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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

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
มนุษยคุนเคยกับการออกกําลังกายมาตั้งแตสมัยคึกดําบรรพ เพราะมนุษยตองปรับตัวใหเขา

กับสถานการณและสิ่งแวดลอม โดยอาศัยการออกกําลังกายทั้งส้ิน เชนการสรางที่อยูอาศัย การ
แสวงหาอาหาร การตอสูกับธรรมชาติ เปนตน ส่ิงเหลานี้เปนแรงผลักดันใหมนุษยตองมีรางกายแข็ง
แรง  มีสมรรถภาพที่ดี เพื่อจะมีชีวิตรอด  แตทวาชีวิตในยุคปจจุบันนี้ความกาวหนาทาง                     
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ทําใหมนุษยมีความสะดวกสบายในการดําเนินชีวิต เพราะมีส่ิงอํานวย
ความสะดวก และเครื่องทุนแรงนานาชนิด เชนรถยนต ตูเย็น โทรศัพท ถนนหนทางที่สะดวก   
เครื่องมือเครื่องใชภายในบาน มนุษยจึงออกแรงนอยลง อวัยวะตางๆ เชนกลามเนื้อ หัวใจ                    
หลอดเลือด ปอด จึงไมไดรับการกระตุนจากการออกกําลังกายอยางเพียงพอ เปนเหตุใหเกิด               
การเสื่อมทั้งในดานรูปรางและสมรรถภาพการทํางาน และเมื่อประกอบกับเหตุที่สงเสริมใหเกิด                            
การเสื่อมโทรมอื่นๆ เชน การกินอาหารดีเกินไป และมากเกินไป การใชสมอง ใชความคิดหนักมาก
บอย ๆ การขาดการพักผอนที่เพียงพอ การดื่มสุรา การสูบบุหร่ี และสภาพแวดลอมเปนพิษดวยยิ่ง
ทําใหการเสื่อมโทรมของอวัยวะตางๆ เปนไปมาก การออกกําลังกายจึงเปนสิ่งจําเปน เพราะ                 
นอกจากจะชวยปองกันการเสื่อมโทรมดังกลาวแลว ยังสามารถแกไขความเสื่อมโทรมที่เกิดขึ้นแลว
ไดดวย

การออกกําลังกาย เปนความตองการของรางกายที่มีความจําเปนและสําคัญยิ่งอยางหนึ่งใน
การชวยรักษาสุขภาพ และสมรรถภาพของรางกายใหพรอมที่จะมีชิวิตอยูในสังคมปจจุบันไดอยางดี 
และมีประสิทธิภาพอยูเสมอ ดังพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชฯ 
(2523) อางถึงใน ฉัตรฤดี สุบรรณ ณ อยุธยา (2533) ที่วา

รางกายของคนเรานั้นธรรมชาติสรางมาสําหรับใหออกแรงใชงานมิใชใหอยูเฉย ๆ ถาใช
แรงใหพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรงคลองแคลวและคงทนยั่งยืน ถาไมใชแรง
เลยหรือใชไมเพียงพอ รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได แตจะคอยๆ เสื่อมไปเปนลําดับ และหมด
สมรรถภาพไปกอนเวลาอันควร ดังนั้นผูที่ปกติทํางานโดยไมใชกําลัง หรือใชกําลังแตนอย จึงจําเปน
ตองหาเวลาออกกําลังกายและเลนกีฬา ใหเพียงพอกับความตองการของธรรมชาติเสมอทุกวัน        
มิฉะนั้นจะเปนที่นาเสียดายอยางยิ่งที่จะใชสติปญญาและความสามารถของเขาทําประโยชนใหแก
ตัวเอง และสวนรวมไดนอยเกินไป เพราะรางกายอันกลับกลายออนแอลงนั้นจะไมอํานวยโอกาสให
ทํางานโดยมีประสิทธิภาพได
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วรศักดิ์ เพียรชอบ (2531) ไดใหความเห็นวา

การออกกําลังกายเปนความตองการของรางกายที่มีความจําเปนและสําคัญยิ่งอยางหนึ่ง           
คนเราทุกคนไมวาเด็ก คนชรา ผูหญิงหรือชาย ลวนมีความตองการการออกกําลังกายที่เหมาะสม
ตามสภาพของรางกายเปนประจําสม่ําเสมอดวยกันทั้งสิ้น ตามหลักแลวตั้งแตเกิดมาจนกระทั่งตาย     
รางกายตองการอาหารเปนประจําฉันใด  การออกกําลังกายก็เปนความตองการของรางกายเปน
ประจําฉันนั้น จะผิดกันก็ตรงที่วา ถารางกายไมไดรับอาหารจะทําใหเกิดความหิวและทํา                       
การเสาะแสวงหาอาหารมารับประทานทันที แตการขาดการออกกําลังกายหาไดเปนเชนนั้นไม กลับ  
ตรงกันขาม พยายามเสาะแสวงหาวิธีการที่จะไมตองใชแรงงานของรางกายเสียอีก ฉะนั้นโอกาสที่
จะสนองความตองการของรางกายจึงนับวาจะมีนอยลงทุกที การขาดการออกกําลังกายเพื่อสนอง
ความตองการของรางกายนี้ มักรูสึกตัวก็ตอเมื่อสายเกินแกเสียแลว ส่ิงของเครื่องใชตางๆ อยางอื่น
นั้น ยิ่งใชยิ่งสึกหรอหรือเสื่อมโทรม แตสําหรับรางกายของเรานั้นกลับตรงกันขาม คือ ยิ่งใชมาก
หรือออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพของรางกายในแตละวัยเปนประจําสม่ําเสมอเพียงใด ความ
แข็งแรง และมีประสิทธิภาพของรางกายก็จะมีตามมาเพียงนั้นดวย

จะเห็นไดวา การออกกําลังกายมีความสําคัญตอสุขภาพของบุคคลในการดํารงชีวิตเปน
อยางยิ่ง คุณคาของการออกกําลังกายทางสรีรวิทยา (Physiological values) นั้น การออกกําลังกายจะ
ชวยในการปรับปรุงระบบไหลเวียนโลหิตชวยใหการสูบฉีดโลหิตในแตละครั้งมีปริมาณมากขึ้น แต
มีอัตราเตนของหัวใจลดลง ในคนปรกติอัตราการเตนของหัวใจประมาณ 70-80 คร้ังตอนาที แตเมื่อ
มีการออกกําลังกายสม่ําเสมอแลว อัตราการเตนของหัวใจลดลงต่ํากวา 60 คร้ังตอนาที ในระบบ          
การหายใจผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะหายใจชาและลึกกวาผูที่ไมเคยออกกําลังกาย อวัยวะใน 
การยอยอาหารและการกําจัดของเสียออกจากรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นระบบ
กลามเนื้อ กระดูกและขอตอมีสมรรถภาพดีขึ้น (จรวยพร ธรณินทร, 2525) สวนคุณคาทางจิตวิทยา 
(Psychological values) การออกกําลังกายจะชวยลดความเครียดของระบบประสาท (Blundell, 1964 
อางใน พูนทรัพย ทองบพิตร, 2535) นอกจากนั้น คุณคา ทางสังคม (Sociological values) มนุษยมี
สัญชาตญาณในการอยูรวมกันสรางเสริมความมีน้ําใจนักกีฬา และสรางมิตรภาพใหเกิด  
(Seaton,1959 อางถึงใน พูนทรัพย ทองบพิตร, 2535)

จากความสําคัญของการออกกําลังกายดังกลาว รัฐจึงมีนโยบายที่จะพัฒนาการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา เพื่อพัฒนาศักยภาพของคน ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สติปญญา และการสังคม 
โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุมเด็ก และเยาวชน ซ่ึงเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศตอไปในอนาคต
ใหเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคุณภาพ โดยกําหนดใหมีแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 
(พ.ศ.2540-2544) ขึ้น ซ่ึงองคประกอบของแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ประกอบดวย 6 แผนหลัก 
(การกีฬาแหงประเทศไทย ,2538)
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แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติที่ เกี่ยวของกับเด็กและเยาวชน  คือแผนงานหลักที่ 1                    
แผนพัฒนาการกีฬาขั้นพื้นฐาน

มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาเด็กและเยาวชนใหมีทักษะพื้นฐานในการเลนกีฬา สามารถ
เลนกีฬาได และดูกีฬาเปน มีเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา มีรางกายสมบูรณแข็งแรง 
มีคุณธรรม มีวินัย และมีน้ําใจนักกีฬา เสริมสรางความสามารถสวนบุคคล และการทํางานเปน        
หมูคณะ และสามารถนําคุณลักษณะดังกลาวไปใชใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี

การดําเนินงานพัฒนาการกีฬาขั้นพื้นฐาน มีเปาหมายสําคัญดังนี้

1. เด็ก และเยาวชนออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอ รอยละ 60

2. มีครูพลศึกษาในโรงเรียนระดับประถมศึกษาเพิ่มขึ้นอยางนอยรอยละ 10 ตอป รวมทั้ง
ครูที่สอนพลศึกษาในโรงเรียนประถมศึกษาสามารถสอนพลศึกษาขั้นพื้นฐานได

3. ครูที่สอนพลศึกษาและกีฬาทุกคน ไดรับการพัฒนาความรูอยางตอเนื่องอยางนอยใน
ทุก ๆ  2 ป

4. มีผูฝกสอนกีฬาขั้นพื้นฐานที่มีคุณภาพอยางนอยตําบลละ 1 คน

5. มีอาสาสมัครเปนผูนําดานการกีฬาขั้นพื้นฐานในระดับตําบลกระจายอยูอยางนอย          
หมูบานละ 1 คน

6. มีศูนยกีฬาครบทุกตําบลมีการจัดกิจกรรมกีฬาสม่ําเสมอและตอเนื่องรวมทั้งจัดใหมี
ศูนยกีฬาหมูบานเพิ่มขึ้น

7. หลักสูตรพลศึกษา ตั้งแตระดับประถมศึกษาถึงระดับอุดมศึกษาไดรับการปรับปรุงและ
พัฒนาอยางตอเนื่อง

8. สถานศึกษามีสถานที่เลนกีฬาที่ไดมาตรฐานมากขึ้น

การดําเนินงานพัฒนาการกีฬาขั้นพื้นฐาน ในระบบโรงเรียน มีแนวทางดังนี้

1. จัดกิจกรรมและเผยแพรความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาและ
ความรูที่เกี่ยวกับวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาที่ถูกตองเหมาะสมแกเด็กและเยาวชนผานสื่อ
ประเภทตางๆ อยางกวางขวาง โดยใหกรมพลศึกษาและหนวยงานทางการศึกษาประสานงานและ
รวมมือกับสื่อมวลชนและภาคเอกชนอยางจริงจังและตอเนื่องในการผลิตรายการเผยแพรการสอน
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาขั้นฐานอยางตอเนื่อง
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2. จัดใหเด็กและเยาวชนออกกําลังกายและเลนกีฬาพื้นฐานอยางตอเนื่อง โดยให
สถานศึกษาจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาทั้งในและนอกเวลาเรียนทั้งจัดกิจกรรม               
การแขงขันกีฬาภายในและระหวางสถาบันไดอยางมีประสิทธิภาพ

3. พัฒนาและปรับปรุงหลักสูตรพลศึกษาตั้งแตระดับปฐมวัยถึงระดับอุดมศึกษา
อยางตอเนื่องโดยกระทรวงศึกษาธิการและหนวยงานทางการศึกษาปรับโครงสรางเนื้อหาสาระของ
หลักสูตรดวยการเพิ่มเวลาการฝกปฏิบัติ โดยเนนการใชกีฬาพัฒนาความมีจริยธรรม ความมีระเบียบ 
วินัย มีน้ําใจนักกีฬา เคารพกฎกติกา เพื่ออยูรวมกันในสังคมประชาธิปไตยไดอยางมีความสุข นํา
ความรูดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬามาใชในการเรียนการสอน การจัดกิจกรรมเสริมใน
วิชาพลศึกษา เพื่อใหมีการพัฒนาสุขภาพกายและใจ ตลอดจนอารมณ และสังคมที่เหมาะสมกับวัย

4. หนวยงานที่รับผิดชอบจัดใหมีครูพลศึกษาในโรงเรียนระดับประถมศึกษาเพิ่ม
ขึ้นอยางนอยรอยละ 10 ตอป และใหกรมพลศึกษารวมกับสถาบันฝกหัดพัฒนาครูที่สอนพลศึกษา
ใหมีความรูดานการสอนพลศึกษา และการกีฬาอยางมีประสิทธิภาพ

5. พัฒนาครูที่สอนพลศึกษาและผูสอนกีฬาขั้นพื้นฐานใหไดรับการพัฒนาตลอด
ระยะเวลาที่ปฏิบัติหนาที่อยางนอยทุกๆ 2 ปโดยใหสถาบันฝกหัดครู กรมพลศึกษาและการกีฬาแหง
ประเทศไทยเปนศูนยกลางการพัฒนาและอบรม

6. สงเสริมใหมีการจัดสรางศูนยกีฬาและสนามกีฬาในสถาบันการศึกษาทุกระดับ 
เพื่อใหบริการสถานที่ อุปกรณ และผูฝกสอนแกเด็กและเยาวชน ทั้งในสถาบันและชุมนุม รวมทั้ง      
สงเสริมใหมีการผลิตหรือประดิษฐอุปกรณกีฬาราคาถูก โดยใชวัสดุทองถ่ินและปรับปรุงให           
เหมาะสมกับขนาดรางกายของนักเรียน นิสิต นักศึกษาทุกระดับ

7. สถาบันการศึกษาสงเสริมการจัดชมรมหรือชุมนุมกีฬา เพื่อใหนักเรียน นิสิต 
นักศึกษารวมตัวกันเลนกีฬาในยามวางเพื่อใหเกิดเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 
และนําไปใชในชีวิตประจําวัน รวมทั้งสนับสนุนใหผูนํา ผูบริหาร ครู และผูปกครอง เปนผูนําและ
เปนแบบอยางในเรื่องการออกกําลังกายและเลนกีฬา

8. สนับสนุนใหสถานศึกษา หนวยงานที่เกี่ยวของและภาคเอกชน จัดโครงการ
พัฒนาเด็กและเยาวชนเพื่อเตรียมการแขงขันในระดับจังหวัด ภาค ประเทศ และนานาชาติ

จะเห็นไดวาแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 (2540-2544) ไดมุงเนนที่จะพัฒนา           
เยาวชนในวัยเรียนใหกาวไปสูการมีคุณภาพชีวิตที่ดี จึงเปนเหตุผลที่สําคัญประการหนึ่งที่แสดงให
เห็นวาการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนสิ่งที่สําคัญที่จะทําใหนักเรียนมีพัฒนาการทางดาน        
รางกาย  จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา ที่ดีขึ้น ดังนั้นในแผนการศึกษาแหงชาติ จึงไดมีการกําหนด
ความมุงหมายของการจัดการศึกษาเพื่อเนนการพัฒนาบุคคลไว 4 ดาน คือ ดานสติปญญา จิตใจ ราง
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กายและสังคม ซ่ึงในดานรางกายนั้นไดกําหนดเปาหมายไวอยางชัดเจนวา "บุคคลที่ไดรับการศึกษา
พึงมีรางกายเจริญเติบโตเหมาะสมกับวัย รูจักดูแลรักษาสุขภาพ อนามัยของรางกาย ทั้งของตนเอง
แลละสมาชิกในครอบครัว และสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางรางกาย ใหเหมาะสมกับการงานและ
อาชีพ" (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ พุทธศักราช, 2535) จะเห็นไดวาความมุงหมาย
ของแผนการศึกษาแหงชาติเกี่ยวกับการจัดการศึกษาเพื่อพัฒนายาวชนนั้นก็คือความสําคัญของการ
จัดการเรียนการสอนของการจัดหลักสูตรการเรียนวิชาพลานามัยในโรงเรียนนั้นเอง

จากการที่กรมวิชาการไดปรับปรุงหลักสูตรการเรียนการสอนขึ้นมาใหมทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงหลายสวนโดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงในสวนของวิชาพลศึกษาในระดับมัธยมศึกษา
ตอนตน และมัธยมศึกษาตอนปลาย มีหลักการที่มุงพัฒนาผูเรียนใหมีความรูเกี่ยวกับกิจกรรมพล
ศึกษาและการกีฬา ฝกทักษะการบริหารรางกาย การเคลื่อนไหวพื้นฐานและการเลนกีฬา โดยเนน
พัฒนาการตามศักยภาพของแตละบุคคลเพื่อใหมีความเขาใจแนวทางในการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางรางกายของตนเอง การมีคุณธรรม การเห็นคุณคาของกิจกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาแลวนําไปประยุกตใหเปนประโยชนตอตนเองและสวนรวม ดังนั้นจึงเปนที่นาสนใจวาเด็กที่
กําลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางไร เนื่องจากเด็กที่
กําลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษากลุมนี้เปนกลุมที่มีโอกาสในการศึกษาตอในระดับอุดมศึกษาตอไป 
และเปนกําลังสําคัญของชาติที่จะพัฒนาชาติใหเจริญกาวหนาตอไปในอนาคต ผูวิจัยจึงสนใจที่จะ
ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา เพื่อเปนแนวทางในการ
พัฒนาการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา และเปนแนวทางใหผูบริหารโรงเรียน
และครูในโรงเรียนแตละแหงวางแผนพัฒนาสงเสริมใหนักเรียนเปนผูนําที่ดีในดานการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในชุมชนตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและ
ดานทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา                  
กระทรวงศึกษาธิการ

2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย                 
จิตพิสัยและดานทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษาจําแนกตามเพศ ช้ันป  ในโรงเรียนมัธยมศึกษา 
สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนใน
ดาน พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย
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สมมุติฐานของการวิจัย
1. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดาน                

ทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษา ระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีความแตกตางกัน
2. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดาน                     

ทักษะพิสัย ระหวางนักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นป 1- 6ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา แตกตางกัน
3. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และ

ทักษะพิสัย มีความสัมพันธกัน

ขอบเขตของการวิจัย
1. การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมุงศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนที่

กําลั งศึ กษาอยู ในชั้ นมั ธยมศึ กษา  ในโรง เรี ยนมั ธยมศึกษา  สั งกั ดกรมสามัญศึกษา                           
กระทรวงศึกษาธิการ  ในปการศึกษา 2543

2. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย
2.1 ตัวแปรอิสระ 2 กลุม

- เพศ
- ช้ันป

2.2 ตัวแปรตาม 3 กลุม
- พฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา                

ดานพุทธิพิสัย
- พฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา                

ดาน จิตพิสัย
- พฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา                 

ดานทักษะพิสัย

คําจํากัดความ
การออกกําลังกาย หมายถึง การทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อ                 

เสริมสรางสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมีกฎกติกา การแขงขัน
งาย ๆ เชน เดิน วิ่ง การบริหารรางกาย การยกน้ําหนัก วายน้ํา ขี่จักรยาน เปนตน

การเลนกีฬา หมายถึง การกระทําใด ๆ ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายโดย
มีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม เพื่อการแขงขัน โดยจะเครงครัดตอ
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กฎเกณฑกติกาของการแขงขันหรือไมเครงครัดก็ได เชน การเลนฟุตบอล วอลเลยบอล 
บาสเกตบอล กรีฑา ตะกรอ แบดมินตัน วายน้ํา เปนตน

การออกกําลังกายและการเลนกีฬา หมายถึง การกระทําและการแสดงออกของบุคคล               
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา อยางมีความรูดี มีทัศนคติและมีการปฏิบัติที่ถูกตอง

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา หมายถึง กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา 
อาจเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได และพฤติกรรมดังกลาวนี้แบงออกเปน 3 สวน คือ

ดานพุทธิพิสัย หมายถึง ประสบการณที่บุคคลไดรับและสามารถแสดงออกมาใน   ลักษณะ
ของความจํา ความเขาใจ ความสามารถในการเปรียบเทียบตีความ ใหความหมายหรือประเมินคา
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ดานจิตพิสัย หมายถึง ทาที ความรูสึก ความเชื่อถือหรือความคิดเห็นของบุคคลที่มีตอการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา ทั้งในทางสนับสนุนและตอตาน

ดานทักษะพิสัย   หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกมาเปนการกระทําในลักษณะ                   
การกระทําเปนประจํา กระทําบางครั้ง หรือไมเคยกระทํา อันเปนผลมาจากความรู ความเขาใจ และ         
ทัศนคติของบุคคลที่มีตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา

นักเรียนมัธยมศึกษา หมายถึง นักเรียนเพศชายและเพศหญิงที่กําลังศึกษาอยูในระดับ              
มัธยมศึกษาปที่ 1- 6 ของโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในป       
การศึกษา 2543

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ
1. ทําใหทราบถึงพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและ

ดานทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษา
2.  เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา
3. เพื่อเปนแนวทางใหผูบริหารโรงเรียนและครูในโรงเรียนแตละแหง วางแผนพัฒนา               

สงเสริมใหนักเรียนเปนผูนําที่ดีในดานการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในชุมชน
4. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควา หรือวิจัยในเรื่องที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาในหนวยงานหรือสถาบันการศึกษาอื่น ๆ ตอไป



บทที่ 2
วรรณคดีที่เกี่ยวของ

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ
นําเสนอตามหัวขอตอไปนี้
1. หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533)
2. หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533)
3. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
4. แนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

- ความหมายของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
- ประโยชนของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
- โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยรุน
- หลักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
- ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

5. รายงานการวิจัยในประเทศและตางประเทศ

1. หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533)
จุดประสงคของ “วิชาพลานามัย” ในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 

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

1. เพื่อใหมีทักษะการออกกําลังกาย การเลนกีฬา การดูแลสุขภาพและสวัสดิภาพ

2. เพื่อใหมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการพัฒนาและรักษาสมรรถภาพทางกายและจิต  
สุขภาพและสวัสดิภาพ

3. เพื่อใหเห็นคุณคาของการออกกําลังกาย การเลนกีฬา การดูแลสุขภาพและสวัสดิภาพ

4. เพื่อใหมีระเบียบวินัย มีน้ําใจนักกีฬา และมีสุขนิสัยที่ดี

โครงสรางของ “วิชาพลานามัย” ในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 (ฉบับ
ปรับปรุง พ.ศ. 2533) ซ่ึงจัดอยูในกลุมวิชาพัฒนาบุคลิกภาพ ประกอบดวย (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2535)

1. วิชาบังคับแกน 6 รายวิชา ไดแก พ101 พ102 พ203 พ204 พ305 พ306 เรียนภาคเรียน
ละ 1 รายวิชา เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอภาค  คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน



9

2. วิชาบังคับเลือก มี 12 รายวิชา ไดแก พ011 พ012 พ013 พ014 พ015 พ016 พ021 พ022 
พ023 พ024 พ025 พ026 เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

3. วิชาเลือกเสรี ประกอบดวย

3.1 กลุมวิชาสุขศึกษา มี 2 รายวิชา ไดแก พ017 พ018 เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอ
ภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

3.2 กลุมวิชาพลศึกษา มี 26 รายวิชา ไดแก 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 คาบตอสัปดาหตอภาค        
คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

2. หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533)
จุดประสงคของ “วิชาพลานามัย” ในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 

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

1. เพื่อใหมีความรูความเขาใจหลักการปฏิบัติตนใหมีสุขภาพดีทั้งทางรางกาย จิตใจ 
อารมณ และสังคม

2. เพื่อใหมีทักษะในการดูแลรักษาสุขภาพ สวัสดิภาพ การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย
และทางจิต และนําไปปฏิบัติจนเปนนิสัย

3. เพื่อใหมีคุณธรรม เห็นคุณคาของกิจกรรมพลศึกษา กีฬา การรักษาสุขภาพ และ            
สวัสดิภาพ

4. เพื่อใหมีสวนรวมในการชวยเหลือและสงเสริมกิจกรรมพลศึกษา  กีฬา และ                      
การสาธารณสุขของสังคม

โครงสรางของ “วิชาพลานามัย” ในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 
(ฉบับปรับปรุ ง  พ .ศ .  2533)  ซ่ึ งจัดอยู ในกลุมวิชาพัฒนาบุค ลิกภาพ  ประกอบดวย                           
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2535)

1. วิชาบังคับแกน 6 รายวิชา ไดแก พ401 พ402 พ403 พ404 พ405 พ406 เรียนภาคเรียน
ละ 1 รายวิชา เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

2. วิชาบังคับเลือก มี 6 รายวิชา ไดแก พ021 พ022 พ023 พ024 พ025 พ026 เวลาเรียน 1 
คาบตอสัปดาหตอภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน
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3. วิชาเลือกเสรี ประกอบดวย

3.1 กลุมวิชาสุขศึกษา มี 2 รายวิชา ไดแก พ011 พ012 เวลาเรียน 1 คาบตอสัปดาหตอ
ภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

3.2 กลุมวิชาพลศึกษา มี 26 รายวิชา ไดแก กลุมวิชาพลศึกษา มี 26 รายวิชา ไดแก       
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 คาบตอสัปดาหตอภาค คิดเปน 0.5 หนวยการเรียน

3. แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
3.1 คําจํากัดความของพฤติกรรม

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2536) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา พฤติกรรม คือ กิจกรรมทุก
ประเภท ทั้งที่สังเกตได หรือไมได เชนการเดิน การพูด ความรูสึก ความคิดเห็น เปนตน

ปรีชา วิหคโต (2524) กลาววา พฤติกรรม คือ การกระทําที่ทุกคน สังเกตไดโดยตรง สังเกต
ไมไดโดยตรง หรือผูกระทํารูตัว ไมรูตัว หรือพฤติกรรมที่พึงประสงค ไมพึงประสงค

โกดิสัน (Goldenson, 1984 อางถึงใน สุชาดา มะโนทัย, 2539) กลาววา พฤติกรรม                 
หมายถึง การกระทําหรือการตอบสนองการกระทําทางจิตวิทยาของแตละบุคลและเปนปฏิสัมพันธ
ในการตอบสนองตอส่ิงกระตุนภายในหรือภายนอก รวมทั้งเปนกิจกรรม การกระทําตางๆ ที่เปนไป
อยางมีจุดหมาย สังเกตได หรือกิจกรรม การกระทําตางๆที่ไดผานการใครครวญมาแลว หรือเปนไป
อยางไมรูตัว

บลูม (Bloom, 1975) ไดกลาวถึงพฤติกรรมวา เปนกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา อาจ
จะเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได

จากคําจํากัดความขางตนสามารถสรุปไดวา พฤติกรรม หมายถึง การกระทํา หรือการแสดง
ออกของบุคคล ที่ตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจ และส่ิงเราภายนอก ทั้งที่รูตัวและไมรูตัว อาจเปน
พฤติกรรมที่พึงประสงคหรือไมพึงประสงค และผูที่อยูรอบขางสามารถสังเกตไดหรือไมไดก็ตาม
แตสามารถใชเครืองมือวัดได พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา หมายถึง กิจกรรมทุก
ประเภทที่มนุษยกระทํา ที่ตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจ และสิ่งเราภายนอก ทั้งที่รูตัวและไมรูตัว 
อาจเปนพฤติกรรมที่พึงประสงคหรือไมพึงประสงค อาจเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได

3.2 องคประกอบของพฤติกรรม

พฤติกรรมมนุษยมีองคประกอบ 7 ประการ (Cronbach, 1972)
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1. ความมุงหมาย (Goal) เปนความตองการที่ทําใหเกิดกิจกรรมเพื่อสนองตอบ               
ความตองการที่เกิดขึ้น ความตองการบางอยางสามารถสนองตอบไดทันที แตบาง
อยางตองใชเวลานานจึงจะบรรลุความตองการได

2. ความพรอม (Readiness) คือ ระดับวุฒิภาวะ หรือความสามรถที่จําเปนในการทํา
กิจกรรมเพื่อสนองความตองการ

3. สถานการณ (Situation) เปนเหตุการณที่เปดโอกาสใหเลือกทํากิจกรรมเพื่อ                   
สนองความตองการ

4.  การแปลความหมาย (Interpretation) กอนที่จะทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งลงไป 
มนุษย จะพิจารณาสถานการณกอนแล วจึ งตัด สินใจ เลือกวิ ธีการที่ เ กิด                     
ความพึงพอใจมากที่สุดเพื่อสนองตอบความตองการ

5. การตอบสนอง (Response) เปนการกระทํากิจกรรม เพื่อสนองตอบความตองการ 
โดยวิธีการที่ไดเลือกแลวในขั้นแปลความหมาย

6. ผลที่ไดรับหรือผลที่ตามมา (Consequence) เมื่อทํากิจกรรมแลวยอมไดรับผล            
การกระทํานั้น ผลที่ไดรับอาจเปนไปตามที่คาดคิด หรืออาจตรงขามก็ได

7. ปฏิบัติตอความคาดหวัง (Reaction to thwarting) เปนกรณีที่ไมสามารถตอบสนอง
ความตองการได มนุษยก็อาจยอนกลับ ไปแปลความหมายของสถานการณและ
เลือกวิธีใหม

3.3 องคประกอบของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

แบงออกเปน 3 ดาน (Bloom, 1956 อางถึงใน วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2539)

ดานพุทธิพิสัย หมายถึง ประสบการณที่บุคคลไดรับและสามารถแสดงผลออกมาใน   
ลักษณะของความจํา ความเขาใจ ความสามารถในการเปรียบเทียบตีความ ใหความหมายหรือ
ประเมินคาเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

พฤติกรรมดานพุทธิพิสัย (Cognitive domain) พฤติกรรมดานนี้มีขั้นของความสามารถทาง
ดานความรู การใหความคิด และพัฒนาการทางดานสติปญญา จําแนกตามลําดับ ขั้นตอนจากงายไป
หายาก ไดดังนี้

1. ความรูความจํา (Knowledge) เปนพฤติกรรมขั้นตนเกี่ยวกับความจําไดหรือ
ระลึกได
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2. ความเขาใจ (Comprehension) เปนพฤติกรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู คือ จะ
ตองมีความรูมากอนจึงจะเขาใจได ความเขาใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความตีความ 
และคาดคะเน

3. การนําไปใช (Application) เปนการนําเอาวิธีการทฤษฎี กฎเกณฑ และแนวคิด
ตาง ๆ ไปใช

4. การวิเคราะห (Analysis) เปนขั้นที่บุคคลมีความสามารถและมีทักษะใน         
การจําแนกเรื่องราวที่สมบูรณใด ๆ ออกเปนสวนยอย และมองเห็นความสัมพันธอยางแนชัด
ระหวางสวนประกอบที่รวมเปนปญหาหรือสถานการณอยางใดอยางหนึ่ง

5. การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถของบุคคลในการรวบรวม               
สวนยอยตาง ๆ เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม มีความชัดเจน และมีคุณภาพสูงขึ้น

6. การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัยตีราคา
ของสิ่งของตาง ๆ โดยมีกฎเกณฑที่ใชชวยประเมินคานี้ อาจจะเปนเกณฑที่บุคคลสรางขึ้นมาหรือมี
อยูแลวก็ตาม

ดานจิตพิสัย หมายถึง ทาที ความรูสึก ความเชื่อถือหรือความคิดเห็นของบุคคลที่มีตอ             
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา ทั้งในทางสนับสนุนและตอตาน

พฤติกรรมดานจิตพิสัย (Affective domain) หมายถึง ความสนใจ ความรูสึก ทาที                   
ความชอบในการใหคุณคาหรือปรับปรุงคานิยมที่ยึดถืออยูเปนพฤติกรรมที่ยากแกการอธิบาย เพราะ
เปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรมดานจิตพิสัย แบงขั้นตอนไดดังนี้

1. การรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or attending) เปนขั้นที่บุคคลถูกกระตุนให
ทราบวา เหตุการณ หรือส่ิงเราบางอยางที่เกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดี หรือมีภาวะจิตใจพรอม
ที่จะรับ หรือใหความพอใจตอส่ิงเรานั้น ในการยอมรับนี้ประกอบดวย ความตระหนัก ความยินดีที่
ควรรับและการเลือกรับ

2. การตอบสนองหรือการประพฤติตามความรูสึก (Responding) เปนขั้นที่บุคคลถูกจูงใจ
ใหเกิดความรูสึกผูกมัดตอส่ิงเรา เปนเหตุใหบุคคลพยายามทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรม
ขั้นนี้ประกอบดวยการยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง

3. การยึดคานิยม (Valuing) เปนชั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยา ซ่ึงแสดงใหเห็นวา บุคคลนั้นยอมรับ
วาเปนสิ่งที่มีคุณคาสําหรับตนเอง และไดนําไปพัฒนาเปนของตนอยางแทจริง พฤติกรรมขั้นนี้            
สวนมากใชคําวา “คานิยม” ซ่ึงการเกิดคานิยมนี้ประกอบดวย การยอมรับ ความชอบ และผูกมัด           
คานิยมเขากับตนเอง
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4. การจัดลําดับคานิยม (Organization) เปนขั้นที่บุคคลจัดระบบของคานิยมตาง ๆ ใหเขา
กลุมโดยพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น ในการจัดกลุมนี้ประกอบดวย การสราง
แนวความคิดเกี่ยวกับคานิยมและจัดระบบของคานิยม

5. การแสดงออกตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by value or value complex)             
พฤติกรรมขั้นนี้ถือวา บุคคลมีคานิยมหลายชนิด และจัดอันดับของคานิยมเหลานั้นจากดีที่สุดไปถึง
นอยที่สุด และพฤติกรรมเหลานี้จะเปนตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นนี้
ประกอบดวย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที่
กําหนด

ดานทักษะพิสัย  หมายถึง พฤติกรรมที่แสดงออกมาเปนการกระทําในลักษณะการกระทํา
เปนประจํา กระทําบางครั้ง หรือไมเคยกระทํา อันเปนผลมาจากความรู ความเขาใจ และทัศนคติของ
บุคคลที่มีตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา

พฤติกรรมดานทักษะพิสัย (Psychomotor domain) เปนพฤติกรรมที่ใชความสามารถใน       
การแสดงออกของรางกาย ซ่ึงรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณหนึ่ง ๆ หรืออาจเปน
พฤติกรรมที่คาดคะเนวา อาจจะปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรมดานนี้เปนพฤติกรรมที่สามารถ
ประเมินผลไดงาย ซ่ึงมีการพัฒนาตามลําดับขั้น ดังตอไปนี้

1. การเลียนแบบ (Imitation) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมโดยการปฏิบัติตามทฤษฎี 
หลักการที่มีอยู

2. การปฏิบัติดวยตนเอง (Manipulation) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมโดยการฝกปฏิบัติ
ตามการเลียนแบบ จนสามารถแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับตนเองได

3. ความแมนยํา (Precision) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับตนเองไดใน         
ทุกครั้งที่ปฏิบัติ กลาวคือ แสดงพฤติกรรมกี่คร้ังก็เหมือนกันทุกครั้ง

4. ความตอเนื่อง (Articulation) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมไดบอยครั้ง และปฏิบัติเปน
ประจํา

5. ความคลองแคลวเปนธรรมชาติ (Naturalization) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมได              
อยางเปนธรรมชาติ เกิดความชํานาญในการปฏิบัติ
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แนวคิดเก่ียวกับความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน                  ดาน
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย

ชวารท Schwarts, 1975 ไดสรุป    ความสัมพันธของพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะ
พิสัยไว 4 ลักษณะ ดังนี้

1. K A   P

รูปแบบหนึ่ง  จิตพิสัยเปนตัวกลางที่ทําใหพุทธิพิสัยเปนตัวนําไปสูทักษะ
พิสัย

2. K

P

A

รูปแบบที่สอง  พุทธิพิสัยและจิตพิสัยมีปฏิสัมพันธกัน (Interaction)

3. K

P

A

รูปแบบที่สาม พุทธิพิสัยและจิตพิสัยตางก็ทําใหเกิดทักษะพิสัยไดโดย
พุทธิพิสัยและจิตพิสัยไมจําเปนตองมีความสัมพันธกัน

4. A

K P

รูปแบบที่ส่ี พุทธิพิสัยมีผลตอทักษะพิสัยทั้งทางตรงและทางออม สําหรับ
ทางออมนั้นจิตพิสัยเปนตัวกลางที่ทําใหเกิดทักษะพิสัยตามมาได

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

สุชาติ โสมประยูร (2525) กลาววา พฤติกรรมดานความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติทั้งสาม
อยางมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดขึ้นโดยอิสระ มักเกิดขึ้นรวมๆ กันและ
พึ่งพาอาศัยกัน การสรางเสริมพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งจึงเปนการพัฒนาพฤติกรรมอยางอื่นๆไป
ดวยโดยทางออม
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ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526) กลาววา การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางดานความรูและ            
ทัศนคติ  จะเปนสวนประกอบสําคัญที่ทําใหบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทาง                       
ดานการปฏิบัติได

ธวัชชัย ชัยจิราฉายากุล (2527) กลาววา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติจะเกิดขึ้นพรอม ๆ 
กัน หรือมีความสัมพันธกันเพียงแตวาเมื่อดานใดเปนจุดเดนหรือจุดเนนก็สามารถบอกไดวาเปน         
จุดหมายของดานนั้น

ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540) ไดกลาววา การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติ  มีความสัมพันธกันอยางมากที่จะทําให เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม                         
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาไดอยางถาวร

จากแนวคิดตาง ๆ ดังกลาวขางตนพอที่จะสรุปไดวา พฤติกรรมดานความรู ทัศนคติ   และ
การปฏิบัติ มีความสัมพันธกันทั้งทางตรงและทางออม ซ่ึงเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานหนึ่ง
พฤติกรรมดานอื่นๆ ก็สามารถที่จะเปลี่ยนแปลงตามไปดวยได

4. แนวคิดเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ความหมายของการออกกําลังกาย

วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไวว า                       
การออกกําลังกาย คือ การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้น เพื่อให           
รางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง เชน การเดิน การวิ่ง                          
การกระโดด การทํางาน หรือในการเลนกีฬา การออกกําลังกายแตละกิจกรรม รางกายตองใชกําลัง
มากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้นวาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน

ณรงค หลงสมบุญ (2527) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกายคือ การเคลื่อนไหวรางกาย
เพื่อจุดประสงค คือ มุงหวังใหไดประโยชนอยางจริงๆจังๆ (ขอตอ,กลามเนื้อ) สวนการทํางานหรือ
การเคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวัน คือ การเคลื่อนไหวเพื่อจุดประสงคอ่ืนๆ ที่ไมใชสวนนั้น 
เชน เพื่อทํางานอยางหนึ่งใหลุลวงไป เพื่อทํางานหาเงิน เพื่อเขียนหนังสือ เพื่อหยิบของใสปาก

อํานาจ อะโน (2527) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
(Exercise) ในที่นี่หมายถึง กิจกรรมทางกายที่กระทําดวยความรูสึกตั้งใจ (Conscious) โดยมี                      
จุดมุงหมาย (Purpose) ซ่ึงมีลักษณะที่เห็นเดนชัดของการออกกําลังกายจะทําใหการหายใจ 
(Respiratory) การไหลเวียนของเลือด (Circulate) มีการเพิ่มปริมาณการทํางานมากขึ้น การออกกําลัง
กายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการ ไมมีวิธีการ หากแตใครชอบออกกําลังกายลักษณะใดยอมแลวแต
ความตองการ เชน การวิ่ง การเดิน การเลนกีฬาบางอยาง และส่ิงที่รางกายเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม
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ภายหลังการออกกําลังกาย คือ รางกายสูญเสียกําลังกลามเนื้อ กระดูกขอตอทํางานขึ้น หัวใจปอด 
ตอมเหงื่อ ทํางานมากขึ้น เกิดของเสียโดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซดเพิ่มขึ้น เกิดความเมื่อยลา 
และอุณหภูมิสูงในรางกาย

กรมพลศึกษา (2534) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา เปนการใชกลามเนื้อและ
รางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เชน                 
กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะหรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงเนนที่การแข็งขัน

สถาพร เกิดสวางเนตร (2539) ใหความหมายวา การออกกําลังกายคือ การที่เราออกแรง            
เพื่อใหรางกายเคลื่อนไหวในจังหวะที่เหมาะสม เพื่อใหกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ เกิดการพัฒนา 
ตลอดจนทําใหมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น

ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540) ไดใหความหมายการออกกําลังกายวา คือการออกกําลังกาย
หรือฝกซอมใหสวนตางๆของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ ระเบียบโดยคํานึงถึง
ความเหมาะสมกับ เพศ วัยและสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ จนเปนผลใหสวนของ         
รางกายนั้นๆ มีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางานไปในทางที่ดีขึ้น จนสามารถดํารงชีวิตได
อยางเปนสุขและมีคุณภาพ

ดังนั้นจึงสรุปไดวาการออกกําลังกาย คือการที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหวโดยใชกลามเนื้อ           
เนื้อมัดใหญอยางมีจุดมุงหมายในการทําใหมีสุขภาพที่ดีและแข็งแรง โดยคํานึงถึงความเหมาะสม
กับ เพศ วัยและสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ เชนการเดิน การวิ่ง การวายน้ําเปนตน

ประโยชนของการออกกําลังกาย
จรินทร  ธานีรัตน (2539) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่มีตอ

สุขภาพอนามัยของรางกายและจิตใจ ดังนี้

1. ชวยสงเสริมใหรางกายแข็งแรง มีสมรรถภาพทางกาย ทํางานไมเหนื่อยงาย แมวา
เหนื่อยก็หายเหนื่อยเร็ว

2. ชวยใหกลามเนื้อเพิ่มความแข็งแกรง สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

3. ชวยขับเหงื่อและสิ่งโสโครกภายในรางกายบางอยางออกมากับเหงื่อ

4. ชวยขยายหลอดเลือดหัวใจ ทําใหหัวใจทํางานมีประสิทธิภาพยาวนาน

5. ชวยลดความเครงเครียด ทําใหอารมณเบิกบานแจมใจ ปราศจากความกังวลใจ ทําใหมี
สุขภาพจิตดีขึ้น
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6. ชวยปองกันมิใหน้ําหนักเกิน หรือปองกันโรคอวน (Obesity) และสามารถลด               
ความอวนไดเชนกัน

7. การออกกําลังกายชวยลดระดับน้ําตาลในเสนเลือด เปนการปองกันโรคเบาหวานได
อยางดี

8. การออกกําลังกายชวยใหการนอนหลับสนิท ตื่นขึ้นมาสดชื่น เพราะ รางกายไดพักผอน
เต็มที่ มีผลดีตอสุขภาพ

9. การออกกําลังกายชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บได เพราะรางกายแข็งแรงมีภูมิตานทาน
โรคติดตอได

10. ชวยใหการสูบฉีดโลหิตและการหมุนเวียนของโลหิตในรางกายเปนไปดวยดี คนที่       
ออกกําลังกายเสมอ ปริมาตรของการฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกายจะมีปริมาณมากกวาคนที่
ไมออกกําลังกาย ซ่ึงทําใหเซลลตาง ๆ ของรางกายไดรับอาหารและออกซิเจน               
อยางสมบูรณ

11. ชวยใหการเผาผลาญภายในเซลลตาง ๆ ของรางกายเปนไปดวยความรวดเร็ว ชวยให
การรับประทานอาหารไดมากยิ่งขึ้น

12. ในทางการแพทยเชื่อวาการออกกําลังกายภายหลังจากการผาตัดมีความจําเปน เพราะจะ
ชวยใหรางกายคืนสภาพตามปกติเร็วข้ึน และใหประโยชนในการปองกันและรักษา
ทางการแพทยไดดวย เรียกวา “กายภาพบําบัด”

13. การออกกําลังกายชวยรักษาโรคหัวใจไมใหเปนภัย แตตองออกกําลังกายอยูใน                 
ความดูแลของแพทยหัวใจ ผลจากการออกกําลังกายจะทําใหหัวใจโต กวา แข็งแรงกวา 
เตนชาและมั่นคงกวาหัวใจที่ไมไดรับการฝก

14. การออกกําลังกายเสมอ ชวยเสริมสรางบุคลิกภาพแกบุคคลโดยเฉพาะสําหรับเยาวชน 
จะชวยสรางลักษณะความกระฉับกระเฉง วองวัย ความสงาผาเผย และแข็งแรง

15. การออกกําลังกายชวยใหรางกายแข็งแรง และตื่นตัว (Alert) มีความพรอมอยูเสมอ ชวย
ปองกันอุบัติเหตุตาง ๆ ได

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี้ คือ

1. การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยชวยลดความดันโลหิตและลดไขมันในเสนเลือด
ไดทางหนึ่ง
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2. การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยอวัยวะตางๆ ของรางกาย เชน หัวใจ ปอด ไต 
กลามเนื้อ กระดูกมีความแข็งแรงทํางานไดดีขึ้น

3. การออกกําลังกายชวยลดความตึงเครียด ลดความกังวลใจ ทําใหจิตใจดี และทายที่สุด
ก็เปนการปองกันโรคแผลในกระเพาะอาหาร

4. การออกกําลังกายจะชวยใหโรคเหนื่อยงายหรือวิงเวียนศีรษะ สําหรับผูที่ทํางานเบา       
หายไปได

5. การออกกําลังกายทําใหไมเปนโรคติดตอเชื้อ เชน เปนหวัดคัดจมูก หรือเจ็บคอนอยลง

6. การออกกําลังกายเปนประจําทําใหแกชาและมีอายุยืน

7. การออกกําลังกายเปนประจําทําใหรางกายและจิตใจมีประสิทธิภาพในการทํางานสูง 
สามารถศึกษาเลาเรียนหรือประกอบกิจการงานตางๆ ไดผลผลิตสูง

8. ในขณะนี้ทางการแพทยเชื่อวา การออกกําลังกายชวยปองกันการเปนโรคหัวใจวายได
เปนอยางดีอีกดวย เชน บุรุษไปรษณียเปนโรคหัวใจนอยกวาพนักงานโทรศัพท และ
กระเปารถเมลเปนโรคหัวใจนอยกวาคนขับซึ่งนั่งอยูเฉยๆ เปนตน

สุชาติ  โสมประยูร (2525) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่มีตอ
รางกายไว ดังนี้

1. ทําใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น เซลลตาง ๆ ของรางกายไดรับอาหาร และ                  
กาซออกซิเจนอยางพรอมมูล

2. ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง  มีความสามารถในการทํางานไดมากขึ้น

3. ทําใหเหงื่อออกและรูเหงื่อเปดกวางออกเปนการชวยกลไกการรักษาความรอนของ    
รางกาย

4. ชวยทําใหการเผาผลาญอาหารภายในเซลลตางๆ เปนไปดวยความรวดเร็ว

5. ชวยทําใหรางกายและจิตใจทํางานกันอยางใกลชิดและรูจักประสานงานกันเปนอยางดี

6. ทําใหคนเรารูจักแกไขปญหาเฉพาะหนา  และสามารถที่จะแกไขปญหาเฉพาะหนา 
หรือตอสูเอาชนะได

สุพิตร  สมาหิโต  (2535)ไดกลาววา  คนที่ออกกําลังกายอยู เสมอจะรู สึกวาไดมี                           
การเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยาง เชน

1. มีการตื่นตัว คลองแคลววองไว และรูสึกเหน็ดเหนื่อยชาลงในขณะทํางานหรือ            
ออกกําลังกาย
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2. ความดันโลหิตจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

3. สุขภาพของหัวใจแข็งแรงขึ้น

วุฒิพงษ  ปรมัตถากร (2537) ไดกลาวถึงผลของการออกกําลังกายที่มีตอรางกาย  ไวดังนี้ 
คือ

1. ผลตอระบบไหลเวียนเลือด
1.1 ปริมาณเลือด  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหปริมาณเลือดเพิ่มขึ้น เพราะ          

รางกายมีความจําเปนตองใชเลือดรักษาระดับอุณหภูมิและใชออกซิเจนในการสันดาปปริมาณของ
เลือดที่เพิ่มขึ้น ทําใหเลือดดําไหลกลับสูหัวใจเพิ่มขึ้นหลังการสงไปเลี้ยงที่ปอดแลว ปริมาณ              
เลือดแดงจึงมีมากขึ้น  สามารถไปยังกลามเนื้อไดอยางเพียงพอตามที่ตองการ

1.2 การสะสมกรดแลคติก เปนตัวการสําคัญอยางหนึ่งที่ขัดขวางการทํางานของ            
กลามเนื้อและเชื่อวาเปนสาเหตุหนึ่งของการเปนตะคริวที่กลามเนื้อ   ผูที่ออกกําลังกาย                         
อยางสม่ําเสมอจะทําใหการสะสมกรดแลคติกเปนไปไดชา  ทําใหรางกายมีเวลาที่จะกําจัดออกจาก
กลามเนื้อ  เปนผลทําใหการเหน็ดเหนื่อยชาลง

1.3 เสนเลือด  เสนเลือดมีกลามเนื้อเรียบชวยในการลําเลียงเลือด  เมื่อมีปริมาณเลือด
เพิ่มมากขึ้น  เสนเลือดจําเปนจะตองขยายตัวและหดตัวบอยขึ้น  การยืดหยุนตัวของกลามเนื้อจึงดีขึ้น
เทากับเปนการชวยไมใหเสนเลือดแข็งตัวหรือเปราะ นอกจากนี้เสนเลือดฝอยที่เปดเปนทางเบี่ยง
สําหรับใหเลือดไหลเวียนในโอกาสจําเปนในกลามเนื้อยังเพิ่มมากขึ้นอีกดวย

1.4 หัวใจ  ผูเชี่ยวชาญทางวงการแพทยมีหลักฐานยืนยันวา การออกกําลังกาย                
อยางสม่ําเสมอเปนประจํา  สามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพ (Degenerative - disease) 
หรือโรคหัวใจวายไดอีกวิธีหนึ่ง  เชน กลามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) เมื่อมีการออกกําลังกายจะ
ทําใหกลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงสมารถบีบและคลายตัวไดดีทําใหสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวน    
ตาง ๆ ของรางกายไดทันตามความตองการของรางกาย

1.5 ความดันเลือด  เมื่อมีการออกกําลังกายจะทําใหความดันเลือดเปลี่ยนแปลงไป
เพราะวามีปริมาณเลือดไหลมากขึ้น  ปริมาณสูบฉีดเลือดของหัวใจมากขึ้น

4. ผลตอระบบหายใจ
โดยทั่วไปแลวระบบหายใจจะทํางานใกลชิดกับระบบไหลเวียนเลือด ในนักกีฬาที่มีการฝก

ซอมเปนระยะเวลานานจะมีความสามารถหายใจเขาเต็มที่หลังจากหายใจออกแลวเต็มที่ดีขึ้น  ทั้งนี้
เพราะสมรรถภาพของทรวงอก   กลามเนื้อกระบังลมมีการหดตัว (Elastic recoil) ดีขึ้น                
นอกจากนั้นอัตราการหายใจตอนาทีในขณะปกติ  หรือออกกําลังกายในระดับเบา และปานกลาง  
จะมีการหายใจตอหนวยเวลาลดลง  เพราะสูดอากาศไดลึกมากกวา  และความสามารถหายใจสูงสุด  
สามารถหายใจเต็มที่ไดเร็วท่ีสุดในเวลาจํากัด
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3. ผลตอระบบกลามเนื้อ
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหเยื่อหุมกลามเนื้อมีความเหนียวและหนาขึ้น  

ขนาดของกลามเนื้อโตขึ้น  ทําใหมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  ชวยชลออาการเมื่อยลาหรือหากมีอาการ
เมื่อยลาก็จะใชเวลาพักและกลับคืนสูสภาพปกติไดเร็ว

4. ผลตอระบบอื่นๆ
4.1 ระบบประสาทอัตโนมัติ  ทํางานไดสมดุลกัน  ทําใหการปรับตัวของอวัยวะให

เหมาะสมกับการออกกําลังกายไดเร็วกวา  การฟนตัวเร็วกวา
4.2 ตอมไรทอ พบวา ตอมหมวกไตสามรถผลิตฮอรโมนมากขึ้น
4 .3 ตับ  เพิ่ มปริมาณและน้ําหนัก   มีสารไกลโคเจนและสารที่ จําเปนตอ                            

การออกกําลังกายตาง ๆ สะสมมากขึ้น
5. ชวยปองกันโรคอวน  การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสมจะชวยใหรางกายมี          

การใชพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารตางๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน  แตถาขาด            
การออกกําลังกายจะทําใหสารอาหารที่มีอยูในรางกายถูกสะสมและถูกเปลี่ยนเปนไขมันแทรกซึม
อยูตามเนื้อเยื่อทั่วรางกาย  ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคอวน

โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยรุน
ไพรวัลย ตัณลาพุฒ (2530) ไดกลาวถึงโทษของการออกกําลังกายในวัยรุน แบงเปน 2 กลุม 

คือ
1. กลุมที่ขาดการออกกําลังกายและเลนกีฬามาตั้งแตเด็ก เนื่องจากมีผลเสียของการขาด          

การออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว โดยเฉพาะในดานรูปรางทรวดทรง และสมรรถภาพทางกาย          
ผลเสียเหลานี้ยิ่งเพิ่มมากขึ้น ขณะเดียวกันจะเริ่มเกิดการเสื่อมในดานรูปรางและหนาที่การทํางาน
ของอวัยวะภายในหลายระบบ จนสามารถแสดงอาการคลายเปนโรคที่มีพยาธิสภาพได เชน อาการ
หอบเหนื่อย ใจสั่น เมื่อใชรางกายเพียงเล็กนอยคลายกับผูที่เปนโรคหัวใจหรือโรคปอด ซ่ึงแทจริง
แลวเกิดจากการที่ระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตพยายามปรับตัวใหเขากับการใชแรงกายนั้น

2. กลุมที่เคยออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํามากอนแตหยุดในวัยรุน พวกนี้ไมมี   
ผลเสียของการออกกําลังกายในวัยเด็กอยู การเจริญเติบโตไมมีขอขัดของมากอน แตรูปราง
ทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปไดมากจากการขาดการออกกําลังกายในวัยนี้ เนื่องจากการที่กลามเนื้อ
นอยลง และมีการสะสมไขมันมากขึ้น ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําจะกินอาหารมากกวาผูที่ไมได
ออกกําลังกาย แตเมื่อหยุดออกกําลังกายเปนประจําแลวยังคงกินอาหารเทาเดิม จึงมีอาหารสวนเกิน
ที่สะสมไวในสภาพไขมัน ในดานสมรรถภาพทางกาย จะลดต่ําลงอยางรวดเร็ว แตจะไดเปรียบ             
พวกที่ 1 ที่สามารถฝกใหสมรรถภาพทางกายกลับคืนมาไดในเวลาอันสั้น
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ในทั้งสองกลุมนี้ การมีสมรรถภาพทางกายต่ํา ประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาที่ควร 
และผลเสียทางสังคม จิตใจ และบุคลิกภาพทําใหกระทบกระเทือนตอการเรียนดวย

หลักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ฟอกซ (Fox, 1984) ไดแบงประเภทกีฬาตาง ๆ และระบบพลังงาน ดังนี้
1. กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัตินอยกวา 30 วินาที ใชพลังงาน

หลักจากระบบเอทีพี – พีซี (ATP – PC system) ไดแกการขวางจักร วิ่ง 100 เมตร ทุมน้ําหนัก 
เปนตน

2.  กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัติระหวาง 30 วินาที ถึง 1.30 
วินาทีใชพลังงานหลักจากระบบเอทีพี – พีซี (ATP – PC system) และระบบกรดแลกติค (Lactic 
acid system) ไดแก การวายน้ําฟรีสไตล 100 เมตร วิ่ง 200 เมตร และวิ่ง 400 เมตร เปนตน

3. กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัติระหวาง 1.31 วินาที ถึง 3 นาที
ใชพลังงานหลักจากระบบกรดแลคติก (Lactic acid system) และระบบแอโรบิค (Aerobic system)    
ไดแก การวายน้ําฟรีสไตล 200 เมตร วิ่ง 800 เมตร  ยิมนาสติกและมวย (ยกละ 3นาที) เปนตน

4. กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัติตั้งแต 3 นาที ขึ้นไปใชพลังงาน
หลักจากระบบแอโรบิค (Aerobic system)   ไดแก  วิ่ง 3000 เมตร  เปนตน

สุชาติ  โสมประยูร(2535) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายไวดังนี้คือ

1.    กิจกรรมการออกกําลังกาย ควรจะทําใหออกแรงจนเหนื่อยพอ
2.    กิจกรรมนั้นตองทําใหกลามเนื้อทุกสวนไดออกแรง และทําใหรางกายเคลื่อนไหวไดหลาย

ลักษณะ
3.    ควรเลือกกีฬาที่สนุกสนาน เลนไดสะดวก และเลนไดนาน
4.    ควรเลนเบาๆ กอนเพื่อใหกลามเนื้ออบอุน และพรอมที่จะออกแรงเสียกอน แลวจึงคอย ๆ

เลนหนักขึ้นตามตองการ
5.    ปริมาณการออกกําลังกายของแตละคนอาจแตกตางกันออกไป แลวแตเพศ
6.    สําหรับผูที่มีสุขภาพไมดีหรือมีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงควร

ปรึกษาแพทยกอน
7.    การออกกําลังกายทุกครั้งควรปฏิบัติใหถูกสุขวิทยา เชน ไมควรออกกําลังกายขณะหิวหรือ

อ่ิมใหม ๆ หลังการออกกําลังกายควรนั่งพักใหหายเหนื่อยและเหงื่อแหง คอยอาบน้ําหรือทําธุรกิจ
อ่ืน ๆ
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วิชิต คนึงสุขเกษม, ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และเฉลิม ชัยวัชราภรณ  (2535) ไดเสนอแนะ
หลักการออกกําลังกายไวดังนี้

1. ในกรณีที่ไมใช เปนคนหนุมสาว  ผูออกกําลังกายควรใหแพทยตรวจรางกาย                   
อยางละเอียดกอนที่จะรวมในกิจกรรมที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายทุกประเภท

2. ถาผูออกกําลังกายปวยเปนไขหรือไดรับบาดเจ็บ ภายหลังจากการออกกําลังกายควร
ปรึกษาแพทยทันทีกอนที่จะออกกําลังกายตอไป

3. พยายามตั้งจุดมุงหมายของการออกกําลังกายและหากิจกรรมการออกกําลังกายที่ปฏิบัติ
แลวจะบรรลุจุดมุงหมายนั้น เชน จุดมุงหมายของการออกกําลังกายเพื่อที่จะลดน้ําหนักสวนเกิน             
ผูออกกําลังกายควรจะหากิจกรรมการอออกกําลังกายประเภทแอโรบิค ไดแก การวิ่ง หรือวายน้ํา 
เปนตน การที่จะบรรลุจุดมุงหมายนี้ จําเปนที่ผูออกกําลังกายจะตองมีความพยายามสูง เพราะกวา
การที่จะบรรลุจุดมุงหมายไดนั้นตองกินเวลาพอสมควร อยาคาดหวังจุดมุงหมายจะบรรลุในระยะ
เวลาเพียงสั้น ๆ อันที่จริงการออกกําลังกายเปนสิ่งที่ควรจะปฏิบัติตลอดชีวิต ทั้งนี้เพื่อใหรางกายมี
สุขภาพที่แข็งแรงตลอดเวลา

4. กําหนดเวลาที่จะออกกําลังกายใหแนนอน และจงปฏิบัติตามเวลาที่กําหนดไว เชน อาจ
จะเปนตอนเชามืดหรือตอนเย็น พยายามบรรจุการออกกําลังกายใหเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน

5. เวลาที่ผูออกกําลังกายเลือกปฏิบัติไมจําเปนที่จะตองเปนตอนเชา หรือตอนเย็น แตจะ
เปนชวงเวลาใดก็ไดที่จะปฏิบัติไดอยางสะดวก ไมรบกวนเวลาทํางาน จงอยาพยายามออกกําลังกาย
หลังจากการรับประทานอาหาร เพราะอาจทําใหอึดอัดขณะออกกําลังกาย

6. เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวกับการออกกําลังกายในแตละครั้งไดดี ผูออกกําลังกาย
ควรจะมีการอบอุนรางกายกอนแลวจึงคอย ๆ เร่ิมเขาสูการออกกําลังกายที่แทจริง ในขณะ                
ออกกําลังกาย ควรปฏิบัติใหถูกตองตามวิธีและหลักการ  ควรเริ่มจากจํานวนนอย ๆ กอน แลวจึง
คอย ๆ เพิ่มไปตามลําดับปริมาณของการออกกําลังกาย จนถึงปริมาณที่ตองการ การคอย ๆ เพิ่ม
ปริมาณของการออกกําลังกาย จะปองกันมิใหกลามเนื้อเกิดการออนลา และในแตละครั้งของการ
ออกกําลังกาย อยาออกกําลังกายใหเหนื่อยจนเกินไป เพราะจะทําใหกลามเนื้อเกิดการออนลาได
เหมือนกัน อาการออนลาของกลามเนื้ออาจจะเกิดขึ้นจากความไมคุนเคยกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ ฉะนั้น
พยายามปฏิบัติซํ้าเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรม อาการออนลาของกลามเนื้อจะหายไป
เอง เมื่อรางกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรมนั้น ๆ

7. พยายามสังเกตวาเมื่อไรรางกายจึงจะเหนื่อยมากเกินไป เชน การเวียนหัว การเจ็บอก 
การที่กลามเนื้อควบคุมไมได หรือการหายใจไมทัน เปนตน จงหยุดการออกกําลังกายทันทีเมื่อ
อาการเหลานี้ปรากฏ
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8. พยายามออกกําลังกายเพื่อใหกลามเนื้อทุก ๆ สวนของรางกายแข็งแรง สมบูรณ อยา
เนนเพื่อกลามเนื้อบางสวน ควรระมัดระวังเปนพิเศษเมื่อปฏิบัติการออกกําลังกายที่เกี่ยวกับกลาม
เนื้อทอง ควรจะเริ่มปฏิบัติในทาที่ไมยากนัก และควรจะเริ่มปฏิบัติดวยปริมาณที่นอยกอน แลวจึง
เพิ่มปริมาณขึ้นตามลําดับ จงอยาหักโหม เพราะจะทําใหเกิดตะคริวที่กลามเนื้อทองในระหวาง            
การออกกําลังกาย ซ่ึงจะเปนอันตรายตอการออกกําลังกาย

9. อยาปฏิบัติแตทาออกกําลังกายที่งาย ๆ พยายามปฏิบัติทาออกกําลังกายที่จะทําใหสวน
ที่ออนแอของรางกายกลับมาสูสภาพที่แข็งแรง

10. ชวงเวลาในการออกกําลังกายเปนชวงที่ใหความสนุกสนานแกผูออกกําลังกาย พยายาม
หาการออกกําลังกายแปลก ๆ ใหม ๆ พยายามออกกําลังกายกับเพื่อน ๆ หรือออกกําลังกายโดยมี
เสียงดนตรีประกอบ พยายามออกกําลังกายอยูในชวงสั้น ๆ (ไมต่ํากวา 20 นาที และไมควรเกิน 40 
นาที)  ตลอดจนปฏิบัติตามโปรแกรมที่กําหนดไว  เพื่อจะไดไม เกิดความเบื่อหนวยใน                            
การออกกําลังกาย

11. ในกรณีที่ผูออกกําลังกายตองการวัดสัดสวนของตนเองวาไดเปลี่ยนแปลงหรือไม ให
วัดในชวงที่ไมไดออกกําลังกาย อยาวัดสัดสวนของรางกายทันทีหลังจากการออกกําลังกาย เพราะวา
กลามเนื้อมีแนวโนมที่จะมีขนาดเพิ่มขึ้นระหวางการออกกําลังกาย

12. สตรีสามารถออกกําลังกายไดในชวงที่มีระดู การขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอ             
เสียอีก ที่จะทําใหเกิดการปวดระดู (Dysmenorrhea)

13. เมื่อส้ินสุดการออกกําลังกายแตละครั้ง ผูออกกําลังกายควรอาบน้ําอุนเพื่อใหรางกาย
เกิดความรูสึกสดชื่น และทําใหกลามเนื้อทุกสวนในรางกายไดผอนคลายอีกดวย

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2531) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ไวดังนี้

1.   ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน ควรจะเริ่มออกกําลังกายในทาที่งาย ๆ และเบา ๆ 
กอน ในวันตอ ๆ ไป จึงคอยเพิ่มความหนักของการออกกําลังกายนั้นใหมากขึ้นทีละนอย ๆ ตาม
ลําดับ       ทั้งนี้เพื่อชวยใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวได

2. ถาหากออกกําลังกายแลว ทําใหมีอาการผิดปกติอยางหนึ่งอยางใดเกิดขึ้น เชน             
เวียนศีรษะ ใจสั่น หอบมากผิดปกติ ควรหยุดออกกําลังกายนั้นทันที และควรไดปรึกษาแพทย

3. ควรจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และเพื่อความสนุกสนานเปนสิ่งสําคัญมากกวาที่จะ
เลนกีฬาเพื่อการแขงขัน

4. การเลือกกิจกรรมที่ตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบและงาย สามารถที่จะ      
ออกกําลังกายไดทุกวัน โดยไมมีความเบื่อหนายและเสียเวลามาก เชน กิจกรรมที่สามารถ                       
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ออกกําลังกายไดในบริเวณบาน วันละ 20 – 30 นาที

5. ในการออกกําลังกายทุกครั้ง ควรปลอยกายและใจใหมีความสนุกสนานในกิจกรรม       
นั้น ๆ ไปดวย ควรจะหลีกเลี่ยงการเอาความเครงเครียดจากธุรกิจการงานเขามาเกี่ยวของดวย

6. การออกกําลังกายในแตละครั้ง ควรจะใหรูสึกเหนื่อยกวาปกติ เชน เหงื่อออก อัตรา        
การเตนของชีพจรเร็วกวาปกติ อัตราการหายใจเร็วกวาปกติ

7. สหพันธกีฬาของเยอรมันไดเสนอแนะวา ใหออกกําลังกายดวยวิธีใดก็ได ใหชีพจรเตน
ถึง 130 คร้ังตอนาที ทุกวัน ๆ ละ 10 นาที หรือสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 20 นาที หรือสัปดาหละ 2            
วัน ๆ ละ 30 นาที

8. การกําหนดอัตราการเตนของชีพจรของแตละบุคคลในการออกกําลังกายนั้น ทาน
ศาสตราจารยอวย เกตุสิงห นายแพทยผูใหความสนใจเกี่ยวกับเรื่องนี้ทานแรกของไทย ไดเสนอแนะ
วาอัตราการเตนของชีพจรในการออกกําลังกายของแตละบุคคลของคนทั่วไปนั้น ควรจะเปน                      
170 – อายุของตนเอง เชน ถามีอายุ 40 ป อัตราการเตนของชีพจรในขณะออกกําลังกายที่บุคคลนั้น
ควรจะรักษาใหอยูในระดับ 130 คร้ังตอนาที แตทั้งนี้อาจจะเพิ่มหรือลดได 10 คร้ังตอนาที

9. ผูที่มีอายุ 40 ปลวงแลว และไมคอยไดออกกําลังกายมากอน ควรจะไดปรึกษาแพทย
กอนการออกกําลังกายที่หนัก ๆ

10. การออกกําลังกายที่มีเครื่องผอนแรง ชวยดึง-ดัน-บิด หรืออยางหนึ่งอยางใด อาจมี
ประโยชนนอยมาก ทั้งนี้เพราะความมุงหมายหลักของกายออกกําลังกายนั้น ก็คือเพื่อใหรางกายไดมี
โอกาสใชแรงงานเอง มิฉะนั้นแลวการออกกําลังกายนั้นก็เสียเวลาเปลา การพักผอนหลับนอนที่
เพียงพอ การรับประทานอาหารที่ไดสัดสวน ตลอดจนหลีกเลี่ยงเครื่องดองของเมาตาง ๆ ควรจะได
มีควบคูกันไปกับการออกกําลังกายดวย ผลที่มีตอสุขภาพจึงจะเปนไปไดอยางสมบูรณ

กรมพลศึกษา (2539) ไดสรุปขั้นตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวดังนี้
1. กอนออกกําลังกายทุกครั้ง ตองตรวจสุขภาพโดยทั่วไป และทดสอบสมรรถภาพเพื่อให

ทราบวารางกายมีความพรอมมากนอยเพียงใด
- รวบรวมประวัติทางสุขภาพ และการออกกําลังกายสวนตัวของแตละบุคคล
- ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง
- วัดความดันและชีพจรขณะพัก
- วัดปริมาณไขมันในรางกาย
- ผูที่มีปญหาทางสุขภาพควรปรึกษาแพทยกอน

สําหรับขั้นตอนที่ 1 นี้ ผูที่ไมเคยออกกําลังกายเลย หรือมีปญหาทางสุขภาพเปนขั้นตอนที่      
จําเปนมาก ควรปรึกษาแพทยทุกครั้ง
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2. กําหนดความตองการในการออกกําลังกายใหกับตนเอง โดยกําหนดความตองการ
ความพรอมความสนใจ และความพรอมของสภาพแวดลอมโดยกําหนดดังนี้

- ถาความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑดี ออกกําลังกายเพื่อรักษาสุขภาพไว
- ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑพอใช ออกกําลังกาย เพื่อปรับปรุง            

เสริมสรางใหรางกายอยูในเกณฑดี
- ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑต่ํา ออกกําลังกายเพื่อปองกันโรคภัย            

ไขเจ็บ และเสริมสรางใหอยูในเกณฑพอใชและดีตอไป
สําหรับคนที่มีสุขภาพไมดี ควรกําหนดดังนี้
- คนที่มีโรคและใชยารักษาอยู ออกกําลังกาย เพื่อประกอบการรักษาโรค
- คนที่มีโรคแตไมใชยาแลว ออกกําลังกายเพื่อฟนฟูรางกายใหสมบูรณอยูใน

เกณฑของคนปกติ
3. เลือกชนิดของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใหเหมาะสมกับเพศและวัย และ                      

สภาพรางกายของตนเอง
3.1 ชนิดของการออกกําลังกายที่แบงตามวัตถุประสงคหลัก

- ออกกําลังกายโดยทั่วๆ ไปเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของรางกายความอดทน 
ความคลองตัว และความออนตัว เปนตน

- ออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลินเปนการพักผอนคลายเครียด
- ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจ ปอด ซ่ึงการออกกําลังกายชนิดนี้ ก็คือ              

การออกกําลังกายแบบแอโรบิคนั้นเอง
3.2 ชนิดของการออกกําลังกายที่แบงตามลักษณะการเคลื่อนไหว

- การบริหารทั่วไป ใหผลดีกับคลองตัวและการเคลื่อนไหวพวกขอตอ กระดูก
กลามเนื้อ เหมาะสมกับเด็กเล็ก ผูสูงอายุ ผูฟนฟูรางกายหลังเจ็บปวย และผูปวย
ที่อยูในความดูแลของแพทย และยังใชเปนการอบอุนรางกายกอน หรือ                  
ผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกายหนักไดดีอีกดวย

- การบริหารพิเศษ ใหผลดีตามกิจกรรมที่ใช เชน ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและ       
ทนทานขึ้น ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด และความออนตัวดีขึ้น เปนตน 
เปนการบริหารที่มีวัตถุประสงคมากกวากายบริหารทั่วไป โดยเนนดานจังหวะ
การหายใจ ความหนักในการออกกําลังกายและจิตใจ โดยเฉพาะสมาธิดวย
เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย ไดแก โยคะ รํามวยจีน หวายตนกงหรือแกวงแขน 
เปนตน
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- เดินเพื่อสุขภาพ ใหผลดีกับการฝกความอดทนของระบบหายใจ และระบบไหล
เวียนเลือด ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ เปนตน เหมาะสมกับ             
ทุกเพศทุกวัย

- วิ่งเพื่อสุขภาพหรือวิ่งเหยาะๆ ใหผลดีเชนเดียวกับการเดินเพื่อสุขภาพ แตควร
จะเปนผูที่มีรางกายพรอมมากกวา

- ถีบจักรยาน เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะผูที่มีน้ําหนักตัวมากเกินปกติ
- เตนแอโรบิดเปนกิจกรรมที่ไดรับความนิยมมากอยางหนึ่ง เหมาะสมกับทุกเพศ

ทุกวัย ใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกิดผลดีกับระบบหายใจ และระบบไหล
เวียนเลือดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทั่วรางกาย รวมทั้ง      
ความคลองตัวและความออนตัวอีกดวย

- เลนกีฬาและเกมสตางๆ ไดแก ฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน บาสเกตบอล วิ่ง
เปรี้ยว ชักเยอ กระโดดเชือก เปนตน ควรมีการดัดแปลงสนาม ระยะเวลา 
คะแนน ที่ใชในการแขงขัน หรือเทคนิคตางๆ ที่ใหความสะดวกงาย ปลอดภัย
มากที่สุด เหมาะสมกับเพศวัย

- งานอาชีพ งานอดิเรก และงานบาน ที่ใชแรงงานเปนการออกกําลังกายสามารถ
ดัดแปลงใหเกิดประโยชนตอสุขภาพได โดยยึดหลักกําหนดดังนี้
1. สํารวจปริมาณการใชแรงตลอดวัน สวนมากจะนานเกินไปแตขาด                      

การตอเนื่องหรือออกแรงเบาไป
2. กําหนดชวงใดชวงหนึ่งสําหรับออกกําลังกายแตควรจะเปนเวลาเดียวกัน
3. ในชวงที่กําหนดการทํางานควรเปนไปอยางตอเนื่อง และมีน้ําหนักพอ คือ

ใหหัวใจเตนแรง และหายใจแรงเปนเวลา 10 นาทีขึ้นไป แตไมควรเกิน 30 
นาที

4. กอนเริ่มปฏิบัติงาน ควรทํากายบริหารทั่วไป และเริ่มทํางานเบา ๆ
5. ถางานที่ทําสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเพียงสวนเดียว ควรทํากายบริหาร

สวนอื่นเพิ่มดวย
4.  กําหนดปริมาณของการออกกําลังกาย

1. ความหนัก โดยใชจํานวนการเตนของชีพจรขณะออกกําลังกายเปนหลัก คือ ขณะ
ออกกําลังกาย ชีพจรไมควรเกิน 190 - อายุ และไมต่ํากวา 150 - อายุของแตละคน

2. ความเบา อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง จนถึงทุกวัน ถาเปนการออกกําลังกายมาก
ตองมีวันพักอยางนอย 1 วัน

3. ความนาน คร้ังละ10 - 30 นาที (ไมรวมการอบอุนและการผอนคลาย) แตสัปดาห
หนึ่งรวมกันแลว ไมควรต่ํากวา 1 ชั่วโมง
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5. กําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายแตละวัน
1. อบอุนรางกาย โดยการเลนกายบริหารทั่วไป เดิน วิ่งเยาะๆ แลวคอยออกกําลังกาย 

ตามความตองการ โดยใชเวลาประมาณ 5 -15 นาที ถาอากาศเย็น อาจจะเพิ่มมาก
กวานี้

2. ออกกําลังกายดวยอะไร และปริมาณเทาไร
3. ผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกายแลวใหผอนคลายการออกกําลังกายเบาลง

จนหายเหนื่อย แลวทํากายบริหารยืดเหยียดกลามเนื้อ เชนเดียวกับการอบอุน             
รางกาย

การกําหนดการออกกําลังกายโดยทั่วไปแลวจะกําหนดเปนสัปดาห โดยกิจกรรมที่กําหนด
อาจจะไมซํ้ากันในแตละวัน ลักษณะของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแบงเปน 2 ลักษณะ

1. ลักษณะบังคับ
- เหมาะสมกับสภาพรางกาย
- สามารถควบคุมความหนัก - เบาไดดวยตนเอง
- มีการฝกฝนความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือดอยูดวย
- สามารถปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ
- มีความเสี่ยงอันตรายนอย

2. ลักษณะประกอบ
- ปฏิบัติ ไมมีกติกาหรือเทคนิคยุงยาก
- มีความสนุก เพลิดเพลิน ไมเครงเครียด
- ไมส้ินเปลืองคาใชจาย และเวลามากเกินไป

ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
กรมพลศึกษา (2539) ไดกําหนดขอปฏิบัติการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกายถาทํา

อยางไมมีการระมัดระวังหรือไมไดทําตามหลักการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา อาจเกิดอันตราย
แกรางกายได ผูซ่ึงจะออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ ควรจะตองปฏิบัติดังนี้

1. การประมาณตน รางกายของแตละคน สภาพรางกายไมเหมือนกัน กีฬาที่จะนํามา            
ออกกําลังกาย ตองมีความเหมาะสม การที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และตอเนื่อง จะเปนที่มาของ
สมรรถภาพที่ดี ออกกําลังกายนอย ฝกซอมนอย หรือฝกเบาเกินไปก็จะไดผลนอยหรือไมไดเลย    
ฝกหนักเกินไปก็อาจเกิดอันตรายกับสุขภาพได สังเกตจากความเหนื่อย หรือออกกําลังกายหนัก แลว
ยังสามารถฝกตอไป ดวยความหนักเทาเดิม โดยไมเหนื่อยเพิ่มขึ้น และเมื่อพักแลวไมเกิน 10 นาที   
ก็รูสึกหายเหนื่อย แมจะมีการออนเพลียอยูบาง แตในวันรุงขึ้นกลับสดชื่นเชนเดิม แสดงวาการ     
ฝกซอมหรือการออกกําลังกายนั้นไมหนักเกินไป
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2. การแตงกาย มีสวนเกี่ยวของทั้งในดานการเคลื่อนไหว ความทนทาน และจิตวิทยา               
การกีฬา การออกกําลังกายแบบตางๆ ยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ กางเกง รองเทา รวม
ถึงอุปกรณที่ชวยปองกันการบาดเจ็บ เชน สนับเขา สนับขอ เครื่องปองกันศีรษะ

3. เลือกเวลา ควรกําหนดเวลาฝกซอมใหแนนอนในแตละวัน เพื่อรางกายจะไดไมตอง           
ปรับตัวใหม เวลาที่ เหมาะสมในการฝกความทนทาน คือในชวงเชาและเย็น สวนการฝก                     
ความแข็งแรงหรือความเร็วอาจฝกในชวงอากาศรอนได แตทําในระยะเวลาสั้นๆ

4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มจัด กระเพาะอาหาร ซ่ึงอยูใตกะบังลมจะทําใหปอด
ขยายไดไมเต็มที่ แมการไหลเวียนของเลือดก็ตองบแบงสวนหนึ่งไปใชในการยอยอาหาร และการ
ดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อนอยลง อันเปนผลเสียตอการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา

5. การดื่มน้ํา น้ํามีความจําเปนในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา การสูญเสียน้ําไปมากๆ 
จะทําใหสมรรถภาพลดต่ําหรือเปนอันตรายตอรางกายดวย จําเปนตองไดน้ําชดเชย การเลนกีฬาใดๆ 
ก็ตาม ถารางกายสูญเสียน้ําไปเกินกวา 2 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว รางกายจะขาดน้ําจะตองมีการ
ชดเชยน้ําในปริมาณที่เทากับการสูญเสียไป จึงจะทําใหสมรรถภาพดีที่สุด การดื่มน้ําสามารถทําได
ระหวางการออกกําลังกายและการเลนกีฬา หรือหลังการออกกําลังกาย

6. ความเจ็บปวย  ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลงและรางกายตองการการพักผอน                     
การออกกําลังกายในชวงที่มีไขจะทําใหหัวใจทํางานหนักเพื่อระบายความรอม นอกจากนี้ หากเปน
ไขที่เกิดจากเชื้อโรค การไหลเวียนเพิ่มขึ้นอาจทําใหเชื้อโรคแพรไปยังสวนตางๆ ของรางกายอันไม
เปนผลดีตอสุขภาพรางกาย

7. การผิดปกติที่เกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกายและการเลนกีฬาพบมากในคนอายุ 35 ป
ขึ้นไป เชนรูสึกหายใจขัด จุกแนนหนาอก ควรหยุดออกกําลังกายและกีฬาทันทีเพราะอาจเปน
อันตรายถึงชีวิต

8. ดานจิตใจ ในระหวางออกกําลังกายและเลนกีฬาตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึง
ประโยชนที่จะไดรับจาการฝกซอมหรือออกกําลังกาย ตั้งใจปฏิบัติตามทาทางและเทคนิคตางๆ และ
คิดแกไขทาทางที่ผิด ขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจออกไป หากขจัดไมไดก็ไมควรฝกซอมตอไป เพราะ
จะทําใหเสียสมาธิหรือเกิดอุบัติเหตุไดงาย

9. ความสม่ําเสมอ สมรรถภาพที่เพิ่มขึ้น นอกจากขึ้นอยูกับความเขม (Intensity) ของ                 
กิจกรรมแลว ยังขึ้นอยูกับความสม่ําเสมอดวย ดังนั้นการฝกซอมเพื่อการแขงขันหรือเพื่อสุขภาพก็
ตามตองการความสม่ําเสมอไวเสมอ

10.  การพักผอนหลังการออกกําลังกายหรือการฝกซอม รางกายเสียพลังงานสํารองไปมาก 
จําเปนตองมีการชดเชย รวมทั้งการซอมแซมสวนที่สึกหรอไป ซ่ึงจะเกิดขึ้นในระหวางพักผอน หาก
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เปนการฝกซอมหรือการออกกําลังกายที่หนัก จําเปนตองมีการพักผอนที่เพียงพอ เพื่อรางกายฟนตัว
เขาสูสภาพปกติเพื่อเตรียมฝกซอม หรือการออกกําลังกายครั้งตอไป

5. รายงานการวิจัยในประเทศและตางประเทศ
รายงานการวิจัยในประเทศ

เฉลิมพล รัตนจรัสโรจน (2538) ไดทําการวิจัยเร่ือง การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของอาจารยในวิทยาลัยพลศึกษา โดยผูวิจัยไดสงแบบสอบถามใหกลุมตัวอยางซึ่งเปน
อาจารยในวิทยาลัยพลศึกษา 17 แหง ประจําปการศึกษา 2538 จํานวน 607 คน ไดรับแบบสอบถาม
กลับ คือ 555 ฉบับ คิดเปนรอยละ 91.43  วิเคราะหขอมูลโดยหาคา รอยละคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน คา"ที" (t-test) คา"เอฟ" (F-test) และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพัมพันธแบบเพียรสัน

ผลการวิจัยพบวา

1. อาจารยในวิทยาลัยพลศึกษาสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูใน
ระดับคอนขางดี มีเจตคติอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก

2. อาจารยชายและอาจารยหญิงในวิทยาลัยพลศึกษา มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ              
สุขภาพดานความรูและเจตคติไมแตกตางกัน แตในดานการปฏิบัติมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05โดยอาจารยชายมีคาเฉลี่ยของคะแนนเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพสูงกวาอาจารยหญิง

3. อาจารยวิทยาลัยพลศึกษาที่อยูในภูมิภาคตางกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกัน

4. อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา มีความรูสัมพันธเชิงนิมานกับเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

5. อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา มีความรูสัมพันธเชิงนิมานกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

6. อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา มีเจตคติสัมพันธเชิงนิมานกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

จิระวัชร นิยมใหม (2539) ทําการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียน                  
มัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร” ประชากรเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ6 ป
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การศึกษา 2539 จํานวน 1,440 คน เปนนักเรียนชาย 720 คน และนักเรียนหญิง 720 คน จากโรงเรียน
มัธยมศึกษา 24 แหง เครื่องมือที่ใชเปนแบบวัดทัศนคติที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง ที่วัดทัศนคติตอวิชา            
พลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในดานเนื้อหาที่เกี่ยวกับคุณคาของวิชาพลศึกษาและ
ประโยชนของวิชาพลศึกษาทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ผลการวิจัย พบวา

1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติตอวิชาพลศึกษาอยูใน
ระดับดีมาก

2. นักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติตอวิชา
พลศึกษาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ 6 มีทัศนคติตอวิชาพลศึกษาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. มีปฏิสัมพันธระหวางเพศและชั้นป ตอทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยม
ศึกษาตอนปลายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ปรีชา สุริยะ (2539) ทําการวิจัยเร่ือง “ความคิดเห็นของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาใน             
โรงเรียนสาธิต สังกัดทบวงมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ประชากรที่
ใชในการวิจัยคือนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 
2539 จํานวน 600 คน ผลการวิจัยพบวา

1. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิต สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย มี                       
ความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาอยูในระดับมาก

2. นักเรียนชายและหญิงมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอน วิชาพลศึกษา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนกับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายมี
ความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิตในกรุงเทพมหานครกับในตางจังหวัดมี
ความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05

วรอนงค ยังเจริญ (2539) ทําการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียน                     
มัธยมศึกษาตอนปลายในสวนภูมิภาค” ประชากรคือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายใน                  
สวนภูมิภาค จํานวน 1,440 คน ผลการวิจัยพบวา
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1. ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธบมศึกษาตอนปลายในสวนภูมิภาคสวนใหญ
อยูในระดับดีมาก เมื่อแยกตามระดับชั้นพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6 มีทัศนคติอยูใน
ระดับดีมาก สวนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยูในระดับดี

2. ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายระหวางระดับชั้น มี             
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยทัศนคติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 
สูงกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 5

3. ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของนักเรียนชายและ              
นักเรียนหญิงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายระหวางเขตการศึกษามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนในเขตการศึกษา 8 มีทัศนคติ              
สูงกวานักเรียนในเขตการศึกษาอื่น ๆ

ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540) ทําการวิจัยเร่ือง “การศึกษาการออกกําลังกายและ                   
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร” เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ
ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติในการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
ในโรงเรียนมัธยม สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 24 โรงเรียน จํานวน 1,440 คน        
แบงเปนนักเรียนชาย 720 คน นักเรียนหญิง 720 คน ผลการวิจัย พบวา

1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและ              
การเลนกีฬาอยูในระดับดี มีทัศนคติอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก

2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงในมัธยมศึกษาตอนปลายมีความรูและการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตในดานทัศนคติ
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ 6 มีความรูและทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตในดานการปฏิบัติ แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

สิวาณี เซ็ม (2542) ทําการวิจัยเร่ือง การศึกษาการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนิสิต
นักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  โดยใชแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ
นิสิตนักศึกษาจํานวน 500 คน โดยมีนิสิตนักศึกษาชาย 250 คนและนิสิตนักศึกษาหญิง 250 คน           
ผลการวิจัยพบวา
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1. นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ สวนใหญมีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับ                 
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาอยูในระดับปานกลาง มีจิตพิสัยอยูในระดับดี และมี
ทักษะพิสัยอยูในระดับดี

2. นิสิตนักศึกษาชายและนิสิตนักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยของรัฐ สวนใหญมี                   
พฤติกรรมดานพุทธิพิสัย และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตในดานจิตพิสัยแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นิสิตนักศึกษาชั้นปที่ 1 ,2 ,3 และ4 มีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะพิสัย               
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05

4. นิสิตนักศึกษาที่อยูในภูมิภาคตางกันมีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะพิสัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05

งานวิจัยตางประเทศ

เกษม นครเขตต (Khasem NaKornket,1990) ไดทําการวิจัยเร่ือง ทัศนคติตอกิจกรรม
พลศึกษาตามบทบาทของสังคมและวัฒนธรรม โดยใชแบบวัดทัศนคติของเคนยอน (Kenyon) กับ
นักศึกษาของมหาวิทยาลัยในรัฐอินเดียนา 606 คน จาก6 ประเทศ ไดแก จีน เกาหลีใต ญี่ปุน                  
มาเลเซีย ไทยและสหรัฐอเมริกา โดยแบงเปน 3 กลุม ไดแก นักศึกษาจาก 1. เอเซียตะวันออก                  
2. เอเซียตะวันตกเฉียงใต  และ 3. ประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา

1. มีความแตกตางของทัศนคติระหวางกลุม ดานสุขภาพและสมรรถภาพ ดานความตื่นเตน
และทาทาย ดานความยากและหนักในการฝก

2. นักศึกษาจากเอเซียตะวันออกเฉียงใตใหความสนใจทางดานสุขภาพและสมรรถภาพ
มากกวานักศึกษาจากกลุมอื่น

3. นักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาใหความสนใจทางดานตื่นเตนและทาทายมากวา                
นักศึกษาจากกลุมอื่น

4. นักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาและนักศึกษาจากเอเซียตะวันออกใหความสนใจทาง
ดานความยากและความหนักในการฝก

สรุปไดวา ทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษามีความแตกตางกันในดานตางๆ เนื่องจาก                 
ความแตกตางทางดานสังคมและวัฒนธรรม แตระหวางเพศแลวไมไดเปนสาเหตุของความแตกตาง
และนักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกามีทัศนคติที่ดีตอกิจกรรมพลศึกษามากวานักศึกษาจาก              
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เอเซียตะวันออกและนักศึกษาจากเอเซียตะวันออกเฉียงใต

วูด (Wood, 1988) ไดวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาระหวาง             
นักเรียนที่เกงและไมเกงทางดานวิชาการ ประชากรเปนนักเรียนมัธยมศึกษา จํานวน 802 คน 
ประกอบดวยนักเรียนทีเรียนเกงทางดานวิชาการ จํานวน 369 คน และที่เรียนไมเกงทางดานวิชาการ 
433 คน โดยใชแบบวัดทัศนคติตอวิชาพลศึกษาสําหรับเด็ก (CATIPA) พบวา

1. นักเรียนมีทัศนคติทางบวกตอกิจกรรมพลศึกษา

2. นักเรียนมีความเชื่อวาการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาเปนโอกาสอันดีในการเขารวมสังคม
กับคนอื่นๆ

3. นักเรียนเห็นคุณประโยชนของกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุขภาพและสมรรถภาพมากที่
สุด

4. การเขารวมกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียดเปนสิ่งที่นักเรียนตองการมากที่สุด

5. มีความแตกตางระหวางนักเรียนเกงและไมเกงในดานทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษา

6. นักเรียนที่เรียนเกงมักจะไมปฏิบัติกิจกรมที่ทาทาย

7. มีความแตกตางระหวางนักเรียนหญิงทีเรียนเกงและไมเกงในดานทัศนคติตอกิจกรรม
พลศึกษา

8. มีความแตกตางระหวางนักเรียนชายที่เรียนเกงและไมเกงในดานทัศนคติตอกิจกรรมพล
ศึกษา

9. นักเรียนหญิงชอบกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุนทรียภาพมากวานักเรียนชาย

เฟอรกูสัน (Ferguson, 1989) ทําการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติ ความรู และความเชื่อ                   
ในการทํานายเปาหมายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน” ประชากรเปนนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 603 คน โดยใชแบบสอบถามและแบบวัดทัศนคติที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง 
พบวา

1. นักเรียนมีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาในระดับดี

2. มีเพียงความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเทานั้นที่มีความสัมพันธกับเปาหมายและ           
พฤติกรรมการออกกําลังกาย

3. ทัศนคติตอวิชาพลศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

นอกจากนี้ยังไดกลาวอีกวา นักเรียนที่มีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาจะมีการวางแผนที่จะ
ออกกําลังกายในอนาคต และการสรางควาามสนใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพในวัยเรียนเปน    
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เปาหมายของวิชาพลศึกษา  อยางไรก็ตามการปลูกฝงทัศนคติตอวิชาพลศึกษาจะมีผลตอ                        
การตั้งเปาหมายของการออกกําลังกายโดยเฉพาะนักเรียนที่ออกกําลังกายนอกชั่วโมงพลศึกษาและ
ยังเสนอแนะอีกวา ครูควรใหนักเรียนเห็นความสําคัญของประโยชนทั้งในระยะสั้นและระยะยาวตอ
การออกกําลังกาย

โรสกี (Roski, 1992) ทําการวิจัยเร่ือง “กีฬาและสุขภาพที่เกี่ยวกับคุณคาและผลยอนกลับที่
เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกําลังกายของเด็กวัยรุนในระหวางเวลาวาง ผูวิจัยไดศึกษาสํารวจทางดาน
กีฬากับเด็กวัยรุน พบวา เด็กวัยรุนเห็นวาการที่มีสุขภาพดีและสมรรถภาพทางกายดีนั้นเปนพวกที่
เลนกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี้จะลดลงโดยเกี่ยวของกับความตั้งใจที่จะเลนกีฬา 
ซ่ึงไดจัดใหเกี่ยวของกับปจจัยตาง ๆ ตามลําดับ คือ สมรรถภาพทางกาย การเขารวมเลนกีฬาใน
ฐานะตาง ๆ บรรยากาศในครอบครัว ในชั้นเรียน และในการทํางานเปนหมูคณะ ผลการวิจัยทั้งหมด
ที่เกิดขึ้นคือสาเหตุที่ชอบเลนกีฬาของเด็กวัยรุน และ กิจกรรมการออกกําลังกายที่ทําใหพอใจใน
เวลาวาง

โอ คอนเนอร (O Conner, 1994) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ผลของการเปลี่ยนแปลง                
พฤติกรรม ของการออกกําลังกายในชั้นเรียนพลศึกษาในมหาวิทยาลัย” ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพื่อตัดสิน
การเปลื่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรูในชั้นเรียนพลศึกษา ในมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางที่ใชใน        
การศึกษาเปนนักเรียนชายหญิง จํานวน 71 คน ที่ลงทะเบียนเรียนในชั้นที่ 6 ซ่ึงเรียนโปรแกรม           
พลศึกษาขั้นพื้นฐานในมหาวิทยาลัยจอรเจีย กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไดจากการสุมนักเรียนที่อยู
ระหวางกําลังศึกษาอยู ทั้งสองกลุมมีขั้นการเปลี่ยนแปลงที่เหมือนกันและมีจํานวนเทากัน สวนที่
เหลือจากสองกลุมนี้เปนกลุมควบคุม ทําการสอนกลุมควบคุมตามวัตถุประสงคของหลักสูตรภาค
วิชาพลศึกษา ในมหาวิทยาลัยจอรเจีย  วัตถุประสงคของหลักสูตรของกลุมทดลองคลายคลึงกับ                  
กลุมควบคุม แตขยายผลวัตถุประสงคนั้นนํามาสูองคประกอบในการศึกษาความสัมพันธในการ
ออกกําลังกาย โดยใชแบบทดสอบกอนเรียนจํานวนสามชุด กับตัวแปรที่ไมอิสระตอกันของระดับ
กิจกรรมการออกกําลังกาย ขั้นของการเปลี่ยนแปลง และการออกกําลังกายดวยตนเองของ                    
กลุมตัวอยางทั้งหมด ทําการทดสอบหลังเรียนทุกกลุมที่ไดรับการสอนมาแลวเปนเวลาเกาสัปดาห 
ทําการทดสอบหลังเรียนเพิ่มเติมหลังจากเรียนจบหลักสูตรแลวเปนเวลาหกสัปดาห วิเคราะห               
ความแปรปรวนสามกลุมสามครั้ง โดยการวัดผลซ้ํา เปนประโยชนในการตัดสินถึงระดับ                       
กิจกรรมการออกกําลังกาย ขั้นของการวัดการเปลี่ยนแปลงและการออกกําลังกายดวยตนเองมี              
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของระดับการออกกําลังกายหรือการออกกําลังกายดวยตนเอง



บทที่ 3
วิธีดําเนินการวิจัย

การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา สังกัด            
กรมสามัญศึกษา มีขั้นตอนและวิธีดําเนินการ ดังนี้

ประชากร
ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ นักเรียนที่กําลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา   ปที่ 1 ถึง 

6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ปการศึกษา 2543 จากการสํารวจจํานวน
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ พบวานักเรียน            
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีจํานวน 515,101  คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีจํานวน 494,167 คน      
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีจํานวน 502,812 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีจํานวน 386,447
คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีจํานวน 347,144 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีจํานวน 
313,559 คน รวมทึ้งสิ้น 2,559,230 คน (กรมสามัญศึกษา,ฝายขอมูลและสถิติ,2543)

การสุมตัวอยาง
ผูวิจัยไดทําการสุมตัวอยางจากนักเรียนที่กําลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึง 6 ใน

โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ปการศึกษา 2543 และหาขนาดกลุมตัวอยาง
โดยมีขั้นตอนการสุมตัวอยาง ดังนี้ คํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยางประชากรโดยใชสูตรของ              
ทาโรยามาเน (Yamana, 1973อางถึงใน อุทุมพร จามมาน, 2537)

สูตรคํานวณ

 เมื่อ  n  =  ขนาดของกลุมตัวอยางประชากร

N  =   ขนาดของประชาการ

e  =    ความคลาดเคลื่อนของกลุมตัวอยาง

ความคลาดเคลื่อนของการสุมตัวอยางกําหนดระดับความคลาดเคลื่อนที่ระดับ .05 ไดขนาด
ของกลุมตัวอยางนอยที่สุดระดับชั้นละ 400 คน

2)(1 eN
Nn

+
=
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เพื่อใหไดกลุมตัวอยางตามที่กําหนดไวและมีความกระจายทั่วถึงกัน ผูวิจัยเลือกวิธีสุม              
ตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling)

วิธีสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) หมายถึง การแบงประชากรออก
เปนกลุม ๆ โดยที่แตละกลุมมีหนวยสุมที่ไมซํ้ากัน เมื่อรวมหนวยสุมของทุกกลุม จะไดหนวยสุมใน
ประชากรทั้งหมด ถากําหนดให N คือ ประชากร และ NI  คือ จํานวนหนวยสุมในชั้น i จะไดสมการ 
ดังนี้

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

 การศึกษาในครั้งนี้ กําหนดให ตัวแปรจําแนก (Classification Variable หมายถึง ตัวแปรที่
นํามาใชจัดช้ัน) คือ ระดับการศึกษา ไดกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย

นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปท่ี
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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ขั้นตอนในการสุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก

1. สุมจังหวัดที่อยูในเขตการศึกษาที่ตองการ โดยสุมเขตการศึกษาละ 1 จังหวัด

2. สุมโรงเรียนในจังหวัดที่สุมไดจากขอที่ 1 โดยสุมจังหวัดละ 1 โรงเรียน

3. สุมหองเรียนในโรงเรียนที่สุมไดจากขอที่ 2 โดยสุมระดับชั้น ม.1 – ม.6 ระดับชั้นละ 2
หองเรียน

4. สุมนักเรียนในหอง ตามจํานวนกลุมตัวอยางที่คํานวณไดในตารางที่ 2

5.    สุมนักเรียนในระดับชั้นตางๆ จํานวนระดับละ 1 คน เพื่อทําการสัมภาษณ

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยใชเครื่องมือในการวิจัยคร้ังนี้ ดังนี้

1. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา แบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้

ตอนที่ 1 เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับตัวนักเรียน ลักษณะของ               
แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ(Check List)และแบบปลายเปด

ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ ประกอบ
ดวยพุทธิพิสัยเกี่ยวกับทักษะกีฬาและวิทยาศาสตรการกีฬา

ตอนที่ 3 เปนแบบสอบถามดานจิตพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษามีลักษณะแบบมาตราสวนประเมินคา มี 4 
ระดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 
ซ่ึงประกอบดวยจิตพิสัยเกี่ยวกับทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย

ตอนที่ 4 เปนแบบสอบถามดานทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและ                
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ลักษณะแบบสอบถามเปน               
แบบมาตราสวนประเมินคา มี 3 ระดับ คือ ปฏิบัติเปนประจํา ปฏิบัติ
เปนบางครั้ง ไมเคยปฏิบัติ  ซ่ึงประกอบดวยทักษะพิสัยเกี่ยวกับ            
สมรรถภาพทางกาย ทักษะกีฬา และวิทยาศาสตรการกีฬา

2.    แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา



38

วิธีการสรางเครื่องมือ
1. ศึกษาหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533) และ

หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533) ในเรื่องหลักการ         
จุดมุงหมาย โครงสราง การเรียนการสอน การวัดและการประเมินผลรวมทั้งศึกษาโครงสรางเนื้อหา
สาระรายวิชา คําอธิบายรายวิชา คูมือ แผนการสอน หนังสือแบบเรียนในกลุมวิชาพัฒนาบุคลิกภาพ 
วิชาพลานามัยที่เกี่ยวกับเรื่องการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

2. ศึกษาเนื้อหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาจากหนังสือ เอกสาร 
นิตยสาร วารสารและรายงานการวิจัยตางๆ

3. พัฒนาแบบสอบถามขึ้นจากการศึกษาหนังสือ เอกสาร นิตยสาร วารสารและรายงาน
การวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของ

4. นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นเสนออาจารยที่ปรึกษา เพื่อตรวจปรับปรุงแกไขเพิ่มเติม
ความครอบคลุมเนื้อหาการใชภาษา เพื่อใหเกิดความเหมาะสมของแบบสอบถาม

5. นําแบบสอบถามที่ไดรับการตรวจจากอาจารยที่ปรึกษาไปใหผูทรงคุณวุฒิ ซ่ึงเกี่ยวของ
และมีประสบการณเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา พิจารณาตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหา (Content Validity) แลวนํามาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณยิ่งขึ้นกอนที่จะนําไปทดลองใช

6. นําแบบสอบถามที่ไดรับการตรวจสอบ ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try - out)
กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 จํานวนชั้นปละ 20 คน รวม 120 คน โรงเรียนหนองสูงสามัคคี
วิทยา อําเภอหนองสูง จังหวัดมุกดาหาร สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ  จากนั้นนํา
แบบสอบถามมาตรวจใหคะแนน ดังนี้

6.1 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนใน                        
ดานพุทธิพิสัย นํามาวิเคราะหหาคาความยากงาย (Level of difficulty) คัดเฉพาะขอที่มีคา                        
ความยากงายตั้งแต .20 ถึง .80 นําขอที่คัดไดมาคํานวณคาสัมประสิทธิ์แหงความเที่ยงโดยใชสูตร                            
คูเลอร - ริชารดสัน 20 (Kuder Richardson Formula 20) อางถึงใน ประคอง กรรณสูต (2535) ได             
คาความเที่ยงของแบบสอบถามเทากับ .784

6.2 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย
และทักษะพิสัย มาวิเคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิแหงความเที่ยงของแบบสอบถามตามวิธีของ                
ครอนบัค (Cronbach, 1970) ประคอง กรรณสูต (2535) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา                           
(α -Coefficient) ไดคาความเที่ยงเทากับ .788 และ .831 ตามลําดับ
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7. นําแบบสอบถามที่ทดลองใชมาปรับปรุงแกไขแลวจึงไดนําไปใชกับกลุมตัวอยาง   
ประชากรของการวิจัยครั้งนี้

การเก็บรวบรวมขอมูล
การวิจัยครั้งนี้ เปน การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียน               

มัธยมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  ซ่ึงผูวิจัยไดดําเนินการดังนี้

1. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําการวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไปยังอธิบดีกรมสามัญศึกษา เพื่อขอความรวมมือไปยังโรงเรียน                
มัธยมศึกษา ในสังกัดกรมสามัญศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ

2. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําการวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ไปยังผูอํานวยการโรงเรียน/ อาจารยใหญ  เพื่อขอความรวมมือไปยัง             
โรงเรียนมัธยมศึกษา ในสังกัดกรมสามัญศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ

3. ผูวิจัยสงหนังสือขอความรวมมือไปยังผูอํานวยการโรงเรียน/ อาจารยใหญ เพื่อ                    
ขอความรวมมือจากทางโรงเรียนมอบหมายใหครูพลศึกษานําไปใหนักเรียนตอบ                 
แบบสอบถาม

4. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองและโดยทางไปรษณีย

การวิเคราะหขอมูล
ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมาทําการวิเคราะขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอร

โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS PC  (Statistical Package for the Social Sciences - X) โดยหาคา 
ตาง ๆ  ดังตอไปนี้

1. แบบสอบถามตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับนักเรียนวิเคราะหหาคา ความถี่               
และคารอยละ

2. แบบสอบถามตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา นํามาตรวจและใหคะแนนโดยขอใดตอบ
ถูกให 1 คะแนน ขอใดตอบผิดให 0 คะแนน แลวนํามาหาคา ความถี่ คารอยละ                 
สวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน

การประเมินคะแนนดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา     
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยใชเกณฑการประเมินผลของกรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ 
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(2535) วาดวยระเบียบการประเมินผล การเรียนตามหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน    
พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533) และหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย              
พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533) ดังนี้

ระดับ 4 ความรูดีมาก ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 80 ขึ้นไป

ระดับ 3 ความรูดี ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 70 - 79

ระดับ 2 ความรูปานกลาง ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 60 - 69

ระดับ 1 ความรูพอใช ไดคะแนนตั้งแตรอยละ 50 - 59

ระดับ 0 ความรูตองแกไข ไดคะแนนต่ํากวารอยละ 50

ในแบบทดสอบของผูวิจัย มีจํานวน 25 ขอ คะแนนเต็มเทากับ 25 คะแนน ผูวิจัยจึง
นําคะแนนมาเทียบกับเกณฑขางตน แลวจัดตั้งเกณฑประเมินไว ดังนี้

คาเฉลี่ย คะแนนรวม ความหมาย
0.80 - 1.00 23 - 25 ความรูดีมาก
0.70 - 0.79 20 - 22 ความรูดี
0.60 - 0.69 17 - 19 ความรูปานกลาง
0.50 - 0.59 14 - 16 ความรูพอใช

0 - 0.50 0 - 13 ความรูตองแกไข

3. แบบสอบถามตอนที่ 3 พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาแลวนํามาหาคา ความถี่ คารอยละ                     
สวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน โดยกําหนดคาคะแนนดังตอไปนี้

จิตพิสัยทางบวก              จิตพิสัยทางลบ

เห็นดวยอยางยิ่ง 4  คะเเนน 1  คะแนน

เห็นดวย 3  คะแนน 2  คะแนน

ไมเห็นดวย 2  คะแนน 3  คะแนน

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 1  คะแนน 4  คะแนน
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การประเมินคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัย
โดยรวม หรือเปนรายขอ อาศัยคะแนนเฉลี่ย โดยใชเกณฑ ดังนี้

คาเฉลี่ย ระดับทัศนคติ
3.50 - 4.00 ดีมาก
2.50 - 3.49 ดี
1.50 - 2.49 พอใช
1.00 - 1.49 ตองแกไข

4.  แบบสอบถามตอนที่ 4 พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดาน                 
ทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา นํามา
หาคา ความถี่ คารอยละ สวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน โดยกําหนดคาคะแนนดังตอไปนี้

ลักษณะการปฏิบัติทางบวก              ลักษณะการปฏิบัติทางลบ

ปฏิบัติเปนประจํา 2  คะแนน 0  คะแนน

ปฏิบัติเปนบางครั้ง 1  คะแนน 1  คะแนน

ไมเคยปฏิบัติ 0  คะแนน 2  คะแนน

การประเมินคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานทักษะพิสัย 
โดยรวม หรือเปนรายขอ อาศัยคะแนนเฉลี่ย โดยใชเกณฑ (Best, 1963) ดังนี้

คาเฉลี่ย ระดับทักษะพิสัย
1.34 - 2.00 ดีมาก
0.67 -1.33 ดี
0 - 0.66 พอใช

5. แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬามาหาคาความถี่   คารอยละ

6. วิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและ           
ดานทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษา ระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิงโดยหา
คาความถี่   คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน
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7. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและ                 
ดานทักษะพิสัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาระหวางนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงโดยสวนรวม ในแตละดาน และรายขอตามตัวแปร โดย                 
การทดสอบคาที    (t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05  

8. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดานทักษะพิสัย 
จําแนกชั้นปโดยการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of 
Variance) และเปรียบเทียบรายขอที่มีความแตกตางกันโดยวิธีของเชฟเฟ

9. หาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน           
มัธยมศึกษาในดานดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดานทักษะพิสัย โดยการหาคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson's Product Moment Correlation 
Coefficient) ที่ระดับความมีนัยสําคัญ  .01 โดยใชเกณฑ (ประคอง กรรณสูต,2535)ดังนี้

คะแนนสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ระดับสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

.70 ขึ้นไป ระดับสูง

.30 ถึง .70 ระดับกลาง

ต่ํากวา .30 ระดับต่ํา



บทที่ 4
ผลการวิเคราะหขอมูล

การวิจัยเร่ือง การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน         
มัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา  มีวัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดานทักษะพิสัยของนักเรียนมัธยมศึกษาใน    
โรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ และ เปรียบเทียบพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและดานทักษะพิสัยของนักเรียน        
มัธยมศึกษาจําแนกตามเพศ ช้ันป  ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษา  
ธิการ   ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามและแบบสัมภาษณเปนเครื่องมือ ในการเก็บรวบรวมขอมูลจากการ
สุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ จาก 13        
โรงเรียน  โดยสงใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6   ระดับชั้นละ 45 ชุด รวม
โรงเรียนละ 270 ชุด รวมทั้งสิ้น 3,510 ชุดไดแบบสอบถามกลับคืนมา เปนของนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่  1 จํานวน 538 ชุด คิดเปนรอยละ 91.97 เปนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 จํานวน 
521 ชุด คิดเปนรอยละ 89.06 เปนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 จํานวน 537 ชุด คิดเปนรอยละ 
91.79 เปนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 524 ชุด คิดเปนรอยละ 89.57 เปนของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  5 จํานวน 529 ชุด คิดเปนรอยละ 90.43  และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 
จํานวน 540 ชุด คิดเปนรอยละ 92.31 ผลการวิเคราะหขอมูลไดนําเสนอในรูปตารางและความเรียง
ดังนี้
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา  ของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา

ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน    
มัธยมศึกษา ในดานพุทธิพิสัย

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน    
มัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย

ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน    
มัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย

ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน    
มัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย และความสัมพันธของพฤติกรรมการ       
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ        
นักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา

ตารางที่ 2 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม

รายการ จํานวน (คน)
N = 3,189

รอยละ

1. เพศ
ชาย 1,516 47.53
หญิง 1,658 51.99
ไมตอบ 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. กําลังศึกษาอยูชั้นมัธยมศึกษาปที่
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 (ตอ)

รายการ จํานวน (คน)
N = 3,189

รอยละ

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. ปจจุบันอาศัยอยูกับ
บิดา 72 2.26
มารดา 359 11.26
บิดาและมารดา 2,478 77.70
อ่ืน ๆ (เชน ญาติ, พี่นอง) 277 8.69

6. เกรดเฉลี่ยสะสม
ต่ํากวา 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
ไมตอบ 63 1.98
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จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา ผูตอบแบบสอบถาม เปนนักเรียนหญิง คิดเปนรอยละ 51.99 และนัก
เรียนชาย คิดเปนรอยละ 47.53  มีอายุอยูระหวาง 13-17 ป กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 1 – 6 สังกัดเขตการศึกษาที่    1 – 12 และกรุงเทพมหานคร     สวนใหญอาศัย
อยูกับบิดามารดา รอยละ 77.70 สวนใหญมีเกรดเฉลี่ยสะสม 2.00 –2.49 คิดเปนรอยละ 
28.79 รองลงมามีเกรดเฉลี่ย  2.50 – 2.99 คิดเปนรอยละ 21.07

ตารางที่ 3 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม
รายการ จํานวน (คน)

N = 3,189
รอยละ

1. สถานที่ที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา
โรงเรียน 2,109 32.50
บาน 2,208 34.00
สวนสาธารณะ 586 9.00
สโมสรเอกชน 175 2.73
ลานวัด 252 3.90
แมน้ํา – ลําคลอง 353 5.44
ลานกีฬา 736 11.33
อ่ืน ๆ 76 1.20

2. กิจกรรมที่ทําเปนประจํายามวาง
เดินหรือวิ่ง 1,019 7.14
บริหารรางกาย 716 5.00
อานหนังสือ 1,753 12.33
ฟงเพลง 2,311 16.24
ดูโทรทัศน 2,046 14.28
ไปซื้อของตามศูนยการคา 597 4.21
นอน 1,679 11.80
ไปเลนกีฬา 1,788 12.50
ทําความสะอาดบาน 1,259 8.80
ไปเที่ยวตามสถานเริงรมย 159 1.09
ถีบจักรยาน 826 5.80
อ่ืน ๆ 118 0.80
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ตารางที่ 3 (ตอ)

รายการ จํานวน (คน)
N = 3,189

รอยละ

3. ชวงเวลาที่ใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา
เชา 05.00 – 08.00 น. 421 11.90
08.00 – 12.00 น. 125 3.50
12.00 – 13.00 น. 140 4.00
บาย 13.00 – 16.00 น. 343 9.69
เย็น 16.00 – 20.00 น. 2,353 66.54
อ่ืน ๆ 158 4.51

4. กีฬาที่เลนและดูเปนประจํา
ฟุตบอล 1,682 23.30
วอลเลยบอล 1,348 18.74
บาสเกตบอล 1,148 15.89
แบดมินตัน 1,146 15.86
วายน้ํา 992 13.73
กรีฑา 583 8.12
อ่ืน ๆ 321 4.44

5. วัตถุประสงคในการออกกําลังกายและเลนกีฬา
เพื่อสุขภาพ 2,601 28.40
เพื่อความสนุกสนาน 2,408 26.32
แกไขขอบกพรองทางรางกาย 620 6.83
เพื่อการแขงขัน 866 9.50
เพื่อสังสรรคกับเพื่อนฝูง 1,044 11.40
เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 1,570 17.20
อ่ืน ๆ 45 0.50

6. จํานวนครั้งในการออกกําลังกายและเลนกีฬา
ไมไดออกกําลังกายเลย 11 0.30
ทุกวัน 1,195 37.54
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ตารางที่ 3 (ตอ)

รายการ จํานวน (คน)
N = 3,189

รอยละ

วันเวนวัน 356 11.20
สัปดาหละครั้ง 276 8.73
สัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง 1,115 35.00
สองสัปดาหตอคร้ัง 29 0.89
ออกกําลังกายเฉพาะในชั่วโมงเรียนวิชาพลศึกษา 157 4.90
อ่ืน ๆ 33 1.00
ไมตอบ 17 0.54

7. ระยะเวลาในการออกกําลังกายและเลนกีฬา
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
ไมตอบ 11 0.34

8. ติดตามขาวสารกีฬาจาก
หนังสือพิมพ 1,378 24.73
โทรทัศน 2,889 51.80
สถานแขงขันกีฬา 440 7.85
วิทยุ 562 10.10
อินเตอรเน็ต 271 4.94
อ่ืน ๆ 37 0.72

9. โรงเรียนจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬานอกเวลา
เรียน

ไมจัด 468 14.68
จัด 2,721 85.32
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ตารางที่ 3  (ตอ)

รายการ จํานวน (คน)
N = 3,189

รอยละ

10. โรงเรียนจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬานอกเวลา
เรียนเพื่อ

เพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน 1,427 44.68
เพื่อสงเสริมนันทนาการ 501 15.73
เพื่อสงเสริมบุคลิกภาพ 5 0.20
เพื่อเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรม 379 11.94
ทุกขอขางตน 406 12.69
ไมตอบ 471 15.16
จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา   สถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา คือ บาน คิด

เปนรอยละ 34.00 รองลงมาที่โรงเรียน คิดเปนรอยละ 32.50 กิจกรรมที่ทําเปนประจํายามวาง ตาม
ลําดับ คือ ฟงเพลง คิดเปนรอยละ 16.24  ดูโทรทัศน คิดเปนรอยละ14.28  เลนกีฬา คิดเปนรอยละ 
12.50 อานหนังสือ คิดเปนรอยละ12.33  นอน คิดเปนรอยละ 11.80 ชวงเวลาที่ใชในการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาเปนประจํา คือ ชวงเย็น 16.00 – 20.00 น. คิดเปนรอยละ 66.54 กีฬาที่เลนและดูเปน
ประจํา ตามลําดับคือ ฟุตบอล คิดเปนรอยละ 23.30  วอลเลยบอล คิดเปนรอยละ 18.74  
บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 15.89 แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 15.86 วายน้ํา คิดเปนรอยละ13.73   
โดยมีวัตถุประสงคในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 28.40 รองลงมา
เพื่อความสนุกสนาน คิดเปนรอยละ 26.32 สวนใหญออกกําลังกายและเลนกีฬาทุกวัน คิดเปนรอย
ละ 37.54 รองลงมาสัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง คิดเปนรอยละ 35.00  โดยสวนใหญออกกําลังกายและเลน
กีฬา ใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง – 1 ช่ัวโมงครึ่ง คิดเปนรอยละ 32.00 รองลงมา 30 นาที – 1 ช่ัวโมง 
คิดเปนรอยละ 28.70 รองลงมา        15 – 30 นาที คิดเปนรอยละ 20.40 สวนใหญติดตามขาวสาร
กีฬาจากโทรทัศน คิดเปนรอยละ 51.80 รองลงมาหนังสือพิมพ คิดเปนรอยละ24.73 โรงเรียนจัดกิจ
กรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬานอกเวลาเรียน คิดเปนรอยละ 85.32 โรงเรียนจัดกิจกรรมการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬานอกเวลาเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน คิดเปนรอยละ 44.68 รองลง
มาเพื่อสงเสริมนันทนาการ คิดเปนรอยละ 15.73
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ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ใน
ดานพุทธิพิสัย

ผูวิจัยไดตรวจใหคะแนนความรูของนักเรียนมัธยมศึกษาและนําคะแนนของนักเรียนทั้ง
หมด นักเรียนชาย นักเรียนหญิง มาแจกแจงความถี่ หาคารอยละ คาเฉลี่ย (   )  สวนเบี่ยงเบนมาตร
ฐาน (SD.)  แลวเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนระหวางนักเรียนชายและนักเรียน
หญิง โดยการทดสอบคา  “ที” (t-test)  และทําการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว (One – way 
Analysis of Variance) ทั้งโดยสวนรวมและรายขอ ซ่ึงปรากฏผลการวิเคราะหขอมูลดังตอไปนี้

ตารางที่ 4  แสดงจํานวนและรอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษา ในดานพุทธิพิสัย

เกณฑระดับ
พุทธิพิสัย

คะแนนดิบ นักเรียนท้ังหมด
N =3,189

จํานวน   รอยละ

นักเรียนชาย
N = 1,516

จํานวน   รอยละ

นักเรียนหญิง
N = 1,658

จํานวน   รอยละ

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

ตองปรับปรุง 0 – 13 73 2.29 50 3.40 23 1.39

รวม 3,189 100 1516 100 1,658 100

จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญ มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลาง รอยละ 47.26 รองลงมาอยูใน
ระดับดี รอยละ 34.21 และอยูในระดับ พอใช รอยละ 13.48 เมื่อพิจารณาจําแนกตามเพศ นักเรียน
ชายและนักเรียนหญิง พบวา นักเรียนชายสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 
ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง รอยละ 44.36 รองลงมาอยูในระดับดี รอยละ 36.38 รองลง
มาอยูในระดับพอใช รอยละ 12.44 สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา ในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลาง รอยละ 50.06 รองลงมาอยูในระดับดี รอยละ 32.09
รองลงมาอยูในระดับพอใช รอยละ 14.48

X



ตารางที่ 5  แสดงความถี่ของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในดานพุทธิพิสัย จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรม
ดานพุทธิพิสัย

นักเรียนมัธยมศึกษา นักเรียนมัธยมศึกษาแยกตามชั้นปพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา

ในดานพุทธิพิสัย

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)
คําถามขอที่ 1,2,3,4 0.86 0.88 0.84 0.81 0.86 0.86 0.88 0.86 0.90
ความเขาใจ (Comprehension)
คําถามขอที่ 5,6,7,8 0.78 0.78 0.77 0.75 0.76 0.77 0.82 0.81 0.78
การนําไปประยุกตใช (Application)
คําถามขอที่ 9,10,11,19 0.62 0.64 0.60 0.56 0.64 0.62 0.65 0.64 0.62
การวิเคราะห (Analysis)
คําถามขอที่ 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)
คําถามขอที่ 16,17,18,21 0.75 0.72 0.78 0.73 0.74 0.76 0.74 0.75 0.84
การประเมินคา (Evaluation)
คําถามขอที่ 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 แสดงใหเห็นนักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนอยูในระดับ
ความรูดี ในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นความรู(Knowledge) มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.86 มรระดับของ
คะแนนอยูในระดับดีมาก และในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) 
นั้นนักเรียนมีระคับของคะแนนอยูในระดับความรูปานกลาง มีคาเฉลี่ย 0.62 สวนพฤติกรรมดาน
พุทธิพิสัยในขั้นอื่นๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับความรูดี

จําแนกตามเพศพบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีระดับของคะแนนอยูในระดับความรู
ดีมาก ในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นความรู(Knowledge) มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.88 และ 0.84 ตาม
ลําดับ และในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) นั้นนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงมีระดับของคะแนนอยูในระดับความรูปานกลาง มีคาเฉลี่ย 0.64 และ 0.60 ตามลําดับ
สวนพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยในขั้นอื่นๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับความรูดี

จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับ
ของคะแนนอยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย โดยในขั้นความรู
(Knowledge) มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.81, 0.86, 0.86, 0.88, 0.86 และ 0.90 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนน
มากที่สุดและในขั้นการนําไปประยุกตใช (Application)  นั้นนักเรียนมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 
0.56, 0.64, 0.62, 0.65, 0.64 และ 0.62 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย พบวา ขั้นความรู (Knowledge) นักเรียน
ชายจะมีคะแนนคาเฉลี่ยมากวานักเรียนหญิง โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.88 คะแนน และนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคาเฉลี่ยของคะแนนมากวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนน
เทากับ 0.90 คะแนน

ขั้นความเขาใจ (Comprehension) นักเรียนชายจะมีคะแนนคาเฉลี่ยมากวานักเรียนหญิง โดย
มีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.78 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคาเฉลี่ยของคะแนน
มากวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.82 คะแนน

ขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) นักเรียนชายจะมีคะแนนคาเฉลี่ยมากวานักเรียน
หญิง โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.64 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4 มีคาเฉลี่ย
ของคะแนนมากวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.65 คะแนน

การวิเคราะห (Analysis) นักเรียนหญิงจะมีคะแนนคาเฉลี่ยมากวานักเรียนชาย โดยมีคา
เฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.74 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 มีคาเฉลี่ยของคะแนนมาก
วานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.75 คะแนน

การสังเคราะห (Synthesis) นักเรียนหญิงจะมีคะแนนคาเฉลี่ยมากวานักเรียนชาย  โดยมีคา
เฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.78 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคาเฉลี่ยของคะแนนมาก
วานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.84 คะแนน
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การประเมินคา (Evaluation) นักเรียนชายจะมีคะแนนคาเฉลี่ยเทากันกับนักเรียนหญิง โดยมี
คาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.74 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคาเฉลี่ยของคะแนน
มากวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 0.78 คะแนน

ตารางที่ 6 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จําแนกรายขอ

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
               SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
           SD.

นักเรียนหญิง
N = 1,658
           SD.

t

1 การอบอุนรางกายเปนการ
ปองกันการบาดเจ็บจากการ
ออกกําลังกายและการเลน
กีฬา 0.89 0.31 0.93 0.25 0.86 0.35 6.614*

2 การออกกําลังกาย ควรเริ่มทํา
วันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่ม
ขึ้นตามลําดับ 0.95 0.23 0.93 0.25 0.96 0.20 -3.435*

3 การออกกําลังกายสัปดาหละ 
3 วัน วันละ 30 นาที เปนการ
เพียงพอที่จะทําใหรางกาย
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 คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจร
จะเตนชากวาคนปกติ 0.48 0.50 0.54 0.50 0.43 0.50 6.031*

X X X
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ตารางที่ 6 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
              SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
        SD.

นักเรียนหญิง
N = 1,658

               SD.

t

6 การเรียนวิชาพลศึกษา ทําให
นักเรียนรูกติกา และดูกีฬา
เปน 0.98 0.12 0.98 0.12 0.98 0.12 -0.21

7 การแตงกายที่ เหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย  
และเลนไดคลองแคลว 0.96 0.20 0.95 0.22 0.97 0.18 -2.230*

8 การเตะสงลูกฟุตบอลดวย  
ขางเทาดานนอกจะมีความ
แมนยํากวาการเตะดวยขาง
เทาดานใน 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 ถาเกิดการบาดเจ็บจากการ
เลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใช
น้ําอุนชวยลดอาการบวมทัน
ที 0.42 0.49 0.44 0.50 0.40 0.49 2.262*

11 นักเรียนใชการกระโดดแตะ
ขางฝาในการทดสอบพลัง
กลามเนื้อขา 0.40 0.49 0.43 0.50 0.36 0.48 4.126*

12 การดื่มน้ําหวานหลังจากการ
ออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น 
เ นื่ อ ง จ า ก ใ น น้ํ าห ว า น มี
วิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแก
รายกาย 0.43 0.50 0.43 0.49 0.44 0.50 -0.808

X X X
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ตารางที่ 6 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
             SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
            SD.

นักเรียนหญิง
N = 1,658
            SD.

t

13 การบริหารรางกายทาดันพื้น
ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะ
เปนการออกกําลังกายบริเวณ
กลามเนื้อหนาทอง 0.50 0.50 0.50 0.50 0.49 0.50 0.343

15 ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่ง
ผานเสนชัยแลว ใหวิ่งเลยไป
เล็กนอย เพื่อไมใหเสียการ
ทรงตัว 0.91 0.28 0.90 0.30 0.93 0.25 -3.322*

16 การออกกําลังกายที่ทําตอ
เนื่องกันโดยไมหยุด เปนเวลา
อยางนอย 15 นาที เปนการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิด 0.82 0.38 0.83 0.38 0.82 0.39 0.305

17 ทากระโดดเอามือแตะปลาย
เทาเปนทาบริหารรางกายที่
สรางความแข็งแรงแกกลาม
เนื้อขา 0.79 0.41 0.76 0.43 0.82 0.38 -4.500*

18 อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูเสมอใน
กีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหล
หลุด 0.46 0.50 0.39 0.49 0.51 0.50 -6.732*

19 ทักษะการมวนตัวที่ไดจาก
ก า ร เ ล น กี ฬ า ยิ ม น า ส ติ ก
สามารถนํามาใชลดอันตราย
จากอุบัติเหตุ เชน การหกลม
ได 0.75 0.43 0.77 0.42 0.74 0.44 1.541

X X X
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ตารางที่ 6 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
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
นันทนาการเปนการพักผอน
ที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอน
คลายความตึงเครียดทางดาน
รางกายและจิตใจ 0.91 0.29 0.90 0.30 0.92 0.27 -1.787

21 การจัดโปรแกรมการออก
กําลังกายและเลนกีฬาที่ดี  
ควรจัดใหความหนักเบาใกล
เคียงกับสภาพความสมบูรณ
ของรางกาย 0.94 0.24 0.91 0.28 0.96 0.16 -5.779*

22 นัก เรี ยนหญิงที่มีส วนสูง  
150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 
กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมี
ความสมสวน 0.79 0.41 0.73 0.45 0.85 0.36 -8.365*

23 ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส 
(ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตม
ได 15 คะแนนกอน เปนผู
ชนะ 0.54 0.50 0.62 0.49 0.46 0.50 9.114*

24 นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วใน
การเคลื่อนที่ และความแข็ง
แรงของกลามเนื้อสวนตาง 
ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬา
ที่มีความคลองตัวในการเลน
กีฬา 0.96 0.20 0.96 0.19 0.95 0.21 0.968

XXX
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ตารางที่ 6 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
                 SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
            SD.

นักเรียนหญิง
N =1,658

            SD.

t

25 นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของ
มัดกลามเนื้อ ทําใหกลาม
เนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปน
ลูกและเจ็บปวดมาก แสดง
วาเกิดการบาดเจ็บที่กลาม
เนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดย
กระตุนการไหลเวียนเลือด
ใหไปยังบริเวณนั้น 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 แสดงใหเห็นวานักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลางโดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเทากับ 
18.67 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน เมื่อพิจารณาแยกตามเพศพบวา นักเรียนชายมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนน เทากับ 
18.72 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 
ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนน เทากับ 18.62 จากคะแนนเต็ม 25 
คะแนน  และมีพิจารณาเปนรายขอ พบวา นักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับ ดีมาก จํานวน 12 ขอ ดังตอไปนี้ การอบอุนรางกายเปน
การปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การออกกําลังกาย ควรเร่ิมทําวันละ
นอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ, การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน, การ
เรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน,การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยให
ปลอดภัย และเลนไดคลอง แคลว, ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายในจํานวนที่มาก 
ๆ ได, นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม, ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัย

XXX
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แลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว, การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด 
เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิด, การประกอบกิจกรรมนันทนาการ
เปนการพักผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลายความตึงเครียดทางดานรางกายและจิตใจ, การจัด
โปรแกรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความ
สมบูรณของรางกาย, นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ
สวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลนกีฬา

และขอที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับที่ตอง
ปรับปรุง จํานวน 5 ขอไดแก คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ, ถาเกิดการบาดเจ็บ
จากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวมทันที,นักเรียนใชการกระโดดแตะขาง
ฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา, การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่อง
จากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย, อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬา
วอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย โดยสวน
รวม นักเรียนชาย นักเรียนหญิง พบวามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิ
พิสัยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จํานวน 16 
ขอไดแก ขอ 1, 2, 4, 5, 7, 8, 10, 11, 14, 15, 17, 18, 21, 22, 23, 25 ดังนี้

- การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

- การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ

- การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน

- คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ

- การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลองแคลว

- การเตะสงลูกฟุตบอลดวย ขางเทาดานนอกจะมีความแมนยํากวาการเตะดวยขางเทา
ดานใน

- ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวมทันที

- นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา

- นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม
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- ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัยแลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรง
ตัว

- ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อ
ขา

- อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด

- การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียง
กับสภาพความสมบูรณของรางกาย

- นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความ
สมสวน

- ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ

- นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูก
และเจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุน
การไหลเวียนเลือดใหไปยังบริเวณนั้น



ผลการวิเคราะหขอมูลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  ของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จําแนกตามชั้นป
ตารางที่ 7  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคา “เอฟ” ของคะแนนพฤติกรรมการออกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน ในดานพุทธิพิสัย  จําแนกตามชั้นป

ขอ รายการ
ม.1

             SD.

ม.2

             SD.

ม.3

             SD.

ม.4

             SD.

ม.5

             SD.

ม.6

            SD.
F

1 การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บ
จากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 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 ควรเริ่มทําวันละนอย แลว
คอย 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 การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 
นาที เปนการเพียงพอที่จะทําใหรางกายแข็ง
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 คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคน
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 ทําใหนักเรียนรูกติกา 
และดูกีฬาเปน 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 (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

             SD.

ม.2

            SD.

ม.3

            SD.

ม.4

             SD.

ม.5

            SD.

ม.6

             SD.
F

7 การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยให
ปลอดภัย และเลนไดคลอง แคลว 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 การเตะสงลูกฟุตบอลดวย ขางเทาดานนอกจะ
มีความแมนยํากวาการเตะดวยขางเทาดานใน 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 ขณะเลนกีฬา  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 ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอ
เคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม 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 นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการ
ทดสอบพลังกลามเนื้อขา 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
ทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่
เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย 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 (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

             SD.

ม.3

            SD.

ม.4

             SD.

ม.5

            SD.

ม.6

             SD.
F

13 การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมัน
หนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกายบริเวณ
กลามเนื้อหนาทอง 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 นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความ
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 ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัยแลว ให
วิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว 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 การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด 
เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการออกกําลัง
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 ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหาร
รางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา 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
วอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด 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  (ตอ)

ขอ 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 เลนกีฬา
ยิมนาสติกสามารถนํามาใชลดอันตรายจาก
อุบัติเหตุ เชน การหกลมได 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 การประกอบกิจกรรมนันทนาการเปนการพัก
ผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลายความตึง
เครียดทางดานรางกายและจิตใจ 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 การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับ
สภาพความสมบูรณของรางกาย 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 นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ํา
หนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความสม
สวน 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 ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬา
ที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ 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   (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

             SD.

ม.3

            SD.

ม.4

            SD.

ม.5

             SD.

ม.6

            SD.
F

24 นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปน
ประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการ
เลนกีฬา 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 นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําให
กลามเนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูกและเจ็บ
ปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ 
ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียน
เลือดใหไปยังบริเวณนั้น 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 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลางโดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.67 
จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน เมื่อพิจารณาแยกตามชั้นปพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5
และ 6 มีพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 17.58, 18.82, 18.81, 18.878, 
18.94 และ 19.00 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน ตามลําคับ

และเมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยมากที่สุด ดัง
นี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬา
เปน”

- มัธยมศึกษาปที่ 2 และ 4 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดู
กีฬาเปน” และ “การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนได
คลองแคลว”

- มัธยมศึกษาปที่ 3 คือ “นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็ง
แรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการ
เลนกีฬา”

- มัธยมศึกษาปที่ 5 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬา
เปน” และ “การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ดี ควรจัดให
ความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย”

- มัธยมศึกษาปที่ 6 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬา
เปน” และ “นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม”

นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ดังนี้
- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 6 คือ “ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด 

ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม”
- มัธยมศึกษาปที่ 3 คือ “การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น 

เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย”
- มัธยมศึกษาปที่ 4 คือ “อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัว

ไหลหลุด”
- มัธยมศึกษาปที่ 5 คือ “นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลาม

เนื้อขา”
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เมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6  พบวาพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และเมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวาขอที่นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิ
พิสัยที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนี้คือ  การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนัก
เรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน และขอที่นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
พุทธิพิสัยที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จํานวน 23 ขอ

ดังนั้น จึงไดทําการทดสอบเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ ดังตอไปนี้

ตารางที่ 8 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 1  การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาด
เจ็บจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 1 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

X
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ตารางที่ 9 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  2  การออกกําลังกาย ควรเร่ิมทําวันละนอย 
แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับเปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5,4 และ2 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกาย ควรเร่ิมทําวันละนอย แลว
คอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5,4 และ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 2 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1
 

X
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ตารางที่ 10 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 3 การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วัน
ละ 30 นาที เปนการเพียงพอที่จะทําใหรางกายแข็งแรงเปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
เปนการเพียงพอที่จะทําใหรางกายแข็งแรง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ5  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 3 สูงกวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ 5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที เปนการเพียงพอที่จะทําใหรางกาย
แข็งแรง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,3 และ5  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 3 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1,2,3 และ5

X
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ตารางที่ 11 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 4 การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม 
จะได 2 คะแนนเปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา ไดผลดังนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4,5 และ6 มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การยิงประตูบาสเกตบอล
จากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1   อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4,5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 4 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในเรื่อง การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน แตกตางกันกับนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5และ6   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5
และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 4 สูง
กวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

X
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ตารางที่ 12 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  5   คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชา
กวาคนปกติเปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ5 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคน
ปกติ แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3, 4 และ5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในขอที่ 5 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 2 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 5 สูงกวา นักเรียน
มัธยมศึกษา ชั้นปที่ 2 และ6

X
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ตารางที่ 13 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  7 การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา
ชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลอง แคลว เปนรายคู 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

มัธยมศึกษาปที่ 1 0.91 - * * * *
มัธยมศึกษาปที่ 2 0.97 -
มัธยมศึกษาปที่ 3 0.95 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 0.99 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 0.97 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 0.97 -

* P < .05

จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,4,5 และ6 มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวย
ใหปลอดภัย และเลนไดคลอง แคลว  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,4,5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 7  สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

X
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ตารางที่ 14 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 9  ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ํา
เมื่อกระหายน้ําในจํานวนที่มาก ๆ ได เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายใน
จํานวนที่มาก ๆ ได แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,3 และ4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 9 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1,3 และ4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายในจํานวนที่มาก ๆ ได แตกตางกัน
กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 9 สูงกวา 
นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายในจํานวนที่มาก ๆ ได แตกตางกัน
กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 4  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 9 สูง
กวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 5

X
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ตารางที่ 15 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  10 ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 
เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ5 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอ
เคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 10 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม แตก
ตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 
10 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม แตก
ตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 
10 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 6

X
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ตารางที่ 16 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่   11  นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝา
ในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่องนักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบ
พลังกลามเนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 11 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา แตกตางกันกับนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 11 สูงกวา นัก
เรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 5

X
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ตารางที่ 17 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 12  การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลัง
กาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําให
สดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่  3,4,5 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 12 สูงกวา นัก
เรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 3,4,5 และ6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมี
วิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 12 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 3

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมี
วิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 12 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 3

X
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ตารางที่ 18 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 13  การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลด
ไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกายบริเวณกลามเนื้อหนาทอง เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง 
เพราะเปนการออกกําลังกายบริเวณกลามเนื้อหนาทอง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
2,3,4 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ5 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 13 สูงกวา นัก
เรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกาย
บริเวณกลามเนื้อหนาทอง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,4 และ6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 13 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1,2,4 และ6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกาย
บริเวณกลามเนื้อหนาทอง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,4และ6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 13 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1,2,4 และ6

X
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ตารางที่ 19 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  14 นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการ
ความสวยงาม เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2และ5 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความ
สวยงาม   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ5  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 14 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 14 สูงกวา นักเรียนมัธยม
ศึกษา ชั้นปที่ 3

X
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ตารางที่ 20 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 15ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัย
แลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัยแลว ใหวิ่งเลย
ไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,4 และ6 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,4 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 15 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา 
ชั้นปที่ 3

X
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ตารางที่ 21 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 16 การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดย
ไมหยุด เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิด เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง  การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด 
เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิด  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ6 มีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 16 สูงกวา นักเรียน
มัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในเรื่อง  การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิด  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 16 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 4 และ5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง  การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิด  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 16 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 5

X
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ตารางที่ 22 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  17 ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทา
บริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่องทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหาร
รางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง  ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลาม
เนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 3

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในเรื่อง  ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแก
กลามเนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 3 และ5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
พุทธิพิสัย ในเรื่อง  ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแก

X
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กลามเนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง  ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลาม
เนื้อขา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 5
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ตารางที่ 23 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 18 อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูเสมอในกีฬา
วอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,4 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูเสมอในกีฬาวอลเลยบอล 
คือ หัวไหลหลุด   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 18 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 2,4 และ6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด   แตกตางกันกับนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 18 สูงกวา นัก
เรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด   แตกตางกันกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 18 สูงกวา 
นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 6

X
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ตารางที่ 24 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 19  ทักษะการมวนตัวที่ไดจากการเลน
กีฬายิมนาสติกสามารถนํามาใชลดอันตรายจากอุบัติเหตุ เชน การหกลมได เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 24 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4,5 และ6  มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง  ทักษะการมวนตัวที่ไดจากการเลนกีฬา
ยิมนาสติกสามารถนํามาใชลดอันตรายจากอุบัติเหตุ เชน การหกลมได  แตกตางกันกับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4,5 และ
6   มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 19 สูงกวา 
นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1

X
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ตารางที่ 25 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 20 การประกอบกิจกรรมนันทนาการเปน
การพักผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลายความตึงเครียดทางดานรางกายและจิตใจ  เปนรายคู 
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

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

จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ6 มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่องการประกอบกิจกรรมนันทนาการเปนการ
พักผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลายความตึงเครียดทางดานรางกายและจิตใจ แตกตางกันกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
2,3,4และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 
20 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง  การประกอบกิจกรรมนันทนาการเปนการพักผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลาย
ความตึงเครียดทางดานรางกายและจิตใจ  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ6
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ6 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 20 สูงกวา นักเรียนมัธยม
ศึกษา ชั้นปที่ 5

X
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ตารางที่ 26 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  21 การจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย เปนรายคู 
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

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

จากตารางที่ 26 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย   แตกตางกันกับนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3 และ4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 21 สูงกวา 
นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 2,3 และ4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกล
เคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 21 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 3
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ตารางที่ 27 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่  22 นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 
เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความสมสวน เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 27 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 
กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความสมสวน   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,4 และ5
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา 
ชั้นปที่ 1,2,4 และ5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิ
พิสัย ในเรื่อง นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความ
สมสวน   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,4 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1,2,4 และ5
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ตารางที่ 28 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 23 ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) 
นักกีฬาที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 28 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,5 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง  ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬา
ที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,3และ4 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 23 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา 
ชั้นปที่ 1,3 และ4
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ตารางที่ 29 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่   24  นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการ
เคลื่อนที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวใน
การเลนกีฬา  เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ6  มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ 
และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลน
กีฬา   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 24  สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1
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ตารางที่ 30 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัยในคําถามขอที่ 25  นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลาม
เนื้อ ทําใหกลามเนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูกและเจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บที่กลาม
เนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียนเลือดใหไปยังบริเวณนั้น เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 30 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในเรื่อง  นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําใหกลาม
เนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูกและเจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ ตองปฐม
พยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียนเลือดใหไปยังบริเวณนั้น  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 1 และ2  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย ในขอที่ 25 สูงกวา นักเรียนมัธยม
ศึกษา ชั้นปที่ 1 และ2
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ตารางที่ 31 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน พุทธิพิสัย รวม เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 31 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4,5 และ6 มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน พุทธิพิสัย  ต่ํากวา นักเรียนมัธยมศึกษาทุกชั้นป
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย
ผูวิจัยไดตรวจใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย ของนักเรียน

มัธยมศึกษาและนําคะแนนของนักเรียนทั้งหมด นักเรียนชาย นักเรียนหญิง มาแจกแจงความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) แลวเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนระหวางนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิง โดยการทดสอบคา  “ที“ (t-test)    พรอมทั้งวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way 
Analysis of Variance) ทั้งโดยสวนรวมและรายขอ ปรากฏผลการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้

ตารางที่ 32  แสดงจํานวนและคารอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
จิตพิสัย

ระดับจิตพิสัย คาเฉลี่ย นักเรียนทั้งหมด
N= 3,189

จํานวน    รอยละ

นักเรียนชาย
N = 1,516

จํานวน   รอยละ

นักเรียนหญิง
N = 1,658

จํานวน   รอยละ
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
ตองแกไข 1.00 – 1.49 0 0.00 0 0.00 0 0.00

รวม 3173 100 1516 100 1658 100

จากตารางที่ 32 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย อยูในระดับ ดี รอยละ 88.70 และอยูในระดับพอใช รอยละ 5.90 เมื่อ
พิจารณาจําแนกตามเพศ นักเรียนชายและนักเรียนหญิงพบวา นักเรียนชายสวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี รอยละ 88.60 สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับ ดี รอยละ 88.70 รองลงมาอยูในระดับ พอใช รอยละ 6.10



ตารางที่ 33  แสดงความถี่ของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในดานจิตพิสัย จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรม
ดานจิตพิสัย (Affective Domain)

นักเรียนมัธยมศึกษา นักเรียนมัธยมศึกษาแยกตามชั้นป
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ในดานจิตพิสัย

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

การรับรูหรือการรับความรูสึก
 (Receiving or Attending)
คําถามขอที่ 1,2,3,4,22 2.87 2.85 2.88 2.83 2.88 2.85 2.86 2.87 2.94
การประพฤติตามความรูสึก (Responding)
คําถามขอที่ 5,6,7,8,23 3.06 3.11 3.01 3.09 3.12 3.10 3.17 3.18 3.20
การยึดเปนคานิยม (Valuing)
คําถามขอที่ 9,11,12,21,24 3.17 3.20 3.13 3.13 3.16 3.15 3.19 3.18 3.23
การจัดลําดับคานิยม (Organization)
คําถามขอที่ 13,14,16,18,19 3.21 3.24 3.18 3.17 3.19 3.23 3.23 3.19 3.27
การแสดงออกตามคานิยมที่ยึดถือ
(Characterization by value or value complex)
คําถามขอที่ 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 แสดงใหเห็นวา นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย
(Affective Domain) ดังนี้

นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนอยูในระดับดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย 
โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.21 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน ซ่ึงมีคะแนนมาก
ที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or Attending)นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.87
คะแนนจากคะแนนเต็ม 4 คะแนน ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกเพศของนักเรียน พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับความ
รูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.24 
และ3.18 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or 
Attending)นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.85 และ 2.88 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับของคะแนน
อยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) มีคา
เฉลี่ยเทากับ 3.17, 3.19, 3.23, 3.23, 3.19 และ 3.27 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นการรับรู
หรือการรับความรูสึก (Receiving or Attending) นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.83, 2.88, 2.85, 2.86, 2.87 
และ 2.94 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย พบวา ขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or 
Attending) นักเรียนหญิงจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชาย โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.88 คะแนน และนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.94 คะแนน

 ขั้นการประพฤติตามความรูสึก (Responding)  นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดย
มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.11 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.20 คะแนน

ขั้นการยึดเปนคานิยม (Valuing) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 3.20 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 3.23 คะแนน

ขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.24 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.27 คะแนน
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ขั้นการแสดงออกตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by value or value complex)  นักเรียนชายจะมี
คะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.00 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4 มี
คะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.00 คะแนน

ตารางที่ 34  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย จําแนกรายขอ

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี รายการ

นักเรียน
ท้ังหมด

N =3,189
                  SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516

                  SD.

นักเรียนหญิง
N =1,658

              SD.

t

1 วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความ
สําคัญของการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา 3.57 0.58 3.58 0.59 3.57 0.58 0.75

2 หากนักเรียนตองการพลังงาน
สําหรับออกกําลังกายและเลนกีฬา
จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร** 2.04 0.77 2.00 0.71 2.07 0.82 -2.75*

3 การเลือกซ้ือรองเทากีฬาที่ผลิต
เฉพาะใชกีฬาแตละชนิด เปนการ
ส้ินเปลือง โดยไมไดประโยชนใด
ๆ** 2.58 0.89 2.60 0.94 2.55 0.84 1.33

4 ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬา
บาสเกตบอล 3.09 0.78 3.02 0.84 3.16 0.71 -5.17*

5 ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพล
ศึกษา สามารถนําไปใชในชีวิต
ประจําวันได 3.40 0.63 3.39 0.65 3.41 0.62 -0.98

6 การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา
ไมจําเปนตองคํานึงถึงเวลาและ
สถานที่ 2.54 0.94 2.45 0.97 2.62 0.91 -5.08*

X X X
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ตารางที่ 34 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศลํา
ดับ
ท่ี รายการ

นักเรียน
ท้ังหมด

N = 3,189
               SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516

                  SD.

นักเรียนหญิง
N = 1,658

              SD.

t

7 การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทา
ไร เราจะชนะไดมากเทานั้น เปน
ส่ิงที่ควรทําในการเลนหรือแขงขัน
กีฬา** 3.33 0.97 3.20 1.05 3.45 0.88 -7.33*

8 ผูที่รักการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา ควรมีความรูในเรื่องกติกา
และทักษะขั้นพื้นฐานในการเลน 3.38 0.68 3.41 0.65 3.36 0.70 2.24*

9 ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่
ไดรับบาดเจ็บ** 3.18 0.92 3.16 0.96 3.21 0.88 -1.70

10 เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น
ควรกระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬา
เปนประจํา 3.45 0.67 3.53 0.62 3.37 0.70 6.87*

11 หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ด
เหนื่อย ทุกครั้งควรดื่มน้ําทันทีเพื่อ
ดับกระหาย 2.99 0.95 2.78 0.98 3.17 0.88 -11.86*

12 กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบ
อุนรางกายประมาณ 5 – 15 นาที 3.45 0.71 3.45 0.73 3.44 0.69 0.29

13 ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชา
พลศึกษาทําใหนักเรียนชอบเลน
กีฬา 3.11 0.62 3.05 0.69 3.16 0.54 -4.89*

X X X
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ตารางที่ 34 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศลํา
ดับ
ท่ี รายการ

นักเรียนท้ัง
หมด

N = 3189
                 SD.

นักเรียนชาย
N = 1516

                 SD.

นักเรียนหญิง
N = 1658

           SD.

t

14 ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬา
แลว ไมจําเปนจะตองออกกําลัง
กายหรือเลนกีฬาอีก** 3.05 0.89 2.96 0.61 3.13 0.87 -5.46*

15 การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําให
เกิดการรูจักการรับผิดชอบตอหนา
ที่ และกอใหเกิดความสามัคคี 3.55 0.71 3.51 0.75 3.60 0.68 -3.45*

16 ความมีระเบียบวินัยในชาติ
สามารถสรางไดจากการเลนกีฬา 3.23 0.67 3.22 0.71 3.24 0.63 -0.86

17 การพักผอนที่เหมาะสมมีความ
สําคัญควบคูไปกับการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา 3.28 0.65 3.21 0.68 3.35 0.61 -6.13*

18 การอบอุนรางกายกอนการแขงขัน
อยางเพียงพอจะสามารถปองกัน
การเกิดอุบัติเหตุไดวิธีไดหนึ่ง 3.22 0.69 3.21 0.74 3.23 0.64 -0.94

19 ความสามัคคีภายในทีมเปนขอได
เปรียบที่จะเอาชนะคู   แขงขันได 3.46 0.70 3.46 0.70 3.46 0.71 -0.01

20 วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬา
ไมสามารถนําไปใชในการเรียน
วิชาอ่ืนได** 2.71 0.88 2.68 0.90 2.74 0.87 -1.92

21 การติดตามชมรายการกีฬาในโทร
ทัศนทําใหรักการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬา 3.01 0.67 3.04 0.70 2.98 0.64 2.48*

X X X
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ตารางที่ 34 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศลํา
ดับ
ท่ี รายการ

นักเรียนท้ัง
หมด

N = 3189
              SD.

นักเรียนชาย
N = 1516

                  SD.

นักเรียนหญิง
N = 1658

                SD.

t

22 การออกกําลังกายและการเลนกีฬา
เปนสิ่งจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต
เชนเดียวกับการรับประทานอาหาร 3.07 0.66 3.07 0.67 3.07 0.65 0.32

23 การโหฮา เปาปาก กรรมการและผู
เลนในขณะดูกีฬาเปนการเพิ่ม
ความสนุกสนานในการเชียร** 2.66 0.99 2.62 1.05 2.70 0.92 -2.25*

24 การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจัก
การตัดสินใจที่รวดเร็วและกลาตัด
สินใจดวยตนเอง 3.23 0.66 3.24 0.68 3.22 0.66 1.02

25 ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนาน
เกินไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการ
เมื่อยลา 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 ) ,       **   ขอความจิตพิสัยทางลบ

จากตารางที่ 34 แสดงใหเห็นวานักเรียนมัธยมศึกษา โดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.06 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน เมื่อพิจารณา
แยกตามเพศพบวา นักเรียนชาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยอยูในระดับดี โดย
มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.03 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน สวนนักเรียนสวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.09 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน เมื่อ
พิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดานจิตพิสัย ที่มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับที่ดีมากจํานวน 2 ขอ ไดแก วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญ
ของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการรับผิดชอบตอหนาที่ 
และกอใหเกิดความสามัคคี และมีจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับพอใช 

X X X
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จํานวน 2 ขอไดแก หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและเลนกีฬา     จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร, ไม
ควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย โดยสวนรวม 
นักเรียนชาย นักเรียนหญิง พบวามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดานจิตพิสัยดีกวานักเรีนนชาย และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จํานวน 13 ขอ ดัง
ตอไปนี้ หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร, ถานักเรียนอยาก
ตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล, การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปนตองคํานึงถึงเวลาและสถานที่, การ
ทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะชนะไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลนหรือแขงขันกีฬา, ผูที่รัก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา ควรมีความรูในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐานในการเลน, เพื่อปรับปรุง
ทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควรกระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา, หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้ง
ควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย, ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษาทําใหนักเรียนชอบเลนกีฬา, ผูที่เคย
เปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจําเปนจะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก, การเขารวมกีฬาประเภททีม ทํา
ใหเกิดการรูจักการรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี, การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคู
ไปกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศนทําใหรักการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา, และการโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนในขณะดูกีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร



ตารางที่ 35  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคา “เอฟ” ของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
จิตพิสัย จําแนกตามชั้นป

ขอ รายการ
ม.1

             SD.

ม.2

             SD.

ม.3

             SD.

ม.4

           SD.

ม.5

          SD.

ม.6

            SD.
F

1 วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของ
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา 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 หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลัง
กายและเลนกีฬา 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 การเลือกซื้อรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใชกีฬา
แตละชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมได
ประโยชนใด 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 ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล 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 ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา สามารถ

นําไปใชในชีวิตประจําวันได 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 การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปน

ตองคํานึงถึงเวลาและสถานที่ 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 การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะ

ชนะไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลน
หรือแขงขันกีฬา** 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 (ตอ)

ขอ รายการ ม.1
             SD.

ม.2
             SD.

ม.3
             SD.

ม.4
             SD.

ม.5
             SD.

ม.6
            SD. F

8 ผูที่รักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ควรมี
ความรูในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐานใน
การเลน 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 ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่ไดรับบาด
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 เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควร
กระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา 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 หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย 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 กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนรางกาย
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 ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษาทํา
ใหนักเรียนชอบเลนกีฬา 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 ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจํา
เปนจะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก** 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 การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการ
รับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี 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   (ตอ)

ขอ รายการ ม.1
             SD.

ม.2
            SD.

ม.3
            SD.

ม.4
            SD.

ม.5
            SD.

ม.6
             SD. F

16 ความมีระเบียบวินัยในชาติ สามารถสรางได
จากการเลนกีฬา 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 การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคูไป
กับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 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 การอบอุนรางกายกอนการแขงขันอยางเพียง
พอจะสามารถปองกันการเกิดอุบัติเหตุไดวิธี
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 ความสามัคคีภายในทีมเปนขอไดเปรียบที่จะ
เอาชนะคู แขงขันได 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 วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไมสามารถ
นําไปใชในการเรียนวิชาอื่นได** 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 การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศนทําให
รักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 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 การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสิ่งจํา
เปนสําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับการรับ
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 (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

             SD.

ม.2

          SD.

ม.3

          SD.

ม.4

            SD.

ม.5

           SD.

ม.6

         SD.

F

23 การโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนในขณะ
ดูกีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการ
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 การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการตัดสินใจที่
รวดเร็วและกลาตัดสินใจดวยตนเอง 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 ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทํา
ใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา 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) ,    **   ขอความจิตพิสัยทางลบ

X X X X X X
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จากตารางที่ 35 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยอยูในระดับดี  เมื่อพิจารณาแยกตามชั้นปพบวา         
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1,2,3,4,5 และ6 มีจิตพิสัยอยูในระดับดี  โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.02 , 
3.04, 3.05, 3.07, 3.06 และ 3.12 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน  ตามลําดับ

เมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคาเฉลี่ยคะแนนมากที่สุด ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ 5 คือ “วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของ
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา”

- มัธยมศึกษาปที่ 6 คือ “การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการรับผิด
ชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี”

นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคาเฉลี่ยนอยที่สุด ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 5, และ 6 คือ “ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทํา
ใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา”

- มัธยมศึกษาปที่ 2 และ 4 คือ “หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกาย
และเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร”

และเมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6  พบวามีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และเมื่อ
พิจารณาเปนรายขอแลวพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา ในดานจิตพิสัยที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้  การอบอุนรางกาย
กอนการแขงขันอยางเพียงพอจะสามารถปองกันการเกิดอุบัติเหตุไดวิธีหนึ่ง, ผูที่รักการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา ควรมีความรูในเรื่องกติกา  และทักษะขั้นพื้นฐานในการเลน และ                
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 มี จํานวน 23 ขอ

ดังนั้น จึงไดเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ ดังตอไปนี้
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ตารางที่ 36 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   1  วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญ
ของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 36 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,3,4 และ5 มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของ
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,3,4 และ5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 1 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน        
จิตพิสัย ในเรื่อง  วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย        
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน     
จิตพิสัย ในขอที่ 1 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 2 และ3

X
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ตารางที่ 37 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   2 หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับ
ออกกําลังกายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 37 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่ 2  เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ  
(ดูในภาคผนวก ฉ )   ไดผลดังนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและ
เลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร    แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,3 และ6 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,3 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 2 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 2

X
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ตารางที่ 38 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   3   การเลือกซื้อรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใช
กีฬาแตละชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมไดประโยชนใด ๆ เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 38 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การเลือกซื้อรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใชกีฬาแตละ
ชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมไดประโยชนใด ๆ   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2
และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 3 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ัน
ปที่ 1,2 และ5

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง การเลือกซ้ือรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใชกีฬาแตละชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมได
ประโยชนใด ๆ  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 3 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 3 และ4

X
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ตารางที่ 39 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   4   ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬา
บาสเกตบอล เปนรายคู 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

มัธยมศึกษาปที่ 1 3.06 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.23 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 3.08 -
มัธยมศึกษาปที่ 4 3.01 -
มัธยมศึกษาปที่ 5 3.02 -
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.15 -

* P < .05

จากตารางที่ 39 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล   แตก
ตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,4 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย 
ในขอที่ 4 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1,4 และ5

X



                                                                                                                                                            108

ตารางที่ 40 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   5   ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา
สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 40 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา สามารถนําไป
ใชในชีวิตประจําวันได  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ5 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ5  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 5 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 4

X
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ตารางที่ 41 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   6   การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจํา
เปนตองคํานึงถึงเวลาและสถานที่ เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 41 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปนตองคํานึง
ถึงเวลาและสถานที่  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ6  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 6 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 3

X



                                                                                                                                                            110

ตารางที่ 42 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   7   การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร
เราจะชนะไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลนหรือแขงขันกีฬา เปนรายคู 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

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

ตารางที่ 42 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะชนะไดมาก
เทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลนหรือแขงขันกีฬา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  
1,2,3,4 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 7 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา 
ชั้นปที่ 1,2,3,4 และ5

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะชนะไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการ
เลนหรือแขงขันกีฬา   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1,2 และ3 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 7 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1,2 และ3

X
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ตารางที่ 43 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   9   ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่ได
รับบาดเจ็บ เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 43 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่ไดรับบาดเจ็บ  แตก
ตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย 
ในขอที่ 9 สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษา ชั้นปที่ 1,2 และ5

X
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ตารางที่ 44 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   10  เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควร
กระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 44  นักเรียนมัธยมศึกษาทุกชั้นป  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควรกระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปน
ประจํา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 10 สูงกวา นัก
เรียนมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 1,2,3,4 และ6

X
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ตารางที่ 45 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   11   หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย
ทุกครั้งควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย เปนรายคู 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

มัธยมศึกษาปที่ 1 2.96 - *
มัธยมศึกษาปที่ 2 3.09 - * *
มัธยมศึกษาปที่ 3 2.86 - *
มัธยมศึกษาปที่ 4 2.86 - *
มัธยมศึกษาปที่ 5 2.94 - *
มัธยมศึกษาปที่ 6 3.22 -

* P < .05

จากตารางที่ 45 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้งควรดื่ม
น้ําทันทีเพื่อดับกระหาย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,3,4 และ5 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 11 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1,3,4 และ5

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้งควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย   แตก
ตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอ
ที่ 11 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 3 และ4

X
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ตารางที่ 46 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   12  กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนราง
กายประมาณ 5 – 15 นาที  เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 46 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนรางกาย
ประมาณ 5 – 15 นาที  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 12 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ6

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง  กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนรางกายประมาณ 5 – 15 นาที  แตกตางกันกับนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 12 สูงกวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ6

X
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ตารางที่ 47 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   13   ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพล
ศึกษาทําใหนักเรียนชอบเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 47 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษาทําใหนัก
เรียนชอบเลนกีฬา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 13 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 4,5 และ6

X
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ตารางที่ 48 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   14   ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬา
แลว ไมจําเปนจะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 48 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจําเปนจะ
ตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2 และ5 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 14  สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1,2 และ5

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจําเปนจะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬา
อีก แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
จิตพิสัย ในขอที่ 14  สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1,2 และ5

X
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ตารางที่ 49 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   15  การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิด
การรูจักการรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 49  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง    การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการรับผิดชอบตอหนา
ที่ และกอใหเกิดความสามัคคี  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 15 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 3

X
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ตารางที่ 50 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   16  ความมีระเบียบวินัยในชาติ สามารถ
สรางไดจากการเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 50  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาทุกชั้นป มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง   ความมีระเบียบวินัยในชาติ สามารถสรางไดจากการเลนกีฬาไมแตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 16 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปอ่ืน

X
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ตารางที่ 51 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   17  การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญ
ควบคูไปกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 51 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคูไปกับการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5

X
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ตารางที่ 52 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   19   ความสามัคคีภายในทีมเปนขอได
เปรียบที่จะเอาชนะคูแขงขันได เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 52  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาทุกชั้นปมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  ความสามัคคีภายในทีมเปนขอไดเปรียบที่จะเอาชนะคู   แขงขันไดไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 19 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปอ่ืน

X
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ตารางที่ 53 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   20   วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไม
สามารถนําไปใชในการเรียนวิชาอื่นได เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 53 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาทุกชั้นปมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไมสามารถนําไป
ใชในการเรียนวิชาอื่นได  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 20 
สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปอ่ืน

X
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ตารางที่ 54 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   21   การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศน
ทําใหรักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 54 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศนทําใหรักการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4 และ6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 21 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 3,4 และ6
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ตารางที่ 55 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   22   การออกกําลังกายและการเลนกีฬา
เปนสิ่งจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับการรับประทานอาหาร เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 55 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ5 มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสิ่งจํา
เปนสําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับการรับประทานอาหาร   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2,3,4 และ5 มี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิต
พิสัย ในเรื่อง การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสิ่งจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับ
การรับประทานอาหาร   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ6
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ตารางที่ 56 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   23   การโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลน
ในขณะดูกีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 56 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6  มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนในขณะดู
กีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ5
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 23 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปที่ 2 และ5
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ตารางที่ 57 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   24   การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการ
ตัดสินใจที่รวดเร็วและกลาตัดสินใจดวยตนเอง เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 57 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการตัดสินใจที่รวดเร็ว
และกลาตัดสินใจดวยตนเอง  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,4,5 และ6 อยางมี          
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3,5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 24 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน        
จิตพิสัย ในเรื่อง การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการตัดสินใจที่รวดเร็วและกลาตัดสินใจดวยตนเอง
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1,2,5 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย    
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
จิตพิสัย ในขอที่ 24 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1,2,5 และ6
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ตารางที่ 58 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยในคําถามขอที่   25   ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกิน
ไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 58 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในเรื่อง  ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทํา
ใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอที่ 25 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 5 และ6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน        
จิตพิสัย ในเรื่อง  ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา    
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย ในขอ
ที่ 25 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 5

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน        
จิตพิสัย ในเรื่อง  ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา      
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน      
จิตพิสัย ในขอที่ 25 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 2 และ5

X



                                                                                                                                                            127

ตารางที่ 59 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัยโดยรวม      เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 59 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย รวม  สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย   
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย        
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน     
จิตพิสัย รวม  สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1 และ2

X
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ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
ทักษะพิสัย
ผูวิจัยไดตรวจใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดาน

ทักษะพิสัย ของนักเรียนมัธยมศึกษาและนําคะแนนของนักเรียนทั้งหมด นักเรียนชาย นักเรียนหญิง มา
แจกแจงความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) แลวเปรียบเทียบความแตกตางของคา
เฉลี่ยของคะแนนระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิง โดยการทดสอบคา  “ที“ (t-test)    พรอมทั้ง
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of Variance) ทั้งโดยสวนรวมและรายขอ 
ปรากฏผลการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้

ตารางที่ 60  แสดงจํานวนและคารอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย

ระดับทักษะพิสัย คาเฉล่ีย
นักเรียนท้ังหมด

N= 3189
จํานวน    รอยละ

นักเรียนชาย
N = 1516

จํานวน   รอยละ

นักเรียนหญิง
N = 1658

จํานวน   รอยละ
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 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูในระดับ ดี รอยละ 66.66 และอยูในระดับดีมาก 
รอยละ 22.86 เมื่อพิจารณาจําแนกตามเพศ นักเรียนชายและนักเรียนหญิงพบวา นักเรียนชายสวนใหญ มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัยอยูในระดับดี รอยละ 61.94 รองลงมาอยู
ในระดับดีมาก รอยละ 29.75 สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
ทักษะพิสัยอยูในระดับดี รอยละ 70.63 รองลงมาอยูในระดับดีมาก รอยละ 16.77



ตารางที่ 61  แสดงจํานวนและรอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในดานทักษะพิสัย จําแนกตามระดับขั้น
ของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย (Psychomotor Domain)

นักเรียนมัธยมศึกษา นักเรียนมัธยมศึกษาแยกตามชั้นป
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ในดานทักษะพิสัย

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)
คําถามขอที่ 1, 2, 3, 4, 5, 6 1.27 1.31 1.23 1.29 1.27 1.29 1.18 1.35 1.24
การปฏิบัติดวยตนเอง (Responding)
คําถามขอที่ 7, 8, 9, 10, 11, 12 1.47 1.47 1.47 1.48 1.45 1.47 1.43 1.51 1.41
ความแมนยํา (Precision)
คําถามขอที่ 13, 14, 15, 16, 17, 18 1.16 1.22 1.10 1.19 1.16 1.20 1.09 1.22 1.13
ความตอเนื่อง (Articulation)
คําถามขอที่ 19, 20, 21, 22, 23, 24 1.37 1.41 1.33 1.38 1.41 1.31 1.34 1.46 1.29
ความคลองแคลวเปนธรรมชาติ
(Naturalization)
คําถามขอที่ 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 แสดงใหเห็นวา นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
ทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) ดังนี้

นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรม
ดานทักษะพิสัย โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 จากคะแนน
เต็ม 2คะแนน ซ่ึงอยูในระดับดีมาก และในขั้นความแมนยํา (Precision)นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ
1.16 คะแนนจากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ซ่ึงเปนคาคะแนนที่ต่ําสุด

จําแนกเพศของนักเรียน พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูใน
ระดับความรูดีมากคือข้ันของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding)
มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นความแมน
ยํา (Precision)นั้นนักเรียนโดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.22 และ1.10 คะแนนจากคะแนนเต็ม 2 คะแนน
ตามลําดับ

จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับ
ของคะแนนอยูในระดับความรูดี โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 
1.48, 1.45, 1.47, 1.43, 1.51 และ 1.41 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นความแมนยํา 
(Precision) นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.19, 1.16, 1.20, 1.09, 1.22 และ 1.13 ตามลําดับ ซ่ึงเปน
คาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย พบวา ขั้นการเลียนแบบ  (Imitation)  นัก
เรียนนักเรียนชายจะมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.31 
คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 1.35 คะแนน

การปฏิบัติดวยตนเอง (Responding)นักเรียนนักเรียนชายจะมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยมากกวานัก
เรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมาก
กวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.51 คะแนน

ความแมนยํา (Precision)นักเรียนนักเรียนชายจะมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.22 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานัก
เรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.22 คะแนน

ความตอเนื่อง (Articulation)นักเรียนนักเรียนชายจะมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียน
หญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.41 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวา
นักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.46 คะแนน
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ความคลองแคลวเปนธรรมชาติ (Naturalization) นักเรียนชายจะมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยมากกวา
นักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.31 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ย
มากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.35 คะแนน

ตารางที่ 62  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย จําแนกรายขอ

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3189
                SD.

นักเรียนชาย
N = 1516

            SD.

นักเรียนหญิง
N =1658

             SD.

t

1 นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับ
ชนิดกีฬาที่เลนหรือออกกําลัง
กาย 1.40 0.57 1.49 0.58 1.33 0.54 7.71*

2 นักเรียนรับประทานอาหาร
กอนออกกําลังกายและเลน
กีฬาอยางนอย 2 ช่ัวโมง 1.10 0.64 1.12 0.66 1.08 0.63 1.77

3 นักเรียนอบอุนรางกายกอน
เลนกีฬาหรือออกกําลังกาย 1.44 0.58 1.44 0.56 1.45 0.59 -0.25

4 นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬา
ตามทักษะที่เรียนในชั่วโมง
พลศึกษา 1.47 0.56 1.42 0.56 1.51 0.56 -4.41

5 นักเรียนนําทาทางของนัก
กีฬาที่ชอบมาใชในการเลน
กีฬา 1.14 0.66 1.29 0.60 1.00 0.69 12.44*

6 นักเรียนฝกปฐมพยาบาล
อาการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา 1.07 0.62 1.11 0.64 1.02 0.60 -4.12*

XXX
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ตารางที่ 62 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
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
นั่งพักจนหายเหนื่อยแลวจึง
ดื่มน้ํา 1.56 0.55 1.52 0.56 1.60 0.54 -3.79*

9 นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออก
กําลังกายและเลนกีฬา 1.38 0.59 1.42 0.61 1.35 0.57 3.34*

10 เมื่อมีความผิดปกติของราง
กายภายหลังการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา นักเรียน
ปรึกษาครูพลศึกษาทันที 1.13 0.68 1.14 0.68 1.11 0.68 1.17

11 นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น
เมื่อมีการกระทบกระแทกใน
เกมการเลน 1.62 0.55 1.65 0.54 1.60 0.55 2.29*

12 เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะ
เลนกีฬา นักเรียนจะหยุดเลน
เพื่อทําการปฐมพยาบาล 1.45 0.60 1.43 0.62 1.47 0.59 -1.71

13 นักเรียนลดหนาทองดวยการ
ลุก-นั่ง (Sit up) 1.17 0.66 1.22 0.67 1.13 0.65 3.93*

14 นักเรียนกระตุนการทํางาน
ของกลามเนื้อกอนการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา
ดวยการนวดน้ํามันมวย 0.96 0.71 1.06 0.69 0.87 0.72 7.88*

XXX
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ตารางที่ 62 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3189
              SD.

นักเรียนชาย
N = 1516

            SD.

นักเรียนหญิง
N =1658

             SD.

t

15 นักเรียนสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ โดยการยกน้ํา
หนัก 0.68 0.72 0.83 0.73 0.54 0.68 11.49*

16 นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตอง
ตามกฎ กติกา 1.42 0.58 1.47 0.57 1.37 0.59 5.05*

17 นักเรียนนําเอาทากายบริหาร
ไปใชเมื่ออยูที่บาน 1.24 0.62 1.23 0.65 1.26 0.60 -1.48

18 นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบ
อยางมีทักษะ 1.51 0.52 1.59 0.56 1.43 0.54 8.04*

19 ขณะออกกําลังกายหรือเลน
กีฬา นักเรียนระมัดระวังไม
ใหเกิดการบาดเจ็บ 1.63 0.53 1.58 0.57 1.67 0.49 -4.75*

20 นักเรียนกําหนดชวงเวลาใน
การออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน 1.27 0.63 1.35 0.65 1.20 0.61 6.82

21 นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อ
ดวยการยืดกลามเนื้อ หรือ
การเดินหลังจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา 1.24 0.63 1.32 0.62 1.17 0.63 6.65*

22 นักเรียนออกกําลังกายและ
เลนกีฬา โดยถือเปนสวน
หนึ่งในชีวิตประจําวัน 1.35 0.62 1.43 0.62 1.27 0.61 7.28*

XXX
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ตารางที่ 62  (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3,189
                  SD.

นักเรียนชาย
N = 1,516
            SD.

นักเรียนหญิง
N =1,658

               SD.

t

23 นักเรียนมักจะออกกําลังกาย
และเลนกีฬา ในวันเสาร
อาทิตย และวันหยุดราชการ 1.32 0.63 1.35 0.67 1.30 0.60 2.39*

24 นักเรียนตรวจสอบอุปกรณ
กีฬา กอนนําไปใชในการ
ออกกําลังกายและการเลน
กีฬา 1.38 0.62 1.40 0.63 1.35 0.62 1.83

25 นักเรียนใชทักษะการหลอก
ลอคูตอสู เชน การสงลูก
กระดอน 1.21 0.64 1.35 0.61 1.06 0.63 13.11*

26 นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาด
เจ็บจากการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาไดอยางคลอง
เคลว 1.08 0.63 1.14 0.67 1.01 0.58 6.03*

27 นักเรียน ตั้งจุดมุงหมาย และ
จัดโปรแกรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬา และ
ปฏิบัติตามที่วางไว 1.18 0.64 1.21 0.66 1.15 0.61 2.70*

28 นักเรียนรับประทานอาหาร
โดยคํานึงถึงความเพียงพอ
ดานสารอาหารที่รางกาย
ตองการในแตละวัน ควบคู
ไปกับการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา 1.26 0.61 1.32 0.62 1.15 0.58 6.82*

X X X
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ตารางที่ 62 (ตอ)

การเปรียบเทียบระหวางเพศ
ขอ
ท่ี

รายการ
นักเรียนท้ังหมด

N =3189
              SD.

นักเรียนชาย
N = 1516
           SD.

นักเรียนหญิง
N =1658

               SD.

t

29 นักเรียนออกกําลังกายและ
เลนกีฬา ไดถูกตองตามหลัก
การพลศึกษา 1.41 0.55 1.46 0.57 1.34 0.51 7.12*

30 นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใช
ในการเลนฟุตบอล 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 แสดงใหเห็นวา นักเรียนมัธยมศึกษา โดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.30 จาก
คะแนนเต็ม 2 คะแนน เมื่อพิจารณาแยกตามเพศพบวา นักเรียนชาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี  โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.35 จากคะแนน
เต็ม 2 คะแนน สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดาน
ทักษะพิสัย อยูในระดับดี คะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.25 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ
พบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนัก
เรียนในดานทักษะพิสัย ที่อยูในระดับดีมาก จํานวน 5 ขอ ไดแก นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคํา
ตัดสินของกรรมการ, หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา, นักเรียนใหอภัยผู
เลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบกระแทกในเกมการเลน, นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน, 
นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ,และมีทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่อยูใน
ระดับพอใช จํานวน 2 ขอไดแก นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย, นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก

XXX
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เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย 
โดยสวนรวม นักเรียนชาย และนักเรียนหญิง พบวา มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดานทักษะพิสัย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย ดีกวานักเรียนหญิง และเมื่อพิจารณาเปนราย
ขอ พบวา ทุกขอ ยกเวน ขอดังตอไปนี้ นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและเลนกีฬาอยาง
นอย 2 ชั่วโมง, นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย, นักเรียนเคารพกฎ กติกา และ
ยอมรับคําตัดสินของกรรมการ, เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษาทันที, เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา นักเรียนจะหยุดเลนเพื่อทํา
การปฐมพยาบาล, นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน, นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอน
นําไปใชในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ซ่ึงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05



ตารางที่  63  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคา “เอฟ” ของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย
จําแนกตามชั้นป

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

             SD.

ม.3

            SD.

ม.4

            SD.

ม.5

             SD.

ม.6

             SD.
F

1 นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลน
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 นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกาย
และเลนกีฬาอยางนอย 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 นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาหรือออก
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 นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬาตามทักษะที่เรียน
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 นักเรียนนําทาทางของนักกีฬาที่ชอบมาใชใน
การเลนกีฬา 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 นักเรียนฝกปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บจาก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา 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  (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

           SD.

ม.3

           SD.

ม.4

           SD.

ม.5

            SD.

ม.6

             SD.
F

8 หลังออกกําลังกาย  นักเรียนนั่งพักจนหาย
เหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา 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 นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออกกําลังกายและเลน
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 เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา 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 นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบ
กระแทกในเกมการเลน 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 เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา นักเรียน
จะหยุดเลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล 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 นักเรียนลดหนาทองดวยการลุก-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 นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอน

การออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวยการ
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  (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

            SD.

ม.3

            SD.

ม.4

           SD.

ม.5

            SD.

ม.6

            SD.
F

15 นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 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 นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตองตามกฎ 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 นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่

บาน 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 นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ 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 ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา นักเรียน

ระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บ 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 นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน 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 นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อดวยการยืดกลาม

เนื้อ หรือการเดินหลังจากการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬา 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   (ตอ)

ขอ รายการ
ม.1

            SD.

ม.2

            SD.

ม.3

           SD.

ม.4

           SD.

ม.5

          SD.

ม.6

          SD.
F

22 นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยถือเปน
สวนหนึ่งในชีวิตประจําวัน 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 นักเรียนมักออกกําลังกายและเลนกีฬาในวัน
เสาร อาทิตยและวันหยุดราชการ 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 นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอนนําไปใช
ในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 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 นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู เชน การ
สงลูกกระดอน 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 นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว 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 ตั้งจุดมุงหมาย และจัดโปรแกรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา 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  (ตอ)

ขอ 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
ตองการในแตละวัน ควบคู
ไปกับการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา 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
เลนกีฬา ไดถูกตองตามหลัก
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
ในการเลนฟุตบอล 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 แสดงใหเห็นวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี เมื่อพิจารณาแยกตามชั้นปพบวา นัก
เรียนมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 มีทักษะพิสัยอยูในระดับดี  โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 1.32, 
1.31, 1.30, 1.24, 1.37  และ 1.26 ตามลําดับ   จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน

เมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยมากที่สุด ดังนี้
- มัธยมศึกษาปที่ 1 คือ “นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบกระแทกใน

เกมการเลน”
- มัธยมศึกษาปที่ 2, 3, 5 และ 6 คือ “นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสิน

ของกรรมการ”
- มัธยมศึกษาปที่ 4 คือ “หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลวจึงดื่ม

น้ํา”
นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 คือ “นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
โดยการยกน้ําหนัก”

และเมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรของ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนับสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
เมื่อพิจารณาเปนรายขอแลวพบวานักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
ทักษะพิสัยที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้  นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับ
คําตัดสินของกรรมการ และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานทักษะพิสัยที่
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จํานวน 29 ขอ

ดังนั้น จึงไดเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ ดังตอไปนี้
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ตารางที่ 64 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  1 นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬา
ที่เลนหรือออกกําลังกาย เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 64 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลนหรือ
ออกกําลังกาย  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 1 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 2 และ4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะ
พิสัย ในเรื่อง  นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลนหรือออกกําลังกาย  แตกตางกันกับนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 4 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษา   ปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ใน   
ขอที่ 1 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1, 2, 4 และ6

X
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ตารางที่ 65 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  2 นักเรียนรับประทานอาหารกอนออก
กําลังกายและเลนกีฬาอยางนอย 2 ชั่วโมง เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 65 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและ
เลนกีฬาอยางนอย 2 ช่ัวโมง แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6 อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 2 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 4

X
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ตารางที่ 66  เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 3 นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬา
หรือออกกําลังกาย เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 66 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาหรือออกกําลัง
กาย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 3 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3 และ6

X
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ตารางที่ 67 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  4 นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬาตามทักษะ
ที่เรียนในชั่วโมงพลศึกษา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 67 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬาตามทักษะที่เรียนในชั่ว
โมงพลศึกษา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 4 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ6

X
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ตารางที่ 68 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   5  นักเรียนนําทาทางของนักกีฬาที่ชอบ
มาใชในการเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 68 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนนําทาทางของนักกีฬาที่ชอบมาใชในการ
เลนกีฬา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
ทักษะพิสัย ในขอที่ 5 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

X
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ตารางที่ 69 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 6 นักเรียนฝกปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บ
จากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 69 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนฝกปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บจากการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6        อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 6 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 4
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ตารางที่ 70 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   8 หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจน
หายเหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 70 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อย
แลวจึงดื่มน้ํา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 8 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน   
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  หลังออกกําลังกายนักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา  แตกตางกันกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 
8 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ6
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ตารางที่ 71 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   9 นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออกกําลัง
กายและเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 71 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออกกําลังกายและเลนกีฬา   
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
ทักษะพิสัย ในขอที่ 9 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ3
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ตารางที่ 72 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  10 เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภาย
หลังการออกกําลังกายและการเลนกีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษาทันที  เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 72 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษาทันที  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 10 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน   
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกายและการเลนกีฬา    
นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษาทันที  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6     
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 5 และ6 มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอท่ี 10 สูงกวา นักเรียน       
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4
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ตารางที่ 73 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  11 นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการ
กระทบกระแทกในเกมการเลน เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 73 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาทุกชั้นป มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบ
กระแทกในเกมการเลน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 
11 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปอ่ืน
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ตารางที่ 74 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   12 เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา 
นักเรียนจะหยุดเลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 74 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา นักเรียน      
จะหยุดเลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ 5 อยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ 5 มีคะแนนเฉลี่ย     
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอท่ี 12 สูงกวา นักเรียน       
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2

X
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ตารางที่ 75 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  13 นักเรียนลดหนาทองดวยการลุก-นั่ง 
(Sit up) เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 75 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนลดหนาทองดวยการลุก-นั่ง (Sit up)      
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย        
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 และ5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
ดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 13 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2
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ตารางที่ 76 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  14  นักเรียนกระตุนการทํางานของกลาม
เนื้อกอนการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 76 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  
1, 5 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 5 และ 6            
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 14 สูงกวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1, 2, 3, 4 และ6 อยางมี   
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 14 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3,
4 และ 6
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ตารางที่ 77 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  15 นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลาม
เนื้อ โดยการยกน้ําหนัก เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 77 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการ
ยกน้ําหนัก  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 4, 5 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 15 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 4, 5 และ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก  แตกตางกันกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 15 สูงกวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก  แตกตางกันกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 
15 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6
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ตารางที่ 78 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  16 นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตองตามกฎ 
กติกา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 78 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตองตามกฎ กติกา         
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย   
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 16 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5
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ตารางที่ 79 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 17   นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใช
เมื่ออยูที่บาน เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 79 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน   
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
ในขอที่ 17 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6
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ตารางที่ 80 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 18 นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมี
ทักษะ เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 80 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ  แตกตาง
กันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
ในขอที่ 18 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ6
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ตารางที่ 81 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 19 ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา      
นักเรียนระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บ เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 81 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา นักเรียน
ระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บ   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 19 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6
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ตารางที่ 82 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 20 นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 82 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ3 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 20 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ3

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน  
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย        
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
ทักษะพิสัย ในขอที่ 20 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6

X
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ตารางที่ 83 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 21 นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อดวยการ
ยืดกลามเนื้อ หรือการเดินหลังจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 83 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อดวยการยืดกลามเนื้อ 
หรือการเดินหลังจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  
3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 21 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 3

X
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ตารางที่ 84 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอท่ี 22 นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา 
โดยถือเปนสวนหนึ่งในชีวิตประจําวัน เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 84 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยถือเปน
สวนหนึ่งในชีวิตประจําวัน   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยถือเปนสวนหนึ่งในชีวิตประจําวัน   
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน       
ทักษะพิสัย ในขอที่ 22 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ 6

X
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ตารางที่ 85 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   23 นักเรียนมักออกกําลังกายและเลน
กีฬาในวันเสาร อาทิตยและวันหยุดราชการ เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 85 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนมักออกกําลังกายและเลนกีฬาในวันเสาร 
อาทิตยและวันหยุดราชการ  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 23 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนมักออกกําลังกายและเลนกีฬาในวันเสาร อาทิตยและวันหยุดราชการ        
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย   
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 23 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

X
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ตารางที่ 86 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 24 นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอน
นําไปใชในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 86 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอนนําไปใชใน
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1, 3, 4 และ 6     
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติ
กรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 24 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 1, 3, 4 และ 6

X
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ตารางที่ 87 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  25  นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู 
เชน การสงลูกกระดอน เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 87 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู เชน การสง
ลูกกระดอน   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 25 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะ
พิสัย ในเรื่อง  นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู เชน การสงลูกกระดอน แตกตางกันกับนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  2, 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 25 สูงกวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 4 และ 6

X
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ตารางที่ 88 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  26 นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาดเจ็บจาก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 88 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาดเจ็บจากการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3 และ 5
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3 และ 5 มีคะแนนเฉลี่ย  
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 26 สูงกวา นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4

X
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ตารางที่ 89 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่ 27  นักเรียนตั้งจุดมุงหมายและ             
จัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาและปฏิบัติตามที่วางไว เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 89 แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง นักเรียน ตั้งจุดมุงหมาย และจัดโปรแกรมการ         
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา และปฏิบัติตามที่วางไว   แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
3, 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ย      
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 27 สูงกวา นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3, 4 และ 6

X
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ตารางที่ 70 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  28  นักเรียนรับประทานอาหารโดยคํานึง
ถึงความเพียงพอดานสารอาหารที่รางกายตองการในแตละวัน ควบคูไปกับการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 70 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนรับประทานอาหารโดยคํานึงถึงความเพียง
พอดานสารอาหารที่รางกายตองการในแตละวัน ควบคูไปกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3, 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย   
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน 
ทักษะพิสัย ในขอที่ 28 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3, 4 และ 6

X
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ตารางที่ 91 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่   29 นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา 
ไดถูกตองตามหลักการพลศึกษา เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 91 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา ไดถูกตองตาม
หลักการพลศึกษา  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ     
ที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ        
การเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 29 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา ไดถูกตองตามหลักการพลศึกษา  แตกตาง
กันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
ในขอที่ 29 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6
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ตารางที่ 92 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยในคําถามขอที่  30  นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใชในการ
เลนฟุตบอล เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 92 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 6 มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในเรื่อง  นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใชในการเลน
ฟุตบอล  แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 3 และ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 3 และ 5  มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาในดาน ทักษะพิสัย ในขอที่ 30 สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ 6

X
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ตารางที่ 93 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยโดยรวม     เปนรายคู 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

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

จากตารางที่ 93 แสดงใหเห็นวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย รวม แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 มีคะแนนเฉลี่ย    
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย สูงกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน             
ดาน   ทักษะพิสัย รวม    แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ 6 อยางมี          
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ     
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย สูงกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน    
ทักษะพิสัย รวม    แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

X
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ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน   
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย

ผูวิจัยไดตรวจใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย 
ทักษะพิสัย และนําคะแนนของนักเรียนทั้งหมด นักเรียนชาย นักเรียนหญิง มาแจกแจงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD.) แลวเปรียบเทียบความทแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนระหวานักเรียนชายและนักเรียน
หญิง โดยการทดสอบคา  “ที“ (t-test)    พรอมทั้งวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of 
Variance) ทั้งโดยสวนรวมและรายขอ ปรากฏผลการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้

ตารางที่ 94 แสดงคาเฉลี่ยและคารอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ของ
นักเรียนมัธยมศึกษา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย ทักษะพิสัย

การเปรียบเทียบระหวางเพศ

พฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา

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 แสดงใหเห็นวา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยพบวา     
นักเรียนระดับมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.67 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและ     
การเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัยพบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามี            
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัยอยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.06 จาก
คะแนนเต็ม 4 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานจิตพิสัยของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิง พบวา   มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานทักษะพิสัยพบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามี    
ทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาอยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.30 จากคะแนนเต็ม 2 
คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานทักษะพิสัยของนักเรียนชายและ     
นักเรียนหญิง พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

X X X
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ความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน     
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย

ผูวิจัยไดตรวจใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาใน
ดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย ทักษะพิสัย  หาความสัมพันธของคะแนน โดยการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบ
เพียรสัน (Pearson's Product Moment Correlation Coefficient)ปรากฏผลการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้

ตารางที่ 95 แสดงความสัมพันธของคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ        
นักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย ทักษะพิสัย

ความสัมพันธระหวางตัวแปร พุทธิพิสัย จิตพิสัย ทักษะพิสัย
พุทธิพิสัย 1.00 0.33** 0.82**
จิตพิสัย            1.00 0.74**

ทักษะพิสัย             1.00
** P<  .01

จากตารางที่ 95 แสดงใหเห็นวาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน        
มัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัยกับจิตพิสัยมีความสัมพันธกันในระดับกลาง โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
อยูระหวาง .30 ถึง .70   พุทธิพิสัยกับทักษะพิสัยความสัมพันธกันในระดับมาก โดยมีคาสัมประสิทธิ์        
สหสัมพันธอยูระหวาง .70 ขึ้นไป    และจิตพิสัยกับทักษะพิสัยความสัมพันธกันในระดับกลาง โดยมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง .70 ขึ้นไป   และทั้งสามมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
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ผลการวิเคราะหขอมูลจากการสัมภาษณ
จากการสัมภาษณนักเรียนมัธยมศึกษา พบวา
1. ขอมูลทั่วไปของนักเรียน  ผูใหสัมภาษณเปนนักเรียนหญิง จํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ 59.00 

และนักเรียนชาย จํานวน 32 คน คิดเปนรอยละ 41.00 กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 สังกัดเขต
การศึกษาที่ 1 - 12 และกรุงเทพมหานคร จํานวน 78 คนโดยแยกเปนชั้นปละ 13 คน  นักเรียนสวนใหญอาศัย
อยูกับบิดามารดา  รอยละ 83.30 สวนใหญมีเกรดเฉลี่ยสะสม 2.00 –2.49 คิดเปนรอยละ 35.90 รองลงมามี
เกรดเฉลี่ย ต่ํากวา 2.00 คิดเปนรอยละ 17.90     สถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา คือ บาน คิด
เปนรอยละ 66.70 รองลงมาที่โรงเรียน คิดเปนรอยละ 61.50  กิจกรรมที่ทําเปนประจํายามวาง ตามลําดับ คือ 
ฟงเพลง คิดเปนรอยละ 16.20  ดูโทรทัศน คิดเปนรอยละ 14.30  เลนกีฬา คิดเปนรอยละ 12.50 อานหนังสือ 
คิดเปนรอยละ12.30  นอน คิดเปนรอยละ 11.80 ชวงเวลาที่ใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา 
คือ ชวงเย็น 16.00 – 20.00 น. คิดเปนรอยละ 66.50 กีฬาที่เลนและดูเปนประจํา ตามลําดับคือ ฟุตบอล คิดเปน
รอยละ23.30  วอลเลยบอล คิดเปน   รอยละ 18.70  บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 15.90 แบดมินตัน คิดเปน
รอยละ 15.90 วายน้ํา คิดเปนรอยละ13.70 โดยมีวัตถุประสงคในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุข
ภาพ คิดเปนรอยละ 28.40 รองลงมาเพื่อความสนุกสนาน คิดเปนรอยละ26.30 สวนใหญออกกําลังกายและ
เลนกีฬาสัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง คิดเปนรอยละ 35.90  รองลงมาทุกวัน คิดเปนรอยละ 23.40 โดยสวนใหญออก
กําลังกายและเลนกีฬา ใชเวลาประมาณ  30 นาที – 1 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 29.50 รองลงมา 1 ช่ัวโมง – 1 ช่ัว
โมงครึ่ง คิดเปนรอยละ 25.60  15 – 30 นาที คิดเปน  รอยละ 21.80 สวนใหญติดตามขาวสารกีฬาจากโทร
ทัศน คิดเปนรอยละ 93.60 รองลงมาหนังสือพิมพ คิดเปนรอยละ 38.50 โรงเรียนจัดกิจกรรมการออกกําลัง
กายและเลนกีฬานอกเวลาเรียน คิดเปนรอยละ 84.60 โรงเรียนจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา
นอกเวลาเรียนเพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน คิดเปนรอยละ 11.60 รองลงมาเพื่อสงเสริมนันทนาการ คิดเปน
รอยละ 11.50
 2. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย  พบวานักเรียนมีพฤติกรรมใน
ระดับปานกลาง โดยมีคาคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.12 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนนและพบวา นักเรียนมีคะแนน
ในระดับดีมาก  เรียงจากมากไปหานอย ในเรื่องเกี่ยวกับ   นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลนกีฬา,         
การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน, การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บ
จากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การออกกําลังกาย ควรเร่ิมทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตาม
ลําดับ, การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลองแคลว, นักฟุตบอลใสสนับแขง
เพราะตองการความสวยงาม และขอที่นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด เรียงมานอยไปหามาก ในเรื่องตอไป
นี้ คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ, ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควร
ใชน้ําอุนชวยลดอาการบวมทันที,นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา, การดื่ม
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น้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแก     
รางกาย และ อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด

3. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย พบวา โดยสวนรวมมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนน เทากับ 3.01 จาก
คะแนนเต็ม 4 คะแนน พิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย ที่มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับที่ดีมาก ไดแก วิชาพลศึกษาชวยให
เห็นถึงความสําคัญของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจัก
การรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี, ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา สามารถนําไปใช
ในชีวิตประจําวันได, ความสามัคคีภายในทีมเปนขอไดเปรียบที่จะเอาชนะคูแขงขันได มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย ที่มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับที่พอใช ไดแก หากนักเรียนตองการ
พลังงานสําหรับออกกําลังกายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร และไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกิน
ไป จนทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา

4. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัยอยูในระดับดี โดยมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนเทากับ 1.26 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน พิจารณาเปนรายขอพบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยสวน
รวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย ที่อยูในระดับดีมาก ไดแก 
นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของกรรมการ, หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหาย
เหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา, นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบกระแทกในเกมการเลน, นักเรียนนําเอา
ทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน, นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ,และพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย ที่อยูในระดับพอใช ไดแก นักเรียนกระตุนการทํางานของ
กลามเนื้อกอนการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย และนักเรียนสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก



บทที่ 5
สรุปผลการวิจัย การอภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การวิจัยเร่ืองการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาใน  
โรงเรียน  สังกัดกรมสามัญศึกษา  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา เปรียบเทียบ และหาความสัมพันธของ           
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะพิสัยของนักเรียน      
มัธยมศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ

การดําเนินการวิจัยครั้งนี้ใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการวิจัย โดยแบงออกเปน 4 ตอนคือ   
ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับนักเรียน ตอนที่ 2 แบบสอบถามดานพุทธพิสัยการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา ตอนที่ 3 แบบสอบถามดานพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย 
ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย 
กลุมตัวอยางประชากรคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 จํานวน 538 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 
จํานวน 521 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 จํานวน 537 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 524 คน 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  5 จํานวน 529 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จํานวน 540 คน รวม 3,189 ชุด
และสัมภาษณนักเรียนจํานวนชั้นปละ 13 คน รวม จํานวน 78 คน  ผูวิจัยนําขอมูลไปวิเคราะหดวยโปรแกรม
สําเร็จรูป เอส พี เอส   เอส / พีซี พลัส (SPSS/PC+) โดยการแจกแจงความถี่    หาคารอยละ คะแนนเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตราฐาน เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย 
และทักษะพิสัย ตามตัวแปรเพศ โดยทดสอบคาที (t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย    ตาม
ตัวแปรชั้นป โดยทดสอบคาเอฟ (F-test) และทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธีของ
เชฟเฟ ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และหาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬา ระหวางดาน พุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะพิสัย ของนักเรียนมัธยมศึกษา โดยหาคา 
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson's Product Moment Correlation Coefficient) ที่ระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แลวนํามาเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง

สรุปผลการวิจัย

1. ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม พบวา ผูตอบแบบสอบถามเปนนักเรียน
หญิง คิดเปนรอยละ 51.99 และนักเรียนชาย คิดเปนรอยละ 47.53  กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 6 
สังกัดเขตการศึกษาที่    1 – 12 และกรุงเทพมหานคร     สวนใหญอาศัยอยูกับบิดามารดา รอยละ 77.70      
สวนใหญมีเกรดเฉลี่ยสะสม 2.00 –2.49 คิดเปนรอยละ 28.79 รองลงมามีเกรดเฉลี่ย  2.50 – 2.99 คิดเปน   
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รอยละ 21.07  สถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา คือ บาน คิดเปนรอยละ 34.00 รองลงมาที่     
โรงเรียน  คิดเปนรอยละ 32.50 กิจกรรมที่ทําเปนประจํายามวาง ตามลําดับ คือ ฟงเพลง คิดเปนรอยละ 16.24   
ดูโทรทัศน คิดเปนรอยละ14.28  เลนกีฬา คิดเปนรอยละ 12.50 อานหนังสือ คิดเปนรอยละ12.33  นอน     
คิดเปนรอยละ 11.80 ชวงเวลาที่ใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจํา คือ ชวงเย็น 16.00 – 20.00 
น. คิดเปนรอยละ 66.54 กีฬาที่เลนและดูเปนประจํา ตามลําดับคือ ฟุตบอล คิดเปนรอยละ 23.30  
วอลเลยบอล คิดเปนรอยละ 18.74  บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 15.89 แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 15.88    
วายน้ํา คิดเปนรอยละ 13.73   โดยมีวัตถุประสงคในออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 
28.40 รองลงมาเพื่อความสนุกสนาน    คิดเปนรอยละ 26.32 สวนใหญออกกําลังกายและเลนกีฬาทุกวัน    
คิดเปนรอยละ 37.54 รองลงมาสัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง คิดเปนรอยละ 35.00  โดยสวนใหญออกกําลังกายและ
เลนกีฬา ใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง – 1 ชั่วโมงครึ่ง คิดเปนรอยละ 32.00 รองลงมา 30 นาที – 1 ช่ัวโมง      
คิดเปนรอยละ 28.70 รองลงมา 15 – 30 นาที  คิดเปนรอยละ 20.40 สวนใหญติดตามขาวสารกีฬาจาก       
โทรทัศน คิดเปนรอยละ 51.80 รองลงมาหนังสือพิมพ คิดเปนรอยละ 24.73 โรงเรียนจัดกิจกรรมการ      
ออกกําลังกายและเลนกีฬานอกเวลาเรียน คิดเปนรอยละ 85.32 รองลงมาเพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน คิดเปน
รอยละ 44.68

2. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา
2.1 ดานพุทธิพิสัย นักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ    

เลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลาง รอยละ 47.26 และอยูในระดับดี รอยละ 34.21 และใน
ระดับพอใช รอยละ 13.48 โดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย  อยู
ในระดับปานกลางโดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.67 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน ขอที่นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับดีมาก (คะแนนเฉลี่ย 0.80 - 1.00) 
เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก การเรียนพลศึกษาทําใหนักเรียนรูกติกาและดูกีฬาเปน ,       การแตง
กายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัยและเลนไดคลองแคลว, นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อน
ที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลนกีฬา, 
การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ, การจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย  สวน  ขอที่นัก
เรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับตองปรับปรุง 
(คะแนนเฉลี่ย 0.00 - 0.59) เรียงตามลําดับจากนอยไปหามาก ไดแก นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาใน
การทดสอบพลังกลามเนื้อขา, ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการ
บวม, การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลัง
งานใหแกรายกาย, อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด,  การบริหารรางกาย
ทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกายบริเวณกลามเนื้อหนาทอง
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2.2 ดานจิตพิสัยนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดานจิตพิสัย อยูในระดับ ดี รอยละ 88.70 รองลงมาอยูในระดับพอใช รอยละ 5.90  โดยสวนรวมมี          
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.06 
จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน  ขอที่นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
จิตพิสัย อยูในระดับ ดีมาก (ไดคะแนนเฉลี่ย 3.50 - 4.00) เรียงตามมากไปหานอย ไดแก วิชาพลศึกษาชวยให
เห็นถึงความสําคัญของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจัก
การรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี และขอที่มีระดับที่ตองปรับปรุง (มีดาเฉลี่ย1.00 - 1.49 ) 
นั้นไมมี

2.3 ดานทักษะพิสัย นักเรียนระดับมัธยมศึกษาสวนใหญมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี รอยละ 66.66 รองลงมาอยูในระดับดีมาก รอยละ 
22.86 โดยสวนรวมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูใน
ระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.30 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ขอที่นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับ ดีมาก (ไดคะแนนเฉลี่ย 1.50 - 2.00) เรียงตาม
มากไปหานอย ไดแก นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของกรรมการ, ขณะออกกําลังกายหรือ
เลนกีฬา นักเรียนระมัดระวังไมใหเกิดการบาดเจ็บ, หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลว    
จึงดื่มน้ํา, นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบกระแทกในเกมการเลน, นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบ
อยางมีทักษะ และขอที่มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย อยูใน
ระดับพอใช (ไดคะแนนเฉลี่ย 0.00 - 0.99) เรียงตามนอยไปหามาก ไดแก นักเรียนสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก, นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย

3. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ตาม     
ตัวแปรเพศ และชั้นป

3.1 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ตามตัวแปรเพศ
3.1.1 ดานพุทธิพิสัย  นักเรียนชายมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย

อยูในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 18.72 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน สวนนักเรียนหญิงมี  
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลี่ย  
เทากับ 18.62 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย โดยสวนรวม       
นักเรียนชาย นักเรียนหญิง พบวามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัย              
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ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชายและ     
นักเรียนหญิง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ในดานพุทธิพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จํานวน 16 ขอดังตอไปนี้    การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา, การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ, การยิง
ประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน, คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ,    
การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลองแคลว, การเตะสงลูกฟุตบอลดวย    
ขางเทาดานนอกจะมีความแมนยํากวาการเตะดวยขางเทาดานใน, ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน  
ขอเคล็ด     ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวมทันที, นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลัง
กลามเนื้อขา, นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม, ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัย
แลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว, ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่
สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา, อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด,  
การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณ
ของรางกาย,    นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความ       
สมสวน, ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ, นักกีฬาที่มี
อาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูกและเจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการ
บาดเจ็บที่กลามเนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียนเลือดใหไปยังบริเวณนั้น

3.1.2 ดานจิตพิสัย นักเรียนชาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยอยูใน
ระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.03 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการ       
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.09 จากคะแนนเต็ม 
4 คะแนน

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย โดยสวน
รวม นักเรียนชาย นักเรียนหญิง พบวามีจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาแตกตางกันอยาง              
มี         นัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05 โดยนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาดีกวานักเรียนชาย และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชายและนักเรียนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานจิตพิสัย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จํานวน 13 
ขอดังตอไปนี้ หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร,        
ถา   นักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล, การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปนตองคํานึงถึง
เวลาและสถานที่, การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะชนะไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลน
หรือแขงขันกีฬา, ผูที่รักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ควรมีความรูในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐาน
ในการเลน, เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควรกระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา, หลังจากการเลน
กีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้งควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย, ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษา
ทําใหนักเรียนชอบเลนกีฬา, ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจําเปนจะตองออกกําลังกายหรือเลน
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กีฬาอีก, การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี, 
การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคูไปกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, การติดตามชมรายการ
กีฬาในโทรทัศนทําใหรักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา, และการโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนใน
ขณะดูกีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร

3.1.3 ดานทักษะพิสัย นักเรียนชาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนใน
ดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี  โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.35 สวนนักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี คะแนนเฉลี่ยเทากับ1.25

เมื่อเปรียบเทียบทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาโดยสวนรวม นักเรียนชาย และ       
นักเรียนหญิง พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดานทักษะพิสัยแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยทักษะพิสัยการออกกําลังกายและ     
การเลนกีฬาดีกวานักเรียนหญิง และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มี      
ทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตอไปนี้        
นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางนอย 2 ช่ัวโมง, นักเรียนอบอุนรางกายกอน
เลนกีฬาหรือออกกําลังกาย,      นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของกรรมการ, เมื่อมีความผิด
ปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกายและการเลนกีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษาทันที, เมื่อเกิดการ
บาดเจ็บในขณะเลนกีฬานักเรียนจะหยุดเลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล, นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่อ
อยูที่บาน, นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอนนําไปใชในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

3.2  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ตามตัวแปรชั้นป
3.2.1 ดานพุทธิพิสัย  นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 มีพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง 

โดยมีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 17.58, 18.82, 18.81, 18.87, 18.94 และ 19.00 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน ตาม
ลําดับ

และเมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยมากที่สุด ซ่ึงคะแนน
เฉลี่ยอยูในระดับความรูดีมาก  ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน”
- มัธยมศึกษาปที่ 2 และ 4 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน”  

และ “การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลองแคลว”
- มัธยมศึกษาปที่ 3 คือ “นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรงของ

กลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลนกีฬา”
- มัธยมศึกษาปที่ 5 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน” และ 

“การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพ
ความสมบูรณของรางกาย”
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- มัธยมศึกษาปที่ 6 คือ “การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน” และ 
“นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม”

นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด  ซ่ึงคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับความรูตองแกไขดังนี้
- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 6 คือ “ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใช

น้ําอุนชวยลดอาการบวม”
- มัธยมศึกษาปที่ 3 คือ “การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่อง

จากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย”
- มัธยมศึกษาปที่ 4 คือ “อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหล

หลุด”
- มัธยมศึกษาปที่ 5 คือ “นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อ

ขา”

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ตามตัวแปรชั้นป    
พบวา นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.05  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกัฬษในดานพุทธิพิสัยแตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 3, 4, 5 และ 6 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2, 3, 4, 5 และ 6 มีคะแนนเฉลี่ยสูงกวานักเรียนชั้น  
มัธยมศึกษาปที่ 1 สวนระดับอื่นๆนั้นไมมีความแตกตางกัน และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวาขอที่นักเรียน
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดังนี้คือ  การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน

3.2.2 ดานจิตพิสัย  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 มีจิตพิสัยอยูในระดับดี โดยมี
คะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.02, 3.04, 3.05, 3.07, 3.06 และ 3.12 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน   ตามลําดับ

เมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยมากที่สุด ซ่ึงคะแนนเฉลี่ย
อยูในระดับดีมากดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ 5 คือ “วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของการ  
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา”

- มัธยมศึกษาปที่ 6 คือ “การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการรับผิดชอบตอ
หนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี”

นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ซ่ึงคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับพอใช ดังนี้
- มัธยมศึกษาปที่ 1, 3, 5, และ 6 คือ “ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทําให

กลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา”
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- มัธยมศึกษาปที่ 2 และ 4 คือ “หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและ   
เลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร”
และเมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาโดย ตาม

ตัวแปรชั้นป พบวามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน จิตพิสัย เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ พบวา  
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน จิตพิสัย   แตกตางกัน
กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3        
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย สูงกวานักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  
ปที่ 2

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย       
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย สูงกวา         
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1 และ 2   นอกนั้นไมความแตกตางกัน

และเมื่อพิจารณาเปนรายขอที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้  การอบอุนรางกาย
กอนการแขงขันอยางเพียงพอจะสามารถปองกันการเกิดอุบัติเหตุไดวิธีไดหนึ่ง, ผูที่รักการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬา ควรมีความรูในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐานในการเลน

3.2.3 ดานทักษะพิสัย นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีทักษะพิสัยอยูในระดับดี   โดยมี
คะแนนเฉลี่ย เทากับ 1.32, 1.31, 1.30, 1.24, 1.37 และ 1.26 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน  ตามลําดับ

เมื่อจําแนกตามรายขอและชั้นปของนักเรียมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยมากที่สุด ซ่ึงคะแนนเฉลี่ย
อยูในระดับดีมาก ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1 คือ “นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบกระแทกในเกม    
การเลน”

- มัธยมศึกษาปที่ 2, 3, 5 และ 6 คือ “นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของ
กรรมการ”

- มัธยมศึกษาปที่ 4 คือ “หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลวจึงดื่มน้ํา”
นักเรียนมัธยมศึกษาที่ไดคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ซ่ึงคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับดี ดังนี้

- มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 คือ “นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดย
การยกน้ําหนัก”

และเมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม ตามตัว
แปรชั้นปพบวานักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
ทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
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ออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย เปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ พบวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย รวม       
แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
รวม    แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ 6 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดย
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4 และ 6

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
รวม    แตกตางกันกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 5 มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน ทักษะพิสัย 
สูงกวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

เมื่อพิจารณาเปนรายขอแลวพบวา นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
ทักษะพิสัยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้  นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสิน
ของกรรมการ

4. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ตาม
ระดับขั้นของพฤติกรรม

พฤติกรรมดานพุทธิพิสัย  นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนอยูในระดับ
ความรูดีมาก ในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นความรู(Knowledge) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.86 และใน       
พฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) นั้นนักเรียนมีระคับของคะแนนอยูในระดับ
ความรูปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 0.62 สวนพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยในขั้นอื่นๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับ
ความรูดี

จําแนกตามเพศพบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีระดับของคะแนนอยูในระดับความรูดีมาก ใน
พฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นความรู(Knowledge) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.88 และ 0.84 ตามลําดับ และใน
พฤติกรรมดานพุทธิพิสัยข้ันการนําไปประยุกตใช (Application) นั้นนักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีระดับ
ของคะแนนอยูในระดับความรูปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 0.64 และ 0.60 ตามลําดับ สวนพฤติกรรมดาน    
พุทธิพิสัยในขั้นอื่นๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับความรูดี

จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับของ
คะแนนอยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย โดยในขั้นความรู(Knowledge) มี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.81, 0.86, 0.86, 0.88, 0.86 และ 0.90 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้น
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การนําไปประยุกตใช (Application)  นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.56, 0.64, 0.62, 0.65, 0.64 และ 0.62 
ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย พบวา ขั้นความรู (Knowledge) นักเรียนชายจะมี
คะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.88 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  
6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.90 คะแนน

ขั้นความเขาใจ (Comprehension) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 0.78 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.82 คะแนน

ขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.64 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.65 คะแนน

ขั้นการวิเคราะห (Analysis)นักเรียนหญิงจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชาย โดยมีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 0.74 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.75 คะแนน

ขั้นการสังเคราะห (Synthesis)นักเรียนหญิงจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชาย  โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 0.78 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.84 คะแนน

ขั้นการประเมินคา (Evaluation) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยเทากันกับนักเรียนหญิง โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 0.74 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.78 คะแนน

พฤติกรรมดานจิตพิสัย นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย
(Affective Domain) ดังนี้

นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนอยูในระดับดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดาน     
จิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.21 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน 
ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or Attending)นั้นนักเรียน
มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.87 คะแนนจากคะแนนเต็ม 4 คะแนน ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกเพศของนักเรียน พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีระดับของคะแนนอยูในระดับความ
รูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) มีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 3.24 และ3.18 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก 
(Receiving or Attending) นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 2.85 และ 2.88 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ํา
สุด
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จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับของ
คะแนนอยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคานิยม 
(Organization) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.17, 3.19, 3.23, 3.23, 3.19 และ 3.27 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนน
มากที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or Attending) นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 2.83, 2.88, 2.85, 2.86, 2.87 และ 2.94 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย พบวา ขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก 
(Receiving or Attending)  นักเรียนหญิงจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชาย โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 
2.88 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 2.94 คะแนน

 ขั้นการประพฤติตามความรูสึก (Responding) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.11 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียน
ชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.20 คะแนน

ขั้นการยึดเปนคานิยม (Valuing) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 3.20 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.23 คะแนน

ขั้นการจัดลําดับคานิยม (Organization) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.24 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.27 คะแนน

ขั้นการแสดงออกตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by value or value complex)  นักเรียนชาย
จะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.00 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่  4 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.00 คะแนน

พฤติกรรมดานทักษะพิสัย นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน       
ทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) ดังนี้

นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดาน
ทักษะพิสัย โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 จากคะแนนเต็ม 2
คะแนน ซ่ึงอยูในระดับดีมาก และในขั้นความแมนยํา (Precision)นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.16
คะแนนจากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ซ่ึงเปนคาคะแนนที่ต่ําสุด

จําแนกเพศของนักเรียน พบวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับ
ความรูดีมากคือข้ันของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 1.47 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นความแมนยํา (Precision)
นั้นนักเรียนโดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.22 และ1.10 คะแนนจากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ตามลําดับ
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จําแนกตามชั้นปของนักเรียน พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับของ
คะแนนอยูในระดับความรูดี โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.48, 
1.45, 1.47, 1.43, 1.51 และ 1.41 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนมากที่สุดและในขั้นความแมนยํา (Precision) 
นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.19, 1.16, 1.20, 1.09, 1.22 และ 1.13 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนต่ําสุด

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย พบวา ขั้นการเลียนแบบ  (Imitation)  นักเรียน
ชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.31 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยม
ศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.35 คะแนน

ขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ 
โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.51 คะแนน

ขั้นความแมนยํา (Precision) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 1.22 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.22 คะแนน

ขั้นความตอเนื่อง (Articulation) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิง โดยมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 1.41 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.46 คะแนน

ขั้นความคลองแคลวเปนธรรมชาติ (Naturalization) นักเรียนชายจะมีคะแนนเฉลี่ยมากกวานักเรียน
หญิง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.31 คะแนน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ยมากกวา     
นักเรียนชั้นอื่นๆ โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.35 คะแนน

5. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
พุทธิพิสัย จิตพิสัย ทักษะพิสัย และความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ    
นักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย

ดานพุทธิพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬา พบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 18.67 จาก
คะแนนเต็ม 25 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพุทธิพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนชายและ  
นักเรียนหญิง พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนชายมีคะแนน
เฉลี่ยสูงกวานักเรียนหญิง

ดานจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬา พบวานักเรียนระดับมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย  อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.06 จากคะแนนเต็ม 
4 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยของนักเรียนชายและ
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นักเรียนหญิง พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนหญิงมีคะแนน
เฉลี่ยสูงกวานักเรียนชาย

ดานทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬา พบวานักเรียนนักเรียนระดับมัธยมศึกษามี    
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 
1.30 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน     
ทักษะพิสัยของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยนักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวานักเรียนหญิง

ความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยม
ศึกษาในดานพุทธิพิสัยกับจิตพิสัยมีความสัมพันธกันในระดับกลาง โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยู
ระหวาง .30 ถึง .70   พุทธิพิสัยกับทักษะพิสัยความสัมพันธกันในระดับมาก โดยมีคาสัมประสิทธิ์        สห
สัมพันธอยูระหวาง .70 ขึ้นไป    และจิตพิสัยกับทักษะพิสัยความสัมพันธกันในระดับกลาง โดยมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง .70 ขึ้นไป   และทั้งสามมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
อภิปรายผล

จากผลการวิเคราะหขอมูลและการสรุปผลการวิจัย เร่ือง การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในสังกัดกรมสามัญศึกษา สามารถนําประเด็นสําคัญมาอภิปรายผลการ
วิจัยไดดังนี้

1. พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาองนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญ
ศึกษา โดยสวนรวม

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย พบวา      
นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในดานพุทธิพิสัย
อยูในระดับปานกลาง ไดคะแนนเฉลี่ย เทากับ 18.67 จากคะแนนเต็ม 25   การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับ 
ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540) ที่วาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาใน
ดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง ซ่ึงผูวิจัยเห็นวายังไมเพียงพอที่จะชวยใหนักเรียนนําพุทธิพิสัยที่ไดรับ
ไปสูทักษะพิสัยในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาไดและควรมีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับดี เพราะในสภาพ
การเรียนการสอนปจจุบันตองมีการทดสอบยอยหรือการสอบเก็บคะแนนเปนระยะๆ นอกจากนี้ยังพบวา   
นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยอยูในระดับตองปรับ
ปรุงไดแก นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา, ถาเกิดการบาดเจ็บจากการ
เลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม, การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําให
สดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย, อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬา
วอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด, การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลัง
กายบริเวณกลามเนื้อหนาทอง ดังนั้นทางโรงเรียนและครูพลศึกษาควรที่จะสงเสริมใหนักเรียนมีความรูใน
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เร่ืองวิทยาศาสตรการกีฬา สมรรถภาพทางกาย และการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา โดยการจัดการเรียนการสอนเสริมหรือจัดทําและจัดหาเอกสาร ปายประกาศ แผนพับ วารสารสิ่ง
พิมพ ตลอดจนจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใหนักเรียนไดเขารวม เพื่อใหเพิ่มพูนความรู
และสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได ดังที่สุชาติ โสมประยูร (2525) กลาววา ความรูความเขาใจ และ
การมีทัศนคติที่ดีตอส่ิงที่เรียนรู จะสามารถนําไปสูการปฏิบัติจนเกิดประโยชนได

เมื่อจําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับ
ของคะแนนอยูในระดับความรูดีมาก ในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นความรู(Knowledge) มีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 0.86 และในพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยขั้นการนําไปประยุกตใช (Application) นั้นนักเรียนมีระคับของ
คะแนนอยูในระดับความรูปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 0.62 เปนที่นาสังเกตวา นักเรียนมีความรูความจํา อยูใน
ระดับดีมาก แตการนําไปใชอยูในระดับปานกลาง นั้นแสดงใหเห็นวาครูพลศึกษาสอนแตใหนักเรียนทองจํา
ไมสอนใหนําไปใช ฉะนั้นครูพลศึกษาจึงควรพัฒนานักเรียนใหมีความรูถึงขั้นนําไปใช มิฉะนั้นแลวนักเรียน
จะไมสามารถนําความรูทางพลศึกษาไปใชใหเกิดประโยชนไดเลย ถานักเรียนไมเขาใจวาจะนําไปใชไดอยาง
ไร สวนพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยในขั้นอื่นๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับความรูดี

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย พบวามี       
นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูในระดับดี โดยมีคะแนน
เฉลี่ยคะแนนเทากับ 3.06 จากคะแนนเต็ม 4 คะแนน สามารถอภิปรายผลไดดังนี้

ประการแรก หลักสูตรระดับมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง 2533) และหลัก
สูตรระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง 2533) เนนกระบวนการเรียนการสอน
โดยใชทักษะกระบวนการและประสบการณตรงกระบวนการเกิดการเรียนรูทางดานพุทธิพิสัยและจิตพิสัย
เปนกระบวนการเดียวกันที่มีความตอ เนื่ องกันโดยเกิดพุทธพิ สัยกอนแลวจึ งคอยเกิดจิตพิ สัย                      
(ธวัชชัย ชัยจิรฉายากุล,2527) ผลการวิจัยครั้งนี้ยังสอดคลองกับหนวยศึกษานิเทศก กรมพลศึกษา (2539) 
และ ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540) พบวา จิตพิสัยของเยาวชนที่มีตอการออกกําลังกายและการเลนกีฬาสวน
ใหญอยูในะดับดี  แสดงใหเห็นวานักเรียนมัธยมศึกษาไดรับการเรียนรูและประสบการณที่ดีจนทําใหเกิด   
จิตพิสัยที่ดีตามไปดวย ซ่ึงสอดคลองกับ สงัด อุทรานนท (2528) กลาววา วัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาทางดานราง
กายและอารมณถึงขั้นสูงสุด ส่ิงที่วัยรุนไดเรียนรูมากที่สุดในชวงนี้จึงเปนทางดานอารมณและสังคม การ
เรียนการสอนพลศึกษาในระดับมัธยมศึกษาจึงเนนย้ําจิตพิสัยใหตอเนื่องจากวัยเด็กอันจะเปนการชวย        
สงเสริมและพัฒนาจิตพิสัยใหดีขึ้น นอกจากนี้ ระดับความพรอม ความสนใจ สภาพการณ และสิ่งแวดลอม
ตางๆก็มีอิทธิพลตอการเรียนรูและพัฒนาจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬใหมีระดับดีได ดวยเหตุ
ผลดังกลาวการเรียนการสอนพลศึกษาจึงจะชวยพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ   
นักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิตพิสัย ใหอยูในระดับดีได

ประการที่สอง นักเรียนมัธยมศึกษาไดรับประสบการณจากการอานหนังสือตางๆ และการไดรับขาว
สารเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการกีฬาจากสื่อตางๆ ถึงแมวานักเรียนจะไมชอบเลนหรือปฏิบัติดวยตน
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เองก็ตาม แตก็อาจชอบไปเชียรกีฬาตามสถานที่แขงขันตางๆ นอกจากนี้ในปจุบันมีเทคโนโลยีที่ทันสมัยเขา
มามากมายเปนที่นาสนใจของสังคมวัยรุนสมัยใหมที่นิยมชมชอบหรือเลียนแบบจากตางประเทศ แลวเกิด
เปนทัศนคติที่ดีตอส่ิงที่ไดรับมา และมีการยึดเปนคานิยมของแตละบุคคล ถาหากเปนคานิยมที่ดีนั้นก็สงผล
ถึงพฤติกรรมการปฏิบัติตอไป ( สิวาณี เซ็ม, 2542) ในขณะนี้รัฐบาลไดเล็งเห็นความสําคัญของการออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาของเยาวชนและเพื่อใหบรรลุผลตามเปาหมายที่วางไวในแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ
ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2540-2544) จึงไดสนับสนุนสงเสริมและเผยแพรขาวสารการกีฬาอยางแพรหลาย จะเห็นได
จากในปจจุบันมีส่ือตางๆหลากหลายโดยเฉพาะโทรทัศน สอดคลองกับผลการวิจัยที่วา นักเรียนมัธยมศึกษา
สวนใหญติดตามขาวสารการออกกําลังกายและการเลนกีฬาจากโทรทัศน คิดเปนรอยละ 51.80 หนังสือพิมพ 
คิดเปนรอยละ 24.73 วิทยุ คิดเปนรอยละ 10.10 นั้นแสดงใหเห็นวาโทรทัศน มีอิทธิพลตอนักเรียนซึ่งทําให    
นักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกายและการเลนกีฬาได สอดคลองกับแนวคิดของ        
ดวงทิพย วรพันธ (2535) กลาววา โทรทัศนเปนสื่อที่มีอิทธิพลตอสังคมโดยเฉพาะเด็กและเยาวชนในระดับ
คอนขางมาก และจะยึดเปนคานิยมของตนเองและนวลศรี เปาโรหิตย (2515) กลาววา โทรทัศนเปนสื่อมวล
ชนที่เขามาอิทธิพลกับจิตพิสัยของเด็กมากที่สุด ดังนั้นภาครัฐบาลจึงควรสงเสริมใหมีการเผยแพรความรูจาก
การสื่อสารมวลชนใหมีความหลากหลายและมากขึ้นเพื่อสรางจิตพิสัยที่ดีและนําไปสูพุทธิพิสัยและ     
ทักษะพิสัยที่ดี และนาจะทําใหนักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน   
จิตพิสัย อยูในระดับดีมากขึ้นตอไปไดอีก

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย พบวามี  
นักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับ
ดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.30 จากคะแนนเต็ม 2 คะแนน เมื่อจําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดาน
ทักษะพิสัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวม มีระดับของคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับดีทุกระดับขั้นของ   
พฤติกรรมดานทักษะพิสัย โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.47 จาก
คะแนนเต็ม 2คะแนน ซ่ึงอยูในระดับดีมาก และในขั้นความแมนยํา (Precision)นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 1.16 คะแนนจากคะแนนเต็ม 2 คะแนน ซ่ึงเปนคาคะแนนที่ต่ําสุด   สามารถอภิปรายผลไดดังนี้

ประการแรก นักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
ทักษะพิสัย อยูในระดับดี อาจเปนเพราะวานักเรียนมัธยมศึกษาตองมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในชั้นเรียนพลศึกษาเปนประจํา นอกจากนี้โรงเรียนยังมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬานอกเวลาเรียน รอยละ 85.32  และยังพบอีกวานักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญออกกําลังกาย
และเลนกีฬาเปนประจําดังนี้ ออกกําลังกายทุกวัน รอยละ 37.54 สัปดาหละ2 -3 คร้ัง รอยละ 35.00  วันเวน
วัน รอยละ 11.20 สัปดาหละครั้ง รอยละ 8.73 ออกกําลังกายเฉพาะในเวลาเรียนวิชาพลศึกษา รอยละ 4.90 
สรุปแลวจะเห็นวานักเรียนมัธยมศึกษามีการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนประจํา รอยละ 83.79       
สอดคลองกับ ประทีป ตั้งรุงวังษธนา (2540)  และสิวาณี เซ็ม (2542) ที่กลาววาเยาวชนสวนใหญมีการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาอยูในระดับดี และมีการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําถึงรอยละ 67.70  
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โดยใชเวลาในการออกกําลังกายและเลนกีฬาครั้งละประมาณ 1ช่ังโมงถึง 1 ช่ัวโมงครึ่ง รอยละ 32.00,  30
นาทีถึง 1ชั่งโมง   รอยละ28.70,  15 -30 นาที รอยละ 20.4  ซ่ึงกรมพลศึกษา (2538) กลาววาผูที่อยูในวัยรุน 
ตองการออกกําลังกายและการเลนกีฬากลางแจงวันละ 1ชั่งโมงครึ่ง  นอกจากนี้ยังพบวา ชวงเวลาในการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาเปนประจําอยูในชวง 16.00-20.00 น. รอยละ 66.50 ชวงเวลา 05.00 - 08.00 น. รอย
ละ 11.90 สอดคลองกับผดุงสิทธ สามารถ (2539) ที่กลาววาชวงเวลา 06.00-08.00 น. และชวง16.00-20.00 
น.นั้นเปนชวงที่มี   อุณภูมิของอากาศต่ํากวาในชวงอื่นและอากาศเย็นสบายเหมาะแกการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาเปนอยางยิ่ง

ประการที่สอง  เนื่องจากการเรียนการสอน ในเรื่องการออกกําลังกายและการเลนกีฬาไดมีสวนใน
การปลูกฝง พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยมาตั้งแตระดับประถมศึกษาและเนนย้ําในระดับมัธยมศึกษา 
จึงทําใหนักเรียนมัธยมศึกษาเห็นประโยชนและความสําคัญของการออกกําลังกายและการเลนกีฬาซ่ึงจาก 
ผลการวิจัยจะเห็นวาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยอยูในระดับดี อาจสงผลให
นักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัย ใหอยูในระดับดีดวย  
สอดคลองกับชวาร (Schwartz, 1975) ที่กลาววาความสัมพันธระหวางความรูและทัศนคติ สามรถทําใหเกิด
การปฏิบัติได

ประการที่สาม นอกจาก ครอบครัวและโรงเรียนแลว สภาพแวดลอมทางสังคมก็มีสวนสงเสริม 
สนับสนุน ใหนักเรียนไดรับประสบการณที่ดีตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียน
มัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย  โดยเฉพาะสื่อสารมวลชนประเภทโทรทัศน ที่ไดเผยแพร ขาวสาร ความรู 
สอดคลองกับ สิวาณี เซ็ม (2541) ที่กลาววาสื่อโทรทัศน และส่ิงพิมพ ถือวาเปนสื่อที่คนสวนใหญนิยมเมื่อมี
การสนับสนุนเผยแพร ขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาบอยๆเขา นักเรียนก็อาจจะยึดเปน
คานิยมที่จะปฏิบัติตอไปได ซ่ึงอาจจะเปนผลที่ทําใหพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ       
นักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี ได

2. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาใน        
โรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จําแนกตามตัวแปรเพศ

2.1 เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
พุทธิพิสัย ระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึง
ไมเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัยของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงมีความแตกตางกัน แสดงใหเห็นวาการที่นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีพุทธิพิสัยไม
แตกตางกัน อาจเนื่องมาจากในการเรียนการสอนนั้นครูคนเดียวสอนทั้งระดับชั้นและหองรวมกันทั้งนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงทําใหนักเรียนไดรับสิ่งแวดลอมที่เหมือนกันและกิจกรรมพลศึกษาที่เรียนในโรงเรียน
เหมือนกัน จึงทําใหนักเรียนชายและ  นักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน
พุทธิพิสัยไมแตกตางกัน
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2.2 เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน 
จิตพิสัย ระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานจิตพิสัยของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงมีความแตกตางกัน โดยนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาในดานจิตพิสัยดีกวานักเรียนชาย ทั้งนี้อาจเปนผลเนื่องมาจากนักเรียนหญิงอยูในชวงวัยรุน ซ่ึง
เปนวัยที่สนใจในเรื่องความสวยความงาม  สอดคลองกับสงัด อุทรานนท (2528) ที่กลาววาความเปลื่ยน
แปลงทางรางกายและความสนใจมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทัศนคติโดยวัยรุนเพศหญิง มักจะใหความสนใจ
ตอการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย เชน ความอวน และสุขภาพ มากกวานักเรียนชาย นอกจากนี้ ประภา
เพ็ญ สุวรรณ (2526) กลาววา การเกิดทัศนคติเกี่ยวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดขึ้นไดหลายวิธี  โดยอาจเกิดจากการ
ไดรับความรู จากประสบการณ จากการฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน จากเพื่อน ในกลุมเดียวกัน

2.3 เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
ทักษะพิสัย ระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานทักษะพิสัยของนัก
เรียนชายและนักเรียนหญิงมีความแตกตางกัน โดยนักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัยดีกวานักเรียนหญิง เนื่องมาจากความแตกตางกัน
ระหวางเพศจึงทําใหนักเรียนมี พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัยแตกตางกัน 
โดยเห็นไดจากในวัยเด็ก เด็กชายมักจะแสดงออกถึงการเลนที่ใชกําลังโลดโผน สวนเด็กหญิงจะเลนของเลน 
เลนตุกตา  รวมทั้งขนบธรรมเนียนประเพณี วัฒนธรรมของไทยที่ใหเด็กหญิงเปนคนเรียบรอยและขี้อาย ส่ิง
เหลานี้อาจทําใหทักษะพิสัยของ  นักเรียนชายดีนักเรียนหญิง ดังที่ มณฑิรา ขุนวงศ (2530) พบวา นักเรียน
ชายมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดีกวานักเรียนหญิง ทั้งนี้เปนเพราะนักเรียนชาย
สนใจการออกกําลังกายและสภาพรางกายของนักเรียนชายมีโครงรางทั้งกระดูกและกลามเนื้อแข็งแรงมาก
กวานักเรียนหญิง นักเรียนชายจึงนิยมออกกําลังกายและเลนกีฬากลางแจงมากกวานักเรียนหญิง สอดคลอง
กับการกีฬาแหงประเทศไทย (2538) พบวา นักเรียน นิสิต นักศึกษาเพศชาย ที่มีอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไปมีการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาสูงกวาเพศหญิง

3. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรง
เรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จําแนกตามแปรชั้นป

3.1 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน     
พุทธิพิสัย ระหวางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
พบวานักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาดานพุทธิพิสัยระหวางนักเรียนชั้นปที่ 1- 6 มีความแตกตางกัน โดยมีคะแนนเฉลี่ยพุทธิพิสัยดังนี้คือ  นัก
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เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 17.58, 18.82, 18.81, 18.87, 18.94 และ 
19.00  ตามลําดับ แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีพุทธิพิสัยดีวานักเรียนระดับอื่น เนื่องจาก
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 นั้นไดส่ังสมประสบการณและการเรียนรูเร่ืองการออกกําลังกายและการเลน
กีฬามามากถึง 12 ป รวมทั้งมีการเผยแพรความรูผานสื่อตางที่มากมาย จึงทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยดีกวาชั้นปอ่ืนๆ

เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิพิสัย ที่ควรปรับปรุงในเรื่อง คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะ
เตนชากวาคนปกติ, ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม, นัก
เรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา, การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย 
จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย, อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอใน
กีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด, ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตมได 15 คะแนน
กอน เปนผูชนะ ดังนั้นทางโรงเรียนและครูพลศึกษาควรที่จะสงเสริมใหนักเรียนมีความรูในเรื่องสมรรถภาพ
ทางกายและวิทยาศาสตรการกีฬา โดยการจัดการเรียนการสอนเสริมหรือจัดทําและจัดหาเอกสาร ปาย
ประกาศ แผนพับ วารสารสิ่งพิมพ ตลอดจนจัดกิจกรรมใหนักเรียนไดเขารวม เพื่อใหเพิ่มพูนความรูและ
สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได ดังที่สุชาติ โสมประยูร (2525)กลาววา ความรูความเขาใจ และการมี
ทัศนคติที่ดีตอส่ิงที่เรียนรู จะสามารถนําไปสูการปฏิบัติจนเกิดประโยชนได

เมื่อจําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมในดานพุทธิพิสัย พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีระดับของคะแนนอยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย โดย
ในขั้นความรู(Knowledge) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 0.81, 0.86, 0.86, 0.88, 0.86 และ 0.90 ตามลําดับ ซ่ึงมีคา
ของคะแนนอยูในระดับดีมาก และในขั้นการนําไปประยุกตใช (Application)  นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 0.56, 0.64, 0.62, 0.65, 0.64 และ 0.62 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนที่อยูในระดับปานกลาง เปนที่นา
สังเกตวา นักเรียนมีความรูความจํา อยูในระดับดีมาก แตการนําไปใชอยูในระดับปานกลาง ครุพลศึกษาควร
พัฒนานักเรียนใหมีความรูถึงขั้นนําไปใช มิฉะนั้นแลวนักเรียนจะไมสามารถนําความรูทางพลสึกษาไปใช
ใหเกิดประโยชนไดเลย ถานักเรียนไมเขาใจวาจะนําไปใชไดอยางไร สวนพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยในขั้น
อ่ืนๆ นั้นมีคะแนนอยูในระดับความรูดี

3.2 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานจิต
พิสัย ระหวางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบ
วานักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ดานจิตพิสัยระหวางนักเรียนชั้นปที่ 1- 6 มีความแตกตางกัน โดยมีคะแนนเฉลี่ยจิตพิสัยดังนี้คือ  นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.02, 3.04, 3.05, 3.07, 3.06, และ 3.12 ตามลําดับ 
แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีจิตพิสัยดีวานักเรียนระดับอ่ืน เนื่องจากนักเรียนช้ันมัธยม
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ศึกษาปที่ 6 นั้นไดส่ังสมประสบการณและการเรียนรูเร่ืองการออกกําลังกายและการเลนกีฬามานาน รวมทั้ง
มีการเผยแพรความรูผานสื่อตางที่มากมาย จึงทําใหนักเรียนเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา จนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยดีกวาชั้นปอ่ืนๆ

เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในดานจิตพิสัย ที่ควรปรับปรุงในเรื่อง หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลังกายและเลน
กีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร, การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปนตองคํานึงถึงเวลาและสถานที่, วิธี
การคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไมสามารถนําไปใชในการเรียนวิชาอ่ืนได, การโหฮา เปาปาก กรรมการและ
ผูเลนในขณะดูกีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร, ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทํา
ใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย พบวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 
6  มีระดับของคะแนนอยูในระดับความรูดีทุกระดับขั้นของพฤติกรรมดานจิตพิสัย โดยในขั้นการจัดลําดับคา
นิยม (Organization) มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.17, 3.19, 3.23, 3.23, 3.19 และ 3.27 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของ
คะแนนมากที่สุดและในขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึก (Receiving or Attending) นั้นนักเรียนมีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 2.83, 2.88, 2.85, 2.86, 2.87 และ 2.94 ตามลําดับ ซ่ึงเปนคาคะแนนในระดับปานกลาง   เปนที่นา
สังเกตวา นักเรียนมีระดับขั้นของพฤติกรรมการออกกําลังกายและกายเลนกีฬาในดานจืตพิสัยอยูในระดับดี 
พอกันทุกขั้น และขั้นการรับรูหรือการรับความรูสึกนั้นมีคะแนนเฉลี่ยนอยที่สุด ครุพลศึกษาควรพัฒนานัก
เรียนใหมีความจิตพิสัยที่ดี มิฉะนั้นแลวนักเรียนจะไมสามารถจิตพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ดี
ไปใชใหเกิดประโยชนไดเลย เพราะถานักเรียนไมเขาใจและไมเห็นคุณคาของการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาแลว พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาขั้นอื่นๆ ก็ไมอาจที่จะพัฒนาตอไปได

3.3 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะ
พิสัย ระหวางนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบ
วานักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว วา พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาดานทักษะพิสัยระหวางนักเรียนชั้นปที่ 1- 6 มีความแตกตางกัน โดยมีคะแนนเฉลี่ยทักษะพิสัยดังนี้คือ  
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6  มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.32, 1.31, 1.30, 1.24, 1.37, และ 1.26 
ตามลําดับ แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีทักษะพิสัยต่ําวานักเรียนระดับอื่น เนื่องจากนัก
เรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 นั้นอยูในชวงที่กําลังเตรียมตัวในการสอบเขาเรียนตอระดับอุดมศึกษาตอไปจึงทํา
ใหไมสามารถที่จะออกกําลังกายและเลนกีฬาไดอยางเต็มทั้งที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ในดานพุทธิพิสัยและจิตพิสัยดีกวาชั้นปอ่ืนๆ

เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักธพิสัยพิสัย ที่ควรปรับปรุงในเรื่อง นักเรียนกระตุนการทํางาน
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ของกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย, นักเรียนสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ โดยการยกน้ําหนัก

จําแนกตามระดับขั้นของพฤติกรรมดานทักษะพิสัย พบวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 
และ 6  มีระดับของคะแนนอยูในระดับดี โดยในขั้นการปฏิบัติดวยตนเอง (Responding) มีคะแนนเฉลี่ยเทา
กับ 1.48, 1.45, 1.47, 1.43, 1.51 และ 1.41 ตามลําดับ ซ่ึงมีคาของคะแนนอยูในระดับดีมากและในขั้นความ
แมนยํา (Precision) นั้นนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 1.19, 1.16, 1.20, 1.09, 1.22 และ 1.13 ตามลําดับ ซ่ึง
เปนคาคะแนนอยูในระดับดี นั้นแสดงใหเห็นวานักเรียนมีการพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
อยูในระดับดี  เนื่องมาจากการที่นักเรียนไดรับประสบการณที่ดีตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย  โดยเฉพาะสื่อสารมวลชนประเภทโทรทัศน ที่ไดเผยแพร 
ขาวสาร ความรู สอดคลองกับ สิวาณี เซ็ม (2541) ที่กลาววาสื่อโทรทัศน และส่ิงพิมพ ถือวาเปนสื่อที่คนสวน
ใหญนิยมเมื่อมีการสนับสนุนเผยแพร ขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาบอยๆเขา นักเรียน
ก็อาจจะยึดเปนคานิยมที่จะปฏิบัติตอไปได ซ่ึงอาจจะเปนผลที่ทําใหพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานทักษะพิสัย อยูในระดับดี ได

4. ความสัมพันธระหวาง พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยของพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา

4.1 ความสัมพันธระหวาง พุทธิพิสัยกับจิตพิสัย  จากการวิจัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษามีพุทธิพิสัย
กับจิตพิสัยมีความสัมพันธกันในระดับกลางและสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสติถิที่ระดับ .01 แสดงให
เห็นวาพุทธิพิสัย จิตพิสัย  มีความสัมพันธและเชื่อมโยงกัน โดยที่บุคคลจะมีการปฏิบัติในสิ่งใดสิ่งหนึ่งนั้น 
จําเปนที่จะตองมีความรู ความเขาใจ และยอมรับในเรื่องนั้นๆเสียกอน สอดคลองกับทฤษฎีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของซิมบาโด และคณะ (Zimbado and others, 1977) อางถึงใน สุชาดา มะโนทัย (2539) กลาววา 
การเปลี่ยนแปลงทัศนคติขึ้นอยูกับความรูคือถามีความรู ความเขาใจ ทัศนคติก็มีการเปลี่ยนแปลง และเมื่อทัศ
นคติเปล่ียนแปลง จะมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามมา

4.2  ความสัมพันธระหวาง พุทธิพิสัยกับทักษะพิสัย  จากการวิจัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษามีพุทธิ
พิสัยกับทักษะพิสัยมีความสัมพันธกันในระดับสูงและสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
แสดงใหเห็นวาพุทธิพิสัยทําใหเกิดทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬา สอดคลองกับแนวคิดของ
ชวารท (Schwartz, 1975) ไดกลาวถึงรูปแบบหนึ่งของความสัมพันธระหวาง พุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะ
พิสัยการออกกําลังกายและการเลนกีฬา วาพุทธิพิสัยมีผลตอทักษะพิสัย ทั้งทางตรงและทางออม โดยท่ีทาง
ออมนั้นจิตพิสัยจะเปนตัวกลางใหเกิดทักษะพิสัย

4.3 ความสัมพันธระหวาง จิตพิสัยกับทักษะพิสัย  จากการวิจัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษามีจิตพิสัย 
และทักษะพิสัยมีความสัมพันธกันในระดับสูงและสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสติถิที่ระดับ .01 แสดงให
เห็นวา การไดฝกปฏิบัติในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเปนประจํา จนติดเปนนิสัย ทําใหเกิดทัศนคติที่ดีตอเรื่องนั้นได 
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(สุชาดา มะโนทัย ,2539) ในทํานองเดียวกัน การที่นักเรียนไดมีการฝกทักษะพิสัยการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในชั่วโมงพลศึกษาและจากกิจกรรมเสริมหลักสูตรของทางโรงเรียนที่จัดให  จนมีทักษะพิสัยที่ดี ก็
นาจะทําใหนักเรียนมีจิตพิสัยที่ดีตอการออกกําลังกายและการเลนกีฬาได ดวย สอดคลองกับประภาเพ็ญ 
สุวรรณ (2526) และเฉลิมพล      รัตนจรัสโรจน (2538) กวาวา ความรูหรือประสบการณเดิมของบุคคล ชวย
ทําใหเกิดทัศนคติแต ทัศนคติไมใชองคประกอบเดียวที่ทําใหเกิดการปฏิบัติ และทางกลับกัน การปฏิบัติของ
บุคคล อาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเกิดทัศนคติใหมก็ได

ขอเสนอแนะจากการผลวิจัย

1. นักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย อยูในระดับ
ปานกลางเทานั้น ซ่ึงความเปนจริงแลวนาจะมีคะแนนพุทธิพิสัยอยูในระดับดีหรือดีมาก ดังนั้นการเรียนการ
สอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนควรมีการเพิ่มเนื้อหาสาระใหมากขึ้น โดยเฉพาะในเรื่องที่เกี่ยวกับการเสริม
สรางสมรรถภาพทางกาย หลักการออกกําลังกายและการเลนกีฬา และวิทยาศาสตรการกีฬา เพื่อสรางเสริม
ใหนักเรียนมีพุทธิพิสัย และสามารถนําไปใชประโยชนตอไปได

2. นักเรียนมัธยมศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย อยูใน    
ระดับดี นั้นเปนที่นาพอใจระดับหนึ่ง ภาครัฐและเอกชนควรจะมีการสงเสริมตอไปทั้งในโรงเรียนและนอก
โรงเรียนโดยมีการ แผรความรูในเรื่องการออกกําลังกายและการเลนกีฬาผานสื่อตางๆใหมากขึ้น เพื่อสง
เสริมใหนักเรียนเห็นความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกายและการเลนกีฬามากขึ้น เพื่อจะทําให
นักเรียนมีจิตพิสัยที่ดีมากขึ้นไปกวาเดิม

3. ผูบริหารและครูในโรงเรียนควรมีการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรพรอมทั้งจัดหาเครื่องอํานวย
ความสะดวกและจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรในเรื่องการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใหกับนักเรียนเพื่อที่
นักเรียนจะไดมีการออกกําลังกายและเลนกีฬามากขึ้นไปดวย

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป

1.    ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในสถาบันการศึกษาอื่นๆ
2. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในนักเรียนที่อยูในสวนของการ

ศึกษานอกโรงเรียน
3.  ควรมีการศึกษาความตองการการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาเพื่อที่จะ

สมารถนํามาปรับปรุงการเรียนการสอนใหดีขึ้น
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แบบสอบถาม
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา

คําชี้แจง

1. แบบสอบถามมีทั้งหมด 4 ตอน ดังนี้

ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับตัวนักเรียน

ตอนที่ 2  เปนแบบสอบถามดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ตอนที่ 3 เปนแบบสอบถามดานจิตพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ตอนที่ 4  เปนแบบสอบถามดานทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา

2. เพื่อประโยชนในการวิจัย กรุณาตอบคําถามใหครบทุกขอตามความเปนจริง

ขอขอบคุณที่ใหความรวมมือในการตอบ

นายธนารักษ  อาจวิชัย
นิสิตปริญญาโท  ภาควิชาพลศึกษา

คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
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ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม
คําชี้แจง  กรุณาทําเครื่องหมาย ลงในชอง  ตามความเปนจริง
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 กําลังศึกษาอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่
1.  ม.1      2.  ม. 2   3.  ม.3
4.  ม.4 5.  ม.5 6. ม.6

4 ปจจุบันอาศัยอยูกับ
1. บิดา 2. มารดา 3. บิดาและมารดา
4. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)………….

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

6 สถานที่ที่ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. โรงเรียน 2. บาน 3. สวนสาธารณะ
4. สโมสรเอกชน   5. ลานวัด         6. แมน้ํา-ลําคลอง
7. ลานกีฬา 8. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………………

7 เมื่อมีเวลาวาง กิจกรรมที่ทานทําเปนประจํา คืออะไร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. เดินหรือวิ่ง 2. บริหารรางกาย
3. อานหนังสือ        4. ฟงเพลง
5. ดูโทรทัศน 6. ไปซื้อของตามศูนยการคา
7. นอน 8. ไปเลนกีฬา
9. ทําความสะอาดบาน        10. ไปเที่ยวตามสถานเริงรมย
11. ถีบจักรยาน        12. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)…………………
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8 ชวงเวลาที่ทานใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬา (นอกจากชั่งโมงเรียนพลศึกษา) เปนประจํา คือ
1. เชา 05.00-08.00 น. 2. 08.00-12.00 น.
3.  12.00-13.00 น.  4. บาย 13.00-16.00 น
5.  เย็น 16.00-20.00 น.   6. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………..………

9. กีฬาที่ทานทั้งเลนและดูเปนประจําคือ  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
.

1. ฟุตบอล 2. วอลเลยบอล
3. บาสเกตบอล 4. แบดมินตัน
5. วายน้ํา                     6. กรีฑา
7. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ).………………………..

10. ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อวัตถุประสงคใด  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. เพื่อสุขภาพ              2. เพื่อความสนุกสนาน

3. แกไขขอบกพรองทางรางกาย 4. เพื่อการแขงขัน
5. เพื่อสังสรรคกับเพื่อนฝูง 6. เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
7.  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………………

11. ทานออกกําลังกายบอยครั้งเพียงใด
1. ไมไดออกกําลังกายเลย 2. ทุกวัน
3. วันเวนวัน   4. สัปดาหละครั้ง
5. สัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง  6. สองสัปดาหตอคร้ัง
7. ออกกําลังกายเฉพาะในชั่วโมงเรียนวิชาพลศึกษา
8. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………….

12. ถาทานออกกําลังกาย ทานใชเวลาออกกําลังกายหรือเลนกีฬานานเทาใดตอคร้ังโดยเฉลี่ย
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. ทานดูและติดตามขาวสารกีฬา จากแหลงใด
1. หนังสือพิมพ 2.  โทรทัศน
3. สนามแขงขันกีฬา 4. ฟงจากวิทยุ
5.   อินเตอรเน็ต 6. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………..……

14. โรงเรียนของทานจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายนอกเวลาเรียนหรือไม
 1. ไมจัด
 2.  จัด

15. โรงเรียนของทานจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายนอกเวลาเรียนเพื่อ
1. เพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน 2. เพื่อสงเสริมนันทนาการ
2. เพื่อสงเสริมบุคลิกภาพ       4. เพื่อเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรม

ตอนที่ 2 แบบสอบถามดานพุทธิพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองคําตอบที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียน

ขอ
ท่ี

ขอความ ถูก ผิด

1. การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬา

2. การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้น
ตามลําดับ

3. การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที เปนการเพียง
พอที่จะทําใหรางกายแข็งแรง

4. การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน
5. คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ
6. การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน
7. การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลน

ไดคลอง แคลว
8. การเตะสงลูกฟุตบอลดวย ขางเทาดานนอกจะมีความแมนยํา

กวาการเตะดวยขางเทาดานใน
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ขอ
ท่ี

ขอความ ถูก ผิด

9. ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายในจํานวนที่
มาก ๆ ได

10. ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุน
ชวยลดอาการบวม

11. นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลาม
เนื้อขา

12 การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น 
เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย

13. การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปน
การออกกําลังกายบริเวณกลามเนื้อหนาทอง

14. นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม
15. ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัยแลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย 

เพื่อไมใหเสียการทรงตัว
16. การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด เปนเวลาอยาง

นอย 15 นาที เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิด
17. ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สราง

ความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา
18. อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหล

หลุด
19. ทักษะการมวนตัวที่ไดจากการเลนกีฬายิมนาสติกสามารถนํามา

ใชลดอันตรายจากอุบัติเหตุ เชน การหกลมได
20. การประกอบกิจกรรมนันทนาการเปนการพักผอนที่ดีที่สุด 

เนื่องจากชวยผอนคลายความตึงเครียดทางดานรางกายและจิต
ใจ

21. การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่ดี ควรจัดให
ความหนักเบาใกลเคียงกับสภาพความสมบูรณของรางกาย

22. นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม 
ถือไดวา รางกายมีความสมสวน
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ขอ
ท่ี

ขอความ ถูก ผิด

23. ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตมได 15 
คะแนนกอน เปนผูชนะ

24. นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรง
ของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความ
คลองตัวในการเลนกีฬา

25. นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อมัดนั้น
มีลักษณะแข็งเปนลูกและเจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บ
ที่กลามเนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียนเลือดให
ไปยังบริเวณนั้น

ตอนที่ 3 แบบสอบถามดานจิตพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับความรูสึก หรือความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียง
ชองเดียว

ขอ
ท่ี

ขอความ

เห็น
ดวย

อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง

1. วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา

2. หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลัง
กายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร

3. การเลือกซ้ือรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใชกีฬาแต
ละชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมไดประโยชน
ใด ๆ

4. ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล
5. ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา สามารถ

นําไปใชในชีวิตประจําวันได
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ขอ
ที่

ขอความ

เห็น
ดวย

อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
6. การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปน

ตองคํานึงถึงเวลาและสถานที่
7. การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะ

ชนะไดมากเทานั้น เปนส่ิงที่ควรทําในการเลน
หรือแขงขันกีฬา

8. ผูที่ รักการออกกําลังกายและเลนกีฬา ควรมี
ความรูในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐานใน
การเลน

9. ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่ไดรับบาดเจ็บ
10. เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควร

กระตือรือรนที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา
11. หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้ง

ควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย
12. กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนรางกาย

ประมาณ 5 – 15 นาที
13. ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษาทํา

ใหนักเรียนชอบเลนกีฬา
14. ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจํา

เปนจะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก
15. การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจัก

การรับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความ
สามัคคี

16. ความมีระเบียบวินัยในชาติ สามารถสรางไดจาก
การเลนกีฬา

17. การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคูไป
กับการออกกําลังกายและเลนกีฬา
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ขอ
ท่ี

ขอความ เห็น
ดวย

อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
18. การอบอุนรางกายกอนการแขงขันอยางเพียงพอ

จะสามารถปองกันการเกิดอุบัติเหตุไดวิธีได
หนึ่ง

19. ความสามัคคีภายในทีมเปนขอไดเปรียบที่จะเอา
ชนะคู   แขงขันได

20. วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไมสามารถ
นําไปใชในการเรียนวิชาอ่ืนได

21. การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศนทําใหรัก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา

22. การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสิ่งจํา
เปนสําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับการรับ
ประทานอาหาร

23. การโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนในขณะดู
กีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร

24. การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการตัดสินใจที่
รวดเร็วและกลาตัดสินใจดวยตนเอง

25. ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทํา
ใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา

ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานทักษะพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงเพียงชองเดียว
ปฏิบัติเปนประจํา       หมายถึง ทานมีการปฏิบัติ 4 – 6 วันตอสัปดาห
ปฏิบัติเปนบางครั้ง หมายถึง ทานมีการปฏิบัติ 2 – 3 วันตอสัปดาห
ไมเคยปฏิบัติเลย หมายถึง ทานไมเคยปฏิบัติเลย

ขอ
ท่ี

ขอความ ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
เปนบาง
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

1. นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลนหรือ
ออกกําลังกาย

2. นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและ
เลนกีฬาอยางนอย 2 ช่ัวโมง

3. นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาหรือออกกําลัง
กาย

4. นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬาตามทักษะที่เรียนในชั่ว
โมงพลศึกษา

5. นักเรียนนําทาทางของนักกีฬาที่ชอบมาใชในการ
เลนกีฬา

6. นักเรียนฝกปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและเลนกีฬา
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ขอ
ท่ี

ขอความ ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
เปนบาง
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

7. นักเรียนเคารพกฎ กติกา และยอมรับคําตัดสินของ
กรรมการ

8. หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลว
จึงดื่มน้ํา

9. นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออกกําลังกายและเลนกีฬา
10. เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออก

กําลังกายและเลนกีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษา
ทันที

11. นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบ
กระแทกในเกมการเลน

12. เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา นักเรียนจะหยุด
เลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล

13. นักเรียนลดหนาทองดวยการลุก-นั่ง (Sit up)
14. นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย
15. นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการ

ยกน้ําหนัก
16. นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตองตามกฏ  กติกา
17. นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน
18. นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ
19. ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา นักเรียนระมัดระวัง

ไมใหเกิดการบาดเจ็บ
20. นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออกกําลังกายและ

เลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน
21. นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อดวยการยืดกลามเนื้อ

หรือการเดินหลังจากการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา

22. นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยถือเปนสวน
หนึ่งในชีวิตประจําวัน

23. นักเรียนมักจะออกกําลังกายและเลนกีฬา ในวันเสาร
อาทิตย และวันหยุดราชการ

24. นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอนนําไปใชในการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬา

25. นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู เชน การสงลูก
กระดอน

26. นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาดเจ็บจากการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว

27. นักเรียน ตั้งจุดมุงหมาย และจัดโปรแกรมการออก
กําลังกายและเลนกีฬา และปฏิบัติตามที่วางไว

28. นักเรียนรับประทานอาหารโดยคํานึงถึงความเพียง
พอดานสารอาหารที่รางกายตองการในแตละวัน
ควบคูไปกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา

29. นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา ไดถูกตองตาม
หลักการพลศึกษา

30. นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใชในการเลนฟุตบอล
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แบบสัมภาษณ
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม
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 กําลังศึกษาอยูช้ันมัธยมศึกษาปที่
1.  ม.1      2.  ม. 2   3.  ม.3
4.  ม.4 5.  ม.5 6. ม.6

9 ปจจุบันอาศัยอยูกับ
1. บิดา 2. มารดา 3. บิดาและมารดา
4. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)………….

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

11 สถานที่ที่ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. โรงเรียน 2. บาน 3. สวนสาธารณะ
4. สโมสรเอกชน   5. ลานวัด         6. แมน้ํา-ลําคลอง
7. ลานกีฬา 8. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………………

9 เมื่อมีเวลาวาง กิจกรรมที่ทานทําเปนประจํา คืออะไร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. เดินหรือวิ่ง 2. บริหารรางกาย
3. อานหนังสือ        4. ฟงเพลง
5. ดูโทรทัศน 6. ไปซื้อของตามศูนยการคา
7. นอน 8. ไปเลนกีฬา
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9. ทําความสะอาดบาน        10. ไปเที่ยวตามสถานเริงรมย
11. ถีบจักรยาน        12. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)…………………

10 ชวงเวลาที่ทานใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬา (นอกจากชั่งโมงเรียนพลศึกษา) เปนประจํา คือ
1. เชา 05.00-08.00 น. 2. 08.00-12.00 น.
3.  12.00-13.00 น.  4. บาย 13.00-16.00 น
5.  เย็น 16.00-20.00 น.   6. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………..………

9. กีฬาที่ทานทั้งเลนและดูเปนประจําคือ  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
.

1. ฟุตบอล 2. วอลเลยบอล
3. บาสเกตบอล 4. แบดมินตัน
5. วายน้ํา                     6. กรีฑา
7. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ).………………………..

16. ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อวัตถุประสงคใด  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
1. เพื่อสุขภาพ              2. เพื่อความสนุกสนาน

3. แกไขขอบกพรองทางรางกาย 4. เพื่อการแขงขัน
5. เพื่อสังสรรคกับเพื่อนฝูง 6. เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
7.  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………………

17. ทานออกกําลังกายบอยครั้งเพียงใด
1. ไมไดออกกําลังกายเลย 2. ทุกวัน
3. วันเวนวัน   4. สัปดาหละครั้ง
5. สัปดาหละ 2 – 3 คร้ัง  6. สองสัปดาหตอคร้ัง
7. ออกกําลังกายเฉพาะในชั่วโมงเรียนวิชาพลศึกษา
8. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)……………….

18. ถาทานออกกําลังกาย ทานใชเวลาออกกําลังกายหรือเลนกีฬานานเทาใดตอคร้ังโดยเฉลี่ย
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. ทานดูและติดตามขาวสารกีฬา จากแหลงใด
1. หนังสือพิมพ 2.  โทรทัศน
3. สนามแขงขันกีฬา 4. ฟงจากวิทยุ
5.   อินเตอรเน็ต 6. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………..……

20. โรงเรียนของทานจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายนอกเวลาเรียนหรือไม
 1. ไมจัด
 2.  จัด

21. โรงเรียนของทานจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายนอกเวลาเรียนเพื่อ
1. เพื่อสงเสริมสุขภาพนักเรียน 2. เพื่อสงเสริมนันทนาการ
2. เพื่อสงเสริมบุคลิกภาพ       4. เพื่อเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรม

ตอนที่ 2 แบบสอบถามดานพุทธิพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
……..…1. การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
………..2. การออกกําลังกาย ควรเริ่มทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพิ่มขึ้นตามลําดับ
………..3. การออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที เปนการเพียงพอที่จะทําใหรางกายแข็งแรง
 ……….4. การยิงประตูบาสเกตบอลจากครึ่งสนาม จะได 2 คะแนน
……….5. คนที่มีรางกายแข็งแรง ชีพจรจะเตนชากวาคนปกติ
……….6. การเรียนวิชาพลศึกษา ทําใหนักเรียนรูกติกา และดูกีฬาเปน
……….7. การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัย และเลนไดคลอง แคลว
……….8. การเตะสงลูกฟุตบอลดวย ขางเทาดานนอกจะมีความแมนยํากวาการเตะดวยขางเทาดานใน
……….9. ขณะเลนกีฬา นักเรียนสามารถดื่มน้ําเมื่อกระหายในจํานวนที่มาก ๆ ได
……….10. ถาเกิดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลดอาการบวม
……….11. นักเรียนใชการกระโดดแตะขางฝาในการทดสอบพลังกลามเนื้อขา
……….12 การดื่มน้ําหวานหลังจากการออกกําลังกาย จะทําใหสดชื่น เนื่องจากในน้ําหวานมีวิตามินที่
เพิ่มพลังงานใหแกรายกาย
……….13. การบริหารรางกายทาดันพื้น ชวยลดไขมันหนาทอง เพราะเปนการออกกําลังกายบริเวณ
กลามเนื้อหนาทอง
……….14. นักฟุตบอลใสสนับแขงเพราะตองการความสวยงาม
……….15. ในการวิ่งเขาเสนชัย เมื่อวิ่งผานเสนชัยแลว ใหวิ่งเลยไปเล็กนอย เพื่อไมใหเสียการทรงตัว
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……….16. การออกกําลังกายที่ทําตอเนื่องกันโดยไมหยุด เปนเวลาอยางนอย 15 นาที เปนการออก
กําลังกายแบบแอโรบิด
……….17. ทากระโดดเอามือแตะปลายเทาเปนทาบริหารรางกายที่สรางความแข็งแรงแกกลามเนื้อขา
……….18. อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอยูสม่ําเสมอในกีฬาวอลเลยบอล คือ หัวไหลหลุด
……….19. ทักษะการมวนตัวที่ไดจากการเลนกีฬายิมนาสติกสามารถนํามาใชลดอันตรายจากอุบัติเหตุ 
เชน การหกลมได
……….20. การประกอบกิจกรรมนันทนาการเปนการพักผอนที่ดีที่สุด เนื่องจากชวยผอนคลายความ
ตึงเครียดทางดานรางกายและจิตใจ
……….21. การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่ดี ควรจัดใหความหนักเบาใกลเคียงกับ
สภาพความสมบูรณของรางกาย
……….22. นักเรียนหญิงที่มีสวนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ถือไดวา รางกายมีความสม
สวน
……….23. ในการแขงขันเทเบิลเทนนิส (ปงปอง) นักกีฬาที่ทําแตมได 15 คะแนนกอน เปนผูชนะ
……….24. นักกีฬาที่ฝกความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เปน
ประจํา จะเปนนักกีฬาที่มีความคลองตัวในการเลนกีฬา
……….25. นักกีฬาที่มีอาการเกร็งของมัดกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อมัดนั้นมีลักษณะแข็งเปนลูกและ
เจ็บปวดมาก แสดงวาเกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ ตองปฐมพยาบาลโดยกระตุนการไหลเวียนเลือดให
ไปยังบริเวณนั้น
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามดานจิตพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ขอความ

เห็น
ดวย

อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
1. วิชาพลศึกษาชวยใหเห็นถึงความสําคัญของการ

ออกกําลังกายและการเลนกีฬา ………. ………. ………. ……….
2. หากนักเรียนตองการพลังงานสําหรับออกกําลัง

กายและเลนกีฬา จะเลือกดื่มน้ําเกลือแร ………. ………. ………. ……….
3. การเลือกซ้ือรองเทากีฬาที่ผลิตเฉพาะใชกีฬาแตละ

ชนิด เปนการสิ้นเปลือง โดยไมไดประโยชนใด ๆ ………. ………. ………. ……….
4. ถานักเรียนอยากตัวสูง ใหเลนกีฬาบาสเกตบอล ………. ………. ………. ……….
5. ทักษะที่ไดจากการเรียนวิชาพลศึกษา สามารถนํา

ไปใชในชีวิตประจําวันได ………. ………. ………. ……….
6. การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาไมจําเปนตอง

คํานึงถึงเวลาและสถานที่ ………. ………. ………. ……….
7. การทําใหคูตอสูบาดเจ็บไดมากเทาไร เราจะชนะ

ไดมากเทานั้น เปนสิ่งที่ควรทําในการเลนหรือแขง
ขันกีฬา ………. ………. ………. ……….

8. ผูที่รักการออกกําลังกายและเลนกีฬา ควรมีความรู
ในเรื่องกติกา และทักษะขั้นพื้นฐานในการเลน ………. ………. ………. ……….

9. ขณะเลนกีฬา ไมควรสนใจผูเลนที่ไดรับบาดเจ็บ ………. ………. ………. ……….
10. เพื่อปรับปรุงทักษะกีฬาใหดีขึ้น ควรกระตือรือรน

ที่จะฝกซอมกีฬาเปนประจํา ………. ………. ………. ……….
11. หลังจากการเลนกีฬาอยางเหน็ดเหนื่อย ทุกครั้ง

ควรดื่มน้ําทันทีเพื่อดับกระหาย ………. ………. ………. ……….
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12. กอนการเลนกีฬาทุกครั้ง ควรอบอุนรางกาย
ประมาณ 5 – 15 นาที ………. ………. ………. ……….

13. ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไดจากวิชาพลศึกษาทําให
นักเรียนชอบเลนกีฬา ………. ………. ………. ……….

14. ผูที่เคยเปนนักกีฬา เมื่อเลิกเลนกีฬาแลว ไมจําเปน
จะตองออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอีก ………. ………. ………. ……….

15. การเขารวมกีฬาประเภททีม ทําใหเกิดการรูจักการ
รับผิดชอบตอหนาที่ และกอใหเกิดความสามัคคี ………. ………. ………. ……….

16. ความมีระเบียบวินัยในชาติ สามารถสรางไดจาก
การเลนกีฬา ………. ………. ………. ……….

17. การพักผอนที่เหมาะสมมีความสําคัญควบคูไปกับ
การออกกําลังกายและเลนกีฬา ………. ………. ………. ……….

18. การอบอุนรางกายกอนการแขงขันอยางเพียงพอจะ
สามารถปองกันการเกิดอุบัติเหตุไดวิธีไดหนึ่ง ………. ………. ………. ……….

19. ความสามัคคีภายในทีมเปนขอไดเปรียบที่จะเอา
ชนะคู   แขงขันได ………. ………. ………. ……….

20. วิธีการคิดแกปญหาในการเลนกีฬาไมสามารถนํา
ไปใชในการเรียนวิชาอ่ืนได ………. ………. ………. ……….

21. การติดตามชมรายการกีฬาในโทรทัศนทําใหรัก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา ………. ………. ………. ……….

22. การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสิ่งจําเปน
สําหรับการดํารงชีวิต เชนเดียวกับการรับประทาน
อาหาร ………. ………. ………. ……….

23. การโหฮา เปาปาก กรรมการและผูเลนในขณะดู
กีฬาเปนการเพิ่มความสนุกสนานในการเชียร ………. ………. ………. ……….

24. การเลนกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักการตัดสินใจที่
รวดเร็วและกลาตัดสินใจดวยตนเอง ………. ………. ………. ……….

25. ไมควรฝกซอมกีฬา มากหรือนานเกินไป จนทําให
กลามเนื้อเกิดการเมื่อยลา ………. ………. ………. ……….
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ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานทักษะพิสัยเก่ียวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ขอความ ปฏิบัติ
เปน
ประจํา

ปฏิบัติ
เปนบาง
คร้ัง

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย

1. นักเรียนแตงกายเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลนหรือ
ออกกําลังกาย ……… ………... ………...

2. นักเรียนรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและ
เลนกีฬาอยางนอย 2 ชั่วโมง ……… ………... ………...

3. นักเรียนอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาหรือออกกําลัง
กาย ……… ………... ………...

4. นักเรียนฝกฝนการเลนกีฬาตามทักษะที่เรียนในชั่ว
โมงพลศึกษา ……… ………... ………...

5. นักเรียนนําทาทางของนักกีฬาที่ชอบมาใชในการ
เลนกีฬา ……… ………... ………...

6. นักเรียนฝกปฐมพยาบาลอาการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและเลนกีฬา ……… ………... ………...

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

8. หลังออกกําลังกาย นักเรียนนั่งพักจนหายเหนื่อยแลว
จึงดื่มน้ํา ……… ………... ………...

9. นักเรียนชักชวนเพื่อนใหออกกําลังกายและเลนกีฬา ……… ………... ………...
10. เมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออก

กําลังกายและเลนกีฬา นักเรียนปรึกษาครูพลศึกษา
ทันที ……… ………... ………...

11. นักเรียนใหอภัยผูเลนคนอื่น เมื่อมีการกระทบ
กระแทกในเกมการเลน ……… ………... ………...

12. เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะเลนกีฬา นักเรียนจะหยุด
เลนเพื่อทําการปฐมพยาบาล ……… ………... ………...

13. นักเรียนลดหนาทองดวยการลุก-นั่ง (Sit up) ……… ………... ………...
14. นักเรียนกระตุนการทํางานของกลามเนื้อกอนการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาดวยการนวดน้ํามันมวย ……… ………... ………...
15. นักเรียนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการ

ยกน้ําหนัก ……… ………... ………...
16. นักเรียนเลนกีฬาไดถูกตองตามกฏ  กติกา ……… ………... ………...
17. นักเรียนนําเอาทากายบริหารไปใชเมื่ออยูที่บาน ……… ………... ………...
18. นักเรียนเลนกีฬาที่ตนชอบอยางมีทักษะ ……… ………... ………...
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19. ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา นักเรียนระมัดระวัง
ไมใหเกิดการบาดเจ็บ ……… ………... ………...

20. นักเรียนกําหนดชวงเวลาในการออกกําลังกายและ
เลนกีฬาเปนเวลาเดียวกัน ……… ………... ………...

21. นักเรียนผอนคลายกลามเนื้อดวยการยืดกลามเนื้อ
หรือการเดินหลังจากการออกกําลังกายและการเลน
กีฬา ……… ………... ………...

22. นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยถือเปนสวน
หนึ่งในชีวิตประจําวัน ……… ………... ………...

23. นักเรียนมักจะออกกําลังกายและเลนกีฬา ในวันเสาร
อาทิตย และวันหยุดราชการ ……… ………... ………...

24. นักเรียนตรวจสอบอุปกรณกีฬา กอนนําไปใชในการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬา ……… ………... ………...

25. นักเรียนใชทักษะการหลอกลอคูตอสู เชน การสงลูก
กระดอน ……… ………... ………...

26. นักเรียนปฐมพยาบาลผูบาดเจ็บจากการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว ……… ………... ………...

27. นักเรียน ตั้งจุดมุงหมาย และจัดโปรแกรมการออก
กําลังกายและเลนกีฬา และปฏิบัติตามที่วางไว ……… ………... ………...

28. นักเรียนรับประทานอาหารโดยคํานึงถึงความเพียง
พอดานสารอาหารที่รางกายตองการในแตละวัน
ควบคูไปกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา ……… ………... ………...

29. นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬา ไดถูกตองตาม
หลักการพลศึกษา ……… ………... ………...

30. นักเรียนนําทักษะการวิ่งไปใชในการเลนฟุตบอล ……… ………... ………...
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ภาคผนวก ง

เฉลยคําตอบ พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนในดาน พุทธพิสัย

ขอที่  1 ถูก
ขอที่  2 ถูก
ขอที่  3 ถูก
ขอที่  4 ผิด
ขอที่  5 ถูก                   
ขอที่  6 ถูก               
ขอที่  7 ถูก
ขอที่  8 ผิด
ขอที่  9 ถูก
ขอที่  10 ผิด
ขอที่  11 ถูก
ขอที่  12 ผิด
ขอที่  13 ผิด

ขอที่  14 ผิด
ขอที่  15 ถูก
ขอที่  16 ถูก
ขอที่ 17 ถูก
ขอที่ 18 ถูก
ขอที่ 19 ผิด
ขอที่ 20 ถูก
ขอที่ 21 ถูก
ขอที่ 22 ถูก
ขอที่ 23 ผิด
ขอที่ 24 ถูก
ขอที่ 25 ถูก

ลักษณะขอความที่เปนบวกและลบของพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานจิตพิสัย

ขอความทาง บวก ไดแก ขอที่ 1, 4, 5, 8, 10, 11, 12, 13, 15, 16, 17, 18, 19, 21, 22, 24, 25
ขอความทางลบไดแก ขอที่ 2, 3, 6, 7, 9, 14, 20, 23,
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ตารางจําแนกโครงสรางแบบสอบถาม
พฤติกรรมการออกกําลัง

กายและเลนกีฬา
หลักการออกกําลัง
กายและการเลน
กีฬา/หลักการพล

ศึกษา

วิทยาศาสตรการ
กีฬา

ความปลอดภัย/
การบาดเจ็บ

การเลนกีฬา/กฎ
กติกา มารยาท

ตอนที่ 1 ดานพุทธิพิสัย (Cognitive domain)
ความรู (Knowledge) 2 3 1 4

ความเขาใจ
(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 พฤติกรรมดานจิตพิสัย (Affective domain)
การรับรูหรือการรับ
ความรูสึก (Receiving or
attending)

1,22 2 3 4

การประพฤติตาม
ความรูสึก (Responding)

5 6 7 8,23

การยึดเปนคานิยม
(Valuing)

24 12 11 9,21

การจัดลําดับคานิยม
(Organization)

16 13 14,18 13,19

การแสดงออกตามคา
นิยมที่ยึดถือ
(Characterization by
value or value complex)

16,20 17,25 9 15
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พฤติกรรมการออกกําลัง
กายและเลนกีฬา

หลักการออกกําลัง
กาย

วิทยาศาสตรการ
กีฬา

ความปลอดภัย/
การบาดเจ็บ

กีฬา

ดานทักษพิสัย (Psychomotor domain)
การเลียนแบบ
(Imitation)

3 2 1,6 4,5

การปฏิบัติดวยตนเอง
(Manipulation)

9 8 10,12 7,11

ความแมนยํา
(Precision)

17 13,15 14 16,18

ความตอเนื่อง
(Articulation)

20,23 21 19,24 22

ความคลองแคลวเปน
ธรรมชาติ
(Naturalization)

27,29 28 26, 25,30
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สถิติทีใชในการวิจัย

1. การคํานวณหาประสิทธิภาพของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย
1.1 การวิเคราะหหาคาความยากงาย (Level of Difficulty) ของขอกระทงในแบบสอบถามดาน

พุทธิพิสัย โดยใชเทคนิค 27%
จากสูตร คาความยาก

1.2 การคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์ความเที่ยง ของแบบสอบถามดานพุทธิพิสัย ใชสูตร

ลุมต่ําจํานวนคนในก
ลุมสูงจํานวนคนในก

มต่ําบถูกในกลุจํานวนผูตอ
มสูงบถูกในกลุจํานวนผูตอเมื่อ
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ท้ังหมดองผูทดสอบนของคะแนนขความแปรปรวSx
ตละขออสอบผิดในแคนท่ีตอบขสัดสวนของq

ะขอตองในแตลอสอบไดถูกคนท่ีตอบขสัดสวนของp
บจํานวนขอสอ    n

ยง ิ์ความเที่สัมประสิทธ     rxx เมื่อ
2535) กรรณสูตร, ประคอง

rxx
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( )X

1.3 การคํานวณหาสัมประสิทธิ์ความเที่ยงของแบบสอบถามดานจิตพิสัย และทักษะพิสัย              
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา  ใชสูตร

2. การวิเคราะหขอมูลและหาคาสถิติตาง ๆ คือ
การคํานวณคารอยละ คามัชฌิมเลขคณิต คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) การเปรียบ
เทียบคา “ที” (t-test) และการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ผูวิจัยคํานวณคาสถิติโดยใช
คอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) ซ่ึงเทียบ
กับสูตรการคํานวณ ดังนี้

2.1 หาคารอยละ (Percentage) จากสูตร

ทั้งหมดองผูทดสอบนของคะแนนขความแปรปรวSx
ทงตละขอกระนของคะแนนแความแปรปรวSi

บจํานวนขอสอ    n
ยง ิ์ความเที่สัมประสิทธ      เมื่อ

2535) กรรณสูตร, ประคอง

)Coefficent-(  ิ์แอลฟาสัมประสิทธ
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2535) กรรณสูตร,(ประคอง
งหมดความถี่ทั้

100รายการนั้นความถี่ของ ดของรายการใ รอยละ ×
=
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)/σ(σ 2

2

2

1

2.2 หาคามัชฌิมเลขคณิต หรือ คาเฉลี่ย (Arithmetic Mean) จากสูตร

2.3 หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) จากสูตร

2.4 การทดสอบคาที (t-test)
การสรุปอางอิงเกี่ยวกับความแปรปรวน เมื่อใชกลุมตัวอยางที่เปนอิสระจาก
กัน

งหมดบสอบถามทั้กรที่ตอบแบจํานวนประชาN
นนนั้นอมูลของคะแผลรวมของขX

ลขคณิตคามัชฌิมเX เมื่อ
535)กรรณสูตร,2 (ประคอง

N
XX
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นนั้นถี่ของคะแนสองกับความคะแนนกําลังคูณระหวางผลรวมของผลfx

แนนนั้นามถี่ของคะคะแนนกับควคูณระหวางผลรวมของผลfx
เบนมาตรฐานสวนเบ่ียง          SDเมื่อ
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 VarianceSeparate- tใชสูตร
 สอบพบวาและผลการทดและราบคาเมื่อไมท กับงอิงเกี่ยวการสรุปอา

2nndf
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S1nS1nS

ไดจากสูตร ซึ่งคํานวณ     รปรวนเปนความแปS      เมื่อ
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iancePooled Var- tใชสูตร
 สอบพบวาและผลการทดและราบคาเมื่อไมท กับงอิงเกี่ยวการสรุปอา
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2.5 การทดสอบรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ (Scheff’s test for all posible comparison)
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2.6 การทดสอบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน

( )[ ] ( )[ ]

 y ุมคะแนนของกล  y         
x   ุมคะแนนของกล   x         

ตัวอยางจํานวนกลุมN
 yกับx  ธระหวาง ิ์สหสัมพันสัมประสิทธเมื่อ

yyNxxN
yxxyN
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รายชื่อโรงเรียนท่ีใชเปนกลุมตัวอยาง

1. โรงเรียนโพธินิมิตวิทยาคม ตําบลบางพูด อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี
2. โรงเรียนกระบุรีวิทยา ตําบลน้ําจืด อําเภอกระบุรี จังหวัดระนอง
3. โรงเรียนรัฐราษฎรอุปถัมภ ตําบลอางทอง อําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี
4. โรงเรียนอยุธยานุสรณ ตําบลหัวรอ จังหวัดพระนครศรีอยุธยา
5. โรงเรียนจีรประวัติวิทยาคม ตําบลนครสวรรคออก อําเภอเมือง จังหวัดนครสวรรค
6. โรงเรียนสูงเมนชนูปถัมภ ตําบลดอนมูล อําเภอสูงเมน จังหวัดแพร
7. โรงเรียนแกนนครวิทยาลัย ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน
8. โรงเรียนปทุมพิทยาคม ตําบลปทุม อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี
9. โรงเรียนไกรภักดีวิทยาคม ตําบลโพธิ์ อําเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ
10.โรงเรียนสวีวิทยา ตําบลนาโพธิ์ อําเภอสวี จังหวัดชุมพร
11.โรงเรียนเบญจมราชรังสฤษฎิ์ตําบลหนาเมือง อําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา
12.โรงเรียนคณะราษฎรบํารุง ตําบลสะเต็ง อําเภอเมือง จังหวัดยะลา

    13. โรงเรียนวัดนอยนพคุณ สามเสน กรุงเทพ

ทดสอบเครื่องมือ
1. โรงเรียนหนองสูงสามัคคีวิทยา อําเภอหนองสูง จังหวัดมุกดาหาร
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

ช่ือ นายธนารักษ อาจวิชัย เกิดเมื่อวันที่ 9 มีนาคม พ.ศ. 2519 ณ ตําบลหนองสูงเหนือ อําเภอ
หนองสูง  จังหวัดมุกดาหาร สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา 
คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2540 และเขาศึกษาตอในระดับปริญญา
มหาบัณฑิต  สาขาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการ
ศึกษา 2541




