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               The purposes of research were to study, to compare and to determine the cognitive, affective and 
psychomotor domains of exercise and sporting behaviors of mathayom suksa students in schools under the 
jurisdiction of the general education department. Students, 1,755 males and 1,755 females, were asked to respond 
to the questionnaires devised by the researcher. Questionnaires of 91.11 percent were returned and then analyzed 
in terms of percentages, means standard deviation. A t-test was applied to determine the significant differences. 
One-way analysis of variance and the Scheffe 's method were also employed to determine the significant 
differences at the .05 level. The Pearson's Product Moment Coefficient was used to test the correlation were also 
employed to determine the significant differences at the .01 level.

The findings were as follows :
1. The mathayom suksa students  had cognitive behaviors at the middle level and affective and 

psychomotor behaviors at the good level in exercise and sport.
2. The cognitive behaviors of exercise and sport of males were not significantly different from those 

of the females at the .05 level, but affective and psychomotor behaviors were significantly different at the .05 
level.

3. The cognitive, affective and psychomotor behaviors in exercise and sport of the mathayom suksa 
students  among class 1, 2, 3, 4, 5 and 6 were significantly different at the .05 level.

4. The cognitive, affective and psychomotor behaviors in exercise and sport of the mathayom suksa 
students  were significantly related at .01 level.
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บทที่ 1
บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
มนุษยคุนเคยกับการออกกําลังกายมาตั้งแตสมัยคึกดําบรรพ เพราะมนุษยตองปรับตัวใหเขา

กับสถานการณและสิ่งแวดลอม โดยอาศัยการออกกําลังกายทั้งส้ิน เชนการสรางที่อยูอาศัย การ
แสวงหาอาหาร การตอสูกับธรรมชาติ เปนตน ส่ิงเหลานี้เปนแรงผลักดันใหมนุษยตองมีรางกายแข็ง
แรง  มีสมรรถภาพที่ดี เพื่อจะมีชีวิตรอด  แตทวาชีวิตในยุคปจจุบันนี้ความกาวหนาทาง                     
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ทําใหมนุษยมีความสะดวกสบายในการดําเนินชีวิต เพราะมีส่ิงอํานวย
ความสะดวก และเครื่องทุนแรงนานาชนิด เชนรถยนต ตูเย็น โทรศัพท ถนนหนทางที่สะดวก   
เครื่องมือเครื่องใชภายในบาน มนุษยจึงออกแรงนอยลง อวัยวะตางๆ เชนกลามเนื้อ หัวใจ                    
หลอดเลือด ปอด จึงไมไดรับการกระตุนจากการออกกําลังกายอยางเพียงพอ เปนเหตุใหเกิด               
การเสื่อมทั้งในดานรูปรางและสมรรถภาพการทํางาน และเมื่อประกอบกับเหตุที่สงเสริมใหเกิด                            
การเสื่อมโทรมอื่นๆ เชน การกินอาหารดีเกินไป และมากเกินไป การใชสมอง ใชความคิดหนักมาก
บอย ๆ การขาดการพักผอนที่เพียงพอ การดื่มสุรา การสูบบุหร่ี และสภาพแวดลอมเปนพิษดวยยิ่ง
ทําใหการเสื่อมโทรมของอวัยวะตางๆ เปนไปมาก การออกกําลังกายจึงเปนสิ่งจําเปน เพราะ                 
นอกจากจะชวยปองกันการเสื่อมโทรมดังกลาวแลว ยังสามารถแกไขความเสื่อมโทรมที่เกิดขึ้นแลว
ไดดวย

การออกกําลังกาย เปนความตองการของรางกายที่มีความจําเปนและสําคัญยิ่งอยางหนึ่งใน
การชวยรักษาสุขภาพ และสมรรถภาพของรางกายใหพรอมที่จะมีชิวิตอยูในสังคมปจจุบันไดอยางดี 
และมีประสิทธิภาพอยูเสมอ ดังพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชฯ 
(2523) อางถึงใน ฉัตรฤดี สุบรรณ ณ อยุธยา (2533) ที่วา

รางกายของคนเรานั้นธรรมชาติสรางมาสําหรับใหออกแรงใชงานมิใชใหอยูเฉย ๆ ถาใช
แรงใหพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรงคลองแคลวและคงทนยั่งยืน ถาไมใชแรง
เลยหรือใชไมเพียงพอ รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได แตจะคอยๆ เสื่อมไปเปนลําดับ และหมด
สมรรถภาพไปกอนเวลาอันควร ดังนั้นผูที่ปกติทํางานโดยไมใชกําลัง หรือใชกําลังแตนอย จึงจําเปน
ตองหาเวลาออกกําลังกายและเลนกีฬา ใหเพียงพอกับความตองการของธรรมชาติเสมอทุกวัน        
มิฉะนั้นจะเปนที่นาเสียดายอยางยิ่งที่จะใชสติปญญาและความสามารถของเขาทําประโยชนใหแก
ตัวเอง และสวนรวมไดนอยเกินไป เพราะรางกายอันกลับกลายออนแอลงนั้นจะไมอํานวยโอกาสให
ทํางานโดยมีประสิทธิภาพได
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วรศักดิ์ เพียรชอบ (2531) ไดใหความเห็นวา

การออกกําลังกายเปนความตองการของรางกายที่มีความจําเปนและสําคัญยิ่งอยางหนึ่ง           
คนเราทุกคนไมวาเด็ก คนชรา ผูหญิงหรือชาย ลวนมีความตองการการออกกําลังกายที่เหมาะสม
ตามสภาพของรางกายเปนประจําสม่ําเสมอดวยกันทั้งสิ้น ตามหลักแลวตั้งแตเกิดมาจนกระทั่งตาย     
รางกายตองการอาหารเปนประจําฉันใด  การออกกําลังกายก็เปนความตองการของรางกายเปน
ประจําฉันนั้น จะผิดกันก็ตรงที่วา ถารางกายไมไดรับอาหารจะทําใหเกิดความหิวและทํา                       
การเสาะแสวงหาอาหารมารับประทานทันที แตการขาดการออกกําลังกายหาไดเปนเชนนั้นไม กลับ  
ตรงกันขาม พยายามเสาะแสวงหาวิธีการที่จะไมตองใชแรงงานของรางกายเสียอีก ฉะนั้นโอกาสที่
จะสนองความตองการของรางกายจึงนับวาจะมีนอยลงทุกที การขาดการออกกําลังกายเพื่อสนอง
ความตองการของรางกายนี้ มักรูสึกตัวก็ตอเมื่อสายเกินแกเสียแลว ส่ิงของเครื่องใชตางๆ อยางอื่น
นั้น ยิ่งใชยิ่งสึกหรอหรือเสื่อมโทรม แตสําหรับรางกายของเรานั้นกลับตรงกันขาม คือ ยิ่งใชมาก
หรือออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพของรางกายในแตละวัยเปนประจําสม่ําเสมอเพียงใด ความ
แข็งแรง และมีประสิทธิภาพของรางกายก็จะมีตามมาเพียงนั้นดวย

จะเห็นไดวา การออกกําลังกายมีความสําคัญตอสุขภาพของบุคคลในการดํารงชีวิตเปน
อยางยิ่ง คุณคาของการออกกําลังกายทางสรีรวิทยา (Physiological values) นั้น การออกกําลังกายจะ
ชวยในการปรับปรุงระบบไหลเวียนโลหิตชวยใหการสูบฉีดโลหิตในแตละครั้งมีปริมาณมากขึ้น แต
มีอัตราเตนของหัวใจลดลง ในคนปรกติอัตราการเตนของหัวใจประมาณ 70-80 คร้ังตอนาที แตเมื่อ
มีการออกกําลังกายสม่ําเสมอแลว อัตราการเตนของหัวใจลดลงต่ํากวา 60 คร้ังตอนาที ในระบบ          
การหายใจผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะหายใจชาและลึกกวาผูที่ไมเคยออกกําลังกาย อวัยวะใน 
การยอยอาหารและการกําจัดของเสียออกจากรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นระบบ
กลามเนื้อ กระดูกและขอตอมีสมรรถภาพดีขึ้น (จรวยพร ธรณินทร, 2525) สวนคุณคาทางจิตวิทยา 
(Psychological values) การออกกําลังกายจะชวยลดความเครียดของระบบประสาท (Blundell, 1964 
อางใน พูนทรัพย ทองบพิตร, 2535) นอกจากนั้น คุณคา ทางสังคม (Sociological values) มนุษยมี
สัญชาตญาณในการอยูรวมกันสรางเสริมความมีน้ําใจนักกีฬา และสรางมิตรภาพใหเกิด  
(Seaton,1959 อางถึงใน พูนทรัพย ทองบพิตร, 2535)

จากความสําคัญของการออกกําลังกายดังกลาว รัฐจึงมีนโยบายที่จะพัฒนาการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา เพื่อพัฒนาศักยภาพของคน ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สติปญญา และการสังคม 
โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุมเด็ก และเยาวชน ซ่ึงเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศตอไปในอนาคต
ใหเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคุณภาพ โดยกําหนดใหมีแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 
(พ.ศ.2540-2544) ขึ้น ซ่ึงองคประกอบของแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ประกอบดวย 6 แผนหลัก 
(การกีฬาแหงประเทศไทย ,2538)
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แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติที่ เกี่ยวของกับเด็กและเยาวชน  คือแผนงานหลักที่ 1                    
แผนพัฒนาการกีฬาขั้นพื้นฐาน

มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาเด็กและเยาวชนใหมีทักษะพื้นฐานในการเลนกีฬา สามารถ
เลนกีฬาได และดูกีฬาเปน มีเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา มีรางกายสมบูรณแข็งแรง 
มีคุณธรรม มีวินัย และมีน้ําใจนักกีฬา เสริมสรางความสามารถสวนบุคคล และการทํางานเปน        
หมูคณะ และสามารถนําคุณลักษณะดังกลาวไปใชใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี

การดําเนินงานพัฒนาการกีฬาขั้นพื้นฐาน มีเปาหมายสําคัญดังนี้

1. เด็ก และเยาวชนออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอ รอยละ 60

2. มีครูพลศึกษาในโรงเรียนระดับประถมศึกษาเพิ่มขึ้นอยางนอยรอยละ 10 ตอป รวมทั้ง
ครูที่สอนพลศึกษาในโรงเรียนประถมศึกษาสามารถสอนพลศึกษาขั้นพื้นฐานได

3. ครูที่สอนพลศึกษาและกีฬาทุกคน ไดรับการพัฒนาความรูอยางตอเนื่องอยางนอยใน
ทุก ๆ  2 ป

4. มีผูฝกสอนกีฬาขั้นพื้นฐานที่มีคุณภาพอยางนอยตําบลละ 1 คน

5. มีอาสาสมัครเปนผูนําดานการกีฬาขั้นพื้นฐานในระดับตําบลกระจายอยูอยางนอย          
หมูบานละ 1 คน

6. มีศูนยกีฬาครบทุกตําบลมีการจัดกิจกรรมกีฬาสม่ําเสมอและตอเนื่องรวมทั้งจัดใหมี
ศูนยกีฬาหมูบานเพิ่มขึ้น

7. หลักสูตรพลศึกษา ตั้งแตระดับประถมศึกษาถึงระดับอุดมศึกษาไดรับการปรับปรุงและ
พัฒนาอยางตอเนื่อง

8. สถานศึกษามีสถานที่เลนกีฬาที่ไดมาตรฐานมากขึ้น

การดําเนินงานพัฒนาการกีฬาขั้นพื้นฐาน ในระบบโรงเรียน มีแนวทางดังนี้

1. จัดกิจกรรมและเผยแพรความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาและ
ความรูที่เกี่ยวกับวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาที่ถูกตองเหมาะสมแกเด็กและเยาวชนผานสื่อ
ประเภทตางๆ อยางกวางขวาง โดยใหกรมพลศึกษาและหนวยงานทางการศึกษาประสานงานและ
รวมมือกับสื่อมวลชนและภาคเอกชนอยางจริงจังและตอเนื่องในการผลิตรายการเผยแพรการสอน
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาขั้นฐานอยางตอเนื่อง
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2. จัดใหเด็กและเยาวชนออกกําลังกายและเลนกีฬาพื้นฐานอยางตอเนื่อง โดยให
สถานศึกษาจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาทั้งในและนอกเวลาเรียนทั้งจัดกิจกรรม               
การแขงขันกีฬาภายในและระหวางสถาบันไดอยางมีประสิทธิภาพ

3. พัฒนาและปรับปรุงหลักสูตรพลศึกษาตั้งแตระดับปฐมวัยถึงระดับอุดมศึกษา
อยางตอเนื่องโดยกระทรวงศึกษาธิการและหนวยงานทางการศึกษาปรับโครงสรางเนื้อหาสาระของ
หลักสูตรดวยการเพิ่มเวลาการฝกปฏิบัติ โดยเนนการใชกีฬาพัฒนาความมีจริยธรรม ความมีระเบียบ 
วินัย มีน้ําใจนักกีฬา เคารพกฎกติกา เพื่ออยูรวมกันในสังคมประชาธิปไตยไดอยางมีความสุข นํา
ความรูดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬามาใชในการเรียนการสอน การจัดกิจกรรมเสริมใน
วิชาพลศึกษา เพื่อใหมีการพัฒนาสุขภาพกายและใจ ตลอดจนอารมณ และสังคมที่เหมาะสมกับวัย

4. หนวยงานที่รับผิดชอบจัดใหมีครูพลศึกษาในโรงเรียนระดับประถมศึกษาเพิ่ม
ขึ้นอยางนอยรอยละ 10 ตอป และใหกรมพลศึกษารวมกับสถาบันฝกหัดพัฒนาครูที่สอนพลศึกษา
ใหมีความรูดานการสอนพลศึกษา และการกีฬาอยางมีประสิทธิภาพ

5. พัฒนาครูที่สอนพลศึกษาและผูสอนกีฬาขั้นพื้นฐานใหไดรับการพัฒนาตลอด
ระยะเวลาที่ปฏิบัติหนาที่อยางนอยทุกๆ 2 ปโดยใหสถาบันฝกหัดครู กรมพลศึกษาและการกีฬาแหง
ประเทศไทยเปนศูนยกลางการพัฒนาและอบรม

6. สงเสริมใหมีการจัดสรางศูนยกีฬาและสนามกีฬาในสถาบันการศึกษาทุกระดับ 
เพื่อใหบริการสถานที่ อุปกรณ และผูฝกสอนแกเด็กและเยาวชน ทั้งในสถาบันและชุมนุม รวมทั้ง      
สงเสริมใหมีการผลิตหรือประดิษฐอุปกรณกีฬาราคาถูก โดยใชวัสดุทองถ่ินและปรับปรุงให           
เหมาะสมกับขนาดรางกายของนักเรียน นิสิต นักศึกษาทุกระดับ

7. สถาบันการศึกษาสงเสริมการจัดชมรมหรือชุมนุมกีฬา เพื่อใหนักเรียน นิสิต 
นักศึกษารวมตัวกันเลนกีฬาในยามวางเพื่อใหเกิดเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 
และนําไปใชในชีวิตประจําวัน รวมทั้งสนับสนุนใหผูนํา ผูบริหาร ครู และผูปกครอง เปนผูนําและ
เปนแบบอยางในเรื่องการออกกําลังกายและเลนกีฬา

8. สนับสนุนใหสถานศึกษา หนวยงานที่เกี่ยวของและภาคเอกชน จัดโครงการ
พัฒนาเด็กและเยาวชนเพื่อเตรียมการแขงขันในระดับจังหวัด ภาค ประเทศ และนานาชาติ

จะเห็นไดวาแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 (2540-2544) ไดมุงเนนที่จะพัฒนา           
เยาวชนในวัยเรียนใหกาวไปสูการมีคุณภาพชีวิตที่ดี จึงเปนเหตุผลที่สําคัญประการหนึ่งที่แสดงให
เห็นวาการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนสิ่งที่สําคัญที่จะทําใหนักเรียนมีพัฒนาการทางดาน        
รางกาย  จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา ที่ดีขึ้น ดังนั้นในแผนการศึกษาแหงชาติ จึงไดมีการกําหนด
ความมุงหมายของการจัดการศึกษาเพื่อเนนการพัฒนาบุคคลไว 4 ดาน คือ ดานสติปญญา จิตใจ ราง
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กายและสังคม ซ่ึงในดานรางกายนั้นไดกําหนดเปาหมายไวอยางชัดเจนวา "บุคคลที่ไดรับการศึกษา
พึงมีรางกายเจริญเติบโตเหมาะสมกับวัย รูจักดูแลรักษาสุขภาพ อนามัยของรางกาย ทั้งของตนเอง
แลละสมาชิกในครอบครัว และสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางรางกาย ใหเหมาะสมกับการงานและ
อาชีพ" (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ พุทธศักราช, 2535) จะเห็นไดวาความมุงหมาย
ของแผนการศึกษาแหงชาติเกี่ยวกับการจัดการศึกษาเพื่อพัฒนายาวชนนั้นก็คือความสําคัญของการ
จัดการเรียนการสอนของการจัดหลักสูตรการเรียนวิชาพลานามัยในโรงเรียนนั้นเอง

จากการที่กรมวิชาการไดปรับปรุงหลักสูตรการเรียนการสอนขึ้นมาใหมทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงหลายสวนโดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงในสวนของวิชาพลศึกษาในระดับมัธยมศึกษา
ตอนตน และมัธยมศึกษาตอนปลาย มีหลักการที่มุงพัฒนาผูเรียนใหมีความรูเกี่ยวกับกิจกรรมพล
ศึกษาและการกีฬา ฝกทักษะการบริหารรางกาย การเคลื่อนไหวพื้นฐานและการเลนกีฬา โดยเนน
พัฒนาการตามศักยภาพของแตละบุคคลเพื่อใหมีความเขาใจแนวทางในการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางรางกายของตนเอง การมีคุณธรรม การเห็นคุณคาของกิจกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาแลวนําไปประยุกตใหเปนประโยชนตอตนเองและสวนรวม ดังนั้นจึงเปนที่นาสนใจวาเด็กที่
กําลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางไร เนื่องจากเด็กที่
กําลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษากลุมนี้เปนกลุมที่มีโอกาสในการศึกษาตอในระดับอุดมศึกษาตอไป 
และเปนกําลังสําคัญของชาติที่จะพัฒนาชาติใหเจริญกาวหนาตอไปในอนาคต ผูวิจัยจึงสนใจที่จะ
ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา เพื่อเปนแนวทางในการ
พัฒนาการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา และเปนแนวทางใหผูบริหารโรงเรียน
และครูในโรงเรียนแตละแหงวางแผนพัฒนาสงเสริมใหนักเรียนเปนผูนําที่ดีในดานการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในชุมชนตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและ
ดานทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา                  
กระทรวงศึกษาธิการ

2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย                 
จิตพิสัยและดานทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษาจําแนกตามเพศ ช้ันป  ในโรงเรียนมัธยมศึกษา 
สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนใน
ดาน พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย
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สมมุติฐานของการวิจัย
1. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดาน                

ทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษา ระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีความแตกตางกัน
2. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดาน                     

ทักษะพิสัย ระหวางนักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นป 1- 6ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา แตกตางกัน
3. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และ

ทักษะพิสัย มีความสัมพันธกัน

ขอบเขตของการวิจัย
1. การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมุงศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนที่

กําลั งศึ กษาอยู ในชั้ นมั ธยมศึ กษา  ในโรง เรี ยนมั ธยมศึกษา  สั งกั ดกรมสามัญศึกษา                           
กระทรวงศึกษาธิการ  ในปการศึกษา 2543

2. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย
2.1 ตัวแปรอิสระ 2 กลุม

- เพศ
- ช้ันป

2.2 ตัวแปรตาม 3 กลุม
- พฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา                

ดานพุทธิพิสัย
- พฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา                

ดาน จิตพิสัย
- พฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา                 

ดานทักษะพิสัย

คําจํากัดความ
การออกกําลังกาย หมายถึง การทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อ                 

เสริมสรางสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมีกฎกติกา การแขงขัน
งาย ๆ เชน เดิน วิ่ง การบริหารรางกาย การยกน้ําหนัก วายน้ํา ขี่จักรยาน เปนตน

การเลนกีฬา หมายถึง การกระทําใด ๆ ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายโดย
มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม เพื่อการแขงขัน โดยจะเครงครัดตอ
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กฎเกณฑกติกาของการแขงขันหรือไมเครงครัดก็ได เชน การเลนฟุตบอล วอลเลยบอล 
บาสเกตบอล กรีฑา ตะกรอ แบดมินตัน วายน้ํา เปนตน

การออกกําลังกายและการเลนกีฬา หมายถึง การกระทําและการแสดงออกของบุคคล               
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา อยางมีความรูดี มีทัศนคติและมีการปฏิบัติที่ถูกตอง

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา หมายถึง กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา 
อาจเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได และพฤติกรรมดังกลาวนี้แบงออกเปน 3 สวน คือ

ดานพุทธิพิสัย หมายถึง ประสบการณที่บุคคลไดรับและสามารถแสดงออกมาใน   ลักษณะ
ของความจํา ความเขาใจ ความสามารถในการเปรียบเทียบตีความ ใหความหมายหรือประเมินคา
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ดานจิตพิสัย หมายถึง ทาที ความรูสึก ความเชื่อถือหรือความคิดเห็นของบุคคลที่มีตอการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา ทั้งในทางสนับสนุนและตอตาน

ดานทักษะพิสัย   หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกมาเปนการกระทําในลักษณะ                   
การกระทําเปนประจํา กระทําบางครั้ง หรือไมเคยกระทํา อันเปนผลมาจากความรู ความเขาใจ และ         
ทัศนคติของบุคคลที่มีตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา

นักเรียนมัธยมศึกษา หมายถึง นักเรียนเพศชายและเพศหญิงที่กําลังศึกษาอยูในระดับ              
มัธยมศึกษาปที่ 1- 6 ของโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในป       
การศึกษา 2543

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ
1. ทําใหทราบถึงพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและ

ดานทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษา
2.  เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา
3. เพื่อเปนแนวทางใหผูบริหารโรงเรียนและครูในโรงเรียนแตละแหง วางแผนพัฒนา               

สงเสริมใหนักเรียนเปนผูนําที่ดีในดานการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในชุมชน
4. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควา หรือวิจัยในเรื่องที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาในหนวยงานหรือสถาบันการศึกษาอื่น ๆ ตอไป



บทที่ 2
วรรณคดีที่เกี่ยวของ

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ
นําเสนอตามหัวขอตอไปนี้
1. หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533)
2. หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533)
3. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
4. แนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

- ความหมายของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
- ประโยชนของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
- โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยรุน
- หลักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
- ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

5. รายงานการวิจัยในประเทศและตางประเทศ

1. หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533)
จุดประสงคของ “วิชาพลานามัย” ในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 

(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533) คือ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2535)

1. เพื่อใหมีทักษะการออกกําลังกาย การเลนกีฬา การดูแลสุขภาพและสวัสดิภาพ

2. เพื่อใหมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการพัฒนาและรักษาสมรรถภาพทางกายและจิต  
สุขภาพและสวัสดิภาพ

3. เพื่อใหเห็นคุณคาของการออกกําลังกาย การเลนกีฬา การดูแลสุขภาพและสวัสดิภาพ

4. เพื่อใหมีระเบียบวินัย มีน้ําใจนักกีฬา และมีสุขนิสัยที่ดี

โครงสรางของ “วิชาพลานามัย” ในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 (ฉบับ
ปรับปรุง พ.ศ. 2533) ซ่ึงจัดอยูในกลุมวิชาพัฒนาบุคลิกภาพ ประกอบดวย (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2535)

1. วิชาบังคับแกน 6 รายวิชา ไดแก พ101 พ102 พ203 พ204 พ305 พ306 เรียนภาคเรียน
ละ 1 รายวิชา เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอภาค  คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน



9

2. วิชาบังคับเลือก มี 12 รายวิชา ไดแก พ011 พ012 พ013 พ014 พ015 พ016 พ021 พ022 
พ023 พ024 พ025 พ026 เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

3. วิชาเลือกเสรี ประกอบดวย

3.1 กลุมวิชาสุขศึกษา มี 2 รายวิชา ไดแก พ017 พ018 เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอ
ภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

3.2 กลุมวิชาพลศึกษา มี 26 รายวิชา ไดแก พ027 พ028 พ029 พ0210 พ0211 พ0212     
พ0213 พ0214 พ0215 พ0216 พ0217 พ0218 พ0219 พ0220 พ0221 พ0222 พ0223 พ0224 พ0225  
พ0226 พ0227 พ0228 พ0229 พ0230 พ0231 พ0232 พ0233 เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอภาค        
คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

2. หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533)
จุดประสงคของ “วิชาพลานามัย” ในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 

(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533) คือ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2535)

1. เพื่อใหมีความรูความเขาใจหลักการปฏิบัติตนใหมีสุขภาพดีทั้งทางรางกาย จิตใจ 
อารมณ และสังคม

2. เพื่อใหมีทักษะในการดูแลรักษาสุขภาพ สวัสดิภาพ การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย
และทางจิต และนําไปปฏิบัติจนเปนนิสัย

3. เพื่อใหมีคุณธรรม เห็นคุณคาของกิจกรรมพลศึกษา กีฬา การรักษาสุขภาพ และ            
สวัสดิภาพ

4. เพื่อใหมีสวนรวมในการชวยเหลือและสงเสริมกิจกรรมพลศึกษา  กีฬา และ                      
การสาธารณสุขของสังคม

โครงสรางของ “วิชาพลานามัย” ในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 
(ฉบับปรับปรุ ง  พ .ศ .  2533)  ซ่ึ งจัดอยู ในกลุมวิชาพัฒนาบุค ลิกภาพ  ประกอบดวย                           
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2535)

1. วิชาบังคับแกน 6 รายวิชา ไดแก พ401 พ402 พ403 พ404 พ405 พ406 เรียนภาคเรียน
ละ 1 รายวิชา เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

2. วิชาบังคับเลือก มี 6 รายวิชา ไดแก พ021 พ022 พ023 พ024 พ025 พ026 เวลาเรียน 1 
คาบตอสัปดาหตอภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน
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3. วิชาเลือกเสรี ประกอบดวย

3.1 กลุมวิชาสุขศึกษา มี 2 รายวิชา ไดแก พ011 พ012 เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอ
ภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

3.2 กลุมวิชาพลศึกษา มี 26 รายวิชา ไดแก กลุมวิชาพลศึกษา มี 26 รายวิชา ไดแก       
พ027 พ028 พ029 พ0210 พ0211 พ0212 พ0213 พ0214 พ0215 พ0216 พ0217 พ0218 พ0219        
พ0220 พ0221 พ0222 พ0223พ0224 พ0225 พ0226 พ0227 พ0228 พ0229 พ0230 พ0231 พ0232        
พ0233 เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

3. แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
3.1 คําจํากัดความของพฤติกรรม

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2536) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา พฤติกรรม คือ กิจกรรมทุก
ประเภท ทั้งที่สังเกตได หรือไมได เชนการเดิน การพูด ความรูสึก ความคิดเห็น เปนตน

ปรีชา วิหคโต (2524) กลาววา พฤติกรรม คือ การกระทําที่ทุกคน สังเกตไดโดยตรง สังเกต
ไมไดโดยตรง หรือผูกระทํารูตัว ไมรูตัว หรือพฤติกรรมที่พึงประสงค ไมพึงประสงค

โกดิสัน (Goldenson, 1984 อางถึงใน สุชาดา มะโนทัย, 2539) กลาววา พฤติกรรม                 
หมายถึง การกระทําหรือการตอบสนองการกระทําทางจิตวิทยาของแตละบุคลและเปนปฏิสัมพันธ
ในการตอบสนองตอส่ิงกระตุนภายในหรือภายนอก รวมทั้งเปนกิจกรรม การกระทําตางๆ ที่เปนไป
อยางมีจุดหมาย สังเกตได หรือกิจกรรม การกระทําตางๆที่ไดผานการใครครวญมาแลว หรือเปนไป
อยางไมรูตัว

บลูม (Bloom, 1975) ไดกลาวถึงพฤติกรรมวา เปนกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา อาจ
จะเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได

จากคําจํากัดความขางตนสามารถสรุปไดวา พฤติกรรม หมายถึง การกระทํา หรือการแสดง
ออกของบุคคล ที่ตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจ และส่ิงเราภายนอก ทั้งที่รูตัวและไมรูตัว อาจเปน
พฤติกรรมที่พึงประสงคหรือไมพึงประสงค และผูที่อยูรอบขางสามารถสังเกตไดหรือไมไดก็ตาม
แตสามารถใชเครืองมือวัดได พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา หมายถึง กิจกรรมทุก
ประเภทที่มนุษยกระทํา ที่ตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจ และสิ่งเราภายนอก ทั้งที่รูตัวและไมรูตัว 
อาจเปนพฤติกรรมที่พึงประสงคหรือไมพึงประสงค อาจเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได

3.2 องคประกอบของพฤติกรรม

พฤติกรรมมนุษยมีองคประกอบ 7 ประการ (Cronbach, 1972)
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1. ความมุงหมาย (Goal) เปนความตองการที่ทําใหเกิดกิจกรรมเพื่อสนองตอบ               
ความตองการที่เกิดขึ้น ความตองการบางอยางสามารถสนองตอบไดทันที แตบาง
อยางตองใชเวลานานจึงจะบรรลุความตองการได

2. ความพรอม (Readiness) คือ ระดับวุฒิภาวะ หรือความสามรถที่จําเปนในการทํา
กิจกรรมเพื่อสนองความตองการ

3. สถานการณ (Situation) เปนเหตุการณที่เปดโอกาสใหเลือกทํากิจกรรมเพื่อ                   
สนองความตองการ

4.  การแปลความหมาย (Interpretation) กอนที่จะทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งลงไป 
มนุษย จะพิจารณาสถานการณกอนแล วจึ งตัด สินใจ เลือกวิ ธีการที่ เ กิด                     
ความพึงพอใจมากที่สุดเพื่อสนองตอบความตองการ

5. การตอบสนอง (Response) เปนการกระทํากิจกรรม เพื่อสนองตอบความตองการ 
โดยวิธีการที่ไดเลือกแลวในขั้นแปลความหมาย

6. ผลที่ไดรับหรือผลที่ตามมา (Consequence) เมื่อทํากิจกรรมแลวยอมไดรับผล            
การกระทํานั้น ผลที่ไดรับอาจเปนไปตามที่คาดคิด หรืออาจตรงขามก็ได

7. ปฏิบัติตอความคาดหวัง (Reaction to thwarting) เปนกรณีที่ไมสามารถตอบสนอง
ความตองการได มนุษยก็อาจยอนกลับ ไปแปลความหมายของสถานการณและ
เลือกวิธีใหม

3.3 องคประกอบของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

แบงออกเปน 3 ดาน (Bloom, 1956 อางถึงใน วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2539)

ดานพุทธิพิสัย หมายถึง ประสบการณที่บุคคลไดรับและสามารถแสดงผลออกมาใน   
ลักษณะของความจํา ความเขาใจ ความสามารถในการเปรียบเทียบตีความ ใหความหมายหรือ
ประเมินคาเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

พฤติกรรมดานพุทธิพิสัย (Cognitive domain) พฤติกรรมดานนี้มีขั้นของความสามารถทาง
ดานความรู การใหความคิด และพัฒนาการทางดานสติปญญา จําแนกตามลําดับ ขั้นตอนจากงายไป
หายาก ไดดังนี้

1. ความรูความจํา (Knowledge) เปนพฤติกรรมขั้นตนเกี่ยวกับความจําไดหรือ
ระลึกได
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2. ความเขาใจ (Comprehension) เปนพฤติกรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู คือ จะ
ตองมีความรูมากอนจึงจะเขาใจได ความเขาใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความตีความ 
และคาดคะเน

3. การนําไปใช (Application) เปนการนําเอาวิธีการทฤษฎี กฎเกณฑ และแนวคิด
ตาง ๆ ไปใช

4. การวิเคราะห (Analysis) เปนขั้นที่บุคคลมีความสามารถและมีทักษะใน         
การจําแนกเรื่องราวที่สมบูรณใด ๆ ออกเปนสวนยอย และมองเห็นความสัมพันธอยางแนชัด
ระหวางสวนประกอบที่รวมเปนปญหาหรือสถานการณอยางใดอยางหนึ่ง

5. การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถของบุคคลในการรวบรวม               
สวนยอยตาง ๆ เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม มีความชัดเจน และมีคุณภาพสูงขึ้น

6. การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัยตีราคา
ของสิ่งของตาง ๆ โดยมีกฎเกณฑที่ใชชวยประเมินคานี้ อาจจะเปนเกณฑที่บุคคลสรางขึ้นมาหรือมี
อยูแลวก็ตาม

ดานจิตพิสัย หมายถึง ทาที ความรูสึก ความเชื่อถือหรือความคิดเห็นของบุคคลที่มีตอ             
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา ทั้งในทางสนับสนุนและตอตาน

พฤติกรรมดานจิตพิสัย (Affective domain) หมายถึง ความสนใจ ความรูสึก ทาที                   
ความชอบในการใหคุณคาหรือปรับปรุงคานิยมที่ยึดถืออยูเปนพฤติกรรมที่ยากแกการอธิบาย เพราะ
เปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรมดานจิตพิสัย แบงขั้นตอนไดดังนี้

1. การรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or attending) เปนขั้นที่บุคคลถูกกระตุนให
ทราบวา เหตุการณ หรือส่ิงเราบางอยางที่เกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดี หรือมีภาวะจิตใจพรอม
ที่จะรับ หรือใหความพอใจตอส่ิงเรานั้น ในการยอมรับนี้ประกอบดวย ความตระหนัก ความยินดีที่
ควรรับและการเลือกรับ

2. การตอบสนองหรือการประพฤติตามความรูสึก (Responding) เปนขั้นที่บุคคลถูกจูงใจ
ใหเกิดความรูสึกผูกมัดตอส่ิงเรา เปนเหตุใหบุคคลพยายามทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรม
ขั้นนี้ประกอบดวยการยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง

3. การยึดคานิยม (Valuing) เปนชั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยา ซ่ึงแสดงใหเห็นวา บุคคลนั้นยอมรับ
วาเปนสิ่งที่มีคุณคาสําหรับตนเอง และไดนําไปพัฒนาเปนของตนอยางแทจริง พฤติกรรมขั้นนี้            
สวนมากใชคําวา “คานิยม” ซ่ึงการเกิดคานิยมนี้ประกอบดวย การยอมรับ ความชอบ และผูกมัด           
คานิยมเขากับตนเอง
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4. การจัดลําดับคานิยม (Organization) เปนขั้นที่บุคคลจัดระบบของคานิยมตาง ๆ ใหเขา
กลุมโดยพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น ในการจัดกลุมนี้ประกอบดวย การสราง
แนวความคิดเกี่ยวกับคานิยมและจัดระบบของคานิยม

5. การแสดงออกตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by value or value complex)             
พฤติกรรมขั้นนี้ถือวา บุคคลมีคานิยมหลายชนิด และจัดอันดับของคานิยมเหลานั้นจากดีที่สุดไปถึง
นอยที่สุด และพฤติกรรมเหลานี้จะเปนตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นนี้
ประกอบดวย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที่
กําหนด

ดานทักษะพิสัย  หมายถึง พฤติกรรมที่แสดงออกมาเปนการกระทําในลักษณะการกระทํา
เปนประจํา กระทําบางครั้ง หรือไมเคยกระทํา อันเปนผลมาจากความรู ความเขาใจ และทัศนคติของ
บุคคลที่มีตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา

พฤติกรรมดานทักษะพิสัย (Psychomotor domain) เปนพฤติกรรมที่ใชความสามารถใน       
การแสดงออกของรางกาย ซ่ึงรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณหนึ่ง ๆ หรืออาจเปน
พฤติกรรมที่คาดคะเนวา อาจจะปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรมดานนี้เปนพฤติกรรมที่สามารถ
ประเมินผลไดงาย ซ่ึงมีการพัฒนาตามลําดับขั้น ดังตอไปนี้

1. การเลียนแบบ (Imitation) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมโดยการปฏิบัติตามทฤษฎี 
หลักการที่มีอยู

2. การปฏิบัติดวยตนเอง (Manipulation) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมโดยการฝกปฏิบัติ
ตามการเลียนแบบ จนสามารถแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับตนเองได

3. ความแมนยํา (Precision) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับตนเองไดใน         
ทุกครั้งที่ปฏิบัติ กลาวคือ แสดงพฤติกรรมกี่คร้ังก็เหมือนกันทุกครั้ง

4. ความตอเนื่อง (Articulation) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมไดบอยครั้ง และปฏิบัติเปน
ประจํา

5. ความคลองแคลวเปนธรรมชาติ (Naturalization) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมได              
อยางเปนธรรมชาติ เกิดความชํานาญในการปฏิบัติ
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แนวคิดเก่ียวกับความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน                  ดาน
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย

ชวารท Schwarts, 1975 ไดสรุป    ความสัมพันธของพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะ
พิสัยไว 4 ลักษณะ ดังนี้

1. K A   P

รูปแบบหนึ่ง  จิตพิสัยเปนตัวกลางที่ทําใหพุทธิพิสัยเปนตัวนําไปสูทักษะ
พิสัย

2. K

P

A

รูปแบบที่สอง  พุทธิพิสัยและจิตพิสัยมีปฏิสัมพันธกัน (Interaction)

3. K

P

A

รูปแบบที่สาม พุทธิพิสัยและจิตพิสัยตางก็ทําใหเกิดทักษะพิสัยไดโดย
พุทธิพิสัยและจิตพิสัยไมจําเปนตองมีความสัมพันธกัน

4. A

K P

รูปแบบที่ส่ี พุทธิพิสัยมีผลตอทักษะพิสัยทั้งทางตรงและทางออม สําหรับ
ทางออมนั้นจิตพิสัยเปนตัวกลางที่ทําใหเกิดทักษะพิสัยตามมาได

(หมายเหตุ     A   =  จิตพิสัย,  K  = พุทธิพิสัย, P = ทักษะพิสัย)

สุชาติ โสมประยูร (2525) กลาววา พฤติกรรมดานความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติทั้งสาม
อยางมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดขึ้นโดยอิสระ มักเกิดขึ้นรวมๆ กันและ
พึ่งพาอาศัยกัน การสรางเสริมพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งจึงเปนการพัฒนาพฤติกรรมอยางอื่นๆไป
ดวยโดยทางออม
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ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526) กลาววา การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางดานความรูและ            
ทัศนคติ  จะเปนสวนประกอบสําคัญที่ทําใหบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทาง                       
ดานการปฏิบัติได

ธวัชชัย ชัยจิราฉายากุล (2527) กลาววา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติจะเกิดขึ้นพรอม ๆ 
กัน หรือมีความสัมพันธกันเพียงแตวาเมื่อดานใดเปนจุดเดนหรือจุดเนนก็สามารถบอกไดวาเปน         
จุดหมายของดานนั้น

ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540) ไดกลาววา การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติ  มีความสัมพันธกันอยางมากที่จะทําให เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม                         
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาไดอยางถาวร

จากแนวคิดตาง ๆ ดังกลาวขางตนพอที่จะสรุปไดวา พฤติกรรมดานความรู ทัศนคติ   และ
การปฏิบัติ มีความสัมพันธกันทั้งทางตรงและทางออม ซ่ึงเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานหนึ่ง
พฤติกรรมดานอื่นๆ ก็สามารถที่จะเปลี่ยนแปลงตามไปดวยได

4. แนวคิดเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ความหมายของการออกกําลังกาย

วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไวว า                       
การออกกําลังกาย คือ การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้น เพื่อให           
รางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง เชน การเดิน การวิ่ง                          
การกระโดด การทํางาน หรือในการเลนกีฬา การออกกําลังกายแตละกิจกรรม รางกายตองใชกําลัง
มากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้นวาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน

ณรงค หลงสมบุญ (2527) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกายคือ การเคลื่อนไหวรางกาย
เพื่อจุดประสงค คือ มุงหวังใหไดประโยชนอยางจริงๆจังๆ (ขอตอ,กลามเนื้อ) สวนการทํางานหรือ
การเคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวัน คือ การเคลื่อนไหวเพื่อจุดประสงคอ่ืนๆ ที่ไมใชสวนนั้น 
เชน เพื่อทํางานอยางหนึ่งใหลุลวงไป เพื่อทํางานหาเงิน เพื่อเขียนหนังสือ เพื่อหยิบของใสปาก

อํานาจ อะโน (2527) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
(Exercise) ในที่นี่หมายถึง กิจกรรมทางกายที่กระทําดวยความรูสึกตั้งใจ (Conscious) โดยมี                      
จุดมุงหมาย (Purpose) ซ่ึงมีลักษณะที่เห็นเดนชัดของการออกกําลังกายจะทําใหการหายใจ 
(Respiratory) การไหลเวียนของเลือด (Circulate) มีการเพิ่มปริมาณการทํางานมากขึ้น การออกกําลัง
กายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการ ไมมีวิธีการ หากแตใครชอบออกกําลังกายลักษณะใดยอมแลวแต
ความตองการ เชน การวิ่ง การเดิน การเลนกีฬาบางอยาง และส่ิงที่รางกายเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม



16

ภายหลังการออกกําลังกาย คือ รางกายสูญเสียกําลังกลามเนื้อ กระดูกขอตอทํางานขึ้น หัวใจปอด 
ตอมเหงื่อ ทํางานมากขึ้น เกิดของเสียโดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซดเพิ่มขึ้น เกิดความเมื่อยลา 
และอุณหภูมิสูงในรางกาย

กรมพลศึกษา (2534) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา เปนการใชกลามเนื้อและ
รางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เชน                 
กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะหรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงเนนที่การแข็งขัน

สถาพร เกิดสวางเนตร (2539) ใหความหมายวา การออกกําลังกายคือ การที่เราออกแรง            
เพื่อใหรางกายเคลื่อนไหวในจังหวะที่เหมาะสม เพื่อใหกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ เกิดการพัฒนา 
ตลอดจนทําใหมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น

ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540) ไดใหความหมายการออกกําลังกายวา คือการออกกําลังกาย
หรือฝกซอมใหสวนตางๆของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ ระเบียบโดยคํานึงถึง
ความเหมาะสมกับ เพศ วัยและสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ จนเปนผลใหสวนของ         
รางกายนั้นๆ มีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางานไปในทางที่ดีขึ้น จนสามารถดํารงชีวิตได
อยางเปนสุขและมีคุณภาพ

ดังนั้นจึงสรุปไดวาการออกกําลังกาย คือการที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหวโดยใชกลามเนื้อ           
เนื้อมัดใหญอยางมีจุดมุงหมายในการทําใหมีสุขภาพที่ดีและแข็งแรง โดยคํานึงถึงความเหมาะสม
กับ เพศ วัยและสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ เชนการเดิน การวิ่ง การวายน้ําเปนตน

ประโยชนของการออกกําลังกาย
จรินทร  ธานีรัตน (2539) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่มีตอ

สุขภาพอนามัยของรางกายและจิตใจ ดังนี้

1. ชวยสงเสริมใหรางกายแข็งแรง มีสมรรถภาพทางกาย ทํางานไมเหนื่อยงาย แมวา
เหนื่อยก็หายเหนื่อยเร็ว

2. ชวยใหกลามเนื้อเพิ่มความแข็งแกรง สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

3. ชวยขับเหงื่อและสิ่งโสโครกภายในรางกายบางอยางออกมากับเหงื่อ

4. ชวยขยายหลอดเลือดหัวใจ ทําใหหัวใจทํางานมีประสิทธิภาพยาวนาน

5. ชวยลดความเครงเครียด ทําใหอารมณเบิกบานแจมใจ ปราศจากความกังวลใจ ทําใหมี
สุขภาพจิตดีขึ้น
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6. ชวยปองกันมิใหน้ําหนักเกิน หรือปองกันโรคอวน (Obesity) และสามารถลด               
ความอวนไดเชนกัน

7. การออกกําลังกายชวยลดระดับน้ําตาลในเสนเลือด เปนการปองกันโรคเบาหวานได
อยางดี

8. การออกกําลังกายชวยใหการนอนหลับสนิท ตื่นขึ้นมาสดชื่น เพราะ รางกายไดพักผอน
เต็มที่ มีผลดีตอสุขภาพ

9. การออกกําลังกายชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บได เพราะรางกายแข็งแรงมีภูมิตานทาน
โรคติดตอได

10. ชวยใหการสูบฉีดโลหิตและการหมุนเวียนของโลหิตในรางกายเปนไปดวยดี คนที่       
ออกกําลังกายเสมอ ปริมาตรของการฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกายจะมีปริมาณมากกวาคนที่
ไมออกกําลังกาย ซ่ึงทําใหเซลลตาง ๆ ของรางกายไดรับอาหารและออกซิเจน               
อยางสมบูรณ

11. ชวยใหการเผาผลาญภายในเซลลตาง ๆ ของรางกายเปนไปดวยความรวดเร็ว ชวยให
การรับประทานอาหารไดมากยิ่งขึ้น

12. ในทางการแพทยเชื่อวาการออกกําลังกายภายหลังจากการผาตัดมีความจําเปน เพราะจะ
ชวยใหรางกายคืนสภาพตามปกติเร็วข้ึน และใหประโยชนในการปองกันและรักษา
ทางการแพทยไดดวย เรียกวา “กายภาพบําบัด”

13. การออกกําลังกายชวยรักษาโรคหัวใจไมใหเปนภัย แตตองออกกําลังกายอยูใน                 
ความดูแลของแพทยหัวใจ ผลจากการออกกําลังกายจะทําใหหัวใจโต กวา แข็งแรงกวา 
เตนชาและมั่นคงกวาหัวใจที่ไมไดรับการฝก

14. การออกกําลังกายเสมอ ชวยเสริมสรางบุคลิกภาพแกบุคคลโดยเฉพาะสําหรับเยาวชน 
จะชวยสรางลักษณะความกระฉับกระเฉง วองวัย ความสงาผาเผย และแข็งแรง

15. การออกกําลังกายชวยใหรางกายแข็งแรง และตื่นตัว (Alert) มีความพรอมอยูเสมอ ชวย
ปองกันอุบัติเหตุตาง ๆ ได

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี้ คือ

1. การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยชวยลดความดันโลหิตและลดไขมันในเสนเลือด
ไดทางหนึ่ง
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2. การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยอวัยวะตางๆ ของรางกาย เชน หัวใจ ปอด ไต 
กลามเนื้อ กระดูกมีความแข็งแรงทํางานไดดีขึ้น

3. การออกกําลังกายชวยลดความตึงเครียด ลดความกังวลใจ ทําใหจิตใจดี และทายที่สุด
ก็เปนการปองกันโรคแผลในกระเพาะอาหาร

4. การออกกําลังกายจะชวยใหโรคเหนื่อยงายหรือวิงเวียนศีรษะ สําหรับผูที่ทํางานเบา       
หายไปได

5. การออกกําลังกายทําใหไมเปนโรคติดตอเชื้อ เชน เปนหวัดคัดจมูก หรือเจ็บคอนอยลง

6. การออกกําลังกายเปนประจําทําใหแกชาและมีอายุยืน

7. การออกกําลังกายเปนประจําทําใหรางกายและจิตใจมีประสิทธิภาพในการทํางานสูง 
สามารถศึกษาเลาเรียนหรือประกอบกิจการงานตางๆ ไดผลผลิตสูง

8. ในขณะนี้ทางการแพทยเชื่อวา การออกกําลังกายชวยปองกันการเปนโรคหัวใจวายได
เปนอยางดีอีกดวย เชน บุรุษไปรษณียเปนโรคหัวใจนอยกวาพนักงานโทรศัพท และ
กระเปารถเมลเปนโรคหัวใจนอยกวาคนขับซึ่งนั่งอยูเฉยๆ เปนตน

สุชาติ  โสมประยูร (2525) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่มีตอ
รางกายไว ดังนี้

1. ทําใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น เซลลตาง ๆ ของรางกายไดรับอาหาร และ                  
กาซออกซิเจนอยางพรอมมูล

2. ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง  มีความสามารถในการทํางานไดมากขึ้น

3. ทําใหเหงื่อออกและรูเหงื่อเปดกวางออกเปนการชวยกลไกการรักษาความรอนของ    
รางกาย

4. ชวยทําใหการเผาผลาญอาหารภายในเซลลตางๆ เปนไปดวยความรวดเร็ว

5. ชวยทําใหรางกายและจิตใจทํางานกันอยางใกลชิดและรูจักประสานงานกันเปนอยางดี

6. ทําใหคนเรารูจักแกไขปญหาเฉพาะหนา  และสามารถที่จะแกไขปญหาเฉพาะหนา 
หรือตอสูเอาชนะได

สุพิตร  สมาหิโต  (2535)ไดกลาววา  คนที่ออกกําลังกายอยู เสมอจะรู สึกวาไดมี                           
การเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยาง เชน

1. มีการตื่นตัว คลองแคลววองไว และรูสึกเหน็ดเหนื่อยชาลงในขณะทํางานหรือ            
ออกกําลังกาย
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2. ความดันโลหิตจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

3. สุขภาพของหัวใจแข็งแรงขึ้น

วุฒิพงษ  ปรมัตถากร (2537) ไดกลาวถึงผลของการออกกําลังกายที่มีตอรางกาย  ไวดังนี้ 
คือ

1. ผลตอระบบไหลเวียนเลือด
1.1 ปริมาณเลือด  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหปริมาณเลือดเพิ่มขึ้น เพราะ          

รางกายมีความจําเปนตองใชเลือดรักษาระดับอุณหภูมิและใชออกซิเจนในการสันดาปปริมาณของ
เลือดที่เพิ่มขึ้น ทําใหเลือดดําไหลกลับสูหัวใจเพิ่มขึ้นหลังการสงไปเลี้ยงที่ปอดแลว ปริมาณ              
เลือดแดงจึงมีมากขึ้น  สามารถไปยังกลามเนื้อไดอยางเพียงพอตามที่ตองการ

1.2 การสะสมกรดแลคติก เปนตัวการสําคัญอยางหนึ่งที่ขัดขวางการทํางานของ            
กลามเนื้อและเชื่อวาเปนสาเหตุหนึ่งของการเปนตะคริวที่กลามเนื้อ   ผูที่ออกกําลังกาย                         
อยางสม่ําเสมอจะทําใหการสะสมกรดแลคติกเปนไปไดชา  ทําใหรางกายมีเวลาที่จะกําจัดออกจาก
กลามเนื้อ  เปนผลทําใหการเหน็ดเหนื่อยชาลง

1.3 เสนเลือด  เสนเลือดมีกลามเนื้อเรียบชวยในการลําเลียงเลือด  เมื่อมีปริมาณเลือด
เพิ่มมากขึ้น  เสนเลือดจําเปนจะตองขยายตัวและหดตัวบอยขึ้น  การยืดหยุนตัวของกลามเนื้อจึงดีขึ้น
เทากับเปนการชวยไมใหเสนเลือดแข็งตัวหรือเปราะ นอกจากนี้เสนเลือดฝอยที่เปดเปนทางเบี่ยง
สําหรับใหเลือดไหลเวียนในโอกาสจําเปนในกลามเนื้อยังเพิ่มมากขึ้นอีกดวย

1.4 หัวใจ  ผูเชี่ยวชาญทางวงการแพทยมีหลักฐานยืนยันวา การออกกําลังกาย                
อยางสม่ําเสมอเปนประจํา  สามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพ (Degenerative - disease) 
หรือโรคหัวใจวายไดอีกวิธีหนึ่ง  เชน กลามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) เมื่อมีการออกกําลังกายจะ
ทําใหกลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงสมารถบีบและคลายตัวไดดีทําใหสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวน    
ตาง ๆ ของรางกายไดทันตามความตองการของรางกาย

1.5 ความดันเลือด  เมื่อมีการออกกําลังกายจะทําใหความดันเลือดเปลี่ยนแปลงไป
เพราะวามีปริมาณเลือดไหลมากขึ้น  ปริมาณสูบฉีดเลือดของหัวใจมากขึ้น

4. ผลตอระบบหายใจ
โดยทั่วไปแลวระบบหายใจจะทํางานใกลชิดกับระบบไหลเวียนเลือด ในนักกีฬาที่มีการฝก

ซอมเปนระยะเวลานานจะมีความสามารถหายใจเขาเต็มที่หลังจากหายใจออกแลวเต็มที่ดีขึ้น  ทั้งนี้
เพราะสมรรถภาพของทรวงอก   กลามเนื้อกระบังลมมีการหดตัว (Elastic recoil) ดีขึ้น                
นอกจากนั้นอัตราการหายใจตอนาทีในขณะปกติ  หรือออกกําลังกายในระดับเบา และปานกลาง  
จะมีการหายใจตอหนวยเวลาลดลง  เพราะสูดอากาศไดลึกมากกวา  และความสามารถหายใจสูงสุด  
สามารถหายใจเต็มที่ไดเร็วท่ีสุดในเวลาจํากัด
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3. ผลตอระบบกลามเนื้อ
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหเยื่อหุมกลามเนื้อมีความเหนียวและหนาขึ้น  

ขนาดของกลามเนื้อโตขึ้น  ทําใหมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  ชวยชลออาการเมื่อยลาหรือหากมีอาการ
เมื่อยลาก็จะใชเวลาพักและกลับคืนสูสภาพปกติไดเร็ว

4. ผลตอระบบอื่นๆ
4.1 ระบบประสาทอัตโนมัติ  ทํางานไดสมดุลกัน  ทําใหการปรับตัวของอวัยวะให

เหมาะสมกับการออกกําลังกายไดเร็วกวา  การฟนตัวเร็วกวา
4.2 ตอมไรทอ พบวา ตอมหมวกไตสามรถผลิตฮอรโมนมากขึ้น
4 .3 ตับ  เพิ่ มปริมาณและน้ําหนัก   มีสารไกลโคเจนและสารที่ จําเปนตอ                            

การออกกําลังกายตาง ๆ สะสมมากขึ้น
5. ชวยปองกันโรคอวน  การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสมจะชวยใหรางกายมี          

การใชพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารตางๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน  แตถาขาด            
การออกกําลังกายจะทําใหสารอาหารที่มีอยูในรางกายถูกสะสมและถูกเปลี่ยนเปนไขมันแทรกซึม
อยูตามเนื้อเยื่อทั่วรางกาย  ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคอวน

โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยรุน
ไพรวัลย ตัณลาพุฒ (2530) ไดกลาวถึงโทษของการออกกําลังกายในวัยรุน แบงเปน 2 กลุม 

คือ
1. กลุมที่ขาดการออกกําลังกายและเลนกีฬามาตั้งแตเด็ก เนื่องจากมีผลเสียของการขาด          

การออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว โดยเฉพาะในดานรูปรางทรวดทรง และสมรรถภาพทางกาย          
ผลเสียเหลานี้ยิ่งเพิ่มมากขึ้น ขณะเดียวกันจะเริ่มเกิดการเสื่อมในดานรูปรางและหนาที่การทํางาน
ของอวัยวะภายในหลายระบบ จนสามารถแสดงอาการคลายเปนโรคที่มีพยาธิสภาพได เชน อาการ
หอบเหนื่อย ใจสั่น เมื่อใชรางกายเพียงเล็กนอยคลายกับผูที่เปนโรคหัวใจหรือโรคปอด ซ่ึงแทจริง
แลวเกิดจากการที่ระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตพยายามปรับตัวใหเขากับการใชแรงกายนั้น

2. กลุมที่เคยออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํามากอนแตหยุดในวัยรุน พวกนี้ไมมี   
ผลเสียของการออกกําลังกายในวัยเด็กอยู การเจริญเติบโตไมมีขอขัดของมากอน แตรูปราง
ทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปไดมากจากการขาดการออกกําลังกายในวัยนี้ เนื่องจากการที่กลามเนื้อ
นอยลง และมีการสะสมไขมันมากขึ้น ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําจะกินอาหารมากกวาผูที่ไมได
ออกกําลังกาย แตเมื่อหยุดออกกําลังกายเปนประจําแลวยังคงกินอาหารเทาเดิม จึงมีอาหารสวนเกิน
ที่สะสมไวในสภาพไขมัน ในดานสมรรถภาพทางกาย จะลดต่ําลงอยางรวดเร็ว แตจะไดเปรียบ             
พวกที่ 1 ที่สามารถฝกใหสมรรถภาพทางกายกลับคืนมาไดในเวลาอันสั้น
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ในทั้งสองกลุมนี้ การมีสมรรถภาพทางกายต่ํา ประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาที่ควร 
และผลเสียทางสังคม จิตใจ และบุคลิกภาพทําใหกระทบกระเทือนตอการเรียนดวย

หลักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ฟอกซ (Fox, 1984) ไดแบงประเภทกีฬาตาง ๆ และระบบพลังงาน ดังนี้
1. กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัตินอยกวา 30 วินาที ใชพลังงาน

หลักจากระบบเอทีพี – พีซี (ATP – PC system) ไดแกการขวางจักร วิ่ง 100 เมตร ทุมน้ําหนัก 
เปนตน

2.  กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัติระหวาง 30 วินาที ถึง 1.30 
วินาทีใชพลังงานหลักจากระบบเอทีพี – พีซี (ATP – PC system) และระบบกรดแลกติค (Lactic 
acid system) ไดแก การวายน้ําฟรีสไตล 100 เมตร วิ่ง 200 เมตร และวิ่ง 400 เมตร เปนตน

3. กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัติระหวาง 1.31 วินาที ถึง 3 นาที
ใชพลังงานหลักจากระบบกรดแลคติก (Lactic acid system) และระบบแอโรบิค (Aerobic system)    
ไดแก การวายน้ําฟรีสไตล 200 เมตร วิ่ง 800 เมตร  ยิมนาสติกและมวย (ยกละ 3นาที) เปนตน

4. กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัติตั้งแต 3 นาที ขึ้นไปใชพลังงาน
หลักจากระบบแอโรบิค (Aerobic system)   ไดแก  วิ่ง 3000 เมตร  เปนตน

สุชาติ  โสมประยูร(2535) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายไวดังนี้คือ

1.    กิจกรรมการออกกําลังกาย ควรจะทําใหออกแรงจนเหนื่อยพอ
2.    กิจกรรมนั้นตองทําใหกลามเนื้อทุกสวนไดออกแรง และทําใหรางกายเคลื่อนไหวไดหลาย

ลักษณะ
3.    ควรเลือกกีฬาที่สนุกสนาน เลนไดสะดวก และเลนไดนาน
4.    ควรเลนเบาๆ กอนเพื่อใหกลามเนื้ออบอุน และพรอมที่จะออกแรงเสียกอน แลวจึงคอย ๆ

เลนหนักขึ้นตามตองการ
5.    ปริมาณการออกกําลังกายของแตละคนอาจแตกตางกันออกไป แลวแตเพศ
6.    สําหรับผูที่มีสุขภาพไมดีหรือมีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงควร

ปรึกษาแพทยกอน
7.    การออกกําลังกายทุกครั้งควรปฏิบัติใหถูกสุขวิทยา เชน ไมควรออกกําลังกายขณะหิวหรือ

อ่ิมใหม ๆ หลังการออกกําลังกายควรนั่งพักใหหายเหนื่อยและเหงื่อแหง คอยอาบน้ําหรือทําธุรกิจ
อ่ืน ๆ
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วิชิต คนึงสุขเกษม, ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และเฉลิม ชัยวัชราภรณ  (2535) ไดเสนอแนะ
หลักการออกกําลังกายไวดังนี้

1. ในกรณีที่ไมใช เปนคนหนุมสาว  ผูออกกําลังกายควรใหแพทยตรวจรางกาย                   
อยางละเอียดกอนที่จะรวมในกิจกรรมที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายทุกประเภท

2. ถาผูออกกําลังกายปวยเปนไขหรือไดรับบาดเจ็บ ภายหลังจากการออกกําลังกายควร
ปรึกษาแพทยทันทีกอนที่จะออกกําลังกายตอไป

3. พยายามตั้งจุดมุงหมายของการออกกําลังกายและหากิจกรรมการออกกําลังกายที่ปฏิบัติ
แลวจะบรรลุจุดมุงหมายนั้น เชน จุดมุงหมายของการออกกําลังกายเพื่อที่จะลดน้ําหนักสวนเกิน             
ผูออกกําลังกายควรจะหากิจกรรมการอออกกําลังกายประเภทแอโรบิค ไดแก การวิ่ง หรือวายน้ํา 
เปนตน การที่จะบรรลุจุดมุงหมายนี้ จําเปนที่ผูออกกําลังกายจะตองมีความพยายามสูง เพราะกวา
การที่จะบรรลุจุดมุงหมายไดนั้นตองกินเวลาพอสมควร อยาคาดหวังจุดมุงหมายจะบรรลุในระยะ
เวลาเพียงสั้น ๆ อันที่จริงการออกกําลังกายเปนสิ่งที่ควรจะปฏิบัติตลอดชีวิต ทั้งนี้เพื่อใหรางกายมี
สุขภาพที่แข็งแรงตลอดเวลา

4. กําหนดเวลาที่จะออกกําลังกายใหแนนอน และจงปฏิบัติตามเวลาที่กําหนดไว เชน อาจ
จะเปนตอนเชามืดหรือตอนเย็น พยายามบรรจุการออกกําลังกายใหเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน

5. เวลาที่ผูออกกําลังกายเลือกปฏิบัติไมจําเปนที่จะตองเปนตอนเชา หรือตอนเย็น แตจะ
เปนชวงเวลาใดก็ไดที่จะปฏิบัติไดอยางสะดวก ไมรบกวนเวลาทํางาน จงอยาพยายามออกกําลังกาย
หลังจากการรับประทานอาหาร เพราะอาจทําใหอึดอัดขณะออกกําลังกาย

6. เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวกับการออกกําลังกายในแตละครั้งไดดี ผูออกกําลังกาย
ควรจะมีการอบอุนรางกายกอนแลวจึงคอย ๆ เร่ิมเขาสูการออกกําลังกายที่แทจริง ในขณะ                
ออกกําลังกาย ควรปฏิบัติใหถูกตองตามวิธีและหลักการ  ควรเริ่มจากจํานวนนอย ๆ กอน แลวจึง
คอย ๆ เพิ่มไปตามลําดับปริมาณของการออกกําลังกาย จนถึงปริมาณที่ตองการ การคอย ๆ เพิ่ม
ปริมาณของการออกกําลังกาย จะปองกันมิใหกลามเนื้อเกิดการออนลา และในแตละครั้งของการ
ออกกําลังกาย อยาออกกําลังกายใหเหนื่อยจนเกินไป เพราะจะทําใหกลามเนื้อเกิดการออนลาได
เหมือนกัน อาการออนลาของกลามเนื้ออาจจะเกิดขึ้นจากความไมคุนเคยกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ ฉะนั้น
พยายามปฏิบัติซํ้าเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรม อาการออนลาของกลามเนื้อจะหายไป
เอง เมื่อรางกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรมนั้น ๆ

7. พยายามสังเกตวาเมื่อไรรางกายจึงจะเหนื่อยมากเกินไป เชน การเวียนหัว การเจ็บอก 
การที่กลามเนื้อควบคุมไมได หรือการหายใจไมทัน เปนตน จงหยุดการออกกําลังกายทันทีเมื่อ
อาการเหลานี้ปรากฏ
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8. พยายามออกกําลังกายเพื่อใหกลามเนื้อทุก ๆ สวนของรางกายแข็งแรง สมบูรณ อยา
เนนเพื่อกลามเนื้อบางสวน ควรระมัดระวังเปนพิเศษเมื่อปฏิบัติการออกกําลังกายที่เกี่ยวกับกลาม
เนื้อทอง ควรจะเริ่มปฏิบัติในทาที่ไมยากนัก และควรจะเริ่มปฏิบัติดวยปริมาณที่นอยกอน แลวจึง
เพิ่มปริมาณขึ้นตามลําดับ จงอยาหักโหม เพราะจะทําใหเกิดตะคริวที่กลามเนื้อทองในระหวาง            
การออกกําลังกาย ซ่ึงจะเปนอันตรายตอการออกกําลังกาย

9. อยาปฏิบัติแตทาออกกําลังกายที่งาย ๆ พยายามปฏิบัติทาออกกําลังกายที่จะทําใหสวน
ที่ออนแอของรางกายกลับมาสูสภาพที่แข็งแรง

10. ชวงเวลาในการออกกําลังกายเปนชวงที่ใหความสนุกสนานแกผูออกกําลังกาย พยายาม
หาการออกกําลังกายแปลก ๆ ใหม ๆ พยายามออกกําลังกายกับเพื่อน ๆ หรือออกกําลังกายโดยมี
เสียงดนตรีประกอบ พยายามออกกําลังกายอยูในชวงสั้น ๆ (ไมต่ํากวา 20 นาที และไมควรเกิน 40 
นาที)  ตลอดจนปฏิบัติตามโปรแกรมที่กําหนดไว  เพื่อจะไดไม เกิดความเบื่อหนวยใน                            
การออกกําลังกาย

11. ในกรณีที่ผูออกกําลังกายตองการวัดสัดสวนของตนเองวาไดเปลี่ยนแปลงหรือไม ให
วัดในชวงที่ไมไดออกกําลังกาย อยาวัดสัดสวนของรางกายทันทีหลังจากการออกกําลังกาย เพราะวา
กลามเนื้อมีแนวโนมที่จะมีขนาดเพิ่มขึ้นระหวางการออกกําลังกาย

12. สตรีสามารถออกกําลังกายไดในชวงที่มีระดู การขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอ             
เสียอีก ที่จะทําใหเกิดการปวดระดู (Dysmenorrhea)

13. เมื่อส้ินสุดการออกกําลังกายแตละครั้ง ผูออกกําลังกายควรอาบน้ําอุนเพื่อใหรางกาย
เกิดความรูสึกสดชื่น และทําใหกลามเนื้อทุกสวนในรางกายไดผอนคลายอีกดวย

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2531) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ไวดังนี้

1.   ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน ควรจะเริ่มออกกําลังกายในทาที่งาย ๆ และเบา ๆ 
กอน ในวันตอ ๆ ไป จึงคอยเพิ่มความหนักของการออกกําลังกายนั้นใหมากขึ้นทีละนอย ๆ ตาม
ลําดับ       ทั้งนี้เพื่อชวยใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวได

2. ถาหากออกกําลังกายแลว ทําใหมีอาการผิดปกติอยางหนึ่งอยางใดเกิดขึ้น เชน             
เวียนศีรษะ ใจสั่น หอบมากผิดปกติ ควรหยุดออกกําลังกายนั้นทันที และควรไดปรึกษาแพทย

3. ควรจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และเพื่อความสนุกสนานเปนสิ่งสําคัญมากกวาที่จะ
เลนกีฬาเพื่อการแขงขัน

4. การเลือกกิจกรรมที่ตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบและงาย สามารถที่จะ      
ออกกําลังกายไดทุกวัน โดยไมมีความเบื่อหนายและเสียเวลามาก เชน กิจกรรมที่สามารถ                       
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ออกกําลังกายไดในบริเวณบาน วันละ 20 – 30 นาที

5. ในการออกกําลังกายทุกครั้ง ควรปลอยกายและใจใหมีความสนุกสนานในกิจกรรม       
นั้น ๆ ไปดวย ควรจะหลีกเลี่ยงการเอาความเครงเครียดจากธุรกิจการงานเขามาเกี่ยวของดวย

6. การออกกําลังกายในแตละครั้ง ควรจะใหรูสึกเหนื่อยกวาปกติ เชน เหงื่อออก อัตรา        
การเตนของชีพจรเร็วกวาปกติ อัตราการหายใจเร็วกวาปกติ

7. สหพันธกีฬาของเยอรมันไดเสนอแนะวา ใหออกกําลังกายดวยวิธีใดก็ได ใหชีพจรเตน
ถึง 130 คร้ังตอนาที ทุกวัน ๆ ละ 10 นาที หรือสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 20 นาที หรือสัปดาหละ 2            
วัน ๆ ละ 30 นาที

8. การกําหนดอัตราการเตนของชีพจรของแตละบุคคลในการออกกําลังกายนั้น ทาน
ศาสตราจารยอวย เกตุสิงห นายแพทยผูใหความสนใจเกี่ยวกับเรื่องนี้ทานแรกของไทย ไดเสนอแนะ
วาอัตราการเตนของชีพจรในการออกกําลังกายของแตละบุคคลของคนทั่วไปนั้น ควรจะเปน                      
170 – อายุของตนเอง เชน ถามีอายุ 40 ป อัตราการเตนของชีพจรในขณะออกกําลังกายที่บุคคลนั้น
ควรจะรักษาใหอยูในระดับ 130 คร้ังตอนาที แตทั้งนี้อาจจะเพิ่มหรือลดได 10 คร้ังตอนาที

9. ผูที่มีอายุ 40 ปลวงแลว และไมคอยไดออกกําลังกายมากอน ควรจะไดปรึกษาแพทย
กอนการออกกําลังกายที่หนัก ๆ

10. การออกกําลังกายที่มีเครื่องผอนแรง ชวยดึง-ดัน-บิด หรืออยางหนึ่งอยางใด อาจมี
ประโยชนนอยมาก ทั้งนี้เพราะความมุงหมายหลักของกายออกกําลังกายนั้น ก็คือเพื่อใหรางกายไดมี
โอกาสใชแรงงานเอง มิฉะนั้นแลวการออกกําลังกายนั้นก็เสียเวลาเปลา การพักผอนหลับนอนที่
เพียงพอ การรับประทานอาหารที่ไดสัดสวน ตลอดจนหลีกเลี่ยงเครื่องดองของเมาตาง ๆ ควรจะได
มีควบคูกันไปกับการออกกําลังกายดวย ผลที่มีตอสุขภาพจึงจะเปนไปไดอยางสมบูรณ

กรมพลศึกษา (2539) ไดสรุปขั้นตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวดังนี้
1. กอนออกกําลังกายทุกครั้ง ตองตรวจสุขภาพโดยทั่วไป และทดสอบสมรรถภาพเพื่อให

ทราบวารางกายมีความพรอมมากนอยเพียงใด
- รวบรวมประวัติทางสุขภาพ และการออกกําลังกายสวนตัวของแตละบุคคล
- ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง
- วัดความดันและชีพจรขณะพัก
- วัดปริมาณไขมันในรางกาย
- ผูที่มีปญหาทางสุขภาพควรปรึกษาแพทยกอน

สําหรับขั้นตอนที่ 1 นี้ ผูที่ไมเคยออกกําลังกายเลย หรือมีปญหาทางสุขภาพเปนขั้นตอนที่      
จําเปนมาก ควรปรึกษาแพทยทุกครั้ง
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2. กําหนดความตองการในการออกกําลังกายใหกับตนเอง โดยกําหนดความตองการ
ความพรอมความสนใจ และความพรอมของสภาพแวดลอมโดยกําหนดดังนี้

- ถาความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑดี ออกกําลังกายเพื่อรักษาสุขภาพไว
- ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑพอใช ออกกําลังกาย เพื่อปรับปรุง            

เสริมสรางใหรางกายอยูในเกณฑดี
- ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑต่ํา ออกกําลังกายเพื่อปองกันโรคภัย            

ไขเจ็บ และเสริมสรางใหอยูในเกณฑพอใชและดีตอไป
สําหรับคนที่มีสุขภาพไมดี ควรกําหนดดังนี้
- คนที่มีโรคและใชยารักษาอยู ออกกําลังกาย เพื่อประกอบการรักษาโรค
- คนที่มีโรคแตไมใชยาแลว ออกกําลังกายเพื่อฟนฟูรางกายใหสมบูรณอยูใน

เกณฑของคนปกติ
3. เลือกชนิดของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใหเหมาะสมกับเพศและวัย และ                      

สภาพรางกายของตนเอง
3.1 ชนิดของการออกกําลังกายที่แบงตามวัตถุประสงคหลัก

- ออกกําลังกายโดยทั่วๆ ไปเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของรางกายความอดทน 
ความคลองตัว และความออนตัว เปนตน

- ออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลินเปนการพักผอนคลายเครียด
- ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจ ปอด ซ่ึงการออกกําลังกายชนิดนี้ ก็คือ              

การออกกําลังกายแบบแอโรบิคนั้นเอง
3.2 ชนิดของการออกกําลังกายที่แบงตามลักษณะการเคลื่อนไหว

- การบริหารทั่วไป ใหผลดีกับคลองตัวและการเคลื่อนไหวพวกขอตอ กระดูก
กลามเนื้อ เหมาะสมกับเด็กเล็ก ผูสูงอายุ ผูฟนฟูรางกายหลังเจ็บปวย และผูปวย
ที่อยูในความดูแลของแพทย และยังใชเปนการอบอุนรางกายกอน หรือ                  
ผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกายหนักไดดีอีกดวย

- การบริหารพิเศษ ใหผลดีตามกิจกรรมที่ใช เชน ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและ       
ทนทานขึ้น ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด และความออนตัวดีขึ้น เปนตน 
เปนการบริหารที่มีวัตถุประสงคมากกวากายบริหารทั่วไป โดยเนนดานจังหวะ
การหายใจ ความหนักในการออกกําลังกายและจิตใจ โดยเฉพาะสมาธิดวย
เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย ไดแก โยคะ รํามวยจีน หวายตนกงหรือแกวงแขน 
เปนตน
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- เดินเพื่อสุขภาพ ใหผลดีกับการฝกความอดทนของระบบหายใจ และระบบไหล
เวียนเลือด ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ เปนตน เหมาะสมกับ             
ทุกเพศทุกวัย

- วิ่งเพื่อสุขภาพหรือวิ่งเหยาะๆ ใหผลดีเชนเดียวกับการเดินเพื่อสุขภาพ แตควร
จะเปนผูที่มีรางกายพรอมมากกวา

- ถีบจักรยาน เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะผูที่มีน้ําหนักตัวมากเกินปกติ
- เตนแอโรบิดเปนกิจกรรมที่ไดรับความนิยมมากอยางหนึ่ง เหมาะสมกับทุกเพศ

ทุกวัย ใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกิดผลดีกับระบบหายใจ และระบบไหล
เวียนเลือดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทั่วรางกาย รวมทั้ง      
ความคลองตัวและความออนตัวอีกดวย

- เลนกีฬาและเกมสตางๆ ไดแก ฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน บาสเกตบอล วิ่ง
เปรี้ยว ชักเยอ กระโดดเชือก เปนตน ควรมีการดัดแปลงสนาม ระยะเวลา 
คะแนน ที่ใชในการแขงขัน หรือเทคนิคตางๆ ที่ใหความสะดวกงาย ปลอดภัย
มากที่สุด เหมาะสมกับเพศวัย

- งานอาชีพ งานอดิเรก และงานบาน ที่ใชแรงงานเปนการออกกําลังกายสามารถ
ดัดแปลงใหเกิดประโยชนตอสุขภาพได โดยยึดหลักกําหนดดังนี้
1. สํารวจปริมาณการใชแรงตลอดวัน สวนมากจะนานเกินไปแตขาด                      

การตอเนื่องหรือออกแรงเบาไป
2. กําหนดชวงใดชวงหนึ่งสําหรับออกกําลังกายแตควรจะเปนเวลาเดียวกัน
3. ในชวงที่กําหนดการทํางานควรเปนไปอยางตอเนื่อง และมีน้ําหนักพอ คือ

ใหหัวใจเตนแรง และหายใจแรงเปนเวลา 10 นาทีขึ้นไป แตไมควรเกิน 30 
นาที

4. กอนเริ่มปฏิบัติงาน ควรทํากายบริหารทั่วไป และเริ่มทํางานเบา ๆ
5. ถางานที่ทําสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเพียงสวนเดียว ควรทํากายบริหาร

สวนอื่นเพิ่มดวย
4.  กําหนดปริมาณของการออกกําลังกาย

1. ความหนัก โดยใชจํานวนการเตนของชีพจรขณะออกกําลังกายเปนหลัก คือ ขณะ
ออกกําลังกาย ชีพจรไมควรเกิน 190 - อายุ และไมต่ํากวา 150 - อายุของแตละคน

2. ความเบา อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง จนถึงทุกวัน ถาเปนการออกกําลังกายมาก
ตองมีวันพักอยางนอย 1 วัน

3. ความนาน คร้ังละ10 - 30 นาที (ไมรวมการอบอุนและการผอนคลาย) แตสัปดาห
หนึ่งรวมกันแลว ไมควรต่ํากวา 1 ชั่วโมง
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5. กําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายแตละวัน
1. อบอุนรางกาย โดยการเลนกายบริหารทั่วไป เดิน วิ่งเยาะๆ แลวคอยออกกําลังกาย 

ตามความตองการ โดยใชเวลาประมาณ 5 -15 นาที ถาอากาศเย็น อาจจะเพิ่มมาก
กวานี้

2. ออกกําลังกายดวยอะไร และปริมาณเทาไร
3. ผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกายแลวใหผอนคลายการออกกําลังกายเบาลง

จนหายเหนื่อย แลวทํากายบริหารยืดเหยียดกลามเนื้อ เชนเดียวกับการอบอุน             
รางกาย

การกําหนดการออกกําลังกายโดยทั่วไปแลวจะกําหนดเปนสัปดาห โดยกิจกรรมที่กําหนด
อาจจะไมซํ้ากันในแตละวัน ลักษณะของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแบงเปน 2 ลักษณะ

1. ลักษณะบังคับ
- เหมาะสมกับสภาพรางกาย
- สามารถควบคุมความหนัก - เบาไดดวยตนเอง
- มีการฝกฝนความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือดอยูดวย
- สามารถปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ
- มีความเสี่ยงอันตรายนอย

2. ลักษณะประกอบ
- ปฏิบัติ ไมมีกติกาหรือเทคนิคยุงยาก
- มีความสนุก เพลิดเพลิน ไมเครงเครียด
- ไมส้ินเปลืองคาใชจาย และเวลามากเกินไป

ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
กรมพลศึกษา (2539) ไดกําหนดขอปฏิบัติการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกายถาทํา

อยางไมมีการระมัดระวังหรือไมไดทําตามหลักการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา อาจเกิดอันตราย
แกรางกายได ผูซ่ึงจะออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ ควรจะตองปฏิบัติดังนี้

1. การประมาณตน รางกายของแตละคน สภาพรางกายไมเหมือนกัน กีฬาที่จะนํามา            
ออกกําลังกาย ตองมีความเหมาะสม การที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และตอเนื่อง จะเปนที่มาของ
สมรรถภาพที่ดี ออกกําลังกายนอย ฝกซอมนอย หรือฝกเบาเกินไปก็จะไดผลนอยหรือไมไดเลย    
ฝกหนักเกินไปก็อาจเกิดอันตรายกับสุขภาพได สังเกตจากความเหนื่อย หรือออกกําลังกายหนัก แลว
ยังสามารถฝกตอไป ดวยความหนักเทาเดิม โดยไมเหนื่อยเพิ่มขึ้น และเมื่อพักแลวไมเกิน 10 นาที   
ก็รูสึกหายเหนื่อย แมจะมีการออนเพลียอยูบาง แตในวันรุงขึ้นกลับสดชื่นเชนเดิม แสดงวาการ     
ฝกซอมหรือการออกกําลังกายนั้นไมหนักเกินไป
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2. การแตงกาย มีสวนเกี่ยวของทั้งในดานการเคลื่อนไหว ความทนทาน และจิตวิทยา               
การกีฬา การออกกําลังกายแบบตางๆ ยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ กางเกง รองเทา รวม
ถึงอุปกรณที่ชวยปองกันการบาดเจ็บ เชน สนับเขา สนับขอ เครื่องปองกันศีรษะ

3. เลือกเวลา ควรกําหนดเวลาฝกซอมใหแนนอนในแตละวัน เพื่อรางกายจะไดไมตอง           
ปรับตัวใหม เวลาที่ เหมาะสมในการฝกความทนทาน คือในชวงเชาและเย็น สวนการฝก                     
ความแข็งแรงหรือความเร็วอาจฝกในชวงอากาศรอนได แตทําในระยะเวลาสั้นๆ

4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มจัด กระเพาะอาหาร ซ่ึงอยูใตกะบังลมจะทําใหปอด
ขยายไดไมเต็มที่ แมการไหลเวียนของเลือดก็ตองบแบงสวนหนึ่งไปใชในการยอยอาหาร และการ
ดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อนอยลง อันเปนผลเสียตอการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา

5. การดื่มน้ํา น้ํามีความจําเปนในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา การสูญเสียน้ําไปมากๆ 
จะทําใหสมรรถภาพลดต่ําหรือเปนอันตรายตอรางกายดวย จําเปนตองไดน้ําชดเชย การเลนกีฬาใดๆ 
ก็ตาม ถารางกายสูญเสียน้ําไปเกินกวา 2 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว รางกายจะขาดน้ําจะตองมีการ
ชดเชยน้ําในปริมาณที่เทากับการสูญเสียไป จึงจะทําใหสมรรถภาพดีที่สุด การดื่มน้ําสามารถทําได
ระหวางการออกกําลังกายและการเลนกีฬา หรือหลังการออกกําลังกาย

6. ความเจ็บปวย  ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลงและรางกายตองการการพักผอน                     
การออกกําลังกายในชวงที่มีไขจะทําใหหัวใจทํางานหนักเพื่อระบายความรอม นอกจากนี้ หากเปน
ไขที่เกิดจากเชื้อโรค การไหลเวียนเพิ่มขึ้นอาจทําใหเชื้อโรคแพรไปยังสวนตางๆ ของรางกายอันไม
เปนผลดีตอสุขภาพรางกาย

7. การผิดปกติที่เกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกายและการเลนกีฬาพบมากในคนอายุ 35 ป
ขึ้นไป เชนรูสึกหายใจขัด จุกแนนหนาอก ควรหยุดออกกําลังกายและกีฬาทันทีเพราะอาจเปน
อันตรายถึงชีวิต

8. ดานจิตใจ ในระหวางออกกําลังกายและเลนกีฬาตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึง
ประโยชนที่จะไดรับจาการฝกซอมหรือออกกําลังกาย ตั้งใจปฏิบัติตามทาทางและเทคนิคตางๆ และ
คิดแกไขทาทางที่ผิด ขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจออกไป หากขจัดไมไดก็ไมควรฝกซอมตอไป เพราะ
จะทําใหเสียสมาธิหรือเกิดอุบัติเหตุไดงาย

9. ความสม่ําเสมอ สมรรถภาพที่เพิ่มขึ้น นอกจากขึ้นอยูกับความเขม (Intensity) ของ                 
กิจกรรมแลว ยังขึ้นอยูกับความสม่ําเสมอดวย ดังนั้นการฝกซอมเพื่อการแขงขันหรือเพื่อสุขภาพก็
ตามตองการความสม่ําเสมอไวเสมอ

10.  การพักผอนหลังการออกกําลังกายหรือการฝกซอม รางกายเสียพลังงานสํารองไปมาก 
จําเปนตองมีการชดเชย รวมทั้งการซอมแซมสวนที่สึกหรอไป ซ่ึงจะเกิดขึ้นในระหวางพักผอน หาก
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เปนการฝกซอมหรือการออกกําลังกายที่หนัก จําเปนตองมีการพักผอนที่เพียงพอ เพื่อรางกายฟนตัว
เขาสูสภาพปกติเพื่อเตรียมฝกซอม หรือการออกกําลังกายครั้งตอไป

5. รายงานการวิจัยในประเทศและตางประเทศ
รายงานการวิจัยในประเทศ

เฉลิมพล รัตนจรัสโรจน (2538) ไดทําการวิจัยเร่ือง การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของอาจารยในวิทยาลัยพลศึกษา โดยผูวิจัยไดสงแบบสอบถามใหกลุมตัวอยางซึ่งเปน
อาจารยในวิทยาลัยพลศึกษา 17 แหง ประจําปการศึกษา 2538 จํานวน 607 คน ไดรับแบบสอบถาม
กลับ คือ 555 ฉบับ คิดเปนรอยละ 91.43  วิเคราะหขอมูลโดยหาคา รอยละคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน คา"ที" (t-test) คา"เอฟ" (F-test) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพัมพันธแบบเพียรสัน

ผลการวิจัยพบวา

1. อาจารยในวิทยาลัยพลศึกษาสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูใน
ระดับคอนขางดี มีเจตคติอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก

2. อาจารยชายและอาจารยหญิงในวิทยาลัยพลศึกษา มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ              
สุขภาพดานความรูและเจตคติไมแตกตางกัน แตในดานการปฏิบัติมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05โดยอาจารยชายมีคาเฉลี่ยของคะแนนเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพสูงกวาอาจารยหญิง

3. อาจารยวิทยาลัยพลศึกษาที่อยูในภูมิภาคตางกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกัน

4. อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา มีความรูสัมพันธเชิงนิมานกับเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

5. อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา มีความรูสัมพันธเชิงนิมานกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

6. อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา มีเจตคติสัมพันธเชิงนิมานกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

จิระวัชร นิยมใหม (2539) ทําการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียน                  
มัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร” ประชากรเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ6 ป
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การศึกษา 2539 จํานวน 1,440 คน เปนนักเรียนชาย 720 คน และนักเรียนหญิง 720 คน จากโรงเรียน
มัธยมศึกษา 24 แหง เครื่องมือที่ใชเปนแบบวัดทัศนคติที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง ที่วัดทัศนคติตอวิชา            
พลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในดานเนื้อหาที่เกี่ยวกับคุณคาของวิชาพลศึกษาและ
ประโยชนของวิชาพลศึกษาทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ผลการวิจัย พบวา

1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติตอวิชาพลศึกษาอยูใน
ระดับดีมาก

2. นักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติตอวิชา
พลศึกษาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ 6 มีทัศนคติตอวิชาพลศึกษาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. มีปฏิสัมพันธระหวางเพศและชั้นป ตอทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยม
ศึกษาตอนปลายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ปรีชา สุริยะ (2539) ทําการวิจัยเร่ือง “ความคิดเห็นของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาใน             
โรงเรียนสาธิต สังกัดทบวงมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ประชากรที่
ใชในการวิจัยคือนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 
2539 จํานวน 600 คน ผลการวิจัยพบวา

1. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิต สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย มี                       
ความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาอยูในระดับมาก

2. นักเรียนชายและหญิงมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอน วิชาพลศึกษา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนกับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายมี
ความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิตในกรุงเทพมหานครกับในตางจังหวัดมี
ความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05

วรอนงค ยังเจริญ (2539) ทําการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียน                     
มัธยมศึกษาตอนปลายในสวนภูมิภาค” ประชากรคือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายใน                  
สวนภูมิภาค จํานวน 1,440 คน ผลการวิจัยพบวา
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1. ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธบมศึกษาตอนปลายในสวนภูมิภาคสวนใหญ
อยูในระดับดีมาก เมื่อแยกตามระดับชั้นพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6 มีทัศนคติอยูใน
ระดับดีมาก สวนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยูในระดับดี

2. ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายระหวางระดับชั้น มี             
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยทัศนคติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 
สูงกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 5

3. ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของนักเรียนชายและ              
นักเรียนหญิงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายระหวางเขตการศึกษามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนในเขตการศึกษา 8 มีทัศนคติ              
สูงกวานักเรียนในเขตการศึกษาอื่น ๆ

ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540) ทําการวิจัยเร่ือง “การศึกษาการออกกําลังกายและ                   
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร” เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ
ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติในการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
ในโรงเรียนมัธยม สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 24 โรงเรียน จํานวน 1,440 คน        
แบงเปนนักเรียนชาย 720 คน นักเรียนหญิง 720 คน ผลการวิจัย พบวา

1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและ              
การเลนกีฬาอยูในระดับดี มีทัศนคติอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก

2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงในมัธยมศึกษาตอนปลายมีความรูและการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตในดานทัศนคติ
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ 6 มีความรูและทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตในดานการปฏิบัติ แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

สิวาณี เซ็ม (2542) ทําการวิจัยเร่ือง การศึกษาการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนิสิต
นักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  โดยใชแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ
นิสิตนักศึกษาจํานวน 500 คน โดยมีนิสิตนักศึกษาชาย 250 คนและนิสิตนักศึกษาหญิง 250 คน           
ผลการวิจัยพบวา
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1. นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ สวนใหญมีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับ                 
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาอยูในระดับปานกลาง มีจิตพิสัยอยูในระดับดี และมี
ทักษะพิสัยอยูในระดับดี

2. นิสิตนักศึกษาชายและนิสิตนักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยของรัฐ สวนใหญมี                   
พฤติกรรมดานพุทธิพิสัย และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตในดานจิตพิสัยแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นิสิตนักศึกษาชั้นปที่ 1 ,2 ,3 และ4 มีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะพิสัย               
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05

4. นิสิตนักศึกษาที่อยูในภูมิภาคตางกันมีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะพิสัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05

งานวิจัยตางประเทศ

เกษม นครเขตต (Khasem NaKornket,1990) ไดทําการวิจัยเร่ือง ทัศนคติตอกิจกรรม
พลศึกษาตามบทบาทของสังคมและวัฒนธรรม โดยใชแบบวัดทัศนคติของเคนยอน (Kenyon) กับ
นักศึกษาของมหาวิทยาลัยในรัฐอินเดียนา 606 คน จาก6 ประเทศ ไดแก จีน เกาหลีใต ญี่ปุน                  
มาเลเซีย ไทยและสหรัฐอเมริกา โดยแบงเปน 3 กลุม ไดแก นักศึกษาจาก 1. เอเซียตะวันออก                  
2. เอเซียตะวันตกเฉียงใต  และ 3. ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา

1. มีความแตกตางของทัศนคติระหวางกลุม ดานสุขภาพและสมรรถภาพ ดานความตื่นเตน
และทาทาย ดานความยากและหนักในการฝก

2. นักศึกษาจากเอเซียตะวันออกเฉียงใตใหความสนใจทางดานสุขภาพและสมรรถภาพ
มากกวานักศึกษาจากกลุมอื่น

3. นักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาใหความสนใจทางดานตื่นเตนและทาทายมากวา                
นักศึกษาจากกลุมอื่น

4. นักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาและนักศึกษาจากเอเซียตะวันออกใหความสนใจทาง
ดานความยากและความหนักในการฝก

สรุปไดวา ทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษามีความแตกตางกันในดานตางๆ เนื่องจาก                 
ความแตกตางทางดานสังคมและวัฒนธรรม แตระหวางเพศแลวไมไดเปนสาเหตุของความแตกตาง
และนักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกามีทัศนคติที่ดีตอกิจกรรมพลศึกษามากวานักศึกษาจาก              
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เอเซียตะวันออกและนักศึกษาจากเอเซียตะวันออกเฉียงใต

วูด (Wood, 1988) ไดวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาระหวาง             
นักเรียนที่เกงและไมเกงทางดานวิชาการ ประชากรเปนนักเรียนมัธยมศึกษา จํานวน 802 คน 
ประกอบดวยนักเรียนทีเรียนเกงทางดานวิชาการ จํานวน 369 คน และที่เรียนไมเกงทางดานวิชาการ 
433 คน โดยใชแบบวัดทัศนคติตอวิชาพลศึกษาสําหรับเด็ก (CATIPA) พบวา

1. นักเรียนมีทัศนคติทางบวกตอกิจกรรมพลศึกษา

2. นักเรียนมีความเชื่อวาการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาเปนโอกาสอันดีในการเขารวมสังคม
กับคนอื่นๆ

3. นักเรียนเห็นคุณประโยชนของกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุขภาพและสมรรถภาพมากที่
สุด

4. การเขารวมกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียดเปนสิ่งที่นักเรียนตองการมากที่สุด

5. มีความแตกตางระหวางนักเรียนเกงและไมเกงในดานทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษา

6. นักเรียนที่เรียนเกงมักจะไมปฏิบัติกิจกรมที่ทาทาย

7. มีความแตกตางระหวางนักเรียนหญิงทีเรียนเกงและไมเกงในดานทัศนคติตอกิจกรรม
พลศึกษา

8. มีความแตกตางระหวางนักเรียนชายที่เรียนเกงและไมเกงในดานทัศนคติตอกิจกรรมพล
ศึกษา

9. นักเรียนหญิงชอบกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุนทรียภาพมากวานักเรียนชาย

เฟอรกูสัน (Ferguson, 1989) ทําการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติ ความรู และความเชื่อ                   
ในการทํานายเปาหมายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน” ประชากรเปนนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 603 คน โดยใชแบบสอบถามและแบบวัดทัศนคติที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง 
พบวา

1. นักเรียนมีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาในระดับดี

2. มีเพียงความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเทานั้นที่มีความสัมพันธกับเปาหมายและ           
พฤติกรรมการออกกําลังกาย

3. ทัศนคติตอวิชาพลศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

นอกจากนี้ยังไดกลาวอีกวา นักเรียนที่มีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาจะมีการวางแผนที่จะ
ออกกําลังกายในอนาคต และการสรางควาามสนใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพในวัยเรียนเปน    
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เปาหมายของวิชาพลศึกษา  อยางไรก็ตามการปลูกฝงทัศนคติตอวิชาพลศึกษาจะมีผลตอ                        
การตั้งเปาหมายของการออกกําลังกายโดยเฉพาะนักเรียนที่ออกกําลังกายนอกชั่วโมงพลศึกษาและ
ยังเสนอแนะอีกวา ครูควรใหนักเรียนเห็นความสําคัญของประโยชนทั้งในระยะสั้นและระยะยาวตอ
การออกกําลังกาย

โรสกี (Roski, 1992) ทําการวิจัยเร่ือง “กีฬาและสุขภาพที่เกี่ยวกับคุณคาและผลยอนกลับที่
เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกําลังกายของเด็กวัยรุนในระหวางเวลาวาง ผูวิจัยไดศึกษาสํารวจทางดาน
กีฬากับเด็กวัยรุน พบวา เด็กวัยรุนเห็นวาการที่มีสุขภาพดีและสมรรถภาพทางกายดีนั้นเปนพวกที่
เลนกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี้จะลดลงโดยเกี่ยวของกับความตั้งใจที่จะเลนกีฬา 
ซ่ึงไดจัดใหเกี่ยวของกับปจจัยตาง ๆ ตามลําดับ คือ สมรรถภาพทางกาย การเขารวมเลนกีฬาใน
ฐานะตาง ๆ บรรยากาศในครอบครัว ในชั้นเรียน และในการทํางานเปนหมูคณะ ผลการวิจัยทั้งหมด
ที่เกิดขึ้นคือสาเหตุที่ชอบเลนกีฬาของเด็กวัยรุน และ กิจกรรมการออกกําลังกายที่ทําใหพอใจใน
เวลาวาง

โอ คอนเนอร (O Conner, 1994) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ผลของการเปลี่ยนแปลง                
พฤติกรรม ของการออกกําลังกายในชั้นเรียนพลศึกษาในมหาวิทยาลัย” ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพื่อตัดสิน
การเปลื่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรูในชั้นเรียนพลศึกษา ในมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางที่ใชใน        
การศึกษาเปนนักเรียนชายหญิง จํานวน 71 คน ที่ลงทะเบียนเรียนในชั้นที่ 6 ซ่ึงเรียนโปรแกรม           
พลศึกษาขั้นพื้นฐานในมหาวิทยาลัยจอรเจีย กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไดจากการสุมนักเรียนที่อยู
ระหวางกําลังศึกษาอยู ทั้งสองกลุมมีขั้นการเปลี่ยนแปลงที่เหมือนกันและมีจํานวนเทากัน สวนที่
เหลือจากสองกลุมนี้เปนกลุมควบคุม ทําการสอนกลุมควบคุมตามวัตถุประสงคของหลักสูตรภาค
วิชาพลศึกษา ในมหาวิทยาลัยจอรเจีย  วัตถุประสงคของหลักสูตรของกลุมทดลองคลายคลึงกับ                  
กลุมควบคุม แตขยายผลวัตถุประสงคนั้นนํามาสูองคประกอบในการศึกษาความสัมพันธในการ
ออกกําลังกาย โดยใชแบบทดสอบกอนเรียนจํานวนสามชุด กับตัวแปรที่ไมอิสระตอกันของระดับ
กิจกรรมการออกกําลังกาย ขั้นของการเปลี่ยนแปลง และการออกกําลังกายดวยตนเองของ                    
กลุมตัวอยางทั้งหมด ทําการทดสอบหลังเรียนทุกกลุมที่ไดรับการสอนมาแลวเปนเวลาเกาสัปดาห 
ทําการทดสอบหลังเรียนเพิ่มเติมหลังจากเรียนจบหลักสูตรแลวเปนเวลาหกสัปดาห วิเคราะห               
ความแปรปรวนสามกลุมสามครั้ง โดยการวัดผลซ้ํา เปนประโยชนในการตัดสินถึงระดับ                       
กิจกรรมการออกกําลังกาย ขั้นของการวัดการเปลี่ยนแปลงและการออกกําลังกายดวยตนเองมี              
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของระดับการออกกําลังกายหรือการออกกําลังกายดวยตนเอง



บทที่ 3
วิธีดําเนินการวิจัย

การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา สังกัด            
กรมสามัญศึกษา มีขั้นตอนและวิธีดําเนินการ ดังนี้

ประชากร
ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ นักเรียนที่กําลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา   ปที่ 1 ถึง 

6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ปการศึกษา 2543 จากการสํารวจจํานวน
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ พบวานักเรียน            
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีจํานวน 515,101  คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีจํานวน 494,167 คน      
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีจํานวน 502,812 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีจํานวน 386,447
คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีจํานวน 347,144 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีจํานวน 
313,559 คน รวมทึ้งสิ้น 2,559,230 คน (กรมสามัญศึกษา,ฝายขอมูลและสถิติ,2543)

การสุมตัวอยาง
ผูวิจัยไดทําการสุมตัวอยางจากนักเรียนที่กําลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึง 6 ใน

โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ปการศึกษา 2543 และหาขนาดกลุมตัวอยาง
โดยมีขั้นตอนการสุมตัวอยาง ดังนี้ คํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยางประชากรโดยใชสูตรของ              
ทาโรยามาเน (Yamana, 1973อางถึงใน อุทุมพร จามมาน, 2537)

สูตรคํานวณ

 เมื่อ  n  =  ขนาดของกลุมตัวอยางประชากร

N  =   ขนาดของประชาการ

e  =    ความคลาดเคลื่อนของกลุมตัวอยาง

ความคลาดเคลื่อนของการสุมตัวอยางกําหนดระดับความคลาดเคลื่อนที่ระดับ .05 ไดขนาด
ของกลุมตัวอยางนอยที่สุดระดับชั้นละ 400 คน

2)(1 eN
Nn

+
=
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เพื่อใหไดกลุมตัวอยางตามที่กําหนดไวและมีความกระจายทั่วถึงกัน ผูวิจัยเลือกวิธีสุม              
ตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling)

วิธีสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) หมายถึง การแบงประชากรออก
เปนกลุม ๆ โดยที่แตละกลุมมีหนวยสุมที่ไมซํ้ากัน เมื่อรวมหนวยสุมของทุกกลุม จะไดหนวยสุมใน
ประชากรทั้งหมด ถากําหนดให N คือ ประชากร และ NI  คือ จํานวนหนวยสุมในชั้น i จะไดสมการ 
ดังนี้

                       N    =     N1 +  N2 + N3 +….. + Nk

 การศึกษาในครั้งนี้ กําหนดให ตัวแปรจําแนก (Classification Variable หมายถึง ตัวแปรที่
นํามาใชจัดช้ัน) คือ ระดับการศึกษา ไดกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย

นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปท่ี
เขตการศึกษาท่ี 1 2 3 4 5 6

1 45 45 45 45 45 45
2 45 45 45 45 45 45
3 45 45 45 45 45 45
4 45 45 45 45 45 45
5 45 45 45 45 45 45
6 45 45 45 45 45 45
7 45 45 45 45 45 45
8 45 45 45 45 45 45
9 45 45 45 45 45 45
10 45 45 45 45 45 45
11 45 45 45 45 45 45
12 45 45 45 45 45 45

กรุงเทพมหานคร 45 45 45 45 45 45
รวม 585 585 585 585 585 585
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ขั้นตอนในการสุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก

1. สุมจังหวัดที่อยูในเขตการศึกษาที่ตองการ โดยสุมเขตการศึกษาละ 1 จังหวัด

2. สุมโรงเรียนในจังหวัดที่สุมไดจากขอที่ 1 โดยสุมจังหวัดละ 1 โรงเรียน

3. สุมหองเรียนในโรงเรียนที่สุมไดจากขอที่ 2 โดยสุมระดับชั้น ม.1 – ม.6 ระดับชั้นละ 2
หองเรียน

4. สุมนักเรียนในหอง ตามจํานวนกลุมตัวอยางที่คํานวณไดในตารางที่ 2

5.    สุมนักเรียนในระดับชั้นตางๆ จํานวนระดับละ 1 คน เพื่อทําการสัมภาษณ

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยใชเครื่องมือในการวิจัยคร้ังนี้ ดังนี้

1. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา แบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้

ตอนที่ 1 เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับตัวนักเรียน ลักษณะของ               
แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ(Check List)และแบบปลายเปด

ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ ประกอบ
ดวยพุทธิพิสัยเกี่ยวกับทักษะกีฬาและวิทยาศาสตรการกีฬา

ตอนที่ 3 เปนแบบสอบถามดานจิตพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษามีลักษณะแบบมาตราสวนประเมินคา มี 4 
ระดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 
ซ่ึงประกอบดวยจิตพิสัยเกี่ยวกับทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย

ตอนที่ 4 เปนแบบสอบถามดานทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและ                
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ลักษณะแบบสอบถามเปน               
แบบมาตราสวนประเมินคา มี 3 ระดับ คือ ปฏิบัติเปนประจํา ปฏิบัติ
เปนบางครั้ง ไมเคยปฏิบัติ  ซ่ึงประกอบดวยทักษะพิสัยเกี่ยวกับ            
สมรรถภาพทางกาย ทักษะกีฬา และวิทยาศาสตรการกีฬา

2.    แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
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วิธีการสรางเครื่องมือ
1. ศึกษาหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533) และ

หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533) ในเรื่องหลักการ         
จุดมุงหมาย โครงสราง การเรียนการสอน การวัดและการประเมินผลรวมทั้งศึกษาโครงสรางเนื้อหา
สาระรายวิชา คําอธิบายรายวิชา คูมือ แผนการสอน หนังสือแบบเรียนในกลุมวิชาพัฒนาบุคลิกภาพ 
วิชาพลานามัยที่เกี่ยวกับเรื่องการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

2. ศึกษาเนื้อหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาจากหนังสือ เอกสาร 
นิตยสาร วารสารและรายงานการวิจัยตางๆ

3. พัฒนาแบบสอบถามขึ้นจากการศึกษาหนังสือ เอกสาร นิตยสาร วารสารและรายงาน
การวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของ

4. นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นเสนออาจารยที่ปรึกษา เพื่อตรวจปรับปรุงแกไขเพิ่มเติม
ความครอบคลุมเนื้อหาการใชภาษา เพื่อใหเกิดความเหมาะสมของแบบสอบถาม

5. นําแบบสอบถามที่ไดรับการตรวจจากอาจารยที่ปรึกษาไปใหผูทรงคุณวุฒิ ซ่ึงเกี่ยวของ
และมีประสบการณเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา พิจารณาตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหา (Content Validity) แลวนํามาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณยิ่งขึ้นกอนที่จะนําไปทดลองใช

6. นําแบบสอบถามที่ไดรับการตรวจสอบ ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try - out)
กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 จํานวนชั้นปละ 20 คน รวม 120 คน โรงเรียนหนองสูงสามัคคี
วิทยา อําเภอหนองสูง จังหวัดมุกดาหาร สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ  จากนั้นนํา
แบบสอบถามมาตรวจใหคะแนน ดังนี้

6.1 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนใน                        
ดานพุทธิพิสัย นํามาวิเคราะหหาคาความยากงาย (Level of difficulty) คัดเฉพาะขอที่มีคา                        
ความยากงายตั้งแต .20 ถึง .80 นําขอที่คัดไดมาคํานวณคาสัมประสิทธิ์แหงความเที่ยงโดยใชสูตร                            
คูเลอร - ริชารดสัน 20 (Kuder Richardson Formula 20) อางถึงใน ประคอง กรรณสูต (2535) ได             
คาความเที่ยงของแบบสอบถามเทากับ .784

6.2 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย
และทักษะพิสัย มาวิเคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิแหงความเที่ยงของแบบสอบถามตามวิธีของ                
ครอนบัค (Cronbach, 1970) ประคอง กรรณสูต (2535) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา                           
(α -Coefficient) ไดคาความเที่ยงเทากับ .788 และ .831 ตามลําดับ
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7. นําแบบสอบถามที่ทดลองใชมาปรับปรุงแกไขแลวจึงไดนําไปใชกับกลุมตัวอยาง   
ประชากรของการวิจัยครั้งนี้

การเก็บรวบรวมขอมูล
การวิจัยครั้งนี้ เปน การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียน               

มัธยมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  ซ่ึงผูวิจัยไดดําเนินการดังนี้

1. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําการวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไปยังอธิบดีกรมสามัญศึกษา เพื่อขอความรวมมือไปยังโรงเรียน                
มัธยมศึกษา ในสังกัดกรมสามัญศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ

2. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําการวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไปยังผูอํานวยการโรงเรียน/ อาจารยใหญ  เพื่อขอความรวมมือไปยัง             
โรงเรียนมัธยมศึกษา ในสังกัดกรมสามัญศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ

3. ผูวิจัยสงหนังสือขอความรวมมือไปยังผูอํานวยการโรงเรียน/ อาจารยใหญ เพื่อ                    
ขอความรวมมือจากทางโรงเรียนมอบหมายใหครูพลศึกษานําไปใหนักเรียนตอบ                 
แบบสอบถาม

4. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองและโดยทางไปรษณีย

การวิเคราะหขอมูล
ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมาทําการวิเคราะขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอร

โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS PC  (Statistical Package for the Social Sciences - X) โดยหาคา 
ตาง ๆ  ดังตอไปนี้

1. แบบสอบถามตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับนักเรียนวิเคราะหหาคา ความถี่               
และคารอยละ

2. แบบสอบถามตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา นํามาตรวจและใหคะแนนโดยขอใดตอบ
ถูกให 1 คะแนน ขอใดตอบผิดให 0 คะแนน แลวนํามาหาคา ความถี่ คารอยละ                 
สวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน

การประเมินคะแนนดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา     
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยใชเกณฑการประเมินผลของกรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ 
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(2535) วาดวยระเบียบการประเมินผล การเรียนตามหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน    
พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533) และหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย              
พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533) ดังนี้

ระดับ 4 ความรูดีมาก ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 80 ขึ้นไป

ระดับ 3 ความรูดี ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 70 - 79

ระดับ 2 ความรูปานกลาง ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 60 - 69

ระดับ 1 ความรูพอใช ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 50 - 59

ระดับ 0 ความรูตองแกไข ไดคะแนนต่ํากวารอยละ 50

ในแบบทดสอบของผูวิจัย มีจํานวน 25 ขอ คะแนนเต็มเทากับ 25 คะแนน ผูวิจัยจึง
นําคะแนนมาเทียบกับเกณฑขางตน แลวจัดตั้งเกณฑประเมินไว ดังนี้

คาเฉลี่ย คะแนนรวม ความหมาย
0.80 - 1.00 23 - 25 ความรูดีมาก
0.70 - 0.79 20 - 22 ความรูดี
0.60 - 0.69 17 - 19 ความรูปานกลาง
0.50 - 0.59 14 - 16 ความรูพอใช

0 - 0.50 0 - 13 ความรูตองแกไข

3. แบบสอบถามตอนที่ 3 พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาแลวนํามาหาคา ความถี่ คารอยละ                     
สวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน โดยกําหนดคาคะแนนดังตอไปนี้

จิตพิสัยทางบวก              จิตพิสัยทางลบ

เห็นดวยอยางยิ่ง 4  คะเเนน 1  คะแนน

เห็นดวย 3  คะแนน 2  คะแนน

ไมเห็นดวย 2  คะแนน 3  คะแนน

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 1  คะแนน 4  คะแนน
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การประเมินคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัย
โดยรวม หรือเปนรายขอ อาศัยคะแนนเฉลี่ย โดยใชเกณฑ ดังนี้

คาเฉลี่ย ระดับทัศนคติ
3.50 - 4.00 ดีมาก
2.50 - 3.49 ดี
1.50 - 2.49 พอใช
1.00 - 1.49 ตองแกไข

4.  แบบสอบถามตอนที่ 4 พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดาน                 
ทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา นํามา
หาคา ความถี่ คารอยละ สวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน โดยกําหนดคาคะแนนดังตอไปนี้

ลักษณะการปฏิบัติทางบวก              ลักษณะการปฏิบัติทางลบ

ปฏิบัติเปนประจํา 2  คะแนน 0  คะแนน

ปฏิบัติเปนบางครั้ง 1  คะแนน 1  คะแนน

ไมเคยปฏิบัติ 0  คะแนน 2  คะแนน

การประเมินคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานทักษะพิสัย 
โดยรวม หรือเปนรายขอ อาศัยคะแนนเฉลี่ย โดยใชเกณฑ (Best, 1963) ดังนี้

คาเฉลี่ย ระดับทักษะพิสัย
1.34 - 2.00 ดีมาก
0.67 -1.33 ดี
0 - 0.66 พอใช

5. แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬามาหาคาความถี่   คารอยละ

6. วิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและ           
ดานทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษา ระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิงโดยหา
คาความถี่   คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน
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7. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและ                 
ดานทักษะพิสัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาระหวางนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงโดยสวนรวม ในแตละดาน และรายขอตามตัวแปร โดย                 
การทดสอบคาที    (t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05  

8. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดานทักษะพิสัย 
จําแนกชั้นปโดยการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of 
Variance) และเปรียบเทียบรายขอที่มีความแตกตางกันโดยวิธีของเชฟเฟ

9. หาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน           
มัธยมศึกษาในดานดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดานทักษะพิสัย โดยการหาคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson's Product Moment Correlation 
Coefficient) ที่ระดับความมีนัยสําคัญ  .01 โดยใชเกณฑ (ประคอง กรรณสูต,2535)ดังนี้

คะแนนสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ระดับสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

.70 ขึ้นไป ระดับสูง

.30 ถึง .70 ระดับกลาง

ต่ํากวา .30 ระดับต่ํา



บทที่ 4
ผลการวิเคราะหขอมูล

การวิจัยเร่ือง การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน         
มัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา  มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดานทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษาใน    
โรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ และ เปรียบเทียบพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดานทักษะพิสัยของนักเรียน        
มัธยมศึกษาจําแนกตามเพศ ช้ันป  ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษา  
ธิการ   ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามและแบบสัมภาษณเปนเครื่องมือ ในการเก็บรวบรวมขอมูลจากการ
สุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ จาก 13        
โรงเรียน  โดยสงใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6   ระดับชั้นละ 45 ชุด รวม
โรงเรียนละ 270 ชุด รวมทั้งสิ้น 3,510 ชุดไดแบบสอบถามกลับคืนมา เปนของนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่  1 จํานวน 538 ชุด คิดเปนรอยละ 91.97 เปนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 จํานวน 
521 ชุด คิดเปนรอยละ 89.06 เปนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 จํานวน 537 ชุด คิดเปนรอยละ 
91.79 เปนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 524 ชุด คิดเปนรอยละ 89.57 เปนของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  5 จํานวน 529 ชุด คิดเปนรอยละ 90.43  และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 
จํานวน 540 ชุด คิดเปนรอยละ 92.31 ผลการวิเคราะหขอมูลไดนําเสนอในรูปตารางและความเรียง
ดังนี้
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา  ของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา

ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน    
มัธยมศึกษา ในดานพุทธิพิสัย

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน    
มัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย

ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน    
มัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย

ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน    
มัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย และความสัมพันธของพฤติกรรมการ       
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ        
นักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา

ตารางที่ 2 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม

รายการ จํานวน (คน)
N = 3,189

รอยละ

1. เพศ
ชาย 1,516 47.53
หญิง 1,658 51.99
ไมตอบ 15 0.47

รวม 3,189 100.00

2. อายุ
12 ป 207 6.49
13 ป 556 17.43
14 ป 501 15.73
15 ป 582 18.25
16 ป 515 16.15
17 ป 585 18.34
18 ป 233 7.31
> 18 ป 10 0.31

3. กําลังศึกษาอยูชั้นมัธยมศึกษาปที่
ม.1 538 16.87
ม.2 521 16.34
ม.3 537 16.80
ม.4 524 16.43
ม.5 529 16.59
ม.6 540 16.93
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ตารางที่ 2 (ตอ)

รายการ จํานวน (คน)
N = 3,189

รอยละ

4. โรงเรียนสังกัดเขตการศึกษา
เขตการศึกษา 1 242 7.59
เขตการศึกษา 2 242 7.59
เขตการศึกษา 3 245 7.68
เขตการศึกษา 4 249 7.80
เขตการศึกษา 5 245 7.68
เขตการศึกษา 6 241 7.56
เขตการศึกษา 7 243 7.62
เขตการศึกษา 8 243 7.62
เขตการศึกษา 9 241 7.56
เขตการศึกษา 10 245 7.68
เขตการศึกษา 11 241 7.56
เขตการศึกษา 12 245 7.68
กรุงเทพมหานคร 267 8.37

5. ปจจุบันอาศัยอยูกับ
บิดา 72 2.26
มารดา 359 11.26
บิดาและมารดา 2,478 77.70
อ่ืน ๆ (เชน ญาติ, พี่นอง) 277 8.69

6. เกรดเฉลี่ยสะสม
ต่ํากวา 2.00 558 17.50
2.00 – 2.49 918 28.79
2.50 – 2.99 672 21.07
3.00 – 3.49 522 16.37
3.50 – 4.00 456 14.30
ไมตอบ 63 1.98
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จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา ผูตอบแบบสอบถาม เปนนักเรียนหญิง คิดเปนรอยละ 51.99 และนัก
เรียนชาย คิดเปนรอยละ 47.53  มีอายุอยูระหวาง 13-17 ป กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 1 – 6 สังกัดเขตการศึกษาที่    1 – 12 และกรุงเทพมหานคร     สวนใหญอาศัย
อยูกับบิดามารดา รอยละ 77.70 สวนใหญมีเกรดเฉลี่ยสะสม 2.00 –2.49 คิดเปนรอยละ 
28.79 รองลงมามีเกรดเฉลี่ย  2.50 – 2.99 คิดเปนรอยละ 21.07

ตารางที่ 3 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม
รายการ จํานวน (คน)

N = 3,189
รอยละ

1. สถานที่ที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา
โรงเรียน 2,109 32.50
บาน 2,208 34.00
สวนสาธารณะ 586 9.00
สโมสรเอกชน 175 2.73
ลานวัด 252 3.90
แมน้ํา – ลําคลอง 353 5.44
ลานกีฬา 736 11.33
อ่ืน ๆ 76 1.20

2. กิจกรรมที่ทําเปนประจํายามวาง
เดินหรือวิ่ง 1,019 7.14
บริหารรางกาย 716 5.00
อานหนังสือ 1,753 12.33
ฟงเพลง 2,311 16.24
ดูโทรทัศน 2,046 14.28
ไปซื้อของตามศูนยการคา 597 4.21
นอน 1,679 11.80
ไปเลนกีฬา 1,788 12.50
ทําความสะอาดบาน 1,259 8.80
ไปเที่ยวตามสถานเริงรมย 159 1.09
ถีบจักรยาน 826 5.80
อ่ืน ๆ 118 0.80
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ตารางที่ 3 (ตอ)

รายการ จํานวน (คน)
N = 3,189

รอยละ

3. ชวงเวลาที่ใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา
เชา 05.00 – 08.00 น. 421 11.90
08.00 – 12.00 น. 125 3.50
12.00 – 13.00 น. 140 4.00
บาย 13.00 – 16.00 น. 343 9.69
เย็น 16.00 – 20.00 น. 2,353 66.54
อ่ืน ๆ 158 4.51

4. กีฬาที่เลนและดูเปนประจํา
ฟุตบอล 1,682 23.30
วอลเลยบอล 1,348 18.74
บาสเกตบอล 1,148 15.89
แบดมินตัน 1,146 15.86
วายน้ํา 992 13.73
กรีฑา 583 8.12
อ่ืน ๆ 321 4.44

5. วัตถุประสงคในการออกกําลังกายและเลนกีฬา
เพื่อสุขภาพ 2,601 28.40
เพื่อความสนุกสนาน 2,408 26.32
แกไขขอบกพรองทางรางกาย 620 6.83
เพื่อการแขงขัน 866 9.50
เพื่อสังสรรคกับเพื่อนฝูง 1,044 11.40
เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 1,570 17.20
อ่ืน ๆ 45 0.50

6. จํานวนครั้งในการออกกําลังกายและเลนกีฬา
ไมไดออกกําลังกายเลย 11 0.30
ทุกวัน 1,195 37.54
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ตารางที่ 3 (ตอ)

รายการ จํานวน (คน)
N = 3,189

รอยละ

วันเวนวัน 356 11.20
สัปดาหละครั้ง 276 8.73
สัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง 1,115 35.00
สองสัปดาหตอคร้ัง 29 0.89
ออกกําลังกายเฉพาะในชั่วโมงเรียนวิชาพลศึกษา 157 4.90
อ่ืน ๆ 33 1.00
ไมตอบ 17 0.54

7. ระยะเวลาในการออกกําลังกายและเลนกีฬา
5 – 15 นาที 367 11.53
15 – 30 นาที 652 20.40
30 นาที – 1 ชั่วโมง 914 28.70
1 ช่ัวโมง – 1 ชั่วโมงครึ่ง 1,019 32.00
อ่ืน ๆ 226 7.13
ไมตอบ 11 0.34

8. ติดตามขาวสารกีฬาจาก
หนังสือพิมพ 1,378 24.73
โทรทัศน 2,889 51.80
สถานแขงขันกีฬา 440 7.85
วิทยุ 562 10.10
อินเตอรเน็ต 271 4.94
อ่ืน ๆ 37 0.72

9. โรงเรียนจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬานอกเวลา
เรียน

ไมจัด 468 14.68
จัด 2,721 85.32
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ตารางที่ 3  (ตอ)

รายการ จํานวน (คน)
N = 3,189

รอยละ

10. โรงเรียนจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬานอกเวลา
เรียนเพื่อ

เพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน 1,427 44.68
เพื่อสงเสริมนันทนาการ 501 15.73
เพื่อสงเสริมบุคลิกภาพ 5 0.20
เพื่อเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรม 379 11.94
ทุกขอขางตน 406 12.69
ไมตอบ 471 15.16
จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา   สถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา คือ บาน คิด

เปนรอยละ 34.00 รองลงมาที่โรงเรียน คิดเปนรอยละ 32.50 กิจกรรมที่ทําเปนประจํายามวาง ตาม
ลําดับ คือ ฟงเพลง คิดเปนรอยละ 16.24  ดูโทรทัศน คิดเปนรอยละ14.28  เลนกีฬา คิดเปนรอยละ 
12.50 อานหนังสือ คิดเปนรอยละ12.33  นอน คิดเปนรอยละ 11.80 ชวงเวลาที่ใชในการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาเปนประจํา คือ ชวงเย็น 16.00 – 20.00 น. คิดเปนรอยละ 66.54 กีฬาที่เลนและดูเปน
ประจํา ตามลําดับคือ ฟุตบอล คิดเปนรอยละ 23.30  วอลเลยบอล คิดเปนรอยละ 18.74  
บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 15.89 แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 15.86 วายน้ํา คิดเปนรอยละ13.73   
โดยมีวัตถุประสงคในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 28.40 รองลงมา
เพื่อความสนุกสนาน คิดเปนรอยละ 26.32 สวนใหญออกกําลังกายและเลนกีฬาทุกวัน คิดเปนรอย
ละ 37.54 รองลงมาสัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง คิดเปนรอยละ 35.00  โดยสวนใหญออกกําลังกายและเลน
กีฬา ใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง – 1 ช่ัวโมงครึ่ง คิดเปนรอยละ 32.00 รองลงมา 30 นาที – 1 ช่ัวโมง 
คิดเปนรอยละ 28.70 รองลงมา        15 – 30 นาที คิดเปนรอยละ 20.40 สวนใหญติดตามขาวสาร
กีฬาจากโทรทัศน คิดเปนรอยละ 51.80 รองลงมาหนังสือพิมพ คิดเปนรอยละ24.73 โรงเรียนจัดกิจ
กรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬานอกเวลาเรียน คิดเปนรอยละ 85.32 โรงเรียนจัดกิจกรรมการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬานอกเวลาเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน คิดเปนรอยละ 44.68 รองลง
มาเพื่อสงเสริมนันทนาการ คิดเปนรอยละ 15.73
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ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ใน
ดานพุทธิพิสัย

ผูวิจัยไดตรวจใหคะแนนความรูของนักเรียนมัธยมศึกษาและนําคะแนนของนักเรียนทั้ง
หมด นักเรียนชาย นักเรียนหญิง มาแจกแจงความถี่ หาคารอยละ คาเฉลี่ย (   )  สวนเบี่ยงเบนมาตร
ฐาน (SD.)  แลวเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนระหวางนักเรียนชายและนักเรียน
หญิง โดยการทดสอบคา  “ที” (t-test)  และทําการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว (One – way 
Analysis of Variance) ทั้งโดยสวนรวมและรายขอ ซ่ึงปรากฏผลการวิเคราะหขอมูลดังตอไปนี้

ตารางที่ 4  แสดงจํานวนและรอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษา ในดานพุทธิพิสัย

เกณฑระดับ
พุทธิพิสัย

คะแนนดิบ นักเรียนท้ังหมด
N =3,189

จํานวน   รอยละ

นักเรียนชาย
N = 1,516

จํานวน   รอยละ

นักเรียนหญิง
N = 1,658

จํานวน   รอยละ

ดีมาก 23 – 25 88 2.76 51 3.46 33 2.10

ดี 20 – 22 1,091 34.21 550 36.38 532 32.09

ปานกลาง 17 – 19 1,507 47.26 671 44.36 830 50.06

พอใช 14 – 16 430 13.48 187 12.44 240 14.48

ตองปรับปรุง 0 – 13 73 2.29 50 3.40 23 1.39

รวม 3,189 100 1516 100 1,658 100

จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญ มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลาง รอยละ 47.26 รองลงมาอยูใน
ระดับดี รอยละ 34.21 และอยูในระดับ พอใช รอยละ 13.48 เมื่อพิจารณาจําแนกตามเพศ นักเรียน
ชายและนักเรียนหญิง พบวา นักเรียนชายสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 
ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง รอยละ 44.36 รองลงมาอยูในระดับดี รอยละ 36.38 รองลง
มาอยูในระดับพอใช รอยละ 12.44 สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา ในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลาง รอยละ 50.06 รองลงมาอยูในระดับดี รอยละ 32.09
รองลงมาอยูในระดับพอใช รอยละ 14.48

X



ตารางที่ 5  แสดงความถี่ของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในดานพุทธิพิสัย จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรม
ดานพุทธิพิสัย

นักเรียนมัธยมศึกษา นักเรียนมัธยมศึกษาแยกตามชั้นปพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา

ในดานพุทธิพิสัย

นักเรียน
ทั้งหมด

N =3,189
ชาย

N = 1,516
หญิง

N = 1,658
ม. 1

N = 538
ม. 2

N = 521
ม. 3

N = 537
ม. 4

N = 524
ม. 5

N = 529
ม. 6

N = 540

ความรู (Knowledge)
คําถามขอที่ 1,2,3,4 0.86 0.88 0.84 0.81 0.86 0.86 0.88 0.86 0.90
ความเขาใจ (Comprehension)
คําถามขอที่ 5,6,7,8 0.78 0.78 0.77 0.75 0.76 0.77 0.82 0.81 0.78
การนําไปประยุกตใช (Application)
คําถามขอที่ 9,10,11,19 0.62 0.64 0.60 0.56 0.64 0.62 0.65 0.64 0.62
การวิเคราะห (Analysis)
คําถามขอที่ 12,13,14,15,20 0.73 0.72 0.74 0.71 0.75 0.72 0.74 0.75 0.72
การสังเคราะห (Synthesis)
คําถามขอที่ 16,17,18,21 0.75 0.72 0.78 0.73 0.74 0.76 0.74 0.75 0.84
การประเมินคา (Evaluation)
คําถามขอที่ 22,23,24,25 0.74 0.74 0.74 0.68 0.75 0.77 0.70 0.74 0.78

XXX XXXXXX
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จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นนักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนอยูในระดับ
ความรูดี ในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นความรู(Knowledge) มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.86 มรระดับของ
คะแนนอยูในระดับดีมาก และในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) 
นั้นนักเรียนมีระคับของคะแนนอยูในระดับความรูปานกลาง มีคาเฉลี่ย 0.62 สวนพฤติกรรมดาน
พุทธิพิสัยในขั้นอื่นๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับความรูดี

จําแนกตามเพศพบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีระดับของคะแนนอยูในระดับความรู
ดีมาก ในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นความรู(Knowledge) มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.88 และ 0.84 ตาม
ลําดับ และในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) นั้นนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงมีระดับของคะแนนอยูในระดับความรูปานกลาง มีคาเฉลี่ย 0.64 และ 0.60 ตามลําดับ
สวนพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยในขั้นอื่นๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับความรูดี

จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับ
ของคะแนนอยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย โดยในขั้นความรู
(Knowledge) มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.81, 0.86, 0.86, 0.88, 0.86 และ 0.90 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนน
มากที่สุดและในขั้นการนําไปประยุกตใช (Application)  นั้นนักเรียนมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 
0.56, 0.64, 0.62, 0.65, 0.64 และ 0.62 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย พบวา ขั้นความรู (Knowledge) นักเรียน
ชายจะมีคะแนนคาเฉลี่ยมากวานักเรียนหญิง โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.88 คะแนน และนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคาเฉลี่ยของคะแนนมากวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนน
เทากับ 0.90 คะแนน

ขั้นความเขาใจ (Comprehension) นักเรียนชายจะมีคะแนนคาเฉลี่ยมากวานักเรียนหญิง โดย
มีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.78 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคาเฉลี่ยของคะแนน
มากวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.82 คะแนน

ขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) นักเรียนชายจะมีคะแนนคาเฉลี่ยมากวานักเรียน
หญิง โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.64 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4 มีคาเฉลี่ย
ของคะแนนมากวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.65 คะแนน

การวิเคราะห (Analysis) นักเรียนหญิงจะมีคะแนนคาเฉลี่ยมากวานักเรียนชาย โดยมีคา
เฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.74 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 มีคาเฉลี่ยของคะแนนมาก
วานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.75 คะแนน

การสังเคราะห (Synthesis) นักเรียนหญิงจะมีคะแนนคาเฉลี่ยมากวานักเรียนชาย  โดยมีคา
เฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.78 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคาเฉลี่ยของคะแนนมาก
วานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.84 คะแนน
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การประเมินคา (Evaluation) นักเรียนชายจะมีคะแนนคาเฉลี่ยเทากันกับนักเรียนหญิง โดยมี
คาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.74 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคาเฉลี่ยของคะแนน
มากวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.78 คะแนน

ตารางที่ 6 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จําแนกรายขอ

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
               SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
           SD.

นักเรียนหญิง
N = 1,658
           SD.

t

1 การอบอุนรางกายเปนการ
ปองกันการบาดเจ็บจากการ
ออกกําลังกายและการเลน
กีฬา 0.89 0.31 0.93 0.25 0.86 0.35 6.614*

2 การออกกําลังกาย ควรเริ่มทํา
วันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่ม
ขึ้นตามลําดับ 0.95 0.23 0.93 0.25 0.96 0.20 -3.435*

3 การออกกําลังกายสัปดาหละ 
3 วัน วันละ 30 นาที เปนการ
เพียงพอที่จะทําใหรางกาย
แข็งแรง 0.77 0.42 0.78 0.41 0.76 0.43 1.492

4 การยิงประตูบาสเกตบอลจาก
คร่ึงสนาม จะได 2 คะแนน 0.84 0.37 0.89 0.32 0.79 0.41 7.269*

5 คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจร
จะเตนชากวาคนปกติ 0.48 0.50 0.54 0.50 0.43 0.50 6.031*

X X X
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ตารางที่ 6 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
              SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
        SD.

นักเรียนหญิง
N = 1,658

               SD.

t

6 การเรียนวิชาพลศึกษา ทําให
นักเรียนรูกติกา และดูกีฬา
เปน 0.98 0.12 0.98 0.12 0.98 0.12 -0.21

7 การแตงกายที่ เหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย  
และเลนไดคลองแคลว 0.96 0.20 0.95 0.22 0.97 0.18 -2.230*

8 การเตะสงลูกฟุตบอลดวย  
ขางเทาดานนอกจะมีความ
แมนยํากวาการเตะดวยขาง
เทาดานใน 0.71 0.72 0.72 0.45 0.69 0.46 2.027*

9 ขณะ เ ล น กี ฬ า  นั ก เ รี ย น
สามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายใน
จํานวนที่มาก ๆ ได 0.90 0.30 0.90 0.31 0.91 0.29 -0.895

10 ถาเกิดการบาดเจ็บจากการ
เลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใช
น้ําอุนชวยลดอาการบวมทัน
ที 0.42 0.49 0.44 0.50 0.40 0.49 2.262*

11 นักเรียนใชการกระโดดแตะ
ขางฝาในการทดสอบพลัง
กลามเนื้อขา 0.40 0.49 0.43 0.50 0.36 0.48 4.126*

12 การดื่มน้ําหวานหลังจากการ
ออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น 
เ นื่ อ ง จ า ก ใ น น้ํ าห ว า น มี
วิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแก
รายกาย 0.43 0.50 0.43 0.49 0.44 0.50 -0.808

X X X
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ตารางที่ 6 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
             SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
            SD.

นักเรียนหญิง
N = 1,658
            SD.

t

13 การบริหารรางกายทาดันพื้น
ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะ
เปนการออกกําลังกายบริเวณ
กลามเนื้อหนาทอง 0.50 0.50 0.50 0.50 0.49 0.50 0.343

15 ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่ง
ผานเสนชัยแลว ใหวิ่งเลยไป
เล็กนอย เพื่อไมใหเสียการ
ทรงตัว 0.91 0.28 0.90 0.30 0.93 0.25 -3.322*

16 การออกกําลังกายที่ทําตอ
เนื่องกันโดยไมหยุด เปนเวลา
อยางนอย 15 นาที เปนการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิด 0.82 0.38 0.83 0.38 0.82 0.39 0.305

17 ทากระโดดเอามือแตะปลาย
เทาเปนทาบริหารรางกายที่
สรางความแข็งแรงแกกลาม
เนื้อขา 0.79 0.41 0.76 0.43 0.82 0.38 -4.500*

18 อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูเสมอใน
กีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหล
หลุด 0.46 0.50 0.39 0.49 0.51 0.50 -6.732*

19 ทักษะการมวนตัวที่ไดจาก
ก า ร เ ล น กี ฬ า ยิ ม น า ส ติ ก
สามารถนํามาใชลดอันตราย
จากอุบัติเหตุ เชน การหกลม
ได 0.75 0.43 0.77 0.42 0.74 0.44 1.541

X X X
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ตารางที่ 6 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
                 SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
            SD.

นักเรียนหญิง
N =1,658

            SD.

t

20 ก า ร ป ร ะ ก อ บ กิ จ ก ร ร ม
นันทนาการเปนการพักผอน
ที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอน
คลายความตึงเครียดทางดาน
รางกายและจิตใจ 0.91 0.29 0.90 0.30 0.92 0.27 -1.787

21 การจัดโปรแกรมการออก
กําลังกายและเลนกีฬาที่ดี  
ควรจัดใหความหนักเบาใกล
เคียงกับสภาพความสมบูรณ
ของรางกาย 0.94 0.24 0.91 0.28 0.96 0.16 -5.779*

22 นัก เรี ยนหญิงที่มีส วนสูง  
150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 
กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมี
ความสมสวน 0.79 0.41 0.73 0.45 0.85 0.36 -8.365*

23 ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส 
(ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตม
ได 15 คะแนนกอน เปนผู
ชนะ 0.54 0.50 0.62 0.49 0.46 0.50 9.114*

24 นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วใน
การเคลื่อนที่ และความแข็ง
แรงของกลามเนื้อสวนตาง 
ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬา
ที่มีความคลองตัวในการเลน
กีฬา 0.96 0.20 0.96 0.19 0.95 0.21 0.968

XXX
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ตารางที่ 6 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
                 SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
            SD.

นักเรียนหญิง
N =1,658

            SD.

t

25 นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของ
มัดกลามเนื้อ ทําใหกลาม
เนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปน
ลูกและเจ็บปวดมาก แสดง
วาเกิดการบาดเจ็บที่กลาม
เนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดย
กระตุนการไหลเวียนเลือด
ใหไปยังบริเวณนั้น 0.66 0.47 0.63 0.48 0.68 0.46 -3.013*

รวม 18.67 2.28 18.72 2.37 18.62 2.18 1.206

* P < .05 ( .05 t∞  =  1 ± 1.96 )

 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวานักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลางโดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 
18.67 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน เมื่อพิจารณาแยกตามเพศพบวา นักเรียนชายมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนน เทากับ 
18.72 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 
ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนน เทากับ 18.62 จากคะแนนเต็ม 25 
คะแนน  และมีพิจารณาเปนรายขอ พบวา นักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับ ดีมาก จํานวน 12 ขอ ดังตอไปนี้ การอบอุนรางกายเปน
การปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การออกกําลังกาย ควรเร่ิมทําวันละ
นอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ, การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน, การ
เรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน,การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยให
ปลอดภัย และเลนไดคลอง แคลว, ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายในจํานวนที่มาก 
ๆ ได, นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม, ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัย

XXX
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แลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว, การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด 
เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิด, การประกอบกิจกรรมนันทนาการ
เปนการพักผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลายความตึงเครียดทางดานรางกายและจิตใจ, การจัด
โปรแกรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความ
สมบูรณของรางกาย, นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ
สวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลนกีฬา

และขอที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับที่ตอง
ปรับปรุง จํานวน 5 ขอไดแก คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ, ถาเกิดการบาดเจ็บ
จากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวมทันที,นักเรียนใชการกระโดดแตะขาง
ฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา, การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่อง
จากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย, อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬา
วอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย โดยสวน
รวม นักเรียนชาย นักเรียนหญิง พบวามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิ
พิสัยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จํานวน 16 
ขอไดแก ขอ 1, 2, 4, 5, 7, 8, 10, 11, 14, 15, 17, 18, 21, 22, 23, 25 ดังนี้

- การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

- การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ

- การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน

- คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ

- การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลองแคลว

- การเตะสงลูกฟุตบอลดวย ขางเทาดานนอกจะมีความแมนยํากวาการเตะดวยขางเทา
ดานใน

- ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวมทันที

- นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา

- นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม
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- ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัยแลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรง
ตัว

- ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อ
ขา

- อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด

- การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียง
กับสภาพความสมบูรณของรางกาย

- นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความ
สมสวน

- ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ

- นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูก
และเจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุน
การไหลเวียนเลือดใหไปยังบริเวณนั้น



ผลการวิเคราะหขอมูลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  ของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จําแนกตามชั้นป
ตารางที่ 7  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคา “เอฟ” ของคะแนนพฤติกรรมการออกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน ในดานพุทธิพิสัย  จําแนกตามชั้นป

ขอ รายการ
ม.1

             SD.

ม.2

             SD.

ม.3

             SD.

ม.4

             SD.

ม.5

             SD.

ม.6

            SD.
F

1 การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บ
จากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 0.86 0.35 0.91 0.29 0.90 0.30 0.92 0.27 0.86 0.35 0.91 0.28 4.400*

2 การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลว
คอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ 0.91 0.29 0.96 0.20 0.94 0.25 0.98 0.14 0.96 0.19 0.93 0.25 6.813*

3 การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 
นาที เปนการเพียงพอที่จะทําใหรางกายแข็ง
แรง 0.75 0.43 0.71 0.45 0.76 0.42 0.82 0.39 0.71 0.45 0.86 0.35 10.244*

4 การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 
2 คะแนน 0.71 0.46 0.86 0.34 0.85 0.35 0.80 0.40 0.92 0.27 0.88 0.32 23.714*

5 คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคน
ปกติ 0.40 0.49 0.43 0.49 0.52 0.50 0.58 0.49 0.51 0.50 0.46 0.50 9.437*

6 การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา 
และดูกีฬาเปน 0.99 0.12 0.97 0.16 0.98 0.14 0.99 0.99 0.98 0.12 0.99 0.08 1.744

X X X X X X



ตารางที่ 7 (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

             SD.

ม.2

            SD.

ม.3

            SD.

ม.4

             SD.

ม.5

            SD.

ม.6

             SD.
F

7 การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยให
ปลอดภัย และเลนไดคลอง แคลว 0.91 0.28 0.97 0.16 0.95 0.22 0.99 0.11 0.97 0.18 0.97 0.18 8.998*

8 การเตะสงลูกฟุตบอลดวย ขางเทาดานนอกจะ
มีความแมนยํากวาการเตะดวยขางเทาดานใน 0.68 0.47 0.73 0.44 0.66 0.47 0.72 0.45 0.76 0.43 0.69 0.46 3.032*

9 ขณะเลนกีฬา  นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อ
กระหายในจํานวนที่มาก ๆ ได 0.88 0.32 0.96 0.21 0.86 0.35 0.87 0.34 0.94 0.24 0.90 0.30 8.935*

10 ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอ
เคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม 0.36 0.48 0.39 0.49 0.46 0.50 0.48 0.50 0.48 0.50 0.37 0.48 6.653*

11 นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการ
ทดสอบพลังกลามเนื้อขา 0.41 0.49 0.41 0.49 0.35 0.48 0.45 0.50 0.32 0.47 0.44 0.50 5.717*

12 การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะ
ทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่
เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย 0.54 0.50 0.45 0.50 0.34 0.47 0.44 0.50 0.42 0.49 0.41 0.49 10.151*

X X X X X X



ตารางที่ 7 (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

             SD.

ม.3

            SD.

ม.4

             SD.

ม.5

            SD.

ม.6

             SD.
F

13 การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมัน
หนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกายบริเวณ
กลามเนื้อหนาทอง 0.37 0.48 0.48 0.50 0.60 0.49 0.49 0.50 0.63 0.48 0.42 0.49 21.790*

14 นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความ
สวยงาม 0.87 0.34 0.95 0.22 0.89 0.32 0.90 0.30 0.93 0.25 0.90 0.30 5.420*

15 ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัยแลว ให
วิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว 0.91 0.29 0.94 0.23 0.87 0.34 0.93 0.26 0.90 0.29 0.94 0.24 5.314*

16 การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด 
เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก 0.75 0.43 0.86 0.35 0.83 0.38 0.81 0.39 0.77 0.42 0.90 0.30 11.857*

17 ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหาร
รางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา 0.69 0.46 0.76 0.43 0.78 0.41 0.86 0.35 0.76 0.43 0.88 0.32 16.887*

18 อุ บั ติ เ หตุ ที่ เ กิ ด ขึ้ น อยู ส ม่ําเ สมอ ในกี ฬ า
วอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด 0.53 0.50 0.41 0.49 0.55 0.50 0.38 0.48 0.51 0.50 0.63 0.48 15.777*

X X X X X X



ตารางที่  7  (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

             SD.

ม.3

            SD.

ม.4

            SD.

ม.5

             SD.

ม.6

            SD.
F

19 ทักษะการม วนตั วที่ ได จ ากการ เลนกีฬา
ยิมนาสติกสามารถนํามาใชลดอันตรายจาก
อุบัติเหตุ เชน การหกลมได 0.57 0.50 0.79 0.41 0.79 0.41 0.81 0.39 0.81 0.40 0.76 0.43 25.748*

20 การประกอบกิจกรรมนันทนาการเปนการพัก
ผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลายความตึง
เครียดทางดานรางกายและจิตใจ 0.85 0.36 0.94 0.23 0.93 0.26 0.94 0.24 0.86 0.35 0.93 0.26 12.361*

21 การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับ
สภาพความสมบูรณของรางกาย 0.93 0.26 0.92 0.27 0.91 0.28 0.93 0.26 0.98 0.15 0.97 0.18 6.431*

22 นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ํา
หนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความสม
สวน 0.77 0.42 0.74 0.44 0.88 0.32 0.74 0.44 0.75 0.43 0.85 0.35 13.047*

23 ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬา
ที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ 0.42 0.49 0.68 0.47 0.49 0.50 0.47 0.50 0.59 0.49 0.60 0.49 20.841*

X X X X X X



ตารางที่  7   (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

             SD.

ม.3

            SD.

ม.4

            SD.

ม.5

             SD.

ม.6

            SD.
F

24 นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปน
ประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการ
เลนกีฬา 0.91 0.29 0.96 0.19 0.99 0.12 0.96 0.19 0.95 0.23 0.97 0.16 9.113*

25 นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําให
กลามเนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูกและเจ็บ
ปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ 
ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียน
เลือดใหไปยังบริเวณนั้น 0.61 0.49 0.62 0.49 0.73 0.45 0.64 0.48 0.68 0.47 0.69 0.46 5.035*

รวม 17.58 2.09 18.82 2.23 18.81 2.34 18.87 2.02 18.94 2.30 19.00 2.34 31.212*

* P< .05 ( F5 , ∞ = 2.21)

X X X X X X
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 จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลางโดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.67 
จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน เมื่อพิจารณาแยกตามชั้นปพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5
และ 6 มีพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 17.58, 18.82, 18.81, 18.878, 
18.94 และ 19.00 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน ตามลําคับ

และเมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยมากที่สุด ดัง
นี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬา
เปน”

- มัธยมศึกษาปที่ 2 และ 4 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดู
กีฬาเปน” และ “การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนได
คลองแคลว”

- มัธยมศึกษาปที่ 3 คือ “นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็ง
แรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการ
เลนกีฬา”

- มัธยมศึกษาปที่ 5 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬา
เปน” และ “การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ดี ควรจัดให
ความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย”

- มัธยมศึกษาปที่ 6 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬา
เปน” และ “นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม”

นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ดังนี้
- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 6 คือ “ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด 

ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม”
- มัธยมศึกษาปที่ 3 คือ “การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น 

เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย”
- มัธยมศึกษาปที่ 4 คือ “อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัว

ไหลหลุด”
- มัธยมศึกษาปที่ 5 คือ “นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลาม

เนื้อขา”
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เมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6  พบวาพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และเมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวาขอที่นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิ
พิสัยที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนี้คือ  การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนัก
เรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน และขอที่นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
พุทธิพิสัยที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จํานวน 23 ขอ

ดังนั้น จึงไดทําการทดสอบเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ ดังตอไปนี้

ตารางที่ 8 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 1  การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาด
เจ็บจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.86

ม.2
0.91

ม.3
0.90

ม.4
0.92

ม.5
0.86

ม.6
0.91

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.86 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.91 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.90 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.92 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.86 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.91 -
* P < .05

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 1 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1
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ตารางที่ 9 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  2  การออกกําลังกาย ควรเร่ิมทําวันละนอย 
แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.91

ม.2
0.96

ม.3
0.94

ม.4
0.98

ม.5
0.96

ม.6
0.93

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.91 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.96 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.94 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.98 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.96 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.93 -
* P < .05

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5,4 และ2 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกาย ควรเร่ิมทําวันละนอย แลว
คอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5,4 และ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 2 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1
 

X
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ตารางที่ 10 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 3 การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วัน
ละ 30 นาที เปนการเพียงพอที่จะทําใหรางกายแข็งแรงเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.75

ม.2
0.71

ม.3
0.76

ม.4
0.82

ม.5
0.71

ม.6
0.86

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.75 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.71 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.76 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.82 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.71 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.86 -
* P < .05

จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
เปนการเพียงพอที่จะทําใหรางกายแข็งแรง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ5  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 3 สูงกวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ 5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที เปนการเพียงพอที่จะทําใหรางกาย
แข็งแรง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,3 และ5  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 3 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1,2,3 และ5
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ตารางที่ 11 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 4 การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม 
จะได 2 คะแนนเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.71

ม.2
0.86

ม.3
0.85

ม.4
0.80

ม.5
0.90

ม.6
0.88

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.71 - * * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.86 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.85 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.80 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.92 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.88 -
* P < .05

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา ไดผลดังนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4,5 และ6 มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การยิงประตูบาสเกตบอล
จากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1   อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4,5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 4 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในเรื่อง การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน แตกตางกันกับนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5และ6   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5
และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 4 สูง
กวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

X
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ตารางที่ 12 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  5   คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชา
กวาคนปกติเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.40

ม.2
0.43

ม.3
0.52

ม.4
0.58

ม.5
0.51

ม.6
0.46

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.40 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.43 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.52 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.58 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.51 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.46 -
* P < .05

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ5 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคน
ปกติ แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3, 4 และ5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในขอที่ 5 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 2 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 5 สูงกวา นักเรียน
มัธยมศึกษา ชั้นปที่ 2 และ6

X
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ตารางที่ 13 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  7 การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา
ชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลอง แคลว เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.91

ม.2
0.97

ม.3
0.95

ม.4
0.99

ม.5
0.97

ม.6
0.97

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.91 - * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.97 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.95 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.99 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.97 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.97 -

* P < .05

จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,4,5 และ6 มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวย
ใหปลอดภัย และเลนไดคลอง แคลว  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,4,5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 7  สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

X
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ตารางที่ 14 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 9  ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ํา
เมื่อกระหายน้ําในจํานวนที่มาก ๆ ได เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.88

ม.2
0.96

ม.3
0.90

ม.4
0.94

ม.5
0.87

ม.6
0.86

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.88 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.96 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.90 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.94 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.87 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.86 -
* P < .05

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายใน
จํานวนที่มาก ๆ ได แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,3 และ4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 9 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1,3 และ4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายในจํานวนที่มาก ๆ ได แตกตางกัน
กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 9 สูงกวา 
นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายในจํานวนที่มาก ๆ ได แตกตางกัน
กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 4  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 9 สูง
กวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 5

X
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ตารางที่ 15 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  10 ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 
เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.36

ม.2
0.39

ม.3
0.46

ม.4
0.48

ม.5
0.48

ม.6
0.37

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.36 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.39 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.46 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.48 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.48 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.37 -
* P < .05

จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ5 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอ
เคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 10 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม แตก
ตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 
10 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม แตก
ตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 
10 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 6

X
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ตารางที่ 16 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่   11  นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝา
ในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.41

ม.2
0.41

ม.3
0.35

ม.4
0.45

ม.5
0.32

ม.6
0.44

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.41 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.41 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.35 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.45 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.32 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.44 -
* P < .05

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่องนักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบ
พลังกลามเนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 11 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา แตกตางกันกับนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 11 สูงกวา นัก
เรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 5

X
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ตารางที่ 17 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 12  การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลัง
กาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย เปนรายคู โดยวิธี
ของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.54

ม.2
0.45

ม.3
0.34

ม.4
0.44

ม.5
0.42

ม.6
0.41

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.54 - * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.45 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.34 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.44 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.42 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.41 -
* P < .05

จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําให
สดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่  3,4,5 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 12 สูงกวา นัก
เรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 3,4,5 และ6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมี
วิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 12 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 3

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมี
วิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 12 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 3

X
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ตารางที่ 18 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 13  การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลด
ไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกายบริเวณกลามเนื้อหนาทอง เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.37

ม.2
0.48

ม.3
0.60

ม.4
0.49

ม.5
0.63

ม.6
0.42

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.37 - * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.48 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.60 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.49 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.63 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.42 -
* P < .05

จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง 
เพราะเปนการออกกําลังกายบริเวณกลามเนื้อหนาทอง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
2,3,4 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ5 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 13 สูงกวา นัก
เรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกาย
บริเวณกลามเนื้อหนาทอง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,4 และ6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 13 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1,2,4 และ6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกาย
บริเวณกลามเนื้อหนาทอง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,4และ6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 13 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1,2,4 และ6
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ตารางที่ 19 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  14 นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการ
ความสวยงาม เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.87

ม.2
0.95

ม.3
0.89

ม.4
0.90

ม.5
0.93

ม.6
0.90

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.87 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.95 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.89 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.90 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.93 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.90 -
* P < .05

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2และ5 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความ
สวยงาม   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ5  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 14 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 14 สูงกวา นักเรียนมัธยม
ศึกษา ชั้นปที่ 3

X
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ตารางที่ 20 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 15ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัย
แลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.91

ม.2
0.94

ม.3
0.87

ม.4
0.93

ม.5
0.90

ม.6
0.94

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.91 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.94 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.87 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.93 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.90 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.94 -
* P < .05

จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัยแลว ใหวิ่งเลย
ไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,4 และ6 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,4 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 15 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา 
ชั้นปที่ 3

X



79

ตารางที่ 21 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 16 การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดย
ไมหยุด เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิด เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.75

ม.2
0.86

ม.3
0.83

ม.4
0.81

ม.5
0.77

ม.6
0.90

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.75 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.86 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.83 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.81 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.77 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.90 -
* P < .05

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง  การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด 
เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิด  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ6 มีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 16 สูงกวา นักเรียน
มัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในเรื่อง  การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิด  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 16 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 4 และ5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง  การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิด  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 16 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 5

X



80

ตารางที่ 22 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  17 ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทา
บริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.69

ม.2
0.76

ม.3
0.78

ม.4
0.86

ม.5
0.76

ม.6
0.88

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.69 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.76 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.78 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.86 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.76 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.88 -
* P < .05

จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่องทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหาร
รางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง  ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลาม
เนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 3

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในเรื่อง  ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแก
กลามเนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 3 และ5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในเรื่อง  ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแก
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กลามเนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง  ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลาม
เนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 5
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ตารางที่ 23 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 18 อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูเสมอในกีฬา
วอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.53

ม.2
0.41

ม.3
0.55

ม.4
0.38

ม.5
0.51

ม.6
0.36

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.53 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.41 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.55 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.38 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.51 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.36 -
* P < .05

จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,4 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูเสมอในกีฬาวอลเลยบอล 
คือ หัวไหลหลุด   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 18 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 2,4 และ6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด   แตกตางกันกับนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 18 สูงกวา นัก
เรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด   แตกตางกันกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 18 สูงกวา 
นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 6

X
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ตารางที่ 24 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 19  ทักษะการมวนตัวที่ไดจากการเลน
กีฬายิมนาสติกสามารถนํามาใชลดอันตรายจากอุบัติเหตุ เชน การหกลมได เปนรายคู โดยวิธีของ
เชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.57

ม.2
0.79

ม.3
0.79

ม.4
0.81

ม.5
0.81

ม.6
0.76

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.57 - * * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.79 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.79 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.81 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.81 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.76 -
* P < .05

จากตารางที่ 24 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4,5 และ6  มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง  ทักษะการมวนตัวที่ไดจากการเลนกีฬา
ยิมนาสติกสามารถนํามาใชลดอันตรายจากอุบัติเหตุ เชน การหกลมได  แตกตางกันกับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4,5 และ
6   มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 19 สูงกวา 
นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

X
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ตารางที่ 25 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 20 การประกอบกิจกรรมนันทนาการเปน
การพักผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลายความตึงเครียดทางดานรางกายและจิตใจ  เปนรายคู 
โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.85

ม.2
0.94

ม.3
0.93

ม.4
0.94

ม.5
0.86

ม.6
0.93

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.85 - * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.94 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.93 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.94 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.86 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.93 -
* P < .05

จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ6 มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่องการประกอบกิจกรรมนันทนาการเปนการ
พักผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลายความตึงเครียดทางดานรางกายและจิตใจ แตกตางกันกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
2,3,4และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 
20 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง  การประกอบกิจกรรมนันทนาการเปนการพักผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลาย
ความตึงเครียดทางดานรางกายและจิตใจ  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ6
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ6 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 20 สูงกวา นักเรียนมัธยม
ศึกษา ชั้นปที่ 5

X
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ตารางที่ 26 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  21 การจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย เปนรายคู 
โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.93

ม.2
0.92

ม.3
0.91

ม.4
0.93

ม.5
0.98

ม.6
0.97

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.93 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.92 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.91 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.93 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.98 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.97 -
* P < .05

จากตารางที่ 26 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย   แตกตางกันกับนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3 และ4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 21 สูงกวา 
นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 2,3 และ4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกล
เคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 21 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 3

X
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ตารางที่ 27 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  22 นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 
เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความสมสวน เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.77

ม.2
0.74

ม.3
0.88

ม.4
0.74

ม.5
0.75

ม.6
0.85

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.77 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.74 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.88 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.74 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.75 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.85 -
* P < .05

จากตารางที่ 27 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 
กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความสมสวน   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,4 และ5
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา 
ชั้นปที่ 1,2,4 และ5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความ
สมสวน   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,4 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1,2,4 และ5

X
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ตารางที่ 28 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 23 ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) 
นักกีฬาที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.42

ม.2
0.68

ม.3
0.49

ม.4
0.47

ม.5
0.59

ม.6
0.60

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.42 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.68 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.49 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.47 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.59 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.60 -
* P < .05

จากตารางที่ 28 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,5 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง  ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬา
ที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,3และ4 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 23 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา 
ชั้นปที่ 1,3 และ4

X
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ตารางที่ 29 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่   24  นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการ
เคลื่อนที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวใน
การเลนกีฬา  เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.91

ม.2
0.96

ม.3
0.99

ม.4
0.96

ม.5
0.95

ม.6
0.96

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.91 - * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.96 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.99 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.96 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.95 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.97 -
* P < .05

จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ6  มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ 
และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลน
กีฬา   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 24  สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1

X
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ตารางที่ 30 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 25  นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลาม
เนื้อ ทําใหกลามเนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูกและเจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บที่กลาม
เนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียนเลือดใหไปยังบริเวณนั้น เปนรายคู โดยวิธีของ    
เชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.61

ม.2
0.60

ม.3
0.73

ม.4
0.64

ม.5
0.68

ม.6
0.69

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.61 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.60 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.73 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.64 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.68 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.69 -
* P < .05

จากตารางที่ 30 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง  นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําใหกลาม
เนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูกและเจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ ตองปฐม
พยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียนเลือดใหไปยังบริเวณนั้น  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 1 และ2  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 25 สูงกวา นักเรียนมัธยม
ศึกษา ชั้นปที่ 1 และ2

X
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ตารางที่ 31 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัย รวม เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
17.58

ม.2
18.82

ม.3
18.81

ม.4
18.87

ม.5
18.94

ม.6
19.00

มัธยมศึกษาปที่ 1 17.58 - * * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 18.82 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 18.81 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 18.87 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 18.94 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 19.00 -
* P < .05

จากตารางที่ 31 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4,5 และ6 มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย  ต่ํากวา นักเรียนมัธยมศึกษาทุกชั้นป

X
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย
ผูวิจัยไดตรวจใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย ของนักเรียน

มัธยมศึกษาและนําคะแนนของนักเรียนทั้งหมด นักเรียนชาย นักเรียนหญิง มาแจกแจงความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) แลวเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนระหวางนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิง โดยการทดสอบคา  “ที“ (t-test)    พรอมทั้งวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way 
Analysis of Variance) ทั้งโดยสวนรวมและรายขอ ปรากฏผลการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้

ตารางที่ 32  แสดงจํานวนและคารอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
จิตพิสัย

ระดับจิตพิสัย คาเฉลี่ย นักเรียนทั้งหมด
N= 3,189

จํานวน    รอยละ

นักเรียนชาย
N = 1,516

จํานวน   รอยละ

นักเรียนหญิง
N = 1,658

จํานวน   รอยละ
ดีมาก 3.50 – 4.00 172 5.40 86 5.70 86 5.20
ดี 2.50 – 3.49 2813 88.70 1343 88.60 1470 88.70

พอใช 1.50 – 2.49 189 5.90 87 5.70 102 6.10
ตองแกไข 1.00 – 1.49 0 0.00 0 0.00 0 0.00

รวม 3173 100 1516 100 1658 100

จากตารางที่ 32 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย อยูในระดับ ดี รอยละ 88.70 และอยูในระดับพอใช รอยละ 5.90 เมื่อ
พิจารณาจําแนกตามเพศ นักเรียนชายและนักเรียนหญิงพบวา นักเรียนชายสวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี รอยละ 88.60 สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับ ดี รอยละ 88.70 รองลงมาอยูในระดับ พอใช รอยละ 6.10



ตารางที่ 33  แสดงความถี่ของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในดานจิตพิสัย จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรม
ดานจิตพิสัย (Affective Domain)

นักเรียนมัธยมศึกษา นักเรียนมัธยมศึกษาแยกตามชั้นป
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ในดานจิตพิสัย

นักเรียน
ทั้งหมด

N =3,189
นร. ชาย

N = 1,516
นร. หญิง
N = 1,658

ม. 1
N = 538

ม. 2
N = 521

ม. 3
N = 537

ม. 4
N = 524

ม. 5
N = 529

ม. 6
N = 540

การรับรูหรือการรับความรูสึก
 (Receiving or Attending)
คําถามขอที่ 1,2,3,4,22 2.87 2.85 2.88 2.83 2.88 2.85 2.86 2.87 2.94
การประพฤติตามความรูสึก (Responding)
คําถามขอที่ 5,6,7,8,23 3.06 3.11 3.01 3.09 3.12 3.10 3.17 3.18 3.20
การยึดเปนคานิยม (Valuing)
คําถามขอที่ 9,11,12,21,24 3.17 3.20 3.13 3.13 3.16 3.15 3.19 3.18 3.23
การจัดลําดับคานิยม (Organization)
คําถามขอที่ 13,14,16,18,19 3.21 3.24 3.18 3.17 3.19 3.23 3.23 3.19 3.27
การแสดงออกตามคานิยมที่ยึดถือ
(Characterization by value or value complex)
คําถามขอที่ 10,15,17,20,25 2.99 3.00 2.98 2.99 2.98 2.98 3.00 2.99 2.99

XXX XXXXXX
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. จากตารางที่ 33 แสดงใหเห็นวา นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย
(Affective Domain) ดังนี้

นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนอยูในระดับดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย 
โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.21 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน ซ่ึงมีคะแนนมาก
ที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or Attending)นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.87
คะแนนจากคะแนนเต็ม 4 คะแนน ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกเพศของนักเรียน พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับความ
รูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.24 
และ3.18 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or 
Attending)นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.85 และ 2.88 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับของคะแนน
อยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) มีคา
เฉลี่ยเทากับ 3.17, 3.19, 3.23, 3.23, 3.19 และ 3.27 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นการรับรู
หรือการรับความรูสึก (Receiving or Attending) นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.83, 2.88, 2.85, 2.86, 2.87 
และ 2.94 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย พบวา ขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or 
Attending) นักเรียนหญิงจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชาย โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.88 คะแนน และนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.94 คะแนน

 ขั้นการประพฤติตามความรูสึก (Responding)  นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดย
มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.11 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.20 คะแนน

ขั้นการยึดเปนคานิยม (Valuing) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 3.20 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 3.23 คะแนน

ขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.24 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.27 คะแนน
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ขั้นการแสดงออกตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by value or value complex)  นักเรียนชายจะมี
คะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.00 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4 มี
คะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.00 คะแนน

ตารางที่ 34  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย จําแนกรายขอ

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี รายการ

นักเรียน
ท้ังหมด

N =3,189
                  SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516

                  SD.

นักเรียนหญิง
N =1,658

              SD.

t

1 วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความ
สําคัญของการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา 3.57 0.58 3.58 0.59 3.57 0.58 0.75

2 หากนักเรียนตองการพลังงาน
สําหรับออกกําลังกายและเลนกีฬา
จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร** 2.04 0.77 2.00 0.71 2.07 0.82 -2.75*

3 การเลือกซ้ือรองเทากีฬาที่ผลิต
เฉพาะใชกีฬาแตละชนิด เปนการ
ส้ินเปลือง โดยไมไดประโยชนใด
ๆ** 2.58 0.89 2.60 0.94 2.55 0.84 1.33

4 ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬา
บาสเกตบอล 3.09 0.78 3.02 0.84 3.16 0.71 -5.17*

5 ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพล
ศึกษา สามารถนําไปใชในชีวิต
ประจําวันได 3.40 0.63 3.39 0.65 3.41 0.62 -0.98

6 การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา
ไมจําเปนตองคํานึงถึงเวลาและ
สถานที่ 2.54 0.94 2.45 0.97 2.62 0.91 -5.08*

X X X
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ตารางที่ 34 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศลํา
ดับ
ท่ี รายการ

นักเรียน
ท้ังหมด

N = 3,189
               SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516

                  SD.

นักเรียนหญิง
N = 1,658

              SD.

t

7 การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทา
ไร เราจะชนะไดมากเทานั้น เปน
ส่ิงที่ควรทําในการเลนหรือแขงขัน
กีฬา** 3.33 0.97 3.20 1.05 3.45 0.88 -7.33*

8 ผูที่รักการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา ควรมีความรูในเรื่องกติกา
และทักษะขั้นพื้นฐานในการเลน 3.38 0.68 3.41 0.65 3.36 0.70 2.24*

9 ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่
ไดรับบาดเจ็บ** 3.18 0.92 3.16 0.96 3.21 0.88 -1.70

10 เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น
ควรกระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬา
เปนประจํา 3.45 0.67 3.53 0.62 3.37 0.70 6.87*

11 หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ด
เหนื่อย ทุกครั้งควรดื่มน้ําทันทีเพื่อ
ดับกระหาย 2.99 0.95 2.78 0.98 3.17 0.88 -11.86*

12 กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบ
อุนรางกายประมาณ 5 – 15 นาที 3.45 0.71 3.45 0.73 3.44 0.69 0.29

13 ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชา
พลศึกษาทําใหนักเรียนชอบเลน
กีฬา 3.11 0.62 3.05 0.69 3.16 0.54 -4.89*

X X X
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ตารางที่ 34 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศลํา
ดับ
ท่ี รายการ

นักเรียนท้ัง
หมด

N = 3189
                 SD.

นักเรียนชาย
N = 1516

                 SD.

นักเรียนหญิง
N = 1658

           SD.

t

14 ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬา
แลว ไมจําเปนจะตองออกกําลัง
กายหรือเลนกีฬาอีก** 3.05 0.89 2.96 0.61 3.13 0.87 -5.46*

15 การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําให
เกิดการรูจักการรับผิดชอบตอหนา
ที่ และกอใหเกิดความสามัคคี 3.55 0.71 3.51 0.75 3.60 0.68 -3.45*

16 ความมีระเบียบวินัยในชาติ
สามารถสรางไดจากการเลนกีฬา 3.23 0.67 3.22 0.71 3.24 0.63 -0.86

17 การพักผอนที่เหมาะสมมีความ
สําคัญควบคูไปกับการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา 3.28 0.65 3.21 0.68 3.35 0.61 -6.13*

18 การอบอุนรางกายกอนการแขงขัน
อยางเพียงพอจะสามารถปองกัน
การเกิดอุบัติเหตุไดวิธีไดหนึ่ง 3.22 0.69 3.21 0.74 3.23 0.64 -0.94

19 ความสามัคคีภายในทีมเปนขอได
เปรียบที่จะเอาชนะคู   แขงขันได 3.46 0.70 3.46 0.70 3.46 0.71 -0.01

20 วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬา
ไมสามารถนําไปใชในการเรียน
วิชาอ่ืนได** 2.71 0.88 2.68 0.90 2.74 0.87 -1.92

21 การติดตามชมรายการกีฬาในโทร
ทัศนทําใหรักการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬา 3.01 0.67 3.04 0.70 2.98 0.64 2.48*

X X X
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ตารางที่ 34 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศลํา
ดับ
ท่ี รายการ

นักเรียนท้ัง
หมด

N = 3189
              SD.

นักเรียนชาย
N = 1516

                  SD.

นักเรียนหญิง
N = 1658

                SD.

t

22 การออกกําลังกายและการเลนกีฬา
เปนสิ่งจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต
เชนเดียวกับการรับประทานอาหาร 3.07 0.66 3.07 0.67 3.07 0.65 0.32

23 การโหฮา เปาปาก กรรมการและผู
เลนในขณะดูกีฬาเปนการเพิ่ม
ความสนุกสนานในการเชียร** 2.66 0.99 2.62 1.05 2.70 0.92 -2.25*

24 การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจัก
การตัดสินใจที่รวดเร็วและกลาตัด
สินใจดวยตนเอง 3.23 0.66 3.24 0.68 3.22 0.66 1.02

25 ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนาน
เกินไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการ
เมื่อยลา 1.96 0.76 1.96 0.82 1.96 0.71 0.16
รวม 3.06 0.31 3.03 0.32 3.09 0.30 -5.15*

* P < .05 ( .05 t∞  =  1 ± 1.96 ) ,       **   ขอความจิตพิสัยทางลบ

จากตารางที่ 34 แสดงใหเห็นวานักเรียนมัธยมศึกษา โดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.06 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน เมื่อพิจารณา
แยกตามเพศพบวา นักเรียนชาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยอยูในระดับดี โดย
มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.03 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน สวนนักเรียนสวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.09 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน เมื่อ
พิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดานจิตพิสัย ที่มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับที่ดีมากจํานวน 2 ขอ ไดแก วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญ
ของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการรับผิดชอบตอหนาที่ 
และกอใหเกิดความสามัคคี และมีจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับพอใช 

X X X



98

จํานวน 2 ขอไดแก หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและเลนกีฬา     จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร, ไม
ควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย โดยสวนรวม 
นักเรียนชาย นักเรียนหญิง พบวามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดานจิตพิสัยดีกวานักเรีนนชาย และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จํานวน 13 ขอ ดัง
ตอไปนี้ หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร, ถานักเรียนอยาก
ตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล, การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปนตองคํานึงถึงเวลาและสถานที่, การ
ทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะชนะไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลนหรือแขงขันกีฬา, ผูที่รัก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา ควรมีความรูในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐานในการเลน, เพื่อปรับปรุง
ทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควรกระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา, หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้ง
ควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย, ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษาทําใหนักเรียนชอบเลนกีฬา, ผูที่เคย
เปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจําเปนจะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก, การเขารวมกีฬาประเภททีม ทํา
ใหเกิดการรูจักการรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี, การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคู
ไปกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศนทําใหรักการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา, และการโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนในขณะดูกีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร



ตารางที่ 35  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคา “เอฟ” ของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
จิตพิสัย จําแนกตามชั้นป

ขอ รายการ
ม.1

             SD.

ม.2

             SD.

ม.3

             SD.

ม.4

           SD.

ม.5

          SD.

ม.6

            SD.
F

1 วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของ
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา 3.63 0.58 3.54 0.57 3.56 0.63 3.60 0.51 3.70 0.49 3.40 0.66 16.100*

2 หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลัง
กายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร ** 2.11 0.71 1.91 0.71 2.07 0.85 2.04 0.83 1.97 0.77 2.12 0.75 6.126*

3 การเลือกซื้อรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใชกีฬา
แตละชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมได
ประโยชนใด ๆ** 2.45 0.89 2.55 0.81 2.46 0.91 2.47 0.97 2.52 0.84 3.01 0.78 32.935*

4 ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล 3.06 0.91 3.23 0.76 3.08 0.70 3.01 0.71 3.02 0.83 3.15 0.71 6.486*
5 ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา สามารถ

นําไปใชในชีวิตประจําวันได 3.44 0.69 3.42 0.61 3.38 0.64 3.29 0.65 3.48 0.59 3.40 0.61 5.625*
6 การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปน

ตองคํานึงถึงเวลาและสถานที่ 2.49 2.00 2.50 0.90 2.41 0.95 2.60 0.91 2.62 0.97 2.62 0.91 4.454*
7 การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะ

ชนะไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลน
หรือแขงขันกีฬา** 3.19 2.07 3.21 0.99 3.22 2.01 3.44 0.93 3.27 2.02 3.64 0.69 17.979*

X X X X X X



ตารางที่ 35 (ตอ)

ขอ รายการ ม.1
             SD.

ม.2
             SD.

ม.3
             SD.

ม.4
             SD.

ม.5
             SD.

ม.6
            SD. F

8 ผูที่รักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ควรมี
ความรูในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐานใน
การเลน 3.41 0.66 3.37 0.71 3.42 0.67 3.34 0.71 3.42 0.65 3.33 0.69 1.916

9 ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่ไดรับบาด
เจ็บ** 3.08 0.99 3.12 0.94 3.24 0.93 3.22 0.85 3.10 0.89 3.33 0.87 6.064*

10 เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควร
กระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา 3.45 0.67 3.45 0.57 3.42 0.69 3.44 0.62 3.53 0.66 3.39 0.77 2.363*

11 หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้ง
ควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย 2.96 0.99 3.09 0.93 2.86 0.96 2.86 2.00 2.94 0.88 3.22 0.86 11.767*

12 กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนรางกาย
ประมาณ 5 – 15 นาที 3.36 0.72 3.45 0.67 3.43 0.73 3.55 0.66 3.54 0.70 3.35 0.75 7.469*

13 ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษาทํา
ใหนักเรียนชอบเลนกีฬา 3.13 0.71 3.06 0.61 3.21 0.65 3.04 0.56 3.14 0.63 3.06 0.53 6.112*

14 ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจํา
เปนจะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก** 2.93 0.93 2.96 0.95 3.07 0.89 3.16 0.89 2.96 0.89 3.22 0.75 9.582*

15 การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการ
รับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี 3.54 0.80 3.51 0.74 3.43 0.72 3.56 0.71 3.22 0.69 3.30 0.58 6.942*

X X X X X X



ตารางที่ 35   (ตอ)

ขอ รายการ ม.1
             SD.

ม.2
            SD.

ม.3
            SD.

ม.4
            SD.

ม.5
            SD.

ม.6
             SD. F

16 ความมีระเบียบวินัยในชาติ สามารถสรางได
จากการเลนกีฬา 3.20 0.62 3.27 0.64 3.17 0.76 3.20 0.75 3.22 0.69 3.30 0.58 2.854*

17 การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคูไป
กับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 3.25 0.72 3.30 0.63 3.27 0.75 3.31 0.64 3.22 0.58 3.36 0.53 2.911*

18 การอบอุนรางกายกอนการแขงขันอยางเพียง
พอจะสามารถปองกันการเกิดอุบัติเหตุไดวิธี
หนึ่ง 3.20 0.71 3.23 0.81 3.28 0.67 3.23 0.60 3.16 0.66 3.24 0.65 1.927

19 ความสามัคคีภายในทีมเปนขอไดเปรียบที่จะ
เอาชนะคู แขงขันได 3.41 0.83 3.41 0.71 3.43 0.68 3.50 0.63 3.49 0.73 3.51 0.61 2.498*

20 วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไมสามารถ
นําไปใชในการเรียนวิชาอื่นได** 2.67 0.81 2.65 0.97 2.77 0.93 2.65 0.84 2.67 0.95 2.83 0.79 3.740*

21 การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศนทําให
รักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 3.03 0.68 3.05 0.67 2.97 0.70 2.94 0.66 3.12 0.66 3.03 0.62 5.456*

22 การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสิ่งจํา
เปนสําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับการรับ
ประทานอาหาร 2.91 0.74 3.10 0.63 3.09 0.62 3.17 0.66 3.12 0.66 3.03 0.62 10.623*

X X X X X X



ตารางที่  35 (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

             SD.

ม.2

          SD.

ม.3

          SD.

ม.4

            SD.

ม.5

           SD.

ม.6

         SD.

F

23 การโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนในขณะ
ดูกีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการ
เชียร** 2.62 2.07 2.54 0.98 2.72 2.02 2.79 0.92 2.52 2.01 2.77 0.89 7.279*

24 การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการตัดสินใจที่
รวดเร็วและกลาตัดสินใจดวยตนเอง 3.20 0.68 3.09 0.75 3.26 0.66 3.37 0.56 3.22 0.68 3.22 0.62 10.455*

25 ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทํา
ใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา 2.03 0.85 1.97 0.72 2.00 0.73 2.05 0.78 1.84 0.78 1.86 0.67 7.278*

รวม 3.02 0.30 3.04 0.31 3.05 0.36 3.07 0.33 3.06 0.27 3.12 0.29 5.516*
* P< .05 (F5 , ∞ = 2.21) ,    **   ขอความจิตพิสัยทางลบ

X X X X X X
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จากตารางที่ 35 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยอยูในระดับดี  เมื่อพิจารณาแยกตามชั้นปพบวา         
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1,2,3,4,5 และ6 มีจิตพิสัยอยูในระดับดี  โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.02 , 
3.04, 3.05, 3.07, 3.06 และ 3.12 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน  ตามลําดับ

เมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคาเฉลี่ยคะแนนมากที่สุด ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ 5 คือ “วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของ
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา”

- มัธยมศึกษาปที่ 6 คือ “การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการรับผิด
ชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี”

นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคาเฉลี่ยนอยที่สุด ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 5, และ 6 คือ “ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทํา
ใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา”

- มัธยมศึกษาปที่ 2 และ 4 คือ “หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกาย
และเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร”

และเมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6  พบวามีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และเมื่อ
พิจารณาเปนรายขอแลวพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา ในดานจิตพิสัยที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้  การอบอุนรางกาย
กอนการแขงขันอยางเพียงพอจะสามารถปองกันการเกิดอุบัติเหตุไดวิธีหนึ่ง, ผูที่รักการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา ควรมีความรูในเรื่องกติกา  และทักษะขั้นพื้นฐานในการเลน และ                
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 มี จํานวน 23 ขอ

ดังนั้น จึงไดเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ ดังตอไปนี้
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ตารางที่ 36 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   1  วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญ
ของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.63

ม.2
3.54

ม.3
3.56

ม.4
3.60

ม.5
3.70

ม.6
3.40

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.63 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.54 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.56 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.60 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.70 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.40 -
* P < .05

จากตารางที่ 36 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,3,4 และ5 มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของ
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,3,4 และ5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 1 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน        
จิตพิสัย ในเรื่อง  วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย        
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน     
จิตพิสัย ในขอที่ 1 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 2 และ3

X
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ตารางที่ 37 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   2 หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับ
ออกกําลังกายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
2.11

ม.2
1.91

ม.3
2.07

ม.4
2.04

ม.5
1.97

ม.6
2.12

มัธยมศึกษาปที่ 1 2.11 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.91 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 2.07 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 2.04 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.97 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 2.12 -
* P < .05

จากตารางที่ 37 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่ 2  เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ  
(ดูในภาคผนวก ฉ )   ไดผลดังนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและ
เลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร    แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,3 และ6 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,3 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 2 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 2

X
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ตารางที่ 38 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   3   การเลือกซื้อรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใช
กีฬาแตละชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมไดประโยชนใด ๆ เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
2.45

ม.2
2.55

ม.3
2.46

ม.4
2.47

ม.5
2.52

ม.6
2.01

มัธยมศึกษาปที่ 1 2.45 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 2.55 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 2.46 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 2.47 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 2.52 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 2.01 -
* P < .05

จากตารางที่ 38 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การเลือกซื้อรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใชกีฬาแตละ
ชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมไดประโยชนใด ๆ   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2
และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 3 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ัน
ปที่ 1,2 และ5

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง การเลือกซ้ือรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใชกีฬาแตละชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมได
ประโยชนใด ๆ  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 3 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 3 และ4

X
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ตารางที่ 39 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   4   ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬา
บาสเกตบอล เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.06

ม.2
3.23

ม.3
3.08

ม.4
3.01

ม.5
3.02

ม.6
3.15

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.06 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.23 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.08 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.01 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.02 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.15 -

* P < .05

จากตารางที่ 39 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล   แตก
ตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,4 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย 
ในขอที่ 4 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1,4 และ5

X
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ตารางที่ 40 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   5   ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา
สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.44

ม.2
3.42

ม.3
3.38

ม.4
3.29

ม.5
3.48

ม.6
3.40

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.44 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.42 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.38 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.29 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.48 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.40 -
* P < .05

จากตารางที่ 40 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา สามารถนําไป
ใชในชีวิตประจําวันได  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ5 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ5  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 5 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 4

X
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ตารางที่ 41 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   6   การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจํา
เปนตองคํานึงถึงเวลาและสถานที่ เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
2.49

ม.2
2.50

ม.3
2.41

ม.4
2.60

ม.5
2.62

ม.6
2.62

มัธยมศึกษาปที่ 1 2.49 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 2.50 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 2.41 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 2.60 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 2.62 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 2.62 -
* P < .05

จากตารางที่ 41 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปนตองคํานึง
ถึงเวลาและสถานที่  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ6  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 6 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 3

X
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ตารางที่ 42 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   7   การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร
เราจะชนะไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลนหรือแขงขันกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.19

ม.2
3.21

ม.3
3.22

ม.4
3.44

ม.5
3.27

ม.6
3.64

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.19 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.21 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.22 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.44 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.27 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.64 -
* P < .05

ตารางที่ 42 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะชนะไดมาก
เทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลนหรือแขงขันกีฬา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  
1,2,3,4 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 7 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา 
ชั้นปที่ 1,2,3,4 และ5

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะชนะไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการ
เลนหรือแขงขันกีฬา   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1,2 และ3 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 7 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1,2 และ3

X
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ตารางที่ 43 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   9   ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่ได
รับบาดเจ็บ เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.08

ม.2
3.12

ม.3
3.24

ม.4
3.22

ม.5
3.10

ม.6
3.33

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.08 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.12 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.24 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.22 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.10 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.33 -
* P < .05

จากตารางที่ 43 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่ไดรับบาดเจ็บ  แตก
ตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย 
ในขอที่ 9 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1,2 และ5

X
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ตารางที่ 44 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   10  เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควร
กระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.45

ม.2
3.45

ม.3
3.42

ม.4
3.44

ม.5
3.53

ม.6
3.39

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.45 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.45 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.42 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.44 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.53 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.39 -
* P < .05

จากตารางที่ 44  นักเรียนมัธยมศึกษาทุกชั้นป  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควรกระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปน
ประจํา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 10 สูงกวา นัก
เรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1,2,3,4 และ6

X
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ตารางที่ 45 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   11   หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย
ทุกครั้งควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
2.96

ม.2
3.09

ม.3
2.86

ม.4
2.86

ม.5
2.94

ม.6
3.22

มัธยมศึกษาปที่ 1 2.96 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.09 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 2.86 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 2.86 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 2.94 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.22 -

* P < .05

จากตารางที่ 45 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้งควรดื่ม
น้ําทันทีเพื่อดับกระหาย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,3,4 และ5 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 11 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1,3,4 และ5

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้งควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย   แตก
ตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอ
ที่ 11 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 3 และ4

X
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ตารางที่ 46 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   12  กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนราง
กายประมาณ 5 – 15 นาที  เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.36

ม.2
3.45

ม.3
3.45

ม.4
3.55

ม.5
3.54

ม.6
3.35

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.36 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.45 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.45 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.55 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.54 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.35 -
* P < .05

จากตารางที่ 46 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนรางกาย
ประมาณ 5 – 15 นาที  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 12 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ6

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง  กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนรางกายประมาณ 5 – 15 นาที  แตกตางกันกับนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 12 สูงกวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ6

X
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ตารางที่ 47 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   13   ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพล
ศึกษาทําใหนักเรียนชอบเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.13

ม.2
3.06

ม.3
3.21

ม.4
3.04

ม.5
3.14

ม.6
3.06

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.13 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.06 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.21 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.04 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.14 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.06 -
* P < .05

จากตารางที่ 47 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษาทําใหนัก
เรียนชอบเลนกีฬา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 13 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 4,5 และ6

X
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ตารางที่ 48 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   14   ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬา
แลว ไมจําเปนจะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
2.93

ม.2
2.96

ม.3
3.07

ม.4
3.16

ม.5
2.96

ม.6
3.22

มัธยมศึกษาปที่ 1 2.93 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 2.96 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.07 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.16 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 2.96 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.22 -
* P < .05

จากตารางที่ 48 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจําเปนจะ
ตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2 และ5 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 14  สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1,2 และ5

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจําเปนจะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬา
อีก แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
จิตพิสัย ในขอที่ 14  สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1,2 และ5

X



                                                                                                                                                            117

ตารางที่ 49 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   15  การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิด
การรูจักการรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.54

ม.2
3.51

ม.3
3.43

ม.4
3.56

ม.5
3.64

ม.6
3.64

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.54 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.51 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.43 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.64 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.64 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.56 -
* P < .05

จากตารางที่ 49  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง    การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการรับผิดชอบตอหนา
ที่ และกอใหเกิดความสามัคคี  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 15 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 3

X
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ตารางที่ 50 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   16  ความมีระเบียบวินัยในชาติ สามารถ
สรางไดจากการเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.25

ม.2
3.30

ม.3
3.27

ม.4
3.31

ม.5
3.22

ม.6
3.36

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.25 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.30 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.27 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.31 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.22 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.36 -
* P < .05

จากตารางที่ 50  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาทุกชั้นป มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง   ความมีระเบียบวินัยในชาติ สามารถสรางไดจากการเลนกีฬาไมแตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 16 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปอ่ืน

X
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ตารางที่ 51 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   17  การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญ
ควบคูไปกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.25

ม.2
3.30

ม.3
3.27

ม.4
3.31

ม.5
3.22

ม.6
3.36

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.25 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.30 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.27 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.31 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.22 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.36 -
* P < .05

จากตารางที่ 51 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคูไปกับการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5
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ตารางที่ 52 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   19   ความสามัคคีภายในทีมเปนขอได
เปรียบที่จะเอาชนะคูแขงขันได เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.41

ม.2
3.41

ม.3
3.43

ม.4
3.50

ม.5
3.49

ม.6
3.51

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.41 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.41 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.43 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.50 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.49 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.51 -
* P < .05

จากตารางที่ 52  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาทุกชั้นปมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  ความสามัคคีภายในทีมเปนขอไดเปรียบที่จะเอาชนะคู   แขงขันไดไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 19 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปอ่ืน

X
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ตารางที่ 53 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   20   วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไม
สามารถนําไปใชในการเรียนวิชาอื่นได เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
2.67

ม.2
2.65

ม.3
2.77

ม.4
2.65

ม.5
2.67

ม.6
2.83

มัธยมศึกษาปที่ 1 2.67 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 2.65 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 2.77 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 2.65 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 2.67 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 2.83 -
* P < .05

จากตารางที่ 53 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาทุกชั้นปมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไมสามารถนําไป
ใชในการเรียนวิชาอื่นได  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 20 
สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปอ่ืน

X
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ตารางที่ 54 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   21   การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศน
ทําใหรักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.03

ม.2
3.05

ม.3
2.97

ม.4
2.94

ม.5
3.12

ม.6
2.95

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.03 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.05 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 2.97 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 2.94 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.12 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 2.95 -
* P < .05

จากตารางที่ 54 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศนทําใหรักการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 21 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 3,4 และ6

X
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ตารางที่ 55 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   22   การออกกําลังกายและการเลนกีฬา
เปนสิ่งจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับการรับประทานอาหาร เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
2.91

ม.2
3.10

ม.3
3.09

ม.4
3.17

ม.5
3.12

ม.6
3.03

มัธยมศึกษาปที่ 1 2.91 - * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.10 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.09 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.17 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.12 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.03 -
* P < .05

จากตารางที่ 55 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ5 มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสิ่งจํา
เปนสําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับการรับประทานอาหาร   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ5 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสิ่งจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับ
การรับประทานอาหาร   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ6

X
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ตารางที่ 56 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   23   การโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลน
ในขณะดูกีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
2.62

ม.2
2.54

ม.3
2.72

ม.4
2.79

ม.5
2.52

ม.6
2.77

มัธยมศึกษาปที่ 1 2.62 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 2.54 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 2.72 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 2.79 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 2.52 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 2.77 -
* P < .05

จากตารางที่ 56 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6  มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนในขณะดู
กีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ5
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 23 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปที่ 2 และ5

X
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ตารางที่ 57 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   24   การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการ
ตัดสินใจที่รวดเร็วและกลาตัดสินใจดวยตนเอง เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.20

ม.2
3.09

ม.3
3.26

ม.4
3.37

ม.5
3.22

ม.6
3.22

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.20 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.09 - * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.26 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.37 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.22 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.22 -
* P < .05

จากตารางที่ 57 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการตัดสินใจที่รวดเร็ว
และกลาตัดสินใจดวยตนเอง  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4,5 และ6 อยางมี          
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 24 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน        
จิตพิสัย ในเรื่อง การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการตัดสินใจที่รวดเร็วและกลาตัดสินใจดวยตนเอง
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,5 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย    
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
จิตพิสัย ในขอที่ 24 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1,2,5 และ6

X
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ตารางที่ 58 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   25   ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกิน
ไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
2.03

ม.2
1.97

ม.3
2.00

ม.4
2.05

ม.5
1.84

ม.6
1.86

มัธยมศึกษาปที่ 1 2.03 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.97 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 2.00 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 2.05 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.84 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.86 -
* P < .05

จากตารางที่ 58 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทํา
ใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 25 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 5 และ6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน        
จิตพิสัย ในเรื่อง  ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา    
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอ
ที่ 25 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน        
จิตพิสัย ในเรื่อง  ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา      
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน      
จิตพิสัย ในขอที่ 25 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 2 และ5

X
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ตารางที่ 59 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยโดยรวม      เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
3.03

ม.2
3.04

ม.3
3.05

ม.4
3.07

ม.5
3.06

ม.6
3.12

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.03 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.04 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.05 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.07 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.06 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.12 -
* P < .05

จากตารางที่ 59 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย รวม  สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย   
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย        
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน     
จิตพิสัย รวม  สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1 และ2

X
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ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
ทักษะพิสัย
ผูวิจัยไดตรวจใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดาน

ทักษะพิสัย ของนักเรียนมัธยมศึกษาและนําคะแนนของนักเรียนทั้งหมด นักเรียนชาย นักเรียนหญิง มา
แจกแจงความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) แลวเปรียบเทียบความแตกตางของคา
เฉลี่ยของคะแนนระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิง โดยการทดสอบคา  “ที“ (t-test)    พรอมทั้ง
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of Variance) ทั้งโดยสวนรวมและรายขอ 
ปรากฏผลการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้

ตารางที่ 60  แสดงจํานวนและคารอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย

ระดับทักษะพิสัย คาเฉล่ีย
นักเรียนท้ังหมด

N= 3189
จํานวน    รอยละ

นักเรียนชาย
N = 1516

จํานวน   รอยละ

นักเรียนหญิง
N = 1658

จํานวน   รอยละ
ดีมาก 1.50 – 2.00 729 22.86 451 29.75 278 16.77
ดี 1.00 – 1.49 2,110 66.66 939 61.94 1,171 70.63

พอใช 0 – 0.99 335 10.50 126 8.31 209 12.61
รวม 3173 100 1516 100 1658 100

จากตารางที่ 60 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูในระดับ ดี รอยละ 66.66 และอยูในระดับดีมาก 
รอยละ 22.86 เมื่อพิจารณาจําแนกตามเพศ นักเรียนชายและนักเรียนหญิงพบวา นักเรียนชายสวนใหญ มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัยอยูในระดับดี รอยละ 61.94 รองลงมาอยู
ในระดับดีมาก รอยละ 29.75 สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
ทักษะพิสัยอยูในระดับดี รอยละ 70.63 รองลงมาอยูในระดับดีมาก รอยละ 16.77



ตารางที่ 61  แสดงจํานวนและรอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในดานทักษะพิสัย จําแนกตามระดับขั้น
ของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย (Psychomotor Domain)

นักเรียนมัธยมศึกษา นักเรียนมัธยมศึกษาแยกตามชั้นป
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ในดานทักษะพิสัย

นักเรียน
ทั้งหมด

N =3,189
นร. ชาย

N = 1,516
นร. หญิง
N = 1,658

ม. 1
N = 538

ม. 2
N = 521

ม. 3
N = 537

ม. 4
N = 524

ม. 5
N = 529

ม. 6
N = 540

การเลียนแบบ  (Imitation)
คําถามขอที่ 1, 2, 3, 4, 5, 6 1.27 1.31 1.23 1.29 1.27 1.29 1.18 1.35 1.24
การปฏิบัติดวยตนเอง (Responding)
คําถามขอที่ 7, 8, 9, 10, 11, 12 1.47 1.47 1.47 1.48 1.45 1.47 1.43 1.51 1.41
ความแมนยํา (Precision)
คําถามขอที่ 13, 14, 15, 16, 17, 18 1.16 1.22 1.10 1.19 1.16 1.20 1.09 1.22 1.13
ความตอเนื่อง (Articulation)
คําถามขอที่ 19, 20, 21, 22, 23, 24 1.37 1.41 1.33 1.38 1.41 1.31 1.34 1.46 1.29
ความคลองแคลวเปนธรรมชาติ
(Naturalization)
คําถามขอที่ 25, 26, 27, 28, 29, 30 1.24 1.34 1.14 1.25 1.28 1.25 1.18 1.31 1.37

XXX XXXXXX
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จากตารางที่ 61 แสดงใหเห็นวา นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
ทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) ดังนี้

นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรม
ดานทักษะพิสัย โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 จากคะแนน
เต็ม 2คะแนน ซ่ึงอยูในระดับดีมาก และในขั้นความแมนยํา (Precision)นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ
1.16 คะแนนจากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ซ่ึงเปนคาคะแนนที่ต่ําสุด

จําแนกเพศของนักเรียน พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูใน
ระดับความรูดีมากคือข้ันของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding)
มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นความแมน
ยํา (Precision)นั้นนักเรียนโดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.22 และ1.10 คะแนนจากคะแนนเต็ม 2 คะแนน
ตามลําดับ

จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับ
ของคะแนนอยูในระดับความรูดี โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 
1.48, 1.45, 1.47, 1.43, 1.51 และ 1.41 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นความแมนยํา 
(Precision) นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.19, 1.16, 1.20, 1.09, 1.22 และ 1.13 ตามลําดับ ซ่ึงเปน
คาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย พบวา ขั้นการเลียนแบบ  (Imitation)  นัก
เรียนนักเรียนชายจะมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.31 
คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 1.35 คะแนน

การปฏิบัติดวยตนเอง (Responding)นักเรียนนักเรียนชายจะมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยมากกวานัก
เรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมาก
กวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.51 คะแนน

ความแมนยํา (Precision)นักเรียนนักเรียนชายจะมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.22 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานัก
เรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.22 คะแนน

ความตอเนื่อง (Articulation)นักเรียนนักเรียนชายจะมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียน
หญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.41 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวา
นักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.46 คะแนน
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ความคลองแคลวเปนธรรมชาติ (Naturalization) นักเรียนชายจะมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยมากกวา
นักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.31 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ย
มากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.35 คะแนน

ตารางที่ 62  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย จําแนกรายขอ

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3189
                SD.

นักเรียนชาย
N = 1516

            SD.

นักเรียนหญิง
N =1658

             SD.

t

1 นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาที่เลนหรือออกกําลัง
กาย 1.40 0.57 1.49 0.58 1.33 0.54 7.71*

2 นักเรียนรับประทานอาหาร
กอนออกกําลังกายและเลน
กีฬาอยางนอย 2 ช่ัวโมง 1.10 0.64 1.12 0.66 1.08 0.63 1.77

3 นักเรียนอบอุนรางกายกอน
เลนกีฬาหรือออกกําลังกาย 1.44 0.58 1.44 0.56 1.45 0.59 -0.25

4 นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬา
ตามทักษะที่เรียนในชั่วโมง
พลศึกษา 1.47 0.56 1.42 0.56 1.51 0.56 -4.41

5 นักเรียนนําทาทางของนัก
กีฬาที่ชอบมาใชในการเลน
กีฬา 1.14 0.66 1.29 0.60 1.00 0.69 12.44*

6 นักเรียนฝกปฐมพยาบาล
อาการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา 1.07 0.62 1.11 0.64 1.02 0.60 -4.12*

XXX
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ตารางที่ 62 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3189
                SD.

นักเรียนชาย
N = 1516

            SD.

นักเรียนหญิง
N =1658

              SD.

t

7 นักเรียนเคารพกฎ กติกา และ
ยอมรับคําตัดสินของ
กรรมการ 1.66 0.53 1.65 0.54 1.68 0.52 -1.19

8 หลังออกกําลังกาย นักเรียน
นั่งพักจนหายเหนื่อยแลวจึง
ดื่มน้ํา 1.56 0.55 1.52 0.56 1.60 0.54 -3.79*

9 นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออก
กําลังกายและเลนกีฬา 1.38 0.59 1.42 0.61 1.35 0.57 3.34*

10 เมื่อมีความผิดปกติของราง
กายภายหลังการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา นักเรียน
ปรึกษาครูพลศึกษาทันที 1.13 0.68 1.14 0.68 1.11 0.68 1.17

11 นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น
เมื่อมีการกระทบกระแทกใน
เกมการเลน 1.62 0.55 1.65 0.54 1.60 0.55 2.29*

12 เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะ
เลนกีฬา นักเรียนจะหยุดเลน
เพื่อทําการปฐมพยาบาล 1.45 0.60 1.43 0.62 1.47 0.59 -1.71

13 นักเรียนลดหนาทองดวยการ
ลุก-นั่ง (Sit up) 1.17 0.66 1.22 0.67 1.13 0.65 3.93*

14 นักเรียนกระตุนการทํางาน
ของกลามเนื้อกอนการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา
ดวยการนวดน้ํามันมวย 0.96 0.71 1.06 0.69 0.87 0.72 7.88*

XXX
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ตารางที่ 62 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3189
              SD.

นักเรียนชาย
N = 1516

            SD.

นักเรียนหญิง
N =1658

             SD.

t

15 นักเรียนสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ โดยการยกน้ํา
หนัก 0.68 0.72 0.83 0.73 0.54 0.68 11.49*

16 นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตอง
ตามกฎ กติกา 1.42 0.58 1.47 0.57 1.37 0.59 5.05*

17 นักเรียนนําเอาทากายบริหาร
ไปใชเมื่ออยูที่บาน 1.24 0.62 1.23 0.65 1.26 0.60 -1.48

18 นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบ
อยางมีทักษะ 1.51 0.52 1.59 0.56 1.43 0.54 8.04*

19 ขณะออกกําลังกายหรือเลน
กีฬา นักเรียนระมัดระวังไม
ใหเกิดการบาดเจ็บ 1.63 0.53 1.58 0.57 1.67 0.49 -4.75*

20 นักเรียนกําหนดชวงเวลาใน
การออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน 1.27 0.63 1.35 0.65 1.20 0.61 6.82

21 นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อ
ดวยการยืดกลามเนื้อ หรือ
การเดินหลังจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา 1.24 0.63 1.32 0.62 1.17 0.63 6.65*

22 นักเรียนออกกําลังกายและ
เลนกีฬา โดยถือเปนสวน
หนึ่งในชีวิตประจําวัน 1.35 0.62 1.43 0.62 1.27 0.61 7.28*

XXX
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ตารางที่ 62  (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
                  SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
            SD.

นักเรียนหญิง
N =1,658

               SD.

t

23 นักเรียนมักจะออกกําลังกาย
และเลนกีฬา ในวันเสาร
อาทิตย และวันหยุดราชการ 1.32 0.63 1.35 0.67 1.30 0.60 2.39*

24 นักเรียนตรวจสอบอุปกรณ
กีฬา กอนนําไปใชในการ
ออกกําลังกายและการเลน
กีฬา 1.38 0.62 1.40 0.63 1.35 0.62 1.83

25 นักเรียนใชทักษะการหลอก
ลอคูตอสู เชน การสงลูก
กระดอน 1.21 0.64 1.35 0.61 1.06 0.63 13.11*

26 นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาด
เจ็บจากการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาไดอยางคลอง
เคลว 1.08 0.63 1.14 0.67 1.01 0.58 6.03*

27 นักเรียน ตั้งจุดมุงหมาย และ
จัดโปรแกรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา และ
ปฏิบัติตามที่วางไว 1.18 0.64 1.21 0.66 1.15 0.61 2.70*

28 นักเรียนรับประทานอาหาร
โดยคํานึงถึงความเพียงพอ
ดานสารอาหารที่รางกาย
ตองการในแตละวัน ควบคู
ไปกับการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา 1.26 0.61 1.32 0.62 1.15 0.58 6.82*

X X X
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ตารางที่ 62 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3189
              SD.

นักเรียนชาย
N = 1516
           SD.

นักเรียนหญิง
N =1658

               SD.

t

29 นักเรียนออกกําลังกายและ
เลนกีฬา ไดถูกตองตามหลัก
การพลศึกษา 1.41 0.55 1.46 0.57 1.34 0.51 7.12*

30 นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใช
ในการเลนฟุตบอล 1.34 0.71 1.54 0.60 1.10 0.73 19.01*

รวม 1.30 0.25 1.35 0.25 1.25 0.24 11.26*
* P < .05 ( .05 t∞  =  1 ± 1.96 )
 

จากตารางที่ 62 แสดงใหเห็นวา นักเรียนมัธยมศึกษา โดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.30 จาก
คะแนนเต็ม 2 คะแนน เมื่อพิจารณาแยกตามเพศพบวา นักเรียนชาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี  โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.35 จากคะแนน
เต็ม 2 คะแนน สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดาน
ทักษะพิสัย อยูในระดับดี คะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.25 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ
พบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนัก
เรียนในดานทักษะพิสัย ที่อยูในระดับดีมาก จํานวน 5 ขอ ไดแก นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคํา
ตัดสินของกรรมการ, หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา, นักเรียนใหอภัยผู
เลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบกระแทกในเกมการเลน, นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน, 
นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ,และมีทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่อยูใน
ระดับพอใช จํานวน 2 ขอไดแก นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย, นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก

XXX
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เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย 
โดยสวนรวม นักเรียนชาย และนักเรียนหญิง พบวา มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดานทักษะพิสัย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย ดีกวานักเรียนหญิง และเมื่อพิจารณาเปนราย
ขอ พบวา ทุกขอ ยกเวน ขอดังตอไปนี้ นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและเลนกีฬาอยาง
นอย 2 ชั่วโมง, นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย, นักเรียนเคารพกฎ กติกา และ
ยอมรับคําตัดสินของกรรมการ, เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษาทันที, เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา นักเรียนจะหยุดเลนเพื่อทํา
การปฐมพยาบาล, นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน, นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอน
นําไปใชในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ซ่ึงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05



ตารางที่  63  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคา “เอฟ” ของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย
จําแนกตามชั้นป

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

             SD.

ม.3

            SD.

ม.4

            SD.

ม.5

             SD.

ม.6

             SD.
F

1 นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลน
หรือออกกําลังกาย 1.38 0.56 1.31 0.57 1.47 0.52 1.32 0.56 1.53 0.57 1.40 0.59 12.647*

2 นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกาย
และเลนกีฬาอยางนอย 2 ชั่วโมง 1.20 0.60 1.13 0.63 1.13 0.65 0.95 0.61 1.11 0.68 1.09 0.67 8.911*

3 นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาหรือออก
กําลังกาย 1.45 0.62 1.39 0.56 1.42 0.58 1.45 0.54 1.57 0.55 1.38 0.59 7.242*

4 นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬาตามทักษะที่เรียน
ในชั่วโมงพลศึกษา 1.46 0.62 1.47 0.55 1.44 0.56 1.41 0.54 1.58 0.52 1.44 0.55 6.176*

5 นักเรียนนําทาทางของนักกีฬาที่ชอบมาใชใน
การเลนกีฬา 1.12 0.64 1.20 0.64 1.15 0.66 1.06 0.60 1.19 0.75 1.09 0.69 3.675*

6 นักเรียนฝกปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บจาก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา 1.11 0.63 1.09 0.57 1.12 0.65 0.91 0.59 1.12 0.60 1.04 0.67 9.551*

7 นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสิน
ของกรรมการ 1.66 0.53 1.70 0.51 1.66 0.54 1.68 0.54 1.62 0.54 1.67 0.51 1.190

X X X X X X



ตารางที่ 63  (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

           SD.

ม.3

           SD.

ม.4

           SD.

ม.5

            SD.

ม.6

             SD.
F

8 หลังออกกําลังกาย  นักเรียนนั่งพักจนหาย
เหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา 1.55 0.56 1.61 0.53 1.46 0.60 1.55 0.52 1.68 0.51 1.51 0.55 10.300*

9 นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออกกําลังกายและเลน
กีฬา 1.33 0.62 1.35 0.57 1.36 0.60 1.39 0.54 1.48 0.65 1.40 0.54 4.079*

10 เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา นักเรียนปรึกษา
ครูพลศึกษาทันที 1.21 0.68 1.12 0.68 1.26 0.61 0.84 0.68 1.16 0.71 1.16 0.63 25.184*

11 นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบ
กระแทกในเกมการเลน 1.68 0.52 1.60 0.52 1.58 0.57 1.61 0.58 1.61 0.52 1.67 0.55 3.097*

12 เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา นักเรียน
จะหยุดเลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล 1.46 0.64 1.33 0.60 1.47 0.62 1.50 0.55 1.52 0.53 1.43 0.64 6.450*

13 นักเรียนลดหนาทองดวยการลุก-นั่ง (Sit up) 1.14 0.64 1.08 0.72 1.22 0.65 1.17 0.69 1.23 0.64 1.18 0.60 3.728*
14 นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอน

การออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวยการ
นวดน้ํามันมวย 0.97 0.77 0.88 0.65 0.91 0.68 0.81 0.70 1.21 0.73 0.97 0.68 19.378*

X X X X X X



ตารางที่ 63  (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

            SD.

ม.3

            SD.

ม.4

           SD.

ม.5

            SD.

ม.6

            SD.
F

15 นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดย
การยกน้ําหนัก 0.82 0.77 0.67 0.72 0.80 0.75 0.50 0.62 0.65 0.72 0.61 0.69 15.097*

16 นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตองตามกฎ กติกา 1.48 0.60 1.46 0.56 1.46 0.55 1.39 0.60 1.33 0.60 1.38 0.56 5.583*
17 นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่

บาน 1.24 0.66 1.29 0.61 1.24 0.67 1.20 0.56 1.32 0.63 1.19 0.61 3.357*
18 นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ 1.49 0.58 1.55 0.54 1.57 0.56 1.44 0.55 1.55 0.56 1.44 0.55 5.653*
19 ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา นักเรียน

ระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บ 1.63 0.54 1.63 0.55 1.58 0.56 1.67 0.51 1.68 0.50 1.57 0.52 3.995*
20 นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน 1.24 0.58 1.39 0.58 1.16 0.62 1.29 0.66 1.36 0.65 1.17 0.66 12.373*
21 นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อดวยการยืดกลาม

เนื้อ หรือการเดินหลังจากการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬา 1.22 0.61 1.26 0.63 1.16 0.67 1.19 0.63 1.32 0.61 1.26 0.62 4.565*

X X X X X X



ตารางที่ 63   (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

            SD.

ม.3

           SD.

ม.4

           SD.

ม.5

          SD.

ม.6

          SD.
F

22 นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยถือเปน
สวนหนึ่งในชีวิตประจําวัน 1.34 0.62 1.41 0.61 1.32 0.59 1.25 0.64 1.51 0.55 1.25 0.64 15.027*

23 นักเรียนมักออกกําลังกายและเลนกีฬาในวัน
เสาร อาทิตยและวันหยุดราชการ 1.44 0.63 1.34 0.64 1.31 0.60 1.28 0.61 1.37 0.64 1.20 0.64 9.097*

24 นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอนนําไปใช
ในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 1.38 0.65 1.41 0.58 1.34 0.64 1.33 0.63 1.51 0.58 1.28 0.62 8.701*

25 นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู เชน การ
สงลูกกระดอน 1.19 0.69 1.16 0.62 1.28 0.61 1.14 0.62 1.31 0.64 1.14 0.63 6.837*

26 นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว 1.09 0.69 1.07 0.66 1.11 0.62 0.95 0.60 1.14 0.63 1.08 0.58 5.448*

27 นักเรียน ตั้งจุดมุงหมาย และจัดโปรแกรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา และปฏิบัติตาม
ที่วางไว 1.30 0.68 1.20 0.58 1.09 0.58 1.14 0.65 1.22 0.67 1.10 0.64 8.366*

X X X X X X



ตารางที่ 63  (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

                 SD.

ม.2

              SD.

ม.3

             SD.

ม.4

            SD.

ม.5

             SD.

ม.6

                SD.
F

28 นักเรียนรับประทานอาหาร
โดยคํานึงถึงความเพียงพอ
ด านสารอาหารที่ ร า งกาย
ตองการในแตละวัน ควบคู
ไปกับการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา 1.28 0.62 1.36 0.54 1.18 0.70 1.22 0.57 1.29 0.61 1.18 0.55 7.587*

29 นักเรียนออกกําลังกายและ
เลนกีฬา ไดถูกตองตามหลัก
การพลศึกษา 1.45 0.61 1.45 0.55 1.40 0.55 1.31 0.51 1.47 0.53 1.33 0.50 8.355*

30 นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใช
ในการเลนฟุตบอล 1.18 0.80 1.41 0.63 1.41 0.67 1.32 0.69 1.41 0.69 1.21 0.71 12.287*

รวม 1.32 0.23 1.31 0.26 1.30 0.24 1.24 0.27 1.37 0.25 1.26 0.25 16.760*
* P< .05 (F5 , ∞ = 2.21)

X X X X X X
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จากตารางที่ 63 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี เมื่อพิจารณาแยกตามชั้นปพบวา นัก
เรียนมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 มีทักษะพิสัยอยูในระดับดี  โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 1.32, 
1.31, 1.30, 1.24, 1.37  และ 1.26 ตามลําดับ   จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน

เมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยมากที่สุด ดังนี้
- มัธยมศึกษาปที่ 1 คือ “นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบกระแทกใน

เกมการเลน”
- มัธยมศึกษาปที่ 2, 3, 5 และ 6 คือ “นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสิน

ของกรรมการ”
- มัธยมศึกษาปที่ 4 คือ “หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลวจึงดื่ม

น้ํา”
นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 คือ “นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
โดยการยกน้ําหนัก”

และเมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรของ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนับสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
เมื่อพิจารณาเปนรายขอแลวพบวานักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
ทักษะพิสัยที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้  นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับ
คําตัดสินของกรรมการ และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานทักษะพิสัยที่
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จํานวน 29 ขอ

ดังนั้น จึงไดเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ ดังตอไปนี้
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ตารางที่ 64 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  1 นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬา
ที่เลนหรือออกกําลังกาย เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.38

ม.2
1.31

ม.3
1.47

ม.4
1.32

ม.5
1.53

ม.6
1.40

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.38 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.31 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.47 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.32 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.53 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.40 -
* P < .05

จากตารางที่ 64 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลนหรือ
ออกกําลังกาย  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 1 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 2 และ4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะ
พิสัย ในเรื่อง  นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลนหรือออกกําลังกาย  แตกตางกันกับนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 4 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษา   ปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ใน   
ขอที่ 1 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1, 2, 4 และ6

X
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ตารางที่ 65 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  2 นักเรียนรับประทานอาหารกอนออก
กําลังกายและเลนกีฬาอยางนอย 2 ชั่วโมง เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.20

ม.2
1.13

ม.3
1.13

ม.4
0.95

ม.5
1.11

ม.6
1.09

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.20 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.13 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.13 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.95 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.11 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.09 -
* P < .05

จากตารางที่ 65 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและ
เลนกีฬาอยางนอย 2 ช่ัวโมง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 2 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 4

X
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ตารางที่ 66  เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 3 นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬา
หรือออกกําลังกาย เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.45

ม.2
1.39

ม.3
1.42

ม.4
1.45

ม.5
1.57

ม.6
1.38

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.45 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.39 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.42 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.45 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.57 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.38 -
* P < .05

จากตารางที่ 66 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาหรือออกกําลัง
กาย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 3 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3 และ6

X
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ตารางที่ 67 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  4 นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬาตามทักษะ
ที่เรียนในชั่วโมงพลศึกษา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.46

ม.2
1.47

ม.3
1.44

ม.4
1.41

ม.5
1.58

ม.6
1.44

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.46 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.47 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.44 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.41 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.58 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.44 -
* P < .05

จากตารางที่ 67 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬาตามทักษะที่เรียนในชั่ว
โมงพลศึกษา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 4 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ6

X
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ตารางที่ 68 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   5  นักเรียนนําทาทางของนักกีฬาที่ชอบ
มาใชในการเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.12

ม.2
1.20

ม.3
1.15

ม.4
1.06

ม.5
1.19

ม.6
1.09

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.12 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.20 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.15 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.06 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.19 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.09 -
* P < .05

จากตารางที่ 68 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนนําทาทางของนักกีฬาที่ชอบมาใชในการ
เลนกีฬา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
ทักษะพิสัย ในขอที่ 5 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

X
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ตารางที่ 69 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 6 นักเรียนฝกปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บ
จากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.11

ม.2
1.09

ม.3
1.12

ม.4
0.91

ม.5
1.12

ม.6
1.04

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.11 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.09 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.12 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.91 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.12 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.04 -
* P < .05

จากตารางที่ 69 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนฝกปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บจากการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6        อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 6 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 4

X
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ตารางที่ 70 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   8 หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจน
หายเหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.55

ม.2
1.61

ม.3
1.46

ม.4
1.55

ม.5
1.68

ม.6
1.51

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.55 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.61 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.46 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.55 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.68 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.51 -
* P < .05

จากตารางที่ 70 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อย
แลวจึงดื่มน้ํา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 8 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน   
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  หลังออกกําลังกายนักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา  แตกตางกันกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 
8 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ6

X
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ตารางที่ 71 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   9 นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออกกําลัง
กายและเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.33

ม.2
1.35

ม.3
1.36

ม.4
1.39

ม.5
1.48

ม.6
1.40

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.33 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.35 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.36 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.39 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.48 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.40 -
* P < .05

จากตารางที่ 71 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออกกําลังกายและเลนกีฬา   
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
ทักษะพิสัย ในขอที่ 9 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ3

X
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ตารางที่ 72 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  10 เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภาย
หลังการออกกําลังกายและการเลนกีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษาทันที  เปนรายคู โดยวิธีของ  
เชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.21

ม.2
1.12

ม.3
1.26

ม.4
0.84

ม.5
1.16

ม.6
1.16

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.21 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.12 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.26 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.84 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.16 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.16 -
* P < .05

จากตารางที่ 72 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษาทันที  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 10 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน   
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกายและการเลนกีฬา    
นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษาทันที  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6     
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอท่ี 10 สูงกวา นักเรียน       
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4
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ตารางที่ 73 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  11 นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการ
กระทบกระแทกในเกมการเลน เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.68

ม.2
1.60

ม.3
1.58

ม.4
1.61

ม.5
1.61

ม.6
1.67

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.68 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.60 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.58 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.61 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.61 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.67 -
* P < .05

จากตารางที่ 73 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาทุกชั้นป มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบ
กระแทกในเกมการเลน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 
11 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปอ่ืน
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ตารางที่ 74 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   12 เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา 
นักเรียนจะหยุดเลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.46

ม.2
1.33

ม.3
1.47

ม.4
1.50

ม.5
1.52

ม.6
1.43

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.46 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.33 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.47 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.50 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.52 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.43 -
* P < .05

จากตารางที่ 74 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา นักเรียน      
จะหยุดเลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ 5 อยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ 5 มีคะแนนเฉลี่ย     
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอท่ี 12 สูงกวา นักเรียน       
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2
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ตารางที่ 75 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  13 นักเรียนลดหนาทองดวยการลุก-นั่ง 
(Sit up) เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.14

ม.2
1.08

ม.3
1.22

ม.4
1.17

ม.5
1.23

ม.6
1.18

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.14 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.08 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.22 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.17 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.23 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.18 -
* P < .05

จากตารางที่ 75 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนลดหนาทองดวยการลุก-นั่ง (Sit up)      
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย        
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 13 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2
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ตารางที่ 76 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  14  นักเรียนกระตุนการทํางานของกลาม
เนื้อกอนการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.97

ม.2
0.88

ม.3
0.91

ม.4
0.81

ม.5
1.21

ม.6
0.97

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.97 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.88 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.91 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.81 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.21 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.97 -
* P < .05

จากตารางที่ 76 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  
1, 5 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 5 และ 6            
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 14 สูงกวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1, 2, 3, 4 และ6 อยางมี   
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 14 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3,
4 และ 6
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ตารางที่ 77 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  15 นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลาม
เนื้อ โดยการยกน้ําหนัก เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
0.82

ม.2
0.67

ม.3
0.80

ม.4
0.50

ม.5
0.65

ม.6
0.61

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.82 - * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.67 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.80 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.50 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.65 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.61 -
* P < .05

จากตารางที่ 77 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการ
ยกน้ําหนัก  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 4, 5 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 15 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 4, 5 และ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก  แตกตางกันกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 15 สูงกวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก  แตกตางกันกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 
15 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6
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ตารางที่ 78 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  16 นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตองตามกฎ 
กติกา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.48

ม.2
1.46

ม.3
1.46

ม.4
1.39

ม.5
1.33

ม.6
1.38

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.48 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.46 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.46 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.39 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.33 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.38 -
* P < .05

จากตารางที่ 78 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตองตามกฎ กติกา         
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย   
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 16 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5
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ตารางที่ 79 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 17   นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใช
เมื่ออยูที่บาน เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.24

ม.2
1.29

ม.3
1.24

ม.4
1.20

ม.5
1.32

ม.6
1.19

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.24 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.29 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.24 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.20 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.32 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.19 -
* P < .05

จากตารางที่ 79 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน   
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

X
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ตารางที่ 80 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 18 นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมี
ทักษะ เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.49

ม.2
1.55

ม.3
1.57

ม.4
1.44

ม.5
1.55

ม.6
1.44

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.49 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.55 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.57 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.44 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.55 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.44 -
* P < .05

จากตารางที่ 80 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ  แตกตาง
กันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
ในขอที่ 18 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6

X
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ตารางที่ 81 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 19 ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา      
นักเรียนระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บ เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.63

ม.2
1.63

ม.3
1.58

ม.4
1.67

ม.5
1.68

ม.6
1.57

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.63 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.63 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.58 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.67 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.68 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.57 -
* P < .05

จากตารางที่ 81 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา นักเรียน
ระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บ   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 19 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

X
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ตารางที่ 82 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 20 นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.24

ม.2
1.39

ม.3
1.16

ม.4
1.29

ม.5
1.36

ม.6
1.17

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.24 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.39 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.16 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.29 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.36 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.17 -
* P < .05

จากตารางที่ 82 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ3 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 20 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ3

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน  
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย        
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
ทักษะพิสัย ในขอที่ 20 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6

X
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ตารางที่ 83 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 21 นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อดวยการ
ยืดกลามเนื้อ หรือการเดินหลังจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.22

ม.2
1.26

ม.3
1.16

ม.4
1.19

ม.5
1.32

ม.6
1.26

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.22 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.26 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.16 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.19 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.32 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.26 -
* P < .05

จากตารางที่ 83 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อดวยการยืดกลามเนื้อ 
หรือการเดินหลังจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  
3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 21 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 3

X
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ตารางที่ 84 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอท่ี 22 นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา 
โดยถือเปนสวนหนึ่งในชีวิตประจําวัน เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.34

ม.2
1.41

ม.3
1.32

ม.4
1.25

ม.5
1.51

ม.6
1.25

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.34 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.41 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.32 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.25 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.51 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.25 -
* P < .05

จากตารางที่ 84 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยถือเปน
สวนหนึ่งในชีวิตประจําวัน   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยถือเปนสวนหนึ่งในชีวิตประจําวัน   
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน       
ทักษะพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ 6

X
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ตารางที่ 85 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   23 นักเรียนมักออกกําลังกายและเลน
กีฬาในวันเสาร อาทิตยและวันหยุดราชการ เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.44

ม.2
1.34

ม.3
1.31

ม.4
1.28

ม.5
1.37

ม.6
1.20

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.44 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.34 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.31 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.28 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.37 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.20 -
* P < .05

จากตารางที่ 85 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนมักออกกําลังกายและเลนกีฬาในวันเสาร 
อาทิตยและวันหยุดราชการ  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 23 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนมักออกกําลังกายและเลนกีฬาในวันเสาร อาทิตยและวันหยุดราชการ        
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย   
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 23 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

X
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ตารางที่ 86 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 24 นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอน
นําไปใชในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.38

ม.2
1.40

ม.3
1.34

ม.4
1.33

ม.5
1.51

ม.6
1.28

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.38 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.40 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.34 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.33 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.51 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.28 -
* P < .05

จากตารางที่ 86 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอนนําไปใชใน
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1, 3, 4 และ 6     
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 24 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ 6

X
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ตารางที่ 87 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  25  นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู 
เชน การสงลูกกระดอน เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.19

ม.2
1.16

ม.3
1.28

ม.4
1.14

ม.5
1.31

ม.6
1.14

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.19 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.16 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.28 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.14 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.31 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.14 -
* P < .05

จากตารางที่ 87 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู เชน การสง
ลูกกระดอน   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 25 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะ
พิสัย ในเรื่อง  นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู เชน การสงลูกกระดอน แตกตางกันกับนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  2, 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 25 สูงกวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 4 และ 6

X
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ตารางที่ 88 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  26 นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาดเจ็บจาก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.09

ม.2
1.07

ม.3
1.11

ม.4
0.95

ม.5
1.14

ม.6
1.08

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.09 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.07 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.11 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.95 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.14 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.08 -
* P < .05

จากตารางที่ 88 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาดเจ็บจากการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3 และ 5
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3 และ 5 มีคะแนนเฉลี่ย  
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 26 สูงกวา นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4

X
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ตารางที่ 89 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 27  นักเรียนตั้งจุดมุงหมายและ             
จัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาและปฏิบัติตามที่วางไว เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.30

ม.2
1.20

ม.3
1.09

ม.4
1.14

ม.5
1.22

ม.6
1.10

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.30 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.20 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.09 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.14 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.22 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.10 -
* P < .05

จากตารางที่ 89 แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียน ตั้งจุดมุงหมาย และจัดโปรแกรมการ         
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา และปฏิบัติตามที่วางไว   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
3, 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ย      
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 27 สูงกวา นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3, 4 และ 6

X
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ตารางที่ 70 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  28  นักเรียนรับประทานอาหารโดยคํานึง
ถึงความเพียงพอดานสารอาหารที่รางกายตองการในแตละวัน ควบคูไปกับการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.28

ม.2
1.36

ม.3
1.18

ม.4
1.22

ม.5
1.29

ม.6
1.18

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.28 -
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.36 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.18 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.22 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.29 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.18 -
* P < .05

จากตารางที่ 70 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนรับประทานอาหารโดยคํานึงถึงความเพียง
พอดานสารอาหารที่รางกายตองการในแตละวัน ควบคูไปกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3, 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย   
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
ทักษะพิสัย ในขอที่ 28 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3, 4 และ 6

X
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ตารางที่ 91 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   29 นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา 
ไดถูกตองตามหลักการพลศึกษา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.45

ม.2
1.45

ม.3
1.40

ม.4
1.31

ม.5
1.47

ม.6
1.33

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.45 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.45 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.40 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.31 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.47 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.33 -
* P < .05

จากตารางที่ 91 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา ไดถูกตองตาม
หลักการพลศึกษา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ     
ที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ        
การเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 29 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา ไดถูกตองตามหลักการพลศึกษา  แตกตาง
กันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
ในขอที่ 29 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6

X



171

ตารางที่ 92 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  30  นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใชในการ
เลนฟุตบอล เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.18

ม.2
1.41

ม.3
1.41

ม.4
1.32

ม.5
1.41

ม.6
1.21

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.18 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.41 - *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.41 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.32 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.41 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.21 -
* P < .05

จากตารางที่ 92 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใชในการเลน
ฟุตบอล  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 3 และ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 3 และ 5  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 30 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ 6

X
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ตารางที่ 93 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยโดยรวม     เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ม.1
1.32

ม.2
1.31

ม.3
1.30

ม.4
1.24

ม.5
1.37

ม.6
1.26

มัธยมศึกษาปที่ 1 1.32 - * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 1.31 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 1.30 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 4 1.24 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 1.37 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 1.26 -
* P < .05

จากตารางที่ 93 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย รวม แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 มีคะแนนเฉลี่ย    
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย สูงกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน             
ดาน   ทักษะพิสัย รวม    แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ 6 อยางมี          
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ     
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย สูงกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย รวม    แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

X
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ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน   
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย

ผูวิจัยไดตรวจใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย 
ทักษะพิสัย และนําคะแนนของนักเรียนทั้งหมด นักเรียนชาย นักเรียนหญิง มาแจกแจงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD.) แลวเปรียบเทียบความทแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนระหวานักเรียนชายและนักเรียน
หญิง โดยการทดสอบคา  “ที“ (t-test)    พรอมทั้งวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of 
Variance) ทั้งโดยสวนรวมและรายขอ ปรากฏผลการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้

ตารางที่ 94 แสดงคาเฉลี่ยและคารอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ของ
นักเรียนมัธยมศึกษา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย ทักษะพิสัย

การเปรียบเทียบระหวางเพศ

พฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา

นักเรียนท้ังหมด
N =3,188

              SD.

นักเรียนชาย
N =1,516

               SD.

นักเรียนหญิง
N =1,657

SD.

t

พุทธิพิสัย 18.67 2.28 18.72 2.37 18.62 2.18 1.206
จิตพิสัย 3.06 0.31 3.03 0.32 3.09 0.30 -5.15*

ทักษะพิสัย 1.30 0.25 1.35 0.25 1.25 0.24 11.26*
*P < .05 ( .05 t∞  =  1 ± 1.96 )

จากตารางที่ 94 แสดงใหเห็นวา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยพบวา     
นักเรียนระดับมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.67 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและ     
การเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัยพบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามี            
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัยอยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.06 จาก
คะแนนเต็ม 4 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัยของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิง พบวา   มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานทักษะพิสัยพบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามี    
ทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาอยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.30 จากคะแนนเต็ม 2 
คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานทักษะพิสัยของนักเรียนชายและ     
นักเรียนหญิง พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

X X X
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ความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน     
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย

ผูวิจัยไดตรวจใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาใน
ดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย ทักษะพิสัย  หาความสัมพันธของคะแนน โดยการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบ
เพียรสัน (Pearson's Product Moment Correlation Coefficient)ปรากฏผลการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้

ตารางที่ 95 แสดงความสัมพันธของคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ        
นักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย ทักษะพิสัย

ความสัมพันธระหวางตัวแปร พุทธิพิสัย จิตพิสัย ทักษะพิสัย
พุทธิพิสัย 1.00 0.33** 0.82**
จิตพิสัย            1.00 0.74**

ทักษะพิสัย             1.00
** P<  .01

จากตารางที่ 95 แสดงใหเห็นวาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน        
มัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัยกับจิตพิสัยมีความสัมพันธกันในระดับกลาง โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
อยูระหวาง .30 ถึง .70   พุทธิพิสัยกับทักษะพิสัยความสัมพันธกันในระดับมาก โดยมีคาสัมประสิทธิ์        
สหสัมพันธอยูระหวาง .70 ขึ้นไป    และจิตพิสัยกับทักษะพิสัยความสัมพันธกันในระดับกลาง โดยมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง .70 ขึ้นไป   และทั้งสามมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ผลการวิเคราะหขอมูลจากการสัมภาษณ
จากการสัมภาษณนักเรียนมัธยมศึกษา พบวา
1. ขอมูลทั่วไปของนักเรียน  ผูใหสัมภาษณเปนนักเรียนหญิง จํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ 59.00 

และนักเรียนชาย จํานวน 32 คน คิดเปนรอยละ 41.00 กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 สังกัดเขต
การศึกษาที่ 1 - 12 และกรุงเทพมหานคร จํานวน 78 คนโดยแยกเปนชั้นปละ 13 คน  นักเรียนสวนใหญอาศัย
อยูกับบิดามารดา  รอยละ 83.30 สวนใหญมีเกรดเฉลี่ยสะสม 2.00 –2.49 คิดเปนรอยละ 35.90 รองลงมามี
เกรดเฉลี่ย ต่ํากวา 2.00 คิดเปนรอยละ 17.90     สถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา คือ บาน คิด
เปนรอยละ 66.70 รองลงมาที่โรงเรียน คิดเปนรอยละ 61.50  กิจกรรมที่ทําเปนประจํายามวาง ตามลําดับ คือ 
ฟงเพลง คิดเปนรอยละ 16.20  ดูโทรทัศน คิดเปนรอยละ 14.30  เลนกีฬา คิดเปนรอยละ 12.50 อานหนังสือ 
คิดเปนรอยละ12.30  นอน คิดเปนรอยละ 11.80 ชวงเวลาที่ใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา 
คือ ชวงเย็น 16.00 – 20.00 น. คิดเปนรอยละ 66.50 กีฬาที่เลนและดูเปนประจํา ตามลําดับคือ ฟุตบอล คิดเปน
รอยละ23.30  วอลเลยบอล คิดเปน   รอยละ 18.70  บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 15.90 แบดมินตัน คิดเปน
รอยละ 15.90 วายน้ํา คิดเปนรอยละ13.70 โดยมีวัตถุประสงคในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุข
ภาพ คิดเปนรอยละ 28.40 รองลงมาเพื่อความสนุกสนาน คิดเปนรอยละ26.30 สวนใหญออกกําลังกายและ
เลนกีฬาสัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง คิดเปนรอยละ 35.90  รองลงมาทุกวัน คิดเปนรอยละ 23.40 โดยสวนใหญออก
กําลังกายและเลนกีฬา ใชเวลาประมาณ  30 นาที – 1 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 29.50 รองลงมา 1 ช่ัวโมง – 1 ช่ัว
โมงครึ่ง คิดเปนรอยละ 25.60  15 – 30 นาที คิดเปน  รอยละ 21.80 สวนใหญติดตามขาวสารกีฬาจากโทร
ทัศน คิดเปนรอยละ 93.60 รองลงมาหนังสือพิมพ คิดเปนรอยละ 38.50 โรงเรียนจัดกิจกรรมการออกกําลัง
กายและเลนกีฬานอกเวลาเรียน คิดเปนรอยละ 84.60 โรงเรียนจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา
นอกเวลาเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน คิดเปนรอยละ 11.60 รองลงมาเพื่อสงเสริมนันทนาการ คิดเปน
รอยละ 11.50
 2. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย  พบวานักเรียนมีพฤติกรรมใน
ระดับปานกลาง โดยมีคาคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.12 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนนและพบวา นักเรียนมีคะแนน
ในระดับดีมาก  เรียงจากมากไปหานอย ในเรื่องเกี่ยวกับ   นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลนกีฬา,         
การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน, การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บ
จากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การออกกําลังกาย ควรเร่ิมทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตาม
ลําดับ, การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลองแคลว, นักฟุตบอลใสสนับแขง
เพราะตองการความสวยงาม และขอที่นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด เรียงมานอยไปหามาก ในเรื่องตอไป
นี้ คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ, ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควร
ใชน้ําอุนชวยลดอาการบวมทันที,นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา, การดื่ม
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น้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแก     
รางกาย และ อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด

3. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย พบวา โดยสวนรวมมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนน เทากับ 3.01 จาก
คะแนนเต็ม 4 คะแนน พิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย ที่มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับที่ดีมาก ไดแก วิชาพลศึกษาชวยให
เห็นถึงความสําคัญของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจัก
การรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี, ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา สามารถนําไปใช
ในชีวิตประจําวันได, ความสามัคคีภายในทีมเปนขอไดเปรียบที่จะเอาชนะคูแขงขันได มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย ที่มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับที่พอใช ไดแก หากนักเรียนตองการ
พลังงานสําหรับออกกําลังกายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร และไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกิน
ไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา

4. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัยอยูในระดับดี โดยมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนเทากับ 1.26 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน พิจารณาเปนรายขอพบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวน
รวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย ที่อยูในระดับดีมาก ไดแก 
นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของกรรมการ, หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหาย
เหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา, นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบกระแทกในเกมการเลน, นักเรียนนําเอา
ทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน, นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ,และพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย ที่อยูในระดับพอใช ไดแก นักเรียนกระตุนการทํางานของ
กลามเนื้อกอนการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย และนักเรียนสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก



บทที่ 5
สรุปผลการวิจัย การอภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การวิจัยเร่ืองการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาใน  
โรงเรียน  สังกัดกรมสามัญศึกษา  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา เปรียบเทียบ และหาความสัมพันธของ           
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะพิสัยของนักเรียน      
มัธยมศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ

การดําเนินการวิจัยครั้งนี้ใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการวิจัย โดยแบงออกเปน 4 ตอนคือ   
ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับนักเรียน ตอนที่ 2 แบบสอบถามดานพุทธพิสัยการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา ตอนที่ 3 แบบสอบถามดานพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย 
ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย 
กลุมตัวอยางประชากรคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 จํานวน 538 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 
จํานวน 521 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 จํานวน 537 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 524 คน 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  5 จํานวน 529 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จํานวน 540 คน รวม 3,189 ชุด
และสัมภาษณนักเรียนจํานวนชั้นปละ 13 คน รวม จํานวน 78 คน  ผูวิจัยนําขอมูลไปวิเคราะหดวยโปรแกรม
สําเร็จรูป เอส พี เอส   เอส / พีซี พลัส (SPSS/PC+) โดยการแจกแจงความถี่    หาคารอยละ คะแนนเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตราฐาน เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย 
และทักษะพิสัย ตามตัวแปรเพศ โดยทดสอบคาที (t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย    ตาม
ตัวแปรชั้นป โดยทดสอบคาเอฟ (F-test) และทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธีของ
เชฟเฟ ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และหาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬา ระหวางดาน พุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะพิสัย ของนักเรียนมัธยมศึกษา โดยหาคา 
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson's Product Moment Correlation Coefficient) ที่ระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แลวนํามาเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง

สรุปผลการวิจัย

1. ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม พบวา ผูตอบแบบสอบถามเปนนักเรียน
หญิง คิดเปนรอยละ 51.99 และนักเรียนชาย คิดเปนรอยละ 47.53  กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 6 
สังกัดเขตการศึกษาที่    1 – 12 และกรุงเทพมหานคร     สวนใหญอาศัยอยูกับบิดามารดา รอยละ 77.70      
สวนใหญมีเกรดเฉลี่ยสะสม 2.00 –2.49 คิดเปนรอยละ 28.79 รองลงมามีเกรดเฉลี่ย  2.50 – 2.99 คิดเปน   
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รอยละ 21.07  สถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา คือ บาน คิดเปนรอยละ 34.00 รองลงมาที่     
โรงเรียน  คิดเปนรอยละ 32.50 กิจกรรมที่ทําเปนประจํายามวาง ตามลําดับ คือ ฟงเพลง คิดเปนรอยละ 16.24   
ดูโทรทัศน คิดเปนรอยละ14.28  เลนกีฬา คิดเปนรอยละ 12.50 อานหนังสือ คิดเปนรอยละ12.33  นอน     
คิดเปนรอยละ 11.80 ชวงเวลาที่ใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา คือ ชวงเย็น 16.00 – 20.00 
น. คิดเปนรอยละ 66.54 กีฬาที่เลนและดูเปนประจํา ตามลําดับคือ ฟุตบอล คิดเปนรอยละ 23.30  
วอลเลยบอล คิดเปนรอยละ 18.74  บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 15.89 แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 15.88    
วายน้ํา คิดเปนรอยละ 13.73   โดยมีวัตถุประสงคในออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 
28.40 รองลงมาเพื่อความสนุกสนาน    คิดเปนรอยละ 26.32 สวนใหญออกกําลังกายและเลนกีฬาทุกวัน    
คิดเปนรอยละ 37.54 รองลงมาสัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง คิดเปนรอยละ 35.00  โดยสวนใหญออกกําลังกายและ
เลนกีฬา ใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง – 1 ชั่วโมงครึ่ง คิดเปนรอยละ 32.00 รองลงมา 30 นาที – 1 ช่ัวโมง      
คิดเปนรอยละ 28.70 รองลงมา 15 – 30 นาที  คิดเปนรอยละ 20.40 สวนใหญติดตามขาวสารกีฬาจาก       
โทรทัศน คิดเปนรอยละ 51.80 รองลงมาหนังสือพิมพ คิดเปนรอยละ 24.73 โรงเรียนจัดกิจกรรมการ      
ออกกําลังกายและเลนกีฬานอกเวลาเรียน คิดเปนรอยละ 85.32 รองลงมาเพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน คิดเปน
รอยละ 44.68

2. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา
2.1 ดานพุทธิพิสัย นักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ    

เลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลาง รอยละ 47.26 และอยูในระดับดี รอยละ 34.21 และใน
ระดับพอใช รอยละ 13.48 โดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย  อยู
ในระดับปานกลางโดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.67 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน ขอที่นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับดีมาก (คะแนนเฉลี่ย 0.80 - 1.00) 
เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก การเรียนพลศึกษาทําใหนักเรียนรูกติกาและดูกีฬาเปน ,       การแตง
กายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัยและเลนไดคลองแคลว, นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อน
ที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลนกีฬา, 
การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ, การจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย  สวน  ขอที่นัก
เรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับตองปรับปรุง 
(คะแนนเฉลี่ย 0.00 - 0.59) เรียงตามลําดับจากนอยไปหามาก ไดแก นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาใน
การทดสอบพลังกลามเนื้อขา, ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการ
บวม, การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลัง
งานใหแกรายกาย, อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด,  การบริหารรางกาย
ทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกายบริเวณกลามเนื้อหนาทอง
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2.2 ดานจิตพิสัยนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดานจิตพิสัย อยูในระดับ ดี รอยละ 88.70 รองลงมาอยูในระดับพอใช รอยละ 5.90  โดยสวนรวมมี          
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.06 
จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน  ขอที่นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
จิตพิสัย อยูในระดับ ดีมาก (ไดคะแนนเฉลี่ย 3.50 - 4.00) เรียงตามมากไปหานอย ไดแก วิชาพลศึกษาชวยให
เห็นถึงความสําคัญของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจัก
การรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี และขอที่มีระดับที่ตองปรับปรุง (มีดาเฉลี่ย1.00 - 1.49 ) 
นั้นไมมี

2.3 ดานทักษะพิสัย นักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี รอยละ 66.66 รองลงมาอยูในระดับดีมาก รอยละ 
22.86 โดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูใน
ระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.30 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ขอที่นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับ ดีมาก (ไดคะแนนเฉลี่ย 1.50 - 2.00) เรียงตาม
มากไปหานอย ไดแก นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของกรรมการ, ขณะออกกําลังกายหรือ
เลนกีฬา นักเรียนระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บ, หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลว    
จึงดื่มน้ํา, นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบกระแทกในเกมการเลน, นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบ
อยางมีทักษะ และขอที่มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย อยูใน
ระดับพอใช (ไดคะแนนเฉลี่ย 0.00 - 0.99) เรียงตามนอยไปหามาก ไดแก นักเรียนสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก, นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย

3. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ตาม     
ตัวแปรเพศ และชั้นป

3.1 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ตามตัวแปรเพศ
3.1.1 ดานพุทธิพิสัย  นักเรียนชายมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย

อยูในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 18.72 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน สวนนักเรียนหญิงมี  
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลี่ย  
เทากับ 18.62 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย โดยสวนรวม       
นักเรียนชาย นักเรียนหญิง พบวามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย              
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ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชายและ     
นักเรียนหญิง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จํานวน 16 ขอดังตอไปนี้    การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา, การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ, การยิง
ประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน, คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ,    
การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลองแคลว, การเตะสงลูกฟุตบอลดวย    
ขางเทาดานนอกจะมีความแมนยํากวาการเตะดวยขางเทาดานใน, ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน  
ขอเคล็ด     ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวมทันที, นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลัง
กลามเนื้อขา, นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม, ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัย
แลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว, ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่
สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา, อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด,  
การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณ
ของรางกาย,    นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความ       
สมสวน, ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ, นักกีฬาที่มี
อาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูกและเจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการ
บาดเจ็บที่กลามเนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียนเลือดใหไปยังบริเวณนั้น

3.1.2 ดานจิตพิสัย นักเรียนชาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยอยูใน
ระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.03 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการ       
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.09 จากคะแนนเต็ม 
4 คะแนน

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย โดยสวน
รวม นักเรียนชาย นักเรียนหญิง พบวามีจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาแตกตางกันอยาง              
มี         นัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05 โดยนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาดีกวานักเรียนชาย และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชายและนักเรียนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จํานวน 13 
ขอดังตอไปนี้ หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร,        
ถา   นักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล, การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปนตองคํานึงถึง
เวลาและสถานที่, การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะชนะไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลน
หรือแขงขันกีฬา, ผูที่รักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ควรมีความรูในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐาน
ในการเลน, เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควรกระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา, หลังจากการเลน
กีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้งควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย, ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษา
ทําใหนักเรียนชอบเลนกีฬา, ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจําเปนจะตองออกกําลังกายหรือเลน
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กีฬาอีก, การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี, 
การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคูไปกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การติดตามชมรายการ
กีฬาในโทรทัศนทําใหรักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, และการโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนใน
ขณะดูกีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร

3.1.3 ดานทักษะพิสัย นักเรียนชาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนใน
ดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี  โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.35 สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี คะแนนเฉลี่ยเทากับ1.25

เมื่อเปรียบเทียบทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาโดยสวนรวม นักเรียนชาย และ       
นักเรียนหญิง พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัยแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยทักษะพิสัยการออกกําลังกายและ     
การเลนกีฬาดีกวานักเรียนหญิง และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มี      
ทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตอไปนี้        
นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางนอย 2 ช่ัวโมง, นักเรียนอบอุนรางกายกอน
เลนกีฬาหรือออกกําลังกาย,      นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของกรรมการ, เมื่อมีความผิด
ปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกายและการเลนกีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษาทันที, เมื่อเกิดการ
บาดเจ็บในขณะเลนกีฬานักเรียนจะหยุดเลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล, นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่อ
อยูที่บาน, นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอนนําไปใชในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

3.2  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ตามตัวแปรชั้นป
3.2.1 ดานพุทธิพิสัย  นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 มีพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง 

โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 17.58, 18.82, 18.81, 18.87, 18.94 และ 19.00 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน ตาม
ลําดับ

และเมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยมากที่สุด ซ่ึงคะแนน
เฉลี่ยอยูในระดับความรูดีมาก  ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน”
- มัธยมศึกษาปที่ 2 และ 4 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน”  

และ “การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลองแคลว”
- มัธยมศึกษาปที่ 3 คือ “นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลนกีฬา”
- มัธยมศึกษาปที่ 5 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน” และ 

“การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพ
ความสมบูรณของรางกาย”
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- มัธยมศึกษาปที่ 6 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน” และ 
“นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม”

นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด  ซ่ึงคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับความรูตองแกไขดังนี้
- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 6 คือ “ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใช

น้ําอุนชวยลดอาการบวม”
- มัธยมศึกษาปที่ 3 คือ “การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่อง

จากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย”
- มัธยมศึกษาปที่ 4 คือ “อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหล

หลุด”
- มัธยมศึกษาปที่ 5 คือ “นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อ

ขา”

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ตามตัวแปรชั้นป    
พบวา นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.05  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกัฬษในดานพุทธิพิสัยแตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 3, 4, 5 และ 6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 3, 4, 5 และ 6 มีคะแนนเฉลี่ยสูงกวานักเรียนชั้น  
มัธยมศึกษาปที่ 1 สวนระดับอื่นๆนั้นไมมีความแตกตางกัน และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวาขอที่นักเรียน
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดังนี้คือ  การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน

3.2.2 ดานจิตพิสัย  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 มีจิตพิสัยอยูในระดับดี โดยมี
คะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.02, 3.04, 3.05, 3.07, 3.06 และ 3.12 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน   ตามลําดับ

เมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยมากที่สุด ซ่ึงคะแนนเฉลี่ย
อยูในระดับดีมากดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ 5 คือ “วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของการ  
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา”

- มัธยมศึกษาปที่ 6 คือ “การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการรับผิดชอบตอ
หนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี”

นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ซ่ึงคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับพอใช ดังนี้
- มัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 5, และ 6 คือ “ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทําให

กลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา”
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- มัธยมศึกษาปที่ 2 และ 4 คือ “หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและ   
เลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร”
และเมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาโดย ตาม

ตัวแปรชั้นป พบวามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัย เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ พบวา  
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย   แตกตางกัน
กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3        
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย สูงกวานักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  
ปที่ 2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย       
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย สูงกวา         
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1 และ 2   นอกนั้นไมความแตกตางกัน

และเมื่อพิจารณาเปนรายขอที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้  การอบอุนรางกาย
กอนการแขงขันอยางเพียงพอจะสามารถปองกันการเกิดอุบัติเหตุไดวิธีไดหนึ่ง, ผูที่รักการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา ควรมีความรูในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐานในการเลน

3.2.3 ดานทักษะพิสัย นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีทักษะพิสัยอยูในระดับดี   โดยมี
คะแนนเฉลี่ย เทากับ 1.32, 1.31, 1.30, 1.24, 1.37 และ 1.26 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน  ตามลําดับ

เมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยมากที่สุด ซ่ึงคะแนนเฉลี่ย
อยูในระดับดีมาก ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1 คือ “นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบกระแทกในเกม    
การเลน”

- มัธยมศึกษาปที่ 2, 3, 5 และ 6 คือ “นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของ
กรรมการ”

- มัธยมศึกษาปที่ 4 คือ “หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา”
นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ซ่ึงคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับดี ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 คือ “นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดย
การยกน้ําหนัก”

และเมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม ตามตัว
แปรชั้นปพบวานักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
ทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
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ออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ พบวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย รวม       
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
รวม    แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดย
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ 6

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
รวม    แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

เมื่อพิจารณาเปนรายขอแลวพบวา นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
ทักษะพิสัยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้  นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสิน
ของกรรมการ

4. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ตาม
ระดับขั้นของพฤติกรรม

พฤติกรรมดานพุทธิพิสัย  นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนอยูในระดับ
ความรูดีมาก ในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นความรู(Knowledge) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.86 และใน       
พฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) นั้นนักเรียนมีระคับของคะแนนอยูในระดับ
ความรูปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 0.62 สวนพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยในขั้นอื่นๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับ
ความรูดี

จําแนกตามเพศพบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีระดับของคะแนนอยูในระดับความรูดีมาก ใน
พฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นความรู(Knowledge) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.88 และ 0.84 ตามลําดับ และใน
พฤติกรรมดานพุทธิพิสัยข้ันการนําไปประยุกตใช (Application) นั้นนักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีระดับ
ของคะแนนอยูในระดับความรูปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 0.64 และ 0.60 ตามลําดับ สวนพฤติกรรมดาน    
พุทธิพิสัยในขั้นอื่นๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับความรูดี

จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับของ
คะแนนอยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย โดยในขั้นความรู(Knowledge) มี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.81, 0.86, 0.86, 0.88, 0.86 และ 0.90 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้น
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การนําไปประยุกตใช (Application)  นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.56, 0.64, 0.62, 0.65, 0.64 และ 0.62 
ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย พบวา ขั้นความรู (Knowledge) นักเรียนชายจะมี
คะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.88 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  
6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.90 คะแนน

ขั้นความเขาใจ (Comprehension) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 0.78 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.82 คะแนน

ขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.64 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.65 คะแนน

ขั้นการวิเคราะห (Analysis)นักเรียนหญิงจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชาย โดยมีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 0.74 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.75 คะแนน

ขั้นการสังเคราะห (Synthesis)นักเรียนหญิงจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชาย  โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 0.78 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.84 คะแนน

ขั้นการประเมินคา (Evaluation) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยเทากันกับนักเรียนหญิง โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 0.74 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.78 คะแนน

พฤติกรรมดานจิตพิสัย นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย
(Affective Domain) ดังนี้

นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนอยูในระดับดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดาน     
จิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.21 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน 
ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or Attending)นั้นนักเรียน
มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.87 คะแนนจากคะแนนเต็ม 4 คะแนน ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกเพศของนักเรียน พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีระดับของคะแนนอยูในระดับความ
รูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) มีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 3.24 และ3.18 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก 
(Receiving or Attending) นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.85 และ 2.88 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ํา
สุด
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จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับของ
คะแนนอยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม 
(Organization) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.17, 3.19, 3.23, 3.23, 3.19 และ 3.27 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนน
มากที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or Attending) นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 2.83, 2.88, 2.85, 2.86, 2.87 และ 2.94 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย พบวา ขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก 
(Receiving or Attending)  นักเรียนหญิงจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชาย โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 
2.88 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 2.94 คะแนน

 ขั้นการประพฤติตามความรูสึก (Responding) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.11 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียน
ชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.20 คะแนน

ขั้นการยึดเปนคานิยม (Valuing) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 3.20 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.23 คะแนน

ขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.24 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.27 คะแนน

ขั้นการแสดงออกตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by value or value complex)  นักเรียนชาย
จะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.00 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่  4 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.00 คะแนน

พฤติกรรมดานทักษะพิสัย นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน       
ทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) ดังนี้

นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดาน
ทักษะพิสัย โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 จากคะแนนเต็ม 2
คะแนน ซ่ึงอยูในระดับดีมาก และในขั้นความแมนยํา (Precision)นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.16
คะแนนจากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ซ่ึงเปนคาคะแนนที่ต่ําสุด

จําแนกเพศของนักเรียน พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับ
ความรูดีมากคือข้ันของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 1.47 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นความแมนยํา (Precision)
นั้นนักเรียนโดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.22 และ1.10 คะแนนจากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ตามลําดับ
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จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับของ
คะแนนอยูในระดับความรูดี โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.48, 
1.45, 1.47, 1.43, 1.51 และ 1.41 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นความแมนยํา (Precision) 
นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.19, 1.16, 1.20, 1.09, 1.22 และ 1.13 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย พบวา ขั้นการเลียนแบบ  (Imitation)  นักเรียน
ชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.31 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.35 คะแนน

ขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.51 คะแนน

ขั้นความแมนยํา (Precision) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 1.22 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.22 คะแนน

ขั้นความตอเนื่อง (Articulation) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 1.41 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.46 คะแนน

ขั้นความคลองแคลวเปนธรรมชาติ (Naturalization) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียน
หญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.31 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวา     
นักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.35 คะแนน

5. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
พุทธิพิสัย จิตพิสัย ทักษะพิสัย และความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ    
นักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย

ดานพุทธิพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬา พบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.67 จาก
คะแนนเต็ม 25 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพุทธิพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนชายและ  
นักเรียนหญิง พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชายมีคะแนน
เฉลี่ยสูงกวานักเรียนหญิง

ดานจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬา พบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย  อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.06 จากคะแนนเต็ม 
4 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยของนักเรียนชายและ
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นักเรียนหญิง พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนหญิงมีคะแนน
เฉลี่ยสูงกวานักเรียนชาย

ดานทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬา พบวานักเรียนนักเรียนระดับมัธยมศึกษามี    
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 
1.30 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน     
ทักษะพิสัยของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยนักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวานักเรียนหญิง

ความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยม
ศึกษาในดานพุทธิพิสัยกับจิตพิสัยมีความสัมพันธกันในระดับกลาง โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยู
ระหวาง .30 ถึง .70   พุทธิพิสัยกับทักษะพิสัยความสัมพันธกันในระดับมาก โดยมีคาสัมประสิทธิ์        สห
สัมพันธอยูระหวาง .70 ขึ้นไป    และจิตพิสัยกับทักษะพิสัยความสัมพันธกันในระดับกลาง โดยมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง .70 ขึ้นไป   และทั้งสามมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
อภิปรายผล

จากผลการวิเคราะหขอมูลและการสรุปผลการวิจัย เร่ือง การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในสังกัดกรมสามัญศึกษา สามารถนําประเด็นสําคัญมาอภิปรายผลการ
วิจัยไดดังนี้

1. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาองนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญ
ศึกษา โดยสวนรวม

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย พบวา      
นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในดานพุทธิพิสัย
อยูในระดับปานกลาง ไดคะแนนเฉลี่ย เทากับ 18.67 จากคะแนนเต็ม 25   การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับ 
ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540) ที่วาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาใน
ดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง ซ่ึงผูวิจัยเห็นวายังไมเพียงพอที่จะชวยใหนักเรียนนําพุทธิพิสัยที่ไดรับ
ไปสูทักษะพิสัยในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาไดและควรมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับดี เพราะในสภาพ
การเรียนการสอนปจจุบันตองมีการทดสอบยอยหรือการสอบเก็บคะแนนเปนระยะๆ นอกจากนี้ยังพบวา   
นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับตองปรับ
ปรุงไดแก นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา, ถาเกิดการบาดเจ็บจากการ
เลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม, การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําให
สดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย, อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬา
วอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด, การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลัง
กายบริเวณกลามเนื้อหนาทอง ดังนั้นทางโรงเรียนและครูพลศึกษาควรที่จะสงเสริมใหนักเรียนมีความรูใน
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เร่ืองวิทยาศาสตรการกีฬา สมรรถภาพทางกาย และการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา โดยการจัดการเรียนการสอนเสริมหรือจัดทําและจัดหาเอกสาร ปายประกาศ แผนพับ วารสารสิ่ง
พิมพ ตลอดจนจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใหนักเรียนไดเขารวม เพื่อใหเพิ่มพูนความรู
และสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได ดังที่สุชาติ โสมประยูร (2525) กลาววา ความรูความเขาใจ และ
การมีทัศนคติที่ดีตอส่ิงที่เรียนรู จะสามารถนําไปสูการปฏิบัติจนเกิดประโยชนได

เมื่อจําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับ
ของคะแนนอยูในระดับความรูดีมาก ในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นความรู(Knowledge) มีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 0.86 และในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) นั้นนักเรียนมีระคับของ
คะแนนอยูในระดับความรูปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 0.62 เปนที่นาสังเกตวา นักเรียนมีความรูความจํา อยูใน
ระดับดีมาก แตการนําไปใชอยูในระดับปานกลาง นั้นแสดงใหเห็นวาครูพลศึกษาสอนแตใหนักเรียนทองจํา
ไมสอนใหนําไปใช ฉะนั้นครูพลศึกษาจึงควรพัฒนานักเรียนใหมีความรูถึงขั้นนําไปใช มิฉะนั้นแลวนักเรียน
จะไมสามารถนําความรูทางพลศึกษาไปใชใหเกิดประโยชนไดเลย ถานักเรียนไมเขาใจวาจะนําไปใชไดอยาง
ไร สวนพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยในขั้นอื่นๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับความรูดี

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย พบวามี       
นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนน
เฉลี่ยคะแนนเทากับ 3.06 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน สามารถอภิปรายผลไดดังนี้

ประการแรก หลักสูตรระดับมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง 2533) และหลัก
สูตรระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง 2533) เนนกระบวนการเรียนการสอน
โดยใชทักษะกระบวนการและประสบการณตรงกระบวนการเกิดการเรียนรูทางดานพุทธิพิสัยและจิตพิสัย
เปนกระบวนการเดียวกันที่มีความตอ เนื่ องกันโดยเกิดพุทธพิ สัยกอนแลวจึ งคอยเกิดจิตพิ สัย                      
(ธวัชชัย ชัยจิรฉายากุล,2527) ผลการวิจัยครั้งนี้ยังสอดคลองกับหนวยศึกษานิเทศก กรมพลศึกษา (2539) 
และ ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540) พบวา จิตพิสัยของเยาวชนที่มีตอการออกกําลังกายและการเลนกีฬาสวน
ใหญอยูในะดับดี  แสดงใหเห็นวานักเรียนมัธยมศึกษาไดรับการเรียนรูและประสบการณที่ดีจนทําใหเกิด   
จิตพิสัยที่ดีตามไปดวย ซ่ึงสอดคลองกับ สงัด อุทรานนท (2528) กลาววา วัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาทางดานราง
กายและอารมณถึงขั้นสูงสุด ส่ิงที่วัยรุนไดเรียนรูมากที่สุดในชวงนี้จึงเปนทางดานอารมณและสังคม การ
เรียนการสอนพลศึกษาในระดับมัธยมศึกษาจึงเนนย้ําจิตพิสัยใหตอเนื่องจากวัยเด็กอันจะเปนการชวย        
สงเสริมและพัฒนาจิตพิสัยใหดีขึ้น นอกจากนี้ ระดับความพรอม ความสนใจ สภาพการณ และสิ่งแวดลอม
ตางๆก็มีอิทธิพลตอการเรียนรูและพัฒนาจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬใหมีระดับดีได ดวยเหตุ
ผลดังกลาวการเรียนการสอนพลศึกษาจึงจะชวยพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ   
นักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย ใหอยูในระดับดีได

ประการที่สอง นักเรียนมัธยมศึกษาไดรับประสบการณจากการอานหนังสือตางๆ และการไดรับขาว
สารเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการกีฬาจากสื่อตางๆ ถึงแมวานักเรียนจะไมชอบเลนหรือปฏิบัติดวยตน
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เองก็ตาม แตก็อาจชอบไปเชียรกีฬาตามสถานที่แขงขันตางๆ นอกจากนี้ในปจุบันมีเทคโนโลยีที่ทันสมัยเขา
มามากมายเปนที่นาสนใจของสังคมวัยรุนสมัยใหมที่นิยมชมชอบหรือเลียนแบบจากตางประเทศ แลวเกิด
เปนทัศนคติที่ดีตอส่ิงที่ไดรับมา และมีการยึดเปนคานิยมของแตละบุคคล ถาหากเปนคานิยมที่ดีนั้นก็สงผล
ถึงพฤติกรรมการปฏิบัติตอไป ( สิวาณี เซ็ม, 2542) ในขณะนี้รัฐบาลไดเล็งเห็นความสําคัญของการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาของเยาวชนและเพื่อใหบรรลุผลตามเปาหมายที่วางไวในแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ
ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2540-2544) จึงไดสนับสนุนสงเสริมและเผยแพรขาวสารการกีฬาอยางแพรหลาย จะเห็นได
จากในปจจุบันมีส่ือตางๆหลากหลายโดยเฉพาะโทรทัศน สอดคลองกับผลการวิจัยที่วา นักเรียนมัธยมศึกษา
สวนใหญติดตามขาวสารการออกกําลังกายและการเลนกีฬาจากโทรทัศน คิดเปนรอยละ 51.80 หนังสือพิมพ 
คิดเปนรอยละ 24.73 วิทยุ คิดเปนรอยละ 10.10 นั้นแสดงใหเห็นวาโทรทัศน มีอิทธิพลตอนักเรียนซึ่งทําให    
นักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกายและการเลนกีฬาได สอดคลองกับแนวคิดของ        
ดวงทิพย วรพันธ (2535) กลาววา โทรทัศนเปนสื่อที่มีอิทธิพลตอสังคมโดยเฉพาะเด็กและเยาวชนในระดับ
คอนขางมาก และจะยึดเปนคานิยมของตนเองและนวลศรี เปาโรหิตย (2515) กลาววา โทรทัศนเปนสื่อมวล
ชนที่เขามาอิทธิพลกับจิตพิสัยของเด็กมากที่สุด ดังนั้นภาครัฐบาลจึงควรสงเสริมใหมีการเผยแพรความรูจาก
การสื่อสารมวลชนใหมีความหลากหลายและมากขึ้นเพื่อสรางจิตพิสัยที่ดีและนําไปสูพุทธิพิสัยและ     
ทักษะพิสัยที่ดี และนาจะทําใหนักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน   
จิตพิสัย อยูในระดับดีมากขึ้นตอไปไดอีก

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย พบวามี  
นักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับ
ดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.30 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน เมื่อจําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดาน
ทักษะพิสัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับดีทุกระดับขั้นของ   
พฤติกรรมดานทักษะพิสัย โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 จาก
คะแนนเต็ม 2คะแนน ซ่ึงอยูในระดับดีมาก และในขั้นความแมนยํา (Precision)นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 1.16 คะแนนจากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ซ่ึงเปนคาคะแนนที่ต่ําสุด   สามารถอภิปรายผลไดดังนี้

ประการแรก นักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
ทักษะพิสัย อยูในระดับดี อาจเปนเพราะวานักเรียนมัธยมศึกษาตองมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในชั้นเรียนพลศึกษาเปนประจํา นอกจากนี้โรงเรียนยังมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬานอกเวลาเรียน รอยละ 85.32  และยังพบอีกวานักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญออกกําลังกาย
และเลนกีฬาเปนประจําดังนี้ ออกกําลังกายทุกวัน รอยละ 37.54 สัปดาหละ2 -3 คร้ัง รอยละ 35.00  วันเวน
วัน รอยละ 11.20 สัปดาหละครั้ง รอยละ 8.73 ออกกําลังกายเฉพาะในเวลาเรียนวิชาพลศึกษา รอยละ 4.90 
สรุปแลวจะเห็นวานักเรียนมัธยมศึกษามีการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนประจํา รอยละ 83.79       
สอดคลองกับ ประทีป ตั้งรุงวังษธนา (2540)  และสิวาณี เซ็ม (2542) ที่กลาววาเยาวชนสวนใหญมีการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาอยูในระดับดี และมีการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําถึงรอยละ 67.70  
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โดยใชเวลาในการออกกําลังกายและเลนกีฬาครั้งละประมาณ 1ช่ังโมงถึง 1 ช่ัวโมงครึ่ง รอยละ 32.00,  30
นาทีถึง 1ชั่งโมง   รอยละ28.70,  15 -30 นาที รอยละ 20.4  ซ่ึงกรมพลศึกษา (2538) กลาววาผูที่อยูในวัยรุน 
ตองการออกกําลังกายและการเลนกีฬากลางแจงวันละ 1ชั่งโมงครึ่ง  นอกจากนี้ยังพบวา ชวงเวลาในการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาเปนประจําอยูในชวง 16.00-20.00 น. รอยละ 66.50 ชวงเวลา 05.00 - 08.00 น. รอย
ละ 11.90 สอดคลองกับผดุงสิทธ สามารถ (2539) ที่กลาววาชวงเวลา 06.00-08.00 น. และชวง16.00-20.00 
น.นั้นเปนชวงที่มี   อุณภูมิของอากาศต่ํากวาในชวงอื่นและอากาศเย็นสบายเหมาะแกการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาเปนอยางยิ่ง

ประการที่สอง  เนื่องจากการเรียนการสอน ในเรื่องการออกกําลังกายและการเลนกีฬาไดมีสวนใน
การปลูกฝง พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยมาตั้งแตระดับประถมศึกษาและเนนย้ําในระดับมัธยมศึกษา 
จึงทําใหนักเรียนมัธยมศึกษาเห็นประโยชนและความสําคัญของการออกกําลังกายและการเลนกีฬาซ่ึงจาก 
ผลการวิจัยจะเห็นวาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยอยูในระดับดี อาจสงผลให
นักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย ใหอยูในระดับดีดวย  
สอดคลองกับชวาร (Schwartz, 1975) ที่กลาววาความสัมพันธระหวางความรูและทัศนคติ สามรถทําใหเกิด
การปฏิบัติได

ประการที่สาม นอกจาก ครอบครัวและโรงเรียนแลว สภาพแวดลอมทางสังคมก็มีสวนสงเสริม 
สนับสนุน ใหนักเรียนไดรับประสบการณที่ดีตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน
มัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย  โดยเฉพาะสื่อสารมวลชนประเภทโทรทัศน ที่ไดเผยแพร ขาวสาร ความรู 
สอดคลองกับ สิวาณี เซ็ม (2541) ที่กลาววาสื่อโทรทัศน และส่ิงพิมพ ถือวาเปนสื่อที่คนสวนใหญนิยมเมื่อมี
การสนับสนุนเผยแพร ขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาบอยๆเขา นักเรียนก็อาจจะยึดเปน
คานิยมที่จะปฏิบัติตอไปได ซ่ึงอาจจะเปนผลที่ทําใหพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ       
นักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี ได

2. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาใน        
โรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จําแนกตามตัวแปรเพศ

2.1 เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
พุทธิพิสัย ระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึง
ไมเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัยของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงมีความแตกตางกัน แสดงใหเห็นวาการที่นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีพุทธิพิสัยไม
แตกตางกัน อาจเนื่องมาจากในการเรียนการสอนนั้นครูคนเดียวสอนทั้งระดับชั้นและหองรวมกันทั้งนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงทําใหนักเรียนไดรับสิ่งแวดลอมที่เหมือนกันและกิจกรรมพลศึกษาที่เรียนในโรงเรียน
เหมือนกัน จึงทําใหนักเรียนชายและ  นักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
พุทธิพิสัยไมแตกตางกัน
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2.2 เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน 
จิตพิสัย ระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานจิตพิสัยของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงมีความแตกตางกัน โดยนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดานจิตพิสัยดีกวานักเรียนชาย ทั้งนี้อาจเปนผลเนื่องมาจากนักเรียนหญิงอยูในชวงวัยรุน ซ่ึง
เปนวัยที่สนใจในเรื่องความสวยความงาม  สอดคลองกับสงัด อุทรานนท (2528) ที่กลาววาความเปลื่ยน
แปลงทางรางกายและความสนใจมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทัศนคติโดยวัยรุนเพศหญิง มักจะใหความสนใจ
ตอการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย เชน ความอวน และสุขภาพ มากกวานักเรียนชาย นอกจากนี้ ประภา
เพ็ญ สุวรรณ (2526) กลาววา การเกิดทัศนคติเกี่ยวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดขึ้นไดหลายวิธี  โดยอาจเกิดจากการ
ไดรับความรู จากประสบการณ จากการฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน จากเพื่อน ในกลุมเดียวกัน

2.3 เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
ทักษะพิสัย ระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานทักษะพิสัยของนัก
เรียนชายและนักเรียนหญิงมีความแตกตางกัน โดยนักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยดีกวานักเรียนหญิง เนื่องมาจากความแตกตางกัน
ระหวางเพศจึงทําใหนักเรียนมี พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัยแตกตางกัน 
โดยเห็นไดจากในวัยเด็ก เด็กชายมักจะแสดงออกถึงการเลนที่ใชกําลังโลดโผน สวนเด็กหญิงจะเลนของเลน 
เลนตุกตา  รวมทั้งขนบธรรมเนียนประเพณี วัฒนธรรมของไทยที่ใหเด็กหญิงเปนคนเรียบรอยและขี้อาย ส่ิง
เหลานี้อาจทําใหทักษะพิสัยของ  นักเรียนชายดีนักเรียนหญิง ดังที่ มณฑิรา ขุนวงศ (2530) พบวา นักเรียน
ชายมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดีกวานักเรียนหญิง ทั้งนี้เปนเพราะนักเรียนชาย
สนใจการออกกําลังกายและสภาพรางกายของนักเรียนชายมีโครงรางทั้งกระดูกและกลามเนื้อแข็งแรงมาก
กวานักเรียนหญิง นักเรียนชายจึงนิยมออกกําลังกายและเลนกีฬากลางแจงมากกวานักเรียนหญิง สอดคลอง
กับการกีฬาแหงประเทศไทย (2538) พบวา นักเรียน นิสิต นักศึกษาเพศชาย ที่มีอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไปมีการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาสูงกวาเพศหญิง

3. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรง
เรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จําแนกตามแปรชั้นป

3.1 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน     
พุทธิพิสัย ระหวางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
พบวานักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาดานพุทธิพิสัยระหวางนักเรียนชั้นปที่ 1- 6 มีความแตกตางกัน โดยมีคะแนนเฉลี่ยพุทธิพิสัยดังนี้คือ  นัก
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เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 17.58, 18.82, 18.81, 18.87, 18.94 และ 
19.00  ตามลําดับ แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพุทธิพิสัยดีวานักเรียนระดับอื่น เนื่องจาก
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 นั้นไดส่ังสมประสบการณและการเรียนรูเร่ืองการออกกําลังกายและการเลน
กีฬามามากถึง 12 ป รวมทั้งมีการเผยแพรความรูผานสื่อตางที่มากมาย จึงทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยดีกวาชั้นปอ่ืนๆ

เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย ที่ควรปรับปรุงในเรื่อง คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะ
เตนชากวาคนปกติ, ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม, นัก
เรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา, การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย 
จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย, อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอใน
กีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด, ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตมได 15 คะแนน
กอน เปนผูชนะ ดังนั้นทางโรงเรียนและครูพลศึกษาควรที่จะสงเสริมใหนักเรียนมีความรูในเรื่องสมรรถภาพ
ทางกายและวิทยาศาสตรการกีฬา โดยการจัดการเรียนการสอนเสริมหรือจัดทําและจัดหาเอกสาร ปาย
ประกาศ แผนพับ วารสารสิ่งพิมพ ตลอดจนจัดกิจกรรมใหนักเรียนไดเขารวม เพื่อใหเพิ่มพูนความรูและ
สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได ดังที่สุชาติ โสมประยูร (2525)กลาววา ความรูความเขาใจ และการมี
ทัศนคติที่ดีตอส่ิงที่เรียนรู จะสามารถนําไปสูการปฏิบัติจนเกิดประโยชนได

เมื่อจําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมในดานพุทธิพิสัย พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับของคะแนนอยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย โดย
ในขั้นความรู(Knowledge) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.81, 0.86, 0.86, 0.88, 0.86 และ 0.90 ตามลําดับ ซ่ึงมีคา
ของคะแนนอยูในระดับดีมาก และในขั้นการนําไปประยุกตใช (Application)  นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 0.56, 0.64, 0.62, 0.65, 0.64 และ 0.62 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนที่อยูในระดับปานกลาง เปนที่นา
สังเกตวา นักเรียนมีความรูความจํา อยูในระดับดีมาก แตการนําไปใชอยูในระดับปานกลาง ครุพลศึกษาควร
พัฒนานักเรียนใหมีความรูถึงขั้นนําไปใช มิฉะนั้นแลวนักเรียนจะไมสามารถนําความรูทางพลสึกษาไปใช
ใหเกิดประโยชนไดเลย ถานักเรียนไมเขาใจวาจะนําไปใชไดอยางไร สวนพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยในขั้น
อ่ืนๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับความรูดี

3.2 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิต
พิสัย ระหวางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบ
วานักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ดานจิตพิสัยระหวางนักเรียนชั้นปที่ 1- 6 มีความแตกตางกัน โดยมีคะแนนเฉลี่ยจิตพิสัยดังนี้คือ  นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.02, 3.04, 3.05, 3.07, 3.06, และ 3.12 ตามลําดับ 
แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีจิตพิสัยดีวานักเรียนระดับอ่ืน เนื่องจากนักเรียนช้ันมัธยม
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ศึกษาปที่ 6 นั้นไดส่ังสมประสบการณและการเรียนรูเร่ืองการออกกําลังกายและการเลนกีฬามานาน รวมทั้ง
มีการเผยแพรความรูผานสื่อตางที่มากมาย จึงทําใหนักเรียนเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา จนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยดีกวาชั้นปอ่ืนๆ

เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดานจิตพิสัย ที่ควรปรับปรุงในเรื่อง หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและเลน
กีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร, การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปนตองคํานึงถึงเวลาและสถานที่, วิธี
การคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไมสามารถนําไปใชในการเรียนวิชาอ่ืนได, การโหฮา เปาปาก กรรมการและ
ผูเลนในขณะดูกีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร, ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทํา
ใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย พบวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 
6  มีระดับของคะแนนอยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคา
นิยม (Organization) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.17, 3.19, 3.23, 3.23, 3.19 และ 3.27 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของ
คะแนนมากที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or Attending) นั้นนักเรียนมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 2.83, 2.88, 2.85, 2.86, 2.87 และ 2.94 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนในระดับปานกลาง   เปนที่นา
สังเกตวา นักเรียนมีระดับขั้นของพฤติกรรมการออกกําลังกายและกายเลนกีฬาในดานจืตพิสัยอยูในระดับดี 
พอกันทุกขั้น และขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึกนั้นมีคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ครุพลศึกษาควรพัฒนานัก
เรียนใหมีความจิตพิสัยที่ดี มิฉะนั้นแลวนักเรียนจะไมสามารถจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ดี
ไปใชใหเกิดประโยชนไดเลย เพราะถานักเรียนไมเขาใจและไมเห็นคุณคาของการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาแลว พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาขั้นอื่นๆ ก็ไมอาจที่จะพัฒนาตอไปได

3.3 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะ
พิสัย ระหวางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบ
วานักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาดานทักษะพิสัยระหวางนักเรียนชั้นปที่ 1- 6 มีความแตกตางกัน โดยมีคะแนนเฉลี่ยทักษะพิสัยดังนี้คือ  
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.32, 1.31, 1.30, 1.24, 1.37, และ 1.26 
ตามลําดับ แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีทักษะพิสัยต่ําวานักเรียนระดับอื่น เนื่องจากนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 นั้นอยูในชวงที่กําลังเตรียมตัวในการสอบเขาเรียนตอระดับอุดมศึกษาตอไปจึงทํา
ใหไมสามารถที่จะออกกําลังกายและเลนกีฬาไดอยางเต็มทั้งที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดานพุทธิพิสัยและจิตพิสัยดีกวาชั้นปอ่ืนๆ

เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักธพิสัยพิสัย ที่ควรปรับปรุงในเรื่อง นักเรียนกระตุนการทํางาน
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ของกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย, นักเรียนสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย พบวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 
และ 6  มีระดับของคะแนนอยูในระดับดี โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 1.48, 1.45, 1.47, 1.43, 1.51 และ 1.41 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนอยูในระดับดีมากและในขั้นความ
แมนยํา (Precision) นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.19, 1.16, 1.20, 1.09, 1.22 และ 1.13 ตามลําดับ ซ่ึง
เปนคาคะแนนอยูในระดับดี นั้นแสดงใหเห็นวานักเรียนมีการพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
อยูในระดับดี  เนื่องมาจากการที่นักเรียนไดรับประสบการณที่ดีตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย  โดยเฉพาะสื่อสารมวลชนประเภทโทรทัศน ที่ไดเผยแพร 
ขาวสาร ความรู สอดคลองกับ สิวาณี เซ็ม (2541) ที่กลาววาสื่อโทรทัศน และส่ิงพิมพ ถือวาเปนสื่อที่คนสวน
ใหญนิยมเมื่อมีการสนับสนุนเผยแพร ขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาบอยๆเขา นักเรียน
ก็อาจจะยึดเปนคานิยมที่จะปฏิบัติตอไปได ซ่ึงอาจจะเปนผลที่ทําใหพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี ได

4. ความสัมพันธระหวาง พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยของพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา

4.1 ความสัมพันธระหวาง พุทธิพิสัยกับจิตพิสัย  จากการวิจัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษามีพุทธิพิสัย
กับจิตพิสัยมีความสัมพันธกันในระดับกลางและสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสติถิที่ระดับ .01 แสดงให
เห็นวาพุทธิพิสัย จิตพิสัย  มีความสัมพันธและเชื่อมโยงกัน โดยที่บุคคลจะมีการปฏิบัติในสิ่งใดสิ่งหนึ่งนั้น 
จําเปนที่จะตองมีความรู ความเขาใจ และยอมรับในเรื่องนั้นๆเสียกอน สอดคลองกับทฤษฎีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของซิมบาโด และคณะ (Zimbado and others, 1977) อางถึงใน สุชาดา มะโนทัย (2539) กลาววา 
การเปลี่ยนแปลงทัศนคติขึ้นอยูกับความรูคือถามีความรู ความเขาใจ ทัศนคติก็มีการเปลี่ยนแปลง และเมื่อทัศ
นคติเปล่ียนแปลง จะมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามมา

4.2  ความสัมพันธระหวาง พุทธิพิสัยกับทักษะพิสัย  จากการวิจัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษามีพุทธิ
พิสัยกับทักษะพิสัยมีความสัมพันธกันในระดับสูงและสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
แสดงใหเห็นวาพุทธิพิสัยทําใหเกิดทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬา สอดคลองกับแนวคิดของ
ชวารท (Schwartz, 1975) ไดกลาวถึงรูปแบบหนึ่งของความสัมพันธระหวาง พุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะ
พิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬา วาพุทธิพิสัยมีผลตอทักษะพิสัย ทั้งทางตรงและทางออม โดยท่ีทาง
ออมนั้นจิตพิสัยจะเปนตัวกลางใหเกิดทักษะพิสัย

4.3 ความสัมพันธระหวาง จิตพิสัยกับทักษะพิสัย  จากการวิจัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษามีจิตพิสัย 
และทักษะพิสัยมีความสัมพันธกันในระดับสูงและสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสติถิที่ระดับ .01 แสดงให
เห็นวา การไดฝกปฏิบัติในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเปนประจํา จนติดเปนนิสัย ทําใหเกิดทัศนคติที่ดีตอเรื่องนั้นได 
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(สุชาดา มะโนทัย ,2539) ในทํานองเดียวกัน การที่นักเรียนไดมีการฝกทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในชั่วโมงพลศึกษาและจากกิจกรรมเสริมหลักสูตรของทางโรงเรียนที่จัดให  จนมีทักษะพิสัยที่ดี ก็
นาจะทําใหนักเรียนมีจิตพิสัยที่ดีตอการออกกําลังกายและการเลนกีฬาได ดวย สอดคลองกับประภาเพ็ญ 
สุวรรณ (2526) และเฉลิมพล      รัตนจรัสโรจน (2538) กวาวา ความรูหรือประสบการณเดิมของบุคคล ชวย
ทําใหเกิดทัศนคติแต ทัศนคติไมใชองคประกอบเดียวที่ทําใหเกิดการปฏิบัติ และทางกลับกัน การปฏิบัติของ
บุคคล อาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเกิดทัศนคติใหมก็ได

ขอเสนอแนะจากการผลวิจัย

1. นักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับ
ปานกลางเทานั้น ซ่ึงความเปนจริงแลวนาจะมีคะแนนพุทธิพิสัยอยูในระดับดีหรือดีมาก ดังนั้นการเรียนการ
สอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนควรมีการเพิ่มเนื้อหาสาระใหมากขึ้น โดยเฉพาะในเรื่องที่เกี่ยวกับการเสริม
สรางสมรรถภาพทางกาย หลักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา และวิทยาศาสตรการกีฬา เพื่อสรางเสริม
ใหนักเรียนมีพุทธิพิสัย และสามารถนําไปใชประโยชนตอไปได

2. นักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูใน    
ระดับดี นั้นเปนที่นาพอใจระดับหนึ่ง ภาครัฐและเอกชนควรจะมีการสงเสริมตอไปทั้งในโรงเรียนและนอก
โรงเรียนโดยมีการ แผรความรูในเรื่องการออกกําลังกายและการเลนกีฬาผานสื่อตางๆใหมากขึ้น เพื่อสง
เสริมใหนักเรียนเห็นความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกายและการเลนกีฬามากขึ้น เพื่อจะทําให
นักเรียนมีจิตพิสัยที่ดีมากขึ้นไปกวาเดิม

3. ผูบริหารและครูในโรงเรียนควรมีการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรพรอมทั้งจัดหาเครื่องอํานวย
ความสะดวกและจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรในเรื่องการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใหกับนักเรียนเพื่อที่
นักเรียนจะไดมีการออกกําลังกายและเลนกีฬามากขึ้นไปดวย

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป

1.    ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในสถาบันการศึกษาอื่นๆ
2. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในนักเรียนที่อยูในสวนของการ

ศึกษานอกโรงเรียน
3.  ควรมีการศึกษาความตองการการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาเพื่อที่จะ

สมารถนํามาปรับปรุงการเรียนการสอนใหดีขึ้น
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จดหมายขอความรวมมือ
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ภาคผนวก ค.

แบบสอบถาม
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา

คําชี้แจง

1. แบบสอบถามมีทั้งหมด 4 ตอน ดังนี้

ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับตัวนักเรียน

ตอนที่ 2  เปนแบบสอบถามดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ตอนที่ 3 เปนแบบสอบถามดานจิตพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ตอนที่ 4  เปนแบบสอบถามดานทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา

2. เพื่อประโยชนในการวิจัย กรุณาตอบคําถามใหครบทุกขอตามความเปนจริง

ขอขอบคุณที่ใหความรวมมือในการตอบ

นายธนารักษ  อาจวิชัย
นิสิตปริญญาโท  ภาควิชาพลศึกษา

คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
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ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม
คําชี้แจง  กรุณาทําเครื่องหมาย ลงในชอง  ตามความเปนจริง
1. เพศ

1. ชาย   2. หญิง
2 อายุ

1. 12 ป 2. 13 ป 3. 14 ป 
4. 15 ป 5. 16 ป 6. 17 ป
7. 18 ป 8.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)…………

3 กําลังศึกษาอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่
1.  ม.1      2.  ม. 2   3.  ม.3
4.  ม.4 5.  ม.5 6. ม.6

4 ปจจุบันอาศัยอยูกับ
1. บิดา 2. มารดา 3. บิดาและมารดา
4. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)………….

5 เกรดเฉลี่ยสะสม
1. ต่ํากวา  2.00                      2.   2.00 – 2.49 3.     2.50 – 2.99
4. 3.00 – 3.49                    5.   3.50 – 4.00

6 สถานที่ที่ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. โรงเรียน 2. บาน 3. สวนสาธารณะ
4. สโมสรเอกชน   5. ลานวัด         6. แมน้ํา-ลําคลอง
7. ลานกีฬา 8. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………………

7 เมื่อมีเวลาวาง กิจกรรมที่ทานทําเปนประจํา คืออะไร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. เดินหรือวิ่ง 2. บริหารรางกาย
3. อานหนังสือ        4. ฟงเพลง
5. ดูโทรทัศน 6. ไปซื้อของตามศูนยการคา
7. นอน 8. ไปเลนกีฬา
9. ทําความสะอาดบาน        10. ไปเที่ยวตามสถานเริงรมย
11. ถีบจักรยาน        12. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)…………………
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8 ชวงเวลาที่ทานใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬา (นอกจากชั่งโมงเรียนพลศึกษา) เปนประจํา คือ
1. เชา 05.00-08.00 น. 2. 08.00-12.00 น.
3.  12.00-13.00 น.  4. บาย 13.00-16.00 น
5.  เย็น 16.00-20.00 น.   6. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………..………

9. กีฬาที่ทานทั้งเลนและดูเปนประจําคือ  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
.

1. ฟุตบอล 2. วอลเลยบอล
3. บาสเกตบอล 4. แบดมินตัน
5. วายน้ํา                     6. กรีฑา
7. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ).………………………..

10. ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อวัตถุประสงคใด  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. เพื่อสุขภาพ              2. เพื่อความสนุกสนาน

3. แกไขขอบกพรองทางรางกาย 4. เพื่อการแขงขัน
5. เพื่อสังสรรคกับเพื่อนฝูง 6. เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
7.  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………………

11. ทานออกกําลังกายบอยครั้งเพียงใด
1. ไมไดออกกําลังกายเลย 2. ทุกวัน
3. วันเวนวัน   4. สัปดาหละครั้ง
5. สัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง  6. สองสัปดาหตอคร้ัง
7. ออกกําลังกายเฉพาะในชั่วโมงเรียนวิชาพลศึกษา
8. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………….

12. ถาทานออกกําลังกาย ทานใชเวลาออกกําลังกายหรือเลนกีฬานานเทาใดตอคร้ังโดยเฉลี่ย
1. 5 – 15 นาที 2. 15 – 30 นาที
3.  30 นาที – 1 ชั่วโมง  4. 1 ชั่วโมง – 1ช่ัวโมง 30 นาที
5. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………………………….
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13. ทานดูและติดตามขาวสารกีฬา จากแหลงใด
1. หนังสือพิมพ 2.  โทรทัศน
3. สนามแขงขันกีฬา 4. ฟงจากวิทยุ
5.   อินเตอรเน็ต 6. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………..……

14. โรงเรียนของทานจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายนอกเวลาเรียนหรือไม
 1. ไมจัด
 2.  จัด

15. โรงเรียนของทานจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายนอกเวลาเรียนเพื่อ
1. เพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน 2. เพื่อสงเสริมนันทนาการ
2. เพื่อสงเสริมบุคลิกภาพ       4. เพื่อเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรม

ตอนที่ 2 แบบสอบถามดานพุทธิพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองคําตอบที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียน

ขอ
ท่ี

ขอความ ถูก ผิด

1. การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา

2. การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้น
ตามลําดับ

3. การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที เปนการเพียง
พอที่จะทําใหรางกายแข็งแรง

4. การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน
5. คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ
6. การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน
7. การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลน

ไดคลอง แคลว
8. การเตะสงลูกฟุตบอลดวย ขางเทาดานนอกจะมีความแมนยํา

กวาการเตะดวยขางเทาดานใน
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ขอ
ท่ี

ขอความ ถูก ผิด

9. ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายในจํานวนที่
มาก ๆ ได

10. ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุน
ชวยลดอาการบวม

11. นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลาม
เนื้อขา

12 การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น 
เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย

13. การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปน
การออกกําลังกายบริเวณกลามเนื้อหนาทอง

14. นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม
15. ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัยแลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย 

เพื่อไมใหเสียการทรงตัว
16. การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด เปนเวลาอยาง

นอย 15 นาที เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิด
17. ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สราง

ความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา
18. อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหล

หลุด
19. ทักษะการมวนตัวที่ไดจากการเลนกีฬายิมนาสติกสามารถนํามา

ใชลดอันตรายจากอุบัติเหตุ เชน การหกลมได
20. การประกอบกิจกรรมนันทนาการเปนการพักผอนที่ดีที่สุด 

เนื่องจากชวยผอนคลายความตึงเครียดทางดานรางกายและจิต
ใจ

21. การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่ดี ควรจัดให
ความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย

22. นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม 
ถือไดวา รางกายมีความสมสวน
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ขอ
ท่ี

ขอความ ถูก ผิด

23. ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตมได 15 
คะแนนกอน เปนผูชนะ

24. นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรง
ของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความ
คลองตัวในการเลนกีฬา

25. นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อมัดนั้น
มีลักษณะแข็งเปนลูกและเจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บ
ที่กลามเนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียนเลือดให
ไปยังบริเวณนั้น

ตอนที่ 3 แบบสอบถามดานจิตพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับความรูสึก หรือความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียง
ชองเดียว

ขอ
ท่ี

ขอความ

เห็น
ดวย

อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง

1. วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา

2. หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลัง
กายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร

3. การเลือกซ้ือรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใชกีฬาแต
ละชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมไดประโยชน
ใด ๆ

4. ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล
5. ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา สามารถ

นําไปใชในชีวิตประจําวันได
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ขอ
ที่

ขอความ

เห็น
ดวย

อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
6. การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปน

ตองคํานึงถึงเวลาและสถานที่
7. การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะ

ชนะไดมากเทานั้น เปนส่ิงที่ควรทําในการเลน
หรือแขงขันกีฬา

8. ผูที่ รักการออกกําลังกายและเลนกีฬา ควรมี
ความรูในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐานใน
การเลน

9. ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่ไดรับบาดเจ็บ
10. เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควร

กระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา
11. หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้ง

ควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย
12. กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนรางกาย

ประมาณ 5 – 15 นาที
13. ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษาทํา

ใหนักเรียนชอบเลนกีฬา
14. ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจํา

เปนจะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก
15. การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจัก

การรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความ
สามัคคี

16. ความมีระเบียบวินัยในชาติ สามารถสรางไดจาก
การเลนกีฬา

17. การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคูไป
กับการออกกําลังกายและเลนกีฬา
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ขอ
ท่ี

ขอความ เห็น
ดวย

อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
18. การอบอุนรางกายกอนการแขงขันอยางเพียงพอ

จะสามารถปองกันการเกิดอุบัติเหตุไดวิธีได
หนึ่ง

19. ความสามัคคีภายในทีมเปนขอไดเปรียบที่จะเอา
ชนะคู   แขงขันได

20. วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไมสามารถ
นําไปใชในการเรียนวิชาอ่ืนได

21. การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศนทําใหรัก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา

22. การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสิ่งจํา
เปนสําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับการรับ
ประทานอาหาร

23. การโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนในขณะดู
กีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร

24. การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการตัดสินใจที่
รวดเร็วและกลาตัดสินใจดวยตนเอง

25. ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทํา
ใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา

ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานทักษะพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงเพียงชองเดียว
ปฏิบัติเปนประจํา       หมายถึง ทานมีการปฏิบัติ 4 – 6 วันตอสัปดาห
ปฏิบัติเปนบางครั้ง หมายถึง ทานมีการปฏิบัติ 2 – 3 วันตอสัปดาห
ไมเคยปฏิบัติเลย หมายถึง ทานไมเคยปฏิบัติเลย

ขอ
ท่ี

ขอความ ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
เปนบาง
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

1. นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลนหรือ
ออกกําลังกาย

2. นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและ
เลนกีฬาอยางนอย 2 ช่ัวโมง

3. นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาหรือออกกําลัง
กาย

4. นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬาตามทักษะที่เรียนในชั่ว
โมงพลศึกษา

5. นักเรียนนําทาทางของนักกีฬาที่ชอบมาใชในการ
เลนกีฬา

6. นักเรียนฝกปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและเลนกีฬา
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ขอ
ท่ี

ขอความ ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
เปนบาง
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

7. นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของ
กรรมการ

8. หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลว
จึงดื่มน้ํา

9. นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออกกําลังกายและเลนกีฬา
10. เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออก

กําลังกายและเลนกีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษา
ทันที

11. นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบ
กระแทกในเกมการเลน

12. เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา นักเรียนจะหยุด
เลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล

13. นักเรียนลดหนาทองดวยการลุก-นั่ง (Sit up)
14. นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย
15. นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการ

ยกน้ําหนัก
16. นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตองตามกฏ  กติกา
17. นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน
18. นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ
19. ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา นักเรียนระมัดระวัง

ไมใหเกิดการบาดเจ็บ
20. นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออกกําลังกายและ

เลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน
21. นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อดวยการยืดกลามเนื้อ

หรือการเดินหลังจากการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา

22. นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยถือเปนสวน
หนึ่งในชีวิตประจําวัน

23. นักเรียนมักจะออกกําลังกายและเลนกีฬา ในวันเสาร
อาทิตย และวันหยุดราชการ

24. นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอนนําไปใชในการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬา

25. นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู เชน การสงลูก
กระดอน

26. นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาดเจ็บจากการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว

27. นักเรียน ตั้งจุดมุงหมาย และจัดโปรแกรมการออก
กําลังกายและเลนกีฬา และปฏิบัติตามที่วางไว

28. นักเรียนรับประทานอาหารโดยคํานึงถึงความเพียง
พอดานสารอาหารที่รางกายตองการในแตละวัน
ควบคูไปกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา

29. นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา ไดถูกตองตาม
หลักการพลศึกษา

30. นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใชในการเลนฟุตบอล
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แบบสัมภาษณ
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม
2. เพศ

1. ชาย   2. หญิง
7 อายุ

1. 12 ป 2. 13 ป 3. 14 ป 
4. 15 ป 5. 16 ป 6. 17 ป
7. 18 ป 8.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)…………

8 กําลังศึกษาอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่
1.  ม.1      2.  ม. 2   3.  ม.3
4.  ม.4 5.  ม.5 6. ม.6

9 ปจจุบันอาศัยอยูกับ
1. บิดา 2. มารดา 3. บิดาและมารดา
4. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)………….

10 เกรดเฉลี่ยสะสม
1. ต่ํากวา  2.00                      2.   2.00 – 2.49 3.     2.50 – 2.99
4. 3.00 – 3.49                    5.   3.50 – 4.00

11 สถานที่ที่ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. โรงเรียน 2. บาน 3. สวนสาธารณะ
4. สโมสรเอกชน   5. ลานวัด         6. แมน้ํา-ลําคลอง
7. ลานกีฬา 8. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………………

9 เมื่อมีเวลาวาง กิจกรรมที่ทานทําเปนประจํา คืออะไร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. เดินหรือวิ่ง 2. บริหารรางกาย
3. อานหนังสือ        4. ฟงเพลง
5. ดูโทรทัศน 6. ไปซื้อของตามศูนยการคา
7. นอน 8. ไปเลนกีฬา
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9. ทําความสะอาดบาน        10. ไปเที่ยวตามสถานเริงรมย
11. ถีบจักรยาน        12. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)…………………

10 ชวงเวลาที่ทานใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬา (นอกจากชั่งโมงเรียนพลศึกษา) เปนประจํา คือ
1. เชา 05.00-08.00 น. 2. 08.00-12.00 น.
3.  12.00-13.00 น.  4. บาย 13.00-16.00 น
5.  เย็น 16.00-20.00 น.   6. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………..………

9. กีฬาที่ทานทั้งเลนและดูเปนประจําคือ  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
.

1. ฟุตบอล 2. วอลเลยบอล
3. บาสเกตบอล 4. แบดมินตัน
5. วายน้ํา                     6. กรีฑา
7. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ).………………………..

16. ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อวัตถุประสงคใด  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. เพื่อสุขภาพ              2. เพื่อความสนุกสนาน

3. แกไขขอบกพรองทางรางกาย 4. เพื่อการแขงขัน
5. เพื่อสังสรรคกับเพื่อนฝูง 6. เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
7.  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………………

17. ทานออกกําลังกายบอยครั้งเพียงใด
1. ไมไดออกกําลังกายเลย 2. ทุกวัน
3. วันเวนวัน   4. สัปดาหละครั้ง
5. สัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง  6. สองสัปดาหตอคร้ัง
7. ออกกําลังกายเฉพาะในชั่วโมงเรียนวิชาพลศึกษา
8. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………….

18. ถาทานออกกําลังกาย ทานใชเวลาออกกําลังกายหรือเลนกีฬานานเทาใดตอคร้ังโดยเฉลี่ย
1. 5 – 15 นาที 2. 15 – 30 นาที
3.  30 นาที – 1 ช่ัวโมง  4. 1 ชั่วโมง – 1ช่ัวโมง 30 นาที
5. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………………………….
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19. ทานดูและติดตามขาวสารกีฬา จากแหลงใด
1. หนังสือพิมพ 2.  โทรทัศน
3. สนามแขงขันกีฬา 4. ฟงจากวิทยุ
5.   อินเตอรเน็ต 6. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………..……

20. โรงเรียนของทานจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายนอกเวลาเรียนหรือไม
 1. ไมจัด
 2.  จัด

21. โรงเรียนของทานจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายนอกเวลาเรียนเพื่อ
1. เพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน 2. เพื่อสงเสริมนันทนาการ
2. เพื่อสงเสริมบุคลิกภาพ       4. เพื่อเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรม

ตอนที่ 2 แบบสอบถามดานพุทธิพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
……..…1. การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
………..2. การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ
………..3. การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที เปนการเพียงพอที่จะทําใหรางกายแข็งแรง
 ……….4. การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน
……….5. คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ
……….6. การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน
……….7. การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลอง แคลว
……….8. การเตะสงลูกฟุตบอลดวย ขางเทาดานนอกจะมีความแมนยํากวาการเตะดวยขางเทาดานใน
……….9. ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายในจํานวนที่มาก ๆ ได
……….10. ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม
……….11. นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา
……….12 การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่
เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย
……….13. การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกายบริเวณ
กลามเนื้อหนาทอง
……….14. นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม
……….15. ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัยแลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว
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……….16. การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการออก
กําลังกายแบบแอโรบิด
……….17. ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา
……….18. อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด
……….19. ทักษะการมวนตัวที่ไดจากการเลนกีฬายิมนาสติกสามารถนํามาใชลดอันตรายจากอุบัติเหตุ 
เชน การหกลมได
……….20. การประกอบกิจกรรมนันทนาการเปนการพักผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลายความ
ตึงเครียดทางดานรางกายและจิตใจ
……….21. การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับ
สภาพความสมบูรณของรางกาย
……….22. นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความสม
สวน
……….23. ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ
……….24. นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปน
ประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลนกีฬา
……….25. นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูกและ
เจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียนเลือดให
ไปยังบริเวณนั้น
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามดานจิตพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ขอความ

เห็น
ดวย

อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
1. วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของการ

ออกกําลังกายและการเลนกีฬา ………. ………. ………. ……….
2. หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลัง

กายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร ………. ………. ………. ……….
3. การเลือกซ้ือรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใชกีฬาแตละ

ชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมไดประโยชนใด ๆ ………. ………. ………. ……….
4. ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล ………. ………. ………. ……….
5. ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา สามารถนํา

ไปใชในชีวิตประจําวันได ………. ………. ………. ……….
6. การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปนตอง

คํานึงถึงเวลาและสถานที่ ………. ………. ………. ……….
7. การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะชนะ

ไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลนหรือแขง
ขันกีฬา ………. ………. ………. ……….

8. ผูที่รักการออกกําลังกายและเลนกีฬา ควรมีความรู
ในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐานในการเลน ………. ………. ………. ……….

9. ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่ไดรับบาดเจ็บ ………. ………. ………. ……….
10. เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควรกระตือรือรน

ที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา ………. ………. ………. ……….
11. หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้ง

ควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย ………. ………. ………. ……….
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12. กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนรางกาย
ประมาณ 5 – 15 นาที ………. ………. ………. ……….

13. ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษาทําให
นักเรียนชอบเลนกีฬา ………. ………. ………. ……….

14. ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจําเปน
จะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก ………. ………. ………. ……….

15. การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการ
รับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี ………. ………. ………. ……….

16. ความมีระเบียบวินัยในชาติ สามารถสรางไดจาก
การเลนกีฬา ………. ………. ………. ……….

17. การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคูไปกับ
การออกกําลังกายและเลนกีฬา ………. ………. ………. ……….

18. การอบอุนรางกายกอนการแขงขันอยางเพียงพอจะ
สามารถปองกันการเกิดอุบัติเหตุไดวิธีไดหนึ่ง ………. ………. ………. ……….

19. ความสามัคคีภายในทีมเปนขอไดเปรียบที่จะเอา
ชนะคู   แขงขันได ………. ………. ………. ……….

20. วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไมสามารถนํา
ไปใชในการเรียนวิชาอ่ืนได ………. ………. ………. ……….

21. การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศนทําใหรัก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา ………. ………. ………. ……….

22. การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสิ่งจําเปน
สําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับการรับประทาน
อาหาร ………. ………. ………. ……….

23. การโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนในขณะดู
กีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร ………. ………. ………. ……….

24. การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการตัดสินใจที่
รวดเร็วและกลาตัดสินใจดวยตนเอง ………. ………. ………. ……….

25. ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทําให
กลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา ………. ………. ………. ……….
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ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานทักษะพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ขอความ ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
เปนบาง
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

1. นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลนหรือ
ออกกําลังกาย ……… ………... ………...

2. นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและ
เลนกีฬาอยางนอย 2 ชั่วโมง ……… ………... ………...

3. นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาหรือออกกําลัง
กาย ……… ………... ………...

4. นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬาตามทักษะที่เรียนในชั่ว
โมงพลศึกษา ……… ………... ………...

5. นักเรียนนําทาทางของนักกีฬาที่ชอบมาใชในการ
เลนกีฬา ……… ………... ………...

6. นักเรียนฝกปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและเลนกีฬา ……… ………... ………...

7. นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของ
กรรมการ ……… ………... ………...

8. หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลว
จึงดื่มน้ํา ……… ………... ………...

9. นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออกกําลังกายและเลนกีฬา ……… ………... ………...
10. เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออก

กําลังกายและเลนกีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษา
ทันที ……… ………... ………...

11. นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบ
กระแทกในเกมการเลน ……… ………... ………...

12. เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา นักเรียนจะหยุด
เลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล ……… ………... ………...

13. นักเรียนลดหนาทองดวยการลุก-นั่ง (Sit up) ……… ………... ………...
14. นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย ……… ………... ………...
15. นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการ

ยกน้ําหนัก ……… ………... ………...
16. นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตองตามกฏ  กติกา ……… ………... ………...
17. นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน ……… ………... ………...
18. นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ ……… ………... ………...
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19. ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา นักเรียนระมัดระวัง
ไมใหเกิดการบาดเจ็บ ……… ………... ………...

20. นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออกกําลังกายและ
เลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน ……… ………... ………...

21. นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อดวยการยืดกลามเนื้อ
หรือการเดินหลังจากการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา ……… ………... ………...

22. นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยถือเปนสวน
หนึ่งในชีวิตประจําวัน ……… ………... ………...

23. นักเรียนมักจะออกกําลังกายและเลนกีฬา ในวันเสาร
อาทิตย และวันหยุดราชการ ……… ………... ………...

24. นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอนนําไปใชในการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬา ……… ………... ………...

25. นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู เชน การสงลูก
กระดอน ……… ………... ………...

26. นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาดเจ็บจากการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว ……… ………... ………...

27. นักเรียน ตั้งจุดมุงหมาย และจัดโปรแกรมการออก
กําลังกายและเลนกีฬา และปฏิบัติตามที่วางไว ……… ………... ………...

28. นักเรียนรับประทานอาหารโดยคํานึงถึงความเพียง
พอดานสารอาหารที่รางกายตองการในแตละวัน
ควบคูไปกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา ……… ………... ………...

29. นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา ไดถูกตองตาม
หลักการพลศึกษา ……… ………... ………...

30. นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใชในการเลนฟุตบอล ……… ………... ………...
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ภาคผนวก ง

เฉลยคําตอบ พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดาน พุทธพิสัย

ขอที่  1 ถูก
ขอที่  2 ถูก
ขอที่  3 ถูก
ขอที่  4 ผิด
ขอที่  5 ถูก                   
ขอที่  6 ถูก               
ขอที่  7 ถูก
ขอที่  8 ผิด
ขอที่  9 ถูก
ขอที่  10 ผิด
ขอที่  11 ถูก
ขอที่  12 ผิด
ขอที่  13 ผิด

ขอที่  14 ผิด
ขอที่  15 ถูก
ขอที่  16 ถูก
ขอที่ 17 ถูก
ขอที่ 18 ถูก
ขอที่ 19 ผิด
ขอที่ 20 ถูก
ขอที่ 21 ถูก
ขอที่ 22 ถูก
ขอที่ 23 ผิด
ขอที่ 24 ถูก
ขอที่ 25 ถูก

ลักษณะขอความที่เปนบวกและลบของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย

ขอความทาง บวก ไดแก ขอที่ 1, 4, 5, 8, 10, 11, 12, 13, 15, 16, 17, 18, 19, 21, 22, 24, 25
ขอความทางลบไดแก ขอที่ 2, 3, 6, 7, 9, 14, 20, 23,
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ตารางจําแนกโครงสรางแบบสอบถาม
พฤติกรรมการออกกําลัง

กายและเลนกีฬา
หลักการออกกําลัง
กายและการเลน
กีฬา/หลักการพล

ศึกษา

วิทยาศาสตรการ
กีฬา

ความปลอดภัย/
การบาดเจ็บ

การเลนกีฬา/กฎ
กติกา มารยาท

ตอนที่ 1 ดานพุทธิพิสัย (Cognitive domain)
ความรู (Knowledge) 2 3 1 4

ความเขาใจ
(Comprehension)

6 5 7 8

การนําไปใช
(Application)

9 11 10 19

การวิเคราะห
(Analysis)

13,20 12 14 15

การสังเคราะห
(Synthesis)

21 17 18 16

การประเมินผล
(Evaluation)

24 22 25 23

ตอนที่ 2 พฤติกรรมดานจิตพิสัย (Affective domain)
การรับรูหรือการรับ
ความรูสึก (Receiving or
attending)

1,22 2 3 4

การประพฤติตาม
ความรูสึก (Responding)

5 6 7 8,23

การยึดเปนคานิยม
(Valuing)

24 12 11 9,21

การจัดลําดับคานิยม
(Organization)

16 13 14,18 13,19

การแสดงออกตามคา
นิยมที่ยึดถือ
(Characterization by
value or value complex)

16,20 17,25 9 15
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พฤติกรรมการออกกําลัง
กายและเลนกีฬา

หลักการออกกําลัง
กาย

วิทยาศาสตรการ
กีฬา

ความปลอดภัย/
การบาดเจ็บ

กีฬา

ดานทักษพิสัย (Psychomotor domain)
การเลียนแบบ
(Imitation)

3 2 1,6 4,5

การปฏิบัติดวยตนเอง
(Manipulation)

9 8 10,12 7,11

ความแมนยํา
(Precision)

17 13,15 14 16,18

ความตอเนื่อง
(Articulation)

20,23 21 19,24 22

ความคลองแคลวเปน
ธรรมชาติ
(Naturalization)

27,29 28 26, 25,30
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ภาคผนวก จ
สถิติทีใชในการวิจัย

1. การคํานวณหาประสิทธิภาพของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย
1.1 การวิเคราะหหาคาความยากงาย (Level of Difficulty) ของขอกระทงในแบบสอบถามดาน

พุทธิพิสัย โดยใชเทคนิค 27%
จากสูตร คาความยาก

1.2 การคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์ความเที่ยง ของแบบสอบถามดานพุทธิพิสัย ใชสูตร

ลุมต่ําจํานวนคนในก
ลุมสูงจํานวนคนในก

มต่ําบถูกในกลุจํานวนผูตอ
มสูงบถูกในกลุจํานวนผูตอเมื่อ
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ะขอตองในแตลอสอบไดถูกคนท่ีตอบขสัดสวนของp
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( )X

1.3 การคํานวณหาสัมประสิทธิ์ความเที่ยงของแบบสอบถามดานจิตพิสัย และทักษะพิสัย              
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา  ใชสูตร

2. การวิเคราะหขอมูลและหาคาสถิติตาง ๆ คือ
การคํานวณคารอยละ คามัชฌิมเลขคณิต คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) การเปรียบ
เทียบคา “ที” (t-test) และการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ผูวิจัยคํานวณคาสถิติโดยใช
คอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) ซ่ึงเทียบ
กับสูตรการคํานวณ ดังนี้

2.1 หาคารอยละ (Percentage) จากสูตร

ทั้งหมดองผูทดสอบนของคะแนนขความแปรปรวSx
ทงตละขอกระนของคะแนนแความแปรปรวSi

บจํานวนขอสอ    n
ยง ิ์ความเที่สัมประสิทธ      เมื่อ

2535) กรรณสูตร, ประคอง

)Coefficent-(  ิ์แอลฟาสัมประสิทธ
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2.2 หาคามัชฌิมเลขคณิต หรือ คาเฉลี่ย (Arithmetic Mean) จากสูตร

2.3 หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) จากสูตร

2.4 การทดสอบคาที (t-test)
การสรุปอางอิงเกี่ยวกับความแปรปรวน เมื่อใชกลุมตัวอยางที่เปนอิสระจาก
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 สอบพบวาและผลการทดและราบคาเมื่อไมท กับงอิงเกี่ยวการสรุปอา
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2.5 การทดสอบรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ (Scheff’s test for all posible comparison)
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2.6 การทดสอบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน

( )[ ] ( )[ ]

 y ุมคะแนนของกล  y         
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ภาคผนวก ฉ

รายชื่อโรงเรียนท่ีใชเปนกลุมตัวอยาง

1. โรงเรียนโพธินิมิตวิทยาคม ตําบลบางพูด อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี
2. โรงเรียนกระบุรีวิทยา ตําบลน้ําจืด อําเภอกระบุรี จังหวัดระนอง
3. โรงเรียนรัฐราษฎรอุปถัมภ ตําบลอางทอง อําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี
4. โรงเรียนอยุธยานุสรณ ตําบลหัวรอ จังหวัดพระนครศรีอยุธยา
5. โรงเรียนจีรประวัติวิทยาคม ตําบลนครสวรรคออก อําเภอเมือง จังหวัดนครสวรรค
6. โรงเรียนสูงเมนชนูปถัมภ ตําบลดอนมูล อําเภอสูงเมน จังหวัดแพร
7. โรงเรียนแกนนครวิทยาลัย ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน
8. โรงเรียนปทุมพิทยาคม ตําบลปทุม อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี
9. โรงเรียนไกรภักดีวิทยาคม ตําบลโพธิ์ อําเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ
10.โรงเรียนสวีวิทยา ตําบลนาโพธิ์ อําเภอสวี จังหวัดชุมพร
11.โรงเรียนเบญจมราชรังสฤษฎิ์ตําบลหนาเมือง อําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา
12.โรงเรียนคณะราษฎรบํารุง ตําบลสะเต็ง อําเภอเมือง จังหวัดยะลา

    13. โรงเรียนวัดนอยนพคุณ สามเสน กรุงเทพ

ทดสอบเครื่องมือ
1. โรงเรียนหนองสูงสามัคคีวิทยา อําเภอหนองสูง จังหวัดมุกดาหาร
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

ช่ือ นายธนารักษ อาจวิชัย เกิดเมื่อวันที่ 9 มีนาคม พ.ศ. 2519 ณ ตําบลหนองสูงเหนือ อําเภอ
หนองสูง  จังหวัดมุกดาหาร สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา 
คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2540 และเขาศึกษาตอในระดับปริญญา
มหาบัณฑิต  สาขาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการ
ศึกษา 2541




