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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ศึกษาและเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการจัดการความเครียดก่อนและหลังการจัดกิจกรรม 
พลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย และเพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างระดับคะแนนความเครียดกับระดับคะแนนเฉลี่ยการจัดการ
ความเครียด กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนาวังศึกษาวิช ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2565 จำนวน 55 คน 
เครื ่องมือวิจัยโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย จำนวน 8 แผน แบบวัดความเครียดกรมสุขภาพจิต (SPST – 20) และแบบประเมิน
พฤติกรรมการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย สถิติที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน สถิติทดสอบ (Dependent sample t-test)  และ ค่าสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน กำหนดค่านัยสำคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ 0.05 

 ผลการวิจัยพบว่า ระดับความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายก่อนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้  
เกมการละเล่นพื ้นบ้านไทยอยู ่ระดับปานกลางและหลังการจัดกิจกรรมอยู ่ในระดับน้อย และมีระดับการจัดการความเครียด  
ก่อนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยอยู่ระดับปานกลางและหลังการจัดกิจกรรมอยู่ในระดับมาก ระดับการ
จัดการความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายหลังได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย  
สูงกว่าก่อนการจัดกิจกรรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และระดับของการจัดการความเครียดและระดับความเครียดของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายมีความสัมพันธ์กันในเชิงลบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ABSTRACT 
 

The objectives of this research were to compare the average stress management scores before and after 
participating in physical education activities using Thai folk games, and to explore any relationships between  
the stress scores and the average stress management scores. The sample group comprised 55 high school students 
in the second semester of the 2022 academic year. The experimental protocol involved implementing 8 physical 
education activity lesson plans and assessing stress scores using the Mental Health Stress Scale (SPST-20) and  
a stress management behavior assessment form for high school students. Statistical analyses included percentage 
calculations, mean, standard deviation, dependent sample t-tests, and Pearson's correlation coefficient.  
The significance level fo .05. 
  The results indicated that the stress level of high school students before participating in physical education 
activities using Thai folk games was moderate, whereas after engaging in these activities, the stress level decreased 
to a low level. The level of stress management score before participating in physical education activities using  
Thai folk games was at a moderate level, and after the activities, it increased to a high level. The level of stress 
management score among high school students after participating in physical education activities using Thai folk 
games was significantly higher than before the activity at a statistical significance level of .05. Additionally,  
there was a statistically significant negative relationship between the level of stress management score and the 
stress score of high school students at the 0.05 level. 
 
Keywords: Physical Education Activities ; Thai Folk Games ; Coping With Stress 
 

บทนำ 
 

ในสังคมไทยไม่ว่าอดีตหรือปัจจุบันพ่อแม่ผู้ปกครองยังคง
มีค่านิยมให้บุตรหลานศึกษาในระดับที่สูงเพื่อจะได้ประกอบอาชีพ
และหาเง ินได ้ ในจำนวนมาก และม ีความคาดหว ังส ูงให้  
บุตรหลานเรียนเก่ง เด็กที่เรียนไม่เก่งจึงมักเกิดความทุกข์ได้ง่าย 
แม้ในเด็กที่เรียนเก่งก็หลีกหนีไม่พ้นความทุกข์เช่นกันเพราะ  
พวกเขาถูกคาดหวังให้ต้องรักษาระดับความเก่งไว้อยู่เสมอ อีกทั้ง
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางสังคม สิ่งแวดล้อม เศรษฐกิจ 
อุตสาหกรรมและความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีของสังคมไทย 
ส่งผลให้ผู้คนต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบการดำเนินชีวิตให้เร่งรีบและ
ปรับตัวพร้อมรับมือกับสภาวการณ์ที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
สภาพสังคมจึงเต็มไปด้วยการแข่งขัน โดยเฉพาะการแข่งขัน  
ด้านการศึกษา (ภุชงค์ เหล่ารุจิสวัสดิ์ , 2561, ออนไลน์) ทั ้งนี้ 
ผลการสำรวจเยาวชนของศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคประจำปี 
2017 ช้ีให้เห็นว่าร้อยละ 32 ของนักเรียนมัธยมประสบความเศรา้
หรือสิ้นหวัง อยู่ตลอดเวลาร้อยละ 17 กล่าวได้ว่าพวกเขาคิดที่จะ

พยายามฆ่าตัวตายอย่างจริงจังร้อยละ 14   พวกเขาวางแผน 
ฆ่าตัวตาย และร้อยละ 7 พวกเขาพยายามฆ่าตัวตาย ซึ่งเป็นสิ่งที่
จำเป ็นที ่ประเทศชาต ิต ้องให ้ความสำคัญในการช่วยด ูแล  
และป้องก ันการฆ ่าต ัวตายของเด ็ก และเยาวชนเก ิดจาก
ความเครียดที่ได้รับ ซึ่งกลุ่มเหล่านี้จะเป็นกำลังหลักในการพัฒนา
ประเทศในอนาคต (สำนักงานสนับสนุนส่งเสริมสุขภาพ , 2561, 
ออนไลน์) 

มนุษย์ใช้เวลาว่างเพื ่อเข้าร ่วมกิจกรรมนันทนาการ 
เกมการละเล่นมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ไม่ว่าเด็ก ผู้ใหญ่ หรือ
วัยชราก็ล้วนแล้วแต่ใช้เกมการละเล่นเป็นเครื่องมือช่วยผ่อนคลาย
ความเครียดทั้งสิ้น อาจเรียกได้ว่าเป็นส่วนหนึ่งของการดำเนิน
ชีวิตเพื่อให้เกิดความสุขก็ว่าได้ เกมการละเล่นหลายประเภท 
ถูกนำมาใช้เป็นเครื่องมือเพื่อส่งเสริมสุขภาพทางกายและสุขภาพ
ทางจิต เช่น ซ่อนหา กระโดดเชือก ทอยเส้น กาฟักไข่ เป็นต้น 
และเกมการละเล่นแต่ละเกมยังแสดงให้เห ็นถึงภูม ิป ัญญา 
ของบรรพบุรุษในการคิดสร้างสรรค์ สะท้อนอัตลักษณ์ของแต่ละ
ท้องถิ ่น เป็นบ่อเกิดรากเหง้าทางวัฒนธรรมอันทรงคุณค่า  
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เหมาะแก่การศึกษาเรียนรู ้ต่อไป เกมพื ้นบ้านประเภทต่าง ๆ     
ที่นิยมเล่นกันทั่วทุกภาคของโลก ไม่ว่าจะเป็นเกมที่คิดขึ้นใหม่  
หรือเล่นกันมาแต่โบราณหรือคิดขึ้นและเล่นกันในสมัยปัจจุบัน  
จะมีลักษณะร่วมที ่เหมือนหรือคล้ายกัน เกมพื ้นบ้านถือเป็น
กิจกรรมการแสดงออกตามสัญชาตญาณของมนุษย์ ไม่ว่าเด็ก 
ผู้ใหญ่หรือคนชรา ต่างใช้เกมเป็นเครื่องมือเพื่อทำให้เกิดความ
สนุกสนานหรือทำให้อารมณ์สุขต่อการดำเนินชีวิต ซึ่งส่วนใหญ่
แล้วประโยชน์ของเกมพื ้นบ้านจะช่วยทำให้ร่างกายแข็งแรง  
มีสมรรถภาพทางกายที่ดี และมีสุขภาพดีกล่าวคือ การเล่นเกม
พื ้นบ ้านจะช ่วยส ่งเสร ิมการเจร ิญเต ิบโตและร ักษาไว ้ซึ่ ง
สมรรถภาพและสุขภาพของร่างกายให้ดีอยู่เสมอ เพราะการเล่น
เกมพื้นบ้านจะช่วยให้ร่างกายได้ใช้แรงที่เหมาะสมกับศักยภาพ
การทำงานของร่างกายแต่ละคนถ้าร่างกายไม่มีการเคลื่อนไหว
หรือใช้แรงเลยก็จะค่อย ๆ เสื่อมเป็นไปตามลำดับ และหมดสภาพ
ไปก่อนวัยอันควร ดังนั้นผู้ที่ใช้กิจกรรมเกมพื้นบ้านเป็นสื่อกลาง 
ในการออกกําลังกายจะช่วยเพิ่มโอกาสให้ร่างกายทำงานได้อยา่ง      
มีประสิทธิภาพ ได้แก่ ระบบผิวหนัง ระบบกล้ามเนื้อ ระบบ 
โครงกระดูก ระบบหมุนเวียน โลหิต ระบบหายใจ ระบบประสาท  
ระบบต่อมต่าง ๆ ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย และระบบ
สืบพันธุ์ การที่ร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวนั้นช่วยทำให้ ระบบ 
ต่าง ๆ ในร่างกายมีสมรรถภาพในการทำงานดีขึ ้น มีผลทำให้
ร่างกายที่อยู่ในวัยเจริญเติบโตมีการเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่  
มีส ุขภาพที ่สมบูรณ์ ร ่างกายมีสมรรถภาพในการทำงานสูง 
สามารถประกอบกิจกรรมหรืองานต่าง ๆ ได้ดีและมีประสิทธิภาพ
เป็นระยะเวลายาวนานโดยไม่เหนื่อยง่าย และเมื่อเลิกกิจการงาน
นั้นแล้วร่างกายจะหายเหนื่อยเร็ว ร่างกายสามารถคืนสู่สภาพ
ปกติได้โดยเร็ว นอกจากนี้การใช้เกมพื้นบ้านยังเป็นปัจจัยสำคัญ
ในการช่วยเหลือป้องกันโรคภัยไข้เจ็บบางอย่าง และทำให้อายุ  
ยืนนาน ไม่แก่ก ่อนวัยอีกด ้วย (วรศักด ิ ์ เพ ียรชอบ , 2560,  
น. 16 - 17) 

ความเครียดเป็นสิ่งที่ไม่ควรมองข้าม เพราะฉะนั้นรูปแบบ
การจ ัดก ิจกรรมพลศึกษา เป ็นอ ีกหน ึ ่ งว ิธ ีการดูแลส ุขภาพ 
และที ่เปรียบเสมือนการดูแลรักษาในขั ้นต้น ช่วยให้ร ่างกาย 
เกิดการเคลื่อนไหวและกระตุ้นการทำงานในทุกๆ ส่วนของร่างกาย
และส่งผลต่อการไหลเวียนเลือดในการบำรุงส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ทำให้ร่างกายแข็งแรง การมีกิจกรรมทางกายและการออกกำลังกาย
ที่สม่ำเสมอก็ยังจะช่วยให้ร่างกายมีภูมิต้านทานจากโรคภัยไข้เจ็บ
ต่างๆ การมีกิจกรรมทางกายที่ถูกต้องและเหมาะสมกับบุคคลนั้น 

ยังช่วยให้ร่างกายสามารถฟื้นฟูสมรรถภาพร่างกายจากการบาดเจ็บ
จากอาการเจ็บป่วยต่างๆ และผ่อนคลายความเครียดได้ ซึ่งมีความ
สอดคล้องกับการศึกษาของ สุนิสา ตะสัย , และคณะ (2551,  
น. 81 - 83) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ความเครียดและการแก้ปัญหา
ความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดสงขลา 
พบว่า นักเรียนมีความเครียดในระดับปานกลางและมีว ิธ ีการ
แก้ป ัญหาความเคร ียดที ่ เหมาะสมเมื ่อม ีป ัญหาความเครียด  
นักเรียนส่วนใหญ่มีวิธีการต่าง ๆ เช่น ปัญหาครอบครัว นักเรียน 
จะปรึกษากันภายในครอบครัว เร ื ่องเร ียนจะปรึกษาเพ ื ่อน  
เรื ่องเพื่อนจะปรึกษาเพื่อน เรื ่องแฟนจะปรึกษาเพื่อน และการ
แก้ปัญหาความเครียดทั ่วไป นักเร ียนจะฟังเพลง  เล่นดนตรี  
ออกไปเที่ยวพักผ่อน และออกกําลังกายเล่นกีฬาที่ถนัด นอกจากนั้น
ยังมีการศึกษาของ สุภาพหวัง ข้อกลาง (2554 , น.355-356)  
ที่ได้ศึกษาเกี ่ยวกับความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขพบว่า 
นักศึกษาที ่มี เพศ ชั ้นปี ผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียน ที ่พักอาศัย 
ที่ต่างกัน มีการเผชิญความเครียดไม่แตกต่างกัน รวมทั้ง วนัญญา 
แก้วแก้วปาน (2564, น. 20 – 25) ที ่พบว่านักเร ียนว ัยรุ่น 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนสังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา
มัธยมศึกษาเขต 10 จังหวัดสมุทรสงคราม มีความเครียดโดยรวม 
อยู่ในระดับสูง และนักเรียนที่มีเพศต่างกัน มีความเครียดโดยรวม
แตกต่างกัน โดยนักเรียนเพศหญิงมีความเครียดสูงกว่าเพศชาย 
ส่วนนักเรียนที่มีระดับผลการเรียนเฉลี่ย การพักอาศัย และรายได้
รวมของครอบคร ัวต ่อเด ือนต่างก ัน ม ีความเคร ียดโดยรวม 
ไม่แตกต่างกัน ยิ ่งไปกว่านั ้น สุจิตรา อู ่ร ัตนมณี และสุภาวดี  
เลิศสำราญ (2560 น. 79) พบว่านักเรียนส่วนใหญ่มีความเครียด  
ในระดับส ูง (ร ้อยละ 56.6) รองลงมามีความเคร ียดร ุนแรง  
(ร้อยละ 22.0) ความคาดหวังของครอบครัว ปริมาณงานที่ได้รับ  
มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความเครียด ขณะที่รายได้ครอบครัว 
และการสนับสนุนจากครอบครัวมีความสัมพันธ์ทางลบกับระดับ
ความเครียด และพบว่าส่วนใหญ่มีความวิตกกังวลปานกลาง  
(ร ้ อยละ 67.0) รองลงมาม ีความว ิตกก ั งวลในระด ับต่ ำ   
(ร้อยละ 25.8) โดยความคาดหวังของครอบครัวมีความสัมพันธ์
ทางบวกกับความวิตกกังวล รายได้ครอบครัว และการสนับสนุน 
จากครอบครัวมีความสัมพันธ์ทางลบกับระดับความวิตกกังวล  
ผลการคัดกรองภาวะซึมเศร้าพบว่าร้อยละ 21.4 มีภาวะซึมเศร้า
ระดับที่มีความสำคัญทางคลินิกควรได้รับการวินิจฉัย นอกจากน้ี  
สุธ ิดา พลชํานิ และเกศนีย ์ อิ ่นอ้าย (2565 , น. 191 – 198)  
ที่ได้พัฒนาชุดกิจกรรมการจัดการความเครียดของประกอบด้วย 
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กิจกรรมเตรียมความพร้อม กิจกรรมการจัดการความเครียด 
ด้านการเรียน กิจกรรมการจัดการความเครียดด้านความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล กิจกรรมการจัดการความเครียดด้านบุคลิกภาพ  
กิจกรรมการจัดการความเครียดด้านเศรษฐกิจ กิจกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านสิ่งแวดล้อม และกิจกรรมทบทวนตรวจสอบตน 
การเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของวัยรุ่น 
พบว่า วัยรุ่นที่ได้รับการฝึกด้วยชุดกิจกรรมการจัดการความเครยีด 
มีคะแนนเฉลี ่ยความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่า 
ก่อนได้ร ับการฝึก และมีคะแนนความสามารถในการจัดการ
ความเครียดสูงกว่าวัยรุ ่นที ่ไม่ ได้ได้รับการฝึกด้วยชุดกิจกรรม 
การจัดการความเครียด 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษา ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยที่มีต่อการจัดการความเครียดของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลาย เพื่อผ่อนคลายความเครียด เพื่อช่วยเหลือ
ให้นักเรียนที่มีคุณภาพทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สติปัญญา อารมณ์ 
สังคม สติปัญญาและปลอดภัยจากโรคภัยต่างๆ ในชีวิต พร้อมท้ัง
เป็นพลังขับเคลื่อนในการพัฒนาประเทศชาติต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทยท่ีมีต่อการจัดการความเครียดของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการจัดการความเครียด
ก่อนและหลังการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยที่มีต่อการจัดการความเครียดของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

3. เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างระดับคะแนนความเครียด
และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการความเครียดของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 นักเร ียนที ่ได้ร ับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล ่นพ ื ้นบ ้านไทยส ่งผลให ้คะแนนของการจ ัดการ
ความเครียดหลังจัดกิจกรรมสูงกว่าคะแนนก่อนจัดกิจกรรม 
 
 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
วิธีดำเนินการวิจัย 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน 
นาวังศึกษาวิช อำเภอนาวัง จังหวัดหนองบัวลำภู ปีการศึกษา 
2565 ที่มีความเครียดระดับปานกลาง (มีคะแนนอยู่ระหว่าง  
24 – 41 คะแนน) โดยใช้แบบวัดของกรมสุขภาพจิต (SPST – 
20) (กรมสุขภาพจิต, 2550, ออนไลน์)  จำนวน 278 คน 

กลุ ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเร ียนนาว ังศ ึกษาว ิช น ักเร ียนม ัธยมศ ึกษาตอนปลาย 
ที่มีความเครียดระดับปานกลาง โดยใช้แบบวัดของกรมสุขภาพจติ 
(SPST – 20) โดยผู ้ว ิจ ัยกำหนดขนาดกลุ ่มตัวอย่าง ผ ู ้ว ิจัย 
ได้กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางร้อยละ 20 (บุญชม  
ศรีสะอาด, 2550, น. 24) ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 55 คน 

 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย  

1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ แผนการจัดกิจกรรม
พลศ ึกษาโดยใช ้ เกมการละเล ่นพ ื ้นบ ้ านไทยม ีค ่ าด ั ชนี  
ความสอดคล้อง ( Index of Congruence: IOC) ของแบบฝึก 
เท่ากับ 0.90  

2. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ  
         2.1. แบบวัดความเครียดกรมสุขภาพจิต (SPST – 20)  

       2.2. แบบประเม ินพฤติกรรมด้านการจัดการ
ความเคร ียดของนักเร ียนชั ้นม ัธยมศึกษาตอนปลายค่าดัชนี   
ความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) ได้เท่ากับ 0.94   
เก็บรวบรวมข้อมูลโดยนำแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดย 

        ตัวแปรอิสระ             ตัวแปรตาม     

การจัด

กิจกรรมโดยใช้

เกมการละเลน่

พ้ืนบ้านไทย 

  

การจัดการ

ความเครียด 
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ใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่มีต่อการจัดการความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 

ที่ใช้ในการวิจัย ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง คือ 
วันจันทร์ วันพุธ ศุกร์ ครั ้งละ 50 นาที  จำนวน 8 สัปดาห์ 

จากนั ้นประเมินผลด้วยการประเมินระดับความเครียด  
และแบบประเมินพฤติกรรมด้านการจัดการความเครียด 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
statistic) ได ้แก่ ร ้อยละ ค่าเฉล ี ่ย ส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี ่ยความเครียด และคะแนนเฉลี่ย
พฤต ิกรรมด ้านการจ ัดการความเคร ียดก ่อนทดลองและ 
หลังทดลอง โดยใช้สถิติวิเคราะห์ Dependent t-test ที่นัยสำคญั
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 และวิเคราะห์เปรียบเทียบความสัมพันธ์
ระหว่างระดับคะแนนความเครียดกับคะแนนเฉลี ่ยระดับการ
จัดการความเครียด โดยใช้การหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบ
เพ ียร ์ส ัน (Pearson product moment correlation coefficient) 
ก่อนที่จะวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 
ผู ้วิจัยจะทำการตรวจสอบลักษณะความสัมพันธ์เบื ้องต้นก่อน 
โดยการตรวจสอบด้วยแผนภาพ Scatter plot ซึ่งจะทำให้เห็น
แนวโน้มความสัมพันธ์และลักษณะบางประการของข้อมูล 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

ตารางที ่ 1 แสดงระดับคะแนนความเครียดจากแบบวัดกรม
ส ุขภาพจ ิต (SPST – 20) ของน ักเร ียนช ั ้นม ัธยมศึกษาช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลายก่อนและหลังการทดลอง (n=55) 

 
ตารางที่ 1 พบว่า ระดับคะแนนความเครียดจากแบบ

วัดความเครียดกรมสุขภาพจิต (SPST – 20) ของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายก่อนการจัดกิจกรรมอยู่ใน

ระดับปานกลาง  (𝑥̅ = 38.96, S.D. =2.73) และค่าเฉลี่ยระดับ
คะแนนความเครียดกรมสุขภาพจิต (SPST – 20) หลังการจัด

กิจกรรมอยู่ในระดับน้อย (𝑥̅ = 20.90, S.D. = 1.44) 

ตารางที่ 2 แสดงระดับคะแนนการจัดการความเครียดจากแบบ
ประเม ินพฤติกรรมการจัดการความเครียดของนักเร ียนช้ัน
มัธยมศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายก่อนและหลังการทดลอง 
(n=55) 

 
ตารางที ่2 พบว่า ระดับเฉลี่ยคะแนนระดับพฤติกรรมการ

จัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายก่อน

การจัดกิจกรรมอยู่ในระดับปานกลาง ( 𝑥̅ = 2.99, S.D. = 0.13) 
และค่าเฉลี่ยคะแนนระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียดหลัง

การจัดกิจกรรมอยู่ในระดับมาก ( 𝑥̅ = 2.01, SD = 0.13) 
 

ตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดจาก
แบบวัดของกรมสุขภาพจิต (SPST – 20) ระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลายก่อนและหลังการทดลอง (n=55) 

แบบวัดความเครียดกรม
สุขภาพจิต (SPST – 20) 
สาเหตุของความเครียด    

ก่อนการทดลอง 
        n=55 

หลังการทดลอง 
n=55 

 
t 

 
p 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

 -กลัวทำงานผิดพลาด 1.90 0.86 1.18 0.38 5.55 .000 

 -ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้ 2.09 0.82 1.01 0.13 9.52 .000 

 -ครอบครัวมีความขัดแย้งกันใน
เรื่องเงินหรือเรื่องงานในบ้าน 

1.90 0.77 1.01 0.13 8.40 .000 

 -เป็นกังวลกับเรื่องสารพิษหรือ
มลภาวะในอากาศ น้ำ เสียง และ
ดิน 

2.16 0.85 1.01 0.13 10.01 .000 

- ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า ต ้ อ ง แข ่ ง ข ั นหรื อ
เปรียบเทียบ 

1.80 0.86 1.01 0.13 6.06 .000 

 - เงินไม่พอใช้จ่าย 2.03 0.88 1.01 0.13 8.27 .000 

 - กล้ามเนื้อตึงหรือปวด 1.87 0.77 1.03 0.26 7.64 .000 

- ปวดหัวจากความตึงเครียด 1.89 0.87 1.07 0.32 6.42 .000 

- ปวดหลัง 2.00 0.81 1.03 0.26 8.31 .000 

- ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง 2.00 0.81 1.05 0.29 8.48 .000 

- ปวดศีรษะข้างเดียว 2.01 0.82 1.05 0.40 7.74 .000 

 -รู้สึกวิตกกังวล 2.07 0.83 1.01 0.13 8.99 .000 

 -รู้สึกคับข้องใจ 2.14 0.82 1.01 0.23 9.46 .000 

 -รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด 2.14 0.84 0.98 0.30 9.61 .000 

 -รู้สึกเศร้า 1.92 0.83 1.03 0.18 7.37 .000 

 -ความจำไม่ดี 1.83 0.73 1.09 0.29 7.61 .000 

 -รู้สึกสับสน 2.12 0.86 1.03 0.33 8.90 .000 

 -ตั้งสมาธิลำบาก 2.05 0.84 1.03 0.18 8.46 .000 

 -รู้สึกเหนื่อยง่าย 1.78 0.78 1.10 0.31 6.27 .000 

 -เป็นหวัดบ่อย ๆ 2.03 0.76 1.61 0.49 3.72 .000 

รวม 39.73 16.36 20.09 5.00 42.30 .000 

 

แบบวัดความเครียดกรมสุขภาพจติ (SPST – 20) 

 คะแนน 
ก่อนทดลอง 

ระดับ
ความเครียด 

คะแนน 
หลังทดลอง 

ระดับ
ความเครียด 

𝒙̅       38.96 ปานกลาง 20.90 น้อย 

S.D. 2.73  1.44  

ระดับพฤติกรรมดา้นการจัดการความเครียด 

 คะแนน 
ก่อนทดลอง 

ระดับ
พฤติกรรม 

คะแนน 
หลังทดลอง 

ระดับ
พฤติกรรม 

𝒙̅       2.99 ปานกลาง 3.95 มาก 

S.D. 0.13  0.13  
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ตารางที่ 3 พบว่า ระดับคะแนนเฉลี่ยความเครียดจาก 
แบบวัดกรมสุขภาพจิตของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายลดลง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 โดยมีค่าเฉลี ่ยคะแนน
ความเครียดก่อนการจัดกิจกรรมเท่ากับ 39.73 คือมีคะแนน
ความเครียดอยู่ในระดับ ปานกลาง และค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด
หลังการจัดกิจกรรมเท่ากับ 20.09 คือมีคะแนนความเครียดอยู่ใน
ระดับน้อย 
 
ตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบระดับคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม
การจ ัดการความเคร ียดของน ักเร ียนช ั ้นม ัธยมศ ึกษาช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลายก่อนและหลังการทดลอง (n=55) 

แบบประเมินพฤติกรรมด้านการ
จัดการความเครียด 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

 
t 

 
p 

𝒙̅        S.D.   𝒙̅   S.D. 

 -ท ่านสามารถทำกิจกรรมโดยไม่
วอกแวกกับสิ่งรอบข้าง 

3.07 0.87 3.93 0.82 6.24 .000 

 -ท่านสามารถทำงานอย่างตั ้งใจ 
ไม่สนใจกับสิ่งแวดล้อมรอบข้าง 

3.00 0.81 4.17 0.72 6.47 .000 

 -เมื่อครูอธิบายเนื้อหาท่ีเรียน แล้ว
ท่านสามารถนำไปอธิบายเพื ่อน
เข้าใจได้ 

3.03 0.81 4.17 0.81 6.07 .000 

 -เมื่อครูให้เปลี่ยนจากกิจกรรมหนึ่งไป
ทำอีกกิจกรรมหนึ่ง 

2.96 0.79 3.97 0.84 5.56 .000 

 -เมื่อเพื่อนไม่ให้เข้ากลุ ่มหรือเล่น
ด้วย ท่านสามารถเปลี ่ยนไปทำ
อย่างอื่นได้โดยไม่รู้สึกไม่หงุดหงิด 

2.85 0.80 4.03 0.67 6.60 .000 

 -ในขณะทำกิจกรรมเมื ่อครูสั ่งให้
หยุด ท่านสามารถหยุดได้โดยไม่
หงุดหงิด 

3.21 0.83 3.63 0.83 8.66 .000 

 -ท ่านสามารถแก้ป ัญหาเฉพาะ
หน้าท่ีกำลังเผชิญได้ 

3.03 0.81 4.00 0.81 8.76 .000 

 -ท ่ านสามารถทำงานท ี ่ ได ้รับ
มอบหมายเสร็จได้ก่อนเวลา และ
ถูกต้องตามข้ันตอน 

3.14 0.73 4.03 0.84 8.63 .000 

 -เมื ่อเจอปัญหา ท่านสามารถต้ัง
สติและหาทางแก้ปัญหาได้ 

3.20 0.86 3.93 0.84 6.16 .000 

 -เมื ่อมีอารมณ์โกรธมากๆ ท่าน
สามารถสงบสติอารมณ์ และไม่ใช้
ความรุนแรง 

3.05 0.84 3.70 0.88 6.54 .000 

 -เมื ่อเพื ่อนทำให้ไม่พอใจ ท่าน
สามารถระงับอารมณ์และไม่ตอบ
โต ้

3.07 0.83 3.93 0.80 5.80 .000 

 -ท่านไม่ทะเลาะวิวาทกับผู้อื่น 3.03 0.81 3.97 0.81 5.38 .000 

 -เมื่อผิดหวังและไม่ได้ด่ังใจ ท่านไม่
โวยวายหรือโมโห 

3.01 0.78 3.63 0.75 7.44 .000 

 -เมื่อเจอปัญหา ท่านตัดสินใจได้ไม่
ดี 

2.94 0.77 4.07 0.81 7.10 .000 

 - เม ื ่อร ู ้ส ึกว ่าต ้องแข ่งข ันหรือ
เปรียบเทียบ ท่านสามารถจัดการ
อารมณ์ได้ 

2.76 0.79 3.93 0.91 5.10 .000 

 -เมื่อรู้สึกคับข้องใจ ท่านสามารถ
จัดการความรู้สึกตนเองได้ 

2.89 0.78 3.87 0.84 6.58 .000 

ตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบระดับคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม
การจ ัดการความเคร ียดของน ักเร ียนช ั ้นม ัธยมศ ึกษาช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลายก่อนและหลังการทดลอง (n=55) (ต่อ) 

แบบประเมินพฤติกรรมด้านการ
จัดการความเครียด 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

 
t 

 
p 

𝒙̅        S.D.   𝒙̅   S.D. 

-เมื่อรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด ท่าน
สามารถจัดการอารมณ์ได้ 

2.87 0.86 3.83 0.81 4.91 .000 

 -เมื่อรู้สึกเศร้า ท่านสามารถจัดการ
อารมณ์ได้ 

3.09 0.84 3.80 0.89 7.75 .000 

 -ท่านสามารถวางแผนการทำงาน
ตามที ่ได้ร ับมอบหมายอย่างเป็น
ระบบ 

3.01 0.86 3.97 0.74 8.16 .000 

 -เมื่อเกิดความเครียดท่านสามารถ
จัดการกับตนเองเกิดความเครียด
หัวใจเต้นเร็วได้ 

3.09 0.79 3.80 0.76 9.39 .000 

 -เมื ่อมีสถานการณ์บังคับท่านจะ
ปัสสาวะบ่อย 

2.92 0.83 4.20 0.83 6.67 .000 

 -เมื ่อมีความเครียดท่านมักหลับ
ยากและต่ืนบ่อย 

2.96 0.83 3.93 0.83 7.22 .000 

 -เมื ่อเกิดความเครียดท่านมักมี
ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลงไป 

2.94 0.82 4.23 0.86 5.18 .000 

 -ท่านสามารถจัดการค่าใช้จ่ายเงิน
ให้พอใช้จ่าย 

3.05 0.84 3.83 0.83 7.33 .000 

 -เมื ่อเกิดความเครียดท่านไม ่สูบ
บุหร่ี หรือสุรา 

2.90 0.86 3.83 0.80 6.86 .000 

-เมื่อเกิดความเครียดท่านสามารถ
พูดคุยกับคนใน 
ครอบครัว เพื่อน 

2.90 0.75 4.17 0.82 4.84 .000 

 -หลังจากทำกิจกรรม ท่านเปลี่ยน
พฤติกรรมการมองโลกในแง่ร้าย 

2.90 0.87 3.90 0.87 5.31 .000 

 -เมื่อเกิดความเครียดท่านไม่ใช้สาร
เสพติด  

2.85 0.77 3.90 0.79 6.10 .000 

 -เมื ่อเกิดความเครียดท่านไม่เล่น
การพนัน 

3.01 0.82 3.93 0.80 7.20 .000 

 -เมื ่อเกิดความเครียดท่านไม่ทำ
ร้ายร่างกายตนเอง 

2.96 0.83 3.83 0.70 4.71 .000 

รวม 2.98 0.82 3.93 0.81 6.62 .000 

 
ตารางที ่ 4 พบว่า พบว่าค่าคะแนนเฉลี ่ยระดับการ

จัดการความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายเพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนน 
ด้านการจัดการความเครียดก่อนการจัดกิจกรรมเท่ากับ 2.98 คือ
มีคะแนนด้านการจัดการความเครียดอยู ่ในระดับปานกลาง   
และค่าเฉลี ่ยคะแนนด้านการจัดการความเครียดหลังการจัด
กิจกรรมเท่ากับ 3.93 คือมีคะแนนด้านการจัดการความเครียด 
อยู่ในระดับมาก 
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ตารางที ่ 5 แสดงผลการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างระดับ
ความเครียดกับระดับการจัดการความเครียดของนักเร ียน 
ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

การจัดการความเครียด ระดับความเครียด 

ระดับการจัดการ r Sig. ระดับความสัมพันธ ์

ความเครียดขอนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลาย 

-0.835 0.01 สูง 

 
ตารางที่  5 พบว่า ระดับของการจัดการความเครียด  

และระดับความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
มีความสัมพันธ์กันในเชิงลบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
สรุปได้ว่า หากนักเรียนมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดได้ดี 
จะมีระดับความเครียดลดลง 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยที่มีต่อการจัดการความเครียดของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งมีประเด็นที่มาอภิปรายเพื่อให้สอดคล้อง
กับวัตถุประสงค์  ดังนี ้

1.  ผลของการจ ัดก ิจกรรมพลศ ึกษาโดยใช ้ เกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทยท่ีมีต่อการจัดการความเครียดของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ระดับความความเครียดของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา ก่อนการจัดกิจกรรมในอยู่ในระดับ
ปานกลางและหลังการจัดกิจกรรมอยู่ในระดับน้อย และการ
จัดการความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ก่อนการจัด
กิจกรรมในอยู่ในระดับปานกลางและหลังการจัดกิจกรรมอยู่ใน
ระดับมาก ทั้งนี้ เนื่องจากแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่มีต่อการ
จัดการความเครียดที่ ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
ได้แก่ 1) ขั ้นการเตรียมหรือนำเข้าสู ่กิจกรรมเป็นขั้นกิจกรรม 
ที่เน้นการเคลื่อนไหวกระตุ้นสมองผู้เรียนให้เกิดการตื่นตัวด้วยการ
แสดงท่าทางในการเล่นเกมเพื่อเตรียมความพร้อมก่อนที่จะเริ่ม 
ทำกิจกรรม 2) ขั้นการสอนและสาธิต เป็นกระบวนการเรียนรู้  
เป็นขั้นกิจกรรมที่กระตุ้นความสนใจด้วยการเคลื่อนไหวเป็นสื่อ 
ที่ใช้ประสาทสัมผัส ได้แก่ การมองเห็น การฟัง และลงมือทำ 
ด้วยตนเอง 3) ขั ้นฝึกหัด เป็นขั ้นการจัดกิจกรรมที ่ฝึกทักษะ 

ที่ต้องลงมือทำช้ำๆ จนเกิดความชำนาญ คิดริเริ ่มสร้างสรรค์  
4) ข ั ้นนำไปใช้ เป ็นขั ้นก ิจกรรมการนำความรู้ มาประยุกต์ 
ในสถานการณ์ใหม่เพื ่อให้ผู ้เร ียนเกิดความคิดวิเคราะห์และ
แก้ปัญหา และ 5) ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติเป็นกระบวนการประเมนิ
และตรวจสอบว่าผ ู ้ เร ียนได ้เร ียนร ู ้ เข ้าใจและควบค ุมและ  
ร ู ้ ข ้ อบกพร ่องของตนเองซ ึ ่ งนำ ไปส ู ่ การพ ัฒนาตนเอง  
โดยกระบวนการจัดกิจกรรมจะเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ ให้นักเรียน
ได้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเองมากที่สุด และส่งเสริมให้เด็กได้เกิด
พัฒนาการทางร่างกาย อารมณ์และสติปัญญาและฝึกทักษะ 
การทำงานร่วมกับผู้อื่นและยังส่งเสริมให้ผู้เรียนกล้าแสดงออก 
ในการเป็นผู้นำและผู ้ตามที่ดี ผู ้เร ียนเกิดความกระตือรือร้น 
สนุกสนาน ตลอดจนมีความพึงพอใจในตนเอง สามารถใช้ชีวิต
อย่างมีความสุข ซึ่งสอดคล้องกับ วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2556 ,  
น. 16-39) ได้กล่าวไว้ กระบวนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา  
ต้องจัดเป็นกระบวนการที่หลากหลายต่อเนื่องเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถ ความต ้องการและความสนใจของผ ู ้ เร ียน         
เน้นกิจกรรมที่พัฒนาความสามารถในการตัดสินใจ ตั ้งแต่ การ
วางแผน การฝึกปฏิบัติ การตรวจสอบ และการประเมินผล    
ให้ครอบคลุมทางกิจกรรมสุขภาพทั้งด้านป้องกัน ส่งเสริม และ
ดำรงสุขภาพ โดยการใช้วิธีการเรียนอย่างมีชีวิตชีวาให้ผู้เรียน  
ฝึกความรับผิดชอบ ฝึกทักษะการคิด ทักษะการจัดการ ทักษะ
การสื่อสาร ทักษะการเผชิญสถานการณ์ การเรียนรู้จากปัญหา 
และประยุกต์ความรู้มาใช้ป้องกันและแก้ไขปัญหาในชีวิตจริง 
หมั่นฝึกฝนและเอาใจใสดูแลสุขภาพตนเองและความแข็งแกร่ง
ของร่างกาย เข้าร่วมในกิจกรรมพลศึกษาและกีฬาทั้งประเภท
บุคคล และประเภททีมได้เรียนรู ้ถึงความสำคัญของการฝึกฝน
ตนเองตามกฎ กต ิกา ระเบ ียบและหลักการวิทยาศาสตร์  
ได ้แข ่งข ันและได ้ทำงานร ่วมก ันเป ็นท ีม และยอมร ับว่า 
ตนเองมีส ่วนร่วมหรือเป็นส่วนหนึ ่งของสภาวะสุขภาพและ 
ความปลอดภัยของผู้อื่นของด้วย ซึ่งBookwalter (1969, p.13) 
กล่าวว่าเป็นจุดมุ่งหมายระดับสูงสุด ซึ่งจะต้องใช้กิจกรรมทางกาย 
เป็นสื่อให้ผู้เรียนได้เรียนรูแ้ละสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจำวันได้
เป็นอย่างดี ช่วยให้ผู้เรียนได้ พัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์และสังคม ซึ่งถือว่าเป็นจุดหมายของพลศึกษาโดยตรง 
ปริวัตร ปาโส และพนิดา ชูเวช (2565, น. 56 - 60) การละเล่น
พื้นบ้านที่สนุกสนานของอีสานมาใช้ประโยชน์เชิงนันทนาการ 
ด ้านสมรรถภาพทางกายและลดความเคร ียดของเยาวชน 
อย่างเห็นได้ชัดตรงกับกรมสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต , 2540,  
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น. 23 - 24) กล่าวว่าสามารถผ่อนคลายความเครียดด้วยการ 
ทำกิจกรรมที ่เพิ ่มพลัง เช่น ออกกำลังกาย เล่นกีฬา ทำสิ ่งที่
สนุกสนานเพลิดเพลิน เช่น ฟังเพลง อ่านหนังสือ  

2. ผลการเปรียบเทียบผลของคะแนนเฉลี ่ยของการ
จัดการความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
ก่อนและหลังการจัดกิจกรรม 

จากการว ิ เคราะห ์ค ่าเฉล ี ่ยของคะแนนการจ ัดการ
ความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาหลังได้รับการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พื ้นบ้านไทยหลังการจัดกิจกรรมสูงกว่าก่อนการจัดกิจกรรม 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนน
การจัดการความเครียดก่อนการจัดกิจกรรมอยู ่ในระดับน้อย  
และหลังการจัดกิจกรรมมีค ่าเฉลี ่ยของคะแนนการจัดการ
ความเครียดเท่ากับอยู ่ในระดับมาก ซึ ่งสอดคล้องสมมติฐาน 
การวิจัย สามารถอภิปรายได้ดังนี้ 

การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้าน
ไทยที ่ม ีต ่อการจัดการความเคร ียดของนักเร ียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยมุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีความสามารถ 
ในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง การจัดการ
ความเครียด รู้จักเห็นใจผู้อื่น และมีความรับผิดชอบ สามารถรู้จัก
ตนเอง มีแรงจูงใจสามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออก 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพตลอดจนมีสัมพันธภาพที ่ดีต ่อผู ้อื่น 
สามารถดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจใน
ชีวิตและความสุขสงบทางใจ สอดคล้องปริวัตร ปาโส และพนิดา 
ชูเวช (2565, น. 56 -60) การละเล่นพื้นบ้านที ่สนุกสนาน 
ของอีสานมาใช้ประโยชน์เชิงนันทนาการด้านสมรรถภาพทางกาย
และลดความเครียดของเยาวชนอย่างเห็นได้ชัด ซึ ่งศึกษาของ 
วิราภรณ์ ปนาทกูล (2551, น. 21) การเล่นมีประโยชน์อย่างยิ่ง
ต่อพัฒนาการของเด็กในทุก ๆ ด้าน คือ ทางด้านจิตใจ อารมณ์ 
การเล่นจะช่วยเสริมสร้างจิตใจ และปรับอารมณ์ของเด็กได้ดี   
ได้ค้นคว้าแก้ปัญหาต่างๆ เด็กได้ตื ่นตัว ทำให้คลายความรู้สึก 
เศร ้าโศก เจ ็บใจ และขจัดความเครียดให้ หายไปโดยการ
แสดงออก ช่วยให้สุขภาพจิตเด็กดีขึ ้นตรงกับกรมสุขภาพจิต  
(กรมสุขภาพจิต, 2540, น. 23 - 44) กล่าวว่าการออกกำลังกาย
ในที่นี ้ ไม่ได้หมายถึงการออกแรงอย่างหนัก เหงื ่อตกมากๆ  
แต่เป็นการออกกำลังกายที่ให้ผลทางสุขภาพจิต เพียงแค่เดินปกติ
สัก 10 นาที หันเหความสนใจไปในทางบวกก็ได้ผลแล้ว แต่ถ้ามี
เวลาหลังเลิกงานควรจะไปออกกำลังกายอย่างจริงจังอย่างน้อย

วันละ 30 นาที แค่ 3-5 วันต่อสัปดาห์ก็เพียงพอให้ฮอร์โมนแห่ง
ความสุขทำงานได้อย่างเต็มที่บ้าง สามารถผ่อนคลายความเครียด
ด้วยการทำกิจกรรมที ่เพิ ่มพลัง เช่น ออกกำลังกาย เล่นกีฬา  
ทำสิ ่งที ่สนุกสนานเพลิดเพลิน เช่น  ฟังเพลง อ่านหนังสือ  
ทำงานอดิเรก ในขณะที่ Lemay et al. (2019, p.749 – 751) 
หลังการทดลองโปรแกรมโยคะและการทำสมาธิหกสัปดาห์  
ก่อนการสอบปลายภาค ผลการวิจัยชี ้ให้เห็นว่าการใช้การฝึก 
สติเพียงสัปดาห์ละครั้งอาจช่วยลดความเครียดและความวิตก
กังวลของนักศึกษาได้ 

3. ผลการศึกษาความสัมพันธ์ของการสังเกตพฤติกรรม
ด้านการจัดการความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทย 

จากการสังเกตพฤติกรรมด้านการจัดการความเครียดของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่ได้รับการจัดกิจกรรม
พลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย พบว่า นักเรียนมี
พฤติกรรมการจัดการความเครียด ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
ทั้งนี ้เนื ่องมาจากการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กิจกรรมเกม
ก า ร ล ะ เ ล ่ น พ ื ้ น บ ้ า น ไ ทย ท ี ่ ส น ุ ก สน า น ใ ช ้ ป ร ะ โ ยชน์   
เชิงนันทนาการด้านสมรรถภาพทางกายและลดความเครียด 
ของเยาวชนอย่างเห็นได้ชัด เป็นกิจกรรมที่นักเรียนได้เรียนรู้
ร่วมกันได้ลงมือปฏิบัติในกิจกรรมมีปฏิสัมพันธ์แลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร ่ วมก ัน โดยม ีคร ูผ ู ้สอนคอยกระต ุ ้นในการทำก ิจกรรม  
ให ้คำแนะนำและให้กำลังใจ  ทำให้น ักเร ียนมีความมั ่นใจ  
กล้าแสดงออก และเรียนรู้อย่างมีความสุข 

  

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย 
 
ข้อเสนอแนะเพ่ือนำผลการวิจัยไปใช้ 
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ให้ข้อเสนอแนะดังนี้ 

1. ในการออกแบบกิจกรรมพลศึกษา ควรพิจารณาถึง
ปัจจัยอื่น ๆ เช่น เนื้อหาในรายวิชารูปแบบการจัดกิจกรรมนั้น ๆ 
ร ่ วมด ้ วย  และควรพ ัฒนาร ูปแบบของการจ ัดก ิจกรรม 
ให ้ม ีหลากหลายนอกเหนือจากการใช้ก ิจกรรมเข้าจ ังหวะ 
ในแผนการจัดการเรียนรู้ รวมทั้งประยุกต์ขั้นตอนของการจดัการ
เรียนรู้ที่แตกต่างต่อไป 

2. เนื่องจากการศึกษานี้ใช้การออกแบบการทดลองแบบ
กลุ่มเดียวและไม่มีกลุ่มควบคุมจึงจำเป็นต้องมีการวิจัยเพิ่มเติม
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เพ ื ่ อย ืนย ันผลล ัพธ ์ เหล ่ าน ี ้ ด ้ วยการออกแบบการว ิจัย 
ที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

3.  ควรม ีการศ ึกษาผลการจ ัดก ิจกรรมพลศ ึกษา 
โดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่มีต่อการจัดการความเครียด
ข อ ง น ั ก เ ร ี ย น ร ะ ด ั บ ช ่ ว ง ช ั ้ น อ ื ่ น ๆ  เ พ ื ่ อ ป ร ะ โ ย ช น์  
ในการพัฒนาองค์รวมทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์สังคม และ
สติปัญญา ของนักเรียนในโรงเรียนต่างๆ 

 
 

ข้อเสนอแนะสำหรับทำวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ในการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น

พ ื ้นบ ้านไทยที ่ม ีต ่อการจ ัดการความเคร ียดของน ักเร ียน 
ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายผู้สอนควรศึกษารูปแบบและเทคนิคการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาอย่างดีก่อนนำไปใช้ 

 2. ก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษาครูผู้สอนต้องเตรียมตัวให้
พร้อมก่อนการสอน ทั้งการศึกษาทำความเข้าใจ จัดเตรียมสื่อการ
เรียนรู ้ที ่เหมาะสม และเตรียมความพร้อมของนักเรียนด้าน
ร่างกาย เพื่อลดการเกิดอุบัติเหตุด้านร่างกาย 
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