานด ี 

     การควบคุมตนเอง  9.24 1.14 ต่ำกวาปกติ 17.64 2.47 ปกติ 

     ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 10.39 .933 ต่ำกวาปกติ 16.06 1.45 ปกติ 

     ความรับผิดชอบ 10.03 1.21 ต่ำกวาปกติ 17.06 1.69 ปกติ 

ดานเกง   

     มีแรงจูงใจ 9.30 1.53 ต่ำกวาปกติ 17.70 2.60 ปกติ 

     การตัดสินใจและแกปญหา 9.55 2.91 ต่ำกวาปกติ 20.18 2.93 มากกวาปกติ 

     ความมีสัมพันธภาพ 10.61 1.98 ต่ำกวาปกติ 17.36 4.35 ปกติ 

ดานสุข   

     ความภูมิใจตนเอง  6.76 1.11 ต่ำกวาปกติ 11.64 1.95 ปกติ 

     ความพอใจชีวติ 11.58 .561 ต่ำกวาปกติ 21.64 1.95 ปกติ 

     ความสุขสงบทางใจ 11.48 1.30 ต่ำกวาปกติ 16.27 2.44 ปกติ 
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 จากตาราง 4.3 พบวา คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน

ในดานดี ไดแก การควบคุมตนเอง ความเห็นอกเห็นใจ และความรับผิดชอบ กอนการจัดกิจกรรมอยูใน

ระดับต่ำกวาปกติ และคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณหลังการจัดกิจกรรมอยูในระดับปกติ            

คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในดานเกง ไดแก มีแรงจูงใจ และ

ความมีสัมพันธภาพ ความรับผิดชอบ กอนการทดลองอยูในระดับต่ำกวาปกติ และคะแนนเฉลี่ยความ

ฉลาดทางอารมณหลังการจัดกิจกรรมอยูในระดับปกติ สวนการตัดสินใจและแกปญหาอยูในระดับมากกวา

ปกติ และคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในดานสุข ไดแก           

ความภูมิใจในตัวเอง ความพอใจชีวิต และความสุขสงบทางใจ กอนการทดลองอยูในระดับต่ำกวาปกติ 

และคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณหลังการจัดกิจกรรมอยูในระดับปกติ 
 

สวนท่ี 4 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการทดลอง 
 

ตาราง 4.4 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้น มัธยม            

ศึกษาตอนตนกอนและหลังการจัดกิจกรรมโดยใชสถิติแบบไมอิงพารามิเตอร (Wilcoxon sign-rank test) 

 (n=33) 

ความฉลาดทางอารมณ คะแนนกอน

การทดลอง 

คะแนนหลัง

การทดลอง 

Mean 

Rank 

Sum of 

Ranks 
Z 

Asymp. 

Sig 

ดานเกง  

     มีแรงจูงใจ 

 

9.24 

 

17.64 

 

17.00 

 

561.00 5.05 
 

.000 

     การตัดสินใจและแกปญหา 10.39 16.06 17.00 561.00 5.07 .000 

     ความมีสัมพันธภาพ 10.03 17.06 17.00 561.00 5.10 .000 

ดานด ี

     การควบคุมตนเอง 

 

9.30 

 

17.70 

 

16.50 

 

528.00 4.95 
 

.000 

     ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 9.55 20.18 17.00 561.00  5.12 .000 

     ความรับผิดชอบ 10.61 17.36 13.00 325.00 4.38 .000 

ดานสุข 

    ความภูมิใจตนเอง 

 

6.76 

 

11.64 

 

16.00 

 

496.00 

 

4.92 

 

.000 

    ความพอใจในตนเอง 11.58 21.64 17.00 561.00 5.09 .000 

    ความสุขสงบทางใจ 11.48 16.27 16.50 528.00  4.97 .000 
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 จากตารางท่ี 4.4  พบวา คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตนในดานดี ไดแก การควบคุมตนเอง ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน และความรับผิดชอบ กอนการจัด

กิจกรรมสูงกวาหลังการจัดกิจกรรมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทาง

อารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในดานเกง ไดแก มีแรงจูงใจ การตัดสินใจและแกปญหา และ

ความมีสัมพันธภาพ ความรับผิดชอบ กอนการจัดกิจกรรมสูงกวาหลงัการจัดกิจกรรมอยางมีนัยสำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในดานสุข 

ไดแก ความภูมิใจในตัวเอง ความพอใจชีวิต และความสุขสงบทางใจ กอนการจัดกิจรรมสูงกวาหลังการจัด

กิจกรรมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมติฐานท่ีไดกำหนดไว 

 สรุปไดวา แผนการจัดกิจการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลสงผลตอความฉลาด

ทางอารมณของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนดีข้ึนอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 ก าร วิ จั ย ใน ค รั้ งนี้ เป น ก า ร วิ จั ย เชิ งท ด ล อ ง ข้ั น ต น  (Pre- experimental research)                                         

มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทาง

อารมณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน และเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนของความฉลาดทางอารมณ

กอนและหลังการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน

สามารถสรุปและอภิปรายผลการวิจัยได ดังนี้ 

  

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องผลการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา สามารถสรุปผลการวิจัยไดดังนี้  

 1. ผลการศึกษาขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง จำนวน 33 คน พบวา เปนนักเรียนชายและหญิง

ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 จำนวน 112 คนกำหนดขนาดของกลุมตัวอยางรอยละ 30 ซ่ึงจะไดจำนวนกลุม

ตัวอยาง 33 คน จากนั้นผูวิจัยดำเนินการเลือกกลุมตัวอยางโดยใชวิธีการเลือกนักเรียนท่ีมีคะแนนความ

ฉลาดทางอารมณต่ำกวาเกณฑ จำนวน 33 คน แบงเปนเพศชาย 21 คน (รอยละ 53.33) และเพศหญิง 

12 คน (รอยละ 46.66)  

 2. ผลการทดสอบการแจกแจงคะแนนการประเมินความฉลาดทางอารมณ เม่ือพิจารณาภาพรวม 

ทุกดาน พบวา คะแนนการประเมินความฉลาดทางอารมณกอนและหลังการทดลองมีระดับความนัยสำคัญ

มากกวา .05 แสดงใหเห็นวาผลทดสอบการแจกแจงคะแนนการประเมินความฉลาดทางอารมณ ท้ัง 3 ดาน 

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนมีการแจกแจงขอมูลไมเปนปกติ จึงเปลี่ยนมาใชสถิติแบบไมอิง

พารามิเตอร (Wilcoxon sign-rank test) 

 3. ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ              

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา พบวา คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตนในดานดี ไดแก การควบคุมตนเอง ความเห็นอกเห็นใจ และความรับผิดชอบ กอนการจัดกิจกรรม

อยูในระดับต่ำกวาปกติ และคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณหลังการจัดกิจกรรมอยูในระดับปกติ  

คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในดานเกง ไดแก แรงจูงใจ และ

สัมพันธภาพรับผิดชอบ กอนการจัดกิจกรรมอยูในระดับต่ำกวาปกติ และคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทาง
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อารมณหลังการจัดกิจกรรมอยูในระดับปกติ สวนการตัดสินใจและแกปญหาอยูในระดับมากกวาปกติ และ

คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในดานสุข ไดแก ความภูมิใจใน

ตัวเอง พอใจชีวิต และความสุขสงบทางใจ กอนการจัดกิจกรรมอยูในระดับต่ำกวาปกติ และคะแนนเฉลี่ย

ความฉลาดทางอารมณหลังการจัดกิจกรรมอยูในระดับปกต ิ

 4. ผลเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาท่ีไดรับ            

การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลมีตอความลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

พบวา คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนดานดี ไดแก การควบคุม

ตนเอง ความเห็นใจผูอ่ืน และความรับผิดชอบ กอนการจัดกิจรรมสูงกวาหลังการจัดกิจกรรมอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนใน

ดานเกง ไดแก แรงจูงใจ การตัดสินใจและแกปญหา และสัมพันธภาพรับผิดชอบ กอนการจัดกิจรรมสูง

กวาหลังการจัดกิจกรรมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในดานสุข ไดแก ความภูมิใจในตัวเอง พอใจชีวิต และความสุขสงบ

ทางใจ กอนการจัดกิจกรรมสูงกวาหลังการจัดกิจกรรมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตาม

สมติฐานท่ีไดกำหนดไว 
 

 

อภิปรายผลการวิจยั 

 การวิจัยเรื่องผลการจัด กิจกรรมพลศึกษาโดยใช กีฬาแฮนดบอล ท่ี มีตอความฉลาด                 

ทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษามีประเด็นนำมาอภิปรายผลการวิจัยได ดังนี้ 

 1. ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ             

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

    ผลการวิจัยพบวา ระดับความฉลาดทางอารมณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาท้ัง 3 ดาน 

ไดแก ดานเกง ดานดี และดานสุข อยูในระดับต่ำกวาปกติกอนการจัดกิจกรรม และอยูในระดับปกติหลัง

การจัดกิจกรรมแสดงใหเห็นวาการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลมีผลตอการพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณของนักเรียน โดยกิจกรรมดังกลาวออกแบบตามข้ันตอนท่ีเปนระบบ ไดแก ข้ันเตรียม

ความพรอม ข้ันนำเสนอเกม ข้ันใหผูเลนทดลองเลน ข้ันแขงขัน และข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ ซ่ึงเนนการมี

สวนรวมของผูเรียนเปนสำคัญ เปดโอกาสใหนักเรียนไดเรียนรูผานการลงมือปฏิบัติ ฝกทักษะการทำงาน

รวมกับผู อ่ืน การสื่อสาร และการแสดงออกอยางสรางสรรค สงผลใหนักเรียนมีความกระตือรือรน 

สนุกสนาน และเกิดความพึงพอใจในตนเอง สามารถดำเนินชีวิตอยางมีความสุข (กุลธิดา เธียรผาติ, 2559,

น. 9-19) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณดังกลาวสอดคลองกับแนวคิดขององคการอนามัยโลกและ
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พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ ท่ีกลาววาสุขภาพเปนภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 

และสติปญญา ซ่ึงการจัดกิจกรรมพลศึกษาอยางเหมาะสมสามารถสงเสริมองคประกอบดังกลาวไดอยาง

เปนองครวม โดยเฉพาะในดานจิตใจและอารมณ ซ่ึงถือเปนรากฐานสำคัญของความฉลาดทางอารมณ 

นอกจากนี้ ยังสอดคลองกับผลการศึกษาของ ไชยยา มะณี (2568, น. 283-300) ท่ีแมไมพบความแตกตาง

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติในดานพัฒนาการทางรางกายบางดานจากการฝกกีฬาแฮนดบอล แตก็แสดงให

เห็นถึงศักยภาพของกิจกรรมกีฬาในการเสริมสรางคุณลักษณะอ่ืนท่ีสำคัญตอการพัฒนาทางจิตใจและ

อารมณ เชน ความเขมแข็งทางจิตใจ และการประสานสัมพันธกับผูอ่ืน ขณะเดียวกัน ผลการวิจัยของ           

วิริทธิ์พล แกนจันทร (2565, น. 55-67) ยังชี้ใหเห็นวาการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีเนนการทำงานเปนทีม

และทฤษฎีแรงจูงใจ สงผลใหผูเรียนมีสัมพันธภาพระหวางเพ่ือนดีข้ึนอยางมีนัยสำคัญ แสดงใหเห็นวา

กิจกรรมท่ีออกแบบอยางมีเปาหมายและมีโครงสรางชัดเจนสามารถพัฒนาอารมณและทักษะสังคมของ

นักเรียนได การศึกษาของ ชนิสรา แกวลี และคณะ (2565, น. 71-82) ยังแสดงใหเห็นวา การเรียนรูแบบ

สืบเสาะหาความรูท่ีมีการออกแบบกิจกรรมอยางเปนระบบใน 5 ข้ันตอน สามารถสงเสริมการเรียนรูและ

พัฒนาการดานสติปญญาของนักเรียนไดเชนกัน  

 ดังนั้น จึงสามารถสรุปไดวา การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีการออกแบบ

กิจกรรมอยางเปนระบบและมุงเนนผูเรียนเปนศูนยกลางนั้น สงผลดีตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ

ของนักเรียน ท้ังในดานความเขาใจและควบคุมอารมณ การมีสัมพันธภาพท่ีดี และการพัฒนาตนเอง ซ่ึง

เปนองคประกอบสำคัญของการเปนพลเมืองท่ีมีคุณภาพในอนาคต 

 2. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาท่ีไดรับ            

การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

    จากการวิเคราะหขอมูลพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาหลังไดรับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลสูงกวากอนการจัดกิจกรรมอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยกอนการจัดกิจกรรมอยูในระดับต่ำกวาเกณฑปกติ และหลังการจัด

กิจกรรมอยูในระดับปกติ ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานของการวิจัย แสดงใหเห็นวากิจกรรมพลศึกษาท่ี

ออกแบบอยางมีระบบและเนนผูเรียนเปนศูนยกลางสามารถสงเสริมพัฒนาการทางอารมณของนักเรียนได

อยางมีประสิทธิภาพ กิจกรรมท่ีผูวิจัยนำมาใชในการจัดการเรียนรูไดออกแบบมาเพ่ือสงเสริมความสามารถใน

การควบคุมอารมณ การเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน การมีความรับผิดชอบ รูจักตนเอง และการตัดสินใจแกปญหาได

อยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงองคประกอบเหลานี้สะทอนถึงโครงสรางของความฉลาดทางอารมณท่ีดี โดย

กระบวนการจัดกิจกรรมกีฬาแฮนดบอลไมเพียงแตชวยในการพัฒนากลามเนื้อและระบบหัวใจไหลเวียนโลหิต

เทานั้น แตยังสงผลทางจิตใจในเชิงบวก เชน การมีสมาธิ ความม่ันใจในตนเอง และความสามารถในการ
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ปรับตัวทางอารมณจากการทำงานรวมกับผูอ่ืนในสถานการณท่ีทาทาย (วสุ สกุลรัตน, 2554, น. 78 - 80) 

จากแนวคิดของวสุ สกุลรัตน (2554, น. 78–80) การจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธผานกีฬาและเกมชวยให

นักเรียนฝกทักษะการทำงานรวมกัน เชน การวางแผนรวมกัน ความรับผิดชอบ การสื่อสาร การมีสวนรวม 

และความสามัคคี ซ่ึงเปนกลไกท่ีเสริมสรางความฉลาดทางอารมณใหเกิดข้ึนในบริบทของการเรียนรูแบบมี

สวนรวม ท้ังนี้ยังสอดคลองกับแนวคิดของ ธัญรดา แกวกันหา (2562, น. 138–139) ท่ีระบุวากิจกรรมกลุม

ชวยใหนักเรียนแสดงพฤติกรรม ความคิด ความรูสึก และการปฏิสัมพันธตอกันในลักษณะท่ีสรางสรรค และ

สามารถพัฒนาเปนสัมพันธภาพระหวางบุคคลอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยในระดับนานาชาติ 

เชน Kliziene  et al. (2021,  pp. 1-14) ท่ีพบวา โปรแกรมพลศึกษาชวยลดพฤติกรรมกาวราว ความสันโดษ 

และภาวะซึมเศราในเด็กประถมศึกษา สงผลใหความฉลาดทางอารมณของนักเรียนดีข้ึนอยางมีนัยสำคัญทาง

สถิติ ซ่ึงสนับสนุนขอคนพบของงานวิจัยฉบับนี้เชนเดียวกัน ผลการศึกษาของ สมคิด ยีละงู (2563, น. 112–

124) ก็ชี้ใหเห็นวากิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะประกอบเพลงชวยเสริมสรางความคิดสรางสรรคของเด็ก

ปฐมวัย ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการพัฒนาทักษะทางอารมณ เชนเดียวกับงานของ ปรียานุช ตันวัฒนเสรี (2565, 

น. 223–240) ท่ีแสดงใหเห็นวาการเรียนรูพลศึกษาท่ีใชแนวคิดการกำกับตนเอง ชวยเพ่ิมท้ังผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณอยางมีนัยสำคัญ  

 กลาวโดยสรุป การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลเปนสื่อกลางในการเรียนรู สามารถ

เสริมสรางพัฒนาการทางรางกายและจิตใจ สงเสริมความสามารถในการควบคุมอารมณ ความสัมพันธกับ

ผูอ่ืน และความพึงพอใจในตนเอง ซ่ึงเปนปจจัยสำคัญท่ีสงผลตอความฉลาดทางอารมณของผูเรียนอยางมี

ประสิทธิภาพและยั่งยืน 

 

ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช 

  สามารถนำเอาแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทาง

อารมณไปปรับใชใหสอดคลองกับเนื้อหาหรือบริบทของผู เรียนในรายวิชาอ่ืน ๆ  ท่ีมีกิจกรรมการเรียนรู

รูปแบบเดียวกัน หรือนำแผนการจัดกิจกรรมไปใชในการพัฒนาในดานอ่ืนรวมดวย   

  ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

  1. ในการออกแบบกิจกรรมพลศึกษา ควรพิจารณาถึงปจจยัอ่ืน ๆ เชน เนื้อหาในรายวิชารูปแบบ

การจัดกิจกรรมนั้น ๆ รวมดวย และควรพัฒนารูปแบบของการจัดกิจกรรมใหมีหลากหลายนอกเหนือจาก

การใชกีฬาแฮนดบอลในแผนการจัดการเรียนรู รวมท้ังประยุกตข้ันตอนของการจัดการเรียนรูท่ีแตกตาง

ตอไป 
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  2. เนื่องจากการศึกษานี้ใชการออกแบบการทดลองแบบกลุมเดียวและไมมีกลุมควบคุมจึง

จำเปนตองมีการวิจัยเพ่ิมเติมเพ่ือยืนยันผลลัพธเหลานี้ดวยการออกแบบการวิจัยท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

  3. ควรมีการศึกษาผลการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาด           

ทางอารมณของนักเรียนระดับชวงชั้นอ่ืน ๆ เพ่ือประโยชนในการพัฒนาองครวมท้ังทางรางกาย จิตใจ 

อารมณสังคม และสติปญญา ของนักเรียนในโรงเรียนตาง ๆ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

 1 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รำไพ ศูนย์จันทร์  ผู้เชี่ยวชาญสาขาพลศึกษา   

 2. อาจารย์จุไรรัตน์ สมสุข    ผู้เชี่ยวชาญพลศึกษา  

 3. ดร.พิทักษ์ วงแหวน    ผู้เชี่ยวชาญสาขาวัดและประเมินผล 

 4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์วราภรณ์ แตงมีแสง  ผู้เชี่ยวชาญจิตวิทยาการแนะแนว  

 5. อาจารย์กรณ์ทิพย์ ลิ่มนรรัตน์   ผู้เชี่ยวชาญจิตวิทยาการกีฬา 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน  

แผนการจัดกิจกรรมท่ี 1 การเล้ียงลูกแฮนดบอล 

จำนวน 3 ช่ัวโมง 

 

1.สาระสำคัญ/แนวคิด 

ทักษะการเลี้ยงลูกแฮนดบอลเปนทักษะพื้นฐานของกีฬาแฮนดบอลที่ใชในการเคลื่อนไหว

ชวยสงเสริมทักษะพื้นฐานดานกีฬาและชวยทำใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูเรียน เปนกิจกรรมท่ี

สนุกสนานและชวยสงเสริมความฉลาดทางอารมณได  

 

2. จุดประสงคการจัดกิจกรรม 

1.เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมอารมณรูความตองการของตนเอง รูจักเห็น

อกเห็นใจผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม (ดานดี) 

          2. เพื่อใหนักเรียนมีความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจ แกปญหา

และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน (ดานเกง) 

          3. เพ่ือนักเรียนมีความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจ

ในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ (ดานสุข) 
 

3. ส่ือการเรียนรู/แหลงเรียนรูออนไลน 

1. นาิกาจับเวลา  

2. นกหวีด 

3. ลูกแฮนดบอล 

4. ตะกราใสลูกแฮนดบอล 
 

4. สัญลักษณ       

                = คร ู                          = ทิศทางการสงบอล            

                = นักเรียน                      = ทิศทางการวิ่ง         

                = ลูกแฮนดบอล                         

               =ลิงชิงบอล 



103 

กิจกรรมที่ 1: "เลี้ยงลูกอยางมีสติและรับผิดชอบ" (วันจันทร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

      (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพ่ือเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

 

 

 

 

       

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลเพ่ือใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
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2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอื ่น) (เนนดานเกง: ความมี

สัมพันธภาพ)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการเลี้ยงลูกแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะ

การเลี้ยงลูกแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุ มใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกการเลี ้ยงลูกแฮนดบอลใหเพื ่อนใน

หองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพ่ิมเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการเลี้ยงลูก

แฮนดบอลเปลา  

3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

         (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ)  (เนนดานดี: การควบคุม

ตนเอง,  ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

 

           ระยะทาง 5 เมตร 

 

 

 

 

    วิธีปฏิบัติ 

1. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

2. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกการเลี้ยงลูกแฮนดบอลโดยใหกำหนดทิศทางในการฝก ของ

แตละกลุมข้ึนเอง จากการประชุมกลุม 

3. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกการเลี้ยงลูกแฮนดบอลตามท่ีกลุมออกแบบไว 
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 4. ข้ันนำไปใช (10 นาที 

 (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมใหนักเรียนทบทวนการเลี้ยงลูกแฮนดบอลตามท่ีไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 

คน และกรรมการนับจำนวนครั้งในการสงลูกบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันการเลี้ยงลูกแฮนดบอลเพ่ือหาผูชนะ โดยกำหนดเวลาในการ

แขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เมื่อหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของ

แตละทีมแจงผลจำนวนครั้งในการสงลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการเลี ้ยงลูกแฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

   (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการเลี้ยงลูกแฮนดบอล  

2. คร ูช ี ้แนะการใชฝ กท ักษะปฏ ิบ ัติก ิจกรรมการเล ี ้ยงล ูกแฮนด บอลไปใช ใน

ชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน เชื่อมั่นตนเองในการฝกปฏิบัติกิจกรรมการ

เลี้ยงลูกแฮนดบอล 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

 

กิจกรรมที่ 2: "ไหวพริบและสัมพันธภาพในการเลี้ยงลูก" (วันพุธ จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   
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    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพ่ือเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

 

 

 

 

       

  

 

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลเพ่ือใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็น

ใจผูอ่ืน)  
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1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการเลี้ยงลูกแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะ

การเลี้ยงลูกแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุ มใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกการเลี ้ยงลูกแฮนดบอลใหเพื ่อนใน

หองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพ่ิมเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการเลี้ยงลูก

แฮนดบอลเปลา  

 3. ข้ันนำไปใช (20 นาที) 

(เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

  

 

 

 

 

 

    

วิธีปฏิบัติ 

1. ใหแบงกลุมออกเปน 5 กลุม เทาๆ กัน ใหแตละกลุมเขาแถวตอน 

2. ครูใหสัญญาณเริ่มใหแตแตละคนวิ่งซิกแซกไปตามจุดที่ครูระบุไวให 5 จุด โดยครู

กำหนดเวลา 20 วินาที 

3. ครูกำหนดใหการแขงขัน 2 ใน 3 รอบ  ฝายไหนชนะ 2 ครั้งเปนฝายชนะ 

 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการเลี้ยงลูกแฮนดบอลตามท่ีไดฝกปฏิบัติ โดยแบงนักเรียน

ออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 คน และ

กรรมการนับจำนวนครั้งในการสงลูกบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 
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2. ทำการจัดทำการแขงขันการเลี้ยงลูกแฮนดบอลเพ่ือหาผูชนะ โดยกำหนดเวลาในการ

แขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เมื่อหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของ

แตละทีมแจงผลจำนวนครั้งในการสงลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการเลี ้ยงลูกแฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

              (เนนดานดี : การรับผิดชอบ) (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความภูมิใจตนเอง) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการเลี้ยงลูกแฮนดบอล   

2. ครูชี ้แนะการนำปฏิบัติกิจกรรมการเลี ้ยงลูกแฮนดบอลไปใชในชีวิตประจำวันท่ี

ถูกตองเพ่ือใหเกิด ความสุข สนุกสนาน เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมการเลี้ยงลูกแฮนดบอล   

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

 

กิจกรรมท่ี 3: "ภูมิใจในความพยายามและการผอนคลาย" (วันศุกร จำนวน 1 ช่ัวโมง)   

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพ่ือเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  
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    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลเพ่ือใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

 (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, มีการตัดสินใจแกไขปญหา) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, 

ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการเลี้ยงลูกแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะ

การเลี้ยงลูกแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุ มใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกการเลี ้ยงลูกแฮนดบอลใหเพื ่อนใน

หองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพ่ิมเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการเลี้ยงลูก

แฮนดบอลเปลา  
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3. ข้ันนำไปใช (20 นาที) 

(เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

 

           ระยะทาง 15 เมตร 

 

 

 

 

 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

2. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการเลี้ยงลูกแฮนดบอลโดยใหกำหนดทิศทางในการฝก           

ของแตละกลุมข้ึนเอง จากการประชุมกลุม 

3. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการเลี้ยงลูกแฮนดบอลตามท่ีกลุมออกแบบไว 

 

 4. ข้ันนำไปใช (10 นาที 

     (เนนดานเกง: มีการตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความ

ภูมิใจในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมใหนักเรียนทบทวนการเลี้ยงลูกแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยครู

ใหผูเรียนแตละคนผลัดกันแสดงทักษะการเลี้ยงลูกแฮนดบอลที่ตนเองรูสึกวาทำได "ดีที่สุด" ในวันนี้ 

ใหเพ่ือนชื่นชม และใหผูแสดงอธิบายวาตนเองรูสึกดีกับความพยายามนี้อยางไรใหเพ่ือนฟง  

2. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรม และบอกวิธีการเลี้ยงลูก

แฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และคลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 
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5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

      (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปปฏิบัติการปฏิบัติกิจกรรมการเลี้ยงลูกแฮนดบอล   

2. ครูชี ้แนะการนำปฏิบัติกิจกรรมการเลี ้ยงลูกแฮนดบอลไปใชในชีวิตประจำวันท่ี

ถูกตองเพ่ือใหเกิด ความสุข สนุกสนาน เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมการเลี้ยงลูกแฮนดบอล   

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 
 

 

บันทึกหลังการสอน 

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

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

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

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

 

  
 

       ลงชื่อ................................................ผูสอน 

  (...............................................) 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน  

แผนการจัดกิจกรรมท่ี 2 การสงลูกแฮนดบอลสองมือ 

จำนวน 3 ช่ัวโมง 

 

1.สาระสำคัญ/แนวคิด 

ทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมือทักษะพ้ืนฐานของกีฬาแฮนดบอลท่ีใชในการเคลื่อนไหว

ชวยสงเสริมทักษะพ้ืนฐานดานกีฬาและชวยทำใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหวางผูเรียน เปนกิจกรรมท่ี

สนุกสนานและชวยสงเสริมความฉลาดทางอารมณได 

 

2. จุดประสงคการจัดกิจกรรม 

1.เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมอารมณรูความตองการของตนเอง รูจักเห็น

อกเห็นใจผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม (ดานดี) 

          2. เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจ แกปญหา

และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน (ดานเกง) 

          3. เพ่ือนักเรียนมีความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจ

ในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ (ดานสุข) 

 

3. อุปกรณ 

1. นาิกาจับเวลา  

2. นกหวีด 

3. ลูกแฮนดบอล 

4. ตะกราใสลูกแฮนดบอล 

 

4. สัญลักษณ       

                = ครู                           =ทิศทางการสงบอล            

                = นักเรียน                      = ทิศทางการวิ่ง         

                = ลูกแฮนดบอล                     



113 
 

 

กิจกรรมท่ี 1: "แมนยำดวยใจ" (วันจันทร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

(เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือ

ฝกฝนใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพ่ือเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมสงระเบิด เพ่ือเพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการ

โดนระเบิดตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนท่ีและทิศทางท่ีเหมาะสมท่ีสุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดเอาตัวรอด  

 

 

 

 

 

 

     

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. คัดเลือกนักเรียนท่ีจะเปนคนเริ่มสงบอลสองมือระดับอก 3 คน 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มสงบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลใหเพ่ือนภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) นักเรียนท่ีถือบอล 3 คน ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ 

ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไขปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
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2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: มีสัมพันธภาพท่ีดี) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, มีความเห็นอกเห็นใจ

ผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมือพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเก่ียวกับการฝกปฏิบัติ

ทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมือ พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกทักษะการสงลูกสองมือระดับอกใหเพ่ือน             

ในหองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพ่ิมเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองสงลูก

สองมือดวยมือเปลา  

 

3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

                  (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง,  ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

                    

 

 

                                                

                                                                            

                                                  

                                                                          

       

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ใหนักเรียนแบงกลุมเปน 4 กลุม กลุมละเทาๆ กัน แลวเรียนเปนแถวตอน เลือกคนท่ีเห็นวา

มีทักษะสองมือดีท่ีสุดของแตละกลุม โดยออกมายืนหันหนาเขาหาแถวระยะหางประมาณ 3 เมตร   
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2. จากนั้นเริ่มฝกจากคนท่ีออกมาสงลูกแฮนดบอลสองมือระดับอกไปใหคนท่ียืนคนแรกของ

แตละแถว ทำซ้ำ ๆ จนครบทุกคนในแถว (คนท่ียืนคนแรกรับลูกแฮนดบอลแลวสงกลับไป) จากนั้นวิ่งไป

ตอทายแถว สงตอเชนนี้ไปเรื่อย ๆ ดวยความมุงม่ัน  

3. ใหนักเรียนแตละกลุมไดมีสวนรวมฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมือระดับอก

โดยกำหนดระยะเวลาในการฝก 3 – 5 นาที ไดอยางพรอมเพียง  

 

 

 

 4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความ

ภูมิใจในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลสองมือตามท่ีไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด               

1 คน และกรรมการนับจำนวนครั้งในการสงลูกบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลสองมือเพ่ือหาผูชนะ โดยกำหนดเวลา

ในการแขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เม่ือหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของ

แตละทีมแจงผลจำนวนครั้งในการสงลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนท่ีใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีม

ท่ีชนะใหบอกวิธีการสงลูกแฮนดบอลสองมือ อยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

          (เนนดานดี : ความรับผิดชอบ) (เนนดานสุข : ความภมิูใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการฝกปฏิบัติกิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลสองมือ  

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันท่ีถูกตองเพ่ือใหเกิดความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติ 

3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝกกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2: "รวมแรงรวมใจ" (วันพุธ จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกปญหา) (เนนดานดี: การควบคุมตัวเอง, ความ

รับผิดชอบ)  

1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝนให

นักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพ่ือเตรียมความพรอมของ

รางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมสงระเบิด เพ่ือเพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการโดน

ระเบิดตามสถานการณท่ีกำหนด  

3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนท่ีและทิศทางท่ีเหมาะสมท่ีสุดในเวลาจำกัด             

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดเอาตัวรอด  

 

 

 

 

 

   วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. คัดเลือกนักเรียนท่ีจะเปนคนเริ่มสงบอลสองมือระดับอก 3 คน 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มสงบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลใหเพ่ือนภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) นักเรียนท่ีถือบอล 3 คน ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ 

ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไขปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
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2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (ดานดี: การควบคุม

ตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต 

ทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมือพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเก่ียวกับการฝกปฏิบัติ

ทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมือ พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

    2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกทักษะการสงลูกสองมือใหเพ่ือนใน

หองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพ่ิมเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองสงลูกสอง

มือดวยมือเปลา  

 

3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

    (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

                    

                                                

                                                                            

                                                  

                                                                          

        

 

 

       วิธีปฏิบัติ 

1. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมืออยางสรางสรรคให

นักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมือโดยกำหนดทิศทางในการฝก ของแตละกลุม

ข้ึนเอง                        โดยมีการประชุมกลุมใหปฏิบัติตามกฎกติกาไดอยางถูกตองใหนักเรียนแต

ละกลุมฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมือตามท่ีกลุมออกแบบไวอยางตั้งใจ  
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4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

      (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: มีความภูมิใจ

ตนเอง)  

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลสองมือตามท่ีไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน  คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 

คน และกรรมการนับจำนวนครั้งในการสงลูกบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลสองมือเพ่ือหาผูชนะ โดยกำหนดเวลา

ในการแขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เม่ือหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวดีใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของ

แตละทีมแจงผลจำนวนครั้งในการสงลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนท่ีใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการสงลูกแฮนดบอลสองมือ อยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

              (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลสองมือ  

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติการสงลูกแฮนดบอลสองมือไปใชในชีวิตประจำวันท่ีถูกตอง

เพ่ือใหเกิด ความสุข สนุกสนาน เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติปฏิบัติ 

3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝกกิจกรรม 

 

กิจกรรมที่ 3: "ภาคภูมิใจ"  (วันศุกร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

   (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: สามารถควบคุมตนเอง

, มีความรับผิดชอบ) 

1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝนให

นักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   
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2. แจงจุดประสงคการจัดกิจกรรมเพ่ือใหนักเรียนทราบ จากนั้นครูนำนักเรียนอบอุน

รางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพ่ือเตรียมความพรอมของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมสง

ระเบิด เพ่ือเพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการโดนระเบิดตามสถานการณท่ีกำหนด  

3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนท่ีและทิศทางท่ีเหมาะสมท่ีสุดในเวลาจำกัด             

(เชน วิ่ง  หรือกระโดด) ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดเอาตัวรอด  

 

 

 

 

 

    

  

              

 วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. คัดเลือกนักเรียนท่ีจะเปนคนเริ่มสงบอลสองมือระดับอก 3 คน 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มสงบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลใหเพ่ือนภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) นักเรียนท่ีถือบอล 3 คน ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ 

ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไขปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี :             

การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)  
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 1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต                    

ทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมือพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเก่ียวกับการฝกปฏิบัติ

ทักษะการสงลูกแฮนดบอลสองมือ พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

 2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกทักษะการสงลูกสองมือใหเพ่ือนใน

หองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพ่ิมเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองสงลูกสอง

มือดวยมือเปลา  

 3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

     (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ใหแบงกลุมออกเปน 4 กลุม ๆ ละเทาๆ กัน ใหนักเรียนเริ่มสงลูกบอลวนทวนตามเข็ม

นาิกา เม่ือสงแลวใหไปตอแถวท่ีเราสงลูกบอลไปยังแถวท่ีเราสงลูกบอลดวยความตั้งใจ                          

2. ครูสั งเกตความพรอมและใหคำแนะนำในกิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลสองมือ                

กีฬาแฮนดบอลโดยสอดแทรกและการตระหนักรูคุณคาถึงการสงลูกแฮนดบอลสองมืออยางถูกตอง  
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4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

 (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมใหนักเรียนทบทวนการสงลูกแฮนดบอลสองมือตามท่ีไดฝกปฏิบัติ โดย

ครูใหผูเรียนแตละคนผลัดกันแสดงทักษะการกระโดดยิงประตูท่ีตนเองรูสึกวาทำได "ดีท่ีสุด" ในวันนี้ 

ใหเพ่ือนชื่นชม และใหผูแสดงอธิบายวาตนเองรูสึกดีกับความพยายามนี้อยางไรใหเพ่ือนฟง  

2. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนท่ีใหความรวมมือในการทำกิจกรรม และบอกการสงลูก

แฮนดบอลสองมืออยางถูกตอง และเทคนิควิธีการยิงไดอยางรวดเร็ว และคลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 
 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

             (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลสองมือ  

2. ครูชี้แนะการนำไปใชในชีวิตประจำวันท่ีถูกตองเพ่ือใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติ 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 
 

บันทึกหลังการสอน 

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

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

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

  

 

       ลงชื่อ................................................ผูสอน 

(...................................................) 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน  

แผนการจัดกิจกรรมท่ี 3 การสงลูกแฮนดบอลมือเดียว        

จำนวน 3 ช่ัวโมง 

 

1. สาระสำคัญ/แนวคิด 

 กิจกรรมการฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวเปนทักษะพื้นฐานของกีฬา

แฮนดบอลที่ใชในการเคลื่อนไหวชวยสงเสริมทักษะพื้นฐานดานกีฬาและชวยทำใหเกิดสัมพันธภาพที่ดี

ระหวางผูเรียน เปนกิจกรรมท่ีสนุกสนานและชวยสงเสริมความฉลาดทางอารมณได 
 

2. จุดประสงคการจัดกิจกรรม 

1.เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมอารมณรูความตองการของตนเอง รูจักเห็นอก

เห็นใจผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม (ดานดี) 

          2. เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจ แกปญหาและ

แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน (ดานเกง) 

          3. เพ่ือนักเรียนมีความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจใน

ชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ (ดานสุข) 

3. อุปกรณ 

1. นาิกาจับเวลา  

2. นกหวีด 

3. ลูกแฮนดบอล 

4.ตะกราใสลูกแฮนดบอล 

 

4. สัญลักษณ       

                = คร ู                          = ทิศทางการสงบอล            

                = นักเรียน                      = ทิศทางการวิ่ง         

                = ลูกแฮนดบอล              
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กิจกรรมท่ี 1: "การสงลูกดวยน้ำใจ"  (วันจันทร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

 (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

   1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพื่อฝกฝนให

นักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอมของ

รางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมสงระเบิด เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการโดน

ระเบิดตามสถานการณท่ีกำหนด 

 3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื ่อนที ่และทิศทางที ่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด             

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดเอาตัวรอด  

 

 

 

 

 

 

 

  วิธีปฏิบัติ 

1. ใหนักเรียนเขาแถวเปน 2 ฝงๆ ละเทาๆ กัน ใหสงบอลมือเดียวใหอีกฝงตรงขาม โดยให

นักเรียนยืนหางกันคนละประมาณ 2 เมตรครูใหสัญญาณนกหวีดเพื่อใหเริ่มสงจากนั้นครูจับเวลาใน

การสงบอลใหเพ่ือนเม่ือหมดเวลา 30 วินาที (1 รอบ)  

2. กลุมที่แพจะตองอธิบายใหเพื่อน ๆ ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอก

วิธีแกไขปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงที่เพื่อนบอก

ดวยความสุภาพใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

          (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็น

ใจผูอ่ืน)  
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1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั ่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติ

ทักษะการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวพรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวใหเพื่อน             

ในหองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการสงลูก

แฮนดบอลมือเดียวมือเปลา   

 

 3. ข้ันฝกหัด (10-15 นาที)  

                  (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง,  ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

 

 

                                                

                                                                            

                                                  

                                                                          

        
 

 

วิธีการปฏิบัติ 

 1. ใหนักเรียนแบงออกเปนแถวตอน 4 กลุม กลุมละเทาๆ กัน เลือกคนท่ีเห็นวาทักษะดีท่ีสุด

ของแตละกลุม ออกมายืนหันหนาใหแถวหางประมาณ 2 เมตร   

 2. เริ่มฝกจากคนที่ออกมาสงลูกแฮนดบอลมือเดียวไปใหคนที่ยืนคนแรก คนที่ยืนคนแรก

จับลูกแลวสงกลับไปจากนั้นวิ่งไปตอทายแถวสงตอเชนนี้ไปเรื่อย ๆ  

 3. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวโดยกำหนดระยะเวลา

ในการฝก  3 – 5 นาที 
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4.ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด               

1 คน และกรรมการนับจำนวนครั้งในการสงลูกบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเวลา

ในการแขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เม่ือหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของแต

ละทีมแจงผลจำนวนครั้งในการสงลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการสงลูกแฮนดบอลมือเดียว อยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

          (เนนดานดี : ความรับผิดชอบ) (เนนดานสุข : ความภมิูใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1) นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวมตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลมือเดียว  

2) ครูชี้แนะการนำปใชในชีวิตประจำวันท่ีถูกตองเพ่ือใหเกิดความสุข สนุกสนาน เชื่อม่ันตนเอง

ในการปฏิบัติ 

3) ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝกกิจกรรม 

 

กิจกรรมท่ี 2: "การสงลูกดวยความละเอียด" (วันพุธ จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

(เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกปญหา) (เนนดานด:ี การควบคุมตัวเอง, ความรับผิดชอบ 

1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพื่อฝกฝนให

นักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   
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2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอมของ

รางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมสงระเบิด เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการโดน

ระเบิดตามสถานการณท่ีกำหนด  

3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด             

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดเอาตัวรอด  

 

 

 

 

 

 

 

     

 

  วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. คัดเลือกนักเรียนท่ีจะเปนคนเริ่มสงบอลสองมือระดับอก 3 คน 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มสงบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลใหเพ่ือนภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) นักเรียนท่ีถือบอล 3 คน ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ 

ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไขปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)  
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1) ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต ทักษะการสง

ลูกแฮนดบอลมือเดียวพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะการสงลูก

แฮนดบอลสองมือ พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2) ครูสุ มใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวใหเพื่อนใน

หองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองสงลูกสองมือ

ดวยมือเปลา  

 

3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

     (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

 

 

 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลมือเดียว 

2. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวโดยใหกำหนดทิศทางในการฝก 

ของแตละกลุมข้ึนเอง จากการประชุมกลุม 

3. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวตามท่ีกลุมออกแบบไว 

4.ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

 (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจใน

ตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวมือเดียวตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน  คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 

คน และกรรมการนับจำนวนครั้งในการสงลูกบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเวลาในการ

แขงขันเปนเวลา 5 นาที 
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3. เม่ือหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของแตละทีม

แจงผลจำนวนครั้งในการสงลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมที่ชนะให

บอกวิธีการสงลูกแฮนดบอลสองมือ อยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และคลองแคลว

กับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

  5.ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

             (เนนดานดี : ความรับผิดชอบ) (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1) นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียนรวมกัน

สรุปการฝกปฏิบัติกิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลมือเดียว 

2)  ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน เชื่อม่ัน

ตนเองในการปฏิบัติ 

3) ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝกกิจกรรม 

 
 

กิจกรรมท่ี 3: "การสงลูกสูความภาคภูมิใจ" (วันศุกร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)     

1.ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝนใหนักเรียน

มีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

2.แจงจุดประสงคการจัดกิจกรรมเพื่อใหนักเรียนทราบ จากนั้นครูนำนักเรียนอบอุน

รางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอมของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมสง

ระเบิด เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการโดนระเบิดตามสถานการณท่ี

กำหนด  

3.นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื ่อนที ่และทิศทางที ่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด             

(เชน วิ่ง  หรือกระโดด) ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดเอาตัวรอด  
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   วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. คัดเลือกนักเรียนท่ีจะเปนคนเริ่มสงบอลสองมือระดับอก 3 คน 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มสงบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลใหเพ่ือนภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) นักเรียนท่ีถือบอล 3 คน ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ 

ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไขปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)  

1.ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต ทักษะการ

สงลูกแฮนดบอลมือเดียวพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเก่ียวกับการฝกปฏิบัติทักษะการสงลูก

แฮนดบอลมือเดียวพรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2.ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกทักษะการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวใหเพื่อนใน

หองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองสงลูกสองมือ

ดวยมือเปลา  
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3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

 (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุม

ตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ใหแบงกลุมออกเปน 4 กลุม เทาๆ กัน แลวใหไปตอดานหลังกรวยท่ีครูวางไว 

2. ใหแตละกลุมสงลูกบอลวนตามเข็มนาิกาทำไปเลื่อยๆ จนกวาจะครบทุกคน 

3. ครูเดินดูพรอมใหคำแนะนำในการสงลูกบอลมือเดียว 

 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

    (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: การควบคุม

ตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน  คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 

คน และกรรมการนับจำนวนครั้งในการสงลูกบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวเพ่ือหาผูชนะ โดยกำหนดเวลาใน

การแขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เม่ือหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของแต

ละทีมแจงผลจำนวนครั้งในการสงลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 
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4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการสงลูกแฮนดบอลมือเดียวอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

      (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1) นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวมตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการฝกปฏิบัติกิจกรรมการสงลูกแฮนดบอลมือเดียว 

2) ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติ 

3) ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

 

บันทึกหลังการสอน 

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

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

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

 

 

      ลงชื่อ................................................ผูสอน 

  (...............................................) 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน  

แผนการจัดกิจกรรมท่ี 4 การรับลูกแฮนดบอล 

จำนวน 3 ช่ัวโมง 

 

1.สาระสำคัญ/แนวคิด 

ทักษะการรับลูกแฮนดบอลเปนทักษะพื้นฐานของกีฬาแฮนดบอลที่ใชในการเคลื่อนไหวชวย

สงเสริมทักษะพื้นฐานดานกีฬาและชวยทำใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูเรียน เปนกิจกรรมท่ี

สนุกสนานและชวยสงเสริมความฉลาดทางอารมณได  

 

2. จุดประสงคการจัดกิจกรรม 

1.เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมอารมณรูความตองการของตนเอง รูจักเห็นอก

เห็นใจผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม (ดานดี) 

          2. เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจ แกปญหาและ

แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน (ดานเกง) 

          3. เพ่ือนักเรียนมีความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจใน

ชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ (ดานสุข) 

 

3. ส่ือการเรียนรู/แหลงเรียนรูออนไลน 

1. นาิกาจับเวลา  

2. นกหวีด 

3. ลูกแฮนดบอล 

4. ตะกราใสลูกแฮนดบอล 

 

4. สัญลักษณ       

                = คร ู                          = ทิศทางการสงบอล            

                = นักเรียน                      = ทิศทางการวิ่ง         

                = ลูกแฮนดบอล                = กรวย         
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กิจกรรมที่ 1: กจิกรรมที่ 1: "ตั้งรับดวยสต"ิ (วันจนัทร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

(เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมสงระเบิด เพ่ือเพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการ

โดนระเบิดตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดเอาตัวรอด  

 

 

 

 

 

 

       

    

 

  วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. คัดเลือกนักเรียนท่ีจะเปนคนเริ่มสงบอลสองมือระดับอก 3 คน 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มสงบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลใหเพ่ือนภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) นักเรียนท่ีถือบอล 3 คน ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ 

ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไขปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
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 3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

 (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุม

ตนเอง,  ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

 

                                                

                                                                            

                                                  

                                                                          

        

 

 วิธีปฏิบัติ 

1. ใหนักเรียนแบงกลุมเปน 4 กลุม กลุมละเทาๆ กัน แลวเรียนเปนแถวตอน เลือกคนที่เห็นวามี

ทักษะสองมือดีท่ีสุดของแตละกลุม โดยออกมายืนหันหนาเขาหาแถวระยะหางประมาณ 3 เมตร   

2. จากนั้นเริ่มฝกจากคนที่ออกมาสงลูกแฮนดบอลเนนการรับลูกแฮนดบอลไปใหคนที่ยืนคน

แรกของแตละแถว ทำซ้ำ ๆ จนครบทุกคนในแถว (คนท่ียืนคนแรกรับลูกแฮนดบอลแลวสงกลับไป) จากนั้นวิ่งไป

ตอทายแถว สงตอเชนนี้ไปเรื่อย ๆ ดวยความมุงม่ัน  

3. ใหนักเรียนแตละกลุมไดมีสวนรวมฝกทักษะการรับลูกแฮนดบอลโดยกำหนดระยะเวลา

ในการฝก 3 – 5 นาที ไดอยางพรอมเพียง  

 

 4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการสงลูกแฮนดบอลสองมือตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด               

1 คน และกรรมการนับจำนวนครั้งในการสงลูกบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 
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2. ทำการจัดทำการแขงขันการรับลูกแฮนดบอลเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเวลาในการ

แขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เม่ือหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของแต

ละทีมแจงผลจำนวนครั้งในการสงลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการรับลูกแฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และคลองแคลว

กับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 
 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

          (เนนดานดี : ความรับผิดชอบ) (เนนดานสุข : ความภมิูใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการรับลูกแฮนดบอล 

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิดความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติ  

3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝกกิจกรรม 
 

 

กิจกรรมที่ 2: "ความสมัพันธในการรับ" (วันพุธ จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

(เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมสงระเบิด เพ่ือเพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการ

โดนระเบิดตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดเอาตัวรอด  
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    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. คัดเลือกนักเรียนท่ีจะเปนคนเริ่มสงบอลสองมือระดับอก 3 คน 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มสงบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลใหเพ่ือนภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) นักเรียนท่ีถือบอล 3 คน ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ 

ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไขปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: มีตัดสินใจและแกไขปญหา, สรางสัมพันธภาพ) (เนนดานด:ี สามารถควบคุม

ตนเอง, มีความเห็นใจผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต 

ทักษะการรับลูกแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเก่ียวกับการฝกปฏิบัติทักษะการรับ

ลูกแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุ มใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกทักษะกิจกรรมการรับลูกแฮนดบอล          

ใหเพื่อนในหองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการรับลูก

แฮนดบอลเปลา  
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 3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

    (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

 

 

 

  

           วิธีปฏิบัติ 

        1. นักเรียนยืนหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพื้นที่สนามแฮนดบอลใหนักเรียนที่จะ

เปนคนเริ่มวิ ่งกระโดดขามกรวย จำนวน 4 กรวย แลวใหรับลูกแฮนดบอลจากเพื่อนอีกฝ งครูให

สัญญาณนกหวีดเพื่อใหเริ่มสงบอลจับเวลาในการสงบอลใหเพื่อนภายใน 10 วินาที เมื่อหมดเวลา

นักเรียนท่ีแพตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไขปรับปรุง  

        2. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพใหนักเรียน

รวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

      (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการรับลูกแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบงนักเรียน

ออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน  คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 คน และ

กรรมการนับจำนวนครั้งในการสงลูกบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันการการรับลูกแฮนดบอลมือเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเวลาใน

การแขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เม่ือหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของแต

ละทีมแจงผลจำนวนครั้งในการรับลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 
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4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการรับลูกแฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และคลองแคลว

กับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 
 

  5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

              (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการฝกปฏิบัติกิจกรรมการรับลูกแฮนดบอล 

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติ 

3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝกกิจกรรม 
 

กิจกรรมท่ี 3: "อ่ิมเอมใจกับการรับ"  (วันศุกร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

     (เนนดานสุข: ความภูมิใจตนเอง, ความพอใจตนเอง ความสุขสงบทางใจ) 

 1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝนใหนักเรียน

มีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

2. แจงจุดประสงคการจัดกิจกรรมเพื่อใหนักเรียนทราบ จากนั้นครูนำนักเรียนอบอุนรางกาย

โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอมของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมสงระเบิด เพ่ือ

เพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการโดนระเบิดตามสถานการณท่ีกำหนด  

3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด             

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดเอาตัวรอด  
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                    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. คัดเลือกนักเรียนท่ีจะเปนคนเริ่มสงบอลสองมือระดับอก 3 คน 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มสงบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลใหเพ่ือนภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) นักเรียนท่ีถือบอล 3 คน ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ 

ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไขปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

          (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)  

 1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต                    

ทักษะการรับลูกแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเก่ียวกับการฝกปฏิบัติทักษะการรับ

ลูกแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

 2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกทักษะการรับลูกแฮนดบอลใหเพื่อนใน

หองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการรับลูก

แฮนดบอลเปลา  

 

 3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

     (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: 

การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน) 

     

 

 

                   ระยะ 5 เมตร 
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วิธีปฏิบัติ 

      1. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการรับลูกแฮนดบอล จากนั่นใหนักเรียนแตละกลุมฝก

ทักษะการรับลูกแฮนดบอลโดยใหกำหนดทิศทางในการฝก ของแตละกลุมขึ้นเอง จากการประชุมกลุม          

ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการรับลูกแฮนดบอลตามท่ีกลุมออกแบบไว  
 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมใหนักเรียนทบทวนการรับลูกแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยครูให

ผูเรียนแตละคนผลัดกันแสดงทักษะการรับลูกแฮนดบอลท่ีตนเองรูสึกวาทำได "ดีท่ีสุด" ในวันนี้ ใหเพ่ือน

ชื่นชม และใหผูแสดงอธิบายวาตนเองรูสึกดีกับความพยายามนี้อยางไรใหเพ่ือนฟง  

2. ครูกลาวชื ่นชมนักเรียนที ่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรม และบอกการรับลูก

แฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการรับลูกแฮนดบอลอยางแมนยำ และคลองแคลวกับเพื่อนรวม

ชั้นเรียน 
 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

              (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการรับลูกแฮนดบอล 

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติ  

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

บันทึกหลังการสอน 

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

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

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

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

       ลงชื่อ................................................ผูสอน 

  (...............................................) 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน  

แผนการจัดกิจกรรมท่ี 5 การครองลูกแฮนดบอล 

จำนวน 3 ช่ัวโมง 

1. สาระสำคัญ/แนวคิด 

ทักษะการครองลูกแฮนดบอลเปนทักษะพื้นฐานของกีฬาแฮนดบอลที่ใชในการเคลื่อนไหวชวย

สงเสริมทักษะพื้นฐานดานกีฬาและชวยทำใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูเรียน เปนกิจกรรมท่ี

สนุกสนานและชวยสงเสริมความฉลาดทางอารมณได 

 

2. จุดประสงคการจัดกิจกรรม 

1.เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมอารมณรูความตองการของตนเอง รูจักเห็นอก

เห็นใจผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม (ดานดี) 

          2. เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจ แกปญหาและ

แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน (ดานเกง) 

          3. เพ่ือนักเรียนมีความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจใน

ชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ (ดานสุข) 

 

3. อุปกรณ 

1. นาิกาจับเวลา  

2. นกหวีด 

3. ลูกแฮนดบอล 

4. ตะกราใสลูกแฮนดบอล 

5. กรวย 

4. สัญลักษณ       

                 = คร ู                          = ทิศทางการสงบอล            

                = นักเรียน                      = ทิศทางการวิ่ง         

                = ลูกแฮนดบอล               = กรวย 

                 = ลิงชิงบอล  
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กิจกรรมที่ 1: "ควบคุมเพ่ือสวนรวม" (วนัจันทร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

 (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

 

 

 

 

       

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลเพ่ือใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
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2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจ

ผูอ่ืน)  

1. ใหน ักเร ียนแบงออกเปน 5 กลุ มๆ ละเทาๆ กันแลวใหน ั ่งลง ครูอธ ิบายและสาธิต             

ทักษะการครองลูกแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะ               

การสงลูกแฮนดบอลสองมือ พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุ มใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกทักษะการครองลูกแฮนดบอลใหเพื ่อน               

ในหองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการครอง

ลูกแฮนดบอล 

 

3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

              (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ)  (เนนดานดี: 

การควบคุมตนเอง,  ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    
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วิธีปฏิบัติ 

1. นักเรียนยืนหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพื้นที่สนามแฮนดบอลคัดเลือกนักเรียนท่ี

จะเปนคนเริ่มการครองลูกแฮนดบอลโดยการเลี้ยงไปยังเพื่อนจากนั้นสงตอใหเพื่อนแลวเลี้ยงไปคน

ถัดไปจนถึงคนสุดทาย 

2.  คนครูใหสัญญาณนกหวีดเพื่อใหเริ่มการครองลูกแฮนดบอลไปสงบอลจับเวลาในการ

สงบอลใหเพื่อนภายใน 15 วินาที เมื่อหมดเวลานักเรียนท่ีถือบอลคนสุดทาย ตองอธิบายใหเพื่อน ๆ 

ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไขปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ ผูแพ

บทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน  

  

 

 

 

 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

 (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจใน

ตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมใหนักเรียนทบทวนการครองลูกแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 คน 

และกรรมการนับจำนวนครั้งในการสงลูกบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันการครองลูกแฮนดบอลเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเวลาในการ

แขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เมื่อหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของแตละ

ทีมแจงผลจำนวนครั้งในการครองลูกแฮนดบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนท่ีใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ีชนะให

บอกวิธีการครองลูกแฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการครองลูกแฮนดบอล และคลองแคลวกับ

เพ่ือนรวมชั้นเรียน 
 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

   (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 
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1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการฝกปฏิบัติกิจกรรมการครองลูกแฮนดบอล 

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติ 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

 

กิจกรรมที่ 2: "กลาคิดกลาทำ" (วันพุธ จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

 1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพื่อฝกฝนให

นักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

 2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอมของ

รางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพ่ือเพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการโดน

ชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนด  

 3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื ่อนที ่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

 

 

 

 

       

วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงลูกแฮนดบอลโดนการเลี้ยงไป

กับพ้ืนเพ่ือสงใหยังทีมตัวเอง อีกฝายเปนคนชิงบอล 
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                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลเพ่ือใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจ

ผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั ่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการครองลูกแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเก่ียวกับการฝกปฏิบัติทักษะการ

เลี้ยงลูกแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกการครองลูกแฮนดบอลใหเพื่อนในหองเรียน 

โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการเลี้ยงลูกแฮนดบอล

เปลา  

3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

    (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, สันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    
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     วิธีปฏิบัติ 

  1. ใหนักเรียนแบงออกเปนแถวตอน 4 กลุม กลุมละเทาๆ กัน เลือกคนที่เห็นวาทักษะดีที่สุด

ของแตละกลุม ออกมายืนหัวแถวหางกรวยประมาณ 3 เมตร จากนั้นเริ่มฝกจากคนที่ออกมาฝกทักษะการ

ครองลูกแฮนดบอลไปแตะกรวยแลวกลับมาสงลูกแฮนดบอลใหคนถัดไป จากนั้นวิ่งไปตอทายแถว สงตอเชนนี้

ไปเรื่อย  ๆ 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

    (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอื่น) (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, 

ความมีสัมพันธภาพ)  

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการครองลูกแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบงนักเรียน

ออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน  คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 คน  

2. ทำการจัดทำการแขงขันการครองลูกแฮนดบอลเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเวลาในการ

แขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เม่ือหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของแต

ละทีมแจงผลจำนวนครั้งในการสงลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการสงลูกแฮนดบอลสองมือ อยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

             (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

      1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวมตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและ

นักเรียนรวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการครองลูกแฮนดบอล 

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติ 

3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝกกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 3: "ความภาคภูมิใจในตัวเอง" (วันศุกร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

      (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

 1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพื่อฝกฝนให

นักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

 2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอมของ

รางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพ่ือเพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการโดน

ชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

  

 

 

 

       

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลเพ่ือใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
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2. ข้ันการสอนและสาธิต (10 นาที)  

   (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็น

ใจผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั ่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการครองลูกแฮนดบอล พรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเก่ียวกับการฝกปฏิบัติทักษะการ

ครองลูกแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกการครองลูกแฮนดบอลใหเพื่อนในหองเรียน 

โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการเลี้ยงลูกแฮนดบอล

เปลา  

 

 3. ข้ันฝกหัด (20 นาที) 

  (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนน

ดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 
      เสนเริ่ม            เสนกลับตัว 

 

 

 

 

 

 

 

      วิธีปฏิบัติ 

1. ใหแบงกลุมออกเปน  2 กลุมๆ ละเทาๆ กัน ใหเขาแถวตอน 1 แถวเริ่มการแขงขัน

โดยใหคนที่อยูหัวแถวครองลูกแฮนดบอลบอลไปจนถึงเสนกลับตัวแลวเลี้ยงงกลับมาสงตอใหเพื่อคน

ตอไปแลวไปตอแถวทายแถว  

3. กลุมไหนครองบอลไดครบทุกคนแลวใหนั่งลงพรอมสงเสียงเปนสัญญาณ ทีมไหน

เสร็จกอนเปนผูชนะ แขงขัน 2 ใน 3 เกม กลุมไหนชนะ 2 เกม เปนกลุมชนะ  
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 4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมใหนักเรียนทบทวนการครองลูกแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยครูให

ผูเรียนแตละคนผลัดกันแสดงทักษะการครองลูกแฮนดบอลที่ตนเองรูสึกวาทำได "ดีที่สุด" ในวันนี้ ให

เพ่ือนชื่นชม และใหผูแสดงอธิบายวาตนเองรูสึกดีกับความพยายามนี้อยางไรใหเพ่ือนฟง  

2. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรม และบอกวิธีการครองลูก

แฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และคลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

             (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการครองลูกแฮนดบอล 

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติ 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

 

บันทึกหลังการสอน 

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

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

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

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

 

 

       ลงชื่อ................................................ผูสอน 

  (...............................................) 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน  

แผนการจัดกิจกรรมท่ี 6 การหลอกลูกแฮนดบอล 

จำนวน 3 ช่ัวโมง 

 

1. สาระสำคัญ/แนวคิด 

ทักษะการหลอกลูกแฮนดบอลเปนทักษะพ้ืนฐานของกีฬาแฮนดบอลท่ีใชในการเคลื่อนไหวชวย

สงเสริมทักษะพื้นฐานดานกีฬาและชวยทำใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูเรียน เปนกิจกรรมท่ี

สนุกสนานและชวยสงเสริมความฉลาดทางอารมณได 

 

2. จุดประสงคการจัดกิจกรรม 

1.เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมอารมณรูความตองการของตนเอง รูจักเห็นอก

เห็นใจผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม (ดานดี) 

          2. เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจ แกปญหาและ

แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน (ดานเกง) 

          3. เพ่ือนักเรียนมีความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจใน

ชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ (ดานสุข) 

 

3. อุปกรณ 

1. นาิกาจับเวลา  

2. นกหวีด 

3. ลูกแฮนดบอล 

4. ตะกราใสลูกแฮนดบอล 
 

 

4. สัญลักษณ       

                = ครู                           =ทิศทางการสงบอล            

                = นักเรียน                      = ทิศทางการวิ่ง         

                = ลูกแฮนดบอล  =ลิงชิงบอล                      
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กิจกรรมที่ 1: "บอลสัมพันธ สรางไมตรี" (วันจันทร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

      (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

 

 

 

 

       

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการหลอกสงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลเพ่ือใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
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2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจ

ผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั ่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการหลอกลูกแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติหลอกลูก

แฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกการหลอกลูกแฮนดบอลใหเพื่อนในหองเรยีน 

โดยครูใหคำแนะนำเพ่ิมเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการหลอกลูกแฮนดบอล

เปลา  

3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

              (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ)  (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง,  ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

 

 

 

 

 

    

               

        วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยืนเขาแถวตอนหางกันคนละประมาณ 2 เมตรในพื้นที ่สนามแฮนดบอล                  

ใหคนแรกของแถวถือลูกบอลเลี ้ยงลูกแฮนดบอลหลบกรวยเพื ่อฝกการเลี ้ยงหลบ จากนั ้นครูให

สัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มสงบอล จับเวลาในการสงบอลใหเพ่ือนภายใน 30 วินาที เม่ือหมด นักเรียน

ที่ถือบอล 3 คน ตองอธิบายใหเพื่อน ๆ ฟงวาทำไมจึงสงลูกแฮนดบอลไมทัน และใหบอกวิธีแกไข

ปรับปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 
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                    2. ผ ู แพ บทลงโทษโดยการเต นตามจ ังหวะเพลงท ี ่ เพ ื ่อนบอกด วยความส ุภาพ                       

ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

 4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

      (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการหลอกลูกแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบงนักเรียน

ออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 คน และ

กรรมการนับจำนวนครั้งในหลอกลูกแฮนดบอล ของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันการหลอกลูกแฮนดบอลเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเวลาในการ

แขงขันเปนเวลา 5 นาที 

3. เมื่อหมดเวลากรรมการผูชี้ขาดเปานกหวีดใหหยุดการแขงขัน และใหกรรมการของแต

ละทีมแจงผลจำนวนครั้งในการหลอกลูกแฮนดบอลในการสงลูกบอลใหกับกรรมการผูชี้ขาดเพื่อทำการ

ตัดสินผลการแขงขัน 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนท่ีใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ีชนะ

ใหบอกวิธีการหลอกลูกแฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และคลองแคลว

กับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

   (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการฝกปฏิบัติกิจกรรมการหลอกลูกแฮนดบอล 

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติทักษะหลอกลูกแฮนดบอล 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2: "ไหวพริบพลิกสถานการณ" (วันพุธ จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

 

 

 

 

       

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลเพ่ือใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
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2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจ

ผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั ่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการเลี้ยงลูกแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะการ

หลอกลูกแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกการหลอกลูกแฮนดบอลใหเพื่อนในหองเรยีน 

โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการเลี้ยงลูกแฮนดบอล

เปลา  

 3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

 (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: 

การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    
 

 

 

 

 

 

 

    

วิธีปฏิบัติ 

1. ใหแบงกลุมออกเปน 5 กลุม เทาๆ กัน ใหแตละกลุมเขาแถวตอน 

2. ครูใหสัญญาณเริ่มใหแตแตละคนวิ่งซิกแซกไปตามจุดที่ครูระบุไวให 5 จุด โดยครู

กำหนดเวลา 20 วินาที 

3. ครูกำหนดใหการแขงขัน 2 ใน 3 รอบ  ฝายไหนชนะ 2 ครั้งเปนฝายชนะ 

 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

    (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 
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1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการหลอกลูกแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด          

1 คน และกรรมการนับจำนวนครั้งในหลอกลูกแฮนดบอล ของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันหลอกลูกแฮนดบอลเพื่อหาผูชนะ โดยใครทำเวลาไดนอย

ท่ีสุดเปนฝายชนะ โดยกรรมการผูชี้ขาดเพ่ือทำการตัดสินผลการแขงขัน 

3. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนท่ีใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการหลอกลูกแฮนดบอล อยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

              (เนนดานดี : การรับผิดชอบ) (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปปฏิบัติกิจกรรมการหลอกลูกแฮนดบอล 

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติทักษะหลอกลูกแฮนดบอล 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

 

กิจกรรมที่ 3: "ภูมิใจในความคิดสรางสรรค" (วันศุกร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนด  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  
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    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลเพ่ือใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

 (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั ่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการหลอกลูกแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเก่ียวกับการฝกปฏิบัติทักษะการ

หลอกลูกแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกการหลอกลูกแฮนดบอลใหเพื่อนในหองเรยีน 

โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการเลี้ยงลูกแฮนดบอล

เปลา  
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 3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

      (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ)  (เนนดาน

ดี: การควบคุมตนเอง,  ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

 

  

 

 

 

 

     วิธีปฏิบัติ 

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ เทาๆ กัน  

2. ใหนักเรียนเขาแถวเปนวงกลมแลวเลือกผูเลนออกมาเปนลิง 

3. เริ่มเลนโดยผูลนที่ยืนเปนวงกลมโยนบอลใหกับเพื่อนที่อยุหางออกเปนไปผูรับ โดย

ระวังไมให ลิง แยงบอลได 

4. ถาผูเลนสงบอลพลาดหรือผูรับบอลพลาด ถูกลิงแยงบอลหรือแตะบอลไดใหผูเลน

คนนั้นออกไปเปนลิงแทนอุปกรณ 

4.ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

 (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจใน

ตนเอง) 

 1. ครูจัดกิจกรรมใหนักเรียนทบทวนการหลอกลูกแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยครูให

ผูเรียนแตละคนผลัดกันปฏิบัติการหลอกลูกแฮนดบอลที่ตนเองรูสึกวาทำได "ดีที่สุด" ในวันนี้ ใหเพื่อน

ชื่นชม และใหผูแสดงอธิบายวาตนเองรูสึกดีกับความพยายามนี้อยางไรใหเพ่ือนฟง  

    2. ครูกลาวชื ่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรม และบอกการหลอกลูก

แฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และคลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 
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5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

             (เนนดานดี : ความรับผิดชอบ) (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวมตามกลุ มเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและ

นักเรียนรวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการหลอกลูกแฮนดบอล 

2. ครูชี ้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีว ิตประจำวันที ่ถ ูกตองเพื ่อใหเกิด ความสุข 

สนุกสนาน เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติทักษะหลอกลูกแฮนดบอล  

3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝกกิจกรรม 
 

 

บันทึกหลังการสอน 

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

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

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

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

 

 

       ลงชื่อ................................................ผูสอน 

  (...............................................) 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 

ของนักเรียนช้ันมัยมศึกษาตอนตน  

แผนการจัดกิจกรรมท่ี 7 การกระโดดยิงประตู 

จำนวน 3 ช่ัวโมง 

 

1. สาระสำคัญ/แนวคิด 

ทักษะการกระโดดยิงประตูเปนทักษะพื้นฐานของกีฬาแฮนดบอลที่ใชในการเคลื่อนไหวชวย

สงเสริมทักษะพื้นฐานดานกีฬาและชวยทำใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูเรียน เปนกิจกรรมท่ี

สนุกสนานและชวยสงเสริมความฉลาดทางอารมณได 

 

2. จุดประสงคการจัดกิจกรรม 

1.เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมอารมณรูความตองการของตนเอง รูจักเห็นอก

เห็นใจผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม (ดานดี) 

          2. เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจ แกปญหาและ

แสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน (ดานเกง) 

          3. เพ่ือนักเรียนมีความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจใน

ชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ (ดานสุข) 

 

3. อุปกรณ 

1. นาิกาจับเวลา  

2. นกหวีด 

3. ลูกแฮนดบอล 

4. ตะกราใสลูกแฮนดบอล 

 

4. สัญลักษณ       

                = คร ู                           = ทิศทางการสงบอล                     = กรวยหลากส ี         

                = นักเรียน                      = ทิศทางการวิ่ง         

                = ลูกแฮนดบอล                = ลิงชิงบอล 
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กิจกรรมท่ี 1: "ควบคุมการลงสูพ้ืน" (วันจันทร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนดโดยขณะท่ีสงตองกระโดดกอนสง  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

 

 

 

 

       

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลโดยกำหนดเวลาสงลูกแฮนดบอลมีเง่ือนไขตองกระโดดสงลูก

แฮนดบอลเสมอโดยใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
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2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั ่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการกระโดดยิงประตูพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี ่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะ

กระโดดยิงประตู พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกกระโดดยิงประตูใหเพ่ือนในหองเรียน โดยครู

ใหคำแนะนำเพ่ิมเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองกระโดดยิงประตูเปลา  

 

3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

                 (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ)  (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง,  ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

 

 

    

       วิธีปฏิบัติ 

 1. ใหนักเรียนแบงกลุมเปน 4 กลุม กลุมละเทาๆ กัน แลวเรียนเปนแถวตอน เลือกคนท่ีเห็นวามี

การกระโดดยิงประตูท่ีสุดของแตละกลุม โดยออกมายืนหันหนาเขาหาประตูแฮนดบอลระยะหางประมาณ 3 เมตร   

2. จากนั้นเริ่มฝกจากคนเลี้ยงลูกแฮนดบอลไปในทิศทางท่ีกำหนดจากนั้นใหกระโดดยิงประตู  

3. ใหนักเรียนแตละกลุมไดมีสวนรวมฝกทักษะกระโดดยิงประตูโดยกำหนดระยะเวลาใน

การฝก 3 – 5 นาที ไดอยางพรอมเพียง  

 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

    (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันกระโดดยิงประตูตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบงนักเรียน

ออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 คน และ

กรรมการนับคะแนนในกระโดดยิงประตูของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 
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2. ทำการจัดทำการแขงขันกระโดดยิงประตูเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเขต จุด A B C 

มีคะแนนตางกันในแตละจุดกระโดดยิงประตู A=1 คะแนน B=2 คะแนน C=3 คะแนน 

3. ผูเลนแตละคนตองทำการ กระโดดยิง 1 ครั้ง จากจุด A, B, และ C ตามลำดับ (รวม 

3 ครั้งตอรอบ) ทีมใดท่ีทำคะแนนรวมไดสูงสุดเม่ือทุกคนยิงครบ เปนฝายชนะ 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนท่ีใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการสงลูกแฮนดบอลสองมือ อยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

  (เนนดานดี : ความรับผิดชอบ) (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการกระโดดยิงประตู  

2. ครูชี้แนะการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติการกระโดดยิงประตู 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

 

กิจกรรมที่ 2: "การประสานงานดวยแรงจูงใจ" (วนัพุธ จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพื่อฝกฝนให

นักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอมของ

รางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพ่ือเพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจากการโดน

ชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนดโดยขณะท่ีสงตองกระโดดกอนสง  

3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที ่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  
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    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลโดยกำหนดเวลาสงลูกแฮนดบอลมีเง่ือนไขตองกระโดดสงลูก

แฮนดบอลเสมอโดยใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั ่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการกระโดดยิงประตูพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี ่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะ

กระโดดยิงประตู พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกกระโดดยิงประตูใหเพ่ือนในหองเรียน โดยครู

ใหคำแนะนำเพ่ิมเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการเลี้ยงลูกแฮนดบอลเปลา  
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3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

   (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานด:ี การควบคุม

ตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

  

                                                                     

                                                  

                                                                        

 

 

            วิธีปฏิบัติ 

1. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการกระโดดยิงประตู   

2. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการกระโดดยิงประตูโดยใหกำหนดทิศทางในการฝก

ของแตละกลุมข้ึนเอง จากการประชุมกลุม 

3. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกทักษะการกระโดดยิงประตูตามท่ีกลุมออกแบบไว 

 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

 (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันกระโดดยิงประตูตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบงนักเรียน

ออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 คน และ

กรรมการนับคะแนนในกระโดดยิงประตูของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันกระโดดยิงประตูเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเขต จุด A B C 

มีคะแนนตางกันในแตละจุดกระโดดยิงประตู A=1 คะแนน B=2 คะแนน C=3 คะแนน 

3. ผูเลนแตละคนตองทำการ กระโดดยิง 1 ครั้ง จากจุด A, B, และ C ตามลำดับ (รวม 

3 ครั้งตอรอบ) ทีมใดท่ีทำคะแนนรวมไดสูงสุดเม่ือทุกคนยิงครบ เปนฝายชนะ 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนท่ีใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีกระโดดยิงประตูอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และคลองแคลวกับ

เพ่ือนรวมชั้นเรียน 
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 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

(เนนดานดี : การรับผิดชอบ) (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการฝกปฏิบัติกิจกรรมการกระโดดยิงประตู 

2. ครูชี้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติทักษะการกระโดดยิงประตู 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

 

กิจกรรมที่ 3: "บินอยางพอใจ" (วันศุกร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนดโดยขณะท่ีสงตองกระโดดกอนสง  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซึ่งจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  
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    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลโดยกำหนดเวลาสงลูกแฮนดบอลมีเง่ือนไขตองกระโดดสงลูก

แฮนดบอลเสมอโดยใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั ่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการกระโดดยิงประตูพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี ่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะ

กระโดดยิงประตู พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกกระโดดยิงประตูใหเพ่ือนในหองเรียน โดยครู

ใหคำแนะนำเพ่ิมเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการเลี้ยงลูกแฮนดบอลเปลา  
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 3. ข้ันนำไปใช (15-20 นาที) 

     (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ  

1. ใหผูเลนแบบออกเปน 5 กลุม เทาๆ กัน เขาแถวหนากระดาน 

2. ใหผูเลนแตละกลุมเลนเกมกรวยมหัศจรรย ในแตละกรวยจะมีคะแนนเริ่มตั้งแต              

1 – 5 คะแนน โดยกรวยสีแดง 5 คะแนน สีฟา 4 คแนน สีเหลือง 3 คะแนน สีเขียว 2 คะแนน                   

และสีมวง 1 คะแนน 

3. ผูเลนแตละทีมจะตองโยนลูกแฮนดบอลใหโดนกรวยที่ครูไดตั้งไวใหถาโดยนไมโดน

กรวยคะแนนจะไมไดคะแนน 

4. โดยครูกำหนดใหแตลละกลุมโดยลูกแอนดบอลไดคนละ 1 ลูก และกำหนดเวลา 30 วินาที 

5. กลุมไหนโยนบอลใสกรวยไดคะแนนมากกลุมนั้นเปนฝายชนะ 
 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

 (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจใน

ตนเอง) 
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1. ครูจัดกิจกรรมใหนักเรียนทบทวนการกระโดดยิงประตูตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยครูให

ผูเรียนแตละคนผลัดกันแสดงทักษะการกระโดดยิงประตูท่ีตนเองรูสึกวาทำได "ดีท่ีสุด" ในวันนี้ ใหเพ่ือน

ชื่นชม และใหผูแสดงอธิบายวาตนเองรูสึกดีกับความพยายามนี้อยางไรใหเพ่ือนฟง  

2. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรม และบอกการกระโดดยิง

ประตอูยางถูกตอง และเทคนิควิธีการยิงไดอยางรวดเร็ว และคลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 
 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

              (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการกระโดดยิงประตู  

2. ครูชี้แนะการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติทักษะการกระโดดยิงประตู 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

 

บันทึกหลังการสอน 

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

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

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

 

 

       ลงชื่อ................................................ผูสอน 

  (...............................................) 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชกีฬาแฮนดบอลท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 

ของนักเรียนช้ันมัยมศึกษาตอนตน 

 แผนการจัดกิจกรรมท่ี 8 การยิงประตูแฮนดบอล 

จำนวน 3 ช่ัวโมง 

 

1. สาระสำคัญ/แนวคิด 

ทักษะการยิงประตูแฮนดบอลเปนทักษะพื้นฐานของกีฬาแฮนดบอลที่ใชในการเคลื่อนไหว

ชวยสงเสริมทักษะพื้นฐานดานกีฬาและชวยทำใหเกิดสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูเรียน เปนกิจกรรมท่ี

สนุกสนานและชวยสงเสริมความฉลาดทางอารมณได 

 

2. จุดประสงคการจัดกิจกรรม 

1.เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมอารมณรูความตองการของตนเอง รูจักเห็น

อกเห็นใจผูอ่ืน และมีความรับผิดชอบตอสวนรวม (ดานดี) 

          2. เพื่อใหนักเรียนมีความสามารถในการรูจักตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจ แกปญหา

และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน (ดานเกง) 

          3. เพ่ือนักเรียนมีความสามารถในการดำเนินชีวิตอยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจ

ในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ (ดานสุข) 

 

3. อุปกรณ 

1. นาิกาจับเวลา  

2. นกหวีด 

3. ลูกแฮนดบอล 

4. ตะกราใสลูกแฮนดบอล 

4. สัญลักษณ       

                = คร ู                          =ทิศทางการสงบอล            

                = นักเรียน              = ลูกแฮนดบอล              

              = ลิงชิงบอล     
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กิจกรรมที่ 1: "แมนยำดวยความรับผิดชอบ" (วันจนัทร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพ่ือเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนดโดยขณะท่ีสงตองกระโดดกอนสง  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

 

 

 

 
       

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลโดยกำหนดเวลาสงลูกแฮนดบอลมีเง่ือนไขตองกระโดดสง

ลูกแฮนดบอลเสมอโดยใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 
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2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็น

ใจผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการยิงประตูแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะ

การยิงประตูแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุมใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกยิงประตูแฮนดบอลใหเพื่อนในหองเรียน 

โดยครูใหคำแนะนำเพิ ่มเติมจากนั ้นครูทบทวนความรู ความเขาใจในการทดลองการยิงประตู

แฮนดบอลเปลา  

 

3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

              (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสัมพันธภาพ)  (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง,  ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน) 

 

 

 

          วิธีปฏิบัติ 

1. ใหนักเรียนแบงกลุมเปน 4 กลุม กลุมละเทาๆ กัน แลวเรียนเปนแถวตอน เลือกคนท่ีเห็นวา

มีการยิงประตูแฮนดบอลที่สุดของแตละกลุม โดยออกมายืนหันหนาเขาหาประตูแฮนดบอลระยะหาง

ประมาณ 3 เมตร   

2. จากนั้นเริ่มฝกจากคนท่ียิงลูกแฮนดบอลไปในทิศทางท่ีกำหนดจากนั้นใหกระโดดยิงประตู  

3. ใหนักเรียนแตละกลุมไดมีสวนรวมฝกทักษะการยิงประตูแฮนดบอลโดยกำหนด

ระยะเวลาในการฝก 3 – 5 นาที ไดอยางพรอมเพียง  

 

 4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

      (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความ

ภูมิใจในตนเอง) 
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1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการยิงประตูแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 

คน และกรรมการนับคะแนนในการยิงประตูแฮนดบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันกระโดดยิงประตูเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเขต จุด A B C 

มีคะแนนตางกันในแตละจุด A=1 คะแนน B=2 คะแนน C=3 คะแนน 

3. ผูเลนแตละคนตองทำการ กระโดดยิง 1 ครั้ง จากจุด A, B, และ C ตามลำดับ 

(รวม 3 ครั้งตอรอบ) ทีมใดท่ีทำคะแนนรวมไดสูงสุดเม่ือทุกคนยิงครบ เปนฝายชนะ 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนท่ีใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และใหทีมท่ี

ชนะใหบอกวิธีการยิงประตูแฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

      (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการยิงประตูแฮนดบอล 

2. ครูชี้แนะการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อใหเกิด ความสุข สนุกสนาน 

เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติทักษะการยิงประตูแฮนดบอล  

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

  

กิจกรรมที่ 2: "กลาตัดสินใจเพ่ือทำประตู" (วันพุธ จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานด:ี การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   

    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพ่ือเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนดโดยขณะท่ีสงตองกระโดดกอนสง  



175 
 

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลโดยกำหนดเวลาสงลูกแฮนดบอลมีเง่ือนไขตองกระโดดสง

ลูกแฮนดบอลเสมอโดยใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็น

ใจผูอ่ืน)  

1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการยิงประตูแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะ

การยิงประตูแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  
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2. ครูสุ มใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกการยิงประตูแฮนดบอลใหเพื ่อนใน

หองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการยิง

ประตูแฮนดบอลเปลา  
 

3. ข้ันฝกหัด (20 นาที)  

       (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน)    

 

 

 

                                                

                                                                            

                                                  

                                                                          

        

 

  

  วิธีปฏิบัติ 

  1. ใหนักเรียนนั่งเปนแถวหนากระดานตามกลุม ทุกกลุมรับโปรแกรมการเกมการยิง

ประตูพ้ืนฐานกีฬาแฮนดบอล เรื่อง การยิงประตู 

       2. นักเรียนและครูสนทนาเรื่องการยิงประตูโดยเลาจากประสบการณของตนเอง  

เชน  การชมจากโทรทัศน  การชมการแขงขัน  การศึกษาจากเอกสาร  สื่ออินเตอรเน็ต  เพื่อให

นักเรียนมีเจตคติที่ดีตอกีฬาแฮนดบอลจากนั้นใหทุกกลุมศึกษาโปรแกรมการฝกทักษะการยิงประตู

กีฬาแฮนดบอลดวย ลูกเมดิซินบอล โดยฝกดังนี้ 

                        -  รับ–สงลูกสองมือระดับอกน้ำหนัก 1.5 ก.ก. จำนวน 20 ครั้ง 

                        -  รับ–สงลูกสองมือเหนือศีรษะน้ำหนัก 1.5 ก.ก. จำนวน 20 ครั้ง 

                        -  รับ–สงลูกสองมือดานขางน้ำหนัก 1.5 ก.ก. จำนวน 20 ครั้ง 

                        -  รับ–สงลูกมือเดียวดานขางน้ำหนัก 1.5 ก.ก. จำนวน  20 ครั้ง 

                        -  รับ–สงลูกสองมือดานลางน้ำหนัก 1.5 ก.ก. จำนวน  20 ครั้ง 
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 4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

 (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความภูมิใจ

ในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมการแขงขันการยิงประตูแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยแบง

นักเรียนออกเปน 2 ทีมๆ ละเทา ๆ กัน คือ ทีม A และ ทีม B โดยครูกำหนดใหมีกรรมการผูชี้ขาด 1 

คน และกรรมการนับคะแนนในการยิงประตูแฮนดบอลของแตและทีมๆ ทีมละ 1 คน 

2. ทำการจัดทำการแขงขันกระโดดยิงประตูเพื่อหาผูชนะ โดยกำหนดเขต จุด A B 

C มีคะแนนตางกันในแตละจุดกระโดดยิงประตู A=1 คะแนน B=2 คะแนน C=3 คะแนน 

3. ผูเลนแตละคนตองทำการ กระโดดยิง 1 ครั้ง จากจุด A, B, และ C ตามลำดับ 

(รวม 3 ครั้งตอรอบ) ทีมใดท่ีทำคะแนนรวมไดสูงสุดเม่ือทุกคนยิงครบ เปนฝายชนะ 

4. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรมการแขงขัน และให

ทีมที่ชนะใหบอกวิธีการยิงประตูแฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการสงไดอยางรวดเร็ว และ

คลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้นเรียน 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

     (เนนดานดี : การรับผิดชอบ) (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการยิงประตูแฮนดบอล 

2. ครูชี้แนะการปฏิบัติการยิงประตูแฮนดบอลไปใชในชีวิตประจำวันที่ถูกตองเพื่อให

เกิด ความสุข สนุกสนาน เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติการยิงประตูแฮนดบอล 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 

  

กิจกรรมที่ 3: "ภูมิใจในทกุความพยายาม" (วันศุกร จำนวน 1 ช่ัวโมง) 

1. ข้ันการเตรียมหรือนำเขาสูกิจกรรม (10 นาที)  

       (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน, ความรับผิดชอบ) 

  1. ใหนักเรียนแบงกลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน จากนั้นจัดแถวตอน 5 แถว เพ่ือฝกฝน

ใหนักเรียนมีกลไกลในการจัดการตนเอง และการปฏิบัติตามกฎเกณฑ   
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    2. ครูนำนักเรียนอบอุนรางกายโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพ่ือเตรียมความพรอม

ของรางกายพรอมใหนักเรียนเลนเกมลิงชิงบอล เพื่อเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนใหรอดพนจาก

การโดนชิงบอลตามสถานการณท่ีกำหนดโดยขณะท่ีสงตองกระโดดกอนสง  

   3. นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีการเคลื่อนที่และทิศทางที่เหมาะสมที่สุดในเวลาจำกัด                               

(เชน วิ่ง หรือกระโดด) ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีทักษะในการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแมนยำในการเอาตัว

รอดในการชิงบอล  

 

 

 

 

 

 

 

       

    วิธีปฏิบัติ 

                    1. นักเรียนยนืในพ้ืนท่ีสนามแฮนดบอล 

                    2. หวัหนาทีมทำการเสี่ยงทายใครเปนคนเริ่มเปนคนสงบอลอีกฝายเปนคนชิงบอล 

                    3. ครูใหสัญญาณนกหวีดเพ่ือใหเริ่มการเลี้ยงลูกแฮนดบอล 

                    4. จับเวลาในการสงบอลโดยกำหนดเวลาสงลูกแฮนดบอลมีเง่ือนไขตองกระโดดสง

ลูกแฮนดบอลเสมอโดยใหลิงแยงบอลไดภายใน 1 นาที  

                    5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ( 1 รอบ ) ทีมท่ีคลองบอล ตองอธิบายใหเพ่ือน ๆ ฟงวา

ทำไมจึงคลองบอลไมได และใหบอกวิธีแกไขปรบัปรุง โดยทำเปนจำนวน 3 รอบ 

                    6. ผูแพบทลงโทษโดยการเตนตามจังหวะเพลงท่ีเพ่ือนบอกดวยความสุภาพ 

                    7. ใหนักเรียนรวมกันนำเขาสูบทเรียน 

 

 

 

2. ข้ันการสอนและสาธิต  (10 นาที)  

     (เนนดานเกง: ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานดี: การควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็น

ใจผูอ่ืน)  
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1. ใหนักเรียนแบงออกเปน 5 กลุมๆ ละเทาๆ กันแลวใหนั่งลง ครูอธิบายและสาธิต        

ทักษะการยิงประตูแฮนดบอลพรอมสอบถามความเขาใจ หรือขอสงสัยเกี่ยวกับการฝกปฏิบัติทักษะ

การยิงประตูแฮนดบอล พรอมเนนย้ำวิธีฝกปฏิบัติอีกครั้ง  

2. ครูสุ มใหนักเรียนออกมาชวยสาธิตการฝกการยิงประตูแฮนดบอลใหเพื ่อนใน

หองเรียน โดยครูใหคำแนะนำเพิ่มเติมจากนั้นครูทบทวนความรูความเขาใจในการทดลองการยิง

ประตูแฮนดบอลเปลา 

 

 3. ข้ันนำไปใช (15-20 นาที) 

     (เนนดานเกง: มีแรงจูงใจ, การตัดสินใจและแกไขปญหา, ความมีสันพันธภาพ) (เนนดานดี: การ

ควบคุมตนเอง, ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน) 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

5 
4 3 

1 2 

จุดเริ่ม 
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 วิธีปฏิบัติ 

 1. แบงนักเรียนออกเปน 5 กลุมๆ ละ 5 คน เทาๆ กัน ผูเลนแตละคนทำการเสี่ยง

วาใครจะไดเปนคนเลนกอน 

 2. ใหผูนเลนเริ่มการเลนโดยกำหนดใหผูนเลนยิงประตูทีมละ 30 วินาที  

 3. ผูเลนแตละคนสามารถเลือกโดยลูกบอลลงในชองใดก็ได แตละชองจะมีคะแนน

ใหไมเทากัน เริ่มตั้งแต 1 – 5 คะแนน โดยมีระยะหางจากประตู 15 เมตร 

 4. ทีมไหนโดนลูกบอลเขาชองทำแตมไดเยอะสุดในเวลาท่ีกำหนดไวเปนฝายยชนะ 

 

4. ข้ันนำไปใช (10 นาที) 

     (เนนดานเกง: การตัดสินใจและแกปญหา, ความมีสัมพันธภาพ) (เนนดานสุข: ความ

ภูมิใจในตนเอง) 

1. ครูจัดกิจกรรมใหนักเรียนทบทวนการยิงประตูแฮนดบอลตามที่ไดฝกปฏิบัติ โดยครู

ใหผูเรียนแตละคนผลัดกันแสดงทักษะการยิงประตูแฮนดบอลที่ตนเองรูสึกวาทำได "ดีที่สุด" ในวันนี้ 

ใหเพ่ือนชื่นชม และใหผูแสดงอธิบายวาตนเองรูสึกดีกับความพยายามนี้อยางไรใหเพ่ือนฟง  

2. ครูกลาวชื่นชมนักเรียนที่ใหความรวมมือในการทำกิจกรรม และบอกการยิงประตู

แฮนดบอลอยางถูกตอง และเทคนิควิธีการยิงไดอยางรวดเร็วแมนยำ และคลองแคลวกับเพ่ือนรวมชั้น

เรียน 
 

 

 5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที)  

              (เนนดานสุข : ความภูมิใจตนเอง, ความสุขสงบทางใจ) 

1. นักเรียนเขาแถวตอน 4 แถวตามกลุมเดิม ครูนำคลายกลามเนื้อ โดยครูและนักเรียน

รวมกันสรุปการปฏิบัติกิจกรรมการยิงประตูแฮนดบอล  

2. ครูชี ้แนะการนำปฏิบัติไปใชในชีว ิตประจำวันที ่ถ ูกตองเพื ่อใหเกิด ความสุข 

สนุกสนาน เชื่อม่ันตนเองในการปฏิบัติทักษะการยิงประตูแฮนดบอล 

  3. ครูขอตัวแทนนักเรียนชวยกันทำความสะอาดและเก็บอุปกรณการฝกกอนเลิกฝก

กิจกรรม 
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บันทึกหลังการสอน 

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

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

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

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

 

  
 

 

       ลงชื่อ................................................ผูสอน 

  (...............................................) 
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     ภาคผนวก  ช รูปภาพประกอบการจัดกิจกรรม 
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ประวัติผู้วิจัย 

 

ชื่อ-สกุล     นายศุภัครณัฐ ก้องเวหา 

วัน/เดือน/ปีเกิด เกิดวันที่   สถานที่เกิด 25 มกราคม พ.ศ.2533 

ที่อยู่ปัจจุบัน  เลขที่ 504 หมู่ 4 บ้านเตาไห ตำบลหลุบ อำเภอเมือง

กาฬสินธุ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ 46000 

ตำแหน่งทำงานปัจจุบัน    ครู ไม่มีวิทยฐานะ 

สถานที่ทำงาน    โรงเรียนบ้านหนองตะไก้ สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่

การศึกษาประถมศึกษาชัยภูมิ เขต ๓ 

ประวัติการศึกษา   สำเร็จการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นจาก

โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ ปีการศึกษา 2549 

 สำเร็จการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจาก

โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ ปีการศึกษา 2551 

สำเร็จปริญญาบัณฑิต จากคณะศึกษาศาสตร์ สาขาพล

ศึกษา (ศษ.บ.) (๕ ปี) จาก สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต

ชัยภูมิ 

ปีการศึกษา 2557 

ประวัติการทำงาน   ปี พ.ศ.2566 -ปัจจุบันตำแหน่งครู โรงเรียนบ้านหนองตะ

ไก้ สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาชัยภูมิ 

เขต ๓ 
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