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ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
2. อาจารย์ดร. จุฑา ติงศภ้ทิย์

ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
3. อาจารย์ดร. ดารณี คำแหง

คณะวิชาศึกษาท่ัวไป สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตนนทบุรี
4. อาจารย์ดร. ไพฑูรย์ พลเสน

คณะวิชาศึกษาท่ัวไป สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพ
5. อาจารย์ สุรยงค์ ชวนขยัน

รองอธิการบดีฝ่ายกิจการนักศึกษา สถาบันราชภัฎ กาญ'จนบุรี



ภาคผนวก ข 
จดหมายขอความร่วมมือ
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บันทึกข้อความ
ส่วนราชการ ฝ่ายวิชาการ คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โทร.218-2680 
ท่ี ทม.0302(2770.0603)360 วันท่ี มกราคม 2545
เรื่อง ขอเร่ืยนเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือ'วิจัย

เรียน

ด้วย นายสุวิกร กระแจะจันทร์ นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชา 
พลศึกษา อยู่ในระหว่างการดำเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เร่ือง "การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและ 
เล่นกีฬาของนักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีราซมงคลและสถาบันราชภัฎ" โดยมี รองศาลตราจารย ์
เทพประสิทธิ้ กุลธวัชวิชัย เป็นอาจารย์ที่ปริกษา ในการนี้จึงขอเชิญท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจลอบ 
เคร่ืองมือวิจัยท่ีนิสิตสร้างข้ึน ตามเอกสารท่ีแนบ

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าว เพื่อประโยชน์ทาง 
วิชาการต่อไป และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี

(ผู้ช่วยศาลตราจารย์ดร. ล ุลักษณ์ ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝ่ายวิชาการ

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร์
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ท ี ่  ท ม . 0 3 0 2 ( 2 7 7 0 . 0 6 0 3 ) 3 5 9 ฝ ่ า ย ว ิช า ก า ร  ค ณ ะ ค ร ุศ า ส ต ร ์  

จ ุฬ า ล ง ก ร ท ! ม ห า ว ิท ย า ล ัย  

ถ น น พ ญ า ไ ท  ก ร ุ ง เ ท พ ฯ  1 0 3 3 0

3 า  ม ก ร า ค ม  2 5 4 5

เ ร ื ่ อ ง  ข อ ค ว า ม ร ่ ว ม ม ือ ใ น ภ า ร เ ก ็บ ข ้อ ม ูล ว ิ จ ั ย

เ ร ีย น

ส ิ ง ท ี ่ ล ง ม า ด ้ า ย  เ ค ร ื ่ อ ง ม ือ ท ี ่ ใ ข ้ ใ น ก า ร ว ิจ ัย

ด ้ว ย  น า ย ' อ ุ ว ิก ร  ก ร ะ แ จ ะ จ ัน ท ร ์  น ิ ส ิ ต ข ัน ป ร ิญ ญ า ม ห า บ ัณ ฑ ิต  ภ า ค ว ิช า พ ล ศ ึก ษ า  ล า ช า ว ิ ช า พ ล ศ ึก ษ า  

อ ย ู ใ น ร ะ ห ว ่ า ง ก า ร ด ำ เ น ิน ง า น ว ิจ ั ย ว ิท ย า น ิพ น ธ ์ เ ร ื ่ อ ง  “ ก า ร ศ ึ ก ษ า พ โ เ ต ิ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า ข อ ง น ัก  

ศ ึ ก ษ า ใ น ส ถ า บ ัน เ ท ค โ น โ ล ย ี ร า ช ม ง ค ล แ ล ะ ส ถ า บ ัน ร า ช ภ ัฏ "  โ ด ย ม ี  ร อ ง ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ เ ท พ ป ร ะ ส ิท ธ ิ ้  ก ุ ล ธ ว ั ช ว ิ ช ั ย  

เ บ น อ า จ า ร ย ์ท ี ่ ป ร ก ษ า  ใ น ก า ร น ิ ้ น ิ ส ิ ต ม ีค ว า ม จ ำ เ ป ็น ต ้อ ง เ ก ็บ ร ว บ ร ว ม ข ้อ ม ูล ด ้ ว ย แ บ บ ล ัม ภ า ษ ถ !  แ ล ะ แ บ บ ล อ บ ถ า ม  

ก ับ น ั ก ศ ึก ษ า ส ถ า บ ัน เ ท ค โ น โ ล ย ี ร า ช ม ง ค ล ร ะ ด ับ ป ร ะ ก า ศ น ิย บ ัต ร ว ิ ช า ช ีพ ช ั ้ น ส ู ง ท ุก ช ั ้ น ป ี  แ ล ะ น ัก ศ ึก ษ า ส ถ า บ ัน ร า ช ก ัภ  

ร ะ ด ับ ป ร ิญ ญ า ต ร ีท ุก ช ั ้ น ป ี  ท ั ้ ง น ิ ้ น ิ ล ิ ต ผ ู ้ ว ิ จ ั ย จ ะ ไ ด ้ป ร ะ ล า น ง า น ใ น ร า ย ล ะ เ อ ีย ด ต ่อ ไ ป

จ ึ ง เ ร ี ย น ม า เ พ ี ่ อ ฃ อ ค ว า ม อ น ุ เ ค ร า ะ ห ์ จ า ก ท ่ า น โ ป ร ด อ น ุญ า ต ใ ห ้  น า ย ส ุ ว ิ ก ร  ก ร ะ แ จ ะ จ ัน ท ร ์  ไ ด ้ท ่ า ก า ร เ ก ็บ  

ข ้อ ม ูล ว ิ จ ั ย ด ั ง ก ล ่ า ว  เ พ ื ่ อ ป ร ะ โ ย ช น ์ท า ง ว ิ ช า ก า ร ต ่อ ไ ป  แ ล ะ ข อ ช อ บ ค ุณ ม า ใ น โ อ ก า ส น ิ ้

ข อ แ ส ด ง ค ว า ม น ับ ถ ือ

( ผ ู ้ ช ่ ว ย ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์ด ร . ส ุ ล ั ก ษ ณ ์  ศ ร ีบ ุร ี )

ร อ ง ค ณ บ ด ีฝ ่ า ย ว ิ ช า ก า ร  

ป ฏ ิบ ัต ิ ร า ช ก า ร แ ท น ค ณ บ ด ีค ณ ะ ค ร ุศ า ส ต ร ์

ฝ ่ า ย ว ิ ช า ก า ร  

โ ท ร . 2 1 8 - 2 6 8 0



ภาคผนวก ค
แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์



แ บ บ ส อ ! ! ถ า ม

การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกาย และการเล่นกีฬาของนักศึกษาในสถาบัน 
เทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภัฎ

ค ำช ี้แ จ งใน ก ารต อ บ แ บ บ ส อ บ ถ าม

1. แบบสอบถามมีทังหมด 12 หน้า
2. แบบสอบถามมีท้ังหมด 4 ตอน ดังนี้

ตอนที 1 ข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับผู้ตอบแบบสอบถาม

ตอนที 2 แบบสอบถามค้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) เปีนพฤติกรรมการเรียน!
ค้านสติบัเญญา การแก้ป็ญหาเก่ียวกับการออกกำลังกาย และการเล่นกีฬา

ตอนที 3 แบบสอบถามค้านจิตพิสัย (Affective Domain) เป็นพฤติกรรมค้านความ!สึก
เก่ียวข้องกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา 

»
ตอนที 4 แบบสอบถามค้านทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) เป็นพฤติกรรมค้าน

การเคล่ือนไหวของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายเก่ียวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

3. กรุณาตอบคำถามให้ครบทุกข้อตามความเป็นจริง



262

ตอนท ี่ 1

ทำช้ีแจง
1.

2.

ข ้อม ูลท ั่ว ไป เก ี่ยวก ับผ ู้ตอบแบบสอบถาม

ชงกาเคร่ืองหมาย /  ลงใน [ ] ตามความเป็นจริง 
เพศ [ ] ชาย [ ] หญิง

นักศึกษาสถาบัน [ ] สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล [ ] สถาบันราชภัฎ

ช้ันปีท่ีศึกษา ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง [ ] ช้ันปีท่ี 1 [ ] ช้ันปีท่ี 2
[ ] ชั้น ปี ท่ี 3 [ ] ช้ัน'ปีท่ี 4

ปริญญาตรี [ ] ช้ัน'ปี ที' 1 [ ] ช้ันปีท่ี 2
[ ] ช้ัน'ปีที, 3 [ ] ช้ันปีท่ี 4

3. สถานที'อยู่อาศัย [ ] บ้านตนเอง 
[ ] บ้องเช่า

[ ] หอ'นัก
[ ] อื่นๆ (โปรดระบุ)

4. ท่ีต้ังตามภูมิภาคของสถาบันหรือวิทยาเขต
[ ] ภาคเหนือ [ ] ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
[ ] ภาคตะวันออก [ ] ภาคกลาง
[ ] ภาคใต้

5. ท่านลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาท่ัวไปในสถาบันหรือวิทยาเขตของท่านหรือไม'
[ ] เรียน [ ] ไม'เรียน
[ ] ไม’เปิดสอนในสถาบันหรือวิทยาเขต [ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ)..............

6. ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬานอกเหนือจากวิชาท่ีเรียนในหลักสูตรหรือไม่
[ ] เล่นกีฬา [ ] ไม่ออกกำลังกาย
[ ] ไม่เล่นกีฬา [ ] ออกกำลังกาย เช่น ว่ิงเหยาะ  ๆ กายบริหาร เป็นต้น

7. สาเหตุท่ีท่านไม่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา
[ ] ไม่มีเวลา [ ] ไม่มีเพ่ือน [ ] ไม่มีอุปกรณ์
[ ] ไม่ทราบถึงประโยชน์ [ ] ไม่สนใจไม่ชอบ [ ] เล่นกีฬาไม่เป็น
[ ] ไม่มีสถานท่ีเล่น [ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ).......

ถ้าตอบว์าไม'ออกกำลังกายและหรือไม่เล่นกีฬาใบ้ข้ามไปตอบข้อ 16
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จากข้อ 8-16 ท่านตอบไค้นากกว่า 1 ข้อ
8. ชนิดกีฬาท่ีท่านท้ังเล่นเป็นและดูกีฬาเป็น (ตอบไค้มากกว่า 1 ข้อ)

[ ] ฟุตบอล [ ] มวยสากล [ ] วอลเลย์บอล
[ ] มวยไทย [ ] บาสเกตบอล [ ] ตะกร้อ
[ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ).............

9. กิจกรรมการออกกำลังกายท่ีท่านปฏิบัติเป็นประจำสน่ําเสมอ (ตอบไค้มากกว่า 1 ข้อ)
[ ] กายบริหาร [ ] เต้นแอโรบิค
[ ] ยกนาหนัก [ ร ว่ิงเหยาะ
[ ] ว่าย,นำ [ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ)..............

10. สลานท่ีท่ีท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจำ
[ } บ้าน [ ] สนานกีฬาของสถานศึกษา
[ ] สโมสรกีฬาเอกชน [ ] สวนสาธารณะและสวนสุขภาพของรัฐ
[ ] ลานกีฬาของกทม. [ ] ลานกีฬาของชุมชนหรือหมู่บ้าน
[ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ).............

11.

12.

ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเพ่ือวัตถุประสงค์ได (ตอบไค้มากกว่า 1 ข้อ)
[ ] เพ่ือสุขภาพ [ ] เพ่ือความสนุกสนาน
[ ] เพ่ือสังสรรค์สมาคม [ ] เพ่ือการแข่งขัน

[ ] เพ่ือแก้ไขความบกพร่องทางร่างกาย
[ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ).............

ก้าท่านมาท่ีสถาบันหรือวิทยาเขตในวันเสาร์-อาทิตย์ หรือวันหยุดราชการ ส่วนมากมาเพ่ือ 
ทำอะไร

[ ] เล่นกีฬา [ ] ดูกีฬา
[ ] ค้นคว้าในห้องสมุด [ ] ทบทวนวิชาหรือทำรายงาน
[ ] ร่วมกิจกรรมต่าง  ๆของโรงเรียน [ ] พูดคุยพบปะเพ่ือนๆ
[ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ).............

13. เม่ือมีเวลาว่างในวันหยุดราชการ กิจกรรมท่ีท่านทำเป็นประจำคืออะไร
[ ] ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 
[ ] ไปเท่ียวนอกบ้าน 
[ ] โทรสัพฑ์คุยกับเพ่ือน 
[ ] นอน
[ ] ทำความสะอาดบ้าน

[ ] เล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ 
[ ] อ่านหนังสือการ์ตูน 
[ ] อ่านหนังสือหรือทำการบ้าน 
[ ] พิงเพลงหรือดูโทรทัศน์ 
[ ] อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ).............
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14. ท่านเคยเรียนแรื่องการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาหรือไม่
[ ] ไม่เคย

[ ] ศึกษาด้วยตนเองและห้องสมุด 
[ ] ส่ืออ่ืน  ๆ (โปรดระบุ)..............

15.

16

[  ]  เค ย

ถ ้า เ ค ย  ท ่า น เ ร ีย น เ จ า ก แ ห ล ่ง ใ ด

[  ]  ใ น ว ิช า เ ร ีย น ก ิจ ก ร ร ม พ ล ศ ึก ษ า  

[  ]  ร า ย ก า ร โ ท ร ท ัศ น ์

ท ่า น อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า อ ย ่า ง ไ ร

[  ]  ไ ม ่ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า เ ล ย  

[  ]  น ้อ ย ก ว ่า  2  ค ร ั้ง / ส ัป ด า ห ์ 

[  )  ม า ก ก ว ่า  2  ค ร ั้ง / ส ัป ด า ห ์ 

[  ]  ม า ก ก ว ่า  2 ค ร ั้ง / ส ัป ด า ห ์ ค ร ั้ง ล ะ ม า ก ก ว ่า  3 0  น า ท ี 

[  ]  ม า ก ก ว ่า  3  ค ร ั้ง / ส ัป ด า ห ์ ค ร ั้ง ล ะ ม า ก ก ว ่า  3 0  น า ท ี 

[  ]  อ ื่น ๆ  ( โ ป ร ด ร ะ บ ุ) ....................

ท ่า น ด ูก ีฬ า ห ร ือ ไ ม ่

[ 1 ดู [ ] ไม่ดู
1 6 .1  ถ ้า ท ่า น ด ูก ีฬ า  ท ่า น ด ูอ ย ่า ง ไ ร  ( ถ ้า ต อ บ ว ่า ไ ม ่ล ู ใ ห ้ย ุต ิก า ร ต อ บ )

[  ]  ด ูท ุก ว ัน

[  ]  ด ูเ ฉ พ า ะ โ อ ก า ส เ ก ม ส ์ก า ร แ ข ่ง ข ัน น ัด ส ำ ค ัญ

1 6 .2  ก ีฬ า ท ี่ท ่า น ด ูเ ป ็น ป ร ะ จ ำ ไ ด ้แ ก ่ ( ต อ บ ไ ด ้ม า ก ก ว ่า  1 ข ้อ )

[  ]  ฟ ุต บ อ ล  [  ]  ม ว ย ส า ก ล

[  ]  ม ว ย ไ ท ย  [  ]  บ า ส เ ก ต บ อ ล

[  ]  อ ื่น ๆ  ( โ ป ร ด ร ะ บ ุ) ......................

1 6 .3  เ ห ต ุผ ล ท ี่ท ่า น ด ูก ีฬ า เ ป ็น ป ร ะ จ ำ เ พ ร า ะ  ( ต อ บ ไ ด ้ม า ก ก ว ่า  1 ข ้อ )

[  ]  ช อ บ เ ล ่น ก ีฬ า เ ป ็น ป ร ะ จ ำ  [  ]  เ ก ฎ ก ต ิก า ก ีฬ า

[  ] ม ีท ัก ษ ะ พ ื้น ฐ า น ข อ ง ก ีฬ า  [  ]  ส น ุก ส น า น แ ล ะ ท ้า ท า ย

[  ]  ช อ บ แ ข ่ง ข ัน  [  ]  อ ื่น ๆ ( โ ป ร ด ร ะ บ ุ) ..................

1 6 .4  ส ่ว น ใ ห ญ ่ด ูก ีฬ า แ ต ่ล ะ ป ร ะ เ ภ ท จ า ก ไ ห น  ( ต อ บ ไ ด ้ม า ก ก ว ่า  1 ข ้อ )

[  ]  ล ูใ น ส น า ม ก ีฬ า  [  ]  ด ูจ า ก ก า ร ก ่า ย ท อ ด ส ด ข อ ง โ ท ร ท ัศ น ์

[ ] ดูเป็นบางคร้ัง 
[ ] ดูตามโอกาส

[ ] วอลเลย์บอล 
[ ] ตะกร้อ

[ ] ดูวีดีโอ 
[ ] ดูจากหนังสือพิมพ์ 
[ ] ดูจากอินเตอร์เน็ต

[ ] ดูจากภาพข่าวกีฬา 
[ ] ดูจากนิตยสารกีฬา
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แ ล ะก าร เล ่น ก ีฬ า

ค ำ ช ีแ จ ง  ค ำ ถ า ม เ ป ็น แ บ บ เ ล ือ ก ต อ บ ม ี 2  ต ัว เ ล ือ ก  ใ ห ้' ท ำ เ ค ร ื่อ ง ห ม า ย  /  ล ง ใ น ช ่อ ง ค ำ ต อ บ  “ ถ ูก ,,

ถ ้า เ ห ็น ว ่า  “ ถ ูก ”  ใ ห ้ท ำ เ ค ร ื่อ ง ห ม า ย /  ล ง ใ น ช ่อ ง ค ำ ต อ บ “ ผ ิด ” ถ ้า เ ห ็น ว ่า “ ผ ิด ” ท ำ เ ค ร ื่อ ง ห ม า ย / ล ง  

ใ น ช ่อ ง ถ ูก ห ร ือ ผ ิด เ พ ีย ง ช ่อ ง เ ด ีย ว

ต อ น ท ี่ 2  แ บ บ ส อ บ ถ า ม ด ้า น พ ุท ธ ิพ ิส ัย เ ก ี่ย ว ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

ล ำ ด ับ ท ี่ ข ้อ ค ว า ม ถ ูก ผ ิด

1 ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า ไ ม ่ท ำ ใ ห ้ไ ข ม ัน ใ ต ้ผ ิว ห น ัง ล ด ล ง

2 อ ัต ร า ก า ร เ ต ้น ข อ ง ช ีพ จ ร ข ณ ะ พ ัก ข อ ง จ น ป ก ต ิป ร ะ ม า ณ  7 0 - 8 0  ค ร ัง / น า ท ี

3 อ า ห า ร ท ี่ใ ห ้พ ล ัง ง า น ส ูง ส ุด ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า  ค ือ  แ ป ้ง

4 ใ น ก า ร แ ข ่ง ข ัน ว อ ล เ ล ย ์บ อ ล ต ้อ ง ม ีผ ู้เ ล ่น ใ น ส น า ม ข ้า ง ล ะ ไ ม ่เ ก ิน  5  ค น

5 ค ว ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า ห ล ัง จ า ก ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม ือ ห ล ัก

ป ร ะ ม า ณ  2 - 3  ช ั่ว โ ม ง  เ พ ื่อ ไ ม , ใ ห ้เ ก ิด อ า ก า ร จ ุก แ ล ะ ก ร ะ เ พ า ะ อ า ห า ร อ า จ  

แ ต ก ไ ต ้

6 ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า ใ น ท ี่ท ี่อ า ก า ศ ร ้อ น  ท ำ ใ ห ้ม ีก า ร ร ะ บ า ย  

เ ห ง ื่อ ม า ก ข ึ้น

7 ค น ท ี่ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ี ห ม า ย ถ ึง ค น ท ี่ม ีก ล ้า ม เ น ือ ห ัว ใ จ แ ข ็ง แ ร ง ไ ม ่ 

เ ห น ื่อ ย ง ่า ย

8 ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ต ้อ ง ใ ช ้พ ล ัง แ ล ะ ค ว า ม เ ร ็ว  ส า ม า ร ถ แ ก ไ ต ้ใ น เ ว ล า ท ี่จ ำ ก ัด ห ร ือ  

น ้อ ย น ัน จ ะ ช ่ว ย เ พ ิ่ม ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้า ม เ น ือ ท ี่ใ ช ้อ อ ก ก ำ ล ัง

9 ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า ต ้อ ง ท ำ จ น เ ส ัก เ ห น ื่อ ย ห อ บ จ ึง จ ะ เ ป ็น  

ป ร ะ โ ย ช น ์ต ,อ ร ่า ง ก า ย

1 0 ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ป ร ะ เ ภ ท ย ก น ำ ห น ัก  จ ะ ใ ห ้ป ร ะ โ ย ช น ์ต ่อ  

‘ท ุก ส ่ว น ข อ ง ร ่า ง ก า ย ม า ก ท ี่ส ุค
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ลำดับท ี่ ข ้อ ค ว า ม ค ูก ผ ิด

11 ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า ค ว ร อ บ อ ุ่น ร ่า ง ก า ย ก ่อ น  โ ด ย ก า ร  

บ ร ิห า ร ก ล ้า ม เ น ือ ม ัด ใ ห ญ ่ๆ  ก ่อ น  เ ช ่น  ก ล ้า ม เ น ือ ล ำ ต ัว  แ ล ะ ข า  เ ป ็น ต ้น

1 2 ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ป ร ะ ๓ ท ว ิ่ง เ ห ย า ะ ๆ  ไ ม ,เ ก ิน  1 0  น า ท ี จ ะ ช ่ว ย  

ส ร ้า ง ค ว า ม ท น ท า น ใ ห ้แ ก ่ร ่า ง ก า ย

1 3 ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า อ ย ่า ง ส ม ํ่า เ ส ม อ เ ป ็น ผ ล ท ำ ใ ห ้ห ัว ใ จ เ ต ้น

เ ร ็ว ข ึ้น

1 4 ห า ก เ ก ิด ก า ร บ า ด เ จ ็บ จ า ก ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า  เ ช ่น

ถ ้า เ ท ้า แ พ ล ง ค ว ร ใ ช ้น ั้า อ ุ่น ล ด ก า ร ป ว ด บ ว ม

1 5 ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า ภ า ย ห ล ัง จ า ก ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เ ส ร ็จ  

ใ ห ม ่ๆ  จ ะ ท ำ ใ ห ้ม ีพ ล ัง ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า ม า ก ข ึ้น

1 6 ข ณ ะ เ ป ็น ไ ข ้ส า ม า ร ถ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ค ้ เ พ ร า ะ จ ะ ท ำ ใ ห ้อ า ก า ร ไ ข ้ห า ย เ ร ็ว

ย ิ่ง ข ืน

17 ถ ้า ต ้อ ง ก า ร ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ค ้า น ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้า ม เ น ือ  ต ้อ ง ใ ช ้ 

แ ร ง ต ้า น ท า น ห ร ือ ใ ช ้น ั้า ห น ัก ใ น ก า ร ัส ืก เ ท ่า น ั้น

1 8 ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า ท ำ ใ ห ้โ ค ร ง ร ่า ง แ ล ะ ส ัค ส ่ว น ข อ ง ร ่า ง ก า ย

ส ม ส ่ว น

1 9 ค น ท ี่ม ีร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง  ช ีพ จ ร ข ณ ะ พ ัก จ ะ เ ต ้น ข ้า ก ว ่า ค น ป ก ต ิ

2 0 ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ว ัน ล ะ  3 0  น า ท ี เ ป ็น ก า ร เ พ ีย ง พ อ แ ล ้ว ท ี่จ ะ ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย

แ ข ็ง แ ร ง

2 1 ร ะ ด ับ ค ว า ม ห น ัก ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส า ม า ร ถ ว ัค ไ ค ้ จ า ก ก า ร ห า ย ใ จ  

ท ี่เ ร ็ว ข ึ้น  แ ล ะ ม ีเ ห ง ื่อ อ อ ก ม า ก

2 2 ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ว ัย เ ด ็ก ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ผ ล เ ส ีย ต ่อ ก า ร ศ ึก ษ า ไ ต ้

2 3 ก า ร เ ห ย ีย ด ย ืด ก ล ้า ม เ น ือ จ ะ ท ำ ใ ห ้เ ป ็น อ ัน ต ร า ย ต ่อ ก ล ้า ม เ น ือ แ ล ะ ข ้อ ต ่อ ไ ต ้

2 4 เ ด ็ก ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ม ีก ร ะ ด ูก เ ล ็ก เ ป ร า ะ บ า ง  ท ำ ใ ห ้ม ีก า ร

เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต ข ้า
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ต อ น ท ี่ 3  แ บ บ ส อ บ ถ า ม ด ้า น จ ิต พ ิส ัย เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เ ล ่น

ก ีฬ า

ค ำ ช ีแ จ ง  เ ม ื่อ อ ่า น ข ้อ ค ว า ม แ ต ่ล ะ ข ้อ แ ล ้ว  ใ ห ้ท ำ เ ค ร ื่อ ง ห ม า ย  /  ล ง ใ น ช ่อ ง ท ี่ต ร ง ก ับ ค ว า ม f i

ห ร ือ ค ว า ม ค ิด เ ห ็น ข อ ง ท ่า น ม า ก ท ี่ส ุค เ พ ีย ง ช ่อ ง เ ด ีย ว

เ ห ็น ด ้ว ย อ ย ่า ง ย ิ่ง ห ม า ย ถ ึง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ท ่า น เ ห ็น ด ้ว ย ม า ก ท ี่ส ุด

เ ห ็น ด ้ว ย ห ม า ย ถ ึง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ท ่า น เ ห ็น ด ้ว ย

ไ ม ่เ ห ็น ด ้ว ย ห ม า ย ถ ึง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ท ่า น ไ ม ่เ ห ็น ด ้ว ย

ไ ม ่เ ห ็น ด ้ว ย อ ย ่า ง ย ิ่ง ห ม า ย ถ ึง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ท ่า น ไ ม ่เ ห ็น ด ้ว ย ม า ก ท ี่ส ุค

ก

ระดับความคิดเห็น

เห็น ไม่เห็น
ลาดบ

ข้อความ ด้วย เห็น ไม่เห็น ด้วย
ท่ี

อย่าง อย่างด้วย ด้วย

ยิ่ง ย ิ่ง

1 ท ่า น เ ห ็น ว ่า ถ ้า ร ัก ษ า ส ุข ภ า พ ใ ห ้ด ีอ ย ู่เ ส ม อ  ก ็ไ ม ่ 

จ ำ เ ป ีน ถ ้อ ง อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ก

2 ท ่า น ช อ บ เ ล ่น ก ีฬ า เ พ ื่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น

3 ท ่า น ช อ บ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า เ พ ื่อ ช ่ว ย

ช ะ ล อ ค ว า ม แ ก ่

4 ท ่า น เ ห ็น ว ่า ก า ร โ ห ็ ฮ า  ข ว ้า ง  ป า ข อ ง ใ ส ่น ัก ก ีฬ า

แ ล ะ ผ ู้ต ัด ส ิน เ ป ็น ส ิ่ง ท ี่ก ร ะ ท ำ ไ ถ ้

5 ท ่า น เ ห ็น ว ่า ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ก า ร ท ะ เ ล า ะ

ว ิว า ท

6 ท ่า น ร ับ 1 ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม ีผ ล ต ่อ ร ะ บ บ  

ป ร ะ ส า ท เ ส ร ี ท ำ ใ ห ้อ ว ัย ว ะ ต ่า ง ๆ  ส า ม า ร ถ ป ร ับ ต ัว  

ไ ด ้ส ม ล ุล ก ัน
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ล ำ ด ับ

ท ี่

ร ะ ด ับ ค ว า ม ค ิด เ ห ็น

ข ้อ ค ว า ม

เ ห ็น

ด ้ว ย

อ ย ่า ง

ย ิ่ง

เ ห ็น

ด ้ว ย

ไ ม ' เ ห ็น  

ด ้ว ย

ไ ม ่เ ห ็น  

ด ้ว ย  

อ ย ่า ง  

ย ิ่ง

7

8

9

1 0  

11 

1 2

13

14

15

ท ่า น ร ับ I ว ่า ก า ร ใ ช ้อ ุป ก ร ณ ์เ ค ร ื่อ ง แ ต ่ง ก า ย ท ี่ 

เ ห ม า ะ ส ม ม ีผ ล ด ีต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร  

เ ล ่น ก ีฬ า

ท ่า น ร ับ ร ู้ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า  

เ ป ็น ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ค ว า ม เ ค ร ีย ด ว ิธ ีห น ึ่ง  

ท ่า น ร ับ ร ู้ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า เ ป ็น  

ป ร ะ จ ำ ท ุก ว ัน  ท ำ ใ ห ้ ก า ร เ ป ็ น โ ร ค ต ิ ด เ ช ื ้ อ  

ห ล า ย ช น ิด ล ด น ้อ ย ล ง  เ ช ่น  ห ว ัด  แ ล ะ อ า ก า ร  

เ จ ็บ ค อ  เ ป ็น ต ้น

ท ่า น ร ับ ร ู้ว ่า ก า ร พ ัก ผ ่อ น ท ี่เ พ ีย ง พ อ ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ  

ค ว บ ค ู่ไ ป ค ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า  

ท ่า น เ ห ็น ว ่า ค น ท ี่เ ล ิก เ ล ่น ก ีฬ า แ ล ้ว  ไ ม ่จ ำ เ ป ็น ต ้อ ง  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ร ่า ง ก า ย ก ็แ ข ็ง แ ร ง ด ีอ ย ู่แ ล ้ว  

ท ่า น จ ะ ก ล ่า ว ข อ โ ท ษ ผ ู้อ ื่น เ ส ม อ  เ ม ื่อ ท ่า น ท ำ ใ ห ้ 

เ ข า บ า ด เ จ ็บ

ห ล ัง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า  ท ่า น ด ื่ม  

เ ค ร ื่อ ง ด ื่ม บ ำ ร ุง ก ำ ล ัง เ ป ็น ป ร ะ จ ำ  

ท ่า น เ ห ็น ว ่า ผ ู้ส ูง อ า ย ุไ ม ่ค ว ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ  

เ ล ่น ก ีฬ า

ท ่า น เ ห ็น ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า เ ป ็น  

ก า ร ส ิ้น เ ป ล ือ ง ท ั้ง เ ว ล า แ ล ะ ค ่า ใ ช ้จ ่า ย
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ล ำ ด ับ

ท ี่
ข ้อ ค ว า ม

ร ะ ด ับ ค ว า ม ค ิด เ ห ็น

เ ห ็น

ด ้ว ย

อ ย ่า ง

ย ิ่ง

เ ห ็น

ด ้ว ย

ไ ม ่เ ห ็น  

ด ้ว ย

ไ ม ่เ ห ็น  

ด ้ว ย  

อ ย ่า ง  

ย ิ่ง

1 6

1 7

1 8

1 9

2 0

2 1

2 2

2 3

2 4

2 5

ท ่า น เ ห ็น ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า

ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ก า ร พ ัฒ น า ท า ง ด ้า น ส ต ิป ็ญ ญ า

ท ่า น ช อ บ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า  เ พ ร า ะ จ ะ

ท ำ ใ ห ้ส น ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ร ่า ง ก า ย ค ีข ึ้น

ท ่า น ช อ บ ด ื่ม ส ุร า ก ่อ ร เ ล อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า

เ พ ร า ะ จ ะ ช ่ว ย ก ร ะ ต ้น ร ะ บ บ ไ ห ล เ ว ีย น เ ล ือ ด ใ ห ้ค ี

4 น

ท ่า น ค ิด ว ่า น ัก ก ีฬ า ม ัก เ ร ีย น ห น ัง ส ือ ไ ม ่เ ก ่ง  

ท ่า น ช อ บ เ ล ่น ก ีฬ า  แ ล ะ ค ิด ว ่า จ ะ ส า ม า ร ถ ส ร ้า ง  

ช ื่อ เ ส ีย ง ใ ห ้ก ับ ต น เ อ ง ไ ด ้

ท ่า น ค ิด ว ่า ผ ท ี่ร ัก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า
1  1  "  S X  

ค ว ร ม ีค ว า ม f t ร อ ง ก ต ิก า แ ล ะ ท ัก ษ ะ ข ัน พ ืน ฐ า น ใ น

ก า ร เ ล ่น

ท ่า น ค ิด ว ่า ผ ู้ท ี่ม ีส ุข ภ า พ ไ ม ่ด ีค ว ร ใ ห ้แ พ ท ย ์แ น ะ น ำ  

ใ น เ ร ื่อ ง ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ท ่า น ค ิด ว ่า จ ิต ใ จ ท ี่แ จ ่ม ใ ส ่ย ่อ ม อ ย ู่ใ น ร ่า ง ก า ย ท ี่ 

ส ม ย ูร ณ ์

ท ่า น ช อ บ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น  

ก ีฬ า ท ี่ม ีอ ุป ก ร ณ ์ท ี่ท ัน ส ม ัย แ ล ะ ม ีร า ค า แ พ ง  

ท ่า น ช อ บ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า เ ม ื่อ ม ีเ ว ล า  

ว ่า ง
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ร ะ ด ับ ค ว า ม ค ิด เ ห ็น

ล ำ ด ับ
เ ห ็น ไม ่เ ห ็น

ข ้อ ค ว า ม ด ้ว ย เ ห ็น ไ ม ่เ ห ็น ด ้ว ย
ท่ี

อ ย ่า ง ด ้ว ย ด ้ว ย อ ย ่า ง

ย ิ่ง ย ิ่ง

26 พ ่า น เ ห ็น ว ่า ก า ร ว ่า ย น ำ เ ป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ไ ม ่

เ ห ม า ะ ส ม ส ำ ห ร ับ เ ด ็ก

27 พ ่า น เ ห ็น ว ่า ท ัก ษ ะ ท ี่ไ ด ็จ า ก ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า  ห ร ือ  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส า ม า ร ถ น ำ ไ ป ใ ช ้ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน ไ ค ้

28 ท ่า น ร ับ เ ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า จ ะ ท ำ  

ใ ห ้ศ ัก ย ภ า พ ใ น ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ข อ ง ร ่า ง ก า ย ด ีข ึ้น

29 พ ่า น ร ับ I ว ่า ผ ู้ท ื่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า อ ย ่า ง  

ส ม ั๋า เ ส ม อ  จ ะ เ ป ็น ผ ู้ท ี่ม ีส ุข ภ า พ ร ่า ง ก า ย ส ม \ j  ร ฌ ์

แ ข ็ง แ ร ง

30 ก ่อ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า  พ ่า น เ ร ีย น !

ท ัก ษ ะ ก ีฬ า ข ั้น พ ื้น ฐ า น แ ล ะ ก ต ิก า ก า ร เ ล ่น เ ส ม อ



271

เล ่น ก ีฬ า

ค ำ ช ีแ จ ง  เ ม ื่อ อ ่า น ข ้อ ค ว า ม แ ต ่ล ะ ข ้อ แ ล ้ว  ใ ห ้ท ำ เ ค ร ื่อ ง ห ม า ย  /  ล ง ใ น ช ่อ ง ท ี่ต ร ง ก ับ ค ว า ม ร ัส ีก

ห ร ือ ค ว า ม ค ิด เ ห ็น ข อ ง ท ่า น ม า ก ท ี่ส ุด เ พ ีย ง ช ่อ ง เ ด ีย ว

ต อ น ท ี่ 4  แ บ บ ส อ บ ถ า ม ด ้า น ท ัก ษ ะ พ ิส ัย เ ท ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร

ท ำ เ ป ็น ป ร ะ จ ำ  ห ม า ย ถ ึง  พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ท ่า น ป ฏ ิบ ัต ิเ ป ็น ป ร ะ จ ำ

ท ำ บ า ง ค ร ัง  ห ม า ย ถ ึง  พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ท ่า น ป ฏ ิบ ัต ิเ ป ็น บ า ง ค ร ัง

ไ ม ่เ ค ย ท ำ  ห ม า ย ถ ึง  พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ท ่า น ไ ม ่เ ค ย ป ฏ ิบ ัต ิเ ล ย

V  *3 V ร ะ ด ับ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ
ฃ อ ท ข อ ค ว า ม

เ ป ็น ป ร ะ จ ำ บ า ง ค ร ั้ง ไ ม ่เ ค ย

1 ท ่า น ต ร ว จ ส อ บ ร ่า ง ก า ย ข อ ง ต น เ อ ง  โ ด ย ก า ร ท ด ส อ บ

ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย อ ย ู่เ ส ม อ

2 ท ่า น อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า เ ป ็น ส ่ว น ห น ึ่ง ข อ ง ก า ร  

ด ำ เ น ิน ช ีว ิต ข อ ง ท ่า น

3 ท ่า น เ ร ีย น ! ท ัก ษ ะ ก ีฬ า แ ล ะ น ำ ค ว า ม เ น ั้น ม า แ ก จ น เ ก ิด

ค ว า ม ค ล ่อ ง แ ค ล ่ว

4 ท ่า น เ ล ่น ก ีฬ า ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ัน ท ีโ ด ย ไ ม ่ท ำ ก า ร

อ บ อ ุ่น ร ่า ง ก า ย เ ส ีย ก ่อ น

5 ท ่า น ห ย ุด อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า ท ัน ท ี เ ม ื่อ ม ีอ า ก า ร

ผ ิด ป ก ต ิข อ ง ร ่า ง ก า ย

6 ท ่า น ศ ึก ษ า ว ิธ ีก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า ท ี่ถ ูก ต ้อ ง  

ก ่อ น จ ะ น ำ ม า ป ฏ ิบ ัต ิ

7 ท ่า น ช ว น เ พ ื่อ น ใ ห ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า

8 ท ่า น น ำ ท ัก ษ ะ ก ีฬ า แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย บ า ง อ ย ่า ง  ท า ง  

โ ท ร ท ัศ น ์ไ ป อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า

9 ท ่า น ว า ง แ ผ น ต ั้ง ช ุด บ ุ่ง ห ม า ย แ ล ะ จ ัด โ ป ร แ ก ร ม ก ่อ น

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ุก ค ร ั้ง
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V d V_____ ระดับการปฏิมัติ
ขอท ขอความ

ทุกคร้ัง 1บางคร้ัง ไม่เคย

10 ท่านออกกำลังกายและเล่นกีฬาเพ่ือความสนุกสนาน
11 ท่านเลือกอุปกรณ์และเครื่องแต่งกายให้เหมาะสมกับ

ชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกำลังกาย
12 ขณะท่านดูกีฬา เมื่อนักกีฬาเล่นได้ประทับใจก็มักจะ

ปรบมือให้
13 ท่านมีการผ่อนคลายกล้าม เน้ือด้วยการเหยียดยืดกล้าม

เน้ือหรือเดินภายหลังจากการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา
14 ท่านต้องการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเม่ือต้องการให้ 

ร่างกายไต้สัคส่วนเหมาะสม
15 ในวันเสาร์-อาทิตย์ และวันหยุดราชการ ท่านมักจะ 

ออกกำลังกายและเล่นกีฬา
16 ท่านเล่นกีฬาโดยยึดกฎ กติกา มารยาทของกีฬานันๆ
17 ท่านรับประทานอาหารท่อนออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

อย่างน้อย 3 ชั่วโมง เพ่ือให้อาหารย่อยท่อน
18 ท่านเปล่ียนกิจกรรมการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเป็น 

ประจำเพ่ือไม่ให้เกิดความเบ่ือหน่าย
19 ท่านเลือกกิจกรรมการออกกำลังกาย ที่เหมาะสมกับ

ท้องถ่ิน
20 ท่านตรวจสอบอุปกรณ์ทุกครั้งท่อนนำไปใช้
21 ท่านมักชักชวนผู้อ่ืนให้ออกกำลังกายและเล่นกีฬา
22 ท่านชอบเล่นกีฬาหรือออกลังกายกับผู้ท ี่ม ีท ักษะ 

เหนือกว่า เพ่ือเป็นการสืกษาเทคนิคการเล่นใหม่ๆ
23 ท่านตรวจสอบอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุดขณะ 

ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา เพ่ือฟ้องกันอันตรายท่ีอาจ
จะเกิดข้ึน
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ข้อท่ี ข้อความ
ระดับการปฏิบัติ

ทุกคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคย

24 ในขณะปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายหรือ!,ล่นกีฬา
ท่านจะพยายามอย่างสุดความสามารถ

25 ท่านเสือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าท่อร่างกายควบคู
ไปกับการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา

26 ท่านศึกษาทำความเข้าใจ กฎ กติกาการเล่นใหม่ๆ
27 ท่านเคารพกฎ กติกา และคำตัดสินของกรรมการ
28 ท่านมักขอโทษผู้เล่นคนอ่ืน เม่ือเกิดการผิดพลาดในการ

เล่น
29 เม่ือเกิดการบาดเจ็บในขณะเล่นกีฬาหรือออกกำลังกาย

ท่านหยุดเล่นเพ่ือทำการปฐมพยาบาลก่อน
30 ท่านไม่คำนึงถึงการแท่งกายกับชนิดของกีฬาและการ

ออกกำลังกาย
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แ บ บ ส ัม ภ า ษ ณ ์

แบบสัมภาษณ์เก่ียวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา ของนักศึกษาใน 
สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภัฎ

ช่ือสถาบัน .........................................

ท่ีต้ังตามภูมิภาคของสถาบัน.....................

คำช ี้แจง

แบบสัมภาษณ์นี้ใช้สำหรับสัมภาษณ์นักศึกษา ผู้ที่ได้รับเลือกให้เป็นกลุ่มตัวอย่างใน 
การวิจัยเก่ียวกับการศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและเล่นกีฬ"1 ของนักศึกษาท่ีกำลังศึกษาอยู่ใน 
สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภัฎเพื่อนำมาใช้ในการทำวิจัย โดยใช้แบบสัมภาษณ์ 
เป็นเคร่ืองมือในการทำวิจัย ซ่ึงแบบสัมภาษณ์นีแบ่งออกเป็น 4 ตอน คือ ตอนท่ี 1 เป็นข้อมูลท่ัวไป 
เก่ียวกับตัวผู้ตอบแบบสัมภาษณ์ และตอนท่ี 2-4 เป็นข้อมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
และการเล่นกีฬา ขอให้ผู้ตอบแบบสัมภาษณ์บันทึกข้อความหรือทำเคร่ืองหมาย / ลงในช่องว่างของ 
แต่ละรายการตามข้อมูลท่ีเป็นจริง
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ต อ น ท ี 1

ทำช้ีแจง
1.

2.

ข ้อ ม ูล ท ั่ว ไป เก ี่ย วก ับ ผ ู้ต อ บ แ บ บ ส ัม ภ าษ ณ ์

จงกาเคร่ืองหมาย /  ลงใน [ ] ตามความเป็นจริง 
เพศ [ ] ชาย [ ] หญิง

นักศึกษาสถาบัน [ ] สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล [ ] สถาบันราชภัฎ

ช้ันปีที,ศึกษา ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง [ ] ช้ันปีท่ี 1 [ ] ช้ันปีท่ี 2

ปริญญาตรี
[ ] ช้ัน ปี ที' 3 
[ ] ช้ัน ปี ที' 1 
[ ] ช้ัน ปี ที' 3

[ ] ช้ัน ปี ที' 4 
[ ] ช้ัน ปี ที' 2 
[ ] ช้ัน ปี ที' 4

บานตนเอง
y

3. สถานที'อยู่อาศัย [
[ ] ห้องเช่า

4. ท่ีต่ํงตามภูมิภาคของสถาบันหรือวิทยาเขต
[ ] ภาคเหนือ 
[ ] ภาคตะวันออก 
[ ] ภาคใต้

[ ] หอพัก
[ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ).

[ ] ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
[ ] ภาคกลาง

5. ท่านลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาท่ัวไปในสถาบันหรือวิทยาเขตของท์านหรือไม่
[ ]  เรียน [ ] ไม่เรียน
[ ] ไม่เปิดสอนในสถาบันหรือวิทยาเขต [ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ)..............

6. ท่านออกกำลังกายหรือเล์นกีฬานอกเหนือจากวิชาท่ีเรียนในหลักสูตรหรือไม่
[ ] เล่นกีฬา [ ] ไม่ออกกำลังกาย
[ ] ไม่เล่นกีฬา [ ] ออกกำลังกาย เช่น ว่ิงเหยาะ  ๆ กายบริหาร เป็นต้น

7. สาเหตุที'ท่านไม่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา
[ ] ไม่มีเวลา [ ] ไม่มีเพ่ือน [ ] ไม่มีอุปกรณ์
[ ] ไม่ทราบถึงประโยชน์ [ ] ไม่สนใจไม่ชอบ [ J เล่นกีฬาไม่เป็น
[ ] ไม่มีสถานที'เล่น [ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ).......

ถ้าตอบว่าไม่ออกกำลังกายและหรือไม่เล่นกีฬาให้ข้ามไปตอบข้อ 16
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จากข้อ 8 -16 ท่านตอบได้มากกว่า 1 ข้อ
8. ชนิดกีฬาท่ีท่านท้ังเล่นเป็นและดูกีฬาเป็น (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

[ ] ฟุตบอล [ ] มายสากล [ ] วอลเลย์บอล
[ ] มวยไทย [ ] บาสเกตบอล [ ] ตะกร้อ
[ ] อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ).............

9. กิจกรรมการออกกำลังกายท่ีท่านปฏิบัติเปีนประจำสม่ําเสมอ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
[ ] กายบริหาร [ ] เต้นนอโรบิค
[ ] ยกนาหนัก [ ] ว่ิงเหยาะ
[ ] ว่ายนา [ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ)..............

10. สถานท่ีท่ีท่านออกกำลังกายหเอเล่นกีฬา(ปีนประจำ
[ ] บ้าน [ ] สนามกีฬาของสถานศึกษา
[ ] สโมสรกีฬาเอกชน [ ] สวนสาธารณะและสวนสุขภาพของรัฐ
[ ] ลานกีฬาของกทม. [ ] ลานกีฬาของชุมชนหรือหมู่บ้าน
[ ] อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ).............

11. ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเพ่ือวัตถุประสงค์ใด (ตอบได้มากกว่า 1ข้อ)
[ ] เพ่ือสุขภาพ [ ] เพ่ือความสนุกสนาน
[ ] เพ่ือสังสรรค์สมาคม [ ] เพ่ือการแข่งขัน

[ ] เพ่ือแก้ไขความบกพร่องทางร่างกาย
[ ] อ่ืนๆ  (โปรดระบุ).............

12. ก้าท่านมาท่ีสถาบันหรือวิทยาเขตในวันเสาร์-อาทิตย์ หรือวันหยุดราชการ ส่วนมากมาเพ่ือ 
ทำอะไร

[ ] เล่นกีฬา [ ] ดูกีฬา
[ ] ค้นคว้าในห้องสนุล [ ] ทบทวนวิชาหรือทำรายงาน
[ ] ร่วมกิจกรรมต่าง  ๆของโรงเรียน [ ] พูดคุยพบปะเพ่ือนๆ
[ ] อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ).............

13. เม่ือมีเวลาว่างในวันหยุดราชการ กิจกรรมท่ีท่านทำเป็นประจำคืออะไร
[ ] ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 
[ ] ไปเท่ียวนอกบ้าน 
[ ] โทรศัพท์คุยกับเพ่ือน 
[ ] นอน
[ ] ทำความสะอาดบ้าน

[ ] เล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ 
[ ] อ่านหนังสือการ์ตูน 
[ ] อ่านหนังสือหรือทำการบ้าน 
[ ] พิงเพลงหรือดูโทรทัศน์ 
[ ] อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ).............
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14. ท่านเคยเรียนแรึ๋องการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาหรือไม่
[ ] เคย [ ] ไม่เคย

ถ้าเคย ท่านเรียนเจากแหล่งใด
[ ] ในวิชาเรียนกิจกรรมพลศึกษา [ ] ศึกษาด้วยตนเองและห้องสมุด
[ ] รายการโทรทัศน์ [ ] ส่ืออ่ืน  ๆ (โปรดระบุ)..............

15. ท่านออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างไร
[ ] ไม่ได้ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเลย 
[ ] น้อยกว่า 2 คร้ัง/สัปดาห้ 
[ ] มากกว่า 2 คร้ัง/สัปดาห์
[ ] มากกว่า 2 คร้ัง/สัปดาห์ คร้ังละมากกว่า 30 นาที 
[ ] มากกว่า 3 คร้ัง/สัปดาห์ คร้ังละมากกว่า 30 นาที 
[ ] อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ)............

16. ท่านดูกีฬาหรือไม่
[ ] คู [ ] ไม่ ตู

16.1 ถ้าท่านดูกีฬา ท่านดูอย่างไร (ถ้าตอบว่าไม่ลู ให้ยุติการตอบ)
[ ] ดูทุกวัน
[ ] ดูเฉพาะโอกาสเกมส์การแข่งขันนัดสำคัญ

16.2 กีฬาท่ีท่านดูเป็นประจำได้แก่ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
[ ] ฟุตบอล [ ] มวยสากล
[ ] มวยไทย [ ] บาสเกตบอล
[ ] อ่ืน  ๆ (โปรดระบุ).............

16.3 เหตุผลท่ีท่านดูกีฬาเป็นประจำเพราะ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
[ ] ชอบเล่นกีฬาเป็นประจำ [ ] เกตุกติกากีฬา
[ ] มีทักษะพ้ืนฐานของกีฬา [ ] สบุกสนานและท้าทาย
[ ] ชอบแข่งขัน [ ] อื่นๆ(โปรดระบุ)...........

16.4 ส่วนใหญ่ดูกีฬาแต่ละประเภทจากไหน (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
[ ] ดูในสนามกีฬา [ ] ดูจากการก่ายทอดสดของโทรทัศน์
[ ] ลูวีดีโอ [ ] ดูจากภาพข่าวกีฬา
[ ] ดูจากหนังสือพิมพ์ [ ] ดูจากนิตยสารกีฬา
[ ] ดูจากอินเตอร์เน้ต

[ ] ดูเป็นบางคร้ัง 
[ ] ดูตามโอกาส

[ ] วอลเลย์บอล 
[ ] ตะกร้อ
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ต อ น ท ี่ 2 ข ้อ ม ูล เก ี่ย ว ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร อ อ ก ก ำล ังก า ย แ ล ะ ก าร เล ่น ก ีฬ า ด ้า น

ท ุท ธ ิพ ิส ัย

จงกาเครื่องหมาย/หน้าข้อความที่ท่านตอบว่าถูก และกาเครื่องหมายX หน้าข้อความ 
ท่ีท่านตอบว่าผิด

............ 1. การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาไมทาให้ไขมันใต้ผิวหนังลดลง

............ 2. อัตราการเต้นของชีพจรขณะพักขอคนปกติประมาณ 70-80 คร้ัง/นาที

............ 3. อาหารท่ีให้พลังงานสูงสุดในการออกกำลังกายและเล่นกีฬา คือ แปึง

............ 4. ในการแข,งขันวอลเลย์บอลต้องมีผู้เล่นในสนามข้างละไม่เกิน 5 คน

............ 5. ควรออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา หลังจากรับประทานอาหารม้ือหลัก ประมาณ
2-3 ชั่วโมง เพ่ือไม่ให้เกิดอาการธุกและกระเพาะอาหารอาจแตกไต้ 

............ 6. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาในท่ีท่ีอากาศร้อน ทำให้มีการระบายเหง่ือมาก
4 น

............ 7. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี หมายถึงคนท่ีมีกล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรงไม,เหน่ือย
ง่าย

............ 8. กิจกรรมที่ต้องใช้พลังและความเร็ว่สามารถพักไต้ในเวลาท่ีจำกัดหรือน้อยนั้น
จะช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีใช้ออกกำลัง

............ 9. การออกกำลังกายหรือ{ล่นกีฬาต้องทำจนร้สืกเหน่ือยหอบจึงจะเป็นประโยชน์
ต่อร่างกาย

............ 10. กิจกรรมการออกกำลังกายประ๓ ทยกนำหนัก จะให้ประโยชน์ต่อทุกส่วนของ
ร่างกายมากท่ีสูด

............ 11. ในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาควรอบอุ่นร่างกายก่อน โดยการบริหาร
1 1 1 I  0 0;  .

กล้ามเนือมัดใหญ่  ๆก่อน เช่น กล้ามเนือลำตัว และขา เป็นต้น
............ 12. กิจกรรมการออกกำลังกายประ๓ ทว่ิงเหยาะ  ๆ ไม่เกิน 10 นาที จะช่วยสร้าง

ความทนทานให้แก'ร่างกาย
13. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างสม่ําเสมอเป็นผลทำให้หัวใจเต้นเร็วข้ึน
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14. หากเกิดการบาดเจ็บจากกิจกรรนการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา เช่น ถ้าเท้า 
แพลงควรใช้นำอุ่นลดการปวดบวม

15. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาภายหลังจากรับประทานอาหารเสร็จใหม่ๆ จะทำ 
ให้นีพลังในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬามากข้ึน

16. ขณะเป็นไข้สามารถออกกำลังกายได้ เพราะจะทำให้อาการใช้หายเร็วย่ิงขึน
17. ถ้าด้องการสร้างสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเบือ ต้องใช ้

แรงต้านทานหรือใช้นำหนักในการแกเท่านัน
18. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาทำให้โครงร่างและสัคส่วนของร่างกายสบส่วน
19. คนท่ีมีร่างกายแข็งแรง ชีพจรขณะมักจะเต้นช้ากว่าคนปกติ
20. การออกกำลังกาย วันละ 30 นาที เป็นการเพียงพอแล้วท่ีจะ ทำให้ร่างกาย 

แข็งแรง
21. ระดับควานหนักของการออกกำลังกายสามารถวัดได้จากการหายใจที่เร็วขึ้น 

และมีเหง่ือออกมาก
22. การออกกำลังกายในวัยเด็กทำให้เกิดผลเสียต่อการศึกษาได้
23. การเหยียดยืดกล้ามเน้ือจะทำให้เป็นอันตรายต่อกล้ามเนือและข้อต่อได้
24. เด็กท่ีขาดการออกกำลังกายจะมีกระดูกเล็กเปราะบาง ทำให้มีการเจริญเติบโต 

ช้า
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ต อ น ท ี่ 3

เห็นด้วย 
อย่างย่ิง

ข ้อม ูลเก ี่ยวก ับพฤต ิกรรมการอธกกำล ังกายและการเล ่นก ีฬาด ้านจ ิตพ ิส ัย

จงกาเคร่ืองหมาย /  ตรงกับข้อความท่ีตรงกับความรูสืกหรือความคิดเห็นของท่าน

เห็นด้วย ไม่เห็น ไม่เห็น
ด้วย ด้วยอย่าง 

ย่ิง
..................................................  1.

..................................................  2.

...............................................................  3.

................................................................ 4.

................................................................ 5.

..................................................  6.

................................................................ 7.

..................................................  8.

........................................................ 9.

ท่านเห็นว่าถ้ารักษาสุขภาพให้คีอยู่เสมอ 
ก็ไม'จำเป็นต้องออกกำลังกายอีก 
ท่านชอบเล่นกีฬาเพ่ือความสนุกสนาน 
ท่านชอบออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเพ่ือ 
ช่วยชะลอความแก,
ท่านเห็นว่าการโห่ ฮา ขว้าง ปาขอใส่ 
นักกีฬาและผู้ตัดสินเป็นส่ิงท่ีกระทำได้ 
ท่านเห็นว่าการเล่นกีฬาทำให้เกิดการ 
ทะเลาะวิวาท
ท่านรับรูว่าการออกกำลังกายมีผลต่อ 
ระบบประสาทเสรี ทำให้อวัยวะต่างๆ 
สามารถปรับตัวได้สมดุลกัน 
ท่านรับเว่าการใช้อุปกรณ์เครื่องแต่งกาย 
ที่เหมาะสมมีผลดีต่อการออกกำลังกาย 
และการเล่นกีฬา
ท่านรับเว่าการออกกำลังกายหรือการเล่น 
กีฬาเป็นการผ่อนคลายความเครียดวิธ ี
หน่ึง
ท่านรับIว่าการออกกำลังกายหรือเล่น 
กีฬาเป็นประจำทุกวัน ทำให้การเป็นโรค 
ติดเช้ือหลายชนิดลดห้อยลง เช่น หวัด 
และอาการเจ็บคอ เป็นด้น
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เห็นด้วย เห็นด้วย ไม่เห็น ไม่เห็น
อย่างย่ิง ร/ ด้วยอย่าง 

ย่ิง
ดวย

10. ท่านรับเร่าการพักผ่อนท่ีเพียง•พอมีความ 
สำคัญควบคู่ไปกับการออกกำลังกายและ 
การเล่นกีฬา

น . ท่านเห็นร่าคนท่ีเลิกเล่นกีฬาแล้ว ไม่จำ 
เป็นต้องออกกำลังกาย ร่างกายก็แข็งแรง 
ดีอยู่แล้ว

12. ท่านจะกล่าวขอโทษผู้อ่ืนเสมอ เม่ือท่าน 
ทำไห้เขาบาดเจ็บ

13. หลังการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ท่าน 
ด่ืมเคร่ืองด่ืมบำรุงกำลังเป็นประจำ

14. ท่านเห็นร่าผู้สูงอายุไม่ควรออกกำลังกาย 
หรือเล่นกีฬา

15. ท่านเห็นร่าการออกกำลังกายหรือเล่น 
กีฬา เป็นการสิ้นเปลืองทั้งเวลา และ 
ด่าไซ้จ่าย

16. ท่านเห็นร่าการออกกำลังกายหรือการเล่น 
กีฬา ทำไห้เกิดการพัฒนาทางต้านสติ 
ปีญญา

17. ท่านชอบออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 
เพราะจะทำให้สมรรถภาพ ของร่างกาย 
ดีข้ึน

18. ท่านชอบด่ืมสุราก่อนออกกำลังกายหรือ 
เล่นกีฬา เพราะจะช่วยกระตุ้นระบบ 
ไหลเวียนเลือดให้คีข้ึน
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เห็นด้วย 
อย่างยิ่ง

เห็นด้วย ไม่เห็น ไม่เห็น
ด้วย ด้วยอย่าง

ยิ่ง
..................................................  19. ท่านคิดว่านักกีฬานักเรียนหนังสือไม่เก่ง
..................................................  20. ท่านชอบเล่นกีฬา และคิดว่าจะสามารถ

สร้าง ชื่อเสียงให้กับตนเองได้
..................................................  21. ท่านคิดว่าฬู้ท ี่ร ักการออกกำลังกายและ

เล่นกีฬา ควรม ีความรู้เร ื่องกต ิกาและ 
ทักษะขันพืนฐานในการเล่น

..................................................  22. ท่านคิดว่าผู้ท ี่ม ีส ุขภาพไม่ดีควรให้แพทย์
แนะนำในเรื่องกิจกรรมการออกกำลังกาย

..................................................  23. ท ่าน ค ิด ว ่าจ ิตใจท ี่แจ ่มใส ่ ย ่อมอยู่ใน
ร่างกายท่ีสมา,^รณ์

..................................................  24. ท่านชอบกิจกรรมการออกกำลังกายหรือ
เล่นกีฬาที่มีอุปกรณ์ที่ทันสมัยและมีราคา 
แพง

..................................................  25. ท่านชอบออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเมื่อมี
เวลาว่าง

..................................................  26. ท่านเห็นว่าการว่ายนํ้าเปีนการออกกำลัง
กายที่ไม่เหมาะสมสำหรับเด็ก

..................................................  27. ท ่านเห ็นว่าทักษะที่ได ้จากการเล่นกีฬา
หรือ ออกกำลังกายสามารถนำไปใช้ชีวิต 
ประจำวันได้

..................................................  28. ท ่านร ับรู้ว ่าการออกกำลังกายหรือเล ่น
กีฬาจะทำให้ศักยภาพในการเคลื่อนไหว 
ของร่างกายดีขึ้น
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เห็นด้วย เห็นด้วย ไม่เห็น
อย่างยิ่ง ด้วย

...............................  ............ 29. ท่านรับ!ว่าผู้ที่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา
อย ่างสม ํ่าเสมอ จะเป ็นผ ู้ท ี่ม ีส ุขภาพ  
ร่างกายสม'yรณ์แข็งแรง

...............................  ............ 30. ก่อนการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ท่าน
เร ียน!ท ักษะก ีฬาข ั้นพ ื้นจานและกต ิกา 
การเล่นเสมอ

ไม่เห็น 
ด้วยอย่าง 

ยิ่ง
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ต อ น ท ี่ 4  ข ้อ ม ูล เก ี่ย ว ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย แ ล ะก าร เล ่น ก ีฬ าด ้าน

จ ิต พ ิส ัย

จงกาเคร่ืองหมาย /  ตรงกับข้อความที่ท่านปฏิบัติ

ทำเป็น ทำบาง ไม,เคยทำ
ประจำ ครง

1. ท่านตรวจสอบร่างกายของตนเองโดยการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย

2. ท ่านออกกำลังกายหรือเล ่นก ีฬาเป ็นส ่วนหนึ่งของ 
การคำเนินชีวิตของท่าน

3. ท่านเรียนรูทักษะกีฬาและนำความรู้นั้นมาแกจนเกิด 
ความคล่องแคล่ว

4. ท่านเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายทันที โดยไม่ทำการ 
อบอุ่นร่างกาย

5. ท่านหยุดออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาทันที เมื่อมี 
อาการผิดปกติของร่างกาย

6. ท ่านกีกษาวิข ีการออกกำลังกาย หร ือเล ่นก ีฬาท ี่ 
ถูกต้องก่อนจะนำมาปฏิบัติ

7. ท่านชวนเพื่อนให้ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา
8. ท่านนำทักษะกีฬาและการออกกำลังกายบางอย่าง 

ทางโทรทัศน์ไปออกกำลังกายและเล่นกีฬา
9. ท ่านวางแผนตั้งจ ุดบุ่งหมายและจัดโปรแกรมก่อน 

ออกกำลังกายทุกครั้ง
10. ท่านออกกำลังกายและเล่นกีฬาเพื่อความสนุกสนาน
11. ท่านเลือกอุปกรณ์และเครื่องแต่งกายให้เหมาะสม 

กับชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกำลังกาย
12. ขณะท่านดูกีฬา เมื่อนักกีฬาเล่นไต้ประทับใจกีมักจะ 

ปรบมือให้
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ทำเป็น ทำบาง ไม่เคยทำ
ประจำ คร้ัง

13. ท่านมีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการเหยียดยืด 
กล้ามเนื้อหรือเดินภายหลังจากการออกกำลังกาย 
หรือเล่นกีฬา

14. ท่านต้องการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อต้องการ 
ให้ร่างการไต้สัคส่วนเหมาะสม

15. ในวันหยุดราชการหรือวันเสาร์-อาทิตย์ ท่านมักจะ 
ออกกำลังกายและเล่นกีฬา

16. ท่านเล่นกีฬาโดยยึดกฎ กติกา มารยาทของกีฬานั้นๆ
17. ท่านรับประทานอาหารก่อนออกกำลังกายหรือเล่น 

กีฬาอย่างน้อย 3 ชั่วโมง เพื่อให้อาหารย่อยก่อน
18. ท่านเปลี่ยนกิจกรรมการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา 

เป็นประจำเพื่อไม่ให้เกิดความเบื่อหน่าย
19. ท่านเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับ 

ท้องถิ่น
20. ท่านตรวจสอบอุปกรณ์ทุกครั้งก่อนนำไปใช้
21. ท่านมักชักชวนผู้อื่นให้ออกกำลังกายและเล่นกีฬา
22. ท่านชอบเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายกับผู้ที่มีทักษะ 

เหนือกว่า เพื่อเป็นการสืกษาเทคนิคการเล่นใหม่ๆ
23. ท ่านตรวจสอบอัตราการเต้นของชีพจรสูงส ุดขณะ 

ออกกำลังกายหรือเล ่นกีฬาเพ ื่อป ็องกันอันตรายที่ 
อาจจะเกิดขึ้น

24. ในขณะปฏิบ ัต ิก ิจกรรมการออกกำลังกายหรือเล่น 
กีฬา ท่านจะพยายามอย่างสุดความสามารถ

25. ท ่านเล ือกรับประทานอาหารที่ม ีคุณค่าต่อร่างกาย 
ควบคู่ไปกับการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา
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ทำเป็น ทำบาง ไม่เคยทำ
ประจำ ครง

....................................................  26. ท่านศึกษาทำควาบเข้าใจ กฎ กติกาการเล่นใหม่ๆ

....................................................  27. ท่านเคารพกฎ กติกา และคำตัดสินของกรรมการ

....................................................  28. ท่านมักขอโทษผู้เล่นคนอื่น เมื่อเกิดการผิดพลาดใน
การเล่น

....................................................  29. เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเล่นกีฬาหรือออกกำลัง
กาย ท่านหยุดเล่นเพื่อทำการปฐมพยาบาลก่อน

....................................................  30. ท ่านไม ่คำนึงถึงการแต่งกายกับชนิดของกีฬาและ
การออกกำลังกาย



ภาคผนวก ง 
การนำกลุ่มตัวอย่าง 

และสถิติที่ใช้ในการวิจัย
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1. การคำนวณหาขนาดตัว'ออ่างประชากร

ท = N
1 +  Ne2

(Yamane, 1970 อ้างถึงใบประลอง กรรณ ส ูตร,2535)
เม่ือ ก ขนาดตัวประชากร

N ขนาดของประซากร
e ความคลาดเคลื่อนเท่ายอมรับได้

การคำนวณ
ขนาดของตัวอย่างประชากรทั้งหมด
N 242,703 คน
e = .05
h — 243,703ก —

1 + (243,703)(,05)2
ก = 400

ในการวิจัยครั้งนี้ใซ้ขนาดกลุ่มตัวอย่างประชากรทั้งหมด สถาบันละ 500 คน

การหาขนาดตัวอย่างสัดส่วนของบักสืกษาในแต่ละสถาบัน และแต่ละวิทยาเขต
2.1 หาขนาดตัวอย่างประชากร จากประชากรในแต่ละสถาบันที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จากสูตร 

ขนาดตัวอย่างประชากรแต่ละสถาบัน

ขนาดของกลุ่มตัวอย่างประชากร X ประชากรในแต่ละสถาบัน 
จำนวนประชากรทั้งหมด

2.2 หาขนาดตัวอย่างประชากรแยกตามระตับชั้น และเพศ จากสูตร ขนาดตัวอย่างประชากร 
ในแต่ละสถาบันแยกตามระตับชั้นและเพศ

ขนาดตัวอย่างประชากรแต่ละสถาบัน X  ประชากรแยกตามระตับซนและเพศ 
จำนวนประชากรทั้งหมดในแต่ละสถาบัน
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3. การคำนวณหาประสิทธิภาพของเครื่องมีอทึ๋ใช้ในการวิจัย
3.1 การวิเคราะห์หาค่าความยากง่าย (Level of difficulty) ของข้อกระทงในแบบสอบถาม 

ด้านพุทธิพิสัย โดยใช้เทคนิค 27%

จากสูตร ค่าความยาก

P PH + PL
nh + nl

PH = จำนวนผู้ตอบถูกในกลุ่มสูง

PL = จำนวนผู้ตอบถูกในกลุ่มตํ่า

N H = จำนวนคนในกลุ่มสูง

n l จำนวนคนในกลุ่มตํ่า

3.2 การคำนวณหาค่าสัมประสิทธิ้แห่งความเที่ยง ของแบบสอบถามด้านพุทธิพิสัย ใช้สูตร 
ค ูเดอร ์-ร ิชาร ์ดส ัน  (Kuder - richardson Formula 20)

K R 20 : rxx = n โ 1"  Z  pq
m -  1 L Sx2

เมือ rxx =
ก =

P
q

Sx2

(ประคอง กรรณสูตร 1 2535)

สัมประสิทธิ้แห่งความเที่ยง 
จำนวนข้อสอบ
สัดส่วนของคนที่ตอบข้อสอบได้ถูกต้องในแต่ละข้อ 
สัดส่วนของคนที่ตอบข้อลอบผิดในแต่ละข้อ 
ความแปรปรวนของคะแนนของผู้ถูกทดสอบทั้งหมด

3.3 การคำนวณ'หาสัมประสิทธิ้ความเที่ยง ของแบบลอบถามด้านจิตพิสัย และทักษะพิสัย 
เกี่ยวกับการออกกำสังกายและการเล่นกีฬา
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ใช้สูตรส้มประสิทธิ้แอลฟา (a -  Coefficient)

ท — 1 Sx'
(ประคอง กรรณสูตร, 2535)

เม่ือ a ส์มประลิทธิ้แห่งความเชึ่อมั่น
ท = จำนวนข้อสอบ
Si2 ความแปรปรวนของคะแนนแต่ละข้อกระทง
Sx2 ความแปรปรวนของคะแนนของผู้รับการทดสอบทั้งหมด

4. การวิเคราะห์ข้อมูลนละหาค่าสถิติต่าง  ๆ คือ
การคำนวณค่าร้อยละ ค่ามัชฌิมเลขคณิต (x )  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) การ

เปรียบเทียบค่า "ท ี” (t -  test) และการ'หาค่าล้มประสิทธิ้สัมพันธ์ ผู้วิจัยคำนวณค่าสถิติโดยใช้
คอมพิวเตอร์ โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the social sciences) ซึง
เทียบกับสูตรการคำนวณดังนี้

4.1 หาค่าร้อยละ (Percentage) จากสูตร
1 *, .  ความถี่ของรายการน ั้นX100ค่าร้อยละของรายการใด ๆ = ----------------- ---------------------

ความถี่ทั้งหมด

(ประคอง กรรณสูตร, 2535)

4.2 หาค่ามัชฌิมเลขคณิตหรือค่าเฉลี่ย (arithmetic mean) จากสูตร

X = 2 >
N

(ประคอง r
À ค่ามัชฌิมเลขคณิตเมอ X =

M II ผลรวมของข้อมูลของคะแนนนั้น
N จำนวนประชากรที่ตอบแบบลอบถามทั้งหมด
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4.3 หาค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) จากสูตร

Z f * 2 โ ! ' fx ]
V N N

(ประคอง กรรณสูตร, 2535)

เม่ือ SD = ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

Z f x  = ผลรวมของผลคูณระหว่างคะแนนกับความถี่ของคะแนนนั้น
Z f x 2 = ผลรวมของผลคูณระหว่างคะแนนกำลังสองกับความถี่ของ 

คะแนนนั้น
N จำนวนประชากรที่ตอบแบบลอบถามทั้งหมด

การทดสอบค่าที (t -  test)

การสรุปอ้างอิงเกี่ยวกับความแปรปรวน ( o J / O j )  เมื่อใช้กลุ่มตัวอย่างทีเป็นอิสระ
จากกัน

S| d f =  ท1 -  1

ร \  d f =  ท 2 -  1

(บุญธรรม กิจปรีดาบรีสุทธิ้,2535)

การสรุปอ้างอิงเกี่ยวกับ ] i . |— |12 เมื่อไม่ทราบค่า \  และ CF2 และผลการ

ทดสอบพบว่า <3โ =  G 2 ใช้สูตร t -  Pooled variance 

t = *1

Vsi (1/ni _ 1/n2)

เม่ือ Sp เป็นความแปรปรวน ซึ่งคำนวณได้จากสูตร

2 (ท| — l)s* +  (ท2 — l)s*
s p 4 - —  ?ทI T  ท2 2

df = ท1 + ท2- 2



2 9 2

การสรุปอ้างอิงเกี่ยวกับ J i 1 —] ! 2 เมื่อไม่ทราบค่า และ a  2 และผลการ
ทดสอบพบว่า

^  G 2 ใช้สูตร + - Separate Variance

t = *1 - x 2

V s p/h l +  S2/h2

(ร 1/ท1 +  ร 2/ท2)

d f  =  - ^ ( S p / h  1 ) 2 +  ( ร 2 / ท 2 ) '

ท 1 —  1 h  2 —  1

4.5 การทดสอบรายคู่โดยวิธีของเซฟเฟ (Scheff for all posible comparison)

ส ูต ร F
ทไเ — 1ฑ2

m ร 11 [1/n, +  1ท2 ] (k — 1)

เม ื่อ r X y  = ส ัม ป ร ะ ส ิท ธ ิ้ล ห ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง  X แ ล ะ  y

N จ ำ น ว น ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง

X = ค ะ แ น น ข อ ง ก ล ุ่ม  X

Y ค ะ แ น น ข อ งก ล ุ่ม  y



ภาคผนวก จ
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ราย ๆ !เอ ส ถ าบ น เท ค โน โล ย ีราช ม งค ล  แ ล ะส ถ าป ัน ร าช ภ ัฎ  ท ี่ใ ช ้เป ็น ต ัว อ ย ่า ง

1. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตนนทบุรี
2. ลถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพ
3. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตพณิชยการพระนคร
4. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตวังไกลกังวล
5. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคพายัพ
6. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตกาฬลินธุ
7. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตบางพระ
8. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตพระนครเหนือ
9. สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคใต้
10. สภาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตจักรพงษภูวนารถ

สถาบ ันราซภ ัฎ

1. สถาบันราชภัฎ
2. สถาบันราชภัฎ
3. สถาบันราชภัฎ
4. สถาบันราชภัฎ
5. สถาบันราชภัฎ
6. สถาบันราชภัฎ
7. สถาบันราชกัฏ
8. สถาบันราชภัฎ
9. สถาบันราซภัฎ

สวนลุนันทา 
จันทร์เกษม 
สวนดุสิต 
กาญจนบุรี 
เชียงใหม่ 
ฉะเชิงเทรา 
นครราชสีมา 
สุราษฎร์ธานี 
นครปฐม

10. สถาบันราชภัฎ บุรีรัมย์
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ประชากร

ประชากรที่ใชีในการวิจัยครั้งนี้คือ นักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล จากการ
สำรวจในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง ปีการศึกษา 2544 พบว่า เป็นนักศึกษาชาย 
จำนวน 41,566 คน เป็นนักศึกษาหญิงจำนวน 38,554 คน เป็นระดับ ปวส. ชั้นปีที่ 1 
จำนวน 21,983 คน ปวส. ชั้นปีที่ 2 จำนวน 20,687 คน ปวส.ชั้นปีท ี่ 3 จำนวน 19,367 คน 
ปวล. ชั้นปีที่ 4 จำนวน 18,083 คน รวมทั้งลิ้น 80,120 คน (สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล 1 
กองแผนงาน , 2544) และนักศึกษาในสถาบันราชภัฎ จากการสำรวจในระดับปริญญาตริ ปีการ 
ศึกษา 2544 พบว่าเป็นนักศึกษาชายจำนวน 76,561 คน เป็นนักศึกษาหญิงจำนวน 86,022 
คน เป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 จำนวน 44,305 คน นักศึกษาชั้นปีที่ 2 จำนวน 42,145 คน นัก 
ศึกษาชั้นปีที่ 3 จำนวน 39,690 คน นักศึกษาชั้นปีที่ 4 จำนวน 36,443 คน รวมทั้งลิ้น 
162,583 คน (สำนักงานสภาสถาบันราชภัฏ , 2544)
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น ส ๑ ง พ ี่ต ั้ง ส ด า บ ัน ร า ช ต ั้□ ต ั้ง  3 6  พ-,พ ่'3
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คณ ะและว ิทยาเขตในส ังก ัดสถาบ ัน เทคโนโลย ีราชมงคล

เชียงราย_'วิทยาเขตเชียงราย

วิทยาเขตนครพนม 
นครพนม

คณะวิศวกรรมคาสตร์ 
คณะบริพารธุรกิจ 
คณะคหกรรมศาสตร์ 
คณะศึกษาศาสตร์ 
คณะศิลปกรรม 
คณะศึลปศาสตร์
คณะวิศวกรรมและเทคโนโลยีการเโ/เตร 
คณะวิทยาศาสตร์ 
คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม 
คณะบัณฑิตวิทยาลัย 
คณะนาฏศึลป๋และดุริยางค์

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการประมง

วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ 
วิทยาเขตพระนครเหนิอ 
วิทยาเขตอุเทนถวาย 
วิทยาเขตพณิชยการพระนคร 
วิทยาเขต1จักรพงษ์ภูวนารถ 
วิทยาเขตพระนครใต้ 
วิทยาเขตชมพรเขตรอุตมลักต 
วิทยาเขตเทเวศร์ 
วิทยาเขตบพิตรพิมุข จักรวรรดิ 
วิทยาเขตบพิตรพิมุข มหาเม!ผ 
วิทยาเขตโชติเวช 
วิทยาเขตเพาะช่าง 
คณะลถาบัตยกรรมคาสตร์

วิทยาเขตภาคใต



ภาคผนวก ฉ
การจัดระดับคะแนนด้านพุทธิพิสัย เกี่ยวกับการ 

ออกกำลังกายและการเล่นกีฬาในสถาบัน
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แบบทดสอบด้านพุทธิพิสัย 24 ข้อ คะแนนเต็ม 24 คะแนน ในการจัดระดับคะแนน 
พุทธิพิสัยได้นำคะแนนเต็มไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์การประเมินผลของกรมวิชาการ กระทรวง
ศึกษาธิการ โดยใช้ขีดจำกัดขั้นที่แท้จรีงของคะแนนเป็นเกณฑ์ประกอบการจัดระดับพุทธิพิสัยของ 
นักศึกษา

J13ราง '  แสดงการเปรียบเทียบระดับคะแนนจากเกณฑ์การประเมินผลของกรมวิชาการกระทรวง
ศึกษาธิการ
ระดับความรู้ เกณฑ์การประเมินผล 

ของกรมฯ (ร้อยละ)
คะแนนเทียบจากเกณฑ์

ดีมาก 8 0 -1 0 0 21 -2 4
ดี 7 0 -7 9 1 8 -2 0

ปานกลาง 6 0 -6 9 1 5 -1 7
พอใช้ 5 0 -5 9 1 2 -1 4

ต้องปรับปรุงอย่างยิ่ง 0 - 4 9 0 - 1 1
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เฉลยคำตอบ
พุทธิพิสัยเกี่ยวกับการออกกำลังกายและ 

การเล่นกีฬาของนักศึกษาในลถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชกัฎ

ข ้อ 1. ผิด ข้อ 13. ผิด
2/ 2. 14. (C4
ข ้อ ถ ู'ก ข้อ ผิด

2/ 15.ข ้อ 3. ถ ู'ก ข้อ ผิด
ข ้อ 4. ผิด ข้อ 16. ผิด
4/ 2/ 17.ข ้อ 5. ถ ก ข ้อ ถ ก‘ฆ «น

ข ้อ 6. ผิด ข ้อ 18. ถู'ก
7. 2/ 19.ข ้อ ถ ก ข ้อ ถ กฃ่ 'ป

ข ้อ 8. ถ ก ข ้อ 20. ถ ก'ป
ข้อ 9. ผิด ข ้อ 21. ถ ู: ก

ข ้อ 10. ผิด ข ้อ 22. ผิด
ข ้อ 11. ถ ู'ก ข ้อ 23. ผิด
ข ้อ 12. ผิด ข ้อ 24. ถูก

ลักษณะขอความทื่เป็นบวกและลบ
ของแบบลอบถามจิตพ ิส ัยเก ี่ยวก ับการออกกำลังกายและการเล ่นก ีฬาของนักศึกษาใน 

สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล และสถาบันราชภัฎ
แบบลอบถามด้านจิตพิสัย แบ่งออกเป็นข้อความจิตพิสัยทางบวก จำนวน 18 ข้อ และ 

ข้อความจิตพิสัยจำนวน 12 ข้อ
ข้อความทางบวกได้แก่ 2 , 3 ,  6 , 7  , 8 , 9 , 1 0  , 1 2 , 1 6 , 1 7 , 2 1  , 2 2 , 2 3 , 2 5 , 2  8 ,

29 ,30
ข้อความทางลบ ได้แก่ 1 , 4 ,5  , 11 , 13 , 14 , 15 , 18 , 1 9 , 2 0 , 2 4 , 2 6
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ชื่อนายสุวิกร กระแจะจันทร์ เกิดเมื่อวันที่ 16 มีนาคม พ.ศ. 2511 ตำบลบ้านเหนือ 
อำเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุร สำเร็จการสืกษาระดับบัรณญาตร จากภาควิชาพลสืกษา คณะ 
สืกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เมื่อปีการสืกษา 2534 และเข้ารับราชการครั้งแรก ใน 
ตำแหน่งนักกิจการนักสืกษา 3 ที่สำนักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต 
ปัจจุบันรับราชการในตำแหน่งอาจารย์ ในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตนนทบุร และ 
เข้าสืกษาต่อในระดับปัรญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลสืกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย เมื่อปีการสืกษา 2541
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