
ภาษาไทย

ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ ส ุข  ก ร ม อ น า ม ัย  ก อ ง อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ือ ส ุข ภ า พ .  ข ้อ เส น อ แ น ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

โ ค ร ง ก า ร ช ุม ซ น ล ัม ม น า เ พ ื่อ ป ฏ ิบ ัต ิก า ร จ ัด ท ำ ข ้อ เ ส น อ แ น ะ น ำ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส ำ ห ร ับ  

ป ร ะ ช า ช น . ณ โ ร ง แ ร ม บ า ง ก อ ก ก อ ล ์ฟ ส ป า ร ์ร ีส อ ร ์ท  จ ัง ห ว ัด ป ท ุม ธ า น ี,  2 5 4 7  ( อ ัด ส ำ เ น า เ ย ็บ  

เล ่ม ) .

ก ร ะ ท ร ว ง ต ิท ษ า ร ิก า ร . ห ล ัก ส ูต ร ก า ร ต ิก ษ า ข ั้น พ ื้น ฐ า น โ อ อ น ไ ล น ์เ  2 5 4 4 .  แ ห ล ่ง ท ี่ม า :

h t t p : / / a r c . r i n t .a c . t h / b e / b a s i c  e d u 1  .h tm l . [ 1 9  พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 6 ]

ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย .  ค ่ม ือ ผ ู้น ำ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ . ก ร ุง เท พ ฯ  : ไ อ เ ด ีย ล แ ค ว ร ์,

2 5 3 6 .

ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ . ก ร ุง เท พ ฯ  : น ิว ไ ท ย ม ิต ร ก า ร พ ิม พ ์,  2 5 4 3 .  

ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย .  แ ผ น พ ัฒ น า ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ช า ต ิ ฉ บ ับ ท ี่ 3  ( พ .ศ .2 5 4 5 - 2 5 4 9 ) . ก ร ุง เท พ ฯ  : 

น ิว ไ ท ย ม ิต ร  ก า ร พ ิม พ ์,  2 5 4 4 .

ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย .  ก า ร ป ร ะ เ ม ิน แ ผ น พ ัฒ น า ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ช า ต ิ ฉ บ ับ ท ี่ 2  ( พ .ศ .2 5 4 0 - 2 5 4 4 ) . 

ก ร ุง เท พ ฯ  1 2 5 4 6 .

ค ะ น อ ง  ธ ร ร ม จ ัน ต า .  ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ข อ ง น ัก เร ีย น ร ะ ด ับ  

ม ัธ ย ม ต ิก ษ า ต อ น ต ้น ใ น จ ัง ห ว ัด เ ช ีย ง ใ ห ม ่ พ ะ เ ย า  แ ล ะ น ่า น  เ ช ีย ง ใ ห ม ่. ต ิก ษ า ศ า ส ต ร  

ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ส า ข า ว ิช า ก า ร ล ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ต ิก ษ า ศ า ส ต ร ัม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่,  2 5 4 3 .

ค ำ ร ณ  ธ น า ธ ร .  ป ้จ จ ัย ท ี่ล ัม พ ัน ธ ์ต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ต ิก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่. 

ต ิก ษ า ศ า ล ต ร ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ส า ข า ว ิช า ก า ร ล ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ต ิก ษ า ศ า ส ต ร ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่,

2 5 3 7 .

จ ร ว ย พ ร  ธ ร น ิน ท ร ์.  อ น า ม ัย บ ุค ค ล  พ ิม พ ์ค ร ั้ง ท ี่ 2 . ก ร ุง เท พ ฯ  : ส ำ น ัก พ ิม พ ์โ อ เต ีย น ส โ ต ร ์,  2 5 3 6 .

จ ร ิน ท ร ์ ธ า น ีร ัต น ์.  แ น ว ค ิด แ ล ะ ท ิศ ท า ง ข อ ง ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า ใ น ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย . ก ร ุง เท พ ฯ  : 

ส ำ น ัก พ ิม พ ์จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย ,  2 5 2 9 .

จ ร ิน ท ร ์ธ า น ีร ัต น ์.  อ น า ม ัย บ ุค ค ล . พ ิม พ ์ค ร ั้ง ท ี่ 2 .  ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร  : ส ำ น ัก พ ิม พ ์เอ เต ีย น ส โ ต ร ์,  2 5 3 9 .  

จ ิร า ภ ร ณ ์ ม ง ค ล ต ิร ิ แ ล ะ อ ร ุณ  ป ร า ณ ี.  พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง  

ผ ู้บ ร ิห า ร ห น ่ว ย ง า น ส า ธ า ร ณ ส ุข  ล ัง ก ัด ส ำ น ัก ง า น ส า ธ า ร ณ ส ุข  จ ัง ห ว ัด จ ัน ท บ ุร ี. ร า ย ง า น ก า ร  

ว ิจ ัย  : ส ำ น ัก ง า น ล า ธ า ร ณ ส ุข จ ัง ห ว ัด จ ัน ท บ ุร ี,  2 5 4 1 .

จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย  ส ำ น ัก ว ิช า ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า .  ก า ร ป ร ะ เ ม ิน แ ผ น พ ัฒ น า ก า ร ก ีฬ า  

แ ห ่ง ช า ต ิ ฉ บ ับ ท ี่ 2  ( พ .ศ .2 5 4 0 - 2 5 4 4 )  เส น อ ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย . ( ม .ป .ท . ) ,  2 5 4 6 .

รายการอ้างอิง
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จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย  ส ำ น ัก ว ิช า ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า .  เ อ ก ส า ร ก า ร อ บ ร ม โ ค ร ง ท า ร อ บ ร ม เช ิง  

ป ฏ ิบ ัต ิก า ร เ ร ือ ง ก า ร เ ป ็น ผ ู้น ำ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก ีฬ า เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ ส ำ ห ร ับ เ จ ้า ห น ้า ท ี ่

ส า ธ า ร ณ ส ุข แ ล ะ เจ ้า ห น ้า ท ี่อ ง ค ์ก ร ป ก ค ร อ ง ส ํว น ท ้อ ง ถ ิ่น  : ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร ,  2 5 4 7 .

เจ ร ืญ  ก ร ะ บ ว น ร ัต น ์.  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ก ับ ช ีว ิต แ ล ะ ส ุข ภ า พ . ว า ร ส า ร ก ร ม พ ล ต ิก ษ า  6  ( ม ีน า ค ม -  

ก ร ก ฏ า ค ม . ,  2 5 3 0 .

ฉ ว ีว ร ร ณ  ส ุข พ ัน ธ ์โ พ ธ า ร า ม .  พ ัฒ น า ก า ร ว ัย ร ุ่น แ ล ะ บ ท บ า ท ค ร ุ. ก ร ุง เท พ ฯ  : ส ำ น ัก พ ิม พ ์ม ิต ร น ร า ก า ร  

พ ิม พ ์,  2 5 2 7 .

ช า ค ร ิต  เท พ ร ัต น ์.  ก า ร ต ิก ษ า ป ้จ จ ัย ท ี่ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช อ ง น ัก เ ร ีย น ม ัธยม ต ิท ษ ๆ  

ต อ น ต ้น . ต ิก ษ า ศ า ส ต ร ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ส า ข า ว ิช า ก า ร ส ่ง เ ส ร ิม ส ุข ภ า พ  ต ิก ษ า ศ า ส ต ร  ์

ม ห า ว ิท ย า ล ัย แ ม ่โ จ ้,  2 5 4 0 .

ช ุด า  จ ิต พ ิท ัก ษ ์.  พ ฤ ต ิท ? ร ม ศ า ส ต ร ์เบ ื้อ ง ต ้น . ก ร ุง เท พ ฯ  : ส า ร ม ว ล ซ น , 2 5 2 6 .

ด ำ ร ง  ก ิจ ส ก ุล .  ค ่ม ีอ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย . ก ร ุง เท พ ฯ  : ส ำ น ัก พ ิม พ ์ห ม อ ช า ว บ ้า น ,  2 5 3 1 .

ถ น อ ม ว ง ค ์ ก ฤ ษ ณ ์เ พ ็ซ ร ์.  ก า ร ส ำ ร ว จ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ท า ย  เล ่น ก ีฬ า  แ ล ะ ด ก ีฬ า ช อ ง ป ร ะ ช า ช น  พ .ศ .

2 5 4 4 . ( ม .ป .ท . ) ,  2 5 4 6 .

น ิต ย า  เ พ ็ญ ต ิร ิน ภ า .  “ก า ร ส ร ้า ง พ ล ัง  : ก ล ย ุท ธ ์ล ่ช ุม ซ น เ ข ้ม แ ข ็ง เ พ ื่อ พ ัฒ น า ส ุข ภ า พ ” . เ อ ก ส า ร  

ป ร ะ ก อ บ ก า ร ป ร ะ ช ุม ว ิช า ก า ร ส ุข ต ิก ษ า แ ห ่ง ช า ต ิ ค ร ั้ง ท ี่ 1 0  เ ร ื่อ ง ก า ร ป ฏ ิร ูป ง า น ส ุข ต ิก ษ า เ พ ื่อ  

พ ัฒ น า ค น . ณ  โ ร ง แ ร ม ส ต า ร ์จ ัง ห ว ัด ร ะ ย อ ง ,  2 5 4 4 .

น ุส ร า  ป ภ ัง ก ร ก ิจ .  ป ้จ จ ัย ท ี่ม ีค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง เ ย า ว ช น  ใ น ศ ูน ย ์ 

เ ย า ว ช น ข อ ง ก ร ุง เ ท พ ม ห า น ค ร . ต ิล ป ศ า ส ต ร ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ก า ร จ ัด ก า ร ท า ง ก า ร ก ีฬ า  

ม ห า ว ิท ย า ล ัย ม ห ิด ล ,  2 5 4 5 .

บ ุญ เ ย ี่ย ม  ต ร ะ ก ูล ว ง ษ ์ จ ิต ว ิท ย า ล ัง ค ม ก ับ ส า ธ า ร ณ ส ุข . เ อ ก ส า ร ก า ร ส อ น ช ุด ว ิช า ล ัง ค ม ว ิท ย า  

ก า ร แ พ ท ย ์ห น ่ว ย ท ี่ 9 - 1 5 .  ม ห า ว ิท ย า ล ัย ส ุโ ข ท ัย ธ ร ร ม า ธ ิร า ช .  ก ร ุง เท พ ฯ  : โ ร ง พ ิม พ ์ช ว น พ ิม พ  ์

2 5 3 0 .

ป ร ะ ค อ ง  ก ร ร ณ ส ูต .  ส ถ ิต ิเ พ ื่อ ก า ร ว ิจ ัย ท า ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ศ า ส ต ร ์. ก ร ุง เท พ ฯ  : โ ร ง พ ิม พ ์จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ 

ม ห า ว ิท ย า ล ัย ,  2 5 3 5 .

ป ร ะ ภ า เ พ ็ญ  ส ุว ร ร ณ . พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ . เอ ก ส า ร ก า ร ส อ น ช ุด ว ิช า ส ุข ต ิก ษ า  ห น ่ว ย ท ี 1 - 7 .  พ ิม พ ค์ ร ัง ท ี 

7  . ก ร ุง เท พ ฯ  : ม ห า ว ิท ย า ล ัย ส ุโ ข ท ัย ธ ร ร ม า ธ ิร า ช ,  2 5 3 2 .

ป ัท ม า  ร อ ด ท ั่ง .  ก า ร ใ ช ้เ ว ล า ว ่า ง ด ้ว ย ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า แ ล ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง ป ร ะ ช า ช น ใ น เ ข ต ภ า ค เ ห น ือ  

ต อ น ล ่า ง . ป ร ิญ ญ า น ิพ น ธ ์ต ิก ษ า ศ า ส ต ร ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ส า ข า ส ุข ต ิก ษ า  ม ห า ว ิท ย า ล ัย  

ศ ร ีน ค ร ิน ท ร ว ิโ ร ฒ ป ร ะ ส า น ม ิต ร ,  2 5 4 0 .
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พ ร ส ุข  ห ุ่น 1น ิร ัน ด ร ์.  เ อ ก ส า ร ค ำ ส อ น ว ิช า  ส ุข  5 3 1  พ ฤ ต ิก ร ร ม ศ า ส ต ร ์ท า ง ส ุข ภ ิก ษ า , ม ห า ว ิท ย า ล ัย  

ศ ร ีน ค ร ิน ท ร ว ิโ ร ฒ , 2 5 4 5 .

พ ล ภ ิก ษ า ,  ก ร ม  . แ น ว ท า ง ก า ร พ ัฒ น า ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า ข อ ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย . ก ร ุง เท พ ฯ , 2 5 3 4 .

พ ล ภ ิก ษ า ,  ก ร ม  . เ ส ร ิม ค ว า ม ร ู้เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ . ก ร ุง เท พ ฯ  : โ ร ง พ ิม พ ์ก า ร ศ า ส น า ,  

( ม .ป .ป .) .

พ ัล ล ภ  ค ำ ส อ .  ป ้จ จ ัย ท ีม ีผ ล ต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัท ภ ิท ษ า ม ห ๆ ว ิท ย ุๆ ล ัย พ ๆ ก ัพ . ภ ิท ษ า  

ศ า ส ต ร ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ส า ข า ว ิช า ก า ร ส ่ง เ ส ร ิม ส ุข ภ า พ  ภ ิก ษ า ศ า ส ต ร ์ ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่,  

2 5 4 3 .

ไ พ ว ัล ย ์ต ัณ ล า พ ุฒ .  พ ล ภ ิก ษ า เบ ื้อ ง ต ้น . ก ร ุง เท พ ฯ  : โ ร ง พ ิม พ ์จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย ,  2 5 3 0 .

ล ัก ฃ ณ า  ส ร ิว ัฒ น ์.  จ ิต ว ิท ย า ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน . ก ร ุง เท พ ฯ  : โ อ เต ีย น ส โ ต ร ์,  2 5 4 4 .

ว ร ศ ัก ด ิ้ เพ ีย ร ช อ บ . ห ล ัก แ ล ะ ว ิธ ีก า ร ส อ น พ ล ภ ิก ษ า . ก ร ุง เท พ ฯ  : ไ ท ย ว ัฒ น า พ า น ิช ,  2 5 2 7 .

ว ร ศ ัก ด ิ้ เพ ีย ร ช อ บ . ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย . ก ร ุง เท พ ฯ  : น ิต ย ส า ร ก า ร ท ่า เร ือ ,  2 5 3 1 .

ว า ล น า  ค ุณ า อ ภ ิส ิท ธ ิ้.  ก า ร ส อ น พ ล ต ีก ษ า . ก ร ุง เท พ ฯ  : บ ร ิษ ัท พ ิม พ ์ต ี,  2 5 3 9 .

ศ ร ีเ ร ือ น แ ก ้ว ก ัง ว า ล .  จ ิต ว ิท ย า พ ัฒ น า ก า ร ท ุก จ ! ว ง ว ัย . เ ล ่ม 2 ( ว ัย ร ุ่น - ว ัย ส ูง อ า ย ุ) .  ก ร ุง เ ท พ ฯ :  

ส ำ น ัก พ ิม พ ์จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย ,  2 5 4 0 .

ส ิร ิร ัต น ์ห ิร ัณ ร ัต น ์ เ อ ก ส า ? ป ร ะ ก อ บ ค ำ บ ร ร ย า ย  ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย . ก ร ุง เท พ ฯ  : 

โ ร ง เร ีย น เว ช ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า  ค ณ ะ แ พ ท ย ์ศ า ส ต ร ์ส ิร ิร า ช พ ย า บ า ล ,  2 5 3 4 .

ส ง ว น  ส ุท ธ ิเล ิศ อ ร ุณ .  ก า ร บ ร ิห า ร ก า ร ภ ิก ษ า .  ก ร ุง เท พ ฯ  : บ ร ิษ ัท พ ิม พ ์ต ี,  2 5 3 2 .

ส ม บ ัต ิ ก า ญ จ น ก ิจ .  พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ท า ย  ท บ ท ว น อ ง ค ์ค ว า ม ร ู้ ส ถ า น ก า ร ณ ์ แ ล ะ ป ้จ ล ัย  

ท ี่เ ท ี่ย ว ข ้อ ง ภ า ย ใ ต ้โ ค ร ง ก า ร ส ืบ ส า น ว ัฒ น ธ ร ร ม ไ ท ย ส ุข ภ า พ ย ืน ย า ว . ก ร ุง เท พ ฯ  : โ ร ง พ ิม พ  ์

อ ง ค ์ก า ร ส ง เค ร า ะ ห ์ท ห า ร ผ ่า น ภ ิก ,  2 5 4 1 .

ล ร ัล ร ัต น ์ พ ล อ ิน ท ร ์.  ค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง ป ้จ จ ัย ส ่ว น บ ุค ค ล  ก า ร ร ับ ร ู้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง ใ น  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ก า ร ร ับ ? ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ข อ ง  

ว ิท ย า ล ัย ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ? อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ภ ิก ษ า พ ย า บ า ล . ว ิท ย า น ิพ น ธ ์ป ร ิญ ญ า  

ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ค ณ ะ พ ย า บ า ล ศ า ส ต ร ์ จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย ,  2 5 4 2 .

ส ืบ ส า ย  บ ุญ ว ีร บ ุต ร . จ ิต ว ิท ย า ก า ร ก ีฬ า . ช ล บ ุร ี : ช ล บ ุร ีก า ร พ ิม พ ์,  2 5 4 1 .

ส ุช า  จ ัน ท ร ์เอ ม .  จ ิต ว ิท ย า ว ัย ร ุ่น . ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร  : ส ำ น ัก พ ิม พ ์แ พ ร ่พ ิท ย า ,  2 5 2 9 .

ส ุช า ด า  ม ะ โ น ท ัย .  ก า ? ภ ิก ษ า พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ? บ ร ิโ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง น ัก เ ร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ภ ิก ษ า ต อ น ต ้น  

ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร . ว ิท ย า น ิพ น ธ ์ป ร ิญ ญ า ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ส า ข า ว ิช า ส ุข ภ ิก ษ า  ค ณ ะ ค ร ุศ า ส ต ร  ์

จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย ,  2 5 3 9 .

ส ุช า ต ิ โ ส ม ป ร ะ ย ูร .  ส ุข ว ิท ย า  ( ฉ บ ับ ป ร ับ ป ร ุง ใ ห ม ่) . ก ร ุง เท พ ฯ  : ส ำ น ัก พ ิม พ ์! ท ย ว ัฒ น า พ า น ิซ ,  2 5 2 3 .
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ส ุช า ต ิ โ ส ม ป ร ะ ย ูร .  ก า ร ส อ น ส ุข ก ีก ษ า . ก ร ุง เท พ ฯ  : ส ำ น ัก พ ิม พ ์โ ท ย ว ัฒ น า พ า น ิช ,  2 5 2 5 .

อ น า ม ัย ,  ก ร ม . ส ร ุป ก า ร ป ร ะ ช ุม ส ั'ม ุม น า เร อ ง  เ ก ณ ฑ ์ห ล ัก ก า ร  แ ล ะ ร ูป แ บ บ ช อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

แ ล ะ ก ีฬ า เพ ื่อ ส ุข ภ า พ ข อ ง ค น ไ ท ย . ก ร ุง เท พ ฯ  : ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ ส ุข ,  2 5 3 4 .

อ น า ม ัย ,  ก ร ม . ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว อ อ ก แ ร ง / อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย . [ อ อ น ไ ล น ์] .  2 5 4 6 .  แ ห ล ่ง ท ี่ม า  

: w v w . a n a m a i . m o p h . g o . t h / a a i t a  ทานทd o / e x e r c i s e . [ 1 9  พ ฤ ศ จ ิก า ย น  2 5 4 6 ]

อ ร ุณ  ร ัก ษ ์ธ ร ร ม . พ ฤ ต ิก ร ร ม ค ว า ม ข ัด แ ย ้ง . ก ร ุง เท พ ฯ  : โ ร ง พ ิม พ ์ส ห า ย บ ล ็อ ก แ ล ะ ก า ร พ ิม พ ์,  2 5 3 7 .

อ ว ย  เก ต ุส ิง ห ์.  ร ่า ง ก า ย ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย . ว า ร ส า ร ส ุฃ ส ืก ษ า  พ ล ส ืก ษ า  น ัน ท น า ก า ร  (2  เ ม ษ า ย น  

2 5 2 5 ) .

อ ุท ุม พ ร  จ า ม ร ม า น .  ก า ร ล ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท า ง ก า ร ก ีก ษ า . ก ร ุง เท พ ฯ  : โ ค ร ง ต ำ ร า ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์อ ุต ส า ห ก ร ร ม ,  

2 5 3 7 .
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิท่ีพิจารณาตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย

ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ ด ร .ร ัช น ี ข ว ัญ บ ุญ จ ัน อ า จ า ร ย ์ป ร ะ จ ำ ส ำ น ัก ว ิช า ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า  

จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย

ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ เท พ ป ร ะ ส ิท ธ ิ้ ก ุล ธ ว ัช 'ว ิช ัย อ า จ า ร ย ์ป ร ะ จ ำ ส ำ น ัก ว ิช า ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า  

จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย

ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ว ิส น จ ัก ด ิ้ อ ่ว ม เพ ็ง อ า จ า ร ย ์ป ร ะ จ ำ โ ร ง เร ิย น ส า ธ ิต  

จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย  ( ฝ ่า ย ม ัธ ย ม )

อ า จ า ร ย ์ ด ร .ป ร ะ เส ร ิฐ ช ัย  ล ุข ส อ า ด อ า จ า ร ย ์ป ร ะ จ ำ ค ณ ะ ล ัง ค ม ศ า ส ต ร ์แ ล ะ  

ม น ุษ ย ศ า ส ต ร ์ ม ห า ว ิท ย า ล ัย ม ห ิด ล

อ า จ า ร ย ์ น ิต ิก ร  โ ร จ น ว ิภ า ต ห ัว ห น ้า ง า น ฝ ่า ย ก ีฬ า ม ว ล ช น  

ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย



ภ า ค ผ น ว ก  ข



ถ น น พ ญ า ไ ท  ป ท ุม ว ัน  ก ท ม . ๑ 0 ๓ ๓ 0  

พ ฤ ศ จ ิก า ย น  ๒ ๕ (ร:๖

เร ื่อ ง  ข อ เร ีย น เช ิญ เป ็น ผ ู้ท ร ง ค ุณ ล ุฒ ิต ร ว จ เค ร ื่อ ง ม ือ ว ิจ ัย

เร ีย น

ส ิง ท ี่ส ่งม าด ้ว ย  ©. โค ร ง ร ่าง ว ิท ย าน ิพ น ธ  ์

๒. เค ร ื่อ ง ม ือ ก าร ว ิจ ัย

ด ้ว ย  น า ง ส า ว ธ น ิต า  ท อ ง ม ี น ิส ิต ร ะ ด ับ บ ัณ ฑ ิต ส ืก ษ ๆ  ส า ข า 'ว ิช า พ ล ส ืก ษ า  ภ า ค ว ิช า พ ล ส ืก ษ า  

ค ณ ะ ค ร ุศ า ส ต ร ์ จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย  อ ย ู่ร ะ ห ว ่า ง ก า ร ด ำ เน ิน ง า น ว ิท ย า น ิพ น ธ ์เร ื่อ ง  “ก า ร ส ืก ษ า ป ัจ จ ัย ท ี่ม ืผ ล ต ่อ  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก เร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ส ืก ษ า ต อ น ด ้น "  ซ ึ่ง เป ็น ก า ร ว ิจ ัย เช ิง ส ำ ร ว จ  เพ ี่อ ป ร ะ ก อ บ  

ก า ร ส ืก ษ า ต า ม ห ล ัก ส ูต ร ค ร ุศ า ส ต ร ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ส า ข า ว ิช า พ ล ส ืก ษ า  โด ย ม ี ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ ด ร .ถ น อ ม ว ง ค ์ ก ฤ ษ ณ ์เพ ็ช ร  ์

เป ็น อ า จ า ร ย ์ท ี่ป ร ึก ษ า ว ิท ย า น ิพ น ธ ์

ใ น ก า ร น ี้ภ า ค พ ล ส ืก ษ า จ ึง ใ ค ร ่ข อ ค ว า ม อ น ุเ ค ร า ะ ห ์จ า ก ท ่า น ใ น ก า ร เ ป ็น ผ ู้ท ร ง ค ุณ ล ุฒ ิพ ิจ า ร ณ า  

เค ร ื่อ ง ม ือ ก า ร ว ิจ ัย ด ัง ก ล ่า ว  เพ ี่อ ใ ห ้ก า ร ท ำ ว ิท ย า น ิพ น ธ ์ถ ูก ต ้อ ง แ ล ะ ส ม บ ูร ณ ์บ ร ร ล ุต า ม ว ัต ล ุป ร ะ ส ง ค ์ท ี่ต ั้ง ไ ว ้

จ ึง เร ีย น ม า เพ ี่อ ข อ ค ว า ม อ น ุเค ร า ะ ห ์ แ ล ะ ข อ ข อ บ ค ุณ อ ย ่า ง ส ูง ม า ใ น โ อ ก า ส น ี้ด ้ว ย

ข อ แ ส ด ง ค ว า ม น ับ ถ ือ

( ผ ู้ช ิว ย ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ด ร .เฉ ล ิม  ช ัย ว ัช ร า ภ ร ณ ์)

ร ัก ษ า ก า ร ห ัว ห น ้า ภ า ค ว ิช า พ ล ส ืก ษ า

ภ า ค ว ิช า พ ล ส ืก ษ า  

โท ร . ๐ - ๒ ๒ ๑ er- ๑ ๐ ๒ ŒT 

โท ร ส า ร  ๐ - ๒ ๒ ๑ ๙ - ๑ ๐ ๑ ๖



ท ศ ธ  0 4 : ๑ ๒ .b ( ๒ ๗ o S r )/ ๑ ๖ ภ า ค ว ิช า พ ล ค ืก ษ า  ค ณ ะ ค ร ุศ า ส ต ร ์

จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย

ถ น น พ ญ า ไ ท  ป ท ุม ว ัน  ก ท ม . ๑ 0 ๓ ๓ 0

๒ ร: ม ก ร า ค ม  ๒ ๕ ร:๗

เร ื่อ ง  ข อ ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ ใ น ก า ร ท ำ ว ิจ ัย

เร ีย น  ผ ู้อ ำ น ว ย ก า ร โ ร ง เร ีย น

ส ิง ท ี่ส ่ง ม า ด ้ว ย  แ บ บ ส อ บ ถ า ม จ ำ น ว น  ๖ 0  ฉ บ ับ

ด ้ว ย  น า ง ส า ว ธ น ิต า  ท อ ง ม ี น ิส ิต ร ะ ด ับ บ ัณ ฑ ิต ค ืก ษ า  ส า ข า ว ิช า พ ล ค ืก ษ า  ภ า ค ว ิช า พ ล ค ืก ษ า  

ค ณ ะ ค ร ุศ า ส ต ร ์ จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย  อ ย ู่ร ะ ห ว ่า ง ก า ร ด ำ เน ิน ง า น ว ิท ย า น ิพ น ธ ์เร ื่อ ง  '‘ก า ร ส ืก ษ า ป ัจ จ ัย ท ี่ม ืผ ล ต ่อ  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก เร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ค ืก ษ า ต อ น ต ้น ” ซ ึ่ง เป ็น ก า ร ว ิจ ัย เซ ิง ส ำ ร ว จ  เพ ื่อ ป ร ะ ก อ บ  

ก า ร ค ืก ษ า ต า ม ห ล ัก ส ูต ร ค ร ุศ า ส ต ร ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ส า ข า ว ิช า พ ล ค ืก ษ า  โด ย ม ี ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ ด ร .ถ น อ ม ว ง ค ์ ก ฤ ษ ณ ์เพ ็ช ร  ์

เป ็น อ า จ า ร ย ์ท ี่ป ร ึก ษ า ว ิท ย า น ิพ น ธ ์ใ น ก า ร น ี้น ิส ิต ม ีค ว า ม จ ำ เ ป ็น ต ้อ ง เก ็บ ร ว บ ร ว ม ข ้อ ม ูล  โ ด ย ใ ช ้แ บ บ ส อ บ ถ า ม  

เ ก ็บ ร ว บ ร ว ม ข ้อ ม ูล ก ับ น ัก เ ร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ค ืก ษ า ป ีท ี่ ๑ - ๓  ร ะ ด ับ ช ั้น ล ะ  ๒ 0  ค น  ร ว ม ท ั้ง ส ิน  ๖ 0  ค น  

แ ล ะ เพ ื่อ ใ ห ้ก า ร เก ็บ ข ้อ ม ูล ว ิท ย า น ิพ น ธ ์เป ็น ไ ป อ ย ่า ง เร ีย บ ร ้อ ย ต า ม ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ จ ึง ข อ ค ว า ม ก ร ุณ า ท า ง โ ร ง เร ีย น  

ส ่ง แ บ บ ส อ บ ถ า ม ก ล ับ ค ืน ผ ู้ว ิจ ัย  ภ า ย ใน ว ัน ศ ุก ร ์ท ี่ ๑ ๓  ก ุม ภ า พ ัน ธ ์๒ 1ร:ร:ฝ

จ ึง เร ีย น ม า เพ ื่อ ข อ ค ว า ม อ น ุเค ร า ะ ห ์ แ ล ะ ข อ ข อ บ ค ุณ อ ย ่า ง ส ูง ม า ใ น โ อ ก า ส น ี้ด ้ว ย

ข อ แ ส ด ง ค ว า ม น ับ ถ ือ

( ผ ู้ช ่ว ย ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ ด ร .เฉ ล ิม  ช ัย ว ัช ร า ภ ร ณ ์)  

ร ัก ษ า ก า ร ห ์ว ห น ้า ภ า ค ว ิช า พ ล ค ืก ษ า

ภ า ค ว ิช า พ ล ค ืก ษ า  

โท ร . 0 - ๒ ๒ ๑ ^ - ๑ 0 ๒ ร: 

โท ร ส า ร  0 - ๒ ๒ ๑ ( ^ - ๑ 0 ๑ ๖



ภ า ค ผ น ว ก  ค



127

แบบสอบถาม 
เรือ่ง

ก า ร ต ิก ษ า ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ด ัง ก า ย ข อ ง น ัก เ ร ีย น

ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ต ิก ษ า ต อ น ต ้น
V___________________________________________________________________________________________ )

การออกกำลังกาย ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ก ร ะ ท ำ ใ ด ๆ  ท ี่ม ีก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย  

เ พ ื่อ เ ส ร ม ส ร ้า ง ส ุข ภ า พ  เ พ ื่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น  เพ ื่อ ส ัง ค ม  โ ด ย ใ ช ้ก ิจ ก ร ร ม ง ่า ย ๆ  ห ร ือ ม ีก ฎ  ก ต ิก า  

ก า ร แ ข ่ง ข ัน ง ่า ย ๆ  เข ่น  เด ิน  ว ิ่ง  ก ร ะ โ ด ด เช ือ ก  ก า ร บ ร ิห า ร ร ่า ง ก า ย  ก า ร เ ต ้น แ อ โ ร ม ิค ต ่า ง ๆ  ว ่า ย น ํ้า  

ข ี่จ ัก ร ย า น  เก ม  ก า ร ล ะ เล ่น พ ื้น เม ือ ง  แ ล ะ ก ิจ ก ร ร ม ก ีฬ า ป ร ะ เภ ท ต ่า ง  ๆ  ร ว ม ท ั้ง ก ิจ ก ร ร ม เค ล ื่อ น ไ ห ว  

ร ่า ง ก า ย ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน  เข ่น  ก า ร ท ำ ง า น บ ้า น  เป ็น ต ้น

ร่ื* คำข่ีเแจง'ไนการตอบแบบสอบถาม ♦

1 . แ บ บ ส อ บ ถ า ม น ี้เ ป ็น แ บ บ ส อ บ ถ า ม เ พ ื่อ ด ิก ษ า ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง  

น ัก เ ร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ด ิก ษ า ต อ น ต ้น

2 . แ บ บ ส อ บ ถ า ม แ บ ่ง อ อ ก เ ป ็น  2  ต อ น  ร ว ม  1 0  ห น ้า  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  

ต อ น ท ี่ 1 ข ้อ ม ูล ท ั้ว ไ ป ข อ ง น ัก เร ีย น

ต อ น ท ี่ 2  แ บ บ ส อ บ ถ า ม เ ก ี่ย ว ก ับ ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก เ ร ีย น  

ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ด ิก ษ า ต อ น ต ้น

ขอบคุณในความร่วมมือ 
นางสาวธนิตา ทองมี 

นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลดิกษา 
คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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แบบสอบถาม
เรือง การสืกษาปั’จจ้ยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำล้งกายของนักเรียนระดับ

มัธยมสืกษ'าตอนดัน
ตอนที่ 1 ข้อมูลทัวไปของนักเรียน
คำอ่ืแจง ให้นักเรียนทำเคร่ืองหมาย ร  ลงใน n  ท่ีตรงกับความเป็นจรีงและเติมคำในๆiองว่างให้สมบูรณ์

สำหรับผู้วิจัย
1. เพศ

G  1 .)  ช า ย

2 .  ช ั้น

□  1 .)  ม ัธ ย ม ส ืก ษ า ป ีท ี่ 1

3 .  ศ า ล น า

□  1 .)  พ ุท ธ

□  4 . )  อ ื่น ๆ  ( โ ป ร ด ร ะ บ ุ)  .

4 .  น ัก เร ีย น ม ีโ ร ค ป ร ะ จ ำ ต ัว ห ร ือ ไ ม ่

□  1 .)  ไ ม ่ม ี G  2 . )  ม ี ( โ ป ร ด ร ะ บ ุ)

5 .  อ า ช ีพ ข อ ง บ ิด า

□  1 .)  ท ำ ง า น ร า ช ก า ร

G  3 . )  ท ำ ธ ุร ก ิจ ส ่ว น ต ัว  /  ค ้า ข า ย  

G  5 . ) ท ำ ง า น โ ร ง ง า น / อ ุต ส า ห ก ร ร ม ร ม  

G  7 .)  พ ่อ บ ้า น

6 .  อ า ช ีพ ข อ ง ม า ร ด า

G  า . )  ท ำ ง า น ร า ช ก า ร  

G  3 . )  ท ำ ธ ุร ก ิจ ส ่ว น ต ัว  /  ค ้า ข า ย  

G  5 . )  ท ำ ง า น โ ร ง ง า น  /  อ ุต ส า ห ก ร ร ม ร ม  

G  7 . )  แ ม ่บ ้า น

7 . ร า ย ไ ด ้เฉ ล ี่ย ข อ ง ค ร อ บ ค ร ัว  ( ต ่อ เด ือ น )  บ า ท

G  1 .)  ต ํ่า ก 1ว ่า  5 , 0 0 0 บ า ท

G  3 . )  1 0 ,0 0 1  -  1 5 , 0 0 0 บ า ท  

G  5 . )  2 0 , 0 0 1  -  2 5 , 0 0 0  บ า ท

□
G  3.) มัธยมดืกษาปีที่ 3

□
G  3.) คริสต์

□  

□
G  2.) ทำงานบริษัท 
G  4.) ทำการเกษตร 
G  6.) ทำงานรับจ้างทั่วๆไป 
G  8.) อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ)......................................

□
G  2.) ทำงานบริษัท 
G  4.) ทำการเกษตร 
G  6.) ทำงานรับจ้างทั่วๆไป

G  8.) อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ)......................................

□
G  2.) 5,001 - 10 ,000บาท 
G  4.) 15,001 -2 0 ,0 0 0 บาท 
G  6.) มากกว่า 25,000 บาท

G  2.) หญิง

G  2.) มัธยมดืกษาปีที่ 2 

G  2.) อิสลาม
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8. ในรอบ 1 เดือนที่ผ่านมา นักเรียน1ไข้เวลาว่างทำกิจกรรมใ ด มาก ท ี่ส ด  เ
□  1.) กิจกรรมนันทนาการประเภท ดูโทรทัศน์ ฟังเพลง อ่านหนังสือ เล่นเกมคอมพิวเตอf

อินเตอร์เน็ต

G  2.) กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายประ๓ ททำงานบ้าน เข่น กวาดบ้าน ถูบ้าน ล้างจาน 
ชักผ้า รดนํ้าต้นไม้

G  3.) กิจกรรมการออกกำลังกาย/กิจกรรมกีฬา ประ๓ ท วิ่ง เต้นแอโรบิค ว่ายนํ้า 
เล่นฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน บาลเกตบอล วอลเลย์บอล

9. นอกเหนือชั่วโมงเรียนพลดืกษา นักเรียนออกกำลังกายกี่วัน ใน 1 สัปดาห์

□  1.) ไม่เคยปฏิบ้ติเลย G  2.) 1-2 วัน

□  3.) 3-4 วัน □  4.) 5-7 วัน

10. จากข้อ 9 ในแต่ละครั้งนักเรียนออกกำลังกาย นานเท่าไร □

□  1.) น้อยกว่า 30 นาที G  2.) 30 นาที G  3.) มากกว่า 30 นาที

11. กิจกรรมการออกกำลังกายที่นักเรียนปฎิบ้ตินอกชั่วโมงเรียนพลดืกษา (ตอบไต้มากกว่า 1 ข้อ)

G  1.) เล่นฟุตบอล G  2.) เล่นวอลเลย์บอล G  3.) เล่นบาสเกตบอล

G  4.) เล่นแบดมินตัน G  5.) เล่นเทนนิส G  6.) ติลปะป้องกันตัว

G  7.) ว่ายนํ้า G  8.) เล่นตะกร้อ G  9.) เต้นแอโรบิค

G 10.) เล่นปิงปอง G 11.) เล่นเปตอง G 12.) อื่นๆ(ระบุ)

12. นักเรียนมีวัตถุประสงคํในการออกกำลังกายเพื่ออะไร (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

G  1.) เพื่อสุขภาพที่ดื G  2.) เพื่อความสนุกสนาน

G  3.) เพื่อการแข่งชัน G  4.) เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ

G  5.) เพื่อเข้ากับกลุ่มเพื่อน G  6.) อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ)...........

13. ข่วงเวลาที่ออกกำลังกายเป็นประจำ

ท
n
ท

I
G 1. )  เข ้า  G  2 .)  ก ล า ง ว ัน

1 4 .  น ัก เร ีย น อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ก ับ ใ ค ร เป ็น ป ร ะ จ ำ  

G  1 .)  ค น ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  G  2 . )  เพ ื่อ น

G  4 . )  อ ื่น ๆ  ( โ ป ร ด ร ะ บ ุ) .........................................

G  3 . )  เย ็น  G  4 . )  ก ล า ง ค ืน  

G  3 . )  ค น เด ีย ว

□

□



15. นักเรียนติดตามกีฬาชนิดใด เป็นประจำ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
□  1.) ฟุตบอล G  2.) เทนนิส
G  3.) บาสเกตบอล G  4.) วอลเลย์บอล
G  5.) มวยไทย/สากล G  6.) กอล์ฟ
G  7.) มวยปล้ํา G  8.) เซปักตะกร้อ
G  9.) แข่งรถ / จักรยานยนต์ G  10.) อ่ืนๆ  (โปรดระบุ)........

16. นักเรียนติดตาม กีฬาอย่างไร (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
G  1,)ไปดูท่ีสนามกีฬา G  2.) ดูจากโทรทัศน์
G  3.) ดูจากสือสิงพิมพ์ G  4.) ดูจากอินเตอร์เน็ต
G  5.) ฟังจากวิทยุ G  6.) อ่ืนๆ  (โปรดระบุ)...........

17. นักเรียนติดตามกีฬาเพราะ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
G  1.) ชอบเล่นกีฬาเป็นประจำ G  2.) รู้กฎกติกากีฬา 
G  3.) มีทักษะกีฬา G  4.) สนุกสนานและท้าทายดี
G  5.) ชอบแข่งขัน G  6.) อ่ืนๆ  (โปรดระบุ)..........
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ดอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนระดับ 
มัธยมดักษ'าตอนต้น

ปัจจัยด้านความ!ใ,นการออกกำลังกาย
คำซ่ีfแจง โปรดทำเคร่ืองหมาย ร  ลงในร!อง “ถูก’, ถ้าคิดว่าข้อความในข้อน้ัน  ๆกล่าวได้ถูกต้อง 

และทำเคร่ืองหมาย ร  ลงในร!อง ''ผิด" ถ้าคิดว่าข้อความในข้อน้ัน  ๆกล่าวได้ไม่ถูกต้อง

K01

KO 2

K03

K04 
KO 5

K06

K07

K08

K09

K10

ข้อความ ถูก ผิด
1. การอบอุ่นร่างกายเป็นการปัองกันการบาดเจ็บจากการออก 

กำลังกาย
2. การออกกำลังกาย ควรเร่ิมทำวันละน้อย แล้วค่อย  ๆ เพ่ิม 

ตามลำดับ
3. การออกกำลังกายสัปดาห์ละ3 วัน วันละ 30นาที เป็นการ 

เพียงพอ ท่ีจะทำให้สุขภาพดี
4. การเรียนพลสืกษา ทำให้นักเรียนรู้กติกา และดูกีฬาเป็น
5. การแต่งกายท่ีเหมาะสมกับชนิดกีฬา !ๆวยให้ปลอดภัยและเล่น 

ได้ คล่องแคล่ว
6. การออกกำลังกายภายหลังรับประทานอาหารเสร็จใหม่  ๆทำให้ 

มีพลังในการออกกำลังกายมากข้ึน
7. การบรีหารร่างกายท่าดันพ้ืน !ๆวยลดไขมันหน้าท้อง เพราะเป็น 

ออกกำลังกายบริเวณกล้ามเน้ือหน้าท้อง
8. นักเรียนน้ังก้มแตะปลายเท้าในการทดสอบความอ่อนดัวฃอง 

กล้ามเน้ือและข้อต่อ
9. ถ้าเกิดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา เ'ฟน'ข้อเคล็ด ควรใข้น้ําอุ่น 

!ๆวยลด อาการบวม
10. นักเรียนหญิงท่ีมีล่วนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม 

ถือได้ว่าร่างกายมีความสมล่วน



ปัจจัยด้านเจตคติต่อการออกกำลังกาย
คำสัแจง โปรดทำเครื่องหมาย y  ลงในๆiองที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียน
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ข้อความ
เห็น
ด้วย

อย่าง
ยง

เห็น
ด้วย

ไม่
เห็น
ด้วย

ไม,เห็น 
ด้วย 

อย่าง 
ย่ีง

1. วิชาพลคิกษาๆเวยให้เห็นความสำคัญของ 
การออกกำลังกาย

2. การออกกำลังกายเป็นสิงที่จำเป็นสำหรับ 
ทุกเพศ ทุกวัย

3. ทักษะที่ได้จากการเรียนวิชาพลคิกษา 
ลามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้

4. การเข้าร่วมกีฬาประ๓ ททีม ทำให้รู้จัก 
การรับผิดชอบต่อหน้าท่ี และก่อให้เกิด 
ความสามัคคี

5. ขณะเล่นกีฬาไม่ควรสนใจผู้เล่นท่ีได้รับ 
บาดเจ็บ

6. ผู้ที่รักการออกกำลังกายโดยการเล่นกีฬา 
ควรมีความรู้เร่ือง กติกา ทักษะข้ัน 
พื้นฐานใน การเล่น

7. การติดตามชมรายการกีฬา ทำให้รัก 
การออก-กำลังกายและเล่นกีฬา

8. การออกกำลังกายๆเวยให้นักเรียนรู้จัก 
การตัดสินใจที่รวดเร็วและกล้าตัดสินใจ 
ด้วยตนเอง

9. การออกกำลังกายๆเวยสร้าง 
ความลัมพันธ์ท่ีดีในครอบครัว

10. การออกกำลังกายถือเป็นการใช้เวลาว่าง 
ให้เป็นประโยชน์

A01

A02

A03

A04

A05

A06

A07

A08

A09

A10
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ฟ้จลัยด้านการปฏิบัติ ( พฤติกรรมการออกกำลังกาย )
คำท่ีแจง โปรดทำเครืองหมาย y  ลงในๆ !องที,ตรงกับระดับความ!,ป็นจริงของนักเรียน

ปฏิบัติเป็นประจำ= ปฏิบัติ 5-7 วัน/สัปดาห์ ปฏิบัติบ่อยครัง= ปฏิบัติ 3-4 วัน/สัปดาห์
ปฏิบัติเป็นบางครัง= ปฏิบัติ 1-2 วัน/สัปดาห์ ไม่เคยปฏิบัติเลย= ไม่เคยทำเลย

พฤติกรรมการออกกำลังกาย
ปฏิบัติ
เป็น

ประจำ

ปฏิบัติ 
บ่อยคร้ัง

ปฏิบัติ 
เป็น 

บางคร้ัง

ไม,เคย 
ปฏิบัติ 

เลย
1. นักเรียนมักจะออกกำสังกายจนรูลืกเหน่ือย 

หอบ หัวใจเต้นเร็ว เหง่ือออกมาก
2. นักเรียนมีการอบอุ่นร่างกายก่อนและหลัง 

การ ออกกำสังกาย
3. นักเรียนออกกำสังกาย โดยถือเป็นส่วน 

หน่ึงในชีวิตประจำวัน
4. นักเรียนจะหยุดออกกำลังกายทันทีเม่ือรู้ลืก 

ว่าร่างกายผิดปกติ
5. นักเรียนซักชวนเพ่ือนให้ออกกำสังกายและ 

เล่นกีฬา
6. เม่ือเกิดข้อพลิก เคล็ด ซัดยอก ฟกช้ําขณะ 

ออกกำสังกายนักเรียนจะหยุดพักประคบ 
ด้วยน้ําแข็งและ,หลีกเล่ียงการถู'นวดแรงๆ

7. นักเรียนสวมใส่เคร่ืองแต่งกาย -  รองเท้า 
และเลือกใช้อุปกรณ์ท่ีเหมาะลมกับการ 
ออกกำสังกาย

8. นักเรียนเคารพตามกฎ กติกา และยอมรับ 
การตัดสินของกรรมการ

9. นักเรียนนำท่าทางของนักกีฬาท่ีชอบมาใช้ 
ใน การออกกำสังกาย

10. นักเรียนตรวจสอบสภาพความปลอดภัย 
ของอุปกรณ์สนาม ก่อนการออกกำสังกาย

B01

B02

B03

B04

B05

B06

B07

B08

B09

B10
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ปัจจัยด้านครอบครัวและเศรษฐกิจ

รายการ
ระดับของปัจจัย

ที่ส่วยส่งเสริมการออกกำลังกาย
มาก 
ท่ีสุด

มาก น้อย น้อย 
ท่ีสุด

1. คนในครอบครัวเป็นแบบอย่างในการออกกำลังกาย

2. คนในครอบครัวไปออกกำลังกายกับนักเรียน

3. คนในครอบครัวสนับสนุนให้ออกกำลังกาย

4. คนในครอบครัวบังคับให้ออกกำลังกาย

5. คนในครอบครัวส่งเสริมให้เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา

6. คนในครอบครัวส่งเสริมให้เรียนรู้ทักษะกีฬา

7. คนในครอบครัวยินดีเสืยค่าใข้จ่ายในการ 
ออกกำลังกาย

8. คนในครอบครัวมีอุปกรณ์ในการออกกำลังกาย
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ปัจจัยด้านโรงเรึยน

รายการ

ระดับของปัจจัย
ท่ี'ช่วยส่งเสริมการออกกำลังกาย

มาก 
ที่สุด

มาก น้อย
น้อย 
ที่สุด

1. การเรียนวิชาพลสืกษาทำให้นักเรียนอยาก 
ออกกำลังกาย

2. การเรียนวิชาพลสืกษามีส่วนช่วยทำให้นักเรียนมี 
ทักษะกีฬา

3. ครูผู้สอนวิชาพลสืกษาสอนได้สนุกสนาน

4. โรงเรียนส่งเสริมให้นักเรียนจัดต้ังชมรมกีฬา

5. โรงเรียนมีสถานที่ออกกำลังกายเพียงพอ

6. โรงเรียนมีอุปกรณ์และสิงอำนวยความสะดวกสำหรับ 
การ ออกกำลังกาย

7. โรงเรียนมีการจัดกิจกรรมการออกกำลังกายนอกเวลา 
เรียนวิชาพลสืกษา

8. โรงเรียนจัดทำสือเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อ 
สุขภาพ

9. โรงเรียนพานักเรียนเข้าร่วมการแช่งขันและเชียร์กีฬา
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ปัจจัยด้านจิตวิทยา

รายการ

ระดับของ{โจจัย
ที่1ข ้วยส่งเสริมการออกกำลังกาย

มาก 
ที่สุด

มาก น้อย น้อย 
ที่สุด

1. นักเรียนชอบการออกกำลังกายและเล่นกีฬา

2. นักเรียน'ชอบเรียน'วิชาพลสืกษา

3. นักเรียนรู้สีกมีความสุขเมื่อได้ออกกำลังกาย

4. นักเรียนรู้สีกว่าตัวเองเล่นกีฬาเก่ง / ชอบในกีฬาท่ีเล่น

5. นักเรียนออกกำลังกายตามเพื่อน /ได้เล่นกับเพื่อน

6. นักเรียนอยากเป็นนักกีฬา

7. นักเรียนอยากเล่นกีฬาตามบุคคลที่ชื่นชอบ

8. นักเรียนออกกำลังกายเพื่อให้มีร่างกายสวยงาม

9. การออกกำลังกายเป็นการท้าทายความสามารถ

10. การออกกำลังกายทำให้มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
มากขึ้น

11. สือนำเสนอข้อมูลทำให้อยากออกกำลังกาย

12. นักเรียนออกกำลังกายตามกระแสนิยม

13. นักเรียนมีคนคอยให้กำลังใจในการออกกำลังกาย 
เข้น คนในครอบครัว / ครู / เพ่ือน ฯลฯ

14. นักเรียนชอบออกกำลังกายในกีฬาประเภทบุคคล

15. นักเรียนซอบออกกำลังกายในกีฬาประ๓ ททีม
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ปัจจัยด้านสุขภาพ

ร าย ก าร

ร ะ ด ับ ข อ งป ัจ จ ัย
ที่ส ่วยส่งเสริมการออกกำจังกาย

มาก 
ที่สุด

มาก น้อย น้อย 
ที่สุด

1. นักเรียนออกกำลังกายเพราะต้องการให้ร่างกาย 
แข็งแรง

2. นักเรียนออกกำลังกายเพราะรู้สีกสนุกสนาน เป็นการ 
พักผ่อน

3. นักเรียนออกกำลังกายเพราะร่างกายมีความอดทนต่อ 
ความเหนื่อยไต้นาน

4. นักเรียนออกกำลังกายเพราะทำให้ร่างกายคล่องแคล่ว 
ว่องไว

5. นักเรียนออกกำลังกายเพราะต้องการลดความอ้วน

6. นักเรียนออกกำลังกายเพราะต้องการเพิ่มล่วนสูง

7. นักเรียนออกกำลังกายเพราะต้องการรักษาโรค

8. นักเรียนออกกำลังกายตามคำแนะนำของคนใน 
ครอบครัว

9. นักเรียนออกกำลังกายตามคำแนะนำของครู

10. นักเรียนออกกำลังกายตามคำแนะนำของแพทย์
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ฟ้จจัยด้านสถานที่และสิงอำนวยความสะดวก

รายการ

ระดับของปัจจัย
ท ี่อ ํวยส ่งเสริมการออกกำดังกาย

มาก 
ที่สุด

มาก น้อย น้อย 
ที่สุด

1. สถานที่ออกกำลังกายอยู่ใกล้บ้าน และไปมาสะดวก

2. สถานที่ออกกำลังกายสะอาด

3. สถานที่ออกกำลังกายมีสิงแวดล้อมสวยงาม และ 
บรรยากาศดี

4. สถานที่ออกกำลังกายมีความสะดวกในการยืมอุปกรณ์

5. สถานที่ออกกำลังกายมีอุปกรณ์เพียงพอ

6. สถานท่ีออกกำลังกายมีแสงสว่างเพียงพอ

7. บริเวณสถานที่ออกกำลังกายมีความปลอดภัย

8. ค่าฬบริการของสนามกีฬามีราคาถูก

9. มีเจ้าหน้าที่คอยให้คำปรึกษาและแนะนำ

10. สถานที่ออกกำลังกายมีสิงอำนวยความสะดวก ( ฟน 
ตู้เก็บของ 1ห้องเปลี่ยนแอผ้า 1 บริการน้ําด่ืม )



ภ าค ผ น ว ก  ง



รายร็เอโรงเรึยนที่ใช้เป็นกลุ่มตัวอย่าง

1. โรงเรียนสตรีสิริเกษ
2. โรงเรียนนํ้าเกลี้ยงวิทยา

จังหวัดศรีสะเกษ 
จังหวัดศรีสะเกษ

3. โรงเรียนสตรีอ่างทอง
4. โรงเรียนโพธ๋ีทองจินดามณี

จังหวัดอ่างทอง 
จังหวัดอ่างทอง

5. โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย
6. โรงเรียนหอพระ

จังหวัดเชียงใหม่ 
จังหวัดเชียงใหม่

7. โรงเรียนร้องกวางอนุสรณ์
8. โรงเรียนนารีรัตน์

จังหวัดแพร่ 
จังหวัดแพร่

9. โรงเรียนเซิงทะเลวิทยาคม จังหวัดภูเก็ต
10. โรงเรียนสตรีภูเก็ต
11. โรงเรียนศรีราชา

จังหวัดภูเก็ต 
จังหวัดชลบุรี

12. โรงเรียนศุขลาวิทยา
13. โรงเรียนวิสุทธรังษี
14. โรงเรียนไทรโยคมณีกาญจน์
15. โรงเรียนสุราษฏรัธานี 2
16. โรงเรียนกาญจนดิษฐ์
17. โรงเรียนซะอวดวิทยาคาร

จังหวัดชลบุรี 
จังหวัดกาญจนบุรี 
จังหวัดกาญจนบุรี 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี 
จังหวัดนครศรีธรรมราช

18. โรงเรียนจุฬาภรณ์ราชวิทยาลัย
19. โรงเรียนลำปางกัลยาณี

จังหวัดนครศรีธรรมราช 
จังหวัดลำปาง

20. โรงเรียนเสด็จวนชยางค์กูลวิทยา
21. โรงเรียนอัสลัมชัญ
22. โรงเรียนปักธงชัย

จังหวัดลำปาง 
จังหวัดนครศรีธรรมราช 
จังหวัดนครศรีธรรมราช

23. โรงเรียนกีฬาร้อยเอ็ด จังหวัดร้อยเอ็ด
24. โรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย จังหวัดร้อยเอ็ด

รายริรอ'โรงเรียนที่ใช้'ทดสอบเครื่องมึอ

1. โรงเรียนวัดธรรมศาลา(หลวงพ่อน้อยอุปถัมภ์) จังหวัดนครปฐม
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ซ่ือ
เกิดวันท่ี 
สถานท่ีเกิด 
ประวิติการสืกษา

ประวต้ผิูเ้ขยีนวทิยานพินธ์

นางสาวธนิตา ทองมี
2 พฤษภาคม พ.ศ. 2523
อำ๓ อนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม
สำเร็จการสืกษาซั้นประถมสืกษาจากโรงเรียน 
อนุบาลนครปฐม ปีการสืกษา 2531
สำเร็จการสืกษาชั้นมัธยมสืกษาตอนต้นจากโรงเรียน 
ราชินีบูรณะ ปีการสืกษา 2537
สำเร็จการสืกษาซั้นมัธยมสืกษาตอนปลายจากโรงเรียน
วัดน้อยนพคุณปีการสืกษา 2540
สำเร็จการสืกษาปริญญาตรีจากสำนักวิชาวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการสืกษา 2544
เข้าสืกษาต่อในระดับปริญญาโท ภาควิชาพลสืกษา
คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการติกษา 2545


	รายการอ้างอิง 

	ภาคผนวก


	ภาคผนวก ก
	ภาคผนวก ข
	ภาคผนวก ค
	ภาคผนวก ง

	ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์

