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โทร. 28284B6 
โทรสิาร 2824096



ที m i 0 3 0 9 /1า 3 t ^ บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท กรุงเทพฯ 10330

d e  พฤศจิกายน 2540

เร่ือง ขอความร่วมมือในการทดลองใช้เครื่องมือวิจัย 

เรียน ลัอำนวยการโรงเรียนนนทร'วทยา

สิงที่ส่งมาด้วย แบบสอบถาม

เนื่องด้วย นายประทีป ต้ังรุ่งวงษ์ธนา นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลทีกษา กำลังดำเนินการ 
ว ิจ ัยเพ ี่อเสนอเป ็นวิทยาน ิพนธ์เร ื่อง “การทีกษาการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของนักเรียนมัธยมทีกษา 
ตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร" โดยมื รองศาสตราจารย์ ดร. ถนอมวงศ์ กฤษณเพิชร์ เป็นอาจารย์ที่ปริกษา 
ในการนี้นิสิตจำเป็นต้องเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการนำเครื่องมือวิจัยมาทดลองใช้กับ นักเรียนขั้นมัธยมทีกษาตอน 
ปลาย ที่งเป็นกลุมตัวอย่าง

จึงเรียนมาเพี่อขอความอนุเคราะห์จากท่านได้โปรดพิจารณาอนุญาตให้ นายประทีป ตั้งรุ่งวงษ์ธนา 
ได้ท่าการทดลองใช้เครื่องมือวิจัยด้งกล่าว เพ่ีอประโยชน์ทางวิชาการ และขอขอบคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสน้ี 
ด้วย

ขอแสดงความนับถีอ

(รองศาสตราจารย์ ดร. ประจักษ์ ศกนตะลักษณ์) 
รองคณบดีฝ่ายวิชาการ

งานมาตรฐานการทีกษา

โทร. 2183530
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เร่ือง ขอเร็}ญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ 

เรียน

สิงที่ส่งมาด้วย แบบสอบถาม

เนี่องด้วย นายประทีป ต้ังรุ่งวงษ์ธนา นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลทีกษา กำลังดำเนินการ 
ว ิจ ้ยเพ ี่อเสนอเป ็นวิทยาน ิพนธ์เร ื่อง “การทีกษาการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของนักเรียนมัธยมทีกษา 
ตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร” โดยมี รองศาสตราจารย์ ดร ถนอมวงศ์ กฤษณเพ็ชร์ เป็นอาจารย์ท่ีปรึกษา 
ในการนี้นิสิตขอเรียนเ?ญท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมิอวิจัยที่นิสิตสร้างขึ้น

จึงเรียนมาเพี่อขอความอนุเคราะห์จากท่านไดโปรดพิจารณาตรวจสอบเครื่องมีอวิจัยดังกล่าว เพ่ีอประโยชน์ 
ทางวิชาการ และขอขอบคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสน้ีด้วย

ขอแสดงความนับถือ

(รองศาสตราจารย์ ดร.ประจักษ์ ศกุนตะลักษณ์) 
รองคณบดีฝ่ายวิชาการ

งานมาตรฐานการทีกษา

โทร. 2183530
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ภาคผนวก ค.

แบ บสอบ ถาม

เรอง การศึกษาการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ในโรงเรียนมัธยมศึกษา ลังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร

คำแนะนำในการตอบแบบลอบถาม

1. แบบลอบถามมีท ั้งหมด 10หน้า

2. แบบสอบถามมีท ั้งหมด 4 ตอน ดังนี้

ตอนที่ 1 เป็นข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบลอบถาม

ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

ตอนที่ 3 เป็นแบบสอบถามด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

ตอนที่ 4 เป็นแบบสอบถามด้านการปฏิบัต ิเก ี่ยวกับการออกกำลังกายและการ 

เล่นกีฬา

3. กรุณาตอบคำถามให้ครบทุกข้อตามความเป็นจริง

ขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ให้ความร่วมมือ
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ตอนที่ 1ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบลอบถาม

คำชี้แจง จงกาเครองหมาย จ / ลงในซ่อง [ ]  ตามความเป็นจรง

1. เพศ

[ ] ชาย 

[ ] หญิง

2. อายุ

[ ] 16 ปี 

[ ]1 7 ป ี 

[ 318 ปี

[ ] อ ื่น ๆ  (โปรดระบุ)..........

3. กำลังศึกษาอยู่ช ั้นมัธยมศึกษาปีท ี่

[ ]4  

[ ]5  

[ ]6

4. ป ัจจุบ ันอาศัยอยู่ก ับ

[ ] บิดา 

[ ] มารดา 

[ ] บิดาและมารดา 

[ ] อ ื่นๆ(โปรดระบ ุ)...........
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5. กิจกรรมทางพลศึกษาที่โรงเรียนจัดสอนตามหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 
2524 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533)
รายวิชาพลศึกษา [ ] 1.. วอลเลย์บอล เกรด......

[ ] 2. แบดมินตัน เกรด......

[ ] 3. กิจกรรมเข้าจังหวะ เกรด......

[ ] 4. เทนนิส เกรด.......

[ ] 5. เซปกตะกร้อ เกรด.......

[ ] 6. นอนด์บอล เกรด......

[ ] 7. บาสเกตบอล เกรด.......

[ ] 8. ว่ายนํ้า เกรด.......

[ ] 9. ซอฟท์บอล เกรด.......

[ ]10.. ฟุตบอล เกรด.......

[ ]11 . ดาบลองมือ เกรด.......

[ ]12 . ยูโด เกรด.......

6. เกรดเฉลี่ยสะสม (Grade Point Average)

[ ]1 . เกรดเฉลี่ย ตํ่ากว่า 2.00 - 2.24

[ ] 2. เกรดเฉลี่ย 2.25-2.49

[ ] 3. เกรดเฉลี่ย 2.50-2.74

[ ] 4. เกรดเฉลี่ย 2.75-2.99

[ ] 5. เกรดเฉลี่ย 3.00 - 3.24

[ ] 6. เกรดเฉลี่ย 3.25 - 3.49

[ ] 7. เกรดเฉลี่ย 3.50 ขึ้นไป

จากข้อ 7 - 1 4  ท่านตอบได้มากกว่า 1 ข้อ
7. สถานที่ที่ท่านออกกำลังกายหรอเล่นกีฬาประจำ

[ ] 1. โรงเรียน [ ] 2. บ้าน
[ ] 3. สวนลาธารณะบริการของรัฐ [ ] 4. สโมสรเอกซน
[ ] 5 .  อื่นๆ(โปรดระบุ)............................................
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8. ถ้าท่านมาโรงเรียนในวันเสาร์-อาทิตย์หรือวันหยุดราชการ ส่วนมากมาเพื่อทำอะไร
[ ]1 . เส่นกีฬา [ ] 2. ค้นคว้าในห้องสมุด
[ ] 3. ดูกีฬา [ ] 4. ทบทวนวิชาหรือทำรายงาน
[ ] 5. พูดคุยพบปะเพื่อนฝูง [ ] 6. ร่วมกิจกรรมต่าง  ๆของโรงเรืยน
[ ]7 . อื่นๆ(โปรดระบุ)...............................................................

9. เมื่อมีเวลาว่างในวันหยุดราชการกิจกรรมที่ท่านทำเป็นประจำคืออะไร
[ ] า. เดินหรือบริหารกาย [ ]2 . ถีบจักรยาน
[ ] 3. อ่านหนังสือ [ ] 4. ฟังเพลง
[ ] 5. โทรศ้พท์คุยกับเพื่อน [ ] 6. นอน
[ ] 7. ไปชื้อของตามศูนย์การค้า [ ] 8. ไปเล่นกีฬา
[ ] 9. ทำความละอาดบ้าน [ ] 10. ไปเที่ยวตามสถานเริงรมย์
[ ] 1 1 .อื่นๆ(โปรดระบุ)......................................................................

10. ท่านออกกำลังกายบ่อยครั้งเพียงใด
[ ] 1. ไม่ได้ออกกำลังกายเลย [ ] 2. ทุกวัน
[ ] 3. วันเว้นวัน [ ] 4. สัปดาห์ละครั้ง
[ ] 5. สัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง [ ] 6. สองสัปดาห์ต่อคร้ัง
[ ] 7. ออกกำลังกายเฉพาะในชั่วโมงเรียนวิชาพลศึกษา 
[ ] 8 . อื่นๆ(โปรดระบุ).............................................................

11. ถ้าท่านออกกำลังกาย ท่านใช้เวลาออกกำลังกายหรือเล่นกีฬานานเท่าใด 
ต่อครั้งโดยเฉลี่ยบ

[ ]1 . 5 นาที [ ] 2. 10 นาที
[ ] 3. 15 นาที [ ]4 . 15-30นาที
[ ] 5. ■ 30 นาที -1 ช่ัวโมง [ ] 6. 1 ช่ัวโมง - 1 ช่ัวโมง 30 นาที
[ ]7 . อื่นๆ(โปรดระบ).......

รายการโทรทัศน์ที่ท่านติดตามชม เป็นประจำ
[ ] 1. เกมลโชว์ [ ] 2. สารคดี
[ ] 3. ข่าว [ ] 4. กีฬา
[ ] 5. ละคร [ ] 6 .อื่นๆ(โปรดระบ).....................
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ตอนที่ 2 แบบลอบถามด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

คำชี้แจง คำถามเป็นแบบเลือกตอบ มี 2 ตัวเลือก ให้,ทำเครื่องหมาย y  ลงในช่องคำตอบ
ถ้าเห็นว่า “ถูก” ให้ทำเครื่องหมาย y  ลงในช่อง “ถูก” ถ้าเห็นว่า “ผ ิด” ให้ทำ 

เครื่องหมาย y  ลงในช่อง“ผิด” เพียงช่องเดียว
ลำดับ

ท่ี
ข้อความ ถูก ผิด

1. วิชาพลศึกษาเป็นพื้นฐานในการพัฒนาร่างกาย ทักษะการเคลื่อนไหว จิตใจ อารมณ์
ลติปัณณาและลังคม............................................................................................................

2. การเรียนวิชาพลศึกษาทำให้นักเรียนร้กติกาและดกีฬาเป็นเท่านั้น...................................
3. การบรีหารกายก่อนการออกกำลังกายและเล่นกีฬาช่วยลดการบาดเจ็บได.้....................
4. เด็กที่ขาดการออกกำลังกายกระดกจะเปราะบางเป็นผลให้เติบโตช้า...............................
5. การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะลมกับเพศ วัย

เวลา สถานที่และอปกรณ์...................................................................................................
6. ถ้าต้องการสร้างสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้องใช้แรงต้านทานหรีอ

นํ้าหนักในการฝึกเท่านั้น......................................................................................................
7. ถ้าทดลอบพลังกล้ามเนื้อขาใช้การกระโดดแตะข้างฝา......................................................
8. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะทำให้เกิดอันตรายต่อกล้ามเนื้อและหรีอข้อได้........................
9. ถ้าต้องการสร้างสมรรถภาพด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตต้องใช้การวิง

ระยะไกล...............................................................................................................................
10. การ'ฝึกความเร็วต้องฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬา ( เช่น

การฝึกยกนํ้าหนักควบค่ไปกับการฝึกออกตัวในการวิ่งระยะลัน 100 เมตร เป็นต้น)....
11. การส่งลูกแฮนด์บอลที่สามารถหลบหลีกและหลอกส่อคู่ต่อล้ใด้ดีท่ีสุดคือการส่งลูกสอง

มือระดับอก.....................................................................................................................
12. การออกกำลังกายควรเรื่มทำวันละน้อยแล้วค่อยๆเพิ่มขึ้นตามลำดับ...............................
13. สำหรับผ้ท่ีหัดเล่นเทนนิสใหม่ ๆควรจับไม้เทนนิสแบบเวสต์เทิร์น...................................
14. การรับ-ส่งลูกบาสเกตบอลโดยการสไลด์ส่ง-รับลูก 3 นาที เป็นการฝึกความแข็งแรงและ

ความทนทาน.................................................................................................................
15. กิจกรรมเข้าจังหวะช่วยส่งเสรีมการทรงตัวและการทำงานประสานกันของระบบกล้าม

เน้ือและประสาท.................................................................................................................
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ลำดับ
ท่ี

ข้อความ ถู'ก ผิด

16. การปีกความคล่องตัวควรใช้การวิ่งซิกแชก.........................................................................
17. การเล่นแบดมินตันชอบใช้เทคนิคการหลอกคู่ต่อล้จากการกระโดดตบแล้วเปลี่ยนเป็น

การแตะหยอด.....................................................................................................................
18. ความหนักของการออกกำลังกายตรวจลอบจากอัตราการหายใจที่เร็วขึ้นหรอเหงื่อออก

มาก......................................................................................................................................
19. การเตะส่งลกฟตบอลที่ได้ความแม่นยำคือการเตะด้วยข้างเท้าด้านใน............................
20. ถ้าออกกำลังกายเป็นประจำจะมีอัตราชีพจรขณะพักสงกว่าคนปกติ..............................
21. ถ้ามีการสะสมของเสียจากการทำงานของกล้ามเนื้อทำให้เกิดอาการปวดเมื่อยหรือเจ็บ

กล้ามเนื้อได้.............................................................................................................
22. เด็กผ้หณิงจะพัฒนาความลงได้มากเมื่ออาย10-12ป ีและเด ็กผ ้ชาย13-15 ป ี............
23. ถ้าจะออกกำลังกายและเล่นกีฬาต้องอบอุ่นร่างกายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เซ่นกล้ามเน้ือ

ลำตัวและขา.............................................................................................
24. การพักผ่อนที่เพียงพอมีความสำคัญต่อการเจริญเติบโตของร่างกายและการฟืนตัวจาก

การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา................................................................................
25. ถ้าเกิดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาเซ่นข้อเคล็ดควรใช้นํ้าอุ่นช่วยลดอาการปวดบวม..

ควรออกกำลังกายและเล่นกีฬาหลังจากรับประทานอาหารมื้อหลัก 2-3 ช่ัวโมง
26. สารอาหารหลักที่ให้พลังงานแก'ร่างกายได้แก่ คาร์โบไฮเดรตเท่าน้ัน...................
27. การเพิ่มขนาดความลูงของเด็กเน้นหลัก 3 ประการ คือการรับประทานอาหารครบถ้วน
28. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาและการพักผ่อนให้เพียงพอ.......................
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ตอน ท่ี 3 แบบสอบถามด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา
คำชี้แจง เมื่ออ่านข้อความแต่ละข้อแล้วให้ทำเครื่องหมาย y /  ลงในช่องท่ีตรงกับความรู้สึก

หรือความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงช่องเดียว
ลำดับ

ที
ข้อความ เห็นด้วย 

อย่างยิ่ง
เห็น
ด้วย

ไม่เห็น 
ด้วย

ไม่เห็นด้วย 
อย่างยิ่ง

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
9.

10. 

11. 

12.

วิขาพลศึกษาช่วยให้เห็นถึงความสำคัญของการออกกำลังกาย 
และการเล่นกีฬา ...................................................................
วิชาพลศึกษาจะเป็นประโยชน์สำหรับผู้ที่มีสมรรถภาพทางกาย 
สงเท่าใ!น ................................................................«บ่
ความรู้จากการเรียนวิชาพลศึกษาทำให้น์กเรียนชอบการออก 
กำลังกายและดกีฬา ........................................

«บ่

นักเรียนทุกคนควรตระหนักถึงการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 
หลังจากเลิกเรียนแล้ว ..........................................................
การออกกำลังกายหรือและการเล่นกีฬาเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับ 
ทกคนดังแต่เกิดจนตาย...............................................................«Ï
การทักผ่อนที่เพียงพอมีความสำคัญควบคู่ไปกับการออกกำลัง 
กายและหรือการเล่นกีฬา............................................................
ทักษะที่ได้จากการเรียนวิชาพลศึกษาลามารถนำไปใข้ในชีวิต
ประจำวันได้................................................................................
ถ้าเลือกวิชาเรียนได้จะไม่เลือกเรียนวิชาพลศึกษา....................
การออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬาไม่จำเป็นต้องคำนึงถึงเวลา 
และสถานที่..................................................................................
การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศน์ทำให้รักการออกกำลัง 
กายและเล่นกีฬา.........................................................................
ผู้ที่รักการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นผู้ที่มีสุขภาพร่างกาย 
ลมบรณ์แข็งแรง............................................................................«บ

ผู้ที่รักการออกกำลังกายและเล่นกีฬาควรมีความรู้ในเรื่องกติกา 
และทักษะข้ันพื้น5ทนในการเล่น.................................................

A3
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ลำดับ
ท่ี

ข้อความ เห็นด้วย 
อย่างยิ่ง

เห็น
ด้วย

ไม่เห็น 
ด้วย

ไม่เห็นด้วย 
อย่างยิ่ง

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20. 

21. 

22.

23.

24.

25.

26. 

27.

ถ้ามีเวลาว่างนักเรียนชอบออกกำลังกายและเล่นกีฬา..............
นักเรียนชอบนำอปกรณ์กีฬามาในขัวโมงเรียนวิชาพลศึกษา....
ผู้ที่เคยเป็นนักกีฬา เมื่อเลิกเล่นกีฬาแล้วไม่จำเป็นต้องออกกำลัง 
กายหรือเล่นกีฬาอีก.....................................................................
ผ้ทีมีจิตใจผ่องใสย่อมมีร่างกายแข็งแรงสมบรณ.์.......................<บ 1!

นักเรียนลามารถนำวิธีการคิดแก้ปัญหาในการเล่นกีฬาไปใช้ใน 
การเรียนวิชาอื่น...........................................................................
กลุ่มเพื่อนมีอิทธิพลต่อความสนใจในการออกกำลังกายและ 
เล่นกีฬาต่อนักเรียน.....................................................................
เมื่อเกิดความผิดพลาดในขณะเล่นนักเรียนจะขอโทษผู้เล่น 
อ ื่นๆ..............................................................................................1
ผ้ที่ซอบเล่นกีฬาลามารถสร้างซื่อเสียงให้กับตนเองได.้..............‘บ
นักกีฬามักเป็นคนไม่ฉลาด..........................................................
ทักษะการเคลื่อนไหวที่ได้จากวิชาพลศึกษาทำให้นักเรียนชอบ 
เล่นกีฬา........................................................................................
นักเรียนไม่ชอบใช้เหตุผลในการตัดสินใจระหว่างการแข่งขัน 
กีฬา..............................................................................................
กีฬาประเภทบุคคลในวิชาพลศึกษาสามารถนำไปใช้เป็น 
ประโยช'นในชีวิตประจำวันได้......................................................
การเข้าร่วมกีฬาประ๓ ททีมทำให้เกิดการรู้จักรับผิดชอบใน 
หน้าที่และก่อให้เกิดความสามัคคี..............................................
กิจกรรมพลศึกษาช่วยให้นักเรียนรู้จักการตัดสินใจที่รวดเร็ว 
และกล้าตัดสินใจด้วยตนเอง.......................................................
ผู้ที่รักการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬามักเป็นผู้มีนํ้าใจนักกีฬา .
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ลำดับ ข้อความ เห็นด้วย เห็น ไม่เห็น ไม่เห็นด้วย
ท่ี อย่างยิ่ง ด้วย ด้วย อย่างยิ่ง

28. ขณะเล่นกีฬาไม่ควรลนใจผ้เล่นทีได้รับบาดเจ็บ........................«บ
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ตอนที่ 4 แบบลอบถามด้านการปฎิบ้ต ิเก ี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

คำชี้แจง ท่านมีการปฏิบัติตนอย่างไรในการออกกำลังกายและเล่นกีฬา โปรดทำเครื่องหมาย y  ลงใน

ซ่องที่ตรงกับความเป็นจริงเพียงช่องเดียว

ซ่องปฏิบัติเป็นประจำ หมายถึง ท่านมีการปฏิบัต ิ 4-6 วันต่อลัปดาห'r

ช่องปฎิบ้ติเป็นบางครั้ง หมายถึง ท่านมีการปฎิบัต ิ 2-3 วันต่อสัปดาห์

ซ่องไม่เคยปฏิบัติเลย หมายถึง ทานไมเคยปฏิบัติเลย

ลำดับ
ท่ี

ข้อความ ปฏิบัติ 
เป็นประจำ

ปฏิบัติเป็น 
บางคร้ัง

ไม่เคย 
ปฏิบัติเลย

1.

2.

3.

4.

5.

6.

! 7.

8.
9.

10.

11.
12.

นักเรียนวางแผน ตั้งจุดมุ่งหมายและจัดโปรแกรมการออกกำลัง 
กายทกครัง......................................................................................<i
นักเรียนเล่นกีฬาและออกกำลังกายท'นที โดยไม่ทำการอบอุ่น 
ร่างกายเสียก่อน...............................................................................
นักเรียนออกกำลังกายและเล่นกีฬาภายหลังจากการรับประทาน 
อาหารมื้อหลักแล้วประมาณ 3 ช้ีวโมง..........................................
ก่อนการออกกำลังกายและเล่นกีฬา นักเรียนยืดกล้ามเนื้อด้วย 
การเหยียดแขน-ขา ก้มแตะพืน เป็นต้น.......................................
เมื่อมีความผิดปกติของร่างกายภายหลังการออกกำลังกายและ 
เล่นกีฬานักเรียนปรึกษาครพลศึกษาทันที......................................'บ่
เมือเกิดการบาดเจ็บในขณะเล่นกีฬา นักเรียนจะหยุดเล่นเพ่ือทำ 
การปรมพยาบาลก่อน.....................................................................di
นักเรียนกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อก่อนการออกกำลังกาย 
และเล่นกีฬาโดยการนวดนํ้ามัน.....................................................
นักเรียนสร้างความแข็งแรงของ กล้ามเนื้อด้วยการยกนํ้าหนัก.... 
นักเรียนชักซวนเพื่อนให้ออกกำลังกายและเล่นกีฬา.....................
นักเรียนเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าต่อร่างกายควบคู่ไปกับ 
การออกกำลังกาย...........................................................................
นักเรียนลดหน้าท้องด้วยการลก-นั่ง (Sit up).................................
นักเรียนตรวจสอบชีพจรของตนเองก่อนและหลังออกกำลังกาย...
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ลำดับ
ท่ี

ข้อความ ปฏิบัติ 
เป็นประจำ

ปฎิปติเป็น 
บางคร้ัง

ไม่เคย 
ปฎิปติเลย

13.

14.

15.

16.

17.
18.

19.

20. 
21. 
22.

23.

24.

25.
26. 
27.

นักเรียนตรวจสอบอปกรณ์กีฬากอนนำไปใช้ .................
วันเสาร์-อาทิตย์ และวันหยุดราขการนักเรียนมักจะออกกำลังกาย 
และเล่นกีฬา ....................................................
นักเรียนมีการออกกำลังกายและเลนกีฬาโดยถือเป็นส่วนหนึ่งใน 
ชีวิตบระจำวัน ...............................................
ขณะเล่นกีฬาหรีอออกกำลังกายนักเรียนเจตนาทำให้คนอื่นบาด 
เจ็บหรีออับอาย ..............................................................
นักเรียนจะขอโทษผู้เล่นคนอื่นเมื่อเกิดความผิดพลาดในขณะเล่น 
นักเรียนไม่ผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการยืดกล้ามเนือ หรือเดิน 
ภายหลังการออกกำลังกายและเล่นกีฬา ....................................
นักเรียนนำทักษะกีฬาและการออกกำลังกายบางอย่างทาง 
โทรทัศน์ไปออกกำลังกายและเล่นกีฬา..........................................
เมื่อนักเรียนทำการแข่งขันกีฬาได้เคารพกฎกติกาอย่างเคร่งครัด.. 
นักเรียนเลือกสวมใส่เสือผ้าให้เหมาะลมกับขนิดกีฬา....................
หลังจากออกกำลังกายหรือเล่นกีฬานักเรียนสร้างสมรรถภาพทาง 
กายก่อน เซ่นดันพื้นและดึงข้อเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้าม 
เนือแขนและไหล่ เป็นต้น...............................................................
นักเรียนดื่มนํ้าในปริมาณที่มาก  ๆภายหลังเสร็จจากการออก 
กำลังกายใหม่ ๆ.............................................................................
นักเรียนกำหนดช่วงเวลาในการออกกำลังกายและเล่นกีฬาเป็น 
เวลาเดียวกัน....................................................................................
ขณะนักเรียนดูกีฬาเมื่อนักกีฬาเล่นได้ประทับใจก็จะปรบมือให้...

เมื่อนักเรียนได้เรียนกติกาในกีฬาได้นำมาใช้ในการเล่นกีฬา.........
นักเรียนจะออกกำลังกายและเล่นกีฬาหลังจากเลิกเรียนในตอน 
เย็น................................................................................................... __________ 1__________
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ลำดับ
ที

ข้อความ ปฏิบัติ 
เป็นประจำ

ปฎิบัติ เป็น 
บางคร้ัง

ไม่เคย 
ปฎิบ้ติเลย

28. ขณะออกกำลังกายหรีอเล่นกีฬานักเรียนระมัดระวังไม่ให้เกิดการ
บาดเจ็บ .........................................................................

29. นักเรียนเล่นกีฬาประเภททีมเป็นส่วนมาก เช่น ฟุตบอล
วอลเลย์บอล บาลเกตบอล เป็นต้น...............................................

30. นักเรียนใช้ทักษะการหลอกลอค่ต่อลํ เช่นการส่งลกกระดอน.......



ภาคผนวก ง

รายซ ื่อโรงเร ียนท ี่ใช ้เป ็นกล ุ่มต ัวอย ่างในการว ิจ ้ย ่

เขต หนองแขม
า. โรงเรียนมัธยมวัดหนองแขม
2. โรงเรียนปัญญาวรคุณ 
เขต ตล่ิงชัน
1. โรงเรียนโพธิสารพิทยากร
2. โรงเรียนวัดน้อยใน 
เขต คลองเตย
1 . โรงเรียนปทุมคงคา
2. โรงเรียนลายนํ้าผึ้ง 
เขต บางรัก
1. โรงเรียนสตรีมหาพฤฒาราม 
เขต บางกอกใหญ่ 
า . โรงเรียนวัดประดู่ในทรงธรรรม 
เขต จอมทอง
1. โรงเรียนมัธยมวัดสิงห์ 
เขต บึงทองหลาง
1. โรงเรียนบดินทรเดขา (สิงห์ สิงหเสนี) 
เขต พระนคร
1. โรงเรียนวัดมกุฎกษัตรีย์ 
เขต ห้วยขวาง
1. โรงเรียนสุรศักด๋ิมนตรี 
เขต ราชเทวี
1. โรงเรียนศรีอยุธยา

เขต ดุสิต
1. โรงเรียนราชวินิตมัธยม
2. โรงเรียนมัธยมวัดเบญจมบพิตร 
เขต บางกอกน้อย
1. โรงเรียนสุวรรณารามวิทยาคม
2. โรงเรียนชิโนรสวิทยาลัย 
เขต ปทุมวัน
1 .โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

เขต ธนบุรี
1. โรงเรียนศึกษานารี 
เขต ป้อมปราบ
1 .โรงเรียนวัดสระเกศ 
เขต บางซ่ือ
1. โรงเรียนศีลาจารพิพัฒน์ 

เขต บางกะปิ
1 .โรงเรียนเทพลีลา 
เขต บางพลัด
1 .โรงเรียนวัดบวรมงคล 
เขต พญาไท
า.โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย
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ภาคผนวก จ.

ส ูตรคณ ิตศาสตร ์บางส ่วนท ี่ใช ้ในการว ิจ ัยCÜ

1. การหาคาเฉลีย X II M

ท

เมื่อ X ค่าเฉลีย

X ,  = ค่าของข้อมูล

ท = จำนวนข้อมูลในกลุ่มตัวอย่าง

2. การหาค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

รอ I
t  /K /I-1 )

เมื่อ รอ ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสำหรับกลุ่มตัวอย่าง

2 > ! = ผลรวมของค่ายกกำลังสองของข้อมูลดิบแต่ละตัว

3

ค่า ]T x  ยกกำลังสอง

ท = จำนวนข้อมูลในกลุ่มตัวอย่าง

3. การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 2 ค่าที่เป็นอิสระต่อกัน (t-test for 

independent samples)

L f l  0ร 2 X — + —ย่/?1 ท2 J

X  = ค่าเฉลี่ยของคะแนนกลุ่มที่ 1

* 1  = ค่าเฉลี่ยของคะแนนกลุ่มที่ 2

^  = ค่าความแปรปรวนร่วม

«1 จำนวนข้อมูลในกลุ่มตัวอย่างที่ 1

«2 จำนวนข้อมูลในกลุ่มตัวอย่างที่ 2

= «1 + ท2 -  2ค่าองศาแห่งความเป็นอิสระ df
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4. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance)

แหล่ง ชันแห่งความ ผลบวกของ ความแปรปรวน

Source of เป็นอิสระ ( X - X ' - ) MS=SS/df

Variation df SS

ระหว่างกลุ่ม 

(between group)

k-1 S S a
M S  = 

a K - 1

ภายในกลุ่มหรอ 

ความคลาดเคลื่อน

( N-1 )-( K-า ) 

=(N-K)

S S *  = ร ร ,  -  S S . .ร;ร'
MV = — —  

M N - K

(Error)

รวม N-1 s s . = £ £ x ,

(Total)
J - 1 ' - I

T > ะะะ ผลรวมของคะแนน N ค่าในแตละกลุ่มตัวอย่าง

N 1 = จำนวนค:แเนนในแต่ละกลุ่มตัวอย่าง

K = จำนวนกลุ่มตัวอย่าง

N ะะ จำนวนค: แนนทั้งหมด

T = ผลรวมของคะแนนทั้งหมด

T 2 = ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกำลังลอง
k V,

I S  X 11 =ผลรวมของคะแนนแต่ละตัวยกกำลังสองทุก ๆ ค่าในทุกกลุ่ม
7=1 >=1 y

ตัวอย่าง
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5. การทดลอบรายคู่ โดยวิธีของเซฟเฟ (Scheffe’ ร test for all posible comparison)

สตร F
ทใ\ -  m2

๓ 1 ๓ 2 คือ มัชฌิมเลขคณิตของ 2 กลุ่มที่นำมาทดสอบความแตกต่าง

6. การหาความเชื่อมั่น โดยใช้สูตรคำนวนความเชื่อมั่น Alpha (oc) ของคอนบาค ดังนี้

a  =

จำนวนข้อความ

ผลรวมของความแปรปรวนในแต่ละข้อ

ความแปรปรวนของคะแนนรวมของผู้ตอบแต่ละคน

7. การหาความเชื่อมั่นโดยวิธีของฮอยท์ ( Hoy’s ANOVA procedure ) ดังนี้

M S b
M S p

เมื่อ MSs ะ= คะแนนความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อน (Error) 

MSp = คะแนนความแปรปรวนระหว่างคน (Between people)



ภาคผนวก ฉ. 

ค ่าไคสแคว!
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ตารางที่ 21 จำนวนและร้อยละของคะแนนความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของ 
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จำแนกตามเพค

ชาย หญิง
รายการ ถู,ก ผิด ถูก ผิด X2

จำนวน ร้อยละ จำนวม1 ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ
1 .วิชาพลศึกษาเป็นพื้นฐานในการพัฒนา
รางกาย ทักษะการเคลื่อนไหว จิตใจ อารมณ ์
ลติป ัญญาและลังคม 595 45.7 10 0ว๐ 686 52.7 11 0.8 0.00
2 .การเรียนวิชาพลศึกษาทำให้นักเรียนรู้กติกา
และดูกีฬาเป็นเท่านั้น 408 31.3 197 15.1 502 38.6 195 15.0 3.02
3 .การบริหารกายก่อนการออกกำลังกายแล ะ
เล่นกีฬาช่วยลดการบาดเจ็บได้ 530 40.7 75 5.8 585 44.9 112 8.6 3.26
4 .เด็กที่ขาดการออกกำลังกายกระดูกจะ
เปราะบางเป็นผลให้เติบโตช้า
5 .การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาเพื่อ

505 38.8 100 7.7 584 44.9 113 8.7 0.01

สุขภาพควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะลมกับเพศ
วัย เวลา สถานที่และอุปกรณ์ 573 44.0 32 2.5 674 51.8 23 1.8 2.70
6. ถ้าต้องการสร้างสมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อต้องใช้แรงต้านทานหรือ
นํ้าหนักในการ!เกเท่านั้น
7. ถ้าทดลอบพลังกล้ามเนื้อขาใช้การ

194 14.9 411 31.6 158 12.1 539 41.4 14.03*

กระโดดแตะข้างฝา
8 .การยืดเหยียดกล้ามเนื้อระทำให้เก ิด

236 18.1 369 28.3 232 17.8 465 35.7 4.36*

อันตรายต่อกล้ามเนื้อและหรือข้อได้ 293 22.5 312 24.0 375 28.8 322 24.7 3.53
9 . ถ้าต้องการสร้างสมรรถภาพด้านความ 
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตต้อง 
ใช้การวิ่งระยะไกล
10. การ!เกความเร็วต้อง!]กความแข็งแรง

433 33.3 172 13.2 439 33.7 258 19.8 10.41*

ของกล้ามเนื้อควบคู่กับการ!]กทักษะกีฬา
(เช่นการ!]กยกนํ้าหนักควบคู่ไปกับ
การ!]กออกตัวในการวิ่งระยะสั้น
100 เมตร เป็นต้น) 435 33.4 170 13.1 491 37.7 206 15.8 0.27
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ตารางท ี21 (ต ่อ )
ซาย หญิง

รายการ ถูก ผิด ถูก ผิด X2
จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

1 า.การส่งลูกแฮนด์บอลที่สามารถหลบหลีก
และหลอกล่อคูต่อล้ได้ดีทีสุดคือการส่ง
ลูกลองมือระดับอก 288 22.1 317 24.3 319 24.5 378 29.0 0.37
12.การออกกำลังกายควรเรมทำวันละน้อย 
แล้วค่อย ๆเพิ่มขึ้นตามลำดับ 568 43.6 37 2.8 638 49.0 59 4.5 2.28
13.สำหรับผู้ที่หัดเล่นเทนนิสใหม่ ๆควร 
จ้บไม้เทนนิสแบบเวลเทีร์น 243 18.7 362 27.8 267 20.5 430 33.0 0.40
14.การรับ-ส่งลูกบาสเกตบอลโดยการสไลด์ 
ส่ง-รับลูก 3 นาทีเป็นการ?]กความแข็งแรง 
และความทนทาน 382 29.3 223 17.1 422 32.4 275 21.1 0.82
15.กิจกรรมเข้าจ้งหวะช่วยส่งเสริมการทรงตัว 
และการทำงานประลานกันของระบบ 
กล้ามเนือและประสาท 559 42.9 46 3.5 631 48.5 66 5.1 1.21
16.การ?]กความคล่องตัวควรใช้ 
การวิ่งซิกแขก 568 43.6 37 2.8 645 49.5 52 4.0 7.2
17.การเล่นแบดมินตันชอบใช้เทคนิคการ 
หลอกคู่ต่อล้จากการกระโดดตบแล้วเปลี่ยน 
เป็นการแตะหยอด 514 39.5 91 7.0 598 45.9 99 7.6 0.12
18.ความหนักของการออกกำลังกาย 
วจสอบจากอัตราการหายใจที่เร็วขึ้น 
หรือเหงื่อออกมาก 211 16.2 394 30.3 285 21.9 412 31.6 4.72*
19.การเตะล่งลูกฟุตบอลที่ได้ความแม่นยำ 
คือการเตะด้วยข้างเท้าด้านใน 512 39.3 93 7.1 512 39.3 185 14.2 23.41*
20.ถ ้าออกกำลังกายเป็นประจำจะมื 
อัตราชีพจรขณะฟักสูงกว่าคนปกติ 267 20.5 338 26.0 340 26.1 357 27.4 2.63
21 .ถ้ามืการสะสมของเลียจากการทำงาน 
ของกล้ามเนื้อทำให้เกิดอาการปวดเมื่อย 
หรือเจ็บกล้ามเนื้อได้ 397 30.5 208 16.0 437 33.6 260 20.0 1.08
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ชาย หญิง
รายการ ถูก ผิด ถู ก ผิด X2

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ
22. เด็กผู้หญิงจะพัฒนาความสูงใต้มาก
เมื่ออายุ 10 -12ปี และเด็กผู้ชาย 13-15 ปี 487 37.4 118 9.1 559 42.9 138 10.6 0.00
23. ถ้าจะออกกำลังกายและเล่นกีฬาต้อง
อบอุ่นร่างกายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เข่น 
กล้ามเนื้อลำตัวและขา 491 37.7 114 8.8 535 41.1 162 12.4 3.49
24 .การพักผ่อนทีเพียงพอมีความสำคัญต่อ
การเจริญเติบโตของร่างกายและการพีนตัว
จากการออกกำลังกายหรือ เล่นกีฬา 550 
25 .ถ ้าเก ิดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา

42.2 55 4.2 636 48.8 61 4.7 0.01

เข่นข้อเคล็ดควรใช้นำอุ่นช่วยลดอาการ
ปวดบวม 254 19.5 351 27.0 287 22.0 410 31.5 0.06
26 . ควรออกกำลังกายและเล่นกีฬาหลังจาก
รับประทานอาหารมื้อหลัก 2-3 ขัวโมง 413
27. ลารอาหารหลักที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย

31.7 192 14.7 460 35.3 237 18.2 0.66

ใต้แก่ คาร์โบใฮเดรต 394 30.3 211 16.2 485 37.3 212 16.3 2.74
28. การเพิ่มขนาดความสูงของเด็กเน้นหลัก
3 ประการ คือการรับประทานอาหารครบถ้วน
การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

และการพักผ่อน 559 42.9 46 3.5 653 50.2 44 3.4 0.65

รวม (ขาย = 46.5) (หญิง = 53.3) 12.49*

P <  .05
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ประว ิตผ ูว ิจ ัย

ซื่อนายประทีป ตั้งรุ่งวงษ์ธนา เกิดวันที่ 14 ตุลาคม พ.ศ.2514 ตำบลปากท่อ อำเภอปาก 

ท่อ จังหวัดราชบุรี สำเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรซ้นสูง วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมทรลาศร ใน 

ปีการศึกษา 2535 สำเร็จการศึกษาปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา เอกการปีกและการจัดการ 

กีฬา วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาครสมทบกับราซภัฎนครปฐม เมื่อปีการศึกษา 2537 และเข้า 

ศึกษาต่อสาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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