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 The purposes of this descriptive were to examine factors relating to exercise behaviors 
among students at Benchamatheputhit School, Phetchaburi Province.  The samples were 317 
students at Benchamatheputhit school, Phetchaburi province.  Questionnaires were used as 
research instrument to collect data.  Data analysis was made for frequency, percentage,  
arithmetic mean, standard deviation, Chi–square, Pearson’s  Product Moment Correlation 
Coefficient and Multiple Regression Analysis. 
 
 The results were as follows: 
 1. Processes of change, self-efficacy, excise behavior of students at Benchamatheputhit 
school, Phetchaburi province were at moderate levels, decisional balance was at a high level. 

2. Stages of change were significantly related to the exercise behavior of students at 
Benchamatheputhit school, Phetchaburi province at a  .001 statistical significance level. 

3. Processes of change, self-efficacy and decisional balance were significantly related  
to the exercise behavior of students at Benchamatheputhit school, Phetchaburi province at a .01  
statistical significance level. 

4. Processes of change and decisional balance were found to be significant predictor  
variables of the exercise behavior of students at Benchamatheputhit school, Phetchaburi province  
at a .05 statistical significance level.  The two variables together shared 21.40 percentage of 
variance in exercise behavior. 
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ออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี

 
 
 

58 
17 แสดงผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนของตัวแปรท่ีสามารถรวม

ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ
จังหวัดเพชรบุร ี

 
 

59 
18 แสดงคาสัมประสิทธ์ิถดถอยของตัวแปรทํานายในรูปคะแนนดิบ (b) และใน

รูปคะแนนมาตรฐาน (Beta) คาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสัมประสิทธ์ิ
ถดถอย(SEb) คาการทดสอบความมีนัยสําคัญการถดถอย (t) คาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธพหุคูณ และคาคงท่ีของสมการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
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ปจจัยที่มคีวามสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ 
นักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ จังหวัดเพชรบุรี 

 
Factors Relating Exercise Behaviors among Students at  

Benchamatheputhit School, Phetchaburi Province 
 

คํานํา 
 

  ในการพัฒนาประเทศชาติใหเจริญกาวหนานั้น ตองมีการพัฒนาท้ังดานการศึกษา เศรษฐกิจ 
สังคม และการเมือง แตส่ิงท่ีสําคัญคือการพัฒนาบุคคลในประเทศใหมีความแข็งแรง ท้ังดานรางกาย
และมีสุขภาพจิตดี เมื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง สุขภาพจิตดีจะทําใหความสามารถทางสติปญญา 
สามารถแกไขปญหาตางๆ ได  ดังนั้นการพัฒนาประเทศตองมุงพัฒนาสุขภาพประชาชนไปดวยและ
ประชาชนก็ควรจะดูแลสุขภาพตนเองใหดีท่ีสุด 
  
 การเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วในยุคโลกาภิวัตน ประกอบไปดวย ความเจริญกาวหนาทาง 
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี การแขงขันทางธุรกิจท่ีสูงขึ้น การตอสูในเรื่องการศึกษา การประกอบ
อาชีพ ทําใหเกิดภาวะท่ีประชาชนสวนใหญไมสามารถปรับตัวไดทัน ประกอบกับการดําเนินชีวิต
ในปจจุบันขาดการเคล่ือนไหวในกิจวัตรประจําวัน ขาดการพักผอน เกิดความเครียดในสถานการณ
ตางๆ ซ่ึงกอใหเกิดปญหาสุขภาพท้ังกายและจิต ดังเห็นไดวาเปนสาเหตุการตายและอันตรายท่ีสําคัญ
ของประชากร ไดแก โรคหัวใจ มะเร็งทุกชนิด โรคความดันโลหิตสูงและโรคเบาหวาน ตลอดจนการ
เกิดปญหาสุขภาพจิตและโรค สวนสาเหตุการตายของคนไทยจากสถิติลาสุด ก็คือ มะเร็ง โรคหัวใจ
หลอดเลือด และโรคเบาหวาน  ดังมีรายงานจากองคการอนามัยโลก (กรมอนามัย , 2548) วาขณะนี้
มีผูใหญท่ัวโลกอวน 1,000 ลานคน  หากไมปรับแกพฤติกรรมในอีก 7 ป ผูใหญอวนจะเพ่ิมเปน 
1,500 ลานคน สวนเด็กท่ัวโลกอายุต่ํากวา 5 ขวบ อวน 22 ลานคน เม่ือหันมาดูปญหาโรคอวนในเด็กไทย
ท่ีพบมากขึ้น จากรายงานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พบวา ปญหาโรคอวนพบมากขึ้นในเด็ก
วัยเรียน เด็กอายุ 6-14 ป มี 8ใน 10 คน เปนโรคอวน (สํานักงานโครงการพัฒนาแหงสหประชาชาต,ิ 2550)  
 
 จากปญหาทางสุขภาพดังกลาวนั้นทุกหนวยงานท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพไดใหความสําคัญใน
เรื่องนี้ไมวาจะเปนองคกรระดับโลก เชน  องคการอนามัยโลก  หรือหนวยงานในประเทศไทย ไดแก 
กระทรวงสาธารณสุข  กระทรวงศึกษาธิการ  กระทรวงพัฒนาทรัพยากรมนุษย และกระทรวงการ
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ทองเท่ียวและกีฬาตางก็มีความเห็นรวมกันวา การออกกําลังกายเปนวิธีการหนึ่งในการสรางเสริมสุขภาพ
ของประชาชนใหแข็งแรง และสามารถปองกันโรคตางๆ ท่ีเปนปญหาสุขภาพไดเปนอยางดี ถึงแม
การออกกําลังกายท่ีทุกคนรูวาเปนส่ิงท่ีดี ทําใหสุขภาพแข็งแรงแตจากรายงานการออกกําลังกายของ
คนไทย โดยการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาต ิ(สํานักงานสถิติแหงชาต,ิ 2551) ไดรายงานผล
การสํารวจครั้งลาสุดในป 2550 ในกลุมประชาชนท่ีมีอายุตั้งแต 11 ปขึ้นไป ซ่ึงมีท้ังหมด55 ลานคน  
พบวาในจํานวนนี้ออกกําลังกายรอยละ 30 หรือประมาณ 16 ลานกวาคน  เพ่ิมขึ้นจากป 2547 เล็กนอย 
โดย  1 ใน 3 ออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 ครั้ง ๆ ละ 21-30 นาที สวนใหญเลนกีฬา รองลงมาคือ เดิน 
วิ่ง เตนแอโรบิก ฟตเนส รําไมพลอง โยคะ ไทเก็ก ผูท่ีออกกําลังกายประมาณครึ่งหนึ่งสําเร็จการศึกษา
ไมเกินประถมศึกษา ต่ําสุดคือระดับปริญญาตรี มีรอยละ 14 จากสถิติดังกลาวจะเห็นไดวาประชาชน
สวนใหญยังใหความสําคัญกับการออกกําลังกายไมมากนัก   
 
 ดังนั้นหนวยงานตางๆ จึงมีการกําหนดนโยบายเพ่ือสงเสริมการออกกําลังกายในทุกภาคสวน
ท้ังในระดับประชาชนและในระดับเยาวชน โดยเฉพาะในสถานศึกษาท่ีมีหนาท่ีดูนักเรียนท่ีเปน
เยาวชนของชาติ ประกอบกับเม่ือพิจารณาจากมาตรฐานการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2553 (สํานักงาน
รับรองมาตรฐานและประเมินคุณภาพการศึกษา, 2554) กระทรวงศึกษาธิการไดกําหนดมาตรฐาน
ดานผูเรียนมาตรฐานท่ี 1 คือ ผูเรียนมีสุขภาวะท่ีดีและมีสุนทรียภาพ ตรงกับมาตรฐานการประเมิน
คุณภาพสถานศึกษาภายนอกรอบสาม คือ ตัวบงช้ีพื้นฐาน ตัวบงช้ีท่ี 1 ผูเรียนมีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตที่ด ี มีการกําหนดตัวบงช้ีท่ี 1.1 คือผูเรียนมีน้ําหนักสวนสูงตามเกณฑของกรมอนามัย 
และมีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑของกรมพลศึกษา  ดังนั้นโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี  
จึงมีการกําหนดนโยบายในการสรางเสริมสุขภาพผูเรียน ดวยการสงเสริมการออกกําลังกาย 
การดําเนินการเพ่ือใหสอดคลองกับนโยบายในการสงเสรมิการออกกําลังกายของนักเรียนนั้น เปน
ภารกิจหลักของครูในกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา การศึกษาถึงพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักเรียนจะชวยใหทราบขอมูลในการวางแผนจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและ
การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรใหสอดคลองกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน การออก
กําลังกายเปนพฤติกรรมทางสุขภาพท่ีตองอาศัยความรู ความเขาใจ การรับรูของบุคคล เพ่ือใหเกิด
การตัดสินใจใหเกิดความพรอมท่ีจะเกิด การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตามรูปแบบจําลองทฤษฎี
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (The Transtheoretical Model) ท่ีไดรับการพัฒนาโดย  Prochaska 
and Velicer (1997)  เปนทฤษฎีท่ีไดรับการยอมรับ และ ถูกนําไปใชอยางกวางขวางเพ่ือการสงเสริม
สุขภาพ โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในหลาย ๆ ดาน เชน การเลิก สูบบุหรี่ การลดน้ําหนัก 
การปองกันการเกิดโรคมะเร็ง และการออกกําลังกาย ฯลฯ มีการจําแนกระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีชัดเจนและมีการนําแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง 
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ดุลยภาพในการตัดสินใจมาเช่ือมโยงเพ่ือการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ผูวิจัยมีความสนใจในการศึกษา
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโดยใชรูปแบบจําลองทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
เปนแนวคิดหลักในการการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เพ่ือนําผลการวิจัยมาเปนขอมูลพ้ืนฐานในการสงเสริม
การออกกําลังกายและการสงเสริมสุขภาพของนักเรียนไดอยางเหมาะสมตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
วัตถุประสงคหลัก 
 
 เพ่ือศึกษาองคประกอบตามแบบจําลองทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (TTM) 
อันไดแกระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือในความ 
สามารถของตนเอง  ดุลยภาพในการตัดสินใจ ท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
วัตถุประสงคเฉพาะ 
 
 เพ่ือศึกษาประเด็นสําคัญ ดังตอไปนี ้
 
  1. ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดุลยภาพใน
การตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน โรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
 2. ความสัมพันธระหวางระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
 3. ความสัมพันธระหวางกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายความเช่ือ
ในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
 4. กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถของ
ตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีสามารถ
รวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
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ประโยชนที่ไดรับ 
 

 1. ผลการวิจัยครั้งนี้จะทําใหทราบถึงความสัมพันธระหวาง ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกาย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียน โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี ซ่ึงขอมูลดังกลาวจะเปน
ประโยชนในการสงเสริม การออกกําลังกายของนักเรียน 
 
 2. ผลการวิจัยสามารถนําขอมูลไปใชในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและกิจกรรม
เสริมหลักสูตรเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
 
 3. ผลการวิจัยสามารถเปนแนวทางในการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคลากรอ่ืนๆ ของโรงเรียนตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

ประชากร 
 
  ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ีปการศึกษา 2553 
 
กลุมตัวอยาง 
  
 นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรยีนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี ปการศึกษา 2553 
ไดจากการสุมตัวอยาง  (Simple Random  Sampling) 
 

ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) 
 
 องคประกอบการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามแบบจําลองการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
(Transtheoretical Model of Behavior Change) ของ Prochaska and Velicer ซ่ึงมีองคประกอบดังนี ้
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 1. ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Stages of Change) 
 
 2. กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Processes of Change) 
 
 3. ความเช่ือในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 
 
 4. ดุลยภาพในการตัดสินใจ (Decisional Balance) 
 
ตัวแปรตาม (Dependent Variable) 
 
 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 

นิยามศัพท 
 

  เพ่ือใหการวิจัยนี้มีความเขาใจถูกตองตรงกันผูวิจัยไดกําหนดนิยามปฏิบัติการของตัวแปร           
ท่ีศึกษาและคําศัพทท่ีเกี่ยวของไวดังนี ้
 
นิยามปฏิบัติการของตัวแปรอิสระ 
   
  ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง ความพรอมในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมออกกําลังกาย แบงออกเปน 5 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 กอนการพิจารณา (Precontemplation) 
ระยะท่ี 2 พิจารณา (Contemplation) ระยะท่ี 3 เตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัต ิ(Preparation) ระยะท่ี 4 ปฏิบัต ิ
(Action) ระยะท่ี 5 คงไวซ่ึงการปฏิบัต ิ(Maintenance) 
 
  กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง กระบวนการท่ีเกี่ยวของกับ
ความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณและกระบวนการท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมท่ีนํามาใชเพ่ือเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายสามารถอธิบายถึงลักษณะการเปล่ียนแปลงได 2 กลุม คือ 
 
  1.  กระบวนการกลุมความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ (Cognitive/Experiental  Processes) 
ประกอบดวย 5 ดาน ไดแก การกระตุนใหตื่นตัว (Consciousness raising) การระบายความรูสึก 
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(Dramatic relief) การประเมินส่ิงแวดลอม (Environment re-evaluation) การประเมินตนเอง (Self-
re-evaluation) และการประกาศอิสรภาพตอสังคม (Social- liberation) 
   
 2.   กระบวนการกลุมพฤติกรรม (Behavioral Processes) ประกอบดวย 5 ดาน ไดแก การประกาศ
อิสรภาพตอตนเอง (Self - liberation) การเสริมแรงโดยการจัดการ (Reinforcement management) 
ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationships) การเผชิญกับเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter-
conditioning) และการควบคุมส่ิงเรา (Stimulus control) 
 
  ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย หมายถึง การท่ีบุคคลคาดหวัง
ในความสามารถของตนเองในการจัดการปญหา อุปสรรคตาง  ๆเพ่ือใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  
  ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย หมายถึง การท่ีบุคคลตัดสินใจท่ีจะมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายโดยการช่ังน้ําหนักประโยชนท่ีไดรับ (Pros) และผลเสียหรืออุปสรรค
(Cons) ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองเม่ือมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใหม 
 
นิยามปฏิบัติการตัวแปรตาม 
   
  พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําหรือการปฏิบัติของบุคคลท่ีใชการออกแรง
ทางกาย ทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหวติดตอกันอยางสมํ่าเสมอ โดยใหเหมาะสมตอสุขภาพของ
แตละบุคคลเพ่ือประโยชนตอปอดและหัวใจซ่ึงจะสงผลใหรางกายมีสุขภาพท่ีด ี(กระทรวงสาธารณสุข, 
2549) 
 
นิยามศัพทที่เกี่ยวของ 
 
  นักเรียน หมายถึง นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี  
ปการศึกษา 2553 
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การตรวจเอกสาร 
 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาความสัมพันธระหวางขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี ซ่ึงผูวิจัยไดนํา
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของมาเปนแนวทางและประกอบแนวคิดของการวิจัยครั้งนี ้ดังนี ้
 
  1. แนวคิดรูปแบบจําลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (TTM) 
 
 2.  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
  2.1  ความสําคัญของการออกกําลังกาย 
 
  2.2  ชนิดของการออกกําลังกาย 
 
  2.3  ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย 
 
  2.4  ผลของการออกกําลังกาย 
 
 3.  ผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

แนวคิดรูปแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 
  รูปแบบจําลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม หรือ The Transtheoretical Model (TTM) 
เปนการพัฒนามาจากแนวคิดในการทําจิตบําบัดในโครงการงดสูบบุหรี ่และการควบคุมน้ําหนักซ่ึง
นักจิตวิทยาบําบัดใชเปนแนวทางในการชวยใหคนเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในดาน พุทธิปญญา 
อารมณและการปฏิบัต ิTTM ถูกพัฒนาขึ้นโดย Prochaska and DiClemente (1983) เพ่ือเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลโดยคํานึงความพรอมในการตัดสินใจท่ีจะกระทําพฤติกรรมของบุคคลตลอดจน
กําหนดแนวทางท่ีใชการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ประกอบดวย 4 องคประกอบ คือ 
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  องคประกอบท่ี 1 ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Stages of Change)เปนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลตามชวงเวลาท่ีบุคคลดําเนินการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรม
เดิมและยอมรับพฤติกรรมใหม ซ่ึงพฤติกรรรมของบุคคลแบงออกเปน 5 ระยะ ดังนี ้(Prochaska and 
DiClemente, 1983) 
 
  1.  ระยะกอนพิจารณา (Precontemplation) คือ ระยะท่ีบุคคลไมมีความตั้งใจท่ีจะเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมท่ีเปนเปาหมายภายใน 6 เดือน ขางหนา 
 
  2.  ระยะพิจารณา (Contemplation) คือ ระยะท่ีบุคคลมีความตั้งใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ท่ีเปนเปาหมายภายในระยะ 6 เดือน ขางหนา 
   
  3.  ระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัต ิ(Preparation) คือ ระยะท่ีบุคคลมีความตั้งใจและพรอมท่ี
จะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเปาหมายภายใน 30 วัน 
   
 4.  ระยะปฏิบัต ิ(Action) คือ ระยะท่ีบุคคลไดกระทําหรือไดปฏิบัติบางแลวในพฤติกรรมใหม
แตปฏิบัตินอยกวา 6 เดือน 
   
 5.  ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิ(Maintenance) คือ ระยะท่ีบุคคลไดกระทําพฤติกรรมใหมในระยะ
นานพอควร ซ่ึงยาวนานกวา 6 เดือน 
 
  องคประกอบท่ี 2 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Processes of Change)กระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนกลวิธีท่ีนํามาใชในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ออกกําลังกาย สามารถแบงออกไดเปน 2 กลุม 10 กระบวนการ ดังนี ้
 
  1.  กระบวนการกลุมความรูสึกนึกคิดและประสบการณ (Cognitive/Experiental Processes)
ประกอบดวย 5 ดาน ไดแก 
 
  1.1  การกระตุนใหตื่นตัว (Consciousness raising) หมายถึง การสรางความตระหนักให
เห็นความสําคัญของพฤติกรรมใหม เชน การท่ีบุคคลแสวงหาขอมูลใหมเพ่ือใหมีความรู ความเขาใจ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไดแก บุคคลรูวาอานบทความเกี่ยวกับการออกกําลังกายชวยใหเขามีความรู
ความเขาใจเพ่ิมขึ้น 
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   1.2  การระบายอารมณ (Dramatic relief) หมายถึง การท่ีบุคคลแสดงออกทางอารมณ  
ความรูสึกกลัว วิตกกังวล ในประสบการณพฤติกรรมท่ีเปนปญหา เชน บุคคลรูสึกกลัววาจะเจ็บปวย
ถาไมออกกําลังกาย 
 
   1.3  การประเมินส่ิงแวดลอม (Environment re-evaluation) หมายถึง การท่ีบุคคลมีการ
พิจารณาและประเมินวาพฤติกรรมการออกกําลังกายมีผลกระทบตอตัวเขาอยางไร เชนบุคคลรูสึกวา
การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะชวยลดคาใชจายในเรื่องการดูแลสุขภาพ 
 
   1.4  การประเมินตนเอง (Self-re-evaluation) หมายถึง การท่ีบุคคลสะทอน ขอด ีขอเสีย
ปญหา อุปสรรค ประโยชนของการกระทําพฤติกรรมออกกําลังกาย หรือการทบทวนประสบการณ
ท่ีผานมาในเรื่องของความรู ความเขาใจของผลท่ีเกิดขึ้นจากพฤติกรรมออกกําลังกาย เชน บุคคล
รูสึกวาการออกกําลังกายทําใหมีความสุขและมีสุขภาพด ี
 
   1.5  การประกาศอิสรภาพของสังคม (Social-liberation) หมายถึง การท่ีบุคคลประกาศ
ใหสังคมรูถึงความตระหนัก ประโยชน และยอมรับตอการเลือกออกกําลังกาย เชน การท่ีบุคคลและ
ประชาชนจํานวนมากตระหนักวาการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของชีวิตของพวกเขา 
 
  2. กระบวนการกลุมพฤติกรรม (Behavioral Processes) ประกอบดวย 5 ดาน ไดแก 
 
   2.1  การประกาศอิสรภาพของตนเอง (Self - liberation) หมายถึง การท่ีบุคคลใหสัญญา
วาเขาสามารถเขารวมในกิจกรรมการออกกําลังกายไดตามความเช่ือนั้น เชน บุคคลสัญญาวาเขาจะ
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
 
  2.2  การเสริมแรงโดยการจัดการ(Reinforcement management) หมายถึง การท่ีบุคคล
ไดรับรางวัลสําหรับความสําเร็จในพฤติกรรมการออกกําลังกายตามเปาหมายท่ีกําหนดไว เชน การ
ใหรางวัลแกตนเองโดยการซ้ือรองเทาคูใหมใหกับตนเองเม่ือออกกําลังกายไดตามเปาหมายท่ีกําหนด
เปนตน 
  
  2.3  ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping relationships) หมายถึง การท่ีบุคคลไดรับ
ความชวยเหลือจากบุคคลรอบขางท่ีมีความจริงใจ เอ้ือประโยชน สนับสนุนท่ีใหบุคคลนั้นมีสวนรวม
ในกิจกรรมการออกกําลังกาย เชน การท่ีมีบุคคลคอยสนับสนุนใหออกกําลังกาย 
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  2.4  การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter-conditioning) หมายถึง การท่ีบุคคลเลือก
พฤติกรรมท่ีเปนประโยชนมาปฏิบัติแทนพฤติกรรมท่ีเปนปญหา เชน บุคคลเลือกการออกกําลังกาย
แทนการนั่งดูโทรทัศน 
 
   2.5  การควบคุมส่ิงเรา (Stimulus control) หมายถึง การควบคุมสาเหตุหรือสถานการณ
ตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย การควบคุมส่ิงเราเปนกระบวนการจัดเง่ือนไขสภาพ 
แวดลอมเพ่ือท่ีจะทําใหพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคนั้นไมสามารถเกิดขึ้นได เชน บุคคลสามารถออก
กําลังกายไดทุกท่ีเพราะเตรียมชุดออกกําลังกายไวในรถยนตเสมอ 
 
  องคประกอบท่ี 3 ความเช่ือในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 
 
  องคประกอบนี้มีแนวคิดมาจากทฤษฎีความเช่ือในความสามารถของตนเองของ Bandura 
(Bandura, 1979) เปนความเช่ือวาตนมีความสามารถในการปฏิบัติงานเฉพาะอยางตอสถานการณท่ี
คาดหวังไว เม่ือทําแลว จะไดผลลัพธตามท่ีบุคคลนั้นตองการท้ังโดยสวนตัวและสังคม Bandura 
เสนอแนวคิดของความคาดหวังความสามารถของตนเอง (Efficacy Expection) โดยใหความหมาย
วา เปนความคาดหวังท่ีเกี่ยวของกับความสามารถของตนเอง ในลักษณะท่ีเฉพาะเจาะจง และความ
คาดหวังนี้เปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม (Bandura, 1979)  แตตอมาป 1986 ไดใชคําวา 
การรับรูความสามารถของตนเอง (Percieved Self- Efficacy) โดยใหความหมายวา การท่ีบุคคลตัดสินใจ
เกี่ยวกับความสามารถของตนเอง ท่ีจะจัดการและดําเนินการกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายท่ี
กําหนดไวและเช่ือวาการรับรูความสามารถของตนเองนั้นมีผลตอการกระทําของบุคคล บุคคล 2 คน 
อาจมีความสามารถไมตางกัน แตอาจแสดงออกในคุณภาพท่ีแตกตางกันได ถาพบวาคน 2 คนนี้มี
การรับรูความสามารถของตนเองแตกตางกันในคนคนเดียวก็เชนกัน ถารับรูความสามารถของตนเอง
ในแตละสภาพการณแตกตางกัน ก็อาจแสดงพฤติกรรมออกมาไดแตกตางกันความสามารถของ
คนเรานั้นไมคงท่ี หากแตยืดหยุนตามสภาพการณ ดังนั้นส่ิงท่ีกําหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก 
จึงขึ้นอยูกับการรับรูความสามารถของตนเองในสภาวะนั้น ๆ นั่นเอง นั่นคือถาเรามีการรับรูวาเรามี
ความสามารถ เราแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา คนท่ีรับรูวาตนเองมีความสามารถ จะมี
ความอดทน อุตสาหะ ไมทอถอย และจะประสบความสําเร็จในท่ีสุด  Bandura (1977) ไดเสนอภาพ
แสดงความแตกตางระหวางการรับรูเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลท่ีจะ
เกิดขึ้นดังภาพบุคคล พฤติกรรม ผลท่ีเกิดขึ้น 
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  การรับรูความสามารถของตนเองเปนการตัดสินความสามารถของตนเองวาจะสามารถทํางาน
ไดในระดับใด ในขณะท่ีผลท่ีจะเกิดขึ้นนั้น เปนการตัดสินวาผลกรรมใดจะเกิดขึ้นจากการกระทํา
พฤติกรรมดังกลาว เชน นักกีฬามีความเช่ือวา เขากระโดดไดสูงถึง 6 ฟุต ความเช่ือดังกลาวเปนการ
ตัดสินความสามารถของตนเองท่ีจะกระโดดไดสูงถึง 6 ฟุต เปนความคาดหวังผลท่ีจะเกดิขึ้น แตผล
ท่ีเกิดขึ้นในท่ีนี้หมายถึงผลของการกระทําพฤติกรรมนั้นจะพิจารณาวาพฤติกรรมนั้นสามารถทําได
ตามการตัดสินความสามารถของตนเองหรือไม นั่นคือการกระโดดไดถึง 6 ฟุตหรือไม ซ่ึงการจะ
กระโดดไดถึง 6 ฟุต หรือไมนั้น มิใชเปน  การคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้น ซ่ึงมุงถึงผลท่ีจะไดจากการ
กระทําพฤติกรรมดังกลาว  การรับรูความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลท่ีจะเกิดหวังผลท่ี
จะเกิดขึ้นนั้นมีความสัมพันธกันมาก โดยท่ีความสัมพันธระหวางตัวแปรท้ังสองนี ้มีผลตอการตัดสินใจ
ท่ีจะกระทําพฤติกรรมของบุคคลนั้นๆ ซ่ึงจะเห็นไดจากภาพความคาดหวังเกี่ยวกับผลท่ีจะเกิดขึ้นสูง
หรือต่ํา  สูง มีแนวโนมท่ีการรับรู ความ จะทําแนนอน  ต่ํา มีแนวโนมท่ีจะไมทําแนนอน   
 
  ปจจัยท่ีทําใหเกิดความสามารถของตนเอง ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของ
ตนเองนั้น Bandura (1978) ไดกลาววาปจจัยท่ีทําใหเกิดความสามารถของตนเองมีอยูดวยกัน 4 ปจจยั
ดังนี ้คือ 
 

1. แหลงของความเช่ือในความสามารถ (Sourses of Self -Efficacy Beliefs) 
 
2. กระบวนการกระตุนความสามารถ (Efficacy Activated Process) 
 
3.  ผลประโยชนในแงดีท่ีมีตอความเช่ือในความสามารถของตนเอง (Adaptive Benefits of 

Optimistic Self-Beliefs of Efficacy) 
   
 4.  การพัฒนาและการฝกหัดการมีความสามารถตนเองตลอดชีวิต (Development of Self - 
Efficacy over the Lifespan) 
 
 1.  แหลงของความเช่ือในความสามารถ (Sourses of Self -Efficacy Beliefs) การพัฒนาการ
รับรูความสามารถตนเอง Bandura (1978) ไดเสนอไว 4 วิธี ดังนี ้
   
  1.1  ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จ (Mastery Experiences) ซ่ึง Bandura เช่ือวา 
เปนวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการพัฒนาการรับรูของตนเอง เนื่องจากวาเปนประสบการณ
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โดยตรงของความสําเร็จทําใหเพ่ิมความสามารถของตนเอง บุคคลเช่ือวาเขาสามารถท่ีจะทําได ดังนั้น
ในการท่ีจะพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองนั้นจําเปนจะตองฝกใหเขามีทักษะเพียงพอท่ีจะ
ประสบความสําเร็จไดพรอมๆ กับการทําใหเขารับรูวา เขามีความสามารถจะกระทําเชนนั้นไดจะทํา
ใหเขาใชทักษะท่ีไดรับการฝกไดอยางมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด บุคคลท่ีรับรูวาตนเองมีความสามารถ
นั้นจะไมยอมแพอะไรงายๆ แตจะพยายามทํางานตางๆ เพ่ือใหบรรลุถึงเปาหมายท่ีตองการ 
 
   1.2  การใชตัวแบบ (Modeling) การท่ีไดสังเกตตัวแบบแสดงพฤติกรรมท่ีมีความซับซอน
และไดรับผลท่ีพึงพอใจก็จะทําใหผูท่ีสังเกตฝกความรูสึกวาเขาก็สามารถท่ีจะประสบความสําเร็จได
ถาเขาพยายามจริงและไมยอทอ ลักษณะของการใชตัวแบบท่ีสงผลตอความรูสึกวาเขามีความสามารถ
ท่ีจะทําไดนั้น ไดแก การแกปญหาของบุคคลท่ีมีความกลัวตอส่ิงตางๆโดยท่ีใหดูตัวแบบท่ีมีลักษณะ
คลายกับตนเอง ก็สามารถทําใหลดความกลัวตาง  ๆเหลานั้นได และถาบุคคลไดเห็นตัวแบบท่ีคลายคลึง
กับเขาและเม่ือใชความพยายามแลวประสบความสําเร็จ ก็จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเช่ือวาเขาก็มี
ความสามารถท่ีประสบผลสําเร็จได 
 
  1.3  การใชคําพูดชักจูง (Verbal Persuasion) เปนการบอกวาบุคคลนั้นมีความสามารถ 
ท่ีจะประสบความสําเร็จได วิธีการดังกลาวนั้นคอนขางใชงายและใชกันท่ัวไปซ่ึง Bandura ไดกลาว
วาการใชคําพูดชักจูงนั้นไมคอยไดผลนัก ในการท่ีจะทําใหคนเราพัฒนาการรับรูความสามารถของ
ตนเอง ซ่ึงจะใหไดผลควรจะใชรวมกับการทําใหบุคคลมีประสบการณของความสําเร็จซ่ึงอาจจะตอง
คอยๆ สรางความสามารถใหกับบุคคลอยางคอยเปนคอยไปและใหเกิดความสําเร็จตามลําดับขั้นตอน
พรอมท้ังการใชคําพูดชักจูงรวมกัน ก็ยอมท่ีจะไดผลดีในการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง 
แตหากใชคําพูดเกินความจริงจะทําใหไดผลตรงกันขาม เพราะจะสรางใหเกิดความผิดหวังซ่ึงเขาจะ
รูสึกวาเขาไมมีความสามารถเพียงพอ เขาจะหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ียากและยอมแพเม่ือพบอุปสรรค
การใชกิจกรรมท่ียุงยากและไมมีการชักจูงใจ จะทําใหเกิดความสงสัยในความสามารถของตนเอง 
การเพ่ิมความเช่ือของบุคคลในความสามารถของเขา การใหตัวอยางท่ีผูทําแลวเกิดความสําเร็จและ
ควรจะวัดผลของความสําเร็จโดยวัดจากพัฒนาการของตนเองมากกวาการเอาชนะผูอ่ืน 
 
  1.4  การกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal) เปนการใชสภาวะทางรางกายและ
อารมณเพ่ือตัดสินความสามารถของเขา ซ่ึงเขาจะประเมินวาความเครียดและเหนื่อยลาของตนเอง
เปนส่ิงบ่ันทอนการแสดงพฤติกรรมตนเองใหลดลงและ การกระตุนทางอารมณมีผลตอการรับรู
ความสามารถของตน โดยอารมณทางบวกจะกระตุนการรับรูความสามารถ บุคคลท่ีถูกกระตุนอารมณ
ทางลบ เชน การอยูในสภาพท่ีถูกขมขูจะทําใหเกิดความวิตกกังวลและความเครียดนอกจากนี้จะทํา
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ใหเกิดความกลัวและจะนําไปสูการรับรูความสามารถของตนเองต่ําลง ถาอารมณลักษณะดังกลาว
เกิดขึ้นมาก ก็จะทําใหบุคคลไมสามารถแสดงออกได ดังนั้นการเพ่ิมการรับรูความสามารถของตนเอง
โดยลดความเครียดและเปล่ียนอารมณทางลบใหเปนอารมณทางบวกจะทําใหการรับรูความสามารถ
ของตนดีขึ้นอันจะทําใหการแสดงออกถึงความสามารถของตนดีขึ้นดวย 
 
 2.  กระบวนการกระตุนความสามารถมีปจจัย 4 ประการท่ีเกี่ยวของกับความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองท่ีมีผลตอพฤติกรรมมนุษย ไดแก 
 
   2.1  กระบวนการรูคิด (Cognitive Processes)ความเช่ือในความสามารถตนเองตอ
กระบวนการรูคิดนั้นไดมีรูปแบบท่ีหลากหลาย  พฤติกรรมมนุษยถูกบังคับโดยการตั้งเปาหมายท่ีมี
คานิยมเปนตัวกําหนดและจากการประเมินความสามารถของตนเอง ซ่ึงบุคคลท่ีมีความเช่ือใน
ความสามารถสูงจะมองวาความสําเร็จจะเปนแนวทางและจะชวยสนับสนุนการกระทํากิจกรรมตางๆ 
ใหสําเร็จ แตบุคคลท่ีมีความไมแนใจในความสามารถของตนเองและมองภาพความลมเหลวกอนส่ิงอ่ืน 
ซ่ึงจะทําใหเขาประสบความสําเร็จไดยากโดยเฉพาะในขณะท่ีเขายังตองสูกับความสงสัยในตัวเอง
อยูหนาท่ีสําคัญของความคิด คือ ชวยใหบุคคลคาดเดาเหตุการณและพัฒนาหนทางท่ีจะควบคุมส่ิงท่ี
มีผลตอวิถีชีวิตของเขา ทักษะดังกลาว ตองผานกระบวนการทางความคิดท่ีมีประสิทธิภาพ ท่ีสามารถ
จัดการกับขอมูลขาวสาร ท่ีกํากวมและไมแนนอน 
   
  2.2  กระบวนการจูงใจ (Motivational Processes) การจูงใจมนุษยนั้นเกิดจากการรูคิด 
บุคคลจะจูงใจตนเองและมีความคาดหวังในกจิกรรมท่ีตนกระทําลงไป โดยการฝกความคิดลวงหนา
เขาจะสรางความเช่ือเกี่ยวกับความสามารถวาจะทําอะไรได เขาจะคาดหวังผลลัพธท่ีเกิดขึ้นในกิจกรรม
นั้น ๆ เขาจะสรางเปาประสงค เพ่ือตนเองและวางแผนท่ีจะกระทําใหสําเร็จตามเปาหมายท่ีไดตั้งไว
ในอนาคตแรงจูงใจจะขึ้นอยูกับเปาประสงค หรือมาตรฐานสวนบุคคลนั้น จะถูกควบคุมโดยอิทธิพล
ของตนเอง 3 แบบ ไดแก ความพอใจ และความไมพอใจตนเองในปฏิกิริยาท่ีมีตอพฤติกรรมของบุคคล
อ่ืนและความสามารถของตนเอง เพ่ือใหบรรลุเปาประสงค และการจัดการกับเปาประสงคสวนตัว
เสียใหม การเช่ือในความสามารถของตนเองจะมีผลตอการจูงใจในหลายๆ ทางเชน การคาดเดา
เปาประสงคของคนอ่ืนท่ีมีผลตอพฤติกรรมของเขา เขาจะตองใชความพยายาม เขาจะตองใชความ
อุตสาหะจึงจะเผชิญความยากลําบากและการปรับตัวไดกับความลมเหลวเม่ือเผชิญอุปสรรค บุคคล
ท่ีไมแนใจในความสามารถของตนเองจะมีความพยายามนอยและยกเลิกกิจกรรมในเวลาไมชา คนท่ี
มีความเช่ือในความสามารถตนเองจะมีความพยายามมากขึ้น เม่ือลมเหลวและเปนตัวทํานายของ
ความทาทาย ใหเกิดความอุตสาหะท่ีเขมแข็งและจะชวยใหกระทําการไดสําเร็จ 
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  2.3  กระบวนการความรูสึก (Affective Processes) บุคคลท่ีมีความเช่ือในความอดทน
ของตนเองตอความเครียดและความรูสึกต่ําตอยเม่ือเขาอยูในสถานการณท่ียากลําบาก หรือเปน
อันตราย เชนเดียวกับระดับของแรงจูงใจ และการรับรูความสามารถตนเองท่ีจะเขาควบคุมความเครียด 
ก็เปนบทบาทสําคัญในการกระตุนใหบุคคลเช่ือวาตัวเขาสามารถควบคมุอันตรายได อันตรายนั้น  ๆ
ก็จะไมสามารถทําใหแบบแผนความคิดของเขาออนแอลงแตถาบุคคลท่ีคิดวาตนเองไมสามารถ
ควบคุมอันตรายได ก็จะมีความวิตกกังวลสูงบุคคลเหลานี้มีความอดทนต่ํา เขาจะมองส่ิงแวดลอม
ของเขาวาเต็มไปดวยอันตราย เขาจะมองเหตุการณตางๆ เหลานั้น รายแรงเกินจากความเปนจริง 
และจากความคิดอยางไมมีประสิทธิภาพนี้ทําใหเกิดความเครียด และลดระดับความสามารถของ
การรับรูความสามารถตนเองนั้นจะทําใหเกิดพฤติกรรมหลีกเล่ียงได เชนเดียวกับการเกิดความวิตก
กังวล ดังนั้น ความรูสึกในความสามารถตนเองมีมากเทาไร บุคคลก็จะสามารถทํากิจกรรมท่ีเปน
อันตรายได 
   
  2.4  กระบวนการเลือกสรร (Selection Processes)  ความเช่ือในความสามารถตนเองสามารถ
ปรับแตงใหเกิดขึ้น โดยมีอิทธิพลของกิจกรรมและส่ิงแวดลอมท่ีเขาเลือก บุคคลจะหลีกเล่ียงกิจกรรม
และสถานการณท่ีเขาเช่ือวาเกินความสามารถของเขา แตเขาพรอมท่ีจะกระทํากิจกรรมท่ีทาทายและ
เลือกท่ีจะพิจารณาดวยตัวเขาเองวาเขาสามารถจัดการกับการเลือกของเขา บุคคลจะกอให เกิดการ
แขงขันตางๆ กัน ความสนใจและเครือขายทางสังคมท่ีตัดสินใจการดํารงชีวิต ซ่ึงปจจัยตางๆ ท่ีมีผลตอ
พฤติกรรม จะมีผลตอทิศทางการพัฒนาบุคลิกภาพ ท้ังนี้ เพราะสังคมมีอิทธิพลในการเลือกส่ิงแวดลอม 
ท่ีจะสงผลตอเนื่องไปสูการสงเสริมการแขงขันท่ีม่ันคง คานิยม และความสนใจตราบเทาท่ีตัวเขาทํา
การตัดสินใจจะกระทําไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 3.  ประโยชนในการรับในแงท่ีมีตอความเช่ือในความสามารถตนเอง (Adaptive Benefits of 
Optimistic Self -Beliefs of Efficacy) 
 
   จากการศึกษาท่ีแสดงถึงความสําเร็จและความผาสุกนั้น คือ การตองการความรูสึกท่ีดี
ตอความสําเร็จของตนเอง ท้ังนี้เนื่องจากในสังคมนั้นเต็มไปดวยความแตกแยก ความคับของและ
ความไมเทาเทียมกัน บุคคลจึงตองมีความรูสึกทางดานในความสามารถสวนตัวท่ีเขมแข็งเพ่ือให
ความพยายามท่ีจะกระทําไดสําเร็จนั้นยั่งยืน เม่ือเผชิญกับอุปสรรคจะทําใหลดความพยายาม   
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  4.  การพัฒนาและการฝกหัดการมีความสามารถของตนเองตลอดชีวิต (Development of 
Efficacy over the Lifespan) Bandura (1977) ไดเสนอแนวคิดเพ่ิมเติมวา ความคาดหวังเกี่ยวกับ
ความสามารถของบุคคลอาจแตกตางกันไปขึ้นอยูกับมิต ิ(Dimension) 3 มิติ คือ 
 
  4.1  มิติตามระดับความคาดหวัง (Magnitude) หมายถึง ระดับความคาดหวังของบุคคล
ในการจะกระทําส่ิงตางๆ ซ่ึงจะผันแปรตามความยากงายของงานท่ีจะตองทํา บุคคลท่ีมีคาดหวังใน
ความสามารถของตนเองต่ําหรือขีดความสามารถจํากัด ทํางานไดเฉพาะเรื่องงาย  ๆถามอบหมายให
ทํากิจกรรมท่ียากเกินความสามารถก็จะพบความลมเหลว ดั้งนั้นการมอบหมายงานตองพิจารณาไมให
ยากเกินความสามารถ  ควรเปนงานท่ีมีความยากระดับปานกลาง 
  
  4.2 มิติความเขมแข็งของความม่ันใจ (Strength) หมายถึง ความสามารถท่ีจะพิจารณา
ตัดสินความเปนไปไดในความสามารถของบุคคลท่ีจะปฏิบัติงาน โดยใชกระบวนการ 2 ขั้นตอน
ประการแรก คือ การมอบหมายรายการกิจกรรมท่ีจะปฏิบัติงาน ซ่ึงจะสะทอนทําใหมองเห็นระดับ
ความยากงายของแตละกิจกรรม ประการท่ีสองคอื ใหไดซักถามถึงแนวทางรูปแบบของกิจกรรม
เหลานั้น 
  
  4.3   มิติความเปนสากล (Generality) เปนความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถของตน
ในการนําไปปฏิบัติในสถานการณนั้น ซ่ึงประสบการณการปฏิบัติงานบางอยางกอใหเกิดความสามารถ
ในการนําไปปฏิบัติในสถานการณอ่ืนท่ีคลายกนั แตในปริมาณท่ีแตกตางกันไดประสบการณบางอยาง
ไมทําใหเกิดความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถนําไปใชในสถานการณอ่ืนได 
 
  องคประกอบท่ี 4 ดุลยภาพในการตัดสินใจ (Decisional Balance) 
 
  เปนการช่ังใจ ไตรตรอง ใหน้ําหนักขอด ีขอเสีย ในการกระทําพฤติกรรมใหมและสามารถ
ตัดสินใจหาทางเลือกเพ่ือเปนแนวทางการปฏิบัติไปสูเปาหมายท่ีวางไวบนพ้ืนฐานของจิตสํานึกการ
พิจารณาดวยดุลยพินิจจากความรอบรูและประสบการณในการประเมินทางเลือกและสามารถเลือก
ทางท่ีดีท่ีสุดไดอยางรอบคอบนําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมใหมได งานของ Bandura (1986)ท่ีเกี่ยวกับ
การตัดสินใจไดใหความหมายวาการตัดสินใจไมสงผลใด  ๆตอบุคคล ถาพฤติกรรมท่ีตัดสินใจนั้นยัง
ไมมีคุณคาพอแกความสนใจของบุคคลทันทีแตถาพฤติกรรมนั้นมีคุณคาการประเมินตนเองก็จะสงผล
ตอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลทันที แตการท่ีบุคคลจะตอบสนองตอการตัดสินใจนั้น
ยอมขึ้นอยูกับสาเหตุในการกระทําของเขา และจะรูสึกไมพึงพอใจนักถาการกระทํานั้นขึ้นอยูกับ
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ปจจัยภายนอกดังนั้น การตัดสินใจท่ีจะนําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมใหมมีพ้ืนฐานมาจากความสัมพันธ
ของการใหน้ําหนักกับการไดรับประโยชน (Pros) และผลเสีย (Cons) จากการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
เพ่ือลดปจจัยเส่ียงประโยชนของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมออกกําลังกายท่ีแสดงในรูปของผลทางบวก
นั้นหมายถึง ความพึงพอใจตอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออกกําลังกาย สวนผลเสีย คือ การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมท่ีแสดงในผลดานลบหมายถึง ความคิดท่ีเปนอุปสรรคในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออก
กําลังกาย 
 
  ความสัมพันธระหวางองคประกอบของขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม Burkholder 
and Nigg (2002) ไดอธิบายถึงความสัมพันธระหวางองคประกอบของขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมซ่ึงความสัมพันธดังกลาวไดแก 
 
  1.  ความสัมพันธของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกับระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
Burkholder and Nigg (2002) กลาววา Prochaska and DiClemente ซ่ึงเปนผูท่ีพัฒนาขั้นตอน การ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม พบวาความสัมพันธระหวางระยะการเปล่ียนแปลงและกระบวนการเปล่ียนแปลง
มีความสัมพันธในแตละระยะดังนี ้
 
  1.1  ระยะกอนการพิจารณา (Precontemplation) กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ี
เปนประโยชนมากของบุคคลในระยะนี ้ไดแก การปลุกจิตสํานึกหรือความตระหนัก ความสัมพันธ
แบบชวยเหลือ การประกาศอิสรภาพตอสังคม ผูท่ีอยูในระยะกอนการพิจารณาใชกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมมาเปนประโยชนไดนอยกวาผูท่ีมีอยูในระยะอ่ืน  ๆของระยะการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม 
   
  1.2  ระยะพิจารณา (Contemplation) วิธีการหลายอยางท่ีชวยใหบุคคลท่ีอยูในระยะนี้มี
ความตระหนักมากท่ีสุดเกี่ยวกับพฤติกรรมท่ีเปนปญหาของเขาและมีวิธีท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
มากขึ้น บุคคลท่ีอยูในระยะนี้มักเลือกใชกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดังนี ้การปลุกจิตสํานึก
การประเมินตนเอง การระบายความรูสึก นอกจากนี ้การประกาศอิสรภาพของสังคมมีความสําคัญ
ดวยเชนกัน เนื่องจากแรงกดดันทางสังคมสามารถนํามาใชในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเปนปญหา 
   
  1.3  ระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัต ิ(Preparation) การประเมินตนเอง เปนกลวิธีท่ีดีท่ีสุด
สําหรับการชวยใหบุคคลท่ีอยูในระยะนี้มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของเขา สวนการประกาศอิสรภาพ
ตนเองและการเสริมแรงโดยการจัดการจะเปนประโยชนสําหรับบุคคลท่ีอยูในระยะนี้เชนเดยีวกัน 
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  1.4  ระยะปฏิบัต ิ(Action) กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมถูกใชมากท่ีสุดในระยะนี้
ไดแก การประกาศอิสรภาพตนเอง การควบคุมส่ิงเรา การเสริมแรงโดยการจัดการ การเผชิญกับ
เง่ือนไขทางพฤติกรรม การปรับปรุงส่ิงแวดลอมโดยการเสริมพฤติกรรมในทางบวก เชน การใหรางวัล
กับบุคคลสําหรับการกระทําท่ีประสบความสําเร็จอยางตอเนื่อง ซ่ึงเปนกลวิธีท่ีถูกใชในระยะนี ้
   
  1.5  ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิ(Maintenance) การประเมินตนเองอยางตอเนื่อง และความ 
สัมพันธแบบชวยเหลือเปนส่ิงที่เปนประโยชนในการชวยใหบุคคลท่ีอยูในระยะนี้สัญญาเกีย่วกับ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยเฉพาะ สวนการเพ่ิมความยาวนานของระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติส่ิงท่ี
ตองการของกระบวนการคือการควบคุมส่ิงเรา การเผชิญกับเง่ือนไขทางพฤติกรรม การจัดการโดย
การเสริมแรง ควรจะลดลงในระยะนี ้
 
  2.  ความสัมพันธของความเช่ือในความสามารถของตนเองกับระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
Prochaska and Marcus (1993) กลาววา ความเช่ือในความสามารถของตนเองจะมีความสัมพันธไป
ในทางเดียวกับระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เชน ระยะกอนการพิจารณาจะมีความเช่ือในความ 
สามารถของตนเองต่ํามากในการเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเปนปญหา และจะมีความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองสูงท่ีสุดในระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิ
 
 3.  ความสัมพันธของดุลยภาพในการตัดสินใจกับระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมBurkholder 
and Nigg (2002) กลาววาลําดับความสัมพันธของการใหน้ําหนักของการไดรับประโยชนและไดรับ
ผลเสียจากการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีอยูท่ัวไปในลําดับแรกของระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
ไดแก ระยะกอนการพิจารณา ระยะพิจารณา ระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติซ่ึงความสัมพันธดังกลาวคือ 
ระยะกอนการพิจารณา บุคคลมีความเช่ือวาตองเสียคาใชจายมากจากการไดรับประโยชนในการปฏิบัติ
ตนเพ่ือปองกันและรักษาโรค ระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติบุคคลมีแนวโนมของการใหน้ําหนักการ
ไดรับประโยชนและไดรับผลเสียเทา  ๆกันอยางไรก็ตาม บุคคลจะไดรับประโยชนของการมีพฤติกรรม
สุขภาพท่ีดีเพ่ิมขึ้น และการไดรับผลเสียลดลง จากระยะแรกไปสูระยะตอๆ ไป บุคคลจะใหน้ําหนัก
ของการไดรับประโยชนพฤติกรรมท่ีเปนปญหานอย สวนในระยะปฏิบัติและระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ
จะใหน้ําหนักมากขึ้น ซ่ึงในระยะดังกลาวดุลยภาพในการตัดสินใจไมไดใชทํานายความกาวหนาของ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีหลักฐานยืนยันวาการไดรับประโยชนลดลงและการไดรับผลเสียเพ่ิมขึน้
ของการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมเหมาะสม ดังนั้น ควรท่ีจะตั้งเปาหมายในการใหบุคคลผานพนใน
ระยะแรก ๆ ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
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ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 

ความสําคัญของการออกกําลังกาย 
 
  รางกายมนุษยถูกสรางขึ้นมาใหมีการเคล่ือนไหว เพ่ือความเจริญเติบโตและรักษาสภาพการ
ทํางานท่ีดีเอาไว การเคล่ือนไหวนอยหรือไมคอยไดออกกําลังกาย ไมเพียงแตจะทําใหเกิดความ
เส่ือมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แตยังเปนสาเหตุของความผิดปกติของรางกายและ
โรครายหลายชนิดท่ีปองกันได ซ่ึงเปนโรคท่ีเปนปญหาทางการแพทยท่ีพบมากในปจจบัุน  
   
  ในทางการแพทย การออกกําลังกายอาจเปรียบไดกับยาสารพัดประโยชน เพราะใชเปนยา
บํารุงก็ได เปนยาปองกันก็ได และเปนยาบําบัดรักษาหรือฟนฟูสภาพรางกายก็ได แตขึ้นช่ือวายาแลว
ไมวาจะวิเศษเพียงไรก็จะตองใชดวยขนาดหรือปริมาณท่ีเหมาะสมกับคนแตละคน การใชโดยไม
คํานึงถึงขนาดหรือปริมาณท่ีเหมาะสม นอกจากอาจไมไดผลแลวยังอาจเกิดโทษจากยาไดดวย 
ดังนั้นถาไมจําเปนก็ไมควรใช  การออกกําลังกายใหเกิดประโยชนแกสุขภาพคือ การจัดชนิดของ
ความหนัก ความนาน และความบอยของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศ วัย สภาพรางกาย 
สภาพแวดลอม และจุดประสงคของแตละคน เปรียบไดกับการใชยาซ่ึงถาหากสามารถจัดไดเหมาะสม
ก็จะใหคุณประโยชนดังตอไปนี ้ 
 
 1.   การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจัดเปนปจจัยสําคัญอันหนึ่งท่ีมีผลกระทบตอการ
เจริญเติบโต เด็กท่ีไมคอยไดออกกําลังกายแตมีอาหารกินอุดมสมบูรณ อาจมีสวนสูงและน้ําหนักตัว
มากกวาเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉล่ีย แตสวนใหญแลวจะมีไขมันมากเกินไป มีกระดูกเล็ก หัวใจมี
ขนาดเล็กเม่ือเทียบกับน้ําหนักตัวและรูปรางอาจผิดปกติได เชน เขาชิดกัน อวนแบบฉุ เปนตน ซ่ึงถือ
วาเปนการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตรงขามกับเดก็ท่ีออกกําลังกายถูกตองสมํ่าเสมอ รางกายจะผลิต
ฮอรโมนท่ีเกี่ยวกับการเจริญเติบโตอยางถูกสวน จึงกระตุนใหอวัยวะตาง ๆ เจริญขึ้นพรอมกันไปท้ัง
ขนาด รูปราง และหนาท่ีการทํางาน และเม่ือประกอบกับผลของการออกกําลังกายท่ีทําใหเจริญอาหาร 
การยอยอาหารและการขับถายดี เด็กท่ีออกกําลังกายอยางถูกตองและสมํ่าเสมอจึงมีการเจริญเติบโต
ดีกวาเด็กท่ีขาดการออกกําลังกาย  
 
  2.  รูปรางและทรวดทรง ดังไดกลาวแลววาการออกกําลังกายเปนไดท้ังยาปองกันและยา
รักษาโรค การเสียทรวดทรงในชวงการเจริญเติบโตดังขอ 1.  ยอมปองกันไดดวยการออกกําลังกาย 
แตเม่ือ เติบโตเต็มท่ีแลวยังขาดการออกกําลังกาย ก็จะทําใหทรวดทรงเสียไปได เชน ตัวเอียง หลังงอ 
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พุงปอง ซ่ึงทําใหเสียบุคลิกภาพไดอยางมาก ในระยะนี้ ถากลับมาออกกําลังกายอยางถูกตอง เปนประจํา
สมํ่าเสมอยังสามารถแกไขใหทรวดทรงกลับดีขึ้นมาได แตการแกไขบางอยางอาจตองใชเวลานาน
เปนเดือน เปนป แตบางอยางอาจเห็นผลภายในเวลาไมถึง 1 เดือน เชน พุงปอง การบริหารกายเพ่ือ
เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองเพียง 2 สัปดาห ก็ทําใหกลามเนื้อหนาทองมีความตึงตัว
เพ่ิมขึ้นจนกระชับอวัยวะภายในไวไมใหดันออกมาเห็นพุงปองได  
 
  3.  สุขภาพท่ัวไป เปนท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปวา การออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพ
ถึงแมวาจะไมมีหลักฐานแนชัดวาการออกกําลังกายจะสามารถเพ่ิมภูมิตานทานโรคท่ีเกิดจากการติด
เช้ือได แตมีหลักฐานท่ีพบบอยครั้งวา เม่ือนักกีฬาเกิดการเจ็บปวยจากการติดเช้ือจะสามารถหายได
เร็วกวา และมีโรคแทรกซอนนอยกวา ขอท่ีทําใหเช่ือไดแนวาผูท่ีออกกําลังกายยอมมีสุขภาพดีกวาผู
ขาดการออกกําลังกาย คือ การท่ีอวัยวะตาง ๆ มีการพัฒนาท้ังขนาด รูปราง และหนาท่ีการทํางาน 
โอกาสของการเกิดโรคท่ีไมใชโรคติดเช้ือ เชน โรคเส่ือมสมรรถภาพในการทํางานของอวัยวะจึงมี
นอยกวา  
 
  4.   สมรรถภาพทางกาย ถาจัดการออกกําลังกายเปนยาบํารุง การออกกําลังกายถือเปนยา บํารงุ
เพียงอยางเดียวท่ีสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได เพราะไมมียาใด ๆ ท่ีสามารถทําใหรางกายมี
สมรรถภาพเพ่ิมขึ้นไดอยางแทจริงและถาวร ยาบางอยางอาจทําใหผูใชสามารถทนทํางานบางอยาง
ไดนานกวาปกติ แตเม่ือทําไปแลวรางกายก็จะออนเพลียกวาปกติจนตองพักผอนนานกวาปกติ 
หรือรางกาย ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทุก ๆ ดานได 
เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด ความคลองตัว ฯลฯ  
 
  5.  การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรค
ท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายุมากขึ้น ซ่ึงประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ ใน
ชีวิตประจําวันเชน การกินอาหารมากเกินความจําเปน ความเครงเครียด การสูบบุหรี่มาก หรือกรรมพันธุ 
โรคเหลานี้ไดแก โรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเส่ือมสภาพ ความดันเลือดสูง โรคอวน 
โรคเบาหวาน โรคขอตอเส่ือมสภาพ เปนตน ผูท่ีออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ได
ชากวาผูท่ีขาดการออกกําลังกาย หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยจนช่ัวชีวิต การออกกําลังกายจึงชวยชะลอชรา  
 
  6.  การรักษาโรคและฟนฟูสภาพ โรคตาง ๆ ท่ีกลาวในขอ 5 หากเกิดขึ้นแลว การเลือกวิธี
ออกกําลังกายท่ีเหมาะสมจัดเปนวิธีรักษาและฟนฟูสภาพท่ีสําคัญในปจจุบัน แตในการจัดการ
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ออกกําลังกายท่ีเหมาะสมมีปญหามาก เพราะบางครั้งโรคกําเริบรุนแรงจนการออกกําลังกายแมเพียง                
เบา ๆ ก็เปนขอหาม ในกรณีดังกลาว การควบคุมโดยใกลชิดจากแพทยผูทําการรักษาและการตรวจสอบ
สภาพรางกายโดยละเอียดเปนระยะเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่ง 
 
ชนิดของการออกกําลังกาย 
 
  รางกายของเรามีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับความรอน ความเย็น ความกดอากาศ 
การทํางานหนัก รวมท้ังการไมออกกําลังกายหรือไมเคล่ือนไหวเลย การปรับตัวนี้มีผลไปถึงรูปราง
และการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ซ่ึงเปนไปไดท้ังในทางท่ีดีขึ้นหรือเลวลง จากการศึกษาถึงผลราย
ของการขาดการออกกําลังกายดวยการใหผูมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณนอนเตียงโดยไมใหใชกําลังกาย
เลย เปนเวลา 2 – 3 สัปดาห พบวา รางกายมีการปรับตัวไปในทางเลวลง กลาวคือ ผูถูกทดลองมีกระดูก
บางลง เม็ดเลือดและปริมาณเลือดนอยลง กลามเนื้อลีบกวาเดิม ความสามารถในการจับและขนสง
ออกซิเจนนอยลง แรงบีบตัวของหัวใจและปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแตละครั้งนอยลง ซ่ึงทําใหอัตรา
การเตนของหัวใจขณะพักเพ่ิมขึ้นกวาปกติ ผูถูกทดลองรูสึกเหนื่อย ใจส่ันเม่ือใชกําลังเพียงเล็กนอย 
เชน ลุก นั่ง เดิน หรือมีอาการหนามืดเม่ือลุกจากเตียงเร็ว นอกจากนั้นเม่ือนํามาทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายยังพบวา สมรรถภาพทางกายนอยลงทุกดานเม่ือเปรียบเทียบกับกอนทดลอง ผูถูกทดลองได
เขารับการทดสอบโดยขี่จักรยานวัดงานซ่ึงกําหนดความฝดระดับหนึ่ง คือใหหัวใจเตนเร็วเพียง 120 
ครั้ง/นาที และไมเหนื่อย แตหลังจากนอน 2–3 สัปดาห เม่ือใหทํางานในปริมาณเดิมอัตราการเตน
หัวใจกลับเพ่ิมเปน 170 ครั้ง/นาที และเหนื่อยกวาเดิม 
 
 การออกกําลังกายเปนวิธีธรรมชาติท่ีทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายตองทํางานมากกวาปกติ
โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบโครงสราง ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจและระบบประสาทซ่ึงจะตอง
ทํางานความสัมพันธกันดวยความเหมาะสม ดังนั้น การออกกําลังกายจึงแบงออกได 2 ชนิด ดังนี ้ 
 
 การแบงตามลักษณะการทํางานของกลามเนื้อ 
 
 1.  การออกกําลังกายแบไอโซเมตริก (Isometric Exercise or Static Exercise) หมายถึง การ
ออกกําลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเนื้อ ชนิดท่ีความยาวของกลามเนื้อคงท่ี แตมีการเกร็งหรือ
ตึงตัว (Tension) ของกลามเนื้อเพ่ือตานกับแรงตานทาน ดังนั้น เม่ือมีการออกกําลังกายชนิดนี ้อวัยวะ
ตาง ๆ จึงไมมีการเคล่ือนไหวแตมีการเกร็งของกลามเนื้อในลักษณะออกแรงเต็มท่ีในระยะส้ัน  ๆเชน 
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ออกแรงดันผนังกําแพง ออกแรงบีบวัตถุหรอืกําหมัดไวแนน หรือในขณะนั่งทํางานเอวฝามือกดลง
บนโตะเต็มท่ี เปนตน  
 
   จากการศึกษาพบวา การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริกนี้ หากกระทําบอย ๆ เปนประจํา
จะมีผลตอการเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อ ซ่ึงทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น แตมีผลนอยมาก
ในการเพ่ิมสมรรถภาพของหัวใจหรือระบบไหลเวียนเลือด  
 
   การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริกนี้ เหมาะสําหรับผูท่ีไมคอยมีเวลา หรือสถานท่ีสําหรบั
ออกกําลังกายดวยวิธีอ่ืน ๆ เพราะเปนการออกกําลังท่ีใชเวลานอย และสามารถกระทําไดเกือบทุก
สถานท่ี นอกจากนั้น ยังเหมาะสําหรับนักกีฬาท่ีเพ่ิงฟนจากการบาดเจ็บ เพราะไมสามารถเคล่ือนไหว
อวัยวะบางสวนไดเต็มท่ี  
 
  สําหรับผูท่ีเปนโรคหัวใจหรือโรคความดันเลือดสูง ไมควรออกกําลังกายดวยวิธีนี้ เพราะ
เม่ือมีการเกร็งกลามเนื้อจะทําใหหัวใจตองทํางานเพิ่มขึ้นพรอม ๆ กับการเพ่ิมของความดันเลือด
เกือบทันทีจึงอาจเปนอันตรายในขั้นท่ีรุนแรงได  
 
 2.  การออกกําลังกายแบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise or Dynamic Exercise) หมายถึง 
การออกกําลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเนื้อ ชนิดท่ีความยาวของกลามเนื้อมีการเปล่ียนแปลง 
และอวัยวะมีการเคล่ือนไหว เปนการบริหารกลามเนื้อตามสวนตาง ๆ ของรางกายโดยตรงซ่ึงสามารถ
แบงการทํางานของกลามเนื้อออกเปน 2 ลักษณะคือ  
 
  2.1  คอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตัวของกลามเนื้อชนิดท่ีความยาวของกลามเนื้อ
หดส้ันเขาทําใหน้ําหนักเคล่ือนเขาหาลําตัว เชน การยกน้ําหนักเขาหาลําตัว ทาวิดพ้ืนในขณะท่ีลําตัว
ลงสูพ้ืน  
 
   2.2  เอกเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตัวของกลามเนื้อชนิดท่ีมีการเกร็งกลามเนื้อและ
ความยาวของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น เชน ยกน้ําหนักออกหางจากลําตัว ทาวิดพ้ืนในขณะยก ลําตัวขึ้น  
   
 3.  ไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) หมายถึง การออกกําลังกายชนิดที่การทํางานของ
กลามเนื้อเปนไปอยางสมํ่าเสมอตลอดชวงเวลาของการเคล่ือนไหว เชน การขี่จักรยานวัดงาน การ
กาวขึ้นลงตามแบบทดสอบของฮารวารด (Harvard Step Test) หรือการใชเครื่องมือ อ่ืน ๆ เขาชวย  
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 การแบงตามลักษณะการใชออกซิเจน 
 
  1. การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise) หมายถึง การออกกําลังกาย
แบบไมตองใชออกซิเจน หรือในขณะท่ีออกกําลังกายแทบไมตองหายใจเอาอากาศเขาสูปอดเลย  
เชน การวิ่งเร็วระยะส้ัน หรือการวิ่งในกีฬาบางอยาง เชน การวิ่งเต็มท่ีเพ่ือเขาไปรับลูกเทนนิสท่ีขาม
ตาขายมา การกระโดดสูง กระโดดไกล ขวางจักร พุงแหลน ทุมน้ําหนัก ซ่ึงผลจากการออกกําลังกาย
แบบแอนแอโรบิกคลายกับการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก  
 
  2.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกกําลังกายชนิดท่ี
ตองใชออกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะออกกําลังกาย เปนการบริหารใหรางกายเพ่ิมความสามารถ
สูงสุดในการรับออกซิเจน 
  
 ในการออกกําลังกาย รางกายจะตองใชออกซิเจนเพ่ิมขึ้น ดังนั้น ในการขนสงออกซิเจนไป
ยังเซลลของกลามเนื้อและอวัยวะท่ีเกี่ยวของและการใชออกซิเจนเพ่ิมขึ้นนี้ ระบบการลําเลียงออกซิเจน
ไปยังจุดหมายปลายทางก็คือระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ จําเปนตองทํางานเพ่ิมขึ้นดวย 
ดังนั้นการออกกําลังกายเปนประจําจึงทําใหระบบการไหลเวียนเลือดและระบบหายใจปรับตัวในทาง
ดีขึ้น โดยสามารถเพ่ิมการขนสงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อและอวัยวะท่ีเกี่ยวของไดมากขึ้น ซ่ึง
เปนผลกลับกันกับการขาดการออกกําลังกายท่ีกลาวขางตน ตัวอยางเชน เคยทํางานหนึ่งซ่ึงเปนงาน
ในขณะท่ีไมเคยออกกําลังกาย ตองใหอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายมากถึง 170 ครั้งตอ
นาทีแตหลังจากออกกําลังกายเปนประจําระยะหนึ่งแลว อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย
อาจลดเหลือเพียง 130 ครั้งตอนาที และถาจะใหอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายมากถึง 
170 ครั้งตอนาที ก็จะตองเพ่ิมความหนักของงานขึ้นอีกมาก ซ่ึงแสดงวารางกายยังมีกําลังสํารอง
อยูมาก  
 
  ผลของการออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหขณะพัก หัวใจทํางานอยางประหยัดหรือไมหนัก
โดยบีบตัวนอยครั้งลง ผูท่ีเคยมีอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 70 ครั้งตอนาที หลังจากการออกกําลังกาย
เปนประจําท่ีทําใหหัวใจเตนเพ่ิมขึ้นเพียง 1,500-2,000 ครั้งตอวันติดตอกันเพียง 2 – 3 เดือน อัตราการ
เตนของหัวใจขณะพักอาจลดลงเหลือ 60 ครั้งตอนาที ซ่ึงทําใหประหยัดการทํางานของหัวใจไดกวา 
10,000 ครั้งตอวัน ผลคือหัวใจมีอายุยืนยาวขึ้น 
  
  ดังนั้น จึงพอสรุปไดวาการออกกําลังกายแบบ แอโรบิก มีผลดังตอไปนี ้ 
 
 1. ไดปริมาณอากาศเขาสูปอดมากขึ้น เพราะอัตราการหายใจเพ่ิมขึ้น  
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 2. อัตราการเตนของหัวใจและประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดเพ่ิมขึ้น  
 
 3. การไหลเวียนเลือดในรางกายดีขึ้น  
 
 4. ออกซิเจนถูกสงไปตามอวัยวะตาง ๆ ไดสะดวกและรวดเร็ว  
 
 5. ลดอาการเม่ือยลา ทําใหกลามเนื้อทํางานไดนานขึ้น  
 
 6. สงเสริมบุคลิกภาพ ทําใหรางกายไดสัดสวน  
 
 7. กลามเนื้อและอวัยวะตาง ๆ แข็งแรงมากขึ้น 
 
ปจจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย 
 
  ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เปนองคประกอบสําคัญอีกองคประกอบหนึ่งท่ีจะทํา
ใหการออกกําลังกายดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพ ถาเปรียบการออกกําลังกายเสมือนตนไม ปจจัย
ท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกายก็คือ กิ่ง กาน และใบ ซ่ึงตางก็มีหนาท่ีท่ีจะทําใหตนไมนั้นเจริญงอก
งามมีดอกผลตอไป และหากสวนประกอบของตนไมสวนใดสวนหนึ่งไมสามารถทําหนาท่ีของมันได 
ตนไมนั้นก็จะเห่ียวแหงและตายไปในท่ีสุด แตปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกายมีดวยกันหลาย
ดาน ในท่ีนี้จะขอกลาวถึงปจจัยบางประการท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกายเทานั้น  

 
สภาพอากาศกับการออกกําลังกาย 
 
  อากาศรอน 
 
  อากาศรอนมีผลตอสมรรถภาพทางกายขณะออกกําลังกายอยางมาก ถาเปนกีฬาท่ีอาศัยความเร็ว 
ความวองไว และใชเวลาเลนครั้งละไมนาน มีชวงพักระหวางแขงขัน เชน วิ่งระยะส้ัน อากาศรอน
จะกระตุนใหสมรรถภาพทางกายสูงขึ้นได แตในการออกกําลังกายท่ัว ๆ ไปท่ีใชเวลานานกวา 3 นาที
จะมีความรอนเกิดขึ้นในรางกายและรางกายตองมีวิธีการระบายความรอนออก ซ่ึงไดแกการนํา
ความรอน ออกโดยตรงระหวางรางกายกับอากาศ การพาความรอน โดยการเคล่ือนท่ีของอากาศหรือลม 
การแผรังสี และท่ีสําคัญท่ีสุดคอื การหล่ังเหง่ือ ซ่ึงเปนวิธีสําคัญท่ีสุดในการระบายความรอน เพราะ
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ขณะเหง่ือระเหยจะตองใชความรอนแฝงซ่ึงดึงมาจากรางกายนั่นเอง แตในขณะท่ีอากาศรอนและมี
ความช้ืนสูงการระเหยของเหง่ือจะทําไดไมดี รางกายตองเพ่ิมจํานวนเหง่ือใหมากขึ้น ดังนั้นหัวใจ
และระบบไหลเวียนเลือดจึงตองทํางานมากขึ้น หัวใจเตนเร็วขึ้น นอกจากนี้ความสามารถในการหด
ตัวของกลามเนื้อยังเลวลงเนื่องจากอุณหภูมิของรางกายท่ีสูงขึ้น และจะเพ่ิมการทํางานของระบบอ่ืน ๆ 
ของรางกายทําใหรางกายตองการพลังงานเพ่ิมขึ้นอีกดวย ฉะนั้นผลรวมท่ีเห็นคือสมรรถภาพทาง
กายลดลงมาก และถาปฏิบัติตัวไมถูกตองขณะออกกําลังกายในอากาศรอนช้ืนจะนําอันตรายมาสู
รางกายอยางมาก  
 
  ผูท่ีตองการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ และนักกีฬาท่ัว ๆ ไปท่ีตองการฝกความอดทนควรจะ
เลือกออกกําลังกายในเวลาเชาหรือเย็นที่อากาศไมรอนจัด ยกเวนนักกีฬาท่ีตองการความเร็วและ
ความวองไว  ซ่ึงอาจฝกในเวลาบายได  
 
การเสียเหงื่อ การปองกัน และการชดเชย  
 
  เหง่ือมีความเขมขนของเกลือประมาณ 0.12 – 0.4 % ซ่ึงนอยกวาความเขมขนของเลือดมาก
เพราะในเลือดมีเกลือประมาณ 0.9 % เม่ือมีการเสียเหง่ือมากขึ้นจะเปนการเสียน้ํามากกวาการเสียเกลือ
ผูท่ีเสียเหง่ือมากจะรูสึกเพลีย ความอดทนของรางกายลดลง เหนื่อยงายขึ้น ท่ีสําคัญท่ีสุดคือรูสึก
กระหายน้ํามาก ปากแหง ซ่ึงถาเปนดังนี้เรียกวามี อาการเพลียแดด (Heat Exhaustion) มักเกิดขึ้นกับ
ผูท่ีไมคุนเคยกับการออกกําลังกายมากอน ทําใหรางกายไมชินตอการแกไขภาวะท่ีอุณหภูมิของรางกาย
สูงขึ้น และตองเพ่ิมการไหลเวียนเลือดและการทํางานของหัวใจ การปองกันการเพลียแดด อาจทําได
โดย การดื่มน้ํากอนการออกกําลังกาย 10 นาที ประมาณ 1 แกว ไมควรดื่มมากกวานี้ เพราะรางกายจะ
ขับออกเปนปสสาวะขณะออกกําลังกาย ถารูสึกปากแหง กระหายน้ํา เพลียขณะออกกําลังกายอาจ
ดื่มน้ําธรรมดาครั้งละไมเกิน 1 แกว ทุก ๆ 10 – 15 นาทีจนหายกระหายน้ํา ถาออกกําลังกายเกิน 
1 ช่ัวโมงแลวตอไปควรดื่มน้ําผลไมท่ีผสมใหจางกวาปกติ 2 – 3 เทา และเติมเกลือแกงเล็กนอย 
น้ําผลไมมีประโยชนมากเพราะชวยชดเชยเกลือโพแทสเซ่ียมท่ีรางกายสูญเสียไปกับเหง่ือ  
 
 หลังการออกกําลังกายแลวควรพักในท่ีรม ใชผาชุบน้ําเช็ดตัวเพ่ือลดความรอน เครื่องดื่มท่ี
เหมาะสมหลังออกกําลังกายคือ น้ําผลไมท่ีผสมเกลือแกงเล็กนอย ดื่มไดตามความตองการของรางกาย 
(อาจสังเกตปริมาณน้ําท่ีเสียไปไดจากน้ําหนักตัวท่ีลดลง) และเม่ือน้ําและเกลือไดรับการทดแทน
พอเพียงแลวจะไมมีอาการกระหายน้ํา ไมเพลียและเหนื่อยมาก หลังพักผอนแลวถาไมไดรับประทาน
ผลไมหรืออาหารวางดวย ก็ไมควรดื่มน้ําเปลาอยางเดียวมากเกินไปกวา 2 แกวในครั้งเดียวกัน การ
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ดื่มน้ําอยางเดียวในปริมาณมากและเวลาจํากัดทําใหความเขมขนของเกลือแรภายนอกเซลลลดลง
อยางรวดเร็ว จนอาจเกิดภาวะมีน้ําเกิน ซ่ึงทําใหเซลลของสมองบวมจากการท่ีน้ํานอกเซลลมากขึ้น 
เกิดอาการเปนพิษจากภาวะน้ําเกิน (Water Intoxication) คือ เวียนศีรษะ ปวดราวในสมอง ฯลฯ  
 
  หลังการออกกําลังกายเปนเวลานานกวา 1 ช่ัวโมง ไมควรดื่มน้ําธรรมดาอยางเดียว เพราะเปน
การชดเชยน้ําอยางเดียว ทําใหมีภาวะขาดเกลือได และเกลือท่ีสําคัญคือเกลือโพแทสเซ่ียมซ่ึงเสียไป
เปนจํานวนมากขณะออกกําลังกาย การชดเชยเกลือท่ีขาดโดยกินแตเกลือแกงไมอาจทดแทนการขาด
โพแทสเซ่ียม ไดดังนั้น น้ําผลไมจึงเปนส่ิงท่ีทดแทนท่ีเหมาะสมท่ีสุด  
 
  อากาศเย็น  
 
  การเลนกีฬาหรือออกกําลังกายในภาวะอากาศเย็น มักทําไดนานกวาในสภาวะอากาศรอน 
ท้ังนี้เพราะการออกกําลังกายในอากาศรอนนั้น รางกายจะสูญเสียน้ําและเกลือแรมากกวาในขณะ
อากาศเย็น แตอากาศเย็นจะมีสมบัติประการหนึ่งท่ีเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาก็
คือความแหงของอากาศ ซ่ึงจะสงผลใหมีอาการเหนื่อยเร็ว คอแหง หายใจไมทันจากการท่ีทางเดิน
ของอากาศขาดความ ชุมช้ืน ดังนั้นผูออกกําลังกายหรือนักกีฬา จึงควรฝกรางกายใหคุนเคยกับสภาพ
ภูมิอากาศท่ีเย็นเสียกอนและอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายใหนานมากขึ้นหรือการสวมใสเส้ือผา
ท่ีเหมาะสม เชน การใชชุดวอรมซ่ึงคอนขางไดผลด ี 
  
 โดยท่ัวไปควรเลือกการออกกําลังกายในตอนเชาหรือเย็น เลือกเครื่องแตงกายและสถานท่ี 
ท่ี เหมาะสม ถาจําเปนตองออกกําลังกายในอากาศรอนจัดและเปนเวลานานกวา 1 ช่ัวโมง การทดแทน
น้ําและเกลือแรท่ีถูกตองดังกลาวขางตน เปนส่ิงสําคัญท่ีตองคํานึงถึงดวย  
 
ผลของการออกกําลังกายตอรางกาย 
 
 การออกกําลังกายเปนส่ิงจําเปนสําหรับมนุษยเทา ๆ กับการรับประทานอาหารและการพักผอน
ท้ังนี้เนื่องจากรางกายตองมีการเคล่ือนไหวหรือการออกกําลังกายอยูเสมอ จึงจะทําใหการเจริญเติบโต
เปนไปไดอยางสมบูรณและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเปนไปตามกฎของการใชและไมใช ผลของการออก
กําลังกายสามารถเรงกระบวนการตาง ๆ ของรางกายใหเพ่ิมขึ้น กระตุนใหระบบตาง ๆ ในรางกาย
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ และอวัยวะสวนตาง ๆ ไดรับการพัฒนาดีขึ้น  
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ผลโดยทั่วไปที่ไดจากการออกกําลังกายที่ด ี
 
 เปนท่ีทราบกันโดยท่ัวไปแลววาการออกกําลังกายท่ีดียอมจะทําใหการทํางานของกลามเนื้อ
มีความสมบูรณและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การทํางานของเมตะบอลิซึมดีขึ้น มีความทนตอความ
เปนกรด-ดางของรางกายดีขึ้น การระบายความรอนของระบบไหลเวียนทํางานไดดีขึ้น มีการขนสง
ออกซิเจนและปริมาณของเลือดเพ่ิมขึ้น อาหารที่เก็บไวในกลามเนื้อและในอวัยวะอ่ืนเพิ่มมากขึ้น 
อาหารเหลานั้น ไดแก กลัยโคเจน กลูโคส และกรดไขมัน มีกําลังใจและความม่ันใจมากยิ่งขึ้น  
 
ผลของการออกกําลงักายตอระบบกลามเนื้อ 
 
 กลามเนื้อจะแข็งแรง เหนียว และหนาขึ้น เนื่องจากมีการสรางโปรตีนเพ่ิมขึ้นและสะสม
อาหารไวไดมากขึ้นกวาเดิม มีความทนตอความรอนและความเปนกรด–ดางไดเปนอยางดี การทํางาน
ประสานกับกลามเนื้อมัดอ่ืนเปนไปไดดี มีความอดทนตอการเหน็ดเหนือ่ยมากยิ่งขึ้น แคลเซ่ียมใน
กลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น น้ํายอยในกลามเนื้อทําหนาท่ีดีขึ้น กลามเนื้อสามารถนําออกซิเจนมาใชไดมาก
ขึ้นและอดทนตอความเจ็บปวดไดดียิ่งขึ้น ผลโดยสวนรวมจะทําใหมีพ้ืนท่ีหนาตัดของกลามเนื้อมาก
ขึ้น และจํานวนเสนเลือดฝอยท่ีไปเล้ียงกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น  
 
ผลของการออกกําลังกายตอระบบประสาท 
 
 การออกกําลังกายสามารถทําใหเซลลประสาทสวนปลายเปล่ียนแปลงขนาดได กลาวคือ 
การออกกําลังกายชนิดหนักและระยะส้ัน จะทําใหขนาดของเซลลเล็กลง ในทางตรงกันขามการออก
กําลังกายขนาดปานกลางเปนเวลานานทุกวัน จะทําใหขนาดของเซลลใหญขึ้น  
 
  อยางไรก็ดี ผลของการออกกําลังกายสวนใหญจะมีตอระบบประสาทอัตโนมัติ เพราะ
เปนท่ีแนนอนแลววาการออกกําลังกายจะไปกระตุนใหตอมแอดรีมนัล (Adrinal) มีหนาท่ีหล่ังสาร
นอรแอดรีนาลีนหรือ แอดรีนาลีนออกมา ซ่ึงสารนี้จะไปกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติอีกตอหนึง่ 
ซ่ึงจะเปนผลทําใหเกิดส่ิงตอไปนี ้ 
 
 1. เหง่ือออกมากขึ้น ------> อุณหภูมิในรางกายลดลง  
 
 2. เลือดไหลไปยังไตลดลง ------> ปสสาวะนอยลง  
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 3. เลือดไหลไปยังอวัยวะภายในลดลง ------> น้ํายอยลดลง การยอยอาหารลดลง และการ
เคล่ือนไหวของลําไสลดลง  
 
 4. เพ่ิมเลือดท่ีไหลออกจากหัวใจ ------> เพ่ิมออกซิเจนในท่ีตาง ๆ เพ่ิมการถายเท
คารบอนไดออกไซด เพ่ิมการถายเทของเสียจากการเผาผลาญ และเพ่ิมอาหารใหกลามเนื้อ  
 
 5. การเผาผลาญเพ่ิมขึ้น ------> อุณหภูมิของรางกายเพ่ิมขึ้น  
 
 6. การทํางานของสมองเพ่ิมขึ้น------> หายซึม กระฉับกระเฉงขึ้น  
 
 7. หายใจแรงขึ้น ------> ไดรับออกซิเจนมากขึ้น ถายเทคารบอนไดออกไซดไดมากขึ้น  
------> ความเปนกรดของเลือดลดลง  
 
ผลของการออกกําลังกายตอระบบหายใจ  
 
 หนาท่ีของระบบหายใจคือ การแลกเปล่ียนกาซออกซิเจนและคารบอนไดออกไซด ในระหวาง
ออกกําลังกายการหายใจจะเพ่ิมมากกวาตอนพัก กาซท้ัง 2 ชนิดจะถายเทแลกเปล่ียนกันระหวางอากาศ
และเลือดโดย ผานทางผนังของถุงลม (alveoli) ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) จะนําออกซิเจนซ่ึงไมคอย
ละลายในน้ําเหลืองไปสูสวนตาง ๆ ของรางกาย สวนคารบอนไดออกไซดจะละลายในน้ําเหลืองได
งายในรูปของ ไบคารบอเนต (bicarbonate)  
 
 เม่ือเริ่มตนออกกําลังกาย จะมีการเพ่ิมการหายใจอยางปานกลางโดยทันที ซ่ึงอาจจะเปนผล
จากการเคล่ือนไหวกระดูก ขอ กลามเนื้อ และอีก 2 – 3 นาทีตอมา ถายังออกกําลังกายตอไป การหายใจ
จะคอย  ๆเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ  และคอย ๆ  คงท่ีไมเพ่ิมตอไปอีก ชวงนี้อาจจะเปนผลจากการกระตุนของสารเคมี
บางอยางซ่ึงยังไมทราบกลไกชัดเจน กลามเนื้อท่ีทํางานจะผลิตของเสียออกมาคือคารบอนไดออกไซด
และกรดแลกติก (lactic acid) และตองการออกซิเจนมากขึ้น ในขณะนั้นความดันของคารบอนไดออกไซด
และความดันของออกซิเจนจะยังคงปกต ินอกจากจะออกกําลังกายหนักจริง ๆ การท่ีเลือดมีฤทธ์ิเปน
กรดมิไดเปนผลจากการหายใจ เม่ือหยุดการออกกําลังกาย การหายใจจะลดลงทันทีเชนกัน และลดลง
มากกวาตอนขึ้นเสียอีก ตอจากนั้นจะคอย ๆ กลับคืนสูสภาพปกติ แตชากวาตอนขึ้นการ ออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอมีคุณคาตอระบบหายใจดังนี ้ 
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 1. ทําใหขนาดของทรวงอกเพ่ิมขึ้น  
 
 2. กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีชวยในการหายใจมีความแข็งแรงมากขึ้น  
 
 3. อัตราการหายใจในขณะพักชาลง เพราะคุณภาพของการหายใจเพ่ิมขึ้น  
 
 4. ความจุปอดเพ่ิมขึ้น เนื้อท่ีของถุงลมมากขึ้น  
 
 5. ความสามารถในการแลกเปล่ียนกาซดีขึ้น รางกายสามารถจับออกซิเจนไดมากขึ้น  
 
ผลของการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนเลือด 
 
 การออกกําลังกายมีผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงตอหัวใจและเสนเลือดไดมากมาย เปนการ
เปล่ียนแปลงเพ่ือปรับสรีระภาพใหรับกับสภาพการณใหม จะเปนการเปล่ียนแปลงชนิดใดก็ขึ้นอยู
กับชนิดของการออกกําลังกาย  
 
 นอกจากหัวใจและเสนเลือดจะเปล่ียนแปลงตามชนิดของการออกกําลังกายแลว ยังเปล่ียนแปลง
ตามความหนักเบาของการออกกําลังกายดวย เชน การออกกําลังกายอยางเฉียบพลันและรุนแรงหรือ
การออกกําลังท่ีคอยเปน คอยไป และนาน ๆ เปนตน  
 

ผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
  ดวงเดือน (2543) ไดศึกษาการประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสงเสริม
พฤติกรรมปองกันภาวะแทรกซอน ของผูปวยความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุโรงพยาบาล
เวชศาสตรเขตรอน กลุมตัวอยางเปนผูปวยความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุจํานวน 95 คน แบงเปน
กลุมทดลอง 48 คน กลุมเปรียบเทียบ 47 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรม สุขศึกษา โดยการใหคําปรึกษา
แบบกลุมและฝกทักษะ สวนกลุมเปรียบเทียบไมไดรับโปรแกรม  สุขศึกษา ระยะเวลา 16 สัปดาห 
รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณกอนและหลังการทดลองผลการวิจัย พบวา กลุมทดลองมีความรู
เกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูง ความสมดุลของการตัดสินใจการรับรูความสามารถตนเอง และการ
ปฏิบัติตนเพ่ือปองกันภาวะแทรกซอนดีขึ้นกวากอนการทดลองและดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิต ิและพบวาระดับความดัน โลหิตตัวลางของกลุมทดลองลดลงมากกวากอนการ
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ทดลอง และมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิรวมท้ังไมพบภาวะแทรกซอนในผูปวย
ทุกราย กลุมทดลองสวนใหญมีการ พัฒนาขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานการควบคุมการ
บริโภคอาหารเค็ม ไขมัน แปงและ น้ําตาลสูง การบริโภคอาหารกากใยเปนประจํา การออกกําลังกาย
และการผอนคลายความเครียดไปสูขั้นปฏิบัติผลการวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การจัดโปรแกรมสุขศึกษา
โดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ทําใหผูปวยความดันโลหิตสูงมีการเปล่ียนแปลง
ความรูเกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูง ความสมดุลของการตัดสินใจ การรับรูความสามารถตนเอง การ
ปฏิบัติตนเพ่ือปองกันภาวะแทรกซอน และระดับความดันโลหิตตัวลางไปในทางท่ีดีขึ้น 
 
  นุสรา (2543)  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชน 
ศึกษาความสัมพันธ ระหวาง เพศ อายุ ระดับการศึกษา แรงจูงใจ ความรู เจตคติ การดํา เนินงานของ
ศูนยเยาวชน การสนับสนุน ดานการออกกําลังกายของบุคคลรอบขาง และผลที่ไดรับจากการ
ออกกําลังกาย กบั พฤติกรรมการออกกํา ลัง กาย รวมถึงการวิเคราะหหาปจจัยท่ีสามารถพยากรณ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ของเยาวชนในศูนยเยาวชน ของกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปน
สมาชิกดานกีฬาของศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานครท่ีมีอายุระหวาง 14-24 ป จํานวน 400 คน 
เปนเยาวชนชาย 213 คน หญิง 187 คน  ผลการวิจัยพบวา1. เยาวชนกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการ
ออกกํา ลังกายจัดอยูในระดับด ี 2. การสนับสนุนดานการออกกําลังกายของบุคคลรอบขาง ผลท่ีไดรับ
จากการออกกํา ลังกาย เจตคติตอการออกกํา ลังกาย การดํา เนินงานดานกิจกรรมการออกกํา ลังกาย /
กีฬาของของศูนยเยาวชน และเพศ มีความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 3. การสนับสนุนดานการออกกํา ลังกายของบุคคลรอบขาง 
เจตคติตอการออกกํา ลังกาย และผลท่ี ไดรับจากการออกกําลังกายสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม
การออกกําลังกายของเยาวชนในศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานครไดรอยละ 25.0 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
  เบญจมาศ (2544) ไดศึกษาแรงจูงใจและอุปสรรคในการออกกําลังกายของสํานักงานสาธารณสุข
จังหวัดสุรินทร ประชากรท่ีศึกษาจํานวน 140 คน ศึกษาเปนกลุมตามขั้นตอนการออกกําลังกายของ
บุคลากรจํานวน 5 กลุม ผลการศึกษาพบวา 1) กลุมท่ีไมออกกําลังกายมี 2 กลุม  ไดแก กลุมกอนช่ังใจ
เปนกลุมท่ีไมออกกําลังกายและไมมีความสนใจท่ีจะทํา โดยมีประสบการณไมดีเกี่ยวกับกีฬาหรือการ
ออกกําลังกายทําใหไมชอบออกกําลังกาย สวนแรงจูงใจท่ีสําคัญไมใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
คือ ภาระครอบครัวท่ีทําใหเกิดความเหนื่อยลามากท่ีสุด การคิดวาไดใชแรงทํางานอยางเพียงพอแลว 
และกลุมช่ังใจ เปนกลุมท่ีไมออกกําลังกายแตมีความสนใจท่ีจะทําส่ิงท่ีทําใหหลีกเล่ียงไมออกกําลังกาย
เกิดจากปจจัยดานบุคคลเปนสําคัญ โดยคิดวาการใชแรงทํางานจนเหนื่อยลาคือเปนการออกแรงแลว 
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การสนใจกิจกรรมอ่ืน  ๆมากกวา รวมท้ังรับรูวาตนเองยังมีสุขภาพท่ีดีสําหรับการดําเนินชีวิต ทําให
ไมออกกําลังกาย สวนผูท่ีสนใจจะออกกําลังกายแตไมสามารถทําไดเพราะไมมีความรู ทักษะ และ
ประสบการณ ในการออกกําลังกายและขาดการสนับสนุนจากท่ีทํางาน รวมท้ังไมมีเพ่ือนออกกําลังกาย 
2) กลุมออกกําลังกายมี 3 กลุม ไดแกกลุมพรอมปฏิบัติ เปนกลุมท่ีมีการออกกําลังกายบาง แตไม
สมํ่าเสมอและไมตอเนื่อง แรงจูงใจในการออกกําลังกายสวนใหญเพ่ือเสริมสรางรางกายใหเปนท่ี
ดึงดูดใจ และเพ่ือแกปญหาสุขภาพอุปสรรคท่ีสําคญัเกิดจากภาระครอบครัว ภาระการทํางาน รวมท้ัง
สถานท่ีออกกําลังกาย กลุมปฏิบัติเปนกลุมท่ีออกกําลังกายสมํ่าเสมอแตทําติดตอกันมาไมถึง 6 เดือน 
แรงจูงใจในการออกกําลังกายคือเสริมสรางสวนรางกายใหดึงดูดใจและแกไขปญหาสุขภาพ และการ
ตั้งเปาหมายคือส่ิงกระตุนการออกกําลังกายไดอยางสมํ่าเสมอ อุปสรรคท่ีสําคัญคือภาระครอบครัว 
ภาระการงานรวมท้ัง สถานท่ีในการออกกําลังกาย และกลุมสุดทายคือกลุมคงไวซ่ึงการปฏิบัติเปนกลุม
ท่ีมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอติดตอกันมามากกวา 6 เดือน แรงจูงใจในการออกกําลังกายเกิด
จากแรงจูงใจภายในเปนปจจยัดานจิตใจท่ีไดรับความรูสึกดีตอตนเอง มีความสนุกสนานและสุขภาพจิต
ดีจากการออกกําลังกายสวนสุขภาพแข็งแรงและการไดรับการสนับสนุนจากครอบครัวเปนปจจัยท่ี
ทําใหเกิดการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ อุปสรรคในการออกกําลังกายเกิดจากภาระครอบครัว 
และสภาพดินฟาอากาศ 
 
  สุจิตรา (2544)  ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการรักษา
ในผูปวยโรคเบาหวานชนิดไมพ่ึงอินสุลิน ในโรงพยาบาลบานโปง  เพ่ือศึกษาถึงปจจัยท่ีมีผลและ
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของพฤติกรรมการ สงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมตามแผนการ
รักษา กลุมตัวอยางจํานวน 170 รายท่ีไดรับการ คัดเลือกเปนผูปวยโรคเบาหวานชนิดไมพ่ึงอินสุลิน
ท่ีมารับบริการท่ีคลินิกเบาหวาน โรงพยาบาลบานโปง การสุมตัวอยางโดยการจัดลําดับการมารับ
การรักษาของผูปวยโดยมีคุณสมบัติตามเกณฑท่ีกําหนด  โดยการสัมภาษณในแบบสอบถามและมี
การประเมินเกี่ยวกับการปฏิบัติตัว ในพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมตามแผนการรักษา 
ผลการวิจัยพบวาปจจัยทุกตัวมีผลตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรม ตามแผนการรักษา
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 ยกเวนปจจัยในเรื่องระยะเวลาการเจ็บปวย ท่ีไมมีผลตอพฤตกิรรมการ
สงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมตามแผนการรักษา พฤติกรรมสงเสริม สุขภาพท่ีมีคาคะแนนเฉล่ียต่ํา 
ไดแก พฤติกรรมในความพยายามท่ีจะลดน้ําหนักและการ สงเสริมการออกกําลังกาย โดยพบวา
ผูปวยสวนใหญมีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยู ในระยะเตรียมการและระยะกอนช่ังใจ 
ตามลําดับ ดังนั้นท้ังสองพฤติกรรมนี้มีความจําเปน ท่ีตองไดรับการสนับสนุนใหมีการเปล่ียนแปลง
ไปอยูในระยะปฏิบัติหรือระยะคงไวซ่ึงพฤติกรรม  
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  เฉลิมพล (2546)  ไดศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
ระดับปริญญาตร ีสถาบันราชภัฏในกรุงเทพมหานคร  การวิจัยครั้งนี ้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัย
ท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ ออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันราชภัฏในกรุงเทพมหานคร 
โดยใชนักศึกษาภาคปกติของ สถาบันราชภัฏในกรุงเทพมหานครเปนกลุมตัวอยาง จํานวนท้ังส้ิน 
400 คน การวิจัยครั้งนี้เปน การวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) โดยใชแบบสอบถาม (Questionnaire) 
เปนเครื่องมือในการศึกษา ผลการศึกษาพบวานักศึกษาสถาบัน ราชภัฏในกรุงเทพมหานครท้ัง 6 แหง 
มีพฤติกรรม การออกกําลังกายในระดับดี ตัวแปร เพศ ระดับช้ันปท่ีศึกษา สังกัดคณะ ความรูในเรื่อง
การออกกําลังกาย ทัศนคติท่ีมีตอการออกกําลังกาย ระบบสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกาย 
และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05  
 
 กุลธิดา (2549ก) ไดศึกษาพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกายของพนกังาน
โรงงานปูนซิเมนตไทย (แกงคอย) จํากัด  ตามกรอบแนวคิดของโมเดลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
(Transtheretical Model)  จํานวน 343 คน  โดยใชแบบสอบถามสวนบุคคลโดยใชแบบสอบถาม
ขอมูลสวนบุคคล  และพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังกาย ขั้นความพรอมในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมกระบวนการรับเปล่ียนพฤติกรรม การรับรูสมรรถนะแหงตน และความสมดุลในการ
ตัดสินใจเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรม     ผลการศึกษาพบวาขั้นความพรอมในการเปล่ียนพฤติกรรม
พบวากลุมตัวอยางอยูในขั้นกอนพิจารณานอยท่ีสุด  (รอยละ 7.6) และขั้นคงไวซ่ึงการปฏิบัติมาก
ท่ีสุด  (รอยละ 25.7) เพศ  อายุ สถานภาพสมรส และความสมดุลในการตัดสินใจดานผลเสียของการ
เคล่ือนไหวออกกําลังกาย  ไมมีความสัมพันธกับขั้นความพรอมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
เคล่ือนไหวออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ ในทางตรงกันขามเวลาท่ีใชในการเคล่ือนไหว
ออกกําลังกายใน 1 สัปดาห (r  =.12) กระบวนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังกาย
ในสวนกระบวนการใชความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ  (r=.39*) กระบวนการทางพฤติกรรม 
(r=.38*)  การรับรูสมรรถนะแหงตน (r=.23*)และความสมดุลในการตัดสินใจดานผลดี (r=.32*) มี
ความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับขั้นความพรอมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเคล่ือนไหว
ออกกําลังกายปจจัยท่ีมีผลตอความพรอมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังกาย
ของพนักงาน ไดแก กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การรับรูสมรรถนะแหงตนในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม ความสมดลุในการตัดสินใจเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมในดานผลดี โดยสามารถระบุขั้น
ความพรอมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมไดถูกตองรอยละ 39.5  
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 กุลธิดา (2549ข) ไดศึกษาพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกายของครูโรงเรียน
สงเสริมสุขภาพในเขตจังหวัดสระบุรี  ศึกษาพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังกายของครูในโรงเรียน
สงเสริมสุขภาพตามโมเดลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามกรอบแนวคิดของ Transtheoretical model 
(TTM) กลุมตัวอยางเปนครูในโรงเรียนสงเสริมสุขภาพสุมโดยใชวิธีแบบแบงกลุม(Cluster random 
sampling) จํานวน 325 คน  ผลการศึกษาพบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญมีขั้นความพรอมในการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังกายอยูในขั้นทดลองปฏิบัติรอยละ 38.5 ปจจัยดาน
การศึกษา(2=23.41), อายุ (r =.10) เวลาท่ีใชในการเคล่ือนไหวออกกําลังกายใน 1 สัปดาห (r  =.15) 
กระบวนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกกําลังกายในสวนกระบวนการใชความรูสึก
นึกคิดหรือประสบการณ (r=.22) กระบวนการทางพฤติกรรม (r=.37) การรับรูสมรรถนะแหงตนใน
การปรับเปล่ียนพฤติกรรม  (r=.22) และความสมดุลในการตัดสินใจเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมเกี่ยวกับ
ผลด ี(r=.20) มีความสัมพันธทางบวกกับขั้นความพรอมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเคล่ือนไหว
ออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และปจจัยเหลานี้สามารถจําแนกขั้นความพรอม
ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดถูกตองรอยละ  37.5  
 
  สมจิตต และคณะ (2549) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 
ตามแบบจําลองการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  กลุมตัวอยางท่ีใชเปนผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 ท่ีมารับ
บริการท่ีคลินิกผูปวยนอก โรงพยาบาลสระบุร ีจํานวน 370 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม
ขอมูลสวนบุคคลและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ขั้นของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย การรับรูสมรรถนะแหงตนในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม และความสมดุลในการตัดสินใจเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ผลการศึกษา
พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง อายุเฉล่ีย 59.14 ป สถานภาพสมรส การศึกษาระดับประถม
ศึกษา รอยละ 60 มีภาวะแทรกซอนของโรคความดันโลหิตสูง และรอยละ 57.3 มีดัชนีมวลกายมากกวา 
25 กิโลกรัม/ตารางเมตร ขั้นของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบขั้นกอนพิจารณา 
รอยละ 20.8 ขั้นเริ่มคิดพิจารณา รอยละ 15.1 ขั้นทดลองปฏิบัต ิรอยละ 19.7 ขั้นปฏิบัติรอยละ 15.7 
และขั้นคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิรอยละ 28.6 โดยมีคาเฉล่ียเวลาท่ีใชออกกําลังกายใน 1 สัปดาห  102.64 
นาที  เพศ สถานภาพสมรส และการศึกษาไมมีความสัมพันธกับขั้นของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิอาย ุ(r=.119) เวลาท่ีใชในการออกกําลังกายใน1 สัปดาห 
(r=.698) กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในสวนกระบวนการใชความรูสึก
นึกคิดหรือประสบการณ (r=.752) กระบวนการทางพฤติกรรม (r=.779) การรับรูสมรรถนะแหงตน 
(r=.703) และความสมดุลในการตัดสินใจเพ่ือเปล่ียนพฤติกรรมระหวางผลด ี(r =.683)  และผลเสีย 
(r= -.427) มีความสัมพันธกับขั้นของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ อายุเฉล่ียกลุมตัวอยางในขั้นเริ่มคิดพิจารณา และขั้นทดลองปฏิบัติท่ีจะออกกําลังกายนอยกวา
ในขั้นการปฏิบัต ิแตคาเฉล่ียระดับการศึกษาในแตละขั้นไมมีความแตกตางกัน สวนคาเฉล่ียเวลาท่ีใช
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ออกกําลังกายใน 1 สัปดาหมีการเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิจากคาเฉล่ียในขั้นเริ่มคิดพิจารณา
ไปขั้นการปฏิบัต ิคาเฉล่ียของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในดานกระบวนการใชความรูสึก  
นึกคิดหรือประสบการณ กระบวนการทางพฤติกรรม การรับรูสมรรถนะแหงตน และความสมดุล
ในการตัดสินใจเพ่ือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางผลดีมีลักษณะเดียวกันคือ มี
การเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจากขั้นกอนพิจารณาไปขั้นคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิสวนคาเฉล่ีย
ความสมดุลในการตัดสินใจเพ่ือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางผลเสีย ขั้นคงไว
ซ่ึงการปฏิบัตินอยกวาขั้นกอนพิจารณา ขั้นเริ่มคิดพิจารณา และขั้นทดลองปฏิบัติ กระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม การรับรูสมรรถนะแหงตนในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความสมดุลใน
การตัดสินใจเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และอายุสามารถระบุขั้นของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายไดถูกตองรอยละ 62.7   
 
 อัจฉรี (2550) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร
ทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ประชากรท่ีศึกษาคือบุคลากรทาง 
การพยาบาล จํานวน 232 คน ผลการวิจัยพบวาบุคลากรทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม  โรงพยาบาล
พระมงกุฎเกลามีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดุลยภาพในการตัดสินเกี่ยวกับการออกกําลังกายและพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออกกําลังกายมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถของตนเอง และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01  
ปจจัยทางชีวสังคม ไดแก อาย ุสถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา รายได ดัชนีมวลกาย ระยะเวลา
ในการปฏิบัติงานไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายท้ัง 3 ตัวแปรสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายได รอยละ 49 ท่ีระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ .05 
 
  ณันทนี (2550) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธ์ิจังหวัดนนทบุรี  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ
ศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1  
โรงเรียนอนุราชประสิทธ์ิ จังหวัดนนทบุรี โดยศึกษาประชากรท้ังหมด 225 คน เครื่องมือท่ีใชเปน
แบบสอบถาม ผลการวิจัยพบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธ์ิ จังหวัดนนทบุรี  
สวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง ปจจัยนํา ไดแก ความรู ทัศนคติตอ
การออกกําลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธ์ิ จังหวัดนนทบุรี มีความ 
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สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สําหรับปจจัยเอ้ือ ไดแก  
การมีและการเขาถึงสถานออกกําลังกายในโรงเรียน  นโยบายของโรงเรียนมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และปจจัยเสรมิไดแก การไดรับการสนับสนุน
จากบุคคลตาง ๆ และการไดรับขอมูลขาวสารจากแหลงตาง  ๆเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 
  สมใจ (2553) ท่ีศึกษาเรื่อง ประสิทธิผลการใชโปรแกรมขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
การออกกําลังกายตอภาวะอวน ของประชาชน  ในเขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร การศึกษาครั้งนี้
เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) เพ่ือเปรียบเทียบความรู เรื่องการออกกําลังกาย 
การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของการ ออกกําลังกาย และคา
ดัชนีมวลกาย กอนและหลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมท่ีออกกําลังกาย ตามปกต ิกับกลุมทดลอง
ท่ีไดรับโปรแกรมขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงประกอบดวย การใหขอมูล
ความรูเรื่องการออกกําลังกาย การเสนอตัวแบบผูมีรูปรางและสุขภาพด ีการอภิปรายกลุม การสาธิต
การออกกําลังกาย การสรางกลุมเพ่ือน และการบันทึกติดตามการออก กําลังกาย กลุมตัวอยาง คือ 
ประชาชนท่ีมีอาย ุ20 ปขึ้นไปท่ีมีภาวะอวน โดยมีดัชนีมวลกาย เทากับ หรือมากกวา 25 กิโลกรัม/(เมตร) 
2 (BMI ≥ 25 กก./ม2 ) อาศัยอยูในชุมชนเขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร ผูวิจัยจับฉลากได ชุมชน
สวนปรกเขากลุมทดลอง และชุมชนวัดศิริไอสวรรคเขากลุมควบคุม กลุมตัวอยางแตละกลุมมี 30 คน 
โดยไดจับคูกลุมทดลองและกลุมควบคุมใหมีความใกลเคียงกันใหมาก ท่ีสุดดาน เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา และคาดัชนีมวลกาย เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม ความรูเรื่องการออก
กําลังกาย การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย และ การรับรูประโยชนของการออก
กําลังกาย ผลการศึกษา พบวา คะแนนเฉล่ียความรู เรื่อง การออก กําลังกาย การรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย ของผูท่ีมีภาวะอวน หลังไดรับ
โปรแกรมขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย มากกวากอนไดรับ โปรแกรมฯ 
และมากกวา กลุมควบคุมท่ีออกกําลังกายตามปกต ิอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิและคาเฉล่ียดัชนีมวล
กายของผูท่ีมีภาวะอวน หลังไดรับโปรแกรมขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ลดลงมากกวากอนการไดรับโปรแกรมฯ และลดลงมากกวา กลุมควบคุมท่ีออกกําลังกายตามปกต ิ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
 
  Boonchuaykuakul (2004) ไดศึกษาประสิทธิผลของการประยุกตรูปแบบจําลองขั้นตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมกับกิจกรรมทางกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางท่ีทํา การศึกษา
คือ นิสิตในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 1,464 คน เปนชาย 846 คนและ หญิง 618 คน มีอายุ
อยูระหวาง 17-26 ป ผลการศึกษาพบวา นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรมีการกระทํากิจกรรมทางกาย
อยูในระยะกอนการพิจารณา จํานวน 287 คน รอยละ 19.6 อยูในระยะการพิจารณา จํานวน 319 คน 
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รอยละ 21.8 อยูในระยะพรอมท่ีจะปฏิบัติ จํานวน 647 คน รอยละ 44.2 อยูในระยะปฏิบัติ จํานวน 
130 คน รอยละ 8.9 และอยูในระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิจํานวน 81 คน รอยละ 5.5 ซ่ึงจากการศึกษา
ปจจัยของดัชนีมวลกาย   เพศ  มีความสัมพันธกับระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนท่ีอยูอาศัยไมมีความสัมพันธกับระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความสัมพันธกับการกระกิจกรรม
ทางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากการทบทวนทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและวรรณกรรมท่ี
เกี่ยวของพบวามีปจจัยท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและทฤษฏีการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม จึงไดนําความรูมาใชในการวิจัยครั้งนี้  ดังนี ้
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม              
- ระยะของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
- กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
- ความเช่ือในความสามารถของตนเอง 
- ดุลยภาพในการตัดสินใจ 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ

จังหวัดเพชรบุร ี

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

ปจจัยทางชีวสังคม 
- เพศ 
- ระดับช้ัน 
- ดัชนีมวลกาย 

ตัวแปรอธิบาย 
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สมมติฐานการวิจัย 
 

 จากการศึกษาและการประมวลเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  ผูวิจัยไดตั้งสม ติฐานการ
วิจัยไดดังนี ้
 
  สมมติฐานท่ี 1 ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤตกิรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
  สมมติฐานท่ี 2 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตดัสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความ 
สัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
 สมมติฐานท่ี 3 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายสามารถ
รวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของพฤติกรรมของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัด
เพชรบุรีไดดีกวาการทํานายจากตัวแปรใดตัวแปรหนึ่งเพียงตัวแปรเดียว 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

รูปแบบการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive  Research) ประเภทการศึกษาเชิง
สหสัมพันธ (Correlational Study) เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกาย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายและดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 

ประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 
ประชากร  
 
 ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ีปการศึกษา 2553  จํานวน  1,516  คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
  กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ท่ีศึกษาอยูในโรงเรียนเบญจมเทพ
อุทิศจังหวัดเพชรบุร ีจํานวน 1,516  คน ผูศึกษาหาขนาดกลุมตัวอยางโดยใชสูตรการหาขนาดกลุม
ตัวอยางของ Taro Yamane´ อางใน บุญธรรม (2537) ดังนี ้
 
 สูตร   n   =    2Ne1

N


  
  
 เม่ือ 
   n  =  ขนาดของกลุมตัวอยาง 
   N  =  ขนาดของกลุมประชากร 
   e  =  ความคาดเคล่ือนท่ียอมรับได  ท่ี 0.05 
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 แทนคาในสูตร   
 
 n   =  2)1,516(0.051

1,516


 

     =  316.49 
 
 ดังนั้นกลุมตัวอยางท่ีตองการศึกษา มีจํานวน 317 คน 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 
  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถาม (Questionnaires) ซ่ึงประกอบดวยแบบ
วัดตัวแปรตางๆ  ตามกรอบแนวคิดและวัตถุประสงคการวิจัย  โดยมีรายละเอียดดังนี ้
 
  สวนท่ี 1  แบบสอบถามขอมูลทางชีวสังคม ไดแก เพศ  ระดับช้ัน  ดัชนีมวลกาย  ลักษณะ
แบบสอบถามเปนแบบเลือกตอบ (Cheek list) และเติมขอความ (Open ended) 
 
  สวนท่ี 2 แบบสอบถามระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ผูวิจัยดัดแปลงจาก
แบบสอบถามขั้นของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของ Bishop and Aldana (1999) 
ซ่ึงแปลเปนไทยโดย Boonchuaykuakul (2004) โดย ประกอบดวยขอคําถามเกี่ยวกับขั้นของการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ท้ังหมด 5 ขั้น โดยใหนักเรียนเลือกตอบขอใดขอหนึ่งท่ี
ตรงกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนในปจจุบันมากท่ีสุดดังนี ้ 
 
 2.1 ใช ฉันออกกําลังกายเปนประจํา  เปนระยะเวลา 6 เดือนขึ้นไป 
 
 2.2  ใช ฉันออกกําลังกายเปนประจํา แตระยะเวลานอยกวา 6 เดือน 
 
 2.3 ไมใชฉันออกกําลังกายบางไมสมํ่าเสมอ และตั้งใจไววาจะเริ่มออกกําลังกายเปนประจํา
ภายใน 1 เดือนขางหนา 
        
 2.4  ไมใช ฉันไมเคยออกกําลังกาย   แตตั้งใจวาจะเริ่มออกกําลังกายภายใน 6 เดือนขางหนา 
  
 2.5 ไมใช ฉันไมเคยออกกําลังกาย  และยังไมคิดท่ีจะออกกําลังกายภายใน 6 เดือนขางหนา 
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 สวนท่ี 3 แบบสอบถามกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายผูวิจัยคัดแปลง
จากแบบวัดของ Boonchuaykuakul (2004) และตรวจสอบเครื่องมือโดยผูเช่ียวชาญ ลักษณะแบบสอบถาม
เปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) ประกอบดวยประโยคบอกเลามี 5 ตัวเลือก ใหผูตอบเลือก
เพียงคําตอบเดียว คือ เปนประจํา บอย บางครั้ง นอยมาก ไมเคยเลย จํานวน 28 ขอ  เกณฑการใหคะแนน 
 
     ขอความทางบวก    (Positive  Statement)    ขอความทางลบ (Negative  Statement) 
 เปนประจํา  =  5 คะแนน  เปนประจํา   =  1 คะแนน 
 บอย  =  4 คะแนน  บอย  =  2 คะแนน 
 บางครั้ง  =  3 คะแนน  บางครั้ง  =  3 คะแนน 
 นอยมาก =  2 คะแนน  นอยมาก =  4 คะแนน 
 ไมเคยเลย  =  1 คะแนน  ไมเคยเลย  =  5 คะแนน 
 
 การประเมินระดับของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายพิจารณาจาก
คะแนนเฉล่ียของคะแนนท่ีได แบงระดับของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ออกเปน  3 ระดับ ดวยคาสถิติคะแนนเฉล่ีย กําหนดชวงการวัด ดังนี ้(วิเชียร, 2538)   
 
 ระดับมาก มีชวงคะแนนเฉล่ีย 3.67- 5.00 
 ระดับปานกลาง มีชวงคะแนนเฉล่ีย 2.34- 3.66 
 ระดับนอย มีชวงคะแนนเฉล่ีย 1.00 - 2.33 
 
 สวนท่ี 4 แบบสอบถามความเช่ือในสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ผูวิจัยคัดแปลง
จากแบบวัดของ Boonchuaykuakul (2004) และตรวจสอบเครื่องมือโดยผูเช่ียวชาญ  ลักษณะขอคําถาม
เปนแบบมาตรประมาณคา (Rating Scale) ประกอบดวยประโยคบอกเลามี 5 ตัวเลือก  ใหผูตอบเลือก
เพียงคําตอบเดียว คือ เช่ือม่ันอยางมาก เช่ือม่ัน ไมแนใจ ไมเช่ือม่ัน ไมเช่ือม่ันอยางมาก  จํานวน 14 ขอ  
เกณฑการใหคะแนน 
 
        ขอความทางบวก (Positive  Statement)   ขอความทางลบ (Negative  Statement) 
 เช่ือม่ันอยางมาก    =  5 คะแนน เช่ือม่ันอยางมาก    =  1 คะแนน 
 เช่ือม่ัน     =  4 คะแนน เช่ือม่ัน    =  2 คะแนน 
 ไมแนใจ   =  3 คะแนน ไมแนใจ  =  3 คะแนน 
 ไมเช่ือม่ัน   =  2 คะแนน ไมเช่ือม่ัน  =  4 คะแนน 
 ไมเช่ือม่ันอยางมาก =  1 คะแนน ไมเช่ือม่ันอยางมาก =  5 คะแนน 
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 การประเมินระดับของความเชื่อในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
พิจารณาจากคะแนนเฉล่ียของคะแนนท่ีได แบงระดับของความเช่ือในความสามารถของตนเอง
เกี่ยวกับการออกกําลังกายออกเปน 3 ระดับ ดวยคาสถิติคะแนนเฉล่ีย กําหนดชวงการวัด ดังนี้ 
(วิเชียร, 2538) 
 
  ระดับสูง มีชวงคะแนนเฉล่ีย 3.67- 5.00 
 ระดับปานกลาง มีชวงคะแนนเฉล่ีย 2.34- 3.66 
 ระดับต่ํา มีชวงคะแนนเฉล่ีย 1.00 - 2.33 
 
 สวนท่ี 5  แบบสอบถามดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ผูวิจัยคัดแปลง
จากแบบวัดของ Boonchuaykuakul (2004) และตรวจสอบเครื่องมือโดยผูเช่ียวชาญ ลักษณะแบบสอบถาม
เปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) ประกอบดวยประโยคบอกเลา 5 ตัวเลือก ใหผูตอบเลือกตอบ
เพียงคําตอบเดียว คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง อาจจะ ไมอยางแนนอน จํานวน 10 ขอ  เกณฑการให
คะแนน 
 
         ขอความทางบวก (Positive  Statement)   ขอความทางลบ (Negative  Statement) 
  มากท่ีสุด   =  5 คะแนน  มากท่ีสุด  =  1 คะแนน 
  มาก   =  4 คะแนน  มาก  =  2 คะแนน 
  ปานกลาง  =  3 คะแนน  ปานกลาง =  3 คะแนน 
  อาจจะ   =  2 คะแนน  อาจจะ  =  4 คะแนน 
  ไมอยางแนนอน  =  1 คะแนน  ไมอยางแนนอน  =  5 คะแนน 
 
  การประเมินระดับของดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายพิจารณาจาก 
คะแนนเฉล่ียของคะแนนท่ีได แบงระดับของดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ออกเปน 3 ระดับ ดวยคาสถิติคะแนนเฉล่ีย กําหนดชวงการวัด ดังนี้ (วิเชียร, 2538) 
 
  ระดับมาก มีชวงคะแนนเฉล่ีย 3.67- 5.00 
  ระดับปานกลาง มีชวงคะแนนเฉล่ีย 2.34- 3.66 
 ระดับนอย มีชวงคะแนนเฉล่ีย 1.00 - 2.33 
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 สวนท่ี 6 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบ
มาตรประเมินคา (Rating Scale) ประกอบดวยประโยคบอกเลามี 5 ตัวเลือก ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นและ
ตรวจสอบโดยผูเช่ียวชาญ  ใหผูตอบเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว คือ ปฏิบัติมาก ปฏิบัติคอนขางมาก 
ปฏิบัติปานกลาง ปฏิบัต ิ คอนขางนอย ปฏิบัตินอย จํานวน 21 ขอ   เกณฑการใหคะแนน 
 
          ขอความทางบวก(Positive  Statement)  ขอความทางลบ(Negative  Statement) 
  ปฏิบัติมาก     =  5 คะแนน ปฏิบัติมาก    =  1 คะแนน 
  ปฏิบัติคอนขางมาก =  4 คะแนน ปฏิบัติคอนขางมาก =  2 คะแนน 
  ปฏิบัติปานกลาง    =  3 คะแนน ปฏิบัติปานกลาง  =  3 คะแนน 
  ปฏิบัติคอนขางนอย =  2 คะแนน ปฏิบัติคอนขางนอย =  4 คะแนน 
  ปฏิบัตินอย      =  1 คะแนน ปฏิบัตินอย  =  5 คะแนน 
 
  การประเมินระดับของพฤติกรรมการออกกําลังกาย พิจารณาจากคะแนนเฉล่ียของคะแนนท่ีได 
แบงระดับของพฤติกรรมการออกกําลังกาย ออกเปน 3 ระดับ ดวยคาสถิติคะแนนเฉล่ีย กําหนดชวง
การวัดดังนี ้(วิเชียร, 2538) 
 
  ระดับมาก มีชวงคะแนนเฉล่ีย 3.67- 5.00 
 ระดับปานกลาง มีชวงคะแนนเฉล่ีย 2.34- 3.66 
 ระดับนอย มีชวงคะแนนเฉล่ีย 1.00 - 2.33 
 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 
การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 
  การสรางเครื่องมือการวิจัย มีขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ ดังนี ้
 

1. ศึกษา คนควา ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของจากการตรวจเอกสาร 
 

2. กําหนดขอบเขตและโครงสรางของเนื้อหาแบบสอบถามและสรางแบบสอบถามตาม 
โครงสรางท่ีกําหนดใหครอบคลุมวัตถุประสงคและกรอบแนวคิดของการวิจัย 
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3. นําแบบสอบถามเสนอตออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ เพ่ือตรวจสอบโครงสราง 
เนื้อหาสาระของเครื่องมือ ตลอดจนภาษาท่ีใช 
 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 
  นําเครื่องมือไปตรวจสอบคุณภาพโดย 
 
 1.  การตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content Validity) ของเครื่องมือโดยการใหผูทรงคุณวุฒ ิ
3 ทาน ตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหาและภาษาท่ีใชแลวนํามาปรับปรุงแกไขอีกครั้ง ตามความ เห็น
ของผูทรงคุณวุฒ ิ กลาวคือปรับภาษาในขอคําถามใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางท่ีเปนนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
 2.  การตรวจความตรงตามโครงสราง (Construct Validity) ของเครื่องมือโดยนําไปให
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความถูกตองและครอบคลุมทางทฤษฎี โดยนํามาตรวจสอบตามความเห็น
ของผูทรงคุณวุฒ ิ กลาวคือใหตรวจสอบขอคําถามใหตรงตามโครงสรางของทฤษฎี 
 
 3.  การตรวจสอบความเช่ือม่ัน (Reliability) นําแบบวัดท่ีตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา
และปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับนักเรียนอ่ืนๆ ท่ีไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 60 คนตรวจสอบ
ความเช่ือม่ันในแบบวัดประเมินคารวม ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) วิธีของ 
Cronbach ไดคาความเช่ือม่ันของแบบสอบถามดังนี ้  
 
  แบบสอบถามวัดกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายไดคาความเช่ือม่ัน
เทากับ .88    
  
  แบบสอบถามความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายไดคาความ 
เช่ือม่ันเทากับ .87   
  
  แบบสอบถามดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายไดคาความเช่ือม่ันเทากับ 
.73   
  
  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายไดคาความเช่ือม่ันเทากับ  .89 
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วิธีเก็บและรวบรวมขอมูล 
 
 1.  ผูวิจัยทําหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
เรื่อง ขออนุญาตเก็บขอมูลการวิจัยถึงผูอํานวยการโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี เพ่ือขอ
อนุญาตและขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
   
 2.  หลังจากไดรับหนังสืออนุญาต ผูวิจัยติดตอประสานงานกับฝายวิชาการของโรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี  เพ่ืออธิบายถึงวัตถุประสงคในการดําเนินการวิจัยและเนื้อหาท่ี
ผูวิจัยใชสอบถาม 
 
  3.  ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล และผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวม
ขอมูลจากกลุมตัวอยางที่กําหนดไวดวยตัวเอง โดยเก็บรวบรวมขอมูลจากนักเรียนโรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี  มีการตรวจสอบความสมบูรณถูกตองของแบบสอบถามกอน
ออกจากพ้ืนท่ี 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
  ในการวิเคราะหขอมูลไดกําหนดขั้นตอนดังนี ้
 

1. นําแบบสอบถามท้ังหมดมาตรวจสอบความสมบูรณ 
 

2. นําแบบสอบถามท่ีตรวจสอบเรียบรอยแลว มาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป คาสถิติท่ีนํามาวิเคราะหขอมูล ไดแก 
 
     2.1  ขอมูลลักษณะทางชีวสังคม ไดแก เพศ ระดับช้ัน ดัชนีมวลกาย วิเคราะหโดยการ
มาแจกแจงความถ่ี คํานวณหารอยละ  
 
   2.2  ขอมูลระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย กระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดุลยภาพ
ในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกาย วิเคราะหโดยการแจกแจง
ความถ่ี คํานวณหารอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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  2.3  ความสัมพันธระหวางระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี  ทําการวิเคราะหดวยสถิติ
ไคสแควร (Chi-Square) 
  
  2.4  ความสัมพันธระหวางกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ความเช่ือ
ในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี  ทําการวิเคราะห
ดวยสถิติสัมประสิทธสหสัมพันธของเพียรสัน(Pearson ,s Product Moment Correlation Coefficient) 
 
    2.5  ปจจัยที่มีอํานาจการพยากรณพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรทํีาการวิเคราะหดวยสถิติถดถอยพหุคณู (Multiple Regression Analysis) 
ดวยวิธี Stepwise Method 
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ผลการวิจัยและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
  การวิจัยเรื่องปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี เปนการศึกษาวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) ประเภท
การศึกษาเชิงสหสัมพันธ (Correlational Study) มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี และศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวดัเพชรบุรี ตามกรอบแนวคิดรูปแบบจําลอง
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (The Transtheoretical Model) ไดแก ระยะการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม การออกกําลังกาย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือใน
ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย โดยศึกษาจากกลุมตัวอยางจํานวน 317 คน การวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป  
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ท่ีสําคัญ คือ คาเฉล่ีย (Mean) คารอยละ (Percentage) 
และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) สถิติไคสแควร (Chi-Square)  สถิติสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) และสถิติถดถอยพหุคูณ 
(Multiple Regression Analysis) นําเสนอในรูปของตารางประกอบคําอธิบาย โดยแบงการนําเสนอ
ออกเปน 4 ตอน ดังนี้ 
 
  ตอนท่ี 1  ลักษณะทางชีวสังคมของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
  ตอนท่ี 2  ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือ
ในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดุลยภาพการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
และพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
  ตอนท่ี 3  ผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
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ตอนที ่1  ลักษณะทางชีวสังคมของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี 
 
ตารางที ่1   แสดงจํานวนและรอยละของลักษณะทางชีวสังคมของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ 
      จังหวัดเพชรบุร ี

(n = 317) 
ลักษณะทางชีวสังคม จํานวน (คน) รอยละ 

เพศ   
              เพศชาย   70 22.08 
              เพศหญิง 247 77.92 
ระดับช้ัน   
               มัธยมศึกษาปท่ี 4 105 33.12 
               มัธยมศึกษาปท่ี 5 105 33.12 
               มัธยมศึกษาปท่ี  6 107 33.76 
ดัชนีมวลกาย   
               ปกติ  245 77.29 
               ไมปกต ิ   72 22.71 
 
  จากตารางท่ี 1 พบวากลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 77.92  เรียนอยูในช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 6 รอยละ 33.76  มีดัชนีมวลกายปกติรอยละ 77.29 
 
ตอนที ่2  ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความเชื่อในความ 
สามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดุลยภาพการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
ตารางที ่2  จํานวนและรอยละของระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

(n = 317) 
ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน (คน) รอยละ 

ระยะกอนการพิจารณา (Precontemplation)     11   3.4 
ระยะพิจารณา (Contemplation)     17   5.3 
ระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัต ิ(Preparation) 178 56.1 
ระยะปฏิบัต ิ(Action)   68 21.6 
ระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิ(Maintenance)   43 13.6 
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  จากตารางท่ี 2 พบวา กลุมตัวอยาง มีระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
สวนใหญอยูในระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติ  รอยละ 56.1  รองลงมาอยูในระยะปฏิบัติ จํานวน 68 คน 
รอยละ 21.6   
 
ตารางที ่3  จํานวนและรอยละของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยภาพรวม  

(n = 317) 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน (คน) รอยละ 
ระดับมาก   86 27.1 
ระดับปานกลาง 224 70.7 
ระดับนอย    7   2.2 
 
X  = 3.37,  SD = 0.52 
 
  จากตารางท่ี 3 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก
กําลังกายอยูในระดับปานกลาง รอยละ 70.7 รองลงมาอยูในระดับมาก รอยละ 27.1 คาคะแนนเฉล่ีย
ระดับกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย เทากับ 3.37 (SD = 0.52) 
 
ตารางที ่4  จํานวนและรอยละของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายกลุม 
     ความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ  

 (n = 317) 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

กลุมความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ 
(Cognitive/Experiental Processes) 

จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับมาก 141 44.5 
ระดับปานกลาง 174 54.9 
ระดับนอย    2   0.6 
 
X = 3.59 , SD = 0.51 
 
 จากตารางท่ี 4 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญอยูในกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายกลุมความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ ในระดับปาน รอยละ 54.9 รองลงมาคือ 
ระดับมาก รอยละ 44.5 คาคะแนนเฉล่ียกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายกลุม
ความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ เทากับ 3.59 (SD = 0.51) 
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ตารางที ่5  จํานวนและรอยละของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายกลุมพฤติกรรม 
 (n = 317) 

 (n = 317) 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

กลุมพฤติกรรม (Behavioral Processes) 
จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับมาก   53 16.7 
ระดับปานกลาง 240 75.7 
ระดับนอย   24   7.6 
 
X = 3.15 , SD = 0.59 
 
 จากตารางท่ี 5 พบวา กลุมตัวอยางมีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
กลุมพฤติกรรมสวนใหญอยูในระดับปานกลาง รอยละ 75.7 รองลงมาคืออยูในระดับมาก  รอยละ 
16.7  คาเฉล่ียกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายกลุมพฤติกรรม เทากับ 3.15 
(SD = 0.59) 
 
ตารางที ่6  แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
     การออกกําลังกายจําแนกตามรายกลุม รายดานและรายขอ 

(n = 317) 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย X  SD ระดับ 

1. ฉันสนใจอยากรูเรื่องใหมๆ ท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 3.30 0.79 มาก 
2. ฉันไมเห็นดวยกับเพ่ือน  ๆท่ีคิดวาการออกกําลังกายไมสําคัญ 3.23 1.32 ปานกลาง 
3. ฉันรูดีวาเม่ือฉันออกกําลังกายเปนประจําแลวฉันจะมี 
   สุขภาพด ี 4.33 0.77 มาก 
4. ฉันรูสึกดีเม่ือไดออกกําลังกายเปนประจํา 4.01 0.83 มาก 
5. ฉันม่ันใจวาคนสวนใหญชอบการออกกําลังกาย 3.61 0.83 ปานกลาง 
6. ถึงแมฉันรูสึกเหนื่อยแตฉันก็ยังอยากออกกําลังกาย 3.18 0.97 ปานกลาง 
7. เม่ือฉันไมอยากออกกําลังกาย ฉันก็ยังมีเพ่ือนชวนใหฉัน 
   ออกกําลังกาย 2.97 0.99 ปานกลาง 
8. เม่ือฉันออกกําลังกายไดตามเปาหมายท่ีตั้งไวฉันก็จะให 
   รางวัลอยางใดอยางหนึ่งกับตนเอง 2.85 1.19 ปานกลาง 
9. ฉันบอกกับตัวเองวาฉันจะตั้งใจออกกําลังกาย 3.42 0.95 ปานกลาง 
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ตารางที ่6  (ตอ)  
(n = 317) 

กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย X  SD ระดับ 
10. ฉันเตรียมชุดออกกําลังกายไวเสมอ สามารถออกกําลังกาย 
     เม่ือไหรก็ได 2.55 1.08 ปานกลาง 
11. ฉันพูดคุยเรื่องการออกกําลังกายกับเพ่ือนๆ ท่ีโรงเรียน 2.76 1.00 ปานกลาง 
12. ฉันกลัววาถาฉันไมออกกําลังกายจะทําใหฉันอวน 3.62 1.29 ปานกลาง 
13. ฉันรูวาการออกกําลังกายสมํ่าเสมอทําใหฉันดูแลสุขภาพ 
      ไดไมคอยเจ็บปวย 4.17 0.89 มาก 
14. ฉันรูสึกมีความสุขมากขึ้นเม่ือฉันไดออกกําลังกายเปน 
     ประจํา 3.74 0.86 มาก 
15. ฉันตระหนักดีวาเพ่ือนคนอ่ืนๆ ของฉันชอบการออก 
     กําลังกายเหมือนฉัน 3.16 0.85 ปานกลาง 
16. เม่ือเลิกเรียนแทนท่ีฉันจะไปเดินเลน ฉันเลือกไปออก 
     กําลังกาย 2.81 1.07 ปานกลาง 
17. ครอบครัวของฉันชอบใหฉันออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 3.3 1.02 ปานกลาง 
18. ฉันคิดวาเวลาท่ีฉันออกกําลังกาย เปนเวลาท่ีทําใหจิตใจ 
     สดช่ืนและรางกายแข็งแรง    3.92   0.88 มาก 
19. ฉันใหสัญญากับตัวเองวาฉันจะออกกําลังกายเปนประจํา      3.25   0.97 ปานกลาง 
20. ฉันมีตารางเวลาออกกําลังกาย    2.03   1.08 ปานกลาง 
21. ฉันแสวงหาวิธีออกกําลังกายแบบใหมๆ ท่ีจะทําใหฉันมี 
     รางกายท่ีแข็งแรง    2.83   1.05 ปานกลาง 
22. ฉันอยากใหคนท่ีฉันรักออกกําลังกายเพ่ือใหมีสุขภาพ 
     แข็งแรง    3.94   0.99 มาก 
23. ฉันคิดวาการออกกําลังกายทําใหฉันมีสุขภาพดี ทําให 
     ฉันไมตองไปหาหมอบอยๆ     3.94   0.94 มาก 
24. ฉันรูสึกกระฉับกระเฉงขึ้น เม่ือไดออกกําลังกายเปนประจํา    3.90   0.89 มาก 
25. ฉันรูวาดาราท่ีฉันช่ืนชอบ ออกกําลังกายเปนประจํา 3.63 1.26 ปานกลาง 
26. เม่ือเพ่ือนของฉันไปออกกําลังกาย  เขาจะชวนฉันไป 
      ดวยเสมอ    3.09   1.45 ปานกลาง 
27. ฉันม่ันใจวาฉันจะออกกําลังกายไดอยางสมํ่าเสมอ    3.22   1.02 ปานกลาง 
28. ฉันม่ันใจวาแมไมมีชุดออกกําลังกาย  ฉันก็สามารถออก 
     กําลังกายได    3.90   0.99 มาก 

รวมทุกดาน 3.37 0.52 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 6  พบวาโดยภาพรวมแลวกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ีอยูในระดับปานกลาง มีคาเฉล่ีย เทากับ 
3.37 (SD=0.52)   
 
  2.1  ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
ตารางที ่7  จํานวนและรอยละของความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

(n = 317) 
ความเชื่อในความสามารถของตนเอง 

เกี่ยวกับการออกกําลังกาย จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับสูง 106 33.4 
ระดับปานกลาง 192 60.6 
ระดับต่ํา   19   6.0 
 
X = 3.40 , SD =0.68 
 
 จากตารางท่ี 7 พบวา กลุมตัวอยาง สวนใหญมีความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง รอยละ 60.6 รองลงมาอยูในระดับสูง รอยละ 33.4  คาเฉล่ีย
คะแนนความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เทากับ 3.40 (SD =0.68) 
 
ตารางที ่8  คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับของความเช่ือในความสามารถของตนเอง 
      เกี่ยวกับการออกกําลังกายจําแนกตามรายขอ 

(n = 317) 
ขอความ X  SD ระดับ 

1. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา พรุงนี้ฉันมีการสอบ 
    เก็บคะแนน    3.38     0.99 ปานกลาง 
2. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันรูสึกไมมีความสุข    3.26     0.95 ปานกลาง 
3. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันมีความกังวลใจ    3.29     0.97 ปานกลาง 
4. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันมีการบานมาก    3.00    1.10 ปานกลาง 
5. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา วันนีฉ้ันรูสึกขี้เกียจ                 
    ออกกําลังกาย    2.96    1.04 ปานกลาง 
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ตารางที ่8  (ตอ)  
(n = 317) 

ขอความ X  SD ระดับ 
6. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันมีรายงานตองสง            
    วันพรุงนี ้    2.88    1.15 ปานกลาง 
7. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันรูสึกเหงา    3.76    0.98 สูง 
8. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันตองออกกําลังกาย                
    คนเดียว    3.84    1.01 สูง 
9. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันไมมีเพ่ือนไปออก 
    กําลังกายดวยวันนี ้    3.75    1.02 สูง 
10. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันลืมเอาชุดออก 
      กําลังกายมาดวย    4.00     0.83 

 
สูง 

12. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา เพ่ือนชวนฉันไปดูหนัง              3.20    1.06 ปานกลาง 
13. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา เพ่ือนๆรบีกลับบาน 
     ไมมีใครวางออกกําลังกายกับฉันเลย    3.40    1.07 ปานกลาง 
14. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา วันนี้ฉันรูสึกวา 
      อากาศรอน    3.23    1.14 ปานกลาง 

รวม 3.40 0.67 ปานกลาง 
  
  จากตารางท่ี 8 พบวาความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีโดย
รวมอยูในระดับปานกลาง   
 
  2.2  ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
ตารางที ่9  จํานวนและรอยละของดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยภาพรวม 

(n = 317) 
ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับมาก 176 55.5 
ระดับปานกลาง 141 44.5 
ระดับนอย    0   0.0 
 
X = 3.78 , SD = .51 
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 จากตารางท่ี 9 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
อยูในระดับมาก รอยละ 55.5 และรองลงมาอยูในระดับปานกลาง รอยละ 44.5 โดยคาเฉล่ียดุลยภาพ
ในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เทากับ 3.78 (SD = .51) 
 
ตารางที ่10   จํานวนและรอยละของดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายทางดาน 
    ประโยชนท่ีไดรับ 

 (n = 317) 
 (n = 317) 

ดุลยภาพในการตัดสินใจทางดานประโยชนที่ไดรับ จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับมาก 241 76.0 
ระดับปานกลาง   75 23.7 
ระดับนอย    1   0.3 
 
X = 4.08 , SD = 0.63 
 
  จากตารางท่ี 10 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายทางดานประโยชนท่ีไดรับอยูในระดับมาก รอยละ 76.0 รองลงมาคือ อยูในระดับ
ปานกลาง รอยละ 23.7 คาเฉล่ียดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายทางดานประโยชนท่ี
ไดรับ เทากับ 4.08 (SD =0.63) 
 
ตารางที ่11   จํานวนและรอยละของดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายทางดานผลเสีย 
    หรืออุปสรรค  

 (n = 317) 
ดุลยภาพในการตัดสินใจทางดานผลเสียหรืออุปสรรค จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับมาก 131 41.3 
ระดับปานกลาง 165 52.1 
ระดับนอย   21   6.6 
 
X = 3.48 , SD =0.77 
 
  จากตารางท่ี 11 พบวา กลุมตัวอยาง สวนใหญมีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายทางดานผลเสียหรืออุปสรรคอยูในระดับปานกลาง รอยละ 52.1 รองลงมาคือ อยูใน
ระดับมาก รอยละ 41.3  คาเฉล่ียของคะแนนดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายทางดาน
ผลเสียหรืออุปสรรค เทากับ 3.48 (SD =0.77) 
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ตารางที ่12   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับของดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ 
    ออกกําลังกายจําแนกตามรายขอ 

(n = 317) 
ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย X  SD ระดับ 

ดานประโยชนที่ไดรับ (Pros)    
การออกกําลังกายชวยใหฉันผอนคลายความตึงเครียด      3.91   0.82 มาก 
ฉันม่ันใจวาสุขภาพของดีขึ้นเม่ือไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ    4.23   0.76 มาก 
การออกกําลังกายทําใหฉันนอนหลับสนิท มากขึ้น    4.11   0.88 มาก 
การออกกําลังกายทําใหรูปรางฉันดูดีขึ้น    4.15   0.84 มาก 
การออกกําลังกายทําใหฉันควบคุมน้ําหนักได    4.02   0.94 มาก 

รวม 4.08 0.63 มาก 
ดานการไดรับผลเสียหรืออุปสรรค (Cons) 
การเรียนท่ีหนักมากทําใหฉันเหนื่อยจนไมอยากออกกําลังกาย    2.62   1.10 ปานกลาง 
การออกกําลังกายทําใหฉันเสียเวลาในการทํากิจกรรมอ่ืน  ๆ    3.47   1.00 ปานกลาง 
ถาฉันใชเวลาออกกําลังกาย ฉันจะไมมีเวลาสนกุกับเพ่ือนหรือ
ครอบครัว    3.79   1.11 มาก 
ฉันคิดวาการออกกําลังกายจะทําใหรูปรางของฉันมีกลามเนื้อ
มากเกินไป    3.38   1.22 ปานกลาง 
การออกกําลังกายทําใหฉันเสียคาใชจายมากขึ้น    4.15   1.11 มาก 

รวม 3.48 0.77 ปานกลาง 
รวมทุกดาน 3.78 0.51 มาก 

 
 จากตารางท่ี 12 เม่ือพิจารณาโดยภาพรวมแลว พบวา ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียเทากับ 3.78  (SD=0.51) เม่ือแยกพิจารณารายดานและ              
รายขอคําถามดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายทางดานประโยชนท่ีไดรับ พบวา
กลุมตัวอยาง มีคาเฉล่ียดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายทางดานประโยชนท่ีไดรับ
อยูในระดับสูงสุด ไดแก ฉันม่ันใจวาสุขภาพของดีขึ้นเม่ือไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ มีคาเฉล่ีย
เทากับ 4.23 (SD=0.76) 
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 ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายทางดานผลเสียหรืออุปสรรค พบวา กลุม
ตัวอยาง มีคาเฉล่ียดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายทางดานผลเสียหรืออุปสรรค
อยูในระดับสูงสุด ไดแก การออกกําลังกายทําใหฉันเสียคาใชจายมากขึ้น มีคาเฉล่ียเทากับ 4.15 
(SD=1.11)   
 
  2.3  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
ตารางที ่13   จํานวนและรอยละของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

(n = 317) 
ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับมาก   33 10.4 
ระดับปานกลาง 276 87.1 
ระดับนอย    8   2.5 
 
X = 3.17 , SD = 0.40 
 
 จากตารางท่ี 13 พบวา พบวา กลุมตัวอยาง สวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับ
ปานกลาง รอยละ 87.1 รองลงมาคือ อยูในระดับมาก  รอยละ 10.4  คาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรม
การออกกําลังกาย เทากับ 3.17 (SD = 0.40) 
 
ตารางที ่14   คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับของพฤติกรรมการออกกําลังกายจําแนกตาม  
    รายขอ 

(n = 317) 
ขอความ X  SD ระดับ 

1. นักเรียนออกกําลังกายอยางนอย ครั้งละ 30 นาทีขึ้นไป     3.25   1.10 ปานกลาง 
2. นักเรียนออกกําลังกายจนเหนื่อย หรือเหนื่อยมาก หายใจ 
    เร็วขึ้นกวาปกติมากหรือหอบ เชน การเตนแอโรบิค  
   การขี่จักรยานขึ้นเนิน     3.16   1.05 ปานกลาง 
3. กอนออกกําลังกายนักเรียนอบอุนรางกายกอนเสมอ     2.94   1.16 ปานกลาง 
4. นักเรียนคลายกลามเนื้อหลังจากการออกกําลังกาย      2.88   1.15 ปานกลาง 
5. ถึงแมจะรูสึกเจ็บกลามเนื้อแตนักเรียนก็ยังฝนออกกําลังกาย 
    ใหได     3.40   1.18 ปานกลาง 
6. นักเรียนใชรองเทาท่ีปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ     2.93   1.23 ปานกลาง 
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ตารางที ่14   (ตอ)  
(n = 317) 

ขอความ X  SD ระดับ 
7. นักเรียนเริ่มออกกําลังกายอยางเบาๆ กอนแลวคอย ๆ เพ่ิม 
    ความหนักขึ้นตอไป     3.04   1.10 ปานกลาง 
8. นักเรียนออกกําลังกายครบทุกขั้นตอนไดแก อบอุนรางกาย 
    ออกกําลังกายและผอนคลายกลามเนื้อ     2.97   1.16 ปานกลาง 
9. นักเรียนเลือกกิจกรรมออกกําลังกายท่ีทําใหรางกายได 
    เคล่ือนไหวทุกสวน เชน แอโรบิก     3.32   1.02 ปานกลาง 
10. เวลาออกกําลังกาย นักเรียนจะสวมเส้ือผาท่ีเหมาะสมกับ 
      กิจกรรมและมีการระบายความรอนไดด ี     3.45   1.02 ปานกลาง 
11. นักเรียนจะออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อยชีพจรเตนเร็วขึ้น 
      จนถึงหอบ     3.37   1.04 ปานกลาง 
12. นักเรียนจัดตารางเวลาในการออกกําลังกายของตนเอง     2.32   1.20 นอย 
13. นักเรียนเลือกการออกกําลังกายท่ีมีความหนักปานกลาง  
     ท่ีทําใหรูสึกเหนื่อย หายใจเร็วขึ้นเล็กนอย เชน การเดิน  
     ขี่จักรยาน วายน้ํา การเลนกีฬาเบาๆ     3.34    0.99 ปานกลาง 
14. นักเรียนไมผอนคลายกลามเนื้อ หลังการออกกําลังกาย     3.21   1.13 ปานกลาง 
15. นักเรียนเลือกออกกําลังกายเฉพาะกีฬาท่ีตนเองชอบ 
      เทานั้น 

 
3.29 

 
1.16 

 
ปานกลาง 

16. นักเรียนเลือกวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับ 
     สุขภาพของตนเอง     3.24   1.12 ปานกลาง 
17. นักเรียนเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายใหรางกายได 
      ประโยชนทุกสวน     3.21   1.13 ปานกลาง 
18. นักเรียนอาบน้ําทันทีหลังการออกกําลังกาย     3.17   1.28 ปานกลาง 
19. นักเรียนตรวจความพรอมของรางกายเชน ตรวจอาการ 
     บาดเจ็บของขอตอ กลามเนื้อ กอนการออกกําลังกาย     2.90   1.11 ปานกลาง 
20. นักเรียนเลือกวิธีการออกกําลังกายตามความถนัดและ 
     ความสนใจของตนเอง     3.63   1.10 ปานกลาง 

รวม 3.17 0.40 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 14 พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง มีคาเฉล่ียเทากับ 3.17 
(SD=0.40)  เม่ือพิจารณาตามรายขอของพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา กลุมตัวอยาง มีคาเฉล่ีย
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับสูงสุด ไดแก นักเรียนเลือกวิธีการออกกําลังกายตามความถนัด
และความสนใจของตนเอง มีคาเฉล่ียเทากับ 3.63 (SD=1.10) สวนขอท่ีนักเรียน โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ
จังหวัดเพชรบุรี มีคาเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับต่ําสุด คือ นักเรียนจัดตารางเวลา
ในการออกกําลังกายของตนเอง มีคาเฉล่ียเทากับ 2.32 (SD=1.20) 
 
ตอนที ่3  ผลการทดสอบสมมติฐาน 
 
   สมมติฐานท่ี 1 คือ ระยะการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
ตารางที่ 15   คาความสัมพันธระหวางระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรม 
    การออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การการออกกําลังกาย มาก ปานกลาง นอย 

รวม 
(n = 317) 2 p-value 

ระยะกอนการพิจารณา 0 7 4 11   
 (0) (2.21) (1.26) (3.47)   
ระยะพิจารณา 1 16 0 17   
 (0.32) (5.05) (0) (5.36)   
ระยะเตรียมความพรอมท่ีจะ
ปฏิบัติ 

15 160 3 178 74.619*** .000 

 (4.73) (50.47) (0.95) (56.15)   
ระยะปฏิบัติ 4 63 1 68   
 (1.26) (19.87) (0.32) (21.45)   
ระยะคงไวซึ่งการปฏิบัติ 13 30 0 43   
 (4.10) (9.46) (0) (13.56)   

รวม 33 276 8 317   
 (10.41) (87.07) (2.52) (100)   
 
*** p < .05 
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 จากตารางท่ี 15  พบวาระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
  สมมติฐานท่ี 2 คือ กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือใน
ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออก
กําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ
จังหวัดเพชรบุร ี
 
ตารางที่ 16  คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย    
    ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการ 
    ตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
    โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี

(n = 317) 
คาสัมประสิทธิส์หสัมพันธ (r) 

กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย .451** 
ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย .323** 
ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย .222** 
 
** p < .05 
 
 จากตารางท่ี 16 พบวา กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลัง ความเช่ือในความ 
สามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
สรุปยอมรับสมมติฐานท่ี 2 
 
 สมมติฐานท่ี 3 คือ กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรการออกกําลังกาย ความเช่ือในความ 
สามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัด
เพชรบุรี ไดดีกวาการทํานายจากตัวแปรใดตัวแปรหนึ่งเพียงตัวแปรเดียว 
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ตารางที่ 17  แสดงผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนของตัวแปรท่ีสามารถรวมทํานาย 
   พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี

(n = 317) 
ตัวแปรทํานาย R R2 R2 

Change 
F p-value 

กระบวนการเปล่ียนแปลง      
พฤตกิรรมการออกกําลังกาย .445 .198 .198 77.924*** .000 
กระบวนการเปล่ียนแปลง      
พฤติกรรมการออกกําลังกาย      
ดุลยภาพในการตัดสินใจ      
พฤติกรรมการออกกําลังกาย .463 .214 .016 42.795*** .000 
 
*** p < .001       
 
 จากตารางท่ี 17 ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณโดยใชวิธีการเพ่ิมขั้นตอน 
 
 ขั้นตอนท่ี 1 ตัวแปรกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายถูกคัดเลือกเขาสู
สมการเปนตัวแรกและสามารถอธิบายพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.001 โดยมีคาสัมประสิทธ์ิการพยากรณ (R2) เทากับ .198 หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายสามารถพยากรณพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ
จังหวัดเพชรบุรีไดรอยละ 19.80 
 
  ขั้นตอนท่ี 2 ตัวแปรดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายถูกคัดเลือกเขาสูสมการ
เปนตัวท่ีสองและเพ่ิมความสามารถในการอธิบายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรีไดรอยละ 1.6  (R2 Change = .016) ทําใหคาสัมประสิทธ์ิการพยากรณ 
R2 เพ่ิมขึ้นเปน .214 ซ่ึงหมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายและดุลยภาพใน
การตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายสามารถพยากรณพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรีไดรอยละ 21.40 
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ตารางที่ 18  แสดงคาสัมประสิทธ์ิถดถอยของตัวแปรทํานายในรูปคะแนนดิบ (b) และในรูปคะแนน 
    มาตรฐาน (Beta) คาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสัมประสิทธ์ิถดถอย (SEb) คาการ 
    ทดสอบความมีนัยสําคัญการถดถอย (t) คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธพหุคูณ และคาคงท่ี 
    ของสมการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ 
    จังหวัดเพชรบุร ี

(n = 317) 
ตัวแปรทํานาย B SEb Beta t p-value 

Constant 42.767 2.740  15.606*** .000 
กระบวนการเปล่ียนแปลง      
        พฤติกรรมการออกกําลังกาย .252 .029 .445 8.827*** .000 
Constant 36.353 3.724  9.761*** .000 
กระบวนการเปล่ียนแปลง      
        พฤติกรรมการออกกําลังกาย .233 .029 .411 7.928*** .000 
ดุลยภาพในการตัดสินใจ      
        เกี่ยวกับการออกกําลังกาย .218 .087 .131 2.519* .049 
 
*** p < .001      * p < .05 
 
 จากตารางท่ี 18 เม่ือพิจารณาคาสัมประสิทธ์ิถดถอยในรูปมาตรฐาน (Beta) พบวา 
 
 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสามารถในการพยากรณ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี โดยมีคาสัมประสิทธ์ิ
ถดถอยมาตรฐาน (Beta) = .445 
 
 ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสามารถในการพยากรณพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี โดยมีคาสัมประสิทธ์ิถดถอย
มาตรฐาน (Beta) = .131 
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 สมการถดถอยท่ีใชในการพยากรณดังนี ้
  
  สมการทํานายในรูปคะแนนดิบ 
 
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย = 36.353 + .233 (กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย) +  .218 (ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย) 
 
  สมการทํานายในรูปคะแนนมาตรฐาน 
 
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย = .411 (กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย) + 
.131(ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย) 
 
  สรุปผลการวิเคราะหสมมติฐานท่ี 5 มีตัวแปรกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก
กําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 
  ขอพิจารณาดังกลาวสนับสนุนสมมติฐานท่ีวา ตัวแปรอิสระหลายตัวสามารถรวมกันทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายของพฤติกรรมของนักเรียนโรงเรยีนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรีได
ดีกวาตัวแปรใดตัวแปรหนึ่งเพียงตัวแปรเดียว  
 
  สรุปผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานท้ังหมด โดยสรุปแตละสมมติฐานดังนี ้
 
  สมมติฐานท่ี 1 ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานท่ี 1 พบวา ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก
กําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ
จังหวัดเพชรบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สรุปยอมรบัสมมติฐานท่ี 1 
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  สมมติฐานท่ี 2 คือ กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความ 
สามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ
จังหวัดเพชรบุร ี
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานท่ี 2 พบวา กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการ
ตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปยอมรับ
สมมติฐานท่ี 2 
 
  สมมติฐานท่ี 3 คือ กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรการออกกําลังกาย ความเช่ือในความ 
สามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัด
เพชรบุรี ไดดีกวาการทํานายจากตัวแปรใดตัวแปรหนึ่งเพียงตัวแปรเดียว 
 
  ผลการวิเคราะหสมมติฐานท่ี 3 มีตัวแปรกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรการออกกําลังกาย 
และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของพฤติกรรมของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 

วิจารณ 
 
 จากการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ
จังหวัดเพชรบุรี  ไดขอคนพบและนํามาเปนขอวิจารณโดยมีสาระสําคัญ ดังนี ้
 
  จากสมมติฐานท่ี 1 ท่ีวาระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี ผลการวิจัย
พบวาระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ผลการวิจยั
ครั้งนี้สอดคลองกับสอดคลองกับงานวิจัยของอัจฉรี (2550) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรม
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การออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  
ผลการวิจัยพบวาระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาล
ในกองอายุรกรรม  โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สอดคลองกับ 
Boonchuaykuakul (2004) ไดศึกษาประสิทธิผลของการประยุกตรูปแบบจําลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมกับกิจกรรมทางกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรผลการวิจัยพบวาระยะ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความสัมพันธกับการกระกิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  และสอดคลองกับเบญจมาศ (2540) ไดศึกษาแรงจูงใจและอุปสรรคในการออกกําลังกาย
ของสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสุรินทร  ผลการวิจัยพบวากลุมประชากรแบงออกเปน 2 กลุม ไดแก
กลุมแรกอยูในกลุมกอนช่ังใจเปนกลุมท่ีไมออกกําลังกายและไมมีความสนใจท่ีจะทํา โดยมีประสบการณ
ไมดีเกี่ยวกับกีฬาหรือการออกกําลังกายทําใหไมชอบออกกําลังกาย และกลุมช่ังใจ เปนกลุมท่ีไม
ออกกําลังกายแตมีความสนใจท่ีจะทําส่ิงท่ีทําใหหลีกเล่ียงไมออกกําลังกาย กลุมท่ีสองกลุมออกกําลังกาย
มี 3 กลุม ไดแกกลุมพรอมปฏิบัต ิเปนกลุมท่ีมีการออกกําลังกายบาง แตไมสมํ่าเสมอและไมตอเนื่อง 
กลุมปฏิบัติเปนกลุมท่ีออกกําลังกายสมํ่าเสมอแตทําติดตอกันมาไมถึง 6 เดือน และกลุมสุดทายคือ
กลุมคงไวซ่ึงการปฏิบัติเปนกลุมท่ีมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอติดตอกันมามากกวา 6 เดือน  
ท้ังนี้จากทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงผลพฤติกรรม (TTM) กลาววาบุคคลไมสามารถท่ีจะ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดจากการคิดในครั้งเดียว แตจะคอยๆพัฒนาความคิดในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมขึ้นไปทีละขั้น รวมท้ังหมดมี 5 ขั้น ซ่ึงเปนขั้นตอนในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงถา
แบงตามความพรอมในการเปล่ียนแปลง พฤติกรรมเปาหมาย ขั้นท่ี 1-3 คือระยะกอนปฏิบัตพิฤติกรรม
เปาหมาย และอีก 2 ขั้นท่ีเหลือ คือ ขั้นท่ี 4 และ 5 เปนขั้นของการปฏิบัติพฤติกรรมเปาหมาย ซ่ึงบุคคล
ท่ีอยูในแตละขั้นจากขั้นท่ี 1-5สามารถเปล่ียนแปลงความพรอมในการปฏิบัติพฤติกรรมเปาหมายได
ตลอดเวลา  และบุคคลท่ีอยูในระยะการเปล่ียนแปลงท่ีสูงกวาจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวา
บุคคลท่ีมีระยะการเปล่ียนแปลงในระยะท่ีต่ํากวา     
 
  จากสมมุติฐานท่ี 2  กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความ 
สามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัด
เพชรบุรี   
 
   ผลการวิจัย 2 พบวา กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความ 
สามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัด
เพชรบุรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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  ผลการวิจัยพบวากระบวนการเปล่ียนปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวก
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรีอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของอัจฉรี (2550) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  
ผลการวิจัยพบวากระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญท่ี .01 ซ่ึงสอดคลองกับ เฉลิมพล (2546) ศึกษาเรื่องปจจัยท่ีมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สถาบันราชภัฏในกรุงเทพมหานคร  
พบวา ความรูในเรื่องการออกกําลังกายหรือขั้นตอนการกระตุนใหตื่นตัว (Consciousness  raising)    
ในกระบวนการเปล่ียนแปลง   และ ระบบสนับสนุนขององคกรหรือความสัมพันธแบบชวยเหลือ 
(Helping  relationships) ในกระบวนการเปล่ียนแปลง มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 สอดคลองกับณันทนี (2550) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการ
ออกกําลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนอนุราชประสิทธ์ิจังหวัดนนทบุรี พบวา การ
ไดรับขอมูลขาวสารหรือขั้นตอนการกระตุนใหตื่นตัว (Consciousness  raising) และการไดรับการ
สนับสนุนจากบุคคลตางๆ หรือความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping  relationships) ในกระบวนการ
เปล่ียนแปลง  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .01 นั่นคือ
ถานักเรียนมีกระบวนการเปล่ียนแปลงมากขึ้นนักเรียนก็จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากขึ้นดวย 
ท้ังนี้เปนเพราะกระบวนการเปล่ียนแปลงเปนกลวิธีท่ีนํามาใชในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงแบง
ออกเปน 2 กลุมคือ กระบวนการกลุมความรูสึกนึกคิดและประสบการณ ประกอบดวยการกระตุน
ใหตื่นตัว การระบายอารมณ การประเมินส่ิงแวดลอม การประเมินตนเอง และการประกาศอิสรภาพ
ของสังคม อีกกลุมคือกระบวนการกลุมพฤติกรรม ประกอบดวย การประกาศอิสรภาพของตนเอง  
การเสริมแรงโดยการจัดการความสัมพันธแบบชวยเหลือ การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม การควบคุม
ส่ิงเรา ผลการวิจัยพบวาความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี (r = .323) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สอดคลองกับงานวิจัยของอัจฉร(ี2550) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีมีความ 
สัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม โรงพยาบาล
พระมงกุฎเกลา  ผลการวิจัยพบวาความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญท่ี .01 จะเห็นไดวานักเรียนของโรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรีท่ีมีความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายสูง
ก็จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมาก  ในทางกลับกันถานักเรียนมีความเช่ือในความสามารถของ
ตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายต่ํา นักเรียนก็จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายนอย สอดคลองกับ
ดวงเดือน(2543) ศึกษาการประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสงเสริมพฤติกรรม
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การปองกันภาวะแทรกซอนของผูปวยความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุโรงพยาบาลเวชศาสตร 
เขตรอน พบวาหลังจากการใหโปรแกรมสุขศึกษาผูปวยความดันโลหิตสูงมีการรบัรูความสามารถของ
ตนเองสูงขึ้น สงผลใหผูปวยมีการปฏิบัติตนเพ่ือปองกันภาวะแทรกซอนดีขึ้นและมีระดบัความดันโลหิต
ไปในทางท่ีดีดวย สอดคลองกับสมใจ (2553) ท่ีศึกษาเรื่องประสิทธิผลการใชโปรแกรมขั้นตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายตอภาวะอวน ของประชาชนในเขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร   
พบวาหลังจากการใหโปรแกรมสุขศึกษาแลวประชาชนมีการรับรูความสามารถของตนเองในการ
ออกกําลังกายสูงขึ้นกวากอนไดรับโปรแกรมสุขศึกษา  สงผลใหคาเฉล่ียดัชนีมวลกายของผูท่ีมีภาวะ
อวนลดลงดวย  ท้ังนี้เพราะจากทฤษฎีความเช่ือในความสามารถของตนเองของ Bandura กลาวไววา 
ความเช่ือในความสามารถของตนเองหรือการรับรูความสามารถของตนเอง  ( Perceived  Self-Efficacy) 
คือการท่ีบุคคลตัดสินใจเกี่ยวกับความสามารถของตนเองท่ีจะจัดการและดําเนินการกระทําพฤติกรรม
ใหบรรลุเปาหมายท่ีกําหนด และเช่ือวาการรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอการกระทําของบุคคล  
บุคคลท่ีมีการรับรูความสามารถของตนเองตางกันก็จะแสดงพฤติกรรมท่ีตางกัน ส่ิงท่ีจะกําหนด
ประสิทธิภาพของการแสดงออกขึ้นอยูกับการรับรูความสามารถของตนเองในสภาวะนั้นๆ คนท่ี
รับรูวาตนเองมีความสามารถก็จะมีความอดทน มีความอุตสาหะ ไมทอถอย และกระทําส่ิงนั้นจน
ประสบความสําเร็จจนถึงท่ีสุด 
 
  ผลการวิจัยพบวาดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี (r = .222) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  นั่นคือนักเรียนท่ีมีดุลยภาพในการตัดสินเกี่ยวกับการออกกําลังกายมาก 
กลาวคือการท่ีนักเรียนไดรับรูวาการออกกําลังกายมีประโยชนมากและมีผลเสียนอย นักเรียนจะมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายมากดวย  สอดคลองกับงานวิจัยของอัจฉรี (2550) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาลในกองอายุรกรรม 
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ผลการวิจัยพบวาดุลยภาพในการตดัสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญท่ี .01 สอดคลองกับดวงเดือน (2543)  
ศึกษาการประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการปองกัน
ภาวะแทรกซอนของผูปวยความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุโรงพยาบาลเวชศาสตรเขตรอน  
พบวาหลังจากการใหโปรแกรมสุขศึกษาผูปวยความดันโลหิตสูงมีดุลยภาพในการตัดสินใจมากขึ้น 
สงผลใหผูปวยมีการปฏิบัติตนเพ่ือปองกันภาวะแทรกซอนดีขึ้นและมีระดับความดันโลหิตไปในทาง
ท่ีดีดวย สอดคลองกับสมใจ (2553) ท่ีศึกษาเรื่องประสิทธิผลการใชโปรแกรมขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายตอภาวะอวน  ของประชาชนในเขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร พบวา
หลังจากการใหโปรแกรมสุขศึกษาแลวประชาชนมีการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมากขึ้น
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กวากอนไดรับโปรแกรมสุขศึกษา สงผลใหคาเฉล่ียดัชนีมวลกายของผูท่ีมีภาวะอวนลดลงดวย  
สอดคลองกับสมจิตตและคณะ(2549) ท่ีศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูปวยเบาหวานชนิด
ท่ี 2 ตามแบบจําลองการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม พบวากลุมตัวอยางท่ีอยูในขั้นกอนพิจารณาและขั้น
พิจารณา ซ่ึงเปนกลุมท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายนอย  มีคาเฉล่ียของดุลยภาพในการตัดสินใจ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายนอยกวากลุมตัวอยางท่ีมีการออกกําลังกายท่ีอยูขั้นเตรียมพรอมจะปฏิบัติ  
ขั้นปฏิบัติและขั้นคงไวซ่ึงการปฏิบัต ิท้ังนี้จากทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงผลพฤติกรรม (TTM) 
กลาววาดลุยภาพการตัดสินใจเปนการช่ังใจ ไตรตรอง ใหน้ําหนักขอดี ขอเสียในการทําพฤติกรรม
ใหมท่ีตองการ และสามารถตัดสินใจหาทางเลือกเพ่ือเปนแนวทางในการปฏิบัติไปสูเปาหมายท่ีวาง
ไว  ซ่ึง Bandura กลาวไววาบุคคลจะตัดสินใจเปล่ียนแปลงพฤติกรรมทันที ถาพฤติกรรมนั่นมีคุณคา
คุณประโยชนตอเขา ในขณะเดียวกันถาพฤติกรรมใดไมมีคุณคาพอแกความสนใจของเขา ก็จะทําให 
ไมมีผลตอการตัดสินใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนั้น    
 
  สมมติฐานท่ี 3 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเชื่อในความ 
สามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี
ไดดีกวาการทํานายจากตัวแปรทํานายจากตัวแปรใดตัวแปรหนึ่งเพียงตัวแปรเดียว  ผลการวิจัยพบวา
ท่ีมีตัวแปรกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของพฤติกรรมของนักเรียนโรงเรียน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ดังนั้นในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรีมีปจจยัหลาย ๆ 
ปจจัยท่ีสงผลตอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เชน กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายและดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ 
อัจฉรี (2550) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการ
พยาบาลในกองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา ผลการวิจัยพบวากระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ ดุลยภาพในการ
ตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ตัวแปรท้ัง 3 สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ได รอยละ 49.50 ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 สอดคลองกับสมจิตตและคณะ(2549) ท่ีศึกษา
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 ตามแบบจําลองการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
พบวากระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การรับรูสมรรถนะแหงตนในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
ความสมดุลในการตัดสินใจเปล่ียนแปลงพฤติกรรม สามารถระบุขั้นตอนของการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมไดถูกตอง 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

  จากการศึกษาวิจัยเรื่องปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
โรงเรยีนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี เปนการศึกษาเชิงพรรณา (Descriptive  Research) โดยมี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาองคประกอบตามแบบจําลองทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
(The Transtheoretical Model) อันไดแก ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  กระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
และดุลยภาพในการตดัสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี ซ่ึงจากผลการวิเคราะหขอมูลดังกลาวทําให
ไดขอสรุปของการศึกษาวิจัย  อันนําไปสูการสรางเสริมหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียนโรงเรยีนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี การศึกษาวิจัยครั้งนี้ไดดําเนินการในโรงเรยีน
เบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี โดยกลุมตัวอยางท่ีศึกษาเปนนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย
โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี จํานวน 317 คน  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม
ไดผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเนื้อหา ความตรงตามโครงสรางเครื่องมือจากผูเช่ียวชาญ  
3 ทาน และทดลองใชกับนักเรียนของโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี ท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับ
กลุมตัวอยางจํานวน 60  คน แลวนํามาวิเคราะหหาความเช่ือม่ัน (Reliability)  นําขอมูลมาวิเคราะห
โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค (Cronach’ alpha coefficiency) ใช โปรแกรมสําเร็จรูป 
(Statistical Package for the Social Science for window) โดยแบบสอบถามวัดกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมการออกกําลังกายไดคาความเช่ือม่ันเทากับ .88 ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายไดคาความเช่ือม่ันเทากับ .87 ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ไดคาความเช่ือม่ันเทากับ .73 พฤติกรรมการออกกําลังกายไดคาวามเช่ือม่ันเทากับ .89 เริ่มดําเนินการ
ตั้งแตเดือนกรกฎาคมถึงเดือนกุมภาพันธ 
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลทําใหไดขอสรุปการวิจัยเรื่อง “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร”ี  ซ่ึงสรุปตามวัตถุประสงค
ของการวิจัยดังนี ้
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สรุปผลตามวัตถุประสงคหลักของการวิจัย 
 
 วัตถุประสงคหลักของการวิจัยครั้งนี้ คือ เพ่ือศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี ผลการวิจัยนี้พบวา ระยะการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  กระบวนการเปล่ียนปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายและดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายเปนปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพ
อุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
สรุปตามวัตถุประสงคเฉพาะของการวิจัย 
 
  วัตถุประสงคเฉพาะของการวิจัย ไดกําหนดไวดังนี้คือ เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางระยะ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย   
ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัด
เพชรบุร ี
 
 จากการศึกษาในภาพรวม พบวา นักเรียนโรงรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี มีระยะ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายสวนใหญอยูในระยะท่ีจะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติ      
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีคาเฉล่ียอยูในระดับปานกลาง เทากับ 3.37 
3.40 และ 3.17 ตามลําดับ และดุลยภาพในการตดัสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย มีคาเฉล่ียอยูใน
ระดับมาก เทากับ  3.78 
 
  ความสัมพันธระหวางระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
 
  จากการศึกษาพบวา พบวา ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .001 สรุปยอมรับสมมติฐานท่ี 1 
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  กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถของตนเอง
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี   
    
 จากการศึกษา พบวา กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือใน
ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออก
กําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ
จังหวัดเพชรบุรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปยอมรับสมมติฐานท่ี 1 
 
  กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถของตนเอง
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย สามารถรวมกัน
ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
  
 จากการศึกษาพบวา  ผลการวิเคราะหสมมติฐานท่ี 5 มีตัวแปรกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายสามารถรวมทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายของพฤติกรรมของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สรุปยอมรับสมมติฐานท่ี 3 
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 1. จากการศึกษาพบวานักเรียนของโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี สวนใหญอยูใน
ระยะเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติ  แสดงใหเห็นวานักเรียนของโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี
เปนผูท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูบางแลวแตยังไมสมํ่าเสมอ  ดังนั้นโรงเรียนจึงควรมีการ
สงเสริมและพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรียนอยางยั่งยืน  ดวยการ กําหนดเปนนโยบาย
ของโรงเรียน  มีการกําหนดกลยุทธในการพัฒนา และมีการประเมินผลอยางตอเนื่อง      
 
 2. จากการศึกษาพบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนอยูในระดับปานกลางดังนั้น
จึงควรมีการ พัฒนาโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายแกนักเรยีนโดยใชรูปแบบจําลองขั้นตอน
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การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  (Transtheoretical Model)  เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียน 
 
 3. จากการศึกษาพบวา มีปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  
ไดแก กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย ดังนั้นโรงเรียนจึงควรมีแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบ
บูรณาการ ไดแก 
 
  3.1 กลุมงานบริหารวิชาการ กลุมงานกิจการนักเรียนและงานกิจกรรมพัฒนาผูเรียน   
ควรมีการจัดกิจกรรมท้ังในหลักสูตรและกิจกรรมเสริมหลักสูตร ในรูปแบบของการบรูณาการรวมกนั
ของกลุมสาระการเรียนรูตาง  ๆเพ่ือใหเกดิกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายและมีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เชน   
การสรางความตระหนัก การปลูกฝงเจตคติท่ีดีในการออกกําลังกายของนักเรียน ดวยการสงเริมการ
จัดกิจกรรมการแขงขันกีฬาภายใน และการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียน การผลิตและจัดหาส่ือตางๆ 
ในการสงเสริมสนับสนุนการออกกําลังกาย เชน การใหความรูเสียงตามสาย วารสารการออกกําลังกาย  
หนังสือพิมพ มุมความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยางเพียงพอ 
 
  3.2 กลุมงานบริหารท่ัวไป ควรมีการจดับริการสถานท่ีในการออกกําลังกาย วัสดุอุปกรณ
กีฬา และบุคลากรท่ีใหบริการใหเพียงพอ ตลอดจนสงเสริมความรวมมือระหวางโรงเรียน  ผูปกครอง
และชุมชน ในกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  เชน สงเสริมใหชุมชนเขามาจัดกิจกรรมออก
กําลังกาย การจัดหาวิทยากรทางดานการออกกําลังกายใหนักเรียนไดรูจัก เชน นักกีฬาทีมชาติ นักกีฬา
ดาวรุงของจังหวัดมาจัดกิจกรรมใหกับนักเรียน เพ่ือใหเกิดกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายและมีดุลยภาพในการตัดสินใจ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
  3.3 กลุมงานอํานวยการควรประสานงานในการจัดหาอัตรากําลังครูดานพลศึกษา หรือ
บุคลากรทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา เพ่ือท่ีจะเปนผูใหความรู คําแนะนํากับครูและนักเรียนในการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพในชวงเวลาเย็นหลังเลิกเรียน 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. การศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษาเฉพาะนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ดังนั้นจึงควรมีการ
วิจัยนักเรียนในช้ันอ่ืนๆ  เพ่ือนํามาเปรียบเทียบขอแตกตาง ทางดานกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกาย ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย หรือดุลยภาพใน
การตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
 2. ควรมีการพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับ
นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโดยใชรูปแบบจําลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
(Transtheoretical  Model)  ตอไป 
 
 3. ควรศึกษาเกี่ยวกับปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายดานอ่ืน ๆ ดวย  
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แบบสอบถามงานวิจัย 
เร่ืองปจจัยที่มีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ของนักเรียนโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุรี 
 

คําชี้แจงในการตอบคําถาม 
 
 1. แบบสอบถามนี้แบงออกเปน 6 สวน 
 
  สวนท่ี 1 ขอมูลทางชีวสังคม 
  สวนท่ี 2  ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  สวนท่ี 3  กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  สวนท่ี 4  ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  สวนท่ี 5  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการออกกําลังกาย 
  สวนท่ี 6  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 2. โปรดอานคําช้ีแจงในการตอบแบบสอบถามในแตละสวนใหเขาใจกอนตอบ 
 
 3. โปรดตอบแบบสอบถามใหครบทุกสวนและครบทุกขอ ตามความเปนจริง 
 
 4. การตอบแบบสอบถามในครั้งนี้จะไมมีผลกระทบใดๆ กับทานนอกจากนําผลท่ีไดไปใช
ในงานวิจัยเทานั้น 
 
 การวิจัยครั้งนี้จะสําเร็จไมไดถาไมไดรับความรวมมือจากนักเรียน  ผูวิจัยจึงขอขอบใจ
นักเรียนทุกคนท่ีใหความรวมมือเปนอยางด ี
 
                                                                           นางรัตนาภรณ  ลัธธนันท 
                                    นิสิตปริญญาโทสาขาสุขศึกษา 
                                 คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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สวนที ่1  ขอมูลทางชีวสังคม 
คํา ชี้แจง  โปรดเติมขอความ หรือ ทํา เครื่องหมาย    ลงในชอง  ใหตรงกับตัวทาน เพ่ือใหเกิด 
     ประโยชนสูงสุด ขอความกรุณาโปรดตอบทุกขอ 
 
1. เพศ   
   1. ชาย      2. หญิง 
 
2.  ระดับการศึกษา   
   1. มัธยมศึกษาปท่ี 4    2. มัธยมศึกษาปท่ี 5  3. มัธยมศึกษาปท่ี 6 
 
3.  น้ําหนัก.................................. กิโลกรัม 
  
4.  สวนสูง................................. เซนติเมตร 
 
สวนที่ 2: แบบสอบถามระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง  การออกกําลังกาย หมายถึง การออกแรงทางกายท่ีทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหวติดตอ 
  
 กันอยางสมํ่าเสมอ โดยใหเหมาะสมตอสุขภาพของแตละบุคคลเพ่ือประโยชนตอปอดและ 
   หัวใจซ่ึงจะสงผลใหรางกายมีสุขภาพท่ีด ี
 
 ความเขมของการออกกําลังกายในระดับปานกลาง หมายถึง การออกแรงทางกายท่ีทําให
รางกายเกิดการเคล่ือนไหวติดตอกันอยางสมํ่าเสมอสัปดาหละ 5 วันหรือมากกวา อยางนอยวันละ 
30 นาที ทําใหรูสึกเหนื่อย คอนขางเหนื่อย หายใจเร็วขึ้นกวาปกติเล็กนอยโดยไมหอบ  เชน การเดิน 
การวิ่ง การวายน้ําเพ่ือการนันทนาการ การเตนรํา การขี่จักรยาน เปนตน 
 
  ความเขมของการออกกําลังกายในระดับมาก หมายถึง การออกแรงทางกายท่ีทําใหรางกาย
เกิดการ เคล่ือนไหวติดตอกันอยางสมํ่าเสมอสัปดาหละ 3 วันหรือมากกวา อยางนอยวันละ 20 นาที 
ทําใหรูสึกเหนื่อย หรือเหนื่อยมากหายใจเร็วขึ้นกวาปกติมากหรือหอบ เชน การเดินทน การเตน 
แอโรบิคแบบเร็ว การวายน้ํากลับไปกลับมาโดยไมหยุด  การขี่จักรยานขึ้นเนิน   เปนตน 
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โปรดทําเครื่องหมาย ( )  หนาขอความขางลาง ท่ีตรงกับระดับของการออกกําลังกายของนักเรียน
มากท่ีสุดเพียงขอเดียว นักเรียนไดออกกําลังกายท่ีมีความเขมของการออกกําลังกายในระดับปานกลาง
หรือระดับมาก เปนประจําหรือไม 
 
(    ) ใช ฉันออกกําลังกายเปนประจํา  เปนระยะเวลา 6 เดือนขึ้นไป 
(    ) ใช ฉันออกกําลังกายเปนประจํา แตระยะเวลานอยกวา 6 เดือน 
(    ) ไมใชฉันออกกําลังกายบางไมสมํ่าเสมอ และตั้งใจไววาจะเริ่มออกกําลังกายเปนประจํา 
        ภายใน 1 เดือนขางหนา 
(    ) ไมใช ฉันไมเคยออกกําลังกาย   แตตั้งใจวาจะเริ่มออกกําลังกายภายใน 6 เดือนขางหนา 
(    ) ไมใช ฉันไมเคยออกกําลังกาย  และยังไมคิดท่ีจะออกกําลังกายภายใน 6 เดือนขางหนา 
 
สวนที ่3 : แบบสอบถามกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง    ประสบการณตอไปนี้สามารถสงผลตอนิสัยการออกกําลังกายของบุคคลบางคน  
     โปรดคิดถึงประสบการณท่ีคลายคลึง ท่ีนักเรียนอาจเผชิญอยูในปจจุบันหรือท่ีเกิดขึ้นใน  
     1  เดือนท่ีผานมา  และระบุเหตุการณท่ีเกิดขึ้นวามีความถ่ีเพียงใดโดยทําเครื่องหมาย    
     ลงในชองวางทายขอความท่ีตรงกับความเปนจริงของทานมากท่ีสุดเพียงขอละ 1 คําตอบ 
 

ความถี่ที่เกิดขึ้นในชวง 1 เดือนที่ผานมา  
ขอความ เปน

ประจํา 
บอย บางคร้ัง นอย

มาก 
ไมเคย

เลย 
1. ฉันสนใจอยากรูเรื่องใหมๆ ท่ีเกี่ยวกับการ 
    ออกกําลังกาย  

     

2. ฉันไมเห็นดวยกับเพ่ือนๆ ท่ีคิดวาการออก                  
    กําลังกายไมสําคัญ 

     

3. ฉันรูดีวาเม่ือฉันออกกําลังกายเปนประจํา 
    แลวฉันจะมีสุขภาพดี  

     

4. ฉันรูสึกดีเม่ือไดออกกําลังกายเปนประจํา      
5. ฉันม่ันใจวาคนสวนใหญชอบการออก 
    กําลังกาย 

     

6. ถึงแมฉันรูสึกเหนื่อยแตฉันก็ยังอยากออก 
    กําลังกาย 

     

7. เม่ือฉันไมอยากออกกําลังกาย ฉันก็ยังมี 
    เพ่ือนชวนใหฉันออกกําลังกาย 
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ความถี่ที่เกิดขึ้นในชวง 1 เดือนที่ผานมา  
ขอความ เปน

ประจํา 
บอย บางคร้ัง นอย

มาก 
ไมเคย

เลย 
8. เม่ือฉันออกกําลังกายไดตามเปาหมายท่ีตั้งไว 
   ฉันก็จะใหรางวัลอยางใด อยางหนึ่งกบัตนเอง 

     

9. ฉันบอกกับตัวเองวาฉันจะตั้งใจออกกําลังกาย      
10. ฉันเตรียมชุดออกกําลังกายไวเสมอ   
      สามารถออกกําลังกายเม่ือไหรก็ได 

     

11. ฉันพูดคุยเรื่องการออกกําลังกายกับเพ่ือนๆ  
      ท่ีโรงเรียน 

     

12. ฉันกลัววาถาฉันไมออกกําลังกายจะทําให 
      ฉันอวน 

     

13. ฉันรูวาการออกกําลังกายสมํ่าเสมอทําให 
      ฉันดูแลสุขภาพได  ไมคอยเจ็บปวย 

     

14. ฉันรูสึกมีความสุขมากขึ้นเม่ือฉันไดออก 
     กําลังกายเปนประจํา 

     

15. ฉันตระหนักดีวาเพ่ือนคนอ่ืนๆ ของฉัน 
     ชอบการออกกําลังกายเหมือนฉัน 

     

16. เม่ือเลิกเรียนแทนท่ีฉันจะไปเดินเลน  
      ฉันเลือกไปออกกําลังกาย 

     

17. ครอบครัวของฉันชอบใหฉันออกกําลัง 
     กายอยางสมํ่าเสมอ 

     

18. ฉันคิดวาเวลาท่ีฉันออกกําลังกาย เปนเวลา 
      ท่ีทําใหจิตใจสดช่ืนและรางกายแข็งแรง 

     

19. ฉันใหสัญญากับตัวเองวาฉันจะออกกําลัง 
     กายเปนประจํา 

     

20. ฉันมีตารางเวลาออกกําลังกาย      
21. ฉันแสวงหาวิธีออกกําลังกายแบบใหมๆ  
      ท่ีจะทําใหฉันมีรางกายท่ีแข็งแรง 

     

22. ฉันอยากใหคนท่ีฉันรักออกกําลังกาย 
      เพ่ือใหมีสุขภาพแข็งแรง 

     

23. ฉันคิดวาการออกกําลังกายทําใหฉันมี 
      สุขภาพดี ทําใหฉันไมตองไปหาหมอ บอยๆ 
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ความถี่ที่เกิดขึ้นในชวง 1 เดือนที่ผานมา  
ขอความ เปน

ประจํา 
บอย บางคร้ัง นอย

มาก 
ไมเคย

เลย 
24. ฉันรูสึกกระฉับกระเฉงขึ้น เม่ือไดออก 
      กําลังกายเปนประจํา 

     

25. ฉันรูวาดาราท่ีฉันช่ืนชอบ  ออกกําลังกาย 
      เปนประจํา 

     

26. เม่ือเพ่ือนของฉันไปออกกําลังกาย  เขาจะ 
      ชวนฉันไปดวยเสมอ 

     

27. ฉันม่ันใจวาฉันจะออกกําลังกายไดอยาง 
      สมํ่าเสมอ 

     

28. ฉันม่ันใจวาแมไมมีชุดออกกําลังกาย  ฉันก ็
      สามารถออกกําลังกายได 

     

 
สวนที ่4 : ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง  ขอความขางลางนี้สรางขึ้นเพ่ือประเมินความเช่ือในความสามารถของนักเรียนในการออก 
    กําลังกาย ภายใตเง่ือนไขหรือส่ิงแวดลอมตางๆ โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวาง 
     ทายขอความท่ีตรงกับ ความเปนจริงของนักเรียนมากท่ีสุดเพียงขอละ 1 คําตอบ 
    โปรดระลึกวา ผูวิจัยมิไดถามวานักเรียนกําลังอยูภายใตสถานการณแตละขอขางลางนี ้
    หรือไม แตถามวา นักเรียนเช่ือในความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายมากนอย 
    เพียงใด  ถาตองอยูภายใตเง่ือนไขหรืออุปสรรคตางๆ ตอไปนี ้
 

ระดับความเชื่อม่ันในการออกกําลังกาย ขอความ 
เช่ือม่ัน

อยางมาก 
เช่ือม่ัน ไม

แนใจ 
ไม

เช่ือม่ัน 
ไมเช่ือม่ัน
อยางมาก 

1. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา พรุงนี ้
    ฉันมีการสอบเก็บคะแนน 

     

2. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันรูสึก 
   ไมมีความสุข 

     

3. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวาฉันมี 
   ความกังวลใจ 
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ระดับความเชื่อม่ันในการออกกําลังกาย ขอความ 
เช่ือม่ัน

อยางมาก 
เช่ือม่ัน ไม

แนใจ 
ไม

เช่ือม่ัน 
ไมเช่ือม่ัน
อยางมาก 

4. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันมี 
    การบานมาก 

     

5. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา วันนี ้
    ฉันรูสึกขี้เกียจออกกําลังกาย 

     

6. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันมี 
    รายงานตองสงวันพรุงนี ้

     

7. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวาฉัน 
    รูสึกเหงา 

     

8. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา  
    ฉันตองออกกําลังกายคนเดียว 

     

9. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา ฉันไม 
    มีเพ่ือนไปออกกําลังกายดวยวันนี ้

     

10. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา  
      ฉันลืมเอาชุดออกกําลังกายมาดวย 

     

11. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา วันนี ้
      หองออกกําลังกายของโรงเรียนปด 

     

12. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวาเพ่ือน 
      ชวนฉันไปดูหนังในวันนี ้

     

13. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวาเพ่ือน  ๆ 
      รีบกลับบานไมมีใครวางออกกําลังกายกับ 
      ฉันเลย 

     

14. ฉันสามารถออกกําลังกายไดถึงแมวา วันนี ้
      ฉันรูสึกวาอากาศรอน 
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สวนที ่5 : ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง   แบบสอบถามสวนนี้ใหนักเรียนพิจารณาถึง ผลไดหรือผลเสียของการออกกําลังกาย  
    โปรดอานขอความขางลางนี้และบงช้ีวาขอความแตละขอมีความสําคัญเกี่ยวของกับการ 
     ตัดสินใจในการท่ีนักเรียนจะออกกําลังกายหรือไมออกกําลังกายในชวงเวลาวางของ 
     นักเรียนเพียงใด ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย    ลงในชองวางทายขอความท่ีตรงกับ 
     ความเปนจริงมากท่ีสุดเพียงขอละ 1คําตอบ 
 
     โปรดระลึกวา แบบสอบถามมิไดถามวานักเรียนเห็นดวยกับขอความขางลางนี้หรือไม  
     แตถามวาขอความแตละขอมีความสําคัญเกี่ยวของกับการตัดสินใจในการท่ีนักเรียนจะ 
     ออกกําลังกายหรือไม เพียงใด 
 

ระดับความสําคัญในการตัดสินใจออกกําลังกาย  
ขอความ มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
อาจจะ ไมอยาง

แนนอน 
1. การออกกําลังกายชวยใหฉันผอนคลายความ 
    ตึงเครียด 

     

2. ฉันม่ันใจวาสุขภาพของดีขึ้นเม่ือไดออกกําลังกาย 
    อยางสมํ่าเสมอ 

     

3. การออกกําลังกายทําใหฉันนอนหลับสนทิมากขึ้น      
4. การออกกําลังกายทําใหรูปรางฉันดูดีขึ้น      
5. การออกกําลังกายทําใหฉันควบคุมน้ําหนักได      
6. การเรียนท่ีหนักมากทําใหฉันเหนื่อยจนไมอยาก 
    ออกกําลังกาย 

     

7. การออกกําลังกายทําใหฉันเสียเวลาในการทํา 
    กิจกรรมอ่ืนๆ 

     

8. ถาฉันใชเวลาออกกําลังกาย ฉันจะไมมีเวลา 
    สนุกกับเพ่ือนหรือครอบครัว 

     

9. ฉันคดิวาการออกกําลังกายจะทําใหรปูรางของ 
    ฉันมีกลามเนื้อมากเกินไป 

     

10. การออกกําลังกายทําใหฉันเสียคาใชจายมากขึ้น      
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สวนที ่6 : แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง    โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางทายขอความท่ีตรงกับความเปนจริงมากท่ีสุดเพียง 
     ขอละ 1 คําตอบ โดยแตละคําตอบมีความหมายดังนี ้
     ปฏิบัติมาก  หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติเปนประจําสมํ่าเสมอ (อยางนอย 5 ครั้ง/ 
       สัปดาห) 
     ปฏิบัติคอนขางมาก หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติเปนสวนใหญ (อยางนอย 4 ครั้ง/สัปดาห) 
     ปฏิบัติปานกลาง  หมายถึง  นักเรียนปฏิบัติเปนครั้งคราว (อยางนอย 3 ครั้ง/สัปดาห) 
     ปฏิบัติคอนขางนอย  หมายถึง  นักเรียนปฏิบัตินาน  ๆครั้ง หรือทําเปนสวนนอย  
       (อยางนอย 2ครั้ง/สัปดาห) 
     ปฏิบัตินอย  หมายถึง  นักเรียนปฏิบัตินอยครั้งมาก (1 ครั้ง/สัปดาหจนถึงไมได 
       ปฏิบัติเลย)     
          

ความถี่ที่เกิดขึ้นในชวง 1 เดือนที่ผานมา  
ขอความ ปฏิบัต ิ

มาก 
ปฏิบัติ

คอนขาง 
มาก 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
คอนขาง

นอย 

ปฏิบัติ
นอย 

1. นักเรียนออกกําลังกายอยางนอย ครั้งละ  
    30 นาทีขึ้นไป 

     

2. นักเรียนออกกําลังกายจนเหนื่อย หรือเหนือ่ย 
    มาก หายใจเร็วขึ้นกวาปกติมาก หรือหอบ  
    เชน การเตนแอโรบิค การขี่จักรยานขึ้นเนิน 

     

3. กอนออกกําลังกายนักเรียนอบอุนรางกาย 
    กอนเสมอ 

     

4. นักเรียนคลายกลามเนื้อหลังจากการออก 
    กําลังกาย 

     

5. ถึงแมจะรูสึกเจ็บกลามเนื้อแตนักเรียนก็ยัง 
    ฝนออกกําลังกายใหได 

     

6. นักเรียนใชรองเทาท่ีปองกันการบาดเจ็บ 
    ของกลามเนื้อ 

     

7. นักเรียนเริ่มออกกําลังกายอยางเบาๆ กอน 
    แลวคอยๆ เพ่ิมความหนักขึ้นตอไป 

     

8. นักเรียนออกกําลังกายครบทุกขั้นตอนไดแก  
    อบอุนรางกาย ออกกําลังกายและผอนคลาย 
    กลามเนื้อ 
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ความถี่ที่เกิดขึ้นในชวง 1 เดือนที่ผานมา  
ขอความ ปฏิบัต ิ

มาก 
ปฏิบัติ

คอนขาง 
มาก 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
คอนขาง

นอย 

ปฏิบัติ
นอย 

9. นักเรียนเลือกกิจกรรมออกกําลังกายท่ีทําให 
    รางกายไดเคล่ือนไหวทุกสวน เชน แอโรบิก 

     

10. เวลาออกกําลังกาย นักเรียนจะสวมเส้ือผา 
      ท่ีเหมาะสมกับกิจกรรมและมีการระบาย 
      ความรอนไดด ี

     

11. นักเรียนจะออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อย               
      ชีพจรเตนเร็วขึ้น จนถึงหอบ 

     

12. นักเรียนจัดตารางเวลาในการออกกําลังกาย 
      ของตนเอง 

     

13. นักเรียนเลือกการออกกําลังกายท่ีมีความ 
      หนักปานกลาง ท่ีทําใหรูสึกเหนื่อย หายใจ 
      เร็วขึ้นเล็กนอย  เชน การเดิน ขี่จักรยาน  
     วายน้ํา การเลนกีฬาเบาๆ 

     

14. นักเรียนไมผอนคลายกลามเนื้อ หลังการ 
      ออกกําลังกาย 

     

15. นักเรียนเลือกออกกําลังกายเฉพาะกีฬาท่ี 
      ตนเองชอบเทานั้น 

     

16. นักเรียนรับประทานอาหารกอนออก 
      กําลังกาย 

     

17. นักเรียนเลือกวิธีการออกกําลังกายท่ี 
      เหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง 

     

18. นักเรียนเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย 
     ใหรางกายไดประโยชนทุกสวน 

     

19. นักเรียนอาบน้ําทันทีหลังการออกกําลังกาย      
20. นักเรียนตรวจความพรอมของรางกายเชน  
      ตรวจอาการบาดเจ็บของขอตอ กลามเนื้อ  
      กอนการออกกําลังกาย 

     

21. นักเรียนเลือกวิธีการออกกําลังกายตาม 
      ความถนัดและความสนใจของตนเอง 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
    

ชื่อ – นามสกุล นางรัตนาภรณ   ลัธธนันท 
วัน เดือน ปเกิด 3 ตุลาคม 2505 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
ประวัติการศึกษา การศึกษาบัณฑิต ( เทคโนโลยีทางการศึกษา ) 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ตําแหนง ครู  วิทยฐานะชํานาญการพิเศษ 
สถานที่ทํางานปจจุบัน   โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศจังหวัดเพชรบุร ี
             

 




