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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการ
แทรกการออกกําลังกายด้วยพลอง ท่ีมีต่อแรงจูงใจตาม
สถานการณ์ และความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้านของนิสิตท่ี
เรียนกิจกรรมพลศึกษา (PEA) ในภาคฤดูร้อนปีการศึกษา 
2560 ใช้รูปแบบการวิจัยเป็นแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและ
หลังการทดลอง โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตท่ีอาสาสมัครเข้า
ร่วมการวิจัยจํานวน 39 คน ในการศึกษาครั้งนี้นิสิตกลุ่ม
ตั วอ ย่าง ใช้ เ วลา เรี ยนการฝึกด้ วยน้ํ าหนัก  (Weight 
Training) 90 นาที ต่อด้วยการออกกําลังกายด้วยพลอง 30 
นาที โดยใช้ระยะเวลาทําการศึกษา 3 สัปดาห์ๆ 3 วัน และ
เก็บข้อมูลจากนิสิตท่ีเข้าร่วมการวิจัยก่อนและหลังการ
ทดลองด้วยแบบสอบถามแรงจูงใจตามสถานการณ์ (ค่า
ความเช่ือมั่น .83 .79 .79 และ .81) และแบบสอบถาม
ความเช่ือมั่นตนเองเฉพาะด้าน (ค่าความเช่ือมั่น .89) 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบผลต่างค่าเฉลี่ยแบบจับคู่ 
(Paired t-test) ผลจากการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การ
แทรกการออกกําลังกายด้วยพลองในการสอนกิจกรรมพล
ศึกษาสามารถเพิ่มแรงจูงใจตามสถานการณ์ และความ
เช่ือมั่นตนเองเฉพาะให้กับผู้เรียนได้สูงขึ้น 

คําสําคัญ: กิจกรรมพลศึกษา การออกกําลังกายด้วยพลอง
แรงจูงใจตามสถานการณ์ ความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้าน 

Abstract 
The aim of this study was to examine the 

effects of additional exercise using a stick on 
situational motivation and self-efficacy of 
undergraduate students who took part in the 
Physical Education Activity (PEA) Class in the 
summer semester 2017. Using a one-group pretest 
posttest design and the sample for this study was 

39 students who were interested in volunteering to 
participate in this research study. The participants 
took a 90-minute weight training class with an 
additional of 30 minutes of a stick exercise 3 days 
per week during 3 weeks of training program. The 
data were collected from all participants whom 
were asked to respond to two questionnaires, a 
situational motivational scale (r= .83, .79, .79 and 
.81) and self-efficacy (r= .89) prior to and after the 
experiment. The data were analyzed by using 
Percentage, Mean, Standard Deviation and Paired            
t-test would be used to compare the means. The 
major findings were revealed that using stick 
exercise intervention in PEA Class could enhance 
both situational motivation and self-efficacy to a 
higher level. 

Keywords: Physical Education Activity (PEA), Stick 
Exercise, Situational Motivation, Self-Efficacy 

บทนํา 
การจัดการเรียนการสอนพลศึกษานับว่าเป็นสิ่ง

สําคัญ เนื่องจากเป็นกระบวนการที่ช่วยสนับสนุนให้ผู้เรียน
เกิดพัฒนาการในด้านต่างๆ พร้อมกันจากการมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมที่เรียน โดย Pianchob (2005) ได้กล่าวว่า           
พลศึกษา คือ กระบวนการการศึกษาอย่างหนึ่งท่ีใช้กิจกรรม
พลศึกษาหรือกีฬาท่ีได้เลือกเฟ้นแล้วเป็นสื่อของการเรียนรู้
เพื่อพัฒนาให้ผู้เรียนมีพัฒนาการทั้งในด้านสมรรถภาพทาง
กาย ด้านทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกายและการเล่น
กีฬา ด้านความรู้ความเข้าใจในวิธีการเล่นกีฬาและออก
กําลังกาย ด้านคุณธรรมประจําตัว และด้านเจตคติท่ีดีต่อ
การเล่นกีฬา ซ่ึงสอดคล้องกับปรัชญาพลศึกษาท่ีกล่าวว่า 
พลศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนา ด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์สังคม โดยใช้กิจกรรมการออกกําลังกายเป็นสื่อ 
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และกิจกรรมเหล่านั้นได้รับการคัดเลือกหรือเลือกสรรมา
เป็นอย่างดีแล้ว (Kaewmukda, 2005) และการสอนพล
ศึกษายังเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการศึกษาที่ช่วยพัฒนา
คุณภาพชีวิตของประชาชนในชาติโดยเฉพาะเยาวชน หาก
การเรียนการสอนพลศึกษามีประสิทธิภาพจะช่วยทําให้เกิด
การพัฒนาด้านร่างกายและจิตใจ โดยการจัดการเรียน        
การสอนในมหาวิทยาลัยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้นักศึกษาเกิด
ความรู้ ความเข้าใจและเห็นความสําคัญของการออกกําลัง
กาย ตลอดจนมีทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬา เข้าใจและ
รู้จักปฏิบัติตามระเบียบข้อบังคับของการเล่นกีฬา มีน้ําใจ
นักกีฬา รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ รวมถึงช่วยให้มี
ทัศนคติ ท่ีดีต่อการเล่นกีฬาและออกกําลังกาย (Dadi, 
2008) 

จากท่ีผ่านมาได้มีการศึกษาเกี่ยวกับผลของกิจกรรม
ทางกายที่เช่ือมโยงกับกิจกรรมพลศึกษาที่มีต่อร่างกาย
จิตใจ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนโดยจากการศึกษา พบว่า
ผู้เรียนกิจกรรมพลศึกษาส่วนมากมีเจตคติท่ีดีและเห็น
ประโยชน์ของการออกกําลังกาย (Sungpook, 2017) 
นอกจากนี้การเรียนพลศึกษาช่วยให้ผู้เรียนเกิดแรงจูงใจ
ทางบวก การรับรู้การควบคุมตนเอง ความสามารถใน
ตนเอง ความเชื่อมั่นตนเองจากการเข้าร่วมกิจกรรมและ
การมีปฏิสัมพันธ์ท่ีดีในกลุ่ม โดยเฉพาะหากผู้สอนสร้าง
บรรยากาศการเรียนให้ผู้เรียนเกิดการรับรู้ตนเองที่ดี จะทํา
ให้ผู้เรียนเกิดการรับรู้ถึงความสามารถในตนเองที่เช่ือมโยง
ไปสู่การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายในวัยผู้ใหญ่ (Ntoumanis, 
2001) และจากการศึกษาของ Rachrujithong (2011)         
ยังพบว่า การแทรกกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย ในการ
เรียนการสอนพลศึกษาจะมีผลต่อการเพิ่มแรงจูงใจตาม
สถานการณ์ ความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึก
ท่ีดีต่อตนเองให้กับผู้เรียน 

การออกกําลังกายด้วยพลอง ถือว่าเป็นกิจกรรม
ทางกายท่ีมีประโยชน์ต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
และจิตใจ โดย Khuntisiri & Suwannakarn (2015) ได้
กล่าวว่า การออกกําลังกายโดยการใช้ไม้พลองสามารถสร้าง
ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ รวมถึงสามารถสร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อได้อย่างมี
ประสิทธิภาพนอกจากนี้ยังช่วยให้ผู้ฝึกเกิดการทรงตัวท่ีดีซ่ึง
มีผลต่อสมรรถภาพทางกลไก โดยท่ีผ่านมามีการนําพลอง
มาใช้ในการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กับ
ผู้สูงอายุโดยจากการศึกษาพบว่าการออกกําลังกายด้วย
พลองช่วยให้เกิดความอ่อนตัว ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ความทนทานต่อ
การทํากิจกรรม และสมรรถภาพของระบบการหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิต  นอกจากนี้ยังมีผลต่อพัฒนาการด้าน
ปัญญาโดยเฉพาะความสนใจและการควบคุมอารมณ์ 
ตลอดจนช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะต่างๆ 
ของร่างกายรวมถึงช่วยลดภาวะความตึงเครียดลงได้ 
(Areeruk, Rojpaisarnkit, & Wongprasit, 2015; 
Wimanrat & Kornpetpanee, 2013) แต่การนําพลองมา
ใช้ประกอบในการเรียนการสอนพลศึกษาเพื่อสร้างแรงจูงใจ
และความเชื่อมั่นในตนเองให้กับผู้เรียนยังไม่มีการศึกษา 

ดังนั้นจากเหตุผลข้างต้นการแทรกกิจกรรมทางกาย
ในการเรียนการสอนพลศึกษาด้วยการออกกําลังกายด้วย
พลอง จึงเป็นสิ่งท่ีควรศึกษาว่ามีผลทําให้ผู้เรียนเกิดความ
สนใจและกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมในกิจกรรมพล
ศึกษาโดยไม่ เกิดความรู้สึกเบื่อหน่ายหรือไม่ ซ่ึงหาก
กิจกรรมดังกล่าวมีผลดีก็จะทําให้เกิดประโยชน์ท้ังทาง
ร่างกายและจิตใจกับผู้เรียน โดยเฉพาะการรับรู้ตนเองท่ี
เกี่ยวกับแรงจูงใจ และความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้าน เพื่อท่ี
การจัดการเรียนการสอนกิจกรรมพลศึกษาจะได้มีความ
เหมาะสมมากขึ้น และทําให้ผู้เรียนถูกหล่อหลอมให้เข้าร่วม
กิจกรรมทางกายจนเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตได้มากขึ้น 

คําถามการวิจัย 
การแทรกการออกกําลังกายด้วยพลองในการเรียน

การสอนกิจกรรมพลศึกษา มีผลต่อการเพิ่มแรงจูงใจตาม
สถานการณ์ และความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้านของผู้เรียน
หรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการแทรกการออกกําลังกาย
ด้วยพลองในการเรียนการสอนกิจกรรมพลศึกษา ท่ีมีต่อ
แรงจูงใจตามสถานการณ์ 

2. เพื่อศึกษาผลของการแทรกการออกกําลังกาย
ด้วยพลองในการเรียนการสอนกิจกรรมพลศึกษา ท่ีมีต่อ
ความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้าน 

สมมติฐานของการวิจัย 
การเรียนการสอนกิจกรรมพลศึกษาที่แทรกการ

ออกกํ าลั งกายด้ วยพลองจะช่ วย เพิ่ มแรงจู ง ใจตาม
สถานการณ์ และความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้านให้กับ
ผู้เรียนมากขึ้น 
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ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิตมหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาใน
รายวิชา 01175165 Weight Training for Health (การ
ฝึกด้วยน้ําหนักเพื่อสุขภาพ) ภาคฤดูร้อน ปีการศึกษา 2560
ท่ีอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยจํานวน 39 คน ตัวแปรท่ีใช้ใน
การศึกษาครั้งนี้ ประกอบด้วย ตัวแปรอิสระ คือ การออก
กําลังกายด้วยพลอง ตัวแปรตาม คือ  แรงจูงใจตาม
สถานการณ์ และความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้าน 

นิยามศัพท์ 
การฝึกด้วยน้ําหนัก (Weight training) หมายถึง 

การออกกําลังกายเพื่อให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
โดยอาศัยน้ําหนักจากอุปกรณ์ เป็นแรงต้านการทํางานของ
กล้ามเนื้อส่วนท่ีต้องการให้เกิดความแข็งแรง 

การเรียนการสอนกิจกรรมพลศึกษา หมายถึง  
การเรียนการสอนรายวิชากิจกรรมพลศึกษาในหมวดศึกษา
ท่ัวไป ท่ีจัดโดยภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ เป็น
รายวิชาบังคับในหมวดศึกษาท่ัวไป จํานวน 1 หน่วยกิต 

แรงจูงใจตามสถานการณ์ หมายถึง แรงจูงใจท่ี
เป็นประสบการณ์ของบุคคลเมื่อมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่
กําหนดในช่วงระยะเวลาที่ผ่านมาไม่นาน 

ความ เชื่ อ ม่ันตน เอง เฉพาะด้ าน  หมายถึ ง 
ความรู้สึกเช่ือมั่นของบุคคลว่ามีความสามารถ ในการที่จะ
แสดงพฤติกรรมเฉพาะด้านในสถานการณ์ท่ีหลากหลายได้ 

การออกกําลังกายด้วยพลอง หมายถึง การออก
กําลังกายโดยใช้ไม้พลองประกอบท่าบริหารร่างกายเพื่อ ฝึก
การทรงตัว ฝึกความอ่อนตัว และฝึกความแข็งแรง 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 

1.  ผลการวิจัยสามารถใช้เป็นข้อมูลในการพัฒนา 
การจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีสามารถเพิ่มแรงจูงใจ และ 
ความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้านของผู้เรียนรายวิชากิจกรรม
พลศึกษา 

2.  ผลการวิจัยสามารถใช้เป็นแนวทางในการกาํหนด
รูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสมต่อการนํามาใช้ร่วมกับกิจกรรม
พลศึกษาท่ีสามารถช่วยเพิ่มแรงจูงใจ และความเชื่อมั่นตนเอง
เฉพาะด้านของผู้เรียนรายวิชากิจกรรมพลศึกษา 

 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบ One Group 

Pretest Posttest Design กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย
เป็นนิสิตของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ช้ันปี ท่ี 1-4       
ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาในรายวิชา 
01175165 Weight Training for Health (การฝึกด้วย
น้ําหนักเพื่อสุขภาพ) ภาคฤดูร้อน ปีการศึกษา 2560 โดย
เป็นนิสิตท่ีอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยจํานวน 39 คน 
ทําการศึกษาเพื่อเก็บข้อมูลในระหว่างการเรียนการสอน
สัปดาห์ท่ี 3-5 (ภาคฤดูร้อน จัดการเรียนการสอน 5 
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน จํานวนการสอน 15 ครั้ง ใช้เวลาใน
การสอนครั้งละ 120 นาที ผู้วิจัยใช้เวลาทําการศึกษา 3 
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน จํานวนการสอน 9 ครั้ง) โดยใน      
การสอน 120 นาที ผู้วิจัยแทรกกิจกรรมการออกกําลังกาย
ด้วยพลองเป็นเวลา 30 นาที หลังจากทําการเรียนการสอน
การฝึกด้วยน้ําหนักไปแล้ว 90 นาที 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือ ท่ีใ ช้ ในการวิจัยครั้ งนี้ประกอบด้วย
แบบสอบถามที่แบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1  แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปประกอบด้วย 
เพศ อายุ คณะและชั้นปีท่ีกําลังศึกษา 

ตอนที่ 2  แบบสอบถามแรงจูงใจตามสถานการณ์ 
(The Situational Motivation Scale: SIMS) Guay, 
Valler and, and Blanchard, 2000) เป็นแบบสอบถาม     
ท่ีประกอบด้วยข้อคําถาม 16 ข้อ เพื่อใช้วัดสิ่งท่ีเกี่ยวข้อง
กับแรงจูงใจ 4 ด้านประกอบด้วย ด้านแรงจูงใจภายใน  
ด้านการรับรู้ในการตัดสินใจ ด้านแรงจูงใจภายนอก และ
ด้านการขาดแรงจูงใจ ซ่ึงแบบสอบถามต้นฉบับมี ค่า          
ความเช่ือมั่นอยู่ในเกณฑ์ท่ีเช่ือถือได้คือ แรงจูงใจภายในมี
ค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ .95 การรับรู้ในการตัดสินใจมีค่า
ความเชื่อมั่นเท่ากับ .80 แรงจูงใจภายนอกมีค่าความเช่ือมั่น 
เท่ากับ .86 และการขาดแรงจูงใจมีค่าความเชื่อมั่น        
เท่ากับ .77 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้าน 
(The Self-efficacy Scale) (Gao, 2007) เป็นแบบสอบถามที่
ใช้วัดความเช่ือมั่นตนเองเฉพาะด้านตามสถานการณ์มี 6 ข้อ
คําถาม โดยแบบสอบถามต้นฉบับมีค่าความเชื่อมั่นอยู่ท่ี .78 

 

 



วารสารศึกษาศาสตร์ปริทัศน ์ ปีที่  33   ฉบับที่  2 
 

198 

ผู้วิจัยได้นําแบบสอบถามที่ผ่านวิธีการแปลกลับ 
(Back Translation) โดยแปลจากต้นฉบับท่ีเป็นภาษา 
อังกฤษ มาเป็นภาษาไทย (Rachrujtong, 2011) มาใช้ใน
การเก็บรวบรวมข้อมูล ก่อนการเก็บข้อมูลผู้วิจัยได้นํา
แบบสอบถาม ไปทดลองใช้กับนิสิตจํานวน 30 คน ท่ี
ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาในภาคฤดูร้อนปี
การศึกษา 2560 ท่ีมีลักษณะเหมือนกลุ่มตัวอย่าง เพื่อหา
คุณภาพของเครื่องมือด้านความเชื่อมั่น โดยการหาค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbrach’ s Alpha 
Coefficient) ได้ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามแรงจูงใจ
ตามสถานการณ์ 4 ด้านคือแรงจูงใจภายใน การรับรู้ในการ
ตัดสินใจ แรงจูงใจภายนอก และการขาดแรงจูงใจ ได้ค่า
ความเชื่อมั่นอยู่ในเกณฑ์ท่ีเช่ือถือได้ตามลําดับคือ  .83 .79 
.79 และ .81 และได้ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามความ
เช่ือมั่นตนเองเฉพาะด้านคือ .89 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1.  ทําการประสานงานกับอาจารย์ผู้ สอนใน

รายวิชาท่ีจะทําการศึกษาเพื่อขออนุญาตและขอความ
ร่วมมือในการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัย 

2.  ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการทําการวิจัยกับนิสิต
ท่ีเป็นอาสาสมัคร พร้อมท้ังให้นิสิตลงลายมือช่ือในเอกสาร
เพื่อแสดงความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ 

3. ดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยให้นิสิตท่ีเป็น
กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามแรงจูงใจตามสถานการณ์ 
และแบบสอบถามความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้านฉบับ
ภาษาไทย ก่อนเริ่มการเรียนการสอนสัปดาห์ท่ี 3 เพื่อเก็บ
เป็นข้อมูลเบื้องต้น 

ก่อนทําการศึกษาผู้วิจัยได้มีการอธิบายถึงแนวทาง
ในการดําเนินการวิจัยให้กับผู้นํากิจกรรมทราบรายละเอียด
ของการวิจัย และได้มีการตกลงถึงรูปแบบท่ีใช้ในการศึกษา
ครั้งนี้ก่อนเริ่มดําเนินการ  เมื่อมีความเข้าใจตรงกันแล้วจึง

เริ่มทําการทดลอง โดยในการเรียนการสอนสัปดาห์ท่ี 3-5 
ของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยแทรกกิจกรรมการออกกําลังกาย
ด้วยพลองเป็นเวลาครั้งละ 30 นาที หลังจากทําการเรียนการ
สอนไปแล้ว 90 นาที (การศึกษาครั้งนี้กําหนดท่าชุดฝึกพลอง
เป็น 3 ชุด กําหนดท่าชุดโดยผู้เช่ียวชาญซ่ึงเป็นผู้นํากิจกรรม) 
ในการเรียนการสอนสัปดาห์ท่ี 3 แทรกกิจกรรมการออกกําลัง
กายด้วยพลอง ชุดท่ี 1  ในการเรียนการสอนสัปดาห์ท่ี 4 
แทรกกิจกรรมการออกกําลังกายด้วยพลอง ชุดท่ี 2 และ          
การเรียนการสอนสัปดาห์ท่ี 5 แทรกกิจกรรมการออกกําลัง
กายด้วยพลอง ชุดท่ี 3 ผู้วิจัยได้ทําการเก็บข้อมูลซํ้าอีกครั้ง
โดยให้นิสิตท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง ตอบแบบสอบถามแรงจูงใจ
ตามสถานการณ์ และแบบสอบถามความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะ
ด้าน ฉบับภาษาไทยท้ายช่ัวโมงการเรียนการสอน 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

เมื่อทําการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว
ผู้วิจัยได้นําข้อมูลท่ีได้มาทําการวิเคราะห์ โดยกําหนดค่า
นัยสําคัญท่ี .05 ในการศึกษาครั้ งนี้ และดําเนินการ
ดังต่อไปนี้ 

1.  วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปเพื่อให้ทราบลักษณะและ
การแจกแจงข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สถิติร้อยละ 

2.  วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานที่ได้จากแบบสอบถามแรงจูงใจตาม
สถานการณ์ และแบบสอบถามความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะ
ด้าน ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง
โดยใช้สถิติแบบ Paired t-test 

ผลการวิจัย 

1.  วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปเพื่อให้ทราบลักษณะและ
การแจกแจงข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สถิติ เป็นค่า 
ร้อยละ รายละเอียดปรากฏตามตารางที่ 1 ดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 



วารสารศึกษาศาสตร์ปริทัศน ์ ปีที่  33   ฉบับที่  2 
 

199 

ตารางที่ 1  แสดงจํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง 
(n=39) 

ข้อมูล จํานวน (คน) ร้อยละ 
ชั้นปีที่ศึกษา 

ปีท่ี 1 
ปีท่ี 2 
ปีท่ี 3 
ปีท่ี 4 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

คณะที่ศึกษา 
เศรษฐศาสตร ์

มนุษยศาสตร ์
บริหารธุรกิจ 
วิศวกรรมศาสตร ์
สัตวแพทยศาสตร ์
สถาปตัยกรรมศาสตร ์
ประมง 

วิทยาศาสตร์ 

 
10 
9 
12 
8 
 

17 
22 
 
6 
3 
11 
7 
4 
1 
3 
4 

 
25.6 
23.1 
30.8 
20.5 

 
43.6 
56.4 

 
15.4 
7.7 
28.2 
17.8 
10.3 
2.6 
7.7 
10.3 

 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางที่ 1 พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้เป็นนิสิตท่ีลงทะเบียนเรียนวิชา
กิจกรรมพลศึกษา (วิชาการฝึกด้วยน้ําหนักเพื่อสุขภาพ) 
จํานวน 39 คน เป็นเพศชาย 17 คน (ร้อยละ 43.6) เป็น
เพศหญิง 22 คน (ร้อยละ 56.4) ช้ันปีท่ีศึกษา เป็นนิสิตช้ัน
ปีท่ี 1 จํานวน 10 คน (ร้อยละ 25.6) ช้ันปีท่ี 2 จํานวน 9 
คน (ร้อยละ 23.1) ช้ันปีท่ี 3 จํานวน 12 คน (ร้อยละ 30.8) 
และช้ันปีท่ี 4 จํานวน 8 คน (ร้อยละ 20.5) นิสิตส่วนใหญ่
อยู่ในคณะบริหารธุรกิจ จํานวน 11 คน (ร้อยละ 28.2) 

รองลงมาคือคณะวิศวกรรมศาสตร์จํานวน 7 คน (ร้อยละ 
17.8) 

2.  วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  แรงจูงใจตามสถานการณ์ และ
แบบสอบถามความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้าน กลุ่มตัวอย่าง
ก่อนและหลังการศึกษา รายละเอียดปรากฏตามตารางที่ 2 
ดังนี้ 
 

ตารางที่ 2  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานแรงจูงใจตามสถานการณ์และความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้าน
ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 

(n=39) 

องค์ประกอบแบบสอบถาม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p-value 
X S.D. X S.D. 

แรงจูงใจตามสถานการณ ์
แรงจงูใจภายใน 
การรบัรู้ในการตัดสินใจ 
แรงจงูใจภายนอก 
การขาดแรงจงูใจ 
ความเชื่อม่ันตนเองเฉพาะดา้น 
ความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะดา้น 

 
4.64 
5.33 
3.60 
2.16 

 
3.74 

 
1.136 
1.138 
1.566 
1.327 

 
.708 

 
5.21 
5.82 
3.52 
2.16 

 
4.05 

 
1.036 
.950 

1.543 
1.405 

 
.598 

 
-3.074 
-2.523 

.302 

.026 
 

-3.177 

 
.003 
.014 
.764 
.980 

 
.002 
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จากตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน 
มาตรฐานแรงจูงใจตามสถานการณ์ พบว่าแรงจูงใจภายใน
ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง ( X= 4.64, S.D. =1.136) 
และหลังการทดลอง( X=5.21, S.D. =1.036) และการรับรู้
ในการตัดสินใจก่อนการทดลอง ( X=5.33,  S.D. =1.138) 
และหลังการทดลอง ( X=5.82, S.D. =.950) มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วน
แรงจูงใจภายนอกก่อนการทดลอง ( X=3.60, S.D. =1.566) 
และหลังทดลอง ( X=3.52, S.D. =1.543) และการขาด
แรงจูงใจของกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง ( X=2.16,     
S.D. =1.327) และหลังการทดลอง ( X=2.16, S.D. =1.405) 
พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ซ่ึงสามารถสรุปได้ว่า ผลของการแทรกกิจกรรมการออก
กําลังกายด้วยพลองต่อจากการเรียนการสอนพลศึกษา
ตามปกติ มีผลทําให้ผู้เรียนเกิดแรงจูงใจภายใน และการรับรู้
ในการตัดสินใจ เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการแทรกกิจกรรมส่วน
แรงจูงใจภายนอกพบว่าค่าเฉลี่ยลดลงหลังการทดลอง และ
การขาดแรงจูงใจมีค่าเฉลี่ยไม่เปลี่ยนแปลง 

ในด้านความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้านของกลุ่ม
ตัวอย่างก่อนการทดลอง ( X=3.74, S.D.=.708) และหลัง
การทดลอง ( X=4.05, S.D.=.598) พบว่าความเช่ือมั่น
ตนเองเฉพาะด้านมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า ผลของการแทรกกิจกรรม
การออกกําลังกายด้วยพลองต่อจากการเรียนการสอนพล
ศึกษาตามปกติ มีผลทําให้ผู้เรียนเกิดความเชื่อมั่นตนเอง
เฉพาะด้านเพิ่มมากขึ้นหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาผลของการแทรกการออกกําลังกาย
ด้วยพลองที่มีต่อแรงจูงใจตามสถานการณ์ และความ
เช่ือมั่นตนเองเฉพาะด้านของนิสิตท่ีลงทะเบียนเรียน
กิจกรรมพลศึกษาในภาคฤดูร้อน ปีการศึกษา 2560 แสดง
ให้เห็นว่าการแทรกการออกกําลังกายด้วยพลอง มีผลต่อ
การเพิ่มแรงจูงใจตามสถานการณ์ และความเชื่อมั่นตนเอง
เฉพาะด้านให้กับผู้เรียน ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยท่ีผ่านมา
ของ Rachrujithong (2011) ท่ีพบว่า การแทรกกิจกรรม
ทางกายในการสอนพลศึกษาจะช่วยเพิ่มแรงจูงใจตาม
สถานการณ์ ความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้าน และความรู้สึก
ท่ีดีต่อร่างกายตนเองของผู้เรียนพลศึกษา โดยการเพิ่มความ
หลากหลายของกิจกรรมในการเรียนตามปกติให้กับผู้เรียน
จะส่งผลต่อการสร้างแรงจูงใจทําให้ผู้เรียนเกิดความรู้สึกไม่
จําเจ หรือเกิดความเบื่อหน่ายในการเรียน (Wilson et al., 
2006) นอกจากนี้การออกกําลังกายด้วยพลองที่แทรกต่อ
การเรียนพลศึกษาตามปกติมีท่าท่ีใช้บริหารร่างกายหลาย

ท่าประกอบกันเป็นชุด ทําให้ผู้เรียนเมื่อปฏิบัติทักษะได้จะ
เกิดการรับรู้ถึงความสามารถของตนเองและส่งผลต่อการ
เพิ่มแรงจูงใจ ซ่ึงตรงกับการศึกษาของ Scanlan and 
Simons (1992) ท่ีพบว่า การรับรู้ถึงความสามารถ 
สมรรถภาพทางกายของตนเอง ความสําเร็จในทักษะที่ฝึก 
และความตื่นตัวจากการเคลื่อนไหว จะช่วยสนับสนุนการ
สร้างประสบการณ์ท่ีมีผลต่อการเพิ่มแรงจูงใจ 

ในส่วนของการรับรู้ในการตัดสินใจจากผลการ
วิเคราะห์จะพบว่าในกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้น แสดงให้
เห็นว่าแรงจูงใจภายในมีส่วนท่ีเช่ือมโยงกับการรับรู้ในการ
ตัดสินใจ ซ่ึงตรงกับการศึกษาของ Hagger, et al. (2005) 
ท่ี พบ ว่ า ก า ร เ พิ่ ม ร ะดั บ ขอ ง แ ร ง จู ง ใ จภาย ในจะมี
ความสัมพันธ์กับการรับรู้ถึงการตัดสินใจด้วยตนเองของ
ผู้ เรียนพลศึกษา สอดคล้องกับงานวิจัยท่ีผ่านมาของ 
Goudas, Dermitzaki, & Bagiatis, (2000) ท่ีสรุปว่าการ
รับรู้การตัดสินใจด้วยตนเองทางบวกจะมีความสําคัญอย่าง
มากต่อสร้างแรงจูงใจภายในของผู้เรียนพลศึกษา และการ
เพิ่มการรับรู้การตัดสินใจโดยตนเอง และการรับรู้ถึง
ความสามารถยังมีส่วนช่วยเพิ่มแรงจูงใจภายในให้กับ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย (Hardy, Jones, & Gould,  
1996)นอกจากนี้ผลการศึกษาของ Markland (1999) ยัง
ช้ีให้เห็นว่าการรับรู้ถึงความสามารถที่เกี่ยวกับความสนใจ 
และความสนุกสนานจะช่วยกระตุ้นแรงจูงใจภายในภายใต้
สภาวะที่มีการตัดสินใจด้วยตนเองเพิ่มขึ้นสูง โดยระดับของ
การรับรู้ความสามารถจะมีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจภายใน 
ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าผู้เรียนท่ีแทรกการออกกําลังด้วยพลอง
รับรู้ถึงความสามารถที่เพิ่มขึ้น ซ่ึงมีผลช่วยกระตุ้นแรงจูงใจ
ภายในที่ เ ช่ือมโยงไปสู่การรับรู้การตัดสินใจให้เพิ่มขึ้น
เช่นเดียวกัน 

จากผลการศึกษาในส่วนของแรงจูงใจภายนอกและ
การขาดแรงจูงใจ พบว่าค่าเฉลี่ยหลังการทดลองของกลุ่ม
ตัวอย่างลดน้อยลง สามารถอธิบายได้ว่าแรงจูงใจภายใน
และแรงจูงใจภายนอกจะมีลักษณะที่ตรงกันข้าม เมื่อ
แรงจูงใจภายในเพิ่มขึ้นย่อมส่งผลให้แรงจูงใจภายนอก และ
การขาดแรงจูงใจลดลง สอดคล้องกับทฤษฎีการตัดสินใจ
ด้วยตนเอง (Self-Determination Theory) ท่ี Ryan & 
Deci (2000) ได้อธิบายถึงแรงจูงใจภายในที่เกิดขึ้นจะมี
ความสัมพันธ์กับความสนใจ ความสนุกสนาน การรับรู้ถึง
ความสามารถและการจัดการกับสถานการณ์ในทางที่ดี 
ตรงกันข้ามกับแรงจูงใจภายนอกที่สัมพันธ์กับสิ่งท่ีมาจาก
ความต้องการและการให้คุณค่าจากบุคคลอื่น ซ่ึงหาก
แรงจูงใจภายในเพิ่มขึ้นจะทําให้ไปลดสิ่งท่ีเกิดจากความ
ต้องการจากภายนอกสอดคล้องกับการศึกษาของ Lindner 
& Kerr (2000) ท่ีพบว่าแรงจูงใจภายในที่มีต่อกีฬาและ
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กิจกรรมทางกาย  จะเพิ่มขึ้นโดยผ่านการสอดแทรก
กิจกรรมที่สนับสนุนความคิดในการปรับปรุงตนเอง และ
การหล่อหลอมให้เกิดแรงจูงใจสัมพันธ์กับความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลในการร่วมกิจกรรม โดยเฉพาะการหล่อ
หลอมที่เกิดขึ้นจากภายในตัวบุคคลมีความเข้มแข็งกว่าการ
ถูกชักจูงจากรางวัลท่ีได้รับจากภายนอก ซ่ึงใกล้เคียงกับ
การศึกษาท่ีผ่านมาของ Rachrujithong (2011) ท่ีพบว่า
การสอนพลศึกษาโดยการแทรกกิจกรรมที่หลากหลายจะมี
ผลต่อการเพิ่มแรงจูงใจภายใน ในทางกลับกันจะทําให้
แรงจูงใจภายนอกลดลงนอกจากนี้จากการตรวจสอบปัจจัย
ท่ีเกี่ยวข้องกับแรงจูงใจโดย Rockfellow & Saules 
(2006) ยังพบอีกว่านักศึกษาท่ีออกกําลังกายโดยถูกกระตุ้น
จากสิ่ งภายนอก มีผลทําให้ลดความมุ่ งมั่นในการทํา
กิจกรรมลง และนําไปสู่การขาดแรงจูงใจในที่สุดดังนั้นจึง
เห็นได้ว่าแรงจูงภายในมีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจภายนอก
และการขาดแรงจูงใจในลักษณะที่ตรงกันข้าม ในส่วนของ
แรงจูงใจภายในของกลุ่มตัวอย่างจะเห็นได้ว่าหลังจากการ
แทรกการออกกําลังกายด้วยพลองทําให้ค่าเฉลี่ยของ
แรงจูงใจภายในและการรับรู้ในการตัดสินใจเพิ่มมากขึ้น 
แสดงให้เห็นว่าการเพิ่มกิจกรรมมีผลต่อการรับรู้ในการ
ตัดสินใจท่ีเช่ือมโยงให้เกิดแรงจูงใจภายใน และการรับรู้การ
ตัดสินใจด้วยตนเองมีผลต่อการเพิ่มความเช่ือมั่นตนเองจาก
การเรียนพลศึกษา (Kretschmann, 2014) 

ในด้านความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้าน จากผล
การศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยหลังการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง
เพิ่มมากขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง แสดงว่า
การแทรกการออกกําลังกายด้วยพลองมีผลต่อการเพิ่ม
ความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้านของนิสิตท่ีเข้าร่วมกิจกรรม 
เนื่องจากการที่นิสิตสามารถปฏิบัติทักษะและฝึกการใช้
พลองประกอบท่าบริหารร่างกายได้อย่างถูกต้องทําให้นิสิต
เกิดการรับรู้ถึงความมีคุณค่าในตนเองจากความสําเร็จใน
งานและส่งผลให้เกิดความเช่ือมั่นในตนเองต่อการใช้ทักษะ
ในช่วงเวลาที่เรียน สอดคล้องกับทฤษฎีความเชื่อมั่นใน
ตนเองเฉพาะด้าน (Self-Efficacy) ท่ี Bandura (1986) 
กล่าวว่า การรับรู้ถึงความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด้านจะเป็น
การประเมินถึงความสามารถของแต่ละบุคคลในแต่ละ
สถานการณ์ท่ีเกิดจากประสบการณ์ของการฝึกฝนด้วย
ตนเองจนประสบความสําเร็จซ่ึงจะมีอิทธิพลกระตุ้นให้
บุ คคล เกิ ดความ มุ่ งมั่ นพยายามในการทํ า งานไปสู่
ความสําเร็จและจากการศึกษาของ McAuley et al. 
(2007 )  ยั งพบว่ าความเชื่ อมั่ นตนเอง เฉพาะด้ านมี
ความสัมพันธ์กับการมีส่วนร่วมในการออกกําลังกาย และ
จํานวนของกิจกรรมทางกายที่เข้าร่วมท่ีสําคัญประสบการณ์

จากความสําเร็จมีส่วนช่วยปรับปรุงความเชื่อมั่นตนเอง
เฉพาะด้านให้สูงขึ้น 

ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 

1.  ควรมีการศึกษาในการใช้อุปกรณ์การออกกําลัง
กายชนิดอื่นๆ มาแทรกในการเรียนการสอนกิจกรรมพล
ศึกษา เช่น ยางยืด ฟิตบอล ห่วงฮูลาฮุบเพื่อศึกษาผลท่ีมีต่อ
แรงจูงใจตามสถานการณ์ และความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะ
ด้าน 

2.  ควรมีการเปรียบเทียบการใช้อุปกรณ์การออก
กําลังกาย ท่ีมาแทรกในการเรียนการสอนพลศึกษาว่า
อุปกรณ์ชนิดใดมีผลต่อการสร้างแรงจูงใจตามสถานการณ์ 
และความเชื่อมั่นในตนเองเฉพาะด้านมากท่ีสุด 

3.  ควรมีการนําการบริหารร่างกายในลักษณะของ
การฝึกการเคลื่อนไหวมาแทรกในการเรียนการสอนพล
ศึกษา เช่น การรําไทเก๊ก การรํามวยไทย เพื่อศึกษาผลที่มี
ต่อแรงจูงใจตามสถานการณ์ และความเชื่อมั่นในตนเอง
เฉพาะด้าน 
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