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บทคดัย่อ 

 
การวิจยัน้ี เป็นการวิจยัเชิงทดลองเร่ืองการพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรม

การเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีวตัถุประสงคข์องการวิจยั มีดงัน้ี 
1) เพื่อพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 2) เพื่อศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  
3) เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ประชากรเป้าหมายในการวิจยัคร้ังน้ีนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน
บ้านเขาเฒ่า ท่ีกําลังศึกษาในภาคเรียนท่ี  2  ปีการศึกษา  2560 จํานวน  11 คน  ซ่ึงได้มาจาก 
การเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) เคร่ืองมือในการวิจยั มีดงัน้ี 1) ชุดกิจกรรมโยคะ
ส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุดกิจกรรม  
2) แบบประเมินดา้นพทุธิพิสัยในการฝึกโยคะ 3) แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย 
4)  แบบประเมินพฤติกรรมการเ รียนรู้ด้านจิตพิสัย  5)  แบบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเ รียน  
6) แบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่  
ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ t – test (Dependent Sample) สรุปอภิปราย 
ในรูปตารางและการพรรณนา  

ผลการวิจยัพบว่า 1) ผลของการพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้
ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า โดยภาพรวม มีนกัเรียนผา่นเกณฑไ์ม่
ตํ่ากว่าร้อยละ 80 จาํนวน 9 คน คน คิดเป็นร้อยละ 81.92 มีนักเรียนไม่ผ่านเกณฑ์ จาํนวน 2 คน  
คิดเป็นร้อยละ 18.18 2) ผลการศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษา 
ปีท่ี 1 พบว่า นักเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 หลงัเรียนสูงกว่า 
ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 (t =  7.732 , Sig = 0.000) 3) ผลการศึกษาความพึงพอใจ 



ง 

ต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า 
ภาพรวมของความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก ( x  = 4.45, S.D. = 0.61)  
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ABSTRACT  

 
The purposes of this experimental study are to 1) develop yoga activity package to 

enhance learning behaviors based on Bloom’s taxonomy for matthayomsuksa 1 students  
2) examine the matthayomsuksa 1 students’ results of yoga comprehension  and 3) examine  
the matthayomsuksa 1 students’ satisfaction with yoga activity package. This research was 
conducted 11 matthayomsuksa 1 students were purposively chosen to participate in the study. The 
materials used to carry out this study include 1) Yoga activity package to enhance learning 
behaviors based on Bloom’s taxonomy for matthayomsuksa 1 students 2) Cognitive domain 
evaluation 3) Affective domain evaluation 4) Psychomotor domain evaluation 5) yoga 
comprehension post-test and 6) students’ satisfaction with training yoga  

The results of this study indicated that: 1) 9 out of 11 students or 81.92% of the 
students scored 80% and above in evaluation in the learning behaviors based on Bloom’s 
taxonomy and 2 out of 11 students or 18.18% scored less than 80%. 2) Matthayomsuksa 1 
students’ learning achievement is higher in Post-test than in Pre-test at the .05 significance level. 
(t =  7.732 , Sig = 0.000) 3) Students’ level of satisfaction with training yoga enhance learning 
behaviors based on Bloom’s taxonomy for matthayomsuksa 1 students is high ( X = 4.45,  
S.D. = 0.61)  

 

Keywords : Yoga activity package, Enhance learning behaviors, Bloom’s taxonomy 
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บทที ่1 
บทนํา 

 

1.1  ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกายทางจิต ทางสังคม 

และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเร่ืองสาํคญั เพราะเก่ียวโยงกบัทุกมิติของ
ชีวิต ซ่ึงทุกคนควรจะได้เรียนรู้เร่ืองสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเขา้ใจท่ีถูกต้อง มีเจตคติ 
คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมทั้งมีทกัษะปฏิบติัดา้นสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อนัจะส่งผลให้
สงัคมโดยรวมมีคุณภาพ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น. 146) 

การจดัการศึกษาสุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาดา้นสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการ
ดาํรงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพและการพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้
ย ัง่ยืน โดยมุ่งเน้นให้ผูเ้รียนพฒันาพฤติกรรมดา้นความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบติั
เก่ียวกบัสุขภาพควบคู่ไปดว้ยกนั และมุ่งเนน้ใหผู้เ้รียนใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย 
การเล่นเกมและกีฬา เป็นเคร่ืองมือในการพฒันาโดยรวมทั้งดา้นร่างกาย  จิตใจ อารมณ์  สังคม 
สติปัญญารวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น. 146) 

สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น. 146) 
เก่ียวกบัเร่ืองการเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

ผูเ้รียนได้เรียนรู้เร่ืองการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา  
ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบติัตามกฎ กติกา 
ระเบียบ ขอ้ตกลงในการเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีนํ้าใจนกักีฬา 

โยคะเป็นกิจกรรมทางกายท่ีจดัอยูใ่นวิชาพลศึกษาซ่ึงนกัเรียนสามารถเลือกฝึกปฏิบติัใน
การออกกาํลงักายได้จากหลากหลายวิธีการออกกาํลงักาย โยคะเป็นศาสตร์ท่ีว่าด้วยการพฒันา
ทางดา้นจิตและกายมนุษย ์และทางดา้นการบาํบดัไปพร้อมๆกนั การฝึกโยคะจึงเป็นการเหยียดแลว้
คลาย สลบักนัไปจนจบ โยคะ คือการฝึกวินยัต่อร่างกายและจิตใจ มุ่งไปท่ีการประสานกลมกลืนกบั
ของระบบต่างๆของชีวิตโดยอาศยัเทคนิคหลายๆอย่างประกอบกนัทั้งอาสนะ(การฝึกท่าทางกาย) 
การหายใจ  และสมาธิ ดังท่ี สิริพิมล อัญชลิสังกาศ (2548) อธิบายความหมายของโยคะไวว้่า  
โยคะ คือ ภูมิปัญญาอนันิรันดร์ของอินเดีย มีหลกัฐานเก่ียวกบัโยคะตั้งแต่สมยัอารยธรรมลุ่มนํ้ าสินธุ  



2 

เม่ือราว 3,000 ปีก่อนคริสตกาล นกัประวติัศาสตร์บางคนเช่ือว่าโยคะมีมากกว่า 5,000 ปี แลว้ โยคะ
เป็นศาสตร์ท่ีสาํคญัยิง่ของวฒันธรรมอินเดีย คือ กาํเนิดจากประเทศอินเดีย โดยมีความ ผกูพนัอยูก่บั
ปรัชญาและศาสนาฮินดู  

เกศสุดา ชาตยานนท ์(2546) กล่าวว่าโยคะเป็นศาสตร์หน่ึงท่ีไดรั้บการยอมรับมาจนถึง
ปัจจุบนัว่าช่วยให้ บุคคลบรรลุสู่ภาวะสุขภาพสมบูรณ์พร้อมครอบคลุมทั้งกาย จิต สังคมและจิต
วิญญาณ โดยโยคะมีเทคนิคการฝึกฝนร่างกาย เพื่อเป็นพื้นฐานควบคุมจิต โดยถือว่าการพฒันา
ร่างกายเป็นส่วนหน่ึง ท่ีเสริมประโยชน์ของการฝึกทางจิตและจิตวิญญาณ ซ่ึงจากการศึกษา ผลของ
โยคะต่อสุขภาพกายพบว่าผูฝึ้กโยคะส่วนใหญ่รับรู้ว่าตนมี สมรรถภาพร่างกาย ภาวะสุขภาพกาย 
และคุณภาพชีวิตดีข้ึนหลงัฝึก โยคะโดยโยคะช่วยให้ร่างกายยืดหยุ่นสอดคลอ้งกบั กลัยา กิจบุญชู
และคณะ (2545) ระบบหายใจทาํงานมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนและ Gura ST (2002)  ดา้นสังคมพบว่าผู ้
ฝึกโยคะจะ มีการพฒันาความสัมพนัธ์ระหว่างตนกบับุคคลอ่ืนดีข้ึนและดา้น จิตวิญญาณนั้นโยคะ
เป็นการฝึกจิตใหรู้้เท่าทนักบัส่ิงท่ีมารบกวน นาํมาซ่ึงการตระหนกัรู้และเขา้ใจตนเอง  เกิดการพฒันา
ดา้นคุณธรรม และจิตวิญญาณ 

สิริพิมล  อัญชลิสังกาศ (2551) กล่าวว่า เทคนิคการฝึกโยคะสามารถจัดแบ่งได้ 6 
ประเภท ในแต่ละประเภทประกอบด้วยวิธีการฝึกท่ีหลากหลาย ซ่ึงการฝึกโยคะแบบอาสนะ 
(ASANAS) ก็เป็นเทคนิคหน่ึงในการฝึกโยคะ อาสนะคือ อิริยาบถเฉพาะเป็นการเหยยีดยดืส่วนของ
ร่างกาย แลว้คงตวัน่ิงไว ้เพื่อ ความน่ิงของร่ายกาย เพื่อความสงบของจิต อาสนะเป็นการเตรียม
ร่างกายให้พร้อมสําหรับการฝึก เทคนิคอ่ืนๆ ต่อไป เป้าหมายของอาสนะ อาสนะช่วยกระตุ้น
สญัญาณประสาท – กลา้มเน้ือใหท้าํงานอยา่งเหมาะสมและ พฒันาความแขง็แรงของระบบประสาท
และกลา้มเน้ือ (muscle tone) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั นนัทกา ทวีปกุล (2549) ไดก้ล่าวถึง แนวทางการฝึก
โยคะสามารถโยงไปถึงการพฒันาสติปัญญาโดยโยคะสามารถพฒันาสมองทั้งสองซีกให้มีความ
สมดุล และทาํงานร่วมกัน เพราะเด็กมีโอกาสเคล่ือนไหวร่างกายทั้ งซ้ายและขวา ฝึกประสาน
สัมพนัธ์ระว่างมือ ศีรษะ แขน ลาํตวั และเทา้ โดยเคล่ือนไหวเป็นจงัหวะทั้งซา้ยและขวา หนา้และ
หลงั บนและล่าง จึงเป็นการควบคุมการใชส้มองซีกซ้ายและขวาให้รับรู้การทาํงานสอดคลอ้งกนั 
และยงัส่งผลให้ส่วนของสมองท่ีทาํหน้าท่ีเช่ือมโยงสมองซีกขวาและซ้าย ท่ีเรียกว่า “คอร์ปัส
คอลลอสซัม่” ทาํงานไดส้มบูรณ์ยิง่ข้ึน  

การฝึกโยคะนอกจากจะสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายและส่งเสริมใหมี้สุขภาพท่ีท่ี
ดีแลว้ ยงัสามารถพฒันาการทาํงานของสมองรวมทั้งทาํให้ผูท่ี้ฝึกโยคะมีความสงบ มีสมาธิมากข้ึน  
ซ่ึงเป็นพื้นฐานในการพฒันาพฤติกรรมการเรียนรู้ของผูเ้รียนซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ พรชลตั 
สุขแกว้ (2557) ผลของการจดักิจกรรมโยคะท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกลไกของเด็กวยัอนุบาล  พบว่า 
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หลงัการทดลองเด็กท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมโยคะมีสมรรถภาพทางกลไกสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

จุติกาญจน์  สงัขย์ิม้ (2555) ไดศึ้กษาความสามารถทางพหุปัญญาของเด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บ
จากกิจกรรมโยคะ โดยการศึกษาน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาเปรียบเทียบความสามารถทางพหุปัญญา
ของเดก็ปฐมวยัก่อนและหลงัไดรั้บการจดักิจกรรมโยคะ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นอนุบาลศึกษาปี
ท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนวดับางไกรนอก นนทบุรี จาํนวน 15 คน ไดม้าโดยการ
สุ่มอยา่งง่ายเพ่ือกาํหนดเป็นกลุ่มทดลอง โดยทาํการทดลอง 24 คร้ังในระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 3 วนั วนัละ 45 นาที เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัน้ีคือ แผนการจดักิจกรรมโยคะ และแบบสังเกต
ความสามารถทางพหุปัญญา 9 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นภาษา  ดา้นตรรกะ คณิตศาสตร์ ดา้นมิติ ดา้นร่างกาย
และการเคล่ือนไหว  ด้านดนตรี  ด้านความเข้าใจระหว่างบุคคล  ด้านความเข้าใจตนเอง   
ดา้นธรรมชาติ ดา้นอตัภวนิยม จิตนิยม การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการประยกุตม์าจากการดาํเนินการวิจยัแบบ 
One Group Time – Series การทดสอบนยัสาํคญัโดยใชก้ารทดสอบของ Wilcoxon Matched Paris 
Signed – Rank Test ผลการวิจยัพบว่า 1) เด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมโยคะ มีความสามารถ
ทางพหุปัญญาทุกดา้นสูงข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) เด็กปฐมวยัหลงัจากท่ีไดรั้บการ
จดักิจกรรมโยคะ เด็กปฐมวยัมีพฒันาการความสามารถทางพหุปัญญาทุกดา้นสูงข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกช่วงการเปรียบเทียบ และ ปฐมพร ดอนไพรธรรม (2550,  
น.26; อา้งอิงจาก Marianne, 1996, p.10- 18) ไดศึ้กษาผลการฝึกโยคะและการฝึกสมาธิต่อลกัษณะ 
และระดับความวิตกกังวล พบว่า การฝึกโยคะสามารถฝึกสมาธิทาํให้ความวิตกกังวลลดลง 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

เก่ียวกบัพฤติกรรมการเรียนรู้ Hilgard & Bower (1981) กล่าวว่า การเรียนรู้เป็น
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม อนัเป็นผลมาจากประสบการณ์และการฝึก ทั้งน้ีไม่รวมถึงการ
เปล่ียนแปลงของพฤติกรรมท่ีเกิดจากการตอบสนองตามสัญชาตญาณ ฤทธ์ิของยา หรือสารเคมี หรือ
ปฏิกิริยาสะทอ้นตามธรรมชาติของมนุษย ์และ Benjamin S. Bloom (1976) นกัการศึกษาชาว
อเมริกนั เช่ือว่า การเรียนการสอนท่ีจะประสบความสาํเร็จและมีประสิทธิภาพนั้น ผูส้อนจะตอ้ง
กาํหนดจุดมุ่งหมายให้ชัดเจนแน่นอนเพื่อให้ผูส้อนกาํหนดและจดักิจกรรมการเรียนรวมทั้ งวดั
ประเมินผลไดถู้กตอ้ง และบลูมไดแ้บ่งประเภทของพฤติกรรมโดยอาศยัทฤษฎีการเรียนรู้และ
จิตวิทยาพื้นฐานว่า มนุษยจ์ะเกิดการเรียนรู้ใน 3 ดา้นคือ ดา้นสติปัญญา ดา้นร่างกาย และดา้นจิตใจ 
และนาํหลกัการน้ีจาํแนกเป็นจุดมุ่งหมายทางการศึกษาเรียกว่า Taxonomy of Educational objective  
ซ่ึงไดจ้าํแนกจุดมุ่งหมายของการเรียนรู้ออกเป็น 3 ดา้นคือ  
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1.  ดา้นพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) หมายถึง การเรียนรู้ทางดา้น ความรู้ความคิด           
การแกปั้ญหา จดัเป็นพฤติกรรมด้านสมองเก่ียวกับสติปัญญา ความคิด ความสามารถในการคิด
เร่ืองราวต่างๆ อยา่งมีประสิทธิภาพ 

2.  ดา้นจิตพิสัย (Affective Domain) พฤติกรรมดา้นจิตใจเป็นค่านิยม ความรู้สึก ความ
ซาบซ้ึง ทศันคติ ความเช่ือ ความสนใจและ คุณธรรม พฤติกรรมดา้นน้ีอาจไม่เกิดข้ึนทนัที ดงันั้น 
การจดักิจกรรมการเรียนการสอนโดยจดัสภาพแวดลอ้มท่ี เหมาะสม และสอดแทรกส่ิงท่ีดีงามอยู่
ตลอดเวลา จะทาํใหพ้ฤติกรรมของผูเ้รียนเปล่ียนไปในแนวทางท่ีพึง ประสงคไ์ด ้

3.  ดา้นทกัษะพิสัย (Psychomotor Domain) พฤติกรรมดา้นทกัษะพิสัย เป็นพฤติกรรมท่ี
บ่งถึงความสามารถในการปฏิบติังานไดอ้ย่างคล่องแคล่วชาํนิชาํนาญซ่ึงแสดงออกมาไดโ้ดยตรง 
โดยมีเวลาและคุณภาพของงานเป็นตวัช้ีระดบัของทกัษะ 

ดว้ยความสําคญัและเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงเห็นว่าการจดักิจกรรมโยคะอาจมี
ส่วนในการส่งเสริมการเรียนรู้ ผลดีจากการฝึกโยคะสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกาย การมีสุข
ภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณท่ีดี แต่การศึกษาท่ีผ่านมา ส่วนใหญ่มีเพียงประเด็นท่ี
เก่ียวขอ้งกับสมรรถภาพทางกายโดยตรงและกิจกรรมโยคะในเด็กปฐมวยัเท่านั้น ยงัไม่ปรากฏ
การศึกษากิจกรรมโยคะท่ีส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ของเด็กวยัรุ่น ทาํให้ผูว้ิจยัมีความสนใจท่ีจะ
พฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้ น
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนบ้านเขาเฒ่า ตั้ งอยู่ท่ีตาํบลบางเตย อาํเภอเมือง จังหวดัพงังา ซ่ึงผล
การศึกษาสามารถนําไปใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมการเรียนรู้ในด้านอ่ืนๆของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 ต่อไป 
 
1.2  วตัถุประสงค์การวจัิย 

1.  เพื่อพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

2.  เพื่อศึกษาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
3.  เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม 

ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
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1.3  สมมุติฐานของการวจัิย 
1.  หลงัใชชุ้ดกิจกรรม นกัเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูมทั้ง 3 ดา้น 

มีคะแนนไม่ตํ่ากวา่ร้อยละ 80 ของคะแนนเตม็ 
2.  นักเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 หลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียน

อยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 
3.  ความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 อยูใ่นระดบัมาก 
 

1.4  ขอบเขตการวจัิย 
การวิจยัคร้ังน้ีมีขอบเขตดงัน้ี 
1.  ดา้นประชากรเป้าหมาย 

ประชากรเป้าหมายท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนบา้น
เขาเฒ่า ท่ีกาํลงัศึกษาในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 จาํนวน 11 คน ซ่ึงไดม้าจากการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) เน่ืองจากประชากรมีจาํกดั ดงันั้นผูว้ิจยัจึงเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก
ประชากรทั้งหมด  

2.  ดา้นเน้ือหา 
เน้ือหาท่ีใชใ้นการวิจยัในคร้ังน้ีคือ ชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตาม

แนวคิดของบลูม โดยนาํหลกัการฝึกโยคะอาสนะมาใช ้ประกอบดว้ย กิจกรรมทั้งส้ิน 8 ชุดกิจกรรม 
ใชร้ะยะเวลาชุดกิจกรรมละ 2 ชัว่โมง รวมเป็น 16 ชัว่โมง ดงัน้ี  

1)  ประวติัความเป็นมาและพื้นฐานการฝึกโยคะ  
2)  การฝึกโยคะในกลุ่มท่านัง่  
3)  การฝึกโยคะในกลุ่มท่ายนื  
4)  การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนควํ่าการฝึก    
5)  โยคะกลุ่มท่านอนหงาย  
6)  การฝึกโยคะกลุ่มท่าชุดนกัรบประยกุตก์ารฝึก  
7)  โยคะชุดสุริยนมสัการ   
8)  การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ ต่อเน่ือง  

3.  ตวัแปรท่ีศึกษา 
ตวัแปรตน้ ชุดกิจกรรมกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุดกิจกรรม 
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ตวัแปรตาม 1)  พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
2)  ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ 
3)  ความพึงพอใจท่ีมีต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ 

ระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดลอง 
 ระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดลอง คือ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 
 

1.5  นิยามศัพท์ 
ชุดกิจกรรมโยคะ หมายถึง ชุดกิจกรรมท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนโดยนาํเอาท่าทางและขั้นตอน

การฝึกโยคะอาสนะมาใชใ้นการจดัการเรียนรู้ ประกอบดว้ยคาํช้ีแจงการใชชุ้ดกิจกรรม แผนการ
จดัการเรียนรู้ ใบความรู้ แบบประเมินพุทธพิสัย และประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย 
แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านจิตพิสัย จาํนวนทั้ งส้ิน 8 ชุดกิจกรรม โดยผูส้อนใช้ชุด
กิจกรรมในการสอนประกอบกบัการสาธิตโดยการเป็นตวัแบบ รวมทั้งปรับปรุงแกไ้ขท่าทางใหแ้ก่
นกัเรียน เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม  

พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม (Benjamin S. Bloom, 1976) มีดงัน้ี 
ด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) หมายถึง พฤติกรรมการเรียนรู้ทางดา้นความคิด 

การแกปั้ญหา ท่ีแสดงถึงความสามารถในการคิด ประกอบดว้ย ความรู้ความจาํ, ความเขา้ใจ, การ
นาํไปใช,้ วิเคราะห์, สงัเคราะห์ และการประเมินค่า 

ด้านทักษะพิสัย  (Psychomotor Domain) หมายถึง  พฤติกรรมการเรียนรู้ทางการ
เคล่ือนไหว การทาํงานของกล้ามเน้ือและประสาท ทาํให้ พฤติกรรมการปฏิบัติงานได้อย่าง
คล่องแคล่วชาํนิชาํนาญ ซ่ึงแสดงออกมาไดโ้ดยมีเวลาและคุณภาพของงานเป็นตวัช้ีระดบัของทกัษะ 
พฤติกรรมดา้นทกัษะพิสัย ประกอบดว้ย พฤติกรรมยอ่ย ๆ 5 ขั้น คือการรับรู้, กระทาํตามแบบ, การ
หาความถูกตอ้ง, การกระทาํอยา่งต่อเน่ือง, การกระทาํไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาติ  

ด้านจิตพิสัย (Affective Domain) หมายถึง พฤติกรรมการเรียนรู้ท่ีเก่ียวกบัความรู้สึก
นึกคิดทางจิตใจ อารมณ์ และคุณธรรมของบุคคลท่ีตอ้งการสร้างหรือปลูกฝังคุณลกัษณะนิสัยต่างๆ
ใหเ้กิดข้ึน โดยเร่ิมจากพฤติกรรมขั้นแรกท่ีง่ายไปหาขั้นสุดทา้ยท่ียากซ่ึงมี 5 ระดบัคือ การรับรู้ การ
ตอบสนอง การสร้างค่านิยม การจดัระบบค่านิยม และการสร้างลกัษณะนิสยั 
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1.6  ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ  
1.  นักเรียนมีพฤติกรรมการเรียนรู้ท่ีดีข้ึนในดา้นกระบวนการคิด การแกไ้ขปัญหา มีทกัษะ 

ในการเคล่ือนไหวร่างกายมีสมรรถภาพทางการท่ีดีข้ึน มีเจตคติท่ีดีในการเรียนรู้และการดาํรงชีวิต  
มีสติ สมาธิ และมีความพร้อมในการเรียนรู้ในรายวิชาอ่ืนๆและการใชชี้วิตมากข้ึน 
2.  ชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียน 

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 สามารถนาํไปใชพ้ฒันาการเรียนการสอนในครอบครัวและชุมชนได ้
3.  เป็นแนวทางในการพฒันาพฤติกรรมการเรียนรู้ทั้งด้านพุทธิพิสัย ดา้นทกัษะพิสัย และ 

ดา้นจิตพิสยัในนกัเรียนระดบัชั้นอ่ืนๆ และในรายวิชาอ่ืนๆต่อไป 
 



 
 

บทที ่2 
แนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการวิจยัเร่ืองกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1  ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 
2.1  หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 

2.1.1  การจดัการเรียนรู้และความสาํคญักลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
2.1.2  สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

2.2  กิจกรรมโยคะ 
2.2.1  ประวติัความเป็นมาและความหมายของโยคะ 
2.2.2  ประเภทของโยคะ      
2.2.3  วิถีแห่งโยคะ (มรรค 8 แห่งโยคะ)  
2.2.4  เทคนิคการฝึกโยคะ    
2.2.5  การฝึกโยคะอาสนะ 
2.2.6  คุณประโยชน์ของโยคะกบัการส่งเสริมสุขภาพ  

2.3  ชุดกิจกรรม 
2.3.1  ความหมายของชุดกิจกรรม  
2.3.3  องคป์ระกอบของชุดกิจกรรม 
2.3.4  ขั้นตอนในการสร้างชุดกิจกรรม 
2.3.5  ประโยชน์ของชุดกิจกรรม 

2.4  พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม (Benjamin S. Bloom) 
2.4.1  พฤติกรรมพทุธิพิสยั (Cognitive Domain) 
2.4.2  พฤติกรรมจิตพิสยั (Affective Domain) 
2.4.3  พฤติกรรมทกัษะพิสยั (Psychomotor Domain) 

2.5  ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
2.5.1  ความหมายของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
2.5.2  องคป์ระกอบท่ีมีอิทธิพลต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
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2.5.3  การวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
2.5.4  ความหมายของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
2.5.5  ประเภทของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
2.5.6  การสร้างแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
2.5.7  ประโยชน์ของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

2.6  แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัความพึงพอใจ 
2.6.1  ความหมายของความพึงพอใจ 
2.6.2  ทฤษฎีความพึงพอใจ 
2.6.3  การวดัความพึงพอใจ 

2.7  งานวิจนัท่ีเก่ียวขอ้ง 
2.8  กรอบแนวคิดในการวิจยั 
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2.1  หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 
หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพฒันาผูเ้รียนทุกคน ซ่ึงเป็นกาํลงัของชาติใหเ้ป็น

มนุษยท่ี์มีความสมดุลทั้งดา้นร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มีจิตสํานึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็น    
พลโลก ยดึมัน่ในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็นประมุข มีความรู้
และทกัษะพ้ืนฐาน รวมทั้ง เจตคติ ท่ีจาํเป็นต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพและการศึกษาตลอด
ชีวิต โดยมุ่งเน้นผูเ้รียนเป็นสําคญับนพ้ืนฐานความเช่ือว่าทุกคนสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเอง   
ไดเ้ตม็ตามศกัยภาพ  

2.1.1  การจดัการเรียนรู้และความสาํคญักลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม 

และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเร่ืองสําคญั เพราะเก่ียวโยงกบัทุกมิติ
ของชีวิต ซ่ึงทุกคนควรจะไดเ้รียนรู้เร่ืองสุขภาพ เพื่อจะไดมี้ความรู้ ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง มีเจตคติ 
คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมทั้งมีทกัษะปฏิบติัดา้นสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อนัจะส่งผลให้
สงัคมโดยรวมมีคุณภาพ 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการดาํรงสุขภาพ         
การสร้างเสริมสุขภาพและการพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนใหย้ ัง่ยนื 

สุขศึกษา มุ่งเนน้ให้ผูเ้รียนพฒันาพฤติกรรมดา้นความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และ
การปฏิบติัเก่ียวกบัสุขภาพควบคู่ไปดว้ยกนั  

พลศึกษา มุ่งเนน้ให้ผูเ้รียนใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม
และกีฬา  เป็นเคร่ืองมือในการพฒันาโดยรวมทั้ งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา 
รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา  

2.1.2  สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
1.  การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์   ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองธรรมชาติของ        

การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพนัธ์เช่ือมโยง
ในการทาํงานของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบติัตนเพื่อใหเ้จริญเติบโตและมีพฒันาการท่ี
สมวยั 

2.  ชีวิตและครอบครัว  ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองคุณค่าของตนเองและครอบครัว การ
ปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษา
สมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น สุขปฏิบติัทางเพศ  และทกัษะในการดาํเนินชีวิต 

3.  การเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผูเ้รียนได้
เรียนรู้เร่ืองการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล     
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และประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบติัตามกฎ กติกา ระเบียบ ขอ้ตกลงใน
การเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีนํ้าใจนกักีฬา 

4.  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เก่ียวกบั
หลกัและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภณัฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ และการป้องกนัโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

5.  ความปลอดภยัในชีวิต ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองการป้องกนัตนเองจากพฤติกรรมเส่ียง
ต่างๆ ทั้งความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบติัเหตุ ความรุนแรง อนัตรายจากการใชย้าและสารเสพติด  รวมถึง
แนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภยัในชีวิต 

 
2.2  กจิกรรมโยคะ 

2.2.1  ประวติัความเป็นมาและความหมายของโยคะ 
สิริพิมล อญัชลิสงักาศ (2548) อธิบายความหมายของโยคะไวด้งัน้ี 
โยคะ คือ ภูมิปัญญาอนันิรันดร์ของอินเดีย มีหลกัฐานเก่ียวกบัโยคะตั้งแต่สมยัอารย

ธรรม ลุ่มนํ้ าสินธุ  เม่ือราว3,000 ปีก่อนคริสตกาล นกัประวติัศาสตร์บางคนเช่ือว่าโยคะมีมากกว่า 
5,000 ปี แลว้ โยคะเป็นศาสตร์ท่ีสาํคญัยิง่ของวฒันธรรมอินเดีย คือ กาํเนิดจากประเทศอินเดีย โดยมี
ความ ผกูพนัอยูก่บัปรัชญาและศาสนาฮินดู 

ความหมายของโยคะ โยคะมาจากรากศพัทม์าจากคาํสันสกฤตว่า ยชุ แปลว่า  เทียมแอก 
ผกูมดั ประกอบหรือ รวมกนั องคร์วม หรือ Integration ส่ิงสาํคญั โยคะคือการรวมกายกบัใจของ    
ผูฝึ้กเข้าไว้ด้วยกัน การฝึกโยคะเป็นการสอนให้ร่างกายและจิตใจทํางานอย่างเป็นระเบียบ                
เป็นกระบวนการท่ีมนุษย ์เรียนรู้ท่ีจะดาํรงชีวิตอยา่งเป็นองคร์วมใหม้ากท่ีสุด รวมไปถึงการทาํความ
รู้จกัตวัตนของตนเองและการลดทอนหรือขจดัสภาวะต่างๆท่ีบัน่ทอนความเป็นองคร์วม การอยู่
อย่างองคร์วมนั้น โยคะให้ความสําคญักบัเทคนิคต่างๆท่ีช่วยให้มนุษยรู้์จกัมูลเหตุทุกชนิดท่ีขาด
สมดุล อนัก่อให้เกิดความเจ็บป่วย และจดัปรับให้คืนสู่ความเป็นปกติ  โยคะจึงเป็นศาสตร์ท่ีว่าดว้ย
การพฒันาทางดา้นจิตและกายมนุษย ์และทางดา้นการบาํบดัไปพร้อมๆกนั การฝึกโยคะจึงเป็นการ
เหยียดแลว้คลาย สลบักนัไปจนจบ โยคะ คือการฝึกวินยัต่อร่างกายและจิตใจ มุ่งไปท่ีการประสาน
กลมกลืนกบัของระบบต่างๆของชีวิตโดยอาศยัเทคนิคหลายๆอยา่งประกอบกนัทั้งอาสนะ (การฝึก
ท่าทางกาย) การหายใจ  และสมาธิ  

สถาบนัโยคะวิชาการ มูลนิธิหมอชาวบา้น (2551) อธิบายความหมายของโยคะไวด้งัน้ี 
โยคะคือศาสตร์ทีว่าดว้ยการฝึกฝนตนเอง อนัมีรากฐานมาจากอินเดียโบราณ เป้าหมาย

ของโยคะคือ พฒันามนุษยใ์นทุกๆมิติ เช่น กาย จิต อารมณ์ บุคลิกภาพ ฯลฯ อย่างเป็นองค์รวม  



12 

การเขา้สู่แก่นของโยคะนั้น ประกอบดว้ยเทคนิคอนัหลากหลายโดยลกัษณะร่วมของเทคนิคโยคะ
ทั้งหมดลว้นเป็น เร่ือง กายจิตสัมพนัธ์ แมแ้ต่ละเทคนิคจะมีกระบวนการ ช่องทางต่างกนั แต่ทุก
เทคนิคกล็ว้นสนบัสนุนกนัและกนั 

สุจิตพนัธ์ ถึงอมัพร (2559) อธิบายความหมายของโยคะไวด้งัน้ี 
โยคะ หมายถึง ร่างกาย จิตใจและ ลมหายใจ การฝึกโยคะเป็นการรวมกายและใจเขา้

ดว้ยกนั เหมือนกบัการท่ีเรานั่งสมาธิให้ ตอ้งมีกายสงบแน่วแน่ และลมหายใจท่ีเป็นอนัหน่ึงอนั
เดียวกนั เพื่อให้เกิดความสมดุลในร่างกายเรา เม่ือเรามีกายท่ีสมดุล มีจิตท่ีสงบน่ิงมัน่คง ก็จะช่วย
ยกระดบัจิตให้สูงข้ึนเต็มไปดว้ยพลงัแห่งการสร้างสรรค ์การฝึกโยคะนั้นเราจึงตอ้งมีสติกบักายท่ี
รู้อยู่ ตลอดเวลาจึงเกิดสมาธิผสานกบัลมหายใจเขา้ออกก่อให้เกิดเป็นสมาธิ เม่ือทาํต่อไปเร่ือยๆ  
จะเกิดเป็นความสมดุลในร่างกาย เม่ือเราฝึกจนเกิดเป็นความสมดุลภายในร่างกาย และสมดุล
ระหวา่งผูอ่ื้น หรือแมแ้ต่สมดุลกบัส่ิงแวดลอ้ม จะเป็นผลดีกบัเรานั้นคือโยคะจะ ช่วยพฒันาจิตใจเรา
ใหสู้งข้ึน สามารถแยกแยะวิเคราะห์เหตุการณ์ต่างๆท่ีเกิดข้ึนได ้และควบคุมจิตใจตวัเราเองได ้

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า โยคะเป็นศาสตร์ท่ีมีตน้กาํเนิดมาจากประเทศอินเดีย ซ่ึง
โยคะหมายถึง การรวมกายและใจไวด้ว้ยกนั เป็นการฝึกผ่านเทคนิคต่างๆท่ีทาํให้ร่างกายทาํงาน
อยา่งเป็นระบบ   

2.2.2  ประเภทของโยคะ      
สิริพิมล อญัชลิสงักาศ (2548) ไดแ้บ่งประเภทของโยคะไวด้งัน้ี 
การจดักลุ่มประเภทโยคะ 4 กลุ่มดงัน้ี  
1.  กลุ่มญาณโยคะ คือ โยคะท่ีเน้นการฝึกสมาธิพฒันาทางจิตวิญญาณให้เกิดปัญญา 

หยัง่รู้ตวัตนอนัแทจ้ริง ไม่ถูกอวิชชาครอบงาํ มีการคน้ควา้หาความรู้และคาํตอบ จนรู้จริงดว้ยตนเอง 
2.  กลุ่มกรรมะโยคะ คือ โยคะท่ีมุ่งเนน้ดา้นการทาํงาน การรับใชผู้อ่ื้นโดยไม่คาดหวงั

ผล ผูฝึ้กโยคะแนวน้ีจะทาํงานอยา่งทุ่มเทไปจนกระทัง่เขา้สู่ความหลุดพน้ ตวัอยา่งของ  กรรมะโยคะ 
ท่ีชดัเจนคือ อรชุนแห่งมหากาพย ์ภควทัคีตา ท่ีทาํหนา้ท่ีการรบของตนอยา่งเป็นกรรมะโยคะ  

3.  กลุ่มภักดีโยคะ เน้นการใช้ศรัทธาเป็นตัวนํา  ใช้การสวดมนต์การบูชาพระเจ้า   
มีการปฏิบติัภกัดีโยคะกนัมากในอินเดีย แมใ้นยคุปัจจุบนัท่ีเราจะเห็นนกับวชหลายคนทุ่มเทให้กบั
การ สวดมนตอ์ยา่งจริงจงั  

4.  กลุ่มราชาโยคะ มุ่งฝึกควบคุมจิต ตอ้งการความสงบทั้งร่างกายและจิตใจ มุ่งเน้น  
การเขา้ฌานเพื่อเกิดสมาธิ   
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จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้า่ โยคะสามารถแบ่งไดเ้ป็น 4 ประเภทคือกลุ่มญาณโยคะ, 
กลุ่มกรรมะโยคะ, กลุ่มภกัดีโยคะ, กลุ่มราชาโยคะ   

2.2.3  วิถีแห่งโยคะ (มรรค 8 แห่งโยคะ)   
สิริพิมล อญัชลิสงักาศ (2548) ไดอ้ธิบายวิถีแห่งโยคะไวด้งัน้ี 
ตามตาํราโบราณ ปตญัชลีโยคะสูตร การฝึกโยคะไม่ใช่ฝึกท่าโยคะเท่านั้น แต่ในความ

เป็นจริง การฝึกโยคะประกอบดว้ยเทคนิค 8 ประการ  ซ่ึงมีความสาํคญัและเช่ือมโยงกนั ดงัน้ี  
1)  ยมะ (Yama) หลายคนแปลกใจเม่ือรู้ว่า  การเร่ิมตน้ฝึกโยคะตอ้งเร่ิมดว้ยการถือ  

ยมะ โยคะเป็นการฝึกกายและจิตใจไปพร้อมๆกนั  และการมีจริยธรรมนั้นถือเป็นพื้นฐานอนัดบั
แรก ของความเป็นมนุษย์  ยมะหรือขอ้ห้าม  ซ่ึงเป็นหลักการอยู่ร่วมกันกับผูอ่ื้นได้อย่างสันติ  
มีด้วยกัน  5 ประการ  ได้แก่   การแก้ปัญหาโดยไม่ใช้ความรุนแรง  ไม่ลักทรัพย์ ไม่พูดปด  
การประพฤติตนบนทางแห่งความเป็นจริงควบคุมความเป็นจริง  และไม่ถือครองวตัถุเกินความ
จาํเป็น  

2)  นิยมะ (Niyama) หรือขอ้ควรปฏิบติั 5 ประการ ไดแ้ก่  มีความอดทนอดกลั้น   
ฝึกพอใจในส่ิงท่ีตนเองมีอยู ่ หมัน่ชาํระกายใจใหบ้ริสุทธ์ิ  หมัน่ ศึกษาตนเองเรียนรู้โยคะ และเป็นผู ้
อ่อนนอ้มถ่อมตน  มีความศรัทธาในโยคะท่ีกาํลงัฝึกปฏิบติัอยู ่ 

3)  อาสนะ(Asanas)  เป็นท่ากายบริหาร หรือการดูแลร่างกาย เพื่อการสร้างสมดุล 
ระหวา่งกายและใจ   

4)  ปราณยามะ (Pranayamas) เป็นการฝึกควบคุมลมหายใจ เพื่อควบคุมระบบ ประสาท
อตัโนมติัทาํใหจิ้ตสงบ    

5)  ปรัทยาหาระ ( Pratyahara) หรือสํารวมอินทรีย ์เม่ือร่างกายน่ิง ลมหายใจสงบ 
จากนั้นก็ฝึกควบคุมประสาทรับรู้ ซ่ึงมกัแปรปรวนไปตามการกระทบกระทัง่จากภายนอก ปรัทยา
หาระ คือ  การควบคุมประสาทสมัผสัทั้ง 5   ไดแ้ก่  ตา หู จมูก ล้ิน กาย  

6)  ธารณะหรือการเพ่งจอ้ง (Concentration ) เม่ือกายสงบ อารมณ์ก็มัน่คง จึงเร่ิม อบรม
จิต   ซ่ึงมีธรรมชาติของการไม่อยู่ น่ิง  ธารณะคือ  การฝึกอบรมจิตให้น่ิง   จิตน่ิงเป็นจิตท่ีมี 
ประสิทธิภาพ เป็นจิตท่ีสามารถทาํงานไดส้าํเร็จลุล่วง เป็นสมาธิระดบั ขณิกสมาธิ     

7)  ฌาน  (Meditation) การอบรมจิตสมํ่ าเสมอ  ทําให้จิตมีคุณภาพสูงข้ึนๆจนถึง   
ขั้นฌาน  ฌาน คือ จิตท่ีสามารถจดจ่ออยู่กบัเร่ืองใดเพียงเร่ืองเดียวเป็นจิตด่ืมดํ่าอยู่ในส่ิงท่ีกาํลงัทาํ 
เป็นสมาธิระดบั อุปจาระสมาธิ  

8)  สมาธิ (Transconciousness) คือ  ผลสูงสุดท่ีไดจ้ากการฝึกโยคะจิตสมาธิของ โยคะ
คือ  จิตท่ีมีความเป็นหน่ึงเดียว  มีความตั้งมัน่เขา้สู่ระดบั อปัปณาสมาธิ จะเห็นไดว้่าการปฏิบติัโยคะ



14 

เม่ือปฏิบติัโยคะครบทั้ง 8 ประการก็คือ การมีวิถีชีวิต ไปตามครรลองของโยคะ ซ่ึงเป็นการนาํพา
กายของผูฝึ้กใหมี้ความแขง็ ยกระดบัจิตของผูฝึ้กใหสู้งข้ึน  จนไปสู่เป้าหมายสุดทา้ย อนัไดแ้ก่ ความ
หลุดพน้ (โมกษะ) คือ  ความเป็นอิสระจากส่ิงผกูมดัทั้งหลาย ทั้งปวงทาํใหจิ้ตมีสมาธิ  

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า วิถีแห่งโยคะ หรือมรรค 8 แห่งโยคะนั้นคือเทคนิคใน
การฝึกโยคะมีดว้ยกนั 8 ประการคือ ยมะ, นิยมะ, อาสนะ, ปราณยามะ, ปรัทยาหาระ, ธารณะหรือ
การเพง่จอ้ง, ฌาน, สมาธิ 

2.2.4   เทคนิคการฝึกโยคะ    
สิริพิมล อญัชลิสงักาศ (2548) ไดแ้บ่งเทคนิคการฝึกโยคะไวด้งัน้ี 
เทคนิคการฝึกโยคะทั้ งหลายสามารถจัดแบ่งได้เป็น 6 ประเภท ในแต่ละประเภท 

ประกอบดว้ยวิธีการฝึกท่ีหลากหลาย ดงัน้ี   
1.  โยคะอาสนะ (ASANAS) 
อาสนะคือ อิริยาบถเฉพาะเป็นการเหยยีดยดืส่วนของร่างกาย แลว้คงตวัน่ิงไว ้เพื่อ ความ

น่ิงของร่ายกาย เพื่อความสงบของจิต อาสนะเป็นการเตรียมร่างกายใหพ้ร้อมสาํหรับการฝึก เทคนิค
อ่ืนๆ ต่อไป    

เป้าหมายของอาสนะ    
อาสนะช่วยกระตุน้สัญญาณประสาทและกลา้มเน้ือให้ทาํงานอย่างเหมาะสมและพฒันาความ
แขง็แรงของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (muscle tone)   

ประเภทของอาสนะ 
ท่าอาสนะมีอยูเ่ป็นจาํนวนมากมายมหาศาลและสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 กลุ่ม คือ    

1) อาสนะเพื่อสมาธิเป็นอิริยาบถท่ีทาํให้ร่างกายตั้งตรงอยูไ่ดอ้ยา่งมัน่คง เป็น เวลานาน
ทั้งลาํตวั คอ และศีรษะ โดยไม่ฝืน    

2) อาสนะเพื่อสร้างสมดุล (อาสนะเพื่อสุขภาพกาย) เป็นการเหยยีดร่างกายแลว้น่ิง ทาํให้
กล้ามเน้ือ แข็งแรง ทาํงานได้เป็นปกติ ทาํให้เส้นเอ็นกระดูกสันหลังมีความยืดหยุ่น ช่วยให ้
กลา้มเน้ือหลงักลา้มเน้ือพยงุกระดูกสนัหลงัแขง็แรง กระตุน้การทาํงานของอวยัวะสาํคญัภายในช่อง
ทอ้ง ภายในช่องทรวงอก ใหท้าํงานเป็นปกติ    

3) อาสนะเพื่อการผอ่นคลาย เป็นอิริยาบถในท่านอน มีวตัถุประสงคเ์พ่ือผอ่นคลาย ทั้ง
กายและใจ  

หลกัการฝึกอาสนะ 
หลกัการฝึกอาสนะธรรมชาติของอาสนะประกอบดว้ย ทั้งกาย จิต ไม่ใช่เพียงกาย ดงันั้น

จิตของผูฝึ้กกจ็ะไดรั้บผลจากอาสนะดว้ยเช่นกนั  
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1) สบาย ทาํอาสนะดว้ยความรู้สึกสบายตวั ไม่เกร็ง  
2) น่ิง  อยูใ่นอาสนะอยา่งมัน่คง น่ิงสงบ  
3) ใชแ้รงใชค้วามพยายามนอ้ยท่ีสุด  
4) มีสติ คือ การมีสติกาํหนดรู้ รู้ตวัอยูทุ่กขณะ  
ลกัษณะของฝึกอาสนะ    
1)  กม้ตวัไปขา้งหนา้ 
2) แอ่นตวัไปขา้งหลงั  
3) บิดตวั  
4) เอียงตวัไปทางดา้นขา้ง  
5) ฝึกรักษาสมดุล  
6) กลบัทิศทาง กลบับนลงล่าง  
จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า อาสนะคือ อิริยาบถเฉพาะเป็นการเหยียดยืดส่วนของ

ร่างกาย แลว้คงตวัน่ิงไว ้เพื่อ ความน่ิงของร่ายกาย เพื่อความสงบของจิต อาสนะเป็นการเตรียม
ร่างกายใหพ้ร้อมสาํหรับการฝึก เทคนิคอ่ืนๆ ต่อไป 

2. ปราณยามะ (Pranayamas)   
ปราณยามะ  คือการฝึกเพื่อควบคุมระบบหายใจ ซ่ึงมีความสัมพนัธ์ต่อเน่ืองกับ 

ระบบประสาทอตัโนมติั  
เป้าหมายของปราณยามะ    
เป้าหมายหลักก็เพื่อสามารถท่ีจะควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ เพื่อไปควบคุม 

อารมณ์ ควบคุมการทาํงานของจิต และเพื่อเตรียมความพร้อมสาํหรับการฝึกเทคนิคโยคะชั้นสูง เช่น 
สมาธิ   

ประเภทของปราณยามะ  
มีปราณยามะอยูเ่ป็นจาํนวนมากซ่ึงเป็นการเรียงลาํดบัหรือการผสมผสานวิธีการหายใจ 

หลายๆ รูปแบบ ผ่านทางรูจมูก 2 ขา้ง ผ่านทางรูจมูก 1 ขา้ง หรือผ่านทางปาก ตาํราโบราณ ระบุ 
ปราณยามะไว ้8 ชนิด ดงัน้ี   

1) อุจจยั (Ujjayi)   
2) สุริยา เพทนา (Suryabhedana)   
3) สิทการี (Sitkari)   
4) สิตารี (Sitati)   
5) บาสตริกา (Bhastrika)   
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6) พราห์มารี (Bhramari)    
7) มูรชา (Murcha)   
8) พลาวินี (Plavini)  
ปราณยามะแบ่งไดเ้ป็น 3 ขั้นตอน ควบคุมลมหายใจเขา้ ควบคุมการกลั้นลมหายใจ 

ควบคุม ลมหายใจออก   
1)  พรูากะ (Puraka) ควบคุมลมหายใจเขา้   
2)  เรชากะ (Rechaka) ควบคุมลมหายใจออก   
3)  กมุภกะ (Kumbhaka) ควบคุมการกลั้นลมหายใจ   
ฝึกปราณยามะอยา่งไร  
-  การกลั้นลมหายใจใหไ้ดน้านโดยไม่รู้สึกอึดอดั คือ สาระสาํคญัของปราณยามะ  
-  เบ้ืองตน้ ผูฝึ้กหลีกเล่ียงการกลั้นลมหายใจ เนน้เพียงการควบคุมอตัราส่วนลม หายใจ

เขา้ต่อลมหายใจออก เป็น 1 ต่อ 2 โดยไม่กลั้นลมหายใจ  
-  ฝึกตามขีดความสามารถของตนเองโดยไม่ฝืนซ่ึงวดัไดจ้ากเม่ือหายใจออกเป็นรอบ 

สุดทา้ยของการฝึกแลว้ ลมหายใจเขา้ต่อจากนั้นตอ้งเป็นปกติ คือ ยงัคงชา้และสงบ  
จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า ปราณยามะ คือการฝึกเพื่อควบคุมระบบหายใจ ซ่ึงมี

ความสมัพนัธ์ต่อเน่ืองกบั ระบบประสาทอตัโนมติั  
3.  พนัธะและมุทธา (Mudras and Bandhas)    
พนัธะและมุทรา คือ การล็อคและควบคุมกลา้มเน้ือก่ึงควบคุม และกลา้มเน้ืออตัโนมติั

ของร่างกาย  
เป้าหมายของพนัธะและมุทรา    
พนัธะท่ีฝึกกนัโดยทัว่ไป มีอยู ่3 ชนิดคือ    
1)  ชาลนัธรพนัธะ (Jalandhara Bandha) การลอ็คคาง    
2)  มูลาพนัธะ (Mula Bandha) การลอ็คทวาร    
3)  อุทธิยานะพนัธะ (Uddiyana Bandha) การลอ็คทอ้ง  
 -  มุทรามีอยู่เป็นจาํนวนมาก มีทั้งการกดน้ิว ปิดประสาทสัมผสั เช่น ปิดตา ปิดหู ฯลฯ 

นอกจากนั้น อาสนะบางท่ากเ็รียกวา่ มุทรา เพราะมนัทาํใหเ้กิดผลเช่นเดียวกบัท่ีเราไดรั้บจาก พนัธะ 
และมุทรา เช่น โยคะมุทรา, สิงหะมุทรา  ฝึกพนัธะและมุทราอยา่งไร  การฝึกพนัธะและมุทรานั้น
คลา้ยคลึงกนั เป็นการกดลอ็คอวยัวะส่วนใดส่วนหน่ึง  

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า พนัธะและมุทรา คือ การลอ็คและควบคุมกลา้มเน้ือก่ึง
ควบคุม และกลา้มเน้ืออตัโนมติัของร่างกาย  
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4.  กริยา (Kriyas)   
กริยาคือ การทาํความสะอาด การชาํระลา้ง แบ่งเป็น 6 กลุ่ม    
เป้าหมายของกริยา   
เพื่อเพิ่มขีดความสามารถในการปรับตวัของเน้ือเยื่อซ่ึงถือเป็นพื้นฐานของอวยัวะของ 

ระบบต่างๆ และเพื่อเพิ่มขีดความสามารถในการตอบสนองของเน้ือเยื่อ ผลก็คือ ผูฝึ้กสามารถ
ควบคุมกลไกตอบสนองอตัโนมติั reflexes ต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน เอ้ือต่อความสมดุลของกลไกกาย – จิต 
สมัพนัธ์   

ประเภทของกริยา  
แบ่งออกไดเ้ป็น 6 กลุ่ม ซ่ึงในแต่ละกลุ่มกแ็บ่งยอ่ยออกไปมากมาย   
1)  เดาติ (Dhauti) การทาํความสะอาดทางเดินอาหารส่วนบน   
2)  บาสติ (Basti) การทาํความสะอาดทางเดินอาหารส่วนล่าง   
3)  เนติ   (Neti) การทาํความสะอาดโพรงจมูก   
4)  ตราตะกะ (Trataka) การทาํความสะอาดตา   
5)  นอลิ (Nauli)  การทาํความสะอาดช่องทอ้ง   
6)  กะปาละบาติ (Kapalabhati) การทาํความสะอาดทางเดินระบบหายใจ    
องคป์ระกอบท่ีใชท้าํการชาํระลา้ง ไดแ้ก่   
1)  อากาศ (กะปาละบาติ)   
2)  นํ้า (ชล เนติ)   
3)  อาศยัการเสียดสี (สูตรา เนติ วาสตระ และเดาติ)   
4)  อาศยัการเคล่ือนไหว (นอลิ)  
จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า กริยาคือ การทาํความสะอาด การชาํระลา้ง เพื่อเพิ่มขีด

ความสามารถในการปรับตวัของเน้ือเยือ่ซ่ึงถือเป็นพื้นฐานของอวยัวะของ ระบบต่างๆ และเพื่อเพิ่ม
ขีดความสามารถในการตอบสนองของเน้ือเยือ่ 

5.  สมาธิ (Meditation)   
สมาธิคือ การฝึกควบคุมการทาํงานของจิต เร่ิมดว้ยการถอนการรับรู้จากสัมผสัภายนอก

จนสามารถตดัขาดจากการรับรู้ภายนอก   
เป้าหมายของสมาธิ   
สมาธิเป็นการทาํให้จิตสงบไดเ้ป็นอย่างดี หลกัพื้นฐานของสมาธิคือ พฒันาการรับรู้ 

ความรู้สึกภายในตนเอง  
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ประเภทของการฝึกสมาธิ   
เทคนิคการฝึกสมาธิมีอยู่มากมาย เป็นกระบวนการท่ีค่อยๆ ด่ืมดํ่า ผูฝึ้กค่อยๆ เพ่ง สติ

โดยมุ่งลงสู่ส่ิงเพียงส่ิงเดียว ไม่ว่าจะเป็นวตัถุ เสียง สัญลกัษณ์หรือความรับรู้หน่ึงๆ เช่น การกาํหนด 
รู้ลมหายใจ การเปล่งเสียงโอม  

เป็นการเส่ียง หากจะฝึกสมาธิ โดยปราศจากการเตรียมความพร้อมดว้ยอาสนะหรือ 
ปราณยามะ อยา่งเพียงพอในลาํดบัชั้นของเทคนิคโยคะ สมาธิถือเป็นการฝึกชั้นสูง  

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปได้ว่า สมาธิคือ การฝึกควบคุมการทาํงานของจิต เร่ิมดว้ย 
การถอนการรับรู้จากสมัผสัภายนอกจนสามารถตดัขาดจากการรับรู้ภายนอก   

6. การอบรมทศันคติ (Attitude Training Practices)    
เทคนิคในการอบรมทศันคติ เรียกว่า ยมะ และ นิยมะ คือ การควบคุม พฤติกรรม ของ

ตนเองเพ่ือพฒันาทศันคติท่ีเหมาะสม การอบรมทศันคติน้ีถือเป็นการฝึกขั้นพื้นฐาน ก่อนการฝึก
เทคนิคโยคะใด ๆ   

ยมะ หรือ ขอ้หา้ม   
1) อหิงสา (Ahimsa)    การแกปั้ญหาโดยไม่ใชค้วามรุนแรง   
2) สตัยา (Satya)    การถือสตัย ์ ไม่พดูปด   
3) อสัตียา (Asteya)    การไม่ลกัทรัพย ์  
4) พรหมจริยา (Brahmacharya)   การไม่ประพฤติผิดในกาม การประพฤติตนบน

หนทาง     แห่งความจริง ควบคุมความเป็นจริง   
5) อปริครหะ (Aparigraha)  การไม่ถือครองวตัถุเกินความจาํเป็น  

 นิยมะ หรือ ขอ้ควรปฏิบติั   
1) เศาจะ (Sauca)  หมัน่รักษาความสะอาดกาย ชาํระใจใหบ้ริสุทธ์ิ   
2) สนัโดษ (Santosha) พอใจในส่ิงท่ีตนมีอยู ่  
3) ตบะ (Tapas) อดทน อดกลั้น   
4) สวาธยายะ (Svadhyaya)  หมัน่ศึกษาตนเอง เรียนรู้โยคะ   
5) อิศวร ปณิธาณ  (Ishvara – pranidhana) เป็นผูอ่้อนนอ้มถ่อมตน มีศรัทธาในโยคะ 

ท่ีกาํลงัปฏิบติัอยู ่
จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า การอบรมทัศนคติ เรียกว่า ยมะ และนิยมะ  คือ  

การควบคุม พฤติกรรม ของตนเองเพ่ือพฒันาทศันคติท่ีเหมาะสม การอบรมทศันคติน้ีถือเป็นการฝึก
ขั้นพื้นฐาน ก่อนการฝึกเทคนิคโยคะใด ๆ   
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2.2.5   การฝึกโยคะอาสนะ 
สิริพิมล อญัชลิสงักาศ (2548) ไดอ้ธิบายการฝึกโยคะไวด้งัน้ี 
ขอ้ควรระลึกในการทาํอาสนะ  
โยคะมีเทคนิคต่างๆ ในการฝึก การฝึกใหถู้กตอ้งและรับประโยชน์สูงสุด จากการฝึกอยา่

ฝึกจากตาํราเพียงอยา่งเดียวควรไดรั้บการเรียนรู้จากครูสอนท่ีมีทกัษะในการสอนท่ี ถูกตอ้งและก่อน
ฝึกผูเ้รียนจะตอ้งทราบเป้าหมายในการฝึกของแต่ละเทคนิค และประโยชน์ท่ีไดรั้บ 

จากการฝึกเทคนิคต่างๆ ของโยคะ การฝึกปฏิบติัโยคะเป็นปัจเจกเฉพาะคน หลกัในการ
ฝึกโยคะคือ  ใชค้วามรู้สึกเป็นตวันาํปิดประสาทสัมผสัทั้งห้า พฒันาการรับรู้ ความเป็นไปภายใน  
มีสติมอง ยอ้นกลบัเขา้สู่ภายใน และสงบ ตลอดการฝึกอาสนะควรเป็นไปทีละขั้น ๆ อย่างช้า ๆ 
นุ่มนวลทั้ง ตอนเขา้และตอนออกจากท่า พยายามคงในตาํแหน่งสุดทา้ยไวส้ักครู่ โดยไม่ฝืน อยา่หกั
โหมเกิน ขีดจาํกดัของตน การฝึกอาสนะไม่ไดเ้ป็นเพื่อการเปรียบเทียบ แข่งขนัใดๆ กาํหนดรู้กบัผล
ของอาสนะ ท่ีมีต่อเราทั้งกายและใจหลงัอาสนะแต่ละท่าควรพกัในท่าศพ   

อาสนะนั้นให้ผลดีต่อผูฝึ้ก แต่เม่ือมีปัญหาสุขภาพยงัอาจทาํอาสนะบางท่าได ้โดยตอ้ง
ปรึกษาแพทย ์โดยหลีกเล่ียงท่าท่ีจะกระทบต่ออาการท่ีเป็นอยู ่ 

ขอ้จาํกดัของสตรี  
อาสนะเป็นผลดีต่อมนุษยท์ั้งชายและหญิง อย่างไรก็ตาม ในช่วงมีประจาํเดือนแรงกด

จากท่า อาสนะอาจกระทบกระเทือนต่ออวยัวะของระบบสืบพนัธ์ุ เช่น อาจทาํให้เลือดออกมากข้ึน 
จึงควรงดการฝึกอาสนะ โดยเฉพาะท่าท่ีเกิดแรงกดในบริเวณดงักล่าว ผูห้ญิงมีครรภจ์ะตอ้งปรึกษา
ผูเ้ช่ียวชาญ ก่อนจะทาํอาสนะใดๆ  

ปริมาณในการฝึก        
 ฝึกตามความเหมาะสมของแต่ละคน ประมาณวนัละอยา่งนอ้ย 10 - 15 นาที  
ลาํดบัในการฝึกอาสนะ   
ท่าอาสนะแต่ละท่าเป็นอิสระจากกนั ฝึกอาสนะแต่ละท่าอยา่งนุ่มนวลไม่ฝืนตวัเองโดย

เร่ิมจากท่าง่าย ๆ ไปก่อนฝึกท่ายาก  
จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า การฝึกโยคะอาสนะมีเทคนิคต่างๆในการฝึกและทุกคน

สามารถฝึกไดโ้ดยเร่ิมจากท่าง่ายไปสู่ท่ายาก ทั้งน้ีขอ้ควรระวงัและขอ้จาํกดัในการฝึกเช่นกนั  
2.2.6  คุณประโยชน์ของโยคะกบัการส่งเสริมสุขภาพ  

สิริพิมล อญัชลิสงักาศ (2548) ไดอ้ธิบายวิถีแห่งโยคะไวด้งัน้ี 
โดยพื้นฐานโยคะเป็นปรัชญาแขนงหน่ึง เป็นแนวคิด เป็นวิถีชีวิตครอบคลุมทุกแง่มุม

ของชีวิต ปัญญา อารมณ์  สมองและกายภาพ  โยคะวิวฒันาการจิตสาํนึกของมนุษยห์รือการพฒันา
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ตนเองของ มนุษยซ่ึ์งเป็นประเด็นสําคญัตลอดประวติัศาสตร์มนุษยม์านับพนัปี การเรียนรู้โยคะ 
นาํมนุษยไ์ปสู่สมาธิ ลดการปรุงแต่งของจิต ลดการปรุงแต่งของพฤติกรรมและเกิดการตะหนกัรู้ถึง
เป้าหมายและ กระบวนการของชีวิต วิธีแบบองคร์วมของโยคะ นาํเราไปสู่สุขภาพท่ีดีข้ึนและขจดั
ปัญหาทั้งทางกาย และทางใจ  และเป็นท่ีทราบกนัแลว้ว่า อาสนะเป็นขั้นท่ี 3 ในมรรค 8 แห่งโยคะ 
สามารถแบ่งอาสนะ ไดเ้ป็น 2 กลุ่ม  

1) อาสนะเพื่อเสริมสร้างความสมดุลใหก้บัร่างกาย เช่น  ท่างู ท่าธนู ท่าหวัจรดเข่า ฯลฯ  
2) อาสนะเพื่อสมาธิ  เช่น ท่านัง่เพชร ท่าโยคะมุทรา  ท่านัง่ดอกบวั  ฯลฯ  
ซ่ึงผูฝึ้กอาสนะกแ็บ่งไดเ้ป็น 2 กลุ่มดงัน้ี  
1) กลุ่มท่ีมุ่งเนน้ไปเร่ืองของกาย   หรือกลุ่มสร้างสมดุลกาย  
2) กลุ่มท่ีมุ่งเนน้ไปยงัเร่ืองของจิต  หรือกลุ่มพฒันาจิต  
ซ่ึงผูฝึ้กทั้ง 2 กลุ่มดงักล่าว ฝึกโยคะเพื่อความปรารถนาท่ีจะรักษาระบบประสาทและ

ระบบ ฮอร์โมนใหท้าํงานไดดี้ เน่ืองจากสุขภาพโดยรวมข้ึนกบัระบบทั้ง 2 น้ี ส่วนกลุ่มท่ีฝึกอาสนะ 
เพื่อสมาธิ เพื่อกําจัดการรบกวนทางกายจากกิจกรรมทางจิต และกลุ่มท่ีฝึกอาสนะเพ่ือสมาธิ  
มีการฝึกอาสนะ เพื่อสร้างสมดุลดว้ยนั้น มีวตัถุเพิ่มเติมคือตอ้งการฝึกระบบประสาทให้แข็งแรง  
เพื่อรองรับปฏิกิริยา จากพลงัท่ีเรียกว่ากุณฑาลินี ซ่ึงจะเกิดข้ึนในระหว่างฝึก การปลุกพลงักุณฑาลินี 
ถือเป็นเป้าหมายหลกั ของกลุ่มพฒันาจิต ซ่ึงจากผลของอาสนะทั้งสองกลุ่มเราอาจจะศึกษาเร่ือง
ความสัมพนัธ์ระหว่าง กาย-จิต ตามคาํโบราณท่ีว่า จิตท่ีแข็งแรงอยู่ในกายท่ีแข็งแรง ตวัอย่างเช่น  
คนท่ีแขง็แรงและสุขภาพดี จะมีอารมณ์ท่ีมัน่คง ขณะท่ีคนข้ีโรคและอ่อนแอ จะมีอารมณ์แปรปรวน 
ซ่ึงเป็นท่ีมาของคาํวา่ กายมีผลต่อจิต  

การฝึกอาสนะเพื่อสร้างสมดุลเนน้ไปท่ีการฝึกกายและกระดูกสันหลงั โดยมีจุดมุ่งหมาย
ท่ีจะฝึกระบบประสาทและสมอง ให้พร้อมสําหรับการฝึกโยคะในขั้นสูงต่อไป ซ่ึงการฝึกอาสนะ
เพื่อสร้างสมดุลเป็นการจดัปรับท่าต่างๆ เพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่างหลากหลาย 
สุดทา้ยเพ่ือ เอ้ือต่อการนัง่สมาธิ ส่วนอาสนะเพ่ือสมาธิเป็นการนัง่ในท่าท่ีสบาย โดยมีการจดัปรับ
เพ่ิมเติมเพื่อเอ้ือ ต่อการนัง่สมาธิ เพื่อให้นัง่ไดน้านท่ีสุดเป็นชัว่โมง ๆ ซ่ึงเป็นการเตรียมร่างกายให้
พร้อมต่อการฝึก ปราณยามะ ฝึกควบคุมประสาทสมัผสั ฝึกกาํหนดจิตใหน่ิ้ง ฯลฯ  

จากท่ีกล่าวมาอาจสรุปไดว้่า อาสนะเพ่ือการเสริมสร้างสมดุล มีจุดมุ่งหมายสําคญั 2 
ประการ คือ  

1) เพื่อใหร้ะบบของร่างกายทาํงานไดอ้ยา่งเตม็ประสิทธิภาพ  
2) ฝึกระบบประสาทและสมองเพื่อการฝึกโยคะชั้นสูง สาํหรับจุดมุ่งหมายประการแรก 

เป็นท่ีทราบดีว่าร่างกายประกอบดว้ยเน้ือเยื่อต่างๆ หลาย ชนิดหากเน้ือเยื่อเหล่าน้ีอยู่ในสภาพดี  
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สุขภาพรวมก็พลอยดีไปดว้ย ซ่ึงการฝึกทาํอาสนะเพื่อสร้าง สมดุลมีผลต่อการรักษาเน้ือเยื่อต่างๆ  
ให้อยู่ในสภาพดี เราก็สามารถสรุปได้ว่า อาสนะเพื่อสร้างสมดุล นั้นมีผลดีต่อสุขภาพ สภาวะ 
ท่ีทาํให้เน้ือเยื่อต่างๆ มีความสมบูรณ์แข็งแรง ตามศาสตร์แห่งกายวิภาค สุขภาพของเน้ือเยื่อข้ึน 
กบัปัจจยั 3 ประการ ดงัน้ี  

1)  ไดรั้บสารอาหารท่ีเหมาะสมอยา่งสมํ่าเสมอ ไดรั้บฮอร์โมนต่างๆ จากระบบฮอร์โมน
ท่ี เหมาะสมสมํ่าเสมอ  

2)  มีการจดัของเสียออกจากเน้ือเน้ืออยา่งมีประสิทธิภาพ  
3)  ระบบประสาทท่ีเ ช่ือมโยงกับเ น้ือเยื่อเหล่าน้ี  อยู่ในสภาพปกติ  ทํางานได้ดี 

องคป์ระกอบท่ีจาํเป็นต่อเน้ือเยื่อ ไดแ้ก่ โปรตีน ไขมนั นํ้ าตาล วิตามินเกลือแร่และออกซิเจน ซ่ึง
นาํพาไปโดยเลือด ใน 4 อยา่งแรกนั้น ไดม้าจากอาหารและนํ้ าท่ีมนุษยกิ์นด่ืมเขา้ไป สารทั้ง 4 น้ีไม่ 
เพียงข้ึนกบัปริมาณและคุณภาพของอาหารท่ีเรารับเขา้ หากแต่ยงัข้ึนกบัประสิทธิภาพของระบบยอ่ย 
อาหาร ระบบดูดซึมสารอาหาร และระบบไหลเวียนของเลือดอีกดว้ย  

ประโยชน์ของฝึกอาสนะ ดา้นการเสริมสร้างสุขภาพกายและจิต  
 ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการฝึกปฏิบติัโยคะเม่ือเป็นประจาํปฏิบติัไดอ้ย่างสมํ่าเสมอแบบ กิจวตัร
ประจาํวนัท่ีส่งผลต่อ กายวิภาคศาสตร์และสรีระวิทยาของร่างกายมนุษย ์ดงัต่อไปน้ี   

1. ระบบโครงสร้างคํ้าจุน: กระดูกและกระดูกอ่อน (Skeletal System: Bone & 
Cartilage)      

การฝึกปฏิบัติ ท่าอาสนะของโยคะท่ีส่งผลต่อกระดูก  ได้แก่   กระดูกสันหลัง 
ประกอบดว้ยกระดูกสันหลงัช้ินเลก็ๆ อยูชิ่ดติดกนัโดยเอน็ยดึ กระดูก (ligament) และมีหมอนรอง
กระดูก (กระดูกอ่อน) แทรกและรองรับคํ้ าจุนระหว่างด้วย กระดูกสันหลงัแต่ละช้ิน พร้อมทั้ ง
กระดูกสันหลงัยงัมีการติดต่อและเป็นท่ียึดเกาะของกลา้มเน้ือจาํนวนมากโดยมีเอ็นยึดกลา้มเน้ือ 
(tendon) เป็นตวัเช่ือม  นอกจากน้ี กระดูกสันหลงัเป็นบริเวณ ท่ีมีการบรรจุโครงสร้างของระบบ
ประสาท ไดแ้ก่ ไขสันหลงั (Spinal cord)  ซ่ึงมีความสาํคญัมาก ในดา้นการเป็นตน้กาํเนิดของการ
ส่งเส้นประสาทไขสันหลงั ไปทาํหน้าท่ีสําคญัควบคุมเก่ียวกบั การเคล่ือนไหวของร่างกายมนุษย์
โดยเฉพาะส่วนแขนและขา การฝึกปฏิบติัท่าอาสนะมีหลกัการ ทาํใหก้ระดูกสนัหลงัพร้อมกลา้มเน้ือ
และโครงสร้างท่ีสมัพนัธ์และเก่ียวขอ้งไดมี้โอกาสทาํการ เคล่ือนไหว ก่อใหเ้กิดความยดืหยุน่ สมดุล 
มีความแขง็แรง  และทาํงานไดอ้ย่างปกติ  การฝึกปฏิบติัท่าอาสนะของโยคะท่ีส่งผลต่อกระดูกสัน
หลงั  และส่งผลต่อกระดูกต่างๆ ทัว่ร่างกายมนุษย ์  พร้อมทั้งขอ้ต่อต่างๆระหว่างกระดูก กลา้มเน้ือ
พร้อมเอ็นยึดกลา้มเน้ือมีความแขง็แรง ความยืดหยุ่น สมดุล ทาํงานไดอ้ย่างดี มีประสิทธิภาพและ
ปกติทาํให้มีบุคลิกภาพท่ีดีและสง่างาม  ไม่เกิดอาการผิดปกติต่างๆ เช่น อาการปวดหลงั ฯลฯ  
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ซ่ึงการฝึกปฏิบติัท่าอาสนะแบบต่างๆ ของโยคะ ส่งผลท่ีดีและก่อให้เกิดความยืดหยุ่น สมดุล และ
ทาํงานไดอ้ย่างปกติของกระดูกพร้อมทั้ง  ขอ้ต่อต่างๆระหว่างกระดูกทัว่ร่างกายมนุษย ์ กลา้มเน้ือ
พร้อมเอ็นยึดกลา้มเน้ือ มีความแขง็แรง ความยืดหยุน่ สมดุล ทาํงานไดอ้ยา่งดี มีประสิทธิภาพและ
ปกติ  ทาํให้มีบุคลิกภาพท่ีดีและสง่างาม ไม่เกิดอาการผิดปกติต่างๆ เช่น อาการปวดหลงั ฯลฯ  
การฝึกปฏิบติัท่าอาสนะของโยคะท่ีส่งผลต่อ กระดูกสันหลงั ทาํไดใ้น 4 ทิศทาง คือการโคง้กม้
กระดูกสนัหลงัไปทางดา้นหนา้ การโคง้แอ่น กระดูกสนัหลงัไปทางดา้นหลงั การบิดกระดูกสนัหลงั   
การเอียงกระดูกสนัหลงั  

2.  ระบบกลา้มเน้ือ (Muscular System)       
การฝึกปฏิบติัท่าอาสนะของโยคะท่ีส่งผลต่อกระดูก ไดแ้ก่ โครงสร้างของกลา้มเน้ือ 

โดยเฉพาะการเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และการปรับความตึงตวัของกลา้มเน้ือ 
(Muscle tone) ท่ีเหมาะสม การพฒันาความตึงตวัของกลา้มเน้ือท่ีเหมาะสม โดยมีหลกัสาํคญั ท่ีว่า 
การท่ีเราสามารถดาํรงคงตวัอยู่ในอิริยาบถหน่ึงๆ ไดเ้ป็นเวลานานโดยใชแ้รงน้อยท่ีสุด ใชค้วาม
พยายามแต่พอดี muscle tone ทาํหนา้ท่ีดาํรงคงร่างกายใหอ้ยูน่ิ่งในท่า กลา้มเน้ือจะไม่มี การเกร็งตึง
หรือต่อตา้น Muscle tone ทาํงานสัมพนัธ์กบัอารมณ์  เม่ือ muscle tone มีค่าลดลง สภาวะของ
อารมณ์ก็ลดลง  จิตก็จะสงบ มีผลทาํให้เกิดการผอ่นคลายไดม้าก การเสริมสร้าง ประสิทธิภาพและ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเนน้ท่ีเก่ียวขอ้งและสาํคญัถึงชีวิต (vital organs)  โดยเฉพาะกลา้มเน้ือ
หน้าทอ้ง กลา้มเน้ือซ่ีโครง กระบงัลม กลา้มเน้ือลึกชั้นในท่ีทาํหน้าท่ีพยุง กระดูกสันหลงั โดย
ภาพรวม  การฝึกโยคะทาํใหร่้างกายมีความคล่องตวั (Flexibility) และ สามารถทรงตวั (balance) ได้
ดีและยงัจะส่งผลช่วยใหมี้การพฒันาการรักษาสมดุลของร่างกาย  อีกดว้ย  

3.  ระบบการไหลเวียนของเลือด (Circulatory System)       
การฝึกปฏิบติัท่าอาสนะของโยคะท่ีส่งผลต่อการไหลเวียนของเลือด ไดแ้ก่การกระตุน้ 

และทาํใหเ้กิดการไหลเวียนเลือดไปเล้ียงอวยัวะต่างๆ เป็นส่วนๆ ตามแต่ละท่าของอาสนะ  โดยเนน้
การไหลเวียนเลือดไปยงัส่วนของอวยัวะภายในท่ีสําคญั  เช่น อวยัวะภายในทรวงอก ช่องทอ้ง  
ต่อมไร้ท่อ บริเวณศีรษะและใบหนา้  การกระตุน้และทาํให้เกิดการไหลเวียนเลือดไปเล้ียงบริเวณ 
ส่วนปลายกระดูกและขอ้ต่อต่างๆ  ส่งผลต่อการนาํสารอาหารและออกซิเจนไป พร้อมทั้งรับของ 
เสียท่ีสะสมอยู่ตามขอ้ต่อต่างๆเพื่อนาํไปกาํจดัท้ิง  การฝึกอาสนะบางท่า ช่วยทาํให้หลอดเลือดดาํ  
ส่งเลือดไหลกลบัสู่หัวใจ โดยท่ีหัวใจไม่ตอ้งทาํงานหนักจนเกินไป การฝึกท่าอาสนะของโยคะ 
ทาํให ้หวัใจไม่ตอ้งทาํงานหนกัเกินไป พร้อมทั้งช่วยทาํใหก้ลา้มเน้ือหวัใจมีความแขง็แรง  อตัราการ
เตน้ ของงหวัใจลด  ความดนัโลหิตมีค่าปกติ  มีการเก็บสงวนพลงังานไม่ใช่การหักโหมใชพ้ลงังาน   
ผูท่ี้ ฝึกปฏิบติัอาสนะ  จึงมีความรู้สึกสดช่ืน กระปร้ีกระเปร่า มีใบหนา้ท่ีสดใสและเยาวว์ยั       
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4. ระบบประสาท (Nervous System)        
การฝึกปฏิบติัท่าอาสนะของโยคะท่ีส่งผลต่อระบบประสาท ไดแ้ก่ สมอง ไขสันหลงั 

เส้นประสาทสมองและเส้นประสาทไขสันหลงั ไดแ้ก่การฝึกท่าอาสนะของโยคะท่ีพอดีโดยไม่หัก 
โหม ไม่ใช้แรงมากเกินไป ทาํด้วยความรู้สึกผ่อนคลายและสบาย  ทาํให้ระบบประสาท สมอง 
ส่วนบน (cortical  part) ท างานลดบทบาทลง  ซ่ึงโดยปกติแลว้สมองส่วนบนทาํงานหนกัมาก และ
ตอ้งควบคุมการทาํงานในหลายๆดา้น เช่น การเคล่ือนไหว การรับความรู้สึกต่างๆ การสร้าง อารมณ์
และพฤติกรรม การสร้างและประมวลความคิด การวิเคราะห์เหตุผล  การสร้างภาษา ฯลฯ สาํหรับ
สมองส่วนล่าง (cerebellum) ท่ีรับผดิชอบ การรักษาสมดุลและการทรงตวัอยูใ่นท่า อาสนะ กลบัจะ
ทาํงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ อิสระและเต็มท่ีมากข้ึน การท างานของระบบ ประสาทอตัโนมติั  
โดยระบบประสาทอตัโนมติัแบบ Parasymphathetic system จะทาํงานได้ อย่างดีและมี
ประสิทธิภาพมาก ก่อให้เกิดการเอ้ือต่อการผอ่นคลาย (relaxation) ลดการตึงเครียด ทั้งร่างกายและ
จิตใจ ลดความขุ่นขอ้ง ความเครียด ความฟุ้ งซ่าน  และความทะนงตน ส่งผลรวม ทาํให้ผูฝึ้กรู้สึก
ผ่อนคลาย มีความสงบทางกายและจิตใจ ลดการทาํงานทางด้านความคิดและ อารมณ์  จิตว่าง
ตลอดเวลาท่ีอยูใ่นอาสนะ   ถา้ไดรั้บการฝึกอยา่งต่อเน่ืองจะก่อให้เกิดการพฒันา พฤติกรรมท่ีดี ทั้ง
ดา้นร่างกาย สภาวะอารมณ์และจิตใจ การทาํงานท่ีมีประสิทธิภาพและสัมพนัธ์ กนัไดเ้ป็นอย่างดี
ของกลไกของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ การส่ือสารท่ีมีสมองและ ไขสันหลงั เป็นศูนยส์ั่งการ 
และกล้ามเน้ือต่างๆเป็นส่วนรับคาํสั่งและทาํให้ร่างกายทาํงานและเคล่ือนไหวได้ การทาํงาน
ประสานสัมพนัธ์อยา่งดีระหว่างการรับสัญญาณความรู้สึกต่างๆ (Sensations) เช่น การรักษาระดบั
ของเหลวในหู  การรับภาพทางตา  การรับรู้ความรู้สึกทางผิวหนงั และการรับรู้ จากปลายประสาท
บริเวณกลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อ ฯลฯ    

5.ระบบทางเดินหายใจ (Respiratory System)       
การฝึกปฏิบติัท่าอาสนะของโยคะท่ีส่งผลต่อระบบทางเดินหายใจ ส่งผลต่อเน่ืองต่อการ 

เพ่ิมการลาํเลียงก๊าซระหว่างออกซิเจนในกระแสเลือด  ประโยชน์ท่ีเกิดข้ึน ไดแ้ก่สุขภาพของปอด  
ท่ีดี  มีการทาํงานอย่างมีประสิทธิภาพ โดยเน้ือปอดมีความยืดหยุ่นดี ถุงลมส่วนท่ีเล็กท่ีสุดท่ีเป็น 
บริเวณท่ีการแลกเปล่ียนก๊าซระหว่างออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซค ์มีความยืดหยุ่น ทาํงาน 
ขยายตวัและหดตวัไดอ้ยา่งเตม็ท่ีและต่อเน่ือง ถุงลมทุกถุงลมมีโอกาสไดท้าํงานซ่ึงนบัว่าสาํคญัมาก 
กลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบหายใจ ไดรั้บการฝึกใหมี้ความแขง็แรง ในระหว่างท่ีมีการฝึก เก่ียวกบั
การหายใจเขา้และออก พร้อมทั้ง การควบคุมจงัหวะ ความถ่ีและ ความลึกในการหายใจ  ท่อทางเดิน
หายใจ มีความปลอดโปร่ง สะอาด และ มีการนาํพาอากาศใหผ้า่นไปอยา่งสะดวกและ ปลอดภยั  
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6. ระบบทางเดินอาหาร (Digestive System)       
การฝึกปฏิบติัท่าอาสนะของโยคะท่ีส่งผลต่อระบบทางเดินอาหาร ส่งผลต่อเน่ืองต่อการ

เพ่ิม การลาํเลียง  ก๊าซระหว่างออกซิเจนในกระแสเลือด  ประโยชน์ท่ีเกิดข้ึน ไดแ้ก่ การเสริมสร้าง 
ความแข็งแรงและเพิ่มความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง  กลา้มเน้ือกระบงัลม และกลา้มเน้ือ 
บริเวณกระดูกเชิงกราน การเพ่ิมประสิทธิภาพกลไกการนวดตามธรรมชาติของอวยัวะท่ีสาํคญั ของ
ระบบทางเดินอาหาร  ไดแ้ก่ กระเพาะ ลาํไส้เล็ก ลาํไส้ใหญ่ ตบั ตบัอ่อนฯลฯ ซ่ึงบรรจุอยู่ ภายใน
ช่องท้อง ล้อมรอบด้วยกล้ามเน้ือท้อง กล้ามเน้ือกระบังลม และรองรับด้วยกระดูกเชิงกราน 
กล้ามเน้ือเหล่าน้ีมีส่วนสําคญัในการทาํงานเพื่อการนวดตามธรรมชาติของอวยัวะของระบบ 
ทางเดินอาหาร   ถา้กลา้มเน้ือเหล่าน้ีมีความความแขง็แรงและความยดืหยุน่ท่ีดี  กลไกการนวด ตาม
ธรรมชาติน้ีก็จะดี ส่งผลให้มีการย่อยอาหารท่ีดีไปดว้ย  การเสริมสร้างความแขง็แรงในการ คํ้าจุน
และพยุงอวยัวะของระบบทางเดินอาหาร ทาํให้อวยัวะต่างๆน้ี อยู่ในตาํแน่งท่ีถูกตอ้งอย่าง มัน่คง 
ส่งผลใหร้ะบบการยอ่ยอาหารและการดูดซึมอาหารทาํหนา้ท่ีไดอ้ยา่งสมบูรณ์  

7. ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine System)       
การฝึกปฏิบติัท่าอาสนะของโยคะส่งผลต่อระบบต่อมไร้ท่อท่ีสําคญั ได้แก่ Thyroid 

gland, Pituitary gland, Pineal gland, Adrenal gland, Testis & Ovary ประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนต่อระบบ 
ต่อมไร้ท่อ   ได้แก่  การทาํงานอย่างมีประสิทธิภาพของต่อมไร้ท่อ  ทาํให้มีการสร้างและหลัง่ 
ฮอร์โมนต่างๆ ไดอ้ยา่งเป็นปกติ  โดยท่ีต่อมไร้ท่อทาํงานร่วมและสัมพนัธ์กบัระบบประสาท รักษา 
สภาพ homeostasis ใหเ้ป็นปกติ  ส่งผลใหผู้ฝึ้กโยคะ มีอารมณ์ พฤติกรรม และ สุขภาพจิตท่ีดี  

8. ระบบขบัถ่าย (Urinary system)    
การฝึกปฏิบติัท่าอาสนะของโยคะท่ีส่งผลต่อระบบขบัถ่าย  ดา้นการขบัถ่ายปัสสาวะ 

อวยัวะท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ ไต ท่อไต  กระเพาะปัสสาวะ และ ท่อปัสสาวะ ดา้นการขบัถ่ายอุจจาระ 
อวยัวะท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ ลาํไส้ใหญ่  ลาํไส้ตรงและทวารหนกั ประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกปฏิบติั 
ท่าอาสนะของโยคะ ได้แก่  การทาํงานอย่างมีประสิทธิภาพในขบัถ่ายของเสีย ปัสสาวะและ 
อุจจาระ ออกจากร่างกาย  การเพิ่มประสิทธิภาพกลไกการนวดตามธรรมชาติของอวยัวะระบบ 
ขบัถ่าย  

โยคะเป็นกิจกรรมท่ีมีตน้กาํเนิดจากประเทศอินเดียเม่ือหลายพนัปีก่อน การฝึกโยคะมี
ปะโยชน์มากมายทั้งทางดา้นสุขภาพกาย สุขภาพจิต รวมทั้งช่วยส่งเสริมให้ระบบต่างๆของร่างกาย
ทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพ โยคะมีหลายประเภทและหลากหลายเทคนิค ในท่ีน้ีผูว้ิจยัจึงพฒันาชุด
กิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านทักษะพิสัยและด้านจิตพิสัยมาใช้ในการวิจัย 
เน่ืองจากกิจกรรมโยคะ ทุกคนสามารถฝึกได ้และไม่ยากจนเกินไป นกัเรียนสามารถฝึกไดเ้ช่นกนั  
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2.3  ชุดกจิกรรม 
2.3.1  ความหมายของชุดกิจกรรม 

ชุดการเรียนหรือชุดกิจกรรม  มาจากคาํว่า  Instructional  Packages  หรือ  Learning  
Packages  เดิมทีเดียวมกัใชค้าํว่า  ชุดการสอน  เพราะเป็นส่ือท่ีครูนาํมาใชป้ระกอบการสอนแต่
ต่อมาแนวคิดในการจดัการเรียนการสอนท่ีเน้นผูเ้รียนเป็นสําคญัได้เขา้มามีบทบาทมากข้ึนนัก
การศึกษาจึงเปล่ียนมาใชค้าํวา่  ชุดการเรียน  เพราะการเรียนรู้เป็นกิจกรรมของนกัเรียนและการสอน
เป็นกิจกรรมของครู  กิจกรรมของครูและนกัเรียนจะตอ้งเกิดคู่กนั (บุญเก้ือ  ควรหาเวช.2542 : 91)  
และในการวิจยัผูว้ิจยัใชแ้บบฝึกซ่ึงเป็นกิจกรรมหน่ึงของชุดกิจกรรม  ดงันั้นการทาํกิจกรรมต่างๆ 
ในชุดแบบฝึกกคื็อการทาํกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู้ของผูเ้รียน ซ่ึงมีผูใ้หค้วามหมายของ 
ชุดกิจกรรมไว ้ ดงัน้ี 

ศิริลกัษณ์  หนองเส  (2545, น. 6)  ไดใ้หค้วามหมายของชุดกิจกรรมไวว้่า  หมายถึง  ส่ือ
การเรียนการสอนท่ีใชเ้พื่อพฒันาคุณลกัษณะในตวันักเรียนในดา้นการเรียนรู้  การเสาะแสวงหา
ความรู้และสามารถนาํความรู้ไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์  โดยผูเ้รียนสามารถเรียนรู้ไดด้ว้ยตนเอง 

เพชรรัตดา  เทพพิทกัษ ์ (2545, น. 30)  กล่าวว่า  ชุดกิจกรรม  คือ  ชุดการเรียนหรือชุด
การสอนนั่นเอง  ซ่ึงหมายถึง  ส่ือการสอนท่ีครูเป็นผูส้ร้างประกอบดว้ยวสัดุอุปกรณ์หลายชนิด  
และองคป์ระกอบอ่ืนเพื่อใหน้กัเรียนศึกษาและปฏิบติักิจกรรมดว้ยตนเอง  เกิดการเรียนรู้ดว้ยตนเอง
โดยครูเป็นผูแ้นะนาํช่วยเหลือ  และมีการนาํหลกัการทางจิตวิทยามาใชใ้นการประกอบการเรียนเพื่อ
ส่งเสริมใหผู้เ้รียนไดรั้บความสาํเร็จ 

พวงเพญ็  สิงห์โตทอง (2548, น. 10)  ไดใ้ห้ความหมายของชุดกิจกรรมว่า  เป็นการ
รวบรวมส่ือการเรียนสําเร็จรูปไวเ้ป็นชุดเพื่อให้เหมาะสมกบัเน้ือหาให้ผูเ้รียนศึกษาดว้ยตนเองได้
อยา่งสะดวก  ตามขั้นตอนท่ีกาํหนดเพื่อบรรลุจดประสงคท่ี์ตั้งไว ้ เป็นการเรียนท่ีเนน้ความสามารถ
ส่วนบุคคล  ผูเ้รียนมีอิสระและพึ่งพาผูส้อนน้อยท่ีสุด  ภายในชุดประกอบดว้ยส่ือต่างท่ีจะทาํให้
ผูเ้รียนสนใจเรียนตลอดเวลา  ทาํให้เกิดทกัษะกระบวนการเรียนรู้  ประกอบดว้ยวสัดุอุปกรณ์หลาย
ชนิด  และองคป์ระกอบอ่ืนท่ีก่อให้เกิดความสมบูรณ์ในตวัเอง  โดยท่ีผูส้ร้างไดร้วบรวมและจดั
อย่างเป็นระบบไวเ้ป็นกลุ่ม  และสร้างไวเ้พื่อจุดประสงคใ์ดจะมีช่ือเรียกตามการใชง้านนั้นๆ  เช่น  
ถา้สร้างเพื่อการศึกษาโดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อให้ครูใชป้ระกอบการสอน  โดยเปล่ียนบทบาทให้ครู
พูดน้อยลง  นกัเรียนเขา้ร่วมกิจกรรมมากข้ึน  เรียกว่าชุดกิจกรรมสาํหรับครู  แต่ถา้ให้ผูเ้รียนเรียน
จากชุดกิจกรรมน้ี  เรียกวา่  ชุดกิจกรรม  ในการสร้างชุดกิจกรรมจะพิจารณาจาก  1)  ใชส่ื้อหลายชิด
ตามจุดประสงคท่ี์ตั้งไว ้ 2)  เหมาะสมกบัประสบการณ์ของผูเ้รียน  3)  เหมาะสมกบัการตอบสนอง
ของผูเ้รียน  4)  เป็นส่ือท่ีจดัหาไดไ้ม่ยาก 
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ดาํรงศกัด์ิ  มีวรรณ์  (2552, น. 17)  สรุปไวว้่า  ชุดกิจกรรม  คือ  การจดัประสบการณ์
เรียนรู้ให้กบัผูเ้รียน ให้ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้แกปั้ญหาดว้ยตนเอง  มีอิสระในการเรียนรู้  โดยใช้
แหล่งการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย  โดยครูตอ้งเป็นผูว้างแผน  กาํหนดเป้าหมายวตัถุประสงคก์ารเรียนรู้  
ส่ิงท่ีตอ้งการผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้และในการจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยครูมีหนา้ท่ีใหค้าํปรึกษา 

นพคุณ  แดงบุญ  (2552, น. 16)  สรุปไวว้่า  ชุดกิจกรรม  หมายถึง  ส่ือการสอนท่ีผูส้อน
สร้างข้ึน  ประกอบดว้ยส่ือวสัดุอุปกรณ์หลายชนิดประกอบเขา้กนัเป็นชุด  เพ่ือเกิดความสะดวกต่อ
การใชใ้นการเรียนการสอน  และทาํให้การเรียนการสอนบรรลุผลตามเป้าหมายของการเรียนรู้  ทั้ง
ดา้นความรู้  ดา้นทกัษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์  และเจตคติต่อวิทยาศาสตร์ 

ประเสริฐ  สาํเภารอด  (2552, น. 12)  สรุปไวว้า่  ชุดกิจกรรม  หมายถึง  ชุดการเรียนการ
สอนประเภทส่ิงตีพิมพแ์ละกิจกรรมท่ีเนน้ใหผู้เ้รียนทาํกิจกรรมดว้ยกระบวนการกลุ่ม  ประกอบดว้ย  
9  องค์ประกอบ  ได้แก่  1)  ช่ือกิจกรรม  2)  คาํช้ีแจง  3)  จุดประสงค์  4)  เวลาท่ีใช้  5)  วสัดุ
อุปกรณ์  6)  เน้ือหาและใบความรู้  7)  สถานการณ์  8)  กิจกรรม  9)  แบบทดสอบทา้ยกิจกรรม 

Good (1973)  ไดใ้ห้ความหมายของชุดกิจกรรม  หมายถึง  โปรแกรมทางการสอนทุก
อย่างท่ีจดัไวเ้ฉพาะ  มีวสัดุอุปกรณ์ท่ีใช้ในการสอน  อุปกรณ์ท่ีใช้ในการเรียน  คู่มือครู  เน้ือหา  
แบบทดสอบ  ขอ้มูลท่ีเช่ือถือได ้ มีการกาํหนดจุดมุ่งหมายของการเรียนไวอ้ยา่งชดัเจน  ชุดกิจกรรม
น้ีครูเป็นผูจ้ดัใหน้กัเรียนแต่ละคนไดศึ้กษาและฝึกฝนดว้ยตนเอง  โดยครูเป็นผูค้อยแนะนาํเท่านั้น 

Duann (1973) กล่าวถึงชุดการเรียนว่าเป็นการเรียนรายบุคคล(Individua   
lizedinstruction) เป็นอีกรูปแบบหน่ึง  ซ่ึงจะช่วยใหผู้เ้รียนไดส้ัมฤทธ์ิผลทางการเรียนตามเป้าหมาย  
ผูเ้รียนจะเรียนตามอตัราความสามารถ  และความตอ้งการของตน 

Kapfer ; &  Kapfer  (1972)  ไดใ้หค้วามหมายของคาํว่าชุดการเรียนไวว้่า  เป็นรูปแบบ
การส่ือสารระหวา่งผูส้อนกบัผูเ้รียน  ซ่ึงประกอบดว้ยคาํแนะนาํใหผู้เ้รียนไดท้าํกิจกรรมการเรียนจน
บรรลุพฤติกรรมท่ีเป็นผลของการเรียนรู้  ส่วนเน้ือหาท่ีนาํมาสร้างชุดการเรียน  นาํมาจากขอบข่าย
ความรู้ท่ีหลกัสูตรกาํหนดให้ผูเ้รียนไดเ้รียนรู้  ซ่ึงตอ้งส่ือความหมายให้แก่ผูเ้รียนอย่างชดัเจน  จน
ผูเ้รียนเกิดพฤติกรรมตามเป้าหมาย  หรือจุดประสงค ์
การเรียนรู้เชิงพฤติกรรม 

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่า ชุดกิจกรรม เป็นส่ือการสอนท่ีสร้างข้ึนอยา่งเป็นระบบ 
มีการกาํหนดจุดปะสงคข์องการเรียนอย่างชดัเจน ทั้งน้ีเพื่อพฒันาคุณลกัษณะดา้นการเรียนรู้ของ
ผูเ้รียนให้มีความกระตือรือร้น  มีส่วนร่วม และไดล้งมือปฏิบติั ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัเลือกใชค้าํ
ว่าชุดกิจกรรมเป็นเพราะช่ือมีความเหมาะสมสอดคลอ้งกบัการจดัประสบการณ์ท่ีเนน้ให้ผูเ้รียนได้
ฝึกปฏิบัติ มีการลงมีปฏิบัติจริง โดยชุดกิจกรรมในงานวิจัยน้ีประกอบด้วย  ช่ือชุดกิจกรรม 
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วตัถุประสงค ์อุปกรณ์ วิธีทาํหรือขั้นตอนของกิจกรรม การวดัและประเมินผลและเคร่ืองมือประเมิน
ท่ีสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์

2.3.2   องคป์ระกอบของชุดกิจกรรม 
ชุดกิจกรรมมีองคป์ระกอบท่ีต่างกนัตามท่ีนกัการศึกษาไดก้ล่าวไวด้งัน้ี 
 Houstion & Other (1972)  กล่าวถึงองคป์ระกอบของชุดกิจกรรมไวด้งัน้ี 
1.  คาํช้ีแจง  (prospectus)  อธิบายถึงความสาํคญัของจุดมุ่งหมาย  ขอบข่ายในส่วนชุด

กิจกรรม ส่ิงท่ีผูเ้รียนจะตอ้งรู้ก่อนและขอบข่ายของกระบวนการเรียนทั้งหมดในชุดกิจกรรม 
2.  จุดมุ่งหมาย  (objectives)  คือ  ขอ้ความท่ีชดัเจนและไม่กาํกวมท่ีกาํหนดว่าผูเ้รียนจะ

ประสบความสาํเร็จอะไรหลงัจากเรียนแลว้ 
3.  การประเมินผลเบ้ืองตน  (pre – assessment)  มีวตัถุประสงค ์ 2  ประการ  คือ  

เพื่อใหท้ราบวา่ผูเ้รียนอยูใ่นระดบัใดในการเรียนการสอนนั้น  และดูวา่สมัฤทธ์ิผลตามความมุ่งหมาย
เพียงใด  การประเมินผลเบ้ืองตน้น้ีอาจอยูใ่นรูปแบบของการทดสอบขอ้เขียน  ปากเปล่า  การทาํงาน  
ปฏิกิริยาตอบสนอง  หรือคาํถามง่ายๆ  เพื่อใหรู้้ถึงความตอ้งการและความสนใจ 

4.  การกาํหนดกิจกรรม  (enabling  activities)  คือ  การกาํหนดแนวทางและวิธีเพื่อไปสู่
จุดหมายท่ีวางไว ้ โดยใหผู้เ้รียนไดมี้ส่วนร่วมในกิจกรรมนั้นดว้ย 

5.  การประเมินผลขั้นสุดทา้ย  (post – assessment)  เป็นขอ้สอบเพ่ือวดัผลหลงัเรียน 
ทิศนา  แขมมณี  (2534, น. 10-12)  กล่าววา่  ชุดกิจกรรมประกอบดว้ยส่วนต่างๆ  ดงัน้ี 

1.  ช่ือกิจกรรม  ประกอบดว้ยหมายเลขกิจกรรม  ช่ือของกิจกรรมและเน้ือหา 
2.  คาํช้ีแจง  เป็นส่วนท่ีอธิบายความมุ่งหมายหลกัของกิจกรรม  และลกัษณะของการจดั

กิจกรรมเพื่อใหบ้รรลุจุดมุ่งหมาย 
3.  จุดมุ่งหมาย เป็นส่วนท่ีระบุจุดมุ่งหมายท่ีสาํคญัของกิจกรรมนั้น แนวคิดเป็นส่วนท่ี

ระบุเน้ือหาหรือมโนทศัน์ของกิจกรรมนั้น ส่วนน้ีควรไดรั้บการย ํ้าและเนน้เป็นพิเศษ 
4.  ส่ือ  เป็นส่วนท่ีระบุถึงวสัดุอุปกรณ์ท่ีจาํเป็นในการดาํเนินกิจกรรม  เพื่อช่วยให้ครู

ทราบวา่ตอ้งเตรียมอะไรบา้ง 
5.  เวลาท่ีใช ้ เป็นการระบุจาํนวนเวลาโดยประมาณวา่กิจกรรมนั้นควรใชเ้วลาเท่าใด 
6.  ขั้นตอนในการดาํเนินกิจกรรม  เป็นส่วนท่ีระบุวิธีการดาํเนินกิจกรรม  เป็นขั้นตอน

เพื่อใหบ้รรลุตามวตัถุประสงคท่ี์วางไว ้
7.  ภาคผนวก  ในส่วนน้ีคือ  ตวัอย่างวสัดุอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการจดักิจกรรม และขอ้มูล

อ่ืนๆ  ท่ีจาํเป็นสาํหรับครู  รวมทั้งเฉลยแบบทดสอบ 
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บุญชม  ศรีสะอาด  (2556)  และบุญเก้ือ  วรหาเวช  (2545, น. 95-96)  กล่าวถึง
องคป์ระกอบของชุดกิจกรรมไวด้งัน้ี 

1.  คู่มือการใชชุ้ดกิจกรรม  เป็นคู่มือท่ีจดัทาํข้ึนเพื่อใหผู้ใ้ชชุ้ดกิจกรรมศึกษาและปฏิบติั
ตามเพื่อบรรลุผลอยา่งมีประสิทธิภาพ  อาจประกอบดว้ยแผนการสอน  ส่ิงท่ีผูส้อนตอ้งเตรียมก่อน
สอน  บทบาทผูเ้รียนและการจดัชั้นเรียน 

2.  บตัรงาน  เป็นบตัรท่ีมีคาํสั่งว่าจะให้ผูเ้รียนปฏิบติัอย่างไรบา้ง  โดยระบุกิจกรรม
ตามลาํดบัขั้นตอนของการเรียน 

3.  แบบทดสอบวัดผลความก้าวหน้าของผูเ้รียน  เป็นแบบทดสอบท่ีใช้สําหรับ
ตรวจสอบว่าหลงัจากเรียนดว้ยชุดกิจกรรมแลว้ผูเ้รียนเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตามจุดประสงคก์าร
เรียนรู้ท่ีกาํหนดไวห้รือไม่ 

4.  ส่ือการเรียนต่างๆ  เป็นส่ือสําหรับผูเ้รียนไดศึ้กษา  มีหลายชนิดประกอบกนั  อาจ
เป็นประเภท  ส่ิงพิมพ ์ เช่น  บทความ  เน้ือหาเฉพาะเร่ือง  จุลสาร  บทเรียนโปรแกรม  หรือประเภท
โสตทศันอุปกรณ์  เช่น  รูปภาพ  แผนภูมิต่างๆ  เทปบนัทึกเสียง  ฟิลม์สตริป  สไลด์ของจริง  เป็น
ตน้ 

Green (1976) การสอนวิทยาศาสตร์สาํหรับผูเ้รียนในโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษา เม่ือ
ผูส้อนมีการนาํอุปกรณ์ต่างๆ เขา้มาใชใ้นการสอน ตอ้งมีการพฒันาให้เหมาะสมกบัหลกัสูตรและ
เป้าหมาย เน้นให้เด็กไดค้น้พบความจริงดว้ยตนเอง ไดท้าํงานดว้ยตนเองตามความยากง่ายอย่าง
เหมาะสม การจดัการเรียนการสอนจะมีประสิทธิภาพ  ดงันั้นจึงเสนอรูปแบบการสร้างชุดการเรียน
ในการสอนวิทยาศาสตร์ดว้ยตนเอง  ไวด้งัน้ี 

1.  บตัรคาํถามคาํตอบ  ซ่ึงนาํไปใชก่้อนและหลงัเรียน  เพื่อศึกษาว่าผูเ้รียนรู้หรือไม่รู้
เร่ืองเก่ียวกบังานท่ีทาํมาก่อนและเพื่อใหเ้ดก็เกิดความคิดก่อน 

2.  การทดลอง  ประกอบดว้ยปัญหาท่ีนาํไปสู่การทดลอง  วสัดุอุปกรณ์ท่ีใชแ้ละวิธีการ
ดาํเนินการทดลอง  บทบาทของผูส้อนในการสอนโดยใช้ชุดการเรียนด้วยตนเอง  คือ  เป็นผู ้
ตรวจสอบผลการทดลอง  ผูส้อนตอ้งพยายามให้ผูเ้รียนไดร่้วมอภิปรายและผูส้อนตอ้งแนะนาํให้
ผูเ้รียนทดลองซํ้า  เพื่อตรวจสอบผลการทดลอง 

 Duann (1973) กล่าวถึงองคป์ระกอบของชุดกิจกรรมไว ้6 ประการ  คือ 
1.  มีจุดมุ่งหมายและเน้ือหาท่ีตอ้งการเรียน 
2.  บรรยายเน้ือหา 
3.  มีจุดมุ่งหมายเชิงพฤติกรรม 
4.  มีกิจกรรมในการเรียน 
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5.  มีกิจกรรมท่ีส่งเสริมจะใหเ้กิดแก่ผูเ้รียน 
6.  มีเคร่ืองมือวดัผลก่อนเรียน  ระหวา่งเรียน  และหลงัเรียน 
ศิริลกัษณ์  หนองเส  (2545, น. 6-7)  ไดจ้ดัทาํกิจกรรมส่งเสริมศกัยภาพทางการเรียนรู้

ทางวิทยาสาสตร์  ภายในชุดกิจกรรมน้ี  มีโครงสร้างดงัน้ี 
1.  ช่ือชุดกิจกรรม  หมายถึง  ช่ือกิจกรรมส่งเสริมศกัยภาพการเรียนรู้ทางวิทยาศาสตร์ 
2.  ช่ือหน่วย  หมายถึง  หัวขอ้ย่อยท่ีประกอบข้ึนเป็นชุดกิจกรรมส่งเสริมศกัยภาพการ

เรียนรู้ทางวิทยาศาสตร์ในแต่ละชุดกิจกรรม 
3.  คาํช้ีแจงสาํหรับนกัเรียนในการปฏิบติักิจกรรมในชุดกิจกรรม  หมายถึงขอ้แนะนาํใน

การเรียนดว้ยตนเองจากชุดกิจกรรมของผูเ้รียน 
4.  สาระการเรียนรู้  หมายถึง  เน้ือหา  รายละเอียดของหน่วยการเรียนในชุดกิจกรรม 
5.  ตวับ่งช้ีในการเรียนรู้  หมายถึง  การระบุพฤติกรรมการเรียนรูของเน้ือหาในหน่วย

ยอ่ยของชุดกิจกรรมตามท่ีหลกัสูตรกาํหนด 
6.  เวลาท่ีใช ้ หมายถึง  ระยะเวลาท่ีใชใ้นการปฏิบติักิจกรรมในแต่ละชุดกิจกรรมยอ่ย 
7.  กิจกรรมการเรียนรู้ในหน่วย  หมายถึง  การกาํหนดงานท่ีจะใหผู้เ้รียนปฏิบติั 
8.  ส่ือและอุปกรณ์ท่ีใช ้ หมายถึง  วสัดุอุปกรณ์ท่ีใชก้บัการเรียนการสอนในชุดกิจกรรม 
9.  การประเมินผล  หมายถึง  การทดสอบความสามารถของผูเ้รียนหลงัจากเรียนดว้ย

หน่วยการเรียนในชุดกิจกรรม 
พลูทรัพย ์ โพธ์ิสุ  (2546, น. 44-46)  ไดพ้ฒันาชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร์ซ่ึงประกอบดว้ย

เอกสาร  2  ส่วน  คือ  1)  ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร์  และ  2)คู่มือผูส้อนประกอบการสอนชุดกิจกรรม
วิทยาศาสตร์  ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

1. ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร์  มีไวเ้พ่ือให้ผูเ้รียนใชเ้ป็นแนวทางในการทาํกิจกรรมแต่ละ
คร้ัง  ซ่ึงประกอบดว้ยรายละเอียดดงัน้ี 

1.1  ช่ือกิจกรรม  เป็นส่วนท่ีระบุหมายเลขกิจกรรม  และช่ือกิจกรรม 
1.2  คาํช้ีแจง  เป็นส่วนท่ีอธิบายความมุ่งหมายหลกัของชุดกิจกรรม  และลกัษณะ

ของกิจกรรม 
1.3  จุดประสงคก์ารเรียนรู้  เป็นส่วนท่ีระบุจุดมุ่งหมายของกิจกรรมเป็นจุดมุ่งหมาย

เชิงพฤติกรรม 
1.4  เวลาท่ีใช ้ เป็นส่วนระบุเวลาทั้งหมดในการใชชุ้ดกิจกรรมแต่ละชุด 
1.5  ใบความรู้  เป็นส่วนระบุเน้ือหาของกิจกรรมนั้นๆ 
1.6  อุปกรณ์  เป็นส่วนท่ีระบุวสัดุอุปกรณ์ในการทาํกิจกรรม 
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1.7  กิจกรรม  เป็นส่วนท่ีระบุกิจกรรมการเรียนการสอน  การปฏิบติักิจกรรมของ
ผูเ้รียน 

1.8  แบบฝึกหัดทา้ยกิจกรรม  เป็นส่วนท่ีกาํหนดคาํถามเพ่ือตรวจสอบผลการเรียนรู้
ของผูเ้รียน 

2.  คู่มือประกอบการสอนชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร์  มีไวเ้พื่อให้ผูส้อนเป็นแนวทางใน
การจดัการเรียนการสอน  และดาํเนินกิจกรรมซ่ึงประกอบดว้ยรายละเอียดดงัน้ี 

2.1  ช่ือกิจกรรม  เป็นส่วนท่ีระบุหมายเลขกิจกรรม  และช่ือกิจกรรม 
2.2  คาํช้ีแจง  เป็นส่วนท่ีอธิบายความมุ่งหมายหลกัของชุดกิจกรรม  และลกัษณะ

ของกิจกรรม 
2.3  จุดประสงคก์ารเรียนรู้  เป็นส่วนท่ีระบุจุดมุ่งหมายของกิจกรรมเป็นจุดมุ่งหมาย

เชิงพฤติกรรม 
2.4 แนวคิดหลกั เป็นส่วนท่ีระบุแนวคิดหลกัท่ีมีในชุดกิจกรรมแต่ละชนิด 
2.5  เวลาท่ีใช ้ เป็นส่วนท่ีระบุเวลาทั้งหมดในการใชชุ้ดกิจกรรมแต่ละชุด 
2.6  ส่ืออุปกรณ์ เป็นส่วนท่ีระบุวสัดุอุปกรณ์ในการทาํกิจกรรม 
2.7  การดาํเนินกิจกรรม  เป็นส่วนท่ีระบุกิจกรรมการเรียนการสอนการปฏิบัติ

กิจกรรมของผูเ้รียน 
2.8  คาํเฉลยแบบฝึกหัดทา้ยกิจกรรม  เป็นส่วนท่ีระบุคาํเฉลยแบบฝึกหัดเพื่อเป็น

แนวทางในการพิจารณาคาํตอบของผูเ้รียน 
2.9  ขอ้เสนอแนะเพ่ิมเติม  เป็นส่วนท่ีระบุคาํแนะนาํในการทาํกิจกรรม 

จากท่ีได้กล่าวถึงองค์ประกอบของชุดกิจกรรมข้างต้น  สรุปได้ว่า  ชุดกิจกรรม
ประกอบดว้ยหลกัๆ คือ ช่ือชุดกิจกรรม, คาํช้ีแจง, จุดประสงคก์ารเรียนรู้, แนวคิดหลกั, ระยะเวลาท่ี
ใชใ้นการดาํเนินกิจกรรม, ส่ือหรือวสัดุอุปกรณ์ท่ีใชใ้นกิจกรรม, กิจกรรมหรือการดาํเนินกิจกรรม, 
คาํเฉลยแบบฝึก และอาจมีแบบประเมินการใชชุ้ดกิจกรรมแนบดว้ย 

2.3.3  ขั้นตอนในการสร้างชุดกิจกรรม 
ในการสร้างชุดกิจกรรม  มีนกัการศึกษาไดเ้สนอขั้นตอนของการสร้างชุดกิจกรรม  
Butts (1974) เสนอหลกัการสร้างไว ้ดงัน้ี 
1.  ก่อนท่ีจะสร้างตอ้งกาํหนดโครงร่างคร่าวๆ ก่อนว่า จะเขียนเก่ียวกบัเร่ืองอะไร มี

วตัถุประสงคอ์ะไร 
2.  ศึกษางานดา้นวิทยาศาสตร์ละเอกสารท่ีเก่ียวกบัเร่ืองท่ีจะทาํ 
3.  เขียนวตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรมและเน้ือหาท่ีสอดคลอ้งกนั 
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4.  แจง้วตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรมออกเป็นกิจกรรมยอ่ยๆ  โดยคาํนึงถึงความเหมาะสม
ของผูเ้รียน 

5.  กาํหนดอุปกรณ์ท่ีจะใชใ้นกิจกรรมแต่ละตอนใหเ้หมาะสมกบัแบบฝึก 
6.  กาํหนดเวลาท่ีใชใ้นแบบฝึกแต่ละตอนใหเ้หมาะสม 
7.  กาํหนดการประเมินผลวา่จะประเมินผลก่อนเรียนหรือหลงัเรียน 
Dervito & Krockover (1976) ไดจ้ดัทาํชุดการเรียนกิจกรรมวิทยาศาสตร์เพื่อพฒันา

ความคิดสร้างสรรคมี์ช่ือวา่  “Creative  Science  Ideas  and  Activities  for  Teacher  and  Children”  
กิจกรรมท่ีสร้างข้ึนไดน้ํากระบวนการวิทยาสาสตร์มาสัมพนัธ์กบัความรู้ทางวิทยาศาสตร์  เพื่อ
กระตุน้ให้ผูอ่้านเกิดความคิดเพ่ือพฒันากิจกรรมอ่ืนๆ  ตามมาอีก  ชุดการเรียนน้ีจะช่วยประหยดั
ค่าใชจ่้าย  ช่วยให้ครูมีทกัษะและเทคนิคทางวิทยาศาสตร์  เพื่อให้กิจกรรมทางวิทยาศาสตร์ประสบ
ความสาํเร็จ  รูปแบบในการสร้างชุดการเรียนเพื่อพฒันากิจกรรมทางวิทยาศาสตร์มีดงัน้ี 

1.  ปัญหาเพื่อนาํไปสู่กิจกรรม 
2.  กาํหนดสถานการณ์ซ่ึงเป็นบรรยากาศหรือกาํหนดกิจกรรมการทดลอง 
3.  คาํถามจากการใชส้ถานการณ์หรือทาํกิจกรรมการทดลอง  คาํถามน้ีไม่มีคาํตอบ  เด็ก

จะตอบอยา่งไรกไ็ด ้ คาํตอบของเดก็อยูใ่นรูปสมมติฐาน 
4.  ขอ้เสนอแนะหรือขอ้คิดเพื่อแนะนาํเดก็ใหท้าํกิจกรรมต่อเน่ืองไปอีก 
5.  คาํถามเพ่ือให้เด็กเกิดความคิดและความสนใจท่ีจะดาํเนินการหาขอ้เท็จจริงตาม

วิธีการทางวิทยาศาสตร์ 
สมจิต  สวธนไพบูลย  ์ (2549, น. 8-9)  ได้กล่าวถึงกิจกรรมการเรียนรู้ตามแบบ

สมรรถนะทางวิทยาศาสตร์  อา้งในรายงานการวิจยัและพฒันาชุดกิจกรรม  การจดักระบวนการ
เรียนรู้เป็นสาํคญัดว้ยกิจกรรมท่ีหลากหลาย  ไดส้รุปการวิจยั  ดงัน้ี 

1.  ขั้นส่งเสริมความรอบรู้  หมายถึง  การจดัการเรียนรู้ท่ีใหน้กัเรียนไดศึ้กษาคน้ควา้หา
ขอ้มูลจากสถานการณ์  เร่ืองท่ีกาํหนดให ้ เช่น  จากการเรียนรู้  จากการทดลอง  จากการปฏิบติั  เพื่อ
นาํขอ้มูลมาจดักระทาํอยา่งมีความหมาย  สู่การพฒันาทกัษะการคิด  การสรุปองคค์วามรู้ 

2.  ขั้นปฏิบติัการดีมีประโยชน์ต่อสังคม  หมายถึง  การจัดการเรียนรู้ท่ีส่งเสริมให้
นกัเรียนไดใ้ชท้กัษะกระบวนการ  ไดล้งมือปฏิบติั  เพิ่มพูนทกัษะการคิด  พฒันาทกัษะการทาํงาน
ร่วมกบัผูอ่ื้น  ทกัษะปฏิบติัท่ีมีคุณค่าต่อสงัคม 

3.  ขั้นเผยแพร่และพฒันาผลงาน  หมายถึง  การจดัการเรียนรู้ท่ีส่งเสริมให้นกัเรียนได้
รู้จกัการตรวจสอบ  ปรับปรุง  พฒันา  แกไ้ขผลงานอยา่งเป็นระบบโดยใชก้ระบวนการคิดวิเคราะห์
ขอ้เด่น  ขอ้ดอ้ย  พร้อมทั้งฝึกทกัษะการปฏิบติัในการประชาสมัพนัธ์  โดยการพดูและการเขียน 
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วิชยั  วงศใ์หญ่  (2525, น. 189-192)  ไดเ้สนอขั้นตอนในการสร้างชุดกิจกรรมไว ้ 10  
ขั้นตอน  ดงัน้ี 

1.  ศึกษาเน้ือหาสาระของวิชาทั้งหมดอย่างละเอียดว่าส่ิงท่ีเรานาํมาทาํเป็นชุดกิจกรรม
นั้นจะมุ่งเน้นให้เกิดหลกัการของการเรียนรู้อะไรบา้งให้กับผูเ้รียน  นําวิชาท่ีได้จากการศึกษา
วิเคราะห์แลว้มาแบ่งเป็นหน่วยการเรียนรู้  ในแต่ละหน่วยนั้นจะมีหัวเร่ืองย่อยๆ  รวมอยู่อีกท่ีเรา
จะตอ้งศึกษาพิจารณาให้ละเอียดชดัเจนเพ่ือไม่ให้เกิดการซํ้ าซอ้นในหน่วยอ่ืนๆ  และควรคาํนึงถึง
การแบ่งหน่วยของการเรียนการสอนของแต่ละวิชานั้น  ควรจะเรียงลาํดับขั้นตอนของเน้ือหา  
สาระสาํคญัใหถู้กตอ้งว่าอะไรเป็นส่ิงจาํเป็นท่ีผูเ้รียนจะตอ้งเรียนรู้ก่อนอนัเป็นพื้นฐานตามขั้นตอน
ของความรู้และลกัษณะธรรมชาติในวิชานั้น 

2.  เม่ือศึกษาเน้ือหาสาระและแบ่งหน่วยการเรียนรู้ไดแ้ลว้จะตอ้งพิจารณาตดัสินใจอีก
คร้ังว่า จะทาํชุดการสอนแบบใดโดยคาํนึงถึงขอ้กาํหนกว่า ผูเ้รียนคือใคร จะให้อะไรกบัผูเ้รียน จะ
ทาํกิจกรรมอยา่งไร และจะทาํไดดี้อยา่งไร ส่ิงเหล่าน้ีจะเป็นเกณฑใ์นการกาํหนดการเรียน 

3.  กาํหนดหน่วยการเรียนรู้ โดยประมาณเน้ือหาสาระท่ีเราจะสามารถถ่ายทอดความรู้
แก่นกัเรียน หาส่ือการเรียนไดง่้าย พยายามศึกษาวิเคราะห์ใหล้ะเอียดอีกคร้ังหน่ึงว่าหน่วยการเรียนรู้
น้ีมีหลกัการหรือความคิดรวบยอดอะไร และมีหวัเร่ืองยอ่ยๆ อะไรอีกท่ีรวมกนัอยูใ่นหน่วยน้ี 

4.  กาํหนดความคิดรวบยอดหรือสาระสาํคญั ตอ้งกาํหนดให้สอดคลอ้งกบัหน่วย และ
หัวเร่ือง โดยสรุปแนวความคิด สาระและหลกัเกณฑ์ท่ีสาํคญั เพื่อเป็นแนวทางในการจดักิจกรรม
การเรียนการสอนใหส้อดคลอ้งกนั 

5.  จุดประสงคก์ารเรียน ตอ้งกาํหนดใหส้อดคลอ้งกบัสาระสาํคญั 
6.  การวิเคราะห์งาน คือการนาํจุดประสงคก์ารเรียนแต่ละขอ้มาทาํการวิเคราะห์งานเพื่อ

หากิจกรรมการเรียนรู้ แลว้จดัลาํดบักิจกรรมการเรียนรู้ให้เหมาะสม สอดคลอ้งกบัจุดประสงคท่ี์
กาํหนดไวใ้นแต่ละขอ้ 

7.  เรียงลาํดบักิจกรรมการเรียนรู้ เพื่อให้เกิดการประสานกลมกลืนของการเรียนการ
สอน จะตอ้งนาํกิจกรรมการเรียนรู้ของแต่ละขอ้ท่ีทาํการวิเคราะห์งาน และเรียงลาํดบักิจกรรมไว้
ทั้งหมดมาหลอมรวมเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ขั้นสมบูรณ์ท่ีสุด เพื่อไม่ใหเ้กิดการซํ้ าซอ้นในการเรียน 
โดยคาํนึงถึงพฤติกรรมพื้นฐานของผูเ้รียน วิธีดาํเนินการสอน ตลอดจนการติดตามผล และการ
ประเมินพฤติกรรมท่ีผูเ้รียนแสดงออกเม่ือมีการเรียนการสอน 

8.  ส่ือการเรียน คือวสัดุอุปกรณ์และกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีผูส้อนและผูเ้รียนจะตอ้ง
กระทาํเพื่อเป็นแนวทางในการเรียนรู้ ซ่ึงผูส้อนจะตอ้งจดัทาํและจดัหาไวใ้ห้เรียบร้อย ถา้ส่ือการ
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เรียนรู้เป็นของท่ีใหญ่โตหรือมีคุณค่าท่ีตอ้งจดัเตรียมมาก่อนจะตอ้งเขียนบอกไวใ้ห้ชดัเจนในคู่มือ
ผูส้อนเก่ียวกบัการใชชุ้ดการสอนวา่จะตอ้งจดัหาได ้ณ ท่ีใด 

9.  การประเมินผล คือการตรวจสอบดูว่าหลงัจากการจดักิจกรรมการเรียนรู้แลว้ผูเ้รียน
ไดมี้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตามจุดประสงคก์ารเรียนรู้ท่ีกาํหนดไวห้รือไม่ การประเมินผลน้ีจะ
ใชว้ิธีการใดกต็าม แต่จะตอ้งสอดคลอ้งกบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้ท่ีเราตั้งไว ้

10.  การทดลองใช้ชุดกิจกรรมเพ่ือหาประสิทธิภาพ การหาประสิทธิภาพของชุด
กิจกรรมเพื่อปรับปรุงให้เหมาะสมควรนาํไปใชก้บักลุ่มเลก็ๆ ดูก่อน เพื่อตรวจสอบหาขอ้บกพร่อง
และแกไ้ขปรับปรุงอยา่งดีแลว้จึงนาํไปใชก้บักลุ่มใหญ่หรือทั้งชั้น 

จากขั้นตอนการสร้างชุดกิจกรรม  สรุปไดว้่า  การสร้างชุดกิจกรรมควรมีการวางแผน 
กาํหนดจุดประสงคห์รือวตัถุประสงคใ์ห้ชดัเจน กาํหนดเน้ือหา  ผลการเรียนรู้  กาํหนดกิจกรรม 
กาํหนดเวลา ส่ืออุปกรณ์และการประเมินผล  แลว้นาํไปทดลองใชเ้พื่อแกไ้ขขอ้บกพร่องของชุด
กิจกรรมเพื่อพฒันาชุดกิจกรรมใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 

2.3.4  ประโยชน์ของชุดกิจกรรม 
ประเสริฐ  สาํเภารอด  (2552, น. 16)  ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของชุดกิจกรรมสรุปไดว้า่  

ชุดกิจกรรมท่ีใช้ในการเรียนการสอนช่วยเร้าความสนใจให้นักเรียน  ทาํให้ไดรู้้จกัการแสวงหา
ความรู้ความรู้ด้วยตนเอง  ช่วยแก้ปัญหาเร่ืองความแตกต่างระหว่างบุคคล  เพราะชุดกิจกรรม
สามารถช่วยให้ผูเ้รียนไดเ้รียนรู้ตามความสามารถ  ความถนดั  ความสนใจ  สร้างความพร้อม  และ
ความมัน่ใจใหแ้ก่ครูผูส้อนทาํใหค้รูสอนไดเ้ตม็ประสิทธิภาพ  

อุษา  คาํประกอบ  (2530, น. 33)ไดก้ล่าวถึงคุณค่าของชุดกิจกรรมตามแนวคิดของแฮ
ริสเบอร์เกอร์  ไว ้ 5  ประการ  คือ  

1.  นกัเรียนสามารถทดสอบตวัเองก่อนว่ามีความสามารถระดบัใด หลงัจากนั้นก็เร่ิมตน้
เรียนในส่ิงท่ีตนเองไม่ทราบ ทาํใหไ้ม่ตองเสียเวลามาเรียนในส่ิงท่ีตนเองรู้อยูแ่ลว้ 

2.  นกัเรียนสามารถนาํบทเรียนไปเรียนท่ีไหนก็ไดต้ามความพอใจไม่จาํกดัในเร่ืองของ
เวลาและสถานท่ี 

3.  เม่ือเรียนจบแลว้ผูเ้รียนสามารถทดสอบตวัเองไดท้นัทีเวลาไหนก็ได ้และไดท้ราบ
การเรียนของตนเองทนัทีเช่นกนั 

4.  นักเรียนมีโอกาสไดพ้บปะกบัผูส้อนมากข้ึน เพราะผูเ้รียนเรียนรู้ดว้ยตนเอง ครูก็มี
เวลาใหค้าํปรึกษากบัผูเ้รียนท่ีมีปัญหาในขณะใชชุ้ดกิจกรรมดว้ยตนเอง 
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5.  นกัเรียนจะไดรั้บคะแนนอะไรนั้นข้ึนอยู่กบัความสามารถของผูเ้รียนเอง ไม่มีคาํว่า
สอบตกสาํหรับผูท่ี้เรียนไม่สาํเร็จ แต่จะทาํให้ผูเ้รียนกลบัไปศึกษาเร่ืองเดิมนั้นใหม่ จนผลการเรียน
ไดต้ามมาตรฐานท่ีตั้งไว ้

สมจิต  สวธไพบูลย ์ (2535, น. 39)  ไดก้ล่าวถึงขอ้ดีของชุดกิจกรรมไวด้งัน้ี 
1.  ช่วยใหน้กัเรียนไดเ้รียนรู้ดว้ยตนเองตามอตัภาพและความสามารถของแต่ละบุคคล 
2.  ช่วยแกปั้ญหาการขาดแคลนครู 
3.  ใชส้อนซ่อมเสริมใหก้บันกัเรียนท่ีเรียนไม่ทนั 
4.  ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการอ่าน 
5.  ช่วยไม่ใหเ้กิดความเบ่ือหน่ายจากการเรียนท่ีตอ้งทบทวนซํ้าซาก 
6.  สนองความแตกต่างระหวา่งบุคคล ไม่จาํเป็นตอ้งเรียนพร้อมกนั 
7.  นกัเรียนตอบผดิไม่มีผูเ้ยาะเยย้ 
8.  นกัเรียนไม่ตอ้งคอยฟังส่ิงท่ีครูสอน 
9.  ช่วยลดภาระของครูในการสอน 
10.  ช่วยประหยดัรายจ่ายอุปกรณ์นกัเรียนท่ีมีจาํนวนมาก 
11.  ผูเ้รียนจะเรียนเม่ือใดกไ็ด ้
12.  การเรียนไม่จาํกดัเร่ืองเวลาและสถานท่ี 
13.  ส่งเสริมความรับผดิชอบแก่ผูเ้รียน 
จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ จะเห็นไดว้่าชุดกิจกรรมมีประโยชน์ในการจดัการเรียนการสอน

อย่างมาก เป็นการกระตุน้ให้ผูเ้รียนมีความกระตือรือร้นในการเรียน และไดฝึ้กกระบวนการคิด 
รวมทั้งส่งเสริมให้ครูและผูเ้รียนมีปฏิสัมพนัธ์ในการเรียนการสอน ทาํให้ครูสามารถสอนและให้
คาํปรึกษาแก่ผูเ้รียนไดม้ากข้ึน มีปฏิสมัพนัธ์ซ่ึงกนัมากข้ึนดว้ย 
 
2.4  พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคดิของบลูม (Benjamin S. Bloom) 
  บลูม (Bloom, 1976) เป็นนกัการศึกษาชาวอเมริกนั เช่ือว่า การเรียนการสอนท่ีจะประสบ 
ความสาํเร็จและมีประสิทธิภาพนั้น ผูส้อนจะตอ้งกาํหนดจุดมุ่งหมายให้ชดัเจนแน่นอน เพื่อให้
ผูส้อนกาํหนดและจดักิจกรรมการเรียนรวมทั้งวดัประเมินผลไดถู้กตอ้ง และบลูมไดแ้บ่งประเภท
ของพฤติกรรมโดยอาศยัทฤษฎีการเรียนรู้และจิตวิทยาพื้นฐานว่า มนุษยจ์ะเกิดการเรียนรู้ใน 3 ดา้น
คือ ดา้นสติปัญญา ดา้นร่างกาย และดา้นจิตใจ และนาํหลกัการน้ีจาํแนกเป็นจุดมุ่งหมายทาง
การศึกษาเรียกว่า Taxonomy of Educational Objectives (อติญาณ์ ศรเกษตริน, 2554, น. 72-74; 
อา้งอิงจาก บุญชม ศรีสะอาด. 2537; Bloom, 1976, p.18) 
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จุดประสงค์ท่ีสําคญัของการเรียนการสอน คือ เพื่อให้บุคคลเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไป
ในทางท่ีพึงประสงค ์พฤติกรรมเหล่าน้ีจาํแนกและจดัลาํดบัออกเป็นหมวดหมู่และระดบัตามความ
ยากง่ายหมวดหมู่เหล่าน้ีเรียกวา่ Taxonomy of Educational objectives แบ่งเป็น 3 หมวด 

1. พฤติกรรมพทุธิพิสยั (Cognitive Domain) 
 2. พฤติกรรมจิตพิสยั (Affective Domain) 
 3. พฤติกรรมทกัษะพิสยั (Psychomotor Domain) 

ชวลิต ศรีคา  และชยัศกัด์ิ ลีลาจรัสกุล (2552, น. 1-4) กล่าวว่า การจดัพฤติกรรมการเรียนรู้
ของ Benjamin Bloom ซ่ึงพฒันาข้ึนในช่วงท่ี 6 ของศตวรรษท่ี 20 (1950 – 1959) โดยใชห้ลกัจาํแนก
อนัดบั(Taxonomy) ซ่ึงแยกพฤติกรรมการเรียนรู้ออกไดเ้ป็น 3 ดา้น คือ  

1) พฤติกรรมดา้นพุทธิพิสัย (Cognitive domain) ไดแ้ก่ ความรู้ความจาํ  (Knowledge)ความ 
เขา้ใจ (Comprehension) การนาํไปใช ้(Application) การวิเคราะห์ (Analysis) การสังเคราะห์
(Synthesis) และการประเมินค่า (Evaluation)  

2) พฤติกรรมดา้นจิตพิสัย (Affective domain) ไดแ้ก่ การรับรู้ (Receiving) การตอบสนอง 
(Responding) การเห็นคุณค่า (Valuing) การจดัระบบและการสร้างกรอบความคิด (Organization 
and Conceptualising) และการสร้างลกัษณะนิสยั (Characterization by value or Value Concept)  

3) พฤติกรรมดา้นทกัษะพิสัย (Psychomotor domain) ไดแ้ก่ การเลียนแบบ (Imitation) การ
ทาํตามแบบ (Manipulation) การทาํอย่างถูกตอ้ง (Precision) ความชัดเจนในการปฏิบติั 
(Articulation) การทาํอยา่งเป็นธรรมชาติ หรืออตัโนมติั (Naturalization) 

2.4.1 พฤติกรรมพทุธิพิสยั (Cognitive Domain) 
พฤติกรรมการเรียนรู้ทางดา้นความคิด ความรู้การแกปั้ญหา ท่ีแสดงถึงความสามารถใน

การคิดหรือกระบวนการทางปัญหา คือพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นพุทธิพิสัย เน่ืองจากพฤติกรรมการ
เรียนรู้ดา้นพทุธิพิสยั (Cognitive domain) เป็นความสามารถทางสติปัญญาหรือทางสมองของผูเ้รียน
ในการเรียนรู้ส่ิงต่างๆท่ีผูเ้รียนจะตอ้งอาศยัความสามารถทางสมองในการคิดการคิดในระดบัต่างๆ 
รวมทั้งการจดจาํ การแกปั้ญหาทางวิทยาศาสตร์ การทาํความเขา้ใจในการอ่าน การเขียนเรียงความ
การคิดประดิษฐ์ส่ิงใหม่ๆ เป็นตน้ ซ่ึงในปี ค.ศ. 1956 บลูม (Bloom) และคณะ ไดเ้สนอแนวคิด
เก่ียวกบัการรับรู้หรือพุทธิพิสัยว่ามีลกัษณะเป็นกระบวนการทางปัญญาท่ีเป็นลาํดบัขั้น (Benjamin 
Bloom’s Taxonomy of Educational Objectives) และจะค่อยๆเพิ่มความซบัซอ้นข้ึนเร่ือยๆ ทั้งหมด 
6 ขั้น ดงัแผนภาพต่อไปน้ี 
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ทางดา้นพทุธิพิสยัทั้ง 6 ดา้นตามแนวคิดของบลูม (Bloom)นั้นหมายถึงความสามารถดา้นการคิด ซ่ึง
มีความสาํคญัต่อตวัผูเ้รียนและทางดา้นการศึกษา ผูเ้รียนทุกคนจะตอ้งมีเพื่อพฒันาสติปัญญาของตวั
ผูเ้รียนเอง 
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แผนภูมิแสดงความสัมพนัธ์พฤติกรรมด้านพุทธิพสัิยจากแนวคดิของบลูม 
1.00 ดา้นความรู้ - ความจาํ 
1.10 ความรู้ในเน้ือเร่ือง 
1.11 ความรู้เก่ียวกบัศพัทแ์ละนิยาม 
1.12 ความรู้เก่ียวกบักฎและความจริงสาํคญั 

1.20 ความรู้ในวิธีการดาํเนินงาน 
1.21 ความรู้เก่ียวกบัระเบียบแบบแผน 
1.22 ความรู้เก่ียวกบัลาํดบัชั้นและแนวโนม้ 
1.23 ความรู้เก่ียวกบัการจดัประเภท 
1.24 ความรู้เก่ียวกบัเกณฑ ์
1.25 ความรู้เก่ียวกบัวิธีการ 

1.30 ความรู้รวบยอด 
1.31 ความรู้เก่ียวกบัหลกัวิชาการและการขยาย 
1.32 ความรู้เก่ียวกบัทฤษฎีและโครงสร้าง 

2.00 ดา้นความเขา้ใจ 
2.10 การแปลความ 
2.20 การตีความ 
2.30 การขยายความ 

3.00 ดา้นการนาํไปใช ้
4.00 ดา้นการวิเคราะห์ 
4.10 วิเคราะห์ความสาํคญั 
4.20 วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ 
4.30 วิเคราะห์หลกัการ 

5.00 ดา้นการสงัเคราะห์ 
5.10 สงัเคราะห์ขอ้ความ 
5.20 สงัเคราะห์แผนงาน 
5.30 สงัเคราะห์ความสมัพนัธ์ 

6.00 ดา้นการประเมินค่า 
6.10 การประเมินค่าโดยอาศยัเกณฑภ์ายใน 
6.20 การประเมินค่าโดยอาศยัเกณฑภ์ายนอก 
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พฤติกรรมพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) หมายถึง การเรียนรู้ทางดา้นความคิด ความรู้
การแกปั้ญหา จดัเป็นพฤติกรรมทางดา้นสมอง และสติปัญญา โดย Benjamin S. Bloom และ 
คณะเป็นผูคิ้ดข้ึน แบ่ง ออกเป็น 
 6 ระดบั ดงัน้ี  

1)  ความรู้ความจาํ  (Knowledge)  
ความรู้ความจาํ ตามแนวคิดของบลูม(Bloom) ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวห้ลายท่านดว้ยกนั 

ดงัน้ี 
ชวาล แพรัตกุล (2525, น. 6-50) กล่าวว่า ความรู้ความจาํ หมายถึงความสามารถของ

สมองในการระลึกเร่ืองราวหรือประสบการณ์ทั้งปวงท่ีเคยเรียนมาแลว้ได ้พฤติกรรมดา้นน้ีแยกยอ่ย
เป็น 3 ดา้นคือ  

1.1)  ความรู้ในเน้ือเร่ือง เป็นความรู้ความจาํท่ีเก่ียวกับขอ้เท็จจริงในเร่ืองราว หรือ
เหตุการณ์ ต่างๆ แบ่งได ้2 แบบคือ  

1.1.1)  ความรู้เก่ียวกบัศพัทล์ะนิยาม เก่ียวกบัความหมายของศพัท ์หรือนิยามต่างๆ 
ท่ีเคยใหน้กัเรียนท่องจาํเอาไว ้ 

1.1.2)  ความรู้เก่ียวกับกฎ ความจริง ความสําคญัเก่ียวกับเร่ืองราว เหตุการณ์  
กฎสูตร ขอ้เทจ็จริงตามตาํรา  

1.2)  ความรู้ในวิธีดาํเนินการ เป็นขั้นตอน แนวทางขบวนการหรือวิธีดาํเนินการขั้นตอน 
การปฏิบติั กฎเกณฑ์ และคตินิยมของการปฏิบติั หรือการดาํเนินการทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึงหรือของ
เร่ืองราว ใดเร่ืองราวหน่ึง แบ่งออกเป็น 5 ดา้นคือ  

1.2.1)  ความรู้เก่ียวกบัระเบียบแบบแผน เก่ียวกบัวิธีปฏิบติัตามระเบียบ ประเพณี 
ระเบียบแบบแผน แบบฟอร์ม และขนบธรรมเนียมประเพณีตามท่ีสงัคมนิยม  

1.2.2)  ความรู้เก่ียวกบัลาํดบัขั้นและแนวโนม้ เป็นการถามเพื่อทดสอบว่า นกัเรียน
สามารถจาํขั้นตอนของเร่ืองราว เหตุการณ์ หรือแนวโนม้ของเหตุการณ์เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึน ลกัษณะ
ของวิชาท่ีถามไดแ้บบน้ี ตอ้งเป็นเน้ือหาวิชาท่ีสามารถแบ่งเป็นตอนๆ ต่อเน่ืองกนัหรือเป็นเน้ือหาท่ี
เคย ปรากฏข้ึนแลว้ เหตุการณ์ตามมาเป็นทาํนองเดียวกนัเช่นนั้นทุกคร้ังไป  

1.2.3)  ความรู้เก่ียวกบัการจดัประเภท เก่ียวกบัความสามารถในการจาํแนก การจดั
หมวดหมู่การคดัส่ิงต่างๆ ของการถามจัดประเภท เป็นการวดัความจาํว่ารู้ลักษณะเฉพาะของ
ประเภท เหล่านั้นหรือไม่  
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1.2.4)  ความรู้เก่ียวกับเกณฑ์ วดัความสามารถในการบอกหลักเกณฑ์ในการ
วินิจฉัยและหลกัเกณฑ์ในการเปรียบเทียบเหตุการณ์ หรือเร่ืองราว เป็นการถามเพียงเพื่อให้ตอบ
หลกัเกณฑ ์หรือ คุณสมบติัท่ีใชเ้ป็นหลกั 

1.2.5)  ความรู้เก่ียวกบัวิธีการ เก่ียวกบัความจาํในวิธีปฏิบติังานตามหลกัวิชา ตามท่ี
ได ้เรียนไปแลว้ว่า ส่ิงนั้นหรือกิจกรรมนั้นจะตอ้งทาํโดยวิธีใดหรือปฏิบติัอย่างไร วิธีใดจึงทาํให้มี
ประสิทธิภาพดีท่ีสุด  

1.3)  ความรู้รวบยอด หมายถึง ความรู้เก่ียวกบัความคิดสาํคญั หลกัการสาํคญั ขอ้สรุป 
ทัว่ไป ทฤษฎี และโครงสร้างท่ีเป็นหวัใจ หรือแก่นแทข้องเร่ืองนั้น ความรู้รวบยอดในวิชาใดจึงเป็น 
ความรู้ในเน้ือหาแก่นแทข้องวิชานั้นความหมายของความรู้รวบยอดมี 2 ประการ คือ  

1.3.1)  เป็นการหาคติ หวัใจ และหลกัการของเร่ืองราวหรือเหตุการณ์ ท่ีครอบคลุม 
เร่ืองราวไดอ้ยา่งกวา้งขวาง  

1.3.2)  เป็นการนาํเอาหลกัวิชาหรือคติหลกัการไปอธิบายการเกิดของเหตุการณ์
หรือสถานการณ์ใหม่ท่ีคลา้ยคลึงกนัแบ่งออกเป็น 2 แบบคือ  

1)  ความรู้เก่ียวกบัหลกัวิชาและการขยายหลกัวิชา หมายถึงความสามารถในการ 
จาํหลกัการและขอ้สรุปทัว่ไป ท่ีเป็นหัวใจหรือตวัร่วมของส่ิงของหลายๆ ส่ิงในการจาํเก่ียวกบัการ
นาํหลกัการไปเก่ียวขอ้งกบัสภาพเหตุการณ์อ่ืนๆ ตามท่ีสอนไวแ้ลว้  

2)  ความรู้เก่ียวกบัทฤษฎีและโครงสร้าง ผูต้อบสามารถหาคติหรือหลกัการจากการ
เอาหลายๆส่ิงหลายๆอยา่ง เน้ือหามาสัมพนัธ์กนั ว่ามีโครงสร้างใดร่วมกนัท่ีเหมือนกนัหรือมีทฤษฎี
ใดท่ีเหมือนกนันัน่คือ การรวมความรู้ยอ่ย ๆ เขา้มาเปรียบเทียบลกัษณะของโครงสร้างใหม่  

ภทัรา นิคมานนท ์(2529, น. 102) กล่าวว่า ความรู้ความจาํเป็นความสามารถในการ
ระลึกได ้ถึงเร่ืองราวต่างๆ ท่ีเคยมีประสบการณ์ทั้งในหอ้งเรียนและนอกหอ้งเรียน  

สุวฒัน์  นิยมคา้ (2531, น. 300-305) กล่าวว่า ความรู้ความจาํ หมายถึงพฤติกรรม
ทั้งหลาย ซ่ึงเนน้การจาํไดห้รือการระลึกไดใ้นความรู้ เหตุการณ์หรือวตัถุส่ิงของต่างๆ ท่ีตนเองเคยมี
ประสบการณ์ มาแลว้ ตามความหมายน้ี ความจาํก็ไม่มีอะไรมากไปกว่า ความสามารถในการจดจาํ
ส่ิงท่ีเรียนไปแลว้ หรือมีประสบการณ์มาแลว้ได้ เม่ือถูกถามก็สามารถบอก ระบุ ช้ี หยิบ จบัส่ิง
เหล่านั้นไดถู้กตอ้ง เหมือนเดิม เป็นการฟ้ืนความหลงัว่ายงัจาํไดอ้ยู่หรือไม่เท่านั้น เช่นเดียวกับ
คอมพิวเตอร์ซ่ึงเราสามารถ เรียกขอ้มูลท่ีบนัทึกไวใ้นหน่วยความจาํของมนัออกมาปรากฏให้เห็น
บนจอไดอี้กในรูปแบบเดิม โดยไม่มีการปรุงแต่งอยา่งใด ความรู้ท่ีจะตอ้งจดจาํน้ี บลูม (Bloom)ได้
จาํแนกออกเป็น 9 ประเภทดว้ยกนัดงัน้ี 
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1)  ความรู้เก่ียวกบัเทอมเฉพาะหรือคาํศพัท ์(Terminology)  
2)  ความรู้เก่ียวกบัขอ้เทจ็จริงปลีกยอ่ยเฉพาะราย (Specific Facts)  
3)  ความรู้เก่ียวกบัขอ้ตกลงท่ีเป็นแบบแผน (Conventions)  
4)  ความรู้เก่ียวกบัลาํดบัขั้นตอนและแนวโนม้ (Trends & Sequences)  
5)  ความรู้เก่ียวกบัประเภทและกลุ่มของส่ิงต่างๆ (Classification Categories)  
6)  ความรู้เก่ียวกบัเกณฑท่ี์ใช ้(Criteria)  
7)  ความรู้เก่ียวกบัเทคนิควิธีและวิธีการใช ้(Methodology)  
8)  ความรู้เก่ียวกบัหลกัการและขอ้สรุปทัว่ไป (Principles & Generalization)  
9)  ความรู้เก่ียวกบัทฤษฎีและโครงสร้าง (Theories & Structures)  
วารีรัตน์ ชนกนาํชยั  (2532, น. 36) กล่าวว่า ความรู้ความจาํ เป็นความสามารถท่ีผูเ้รียน

เกบ็ และระลึกในความรู้วิทยาศาสตร์ต่างๆท่ีเรียนมาไดใ้นลกัษณะท่ีผูเ้รียนแสดงออกในรูปของการ
จาํแนก และการระลึกในความรู้วิทยาศาสตร์นั้นๆ ไดถู้กตอ้งเหมือนเดิม โดยไม่มีการปรุงแต่งแต่
อยา่งใด  

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ ความรู้ความจาํ  เป็นความสามารถในการคิดหรือนึกถึง
เร่ืองราวท่ีผา่นมาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง โดย อาศยัประสบการณ์เดิมท่ีเคยประสบพบเจอมา 

2) ความเขา้ใจ (Comprehension)  
ความเขา้ใจตามแนวคิดของบลูม (Bloom) ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวห้ลายท่านดว้ยกนัดงัน้ี  
ชวาล แพรัตกุล (2525, น. 6-50) กล่าวว่าความเขา้ใจ หมายถึง ความสามารถในการ

นาํเอาความรู้ความจาํ  ไปดดัแปลง ปรับปรุง หรือเสริมแต่งให้มีรูปลกัษณะใหม่ เพื่อนาํ ไปใชก้บั
สถานการณ์อ่ืนใหม่ท่ีแปลกออกไป แต่ก็ยงัมีบางส่ิงบางอยา่งคลา้ยกบัของเดิมอยูบ่า้ง ดงันั้นผูจ้ะมี
ความสามารถเช่นน้ีได้จะตอ้งรู้ ความหมายและรายละเอียดย่อยๆ ของเร่ืองนั้นมาก่อน รู้ความ
เก่ียวขอ้งสัมพนัธ์ระหว่างช้ินความรู้ย่อยๆ เหล่านั้น สามารถอธิบายส่ิงเหล่านั้น ดว้ยสาํนวนภาษา
ใหม่ของตนเองได ้และเม่ือพบส่ิงใดท่ีสภาพทาํนองเดียวกบัท่ีเคยเรียนมาแลว้ก็สามารถตอบและ
อธิบายได ้แบ่งออกได ้3 ชนิดคือ  

1) ดา้นการแปลความ ไดแ้ก่คาํถามท่ีให้อธิบายความตามลกัษณะและนัยของเร่ืองราว
ต่างๆ โดยใหแ้ปลเร่ืองราวต่างๆ โดยใหแ้ปลเร่ืองราวเดิมออกมาเป็นคาํพดูใหม่ ลกัษณะใหม่ตามนยั
เดิม  

2) ดา้นการตีความ เป็นการเอาความหมายจากการแปลความทั้งหมดมารวมกนัแลว้สรุป 
หรือขยายความนั้นตามแนวใหม่ ทศันะใหม่ เพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธ์แปลกใหม่ไปจากเดิม 
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3) ด้านการขยายความ เป็นการถามความสามารถในการใช้ขอ้เท็จจริง หรือสภาพ
ปัจจุบนัไปพยากรณ์หรือขยายความคิด คาดคะเนขอ้เทจ็จริง หรือเร่ืองราวต่างๆ ท่ีไกลจากท่ีเป็นอยู่
อยา่งสมเหตุสมผลมีลกัษณะคลา้ยกบัการสร้างจินตนาการโดยใชข้อ้เทจ็จริงเป็นหลกันัน่เอง การตั้ง
คาํถามวดัความเขา้ใจในแง่การขยายความอาจจะใหเ้ร่ืองราวเหตุการณ์หรือขอ้เทจ็จริง  

ไพศาล หวงัพานิช (2526, น. 105) กล่าวว่า เป็นความสามารถในการนาํความรู้ความจาํ
ไป ดัดแปลงปรับปรุง เพื่อให้สามารถจับใจความอธิบายเปรียบเทียบย่นย่อเร่ืองราวความคิด
ขอ้เท็จจริงต่างๆ เป็นทาํนองเดียวกับของเดิม ได้บุคคลท่ีมีความเขา้ใจในส่ิงใดท่ีสามารถแปล
ความหมาย ตีความหรือ ขยายความกบัส่ิงนั้นได ้ 

ภทัรา นิคมานนท ์(2529, น. 107-110) กล่าวว่า ความเขา้ใจตามความหมายของบลูม 
(Bloom) คือความสามารถในการแปลความ ตีความ และขยายความได ้โดย  

1) การแปลความ เป็นความสามารถในการส่ือความหมายจากภาษาหน่ึง หรือแบบฟอร์ม
หน่ึงไปสู่อีกภาษาหน่ึงหรืออีกฟอร์มหน่ึง 

2) การตีความ เป็นการเอาผลจากการแปลหลายๆ ส่ิงมาผสมสัมพนัธ์กนั แลว้มาสรุป
เป็น ผลลพัธ์ใหม่ในแง่มุมต่างๆกนัอยา่งมีความหมาย  

3) การขยายความ เป็นการขยายแนวความคิดให้กวา้งไกลไปจากขอ้มูลออกไปอีกเพื่อ
ทา ให้สามารถกาํหนดความหมาย คาดคะเนผลท่ีตามมาไดอ้ย่างมีเหตุผลถูกตอ้งตามหลกัเกณฑ ์
ไม่ใช่เป็น การเดาส่งเดช  

สุวฒัน์ นิยมคา้ (2531, น. 305-306) กล่าวว่า ความเขา้ใจตามความหมายของบลูม 
(Bloom) จะเป็นการนาํความรู้ ความจาํ ท่ีเรามีอยู่แลว้ไปส่ือความหรืออธิบายให้คนอ่ืนเขา้ใจใน
รูปแบบต่างๆกัน ด้วยความคิดของตนเอง โดยคงความหมายเดิมไวทุ้กประการ บลูม (Bloom) 
ไดจ้าํแนกความเขา้ใจไว ้3 ประเภทดว้ยกนัคือ  

1) การแปลความ  
2) การตีความ  
3) การขยายความ 
วารีรัตน์ ชนกนาํชยั (2532, น. 39) กล่าวว่า ความเขา้ใจเป็นความสามารถท่ีผูเ้รียน

แสดงออก ในลกัษณะของการนาํความรู้ความจาํในความรู้วิทยาศาสตร์ต่างๆ ท่ีมีอยูแ่ลว้ไปส่ือความ
หรืออธิบายให้ คนอ่ืนเขา้ใจในรูปแบบต่างๆ กนัดว้ยความคิดของตนเอง โดยคงความหมายเดิมไว้
ทุกประการ ไดแ้ก่ ความสามารถในการแปลความหมาย การตีความ และการขยายความ  
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อญัชญั ธรรมสิทธ์ิ (2541, น. 17)  กล่าวว่า ความเขา้ใจเป็นสมรรถภาพขั้นแรกของตวั
ปัญญา เป็นการนาํเอาความรู้ท่ีมีอยูเ่ดิมไปใชใ้นการดดัแปลง ปรับปรุง เพื่อเสริมแต่งความรู้เดิมใหมี้
ลกัษณะ ใหม่อยา่งสมเหตุสมผลแต่ยงัคงความหมายเดิมไว ้ 

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ ความเขา้ใจ เป็นความสามารถในการนาํความรู้ 
ความจาํท่ีมีอยูแ่ลว้มาแปลความ ตีความ ขยายความ ส่ิงต่างๆไดโ้ดยยงัคงความหมายไวใ้น
ความหมายเดิมและสามารถอธิบายได ้

3) การนาํไปใช ้(Application)  
การนาํไปใชต้ามแนวคิดของบลูม (Bloom) ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวห้ลายท่านดว้ยกนัดงัน้ี  

ชวาล แพรัตกลุ (2525, น. 211) กล่าววา่ การนาํไปใชเ้ป็นความสามารถในการนาํความรู้
และความเขา้ใจในเร่ืองราวท่ีตนเองมีไปใชแ้กปั้ญหาท่ีแปลกใหม่ทาํนองเดียวกบัเร่ืองนั้นไดล้กัษณะ
ท่ีเป็นปัญหาไดจ้ะตอ้งเป็นเร่ืองราวหรือเหตุการณ์ ท่ีผูเ้รียนไม่คุน้เคยไม่เหมือนของเดิมท่ีเรียนมา 
และตอ้งเป็นคาํถามท่ีซ่อนเง่ือนไข ทาํให้เกิดปัญหา การท่ีจะตอบปัญหาเหล่าน้ีไดผู้ต้อบตอ้งใช้
ความสามารถทางหลกัวิชาท่ีเก่ียวขอ้งดว้ย  

สุวฒัน์ นิยมคา้ (2531, น. 306-307) กล่าวว่า การนาํไปใชต้ามความหมายของบลูม 
(Bloom) หมายถึง การนําความรู้ไปใช้ในการแก้ปัญหา ปัญหาน้ีอาจจะเป็นปัญหาเดิมแต่ใน
สถานการณ์ใหม่หรือเป็นปัญหาใหม่ท่ีไม่เคยพบมาก่อนก็ได ้แต่ในการแกปั้ญหาจะอาศยัเฉพาะ
ความรู้ท่ีเคยเรียนรู้ มาแลว้เท่านั้น เช่น นกัเรียนเคยขบัรถยนตใ์นท่ีราบ ต่อมามีความจาํเป็นจะตอ้ง
ขบัข้ึนภูเขาจะทาํอยา่งไร (ปัญหาใหม่สาํหรับนกัเรียน) หรือนกัเรียนเคยเรียนเฉพาะการบวกเลขจาก
ตวัเลขเช่น 3 + 2 = 5 ต่อมาครู สร้างโจทยว์่านกัเรียนมีเงินอยู ่3 บาท แม่ให้อีก 2 บาท นกัเรียนจะมี
เงินทั้งส้ินเท่าใด (ปัญหาเดิมแต่ในสถานการณ์ใหม่)  

วารีรัตน์ ชนกนาํชยั (2532, น. 40) กล่าวว่า เป็นความสามารถท่ีผูเ้รียนนาํเอาความรู้และ
ความ เขา้ใจในความรู้วิทยาศาสตร์ต่างๆ ท่ีไดเ้รียนมาไปใชใ้นการแกปั้ญหา ซ่ึงปัญหาน้ีอาจจะเป็น
ปัญหาเดิม แต่ในสถานการณ์ใหม่ ในการแกปั้ญหาจะอาศยัเฉพาะความรู้วิทยาศาสตร์ท่ีเคยเรียนรู้
มาแลว้เท่านั้น 

อญัชญั ธรรมสิทธ์ิ (2541, น. 17) กล่าวว่า การนาํไปใชเ้ป็นความสามารถในการนาํเอา
ความรู้ ความจาํ ความเขา้ใจ ในเร่ืองราวท่ีมีอยูเ่ดิมไปใชใ้นการแกปั้ญหา ท่ีมีลกัษณะแปลกใหม่แต่
คลา้ยคลึงกบัเร่ืองท่ีเคยพบมาก่อนได ้ 

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้่า การนาํไปใช ้คือการนาํเอาความรู้ ความจาํ ความเขา้ใจ 
และประสบการณ์ท่ีเคยมีมา มาประยกุตใ์ชใ้นการแกปั้ญหาท่ีเป็นปัญหาใหม่ หรือสถานการณ์ใหม่ 
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4) การวิเคราะห์ (Analysis) 
การวิเคราะห์ตามแนวคิดของบลูม(Bloom) ไดมี้ผูใ้ห้ความหมายไวห้ลายท่านดว้ยกนั

ดงัน้ี 
ชวาล แพรัตกุล (2525, น. 257) กล่าวว่า การวิเคราะห์เป็นความสามารถในการแยกวตัถุ

ส่ิงของต่างๆ ท่ีมีอยูร่อบตวั หรือเร่ืองราวและเหตุการณ์ใดๆก็ไดอ้อกเป็นส่วนยอ่ยตามหลกัการและ
กฎเกณฑท่ี์กาํหนดให ้เพื่อคน้หาความจริงต่างๆท่ีแฝงอยูใ่นเร่ืองราวนั้นๆ แบ่งออกเป็น 3 ประเภท
คือ 

1) การวิเคราะห์ความสําคญั ไดแ้ก่การคน้หาลกัษณะเด่นดอ้ยของเร่ืองราวนั้น เช่น
จุดสาํคญัหรือจุดบกพร่องของเร่ือง ให้จาํแนกประเภทและให้หาเลศนยัของคาํพูด และการกระทาํ
ต่างๆ 

2) การวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ เป็นคาํถามเก่ียวกบัการคน้หาความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์
ระหวา่งคุณลกัษณะต่างๆ ของเร่ือง ของเหตุการณ์วา่พาดพิง เก่ียวโยงกนัอยา่งไร มากนอ้ยเพียงใด 

3) การวิเคราะห์หลกัการ เป็นการถามเพ่ือคน้หาโครงสร้าง และระบบของวตัถุส่ิงของ
เร่ืองราวและการกระทาํต่างๆว่าการท่ีส่ิงนั้นคุม้กนัเป็นเอกรูปหรือสามารถรวมกนัจนดาํรงสภาพ
เช่นนั้นอยูไ่ด ้เน่ืองจากอะไร โดยยดึหลกัอะไรเป็นแกนกลาง หรือมีส่ิงใดมาเป็นตวัเช่ือมโยง 

สุวฒัน์ นิยมคา้ (2531, น. 307-310) กล่าวว่า การวิเคราะห์ตามความหมายของบลูม
(Bloom)หมายถึง ความสามารถในการแยกวตัถุส่ิงของอยา่งหน่ึงออกเป็นส่วนประกอบยอ่ยๆ และ
การมองหาความสมัพนัธ์ระหวา่งส่วนประกอบเหล่านั้น รวมทั้งการมองหาวิธีการรวมตวักนัข้ึนเป็น
วตัถุส่ิงของนั้นๆ ดว้ย บลูม(Bloom)ไดจ้าํแนกการวิเคราะห์ออกเป็น 3 ประเภท ดงัน้ี 

1) การวิเคราะห์หาองคป์ระกอบ (Analysis of Elements) 
2) การวิเคราะห์หาความสมัพนัธ์ (Analysis of Relationships) 
3) การวิเคราะห์หาหลกัการท่ีรวมกนัเป็นระบบ (Analysis of Organizational Principles) 
วารีรัตน์ ชนกนาํชยั (2532 : 44) กล่าววา่ การวิเคราะห์เป็นความสามารถในการแยกวตัถุ

ส่ิงของ เร่ือง เหตุการณ์ หรือปรากฏการณ์ทางวิทยาศาสตร์ออกเป็นส่วนประกอบยอ่ยๆ ได ้และการ
มองหาความสัมพนัธ์ระหว่างส่วนประกอบเหล่านั้นได ้ไดแ้ก่ความสามารถในการวิเคราะห์หา
องคป์ระกอบ การวิเคราะห์หาความสมัพนัธ์ และการวิเคราะห์หาหลกัการท่ีรวมกนัเป็นระบบ 

อญัชญั ธรรมสิทธ์ิ (2541, น. 23) การวิเคราะห์เป็นความสามารถในการจาํแนก
รายละเอียดเร่ืองราว เหตุการณ์ส่ิงต่างๆ ท่ีมีอยู่รอบตัวออกเป็นส่วนย่อยๆ ตามหลักการหรือ
กฎเกณฑท่ี์กาํหนดข้ึน เพื่อคน้หาความจริงท่ีแอบแฝงอยู ่
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สุวิทย ์มูลคาํ (2548, น. 9) ไดใ้หค้วามหมายของการคิดวิเคราะห์ หมายถึงความสามารถ
ในการจาํแนก แยกแยะองคป์ระกอบต่าง ๆ ของส่ิงใดส่ิงหน่ึง ซ่ึงอาจจะเป็นวตัถุส่ิงของ เร่ืองราว
หรือเหตุการณ์และหาความสัมพนัธ์ เชิงเหตุผลระหว่างองคป์ระกอบเหล่านั้นเพื่อคน้หาสภาพความ
เป็นจริงหรือส่ิงสาํคญัของส่ิงท่ีกาํหนดให ้

ชยัศกัด์ิ ลีลาจรัสกุล (2552, น. 7 ) กล่าวว่า การคิดวิเคราะห์เป็นความสามารถในการ
จาํแนก แจกแจงองคป์ระกอบของส่ิงใดส่ิงหน่ึง หรือพิจารณาอย่างรอบคอบเก่ียวกบัสถานการณ์
และขอ้มูลต่าง ๆ พร้อมทั้งหาความสัมพนัธ์เชิงเหตุผลระหว่างองคป์ระกอบเหล่านั้นมาสนบัสนุน
เพื่อการตดัสินใจเช่ือหรือสรุปอยา่งมีเหตุผล    

จากความหมายขา้งตน้ สรุปไดว้่า การคิดวิเคราะห์ เป็นการจาํแนก แยกแยะ ส่ิงใดส่ิง
หน่ึง ปัญหาใดปัญหาหน่ึง หรือสถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึง แลว้นาํมาประกอบเป็นเหตุผลเพ่ือ
ใชใ้นการตดัสินใจ 

5) การสงัเคราะห์ (Synthesis)  
การสังเคราะห์ตามแนวคิดของบลูม (Bloom) ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวห้ลายท่านดว้ยกนั 

ดงัน้ี 
ชวาล แพรัตกุล (2525, น. 321) กล่าวว่า การสังเคราะห์ หมายถึง ความสามารถในการ

รวบรวมส่ิงต่างๆ ตั้งแต่สองชนิดข้ึนไปให้กลายเป็นส่ิงสาํเร็จรูปช้ินใหม่ท่ีมีลกัษณะแปลกไปจาก
เดิม เช่นแม่ครัวนาํเอาพริกกะปิ หอม กระเทียม และเคร่ืองปรุงต่างๆ มาผสมกนัจนกลายเป็นนํ้ าพริก
หรือแกงเผ็ดท่ีมีรสชาติผิดไปจากส่ิงย่อยๆ ของเดิม หรือนักคณิตศาสตร์นําเอาขอ้เท็จจริงเร่ือง
สัดส่วนและร้อยละมาผสมกนัเป็นสูตรสาํเร็จสําหรับคิดหาดอกเบ้ีย เป็นตน้ แบ่งออกเป็น 3 แบบ
ดงัน้ี  

1) การสังเคราะห์ขอ้ความ เป็นการนาํเอาความรู้และประสบการณ์ต่างๆมาผสมกัน
เพื่อให้ เกิดเป็นขอ้ความหรือผลิตผล หรือการกระทาํใหม่ท่ีสามารถใชส่ื้อสารความคิดและอารมณ์
ระหว่าง บุคคลกบัผูอ่ื้นได ้เช่น การพูดบรรยายช้ีแจง การแต่งคาํประพนัธ์ การวาดภาพ และการ
แสดงขบัร้อง ดนตรี เป็นตน้ 

2) การสังเคราะห์แผนงาน คือการกาํหนดแนวทางและขั้นตอนของการปฏิบติังานใดๆ 
ล่วงหน้าเพื่อให้ดาํเนินงานของกิจการนั้นราบร่ืน และบรรลุผลตรงตามเกณฑ์และมาตรฐานท่ี
กาํหนดไว ้รูปของคาํถามชนิดน้ีมกัจะเป็นแบบสร้างสถานการณ์หรือบอกเร่ืองราว แลว้กาํหนด
เง่ือนไขให ้ 

3) การสังเคราะห์ความสัมพนัธ์ หมายถึงการเอาความสาํคญัและหลกัการต่างๆมาผสม
ให ้เป็นเร่ืองเดียวกนัทาํใหเ้กิดส่ิงสาํเร็จรูปชนิดใหม่ ท่ีมีคุณสมบติัแตกต่างไปจากเดิมมีแนวคิดใหม่
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ท่ีมีประสิทธิภาพและหนา้ท่ีบางอยา่งผดิแปลกไปจากเร่ืองยอ่ยๆ เดิมการสังเคราะห์ความสัมพนัธ์น้ี 
มี ลกัษณะคลา้ยกบัการริเร่ิมสร้างสรรคซ่ึ์งมีความหมายหมายถึงการนาํเอาของเก่าของเดิมท่ีมีอยูแ่ลว้
มาปรับปรุงแกไ้ขและเสริมสร้างลกัษณะหนา้ท่ี คุณค่าสูงกว่าเดิม หรือใชป้ระโยชน์ไดม้ากกว่าและ
ประสิทธิภาพดีกวา่เดิม  

ภทัรา นิคมานนท ์(2529, น. 114-116) กล่าวว่า การสังเคราะห์ตามความหมายของบลูม 
(Bloom) คือความสามารถในการนาํส่ิงต่างๆ หรือหน่วยต่างๆ ตั้งแต่ 2 ส่ิงข้ึนไปเป็นเร่ืองเดียวกนั 
เพื่อ เป็นส่ิงใหม่ เร่ืองใหม่ ท่ีมีคุณลกัษณะบางอยา่งแปลกพิสดารไปจากส่วนประกอบยอ่ยของเดิม 
การรวมน้ี อาจเป็นการรวมวตัถุส่ิงของ ขอ้เท็จจริง ขอ้ความท่ีรวบรวมไดผ้นวกกบัความคิดเห็น
ส่วนตัวเขา้ด้วยกัน การสังเคราะห์มีลักษณะคล้ายความคิดสร้างสรรค์ ซ่ึงความสามารถขั้นน้ี
ก่อใหเ้กิดหลกัการใหม่ ผลผลิต แปลกใหม่ท่ีมีประโยชน์ต่อสงัคมมากการสังเคราะห์แบ่งออกเป็น 3 
ประเภทดงัน้ี  

1) การสงัเคราะห์ขอ้ความ คือความสามารถในการนาํเอาความรู้และประสบการณ์ต่างๆ
มาผสมผสานกนัเพื่อใหเ้กิดเป็นขอ้ความ หรือผลิตผลหรือการกระทาํใหม่ ท่ีสามารถใชส่ื้อความคิด
ความ เขา้ใจระหวา่งบุคคลกบัผูอ่ื้นได ้ 

2) การสังเคราะห์แผนงาน คือความสามารถในการกาํหนดแนวทาง การวางโครงการ
หรือ การวางแผนงานต่างๆ ล่วงหนา้ข้ึนมาใหม่ เพื่อให้การดาํเนินงานของกิจการนั้นราบร่ืน และ
บรรลุผลตามเกณฑแ์ละมาตรฐานท่ีกาํหนดไว ้ 

3) การสังเคราะห์ความสัมพนัธ์ คือความสามารถในการสรุปเร่ืองราวต่างๆ เป็นขอ้ยุติ
โดยยึดเอาเง่ือนไขของความสัมพนัธ์ ความสมเหตุสมผล และความน่าจะเป็นของประเด็นต่างๆมา
เป็นหลกัในการพิจารณา 

สุวฒัน์ นิยมคา้ (2531, น. 310-312) กล่าวว่า การสังเคราะห์ตามความหมายของบลูม 
(Bloom) เป็นกระบวนการกลบักนักบัการวิเคราะห์ เพราะแทนท่ีจะเป็นการแยกส่ิงใหญ่ออกเป็นส่ิง
ย่อยๆมาประกอบกนัเป็นส่ิงใหญ่อย่างใหม่อนัหน่ึง การทาํส่ิงใหม่น้ีคือตน้ตอของความคิดริเร่ิม
สร้างสรรค ์การสังเคราะห์ตามความหมายของบลูม (Bloom) หมายถึงการนาํเอาองคป์ระกอบยอ่ยๆ 
หรือส่วนย่อยๆมาประกอบกนัเป็นส่ิงสมบูรณ์อย่างใหม่ข้ึนมาอย่างหน่ึง การประกอบกนัเป็นส่ิง
ใหม่น้ีคือการสร้าง อาจจะเป็นการสร้างนวนิยาย สร้างแบบบา้น สร้างแบบทดลอง สร้างโครงการ
หรือสร้างปอดเทียมก็ได ้และคาํว่าการสร้างน้ี บลูม (Bloom) กล่าวว่า จะมีปรากฏการณ์อยู่บา้งใน
ความเขา้ใจ การนาํไปใช้ และการวิเคราะห์ แต่การสร้างดงักล่าวจะมีลกัษณะดึงเอาบางส่วนมา
สมัพนัธ์กบับางส่วนยงัไม่เกิดความสมบูรณ์ในทั้งหมด ส่วนการสร้างโดยการสังเคราะห์จะเป็นการ
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สร้างความสมบูรณ์ในภารกิจนั้นๆ ทั้งหมด บลูม (Bloom)ไดแ้บ่งการสังเคราะห์ออกเป็น 3 ประเภท
ดงัน้ี  

1) การสงัเคราะห์ขอ้ความสาํหรับใชส่ื้อความ (Production of a unique Communication)  
2) การสังเคราะห์แผนหรือเซ็ตของกิจกรรมท่ีจะปฏิบติั (Production of a Plan or 

Proposed Set of Operation)   
3) การสังเคราะห์เซ็ตของความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปร (Derivation of Set of 

AbstractRelations)  
วารีรัตน์ ชนกนาํชยั (2532, น. 48) กล่าวว่า การสังเคราะห์เป็นความสามารถท่ีผูเ้รียน

นาํเอาความรู้ปลีกยอ่ยต่างๆ ท่ีสมัพนัธ์กนัมาประกอบกนัเป็นความรู้อยา่งใหม่ข้ึน เช่น การออกแบบ
การ ทดลองวิทยาศาสตร์ การกาํหนดแนวทางแก้ปัญหา การออกแบบเคร่ืองมือ หรือการสร้าง
สมมติฐาน การสร้างหลกัการ กฎ ทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์ จากขอ้มูลต่างๆท่ีไดจ้ากการทดลองเป็น
ตน้ 

จากท่ีกล่าวมาขา้งต้น สรุปได้ว่า การคิดสังเคราะห์ เป็นความสามารถในการรวม
เร่ืองราว ต่างๆ เขา้ดว้ยกนั ประกอบกนัเป็นเร่ืองราวใหม่ หรือแนวความคิดใหม่  

อญัชญั ธรรมสิทธ์ิ (2541, น. 26) กล่าววา่ การสงัเคราะห์เป็นความสามารถในการนาํเอา
หรือรวบรวมผสมผสานส่ิงต่างๆ ท่ีเป็นส่วนย่อยๆ นั้นเขา้ด้วยกันเพ่ือให้กลายเป็นส่ิงใหม่ท่ีมี
คุณลกัษณะแปลกไปจากเดิมของส่ิงนั้น 

เชิดศกัด์ิ โฆวาสินธ์ุ (2525 , น. 101) ไดใ้หค้วามหมายของการคิดสังเคราะห์ว่าหมายถึง 
ความสามารถท่ีจะรวบรวมหรือผสมผสานเร่ืองราวเพื่อนาํมาผลิตหรือทาํใหเ้ป็นส่ิงใหม่หรือเพื่อหา
ขอ้สรุปหรือขอ้ยติุใหม่โดยใชค้วามสามารถหลายๆ อยา่งท่ีเรียนรู้มา   

ลว้น สายยศ และองัคณา สายยศ (2543, น. 155)ไดใ้หค้วามหมายของการคิดสังเคราะห์
ว่า หมายถึง ความสามารถในการรวมส่ิงต่างๆ ตั้งแต่สองส่ิงข้ึนไปเขา้ดว้ยกนัเพื่อเป็นส่ิงใหม่อีกรูป
หน่ึงมีลกัษณะ โครงสร้าง หรือหนา้ท่ี แปลกแตกต่างไปจากเดิมก่อนนาํมารวมกนั 

ศิริกาญจน์ โกสุมภ ์และ ดารณี คาํวจันงั (2544, น. 57) ไดใ้ห้ความหมายของการคิด
สังเคราะห์ว่า หมายถึง ความสามารถในการคิดเพ่ือประกอบส่วนย่อยๆให้เขา้กนัเป็นเร่ืองราวเป็น
ความสามารถในการพิจารณาเร่ืองราวในหลายๆ แง่มุม แลว้นาํมาจดัระบบโครงสร้างเสียใหม่ซ่ึงมี
ความเหมาะสมกะทดัรัดและไดค้วามหมายมากท่ีสุด 

เกรียงศกัด์ิ เจริญวงศศ์กัด์ิ (2545, น. 2) ไดใ้ห้ความหมายของการคิดสังเคราะห์ว่า
หมายถึงการผสมผสานรวมกันอย่างกลมกลืนของส่วนประกอบต่างๆ จนกลายเป็นส่ิงใหม่ท่ีมี
เอกลกัษณ์และคุณสมบติัเฉพาะ 
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ชาติ แจ่มนุช (2545, น. 57) ไดใ้หค้วามหมายของการคิดสังเคราะห์ว่า หมายถึงการคิดท่ี
สามารถรวมส่ิงต่างๆ ตั้งแต่สองส่ิงเขา้ดว้ยกนั เพื่อให้ไดส่ิงใหม่ท่ีมีคุณลกัษณะแตกต่างไปจาก
ส่วนประกอบยอ่ยๆของเดิม 

ชวลิต ศรีคาํและชยัศกัด์ิ ลีลาจรัสกุล (2552, น. 18 – 22) การคิดสังเคราะห์ หมายถึง  
การคิดท่ีตอ้งอาศยัความสามารถในการรวบรวมขอ้มูลและทกัษะในการดึงประเด็นท่ีเก่ียวขอ้ง  
ซ่ึงอาจจะมีจาํนวนมากและกระจดักระจายอยูต่ามท่ีต่างๆ แต่คดัสรรมาเฉพาะส่วนท่ีเช่ือมโยงกบัส่ิง
ท่ีจะคิดแลว้นาํมาผสมผสานส่วนย่อยๆ เขา้ดว้ยกนัให้อยู่ภายใตโ้ครงร่างเดียวกนัเพื่อตอบสนอง
วตัถุประสงคท่ี์ไดต้ั้งไว ้

การคิดสงัเคราะห์มีวตัถุประสงคด์งัน้ี 
1) การคิดสงัเคราะห์ท่ีสามารถนาํมาใชใ้นการสร้างสรรคส่ิ์งใหม่ ท่ีมีความแปลกใหม่ได้

เป็นอย่างดีซ่ึงเป็นผลมาจากการนาํองคป์ระกอบย่อยมาผสมผสานดว้ยวิธีการท่ีเหมาะสม  การคิด
สังเคราะห์น้ีใชท้กัษะการคิดต่าง ๆ  เช่น การสรุปความ การผสมผสานขอ้มูล การจดัระบบความคิด 
การคิดสงัเคราะห์จึงมีความสาํคญัต่อการสร้างและพฒันาความรู้ ใหมี้ความสมบูรณ์และครบถว้นใน
เน้ือหาและสามารถนาํบทมาสรุปจากการคิดสงัเคราะห์ไปประยกุตใ์ชไ้ดอี้กต่อไป 

2) เพื่อการนาํบทสรุปไปประยกุตใ์ชห้รือต่อยอดความรู้ การนาํขอ้มูลหรือบทสรุปท่ีผา่น
การคิดสังเคราะห์ดว้ยวิธีการท่ีเหมาะสมเพ่ือการสร้างส่ิงใหม่ข้ึนมา หรือทางเลือกใหม่ยอ่มเกิดผลดี
ท่ีไม่ตอ้งเสียเวลาเพื่อท่ีจะ เร่ิมตน้ใหม่ นาํไปสู่การพฒันาองคค์วามรู้ใหม่ไดอ้ยา่งหลากหลายไม่จบ
ส้ิน 

3) เพื่อความเขา้ใจท่ีชดัเจน แจ่มแจง้และครบถว้นหากเราตอ้งการบทสรุปเก่ียวกบัส่ิงใด
ส่ิงหน่ึง หรือเป็นการแกปั้ญหา หรือการพิสูจน์เร่ืองใดเร่ืองหน่ึง หรือมีความประสงคท่ี์ปรับเปล่ียน
หรือเปล่ียนแปลงบางส่ิงบางอยา่ง จึงตอ้งสาํรวจความเขา้ใจท่ีชดัเจน แจ่มแจง้และครบถว้น การคิด
สังเคราะห์จึงสามารถช่วยให้เกิดผลท่ีตอ้งการได ้ทุกฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้งไดรั้บขอ้มูลท่ีถูกตอ้งตรงกนั 
นาํไปสู่การสรุป แกปั้ญหา หรืออ่ืนๆท่ีตอ้งการ การคิดสังเคราะห์จึงมีประโยชน์ต่อทุกเร่ืองท่ีผูใ้ช้
ตอ้งการ 

4) เพื่อนาํไปสู่การแกไ้ขปัญหาการแกปั้ญหาเป็นภาวะท่ีตอ้งมีการตดัสินใจจากขอ้มูล
ต่างๆ จากสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน โดยมุ่งให้ทุกฝ่ายไดรั้บประโยชน์อย่างเท่าเทียมกนั การแกปั้ญหา
โดยการลองผดิลองถูกหรือการแกไ้ขปัญหาโดยการเลียนแบบ หรือการแกปั้ญหาเดิมซ่ึงเคยเกิดข้ึน
มาแลว้และใชว้ิธีการหน่ึงแกปั้ญหาไปแลว้ หรือวิธีการอ่ืนๆ อาจจะไม่ประสบผลสําเร็จ หรือไม่
บรรลุเป้าหมาย การคิดสังเคราะห์จึงเป็นแนวทางหน่ึงซ่ึงได้มาซ่ึงขอ้มูลท่ีเป็นระบบ ถูกต้อง 
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น่าเช่ือถือ เหมาะสมกบัสถานการณ์ สามารถใชใ้นการแกปั้ญหาไดเ้ป็นอยา่งดี ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัปัจจยั 
สภาพแวดลอ้ม ความหนกัเบาหรือเหตุอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหานั้น 

5) เพื่อนาํไปสู่การคิดสร้างสรรคก์ารคิดสังเคราะห์และการคิดสร้างสรรค ์เป็นการคิด
เช่ือมโยงและพึ่ งพาอาศัยผลงานอันเกิดข้ึนจากการคิดสร้างสรรค์ย่อมเน้นผลสืบเน่ืองจาก
กระบวนการคิดสังเคราะห์เป็นส่วนใหญ่ หากเราตอ้งการเป็นนกัสร้างสรรคผ์ลงานจึงฝึกฝนให้มี
คุณลกัษณะเป็นนกัคิดสงัเคราะห์ไวก่้อนและพฒันาเป็นนกัคิดสร้างสรรคต่์อไป 

จากท่ีกล่าวมาขา้งต้น สรุปได้ว่า การคิดสังเคราะห์ เป็นความสามารถในการรวม
เร่ืองราวหรือขอ้มูลต่างๆ เขา้ดว้ยกนั ประกอบกนัเป็นเร่ืองราวหรือขอ้มูลใหม่ หรือแนวความคิด
ใหม่  

6) การประเมินค่า (Evaluation)  
การประเมนิค่าตามแนวคิดของบลูม (Bloom) ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวห้ลายท่านดว้ยกนั

ดงัน้ี  
ชวาล แพรัตกุล (2525, น. 379) กล่าวว่า การประเมินค่า หมายถึง การตีราคาส่ิงต่างๆ 

โดย สรุปอย่างมีหลกัเกณฑ์ ว่าส่ิงนั้นมีคุณค่าดี-เลว ถูกตอ้งตรงตามเป้าหมายเพียงไร เช่ือถือได้
หรือไม่ สอดคลอ้งขดัแยง้กบัส่ิงใดบา้ง รวมถึงการวิจารณ์และแสดงความคิดเห็นต่อเหตุการณ์และ
การกระทาํต่างๆ ว่าควรประพฤติปฏิบติัเช่นนั้นหรือไม่ การประเมินค่า แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
ดงัน้ี  

1) การประเมินค่าโดยอาศยัเกณฑ์ภายใน ไดแ้ก่การประเมินค่าโดยใชข้อ้เท็จจริงตาม
ทอ้งเร่ือง หรือสถานการณ์นั้นๆมาเป็นหลกัในการพิจารณา 

2) การประเมินค่าโดยอาศยัเกณฑ์ภายนอก หมายถึง การให้ผูต้อบวินิจฉัยเอาเองโดย
อาศยัเกณฑต่์างๆท่ีเหมาะสม และเป็นท่ียอมรับของผูรู้้หรือสังคมท่ีนอกเหนือจากเร่ืองราวภายใน
ทอ้งเร่ืองนั้น มาเป็นหลกัในการวินิจฉยั  

ภทัรา นิคมานนท ์(2529, น. 116-117) กล่าวว่า การประเมินคุณค่าตามความหมาย
ของบลูม (Bloom) คือความสามารถในการตดัสินเก่ียวกบัคุณค่าของเน้ือหาและวิธีการต่างๆ โดย
สรุปอย่างมี หลกัเกณฑว์่าส่ิงนั้นดีเลว เหมาะสมหรือไม่เพียงไร การประเมินคุณค่าแบ่งออกเป็น 2 
ประเภทดงัน้ี  

1) การตดัสินโดยอาศยัขอ้เท็จจริงหรือเกณฑ์ภายใน เน้ือเร่ือง เป็นการประเมินหรือ
ตดัสินโดยยดึความถูกตอ้งตามเน้ือเร่ือง เน้ือหาวิชานั้น หรือขอ้มูลท่ีปรากฏอยู ่ 

2) การตดัสินโดยอาศยัเกณฑภ์ายนอก เป็นการตดัสินโดยอาศยัเกณฑอ่ื์นๆ ท่ีไม่ปรากฏ
ตามเน้ือเร่ืองหรือเน้ือหาวิชานั้นๆ  
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สุวฒัน์ นิยมคา้  (2531, น. 312-313) กล่าวว่า การประเมินคุณค่าตามความหมาย
ของบลูม (Bloom) หมายถึง การตดัสินใจเก่ียวกบัคุณค่าของความคิด การกระทาํ การแกปั้ญหา
รวมทั้งวตัถุส่ิงของท่ีใชเ้พื่อความประสงคบ์างอยา่งตามเกณฑท่ี์กาํหนด  

วารีรัตน์ ชนกนาํชยั (2532, น. 50) กล่าวว่า การประเมินคุณค่าเป็นความสามารถในการ 
ตดัสินใจเก่ียวกบัคุณค่าของความคิด การกระทาํ การแกปั้ญหา วิธีการใช ้รวมทั้งวตัถุส่ิงของท่ีใช้
เพื่อความประสงคบ์างอย่างตามเกณฑท่ี์กาํหนด เช่น การพิจารณาความถูกตอ้งและความสมบูรณ์
ของขอ้มูล พิจารณาวิธีการท่ีใชใ้นการศึกษาหรือทดลองทางวิทยาศาสตร์ว่ามีความเหมาะสมกบัส่ิง
ท่ีตอ้งการจะวดั เพียงใด เป็นตน้ 

นุชนารถ บุญโกย (2551, น. 23) กล่าวว่า การประเมินค่าเป็นความสามารถในการ
พิจารณา ตดัสินลงสรุปเก่ียวกบัคุณค่าของความคิดทุกชนิด เพ่ือเปรียบเทียบเกณฑห์รือมาตรฐานท่ี
กาํหนดให ้แบ่งยอ่ยออกเป็น 2 อยา่งคือ  

1) ประเมินค่าโดยอาศยัขอ้เทจ็จริงภายใน (Judgment in terms of Internal Criteria) การ 
ประเมินแบบน้ีพิจารณาหาความถูกตอ้ง สมเหตุสมผล ความสอดคลอ้งโดยอาศยัเกณฑภ์ายในของ
ส่ิงนั้น เป็นสาํคญั 

2) ประเมินค่าโดยอาศยัขอ้เทจ็จริงภายนอก (Judgment in terms of External Criteria) 
การประเมินแบบน้ีอาศยัเกณฑโ์ดยอาศยัเกณฑห์รือมาตรฐานจากภายนอก เอาไวเ้ปรียบเทียบเกณฑ์
เหล่าน้ีอาจเป็นเกณฑท่ี์สงัคมหรือระเบียบประเพณีกาํหนดไว ้ 

ชวลิต ศรีคา และชยัศกัด์ิ ลีลาจรัสกุล (2552, น. 36) ไดส้รุปการประเมินค่าว่า หมายถึง 
ความสามารถทางสมองของบุคคลในการพิจารณาตดัสินคุณสมบติั คุณค่า ของส่ิงใดส่ิงหน่ึง ว่าดี
ดา้นใด และเสียดา้นใด ทั้งน้ีตอ้งอยูบ่นพื้นฐานเกณฑท่ี์เป็นท่ียอมรับ  

จากความหมายขา้งตน้ สรุปได้ว่า การประเมินค่าเป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะ
พิจารณาความถูกตอ้งของขอ้มูล ตีราคา และตัดสินส่ิงต่างๆรวมทั้ งความคิด การกระทาํ  การ
แกปั้ญหา วิธีการใช ้และวตัถุส่ิงของท่ีใชต้ามเกณฑท่ี์กาํหนด อยา่งสมเหตุสมผล 

จากพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นพทุธิพิสยัของบลูม(Bloom) สอดคลอ้งกบับนัดูรา Bandura 
(1986) กล่าวว่า การเรียนรู้โดยการสังเกตนั้ นเป็นกระบวนการทางการรู้คิดหรือพุทธิปัญญา 
(Cognitive Processes) การเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบ (Observational Learning หรือ 
Modeling) และความเห็นว่าทั้งส่ิงแวดลอ้ม และตวัผูเ้รียนมีความสาํคญัเท่าๆกนั บนัดูรายงักล่าวว่า 
คนเรามีปฏิสัมพนัธ์ (Interact) กับส่ิงแวดลอ้มท่ีอยู่รอบๆตวัเราอยู่เสมอ การเรียนรู้เกิดจาก 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงทั้งผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและกนั 
พฤติกรรมของคนเราส่วนมากจะเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกต (Observational Learning) หรือการ
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เลียนแบบจากตวัแบบ (Modeling) สําหรับตวัแบบไม่จาํเป็นตอ้งเป็นตวัแบบท่ีมีชีวิตเท่านั้น แต่
อาจจะเป็นตวัสัญลกัษณ์ เช่น ตวัแบบท่ีเห็นในโทรทศัน์ หรือภาพยนตร์หรืออาจจะเป็นรูปภาพ
การ์ตูนหนงัสือกไ็ด ้นอกจากน้ี คาํบอกเล่าดว้ยคาํพดูหรือขอ้มูลท่ีเขียนเป็นลายลกัษณ์อกัษรก็เป็นตวั
แบบได ้การเรียนรู้โดยการสงัเกตไม่ใช่การลอกแบบจากส่ิงท่ีสงัเกตโดยผูเ้รียนไม่คิด คุณสมบติัของ
ผูเ้รียนมีความสาํคญั เช่น ผูเ้รียนจะตอ้งมีความสามารถท่ีจะรับรู้ส่ิงเร้า และสามารถสร้างรหัสหรือ
กาํหนดสญัลกัษณ์ของส่ิงท่ีสงัเกตเกบ็ไวใ้นความจาํระยะยาว และสามารถเรียกใชใ้นขณะท่ีผูส้ังเกต
ตอ้งการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ 

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Social Cognitive Learning Theory) ซ่ึงเป็น
ทฤษฎีของศาสตราจารยบ์นัดูรา แห่งมหาวิทยาลยัสแตนฟอร์ด (Stanford) ประเทศสหรัฐอเมริกา 
บนัดูรามีความเช่ือว่าการเรียนรู้ของมนุษยส่์วนมากเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบ 
(Bandura 1963) จึงเรียกการเรียนรู้จากการสังเกตว่า “การเรียนรู้โดยการสังเกต” หรือ “การ
เลียนแบบ” และเน่ืองจากมนุษยมี์ปฏิสัมพนัธ์ (Interact) กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูร่อบ ๆ ตวัอยูเ่สมอ บนั
ดูราอธิบายว่าการเรียนรู้เกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหว่างผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มในสังคม ซ่ึงทั้งผูเ้รียน
และส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและกนั บนัดูรา (1969, 1971) จึงเปล่ียนช่ือทฤษฎีการเรียนรู้ของ
ท่านว่า การเรียนรู้ทางสังคม (Social Learning Theory) แต่ต่อมาไดเ้ปล่ียนเป็น การเรียนรู้ทางสังคม
เชิงพุทธิปัญญา (Social Cognitive Learning Theory) อีกคร้ังหน่ึง ทั้งน้ี เน่ืองจากบนัดูราพบจากการ
ทดลองว่า สาเหตุท่ีสาํคญัอยา่งหน่ึงในการเรียนรู้ดว้ยการสังเกต คือ ผูเ้รียนจะตอ้งเลือกสังเกตส่ิงท่ี
ตอ้งการเรียนรู้โดยเฉพาะ และส่ิงสาํคญัอีกอย่างหน่ึงก็คือ ผูเ้รียนจะตอ้งมีการเขา้รหัส (Encoding) 
ในความทรงจาํระยะยาวได้อย่างถูกตอ้ง นอกจากน้ี ผูเ้รียนตอ้งสามารถท่ีจะประเมินได้ว่าตน
เลียนแบบไดดี้หรือไม่ดีอยา่งไร และจะตอ้งควบคุมพฤติกรรมของตนเองไดด้ว้ย (metacognitive)  

บนัดูราไดท้าํการทดลองเก่ียวกบัการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบมีผูน้าํไปทาํซํ้ า 
ปรากฏผลการทดลองเหมือนกบับนัดูราไดรั้บนอกจากน้ีมีนักจิตวิทยาหลายท่านไดใ้ช้แบบการ
เรียนรู้ โดยวิธีการสงัเกตในการเรียนการสอนวิชาต่างๆ  

ความคิดพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคมเชิงพทุธิปัญญาของบนัดูรา สรุปไวด้งัน้ี 
1.  บนัดูราไดใ้หค้วามสาํคญัของการปฏิสัมพนัธ์ของอินทรียแ์ละส่ิงแวดลอ้ม และถือว่า

การเรียนรู้ก็เป็นผลของปฏิสัมพนัธ์ระหว่างผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้ม โดยผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มมี
อิทธิพลต่อกนัและกนั บนัดูราไดถื้อว่าทั้งบุคคลท่ีตอ้งการจะเรียนรู้และส่ิงแวดลอ้มเป็นสาเหตุของ
พฤติกรรม  

2.  บนัดูราไดใ้หค้วามแตกต่างของการเรียนรู้ (Learning) และการกระทาํ (Performance) 
ถือว่าความแตกต่างน้ีสําคญัมาก เพราะคนอาจจะเรียนรู้อะไรหลายอย่างแต่ไม่กระทาํ เป็นตน้ว่า
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นักศึกษาทุกคนท่ีกาํลงัอ่านเอกสารประกอบการสอนน้ีคงจะทราบว่า การโกงในการสอบนั้นมี
พฤติกรรมอยา่งไร แต่นกัศึกษาเพียงนอ้ยคนท่ีจะทาํการโกงจริง ๆ บนัดูราได ้

สรุปวา่พฤติกรรมของมนุษยอ์าจจะแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท 
2.1  พฤติกรรมสนองตอบท่ีเกิดจากการเรียนรู้ ผูซ่ึ้งแสดงออกหรือกระทาํสมํ่าเสมอ 
2.2  พฤติกรรมท่ีเรียนรู้แต่ไม่เคยแสดงออกหรือกระทาํ 
2.3  พฤติกรรมท่ีไม่เคยแสดงออกทางการกระทาํ เพราะไม่เคยเรียนรู้จริง ๆ 
3. บนัดูราไม่เช่ือว่าพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจะคงตวัอยู่เสมอ ทั้งน้ีเพราะส่ิงแวดลอ้ม

เปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ และทั้งส่ิงแวดลอ้มและพฤติกรรมมีอิทธิพลซ่ึงกนัและกนั ตวัอยา่งเช่น เดก็ท่ีมี
พฤติกรรมกา้วร้าวก็คาดหวงัว่าผูอ่ื้นจะแสดงพฤติกรรมกา้วร้าวต่อตนดว้ย ความหวงัน้ีก็ส่งเสริมให้
เด็กแสดงพฤติกรรมกา้วร้าว และผลพวงก็คือว่าเด็กอ่ืน (แมว้่าจะไม่กา้วร้าว) ก็จะแสดงพฤติกรรม
ตอบสนองแบบกา้วร้าวดว้ย และเป็นเหตุให้เด็กท่ีมีพฤติกรรมกา้วร้าวยิ่งแสดงพฤติกรรมกา้วร้าว
มากยิ่งข้ึน ซ่ึงเป็นการย ํ้าความคาดหวงัของตน บนัดูราสรุปว่า “เด็กท่ีมีพฤติกรรมกา้วร้าวจะสร้าง
บรรยากาศกา้วร้าวรอบ ๆ ตวั จึงทาํให้เด็กอ่ืนท่ีมีพฤติกรรมอ่อนโยนไม่กา้วร้าวแสดงพฤติกรรม
ตอบสนองกา้วร้าว เพราะเป็นการแสดงพฤติกรรมต่อส่ิงแวดลอ้มท่ีกา้วร้าว” 

บนัดูรา (Bandura, 1977) ไดอ้ธิบายกระบวนการท่ีสาํคญัในการเรียนรู้โดยการสังเกต
หรือการเรียนรู้โดยตวัแบบวา่มีทั้งหมด 4 อยา่งคือ 

1. กระบวนการความเอาใจใส่ (Attention) 
กระบวนการความใส่ใจ (Attention) ความใส่ใจของผูเ้รียนเป็นส่ิงสาํคญัมาก ถา้ผูเ้รียน

ไม่มีความใส่ใจในการเรียนรู้ โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบก็จะไม่เกิดข้ึน ดงันั้น การเรียนรู้
แบบน้ีความใส่ใจจึงเป็นส่ิงแรกท่ีผูเ้รียนจะตอ้งมี บนัดูรากล่าวว่าผูเ้รียนจะตอ้งรับรู้ส่วนประกอบท่ี
สาํคญัของพฤติกรรมของผูท่ี้เป็นตวัแบบ องคป์ระกอบท่ีสาํคญัของตวัแบบท่ีมีอิทธิพลต่อความใส่
ใจของผูเ้รียนมีหลายอย่าง เช่น เป็นผูท่ี้มีเกียรติสูง (High Status) มีความสามารถสูง (High 
Competence) หนา้ตาดี รวมทั้งการแต่งตวั การมีอาํนาจท่ีจะใหร้างวลัหรือลงโทษ คุณลกัษณะของ
ผูเ้รียนก็มีความสัมพนัธ์กบักระบวนการใส่ใจ ตวัอย่างเช่น วยัของผูเ้รียน ความสามารถทางดา้น
พุทธิปัญญา ทกัษะทางการใชมื้อและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย รวมทั้งตวัแปรทางบุคลิกภาพของ
ผูเ้รียน เช่น ความรู้สึกว่าตนนั้นมีค่า (Self-Esteem) ความตอ้งการและทศันคติของ ผูเ้รียน ตวัแปร
เหล่าน้ีมกัจะเป็นส่ิงจาํกดัขอบเขตของการเรียนรู้โดยการสงัเกต ตวัอยา่งเช่น ถา้ครูตอ้งการใหเ้ด็กวยั
อนุบาลเขียนพยญัชนะไทยท่ียาก ๆ เช่น ฆ ม โดยพยายามแสดงการเขียนให้ดูเป็นตวัอย่าง ทกัษะ
การใชก้ลา้มเน้ือในการเคล่ือนไหวของเด็กวยัอนุบาลยงัไม่พร้อมฉะนั้นเด็กวยัอนุบาลบางคนจะ
เขียนหนงัสือตามท่ีครูคาดหวงัไม่ได ้
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2.  กระบวนการจดจาํ (Retention) 
กระบวนการจดจาํ (Retention Process) บนัดูรา อธิบายว่า การท่ีผูเ้รียนหรือผูส้ังเกต

สามารถท่ีจะเลียนแบบหรือแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบไดก้็เป็นเพราะผูเ้รียนบนัทึกส่ิงท่ีตน
สังเกตจากตวัแบบไวใ้นความจาํระยะยาว บนัดูรา พบว่าผูส้ังเกตท่ีสามารถอธิบายพฤติกรรม หรือ
การกระทาํของตวัแบบดว้ยคาํพดู หรือสามารถมีภาพพจน์ส่ิงท่ีตนสังเกตไวใ้นใจจะเป็นผูท่ี้สามารถ
จดจาํส่ิงท่ีเรียนรู้โดยการสงัเกตไดดี้กวา่ผูท่ี้เพียงแต่ดูเฉย ๆ หรือทาํงานอ่ืนในขณะท่ีดูตวัแบบไปดว้ย 
สรุปแลว้ผูส้ังเกตท่ีสามารถระลึกถึงส่ิงท่ีสังเกตเป็นภาพพจน์ในใจ (Visual Imagery) และสามารถ
เขา้รหสัดว้ยคาํพูดหรือถอ้ยคาํ (Verbal Coding) จะเป็นผูท่ี้สามารถแสดงพฤติกรรมเลียนแบบจาก
ตวัแบบไดแ้มว้า่เวลาจะผา่นไปนาน ๆ และนอกจากน้ีถา้ผูส้ังเกตหรือ ผูเ้รียนมีโอกาสท่ีจะไดเ้ห็นตวั
แบบแสดงส่ิงท่ีจะตอ้งเรียนรู้ซํ้ ากจ็ะเป็นการช่วยความจาํใหดี้ยิง่ข้ึน 

3.  กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัอยา่ง (Reproduction) 
กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนกบัตวัแบบ (Reproduction Process) กระบวนการ

แสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบเป็นกระบวนการท่ีผูเ้รียน แปรสภาพ (Transform) ภาพพจน์ (Visual 
Image) หรือส่ิงท่ีจาํไวเ้ป็นการเขา้รหสัเป็นถอ้ยคาํ (Verbal Coding) ในท่ีสุดแสดงออกมาเป็นการ
กระทาํหรือแสดงพฤติกรรมเหมือนกบัตวัแบบ ปัจจยัท่ีสําคญัของกระบวนการน้ีคือ ความพร้อม
ทางดา้นร่างกายและทกัษะท่ีจาํเป็นจะตอ้งใชใ้นการเลียนแบบของผูเ้รียน ถา้หากผูเ้รียนไม่มีความ
พร้อมก็จะไม่สามารถท่ีจะแสดงพฤติกรรมเลียนแบบไดบ้นัดูรา กล่าวว่าการเรียนรู้โดยการสังเกต
หรือการเลียนแบบไม่ใช่เป็นพฤติกรรมท่ีลอกแบบอย่างตรงไปตรงมา การเรียนรู้โดยการสังเกต
ประกอบดว้ยกระบวนการทางพุทธิปัญญา (Cognitive Process) และความพร้อมทางดา้นร่างกาย
ของผูเ้รียน ฉะนั้นในขั้นการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ (Reproduction) ของแต่ละบุคคลจึง
แตกต่างกนัไปผูเ้รียนบางคนกอ็าจจะทาํไดดี้กวา่ตวัแบบท่ีตนสงัเกตหรือบางคนกส็ามารถเลียนแบบ
ไดเ้หมือนมาก บางคนก็อาจจะทาํไดไ้ม่เหมือนกบัตวัแบบเพียงแต่คลา้ยคลึงกบัตวัแบบมีบางส่วน
เหมือนบางส่วนไม่เหมือนกบัตวัแบบ และผูเ้รียนบางคนจะไม่สามารถแสดงพฤติกรรมเหมือนตวั
แบบ ฉะนั้น บนัดูราจึงให้คาํแนะนาํแก่ผูท่ี้มีหน้าท่ีเป็นตวัแบบ เช่น ผูป้กครองหรือครูควรใชผ้ล
ยอ้นกลบัท่ีตอ้งตรวจสอบแกไ้ข (Correcting Feedback) เพราะจะเป็นการช่วยเหลือใหผู้เ้รียนหรือผู ้
สังเกตมีโอกาสทบทวนในใจว่าการแสดงพฤติกรรมของตวัแบบมีอะไรบา้ง และพยายามแกไ้ขให้
ถูกตอ้ง 

4.  กระบวนการการจูงใจ (Motivation) 
กระบวนการจูงใจ (Motivation Process) บนัดูรา (1965, 1982) อธิบายว่า แรงจูงใจของ

ผูเ้รียนท่ีจะแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบท่ีตนสังเกต เน่ืองมาจากความคาดหวงัว่า การเลียนแบบ
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จะนาํประโยชน์มาใช ้เช่น การไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลั หรืออาจจะนาํประโยชน์บางส่ิงบางอยา่ง
มาให้ รวมทั้งการคิดว่าการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบจะทาํให้ตนหลีกเล่ียงปัญหาได้ ใน
ห้องเรียนเวลาครูให้รางวลัหรือลงโทษพฤติกรรมของนกัเรียน คนใดคนหน่ึงนกัเรียนทั้งห้องก็จะ
เรียนรู้โดยการสังเกตและเป็นแรงจูงใจให้ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมหรือไม่แสดงพฤติกรรม เวลา
นกัเรียนแสดงความประพฤติดี เช่น นกัเรียนคนหน่ึงทาํการบา้นเรียบร้อยถูกตอ้งแลว้ไดรั้บรางวลั
ชมเชยจากครู หรือให้สิทธิพิเศษก็จะเป็นตวัแบบให้แก่นกัเรียนคนอ่ืน ๆ พยายามทาํการบา้นมาส่ง
ครูให้เรียบร้อย เพราะมีความคาดหวงัว่าคงจะไดรั้บแรงเสริมหรือรางวลับา้ง ในทางตรงขา้มถา้
นักเรียนคนหน่ึงถูกทาํโทษเน่ืองจากเอาของมารับประทานในห้องเรียน ก็จะเป็นตวัแบบของ
พฤติกรรม ท่ีนกัเรียนทั้งชั้นจะไม่ปฏิบติัตามแมว้่าบนัดูราจะกล่าวถึงความสาํคญัของแรงเสริมบวก
ว่ามีผลต่อพฤติกรรมท่ีผูเ้รียนเลียนแบบตวัแบบแต่ความหมายของความสําคญัของแรงเสริมนั้น
แตกต่างกนักบัของสกินเนอร์ (Skinner) ในทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบโอเปอแรนท์ (Operant 
Conditioning) แรงเสริมในทฤษฎี การเรียนรู้ในการสังเกตเป็นแรงจูงใจท่ีจะทาํให้ผูส้ังเกตแสดง
พฤติกรรมเหมือนตวัแบบ แต่แรงเสริมในทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบโอเปอแรนทน์ั้น แรงเสริมเป็น
ตวัท่ีจะทาํให้ความถ่ีของพฤติกรรมท่ีอินทรียไ์ดแ้สดงออกอยู่แลว้ให้มีเพิ่มข้ึน อีกประการหน่ึงใน
ทฤษฎีการเรียนรู้ดว้ยการสังเกตถือว่าความคาดหวงัของผูเ้รียนท่ีจะไดรั้บรางวลัหรือผลประโยชน์
จากพฤติกรรมท่ีแสดงเหมือนเป็นตวัแบบ เป็นแรงจูงใจท่ีทาํให้ผูส้ังเกตแสดงออก แต่สาํหรับการ
วางเง่ือนไขแบบโอเปอแรนท ์แรงเสริมเป็นส่ิงท่ีมาจากภายนอกจะเป็นอะไรก็ไดไ้ม่เก่ียวกบัตวัของ
ผูเ้รียน 

ปัจจยัท่ีสาํคญัในการเรียนรู้โดยการสงัเกต 
1.  ผูเ้รียนจะตอ้งมีความใส่ใจ (Attention) ท่ีจะสงัเกตตวัแบบ ไม่วา่เป็นการแสดงโดยตวั

แบบจริงหรือตวัแบบสญัลกัษณ์ ถา้เป็นการอธิบายดว้ยคาํพดูผูเ้รียนก็ตอ้งตั้งใจฟังและถา้จะตอ้งอ่าน
คาํอธิบายกจ็ะตอ้งมีความตั้งใจท่ีจะอ่าน 

2.  ผูเ้รียนจะตอ้งเขา้รหสัหรือบนัทึกส่ิงท่ีสงัเกตหรือส่ิงท่ีรับรู้ไวใ้นความจาํระยะยาว 
3.  ผูเ้รียนจะตอ้งมีโอกาสแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบ และควรจะทาํซํ้ าเพื่อจะใหจ้าํ

ได ้
4.  ผูเ้รียนจะตอ้งรู้จกัประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยใชเ้กณฑ ์(Criteria) ท่ีตั้งข้ึนดว้ย

ตนเองหรือโดยบุคคลอ่ืน 
2.4.2  พฤติกรรมดา้นจิตพิสยั (Affective Domain) 

พฤติกรรมดา้นจิตพิสัยเป็นพฤติกรรมท่ีเก่ียวกบัความรู้สึกนึกคิดทางจิตใจอารมณ์และ
คุณธรรมของบุคคลซ่ึงตอ้งการสร้างหรือปลูกฝังคุณลกัษณะนิสัยต่างๆให้เกิดข้ึนโดยเร่ิมจาก
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พฤติกรรม ขั้นแรกท่ีง่ายไปหาขั้นสุดทา้ยท่ียากซ่ึงมี 5 ระดบัคือ การรับรู้ การตอบสนอง การสร้าง
ค่านิยม การจดัระบบค่านิยม และการสร้างลกัษณะนิสยั ดงัน้ี  

1)  การรับรู้ (receiving or attending) เป็นขั้นท่ีบุคคลรู้สึกว่ามีส่ิงเร้ามากระตุน้ใหแ้สดง 
พฤติกรรม และจะเร่ิมทาํความรู้จกัในส่ิงนั้น นัน่คือเร่ิมสนใจและเตม็ใจในส่ิงนั้น  

2)  การตอบสนอง (responding)เป็นขั้นท่ีบุคคลแสดงปฏิกิริยาโตต้อบส่ิงเร้านั้นดว้ย
ความนิยมเตม็ใจ  

3)  การเกิดค่านิยม (valuing) เป็นขั้นท่ีบุคคลมองเห็นคุณค่าของการตอบสนองส่ิงเร้า
หรือประสบการณ์แลว้กลายมาเป็นส่ิงท่ียดึถือของบุคคลในโอกาสต่อไป  

4)  การจดัระบบคุณค่า (organization) เป็นขั้นท่ีบุคคลนาํค่านิยมท่ีตนเองสร้างไวแ้ลว้มา
จดัระบบโดยใชค้วามสัมพนัธ์ระหว่างค่านิยม ปรับส่ิงท่ีขดัแยง้กนั เพื่อนาํมาสร้างเป็นค่านิยมเพื่อ
ปฏิบติั 

5)  การสร้างลกัษณะนิสยั เป็นขั้นการนาํค่านิยมท่ีจดัระบบคุณค่าท่ีมีในตวัเขา้เป็นระบบ
ท่ี ถาวรและทาํหน้าท่ีควบคุมพฤติกรรมของบุคคลไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใดๆก็จะแสดง
พฤติกรรมตามค่านิยมท่ียดึถือตลอดไปสมํ่าเสมอจนเกิดเป็นลกัษณะนิสยัประจาํตวัของแต่ละบุคคล  

จากขอ้ความขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้า่ พฤติกรรมดา้นจิตพิสัยแบ่งเป็น 5 ระดบั คือ การ
รับรู้, การตอบสนอง, การเกิดค่านิยม, การจดัระบบคุณค่า และการสร้างลกัษณะนิสัย ซ่ึงเป็นระดบั
ของกพฤติกรรมท่ีถูกแสดงออกมาตามแนวคิดของบลูม 

2.4.3  พฤติกรรมดา้นทกัษะพิสยั (Psychomotor Domain) 
พฤติกรรมด้านทกัษะพิสัยเป็นพฤติกรรมท่ีเก่ียวกับความสามารถเชิงปฏิบติัการซ่ึง

เก่ียวขอ้งกับระบบการใช้งานของอวยัวะต่างๆในร่างกายท่ีตอ้งอาศยัการประสารสัมพนัธ์ของ
กลา้มเน้ือกบัการทาํงานของระบบประสาทต่างๆซ่ึงเป็นหน่วยสั่งการ การจาํแนกพฤติกรรมดา้น
ทกัษะพิสยัน้ีมีหลายกลุ่มความคิด ในท่ีน้ีจะนาํเสนอ 2 แนวทางดงัน้ี  

แนวทางท่ี 1 แบ่งลกัษณะของพฤติกรรมตามพฒันาการดา้นทกัษะพิสยัเป็น 5 ระดบัคือ  
1)  ขั้นเลียนแบบ เป็นขั้นเร่ิมตน้การเรียนรู้ดา้นทกัษะของมนุษยโ์ดยมีผูท้าํให้ดูและทาํ

ตามไปทีละขั้น และอาจมีการช่วยเหลือในขณะปฏิบติั  
2)  การทาํโดยยึดแบบ เป็นความสามารถในการปฏิบติัดว้ยตวัเองตามแบบท่ีกาํหนด 

ดาํเนินการหรือคาํช้ีแจง ผูป้ฏิบติัอาจทาํดว้ยการลองผิดลองถูกดว้ยตนเอง อาจทาํชา้และไม่ถูกตอ้ง
ทีเดียว ในตอนแรก  

3)  การทาํดว้ยความชาํนาญ เป็นความสามารถในการปฏิบติัไดด้ว้ยความถูกตอ้งแม่นยาํ 
เหมาะสมกบัเวลาโดยไม่มีการช่วยเหลือ ไม่มีการช้ีแจง ไม่มีการแนะนาํ ไม่มีการทาํให้ดู หรือไม่มี
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การให้ดูแบบใดๆ เพียงแต่กาํหนดหัวเร่ืองหรือวิธีการให้ว่าจะให้ทาํอะไรโดยเน้นความถูกตอ้ง 
รวดเร็ว ความอดทน ความแน่นอน  

4)  การทาํในสถานการณ์ต่างๆได้ เป็นความสามารถในการปฏิบติัได้อย่างถูกตอ้ง 
เหมาะสมกบัเวลาในสถานการณ์ใหม่หรือสถานการณ์อ่ืนๆท่ีนอกเหนือไปจากท่ีเคยทาํมาแลว้ โดย
ไม่มีการช่วยเหลือ ไม่มีการแนะนาํขั้นตอน หรือการปฏิบติัใดๆจากผูอ่ื้นโดยเนน้การกาํหนดทกัษะ
ท่ีตอ้งใช ้ในการแกปั้ญหา การเลือกทกัษะท่ีตอ้งใชใ้นการแกปั้ญหา มีความมัน่ใจในการใชท้กัษะ
นั้นในยามจาํเป็นและการกาํหนดขั้นตอนในการปฏิบติัเพื่อแกปั้ญหานั้นไดด้ว้ยตนเอง  

5)  การแกปั้ญหาไดโ้ดยฉับพลนั เป็นความสามารถในการปฏิบติัเพื่อแกปั้ญหาเฉพาะ
หน้า โดยฉับพลนัซ่ึงอาจเป็นการแกไ้ข ปรับปรุง เปล่ียนแปลง ขยายยืดหยุ่น เสนอ สอดแทรกส่ิง
ใหม่เข้าไปกับทักษะเดิมท่ีมีมาก่อน โดยเน้นการหาวิธีการปฏิบัติใหม่เพื่อให้เหมาะสมกับ
สถานการณ์นั้น และการปรับปรุงเปล่ียนแปลงทกัษะใหม่ท่ีตอ้งปฏิบติัในงานนั้นๆ  

แนวทางท่ี 2 แบ่งลกัษณะของพฤติกรรมในเร่ืองทกัษะการเคล่ือนไหวเป็น 4 ดา้นคือ  
1)  ทกัษะการเคล่ือนไหวทั้งร่างกาย เป็นความสามารถท่ีจะใช้อวยัวะบางส่วนท่ีไม่

ซบัซอ้น ในการเคล่ือนไหวอยา่งคล่องแคล่ว จาํแนกเป็น  
1.1)  การเคล่ือนไหวอวยัวะส่วนบน  
1.2)  การเคล่ือนไหวอวยัวะส่วนล่วง  
1.3)  การเคล่ือนไหวอวยัวะทั้งสองส่วน  

2)  ทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีตอ้งใช้ประสาทรวมๆกัน เป็นความสามารถท่ีจะใช้การ
ประสาน สมัพนัธ์กนัของระบบประสาทต่างๆ จาํแนกเป็น  

2.1)  การเคล่ือนไหวของมือและน้ิว  
2.2)  การประสานระหวา่งมือและตา  
2.3)  การประสานระหวา่งมือ ตา และเทา้ 
2.4)  การเคล่ือนไหวอ่ืนๆของมือ เทา้ ตา และหู  

3)  ทกัษะการส่ือสารโดยใชท่้าทาง เป็นการแสดงออกเพ่ือส่ือความหมายกบัคนอ่ืน ดว้ย
วิธี ดงัน้ี  

3.1)  การแสดงสีหนา้ 
3.2)  ท่าทาง  
3.3)  การเคล่ือนไหวทั้งร่างกาย  

4)  ทกัษะพฤติกรรมทางดา้นภาษา เป็นความสามารถท่ีแสดงออกทางดา้นภาษา ดว้ยวิธี 
ดงัน้ี  



57 

4.1)  การออกเสียง  
4.2)  การสร้างเสียงและคาํ 
4.3)  การเปล่งเสียง  
4.4)  การประสานระหวา่งเสียงและท่าทาง  

ผศ.ดร.กรองได อุณหสูต ไดอ้ธิบายทกัษะพิสัย (Psychomotor Domain) คือ พฤติกรรม
ดา้นกลา้มเน้ือประสาท ซ่ึง แสดงใหเ้ห็นถึงความสามารถในการปฏิบติังานไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว ชาํนิ
ชาํนาญ เป็นการแสดงออกมา ไดโ้ดยตรงโดยมีเวลาและคุณภาพของงานเป็นตวัช้ีระดบัของทกัษะ
พฤติกรรมดา้นทกัษะพิสยั ประกอบดว้ยพฤติกรรมยอ่ยๆ 5 ขั้นดงัน้ี  

3.1  การรับรู้เป็นการใหผู้บ้ริโภคไดรั้บรู้เก่ียวกบัข่าวสารท่ีน่าสนใจ  
3.2  กระทาํตามแบบ หรือ ตามข่าวสารโฆษณา  
3.3  การหาความถูกตอ้ง พฤติกรรมสามารถปฏิบติัไดด้ว้ยตนเอง โดยไม่ตอ้ง อาศยั

เคร่ืองช้ีแนะเม่ือไดก้ระทาํซํ้าแลว้กพ็ยายามหาความถูกตอ้งในการปฏิบติั  
3.4  การกระทาํอยา่งต่อเน่ืองหลงัจากตดัสินใจเลือกรูปแบบท่ีเหมาะสมกบั ตนเอง และ 

จะกระทาํตามรูปแบบนั้นอย่างต่อเน่ือง จนปฏิบติังานท่ียุ่งยากซับซ้อนไดอ้ย่างรวดเร็ว ถูกตอ้ง
คล่องแคล่ว ซ่ึงตอ้งอาศยัการฝึกฝนและกระทาํอยา่งสมํ่าเสมอ  

3.5  การกระทาํไดอ้ย่างเป็นธรรมชาติ สามารถปฏิบติัไดค้ล่องแคล่วว่องไว โดย
อตัโนมติัเป็นไปอยา่งธรรมชาติ 
 พฤติกรรมท่ีบ่งถึงความสามารถในการปฏิบติังานไดอ้ยา่งคล่องแคล่วชาํนิชาํนาญ  ซ่ึงแสดงออกมา
ไดโ้ดยตรงโดยมีเวลาและคุณภาพของงานเป็นตวัช้ีระดบัของทกัษะ 

จากแนวคิดของบลูม (Bloom) นั้นสามารถแบ่งประเภทของพฤติกรรมโดยอาศยัทฤษฎี
การเรียนรู้และจิตวิทยาพ้ืนฐานว่า มนุษยจ์ะเกิดการเรียนรู้ใน 3 ดา้นคือ ดา้นสติปัญญา ดา้นร่างกาย 
และดา้นจิตใจ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัพฤติกรรมดา้นพุทธิพิสัย พฤติกรรมดา้นทกัษะพิสัย และพฤติกรรม
ด้านจิตพิสัย ผูว้ิจัยมีความสนใจศึกษากิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โดยการพฒันาชุดกิจกรรมการฝึกโยคะ 

 
2.5  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
2.5.1  ความหมายของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

พวงรัตน์ ทวีรัตน์ (2530) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนว่า หมายถึง คุณลกัษณะรวมถึงความรู้ 
ความสามารถของบุคคลอนัเป็นผลมาจากการเรียนการสอนหรือคือมวลประสบการณ์ทั้งปวงท่ี
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บุคคลได้รับการเรียนการสอน ทาํให้บุคคลเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านต่าง ๆ ของ
สมรรถภาพสมอง 

รัตนาภรณ์ ผ่านพิเคราะห์ (2544) ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง ผลของ
ความสามารถทางวิชาการท่ีไดจ้ากการทดสอบโดยวิธีต่าง ๆ  

วฒันชยั ถิรศิลาเวทย ์(2546) ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหมายถึงความสามารถในการ
เขา้ถึงความรู้ การพฒันาทกัษะในการเรียน โดยอาศยัความพยายามจานวนหน่ึงและแสดงออกในรูป
ความสาํเร็จซ่ึงสามารถสงัเกตและวดัไดด้ว้ยเคร่ืองมือทางจิตวิทยาหรือ 

จงกล แกว้โก (2547) ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึงความรู้หรือทกัษะซ่ึงเกิดจากการ
ทางานท่ีประสานกนั และตอ้งอาศยัความพยายามอยา่งมาก ทั้งองคป์ระกอบทางดา้นสติปัญญา และ
องคป์ระกอบท่ีไม่ใช่สติปัญญาแสดงออกในรูปของความสําเร็จสามารถวดัโดยใชแ้บบสอบถาม
หรือคะแนนท่ีครูให ้

พิชิต ฤทธ์ิจรูญ (2547) ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหรือพฤติกรรมหรือผลการเรียนรู้ของ
ผูเ้รียน อนัเน่ืองมาจากการจดักิจกรรมการเรียนการสอนของครู ว่าผูเ้รียนมีความสามารถหรือ
ผลสัมฤทธ์ิในแต่ละรายวิชามากน้อยเพียงใด ผลการทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนจะเป็น
ประโยชน์ต่อการพฒันาผูเ้รียนใหมี้คุณภาพตามจุดประสงคข์องการเรียนรู้หรือตามมาตรฐานผลการ
เรียนรู้ท่ีกําหนดไว้ เป็นประโยชน์ต่อการปรับปรุงและพัฒนาการสอนของครูให้มีคุณภาพ 
ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 

ทิศนา แขมมณี (2548) ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึงการเขา้ใจความรู้การพฒันา
ทกัษะในด้านการเรียน ซ่ึงอาจพิจารณาจากคะแนนสอบท่ีกาํหนดให้คะแนนท่ีได้จากงานท่ีครู
มอบหมายใหท้ั้งสองอยา่ง 

สรุปไดว้่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน คือ การตรวจสอบความสามารถหรือความสัมฤทธ์ิ
ผลของบุคคลว่าเรียนรู้แลว้ ผูเ้รียนเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและประสบการณ์การเรียนรู้ใน
ทิศทางเพิ่มข้ึน โดยใช้แบบทดสอบทางด้านเน้ือหาและด้านการปฏิบัติท่ีได้เรียนไปแล้ว เป็น
เคร่ืองมือในการวดั 
2.5.2  องคป์ระกอบท่ีมีอิทธิพลต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

มีผูไ้ดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบท่ีมีอิทธิพลต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนไวต่้าง ๆ กนัดงัน้ี 
Bloom (1976) กล่าวถึงส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวา่มีอยู ่3 ตวัแปร คือ 
1.พฤติกรรมดา้นปัญญา (Cognitive Entry Behavior) เป็นพฤติกรรมดา้นความรู้ความคิด 

ความเขา้ใจ หมายถึง การเรียนรู้ท่ีจาํเป็นตอ้งการเรียนเร่ืองนั้นและมีมาก่อนเรียน ไดแ้ก่ ความถนดั 
และพ้ืนฐานความรู้เดิมของผูเ้รียน ซ่ึงเหมาะสมกบัการเรียนรู้ใหม่ 
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2.ลกัษณะทางอารมณ์ (Affective Entry Characteristics) เป็นตวักาํหนดดา้นอารมณ์ 
หมายถึง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ ความกระตือรือร้นท่ีมีต่อเน้ือหาท่ีเรียน รวมถึงทศันคติของผูเ้รียนท่ีมี
ต่อเน้ือหาวิชา ต่อโรงเรียน และระบบการเรียนและมโนภาพเก่ียวกบัตนเอง 

3.คุณภาพของการสอน (Quality of Instruction) เป็นตวักาํหนดประสิทธิภาพในการ
เรียนของผูเ้รียน ซ่ึงประกอบดว้ยการช้ีแนะ หมายถึง การบอกจุดมุ่งหมายของการเรียนการสอนและ
งานท่ีจะตอ้งทาํให้ผูเ้รียนทราบอย่างชดัเจน การให้ผูเ้รียนมีส่วนร่วมในการเรียนการสอน การให้
การเสริมแรงของครู การใช้ขอ้มูลยอ้นกลบั หรือการให้ผูเ้รียนรู้ผลว่า ตนเองกระทาํได้ถูกตอ้ง
หรือไม่ และการแกไ้ขขอ้บกพร่อง 

สุชาดา ศรีศกัด์ิ (2544) กล่าวถึงส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนดงัน้ี 
1. คุณลกัษณะของผูเ้รียน ไดแ้ก่ อาย ุเพศ สติปัญญา เจตคติ แรงจูงใจ พื้นฐานความรู้เดิม

รวมทั้งความสนใจ 
2. คุณลกัษณะของผูส้อน ไดแ้ก่ คุณวุฒิ ระยะเวลาท่ีสอน ความสามารถ เจตคติของ

ผูส้อน 
3. องคป์ระกอบดา้นอ่ืนๆ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบดา้นเศรษฐกิจ ระดบัสังคมของผูเ้รียน 

ระดบัการศึกษาของบิดามารดา ขนาดของโรงเรียนและอุปกรณ์ 
ธนพร สินคุ่ย (2552) ไดก้ล่าวถึงส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนไวห้ลาย

สาเหตุ ไดแ้ก่ สาเหตุจากตวันกัเรียน เช่นดา้นสติปัญญา ความรู้พื้นฐาน เจตคติ สาเหตุส่ิงแวดลอ้ม
ทางบา้นหรือพื้นฐานครอบครัวสาเหตุจากกระบวนการทางการศึกษา หรือคุณภาพการสอนของครู 

นิรมล บุญรักษา (2554) องคป์ระกอบท่ีมีผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ประกอบดว้ย 
ดา้นตวัผูเ้รียน หมายถึงพฤติกรรมความรู้ ความคิด และสติปัญญาความสามารถดา้นต่าง ๆ ไดแ้ก่ 
ความถนดั ความสนใจและพ้ืนฐานเดิมของผูเ้รียน ดา้นอารมณ์ หมายถึง อารมณ์ ความกระตือรือร้น 
แรงจูงใจท่ีจะทาํให้เกิดการอยากเรียนรู้ เจตคติต่อเน้ือหาวิชา ระบบการเรียน และพ้ืนฐานทาง
ครอบครัว คุณภาพการสอน หมายถึง สามารถทาํให้นกัเรียนอยากเรียนรู้ สนใจ นกัเรียนมีส่วนร่วม
ในการเรียนการสอน มีการให้แรงเสริมของครู บุคลิกภาพของครูผูส้อน มีการประเมินผลการสอน
เพื่อการใชข้อ้มูลยอ้นกลบั เพื่อแกไ้ขขอ้บกพร่องในการสอน 

สรุปไดว้่าองคป์ระกอบท่ีมีอิทธิพลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนคือ ความรู้พื้นฐาน ความ
เขา้ใจ ความถนัด ความคิดและสติปัญญา ความสามารถด้านต่างๆ สภาพแวดลอ้มทางบา้นของ
ผูเ้รียน  ซ่ึงผูส้อนตอ้งเขา้ใจในความแตกต่างของผูเ้รียนแต่ละคน สามารถถ่ายทอดประสบการณ์ 
ความรู้ให้ผูเ้รียนไดอ้ย่างเต็มท่ี มีส่ือการเรียนท่ีชดัเจน ส่งผลให้ผูเ้รียนเกิดความรู้ ความเขา้ใจใน
เน้ือหาท่ีเรียนมากยิง่ข้ึน  
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2.5.3  การวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
กงัวล เทียนกณัฑ์เทศน์ (2540) การวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนผูท่ี้ประกอบอาชีพ

ครูผูส้อน ผูใ้ห้การฝึกอบรม ไม่ว่าจะอยู่ในสถาบนัการศึกษาใดหรือในหน่วยงานธุรกิจยอ่มจะตอ้ง
ทราบผลว่า ผลของการสอน การฝึกอบรมจะบรรลุวตัถุประสงค์เพียงใด เราสามารถนําวิธีการ
ดําเนินการวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเข้าไปใช้ว ัดผลได้เสมอ การวัดและประเมินผลเป็น
กระบวนการยอ่ยท่ีประกอบอยูใ่นกระบวนการเรียนการสอนขั้นสุดทา้ยเพ่ือใหท้ราบวา่กระบวนการ
เรียนการสอนบรรลุผลเพียงใด ซ่ึงการวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนตอ้งชดัเจนและวดัผลได ้

พวงรัตน์ ทวีรัตน์ (2543) การวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง คุณลกัษณะ รวมถึง
ความรู้ ความสามารถของบุคคลอนัเป็นผลมาจากการเรียนการสอน หรือมวลประสบการณ์ทั้งปวงท่ี
บุคคลได้จากการเรียนการสอน ทาํให้บุคคลเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในด้านต่าง ๆ ของ
สมรรถภาพทางสมอง ซ่ึงมีจุดมุ่งหมายเพ่ือเป็นการตรวจสอบระดบัความสามารถสมองของบุคคล 
เรียนแลว้รู้อะไรบา้ง และมีความสามารถดา้นใดมากนอ้ยเท่าไร  

มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช (2545) การวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เป็นการวดั
ความสําเร็จทางการเรียน หรือวดัประสบการณ์ทางการเรียนท่ีผูเ้รียนไดรั้บจากการเรียนการสอน 
โดยวดัตามจุดมุ่งหมายของการสอนหรือวดัผลสาํเร็จจากการศึกษาอบรมในโปรแกรมต่าง ๆ 

สรุปไดว้่า  การวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เป็นกระบวนการวดัความรู้ ความสามารถ 
ความเขา้ใจและสติปัญญา  ว่าผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้มากนอ้ยเพียงใดหลงัจากเรียนในเร่ืองนั้น ๆซ่ึง
การวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนตอ้งชดัเจนและวดัผลได ้
2.5.4  ความหมายของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

ลว้น  สายยศและองัคณา  สายยศ (2543) เป็นแบบทดสอบท่ีวดัความรู้ของนกัเรียนท่ีได้
เรียนไปแลว้ ซ่ึงมกัจะเป็นขอ้คาํถามใหน้กัเรียนตอบดว้ยกระดาษและดินสอ (paper and pencil test)
กบัใหน้กัเรียนปฏิบติัจริง 

สมบูรณ์ ตนัยะ (2545)  เป็นแบบทดสอบท่ีใชส้าํหรับวดัพฤติกรรมทางสมองของผูเ้รียน
ว่ามีความรู้ ความสามารถใน เร่ืองท่ีเรียนรู้มาแลว้ หรือได้รับการฝึกฝนอบรมมาแลว้มากน้อย
เพียงใด 

สมนึก ภทัธิยธนี (2546) เป็นแบบทดสอบวดัสมรรถภาพของสมองดา้นต่างๆท่ีนกัเรียน
ไดเ้รียนรู้มาแลว้ 

พิชิต ฤทธ์ิจรูญ (2547) การท่ีจะทาํให้ทราบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของผูเ้รียนว่ามีการ
พฒันาตรงตามจุดประสงคข์องการเรียนรู้หรือไม่ มากนอ้ยเพียงใด ตอ้งใชว้ิธีการทดสอบท่ีมีความ
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ถูกตอ้ง เท่ียงตรง มีคุณภาพการสร้างอยา่งถูกตอ้งตามหลกัวิชาท่ีเรียกว่าแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน 

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เป็นเคร่ืองมือท่ีใช ้ใน
การวดัทางดา้นความรู้ ความสามารถ และ ทกัษะต่าง ๆ ของนกัเรียน ท่ีไดเ้รียนรู้ หรือไดรั้บการสอน
และการฝึกฝนมาแลว้ วา่นกัเรียนมีความรอบรู้มากนอ้ยเพียงใด 
2.5.5  ประเภทของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

ภทัรา  นิคมานนท ์(2540) กล่าวถึงประเภทของแบบทดสอบดา้นพุทธิพิสัยว่าโดยทัว่ไป
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ แบบทดสอบอตันัย หมายถึง แบบทดสอบท่ีถามให้ตอบยาวๆแสดง
ความคิดเห็นไดอ้ย่างกวา้งขวาง ประเภทท่ี 2 คือแบบทดสอบแบบปรนัย หมายถึง แบบทดสอบ
ประเภทถูก – ผิด จบัคู่ เติมคาํและเลือกตอบ โดยใชเ้กณฑท่ี์ใชจ้าํแนกประเภทของแบบทดสอบ
ไดแ้ก่ 

1.  จาํแนกตามกระบวนการในการสร้าง จาํแนกได ้2 ประเภทคือ 
1.1  แบบทดสอบท่ีครูสร้างข้ึนมาเอง เป็นแบบทดสอบท่ีสร้างข้ึนเฉพาะคราวเพ่ือใช้

ทดสอบผลสมัฤทธ์ิและความสามารถทางวิชาการของเดก็ 
1.2  แบบทดสอบมาตรฐาน เป็นแบบทดสอบท่ีสร้างข้ึนดว้ยกระบวนการหรือวิธีการ

ท่ีซบัซอ้นมากกว่าแบบทดสอบท่ีครูสร้างข้ึน เม่ือสร้างข้ึนแลว้มีการนาํไปทดลองสอบและนาํผลมา
วิเคราะห์ดว้ยวิธีการทางสถิติ เพื่อปรับปรุงใหมี้คุณภาพดี มีความเป็นมาตรฐาน 

2.  จาํแนกตามจุดมุ่งหมายในการใชป้ระโยชน์ จาํแนกได ้2 ประเภทคือ 
2.1  แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิ หมายถึง แบบทดสอบท่ีใชว้ดัปริมาณความรู้ความ

ความสามารถ ทกัษะเก่ียวกบัดา้นวิชาการท่ีไดเ้รียนรู้วา่มีมากนอ้ยเพียงใด 
2.2  แบบทดสอบความถนัด เป็นแบบทดสอบท่ีใชว้ดัความสามารถท่ีเกิดจากการ

สะสมประสบการณ์ท่ีไดเ้รียนรู้มาในอดีต 
3.  จาํแนกตามรูปแบบคาํถามและวิธีการตอบ จาํแนกได ้2 ประเภทคือ 
3.1  แบบทดสอบอตันยั มีจุดมุ่งหมายท่ีจะใหผู้ส้อบไดต้อบยาวๆแสดงความคิดเห็น

อยา่งเตม็ท่ี 
3.2  แบบทดสอบปรนยั เป็นแบบทดสอบท่ีถามใหผู้ส้อบตอบสั้นๆในขอบเขตจาํกดั

คาํถามแต่ละขอ้วดัความสามารถเพียงเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงเพียงเร่ืองเดียว ผูส้อบไม่มีโอกาสแสดงความ
คิดเห็นไดอ้ยา่งกวา้งขวางเหมือนแบบทดสอบอตันยั 

4.  จาํแนกตามลกัษณะการตอบ จาํแนกได ้3 ประเภทคือ 
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4.1  แบบทดสอบภาคปฏิบติั เช่นขอ้สอบวิชาพลศึกษา ให้แสดงท่าทางประกอบ
เพลงวิชาประดิษฐ ์ใหป้ระดิษฐข์องใชด้ว้ยเศษวสัดุ การใหค้ะแนนจากการทดสอบประเภทน้ีครูตอ้ง
พิจารณาทั้งดา้นคุณภาพผลงาน ความถูกตอ้งของวิธีการปฏิบติัรวมทั้งความคล่องแคล่วและปริมาณ
ของผลงานดว้ย 

4.2 แบบทดสอบเขียนตอบ เป็นแบบทดสอบท่ีใชเ้ขียนตอบทุกชนิด 
4.3 แบบทดสอบดว้ยวาจา เป็นแบบทดสอบท่ีผูส้อบใชก้ารโตต้อบดว้ยวาจา 

5.  จาํแนกตามเวลาท่ีกาํหนดใหต้อบ จาํแนกได ้2 ประเภทคือ 
5.1  แบบทดสอบวดัความเร็ว เป็นแบบทดสอบท่ีมุ่งวดัทกัษะความคล่องแคล่วใน

การคิดความแม่นยาํในความรู้เป็นสาํคญั มกัมีลกัษณะค่อนขา้งง่าย แต่ใหเ้วลาในการทาํขอ้สอบนอ้ย 
ผูส้อบตอ้งแข่งขนักนัสอบ ใครท่ีทาํเสร็จก่อนและถูกตอ้งมากท่ีสุดถือวา่มีประสิทธิภาพสูงกวา่ 

5.2  แบบทดสอบวดัประสิทธิภาพสูงสุด แบบทดสอบลกัษณะน้ีมีลกัษณะค่อนขา้ง
ยากและใหเ้วลาทาํมาก 

6.  จาํแนกตามลกัษณะและโอกาสในการใช ้จาํแนกได ้2 ประเภทคือ 
6.1  แบบทดสอบย่อย เป็นแบบทดสอบท่ีมีจาํนวนข้อคาํถามไม่มากนัก มักใช้

สาํหรับประเมินผลเม่ือเสร็จส้ินการเรียนการสอนในแต่ละหน่วยยอ่ย โดยมีจุดประสงคห์ลกัคือเพื่อ
ปรับปรุงการเรียนเป็นสาํคญั 

6.2  แบบทดสอบรวม เป็นแบบทดสอบท่ีถามความรู้ความเขา้ใจรวมหลายๆเร่ือง
หลายๆเน้ือหาหลายๆจุดประสงค์ มีจาํนวนมากขอ้ มกัใช้ตอนสอบปลายภาคเรียนหรือปลายปี
การศึกษา จุดมุ่งหมายสาํคญัคือใชเ้ปรียบเทียบแข่งขนัระหวา่งผูส้อบดว้ยกนั 

7.  จาํแนกตามเกณฑก์ารนาํผลจากการสอบไปวดัประเมิน จาํแนกได ้2 ประเภท คือ 
7.1  แบบทดสอบอิงเกณฑ์ มีจุดมุ่งหมายเพื่อวดัระดบัความรู้พื้นฐานและความรู้ท่ี

จาํเป็นในการบ่งบอกถึงความรอบรู้ของผูเ้รียนตามวตัถุประสงค ์
7.2  แบบทดสอบอิงกลุ่ม เป็นแบบทดสอบท่ีมุ่งนําผลการสอบไปเรียบเทียบกับ

บุคคลอ่ืนในกลุ่มท่ีใชข้อ้สอบเดียวกนั ถา้ใครมีความสามารถเหนือใครเพียงใดเหมาะสาํหรับใชเ้พื่อ
การสอบท่ีมีการแข่งขนัมากกวา่เพื่อการเรียนการสอน 

8.  จาํแนกตามส่ิงเร้า จาํแนกได ้2 ประเภทคือ 
8.1 แบบทดสอบทางภาษา ไดแ้ก่ การใชค้าํพูดหรือตวัหนงัสือไปเร้าผูส้อบโดยการ

พดูหรือเขียนออกมา 
8.2 แบบทดสอบท่ีไม่ใชภ้าษา ไดแ้ก่ การใชรู้ป กิริยา ท่าทางหรืออุปกรณ์ต่างๆไปเร้า

ใหผู้ส้อบตอบสนอง     
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ลว้น  สายยศและองัคณา  สายยศ (2543) ไดแ้บ่งแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนไดเ้ป็น 2 กลุ่ม คือ 

1.  แบบทดสอบของครู หมายถึง ชุดของคาํถามท่ีครูเป็นผูส้ร้างข้ึน ซ่ึงเป็นขอ้คาํถาม
เก่ียวกบัความรู้ท่ีนักเรียนไดเ้รียนในห้องเรียนมีความรู้มากแค่ไหน บกพร่องตรงไหนจะไดส้อน
ซ่อมเสริมหรือเป็นการวกัความพร้อมท่ีจะไดเ้รียนในบทเรียนใหม่ข้ึนอยูก่บัความตอ้งการของครู 

2.  แบบทดสอบมาตรฐาน แบบทดสอบประเภทน้ีสร้างข้ึนจากผูเ้ช่ียวชาญในแต่ละ
สาขาวิชาหรือจากครูผูส้อนวิชานั้น แต่ผ่านการทดลองหลายคร้ัง จนกระทัง่มีคุณภาพดีจึงสร้าง
เกณฑป์กติของแบบทดสอบนั้น สามารถใชเ้ป็นหลกัเปรียบเทียบผลเพื่อประเมินค่าการเรียนการใน
เร่ืองใดๆกไ็ด ้แบบทดสอบมาตรฐานท่ีมีคู่มือดาํเนินการสอบบอกวิธีสอบและยงัมีมาตรฐานในดา้น
การแปลคะแนนด้วยทั้งแบบทดสอบท่ีครูสร้างข้ึนและแบบทดสอบมาตรฐานมีวิธีการสร้างขอ้
คาํถามเหมือนกนัเป็นคาํถามท่ีวดัเน้ือหาและพฤติกรรมท่ีสอนไปแลว้จะเป็นพฤติกรรมท่ีสามารถตั้ง
คาํถามวดัได ้ซ่ึงควรวดัใหค้รอบคลุมพฤติกรรมต่างๆดงัน้ี 

1.  ความรู้ ความจาํ  
2.  ความเขา้ใจ 
3.  การนาํไปใช ้
4.  การวิเคราะห์ 
5.  การสงัเคราะห์ 
6.  การประเมินค่า 
สมนึก ภทัทิยธนี (2546) แบบทดสอบท่ีวดัสมรรถภาพสมองดา้นต่าง ๆ ท่ีนกัเรียนไดรั้บ

การเรียนผ่านมาแล้ว อาจแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ แบบทดสอบท่ีครูสร้างกับแบบทดสอบ
มาตรฐานซ่ึงทั้งแบบทดสอบท่ีครูสร้างข้ึนและแบบทดสอบมาตรฐานมีวิธีการในการสร้างขอ้คา
ถามเหมือนกนั เป็นคาํถามท่ีวดัเน้ือหาและพฤติกรรมท่ีสอนไปแลว้ จะเป็นพฤติกรรมท่ีสามารถตั้ง
คาถามได ้ซ่ึงควรจดัใหค้รอบคลุมพฤติกรรมดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี  

1.  วดัดา้นความรู้ความจาํ  
2.  วดัดา้นความเขา้ใจ  
3.  วดัดา้นการนาํไปใช ้ 
4.  วดัดา้นการวิเคราะห์  
5.  วดัดา้นการสงัเคราะห์ 
6.  วดัดา้นการประเมินค่า 
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พิชิต ฤทธ์ิจรูญ (2547) ประเภทของแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิ  แบ่งออกเป็น 2 
ประเภทคือ  

1.  แบบทดสอบท่ีครูสร้างข้ึนเอง หมายถึง แบบทดสอบท่ีมุ่งวดัผลสัมฤทธ์ิของผูเ้รียน
เฉพาะกลุ่มท่ีครูสอน เป็นแบบทดสอบท่ีครูสร้างข้ึนใช้กันทัว่ไปในสถานศึกษามีลกัษณะเป็น
แบบทดสอบขอ้เขียนซ่ึงแบ่งออกไดอี้ก 2 ชนิด คือ  

1.1  แบบทดสอบอตันยั เป็นแบบทดสอบท่ีกาํหนดคาํถามหรือปัญหาให้แลว้ให ้
ผูต้อบเขียนโดยแสดงความรู้ ความคิด เจตคติ ไดอ้ยา่งเตม็ท่ี  

1.2  แบบทดสอบปรนยั หรือแบบใหต้อบสั้น ๆ เป็นแบบทดสอบท่ีกาํหนดใหผู้ส้อบ
เขียนตอบสั้น ๆ หรือมีคาํตอบใหเ้ลือกแบบจากดัคาตอบ ผูต้อบไม่มีโอกาสแสดงความรู้ ความคิดได้
อย่างกว้างขวางเหมือนแบบทดสอบอัตนัย  แบบทดสอบชนิดน้ีแบ่งออกเป็น  4 ชนิด  คือ 
แบบทดสอบถูก-ผดิ แบบทดสอบเติมคา แบบทดสอบจบัคู่ และแบบทดสอบเลือกตอบ 

2.  แบบทดสอบมาตรฐาน หมายถึง แบบทดสอบท่ีมุ่งวดัผลสัมฤทธ์ิของผูเ้รียนทัว่ๆ ไป 
ซ่ึงสร้างโดยผูเ้ช่ียวชาญ มีการวิเคราะห์และปรับปรุงอย่างดีจนมีคุณภาพ มีมาตรฐาน กล่าวคือ มี
มาตรฐานในการดาํเนินการสอน วิธีการใหค้ะแนนและการแปลความหมายของคะแนน 

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ประเภทของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน แบ่งออกเป็น
หลายประเภท คือ แบบทดสอบท่ีผูส้อนสร้างข้ึนเอง  แบบทดสอบมาตรฐาน แบบทดสอบวดั
ผลสัมฤทธ์ิ  แบบทดสอบความถนัด แบบทดสอบอัตนัย แบบทดสอบปรนัย แบบทดสอบ
ภาคปฏิบติั  แบบทดสอบเขียนตอบ แบบทดสอบดว้ยวาจา แบบทดสอบวดัความเร็ว แบบทดสอบ
ย่อย  แบบทดสอบรวม  แบบทดสอบอิงเกณฑ์  แบบทดสอบอิงกลุ่ม  การเลือกใช้แบบทดสอบ
ประเภทใดข้ึนอยูก่บัผูส้อน ทั้งน้ีตอ้งสอดคลอ้งกบัจุดประสงคแ์ละเน้ือหาของรายวิชานั้นๆดว้ย 
2.5.6  การสร้างแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

การสร้างแบบทดสอบให้มีคุณภาพ  สามารถปรับปรุงไดโ้ดยฝึกเขียนขอ้สอบไดรั้บ
ความวิจารณ์และข้อเสนอแนะ  ผูส้อนต้องเข้าใจทั้ งจุดประสงค์และเน้ือหาท่ีจะวดั ต้องรู้ถึง
กระบวนการคิดในการปฏิบติังานของผูเ้รียน รู้ระดบัความสามารถในการอ่านและการใชศ้พัทข์อง
ผูส้อบ รู้จกัลกัษณะเด่นและขอ้พกพร่องของขอ้สอบแต่ละชนิดเพื่อจะนาํไปใชใ้หเ้หมาะสม  

พิชิต  ฤทธ์ิจรูญ (2547) ใหแ้นวการสร้างแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิดงัน้ี 
1.  วิเคราะห์หลกัสูตรและสร้างตารางวิเคราะห์หลกัสูตร 
2.  กาํหนดจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
3.  กาํหนดชนิดของขอ้สอบและศึกษาวิธีสร้าง 
4.  เขียนขอ้สอบ 
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5.  ตรวจทานขอ้สอบ 
6.  จดัพิมพแ์บบทดสอบฉบบัทดลอง 
7.  ทดลองสอบและวิเคราะห์ขอ้สอบ 
8.  จดัทาํแบบทดสอบฉบบัจริง 
สุมาลี จนัทร์ชลอ (2547) เสนอวิธีการสร้างขอ้สอบวดัผลสมัฤทธ์ิ ดงัน้ี 
1.  ขอ้สอบควรใชป้ระเมินจุดประสงคท่ี์สาํคญัของการสอนท่ีสามารถสอบวดัไดโ้ดยใช้

แบบทดสอบท่ีเป็นขอ้เขียน 
2.  ข้อสอบควรสะท้อนให้เห็นทั้ งจุดประสงค์ท่ีเป็นเน้ือหาและจุดประสงค์ท่ีเป็น

กระบวน การสาํคญัท่ีเนน้ในหลกัสูตร 
3.  ข้อสอบควรจะสะท้อนให้เห็นทั้ งจุดประสงค์ในการวดั เช่น วดัประเมินความ

แตกต่างระหวา่งบุคคลหรือวดัเพื่อแยกผูท่ี้ไดเ้รียนรู้ 
4.  ขอ้สอบควรมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของผูอ่้านและมีความยาวท่ี

พอเหมาะ  
จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้หลกัเกณฑเ์บ้ืองตน้ในการสร้างแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียน  คือ  ข้อสอบควรสะท้อนให้เห็นทั้ งจุดประสงค์ท่ี เป็นเน้ือหา  และจุดประสงค์ท่ี เป็น
กระบวนการสําคญัท่ีเน้นในหลกัสูตร ซ่ึงตอ้งมีความเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของผูอ่้าน
และมีความยาวท่ีพอเหมาะ หลงัจากนั้นทาํการเขียนขอ้สอบพร้อมทั้งตรวจทานขอ้สอบ แลว้นาํไป
จัดพิมพ์แบบทดสอบฉบับทดลอง ทําการทดลองสอบและวิเคราะห์ข้อสอบ  สุดท้ายจัดทํา
แบบทดสอบฉบบัจริง 
2.5.7  ประโยชน์ของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

พรพิศ เถ่ือนมณเฑียร (2549) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนไว ้ใชส้าํหรับ 

1.  วดัผลสมัฤทธ์ิในการเรียนเป็นรายบุคคลและเป็นกลุ่ม 
2.  ปรับปรุงการเรียนการสอนใหเ้หมาะสมยิง่ข้ึน 
3.  ใหแ้ยกประเภทนกัเรียนออกเป็นกลุ่มยอ่ยๆตามความสามารถ 
4.  การวินิจฉยัสมรรถภาพเพ่ือใหไ้ดรั้บความช่วยเหลือไดต้รงจุด 
5.  เปรียบเทียบความงอกงาม 
6.  ตรวจสอบประสิทธิภาพของการเรียน 
7.  พยากรณ์ความสาํเร็จในการศึกษา 
8.  การแนะแนว 
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9.  การประเมินผลการศึกษา 
10.  การศึกษาคน้ควา้วิจยั 
พวงรัตน์ ทวีรัตน์ (2543) ประโยชน์ของแบบทดสอบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน มีดงัน้ี 
1.  ใชส้าํรวจทัว่ไปเก่ียวกบัตาํแหน่งการเรียนในโรงเรียนเม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑ ์ปกติ

ใหเ้ขา้ใจนกัเรียนไดดี้ข้ึน 
2.  ใชแ้นะแนวและประเมินค่าเก่ียวกบัการสอบไดส้อบตกของแต่ละบุคคลจุดอ่อน และ

จุดเด่นของแต่ละบุคคล การสอนซ่อมเสริมให้กับนักเรียนฉลาด และนักเรียนท่ีตอ้งการความ 
ช่วยเหลือ การปรับปรุงการสอน  

3.  ใชจ้ดักลุ่มนกัเรียนเพื่อประโยชน์ในการจดัการเรียนการสอน  
4.  ช่วยในการวิจยัทางการศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียนในวิชาท่ีสอบแตกต่างกนัโดย

ใชแ้บบทดสอบมาตรฐานเป็นเคร่ืองมือวดั 
จากขอ้ความขา้งตน้ ประโยชน์ของแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนมีด้วยกันหลาย

ประการ ตวัอย่างเช่น ใชส้ําหรับวดัผลสัมฤทธ์ิในการเรียนเป็นรายบุคคลและเป็นกลุ่มแลว้ทาํการ
เปรียบเทียบตรวจสอบพฒันาการของผูเ้รียน ว่าบรรลุจุดประสงคห์รือไม่หากเกิดผลในทางท่ีดีก็
ดาํเนินต่อ แต่ถา้หากไม่บรรลุจุดประสงคก์็นาํไปปรับปรุงการเรียนการสอนหรือทาํการวิจยัแลว้ทาํ
การประเมินผลการศึกษาอีกคร้ัง 
 
2.6  แนวคดิทฤษฎเีกีย่วกบัความพงึพอใจ 
2.6.1  ความหมายของความพึงพอใจ 

Smith & Wakeley (1972) เป็นความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่องานท่ีทาํ อนับ่งถึงระดบัความ
พอใจในการท่ีไดรั้บการ ตอบสนองทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสภาพแวดลอ้ม ของบุคคลเหล่านั้นว่า
มีมากนอ้ยเพียงใด 

Wolman (1973) กล่าวถึงความพึงพอใจในการปฏิบติังานวา่ สภาพ ความรู้สึกของบุคคล
ท่ีมีความสุข ความอ่ิมใจ เม่ือตอ้งการแรงจูงใจหรือไดรั้บการตอบสนอง 

Good (1973 ) คุณภาพ สภาพหรือระดบัความพึงพอใจ ซ่ึงเป็นผลจากความพึงพอใจ
ต่างๆ และทศันคติของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง  

Kendler (1974 ) ความพร้อมของแต่ละบุคคลท่ีจะแสดงพฤติกรรมตอบสนองต่อส่ิงเร้า
ใจสังคมหรือครอบครัว การแสดงออกในลกัษณะท่ีพอใจเรียกว่า เจตคติทางบวก การแสดงออกใน
ลกัษณะท่ีต่อตา้นไม่พอใจเรียกว่าเจตคติทางลบ เม่ือบุคคลมีเจตคติต่อส่ิงใดแลว้ก็จะแสดงออกดว้ย
พฤติกรรมอยา่งใดอยา่งหน่ึง 
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D’Elia (1979) เป็นความรู้สึกของบุคคลท่ีสนองตอบต่อสภาพแวดลอ้มของดา้นความพึง
พอใจ หรือเป็นสภาพ จิตใจของบุคคลท่ีสนองตอบต่องานวา่ มีความชอบงานนั้นมากนอ้ยเพียงไร 

ทวีพงษ ์หินดาํ (2541) สรุปไวว้่า ความพึงพอใจเป็นความชอบของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงหน่ึง
ส่ิงใด ซ่ึงสามารถลดความตึงเครียด และตอบสนองตามความตอ้งการของบุคคลได ้

พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2542 )ความพอใจ ความชอบ พฤติกรรมเก่ียวกบั
ความพึงพอใจของมนุษยท่ี์จะพยายามขจดัความตึงเครียดหรือความกระวนกระวายหรือสภาวะท่ีไม่
สมดุลในร่างกาย ซ่ึงเม่ือมนุษยส์ามารถขจดัส่ิงต่างๆดงักล่าวไดแ้ลว้มนุษยย์อ่มไดรั้บความพึงพอใจ
ในส่ิงท่ีตนตอ้งการ 

คนัธชิต  ชูสินธ์  (2543) ไดก้ล่าวถึงความพึงพอใจว่า หมายถึง ความรู้สึกตามทศันะของ
บุคคลท่ีเกิดข้ึนต่อในส่ิงหน่ึงส่ิงใด และจะแสดงออกทางกาย วาจา และจิตใจ จะทาํให้มีความสุข
ทางกายภาพและมีเจตคติท่ีดี 

นพรัตน์  เตชะวณิช (2544) ไดก้ล่าวถึงความพึงพอใจวา่ หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลท่ี
มีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ความรู้สึกพึงพอใจจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลไดรั้บในส่ิงท่ีตอ้งการ หรือบรรลุจุดหมาย
ในระดบัหน่ึง ซ่ึงความรู้สึกดงักล่าวจะลดลงหรือไม่นั้น เกิดข้ึนจากความตอ้งการหรือจุดมุ่งหมาย
นั้นไดรั้บการตอบสนอง 

อุทยัพรรณ  สุดใจ (2545) ความรู้สึกหรือทศันคติของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง โดย
อาจจะเป็นไปไดใ้นเชิงประเมินค่าว่าความรู้สึกหรือทศันคติต่อส่ิงหน่ึงส่ิงใดนั้นเป็นไปในทางบวก
หรือทางลบ 

กาญจนา อรุณสุขรุจี (2546) ความพึงพอใจของมนุษยเ์ป็นการแสดงออกทางพฤติกรรม 
ท่ีเป็นนามธรรม ไม่สามารถมองเห็นเป็นรูปร่างได้ การท่ีเราจะทราบว่าบุคคลมีความพึงพอใจ
หรือไม่สามารถสงัเกตโดยการแสดงออกท่ีค่อนขา้งสลบัซบัซอ้นและตอ้งมีส่ิงเร้าท่ีตรง 
นงลกัษณ์ ตนัอ่ิม ( 2554) ความพึงพอใจหมายถึง ความรู้สึกชอบ หรือไม่ชอบในงาน หรือกิจกรรมท่ี
ทาของบุคคล ซ่ึงส่งผลให้งานหรือกิจกรรมท่ีทานั้น ประสบความสําเร็จหรือลม้เหลวได ้ดงันั้น
ความพึงพอใจในเน้ือหาวิชาท่ีเรียน และกิจกรรมการเรียนจึงเป็นส่ิงสาํคญัท่ีจะช่วยใหน้กัเรียนเกิด 

สรุปไดว้่า ความพึงพอใจเป็นความรู้สึกท่ีดีส่วนตวัของบุคคลหรือเป็นการแสดงความ
ช่ืนชอบท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ีเกิดข้ึนจากการเรียนรู้ ซ่ึงแสดงออกไดท้ั้งทางกาย วาจา และจิตใจส่ิง
เหล่าน้ีจะมีผลต่อประสิทธิภาพและประสิทธิผลของกิจกรรมต่างๆ ใหเ้กิดความสาํเร็จตามเป้าหมาย 
2.6.2  ทฤษฎีความพึงพอใจ 

Kotler and Armstrong (2001) รายงานว่า พฤติกรรมของมนุษยเ์กิดข้ึนตอ้งมีส่ิงจูงใจ
(motive) หรือแรงขบัดัน(drive)เป็นความตอ้งการท่ีกดดนัจนมากพอท่ีจะจูงใจให้บุคคลเกิด
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พฤติกรรมเพื่อตอบสนองความตอ้งการของตนเอง ซ่ึงความตอ้งการของแต่ละคนไม่เหมือนกนั  
ความตอ้งการบางอยา่งเป็นความตอ้งการทางชีววิทยา(biological) เกิดข้ึนจากสภาวะตึงเครียด เช่น 
ความหิวกระหายหรือความลาํบากบางอยา่ง เป็นความตอ้งการทางจิตวิทยา (psychological) เกิดจาก
ความตอ้งการการยอมรับ (recognition) การยกย่อง (esteem) หรือการเป็นเจา้ของทรัพยสิ์น 
(belonging) ความตอ้งการส่วนใหญ่อาจไม่มากพอท่ีจะจูงใจให้บุคคลกระทาํในช่วงเวลานั้น      
ความต้องการกลายเป็นส่ิงจูงใจ เม่ือได้รับการกระตุ้นอย่างเพียงพอจนเกิดความตึงเครียด              
โดยทฤษฎีท่ีไดรั้บความนิยมมากท่ีสุด มี 2 ทฤษฎี คือทฤษฎีของอบัราฮมั มาสโลว ์และทฤษฎีของ
ซิก มนัด ์ฟรอยด ์

1.  ทฤษฎีแรงจูงใจของมาสโลว ์(Maslow’s theory motivation) 
อบัราฮมั  มาสโลว ์(A.H.Maslow) คน้หาวิธีท่ีจะอธิบายวา่ทาํไมคนจึงถูกผลกัดนัโดย

ความตอ้งการบางอยา่ง ณ เวลาหน่ึง ทาํไมคนหน่ึงจึงทุ่มเทเวลาและพลงังานอยา่งมากเพื่อใหไ้ดม้า
ซ่ึงความปลอดภยัของตนเองแต่อีกคนหน่ึงกลบัทาํส่ิงเหล่านั้น เพื่อให้ไดรั้บการยกย่องนับถือจาก
ผูอ่ื้น คาํตอบของมาสโลว ์คือ ความตอ้งการของมนุษยจ์ะถูกเรียงตามลาํดบัจากส่ิงท่ีกดดนัมากท่ีสุด
ไปถึงนอ้ยท่ีสุด ทฤษฎีของมาสโลวไ์ดจ้ดัลาํดบัความตอ้งการตามความสาํคญั คือ 

1.1  ความตอ้งการทางกาย (physiological needs) เป็นความตอ้งการพื้นฐาน คือ 
อาหาร ท่ีพกั อากาศ ยารักษาโรค 

1.2  ความตอ้งการความปลอดภยั (safety needs) เป็นความตอ้งการท่ีเหนือกว่า ความ
ตอ้งการเพ่ือความอยูร่อด เป็นความตอ้งการในดา้นความปลอดภยัจากอนัตราย 

1.3  ความตอ้งการทางสงัคม (social needs) เป็นการตอ้งการการยอมรับจากเพื่อน 
1.4  ความตอ้งการการยกยอ่ง (esteem needs) เป็นความตอ้งการการยกยอ่งส่วนตวั 

ความนบัถือและสถานะทางสงัคม 
1.5  ความตอ้งการใหต้นประสบความสาํเร็จ (self – actualization needs) เป็นความ

ตอ้งการสูงสุดของแต่ละบุคคล ความตอ้งการทาํทุกส่ิงทุกอยา่งไดส้าํเร็จบุคคลพยายามท่ีสร้างความ
พึงพอใจให้กบัความตอ้งการท่ีสาํคญัท่ีสุดเป็นอนัดบัแรกก่อนเม่ือความตอ้งการนั้นไดรั้บความพึง
พอใจ ความตอ้งการนั้นก็จะหมดลงและเป็นตวักระตุน้ให้บุคคลพยายามสร้างความพึงพอใจให้กบั
ความตอ้งการท่ีสาํคญัท่ีสุดลาํดบัต่อไป ตวัอย่าง เช่น คนท่ีอดอยาก (ความตอ้งการทางกาย) จะไม่
สนใจต่องานศิลปะช้ินล่าสุด (ความตอ้งการสูงสุด) หรือไม่ตอ้งการยกยอ่งจากผูอ่ื้น หรือไม่ตอ้งการ
แมแ้ต่อากาศท่ีบริสุทธ์ิ (ความปลอดภยั) แต่เม่ือความตอ้งการแต่ละขั้นไดรั้บความพึงพอใจแลว้ก็จะ
มีความตอ้งการในขั้นลาํดบัต่อไป 
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2.  ทฤษฎีแรงจูงใจของฟรอยด ์
ซิกมนัด ์ฟรอยด ์( S. M. Freud) ตั้งสมมุติฐานว่าบุคคลมกัไม่รู้ตวัมากนกัว่าพลงัทาง

จิตวิทยามีส่วนช่วยสร้างใหเ้กิดพฤติกรรม ฟรอยดพ์บว่าบุคคลเพ่ิมและควบคุมส่ิงเร้าหลายอยา่ง ส่ิง
เร้าเหล่าน้ีอยูน่อกเหนือการควบคุมอยา่งส้ินเชิง บุคคลจึงมีความฝัน พดูคาํท่ีไม่ตั้งใจพดู มีอารมณ์อยู่
เหนือเหตุผลและมีพฤติกรรมหลอกหลอนหรือเกิดอาการวิตกจริตอยา่งมาก 

สรุปไดว้่าทฤษฎีความพึงพอใจ แบ่งออกเป็น 2 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีแรงจูงใจของมาสโลว ์
และทฤษฎีแรงจูงใจของฟรอยด ์ ท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมความตอ้งการดา้นต่างๆ เช่นความตอ้งการทาง
กาย  ความตอ้งการความปลอดภยั  ความตอ้งการทางสังคม  ความตอ้งการการยกย่องและความ
ตอ้งการให้ตนประสบความสําเร็จ  แต่เม่ือความตอ้งการแต่ละขั้นไดรั้บความพึงพอใจแลว้ก็จะมี
ความตอ้งการในขั้นลาํดบัต่อไป 
2.6.3  การวดัความพึงพอใจ 

อารี พนัธ์มณี (2546 ) กล่าววา่ มาตรวดัความพึงพอใจสามารถกระทาํไดห้ลายวิธี ไดแ้ก่ 
1.  การใชแ้บบสอบถาม โดยผูส้อบถามจะออกแบบสอบถามเพ่ือตอ้งการทราบความ 

คิดเห็น ซ่ึงสามารถทาไดใ้นลกัษณะท่ีกาํหนดคาํตอบใหเ้ลือก หรือตอบคาํถามอิสระคาํถามดงักล่าว
อาจถามความพึงพอใจในดา้นต่าง ๆ เช่น การบริหาร การควบคุมงานและเง่ือนไขต่าง ๆ เป็นตน้ 

2.  การสัมภาษณ์ เป็นวิธีวดัความพึงพอใจทางตรงทางหน่ึง ซ่ึงตอ้งอาศยัเทคนิคและ
วิธีการท่ีดีจึงจะทาใหไ้ดข้อ้มูลท่ีเป็นจริงได ้ 

3.  การสงัเกต เป็นวิธีการวดัความพึงพอใจโดยสงัเกตพฤติกรรมของบุคคลเป้าหมาย  
ไม่ว่าจะแสดงออกจากการพูด กิริยาท่าทาง วิธีน้ีจะตอ้งอาศยัการกระทาํอยา่งจริงจงัและการสังเกต
อยา่งมีระเบียบแบบแผน 

สุมาลี  จนัทร์ชลอ (2547) อธิบายว่า  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดัดา้นความรู้สึกมีหลายชนิด  
เช่นแบบทดสอบโดยใชส้ถานการณ์  บนัทึกการสังเกต  และเคร่ืองมือหน่ึงท่ีนิยมใชก้็คือ แบบวดั
ทศันคติรูปแบบมาตราวดัทศันคติของ  Linkert  มาตราชนิดน้ีประกอบดว้ยขอ้ความทศันคติซ่ึงเป็น
ความรู้สึกต่อส่ิงท่ีจะวดั ขอ้ความดงักล่าวจะมีทั้งในทางบวกและทางลบ การสร้างมาตรวดัทศันคติ 
มีวิธีการดงัน้ี  

1.  กาํหนดคุณลกัษณะท่ีตอ้งการประเมินโดยระบุวา่วดัคุณลกัษณะใครต่อส่ิงใด 
2.  นิยามความหมายของทศันคติใหช้ดัเจนว่าประกอบดว้ยลกัษณะใดบา้งซ่ึงจะใชเ้ป็น

กรอบสาํหรับวดั 
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3.  รวบรวมขอ้ความท่ีแสดงทศันคติในระดบัต่างๆของบุคคลขอ้ความน้ีควรครอบคลุม
คุณลกัษณะทั้งหมดท่ีตอ้งการวดั โดยการเขียนขอ้คาํถามมากกว่าจาํนวนขอ้ท่ีตอ้งการใช ้ขอ้ความ 
ควรแสดงทศันคติในทางท่ีดี (บวก) และในทางท่ีไม่ดี (ลบ) จาํนวนท่ีใกลเ้คียงกนั 

4.  ตรวจสอบขอ้ความท่ีสร้างข้ึนโดยพิจารณาเก่ียวกบัความครอบคลุมครบถว้นตาม
คุณลกัษณะทั้งหมดท่ีตอ้งการวดัตรวจสอบความเหมาะสมและความสอดคลอ้งของภาษาแต่ละ
ขอ้ความกบัระดบัของความเห็น โดยปกติมาตรวดัทศันคติของ Linkert จะแบ่งเป็น 5 ระดบั ไดแ้ก่ 
เห็นดว้ยอยา่งมาก เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย และไม่เห็นดว้ยอยา่งมาก 

5.  ทดลองใชข้อ้ความท่ีผ่านการตรวจสอบเบ้ืองตน้อาจมีบางขอ้ความท่ียงัไม่ชดัเจน
หรือกาํกวมจึงควรนาํไปทดลองใชใ้นกลุ่มตวัอย่างจาํนวนหน่ึงเพื่อตรวจสอบความเป็นปรนยัของ
ขอ้คาํถามตรวจสอบวา่ยงัมีขอ้ความใดตอ้งแกไ้ข 

6.  กาํหนดนํ้ าหนกัคะแนนแต่ละตวัเลือกวิธีท่ีง่ายคือ   กาํหนดตามนํ้ าหนกัสมมติ   เช่น 
กาํหนดให้แต่ละตวัเลือกมีนํ้ าหนกัเป็น 5 4 3 2 และ 1 สาํหรับขอ้ความในทางบวก ส่วนขอ้ความ
ในทางลบใหน้ํ้ าหนกักลบักนั 

7.  ตรวจสอบคุณภาพของแบบวดั โดยวิเคราะห์ความตรงของแบบทดสอบ หรืออาจใช้
วิธีใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบกไ็ด ้

บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ ( 2547 ) การวดัความพึงพอใจมีหลกัเบ้ืองตน้ 3 ประการ  
ดงัน้ี 

1.  เน้ือหา (Content) การวดัความพึงพอใจตอ้งมีส่ิงเร้าไปกระตุน้ให้แสดงกริยาท่าที
แสดงออก ส่ิงเร้า โดยทัว่ไปไดแ้ก่ ส่ิงเร้าท่ีตอ้งการทาํ 

2.  ทิศทาง (Direction) การวดัความพึงพอใจ วดัโดยทัว่ไปกาํหนดใหค้วามพึงพอใจมี
ทิศทางเป็นเสน้ตรงและต่อเน่ืองกนัในลกัษณะเป็นซา้ย – ขวาและบวก – ลบ 

3.  ความเขม้ (Intensity) กริยาท่าทีความพึงพอใจและความรู้สึกท่ีแสดงออกต่อส่ิงเร้านั้น 
มีปริมาณมากหรือนอ้ยแตกต่างกนั ถา้มีความเขม้สูงไม่ว่าจะเป็นไปในทิศทางใดก็ตามจะรู้สึกหรือ
ท่าทีรุนแรงมากกวา่ท่ีมีความเขม้ปานกลาง 

นงลกัษณ์ ตนัอ่ิม (2554) การวดัความพึงพอใจสามารถทาํได ้3 วิธี คือ วิธีการใช้
แบบสอบถาม ในลกัษณะของการกาํหนดคาํตอบให้เลือกหรือคาถามอิสระ วิธีการสัมภาษณ์เป็น
วิธีการวดัความพึงพอใจทางตรงและวิธีการสงัเกต 

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้นั้นสรุปว่าการวดัความพึงพอใจ เป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดัดา้น
เน้ือหา  ทิศทาง หรืออารมณ์ความรู้สึก โดยใช้แบบทดสอบ แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ แบบ
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สังเกต ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัการเลือกใชท่ี้เหมาะสม มาตรวดัเจตคติแบบลิเคร์ท (Likert Scale) บุญชม ศรี
สะอาด (2545) 

 
2.7  งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

ในการพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ดา้นพุทธิพิสัย ดา้นทกัษะพิสัย และ
ดา้นจิตพิสยัของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ไดศึ้กษางานวิจยัในประเทศและต่างประเทศ ดงัน้ี 

พรชลตั สุขแกว้ (2557) ไดศึ้กษาผลของการจดักิจกรรมโยคะท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง
กลไกของเด็กวยัอนุบาล  มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการจดักิจกรรมโยคะท่ีมีต่อสมรรถภาพ
ทางกลไกของ เด็กวยัอนุบาลใน 4 ดา้นไดแ้ก่ ความว่องไว ความสมดุล ความสัมพนัธ์ของประสาท
และกลา้มเน้ือ และความอ่อนตวั กลุ่มเป้าหมายท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ เด็กอนุบาลชั้นปีท่ี 2 ท่ีกาํลงั
ศึกษาในภาคการศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2556 โรงเรียน อนุบาลบา้นวาดฝันและเนิร์สเซอร์ร่ี สังกดั
สาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน จาํนวน 12 คน ระยะเวลาท่ีใชใ้นการ ทดลอง 8 สัปดาห์ 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั คือ แบบประเมินสมรรถภาพทางกลไกของเด็กวยัอนุบาล วิเคราะห์ขอ้มูล
โดยการ หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง 
เด็กท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมโยคะมี สมรรถภาพทางกลไกสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 

เยาวเรศ สมทรัพย ์และคณะ (2547) ไดศึ้กษาผลของการฝึกโยคะต่อภาวะสุขภาพวยัรุ่น
หญิง มีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) เปรียบเทียบผลการฝึกโยคะต่อภาวะสุขภาพและสมรรถภาพร่างกาย
วยัรุ่นหญิงท่ีฝึกและไม่ฝึกโยคะ 2) เปรียบเทียบผล การฝึกโยคะต่อภาวะสุขภาพและสมรรถภาพ
ร่างกายวยัรุ่นหญิงท่ีฝึกโยคะ ก่อนและหลงัฝึกโยคะ แบบวิจยั: การวิจยัเชิงทดลอง วิธีการ: กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนกัศึกษาหญิง มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ คดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง
โดยใชโ้ปรแกรมมินิไมเซชัน่ซอพทแ์วร์เวอร์ชัน่ 2.0 เขา้กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกโยคะ และกลุ่มควบคุม 
(กลุ่มละ 64 ราย) โดยวยัรุ่นหญิงกลุ่มทดลองใชเ้วลาฝึกโยคะ 12 สปัดาห์ เกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยการ
ใชแ้บบสอบถามภาวะสุขภาพ และวดัสมรรถภาพร่างกาย วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้ค่าสถิติร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน repeated measures ANOVA สถิติที และ สถิติทีคู่ ผลการศึกษา:  ผล
พบว่าหลงัทดลองวยัรุ่นหญิงกลุ่มท่ีฝึกโยคะมีค่าคะแนนเฉล่ียภาวะสุขภาพกาย จิต สังคม และจิต
วิญญาณสูงกว่ากลุ่ม วยัรุ่นหญิงท่ีไม่ฝึกโยคะอย่างมีนยัสาํคญั (p<.01- p<.001) สมรรถภาพร่างกาย
โดยรวม ความยืดหยุ่นของร่างกาย และความจุปอด หลงัทดลองของวยัรุ่นหญิงกลุ่มท่ีฝึกโยคะสูง
กวา่กลุ่มท่ีไม่ฝึกโยคะอยา่งมีนยัสาํคญั (p<.05) ส่วนปริมาณไขมนัในร่างกาย กาํลงัมือ ความแขง็แรง
กลา้มเน้ือขา และสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั ส่วนการเปรียบเทียบ
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ค่าคะแนนเฉล่ียภาวะสุขภาพดา้นกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณของวยัรุ่นหญิงท่ีฝึกโยคะ พบว่า
หลงัทดลอง สูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนยัสาํคญั (p<.001) ส่วนสมรรถภาพร่างกายโดยรวม ความ
ยดืหยุน่ของร่างกาย และความจุปอดหลงัทดลอง แตกต่างจากก่อนทดลองอยา่งมีนยัสาํคญั (p<.01- 
p<.001) ส่วนปริมาณไขมนัในร่างกาย กาํลงัมือ ความแขง็แรงกลา้มเน้ือขา และ สมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั สรุป: ผลการศึกษาคร้ังน้ีพบว่าการฝึกโยคะช่วยให้วยัรุ่น
หญิงมีภาวะสุขภาพกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณและสมรรถภาพร่างกายดีข้ึน จึงสามารถนาํการ
ฝึกโยคะไปใชเ้พื่อสร้างเสริมภาวะสุขภาพวยัรุ่นหญิงได ้

ณัฐจิตร  มานุวงศ์ (2550) ไดศึ้กษาการฝึกปฏิบติัหะฐะโยคะกบัประสิทธิภาพในการ
ปฏิบติังานของผูเ้ขา้รับการฝึกปฏิบติั โดยการวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาเปรียบเทียบปัจจยั
ส่วนบุคคลกบัประสิทธิภาพในการ ปฏิบติังานของผูเ้ขา้รับการฝึกปฏิบติั และศึกษาความสัมพนัธ์
ของลกัษณะการฝึกปฏิบติัหะฐะโยคะกบัประสิทธิภาพในการปฏิบติังานของผูเ้ขา้รับการฝึกปฏิบติั  
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็น พนักงานผูเ้ขา้รับการฝึกปฏิบติัหะฐะโยคะ จาํนวน 92 คน 
ดาํเนินการวิจยัเชิงสํารวจ โดยใช้แบบสอบถามเก่ียวกบัปัจจยัส่วนบุคคล  ปัจจยัลกัษณะการฝึก
ปฏิบติัหะฐะโยคะ และปัจจยัดา้นประสิทธิภาพในการปฏิบติังาน ไดแ้ก่ สมาธิในการทาํงาน ทกัษะ
และความสามารถในการปฏิบติังาน การตระหนกัรู้ในศกัยภาพตน ความพึงพอใจในผลสาํเร็จของ
งาน สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล คือ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ร้อยละ สถิติท่ีใชท้ดสอบ
ความแตกต่าง  t-test  และ F-test  และค่าสัมประสิทธ์ิ สหสัมพนัธ์เพียร์สัน  ผลการวิจยัพบว่า  1. ผู ้
เข้ารับการฝึกปฏิบัติท่ีมีเพศ  อายุ  สถานภาพ  ระดับการศึกษา อายุการทาํงานแตกต่างกัน มี
ประสิทธิภาพในการปฏิบติังานไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยสาํคญัทางสถิติ  2. ลกัษณะการฝึกปฏิบติั
หะฐะโยคะมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัประสิทธิภาพในการปฏิบติังาน ของผูเ้ขา้รับการฝึกปฏิบติั
อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยระยะเวลาในการฝึกปฏิบติัมี ความสัมพนัธ์ทางบวกกบั
ประสิทธิภาพในการปฏิบติังานของผูเ้ขา้รับการฝึกปฏิบติัอยา่งมีนยัสาํคญั ทางสถิติท่ีระดบั .01 ส่วน
ความถ่ีในการฝึกปฏิบติัไม่มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัประสิทธิภาพใน การปฏิบติังานของผูเ้ขา้รับ
การฝึกปฏิบติัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

จุติกาญจน์  สงัขย์ิม้ (2555) ไดศึ้กษาความสามารถทางพหุปัญญาของเด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บ
จากกิจกรรมโยคะ โดยการศึกษาน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาเปรียบเทียบความสามารถทางพหุปัญญา
ของเด็กปฐมวยัก่อนและหลงัไดรั้บการจดักิจกรรมโยคะ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นอนุบาลศึกษา
ปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนวดับางไกรนอก นนทบุรี จาํนวน 15 คน ไดม้าโดย
การสุ่มอย่างง่ายเพื่อกาํหนดเป็นกลุ่มทดลอง โดยทาํการทดลอง 24 ร้ังในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 45 นาที เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัน้ีคือ แผนการจดักิจกรรมโยคะ และแบบ
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สังเกตความสามารถทางพหุปัญญา 9 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นภาษา  ดา้นตรรกะคณิตศาสตร์ ดา้นมิติ ดา้น
ร่างกายและการเคล่ือนไหว ดา้นดนตรี ดา้นความเขา้ระหว่างบุคคล ดา้นความเขา้ใจตนเอง ดา้น
ธรรมชาติ ดา้นอตัภวนิยม จิตนิยม การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการประยุกตม์าจากการดาํเนินการวิจยัแบบ 
One Group Time – Series การทดสอบนยัสาํคญัโดยใชก้ารทดสอบของ Wilcoxon Matched Paris 
Signed – Rank Test ผลการวิจยัพบว่า 1. เด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมโยคะ มีความสามารถ
ทางพหุปัญญาทุกดา้นสูงข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2. เด็กปฐมวยัหลงัจากท่ีไดรั้บการ
จดักิจกรรมโยคะ เดก็ปฐมวยัมีพฒันาการความสามารถทางพหุปัญญาทุกดา้นสูงข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทุกช่วงการเปรียบเทียบ 

ตุรงค์ สว่างวงศ์ และคณะ (2550) วิจยัเร่ือง การศึกษาความคิดเห็นของนักศึกษา 
มหาวิทยาลยัราชภฏัเลย ท่ีมีต่อการจดัการเรียนการสอนวิชาการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ การวิจยั
คร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาความคิดเห็นของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฎัเลยท่ีมีต่อการจดัการ
เรียนการสอน วิชาการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ ประชากรท่ีศึกษาไดแ้ก่ นกัศึกษามหาวิทยาลยัราช
ภฎัเลย ท่ีศึกษาในระดบัปริญญาตรีท่ีลงทะเบียน เรียนวิชาการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพของ
นักศึกษาชั้นปีท่ี 1-4 จาํนวนทั้งส้ิน จาํนวน 512 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็น 
แบบสอบถาม 2 ลกัษณะเป็นแบบสอบถามแบบเลือกคาํตอบ และแบบมาตราส่วนประมาณค่าตาม
แบบลิเคอร์ท สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ ไดแ้ก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ผลการวิจยัพบว่า สภาพปัญหาของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฎัเลยท่ีมีต่อการจดัการเรียนการสอน
วิชาการออกกาํลงักาย เพื่อสุขภาพแบ่งเป็น 6 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นเน้ือหาวิชา2) ดา้นอาจารยผ์ูส้อน 3) 
ดา้นกิจกรรมการเรียนการสอน 4) ดา้นปัจจยัท่ีสนบัสนุนการเรียนการสอน 5) ดา้นสภาพแวดลอ้ม
และ 6) ดา้นการประเมินผลการเรียนผลปรากฏดงัน้ี สภาพปัญหาของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฎั
เลยท่ีมีต่อ การจดัการเรียนการสอนวิชาการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก 
เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ ทุกดา้นอยูใ่นระดบัมาก โดยเรียงลาํดบัจากมากไปนอ้ยไดด้งัน้ี ดา้น
อาจารยผ์ูส้อน ดา้นเน้ือหาวิชา ดา้นกิจกรรมการเรียนการสอน ดา้นการประเมินผลการเรียน ดา้น
สภาพแวดลอ้ม และดา้นปัจจยัท่ีสนบัสนุนการเรียน การสอนตามลาํดบั 

บงัอร อาจวิชยั (2550 : 133) ไดท้าํการศึกษาวิจยัเก่ียวกบัการพฒันาชุดการเรียนรู้เร่ือง 
เพศศึกษา สําหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1 ผลการวิจยัพบว่า ชุดการเรียนรู้มีประสิทธิภาพ 
83.61/82.13 ผลการเรียนรู้เร่ือง เพศศึกษาของนักเรียนก่อนและหลงัใชชุ้ดการเรียนรู้แตกต่างกนั
อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยหลงัการใชชุ้ดการเรียนรู้มีคะแนนสูงกว่าก่อนใชชุ้ดการ
เรียนรู้นักเรียนมีความคิดเห็นว่า ชุดการเรียนรู้ทาํให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ได้เร็วเกิดความ
สนุกสนานในการเรียนรู้และนกัเรียนสามารถนาํ ไปปรับใชใ้นชีวิตประจาํวนัได ้
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สมปรารถนา ทองนาค (2558) วิจยัเร่ือง การพฒันาชุดกิจกรรมการฝึกทกัษะพ้ืนฐาน
กีฬาแฮนด์บอลโดยใชรู้ปแบบการเรียนการสอน ทกัษะปฏิบติัของเดวีส์ สําหรับนักเรียนระดบั
มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมท่าแคลง จงัหวดัจนัทบุรีการวิจยัคร้ังน้ี ผลการวิจยัพบว่า 1) ชุด
กิจกรรมการฝึกทกัษะพื้นฐานกีฬาแฮนดบ์อล โดยใชรู้ปแบบ การเรียนการสอนทกัษะปฏิบติัของเด
วีส์  สําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยมท่าแคลง  จังหวัดจันทบุรี  มี
ประสิทธิภาพระหว่างเรียน และหลงัเรียน เท่ากบั 82.50/84.75  ซ้ึงสูงกวาเกณฑท่ี์ตั้งไว ้80/80 2) ผล
การเปรียบเทียบทกัษะพื้นฐานกีฬาแฮนดบ์อลของนกัเรียน ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมการฝึก
ทกัษะพ้ืนฐานกีฬาแฮนด์บอล โดยใชรู้ปแบบการเรียนการสอน ทกัษะปฏิบติัของเดวีส์ พบว่า 
นกัเรียนท่ีไดรั้บการฝึกโดยใชชุ้ดกิจกรรมฝึกทกัษะพื้นฐาน กีฬาแฮนดบ์อลโดยใชรู้ปแบบการเรียน
การสอนทกัษะปฏิบติัของเดวีส์ มีคะแนนเฉล่ียหลงัเรียน สูงกวาก่อนเรียน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ
ที5ระดบั .01 3) ผลการศึกษาความพึงพอใจของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีต่อการใชชุ้ด
กิจกรรมการฝึกทกัษะพื้นฐานกีฬาแฮนดบ์อล โดยใช ้รูปแบบการเรียนการสอนทกัษะปฏิบติัของเด
วีส์ พบวา่ นกัเรียนมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก 

จารุวรรณ์ ก่ิงแกว้ (2551) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง การพฒันาชุดกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อ
ส่งเสริมพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาํหรับนกัเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ผลการวิจยัพบว่า ผลการใชชุ้ดกิจกรรม นกัเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้ สูงกว่าก่อนใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้ อยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .01 
นกัเรียนมีพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพระหว่างเรียนอยู่ในระดบัดีมาก จาํนวน 3 ชุดกิจกรรม 
และมีพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพอยู่ในระดบัดี จาํนวน 3 ชุดกิจกรรม และมีพฤติกรรมการ
สร้างเสริมสุขภาพหลงัเรียนโดยใชแ้บบวดัพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพอยูใ่นระดบัดี นกัเรียนมี
ความพึงพอใจต่อการเรียนรู้โดยใชชุ้ดกิจกรรมอยูใ่นระดบัมาก 

นางสาวพิมลวรรณ์ จิตโตภาษ (2557) ไดศึ้กษาผลของการใชค้าํถามตามทฤษฎีของบลูม
ท่ีมีต่อความคิดสร้างสรรคข์องเด็กอาย ุ7 ปี ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง ค่าเฉล่ียของคะแนน
ความคิดสร้างสรรคข์องเด็กโดยรวมสูงข้ึนกว่าก่อน การทดลอง โดยค่าเฉล่ียของคะแนนก่อนการ
ทดลองคือ ดา้นความคิดยืดหยุน่ ( = 17.40) ดา้นความคิด ละเอียดลออ ( = 10.13) ดา้นความคิด
คล่องแคล่ว ( = 10.13) และดา้นความคิดริเร่ิม ( = 8.13) และดา้นท่ีมี ค่าเฉล่ียของคะแนนหลงัการ
ทดลองสูงสุดคือ ดา้นความคิดยดืหยุน่ ( = 44.23) ดา้นความคิดละเอียดลออ ( = 37.70) ดา้นความคิด
คล่องแคล่ว ( = 23.93) และดา้นความคิดริเร่ิม ( = 20.37) ตามลาํดบั 
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ชวิศา  กล่ินจนัทร์ (2557) ไดศึ้กษาเร่ืองการพฒันาชุดกิจกรรมคณิตศาสตร์ตามแนวคิด
ของบลูม กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ผลการวิจยัพบวา่ 1) ผลการพฒันา
ชุดกิจกรรมคณิตศาสตร์ตามแนวคิดของบลูม กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
5 การพฒันาชุดกิจกรรมท่ี 1 เวน้ระยะห่างประมาณ 2 สัปดาห์ พฒันาชุดกิจกรรมท่ี 2 โดยใช้
กระบวนการ PDCA รวมถึงการช่วยเหลือ สอนซ่อมเสริมนอกเวลาเรียน ปรากฏว่าคะแนนเฉล่ียจาก
การพฒันาชุดกิจกรรมท่ี 2 มีคะแนนสูงข้ึนมากกว่าการพฒันาชุดกิจกรรมคร้ังท่ี 1 2) ผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน จากการใชชุ้ดกิจกรรมคณิตศาสตร์แนวคิดของบลูม กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์ 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 พบวา่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ี .05 

เสาวภา พลาดิศยัเลิศ (2548) ไดส้รุปวา่ประสิทธิภาพในการทาํงาน หมายถึง ความพร้อม 
และความพยายามและรวมไปถึงความสามารถท่ีจะปฏิบัติงานให้สําเร็จโดยการประเมิน
ประสิทธิภาพในการทาํงานนั้น ไม่สามารถทาํไดโ้ดยตรงเน่ืองจากหน่วยในการจดัส่ิงท่ีลงทุนไป
เช่น เงิน ความพยายาม แรงงานนั้น เป็นคนละหน่วยในการวดัผลลพัธ์คือผลการปฏิบติังาน ดงันั้น 
จึงใชว้ิธีการเปรียบเทียบกบัเกณฑท่ี์ตั้งไวซ่ึ้งหมายถึงการวดัผลลพัธ์ท่ีไดต้รงตามเปาหมายหรือไม่  

พนิดา เชนส้ม (2546) ไดศึ้กษาแนวทางการพฒันาสมรรถนะดา้นวิทยาศาสตร์ของ
นกัเรียนช่วงชั้น 3 ผลการวิจยัพบว่า 1) นกัเรียนท่ีมีทกัษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์สูงและตํ่า มี
ความตอ้งการในการเรียนแตกต่างกนัอยา่งมีระดบันยัสาํคญัทางสถิติท่ี .01 โดยนกัเรียนท่ีมีทกัษะสูง
ตอ้งการเรียนรู้ดา้นพุทธิพิสัยมากท่ีสุด คือ ตอ้งการความรู้ความเขา้ใจในรูปของขอ้มูล ขอ้เท็จจริง
และความคิดรวบยอด รองลงมาคือ ดา้นทกัษะพิสัย ดา้นการบูรณาการ จิตพิสัย และดา้นทกัษะ
กระบวนการตามลาํดบั ส่วนนกัเรียนท่ีมีทกัษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ตํ่า ตอ้งการเรียนรู้ดา้น
บูรณาการมากท่ีสุดคือ ตอ้งการเรียนโดยเช่ือมโยงเน้ือหากับวิชาอ่ืน และใช้แหล่งการเรียนรู้ท่ี
หลากหลาย รองลงมาคือ ดา้นพุทธิพิสัย ทกัษะพิสัย จิตพิสัย และดา้นทกัษะกระบวนการ 2) การ
จดัรูปแบบการเรียนการสอนท่ีส่งผลต่อการพฒันาสมรรถนะดา้นวิทยาศาสตร์พบว่า ค่าเฉล่ียการ
จดัรูปแบบการเรียนการสอนอยูใ่นระดบัมากทุกดา้น ยกเวน้ดา้นบูรณาการท่ีอยูใ่นระดบัปานกลาง 
เม่ือเปรียบเทียบการจดัรูปแบบการเรียนการสอนของครูพบว่า มีความแตกต่างกนัอย่างมีระดับ
นยัสาํคญัทางสถิติท่ี .01 โดยการจดัรูปแบบการเรียนการสอนของครูวิทยาศาสตร์ในดา้นพุทธิพิสัย
กับจิตพิสัย พุทธิพิสัยกับทกัษะพิสัยและพุทธิพิสัยกับการบูรณาการ มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ี .05 ส่วนในดา้นพุทธิพิสัยกบัทกัษะกระบวนการ และดา้นพุทธิพิสัยกบัการบูร
ณาการพบว่า มีการจดัรูปแบบการเรียนการสอนไม่แตกต่างกนั 3) เม่ือเปรียบเทียบผลท่ีไดจ้ากขอ้ 1 
และ 2 พบวา่ความตอ้งการเรียนวิทยาศาสตร์ของนกัเรียนกลุ่มสูงและตํ่า กบัการจดัรูปแบบการเรียน
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การสอนของครูวิทยาศาสตร์ มีความแตกต่างกนัทุกดา้นเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย นักเรียนมีความ
ตอ้งการในการเรียนรู้ในดา้นพุทธิพิสัย ทกัษะพิสัย และการบูรณาการ มากกว่าการจดัการเรียนการ
สอนของครู ส่วนในดา้นจิตพิสัยและทกัษะกระบวนการ นกัเรียนมีความตอ้งการนอ้ยในการเรียนรู้
นอ้ยกวา่กวา่การจดัการเรียนการสอนของครู 4) แนวทางการพฒันาสมรรถนะดา้นวิทยาศาสตร์ของ
นกัเรียนพบว่า ดา้นการสอนครูควรจดัรูปแบบการเรียนการสอนในดา้นพุทธินิสัย จิตพิสัย ทกัษะ
พิสัย ทกัษะกระบวนการและการบูรณาการในอตัราส่วนท่ีเท่ากนั จดัรูปแบบการเรียนการสอนให้
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของนักเรียน มีวิธีการสอนท่ีง่าย หลากหลายเหมาะสมกบัสภาพของ
ผูเ้รียนดว้ยส่ือการสอนท่ีทนัสมยั จดักิจกรรมการทดลองและสภาพการเรียนการสอนให้น่าสนใจ 
ดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างครูและนักเรียน ครูควรเป็นกลัยาณมิตรรับฟังความคิดเห็น มีความรู้
รอบตวั และแสวงหาความรู้อยูเ่สมอ  

ชยัยงค ์สมัมเสถียร (2555) ไดท้าํการวิจยัเร่ืองผลการเรียนรู้โดยใชรู้ปแบบการสอนแบบ
บูรณาการ เร่ือง การสร้างเสริมสุขภาพ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษา
ปีท่ี 6 ผลการวิจยัพบว่า 1) ดา้นพุทธิพิสัย นกัเรียนมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 15.79 คิดเป็นร้อยละ 78.92 
มากกวา่ คะแนนตามเกณฑร้์อยละ70 (หรือ14 คะแนน) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .00 2) ดา้น
ทกัษะพิสัย นกัเรียนมีคะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 31.32 คิดเป็นร้อยละ 78. 30 มากกว่า คะแนนตามเกณฑ์
ร้อยละ70 (หรือ28 คะแนน) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั.00 3) ดา้นจิตพิสัย นกัเรียนมีคะแนน
เฉล่ียเท่ากบั 33.79 คิดเป็นร้อยละ 84.46 มากกว่าคะแนน ตามเกณฑร้์อยละ 70 (หรือ28 คะแนน) 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .00 โดยนกัเรียนทุกคนมี คะแนนมากกวาคะแนนตามเกณฑร้์อย
ละ 70 

อศัวิน พูลทวี (2557) ไดท้าํการวิจยัเร่ือง การวิจยัและพฒันาแบบวดัพุทธิพิสัย จิตพิสัย 
และ ทกัษะพิสัย ของกีฬาว่ายนํ้ า โรงเรียนกีฬา ผลการวิจยัพบว่า การสร้างแบบวดัพุทธิพิสัยจิตพิสัย
และทกัษะพิสัย ชนิดกีฬาว่ายนา้ ไดพ้ฒันาและหาคุณภาพ ของเคร่ืองมือ ในดา้นต่างๆ ดงัน้ีค่าความ
เท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ของแบบวดัพทุธิพิสยั จิตพิสยั และ ทกัษะพิสยั ชนิดกีฬาวา่ยนา้ ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน 
มีค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาตั้งแต่ 0.60 -1.00 แสดงวา่ แบบทดสอบมีความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา เป็น
ท่ียอมรับถึงดีมาก ทั้งน้ี เน่ืองมาจากการสร้างแบบทดสอบ วดัดา้นของแบบวดัพุทธิพิสัย จิตพิสัย
และดา้นทกัษะพิสัยไดมี้การวิจยัและการพฒันาการศึกษาอย่าง เป็นระบบเพื่อให้ไดม้าซ่ึงขอ้มูล 
หลกัการ หรือขอ้ สรุปรวมโดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อเพิ่มพูนองคว์ามรู้ ของมนุษย ์และอาจใชอ้งค์
ความรู้ดงักล่าวในลกัษณะต่าง ๆ ในอนาคต ค่าความเช่ือมัน่ของ แบบวดัพุทธิพิสัยท่ี 0.81 มีค่าความ
เช่ือมัน่ ดีมีนยัสาํคญั ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 มีค่าความเช่ือมัน่ ของ แบบวดัเจตคติของแบบทดสอบ
วดัจิตพิสัย ตั้งแต่ 0.80-0.82 และค่าความเช่ือมัน่ ของแบบสังเกต พฤติกรรมการว่ายนา้ ของแบบ
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สังเกตทั้งฉบบั มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.81 มีค่าความเช่ือมัน่ท่ีสูง ค่าความเป็นปรนยัของแบบวดั
พุทธิพิสัยจิตพิสัยและทกัษะพิสัย ชนิดกีฬาว่ายนํ้ า ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมีค่า ความเป็นปรนยัเท่ากบั 0.86 
มีค่ามาตรฐานท่ีระดบัดี 

มาลินี ป้อมเขตร (2559) ไดว้ิจยัเร่ือง ผลการจดัประสบการณ์ท่ีเสริมสร้างจิตพิสัยโดยใช้
การเล่านิทานประกอบหนงัสือภาพ ท่ีมีต่อความมีวินยัในตนเองของเด็กปฐมวยั ผลการวิจยัพบว่า 1) 
เด็กปฐมวยัร้อยละ 98.52 ของเด็กทั้งหมด มีความมีวินยัในตนเองทุกดา้นผา่นเกณฑร้์อยละ 80 ของ
คะแนนเตม็ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) เด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บประสบการณ์โดยใชก้ารเล่า
นิทานประกอบหนงัสือภาพมีความมีวินยัเท่ากบั 3.513 ซ่ึงสูงกว่าเกณฑร้์อยละ 80ของคะแนนเตม็ 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 3) เด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บการจดัประสบการณ์เสริมสร้างจิตพิสัย
โดยใชก้ารเล่านิทานประกอบหนงัสือภาพ มีวินยัในตนเองหลงัการจดัประสบการณ์สูงกว่าก่อนการ
จดัประสบการณ์ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

นางสาวอรสิรินทร์ เพิ่มพชัรพร (2557) ไดท้าํการศึกษาวิจยัเร่ืองการพฒันาโปรแกรม
ส่งเสริมการคิดตามสารบบจาํแนกของบลูมฉบบัปรับปรุงท่ีมีต่อผลงานสร้างสรรค ์ ทางศิลปะของ
นกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 ผลการวิจยัพบวา่ 1) ผูเ้รียนกลุ่มทดลองท่ีรับการฝึกใชโ้ปรแกรมส่งเสริม
การคิดตามสารบบจาํแนกของบลูมฉบบั ปรับปรุงมีค่าเฉล่ียคะแนนผลงานสร้างสรรคท์างศิลปะ
หลงัไดรั้บการฝึกและในระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนไดรั้บการฝึกอยา่ง มีนยัสาํคญัทางสถิติติท่ีระดบั 
.05 2) ผูเ้รียนกลุ่มทดลองท่ีรับการฝึกใชโ้ปรแกรมส่งเสริมการคิดตามสารบบจาํแนกของบลูม ฉบบั
ปรับปรุงจะมีค่าเฉล่ียคะแนนผลงานสร้างสรรคท์างศิลปะหลงัไดรั้บการฝึกและในระยะติดตามผล
สูงกวา่ผูเ้รียนกลุ่ม ควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติติท่ีระดบั .05 

มาลี วะระทรัพย ์(2555: 44) ไดศึ้กษาความสามารถในดา้นการสังเกตและการ จาํแนก
ของเด็กปฐมวยัท่ีเล่นเกมการศึกษาดว้ยวิธีต่างกนั ผลการศึกษาพบว่า เด็กปฐมวยัท่ี เล่นเกม
การศึกษาแบบเคล่ือนไหวร่างกายและเด็กปฐมวยัท่ีเล่นเกมการศึกษาแบบนั่งอยู่กับท่ี มี
ความสามารถในการสงัเกตและจาํแนกแตกต่างกนั 

วลันา ธรจกัร (2558: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาทกัษะพ้ืนฐานทางคณิตศาสตร์ของเด็ก ปฐมวยั
ท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมประสบการณ์ดว้ยกิจกรรมเกมการศึกษาประกอบการประเมิน สภาพจริง
ผลการวิจยัพบว่า เด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บการจดัประสบการณ์ดว้ยกิจกรรมเกม การศึกษาประกอบการ
ประเมินสภาพจริงมีคะแนนเฉล่ียทั้งส่ีดา้นเพิ่มสูงข้ึนเม่ือเปรียบเทียบ ระหว่างก่อนการจดักิจกรรม
กบัระหวา่งจดักิจกรรมมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทาง สถิติท่ีระดบั .001 
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มาเรียนน์ (ปรมพร ดอนไพรธรรม , 2550, น. 26; อา้งอิงจาก Marianne. 1996, p. 10- 
18) ไดศึ้กษาผลการฝึกโยคะและการฝึกสมาธิต่อลกัษณะและระดบัความวิตกกงัวล เพ่ือเรียบเทียบ
ผลของการปฏิบติัทางกายและทางใจต่อความวิตกกงัวลโดยใชแ้บบทดสอบความวิตกกงัวลของส
ปันเบอร์เกอร์ (Spelberger State Trail – Ansiety Inventory) เป็นเคร่ืองมือในการทดสอบ ผลทั้ง
ก่อนและหลงัการทดลอง โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรชาย – หญิง จาํนวน 71 คน ทาํการฝึก
โยคะและสมาธิเป็นเวลา 8 สัปดาห์ เปรียบเทียบกนั จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพบว่า 1)
การฝึกโยคะสามารถฝึกสมาธิทาํให้ความวิตกกงัวลลดลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) 
เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกโยคะและสมาธิพบวา่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

โรมาโน (ดวงพร  พนัธ์แสง, 2551, น. 30 ; อา้งอิงจาก Romano, 1995, Abstract)  
ไดท้าํการศึกษาผลของการฝึกโยคะท่ีมีต่อความวิตกกงัวล โดยใชแ้บบทดสอบความวิตกกงัวลตาม
สถานการณ์ (State Anxiety Inventory) ทาํการเก็บขอ้มูลกบักลุ่มผูฝึ้กไอเยนกะโยคะกบักลุ่มท่ีมี
ประสบการณ์ 0 – 4 สัปดาห์ เปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีมีประสบการณ์ระหว่าง 5 สัปดาห์ – 6 เดือน – 7 
– 12 เดือน และ    13 - 24 เดือน ในช่วงท่ีเก็บขอ้มูลนั้นกลุ่มตวัอยา่งทาํการฝึกโยคะเป็นประจาํ และ
ยงัเก็บขอ้มูลโดยใชเ้ทคนิคในการจดัการความเครียดแบบอ่ืนๆดว้ย ใชส้ถิติในการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแลว้ใชท้ดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ตามวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe) ผลการศึกษา
พบว่าประสบการณ์ในการฝึกโยคะของผูฝึ้กท่ีแตกต่างกนัไม่มีผลตอการจดัการกบัความเครียด 
อยา่งไรก็ตาม กลุ่มท่ีประสบความสาํเร็จในการจดัการความเครียด จะใชเ้วลาในการฝึกเพิ่มเติมดว้ย
ตนเองมากข้ึน หรือใชเ้วลาในการฝึกนานกวา่กลุ่มอ่ืนๆ 

คินเคด (Kincaid. 2015, p. 419-A) ไดท้าํการศึกษาของการนาํเกมคณิตศาสตร์ไปใชท่ี้ 
บา้นโดยการฝึกบิดาหรือมารดาของนกัเรียนเป็นพิเศษ เพื่อศึกษาทศันคติและผลสัมฤทธ์ิ ทางการ
เรียนทาํการทดลองกบันกัเรียนระดบั 2 ซ่ึงบิดามารดาของนกัเรียนสมคัรใจท่ีจะร่วม การศึกษา
จาํนวน 35 คนเขา้ประชุมร่วมกนัเพื่อศึกษาและสร้างอุปกรณ์ในการเล่นเกมไปไวใ้ช ้ ท่ีบา้นของตน
ก่อนท่ีจะนาํกลบัไปบา้น จะตอ้งทดลองเล่นก่อน มีการแนะนาํบิดามารดาของ นกัเรียนใหก้ระตุน้
นกัเรียนมีบทบาทในการเล่นเกมอยา่งเตม็ใจ ใชอุ้ปกรณ์อยา่งมีประโยชน์ ทาํการทดลองเป็นเวลา 10 
สัปดาห์ผลการทดลองปรากฏว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน คณิตศาสตร์ของนกัเรียนท่ีไดเ้ล่นเกมสูง
กว่าผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ล่น เกมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ใน
ดา้นทศันคติ นกัเรียนไดเ้ล่นเกมมีทศันคติต่อวิชา คณิตศาสตร์ท่ีดีสูงกว่านกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ล่นเกม
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากงานวิจยัทั้งในประเทศและต่างประเทศขา้งตน้ มีการศึกษาเก่ียวกบัชุดกิจกรรม, การ
ใชชุ้ดกิจกรรมอ่ืนๆ, กิจกรรมโยคะในนกัเรียนชั้นปฐมวยั, การสอนโดยการนาํทฤษฎีของบลูม ฯลฯ 
แต่ปรากฏวา่ยงัไม่มีผูใ้ดศึกษางานวิจยัเร่ืองน้ีมาก่อน ผูว้ิจยัจึงศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือนาํมาเป็น
แนวทางในการทาํวิทยานิพนธ์เร่ืองการพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตาม
แนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ในคร้ังน้ี 
 
2.8  กรอบแนวคดิในการวจัิย 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมการฝึกโยคะ 8 กิจกรรม 
กิจกรรมท่ี 1 ประวติัความเป็นมาและพื้นฐานการฝึกโยคะ 
กิจกรรมท่ี 2 การฝึกโยคะในกลุ่มท่านัง่ 
กิจกรรมท่ี 3 การฝึกโยคะในกลุ่มท่ายนื 
กิจกรรมท่ี 4 การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนควํ่า 
กิจกรรมท่ี 5 การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนหงาย 
กิจกรรมท่ี 6 การฝึกโยคะกลุ่มท่าชุดนกัรบประยกุต ์
กิจกรรมท่ี 7 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ 
กิจกรรมท่ี 8 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ ต่อเน่ือง 

ตัวแปรตาม 

1. พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของ 
บลูมของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
2. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาโยคะ 
3. ความพึงพอใจท่ีมีต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ 
 

พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม 
(Bloom) 
1. พฤติกรรมพทุธิพิสยั (Cognitive Domain) 
2. พฤติกรรมจิตพิสยั (Affective Domain) 
3. พฤติกรรมทกัษะพิสยั (Psychomotor Domain) 

ตัวแปรต้น 
ชุดจดักิจกรรมโยคะส่งเสริม

พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูมของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุด 
 
 



 

 

 

 

บทที ่3 

ระเบียบวธีิวจิัย 

 

การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจยัทดลอง มีวตัถุประสงค์เพื่อพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริม
พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 เพื่อศึกษาผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนรายวิชาพลศึกษา ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 และเพ่ือศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะ
ส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โดยมี
วิธีดาํเนินการศึกษาตามขั้นตอน ดงัต่อไปน้ี 
3.1  ประชากรเป้าหมาย 
3.2  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3.3  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3.4  การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
3.5  การวิเคราะห์ขอ้มูล 
3.6  สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 
 
3.1  ประชากรเป้าหมาย 

ประชากรเป้าหมายท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนบา้น
เขาเฒ่า ท่ีกาํลงัศึกษาในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 จาํนวน 11 คน ซ่ึงไดม้าจากการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) เน่ืองจากประชากรมีจาํกดั ดงันั้นผูว้ิจยัจึงเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก
ประชากรทั้งหมด  
 
3.2  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

เคร่ืองมือท่ีใชเ้กบ็รวบรวมขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ี มีดงัต่อไปน้ี 
3.2.1  ชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปี

ท่ี 1 จาํนวน 8 ชุดกิจกรรม 
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3.2.2.  แบบประเมินดา้นพทุธิพิสยัในการฝึกโยคะ   
3.2.3  แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั  
3.2.4  แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั  
3.2.5  แบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
3.2.6  แบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ  
3.2.7  แบบสมัภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง 

 
3.3  การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
3.3.1  ชุดกิจกรรมโยคะ มีขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือ ดงัน้ี 

3.3.1.1  ผูว้ิจยัศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการจดัทาํชุดกิจกรรมในรายวิชาพลศึกษาชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1  

3.3.1.2  ผูว้ิจยัศึกษาหลกัสูตรแกนกลางขั้นพื้นฐาน ปีพ.ศ.2551 เพ่ือใชป้ระกอบในการ
จดัทาํชุดกิจกรรมโยคะ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

3.3.1.3  ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสาร ตาํรา และงานวิจยัเก่ียวกบัการทาํชุดกิจกรรมโยคะ  
3.3.1.4  ผูว้ิจัยสร้างชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุดกิจกรรม ระยะเวลา 16 ชัว่โมง เพื่อใชใ้นรายวิชาพลศึกษา 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ดงัน้ี 

ชุดท่ี 1 ประวติัความเป็นมาและพื้นฐานการฝึกโยคะ 
ชุดท่ี 2 การฝึกโยคะในกลุ่มท่านัง่ 
ชุดท่ี 3 การฝึกโยคะในกลุ่มท่ายนื 
ชุดท่ี 4 การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนควํ่า 
ชุดท่ี 5 การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนหงาย 
ชุดท่ี 6 การฝึกโยคะกลุ่มท่าชุดนกัรบประยกุต ์
ชุดท่ี 7 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ 
ชุดท่ี 8 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ ต่อเน่ือง 
แต่ละชุดกิจกรรมประกอบดว้ย  
1. แผนการจดัการเรียนรู้ 
2. แบบประเมินดา้นพทุธิพิสยัในการฝึกโยคะ 
3. เกณฑก์ารใหค้ะแนนดา้นพทุธิพิสยัในการฝึกโยคะ 
4. แบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั 
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5. เกณฑก์ารใหค้ะแนนการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั 
6. แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั 
7. เกณฑก์ารใหค้ะแนนพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั 

 
ตารางที่ 3.1 การสร้างชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 

 
ชุดกจิกรรมที ่ จํานวนช่ัวโมง ช่ือกจิกรรม 

1 2 ประวติัความเป็นมาและพื้นฐานการฝึกโยคะ 
2 2 การฝึกโยคะในกลุ่มท่านัง่ 
3 2 การฝึกโยคะในกลุ่มท่ายนื 
4 2 การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนควํ่า 
5 2 การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนหงาย 
6 2 การฝึกโยคะกลุ่มท่าชุดนกัรบประยกุต ์
7 2 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ 
8 2 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ ต่อเน่ือง 

รวม 8 ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ จาํนวน 16 ชัว่โมง 
 

จากตารางการสร้างชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม 
ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ประกอบดว้ย กาํหนดการจดักิจกรรมแต่ละคร้ัง ซ่ึงแยกออกมา
เป็นชุดกิจกรรมไดท้ั้งหมด 8 ชุดกิจกรรม ระยะเวลา 16 ชัว่โมง  

3.3.1.5  ผูว้ิจยันาํชุดกิจกรรมท่ีสร้างข้ึนให้อาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบความถูกตอ้ง
เหมาะสม และปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

3.3.1.6  นาํชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ จาํนวน 3 คน ตรวจสอบความถูกตอ้งและความ
ครอบคลุมของเน้ือหา ซ่ึงใชว้ิธีการตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง (Index of item – Objective 
Congruence หรือ IOC) (Rovinelli & Hambleton, 1977, p.49-60)โดยใหผู้เ้ช่ียวชาญใหค้ะแนนความ
คิดเห็นในการพิจารณา ดงัน้ี 
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คะแนน +1  แน่ใจว่าชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  วดัผลการเรียนรู้ตามวตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 

คะแนน 0  ไม่แน่ใจว่าชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  วดัผลการเรียนรู้ตามวตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 

คะแนน -1 แน่ใจว่าชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม 
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  ไม่ไดว้ดัผลการเรียนรู้ตามวตัถุประสงค ์

ชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีค่า IOC เท่ากบั 0.67 – 1.00 

3.3.1.7 นาํชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีแกไ้ขเรียบร้อยแลว้ไปใชก้บัประชากรเป้าหมาย 
3.3.2  แบบประเมินดา้นพทุธิพิสยัในการฝึกโยคะ มีลาํดบัขั้นตอนดงัน้ี 

3.3.2.1  ผูว้ิจัยได้ศึกษาเอกสาร ตาํรา และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับวิธีการสร้างแบบ
ประเมินพทุธิพิสยัในการฝึกโยคะฯ 

3.3.2.2  ผูว้ิจยัไดน้าํขอ้มูลท่ีไดจ้ากขอ้ 2.1 มาสร้างแบบประเมินดา้นพุทธิพิสัยการฝึก
โยคะ และเกณฑ์การประเมินให้ครอบคลุมการประเมินในการฝึกโยคะทั้ง 6 ดา้น คือ 1) ความรู้
ความจาํ 2) ความเขา้ใจ   3) การนาํไปใช ้4) วิเคราะห์ 5) สังเคราะห์ 6) การประเมินค่า ชุดกิจกรรม
ละ 10 ขอ้ 

3.3.2.3  ผูว้ิจยัไดก้าํหนดเกณฑก์ารให้คะแนนแบบประเมินดา้นพุทธิพิสัยในการฝึก
โยคะ ออกเป็น 4 ระดบัคะแนน 4 3 2 และ 1 การใหค้ะแนน ผูส้อนเป็นผูป้ระเมินดา้นพุทธิพิสัยใน
การฝึกโยคะของนกัเรียนโดยสังเกตการเรียนรู้ดา้นพุทธิพิสัยในการฝึกโยคะควบคู่ไปกบัการปฏิบติั
กิจกรรมจากชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 และประเมินใหค้ะแนนตามเกณฑก์ารใหค้ะแนนท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน  

3.3.2.4  ผูว้ิจยันาํแบบประเมินดา้นพุทธิพิสัยในการฝึกโยคะท่ีสร้างข้ึนให้อาจารยท่ี์
ปรึกษาตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม และปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

3.3.2.5  นาํแบบประเมินดา้นพุทธิพิสัยในการฝึกโยคะ ไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ จาํนวน 3 คน 
ตรวจสอบความถูกตอ้งและความครอบคลุมของเน้ือหา ซ่ึงใชว้ิธีการตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง 
(Index of item – Objective Congruence หรือ IOC) (Rovinelli & Hambleton, 1977, p.49-60) 
โดยใหผู้เ้ช่ียวชาญใหค้ะแนนความคิดเห็นในการพิจารณา ดงัน้ี 
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คะแนน +1  แน่ใจว่าแบบประเมินดา้นพุทธิพิสัยในการฝึกโยคะ วดัผลการเรียนรู้ตาม
วตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 

คะแนน 0  ไม่แน่ใจว่าแบบประเมินดา้นพุทธิพิสัยในการฝึกโยคะ วดัผลการเรียนรู้ตาม
วตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 

คะแนน -1 แน่ใจว่าแบบประเมินดา้นพุทธิพิสัยในการฝึกโยคะ ไม่ไดว้ดัผลการเรียนรู้
ตามวตัถุประสงค ์

แบบประเมินดา้นพทุธิพิสยัในการฝึกโยคะ มีค่า IOC เท่ากบั 0.67 – 1.00 
3.3.2.6  นาํแบบประเมินดา้นพุทธิพิสัยในการฝึกโยคะท่ีแกไ้ขเรียบร้อยแลว้ไปใชก้บั

ประชากรเป้าหมาย 
3.3.3  แบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั 

3.3.3.1  ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสาร ตาํรา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัวิธีการสร้างแบบ
ประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั 

3.3.3.2  ผูว้ิจยัไดน้าํขอ้มูลท่ีไดจ้ากขอ้ 3.1 มาสร้างแบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะ
พิสัย และเกณฑ์การประเมินให้ครอบคลุมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัยทั้ง 5 ระดบั ไดแ้ก่ การรับรู้
(เลียนแบบ) การทาํโดยยดึแบบ(การทาํตาม)  ความถูกตอ้ง ความชดัเจนต่อเน่ืองในการปฏิบติั ความ
เป็นธรรมชาติ โดยใชแ้บบมาตราส่วนกาํหนดตวัเลข (Numerical Rating Scales) 

3.3.3.3  ผูว้ิจยัไดก้าํหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนแบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย 
ออกเป็น 4 ระดบัคะแนน 4 3 2 และ 1  การใหค้ะแนน ผูส้อนเป็นผูป้ระเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะ
พิสัยของนักเรียนโดยสังเกตการเรียนรู้ด้านทกัษะพิสัยควบคู่ไปกับการปฏิบติักิจกรรมจากชุด
กิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
และประเมินใหค้ะแนนตามเกณฑก์ารใหค้ะแนนท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน 

3.3.3.4  ผูว้ิจยันาํแบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัยท่ีสร้างข้ึนใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษา
ตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม และปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

3.3.3.5  นาํแบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย ไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ จาํนวน 3 คน 
ตรวจสอบความถูกตอ้งและความครอบคลุมของเน้ือหา ซ่ึงใชว้ิธีการตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง 
(Index of item – Objective Congruence หรือ IOC) (Rovinelli & Hambleton, 1977, p.49-60) โดย
ใหผู้เ้ช่ียวชาญใหค้ะแนนความคิดเห็นในการพิจารณา ดงัน้ี 

คะแนน +1  แน่ใจว่าแบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย วดัผลการเรียนรู้ตาม
วตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 
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คะแนน 0  ไม่แน่ใจว่าแบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย วดัผลการเรียนรู้ตาม
วตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 

คะแนน -1 แน่ใจว่าแบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย  ไม่ไดว้ดัผลการเรียนรู้ตาม
วตัถุประสงค ์

แบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั มีค่า IOC เท่ากบั 0.67 – 1.00 
3.6 นาํแบบประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย ท่ีแกไ้ขเรียบร้อยแลว้ไปใชก้บัประชากร

เป้าหมาย 
3.3.4  แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั 

3.3.4.1  ผูว้ิจัยได้ศึกษาเอกสาร ตาํรา และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับวิธีการสร้างแบบ
ประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั 

3.3.4.2  ผูว้ิจยัไดน้าํขอ้มูลท่ีไดจ้ากขอ้ 4.1 มาสร้างแบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้
ดา้นจิตพิสัย และเกณฑ์การประเมินให้ครอบคลุมพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านจิตพิสัยทั้ง 5 ระดับ 
ไดแ้ก่ การรับรู้ การตอบสนอง การเกิดค่านิยม การจดัระบบคุณค่า การสร้างลกัษณะนิสัย โดยใช้
แบบมาตราส่วนกาํหนดตวัเลข (Numerical Rating Scales) 

3.3.4.3  ผูว้ิจยัไดก้าํหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนแบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิต
พิสัย ออกเป็น 4 ระดบัคะแนน 4 3 2 และ 1  การใหค้ะแนน ผูส้อนเป็นผูป้ระเมินพฤติกรรมการ
เรียนรู้ด้านจิตพิสัยของนักเรียนโดยสังเกตพฤติกรรมขณะด้านจิตพิสัยควบคู่ไปกับการปฏิบติั
กิจกรรมจากชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 และประเมินใหค้ะแนนตามเกณฑก์ารใหค้ะแนนท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน  

3.3.4.4  ผูว้ิจยันาํแบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสัยท่ีสร้างข้ึนใหอ้าจารยท่ี์
ปรึกษาตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม และปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

3.3.4.5  นาํแบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสัย ไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ จาํนวน 3 
คน ตรวจสอบความถูกตอ้งและความครอบคลุมของเน้ือหา ซ่ึงใช้วิธีการตรวจสอบดัชนีความ
สอดคลอ้ง (Index of item – Objective Congruence หรือ IOC) (Rovinelli & Hambleton, 1977, 
p.49-60) โดยใหผู้เ้ช่ียวชาญใหค้ะแนนความคิดเห็นในการพิจารณา ดงัน้ี 

คะแนน +1  แน่ใจว่าแบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสัย วดัผลการเรียนรู้
ตามวตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 

คะแนน 0  ไม่แน่ใจว่าแบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสัย วดัผลการเรียนรู้
ตามวตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 
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คะแนน -1 แน่ใจว่าแบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสัย ไม่ไดว้ดัผลการ
เรียนรู้ตามวตัถุประสงค ์

แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั มีค่า IOC เท่ากบั 0.67 – 1.00 
3.3.4.6  นาํแบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยัท่ีแกไ้ขเรียบร้อยแลว้ไปใชก้บั

ประชากรเป้าหมาย 
3.3.5.  แบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ 

3.3.5.1  ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสาร ตาํรา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัวิธีการสร้างแบบวดั
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  

3.3.5.2  ผูว้ิจยัสร้างแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ เป็นขอ้สอบปรนยั ชนิด 4 
ตวัเลือก จาํนวน 20 ขอ้ 

3.3.5.3  ผูว้ิจยันาํแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะท่ีสร้างข้ึนให้อาจารยท่ี์ปรึกษา
ตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม และปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

3.3.5.4  นาํแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ จาํนวน 3 คน 
ตรวจสอบความถูกตอ้งและความครอบคลุมของเน้ือหา ซ่ึงใชว้ิธีการตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง 
(Index of item – Objective Congruence หรือ IOC) (Rovinelli & Hambleton, 1977, p.49-60) โดย
ใหผู้เ้ช่ียวชาญใหค้ะแนนความคิดเห็นในการพิจารณา ดงัน้ี 

คะแนน  +1  แน่ใจว่าแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ วดัผลการเรียนรู้ตาม
วตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 

คะแนน   0  ไม่แน่ใจว่าแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ วดัผลการเรียนรู้ตาม
วตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 

คะแนน  -1 แน่ใจว่าแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ไม่ไดว้ดัผลการเรียนรู้ตาม
วตัถุประสงค ์

แบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ มีค่า IOC เท่ากบั 0.67 – 1.00 
3.3.5.5  ผูว้ิจยัไดน้าํแบบทดสอบท่ีแกไ้ขแลว้ใหใ้ช ้(Try out) กบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา

ปีท่ี 1 สังกดัเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาพงังา 1 แห่ง จาํนวน 20 คน ท่ีมีการนาํกิจกรรมโยคะ 
มาสอน ในหน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การออกกาํลงักายหลากหลายวิธี ซ่ึงเป็นคนละกลุ่มกบัประชากร 
เพื่อนาํมาปรับปรุงแกไ้ขความยากง่าย (p) และค่าอาํนาจจาํแนก (r) .20 ข้ึนไป (บุญชม ศรีสะอาด, 
2556) 
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แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิ มีค่าความยากง่าย (p) เท่ากบั 0.695 – 0.733 และค่าอาํนาจ
จาํแนก (r) เท่ากบั .20 ข้ึนไป 

3.3.5.6  นาํแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ท่ีแกไ้ขเรียบร้อยแลว้ไปใชก้บั
ประชากรเป้าหมาย 
3.3.6.  แบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ 

3.3.6.1  ผูว้ิจยัสร้างแบบสอบถามความแบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะ
ส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โดยศึกษา
คน้ควา้เอกสาร หนงัสือ และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เป็นขอ้มูลในการสร้างแบบประเมินความพึงพอใจ 

3.3.6.2  ผูว้ิจยัสร้างแบบประเมินความพึงพอใจ 
แบบประเมินความพึงพอใจท่ีมีต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมโยคะ เป็นมาตราส่วนประมาณ

ค่า (Rating scale) 5 ระดบัของลิเคอร์ท (Likert ) (บุญชม ศรีสะอาด, 2556) โดยแต่ละขอ้คาํถามมี
เกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 

5    หมายถึง    ความพึงพอใจระดบัมากท่ีสุด  
4    หมายถึง    ความพึงพอใจระดบัมาก  
3    หมายถึง    ความพึงพอใจระดบัปานกลาง  
2    หมายถึง    ความพึงพอใจระดบันอ้ย  
1    หมายถึง    ความพึงพอใจระดบันอ้ยท่ีสุด  
เกณฑก์ารแปลความหมายผลการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใช้

แบบสอบถาม มีความหมาย ดงัน้ี  
ค่าเฉล่ีย 4.50 – 5.00    หมายถึง    ความพึงพอใจระดบัมากท่ีสุด  
ค่าเฉล่ีย 3.50 – 4.49    หมายถึง    ความพึงพอใจระดบัมาก  
ค่าเฉล่ีย 2.50 – 3.49    หมายถึง    ความพึงพอใจระดบัปานกลาง  
ค่าเฉล่ีย 1.50 – 2.49    หมายถึง    ความพึงพอใจระดบันอ้ย  
ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.49    หมายถึง    ความพึงพอใจระดบันอ้ยท่ีสุด 
3.3.6.3  ผูว้ิจยันาํแบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ ท่ีสร้างข้ึนให้

อาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม และปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 
3.3.6.4  นาํแบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ ไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ 

จาํนวน 3 คน ตรวจสอบความถูกตอ้งและความครอบคลุมของเน้ือหา ซ่ึงใชว้ิธีการตรวจสอบดชันี
ความสอดคลอ้ง (Index of item – Objective Congruence หรือ IOC) (Rovinelli & Hambleton, 
1977, p.49-60) โดยใหผู้เ้ช่ียวชาญใหค้ะแนนความคิดเห็นในการพิจารณา ดงัน้ี 
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คะแนน +1  แน่ใจว่าแบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ วดัผลการ
เรียนรู้ตามวตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 

คะแนน 0  ไม่แน่ใจว่าแบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ วดัผลการ
เรียนรู้ตามวตัถุประสงคไ์ดจ้ริง 

คะแนน -1 แน่ใจว่าแบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ ไม่ไดว้ดัผล
การเรียนรู้ตามวตัถุประสงค ์

แบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ มีค่า IOC เท่ากบั 0.67 – 1.00 
3.3.6.5  นาํแบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะท่ีแกไ้ขเรียบร้อยแลว้

ไปใชก้บัประชากรเป้าหมาย 
 

3.4  การเกบ็รวบรวมข้อมูล  
ผูว้ิจยัได้ดาํเนินการจดักิจกรรมกบันักเรียนประชากรเป้าหมายโรงเรียนบา้นเขาเฒ่า  

โดยไดด้าํเนินการทดลองและเกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเองตามขั้นตอน ต่อไปน้ี 
3.4.1  ผูส้อนแนะนาํนกัเรียนเก่ียวกบัการใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตาม

แนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โดยอธิบายรูปแบบของการเรียนรู้และช้ีแจง
วตัถุประสงคข์องการเรียนรู้แก่นกัเรียน 

3.4.2  ผูส้อนดาํเนินการจดักิจกรรมโดยใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตาม
แนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุดกิจกรรม ซ่ึงเน้ือหาการเรียนรู้
ประกอบดว้ย 

ชุดท่ี 1 ประวติัความเป็นมาและพื้นฐานการฝึกโยคะ 
ชุดท่ี 2 การฝึกโยคะในกลุ่มท่านัง่ 
ชุดท่ี 3 การฝึกโยคะในกลุ่มท่ายนื 
ชุดท่ี 4 การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนควํ่า 
ชุดท่ี 5 การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนหงาย 
ชุดท่ี 6 การฝึกโยคะกลุ่มท่าชุดนกัรบประยกุต ์
ชุดท่ี 7 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ 
ชุดท่ี 8 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ ต่อเน่ือง 
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ในการจดักิจกรรมแต่ละชุดกิจกรรม ผูส้อนจะดาํเนินการสอนประเมินการเรียนรู้ดา้น
พทุธิพิสยัในการฝึกโยคะของนกัเรียน, ประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั และพฤติกรรม
การเรียนรู้ดา้นจิตพิสัยตามแนวคิดของบลูม (Bloom. 1976) เพื่อรวบรวมเป็นขอ้มูลและนาํไป
วิเคราะห์ 

3.4.3  เม่ือส้ินสุดการเรียนการสอนทั้งหมด ผูส้อนให้นักเรียนทาํแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียน เพื่อนําขอ้มูลไปวิเคราะห์ และให้นักเรียนทาํแบบสอบถามความพึงพอใจในการเขา้ร่วม
กิจกรรมการฝึกโยคt 

3.4.4  นาํขอ้มูลท่ีรวบรวมไดท้ั้งหมดมาวิเคราะห์โดยใชว้ิธีการทางสถิติ 
 
3.5  การวเิคราะห์ข้อมูล  

ผูว้ิจยัวิเคราะห์และประมวลผลขอ้มูลดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูป โดยมีรายละเอียดดงัน้ี  
3.5.1  ผูว้ิจยันาํแบบประเมินพุทธิพิสัย, แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย, 

แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั, แบบประเมินความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ 
และแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน มาวิเคราะห์ โดยใชส้ถิติพื้นฐาน คือใชค่้าเฉล่ีย (Mean) และค่า
ร้อยละ (Percentage) และใชส้ถิติวิจยั คือ t – test (Dependent Sample) 

3.5.2  ประมวลผลโดยใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูปแปลผลและวิเคราะห์ขอ้มูล  
3.5.3  สรุป อภิปรายผล โดยใชต้ารางและการพรรณนา 

 
3.6  สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล  

3.6.1  สถิติท่ีใชใ้นการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
ทดสอบหาความเท่ียงตรง (Validity) ตามเน้ือหาของชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมการ

เรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1, แบบประเมินความพุทธิพิสัยในการ
ฝึกโยคะ, แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั, แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้น
จิตพิสยั และ หาค่าความเท่ียงตรงของแผนการจดัการเรียนรู้โดยการหาดชันีความสอดคลอ้งระหวา่ง
แผนการจดัการเรียนรู้กบัตวัช้ีวดั (Index of item -Objective Congruence หรือ IOC) คาํนวณค่า IOC 
ดงัน้ี (Rovinelli and Hambleton,1977:49-60)  

    IOC =  
	ோே  

เม่ือ IOC  แทน  ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งคาํถาม  
R   แทน  คะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ                 
R  แทน  ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ  
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N  แทน  จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด  
เกณฑค่์า  IOC มากกวา่ 0.5 หมายความวา่ผา่นเกณฑ ์ 

3.6.2   หาค่าคะแนนเฉล่ีย (Arithmetic Mean) โดยใชสู้ตร (บุญชม ศรีสะอาด. 2556) 
 

x      =   
n

x
n

i
i

1  

 
เม่ือ  x  แทน  ค่าเฉล่ียของคะแนน    
x  แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด  
n         แทน  จาํนวนนกัเรียนทั้งหมด  

3.6.3  ร้อยละ (Percentage) ใชสู้ตร (บุญชม ศรีสะอาด, 2556) 

 
เม่ือ    P แทน ร้อยละ 

   f แทน ความถ่ีท่ีตอ้งการแปลงใหเ้ป็นร้อยละ 
   N แทน จาํนวนความถ่ีทั้งหมด 
 
3.6.4  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) โดยใชสู้ตร (บุญชม ศรีสะอาด, 2556) 

   SD      =        
 1NN

2X2XN


 

 

 
 เม่ือ      SD     แทน      ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
     X      แทน     คะแนนแต่ละตวั                              
              N      แทน       จาํนวนคะแนนในกลุ่ม       
        x       แทน     ผลรวม    

 
 
 

100
N

f
p
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3.6.5.   t – test (Dependent Sample) (บุญชม ศรีสะอาด, 2556) 
 

           t               =          

1

22






N

DDN

D  

      df    =     N – 1 
 
  เม่ือ t แทน   ค่าสถิติจากการแจกแจงแบบที (t – distribution) 
          D แทน   ความแตกต่างของคะแนนแต่ละคู่ 
     N         แทน   จาํนวนคู่ของคะแนนหรือจาํนวนนกัเรียน 
         D   แทน   ผลรวมทั้งหมดของผลต่างของคะแนนก่อนและหลงัการทดลอง 
   2D  แทน   ผลรวมของกาํลงัสองของผลต่างของคะแนนระหว่างก่อนและ
หลงั    การทดลอง 
    df         แทน   ชั้นแห่งความเป็นอิสระ  
 
 
 



 
 

บทที ่4 
ผลการศึกษา 

 
การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการศึกษากิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด

ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนบา้นเขาเฒ่า มีวตัถุประสงคข์องการวิจยั มีดงัน้ี 
1) เพื่อพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 2) เพื่อศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 3) เพื่อศึกษา
ความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม  
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

เคร่ืองมือในการวิจัย มีดังน้ี 1) ชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตาม
แนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุดกิจกรรม ระยะเวลา 16 ชัว่โมง       
2 )  แบบประเ มินด้านพุทธิพิสัย  3 )  แบบประเ มินพฤติกรรมการเ รียนรู้ด้านทักษะพิสัย  
4)  แบบประเมินพฤติกรรมการเ รียนรู้ด้านจิตพิสัย  5)  แบบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเ รียน  
6) แบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ 7) แบบสมัภาษณ์นกัเรียน 

ผูว้ิจยัไดด้าํเนินตามขั้นตอนและนาํเสนอผลการวิจยั โดยแบ่งเป็น 4 ตอน ดงัน้ี 
ตอนท่ี 1 ผลของการพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด

ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
ตอนท่ี 2  ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
ตอนท่ี 3 เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิด

ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
ตอนท่ี 4  ผลการสัมภาษณ์นักเรียนหลงัใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการ

เรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม 
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ตอนที่ 1 ผลของการพัฒนาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1 

 
ตารางที่ 4.1 แสดงคะแนน / ร้อยละ พุทธิพิสัยจากการใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการ
เรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุด  นกัเรียนจาํนวน 11 คน  
 
ลาํดบั
ท่ี 

คะแนนประเมินพทุธิพิสยั รวม 
(80) 

คิดเป็น
ร้อยละ ชุดท่ี 1 

(10) 
ชุดท่ี 2 
(10) 

ชุดท่ี 3 
(10) 

ชุดท่ี 4 
(10) 

ชุดท่ี 5 
(10) 

ชุดท่ี 6 
(10) 

ชุดท่ี 7 
(10) 

ชุดท่ี 8 
(10) 

1 7 7 9 8 9 8 8 9 65 81.25 
2 4 3 5 6 3 5 4 1 31 38.75 
3 7 8 9 7 7 7 4 4 53 66.25 
4 6 5 6 6 8 4 6 5 46 57.50 
5 7 8 9 7 6 6 6 2 51 63.75 
6 7 8 10 6 6 8 6 3 54 67.50 
7 7 9 9 8 7 8 5 4 57 71.25 
8 8 8 9 9 10 7 7 8 66 82.50 
9 8 8 10 8 9 8 7 8 66 82.50 
10 7 9 9 10 8 8 10 9 70 87.50 
11 8 8 9 7 7 7 10 6 62 77.50 

 
จากตารางท่ี 4.1 แสดงคะแนน / ร้อยละ พุทธิพิสัยจากการใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริม

พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุด  นกัเรียน
จาํนวน 11 คน พบวา่ มีนกัเรียนผา่นเกณฑร้์อยละ 80 จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 36.36 นกัเรียนไม่
ผา่นเกณฑร้์อยละ 80 จาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 63.64 
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ตารางที่ 4.2 แสดงคะแนน / ร้อยละ พฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัยจากการใชชุ้ดกิจกรรม
โยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 
ชุด  นกัเรียนจาํนวน 11 คน  
 
ลาํดบั
ท่ี 

คะแนนปะเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั รวม 
(160) 

คิดเป็น
ร้อยละ ชุดท่ี 1 

(20) 
ชุดท่ี 2 
(20) 

ชุดท่ี 3 
(20) 

ชุดท่ี 4 
(20) 

ชุดท่ี 5 
(20) 

ชุดท่ี 6 
(20) 

ชุดท่ี 7 
(20) 

ชุดท่ี 8 
(20) 

1 18 17 18 19 19 18 19 17 145 90.63 
2 15 14 14 14 15 16 16 15 119 74.38 
3 16 17 16 18 18 17 20 16 138 86.25 
4 20 18 20 19 20 18 19 18 152 95.00 
5 12 13 12 14 14 12 19 13 109 68.13 
6 20 17 20 19 20 18 19 18 151 94.38 
7 17 17 17 19 18 18 20 16 142 88.75 
8 18 17 17 19 19 18 19 17 144 90.00 
9 19 18 20 19 20 18 20 17 151 94.38 
10 19 17 18 19 20 18 20 17 148 92.50 
11 19 17 18 19 19 18 20 17 147 91.88 

 
จากตารางท่ี 4.2 แสดงคะแนน / ร้อยละ พฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย จากการ

ใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุด  นกัเรียนจาํนวน 11 คน พบว่า มีนกัเรียนผา่นเกณฑร้์อยละ 80 จาํนวน 9 คน คิด
เป็นร้อยละ 81.92 นกัเรียนไม่ผา่นเกณฑร้์อยละ 80 จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 18.18 
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ตารางที่ 4.3 แสดงคะแนน / ร้อยละ พฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสัย จากการใชชุ้ดกิจกรรมโยคะ
ส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุด  
นกัเรียนจาํนวน 11 คน  
 
ลาํดบั
ท่ี 

คะแนนปะเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั รวม 
(160) 

คิดเป็น
ร้อยละ ชุดท่ี 1 

(20) 
ชุดท่ี 2 
(20) 

ชุดท่ี 3 
(20) 

ชุดท่ี 4 
(20) 

ชุดท่ี 5 
(20) 

ชุดท่ี 6 
(20) 

ชุดท่ี 7 
(20) 

ชุดท่ี 8 
(20) 

1 18 17 19 19 19 19 19 19 149 93.13 
2 15 12 15 16 16 16 16 17 123 76.88 
3 16 16 18 19 19 18 20 20 146 91.25 
4 20 17 18 19 19 19 19 19 150 93.75 
5 12 17 18 19 17 19 19 19 140 87.50 
6 20 17 17 20 19 19 19 19 150 93.75 
7 17 16 19 20 20 20 20 20 152 95.00 
8 18 17 19 20 19 19 19 20 151 94.38 
9 19 17 20 20 20 20 20 20 156 97.50 
10 19 17 19 20 20 20 20 20 155 96.88 
11 19 16 19 20 20 18 20 20 152 95.00 

 
จากตารางท่ี 4.3 แสดงคะแนน / ร้อยละ พฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสัย จากการใชชุ้ด

กิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
จาํนวน 8 ชุด  นกัเรียนจาํนวน 11 คน พบว่า มีนกัเรียนผา่นเกณฑร้์อยละ 80 จาํนวน 10 คน คิดเป็น
ร้อยละ 90.91 นกัเรียนไม่ผา่นเกณฑร้์อยละ 80 จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 9.09 
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ตารางที่ 4.4 แสดงคะแนน / ร้อยละ พุทธิพิสัยจากการใชชุ้ดกิจกรรมโยคะ, พฤติกรรมการเรียนรู้
ดา้นทกัษะพิสัย, พฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสัย จากการใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรม
การเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 นกัเรียนจาํนวน 11 คน  
 

ลาํดบัท่ี 

คะแนนประเมิน
พทุธิพิสยั 

คะแนนปะเมิน
พฤติกรรมการ
เรียนรู้ดา้นทกัษะ

พิสยั 

คะแนนปะเมิน
พฤติกรรมการ

เรียนรู้ดา้นจิตพิสยั 
รวม 
400 

คะแนน 

คิดเป็น
ร้อยละ 

คะแนน 
(80) 

คิดเป็น
ร้อยละ 

คะแนน 
(160) 

คิดเป็น
ร้อยละ 

คะแนน 
(160) 

คิดเป็น
ร้อยละ 

1 65 81.25 145 90.63 149 93.13 359 89.75 
2 31 38.75 119 74.38 123 76.88 273 68.25 
3 53 66.25 138 86.25 146 91.25 337 84.25 
4 46 57.50 152 95.00 150 93.75 348 87.00 
5 51 63.75 109 68.13 140 87.50 300 75.00 
6 54 67.50 151 94.38 150 93.75 355 88.75 
7 57 71.25 142 88.75 152 95.00 351 87.75 
8 66 82.50 144 90.00 151 94.38 361 90.25 
9 66 82.50 151 94.38 156 97.50 373 93.25 
10 70 87.50 148 92.50 155 96.88 373 93.25 
11 62 77.50 147 91.88 152 95.00 361 90.25 

 
จากตารางท่ี 4.4 แสดงคะแนน / ร้อยละ พุทธิพิสัยจากการใช้ชุดกิจกรรมโยคะ, 

พฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั, พฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสัย จากการใชชุ้ดกิจกรรมโยคะ
ส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 นักเรียน
จาํนวน 11 คน พบวา่ มีนกัเรียนผา่นเกณฑไ์ม่ตํ่ากวา่ร้อยละ 80 จาํนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 81.92 มี
นกัเรียนไม่ผา่นเกณฑ ์จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 18.18 
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ตอนที ่2 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1 
ตารางที่ 4.5  แสดงผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโดยใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริม
พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 11 คน 
 
ผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียน 

นกัเรียน 
(คน) 

คะแนน
เตม็ x  S.D. t Sig (2-tailed) 

ก่อนเรียน 11 20 9.00 2.28 
7.732 0.000* 

หลงัเรียน 11 20 14.00 1.89 
*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 4.5 แสดงผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโดยใชชุ้ดกิจกรรม
โยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า 
คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนใชชุ้ดกิจกรรมเท่ากบั 9.00 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
2.28 และคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัใช้ชุดกิจกรรมเท่ากับ 14.00 ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 1.89 เม่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโดยใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริม
พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ระหว่างก่อนใชชุ้ด
กิจกรรมและหลงัใชชุ้ดกิจกรรม พบว่า ค่าสถิติ t มีค่า 7.732 และค่า Sig. (2-tailed) มีค่า 0.000 ซ่ึง
นอ้ยกว่าระดบันยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนใชชุ้ดกิจกรรม
และหลงัใชชุ้ดกิจกรรมมีความสัมพนัธ์กนัและนักเรียนไดเ้รียนโดยใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริม
พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 แลว้มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนหลงัใชชุ้ดกิจกรรมเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที่ 3 เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1 

 
ตารางท่ี 4.6 ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 นกัเรียนจาํนวน 11 คน 
 

รายการประเมิน x  S.D. 
แปล

ความหมาย 
ลาํดบัท่ี 

1. ดา้นกิจกรรมการเรียนรู้ 4.42 0.59 มาก 2 

1.1 กิจกรรมการเรียนรู้มีความเหมาะสมกบัเน้ือหา 4.55 0.52 มากท่ีสุด 2 

1.2 กิจกรรมการเรียนรู้ส่งเสริมการการเรียนรู้เป็น
ขั้นตอนและกระบวนการ 

4.64 0.50 มากท่ีสุด 1 

1.3 กิจกรรมการเรียนรู้ส่งเสริมความสามารถในการ
ปฏิบติั 

4.27 0.65 มาก 4 

1.4 กิจกรรมการเรียนรู้ส่งเสริมให้นักเรียนตั้งใจเรียน 
และมีส่วนร่วมในชั้นเรียน 

4.18 0.75 มาก 5 

1.5 กิจกรรมการเรียนรู้สามารถนําไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจาํวนั 

4.45 0.52 มาก 3 

2. ดา้นผูส้อน 4.49 0.63 มาก 1 

2.1 ผูส้อนใชส่ื้อการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย 4.36 0.67 มาก 3 

2.2 ผูส้อนใช้ส่ือการเรียนรู้สอดคล้องกับเน้ือหาใน
บทเรียน 

4.73 0.47 มากท่ีสุด 1 

2.3 ผูส้อนให้ความช่วยเหลือหรืออาํนวยความสะดวก
แก่นกัเรียน 

4.36 0.67 มาก 3 

2.4 ผูส้อนให้ความสนใจแก่นักเรียนอย่างทัว่ถึงขณะ
สอน 

4.36 0.81 มาก 3 

2.5 ผูส้อนใหโ้อกาสนกัเรียนซกัถามปัญหา 4.64 0.50 มากท่ีสุด 2 

รวมเฉล่ียทั้ง 2 ดา้น 4.45 0.61 มาก  
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จากตารางท่ี 4.6 ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการ
เรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า โดยรวมมีความพึงพอใจอยูใ่น
ระดบัมาก  ( x  = 4.45, S.D. = 0.61) เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นจากมากไปหานอ้ย พบว่า ความพึง
พอใจดา้นผูส้อนอยูใ่นระดบัมาก ( x  = 4.49, S.D. = 0.63) รองลงมาคือ ดา้นกิจกรรมการเรียนรู้ ( x  
= 4.42, S.D. = 0.59) เม่ือพิจารณารายละเอียดในแต่ละดา้นมีผลดงัน้ี 

ดา้นกิจกรรมการเรียนรู้อยูใ่นระดบัมาก ( x  = 4.42, S.D. = 0.59) เม่ือพิจารณารายหวัขอ้ 
ความพึงพอใจอยู่ในระดบัมากท่ีสุดมี 2 ประเด็น เรียงลาํดบัจากมากไปนอ้ยได ้ดงัน้ี กิจกรรมการ
เรียนรู้ส่งเสริมการการเรียนรู้เป็นขั้นตอนและกระบวนการ ( x  = 4.64, S.D. = 0.50)  กิจกรรมการ
เรียนรู้มีความเหมาะสมกบัเน้ือหา ( x  = 4.55, S.D. = 0.52)  ความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากมี 3 
ประเด็น เรียงลาํดับจากมากไปน้อยได้ ดังน้ี  กิจกรรมการเรียนรู้สามารถนําไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจาํวนั ( x  = 4.45, S.D. = 0.52)  กิจกรรมการเรียนรู้ส่งเสริมความสามารถในการปฏิบติั        
( x  = 4.27, S.D. = 0.65)  กิจกรรมการเรียนรู้ส่งเสริมใหน้กัเรียนตั้งใจเรียน และมีส่วนร่วมในชั้น
เรียน ( x  = 4.18, S.D. = 0.75)      

ดา้นผูส้อนอยูใ่นระดบัมาก ( x  = 4.49, S.D. = 0.63) เม่ือพิจารณารายหัวขอ้ ความพึง
พอใจอยูใ่นระดบัมากท่ีสุดมี 2 ประเด็น เรียงลาํดบัจากมากไปนอ้ยได ้ดงัน้ี ผูส้อนใชส่ื้อการเรียนรู้
สอดคลอ้งกบัเน้ือหาในบทเรียน ( x  = 4.73, S.D. = 0.47)  ผูส้อนใหโ้อกาสนกัเรียนซกัถามปัญหา   
( x  = 4.64, S.D. = 0.50)  ความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากมี 3 ประเด็น คือ ผูส้อนใชส่ื้อการเรียนรู้ท่ี
หลากหลาย และผูส้อนให้ความช่วยเหลือหรืออาํนวยความสะดวกแก่นักเรียน ( x  = 4.36,             
S.D. = 0.67)  ผูส้อนใหค้วามสนใจแก่นกัเรียนอยา่งทัว่ถึงขณะสอน  ( x  = 4.36, S.D. = 0.81)      
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ตอนที่ 4 ผลการสัมภาษณ์นักเรียนหลังใช้ชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการ
เรียนรู้ตามแนวคดิของบลูม 

 
สรุปแบบสัมภาษณ์นกัเรียนหลงัใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตาม

แนวคิดของบลูม 
 
คาํถาม : นกัเรียนรู้สึกอยา่งไรหลงัจากฝึกโยคะจากชุดกิจกรรม 

เรียนรู้การหายใจท่ีถูกตอ้ง การคลายกลา้มเน้ือและส่วนต่างๆของร่างกาย ทาํจิตใจให้
สงบ มีสมาธิในการเรียนมากข้ึน เป็นการบริหารจิตใจ รู้สึกว่ามีสุขภาพแขง็แรง ไดเ้รียนรู้วิธีการฝึก
โยคะ เรียนรู้การนัง่สมาธิเพื่อรวบรวมความสงบก่อนการทาํกิจกรรมต่างๆ รู้สึกสงบและมีสมาธิมาก
ข้ึน ร่างกายและจิตใจอ่อนโยนมากข้ึน รู้สึกดีใจท่ีไดเ้รียนรู้การฝึกโยคะ การฝึกโยคะทาํใหรู้้สึกผอ่น
คลายจากความเครียด สุขภาพค่อนขา้งดีข้ึนมาก ไดผ้่อนคลายกลา้มเน้ือ เม่ือทาํกิจกรรมอ่ืนๆรู้สึก
เหน่ือยนอ้ยกว่าก่อนฝึกโยคะ ภูมิใจท่ีไดอ้กกาํลงักายแทบทุกส่วนของร่างกาย เพราะไม่มีโอกาสได้
ทาํเองและหลงัฝึกโยคะรู้สึกผอ่นคลายสบายตวัข้ึน มีความสุขสนุกสนานกบัการเรียนโยคะเพราะไม่
เคยเรียนมาก่อน 
คาํถาม : การฝึกโยคะมีผลทาํใหสุ้ขภาพและร่างกายเป็นอยา่งไร 

สมรรถภาพทางกายดีข้ึน ทุกท่าท่ีฝึกเป็นการออกกาํลงัและบริหารกลา้มเน้ือแทบทุก
ส่วนของร่างกาย ไดฝึ้กความอ่อนตวัของร่างกายทาํให้ความอ่อนตวัดีข้ึน ไดย้ืดเหยียดกลา้มเน้ือ
เกือบทุกส่วนทาํใหก้ลา้มเน้ือยดืตวัไดม้ากข้ึน ทาํใหห้ายใจไดถู้กวิธี จิตใจสงบมีสมาธิมากข้ึน ทาํให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรงมากข้ึน ช่วยบริหารจิต เม่ือทาํกิจกรรมอ่ืนๆหรือเล่นกีฬาแลว้รู้สึกไม่ค่อย
เหน่ือย เพราะไดฝึ้กการหายใจ ทาํใหร่้างกายกระฉบักระเฉงมากข้ึน  
คาํถาม :  ควรใชชุ้ดกิจกรรมกบัรุ่นนอ้งหรือรุ่นถดัไปหรือไม่ เพราะเหตุใด 

ควรใช้ เพราะ เป็นชุดกิจกรรมท่ีสนุกสนาน ฝึกความอดทนและความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ อยากให้รุ่นนอ้ยไดส้นุก มีความสุขเหมือนตวัเอง ไดเ้รียนรู้เก่ียวกบัประวติัความเป็นมา
และการฝึกโยคะและท่าการฝึกต่างๆเพื่อทาํใหร่้างกายของรุ่นนอ้งแขง็แรง และการฝึกโยคะจะช่วย
ให้รุ่นน้องมีพฤติกรรมท่ีดี นิสัยไม่ก้าวร้าวทาํ รุ่นน้องจะได้ฝึกในส่ิงต่างๆ เช่นการหายใจ การ
บริหารจิต การนัง่สมาธิ และการคลายกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวัของร่างกาย รุ่นน้องจะไดมี้ร่างกาย
แขง็แรง ไดอ้อกกาํลงักายดว้ย จิตใจผอ่งใส  
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คาํถาม : การฝึกโยคะสามารถส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ไดห้รือไม่ หากตอบว่าได ้พฤติกรรมการ
เรียนรู้เปล่ียนแปลงไปอยา่งไร 

การฝึกโยคะสามารถส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ได ้เพราะ จากการเรียนทุกวิชาส่วน
ใหญ่จะมีพฤติกรรมนอนเขียน แต่เม่ือเรียนโยคะแลว้รู้สึกว่าบุคลิกภาพดีข้ึน ยืดตวัมากข้ึนสนใจ
เรียนและมีสมาธิในการเรียนมากข้ึน และพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไป เช่น เวลาเรียนจะตั้งใจเรียนจด
จ่อในส่ิงท่ีเราเรียน และทาํให้มีสมาธิ จิตใจสงบมากข้ึน การฝึกโยคะทาํให้มีสมาธิดีข้ึนทาํให้เกิด
ปัญญาท่ีดี พฤติกรรมท่าทางการอ่อนโยนมากข้ึนหลงัจากฝึกโยคะแลว้ มีสมาธิในการเรียนรู้ท่ีดีข้ึน
ท่ีไม่วอกแวก แน่วแน่อยู่กบักิจกรรมนั้นๆ เรียนวิชาอ่ืนๆไดดี้ข้ึนคือมีสมาธิมากข้ึนสามารถตอบ
คาํถามวิชาอ่ืนๆได ้



 
 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัเร่ือง การพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด

ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 สรุปผลการศึกษาตามลาํดบัไวด้งัน้ี 
 
วตัถุประสงค์การวจัิย 

1.   เพื่อพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

2.  เพื่อศึกษาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
3.  เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม 

ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 
สมมุติฐานของการวจัิย 

1.  หลงัใชชุ้ดกิจกรรม นกัเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูมทั้ง 3 
ดา้น มีคะแนนไม่ตํ่ากวา่ร้อยละ 80 ของคะแนนเตม็ 

2.  นกัเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 หลงัเรียนสูงกว่าก่อน
เรียนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 

3.  ความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 อยูใ่นระดบัมาก 
 
ประชากรเป้าหมาย 

ประชากรเป้าหมายท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนบา้น
เขาเฒ่า ท่ีกาํลงัศึกษาในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 จาํนวน 11 คน ซ่ึงไดม้าจากการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) เน่ืองจากประชากรมีจาํกดั ดงันั้นผูว้ิจยัจึงเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก
ประชากรทั้งหมด  
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ตัวแปรทีศึ่กษา 
ตวัแปรตน้ ชุดกิจกรรมกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุดกิจกรรม 
ตวัแปรตาม 1) พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา

ปีท่ี 1 
2) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ 
3) ความพึงพอใจท่ีมีต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล  

ผูว้ิจยัไดด้าํเนินการจดักิจกรรมกบันกัเรียนประชากรเป้าหมายโรงเรียนบา้นเขาเฒ่า โดย
ไดด้าํเนินการทดลองและเกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเองตามขั้นตอน ต่อไปน้ี 

1.  ผูส้อนแนะนาํนกัเรียนเก่ียวกบัการใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ดา้นพุทธิ
พิสยั ดา้นทกัษะพิสยั และดา้นจิตพิสยัของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โดยอธิบายรูปแบบของการ
เรียนรู้และช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการเรียนรู้แก่นกัเรียน 

2.  ผูส้อนดาํเนินการจดักิจกรรมโดยใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ดา้นพุทธิ
พิสัย ดา้นทกัษะพิสัย และดา้นจิตพิสัยของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 8 ชุดกิจกรรม ซ่ึง
เน้ือหาการเรียนรู้ประกอบดว้ย 

ชุดท่ี 1 ประวติัความเป็นมาและพื้นฐานการฝึกโยคะ 
ชุดท่ี 2 การฝึกโยคะในกลุ่มท่านัง่ 
ชุดท่ี 3 การฝึกโยคะในกลุ่มท่ายนื 
ชุดท่ี 4 การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนควํ่า 
ชุดท่ี 5 การฝึกโยคะกลุ่มท่านอนหงาย 
ชุดท่ี 6 การฝึกโยคะกลุ่มท่าชุดนกัรบประยกุต ์
ชุดท่ี 7 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ 
ชุดท่ี 8 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ ต่อเน่ือง 
ในการจดักิจกรรมแต่ละชุดกิจกรรม ผูส้อนจะดาํเนินการสอนประเมินการเรียนรู้ดา้น

พทุธิพิสยัในการฝึกโยคะของนกัเรียน, ประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย และพฤติกรรมการเรียนรู้
ดา้นจิตพิสยัตามแนวคิดของบลูม (Bloom) เพื่อรวบรวมเป็นขอ้มูลและนาํไปวิเคราะห์ 
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3.  เม่ือส้ินสุดการเรียนการสอนทั้งหมด ผูส้อนใหน้กัเรียนทาํแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียน เพื่อนําขอ้มูลไปวิเคราะห์ และให้นักเรียนทาํแบบสอบถามความพึงพอใจในการเขา้ร่วม
กิจกรรมการฝึกโยคะ 

4.  นาํขอ้มูลท่ีรวบรวมไดท้ั้งหมดมาวิเคราะห์โดยใชว้ิธีการทางสถิติ 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล  

ผูว้ิจยัไดว้ิเคราะห์และประมวลผลขอ้มูลดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูป โดยมีรายละเอียดดงัน้ี  
1.  ผูว้ิจยันาํแบบประเมินพุทธิพิสัย, แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย, 

แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั, แบบประเมินความพึงพอใจ และแบบวดัผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนมาวิเคราะห์ โดยใชส้ถิติพื้นฐาน คือใชค่้าเฉล่ีย (Mean) และค่าร้อยละ (Percentage) 
และใชส้ถิติวิจยั คือ t – test (Dependent Sample) 

2.  ประมวลผลโดยใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูปแปลผลและวิเคราะห์ขอ้มูล  
3.  สรุป อภิปรายผล โดยใชต้ารางและการพรรณนา 

 
5.1  สรุปผลการวจัิย 

จากการศึกษาการพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม จาํนวน 8 ชุด  ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560โรงเรียน
บา้นเขาเฒ่า นกัเรียนจาํนวน 11 คน สรุปผลการศึกษาเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 

ตอนท่ี 1  ผลของการพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า โดยภาพรวม มีนกัเรียนผา่นเกณฑไ์ม่ตํ่ากว่าร้อย
ละ 80 จาํนวน 9 คน คน คิดเป็นร้อยละ 81.92 มีนกัเรียนไม่ผา่นเกณฑ ์จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 
18.18 เม่ือแยกเป็นรายดา้น 

ดา้นพุทธิพิสัย มีนักเรียนผ่านเกณฑ์ร้อยละ 80 จาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 36.36 
นกัเรียนไม่ผา่นเกณฑร้์อยละ 80 จาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 63.64 

ดา้นทกัษะพิสัย มีนักเรียนผ่านเกณฑ์ร้อยละ 80 จาํนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 81.92 
นกัเรียนไม่ผา่นเกณฑร้์อยละ 80 จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 18.18 

ดา้นจิตพิสัย มีนกัเรียนผ่านเกณฑร้์อยละ 80 จาํนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 90.91 
นกัเรียนไม่ผา่นเกณฑร้์อยละ 80 จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 9.09 
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ตอนท่ี 2 ผลการศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
พบว่า นกัเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาพลศึกษา ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 หลงัเรียนสูงกว่าก่อน
เรียนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05  ค่าสถิติ t มีค่า 7.732 และค่า Sig. (2-tailed) มีค่า 0.000  

ตอนท่ี 3 ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า ภาพรวมของความพึงพอใจอยู่ในระดบัมาก          
( x  = 4.45, S.D. = 0.61) เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นจากมากไปหานอ้ย คือ ความพึงพอใจดา้นผูส้อน   
( x  = 4.49, S.D. = 0.63) และดา้นกิจกรรมการเรียนรู้ ( x  = 4.42, S.D. = 0.59) 
 
5.2 อภิปรายผล 

การวิจยัเร่ือง การพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 สามารถอภิปรายผลไดด้งัน้ี 

ตอนท่ี 1  ผลของการพฒันาชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า โดยภาพรวม มีนักเรียนผ่านเกณฑ์ไม่ตํ่ากว่า    
ร้อยละ 80 จาํนวน 9 คน คน คิดเป็นร้อยละ 81.92 มีนกัเรียนไม่ผา่นเกณฑ ์จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อย
ละ 18.18 จะเห็นไดว้่าเม่ือแยกเป็นรายดา้นแลว้ ดา้นพุทธิพิสัย นกัเรียนมีคะแนนไม่ผา่นเกณฑม์าก
ท่ีสุด อาจเน่ืองจากนกัเรียนมีการเรียนรู้เก่ียวกบัทฤษฎีโยคะซ่ึงเป็นเร่ืองยากจึงทาํใหน้กัเรียนบางคน       
จาํเน้ือหาท่ีเรียนรู้ไดไ้ม่มาก แต่ในทางปฏิบติั ดา้นทกัษะพิสยัและดา้นจิตพิสยั นกัเรียนมีความสนใจ 
สามารถปฏิบติัและเรียนรู้ไดดี้ อีกประการหน่ึง จากบทสัมภาษณ์ นกัเรียนมีทศันคติในการเรียนท่ีดี 
คือ มีความกระตือรือร้น มีความสุขสนุกสนานในการเรียน ทาํให้นกัเรียนมีจิตใจท่ีสงบ มีสมาธิใน
การเรียนรายวิชาอ่ืนๆ โดยเฉพาะวิชาคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์  พฤติกรรมนอกห้องเรียนดีข้ึน  
มีบุคลิกภาพและสมรรถภาพทางกายดีข้ึนอย่างเห็นไดช้ดั เช่น ความอ่อนตวั เป็นตน้ ซ่ึง ศิริลกัษณ์  
หนองเส  (2545, น. 6)  เพชรรัตดา  เทพพิทกัษ์  (2545, น. 30) และดาํรงศกัด์ิ  มีวรรณ์   
(2552, น. 17)      กล่าวว่าชุดกิจกรรม  คือ  ส่ือการเรียนการสอนท่ีใชเ้พ่ือพฒันาคุณลกัษณะในตวั
นกัเรียนในดา้นการเรียนรู้  การเสาะแสวงหาความรู้และสามารถนาํความรู้ไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์ 
โดยผูเ้รียนสามารถเรียนรู้ไดด้ว้ยตนเอง ปฏิบติักิจกรรมดว้ยตนเอง  เกิดการเรียนรู้ดว้ยตนเองโดยครู
เป็นผูแ้นะนําช่วยเหลือ  และมีการนําหลกัการทางจิตวิทยามาใช้ในการประกอบการเรียนเพ่ือ
ส่งเสริมให้ผูเ้รียนไดรั้บความสาํเร็จ มีอิสระในการเรียนรู้ และสถาบนัโยคะวิชาการ มูลนิธิหมอ
ชาวบา้น (2551) ไดก้ล่าวถึง โยคะคือศาสตร์ทีว่าดว้ยการฝึกฝนตนเอง อนัมีรากฐานมาจากอินเดีย
โบราณ เป้าหมายของโยคะคือ พฒันามนุษยใ์นทุกๆมิติ เช่น กาย จิต อารมณ์ บุคลิกภาพ ฯลฯ อยา่ง
เป็นองคร์วม สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ บงัอร อาจวิชยั (2550, น. 133) ไดท้าํการศึกษาวิจยัเก่ียวกบั
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การพฒันาชุดการเรียนรู้ เร่ือง เพศศึกษาสาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1 ผลการวิจยัพบว่า ผล
การเรียนรู้เร่ือง เพศศึกษาของนกัเรียนก่อนและหลงัใชชุ้ดการเรียนรู้แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 โดยหลงัการใชชุ้ดการเรียนรู้มีคะแนนสูงกว่าก่อนใชชุ้ดการเรียนรู้นกัเรียนมีความ
คิดเห็นว่าชุดการเรียนรู้ทาํให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ไดเ้ร็วเกิดความสนุกสนานในการเรียนรู้และ
นกัเรียนสามารถนาํไปปรับใชใ้นชีวิตประจาํวนัได ้

สําหรับการเรียนรู้ด้านพุทธิพิสัยและด้านทกัษะพิสัย Bandura (1986) กล่าวว่า     
การเรียนรู้โดยการสังเกตเป็นกระบวนการทางการรู้คิดหรือพุทธิปัญญา (Cognitive Processes)    
การเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบ (Observational Learning หรือ Modeling) ส่ิงแวดลอ้ม 
และตวัผูเ้รียนมีความสําคญัเท่า ๆ กนั คนเรามีปฏิสัมพนัธ์ (Interact) กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีอยู่รอบๆ      
ตวัเราอยู่เสมอ การเรียนรู้เกิดจาก ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงทั้งผูเ้รียนและ
ส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อกนัและกนั พฤติกรรมของคนเราส่วนมากจะเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกต 
(Observational Learning) หรือการเลียนแบบจากตวัแบบ (Modeling) สาํหรับตวัแบบไม่จาํเป็นตอ้ง
เป็นตัวแบบท่ีมีชีวิตเท่านั้ น แต่อาจจะเป็นตัวสัญลักษณ์ เช่น ตัวแบบท่ีเห็นในโทรทัศน์ หรือ
ภาพยนตร์หรืออาจจะเป็นรูปภาพการ์ตูนหนงัสือก็ได ้นอกจากน้ี คาํบอกเล่าดว้ยคาํพดูหรือขอ้มูลท่ี
เขียนเป็นลายลกัษณ์อกัษรก็เป็นตวัแบบได ้การเรียนรู้โดยการสังเกตไม่ใช่การลอกแบบจากส่ิงท่ี
สังเกตโดยผูเ้รียนไม่คิด คุณสมบติัของผูเ้รียนมีความสาํคญั เช่น ผูเ้รียนจะตอ้งมีความสามารถท่ีจะ
รับรู้ส่ิงเร้า และสามารถสร้างรหสัหรือกาํหนดสัญลกัษณ์ของส่ิงท่ีสังเกตเก็บไวใ้นความจาํระยะยาว 
และสามารถเรียกใชใ้นขณะท่ีผูส้ังเกตตอ้งการแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบ สอดคลอ้งกบังานวิจยั
ท่ีเก่ียวขอ้ง เยาวเรศ สมทรัพย ์และคณะ (2547) ไดศึ้กษาผลของการฝึกโยคะต่อภาวะสุขภาพวยัรุ่น
หญิง พบว่าการฝึกโยคะช่วยให้วยัรุ่นหญิงมีภาวะสุขภาพกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณและ
สมรรถภาพร่างกายดีข้ึน จึงสามารถนาํการฝึกโยคะไปใชเ้พื่อสร้างเสริมภาวะสุขภาพวยัรุ่นหญิงได ้

ตอนท่ี 2 ผลการศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
นกัเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาพลศึกษา หลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั 
.05  ค่าสถิติ t มีค่า 7.732 และค่า Sig. (2-tailed) มีค่า 0.000 นอ้ยกว่าระดบันยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 แสดงว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนใชชุ้ดกิจกรรมและหลงัใชชุ้ดกิจกรรมมีความสัมพนัธ์กนั
และนกัเรียนไดเ้รียนโดยใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 แลว้มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัใช้ชุดกิจกรรมเพิ่มข้ึนอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว ้ผูว้ิจยัมีขอ้สนบัสนุน ดงัน้ี 
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ประการแรก การใชชุ้ดกิจกรรมสามารถพฒันาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนได ้จากงานวิจยั
ของจารุวรรณ์ ก่ิงแกว้ (2551) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง การพฒันาชุดกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อส่งเสริม
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สําหรับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 6 พบว่า ผลการใชชุ้ดกิจกรรม นักเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการใชชุ้ด
กิจกรรมการเรียนรู้ สูงกว่าก่อนใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้ อยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .01 สอดคลอ้งกบั 
ชวิศา  กล่ินจนัทร์ (2557) ไดศึ้กษาเร่ืองการพฒันาชุดกิจกรรมคณิตศาสตร์ตามแนวคิดของบลูม 
กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์ ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ผลการวิจยัพบว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
หลงัเรียนสูงกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี .05 

ประการท่ีสอง การฝึกโยคะสามารถพฒันาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนได ้ซ่ึง จุติกาญจน์      
สังข์ยิ้ม (2555) ไดศึ้กษาความสามารถทางพหุปัญญาของเด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บจากกิจกรรมโยคะ 
ผลการวิจยัพบว่า 1)เด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมโยคะ มีความสามารถทางพหุปัญญาทุกดา้น
สูงข้ึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) เด็กปฐมวยัหลงัจากท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมโยคะ    
เด็กปฐมวยัมีพฒันาการความสามารถทางพหุปัญญาทุกดา้นสูงข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ในทุกช่วงการเปรียบเทียบ สอดคลอ้งกับ พรชลตั สุขแก้ว (2557) ได้ศึกษาผลของการจัด
กิจกรรมโยคะท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกลไกของเด็กวยัอนุบาล  มี ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง 
เด็กท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมโยคะมี สมรรถภาพทางกลไกสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 

ตอนท่ี 3 ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อกิจกรรมโยคะส่งเสริมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่า ภาพรวมของความพึงพอใจอยู่ในระดบัมาก          
( x  = 4.45, S.D. = 0.61) เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นจากมากไปหานอ้ย คือ ความพึงพอใจดา้นผูส้อน  
( x  = 4.49, S.D. = 0.63) และดา้นกิจกรรมการเรียนรู้ ( x  = 4.42, S.D. = 0.59) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
งานวิจยัของ ตุรงค ์สว่างวงศ์ และคณะ (2550) วิจยัเร่ือง การศึกษาความคิดเห็นของนักศึกษา 
มหาวิทยาลยัราชภฏัเลย ท่ีมีต่อการจดัการเรียนการสอนวิชาการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ พบว่า 
สภาพปัญหาของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฎัเลยท่ีมีต่อ การจดัการเรียนการสอนวิชาการออกกาํลงั
กายเพื่อสุขภาพภาพโดยรวมอยู่ในระดบัมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ทุกดา้นอยู่ในระดบั
มาก โดยเรียงลาํดบัจากมากไปนอ้ยไดด้งัน้ี ดา้นอาจารยผ์ูส้อน ดา้นเน้ือหาวิชา ดา้นกิจกรรมการ
เรียนการสอน ดา้นการประเมินผลการเรียน ดา้นสภาพแวดลอ้ม และดา้นปัจจยัท่ีสนับสนุนการ
เรียน การสอนตามลาํดบั  
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5.3  ข้อค้นพบจากการวจัิย 
ขอ้คน้พบในการวิจยัน้ีคือ 

5.3.1  ชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 สามารถใชก้บันักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ของโรงเรียนบา้นเขาเฒ่าได ้คือ ผล
การใชชุ้ดกิจกรรม นกัเรียนมีพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ท่ีดีข้ึน ทั้งดา้นพุทธิพิสัย, 
ดา้นทกัษะพิสัย และดา้นจิตพิสัย ซ่ึงจากบทสัมภาษณ์ นกัเรียนมีพฤติกรรมการเรียนรู้ท่ีดีทั้งในดา้น
การใชชี้วิตประจาํวนั และดา้นสมรรถภาพทางกายดีข้ึน คือนกัเรียนมีความกระฉับกระเฉง เม่ือทาํ
กิจกรรมอ่ืนๆ รู้สึกเหน่ือยนอ้ยกวา่ก่อนฝึกโยคะ และความอ่อนตวัดีข้ึน 
5.3.2  การใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ในการจดัการเรียนรู้วิชาพลศึกษา นอกจากจะทาํใหน้กัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 
1 ต่ืนตวัในการดูแลสุขภาพและการออกกาํลงักายแลว้ นักเรียนยงัไดเ้รียนรู้การฝึกโยคะอีกดว้ย 
สาํหรับฝึกโยคะของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ทาํให้นักเรียนชั้นอ่ืนๆตอ้งการจะเรียนเพ่ือการ
ดูแลสุขภาพและการออกกาํลงักาย  และจากการท่ีนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 กลบัไปฝึกโยคะท่ี
บา้นทาํให้ผูป้กครองเขา้มาสอบถามเร่ืองการฝึกโยคะ ซ่ึงในชุมชนเขาเฒ่า หมู่ 3 ตาํบลบางเตย 
อาํเภอเมือง จงัหวดัพงังา ไม่เคยมีและไม่รู้จกักิจกรรมการออกกาํลงักายโดยการฝึกโยคะมาก่อน 
ผูป้กครองจึงให้ความสนใจและสนบัสนุนกิจกรรมการฝึกโยคะแก่นกัเรียนและบุตรหลานของตน
มากข้ึน 

5.3.3  จากการประเมินพุทธิพิสัยพบว่ามีนักเรียนไม่ผ่านเกณฑ์ร้อยละ 80 จาํนวน 7 คน 
เน่ืองจากเน้ือหาค่อนขา้งยากและนกัเรียนไม่เคยเรียนหรือมีความรู้เร่ืองโยคะมาก่อน ประกอบกบั
ภายในชุดกิจกรรมไม่มีใบงานในการฝึกฝนนกัเรียนใหมี้ความรู้ ความเขา้ใจก่อนจะทาํแบบประเมิน
พทุธิพิสยัของทุกชุดกิจกรรมท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน  
 
5.4  ข้อเสนอแนะ 

5.4.1  ขอ้เสนอแนะสาํหรับการนาํไปใช ้
1.  ผูส้อนควรเพ่ิมระยะเวลาในการการยืดเหยียดกลา้มเน้ือก่อนการฝึกปฏิบติัให้มาก

ยิง่ข้ึน จากการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือเป็นพื้นฐานในการฝึกโยคะท่าต่างๆ จากการฝึกกิจกรรมโยคะใน
ชุดกิจกรรมท่ี 1 – 3 นกัเรียนมีคะแนนดา้นทกัษะพิสัยนอ้ยกว่าการฝึกในชุดท่ี 4 – 8 เน่ืองจากความ
ความอ่อนตวัตํ่าทาํใหเ้กิดขอ้จาํกดัในการฝึกท่าโยคะในบางท่า 
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2.  ผูส้อนควรเพ่ิมแบบฝึกหดัในแต่ละชุดกิจกรรม และเพิ่มการบรรยายเน้ือหา เพื่อให้
นกัเรียนมีคะแนนพทุธิพิสยัท่ีดีข้ึน เน่ืองจากโดยปกติแลว้การเรียนพลศึกษาและการฝึกโยคะจะเนน้
ท่ีการปฏิบติัทาํใหค้ะแนนพทุธิพิสยัของนกัเรียนนอ้ย 

3.  ผูส้อนควรเลือกสถานท่ีและส่ิงแวดลอ้มใหเ้หมาะสมในการฝึกโยคะ เช่น บริเวณท่ีมี
อากาศถ่ายเทสะดวก ไม่คบัแคบจนเกินไป และ มีแสงสว่างเพียงพอ เน่ืองจากสถานท่ีอาจส่งผลต่อ
การเรียนรู้ของนักเรียน สําหรับการใชชุ้ดกิจกรรมการฝึกโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตาม
แนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีขอ้จาํกดัดา้นสภาพแวดลอ้ม เช่น เม่ือมีการเผา
ขยะขา้งโรงเรียนส่งผลต่อพฤติกรรมการเรียนรู้ของนกัเรียนได ้

5.4.2  ขอ้เสนอแนะในการวิจยัคร้ังต่อไป 
1.  ควรศึกษาเร่ืองกิจกรรมโยคะส่งเสริมเฉพาะดา้นใดดา้นหน่ึงอย่างลุ่มลึก เช่น ดา้น

พทุธิพิสยั หรือ ดา้นทกัษะพิสยั หรือ ดา้นจิตพิสยั  
2.  ควรศึกษากิจกรรมโยคะนักเรียนชั้นมธัยมปลาย หรือนกัศึกษา เพื่อศึกษาการเรียน

โยคะส่งผลต่อการเรียนรู้หรือไม่ อยา่งไร 
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ส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 น้ี ใชเ้ป็นเคร่ืองมือและ
แนวทางในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ในชั้นเรียน 

 
ผูจ้ ัดทาํหวงัเป็นอย่างยิ่งว่า ชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด

ของบลูม ของชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จะเป็นประโยชน์ต่อครูผูส้อนและนกัเรียนในการพฒันาการเรียน
การสอนให้มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน รวมทั้งเป็นการสร้างพฤติกรรมการเรียนรู้ท่ีดีในการเรียนวิชาพล
ศึกษา อยา่งไรก็ตามหากชุดกิจกรรมน้ีมีขอ้บกพรองหรือขอ้ผดิพลาดประการใด ผูจ้ดัทาํมีความยนิดี
และขอขอบพระคุณยิง่หากไดรั้บคาํแนะนาํจากผูใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพื่อใชใ้นการพฒันาต่อไป 

 
 
 
 

 
        วิลาสินี  วชัรปิยานนัทน ์
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คาํช้ีแจง 
         การใช้ชุดกจิกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคดิของบลูม 

 
 
1. เอกสารน้ีเป็นชุดกิจกรรมโยคะ รายวิชาพลศึกษา ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 
2. เอกสารชุดน้ีประกอบดว้ย 
 2.1 ชุดกิจกรรมการฝึกโยคะจาํนวน 8 ชุดกิจกรรม 

- ชุดกิจกรรมท่ี 1 ประวติัความเป็นมาและพ้ืนฐานการฝึกโยคะ 
- ชุดกิจกรรมท่ี 2 การฝึกโยคะในกลุ่มท่านัง่ 
- ชุดกิจกรรมท่ี 3 การฝึกโยคะในกลุ่มท่ายนื  
- ชุดกิจกรรมท่ี 4 การฝึกโยคะในกลุ่มท่านอนควํ่า 
- ชุดกิจกรรมท่ี 5 การฝึกโยคะในกลุ่มท่านอนหงาย 
- ชุดกิจกรรมท่ี 6 การฝึกโยคะในกลุ่มชุดท่านกัรบประยกุต ์
- ชุดกิจกรรมท่ี 7 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ 
- ชุดกิจกรรมท่ี 8 การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ ต่อเน่ือง 

2.2 ใบความรู้ในแต่ละชุดกิจกรรม 
2.3 แบบประเมินดา้นพทุธิพสิยัในการฝึกโยคะทา้ยชุดกิจกรรมและเฉลยการประเมินดา้น

พทุธิพิสยั 
2.4 แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยัและเกณฑก์ารประเมิน (ใชป้ระเมิน

ทุกชุดกิจกรรม) 
2.5 แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยัและเกณฑก์ารประเมิน (ใชป้ระเมินทุก

ชุดกิจกรรม) 
 
3. ชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ใชเ้วลาในการจดัการศึกษา 
16 ชัว่โมง 
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แผนผงัการใช้ชุดกจิกรรม 
โยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคดิของบลูม 

 
 

1. อ่านคาํช้ีแจงในการใช้ชุดกจิกรรม 
โยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคดิของบลูม 

 
 
 

 
2. ศึกษาชุดกจิกรรมโยคะตามคาํช้ีแจง ในใบความรู้ และการฝึกปฏบิัต ิ

โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ 3 ขั้น ดงันี ้
2.1 ขั้นนํา 

2.2 ขั้นสอน 
2.3 ขั้นสรุป 

 
 
 

3. สังเกตพฤตกิรรมการเรียนรู้นักเรียน 
 
 
 
 

4. การประเมินผล 
ประเมินพฤตกิรรมการเรียนรู้ตามแนวคดิของบลูมของนักเรียนจากแบบแบบประเมินพุทธิพสัิยใน
การฝึกโยคะ, แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรูด้านทกัษะพสัิย, แบบประเมินพฤตกิรรมการเรียนรู้

ด้านจิตพสัิย 
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คู่มือครู 

 
การใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1 รายวิชาพลศึกษา หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ืองการออกกาํลงักายหลากหลายวิธี มี
จุดมุ่งหมายเพื่อช่วยให้การดาํเนินกิจกรรมการเรียนรู้บรรลุตามตวัช้ีวดั นักเรียนมีพฤติกรรมการ
เรียนรู้ท่ีดี  

เพ่ือการจดัการเรียนรู้เป็นไปตามจุดประสงคก์ารเรียนรู้ และมีประสิทธิภาพ ครูผูส้อนควร
เตรียมความพร้อมและปฏิบติัตามขอ้แนะนาํต่อไปน้ี 
 1. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัแผนการจดัการเรียนรู้ เน้ือหาท่ีสอน เอกสารชุดกิจกรรมโยคะ
ส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม และคาํช้ีแจงต่างๆ ให้เขา้ใจก่อนดาํเนินกิจกรรม
การเรียนรู้ 
 2. แบ่งหน้าท่ีความรับผิดชอบในการดูแลทาํความสะอาดเส่ือโยคะ และจดัห้องเรียนให้
เหมาะสมต่อการเรียนรู้ 
 3. ก่อนจดักิจกรรมการเรียนรู้ครูผูส้อนช้ีแจงให้นกัเรียนเขา้ใจบทบาทของตนเอง แนะนาํ
ขั้นตอนการใช้ชุดกิจกรรมชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม 
รวมทั้งแนวปฏิบติัในระหวา่งดาํเนินกิจกรรมการเรียนรู้ 
 4. เตรียมวสัดุ อุปกรณ์ต่างๆ ตามรายละเอียดในแผนการสอนก่อนการสอนทุกคร้ัง พร้อม
ทั้งตรวจสอบความสมบูรณ์ก่อนทาํการสอน 
 5. ครูผูส้อนจดัการเรียนรู้ตามชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิด
ของบลูม 

6. ขณะท่ีนักเรียนใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม 
ครูผูส้อนควบคุมดูและและให้คาํปรึกษาสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้ ความสามารถในการเรียนรู้
ของนกัเรียน พร้อมใหค้าํแนะนาํ เพื่อเสนอแนะ และปรับปรุงการฝึก การเคล่ือนไหวร่างกายใหดี้ข้ึน 

7. การวดัและประเมินผลจากแบบประเมินดา้นพุทธิพิสัยในการฝึกโยคะ แบบประเมิน
พฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสัย, แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรูดา้นจิตพิสัย และทดสอบ
วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
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คู่มือนักเรียน 

 
การใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูมของนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1 รายวิชาพลศึกษา หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ืองการออกกาํลงักายหลากหลายวิธี ให้
นกัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนต่อไปน้ี 

1. นกัเรียนตรวจสอบความเรียบร้อยของห้องเรียนให้เหมาะสมต่อการเรียนรู้ ความพร้อม
ของอุปกรณ์ (เส่ือสาํหรับโยคะ) 
 2. ปฏิบติัตามลาํดบัขั้นตอนการทาํกิจกรรมในชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการ
เรียนรู้ตามแนวคิดของบลูมของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 อย่างเคร่งครัด ดว้ยความตั้งใจเต็ม
ความสามารถ เพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้ต่อตนเองสูงสุด 
 3. ในระหว่างการทาํกิจกรรมหากนักเรียนมีขอ้สงสัยหรือตอ้งการคาํแนะนาํในการใชชุ้ด
กิจกรรม ใหส้อบถามครูผูส้อน 
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พฤติกรรมการเรียนรู้จากแนวคดิของบลูม (Benjamin S. Bloom. 1974) 

 
 บลูม (Bloom.1976) เป็นนกัการศึกษาชาวอเมริกนั เช่ือว่า การเรียนการสอนท่ีจะประสบ 

ความสาํเร็จและมีประสิทธิภาพนั้น ผูส้อนจะตอ้งกาํหนดจุดมุ่งหมายให้ชดัเจนแน่นอน เพื่อให้
ผูส้อนกาํหนดและจดักิจกรรมการเรียนรวมทั้งวดัประเมินผลไดถู้กตอ้ง และบลูมไดแ้บ่งประเภท
ของพฤติกรรมโดยอาศยัทฤษฎีการเรียนรู้และจิตวิทยาพื้นฐานว่า มนุษยจ์ะเกิดการเรียนรู้ใน 3 ดา้น
คือ ดา้นสติปัญญา ดา้นร่างกาย และดา้นจิตใจ และนาํหลกัการน้ีจาํแนกเป็นจุดมุ่งหมายทาง
การศึกษาเรียกวา่ Taxonomy of Educational objectives (บุญชม ศรีสะอาด. 2537; Bloom. 1976: 18) 

จุดประสงค์ท่ีสําคญัของการเรียนการสอน คือ เพื่อให้บุคคลเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไป
ในทางท่ีพึงประสงค ์พฤติกรรมเหล่าน้ีจาํแนกและจดัลาํดบัออกเป็นหมวดหมู่และระดบัตามความ
ยากง่ายหมวดหมู่เหล่าน้ีเรียกวา่ Taxonomy of Educational objectives แบ่งเป็น 3 ดา้น คือ 

1. พทุธิพิสยั (Cognitive Domain) เป็นพฤติกรรมท่ีเก่ียวกบัสติปัญญา ความรู้ ความคิด หรือ
พฤติกรรมทางดา้นสมองของบุคคล ในอนัท่ีทาํให้มีความเฉลียวฉลาด มีความสามารถในการคิด
เร่ืองราวต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเป็นความสามารถทางสติปัญญา การเรียนการสอนใน
ปัจจุบนัยงัเนน้ในดา้นน้ีมากพฤติกรรมทางพทุธิพิสยั แบ่งไดเ้ป็น 6 ระดบั ไดแ้ก่ 

1.1ความรู้ความจาํ (Knowledge)  เป็นความสามารถในการเก็บรักษามวลประสบการณ์ต่าง 
ๆ จากการท่ีไดรั้บรู้ไวแ้ละระลึกส่ิงนั้นไดเ้ม่ือตอ้งการ เปรียบดงัเทปบนัทึกเสียงหรือวีดี
ทัศน์ท่ีสามารถเก็บเสียงและภาพของเร่ืองราวต่าง ๆ ได้ สามารถเปิดฟัง หรือ ดูภาพ
เหล่านั้นได ้เม่ือตอ้งการ 
1.2 ความเขา้ใจ (Comprehension) เป็นความสามารถในการจบัใจความสาํคญัของส่ือได ้

และสามารถแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความ คาดคะเน ขยายความหรือการกระทาํ
อ่ืนๆ 

1.3 การนาํความรู้ไปใช ้(Application) เป็นขั้นท่ีผูเ้รียนสามารถนาํความรู้ ประสบการณ์ไป
ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ ซ่ึงจะตอ้งอาศยัความรู้ความเขา้ใจ จึงจะสามารถ
นาํไปใชไ้ด ้เช่น นาํหลกัของการใชภ้าษาไทยไปใชส่ื้อความหมายในชีวิตประจาํวนัไดถู้กตอ้งและ
เหมาะสม 

1.4 การวิเคราะห์  (Analysis)เป็นขั้นท่ีผูเ้รียนสามารถคิด หรือ แยกแยะเร่ืองราวส่ิงต่าง ๆ 
ออกเป็นส่วนยอ่ย เป็นองคป์ระกอบท่ีสาํคญัได ้และมองเห็นความสัมพนัธ์ของส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกนั 
ความสามารถในการวิเคราะห์จะแตกต่างกนัไปแลว้แต่ความคิดของแต่ละคน 
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1.5 การสังเคราะห์ (Synthesis)  ขั้นน้ีเป็นความสามารถในการท่ีผสมผสานยอ่ย ๆ เขา้เป็น
เร่ืองราวเดียวกนัอย่างมีระบบ เพื่อให้เกิดส่ิงใหม่ท่ีสมบูรณ์และดีกว่าเดิม อาจเป็นการถ่ายทอด
ความคิดออกมาใหผู้อ่ื้นเขา้ใจไดง่้าย การกาํหนดวางแผนวิธีการดาํเนินงานข้ึนใหม่ หรือ อาจจะเกิด
ความคิดในอนัท่ีจะสร้างความสมัพนัธ์ของส่ิงท่ีเป็นนามธรรมข้ึนมาในรูปแบบ หรือ แนวคิดใหม่ 

1.6 การประเมินค่า (Evaluation)  เป็นความสามารถในการตดัสิน ตีราคา หรือ สรุปเก่ียวกบั
คุณค่าของส่ิงต่าง ๆ ออกมาในรูปของคุณธรรมอย่างมีกฎเกณฑ์ท่ีเหมาะสม ซ่ึงอาจเป็นไปตาม
เน้ือหาสาระในเร่ืองนั้น ๆ หรืออาจเป็นกฎเกณฑท่ี์สงัคมยอมรับกไ็ด ้

 
2. พฤติกรรมดา้นจิตพิสัย (Affective domain) ไดแ้ก่ การรับรู้  การตอบสนอง  การเห็น

คุณค่า  การจดัระบบและการสร้างกรอบความคิด  และการสร้างลกัษณะนิสยั  
จิตพิสัย (Affective Domain) เป็นพฤติกรรมทางดา้นจิตใจ ซ่ึงจะเก่ียวกบัค่านิยม ความรู้สึก 

ความซาบซ้ึง ทศันคติ ความเช่ือ ความสนใจ และคุณธรรม พฤติกรรมของผูเ้รียนในดา้นน้ีอาจจะไม่
เกิดข้ึนทนัที ดงันั้น การจดักิจกรรมการเรียนการสอนจะตอ้งใชว้ิธีปลูกฝังโดยจดัสภาพแวดลอ้มท่ี
เหมาะสม และสอดแทรกส่ิงท่ีดีงามอยู่ตลอดเวลา เพื่อทาํให้พฤติกรรมของผูเ้รียนเปล่ียนไปใน
แนวทางท่ีพึงประสงค ์ดา้นจิตพิสยั จะประกอบดว้ย พฤติกรรมยอ่ย ๆ 5 ระดบั ไดแ้ก่ 

2.1 การรับรู้ (Receiving) เป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนต่อปรากฏการณ์ หรือส่ิงเร้าอยา่งใดอย่าง
หน่ึง ซ่ึงเป็นไปในลกัษณะของการแปลความหมายของส่ิงเร้านั้นวา่คืออะไร แลว้จะแสดงออกมาใน
รูปของความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน 

2.2 การตอบสนอง (Responding) เป็นการกระทาํท่ีแสดงออกมาในรูปของความเต็มใจ 
ยนิยอม และพอใจต่อส่ิงเร้านั้น ซ่ึงเป็นการตอบสนองท่ีเกิดจากการเลือกสรรแลว้ 

2.3 การเกิดค่านิยม การเห็นคุณค่า (Valuing) เป็นการเลือกปฏิบติัในส่ิงท่ีเป็นท่ียอมรับกนั
ในสังคม ซ่ึงจะแสดงออกมาในรูปของการยอมรับนบัถือในคุณค่านั้น ๆ หรือปฏิบติัตามในเร่ืองใด
เร่ืองหน่ึง จนกลายเป็นความเช่ือ แลว้จึงเกิดทศันคติท่ีดีในส่ิงนั้น 

2.4 การจดัระบบและสร้างกรอบความคิด (Organization and Conceptualising) เป็นการ
สร้างแนวคิดและจัดระบบของค่านิยมท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงจะรวบรวมค่านิยมเหล่านั้ น โดยอาศัย
ความสัมพนัธ์กบัส่ิงท่ียึดถือ เพื่อใชเ้ป็นหลกัในการพิจารณาในเร่ืองต่าง ๆ ถา้เขา้กนัไดก้็จะยึดถือ
ต่อไป แต่ถา้ขดักนัอาจไม่ยอมรับค่านิยมใหม่ หรืออาจจะยอมรับค่านิยมใหม่โดยยกเลิกค่านิยมเก่า
ไปกไ็ด ้
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2.5 สร้างลกัษณะนิสัยตามค่านิยมท่ียดึถือ (Characterization by value or Value Concept) 
เป็นการนําค่านิยมท่ียึดถือนั้นมาใช้ เป็นตวัควบคุมพฤติกรรมท่ีเป็นนิสัยประจาํตวัของตน ให้
ประพฤติปฏิบติัแต่ส่ิงท่ีถูกตอ้งดีงาม 

3. พฤติกรรมดา้นทกัษะพิสัย (Psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมการเรียนรู้ท่ีบ่งถึง
ความสามารถในการปฏิบติังานไดอ้ย่างคล่องแคล่วชาํนิชาํนาญ พฤติกรรมดา้นน้ีจะเห็นไดจ้าก
กระทาํ ซ่ึงแสดงผลของการปฏิบติัออกมาไดโ้ดยตรง โดยมีเวลาและคุณภาพของงานเป็นตวัช้ีระดบั
ของทกัษะท่ีเกิดว่ามีมากนอ้ยเพียงใด การท่ีจะทาํใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรู้ทางดา้นทกัษะพิสัย ผูเ้รียน
จะตอ้งพร้อมท่ีจะใชอ้วยัวะต่าง ๆ พฤติกรรมดา้นทกัษะพิสัย ประกอบดว้ย พฤติกรรมยอ่ย ๆ 5 ขั้น 
ดงัน้ี 

3.1 การรับรู้ เลียนแบบ (Imitation)  เป็นการใหผู้เ้รียนไดรั้บรู้หลกัการปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง หรือ 
เป้นการเลือกหาตวัแบบท่ีสนใจ 

3.2 กระทาํตามแบบ หรือ เคร่ืองช้ีแนะ (Manipulation)  เป็นพฤติกรรมท่ีผูเ้รียนพยายามฝึก
ตามแบบท่ีตนสนใจและพยายามทาํซํ้ า เพื่อท่ีจะให้เกิดทักษะตามแบบท่ีตนสนใจให้ได้ หรือ 
สามารถปฏิบติังานไดต้ามขอ้แนะนาํ 

3.3 การหาความถูกตอ้ง (Precision) เป็นพฤติกรรมท่ีผูเ้รียนสามารถปฏิบติังานได้ด้วย
ตนเอง โดยไม่ตอ้งอาศยัเคร่ืองช้ีแนะ เม่ือไดก้ระทาํซํ้ าแลว้ ก็พยายามหาความถูกตอ้งในการปฏิบติั 
ซ่ึงจะพฒันาเป็นรูปแบบของตวัเอง อาจจะเหมือนหรือไม่เหมือนกบัตวัแบบเดิมกไ็ด ้

3.4 การกระทาํอย่างต่อเน่ือง (Articulation)หลงัจากท่ีไดต้ดัสินใจเลือกรูปแบบท่ีเป็นของ
ตัวเองก็จะมีการกระทาํตามรูปแบบนั้ นอย่างต่อเน่ือง จนปฏิบัติงานท่ียุ่งยากซับซ้อนได้ เป็น
พฤติกรรมท่ีผูเ้รียนสามารถปฏิบติังานไดอ้ยา่งรวดเร็ว ถูกตอ้ง และคล่องแคล่ว นัน่คือ เกิดทกัษะข้ึน
แลว้ การท่ีจะทาํให้ผูเ้รียนเกิดทกัษะได้จะตอ้งอาศัยการฝึกฝนในเร่ืองนั้น ๆ และกระทาํอย่าง
สมํ่าเสมอ 

3.5 การกระทาํไดอ้ย่างเป็นธรรมชาติ (Naturalization) เป็นพฤติกรรมสุดทา้ยท่ีจะไดจ้าก
การฝึกอยา่งต่อเน่ือง จนสามารถปฏิบติัส่ิงนั้น ๆ ไดค้ล่องแคล่วว่องไว โดยอตัโนมติั ดูเป็นไปอยา่ง
ธรรมชาติไม่ขดัเขิน ซ่ึงถือเป็นความสามารถของการปฏิบติัในระดบัสูง 
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แผนการจัดการเรียนรู้ ชุดกจิกรรมที ่1 
โยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคดิของบลูมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1 

หน่วยการเรียนรู้ ที ่3 ออกกาํลงักายหลากหลายวธีิ   ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา         รายวชิา พลศึกษา 
เร่ือง ประวตัิความเป็นมาและพืน้ฐานการฝึกโยคะ    เวลา    2  ช่ัวโมง   
ผู้สอน  นางสาววลิาสินี  วชัรปิยานันทน์       
..................................................................................................................................................................... 
สาระที ่3 การเคลือ่นไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล  
1. มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกาํลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจาํอยา่ง
สมํ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้ าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืนชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา 
2. ตัวช้ีวดั 

มาตรฐาน พ 3.2 ม.1/2 ออกกาํลงักายและเขา้ร่วมเล่นกีฬาตามความถนดั ความสนใจ อยา่ง
เตม็ความสามารถ พร้อมทั้งมีการประเมินการเล่นของตนและผูอ่ื้น 
3. สาระสําคญั 

เม่ือมนุษยต์อ้งประกอบกิจกรรมต่าง ๆ เป็นประจาํทุกวนั กย็อ่มท่ีจะทาํใหร่้างการ
เส่ือมสภาพได ้และถา้ขาดการออกกาํลงักายกย็อ่มทาํใหร่้างกายไม่แขง็แรงและเกิดโรคภยัไขเ้จบ็ได้
ง่าย ฉะนั้นการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอจะส่งผลใหเ้ป็นผูมี้สุขภาพท่ีแขง็แรง ปอด หวัใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิตทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพ การออกกาํลงักายสามารถทาํไดห้ลายอยา่ง อาทิ 
การเตน้แอโรบิก ฝึกโยคะ รํามวยจีน เป็นตน้ 

โยคะเป็นศาสตร์ของชาวอินเดียท่ีใชท่้าดดัตนในลกัษณะการเลียนแบบสตัว ์หรือตน้ไม ้มา
เป็นแนวทางในการออกกาํลงักาย โดยท่าต่างๆนั้นเรียกวา่ อาสนะ  (Asana) (อาสนะ แปลวา่ “ท่า” 
หรือ “อาการ” หรือ “ท่าบริหาร”) ซ่ึงมีอยูห่ลายพนัท่าดว้ยกนั การเล่นโยคะของชาวอินเดียนั้น
เพ่ือใหร่้างกายสมบูรณ์ไปดว้ยพลงั โดยใชก้ารฝึกทั้งกายและจิตใหส้มดุลกนัดว้ยการปรับวิธีการ
หายใจ 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. บอกประวติัความเป็นมาและประโยชนข์องการฝึกโยคะได ้
2. บอกการเตรียมความพร้อมสาํหรับการฝึกโยคะได ้
3. หายใจตามหลกัการฝึกโยคะไดถู้กตอ้ง 
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4. ยดืเหยยีดร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมในการฝึกโยคะไดอ้ยา่งนอ้ย 5 ท่า 
5. สาระการเรียนรู้ 

1. ประวติัความเป็นมาของโยคะ 
2. ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 
3. การเตรียมความพร้อมสาํหรับการฝึกโยคะ 
4. หลกัการฝึกโยคะ 

6. คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
 1. มีวินยั 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งมัน่ในการทาํงาน 
7. ช้ินงาน/ภาระงาน 
 - 
8. กจิกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นนําเข้าสู่บทเรียน 
1. ใหน้กัเรียนร่วมกนัอภิปรายเก่ียวกบักิจกรรมโยคะ โดยใชค้าํถามนาํเขา้สู่การอภิปราย 

ขั้นสอน 
1. ร่วมกนัอภิปรายเพื่อใหไ้ดข้อ้สรุปวา่กิจกรรมโยคะคืออะไร มีท่ีมาจากไหน 
2. ร่วมกนัอภิปรายประโยชน์ท่ีไดจ้ากการฝึกโยคะ  
3. ร่วมกนัอภิปรายการเตรียมความพร้อมในการฝึกโยคะ 
4. ครูอธิบายหลกัการฝึกโยคะ การหายใจ การนบัจงัหวะการหายใจ 
5. ร่วมกนัฝึกการหายใจแบบโยคะ การนบัจงัหวะการหายใจ 
6. ร่วมกนัฝึกการเคล่ือนไหวอยา่งมีสมาธิ 
 ขั้นสรุป 
1. ร่วมกนัอภิปรายส่ิงท่ีนกัเรียนไดรั้บจากการเรียนรู้จากการฝึกการหายใจแบบโยคะ การ
เคล่ือนไหวอยา่งมีสมาธิ 
2. ทดสอบวดัความรู้ดา้นพทุธิพิสยัทา้ยชุดกิจกรรมฯ 
9. ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
 1. หนงัสือเรียนรายวิชาพลศึกษา ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (อจท) 

2. ใบความรู้เร่ืองประวติัความเป็นมาและพ้ืนฐานการฝึกโยคะ 
 3. เส่ือโยคะ 
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10. วธีิการวดัและประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 
ตรวจแบบประเมินพทุธิพิสยัในการฝึก
โยคะ 

แบบประเมินพทุธิพิสยัในการฝึก
โยคะ 

ไดไ้ม่ตํ่ากวา่คะแนนร้อยละ 80  

ประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้
ดา้นทกัษะพิสยั 

ไดไ้ม่ตํ่ากวา่คะแนนร้อยละ 80 

ประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้
ดา้นจิตพิสยั 

ไดไ้ม่ตํ่ากวา่คะแนนร้อยละ 80 
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ใบความรู้ 
เร่ืองประวติัความเป็นมาและพ้ืนฐานการฝึกโยคะ 

  โยคะ (Yoga) เป็นศาสตร์ของชาวอินเดียท่ีใชท่้าดดัตนในลกัษณะการเลียนแบบสตัว ์หรือ
ตน้ไม ้มาเป็นแนวทางในการออกกาํลงักาย โดยท่าต่างๆ เรียกวา่ อาสนะ (Asana) (อาสนะ แปลวา่ 
“ท่า” หรือ “อาการ” หรือ “ท่าบริหารต่างๆ”) ซ่ึงมีอยูห่ลายพนัท่าดว้ยกนั  การเล่นโยคะของชาว
อินเดียนั้น เพือ่ใหร่้างกายสมบูรณ์ไปดว้ยพลงั โดยเนน้การฝึกทั้งทางกายและจิตใหส้มดุลกนัดว้ย
การปรับวิธีการหายใจ 

ประวตัิโยคะ (Yoga) 
โยคะ (Yoga) ถือกาํเนิดในประเทศอินเดียเม่ือหลายพนัปีท่ีแลว้ โดยในสมยัโบราณนั้น

มนุษยไ์ดค้น้ควา้เป็นคร้ังแรกเก่ียวกบัความเขา้ใจในความเป็นอยูข่องตนเอง อดีตมีการจารึกถอ้ยคาํ
ดว้ยตวัอกัษรความรู้ท่ีสาํคญัๆ ทั้งหมด ถูกส่งผา่นคนรุ่นหน่ึงไปยงัอีกรุ่นหน่ึง ในรูปแบบของนิทาน 
ดว้ยวิธีการเช่นน้ี ความรู้ต่างๆ จึงไดส้ะสมข้ึนและวฒันธรรมต่างๆ ไดพ้ฒันาข้ึนมา และน่ีคือวิธีการ
ท่ีการฝึกโยคะ ไดถู้กถ่ายทอดมาถึงปัจจุบนัในหุบเขาแห่งอินดสั วอลเลย ์นกัโบราณคดีไดค้น้พบไม้
แกะสลกัและศิลปะรูปป้ัน ท่ีแสดงถึงการฝึกโยคะ ศิลปะเหล่าน้ีถูกสร้างข้ึนโดยประชาคมท่ีมีความ
เจริญเป็นอยา่งสูง ซ่ึงเจริญอยูใ่นพื้นท่ีแถบนั้นช่วง 2000 และ1000 ปีก่อนคริสตศ์กัราช (ปัจจุบนัคือ
ส่วนหน่ึงของประเทศปากีสถาน) นกัปราชญช์าวฮินดูคนหน่ึงช่ือวา่ ปตญัชลี เป็นคนแรกท่ีปรับปรุง
การฝึกโยคะขั้นพื้นฐาน เขาเขียนสูตรแห่งการฝึกโยคะเป็น 8 หวัขอ้สั้นๆ หวัขอ้เหล่าน้ีเช่ือวา่ไดถู้ก
เขียนข้ึนเม่ือ 200 ปีก่อนคริสตศ์กัราช คาํวา่โยคะ มีรากศพัทม์าจากคาํในภาษาสนัสกฤตวา่ "ยจุ 
(YUJ)" ท่ีมีความหมายถึงการประกอบกนัหรือการเช่ือมผนึกกนั โดยผูท่ี้ปฏิบติัโยคะท่ีเป็นผูช้าย
เรียกวา่ Yogins or Yogis ส่วนผูห้ญิงเรียกวา่ Yoginis ส่วนผูส้อนเรียกวา่ Guru ประเทศตะวนัตกได้
นาํโยคะมาเป็นการออกกาํลงักายโดยดดัแปลงจาก Hatha-Yoga ซ่ึงเป็นแขนงหน่ึงของโยคะ 
นอกจากน้ีการฝึกท่าโยคะเรียก Asanas เป็นการฝึกท่าโยคะและคา้งท่านั้นเป็นระยะเวลาหน่ึง การ
ฝึกโยคะจะเนน้ความแขง็แรงและความยดืหยุน่ของกระดูกสนัหลงัทาํใหเ้ลือดและสารอาหารไป
เล้ียงประสาทไขสนัหลงัเพิม่ การฝึกโยคะจะทาํใหก้ารทาํงานของต่อมต่างๆ รวมทั้งต่อมไร้ท่อ
ทาํงานดีข้ึน ท่าของการฝึกโยคะเป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตามแบบของโยคะ และมีการสอดคลอ้ง
กบัการหายใจเป็นการรวมกายและจิตร่วมกนั การฝึกท่าโยคะจะเป็นการฝึกประสาท ความยดืหยุน่ 
ความแขง็แรง การทรงตวั ลดความอ่อนลา้ของกลา้มเน้ือ สุขภาพจิตและสุขภาพกายดีข้ึน ท่าท่ีใช้
สาํหรับการฝึกโยคะมีมากมาย โดยท่าท่ีเป็นหลกัในการฝึกโยคะ เช่น การฝึกโยคะท่าศพอาสนะ 
Savasana (Corpse Pose) ท่านัง่กม้ตวั (Paschimottanasana) การฝึกท่างู Bhujangasana (Cobra Pose) 
เป็นตน้ 
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ประโยชน์ของการฝึกโยคะ (Yoga) 
โยคะเป็นท่าการออกกาํลงักายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกกายและจิตใจใหส้มบูรณ์เพื่อรักษา

สมดุลระหวา่งภายในกบัภายนอก การออกกาํลงักายแบบโยคะสมํ่าเสมอจะทาํใหร่้างกาย
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว ส่งผลใหร่้างกายผอ่นคลาย จิตใจสงบระบบไหลเวียนไม่
ติดขดั กลา้มเน้ือแขง็แรง เสน้เอน็และขอ้ต่อยดืหยุน่ดีข้ึน 

การเตรียมความพร้อมสําหรับการฝึกโยคะ 
ก่อนการออกกาํลงักายดว้ยการฝึกโยคะ ควรเตรียมตวัดงัน้ี 
1. สถานท่ีและสภาพแวดลอ้ม การฝึกโยคะสามารถปฏิบติัในสถานท่ีใดๆกไ็ด ้แต่ถา้

สามารถจดัสถานท่ีหรือเลือกได ้ควรเลือกหอ้งท่ีมีแสงสวา่ง และมีอากาศถ่ายเทสะดวก ไม่เยน็หรือ
ร้อนเกินไป อากาศตอ้งบริสุทธ์ิ สภาพแวดลอ้มควรเงียบสงบ ไม่มีเสียงรบกวน พื้นท่ีฝึกโยคะควร
เป็นพื้นเรียบ และไม่ควรฝึกโยคะในท่ีแดดจดัเพราะแสงแดดจะทาํใหเ้หง่ือและนํ้ามนัธรรมชาติท่ีถูก
ขบัออกมาระเหยไปหมด 

2. การเตรียมร่างกาย จะตอ้งอาบนํ้าทาํความสะอาดร่างกายก่อน เพื่อเป็นกรเตรียมกลา้มเน้ือ
ใหพ้ร้อม และร่างกายจะไดเ้ยน็ลง ซ่ึงช่วยใหจิ้ตใจสงบ สาํหรับสตรีมีครรภห์รือมีประจาํเดือน ควร
งดฝึกโยคะ 

3. เคร่ืองแต่งกาย ในขณะฝึกควรสวมชุดเบาสบาย งดใส่เคร่ืองประดบัต่างๆ ส่วนผูห้ญิงท่ี
ผมยาวควรรวบผมใหเ้รียบร้อย 

4. อาหารการกินกบัโยคะ ขณะฝึกควรมีสภาพร่างกายท่ีพร้อม ไม่หิวหรืออ่ิมมากเกินไป 
หากกระเพาะอดัแน่นไปดว้ยอาหารจะเป็นอุปสรรคต่อการฝึก จึงควรฝึกก่อนหรือหลงัรับประทาน
อาหารอยา่งนอ้ย 1- 2 ชัว่โมง ถา้ตอ้งการรับประทานอาหารก่อนการฝึกโยคะควรเป็นอาหารท่ียอ่ย
ง่าย ไม่ควรรับประทานอาหารท่ีเป็นเน้ือสตัวห์รือของมนั เพราะยอ่ยยาก อาหารท่ีเหมาะสมคือ 
อาหารมงัสวิรัติ ผกัสด หรือเมลด็ธญัพืชท่ีมีไขมนันอ้ย หลงัการฝึกโยคะควรด่ืมนํ้ามากๆ เพื่อขบั
สารพิษออกจากร่างกาย พึงระลึกเสมอวา่อาหารใหพ้ลงังานท่ีจาํเป็นต่อร่างกาย เพื่อจะไดมี้กาํลงัใน
การฝึกโยคะเท่านั้น ไม่ควรรับประทานอาหารมากเกินพอดี 

5. อุปกรณ์ในการฝึก  
5.1 เส่ือ เป็นอุปกรณ์ท่ีสาํคญัท่ีสุดสาํหรับการฝึกโยคะ เพราะการฝึกโยคะกบัพื้นโดยตรงอาจจะ
ก่อใหเ้กิดอาการบาดเจบ็ได ้จึงควรปูดว้ยเส่ือท่ีมีความน่ิมและยดืหยุน่ดี แต่ไม่ควรใชเ้ส่ือท่ีหุม้ดว้ย
ฟองนํ้าจนนุ่มเกินไป เพราะเวลาฝึกตวัจะจมลง ทาํใหเ้คล่ือนไหวไดไ้ม่คล่อง 
5.2 ผา้ขนหนูใชส้าํหรับเช็ดตวั 
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หลกัการฝึกโยคะ 
1. การฝึกหายใจ (หรือฝึกลมปราณ) เป็นวิธีฝึกหายใจแบบโยคะ ซ่ึงจะช่วยเพิ่มระดบั

พลงังานในร่างกาย ทาํใหอ้ารมณ์สงบ จิตใจแจ่มใส เลือดไปเล้ียงสมองไดดี้ วิธีปฏิบติัคือ สูดอากาศ
เขา้ใหพ้อดีกบัท่าฝึก เพื่อใหมี้ออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายเพียงพอ โดยเวลาหายใจเขา้ใหท้อ้งพอง จากนั้น
ปล่อยลมหายใจออกใหสุ้ด โดยหายใจออกใหท้อ้งแฟบ เพื่อขบัอากาศเสียออกจากร่างกายและลด
ความตึงเครียดของกลา้มเน้ือ ซ่ึงลกัษณะการหายใจเขา้ – ออกตอ้งปฏิบติัใหส้อดคลอ้งเป็นจงัหวะ
เดียวกบัท่าฝึกแต่ละท่า 

2. การฝึกทางกาย ซ่ึงเป็นท่าพื้นฐานของโยคะ โดยแต่ละท่าจะตอ้งทาํชา้ๆ และน่ิมนวล เพื่อ
เป็นการเพิ่มความยดืหยุน่แก่ร่างกาย ทาํใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงและระบบต่างๆ ในร่างกายสมดุล เกิด
ความผอ่นคลาย  

3. การทาํสมาธิ เป็นการกาํหนดจิตใจใหเ้ป็นหน่ึงเดียวกบัการฝึกทางกาย เพื่อใหจิ้ตสงบ จด
จ่ออยูก่บัการฝึกโยคะโดยไม่วอกแวก ควรฝึกปฏิบติัอยา่งน่ิมนวลและมีสมาธิ ปราศจากความเครียด
จากทั้งภายนอกและภายใน 

4. การผอ่นคลายร่างกายและจิตใจ ดว้ยการหายใจเขา้ – ออก อยา่งชา้ๆ ลึกๆ จะทาํใหอ้ตัรา
การเล่นของหวัใจชา้ลง และปรับเขา้สู่สภาวะปกติ จิตใจจะสงบ ทาํใหมี้ชีวิตชีวา และไม่ก่อใหเ้กิด
ความตึงเครียด 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
ชมช่ืน สิทธิเวช. (2557). โยคะเพ่ือสุขภาพ. กรุงเทพฯ: อมัรินทร์สุขภาพ  
เบญจามณี  คาํเมือง. (2559). รูปร่างสวยด้วยโยคะ ภายใน 30 วัน. กรุงเทพฯ: อมัรินทร์สุขภาพ 
สิริพิมล อญัชลิสังกาศ. (2549). คู่มือโยคะวัยรุ่นสําหรับฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง. กรุงเทพฯ: กอง
การแพทยท์างเลือก กรมพฒันาการแพทยแ์ผนไทยและการแพทยท์างเลือก กระทรวงสาธารณสุข 
สุขพชัรา ช้ิมเจริญ. (2556). หนงัสือเรียนรายวิชาพื้นฐานพลศึกษา. กรุงเทพฯ: อกัษรเจริญทศัน์ 

 
 
 
 



135 

แบบประเมินด้านพุทธิพสัิยในการฝึกโยคะ 
ชุดกจิกรรมที ่1 ประวตัิความเป็นมาและพืน้ฐานการฝึกโยคะ 

 
คาํช้ีแจง ใหน้กัเรียนเลือกคาํตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียวลงในกระดาษคาํตอบ 

1. โยคะมีตน้กาํเนิดจากประเทศใด   
ก. ประเทศจีน 
 ข. ประเทศอินโดนีเซีย 
ค. ประเทศอินเดีย 
ง. ประเทศญ่ีปุ่น 
 

4. ขอ้ใดอธิบายคาํวา่ 1 ลมหายใจไดถู้กตอ้งท่ีสุด  
ก. การกลั้นหายใจได ้10 วนิาที 
ข. การหายใจเขา้ 1 คร้ัง 
ค. การหายใจออก 1 คร้ัง 
ง. การหายใจเขา้ – ออก 1 คร้ัง 
  

2. สภาพแวดลอ้มในการฝึกโยคะควรมีลกัษณะเป็น
อยา่งไร 
ก. เป็นหอ้งมืดทึบเพื่อสร้างบรรยากาศท่ีสงบในการฝึก
โยคะ 
ข. เป็นพื้นท่ีโล่งบริเวณบริเวณสวนสาธารณะขา้งถนน
ใหญ่ 
ค. เป็นหอ้งท่ีมีอากาศถ่ายเทสะดวก มีแสงสวา่งเพียงพอ 
ง. ฝึกบริเวณริมหนา้ผา เพื่อชมวิวทิวทศัน์ และทาํใหจิ้ตใจ
สงบ 
 

5. ใครปฏิบติัถูกหลกัการฝึกโยคะ   
ก. นิดรับประทานขา้วก่อนฝึกโยคะทุกคร้ังเพื่อป้องกนั
ไม่ใหหิ้วระหวา่งฝึกโยคะ 
ข. นอ้ยฝึกโยคะบนเตียงฟองนํ้านุ่มๆท่ีเพิ่งซ้ือมาใหม่ 
ค. นํ้าเลือกท่ีจะไม่ฝึกโยคะในท่าท่ีตนทาํไม่ได้
เน่ืองจากบาดเจบ็บริเวณดงักล่าว 
ง. น้ิงแกลง้เพือ่นท่ีฝึกโยคะขา้งหนา้ของตนทุกคร้ังเพื่อ
ทดสอบสมาธิของเพื่อน 
 

3. ใครแต่งกายไดเ้หมาะสมในการฝึกโยคะ  
ก. กอ้งสวมเส้ือเช้ิตกางเกงยนีส์สีสุภาพในการฝึกโยคะ 
ข. กุง้สวมกางเกงออกกาํลงักายและเส้ือยดืคอกลม 
ค.แกว้สวมเส้ือหนาวขนสตัวฝึ์กโยคะในหนา้หนาว 
ง. ก๊ิบสวมเส้ือกนัฝนเน่ืองจากฝึกในสถานท่ีท่ีฝนตกหนกั 
 

6. ขอ้ใดกล่าวถึงหลกัการฝึกการหายใจไดถู้กตอ้งท่ีสุด 
ก. หายใจเขา้ยกไหล่ข้ึน หายใจออกห่อไหล่ลง 
ข. หายใจเขา้แขม่วหนา้ทอ้งใหท้อ้งแฟบ หายใจออก
ทอ้งพอง 
ค. หายใจเขา้เพียงคร่ึงปอด และหายใจออกเพียงคร่ึง
ปอดเพื่อฝึกใหป้อดแขง็แรง 
ง. หายใจเขา้ทอ้งพอง หายใจออกทอ้งแฟบ 
 
 

7. “อาสนะ (Asana)” หมายถึงขอ้ใด  9. กิจกรมทางกายใดท่ีมีลกัษณะท่าทางการฝึกคลา้ย
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ก. ท่าทาง หรืออาการ 
ข. ตน้ไม ้ 
ค. เส่ือ หรือเส่ือโยคะ 
ง. การหายใจ 
 

การฝึกโยคะมากท่ีสุด   
ก. การฝึกเทควนัโด 
ข. การฝึกไทเก๊ก 
ค. การฝึกกีฬายกนํ้าหนกั 
ง. การฝึกเตน้แอโรบิก 
 

8. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการฝึกโยคะ   
ก. ช่วยฝึกสมาธิ ทาํใหส้งบและมีสมาธิมากข้ึน 
ข. สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความเร็วได ้
ค. สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั
ของร่างกายได ้
ง. ช่วยลดอาการปวดประจาํเดือนในเพศหญิง 

 

10. ใครควรระมดัระวงัในการฝึกโยคะมากท่ีสุด  
ก. เดก็วยัรุ่นใจร้อน 
ข. หญิงตั้งครรภใ์กลค้ลอด 
ค. ชายหนุ่มวยัทาํงาน 
ง. ชายหนุ่มท่ีเป็นโรคทอ้งผกู 
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ข้อ คาํตอบ 
1 ค 
2 ค 
3 ข 
4 ง 
5 ค 
6 ง 
7 ก 
8 ข 
9 ข 
10 ข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลย แบบประเมินพุทธิพสัิยในการฝึกโยคะ 
ชุดกจิกรรมที ่1 ประวตัิความเป็นมาและพืน้ฐานการฝึกโยคะ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ ชุดกจิกรรมที ่2 
โยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคดิของบลูมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1 

หน่วยการเรียนรู้ ที ่3 ออกกาํลงักายหลากหลายวธีิ   ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา         รายวชิา พลศึกษา 
เร่ือง การฝึกโยคะในกลุ่มท่าน่ัง      เวลา    2  ช่ัวโมง   
ผู้สอน  นางสาววลิาสินี  วชัรปิยานันทน์       
..................................................................................................................................................................... 
สาระที ่3 การเคลือ่นไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล  
1. มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกาํลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจาํอยา่ง
สมํ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้ าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ ในการแข่งขนัและช่ืนชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา 
2. ตัวช้ีวดั 

มาตรฐาน พ 3.2 ม.1/2 ออกกาํลงักายและเขา้ร่วมเล่นกีฬาตามความถนดั ความสนใจ อยา่ง
เตม็ความสามารถ พร้อมทั้งมีการประเมินการเล่นของตนและผูอ่ื้น 
3. สาระสําคญั 

โยคะเป็นศาสตร์ของชาวอินเดียท่ีใชท่้าดดัตนในลกัษณะการเลียนแบบสตัว ์หรือตน้ไม ้มา
เป็นแนวทางในการออกกาํลงักาย โดยท่าต่างๆนั้นเรียกวา่ อาสนะ  (Asana) (อาสนะ แปลวา่ “ท่า” 
หรือ “อาการ” หรือ “ท่าบริหาร”) ซ่ึงมีอยูห่ลายพนัท่าดว้ยกนั การเล่นโยคะของชาวอินเดียนั้น
เพื่อใหร่้างกายสมบูรณ์ไปดว้ยพลงั โดยใชก้ารฝึกทั้งกายและจิตใหส้มดุลกนัดว้ยการปรับวิธีการ
หายใจ 

เม่ือเร่ิมตน้การฝึกปฏิบติัในท่าบริหารกายหรือดดัตนตามแบบโยคะ ควรดาํเนินการอยา่งน่ิม
นวลเพื่อเพิ่มความยดืหยุน่ มีจิตใจสงบ อารมณ์มัน่คง มีสมาธิควบคู่ไปกบัการหายใจ ซ่ึงจะตอ้งทาํ
ไปพร้อมๆกนั เป็นอนัหน่ึงอนัเดียว 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. บอกท่าในการฝึกโยคะกลุ่มท่านัง่ได ้ไม่นอ้ยกวา่ 5 ท่า 
2. บอกประโยชน์ในการฝึกโยคะในแต่ละท่าท่ีฝึกปฏิบติัได ้ไม่นอ้ยกวา่ 5 ท่า 
3. ปฏิบติัท่าโยคะในกลุ่มท่านัง่ไดถู้กตอ้ง การเคล่ือนไหวสอดคลอ้งกบัการหายใจ ไดไ้ม่นอ้ย

กวา่ 5 ท่า 
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5. สาระการเรียนรู้ 
1. การฝึกโยคะกลุ่มท่านัง่ 
- ท่านัง่ดอกบวัชั้นเดียว     
- ท่าผเีส้ือ 
- ท่าคีม  
- ท่าศีรษะถึงเข่า 
- ท่าบิดลาํตวั   
- ท่าระนาบเอียง      

6. คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
 1. มีวินยั 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งมัน่ในการทาํงาน 
7. ช้ินงาน/ภาระงาน 
 - 
8. กจิกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นนําเข้าสู่บทเรียน 
1. ใหน้กัเรียนร่วมกนัอภิปรายเก่ียวกบัท่าในการฝึกโยคะกลุ่มท่านัง่ โดยใชค้าํถามนาํเขา้สู่การ
อภิปราย 

ขั้นสอน 
1. ร่วมกนัอภิปรายเพื่อใหไ้ดข้อ้สรุปท่าในการฝึกโยคะกลุ่มท่านัง่ 
2. ร่วมกนัฝึกปฏิบติัการหายใจและการเคล่ือนไหวอยา่งมีสมาธิ 
3. ครูอธิบายขั้นตอนการปฏิบติั ประโยชนใ์นการฝึกและสาธิตท่าในการฝึกโยคะในแต่ละท่า โดย
ใหน้กัเรียนปฏิบติัตามไปพร้อมๆกนัทีละท่า จนครบทั้ง 6 ท่า 
4. ครูบอกช่ือท่าใหน้กัเรียนปฏิบติัท่าโยคะดงักล่าวดว้ยตนเอง 
 ขั้นสรุป 
1. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปท่าในการฝึกโยคะกลุ่มท่านัง่ท่ีไดเ้รียนทั้ง 6 ท่า รวมทั้งประโยชนแ์ละ
ขอ้จาํกดัในท่านั้นๆ 
9. ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
 1. หนงัสือเรียนรายวิชาพลศึกษา ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (อจท) 
 2. โปสเตอร์รูปภาพ ท่าทางในการฝึกโยคะ 
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 3. ใบความรู้ เร่ืองการฝึกโยคะ กลุ่มท่านัง่ 
 4. เส่ือโยคะ 
10. วธีิการวดัและประเมินผล 

วธีิการ เคร่ืองมือ เกณฑ์การประเมิน 
ตรวจแบบประเมินพทุธิพิสยัในการฝึก
โยคะ 

แบบประเมินพทุธิพิสยัในการฝึก
โยคะ 

ไดไ้ม่ตํ่ากวา่คะแนนร้อยละ 80  

ประเมินการเรียนรู้ดา้นทกัษะพิสยั แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้
ดา้นทกัษะพิสยั 

ไดไ้ม่ตํ่ากวา่คะแนนร้อยละ 80 

ประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตพิสยั แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้
ดา้นจิตพิสยั 

ไดไ้ม่ตํ่ากวา่คะแนนร้อยละ 80 
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ใบความรู้  
เร่ืองการฝึกโยคะในกลุ่มท่าน่ัง 

1.ท่าดอกบัวช้ันเดียว 
วธีิฝึก  

1. นัง่ตวัตรง ยดืขาไปดา้นหนา้ ขาชิดกนั 
2. หายใจเขา้ จบัขาขวาวางบนตน้ขาซา้ย หายใจออก 
3. หายใจเขา้พบัขาซา้ยเขา้ไปอู่ใตเ้ข่าขวา หานใจเร่ือยๆ วางมือบนเข่า หายใจออก 
4. ปฏิบติัตามขอ้ 1 – 3 โดยทาํสลบักบัขาอีกขา้งหน่ึง 

ประโยชน์ 
1. เป็นท่านัง่สาํหรับฝึกการหายใจแบบโยคะและฝึกการเคล่ือนไหวอยา่งมีสมาธิ 
 

2. ท่าผเีส้ือ 
วธีิฝึก 

1. นัง่ตวัตรง ฝ่าเทา้ทั้งสองขา้งประกบกนั ใชมื้อจบัขอ้เทา้แลว้ลากเขา้มาชิดกนับริเวณโคนขาให้
มากท่ีสุด ประสานมือทั้งสองเขา้ดว้ยกนั แลว้จบัปลายเทา้ใหก้ระชบั 
2. หายใจเขา้ ยดืตวัตรง หลงัตรง หนา้ตรง หายใจเร่ือยๆแลว้ค่อยๆโนม้ตวัไปทางดา้นหนา้ กางศอก
ออก เคล่ือนมือออก อยา่ใหเ้ทา้ทบัมือ หายใจเร่ือยๆ วางขอ้ศอก แลว้วางหนา้ผากลงกบัพื้น หายใจ
ออก 
3. คา้งท่า นบั 10 ชุดของลมหายใจ (หรือนบัเท่าท่ีทาํไดจ้นครบ) 
4. กลบัท่า หายใจเขา้เคล่ือนตวักลบัข้ึนมา หายใจเร่ือยๆ กลบัสู่ท่าเร่ิม หายใจออก 
5. หายใจเขา้ยดืตวัตรง หลงัตรง หนา้ตรง หายใจเร่ือยๆ แลว้ค่อยๆเงยหนา้ข้ึนจนสุด หายใจออก 
6. คา้งท่า นบั 10 ชุดของลมหายใจ (หรือนบัเท่าท่ีทาํไดจ้นครบ) 
7. กลบัท่า หายใจเขา้ ค่อยๆเคล่ือนหนา้กลบัมาตรง หายใจเร่ือยๆกลบัสู่ท่าเร่ิม หายใจออก 
 ประโยชน์ 
1. บริหารกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน 
2. บริหารกลา้มเน้ือบริเวณคอ 
 
 
 
 

ภาพการฝึกท่าผีเส้ือ 
ท่ีมา http://www.naewna.com/lady/218383 

ภาพการฝึกท่าดอกบวัชั้นเดียว 
ท่ีมา http://recgoodness.blogspot.com/2011/08/blog-
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3. ท่าคมี 
วธีิฝึก 

1. นัง่หลงัตรง เทา้เหยยีดไปขา้งหนา้ 
2. หายใจออกแลว้เหยยีดแขนไปขา้งหนา้ ควํ่าฝ่ามือแขนขนานกบัพื้น หรือมือทั้งสองจบัท่ีฝ่าเทา้ 
หรือใชเ้ขม็ขดัเก่ียวฝ่าเทา้ 
3. ขณะหายใจเขา้ ใหย้กมือทั้งสองขา้งเหนือศีรษะ กม้ตวัไปขา้งหนา้ใหม้ากท่ีสุด เข่าตึงตลอดเวลา 
ใหศี้รษะ ใกลเ้ข่ามากท่ีสุด ฝ่ามืออาจจะจบัปลายเทา้ หรือวางบนพ้ืน หรือใชเ้ขม็ขดัเก่ียวฝ่าเทา้ 
4. กม้จนหนา้ใกลก้บัเข่า นบั 10 ชุดของลมหายใจ (หรือนบัเท่าท่ีทาํไดจ้นครบ) 

ประโยชน์ 
1. ลดอาการเครียดและลดอาการซึมเศร้า 
2. ยดืกลา้มเน้ือหลงั ไหล่และกลา้มเน้ือตน้ขา 
 
 

4. ท่าศีรษะถึงเข่า 
วธีิฝึก 

1. นัง่บนพ้ืนเทา้ทั้งสองขา้งเหยยีดตรง หลงัตรง ศีรษะตั้งตรง 
2. งอเข่าขวา นาํสน้เทา้ชิดบริเวณหวัเหน่า ฝ่าเทา้ขวาแตะดา้นในของตน้ขาซา้ย 
3. ยกมือข้ึนเหยยีดตรงไปขา้งหนา้ หายใจเขา้พร้อมกบัยกมือเหนือศีรษะ 
4. หายใจออกชา้ๆพร้อมกบักม้ตวั ใหอ้กแนบตน้ขา มือจบัน้ิวเทา้ซา้ย คา้งไวจ้นกระทั้งจะเร่ิมหายใจ
เขา้ ใหย้กตวักลบัไปสู่ท่าเร่ิมตน้ 
5. เปล่ียนท่าสลบัเทา้ 

หมายเหต ุสาํหรับท่านท่ีไม่สามารถจบัน้ิวเทา้ไดแ้นะนาํใหใ้ชเ้ขม็ขดัคลอ้งปลายเทา้แลว้ดึง
เพื่อโนม้ลาํตวัใหแ้นบตน้ขา 

ประโยชน์ 
1. เป็นการยดืกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง หลงัและขา 
 
 
 
 
 ภาพการฝึกท่าศีรษะถึงเข่า 

ท่ีมา https://health.kapook.com/view122760.html 

ภาพการฝึกท่าคีม 
ท่ีมา http://www.dmc.tv/forum/index.php?showtopic=23322 
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5. ท่าบิดลาํตัว 
วธีิฝึก 

1. นัง่บนพ้ืนราบ หลงัตรง เทา้ทั้งสองขา้งเหยยีดตรง 
2. งอเข่าขวา พร้อมกบัดึงสน้เทา้เขา้ติดสะโพก ดา้นในของฝ่าเทา้ขวาอยูติ่ดดา้นใน ของตน้ขาซา้ย 
ส่วนเทา้ซา้ยบิดเขา้หาดา้นในเลก็นอ้ย 
3. หายใจออกชา้ๆ บิดลาํตวัไปทางขวา มือซา้ยอยูด่า้นนอกของเข่าขวา มือขวาอยูบ่ริเวณเข่าซา้ย 
4. แขนซา้ยออ้มไปขา้งหลงัจบัมือกบัมือขวา หนัหนา้ไปทางขวา 
5. คลายท่า 
6. สลบัขา้งทาํท่าเดิม 

ประโยชน์ 
1. มีการยดืหยุน่และเพิ่มความแขง็แรงกลา้มเน้ือหลงั 
 
 
 
 
 
 

6. ท่าระนาบเอยีง 
วธีิฝึก 

1. นงัเอนตวั มือทั้งสองวางไวด้า้นหลงัโดยใหป้ลายน้ิวหนัออกนอกลาํตวั ท้ิงนํ้ าหนกัไปยงัลาํตวั
ช่วงบนและแขนทั้งสองขา้ง 
2. หายใจเขา้ – ออกชา้ๆ 
3. กาํหนดจิตอยูท่ี่ลมหายใจ หายใจเขา้ทอ้งพอง หายใจออกทอ้งแฟบ 

ประโยชน์ 
1. เป็นท่าผอ่นคลากลา้มเน้ือ 
2. ทาํใหมี้สมาธิ เป็นการฝึกกาํหนดการหายใจท่าหน่ึง 
 
 
 
 

ภาพการฝึกท่าระนาบเอียง 
ท่ีมา http://recgoodness.blogspot.com/2011/09/blog-

ภาพการฝึกท่าบิดลาํตวั 
ท่ีมา http://thaidiabetes.com/บทความ-showdetail-23045-49869 
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แบบประเมินด้านพุทธิพสัิยในการฝึกโยคะ 
ชุดกจิกรรมที ่2 การฝึกโยคะในกลุ่มท่าน่ัง 

 
คาํช้ีแจง ใหน้กัเรียนเลือกคาํตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียวลงในกระดาษคาํตอบ 

1. ท่าโยคะกลุ่มท่านัง่ ท่าใดเหมาะสมเป็นท่านัง่
สาํหรับฝึกหายใจหรือนัง่สมาธิ   
ก. ท่าศีรษะถึงเข่า 
ข. ท่าคีม 
ค. ท่าดอกบวัชั้นเดียว 
ง. ท่าผเีส้ือ 

4. จากภาพ ท่าดงักล่าวเป็นการฝึกโยคะท่าใด  
ก. ท่าระนาบเอียง 
ข. ท่าเอนตวัมุมแหลม 
ค. ท่าคีม 
ง. ท่าดอกบวัชั้นเดียว 

2. การฝึกโยคะท่าผเีส้ือ เป็นการยดืกลา้มเน้ือส่วน
ใด 
ก. กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอก 
ข. กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน 
ค. กลา้มเน้ือน่อง 
ง. กลา้มเน้ือหนา้อก 
 

5. ในการฝึกโยคะท่าคีม เป็นการยดืกลา้มเน้ือส่วนใด
มากท่ีสุด   
ก. กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง 
ข. กลา้มเน้ือแขน 
ค. กลา้มเน้ือหลงั 
ง. กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
 

3. ถา้สมชายจะฝึกโยคะท่าผเีส้ือ จงัหวะยดืลาํตวัข้ึน
ควรหายใจอยา่งไร  
ก. หายใจเขา้ 
ข. หายใจออก 
ค. กลั้นหายใจ 
ง. หายใจเขา้และหายใจออก 
 

6. ใครปฏิบติัตนไดถู้กตอ้งท่ีสุดก่อนการเร่ิมทาํการ
ฝึกโยคะ   
ก. ป่ินนัง่สมาธิเพื่อความสงบ ปรับลมหายใจก่อนการ
ฝึกโยคะทุกคร้ัง 
ข. ป่านด่ืมนํ้าในปริมาณท่ีมากๆเพราะการฝึกโยคะ
อาจทาํใหเ้กิดภาวะขาดนํ้าได ้
ค. แป๋วรับประทานอาหารใหอ่ิ้มเตม็ท่ีก่อนการฝึกทุก
คร้ัง 
ง. ปอนดจ์ะฝึกโยคะหลงัจากเล่นบาสเกตบอลกบั
เพื่อนเสมอ 
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7. จากภาพ ท่าดงักล่าวเป็นการฝึกโยคะท่าใด  
ก. ท่าระนาบตรง 
ข. ท่าระนาบเอียง 
ค. ท่าคีม 
ง. ท่าดอกบวัชั้นเดียว 
 

9. ในการฝึกโยคะท่าบิดลาํตวั เป็นการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือส่วนใดมากท่ีสุด   
ก. การยดืกลา้มเน้ือหลงั 
ข. การยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ 
ค. การยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
ง. การยดืกลา้มเน้ือน่อง 
 

8. ถา้มอสจะฝึกโยคะท่าศีรษะถึงเข่า จงัหวะท่ียกมือ
ข้ึนเหนือศีรษะ ควรหายใจอยา่งไร   
ก. หายใจเขา้ 
ข. หายใจออก 
ค. กลั้นหายใจ 
ง. หายใจเขา้และหายใจออก 

 

10. ในการฝึกโยคะกลุ่มท่านัง่ ท่าใดจาํเป็นตอ้งทาํ
สลบัขา้งฝึกทั้งซา้ยและขวา   
ก. ท่าดอกบวัชั้นเดียว 
ข. ท่าคีม 
ค. ท่าผเีส้ือ 
ง. ท่าบิดลาํตวั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



146 

 
 
 
 
 

ข้อ คาํตอบ 
1 ค 
2 ข 
3 ก 
4 ก 
5 ง 
6 ก 
7 ค 
8 ก 
9 ก 
10 ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลย แบบประเมินพุทธิพสัิยในการฝึกโยคะ 
ชุดกจิกรรมที ่2 การฝึกโยคะในกลุ่มท่าน่ัง 
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แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านทกัษะพสัิย 
 

ช่ือกจิกรรม ................................................................... วนัที ่..................................................... 
 
พฤติกรรม 

 
เลขที ่

การรับรู้ 
(เลยีนแบบ) 
(4 คะแนน) 

การทาํโดยยดึ
ตามแบบ 

(4 คะแนน) 

ความถูกต้อง 
(4 คะแนน) 

ความชัดเจน 
ต่อเน่ืองในการ

ปฏิบตั ิ
(4 คะแนน) 

ความเป็น
ธรรมชาต ิ

(4 คะแนน) 

รวม
คะแนน 

1       
2       
3       
4       
5       
6       
7       
8       
9       
10       
11       
12       
13       
14       
15       

หมายเหต ุใช้ประเมินทุกชุดกิจกรรม 
 
 
 

(                                              ) 
    ผูป้ระเมิน 
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เกณฑ์การให้คะแนนพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านทกัษะพสัิย 
 

คาํอธิบายการให้คะแนนพฤตกิรรมการเรียนรู้ด้านทกัษะพสัิย ระดับคะแนน 
1. การรับรู้ (เลียนแบบ) 
1.1 สงัเกตการสอนของผูส้อน และปฏิบติัตามไดต้รงกบัท่ีผูส้อนทาํใหดู้เป็นแบบอยา่ง 
1.2 สงัเกตการสอนของผูส้อน และพยายามปฏิบติัตามท่ีผูส้อนทาํใหดู้เป็นแบบอยา่ง 
1.3 ไม่สงัเกตการสอนของผูส้อน และพยายามปฏิบติัตามท่ีผูส้อนทาํใหดู้เป็น
แบบอยา่ง 
1.4 ไม่สงัเกตการสอนของผูส้อน และไม่ปฏิบติัตามท่ีผูส้อนทาํใหดู้เป็นแบบอยา่ง 
 

4 
3 
2 
1 

2. การทาํโดยยดึแบบ (การทาํตาม) 
2.1 ทาํท่าทาง การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย รวมทั้งการหายใจไดถู้กตอ้งตาม
แบบท่ีผูส้อนทาํใหดู้ไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
2.2 ทาํท่าทาง การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย รวมทั้งการหายใจไดถู้กตอ้งตาม
แบบท่ีผูส้อนทาํใหดู้ได ้
2.3 ทาํท่าทาง การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย รวมทั้งการหายใจไดถู้กตอ้งตาม
แบบท่ีผูส้อนทาํใหดู้ โดยตอ้งใชเ้วลาในการฝึกฝน 
2.4 ทาํท่าทาง การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย รวมทั้งการหายใจไดไ้ม่ถูกตอ้ง
ตามแบบท่ีผูส้อนทาํใหดู้  
 

 
4 
 

3 
 
2 
 

1 

3. ความถูกตอ้ง 
3.1 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย การคงท่าไว ้รวมถึงการหายใจไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
โดยไม่มีแบบหรือตวัอยา่งไดอ้ยา่งดี 
3.2 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย การคงท่าไว ้รวมถึงการหายใจไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
โดยไม่มีแบบหรือตวัอยา่งได ้
3.3 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย การคงท่าไว ้รวมถึงการหายใจไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
บางส่วนโดยไม่มีแบบหรือตวัอยา่ง 
3.4  เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย การคงท่าไว ้รวมถึงการหายใจไดไ้ม่ถูกตอ้ง ยงั
ตอ้งอาศยัแบบหรือตวัอยา่งในการปฏิบติั 
 

 
4 
 
3 
 

2 
 

1 
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คาํอธิบายการให้คะแนนพฤตกิรรมการเรียนรู้ด้านทกัษะพสัิย ระดับคะแนน 

4. ความชดัเจน ต่อเน่ืองในการปฏิบติั 
4.1 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายและการหายใจไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ต่อเน่ือง โดยไม่
ตอ้งมีแบบ 
4.2 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายและการหายใจไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ค่อนขา้งต่อเน่ือง 
โดยไม่ตอ้งมีแบบ 
4.3 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายและการหายใจไดถู้กตอ้ง ค่อนขา้งต่อเน่ือง โดย
ตอ้งมีแบบหรือตวัอยา่ง 
4.4 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายและการหายใจไดอ้ยา่งถูกตอ้ง แต่ไม่ต่อเน่ือง 
ตอ้งอาศยัแบบหรือตวัอยา่ง 
 

 
4 
3 
 
2 
 
1 

5. ความเป็นธรรมชาติ 
5.1 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างการไดอ้ย่างถูกตอ้ง การหายใจถูกตอ้งสัมพนัธ์กบั
การเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวต่อเน่ืองเป็นธรรมชาติ 
5.2 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างการไดอ้ย่างถูกตอ้ง การหายใจถูกตอ้งสัมพนัธ์กบั
การเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวต่อเน่ือง ค่อนขา้งเป็นธรรมชาติ 
5.3 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง การหายใจถูกตอ้งสัมพนัธ์กบั
การเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวค่อนขา้งต่อเน่ือง ค่อนขา้งเป็นธรรมชาติ 
5.4 เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างการไดอ้ย่างถูกตอ้ง การหายใจถูกตอ้งสัมพนัธ์กบั
การเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวไม่ต่อเน่ือง ไม่เป็นธรรมชาติ 
 

 
4 
 
3 
 

2 
 
1 

หมายเหต ุใช้ประเมินทุกชุดกิจกรรม 
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แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านจิตพสัิย 
 

ช่ือกจิกรรม ................................................................... วนัที ่..................................................... 
 

พฤติกรรม 
 

เลขที ่

การรับรู้ 
(4 คะแนน) 

การตอบสนอง 
(4 คะแนน) 

การเกดิค่านิยม 
(4 คะแนน) 

การจัดระบบ
คุณค่า 

(4 คะแนน) 

การสร้าง
ลกัษณะนิสัย 
(4 คะแนน) 

รวม
คะแนน 

1       

2       
3       
4       
5       
6       
7       
8       
9       
10       
11       
12       
13       
14       
15       
หมายเหต ุใช้ประเมินทุกชุดกิจกรรม 

 
 
 
(                                               ) 

    ผูป้ระเมิน 
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เกณฑ์การให้คะแนนพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านจิตพสัิย 
 

คาํอธิบายการให้คะแนนพฤตกิรรมการเรียนรู้ด้านจิตพสัิย ระดับคะแนน 

1. การรับรู้ 
1.1 แสดงความสนใจ มีความกระตือรือร้นในการเรียนรู้ สนใจกบัส่ิงท่ีผูส้อนกาํลงัสอน 
1.2 แสดงความสนใจ มีความกระตือรือร้นในการเรียนรู้  
1.3 แสดงความสนใจในการเรียนรู้ 
1.4 แสดงพฤติกรรมเรียบเฉยกบัการเรียน 

 
4 
3 
2 
1 

2. การตอบสนอง 
2.1 ซกัถามขอ้สงสยั แสดงความคิดเห็น และมีปฏิสมัพนัธ์ในชั้นเรียนเป็นอยา่งดี 
2.2 ซกัถามขอ้สงสยั แสดงความคิดเห็น และมีปฏิสมัพนัธ์ในชั้นเรียน 
2.3 ซกัถามขอ้สงสยั แสดงความคิดเห็น และมีปฏิสมัพนัธ์ในชั้นเรียนพอใช ้
2.4 มีปฏิสมัพนัธ์ในชั้นเรียนกต่็อเม่ือไดรั้บแรงกระตุน้ 

 
4 
3 
2 
1 

3. การเกดิค่านิยม 
3.1 แสดงพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในชั้นเรียน มีความกระตือรือร้นในการเรียน และมี
ปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีในการเรียน ตลอดระยะเวลาในการเรียน 
3.2 แสดงพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในชั้นเรียน มีความกระตือรือร้นในการเรียน และมี
ปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีในการเรียน 
3.3 แสดงพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในชั้นเรียนเม่ือกระตุน้ มีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีในการเรียน
พอใช ้
3.4 แสดงพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในชั้นเรียนเม่ือกระตุน้ ไม่กระตือรือร้นในการเรียน และ
มีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีพอใช ้

 
4 
 
3 
 

2 
 
1 

4. การจัดระบบคุณค่า 
4.1 แสดงพฤติกรรมการมีส่วนร่วม กระตือรือร้นในชั้นเรียนสมํ่าเสมอตลอดระยะเวลาใน
การเรียน 
4.2 แสดงพฤติกรรมการมีส่วนร่วม กระตือรือร้นในชั้นเรียนเป็นส่วนใหญ่ในชัว่โมงเรียน 
 4.3 แสดงพฤติกรรมการมีส่วนร่วม กระตือรือร้นในชั้นเรียนเป็นส่วนนอ้ยในชัว่โมงเรียน 
4.4 ไม่แสดงพฤติกรรมการมีส่วนร่วมหรือกระตือรือร้นในชั้นเรียน 
 
 

 
4 
3 
2 
1 
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คาํอธิบายการให้คะแนนพฤตกิรรมการเรียนรู้ด้านจิตพสัิย ระดับคะแนน 

5. การสร้างลกัษณะนิสัย 
5.1 แสดงพฤติกรรมท่ีสุภาพ สงบ มีปฏิสัมพนัธ์ท่ีดีระหว่างครูและเพื่อนร่วมชั้น ทั้งในและ
นอกชั้นเรียน 
5.2 แสดงพฤติกรรมท่ีสุภาพ สงบ มีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีระหวา่งครูและเพื่อนร่วมชั้น  
5.3 แสดงพฤติกรรมท่ีสุภาพ มีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีระหวา่งครูและเพื่อนร่วมชั้น  
5.4 แสดงพฤติกรรมท่ีสุภาพ มีปฏิสมัพนัธ์ท่ีค่อนขา้งดีระหวา่งครูและเพื่อนร่วมชั้น  

 
4 
 

3 
2 
1 

หมายเหต ุใช้ประเมินทุกชุดกิจกรรม 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนการใช้ชุดกจิกรรมโยคะส่งเสริม

พฤตกิรรมการเรียนรู้ตามแนวคดิของบลูม 
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แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
การใช้ชุดกจิกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคดิของบลูม 

 
คาํช้ีแจง ใหน้กัเรียนเลือกคาํตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียวลงในกระดาษคาํตอบ 
1. โยคะมีตน้กาํเนิดจากประเทศใด   
ก. ประเทศจีน 
 ข. ประเทศอินโดนีเซีย 
ค. ประเทศอินเดีย 
ง. ประเทศญ่ีปุ่น 
 

4. ขอ้ใดกล่าวถึงหลกัการฝึกการหายใจไดถู้กตอ้ง
ท่ีสุด  
ก. หายใจเขา้ยกไหล่ข้ึน หายใจออกห่อไหล่ลง 
ข. หายใจเขา้แขม่วหนา้ทอ้งใหท้อ้งแฟบ หายใจออก
ทอ้งพอง 
ค. หายใจเขา้ทอ้งพอง หายใจออกทอ้งแฟบ 
ง. หายใจเขา้เพียงคร่ึงปอด และหายใจออกเพียงคร่ึง
ปอดเพื่อฝึกใหป้อดแขง็แรง 

2. สภาพแวดลอ้มในการฝึกโยคะควรมีลกัษณะ
เป็นอยา่งไร  
ก. เป็นหอ้งมืดทึบเพื่อสร้างบรรยากาศท่ีสงบ
ในการฝึกโยคะ 
ข. เป็นพื้นท่ีโล่งบริเวณบริเวณสวนสาธารณะ
ขา้งถนนใหญ่ 
ค. เป็นหอ้งท่ีมีอากาศถ่ายเทสะดวก มีแสง
สวา่งเพียงพอ 
ง. ฝึกบริเวณริมหนา้ผา เพื่อชมวิวทิวทศัน์ และ
ทาํใหจิ้ตใจสงบ 

5. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการฝึกโยคะ  
ก. สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความเร็ว
ได ้
ข. สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อน
ตวัของร่างกายได ้
ค. ช่วยฝึกสมาธิ ทาํใหส้งบและมีสมาธิมากข้ึน 
ง. ช่วยลดอาการปวดประจาํเดือนในเพศหญิง 

3. ขอ้ใดอธิบายคาํวา่ 1 ลมหายใจไดถู้กตอ้ง
ท่ีสุด 
ก. การกลั้นหายใจได ้10 วนิาที 
ข. การหายใจเขา้ 1 คร้ัง 
ค. การหายใจออก 1 คร้ัง 
ง. การหายใจเขา้ – ออก 1 คร้ัง 

6. การฝึกโยคะท่าผเีส้ือ เป็นการยดืกลา้มเน้ือส่วนใด 
ก. กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นนอก 
ข. กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน 
ค. กลา้มเน้ือน่อง 
ง. กลา้มเน้ือหนา้อก 
 

7. ใครปฏิบติัตนไดถู้กตอ้งท่ีสุดก่อนการเร่ิมทาํ
การฝึกโยคะ   

10. ในการฝึกโยคะท่าธนู  เป็นการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือส่วนใดมากท่ีสุด   
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ก. ป่ินนัง่สมาธิเพื่อความสงบ ปรับลมหายใจ
ก่อนการฝึกโยคะทุกคร้ัง 
ข. ป่านด่ืมนํ้าก่อนฝึกในปริมาณท่ีมากๆเพราะ
การฝึกโยคะอาจทาํใหเ้กิดภาวะขาดนํ้าได ้
 

ก. กลา้มเน้ือหลงัและกลา้มเน้ือน่อง 
ข. กลา้มเน้ือแขนและกลา้มเน้ือคอ 
ค. กลา้มเน้ือหนา้หลงัและกลา้มเน้ือคอ 
ง. กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งและกลา้มเน้ือหนา้อก 
 

8. จากท่าโยคะกลุ่มท่ายนื ท่าเร่ิมตน้สาํหรับท่า
โยคะกลุ่มท่ายนื ตรงกบัขอ้ใด   
ก.  
 

 
ข.  

 
 
ค.  
 
 
ง. 
 

11. จากการฝึกโยคะท่าท่อนไม ้จงัหวะคงท่า  ใคร
ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง   
ก. หมิวกลั้นหายใจ 10 วินาที แลว้คลายท่า 
ข. มายดห์ายใจเขา้ – ออก 10 ชุดของลมหายใจ หรือ
เท่าท่ีทาํได ้
ค. มดหายใจเขา้ยกลาํตวัข้ึน หายใจออกลดลาํตวัลง 
10 คร้ัง 
ง. ม้ิงคห์ายใจเขา้พร้อมกบัยกขาทั้งสองขา้งข้ึน 
หายใจออกลดขาทั้งสองขา้งลง 

9. ผูท่ี้เพิ่งเร่ิมฝึกโยคะท่าใด อาจจะฝึกใกลก้บั
กาํแพง โดยการใหห้ลงัพิงกาํแพง  
ก. ท่าตน้ตาล 
ข. ท่าเกา้อ้ี 
ค. ท่านกัรบ 
ง. ท่าตน้ไม ้

12. ท่าโยคะกลุ่มท่านอนหงาย ท่าใดเหมาะสมในการ
ใชเ้ป็นท่าผอ่นคลายท่าสุดทา้ยในการฝึกโยคะ  
ก. ท่านอนพบัขา 
ข. ท่านอนหงายบิดตวั 
ค. ท่าศพ 
ง. ท่าดึงขา 
 
 
 
 

13. จากภาพ ท่าดงักล่าวเป็นการฝึกโยคะท่าใด 16. ขอ้ใดกล่าวถึงท่า 8 จุดสมัผสัไดถู้กตอ้งท่ีสุด 
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ก. ท่ากระดาน 
ข. ท่า Low lounge 
ค. ท่าสุนขัแลลง 
ง. ท่าสมัมาทิฐิ 

ก. 8 จุดสมัผสัประกอบดว้ย เทา้ 2 เข่า 2 มือ 2 
สะโพก และหลงั  
ข. ในการฝึกท่า 8 จุดสมัผสั ควรกลั้นหายใจไวต้ลอด
การฝึก 
ค. เม่ือเขา้สู่ท่า 8 จุดสมัผสั จะเป็นจงัหวะท่ีหายใจเขา้  
ง. เป็นท่าท่ีบริเวณหนา้ผากสมัผสัพื้นหรือเส่ือโยคะ 
 
 

14. การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ เร่ิมตน้ดว้ย
ท่าใดเป็นท่าแรก   
ก. ท่ายนืกม้ตวั 
ข. ท่าตน้ไม ้
ค. ท่าสมัมาทิฐิ 
ง. ท่าเกา้อ้ี 

17. “การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการเช่ือวา่จาํนวนรอบ
ท่ีควรฝึกเท่ากบัจาํนวนพระนามพระอาทิตย”์ จาก
ขอ้ความดงักล่าวควรฝึกทั้งหมดก่ีรอบ   
ก. 6 รอบ 
ข. 8 รอบ 
ค. 10 รอบ 
ง. 12 รอบ 
 
 

15. ขอ้ใดอธิบายท่า สมัมาทิฐิ ไดถู้กตอ้งท่ีสุด  
ก. ท่าสมัมาทิฐิเป็นท่านัง่สมาธิ เหมาะในการ
เร่ิมตน้ฝึกโยคะ 
ข. ท่าสมัมาทิฐิเรียกอีกช่ือหน่ึงวา่ท่าตน้ไม ้
ค. ท่าสมัมาทิฐิเป็นท่าท่ีผูช้าํนาญจึงจะฝึกได ้
ง. ท่าสมัมาทิฐิ เป็นท่าเร่ิมตน้ และท่าสุดทา้ยใน
การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ 
 
 
 

18. การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการต่อเน่ืองใน 1 รอบ 
ท่าใดตอ้งทาํ 2 คร้ัง  
ก. ท่ากระดาน 
ข. ท่ายนืกม้ตวั 
ค. ท่า 8 จุดสมัผสั 
ง. ท่าสุนขัแลลง 
 

19. ประโยชนใ์นการฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ
ต่อเน่ืองมีหลายประการ ยกเวน้ขอ้ใด  
ก. การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ เป็นการออก

20. ในจงัหวะท่ี 4 (ท่า Low lounge) หากถอยเทา้ซา้ย
ไปดา้นหลงัแลว้ ในจงัหวะท่ี 9 (ท่า Low lounge) 
ตอ้งกา้วเทา้ใดกลบัมาก่อน 
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กาํลงักายทุกส่วนของร่างกาย 
ข. การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ สามารถ
พฒันาระบบไหวเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ได ้
ค. การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ สามารถรักษา
สายตาสั้นในผูสู้งอายไุด ้
ง. การฝึกโยคะชุดสุริยนมสัการ สามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัได ้

ก. เทา้ซา้ย  
ข. เทา้ขวา 
ค. เทา้ใดกไ็ด ้ 
ง. ในท่าดงักล่าวตอ้งถอยเทา้ทั้ง 2 ขา้งพร้อมกนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ตารางแสดงการหาค่า IOC ของเคร่ืองมอื 
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การหาค่า IOC ของชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (ชุดกิจกรรมท่ี 1) 

ชุดที ่ ข้อที ่
คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

1 

1.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.2 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
1.3 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
2.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.5 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
3.6 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.4 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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การหาค่า IOC ของชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (ชุดกิจกรรมท่ี 2) 

ชุดที ่ ข้อที ่
คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

2 

1.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.6 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.4 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.2 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
5.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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การหาค่า IOC ของชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (ชุดกิจกรรมท่ี 3) 

ชุดที ่ ข้อที ่
คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

3 

1.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.6 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.4 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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การหาค่า IOC ของชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (ชุดกิจกรรมท่ี 4) 

ชุดที ่ ข้อที ่
คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

4 

1.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.6 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.4 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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การหาค่า IOC ของชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (ชุดกิจกรรมท่ี 5) 

ชุดที ่ ข้อที ่
คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

5 

1.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.6 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.4 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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การหาค่า IOC ของชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (ชุดกิจกรรมท่ี 6) 

ชุดที ่ ข้อที ่
คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

6 

1.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.6 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.4 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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การหาค่า IOC ของชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (ชุดกิจกรรมท่ี 7) 

ชุดที ่ ข้อที ่
คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

7 

1.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.6 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.4 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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การหาค่า IOC ของชุดกิจกรรมโยคะส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 (ชุดกิจกรรมท่ี 8) 

ชุดที ่ ข้อที ่
คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

8 

1.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
3.6 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
4.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4.4 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
4.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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การหาค่า IOC ของแบบทดสอบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนโยคะ โดยใชชุ้ดกิจกรรมโยคะส่งเสริม
พฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

ข้อที ่
คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
6 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
8 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
10 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
11 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
12 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
13 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
14 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
15 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
16 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
17 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
18 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
19 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
20 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

 
 
 
 
 



168 

การหาค่า IOC ของแบบสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมการฝึกโยคะ โดยใชชุ้ดกิจกรรมโยคะ
ส่งเสริมพฤติกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของบลูม ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

ข้อที ่
คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

1.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
1.3 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
1.4 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
1.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.1 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.2 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.3 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.4 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2.5 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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