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ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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จดหมายขอความร่วมมึอ
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บันทึกข้อความ

ส่วนราชการ สำนักงานฝ่ายจัดการสิกษา คณะครุศาสตร์ โทร. ๘๒๖๘๒ 

ท ทม๐๓๐๓(๒๗๐๐.๑๕®)๓๒๙๒ วนน £|ส่ มกราคม ๒๕๔๓
Iเรือง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย

เรียน

ด้วย นางสาวสิวาณี เซ็ม นิสิตข้ันปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลสิกษา สาขาวิชาพลสิกษา อยู่ในระหว่าง 

การดำเนินงานวิจัยเพ่ีอเสนอวิทยานิพนธ์เรื่อง “ การสิกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของนิสิตนักสิกษา ใน 

มหาวิทยาลัยของรัฐ” โดยมื รองศาสตราจารย์ ดร.รัชนิ ขวัญบุญจัน เป็นอาจารย์ที่ปรีกษา ในการน้ีจึงขอเรียนเชิญท่าน 

เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยตามแบบสอบถามที่แนบมาพรัอมกันนี้

จึงเรียนมาเพ่ีอขอความอนุเคราะห'’จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าว เพ่ีอประโยชน์ทางวิชาการต่อไป 

และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี

V

ไเ'

(รองศาสตราจารย์ ดร.เริงรัชนิ นิ่มนวล) 

รองคณบติฝ่ายจัดการสิกษา
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ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๐.๑๕๑)๓๓๐๒ สำนักงานฝ่ายจัดการติกษา คณะครุศาสตร์’

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ถนนพญาไท กรุงIทพฯ ๑๐๓๓๐

เพ มกราคม ๒๕'๘๓

เร่ือง •ขออนุญาตรวบรวมข้อมูลเพ่ือการวิจัย

เรียน

สิงท่ีส่งมาด้วย ๑. แบบสัมภาษณ์เพ่ือการวิจัย

๒. แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย

ด้วย นางสาวสิวาณ์ เข็ม นิสิตช้ันปรีญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลติกษา สาขาวิชาพลติกษา อยู่ในระหว่าง

การดำเนินงานวิจัยเพ่ือเสนอวิทยานิพนธ์เรื่อง “ การติกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของนิสิตนักติกษา ใน 

มหาวิทยาลัยชองรัฐ” โดยมี รองศาสตราจารย'’ ดร.รัชนิ ขวัญบุญจัน เป็นอาจารย์ที่ปรีกษา ในการนี้นิสิตจำเป็นต้องรวบรวม 

ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งได้แก่ นิสิตนักติกษาทุกช้ันปี มหาวิทยาลัยละ คน จำแนกเป็นซาย _• คน และหญิง คน โดย

นิสิตจะดำเนินการรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ตามเครื่องมีอวิจัยที่แนบมาพร้อมกันนี้

จีงเรียนมาเพื่อชอความอนุเคราะห้จากท่านโปรดอนุญาตให้ นางสางสิวาณี เข็ม ดำเนินภารดังกล่าว เพ่ือประโยซนั 

ทางวิชาการต่อไป และขอชอบคุณมาในโอกาสน้ี

ขอแสดงความนับกอ

(รองศาสตราจารย์ ดร.เริงรัชนิ นิ่มนวล) 

รองคฌบติฝ่ายจัดการติกษา 

ปฏิบัติราชการแทนคณบติคณะครุศ''สตร์

สำนักงานฝ่ายจัดการติกษา (ระดับบัณฑิตติกษา) 

โทร.๒๑๘๒๖๘๒
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถาม

การติกษาพฤติกรรมการออกกำลังกาย และการเล่นกึฬา 
ของนสิต นักติกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ

คำชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม

1. แบบลอบถามมีท้ังหมด 10 หน้า

2. แบบสอบถามมีทั้งหมด 4 ตอนดังนี้

คอนท่ี 1 ข้อมูลท้ัวไปเกี่ยวกับผู้ตอบแบบลอบถาม

ตอนท่ี 2 แบบลอบถามดัานพุทธพิสัย (Cognitive Domain) เป็นพฤติกรรมการเรียน 

รู้ด้านสติปัญญา การแก้ปัญหาเกี่ยวกับการออกกำสังกาย และการเล่นกีฬา 

ตอนท่ี 3 แบบสอบถามด้านจิตพิสัย (Affective Domain) เป็นพฤติกรรมด้านความ 

รู้สึก เกี่ยวข้องกับความคิด ทัศนคติ หรือค่านิยมเกี่ยวกับการออกกำสังกาย 

และการเล่นกีฬา

ตอนท่ี 4 แบบลอบถามด้านทักษะพิสัย ( Psychomotor Domain ) เป็นพฤติกรรม 

ด้านการเคล่ือนไหว ของอวัยวะต่างๆ รองร่างกายเก่ียวกับการออก

กำสังกาย และการเล่นกีฬา

3. กรุณาตอบคำถามให้ครบทุกข้อตามความเป็นจริง
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ตอนที่ 1 ข ้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับผู้ตอบแบบสอบถาม

คำผู้แจง จงกาเครี1องหมาย/ลงใน[]  ตามความเป็น'จรืง

1. เพศ [ ]  ชาย

2. ชั้นบีท่ีศึกษา [ ]  ช้ันปีท่ี, 1

[]  ช้ันปึท่ี 3

3. สถานที่อยู่อาลัย [ ]  ห้องเช่า

[]  บ้านของตนเอง

4. ที่ตั้งตามภูมิภาคของมหาวิทยาลัย

[] ภาคเหนือ 

[] ภาคตะวันออก 

[] ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

[ ]  ภาคใต้ 

[]  ภาคกลาง

5. ท่านลงทะเบียนเรียนวิชากํจกรรมพลศึกษาทั่วไปในมหาวิทยาลัยของท่านหรอไม่

[ ]  เรียน [] ไม่เรียน

[ ]  ไม่เปิดลอนในมหาวิทยาลัย []  อื่นๆ (โปรดระบุ) 

6. ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬานอกเหนือจากวิชาเรียนในหลักสูตรหรือไม่

[] ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

(] ไม่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

7. ท่านเคยเข้าร่วมแข่งขันกีฬาหรือไม่

[] เคย 

[]  ไม่เคย

[] หญง

[] ช้ันบีท่ี 2 

[ ]  ช้ันบีท่ี 4

[]  หอพัก

[]  อื่นๆ(โปรดระบุ)
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จากข้อ 8- 17 ท่านตอบได้มากกว่า 1 ข้อ

8. สาเหตุท่ีท่านไม่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

[] ไม่สนใจไม่ชอบ [ ]  ไม่มีเวลา [ ]  ไม่มีสถานท่ีเล่น

[]  ไม่มีอุปกรณ์ []  ไม่มีเพ่ีอน [] เล่นกีฬาไม่เป็น

[] ไม่มีประโยชน์ []  อื่นๆ(โปรดระบุ)......................

9. สถานท่ีที่ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจำ

[] สถานศึกษา []  บ้าน

[] สโมสรเอกซน [] สวนลาธารณะบริการของรัฐ

[] อื่นๆ(โปรดระบุ)...............................................

10. ล่วนใหญ่ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาลับบุคคลไดเป็นประจำ

[ ]  เพี่อนๆไนห้อง [ ]  คนในครอบครัว

□  ค-นเดียว [] อื่นๆ(โปรดระบุ)................

11. สาเหตุที่ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

[]  บิดามารดาชวนไปตั้งแต่เด็ก []  เห็นว่าเป็นประโยชน์ต่อร่างกายและสุขภาพ 

[] มีเพี่อนๆพาไปเล่น []  สนุกสนาน

[]  ครูสอนและเป็นผู้ฝึกให้ [ ]  มีเพ่ือนมาก

[]  อื่นๆ(โปรดระบุ)...................................

12. ถ้าท่านมามหาวิทยาลัยในวันเสาร์-อาทิตย์ หรือวันหยุดราชการ ล่วนมากมาเพ่ีอทำอะไร

[ ]  เล่นกีฬา [ ]  ค้นคว้าในห้องสมุด

[] ดูกีฬา [ ]  ทบทวนวิชาหรือทำรายงาน

[] พูดคุยพบปะเพ่ือนฝูง []  ร่วมกีจกรรมต่างๆของโรงเรียน

[ ]  อื่นๆ(โปรดระบุ)..............................................

13. เม่ือมีเวลาว่างในวันหยุดราชการกีจกรรมท่ีท่านทำเป็นประจำศึออะไร

[ ]  ออกกำลังกาย/เล่นกีฬา []  อ่านหนังสือ/ทำการบ้าน

[]  โทรค้พท์คุยลับเพ่ือน [] นอน

[]  อ่านหนังสือการ์ตูน ] ทำความสะอาดบ้าน

[ ]  ไปเท่ียวนอกบ้าน [] ฟังเพลง/ดูโทรท้ศน์

[]  เล่นเกมคอมพิวเตอร์ []  อื่นๆ(โปรดระบุ)................
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14. ท่านเคยเรืยน!เรื่องการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาหรือไม่ 

[]  เคย 

[] ไม่เคย

ถ้าเคย ท่านเรืยน!จากแหล่งใด

[ ]  ในวิชาเรืยนกีจกรรมพลศึกษา 

[ ]  รายการโทรทัศน์ 

15. ท่านออกกำลังกายบ่อยคร้ังเพียงใด

[]  ศึกษาจากห้องสมุด 

[]  อื่นๆ(โปรดระบุ)...............

[ ]  ไม่ได้ออกกำลังกายเลย

[] วันเว้นวัน

[ ]  สัปดาห์ละ 3 คร้ัง

[ ]  อื่นๆ (โปรดระบุ).....................

[ ]  ทุกวัน

[] สัปดาห์ละคร้ัง

[ ] เฉพาะวันหยุด เสาร์-อาทิตย์

16. ถ้าท่านออกกำลังกาย ท่านใช้เวลาในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬานานเท่าได (ต่อคร้ังโดย

เฉลิย)

[]  น้อยกว่า 10 นาทิ [ ]  15 นาที

(] 30 นาที 

[ ] 1 ช่ัวโมง

[]  อื่นๆ(โปรดระบ).....................

[ ]  45 นาที 

[ ] 1 ช่ัวโมง 30 นาที

17. รายการโทรทัศน์ท่ีท่านติดตามชมเป็นประจำ

[]  เกมสํโชว์ 

[]  ข่าว 

[]  ละคร

[ ]  สารคดี 

[] กีฬา

[]  อื่นๆ (โปรดระบุ)



198

ตอนที่ 2 แบบลอบถามด้านพุทธิพิสัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

คำช่ี!,แจง คำถามเป็นแบบเลอกตอบ มึ 2 ตัวเลือก ให้ทำเครื่องหมาย / ลงในช่องคำตอบ

“ถูก” ถ้าเห็นว่า “ถูก’' ให้ทำเครื่องหมาย / ลงในช่องคำตอบ “ผิด” ถ้าเห็นว่า 

“ผิด”

ทำเครื่องหมาย / ลงในช่อง ถูกหรือผิด เที่ยงช่องเดียว

ลำตับ 

ท่ี

ข้อความ ถูก ผิด

1 อัตราการเต้นของชีพจรขณะพ้กของคนปกติประมาณ 70-80 คร้ัง/นาที....

2 การออกกำลังการ และการเล่นกีฬาไม,ทำให้ไขมันใต้ผิวหนังลดลง..........

3 ในการแข่งขันกีฬาฟตบอลต้องมีผ้เล่นในสนามข้างละไม่เกิน 10 คน.......

4 อาหารที่ให้พลังงานสูงสุดในการออกกำลังกาย และเล่นกีฬา คือ ข้าว แป้ง

และนั้าตาล...............................................................................

5 ควรออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาหลังจากรับประทางอาหารมื้อหลัก 

ประมาณ 2-3 ช่ัวโมง เพ่ีอไม่ให้เกิดอาการจุกและกระเพาะอาหารอาจแตก
พุ Î/ใด.........................................................................................

6 การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ในท่ีที่มีอากาศร้อน ทำให้มีการระบาย

เหงื่อมากขึ้น............................................................................

7 คนที่มีสมรรถภาพทางกายดี หมายถึง คนท่ีมีกล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรงไม่ 

เหนื่อยง่าย..............................................................................

8 กิจกรรมท่ีต้องให้พลังและความเร็ว ลามารถฝึ กได้ในเวลาท่ีจำกัดหรือน้อย 

นั้นจะช่วยเพี่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ออกกำลัง....................

9 การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาต้องทำจนรู้สึกเหนื่อยหอบ จึงจะเป็น

ประโยชน์ต่อร่างกาย...................................................................

10 กิจกรรมการออกกำลังกายประ๓ ทยกน้ัาหนัก จะให้ประโยชน์ต่อทุกล่วน

ของร่างกายมากที่สด..................................................................

11 ในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาควรอบอุ่นร่างกายก่อน โดยการบริหาร 

กล้ามเน้ือมัดใหญ่  ๆก่อน เช่น กล้ามเนื้อลำตัว และขา เป็นต้น..........



ลำดับ

ท่ี

ข้อความ ถูก ผํด

12 เด็กท่ีขาดการออกกำลังกายจะมกระดูกเล็ก เปราะบางทำให้มีการเจริญ

เติบโตช้า..................................................................................

13 การเหยียดยีดกล้ามเนื้อจะทำให้เป็นอันตรายต่อกล้ามเนื้อ และข้อต่อน...

14 การออกกำลังกายในวัยเด็กทำให้เกิดผลเลยต่อการศึกษาได้.................

15 ระดับความหนักของการออกกำลังกายลามารถวัดได้จากการหายใจท่ีเร็ว

ขึ้นและมีเหงื่อออกมาก................................................................

16 การออกกำลังกายสัปดาห์ละ3 ว ัน ๆ ล ะ30นาที เป็นการเพียงพอแล้วที 

จะทำให้ร่างกายแข็งแรง...............................................................

17 คนท่ีมีร่างกายแข็งแรง ชีพจรขณะพักจะเต้นช้ากว่าคนปกต.ิ.................

18 การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาทำให้โครงร่างและลัดส่วนของร่างกาย

ลมส่วน...................................................................................

19 ถ้าต้องการสร้างลมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ต้องใช้แรง 

ต้านทานหรือใช้น้ําหนักในการฝึ กเท่านั้น.........................................

20 ขณะเป็นไข้สามารถออกกำลังกายได้ เพราะจะทำให้อาการไข้หายเร็วย่ิง

V . .......................................................................................

21 การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ภายหลังจากรับประทานอาหารเสร็จ

ใหม่  ๆ จะทำให้มีพลังในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬามากขึ้น............

22 หากเกิดการบาดเจ็บจากกิจกรรมการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา เซ่น

ข้าเท้าแพลง ควรใช้นั้าอุ่นลดการปวดบวม.......................................

23 การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างลมํ่าเลมอเป็นผลทำให้หัวใจเต้นเร็ว

ข้ึน..........................................................................................

24 กิจกรรมการออกกำลังกายประ๓ ท วงเหยาะไม่เกิน 10 นาที จะช่วยสร้าง

ความทนทานให้แก่ร่างกาย..........................................................
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ดรบท 3 

คำท่ี!แจง

แบบสอบถามด้านจิตพิสัยเกี่ยวกับการออกกลังกายและการเล่นกีฬา 

เม่ืออ่านข้อความแต่ละข้อแล้ว ให้ทำเครื่องหมาย / ลงในอ่องที่ตรงกับความเลก

หรอความคิดเห็นของท่านมากท่ีลุดเพิยงช่องเดียว

เห็นด้วยอย่างยิง หมายถึง พฤติกรรมท่ีท่านเห็นด้วยมากท่ีลุด

เห็นด้วย หมายถึง พฤติกรรมท่ีท่านเห็นด้วย

ไม่เห็นด้วย หมายถึง พฤติกรรมท่ีท่านไม่เห็นด้วย

ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง หมายถึง พฤติกรรมท่ีท่านไม่เห็นด้วยมากท่ีลุด

ลำดับ ข้อความ ระดับความคิดเห็น

ท่ี เห็นด้วย เห็นด้วย ไม่เห็น ไม่เห็นด้วย

อย่างยิ่ง ด้วย อย่างยิ่ง

1 ท่านรับรู้ว่าการออกกำลังกายหรือการเล่น 

กีฬาเป็นการผ่อนคลายความเครียดวิธี

หน่ึง................................................

2 ท่านรับรู้ว่าการใช้อุปกรณ์ เคร่ืองแต่งกาย 

ที่เหมาะลมมีผลดีต่อการออกกำลังกาย 

และการเล่นกีฬา................................

3 .ท่านรับรู้ว่าการออกกำลังกายมีผลต่อ 

ระบบประสาทเสรีทำให้อวัยวะต่าง ๆ

ลามารถปรับตัวได้ลมดลกัน.................

4 ท่านเห็นว่าการเล่นกีฬาทำให้เกีดการ

ทะเลาะวิวาท....................................

5 ท่านเห็นว่าการโห่ อา ขว้างปาของใล่นัก

กีฬาและผู้ตัดล้น เป็นส่ิงท่ีกระทำได้........

6 ท่านชอบออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา เพ่ีอ

ช่วยชะลอความแก.่...........................

7 ท่านชอบเล่นกีฬา เพ่ีอความสนุกสนาน....

8 ท่านเห็นว่าล้ารักษาสุขภาพให้ดีอยู่เสมอ ก็ 

ไม่จำเป็นต้องออกกำลังกายอีก.............
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ลำคับ 

ท่ี

ข้อความ ระคับความคดเห็น

เห็นด้วย 

อย่างยง

เห็นด้วย ไม่เห็น 

ด้วย

ไม่เห็นด้ว Î  

อย่างยิ่ง

9

10 

11

12

13

14

15

16

17

18

ท่านชอบดื่มสุราก่อนออกกำลังกาย หรอ 

เล่นกีฬา เพราะจะช่วยกระตุ้นระบบไหล

เวียนเลือดให้ดีชื้น...............................

ท่านชอบออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

เพราะจะทำให้สมรรถภาพของของร่างกาย

ดีชื้น.............................................

ท่านเห็นว่าการออกกำลังกายหรือการเล่น 

กีฬา ทำให้เกดการพัฒนาทางด้านสติ

ป ัญญา...........................................

ท่านเห็นว่าการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

เป็นการลิ้นเปลืองทั้งเวลา และค่าใช้จ่าย... 

ท่านเห็นว่าผู้ลูงอายุไม่ควรออกกำลังกาย

หรือเล่นกีฬา.....................................

หลังการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ท่าน

ด่ืมเคร่ืองด่ืมบำรงกำลังเป็นประจำ...........

ท่านจะกล่าวขอโทษผู้อ่ึนเสมอ เม,อท่านทำ

ให้เขาบาดเจ็บ...................................

ท่านเห็นว่าคนท่ีเลิกเล่นกีฬาแล้ว ไม่จำ 

เป็นต้องออกกำลังกาย ร่างกายก็แข็งแรงดี

อยู่แล้ว............................................

ท่านรับรู้ว่าการพักผ่อนท่ีเพยงพอมีความ 

สำคัญควบคู่ไปกับการออกกำลังกาย และ

การเล่นกีฬา.....................................

ท่านรับเว่าการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

เป็นประจำทุกวัน ทำให้การเป็นโรคติดเช้ือ 

หลายชนํดลดน้อยลง เช่น หวัด และอาการ 

เจ็บคอ เป็นต้น................................
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ลำดับ

ท่ี

ข้อความ ระดับความคิดเห็น

เห็นด้วย 

อย่างยิ่ง

เห็นด้วย ไม่เห็น 

ด้วย

ไม่เห็นด้ว! 

อย่างยิ่ง

19

20 

21

22

23

24

25

26

27

28 

29

ท่านรบเว่าผู้ที่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

อย่างลมํ่าเสมอ'จะเป็นผู้ที่มีสุขภาพร่าง

กายสม1y รณ์แฃ็งแรง...........................

ท่านรับรู้ว่าการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

จะทำให้ดักยภาพในการเคล่ือนไหวของ

ร่างกายดีขึ้น.....................................

ท่านเห็นว่าทักษะที่ใด้จากการเล่นกีฬาหรือ 

การออกกำลังกายสามารถนำไปใช้ในชีวัต

ประจำวันได้.....................................

ท่านเห็นว่าการว่ายนํ้า เป็นการออกกำลัง

กายที่ไม่เหมาะลมสำหรับเด็ก...............

ท่านชอบออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาเมื่อมี

เวลาว่าง..........................................

ท่านชอบกิจกรรมการออกกำลังกาย หรือ 

เล่นกีฬาท่ีมีอุปกรณ์ที่ทันสมัย และมีราคา

แพง................................................

ท่านคิดว่าจิตใจท่ีแจ่มใสย่อมอดู่ในร่าง

กายที่สมบุรณ์...................................

ท่านคิดว่าผู้ท่ีมีสุขภาพไม่ดี ควรให้แพทย์ 

แนะนำในเร่ืองกิจกรรมการออกกำลังกาย. 

ท่านคิดว่าผู้ที่รักการออกกำลังกาย และ 

เล่นกีฬา ควรมีความรู้เรื่องกติกาและ

ทักษะข้ันพ้ืนฐานในการเล่น..................

ท่านชอบเล่นกีฬา และคิดว่าจะสามารถ

สร้างชื่อเลียงให้กับตนเองได้.................

ท่านคิดว่านักกีฬามักเรืยนหนังสือไม่เก่ง...



ลำดับ ข้อความ ระดับความคดเห็น

ท ี่ เห็นด้วย เห็นด้วย ไม่เห็น ไม่เห็นด้ว?

อย่างยิ่ง ด้วย อย่างยิ่ง

30 ท่านมักเสือกกีจกรรมการออกกำลังกาย

และกํฬาท่ีคนส่วนใหญ่นิยม ถึงแม้จะลิ้น

เปลืองค่าใช้จ่ายเท่าใดก็ตาม...............

31 ท่านเจักให้อภัยผู้อื่นเสมอ เม่ือท่านทำให้

เขาบาดเจ็บ......................................

32 ท่านมีเพ่ือนใหม่มากมาย เม่ือท่านไปออก 

กำลังกายหรือเล่นกีฬา........................

33 ก่อนการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ท่าน

เรืยนรู้ทักษะกีฬาข้ันพ่ืนฐาน และกติกา

การเล่นเสมอ....................................
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ตอนที่ 4 แบบสอบถามด้านทักษะพิส ัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่น  
กึฬา

กำขึ้แจง ให้ทำเครื่องหมาย / ลงในข้องท่ีตรงกับการปฏิปติชองท่านมากท่ีสุดเพิยง-!เองเดยว 

ทุกคร้ัง หมายถึง พฤติกรรมท่ีท่านปฏิบัติเป็นประจำ 

บางคร้ัง หมายถึง พฤติกรรมท่ีทำนปฎิปติเป็นบางคร้ัง 

ไม่เคย หมายถึง พฤติกรรมท่ีท่านไม่เคยปฎิปติเลย

ข้อท่ี ข้อความ ระดับการปฏิป้ติ

ทุกคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคย

1 ท่านติดตามชมรายการกีฬาที่ท่านชื่นชอบจากสือต่าง  ๆ

เพี่อศึกษาเทคนิควิธีการเล่นก่อนนำไปปฎิปต.ิ............

2 ท่านจะไปออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาในสถานที่ท่ีมีคน

มาก ๆ ..............................................................

3 ท่านมักชัดชวนผู้อ่ึนให้ออกกำลังกาย และเล่นกีฬา.......

4 ท่านชอบเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายกับผู้ที่มีทักษะเหนือ

กว่า เพ่ีอเป็นการศึกษาเทคนิคการเล่นใหม่.................

5 ท่านออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาเป็นล่วนหน่ึงของการ 

ดำเนินชีวิตของท่าน..............................................

6 ท่านระมัดระวังเรื่องความปลอดภัยในการใช้อุปกรณ์ 

การออกกำลังกายและอปกรณ์กีฬาแต่ละชนิด............

7 ท่านตรวจสอบอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุดขณะออก 

กำลังกาย หรือเล่นกีฬา เพี่อป้องกันอันตรายท่ีอาจจะเกิด

ขึ้น....................................................................

8 ท่านเสือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าต่อร่างกาย ควบคู่ 

ไปกับการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา........................

9 ท่านเคารพกฎ กติกา และคำตัดสินของกรรมการ.........

10 ท่านศึกษาทำความเข้าใจ กฎ กติกา การเล่นใหม่ ๆ......

11 ในขณะปฎ๊ปติกิจกรรมการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

ท่านจะพยายามอย่างสดความลามารถ.....................
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ข้อท่ี ข้อความ ระดับการปฎิบติ

ทุกคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคย

12 ท่านมีการเตรียมตัวฝึ กซ้อมเป็นอย่างดี ก่อนเข้าร่วมกิจ 

กรรมการออกกำลังกายหรีอเล่นกิฬา........................

13 ท่านใช้เวลาในการออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาแต่ละคร้ัง

ไม่น้อยกว่า 30 นาท.ี.............................................

14 ท่านรับประทานอาหารก่อนออกกำลังกาย หรือเล่นกิฬา 

อย่างน้อย 3 ช่ัวโมง เพ่ีอให้อาหารย่อยก่อน................

15 ท่านอบอ่นร่างกายก่อนออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา.......

16 ท่านเลือกอุปกรณ์ และเครื่องแต่งกายให้เหมาะสมกับ 

ชน้ดกีฬาและกิจกรรมการออกกำลังกาย....................

17 ท่านออกกำลังกายและเล่นกีฬา เพี่อความลนกลนาน....

18 ท่านจะแสดงความยินดีกับผู้เล่นที่เป็นฝ่ายชนะ............

19 ท่านเล่นกีฬาโดยยึดกฎกติกา มารยาทของกีฬานั้นๆ....

20 ท่านต้องการออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาเพ่ีอต้องการให้

ร่างกายได้ลัดล่วนเหมาะลม....................................

21 ท่านวางแผน ตั้งจุดมุ่งหมาย และจัดโปรแกรมก่อนออก

กำลังกายทกครั้ง..................................................

22 ท่านสร้างสมรรถภาพทางกายของร่างกายทางด้านความ 

ทนทานของกล้ามเน้ือ โดยการยกน้ืาหนัก...................

23 ท่านตรวจสอบอุปกรณ์ทกคร้ัง ก่อนนำไปใช้................

24 ในวันเสาร์-อาทิตย์ และวันหยุดราชการ ท่านนักจะออก 

กำลังกายและเล่นกีฬา...........................................

25 ท่านหยุดออกกำลังกายทันที เมื่อพบอาการผิดปกติของ

ร่างกาย.............................................................

26 ท่านเปลี่ยนกิจกรรมการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเป็น 

ประจำ เพ่ีอไม่ให้เกิดความเบ่ือหน่าย..........................

27 ท่านมีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการเหยียดยึดกล้าม 

เน้ือ หรือเดินภายหลังจากการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา
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ข้อท่ี ข้อความ ระดับการปฏิบัต

ทุกคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคย

28 ท่านมกนำทักษะการออกกำลังกายบางอยางทาง

โทรทัศน์ไปปฏิบัติ.................................................

29 ท่านกำหนดช่วงเวลาในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

เป็นเวลาเดียวกัน..................................................

30 ท่านเรืยนรู'ทักษะกีฬา และนำความรู้น้ันมาฝึ กจนเกิด

ความคล่องแคล่ว.................................................

31 ในขณะเล่นกีฬา ท่านสามารถหลบหลกหรือหลอกล่อคู่

ต่อส์ได้1อย่างคล่องแคล่ว เพราะท่านมีทักษะท่ีเหนือกว่า..

32 ท่านเลอกกิจกรรมการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับท้อง

ถั๋น....................................................................



แบบสัมภาษณ์ เก ี่ยวกบพฤติกรรมการออกกำสังกาย และการเล่นกีฬาของนิสิต 
นักศึกษาในมหาวิทยาสัยของรัฐ

20  7

ชื่อมหาวิทยาลัย

ที่ตั้งตามภูมิภาคของมหาวิทยาลัย.

คำ^แจง

แบบลัมภาษณ์น้ีใช้ลำหรับสัมภาษณ์นิสิต นักศึกษา ผู้ท่ีใด้รับเลือกให้เป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิลัย 

เกี่ยวกับการศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกาย และการเล่นกีฬาของนิสิต นักศึกษาที่กำลังศึกษาอยู่ใน 

มหาวิทยาลัยของรัฐ เพ่ือนัามาใช้ในการทำวิลัย โดยใช้แบบสัมภาษณ์เป็นเคร่ืองมือในการทำวิลัย ซ่ึงแบบ 

สัมภาษณ์นี้แบ่งออกเป็น 4 ตอน คือ ตอนท่ี 1 เป็นข้อมูลท่ัวใปเกี่ยวกับตัวผู้ตอบแบบสัมภาษณ์ และ 

ตอนท่ี 2 - 4 เป็นข้อมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย และการเล่นกีฬา ขอให้ผู้ตอบแบบสัมภาษณ์ 

บันทึกข้อความหรอทำเคร่ืองหมาย / ลงในช่อว่าง ของแต่ละรายการตามข้อมูลท่ีเป็นจริง

ต'อนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับตัวผู้ตอบแบบสัมภาษณ์

จงกาเคร่ืองหมาย / ลงใน [ ] ตามความเป็นจริง

1. เพศ

2. ช้ันปีท่ีศึกษา

3. สถานที่อยู่อาลัย

[]  ชาย

[]  ช้ันปีท่ี 1 

[ ]  ช้ันปีท่ี 3

[ ]  ห้องเช่า 

[ ]  บ้านของตนเอง

[  ]  ห ญ ิง

[ ]  ช้ันปีท่ี 2 

[ ]  ช้ันปีท่ี 4

[]  หอพัก

[]  อื่นๆ(โปรดระบุ)

4. ที่ตั้งตามภูมิภาคของมหาวิทยาลัย

[]  ภาคตะวันออก 

[]  ภาคใต้

[ ]  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

[ ]  ภาคเหนือ 

[ ]  ภาคกลาง



5. ปัจจุบันอาศัยอยู่กับ

[]  บิดา [ ]  มารดา

[] บิดาและมารดา []  อื่นๆ(โปรดระบุ).....................

6. ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬานอกเหนือจากวิชาเรืยนในหลักสูตรหรือไม่

[ ]  อกกกำลังกาย/เล่นกีฬา 

[]  ไม่ออกกำลังกาย/เล่นกีฬา

7. ท่านเคยเข้าร่วมแข่งขันกีฬาหรือไม่

[]  เคย 

[] ไม่เคย

จากข้อ 8 - 1 7  ท่านตอบได้มากกว่า 1 ข้อ

8. ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาหรือไม่

[ ]  ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

[ ] ไม่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

9. สาเหตุท่ีท่านไม่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

[]  ไม่ลนใจไม่ชอบ [ ]  ไม่มีเวลา []  ไม่มีลถานท่ีเล่น

[]  ไม่มีอุปกรณ์ [ ]  ไม่มีเพ่ีอนื []  เล่นกีฬาไม่เป็น

[]  อื่นๆ(โปรดระบุ)........

1อ. ลถานท่ีที่ท่านออกกำลังกายเป็นประจำ 

[ ]  สถานสืกษา 

[ ]  สโมสรเอกชน 

[]  อื่นๆ(โปรดระบุ)........

11. ลาเหตุที่ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

[]  บิดามารดาชวนไปต้ังแต่เด้ก [ ]  เห็นว่าเป็นประโยชน์ร่างกายและสุขภาพ 

[ ]  มีเพี่อนๆพาไปเล่น [ ]  สนุกสนาน

[]  ครสอนและเป็นผู้เฝืก'ให้ [ ]  มีเพ่ือนมาก

[]  อื่นๆ(โปรดระบุ)..........................

[ ]  บ้าน

[ ] สวนสาธารณะบริการของร้ฐ



209
12. ถ้าท่านมามหาวิทยาลัยในวันเสาร์-อาทิตย์ หรอวันหยุดราชการ ส่วนมากมาเพือทำอะไร 

[]  เล่นกีฬา []  ค้นคว้าในห้องสมุด

[]  ดูกีฬา

[ ]  พูดคุยพบปะเพ่ือนฝูง

[] ทบทวนวิชาหรือทำรายงาน 

[ ] ร่วมกิจกรรมต่าง  ๆชองโรงเรืยน

[]  อื่นๆ(โปรดระบุ).............................................

13. เม่ือมีเวลาว่างในวันหยุดราชการกิจกรรมท่ีท่านทำเป็นประจำคืออะไร 

[ ]  เดินหรือบริหารร่างกาย [ ]  ถีบจักรยาน

[]  อ่านหนังลือ [] ฟังเพลง

[ ] โทรศัพท์คุยกับเพ่ือน 

[ ]  ไปช้ือของตามศูนย์การค้า 

[ ] ทำความละอาดบ้าน

[]  นอน 

[] ไปเล่นกีฬา

[ ] ไปเท่ียวตามสถานเริงรมย์

[ ]  อื่นๆ(โปรดระบุ)..............................

14. ท่านเคยเรียนรู้เร่ืองการออกกำลังกายหรอเล่นกีฬาหรือไม่

[]  เคย 

[]  ไม่เคย
V

15.. ท่านออกกำลังกายบ่อยครื่งเพียงใด

[ ]  ไม่ได้ออกกำลังกายเลย 

[ ]  วันเว้นวัน 

[ ] ลัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง 

[ ]  อื่นๆ(โปรดระบุ).............

[]  ทุกวัน

[]  ลัปดาห์ละครั้ง

[ ]  ลองลัปดาห์ต่อคร้ัง 
1

16. ถ้าท่านออกกำลังกาย ท่านใช้เวลาไนการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬานานเท่าได (ต่อคร้ังโดยเฉล่ีย) 

[ ]  5 นาท []  10 นาที

[ ]  15 นาที 

[ ] 30 นาที -  1 ช่ัวโมง

[]  15-30นาที 

[ ] 1 ช่ัวโมง -  1 ช่ัวโมง 30 นาที

[ ]  อื่นๆ(โปรดระบุ)..............

17. รายการโทรทัศนัทีท่านติดตามชมเป็นประจำ

[ ]  เกมลัโชว์ [ ]  สารคดี

[ ]  ข่าว 

[ ]  ละคร

[ ]  กีฬา

□  อื่นๆ(โปรดระบุ).......................
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ตอนท่ี 2 ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย และการเล่นกีฬาด้านพุทธิพิลัย
จงกาเครื่องหมาย / หน้าข้อความที่ท่านตอบว่าถูกและกาเคร่ืองหมาย X หน้าข้อความที่ท่านตอบว่าผิด

........  1. อัตราการเต้นของชีพจรขณะพักของคนปกติประมาณ 70-80 คร้ัง/นาที

........  2. การออกกำลังกาย และการเล่นกีฬาไม่ทำให้ไขมันใต้ผิวหน้งลดลง

........  3. ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอลต้องมีผู้เล่นในสนามข้างละไม่เกิน 10 คน

........  4. อาหารท่ีให้พลังงานสูงสุดไนการออกกำลังกาย และเล่นกีฬา คือ ข้าว แป้ง และนํ้าตาล

........  5. ควรออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาหลังจากริบประทานอาหารมื้อหลักประมาณ 2 -3

ช่ัวโมง เพ่ือไม่ให้เกิดอาการจุกและกระเพาะอาหารอาจแตกไต้

........  6. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ในท่ีท่ีมีอากาศร้อน ทำให้มีการระบายเหงื่อมากข้ึน

........  7. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี หมายถึง คนท่ีมีกลัาม่เน้ือหัวใจแข็งแรงไม่เหน่ือยง่าย

........  8. กิจกรรมท่ีต้องใช้พลังและความเร็ว ลามารถ■รกไต้ในเวลาท่ีจำกัดหรือน้อยน้ัน จะช่วยเพ่ิม

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีใข้ออกกำลัง

........  9. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาต้องทำจนรู้สึกเหนื่อยหอบจึงจะเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย

........  10. กิจกรรมการออกกำลังกายประ๓ ทยกน้ืาหนัก จะให้ประโยชน์ต่อทุกล่วนของร่างกายมากท่ีสุด

........  11. ในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาควรอบอุ่นร่างกายก่อน โดยการบริหารกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ

ก่อน เข่น กล้ามเนื้อลำตัว และขา เป็นต้น

......... 12. เด็กท่ีขาดการออกกำลังกายจะมีกระดูกเล็ก เปราะบางทำให้มีการเจริญเติบโตข้า

........  13. การเหยียดย็ดกล้ามเน้ือจะทำให้เป็นอันต'รายต่อกล้ามเน้ือ และข้อต่อไต้

........  14. การออกกำลังกายในวยเด็กทำให้เกิดผลเลียต่อการคืกษาไต้

........  15. ระตับความหนักของการออกกำลังกายลามารถวัดไต้จากการหายใจที่เร็วขึ้นและมีเหงื่อออก

มาก

........  16. การออกกำลังกายลัปด'าห์ละ3 ว ัน ๆ ละ30นาทีเป็นการเพียงพอแล้วท่ีจะให้ร่างกายแข็งแรง

........  17. คนท่ีมีร่างกายแข็งแรง ชีพจรขณะพักจะเต้นข้ากว่าคนปกติ

........  18. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาทำให้โครงร่างและลัดล่วนของร่างกายสมล่วน

......... 19. ถ้าต้องการสร้างสมรรถภาพต้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ต้องใช้แรงต้านทานหรือใช้

น้ําหนักในการรืเกเท่าน้ัน

........  20. ขณะเป็นไข้สามารถออกกำลังกายไต้ เพราะจะทำให้อาการไข้หายเร็วย่ิงข้ึน

........  21. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาภายหลังจากริบประทานอาหารเสร็จใหม่ ๆจะทำให้มีพลัง

ในการออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬามากข้ึน
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22. หากเกิดการบาดIจ็บจากกิจกรรมการออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬา เช่น ข้อเท้าแพลง ควรใช้ 

น้ําอุ่นลดการปวดบวม

23. การออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาอย่างสม่ําเสมอเป็นผลทำให้ห้วใจเต้นเร็วขึน

24. กิจกรรมการออกกำลังกายประ๓ ท ว่ิงเหยาะไม่เกิน 10 นาที จะช่วยสร้างความทนทาน 

ให้แก่ร่างกาย *

*



ตอนที่ 4 ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาด้านทักษะพสัย

จงกาเครื่องหมาย / ตรงกับข้อความที่ท่านปฎํบํต

ทำเป็นประจำ ทำบางคร้ัง ไม่เคยทำ

1. ท่านติดตามชมรายการกีฬาท่ีท่านช่ืนชอบจากสื่อต่าง ๆ

...................................................  เพ่ือศึกษาเทคนิควิธการเล่นก่อนนำไปปฎิบต

...................................................  2. ท่านจะไปออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาในสถานท่ีท่ีมีคนมากๆ

...................................................  3. ท่านมักชักชวนผู้อื่นให้ออกกำลังกาย และเล่นกีฬา

4. ท่านชอบเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายกับผู้ที่มทักษะเหนือกว่า 

...................................................  เพ่ือเป็นการศึกษาเทคนิคการเล่นใหม่

5. ท่านออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาเป็นล่วนหน่ึงชองการดำเนิน 

...................................................  ชีวิตของท่าน

...................................................  6. ท่านระมัดระวังเรื่องความปลอดภัย ในการใช้อุปกรณ์การ

ออกกำลังกายและอุปกรณ์กีฬาแต่ละชนิด

...................................................  7. ท่านตรวจสอบอัตราการเต้นซองชีพจรสูงสุดขณะ

ออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬา เพื่อป้องกันอันตรายที่อาจจะ 

เกิดข้ึน

...................................................  8. ท่านเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าต่อร่างกาย ควบคู่

ไปกับการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

...................................................  9. ท่านเคารพกฎ กติกา และคำตัดสินชองกรรมการ

...................................................  10. ท่านศึกษาทำความเช้าใจ กฎ กติกาการเล่นใหม่ ๆ

...................................................  11. ในขณะปฏิป้ตกิจกรรมการออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬา

ท่านจะพยายามอย่างสุดความสามารถ

12. ท่านเตรืยมตัวฝึกปฎ๊บัติเป็น'อย่างด ก่อนเข้าร่วมการ 

...................................................  ออกกำลังกายร่วมแช่งชันกีฬา

13. ท่านใช้เวลาในการออกกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาแต่ละคร้ัง 

...................................................  ไม่น้อยกว่า 30 นาที

14. ท่านรับประทานอาหารก่อนออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬา

...................................................  อย่างน้อย 3 ช่ัวโมง เพ่ือให้อาหารย่อยก่อน

...................................................  15. ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

16. ท่านเลือกอุปกรณ์และเครื่องแต่งกายให้เหมาะสมกับชนิด 

...................................................  กีฬาและกิจกรรมการออกกำลังกาย
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17. ท่านรับรู้ว่าการพักผ่อนท่ีเพียงพอมีความสำคัญควบคู่ไปกับการ 

ออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

18. ท่านรับรู้ว่าการออกกำลังหรือเล่นกีฬาเป็นประจำทุกกัน ทำให้การ 

เป็นโรคติดเช้ือหลายชนิดลดน้อยลง เช่น หกัด และอาการเจ็บคอ 

เป็นต้น

19. ท่านรับรู้ว่าผู้ที่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างลมํ่าเสมอจะเป็นผู้ที่มี 

สุขภาพร่างกายลมบูรณ์แข็งแรง

20. ท่านรับรู้ว่าการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาจะทำให้คักยภาพในการ 

เคล่ือนไหวของร่างกายดีช้ืน

21. ท่านเห็นว่าทักษะท่ีไต้จากการเล่นกีฬาหรือการออกกำลังกาย 

สามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำกันได้

22. ท่านเห็นว่าการว่ายน้ํา เป็นการออกกำลังกายท่ีไม่เหมาะลมสำหรับ 

เด็ก

23. ท่านชอบออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาเม่ือมีเวลาว่าง

24. ท่านชอบกิจกรรมการออกกำลังกาย หรือเล่นกีฬาท่ีมีอุปกรณ์ท่ีทัน 

ลมัย และมีราคาแพง

25. ท่านคิดว่าจิตใจที่แจ่มใสย่อมอยู่ในร่างกายท่ีสมบูรณ์

26. ท่านคิดว่าผู้ท่ีมีสุขภาพไม่ดี ควรให้แพทย์แนะนำในเรืองกิจกรรมการ 

ออกกำลังกาย

27. ท่านคิดว่าผู้ที่รักก่ารออกกำลังกาย และเล่นกีฬา ควรมีความรู้เร่ือง 

กติกาและทักษะขนพ้ืนฐานในการเล่น

26. ท่านชอบเล่นกีฬา และคิดว่าจะลามารถสร้างชื่อเสียงให้กับตนเองได้

29. ท่านคิดว่านักกีฬามักเรืยนหนังสือไม่เก่ง

30. ท่านชอบกิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาท่ีคนล่วนใหญนิยม 

ถึงแม้จะลิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายมากเท่าใดก็ตาม

31. ท่านคิดจะให้อภยผู้อื่นเสมอ เมื่อเขาทำให้ท่านบาดเจ็บ

32. ท่านคิดว่าจะไต้เพ่ือนใหม่มากมาย เมื่อท่านไปออกกำลังกายหรือ 

เล่นกีฬา

33. ก่อนการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ท่านเรียนรู้ทักษะกีฬาข้ันพ้ืนฐาน 

และกฎกติกาการเล่นเสมอ



214,
17. ท่านได้รับความสนุกลนานจากการออกกำลังกายและ 

เล่นกีฬา

18. ท่านจะแลดงความยินดีกับผู้เล่นท่ีเป็นฝ่ายชนะ

19. ท่านเล่นกีฬาโดยยึดกฎ กติกา มารยาทของกีฬาน้ัน ๆ

20. ท่านออกกำลังกาย หรอเล่นกีฬาเพ่ือต้องการให้ร่างกาย

21. ท่านวางแผน ต้ังจุดมุ่งหมาย และจัดโปรแกรมก่อน 

ออกกำลังกายทุกคร้ัง

22. ท่านสร้างลมรรทภาพทางกายของร่างกายทางด้านความ 

ทนทานของกล้ามเน้ิอ โดยการยกน้ัาหนัก

23. ท่านตรวจลอบอุปกรณ์ทุกคร้ัง ก่อนนำไปใช้

24. ในวันเสาร์-อาทิตย์ และวันหยุดราชการ ท่านนักจะ 

ออกกำลังและเล่นกีฬา

25. ท่านหยุดออกกำลังกายทันที เม่ือพบอาการผิดปกติ 

ของร่างกาย

26. ท่านเปล่ียนกิจกรรมการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

เป็นประจำ เพ่ือไม่ให้เกิดความเบ่ือหน่าย

27. ท่านม่การผ่อนคลายกล้ามเน้ือด้วยการเหยียดยึด 

กล้ามเน้ือ หรือเดินภายหลังจากการอซกกำลังกายหรือ 

เล่นกีฬา

28. ท่านนัก่นำทักษะการออกกำลังกายบางอย่างทางโทรด้พท์ 

ไปปฎิบัติ
29. ท่านกำหนดช่วงเวลาในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

เป็นเวลาเดียวกัน

30. ท่านเรียนรู้ทักษะกีฬา และนำความรู้น้ันมาผึเกจนเกิด 

ความคล่องแคล่ว

31. ในขณะเล่นกีฬา ท่านลามารทหลบหลีกหรือหลอกล่อคู่ 

ต่อล้ใด้อย่างคล่องแคล่ว เพราะท่านมีทักษะท่ีเหนือกว่า

32. ท่านเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายท่ี.เหมาะสมกับ 

ท้องถ่ิน
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ภาคผนวก ง 

การคำนวณกลุ่มตัวอย่าง 

และสถิติที่ใชัในการวิจัย

1. การคำนวณหาขนาดตัวอย่างประชากร

(Yamane, 1970 อ้างถึงใน ประคอง กรรณสูตร, 2535) 

เม่ือ ท = ขนาดตัวประชากร 

N = ขนาดของประชากร 

e = ความคลาดเคล่ือนเท่าที่ยอมรับได้ 

การคำนวณ

ขนาดของตัวอย่างประชากรท้ังหมด 

N = 180,634 คน 

e = .05

180,634
1 + (180,634)(.0ร)2 

ท = 400
ในการวิจัยคร้ังน้ีใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่างประชากรท้ังหมด 500 คน

2. การหาขนาดตัวอย่างตามลัดส่วนของนสิต,นักสืกษาในแต่ละมหาวิทยาลัย

2.1 หาขนาดตัวอย่างประชากร จากประชากรในแต่ละมหาวิทยาลัยที่เป็นกลุ่ม

ตัวอย่าจากสูตรขนาดตัวอย่างประชากรแต่ละมหาวิทยาลัย

= ขนาดของกลุ่มตัวอย่างประชากร X ประชากรในแต่ละมหาวิทยาลัย 
จำนวนประชากรท้ังหมด

2.2 หาขนาดตัวอย่างประชากรแยกตามระตับชั้นและเพศ จากสูตร ขนาดตัว

อย่างประชากรใบแต่ละมหาวิทยาลัยแยกตามระตับชั้นและเพศ

- ขนาดตัวอย่างประชากรแต่ละมหาวิทยาลัย Xประชากรแยกตามระดับชันและเพศ 

จำนวนประชากรทังหมดในแต่ละมหาวิทยาลัย



2 1 6

3. การคำนวณหาประสิทธิภาพของเครื่องมึอที่ใช้ในการวิจัย

3.1 ก า ร ว ิเ ค ร า ะ ห ์ห า ค ่า ค ว า ม ย า ก ง ่า ย  (Level of difficulty) ข อ ง ข อ ก ร ะ ท ง ใ น

แ บ บ ส อ บ ถ า ม ด ้า น พ ุท ธ ิล ัย  โดยใช้เ ท ค น ิค  27 %

จากสูตร ค่าความยาก

P  -  +  ^  L
N h + N l

เม่ือ PH = จำนวนผู้ตอบถูกในกลุ่มสูง 

PL = จำนวนผู้ตอบถูกในกลุ่มต่ํา 

Nh = จำนวนคนในกลุ่มสูง 

Nl = จำนวนคนในกลุ่มตำ

3.2 การคำนวนหาค่าสัมประสิทธแห่งความเที่ยง ของแบบสอบถามด้านพุทธิลัย 

ใช้สูตร

ค ูเดอเ -  ร ิชาเดลัน 20 ( Kuder -  Rechardson Formula 20 )

^  non ท โ1- E / r ç
m - 1[ Sx2

(ประคอง กรรณสูตร, 2535)

เม่ือ rxx = สัมประสิทธ์แห่งความเท่ียง 

ก = จำนวนข้อสอบ

P = สัดส่วนของคนท่ีตอบข้อสอบได้ถูกต้องในแต่ละข้อ 

q = สัดส่วนของคนท่ีตอบข้อสอบผดในแต่ละข้อ 

Sx2 = ความแปรปรวนซองคะแนนของผู้ถูกทอสอบท้ังหมด

3.3 การคำนวณหาลัมประสิทธความเที่ยง ของแบบสอบถามด้านจิตพิสัย และ 

ทักษะพิสัย

เกี่ยวลับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา ใช้สูตรลัมประสิทธแอลฟา (a -  Coefficient )

ท โ1 - ร > *
ท ิ^ !  Sx2

(ประคอง กรรณสูตร, 2535)
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เม่ือ a = สัมประสิทธ้ิแห่งความเช่ือม่ัน 

ก = จำนวนช้อสอบ

Si2 = ความแปรปรวนของคะแนนแต่ละข้อกระทง

Sx2 = ความแปรปรวนของคะแนนของผู้รับการทดสอบท้ังหมด

4. การวิเคราะห์ข้อมูลและหาค่าสถิติต่าง  ๆ คีอ

การคำนวณค่าร้อยละ ค่ามัซณิมเลขคณิต (X) ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) การ 

เปรียบเทียบค่า “ที" t-test) และการหาค่าสัมประสิทธิ้สหสัมพันธ์ผู้วิจัยคำนวณค่าสถิติโดยใช้ 

คอมพิวเตอร์โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) ซึง 

เทียบกับสูตรการคำนวณดังน้ี

4.1 หาค่าร้อยละ (Percentage) จากสูตร

ความถ่ีของรายการน้ัน X100

ค่าร้อยละของรายการใด  ๆ= ------------------------------- (ประคอง กรรณสูตร,

ความถ่ีท้ังหมด 2535)

4.2 หาค่ามัชณิมเลขคณิตห?อค่าเฉลี่ย (arithmetic mean) จากสูตร

7 Y xX  = ^ - Ç-
N

(ประคอง กรรณสูตร, 2535)

เม่ือ X = ค่ามัชณิมเลขคณิต

£ x  = ผลรวมของข้อมูลของคะแนนน้ัน 

N = จำนวนประซากรที,ตอบแบบสอบถามท้ังหมด

4.3 หาค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) จากสูตร

SD = 2 > 2 โ 2 > ไ
I N N

(ประคอง กรรณสูตร,2535)
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เม่ือ SD = ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

Xfx = ผลรวมของผลคูณระหว่างคะแนนกับความถ่ีของคะแนนน้ัน 

Sfx2 = ผลรวมของผลคูณระหว่างคะแนนกำลังลองกับความถ่ีของ 

คะแนนน้ัน

N = จำนวนประชากรท่ีตอบแบบสอบถามท้ังหมด

4.4 การทดสอบค่าที (t-test)

การสรุปอ้างอิงเก่ียวกับความแปรปรวน (a,2 / ct22) เม่ือใช้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นอิสระจากกัน

การสรุปอ้างอิงเกี่ยวกับ บุ1 - บุ2 เม่ือไม่ทราบค่า CT,2 และ g22 และผลการทดสอบพบว่า 

a ,2 = a 22 ใช้สูตร t -  Pooled Variance

เม่ือ Sp2 เป็นความแปรปรวน ซ่ึงคำนวณได้จากสูตร

8  2 _ ( ท 1 - ] ) ร 2 + ( ท 2 - 1 ) ร  2

p ท1+ ท2 - 2

d f = «,+«2-  2

การสรุปอ้างอิงเก่ียวกับ บ ุ1 - บุ2 เม่ือใม,ทราบค่า < J *  และ cr22 และผลการทดสอบพบว่า 

G,2̂ ct22 ใช้สูตร t-Separate Variance 

Y  -  y

ร 2 d f  =  ท 1 — ]
ร 2 2 d f  = «2-1

(บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ, 2535)

* . - * 2

df {ร2เท + S 2 เท2)2
ร 2 / «1)2 + ( ร 22/ท 2)2 

«1- 1 «2- 1
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4.5 การทดสอบรายคู่ โดยวิธิฃองเซฟเฟ ( Scheff ร test for all posible 

comparison )

สูตร F = m1-m2

msn[1/n1+1/n2] (k-1)

เม่ือ โ xy = สัมประสิทธิสหสัมพันธ์ระหว่าง X และy
N = จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 

X = คะแนนซองกลุ่ม X 
Y = คะแนนของกลุ่ม y



2 2 0

ภาคผนวก จ

รายร็เอมหาวิททยาล้ยที่ใช้เป็นกลุ่มตัวอย่าง

1. จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

2. มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

3. มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

4. มหาวิทยาลัยสิลปากร

5. มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

6. มหาวิทยาลัยแม่โจ้

7. มหาวิทยาลัยขอนแก่น

8. มหาวิทยาลัยมหาสารคาม

9. มหาวิทยาลัยบูรพา

10. มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์
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ภาคผนวก ฉ
การจัดระด้บคะแนนด้านพุทธิพิสัย เก่ียวกับการ 
ออกกำสังกายและการเล่นกีฬาในมหาวิทยาลัย

แบบทดสอบด้านพุทธพิสัย 24 ข้อ คะแนนเต็ม 24 คะแนน ในการจัดระดับคะแนน 

พุทธิพิสัยได้นำคะแนนเต็มไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์การประเมินผลของกรมวิชาการ กระทรวง 

ศึกษาธิการ โดยใช้ขีดจำกัดช้ันท่ีแท้จริงของคะแนนเป็นเกณฑ์ประกอบการจัดระดับพุทธิพิสัยของ 

นิสิตนักศึกษา

ตาราง 65 แสดงการเทียบระดับคะแนนจากเกณฑ์การประเมินผล ของกรมวิชาการกระทรวง 

ศึกษาธิการ

ระดับความรู้ เกณฑ์การประเมิน 

ผลของกรมฯ 

(ร้อยละ)

คะแนนเทียบ 

จากเกณฑ์

ดีมาก 80-100 21 -24

ดี 70-79 18-20

ปานกลาง 60-69 15-17

พอใช้ 50-59 12-14

ต้องปรับปรุงอย่างย่ิง 0-49 0-11



2 2 2

เฉลยคำตอบ
พุทธิพิสัยเกี่ยวกับการออกกำลังกายและ 

การเล่นกีฬาของนสิตนักสืกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ

ข้อ 1. คูก ข้อ 13. ผิด

ข้อ 2. ผิด ข้อ 14. ผิด

ข้อ 3. ผิด ข้อ 15. ถูก

ข้อ 4. ถก ข้อ 16. ถก‘บ่ <น่
ข้อ 5. ถูก ข้อ 17. ถูก

ข้อ 6. ผิด ข้อ 18. ถูก

ข้อ 7. ถก ข้อ 19. ถก
‘บ ่ 'น

ข้อ 8. ถูก ข้อ 20. ผิด

ข้อ 9. ผิด ข้อ 21. ผิด

ข้อ 10. ผิด ข้อ 22. ผิด

ข้อ 11. ถูก ข้อ. 23. ผิด

ข้อ 12. ถก ข้อ 24. ผิด

ลักษณะข้อความที่เป็นบวกและลบ 

ของแบบสอบถามจิตพิลัยเกี่ยวกับกับการออกกำลังกาย 

และการเล่นกีฬาในมหาวิทยาลัยของรัฐ

แบบสอบถามด้านจิตพิลัย แบ่งออกเป็นข้อความจิตพิลัยบางบวก จำนวน 20 ข้อ และ 

ข้อความ

จิตพิลัยทางลบ จำนวน 13 ข้อ

ข้อความทางบวก ได้แก่ 1, 2, 3, 6, 7, 10, 11, 15, 17, 18, 19, 20, 21, 23, 25, 26, 

31,32, 33

ข้อความทางลบ ได้แก่ 4, 5, 8, 9, 12, 13, 14, 16, 22, 24, 28, 29, 30

27,
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ประวัติผู้เชียบวิทยานิ'ทนธ์

ซ่ือ นางสาว สิวาณี เช็ม เกดเม่ือวันท่ี 31 มีนาคม พ.ศ. 2519 ตำบล พระอาจารย์ 

อำ๓ อ องครักษ์ จังหวัด นครนายก สำเร็จการศึกษาระดับ!]รญญาต? จากภาควิชาพลศึกษา 

คณะครุคาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เม่ือปีการศึกษา 2540 และเขาศึกษาต่อในระดับ 

บัรญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เม่ือปีกา?ศึกษา 

2541
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