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 การวิจยัครัง้นีมี้ความมุง่หมาย เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลการจดักิจกรรมนนัทนาการ 
ท่ีมีตอ่การผ่อนคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสติกลีลารุ่นยวุชน สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 
ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุ่มทดลอง  ก่อนและหลงัการฝึกซ้อมกีฬาตามปกต ิกบัการใช้โปรแกรม 
กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียดประกอบการฝึกซ้อมตามปกติ  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ 
ในการวิจยัครัง้นีไ้ด้แก่ นกักีฬาหญิงยิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชนท่ีมีอายรุะหวา่ง 7 - 12 ปี ของสโมสร 
นนัทศลิป์ โดยการเลือกแบบเจาะจงกลุม่ตวัอยา่ง (Purposive Sampling) ส าหรับกลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ 
ในการทดลองและกลุม่ควบคมุได้มาด้วยวิธีการทดสอบแบประเมินความเครียดของกรมสขุภาพจิต 
จากนัน้เรียงล าดบัคะแนนความเครียดจากมากไปน้อย คดัเลือกโดยการสลบัความเครียดมากน้อย  
จดัเป็นกลุม่ควบคมุ และกลุ่มทดลอง จ านวนกลุม่ละ 10 คน และใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ 
เพ่ือผอ่นคลายความเครียด ซึง่ใช้ระยะเวลาในการทดลอง 4 สปัดาห์  สปัดาห์ละ 2 วนั วนัละ 20 นาที 
การวิจยัครัง้นี ้ใช้แผนการทดลองแบบ Matching Control Group Pretest - Post test Design 
และสถิตท่ีิใช้ในการวิจยั ได้แก่ คา่เฉล่ีย  คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคา่ที (t - test)  
แบบไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั  (T - test dependent sample)  และแบบเป็นอิสระตอ่กนั (T - test 
independent sample) 
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The purpose of this study. To study and compare the results of activities. With the 

relaxation of the youth Rhythmic gymnasts , model Nantasin Gymnastics Club Chonburi 
Province . Between control and experimental groups. Before and after the regular sports 
training. With the program. Recreation activities to relaxation the training routine. The sample 
group. In this study, including. Rhythmic gymnasts, the youth female players aged 7 - 12 
years of Nantasin Gymnastics Club, Chonburi Province, by selecting a specific sample 
(Purposive Sampling). For the sample group. The experimental and control groups have 
come up with a way to pass the stress of the Department of Mental Health. 
The stress in descending order. Selected by switching a lot less stress. A control group. 
And the experimental group of 10 people and Recreation activities programs. To relaxation. 
The duration of the experiment was 4 weeks 2 days per week at 20minutes. This study. The 
experimental design Matching Control Group Pretest - Post test Design. The statistics used 
in this study were the mean and standard deviations. And t (t - test). Is not independent of 
each other (T - test Dependent sample) and independent (T - test independent sample). 
 
The results showed that 

1.  Youth Rhythmic gymnasts,  model. Nantasin Gymnastics Club Chonburi Province. 
The experimental group. The program Recreation activities. The mean score of stress was 
significantly lower. Statistic of 0.05, compared with an average score of stress prior to the 
program. Recreation activities. 

2. .  Youth Rhythmic gymnasts,  model. Nantasin Gymnastics Club Chonburi 
Province.  The experimental group. The program Recreation activities. The mean score of 
stress was significantly lower.  Statistic of 0.05, compared with an average score of the 
stress of the control group who did not participate in the program Recreation activities. 
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ประธานควบคมุปริญญานิพนธ์  และอาจารย์ ดร.สมุนรตี  นิ่มเนตพินัธ์  กรรมการควบคมุปริญญา
นิพนธ์ จนท าให้ผู้วิจยัสามารถด าเนินการได้ส าเร็จลลุว่งด้วยดี  
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วิจยั  อีกทัง้ขอกราบขอบพระคณุ อาจารย์ ดร.อศัวิน  มณีอินทร์ และรองศาสตราจารย์สภุารัตน์  วรทอง   
ประธานและกรรมการสอบปากเปลา่  ท่ีได้กรุณาให้ค าแนะน าเพิ่มเตมิท าให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันีใ้ห้มี
ความสมบรูณ์ยิ่งขึน้ 
 ขอกราบขอบพระคณุอาจารย์ บคุคลากรและเจ้าหน้าท่ีของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ี
ให้ข้อมลูและอ านวยความสะดวกในการตดิตอ่งานวิจยั ขอกราบขอบพระคณุประธานสโมสรนนัศลิป์ท่ี
ให้ความกรุณาและอนญุาตให้ผู้วิจยัจดักิจกรรมทางนนัทนาการเพ่ือเก็บข้อมลูท าวิจยั  และขอขอบคณุ
นกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชน ของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ  ทกุคนท่ีให้ความร่วมมือในการเข้า
ร่วมกิจกรรมการวิจยัเป็นอย่างดี 
 ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุ คณุแม่นที แก้วทิพยเนตร และคณุน้าทิพวรรณ แก้วทิพยเนตร   
ท่ีให้การสนบัสนนุและเป็นก าลงัใจมาโดยตลอดและขอบใจส าหรับก าลงัใจจากน้องสาวนนัทสิทธ์ิ  
แก้วทิพยเนตร และลกูสาววรณนั แก้วทิพยเนตร และขอบคณุเพ่ือนๆ ชาวนนัทนาการทกุคนท่ีคอยห่วงใย
และเป็นก าลงัใจแก่ผู้วิจยัเสมอมา 
 สดุท้ายขอขอบพระคณุผู้ ท่ีมีสว่นเก่ียวข้องในงานวิจยัเลม่นี ้ ขอขอบพระคณุเจ้าของเอกสาร 
และงานวิจยัตา่งๆ ท่ีผู้วิจยัได้น ามากลา่วอ้างอิงสนบัสนนุในการท าวิจยั  ขอกราบขอบพระคณุ
คณาจารย์ภาควิชาสนัทนาการทกุทา่น ท่ีได้ประสิทธิประสาทวิชามอบความรู้อนัเป็นทนุชีวิตแก่ผู้วิจยั  
และขอขอบคณุ คณุพรสมคัร  ภมูิเขต  ท่ีคอยชว่ยเหลืออ านวยความสะดวกในด้านตา่งๆ ทัง้หลายทัง้
มวลเหล่านีข้อขอบพระคณุจากใจ 
 ผู้วิจยัหวงัเป็นอยา่งยิ่งวา่การศกึษาเร่ืองนีจ้ะเป็นประโยชน์แก่นิสิตและนกัศกึษา ผู้ ท่ีเก่ียวข้อง 
และผู้ ท่ีสนใจเก่ียวกบันนัทนาการตอ่ไป หากผลงานวิจยัมีสิ่งดีงามเป็นประโยชน์สงูสดุ ผู้วิจยัขออทุิศสิ่ง
ดีงามแก่ผู้ มีพระคณุทกุท่านและขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู 
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บทที่ 1  
บทน ำ 

ภูมิหลัง 

 ทิศทางการพฒันาประเทศในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาต ิฉบบัท่ี 11 (พ.ศ.
2555-2559) ก าหนดขึน้บนพืน้ฐานการเสริมสร้างทนุของประเทศทัง้ทนุทางสงัคม ทนุเศรษฐกิจ และ
ทนุทรัพยากรธรรมชาตแิละสิ่งแวดล้อมให้เข้มแข็งอย่างตอ่เน่ือง  ยดึ “คนเป็นศนูย์กลางการพฒันา”  
และอญัเชิญ “ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” มาเป็นแนวทางปฏิบตัิ เพ่ือมุง่สู่ “สงัคมอยูเ่ย็นเป็นสขุ
ร่วมกนั”  ดงันัน้ยทุธศาสตร์การพฒันาคนและสงัคมไทยจงึให้ความส าคญัล าดบัสงูกบัการพฒันาคณุภาพ
คน เน่ืองจาก “คน” เป็นทัง้เป้าหมายสดุท้ายท่ีจะได้รับผลประโยชน์และผลกระทบจากการพฒันา 
ขณะเดียวกนัเป็นผู้ขบั เคล่ือนการพฒันาเพื่อไปสูเ่ป้าประสงค์ท่ีต้องการ  จงึจ าเป็นต้องพฒันาคณุภาพ
คนในทกุมิติอยา่งสมดลุ ทัง้จิตใจ ร่างกาย ความรู้และทกัษะความสามารถ  เพ่ือให้เพียบพร้อมทัง้ด้าน 
“คุณธรรม” และ “ความรู้” ซึ่งจะน าไปสู่การคิดวิเคราะห์อย่าง “มีเหตุผล” รอบคอบและระมัดระวงั  
ด้วยจิตส านกึในศีลธรรมและ “คณุธรรม”  ท าให้รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลงและสามารถตดัสินใจโดยใช้
หลกั “ความพอประมาณ” ในการด าเนินชีวิตอยา่งมีจริยธรรม ซ่ือสตัย์สจุริต อดทนขยนัหมัน่เพียร อนั
จะเป็น “ภมูิคุ้มกนัในตวัท่ีดี” ให้คนพร้อมเผชิญตอ่การเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึน้  ด ารงชีวิตอยา่งมี
ศกัดิศ์รีและมีความมัน่คงทางเศรษฐกิจและสงัคม อยูใ่นครอบครัวท่ีอบอุน่และสงัคมท่ีสงบสนัตสิขุ  
ขณะเดียวกนัเป็นพลงัในการขบัเคล่ือนการพฒันาเศรษฐกิจให้มีคณุภาพ มีเสถียรภาพและเป็นธรรม 
รวมทัง้การจดัการทรัพยากรธรรมชาตแิละสิ่งแวดล้อมให้เป็นฐานการด ารงชีวิตและการพฒันาประเทศ
อยา่งยัง่ยืน  น าไปสูส่งัคมอยู่เย็นเป็นสขุร่วมกนั  (ส านกันายกรัฐมนตรี . 2555 : 149) 

 จากการประเมินสถานภาพคนและสงัคมไทยประกอบกบับริบทการเปล่ียนแปลงท่ีจะมี
ผลกระทบตอ่การพฒันาในอนาคต  ยทุธศาสตร์การพฒันาคณุภาพคนและสงัคมไทยสู่สงัคมแหง่ภมูิ
ปัญญาและการเรียนรู้ จงึมุง่พฒันาคนและสงัคมไทยครอบคลมุ 3 เร่ืองหลกั คือ การพฒันาคนไทยให้
มีคณุธรรมน าความรู้  โดยพฒันาจิตใจควบคูก่บัการพฒันาการเรียนรู้ของคนทกุกลุม่ทกุวยัตลอดชีวิต 
ตัง้แตว่ยัเด็กให้มีความรู้พืน้ฐานเข้มแข็ง  มีทกัษะชีวิต พฒันาสมรรถนะ ทกัษะของก าลงัแรงงานให้
สอดคล้องกบัความต้องการ พร้อมก้าวสู่โลกของการท างานและการแขง่ขนัอย่างมีคณุภาพ สร้างและ
พฒันาก าลงัคนท่ีเป็นเลิศโดยเฉพาะในการสร้างสรรค์นวตักรรมและองค์ความรู้  สง่เสริมให้คนไทยเกิด
การเรียนรู้อย่างตอ่เน่ืองตลอดชีวิต จดัการองค์ความรู้ทัง้ภมูิปัญญาท้องถ่ินและองค์ความรู้สมยัใหม่
ตัง้แตร่ะดบัชมุชนถึงประเทศ สามารถน าไปใช้ในการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคม  การเสริมสร้างสขุภาวะ
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คนไทยให้มีสขุภาพแข็งแรงทัง้กายและใจ  เน้นการพฒันาระบบสขุภาพอยา่งครบวงจร มุง่การดแูล
สขุภาพเชิงป้องกนั การฟืน้ฟสูภาพร่างกายและจิตใจ เสริมสร้างคนไทยให้มีความมัน่คงทางอาหารและ
การบริโภคอาหารท่ีปลอดภยั ลด ละ เลิกพฤติกรรมเส่ียงตอ่สขุภาพ  และการเสริมสร้างคนไทยให้อยู่
ร่วมกันในสงัคมได้อย่างสันติสุข โดยเสริมสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีของคนในสงัคมบนฐานของความ
มีเหตมีุผล ด ารงชีวิตอยา่งมัน่คงทัง้ในระดบัครอบครัวและชมุชน พฒันาระบบการคุ้มครองทาง
เศรษฐกิจและสงัคมท่ีหลากหลายและครอบคลมุทัว่ถึง สร้างโอกาสในการเข้าถึงแหลง่ทนุ สง่เสริมการ
ด ารงชีวิตท่ีมีความปลอดภยั นา่อยู่ บนพืน้ฐานของความยตุธิรรมในสงัคม เสริมสร้างกระบวนการยตุธิรรม
แบบบรูณาการและการบงัคบัใช้กฎหมายอยา่งจริงจงัควบคูก่บัการเสริมสร้างจิตส านึกด้านสิทธิและ
หน้าท่ีของพลเมืองและความตระหนกัถึงคณุคา่และเคารพศกัดิ์ศรีความเป็นมนษุย์เพ่ือลดความขดัแย้ง  

นนัทนาการเป็นพืน้ฐานปัจจยัหนึง่ในการเสริมสร้างฐานรากของสงัคมให้เข้มแข็ง โดยมุง่เน้น
การพฒันาคน ครอบครัว ชมุชน และสงัคม ให้เป็นแกนหลกัของสงัคมไทย นนัทนาการมีความส าคญั
อยา่งยิ่งตอ่การพฒันาคณุภาพคน และกระบวนการเรียนรู้อยา่งตอ่เน่ือง โดยผา่นกระบวนการเรียนรู้
การศกึษาการใช้เวลาวา่ง (Leisure education) และประกอบกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือเสริมสร้างคนให้
เป็นคนดี มีความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ มีคณุธรรม จริยธรรม มีความซ่ือสตัย์สจุริต รับผิดชอบ มีระเบียบ
วินยั มีสขุภาพดี  รู้รักสามคัคี มีความเข้มแข็งทางวฒันธรรม เสริมสร้างเครือขา่ยชมุชนให้เช่ือมโยงกบั
การพฒันาชนบทและเมืองให้เกิดความน่าอยู่ อีกทัง้นนัทนาการสามารถน ามาใช้กบัการเสริมสร้าง
เศรษฐกิจ ท าให้ประเทศสามารถพฒันาไปได้ยัง่ยืน ด้วยเหตผุลดงักล่าว ส านกังานพฒันาการกีฬาและ
นนัทนาการ กระทรวงการทอ่งเท่ียวและกีฬา จงึได้จดัท าแผนพฒันานนัทนาการแหง่ชาติ ฉบบัท่ี 1 
(พ.ศ.2550-2554) ขึน้ โดยน า 
แนวทางการพฒันาประเทศจากแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติ ฉบบัท่ี 10 (พ.ศ.2550 - 
2554) มาวิเคราะห์ รวมทัง้ประมวลข้อคิดเห็น จากผู้ มีสว่นร่วมด าเนินการประชาพิจารณ์จากประชาชน 
เพ่ือใช้เป็นแผนยทุธศาสตร์ ส าหรับสง่เสริมนนัทนาการในประเทศไทย โดยมุง่หวงัให้หนว่ยงานปฏิบตัิ
ทัง้ภาครัฐและภาคเอกชน ได้น าแผนฯ ไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ส านกัสง่เสริมและพฒันา
นนัทนาการ. 2551: 1 – 4) 

นนัทนาการเป็นศาสตร์และศิลป์ท่ีวา่ด้วยการพฒันาคณุภาพชีวิตของแตล่ะบคุคล ของสงัคม
และของประเทศ พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (2546 : 435) ได้ให้ความหมายของ
นนัทนาการไว้วา่ นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรมท่ีท าในยามวา่ง เพ่ือให้เกิดความสนกุสนาน
เพลิดเพลินและผอ่นคลายความตงึเครียด การสราญใจ สอดคล้องกบัจรินทร์  ธานีรัตน์ (2528: 12) ท่ี
กลา่ววา่ กิจกรรมอะไรก็ตามท่ีท าให้เกิดความสนกุสนานเพลิดเพลิน ท าให้ร่างกายสดช่ืน
กระปรีก้ระเปร่าคืนสูส่ภาพปกต ิและเพื่อสามารถประกอบกิจตอ่ไปให้เกิดประสิทธิภาพยิ่งขึน้ และใช้
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เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์สมกบัเป็นพลเมืองดีของประเทศชาติ นัน่คือ นนัทนาการ และสมบตั ิกาญจน
กิจ (2540: 13-14) ได้ให้ความหมายของนนัทนาการวา่ นนัทนาการ หมายถึง การท าให้สดช่ืน 
เสริมสร้างพลงัขึน้มาใหม ่หลงัจากการใช้พลงังานแล้วก่อให้เกิดความเหน่ือยเม่ือยล้าทางร่างกาย 
สมอง และจิตใจ กิจกรรมนนัทนาการท่ีบคุคลเข้าร่วมในช่วงเวลาวา่งโดยไมมี่การบงัคบัหรือเข้าร่วม
ด้วยความสมคัรใจจะชว่ยขจดั หรือผอ่นคลายความเหน่ือยเม่ือยล้าทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ 
ก่อให้เกิดการพฒันาอารมณ์สขุและพฒันาเจริญงอกงามทางร่างกาย จิตใจ สตปัิญญา และสงัคม 
และกิจกรรมนัน้จะต้องเป็นกิจกรรมท่ีสงัคมยอมรับด้วย กิจกรรมนนัทนาการสามารถผ่อนคลายความ
ตงึเครียดเหลา่นัน้ได้ ท าให้ได้รับการสนบัสนนุจากภาครัฐในการสง่เสริมให้ประชาชนใช้เวลาวา่งให้
เป็นประโยชน์โดยประกอบกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีคณุคา่  

จรวยพร ธรณินทร์ (2533 : 370) ได้ให้ความส าคญัในเร่ืองคณุภาพชีวิตไว้วา่ การกีฬาและ
นนัทนาการสามารถสามารถพฒันาคณุภาพชีวิตได้ในด้านสขุภาพ บคุลิกภาพและลกัษณะนิสยั และ
ชว่ยพฒันาเดก็และเยาวชนได้ การเลน่กีฬาเป็นสว่นหนึง่ของกิจกรรมนนัทนาการท่ีสามารถชว่ยพฒันา
คณุภาพชีวิตทางด้านตา่งๆ กีฬาท่ีเป็นท่ีนิยมมีอยู่หลายชนิดด้วยกนั โดยหนึง่ในกีฬาเหลา่นัน้คือ กีฬา
ยิมนาสติกลีลา (Rhythmic Gymnastics) ซึง่เป็นกีฬาท่ีนิยมอย่างมากทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ 
และนิยมเลน่ในเพศหญิง เป็นกีฬาท่ีใช้ความอ่อนตวัสงู ใช้ทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายด้วยเทคนิคขัน้
สงูและการเต้นร ารูปแบบตา่งๆประกอบดนตรีและอปุกรณ์ 5 ชนิด คือ เชือก (Rope) หว่ง (Hoop) บอล 
(Ball) คฑา (Club) ริบบิน้ (Ribbon) ซึง่ในการแสดงทา่ชดุอปุกรณ์แตล่ะครัง้ในประเภทบคุคล 
(Individual Exercise) นกักีฬาจะแสดงทา่ชดุอปุกรณ์ 1 อยา่งประกอบเสียงดนตรีตัง้แตเ่วลา 1.15 – 
1.30 นาที โดยเคล่ือนไหวร่างกายอ่อนช้อย งดงาม มีทกัษะลีลาการเต้นร ารูปแบบตา่งๆบนพืน้พรม
ราบเรียบรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส ขนาดกว้าง 13 เมตร ยาว 13 เมตร หรือประเภทกลุม่ (Group Exercise) ท่ี
มีนกักีฬาจ านวน 5 คน แสดงทา่ชดุอปุกรณ์ตัง้แต ่1 อยา่ง หรือ 2 อยา่งตามระเบียบท่ีสหพนัธ์
ยิมนาสติกนานาชาติหรือ FIG (The International Gymnastics Federation ) ได้ก าหนดไว้ลว่งหน้า
แล้ว โดยแสดงทา่ชดุอปุกรณ์ประกอบดนตรีตัง้แตเ่วลา 2.15 – 2.30 นาที (Code of Point Rhythmic 
Gymnastics . 2009 – 2012) 

กีฬายิมนาสตกิลีลา เป็นกีฬาท่ีมีรูปแบบการแสดง การแข่งขนั และการฝึกซ้อมเฉพาะด้านซึง่
เป็นเอกลกัษณ์ท่ีแตกตา่งจากกีฬาชนิดอ่ืนทัว่ๆไป นกักีฬาต้องอาศยัทัง้พรสวรรค์และเทคนิคตา่งๆใน
การฝึกซ้อมเป็นพิเศษ เน่ืองจากเป็นกีฬาท่ีต้องใช้เทคนิคการแสดงออกของร่างกายขัน้สงู ประสาท
สมัผสัท่ีดี ใช้ความออ่นตวัสงู ต้องมีกล้ามเนือ้ท่ีแข็งแรง มีพืน้ฐานของการเต้นบลัเลต์ แจ๊สแด๊นซ์ และค
รีเอทีฟมฟูเมนท์ ประกอบกบัความช านาญและความแมน่ย าในการใช้อปุกรณ์ตา่งๆ ซึง่นกักีฬาจะต้อง
ท าการฝึกซ้อมอยา่งหนกัและสม ่าเสมอตอ่เน่ืองเป็นประจ าเพ่ือให้เกิดความช านาญและแมน่ย า การ
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ฝึกซ้อมอยา่งหนกัและท าแบบฝึกซ า้ๆกนับอ่ย ประกอบกบัความกดดนัตา่งๆทัง้ในเร่ืองของสภาพ
ร่างกาย ความยากง่ายของท่าชดุ แรงกดดนัจากผู้ ฝึกสอน สภาพแวดล้อมของการฝึกซ้อม ตลอดจน
สภาวะเศรษฐกิจและสงัคมตา่งๆ อาจสง่ผลให้นกักีฬาเกิดความเครียดทัง้ทางร่างกายและจิตใจได้  

สพุตัรา สภุาพ (2540 : 35) กลา่ววา่ ความเครียดมีผลอยูบ้่างตอ่การกระตุ้นเร่งเร้าให้มีการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมให้ดีขึน้ ความเครียดเป็นตวัการส าคญัประการหนึง่ท่ีมีผลตอ่จิตใจของบคุคล
โดยเฉพาะนกักีฬาและผู้ ฝึกสอนกีฬา ซึง่อาจจะเกิดความเครียดในสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึง่ การ
คาดคะเนว่าตนเองไมส่มหวงัท าให้ต้องคิดหาหนทางแก้ปัญหา ถ้าหากหาทางออกไมไ่ด้ หรือควบคมุ
ตนเองไมไ่ด้ก็จะฟุ้ งซา่น กระสบักระสา่ย ควบคมุการเคล่ือนไหวได้ล าบาก หากเป็นนกักีฬาก็เลน่ได้ไม่ดี
มีข้อผิดพลาดบอ่ยๆ  สอดคล้องกบังานวิจยัของ รุ่งกานต์ จริยภิรัต (2549 : 3) กลา่วถึง ประเดน็
การศกึษาความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลาท่ีก่อให้เกิดปัญหาตอ่การพฒันาศกัยภาพของ
นกักีฬานัน้เกิดขึน้ได้จากหลายสาเหตดุ้วยกนั คือ การฝึกซ้อมอย่างหนกัท่ีก่อให้เกิดปัญหาการบาดเจ็บ 
ความเครียดจากการฝึกซ้อมและการแขง่ขนั การควบคมุน า้หนกั การแบ่งเวลาการศกึษา พืน้ฐานทาง
ครอบครัว และปัญหาจากสภาพแวดล้อมท่ีมีผลกระทบตา่งๆ  ดงันัน้ การใช้เวลาวา่งของนกักีฬาในการ
ประกอบกิจกรรมนนัทนาการ จะเป็นสว่นหนึง่ท่ีชว่ยลดปัญหาความเครียดและสง่ผลกระทบตอ่การ
พฒันาศกัยภาพของนกักีฬาให้มีมาตรฐานท่ีสงูขึน้ได้ 

ในฐานะท่ีผู้วิจยัได้ศกึษาวิชาการทางด้านนนัทนาการ เป็นอดีตนกักีฬายิมนาสตกิลีลา เป็น
หวัหน้าผู้ ฝึกสอนกีฬายิมนาสตกิลีลาของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ และเป็นผู้ตดัสินกีฬา
ยิมนาสติกลีลาของสมาคมยิมนาสตกิแหง่ประเทศไทย จากประสบการณ์การเป็นทัง้นกักีฬา ทัง้ผู้
ฝึกสอนและผู้ตดัสินกีฬายิมนาสตกิลีลามาเป็นระยะเวลานาน ท าให้ผู้วิจยัได้เห็นสภาพปัญหา
ความเครียดตา่งๆของนกักีฬา ผู้วิจยัจงึเกิดแนวความคดิท่ีจะจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่น
คลายความเครียดให้แก่นกักีฬายิมนาสติกลีลารุ่นยวุชนของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุขึน้ โดย
มุง่หวงัให้นกักีฬาได้คลายเครียดจากการฝึกซ้อม สนกุกบัการเลน่กีฬาและเรียนรู้อยา่งมีความสขุ มี
พฒันาการทางอารมณ์ท่ีดี กล้าแสดงออกในทางท่ีถกูท่ีควร มีคณุธรรมจริยธรรมท่ีดีงาม มีความ
สามคัคี มีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีกบัเพ่ือนๆ อีกทัง้ยงัได้สนกุสนานและได้ใช้ปฏิภาณไหวพริบกบัการเลน่เกม 
เป็นการใช้ประโยชน์จากนนัทนาการศาสตร์ในการพฒันาอารมณ์สขุให้กบันกักีฬา ผู้วิจยัได้เล็งเห็นถึง
ประโยชน์ของผลการวิจยัในครัง้นี ้อนัจะเป็นแนวทางส าหรับผู้ ฝึกสอนในการจดัโปรแกรมกิจกรรม
นนัทนาการเพ่ือผ่อนคลายความเครียดให้กบันกักีฬายิมนาสตกิลีลาในรุ่นเยาวชน และประชาชน ของ
สโมสรตา่งๆในประเทศไทย ตลอดจนนกักีฬายิมนาสตกิทกุประเภท และนกักีฬาชนิดอ่ืนๆตอ่ไป 
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ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัย 
 ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ตัง้ความมุง่หมายไว้ดงันี ้

1. เพ่ือศกึษาผลการจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การผอ่นคลายความเครียด
ของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา รุ่นยวุชน ของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเคียด
ของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา รุ่นยวุชน ของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 
 
ควำมส ำคัญของกำรวิจัย 

การวิจยัในครัง้นีจ้ะท าให้ทราบถึงผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การผอ่นคลาย
ความเครียดให้นกักีฬายิมนาสตกิลีลา และทราบผลการเปรียบเทียบการผ่อนคลายความเครียดของ
นกักีฬายิมนาสตกิลีลาก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ เพ่ือเป็นประโยชน์ตอ่ 
ผู้ ฝึกสอนกีฬายิมนาสตกิลีลาในสโมสรตา่งๆทัว่ประเทศน าไปเป็นแนวทางในการจดักิจกรรม
นนัทนาการให้กบันกักีฬายิมนาสตกิลีลา เพ่ือผ่อนคลายความเครียดจากการฝึกซ้อม ให้นกักีฬา
ยิมนาสติกลีลาฝึกซ้อมอย่างมีความสขุสนกุสนาน เป็นการพฒันาอารมณ์สขุ เสริมสร้างความมี
ระเบียบวินยัของนกักีฬาท่ีดี สร้างสมัพนัธภาพท่ีดีในหมูค่ณะ อนัจะชว่ยพฒันาศกัยภาพของนกักีฬา
ยิมนาสติกลีลารุ่นยวุชนของสโมสร 
นนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ ให้ก้าวหน้าทดัเทียมในระดบัสากลตอ่ไป 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัย 
  กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชนของสโมสร 
นนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ จ านวน 20 คน โดยการเลือกแบบเจาะจงกลุม่ตวัอยา่ง (Purposive sampling) 
ส าหรับกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการทดลองและกลุม่ควบคมุได้มาด้วยวิธีการทดสอบแบบประเมิน
ความเครียดของกรมสขุภาพจิต จากนัน้เรียงล าดบัคะแนนความเครียดจากมากไปน้อย คดัเลือกโดย
การสลบัความเครียดมาก – น้อย มาจ านวน 10 คน เป็นกลุม่ทดลอง และอีก 10 คน เป็นกลุม่ควบคมุ  

 
ตัวแปรที่ศึกษำ 

1. ตวัแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียด 
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2. ตวัแปรตาม ได้แก่ ระดบัความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชนของ
สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

1. โปรแกรมกิจกรรมนันทนำกำร หมายถึง โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีสร้างขึน้เพ่ือ
ใช้ในการผ่อนคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชนของสโมสรนนัทศิลป์ จงัหวดัชลบรีุ 
ได้แก่ กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกม กิจกรรมนนัทนาการประเภทกิจกรรมเข้าจงัหวะ กิจกรรม
นนัทนาการพฒันาจิตใจและความสงบสขุ และกิจกรรมนนัทนาการศลิปหตัถกรรม 

2. กำรผ่อนคลำยควำมเครียด หมายถึง วิธีการคลายเครียดเพ่ือให้ความเครียดลดลง รู้สกึ
สบายใจมากขึน้ โดยการใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือให้เกิดความรู้สึกเพลิดเพลินและผอ่น
คลายจากการฝึกซ้อม 

3. นักกีฬำยมินำสตกิลีลำรุ่นยุวชน หมายถึง นกักีฬายิมนาสตกิลีลาท่ีมีอาย ุ7 – 12 ปี ท่ี
ฝึกซ้อมในสโมสรนนัทศลิป์จงัหวดัชลบรีุ 

4. สโมสรนันทศิลป์ จังหวัดชลบุรี หมายถึง สโมสรสมาชิกของสมาคมกีฬายิมนาสตกิ
แหง่ประเทศไทยและสมาคมกีฬาจงัหวดัชลบรีุ ซึง่ท าการสอนกีฬายิมนาสติกลีลา ยิมนาสตกิเดก็เล็ก 
ยิมนาสติกแอโรบิก การเต้นร าตา่งๆ เชน่ บลัเลต์ แจ๊สแด๊นซ์ ฮิพฮอพ บีบอย ลีลาศ และการละคร
สร้างสรรค์ส าหรับเดก็ โดยเปิดท าการสอน ณ บ้านเลขท่ี 1 หมูท่ี่ 6 ต าบลบ้านสวน อ าเภอเมือง จงัหวดั
ชลบรีุ  
 
กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 
  ตัวแปรอิสระ      ตัวแปรตำม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมนนัทนาการ 
เพ่ือผอ่นคลายความเครียด 

ระดบัความเครียดของ 
นกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชน 

ของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 
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สมมุตฐิำนกำรวิจัย 
1. นกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชนของสโมสรนนัทศลิป์จงัหวดัชลบรีุ กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วม

โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการมีความเครียดน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ 
2. นกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชนของสโมสรนนัทศลิป์จงัหวดัชลบรีุ กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วม

โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการมีความเครียดน้อยกว่ากลุม่ควบคมุท่ีฝึกซ้อมตามปกติ 
 



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องตา่งๆตามล าดบั
ดงัตอ่ไปนี ้
 1.  เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบันนัทนาการ 
  1.1 ความหมายของนนัทนาการ 
  1.2 ความมุง่หมายของนนัทนาการ 

  1.3 ประโยชน์และคณุคา่ของนนัทนาการ 
  1.4 ขอบข่ายของกิจกรรมนนัทนาการ 
  1.5 การสร้างโปรแกรมนนัทนาการ 
 2. เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียด 
  2.1 ความหมายของความเครียด 
  2.2 สาเหตขุองความเครียด 
  2.3 อาการของความเครียด 
  2.4 ผลของความเครียด 
  2.5 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความเครียด 
  2.6 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการผอ่นคลายความเครียด 
  2.7 กลยทุธ์ในการจดัการความเครียดของนกักีฬา 
 3. พฒันาการเด็กชว่งอาย ุ7 – 12 ปี 
  3.1 พฒันาการทางด้านร่างกายของวยัเด็กตอนกลาง 
  3.2 งานตามขัน้พฒันาการ 
  3.3 จิตวิทยาวยัเดก็ตอนกลาง 
 4. เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบักีฬายิมนาสตกิลีลา 
  4.1 ประวตัิความเป็นมาของกีฬายิมนาสติกลีลา 
  4.2 ประวตัิการก่อตัง้สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 
 5. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
  5.1 งานวิจยัในตา่งประเทศ 
  5.2 งานวิจยัในประเทศ 
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1. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับนันทนาการ 
  1.1  ความหมายของนันทนาการ 
  ค าวา่ “นนัทนาการ” มาจากภาษาองักฤษวา่ “Recreation” ซึง่มาจากค าว่า Create แปลวา่ 
สร้าง หรือท าให้เกิดขึน้ใหม ่บวกกบั Re- แปลว่าเพิ่ม หรือใหม ่จงึรวมเป็น Recreate เม่ือเป็นค านามก็
กลายเป็น Recreation  หมายความวา่ การสร้างใหมห่รือท าให้เกิดขึน้ใหม ่แตเ่ดมินัน้
กระทรวงศกึษาธิการใช้ค าวา่ “สนัทนาการ” มาจากค าวา่ “สนทนา” สนธิกบั “อาการ” ซึง่หมายถึง
กิจกรรมประเภทการสนทนา การพดูคยุอนัท่ีจะก่อให้เกิดความสขุ ความเพลิดเพลินในเวลาวา่ง และ
การใสไ่ม้หนัอากาศเข้าไปจากค าว่า “สนทนาการ” มาเป็น “สนัทนาการ” ก็เพ่ือท่ีจะให้ค าสละสลวย
ไพเราะนา่ฟังขึน้ (ปฐมพร บ าเรอ. 2554: 9) 
 ตอ่มา พ.ศ. 2510 พระยาอนมุานราชธน (เสถียรโกเศศ) ได้บญัญัตคิ าวา่ “นนัทนาการ” ขึน้ 
(นนัทน + อาการ) โดยให้ความหมายตามพจนานกุรมว่า หมายถึง อาการแหง่ความสนกุสนานร่าเริง 
(ประพนัธ์ศริิ สเุรารัจ. 2541 : 2) 
 จรินทร์  ธานีรัตน์ (2532: 12)  ได้กลา่ววา่ กิจกรรมอะไรก็ตามท่ีท าให้เกิดความสนกุสนาน 
เพลิดเพลิน ท าให้ร่างกายสดช่ืนกระปรีก้ระเปร่าคืนสูส่ภาพปกต ิและเพ่ือสามารถประกอบกิจตอ่ไปให้
เกิดประสิทธิภาพยิ่งขึน้ และใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์สมกบัเป็นพลเมืองดีของประเทศชาต ินัน่คือ 
นนัทนาการ 
 คณิต  เขียววิชยั (2534: 15)  ได้กลา่วไว้ในหนงัสือหลกันนัทนาการวา่ นนัทนาการ หมายถึง 
กิจกรรมยามว่างท่ีทกุคนเข้าร่วมโดยสมคัรใจ และกิจกรรมนัน้จะก่อให้เกิดความพงึพอใจแก่ผู้ เข้าร่วม
ในทนัทีทนัใด ทัง้นีกิ้จกรรมนัน้ ๆ จะต้องไมข่ดัตอ่วฒันธรรมท่ีดีงามของสงัคมนัน้ ๆ 
 สมบตั ิ กาญจนกิจ (2540: 13-14) ได้ให้ความหมายของนนัทนาการ ท่ีมีความหมาย
กว้างขวางออกไปมากกวา่อาการ หรือพฤตกิรรม ซึง่พอจะสรุปได้คือ 
  1. นนัทนาการ หมายถึง การท าให้สดช่ืน เสริมสร้างพลงัขึน้มาใหม ่หลงัจากการใช้
พลงังาน แล้วก่อให้เกิดความเหน่ือยเม่ือยล้าทางร่างกาย สมอง และจิตใจ กิจกรรมนนัทนาการท่ีบคุคล
เข้าร่วมในชว่งเวลาวา่ง จะช่วยขจดัหรือผ่อนคลายความเหน่ือยเม่ือยล้าทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ 
ในความหมายนีน้นัทนาการจงึเป็นการตอบสนองความต้องการทางกายและจิตใจของบคุคลและสงัคม 
  2. นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีบคุคลเข้าร่วมในช่วงเวลาวา่งโดยไมมี่การ
บงัคบัหรือเข้าร่วมด้วยความสมคัรใจ แล้วผลก่อให้เกิดพฒันาอารมณ์สขุ รวมทัง้ความสขุสนกุสนาน 
หรือความสขุสงบ และกิจกรรมนัน้ต้องเป็นกิจกรรมท่ีสงัคมยอมรับด้วย 



9 

 

  3. นนัทนาการ หมายถึง กระบวนการหรือประสบการณ์สขุท่ีบคุคลได้รับโดยอาศยั
กิจกรรมนนัทนาการในชว่งเวลาวา่งเป็นส่ือ ก่อให้เกิดการพฒันาการ หรือความเจริญงอกงามทางกาย 
อารมณ์ สงัคม และสติปัญญาของบคุคล 
  4. นนัทนาการ เป็นสถาบนัทางสงัคมหรือแหลง่ศนูย์กลางของสงัคมเพื่อให้บคุคลเข้า
ร่วมกิจกรรมนนัทนาการแล้วก่อให้เกิดการพฒันาทางด้านอารมณ์และพฒันาเจริญงอกงามทาง
ร่างกาย จิตใจ และสงัคม 
 ชาร์ล เค ไบรท์บลิ, และฮาโรลด์ ดี เมเยอร์ (พีระพงศ์ บญุศริิ. 2542: 30; อ้างอิงจาก Charler 
K. Brightbill and Harold D. Mayer. 1969.)  ได้กลา่วไว้วา่ในหนงัสือนนัทนาการ (Recreation) วา่ 
นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรมท่ีบคุคลเข้าร่วมด้วยความสมคัรใจในเวลาวา่ง โดยมีความพอใจหรือ
ความสขุใจเป็นเคร่ืองจงูใจ เป็นมลูฐานเบือ้งต้นในการเข้าร่วมกิจกรรมนัน้ ๆ 
 ชชีูพ เยาวพฒัน์ (2543: 21) กลา่ววา่ นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรมท่ีคนเราใช้เวลาว่างจาก
ภารกิจงานประจ าโดยเข้าร่วมด้วยความสมคัรใจและกิจกรรมท่ีท าต้องไมข่ดัตอ่ขนบธรรมเนียม 
ประเพณี วฒันธรรม และกฎหมายบ้านเมือง เพื่อก่อให้เกิดการพฒันา หรือความเจริญงอกงามทาง
กาย อารมณ์ สงัคมและสติปัญญา จนรู้สกึมีความสดช่ืนกลบัคืนมาสูภ่าวะปกติ 
 เจ บี แนช (ส านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ. 2550: 2 ; อ้างอิงจาก Jay B. Nash. 
1995.)  ได้อธิบายไว้ในหนงัสือปรัชญานนัทนาการ (Philosophy of Recreation) วา่ นนัทนาการ 
หมายถึง การใช้เวลาว่างนัน้เพ่ือประโยชน์และคณุคา่ในทางดีงาม จากการเข้าร่วมในกิจกรรม ถ้าเป็น
เดก็ ๆ จะเรียกกิจกรรมนัน้ว่า การเลน่ แตถ้่าหากเป็นคนหนุม่สาวผู้ใหญ่จะเรียกวา่ นนัทนาการ ค าวา่ 
เวลาวา่ง (Leisure time) หมายถึง เวลาท่ีวา่งจากกิจกรรมท่ีจ าเป็นอ่ืน เชน่ วา่งจากงานประจ า ว่างจาก
เวลานอน และวา่งจากเวลาท่ีประกอบกิจวตัรประจ าวนั 
 จากความหมายของนนัทนาการในข้างต้น จงึพอสรุปได้ว่า นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรม
ตา่งๆ ท่ีบคุคลเข้าร่วมในชว่งเวลาวา่งด้วยความสมคัรใจ เป็นกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดการพฒันากาย 
อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา และเป็นกิจกรรมท่ีสงัคมยอมรับ 
 1.2  ความมุ่งหมายของนันทนาการ 
 กิจกรรมนนัทนาการเป็นเคร่ืองมืออนัส าคญัในการพฒันาคณุภาพชีวิตของประชากร การท่ี
ประชากรจะได้รับการพฒันาให้มีคณุภาพชีวิตท่ีดีได้นัน้ ต้องได้รับการพฒันาในด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สตปัิญญา สงัคม วฒันธรรมและคณุธรรมจริยธรรม ซึง่กิจกรรมนนัทนาการตอบสนองการ
พฒันาในแตล่ะด้านดงักลา่ว ดงัตอ่ไปนี ้(ส านกัพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ. 2550: 9-10) 
  1.2.1 ด้านร่างกายและจิตใจ 
    1.2.1.1 เพ่ือฟืน้ฟคูวามอ่อนล้าของร่างกายและจิตใจหลงัจากท างาน 
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    1.2.1.2 เพ่ือสง่เสริมสขุนิสยั และสขุปฏิบตัิ 
    1.2.1.3  เพ่ือสนองความต้องการตามสมรรถภาพของมนษุย์ 
    1.2.1.4 เพ่ือสง่เสริมและฟืน้ฟสูมรรถภาพทางกายและจิตใจหลงัจากการเจ็บป่วย 
  1.2.2 ด้านอารมณ์และสตปัิญญา 
    1.2.2.1 ให้เกิดความสนกุสนานและผ่อนคลายความตงึเครียด 
    1.2.2.2 ให้รู้จกัการใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ 
    1.2.2.3 สง่เสริมความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์และความกล้าแสดงออก 
    1.2.2.4 เพิ่มพนูศกัยภาพทางด้านอารมณ์และสตปัิญญา 
  1.2.3 ด้านสังคมและวัฒนธรรม 
    1.2.3.1 สง่เสริมการท างานร่วมกบัผู้ อ่ืน 
    1.2.3.2 สร้างความมีมนษุยสมัพนัธ์ในกลุม่บคุคลหรือสงัคม 
    1.2.3.3 ฝึกลกัษณะการเป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดีตามระบอบประชาธิปไตย 
    1.2.3.4 ให้รู้จกัปรับตวัเองให้เข้ากบัสงัคมและสิ่งแวดล้อม 
    1.2.3.5 เพ่ือการอนรัุกษ์และสะท้อนให้เห็นแนวคดิ คา่นิยม ประเพณี 
  1.2.4 ด้านจริยธรรมและคุณธรรม 
    1.2.4.1 สง่เสริมความมีน า้ใจเป็นนกักีฬา คือ รู้แพ้  รู้ชนะ  รู้อภยั 
    1.2.4.2 สง่เสริมการยอมรับฟังความคดิเห็นของผู้ อ่ืน 
    1.2.4.3 สง่เสริมความสามคัคีในหมูค่ณะ 
    1.2.4.4 ฝึกฝนการมีมารยาทในการแสดงออก ขณะเป็นผู้น าและผู้ตาม 
    1.2.4.5 ให้รู้จกัการให้ความร่วมมือ เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่และความรับผิดชอบ 
    1.2.4.6 ให้รู้จกัการปฏิบตัตินตามข้อตกลงหรือกติกา 
    1.2.4.7 ให้เป็นคนท่ีเคารพในความถกูต้องและความยตุธิรรม 
 1.3 ประโยชน์และคุณค่าของนันทนาการ 
 การท่ีบคุลได้เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ ไมว่า่บคุคลนัน้จะอยูใ่นเพศและวยัใดก็จะก่อให้เกิด
ผลลพัธ์ท่ีดี เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ฉะนัน้ประโยชน์และคณุคา่ของนนัทนาการจงึมีความหมาย ดงันี ้
 สมบตั ิกาญจนกิจ (2544: 32-33)  ได้กลา่วถึงประโยชน์และคณุคา่ของนนัทนาการไว้ดงันี ้
  1. ชว่ยให้บคุคลและชมุชนได้รับความสขุ สนกุสนาน มีความสขุในชีวิต และใช้เวลาวา่ง
ให้เกิดประโยชน์ 
  2. ชว่ยให้บคุคลและชมุชนพฒันาสขุภาพจิต และสมรรถภาพทางกายท่ีดี เกิดความ
สมดลุของชีวิต 
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  3. ชว่ยป้องกนัอาชญากรรมและพฤตกิรรมเบี่ยงเบนในทางไมพ่งึประสงค์ของเดก็และ
เยาวชน การพฒันาพฤตกิรรมเดก็และเยาวชน นบัวา่เป็นสิ่งส าคญัในการเสริมสร้างลกัษณะนิสยัท่ีพงึ
ประสงค์ และเป็นก าลงัคนท่ีมีประสิทธิภาพในอนาคต กิจกรรมนนัทนาการประเภทตา่ง ๆ ชว่ยให้เดก็
และเยาวชนเลือกได้ตามความสนใจ และได้ใช้เวลาว่างในการพฒันาลกัษณะนิสยัท่ีพงึประสงค์ได้ 
  4. สง่เสริมความเป็นพลเมืองดี การท่ีชมุชนได้มีโอกาสใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ โดย
เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ จะได้เรียนรู้ในเร่ืองหน้าท่ีความรับผิดชอบ คณุคา่ทางสงัคมเสรี
ประชาธิปไตย ลดความเห็นแก่ตวั สร้างคณุคา่จริยธรรม ความมีน า้ใจ การให้บริการ รู้จกัอาสาสมคัร
ชว่ยเหลือสงัคม ถือวา่เป็นกิจกรรมของความเป็นพลเมืองดีของประเทศชาติ 
  5. สง่เสริมพฒันาอารมณ์สขุ กิจกรรมนนัทนาการชว่ยพฒันาอารมณ์สขุ รวมทัง้
ความสขุ สนกุสนาน และความสขุสงบ ลดความเครียด ความวิตกกงัวล  ท าให้อารมณ์แจม่ใส และชว่ย
สง่เสริมให้รู้จกัการพฒันาการควบคมุอารมณ์และบคุลิกภาพท่ีดี 
  6. สง่เสริมศลิปวฒันธรรมของชาต ิกิจกรรมนนัทนาการ เชน่ การละเลน่พืน้เมือง วิถีชีวิต 
ประเพณีพืน้บ้าน ตลอดจนแหลง่นนัทนาการประเภทอทุยานประวตัศิาสตร์ โบราณสถานและ
โบราณวตัถ ุชว่ยสง่เสริมศลิปะและวฒันธรรมของชาต ิส่งเสริมการเรียนรู้ ทศันคต ิและความซาบซึง้อนั
จะก่อให้เกิดการอนรัุกษ์ศลิปวฒันธรรมและเอกลกัษณ์ของชาตติอ่ไป 
  7. สง่เสริมการอนรัุกษ์ทรัพยากรธรรมชาต ิกิจกรรมนนัทนาการกลางแจ้งและนอกเมือง 
ได้แก่ กิจกรรมการอยู่คา่ยพกัแรม เดนิป่า ทศันศกึษาธรรมชาต ิไตเ่ขา เป็นต้น กิจกรรมเหลา่นีช้ว่ยสน
ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้รู้จกัคณุคา่ของธรรมชาต ิซาบซึง้ และสามารถดแูลอนรัุกษ์ธรรมชาต ิอนัจกัเป็น
ประโยชน์ตอ่ชมุชนและประชาชนของโลก 
  8. สง่เสริมในเร่ืองการบ าบดัรักษา กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือการบ าบดัเป็นกรรมวิธีและ
กิจกรรมท่ีจะชว่ยรักษาคนป่วยทัง้ทางด้านร่างกายและสขุภาพจิต เชน่ งานอดเิรกประเภทประดษิฐ์ 
สร้างสรรค์และชว่ยสง่เสริมคาดหวงั ความคิดและการใช้เวลาวา่งแก่คนป่วยซึง่ก าลงัตอ่สู้กบัความทกุข์
ทางกายหรือจิต กิจกรรมนนัทนาการประเภทกีฬาชว่ยสง่เสริมการพฒันาร่างกาย กิจกรรมนนัทนาการ
ทางสงัคมชว่ยสร้างขวญัและก าลงัใจของผู้ ป่วย 
  9. สง่เสริมมนษุยสมัพนัธ์และการท างานเป็นทีม กิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ชว่ยให้บคุคลได้
แสดงออก ละลายพฤติกรรมของกลุม่ เสริมสร้างคณุคา่ทางสงัคม ฝึกการอยู่ร่วมกนัอยา่งมีความสขุ 
กิจกรรมเกมกีฬาและการอยู่คา่ยพกัแรมชว่ยฝึกการท างานเป็นหมูค่ณะ ลดความเห็นแก่ตวั เสริมสร้าง
ความสามคัคีและความเข้าใจอนัดีในหมูค่ณะ 
  10. สง่เสริมและบ ารุงขวญัทหารและต ารวจท่ีปฏิบตัหิน้าท่ีตามชายแดน กิจกรรม
นนัทนาการท่ีจดัขึน้เพ่ือสง่เสริมขวญัก าลงัใจของทหารและต ารวจท่ีปฏิบตัิหน้าท่ีตามชายแดนเป็น
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สิ่งจ าเป็นและส าคญัยิ่งในการตอบแทนให้ก าลงัใจในเวลาวา่งแก่กองทหารและต ารวจท่ีปฏิบตัิหน้าท่ี
ตามชายแดน 
 จอร์จ ดี. บทัเลอร์ (ส านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ. 2550: 10-11; อ้างอิงจาก 
George D. Butler. 1959) กลา่วถึงประโยชน์และคณุคา่ของนนัทนาการท่ีมีตอ่มนษุย์ไว้ดงันี ้
  1. นนัทนาการเป็นความต้องการขัน้พืน้ฐานของมนษุย์ 
  2. นนัทนาการ คือการแสดงออกของมนษุย์ท่ีถือวา่เป็นทางออกของการแสดงพฤตกิรรม
ทางพฒันาการ 
  3. นนัทนาการและการเลน่ท าให้เดก็เกิดการเจริญเติบโต เกิดประสบการณ์ สามารถ
น าเอาประสบการณ์เหลา่นัน้ไปใช้ในชีวิตอนาคตของเขาได้ 
  4. นนัทนาการชว่ยให้เดก็มีความกระตือรือร้น ชว่ยเสริมให้เกิดทกัษะภายหลงัจากการ
ได้ร่วมกิจกรรม 
  5. นนัทนาการชว่ยสง่เสริมความรัก ความสามคัคีในหมู่คณะ 
  6. นนัทนาการ คือ สิ่งชว่ยเสริมสร้างความสขุ ท าให้เกิดความพอใจ ความรัก ยอมรับนบั
ถือกนั 
 1.4 ขอบข่ายของกิจกรรมนันทนาการ 
  ขอบข่ายของกิจกรรมนนัทนาการตามแนวของ สมบตั ิกาญจนกิจ (2540: 102-122) 
นบัวา่มีขอบข่ายกว้างและครอบคลมุกิจกรรมนนัทนาการท่ีทกุคนสามารถเลือกเข้าร่วมได้อยา่งทัว่ถึง 
ดงัตอ่ไปนี ้
 1. กิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม (Art and crafts) 
 กิจกรรมศลิปหตัถกรรม หมายถึง การประดิษฐ์สิ่งตา่ง ๆ ด้วยมือ หรืองานด้านศลิปะตา่ง ๆ ท่ี
ท าขึน้ด้วยมือ กิจกรรมนนัทนาการประเภทศลิปหตัถกรรม จงึหมายถึง งานด้านศลิปะตา่ง ๆ ท่ีท าขึน้
ด้วยมือในเวลาวา่ง และไมไ่ด้ท าเป็นอาชีพหรือหวงัผลก าไรใด ๆ เป็นกิจกรรมท่ีสง่เสริมทกัษะ
ความสามารถในการใช้มือสร้างงานฝีมือให้แก่ชมุชน เพ่ือพฒันาอารมณ์สขุและความเจริญเตบิโตทาง
ร่างกาย อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา กิจกรรมเหลา่นี ้เชน่ งานไม้ เย็บปักถกัร้อย การวาดภาพ 
แกะสลกั งานประดิษฐ์อปุกรณ์ เคร่ืองใช้ตา่ง ๆ ฯลฯ กิจกรรมนนัทนาการ ประเภทศลิปหตัถกรรมนีเ้ป็น
กิจกรรมท่ีไมมี่ขอบเขตจ ากดั ไมมี่รูปแบบท่ีตายตวั ผู้ เข้าร่วมสามารถใช้จินตนาการของตนสร้างสรรค์
สิ่งตา่ง ๆ ได้อยา่งอิสระ ดงันัน้ กิจกรรมนนัทนาการประเภทนีจ้ะชว่ยสง่เสริมความคดิสร้างสรรค์การ
เป็นตวัของตวัเองและการแสดงออกในรูปแบบตา่ง ๆ สามารถดดัแปลงให้เหมาะสมกบัทกุเพศ ทกุวยั
และยงัเป็นกิจกรรมท่ีไมจ่ าเป็นต้องใช้คา่ใช้จา่ยสงู เพราะสามารถน าของท่ีไมมี่ประโยชน์มาประดิษฐ์ 
หรือสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์อยา่งอ่ืนได้อีกด้วย  
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 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 การจดักิจกรรมนนัทนาการประเภทศลิปหตัถกรรมนี ้ไมว่่าจะเป็นในรูปแบบใด ผู้น าท่ีดีควร
จะจดัเตรียมกิจกรรมไว้หลาย ๆ รูปแบบ และเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้เลือกรูปแบบตาม
ความคดิของผู้ เข้าร่วมเอง เพื่อให้ได้ใช้ความคดิสร้างสรรค์และผลงานท่ีได้จะมีความหมายตอ่ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมมากท่ีสดุ กิจกรรมนนัทนาการประเภทศลิปหตัถกรรมนัน้มีมากมาย แตเ่ป็นท่ีรู้จกัเรียงตาม
ความนิยม ได้แก่ เคร่ืองจกัสาน เย็บปักถกัร้อย เคร่ืองปัน้ดนิเผา การแกะสลกัผลไม้ การท าร่ม การปัน้ 
เคร่ืองเงิน เคร่ืองเขิน การวาดภาพ การทอเส่ือ ประดษิฐ์ดอกไม้ ท ารองเท้า ท ากระเป๋าซิลก์สกรีน (Silk 
screen) ร้อยพวงมาลยั จดัดอกไม้ ท าว่าว พบักระดาษ การเป่าแก้ว ฯลฯ  นอกจากนีย้งัมีศลิปะ
สมยัใหม ่(New arts) ซึง่ก าลงัเป็นท่ีนิยมมากขึน้ นัน่ก็คืองานประดษิฐ์งานศลิปะ โดยอาศยัเทคโนโลยี
สมยัใหมม่าชว่ยในการสร้างสรรค์ ซึง่จะท าให้เกิดผลงานท่ีละเอียด ประณีต และเหมือนจริงมากขึน้ 
เชน่ การประดิษฐ์บตัรอวยพรด้วยคอมพิวเตอร์ การผลิตภาพเคร่ืองไหวตา่ง ๆ ด้วยเทคโนโลยีชัน้สงูท่ีมี
ความละเอียดสงู ฯลฯ ท าให้เกิดศลิปะใหม ่ท่ีมีคณุภาพสงูขึน้เป็นกิจกรรมท่ีให้ความสนกุสนานและ
นา่สนใจ 
 2. กิจกรรมนันทนาการเกมกีฬา (Games and sports) 
 เกมและกีฬานัน้เป็นกิจกรรมท่ีต้องการความสมัพนัธ์กนัระหวา่งทกัษะการเคล่ือนไหว
สตปัิญญา ความอดทน และพละก าลงัของร่างกายในการประกอบกิจกรรม ซึง่บางกิจกรรมจะมีการใช้
อปุกรณ์ตา่ง ๆ เชน่ ลกูบอล ใช้ไม้ตีและแรกเกต ถงุมือ ฯลฯ โดยมากมกัจะจดักิจกรรมประเภทนี ้ใน
สถานท่ีท่ีเป็นบริเวณกว้าง เชน่ สนามหญ้า โรงยิมเนเซียม ลานกว้าง เป็นต้น ในการเล่นหรือการแขง่ขนั
ก็จะมีกฎ กติกาในการเลน่ตายตวัเฉพาะแตล่ะชนิดเกมกีฬา เพ่ือให้เกิดการแขง่ขนัท่ีเสมอภาคสนกุและ
ท้าทาย ดงันัน้ กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกีฬาจงึเป็นกิจกรรมท่ีสนกุสนาน ต่ืนตาและท้าทาย
ความสามารถของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ทัง้ยงัมีหลากหลายกิจกรรมเลือกเข้าร่วมได้เหมาะสม ทัง้วยัเด็ก 
วยัผู้ใหญ่ วยัสงูอาย ุหญิง ชาย รวมทัง้คนพิการ ดงันัน้ กิจกรรมประเภทนีจ้งึได้รับความนิยมสงูและ
มากขึน้เร่ือย ๆ ในปัจจบุนั ทัง้ในประเทศไทยและตา่งประเทศ 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 เกม (Games) หมายถึง การเลน่ท่ีมีกฎ กติกา ในการเลน่อยา่งชดัเจน โดยมากจะใช้ทกัษะ
พืน้ฐานไมไ่ด้ใช้ทกัษะขัน้สงูอยา่งกีฬา โดยเกมมีจดุมุง่หมายและมีคณุคา่ในตวัเอง ชว่ยให้ผู้ เข้าร่วมได้
พฒันาตนเองในด้านตา่ง ๆ เชน่ ความกล้าแสดงออก การเป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี เกิดความสามคัคีใน
หมูค่ณะ พบเพ่ือนใหม ่ฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า นอกจากนี ้เกมยงัสามารถแสดงให้เห็นถึง
ขนบธรรมเนียมประเพณีของแตล่ะประเทศด้วย ดงันัน้ การจดัเกมท่ีดีจะต้องมีจดุมุง่หมายท่ีชดัเจนใน
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การจดัเสมอ การจดักิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมนีส้ามารถเลือกจดัให้ตรงกบัจดุมุ่งหมายได้โดย
เลือกจากเกมประเภทตา่ง ๆ ดงันี ้
 1. เกมสร้างสรรค์ เป็นเกมประเภทท่ีจดัขึน้โดยมีจดุมุง่หมายในการพฒันาประสิทธิภาพ
บคุลากรในการท างาน ความสมัพนัธ์ในองค์กรตา่ง ๆ เพ่ือให้การท างานขององค์กรนัน้ ๆ มีคณุภาพ
ยิ่งขึน้ 
 2. เกมน าไปสูกี่ฬาใหญ่  เป็นเกมท่ีใช้ทกัษะพืน้ฐานการเคล่ือนไหว เพ่ือเป็นการเตรียมความ
พร้อมของผู้ เข้าร่วมให้พฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวตา่ง ๆ ก่อนเลน่กีฬาประเภทตา่ง ๆ 
 3. เกมเบด็เตล็ด 
 4. เกมการละเลน่พืน้เมือง 
 5. เกมคอมพิวเตอร์และไฟฟ้า 
 กีฬา  (Sports) กิจกรรมกีฬานีมี้หลายประเภทกีฬาให้ผู้ เข้าร่วมสามารถเลือกได้ตามความ
ถนดัและความสนใจ ผู้จดักิจกรรมสามารถจดัได้หลายรูปแบบ ดงันี ้
 1. กีฬาประเภทเดี่ยว (Individual sports)  คือ กีฬาใช้ทกัษะในการเลน่เพียงคนเดียว ไม่
จ าเป็นต้องมีคูแ่ขง่ขนั ทีม หรือผู้ เข้าร่วมอ่ืน ๆ เชน่ จกัรยาน โบว์ลิ่ง สเก็ตน า้แข็ง ยิมนาสตกิ พายเรือ ยิง
ปืน ยิงธน ูวา่ยน า้ ตกปลา กรีฑา ลาน กอล์ฟ ข่ีม้า ยกน า้หนกั 
 2. กีฬาประเภทคูแ่ขง่ (Dual sports) คือ กีฬาท่ีมีผู้ เลน่สองคนขึน้ไปแสดงทกัษะของแตล่ะ
คน เพ่ือแขง่ขนักนั เชน่ แบดมินตนั มวย เทนนิส ยโูด มวยปล า้ 
 3. กีฬาประเภททีม (Team sports) เป็นกิจกรรมกีฬาท่ีใช้ทกัษะของกีฬานัน้ของแตล่ะคน 
แสดงทกัษะรวมกนัประกอบกบัการท างานประสานกันเป็นทีม เพื่อแขง่ขนักีฬากบัทีมอ่ืน ๆ กีฬา
ประเภทนีมี้หลายกีฬาท่ีเป็นท่ีนิยมเพราะตื่นเต้น สนกุสนาน เชน่ บาสเกตบอล ฮอกกี ้วอลเลย์่บอล 
รักบี ้ฟุตบอล เบสบอล 
 4. กีฬาทางน า้  (Aquatic sports) เชน่ การว่ายน า้ กระโดดน า้  แขง่เรือ สกีน า้ 
 5. กีฬาเสริมสมรรถภาพ (Physical conditioning activities) เชน่ การวิ่งเพื่อสขุภาพ การ
เต้นแอโรบิค จกัรยาน 
 6. กีฬาปะทะตอ่สู้  (Combative sports) 
 7. กีฬากึ่งนนัทนาการ (Co-recreation sports) การจดักิจกรรมกีฬาจะไมส่มบรูณ์หากไม่มี
การกีฬากึ่งนนัทนาการท่ีสามารถจดัให้คนทกุเพศทกุวยัเข้าร่วมด้วยกนัได้ โดยมีจดุมุ่งหมาย  
ในการเข้าร่วมเป็นสว่นหนึง่ ของกลุม่เป็นท่ียอมรับของสงัคม กิจกรรมดงักลา่ว เชน่ ด าน า้ สเก็ตน า้แข็ง 
สกี เทนนิส วอลเลย์บอล  เป็นต้น จะเห็นวา่ กีฬาบางประเภทสามารถจดัในหลายรูปแบบได้ ขึน้อยูก่บั
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สถานการณ์ และจดุมุง่หมายของผู้จดั แตใ่นการจดักิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกีฬาท่ีดีไมค่วรเน้น
ในเร่ืองการแขง่ขนัและผลแพ้ชนะ ควรจดัโดยให้โอกาสผู้ ท่ีมีทกัษะน้อยได้ชนะในการแข่งขนับ้าง 
 3. กิจกรรมนันทนาการการเต้นร า (Dances) 
 การเต้นร านัน้เป็นกิจกรรมการแสดงออกผา่นการเคล่ือนไหว เป็นการแสดงของมนษุย์ ใน
ความสามารถท่ีจะเคล่ือนไหว ซึง่ทา่ทางตา่ง ๆ ถกูใช้เป็นสญัลกัษณ์ของกิจกรรมในชีวิตโดยมนษุย์และ
วฒันธรรม การเต้นร าเป็นการแสดงออกถึงอารมณ์และเหตกุารณ์ตา่ง ๆ เชน่ ความสขุ เสียใจ ความรัก 
สงคราม การบชูา ฯลฯ 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 กิจกรรมนนัทนาการประเภทเต้นร า (Dances) หรือท่ีมกันิยมเรียกกนัวา่ กิจกรรมเข้าจงัหวะ
นัน้ ในปัจจบุนัมีรูปแบบให้เลือกมากมาย โดยแตล่ะกิจกรรมให้คณุคา่และความสนกุสนานแตกตา่งกนั 
ดงันี ้
 1. การลีลาศ (Ballroom dancing) กิจกรรมลีลาศ  หรือท่ีในปัจจบุนัได้เปล่ียนมาเรียกว่า 
กีฬาลีลาศ (Dance sport) นัน้ เป็นกิจกรรมนนัทนาการประเภทเต้นร ากิจกรรมหนึง่ท่ีเป็นท่ีนิยมมากขึน้
เร่ือย ๆ เน่ืองจากใช้ในการเข้างานสงัคมตา่ง ๆ ให้เกิดความสนกุสนาน ได้พบปะรู้จกัผู้คนมากมาย ผู้
เต้นได้ออกก าลงักายประกอบกบัเสียงดนตรี ท าให้เกิดความสนกุสนาน  เพลิดเพลิน มีอารมณ์สนุทรี 
หรือจนถึงการฝึกเพ่ือการแขง่ขนัก็ได้ การเต้นจะเต้นเป็นคู ่ชาย-หญิง ฝ่ายชายจะเป็นผู้น าให้ผู้หญิง
แสดงทา่ทาง หรือลีลาตา่ง ๆ ตามจงัหวะดนตรี แบง่ออกเป็นสองประเภท คือ 
  1.1 ประเภทบอลรูม (Ballroom) หรือ สแตนดาร์ด (Standard) การลีลาศในประเภท บอล
รูมนัน้จะมีลกัษณะการเต้นท่ีสง่างาม ชายและหญิงจะเคล่ือนไหวไปพร้อมกนั การเคล่ือนท่ีจะเคล่ือนท่ี
เป็นบริเวณกว้าง จงัหวะในประเภทบอลรูมนี ้ได้แก่ วอลซ์ แทงโก ควิกสเตป็ สโลว์ฟอกซ์ทรอดและค
วิกวอลซ์ 
  1.2 ประเภทลาตนิอเมริกนั (Latin American) การลีลาศในประเภทอเมริกนันีจ้ะมี
ลกัษณะการเต้นท่ีสนกุสนาน จงัหวะดนตรีคอ่นข้างเร้าใจแตก็่ยงัคงแสดงความสวยงามออ่นช้อยด้วย
เชน่กนั การเต้นจะใช้บริเวณน้อยกวา่ประเภทบอลรูม การก้าวเท้าจะก้าวเพียงสัน้ ๆ จงัหวะในการ
ลีลาศประเภทนี ้ได้แก่ คิวบนั รัมบ้า ชะชะชา่ ไจฟว์ แซมบ้า พาโซโดเบลิ ฯลฯ 
 2. นาฏศลิป์สากล การเต้นร าแบบนาฏศลิป์สากลนี ้มีกิจกรรมให้เลือกหลายประเภทเป็น
กิจกรรมการเต้นท่ีช่วยพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหว การใช้กล้ามเนือ้ในลกัษณะตา่ง ๆ ได้อย่างถกูต้อง
สวยงาม รวมทัง้สร้างให้เกิดความมีสนุทรีย์ทางดนตรี ให้ฟังและเคล่ือนไหวตามเสียงดนตรีได้อยา่ง
กลมกลืน ผู้ เต้นอาจเต้นคนเดียว เป็นคูห่รือเป็นหมู่ก็ได้ แตล่ะกิจกรรมของนาฏศลิป์สากลนีต้า่งมี
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ลกัษณะเฉพาะแตกตา่งกนัไป ตวัอย่างกิจกรรมประเภทนี ้ได้แก่ แจ๊ส บลัเล่ด์ เดอร์นด๊านซ์ ครีเอทีฟมฟู
เมนต์ แท๊บ ฯลฯ 
 3. ระบ าพืน้เมือง (Folk dance) ระบ าพืน้เมืองเป็นกิจกรรมประเภทเต้นร าประเภทหนึง่ท่ี
สามารถแสดงถึงศลิปวฒันธรรมของชาตินัน้ ๆ เช่น การร าของคนไทย ลาว พมา่ ตา่งก็มีลกัษณะการ
ร่ายร าท่ีแตกตา่งกนัออกไป การเต้นร าของตา่งชาต ิเชน่ ชาวสกอตแลนด์ อิสราเอล รัสเซีย ฯลฯ ตา่งก็มี
ลกัษณะการเต้นและการแตง่กายแตกตา่งกนั ทัง้ทา่ในการร่ายร า หรือการเต้น และเคร่ืองแตง่กาย 
สามารถแสดงถึงวฒันธรรมประเพณีของแตล่ะชาตไิด้อย่างดี ดงันัน้ กิจกรรมนนัทนาการประเภทระบ า
พืน้เมืองนี ้นอกจากจะให้ความสนกุสนาน เพลิดเพลิน เป็นการเข้าสงัคมอย่างหนึง่แล้ว ยงัชว่ยให้
ผู้ เข้าร่วมได้รู้ถึงลกัษณะนิสยัของคนในแตล่ะชาต ิรวมถึงศลิปวฒันธรรมของชาตนิัน้ ๆ ด้วย 
 4. กิจกรรมการชมการแสดงประเภทเต้นร า การเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการประเภทการ
เต้นร านี ้นอกจากผู้ เข้าร่วมจะเป็นผู้ เต้นร าในประเภทตา่ง ๆ ด้วยตนเองแล้ว ผู้ เข้าร่วมยงัสามารถเข้า
ร่วมกิจกรรมนีไ้ด้โดยการเป็นผู้ชมการแสดงประเภทเต้นร านี ้เชน่ ชมการแสดงบลัเล่ต์ แจ๊ส ร าประเภท
ตา่ง ๆ ชมการโชว์ลีลาศ ฯลฯ อนัท าให้เกิดการผ่อนคลายความเครียด ได้รับความสนกุสนาน
เพลิดเพลิน และได้รับความรู้ด้วยเชน่กนั 
 4. กิจกรรมนันทนาการการท่องเที่ยวทัศนศึกษา (Tourism and traveling) 
 การทอ่งเท่ียวทศันศกึษาเป็นกิจกรรมนนัทนาการท่ีบคุคลและชมุชนให้ความสนใจ และนิยม
เลือกในชว่งเวลาวา่งหรือเวลาอิสระมากท่ีสดุประเภทหนึง่ เพราะเป็นกิจกรรมสร้างเสริมประสบการณ์
ชีวิตท่ีมีรูปแบบท่ีนา่สนใจหรือเรียกวา่ สิ่งดงึดดูความสนใจ (Attractions) ท่ีมีรูปแบบท่ีหลากหลาย 
ได้แก่ สิ่งแวดล้อมท่ีสร้างขึน้ กิจกรรมทางวฒันธรรม วิถีชีวิตและวฒันธรรมท้องถ่ิน ศาสนาการเมือง 
วิทยาศาสตร์ อนรัุกษ์ธรรมชาต ิภมูิอากาศ ทศันียภาพ ชีวิตสตัว์ป่า นนัทนาการกลางแจ้ง/นอกเมือง 
กีฬา การบนัเทิง และการอาบน า้แร่เพ่ือสขุภาพ 
 5. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาจิตใจและความสงบสุข 
 อารมณ์ของมนษุย์เกิดจากสิ่งกระตุ้นจากสภาพแวดล้อมหรือเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีมากระทบซึง่
เหตกุารณ์หนึง่ ๆ อาจสง่ผลตอ่อารมณ์ของคนแตล่ะคนแตกตา่งกนัออกไป เหตกุารณ์ใดท่ีมากระทบ
แล้วท าให้เกิดความพงึพอใจ ความยินดี อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ก็คือ อารมณ์สขุ กิจกรรมนนัทนาการตา่ง ๆ 
ตา่งก็จดัขึน้โดยมีจดุมุง่หมายเพ่ือพฒันาอารมณ์สขุของมนษุย์เป็นวตัถปุระสงค์ส าคญัข้อหนึง่ 
 ซึง่อารมณ์สขุของมนษุย์มี 2 ลกัษณะดงันี ้
 1. อารมณ์สขุสนกุสนาน (Fun) อารมณ์สขุลกัษณะนีเ้กิดจากเหตกุารณ์หรือกิจกรรมท่ีเน้น
ในเร่ืองของการเคล่ือนไหว กิจกรรมกระตุ้นความรู้สกึต่ืนเต้นเร้าใจ ตลกข าขนั กิจกรรมนนัทนาการท่ี
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ก่อให้เกิดอารมณ์สขุ สนกุสนานนี ้ได้แก่ การเต้นร า ปีนเขา พายเรือ การนัง่พดูคยุสนทนา เลน่กีฬา 
ฯลฯ 
 2. อารมณ์สขุสงบ (Peace) อารมณ์สขุสงบนีเ้กิดจากเหตกุารณ์หรือกิจกรรมท่ีเน้นในเร่ือง
การพฒันาจิตใจ สมาธิและสตปัิญญา ซึง่จะไมเ่น้นในเร่ืองของการเคล่ือนไหว หรือการกระตุ้นอารมณ์
มากนกั จะเป็นกิจกรรมท่ีท าให้เราสงบ ได้มีโอกาสเรียนรู้ตวัเอง เรียนรู้ผู้ อ่ืน และพฒันาตนเองในด้าน
จิตใจและสติปัญญา เกิดความสงบย่ิงขึน้ เกิดความสบายใจ  สร้างความสมดลุระหว่างการท างานกบั
การพกัผอ่น พฒันาระบบตา่ง ๆ ของร่างกายควบคูไ่ปกบัจิตใจ สิ่งตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้นีท้ าให้เกิดความสขุ
ในลกัษณะสขุสงบ กิจกรรมนนัทนาการท่ีท าให้เกิดอารมณ์สขุสงบนี ้ได้แก่ การนัง่สมาธิ การสร้างมโน
ภาพ การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ การปฏิบตัโิยคะ การฟังเพลง แล้วผอ่นคลายตามเสียงเพลง การศกึษา
ธรรมะ ปรัชญา มวยจีน เป็นต้น 
 6. กิจกรรมนันทนาการการละคร (Drama) 
 กิจกรรมนนัทนาการประเภทการละคร เป็นกิจกรรมการแสดงออกเป็นการระบายอารมณ์หรือ
กิจกรรมของชีวิตประจ าวนั การสร้างความรู้สกึแสดงออกแหง่ตน กิจกรรมนนัทนาการการละครเกิดขึน้
ได้หลายวิธี เช่น เกิดจากการแสดงพิธีการทางศาสนา การฝัน หรือจินตนาการท่ีสง่เสริมพฒันาการ
ทางด้านอารมณ์ ความสขุ สนกุสนาน เป็นต้น 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 1. การละครในลกัษณะการเลียนแบบสง่เสริมจินตนาการการเลียนแบบพฤติกรรมของสตัว์
หรือธรรมชาติ 
 2. การละครแบบสร้างสรรค์ สง่เสริมการแสดงออก เพ่ือให้เกิดจินตภาพ ภาพพจน์ แนวคิด
เพ่ือปลกุอารมณ์ในแบบตา่ง ๆ 
 3. การละครเป็นพิธี เป็นการแสดงละครท่ีถกูก ากบับทบาท ลีลาทา่ทาง เพ่ือให้ผู้ชมเกิด
ความพงึพอใจในการใช้ความสามารถของผู้แสดง การท่องบท เลียนแบบและวินยัของผู้แสดง 
 7. กิจกรรมนันทนาการอดเิรก (Hobby) 
 งานอดเิรกจดัเป็นกิจกรรมนนัทนาการท่ีสง่เสริมการพฒันาคณุคา่ของชีวิตมนษุย์ ตัง้แต่วยั
เดก็ เยาวชน และผู้สงูอาย ุเป็นการสง่เสริมการสร้างประสบการณ์ เป็นการบ าบดัทางกายและจิตใจ 
สง่เสริมโอกาสให้บคุคลเลือกกิจกรรมตามความสนใจ สมคัรใจและกระท าด้วยความเตม็ใจในชว่งเวลา
อิสระ เวลาวา่งและเพ่ือพฒันาคณุคา่ชีวิตของบคุคลและสงัคม 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 1. งานอดเิรกประเภทแสดงหรือกระท า เชน่ ประดิษฐ์ ตอ่เตมิ วาดภาพ 
 2. งานอดเิรกประเภทสะสม เช่น สะสมแสตมป์ เหรียญท่ีระลกึ ของเก่า 
 3. งานอดเิรกประเภทสร้างสรรค์ เชน่ แกะสลกั วาดภาพ ออกแบบ พฒันาเกม 
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 4. งานอดเิรกประเภทศกึษาเรียนรู้ เชน่ เรียนรู้เทคนิคสิ่งตา่ง ๆ ศกึษาในศาสตร์วิชาใหม ่
 8. กิจกรรมนันทนาการการดนตรีและร้องเพลง (Music and singing) 
 ดนตรีเป็นภาษากลางท่ีใช้ส่ือสาร หรือถ่ายทอดความรู้สกึของมวลมนษุยชาต ิเป็นสว่นหนึง่
ของชีวิตประจ าวนั บคุคล ชมุชน คุ้นเคยกบัดนตรี  ทัง้ในด้านการเรียนรู้ การส่ือสาร การแสดงออกแหง่
ตน การท้าทาย การแสดงความสามารถขัน้สงูสดุท่ีบคุคลจะพงึกระท าได้ ดนตรี เป็นการระบายอารมณ์ 
เป็นการผ่อนคลายความเครียดขณะท างานหรือเวลาวา่ง กลา่วโดยสรุป ดนตรีเป็นนนัทนาการท่ีต้องมี
ควบคูก่บัสงัคม เป็นสว่นหนึง่ในชีวิตประจ าวนั มีบทบาทตอ่บคุคล ชมุชนสงัคม และประเทศชาติ 
ประเภทของดนตรี จ าแนกตามลกัษณะการเข้าร่วม ดงันี ้
 1. การร้องเพลง เชน่ เพลงไทย เพลงสากล เพลงโอเปร่า เพลงคลาสสิก 
 2. การเลน่ดนตรี เชน่ เคร่ืองสาย กีตาร์ เปียโน ไวโอลิน 
 3. การฟังดนตรี เชน่ คอนเสิร์ต ซิมโฟนี เคร่ืองสาย 
 4. เพลงประกอบกิจกรรมเข้าจงัหวะ เชน่ เพลงพืน้เมือง ร าวง 
 5. การสร้างสรรค์ทางดนตรี เช่น การแตง่เพลง เนือ้ร้อง ท านอง การประดษิฐ์อปุกรณ์ดนตรี 
 6. กิจกรรมดนตรีแบบผสม เชน่ การเต้นร าพืน้เมือง ระบ าบลัเลต์่ ละครเพลง โอเปร่า 
เทศกาล  
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 1. ดนตรีส าหรับเดก็และเยาวชน เชน่ โรงเรียนสอนดนตรี ดนตรีส าหรับเยาวชน การศกึษา 
การเลน่และฟังดนตรี 
 2. ดนตรีส าหรับประชาชน การจดัสวสัดิการดนตรีส าหรับประชาชนทัว่ไป เชน่ ศนูย์สงัคีต 
สงัคีตศาลา ศนูย์วฒันธรรมหรือคอนเสิร์ตเพ่ือธุรกิจการบนัเทิง ผบั ดสิโก้ คลบั สโมสรห้องอาหาร 
ภตัตาคาร 
 3. ดนตรีส าหรับวยัสงูอาย ุเพ่ือบริการแก่ประชากรสงูอาย ุซึ่งมีความต้องการและสนใจใน
กิจกรรมดนตรีแตกตา่งออกไป 
 4. ดนตรีส าหรับประชากรกลุม่พิเศษ เชน่ คนพิการ บคุคลด้อยโอกาส กลุม่เยาวชนและกลุม่
พฤตกิรรมเบี่ยงเบน 
 9. กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง/นอกเมือง (Outdoor recreation) 
 กิจกรรมนนัทนาการกลางแจ้ง/นอกเมือง เป็นกิจกรรมหลากหลายท่ีสง่เสริมให้บคุคลได้มี
โอกาสใกล้ชิดธรรมชาติ สภาพแวดล้อม สง่เสริมให้เกิดการพฒันาการเจริญเตบิโตทางด้านร่างกาย 
อารมณ์ สงัคม และสติปัญญาของบคุคลและสงัคม แหลง่นนัทนาการประเภทนี ้ได้แก่ สวนสาธารณะ 
สนามเดก็เลน่ ฟาร์ม คา่ยพกัแรม สวนหย่อม สวนผกัผลไม้ พิพิธภณัฑ์ สวนสตัว์ หรือศนูย์ชมุชนท่ี
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นอกเหนือจากสภาพแวดล้อมในบ้านหรือในห้องเรียนกิจกรรม การอยู่คา่ยพกัแรมเป็นกิจกรรม
นนัทนาการกลางแจ้ง/นอกเมืองท่ีส าคญัยิ่งอยา่งหนึง่ เพราะเป็นการผสมผสานกิจกรรมตา่ง ๆ เข้า
ด้วยกนั เชน่ กิจกรรมศลิปหตัถกรรม การตอ่สู้ เพ่ือการอยู่รอด การสร้างวสัดอุปุกรณ์โดยอาศยัธรรมชาติ 
การอนรัุกษ์ธรรมชาตแิละคณุคา่ทางสงัคม กีฬาประเภทเส่ียงอนัตรายและกิจกรรมท้าทาย
ความสามารถเป็นอีกกิจกรรมท่ีบคุคลและสงัคมให้ความสนใจ รวมทัง้กีฬาประเภทการแขง่ขนั เชน่ 
แขง่รถ แขง่เรือ กีฬาไตย่อดเขาผจญภยัในป่าเป็นการท้าทายการอยู่รอด ซึง่ต้องมีการศกึษาเตรียมการ
ฝึกฝนทกัษะเพ่ือจะต้องผจญภยัและอปุสรรคตา่ง ๆ 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 1. กิจกรรมชีวิตชาวคา่ย เชน่ การก่อกองไฟ เทคนิคและวิธีการ การปรุงอาหารกลางแจ้ง 
การพกัผอ่นปิกนิก การเดินป่า การจดัท่ีพกัอาศยั 
 2. กิจกรรมสงวนรักษาทรัพยากรธรรมชาต ิเชน่ การตกแตง่ท่ีดนิ การสงวน
ทรัพยากรธรรมชาต ิสร้างแหลง่สงวนพนัธุ์สตัว์และพืชป่า ปลกูพืชเพื่อชีวิตป่า ศกึษาประชากร 
 3. กิจกรรมเส่ียงอนัตราย เชน่ พายเรือล่องแก่ง ไตเ่ขา ไตห่น้าผา เคร่ืองร่อน เรือเร็ว 
ผจญภยั 
 4. กิจกรรมกีฬากลางแจ้ง เชน่ จกัรยาน ล่าสตัว์ ตกปลา แข่งเรือ สกีบนหิมะ สกีน า้ แกะรอย 
ข่ีม้า ด าน า้ ไตเ่ขา 
 5. กิจกรรมศกึษาธรรมชาต ิเชน่ แกะรอยธรรมชาติ ศลิปหตัถกรรมธรรมชาติ เกมเก่ียวกบั
ธรรมชาต ิเดนิป่า ค้นหารอยทาง ถ่ายรูปกลางแจ้ง การพยากรณ์อากาศ 
 10. กิจกรรมนันทนาการทางสังคม (Social recreation) 
 มนษุย์เป็นสตัว์สงัคม ต้องการความรัก ความเข้าใจ ความสมัพนัธ์ การเป็นเจ้าของ ดงันัน้
กิจกรรมนนัทนาการทางสงัคมเป็นกิจกรรมท่ีช่วยสง่เสริมโอกาส มนษุยสมัพนัธ์ ความเข้าใจความ
สามคัคีอนัดีตอ่เพ่ือนมนษุย์ 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 1. เกม ซึง่มีความหลากหลาย เชน่ เกมกลุม่สมัพนัธ์ เกมสร้างสรรค์ เกมนนัทนาการ  
เกมเบด็เตล็ด เกมการแขง่ขนั เกมจินตนาการ 
 2. ละคร เพ่ือเป็นการสง่เสริมกิจกรรมทางสงัคม ละครชว่ยในการเสริมสร้างการแสดงออก
ทางจินตนาการ และความสนกุสนานเพลิดเพลินของชมุชน 
 3. ดนตรี เพ่ือเป็นมหรสพ เพ่ือการสร้างสรรค์ในกลุ่มคนและเป็นการระบายอารมณ์ สร้าง
ความรัก ความเข้าใจ สร้างมิตร วฒันธรรมประเพณีในชาตแิละนานาชาติ 
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 4. การเต้นร าและกิจกรรมเข้าจงัหวะ การลีลาศ การละเลน่พืน้เมือง เต้นร าประกอบจงัหวะ
ดนตรี เป็นการเปิดโอกาสทางสงัคมให้ชมุชน ความสมัพนัธ์ระหวา่งเพศทางสงัคม 
 5. กีฬาเพ่ือนนัทนาการ สง่เสริมคณุคา่ความสามคัคี การใช้เวลาวา่งของสมาชิก เพ่ือการ
สงัคมและมนษุยสมัพนัธ์ สมรรถภาพทางกายและจิต 
 6. ศลิปหตัถกรรม ซึง่มีประโยชน์ตอ่ชมุชน ตวัอย่างชมุชนหนึง่อาจจะร่วมใจกนัจดัเทศกาล
ศลิปหตัถกรรมของหมู่บ้านหรือชมุชน โดยใช้ศลิปหตัถกรรมเป็นส่ือ และกิจกรรมของชมุชนตลอดจน
เป็นมหกรรมเทศกาลศลิปหตัถกรรมนานาชาติ 
 7. งานเลีย้งสงัสรรค์ การไปรับประทานอาหารนอกบ้าน ปิกนิก งานปาร์ตี ้เป็นกิจกรรมทาง
สงัคมท่ีสร้างเสริมบรรยากาศครอบครัว และชมุชนให้อบอุ่นและสร้างความเข้าใจอนัดีตอ่กนั 
 11. กิจกรรมนันทนาการพเิศษ (Special events) 
 กิจกรรมนนัทนาการพิเศษ เป็นกิจกรรมท่ีจดัขึน้ในโอกาสพิเศษ ต้องมีการจดัเตรียมอาคาร 
สถานท่ี เพ่ือเปิดโอกาสให้ชมุชนได้มาร่วมกนั เชน่ เทศกาลสงกรานต์ ลอยกระทง คริสต์มาส ตรุษจีน 
รวมทัง้กิจกรรมวนัพิเศษของบคุคลในครอบครัว เชน่ วนัเกิด วนัครบรอบแตง่งาน เป็นต้น 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 1. วนันนัทนาการพิเศษ เทศกาลมหกรรมตา่ง ๆ เชน่ วนัสงกรานต์ ลอยกระทง หรือเทศกาล 
ศลิปหตัถกรรม วนัเกิดชมุชนตา่ง ๆ  
 2. นิทรรศการเป็นการสง่เสริมความรู้ความเข้าใจแก่ชมุชน เชน่ งานอดเิรก การประกวด 
สิ่งประดษิฐ์ สตัว์เลีย้ง แสตมป์ เป็นต้น 
 3. การแสดงบนเวที เชน่ ละครสตัว์ คอนเสิร์ต ดนตรี เป็นต้น 
 4. การประกวดทกัษะความสามารถ เชน่ การจดัสวนดอกไม้ แขง่ขนัตกปลา ท าขนมเค้ก 
ประกวดนางงาม แขง่ขนักินผลไม้ แขง่ขนัจกัรยาน เป็นต้น 
 5. เทศกาลเต้นร า เทศกาลดนตรี เทศกาลศลิปหตัถกรรม เทศกาลกีฬาพืน้เมือง เป็นต้น 
 12. กิจกรรมนันทนาการวรรณกรรม (อ่าน พูด เขียน) (Reading, Speaking and 
Writing)   
 นนัทนาการประเภทวรรณกรรมสง่เสริมบคุคลพฒันาทกัษะความรู้และความสามารถ จดัได้
ทกุระดบัวยัและเพศ กิจกรรมนนัทนาการวรรณกรรมก่อให้เกิดความสนกุสนานเพลิดเพลิน การ
แสดงออกแหง่ตนอยา่งสร้างสรรค์ ก่อให้เกิดการพฒันาจินตนาการ สามารถเข้าร่วมกิจกรรมแบบ
ประหยดัได้และเป็นกิจกรรมท่ีเก่าแก่ของมนษุยชาติ 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
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 1. การอ่าน (Reading) เป็นการใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ มีหลายรูปแบบ เชน่ การอ่าน
หนงัสือ ประวตัิศาสตร์คนส าคญั การจดัวิธีอา่นอยา่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล การอา่นเพ่ือ
พฒันาตนเอง การอา่นหนงัสือพิมพ์ การอ่านนวนิยาย การอา่นเพ่ือชมุชน การอา่นหนงัสือปริทศัน์ การ
อา่นหนงัสือวรรณกรรมชัน้เย่ียม 
 2. การเขียน (Writing) มีหลายรูปแบบ เชน่ การเขียนจดหมายสงัคมธุรกิจ การเขียนบทร้อย
กรอง การเขียนแบบสมคัรเล่น การเขียนบทร้อยแก้วเพ่ือส่ือมวลชน การเขียนคอลมัน์ การเขียนเพ่ือ
พฒันาทกัษะภาษา การเขียนหนงัสือรายปักษ์ 
 3. การพดู (Speaking) มีหลายรูปแบบ เชน่ การพดูโต้วาที การพดูทางวิทย ุโทรทศัน์ การ
เลา่นิทาน การอภิปราย ซกัถาม การจดัพบปะสภากาแฟ การพดูในท่ีชมุชน การพดูในเชิงธุรกิจการทตู 
 13. กิจกรรมนันทนาการบริการอาสาสมัคร (Voluntary service) 
 กิจกรรมอาสาสมคัรเป็นกิจกรรมท่ีสง่เสริมในเร่ืองคณุธรรม จริยธรรม การให้และการรับ การ
ร่วมมือของชมุชนอนัจะก่อให้เกิดความพงึพอใจและการพฒันาจิตใจของบคุคล และสงัคม อาสาสมคัร
เป็นการให้บริการโดยปราศจากสินจ้างรางวลั เป็นการเสริมสร้างทกัษะและการสร้างคณุภาพชีวิต การ
ให้บริการอาสาสมคัรเป็นการพฒันาชมุชนและประเทศชาต ิโดยอาศยัแรงงานความร่วมมือของกลุม่ 
หนว่ยงานเอกชนชมุชนและองค์การธุรกิจการค้าท่ีจะต้องจดับริการชมุชน 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 1. การพฒันาชมุชน ได้แก่ วดั  โรงเรียน  สถานท่ีราชการ  โบราณสถาน  โบราณวตัถุ 
 2. ลกูเสือชาวบ้านพฒันาชมุชนหรือหมูบ้่าน 
 3. กีฬา ท่ีจดัโดยสโมสร สมาคมกีฬา หรือสถาบนัการศกึษา 
 4. งานศลิปะ จดักิจกรรมศลิปะชมุชน การสง่เสริมศลิปหตัถกรรมพืน้บ้าน 
 5. นนัทนาการนอกเมือง กลางแจ้ง ชว่ยสง่เสริมคณุคา่อาสาสมคัร การให้  การรับ ผู้น า ผู้
ตามท่ีดี 
 6. กิจกรรมพฒันาอาสาส าหรับเยาวชนท าให้เกิดการพฒันาลกัษณะนิสยัท่ีพงึประสงค์ 
 7. ศนูย์เยาวชนสง่เสริมการพฒันาเยาวชน การบริการอาสาสมคัรแก่ชมุชน 
 8. โรงเรียนและสถาบนัอดุมศกึษาจดัชมุนมุ ฝึกอบรมนกัเรียน นิสิต นกัศกึษา ให้รู้จกั
กิจกรรมอาสาสมคัรบริการสงัคม 
 9. สมาคมและมลูนิธิท่ีเป็นองค์การเอกชนอาสาสมคัร จดักิจกรรมอาสาสมคัรบริการชมุชน 
สงัคม สมาคมสตรี สภาสตรีแหง่ชาตแิละเด็ก มลูนิธิสายใจไทย สโมสรโรตารี สโมสรไลออน เป็นต้น 
 14. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
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 สขุภาพเป็นสิ่งส าคญัส าหรับคนทกุคน จดุมุง่หมายของนนัทนาการประการหนึง่ก็คือเพ่ือ
พฒันาสขุภาพร่างกาย และสขุภาพจิตของคนให้สมบรูณ์ ดงันัน้ กิจกรรมนนัทนาการอีกกิจกรรมหนึง่ท่ี
มีความส าคญัเพิ่มขึน้พร้อมกบัความสนใจในสขุภาพของคนในปัจจบุนั คือ กิจกรรมนนัทนาการ
ประเภทพฒันาสขุภาพและสมรรถภาพ ซึง่กิจกรรมนนัทนาการประเภทนี ้เป็นกิจกรรมแบบผสมผสาน 
เป็นเร่ืองเก่ียวกบัการจดัการลีลาชีวิต (Life style management) ซึง่นกัวิชาการได้ให้ค าจ ากดัความของ
ค าวา่ นนัทนาการสขุภาพ (Wellness) วา่หมายถึงกิจกรรมประเภทลีลาชีวิต (Lifestyle) ชนิดหนึง่ ซึง่มี
ความประสงค์ท่ีจะฝึกฝน ด้านสขุภาพและการท าให้มีสขุภาพดี หรืออีกความหมายหนึง่ คือ สิ่งท่ี
เกิดขึน้พร้อม ๆ กบัมนษุย์ ซึง่สิ่งดงักลา่วนีเ้ป็นพืน้ฐานของสขุภาพท่ีดีและเป็นการพฒันาของชมุชน 
และจะมีสว่นชว่ยในการพฒันาคณุภาพชีวิตซึง่มีความส าคญัตอ่สภาวะและสภาพความเป็นอยู่ 
กิจกรรมนนัทนาการสขุภาพ (Wellness) นัน่ก็คือ กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือพฒันาสขุภาพนัน่เอง ซึง่
กิจกรรมนีเ้ป็นการจดัการของบคุคลซึง่มีความเก่ียวข้องกบัข้อมลูการศกึษา โอกาสส าหรับการ
เปล่ียนแปลงทางพฤตกิรรม และยงัเป็นการจงูใจในการให้ความชว่ยเหลือและสนบัสนนุให้ผู้ เข้าร่วม
กระท าในสิ่งท่ีเป็นไปได้มากท่ีสดุเก่ียวกบัลกัษณะการด าเนินชีวิตเพ่ือให้มีความเป็นอยูท่ี่ดี 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 1. การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพและสมรรถภาพ 
 2. การจดัการเก่ียวกบัโภชนาการ 
 3. การจดัการเก่ียวกบัการบริโภคเคร่ืองดื่ม สิ่งเสพติด 
 4. การจดัโปรแกรมนนัทนาการเพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิต 
 5. การสร้างสมดลุสขุภาพกายสขุภาพจิต 
 6. การควบคมุความเครียดและการผอ่นคลาย 
 7. การจดัการเก่ียวกบัความปลอดภยัตอ่พฤตกิรรมเส่ียง 
 15. กิจกรรมนันทนาการกลุ่มสัมพันธ์และมนุษยสัมพันธ์ (Group process) 
 กิจกรรมนนัทนาการกลุม่สมัพนัธ์เป็นกิจกรรมท่ีจะชว่ยสง่เสริมมนษุยสมัพนัธ์ การท างานเป็น
ทีมการประสานงานร่วมมือของกลุม่และยงัสง่เสริมกระบวนการเรียนรู้พฤตกิรรมของกลุม่ของสงัคมใน
วิถีประชาธิปไตยอีกด้วย กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์มีประโยชน์อยา่งยิ่งในการเป็นผู้น าและผู้ตาม ให้รู้จกั
หน้าท่ีความรับผิดชอบและบทบาทของตนเองและของสงัคมท่ีดี ความหมายของกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์
มีอยูห่ลายค าท่ีใกล้เคียงกนั เชน่ “กระบวนการกลุม่” “การแนะแนวหมู่” “การให้ค าปรึกษากลุม่” “พลงั
กลุม่” และ “การฝึกมนษุยสมัพนัธ์” พอสรุปได้ ดงันี ้
 กระบวนการกลุม่ (Group process) หมายถึง กระบวนการท่ีใช้กลุม่ในการแก้ไขปัญหาหรือ
กระท าสิ่งใดสิ่งหนึง่ร่วมกนั ซึ่งผู้ เรียนได้เรียนรู้ด้วยตนเอง และใช้วิธีการวิเคราะห์พฤตกิรรมท่ีเกิดขึน้ 
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เป็นกระบวนการเรียนรู้ในรูปแบบตา่ง ๆ เชน่ การแสดงบทบาทสมมต ิการแสดงละคร การ
ตีความหมาย การแก้ปัญหา เป็นต้น 
 การแนะแนวหมู ่(Group guidance’s) หมายถึง การให้การแนะแนวแก่บคุคลหลายคนหรือ
กลุม่ท่ีมีปัญหาและความต้องการคล้ายคลงึกนั โดยการเปิดโอกาสให้แตล่ะคนได้แลกเปล่ียนความ
คดิเห็นหรือประสบการณ์ซึง่กนัและกนั เพ่ือเป็นแนวทางในการแก้ปัญหา ตดัสินใจของกลุม่ได้และชว่ย
ให้บคุคลได้รับทราบข้อมลู สิ่งท่ีควรรู้ไปพร้อมกบักลุม่ เป็นการประหยดัเวลา แรงงานและคา่ใช้จา่ย 
 การให้ค าปรึกษากลุม่ (Group counseling) เป็นการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ชว่ยให้คนปกตไิด้
ยอมรับปัญหาตา่ง ๆ ของตนเองและหาทางแก้ไขปัญหา ซึง่สามารถแบง่การให้ค าปรึกษาออกเป็นสาม
ประการ ได้แก่การใช้กลุม่เพ่ือแก้ปัญหา การให้ค าปรึกษามุง่ชว่ยเหลือ ปัญหาปกตทิัว่ไปและชว่ย
สมาชิกกลุม่ท่ีมีสภาพปกติ 
 พลงักลุม่ (Group dynamics) เป็นการจดักิจกรรมให้แก่บคุคลตัง้แตส่องคนขึน้ไป  
มีกิจกรรมสมัพนัธ์กนั มีการส่ือสารและปรับตวัเข้าหากนั ก่อให้เกิดพลงัขึน้ภายในกลุ่ม โดยใช้วิธีการ
ตา่ง ๆ ท่ีจะชว่ยในการตดัสินใจร่วมกนั อาจจะใช้ทกัษะมนษุยสมัพนัธ์หรือการประชมุเชิงปฏิบตักิาร
เพ่ือพฒันากลุม่ไปสูเ่ป้าหมายทีวางไว้ 
 การฝึกมนษุยสมัพนัธ์และการเป็นผู้น า (Training group หรือ T-Group) เป็นการฝึกอบรม
เพ่ือให้เกิดการตระหนกั (Awareness) และการสร้างทกัษะ (Skills) โดยการชว่ยให้บคุคลเข้ามามีสว่น
ร่วมกนัเพ่ือสร้างประสบการณ์มนษุยสมัพนัธ์ บทบาทและคณุคา่ในการเป็นผู้น า 
 รูปแบบการจัดกิจกรรม 
 กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์สามารถจดัในรูปแบบตา่ง ๆ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้และประสบการณ์ 
ดงันี ้
 1. เกม (Game) ผู้สอนสร้างสถานการณ์สมมตุขิึน้ให้ผู้ เรียนลงเลน่เองภายใต้ข้อตกลงหรือ
กตกิาบางอยา่งท่ีก าหนดไว้ ซึง่ผู้ เรียนจะต้องตดัสินใจท าอยา่งใดอย่างหนึง่อนัจะมีผลออกมาในรูปของ
การแพ้การชนะ วิธีการนีจ้ะชว่ยให้ผู้ เรียนได้วิเคราะห์ความรู้สกึนกึคิดและพฤตกิรรมตา่ง ๆ ท่ีมีอิทธิพล
ตอ่การตดัสินใจ นอกจากนัน้ ยงัชว่ยผู้ เรียนเกิดความสนกุสนานในการเรียน 
 2. บทบาทสมมตุ ิ(Role-play) วิธีการนีล้กัษณะเป็นสถานการณ์สมมตุเิชน่เดียวกบัเกม แตมี่
การก าหนดบทบาทของผู้ เลน่ในสถานการณ์ท่ีสมมตุขิึน้มานัน้แล้วให้ผู้ เรียนสวมบทบาทนัน้และ
แสดงออกตามธรรมชาติ โดยอาศยับคุลิกภาพประสบการณ์และความรู้สึกนกึคดิของตนเป็นหลกั 
ดงันัน้ วิธีการนีจ้งึมีสว่นชว่ยให้ผู้ เรียนได้มีโอกาสวิเคราะห์ถึงความรู้สึกและพฤติกรรมของตนเองอยา่ง
ลกึซึง้ และยงัชว่ยเสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ให้น่าสนใจและนา่ติดตามอีกด้วย 
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 3. กรณีตวัอย่าง (Case) หมายถึง วิธีการสอนซึง่ใช้กรณีหรือเร่ืองราวตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ 
จริง ๆ น ามาดดัแปลงและใช้เป็นตวัอย่างในการให้ผู้ เรียนได้ศกึษาวิเคราะห์และอภิปรายกนั เพ่ือสร้าง
ความเข้าใจและฝึกฝนหาทางแก้ไขปัญหานัน้ 
 4. สถานการณ์จ าลอง (Simulation) หมายถึง วิธีจ าลองสถานการณ์จริง หรือสร้าง
สถานการณ์ให้ใกล้เคียงกบัความจริง แล้วให้ผู้ เรียนลงไปอยูใ่นสถานการณ์นัน้ ๆ และมีปฏิกิริยา
โต้ตอบกนั วิธีการนีจ้ะชว่ยให้ผู้ เรียนได้มีโอกาสทดลองแสดงพฤตกิรรมตา่ง ๆ ซึง่ในสถานการณ์จริง 
ผู้ เรียนอาจไมก่ล้าแสดงเพราะเป็นการเส่ียงตอ่ผลท่ีจะได้รับจนเกินไป 
 5. ละคร (Acting or dramatization) หมายถึง วิธีการให้ผู้ เรียนทดลองแสดงบทบาทตามบท
ท่ีเขียนไว้ ผู้แสดงจะต้องพยายามแสดงให้สมตามบทโดยไมน่ าบคุลิกภาพและความรู้สึกนกึคิดของตน
เข้าไปมีสว่นเก่ียวข้องอนัจะมีสว่นท าให้เกิดผลเสียตอ่การแสดงบทบาทนัน้ ๆ วิธีการนีเ้ป็นวิธีชว่ยให้
ผู้ เรียนได้มีประสบการณ์ในการท่ีจะเข้าใจความรู้สกึ เหตผุลและพฤตกิรรมของผู้ อ่ืน ซึ่งความเข้าใจนีมี้
สว่นชว่ยเสริมสร้างความเห็นอกเห็นใจกนั ฝึกความรับผิดชอบในการเรียนรู้ร่วมกนั และฝึกการท างาน
ร่วมกนัด้วย 
 6. กลุม่ยอ่ย (Small group) วิธีนีเ้ปิดโอกาสให้ผู้ เรียนทกุคนได้มีสว่นในการแสดงออกและ
ชว่ยให้ผู้ เรียนได้ข้อมลูเพิ่มเติมมากขึน้ 
 1.5 การสร้างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 
 ในการสร้างโปรแกรมนนัทนาการ จะต้องศกึษาข้อมลูทัว่ไป สภาพแวดล้อมแนวโน้มของ
ชมุชนรายละเอียดของสมาชิกท่ีจะเข้าร่วมโครงการในด้านการเจริญเตบิโตพฒันาการความสนใจของ
แตล่ะระดบัอาย ุข้อมลูด้านสงัคมจิตวิทยา ส ารวจสถานท่ี ผู้น า สิ่งอ านวยความสะดวกท่ีใช้ในกิจกรรม 
การก าหนดวตัถปุระสงค์ ระยะเวลา และกิจกรรม ซึง่ในการสร้างโปรแกรมนัน้ มีองค์ประกอบดงัตอ่ไปนี ้
 วัตถุประสงค์ของโปรแกรม 
 วตัถปุระสงค์ของโปรแกรมมีดงัตอ่ไปนี ้(เอนก หงษ์ทองค า. 2542: 89-93) 
 1. สง่เสริมให้มีสขุภาพดี (Emotional and physical health) 
 2. สง่เสริมพฒันาการทางบคุลิกภาพ (Character development) 
 3. สง่เสริมให้ความสนใจกว้างขวาง (Widening interest) 
 4. สง่เสริมความเป็นพลเมืองดี (Citizenship) 
 5. สง่เสริมทกัษะ (Skill) 
 6. สง่เสริมความเป็นอยูท่ี่ดีในสงัคม (Social living) 
 7. สง่เสริมให้รู้คณุคา่ทางเศรษฐกิจ (Economic value) 
 8. สง่เสริมใช้เพ่ือความบนัเทิงได้ยาวนาน (Long - range enjoyment) 
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 องค์ประกอบการสร้างโปรแกรม 
 องค์ประกอบท่ีควรพิจารณาก่อนการสร้างโปรแกรมได้แก่ (เอนก หงษ์ทองค า. 2542: 89-93) 
 1. อายขุองผู้ เข้าร่วมกิจกรรม (Age) อนัประกอบด้วยการเจริญเตบิโตทางกาย (Growth) 
พฒันาความสามารถ  (Development) และความสนใจ (Interest) 
 2. ความแตกตา่งเร่ืองเพศซึง่ประกอบด้วยการเจริญเตบิโตทางกาย   พฒันาการ   ความ 
สามารถ ความสนใจและความแตกตา่งระหว่างบคุคล 
 3. ชนิดของชมุชน (Type of community) ซึง่แบง่ได้เป็น 
  ชมุชนเมือง  แบง่เป็น ชมุชนเมืองหนาแนน่ และ ชมุชนเมืองแออดั 
  ชมุชนชนบท แบง่เป็น ชมุชนชนบทเป็นกลุม่ และชมุชนชนบทกระจดักระจาย 
 4. สภาพของสงัคม (Sociology) ประกอบด้วย 
  บรรทดัฐาน (Norms) มีองค์ประกอบ เร่ืองวิถีประชา ศีลธรรมและกฎหมาย 
  สถานภาพและบทบาท  (Status and role) 
  วฒันธรรม (Culture) 
 5. ประเภทของหนว่ยงานท่ีจดันนัทนาการ 
  หนว่ยงานของรัฐ (Public agency) 
  หนว่ยงานเอกชน (Private agency) 
  หนว่ยงานธุรกิจ (Commercial agency) 
  หนว่ยงานอาสาสมคัร (Voluntary agency) 
 6. ขนาดของกลุม่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม (Size of group) ซึง่แบง่ได้เป็น 2 ขนาด คือ กลุม่เล็ก
และกลุม่ใหญ่ 
 7. ประเภทของผู้ให้บริการ ผู้บริหาร ผู้จดัการ ผู้น า 
 8. สถานท่ีและสิ่งอ านวยความสะดวก (Place and facilities) ให้พิจารณาเร่ืองขนาดพืน้ท่ี
จ านวนเพียงพอใช้และความทนัสมยั 
 9. ทกัษะพืน้ฐานของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม (Basic skill) 
 10. ระยะเวลา (Time) ความเหมาะสมของเวลาท่ีเหมาะสมกบักิจกรรม รวมถึงความยากง่าย
ของกิจกรรมกบัเวลา 
 11. กิจกรรมอ่ืนท่ีมีอยู่แล้วในพืน้ท่ี (Other local recreation program) อนัได้แก่ กิจกรรม
และโปรแกรมนนัทนาการท่ีเป็นประโยชน์ตอ่กิจกรรมท่ีจดัขึน้ 
 ล าดับขัน้ตอนการเขียนโปรแกรม 
 การเขียนโปรแกรมมีล าดบัขัน้ตอน ดงันี ้(เอนก หงษ์ทองค า. 2542: 89-93) 
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 1. ก าหนดวตัถปุระสงค์โปรแกรมให้ชดัเจน 
 2. ศกึษารายละเอียดของสมาชิกท่ีจะเข้าร่วมโครงการในด้านการเจริญเตบิโตพฒันาการ
ความสนใจของแตล่ะระดบัอายุ 
 3. ศกึษารายละเอียดของสมาชิกท่ีจะเข้าร่วมโครงการในด้านสงัคมและจิตวิทยา 
 4. ศกึษารายละเอียดสภาพสิ่งแวดล้อมและแนวโน้มของชมุชน 
 5. ส ารวจสถานท่ีและสิ่งอ านวยความสะดวกท่ีใช้ในกิจกรรม 
 6. ก าหนดกิจกรรมให้สอดคล้องกบัหลกัการดงักล่าวข้างต้น 
 นอกจากนีโ้ปรแกรมนนัทนาการ สามารถแสดงให้เห็นได้ ดงันี ้(อารมณ์ นาวากาญจน์. 2541: 
15-16) 
 1. เป็นกระบวนการทางนนัทนาการ หมายถึง การเคล่ือนไหวอวยัวะในยามว่างกระท าด้วย
ใจสมคัร ก่อให้เกิดความสนกุสนานเพลิดเพลิน เป็นประโยชน์ตอ่ตนเอง และสงัคม 
 2. ด าเนินการเก่ียวกบักิจกรรม หมายถึง กิจกรรมท่ีกระท านัน้เป็นลกัษณะของกิจกรรม
พืน้ฐานและด าเนินการในรูปแบบของการกระท า 
 3. ด าเนินกิจกรรมนนัทนาการหลายรูปแบบ หมายความวา่ จดักิจกรรมนนัทนาการทัง้ 14 
ประเภท ใน 13 รูปแบบ ได้แก่ รูปแบบจดับริการ รูปแบบเป็นสวสัดกิารสงัคมและรูปแบบให้บริการกลุม่
ประชากรทกุระดบั กลุม่พิเศษ และกลุม่ผู้ ด้อยโอกาส 
 4. ก าหนดจดุมุง่หมาชดัเจน หมายความวา่ โปรแกรมนนัทนาการท่ีจดั เม่ือวิเคราะห์พินิจ
พิจารณาปัญหาและอปุสรรค หาแนวทางปฏิบตัิท่ีเป็นไปได้เลือกทางท่ีดีท่ีสดุแล้วจงึก าหนด
จดุมุง่หมายท่ีชดัเจนมุง่ประโยชน์สงูสดุ 
 5. ใช้ทรัพยากรท่ีจ าเป็น หมายถึง ทรัพยากรท่ีใช้ต้องพิจารณาสิ่งตอ่ไปนี ้ได้แก่ การใช้ทกัษะ
ตา่ง ๆ สตปัิญญา ความร่วมมือของกลุม่งาน เคร่ืองมือ อปุกรณ์ เงิน ระบบข้อมลู เทคโนโลยี การ
เลือกใช้ทรัพยากรเทา่ท่ีจ าเป็น เพ่ือประโยชน์ของแตล่ะกิจกรรม 
 6. ก าหนดเวลาและสถานท่ีด าเนินการท่ีแนน่อน หมายความวา่ เม่ือด าเนินการโปรแกรม
นนัทนาการจะต้องก าหนดเวลาเร่ิมต้น เวลาสิน้สดุของแตล่ะโปรแกรม และมีสถานท่ีด าเนินการท่ี
แนน่อน เพ่ือให้บริการและสนองความต้องการของบคุคล กลุม่บคุคล โดยก่อให้เกิดประโยชน์สงูสดุ 
และเป็นไปตามความมุง่หมายของโปรแกรม 
 7. ต้องมีบคุคลหรือหนว่ยงานรับผิดชอบ กลา่วคือ โปรแกรมนนัทนาการท่ีด าเนินการต้องมี
ผู้ รับผิดชอบ ซึง่ผู้ รับผิดชอบจะเป็นตวับคุคล เจ้าของโปรแกรม หรือหนว่ยงานท่ีจดัด าเนินการก็ได้ เชน่ 
โรงเรียน หรือวดั เป็นต้น 
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 8. ก่อให้เกิดการพฒันาคณุภาพชีวิต กลา่วคือ โปรแกรมนนัทนาการช่วยพฒันาคณุภาพ
ชีวิตของบคุคลและสงัคม ช่วยพฒันาอารมณ์ ความสามารถของบคุคล สขุภาพและสมรรถภาพ ความ
สมดลุของกายและจิต ลดความเครียด คลายความวิตกกงัวล สง่เสริมการมีสว่นร่วมกบักลุม่สงัคม  
สง่เสริมการแสดงออกและเพิ่มพนูประสบการณ์ แก่บคุคลทกุเพศ ประชากรทกุกลุม่ ทัง้คนยากจน คน
มัง่มี คนพิการและคนด้อยโอกาส การจดันนัทนาการเป็นทัง้ศาสตร์และศลิป์ ท่ีการจดัเป็นกระบวนการ 
ต้องใช้หลกัการจดัการบริหารงานท่ีมีขัน้ตอนและต้องมีเทคนิคในการจดัให้ผู้ เข้าร่วมพึงพอใจ มี
ความสขุ ซึง่มีความส าคญัมากส าหรับผู้ด าเนินการด้านนนัทนาการจะจดักิจกรรมให้บรรลตุาม
เป้าหมายและผู้วิจยัได้น ามาประกอบการพิจารณา สร้างโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการส าหรับผู้สงูอายุ
ในครัง้นี ้ได้แก่ ช่ือโปรแกรม วตัถปุระสงค์ วนั เวลา สถานท่ี กลุม่เป้าหมาย และประเภทกิจกรรม
นนัทนาการ การจดันนัทนาการส าหรับวยัรุ่น 
 กลา่วโดยสรุป กิจกรรมนนัทนาการประเภทตา่ง ๆ มีบทบาทส าคญัอย่างแท้จริงท่ีจะชว่ยให้
เยาวชนได้ใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ให้ความสนกุสนาน ความพงึพอใจ ช่วยพฒันาคณุภาพชีวิตมี
เป้าหมายและมีการปรับตวัเข้ากบัสงัคมได้ดี ดงันัน้ การจดักิจกรรมนนัทนาการส าหรับเยาวชนจึงมี
ความ ส าคญัมีประโยชน์ และคณุคา่ตอ่เยาวชนอย่างยิ่ง 
 
2.   เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 
 2.1  ความหมายของความเครียด 
 ความเครียด (stress) เป็นภาวะท่ีมีความกดดนัท าให้รู้สึกไมส่บายใจ เกิดความวุ่นวายท าให้
บคุคลนัน้เสียสมดลุของตนเอง เป็นแรงผลกัดนัให้มีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไป สภาวะของจิตใจและ
ร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไป ซึง่เป็นผลจากการต้องปรับตวัตอ่สิ่งกระตุ้นหรือสิ่งเร้าตา่ง ๆ ในสิ่งแวดล้อม 
ท่ีบีบคัน้กดดนัหรือคกุคามให้เกิดความทกุข์ความไมส่บายใจ ท าให้ความสามารถของนกักีฬาลดลง 
 กรมสขุภาพจิต (2542: 4) ให้ความหมายของความเครียดวา่เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของ
บคุคลท่ีมีตอ่สิ่งเร้าภายใน และภายนอก ซึง่อาจเป็นบคุคล ความรู้สึกนกึคิด สถานการณ์ โดยบคุคล
รับรู้วา่เป็นภาวะท่ีถกูกดดนั คกุคามหรือบีบคัน้  
 ราชบณัฑิตยสถาน (2546, หน้า 231) ให้ความหมายของความเครียดวา่หมายถึง ลกัษณะ
อาการสมองท่ีไมไ่ด้ผอ่นคลายเพราะคร ่าเคร่งอยู่กบังานมากเกินไป ลกัษณะอาการท่ีจิตใจมีอารมณ์
บางอย่างกดดนัความรู้สึกอย่างรุนแรง 
 นกัวิชาการหลายทา่นได้ ให้ความหมายของความเครียดไว้ดงั นี ้  

คลินมนัส์ (Kleinmuntz. 1974 : 564) ให้ความหมายวา่ ความเครียด คือ ความกลวัหรือ
ความเจ็บปวดตา่งๆ  ท่ี เข้ามาแทรกซ้อนในวงจรการท างานตามปกตขิอร่างกายและจิตใจท าให้



28 

 

ร่างกายและจิตใจเสียดลุยภาพท่ีคนปกตพิงึมีจงึเกิดความเครียด ความเครียดนี ร้วมถึงความบีบคัน้
ตา่งๆ ทัง้ทางกาย ทางใจ และทางอารมณ์ 

จอห์นสนั (Johnson. 1990:243-245 อ้างถึงใน สนุทรี เวปลุะ, 2539:11) มองวา่ 
ความเครียดเป็นการตอบสนองของร่างกายโดยทัว่ไปหรือไมเ่ฉพาะเจาะจง ซึง่เป็นสญัญาณเตือนให้รู้
ถึงความจ าเป็นท่ีจะต้องการมีการปรับเปล่ียนให้เกิดความเหมาะสมเพ่ือจะได้กลบัคืนสูส่ภาวะปกติ 

เซลเย ่(Selye. 1956: 56 อ้างถึงใน สมจิต หนเุจริญกลุ. 2537: 96) ได้ให้ความหมายของ
ความเครียดในลกัษณะของการตอบสนอง (stress as response) ไว้วา่ ความเครียดเป็นการ
ตอบสนองแบบไมเ่ฉพาะเจาะจง (nonspecific response) ของร่างกายตอ่ความต้องการท่ีเกิดขึน้ทัง้
ภายใน และภายนอกร่างกาย ท าให้เกิดการปรับตวัตอ่สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดนัน้ 

แนร์ โรว์และ บสุซ์ลี (Narrow & Buschle.1987 : 108) ได้ให้ความหมายวา่ ความเครียดเป็น
ภาวะท่ีร่างกายมีการตอบสนองหรือมีการปรับตวัต่อ สิ่งท่ีมากระตุ้นทัง้จากภายในและภายนอกท่ีมีผล
ท าให้ร่างกายขาดสมดลุ 

ฟิชเบน (Fishbein. 1975 : 1255-1226) ให้ความหมาย ความเครียดทางกายภาพวา่ เป็น
ภาวะท่ีมีความกดดนัตอ่ร่างกายหรือจิตใจ ซึง่อาจเป็นเหตกุารณ์หรือ สิ่งท่ีก่อให้เกิดอนัตรายแก่บคุคล
หรือเป็นสิ่ง ท่ี คกุคามทางด้านจิตใจ 

ไรซ์ (Rice. 1992: 119-142) ได้กลา่วว่า ความเครียดท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาของร่างกาย ได้แก่ จิตใจ สมอง และท าให้ระบบภมูิต้านทานของร่างกายต ่า ทางด้านจิตใจ
นัน้มีการเปล่ียนแปลงด้านเจตคต ิและสง่ผลตอ่พฤตกิรรม  

โรเจอร์ (Rogers. 1951 : 5) กลา่ววา่ความเครียด หมายถึง ภาวะของจิตท่ีบคุคลรู้สกึว่าตนเอง
ถกูคกุคามแล้วท าให้เกิดความรู้สกึวิตกกงัวล ระส ่าระสา่ยสบัสน และไมแ่นใ่จในทิศทางของพฤตกิรรม
ของตนเอง อนัเป็นผลมาจากท่ีบุคคลมีความไม่สอดคล้องระหว่างโครงสร้างตนซึ่งหมายถึง 
การรับรู้วา่ตนเป็นอย่างไรกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ตามท่ีเป็นจริง ท าให้เกิดกระบวนการทางจิตจะ
ดึงเอากลไกการป้องกันตนเองออกมาใช้โดยมีลกัษณะท่ีบดิเบือนการรับรู้ท่ีไมยื่ดหยุ่นเกิดความวิตก
กงัวล ท าให้เกิดยอมรับในพฤตกิรรมบางสว่นของตนเองซึง่จะเป็นผลให้ยิ่งรู้สกึถกูคกุคามมากยิ่งขึน้ 

ลาซารัส และโฟล์คแมน (Lazarus and Folkman. 1984: 1-5) ได้อธิบายความหมายของ
ความเครียดวา่ เป็นผลจากปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลและสิ่งแวดล้อม โดยบคุคลเป็นผู้ ประเมิน
สถานการณ์หรือสาเหตขุองความเครียด และมีการปรับตวัเพ่ือตอบสนองปฏิสมัพนัธ์โดยการเผชิญ
ปัญหา ซึง่ใช้แหลง่ประโยชน์ท่ีมีอยูใ่นบริบทนัน้ 
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ลซูิล (Lucile. 1952 : 870) กลา่ววา่ ความเครียดเป็นปฏิกิริยาของร่างกายท่ีมีต่อแรงกดดนั
จากความคบัข้องใจ อนัเน่ืองมาจากไมส่ามารถกระท าให้ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว้โดยมีสาเหตมุา
จากสิ่งแวดล้อมภายนอกท่ีไม่สามารถขจดัออกได้ 

วอลเลช (Wallace. 1978: 457)  ได้กลา่วว่า ความเครียดเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับการ
เจริญเตบิโต พฒันาการทัง้ทางร่างกายและจิตใจ แตค่วามเครียดท่ีสะสมนานเกินไป จะท าให้เกิดความ
เจ็บป่วยได้ หรืออาจท าให้มีบคุลิกภาพท่ีไมเ่หมาะสม 
 กฤษฎา ชลวิริยะกลุ และคณะ (2539 : 9) ได้ให้ความหมายของความเครียดวา่ เป็น
สถานการณ์คบัแค้น ท่ี มี ท าให้เกิดความกดดนัทางอารมณ์ 
 ชทูิตย์ ปานปรีชา (2549 : 482) ให้ความหมายวา่ ความเครียดเป็นภาวะทางจิตใจท่ีก าลงั
เผชิญกบัปัญหาตา่งๆไมว่า่จะเป็นปัญหาในตวัคนหรือนอกตวัคนเป็นปัญหาท่ีเกิดขึน้จริงหรือคาดว่าจะ
เกิดขึน้ เป็นปัญหามาจากความผิดปกตขิองร่างกาย หรือความผิดปกตทิางจิตใจ 
 ปาหนนั บญุ-หลง (2529 : 82) กลา่ววา่ความเครียดเป็นความรู้สกึกดดนั ไมส่บายใจ หรือ
เป็นภาวะของความวุ่นวายทางจิตใจ ซึ่งท าให้บคุคลต้อง เป ล่ียนแปลงพฤติกรรมหรือกระท าการ
อยา่งใดอย่างหนึ่งเพ่ือให้ความรู้สกึดงักล่าวคลายลง สบายขึน้ และรักษาสมดลุไว้ให้ได้ 
 พรรณวดี ตนัตศิริินทร์และคณะ (2542 :12) ได้ให้ความหมายของความเครียดวา่ เป็น
สภาวะท่ีกดดนัให้รู้สกึอดึอดัไมส่บาย เกิดขึน้เม่ือมีสิ่งคกุคามตอ่บคุคลและผลของการคกุคามนัน้ ท า
ให้ร่างกายและจิตใจเสียสมดลุบคุคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองสิ่งท่ีคกุคามนัน้ออกมาตอบสนอง
ของร่างกาย หรือพฤตกิรรมท่ีแสดงออกเพ่ือลดความรู้สึกกดดนั ไมส่บายใจนัน้ให้คลายลง 
 มีนา โอวาริน (2530 : 17-18) ให้ความหมายวา่ ความเครียด คือ พฤติกรรมของความรู้สกึนกึ
คดิของอารมณ์และจิตใจ ท่ี แสดงออกในหลายรูปแบบ เชน่ ความโกรธ ความเสียใจ ฯลฯ ความ
เจ็บป่วยทัง้หลายท่ีเกิดจากปัญหาขดัแย้งท่ีเผชิญหรือต้องเผชิญกบัสภาพแวดล้อมรอบข้าง รวมถึง
ปัญหาท่ีเกิดจากความเจ็บปวดทางกาย 
 สนาม บนิชยั (2546 : 6) ได้ให้ความหมายของความเครียดไว้ว่า เป็นภาวะท่ีบคุคลรู้สกึวา่
ตนเองถกูคกุคาม ก่อให้เกิดความไมส่บายใจ กงัวล สบัสน เกิดความ ไมส่มดลุซึ่งเป็นผลมาจากการท่ี
บคุคลรับรรู้หรือประเมิน สิ่ ง ท่ี ผ่ า น เข้ามาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นสิ่งท่ีคกุคามร่างกายและ
จิตใจ ท าให้เกิดการดงึกลไกการป้องกนัตนเองมาใช้เพ่ือท าให้ความรู้สกึถกูกดดนัหรือความเครียด
เหลา่นัน้คลายลงและกลบัเข้าสูส่มดลุอีกครัง้ 
 สจุริต สวุรรณชีพ (2531:95) กลา่ววา่ เป็นภาวะการณ์ของร่างกายและจิตใจท่ีต่ืนตวัและ
เตรียมพร้อมท่ีจะเผชิญปัญหากบัสถานการณ์ หรือความกดดนัอนัไมพ่งึประสงค์ 
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จากแนวคดิท่ีเก่ียวกบัความเครียดของนกัวิชาการดงักล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้วา่ 
ความเครียดหมายถึง ภาวะท่ีบคุคลรู้สกึวา่ถกูคกุคามก่อให้เกิดความไมส่บายใจ สบัสน วิตกกงัวล ซึง่
เป็นผลมาจากการท่ีบคุคลรับรู้ประเมินสิ่งท่ีผา่นเข้ามาในประสบการณ์ของตน วา่เป็นสิ่งคกุคาม
ร่างกายและจิตใจ ท าให้บคุคลนัน้ต้องปรับตวัเพ่ือรักษาสมดลุของตนไว้ โดยแตล่ะคนจะแสดงออกทาง
ร่างกาย จิตใจ และพฤตกิรรมท่ีแตกตา่งกนัออกไป 

นอกจากนีใ้นวงการแขง่ขนักีฬายงัมีผู้ให้ความหมายเก่ียวกบัความเครียดทางกีฬาใกล้เคียง
กบัความวิตกกงัวล (anxiety) วา่เป็นอารมณ์ท่ีผสมผสานระหวา่งความกดดนัตา่ง ๆ ท่ีมีตอ่การกระท า
และมีผลตอ่ความรู้สึกหรืออารมณ์ท่ีเป็นลบ และความรู้สึกดงักลา่วยงัเป็นตวัท าให้ความสามารถใน
การวินิจฉยัและขีดความสามารถในการแสดงทกัษะลดลงไปด้วย 

ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2532:16) สรุปวา่ ความเครียดเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้กบัตวับคุคล ซึง่เกิด
จากสภาวะทางด้านร่างกาย และจิตใจท่ีมีการปรับตวัเพ่ือจะเผชิญกบัเหตกุารณ์ตา่ง ๆ หรือความ
กดดนัอยา่งใดอยา่งหนึง่อนัไมพ่งึประสงค์ซึง่ความกดดนัเป็นสถานการณ์เกินความสามารถของตนเอง
ในการแก้ไข หรือขจดัปัญหาให้หมดสิน้ไปก่อนท่ีจะมาสูต่วัเองและความเครียดสามารถเกิดขึน้จาก
สถานการณ์ หรือสาเหตท่ีุแตกตา่งกนัออกไป 

สพุิตร สมาหิโต (2534 อ้างถึงใน สมบตัิ กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย. 2542:255) 
กลา่ววา่ นกักีฬาควรทราบสาเหตขุองความเครียดและการควบคมุความเครียดท่ีเกิดขึน้กบัตวันกักีฬา 
เพ่ือนกักีฬาจะสามารถแสดงทกัษะท่ีดีออกมาได้ 
 จงึสรุปได้วา่ความเครียด เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้กบัทกุคนในทกุเวลาเป็นสภาวะท่ีซบัซ้อนของ
ร่างกายและจิตใจ อนัเกิดจากสภาวะสิ่งแวดล้อมหรือสถานการณ์ท่ีบีบบงัคบัให้ร่างกายและจิตใจ
เปล่ียนแปลงไป มีปฏิกิริยาตอบสนองตอ่สิ่งท่ีมาคกุคามก่อให้เกิดความรู้สึกท่ีไมส่บายใจ ถ้าเกิด
ความเครียดในระดบัท่ีไมเ่หมาะสมจะท าให้ความสามารถของนกักีฬาลดลง 

  
1.2  สาเหตุของความเครียด 

  กรมสขุภาพจิต (2541:35)  ได้มีสรุปสาเหตขุองความเครียดไว้ 2 สาเหตใุหญ่ คือ 
  1. สาเหตจุากปัจจยัภายในตวับคุคล 
   1.1 สาเหตทุางกาย สภาวะทางกายบางประการท าให้เกิดความเครียดในลกัษณะท่ี
เรียกวา่ “ร่างกายเครียด” จากการท่ีร่างกายกบัจิตใจมีความเก่ียวข้องกนัแยกจากกนัไมไ่ด้ การเกิด
ความเครียดทางร่างกายย่อมสง่ผลให้จิตใจเครียดตามด้วย ซึง่ปัจจยัทางร่างกายท่ีก่อให้เกิด
ความเครียดได้ ความเม่ือยล้าทางร่างกาย การพกัผอ่นไม่เพียงพอท าให้ร่างกายอยูใ่นภาวะออ่นเพลีย 
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ตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน และลกัษณะทา่ทางท่ีปรากฏเก่ียวกบัโครงสร้างของร่างกาย และการทรงตวั 
เชน่ การเดนิ ยืน ว่ิง นัง่ นอน หากอยูใ่นลกัษณะท่ีไมเ่หมาะสมยอ่มก่อให้เกิดความเครียดได้  
   1.2 สาเหตทุางใจ ถือวา่เป็นสาเหตสุ าคญัและเก่ียวข้องกบัการเกิดความเครียดมาก
ท่ีสดุ บคุลิกภาพแบบเอาจริงเอาจงักบัชีวิต และการขาดความมัน่ใจในตนเอง ไมเ่ข้มแข็ง รู้วา่ตนเองไม่
เก่ง ไมก่ล้าตดัสินใจ ความกลวั ความเศร้า หรือเป็นคนใจร้อน ควบคมุอารมณ์ไมไ่ด้ สิ่งเหลา่นีจ้ะท าให้
เกิดความเครียดได้ง่าย 
  2. สาเหตจุากปัจจยัสิ่งแวดล้อม 
   2.1 สภาพแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ สภาพแวดล้อมท่ีอยู่รอบตวัเรา ไมว่่าจะเป็น
อณุหภมูิ สภาพอากาศ ความหนาแนน่ของประชากร 
   2.2 สภาพทางชีวภาพ ได้แก่ สิ่งแวดล้อมท่ีเป็นสิ่งมีชีวิตและสามารถท าอนัตรายตอ่
บคุคลได้ เชน่ เชือ้ไวรัส แบคทีเรีย พยาธิ 
   2.3 สภาพแวดล้อมทางสงัคม วฒันธรรม ได้แก่ สถานภาพและบทบาทในสงัคม เชน่ 
บทบาทของพอ่แม่ บทบาทของผู้บงัคบับญัชาคอยดแูลการปฏิบตังิาน ซึง่ ฮิลการ์ด (Hilgard, 
1975:176) ได้กลา่วถึงสาเหตขุองความเครียดวา่ เป็นผลมาจากความขดัแย้งระหวา่งความต้องการ
ของตนเอง และความคาดหวงัของสงัคม วฒันธรรม ซึง่ท าให้บคุคลเกิดความคบัข้องใจเกิด
ความเครียดได้ 
 ขณะท่ี วอลเลซ (Wallace, 1978:457-458) ได้จ าแนกสาเหตขุองความเครียดออกเป็น 2 
สาเหตดุงันี ้
 1. สาเหตจุากภายใน เป็นความเครียดท่ีเกิดขึน้จากตวับคุคลนัน่เอง ได้แก่ ความเจ็บป่วย 
ความเจ็บปวด ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ เอนเกิล (Engle. 1962: 288-300 ) ได้แบง่ออกเป็น 2 ด้าน 
คือ สาเหตจุากร่างกายโดยตรง เชน่ ความเม่ือยล้าทางด้านร่างกาย และสาเหตทุางด้านจิตใจ เชน่ 
ความรู้สกึไมพ่อใจ 
 2. สาเหตภุายนอก สว่นใหญ่เป็นความเครียดท่ีเกิดจากสิ่งแวดล้อม สงัคม สมัพันธภาพ 
ระหวา่งบคุคล สาเหตมุาจากภายนอกตวับคุคล โดยเก่ียวกบัปัญหาความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลเป็น
สว่นใหญ่ ได้แก่ ในครอบครัวเชน่ ความสมัพนัธ์ของพอ่แม่ลกู ในท่ีท างาน เชน่ ความสมัพนัธ์ระหวา่ง
นายจ้างกบัลกูจ้าง ความสมัพนัธ์ระหวา่งเพื่อนร่วมงาน 
 ลาซาลสั (Lazarus. 1971 : 52 ) ได้กลา่วถึงสาเหตขุองความเครียดไว้ 2 ประการ คือ 

1) สาเหตจุากสิ่ งแวดลอมซึง่แบง่เป็นสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ สิ่งแวดล้อมทางสงัคม 
สิ่งแวดล้อมในการท างาน และเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ในชีวิตบคุคล 

2) สาเหตจุากองค์ประกอบของบคุคล สามารถแบง่ออกเป็น 
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ก ทศันคตแิละลกัษณะประจ าตวั ทศันคตแิละลกัษณะประจ าตวัเป็นผลให้เกิด
ความเครียดได้ง่าย ได้แก่ คน ท่ี รีบเร่งตลอดเวลา เขามกัจะรีบร้อนอยูเ่สมอ พยายามท าภารกิจให้
มากท่ีสดุในเวลาท่ีน้อย ท่ีสดุ ชอบท าอะไรหลายๆอย่างในเวลาเดียวกนัตลอดจนมีความ
คาดหวงัสงูเกินไปจะท าให้เกิดความเครียดอยา่งสงู 

ข อารมณ์การมีความรู้สกึในทางลบ เชน่ ความรู้สึกปวดร้วใจ ความคบัข้องใจ ความ
ขดัแย้งใจ ความกงัวลสงู ความรู้สกึผิด ความไมส่มหวงั มีอารมณ์รุนแรงและความรู้สึกไมเ่ป็นสขุเป็น
ตวัการท่ีท าให้เกิดความเครียด 

ค ประสบการณ์ ในอดีต ไดแก่ ความทรงจ าเ ก่ียวกบัเหตกุารณ์ตา่ง  ๆ  ท่ีผา่นมาใน
ชีวติการเรียนรู้จากเหตกุารณ์ ในอดีต ความล้มเหลวท่ีเกิดขึน้จริงหรือ ท่ี ท าให้เกิดการรับรู้และประเมิน
ตอ่สิ่งท่ี เข้ามาวา่เป็นสิ่งท่ีคกุคามอนัน าไปสูภ่าวะเครียด 

ชทูิตย์ ปานปรีชา (2549 :482-489) กลา่วถึงปัจจยัท่ีเป็นสาเหตขุองการก่อให้เกิดความเครียด
วา่ ประกอบด้วยสาเหต ุดงัตอ่ ไป นี คื้อ 

1) สาเหตภุายใน หมายถึง ความเครียด ท่ี เกิดจากสาเหตหุรือปัจจยัตา่ง  ๆ  ท่ี มาจากตวั
คนสามารถแยกสาเหตใุนตวัคนได้เป็น 2 ชนิด คือ 

(1) สาเหตทุางกาย เป็นภาวะบางอยา่งของร่างกายท่ีท าให้เกิดความเครียด
เน่ืองจากร่างกายและจิตใจเป็นสิ่ง ท่ี แยกกนัไมไ่ด้เมือสว่นหนึง่สว่นใดช ารุดหรือเจ็บป่วย จะท าให้อีก
สว่นหนึง่ช ารุดหรือเจ็บป่วยไปด้วย ฉะนัน้เม่ือร่างกายเครียดจะท าให้จิตใจเครียดด้วยภาวะตา่ง  ๆ  ท่ี
เป็นสาเหตขุองความเครียดนี ไ้ด้แก่  

ก. ความเม่ือยล้าทางร่างกาย เป็นสภาพของร่างกายท่ี ไมส่มบรูณ์แข็งแรง 
หรือ ได้ผ่านการท างานอยา่งหนกัและนาน 

ข. ร่างกายได้รับการพกัผอ่นไมเ่พียงพอเป็นสภาพร่างกายท่ีเกิดจากการ
ตรากตร าท างานตดิตอ่กนันาน 

ค. รับประทานอาหารไมเ่พียงพอไมถ่กูสขุลกัษณะท าให้ร่างกายหิวโหย 
น า้ตาลในเลือดต ่าร่างกายขาดวิตามิน และเกลือแร่ซึง่เป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัในการให้พลงังานแก่
ร่างกายท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย 

ง. ความเจ็บป่วยทางร่างกาย เชน่ มี โรคประจ าตวั ได้รับการผา่ตดัใหม ่ท า
ให้ ไมอ่ยากอาหารเนือ้เย่ือของอวยัวะท่ีป่วยถกูท าลายหรือท างานไมไ่ด้ดีเสียน า้ เสียเลือด เป็นผลให้
ร่างกายออ่นเพลีย 

จ. ภาวะตดิสรุาและยาเสพติด สรุาและยาเสพติดไปกดประสาท ท าให้
ร่างกายต้องใช้พลงังานมาก เป็นผลให้ร่างกายอ่อนเพลียออ่นแอมากขึน้ทกุขณะ 
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  (2) สาเหตทุางจิตใจสภาพทางจิตใจบางอยา่งสามารถก่อให้เกิดความเครียดได้ 
คือ  
 ก. อารมณ์ ไมดี่ทกุชนิด ได้แก่ ความกลวั ความวิตกกงัวล ความโกรธ ความ
เศร้า อารมณ์ดงักลา่วก่อให้เกิดความรู้สกึทกุข์ ใจ ไมส่บายใจ โดยเฉพาะความเศร้า ท าให้เกิด
ความรู้สึก สิ ้นหวงั ไมค่ิดตอ่สู้  ความรู้สึกทัง้หมดนี ท้ าให้เกิดความเครียด 
 ข. ความคบัข้องใจ เป็นภาวะของจิตใจเกิดขึน้เม่ือความต้องการถกูขดัขวาง
ท าให้มีปัญหาต้องเผชิญ เกิดความรู้สกึไมพ่อใจ โกรธ วิตกกงัวล จิตใจเหมือนถกูบีบคัน้ เกิด
ความเครียดขึน้มา 

ค. บคุลิกภาพบางประเภท ท าให้เกิดความเครียดได้ ได้แก่ 
ก) เป็นคนจริงจงักบัชีวิต (Perfectionist)  
ข) เป็นคน ใจร้อนรุนแรงก้าวร้าวควบคมุอารมณ์ไมอ่ยู่  
ค) เป็นคนตองพึ่งพาผู้ อ่ืน  

 2) สาเหตภุายนอก หมายถึงปัจจยัตา่ง ๆ นอกตวัคน ท่ี เป็นสาเหตทุ าให้เกิดความเครียด ซึ่ง 
ได้แก่ 

(1) การสญเสียสิ่ ง ท่ี รั ก   
(2) การเปล่ียนแปลงในชีวิต  
(3) ภยัอนัตรายตา่ง  ๆ  ท่ี คกุคามชีวิตและทรัพย์สิน  
(4) ท างานชนิด ท่ีท าให้เกิดความเครียด 

 
 สแกนแลน (Scanlan. 1984 ) ได้แยกองค์ ประกอบท่ีสง่ผลตอ่ความเครียดไว้ 3 ประการ 
ดงันีคื้อ 
  1. สาเหตจุากตวัเอง (intrapersonal factors) เกิดจากความวิตกท่ีมีตอ่สถานการณ์ทาง
กีฬา และระดบัความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเอง คนท่ีมีความวิตกกงัวลตอ่สถานการณ์ทางกีฬาสงูจะเลน่หรือ
แสดงความสามารถทางการกีฬาได้ต ่ากวา่คนท่ีมีระดบัความวิตกกงัวลตอ่สถานการณ์ทางการกีฬาต ่า 
ในท านองเดียวกนั คนท่ีมีความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเองสงูจะแสดงความสามารถได้ดีกวา่คนท่ีมีความรู้สึกท่ีดี 
ตอ่ตนเองต ่า 
  2. สาเหตจุากสถานการณ์ (situations) ในสถานการณ์การแขง่ขนักีฬาจะมีระดบั
ความเครียดตา่งกนั สาเหตอุาจมาจากประเภทของกีฬา ต าแหนง่และความส าคญัของผู้ เลน่ในทีม จะ
เห็นได้วา่นกักีฬาประเภทเดี่ยวจะมีความเครียดสงูมากกว่านกักีฬาประเภททีม สาเหตมุาจากการ
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แขง่ขนักีฬาประเภทเดี่ยวจะเปิดโอกาสให้เห็นการเปรียบเทียบอยา่งชดัเจน และความรับผิดชอบภาย
หลงัจากการพา่ยแพ้ตกเป็นของนกักีฬาโดยตรง 
  3. สาเหตจุากบคุคลอ่ืนท่ีมีความส าคญั (significant others) ได้แก่ ผู้ ฝึกสอน (coach) 
ผู้ใหญ่ พอ่แม ่เพ่ือนร่วมทีม คูค่รอง และส่ือมวลชนมีผลตอ่ความเครียด เชน่ ความคาดหวงัของพอ่แม ่
การต าหนิหรือลงโทษ 
  จะเห็นได้วา่ความเครียดมกัไมไ่ด้เกิดจากสาเหตใุดเพียงสาเหตเุดียว แตม่กัจะเกิดจาก
หลายสาเหตปุระกอบเข้าด้วยกนั ความเครียดท่ีเกิดจากการแขง่ขนักีฬาจะมีสาเหตท่ีุไมแ่ตกตา่งจาก
ความเครียดท่ีเกิดขึน้โดยทัว่ไปมากนกั แตก็่ยงัเป็นสิ่งท่ีสง่ผลกระทบตอ่ร่างกายและจิตใจ ซึง่จะเป็นผล
ให้เกิดการปฏิบตังิานหรือการแสดงออกทางกีฬานัน้ลดน้อยลงไป อนัเป็นผลให้โอกาสกีฬานัน้ ๆ ท่ีจะ
ได้รับชยัชนะก็ยอ่มมีน้อยลงด้วย  
  สรุปได้วา่ ความเครียด เกิดได้หลายสาเหตปุระกอบกนั อาจเกิดมาจากปัจจยัภายใน
บคุคลเอง ถ้าร่างกายเกิดความเครียดก็จะสง่ผลกระทบตอ่จิตใจด้วย และสภาพแวดล้อมก็ยงัสง่ผลท า
ให้เกิดความเครียดได้เชน่กนั สว่นในสถานการณ์การแขง่ขนักีฬาก็จะมีความเครียดแตกตา่งกนัซึง่มา
จากต าแหนง่ ความส าคญัและประเภทของกีฬา โดยนกักีฬาประเภทเดี่ยวจะมีความเครียดสงูมากกว่า
นกักีฬาประเภททีม 
 
 2.3  อาการของความเครียด 
   เม่ือมีความเครียดเกิดขึน้ ร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอ่ความเครียดท่ีมากระทบ 
ซึง่ผลของการตอบสนองตอ่ความเครียดนัน้จะแสดงออกมาในลกัษณะของกลุม่อาการตา่ง ๆ ไมว่า่จะ
เป็นทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านพฤตกิรรม และด้านสงัคม ได้มีผู้กลา่วถึงอาการของความเครียด
ไว้หลายทา่น ดงันี ้
 เซลเย ่(Selye. 1956:31-33)  ได้อธิบายรูปแบบการปรับตวัขณะท่ีเกิดภาวะเครียดไว้วา่ 
ร่างกายจะมีการหลัง่ฮอร์โมนบางอย่างออกมา ท าให้มีอาการบางอยา่งเกิดขึน้ โดยเฉพาะได้แก่ ความ
เม่ือยล้าร่างกาย ระบบทางเดนิอาหารท างานผิดปกต ิเป็นต้น  
 สจ๊วตและซนัดีน (Stuart & Sundeen, 1983:81) กลา่วว่า เม่ือมีความเครียดเกิดขึน้ จะ
ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกายได้หลายอยา่ง เช่น มา่นตาขยาย ผิวหนงัซีด และมีเหง่ือออก
มากกวา่ปกต ิหวัใจเต้นเร็ว ชีพจรมีอตัราเพิ่ม ความดนัโลหิตเพิ่มขึน้ ปากคอแห้ง เบื่ออาหาร แน่นท้อง 
ปวดท้อง ปวดเม่ือยบริเวณต้นคอ บัน้เอวและศีรษะ  
  จสัมิน (Jusmin, 1979:60) ได้สรุปถึงการเปล่ียนแปลงด้านพฤตกิรรม เม่ือเกิดความเครียด 
ไว้วา่ 



35 

 

  1. พฤตกิรรมด้านสมองและสติปัญญา จะท าให้การรับรู้แคบลง ขาดสมาธิในการ
แก้ปัญหา การตดัสินใจไมดี่ สมองมนึงง 
  2. พฤตกิรรมด้านความรู้สึก จะก่อให้เกิดอาการต่ืนเต้น กระวนกระวายใจ หงดุหงิด 
กระสบักระสา่ย อยูน่ิ่งไมไ่ด้ เป็นทกุข์ใจ ลงัเลใจ สงสยั ไม่แนใ่จ 
  3. พฤตกิรรมด้านการกระท า เช่น พดูมาก พดูจาซ า้ซากและพดูเร็ว 
  ดแูกน และคณะ (Dougan et al., 1986:191-198) ได้แบง่อาการของความเครียด ออกเป็น 
4 ลกัษณะคือ 
  1. ด้านอารมณ์ ได้แก่ รู้สึกหงดุหงิด ฉนุเฉียวง่าย กงัวลใจ รู้สกึสบัสนเบ่ือหน่าย 
  2. ด้านอวยัวะ ได้แก่ หวัใจเต้นแรง กระเพาะอาหารป่ันป่วน เหง่ือออกง่ายกวา่ปกติ 
  3. ด้านกล้ามเนือ้ ได้แก่ มือสัน่ เส้นกระตกุ กล้ามเนือ้ยึด ตาพร่า ปวดหลงั 
  4. ด้านพฤตกิรรม ได้แก่ ลกุลีล้กุลน เดินตวัเกร็ง นอนไมห่ลบั 
 กรมสขุภาพจิต (2541:39) สรุปอาการท่ีแสดงออกของความเครียดไว้ 3 ประเภท ดงันี ้
  1. อาการแสดงออกทางร่างกาย ได้แก่ ความดนัโลหิตสงู กล้ามเนือ้ตงึตวั ชีพจรเต้นเร็ว 
หายใจเร็ว เหง่ือออกมาก ปวดศีรษะ มือเท้าเย็น ไมส่บายในท้อง เบื่ออาหาร ปัสสาวะบอ่ย นอนหลบั
ยาก เป็นต้น 
  2. อาการแสดงออกทางจิตใจ ได้แก่ อารมณ์ออ่นไหว หงดุหงิด วิตกกงัวล ซมึเศร้า 
แยกตวั ลงโทษตวัเองหรือมีแนวโน้มโทษคนอ่ืน รู้สกึไมมี่คณุคา่ เป็นต้น 
  3. อาการแสดงออกทางพฤติกรรม ได้แก่ ลืมบอ่ย ขาดความคดิสร้างสรรค์ สบูบหุร่ี หรือ
ด่ืมสรุามากขึน้ ขาดงาน เช่ืองช้า ขาดความสนใจ ความเอาใจใสง่านลดลง มีแนวโน้มท างานผิดพลาด 
คณุภาพของงานลดลง ฝันกลางวนัหรือใจลอย เกิดอบุตัเิหต ุเป็นต้น 
 กลา่วโดยสรุปอาการของความเครียดจะแสดงออกให้สงัเกตได้ 3 ด้าน ได้แก่ ทางด้าน
ร่างกายจะมีอาการเปล่ียนแปลงตอ่ระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย เชน่ มา่นตาขยาย ปวดศีรษะ หายใจเร็ว 
กล้ามเนือ้เกร็ง และตงึเป็นต้น สว่นทางด้านจิตใจ เม่ือเกิดความเครียดแล้วจะท าให้อารมณ์ไมดี่ จะ
สง่ผลให้เกิดอาการฉนุเฉียว กลายเป็นคนโกรธง่าย ท าให้จิตใจไมส่งบ ความคิดฟุ้ งซา่น และอาการท่ี
แสดงออกทางพฤตกิรรม เชน่ การด่ืมสรุา ใจลอย สบูบหุร่ี เป็นต้น 
 
 2.4  ผลของความเครียด 
   ผลของความเครียดโดยทัว่ไปจะเก่ียวกบัความรู้สกึหรืออารมณ์ เชน่ ความเศร้า ความ
วิตกกงัวล และความหงดุหงิด เป็นต้น รวมทัง้ผลเสียทางสรีรวิทยา เชน่ ปวดศีรษะ ท้องป่ันป่วน และ
นอนไมห่ลบั เป็นต้น  
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 ฟาร์เมอร์ ฮนั และเฮคเลอร์ (Farmer, Hunt & Hekeler, 1984:24)  ได้กลา่วถึงผลของ
ความเครียดไว้วา่ โดยทัว่ไปแล้วจะเก่ียวข้องกบัความรู้สึกมนษุย์ หรือนกักีฬาเผชิญกบัความเครียด เขา
จะแสดงพฤตกิรรมท่ีแตกตา่งกนัออกไป ผลของความเครียดนีป้รากฏและแสดงออกในแตล่ะด้านของ
บคุคลได้ชดัเจน  
  กรมสขุภาพจิต (2541:39) กลา่ววา่ เม่ือคนเราเกิดความเครียด จะสง่ผลกระทบทัง้ตวัเอง
และบคุคลรอบข้าง ดงัตอ่ไปนี ้
  1. ตอ่ตนเอง ได้แก่ ร่างกายและจิตใจ จากปฏิกิริยาตอบสนองอนัเกิดจากความเครียด 
ซึง่สง่ผลตอ่ประสิทธิภาพการท างานของร่างกายตอ่การด ารงชีวิตหรือการแขง่ขนักีฬาแล้วนัน้ ยงั
สามารถสง่ผลท าให้ร่างกายเกิดโรคตา่ง ๆ ได้ อีกมากมาย เชน่ โรคไข้หวดั เน่ืองจากความเครียดจะ
สง่ผลให้ร่างกายออ่นแอลง เน่ืองจากภมูิคุ้มกนัท่ีมีตอ่เชือ้ไวรัสลดลง ท าให้เป็นสาเหตขุองโรคนีเ้ข้าสู่
ร่างกายได้ง่าย 
  2. ตอ่เพ่ือนร่วมงาน ท าให้เป็นคนแยกตวัเอง เจ้าอารมณ์ โทษคนอ่ืน มองคนในแง่ร้าย 
  3. ตอ่การท างาน ท าให้เสียสมาธิ ขาดความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ เบื่องาน เปล่ียนงานบอ่ย 
  4. ตอ่ครอบครัว ท าให้เกิดความหา่งเหินในครอบครัว เกิดการทะเลาะกนัโดยเหตไุม่
สมควร ขาดการชว่ยเหลือเกือ้กลูกนั 
 พส ุเดชะรินทร์ (2536:87-88) ได้กลา่วถึง ผลของความเครียดว่ามีทัง้ข้อดีและข้อเสีย ข้อดีคือ
จะชว่ยเพิ่มความกระตือรือร้นในการท างาน สว่นข้อเสียนัน้จะท าให้เกิดปัญหากบัตวัเองและบคุคลท่ี
ท างานด้วยกนั 
  สนัต์ หตัถีรัตน์ (2534:36)  กลา่ววา่ ความเครียด ยงัก่อให้เกิดโรคอ่ืน ๆ อีก เชน่ โรค
กระเพาะอาหาร โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ โรคภมูิแพ้ เป็นต้น นอกจากนี ้ 
 อมัพล สอู าพนั (2533: 92) ยงักลา่ววา่ ความเครียดนอกจากจะก่อให้เกิดโรคตา่ง ๆ แล้วจะ
ท าให้เกิดผลเสียตอ่ร่างกายอีก เชน่ ท าให้ร่างกายอยูใ่นสภาวะท่ีท างานหนกั อ่อนแรง ออ่นเพลีย และ
ยงัมีผลเสียตอ่จิตใจ เชน่ท าจิตใจไมส่งบสขุ นอนไมห่ลบั อาจก่อให้เกิดโรคจิต โรคประสาท และยงั
ก่อให้เกิดความท้อแท้ หมดอาลยัในชีวิต 
  สรุปได้วา่ ความเครียดสง่ผลตอ่ทางร่างกายและทางจิตใจ จะท าให้ภมูิคุ้มกนัโรคต ่า อาจ
สง่ผลให้เกิดโรคแผลในกระเพาะ โรคขาดสารอาหาร โรคความดนัโลหิตสงู โรคตดิเชือ้ ท าให้เกิดความ
เบื่อหน่าย ท้อแท้ หงดุหงิดง่าย คิดฟุ้ งซา่น หลงลืมง่าย ดงันัน้ควรมีการควบคมุความเครียดให้อยูใ่น
ระดบัท่ีเหมาะสมจะท าให้มีประสิทธิภาพในการด ารงชีวิตอยู่ 
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แนวคิดพืน้ฐานเก่ียวกับทฤษฎีความเครียด  
ทฤษฎีความเครียดมีแนวคิดแบง่เป็น 3 รูปแบบ ดงันี ้(สมจิต หนเุจริญกลุ, 2537, หน้า 95) 
1. รูปแบบท่ีมองความเครียดเป็นการตอบสนอง (response-based model) อธิบายว่า 

ความเครียดเป็นกลุม่ของสิ่งรบกวนท่ีขดัขวางการตอบสนองทางสรีรวิทยา และจิตวิทยาของบคุคลตอ่
ภาวะคกุคาม ทฤษฎีกลุม่นีอ้ธิบายวา่ ความเครียดเป็นการตอบสนองของบคุคลตอ่การกระตุ้นซึง่การ
ตอบสนองจะแสดงออกมาในรูปแบบของกลุม่อาการท่ีไมเ่ฉพาะเจาะจง นกัทฤษฎีความเครียดในกลุม่
นี ้ได้แก่ Selye 

2. รูปแบบท่ีมองความเครียดเป็นสิ่งเร้า (stimulation-based model) เป็นรูปแบบท่ีอธิบายว่า 
ความเครียดเป็นกลุม่ของสถานการณ์ของสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นสิ่งเร้ากระตุ้นให้เกิดการตอบสนอง และสิ่ง
เร้าเหลา่นีเ้ป็นบอ่เกิดของความเครียด เชน่ ความขดัแย้ง สิ่งท่ีนอกเหนือการควบคมุ ทฤษฎีในกลุม่นี ้
เช่ือวา่เหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในชีวิตถือวา่เป็นภาวะเครียดท่ีท าให้มนษุย์ต้อง
ปรับตวั นกัทฤษฎีความเครียดในกลุม่นีไ้ด้แก่ Holmes และ Rahe 

3. รูปแบบปฏิสมัพนัธ์ของความเครียด (interaction model of stress) เป็นรูปแบบท่ีมอง
ความเครียดเป็นความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลกบัสิ่งแวดล้อม และศกึษาในมิติท่ีวา่ ความเครียดเป็น
ความไมส่มดลุระหวา่งความต้องการและความสามารถในการตอบสนองของบคุคล ความเครียดจะ
เกิดขึน้เม่ือบคุคลได้รับการคกุคาม และไมส่ามารถจดัการกบัความเครียดได้ ถ้าบคุคลมีแรงจงูใจสงูมี
ความสมดลุระหวา่งความต้องการ และการตอบสนอง บคุคลนัน้จะปลอดภยัจากความเครียด หวัใจ
ส าคญัของแนวคดินีคื้อ บคุคลรับรู้และตอบสนองตอ่เหตกุารณ์อย่างไร โดยนกัทฤษฎีความเครียดใน
กลุม่นีไ้ด้แก่ Lazarus ตามแนวคิดทฤษฎีความเครียดของ Lazarus กลา่วถึง บคุคลเม่ือเผชิญกบั
เหตกุารณ์ หรือสิ่งกระตุ้นความเครียดตา่ง ๆ จะตอบสนองโดยการกระท าหลายอยา่งตอ่เน่ืองกนั เร่ิม
จากการประเมินเก่ียวกบัเหตกุารณ์ หรือสิ่งกระตุ้นความเครียด เม่ือประเมินแล้วจะแสดงปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในรูปของพฤตกิรรม ความคิด และอารมณ์หรือแสดงพฤตกิรรมการเผชิญ
ความเครียดออกมา (Lazarus & Folkman. 1984: 153) 

เม่ือเกิดความเครียดหรือปัญหาท่ีมาท้าทายหรือคกุคามชีวิตความเป็นอยูข่องบคุคลแล้ว 
ยอ่มกระทบกระเทือนตอ่ภาวะสมดลุของบคุคลนัน้ บคุคลจะแสดงพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด
ออกมาในรูปแบบตา่ง ๆ เพ่ือจดัการแก้ไขหรือบรรเทาความเครียดนัน้ เพ่ือให้เกิดความสมดลุดงัเดมิได้ 
มีผู้ให้ความหมายของการเผชิญความเครียดไว้ ดงันี ้ 

นิโลบล กฤษณพนัธุ์ (2532: 6) กลา่ววา่ การเผชิญความเครียดจะเป็นกระบวนการ 
(process) ประกอบด้วย การรับรู้ การกระท า การประเมิน และการปรับเปล่ียนแก้ไขตามด้วยการเกิด
กิจกรรมและกระตุ้นให้มีพฤตกิรรมท่ีมีจดุมุง่หมายเกิดขึน้ซึง่มีความเฉพาะเจาะจงในแตล่ะบคุคลและ
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แตล่ะวิธีเรียกวา่ วิธีการเผชิญความเครียด (coping strategies) ไมมี่วิธีการเผชิญความเครียดวิธีใด
ใช้ได้ดีในทกุปัญหาแตอ่าจมีบางวิธีใช้ได้ดีกวา่วิธีอ่ืน 

Frydenberg (อ้างถึงใน สีนวล จ าค า. 2544: 14) ให้ความหมายของการเผชิญความเครียด
วา่เป็นพฤตกิรรมทางความคิดและความรู้สกึซึง่เกิดขึน้ในการตอบสนองตอ่เหตกุารณ์เฉพาะเพื่อท่ีจะ
รักษาสมดลุ หรือแก้ไขความยุง่ยาก อาจกระท าโดยการแก้ไขปัญหาหรือปรับอารมณ์คนให้เหมาะสม
โดยไมไ่ด้แก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้แตอ่ยา่งใด 

สรุปวา่ วิธีการเผชิญความเครียดในท่ีนีห้มายถึง กระบวนการท่ีบคุคลใช้ความพยายามทัง้การ
กระท า (behavior) และความนกึคิด (cognitive) ท่ีจะระงบัหรือจดัการกบัสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ความเครียด โดยการประเมินสถานการณ์จะเป็นตวัก าหนดวิธีการท่ีบคุคลใช้เผชิญความเครียด การ
เผชิญความเครียดมี 2 ลกัษณะ คือ การมุง่แก้ปัญหาหรือแก้ไขสิ่งท่ีก่อความเครียด และการมุง่แก้ไข
อารมณ์ท่ีเป็นทกุข์จากความเครียด แตล่ะบคุคลจะเลือกใช้วิธีการเผชิญความเครียดท่ีแตกตา่งกนัตาม
คณุลกัษณะส่วนตวัของบคุคลนัน้ และสภาพแวดล้อมขณะนัน้ 
 

2.5 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการผ่อนคลายความเครียด 
การคลายความเครียดนัน้ จ าเป็นท่ีจะต้องตระหนกัเก่ียวกบัการผ่อนคลายโดยจะต้อง

ค านงึอยูเ่สมอว่า ความเครียดนัน้ไมไ่ด้มาจากสิ่งท่ีอยูภ่ายนอกหรือสิ่งท่ีไกลตวัเลย แตเ่ป็นสิ่งท่ีมาจาก
ตวัเราเป็นผู้สร้างขึน้มาเอง โดยอาจจะเก่ียวพนักบัคนรอบข้างหรือสภาพแวดล้อมด้วย ดงันัน้เราจงึต้อง
ควบคมุให้ได้ แตปั่ญหาของคนสว่นใหญ่ไมรู้่วา่จะสามารถจะผอ่นคลายอยา่งไร หรือไมรู้่วา่การผ่อน
คลายท่ีสมบรูณ์นัน้จะท าให้เรารู้สกึอยา่งไร บคุคลทัว่ไปมกัคิดวา่การผอ่นคลายเป็นเร่ืองง่ายในการ
กระท า เชน่ ใช้วิธีนอนหลบั แตก็่ยงัพบว่าความเครียดยงัคงเหลืออยู่ ซึง่เป็นตวัการท่ีก่อให้เกิดความ
เหน่ือยล้า ดงันัน้จงึต้องรู้การผอ่นคลาย โดยท าความรู้จกักบัความตงึเครียดของกล้ามเนือ้ (Muscle 
Tension) และตอ่ไปก็พยายามผอ่นคลายกล้ามเนือ้นัน้ จะชว่ยให้หายจากอาการท่ีผิดปกติทัง้ร่างกาย
และจิตใจได้ เชน่ ความวิตกกงัวล อาการวิงเวียน ปวดหรือมนึศีรษะ จกุแน่นหน้าอก หายใจไมท่ัว่ท้อง 
ชอบถอนหายใจ เป็นแผลในกระเพาะอาหาร หรือนอนไมห่ลบั (ลกัขณา  สริวฒัน์.  2544: 171) 

นอกเหนือจากการผ่อนคลายความเครียดทางกล้ามเนือ้แล้ว การหาวิธีการให้เกิดความสขุจาก
การประกอบกิจกรรมตา่งๆ และการกระท าท่ีก่อให้เกิดก าลงัใจก็สามารถลดความเครียดได้ เช่นกนั 
ได้แก่ การใช้กิจกรรมบ าบดั การท าสมาธิ การฝึกระงบัความโกรธ การสร้างอารมณ์ขนั เป็นต้น 

ในสงัคมไทยยคุของการชว่ยเหลือตวัเองเพ่ือให้มีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดีขึน้ สขุสบายมากขึน้ ต้อง
แขง่ขนักนัตลอดเวลาทัง้เร่ืองการด ารงชีวิต การท างาน การศกึษา หรือเร่ืองตา่งๆ ท่ีมีส่วนเก่ียวข้อง อาจ
ก่อให้เกิดความเครียดได้ ดงัจะเห็นได้จากขา่วหนงัสือพิมพ์ โทรทศัน์ วิทย ุเว็บไซด์ ท่ีมีการก่อเหตุ
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อาชญากรรมตา่งๆ โดยมีสาเหตมุาจากความเครียด ปัญหาการด ารงชีวิต ตกงาน เป็นต้น ดงันัน้คนเรา
จงึต้องหาเวลาวา่งในการประกอบกิจกรรมนนัทนาการ เพ่ือประโยชน์ในการผอ่นคลายความตงึเครียด 
ชว่ยให้เกิดความสขุ เกิดความคดิท่ีดี มีจิตใจดี อารมณ์เบิกบาน ชว่ยลดการเสพอบายมขุ ลดปัญหา
อาชญากรรม ลดปัญหาอาชญากรรม ลดปัญหาครอบครัว ลดปัญหาทางด้านสขุภาพทางร่างกายและ
จิตใจ และสามารถใช้ชีวิตอยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืนในสงัคมได้อย่างมีความสขุ 

 
การคลายเครียดในภาวะปกต ิ 
เป็นวิธีการคลายเครียดท่ีคนทัว่ไปนิยมปฏิบตัิ โดยมกัเลือกปฏิบตัใินวิธีท่ีเคยชิน ถนดั หรือ

ชอบ และสนใจ ทัง้นีเ้พียงเพื่อให้ความเครียดลดลง รู้สึกสบายใจมากขึน้ เชน่  

1. หยดุพกัการท างานหรือกิจกรรมท่ีก าลงัท าอยูน่ัน้ชัว่คราว ลกุขึน้ลกุขึน้ไปด่ืมน า้ เข้า
ห้องน า้ ยืนยืดเส้นยืดสายสะบดัแขนขา สดูลมหายใจเข้าลกึ ๆ ก็จะท าให้รู้สกึผ่อนคลายขึน้ 

2. ท างานอดเิรกท่ีสนใจหรือถนดัและช่ืนชอบ จะท าให้เกิดความรู้สกึเพลิดเพลิน สนกุหรือมี
ความสขุ ลืมความเครียดท่ีมีอยูไ่ปขณะหนึง่ ท าให้ไมห่มกมุน่กบัปัญหาท่ีท าให้รู้สกึเครียดได้ งาน
อดเิรกมีหลายประเภท เชน่ 

(1) เลน่ดนตรี ร้องเพลง เต้นร า ฟังเพลง 
(2) ท างานศลิปะ งานประดิษฐ์ 
(3) ปลกูต้นไม้ ขดุดนิ ท าสวน 
(4) ตกแตง่บ้าน ตดัเย็บเสือ้ผ้า 
(5) เขียนหนงัสือ เขียนบนัทกึตา่งๆ อา่นหนงัสือ 
(6) ดโูทรทศัน์ ภาพยนตร์ ฟังวิทย ุ

3. เลน่กีฬาหรือบริหารร่างกาย ซึง่สามารถท าได้หลายวิธี เช่น การเดิน ว่ิง ข่ีจกัรยาน ว่ายน า้ 
เตะตะกร้อ เลน่เทนนิส แบดมินตนั เตะฟตุบอล โดยเลือกเลน่กีฬาท่ีชอบหรือถนดั 

4. พบปะสงัสรรค์กบัเพ่ือนท่ีไว้วางใจ ท ากิจกรรมสร้างสรรค์ร่วมกนั เชน่ การรวมกลุม่พดูคยุ
เร่ืองท่ีสนกุสนาน อยูใ่กล้ชิดกบัเพ่ือนท่ีอารมณ์ดี สร้างอารมณ์ขนัให้กบัตนเอง เพ่ือให้เกิดความรู้สกึ
เพลิดเพลินและผอ่นคลาย 

5. พกัผอ่นให้เพียงพอคนท่ีเครียดมกัจะมีอาการนอนไมห่ลบั หลบัยาก หรือหลบัแล้วต่ืน
กลางดกึ ฝันร้าย ท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย การท่ีจะท าให้กลางคืนมีการนอนหลบัท่ีดีนัน้ สิ่งส าคญัคือ 
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ควรหลีกเล่ียงการนอนกลางวนั และอยา่กงัวลว่าจะนอนไมห่ลบั ให้เข้านอนเป็นเวลา และหากไมง่่วง
นอน ก็ให้หากิจกรรมบางอย่างท าไปก่อน เชน่ อา่นหนงัสือ เขียนหนงัสือ ฟังวิทย ุเป็นต้น 

6. ปรับปรุงสิ่งแวดล้อมในท่ีท างานหรือท่ีบ้านให้เหมาะสม เชน่ จดัเก็บข้าวของให้เป็น
ระเบียบ ท าความสะอาดบ้านและท่ีท างานให้ดดีูขึน้ ซึง่หากสิ่งแวดล้อมดสูะอาด เรียบร้อย และ
สวยงามนา่อยูแ่ล้วยอ่มท าให้เกิดบรรยากาศท่ีดีและชว่ยลดความเครียดลงได้ 

7. เปล่ียนบรรยากาศชัว่คราว ในบางครัง้ท่ีเราอาจคร ่าเคร่ง หรือเคร่งเครียดกบัการท างาน 
หรือกิจกรรมบางอยา่งมาก ๆ อาจท าให้เกิดความรู้สกึเบื่อหนา่ย ซ า้ซาก จ าเจเกินไป จนท าให้ไมมี่
ความสขุ ดงันัน้การเปล่ียนบรรยากาศชัว่คราวด้วยการชกัชวนคนในครอบครัวหรือเพ่ือนฝงูออกไป
ทอ่งเท่ียวชมธรรมชาติ หลีกหนีบรรยากาศท่ีจ าเจไปชัว่คราว หยดุงานชัว่ขณะ หยดุพกัผอ่นบ้าง 
เดนิทางไปสถานท่ีท่ีท าให้เกิดความรู้สกึผ่อนคลาย และเพลิดเพลินสกัระยะหนึง่ จะท าให้ความตงึ
เครียดลดลง และพร้อมท่ีจะลยุงานตอ่ไปได้ใหม่ 
 
การบริหารความเครียดโดยกรมสุขภาพจิต 
 

การใช้จินตนาการ 

การใช้ จินตนาการ เป็นกลวิธีอยา่งหนึง่ท่ีจะดงึความสนใจออกจากสถานการณ์อนัเคร่งเครียด
ใน ปัจจบุนั ไปสู่ประสบการณ์อนังดงามท่ีเคยผา่นมาแล้วในอดีต หรือเป็นเร่ืองท่ีจินตนาการขึน้ใหม่ ซึง่
จะท าให้จิตใจสงบและเป็นสขุขึน้ได้ชัว่ขณะแตท่ัง้นีต้้องเข้าใจวา่วิธี นีเ้ป็นการคลายเครียดชัว่คราว
เทา่นัน้ ไมใ่ชว่ิธีแก้ปัญหาท่ีควรจะน ามาใช้บอ่ยๆ เชน่ การย้อนระลกึถึงสถานท่ีสวยงามท่ีเคยได้ไป
ทอ่งเท่ียวมาแล้วจ าพวกชายทะเล น า้ตก ภเูขา สวนดอกไม้ ทุง่หญ้า ป่าไม้ เป็นต้น หรือจินตนาการเอา
เองถึงสถานท่ีท่ีสวยงาม ซึง่เม่ือนกึถึงแล้วก็จะท าให้จิตใจรู้สกึสงบ มีความสขุสดช่ืน ในขณะ ใช้
จินตนาการนัน้ จะต้องท าให้ตวัเองรู้สึกวา่เหมือนจริงท่ีสดุ จนแทบจะได้กลิ่นหอมของดอกไม้ ได้ยิน
เสียงคล่ืน ได้สมัผสัหยาดน า้ค้างตามใบหญ้า รู้สกึถึงความอบอุ่นของแสงแดดยามเช้า ฯลฯ เพ่ือจะได้
เกิดอารมณ์คล้อยตามจนรู้สึกเป็นสขุได้เหมือนอยูใ่นเหตกุารณ์จริง เลยทีเดียว เม่ือ จิตใจก าลงัสงบและ
เพลิดเพลินกบัจินตนาการ ขอให้ใช้เวลาช่วงนีบ้อกย า้กบัตวัเองว่า คณุก าลงัผอ่นคลาย ก าลงัสบาย
อยา่งท่ีสดุ พร้อมทัง้ให้ก าลงัใจตวัเองด้วยว่าคณุเป็นคนเก่ง คณุสามารถเอาชนะปัญหาและอปุสรรคใน
ชีวิตได้อยา่งแนน่อน และเม่ือจบการจินตนาการแล้วขอให้คณุคงความสดช่ืนตอ่ไปและเกิดก าลงัใจท่ี
จะสู้ ปัญหามากขึน้ด้วย 

ขัน้ตอนของการใช้จินตนาการ มีดงันี ้
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1. เลือกสถานท่ีท่ีสงบและเป็นสว่นตวั ปลอดจากการรบกวนจากผู้ อ่ืนสกั 10-15 นาที 
2. นัง่ในทา่สบาย บนเก้าอีท่ี้มีพนกัพิงศีรษะ หรือจะนอนเอนหลงัก็ได้ แตต้่องระวงัอยา่หลบั 
3. คลายเสือ้ผ้าให้หลวม ถอดรองเท้าออกด้วย 
4. หลบัตาลง แล้วเร่ิมจินตนาการถึงสถานท่ีท่ีสวยงาม สงบและเป็นสขุ  
5. เม่ือจิตใจเร่ิมสงบและเป็นสขุ ให้ย า้กบัตวัเองว่าคณุรู้สึกสบายและคณุเป็นคนดีมี

ความสามารถพอท่ีจะเอาชนะอปุสรรคตา่งๆ ได้เสมอ 
6. คอ่ยๆ ลืมตาขึน้ คงความรู้สกึสดช่ืนเอาไว้พร้อมท่ีจะลงมือท างานตอ่ไป 

ตัวอย่างการฝึกใช้จินตนาการ 
เดนิชมชายหาด 
สมมต ิวา่คณุได้ลาพกัผ่อนเพ่ือไปทอ่งเท่ียวเกาะท่ีห่างไกลแหง่หนึง่ ซึง่คณุฝันอยากจะไปมา

นานแล้ว วนันีค้ณุจงึได้โอกาสไปเดนิเลน่ยงัชายหาดท่ีหา่งไกลผู้คน ขอให้คณุจินตนาการกบัตวัคณุเอง
วา่...ฉันก าลงัยืนอยู่ท่ีชายหาดใต้ร่มเงาของ ต้นปาล์มใหญ่ ฉนัได้ยินเสียงนกร้องและเสียงใบปาล์ม
เสียดสีกนัยามต้องลม เม่ือมองผา่นหาดทรายสีขาวสะอาดออกไป ฉนัเห็นน า้ทะเลสีครามอยา่งชดัเจน
ไกลออกไปจนสดุสายตา น า้ทะเลคอ่ยๆ เปล่ียนเป็นสีน า้เงินแก่และกลืนหายไปกบัขอบฟ้าบนท้องฟ้ามี
ปยุเมฆสีขาวก้อน ใหญ่ก าลงัเคล่ือนท่ีไปตามสายลมอยา่งช้าๆ เม่ือ อากาศเร่ิมอบอุน่ขึน้ ฉนัจงึ
ตดัสินใจเดนิออกจากต้นปาล์มเพ่ือท่ีจะลงไปเลน่น า้ทะเล เท้าของฉนัสมัผสัพืน้ทรายท่ีอบอุน่ และ
ความอบอุน่นัน้ได้แผม่าถึงบริเวณขา....หน้าท้อง....แขน....คอ และศีรษะด้วย ช่างเป็นความรู้สกึท่ีแสน
สบายจริงๆ เม่ือฉนัก้าวเดนิใกล้ผืนน า้เข้าไปผืนทรายอนัละเอียดและออ่นนุม่ได้ชว่ยรอง รับเท้าของฉนั
เอาไว้ เหมือนกบัเดนิไปบนพรมไมมี่ผิด ฉนั เดนิเลน่เลียบริมชายหาดไปเร่ือยๆ ฝากรอยเท้าเอาไว้บนผืน
ทราย แตพ่อกระแสน า้พดัขึน้มามนัก็ลบรอยเท้านัน้ให้เลือนหายไป ฉนัเร่ิมลยุลงไปในทะเล เร่ิมจากน า้
ท่ีลกึเพียงแคเ่ขา่ก่อน น า้ทะเลชา่งเย็นฉ ่าใจเหลือเกิน ฉนัหยดุมองน า้ทะเลท่ีใสแจว๋ราวกระจก สามารถ
มองเห็นเปลือกหอยตา่งๆ และปลาดาวท่ีมีสีสนัสวยงามได้อยา่งชดัเจน นอกจากนีฉ้ันยงัเห็นปตูวัเล็กๆ 
และฝงูปลาสีเงินวา่ยวนเวียนไปมา ฉนัคอ่ยๆ วกัน า้ทะเลอนัใสสะอาดและเย็นชุม่ฉ ่าขึน้มาราดตวั ท า
ให้รู้สกึสดช่ืนมากยิ่งขึน้ เม่ือเลน่น า้จนพอใจแล้ว ฉนัเดนิกลบัขึน้มายงัฝ่ังอีกครัง้ และล้มตวัลงนอน
เหยียดยาวบนผ้าเช็ดตวัท่ีปรูอไว้ ทรายอนัอบอุน่ได้สง่ความร้อนผา่นผ้าเช็ดตวัมายงัแผ่นหลงัของฉนั 
ท าให้รู้สกึอุน่สบายหยดน า้ท่ีเกาะพราวตามตวัคอ่ยๆ ไหลหยดลงสูพื่น้ แสงแดดช่วยท าให้ตวัของฉนั
แห้งสนิทในเวลาตอ่มา ชว่งเวลานีช้า่งอบอุน่และสดช่ืนเสียน่ีกระไร ขณะ ก าลงันอนสบายอยูน่ัน้ ฉนัได้
ยินเสียงคล่ืนซดัสาดฝ่ังอยู่ตลอดเวลา บางครัง้จะมีเสียงนกนางนวลร้องขณะท่ีมนับินผา่นไปมา 
นอกเหนือจากเสียงเหลา่นีแ้ล้วจะไมมี่เสียงรบกวนใดๆ อีกเลย ชา่งสงบ เป็นธรรมชาติ และชว่ยฉนัผ่อน
คลายได้มากเหลือเกิน 
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เดนิเล่นในสวน 
ฉนั ก าลงัเดินอยู่บนเนินดนิขนาดย่อมแหง่หนึง่แล้วมองลงไปในสวนเบือ้งลา่ง ขณะนัน้อากาศ

ก าลงัสบายๆ มีแสงแดดอ่อนๆ พอให้รู้สกึอบอุน่เล็กน้อย บริเวณสวนแลดเูขียวชอุม่ไปด้วยพนัธุ์ไม้น้อย
ใหญ่แซมด้วยสีสนัสดใสของดอกไม้ นานาชนิดท่ีบานไสวและแกวง่ไกวไปตามสายลม บรรยากาศอนั
งดงามนีเ้หมือนจะเชิญชวนให้ฉนัเดนิเท่ียวเลน่อยา่งเหลือเกิน ฉนัจงึคอ่ยๆ เดนิลงไปตามบนัไดหินอ่อน
เพ่ือจะได้ชมสวนข้างลา่งให้ใกล้ชิดย่ิงขึน้ ทกุย่างก้าวท่ีลงบนัไดไปนัน้ ฉนัรู้สกึผ่อนคลายและสบายมาก
ขึน้ทีละน้อยๆ ในก้าวแรก ฉนัสมัผสัความเย็นของบนัไดหินออ่นได้ด้วยเท้าอนัเปลือยเปลา่ของฉนัเอง 
ฉนัเร่ิมนบัขัน้บนัไดไปเร่ือยๆ อยา่งช้าๆ ตามจงัหวะการหายใจออก จาก 1 2 3 4 5 ไปเร่ือยๆ พร้อมทัง้
รู้สกึผอ่นคลายมากขึน้ๆ จนถึงบนัไดขัน้สดุท้าย ขัน้ท่ี 20 พอดี จากบนัไดขัน้สดุท้าย เท้าของฉนัสมัผสั
กบัผืนหญ้าท่ีอ่อนนุม่ฉนัได้กลิ่นหอมของมวลดอกไม้อบอวลอยู่ ในอากาศ ฉนัเดนิอยา่งช้าๆ ไปยงัรูป
ปัน้เทพธิดาประจ าสวน เม่ือเดนิไปถึง ฉนัใช้มือลบูไล้รูปปัน้นัน้ และรู้สกึได้ถึงความเกลีย้งเกลาของแทง่
หินออ่นท่ีน ามาแกะสลกัเป็นเทพธิดาอนั งดงามออ่นช้อยนี ้แสงตะวนัท่ีส่องลงมากระทบรูปปัน้ 
ก่อให้เกิดแสงสะท้อนดรูาวกบัวา่เทพธิดานัน้เปลง่รัศมีได้ก็ไมป่าน ฉนัเดนิตอ่ไปยงัแปลงไม้ดอกท่ีมี
ดอกไม้นานาพรรณบานไสวไปทัว่ เม่ือเดนิใกล้เข้าไป ฉนัได้ยินเสียงผึง้ท่ีพากนับนิวอ่นเพ่ือดดูน า้หวาน
จากดอกไม้ มนับนิอย่างเริงร่า จากดอกหนึง่ไปยงัอีกดอกหนึง่อยา่งไมรู้่จกัเหน็ดเหน่ือย นอกจากผึง้ก็
ยงัมีผีเสือ้หลากสีสนับนิไปบินมาเพื่อหาน า้หวานจากดอกไม้เชน่ กนั ฉนัได้กลิ่นหอมอบอวลของมวล
ดอกไม้เม่ือลมโชยมา ฉนัสดูหายใจรับอากาศอนัสดช่ืนเข้าไปอย่างเตม็ท่ี และรู้สกึสบายกบัสายลมท่ี
พลิว้ผา่นมาในบริเวณนัน้มีน า้พใุหญ่อยู่ด้วย สายน า้ท่ีพวยพุง่จากพืน้ดนิสู่อากาศแตกกระเซ็นเป็นฟอง
ฝอย ฉนัได้ยินเสียงของน า้พอุยา่งชดัเจน เม่ือฉนัก้าวเดนิเข้าใกล้ไปอีก สายลมได้พดัละอองน า้มาถกู
ใบหน้าของฉนั ให้รู้สกึเย็นช่ืนฉ ่า ทา่มกลางแสงแดดอ่อนๆ อนัอบอุน่แสงอาทิตย์เม่ือส่องกระทบละออง
น า้ในอากาศท าให้เกิดรัศมีสีรุ้งขึน้ มามีทัง้สีแดง แสด เหลือง เขียว น า้เงิน คราม และม่วง ซึง่มองดสูวย
จบัใจจริงๆ ถดัจากบริเวณน า้พอุอกไปเป็นทะเลสาบใหญ่ มีหงส์ด าและหงส์ขาวลอยเล่นน า้อยูคู่ห่นึง่ 
มนัเคล่ือนไหวไปมาอยา่งช้าๆ ดสูง่างาม และพร้อมเพรียงกนัอยา่งน่าอศัจรรย์ ทา่ทางของมนัชา่งสงบ 
ผอ่นคลาย และปลอ่ยตวัตามสบาย ดมูนัชา่งสบายใจเสียเหลือเกิน ฉนัคอ่ยๆ นัง่ลงริมฝ่ังน า้แล้วเอน
หลงัลงบนผืนหญ้าอนัอ่อนนุ่มมนัสบายและสวยมากจริงๆ แสงแดดอ่อนๆ ลบูไล้ไปทัว่เรือนกายของฉนั 
ฉนัรู้สกึวา่ร่างกายและจิตใจผอ่นคลายมากกวา่ท่ีเคย เพราะขณะนีฉ้นัได้อยูต่ามล าพงัและเป็นอิสระ
จากปัญหาทัง้หลายทัง้ปวง มีฉนัเพียงคนเดียวเทา่นัน้ท่ีอยูท่า่มกลางธรรมชาตท่ีิสงบและสวยงามเชน่นี ้

การท างานศิลปะ 
การท างานศลิปะเป็นการถ่ายทอดจินตนาการออกมาเป็นรูปธรรมท่ีสามารถมองเห็นและ

สมัผสัได้งานศลิปะมีได้หลายอยา่ง เช่น การวาดภาพ การปัน้ การประดษิฐ์วสัด ุการเย็บปักถกัร้อย 
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เป็นต้น การท า งานศลิปะจะต้องท าด้วยความตัง้ใจ จงึเปรียบเสมือนการท าสมาธิอยา่งหนึง่ คือจิตใจ
จะต้องจดจ่ออยูก่บังานตรงหน้า ละวางปัญหาความเคร่งเครียดในชีวิตไว้ชัว่คราว และเม่ืองานส าเร็จ 
จะก่อให้เกิดความภาคภมูิใจ ด่ืมด ่า และเป็นสขุกบัผลงานนัน้ด้วย การท างานศลิปะจงึชว่ยคลาย
เครียดได้ แตท่ัง้นีค้งจะต้องท าเป็นงานอดเิรกท่ีมีข้อจ ากดัเร่ืองเวลา มิเชน่นัน้อาจกลายเป็นการสร้าง
ความเครียดขึน้มาแทน 

การใช้เสียงเพลง 
เสียงเพลงมีอิทธิพลตอ่อารมณ์ของคนเรามาก สามารถท าให้สขุก็ได้ ท าให้ร่ืนเริง สนกุสนานก็

ได้ และยงัท าให้รู้สกึเศร้าก็ได้ด้วย หากเพลงใดสามารถท าให้รู้สกึสบายใจ ท าให้รู้สกึร่าเริง แจม่ใสได้ ก็
ขอให้คณุเลือกฟังเพลงนัน้ในเวลาท่ีคณุรู้สึกเครียด เพลงท่ีชว่ยคลายเครียดมีได้ตัง้แตเ่พลงลกูทุง่ เพลง
ไทย (เดมิ) เพลงไทยสากล เพลงสากล เพลงคลาสสิก ฯลฯ ซึง่เป็นเพลงท่ีมีจงัหวะ ท านอง เนือ้ร้อง และ
นกัร้องท่ีคณุชอบนัน่เอง 

การใช้เทปเสียงคลายเครียดด้วยตัวเอง 
กรมสขุภาพจิต ได้จดัท าเทปเสียงคลายเครียดด้วยตวัเองขึน้ โดยการผสมผสานระหว่างเทคนิค

การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ การฝึกหายใจ การใช้เสียงและการใช้จินตนาการ เทปนีมี้ความยาวประมาณ 
10 นาที ซึง่คณุสามารถติดตอ่ขอรับได้ท่ีกรมสขุภาพจิต และหนว่ยงานในสงักดั  

ขัน้ตอนการคลายเครียดโดยใช้เทปเสียงคลายเครียดด้วยตัวเอง มีดังนีคื้อ 
1. เลือกสถานท่ีท่ีมีความสงบพอสมควร 
2. นัง่หรือเอนหลงัก็ได้ โดยอยูใ่นทา่ท่ีสบาย 
3. คลายเสือ้ผ้า เข็มขดัให้หลวม เพ่ือให้รู้สกึสบายตวั 
4. หายใจเข้าออกทางจมกูเป็นจงัหวะช้าๆ คณุสามารถใช้เทปเสียงคลายเครียดนีไ้ด้เสมอทกุ

ครัง้ท่ีรู้สกึเครียด จะชว่ยให้คณุรู้สกึผอ่นคลายและสบายขึน้ทัง้กายและใจ  
 
 กลยุทธ์ในการจัดการความเครียดของนักกีฬา 
 จากการศกึษาของ กู๊ด เอคลนั และแจคสนั (แสงเดือน โอทาน. 2546: 45 อ้างอิงจาก Gould, 
Eklund & Jackson. 1993: abstract)  ในนกักีฬาของอเมริกาและเกาหลี พบวา่นกักีฬาเหลา่นีมี้การ
จดัการความเครียดหลกั ๆ อยูห่ลายอยา่ง อยา่งไรก็ตามการใช้มากหรือน้อยนัน้ก็แตกตา่งกนัออกไป 
วิธีดงักลา่วได้แก่ การฝึกทางจิตวิทยากีฬาและการผอ่นคลายทางร่างกายและจิตใจ เพ่ือให้เกิดความ
เข้าใจเก่ียวกบักลยทุธ์ตา่ง ๆ ท่ีนกักีฬาระดบัสงูเหลา่นีใ้ช้ในการจดัการกบัความเครียดในระหวา่งการ
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ฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬา กลยทุธ์ในการจดัการกบัความเครียดดงักลา่วในรายละเอียดจงึถกูรวบรวม
และเรียบเรียงไว้ดงัตอ่ไปนี ้
  1. เทคนิคทางจิตตวิทยาการกีฬา (psychological training) 
  วิชิต คนงึสขุเกษม (2534:33) กลา่ววา่ การฝึกทางจิตใจ ก็เชน่เดียวกบัการฝึกทาง
ร่างกาย เป็นท่ีทราบกนัดีวา่ การฝึกฝนทกัษะทางกีฬาบอ่ย ๆ จะท าให้ทกัษะในการเล่นกีฬาดีขึน้ หรือ
การออกก าลงักายบอ่ย ๆ จะท าให้สภาพร่างกายดีขึน้ นกัจิตวิทยาการกีฬาค้นพบวา่ การฝึกทางจิตใจ
บอ่ย ๆ ก็จะมีผลท าให้สภาพจิตใจดีขึน้ การฝึกทางจิตใจในด้านการเลน่กีฬา หมายถึงการฝึกให้นกักีฬา
มีสมาธิ มีความเช่ือมัน่ในตนเองมากขึน้ รู้จกัการผ่อนคลายจิตใจภายใต้สภาพท่ีกดดนั นกักีฬาท่ีมี
สภาพจิตใจดี และสภาพร่างกายสมบรูณ์ จะมีประสิทธิภาพในการเลน่กีฬา ขณะท่ี สืบสาย บญุวีรบตุร 
(2538:50) กลา่ววา่ การฝึกปฏิบตัทิางจิตวิทยา ไมไ่ด้มาจากความฉลาด สมองหรือตรรกวิทยา แตเ่ป็น
เร่ืองของพลงัความเช่ือศรัทธาและมุง่มัน่ในการฝึกอยา่งมีจดุมุง่หมาย มีเป้าหมายในการฝึกคือ 
   1. การรับรู้และระวงัตนเอง (Awareness) 
   2. การสร้างวินยัทางใจ (Discipline of the mind) 
  จิตวิทยาการกีฬาเป็นกระบวนการท่ีต้องฝึกอยา่งมีระบบ และตอ่เน่ือง การเห็น
ความส าคญัหรือความเช่ือและตัง้ใจท่ีจะท ารวมทัง้การมีประสบการณ์ในการปฏิบตัท่ีิเป็นประจ าทัง้การ
ฝึกซ้อม การแขง่ขนัและในชีวิตประจ าวนั ซึง่โทน่ี มอร์ริส (2535: 62) กลา่ววา่ การฝึกทกัษะทาง
จิตวิทยาการกีฬาจะให้ประโยชน์แก่นกักีฬาทกุกลุม่ ทกุระดบัความสามารถ ทกุเพศ ทกุวยั เทคนิคการ
ฝึกทางจิตวิทยาได้แก่ 
   1.1 การสร้างจินตภาพ (Imagery) 
   เป็นการใช้ประสาทสมัผสัทัง้หมดในการท่ีจะสร้างเป็นหรือการรวบรวมเพื่อสร้าง
ประสบการณ์ตา่ง ๆ ให้เกิดในใจ ซึง่ประสาทสมัผสัทัง้หมดท่ีมีสว่นท่ีจะชว่ยให้จินตภาพของภาพดีขึน้ก็
คือ 
    1.1.1 การได้ยิน (Auditory) เชน่ การได้ยินเสียงปืนปล่อยตวันกักีฬา 
    1.1.2 การได้กลิ่น (Olfactory) เชน่ กลิ่นคลอรีนของนกัวา่ยน า้ 
    1.1.3 การสมัผสั (Tactile) เชน่ การรับรู้ถึงการปะทะกบัลกูวอลเลย์บอลในขณะ
ตบลกู 
    1.1.4 การรู้สกึถึงการเคล่ือนไหว (Kinesthetic) ซึง่เก่ียวกบัการรับรู้ถึงการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย เชน่ การรับรู้ถึงการเคล่ือนไหวขณะลอยตวัในอากาศของนกัยิมนาสติก การ
รับรู้ตา่ง ๆ เหลา่นีช้ว่ยนกักีฬาสร้างภาพในใจให้ชดัเจนยิ่งขึน้ นอกจากนีก้ารสร้างหรือนกึภาพใน
อนาคตยงัชว่ยในการควบคมุความวิตกกงัวล 
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    1.1.5 การรับรู้รส (Taste) เชน่ รสทางลิน้ 
 บญุเลิศ  ใจทน (2537: บทคดัยอ่) ได้ศกึษา เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเก่ียวกบัการฝึกจินต
ภาพในกีฬาวา่ยน า้ระยะสัน้ โดยแบง่กลุม่ทดลองออกเป็น 2 กลุม่ คือกลุม่ท่ีฝึกวา่ยน า้อยา่งเดียว 60 
นาที กบักลุม่ท่ีมีการฝึกจินตภาพควบคูก่บัการฝึกวา่ยน า้นัน้สามารถท าเวลาได้ดีกวา่ (อตัราเฉล่ียเวลา
ลดลง)  
 ธวชัชยั มีศรี (2542: บทคดัย่อ) ซึง่ศกึษาถึง ผลการฝึกฝนด้วยการสร้างจินตภาพและการ
ก าหนดเป้าหมาย ท่ีมีตอ่ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล โดยผู้วิจยัมีความสนใจท่ีจะศกึษา
ถึงผลการฝึก 4 แบบคือ 
   1. การฝึกโดยการสร้างจินตภาพควบคูก่บัการฝึกโยนโทษบาสเกตบอล 
   2. การฝึกโดยการก าหนดเป้าหมายควบคูก่บัการฝึกโยนโทษบาสเกตบอล 
   3. การฝึกโดยการสร้างจินตภาพและการก าหนดเป้าหมายควบคูก่บัการฝึกโยนโทษ
บาสเกตบอล 
   4. การฝึกโยนโทษบาสเกตบอลควบคูก่บัการแขง่ขนับาสเกตบอลภายในกลุม่ 
   ผลการวิจยัสรุปวา่ ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทัง้ 4 กลุม่ 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และหลงัสปัดาห์ท่ี 10 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.5 
โดยกลุม่ท่ีมีความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลสงูท่ีสดุคือ กลุม่ท่ีฝึกการสร้างจินตภาพและการ
ก าหนดเป้าหมายควบคูก่บัการโยนโทษบาสเกตบอล 
   จะเห็นได้วา่การฝึกใช้เทคนิคจินตภาพควบคูก่บัการฝึกทกัษะกีฬานัน้จะชว่ยให้
นกักีฬาแสดงความสามารถได้ดีกว่าการฝึกทกัษะกีฬาในด้านเดียว การฝึกจินตภาพจึงชว่ยให้นกักีฬา
เพิ่มประสิทธิภาพได้เป็นอย่างดี 
   1.2 การรวบรวมสมาธิ (Concentration / antinational control) 
   ความสามารถในการมุง่ความสนใจในสว่นใดสว่นหนึง่ท่ีก าลงักระท าโดยไมถ่กู
รบกวนจากสิ่งแวดล้อมภายนอก เชน่ เสียงโหจ่ากผู้ชม เสียงเพลง เสียงผู้ตดัสิน เสียงคนพดูและ
พฤตกิรรมการเลน่ของคูต่อ่สู้  รวมทัง้สิ่งรบกวนภายในซึง่เกิดจากความคิด ความรู้สกึผ่านประสาท
สมัผสัตา่ง ๆ และอารมณ์ เป็นสิ่งท่ีชว่ยให้นกักีฬามีการเรียนรู้ในด้านทกัษะ ในขณะฝึกซ้อมได้มากขึน้ 
การฝึกให้นกักีฬาฝึกสมาธิทัง้ในขณะฝึกซ้อมและขณะลงแขง่ ซึง่ สมบตัิ  กาญจนกิจ และสมหญิง  
จนัทรุไทย (2542: 253-255) เขียนไว้วา่ การมุง่ความสนใจในสิ่งหนึง่สิ่งใด ซึง่ไมใ่ชก่ารบงัคบัให้เกิด
สมาธิกบังานท่ีท า ดงันัน้การมีสมาธิเกิดได้หรือเรียนรู้ได้จากทางอ้อม (passive) ไมใ่ชท่างตรงท่ีจะถกู
ท าให้เสียสมาธิจากสิ่งรบกวนตา่ง ๆ ความนิ่ง (stay center) การรู้อยูท่ี่น่ีขณะนีเ้ม่ือใดท่ีพะวงถึงอดีต 
อนาคต หรือเวลาอ่ืน ๆ จะท าให้เราเสียความตัง้ใจในงาน  
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 ในปัจจบุนัขณะนีก้ารฝึกรวบรวมสมาธิไมใ่ชก่ารบอกกล่าวแตเ่ป็นเร่ืองของการฝึกฝน เพ่ือ
อดทนตอ่สิ่งรบกวนภายนอก การมีสมาธิจ าเป็นอยา่งยิ่งในการเลน่ องค์ประกอบท่ีส าคญัของการมี
สมาธิคือ ความสามารถในการมุง่ความสนใจในงานท่ีก าลงักระท าอยู่ ไมถ่กูรบกวนจากสิ่งแวดล้อม ทัง้
ภายในและภายนอกซึง่เกิดมาจากความคิด เม่ือเป็นเชน่นีน้กักีฬาควรจะได้รับการฝึกให้มีสมาธิด้วย
วิธีการตา่ง ๆ ซึง่จะเป็นผลให้นกักีฬาแสดงความสามารถได้สงูสดุในการเลน่กีฬา (ศลิปชยั  สวุรรณ
ธาดา. 2532: 59) ดงันัน้การรวบรวมสมาธิจงึจดัเป็นวิธีการหนึง่ท่ีสามารถลดความเครียดให้อยูใ่นระดบั
ท่ีพอสมควรจงึจะท าให้เกิดประสิทธิภาพในการแขง่ขนั อีกทัง้ยงัชว่ยให้นกักีฬาสามารถพกัผอ่นนอน
หลบัได้ดีขึน้ 
 1.3 การพูดดีกับตัวเอง (Positive self-talk) 
 การพดูดีกบัตวัเองเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาชนิดหนึง่ท่ีถกูน าไปใช้กบันกักีฬา การพดู
ดีกบัตนเองเป็นการย า้และจดัระดบัความคิดเก่ียวกบัตนเองให้เป็นแนวทางใหมท่ี่ดีขึน้ (ณฐัธนิน  
หลอดเงิน. 2544: 34)   
 สมบตั ิกาญจนกิจ และสมหญิง  จนัทรุไทย (2542, หน้า 247-248) ได้ให้แนวทางในการพดู
กบัตวัเองได้ดงันี ้
 1. การเลิกคดิ (Thought stopping)  การท่ีนกักีฬาคิดมาก โดยเฉพาะอยา่งยิ่งคิดในทางท่ี
ก่อให้เกิดความกงัวล การลงัเล ความไมเ่ช่ือมัน่ในความสามารถของตนท่ีก่อให้เกิดอารมณ์ท่ีท้อถอย 
หมดก าลงัใจหรือเสียสมาธิ ก่อนอ่ืนนกักีฬาต้องส านกึให้ได้วา่ความคดิท่ีเป็นอยูน่ัน้เป็นความคดิท่ีไม่
สร้างสรรค์ท่ีท าให้หมดก าลงัใจมากกวา่การสร้างก าลงัใจ 
 2. เปล่ียนความคดิจากลบเป็นบวก (Changing negative thought to positive thought)  
นกักีฬาบางคนมีบคุลิกภาพหรือแนวคิดท่ีเป็นลบ ท าให้ท้อถอย ดงันัน้การระวงัการคดิรับรู้ตนถึง
แนวคิดท่ีไมเ่หมาะสมแล้วพยายามเปล่ียนให้เป็นไปในทางท่ีสร้างสรรค์ โดยควบคมุความคิดจากลบให้
เป็นบวก 
  จดุมุง่หมายและวิธีการพดูกบัตนเอง 
  1. การพดูกบัตนเองเพ่ือผลเลิศทางกีฬา 
  2. การพดูกบัตนเองเพื่อควบคมุพฤตกิรรมท่ีไมดี่ 
  3. การพดูกบัตนเองเพ่ือควบคมุสมาธิ 
  4. การพดูกบัตนเองเพ่ือสร้างอารมณ์หรือสร้างก าลงัใจ 
  5. การพดูกบัตนเองเพ่ือควบคมุความพยายาม 
  6. การพดูกบัตนเองเพ่ือการสร้างความมัน่ใจ 
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 นฤพนธ์  วงศ์จตรุภทัร (2541: 5)  ท่ีได้ยกตวัอยา่งการเปล่ียนความคิดจากลบมาเป็นบวก มี
ตวัอยา่งดงันี ้
   เดมิ :  เสียงตบมือท าให้ฉนัขาดสมาธิ 
   เปล่ียน : เสียงตบมือท าให้ฉันมีก าลงัใจ 
   เดมิ :  ฉนัคงท าไมไ่ด้เทา่ท่ีซ้อมแนเ่ลย 
   เปล่ียน : ซ้อมท าได้ดี วนันีฉ้ันพร้อมกวา่ 
    
 1.4 การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Progressive muscle relaxation) 
 เป็นการพฒันาการรับรู้ตวัเองและสมาธิ รู้ถึงความแตกตา่งระหวา่งกล้ามเนือ้ท่ีผอ่นคลายและ
เครียดเกร็ง การฝึกฝนเพ่ือให้รับรู้ถึงการคลายตวัของกล้ามเนือ้ทัว่ทกุสว่นของร่างกาย ซึง่งานวิจยัของ 
พิชิต  เมืองนาโพธ์ิ และโทน่ี มอร์ริส (2541: บทคดัย่อ) ได้ท าการศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสตแิละการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (PMR) พบวา่ การผ่อนคลายกล้ามเนือ้จะมีการลด
ระดบัของความตงึเครียดทางกาย 
 ขณะท่ี สืบสาย  บญุวีรบตุร (2541: 100)  ได้แนะน าวิธีฝึกการผอ่นคลายกล้ามเนือ้ มีดงันี ้
  1. การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ เป็นการเกร็งกล้ามเนือ้มีสว่นตา่ง ๆ โดยการเกร็งค้างไว้แล้ว
จงึปลอ่ยออกเพ่ือให้เกิดการคลายตวั 
  2. ในขณะฝึกให้มุง่ความคิดความสนใจไปตามความรู้สึกถึงความแตกตา่ง ระหว่าง
กล้ามเนือ้ท่ีเกร็งและกล้ามเนือ้ท่ีคลาย มีสมาธิและมุง่ความสนใจไปท่ีกล้ามเนือ้มากกว่าสิ่งท่ีรบกวน
สมาธิอ่ืน ๆ  นอกจากนีย้งัท าให้กล้ามเนือ้ท่ีคลายตวันัน้ ๆ ท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
  3. เม่ือกล้ามเนือ้มดัท่ีต้องการยงัไมผ่อ่นคลายอยา่พยายามย้ายไปกล้ามเนือ้มดัอ่ืน 
จนกวา่จะรู้สกึกล้ามเนือ้มดันัน้ได้ผอ่นคลายแล้ว 
  4. ห้ามพดูขณะท าการฝึก ให้มุ่งสนใจท่ีการเกร็งและการผอ่นคลายกล้ามเนือ้  
จะรู้สกึและรับรู้ถึงการเกร็งและการผอ่นคลายของกล้ามเนือ้แตล่ะมดั 
  5. การผอ่นคลายกล้ามเนือ้เป้าหมาย 16 มดั (แบบเตม็) หรือแบบสัน้เพียง 7 มดั วิธีการ
ในการผ่อนคลาย 
   1) แขนขาท่อนลา่ง โดยการก ามือให้แนน่เกร็งแขนท่อนลา่งกบัพืน้หกัข้อมือเข้ามา 
   2) แขนขาท่อนบน พบัศอกเข้าหาไหลก่ดแขนทอ่นบนแนน่กบัพืน้ 
   3) แขนซ้ายท่อนบนเชน่เดียวกบัข้อ 1 
   4) แขนซ้ายท่อนลา่งเชน่เดียวกบัข้อ 2 
   5) หน้าผาก เชน่ การเลิกคิว้ให้สงูท่ีสดุเทา่ท่ีจะมากได้โดยท่ียงัหลบัตา 
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   6) หน้าสว่นกลางการห่อปากย่นจมกู 
   7) หน้าสว่นลา่งและกรามโดยการขบกรามและดงึมมุปากเหมือนยิม้ 
   8) คอโดยการกดคอและไหลก่บัพืน้ให้แรง 
   9) อก หลงัและไหล ่กดไหลท่ัง้สองข้างแนน่กบัพืน้แล้วพยายามหอ่ไหลเ่ข้าเกร็งตวัไว้ 
พร้อมกบัการหายใจจงัหวะปกติ 
   10) ท้องและหลงัสว่นลา่งโดยการแขมว่ท้องท าท้องให้เล็กท่ีสดุเกร็งค้างไว้ก่อนคลาย
ออก 
   11) หลงัสว่นลา่งและสะโพก โดยเกร็งและยกสะโพกขึน้จนเกือบลอยพ้นพืน้ 
   12) ขาขวาท่อนบนโดยการเกร็งและกดต้นขาแน่นกบัพืน้ พร้อมทัง้งุ้มปลายเท้า 
   13) ขาขวาท่อนลา่งโดยการกระดกปลายเท้าให้ปลายเท้าเข้าหาหน้าแข้งแรงสดุ จน
ส้นเท้าลอยจากพืน้ 
   14) ขาซ้ายท่อนบนเหมือนข้อ 12 
   15) ขาซ้ายท่อนลา่งเหมือนข้อ 13 
   16) เท้าทัง้สองข้าง การกดปลายเท้าทัง้สองข้างชิดเข้าด้านในเกร็งกดค้างไว้ 
   
 1.5 การท าสมาธิ  (Meditation) 
  สรุางค์  เมรานนท์ (2534 : 53)  กลา่วว่า ในการเลน่กีฬา  นกักีฬาท่ีมีจิตใจสงบ เยือกเย็น 
ไมมี่ความวิตกกงัวล มีสตสิมัปชญัญะ และมีปัญญาดีก็จะสามารถเผชิญสถานการณ์ตา่ง ๆ ในการ
แขง่ขนัได้ดี  และการฝึกสมาธิแนวอานาปานสตแิละแนวสตปัิฏฐาน 4 เหมาะส าหรับการน ามาใช้ใน
การเลน่กีฬามากท่ีสดุ เพราะการฝึกสมาธิทัง้คูนี่ ้มีสว่นสมัพนัธ์กนักบัการเลน่กีฬามากกวา่การฝึกแนว
อ่ืน ๆ  
 
 โทน่ี มอร์ริส (2535:  89) ได้กลา่ววา่ ในการฝึกสมาธิเป็นการตัง้จดุหมาย ซึง่จะไปกระตุ้น
จิตใจ แตมี่ผลท าให้เกิดการผ่อนคลายทางร่างกาย การหายใจเป็นวิธีหลกัของการท าสมาธิโดยใช้
ร่วมกบัการเพง่ความสนใจไปยงัสิ่งใดสิ่งหนึง่ หรือความคดิใดความคิดหนึง่ นกักีฬาสามารถเลือก
รูปแบบการท าสมาธิแบบใดแบบหนึง่จากหลาย ๆ แบบท่ีใช้กนั เชน่ แบบราชา โยคะ แบบเซ็น หรืออา
นาปานสต ิ 
 นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร (2537:  36) กลา่วว่า การฝึกสมาธิจะสง่ผลทางด้านร่างกาย ท าให้
ความเครียดลดลงได้  
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 สืบสาย  บญุวีรบตุร (2541: 93)  กลา่ววา่ องค์ประกอบท่ีส าคญัในการมีสมาธิก็คือ
ความสามารถในการมุง่หรือรวบรวมความสนใจในสิ่งท่ีกระท าโดยไมถ่กูรบกวนจากสิ่งแวดล้อม
ภายนอก รวมทัง้สิ่งรบกวนภายในซึง่เกิดมาจากความคดิ ความรู้สกึ ผา่นประสาทสมัผสัตา่ง ๆ  
 ซึง่สอดคล้องกบั พิชิต  เมืองนาโพธ์ิ และโทน่ี มอร์ริส (2541:  92-106) ได้ท าการศกึษาผล
ของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสตแิละการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (PMR) ท่ีมีตอ่ระดบัความวิตกกงัวล
ของนกักีฬายกน า้หนกัระดบัทีมชาตแิละเยาวชนทีมชาต ิจ านวน 48 คน โดยแบง่ออกเป็น 3 กลุม่
ด้วยกนั คือมีกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ฝึกสมาธิและกลุม่การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนือ้ สว่นกลุม่
ควบคมุ คือ กลุม่การฝึกเหยียดยึดกล้ามเนือ้ ผลการศกึษาพบวา่ การฝึกสมาธิแบบอานาปานสตแิละ
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้มีการลดความตงึเครียดด้านร่างกายอยา่งมีนยัส าคญั (p<.05) และกลุม่การ
ฝึกสมาธิมีการลดความวิตกกงัวลทางจิตใจอยา่งมีนยัส าคญั (p<.05) ในขณะท่ีกลุม่ควบคมุไมมี่การ
ลดความตงึเครียดทางร่างกายและความวิตกกงัวลทางจิตใจแตอ่ยา่งใด 
 เสกสรร  ศลิปี (2541: 72-73) สรุปไว้วา่ การฝึกสมาธิ มี 3 แบบหลกั ๆ เพ่ือดผูลของการฝึกท่ี
มีตอ่สขุภาพทางจิต ได้แก่ 
  1. แบบ ที เอ็ม (T.M. หรือ transcendental meditation) หลกัของการฝึกแบบนีคื้อ การ
ท าจิตใจให้สงบนิ่ง ไมค่ิดอะไรเลย และหาอบุายให้ท าจิตนิ่ง 
  2. แนววิชาธรรมกาย มีหลกัการปฏิบตัิการใช้ภาวนาใจจิตจดจอ่อยูใ่นความใสสวา่งของ
ดวงแก้วเป็นอารมณ์ โดยถือวา่ดวงแก้วใสอยูก่ลางท้อง และนกึภาวนาจิตด้วยความสงบนิ่ง 
   3. แนวอานาปานสติ การน าเอาความจริงถกูต้องของธรรมชาตข้ิอใดข้อหนึง่มากระท าไว้
ในใจ ใคร่ครวญ ศกึษาพิจารณา เห็นอยูใ่นใจทกุครัง้ท่ีหายใจเข้า-ออก โดยหายใจเข้าภาวนา “พทุธ” 
และหายใจออกภาวนา “โธ” ด้วยอาการสงบนิ่ง 
 พทุธทาสภิกข ุ(2544:  34-36) กล่าววา่ อานาปานสตเิป็นสมาธิท่ีเหมาะสมท่ีสดุ ท่ีไมมี่ความ
วุน่วาย การก าหนดลมหายใจเป็นวิธีท่ีสะดวกท่ีสดุ ประหยดัและได้ผลดีท่ีสดุ  
  สรุปได้วา่ การฝึกสมาธิควบคูก่บัการฝึกทกัษะกีฬาในแตล่ะชนิดนัน้ จะท าให้จิตใจสงบ  
มีสมาธิ เกิดสตสิมัปชญัญะ ชว่ยควบคมุอารมณ์ให้เยือกเย็น ก าหนดการเคล่ือนไหวของร่างกาย  
เป็นผลท าให้สขุภาพจิตดี สขุภาพกายก็จะดีตามด้วย 
   
 2.  ยุทธวิธีในการฝึก/เทคนิค แทกตกิ 
  เจริญ  กระบวนรัตน์ และ ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2542: 9-
12) สรุปประเภทของการฝึกออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ 
  1. การฝึกเทคนิค 
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  2. การฝึกสมรรถภาพทางกาย 
 การฝึกทางเทคนิค  เป็นเร่ืองเฉพาะของแตล่ะประเภทกีฬาแยกได้เป็น 2 แบบ 
 เทคนิคพืน้ฐาน คือ ทา่ทางหรือการเคล่ือนไหวท่ีให้ประสิทธิภาพดีท่ีสดุ โดยประหยดัก าลงั
ท่ีสดุ ซึง่ในกีฬาแตล่ะประเภทก าหนดไว้ หรือมีแบบฉบบัอยู่ 
 เทคนิคพลิกแพลง คือ อาศยัความสามารถเฉพาะตวั ไหวพริบ พรสวรรค์ และประสบการณ์
จากการฝึกซ้อมหรือการแขง่ขนั 
 หลกัเกณฑ์ของการฝึกเทคนิค คือการซ า้บอ่ย ๆ ในท่าท่ีให้ผลดีท่ีสดุ สิ่งท่ีต้องค านงึถึงคือ 
  1. ตวัผู้ ฝึก อาย ุรูปร่าง สมรรถภาพทางกาย เหมาะสมหรือไม่ 
  2. ต้องเร่ิมจากง่ายไปหายาก เบาไปหนกั ช้าไปเร็ว และน้อยไปหามาก 
  3. อยา่ฝึกเทคนิคเม่ือร่างกายเกิดการเม่ือยล้าแล้ว 
 การฝึกสมรรถภาพทางกาย  เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับนกักีฬาทกุประเภท การมีสมรรถภาพ
ทางร่างกายท่ีดีชว่ยให้เพิ่มประสิทธิภาพในการเลน่กีฬา จ าแนกได้กว้าง ๆ ออกเป็น 3 พวก คือ 
  1. แรงกล้ามเนือ้ 
  2. ความเร็วและความวอ่งไว 
  3. ความอดทน 
 กีฬาแตล่ะประเภทต้องการสมรรถภาพมากน้อยแตกตา่งกนั ผู้ ฝึกสอนต้องเลือกการฝึก
สมรรถภาพทางกายให้ตรงกบัความต้องการของกีฬานัน้ ๆ 
 การฝึกแรงกล้ามเนือ้  หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะหดตวั เพ่ือเคล่ือนน า้หนกั 
หรือต้านทานน า้หนกัโดยไม่จ ากดัเวลา การฝึกแบง่ออกเป็น 2 แบบ ได้แก่ 
  1. การฝึกแบบอยูก่บัท่ี สเตติค (Static) 
   1.1 ความหนกั การฝึกด้วย 50-70% ของแรงสงูสดุให้ผลสงูสดุได้ ควรใช้ความแรง
เตม็ท่ี (100%) 
   1.2 ความนาน (เวลาท่ีกล้ามเนือ้ท างาน) อยา่งน้อย 30% ของเวลาท่ีกล้ามเนือ้
สามารถหดตวัคงท่ีอยูไ่ด้ การใช้ความแรงเตม็ท่ีให้ท านานประมาณ 5 วินาที (นบั 1 ถึง 6) 
   1.3 ความบอ่ย ส าหรับกล้ามเนือ้แตล่ะกลุม่ 5 ครัง้ตอ่วนั สปัดาห์ละ 3-6 วนั 
  2. การฝึกแบบเคล่ือนท่ี ดยันามิค (Dynamic) 
   2.1 ความหนกั เพ่ือเพิ่มก าลงัให้สงูสดุต้องใช้น า้หนกั 60-100% ของก าลงัสงูสดุ 
   2.2 จ านวนครัง้ น า้หนกัมากจ านวนครัง้น้อย  น า้หนกัน้อยจ านวนครัง้มาก (1 ชดุ) 
   2.3 จ านวนชดุ 3-6 ชดุตอ่หน่วย  ระหวา่งชดุ พกัฟืน้ตวัดี 
   2.4 ความบอ่ย 3-6 หนว่ยตอ่สปัดาห์ (ขึน้กบัระยะของการฝึกซ้อม) 
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 ความเร็วและความว่องไว  หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้และระบบประสาทสัง่งาน
ท่ีจะท างานร่วมกนั เป็นคณุสมบตัท่ีิสามารถถ่ายทอดทางพนัธุกรรมได้ และสามารถฝึกฝนให้ดีขึน้ได้ มี
วิธีการฝึกได้ดงันี ้
 1. ฝึกการประสานงานระหวา่งกล้ามเนือ้และประสาท 
  1.1 ฝึกทา่ท่ีถกูต้องช้า ๆ ซ า้ ๆ 
  1.2 เพิ่มความเร็วขึน้ทีละน้อยจนถึงสงูสดุ 
  1.3 ฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 2. ฝึกเพ่ือเพิ่มก าลงักล้ามเนือ้ โดยเฉพาะก าลงัเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ีใช้ความเร็วสงูสดุ 
 3. ฝึกความอดทนของกล้ามเนือ้ 
 4. ฝึกความคลอ่งแคลว่ของระบบการเคล่ือนไหว โดยการบริหารดดัตนเหยียดกล้ามเนือ้ 
 ความอดทน หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท างานท่ีมีความเข็มข้นต ่าหรือปาน
กลาง ได้เป็นระยะเวลานาน ๆ โดยไมเ่หน็ดเหน่ือย การฝึกความอดทนของกล้ามเนือ้ มีหลายวิธี แตว่ิธี
ท่ีนิยมและได้ผลมากท่ีสดุจะมี 2 ลกัษณะท่ีนิยมฝึกกนั ได้แก่ 
 1. การฝึกแบบมีชว่งพกั (Interval training)  เป็นการฝึกท่ีมีรูปแบบการวิ่งซ า้ ๆ หลายเท่ียว  
(พิชิต  ภตูจินัทร์. 2535: 168) 
 2. การฝึกฝนแบบวิ่งตอ่เน่ือง (Continuous running) เป็นการฝึกเพ่ือพฒันาระบบการใช้
ออกซิเจน 
 3. การผ่อนคลายทางร่างกายและทางจิตใจ  (Physical and mental relaxation) 
 สพุิตร สมาหิโต (2542: 62-64) กล่าววา่ เม่ือรู้สกึเครียด กล้ามเนือ้สว่นตา่ง ๆ ของร่างกายจะ
หดเกร็งและจิตใจก็วุน่วายสบัสน ควรหาวิธีการผ่อนคลายความเครียด ซึง่ปาร์ค (Park. 2000) กลา่ววา่ 
การผอ่นคลายทางกายเป็นความพยายามท่ีจะควบคมุสมรรถภาพของนกักีฬา การผอ่นคลายทางกาย
เป็นเทคนิคทางจิตวิทยาอยา่งหนึง่ท่ียอมให้จิตใจมาควบคมุร่างกายและชว่ยให้นกักีฬาสามารถเผชิญ
กบัสถานการณ์ท่ีมีความเครียด การผอ่นคลายทางกายใช้วิธีการนวด การเหยียด - การยดึของ
กล้ามเนือ้ การนอนหลบัและการควบคมุอาหาร ขณะท่ี โทน่ี มอร์ริส (2536 อ้างถึงใน นฤพนธ์ วงศ์จตรุ
ภทัร. 2537: 34-39) สรุปว่า เทคนิคท่ีใช้ในการผอ่นคลายทางกายและทางจิตใจ ไว้ดงัตอ่ไปนี ้
  เทคนิคการผ่อนคลายทางกาย ได้แก่ 
  1. เทคนิคการหายใจ (Breathing control) เม่ือเกิดความเครียด การหายใจจะสัน้และถ่ี
กวา่เดมิ ซึง่จะมีผลตอ่ประสิทธิภาพของระบบขนสง่ออกซิเจนไปยงักล้ามเนือ้ตา่ง ๆ ฉะนัน้การหายใจ
ยาวหรือลกึ ๆ จะชว่ยให้ร่างกายได้รับออกซิเจนกลบัมาดงัเดมิ  ซึง่จะเป็นการชว่ยลดความเครียดจาก
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กล้ามเนือ้ขาดออกซิเจนได้มากขึน้ เทคนิคท่ีใช้กนัมากท่ีสดุคือ การหายใจครบสมบรูณ์ (Complete 
breath) 
  2. เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนือ้อยา่งตอ่เน่ือง (Progressive muscle relaxation: 
PMR)  เป็นการเกร็งและการผอ่นคลายกล้ามเนือ้มดัหรือกลุม่หลกั ๆ ของร่างกาย โดยเร่ิมจากสว่นบน
ของร่างกายไปสูล่า่งสดุ หรือจะเร่ิมจากลา่งสดุไปจนถึงสว่นบนสดุของร่างกาย 
  3. การผอ่นคลายแบบประยกุต์ (Applied relaxation) จะมีการท าคล้าย ๆ กบัการผ่อน
คลายกล้ามเนือ้อยา่งตอ่เน่ือง แตก่ารผ่อนคลายแบบประยกุต์จะลดเวลาในการฝึก โดยเกร็งและปลอ่ย
กล้ามเนือ้แตล่ะสว่น จ านวนสว่นจะน้อยกวา่ของจริงท่ีฝึกแบบการผอ่นคลายกล้ามเนือ้อย่างตอ่เน่ือง 
  เทคนิคการผ่อนคลายทางจิตใจ ได้แก่ 
  1. การหยดุคิด (Thought - stopping)  เป็นเทคนิคท่ีใช้ในการเปล่ียนแปลงความคิดของ
ตนเองเพ่ือผ่อนคลายความตงึเครียดท่ีเกิดขึน้ โดยตะโกนค าวา่ “หยดุ” ในใจ หรือนกึถึงภาพอะไรก็
ได้มาหยดุความคิดในทางลบเสียให้ได้ 
  2. การพดูในสิ่งท่ีดี (Smart - talk) เป็นค าพดูท่ีสร้างสรรค์จิตใจของนกักีฬา เพ่ือ
สร้างสรรค์เกมการแขง่ขนัให้มีประสิทธิภาพ 
  3. การใช้ค าพดูท่ีมีพลงั (Pep - talk) เป็นการพดูท่ีสร้างความฮกึเหิมให้สู้  ถึงแม้วา่จะพบ
คูต่อ่สู้ ท่ีมีฝีมือเหนือกวา่ 
  4. ความคดิในทางบวก (Positive - thinking) เป็นเทคนิคท่ีสามารถหยดุยัง้ความคดิท่ี
เป็นทางลบได้ 
  5. การให้เหตผุล (Rationalization)  เป็นทางเลือกในการท่ีจะหยดุความคดิท่ีท าให้เกิด
การกงัวล โดยเปล่ียนความคิดและการรับรู้ของบคุคลท่ีมีตอ่สถานการณ์เบือ้งหน้า ซึง่จะลดความคิดท่ี
เป็นลบได้ การให้เหตผุลจงึควรจะเปล่ียนไปเพ่ือความเหมาะสมกบับคุคลนัน้และสถานการณ์จริงท่ีเกิด
เหตกุารณ์ตรงนัน้ 
  6. ความมัน่ใจเฉพาะอยา่ง (Self - efficacy) คือความเช่ือมัน่ในเฉพาะงานใดงานหนึง่ 
หรือเช่ือวา่ตนมีศกัยภาพในการท่ีจะท างานใดงานหนึง่ส าเร็จลงได้ 
  การนวด หมายถึง การกระท าด้วยมืออยา่งเป็นระบบ ตามหลกัวิทยาศาสตร์ ตอ่
กล้ามเนือ้ของร่างกาย เพ่ือให้เกิดผลตอ่ระบบประสาท ระบบกล้ามเนือ้ ระบบหายใจ และท าให้การ
ไหลเวียนโลหิตและการถ่ายเทของน า้เหลือง ทัง้เฉพาะท่ีและทัว่ไปด้วย (รัตติยา จินเดหวา. 2539 อ้าง
ถึงใน ดาวใจ  เทียนสี.2544: 62) และ เรณ ูมีชนะ (2544: 33) กลา่วไว้วา่ การนวดเป็นทัง้ศาสตร์และ
ศลิป์ ท่ีมีมานานตกทอดมาจนถึงปัจจบุนั การนวดเพ่ือรักษาโรคของไทย แบง่ออกเป็น 2 แบบ คือ การ
นวดแบบราชส านกั และการนวดทัว่ไป การนวดทัง้ 2 แบบนีค้ล้ายคลงึกนัในด้านหลกัการบ าบดัรักษา
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โรคและอาการเจ็บป่วย แตมี่ข้อปลีกบอ่ยซึง่ท าให้มีผลการรักษาแตกตา่งกนัออกไป จากการศกึษา
ของ เรณ ูมีชนะ (2544: บทคดัยอ่) ท่ีศกึษาเปรียบเทียบผลของการนวดไทยประยกุต์กบัการใช้ยาพารา
เซตามอล ในบคุคลท่ีมีอาการปวดศีรษะเน่ืองจากความเครียด พบว่า ในกลุม่นวดไทยประยกุต์สามารถ
ลดอาการปวดศีรษะได้ทนัทีหลงัการนวด ในนาทีท่ี 10, 20, 30 และ 60 และยงัพบอีกวา่การนวดไทย
ประยกุต์ชว่ยบรรเทาความเจ็บปวดได้มากกวา่การใช้ยาพาราเซตามอล ในทกุเวลาอย่างมีนยัส าคญั (p 
< 0.5)  
  การเกร็งและการผอ่นคลายกล้ามเนือ้ ใช้เวลา 15 นาที ในการฝึก โดยการเกร็งและปล่อย
กล้ามเนือ้แตล่ะสว่นจากสว่นหนึง่ไปยงัอีกสว่นหนึง่ของร่างกาย การฝึกหรือการใช้เทคนิคแบบนีจ้ะ
สง่ผลได้มากในสถานการณ์ของการฝึกและการแขง่ขนั นกักีฬาสามารถผอ่นคลายความเครียดได้
ตลอดเวลาท่ีต้องการ (นฤพนธ์  วงศ์จตรุภทัร. 2537 :  35) สว่น บีช เบร์ินส์ และ เชอร์ฟิลล์ (Beech. 
Burns, & Scheffield. 1982: 42-43 อ้างถึงใน ณฐัธนิน  หลอดเงิน. 2544: 36)  กลา่ววา่ การฝึกผอ่น
คลายกล้ามเนือ้ จะชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพทางด้านร่างกายเป็นอยา่งดีและมีประโยชน์ตอ่ผู้ รับการฝึกทัง้
ร่างกายและจิตใจ เชน่ ชว่ยลดอาการปวดเม่ือยจากการเล่นกีฬา ลดอาการปวดศีรษะ ลดความวิตก
กงัวล ชว่ยให้เกิดสมาธิ ชว่ยควบคมุอารมณ์ ชว่ยลดอาการนอนไมห่ลบั ลดความรู้สกึเจ็บปวด และลด
ปัญหาท่ีเกิดจากความเครียดหรือความวิตกกงัวล 
   
 4.กิจกรรมนันทนาการ 
  นนัทนาการเป็นการพกัผ่อนและชว่ยฟืน้ฟสูภาพทางใจ ท าให้คลายความตื่นเต้นและ
ความตงึเครียด (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2542: 16)  ขณะท่ี สมบตัิ  กาญจนกิจ (2535: 13) กล่าววา่ 
นนัทนาการเป็นการท าให้สดช่ืน เสริมสร้างพลงัขึน้ใหม ่หลงัจากการใช้พลงังานแล้วก่อให้เกิดความ
เม่ือยล้าทางร่างกาย ทางสมองและจิตใจ กิจกรรมนนัทนาการท่ีบคุคลเข้าร่วมในเวลาวา่งจะชว่ยในการ
ขจดัหรือผอ่นคลายความเหน็ดเหน่ือย ขณะท่ี จรินทร์  ธานีรัตน์ (2528: 14) มองวา่กิจกรรม
นนัทนาการ เป็นกิจกรรมท่ีท าในเวลาว่างโดยใช้ความสมคัรใจเป็นหลกั ไมมี่การบงัคบัและได้รับความ
พงึพอใจและเพลิดเพลินใจจากกิจกรรมนัน้เป็นหลกั เชน่เดียวกบั ประโยค  สทุธิสง่า (2541: 46) กลา่ว
วา่ การพกัผอ่นและนนัทนาการเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับนกักีฬา การพกัผ่อนชว่ยให้ร่างกายได้ซอ่มแซม
ความสกึหรอท่ีเกิดขึน้ระหวา่งการออกก าลงักาย และการแขง่ขนักีฬา สว่นนนัทนาการเป็นการพกัผ่อน
ฟืน้สภาพทางใจท าให้คลายความต่ืนเต้นและลดความตงึเครียด นอกจากนี ้คณิต  เขียววิชยั (2529: 
15) ได้สรุปวา่ เป็นกิจกรรมยามวา่งท่ีทกุคนเข้าร่วม โดยความสมคัรใจและกิจกรรมนัน้จะก่อให้เกิด
ความพงึพอใจแก่ผู้ เข้าร่วมในทนัทีทนัใด กิจกรรมนัน้ ๆ จะต้องไมข่ดัต่อวฒันธรรมท่ีดีงามของสงัคมนัน้  
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 ดน ู จิระเดชากลุ (2538: 10)  กลา่ววา่ นนัทนาการเป็นกิจกรรมท่ีแสดงออกเพ่ือความ
สนกุสนาน  เพลิดเพลิน เกิดความพงึพอใจซึง่อาการเหล่านีช้ว่ยลดความเครียด ความเม่ือยล้า ท าให้
ร่างกายสดช่ืน  ซึง่สอดคล้องกบั ภฟู้า  เสวกพนัธ์ (2543: บทคดัย่อ) ศกึษาถึงผลของโปรแกรม
นนัทนาการ ท่ีมีตอ่การพฒันาเชาว์อารมณ์ของนกัศกึษาในระดบัมหาวิทยาลยั โดยแบง่ออกเป็น 3 
กลุม่ คือ กลุม่ท่ี 1 โปรแกรมนนัทนาการการละครและคา่ยพกัแรม  กลุม่ท่ี 2 โปรแกรมนนัทนาการการ
กีฬาและเกม และกลุม่ควบคมุ พบวา่ กลุม่ท่ี 1 และ 2 มีการพฒันาการคะแนนของเชาว์อารมณ์ดีกว่า
ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.5  ทัง้ 8 ด้าน ได้แก่ ด้านการควบคมุตนเอง  ด้าน
เห็นใจผู้ อ่ืน ด้านรับผิดชอบ ด้านแรงจงูใจ ด้านตดัสินใจและแก้ปัญหา  ด้านสมัพนัธภาพ ด้านภมูิใจ
ตนเอง และด้านพอใจชีวิต ส่วนนกักีฬาทีมชาตไิทยท่ีได้จากการสมัภาษณ์สว่นใหญ่จะนิยมใช้วิธีการ
ฟังเพลงมากท่ีสดุ 
 การฟังเพลงหรือฟังดนตรีนัน้จิตใจมกัจะสบายพงึพอใจ เพลงจงัหวะช้า ๆ เสียงกลางถึงต ่า 
ท าให้เกิดความรู้สกึผ่อนคลาย ลดความดนัโลหิต ลดความตงึเครียดของจิตใจ สว่นการร้องเพลงก็ถือ
วา่เป็นการรักษาท่ีได้ประโยชน์อีกวิธีหนึง่ ตามปกตก็ิใช้ฟืน้ฟผูู้ ป่วยท่ีมีโรคทางสมองและระบบประสาท 
อยา่งไรก็ตามการร้องเพลงให้สอดคล้องกบัการฝึกลมหายใจนัน้สามารถลดความเครียดได้ดีเชน่กนั 
(เทอดศกัดิ ์ เดชคง. 2541: 118-124) 
 ดงันัน้ พอสรุปได้ว่า นนัทนาการเป็นการพกัผ่อนและชว่ยฟืน้สภาพทางใจ ท าให้คลายความ
ต่ืนเต้น และความตงึเครียดได้ ไมว่า่จะเป็นวิธี ดภูาพยนตร์  การฟังเพลง ร้องเพลง หรือกิจกรรมท่ีท าใน
ยามวา่งนอกเหนือจากกิจกรรมท่ีปฏิบตัิอยูเ่ป็นประจ า 
 
 5. การสนับสนุนทางสังคม  (Social support) 
 การสนบัสนนุทางสงัคม หมายถึงการท่ีบคุคลได้รับการตอบสนองความต้องการพืน้ฐานทาง
สงัคม (Basic social need)  จากการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน เชน่ โค้ช ครอบครัว หรือเพ่ือน ฮาร์ดี และ 
เครส (Hardy & Crase. 1993 อ้างถึงใน แสงเดือน โอทาน . 2546: 72)  ได้แบง่ลกัษณะของกลุม่
สนบัสนนุส าหรับนกักีฬาไว้ 8 ประเภทดงันี ้
  5.1 กลุม่ท่ีรับฟังโดยปราศจากการแนะน าและการตดัสินใด ๆ 
  5.2 กลุม่ท่ีให้ค าปลอบโยนการบาดเจ็บเก่ียวกบัการดแูลตวัเอง 
  5.3 กลุม่ท่ีพยายามสร้างอารมณ์ท้าทาย โดยการประเมินเจตคต ิคา่นิยม และความรู้สึก 
  5.4 กลุม่ท่ีมีความช่ืนชมยินดีกบัผลงาน และความพยายาม 
  5.5 กลุม่ท่ีพยายามท้าทายให้คิดเก่ียวกบัความพยายามในการฟืน้ฟใูนขณะท่ีมีการ
กระตุ้นให้เกิดการต่ืนตวั ความคดิสร้างสรรค์ และความผกูพนั 
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  5.6 กลุม่ท่ีพยายามน านกักีฬาไปสูค่วามจริง 
  5.7 กลุม่ท่ีแนะน าชว่ยเหลือเนือ้หาสาระเคร่ืองมือและองค์กรท่ีให้การสนบัสนนุ 
  5.8 กลุม่ท่ีอทุิศเวลา ทกัษะ และความรู้ ให้แก่นกักีฬา 
 ผู้ ฝึกสอน หรือโค้ช (Coach) เป็นบคุคลท่ีมีส่วนส าคญัในการพฒันาความสามารถของ
นกักีฬาทัง้ด้านทกัษะ สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิตใจ และยงัเป็นผู้สนบัสนนุให้นกักีฬา
ประสบผลส าเร็จอีกด้วย นีล (Neal. 1969 อ้างถึงใน สปุราณี  ขวญับญุจนัทร์. 2541: บทคดัย่อ) กล่าว
วา่ ผู้ ฝึกสอนท่ีดีต้องรู้จกัใช้หลกัการและเทคนิคทางวิทยาศาสตร์เข้าชว่ยในการฝึก และต้องรู้จกัน ามา
ประยกุต์ใช้ในการฝึกและการแขง่ขนัได้อยา่งเหมาะสม  

ประโยค  สทุธิสง่า (2541: 30) กล่าววา่ โค้ชจะต้องสามารถน าสิ่งท่ีดีท่ีสดุของผู้ เลน่ในทีมมา
ผสมผสานกนั สอดคล้องกบั สมบตั ิกาญจนกิจ และสมหญิง  จนัทรุไทย (2542: 232) กลา่ววา่ 
ความสามารถของโค้ชเป็นเร่ืองส าคญัมากส าหรับกีฬาทกุประเภท ปฏิบตังิานเก่ียวกบัการสอน การฝึก 
และการน าเอาเทคนิคทางกีฬาเฉพาะอยา่ง ตลอดจนการวางแผน การฝึกตลอดทัง้ฤดกูารฝึกซ้อมและ
ฤดกูารแขง่ขนั เพ่ือสร้างทีมกีฬาให้มีมาตรฐานการเลน่สงู รู้จกัน าทกัษะใหม ่ๆ มาใช้ในการฝึก และการ
ฝึกตามหลกัทางวิทยาศาสตร์ เชน่ วิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหว (Kinesiology)  ชีวกลศาสตร์ (Bio 
mechanics) จิตวิทยาการกีฬา (Sport psychology) และสรีรวิทยาการออกก าลงั (Physiology of 
exercise) มาใช้กบันกักีฬา เพ่ือให้ทีมไปสูจ่ดุสงูสดุได้ โค้ชจะมีสว่นชว่ยในการลดหรือเพิ่มความเครียด 
อยูท่ี่พฤตกิรรมหรือลกัษณะนิสยั อาย ุประสบการณ์ ของโค้ช รวมทัง้การจดัการของโค้ช เชน่ ความเป็น
ผู้น าและบทบาท ความขดัแย้งระหวา่งโค้ชกบันกักีฬา มมุมองในเป้าหมายท่ีเหมือนหรือตา่งกนั หรือ
ความสามารถในการสร้างบรรยากาศในระหวา่งการฝึกซ้อมและการแขง่ขนั (Liukkonen. 1999; 
Gould, Finch & Juckson. 1993; Price, & Weiss. 2000) 
 สืบสาย  บญุวีรบตุร (2541: 110-111) ได้กลา่วไว้ว่า บทบาทของโค้ชไมใ่ชมี่แคเ่พียงบทบาท
เพียงอยา่งเดียว หากต้องมีหลายบทบาท เช่น โค้ชแมแ่บบ โค้ชเป็นแรงจงูใจ โค้ชเป็นแหลง่ความรู้ โค้ช
ท่ีรู้บทบาทหน้าท่ี และโค้ชท่ีเข้าใจถึงความแตกตา่งระหว่างบคุคล เพ่ือพฒันานกักีฬาและ
ความสามารถไปพร้อมกนั 
 ครอบครัวเป็นแหลง่สนบัสนนุท่ีส าคญัท่ีชว่ยให้นกักีฬาสามารถจดัการกบัความเครียดได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ แตใ่นขณะเดียวกนัก็เป็นแหลง่ของความเครียดด้วย ความเครียดในครอบครัวเกิด
ได้หลายสาเหตหุลายประการด้วยกนัคือ 
 1. การเปล่ียนแปลงตามพฒันาการ เป็นสิ่งปกตท่ีิเกิดขึน้ภายในครอบครัวและก่อให้เกิด
ความเครียดแก่สมาชิกในครอบครัวทกุคน การเปล่ียนแปลงดงักลา่วได้แก่ การตาย การแตง่งาน 
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 2. ความขดัแย้งระหว่างคูส่มรส โดยเฉพาะคูส่มรสท่ีไมส่ามารถทนตอ่ความบกพร่องของกนั
และกนัได้ หรือความคาดหวงัท่ีไมเ่ป็นจริง 
 3. การเลีย้งดบูตุร หน้าท่ีในการเลีย้งดบูุตรของครอบครัวเร่ิมตัง้แตก่่อนตัง้ครรภ์จนกระทัง่
บตุรโตเป็นผู้ใหญ่ 
 จะเห็นได้วา่การสนบัสนนุทางสงัคม จากครอบครัว เพ่ือน ชมุชน หรือโค้ช เป็นปัจจยัทางอ้อม
ท่ีท าให้บคุคลเกิดแรงจงูใจพร้อมท่ีจะท ากิจกรรมและยงัช่วยลดความเครียดลงได้ 
   
 6. ความเช่ือหรือวิธีการทางศาสนา  (Pray) 
 เป็นการสนบัสนนุทางด้านจิตใจ มีแรงดลใจเมื่อท าไปแล้วจะไมเ่กิดความวิตกกงัวล ท าใจให้
สงบ ลืมความกลวั หรือความสญูเสีย ท าให้เลน่ได้ดีขึน้ การสวดมนต์อยูท่ี่ความเช่ือของแตล่ะบคุคล
ด้วยว่าสามารถชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพในการแขง่ขนั (Fischer. 1997 ; Gould, Eklund, Jackson. 
1993) ขณะท่ี วิลเลียม เจมส์ (ม.ป.ป. อ้างถึงใน เดล คาร์เนกี. 2535: 148) กลา่วว่า คนท่ีมีศรัทธายดึ
มัน่ในศาสนาอยา่งแท้จริงจะไมมี่จิตใจสัน่คลอนและมีแตค่วามสงบสขุ เขาพร้อมเสมอส าหรับการ
ปฏิบตัหิน้าท่ีเม่ือถึงเวลา การสวดภาวนานัน้จะชว่ยท าให้ความต้องการทางจิตใจของผู้คนประสบ
ผลส าเร็จตามท่ีหวงัไว้ เพราะสาเหตดุงันี ้
 1. การสวดภาวนาชว่ยให้เราระบายความทกุข์ออกมาเป็นค าพดู การสวดภาวนานัน้คล้าย
กบัการเขียนปัญหาของเราลงในกระดาษ และการขอร้องกบัใครสกัคนให้ชว่ยแก้ปัญหาก็ต้องใช้การ
เขียนหรือพดู 
 2. การสวดภาวนาชว่ยท าให้เราคล้ายกบัระบายความทกุข์และความรู้สกึวา่ไมไ่ด้อยูค่นเดียว 
ในบางครัง้ความวิตกกงัวลและความทกุข์ไมอ่าจไปปรึกษาใคร สามารถท าได้ด้วยการสวดภาวนา 
 3. การสวดภาวนาชว่ยท าให้เกิดพลงัผลกัดนัของการกระท า ซึง่นบัวา่เป็นก้าวแรกของการ
ลงมือปฏิบตัิการอยา่งใดอยา่งหนึง่ หรือการสวดภาวนาเพ่ือให้เกิดการกระท าอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้
สมหวงั 
 สรุปได้วา่ การสวดมนต์ภาวนาเป็นการท าให้จิตใจสงบ ท าให้เกิดสมาธิ เกิดความมัน่ใจ เป็น
พลงัอนัเงียบสงบ สามารถคิดชว่ยในการคดิได้วา่ควรจะต้องท าอยา่งไร  
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2. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับพัฒนาการเดก็ในช่วงอายุ 7 – 12 ปี 
 

 3.1 พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยเดก็ตอนกลาง 

  เม่ือเดก็อายเุข้าปีท่ี 6 อตัราการเจริญเตบิโตของร่างกายจะช้าลง แตเ่ป็นอย่างสม ่าเสมอ 
หมายความวา่ ไมมี่การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายอยา่งรวดเร็วเหมือนวยัทารกและวยัเดก็ตอนต้น 
ในระยะนีร่้างกายของเดก็จะขยายออกทางส่วนสงูมากกว่าสว่นกว้าง ล าตวั แบน แขนยาวออก รูปร่าง
หน้าตาเปล่ียนไป ลกัษณะเป็นผู้ใหญ่ขึน้ทกุที ขนาดของร่างกายเด็กในวยันีป้ระมาณ 2 ใน 5 ของเม่ือ
เดก็คนนัน้เป็นผู้ใหญ่ การเจริญเตบิโตของอวยัวะสว่นตา่งๆเจริญเกือบเตม็ท่ี มีฟันแท้ขึน้แทนท่ีฟัน
น า้นม ฟันหน้ามกัขึน้ก่อน เขีย้วลา่งและฟันกรามซ่ีท่ีหนึง่ขึน้ (New molar) ) ปอด อวยัวะเคร่ืองยอ่ย 
และระบบหมนุเวียนโลหิตเจริญเกือบเตม็ท่ี ส าหรับหวัใจยงัตงเจริญเตบิโตช้ากว่าอวยัวะเหลา่นัน้ 
สมองหนกัเกือบเตม็ท่ี มีกระดกูข้อมือ 6 – 7 ชิน้ ลกัษณะและขนาดตายงัไมเ่จริญสงูสดุ สายตายงัเป็น
สายตายาวอยู ่เม่ืออาย ุ6 – 10 ปี นยัน์ตาจงึจะได้ขนาดและเข้าลกัษณะนยัน์ตาผู้ใหญ่ แม้วา่สายตา
และมือสามารถท ากิจกรรมได้ดี แตต่าและมือยงัเคล่ือนไหวประสานกนัไมส่ะดวก เพราะพฒันาของ
กล้ามเนือ้มีไมเ่ทา่กนั ถ้าใช้กล้ามเนือ้มากเกินไปจะท าให้เดก็เกิดความเครียด และอาจพิการขึน้
ภายหลงัได้ เม่ือเดก็อาย ุ7 ปีขึน้ไป จงึจะสามารถใช้กล้ามเนือ้ท างานประสานกนัได้มากขึน้เร่ือยๆ ซึง่
ชว่ยสามารถให้เด็กคล่องตวัขึน้  
  
 3.2  งานตามขัน้พัฒนาการ (Development Tasks) 
  ฮาวิกเฮอร์ส (Havighurst. 1953) มองเห็นวา่กระบวนการพฒันาในแตล่ะวยันัน้จะ
ประกอบด้วยการเรียนรู้งานชนิดตา่งๆ ซึง่เรียกว่า “งานตามขัน้พฒันาการ” 
  ฮาวิกเฮอร์ส ได้ให้ความหมายค าว่า Development Tasks คือ งานท่ีเกิดขึน้ในระยะหนึง่ของ
ชีวิต ถ้าบคุคลใดท างานตามขัน้พฒันาการตามขัน้ของตนส าเร็จก็จะเป็นบคุคลท่ีมีความสขุและ
สามารถท่ีจะท างานตอ่ไปได้ส าเร็จ ถ้าท างานตามขัน้พฒันาไมส่ าเร็จจะท าให้บคุคลนัน้ไมมี่ความสขุ
และเป็นอปุสรรคส าหรับงานขัน้ตอ่ไป 
  ฮาวิกเฮอร์สเสนอแนะว่างานตามขัน้พฒันาการมีประโยชน์ตอ่การจดัการศกึษา 2 ประเภท 
คือ 

1. ชว่ยให้สามารถตัง้วตัถปุระสงค์ในการจดัการเรียนการสอนในโรงเรียน 
2. ชว่ยให้จดัการเรียนการสอนได้เหมาะสมตามความพฒันาการของเดก็แตล่ะวยั 
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  งานตามขัน้พัฒนาการ (Development Tasks) ของเดก็วัย 6 -12 ปี มีดงันี ้
1. เรียนรู้ทกัษะทางร่างกายส าหรับการเลน่กีฬาตามปกติ 
2. เรียนรู้วา่ตนเป็นสิ่งมีชีวิตท่ีต้องเจริญเตบิโต 
3. เรียนรู้วิธีการเข้ากลุม่กบัเพ่ือนในวยัเดียวกนั 
4. เรียนรู้หลกัปฏิบตัิตนท่ีเหมาะสม 
5. พฒันาทกัษะเบือ้งต้นในการอา่น สอน และคิดเลข 
6. พฒันาแนวความเข้าใจท่ีถกูต้องในเร่ืองท่ีจ าเป็นส าหรบการด าเนินชีวิตประจ าวนั 
7. พฒันาความรู้สึกผิดชอบ ศีลธรรม จรรยาและระบบคา่นิยมของตนเอง 
8. บรรลถุึงภาวะท่ีสามารถพึง่ตนเองได้ 
9. พฒันาทศันคตขิองตนเองในสว่นท่ีเก่ียวข้องกบัสงัคมและสถาบนัทางสงัคม 

 
3.3 จิตวิทยาวัยเดก็ตอนกลาง 

  ศริิกลุ อิศรานรัุกษ์ และคณะ (2544: 93-94) (อ้างอิงจาก Bee H. 1995. Papalia DE, Olds 
SW 1993) กลา่วไว้วา่ นกัจิตวิทยาพฒันาการรุ่นปัจจบุนัเรียกเด็กในวยันีว้า่เป็น วยัเด็กตอนกลาง 
(Middle childhood) พฒันาการของเดก็จะขยายเขตกว้างขึน้ รวมทัง้ด้านอารมณ์ สงัคม และจริยธรรม 
โดยเดก็วยันีจ้ะสามารถปรับพฤตกิรรมของตนให้เหมาะสมท่ีจะปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนรวมทัง้เรียนรู้ท่ีจะ
เข้าใจอารมณ์ความรู้สึก บคุลิกลกัษณะ ของผู้ อ่ืนท่ีอยูภ่ายใต้การกระท านัน้ ๆ เดก็จะประเมินตวัเอง
โดยการเปรียบเทียบกบัคนอ่ืน ซึง่จะเป็นแรงผลกัดนัไปสู่การพฒันาความสามารถ (Competence) ใน
ขณะเดียวกนัอาจท าให้เกิดการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง (self-criticism) และท าให้ความภาคภมูิใจใน
ตนเองหรือความรู้สกึในคณุคา่ของตนเอง (Self-esteem) ลดลงได้ จดุเร่ิมต้นของพฒันาการด้าน
อารมณ์และสงัคมของเดก็วยักลาง คือการค้นหาคณุลกัษณะเฉพาะด้านจิตใจของเด็ก ซึง่เรียกวา่ 
Psychological Characteristics of self-definition หรือ การให้ความหมายตอ่ตวัเอง หรือ Self 
concept พร้อมพฒันาแนวคิดวา่ตวัเองเป็นใคร (Real Self) และอยากเป็นใคร (Ideal Self) ซึง่น าไปสู่
การสร้างความรู้สกึในคณุคา่ของตนเอง หรือความนบัถือตนเองหรือความภาคภมูิใจในตนเอง หรือการ
เห็นคณุคา่ของตนเอง (Self-esteem) ทัง้ในด้านความส าคญั ความสามารถ คณุความดี และพลงั
อ านาจ ซึง่วยันีเ้ป็นชว่งส าคญัของการพฒันาเร่ืองนี ้ความรู้สกึในคณุคา่ของตนเองนีเ้กิดจากการท่ี
คนเราให้คณุคา่ของทกัษะความสามารถในเร่ืองตา่ง ๆ ของตนเอง รวมทัง้การได้รับการสนบัสนนุจาก
บคุคลรอบข้างท่ีมีความหมายตอ่ตวัเอง เชน่ พอ่แม ่เพ่ือน พ่ีน้อง ความรู้สกึในคณุคา่ของตนเองจะเป็น
ผลตอ่พฤตกิรรมตา่ง ๆ ของเดก็ในอนาคต และมีความสมัพนัธ์กบัความสามารถเชิงจิตสงัคมของบคุคล 
(Psychosocial competence) ท่ีจะปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลรอบข้าง ดงันัน้การตอบสนองความต้องการ
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ของเดก็ท่ีไมเ่หมาะสมหรือการเลีย้งดท่ีูไมเ่หมาะสมจะน าไปสูพ่ฒันาการด้านอารมณ์และสงัคมท่ีไม่
สมบรูณ์ ขาดความนบัถือตนเอง ก่อให้เกิดปัญหาตา่ง ๆ ตามมา ได้แก่ การใช้สารเสพติด พฤตกิรรม
ก้าวร้าวรุนแรง การฆา่ตวัตาย การหนีโรงเรียนหรือหนีออกจากบ้าน การถกูกระท ารุนแรงหรือทารุณ
กรรม การตัง้ครรภ์ท่ีไมพ่งึประสงค์ การก่ออาชญากรรม เป็นต้น 
  ศรีเรือน  แก้วกงัวาล (2549: 268) กลา่วว่า วยัเดก็ตอนกลาง (Middle Childhood) นีเ้ดก็รู้จกั
กลวัสิ่งท่ีสมเหตสุมผลมากกวา่วยัเดก็ตอนต้นเพราะความสามารถใช้เหตผุลของเด็กพฒันามากขึน้  
มีความรู้สกึสงสารและเห็นอกเห็นใจ เข้าใจอารมณ์ ความรู้สกึของบคุคลอ่ืน ๆ รวมทัง้สตัว์เลีย้งด้วย 
เพราะขอบเขตชีวิตสงัคมขยายวงกว้างขวางออกไป 
  สิ่งท่ีต้องพฒันาในด้านอารมณ์ของเดก็ในระยะนีคื้อ การเข้าใจอารมณ์ของตนเอง อารมณ์
ของผู้ อ่ืน การรู้จกัควบคมุอารมณ์ และการแสดงอารมณ์ออกอย่างเหมาะสม พฒันาการเหลา่นีจ้ าเป็น
ส าหรับสขุภาพจิตท่ีดีของเด็ก และเป็นหนทางให้เดก็ได้มีโอกาสเข้ารวมกลุม่กบัเดก็อ่ืน ๆ โดยการ 
   - เปิดโอกาสให้เด็กเข้ากลุม่ กลุม่จะบีบบงัคบัให้เดก็เรียนรู้และปรับปรุงการควบคมุ
อารมณ์และแสดงออกอารมณ์ในลกัษณะท่ีสงัคมยอมรับ 
   - ให้ได้เลน่ออกก าลงักาย โดยการเลน่ท่ีใช้พละก าลงัแบบตา่ง ๆ เชน่ ฟตุบอล วา่ยน า้ 
หมากเก็บ ต่ีจบั งกิูนหาง ลิงชิงหลกั ปิงปอง ฯลฯ 
   - ให้มีกิจกรรมสร้างสรรค์ตา่ง ๆ เชน่ ปัน้รูป วาดรูป เขียนเร่ือง 
  ในระยะวยันี ้เดก็มีความพร้อมท่ีจะรับทราบเร่ืองอารมณ์ ควบคมุอารมณ์ และปลดปล่อย
อารมณ์ของเขาออกมาอยา่งท่ีสงัคมยอมรับตามควรแก่วยั ส าหรับการปรับตวัด้านอารมณ์ ถ้าเตรียม
อยา่งเหมาะสมไปตัง้แตร่ะยะวยันี ้เขาจะเตบิโตเป็นเดก็วยัรุ่นท่ีคอ่นข้างมีความสขุ 
  ชชีูพ เยาวพฒัน์ (2543: 32) เดก็ท่ีอยูใ่นวยันีต้้องการกิจกรรมเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว  
เพ่ือสร้างความพร้อมในการใช้อวยัวะสว่นตา่งๆให้สามารถท างานประสานกนัอย่างมีประสิทธิภาพ 
ต้องการทกัษะทางการเคล่ือนไหวและมีการพฒันาทกัษะให้สงูขึน้คือเป็นวยัท่ีอยากรู้อยากเห็น อยาก
ท ากิจกรรมท่ีสลบัซบัซ้อน กิจกรรมท่ีเข้าร่วมจะต้องมีการตอบสนองในเร่ืองของความอยากรู้อยากเห็น 
และควรเป็นกิจกรรมท่ีท้ายความสามารถของเด็กวยันี ้เพ่ือเป็นการกระตุ้นให้เดก็มีความสนใจใน
กิจกรรมดงักล่าว นอกจากนีกิ้จกรรมนนัทนาการท่ีจดัให้เดก็วยันีต้้องเป็นกิจกรรมท่ีเน้นในเร่ืองการ
สร้างหรือปลกูทศันคตท่ีิดีให้กบัเด็กจนเด็กสามารถปฏิบตัจินบรรลเุป้าหมายได้โดยง่าย การปลกูฝัง
ทศันคตท่ีิดีจะต้องเร่ิมตัง้แตว่ยันี ้เพ่ือสง่ผลตอ่ไปในวยัตอ่ ๆ ไปอีกด้วย 
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4. เอกสารที่เก่ียวข้องกับกีฬายมินาสตกิลีลา 
 

4.1 ประวัตคิวามเป็นมาของกีฬายมินาสตกิลีลา (กรุณา  นนทรักส์.  2545 : 2 - 5) 
 ประวัตคิวามเป็นมาของกีฬายมินาสตกิลีลาในต่างประเทศ 

ทวีปยโุรป ในปลายศตวรรษท่ี 19 ถึงต้นศตวรรษท่ี 20 เหตเุกิดยิมนาสตกิลีลา คือ เพ่ือให้
สอดคล้องกบัหลกัในการพฒันาใหม่ๆ  ขณะนัน้ในทวีปยโุรปมีการเคล่ือนไหวของเยาวชนและสตรี จงึ
เป็นสาเหตหุนึง่ในการก าเนิดของกีฬาชนิดนี ้มีนกัวิทยาศาสตร์กายภาพชาวเยอรมนัซึ่งเป็นผู้ มีความ
ช านาญทางด้านกายภาพรู้หลกัวา่จะฝึกฝนอยา่งไรจงึจะเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายของมนษุย์ ชายและ
หญิงมีสมรรถภาพทางร่างกายท่ีแตกตา่งกนั มีนกัดนตรีชาวสวีเดนเป็นผู้ ริเร่ิมการออกก าลงักาย
ประกอบดนตรีและได้อบรมครูเป็นจ านวนมากซึง่ถือว่าเป็นผู้ เร่ิมกีฬายิมนาสติกลีลา โดยครูท่ีจบการ
อบรมแล้วให้ทรรศนะวา่ ลกัษณะการเคล่ือนไหวของมนษุย์เป็นจงัหวะดนตรี จงึเร่ิมเคล่ือนไหว ทา่ทาง
ไปตามจงัหวะดนตรี และในประเทศสหรัฐอเมริกา ได้มีนกันาฏศลิป์อาชีพเน้นทา่เป็นลีลาตา่งๆของ
นาฏศลิป์ ดงันัน้กีฬายิมนาสตกิลีลาจงึถือวา่เร่ิมก าเนิดมาจากนกัดนตรี นกันาฏศลิป์ และ 
นกัวิทยาศาสตร์กายภาพ 

ในศตวรรษท่ี  19  ค.ศ. 1900 ได้มีการค้นคว้าอยา่งกว้างขวางแพร่หลายทัว่ไปในวงการกีฬา
ยิมนาสติกลีลา จนกระทัง่มีทฤษฎีหลงัสงครามโลกครัง้ท่ี 2 ทีสหภาพโซเวียตรัสเซีย ซึง่สหภาพโซเวียต
เรียกกีฬาชนิดนีว้า่ ยิมนาสติกศลิปะ โดยให้ทรรศนะวา่ ยิมนาสตกิศลิปะเป็นศลิปะท่ีรวมการแสดงออก
ตา่งๆ และเหตผุลอีกข้อหนึง่ของการพฒันา คือ เป็นการเน้นประเภทกีฬาของผู้หญิงโดยเฉพาะมีระบบ
ตา่งๆ ในการฝึกซ้อมและแบง่ชัน้ของนกักีฬาในปี ค.ศ.1950 ซึง่ถือว่าเป็นแบบเรียนตัง้แตน่ัน้เป็นต้นมา 
จนกระทัง่ในปี ค.ศ. 1954 ถือวา่มีการก าหนดหลกัเกณฑ์ชัน้สงูสดุแล้ว แสดงวา่กีฬาชนิดนีมี้การพฒันา
อยา่งรวดเร็วและสมบรูณ์ ตัง้แตน่ัน้เป็นต้นมาก็พฒันาขึน้เร่ือยๆ โดยจดัให้มีการแขง่ขนัทกุปี กติกาการ
แขง่ขนัก็สมบรูณ์ขึน้ตามล าดบั 

ในปี ค.ศ. 1951 – 1960 กีฬายิมนาสตกิลีลา เร่ิมแพร่หลายเข้ามาในทวีปเอเชีย ใน ค.ศ. 1962 
สมาคมยิมนาสตกิสากลได้ยอมรับกีฬายิมนาสตกิลีลาเป็นประเภทท่ีสามารถเข้าแขง่ขนัเป็นทางการได้ 
และได้เร่ิมจดัให้มีการแขง่ขนัในปีค.ศ. 1963 หลงัจากนัน้ก็จดัให้มีการแขง่ขนัระหวา่งประเทศทกุ 2 ปี 
และมีช่ือเรียกท่ีแนน่อนวา่ โมเดร์ิน เอ๊กเซอร์ไซส์ และก าหนดทา่ท่ีแนน่อนเป็นทา่สากลและมี
คณะกรรมการด าเนินการทางด้านเทคนิค ในปี ค.ส. 1972 ได้มีการเปล่ียนแปลงช่ือจากโมเดร์ินเอ็ก
เซอร์ไซส์ เป็นยิมนาสติกลีลา แตใ่นปัจจบุนัประเทศตา่งๆ ก็ยงันิยมเรียกกีฬาชนิดนีว้า่ Rhythmic 
Sportive Gymnastics ในปี ค.ศ. 1978 สมาคมยิมนาสติกจดัให้มีการแขง่ขนั Rhythmic Sportive 
Gymnastics ระหวา่งทวีปยโุรปกบัทวีปเอเชีย โดยจดัให้มีการแขง่ขนัทกุ 2 ปี 
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ในปี ค.ศ. 1981 สมาคมยิมนาสตกิสากลตกลงให้เพิ่มการแขง่ขนัเวิร์ลคลบั ซึง่ถือเป็นการ
แขง่ขนัระดบัสงู สภาพท่ีกลา่วมานีแ้สดงว่ากีฬายิมนาสติกลีลาได้รับความสนใจอยา่งกว้างขวางและมี
การพฒันาอยา่งรวดเร็วตดิตอ่กนัมาโดยตลอดจนเป็นท่ียอมรับกนัทัว่โลก เพราะเหตท่ีุคณะกรรมการ
สหพนัธ์โอลิมปิคสากลได้รับรองกีฬาชนิดนีเ้ข้าร่วมแขง่ขนักีฬาโอลิมปิคเป็นครัง้แรกในปี ค.ศ. 1984 

 
ประวัตสิมาคมยมินาสตกิแห่งประเทศไทย (สมาคมยิมนาสติกแหง่ประเทศไทย. 2548) 
สมาคมนีช่ื้อวา่ “สมาคมยิมนาสติกแหง่ประเทศไทย” ใช้อกัษรย่อว่า “ส.ย.ท.”  และมีช่ือเป็น

ภาษาองักฤษว่า “THE GYMNASTICS ASSOCIATION OF THAILAND”  ใช้อกัษรย่อเป็นภาษาองักฤษว่า 
“G.A.T.”   

ในปี พ.ศ. 2509 ประเทศสิงคโปร์เป็นเจ้าภาพจดัการประชมุการแขง่ขนักีฬา SEAP Games 
ครัง้ท่ี 3 ณ สหภาพพมา่ ซึง่มีนกักีฬายิมนาสตกิฝีมือดีเน่ืองจากได้ไปฝึกท่ีประเทศรัสเซียลว่งหน้าแล้ว 
จงึได้เสนอท่ีประชมุประเทศท่ีเป็นสมาชิกท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬา SEAP Games ครัง้ท่ี 4 ท่ีประเทศ
กมัพชูา ขอให้ช่วยกนัสนบัสนนุให้ประเทศกมัพชูาจดัการแขง่ขนักีฬายิมนาสตกิเพิ่มในกีฬา SEAP 
Games ครัง้ท่ี 4 พ.ศ. 2510 

ทา่นอาจารย์กอง  วิสทุธารมณ์ อธิบดีดรมพลศกึษาและเป็นกรรมการโอลิมปิคไทย ซึง่ได้
เดนิทางไปร่วมประชมุฯ ครัง้นัน้กลบัมา ได้เรียก อาจารย์ขวญัชยั เชาว์สโุข เข้าพบแล้วถามวา่ 
“เลน่ยิมส์ฯ ได้หรือไม”่ อ.ขวญัชยัซึง่สอนวิชายิมนาสตกิอยูแ่ล้วก็ตอบ อาจารย์กองไปวา่ “ได้ครับ” 
อาจารย์กอง เม่ือได้ยินดงันัน้จงึเลา่เร่ืองท่ีไปประชมุท่ีประเทศสิงคโปร์ให้ฟังแล้วได้มอบหมายให้
อาจารย์ขวญัชยัไปด าเนินการจดัเตรียมนกักีฬาท่ีจะเข้าร่วมท าการแขง่ขนัและจดัตัง้สมาคมยิมนาสตกิ
ตอ่ไป 

ในการจดัตัง้สมาคมสมยันัน้ มีระเบียบมากมายแตห่ลกัใหญ่ๆ มี 2 ข้อ คือ 
1. ต้องร่างระเบียบของสมาคมออกมาก่อน (เพ่ือป้องกันการเป็นคอมมิวนิสต์) 
2. ต้องไมเ่ก่ียวข้องกบัการเมือง 

 ในการจดัตัง้สมาคมยิมนาสตกิแหง่ประเทศไทยมีผู้ ริเร่ิม 3 ทา่น คือ 
1. อาจารย์ กอง  วิสทุธารมณ์ (อธิบดีกรมพลศกึษา) 
2. อาจารย์ธนิต  คงมนต์ 
3. อาจารย์ขวญัชยั เชาว์สโุข ท่านได้ร่างระเบียบและรวบรวมเอกสารเสร็จปลายปี พ.ศ. 

2509 
หลงัจากรวบรวมเอกสารเสร็จจงึน าไปย่ืนขอจดทะเบียนท่ีกองวฒันธรรม กระทรวง ศกึษาธิการ 

นายอภยั จนัทวิมล ปลดักระทรวงศกึษาธิการในสมยันัน้ได้ลงนามในใบอนญุาตจดัตัง้สมาคมฯ หรือ
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องค์การ ณ วนัท่ี  26  มกราคม  พ.ศ.  2511 จากนัน้ต้องแนบใบอนญุาตจดัตัง้สมาคมหรือองค์การเพ่ือ
น าไปขออนญุาตจดทะเบียนสมาคมท่ี กอง 3 กรมต ารวจ ผู้บงัคบัการต ารวจ สนัติบาลซึง่เป็นนาย
ทะเบียนได้ลงนามอนญุาตให้ตัง้สมาคม ณ วนัท่ี  6  มีนาคม  พ.ศ.  2511 ดงันัน้วนันีถื้อได้ว่าเป็น”วนั
ก าเนิดสมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทย” 

ท าเนียบนายกสมาคมยิมนาสตกิแหง่ประเทศไทย 
พ.ศ.  2511 – 2527 พลเอกเตม็ หอมเศรษฐี 
พ.ศ.  2527 – 2530 ดร.ชมุพล พรประภา 
พ.ศ.  2530 – 2534 นายบญุเกียรติ โชตวิฒันา 
พ.ศ.  2534 – 2536 นายอ านวย บ ารุงทอง 
พ.ศ.  2536 – 2539 พลเรือเอกบญุปลอด    มะม่วงแก้ว 
พ.ศ.  2539 – 2543 นายชยัรัตน์ ค านวณ 
พ.ศ.  2543 – 2543 นายพลูสวสัดิ์ มลูศาสต์สารทร 
พ.ศ.  2543 – 2545 ดร.พาช่ืน รอดโพธ์ิทอง 
พ.ศ.  2545 – 2547 รศ.นพ.วิชยั วนดรุงค์วรรณ 
พ.ศ.  2547 – 2549 พลเอกยทุธศกัดิ์ ศศิประภา 
พ.ศ. 2550 – ปัจจบุนั นายสวสัดิ ์ โสภะ 

 
สถานที่ตัง้สมาคมยมินาสตกิแห่งประเทศไทย 
ส านกังานใหญ่ของสมาคม  ตัง้อยู่ ณ เลขท่ี 286  การกีฬาแหง่ประเทศไทย (ห้อง 203 – 204 

โซน Eสนามราชมงัคลากีฬาสถาน) ถนนรามค าแหง  แขวงหวัหมาก  เขตบางกะปิ  กรุงเทพฯ  10240   
โทรศพัท์.  0-2369-1501, 0-2369-1529 
โทรสาร.   0-2369-1530 
ปัจจบุนัสมาคมยิมนาสตกิแหง่ประเทศไทย มีสมาชิกสโมสรตา่งๆ ทัว่ประเทศไทยจ านวน

ทัง้สิน้ 62 สโมสร (สมาคมยิมนาสตกิแหง่ประเทศไทย : 2554) และสหพนัธ์ยิมนาสติกนานาชาตไิด้แบง่
กีฬายิมนาสตกิออกเป็น 7 ประเภท คือ (FIG.2009 - 2011) 

1. ยิมนาสติกทัว่ไป (General Gymnastics) 
2. ยิมนาสติกศลิป์ชาย (Men’s Artistic Gymnastics) 
3. ยิมนาสติกศลิป์หญิง (Women’s Artistic Gymnastics) 
4. ยิมนาสติกลีลา (Rhythmic Gymnastics) 
5. ยิมนาสติกเตียงสปริง (Trampoline Gymnastics) 
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6. ยิมนาสติกแอโรบิค (Aerobic Gymnastics) 
7. ยิมนาสติกกายกรรม ( Acrobatic Gymnastics) 

 
ประวัตคิวามเป็นมาของกีฬายมินาสตกิลีลาในประเทศไทย 
ปีพ.ศ. 2526 อาจารย์กรุณา  ผอ่งผิวกาย (นนทรักส์) อดีตนกักีฬายิมนาสตกิระดบัชาติ 

ข้าราชการกรมพลศกึษา มีความสนใจในกีฬายิมนาสติกลีลาเป็นอยา่งมาก จงึได้ขอรับการสนบัสนนุ
จากกรมพลศกึษาและสมาคมยิมนาสตกิแหง่ประเทศไทย เพ่ือไปศกึษาและดงูานด้านกีฬายิมนาสตกิ
ลีลา ณ สถาบนัการพลศกึษาแหง่กรุงปักก่ิง สาธารณรัฐประชาชนจีน ในระหวา่งปี พ.ศ. 2526 – 2527 
เป็นเวลา 6 เดือน หลงัจากเดินทางกลบัมาจงึได้ท าการฝึกซ้อมนกัศกึษาวิทยาลยัพลศกึษากรุงเทพ เพื่อ
แสดงยิมนาสตกิลีลาในการแขง่ขนัซีเกมส์ ครัง้ท่ี 13 ซึง่ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพ ในครัง้นัน้ ดร.ส าอาง  
พว่งบตุร อธิบดีกรมศกึษาได้ให้ความสนใจในกีฬานีเ้ป็นอยา่งมาก จงึมอบนโยบายให้มีการเผยแพร่
โดยจดัท าโครงการให้การอบรมกีฬายิมนาสตกิลีลาแก่อาจารย์ในวิทยาลยัพลศกึษา ทัง้ 13 แหง่ ทัว่
ประเทศ 

ปัจจบุนักีฬายิมนาสตกิลีลา ได้รับความนิยมสงูสดุโดยได้รับการรับรองจากสมาคมยิมนาสตกิ
แหง่ประเทศไทย และสหพนัธ์ยิมนาสตกินานาชาต ิได้จดัให้มีการแขง่ขนัในประเทศ เชน่ กีฬานกัเรียน
กรมพลศกึษา กีฬาเยาวชนแหง่ชาต ิกีฬาแหง่ชาติ กีฬายิมนาสตกิชิงแชมป์ประเทศไทยฯลฯ ส าหรับ
ความร่วมมือในตา่งประเทศ ไทยก็ได้ร่วมสง่แขง่ขนั เช่น กีฬานกัเรียนอาเซียน กีฬาซีเกมส์ กีฬาเอเชียน
เกมส์ การแขง่ขนัระดบัสโมสรทัว่โลก การแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยัโลก ชิงแชมป์ระดบัทวีป ชิงแชมป์
โลก ฯลฯ และยงัมีนโยบายให้ท าการสอนยิมนาสติกลีลาในศนูย์ฝึกกีฬาทัว่ประเทศ ปัจจบุนั
กระทรวงศกึษาธิการได้บรรจหุลกัสตูรกีฬายิมนาสตกิส าหรับเดก็ปฐมวยั และหลกัสตูรกีฬายิมนาสตกิ
ลีลาเป็นวิชาเลือกในชัน้ประถมศกึษา  

ดงันัน้ ความหมายของนกักีฬายิมนาสติกลีลาพอสรุปได้วา่ หมายถึง บคุคลท่ีมีความสามารถ
ทางด้านร่างกาย มีการฝึกทกัษะและเทคนิคของกีฬายิมนาสตกิลีลา มีหน้าท่ีรับผิดชอบฝึกซ้อมกีฬา
ยิมนาสติกลีลา และฝึกซ้อมทกัษะทางด้านตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องอนัจะชว่ยให้มีกล้ามเนือ้ร่างกายท่ีแข็งแรง 
มีความยืดหยุ่นอ่อนตวั รับฟังและเช่ือฟังค าอบรมสัง่สอนของผู้ ฝึกสอน มีระเบียบ วินยั มีคณุธรรม มี
น า้ใจ จิตใจเป็นนกักีฬา มีความเสียสละ มีความอดทน และมีความพร้อมท่ีจะฝึกทกัษะใหม่ๆ  เพ่ือ
พฒันาศกัยภาพของตนเองอยูเ่สมอ 

ประเภทรุ่นและอายุของนักกีฬายมินาสตกิลีลา 
 สมาคมยิมนาสตกิแหง่ประเทศได้ก าหนดประเภทรุ่นและอายขุองนกักีฬายิมนาสตกิลีลา ไว้
ดงันี ้



64 

 

1. รุ่นยวุชน    หมายถึง นกักีฬายิมนาสตกิลีลาท่ีไมเ่กิดก่อน พ.ศ. 2543 
2. รุ่นเยาวชน  หมายถึง นกักีฬายิมนาสตกิลีลาท่ีไมเ่กิดก่อน พ.ศ. 2539 
3. รุ่นประชาชน  หมายถึง นกักีฬายิมนาสติกลีลาท่ีเกิดก่อน พ.ศ. 2539 

(ระเบียบการแขง่ขนักีฬาออมสินยิมนาสติกชิงชนะเลิศแหง่ประเทศไทย ประจ าปี 2554 ครัง้ท่ี 30 ) 
  
 4.2  ประวัตกิารก่อตัง้สโมสรนันทศิลป์ จังหวัดชลบุรี (สโมสรนนัทศลิป์ : 2554) 
  เดมิสโมสรนนัทศลิป์ได้ร่วมกับธ ารงค์ไทยสโมสรเปิดท าการเรียนการสอนกีฬา
ยิมนาสติกลีลา การเต้นบลัเลต์และแจ๊สแดนซ์ ภายใต้ช่ือ”ชมรมนนัทศลิป์” ตัง้แตปี่พ.ศ.2547 ตอ่มาได้
มีการปรับโครงสร้างคณะกรรมการบริหารโดยใช้ช่ือวา่ ”สโมสรนนัทศลิป์” และขยายสาขาวิชาท่ีเปิด
สอนให้มีความหลากหลายยิ่งขึน้ให้ครอบคลมุการเต้นร าและการออกก าลงักายในแขนงตา่งๆ เชน่ 
กีฬายิมนาสตกิลีลา กีฬายิมนาสตกิเดก็เล็ก กีฬายิมนาสตกิแอโรบกิ ลีลาศ ครีเอทีฟมฟูเมนท์ ฮิพฮอพ 
บีบอย นาฏศลิป์ไทย โยคะเพ่ือสขุภาพ และการละครสร้างสรรค์ส าหรับเด็ก ปัจจบุนัมีสมาชิกจ านวน 
59 คน 
 

คณะกรรมการบริหาร 
นางนที ดอนโพธ์ิงาม   ประธานสโมสร 
นายสเุมธ แก้วทิพยเนตร   ท่ีปรึกษา 
นางสาวทกัสินนัท์ แก้วทิพยเนตร  เลขานกุารและหวัหน้าคณะผู้ ฝึกสอน 
นางสาวทิพวรรณ แก้วทิพยเนตร  คณะกรรมการ 
นายประสิทธ์ิ ดอนโพธ์ิงาม  คณะกรรมการ 
นายเกรียงศกัดิ ์แก้วทิพยเนตร  คณะกรรมการ 
พนัเอกพิเศษณรงค์ แก้วทิพยเนตร  คณะกรรมการ 
นาวาเอกจ านงค์ จเูซียน   คณะกรรมการ 
นายเอจดศิกัดิ์ จเูซียน   คณะกรรมการ 
นายนครินทร์ จองถวลั   คณะกรรมการ 
นายทชัภมูิ โพธ์ิสงูเนิน   คณะกรรมการ 
นางสาวปรียาภทัร อินทนิล  คณะกรรมการ 
นายชานนท์ เทียมเนตร   คณะกรรมการ 
นางสาวนนัทสิทธ์ิ แก้วทิพยเนตร  เจ้าหน้าท่ีการเงิน 
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สถานที่ตัง้สโมสรนันทศิลป์ จังหวัดชลบุรี 
ส านกังานและสถานท่ีฝึกซ้อมของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ ตัง้อยู ่ณ เลขท่ี 1 หมู่ท่ี 6 

ต าบลบ้านสวน อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบรีุ 20000  
 โทรศพัท์ 0-3814-7174 

e-mail : snantasin@gmail.com 
 
5. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 5.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 
  นิสเบท (Nisbet. 1995: 75) ได้ศกึษาเร่ืองรูปแบบการจดัโปรแกรมการใช้เวลาวา่งให้แก่
นกัเรียนมธัยมศกึษาท่ีมีความผิดปกตทิางสมองประเภทสมองช้า (Mental Retardation) ผลการวิจยั
พบวา่ ปัจจยัส าคญัท่ีเป็นตวับง่บอกถึงความส าเร็จในการจดัโปรแกรมการใช้เวลาวา่งให้แก่นกัเรียน
ดงักลา่ว ได้แก่ประสบการณ์ของครูผู้สอน ปีท่ีจบการศกึษา ความต้องการของนกัเรียน 

แม็คโดเวล (Mcdowell.  1995: 4353) ได้ศกึษาเร่ืองความปรารถนาแลการเข้าร่วมกิจกรรม
นนัทนาการในเวลาวา่ง เปรียบเทียบระหวา่งเด็กวยัรุ่นทัง้สองกลุม่มีความปรารถนาสงูท่ีจะใช้เวลาวา่ง
ในกิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมท่ีเดก็ได้เข้าร่วมในเวลาว่างได้แก่ การฟังดนตรี ดภูาพยนตร์ จบักลุม่
สนทนา ว่ายน า้ พดูโทรศพัท์ ชมกีฬา ยอดจากนัน้ยงัพบว่าอปุสรรคและปัญหาท่ีท าให้วยัรุ่นไมส่ามารถ
เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการตามท่ีตนปรารถนาได้นัน้ ก็คือความจ ากดัทางด้านเวลาและโอกาส เด็ก
วยัรุ่นท่ีมีความผิดปกตทิางสมองจะมีความปรารถนาท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการอยูใ่นเกณฑ์ท่ีสงู
กวา่เด็กวยัรุ่นปกติ 
  เพรสล่ี (Pressley. 1997) ศกึษาเร่ือง การสร้างโปรแกรมนนัทนาการเพ่ือดแูลผู้สงูอายุได้พบ
ถึงความจ าเป็นของการพยาบาลในรูปแบบของนนัทนาการเพ่ือการบ าบดั เพ่ือวางแผนในการพยาบาล
และให้ความสนใจในเร่ืองของผู้ใด ควรเข้ารับเป็นผู้ควบคมุโปรแกรมระหวา่งพยาบาลกบัผู้ เช่ียวชาญใน
การดแูล 
  บอลลิน (Bollin. 1998: unpaged) ได้ท าการวิจยัเร่ือง การจดัโปรแกรมนนัทนาการเฉพาะ
บ้านแบบอิสระ โดยได้ใช้โปรแกรมนนัทนาการ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ กบัชายวยั 89 ปี ซึ่งเป็นโรคเครียด
กบัอาการซมึเศร้า ลกัษณะของโปรแกรมจะมีการยืดหยุน่ตามความต้องการของผู้ใช้โปรแกรม 
ผลการวิจยัพบวา่ โรคเครียดกบัอาการซมึเศร้าได้ลดลงหลงัจากท าการวิจยัในสปัดาห์ท่ี 8 
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 5.2 งานวิจัยในประเทศไทย 
ธนธร เจริญราช (2546 : บทคดัยอ่) ได้ศกึษาทกัษะทางสงัคมและความเครียดของนกัเรียนท่ี

มีความสามารถพิเศษ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ทกัษะทางสงัคมของนกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษ ชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 5 หลงัจากการจดักิจกรรมศลิปะสงูขึน้อยา่งมีนยัยะส าคญัทางระดบัสถิตท่ีิระดบั .01 
และความเครียดของนกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 หลงัจากการจดักิจกรรม
ศลิปะลดลงอยา่งมีนยัยะส าคญัทางระดบัสถิตท่ีิระดบั .01   

แสงเดือน  โอทาน (2546 : 63 – 64) ได้ศกึษาเร่ืองกลยทุธ์ในการจดัการความเครียดของ
นกักีฬาทีมชาตไิทย พบวา่ ปัจจยัท่ีมีผลตอ่การเลือกใช้กลยทุธ์และจ านวนการใช้ขึน้อยู่กบัชว่งเวลาและ
สถานการณ์ ขณะท่ีอยูใ่นการแขง่ขนัในระหวา่งการแขง่ขนัท่ีมีความเครียดและความกดดนัมากขึน้ 
นกักีฬามีอตัราการใช้กลยทุธ์ตา่งๆท่ีเพิ่มขึน้อยา่งนา่สนใจ สว่นกลยทุธ์ท่ีเลือกใช้ระหวา่งการฝึกซ้อม มี
ล าดบัความแตกตา่งกนับ้างเล็กน้อย ระหวา่งแขง่ขนัไมมี่ความแตกตา่ง สรุป การใช้กลยทุธ์โดยรวมท่ี
นกักีฬาเลือกใช้มากท่ีสดุไปสู่น้อยท่ีสดุมีดงันี ้(1) ด้านการผอ่นคลายทางร่างกายและจิตใจ (2) เทคนิค
ทางจิตวิทยาการกีฬา (3) การสนบัสนนุทางสงัคม (4) ยทุธวิธีการฝึก / แทกตกิ เทคนิค (5) กิจกรรม
นนัทนาการ (6) การใช้สารอ่ืนๆ และ(7) ความเช่ือหรือวิธีการทางศาสนา 

รุ่งกานต์ จริยาภิวตั (2549: 92) ได้ศกึษาเร่ืองความต้องการใช้เวลาวา่งในการประกอบ
กิจกรรมเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสติกลีลา ในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา่ นกักีฬา
ยิมนาสติกลีลา ในเขตกรุงเทพมหานคร มีความต้องการการใช้เวลาวา่งประกอบกิจกรรมเพื่อผอ่น
คลายความตงึเครียดในกิจกรรมนนัทนาการโดยรวมอยูใ่นระดบักลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน 
พบวา่ นกักีฬายิมนาสตกิลีลามีความต้องการกิจกรรมนนัทนาการประเภทงานอดเิรก นันทนาการ
ประเภทดนตรีและร้องพลงอยูใ่นระดบัมากก นนัทนาการกลางแจ้งนอกเมือง นนัทนาการประเภทกีฬา
และเกม และนนัทนาการประเภทวรรณกรรม (อา่น พดู เขียน) อยูใ่นระดบัปานกลาง 

ดนยั เน่ืองขนัตรี (2554 : 74) ได้ศกึษาผลท่ีเกิดจากการใช้กิจกรรมนนัทนาการตอ่การพฒันา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตัยาไส อ าเภอชยับาดาล จงัหวดั
ลพบรีุ พบวา่ ประเภทของกิจกรรมนนัทนาการตามโปรแกรมท่ีสร้างขึน้เป็นกิจกรรมท่ีแปลกใหม ่ไมค่อ่ย
ได้จดับอ่ยนกั เพราะโรงเรียนเป็นโรงเรียนประจ านกัเรียนไมค่อ่ยได้ท ากิจกรรมในรูปแบบกิจกรรมท่ีจดั
ตามโปรแกรม ซึง่ท าให้นกัเรียนมีความตัง้ใจท่ีจะปฏิบตั ิและให้ความร่วมมือในการปฏิบตักิิจกรรม
นนัทนาการตามโปรแกรมท่ีจดัขึน้ ท าให้เกิดการพฒันากระบวนการเรียนรู้และอารมณ์ของนกัเรียน 
และกิจกรรมนนัทนาการท่ีจดัตามโปรแกรม ได้ใช้เวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 2 วนั ซึง่เวลาท่ีตอ่เน่ืองกนั 
ตัง้แตเ่ร่ิมต้นจนถึงสิน้สดุการจดักิจกรรม อาจเป็นเวลาท่ีเหมาะสมของนกัเรียน ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 
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เพราะนกัเรียนอยูใ่นชว่งท่ีเป็นวยัรุ่น โดยลกัษณะทัว่ไปของวยัรุ่นนัน้ มกัจะชอบท าสิ่งใหม ่ท้าทาย และ
ปฏิบตัิกิจกรรมในเวลาไมน่าน 

ปฐมพร บ าเรอ (2554 : 66) ได้ศกึษาเร่ืองผลการจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือการ
เตรียมความพร้อมก่อนการเรียนท่ีมีตอ่ทกัษะบลัเลต์่ ในเด็กชว่งอาย ุ7-10 ปี พบวา่ การใช้โปรแกรม
กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนการเรียนท่ีมีผลตอ่ทกัษะบลัเลต์สามารถพฒันาทกัษะ
บลัเลต์่ในเดก็อาย ุ7 – 10 ปี ของสถาบนับางกอกแด๊นซ์กลุม่ทดลองให้มีการพฒันาทกัษะทางบลัเลต์่ได้
เร็วกวา่กลุม่ควบคมุท่ีเรียนแบบการเรียนการสอนตามปกต ิเน่ืองจากความพร้อมในการเรียนนัน้ถือเป็น
สิ่งส าคญัท่ีท าให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ได้ดี เข้าใจในบทเรียนอยา่งรวดเร็วและเกิดความสนกุสนาน ซึง่
จะท าให้ผู้ เรียนประสบความส าเร็จในการเรียน 

อาคร ประมงค์ (2554: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาผลการจดักิจกรรมนนัทนาการ ส าหรับเดก็และ
เยาวชนผู้ มีความสามารถพิเศษในคา่ยสดุสปัดาห์ โรงเรียนอนบุาลอทุมุพรพิสยั จงัหวดัศรีสะเกษ 
พบวา่ เดก็และเยาวชนผู้ มีความสามารถพิเศษ มีการกล้าแสดงออกทางด้านสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 
อารมณ์เบิกบาน สนกุสนาน ภาวะผู้น า เคารพกฎกติกา ท างานร่วมกบัผู้ อ่ืน ความมัน่ใจ ความกล้า
แสดงออก และความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ จินตนาการ มากขึน้ทกุพฤตกิรรม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05 

จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้หมดท าให้ผู้วิจยัมีความสนใจท่ีจะศกึษาผล
การจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การผ่อนคลายความเครียด ของนกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่น
ยวุชน สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุเพ่ือเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่
การผอ่นคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสติกลีลา รุ่นยวุชน สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ ก่อน
และหลงัการทดลอง เพื่อเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลาย
ความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา รุ่นยวุชน สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ ในกลุ่มทดลองกบั
นกักีฬาในกลุม่ควบคมุ และน าผลการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผ่อนคลายความเครียด
ของนกักีฬายิมนาสตกิลีลามาเป็นแนวทางแก่ผู้ ฝึกสอนยิมนาสตกิลีลาในสโมสรตา่งๆทัว่ประเทศ  ใน
การจดักิจกรรมนนัทนาการให้กบันกักีฬายิมนาสตกิลีลา เพ่ือผอ่นคลายความเครียดจากการฝึกซ้อม 
ให้นกักีฬายิมนาสติกลีลาฝึกซ้อมอย่างมีความสขุสนกุสนาน พฒันาอารมณ์สขุ เรียนรู้และเคารพ
กฎระเบียบของการเป็นนกักีฬา มีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัเพ่ือนนกักีฬาในทีมอนัจะชว่ยพฒันาและเพิ่มพนู
ให้นกักีฬายิมนาสติกลีลารุ่นยวุชนของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ มีความก้าวหน้าทดัเทียมในระดบั
สากลตอ่ไป 
 



 

 

บทที่ 3  
วธีิด ำเนินกำรวจิัย 

 
ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การหาคณุภาพเคร่ืองมือ 
4. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
5. การจดักระท าและวิเคราะห์ข้อมลู 

 
กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำง  
 กำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำง 
  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬายิมนาสติกลีลารุ่นยวุชนของสโมสรนนัทศลิป์จงั
วดัชลบรีุ จ านวน 20 คน โดยการเลือกแบบเจาะจงกลุม่ตวัอยา่ง (Purposive Sampling) ส าหรับกลุม่
ตวัอยา่งท่ีใช้ในการทดลองและกลุม่ควบคมุได้มาด้วยวิธีการทดสอบแบบประเมินความเครียดของกรม
สขุภาพจิต จากนัน้เรียงล าดบัคะแนนความเครียดจากมากไปน้อย คดัเลือกโดยการสลบัความเครียด
มาก – น้อย มาจ านวน 10 คน เป็นกลุม่ทดลอง และอีก 10 คน เป็นกลุม่ควบคมุ  

  
กำรสร้ำงเคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 การศกึษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยใช้แผนการ
ทดลองแบบศกึษากลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุวดัก่อน-หลงัการทดลอง (Pretest–Posttest 
,Nonequivalent control group design) (William Wiersma.143-145) 
 

กลุม่ ทดสอบก่อน ให้สิ่งทดลอง ทดสอบหลงั 

E T1 E X T2 E 

C T1 C ~ T2 C 
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ความหมายของสญัลกัษณ์ 
  E แทน กลุม่ทดลอง 
  C แทน กลุม่ควบคมุ 
  T1 E แทน การทดสอบก่อนการทดลอง ของกลุม่ทดลอง 
  T1 C แทน การทดสอบก่อนของกลุม่ควบคมุ 
  T2 E แทน การทดสอบหลงัการทดลอง ของกลุม่ทดลอง 
  T2 C แทน การทดสอบหลงัของกลุม่ควบคมุ 
  X แทน การจดักิจกรรมนนัทนาการ 
  ~ แทน การฝึกซ้อมตามตารางการฝึกซ้อมปกติ 
  
 เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย ได้แก่ 

1. แบบประเมินความเครียด (ST-5) ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 
(Department of Mental Health, Ministry of Public Health.) 

2. โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียด 
รายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

1. แบบประเมินความเครียด (ST-5) ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 
(Department of Mental Health, Ministry of Public Health)  

2. กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา 
2.1 ผู้วิจยัได้ศกึษาหลกัการทฤษฎี เอกสารทางวิชาการ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบั

การจดักิจกรรมนนัทนาการเพ่ือเป็นแนวทางในการก าหนดกิจกรรมนนัทนาการท่ีเหมาะสมกบัการผ่อน
คลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา ประกอบด้วย กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกีฬา 
กิจกรรมนนัทนาการประเภทกิจกรรมเข้าจงัหวะ  กิจกรรมนนัทนาการพฒันาจิตใจและความสงบสขุ 
กิจกรรมนนัทนาการศลิปหตัถกรรม และกิจกรรมนนัทนาการวรรณกรรม (พดู อ่าน เขียน) 

2.2 สร้างโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือให้สอดคล้องกบัทฤษฎีและหลกัการ
ผอ่นคลายความเครียด โดยเป็นกิจกรรมท่ีพฒันาอารมณ์สขุ สร้างความสนกุสนาน กระตุ้นบรรยากาศ
การเรียนรู้ การมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน ประกอบด้วย กิจกรรมเกมกีฬา กิจกรรมเข้าจงัหวะ  กิจกรรม
พฒันาจิตใจและอารมณ์สขุ กิจกรรมการวาดภาพ กิจกรรมการพดูและการอา่น โดยกลุม่ทดลองเข้า
ร่วม สปัดาห์ละ 2 วนั วนัละ 20 นาที แบง่เป็น 2 ชว่งเวลา ชว่งแรกก่อนการฝึกซ้อม 10 นาที ชว่งท่ีสอง
หลงัการฝึกซ้อม 10 นาที เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 8 ครัง้ 
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กำรหำคุณภำพเคร่ืองมือวิจัย 
 การหาคณุภาพเคร่ืองมือชิน้ท่ี 1 แบบประเมินความเครียด ST-5 ของกรมสขุภาพจิต กระทรวง
สาธารณสขุ   

ผู้วิจยัได้ศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียดและการประเมิน
ความเครียด พบว่า มีแบบประเมินความเครียดของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ จ านวน 2 
แบบ คือ แบบประเมินความเครียด ST-5 และ แบบประเมินความเครียด SPST-20 ผู้วิจยัได้ท าการ
ทดลองใช้แบบประเมินความเครียดทัง้สองแบบกบันกักีฬาท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งจ านวน 15 คน พบว่า 
นกักีฬามีความเข้าใจในการท าแบบประเมิน ST-5 ได้มากกวา่การท าแบบประเมิน SPST-20 ซึง่มี
เนือ้หาท่ีเข้าใจยากกวา่และบางค าถามไมเ่หมาะสมกบัวยัเดก็ ผู้วิจยัจงึเลือกใช้แบบประเมิน
ความเครียด ST-5 ในการท าวิจยัครัง้นี ้

การหาคณุภาพเคร่ืองมือวิจยัชิน้ท่ี 2 โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียด
ของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา รุ่นยวุชน ผู้วิจยัน าโปรแกรมนนัทนาการท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ไปหาคณุภาพ
เคร่ืองมือ มีขัน้ตอนดงันี ้

1.  น าโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีสร้างขึน้ให้ผู้ เชียวชาญด้านการจดักิจกรรมนนัทนาการ
จ านวน 5 คน ตรวจพิจารณาความสอดคล้องของเนือ้หา (Content validity) แล้วปรับปรุงตาม
ข้อเสนอแนะของผู้ เชียวชาญ 

 2.  น าโปรแกรมท่ีได้ท าการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ เชียวชาญไป ทดลอง  
(Try out) กบันกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชน จ านวน 15 คน  ท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งเพื่อความเหมาะสม
ของกิจกรรมและน าข้อบกพร่องไปปรับปรุงแก้ไข 

3. น าโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีได้ปรับปรุงแก้ไขใช้กบักลุม่ตวัอยา่ง 
 
กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู ดงันี ้

1.  ขอหนงัสือแนะน าจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ น าไปแสดงตอ่
ประธานสโมสร เพ่ือขอความอนเุคราะห์ท าการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลู 

 2.ตดิตอ่ประสานงานกบัผู้ ท่ีเก่ียวข้องเพ่ือขอความอนเุคราะห์ท าการทดลองและเก็บรวบรวม
ข้อมลู 
 3. ผู้วิจยัด าเนินการทดลองด้วยตนเอง 
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3.1 ขัน้ก่อนทดลอง ผู้วิจยัขอความอนเุคราะห์จากประธานสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 
เพ่ือท าการประเมินผลความเครียดของนกักีฬายิมนาสติกลีลา เป็นการประเมินก่อนทดลอง (Pretest) 
โดยใช้แบบประเมินความเครียด ST-5 ของกรมสขุภาพจิต 

3.2  ขัน้ตอนด าเนินการทดลอง ด าเนินการทดลองด้วยตนเอง ตามโปรแกรมกิจกรรม
นนัทนาการให้กบันกัเรียนท่ีเป็นกลุม่ทดลอง 4 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั โดยผู้วิจยัด าเนินการทดลอง
ตามก าหนดการจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีได้ปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชายแล้ว 
 3.3  ขัน้หลงัจากการทดลอง การจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการครบ 4 สปัดาห์ แล้วท า
แบบประเมินความเครียด เป็นการประเมินหลงัการทดลอง(Post-test) 

4. รวบรวมข้อมลูและจดัระบบข้อมลูท่ีได้จากการประเมินผล ในการเข้าร่วมโปรแกรม
กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา รุ่นยวุชน และเรียบเรียง
ข้อมลูท่ีได้ตรวจสอบความสมบรูณ์แล้วน าไปวิเคราะห์ข้อมลูหาคา่ทางสถิติตอ่ไป 
 
กำรจัดกระท ำข้อมูลและกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 การจดักระท าข้อมลู 
 หลงัจากการทดลองแล้ว ผู้วิจยัรวบรวมแบบประเมินความเครียดก่อนทดลองและหลงัทดลอง
และด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1.1 ตรวจสอบความสมบรูณ์ของแบบประเมินความเครียด ST-5 ของกรมสขุภาพจิต 
1.2  ตรวจให้คะแนนแบบประเมินความเครียดของเดก็แตล่ะคน ตามเกณฑ์การให้

คะแนนท่ีกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุได้ก าหนดไว้ 
 การให้คะแนนมีดงัตอ่ไปนี ้

คะแนน  0  หมายถึง  แทบไมมี่ 
คะแนน  1  หมายถึง  เป็นบางครัง้ 
คะแนน  2  หมายถึง  บอ่ยครัง้ 
คะแนน  3  หมายถึง  เป็นประจ า 

การแปลผล 
      คะแนน   0 – 4   เครียดน้อย 
       คะแนน   5 – 7  เครียดปานกลาง 
      คะแนน   8 – 9   เครียดมาก 
     คะแนน 10 – 15 เครียดมากท่ีสดุ 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 1. หาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลประเมินความเครียด ก่อน – หลงั การเข้า
ร่วมกิจกรรมนนัทนาการของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 2.  การเปรียบเทียบผลการประเมินความเครียดของนกักีฬายิมนาสติกลีลารุ่นยวุชน ก่อน
และหลงัการใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผ่อนคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา 
                    3.  การเปรียบเทียบคะแนนความแตกตา่งของผลการประเมินความเครียด 
ของนกักีฬายิมนาสตกิลีลาโดยใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผ่อนคลายความเครียดกบันกักีฬา
ยิมนาสติกลีลาท่ีฝึกซ้อมตามปกติ 

4.  ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
สถติทิี่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูได้แก่ 

1. สถิตพืิน้ฐาน (ชศูรี  วงศ์รัตนะ.  2541 : 36) 
1.1   คา่เฉล่ีย (Mean) 
1.2   คา่ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2. สถิตใิช้ในการทดสอบสมมติฐาน 
2.1  การเปรียบเทียบผลการประเมินความเครียดก่อน – หลงัการได้รับการจดัโปรแกรม

กิจกรรมนนัทนาการของกลุม่ทดลอง โดยใช้สถิตทีิแบบไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (t - test Dependent ) 
2.2 การเปรียบเทียบผลการประเมินความเครียดของนกักีฬาท่ีได้รับการจดัโปรแกรม

กิจกรรมนนัทนาการกบันกักีฬาท่ีไมไ่ด้รับการจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใช้สถิตทีิแบบเป็น
อิสระตอ่กนั (t-test Independent) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n แทน จ ำนวนกลุม่ตวัอยำ่ง 
 E แทน นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำนกักีฬำยิมนำสติกลีลำกลุม่ทดลอง หรือนกักีฬำ
ยิมนำสติกลีลำท่ีได้เข้ำร่วมโปรแกรมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนำกำร 
 C แทน นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำนกักีฬำยิมนำสติกลีลำกลุม่ควบคมุ หรือนกักีฬำ
ยิมนำสติกลีลำท่ีไมไ่ด้เข้ำร่วมโปรแกรมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนำกำร 
  แทน คำ่เฉล่ีย 
 S.D. แทน คำ่เบี่ยงเบนมำตรฐำน 
 t แทน คำ่สถิตท่ีิใช้ในกำรวิเครำะห์กำรแจกแจงแบบที (t-distribution) 
 p แทน คำ่ควำมนำ่จะเป็น (Probability) 
 df แทน ชัน้แหง่ควำมเป็นอิสระ   (degree of freedom) 
 * แทน นยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในกำรวิจยัครัง้นี ้ได้แบง่เป็นกำรวิเครำะห์ข้อมลู กำรน ำเสนอข้อมลู และกำรแปลควำมหมำย 
กำรวิเครำะห์ข้อมลู แยกออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้
 ตอนท่ี 1 แสดงตำรำงควำมถ่ี คำ่เฉล่ียและคำ่เบี่ยงเบนมำตรฐำนของคะแนนนกักีฬำ
ยิมนำสติกลีลำกลุม่ควบคมุ และคะแนนก่อน – หลงั กำรทดลอง ของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่
ทดลอง 
 ตอนท่ี 2 แสดงผลกำรเปรียบเทียบคำ่เฉล่ียของผลคะแนนกำรประเมินควำมเครียด ก่อนและ
หลงักำรทดลอง 
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ตำรำง 1 ควำมถ่ี และร้อยละของระดบัควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำ รุ่นยวุชน  
      สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 

ระดบัควำมเครียด นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ควบคมุ นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลอง 
สปัดำห์แรก สปัดำห์ท่ีส่ี สปัดำห์แรก 

(ก่อนกำรทดลอง) 
สปัดำห์ท่ีส่ี 

(หลงักำรทดลอง) 
ควำมถ่ี ร้อยละ ควำมถ่ี ร้อยละ ควำมถ่ี ร้อยละ ควำมถ่ี ร้อยละ 

เครียดน้อย 5 50.0 5 50.0 6 60.0 10 100.0 
เครียดปำนกลำง 4 40.0 4 40.0 3 30.0 - - 
เครียดมำก 1 10.0 1 10.0 1 10.0 - - 

รวม 10 100.0 10 100.0 10 100.0 10 100.0 
 

 
จำกตำรำง 1 พบวำ่คะแนนจำกแบบประเมินควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่

ควบคมุอยูใ่นระดบัเครียดน้อยมำกท่ีสดุ มีจ ำนวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 50 จำกจ ำนวนนกักีฬำ
ยิมนำสติกลีลำในกลุม่ควบคมุทัง้หมด รองลงมำมีคะแนนอยูใ่นระดบัเครียดปำนกลำงจ ำนวน 4 คน 
คดิเป็นร้อยละ 40 จำกจ ำนวนนกักีฬำยิมนำสติกลีลำในกลุม่ควบคมุทัง้หมดและส่วนท่ีเหลือมีคะแนน
อยูใ่นระดบัเครียดมำก จ ำนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 10 จำกจ ำนวนนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำในกลุม่
ควบคมุทัง้หมด 
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 คะแนนจำกแบบประเมินควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลอง ก่อนกำรทดลอง 
อยูใ่นระดบัเครียดน้อยมำกท่ีสดุ มีจ ำนวน 6คน คิดเป็นร้อยละ 60 จำกจ ำนวนนกักีฬำยิมนำสติกลีลำ
ในกลุม่ทดลองทัง้หมด รองลงมำมีคะแนนอยูใ่นระดบัเครียดปำนกลำงจ ำนวน 3คน คิดเป็นร้อยละ 30 
จำกจ ำนวนนกักีฬำยิมนำสติกลีลำในกลุม่ทดลองทัง้หมด และสว่นท่ีเหลือมีคะแนนอยู่ในระดบัเครียด
มำก จ ำนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 10 จำกจ ำนวนนกักีฬำยิมนำสติกลีลำในกลุม่ทดลองทัง้หมด 
 คะแนนจำกแบบประเมินควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลอง หลงักำรทดลอง 
อยูใ่นระดบัเครียดน้อยทัง้หมดทัง้10คน หรือคิดเป็นร้อยละ 100 จำกจ ำนวนนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำใน
กลุม่ทดลองทัง้หมด 
 
ตำรำง 2 คำ่เฉล่ีย และคำ่เบี่ยงเบนมำตรฐำนของคะแนนประเมินควำมเครียด ของนกักีฬำยิมนำสตกิ         
      ลีลำกลุม่ควบคมุและนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงักำรทดลอง 

 นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำ
กลุม่ควบคมุ(n=10) 

นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลอง
(n=10) 

สปัดำห์แรก สปัดำห์ท่ีส่ี สปัดำห์แรก 
(ก่อนกำร
ทดลอง) 

สปัดำห์ท่ีส่ี 
(หลงักำรทดลอง) 

คำ่เฉล่ีย( ) 4.6 4.5 4.6 2.5 
คำ่เบี่ยงเบนมำตรฐำน(S.D.) 2.59 2.37 2.01 1.35 

 
 จำกตำรำง 2 พบว่ำ คำ่เฉล่ีย และคำ่เบี่ยงเบนมำตรฐำนของคะแนนประเมินควำมเครียดของ
นกักีฬำยิมนำสติกลีลำกลุ่มควบคมุเท่ำกบั    =4. 6, S.D. = 2.59 ส่วนคำ่เฉล่ีย และคำ่เบี่ยงเบน
มำตรฐำนของคะแนนประเมินควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสติกลีลำกลุ่มควบคุม ก่อนกำรทดลอง 
เทำ่กบั  =4.6, S.D. = 2.01 และคำ่เฉล่ีย และคำ่เบี่ยงเบนมำตรฐำนของคะแนนประเมินควำมเครียด
ของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ควบคมุ ก่อนกำรทดลอง เทำ่กบั  =2.5, S.D. = 1.35 
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การทดสอบสมมุตฐิาน 
สมมุตฐิาน 1 
 Ho :  คะแนนเฉล่ียจำกแบบประเมินควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ควบคมุและ
นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลองหลงักำรทดลองไมมี่ควำมแตกตำ่งกนัอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ 
 H1 : คะแนนเฉล่ียจำกแบบประเมินควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสติกลีลำกลุม่ควบคมุ มีคำ่
มำกกวำ่นกักีฬำยิมนำสติกลีลำกลุม่ทดลองหลงักำรทดลองอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ 
 
ตำรำง 3 กำรเปรียบเทียบผลคะแนนประเมินควำมเครียดเฉล่ียของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ควบคมุ 
      ในสปัดำห์แรก และสปัดำห์ท่ีส่ี 

นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่
ทดลอง 

n 
  

S.D. t p 

สปัดำห์แรก 10 4.6 2.59 
0.361 0.726 

สปัดำห์ท่ีส่ี 10 4.5 2.37 
  
 เม่ือท ำกำรทดสอบสมมตุฐิำนข้ำงต้น โดยกำรทดสอบที แบบเป็นอิสระตอ่กนั (t-test 
Independent) พบวำ่ ถ้ำหำกสมมตุใิห้นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ควบคมุและนกักีฬำยิมนำสติกลีลำ
กลุม่ทดลองมีคำ่เบี่ยงเบนมำตรฐำนของประชำกรเทำ่กนั คะแนนเฉล่ียจำกแบบประเมินควำมเครียด
ของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ควบคมุ มีคำ่มำกกวำ่นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลองหลงักำร
ทดลองอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิต ิ ท่ีระดบั 0.05 
 และถ้ำหำกสมมตุใิห้นกักีฬำยิมนำสติกลีลำกลุม่ควบคมุและนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุ่ม
ทดลองมีคำ่เบี่ยงเบนมำตรฐำนของประชำกรไมเ่ทำ่กนั คะแนนเฉล่ียจำกแบบประเมินควำมเครียดของ
นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ควบคมุ มีคำ่มำกกวำ่นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลองหลงักำรทดลอง
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ  ท่ีระดบั 0.05 เชน่เดียวกนั 
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สมมุตฐิาน 2 
 Ho :  คะแนนเฉล่ียจำกแบบประเมินควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลองก่อน 
และหลงักำรทดลองไมมี่ควำมแตกตำ่งกนัอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ 
 H1 : คะแนนเฉล่ียจำกแบบประเมินควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสติกลีลำกลุม่ทดลอง ก่อน
กำรทดลอง มีคำ่มำกกวำ่นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลองหลงักำรทดลองอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ 
 
ตำรำง 4 กำรเปรียบเทียบผลคะแนนประเมินควำมเครียดเฉล่ียของนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ควบคมุ  
     และนกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่ทดลอง 

นกักีฬำยิมนำสตกิลีลำกลุม่
ทดลอง 

n 
  

S.D. t p 

กลุม่ควบคมุ 10 4.5 2.37 
 

2.27    
0.036 

2    
สปัดำห์ท่ีส่ี 10 1.35 2.37   

 
 เม่ือท ำกำรทดสอบสมมุติฐำนข้ำงต้น โดยกำรทดสอบที แบบเป็นอิสระตอ่กัน (Independent 
t-test) พบวำ่คะแนนประเมินควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสติกลีลำกลุ่มควบคมุมีคำ่มำกกว่ำคะแนน
ประเมินควำมเครียดของนกักีฬำยิมนำสติกลีลำกลุ่มทดลอง อย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติท่ีระดบัควำม
เช่ือมัน่ 0.05 



 

บทที่ 5 
สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองท่ีมีความมุง่หมายเพ่ือศกึษา และเปรียบเทียบผลการจดั
โปรแกรมกิจกรรมนนันทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา รุ่นยวุชน ท่ีมี
อาย ุ7-12 ปี ของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 
 
 ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ตัง้ความมุง่หมายไว้ดงันี ้

1. เพ่ือศกึษาผลการจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การผอ่นคลายความเครียด
ของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา รุ่นยวุชน ของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเคียด
ของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา รุ่นยวุชน ของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 

3. เพ่ือเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเคียด
ของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา รุ่นยวุชน ของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุในกลุม่ทดลองกบันกักีฬา
ยิมนาสติกลีลากลุม่ควบคมุ 
 
 สมมุตฐิานในการวิจัย 

1. นกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชนของสโมสรนนัทศลิป์จงัหวดัชลบรีุ กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการมีความเครียดน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ 

2. นกักีฬายิมนาสติกลีลารุ่นยวุชนของสโมสรนนัทศลิป์จงัหวดัชลบรีุ กลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการมีความเครียดน้อยกว่านกักีฬายิมนาสติกลีลากลุม่ควบคมุท่ีฝึกซ้อม
ตามปกติ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

 ประยากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใย้ในการวิจัย 

  กลุ่มตัวอย่างที่ใย้ในการวิจัย 

  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชนของสโมสร 
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นนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ จ านวน 20 คน โดยการเลือกแบบเจาะจงกลุม่ตวัอยา่ง (Purposive sampling) 
ส าหรับกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการทดลองและนกักีฬายิมนาสตกิลีลากลุม่ควบคมุได้มาด้วยวิธีการ
ทดสอบแบบประเมินความเครียดของกรมสขุภาพจิต จากนัน้เรียงล าดบัคะแนนความเครียดจากมาก
ไปน้อย คดัเลือกโดยการสลบัความเครียดมาก – น้อย มาจ านวน 10 คน เป็นนกักีฬายิมนาสติกลีลา
กลุม่ทดลอง และอีก 10 คน เป็นนกักีฬายิมนาสตกิลีลากลุม่ควบคมุ  

ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตวัแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียด 
2. ตวัแปรตาม ได้แก่ ระดบัความเครียดของยิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชนของสโมสรนนัทศลิป์ 

จงัหวดัชลบรีุ 
 
 เคร่ืองมือที่ใย้ในการวิจัย ได้แก่ 

1. แบบประเมินความเครียด (ST-5) ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 
(Department of MentalHealth, Ministry of Public Health.) 

2. โปรแกรมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียด รายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้

2.1 โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียดของนกักีฬา
ยิมนาสติกลีลา 

   2.1.1 ผู้วิจยัได้ศกึษาหลกัการทฤษฎี เอกสารทางวิชาการ และงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้องกบัการจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือเป็นแนวทางในการก าหนดโปรแกรมกิจกรรม
นนัทนาการท่ีเหมาะสมกบัการผอ่นคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา ประกอบด้วย 
โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกีฬา โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการประเภทกิจกรรมเข้า
จงัหวะ  โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการพฒันาจิตใจและความสงบสขุ โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ
ศลิปหตัถกรรม และโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการวรรณกรรม (พดู อา่น เขียน(  

  2.1.2 สร้างโปรแกรมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือให้สอดคล้องกบั
ทฤษฎีและหลกัการผอ่นคลายความเครียด โดยเป็นกิจกรรมท่ีพฒันาอารมณ์สขุ สร้างความสนกุสนาน 
กระตุ้นบรรยากาศการเรียนรู้ การมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน ประกอบด้วย กิจกรรมเกมกีฬา กิจกรรมเข้า
จงัหวะ  กิจกรรมพฒันาจิตใจและอารมณ์สขุ กิจกรรมการวาดภาพ กิจกรรมการพดูและการอา่น โดย
นกักีฬายิมนาสตกิลีลานกักีฬายิมนาสติกลีลากลุม่ทดลองเข้าร่วม สปัดาห์ละ 2 วนั วนัละ 20 นาที 
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แบง่เป็น 2 ชว่งเวลา ชว่งแรกก่อนการฝึกซ้อม 10 นาที ชว่งท่ีสองหลงัการฝึกซ้อม 10 นาที เป็นเวลา 4 
สปัดาห์ 8 ครัง้ 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู ดงันี ้

1. ขอหนงัสือแนะน าจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ น าไปแสดงตอ่
ประธานสโมสร เพ่ือขอความอนเุคราะห์ท าการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลู 

2. ตดิตอ่ประสานงานกบัผู้ ท่ีเก่ียวข้องเพ่ือขอความอนเุคราะห์ท าการทดลองและเก็บรวบรวม
ข้อมลู 

3. ผู้วิจยัด าเนินการทดลองด้วยตนเอง 
3.1. ขัน้ก่อนทดลอง ผู้วิจยัขอความอนเุคราะห์จากประธานสโมสรนนัทศลิป์ 

จงัหวดัชลบรีุ เพ่ือท าการประเมินผลความเครียดของนกักีฬายิมนาสติกลีลา เป็นการประเมินก่อน
ทดลอง (Pretest) โดยใช้แบบประเมินความเครียด ST-5 ของกรมสขุภาพจิต 

3.2. ขัน้ตอนด าเนินการทดลอง ด าเนินการทดลองด้วยตนเอง ตามโปรแกรม
กิจกรรมนนัทนาการให้กบันกักีฬายิมนาสตกิลีลาท่ีเป็นกลุม่ทดลอง 4 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั โดย
ผู้วิจยัด าเนินการทดลองตามก าหนดการจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีได้ปรับปรุงแก้ไขตาม
ค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญแล้ว 

3.3. ขัน้หลงัจากการทดลอง การจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการครบ 4 สปัดาห์
แล้วท าแบบประเมินความเครียด เป็นการประเมินหลงัการทดลอง (Post-test) 

4. รวบรวมข้อมลูและจดัระบบข้อมลูท่ีได้จากการประเมินผลในการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นนัทนาการเพ่ือผ่อนคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา รุ่นยวุชน และเรียบเรียงข้อมลูท่ีได้
ตรวจสอบความสมบรูณ์แล้วน าไปวิเคราะห์ข้อมลูหาคา่ทางสถิติตอ่ไป 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. หาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลประเมินความเครียด ก่อน – หลงั การ
เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการของนกักีฬายิมนาสตกิลีลากลุม่ทดลองและนกักีฬายิมนาสติก
ลีลากลุม่ควบคมุ 
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2. การเปรียบเทียบผลการประเมินความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชน 
ก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสติก
ลีลา 

3. การเปรียบเทียบคะแนนความแตกตา่งของผลการประเมินความเครียดของนกักีฬา
ยิมนาสติกลีลาโดยใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผ่อนคลายความเครียดกบันกักีฬายิมนาสตกิ
ลีลาท่ีฝึกซ้อมตามปกติ 

4. ก าหนดนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

สถติทิี่ใย้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูได้แก่ 

1. สถิตพืิน้ฐาน (ชศูรี วงศ์รัตน์. 2541 : 36( 
1.1   คา่เฉล่ีย (Mean) 
1.2 คา่ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation( 

2. สถิตใิช้ในการทดสอบสมมติฐาน 
2.1     การเปรียบเทียบผลการประเมินความเครียดก่อน – หลงัการได้รับการจดัโปรแกรม

กิจกรรมนนัทนาการของนกักีฬายิมนาสติกลีลากลุม่ทดลอง โดยใช้สถิตทีิ แบบไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (T-
test Dependent) 

2.2 การเปรียบเทียบผลการประเมินความเครียดของนกักีฬาท่ีได้รับการจดัโปรแกรม
กิจกรรมนนัทนาการกบันกักีฬาท่ีไมไ่ด้รับการจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการโดยใช้สถิตทีิ แบบเป็น
อิสระตอ่กนั (T-test Independent) 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. กลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬายิมนาสตกิลีลากลุม่ทดลองเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นนัทนาการ มีคา่เฉล่ียคะแนนประเมินความเครียดต ่าลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือ
เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของกลุ่มเดียวกนั ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม 

2. กลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬายิมนาสติกลีลากลุม่ทดลองเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นนัทนาการ มีคา่เฉล่ียคะแนนประเมินความเครียดต ่าลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือ
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เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของนกักีฬายิมนาสตกิลีลากลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นนัทนาการ 

 

อภปิรายผล 

1. นกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชน สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ กลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นกลุ่มทดลอง
เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ มีคา่เฉล่ียคะแนนประเมินความเครียดต ่าลงอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียคะแนนของกลุม่เดียวกนัก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม ซึง่
เป็นไปตามสมมตุฐิานท่ีได้ตัง้ไว้ ทัง้นีอ้าจเป็นผลจากโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือผอ่นคลาย
ความเครียด โดยใช้กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกม ท าให้นกักีฬาเกิดการเรียนรู้ เน่ืองจากกิจกรรม
นนัทนาการประเภทเกมเป็นแนวทางในการส่ือสารและผ่อนคลายความเครียดจากการฝึกซ้อมกีฬา เกิด
ความสนกุสนานและไมรู้่สกึเบื่อหน่ายตอ่การฝึกซ้อมสอดคล้องกบัผลงานวิจยัของอาคร ประมงค์ ท่ีได้
ศกึษาผลการจดักิจกรรมนนัทนาการส าหรับเดก็และเยาวชนผู้ มีความสามารถพิเศษในคา่ยสดุสปัดาห์ 
โรงเรียนอนบุาลอทุมุพรพิสยั จงัหวดัศรีสะเกษ พบวา่ เดก็และเยาวชนผู้ มีความสามารถพิเศษมีการ
กล้าแสดงออกทางด้านสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน ความมัน่ใจ ความกล้าแสดงออก และความคดิ
สร้างสรรค์ จินตนาการมากขึน้ทกุพฤติกรรม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

 นกักีฬายิมนาสตกิลีลารุ่นยวุชน สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ กลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นกลุ่ม
ทดลองเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ มีคา่เฉล่ียคะแนนประเมินความเครียดต ่าลงอยา่งมีนยัยะ
ส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียคะแนนของนกักีฬายิมนาสตกิลีลากลุม่ควบคมุท่ี
ไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการซึง่เป็นไปตามสมมตุฐิานท่ีได้ตัง้ไว้ อาจเป็นผลมาจากการท่ีนกักีฬา
ยิมนาสติกลีลากลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมไมไ่ด้ผอ่นคลาย
ความเครียดขณะฝึกซ้อม จงึท าให้หลงัการฝึกซ้อมไมส่นกุสนานและรู้สกึเบื่อหน่ายเพราะไมมี่กิจกรรม
ท่ีผอ่นคลายอารมณ์ ซึง่สอดคล้องกบัผลงานวิจยัของธนธร เจริญราช (2546 : บทคดัย่อ  (ได้ศ ึึกษา
ทกัษะทางสงัคมและความเครียดของนกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ทกัษะ
ทางสงัคมของนกัเรียนท่ีมีความสามารถพิเศษ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 หลงัจากการจดักิจกรรมศลิปะ
สงูขึน้อยา่งมีนยัยะส าคญัทางระดบัสถิตท่ีิระดบั .05 และความเครียดของนกัเรียนท่ีมีความสามารถ
พิเศษ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 หลงัจากการจดักิจกรรมศลิปะลดลงอยา่งมีนยัยะส าคญัทางระดบัสถิตท่ีิ
ระดบั .05 

 



82 

นอกจากนี ้ยงัสอดคล้องกบัผลการวิจยัของ แสงเดือน  โอทาน (2546 : 63 – 64) ได้ศกึษาเร่ือง 

กลยทุธ์ในการจดัการความเครียดของนกักีฬาทีมชาตไิทย พบวา่ ปัจจยัท่ีมีผลตอ่การเลือกใช้กลยทุธ์
และจ านวนการใช้ขึน้อยูก่บัช่วงเวลาและสถานการณ์ ขณะท่ีอยูใ่นการแขง่ขนัในระหว่างการแขง่ขนัท่ีมี
ความเครียดและความกดดนัมากขึน้ นกักีฬามีอตัราการใช้กลยทุธ์ตา่งๆท่ีเพิ่มขึน้อย่างนา่สนใจ สว่น
กลยทุธ์ท่ีเลือกใช้ระหวา่งการฝึกซ้อม มีล าดบัความแตกตา่งกนับ้างเล็กน้อย ระหวา่งแขง่ขนัไมมี่ความ
แตกตา่ง สรุป การใช้กลยทุธ์โดยรวมท่ีนกักีฬาเลือกใช้มากท่ีสดุไปสูน้่อยท่ีสดุมีดงันี ้(1  (ด้านการผ่อน
คลายทางร่างกายและจิตใจ (2) เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา (3) การสนบัสนนุทางสงัคม (4) ยทุธวิธี
การฝึก / แทกตกิ เทคนิค (5) กิจกรรมนนัทนาการ (6) การใช้สารอ่ืนๆ และ(7) ความเช่ือหรือวิธีการทาง
ศาสนา 

 อีกทัง้ยงัสอดคล้องกบัผลการวิจยัของ รุ่งกานต์ จริยาภิวตั (2549: 92) ได้ศกึษาเร่ืองความ
ต้องการใช้เวลาว่างในการประกอบกิจกรรมเพื่อผ่อนคลายความเครียดของนกักีฬายิมนาสตกิลีลา ใน
เขตกรุงเทพมหานคร พบวา่ นกักีฬายิมนาสตกิลีลา ในเขตกรุงเทพมหานคร มีความต้องการการใช้
เวลาวา่งประกอบกิจกรรมเพื่อผอ่นคลายความตงึเครียดในกิจกรรมนนัทนาการโดยรวมอยูใ่น
ระดบักลาง และเม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า นกักีฬายิมนาสติกลีลามีความต้องการกิจกรรม
นนัทนาการประเภทงานอดเิรก นนัทนาการประเภทดนตรีและร้องพลงอยูใ่นระดบัมากก นนัทนาการ
กลางแจ้งนอกเมือง นนัทนาการประเภทกีฬาและเกม และนนัทนาการประเภทวรรณกรรม (อา่น พดู 

เขียน (อยูใ่นระดบัปานกลาง และสอดคล้องกบังานวิจยัของ ปฐมพร บ าเรอ (2554 : 66) ได้ศกึษาเร่ือง
ผลการจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือการเตรียมความพร้อมก่อนการเรียนท่ีมีตอ่ทกัษะบลัเลต์่ 
ในเดก็ชว่งอาย ุ7-10 ปี พบว่า การใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนการ
เรียนท่ีมีผลตอ่ทกัษะบลัเล่ต์สามารถพฒันาทกัษะบลัเล่ต์ในเดก็อาย ุ7 – 10 ปี ของสถาบนับางกอกแด๊
นซ์กลุม่ทดลองให้มีการพฒันาทกัษะทางบลัเลต์่ได้เร็วกวา่กลุม่ควบคมุท่ีเรียนแบบการเรียนการสอน
ตามปกต ิเน่ืองจากความพร้อมในการเรียนนัน้ถือเป็นสิ่งส าคญัท่ีท าให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ได้ดี เข้าใจ
ในบทเรียนอย่างรวดเร็วและเกิดความสนกุสนาน ซึง่จะท าให้ผู้ เรียนประสบความส าเร็จในการเรียน 
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ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้นี ้

 จากผลการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัพบวา่ 

1. สโมสร หรือผู้ ฝึกสอนควรวางนโยบายในการเพิ่มกิจกรรมนนัทนาการ ในระหวา่งการ
ฝึกซ้อมเพ่ือผอ่นคลายความเครียด และสนองความต้องการของนกักีฬา 

2. สโมสรควรจดักิจกรรมให้เหมาะสมกบัวยัของนกักีฬา และให้เหมาะสมกบัความต้องการ
ของนกักีฬา 

 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการศกึษาถึงความต้องการใช้เวลาว่างในการประกอบกิจกรรมในการผ่อนคลาย
ความเครียดของนกักีฬาในแตล่ะสโมสร เพ่ือจดัหากิจกรรมนนัทนาการให้เหมาะสมกบัความต้องการ
ของนกักีฬา 

2. ควรมีการศกึษาความต้องการด้านนนัทนาการของผู้ ฝึกสอนเพ่ือความครอบคลมุมาก
ยิ่งขึน้ 

3. ควรมีการศกึษาถึงความพงึพอใจของนกักีฬาในกิจกรรมนนัทนาการท่ีแตล่ะสโมสรมีอยู่
เพ่ือเป็นแนวทางในการปรบปรุง พฒันากิจกรรมให้นกักีฬามีความพงึพอใจสงูสดุ และเป็นแนวทางจดั
กิจกรรมท่ีเหมาะสมเพิ่มเตมิตอ่ไป 

4. ควรมีการศกึษาผลการจดักิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การผ่อนคลายความเครียดของ
นกักีฬาประเภทอ่ืนๆและสโมสรอ่ืนๆด้วย 
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แบบประเมินความเครียด (ST-5) 

กรมสุขภาพจติ  กระทรวงสาธารณสุข 
ความเครียดเกิดขึน้ได้กบัทกุคน สาเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียดมีหลายอยา่ง เชน่ รายได้ท่ีไม่

พอเพียง หนีส้ิน ภยัพิบตัิตา่งๆ ท่ีท าให้เกิดความสญูเสีย ความเจ็บป่วย เป็นต้น ความเครียดมีทัง้
ประโยชน์และโทษ หากมากเกินไปจะเกิดผลเสียตอ่ร่างกายและจิตใจของทา่นได้ ขอให้ทา่นลอง
ประเมินตนเองโดยให้คะแนน 0 – 3 ท่ีตรงกบัความรู้สกึของทา่น 
ค าชีแ้จ้ง 
ในระยะเวลา 2 เดือนท่ีผา่นมานี ้ทา่นมีอาการ พฤตกิรรม หรือความรู้สกึตอ่ไปนีม้ากน้อยเพียงใด 
โปรดท าเคร่ืองหมายลงในชอ่งท่ีแสดงระดบัอาการท่ีเกิดขึน้กบัตวัทา่น ตามความเป็นจริงมากท่ีสดุ 
 คะแนน 0  หมายถึง  แทบไมมี่ 
 คะแนน 1  หมายถึง  เป็นบางครัง้ 
 คะแนน 2  หมายถึง  บอ่ยครัง้ 
            คะแนน 3  หมายถึง  เป็นประจ า 
 

อาการหรือความรู้สึกที่เกิดในระยะ แทบไม่มี เป็นบางครัง้ บ่อยครัง้ เป็นประจ า

2-4 สัปดาห์ 0 1 2 3

1  มีปัญหาการนอน นอนไม่หลบัหรือนอนมาก

2 มีสมาธิน้อยลง

3 หงดุหงิด / กระวนกระวาย / ว้าวุน่ใจ

4 รู้สกึเบือ่ เซ็ง

5 ไม่อยากพบปะผู้คน

ข้อที่

คะแนนรวม
การแปลผล 

      คะแนน   0 – 4    เครียดน้อย 
      คะแนน   5 – 7   เครียดปานกลาง 
      คะแนน   8 – 9              เครียดมาก 
      คะแนน 10 – 15  เครียดมากท่ีสดุ 
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ภาคผนวก ข 
กิจกรรมนันทนาการเพื่อผ่อนคลายความเครียด 
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แผนการกจิกรรมนันทนาการเพื่อผ่อนคลายความเครียดของนักกีฬายมินาสตกิ
ลีลา รุ่นยุวชน สโมสรนันทศิลป์ จังหวัดชลบุรี 

 
สัปดาห์ที่ 1 ครัง้ที่ 1 
กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

1.มาท าสมาธิกนั
กนัเถอะ 
 (10 นาที) ก่อนเร่ิม
การฝึกซ้อม 

ภาพดวงจนัทร์ 1.เพื่อฝึกสมาธิ และความจ า 
2. เพื่อผอ่นคลายร่างกายและ
จิตใจ 
3.เพื่อผอ่นคลายความเครียด 
ความคิดวิตกกงัวล 
 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม ชีแ้จง
กติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม 
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนัง่ในทา่ทีส่บายที่สดุ 
มองมายงัภาพดวงจนัทร์ หลบัตาลง และให้
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมระลกึถงึภาพดวงจนัทร์ทีต่น
ได้เห็น เปลง่เสยีงค าวา่ดวงจนัทร์ในใจ จดจ่อ
กบัเสยีง ภาพ ความคิด และความรู้สกึที่มีตอ่
ดวงจนัทร์ 
3. หากผู้ เข้าร่วมกิจกรรมคนใดไมส่ามารถ
รักษาสมาธิได้ ให้ลมืตาและเพง่มองภาพแล้ว
หลบัตาลงอีกครัง้ 
4.เมื่อครบก าหนดเวลา ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
ลมืตาและเพง่มองภาพพร้อมทัง้เปลง่เสยีงค า
วา่ดวงจนัทร์พร้อมกนัอกีครัง้ 

2.วิ่งซิกแซก 
 (10 นาที) หลงัการ
ฝึกซ้อม 

ลกูบอล 2 ลกู 1.เพื่อพฒันาอารมณ์สขุ สร้าง
ความสนกุสนาน 
2.เพื่อสร้างความสามคัคใีน
หมูค่ณะ 
4.เพื่อฝึกทกัษะการสง่บอล
และการวิง่ 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมอธิบายกติกาและวิธีการ
ด าเนินกิจกรรม 
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าแถวแล้วนบั 1 / 2 
สลบักนัไปจนครบทกุคน แล้วแบง่ออกเป็น
สองกลุม่ตามเลขที่นบั กลุม่ที่ 1 ก้าวออกมา
ด้านหน้า 1 ก้าว กลุม่ที่สองถอยหลงั 1 ก้าว 
3.ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทัง้สองกลุม่เข้าแถว
ตอนหา่งกนั 1 ช่วงแขน ระยะหา่งระหวา่งแถว 
2 ช่วงแขน คนสดุท้ายถือบอล 
4. เมื่อได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้ผู้ เลน่คนสดุท้าย
ถือบอลวิ่งซิกแซกไปจนถงึคนหน้าสดุแล้วยืน
ซ้อนหน้าคนแรก พร้อมทัง้สง่บอลข้ามหวัไป
จนถึงคนสกุท้าย แล้วคนสดุท้ายก็ท าเหมือน
คนแรก ท าเช่นนีจ้นครบทกุคนแล้วให้นัง่ลง 
5.แถวใดท าเสร็จก่อนแล้วนัง่ลงกอ่นเป็นผู้ชนะ 
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สัปดาห์ที่ 1 ครัง้ที่ 2 
กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

1.เพลงพาเพลนิ 
 (10 นาที)ก่อนเร่ิม
การฝึกซ้อม 

1. วิทย ุ1 เคร่ือง 
2.แผน่เพลง 

1.เพื่อฝึกสมาธิ และ
จินตนาการ 
2. เพื่อผอ่นคลายร่างกายและ
จิตใจ 
3.เพื่อผอ่นคลายความเครียด 
ความคิดวิตกกงัวล 
4. เพื่อฝึกการฟังจงัหวะดนตรี 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม ชีแ้จง
กติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม 
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนัง่ล้อมเป็นวงกลมใน
ทา่ที่สบาย มือประสานกนัวางบนตกัหลบัตา
ลง หายใจอยา่งช้าๆ ลกึๆ ปลดปลอ่ยความตงึ
เครียดให้หมด 
3.ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมลมืตาแล้วลกุขึน้ยืน 
4. ผู้น ากิจกรรมเปิดแผน่เพลงให้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมฟังท านองเพลง และจินตนาการไป
ตามท านองเพลงนัน้ 
5. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเคลือ่นไหวร่างกายไป
ตามจินตนาการท่ีได้ฟังท านองเพลง 
เคลือ่นไหวไปรอบๆวงกลม  
 

1.คฑาวิเศษ 
 (10 นาที) หลงัการ
ฝึกซ้อม 

1. คฑา 2 อนั 1.เพื่อพฒันาอารมณ์สขุ สร้าง
ความสนกุสนาน 
2.เพื่อสร้างความสามคัคใีน
หมูค่ณะ 
4.เพื่อฝึกทกัษะการทรงตวั 
การเดิน และการใช้คฑา 
 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม ชีแ้จง
กติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม 
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าแถวแล้วนบั 1 / 2 
สลบักนัไปจนครบทกุคน แล้วแบง่ออกเป็น
สองกลุม่ตามเลขที่นบั กลุม่ที่ 1 ก้าวออกมา
ด้านหน้า 1 ก้าว กลุม่ที่สองถอยหลงั 1 ก้าว 
3.ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทัง้สองกลุม่เข้าแถว
ตอนหลงัเส้นเร่ิมต้น ระยะหา่งระหวา่งแถว 2 
ช่วงแขน คนแรกเลีย้งคฑาไว้บนมือข้างใดข้าง
หนึง่ที่ถนดั แล้วกางแขนอีกข้างหนึง่เสมอ
ระดบัไหล ่
4. เมื่อได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้ผู้ เลน่คนแรกเดิน
เลีย้งไม้คฑา ไปจนถงึจดุกลบัตวั แล้วเดิน
กลบัมายงัเส้นเร่ิมต้น แล้วสง่ไม้คฑาให้คน
ตอ่ไปท าเหมือนคนแรก ท าเช่นนีจ้นครบทกุคน
แล้วให้นัง่ลง 
5.แถวใดท าเสร็จก่อนแล้วนัง่ลงกอ่นเป็นผู้ชนะ 
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สัปดาห์ที่ 2 ครัง้ที่ 1 
กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

1.เดินท าสมาธิ 
 (10 นาที)ก่อนเร่ิม
การฝึกซ้อม 

- 1.เพื่อฝึกสมาธิ และความจ า 
2. เพื่อผอ่นคลายร่างกายและ
จิตใจ 
3.เพื่อผอ่นคลายความเครียด 
ความคิดวิตกกงัวล 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม ชีแ้จง
กติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม 
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมยืนเข้าแถวหน้า
กระดานตามจดุที่ก าหนด ก ามือซ้ายโดยให้
นิว้หวัแมม่ืออยูภ่ายในฝ่ามือและวางก าปัน้
ซ้ายไว้เหนือสะดือ เอามือขวาไปกมุก าปัน้ซ้าย
ไว้ 
3.ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเดินตรงไปข้างหน้าเป็น
ระยะ 3 เมตร โดยก้าวสัน้ๆอยา่งช้าๆ ราวกบั
ภาพสโลว์โมชัน่ ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า และ
วางส้นเท้าลงในแนวเดยีวกนักบันิว้เท้าซ้าย 
ถ่ายน า้หนกัข้างหนึง่ไปอีกข้างหนึง่ จากเท้า
หนึง่ไปอีกเท้าหนึง่ ก้าวเช่นนีอ้ีกด้วยเท้าซ้าย  
4. ท าการเดินตอ่ไปจนกระทัง่ถงึจดุสดุท้าย
ของระยะทาง 3 เมตร ที่ก าหนดไว้ หลงัจาก
นัน้หมนุตวัและก้าวเดินกลบัมาจนถึง
จดุเร่ิมต้น 
5. ท าการเดินไปและกลบั 2 รอบ 
 

1.อโุมงค์วิเศษ 
 (10 นาที) หลงัการ
ฝึกซ้อม 

1. ริบบิน้
ยิมนาสตกิ  2 
เส้น 

 

1.เพื่อพฒันาอารมณ์สขุ สร้าง
ความสนกุสนาน 
2.เพื่อฝึกทกัษะการวิ่ง 
4.เพื่อฝึกทกัษะการใช้
อปุกรณ์ริบบิน้ 
 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม ชีแ้จง
กติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม 
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าแถวเป็นแถวตอน
ลกึ ให้คนแรกก้าวเท้าขวาออกไปด้านข้าง 1 
ก้าว คนท่ีสองก้าวเท้าออกไปด้านซ้าย 1 ก้าว 
ท าสลบักนัไปจนครบทกุคน จะได้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรม 2 แถว แถวละ 10 คน 
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สัปดาห์ที่ 2 ครัง้ที่ 1 (ต่อ) 

กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

   3.ผู้น ากิจกรรมแจกริบบิน้ให้แถวละ 1 เส้น ให้
ผู้ที่อยูห่วัแถวเป็นผู้หมนุริบบิน้เป็นอโุมงค์ก่อน 
แล้วให้เพื่อนในทีมวิ่งรอดอโุมงค์แล้ววน
กลบัไปเข้าแถวตามเดิมจนครบทกุคน  ให้ผู้
เลน่ท่ีหมนุริบบิน้วางริบบิน้ลงแล้ววิง่กลบัมา
เข้าแถว คนท่ีอยูห่วัแถวคนถดัไปวิ่งมาหยิบ
ริบบิน้แล้วหมนุเป็นอโุมงค์ และเร่ิมวิ่งรอด
อโุมงค์ใหม ่ท าเช่นนีจ้นครบทกุคน แถวไหน
ท าครบและนัง่ลงก่อนเป็นผู้ชนะ 
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สัปดาห์ที่ 2 ครัง้ที่ 2  
กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

1.หายใจ หายใจ 
 (10 นาที)ก่อนเร่ิม
การฝึกซ้อม 

นาฬิกาจบัเวลา 1.เพื่อฝึกสมาธิ และการ
หายใจ 
2. เพื่อผอ่นคลายร่างกายและ
จิตใจ 
3.เพื่อผอ่นคลายความเครียด 
ความคิดวิตกกงัวล  
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม 
ชีแ้จงกติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม 
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจบัคู ่แล้วนัง่ลง ให้
ตกลงกนัวา่ผู้ใดจะเป็นผู้ท ากิจกรรมคนแรก 
แล้วให้อีกคนเป็นผู้จบัเวลาให้ 
3. ให้ผู้ท ากิจกรรมคนแรกหายใจเข้าเต็มที่
ผา่นรูจมกูให้เต็มปอดในเวลาเดียวกนั บีบ
นิว้โป้งและนิว้ชีม้ือขวาให้แนน่ คงการบีบนิว้
และกลัน้หายใจเป็นเวลา 8 วินาที โดยให้อีก
คนเป็นผู้จบัเวลาให้ 
4. หายใจออกจนสดุอยา่งช้าๆ ผา่นริมฝีปาก 
ที่เผยอออกเลก็น้อยพร้อมทัง้คลายนิว้มือที่
บีบไว้ออกพร้อมทัง้ปลดปลอ่ยความตงึ
เครียดในมือและแขนขวาออกไป ให้คลืน่
ความผอ่นคลายที่หลัง่ไหลจากด้านบนของ
ศรีษะลงผา่นร่างกายตลอดทางไปจนถึง
นิว้เท้า 
5. ท าการหายใจเข้าออกลกึๆแบบนีส้ลบักนั
ไป จนครบ 5 ครัง้ แล้วสลบัให้อีกคนได้ท า
เช่นกนั 
 

2.เก้าอีด้นตรี 
 (10 นาที) หลงัการ
ฝึกซ้อม 

1. วิทย ุ1 เคร่ือง 
2. แผน่เพลง 1 

แผน่ 
3. เก้าอี ้

1.เพื่อพฒันาอารมณ์สขุ สร้าง
ความสนกุสนาน 
2.เพื่อฝึกทกัษะการฟังดนตรี 
4.เพื่อฝึกทกัษะการเต้นร า
ประกอบดนตรี 
 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม 
ชีแ้จงกติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม 
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าแถวเป็นวงกลม 
3.เมื่อผู้น ากิจกรรมเปิดเพลงให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมเต้นไปรอบๆเก้าอีต้ามจงัหวะดนตรี 
เมื่อเสยีงดนตรีหยดุให้ทกุคนนัง่ลงโดยเร็ว
ใครที่ไมม่เีก้าอีน้ัง่จะต้องออกจากเกม 
4. ผู้ชนะคือผู้ที่สามารถอยูใ่นเกมการเลน่
เป็นคนสดุท้าย  
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สัปดาห์ที่ 3 ครัง้ที่ 1 
กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

1.จินตนาการความ
สงบ 
“หาดสวรรค์” 
 (10 นาที) ก่อนการ
ฝึกซ้อม 

- 1.เพื่อผอ่นคลายร่างกาย 
2.เพื่อผอ่นคลายความคดิ
วิตกกงัวล 
4.เพื่อฝึกสมาธิ และความจ า 
5.เพื่อเสริมสร้างความสดช่ืน
ให้กบัจิตใจ 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม  
ชีแ้จงกติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม 
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมนอนหงายในทา่ที่
สบายที่สดุ หลบัตาลง หายใจอยา่งช้าๆ ลกึๆ 
 ปลดปลอ่ยความตงึเครียดจากกล้ามเนือ้ให้
หมด 
3.ให้จินตนาการวา่ได้เดินทางไปยงัชายหาด 
สวยงามบนเกาะเขตร้อนแหง่หนึง่ นอนลง 
บนหาดทรายสเีงิน รู้สกึถงึสายลมอุน่ๆ 
โลมไล้ร่างกาย ได้ยินเสยีงคลืน่ซดัสาด 
เมื่อกระทบฝ่ัง เสยีงเสยีดสขีองต้นมะพร้าว 
 ได้จิบเคร่ืองดื่มเย็นฉ ่าในขณะท่ีเหมอ่มอง 
ออกไปในทะเล เดก็ๆรู้สกึผอ่นคลายอยา่ง
สิน้เชิงจิตใจสขุสงบ และมีความรู้สกึมาก 
4. ให้เดก็ๆดื่มด ่าไปกบัจินตนาการ โดยใช้ 
ประสาทสมัผสัรับรู้ภาพท่ีเห็น สงัเกต
รายละเอียดตา่งๆทีเ่กิดขึน้รอบตวั รู้สกึถึง
สมัผสัของเม็ดทรายระหวา่งนิว้เท้า ให้เด็กๆ
จินตนาการภาพให้งดงามตามทีใ่จต้องการ 
5. เมื่อเด็กๆรู้สกึสดช่ืนเตม็ที่แล้ว คอ่ยๆลมืตา
ขึน้และรับรู้ถึงสภาพแวดล้อมที่แท้จริงรอบตวั
อีกครัง้ ให้เด็กๆจดจ าภาพท่ีตนเองจินตนาการ
ไว้ และเมื่อใดที่รู้สกึวิตกกงัวลให้หลบัตาและ
จินตนาการถงึภาพหาดสวรรค์ทีท่ าให้จิตใจ
ผอ่นคลายความตงึเครียดลงได้ 

2.หว่งหรรษา 
 (10 นาที) หลงัการ
ฝึกซ้อม 

หว่งยมินาสตกิ
ลลีา 2 หว่ง 

1.เพื่อพฒันาอารมณ์สขุ สร้าง
ความสนกุสนาน 
2.เพื่อฝึกทกัษะการใช้
อปุกรณ์หว่ง 
4.เพื่อสร้างความสามคัคใีน
หมูค่ณะ 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม ชีแ้จง
กติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม 
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าแถวหน้ากระดาน
แล้วนบั 1-5 เมื่อครบให้เร่ิมนบัใหมอ่ีกรอบจน
นบัครบทกุคน จะได้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสอง
กลุม่ 
3. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทัง้สองกลุม่เข้าแถว 
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สัปดาห์ที่ 3 ครัง้ที่ 2 (ต่อ) 
กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

   หน้ากระดาน แตล่ะแถวจบัมือกนัไว้ ให้คน 
แรกคล้องหว่งยมินาสตกิไว้ที่บา่ 
3.เมื่อผู้น ากิจกรรมให้สญัญาณ ให้ผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมแตล่ะกลุม่ลอดผา่นหว่งไปจนถึงคน
สดุท้ายแล้วคนสดุท้ายวิง่มาด้านหน้าเร่ิมจบั
มือแล้วรอดหว่งใหม ่ท าไปจนครบทกุคน แล้ว
นัง่ลง 
4. ผู้ชนะคือกลุม่ที่สามารถลอดหว่งจนครบ
โดยที่มือไมแ่ยกจากกนัแล้วนัง่ลงก่อน 
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สัปดาห์ที่ 4 ครัง้ที่ 1 
กิจกรรม / เวลา วัสดุ/อุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

1.ภาพวาดทายใจ 
 (10 นาที) ก่อนการ
ฝึกซ้อม 

1. กระดาน 
วาดภาพ 

2. สชีอล์ก 
 

1.เพื่อพฒันาอารมณ์สขุ สร้าง
ความสนกุสนาน 
2.เพื่อเสริมสร้างจินตนาการ
สร้างสรรค์ 
4.เพื่อผอ่นคลายความเครียด 
5. เพื่อตระหนกัรู้จกัตนเอง
และควบคมุอารมณ์ตนเอง 
6. การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบั
ผู้อื่น 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม 
 ชีแ้จงกติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม  
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจบัฉลากล าดบัท่ี 1-10  
 แล้ววาดภาพตามค าสัง่คนละ  1 ภาพทีละคน  
ให้เวลาวาดภาพคนละ 1 นาที ดงัตอ่ไปนี ้บ้าน  
ทางเข้าบ้าน ภเูขา ดวงอาทิตย์ ก้อนเมฆ 
แมน่ า้ ต้นไม้ สงิโต ง ูเป็ด ลงบนกระดานวาด
ภาพ 
3.เมื่อวาดครบทกุคน ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
อธิบายภาพของตน แล้ว ผู้น ากิจกรรมจึงบอก
ความหมายของภาพแตล่ะภาพ 

การท านายภาพทีว่าด 
1.การจดัองค์ประกอบของภาพ:ถ้ามกีารจดั 
องค์ประกอบเป็นสดัสว่นท านายวา่เป็นคนที่ 
ท างานเป็นระบบ มีการวางแผน มองภาพรวม 
ของงานได้ชดัเจน 
2.การลากเส้น : ถ้าเส้นท่ีวาดชดัเจนไมยุ่ง่
เหยิง ท านายวา่มีการตดัสนิใจทีแ่นว่แน ่มี
ความมัน่ใจในตนเอง 
3.ความหมายของภาพท่ีวาด  
บ้าน=ที่อยูอ่าศยั เช่น ถ้าวาดบ้านใหญ่ชดัเจน 
มีเสาแสดงถงึคนรักบ้าน 
ต้นไม้=ความร่มเย็น ถ้าวาดต้นไม้หลายต้น
และอยูใ่กล้บ้านแสดงวา่เป็นคนที่มีครอบครัว
อบอุน่และบ้านร่มเย็นเป็นสขุ 
แมน่ า้=วิถีชีวติ ถ้าวาดแมน่ า้คดเคีย้วโขดหิน
มากมายแสดงวา่มีความหลากหลายใน
รูปแบบการด าเนินชีวิต อารมณ์แปรปรวน ถ้า
กระแสน า้แรงแสดงวา่ชะตาชีวติขึน้ลงเร็วมาก 
อารมณ์เก็บกด ถ้าสายน า้ไหลเอือ่ยๆแสดงวา่
ชีวิตไมโ่ลดโผน เรียบงา่ยใจเย็น 
ทางเข้าบ้าน=ค าพดู ถ้าทางเข้าบ้านตรงทาย 
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สัปดาห์ที่ 4 ครัง้ที่ 1 (ต่อ) 
กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

1.ภาพวาดทายใจ 
 (10 นาที) ก่อนการ
ฝึกซ้อม 

1. กระดาน 
วาดภาพ 

2. สชีอล์ก 
 

1.เพื่อพฒันาอารมณ์สขุ สร้าง
ความสนกุสนาน 
2.เพื่อเสริมสร้างจินตนาการ
สร้างสรรค์ 
4.เพื่อผอ่นคลายความเครียด 
5. เพื่อตระหนกัรู้จกัตนเอง
และควบคมุอารมณ์ตนเอง 
6. การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบั
ผู้อื่น 
 

วา่เป็นคนพดูจาตรงไปตรงมา ถ้ามีดอกไม้
ประดบัริมทางเข้าบ้านทายวา่เป็นคนพดูจา 
ไพเราะ ถ้าทางลาดอ้อมแสดงวา่เป็นคนพดูจา
อ้อมค้อม 
ภเูขา=อปุสรรคของชีวิต ถ้าวาดภเูขาลกูโตๆ
ซ้อนกนั 
หลายลกูแสดงวา่มีปัญหาอปุสรรคในชีวิต
มากมาย 
ดวงอาทิตย์=ความเจริญรุ่งโรจน์ของชีวิต ถ้า
วาดดวงอาทติย์พ้นภเูขาและเปลง่แสงเต็มที่ 
ทายวา่ชีวิตรุ่งโรจน์ ถ้าวาดดวงอาทิตย์ขึน้
ระหวา่งภเูขาทายวา่ ท าความดแีล้วมกัจะ
ได้รับผลดีหรือผู้อื่นเห็นเฉพาะในสดัสว่นท่ีดวง
อาทิตย์โผลพ้่นภเูขาเทา่นัน้ 
นก=อิสระ ถ้าวาดนกที่ก าลงับินแสดงวา่เป็น
คนรักอิสระ ถ้าวาดนกที่อยูใ่นกรงแสดงวา่ไม่
ชอบออกไปผจญชีวิตนอกบ้าน ถ้าวาดนก
เกาะบนก่ิงไม้หรือบนหลงัคาบ้านแสดงวา่ชอบ
อยูก่บัท่ีและมองดชีูวิตผู้อื่น 
ง=ูตวัเอง 
เป็ด=คนรัก / เพศตรงข้าม 
สงิโต=ศตัรู 
การท านายให้ดตู าแหนง่ จ านวน และการหนั
หน้าไปทางทิศใดของสตัว์ทัง้ 3 ชนิด เช่น 
ถ้าวาดเป็ด 3 ตวัแสดงวา่เป็นคนที่สนใจใน
เพศตรงข้ามมีแฟนหลายคน ถ้าวาดสงิโต
หลายตวัหรือสงิโตตวัใหญ่และถ้าอยูใ่กล้งกู้อ
แสดงวา่มีศตัรูอยูใ่กล้ ถ้าวาดใกล้บ้านแสดง
วา่อยูใ่กล้ 
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สัปดาห์ที่ 4 ครัง้ที่ 1 (ต่อ) 
กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

1.ภาพวาดทายใจ 
 (15 นาที) ก่อนการ
ฝึกซ้อม 

1. กระดานวาด
ภาพ 
2. สชีอล์ก 
 

1.เพื่อพฒันาอารมณ์สขุ สร้าง
ความสนกุสนาน 
2.เพื่อเสริมสร้างจินตนาการ
สร้างสรรค์ 
4.เพื่อผอ่นคลายความเครียด 
5. เพื่อตระหนกัรู้จกัตนเอง
และควบคมุอารมณ์ตนเอง 
6. การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบั
ผู้อื่น 
 
 

1.ให้ผู้น ากิจกรรมกลา่วแนะน ากิจกรรม 
 ชีแ้จงกติกา และวิธีด าเนินกิจกรรม  
2. ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจบัฉลากล าดบัท่ี 1-10  
 แล้ววาดภาพตามค าสัง่คนละ  1 ภาพทีละคน  
ให้เวลาวาดภาพคนละ 1 นาที ดงัตอ่ไปนี ้บ้าน  
ทางเข้าบ้าน ภเูขา ดวงอาทิตย์ ก้อนเมฆ 
แมน่ า้ ต้นไม้ สงิโต ง ูเป็ด ลงบนกระดานวาด
ภาพ 
3.เมื่อวาดครบทกุคน ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
อธิบายภาพของตน แล้ว ผู้น ากิจกรรมจึงบอก
ความหมายของภาพแตล่ะภาพ 

การท านายภาพทีว่าด 
1.การจดัองค์ประกอบของภาพ:ถ้ามกีารจดั 
องค์ประกอบเป็นสดัสว่นท านายวา่เป็นคนที่ 
ท างานเป็นระบบ มีการวางแผน มองภาพรวม 
ของงานได้ชดัเจน 
2.การลากเส้น : ถ้าเส้นท่ีวาดชดัเจนไมยุ่ง่
เหยิง ท านายวา่มีการตดัสนิใจทีแ่นว่แน ่มี
ความมัน่ใจในตนเอง 
3.ความหมายของภาพท่ีวาด  
บ้าน=ที่อยูอ่าศยั เช่น ถ้าวาดบ้านใหญ่ชดัเจน 
มีเสาแสดงถงึคนรักบ้าน 
ต้นไม้=ความร่มเย็น ถ้าวาดต้นไม้หลายต้น
และอยูใ่กล้บ้านแสดงวา่เป็นคนที่มีครอบครัว
อบอุน่และบ้านร่มเย็นเป็นสขุ 
แมน่ า้=วิถีชีวติ ถ้าวาดแมน่ า้คดเคีย้วโขดหิน
มากมายแสดงวา่มีความหลากหลายใน
รูปแบบการด าเนินชีวิต อารมณ์แปรปรวน ถ้า
กระแสน า้แรงแสดงวา่ชะตาชีวติขึน้ลงเร็วมาก 
อารมณ์เก็บกด ถ้าสายน า้ไหลเอือ่ยๆแสดงวา่
ชีวิตไมโ่ลดโผน เรียบงา่ยใจเย็น 
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สัปดาห์ที่ 4 ครัง้ที่ 1 (ต่อ) 
กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

   ทางเข้าบ้าน=ค าพดู ถ้าทางเข้าบ้านตรงทาย
วา่เป็นคนพดูจาตรงไปตรงมา ถ้ามีดอกไม้
ประดบัริมทางเข้าบ้านทายวา่เป็นคนพดูจา
ไพเราะ ถ้าทางลาดอ้อมแสดงวา่เป็นคนพดูจา
อ้อมค้อม 
ภเูขา=อปุสรรคของชีวิต ถ้าวาดภเูขาลกูโตๆ
ซ้อนกนัหลายลกูแสดงวา่มีปัญหาอปุสรรคใน
ชีวิตมากมาย 
ดวงอาทิตย์=ความเจริญรุ่งโรจน์ของชีวิต ถ้า
วาดดวงอาทติย์พ้นภเูขาและเปลง่แสงเต็มที่ 
ทายวา่ชีวิตรุ่งโรจน์ ถ้าวาดดวงอาทิตย์ขึน้
ระหวา่งภเูขาทายวา่ ท าความดแีล้วมกัจะ
ได้รับผลดีหรือผู้อื่นเห็นเฉพาะในสดัสว่นท่ีดวง
อาทิตย์โผลพ้่นภเูขาเทา่นัน้ 
นก=อิสระ ถ้าวาดนกที่ก าลงับินแสดงวา่เป็น
คนรักอิสระ ถ้าวาดนกที่อยูใ่นกรงแสดงวา่ไม่
ชอบออกไปผจญชีวิตนอกบ้าน ถ้าวาดนก
เกาะบนก่ิงไม้หรือบนหลงัคาบ้านแสดงวา่ชอบ
อยูก่บัท่ีและมองดชีูวิตผู้อื่น 
ง=ูตวัเอง 
เป็ด=คนรัก / เพศตรงข้าม 
สงิโต=ศตัรู 
การท านายให้ดตู าแหนง่ จ านวน และการหนั
หน้าไปทางทิศใดของสตัว์ทัง้ 3 ชนิด เช่น 
ถ้าวาดเป็ด 3 ตวัแสดงวา่เป็นคนที่สนใจใน
เพศตรงข้ามมีแฟนหลายคน ถ้าวาดสงิโต
หลายตวัหรือสงิโตตวัใหญ่และถ้าอยูใ่กล้งกู้อ
แสดงวา่มีศตัรูอยูใ่กล้ ถ้าวาดใกล้บ้านแสดง
วา่อยูใ่กล้ครอบครัว ถ้าอยูใ่ต้ต้นไม้ไมเ่ป็นไร 
วาดงอูยูไ่กลบ้านหนัหวัออกนอกบ้านแสดงวา่
ชอบเดินทาง ถ้างอูยูบ่นก่ิงไม้ทายวา่ยงัโสด 
ถ้าหางพนักนัแสงวา่หาคูย่าก 
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สัปดาห์ที่ 4 ครัง้ที่ 1 (ต่อ) 
กิจกรรม / เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

   7.ผู้น ากิจกรรมสรุปให้เห็นความส าคญัของ
การฟังค าสัง่ การวางแผนงาน การท างาน
อยา่งเป็นระบบและการท านายเป็นเพียงการ 
สร้างความสนกุสนาน 
 

2.จิงโจ้หนีบลกูบอล 
( 10 นาที ) หลงั
การฝึกซ้อม 

ลกูบอล 1.เพื่อเสริมสร้างทกัษะการใช้
อปุกรณ์บอล และการสร้าง
ความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้ขา 
2.เพื่อเสริมสร้างการท างาน
ประสานกนัของระบบ
ประสาทและกล้ามเนือ้ 
3.เพื่อเสริมสร้างการมีมนษุย
สมัพนัธ์ ความสามคัค ี
4.เพื่อความสนกุสนาน
เพลดิเพลนิ 
5.เพื่อเสริมสร้างสมาธิ และ
ความอดทน 
6.เพื่อให้เกิดการเรียนรู้การ
เคารพกฎระเบียบ กตกิาการ
เลน่ 

1.ผู้น าแนะน ากิจกรรม ชีแ้จ้งกตกิาและวิธีการ
เลน่ 
2.ให้ผู้ เลน่จบัคู ่2 คน เป่ายิง้ฉบุโดยให้ผู้ชนะ
เป็นกลุม่ที่ 1 และผู้แพ้เป็นกลุม่ที่ 2  
จะได้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 2 ทีม ๆ 5 คน 
3.ให้ผู้ เลน่คนแรกของแตล่ะทมีเป็นคนหนีบ
บอลไว้ที่ขา 
4. เมื่อผู้น ากิจกรรมให้สญัญาณ ให้ผู้ เลน่คน
แรกกระโดดไปให้ถึงจดุกลบัตวัแล้วกระโดด
กลบัมายงัจดุเร่ิมต้น แล้วสง่บอลให้คนตอ่ไป 
ทีมใดที่ท าครบโดยที่บอลไมห่ลน่แล้วนัง่ลง
ก่อนถือเป็นผู้ชนะ 
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สัปดาห์ที่ 4 ครัง้ที่ 2  
กิจกรรม /เวลา วัสดุอุปกรณ์ วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ 

1.เกมกลอ่งปริศนา   
(15 นาที) 

1. กลอ่ง
กระดาษใบ
ใหญ่ 1 ใบ 
2. กรรไกร 
3. กระดาษส ี
4.กาวและเทป
ใส 
 

1.เพือ่ผอ่นคลายความเครียด 
ความวติกกงัวล และอารมณ์
ขุน่มวัตา่งๆ 
2.เพื่อเสริมสร้างสมาธิ  
3.เพื่อเสริมสร้างจินตนาการ
สร้างสรรค์ในการประดษิฐ์
งานศิลปะ  
4.เพื่อความสนกุสนาน
เพลดิเพลนิ 
5. เพื่อฝึกการท างานร่วมกนั
เป็นทีมและการและการแบง่
งานกนัท า 
 

1.ผู้น ากลา่วทกัทาย แนะน ากิจกรรม ชี ้
แจ้งกติกา และวิธีการเลน่ 
2.ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมช่วยกนัประดิษฐ์
กลอ่งปริศนา โดยแบง่การท างาน
ออกเป็น 2 ทีม  
ทีมที่ 1 ท าหน้าที่ประดษิฐ์กลอ่งปริศนา
ช่วยกนัเจาะกลอ่งให้มีรูตรงกลาง แล้วใช้
เทปใสติดรอบกลอ่งเพื่อให้กลอ่งแนน่
หนาไมม่ีรู 
ทีมที่ 2 ช่วยกนัตกแตง่กลอ่งปริศนาให้
สวยงามตามจินตนาการ 
3.ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทกุคนตะโกนบอก
ความในใจ สิง่ที่อดึอดัใจ หรือความลบัท่ี
ไมอ่ยากให้ใครรู้ใสใ่นกลอ่งทีละคน 
4. ผู้น ากิจกรรมสรุปกิจกรรม ให้เห็นถึง
ความส าคญัของการท างานร่วมกนัเป็น
ทีม การแบง่งานกนัท า และการระบาย
อารมณ์ขุน่มวัในทางทีเ่หมาะสม 
 

2.เกมพายุหมุน 
   (10 นาที) หลงั
การฝึกซ้อม 

1.เชือก 1.เพื่อเสริมสร้างทกัษะการใช้
อปุกรณ์เชือกและการสร้าง
ความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้ขา 
2.เพื่อเสริมสร้างการมีมนษุย
สมัพนัธ์ความสามคัค ี
3. เพื่อความสนกุสนาน
เพลดิเพลนิ คลายเครียดจาก
การฝึกซ้อม 
4. เพื่อเสริมสร้างสมาธิ และ
การสงัเกต 
5.เพื่อให้เกิดการเรียนรู้การ
เคารพกฎระเบียบ กตกิาการ
เลน่ 

1.ผู้น าแนะน ากิจกรรม ชีแ้จ้งกตกิา และ
วิธีการเลน่ 
2.ให้เลอืกตวัแทน 1 คนท าหน้าทีเ่ป็นคน
เหวี่ยงเชือก สว่นผู้ เลน่ท่ีเหลอืให้ยืนเป็น
วงกลมหนัหน้าไปมองคนเหวีย่งเชือก 
3.ให้ผู้ เลน่ท่ีท าการเหวี่ยงเชือกนัง่อยู่
กลางวง ท าการเหวี่ยงเชือกให้เชือกอยู่
ระดบัพืน้ หรือลอยสงูจากพืน้เลก็น้อย 
4. ผู้ เลน่คนอื่นๆ จะกระโดดขึน้ โดย
จะต้องระวงัไมใ่ห้เชือกโดนขาของตนเอง 
5. ผู้ เลน่ท่ีกระโดดไมพ้่นเชือก หรือเชือก
โดนขา ต้องออกจากการเลน่ 
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ภาคผนวก ค 
รายนาผู้เช่ียวชาญ 

โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการเพื่อผ่อนคลายความเครียด 
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รายนามผู้เช่ียวชาญ 
โปรแกรมกจิกรรนันทนาการเพื่อผ่อนคลายความเครียด 

 
1. ช่ือ  นายชยัโรจน์  สายพนัธุ์ 
  ต าแหนง่ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ 
 สงักดั  ภาควิชาสนัทนาการ คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินรวิโรฒ 
 
2. ช่ือ  นายสมควร โพธ์ิทอง 
  ต าแหนง่ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ 
 สงักดั  ภาควิชาสนัทนาการ คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินรวิโรฒ 
 
3. ช่ือ  นางกนกวดี พึง่โพธ์ิทอง 
  ต าแหนง่ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ 
 สงักดั  ภาควิชาสนัทนาการ คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินรวิโรฒ 
 
4. ช่ือ  นางนที  ดอนโพธ์ิงาม 
  ต าแหนง่ อาจาจารย์ระดบั 7 (ข้าราชการบ านาญ) 
 สงักดั  ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินรวิโรฒ 
 ต าแหนง่พิเศษ ประธานสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 
 
5. ช่ือ  วา่ท่ีร้อยตรีหญิงกญัจลกัษณ์  ด้วงก่ิม 
  ต าแหนง่ ครู ค.ส. 2 
 สงักดั  โรงเรียนวดัลานบญุ 
 ต าแหนง่พิเศษ หวัหน้าผู้ ฝึกสอนสโมสรยิมนาสตกิโรงเรียนวดัลานบญุ และผู้ตดัสินกีฬา

ยิมนาสติกสมาคมยิมนาสติกแหง่ประเทศไทย 
 

 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวตัย่ิอผู้วจิัย 
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ประวตัย่ิอผู้วจิัย 
 
ช่ือ ช่ือสกลุ               นางสาวทกัสินนัท์  แก้วทิพยเนตร 
วนัเดอืนปีเกิด           24  มกราคม  พ.ศ. 2522 
สถานท่ีเกิด                 โรงพยาบาลจงัหวดัชลบรีุ 
สถานท่ีอยูปั่จจบุนั       เลขท่ี 1 หมู ่6  ถนนชลบรีุเศรษฐกิจ  ต าบลบ้านสวน    
      อ าเออเมืองชลบรีุ  จงัหวดัชลบรีุ  20000 
ต าแหนง่หน้าท่ีการงานปัจจบุนั     เลขานกุาร และหวัหน้าผู้ ฝึกสอนกีฬายิมนาสตกิ การออกก าลงั    
      กายเพ่ือสขุอาพ และศลิปะการเต้น สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 
สถานท่ีท างานปัจจบุนั   สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบรีุ 
      เลขท่ี 1 หมู ่6  ถนนชลบรีุเศรษฐกิจ ต าบลบ้านสวน 
      อ าเออเมืองชลบรีุ  จงัหวดัชลบรีุ  20000 
 
ประวตักิารศกึษา             
 พ.ศ. 2533      ประถมศกึษา 
       จากโรงเรียนอนบุาลชลบรีุ 
 พ.ศ. 2536      มธัยมศกึษาตอนต้น 
       จากโรงเรียนสาธิต มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั 
 พ.ศ. 2539     มธัยมศกึษาตอนปลาย  
       จากโรงเรียนสาธิต มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั 
 พ.ศ. 2543     สงัคมสงเคราะห์ศาสตร์บณัฑิต (สส.บ.)  สาขาวิชาสงัคมสงเคราะห์  
       จากมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ 
 พ.ศ. 2555     วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม.)  สาขาวิชาการจดัการนนัทนาการ 
       จากมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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