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 The objective of this serrvey research was determine factors Relating to Exercise 
Behavior of Matthayomsuksa 1 the Student at Anurajaprasit School, Nonthaburi Province. 
Population were 225 Matthayomsuksa 1 the Student at Anurajaprasit School. Data were 
collected by the instrument developed by a researcher. Data analysis was made by statistical 
computer package for percentage,mean standard deviation,and Pearson’s ProductMoment 
Correiation Coefficient. 
 
             The results of this investigation were as follows:  Exercise Behavior of Matthayomsuksa 1 
the Student at Anurajaprasit School, Nonthaburi Province  was at   moderate level. Predisposing 
factors namely, knowled and attitude had statistic significant relation with exercise behavior         
of  Matthayomsuksa 1  students at at a  .01 level.  Enabling factors namely, the convenience   
and policies on exercise promotion of school hads relation with exercise behavior of  
Matthayomsuksa 1  students at at a  .01 level. Reinforcing factors namely, the social support and 
receiving information message on exercise promotion had statistically significant relation with 
exercise behavior of  Matthayomsuksa 1 the student at a .01 level. 
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คํานํา 
 

 ในอดีตที่ผานมาพบวามนษุยยังไมมีส่ิงอํานวยความสะดวกมากนัก  มนุษยมีความคุนเคย
กับการออกกําลังกายจากการดํารงชีวิตประจําวัน  เชน  การแสวงหาอาหาร การสรางที่อยูอาศัย        
การตอสูกับสภาวะการเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติ  ส่ิงเหลานี้เปนสิ่งที่ทําใหมนษุยจําเปนตองมี
รางกายที่แข็งแรงเพื่อที่จะมชีีวิตรอด  แตในยุคปจจุบนัความกาวหนาทางเทคโนโลยีทําใหมนษุย    
มีความสะดวกสบายในการดาํเนินชวีิต  เนือ่งจากการคิดคนสิ่งประดิษฐและสิ่งอํานวยความสะดวก
ตาง ๆ อุปกรณเครื่องทุนแรงหลายอยาง  เชน  โทรทัศน  โทรศัพท  รถยนต  เครื่องบนิ  ถนนหนทาง
ที่สะดวก  มนษุยจึงออกแรงนอยลง  อวยัวะตาง ๆ เชน  หัวใจ  ปอด  หลอดเลือด  กลามเนื้อจึงไมได
รับการกระตุนใหไดออกกําลังกายอยางเพียงพอ  เปนเหตใุหเกิดการเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ มากขึ้น 
เชน  พฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวน  พฤตกิรรมการเขาสังคมทีไ่มเหมาะสม  เชน  การดื่มสุรา 
การสูบบุหร่ี  การพักผอนทีไ่มเพียงพอ  พฤติกรรมการเที่ยวกลางคืน  ทําใหการเสื่อมโทรมของ
อวัยวะตาง ๆ เปนไปอยางรวดเร็ว  การออกกําลังกายจึงเปนสิ่งจําเปนเพราะจะชวยปองกัน                       
การเสื่อมโทรมของรางกายแลว  ยังชวยบรรเทาความเสื่อมโทรมที่เกิดขึ้นไดดวย 
 
 การออกกําลังกายเปนความตองการของรางกายที่มีความจําเปนและสําคัญยิ่งอยางหนึ่ง     
ในการรักษาสุขภาพ  และสมรรถภาพของรางกายใหพรอมที่จะมีชีวติอยูในสังคมไดอยางดีและ      
มีประสิทธิภาพอยูเสมอ  ดังพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดช            
เนื่องในพิธีการสัมมนาระดับชาติเร่ือง  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  พ.ศ. 2523  ณ  คณะพยาบาลศาสตร  
มหาวิทยาลัยมหิดล  ดังความวา “รางกายของคนเรานั้นธรรมชาติสรางมาสําหรับใหออกแรงใชงาน 
มิใชใหอยูเฉย ๆ ถาใชแรงใหพอเหมาะพอดโีดยสม่ําเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรงคลองแคลว  และ
คงทนยั่งยนื  ถาไมใชแรงเลยหรือใชไมเพยีงพอ  รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได  แตจะคอย ๆ 
เสื่อมไปเปนลําดับ  และหมดสมรรถภาพไปกอนเวลาอันควร ดังนัน้ผูที่ปกติทํางานโดยไมใชกําลัง 
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หรือใชกําลังแตนอย  จึงจําเปนตองหาเวลาออกกําลังกายและเลนกฬีาใหเพยีงพอกับความตองการ
ของธรรมชาติเสมอทุกวัน  มฉิะนั้นจะเปนทีน่าเสียดายอยางยิ่งที่เขาจะใชสติปญญา  และความสามารถ
ของเขาทําประโยชนใหแกตนเองและสวนรวมไดนอยเกินไป  เพราะรางกายอันกลบักลายออนแอ
ลงนั้นจะไมอํานวยความสะดวกใหทํางานโดยมีประสิทธภิาพได” 
 
 จะเห็นไดวาการออกกําลังกายเปนความตองการของรางกายที่มีความจาํเปนและสําคญัยิ่ง
อยางหนึ่งไมวาจะเปนเด็กผูชาย  ผูหญิง  หรือผูสูงอายุ  ลวนมีความตองการการออกกาํลังกาย             
ที่เหมาะสมกบัสภาพรางกายทั้งสิ้น  เชนเดียวกับความตองการอาหารของคนที่มีความตองการ
อาหารเปนประจําฉันใด  การออกกําลังกายก็เปนความตองการของรางกายเปนประจาํฉันนั้น            
ผิดแตที่วา หากรางกายไมไดรับอาหารจะทําใหเกิดความหิว  และทาํการแสวงหาอาหาร               
มารบัประทานทันที  แตหากขาดการออกกําลังกายกลับตรงกันขาม  พยายามเสาะแสวงหาวิธีการ         
ที่จะไมตองใชแรงงานของรางกายเสียอีก  ฉะนั้นโอกาสทีจ่ะสนองความตองการของรางกาย             
จึงนับวาจะมนีอยลงไปทุกที  การขาดการออกกําลังกายเพือ่สนองความตองการของรางกายนี้            
มักรูสึกตัวกต็อเมื่อสายเกินแกเสียแลว  ส่ิงของเครื่องใชตาง ๆ อยางอื่นนั้นยิ่งใชยิ่งเกิดการสึกหรอ 
หรือเกิดความเสื่อม  แตสําหรับรางกายของคนเรานั้นกลับตรงกันขามคือ  ยิ่งใชมากหรือออกกําลังกาย
ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายในแตละวัยเปนประจําสม่ําเสมอเพียงใด  ความแข็งแรง  และ        
มีประสิทธิภาพของรางกาย  ก็จะมีผลตามมาฉันนั้น (วรศักดิ์, 2531) 
 
 การออกกําลังกายมีความสําคัญตอสุขภาพของบุคคลในการดํารงชีวิตเปนอยางยิ่ง  
คุณคาของการออกกําลังกายทางสรีรวิทยานั้น  การออกกําลังกายจะชวยในการไหลเวียนโลหิต   
ชวยใหการสูบฉีดโลหติในแตละครั้งมปีริมาณมากขึ้น  แตมีอัตราการเตนของหวัใจลดลง  ในคนปกติ
อัตราการเตนของหัวใจประมาณ 70-80 คร้ัง/นาที  แตเมื่อมีการออกกําลังกายสม่ําเสมอแลว 
อัตราการเตนของหัวใจลดลงต่ํากวา 60 คร้ัง/นาที  ในระบบการหายใจผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
จะหายใจชาและลึกกวาผูที่ไมเคยออกกําลังกาย  อวยัวะในการยอยอาหาร  และการกําจัดของเสีย
ออกจากรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้  ระบบกลามเนื้อ  กระดูกและขอตอมสีมรรถภาพดีขึน้ 
(จรวยพร, 2525) สวนคณุคาทางจิตวิทยา  การออกกําลังกายจะชวยลดความเครียดของระบบ
ประสาท (พูนทรัพย, 2535) 
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 จากความสําคญัของการออกกําลังกายดังกลาว  รัฐมนีโยบายในการพฒันาการออกกาํลังกาย
และการเลนกฬีา  เพื่อพัฒนาศักยภาพของคน  ทั้งดานรางกาย  จิตใจ  สติปญญา  และการสังคม 
โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุมเดก็  และเยาวชน  ซ่ึงเปนกําลังสําคัญในการพฒันาประเทศตอไปในอนาคต
ใหเปนทรพัยากรมนุษยที่มีคุณภาพ  โดยกําหนดใหมแีผนพัฒนาการกฬีาแหงชาติ ฉบบัที่ 2               
(พ.ศ. 2540-2544)  ขึ้น  มวีัตถุประสงคเพื่อพัฒนาเดก็และเยาวชนใหมีทกัษะพื้นฐานในการเลนกฬีา 
สามารถเลนกีฬาไดและดกูฬีาเปนมีเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกายและการเลนกฬีา  มีรางกาย
สมบูรณแข็งแรง  มีคุณธรรม  มีวินัย  และมนี้ําใจเปนนักกฬีา  เสริมสรางการทํางานเปนหมูคณะ 
เสริมสราง  
 
 ความสามารถสวนบุคคล  และสามารถนําคุณลักษณะดังกลาวไปใชใหเกิดประโยชน       
ในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี  จากเหตุผลขางตนแสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายเปนสิ่งที่สําคัญ
ประการหนึ่งที่จะทําใหนกัเรียนมีพัฒนาการทั้งดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  สติปญญาที่ดีขึ้น 
 
 จากที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวาการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรง  ควรเริ่มจากเด็ก
และเยาวชน  เพราะหากพวกเขามีการออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีผลใหเปนผูที่มีการพัฒนาการดาน
รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  สติปญญาที่เหมาะสม  ทําใหผูวจิัยจึงเหน็ความสําคัญของการศึกษา
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน
อนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี  โดยใชแบบจําลอง PRECEDE ของ Green (1980) และแนวคิด
การสนับสนุนทางสังคมมาเปนกรอบแนวคิดการวิจยัเพือ่นําไปใชเปนแนวทางในการศึกษาปจจยั         
ที่มีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
วัตถุประสงคหลัก 
 
 เพื่อศึกษาปจจยัที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรียน                         
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี 
 
วัตถุประสงคเฉพาะ 
 
 เพื่อศึกษาประเด็นสําคัญดังตอไปนี ้
 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 โรงเรียน    
อนุราชประสิทธิ์  จังหวดันนทบุรี 
 
 2. ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้จะกอใหเกดิประโยชนทีสํ่าคัญ  คือ 
 
 1. ทําใหทราบถึงปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน     
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี  ดังจะสามารถนํามาเปนประโยชน
ในการแกไข  ปรับปรุงสงเสริมสุขภาพของประชาชนรวมทั้งใชเปนแนวทางในการดาํเนินงาน           
สุขศึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดูแลสงเสริมสุขภาพที่ถูกตองตอไป 
     
       2.  ทําใหไดขอมูลเพื่อพฒันาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของเยาวชนไดอยางมีประสิทธิภาพ
ซ่ึงจะสงผลใหเยาวชนมีสุขภาพที่ด ี
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    3. ใชเปนแนวทางในการศึกษาคนควาเพิ่มเติม  หรือเปนประโยชนตอผูสนใจ               
ในการศึกษาวจิัยตอไป 
 
ขอบเขตการวจัิย 
 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ดําเนินการเฉพาะนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์
จังหวดันนทบรีุ  ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่กําลังศึกษาอยูในปการศึกษา  2549  จํานวนทั้งหมด     
225  คน   

 
ตัวแปรที่ศึกษา 
 
 ตัวแปรอธิบาย  (Descripe  Variables)  ไดแก 
 
 ปจจัยทางชวีสังคม  ประกอบดวย 
 
 1.  เพศ 
 2.  คาใชจายทีไ่ดรับตอเดือน 
 3.  อาชีพของบิดา 
 4.  อาชีพของมารดา 
 5.  รายไดของบิดามารดา 
 
 ตัวแปรอิสระ  (Independent  Variables)  แบงเปน  3  กลุม  คือ 
 
 1. ปจจัยนํา 
 
  1.1 ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 
  1.2 ทัศนคติตอการออกกําลังกาย 
  1.3 การรับรูการออกกําลังกาย 
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 2. ปจจัยเอื้อ 
 
  นโยบายของโรงเรียนและสถานที่ออกกําลังกายในโรงเรียน 
 
 3. ปจจัยเสริม 
 
  การไดรับการสนับสนุนจากบุคคลตาง ๆ และการไดรับขอมูลขาวสารจากแหลงตาง ๆ 
 
 ตัวแปรตาม  (Dependent  Variable)   
 
 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์   
จังหวดันนทบรีุ 
 
นิยามศัพท 
 
 เพื่อใหการศึกษาครั้งนี้มีความเขาใจถูกตองตรงกัน  ผูวิจยัจึงไดกําหนดคํานิยามที่เกี่ยวของ
ไวดังนี ้
 
 1. ปจจัย  หมายถงึ  ส่ิงที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี 
 
 2. พฤติกรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง  การแสดงออกหรือการกระทาํเกี่ยวกับเสริมสราง
ความแข็งแรงของรางกายดวยวิธีการตาง ๆ ทําใหรางกายตองใชพลังงาน  เชน  การเลนกีฬา  และ
การทํางานบานจนเหงื่อออก  หรือการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออยางนอยอาทิตยละ  3  วัน    
นานอยางนอยคร้ังละ 20-30 นาที  โดยการเดิน  วิ่งเหยาะ  กายบริหาร  แอโรบิก  ซ่ึงสามารถวัดได
จากแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นในที่นี้  ไดแก  การเลือกชนิด  ประเภทของการออกกําลังกาย  
ความถี่ในการออกกําลังกาย  และการปฏิบตัิตนในการออกกําลังกาย   
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 3. ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง  องคประกอบหรือส่ิงกระตุนที่มี 
ผลทําใหเกิดการกระทําที่เสริมสรางความแข็งแรงของรางกายดวยวิธีการตาง ๆ ทําใหรางกายตองใช
พลังงาน 
 
  ในการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดประยุกตกรอบแนวคิดในการวิเคราะหและวางแผนในกระบวนการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (PRECEDE  Framework) 
 
  3.1 ปจจัยนํา  หมายถึง  ปจจัยที่ชวยสรางแรงจูงใจใหเกิดขึ้นในตัวนักเรียน                  
ในการกระทําพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอ   
การออกกําลังกาย  และการรับรูการออกกําลังกาย 
 
  3.2 ปจจัยเอื้อ  หมายถึง  ปจจัยทีเ่อื้ออํานวยที่อยูภายนอกตวันกัเรียนที่ชวยใหนักเรยีน  
ที่มีแรงจูงใจอยูแลวกระทําพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในที่นี้  ไดแก นโยบายของโรงเรียน  และ 
สถานที่ออกกําลังกายของโรงเรียน 
  
  3.3 ปจจัยเสริม  หมายถึง  แรงสนับสนุนทางสงัคมตาง ๆ ที่ชวยใหเกิดแรงผลักดัน    
ในการแสดงพฤติกรรม หรือการปฏิบัติ  ไดแก  การไดรับการสนับสนุนจากบุคคลตาง ๆ และ     
การไดรับขอมลูขาวสารจากแหลงตาง ๆ 
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การตรวจเอกสาร 
 

 การตรวจเอกสารครั้งนี้เปนการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม   
การออกกําลังกายของนกัเรยีนนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  ซ่ึงผูวิจัยได
ศึกษาคนควาตรวจเอกสารงานวจิัยที่เกีย่วของ  เพื่อหาขอสรุป  แนวคดิ  ทฤษฎี  และขอมูลที่เกี่ยวของ
กับการวจิัยเพือ่กําหนดกรอบแนวคดิดังนี ้
 
 1. แนวคดิเกีย่วกบัพฤติกรรม 
 
 2. แนวคดิเกีย่วกบัการออกกําลังกาย 
 
  2.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
  2.2 ประเภทของการออกกําลังกาย 
  2.3 หลักการออกกําลังกาย 
  2.4 ขอจํากัดของการออกกําลังกาย 
  2.5 ขอหามในการออกกําลังกาย 
  2.6 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
  2.7 โทษของการออกกําลังกาย 
 
 3. แนวคดิ ทฤษฎีที่เกี่ยวของ 
 
  3.1 แนวคดิทฤษฎแีบบจําลอง PRECEDE Model 
  3.2 แนวคดิการสนับสนุนทางสงัคม (Social Support) 
 
 4. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
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แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
 

 คําจํากัดความเกี่ยวกับพฤติกรรม 
 
 ประภาเพญ็ (2536) พฤติกรรม  หมายถึง  กจิกรรมทกุประเภทที่มนุษยกระทํา  ส่ิงที่สังเกตได 
หรือไมได  เชน  การพูด  การเดิน  ความรูสึก  ความคิดเห็น  เปนตน 
 
 สุชาดา (2539) พฤติกรรม  หมายถึง  การกระทําหรือการตอบสนองการกระทําทางจิตวทิยา
ของแตละบุคคลและเปนปฏิสัมพันธในการตอบสนองตอส่ิงกระตุนภายใน  หรือภายนอกรวมทั้ง
เปนกิจกรรม  การกระทําตาง ๆ ที่เปนไปอยางมีจุดมุงหมาย  สังเกตเห็นได  หรือเปนกจิกรรม          
การกระทําตาง ๆ ที่ไดผานการใครครวญมาแลว  หรือเปนไปอยางไมรูตัว 
 
 นิตยา (2544) พฤติกรรม  หมายถึง  กิจกรรมตาง ๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งอาจเปนการกระทําทีบุ่คคล
นั้นแสดงออกมา  อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัสหรือไมสามารถสังเกตได หรือเปนปฏิกิริยาของ
ส่ิงมีชีวิตตอส่ิงเราที่อาจปรากฏใหเห็นได หรืออาจอยูภายในซึ่งไมสามารถสังเกตได 
 
 ลักขณา (2544) รวบรวมความหมายของพฤตกิรรมไว  เชน  พฤติกรรม  หมายถึง  การกระทํา
หรือปฏิกิริยาทีป่รากฏออกมาทางรางกาย  ทางกลามเนื้อ  ทางสมอง  ทางอารมณ  และทางความรูสึก
นึกคิด  ซ่ึงเปนเรื่องปกติที่มนษุยและสัตวยอมจะแสดงออกมาใหเห็นอยางชัดเจน  เชน  การพูด  เดนิ 
รองไห  เปนตน  หรืออาจไมสามารถเห็นไดชัด  เชน  ความพอใจ  หรือการนึกคิด  เปนตน 
 
 บลูม (1975) กลาวไววาพฤตกิรรมเปนกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา  อาจเปนสิง่      
ที่สังเกตไดหรือไมได 
 
 จากคําจํากดัความตาง ๆ ของพฤติกรรมที่ไดกลาวมาแลว  สรุปไดวา  พฤติกรรม  หมายถึง 
การกระทํา หรือการแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองตอส่ิงเราอันเกิดจากอุปนิสัยที่ไดสะสม     
หรือความเคยชนิจากประสบการณการอบรมเลี้ยงดู  ประสบการณการศกึษา  ซ่ึงทําใหมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมใหเหมาะสมสอดคลองกับสภาพแวดลอมตลอดเวลา  อาจเปนการกระทําที่อาจสังเกตได
ดวยประสาทสัมผัส  หรือไมสามารถสังเกตได  เปนตน 
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แนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
             ความหมายของการออกกําลังกาย 
 
  มีผูใหความหมายไวหลายประการ  ดังนี ้

 
 วรศักดิ์ (2525) ใหความหมายการออกกําลังกายไววา  การออกกําลังกาย  คือ  การที่เรา 
ทําใหรางกายไดใชแรงงาน  หรือกําลังงานที่มีอยูในตวันัน้  เพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่ง 
ของรางกายเกดิการเคลื่อนไหวนัน่เอง  เชน  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด  การทํางานหรอื                  
ในการเลนกีฬา  การออกกําลังกายแตละกจิกรรม  รางกายตองใชพลังงานมากนอยแตกตางกันไป
ตามลักษณะของงาน  
 
 สุวิมล (2526) การออกกําลังกาย  คือ  กิจกรรมของกลามเนื้อที่ทําใหรางกายมีสุขภาพและ
รูปรางที่ดีเพิ่มทักษะและศกัยภาพในกีฬา  ตลอดจนฟนฟกูลามเนื้อหลังจากการบาดเจบ็หรือพิการ 
ไดอีกดวย 
 
 ณรงค (2527) ใหความหมายวาการออกกาํลังกาย  คือ  การเคลื่อนไหวรางกายเพื่อจดุประสงค 
คอื  มุงหวังใหไดประโยชนอยางจริง ๆ จัง ๆ (ขอตอ, กลามเนือ้) สวนการทํางานหรือการเคลื่อนไหว
รางกายในชวีิตประจําวัน  คือ  การเคลื่อนไหวเพื่อจดุประสงคอ่ืน ๆ ทีไ่มใชสวนนั้น  เชน  เพื่อทํางาน
อยางหนึ่งใหลุลวงไป  เพื่อทาํงานหาเงิน  เพื่อเขียนหนังสือ  เพื่อหยิบของใสปาก 
 
 อํานาจ (2527) ใหความหมายการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกาย  หมายถึง  กิจกรรม 
ทางกายที่กระทําดวยความรูสึกตั้งใจโดยมจีุดมุงหมาย  ซ่ึงมีลักษณะที่เหน็เดนชดัของการออกกําลังกาย
จะทําใหการหายใจ  การไหลเวียนเลือดมกีารเพิ่มปริมาณการทํางานมากขึ้น  การออกกําลังกาย    
เปนกิจกรรมที่ไมมีกระบวนการ  ไมมีวิธีการ  หากแตใครชอบออกกําลังกายลักษณะใดยอมแลว   
แตความตองการ  เชน  การวิง่  การเดิน  การเลนกีฬาบางอยาง  และสิ่งที่รางกายเปลี่ยนแปลงไป  
จากเดิมภายหลังการออกกําลังกายคือ  รางกายสูญเสียกําลังกลามเนื้อ  กระดกูขอตอ  หัวใจ  ปอด 
ตอมเหงื่อทํางานมากขึ้น  เกดิของเสียโดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซด  เกิดความเมื่อยลา  และ
อุณหภูมิรางกายสูงขึ้น 
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 กรมพลศึกษา (2534) ใหความหมายของการออกกําลังกายวาเปนการใชกลามเนื้อและ
รางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อกไ็ด  เชน   
กายบริหาร  เดนิเร็ว หรือการฝกกีฬาที่มไิดมุงเนนที่การแขงขัน 
 
 เสก (2534) อธิบายวาการออกกําลังกาย  คือ  การที่กลามเนื้อตาง ๆ หดตัว  พลังงานที่ใช       
ในการหดตวัของกลามเนื้อนีไ้ดมาจากการแปรสภาพของสารพลังงาน (Adrenosine triphosphate) 
โดยปกตกิลามเนื้อสามารถเก็บสารพลังงานไวไดเปนจํานวนเล็กนอย  จงึมีความพยายามอยางยิ่งที่
เซลลของกลามเนื้อจะตองสังเคราะหสารพลังงานขึ้นมาเพิ่มเติมเมื่อจะตองออกกําลังกายตอไป 
เพราะจํานวนสารพลังงานทีก่ลามเนื้อเกบ็ไวนัน้  จะใชไดเพยีงไมกีว่ินาทีก็จะหมดไป  การสังเคราะห
สารพลังงานในกลามเนื้อกระทําที่ไมโตคอนเดรีย  ซ่ึงเปนสวนของเซลลกลามเนื้อและตองอาศัย
ออกซิเจนที่มากับเม็ดเลือดและไฮโดรเจนที่ไดมาจากการแตกตัวของกรดไขมันและกลูโคส 
 
 กรมอนามยั (2536)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย ดังนี ้
 
 “การออกกําลังกายเปนการศกึษาเกีย่วกับการออกกําลังที่สามารถตอบสนองตอรางกายของ
คนในรูปแบบของการออกกาํลังกายเฉพาะอยาง  และสามารถดัดแปลงใหรางกายเกดิผลการฝก
เฉพาะอยางนัน้ ๆ” 
 
 “การออกกําลังกายเปนการออกแรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรงทั้งระบบโครงสรางและ
ทําใหกลามเนือ้สามารถรวมกันตอตาน  และเอาชนะแรงบังคับได  หากขาดการออกกําลังกายจะลด
ศักยภาพในการเคลื่อนไหว  นอกจากนี้ยงัทาํใหกจิกรรมทางปญญา  อารมณ  และความรูสึกดขีึ้นดวย” 
“การออกกําลังกายเปนกิจกรรมของกลามเนื้อ ที่ทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี  เพิ่มทักษะและ
ศักยภาพในการกีฬา  ตลอดจนฟนฟกูลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย” 
 
 สถาพร (2539) ใหความหมายของการออกกําลังกายวาการออกกําลังกาย  คือ การที่เรา  
ออกแรงเพื่อใหรางกายเคลื่อนไหวในจังหวะที่เหมาะสม  เพื่อใหกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ 
เกิดการพฒันาตลอดจนทําใหมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น 
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 ประทีป (2539) ใหความหมายของการออกกําลังกายวาการออกกําลังกายหรือฝกซอมให 
สวนตาง ๆ ของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ  ระเบียบ  โดยคํานึงถึงความเหมาะสม
กับวยั  เพศ  และสภาพรางกายของแตละบคุคลเปนสําคัญ  จนเปนผลใหสวนของรางกายนัน้ ๆ              
มีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางานไปในทางทีด่ี  จนสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุขและ
มีคุณภาพ 
 
 สุพิตร (2541) การออกกําลังกายเปนความตองการตามธรรมชาติของสิ่งมีชีวิต  หากขาด
การออกกําลังกายเมื่อใดอวยัวะตาง ๆ ของรางกายจะเริ่มทรุดโทรม  และเสื่อมลงเปนลําดับและ
เมื่อใดที่หยุดการออกกําลังกาย  นั่นยอมหมายถึงวา รางกายจะหยุดการเจริญเติบโตไปดวย            
และสุดทายกส้ิ็นสุดดวยการเสียชีวิต  การออกกําลังกายนั้นเปนทีย่อมรับกันโดยทัว่ไปแลววา              
เปนกิจกรรมที่กอใหเกิดประโยชนอยางมากมหาศาลแกผูทํากิจกรรมทั้งในแงของทางกาย  ทางดาน
สังคม  และทางดานการเสริมสรางสติปญญา  หากไดกระทํากิจกรรมอยางถูกตองเหมาะสม  
กระทําอยางสม่ําเสมอและกระทําอยางตอเนื่อง 
 
 สํานักงานสถิติแหงชาต ิ(2547) ใหนิยามวาการออกกาํลังกาย  หมายถึง  การกระทําการใด ๆ 
ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมสุขภาพ          
เพื่อความสนกุสนาน  เพื่อสังคม  เพื่อการแขงขัน  การเลน  การฝก  อาจจะเครงครัดตอกฎ  กติกา
หรือไมก็ได  การเลนกีฬาเปนการออกกําลังกายอยางหนึง่ (ยกเวนกฬีาที่ไมใชแรง  เชน  หมาก
กระดาน  บริดส) 
 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) ใหความหมายวา  การออกกําลังกายเปนการใชแรง
กลามเนื้อ  และรางกายเคลื่อนไหว  เพื่อใหรางกายแข็งแรงสุขภาพดี  โดยใชกจิกรรมใดเปนสื่อก็ได 
เชน  กายบรหิาร  เดินเร็ว  วิง่เหยาะ  หรือการฝกกีฬาที่มไิดมุงการแขงขัน 
 
 องคการอนามัยโลก (2545) กลาววาการออกกําลังกาย  คือ  การเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกาย  ซ่ึงสงผลใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน  กลาวงาย ๆ คือ  การเคลื่อนไหว  เชน  การเดินเรว็ ๆ 
การเลนสเก็ต  ทําความสะอาดบาน  เตนรํา  เดินขึ้นบนัได  เปนตน 
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 แผนแมบทกระทรวงสาธารณสุขดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (พ.ศ. 2546-2549) 
กลาววาการออกกําลังกาย  คือ  กิจกรรมทางกายที่เปนสวนหนึ่งของการเคลื่อนไหวรางกายออกแรง 
ออกกําลังที่มีการวางแผน  มีแบบแผน  หรือมีการเตรียมตัว  โดยจะเปนกิจกรรมที่มีการกระทําซ้าํ ๆ
หรือสม่ําเสมอ  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางรางกาย 
 
 ดังนัน้จึงสรปุไดวาการออกกาํลังกาย  คือ  การที่รางกายไดมกีารเคลื่อนไหวโดยใชกลามเนื้อ
มัดใหญอยางมีจุดมุงหมายในการทําใหมีสุขภาพที่ดีและแข็งแรง  โดยคํานึงถึงความเหมาะสม 
ในแตละบุคคลเปนสําคัญ 
 
 ความสําคัญและประโยชนของการออกกาํลังกาย 
 
 ปจจุบันคนสวนใหญมีความใสใจในการออกกําลังกายกนัมากขึ้น  ในดานความสําคญัและ
ประโยชนของการออกกําลังกายไดมีนักวิชาการหลายทานแสดงความคิดเห็นไว ดงันี้ 
 
 สุชาติ (2525) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไววา  
 
 1. ทําใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น  เซลลตาง ๆ ของรางกายก็จะไดรับอาหารและ 
กาซออกซิเจนอยางพรอมมูล  เซลลเกาก็จะสลายไป  และเซลลใหม ๆ ก็จะเกิดขึ้นแทนที่          
เปนการกระตุนใหรางกายเจริญเติบโต  และมีพัฒนาการสมกับวัย 
 
 2. ทําใหกลามเนือ้แข็งแรงและมีความสามารถในการทํางานไดมาก  หรือทําให 
รางกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
 
 3. ทําใหเหงื่อออก  และรูเหงื่อเปดออกกวาง  เปนการชวยใหกลไกในการควบคุม 
หรือรักษาระดบัความรอนของรางกายทํางานไดสะดวกขึน้ 
 
 4. ชวยทําใหการเผาผลาญภายในเซลลตาง ๆ เปนไปดวยความรวดเร็ว 
 
 5. ชวยทําใหรางกายและจิตใจทํางานกันอยางใกลชิดและรูจักประสานงานกัน              
เปนอยางด ี
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 6. ทําใหคนเรารูจักแกไขปญหาเฉพาะหนา  และสามารถที่จะแกไขปญหาเฉพาะหนา 
หรือตอสูเอาชนะได 
 
 สุพิตร (2525) สรุปผลประโยชนของการออกกําลังกายไววาบุคคลที่ออกกําลังกาย            
อยางสม่ําเสมอ จะรูสึกวาไดมีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกัน  เชน 
 
 1. มีการตื่นตัว คลองแคลววองไว  และจะรูสึกเหนด็เหนื่อยชาลงในขณะทํางาน หรือ  
ออกกําลังกาย 
 
 2. ความดันโลหติจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพขึ้น 
 
 3. สุขภาพของหวัใจจะแข็งแรงขึ้น  อัตราการเตนของหัวใจขณะพักจะชาลง 
 
 4. น้ําหนกัตัวที่มากเกินความจําเปนก็จะลดลง  การออกกําลังกายจะชวยใหกลามเนื้อ 
แข็งแรงและลดปริมาณของน้ําหนกัตัวทีเ่ปนไขมันใหลดลง 
 
 5.  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออยางสม่ําเสมอ จะชวยพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและชวยปองกนัการบาดเจ็บ  ซ่ึงอาจเกิดจากขอเทาเพลงหรือกลามเนื้อฉีกขาดได 
  
 เจริญ  (2531: 73) ไดกลาวถึงคุณคาของการออกกําลังกายที่มีผลตอหัวใจ พอสรุปไดดังนี ้
 
 ผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอ  อัตราการเตนของหัวใจจะกลบัคืนสูสภาพปกติไดเร็วกวา                
ผูที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา  ในเวลาปกติหวัใจของผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอขณะพกัผอน  
หัวใจเตนประมาณ 60-65 คร้ัง/นาที  สวนคนปกติประมาณ 70-75 คร้ัง/นาที  ทั้งนี้เนื่องจาก            
ผูที่แข็งแรงและออกกําลังกายอยูเสมอนัน้  ทําใหกลามเนือ้หัวใจแข็งแรงขึ้นเปนเหตุใหการบีบตัว
คร้ังหนึ่ง ๆ ไดปริมาณโลหิตในการไหลเวยีนเพิ่มขึน้  นอกจากนี้ขนาดหัวใจของผูที่ออกกําลังกาย
อยูเสมอจะโตกวาหวัใจของคนธรรมดา 
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 การกีฬาแหงประเทศไทย (2537) สรุปประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 
 1. การเจริญเติบโต  การออกกําลังกายชวยใหเจริญอาหาร  การยอยและการขับถายดี  
โดยเฉพาะในวัยเด็ก  ดังนั้นเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเตบิโตดีกวาเด็ก        
ที่ขาดการออกกําลังกาย 
 
 2. รูปรางทรวดทรง  การออกกาํลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงได 
โดยการบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ  และทําใหกลามเนื้อกระชับ 
 
 3. สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับกันโดยทัว่ไปวาการออกกําลังกายทําใหอวัยวะตาง ๆ  
มีการเจริญไดดีทั้งหมด  รูปราง  และหนาที่การงาน  โอกาสของการเกดิโรคที่มิใชโรคติดเชื้อ               
มีนอยกวา  
 
 4. สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย              
ในทุกดานดวยการออกกําลังกายทีใชสมรรถภาพทางดานนั้น ๆ 
 
 5. การปองกันโรค  การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด  โดยเฉพาะโรค 
ที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนือ่งมาจากการมีอายุมากขึ้น  ประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ           
ในชีวิตประจําวัน  เชน  ความเครียด  การสูบบุหร่ีมาก  การบริโภคอาหารเกิน  โรคเหลานี้  ไดแก 
โรคหลอดเลือดหวัใจเสื่อมสภาพ  ความดันโลหิตสูง  โรคอวน  โรคเบาหวาน  โรคขอตอเสื่อมสภาพ 
เปนตน  ผูออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกาย  หรือ
อาจไมเกดิขึ้นเลยก็เปนได 
 
 6. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตาง ๆ ที่กลาวมาถึงในขอ 5 หากเกิดขึ้นแลว 
การจัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมจะรักษาและฟนฟสูภาพได 
 
 กรมพลศึกษา (2539) สรุปประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 
 1. กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น  ทําใหมีพลังดีขึ้น  จะทําการงานสิง่ใดก็ทําไดอยางสะดวกสบาย 
แมยามที่ตองเผชิญกับเหตุการณรุนแรงเฉพาะหนาก็จะแกไขปญหาไดงายกวาและดกีวา 
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 2. ชวยใหการทรงตัวดีขึ้น  มีความกระฉับกระเฉงวองไว เพราะรางกายไดมกีารซอม 
การเคลื่อนไหวอยูเสมอ  การทํางานของอวัยวะตาง ๆ มคีวามสัมพันธและประสานงานกันด ี
 
 3. ชวยใหรูปรางดีขึ้นทีเคยผอมก็จะอวนขึ้น  และที่เคยอวนเกนิไปก็จะผอมลงเปนที่ยอมรับ
กันในปจจุบนันี้วาการออกกาํลังกายเปนการลดความอวน  และควบคุมน้ําหนกัตัวทีไ่ดผลดีที่สุด  
การมีรูปรางที่ดีนั้น  นอกจากจะมีความคลองตัวมากขึ้นแลว  ยังทําใหจติใจสบาย  หนาตายิ้มแยม
แจมใส  และเกิดความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  สามารถเขาสังคมไดดีขึ้น  และมีผลตอ   
ความเจริญกาวหนาในงานในอาชีพไดดวย 
 
 4. การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี  จะสามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ              
ในผูสูงอายไุดอยางดีที่สุด  ดงัจะเหน็ไดวาผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอนัน้จะแกชาและมีอายุยนืยาวกวา 
โดยเฉพาะกระดูกตาง ๆ จะแข็งแรงกวาผูที่ไมออกกําลังกายมากทเีดยีว  ยิ่งในหญิงหมดประจําเดอืน 
ซ่ึงกระดกูจะผลุงมากเพราะขาดฮอรโมนนัน้  การออกกําลังกายจะชวยชะลอการผุของกระดกูไดมาก 
 
 5. ชวยดานจิตใจ  ชวยใหผูที่มีอาการผิดปกติทางจิต  เชน  พวกที่มีอาการซมึเศรากลับ           
มีอาการดีขึ้นได  เพราะการออกกําลังกายทีห่นักพอสมควรจะทําใหมีการหลั่งของสารเอ็นดอรฟน 
ซ่ึงสารนี้นอกจากจะลดความเจ็บปวดไดแลว  ยังเปนสารที่ตอตานความซึมเศราไดดวย 
 
 6. ระบบขับถายดีขึ้น  การออกกําลังกายอยูเสมอ  จะชวยใหระบบขับถายดีขึ้นทุกระบบ 
ไมวาจะเปนการถายหนักถายเบา หรือแมแตระบบขับเหงือ่  มีผลใหรางกายและจิตใจปลอดโปรง 
ไมมีปญหาเรื่องทองอืด  ทองเฟอ  และไมตองพึ่งยาระบายดวย 
 
 7. นอนหลับไดดขีึ้น  เพราะจะชวยใหผูที่นอนไมหลับหรือนอนหลับยากใหนอนหลับ           
ไดดีขึ้น  โดยเฉพาะผูที่นอนไมหลับจากความเครียด  หรือจากความวติกกังวลจะไดผลดีมาก 
 
 8. พลังทางเพศดขีึ้น  การออกกาํลังกายที่พอเหมาะพอดีจะชวยใหมีพลังทางเพศดีขึ้น 
ทั้งชายและหญิง  เพราะการออกกําลังกายทําใหรูปรางสมสวน  กลามเนื้อแข็งแรง  มคีวามทนทาน 
ขอตอตาง ๆ เคลื่อนไหวไดคลองแคลวปฏิบัติการทางเพศยอมจะดีขึน้แน 
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 9. ชวยใหหวัใจ ปอดและหลอดเลือดทํางานดีขึ้น 
 
 10.  ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีขึ้น  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกตอง 
ตามหลักการสามารถชวยใหอาการของโรคหลายอยางดขีึ้นได  เชน  ผูที่เปนเบาหวานจะมีระดับ
น้ําตาลในเลือดลดต่ําลง  ที่เคยตองใชยามากก็จะใชยาลดลง  หรือผูที่ใชนอยอยูแลวก็อาจหยุดยาได 
 
 11.  ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดี  ถาเปนผูหญิงที่ตัง้ครรภยากการออกกําลังกายอาจชวยให 
ตั้งครรภงายขึน้และเมื่อถึงเวลาคลอด  ก็จะคลอดงายดวย ปญหาตาง ๆ ภายหลังคลอดก็นอย  และ
รูปรางจะกลับคืนสูสภาพเดมิไดเร็วกวาดวย 
 
 12.  ประหยดัคารักษาพยาบาล  เนื่องจากการออกกําลังกายชวยใหรางกายสมบูรณแข็งแรง 
ดังนั้นผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอ  จึงลาปวยนอยมีผูทําสถิติในสหรัฐอเมริกาพบวาผูที่ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอจะมวีันลาเพยีง 1 ใน 3 ของผูทีไ่มออกกําลังกาย  และแนนอนวาจะประหยดัคารักษาพยาบาล
ไดอีกมากดวย 
 
 จรินทร (2539)  กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 
 1. ชวยสงเสริมใหรางกายแข็งแรง  มีสมรรถภาพทางกาย  ทํางานไมเหนือ่ยงาย  แมวา 
เหนื่อยก็หายเหนื่อยเร็ว 
 
 2. ชวยใหกลามเนื้อเพิ่มความแข็งแกรง  สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 3. ชวยขับเหงื่อและสิ่งโสโครกภายในรางกายบางอยางออกมากับเหงื่อ 
 
 4. ชวยขยายหลอดเลือดหวัใจ  ทําใหหวัใจทาํงานมีประสิทธิภาพยาวนาน 
 
 5. ชวยลดความเครงเครียด  ทําใหอารมณเบิกบานแจมใส  ปราศจากความกังวลใจ  
ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้น 
 
 6. ชวยปองกนัมใิหน้ําหนักเกนิ  หรือปองกนัโรคอวน  และสามารถลดความอวนได 
เชนกัน 
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 7. ชวยลดระดับน้ําตาลในเสนเลือด  เปนการปองกันโรคเบาหวานไดอยางดี 
 
 8. ชวยใหการนอนหลับสนิท  ตื่นขึ้นมาสดชืน่  เพราะรางกายไดพกัผอนเต็มที่มีผลดี 
ตอสุขภาพ 
 
 9. ชวยปองกนัโรคภัยไขเจ็บได  เพราะรางกายแข็งแรงมีภูมิตานทานโรคติดตอได 
 
 10.  ชวยใหการสูบฉีดโลหิตและการหมุนเวียนของโลหิตในรางกายเปนไปดวยดี              
คนที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอปริมาตรของการฉดีโลหิตไปเลี้ยงรางกาย  จะมีปริมาณมากกวา            
คนที่ไมออกกาํลังกาย  ซ่ึงทําใหเซลลตาง ๆ ของรางกายไดรับอาหารและออกซิเจนอยางสมบูรณ 
 
 11.  ชวยใหการเผาผลาญภายในเซลลตาง ๆ ของรางกายเปนไปดวยความรวดเรว็  ชวยให 
การรับประทานอาหารไดมากยิ่งขึ้น 
 
 12.  ในทางการแพทยเชือ่วาการออกกาํลังกายภายหลังการผาตดัมีความจําเปน  เพราะจะชวย
ใหรางกายคืนสภาพตามปกตเิร็วขึ้น  และใหประโยชนในการปองกันและรักษาทางการแพทยไดดวย  
เรียกวา  “กายภาพบําบัด” 
 
 13. การออกกําลังกายชวยรักษาโรคหัวใจไมใหเปนภัย  แตตองออกกําลังกายอยูใน
ความดูแลของแพทยผูเชีย่วชาญ  ผลจากกการออกกําลังกายจะทาํใหหัวใจโตกวา  แขง็แรงกวา         
เตนชาและมัน่คงกวาหวัใจทีไ่มไดรับการฝก 
 
 14.  การออกกาํลังกายเสมอ  ชวยเสริมสรางบุคลิกภาพแกบุคคล  โดยเฉพาะในเยาวชน 
จะชวยสรางลักษณะความกระฉับกระเฉง  วองไว  ความสงาผาเผย  และแข็งแรง 
 
 15.  การออกกําลังกายชวยใหรางกายแข็งแรง  และตื่นตวั  มคีวามพรอมอยูเสมอ                   
ชวยปองกนัอบุัติเหตุตาง ๆ ได 
 



 19

 สมบัติ  (2541)  สรุปประโยชนการออกกําลังกาย ดังนี ้
 
 1. การออกกําลังกายชวยใหการทํางานของระบบการหายใจ  และระบบไหลเวียน 
โลหิตพัฒนาไดดียิ่งขึน้ 
 
 2. รางกายมีความอดทน  แข็งแรง  มีสมรรถภาพทางกายสงู  สามารถทํางานหนกั                 
โดยไมเกิดความเหนื่อยลางาย 
 
 3. ระบบยอยอาหารดีขึ้น ระบบขับถายเปนปกติ 
 
 4. ชวยลดความเครียด  ลดความวิตกกังวล  และทําใหนอนหลับงาย 
 
 5. ชวยใหสมรรถภาพดีขึ้น  ทั้งปรมิาณและคณุภาพ 
 
 6. ชวยใหทรวดทรงและรูปรางมีสัดสวนสวยงาม  มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง 
 
 7. สรางความมั่นใจในตนเอง  และทําใหมีความคิดสรางสรรค 
 
 8. พัฒนาสุขภาพจิตไดด ี
 
 9. เปนกิจกรรมนนัทนาการ  เพือ่พัฒนาคุณภาพชีวิต 
 
 10.  เปนกิจกรรมทางสังคมที่เปนที่ยอมรับนับถือ 
 
 11.  ลดพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางสังคมเมื่อบุคคลเขารวมกิจกรรมเพื่อพัฒนาสุขภาพ 
 
 12. สงเสริมใหพัฒนาสมรรถภาพของสังคมและประเทศชาติ 
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ประเภทของการออกกําลังกาย 
 

 อุดมศิลป (ม.ป.ป.) ไดจําแนกประเภทของการออกกําลังกายไว 5 ประเภท  ดังนี ้
 
 1. การเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคลื่อนไหวอวยัวะ (Isometric Exercise)  
 
  เปนการออกกาํลังกายเกร็งกลามเนื้อโดยไมมีการเคลื่อนไหวของอวัยวะสวนใด ๆ             
ไมวาจะเปนลําตัว  แขน  ขา  หรือกระดกูขอตอใด ๆ เชน  การเกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือ
หลาย ๆ มัดแลวคลายแลวเกร็งใหม  หรือการออกแรงผลักวัตถุที่ไมเคลื่อนไหว  เชน  ยนือยูระหวาง
กลางประตูที่เปดอยู  แลวใชมือทั้งสองผลักวงกบอยางแรง  ก็จะเปนการเกร็งกลามเนื้อที่มือ 
โดยท่ีวงกบประตไูมเคลื่อนไหว  เปนตน  จากการศกึษาพบวา  การเกรง็กลามเนื้อแบบไมเคลื่อนไหว
อวัยวะนี้  หากทําบอย ๆ สามารถเพิ่มขนาด  และความแขง็แรงของกลามเนื้อมัดนัน้ ๆ ได  แตไมเกิด
ประโยชนตอระบบหวัใจและหลอดเลือดเลย  บางครั้งอาจจะเกิดโทษดวย เชนกําสิ่งของบางอยาง
ในมือใหแนนเพียงไมกีว่ินาทกี็อาจทําใหความดันเลือดสูงขึ้นมาได 
 
 2. การยกน้ําหนกั (Isotonic or Isophasic Exercise)  
 
  เปนการออกกาํลังเกร็งกลามเนื้อพรอมกับการเคลื่อนไหวขอตอ หรือแขนขาดวย  ไดแก  
พวกยกน้ําหนกัหรือนักเพาะกาย  การออกกําลังแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตาง ๆ โดยตรง
ทําใหกลามเนือ้แข็งแรงขึ้น  แตก็ไมมีประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 
 3. การออกกําลังกายตอสูแรงตานดวยความเร็วคงที่ (Isokinetic Exercise)  
 
  เปนการออกกาํลังกายแบบใหมลาสุดจากการประดิษฐเครื่องมือออกกําลังทันสมัย 
ผนวกคอมพวิเตอรคลาย ๆ การยกน้ําหนักในประเภทที่สอง  แตเปนการออกกําลังกายตอเครื่องมือ
ที่สรางมาใหไมวาจะดึงเขาหรือดึงออก  ยกขึ้นหรือยกลงตองออกแรงตอ  แรงตานเทากันและ           
ดวยความเรว็สม่ําเสมอ 
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 4. การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise)  
 
  เปนการออกกาํลังที่รางกายแทบไมทันไดหายใจเอาออกซิเจนไปใชเลย  เชน  การวิ่ง
อยางเร็วสุดฝเทาในระยะเวลาอันสั้น  
 
 5. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) 
 
  เปนการออกกาํลังกายที่รางกายเพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน  ทําใหได 
บริหารหัวใจและปอดเปนเวลานานพอที่จะใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนขึน้ในรางกาย 
การเดินเรว็ ๆ การวิ่ง  การวายน้ํา  ขี่จกัรยาน  เปนตน  จัดเปนการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคทั้งสิ้น 
 
 กรมพลศึกษา (2538) กลาวาการจําแนกประเภทของการออกกําลังกายยังสามารถแบงได
หลายลักษณะเชนเดียวกับประเภทของกีฬา  ดังตัวอยาง  ตอไปนี ้
 
 1. แยกตามอุปกรณ  แบงเปน 
 
  1.1  การออกกําลังกายแบบมือเปลา  เชน  กายบริหาร  รํามวยจีน  โยคะ 
 
  1.2 การออกกําลังกายประกอบอปุกรณ  เชน  ใชเชือก  เข็มขดั  ผาพันคอ  ลูกบอล  
ไมโยนริบบิ้น 
 
 2. แยกตามสุขภาพของผูฝก  แบงเปน 
 
  2.1 การออกกําลังกายสําหรับนกักีฬา 
  2.2 การออกกําลังกายสําหรับผูปวยและคนพกิาร 
  2.3 การออกกําลังกายสําหรับผูมสุีขภาพด ี
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 3. แยกตามวยั  แบงเปน 
 
  3.1 การออกกําลังกายสําหรับทารก (แรกเกิด-2 ป) 
  3.2 การออกกําลังกายสําหรับเดก็เล็กและเด็กวยัเรียน (2-12 ป) 
  3.3 การออกกําลังกายสําหรับวัยรุน (13-18 ป) 
  3.4 การออกกําลังกายสําหรับหนุมสาว (19-25 ป) 
  3.5 การออกกําลังกายสําหรับผูใหญ (26-39 ป) 
  3.6 การออกกําลังกายสําหรับวัยกลางคน (40-59 ป) 
  3.7 การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ (60 ปขึ้นไป) 
 
 4. แยกตามวัตถุประสงคของการฝก 
 
  4.1 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
  4.2 การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน 
  4.3 การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ 
 
 5. แยกตามกลามเนื้อที่ใชแรง 
 
  5.1 การออกกําลังกายบริเวณศีรษะและคอ 
  5.2 การบริหารไหลและแขน 
  5.3 การบริหารขอตอ 
  5.4 การบริหารลําตัวและหลัง 
  5.5 การบริหารหนาทองและเอว 
  5.6 การบริหารสะโพก โคนแขน และขา 
 
 6. แยกตามประโยชนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 
  6.1 การออกกําลังกายเพื่อฝกยืดเสนยืดสาย 
  6.2 การออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  6.3 การออกกําลังกายเพื่อฝกความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ 



 23

  6.4 การออกกําลังกายเพื่อฝกความคงทนของกลามเนื้อ ระบบไหลเวยีนเลอืด และ 
ระบบทางเดินหายใจ 
 
 7. แยกตามเพลงที่ใชประกอบ 
 
  7.1 การออกกําลังกายประกอบเพลงมารช 
  7.2 การออกกําลังกายแบบแอโรบิคแดนซ 
  7.3 การออกกําลังกายแบบแจส 
 
 8. แบงตามอาชีพ 
 
  8.1 การออกกําลังกายสําหรับคนทํางานนั่งโตะ 
  8.2 การออกกําลังกายสําหรับผูใชแรงงานกรรมกร 
  8.3 การออกกําลังกายสําหรับนกักีฬา 
 
 นอกจากนี้ยังแบงประเภทการออกกําลังกายตามการใชพลังงานได 3 กลุม  คือ                   
(เสาวนยี, 2534) 
 
 1. กลุมเบา  เปนการออกกําลังกายซึ่งใชพลังงาน 2-3 แคลอรี่ตอนาที  เปนการใชพลังงาน 
อยางเต็มที่ในระยะเวลาไมเกิน 1 นาที  หรือใชกําลังเพียงบางสวน  และมีชวงพกันานจนเกือบหาย
เหนื่อยและมีอัตราการเตนของหัวใจนอยกวา 100 คร้ังตอนาที 
 
 2. กลุมปานกลาง  เปนการออกกําลังกายที่ตองใชพลังงาน 3-6 แคลอรี่ตอนาที                 
เปนการออกกาํลังกายในระดับปานกลางตดิตอกันไมเกนิ 30 นาที หรือนอยกวา 1 ช่ัวโมง                 
และมีอัตราการเตนของหัวใจประมาณ 100-124  คร้ังตอนาที  ไดแก ปงปอง  วายน้าํ  เดินเรว็           
เตนแอโรบิค  กายบริหาร  รํามวยจีน 
 
 3. กลุมหนกั เปนการออกกําลังกายซึ่งใชพลังงาน 6 - 8  แคลอรีต่อนาท ี เปนการออกกําลังกาย 
ในระดบัปานกลางติดตอกนันานกวา 1 ช่ัวโมง  และมีอัตราการเตนของหัวใจประมาณ 125 คร้ัง             
ตอนาที  ไดแก  เทนนิส  แบดมินตัน  วอลเลยบอล  บาสเกตบอล  รักบี้  ฟุตบอล 
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 หลักการออกกําลังกาย 
 

 การออกกําลังกายเปนประจาํ ถาจะใหไดประโยชนอยางแทจริง  จะตองปฏิบัติใหถูกตอง
ตามหลักและวิธีการ  มิฉะนัน้อาจจะไมไดรับผลประโยชน แตอาจเกิดโทษก็ได (สุชาติ, 2535)          
ไดเสนอหลักการออกกําลังกายในแตละครั้งควรปฏิบัติ ดังนี ้
 
 1. ควรเลนเบา ๆ กอนเพื่อใหกลามเนื้ออบอุน  และพรอมทีจ่ะออกแรงเสียกอน  แลวจึง 
คอย ๆ เลนหนักขึ้นตามตองการ 
 
 2. กิจกรรมการออกกําลังกายควรจะทําใหออกแรงจนเหนื่อยพอ 
 
 3. กิจกรรมนั้นตองทําใหกลามเนื้อทุกสวนไดออกแรง  และทําใหรางกายเคลื่อนไหว 
ไดหลายลักษณะ 
 
 4. ควรเลือกกฬีาที่สนุกสนานเลนไดสะดวกและเลนไดนาน 
 
 5. ปริมาณการออกกําลังกายของแตละคนอาจแตกตางกันออกไปแลวแตเพศ 
 
 6. สําหรับผูที่มีสุขภาพไมดหีรือมีโรคประจําตัว  เชน  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง
ควรปรึกษาแพทยกอน 
 
 7. การออกกาํลังกายทุกครั้งควรปฏิบัติใหถูกสุขวิทยา เชน ไมควรออกกําลังกายขณะหวิ 
หรืออ่ิมใหม ๆ หลังการออกกําลังกายควรนั่งพักใหหายเหนื่อยและเหงือ่แหง  คอยอาบน้ําหรือ            
ทําธุระอื่น ๆ 
 
 วิชิต (2535) ไดเสนอแนะหลักการออกกําลังกายไวดังนี ้
 
 1. ในกรณีไมใชคนหนุมสาว  ผูออกกําลังกายควรใหแพทยตรวจรางกายอยางละเอียด 
กอนที่จะรวมในกิจกรรมที่เกีย่วกับการออกกําลังกายทกุประเภท 
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 2. ถาผูออกกําลังกายปวยเปนไขหรือไดรับบาดเจ็บ  ภายหลังจากกการออกกําลังกาย 
ควรปรึกษาแพทยทันทกีอนที่จะออกกําลังกายตอไป 
 
 3. พยายามตัง้จดุมุงหมายของการออกกาํลังกายและหากจิกรรมการออกกาํลังกายที่ปฏิบตัิ 
แลวจะบรรลุจุดมุงหมายนั้น  เชน  เพื่อลดน้าํหนักสวนเกนิ  ผูออกกําลังกายควรจะหากิจกรรม         
การออกกําลังกายประเภทแอโรบิค  ไดแก  การวิ่ง  วายน้าํ  เปนตน  การที่จะบรรลุจุดมุงหมายนี้ 
จําเปนที่ผูออกกําลังกายจะตองมีความพยายามสูง  เพราะกวาที่จะบรรลุจุดมุงหมายไดนั้นตองกิน
เวลาพอสมควร  อยาคาดหวังจุดมุงหมายจะบรรลุในระยะเวลาเพยีงสัน้ ๆ อันทีจ่ริงการออกกาํลังกาย
เปนสิ่งที่ควรจะปฏิบัติตลอดชีวิต  ทั้งนี้เพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรงตลอดเวลา 
 
 4. กําหนดเวลาทีจ่ะออกกําลังกายใหแนนอน  และจงปฏิบัตติามเวลาที่กําหนดไว  เชน  
อาจจะเปนตอนเชามืดหรือตอนเย็น  พยายามบรรจุการออกกําลังกายใหเปนสวนหนึง่ของ
ชีวิตประจําวัน 
 
 5. เวลาที่ผูออกกาํลังกายเลือกปฏิบัติไมจําเปนที่จะตองเปนตอนเชา  หรือตอนเย็น  
แตจะเปนชวงเวลาใดกไ็ด  ทีจ่ะปฏิบัติไดอยางสะดวก  ไมรบกวนเวลาทํางาน  จงอยาพยายาม 
ออกกําลังกายหลังจากการรบัประทานอาหาร  เพราะอาจทําใหอึดอัดขณะออกกําลังกาย 
 
 6. เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวกับการออกกาํลังกายในแตละครั้งไดดี  ผูออกกําลังกาย 
ควรจะมกีารอบอุนรางกายกอน  แลวจึงคอย ๆ เร่ิมเขาสูการออกกําลังกายอยางแทจริง  ในขณะ 
ออกกําลังกายควรปฏิบัติใหถูกตองตามวิธีและหลักการ  ควรเริ่มจากจํานวนนอย ๆ กอน  แลวจึง
คอย ๆ เพิ่มไปตามลําดับปริมาณของการออกกําลังกาย  จะปองกนัมิใหกลามเนื้อเกดิการออนลา 
และในแตละครั้งของการออกกําลังกาย  อยาออกกําลังกายใหเหนื่อยจนเกินไปเพราะจะทาํให
กลามเนื้อเกดิการออนลาไดเหมือนกนั  อาการออนลาของกลามเนื้อจะเกิดขึ้นจากความไมคุนเคยกับ
กิจกรรมที่ปฏิบัติ  ฉะนั้นพยายามปฏิบัติซํ้าเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรม  อาการออนลา
ของกลามเนื้อจะหายไปเองเมื่อรางกายเกดิความเคยชนิกบักิจกรรมนั้น ๆ 
 
 7. พยายามสังเกตวาเมื่อไรรางกายจึงจะเหนด็เหนื่อยมากเกินไป  เชน  การเวียนหวั                
การเจ็บอก  การที่กลามเนื้อควบคุมไมได  หรือการหายใจไมทัน  เปนตน  จงหยุดการออกกําลังกาย
ทันทีเมื่ออาการเหลานี้ปรากฏ 
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 8. พยายามออกกาํลังกายเพื่อใหกลามเนื้อทุก ๆ สวนของรางกายแข็งแรงสมบูรณ  อยาเนน 
เพื่อกลามเนื้อบางสวน  ควรระมดัระวงัเปนพิเศษเมื่อปฏิบัติการออกกําลังกายทีเ่กีย่วกบักลามเนือ้ทอง 
ควรเริ่มปฏิบัตใินทาที่ไมยากนัก  และควรจะเริม่ปฏิบัติดวยปริมาณที่นอยกอน  แลวจึงเพิ่มปริมาณขึน้
ตามลําดับ  จงอยาหักโหมเพราะจะทําใหเกดิตะคริวทีก่ลามเนื้อทองในระหวางการออกกําลังกาย 
ซ่ึงจะเปนอันตรายตอการออกกําลังกาย 
 
 9. อยาปฏิบัติแตทาออกกําลังกายที่งาย ๆ พยายามปฏิบัติทาออกกําลังกายที่จะทําใหสวน       
ที่ออนแอของรางกายกลับมาสูสภาพที่แขง็แรง 
 
 10.  ชวงเวลาในการออกกําลังกายเปนชวงที่ใหความสนุกสนานแกผูออกกําลังกายพยายาม
หาการออกกําลังกายแปลก ๆ ใหม ๆ พยายามออกกําลังกายอยูในชวงสั้น ๆ (ไมต่ํากวา 20 นาที และ
ไมควรเกนิ 40 นาที) ตลอดจนปฏิบัติตามโปรแกรมที่กําหนดไว  เพื่อทีจ่ะไดไมเกดิความเบื่อหนาย
ในการออกกําลังกาย 
 
 11. ในกรณีทีผู่ออกกําลังกายตองการวดัสัดสวนของตนเองวาไดเปลีย่นแปลงหรือไม  
ใหวดัในชวงทีไ่มไดออกกําลังกาย  อยาวัดสัดสวนของรางกายทันทหีลังจากการออกกําลังกาย 
เพราะวากลามเนื้อมีแนวโนมที่จะมีขนาดเพิ่มขึ้นระหวางการออกกําลังกาย 
 
 12.  สตรีสามารถออกกําลังกายไดในชวงที่มีระดู  การขาดการออกกาํลังกายที่เพยีงพอ 
เสียอีกที่จะทําใหเกิดการปวดระด ู
 
 13.  เมื่อส้ินสุดการออกกําลังกายแตละครั้ง  ผูออกกําลังกายควรอาบน้ําอุน  เพื่อให 
รางกายเกดิความรูสึกสดชื่น  และทําใหกลามเนื้อทุกสวนไดผอนคลายอกีดวย 
 
 วุฒิพงษ (2537) กลาวถึงขอปฏิบัติของการออกกําลังกายทีสํ่าคัญมี  10 ประการ  ดังนี ้
 
 1. การประมาณตน สภาพรางกายและความเหมาะสมกบักฬีาชนิดตาง ๆ ของแตละคน              
ไมเหมือนกัน  แมในคน ๆ เดียวกันในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกันได           
การจะไดผลเพิ่มของสมรรถภาพจากการฝกซอม  หรือการออกกําลังกายมีกฎตายตวัวา  จะตอง
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เปนไปตามความเหมาะสมกบัสภาพรางกาย  หากการฝกซอมเบาไปก็ไดผลนอยหรือไมไดผล           
แตการฝกซอมหนักเกินไป  นอกจากไมไดผลแลวยังเปนอันตรายตอสุขภาพดวย 
 
 2. การแตงกาย มีสวนเกี่ยวของทั้งในความเคลื่อนไหว  ความอดทน  และจิตวิทยา          
การออกกําลังกายแตละประเภทมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ  กางเกง  และรองเทา  เสื้อผา         
ที่รุมราม  รองเทาที่ไมเหมาะสมกับเทาหรือสภาพของสนาม  ยอมทําใหการเคลื่อนไหวไมคลองตัว 
และยังเปนตนเหตุของการเกดิอุบัติเหตุ  ในดานความอดทนตองคํานึงถึงการระบายความรอน          
ออกจากรางกายเปนสําคัญ  เพราะระหวางการออกกําลังกาย  รางกายจะมีความรอนเปนจํานวนมาก 
หากระบายออกไมทันความรอนที่สะสมจะเปนตวัจํากัดการออกกําลังตอไป  และทําอันตรายตอ
ระบบตาง ๆ ในรางกาย  ในกรณีที่เสื้อผาที่ใสมิดชิดเกนิไป  หรือเสื้อผาที่ทําดวยวัสดุสังเคราะห            
ที่มีคุณสมบัติในการซับเหงื่อไดนอยจะทําใหการระบายความรอนเปนไปไดยาก 
 
 3. เลือกเวลาดินฟาอากาศ  ทุกคนควรกําหนดเวลาออกกําลังกายที่แนนอนไว  และ              
ควรเปนเวลาเดียวกันทกุวนั  เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย  การออกกําลังกายตามสะดวก
โดยไมมีกําหนดเวลาที่แนนอน  ทําใหการปรับตัวของรางกายสับสนอาจไมไดผลจากการฝกซอม
เทาที่ควร 
 
 4. สภาพของกระเพาะอาหารในเวลาอิ่มจัด  กระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกะบังลมจะเปนตวัทาํ
ใหการขยายของปอดไมดีเทาที่ควร  เพราะกระบังลมไมอาจหดตวัต่ําลงมากไดในขณะเดยีวกัน         
การไหลเวยีนของเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยและการดดูซึม  ทําใหเลือดที่ไป
เล้ียงกลามเนื้อลดลง  จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกายหลักทั่วไป  จงึควรงดอาหารหนักกอน          
การออกกําลังกาย 3 ช่ัวโมง 
 
 5. การดื่มน้ํา น้ําไมใชอาหารแตมีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย  เพราะถารางกาย
ขาดน้ําไปมากจากปริมาณหนึ่งสมรรถภาพจะลดต่ําลง  เนื่องจากกระบวนการระบายความรอนออก
จากรางกายขัดของ  และถาเสียมากตอไปก็จะตองเปนอันตรายตอรางกายจากการทดลองทาง
หองปฏิบัติการยืนยนัวาการขาดน้ําทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลง  การใหน้ําชดเชยสวนที่ขาด
ทําใหสมรรถภาพเพิ่มขึน้  แตในรางกายมนุษยทกุคนมีน้าํสํารองอยูซ่ึงจะเสียไปโดยสมรรถภาพ       
ไมลดลง  น้ําสํารองมีปริมาณ 2 เปอรเซนตของน้ําหนักตวั  ในอากาศรอน  การออกกาํลังกาย           
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อาจทําใหรางกายเสียน้ําเกนิ 2 เปอรเซ็นต  ความกระหายน้ําเปนเครื่องบอกอยางหนึ่งวารางกาย        
ขาดน้ํา  ซ่ึงจําเปนตองไดรับการชดเชย 
 
 6. ความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลง  และรางกายตองการ 
พักผอนอยูแลว  การออกกําลังกายเทาที่เคยทําอยูยอมเปนการเกนิกวาที่สภาพรางกายจะรับได  และ
อาจเปนอันตรายตอชีวิต  เฉพาะอยางยิ่งการเปนไขซ่ึงรางกายมีอุณหภมูิสูงกวาปกติ  และหวัใจตอง
ทํางานมากกวาปกติเพื่อระบายความรอน  เมื่อไปออกกกาํลังกายการระบายความรอนและหวัใจตอง
ทํางานหนกัขึน้อีก  จนแมแตงานเบา ๆ กอ็าจเปนงานหนักได  นอกจากนั้นหากเปนไขที่เกิดจาก       
เชื้อโรค  การไหลเวียนของเลือดที่เพิ่มขึ้นจากการออกกาํลังกายอาจทําใหเชื้อโรคแพรไปตามสวน
ตาง ๆ ของรางกาย  และทําใหเกิดการอักเสบทั่วรางกายในอวยัวะที่สําคัญที่เปนอันตรายตอชีวิต 
สําหรับการเปนไขหวัด  แพอากาศ  ถาไมมีอาการอื่นรวมดวย  เชน  เจบ็คอ  ออนเพลียสามารถ       
ออกกําลังกายไดตามปกต ิ
 
 7. ความเจ็บปวยระหวางออกกาํลังกายเปนทีแ่นนอนวาระหวางออกกําลังใด ๆ ก็ตาม 
โอกาสจะเกดิอุบัติไดมีอยูมากกวาการอยูเฉย ๆ ความรูสึกไมสบาย  อึดอัด การเคลื่อนไหวไมได 
เปนสัญญาณทีแ่สดงวามีความผิดปกติเกดิขึ้น  ถาฝนออกกําลังกายตอไปโอกาสที่เจ็บปวยมากขึ้น
จนถึงขั้นรายแรงยอมมากขึ้นตามลําดับ  
 
 8. ดานจิตใจในระหวางการออกกําลังกายจําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง  ตั้งใจปฏิบัติ
ตามทาเทคนิคตาง ๆ พยายามขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจออกไป  เพราะหากไมขจดัออกไปจะทําให
เสียสมาธิและเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
 
 9. การออกกําลังกายควรกระทาํดวยความสม่าํเสมอและตอเนื่อง 
 
 10. การพักผอนควรพักผอนอยางเพียงพอเพื่อใหรางกายสดชื่น 
 
 ขอจํากัดของการออกกําลังกาย 

 
 เสก (2543) กลาวถึงมูลเหตุหลาย ๆ อยางที่ทําใหการออกกําลังกายตองจํากัดลงไป มีดังนี ้
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 1. อายุ  ในชวงใดชวงหนึ่งระหวางอายุ  25-35 ป  ความสามารถของรางกายจะเริ่มลดลง 
ความทนทานจะลดลง  ความวองไวจะลดลง  สายตาไมวองไว  กําลังกลามเนือ้จะลดลง ความสามารถ
ในการถายทอดออกซิเจนลดลง  เมื่อเปนเชนนี้ถาจะเรียงลําดับชนิดของการออกกําลังกายวากฬีา
ชนิดไหนคนอายุเทาไรจะเริม่ลดสมรรถภาพไมสามารถจะเลนไดดีเหมือนเดิมจะเรียงลําดับไดดังนี ้
การแขงความเร็วเร่ิมเสื่อมเมือ่อายุ 20 ปกวาเล็กนอย กีฬาที่ตองใชกําลังมาก ๆ หรือใชทักษะมาก ๆ  
จะเริ่มเสื่อมสมรรถภาพเมื่ออายุใกล ๆ 30 ป  หรือกีฬาประเภททนทาน  เชน  วิ่งทน  วายน้ําจะเสื่อม
เมื่ออายุ 35-40 ป 
 
 2. ความแข็งแรงของรางกาย บคุคลที่รางกายขาดความสมบูรณแข็งแรงจะยิ่งมีโอกาส 
เพิ่มความเสี่ยงตอการบาดเจบ็ไดมากขึ้น 
 
 3. การเสื่อมสภาพของกระดกูขอ  เมื่อกระดกูตาง ๆ รวมถึงเอ็นและเนื้อเยื่อเกีย่วพนัม ี
การเสื่อมสภาพและมีการอกัเสบเรื้อรังจะทาํใหเกิดความเจ็บปวด  บวม  ขอติดขัด  และออนแรงได 
ซ่ึงจะเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายทั้งสิ้น  
 
 4. โรคที่มีขอจํากัดในการออกกาํลังกาย  ไดแก  โรคเบาหวาน  โรคตับทุกชนิด  โรคไต   
โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง 
 
 ขอหามในการออกกําลังกาย 
 
 เฉก  (2540)  กลาวถึงขอหามในการออกกําลังกายไวดังนี ้
 
 1. หลังฟนไขใหมๆ 
 
 2. หลังจากรับประทานอาหารใหม ๆ ควรเวนชวงใหเลย  4  ช่ัวโมงไปกอน  คือ            
ควรออกกําลังกายตอนทองวาง 
 
 3. ในผูที่มีอายุเกนิ 45 ปขึ้นไปควรปรึกษาแพทยทางดานวทิยาศาสตรการกีฬากอน 
ออกกําลังกาย 
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 4. ขณะเจ็บปวย โดยเฉพาะอยางยิ่งขณะที่เปนไข หรือมีการอักเสบสวนใดสวนหนึ่ง 
ของรางกาย 
 
 5. ในผูที่มีโรคประจําตัว  เชน  โรคหัวใจควรปรึกษาแพทยกอน 
 
 โทษของการขาดการออกกําลังกาย 
 
 โพธ์ิสวัสดิ์ (2531) กลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกายในวยัเดก็ ไวดังนี ้
 
 1. การเจริญเติบโต จะทําใหกระดูกเปราะบาง และขยายสวนดานยาวไมไดเทาที่ควร 
ทําใหเจริญเตบิโตชา 
 
 2. รูปรางทรวดทรง การที่กระดกูเจริญนอย  เนื่องจากขาดกการออกกําลังกาย  จึงทําให
รูปรางผอม  หรืออวนเกนิไป 
 
 3. สุขภาพในเด็กที่ขาดการออกกําลังกายมกัจะมีการเจ็บปวยงาย หายปวยชา 
 
 4. เด็กที่ขาดการออกกําลังกายจะมีสมรรถภาพทางกายต่ํากวาเดก็ที่ออกกาํลังกาย 
 
 5. การศึกษา พบวาเดก็ที่มีสมรรถภาพทางกายดีมีผลการเรียนดีกวา 
 
 6. สังคมและจิตใจ ทําใหเด็กไมรูจักปรับตัวเขากับสังคม 
 
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 PRECEDE  Framework 

 
 PRECEDE  Framework  เปนคํายอมาจาก Predisposing, Rein-forcjng and Enabling 
Causes in Educational Diagnosis and Evaluation เปนกระบวนการวเิคราะห  เพื่อการวางแผน    
การดําเนนิงานสุขศึกษาโดยใชความรูแบบที่พัฒนาขึ้นมาใหม  โดย Green (1980) ที่มีแนวคดิวา
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พฤติกรรมบุคคลมีสาเหตุมาจากสหปจจัย (Multiple Factors) ดังนั้นจะตองมีการวิเคราะหถึงปจจยั
สําคัญ ๆ ที่มีผลตอพฤติกรรมนั้น ๆ เพื่อนาํมาเปนขอมูลในการวางแผน  และกําหนดกลวิธี           
ในการดําเนินงานสุขศึกษา  เพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมตอไป  กระบวนการวเิคราะหใน PRECEDE  
Framework  เปนการวิเคราะหแบบยอนกลับ  โดยเริ่มจาก Outcome ที่ตองการหรืออีกนัยหนึ่งคือ
คุณภาพชีวติของบุคคลที่พงึประสงคแลว  พิจารณาถึงสาเหตหุรือปจจยัที่เกีย่วของ  โดยเฉพาะสาเหต ุ
ที่เนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคล  การวิเคราะหประกอบดวยข้ันตอนตาง ๆ 7 ขั้นตอน  ดังนี้  
(Green and Kreuter, 1991) 
 
 ขั้นตอนที่ 1 การวิเคราะหทางสังคม (phase 1: Social Diagnosis) 
 
 เปนการพิจารณาและวิเคราะห “คุณภาพชวีิต” ซ่ึงเปนขั้นตอนแรกของการวิเคราะห       
โดยการประเมินสิ่งที่เกี่ยวของหรือกําหนดคุณภาพชีวิตของประชากรกลุมเปาหมายตาง ๆ เชน 
ผูปวย  นกัเรียน  กลุมใชแรงงาน  หรือผูบริโภค  ส่ิงที่ประเมินไดจะใชเปนเครื่องชี้วัดและ            
เปนตัวกําหนดคุณภาพชีวิตของประชากรกลุมนั้น 
 
 ขั้นตอนที่ 2  การวิเคราะหทางระบาดวิทยา (phase 2: Epidemiological Diagnosis) 
 
 เปนการวเิคราะหวามีปญหาสุขภาพที่สําคัญอะไรบาง  ซ่ึงปญหาสุขภาพเหลานี้จะเปน  
สวนหนึ่งของปญหาสังคม  หรือไดรับผลกระทบจากปญหาสังคม  ในขณะเดยีวกนัปญหาสุขภาพ                
ก็มีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตเชนกัน  ขอมูลทางระบาดวิทยาจะชวยใหสามารถเรียงลําดับ
ความสําคัญของปญหา  เพื่อประโยชนในการวางแผนการดําเนินงานสุขศึกษาไดอยางเหมาะสม
ตอไป 
 
 ขั้นตอนที่ 3  การวิเคราะหทางดานพฤติกรรม (phase 3: Behavioral Diagnosis) 
 
 จากปจจยัปญหาดานสุขภาพที่ไดจากขั้นที่ 1-2 นํามาวเิคราะหตอเพื่อหาสาเหตุที่เกีย่วของ 
โดยแบงเปนสาเหตุเนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคล  และสาเหตุที่ไมเกี่ยวของกับพฤติกรรม  เชน
สาเหตุจากพันธุกรรม  หรือภาวะเศรษฐกจิ  เปนตน 
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 ขั้นตอนที่ 4  การวิเคราะหทางการศึกษา (phase 4: Educational Diagnosis)   
 
 เปนการวเิคราะหเพื่อหาปจจยัดานตาง ๆ ทีม่ีผลตอพฤตกิรรมสุขภาพ  ทัง้ที่เปนปจจยัภายใน
ตัวบุคคลและปจจัยภายนอกตัวบุคคลเพื่อนํามาเปนขอมลูในการวางแผนสุขศึกษาโดยแบงปจจยั         
ที่เกี่ยวของเปน 3 กลุม ไดแก  ปจจยันํา  ปจจัยเอื้อ  และปจจัยเสริม 
 
 ปจจัยนํา (Predisposing Factors) 
 
 หมายถึง ปจจยัที่เปนพืน้ฐานและกอใหเกดิแรงจูงใจในการแสดงพฤตกิรรมของบุคคล หรือ
ในอีกดานหนึง่ปจจัยนี้จะเปนความพอใจของบุคคล  ซ่ึงไดมาจากประสบการณในการเรียนรู              
ซ่ึงความพอใจนี้อาจมีผลทั้งในทางสนับสนนุหรือยับยั้งการแสดงพฤติกรรม  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ                 
แตละบุคคล ปจจัยซ่ึงเปนองคประกอบของปจจัยโนมนาว  ไดแก  ความรู  ทัศนคติ  ความเชื่อ 
คานิยม  การรับรู  นอกจากนีย้ังรวมไปถึงสถานภาพทางสงัคม  เศรษฐกจิ  อายุ  เพศ  ระดับการศึกษา 
ขนาดของครอบครัว  ซ่ึงปจจยัเหลานีจ้ะมีผลกระทบตอการวางแผนโครงการทางสุขศึกษาดวย 
 
 ความรู เปนปจจัยนําที่สําคัญในการที่จะสงผลตอการแสดงพฤติกรรม  แตการเพิ่มความรู
ไมกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเสมอไป  ถึงแมความรูจะมีความสัมพันธกับพฤติกรรม และ
เปนสิ่งจําเปนที่จะกอใหเกิดการแสดงพฤตกิรรม  แตความรูอยางเดียวไมเพียงพอทีจ่ะกอใหเกิด       
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพไดจะตองมีปจจัยอ่ืน ๆ ประกอบดวย 
 
 การรับรู  หมายถึง  การที่รางกายรับสิ่งเราตาง ๆ ที่ผานมาทางประสาทสัมผัสสวนใด    
สวนหนึ่งแลวตอบสนองเอาสิ่งเรานั้นออกมาเปนลักษณะของจิตที่เกดิขึ้นจากการผสมระหวางพวก
ประสาทสัมผัสชนิดตาง ๆ และความคิด รวมกับประสบการณเดิมที่มีอยู  การรับรูเปนตัวแปรทาง
จิตสังคมที่เชื่อวามีผลกระตุนตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล 
 
 ความเชื่อ  คือ  ความมั่นใจในสิ่งตาง ๆ ซ่ึงอาจเปนปรากฏการณ หรือวตัถุวาสิ่งนั้น ๆ           
เปนสิ่งที่ถูกตองจริง  ใหความไววางใจ  เชน  แบบแผนความเชื่อทางสุขภาพ (Health Belief Model) 
ของBecker (Green, 1980) ซ่ึงเนนวาพฤติกรรมสุขภาพจะขึ้นอยูกับความเชื่อใน 3 ดาน  คือ 
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 1. ความเชื่อตอโอกาสเสี่ยงของการเปนโรค  หรือไดรับเชื้อโรค  เปนความเชื่อเกี่ยวกับ
ความไมปลอดภัยของสุขภาพ  หรืออยูในอันตราย 
 
 2. ความเชื่อเกีย่วกับความรุนแรงของสิ่งที่เปนอันตรายตอสุขภาพ  ในดานของ                   
ความเจ็บปวดทรมาน  การเสียเวลา  เสียเศรษฐกิจ 
 
 3. ความเชื่อเกีย่วกับผลตอบแทนที่ไดจากการแสดงพฤติกรรมที่ถูกตองวาจะคุมคา 
มากกวาราคา  เวลา  และสิ่งตาง ๆ ที่ลงทุนไป  เมื่อมีความเชื่อดังกลาวแลวจะทําใหบุคคล                      
มีความพรอมในการแสดงพฤติกรรม 
 
 คานิยม  หมายถึง  การใหความสําคัญ ใหความพอใจในสิง่ตาง ๆ ซ่ึงบางครั้งคานิยมของ
บุคคลก็ขัดแยงกันเอง  เชน  ผูที่ใหความสําคัญตอสุขภาพ  แตในขณะเดียวกันเขาก็พอใจ                
ในการสูบบุหร่ีดวย  ซ่ึงความขัดแยงของคานิยมเหลานี้กเ็ปนสิ่งที่จะวางแผนในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมดวย 
 
 ทัศนคติ  หมายถึง  ความรูสึกที่คอนขางจะคงที่ที่บุคคลมีตอส่ิงตาง ๆ เชน  บุคคล  วัตถุ  
การกระทํา  ความคิด  ซ่ึงความรูสึกดังกลาวมีทั้งผลดีและผลเสียในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 
 ปจจัยเอื้อ (Enabling  Factor) 
 
 หมายถึง  ส่ิงที่เปนแหลงทรัพยากรที่จําเปนในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล  ชุมชน 
รวมทั้งลักษณะที่จะชวยใหบุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ ไดดวย  และความสามารถที่จะใช
แหลงทรพัยากรตาง ๆ ซ่ึงมีสวนเกี่ยวของกบัราคา  ระยะทาง  เวลา  นอกจากนั้นสิ่งทีสํ่าคัญ  คือ  
การหาไดงาย (Availability) และความสามารถเขาถึงได (Acessibility) ของสิ่งที่จําเปนในการแสดง
พฤติกรรมหรือชวยในการแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ เปนไปไดงาย 
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 ปจจัยเสริม (Reinforcing  Factor) 
 
 หมายถึง  ส่ิงที่บุคคลจะไดรับ หรือคาดวาจะไดรับจากบคุคลอื่นอันเปนผลจากการกระทํา
ของตน  ส่ิงที่บุคคลจะไดรับอาจเปนรางวัลที่เปนสิ่งของ  คําชมเชย  การยอมรับ  การลงโทษ             
การไมยอมรับในการกระทํานั้น ๆ หรืออาจเปนกฎระเบยีบที่บังคับควบคุมใหบุคคลนั้นปฏิบัติตาม 
ก็ได  ซ่ึงสิ่งเหลานี้บุคคลจะไดรับจากบุคคลอื่นที่มีอิทธิพลตอตนเอง  เชน  ญาติ  เพื่อน  แพทย 
ผูบังคับบัญชา  เปนตน  และอิทธิพลของบุคคลตาง ๆ นี้ก็จะแตกตางกนัไปตามพฤติกรรมของ
บุคคลและสถานการณ  โดยอาจจะชวยสนบัสนุน  หรือยบัยั้งการแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ ก็ได 
 
 พฤติกรรม  หรือการกระทําตาง ๆ ของบุคคลเปนผลมาจากอิทธิพลรวมของปจจัยทั้ง           
3  ดังกลาวมาแลว  ปจจยันํา  ปจจัยเอื้อ  และปจจัยเสริม  ดังนั้นการวางแผนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมใด ๆ จึงจําเปนตองคํานึงถึงอิทธิพลจากปจจยัดงักลาวรวมกันเสมอ  โดยไมควรนําปจจยั
ใดปจจยัหนึ่งมาพิจารณาโดยเฉพาะ 
 
 จากปจจยัทั้ง 3 ดังกลาว (Green and Kreuter, 1980) ไดนํามาแสดงใหเหน็ความสัมพันธ
เชื่อมโยงระหวางปจจยัทั้ง 3 กับพฤติกรรมสุขภาพที่เปนปญหาเฉพาะเพื่อใชในการวเิคราะหหา
ความสัมพันธระหวางสาเหตุทางพฤตกิรรมกับปจจยัดังกลาว โดยในการวิเคราะหจะกําหนดวา
สาเหตุทางพฤติกรรมควรเรียงลําดับตามความหมายดังตอไปนี ้
 
 1. เปนแรงจูงใจที่จะตองกระทาํใหได 
 
 2. การดัดแปลงหรือหาแหลงทรพัยากรที่สามารถทําใหเกิดพฤติกรรมนั้นได 
 
 3. เปนปฏิกิริยาตางๆ ที่บุคคลอื่นแสดงออกใหทราบหลังจากพฤติกรรมนัน้แลว 
 
 4. ตองมีการเสริมแรงและทําใหพฤติกรรมนัน้คงทนตอไป 
 
 5. ในการเสริมแรงหรือการลงโทษของพฤติกรรมนั้นอาจมีผลกระทบถึงปจจัยนํา 
รวมทั้งปจจยัเอื้อดวยเชนกนั 
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 ขั้นตอนที่ 5  การเลือกกลยุทธทางการศึกษา (phase 5: Selectional of Educational  
Straegies) 
 
 เมื่อวิเคราะหหาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมไดแลว  ขัน้ตอนตอไปจะเปนการเลือกกลยุทธ
และเทคนิคในการดําเนนิงานดานสุขศกึษามาใช  ทั้งนีโ้ดยพิจารณาถึงความเหมาะสมและสอดคลอง
กับผลการวิเคราะหปจจัยที่มผีลตอพฤติกรรมทั้ง 3 ดานขางตนดวยเพื่อกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพในที่สุด  นอกจากนี้การกําหนดกลยุทธการดําเนนิงานจะตองคํานึงถึงการผสมผสาน
หลายเทคนิค หลายกลวิธีดานสขุศึกษาเขาดวยกัน  เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
 
 ขั้นตอนที่ 6   การวิเคราะหระบบบริการโครงการตาง ๆ (phase 6: Administrative 
Diagnosis)   
 
 ในขัน้นีจ้ะเปนการวิเคราะหเพื่อประเมนิถึงปจจยัดานการบริหารจัดการที่มีผลตอการดาํเนิน
โครงการที่ไดวางแผนไว  โดยปจจัยดงักลาวอาจจะมีผลทั้งทางดานบวก  คือ  ทําใหโครงการบรรลุ
เปาหมายหรือมีผลตรงขาม  คือ  กลายเปนขอจํากัดของโครงการ  ปจจยัเหลานี้  ไดแก  งบประมาณ 
ระยะเวลา  ความสามารถของผูดําเนนิการ  ตลอดจนทรัพยากรอื่น ๆ ในองคกร  ดังนัน้ในการวางแผน
เพื่อดําเนนิงานสุขศึกษาใด ๆ จะตองใหความสําคัญกับขั้นตอนนี้ไมนอยไปกวาในขั้นตอนอื่น ๆ 
และจะตองมีการวิเคราะหและพิจารณาใหครอบคลุมทุกดานเหมือนกับการวิเคราะหหาปจจยัที่มีผล
ตอพฤติกรรม 
 
 ขั้นตอนที่ 7  การประเมินผล (phase 7: Evaluation)   
 
 ขั้นตอนนี้จะเปนขั้นตอนทีด่ําเนินการในทุกขั้นตอน  โดยทั้งนี้ตองมกีารกําหนดหลักเกณฑ
ในการประเมนิผลและดัชนช้ีีวัดไวอยางชดัเจนแลว การประเมินผลใน PRECEDE  Framework             
จะประกอบดวยการประเมนิใน 3 ระดับ  คือ  การประเมินโครงการหรือโปรแกรมสุขศึกษา            
การประเมินผลกระทบของโครงการหรือโปรแกรมที่มีตอปจจัยทั้ง 3 ดาน  และทายสุด  คือ              
การประเมินผลลัพธของโครงการที่มีผลตอคุณภาพชวีิตของบุคคล  ซ่ึงการประเมินในขั้นตอนนี้           
จะเปนการดําเนินงานระยะยาว 
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การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1  โรงเรียน
อนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี  จึงไดนํากรอบปจจยัทั้ง 3 ซ่ึงประกอบดวยปจจยันํา  ปจจยัเอื้อ  
และปจจยัเสรมิมาเปนฐานในการศกึษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักเรียนชัน้มัธยมศกึษาปที่ 1
โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี 
 
 แนวคดิการสนับสนุนทางสงัคม (Social Support) 

 
 ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 
 
 แรงสนับสนุนทางสังคมมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งตอพฤตกิรรมอนามัยของคนทั้งในดาน
รางกายและจติใจ  การปองกัน  การสงเสริมสุขภาพ  และการปฏิบัติตามคําแนะนําของเจาหนาที่
สาธารณสุขซึ่งไดมีการศึกษาวิจยัและใหคาํจํากัดความไว ดังนี ้
 
              Barrera and S.E. Aniley (1983) กลาววาการสนบัสนุนทางสังคม  หมายถึง  ความใกลชิด 
การชวยเหลือโดยการใชส่ิงของแรงงาน  คําแนะนํา  ขอมูลขาวสาร  ขอมูลปอนกลับ  และการมีสวนรวม
ทางสังคม 
 
              Caplan (1976) อธิบายวา  การสนับสนุนทางสงัคม  หมายถึง  วัตถุดิบที่ผูใหอาจจะเปน
บุคคลหรือกลุมคนมอบใหกบัผูรับโดยตรง  วัตถุดิบนี้อาจจะเปนวัตถุ  หรือไมใชวัตถุ  ทั้งนี้           
เพื่อตอบสนองความตองการของผูรับซึ่งทําใหผูรับเกิดความสุขกายและใจ 
 
              Cobb (1976) ใหความหมายไววาการสนับสนุนทางสังคมนั้น  หมายถึง  ส่ิงที่ผูรับ              
แรงสนับสนุนทางสังคมไดรับความชวยเหลือทางดานขอมูลขาวสาร  วัตถุส่ิงของ  หรือ                    
การสนับสนุนทางดานจิตใจจากผูใหการสนับสนุนซึ่งอาจเปนบุคคลที่เปนผูรับไดปฏิบัติไป              
ในทางที่ผูรับตองการ  ในทีน่ี้หมายถึง  การมีสุขภาพดีแรงสนับสนุนทางสังคมอาจมาจากบุคคล          
ในครอบครัว  เชน  พอแม  ญาติ  พี่นอง  เพื่อนบาน  เพือ่นรวมงาน  เพื่อนนักเรยีน  อาสาสมัคร
สาธารณสุข  ผูนําชุมชน  หรือเจาหนาที่สาธารณสุขก็ได 
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              Kahn (1979) ไดใหความหมายของการสนับสุนนทางสังคมวาเปนการปฏิสัมพันธ 
อยางมีจุดมุงหมายระหวางบคุคล  ซ่ึงจะทําใหเกิดความผกูพันในแงดีจากคนหนึ่งไปยงัอีกคนหนึ่ง 
การยืนยันรับรอง  หรือเห็นพองกับพฤติกรรมของผูอ่ืน  การชวยเหลือซ่ึงกันและกันทางดาน           
เงินทอง หรือดานสิ่งของ 
 
              Pilisuk (1982) ใหความหมายของการสนับสนุนทางสังคม  หมายถึง  ความสัมพันธ
ระหวางคนไมเฉพาะแตความชวยเหลือทางดานวัตถุและความมั่นคงทางอารมณเทานัน้  แตยังรวม
ไปถึงการแสดงออกในดานการมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม  เกิดความรูสึกเปนเจาของหรือ 
เปนสวนหนึ่งของสังคมดวย 
 
 บุญเยี่ยม (2528) ใหคําจํากัดความของพฤติกรรมสุขภาพ ซ่ึง บุญเยี่ยม  กลาวไว ดังนี ้
 
              แรงสนับสนุนทางสงัคม หมายถึง ส่ิงที่ “ผูรับแรงสนับสนุน” ซ่ึงอาจเปนบุคคลหรือ           
กลุมแลวมีผลทําใหผูรับปฏิบัติไปในทิศทางที่ผูรับตองการในที่นี้  หมายถึง  การมีสุขภาพอนามยัทีด่ี 
ผูใหแรงสนับสนุนทางสังคมอาจเปนบุคคลในครอบครัว  เชน  พอแม  สามี  ภรรยา  ญาติพี่นอง 
เพื่อนบาน  เพือ่นรวมงาน หรือเจาหนาที่สาธารณสุข 
 
 แหลงของแรงสนับสนุนทางสังคม (Pilisuk,1982) 
 
              โดยปกติกลุมสังคมจัดแบงออกเปนประเภทใหญ ๆ ได 2 ประเภท  คือ  กลุมปฐมภูมิและ
กลุมทุติยภูมิ  กลุมปฐมภูมิเปนกลุมที่มีความสนิทสนมและมีสัมพันธภาพระหวางสมาชิก          
เปนการสวนตัวสูง  กลุมนี้  ไดแก  ครอบครัว  ญาติพี่นอง  และเพื่อนบาน  สวนกลุมทุติยภูมิ            
เปนกลุมสังคมที่มีความสัมพันธกันตามแผนและกฎเกณฑทีว่างไว  มีอิทธิพลเปนตัวกําหนด 
บรรทัดฐานของบุคคลในสังคม  กลุมนี้  ไดแก  เพื่อนรวมงาน  กลุมวิชาชีพและกลุมสังคมอื่น ๆ          
ซ่ึงในระบบแรงสนับสนุนทางสังคมถือวามีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 
       
              หลักการสําคัญของแรงสนับสนุนทางสังคม ประกอบดวย (Pilisuk, 1982) 
 
 1. ตองมีการติดตอส่ือสารระหวางผูใหและผูรับการสนับสนุน 
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 2. ลักษณะของการติดตอสัมพันธนั้นจะตองประกอบดวย 
 
  2.1 ขอมูลขาวสารที่ทําใหผูรับเชือ่วามีความเอาใจใส  และมีความรักความหวังดี             
ในตนอยางจรงิใจ 
 
  2.2 ขอมูลขาวสารนั้นที่มีลักษณะทําใหผูรับรูสึกวาตนเองมีคาและเปนทีย่อมรับ               
ในสังคม 
 
  2.3 ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะทําใหผูรับเชื่อวาเขาเปนสวนหนึ่งของสังคมและ              
มีประโยชนแกสังคม 
 
 3. ปจจัยนําเขาของการสนับสนนุทางสังคมอาจอยูในรูปของขอมูล  ขาวสาร                        
วัสดุส่ิงของ  หรือดานจิตใจ 
 
 4. จะตองชวยใหผูรับไดบรรลุถึงจุดหมายทีเ่ขาตองการ 
 
 ประเภทของแรงสนับสนุนทางสังคม           
 
             Kahn (1979)แบงการสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ชนิด คือ 
 
 1. ความผูกพันทางดานอารมณและความคิด (Affection) เปนการแสดงออกถึงอารมณ        
ในทางบวกของบุคคลหนึ่งที่มีตออีกบุคคลหนึ่งที่มีตออีกบุคคลหนึ่ง  ซ่ึงจะแสดงออกในลักษณะ
ของความผูกพนั  การยอมรับ  การเคารพ  หรือดวยความรกั 
 
 2. การยืนยันและรับรองพฤติกรรมของกันและกัน (Affirmation) เปนการแสดงออกถึง  
การเห็นดวย  การยอมรับปญหาในความถูกตองเหมาะสม ทั้งในการกระทําและความคิดของบุคคล 
 
 3. การใหความชวยเหลือ (Aid) เปนปฏิสัมพันธที่มีตอบุคคลอื่น  โดยการใหส่ิงของ หรือ
ชวยเหลือโดยตรง  การชวยเหลือเหลานั้นอาจเปนวัสดุ  เงินทอง  ขอมูล  ขาวสาร  หรือเวลา 
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              Murray and Zentner (1993) ไดแบงประเภทของพฤติกรรมในการใหการสนับสนุนทาง
สังคมเปน  4 ประเภท  คือ 
 
 1. การสนับสนุนทางอารมณ (Emotional support) เชน  การใหความพอใจ  การยอมรับนบั 
ถือ  ความหวงใย  การกระตุนเตือน 
 
 2. การสนับสนุนในการใหการประเมินผล (Appraisal Support) เชน  การใหขอมูล
ยอนกลับ  การเห็นพองในการรับรอง  รวมถึงการสนับสนุนอาจเปนการชวยเหลือโดยตรง  หรือ
โดยออมก็ได 
 
 3. การสนับสนุนดานขอมูลขาวสาร  เชน  การใหคาํแนะนํา   ตักเตือน  ใหคําปรึกษา  และ
ใหขาวสาร 
 
 องคประกอบของการสนับสนุนทางสังคม 
 
 หลักการที่สําคัญของแรงสนับสนุนทางสงัคม  ประกอบดวย 
 
 1. ตองมีการติดตอส่ือสารระหวางผูใหและผูรับการสนับสนุน 
 
 2. ลักษณะของการติดตอสัมพันธนั้นจะตองประกอบดวย 
 
  2.1 ขอมูลขาวสารที่ทําใหผูรับเชือ่วามีความเอาใจใส  และมีความรักความหวังดีในตน
อยางจริงใจ 
 
  2.2 ขอมูลขาวสารนั้นที่มีลักษณะทําใหผูรับรูสึกวาตนเองมีคา  และเปนทีย่อมรับ            
ในสังคม 
 
  2.3 ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะทําใหผูรับเชื่อวาเขาเปนสวนหนึ่งของสังคม  และ              
มีประโยชนแกสังคม 
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 3. ปจจัยนําเขาของการสนับสนุนทางสังคมอาจอยูในรูปของขอมูลขาวสาร  วัสดุส่ิงของ  
หรือดานจิตใจ 
 
 4. จะตองชวยใหผูรับไดบรรลุถึงจุดมุงหมายที่เขาตองการ 
 
 ระดับของแรงสนับสนุนทางสังคม 
 
              นักพฤติกรรมศาสตร Gottlie (1985)ไดแบงแรงสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ระดับ คือ 
 
 1. ระดับกวาง (Macro level) เปนการพิจารณาถึงการเขารวม  หรือการมสีวนรวมในสงัคม 
อาจวัดไดจากความสัมพันธกับสถาบันในสังคม  การเขารวมกับกลุมตาง ๆ ในสังคมชุมชน           
ที่เขาอาศัยอยู  อาทิ  กลุมแมบานเลี้ยงลูกดวยนมแม  กลุมหนุมสาวพัฒนาหมูบาน  กลุมตานภัยเอดส 
กลุมจักสาน  กลุมแมบานเกษตรกร  เปนตน 
 
 2. ระดับกลุมเครอืขาย (Mezzo level) เปนการมองที่โครงสราง  และหนาทีข่องเครือขาย
สังคม  ดวยการพิจารณาจากกลุมบุคคลที่มีสัมพันธภาพอยางสม่ําเสมอ  เชน  กลุมเพื่อน  กลุมบุคคล
ใกลชิดในสังคมเสมือนญาติ  ชนิดของการสนับสนุนในระดับนี้  ไดแก  การใหคําแนะนําชวยเหลือ
ดานวัสดุส่ิงของความเปนมติร  การสนับสนุนทางอารมณ  และการยกยอง 
 
 3. ระดับแคบหรือระดับลึก (Macro level) เปนการพิจารณาความสัมพันธของบุคคลที่มี
ความใกลชิดสนิทสนมกันมากที่สุด  ทั้งนี้มคีวามเชื่อวาคณุภาพของความสัมพันธมีความสําคัญ
มากกวาปริมาณ  คือ  ขนาด  จํานวน  และความถี่ของความสัมพันธหรือโครงสรางของเครือขาย 
แรงสนับสนุนทางจิตใจแสดงความรักและหวงใย (Affective support) 
 
 ดังนั้นจะเห็นไดวาแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสําคัญตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคคลทั้งรางกายและจติใจ  การวิจยัคร้ังนี้ไดนําทฤษฎีมาเปนแนวทางในการศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนกัเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์ 
 
 
 



 41

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 คํารณ (2537) ไดศึกษาวิจยัเร่ืองปจจัยที่มีความสัมพันธตอการออกกําลังกายของนกัศึกษา 
มหาวยิาลัยเชยีงใหม  มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยหลัก  ปจจัยสนับสนนุ 
และปจจยัเสรมิกับการออกกําลังกายของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี  มหาวยิาลัยเชยีงใหม                      
ปการศึกษา  2536  จํานวน  667  คน  ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. ปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกาํลังกายโดยรวมจัดอยูในระดบัสูง โดยพบวา 
การรับรูถึงโอกาสเสี่ยงตอการเจ็บปวยจากการขาดการออกกําลังกาย  การรับรูความรุนแรงของ         
การเจ็บปวยจากการขาดการออกกําลังกาย  และการรับรูประโยชนของการออกกกําลังกาย            
ทั้ง 3 ดานนี้จัดอยูในระดับสูง  สวนการรับรูถึงอุปสรรคของการออกกําลังกายจัดอยูในระดับ            
ปานกลาง 
 
 2. ปจจัยหลักดานเจตคติตอการออกกําลังกายจัดอยูในระดบัสูง 
 
 3. ปจจัยหลักสนบัสนุนดานระบบสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกาย จดัอยูใน
ระดับปานกลาง 
 
 4. ปจจัยเสริมดานการสนับสนนุทางสังคมในการออกกําลังกาย จดัอยูในระดับปานกลาง 
 
 5. ปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกาํลังกาย  มีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย 
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 6.    ปจจัยหลักดานเจตคติตอการออกกาํลังกายมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 7.    ปจจัยหลักสนับสนุนดานระบบสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกาย                    
ไมมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชยีงใหม 
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 8.    ปจจัยเสรมิดานการสนบัสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกบั         
การออกกําลังกายของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเชียงใหม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 สุมล และ มนตรา (2540) ไดศึกษาเรื่องปจจัยที่มีความสัมพันธตอการออกกําลังกายของ
ประชาชน กรณีศึกษา: เขตสุขาภิบาลทามวง  อําเภอเมือง  จังหวดักาญจนบุรี  กลุมตัวอยางทั้งสิ้น 
จาํนวน  336  คน  รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบวา  กลุมตัวอยาง 336  คน
เปนผูที่ออกกาํลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ 135 คน (รอยละ 39.9) สวนผูที่ไมออกกําลังกาย  
เปนประจํา 201 คน (รอยละ 60.1) นอกจากนีพ้บวาปจจัยดานความรู  การรบัรู  ในคานิยมดานสุขภาพ
และการมีทัศนคติที่ดีตอการออกกาํลังกาย  การรับรูความสามารถตน  ปจจยัเอือ้ตอการออกกาํลังกาย
ทางดานสนาม  มีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในเขตสุขาภิบาล       
ทามวง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.002, 0.001, และ 0.01  ตามลําดับ  ปจจัยดานประชากร  
ซ่ึงไดแก  สถานภาพสมรส  อาชีพ  รายได  และภาวะโภชนาการมีความสัมพันธกับพฤติกรรม          
การออกกําลังกายของประชาชนในเขตสุขาภิบาลทามวงอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.001, 
0.01, 0.001 และ 0.001 ตามลําดับ  ปจจัยดานความรู-การรบัรูในสภาวะสุขภาพตนเอง  การรับรู
ความหมายของสุขภาพและการรับรูประโยชนในการออกกําลังกาย  ปจจัยแวดลอมที่เอื้อตอ        
การออกกําลังทางดานพฤตกิรรมของผูทีเ่กีย่วของ  การไดรับขอมูลขาวสารเกีย่วกับการออกกําลังกาย
และปจจัยดานประชากรทางดานเพศ  อายุ  การศึกษา  ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของประชาชนในเขตสุขาภิบาลทามวงในทางสถิติ 
 
 จรรยาลักษณ (2541) ไดศึกษาเรื่องการสรางแรงจูงใจเพื่อสงเสริมการออกกําลังกาย           
ในพยาบาล  โรงพยาบาลวชิรพยาบาล  กรุงเทพมหานคร  กลุมตัวอยาง  คือ  พยาบาลจํานวน  88  คน 
โดยแบงเปนพยาบาลโรงพยาบาลวชิรพยาบาลเปนกลุมทดลอง 44 คน พยาบาลโรงพยาบาลเจริญ
กรุงประชารักษเปนกลุมเปรยีบเทยีบ  44  คน  กลุมทดลองไดรับโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย
เปนระยะเวลา13 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลง
การรับรูในการออกกําลังกาย  การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย  ความตั้งใจ             
ในการออกกําลังกาย  และพฤติกรรมการออกกําลังกายดขีึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p<0.05) และมีการเปลี่ยนแปลงดขีึ้นกวากลุมเปรียบเทียบในดานการรับรูอุปสรรค               
ในการออกกําลังกาย  การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย  และพฤติกรรม        
การออกกําลังกายอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ซ่ึงหมายความวาโปรแกรมการสรางแรงจูงใจ
และรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร  สามารถเพิ่มการรับรูและพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ในกลุมพยาบาลได 
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 กชกร (2542) ไดศึกษาการประยุกตแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพรวมกับแรงสนับสนุน
ทางสังคม  เพื่อสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในผูสูงอายุ  อําเภอเมือง  จังหวดั
ลพบุรี  กลุมตัวอยางจํานวน  141  คน  แบงเปนกลุมทดลอง  69  คน  และกลุมเปรียบเทียบ 72 คน 
ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการทดลองผูสูงอายุกลุมทดลองมีความรู  ทัศนคติ  การรับรูพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  เพื่อสุขภาพที่ถูกตองและเหมาะสมมากกวากอนการทดลองและมากกวา             
กลุมเปรียบเทยีบ  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p-value<0.01) และพบความสัมพันธระหวางความรู 
การรับรูโอกาสเสี่ยง  การรับรูระดับการศึกษากับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ (p-value<0.05) โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยกุตใชแบบแผนความเชื่อ
ดานสุขภาพรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม  ทําใหผูสูงอายุกลุมทดลองมพีฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพทีถู่กตองและเหมาะสมมากยิ่งขึ้น 
 
 สรัลรัตน (2542) ไดศกึษาเรื่องความสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคล  การรับรูความสามารถ
ของตนเองในการออกกําลังกาย  การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  และสภาพแวดลอมของ
วิทยาลัยกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล 
จํานวน  366  คน  โดยใชแบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบวา  พฤตกิรรมการออกกําลังกายของนกัศึกษา
พยาบาลอยูในระดับต่ํา  ปจจัยสวนบุคคล  ไดแก  ระดับชั้นปการเลนกีฬากอนเขาเรียนพยาบาล          
การเลนกฬีาของสมาชิกในครอบครัว  การสนับสนุนของครอบครัว  มีความสัมพันธกบัพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนกัศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  การรับรูประโยชน
ของการออกกาํลังกายและสภาพแวดลอมของวิทยาลัยมคีวามสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรม           
การออกกําลังกายของนกัศึกษาพยาบาล  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
  จิตอารี (2543) ไดศึกษาการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย  และพฤติกรรม       
การออกกําลังกายของพยาบาล  กลุมประชากรจํานวน 331 ราย  เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถาม  
ผลการศึกษาพบวา  พยาบาลโรงพยาบาลนานมีการออกกําลังกายรอยละ 82.78 แตเปน              
การออกกําลังกายอยางถกูตองเพียงรอยละ 2.72 และวิธีการออกกําลังกายที่นิยมมากที่สุด 5 อันดับ 
ไดแก  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ  กายบริหาร  ขี่จักรยาน  และเตนแอโรบิค  การรับรูอุปสรรคตอ       
การออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับต่ํา  เมื่อพิจารณาการรับรูอุปสรรคตอการออกกาํลังกาย         
ในรายดาน  ไดแก  เวลาที่ใชในการออกกาํลังกาย  สภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย                
ความพรอมของรางกาย  และการสนับสนนุจากครอบครัวหรือสังคม  ทั้งหมดนี้อยูในระดับต่ํา        
การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของพยาบาลสวนใหญ  ไดแก  ดานเวลา  สภาพแวดลอมของ
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การออกกําลังกาย  การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายโดยรวมมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรม
การออกกําลังกาย (R total=-0.23) เมื่อพิจารณาการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายในรายดานเวลา  
และความพรอมของรางกาย  มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย (R1=-0.28, 
R2=-0.11) 
 
 พัลลภ (2543) ไดศึกษาปจจยัที่มีผลตอการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยพายัพ 
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้  คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยพายัพ  จํานวน 852 คน นักศึกษาที่
ออกกําลังกายเปนประจํา จํานวน 225 คน นักศึกษาที่ไมออกกําลังกายเปนประจํา จํานวน 597 คน 
คัดเลือกกลุมตวัอยางโดยวิธีสุมแบบชั้นภูม ิ เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม  และ
วิเคราะหขอมูลโดยการหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ผลการวจิัยพบวา 
 
 1. ปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกาํลังกาย  โดยรวมอยูในระดับสูง 
 
 2. ปจจัยหลักดานทัศนคติตอการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับสูง 
 
 3. ปจจัยเอื้อดานการสนับสนุนขององคกรในมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
อยูในระดับปานกลาง 
 
 4. ปจจัยเสริมดานการสนับสนนุทางสังคมในการออกกําลังกาย  อยูในระดับปานกลาง 
 
 5. นโยบายมหาวทิยาลัยพายัพ ดานการสงเสริมการออกกําลังกายของนักศึกษามี                    
แตไมมีลายลักษณอักษร 
 
 6. การบริหารจัดการดานการออกกําลังกายยงัไมเอื้อตอการออกกําลังกายของ 
นักศึกษา 
 
 7. สภาพแวดลอมทางกายภาพตอการออกกําลังกาย  เชน  สนามกีฬา  และส่ิงอํานวย 
ความสะดวกยงัมีไมเพียงพอ 
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 ประยงค (2544) ไดศึกษาเรือ่งปจจัยที่มีผลตอการออกกาํลังกายและสมรรถภาพทางกาย
ของขาราชการสังกัดกระทรวงสาธารณสุขในจังหวดันครปฐม  กลุมตัวอยางเปนขาราชการสังกัด
กระทรวงสาธารณสุขในจังหวัดนครปฐม  จํานวน  242  คน  โดยใชแบบสอบถาม  ผลการศึกษา
พบวา  รอยละ 65.3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายบางแตนาน ๆ คร้ัง  และรอยละ 13.6 มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายเปนประจาํสม่ําเสมอ รอยละ 62.8 มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายปานกลาง 
รอยละ 52.1 มีเจตคตเิกีย่วกับการออกกําลังกายในระดับด ี รอยละ  58.7  มีความเหน็เรื่องการสงเสริม
สุขภาพ  ในระดับปานกลาง รอยละ 57.0 มีความเห็นเรื่องการสนับสนุนการออกกาํลังกายในระดับสูง 
ปจจัยทางดานเพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย        
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<0.05) 
 
 ปริญญา (2544) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับรูอุปสรรคตอ  
การออกกําลังกายของอาจารยสตรี  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  กลุมตัวอยาง  คือ  อาจารยสตรี         
ที่เปนขาราชการในสังกัดของมหาวิทยาลัยเชียงใหม  จํานวน  290  คน  เครื่องมือที่ใชในการวจิัย
เปนแบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบวา  อาจารยสตรีในมหาวิทยาลัยเชียงใหมรอยละ 83.45               
มีพฤติกรรมในการออกกําลังกาย  แตมีเพียงรอยละ 4.55 ที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่มี
ประสิทธิภาพ  และรอยละ 95.45 ยังมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่ไมมีประสิทธิภาพตามหลัก  
การออกกําลังกายในเรื่องระยะอบอุนรางกาย  ความถี่  ระยะผอนคลายรางกาย  ความแรงและ   
ความนาน  ตามลําดับ  การรับรูอุปสรรตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับต่ํา  สวนการรับรู 
อุปสรรคตอการออกกําลังรายดาน  ไดแก  การใชเวลาในการออกกําลังกาย  สภาพแวดลอมของ   
การออกกําลังกายการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม  และความพรอมของรางกาย           
อยูในระดับต่ําทุกดานพฤตกิรรมการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกบัการรับรูอุปสรรคตอ          
การออกกําลังกาย 
 
 เบญจมาศ (2546) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกาย             
เพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  กลุมตัวอยางที่ศึกษา  คือ 
บุคลากรทางการพยาบาล  จํานวน  350  คน  โดยใชแบบสอบถามพบวา  พฤติกรรมการสงเสริม 
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของกลุมตัวอยางอยูในระดับปานกลาง  ปจจัยทางชวีสังคมที่มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05  คือ  สถานภาพสมรส ตัวแปรนอกเหนือจากนั้นไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล 
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ปจจัยนําที่มีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากร
ทางการพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  คือ  ทัศนคติตอพฤติกรรมการสงเสริม     
การออกกําลังกาย  คานยิมตอพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกาย  และการรับรูภาวะสุขภาพ   
นอกจากความรูเกี่ยวกับพฤตกิรรมการสงเสริมการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรม
การสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล  ปจจัยเอื้อที่มคีวามสมัพันธ
กับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  0.01  คือ  การมีและการเขาถึงสถานบริการตาง ๆ และนโยบายการสงเสริม      
การออกกําลังกาย  ปจจัยที่มคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของบุคลากรทางการพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 คือ  การไดรับขาวสารเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายจากสื่อตาง ๆ การไดรับขาวสารเกี่ยวกบัการออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ และ
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  ตัวแปรที่มีอํานาจในการทํานายสูงสุด  คือ  คานิยมตอพฤติกรรม
การสงเสริมการออกกําลังกายและตวัแปรรวมทํานายคือ  ปจจัยเสริมการรับรูภาวะสุขภาพ  และ
ปจจัยเอื้อ โดยทั้ง 4 ตัวแปรสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของบุคลากรทางการพยาบาลได รอยละ 47.4 
 
 Smith and Small (1986) ไดศึกษาเรื่องการสรางแรงจูงใจของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกา
ในการเลนกีฬาและการออกกําลังกาย  และสรุปการวิจยัเร่ืองเหตุผลและแรงจูงใจของเยาวชน  
พบวาความสนุกสนานในการมีสวนรวมในการเลนกีฬามีความสําคัญเปนอันดับแรก  ทั้งเด็กเยาวชน
ชายหญิงในและนอกโรงเรยีน  เยาวชนหญิงทั้งในและนอกโรงเรียนมีแรงจูงใจรองลงมา  ไดแก            
เพื่อมีความรูสึกดีตอตนเอง  เพื่อมีหุนดี  เพือ่การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาทักษะกีฬา  และทําสิ่งที่
ตนเองเลนกฬีาได  ในขณะที่เยาวชนชายทั้งในและนอกโรงเรียนเห็นความสําคัญของการพัฒนา
ทักษะกีฬา  เพือ่ความตื่นเตนทาทาย ทําสิ่งที่ทําไดดแีละเพื่อใหมหีุนด ี
 
 Roski (1992) ทําการวิจยัเร่ือง “กีฬาและสุขภาพที่เกีย่วกบัคุณคาและผลยอนกลับที่เกิดขึ้น
ในกจิกรรมการออกกําลังกายของเด็กวัยรุนในระหวางเวลาวาง” ผูวิจัยไดศกึษาสํารวจทางดานกฬีา
กับเด็กวยัรุนพบวา  เดก็วยัรุนเห็นวาการทีม่ีสุขภาพดีและสมรรถภาพทางกายดนีั้นเปนพวกที่เลน
กีฬา  ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดขึน้นี้จะลดลงโดยเกี่ยวกับความตั้งใจที่จะเลนกีฬาซึ่งไดจดั
ใหเกี่ยวกับปจจัยตาง ๆ ตามลําดับ  คือ  สมรรถภาพทางกาย การเขารวมเลนกีฬาในฐานะตาง ๆ 
บรรยากาศในครอบครัว  ในชั้นเรียน  และในการทํางานเปนหมูคณะ  ผลการวิจัยทั้งหมดที่เกิดขึน้
คือ  สาเหตุที่ชอบเลนกีฬาของเด็กวัยรุน  และกิจกรรมการออกกําลังกายที่ทําใหพอใจในเวลาวาง 
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 Uitenbroek (1993) ไดศึกษาเพื่อทดสอบคําตอบของ 2 คําถามเกี่ยวกับการยอมรับ        
ความเปลี่ยนแปลงในสุขภาพรางกายของตนเมื่อไมนานมานี้  และความสมบูรณของรางกาย              
ที่สัมพันธกับคําตอบของคําถามที่วา (1) การออกกําลังกายมากขึ้นจะทาํใหสุขภาพของคุณดีขึ้น             
(2) คุณออกกําลังกายมากพอเทาที่จําเปน  และ (3) คณุแขง็แรงเทาคนอืน่ที่อยูในวยัเดยีวกัน  ขอมูล
ไดมาจากการตอบคําถามทางโทรศัพทของผูหญิงจํานวน  9,125  ราย  และผูชายจํานวน 7,157 ราย           
ที่อาศัยอยูในชุมชนเมืองของ Glasgow และ Edinburgh ผลการศึกษาพบวา  มีความสัมพันธอยางมาก
ระหวางการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพ  หรือความสมบูรณของรางกายในทางลบ  และความคิดเหน็วา
การออกกําลังกายมากขึ้นจะทําใหสุขภาพดีขึ้น  พวกเขาออกกําลังกายนอยกวาที่ควรและ             
มีความแข็งแรงนอยกวาคนอืน่ที่อยูในวยัเดยีวกัน 
 
 Gentle (1994) ไดศึกษาวิธีการออกกําลังกายและเหตุผลของวัยหนุมสาวในระดบั              
การออกกําลังกายที่แตกตางกัน  มีนกัเรียนอายุ 14-15 ป ในโรงเรียนมัธยมที่ Devon จาํนวน 328 คน 
แบบสอบถามดวยตนเองครบถวน  ผลการศึกษาพบวา  คนที่ออกกําลังกายมาก มีความชอบตอ         
การออกกําลังกายมากกวาไดรับการสนับสนุนมากกวา  รวมทั้งยังสนบัสนุนใหคนอื่นออกกําลังกาย
มากกวาสวนในกลุมคนที่ออกกําลังกายนอยกวานั้น  มีความเชื่อวาผลของการออกกําลังกาย           
ในประเภทและปริมาณที่พวกเขาชอบนั้นไดผลเพียงครึ่งในผูชายและเพยีงหนึ่งในสามในผูหญิง 
เด็กชายสวนใหญคิดวาสุขภาพในอนาคตของพวกเขาขึน้อยูกับพฤตกิรรมในปจจุบนั  สวนเด็กหญิง
คิดวาขึ้นอยูกบัระดับของการออกกําลังกาย  ผลการศึกษานี้อาจจะสรุปไดวาการแนะนําวยัรุนและ
การใหความรูดานโปรแกรมการออกกําลังกายในโรงเรียน  จะชวยทําใหทัศนคติและความเชื่อ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายดขีึ้น 
 
 วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (American College of Sports Medicine, 1995) 
การมีพฤติกรรมการใชชีวิตแบบกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกายในชวีิตประจําวันและเพิม่ความรุนแรง 
(Intensity) มากขึ้นจนเปนการออกกําลังกายเปนประจํา (ทั้งชนดิตอเนือ่งและชนิดสะสม) นั้นมี
การศึกษาสนบัสนุนแนชัดวาสามารถสงเสริมและเสริมสรางสุขภาพและความแข็งแรง สามารถ
ปองกันการเกดิโรคหลอดเลือดหัวใจรวมทั้งโรคอื่น ๆ แพทยและบุคลากรทางการแพทยเปนปจจยั
สําคัญ  ควรจะปฏิบัติเปนตัวอยางและจําเปนจะตองรณรงคพรอมใหความรูแกชุมชนและบุคคล       
เพื่อการปฏิบัติที่ไดผล 
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 Garcia (1995) ไดศึกษาความแตกตางระหวางเพศและพฒันาการในการออกกําลังกายกับ
ความเชื่อและพฤติกรรมการออกกําลังกายในกลุมวยัรุน 286 คน  พบวา  เพศหญิงมีความตั้งใจ            
ที่จะออกกําลังกายหรือกําลังออกกําลังกายในปจจุบนันอยกวา  มีความมั่นใจในตนเองต่ํากวา 
ระดับชั้นเรยีน  การรับรูภาวะสุขภาพ  การสนับสนุนจากสังคมใหออกกําลังกาย  และสภาพสังคม
เกี่ยวกับการออกกําลังกายมผีลปานกลางกับนิสัยการออกกําลังกาย  ความแตกตางทางเชื้อชาติมีผล
ปานกลางตอการเขาถึงโปรแกรมการออกกาํลังกาย 
 
 Vanden (1997) ไดศึกษาเพื่อประเมินวาทําไมคนถึงไมเขารวมการออกกําลังกายและ             
ทํากิจกรรมตาง ๆ และอะไรคือส่ิงที่อาจทําใหพวกเขา active และเนนถึงอุปสรรคของการเปลี่ยนแปลง
ที่จะทําใหการดําเนินชวีิต active มากขึ้น  โดยวเิคราะหเหตุผลของการออกกําลังกายของผูชาย           
วัยกลางคนชาวเบลเยีย่มจํานวน  265  คน  เหตุผลที่ตอบมาจะถูกวิเคราะหหาความสัมพันธกับ          
ภาวะที่พวกเขาพูดวาเปนสิ่งจําเปนเพื่อใหสามารถออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอไดมากขึ้น             
ผลการวิเคราะหพบวา  มีความแตกตางระหวางคนที่ไมเคยออกกําลังกายเลยกับคนที่ออกกําลังกาย
อยางมาก  และในกลุมคนทีอ่อกกําลังกายอยางมากมีความแตกตางระหวางกลุมที่หยุดไปนานกับ
กลุมที่พึ่งจะหยุด  Hurrell (1997) ไดศึกษาเหตุผลของการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอของผูใหญ  
ที่อาศัยอยูทางตอนใตของรัฐ  New York และมีรายไดของครอบครัวอยางนอย 50,000 ดอลลาหตอป 
จํานวน  450  คน  โดยใชการสัมภาษณทางโทรศัพท  ผลการศึกษาพบวา  มีรอยละ 62.7 ที่ออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ  เหตุผลหลักของการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมีดังนี้  เพื่อรักษารูปรางรอยละ 34.9 
เพื่อรักษาสุขภาพรอยละ 31.7 การใชบริการของ health club สัมพันธกับการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
การไมมีเวลาเปนปจจยัสําคัญที่ขัดขวางการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 
 Costakis (1999) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางระดับของการออกกําลังกายและรูปแบบ
ของความเชื่อทางสุขภาพอื่น ๆ การสํารวจโดยการสงจดหมายไปใหกับเจาหนาที่ของมหาวิทยาลัย
รัฐมอนทานาจาํนวน 1,269 คน  เปนเพศชายรอยละ 46 มอีายุเฉลี่ย 44 ป มีผูตอบกลับมารอยละ 68 
โดยคนที่ออกกําลังกายสูบบหุร่ีนอยกวาคนที่ไมเคยคดิจะออกกําลังกาย  กลุมคนที่คิดจะออกกําลังกาย
หรือกําลังออกกําลังกายมีการใชเข็มขัดนิรภัยมากกวาคนที่ไมเคยคิดจะออกกําลังกาย  คนที่ออกกําลังกาย
เปนประจํามกีารใชวิธีการลดความเครียดมากกวาคนที่ไมเคยคิดจะออกกําลังกาย  สรุปการสงเสริม
ใหคนออกกําลังกายสามารถสงผลทางออมตอพฤติกรรมทางสุขภาพอื่น ๆ ได 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

                  ตัวแปรอิสระ      
 
 
 
 
 
 
         
                      ตัวแปรตาม 
       
 
 
 
 
 
  
                                                                                             
       
                                       ตัวแปรอธิบาย 

 
 
 

  
 
 
 
 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคดิการวจิัย 
 

 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของ 
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1  

โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์ 
จังหวัดนนทบุรี 

                                                        

ปจจัยนํา 
1. ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
2. ทัศนคติตอการออกกําลังกาย 
3.  การรับรูการออกกําลังกาย 

ปจจัยเอื้อ 
นโยบายของโรงเรียนและ 

สถานที่ออกกําลังกายในโรงเรียน 

ปจจัยเสริม 
การไดรับการสนับสนุนจากบุคคล
ตางๆ และการไดรับขอมูลขาวสาร 

จากแหลงตางๆ 

ปจจัยทางชีวสังคม 
1.เพศ 
2. คาใชจายที่ไดรับตอเดือน 
3. อาชีพของบิดา 
4. อาชีพของมารดา 
5.  รายไดของบิดามารดา 
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ขอคําถามในการวิจัย 
 

 จากการศึกษา และประมวลงานวิจยัที่เกีย่วของ  ผูวิจัยไดตั้งสมมุติฐานการวิจยัไวดังนี้ 
 
 ขอคําถามในการวิจัยที่ 1   
 
  ปจจัยนํา  ไดแก  ความรู  ทัศนคติ  และการรับรูการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์   
จังหวดันนทบรีุ 
 
 ขอคําถามในการวิจัยท่ี 2  
 
 ปจจัยเอื้อ  ไดแก  นโยบายของโรงเรียน  และสถานที่ออกกาํลังกายในโรงเรียน มีความสมัพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีน  ช้ันมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  
จังหวดันนทบรีุ 
 
 ขอคําถามในการวิจัยท่ี 3 
 
 ปจจัยเสริม  ไดแก  การไดรับการสนับสนุนจากบุคคลตาง ๆ  และการไดรับขอมูลขาวสาร
จากแหลงตาง ๆ  มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของนกัเรยีนชั้นมัธยมศึกษาชัน้ปที่ 1 
โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

รูปแบบการวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังนีใ้ชรูปแบบการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) เปนการศึกษาเชิง
สํารวจ (Survey Study) ใชแบบสอบถามในการเก็บรวบรวมขอมูล  
 
ประชากร 
 
 ประชากรทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้  คือ  นกัเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที1่โรงเรยีนอนุราชประสิทธิ์ 
จังหวดันนทบรีุ  จํานวน 5 หอง ประกอบดวย 
 
 นักเรียนชั้น ม.1/1  จาํนวน 45 คน 
 นักเรียนชั้น ม.1/2  จํานวน 45 คน 
 นักเรียนชั้น ม.1/3  จํานวน 45 คน 
 นักเรียนชั้น ม.1/4  จํานวน 45 คน 
 นักเรียนชั้น ม.1/5  จํานวน 45 คน 
 
 รวมทั้งสิ้นเปนจํานวน  225  คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัใชแบบสอบถาม (Questionnairs) เปนเครื่องมอืในการเก็บรวบรวม
ขอมูล โดยแบงเปน 5  ตอน ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลดานลักษณะชีวสังคมของนักเรียน  ไดแก  เพศ  คาใชจายตอ
เดือนของนักเรียน  อาชีพของบิดา  อาชีพของมารดา  รายไดบิดามารดา  มีจํานวน 5 ขอ   
ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบเลือกตอบ  และเติมขอความ   
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 ตอนที่ 2  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจยันํา ใชลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประเมิน
คา (Rating Scale)  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอการออกกําลังกาย 
และการรับรูการออกกําลังกาย  ประกอบดวยขอคําถามเปนประโยคบอกเลา  โดยมีเกณฑการให
คะแนนดังนี ้
 
 สวนที่ 1   ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประเมิน
คา (Rating Scale) ประกอบดวย  ประโยคบอกเลา  มีคําตอบใหเลือก  คือ  ใช  ไมใช  ไมทราบ             
ใหนกัเรียนเลือกเพียงคําตอบเดียว จํานวน 10 ขอ โดยมีคะแนนรวมอยูระหวาง 0-10 คะแนน 
 
 เกณฑใหคะแนน 
 ตอบถูก    ได 1 
 ตอบผิด / ไมทราบ ได  0 
 
 เกณฑการประเมินระดับของตัวแปร 
 
 พิจารณาจากเกณฑเฉลี่ยของคามัชฌิมเลขคณิตของคะแนนที่ได  คือ  คือคาเฉลี่ย ( µ ) 
 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และคาพิสัย (คาต่ําสุด-คาสูงสุด) ของคะแนนจริงของตัวแปรแตละตัว
ดังกลาว โดยกาํหนดระดับของแตละตัวแปรดังนี ้
 
 เกณฑการประเมินความรูตอการมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย ผูวจิัยแบงเปน 3 ระดับ 
 
 มีความรูมาก   คือ คาคะแนนอยูระหวาง   µ+ ½ σ   ไปจนถงึคะแนนสูงสุด 
 มีความรูระดับปานกลาง คือ  คาคะแนนอยูระหวาง  µ  ± ½ σ 
 มีความรูระดับนอย คือ คาคะแนนอยูระหวาง   µ – ½ σ  ไปจนถงึคะแนนต่ําสุด 
 
 สวนที่ 2  ทัศนคติตอการออกกําลังกาย ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประเมนิคา 
(Rating Scale) ประกอบดวยประโยคบอกเลาแตละขอมีมาตรวัด 4 หนวย  เพื่อใหไดขอมูลที่แสดง
ปริมาณ  และทิศทาง  คะแนนสูงสุดแสดงวามีทัศนคติดี  โดยมีคําตอบใหเลือก 4 ตัวเลือก  คือ          
เห็นดวยอยางยิ่ง  เหน็ดวย  ไมเห็นดวย  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ใหนักเรยีนเลือกเพยีงคําตอบเดียว 
จํานวน 21 ขอ 
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 โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง 21-84 คะแนน 
 
 เกณฑใหคะแนน    ขอความที่เปนบวก  ขอความที่เปนลบ 
                             (Positive Statement)       (Negative Statement) 
 เห็นดวยอยางยิ่ง   4   1 
 เห็นดวย     3   2 
 ไมเห็นดวย    2   3 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  1   4 
 
 เกณฑการประเมินทัศนคติตอการออกกําลังกาย ผูวจิัยแบงเปน 3 ระดับ 
 
 ทัศนคติระดับดี คือ คาคะแนนอยูระหวาง   µ + ½ σ   ไปจนถงึคะแนนสูงสุด 
 ทัศนคติระดับปานกลาง คือ คาคะแนนอยูระหวาง  µ  ± ½ σ 
 ทัศนคติระดับไมด ี คือ คาคะแนนอยูระหวาง   µ− ½ σ    ไปจนถึงคะแนนต่ําสุด 
 
 สวนที่ 3  การรับรูการออกกําลังกาย ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประเมนิคา 
(Rating Scale) ประกอบดวยประโยคบอกเลาแตละขอมีมาตรวัด 4 หนวย  เพื่อใหไดขอมูลที่แสดง
ปริมาณ  และทิศทาง คะแนนสงูสุดแสดงวามีการรับรูดี  โดยมีคําตอบใหเลือก  4  ตัวเลือก  คือ     
มากที่สุด  มาก  นอย  นอยทีสุ่ด  ใหนกัเรียนเลือกเพยีงคําตอบเดียว  จํานวน 14 ขอโดยมีคาคะแนน
รวมอยูระหวาง 14-56 คะแนน 
 
 เกณฑใหคะแนน   ขอความที่เปนบวก  ขอความที่เปนลบ 
                             (Positive Statement)       (Negative Statement) 
 มากที่สุด    4   1 
 มาก     3   2 
 นอย     2   3 
 นอยที่สุด    1   4 
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 เกณฑการประเมินทัศนคติตอการออกกําลังกาย ผูวจิัยแบงเปน 3 ระดับ 
 
 การรับรูระดับดี คือ คาคะแนนอยูระหวาง   µ + ½ σ    ไปจนถึงคะแนนสูงสุด 
 การรับรูระดับปานกลาง คือ คาคะแนนอยูระหวาง    µ ± ½ σ  
 การรับรูระดับไมด ี คือ คาคะแนนอยูระหวาง    µ − ½ σ    ไปจนถึงคะแนนต่ําสุด 
 
 ตอนที่ 3  แบบสอบถามเกี่ยวกบัปจจยัเอื้อ  ใชลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวน
ประเมินคา (Rating Scale) ไดแก  การมีและการเขาถึงสถานที่และอุปกรณ  และนโยบายสงเสริม
การออกกําลังกายของโรงเรียน  ประกอบดวยขอคําถามเปนประโยคบอกเลาที่แตละประโยคมีมาตร
วัด 4 ระดับ เพือ่ใหไดขอมูลที่แสดงปริมาณและทิศทาง  คะแนนสูงสุดแสดงวามีปจจยัเอื้อมาก             
มีคําตอบใหเลือก  คือ  มากทีสุ่ด  มาก  นอย  นอยที่สุด  ใหนักเรยีนเลือกเพียงคําตอบเดียว              
จํานวน 14 ขอ  โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง 14-56 คะแนนนักเรียนเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว 
โดยมีเกณฑการใหคะแนนดงันี้ 
 
 เกณฑใหคะแนน  คะแนน 
 มากที่สุด       4    
 มาก        3    
 นอย        2    
 นอยที่สุด       1    
 
 เกณฑการประเมินทัศนคติตอการออกกําลังกาย ผูวจิัยแบงเปน 3 ระดับ 
  
 ปจจัยเอื้อระดบัมาก คือ คาคะแนนอยูระหวาง    µ + ½ σ   ไปจนถงึคะแนนสูงสุด 
 ปจจัยเอื้อระดบัปานกลาง คือ คาคะแนนอยูระหวาง  µ  ± ½ σ  
 ปจจัยเอื้อระดบันอย คือ คาคะแนนอยูระหวาง   µ − ½ σ    ไปจนถึงคะแนนต่ําสุด 
 
 ตอนที่ 4  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจยัเสริม  ใชลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวน
ประเมินคา (Rating Scale) ไดแก  การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคลตาง ๆ การไดรับสนบัสนุน
ดานขอมูลขาวสารตาง ๆ ประกอบดวย  ขอคําถามเปนประโยคบอกเลาที่แตละประโยคมีมาตรวัด        
4  ระดับ  คือ  มากที่สุด  มาก  นอย  นอยทีสุ่ด  ใหนกัเรียนเลือกเพยีงคําตอบเดียว จํานวน 16 ขอ 
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โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง 16-64 คะแนนนักเรียนเลือกตอบเพียงคาํตอบเดียว โดยมีเกณฑ          
การใหคะแนนดังนี ้
 
 เกณฑใหคะแนน  คะแนน 
 มากที่สุด       4    
 มาก        3    
 นอย        2    
 นอยที่สุด       1    
 
 เกณฑการประเมินปจจยัเสรมิตอการออกกาํลังกาย ผูวิจยัแบงเปน 3 ระดับ 
 
 ปจจัยเสริมระดับมาก คือ คาคะแนนอยูระหวาง    µ + ½ σ   ไปจนถึงคะแนนสูงสุด 
 ปจจัยเสริมระดับปานกลาง คือ คาคะแนนอยูระหวาง  µ ± ½ σ 
 ปจจัยเสริมระดับนอย คือ คาคะแนนอยูระหวาง   µ− ½ σ   ไปจนถึงคะแนนต่ําสุด 
 
 ตอนที่ 5  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  ขอคําถามครอบคลุม
พฤติกรรมการออกกําลังกายทั้งดานบวกและดานลบใชขอคําถามแบบมีมาตรวัด 4 ระดับ  คือ 
ปฏิบัติมาก  ปฏิบัติคอนขางมาก  ปฏิบัติคอนขางนอย  ปฏิบัตินอย  ใหนักเรียนเลือกเพียงคาํตอบเดยีว 
จํานวน 21 ขอ โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง 21-84 คะแนนนักเรียนเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว 
โดยมีเกณฑการใหคะแนนดงันี้ 
 
 เกณฑใหคะแนน     ขอความที่เปนบวก   ขอความที่เปนลบ 
                             (Positive Statement)       (Negative Statement) 
 ปฏิบัติมาก    4   1 
 ปฏิบัติคอนขางมาก  3   2 
 ปฏิบัติคอนขางนอย  2   3 
 ปฏิบัตินอย    1   4 
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 เกณฑการประเมินทัศนคติตอการออกกําลังกาย  ผูวจิัยแบงเปน 3 ระดับ 
 
 การรับรูระดับดี คือ คาคะแนนอยูระหวาง    µ + ½ σ    ไปจนถึงคะแนนสูงสุด 
 การรับรูระดับปานกลาง คือ คาคะแนนอยูระหวาง   µ ± ½ σ  
 การรับรูระดับไมด ี คือ คาคะแนนอยูระหวาง   µ − ½ σ    ไปจนถึงคะแนนต่ําสุด 
 

วิธีการ 
 
การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 
 1. ศึกษาเนื้อหา เอกสาร ตําราวิชาการที่เกี่ยวกบัการสรางแบบสอบถามสําหรับงานวจิัย 
 
 2. ศึกษาเอกสาร ตํารา วารสารงานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 
 3. กําหนดโครงสรางเนื้อหา และทฤษฎีเพื่อนํามาประยกุต สรางขอความถูกตอง 
 
 4. นําเครื่องมือที่สรางเสร็จไปใหกรรมการทีป่รึกษาวิทยานพินธตรวจสอบความถูกตอง 
ความตรงของเนื้อหา แลวนํามาปรับปรุงแกไข 
 
 5. การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 
  5.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยการใหผูเชีย่วชาญ 
จํานวน 3 ทานตรวจสอบความถูกตองในดานเนื้อหา ภาษาที่ใช และนาํมาปรับปรุงแกไขอีกครั้ง 
 
  5.2 การตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) โดยนําแบบสอบถามที่ไดตรวจสอบ  
ความตรงตามเนื้อหาแลวไปทดลอง (Tryout) กับประชากรจํานวน 30 คนที่โรงเรียนราชประชา
สมาสัยจังหวดัสมุทรปราการที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  และ     
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหคุณภาพเครื่องมือดานความเชือ่มั่น (Reliability) ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์
แอลฟา (Alpha Coefficient) ตามวิธีของ Cronbach ไดคาความเชื่อมั่นของแบบวัดดานตาง ๆ ดังนี ้
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   แบบสอบถามความรู  ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ .757 
   แบบสอบถามทัศนคติ  ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ .753 
   แบบสอบถามการรับรู  ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ .761 
   แบบสอบถามปจจัยเอื้อ  ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ .762 
   แบบสอบถามปจจัยเสริม  ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ .777 
   แบบสอบถามพฤติกรรม  ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ .769 
 
 5.3  นําผลการวิเคราะหมาปรับปรุงแบบสอบถามขั้นสุดทาย และเสนอประธานกรรมการ 
ที่ปรึกษา  เพื่อตรวจสอบจนอยูในเกณฑทีย่อมรับได กอนนําไปเก็บรวบรวมขอมูลจริง 
                   
วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
 1. ผูวิจัยขอหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรถึง
ผูอํานวยการโรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  เพื่อขออนุญาตและขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 2. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  โดยการแนะนําตนเอง  และนําแบบสอบถามไป
ช้ีแจงวตัถุประสงค  และอธิบายวิธีตอบแบบสอบถามโดยละเอียด  พรอมทั้งแจกแบบสอบถาม และ
เก็บคืนภายในเวลาประมาณ 45 นาที 
 
 3. ผูวิจัยตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม ความถูกตอง และความครบถวนของ
คําตอบ  และซักถามเพิ่มเติมเมื่อไมครบถวน 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 
 นําแบบสอบถามที่ไดทั้งหมดมาตรวจสอบความสมบูรณ  และนํามาวเิคราะหขอมูลโดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูป  สถิติที่นํามาใชในการวิเคราะหขอมูล  ไดแก 
 
 1. ขอมูลปจจยัชีวสังคม  ความรู  ทัศนคติ  การรับรูการออกกาํลังกาย  ปจจยัเอื้อ  ปจจยัเสรมิ     
นํามาวเิคราะหดวยสถิติเชงิพรรณนา  โดยวเิคราะหหาคาความถ่ี  คารอยละ  คาเฉลี่ย  และคาเบีย่งเบน
มาตรฐาน  เพือ่อธิบายใหเหน็ลักษณะของขอมูล 
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 2. วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยนํา  ปจจัยเอื้อ  และปจจัยเสริมกับพฤติกรรมการ 
ออกกําลังกายของนักเรียน  วิเคราะหโดยใชสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s 
Product Moment Correlation Coefficient) 
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ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 การวิจยั เร่ืองปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน                 
ช้ันมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวดันนทบุรี  เปนการศึกษาเชงิสํารวจ              
โดยใชระเบียบวิธีการวิจยัเชงิพรรณนา (Descriptive Research) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนกัเรยีนชั้นมัธยมศกึษาชั้นปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี 
ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยนําที่ทาํใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ประกอบดวยตัวแปร 
ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  ทัศนคตติอการออกกําลังกาย  และการรับรูการออกกําลังกาย  
ปจจัยเอื้อที่ทําใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ประกอบดวย  ตัวแปรการมีและการเขาถึง
สถานที่ออกกําลังกายในโรงเรียน  และนโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายของโรงเรียน      
ปจจัยเสริมที่ทาํใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ประกอบดวยตวัแปร  การไดรับแรงสนับสนุน
จากบุคคลตาง ๆ  การไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อตาง ๆ กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนทั้งหมดจํานวน 225 คน  ที่กําลังศึกษาอยูในชั้นมธัยมศึกษาชั้นปที่ 1  ปการศึกษา 2549  
โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี  
 
 การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  สถิติสําคัญที่ใชในการวิเคราะห
ขอมูลการวิจัยคร้ังนี้  คือ  การวิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจยันํา  ปจจัยเอื้อ  ปจจัยเสริมกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  โดยใชสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน 
((Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) และสถิติพรรณนา (Descriptive Statistics)   
ลักษณะขอมูลทางชีวสังคม  ความรู  ทัศนคติ  การรับรู  การมีและการเขาถึงสถานที่ออกกําลังกาย 
และนโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายของโรงเรียน  การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคลตาง ๆ  
การไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อตาง ๆ การไดรับการสนับสนุนทางสังคม  และพฤติกรรม    
การออกกําลังกาย  ดวยคารอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) โดยการวิเคราะหสถิติทั้งหมดนีไ้ดกระทําโดยรวมในแตละตอน  เพื่อใหไดผล
การวิเคราะหที่ชัดเจนที่สุด 
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 การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล  นําเสนอในรูปของตารางประกอบคําอธิบาย  โดยแบง 
การนําเสนอออกเปน  3 ตอน  คือ 
 
 ตอนที่ 1  พรรณนาขอมูลลักษณะทางชีวสังคม  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 
โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์ จังหวัดนนทบุรี ในรูปของรอยละ 
 
 ตอนที่ 2  พรรณนาขอมูลของตัวแปรที่ทําการศึกษา  ประกอบดวย  ปจจยันํา  ปจจัยเอือ้ 
ปจจัยเสริม  และความสัมพนัธของปจจยัตาง ๆ ตอพฤติกรรม 
 
 ตอนที่ 3  นําเสนอผลงานการวิเคราะหขอมูลตามสมมุติฐาน  เพื่อการตรวจสอบสมมุติฐาน
ที่ตั้งไว 
 
ตอนที่ 1  พรรณนาขอมูลลักษณะทางชีวสงัคมของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาชั้นปท่ี 1 โรงเรียนอนุราช
ประสิทธ์ิ จังหวัดนนทบุรี 
 
ตารางที่ 1  จํานวนและรอยละของนักเรียน ช้ันมัธยมศกึษาชั้นปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  
 จังหวดันนทบรีุจําแนกตามเพศ คาใชจายตอเดือน อาชีพบิดา อาชีพมารดา  
 รายไดบิดามารดา 

N = 225 
ปจจัยทางชวีสังคม จํานวน (คน) รอยละ 

1. เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
2. คาใชจายตอเดือน (บาท) 

ต่ํากวา 1,000 
1,000-2,000 
2,001-3,000 
3,001-4,000 
มากกวา 4,000 

 
94 

131 
 
 

60 
103 
47 
11 
4 

 
41.8 
58.2 

 
 

26.7 
45.8 
20.9 
4.9 
1.7 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
N = 225 

ปจจัยทางชวีสังคม จํานวน (คน) รอยละ 
3. อาชีพบดิา 

รับราชการ 
ทํางานบริษัท 
ธุรกิจสวนตวั / คาขาย 
ทําการเกษตร 
ทํางานโรงงาน / อุตสาหกรรม 
รับจางทั่วไป 
พอบาน 
อ่ืน ๆ 

 
49 
57 
57 
7 
8 

38 
6 
3 

 
21.8 
25.3 
25.3 
3.1 
3.6 

16.9 
2.7 
1.3 

4. อาชีพมารดา 
รับราชการ 
ทํางานบริษัท 
ธุรกิจสวนตวั / คาขาย 
ทําการเกษตร 
ทํางานโรงงาน / อุตสาหกรรม 
รับจางทั่วไป 
แมบาน 
อ่ืน ๆ 

 
34 
40 
67 
2 
9 

18 
55 
0 

 
16.2 
17.8 
30.9 
0.9 
4.0 
8.0 

22.2 
0 

5. รายไดบดิามารดา (บาท) 
ต่ํากวา 5,000 
5,000-10,000 
10,001-15,000 
15,001-20,000 
20,001-25,000 
25,001-30,000 
มากกวา 30,000 

 
12 
42 
54 
30 
19 
38 
30 

 
5.3 

18.7 
24 
13.3 
8.5 

16.9 
13.3 
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 จากตารางที่ 1  พบวานกัเรียนสวนใหญเปนเพศหญิง  รอยละ 58.2 มีคาใชจายเฉลี่ยตอเดือน
อยูในชวงระหวาง 1,001-2,000 บาท  รอยละ 45.8 บิดามีอาชีพทําธุรกิจสวนตวั / คาขาย  ทํางาน
บริษัท  รอยละ 25.3 มารดามีอาชีพทําธุรกิจสวนตวั / คาขาย  รอยละ 30.9 และบิดามารดามีรายได
อยูระหวาง 10,001-15,000 บาท รอยละ 18.7 
 
ตอนที่ 2  พรรณนาขอมูลของตัวแปรท่ีทําการศึกษา 
  
ตารางที่ 2  จํานวนและรอยละของความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียน 

N = 225 
ระดับความรู จํานวน (คน) รอยละ 

             ระดับมาก 
ระดับปานกลาง 

            ระดับนอย 

51 
102 
72 

22.7 
45.3 
32 

 
⎯µ  = 8.16                                     σ = 1.81                       Min = 4                               Max = 20 

 
จากตารางที ่2 พบวานกัเรียนสวนใหญมีความรูระดับปานกลาง รอยละ 45.3  
 

ตารางที่ 3  จํานวนและรอยละของทัศนคติตอการออกกาํลังกายของนกัเรียน 
N = 225 

ระดับทัศนคต ิ จํานวน (คน) รอยละ 
             ระดับสูง 

ระดับปานกลาง 
            ระดับต่ํา 

76 
97 
52 

33.8 
43.1 
23.1 

 
   ⎯µ = 68.03                                 σ = 7.20                        Min = 47                          Max = 84 

 
จากตารางที ่3 พบวาสวนใหญนักเรียนมีทศันคติระดับปานกลาง รอยละ 43.1  
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ตารางที่ 4  จํานวนและรอยละของการรับรูตอการออกกาํลังกายของนกัเรียน 
N = 225 

ระดับการรับรู จํานวน (คน) รอยละ 
             ระดับมาก 

ระดับปานกลาง 
            ระดับนอย 

47 
125 
53 

20.9 
55.6 
23.6 

 
 ⎯µ  = 41.77                              σ = 4.78                        Min = 35                               Max = 64 
 

จากตารางที่ 4 พบวาสวนใหญนักเรียนมกีารรับรูตอการออกกําลังกายระดับปานกลาง          
รอยละ 55.6 
 
ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของการเขาถึงสถานบริการออกกําลังกายในโรงเรียน 
 และนโยบายของโรงเรียนของนักเรียน 

N = 225 
ปจจัยเอื้อ จํานวน (คน) รอยละ 

สถานที่และนโยบาย 
        ระดับมาก 

ระดับปานกลาง 
            ระดับนอย                    

 
47 

125 
53 

 
20.9 
55.6 
23.6 

 
⎯µ  = 19.44                              σ = 3.14                        Min = 11                               Max = 40 
 
 จากตารางที ่5  พบวานกัเรียนสวนใหญมีการเขาถึงสถานบริการออกกําลังกายในโรงเรียน
และนโยบายของโรงเรียนในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 55.6  
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ตารางที่ 6  จํานวนและรอยละของการไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย  
  จากสื่อตาง ๆ และ การไดรับการสนับสนุนจากบุคคลตาง ๆ ของนักเรียน 

N = 225 
ปจจัยเสริม จํานวน (คน) รอยละ 

การรับรูขาวสารจากสื่อและ
การรับรูขาวสารจากบุคคล 

        ระดับมาก 
ระดับปานกลาง 

            ระดับนอย 

 
 

63 
88 
74 

 
 

28 
39.1 
32.9 

  
⎯µ  = 23.40                              σ = 3.74                        Min = 11.7                               Max = 30.5 
 

จากตารางที ่6  พบวานกัเรียนสวนใหญไดรับขาวสารเกีย่วกับการออกกําลังกายจากสื่อตาง ๆ 
และจากบุคคลตาง ๆ ระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 39.1  

 
ตารางที่ 7  จํานวนและรอยละของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์   
     จังหวดันนทบุรีจําแนกตามพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรยีน 

N = 225 
ระดับพฤติกรรม จํานวน (คน) รอยละ 

        ระดับมาก 
ระดับปานกลาง 

            ระดับนอย    

62 
99 
64 

27.6 
44 
28.4 

 
⎯µ  = 59.86                              σ = 8.49                        Min = 30                               Max = 78 
 

จากตารางที่ 7  พบวานกัเรียนสวนใหญมพีฤติกรรมการออกกําลังกาย  ระดับปานกลาง     
คิดเปนรอยละ 44  
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ตอนที่ 3  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมุติฐาน 
 

การวิเคราะหขอมูลเพื่อตรวจสอบสมมุติฐานที่ 1 วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจยันํา  
ไดแก  ความรู  ทัศนคติ  และการรับรูการออกกําลังกายกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรยีน
ช้ันมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวดันนทบุรี  เสนอผลดังตารางที่ 8 
 
ตารางที่ 8  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางปจจยันํากบัพฤติกรรม การออกกาํลังกายของนกัเรยีน  
 ช้ันมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1  โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี  
 

ปจจัยนํา พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
  ความรู .238** 
ทัศนคติ .187** 
การรับรู                                                  .085 

 
**p < 0.01 
 
 จากตารางที่ 8 เปนผลการวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธตามสมมุติฐานที ่1           
เพื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางตัวแปรดานปจจยันํากบัพฤติกรรมการออกกําลังกาย                   
ของนักเรียนพบวา  ปจจยันํามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีน  คือ 
 
 1. ความรูเกี่ยวกับการออกกาํลังกายของนักเรียน  มีความสัมพันธกับพฤติกรรม              
การออกกําลังกายอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 (r =.238) หมายความวา  นกัเรียนที่มีความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายดจีะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายด ี
 
 2. ทัศนคติตอการออกกําลังกายมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย                 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่  ระดับ 0.01  (r =.187)  หมายความวา นักเรยีนที่มีทัศนคตทิี่ดีตอ               
การออกกําลังกายดจีะมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายด ี
 
 3. การรับรูตอการออกกําลังกายไมมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 (r =.085) 
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สรุปผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมุติฐานที่ 1 ไดวาตัวแปรปจจยันําที่ทําใหเกิดพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
สําหรับการรับรูตอการออกกาํลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย           
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ0.01 
 

การวิเคราะหขอมูลเพื่อตรวจสอบสมมุติฐานที่ 2 วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจยัเอื้อ 
ไดแก  การมีและเขาถึงสถานบริการออกกําลังกาย นโยบายของโรงเรียนกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชัน้ปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี 
 เสนอผลดังตารางที่ 9 
 
ตารางที่ 9  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธระหวางปจจยัเอื้อกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของ  
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชัน้ปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี  
 

ปจจัยเอื้อ พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
 

สถานที่และนโยบายของโรงเรียน .312** 

 
**p < 0.01 
 
 จากตารางที่ 9 เปนผลการวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธตามสมมุติฐานที่ 2             
เพื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางตัวแปรดานปจจยัเอื้อกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนพบวา ปจจัยเอื้อมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  คือ          
การมีและการเขาถึงสถานบริการออกกําลังกายในโรงเรียนและนโยบายของโรงเรียนมีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลังกายอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั 0.01 (r =.312) หมายความวา 
นักเรียนที่มีและเขาถึงสถานบริการออกกําลังกายในโรงเรียนและมนีโยบายของโรงเรียน                    
จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายด ี
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 สรุปผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมุติฐานที่ 2 ไดวาตัวแปรปจจยัเอื้อที่ทําใหเกิดพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  ไดแก  การมีและเขาถึงสถานบริการออกกําลังกาย  และนโยบายของโรงเรียน  
ตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีน  อยางมนีัยสําคัญ            
ทางสถิติที่ระดับ  0.01  ทั้งสองตัวแปร 
 

การวิเคราะหขอมูลเพื่อตรวจสอบสมมุติฐานที่ 3 วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจยัเสริม 
ไดแก  การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกาํลังกายจากสือ่ตาง ๆ และการไดรับขาวสารเกี่ยวกับ        
การออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ  กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษา          
ช้ันปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวดันนทบุรี  เสนอผลดังตารางที่ 10 
 
ตารางที่ 10  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางปจจัยเสริมกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ  
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชัน้ปที่ 1  โรงเรยีนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี  
 

ปจจัยเสริม พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนปจจัยเสริม 

การับรูขาวสารจาก
ส่ือและการับรู

ขาวสารจากบคุคล 

 
.426** 

 

 
**p < 0.01 
 
 จากตารางที่ 10  เปนผลการวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธตามสมมุติฐานที ่3             
เพื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางตัวแปรดานปจจยัเสรมิกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนพบวา ปจจัยเสริมมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีน  คือ 
 
 1. การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากสื่อตาง ๆ และการไดรับขาวสารเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ ของนักเรียนมีความสมัพนัธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.01 (r=.426) หมายความวา  นักเรียนที่ไดรับขาวสารเกี่ยวกับ       
การออกกําลังกายจากสื่อตาง ๆ และการไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ ดี
จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดี  สรุปผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมุติฐานที่ 3 ไดวาตัวแปร
ปจจัยเสริมที่ทาํใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
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จากสื่อตาง ๆ และการไดรับขาวสารเกี่ยวกบัการออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ มีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01           
ทั้งสองตัวแปร 
 

วิจารณ 
 

 จากการศึกษาและวเิคราะหปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชัน้ปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี  ผลการวิเคราะหขอมูล
ทําใหไดขอคนพบและนํามาเปนขอวิจารณเชื่อมโยงไปยังงานวิจัยทีเ่กีย่วของกับพฤติกรรม               
การออกกําลังกายหรืองานวจิัยทางดานสุขภาพอื่น ๆ ที่ไดมีผูดําเนินการศึกษาวจิัยได  โดยมีสาระ
ดังนี ้
 
 1. ปจจัยนําที่มีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษา 
ช้ันปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวดันนทบุรี 
 
  ปจจัยนําประกอบดวยความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอการออกกําลังกาย 
 การรับรูตอการออกกําลังกาย  พบวา 
 
  1.1  ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายพบวา นกัเรียนสวนใหญรอยละ45.3 มีความรู
ระดับปานกลาง  และเมื่อวเิคราะหความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายพบวา  ความรู             
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีน  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
แสดงวานักเรียนที่มีความรูเกี่ยวกับการออกกกาํลังกายจะมีพฤติกรรมการออกกาํลังกายดี     
ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ สุมล และมนตรา (2540) ที่ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพนัธตอ               
การออกกําลังกายของประชาชน  กรณีศกึษา: เขตสุขาภิบาลทามวง  อําเภอเมือง  จังหวัดกาญจนบรีุ
พบวา  ปจจัยดานความรูมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  
   ฉะนั้นการที่จะใหนักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับดีมากขึ้น 
ควรมีการสงเสริมดานความรูมากขึ้น  เพื่อที่จะนําความรูที่มีมาใชในการเลือกประเภทของกีฬา          
การออกกําลังกายไดตามความถนัดและความเหมาะสมของแตละบุคคล  เพื่อเพิ่มพฤติกรรม              
การออกกําลังกายของนกัเรยีนใหเปนไปตามนโยบายของโรงเรียนและกระทรวง 
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  1.2  ทัศนคติตอการออกกําลังกายพบวานักเรยีนสวนใหญรอยละ 43.1 มีทัศนคติ         
ระดับปานกลาง  เมื่อวิเคราะหความสัมพันธพบวาทัศนคติมีความสัมพันธกับพฤติกรรม             
การออกกําลังกายของนกัเรยีน  อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดบั 0.01 แสดงวานกัเรียนที่มีทัศนคติดี
ตอการออกกําลังกายดีจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดี  ซ่ึงสอดคลองกับทัศนคติของ สุมล  และ
มนตรา (2540) ที่กลาววาทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธตอการออกกําลังกายของ
ประชาชน  กรณีศึกษา: เขตสุขาภิบาลทามวง  อําเภอเมือง  จังหวดักาญจนบุรี 
 
   ฉะนั้นการที่จะใหนกัเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับดีขึ้น  ควรสงเสริม
ใหนกัเรียนเกดิทัศนคติที่ดี  ทําใหเกิดความสนใจและเหน็ประโยชนของการออกกําลังกายมากขึ้น 
เพื่อเพิ่มพฤตกิรรมการออกกําลังกายมากขึน้ 
 
  1.3  การรับรูตอการออกกําลังกาย  พบวา  นักเรียนสวนใหญรอยละ 55.6  มีการรับรู
ระดับปานกลาง   เมื่อวิเคราะหความสัมพันธพบวาการรับรูไมมีความสัมพันธกับพฤตกิรรม                   
การออกกําลังกายของนกัเรยีน  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 แสดงวานักเรยีนที่มีการรับรู
ตอการออกกําลังกายดีไมจําเปนตองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดี  จากการศึกษาวิจยัคร้ังนี้พบวา
นักเรียนมีการรับรูอยูในระดบัปานกลางแตการรับรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายไมไดเปนตัวผลักดนั
ใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดี ซ่ึงไมสอดคลองกับการรับรูของ สุมล และมนตรา (2540)                
ที่กลาววาการรับรูที่ดีตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธตอการออกกาํลังกายของประชาชน 
กรณีศึกษา: เขตสุขาภิบาลทามวง  อําเภอเมอืง  จังหวดักาญจนบุรี  และไมสอดคลองกับการรับรู          
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในผูสูงอายุ  อําเภอเมือง จังหวัดลพบุรีของ กชกร (2542)  
 
  ฉะนั้นการที่จะใหนักเรียนมพีฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับดีมากขึ้น  ควรสงเสริม
ใหนกัเรียนมีความรู  และทัศนคติทั้งนี้ควรเปนไปตามความชอบ  ความถนัด  และความพรอมของ          
แตละบุคคล 
 
 2. ปจจัยเอื้อทีเ่กี่ยวของกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ช้ันปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวดันนทบรีุ 
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  ปจจัยเอื้อประกอบดวยการมแีละเขาถึงสถานบริการออกกําลังกายในโรงเรียนและ 
นโยบายของโรงเรียน  พบวา   
 
  นักเรียนสวนใหญมีการเขาถึงสถานบริการออกกําลังกายในโรงเรียนและนโยบายของ
โรงเรียน  อยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  55.6  เมื่อวิเคราะหความสัมพันธพบวาการเขาถึง
สถานบริการออกกําลังกายในโรงเรียนและนโยบายของโรงเรียน มีความสัมพันธกับพฤติกรรม  
การออกกําลังกายของนกัเรยีน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 แสดงวานักเรยีนที่มีการมี  
และเขาถึงสถานบริการออกกาํลังกายในโรงเรียนและนโยบายของโรงเรียนดี  จะมีพฤติกรรม  
การออกกําลังกายดี  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ประยงค (2544) ที่ศึกษาปจจัยทีม่ีผลตอ                 
การออกกําลังกายและสมรรถภาพทางกายของขาราชการสังกัดกระทรวงสาธารณสุขในจังหวดั
นครปฐม  
 
  ฉะนั้นการจะทําใหเกิดพฤตกิรรมการออกกําลังกายในนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาชั้นปที ่1 
นั้นจะตองคํานึงถึงปจจัยเอือ้ที่มีอยู  และจะตองพัฒนาความทันสมัยของปจจัยเอื้อ  การอํานวย        
ความสะดวกในการเขาไปใชสถานบรกิารออกกาํลังกายใหกับนักเรยีน  ความพรอมของอุปกรณกีฬา 
รวมทั้งการปรับเปลี่ยนกลยทุธการชักชวนกลุมนักเรยีนใหเกิดความสนใจและใสใจในเรื่อง                
การออกกําลังกายดวย 
 
 3. ปจจัยเสริมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ช้ันปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวดันนทบุรี 
 
  ปจจัยเสริมประกอบดวย  ไดแก  การไดรับขาวสารเกี่ยวกบัการออกกําลังกายจาก               
ส่ือตาง ๆ และการไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ พบวา 
 
  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 สวนใหญมีการไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
จากสื่อตาง ๆ และการไดรับขาวสารเกี่ยวกบัการออกกาํลังกายจากบุคคลตาง ๆ อยูในระดบัปานกลาง  
คิดเปนรอยละ 39.1 และเมื่อวเิคราะหความสมัพันธระหวางการไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย
จากสื่อตาง ๆ และการไดรับขาวสารเกี่ยวกบัการออกกําลังกายจากบุคคลตาง ๆ กับพฤติกรรม           
การออกกลังกาย  พบวามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.01 ซ่ึงสอดสอดคลองกับการศึกษาของ ประยงค (2544) ที่ศึกษาปจจัยที่มีผลตอ
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การออกกําลังกายและสมรรถภาพทางกายของขาราชการสังกัดกระทรวงสาธารณสุขในจังหวดั
นครปฐม 
 
  ฉะนั้นการที่จะสงเสริมใหนกัเรียนมพีฤติกรรมการออกกําลังกายมากขึน้ควรตระหนกั
ถึงจังหวะวาระตาง ๆ เนนความสําคัญที่จะใหความรูดานขอมูลขาวสาร  ผูที่นําเสนอขอมูลขาวสาร
ไดดีควรเปนผูที่มีอิทธิพลทางดานจิตใจและมีลักษณะเปนผูนําในทางที่ดีตอนักเรยีนวัยนีด้วย              
จึงจะสงผลใหนักเรียนมีแรงสนับสนุนใหเกดิพฤติกรรมการออกกําลังกายไดอยางเหมาะสมตอไป 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

 จากการศึกษาวิจัย เร่ืองปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน       
ช้ันมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวดันนทบุรีเปนการศึกษาเชิงพรรณนา           
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัยนํา  ปจจยัเอื้อ  และปจจัยเสริมที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  โดยนํากรอบแนวคิด 
PRECEDE  Framework  และ Social Support มาประยกุตในการศกึษาวิจัย อันนําไปสูการสงเสริม
การปรับเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายในนักเรียน  เพื่อใหมสุีขภาวะทีด่ียิ่งขึ้น  รวมทั้ง
เปนการปลูกฝงสิ่งที่ดีกับเยาวชนซึ่งจะเติบโตเปนอนาคตของประเทศชาต ิ โดยประชากรที่ทําการศึกษา
เปนนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวดันนทบุรีจํานวน 225 คน 
 
  เครื่องมือที่ใชในการทําวิจยัเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง  เพื่อสํารวจขอมูล             
ที่ครอบคลุมเนื้อหาตามวัตถุประสงคของการวิจยัคร้ังนี้  และผานการตรวจสอบความเที่ยงตรงตาม
โครงสราง  เนื้อหา  ภาษา  ความสอดคลองกับลักษณะของพฤติกรรมของขอคําถาม  ทดสอบ         
ความเที่ยงของแบบสอบถามจากผูเชี่ยวชาญจํานวน  3  ทาน  แบงเปน  5  ตอน  ดังนี้  ตอนที่ 1 
ขอมูลทางชีวสังคม  ประกอบดวย  เพศ  คาใชจายทีไ่ดรับตอเดือน  อาชีพบิดา  อาชพีมารดา  รายได
ของบิดามารดา 
 
 ตอนที่ 2 ขอมูลดานปจจยันํา 
 
 สวนที่ 1  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 สวนที่ 2  ทัศนคติตอการออกกําลังกาย 
 สวนที่ 3  การรับรูตอการออกกําลังกาย 
 
 ตอนที่ 3  ขอมูลดานปจจยัเอือ้  ไดแก  นโยบายของโรงเรียนและการการเขาถึงสถานที่       
ออกกําลังกายในโรงเรียน 
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 ตอนที่ 4  ขอมูลดานปจจยัเสริม  ไดแก  การไดรับการสนับสนุนจากบุคคลตาง ๆ และ          
การไดรับขอมลูขาวสารจากแหลงตาง ๆ 
 
 ตอนที่ 5  ขอมูลดานพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  
 
 และนําขอมูลที่ไดมาวเิคราะหคุณภาพเครือ่งมือดานความเชื่อมั่น (Reliability) ดวยวธีิหา 
คาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient)  ตามวิธีของ Cronbach ไดคาความเชื่อมัน่ของแบบวดั
ดานตาง ๆ ดังนี้ 
 
 ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ  .7570 
              ทัศนคติตอการออกกกําลังกาย      ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ  .7531 
              การรับรูการออกกําลังกาย            ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ   .75611  
              ปจจัยเอื้อ                                      ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ   .7620 
              ปจจัยเสริม                                    ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ  .7778  
             พฤติกรรมการออกกําลังกาย         ไดคาความเชื่อมั่นเทากบั   .7699  
 
 การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจยัทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม และผูวจิัยเปน
ผูเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง หลังจากนัน้นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปโดย
ใชสถิติในการวิเคราะห คือตารางรอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’ s Product Moment Correlation Coefficient) 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 ขอมูลทางชีวสังคมพบวา นกัเรยีนชัน้มัธยมศึกษาชั้นปที ่1 สวนใหญเปนเพศหญิง               
มีคาใชจายทีไ่ดรับตอเดือนอยูในชวง 1,001-2,000 บาท  บิดาสวนใหญประกอบอาชีพธุรกิจสวนตวั 
คาขาย  และทาํงานบริษัท  มารดาสวนใหญประกอบธุรกิจสวนตวั  คาขาย  รายไดบดิามารดา               
อยูในชวง 10,001-15,000 บาท 
 



 74

 ขอมูลเกี่ยวกับปจจัยนํา 
 
 ความรูเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายพบวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1           
สวนใหญมีความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวมในระดบัปานกลาง  รองลงมา               
มีความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับมาก  และมีความรูเกี่ยวกับพฤติกรรม         
การออกกําลังกายในระดับนอยตามลําดับ  สวนทัศนคติตอการออกกําลังกายพบวา นกัเรียน            
ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1  สวนใหญมีทัศนคติตอการออกกําลังกายโดยรวมในระดับปานกลาง 
รองลงมามีทัศนคติตอการออกกําลังกายในระดับมาก  และมีทัศนคติตอการออกกําลังกายในระดับ
นอย สวนการรับรูตอการออกกําลังกายพบวา  นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 สวนใหญมีการรับรู
ตอการออกกําลังกายโดยรวมในระดับปานกลาง  รองลงมามีการรับรูตอการออกกําลังกายอยูใน
ระดับนอย  และมีการรับรูตอการออกกําลังกายในระดับมากตามลําดับ 
 
 ขอมูลเกี่ยวกับปจจัยเอื้อ 
 
 การเขาถึงสถานที่ออกกําลังกายในโรงเรียน  และนโยบายของโรงเรียนของนักเรียน             
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1  โดยสวนมากอยูในระดับปานกลาง  รองลงมาการเขาถึงสถานที่ออกกําลังกาย  
ในโรงเรียน  และนโยบายของโรงเรียนอยูในระดับนอย  และการเขาถึงสถานที่ออกกําลังกาย            
ในโรงเรียน  และนโยบายของโรงเรียนอยูในระดับมากตามลําดับ 
 
 ขอมูลเกี่ยวกับปจจัยเสริม 
 
 การไดรับการสนับสนุนจากบุคคลตาง ๆ และการไดรับขอมูลขาวสารจากแหลงตาง ๆ ของ 
นักเรียนชัน้มัธยมศกึษาปที่ 1  โดยสวนมากอยูในระดับปานกลาง  รองลงมาการไดรับการสนับสนุน
จากบุคคลตาง ๆ และการไดรับขอมูลขาวสารจากแหลงตาง ๆ อยูในระดับนอย  และการไดรับ        
การสนับสนุนจากบุคคลตาง ๆ และการไดรับขอมูลขาวสารจากแหลงตาง ๆ อยูในระดับมาก
ตามลําดับ 
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 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายพบวา  นกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 สวนใหญ 
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง  รองลงมามีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน
ระดับนอย  และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมากตามลําดับ 
 
 ความสัมพันธระหวางปจจยันํา  ปจจยัเอื้อ  และปจจยัเสรมิกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
สรุปไดดังนี ้
 
 1. ความสัมพันธระหวางปจจยันํา  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอ
การออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 
อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั .01 แตการรับรูตอการออกกาํลังกายไมมีความสัมพนัธกับพฤตกิรรม
การออกกําลังกายของนกัเรยีน 
 
 2. ความสัมพันธระหวางปจจยัเอื้อ  ไดแก  การเขาถึงสถานที่ออกกําลังกายในโรงเรียน 
และนโยบายของโรงเรียนมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา       
ปที่ 1 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 3. ความสัมพันธระหวางปจจยัเสริม  ไดแก  การไดรับการสนับสนุนจากบคุคลตาง ๆ และ
การไดรับขอมลูขาวสารจากแหลงตาง ๆ พฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักเรียนชัน้มัธยมศกึษาปที่ 1 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 

 
ขอเสนอแนะ 

 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 จากผลการวิจยัทําใหไดทราบถึงปจจัยที่มผีลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1  โรงเรียนอนุราชประสิทธิ์  จังหวดันนทบุรี  และทราบถึงขอมูลเกี่ยวกับ              
ตัวแปรที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีน  และจากการศึกษาวจิัยนี้  ผูวิจัยจึงขอให
ขอเสนอแนะดังนี ้
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 จากผลการศึกษาพบวา  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนสวนใหญอยูในระดับ  
ปานกลาง  ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนประกอบดวย  ปจจัยนํา      
ปจจัยเอื้อ  และปจจัยเสริม  ซ่ึงแสดงใหเห็นวาปจจัยแตดานตางก็มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียน ดังนั้นการสงเสริมใหนักเรยีนมีการพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายใหเปนไป  
อยางเหมาะสมและตอเนื่องนั้นตองเกดิจากปจจยัหลายดานประกอบกนั  จึงควรมีการจัดทํากิจกรรม
โครงการที่ตอเนื่องและมแีนวทาง  ดังนี ้
 
 1. การจัดกจิกรรมการรณรงคการออกกําลังกาย  โดยมกีารชักชวนใหความรู  ปลูกฝง
ทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  มีการอํานวยความสะดวกในดานการใชอุปกรณกีฬา  
การใชสถานที่ออกกําลังกายมีงบประมาณที่ชัดเจนในการสนับสนุนดานการออกกาํลังกาย           
ในโรงเรียนสงเสริมใหมีการแขงขันกีฬาเชื่อมความสัมพันธทั้งภายในโรงเรียน  และภายนอกโรงเรียน  
การสนับสนุนใหผูปกครองมีสวนรวมในการแขงขันของบุตรหลาน  สงเสริมการออกกําลังกาย        
เพื่อสุขภาพอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ในชวงเย็นหลังเลิกเรียน  โดยเนนในกลุมนักเรียน          
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1  เปนกลุมนํารอง  นอกจากนี้การจัดหารางวัลเพื่อเพิ่มแรงจูงใจอกีทางหนึ่ง 
 
 2. โรงเรียนควรมกีารจัดหาอัตรากําลังครูดานพลศึกษาที่จะเปนผูใหความรู  คําแนะนํากบั 
นักเรียนในชวงออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในชวงเย็นหลังเลิกเรียนอยางเพียงพอ  และมีการวางแผน 
นโยบาย  การทํากิกรรมที่ชัดเจนในการสนับสนุนดานการออกกําลังกาย 
 
 3. จัดใหมีส่ือตาง ๆ ในการสงเสริมสนับสนุนการออกกําลังกายในนกัเรียนใหมากขึ้น 
เพื่อใหความรูเสียงตามสายในโรงเรียน  วารสารการออกกําลังกาย  หนงัสือพิมพ  มุมความรูเกี่ยวกบั
การออกกําลังกาย  จดัใหมเีกมสการตอบคําถามความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
 4. ครูอาจารยปฏิบัติตนเปนตวัอยางที่ดีในการออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. การศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษาเฉพาะนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน 
อนุราชประสิทธิ์  จังหวัดนนทบุรี  ดังนั้นควรมีการศึกษาวิจยัในนักเรยีนระดับชั้นอืน่ ๆ ดวย  เชน 
ระดบัชั้น  ป.1, 2, 3, 4, 5, 6,  ม.1, 2, 3, 4, 5, 6  ดวยเพื่อนํามาเปรียบเทียบผลการศึกษา ซ่ึงอาจมี          
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ขอแตกตางไปในดานความรู  อายุ  เพศ  เพือ่นํามาใชในการวางแผน  สนับสนุนใหเดก็  และเยาวชน
มีการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนตอภาวะสุขภาพ 
 
 2.  ควรมีการศึกษาเชิงทดลองเพือ่เปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา             
ในการดําเนินงานสงเสริมการออกกําลังกายกอนและหลังตอนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1     
ซ่ึงจะสามารถนํามาใชในการวางแผนใหนกัเรียนมีความตองการและความสนใจในการออกกําลังกาย
มากขึ้น 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจเครือ่งมือการวิจยั 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือการวิจัย 
 

 1.  นางกรรณาภรณ  สามงามนิ่ม พยาบาลวิชาชพี 8  
     ผูอํานวยการกองสาธารณสุขและสิ่งแวดลอม 
     เทศบาลเมืองลัดหลวง จงัหวัด สมุทรปราการ 
 
1. อาจารยประเสริฐศักดิ์  กายนาคา 

อาจารยมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร บางเขน 
 

2. ผูชวยศาสตราจารยสุนทร  เลาเรืองศิลปชัย 
อาจารยโรงเรียนสาธิตเกษตรศาสตร บางเขน 
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ภาคผนวก ข 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1  

โรงเรียนอนุราชประสิทธ์ิ   จังหวัดนนทบุรี 
............................................................................................................................................................. 
คําชี้แจง   ลักษณะของแบบสอบถามชุดนี้ แบงออกเปน 5 สวน คือ 
สวนท่ี 1  แบบสอบถามขอมูลทางชีวสังคมของนักเรียน 
สวนท่ี 2   แบบสอบถามขอมูลปจจัยนําของนักเรียน 
 ตอนที่ 1 แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 2 แบบสอบถามทัศนคติตอการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 3 แบบสอบถามการรับรูตอการออกกําลังกาย 
สวนท่ี 3  แบบสอบถามขอมูลปจจัยเอื้อ 
สวนท่ี 4   แบบสอบถามขอมูลปจจัยเสริม 
สวนท่ี 5   แบบสอบถามขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 ในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้ จะไมมีผลเสียตอผูตอบแตอยางใด และคําตอบแตละฉบับ
จะเก็บไวเปนความลับ ผลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามจะนําไปใชในการศึกษาวิจยั ผูวิจยั
ขอขอบพระคุณทุกๆทานทีใ่หความรวมมอืเปนอยางด ี

 
 
 
 
 

 
                               ณันทนี  ลิปภานนท 

 นิสิตปริญญาโท  สาขาสุขศึกษา 
คณะศกึษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง 

 
ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปท่ี 1 

โรงเรียนอรุณราชประสิทธ์ิ  จังหวัดนนทบรีุ 
 

สวนท่ี 1 ขอมูลทางชีวสังคม 
 
คําชี้แจง ใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย    ลงในชองวางทีต่รงกับความเปนจริงของนกัเรียน

มากที่สุด  และเติมขอความลงในชองวางใหสมบูรณ 
 
1.    เพศ 

(  ) 1. ชาย    (  ) 2. หญิง 
 

2. คาใชจายทีไ่ดรับของนักเรียนตอเดือน 
(  ) 1.ต่ํากวา 1,000 บาท  (  ) 2.  1,000 บาท-2,000 บาท 
(  ) 3.  2,001 บาท-3,000 บาท  (  ) 4.  3,001 บาท-4,000 บาท 
(  ) 5. มากกวา 4,000 บาท 
  

3.     อาชีพของบิดา 
(  ) 1. ทํางานราชการ   (  ) 2. ทํางานบริษัท 
(  ) 3. ทําธุรกิจสวนตัว/คาขาย  (  ) 4. ทําการเกษตร 
(  ) 5. ทํางานโรงงาน/อุตสาหกรรม (  ) 6. ทํางานรับจางทั่วไป 
(  ) 7. พอบาน   (  ) 8. อ่ืนๆ โปรดระบุ......................... 

 
4.    อาชีพของมารดา 

(  ) 1. ทํางานราชการ   (  ) 2. ทํางานบริษัท 
(  ) 3. ทําธุรกิจสวนตัว/คาขาย  (  ) 4. ทําการเกษตร 
(  ) 5. ทํางานโรงงาน/อุตสาหกรรม (  ) 6. ทํางานรับจางทั่วไป 
(  ) 7. แมบาน   (  ) 8. อ่ืนๆ โปรดระบุ.......................... 
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5.   รายไดเฉลีย่ของบิดามารดา (ตอเดือน) 
(  ) 1. ต่ํากวา 5,000 บาท  (  ) 2. 5,000 บาท-10,000 บาท 
(  ) 3. 10,001 บาท-15,000 บาท (  ) 4. 15,001 บาท-20,000 บาท 
(  ) 5. 20,001-25,000 บาท  (  ) 6. 25,001-30,000 บาท 
(  ) 7. มากกวา 30,000 บาท 

 
สวนท่ี 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจยันําทีม่ีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรียนชัน้
มัธยมศึกษาชัน้ปที่  1  
 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย √ ลงในชอง ที่นักเรยีนคิดวาถูกตองที่สุดเพียงขอเดยีว 
  

ขอ ขอคําถาม ถูก ผิด ไมทราบ 
1. การออกกําลังกายเปนการชวยทําใหผอนคลายความเครยีดได    
2. การออกกําลังกายใหไดผลดตีอสุขภาพ ควรออกกําลังกาย 

อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 
   

3. การออกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยใหการทํางานของระบบ 
ในรางกายมีประสิทธิภาพด ี

   

4. การออกกําลังกายสม่ําเสมอตามสภาพรางกายชวยใหเกดิ
ประโยชนตอรางกายมากที่สุด 

   

5. ฮอรโมนที่หล่ังออกมาขณะออกกําลังกายที่ชวยใหรางกาย 
สดชื่นและผอนคลาย คือ คลอโรฟล 

   

6. การออกกําลังกายชวยลดอาการซึมเศราได     
7. การออกกําลังกายชวยลดปญหาสังคมตางๆ ได เชน 

การติดยาเสพติด การกออาชญากรรม 
   

8. การทํางานบานเปนการออกกําลังกายอีกแบบหนึ่ง    
9. การออกกําลังกายเปนประจาํชวยใหมีรูปรางดี    
10. การออกกําลังกายที่เหมาะสมควรทําหลังรับประทานอาหาร

ทันที 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามทัศนคติตอการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง ใหทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียง

เดียวในแตขอความ โดยมหีลักเกณฑ ดังนี ้
เห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง  ขอคําถามนั้นตรงกับความรูสึก หรือความคิดเห็น 
    ของนักเรียนทัง้หมด 
เห็นดวย   หมายถึง   ขอคําถามนั้นตรงกับความรูสึก หรือความคิดเห็น 
     ของนักเรียนเปนสวนมาก 
ไมเห็นดวย   หมายถึง   ขอคําถามนั้นตรงกับความรูสึก หรือความคิดเห็นของ 
    นักเรียนเพยีงเล็กนอย 
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง   หมายถึง   ขอคําถามนั้นไมตรงกับความรูสึก หรือความคิดเห็น 
    ของนักเรียนเลย  

 
ขอ ขอคําถาม 

 
เห็นดวย
อยางยิง่ 

เห็นดวย ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย      

อยางยิง่ 
1. สุขภาพรางกายแข็งแรงอยูแลว  

ไมจําเปนตองออก กําลังกาย 
    

2. คนที่อยากมีอายุยืนตองออกกาํลังกาย     
3. คนที่ออกกําลังกายเปนประจําจะม ี

ภูมิตานทานโรค 
    

4. คนที่อยากมีรูปราง ผิวพรรณสดใสควร
ออกกําลังกาย 

    

5. ผูที่มีรายไดนอยไมควรออกกาํลังกาย 
เพราะตองเสียคาใชจายสูง 

    
 

6. การออกกําลังกายทําใหเกิดการพัฒนา
ทางดานสติปญญา 

    

7. คนที่รูปรางดีไมจําเปนตองออกกําลังกาย 
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ขอ ขอคําถาม 
 

เห็นดวย
อยางยิง่ 

เห็นดวย ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย      

อยางยิง่ 
 8. คนที่ไมออกกาํลังกายไมมีโอกาสเสียชีวิต     
9. คนที่ไมออกกาํลังกายมักอางวาไมมีเวลา     
10. สุขภาพรางกายแข็งแรงอยูแลว  

ไมจําเปนตองออกกําลังกาย 
    

11. การออกกําลังกายทําใหปวดเมื่อยเนื้อตวั 
รูสึกไมสบาย 

    

12. การออกกําลังกายทําใหเพิ่มรายจายของ
ครอบครัว 

    

13. ผูทํางานหนักไมจําเปนตองออกกําลังกาย     
14. การออกกําลังกายชวยในการสรางเสริม

บุคลิกภาพ 
    

15. การออกกําลังกายชวยสรางเสริม 
ความสามัคคีและความมีวนิัย 

    

16. การออกกําลังกายเปนประจาํชวย 
ใหมีรูปรางที่สวยงาม 

    

17. การออกกําลังกายทําใหรางกายสดชื่น 
กระปกระเปรา ตื่นตัวนอนหลับยาก 

    

18. การออกกําลังกายเปนการใชเวลาวาง 
ใหเปนประโยชน 

    

19. การออกกําลังกายทําใหหวัใจเตนแรง 
และเร็วขึน้ ทําใหเวียนศีรษะ หนามืด 

    

20. เปนการไมคุมคาถานักเรียนจะแบงเวลา 
ไวสําหรับการออกกําลังกาย 

    

21. การออกกําลังกายรวมกับผูอ่ืนทําใหพัฒนา
ตนเองดานการมีมนุษยสัมพนัธได 
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามการรับรูตอการออกกําลังกาย 
 

คําชี้แจง ใหทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากที่สุด
เพียงขอเดยีวในแตละขอคําถาม โดยมีหลักเกณฑ ดังนี ้

มากที่สุด หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นมากที่สุด 
มาก  หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นมาก 
นอย  หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นนอย 
นอยที่สุด หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นนอยที่สุด 
 

ขอ ขอคําถาม มาก
ท่ีสุด 

มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

1.  การออกกําลังกายสามารถกระทําไดแมขณะเจ็บปวย 
อยูโรงพยาบาลแลวแตความเหมาะสมของแตละบุคคล 

    

2. นักเรียนออกกาํลังกายเพราะตองการใหรางกายแข็งแรง     
3. นักเรียนออกกาํลังกายเพราะตองการลดความเครียด     
4. นักเรียนออกกาํลังกายเพราะตองการรักษาโรค     
5. นักเรียนออกกาํลังกายเพราะรักษาทรวดทรง     
6. คนที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยใหการขับถายดี     
7. การออกกําลังกายเปนประจาํชวยใหนอนหลับ     
8. ผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอชวยใหแกปญหา 

เฉพาะหนาไดดี 
    

9. ผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอชวยใหมีบุคลิกภาพด ี     
10. นักเรียนคิดวาการออกกําลังกายจะชวยใหมีสุขภาพ 

ดีกวาคนอื่น 
    

11.  การออกกําลังกายที่ดีควรมุงเนนตามกลุมเพื่อน     
12.  การออกกําลังกายสามารถทําไดแมขณะอยูในบาน     
13.  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามักมีสุขภาพจติดี     
14.  การออกกําลังกายที่เหมาะกบัวัยชวยใหเกดิผลดี 

กับสุขภาพ 
    

 



 95

สวนท่ี 3 แบบสอบถามขอมูลปจจัยเอ้ือ 
คําชี้แจง ใหทําเครื่องหมาย       ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากทีสุ่ด

เพียงขอเดยีวในแตละขอคําถาม โดยมีหลักเกณฑ ดังนี ้
มากที่สุด หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นมากที่สุด 
มาก  หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นมาก 
นอย  หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นนอย 
นอยที่สุด หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นนอยที่สุด 

ขอ ขอคําถาม มาก
ท่ีสุด 

มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

1.  การออกกําลังกายสามารถกระทําไดแมขณะเจ็บปวยอยู
โรงพยาบาลแลวแตความเหมาะสมของแตละบุคคล 

    

2. โรงเรียนมีสถานที่ออกกําลังกายเพยีงพอ     
3. อุปกรณในการออกกําลังกายมีเพยีงพอกับความตองการ

ของนักเรียน 
    

4. นักเรียนไดรับความสะดวกจากผูดูแลสถานที่ออกกําลังกาย     
5. ทางครอบครัวมีการใหกําลังใจ รางวัล คําชมเชย  

เมื่อนักเรียนชนะการแขงขันกีฬา 
    

6. สนามกีฬาไมมีความเสี่ยงตอการเกิดอุบติเหต ุ     
7. โรงเรียนมีการจัดแขงขันกีฬาระหวางนักเรยีน 

ภายในโรงเรียนอยางสม่ําเสมอ 
    

8. สถานที่ออกกําลังกายมีอุปกรณที่พรอมใช  
ไมมีสภาพเกาชํารุด 

    

9. นักเรียนรูสึกวารางกายแข็งแรงขึ้น ไมเปนหวัดงาย 
หลังจากออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ 

    

10. นักเรียนใชเวลาวางสวนใหญในการออกกําลังกาย     
11.  การออกกําลังกายจะไมเกิดประโยชนหากกระทําไมตอเนื่อง     
12.  การออกกําลังกายสามารถทําไดแมขณะเจบ็ปวยอยู

โรงพยาบาล ทั้งนี้แลวแตความเหมาะสมของแตละบุคคล 
    

13.  การเรียนวิชาพลศึกษาทําใหนักเรยีนอยากออกกําลังกาย     
14.  โรงเรียนมีการสนับสนุนดานการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง     
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สวนท่ี 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเสริม 
 
        คําชี้แจง ใหนักเรยีนทําเครื่องหมาย   ลงในชองที่ตรงกับความจริงมากที่สุดเพียงขอเดยีว 
ในแตละขอคําถามนั้นๆ โดยมีหลักเกณฑ ดังนี ้

มากที่สุด หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นมากที่สุด 
มาก  หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นมาก 
นอย  หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นนอย 
นอยที่สุด หมายถึง  นักเรียนมีความคิดเห็นตรงกบัขอคําถามนั้นนอยที่สุด 
 

ขอ ขอคําถาม มาก
ท่ีสุด 

มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

1. นักเรียนมีการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายรวมกับ 
ญาติพี่นองเปนประจํา 

    

2. คนในครอบครัวของนักเรยีนสงเสริมใหเรียนรูทักษะกฬีา     
3. คนในครอบครัวของนักเรยีนยินดีเสียคาใชจายในการออก

กําลังกาย 
    

4. คนในครอบครัวของนักเรยีนสงเสริมใหเขารวมการแขงขัน
กีฬา 

    

5. คนในครอบครัวของนักเรยีนเปนแบบอยาง 
ในการออกกําลังกาย 

    

6. มีการใชส่ือตางๆของโรงเรียน ในการเชิญชวน 
ใหออกกําลังกาย 

    

7. ครอบครัวของนักเรียนมีการสงเสริมและใหกําลังใจ 
ในการออกกําลังกาย 

    

8. สังคมใหการยอมรับผูที่มีความสามารถในการออกกําลังกาย     

9. เพื่อนเปนสวนหนึ่งที่ทําใหนกัเรียนอยากออกกําลังกาย     

10. หนวยงานราชการมีการสนับสนุนเยาวชนเลนกีฬาตานภยั 
ยาเสพติดจากโทรทัศน วิทย ุปายประกาศ และสื่อตางๆ 

    

11. โรงเรียนมีการจัดบอรดเกีย่วกับขาวสารการกีฬา     

12. นักเรียนคิดวาสื่อที่มีอยูในโรงเรียนมีความเพียงพออยูแลว     
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ขอ ขอคําถาม มาก
ท่ีสุด 

มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

13. ครูของนักเรียนมีการสงเสริมและใหกําลังใจ 
ในการออกกําลังกาย 

    

14. นักเรียนคิดวาสื่อที่มีอยูในโรงเรียนมีความเพียงพออยูแลว     

15. นักเรียนมีการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายรวมกับ 
ญาติพี่นองเปนประจํา 

    

16. ครูของนักเรียนเปนแบบอยางที่ดีในการออกกําลังกาย     
 
สวนท่ี 5  แบบสอบถามขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง ใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย                  ลงในชองที่ตรงกับความจริงมากที่สุดเพียง

ขอเดียวในแตละขอคําถามนั้นๆ โดยมีหลักเกณฑ ดังนี ้
ปฏิบัติมาก   หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ 
ปฏิบัติคอนขางมาก   หมายถึง นักเรียนปฏิบัติเปนสวนใหญ แตไมประจาํ  
  และไมสม่ําเสมอ 
ปฏิบัติคอนขางนอย   หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติเปนครั้งคราว หรือนานๆ คร้ัง  
  หรือทําสวนนอย 
ปฏิบัตินอย   หมายถึง นักเรียนปฏิบัตินอยจนถึงไมไดทําเลย 
 

ขอ ขอคําถาม ปฏิบตัิ
มาก   

ปฏิบตัิ
คอนขาง
มาก   

ปฏิบตัิ
คอนขาง
นอย   

ปฏิบตัิ
นอย   

1. นักเรียนออกกาํลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง     
2. นักเรียนออกกาํลังกายแตละครั้งใชเวลา 

มากกวา 20-30นาที 
    

3. นักเรียนออกกาํลังกายกับคนในครอบครัว     
4. นักเรียนออกกาํลังกายกับกลุมเพื่อน     
5. นักเรียนมีการอบอุนรางกายทุกครั้ง 

กอนออกกําลังกาย 
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ขอ ขอคําถาม ปฏิบตัิ
มาก   

ปฏิบตัิ
คอนขาง
มาก   

ปฏิบตัิ
คอนขาง
นอย   

ปฏิบตัิ
นอย   

6. นักเรียนดื่มน้ําครั้งละมากๆ หลังเหนื่อย 
จากการเลนกฬีา 

    

7. นักเรียนหยุดพักทันทีหลังออกกําลังกาย 
โดยไมมีการผอนคลายกลามเนื้อ 

    

8. นักเรียนหลีกเลี่ยงการออกกาํลังกายกลางแจง 
ในขณะที่มีอากาศรอนจัด 

    

9. นักเรียนถือวาการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่ง 
ในชีวิตประจําวัน 

    

10. นักเรียนออกกาํลังกายทุกครัง้หากเพื่อนชวน     
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 

ช่ือ-นามสกุล    นางสาวณนัทนี  ลิปภานนท 
วัน เดือน ป ที่เกิด   วันที่ 14 กุมภาพันธ 2518  
สถานที่เกิด    กรุงเทพมหานคร 
ประวัติการศึกษา    ระดับปริญญาตรี  คณะพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
     มหาวิทยาลัยมหิดล 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน  พยาบาลวิชาชพี 6ว 
สถานที่ทํางานปจจุบัน   เทศบาลเมืองลัดหลวง  จังหวดัสมุทรปราการ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


