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ภาคผนวก  ก   
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 
 

เรื่อง  พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนักศกึษาในระดับปริญญาตรี ภาคปกติ ชั้นปที่ 1 
มหาวทิยาลัยราชภฏัพิบลูสงคราม 

  
 

คําชี้แจง   
1. แบบสอบถามเพื่อการศึกษาคนควาฉบับนีเ้ปนแบบสอบถามที่สรางขึน้เพื่อประโยชน

ในการศึกษาคนควา  ตามหลักสูตรการบริหารจัดการกีฬา  มหาวทิยาลัยนเรศวร 
2. คําตอบทุกคําตอบ ขอมูลทกุอยางในแบบสอบถามฉบับนี้ผูศึกษาจะถอืเปนความลบั 

3. ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามทุกขอ 

4. แบบสอบถามแบงออกเปน 2 สวน  ดงันี ้ 
  สวนที่ 1  คําถามเกีย่วกบัขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม 

  สวนที่ 2  คําถามเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศกึษาในระดับ
ปริญญาตรี  ภาคปกติ  ชั้นปที่ 1   มหาวทิยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม 

5. คณะผูศึกษาขอขอบพระคุณเปนอยางสงูทีท่านไดใหความอนุเคราะหตอบ
แบบสอบถาม 
 
 
 
 
                             ขนิษฐา อ่ิมสุวรรณ 

    ชอบ หนกูล่ํา 
    สมนึก เอมพรหม 

                              นกัศึกษาปริญญาโท  การบริหารจัดการกีฬา   
                                                  มหาวิทยาลยันเรศวร 
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แบบสอบถาม 
เรื่อง  พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนักศกึษาในระดับปริญญาตรี ภาคปกติ ชั้นปที่ 1 

มหาวทิยาลัยราชภฏัพิบลูสงคราม 
 

ตอนที่ 1  ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม 
คําชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย  ลงในชอง   ตามความเปนจริง 
 

1.เพศ 
  ชาย             หญิง 
2. คณะวิชา 
  คณะครุศาสตร           คณะวิทยาการจัดการ  
  คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี         คณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม 

  คณะเทคโนโลยีการเกษตรและอาหาร      คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 
 

ตอนที่ 2   แบบสอบถามเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา  
คําชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงตามพฤติกรรมการออกกําลังกายของทาน 
และกรุณาตอบทุกขอ 

1. นักศึกษามีการออกกําลังกายเฉลี่ยสัปดาหละกี่วัน 

1.1........ ไมไดออกกําลังกาย (ถาตอบขอ 1  ใหไปตอบขอ 2  เพียงขอเดียว) 
 1.2........ สัปดาหละ 1 – 2 วัน  (ขามไปตอบขอ 3 จนหมดทุกขอ) 
 1.3........ สัปดาหละ 3 – 5 วัน (ขามไปตอบขอ 3 จนหมดทุกขอ) 
 1.4......... สัปดาหละ 6 – 7 วัน  (ขามไปตอบขอ 3 จนหมดทุกขอ) 
 1.5......... อ่ืน ๆ  โปรดระบุ................................................ 
2. เหตุผลที่สําคัญที่สุดที่นักศึกษาไมออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

2.1........ ไมมีเวลา 

 2.2........ ไมสนใจ 
 2.3........ ไมมีอุปกรณ 
 2.4.......   เสียเวลาทําการบาน 
 2.5......... อ่ืน ๆ  โปรดระบุ................................................ 
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3. เวลาที่นักศึกษาใชในการออกกําลังกายในแตละครั้งกี่นาที  
3.1........ ต่ํากวา  15  นาที         3.2........ 15 –30 นาที 
3.3........31 – 45 นาที           3.4........ 46  นาทีข้ึนไป 

3.5.........อ่ืน ๆ   โปรดระบุ....................... 
4. กีฬาที่ใชในการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ ) 

4.1........ ฟุตบอล  4.2........ วอลเลยบอล    4.3........ บาสเกตบอล
4.4........ ชกมวย        4.5........ วิ่ง     4.6........ วายน้ํา    
4.7........ ฟุตซอล      4.8....... ตะกรอ   4.9 ....... แอโรบิค 

      4.10......... อ่ืน ๆ โปรดระบุ............................ 
5. กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ ) 

5.1........ ลีลาศ  5.2........ กิจกรรมเขาจังหวะ   5.3........ เดนิ 

5.4........ โยคะ       5.5........ ไทเกก                 5.6........ รํามวยจนี   
5.7........ จอกกิ้ง     5.8......... อ่ืน ๆ โปรดระบุ............................ 

6. นักศึกษามีการวางแผนหรือจัดโปรแกรมการออกกําลังกายหรือไม 
6.1........ ไมมีการวางแผนหรือจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 

 6.2........ มีการวางแผนหรือจัดโปรแกรมการออกกําลังกายทุก ๆ 1 – 2   สัปดาห 
 6.3........ มีการวางแผนหรือจัดโปรแกรมการออกกําลังกายทุก ๆ 3 – 4   สัปดาห 
 6.4......... มีการวางแผนหรือจัดโปรแกรมการออกกําลังกายทุก ๆ 5 – 6  สัปดาห 
 6.5 ........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ.......................................................       
7. นักศึกษาชอบออกกําลังกายในลักษณะใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

7.1........ เปนรายบุคคล    

7.2.........เพื่อน / กลุมเพื่อน 
7.3........ เพศเดียวกนั           

7.4....... เพื่อนตางเพศ 

     7.5........แฟน / คูรัก 
7.6........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ.......................................................       

8. ชวงเวลาใดที่นักศึกษาใชในการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
8.1........ เชา        8.2........ กลางวัน     8.3........ เย็น               
8.4........ กลางคืน 8.5........ เวลาวาง     8.6....... อ่ืน ๆ โปรดระบุ....................    
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9. นักศึกษาใชเวลาในการอบอุนรางกาย (Warm  up) กี่นาที 
9.1........ ไมมีการอบอุนรางกาย  (ถาตอบขอ 9.1 ใหขามไปตอบขอ 11 ) 
9.2........1 - 5 นาที 
9.3........ 6 – 10 นาที           

9.4........ มากกวา   10 นาที 
9.5.........อ่ืน ๆ   โปรดระบุ....................... 

10. ในการออกกําลังกายมีการอบอุนรางกายนักศึกษาจะปฏิบัติอยางไร 
10.1........ ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

10.2........ วิ่งเหยาะ ๆ  
10.3........ นวดกลามเนื้อ 

10.4........ กายบริหาร 
10.5........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ............................................. 

11. นักศึกษาตองการออกกําลังกาย เพื่ออะไร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
11.1........ ความสามัคคีและเชื่อมความสัมพันธซึ่งกันและกัน 

11.2........ เพื่อสังคม / ไดเพื่อนมากขึ้น 
11.3........ เพื่อเสริมสรางบุคลิกภาพ 

11.4........ เพื่อใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
11.5........ เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

11.6........ เพื่อใหมีรูปรางและทรวดทรงดี 
11.7........ เปนงานอดิเรก 
11.8........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ.......................................... 

12. นักศึกษาออกกําลังกายแตละครั้งมีความหนัก(เหนื่อย)มากเพียงใด 

12.1........ ไมเหนื่อยเลย 

 12.2........ รูสึกเหนื่อยนิดหนอย  
 12.3........ เหนื่อยมากแตสามารถพูดคุยกับบุคคลอื่นได 
 12.4......... เหนื่อยมากและไมสามารถพูดกับผูอ่ืนได 
 12.5........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ.......................................... 
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13. ในระหวางทีน่กัศึกษาออกกาํลังกาย ถาเกดิไดรับการบาดเจ็บจะปฏิบัติอยางไร  
 (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

13.1........ หยดุเลนทนัท ี   

13.2........ พยายามฝนเลนตอ 
 13.3........ ใชยานวดบริเวณที่เจ็บ  

 13.4........  ประคบดวยน้าํแข็ง 
 13.5........ ไปพบแพทย            

 13.6........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ....................... 
14. นักศึกษามีการดื่มน้ําอยางไรในขณะที่ออกกําลังกาย 

14.1........ดื่มน้ํากอนออกกําลังกาย 

 14.2........ดื่มน้ําขณะออกกําลังกาย 

 14.4........ดื่มน้ําหลังออกกําลังกาย 

 14.5........ดื่มน้ําเปนระยะ ๆ  
 14.6........อ่ืน ๆ  โปรดระบุ................................... 
15. เมื่อเสร็จส้ินจากออกกําลังกายนักศึกษาดื่มน้ําอะไร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

15.1........น้ําสะอาด 

 15.2........น้ําเกลือแร 
 15.3........น้ําอัดลม 

 15.4........น้ําผลไม 
 15.5........เครื่องดื่มชูกําลัง 
 15.6........อ่ืน ๆ   โปรดระบุ................................... 
16. นักศึกษายืมอุปกรณการออกกําลังกายของทางมหาวิทยาลัยหรือไม 

16.1........ยืมทุกครั้งในการออกกําลังกาย 

 16.2........ยืมเปนบางครั้ง 
 16.3........ไมเคยยืมเลย 

 16.4........ ใหเพื่อนยืม 

 16.5........อ่ืน ๆ  โปรดระบุ................................... 
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17. เมื่อเสร็จส้ินจากออกกําลังกายนักศึกษาไดผอนคลายรางกาย (Cool  down)  ดวยวิธีใด 

17.1........การชะลอความเร็ว 

 17.2........การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 17.3........การนวดคลึงกลามเนื้อ 

 17.4........ การอาบน้ําอุน 

 17.5........อ่ืน ๆ  โปรดระบุ................................... 
18. เครื่องแตงกายที่นักศึกษาสวมใสในขณะออกกําลังกาย 

18.1........ชุดกีฬา 
 18.2........ชุดวอรม 

 18.3........ ชุดฟอรมนักศึกษา 

 18.4........ ชุดเที่ยว 

 18.5........ อ่ืน ๆ  โปรดระบุ................................... 
19. รองเทาที่นักศึกษาใชออกกําลังกาย 

19.1........ รองเทาผาใบ 

 19.2........ รองเทาตามชนิดกีฬา 

 19.3........ รองเทาหนัง 
 19.4........ รองเทาแตะ 

 19.5........ อ่ืน ๆ  โปรดระบุ................................... 
20. สถานที่ที่นักศึกษาชอบออกกําลังกาย  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

20.1........ สนามกีฬาในมหาวิทยาลัย 

 20.2........ สวนสาธารณะของเทศบาล  
 20.3........ สนามกีฬากลางจังหวัด 

 20.4........ สนามกีฬาโรงเรียนในหมูบาน 

 20.5.........สนามกลางแจงตามคณะวิชาที่สังกัด 

 20.6.........ศูนยฟตเนตในหอพักนักศึกษา 
 20.7........ อ่ืน ๆ  โปรดระบุ................................... 

                             ขอขอบคุณในความรวมมือตอบแบบสอบถามอยางดียิง่ 
                                                                      คณะผูศกึษาคนควา 
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ภาคผนวก  ข   

รายช่ือผูเช่ียวชาญ 
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ผูเชี่ยวชาญประกอบดวย 
 

 
   1  รองศาสตราจารยปญญา  สังขวด ี   รองคณะบดีฝายกิจการนิสิต 

        และกิจการทั่วไป    
        บัณฑิตวทิยาลัย   
        มหาวิทยาลยันเรศวร 
   2  รองศาสตราจารยฉลอง    ชาตรูประชีวนิ  รองคณบดีฝายบริหาร 
        คณะศึกษาศาสตร 
        มหาวิทยาลยันเรศวร      
  3  ผูชวยศาสตราจารยมงคล   อักษรดิษฐ  ผูอํานวยการสํานักงาน 

        อธิการบดีมหาวทิยาลยัราชภัฏ 

        พิบูลสงคราม  
   4  ผูชวยศาสตราจารยสุชาติ     สุดประเสริฐ  อาจารยคณะวิทยาศาสตรและ  
                                                                            เทคโนโลยีมหาวทิยาลยั 

        ราชภัฏพิบูลสงคราม 

   5  ผูชวยศาสตราจารยอดิศร   ไกรวอง    อาจารยคณะครุศาสตร 
        มหาวิทยาลยัราชภัฏ 

        พิบูลสงคราม 
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ภาคผนวก  ค 
คาเฉลี่ยความคิดเห็นรายขอของผูเช่ียวชาญ (IOC) 
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ตาราง  25   ผลการตรวจสอบความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาและคาความสอดคลอง 
จาการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ 

 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
ขอ รายการ 

1 2 3 4 5 

คา 
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

1 นักศึกษามีการออกกําลังกายเฉลี่ย
สัปดาหละกี่วัน 

1.1........ ไมไดออกกําลังกาย(ถาตอบ 
ขอ 1  ใหไปตอบขอ 2  เพียงขอเดียว) 
1.2........ สัปดาหละ 1 – 2 วัน (ขามไป
ตอบขอ 3 จนหมดทุกขอ) 
1.3........ สัปดาหละ 3 – 5 วัน(ขามไป
ตอบขอ 3 จนหมดทุกขอ) 
1.4......... สัปดาหละ 6 – 7 วัน (ขามไป
ตอบขอ 3 จนหมดทุกขอ) 
1.5......... อ่ืน ๆ  โปรดระบุ............. 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

ใชได 
 

ใชได 
 

ใชได 
 

ใชได 
 

ใชได 
 

ใชได 
2 เหตุผลที่สําคัญที่สุดที่นักศึกษาไมออก

กําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
2.1........ ไมมีเวลา 

2.2........ ไมสนใจ 
2.3........ ไมมีอุปกรณ 
2.4.......   เสียเวลาทําการบาน 
2.5......... อ่ืน ๆ  โปรดระบุ.......... 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

3 เวลาที่นักศึกษาใชในการออกกําลังกาย
ในแตละครั้งกี่นาที  
3.1........ ต่ํากวา  15  นาที         

3.2........ 15 – 20 นาที 
3.3........ 21 – 30 นาที           

3.4........ 30 – 40   นาที 
3.5........  มากกวา 40 นาท ี  

3.5.........อ่ืน ๆ   โปรดระบุ............ 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
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ตาราง  25   (ตอ) 
 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
ขอ รายการ 

1 2 3 4 5 

คา 
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

4 กีฬาที่ใชในการออกกําลังกาย (ตอบได
มากกวา 1 ขอ ) 
4.1........ ฟุตบอล  

4.2........ วอลเลยบอล    
4.3........ บาสเกตบอล 

4.4........ ชกมวย        

4.5........ วิ่ง      

4.6........ วายน้ํา    
4.7........ ฟุตซอล      

4.8....... ตะกรอ    

4.9 ....... แอโรบิค 

4.10......... อ่ืน ๆ โปรดระบุ.......... 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

5 กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกาย (ตอบ
ไดมากกวา 1 ขอ ) 
5.1........ ลีลาศ   

5.2........ กิจกรรมเขาจังหวะ  
5.3........ เดนิ                  
5.4........ โยคะ        

5.5........ ไทเกก    

5.6........ รํามวยจนี   
5.7........ จอกกิ้ง      

5.8......... อ่ืน ๆ โปรดระบุ......... 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
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ตาราง  25   (ตอ) 
 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
ขอ รายการ 

1 2 3 4 5 

คา 
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

6 นักศึกษามกีารวางแผนหรือจัด
โปรแกรมการออกกําลงักายหรือไม 
 6 .1. . . . . . . .  ไมมีการวางแผนหรือจัด
โปรแกรมการออกกําลังกาย 

6.2........ มีการวางแผนหรือจัด
โปรแกรมการออกกําลังกายทุก ๆ  1 – 2  
สัปดาห 
6 .3. . . . . . . .  มี ก า รว า งแผนหรื อจั ด
โปรแกรมการออกกําลั งกายทุก  ๆ  
3 – 4   สัปดาห 
6.4 . . . . . . . . .  มีการวางแผนหรือจัด
โปรแกรมการออกกําลังกายทุก ๆ  5 – 6  
สัปดาห 
6.5 ........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ.......... 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

 

+1 

 

 

+1 

 

 

+1 

1 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

ใชได 
 

ใชได 
 

ใชได 
 

 

ใชได 
 

 

ใชได 
 

 

ใชได 
7 นักศึกษาชอบออกกําลังกายในลักษณะ

ใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
7.1........ เปนรายบุคคล    
7.2.........เพื่อน / กลุมเพื่อน 
7.3........ เพศเดียวกนั          

7.4....... เพื่อนตางเพศ 

  7.5........แฟน / คูรัก 
7.6........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ.......... 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
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ตาราง  25   (ตอ) 
 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
ขอ รายการ 

1 2 3 4 5 

คา 
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

8 ชวงเวลาใดที่นักศึกษาใชในการออก
กําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
8.1........ เชา         

8.2........ กลางวนั      

8.3........ เยน็               
8.4........ กลางคืน  

8.5........ เวลาวาง      

8.6....... อ่ืน ๆ โปรดระบุ........ 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

0 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

0.8 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

9 นักศึกษาใชเวลาในการอบอุนรางกาย 
(Warm  up) กี่นาที 
9.1........ ไมมกีารอบอุนรางกาย  (ถา
ตอบขอ 9.1 ใหขามไปตอบขอ 11 ) 
9.2........ 1 - 5 นาท ี

9.3........ 6 – 10 นาท ี        

9.4........ มากกวา   10 นาท ี
9.5.........อ่ืน ๆ   โปรดระบุ......... 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

10 ในการออกกํ าลั งกายมีการอบอุ น
รางกายนักศึกษาจะปฏิบัติอยางไร 
10.1........ ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

10.2........ วิ่งเหยาะ ๆ  
10.3........ นวดกลามเนื้อ 
10.4........  กายบริหาร 
10.5........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ............. 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

 
 
 
 
 



 124 

ตาราง  25   (ตอ) 
 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
ขอ รายการ 

1 2 3 4 5 

คา 
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

11 นักศึกษาตองการออกกาํลังกาย เพื่อ
อะไร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
11.1........ ความสามัคคีและเชื่อม
ความสัมพันธซึ่งกนัและกนั 

11.2........ เพือ่สังคม / ไดเพื่อนมากขึน้ 
11.3........ เพือ่เสริมสรางบคุลิกภาพ 

11.4........ เพื่อใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน 
11.5........ เพือ่เสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย 

11.6...... เพื่อใหมีรูปรางและทรวดทรงด ี

11.7........ เปนงานอดิเรก 
11.8........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ............. 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

 

1 

1 

1 

 

1 

 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 

 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 

12 นักศึกษาออกกําลังกายแตละครั้งมี
ความหนกัมากเพียงใด 

12.1........ ไมเหนื่อยเลย 

12.2........ รูสึกเหนื่อยนิดหนอย  
12.3........ เหนื่อยมากแตสามารถ
พูดคุยกับบุคคลอื่นได 
12.4......... เหนื่อยมากและไมสามารถ
พูดกับผูอ่ืนได 
12.5........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ............. 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

 

1 

 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 

 

ใชได 
 

ใชได 
 
 
 
 
 
 
 



 125 

ตาราง  25   (ตอ) 
 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
ขอ รายการ 

1 2 3 4 5 

คา 
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

13 ในระหวางทีน่กัศึกษาออกกาํลังกาย ถา
เกิดไดรับการบาดเจ็บจะปฏิบัติอยางไร  
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 13.1........ หยุดเลนทันท ี  

13.2........ พยายามฝนเลนตอ 
13.3........ ใชยานวดบริเวณที่เจ็บ  

13.4........  ประคบดวยน้าํแข็ง 
13.5........ ไปพบแพทย           

13.6........ อ่ืน ๆ โปรดระบุ...... 

+1 

 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

14 นักศึกษามกีารดื่มน้ําอยางไรในขณะที่
ออกกําลงักาย 

14.1........ดื่มน้ํากอนออกกาํลังกาย 

14.2........ดื่มน้ําขณะออกกาํลังกาย 

14.4........ดื่มน้ําหลังออกกาํลังกาย 

14.5........ดื่มน้ําเปนระยะ ๆ  
14.6........อ่ืน ๆ  โปรดระบุ........ 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

15 เมื่อเสร็จส้ินจากออกกําลังกายนักศึกษา
ดื่มน้ําอะไร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
15.1........น้ําสะอาด 

15.2........น้ําเกลือแร 
15.3........น้ําอัดลม 

15.4........น้ําผลไม 
15.5........เครื่องดื่มชูกําลัง 
15.6........อ่ืน ๆ   โปรดระบุ............ 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

 
 
 



 126 

 
ตาราง  25   (ตอ) 
 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
ขอ รายการ 

1 2 3 4 5 

คา 
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

16 นักศึกษายมือุปกรณการออกกําลงักาย
ของทางมหาวทิยาลยัหรือไม 
 16.1......ยืมทกุครั้งในการออก      
กําลังกาย 

16.2........ยืมเปนบางครั้ง 
16.3........ไมเคยยืมเลย 

16.4........ ใหเพื่อนยมื 

16.5........อ่ืน ๆ  โปรดระบุ............. 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

17 เมื่อเสร็จส้ินจากออกกาํลังกายนกัศึกษา
ไดผอนคลายรางกาย (Cool  down)  
ดวยวิธีใด 

17.1........การชะลอความเร็ว 
17.2........การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

17.3........การนวดคลึงกลามเนื้อ 

17.4........ การอาบน้ําอุน 

17.5........อ่ืน ๆ  โปรดระบุ............ 

+1 

 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
 

 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

18 เครื่องแตงกายทีน่ักศึกษาสวมใส
ในขณะออกกาํลังกาย 

18.1........ชุดกีฬา 
18.2........ชุดวอรม 

18.3........ ชุดฟอรมนักศกึษา 

18.4........ ชุดเที่ยว 

18.5........ อ่ืน ๆ  โปรดระบุ............ 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

0 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

0.8 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

 
 
 
 



 127 

 
ตาราง  25   (ตอ) 
 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
ขอ รายการ 

1 2 3 4 5 

คา 
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

19 รองเทาทีน่ักศกึษาใชออกกําลังกาย 

 19.1........ รองเทาผาใบ 

19.2........ รองเทาตามชนิดกีฬา 

19.3........ รองเทาหนงั 
19.4........ รองเทาแตะ 

19.5........ อ่ืน ๆ  โปรดระบุ........... 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

+1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

20 สถานทีท่ี่นกัศึกษาชอบออกกําลังกาย  
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 20.1........ สนามกีฬาในมหาวิทยาลัย 

20.2........ สวนสาธารณะของเทศบาล  
20.3........ สนามกฬีากลางจงัหวัด 

20.4........ สนามกฬีาโรงเรียนใน
หมูบาน 

20.5.........สนามกลางแจงตามคณะ
วิชาที่สังกัด 

20.6.........ศูนยฟตเนตในหอพัก
นักศึกษา 

20.7........ อ่ืน ๆ  โปรดระบุ............ 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

+1 

 

+1 

+1 

+1 

+1 

 

+1 

 

+1 

 

+1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

ใชได 
 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

 

ใชได 
 

ใชได 
 

ใชได 
 รวม 137 137 138 138 138 0.99  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


