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บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั Ê งนีÊ มีว ัตถุประสงค์ เพืÉอศึกษาผลของการแทรกกิจกรรมทางกายทีÉมีต่อแรงจูงใจตาม

สถานการณ์ ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองของนิสิตทีÉเรียนกิจกรรมพล

ศึกษา (PEA) โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตทีÉอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยจ ํานวน 103 คน จากการสุ่มตัวอย่าง

แบบเจาะจงแยกเป็นกลุ่มควบคุม 47 คน และกลุ่มทดลอง 56 คน ในการศึกษาครั Ê งนีÊ นิสิตกลุ่มทดลองใชเ้วลา

เรียนวอลเลย์บอล 70 นาที ต่อด้วยกิจกรรมแอโรบิกแดนซ ์(Aerobic Dance) การฝึกด้วยนํ Ê าหนัก (Weight 

Training) 30 นาที และตามด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอ (Stretching) 20 นาที ส่วนนิสิตกลุ่มควบคุมเรียน

วอลเลย์บอลตามปกติ 120 นาที โดยใชร้ะยะเวลาทําการศึกษา 12 สัปดาห์ และเก็บข้อมูลจากนิสิตทีÉเข้าร่วมการ

วิจัยก่อนและหลังการทดลองด้วยแบบสอบถามแรงจูงใจตามสถานการณ์ (ค่าความเชืÉอมั Éน .85 .73 .75 และ .72) 

แบบสอบถามความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน (ค่าความเชืÉอมั Éน .87) และแบบสอบถามความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกาย

ตนเอง    (ค่าความเชืÉอมั Éนเพศชายอยู่ทีÉ .81 - .86 เพศหญิงอยู่ทีÉ .84 - .92) จากการวิเคราะห์ข้อมูลชีÊให้เห็นว่า 

การแทรกกิจกรรมทางกายสามารถเพิÉมแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน และ

ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองให้กับผู ้ เรียนได้สูงขึ Êน ยกเว ้นองค์ประกอบย่อยของความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกาย

ตนเองด้านสภาวะทางกายเพศหญิงทีÉไม่แตกต่างกัน 
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Abstract 

 The present research was aimed to examine the effects of additional physical activity 

intervention on situational motivation, self efficacy and body self esteem of undergraduate students taking 

a physical education activity (PEA) class. One hundred and three undergraduate students volunteered to 

participate and were randomly assigned to a control group (n = 47) and an experiment group (n = 56). The 

experimental group participants took a 70-minute volleyball class with an additional of either 30 minutes 

aerobic dance or weight training, followed by 20 minutes stretching exercise. The control group 

participants took a regular 120-minute volleyball class. Between 12-week study, all participants were 

asked to respond to a situational motivational scale (r = .85, .73, .75, and .72), self-efficacy (r = .87) and 

body self-esteem for male (r = .81 - .86) and for female (r = .84 - .92) prior to and after the experiment. 

Statistical analysis indicated that additional physical activities can enhance situational motivation, self-

efficacy and body self-esteem of students, except a physical condition for female subscale of body self-

esteem. 
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บทนํา 

 พลศึกษามีความสําคัญในการช่วยให้ผู ้ เรียนมีการพัฒนาด้านบุคลิกภาพ โดยใช้ความสนุกสนานทีÉมาจาก

การเคลืÉอนไหวเป็นองค์ประกอบทีÉสําคัญ (Hassandra, Goudas, & Chroni, 2003) และมีว ัตถุประสงคเ์พืÉอพัฒนา

ผู ้ เรียน 5 ด้านประกอบด้วย ด้านร่างกายโดยสนับสนุนให้ผู ้ เรียนเกิดทักษะพืÊนฐานในการเคลืÉอนไหว เพืÉอ

นําไปสู่การมีสุขภาพแข็งแรง ด้านวิถีชีวิตช่วยให้ผู ้ เรียนมีความกระตือรือร้นจากการมีส่วนร่วมกิจกรรมทาง

กายซึÉงจะเป็นประสบการณ์ทีÉส่งผลไปสู่การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายเมืÉอเป็นผู ้ใหญ่ในอนาคต ด้านจิตใจจะ

ช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวล รวมถึงภาวะซึมเศร้าทีÉเกิดขึ Êนทําให้ผู ้ เรียนมีสุขภาพจิตทีÉดี ด้านสังคม

ช่วยสร้างลักษณะนิสัยทีÉดีให้แก่ผู ้ เรียนในการอยู่ร่วมกันด้วยเหตุผลและการร่วมมือในการทํางานเป็นทีม 

และด้านความคิดช่วยเพิÉมความสามารถของสมองให้ดีขึ ÊนเพืÉอใหเ้กิดผลสัมฤทธิ Í ทางการเรียน  (Bailey, 2009) 

       จากการศึกษาทีÉผ่านมาพบว่า กิจกรรมทางกายสามารถช่วยป้องกันโรคและมีผลดีต่อจิตใจ โดย

กิจกรรมทางกายมีผลต่อการรักษาโรคเรืÊอรัง และช่วยลดความเสีÉยงทางด้านสุขภาพ เช่น โรคอ้วน โรคหลอด

เลือดหัวใจ โรคมะเร็งล ําไส้ โรคเบาหวาน โรคกระดูกพรุน และโรคความดันโลหิตสูง โดยเฉพาะกลุ่มทีÉเข้า

ร่วมกิจกรรมทางกายจะลดความเสีÉยงของการเป็น โรคมะเร็ง โรคเกีÉยวกับหัวใจ และหลอดเลือดได้มากกว่า

กลุ่มทีÉไม่เข้าร่วม (Blair et al. 1992; Ciszek et al., Bac, 2005; Hu et al., 2005) Williams (2008) รายงาน

ผลการวิจยัว่าการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายช่วยลดการเสีÉยงต่อการเป็นโรคข้อต่ออักเสบ นอกจากจะเป็น

 
 
 



 
ประโยชนก์ับสุขภาพทางกายแล้ว ย ังพบว่ากิจกรรมทางกายมีผลในทางทีÉดีกับสุขภาพจิต โดยช่วยลดอัตรา

การป่วยจากผู ้ ทีÉมีความผิดปกติทางด้านจิตใจ (Netz et al.,  2005) สอดคล้องกับ Zoeller (2007) ทีÉสรุปว่า 

กิจกรรมทางกายมีผลกับการลดความเสีÉยงต่อภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวล โดยมีงานวิจัยทีÉผ่านมา

สนับสนุนว่าการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายในระยะยาวช่วยลดความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (State Anxiety) 

และความวิตกกังวลตามลักษณะนิสัย (Trait Anxiety) (North, McCullagh, & Tran, 1990; Petruzzello et al., 1991) 

   ในส่วนทีÉเกีÉยวกับการรับรู้ตนเอง (Self-perception) Fox (2000) พบว่ากิจกรรมทางกายมีผลต่อ

ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน (Self-efficacy) และความรู้สึกทีÉดีต่อตนเอง (Self-esteem) ในกลุ่มของผู ้ ทีÉอยู่

ในวัยเยาว ์และจากการศึกษาในลักษณะใกล้เคียงกันชีÊให้เห็นว่าผลทีÉเกิดจากความสําเร็จในกิจกรรมทางกาย

ช่วยสร้างความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านให้ค่อย ๆ เกิดขึ Êน และความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านย ังเป็นสิÉงทีÉสําคัญ

ในการกําหนดความมุ่งมั Éนในการเข้าร่วมกิจกรรม รวมถึงย ังมีผลต่อความรู้สึกทีÉดีต่อตนเอง (McAuley & 

Blissmer, 2000) ทีÉเชืÉอมโยงกับความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกาย (body-esteem) (Franzoi, 1986; Furnham, Tilman, 

& Sleeman, 1994; Gehrman et al., 2006) นอกจากนีÊระดับความเข้มของกิจกรรมทางกายย ังเป็นตัวแปรสําคัญทีÉ

มีผลต่อความสามารถ       ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อตนเอง รวมถึงมีส่วนสัมพันธ์กับ

แรงจูงใจ (Kalogiannis, 2006) สอดคล้องกับงานวิจัยของ Marcus, Edward, and John, (2005) ทีÉเกีÉยวกับแรงจูงใจของ

นักศึกษาในมหาวิทยาลัย ซึÉงสามารถสรุปได้ว่า แรงจูงใจภายในเกิดจากความสนุกสนาน และความท้าทายใน

การเล่นกีฬา โดยเฉพาะในทางพลศึกษาความสนุกสนานของกิจกรรมทางกายมีส่วนทีÉสัมพันธ์กับการเพิÉม

แรงจูงใจของผู ้ เรียน (Cox, Smith, & Williams, 2007) 

  ในปัจจุบันความสนใจเรียนพลศึกษาเริÉมมีแนวโน้มเปลีÉยนไปในลักษณะทีÉผู ้ เรียนเริÉมให้

ความสําคญัน้อยลง (Grunbaum et al., 2004) ในหลายประเทศ เช่น ประเทศอังกฤษ (Van Nersch, Trew, & 

Turner, 1997) และในประเทศกรีซ (Papaioannou, 1997) รวมทั Êงประเทศไทยด้วย (ทรงศักดิ Í  นุ้ยสินธุ,์ 2551) ซึÉง

ปัญหาดังกล่าวก็ปรากฏในประเทศสหรัฐอเมริกา (U. S. Department of Health and Human Service, 2000) 

ดังรายงานในปี ค.ศ. 2000 ทีÉสรุปถึงสาเหตุทีÉทําให้ความสนใจและการมีส่วนในการเรียนพลศึกษาใน

สถาบันการศึกษาต่าง ๆ เริÉมมีแนวโน้มลดลงเนืÉองจากการเรียนการสอนไม่มีการพัฒนาและใช้วิธีการสอนทีÉ

เหมือนเดิมมาตลอด 50 ปี สอดคล้องกับความคิดเห็นของทรงศักดิ Í  นุ้ยสินธุ์ (2551) ทีÉว่า ในปัจจุบันนิสิตและ

นักศึกษาในมหาวิทยาลัยให้ความสนใจเรียนพลศึกษาน้อยลง เนืÉองจากเกิดความเบืÉอหน่ายเพราะกิจกรรม

เหมือนกับการเรียนการสอนในระดับมัธยมศึกษา 

  ปัญหาการขาดความสนใจในการเรียนพลศึกษาในประเทศไทยมีลักษณะเช่นเดียวกบัประเทศใน

ตะวันตก เพราะมีรูปแบบและวิธีการคล้ายกัน ซึÉงจากการศึกษาพบว่า การมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษามี

ส่วนเชืÉอมโยงกับแรงจูงใจ (Hassandra, Goudas, & Chrom, 2003) ซึÉงสอดคล้องกับ Bycura and Darst (2001) 

ทีÉสรุปว่า การขาดแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมมาจากความเบืÉอหน่ายทีÉมาจากขาดความสนุกสนาน ดังนั Êน

ผู ้สอนพลศึกษาจําเป็นต้องพัฒนาแนวทางใหม่เพืÉอทีÉจะกระตุ้นผู ้ เรียนให้มีส่วนร่วมในชั Êนเรียน โดยควรมี

การสอนด้วยกิจกรรมทีÉหลากหลายอาจช่วยให้ผู ้ เรียนเกิดแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และเกิดความ

 
 
 



 
สนุกสนานเพิÉมขึ Êน (Griffin & Maina, 2002) การเพิÉมแรงจูงใจในการจัดกิจกรรมถือเป็นเรืÉองทีÉสําคัญ โดย 

Wilson et al. (2004) พบว่า ความหลากหลายของกิจกรรมมีผลต่อการเพิÉมแรงจูงใจ เพราะจะช่วยให้ผู ้ เข้าร่วม

กิจกรรมไม่เบืÉอ ส่วนการเพิÉมทางเลือกให้กับนักเรียนโดยมีกิจกรรมมากกว่าหนึÉงกิจกรรมในการเรียนพล

ศึกษา ก็มีผลทําให้ผู ้ เรียนเกิดความตืÉนเต้นและเกิดความสนใจ ไม่รู้สึกเบืÉอหน่าย ตลอดจนทําให้แรงจูงใจของ

ผู ้ เรียนเพิÉมขึ Êนเช่นกัน (Pangrazi, 2001; Ward, 2005) 

 จากการศึกษาผลของความหลากหลายกิจกรรมทางกายทีÉนํากิจกรรมทีÉมีองค์ประกอบด้าน

สมรรถภาพทางกายคือ ความแขง็แรง ความอดทน และความอ่อนตัว ซึÉงเป็นพืÊนฐานทางพลศึกษามาแทรก

ต่อจากกิจกรรมทางพลศึกษาในชั Éวโมงเรียนย ังไม่ปรากฏในประเทศไทย และจากการศึกษาทีÉผ่านมาพบว่า

กิจกรรมการออกกําลังกายเพืÉอความแข็งแรงและความอดทน เช่น กิจกรรมแอโรบิคแดนซ ์และการฝึกด้วย

นํ Ê าหนัก จะมีส่วนสร้างแรงจูงใจทีÉเกีÉยวกับสิÉงทีÉปรากฏทางกาย (Frederick & Ryan, 1993) นอกจากนีÊกิจกรรม

แอโรบิคแดนซย์ ังช่วยให้เกิดการรับรู้ถึงความสามารถทีÉเกีÉยวกับความสนใจ และความสนุกสนานจะช่วย

กระตุ้นแรงจูงใจภายในให้เกิดขึ Êนตามมา (Markland,1999) สอดคล้องกับการศึกษาของ Crew, Lochbaum 

and Landers (2004) ทีÉพบว่า การออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีผลต่อการเกิดความรู้สึกทีÉดีต่อตนเอง รวมถึง

ช่วยสนับสนุนการปรับปรุงระบบทีÉเกีÉยวกับหัวใจ และหลอดเลือด นอกจากนีÊ ย ังช่วยให้อาการซึมเศร้าลดลง 

และหากพิจารณางานวิจัยในลักษณะทีÉใช้กิจกรรมการเคลืÉอนไหวของร่างกายในระดับตํ Éาด้วยการยืดเหยียด

กล้ามเนืÊอเพืÉอศึกษาความสัมพันธ์ของสมรรถภาพทางกาย และความรู้สึกทีÉดีต่อตนเอง ผลการศึกษาพบว่า 

การเข้าร่วมโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยกิจกรรมโยคะในระยะ 12 สัปดาห์ มีผลทางบวกต่อการ

เปลีÉยนแปลงความรู้สึกทีÉดีต่อตนเองหลังเข้าร่วมกิจกรรม (Junkin, 2007)โดยมีงานวิจัยทีÉผ่านมาสนับสนุน

พบว่า กิจกรรมแอโรบิคแดนซ ์และการฝึกด้วยนํ Ê าหนัก เป็นกิจกรรมทางกายทีÉนิยมอย่างมากในระดับ

วิทยาลัยและมหาวิทยาลัยทีÉทําให้ผู ้ เรียนเกิดความกระตือรือร้นและร่างกายแข็งแรง ผลของการเข้าร่วม

กิจกรรมทําให้เกิดการรับรู้ตนเอง เกิดความพึงพอใจทางร่างกาย และ     องค์รวมของคุณลักษณะทางบุคลิกภาพ 

เช่น ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง (Burgess, Grogan, & Burwitz, 2006; Quin, 

Redding, & Frazer, 2007; Pelclova et al., 2008) นอกจากนีÊ ย ังพบว่า การนํากิจกรรมทีÉเกีÉยวข้องกบัการยืดเหยียด

กล้ามเนืÊอ มาใช้หลังจากการเรียน  พลศึกษาช่วยให้ผู ้ เรียนลดอาการบาดเจ็บของกล้ามเนืÊอและข้อต่อต่างๆ 

รวมถึงย ังช่วยเพิÉมความสามารถทางกายและเพิÉมแรงจูงใจให้กับผู ้ เรียนได้ (Thacker et al., 2004; 

Faigenbaum & McFarland, 2007) โดยการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอจะช่วยเพิÉมความสามารถของกล้ามเนืÊอและข้อ

ต่อ ตลอดจนช่วยเพิÉมการรับรู้ตนเองให้กับผูป้ฏิบัติในขณะทีÉเคลืÉอนไหว (Ali, 2009) 

 ดังนั Êนการแทรกกิจกรรมทางกายในการเรียนการสอนพลศึกษาด้วยกิจกรรมแอโรบิคแดนซ ์ 

การฝึกด้วยนํ Ê าหนัก และการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอ จึงเป็นสิÉงทีÉควรศึกษาว่า มีผลทําให้ผู ้ เรียนเกิดความสนใจและ

กระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมกิจกรรมต่อกิจกรรมพลศึกษาโดยไม่เกิดความรู้สึกเบืÉอหน่ายหรือไม่ ซึÉงหาก

กิจกรรมดังกล่าวมีผลดีก็จะทําให้เกิดประโยชน์ทั Êงทางร่างกายและจิตใจกับผู ้ เรียน (Coe, Pivarnik, Womack, 

 
 
 



 
Reeves, & Malina, 2006; Hu et al., 2005; Williams , 2008; Netz, Wu, Becker, & Tenenbaum, 2005) โดยเฉพาะ

การรับรู้ตนเองทีÉเกีÉยวกับ ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉต่อตนเอง ตลอดจนแรงจูงใจ เพืÉอทีÉ

การจัดการเรียนการสอนกิจกรรมพลศึกษาจะได้มีความเหมาะสมมากขึ Êน และทําให้ผู ้ เรียนถูกหล่อหลอมให้

เข้าร่วมกิจกรรมทางกายจนเป็นส่วนหนึÉงของชีวิตได้มากขึ Êน 

 

วิธีวิจัย 

  กลุ ่มตัวอย่าง: 

  การศึกษาครั Ê งนีÊกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตมหาวิทยาลัยทีÉย ังไม่เคยลงทะเบียนวิชาพลศึกษา และ

ลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาทั Éวไป (วิชาวอลเลย์บอล) ตามระบบการจัดการเรียนการสอนของมหาวิทยาลัย 

จ ํานวน 103 คน ในการกําหนดกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจงแยกเป็นนิสิตกลุ่ม

ควบคุมจํานวน 47 คน เป็นเพศหญิง 28 คน (ร้อยละ 54.0) เป็นเพศชาย 19 คน (ร้อยละ 46.0) ขณะทีÉนิสิต

กลุ่มทดลองจํานวน 56 คน เป็นเพศหญิง 43 คน (ร้อยละ 76.8) เป็นเพศชาย 13 คน (ร้อยละ23.2) ซึÉงผู ้ เข้าร่วม

เป็นนิสิตจาก 3 คณะวิชาทีÉอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัย โดยนิสิตทราบกระบวนการของการวิจัยและลงนาม

ยินยอมการเข้าร่วมการวิจัยทุกคน 

  เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัย: 

 เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัยครั Ê งนีÊประกอบด้วยแบบสอบถามทีÉแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดังนีÊ 

 ตอนทีÉ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั Éวไป ประกอบด้วย เพศ อายุ คณะทีÉก ําลังศึกษา 

 ตอนทีÉ 2 - 4  คือ แบบสอบถามแรงจูงใจตามสถานการณ์ แบบสอบถามความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะ

ด้าน และแบบสอบถามความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกาย ทีÉนํามาจากแบบสอบถามต่างประเทศ โดยแบบสอบถาม

แรงจูงใจตามสถานการณ์ (SIMS) เป็นแบบสอบถามทีÉ Guay et al. (2000) สร้างขึ Êน เพืÉอใช้ว ัดสิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับ

แรงจูงใจ 4 ด้านประกอบด้วย แรงจูงใจภายใน การรับรู้ในการตัดสินใจ แรงจูงใจภายนอก และการขาด

แรงจูงใจ ประกอบด้วยข้อคําถาม 16 ข้อ มีระดับคะแนนทีÉใช้ในการวัด 7 ระดับ เรียงจากระดับคะแนน 1 (ไม่

เห็นด้วยอย่างยิ Éง) ถึงระดับคะแนน 7 (เห็นด้วยอย่างยิ Éง)   ซึÉงได้มาจากการศึกษา 5 ครั Ê งกับกลุ่มตัวอย่างทีÉเป็น

นักศึกษาของมหาวิทยาลัย French Canadian และนักกีฬาทีมบาสเกตบอลของมหาวิทยาลัยต่าง ๆ จ ํานวน 16 

ทีม โดยการศึกษาครั Ê งทีÉ 1 ทําการศึกษากับนักศึกษาจํานวน 195 คน ครั Ê งทีÉ 2 ทําการศึกษากับนักศึกษา

จํานวน 907 คน ครั Ê งทีÉ 3 ทําการศึกษากับนักศึกษาจํานวน 145 คน ครั Ê งทีÉ 4 ทําการศึกษากับนักกีฬาทีม

บาสเกตบอลของมหาวิทยาลัยต่าง  ๆ16 ทีม จ ํานวน 150 คน และครั Ê งทีÉ 5 ทําการศึกษากับนักศึกษาจํานวน 40 

คน ได้ค่าความเชืÉอมั Éนแรงจูงใจภายใน การรับรู้ในการตัดสินใจ แรงจูงใจภายนอก และการขาดแรงจูงใจ อยู่

ในเกณฑ์ทีÉเชืÉอถือได้ตามลําดับคือ .95 .80 .86 .77 ส่วนแบบสอบถามความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน (The 

Self-Efficacy Questionnaire: SEQ) (Gao, 2007) เป็นแบบสอบถามทีÉ Gao (2007) พัฒนามาจากการศึกษา

ก่อนหน้านีÊของ Rodgers and Brawley (1996) ในเรืÉองอิทธิพลของความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านกับการ

 
 
 



 
ออกกําลังกาย และการศึกษาทีÉเกีÉยวข้องกับระดับการวัดความเชืÉอมั Éนตนเอง  เฉพาะด้านของ Bandura (2006) 

เพืÉอใช้ว ัดความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านตามสถานการณ์ (SES) มี 6 ข้อคําถาม โดย Gao (2007) ผ่าน

ผู ้ เชีÉยวชาญทางด้านจิตวิทยาการกีฬา 2 ท่าน และผู ้ เชีÉยวชาญในการสอนด้านกีฬา 3 ท่าน มีค่าสัมประสิทธิ Í

ความเชืÉอมั Éน .78  และมีระดับคะแนนทีÉใช้ในการวัด 5 ระดับ เรียงจากระดับคะแนน 1 (ไม่เห็นด้วยอย่างยิ Éง) 

ถึงระดับคะแนน 5 (เห็นด้วยอย่างยิ Éง) และแบบสอบถามความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายเป็นแบบสอบถามทีÉสร้างขึ Êน

โดย Franzoi and Shield (1984) เพืÉอใช้ว ัดองค์ประกอบทีÉเกีÉยวข้องทางด้านร่างกายของเพศชายและเพศหญิง 

จากการศึกษากลุ่มตัวอย่างทีÉเป็นนักศึกษาจํานวน 964 คนแยกเป็นชาย 331 คน และหญิง 633 คน โดย

องค์ประกอบของเพศชายแบ่งออกเป็น 3 ด้านคือ ความน่าดูทางกาย ความแข็งแรงทางกาย และสภาวะทาง

กาย ส่วนเพศหญิงแบ่งออกเป็น 3 ด้านคือ สิÉงดึงดูดทางเพศ สิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักตัว และสภาวะทางกาย 

มีค่าความเชืÉอมั Éนของชายอยู่ระหว่าง 0.81 ถึง 0.87 และของหญิงอยู่ทีÉ 0.78 ถึง 0.87 มีข้อคําถาม 35 ข้อ ระดับ

คะแนนทีÉใช้ในการวัด 5 ระดับ เรียงล ําดับคะแนนตั Êงแต่ระดับทีÉ 1 (รู้สึกไม่ดีอย่างมาก) ถึงระดับทีÉ 5 (รู้สึกดี

อย่างมาก)     

 ซึÉงแบบสอบถามตอนทีÉ 2 - 4 ผู ้วิจัยไดผ้่านกระบวนการแปลย ้อนกลับ (Back Translation) แล้วนําไป

หาค่าความเชืÉอมั ÉนกับนิสิตทีÉลงทะเบียนเรียนวิชาวอลเลย์บอลทีÉมีลักษณะการจัดการเรียนการสอนเหมือนกับ

กลุ่มตัวอย่างเพืÉอหาคุณภาพของเครืÉองมือด้านความเชืÉอมั Éน โดยการหาค่าสัมประสิทธิ Í แอลฟาของครอนบาค 

(Cronbrach’ s Alpha Coefficient) ไดค่้าความเชืÉอมั Éนของแบบสอบถาม แรงจูงใจตามสถานการณ์ ความ

เชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง ดังนีÊ คือ 

 แบบสอบถามแรงจูงใจตามสถานการณ์ ค่าความเชืÉอมั Éน 4 ด้านคือแรงจูงใจภายใน  

การรับรู้ในการตัดสินใจ แรงจูงใจภายนอก และการขาดแรงจูงใจ ได้ค่าความเชืÉอมั Éนอยู่ในเกณฑ์ 

ทีÉเชืÉอถือได้ตามลําดับคือ  .85 .73 .75 .72  

 แบบสอบถามความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านได้ค่าความเชืÉอมั Éน .87 

 แบบสอบถามความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองได้ค่าความเชืÉอมั Éนของเพศชายอยู่ระหว่าง .81 ถึง .86 

และของเพศหญิงอยู่ทีÉ .84 ถึง .92 

 การวิจัยครั Ê งนีÊเลือกกิจกรรมพลศึกษา (วิชาวอลเลย์บอล) เนืÉองจากทําการเรียนการสอนในโรง

ยิมเนเซียม ซึÉงทําให้สามารถทําการศึกษาได้อย่างต่อเนืÉองแม้หากเกิดกรณีฝนตก และใช้กิจกรรมทางกาย

ประกอบด้วย กิจกรรมแอโรบิคแดนซ ์การฝึกด้วยนํ Ê าหนัก และการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอ แทรกในชั Éวโมงพล

ศึกษากับกลุ่มทดลองโดยใช้เวลา 50 นาทีระหว่างจากการเรียนการสอนตามปกติ 120 นาที ในสัปดาห์แรกให้

นิสิตทีÉเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมตอบแบบสอบถามแรงจูงใจ    ตามสถานการณ์ แบบสอบถามความ

เชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน และแบบสอบถามความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง (ฉบับภาษาไทย) ก่อนการเรียนการ

สอน และแทรกกิจกรรมแอโรบิคแดนซ ์30 นาที ต่อด้วย การยืดเหยียดกล้ามเนืÊอ 20 นาที สัปดาห์ทีÉสอง

แทรกกิจกรรมการฝึกด้วยนํ Ê าหนัก 30 นาที ต่อด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอ 20 นาที โดยทําการสลับหมุนการ

 
 
 



 
แทรกกิจกรรมทางกายเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ทําใหไ้ด้กิจกรรมแอโรบิคแดนซต่์อด้วยกิจกรรมการยืด

เหยียดกล้ามเนืÊอ 6 ครั Ê ง และกิจกรรมการฝึกด้วยนํ Ê าหนักต่อด้วยกิจกรรมการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอ 6 ครั Ê ง ส่วน

กลุ่มควบคุมใช้เวลา 120 นาทีกับการสอนกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ เมืÉอครบ 12 สัปดาห์ผู ้วิจัยได้ทําการเก็บ

ข้อมูลซํ Ê าอีกครั Ê ง 

 

ผลการวิจัย 

 1.  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความ

เชืÉอมัÉนตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายของกลุ ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

   แรงจูงใจตามสถานการณ์ จากการวิเคราะห์ข้อมูลเพืÉอเปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน

แรงจูงใจตามสถานการณ์ของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองพบว่าค่าเฉลีÉยองค์ประกอบ

แรงจูงใจภายใน การรับรู้ในการตัดสินใจ  แรงจูงใจภายนอก และการขาดแรงจูงใจ มีความแตกต่างกันอย่างไม่มี

นัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) ซึÉงสามารถสรุปได้วา่ แรงจูงใจตามสถานการณ์ของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและ

หลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกัน แสดงให้เห็นว่าการสอนพลศึกษาตามปกติส่งผลต่อการเพิÉมแรงจูงใจตาม

สถานการณ์ให้กับผู ้ เรียนในระดับทีÉน้อย (รายละเอียดดังตารางทีÉ 1)     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 
ตารางทีÉ  1 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความเชืÉอมั Éน 

 ตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกาย  ของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 

 

องค์ประกอบแบบสอบถาม 

ก่อนการทดลอง 

(n = 47) 

หลังการทดลอง 

(n = 47) t p-value 

X  SD X  SD 

แรงจูงใจตามสถานการณ์ (SIM) 

  แรงจูงใจภายใน  

  การรับรู้ในการตัดสินใจ  

  แรงจูงใจภายนอก    

  การขาดแรงจูงใจ  

 

4.77 

4.91 

3.73 

2.77 

 

1.24 

1.21 

1.54 

1.15 

 

4.97 

5.11 

3.54 

2.54 

 

0.71 

0.88 

1.15 

0.95 

 

-1.328   

-1.144 

 1.063 

 1.679 

 

0.191 

0.259 

0.293 

0.100 

ความเชืÉอมัÉนตนเองเฉพาะด้าน (SEF) 

  ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน 

 

3.65 

 

0.61 

 

3.92 

 

0.46 

 

-3.263 

 

0.002 

ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง (BSE) 

  ความน่าดูทางกายเพศชาย   

 

3.31  

 

0.52 

 

3.18 

 

0.43 

 

1.617 

 

0.113 

  สิÉงดึงดูดทางเพศหญิง  3.36 0.47 3.23 0.37 1.991 0.052 

  ความแข็งแรงทางกายเพศชาย  3.45 0.68 3.46 0.50 0.096 0.924 

  สิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักตัวเพศหญิง  3.07 0.78 3.07 0.64 0.026 0.979 

  สภาวะทางกายเพศชาย  3.50 0.58 3.52 0.50 0.197 0.845 

  สภาวะทางกายเพศหญิง  3.76 0.59 3.79 0.51 0.455 0.652 

 

 ความเชืÉอมัÉนตนเองเฉพาะด้าน เมืÉอเปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานความเชืÉอมั Éนตนเอง

เฉพาะด้านของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านของ

กลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง ( X = 3.65, SD = .61) และหลังการทดลอง ( X = 3.92, SD = .46) มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -3.263, p = .002) หรือสรุปได้ว่า ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านของ

กลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองมีความแตกต่างกัน ชีÊให้เห็นว่ากิจกรรมพลศึกษามีส่วนในการ

ช่วยให้ผู ้ เรียนเกิดความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านเพิÉมขึ Êน  

 
 
 



 
  ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพืÉอเปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบน

มาตรฐานความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองชีÊให้เห็นว่า 

องค์ประกอบของความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองคือ ความน่าดูทางกายเพศชาย สิÉงดึงดูดทางเพศหญิง ความ

แข็งแรงทางกายเพศชาย สิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักตัวเพศหญิง สภาวะทางกายเพศชาย และสภาวะทางกายเพศ

หญิง มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) (ดูตารางทีÉ 1) ซึÉงสรุปได้ว่า ความรู้สึกทีÉดีต่อ

ร่างกายตนเองของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกันทุกองค์ประกอบ 

แสดงให้เห็นว่าการเรียนการสอนพลศึกษาตามปกติมีผลต่อการเพิÉมความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองให้กับผู ้เรียน

ในระดับทีÉน้อย    

   2.  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความ

เชืÉอมัÉนตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายของกลุ ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

        แรงจูงใจตามสถานการณ์ จากการวิเคราะห์ข้อมูลเพืÉอเปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน

แรงจูงใจตามสถานการณ์ของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลองพบว่า แรงจูงใจภายใน การ

รับรู้ในการตัดสินใจ  แรงจูงใจภายนอก และการขาดแรงจูงใจ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 

.05)  ซึÉงสามารถสรุปได้ว่า แรงจูงใจตามสถานการณ์ของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลองมีความ

แตกต่างกัน (รายละเอียดดังตารางทีÉ 2)  แสดงให้เห็นว่า การแทรกกิจกรรมทางกายต่อจากการเรียนการสอนพล

ศึกษาตามปกติ มีผลทําให้แรงจูงใจตามสถานการณ์ของผูเ้รียนเพิÉมขึ Êนมากกว่าก่อนการแทรกกิจกรรมใน

ระดับทีÉมาก  

 ความเชืÉอมัÉนตนเองเฉพาะด้าน ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพืÉอเปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบน

มาตรฐานความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลอง (ตารางทีÉ 2) พบว่า 

ค่าความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) ซึÉงสรุปได้ว่า ความเชืÉอมั Éน

ตนเองเฉพาะดา้นของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลองมีความแตกต่างกัน หรือผลจาก

วิเคราะห์ข้อมูลชีÊให้เห็นว่า ผลของการแทรกกิจกรรมทางกายในการสอนพลศึกษาช่วยเพิÉมความเชืÉอมั Éน

ตนเองเฉพาะด้านให้กับผู ้ เรียนมากขึ Êนกว่าก่อนการแทรกกิจกรรมในระดับทีÉมาก  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 
ตารางทีÉ  2 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความเชืÉอมั Éนตนเอง 

 เฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการ 

 ทดลอง 

 

องค์ประกอบแบบสอบถาม 

ก่อนการทดลอง 

(n = 56) 

หลังการทดลอง 

(n = 56) 
 

     t 

 

p-value 
X  SD X  SD 

แรงจูงใจตามสถานการณ์ (SIM) 

  แรงจูงใจภายใน  

  การรับรู้ในการตัดสินใจ  

  แรงจูงใจภายนอก  

  การขาดแรงจูงใจ 

 

4.93 

4.95 

3.72 

2.84 

 

0.98 

0.93 

1.13 

1.07 

 

5.94 

6.09 

2.89 

1.88 

 

0.73 

0.63 

1.20 

0.92 

 

-6.515 

-8.872 

 4.223 

 5.578 

 

0.000 

0.000 

0.000 

0.000 

ความเชืÉอมัÉนตนเองเฉพาะด้าน (SEF) 

  ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน 

 

3.63 

 

0.41 

 

4.31 

 

0.41 

 

-9.836 

 

0.000 

ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง (BSE) 

  ความน่าดูทางกายเพศชาย   

  สิÉงดึงดูดทางเพศหญิง 

  ความแข็งแรงทางกายเพศชาย   

  สิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักตัวเพศหญิง 

  สภาวะทางกายเพศชาย   

  สภาวะทางกายเพศหญิง 

 

3.31 

3.33 

3.39 

3.09 

3.44 

3.64 

 

0.42 

0.46 

0.61 

0.62 

0.51 

0.47 

 

3.67 

3.65 

3.75 

3.52 

3.77 

3.96 

 

0.33 

0.39 

0.42 

0.57 

0.39 

0.38 

 

-6.790 

-6.121 

-4.937 

-5.723 

-6.564 

-6.033 

 

0.000 

0.000 

0.000 

0.000 

0.000  

0.000 

             

ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง จากตารางทีÉ 2 ชี Êให้เห็นว่า ค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานของ

ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลองในองค์ประกอบ ความน่าดู

ทางกายเพศชาย สิÉงดึงดูดทางเพศหญิง ความแข็งแรงทางกายเพศชาย สิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักตัวเพศหญิง สภาวะ

ทางกายเพศชาย และสภาวะทางกายเพศหญิง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) ซึÉงสรุปได้

ว่า ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลอง มีความแตกต่างกันใน

ทุกองค์ประกอบ ชีÊให้เห็นว่า ผลของการแทรกกิจกรรมทางกาย      ในการสอนพลศึกษาช่วยเพิÉมความรู้สึกทีÉดี

ต่อร่างกายตนเองให้กับผู ้ เข้าร่วมมากกว่าก่อนการแทรกกิจกรรมในระดับทีÉมาก  

 

 

 
 
 



 
    

 3. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความเชืÉอมัÉนตนเอง

เฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายระหว่างกลุ ่มควบคุมกับกลุ ่มทดลองก่อนการทดลอง 

     

ตารางทีÉ  3 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความ 

 เชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

 ก่อนการทดลอง 

 

องค์ประกอบแบบสอบถาม 

กลุ ่มควบคุม 

(n = 47) 

กลุ ่มทดลอง 

(n = 56) 

 

t 

 

p-value 

X  SD X  SD 

แรงจูงใจตามสถานการณ์ (SIM) 

  แรงจูงใจภายใน  

  การรับรู้ในการตัดสินใจ  

  แรงจูงใจภายนอก  

  การขาดแรงจูงใจ  

 

4.77 

4.91 

3.73 

2.77 

 

1.24 

1.21 

1.54 

1.15 

 

4.93 

4.95 

3.72 

2.84 

 

0.98 

0.93 

1.13 

1.07 

 

-0.744 

-0.174 

-0.038 

-0.355 

 

0.459 

0.862 

0.972 

0.724 

ความเชืÉอมัÉนตนเองเฉพาะด้าน (SEF) 

  ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน 

 

3.65 

 

0.61 

 

3.63 

 

0.41 

 

  0.114 

 

0.909 

ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง (BSE) 

  ความน่าดูทางกายเพศชาย  

  สิÉงดึงดูดทางเพศหญิง  

  ความแข็งแรงทางกายเพศชาย  

  สิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักตัวเพศหญิง  

  สภาวะทางกายเพศชาย  

  สภาวะทางกายเพศหญิง  

 

3.31 

3.36 

3.45 

3.07 

3.50 

3.76 

 

0.52 

0.47 

0.68 

0.78 

0.58 

0.59 

 

3.31 

3.33 

3.39 

3.09 

3.44 

3.64 

 

0.42 

0.46 

0.61 

0.62 

0.41 

0.47 

 

0.026 

0.364 

0.501 

0.180 

0.636 

1.069 

 

0.979 

0.716 

0.617 

0.857 

0.526 

0.288 

 

  แรงจูงใจตามสถานการณ์ จากการวิเคราะห์ข้อมูลเพืÉอเปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน

แรงจูงใจตามสถานการณ์ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองก่อนการทดลองพบว่า ค่าเฉลีÉยแรงจูงใจภายใน 

การรับรู้ในการตัดสินใจ แรงจูงใจภายนอก และการขาดแรงจูงใจ มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทาง

สถิติ p > .05) ซึÉงสามารถสรุปได้ว่า แรงจูงใจตามสถานการณ์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง

ไม่มีความแตกต่างกัน (รายละเอียดดังตารางทีÉ 3) 

 
 
 



 
 ความเชืÉอมัÉนตนเองเฉพาะด้าน จากการวิเคราะห์ค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานของความเชืÉอมั Éนตนเอง

เฉพาะด้านระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง (ตารางทีÉ 3) พบว่า มีความแตกต่างกันอย่าง

ไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (p > .05) หรืออาจสรุปได้ว่า ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองก่อนการทดลองไม่มีความแตกต่างกัน 

 ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพืÉอเปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน

ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง พบว่า ความน่าดูทาง

กายเพศชาย สิÉงดึงดูดทางเพศหญิง ความแข็งแรงทางกายเพศชาย สิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักตัวเพศหญิง สภาวะ

ทางกายเพศชาย และสภาวะทางกายเพศหญิง มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ(p > .05) ซึÉงจาก

การวิเคราะห์ข้อมูลสามารถสรุปได้ว่า ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อน

การทดลองไม่มีความแตกต่างกัน (ดูตารางทีÉ 3)     

   4.  ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความเชืÉอมัÉนตนเอง

เฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองระหว่างกลุ ่มควบคุมกับกลุ ่มทดลองหลังการทดลอง 

    แรงจูงใจตามสถานการณ์ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพืÉอเปรียบเทียบค่าเฉลีÉย และค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน

แรงจูงใจตามสถานการณ์ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองหลังการทดลองพบว่า ค่าเฉลีÉยของแรงจูงใจ

ภายใน การรับรู้ในการตัดสินใจ แรงจงูใจภายนอก และการขาดแรงจูงใจของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) ซึÉงสามารถสรุปไดว้่า แรงจูงใจตามสถานการณ์ของ

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังการทดลองมีความแตกต่างกัน แสดงให้เห็นว่าการแทรกกิจกรรมทางกาย

ในระหว่างการเรียนการสอนพลศึกษา มีส่วนช่วยทําให้ผู ้ เรียนเกิดแรงจูงใจในการเรียนเพิÉมมากขึ Êนกว่าการ

เรียนการสอนตามปกติ (รายละเอียดตารางทีÉ 4) 

 ความเชืÉอมัÉนตนเองเฉพาะด้าน ในส่วนการวิเคราะห์ค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานความเชืÉอมั Éนตนเอง

เฉพาะด้านระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองหลงัการทดลองพบว่า ค่าเฉลีÉยความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านของ

กลุ่มควบคุม ( X = 3.92, S. = .46) และกลุ่มทดลอง ( X = 4.31, SD = .41) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (t = - 4.586, p = .000) หรือสามารถสรุปได้ว่า ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองหลังการทดลองมีความแตกต่างกัน แสดงให้เห็นว่า การแทรกกิจกรรมทางกายในระหว่างการเรียน

การสอนพลศึกษา มีผลต่อการเพิÉมความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านให้กับกลุ่มทดลองมากขึ Êนกว่ากลุ่มควบคุมทีÉ

สอนตามปกติ 

 

 

 

 

 

 
 
 



 
ตารางทีÉ  4  ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีÉย ค่าเบีÉยงเบนมาตรฐานแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความเชืÉอมั Éนตนเอง 

 เฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองหลังการทดลอง 

 

องค์ประกอบแบบสอบถาม 

กลุ ่มควบคุม 

(N = 47) 

กลุ ่มทดลอง 

(N = 56) 

 

t 

 

p-value 

X  SD X  SD 

แรงจูงใจตามสถานการณ์ (SIM) 

  แรงจูงใจภายใน  

  การรับรู้ในการตัดสินใจ  

  แรงจูงใจภายนอก  

  การขาดแรงจูงใจ 

 

4.97 

5.11 

3.54 

2.54 

 

0.71 

0.88 

1.15 

0.95 

 

5.94 

6.09 

2.89 

1.88 

 

0.73 

0.63 

1.20 

0.92 

 

 -6.814 

 -6.613 

  2.838 

  3.555 

 

0.000 

0.000 

0.005 

0.001 

ความเชืÉอมัÉนตนเองเฉพาะด้าน (SEF) 

  ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน 

 

3.92 

 

0.46 

 

4.31 

 

0.41 

 

 -4.586 

 

0.000 

ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง (BSE) 

  ความน่าดูทางกายเพศชาย  

  สิÉงดึงดูดทางเพศหญิง  

  ความแข็งแรงทางกายเพศชาย  

  สิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักเพศหญิง  

  สภาวะทางกายเพศชาย  

   สภาวะทางกายเพศหญิง 

 

3.18 

3.23 

3.46 

3.07 

3.52 

3.79 

 

0.43 

0.37 

0.50 

0.64 

0.50 

0.51 

 

3.67 

3.65 

3.75 

3.52 

3.77 

3.96 

 

0.33 

0.39 

0.42 

0.57 

0.39 

0.38 

 

 -6.663 

 -5.623 

 -3.227 

 -3.773 

 -2.891 

 -1.920 

 

0.000 

0.000 

0.002 

0.000 

0.005 

0.058 

       

 ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีÉยความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองหลังการ

ทดลองพบว่า ค่าเฉลีÉยความน่าดูทางกายเพศชาย สิÉงดึงดูดทางเพศหญิง ความแข็งแรงทางกายเพศชาย สิÉงทีÉ

เกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักตัวเพศหญิง และสภาวะทางกายเพศชายของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองหลังการทดลอง มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ยกเว ้นสภาวะทางกายเพศหญิงของกลุ่มควบคุม( X = 3.79, SD = .51) 

และกลุ่มทดลอง ( X = 3.96, SD = .38) ซึÉงพบว่า มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (t = - 1.920, p = 

.058) ซึÉงสรุปได้ว่า ความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังการทดลองมีความ

แตกต่างกัน หรืออาจกล่าวได้ว่าการแทรกกิจกรรมทางกายต่อจากการเรียนการสอน มีผลต่อการเพิÉมความรู้สึก

ทีÉดีต่อร่างกายในองค์ประกอบของความน่าดูทางร่างกาย สิÉงดึงดูดทางเพศ ความแข็งแรงทางกายเพศชาย สิÉงทีÉ

เกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักตัวเพศหญิง และสภาวะทางกายของเพศชาย ยกเว ้นสภาวะทางกายเพศหญิงทีÉกิจกรรม

ทางกายไม่ส่งผลต่อการเปลีÉยนแปลง (รายละเอียดดังตารางทีÉ 4) 

 
 
 



 
  จากผลการวิจัยสามารถสรุปได้ว่า ก่อนการแทรกกิจกรรมทางกาย นิสิตทีÉเป็นกลุ่มตัวอย่างมี

ระดับของแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองอยู่ใน

ระดับทีÉไม่แตกต่างกัน แต่หลังจากทําการแทรกกิจกรรมทางกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคแดนซ ์การฝึกด้วยนํ Ê าหนัก 

ต่อด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอ โดยใช้เวลาทีÉเหลือจากการเรียนการสอนตามปกติครบ 12 สัปดาห์ เมืÉอทําการ

เปรียบเทียบค่าสถิติ (ค่าเฉลีÉย และค่าเบีÉยงเบนมาตรฐาน) ระหว่างกลุ่มควบคุมทีÉทําการเรียนการสอนตามปกติ

กับกลุ่มทดลองทีÉเรียนและแทรกกิจกรรมทางกาย พบว่า ผู ้ เรียนทีÉเป็นกลุ่มทดลองเกิดแรงจูงใจตามสถานการณ์ 

ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองเพิÉมขึ Êนมากกว่าผู ้ ทีÉเรียนวิชาพลศึกษา

ตามปกติซึÉงเป็นกลุ่มควบคุมในเกือบทุกด้าน มีเพียงองค์ประกอบด้าน สภาวะทางกายเพศหญิงในกลุ่มทดลองทีÉ

มีผลไม่แตกต่างกับกลุ่มควบคุม 

                                                       

อภิปรายผลการวิจัย 

   จากการศึกษาผลของการแทรกกิจกรรมทางกายทีÉมีต่อแรงจูงใจตามสถานการณ์ ความเชืÉอมั Éน

ตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองของผู ้ เรียนพลศึกษาทั Éวไปในระดับมหาวิทยาลัยครั ÊงนีÊ

แสดงให้เห็นว่า การแทรกกิจกรรมทางกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคแดนซ ์ การฝึกด้วยนํ Ê าหนัก และการยืด

เหยียดกล้ามเนืÊอ มีผลต่อการเพิÉมแรงจูงใจตามสถานการณ์ ทําให้ผู ้ เรียนมีความสนใจและอยากทีÉจะเข้าร่วม

กิจกรรมมากขึ Êน สอดคล้องกับการศึกษาของ Wilson et al. (2006) ทีÉพบว่าความหลากหลายของกิจกรรมช่วยให้

ผู ้ เข้าร่วมไม่เบืÉอและทําให้เกิดแรงจูงใจเพิÉมขึ Êน โดยเฉพาะการสอนด้วยกิจกรรมทีÉหลากหลาย จะมีส่วนช่วยให้

ผู ้ เรียนไม่รู้สึกเบืÉอต่อความซํ Ê าซากในชั Éวโมงเรียน (Griffin & Maina, 2002) นอกจากนีÊย ังพบว่า ค่าเฉลีÉยของการรับรู้

ในการตัดสินใจของนิสิตทีÉมีการเรียน   การสอนและถูกแทรกกิจกรรมทางกายเพิÉมขึ Êนหลังการทดลอง

เช่นเดียวกัน ซึÉงบ่งบอกถึงความเชืÉอมโยงระหว่างแรงจูงใจและการรับรู้ในการตัดสินใจ โดย Hardy, Jones and 

Gould  (1996) สรุปว่า การเพิÉมการรับรู้การตัดสินใจโดยตนเอง และการรับรู้ถึงความสามารถช่วยเพิÉมแรงจูงใจ

ภายใน นอกจากนีÊ ย ังมีงานวิจัยทีÉพบว่า แรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอกทีÉมาจากการตัดสินใจด้วยตนเอง

เป็นตัวจ ําแนกระดับกิจกรรม (Dacey, Baltzell, & Zaichkowsky, 2008) ซึÉงสอดคล้องกับการศึกษาของ 

Markland (1999) ทีÉชี Ê ให้เห็นว่า ผลของการรับรู้ถึงความสามารถทีÉเกีÉยวกับความสนใจ และความสนุกสนาน

ช่วยกระตุ้นแรงจูงใจภายในภายใต้สภาวะทีÉมีการตัดสินใจด้วยตนเองเพิÉมขึ Êนสูงกว่ากลุ่มควบคุม ส่วน

แรงจูงใจภายนอก และการขาดแรงจูงใจของนิสิตทีÉมีการเรียนการสอนและถูกแทรกกิจกรรมทางกายลดลงตํ Éา

กว่ากลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่า การแทรกกิจกรรมทางกายมีผลให้เกิดแรงจูงใจทีÉเกิดขึ Êนจากการตัดสินใจทํา

ในสิÉงทีÉดีเพิÉมขึ Êน ซึÉงมีผลต่อการไปลดแรงจูงใจภายนอก 

     ส่วนกรณีของแรงจูงใจภายนอกและการขาดแรงจูงใจพบว่า หลังจากผ่านไปครบ 12 สัปดาห์ค่าเฉลีÉย

ของแรงจูงใจภายนอกและการขาดแรงจูงใจนิสิตกลุ่มทดลองทีÉถูกแทรกด้วยกิจกรรมทางกาย มีค่าตํ Éากว่านิสิตกลุ่ม

ควบคุมทีÉมีการเรียนการสอนตามปกติ ซึÉงสามารถอธิบายได้ว่า เมืÉอแรงจูงใจภายในเพิÉมขึ Êนย่อมส่งผลให้แรงจูงใจ

 
 
 



 
ภายนอก และการขาดแรงจูงใจลดลง ซึÉงตรงกับการศึกษาของ Lindner and Kerr (1999) ทีÉพบว่า แรงจูงใจภายในทีÉ

มีต่อกีฬาและกิจกรรมทางกาย จะเพิÉมขึ Êนโดยผ่านการแทรกกิจกรรมทีÉสนับสนุนความคิดในการปรับปรุง

ตนเอง โดยเฉพาะการหล่อหลอมทีÉเกิดขึ Êนจากภายในตัวบุคคลมีความเข้มแข็งกว่าการถูกชักจูงจากรางวัลทีÉ

ได้รับจากภายนอก ดังนั Êนหากพิจารณาจะเห็นได้ว่าแรงจูงภายในมีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจภายนอกและการ

ขาดแรงจูงใจในลักษณะทีÉตรงกันข้าม 

    ในส่วนของความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านพบว่า นิสิตกลุ่มทดลองทีÉถูกแทรกด้วยกิจกรรมทางกาย 

มีค่าเฉลีÉยสูงมากกว่านิสิตกลุ่มควบคุมทีÉมีการเรียนการสอนตามปกติ หลังการทดลอง ซึÉงสอดคล้องกับ McAuley 

et al. (2000) ทีÉพบว่า ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านมีความสัมพันธ์กับการมีส่วนร่วมในการออกกําลังกาย 

และจํานวนของกิจกรรมทางกายทีÉเข้าร่วม ทีÉสําคัญประสบการณ์จากความสําเร็จมีส่วนช่วยปรับปรุงความ

เชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านให้สูงขึ Êน ซึÉงตรงกับ Bandura (1977) ทีÉสรุปว่า ความสําเร็จจากความสามารถ

ประกอบด้วยประสบการณ์ทางด้านบวกในการกระทําพฤติกรรม ความเชืÉอในความสามารถของบุคคลต่อการ

แสดงพฤติกรรมให้เป็นผลสําเร็จเป็นสิÉงทีÉสนับสนุนการนําไปสู่แหล่งสาเหตุของความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะ

ด้าน ดังนั ÊนการเพิÉมกิจกรรมทางกายในการสอนพลศึกษาโดยแทรกกิจกรรมทีÉหลากหลายและเหมาะสมตาม

ความสามารถลงไป จึงมีผลต่อการเพิÉมความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้านของผู ้ ทีÉเข้าร่วม 

 สําหรับความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเองจากการศึกษาพบว่า นิสิตทีÉมีการแทรกกิจกรรมทางกายเพศ

ชายมีการรับรู้ถึงสิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับความน่าดูทางกาย ความแข็งแรงทางกาย และสภาวะทางกาย สูงกว่านิสิต

ทีÉเรียนตามปกติ สอดคล้องกับการศึกษาทีÉผ่านมาของ Shaffer and Wittes (2006) ทีÉพบว่า การมีส่วนร่วมกับ

กิจกรรมทางกาย ทีÉมีความสนุกสนานช่วยให้เกิดการรับรู้ถึงความสามารถทางกาย และความรู้สึกทีÉดีต่อ

ร่างกายหลังจากเข้าร่วมกิจกรรม โดยเฉพาะผูช้ายทีÉออกกําลังกายจะใหค้วามสนใจกับภาพลักษณ์ทีÉมาจาก

ลักษณะการเคลืÉอนทีÉของร่างกาย และความแข็งแรง (Scully et al., 1998; Junkin, 2007) ส่วนนิสิตทีÉแทรกด้วย

กิจกรรมทางกายเพศหญิงจะรับรู้ถึงสิÉงทีÉดึงดูดทางเพศ และสิÉงทีÉเกีÉยวข้องกับนํ Ê าหนักตัวได้สูงกว่านิสิตทีÉ

เรียนตามปกติ ซึÉงตรงกับการศึกษาของ      Dishman et al. (2006) ทีÉพบว่า การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทาง

กายและกีฬามีอิทธิพลทางบวกต่อความคิดทีÉเกีÉยวกับร่างกาย ซึÉงเชืÉอมโยงกับความแข็งแรง ดัชนีมวลรวม

ทางกาย และการรับรู้ถึงความสามารถ ซึÉงใกล้เคียงกับการศึกษาความสัมพันธที์ÉเชืÉอมโยงกันระหว่างกิจกรรม

ทางกายและความรู้สึกทีÉดีต่อตนเองของ Raustorp et al. (2005) ทีÉพบว่า กิจกรรมทางกายมีผลต่อดัชนีมวล

รวม และการเพิÉมความรู้ทีÉดีต่อร่างกายตนเอง ส่วนผลการศึกษาทีÉพบว่า สภาวะทางกายเพศหญิงของนิสิตทีÉ

แทรกด้วยกิจกรรมทางกายและนิสิตทีÉเรียนตามปกติไม่แตกต่างกัน สามารถอธิบายได้ว่า เนืÉองจากกิจกรรมทางกายมี

คุณประโยชนใ์นการเพิÉมลักษณะทางกายให้ดีขึ Êนในทางบวก รวมถึงทําให้ร่างกายแข็งแรง และรู้สึกได้ถึงภาวะ

ของการเพิÉมความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง (Furham, Titman, & Sleeman, 1994) ซึÉงความแข็งแรงและการ

ทํางานประสานกันในขณะทีÉเข้าร่วมกิจกรรมทางกายจะเชืÉอมโยงไปสู่การประเมินตนเองในสิÉงทีÉปรากฏทางกาย

ของแต่ละบุคคล (Mendelson et al., 2002)นอกจากนีÊจากการศึกษาของ Turner ( 2007) พบว่า กิจกรรมทาง

 
 
 



 
กายย ังมีผลต่อกล้ามเนืÊอ โดยช่วยเพิÉมขนาดของกล้ามเนืÊอ และความแข็งแรงผ่านเนืÊอเยืÉอทีÉขยายตัว นอกจากนีÊ

ย ังพบว่า กิจกรรม     ทางกายไม่เพียงสนับสนุนการรับรู้ถึงความรู้สึกทีÉดีต่อตนเองเท่านั Êน แต่ย ังช่วยให้เกิด

ความรู้สึกโดยรวมกับภาพลักษณ์ทางกาย  ดังนั ÊนกิจกรรมทางกายทีÉอยู่ในการเรียนการสอนพลศึกษาจึงส่งผล

ต่อผู ้ เรียนในการรับรู้ถึงสภาวะทางกายได้มากเช่นกัน แต่เมืÉอพิจารณาเปรียบเทียบสภาวะทางกาย   เพศหญิง 

จะเห็นได้ว่านิสิตทีÉถูกแทรกด้วยกิจกรรมทางกายย ังคงมีค่าเฉลีÉยสูงกว่านิสิตทีÉเรียนพลศึกษาตามปกติ ซึÉงแสดง

ให้เห็นว่าการแทรกกิจกรรมทางกายมีผลต่อการเพิÉมขึ Êนขององค์ประกอบภายในความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายของ

นิสิตทีÉถูกแทรกด้วยกิจกรรมทางกายมากกว่านิสิตทีÉเรียนพลศึกษาตามปกติ ซึÉงใกล้เคียงกับงานวิจัยของ Junkin 

(2007) ทีÉพบว่า กิจกรรมทางกายไม่เพียงสนับสนุนการรับรู้ถึงความรู้สึกทีÉดีต่อตนเองเท่านั Êน แต่ย ังช่วยให้

เกิดความรู้สึกโดยรวมกับภาพลักษณ์ทางกาย โดยเฉพาะในเพศหญิงทีÉเข้าร่วมกิจกรรมทางกายมีการปรับปรุงการ

รับรู้ตนเองทีÉเกีÉยวกับร่างกายในหลายด้าน เช่น ความสามารถทางกาย ความมีคุณค่าทางกาย สภาวะทีÉเกีÉยวกับ

ร่างกาย ความแข็งแรงทางกาย และการยอมรับในร่างกายตนเอง นอกจากนีÊผลทีÉเกิดจากกิจกรรมทางกาย

และการเขา้ร่วมกิจกรรมกีฬาในหญิงวัยรุ่นย ังส่งผลต่อความรู้สึกทีÉดีทางกายเช่นกัน (Basich, 2006)  นอกจากนีÊ

เมืÉอพิจารณาผลการแทรกกิจกรรมทางกายในการสอนพลศึกษามีต่อความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง กต็รงกับ     

Gehrman et al. (2006) และ McAuley, Mihalko and Bane (1997) ทีÉพบว่า กิจกรรมทางกายมีความสัมพันธ์

กับความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง  

 

สรุปผลการวิจัยและการนําไปใช้ 

  จากการศึกษาครั Ê งนีÊพบว่า ผลของการแทรกกิจกรรมทางกายในการสอนพลศึกษาด้วย กิจกรรม

แอโรบิคแดนซ ์ การฝึกด้วยนํ Ê าหนัก และการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอ มีผลต่อการเพิÉมแรงจูงใจตามสถานการณ์ 

ความเชืÉอมั Éนตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึกทีÉดีต่อร่างกายตนเอง ให้กับผูที้Éเรียนสูงกว่าการเรียนพลศึกษา

ตามปกติ ยกเว ้นองค์ประกอบด้านสภาวะทางกายเพศหญิงซึÉงเป็นองค์ประกอบย่อยของความรู้สึกทีÉดีต่อ

ร่างกายตนเอง ดังนั Êนในการเรียนการสอนพลศึกษาควรมีการนํากิจกรรมทางกายมาแทรกในระหว่างการสอน

เพืÉอทีÉจะช่วยทําให้การเรียนการสอนพลศึกษามีความน่าสนใจ โดยเฉพาะในระดับมหาวิทยาลัยซึÉงมีการเรียนการ

สอนทีÉคล้ายกับระดับมัธยมควรมีการนํากิจกรรมทางกายทั Êง 2 ด้าน คือ กิจกรรมแอโรบิคแดนซ ์ และการฝึกด้วย

นํ Ê าหนัก ร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอไปใช้ เมืÉอมีความพร้อม อย่างไรก็ตามการแทรกกิจกรรมอืÉน ๆ หรือ

ในทางกลับกัน เช่น การมีกิจกรรม   แอโรบิคแดนซ ์ หรือการฝึกด้วยนํ Ê าหนักทีÉสอดแทรกด้วยทักษะกีฬา ก็

อาจจะได้ผลเช่นเดียวกัน ซึÉง   เป็นสิÉงทีÉน่าสนใจจะต้องศึกษาต่อไป 
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