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This research aimed to study the factors affecting the healthy exercising behavior of 
students studying in the secondary level at Suankularb Wittayalai School, Phra Nakorn District, 
Bangkok Metropolis. The research instrument used in the data collection was questionnaire. 
Determine the precise content analysis. 5 people have expert precision 0.86 and determine the 
reliability correlation coefficients by means of Cronbach left that the reliability of the 0.90. The 
population of this study comprised 3,739 students studying in Secondary Level at Suankularb 
Wittayalai School, Phra Nakorn District, Bangkok Metropolis but questionnaires were returned 
edition of 3666, representing 98.04 percent. While the statistics exploited for the data analysis 
included percentage, mean, standard deviation, correlation analysis between internal and 
external factors and exercising behavior of students. The collected data were analyzed by the 
Pearson Product Moment Correlation Coefficient. The research findings were as follows:  

 
Internal Factors: The factors of knowledge, attitude and sport skills were related to the 

exercising behavior of the secondary students with the statistical significance of 0.05 
External Factors: The factors related to the exercising places and facilities, economic factors and 
social factors were related to the exercising behavior of the secondary students at the statistical 
significance of 0.05 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

เมื่อกลาวถึงเรือ่งการใชชีวิตเรามักจะนึกถึงความสุขเปนเรื่องสําคัญ  เพราะสิ่งที่ทุกคน
ปรารถนาที่สุดในชวีิตคือ ความสุข เราตางพยายามแสวงหาความสุข และหนีใหพนจากความทกุข
กันทั้งนั้น เราทุกคนทุมเทเอาใจใสกับรางกาย บํารุงเล้ียงดวยอาหารชั้นดี และจดัสรรเวลาสําหรับ
การออกกําลังกาย (พระอาจารย มิตซูโอะ, 2547 อางใน ปยะปทีป  แสงอุไร, 2549) การออกกาํลังกาย 
จึงเปนอีกกิจกรรมหนึ่งที่ทุกคนควรใสใจอยูสม่ําเสมอ ควรเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายให
เหมาะสมกับตนเองและควรคํานึงถึง วันเวลา สถานที่ เพศ และวยัดวยจะไดเกิดประโยชนสูงสุด 
 

การจัดกจิกรรมสําหรับเด็กและเยาวชน มีความสําคัญอยางยิ่ง เพราะเด็กในอายุ 12 - 18 ป 
เปนระยะที่สําคัญที่สุดของการพัฒนาทั้งทางรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม และสติปญญาดังนั้นจึงมี
ความจําเปนทีจ่ะตองจดักิจกรรมที่เหมาะสมใหกับเด็กเพือ่กระตุนใหเกดิการพัฒนาอยางเต็ม
ศักยภาพของเด็กแตละคน (กรมวิชาการ, 2540: 23) ควรเปนกิจกรรมที่เสริมสรางใหเด็กมีทักษะใน
การดูแลตนเอง  นอกจากจะสงเสริมดานที่กลาวมาขางตนแลว ยังมีดานการศึกษา และยังสงเสริมให
มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ เพราะสุขภาพเปนพืน้ฐานที่จะชวยใหไดรับการพัฒนาดานตางๆ
ไดอยางเต็มทีแ่ละถาเรามีสุขภาพดแีลวกจ็ะสามารถทําประโยชนใหกบัตนเองและสวนรวมไดอยาง
มาก ดังคํากลาวที่วา สุขภาพเปนวิถีแหงชีวติ (Health is a way of life) ซ่ึงหมายถึง การมีสุขภาพดี
เปนเสมือนวิถีทางที่จะนําบุคคลไปสูความสุขและความสําเร็จตางๆ ในชีวิต (สุชาติ  โสมประยูร, 
2525) 
 

การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับเด็กทกุคน เนื่องจากวยัเด็กเปนวยัที่กาํลัง
เจริญเติบโต เด็กตองการการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาทางดานตางๆ ไดแก ทางดานรางกาย            
การออกกําลังกายชวยใหรางกายแข็งแรง อวัยวะภายใน ตลอดจนหวัใจทํางานดีขึ้น รูปราง 
ทรวดทรง การเคลื่อนไหวพืน้ฐาน เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด การขวาง การปา เปนไปอยาง
คลองแคลว รูจักทักษะการเคลื่อนไหวไปใชเปนประโยชนในเวลาวาง  ทางดานอารมณและจิตใจ 
การออกกําลังกายชวยใหเกดิความสนุกสนาน ผอนคลายความตึงเครยีด ปองกันความกาวราว 
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ชดเชยความผิดหวังความกระวนกระวายใจ ทางดานสังคม  การออกกาํลังกายและการเลนกีฬาเปด
โอกาสใหเดก็ฝกคุณธรรม ปฏิบัติตามระเบยีบขอบังคับของการเลน รูจกัหนาที่ รูแพ รูชนะ รูอภยั 
และเสียสละเพื่อประโยชนสวนรวม  ทางดานสติปญญา  มีการพัฒนาการเรียนรูมีความคิดริเร่ิม
สรางสรรค  มีไหวพริบในการตัดสินใจ  มกีารปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมและเหตกุารณไดอยาง
เฉลียวฉลาด 
 

การออกกําลังกายเปนประจาํอาจจะตองมปีจจัยอ่ืนๆ มาประกอบหลายอยาง เชน สถานที่ 
อุปกรณ เวลา ตลอดจนสภาพแวดลอมของสังคม  จะตองมีทัศนคติที่ดตีอวิชาพลศึกษาและการออก
กําลังกาย  ซ่ึงเปนเรื่องที่สามารถปรับเปลี่ยนและสรางเสริมไดโดยอาศยัหลักเกณฑของนักจิตวิทยา 
ในการหาปจจยัที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดังนี้ 
 

จากองคประกอบหรือปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพโดยทั่วไปนั้นมีอยู 3 องคประกอบ 
คอื องคประกอบดานความรู ดานเจตคติ และดานการปฏบิัติสวนการเกดิพฤติกรรมนัน้เปน
กระบวนการทีส่ลับซับซอนมากและมีองคประกอบหลายอยางที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของ
บุคคล เชน องคประกอบดานจิตวิทยา  องคประกอบดานสังคมและวฒันธรรม องคประกอบ
ทางดานเศรษฐกิจ องคประกอบทางดานการศึกษา และองคประกอบทางดานการเมือง                 
(ประภาเพ็ญ  สุวรรณ, 2532 )    
  

ดังนั้นผูวจิัยจึงไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีน
ระดับมัธยมศกึษา  ของโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย โดยใชปจจัย 6 ดานดังนี้  ปจจัยทางดาน
ความรู , ปจจยัทางดานเจตคติ, ปจจัยทกัษะ, ปจจยัทางดานสถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก , 
ปจจัยทางดานเศรษฐกิจ และ ปจจัยทางดานสังคม, เปนตัวแปรในการศึกษา เพื่อนําผลการวิจัยไปใช
ในการพัฒนาและสงเสริมนิสัยรักการออกกําลังกาย ตลอดจนชวยปลูกฝงใหเดก็และเยาวชนมี
ทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย อันจะสงผลใหมีสุขภาพตลอดไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาปจจยัที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดบัมัธยมศึกษาของ
โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย เขตพระนคร  กรุงเทพมหานครฯ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 

การวิจยัในครัง้นี้ผูวิจยัมุงศึกษาปจจยัที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา ที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1- 6 ของโรงเรียน         
สวนกหุลาบวทิยาลัย  เขตพระนคร กรุงเทพมหานครภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2553   
 

นิยามศัพท 
 
เพื่อใหการวิจยัคร้ังนี้มีความเขาใจถูกตองตรงกัน ผูวิจยักําหนดคํานยิามศัพทที่เกี่ยวของไว

ดังนี ้
 

ปจจัย หมายถงึ ส่ิงที่ทําใหเกดิผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
ระดับมัธยมศกึษาตอนตน ของโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย  เขตพระนคร กรุงเทพมหานครฯ 
 

พฤติกรรม  หมายถึง  การกระทําหรือการแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองตอส่ิงเราอัน
เกิดจากอุปนิสัยที่ไดสะสม  หรือความเคยชินจากประสบการณและการศึกษาอบรมซึ่งมีการปรับ
พฤติกรรมใหสอดคลองกับสภาพแวดลอมตลอดเวลา  อาจเปนการกระทําทั้งที่สังเกตได  เชน       
การพูด  การเคลื่อนไหว  การเดิน  หรือสังเกตไมได  เชนความรูสึก  ความคิด ความเชือ่  คานิยม    
เปนตน 
 

การออกกําลังกาย  หมายถึง  ครอบคลุมไปถึงกิจกรรมทางกายในทุกลักษณะ ไมวาจะเปน
การเลนกฬีาหรือทํางานใดๆ ไมวาจะเปนกจิกรรมที่สมัครใจหรือไมเตม็ใจ และไมวากิจกรรมนั้นๆ
จะเปนอาชพี หรือสมัครเลนการที่รางกายเกิดการเคลื่อนไหวโดยจะออกแรงเพยีงเล็กนอยหรือมาก
เพียงไดเพื่อใหรางกายเกดิการเคลื่อนไหว หรือบางครั้งอาจจะอยูกับทีก่ต็าม ซ่ึงเปนผลทําใหหวั
ใจเตนเร็วกวาปกติ ก็จดัไดวาเปนการออกกําลังกายทั้งสิน้  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง การปฏิบัติตนของนักเรียนระดับมัธยม ในการออก
กําลังกาย  เปนลักษณะหนึง่ในชีวิตประจําวนันอกเหนือจากชั่วโมงเรียนพลศึกษา 
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ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง  ปจจัยที่มีอิทธิพลหรือส่ิงที่จะชวย
สงเสริมใหมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายเชน  ความรู  เจตคติ  การปฏิบัติ  ครอบครัวและ
เศรษฐกิจ  โรงเรียน  จิตวิทยา  สุขภาพ และสถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 

นักเรียน  หมายถึง นักเรียนทีก่ําลังศึกษาอยูในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1- 6 ของโรงเรียน
สวนกหุลาบวทิยาลยั เขตพระนคร กรุงเทพมหานครภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2553  ซ่ึงเปน
โรงเรียนชายลวน   
 

ปจจัยภายใน หมายถึง เหตหุรือแรงจูงใจภายในของบุคคลที่ทําใหเกิดพฤติกรรมการออก 
กําลังกายของนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาของโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย 
เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร 
  

ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย หมายถึง ความสามารถในการจํา การเขาใจ และการนําไปใช
ในสวนที่เปนเนื้อหา ขอเท็จจริงเกี่ยวกับการออกกําลังกายในดานตางๆ เชน ความหมาย ประเภท 
ลักษณะ ขั้นตอน ประโยชนของการออกกําลังกาย และโทษของการขาดการออกกําลังกาย  

 
เจตคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย หมายถึง การแสดงความคิดเห็นสวนบุคคลทั้งดานบวก  

และดานลบในเรื่องการออกกําลังกาย  
 

ทักษะทางกีฬา  หมายถึง  ความคุนเคย ความรู ความชํานาญในการเลนกีฬา โดยผานการ
เรียนรู และการฝกฝน 

 
ปจจัยภายนอก หมายถึง ปจจัยภายนอกที่เอื้ออํานวยตอการแสดงออกทางพฤติกรรม      

การออกกําลังกายของนักเรียนชายที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1- 6 ของโรงเรียน
สวนกุหลาบวิทยาลัย   

 
สถานที่และอุปกรณการออกกําลังกาย หมายถึง การไดรับความสะดวกหรือมีสถานที่ และ

อุปกรณที่จําเปนหรือใชประโยชนในการออกกําลังกาย 
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การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคล หมายถึง การไดรับความชวยเหลือ แนะนํา สงเสริม เพื่อ
กระตุนใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย จากผูบังคับบัญชา บุคคลในครอบครัว ญาติ และเพื่อน  
 

การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การไดรับความชวยเหลือ แนะนําสงเสริมเพื่อ
กระตุนใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย จากหนวยงานของกระทรวงสาธารณสุข หนวยงานอื่น 
หรือองคกรเอกชน  
 

การไดรับขอมูลขาวสาร หมายถึง การไดรับขอมูลขาวสารการออกกําลังกายจาก
ส่ือสารมวลชน เชน วทิยุ โทรทัศน หนังสือพิมพ การจดันิทรรศการ การรวมพลังสรางสุขภาพ 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  ทําใหทราบปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนในระดับ             
ชั้นมัธยมศึกษา ของโรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลัย   เขตพระนคร กรุงเทพมหานครฯ 

 
2.  เพื่อเปนแนวทางสําหรับโรงเรียนระดับมัธยมในเขตกรุงเทพมหานคร  เพือ่สงเสริมการ

ออกกําลังกาย 
 

สมมติฐานงานวิจัย 
 

1. ปจจัยภายในมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

2. ปจจัยภายนอกมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
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บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 
ในการการวิจยัเร่ือง “การศึกษาปจจยัที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีน

ชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียน สวนกุหลาบวิทยาลัย”  ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสาร  ตําราและงานวจิัย        
ที่เกี่ยวของโดยนําเสนอตามหัวขอตอไปนี ้

 
1. แนวความคิดที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม 
2. แนวคดิเกีย่วกบัการออกกําลังกาย 
3. ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
4. กรอบแนวคิดในการวิเคราะหปจจยัตางๆที่สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
5. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
แนวความคดิเก่ียวกับพฤติกรรม 

 
คําจํากัดความเกี่ยวกับพฤติกรรม 
 

ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2532) พฤติกรรม  หมายถึง  กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทาํสิ่งที่
สังเกตไดหรือไมได เชน การพูด การเดนิ ความรูสึก ความคิดเห็น เปนตน 
 

นิตยา  เพ็ญศิรินภา (2544) พฤติกรรมหมายถึง กิจกรรมตางๆ ที่เกิดขึ้นซึง่อาจเปนการ
กระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา  อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัสหรือไมสามารถสังเกตได           
หรือเปนปฏิกริิยาของสิ่งมีชีวิตตอส่ิงเราที่อาจปรากฏใหเห็นได หรืออาจอยูภายใน ซ่ึงไมสามารถ
สังเกตได 

 
ลักขณา  สิริวฒัน (2544)  รวบรวมความหมายของพฤติกรรมไว ดังเชน  
 
พฤติกรรม  หมายถึง  การกระทําหรือปฏิกิริยาที่ปรากฏออกมาทางรางกาย ทางกลามเนื้อ 

ทางสมอง ทางอารมณ และทางความรูสึกนกึคิด ซ่ึงเปนเรือ่งปกติที่มนุษยและสัตวยอมจะแสดง



 7 

ออกมาใหเห็นไดอยางชัดเจน เชน การพดู การเดิน รองไห เปนตน หรืออาจไมสามารถเห็นไดชัด 
เชน ความพอใจ ความนกึคิด เปนตน 

 
พฤติกรรม  หมายถึง  กิริยาของสิ่งมีชีวิตในรูปแบบที่แสดงออกมาเพื่อตอบสนองตอส่ิงเรา

ที่มากระตุน ทัง้สิ่งเราที่อยูภายในและภายนอกรางกายเพื่อเปนไปอยางเหมาะสมในการอยูรอดของ
ชีวิต  โดยส่ิงมชีีวิตทุกชนดิตองมีการปรับพฤติกรรมใหสอดคลองกับสภาพแวดลอมตลอดเวลา
เพราะสภาพแวดลอมมีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ พฤติกรรมจึงเกิดการประสานงานกนัระหวาง
ระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ และระบบตอม 

 
จากความหมายตางๆ ของพฤติกรรมที่ไดกลาวมาแลวนัน้ สรุปไดวา พฤติกรรม หมายถึง  

การกระทําหรอืการแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองตอส่ิงเรา อันเกิดจากอุปนิสัยทีไ่ดสะสม หรือ 
ความเคยชนิจากประสบการณและการศึกษาอบรม  ซ่ึงมีการปรับพฤติกรรม ใหสอดคลองกับ
สภาพแวดลอมตลอดเวลา อาจเปนการกระทําทั้งที่สังเกตได เชน การพดู การเคลื่อนไหว การเดิน 
หรือสังเกตไมได เชน ความรูสึก ความคิด ความเชื่อ คานยิม เปนตน 
 
องคประกอบของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

Bloom  (1975  อางถึงใน วาสนา  คุณาอภสิิทธิ์, 2539) ไดกลาวถึงพฤตกิรรมวา เปน
กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา อาจจะเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได และพฤติกรรมดังกลาวนี้
แบงออกเปน 3 สวนคือ 

 
พฤติกรรมดานพุทธพิสัย (Cognitive) พฤตกิรรมดานนี้มขีั้นของความสามารถทางดาน

ความรู  การใหความคิด  และพัฒนาการทางดานสติปญญา จําแนกตามลําดับ ขั้นตอนจากงายไปหา
ยากไดดังนี ้
 

1. ความรูความจาํ (Knowledge) เปนพฤติกรรมขั้นตนเกีย่วกบัความจําหรือ ระลึกได 
 
2. ความเขาใจ (Comprehension) เปนพฤติกรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู คือ จะตองมี

ความรูมากอนจึงจะเขาใจได  ความเขาใจนีจ้ะแสดงออกมาในรูปของการแปลความตคีวามและ
คาดคะเน 
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3. การนําไปใช (Application) เปนการนําเอาวิธีการทฤษฎี กฎเกณฑ และแนวคดิตางๆ 
ไปใช 

 
4. การวิเคราะห (Analysis) เปนขั้นที่บุคคลมีความสามารถและมีทักษะในการจําแนก

เร่ืองราวที่สมบูรณใดๆ ออกเปนสวนยอย และมองเหน็ความสัมพันธอยางแนชัดระหวาง
สวนประกอบที่รวมปญหาหรือสถานการณอยางใดอยางหนึ่ง 

 
5. การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถของบุคคลในการรวบรวมสวนยอยตางๆ

เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม มีความชัดเจน และมคีุณภาพสูงขึ้น 
 
6. การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถของบุคคลในการวนิิจฉยัตีราคาของ

ส่ิงของตางๆโดยมีเกณฑทีใ่ชชวยประเมินคานี้  อาจจะเปนเกณฑที่บุคคลสรางขึ้นมาหรือมีอยูแลว  
ก็ตาม 

 
พฤติกรรมดานจิตพิสัย (Affective  domain) หมายถึงความสนใจ ความรูสึก ทาที 

ความชอบในการใหคณุคาหรือปรับปรุงคานิยมที่ยดึถืออยูเปนพฤตกิรรมที่ยากแกการอธิบาย     
เพราะเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน การเกดิพฤติกรรมดานจิตพิสัย แบงขั้นตอนไดดังนี ้

 
1. การรับรูหรือรับความรูสึก (Receiving or attending) เปนขั้นที่บุคคลถูกกระตุนให

ทราบวา เหตกุารณหรือส่ิงเราบางอยางที่เกดิขึ้น และบุคคลนั้นมีความยนิดีหรือมภีาวะจิตใจพรอมที่
จะรับหรือใหความพอใจตอส่ิงเรานั้น  ในการยอมรับนีป้ระกอบดวย  ความตระหนกั ความยนิดีที่
ควรรับ  และการเลือกรับ 

 
2. การตอบสนองหรือประพฤติตามความรูสึก (Responding) เปนขั้นที่  บุคคลถูกจูงใจให

เกิดความรูสึกผูกมัดตอส่ิงเรา  เปนเหตใุหบุคคลพยายามทําใหเกิดปฏิกริิยาตอบสนองพฤติกรรมขั้น
นี้ประกอขอบดวยการยนิยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง 

 
3. การยึดคานยิม (Valuing) เปนขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยา ซ่ึงแสดงใหเห็นวา บคุคลนั้น

ยอมรับวาเปนสิ่งที่มีคุณคาสําหรับตนเอง  และไดนําไปพัฒนาเปนของตนเองอยางแทจริง  
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พฤติกรรมขั้นนี้สวนมากใชคําวา “คานิยม”  ซ่ึงการเกิดคานิยมนี้ประกอบดวย  การยอมรับ
ความชอบ และผูกมัดคานยิมเขากับตนเอง 

 
4. การจัดลําดับคานิยม (Organization) เปนขัน้ที่บุคคลจัดระบบของคานยิม ตางๆ ใหเขา

กับกลุมโดยพจิารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น  ในการจัดกลุมนี้ประกอบดวยการ
สรางแนวความคิดเกี่ยวกับคานิยมและจัดระบบของคานยิม 

 
5. การแสดงออกตามคานิยมทีย่ดึถือ (Characterization by value or value complex) 

พฤติกรรมขั้นนี้ถือวา บุคคลมีคานิยมหลายชนิด และจัดอนัดับของคานยิมเหลานัน้จากดีที่สุดไปถึง
นอยสุดและพฤติกรรมเหลานี้จะคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นนี้ประกอบดวย  
การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที่กําหนด 

 
พฤติกรรมดานทักษะพิสัย (Psychomotor domain) เปนพฤติกรรมที่ใชความสามารถในการ

แสดงออกของรางกาย ซ่ึงรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณหนึ่งๆหรืออาจเปน
พฤติกรรมที่คาดคะเนวา อาจจะปฏิบัติในโอกาสตอไป  พฤติกรรมดานนี้เปนพฤติกรรมที่สามารถ
ประเมินผลไดงาย ซ่ึงมีการพฒันาตามลําดบัขั้นดังตอไปนี้ 

 
1. การเลียนแบบ(Imitation) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมโดยการปฏบิัติ ตามทฤษฏี

หลักการที่มีอยู 
 
2. การปฏิบัติดวยตนเอง(Manipulation) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมโดยการฝก

ปฏิบัติตามการเลียนแบบ จนสามารถแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกบัตนเองได 
 
3. ความแมนยํา (Precision) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกบัตนเองไดใน

ทุกครั้งที่ปฏิบัติ กลาวคือ แสดงพฤติกรรมกี่คร้ังก็เหมือนกันทุกครั้ง 
 
4. ความตอเนื่อง (Articulation) เปนขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมไดบอยครั้ง และปฏิบัติ

เปนประจํา 
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5. ความคลองแคลวเปนธรรมชาติ  (Naturakization)  เปนขั้นที่บุคคลแสดง พฤติกรรม       
ไดอยางเปนธรรมชาติ เกิดความชํานาญในการปฏิบัติ 

 
แนวความคดิเก่ียวกับการออกกําลังกาย 

 
ความหมายของการออกกําลังกาย 
 

เจริญ  กระบวนรัตน (2531) ใหคําจํากัดความวา การออกกําลังกาย ไววา เปนการนวด
ตัวเองวิธีหนึ่งชวยปองกนัการเกร็งตัวของกลามเนื้อที่ตองทํางานอยูในสภาวะหนึ่งเปนเวลานานๆ
การออกกําลังกายจึงทําใหรูสึกสบายทั้งรางกายและจิตใจ  สามารถทําไดหลายวิธี อาทิ วิ่ง กระโดด
เชื่อก ขี่จักรยาน วายน้ํา เดนิหลังเลนกีฬา เปนตน 
 

การกีฬาแหงประเทศไทย (2543)  ไดใหคําจํากัดความของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไว
ดังนี้ หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝกซอมสวนตางๆ ของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติ
อยางมีระบบ  ระเบียบ โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคล
เปนสําคัญ จนเปนผลใหสวนของรางกายนั้นๆ มีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปราง และการทํางานไป
ในทางที่ดีขึ้น  จนสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุขและมคีุณภาพ 
 

วาริศา  วิเศษสรรพ (2540) กลาวถึง การออกกําลังกายวา  การออกกําลังกายเปน
กระบวนการของการใชกลไกของรางกาย ในการทํางานอยางเต็มที่ตามศักยภาพ ซ่ึงผลที่ตามมา ทํา
ใหรางกายมีความตื่นตวั แขง็แรงกระปรี้กระเปรา มีความพรอมที่จะทาํงาน  การปลอยใหรางกายอยู
นิ่ง หรือเปนไปตามกลไกตามธรรมชาติ เปนการฝกใหการทํางานของรางกายเฉื่อยชา  การกระตุน
รางกายเปนระยะๆ ดวยการออกกําลังกายทาํใหหวัใจ  ระบบไหลเวยีนของโลหิตระบบหายใจ  
ระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ  และเซลลอวัยวะทุกสวนจะไดรับการกระตุนดวย 
 

ศิริรัตน  หิรัญรัตน  (2539)  ไดใหความหมายของ  “การออกกําลังกาย”  (Exercise)           
วาหมายถึง การใชกลามเนื้อและอวยัวะอ่ืนๆของรางกายทํางานมากกวาการเคลื่อนไหวหรืออวัยวะ
ตางๆ ในชีวิต ประจําวนั การออกกําลังกายที่ดีและถูกตอง การปฏิบัติอยางสม่ําเสมอตามความ
เหมาะสมของอายุ เพศ และสภาวะของรางกาย โดยมีสัญญาณใหทราบวา การออกกําลังกายนัน้
เหมาะสมหรือยัง คืออัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น หายใจถ่ีและแรงขึ้น มีเหงื่อออก ผลที่ตามมาหลัง
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การออกกําลังกายสม่ําเสมอ คือ สมรรถภาพดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา ความ
คลองแคลววองไว การตอบสนองตอสถานการณ และส่ิงที่สําคัญที่สุดคือ ความอดทน หรือความ
ทนทานของระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น 
 

สุชาติ  โสมประยูร (2542) ไดใหความหมายของ การออกกําลังกาย (Exercise) วาหมายถึง 
การออกแรง เพื่อทํากิจกรรมทางรางกายในทุกๆ ลักษณะ ไมวาจะเปนการเลนกฬีา หรือการทํางาน
ใดๆ ไมวา จะเปนกิจกรรมที่สมัครใจ หรือฝนใจ และไมวากิจกรรมนั้นๆ จะเปนอาชพีหรือ
สมัครเลน การออกกําลังกายที่ดี จําเปนจะตองออกแรงมากพอจนรูสึกเหนื่อย เพื่อใหรางกายเกดิการ
เคลื่อนไหว (Isotonic Exercise) หรือบางครั้งอาจจะอยูกบัที่ก็ตาม (Isometric Exercise) ซ่ึงเปนผลทํา
ใหหวัใจ เตนเร็วขึ้นกวาปกต ิการออกกําลังกายแตเพยีงบางสวนของรางกายจะไดประโยชนนอย 
เพราะ หวัใจทาํงานไมหนักพอ ชีพจรเตนไมเร็วกวาปกติเทาที่ควรจะเปน 
  

แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาต ิฉบับที่ 3 (พ.ศ. 2545 - 2549) ไดใหความหมายวา การออก
กําลังกาย คือ การกระทําใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความ
สนุกสนาน และเพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมีกฎ กติกา การแขงขันงายๆ เชน วิ่ง กระโดด
เชือก การบริหารรางกาย การยกน้ําหนกั แอโรบิค วายน้ํา ขี่จักรยาน เกม และการละเลนพื้นเมือง 
เปนตน รวมทัง้ การออกกําลังกาย ในการประกอบอาชีพ และการออกกาํลังกายในชวีติประจําวนั 
(การกฬีาแหงประเทศไทย, 2544)  
 

องคการอนามัยโลก (อางถึงใน กรมอนามยั, 2545) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย 
คือ การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย ซ่ึงสงผลใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน (แคลอรี) กลาว 
งายๆ ก็คือ การเคลื่อนไหว เชน การเดิน เร็วๆ เลนสเก็ต ทําความสะอาดบาน เตนรํา เดินขึ้นบันได 
ลวนเปนการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพ ทั้งสิ้น 
 
หลักการออกกําลังกาย 

 
สุชาติ  โสมประยูร (2525) ไดเสนอแนวคดิเกีย่วกับหลักการออกกําลังกายไวดังนี้ คือ 
 
1. กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกาย ควรจะทาํใหออกแรงจนพอเหนื่อย 
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2. กิจกรรมนั้นตองทําใหกลามเนื้อทุกสวนไดออกแรง  และทําใหรางกายเคลื่อนไหวได
หลายลักษณะ 

 
3. ควรเลือกเลนกีฬาที่สนกุสนาน เลนไดสะดวก และเลนไดนาน 
 
4. ควรเลนเบาๆ กอนเพื่อใหกลามเนื้ออบอุน และพรอมที่จะออกแรงเสยีกอนแลวจึง

คอยๆ เลนหนกัขึ้นตามความตองการ 
 
5. ปริมาณการออกกําลังกายของแตละคนอาจแตกตางกันออกไป แลวแตเพศ 
 
6. สําหรับผูที่มีสุขภาพไมดี หรือมีโรคประจาํตัว เชนโรคหวัใจ โรคความดันโลหิตสูง 

ควรปรึกษาแพทยกอน 
 
7. การออกกําลังกายทุกครั้ง  ควรปฏิบัติใหถูกหลักสุขวิทยา เชน ไมออกกําลังกายขณะ

หิวหรืออ่ิมใหมๆ ในขณะออกกําลังกายไมควรรับประทานอาหาร หรือสูบบุหร่ี ภายหลังการออก
กําลังกายควรนั่งพักใหหายเหนื่อย และเหงื่อแหง คอยอาบน้ําหรือทําธุระอยางอื่นๆ 

 
Levy  et al  (1992) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตองมีหลักความ

สม่ําเสมอ ดังนี้ 
 
1. ความถี่ (Frequency) อยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห 
 
2. ความหนกั (Intensity) ตองออกแรงมากกวาปกติ ซ่ึงวัดโดยใชอัตราการเตนของหัวใจ 
 
3. เวลา (Time)  การออกกําลังกายที่เหมาะสม ควรกระทําอยูระหวาง 30 – 90 นาที             

แตผูเชี่ยวชาญเสนอ 20 นาที เปนมาตรฐาน 
 
กลาวโดยสรุป การออกกําลังกายเพื่อประโยชนตอสุขภาพจะตองคํานึงถึงองคประกอบ 3 

ประการไดแก  ความถี่ ความเขมของกิจกรรม  ระยะเวลาและรูปแบบของการออกกําลังกายโดยการ
ออกกําลังกายที่จะสงผลตอสุขภาพมากทีสุ่ดนั้น จะตองเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  
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ปฏิบัติอยางตอเนื่องอยางนอยวันละครั้งๆ ละ 20 – 30 นาที ใหไดอยางนอยสัปดาหละ 3 – 5 วัน  
โดยใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นถึงรอยละ 60 – 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

 
การออกกําลังกายจะตองปฏบิัติใหพอเหมาะพอควรกับวยั เพศ และสภาพรางกาย (อวน 

ผอม หรือมีโรคประจําตัว) เพราะการออกกําลังกายที่มากไป หรือปฏิบัติกิจกรรมทีห่นักเกินไป      
ไมเหมาะสมกบัวัยก็จะเกิดโทษ อาจบาดเจบ็และช็อกได ศาสตราจารยนายแพทยประเวศ วะสี ได
กลาวแนะนําไววา “การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยปองกนัโรคไดหลายชนดิทั้งจะทําให
รางกายแข็งแรง ระบบอวัยวะตางๆ ของรางกายจะทํางานอยางปกต”ิ โดยไดแนะนําวาผูสูงอายุ       
ควรจะเดินออกกําลังกาย การเดินเปนวิธีการบริหารรางกายที่ดีสําหรับคนวัยกลางคนและผูสูงอาย ุ
ไมควรออกกําลังกายที่มีแรงปะทะกระแทกที่หนกัเกนิไป การออกกําลังกายตองเร่ิมจากทีละนอยๆ 
ไปหาระยะทางและเวลาที่เพิม่ขึ้นๆ จนใหพอเหมาะกับสภาพรางกายที่ทนตอการฝกออกกําลังกาย
ไดอยางปลอดภัย ไมออกกําลังกายที่หกัโหมเกินไป จะทําใหรางกายเหน็ดเหนื่อยมากเกินไปจะเปน
อันตรายตอสุขภาพได จึงควรเลือกชนิดกฬีาหรือประเภทของกายบรหิาร ซ่ึงทากายบริหารแบบ    
แอโรบิคพื้นฐานมีความเหมาะสมกับคนวยักลางคนและผูสูงอายุ (กองเทพ  และคณะ, 2547)  
 

การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนกจิกรรมที่สนุกสนาน ทาทายความสามารถและ
สรางสุขภาพที่ดีกับทุกคน ทกุเพศ ทุกวัย ลวนตองออกกําลังกายเพราะการออกกําลังกายจะนําสิ่ง      
ที่ดีๆ มาใหเราอยางมากมาย นอกจากจะมีรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง มสีมรรถภาพทางกายและ
สุขภาพที่ดีแลว ยังมีบุคลิกภาพที่ดี รูปรางที่สงางาม จิตใจที่แจมใส อารมณที่ดี มีสัมพันธภาพทีด่ีตอ
ผูอ่ืน มีไหวพริบและสติปญญาที่ดีอีกดวย 
  

การออกกําลังกายจะชวยใหระบบตางๆ ของรางกายมีการปรับตัวใหสามารถทํางานที่หนัก
ขึ้นสงผลใหกลามเนื้อและกระดูกมีความแข็งแรงมากขึ้น สามารถประกอบภารกจิการทํางานไดมาก
ขึ้น มีความอดทน และทํางานไดมากขึน้มคีวามคลองแคลววองไว กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา
ตลอดเวลา มีน้าํหนักตวัที่สมสวน เพราะการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา สามารถชวยลดไขมนั
ในรางกาย และลดน้ําหนักไดเปนอยางดี ทาํใหมีรูปรางและบุคลิกภาพที่ดี 
 

จิตใจแจมใสอยูในรางกายทีแ่ข็งแรง เมื่อรางกายแข็งแรง ก็จะสงผลใหจิตแจมใสเบิกบาน
ไมโมโหงาย ไมใจรอน มีความสุขุมรอบคอบ ยิ้มแยมสดชื่นตลอดวันและชวยคลายเครียดไดเปน
อยางดี การออกกําลังกายและการเลนกฬีา เปนสื่อที่ทําใหคนไดมารูจกักัน ไดมีเพื่อนใหม สังคม
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ของเราจะกวางขึ้นทําใหเรามีสัมพันธไมตรีที่ดี เมื่อออกกําลังกายอยูเสมอเราจะติดการออกกําลังกาย 
ถาวันไหนไมไดออกกําลังกายจะรูสึกไมปกติสุข อารมณหงุดหงดิเปนการติดการออกกําลังกายที่นา
สนับสนุน นายกยองชมเชย และถือวาผูใดรักการออกกําลังกาย ผูนั้นรกัสุขภาพของตนเอง  ดังคํา
ที่วาออกกําลังกายดี สุขภาพดี  

 
เปาหมายสําคญัในการออกกําลังกาย ไมไดอยูที่การเสรมิสรางความแข็งแรงทางกลามเนื้อ

โดยตรงแตอยูที่การใหอวัยวะตางๆ ของรางกายไดทํางานตามธรรมชาติ และการเสรมิสรางระบบ
การไหลเวยีนของโลหิต ซ่ึงจะเพิ่มความสามารถในการรับ การใช และการนําพาออกซิเจนไปบํารุง
ทั่วทุกสวนของรางกาย ทั้งเพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอชํารุดทรุดโทรม เพื่อดํารงคงสภาพปกติของ
รางกายและเพือ่เสริมสรางรางกายใหเจริญแข็งแรงคงทนไปนานๆ (สมศรี  และภาน,ี 2549) 
 
เกณฑและรูปแบบของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2536) ไดกําหนดเกณฑวัดความจาํเปนขั้นพื้นฐาน ใน

การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ (จ.ป.ฐ. ดานกีฬา) สําหรับคนไทยไวดงันี้  
 
1.  ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาไดอยางนอย 1 ชนิด  
 
2.  เขาใจวิธีดู วิธีเลนกีฬา และสนุกในการดกูฬีาไดอยางนอย 3 ชนิด 
 
3. ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน  
 
4.  อัตราการเตนของหัวใจขณะพักสําหรับผูเลนกีฬาเปนประจาํควรเปน 65-75 คร้ังตอ

นาที อัตราการเตนของหวัใจขณะฝก ประมาณ 120-130 คร้ังตอนาที ในผูใหญทั่วไป จงึจะใหผลดี
ตอสุขภาพ  

 
5.  เมื่อออกกําลังกาย และเลนกฬีาแลว ผูเลนจะมีสมรรถภาพ สุขภาพ และบุคลิกภาพดี 

กระฉับกระเฉงมีภูมิตานทานโรค และทรวดทรงสงางาม 
 
สุขบัญญัติ 10 ประการ ในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ  



 15 

กองสุขศึกษา (2540) ไดใหเหตุผลและรายละเอียดของสขุบัญญัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
และการเลนกฬีาเพื่อสุขภาพไวดังนี ้ 

 
1. เคลื่อนไหวใชแรงกายในชวีติประจําวนัทกุครั้งที่มีโอกาสเพื่อใหรางกาย

กระฉับกระเฉง  
 
2.  ออกกําลังกายและเลนกฬีาเปนประจํา อยางนอยสัปดาหละ 3 วันๆ ละ 15-30 นาที  
 
3  การออกกําลังกายและการเลนกีฬาใหไดผลดีตองทําไดงาย สะดวก สนกุ เต็มใจ และ

พึงพอใจ 
 
4.  การออกกําลังกายและการเลนกีฬาควรประกอบไปดวย 3 ชวง คือ ชวงอบอุน ชวงฝก

จริง และชวงผอนคลาย  
 
5.  การออกกําลังกายและการเลนกีฬา ควรฝกแบบคอยเปนคอยไป และกาวหนาขึน้ จน

สามารถรักษาระดับคงที่ไปตลอด  
 
6.  การเลือกโปรแกรมการออกกําลังกายและกีฬา ควรมีความหลากหลายและมีแรงจูงใจ 
 
7.  การเลือกโปรแกรมการออกกําลังกายและกีฬาใหเหมาะสมกับเพศ วยั และ ความ

แตกตางของแตละคน  
 
8.  การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพตองทําเสร็จแลวเกิดประโยชนสูงสุดตอ 

สุขภาพ แตตองฝกฝนดวยความปลอดภัยและประหยัด ตามความถนัดและความสนใจของแตละคน  
 
9.  แตงกายใชอุปกรณและสถานที่ในการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับชนิดของกฬีา  
 
10. สําหรับผูใหญ ผูสูงอายุ หญิงมีครรภ ผูปวย คนพิการ กลุมพิเศษอื่นๆ ควรตรวจสุขภาพ 

และฝกตามโปรแกรมที่ออกแบบอยางเหมาะสม  
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สําหรับความหนักเบาในการออกกําลังกายคือใหหัวใจเตนดวยอัตราสูงสุด 200 ลบดวยอายุ 
และอัตราหวัใจเตนต่ําสุด คอื 170 ลบดวยอายุ (เฉก, 2540) เชน ผูวจิัยอาย ุ48 ป จะมีอัตราเตนที่เปน
เปาหมายใน ชวงสูงสุด = 200-48 = 142 คร้ังตอนาที ชวงต่ําสุด = 170-48 = 122 คร้ังตอนาที นั่นคือ
อัตราเตนของหัวใจที่เปนเปาหมายของคนอายุ 48 ป จะอยูในชวง 122-142 คร้ังตอนาที  
 
ประเภทของการออกกําลังกาย  

 
ในชีวิตประจําวันของคนเรามีการออกกําลังกายอยูเสมอ เชน การออกกาํลังกายในกิจวัตร

ประจํา เชน การอาบน้ํา กินอาหาร แปรงฟน ทํางานบานหรือการออกกาํลังกายเพื่อประกอบการงาน
ตามอาชีพ ซ่ึงใชกําลังงานแตกตางกัน เชน กรรมกร ชาวนา กับนักธุรกิจ นายธนาคาร การออกกําลัง
กาย ที่ทําใหสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรงมีอยูหลายลักษณะ แตละลักษณะมวีิธีการแตกตางกนั
ดังนี ้(อนงค  บุญอดุลยรัตน, 2542) 

 
ประเภทของการออกกําลังกาย แบงตามจุดมุงหมาย  
 

1. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนการออกกําลังกายที่เนนวิธีการใหรางกายเกิดการ
พัฒนาและรกัษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง โดยการเลอืกกิจกรรมที่เหมาะสมที่ทําใหเกิดการ
พัฒนาสุขภาพ  

 
2.  การออกกําลังกายเพื่อเลนกฬีา กฬีา เปน การออกกําลังกายชนดิหนึง่ซึ่งมีกฎกติกา

แนนอนแลวแตๆ  ละชนิดของกีฬาแตกตางกันไป สําหรับนักกฬีานัน้ มุงเนนการแขงขันกีฬา เพื่อ
ความเปนเลิศ มีการฝกซอม ออกกําลังกายซึ่งมีความหนกัมากจนบางครั้งอาจเกิดอันตราย เปน
ผลเสียตอสุขภาพ การแขงขนันั้น มหีลายระดับ เชน อาจแขงขันกันเพื่อความสนุกสนานเปน
นันทนาการ เพื่อเชื่อมความสามัคคี หรือแขงขันเพื่อความเปนเลิศทางกีฬา ซ่ึงการแขงขันระดับ สุด
ยอดของโลก คือ กีฬาโอลิมปก 

 
3.  การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน เปนการออกกําลังกายที่เนน การ

บริหารกายเฉพาะสวน เพื่อใหรูปรางทรวดทรงที่สมสวน  
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4.  การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ เปนการออกกําลังกายที่เนนใหอวัยวะหรือสวน
ตางๆ ของรางกายที่ออนแอหรือพิการใหแข็งแรงขึ้น และสามารถทํางานได  

 
6. การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเปนกิจกรรมนันทนาการ เปนการออกกําลังกาย

ที่เนนการสงเสริมสุขภาพจิต คลายความเครียด ลดความวิตกกังวล และสงเสริมความสามัคคี 
 

ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามวัย  
 

1. การออกกําลังกายสําหรับทารก (แรกเกิด - 3 ป) วยัเดก็ทารกระยะนี้กลามเนื้อ กระดูก 
ระบบประสาทตองมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีสัดสวนและมีความพรอมกอน เดก็จึงจะเกดิการเรียนรู
ได กิจกรรมการออกกําลังกายควรเนนในเรื่องของการพัฒนาระบบกลามเนื้อ ระบบประสาท และ
ความสัมพันธระหวางประสาทกับกลามเนือ้ โดยมีผูปกครองใชมือ หรืออุปกรณ (ของเลน) มาชวย
เสริมพัฒนาการของเด็ก 
 

2. การออกกําลังกายสําหรับวัยเด็กเล็ก (4 ป – 6 ป) เด็กในชวงวยันี้มีพัฒนาอยางมาก     
ในดานจิตใจและบุคลิกภาพตอสภาพแวดลอม ตองจัดกจิกรรมออกกําลังกายเพื่อพัฒนากลามเนื้อ
มัดใหญ ใหแขง็แรงและทํางานประสานกนัดีขึ้น เพื่อสงเสริมการเคลื่อนไหวเบื้องตน พัฒนาการ
ดานอารมณ สังคม และสติปญญา กิจกรรมที่ควรจัด คือ ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน การโยน
รับ, เตะลูกบอล, ยิมนาสติก, หอยโหนปนปาย, การเลนอิสระ, กิจกรรมประกอบดนตรี, กิจกรรม
เลียนแบบ, เกม และวายน้ํา  

 
3. การออกกําลังกายสําหรับวัยเขาเรียน (7 ป – 11 ป) วัยนี้เร่ิมมีวุฒิภาวะทางเพศ เขาสู

ระยะของวัยรุน กิจกรรมการออกกําลังกายควรสนองความตองการทางดานสังคมของเด็ก โดย
ปลูกฝงนิสัยรักการออกกําลังกาย รูจกัการเขากลุมยอมรับความสามารถของผูอ่ืน และความแตกตาง
ระหวางบุคคล โดยจัดกิจกรรม กีฬา ที่ไมเนนการแขงขัน กิจกรรมเขาจังหวะ เกมนําสูกีฬา 
 

4. การออกกําลังสําหรับวัยรุน (12 ป – 18 ป วัยนี้รางกายมเีปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
มากมาย เมื่อเขาสูวัยหนุมสาวเต็มที่การทํางานของระบบตางๆในรางกายจะเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพมาก ควรจัดกจิกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยาง เพื่อใหเดก็ไดมีโอกาสเลือกเลน
กีฬาที่ตนชอบ โดยใหมีสวนเปนผูวางแผนการจัดกจิกรรมดวย เชน กจิกรรมกีฬาทกุประเภท       
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(ควรระวังและปองกันอันตรายจากการบาดเจ็บทางกฬีา) กิจกรรมเขาจังหวะ กิจกรรมเสริม
สมรรถภาพ และเสริมทักษะพื้นฐานทีด่ีในการเลนกฬีาหรือการออกกําลังกาย  

 
5. การออกกําลังกายสําหรับวัยหนุมสาว (19 ป – 25 ป) วัยนี้เร่ิมเขาสูวัยผูใหญ เปนวัยทีม่ี

วุฒิภาวะ หรือการเจริญเติบโตของรางกายเต็มที่ รางกายทํางานมีประสิทธิภาพ อารมณและการ
สังคมมีการพัฒนา กิจกรรมการออกกําลังกาย ควรเสริมสรางในดานระเบียบวนิยั พฒันา
ความสามารถทางกีฬา เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย คณภาพ และใหเห็นคณุคาของกิจกรรมกฬีา
ไดแก กฬีา ทุกชนิด การวิ่ง วายน้ํา  ุ 
 

6. การออกกําลังกายสําหรับผูใหญ (26 ป - 54 ป) ประสิทธิภาพของรางกายจะมีสูงสุด 
เมื่ออาย ุ25 ป หลังจากนี้ประสิทธิภาพของรางกายจะลดลงจนถึง 40-45 ป จะเริ่มมีอัตราเสื่อมถอย
มากขึ้นปญหาสําหรับวัยนี้ คอื ความยากลําบากในการปรับตัวดานประสิทธิภาพของรางกาย
จําเปนตองจดักิจกรรมใหกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนใหทํางานดีขึ้น เสริมสรางความแข็งแรง
ใหกระดูกไมใหแตกหรือเปราะงาย เพื่อชะลอความแกกจิกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่ความรุนแรง 
ปะทะนอยลง  
 

7. การออกกําลังกายสําหรับวัยสูงอายุ (55 ปขึ้นไป) วัยนี้รางกายจะออนแอลง กลามเนื้อ
หยอนยานและเหีย่วยน ความสามารถของขอตอลดลง กระดูกเริ่มเสื่อม กิจกรรมการออกกําลังกาย
ควรชวยปรับสัดสวนทรวดทรง ฟนฟแูละรักษาสภาพรางกาย ชวยกระตุนใหระบบ ไหลเวยีนทํางาน       
ดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของระบบประสาท กจิกรรมกฬีาเพือ่สุขภาพทีไ่มมีการปะทะ ออกแรงเบง 
 
ประเภทการออกกําลังกายแบงตามอุปกรณ  

 
1.  การออกกําลังกายมือเปลา เปนการออกกําลังกายโดยใชการเคลื่อนไหวของรางกาย

อยางมีระเบยีบ ระบบ อาจใชจังหวะนับ หรือการหายใจประกอบกิจกรรมการบริหารรางกายดวยมอื
เปลา เชน กายบริหาร โยคะ มวยจนี 

 
2.  การออกกําลังกายใชอุปกรณ เปนการออกกําลังกายที่ตองใชอุปกรณชวยในการออก

กําลังกายเพื่อทําใหกจิกรรมการออกกําลังกายสนุกสนาน เราความสนใจ ชวยใหมีรูปแบบการออก
กําลังกายเพิ่มขึ้น เชน ดนตรี อุปกรณกฬีา ลูกบอล ไม เชือก  
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ประเภทการออกกําลังกายแบงตามลักษณะวิธีฝก  
 

1.  การออกกําลังกายแบบ Isometric Exercise เปนวิธีการฝกออกกําลังโดยการที่กลามเนือ้
หดเกร็งตวัเฉพาะสวน ความยาวของเสนใยกลามเนื้อคงที่ไมเปล่ียนแปลง ทําใหรางกายสวนที่ออก
กําลังกายไมมกีารเคลื่อนที่ ความตึงตัวของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ วิธีการฝกแบบนี้เปนวิธีการ
ออกกําลังกายที่ไมตองใชอุปกรณประกอบ สามารถปฏิบัติไดทุกสถานที่และทุกเวลา ชวยปองกัน
การบาดเจ็บของกลามเนื้อ จากการศึกษาวจิัยเกีย่วกับความแข็งแรง พบวาการเกร็งกลามเนื้อดวย
กําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุด นาน 6 นาที วันละ 1 คร้ัง จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงได วิธีการฝก
แบบนี้สรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อไดมากขึ้น แตไมเหมาะสําหรับคนที่เปนโรคหัวใจ และ
โรคความดันโลหิตสูง 

 
2.  การออกกําลังกายแบบ Isotonicหรือ Dynamic Exercise เปนวิธีการฝกออกกําลังกาย  

โดยการที่กลามเนื้อหดตวั และคลายตัวเพือ่รับน้ําหนักทีเ่ปนอุปกรณ เชน ดัมเบล หรือน้ําหนกัตัว    
ผูฝกเอง การหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อทําใหเกิดการเคลื่อนไหวรอบๆ ขอตอ วิธีการฝกแบบ
นี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตางๆ ใหมีความแข็งแรงโดยตรง ทําใหกลามเนื้อโตขึ้น แข็งแรงขึ้น 

 
3.  การออกกําลังกายแบบ Isokinetric Exercise เปนการออกกําลังกายโดยใหรางกายตอสู

กับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่นับเปนการออกกําลังกายที่ตองอาศยัการประดษิฐเครื่องมือออก
กําลังกายที่ประกอบเขากับเคร่ืองคอมพิวเตอรที่สามารถกําหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมให
เหมาะสมกับผูใชอุปกรณ เพยีงแตผูใชอุปกรณใสขอมูลเฉพาะดานบางอยาง เชน อายุ น้ําหนกัตัว 
และเลือกโปรแกรมที่หนัก-เบา ไดตามสมรรถภาพทางกายของผูฝก ลักษณะของการออกกําลังกาย
แบบนี้เปนการออกกําลังผสมทั้งแบบเคลื่อนที่และไมเคลื่อนที่ การออกแรงไมวาดึงออกหรือเขา 
ยกขึ้นหรือวางลงก็ตองออกแรงเทากัน ดวยความเร็วเทากันเสมอ เชน ลูกล (Treadmill) เครื่องปนเขา 

 
4.  การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) คือ การออกกําลังกาย  

โดยใชพลังงานที่สะสมอยูในกลามเนื้อในรูปของ Glycogen สลายออกมาเปนพลัง โดยไมมกีารใช
ออกซิเจนชวยสันดาป (Oxidation) ทําใหออกแรงไดทนัทีอยางรวดเรว็และไดอยางหนัก แตมีขอเสยี 
คือ พลังงานนี้จะหมด ไปอยางรวดเร็วเชนกันภายในไมกีน่าที และเกิดกรดแลคติค (Lactic Acid) ซ่ึง
เปนตนเหตุทําให เกดิอาการเมื่อยลาของกลามเนื้อ (Fatigue) ลักษณะของการออกกําลังกาย แบบนี้
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จะเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว ใชเวลาสั้นๆ เชน การวิ่งระยะสั้น (วิ่ง100 เมตร) การยกน้ําหนกั (Weight 
Lifting) การออกกําลังกายชนิดนี้จึงไมเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อ หวัใจและปอด 

 
5.  การออกกําลังกายโดยใชออกซิเจน หรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic 

Exercise) โดยเผาผลาญพลังงานทั้งหมดจาก Glycogen และไขมัน โดยมีออกซิเจน จากการหายใจ
ชวยสันดาป ผลของการออกกําลังกายแบบนี้ จะทําใหเกิดความเมื่อยลา นอยกวาแบบไมใช
ออกซิเจน สามารถออกกําลังกายไดนานเปนชั่วโมง เนือ่งจากไขมันทีม่ีอยูในรางกาย มีเปนจํานวน
มาก นอกจากนี้ยังสามารถสังเคราะหพลังงานที่ใชนํามาใชใหมไดอีก การออกกําลังกายแบบนี้
จะตองใชกลามเนื้อใหญๆ โดยเฉพาะแขน ขา ทํางานติดตอกันเปนจังหวะสม่ําเสมออยางตอเนื่อง 
เปนระยะเวลานานพอ จึงทําใหเกิดการพัฒนา การทํางานของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลือด 
อันเปนประโยชนตอสุขภาพ และเปนการออกกําลังกายทีใ่ชพลังงานจาก ไขมันที่สะสมอยูใน
รางกาย ทําใหน้ําหนกัตัวลดลง ตัวอยางเชน เดินเรว็ วิ่งเหยาะ ถีบจักรยาน กระโดดเชือก วายน้ํา และ
เตนแอโรบิค (Aerobic Dance) เปนตน ผลการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพดังทีก่ลาวมานั้น จะเกดิ
เฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิคเทานั้น 

 
ขอปฏิบัติในการออกกําลังกาย (กองสุขศึกษา, 2545)  

 
1. เคลื่อนไหวออกแรงในชวีิตประจําวนัสะสมอยางนอย 30 นาที ตอวัน การเคลื่อนไหว 

ออกแรงในชวีติประจําวนัมีรูปแบบตางๆ ดงันี้ 
 

1.1  การเคลื่อนไหวออกแรงจากการทํางานบาน เชน การเดนิขึ้น-ลงบันได การกวาด
หรือคราดกิ่งไมใบไม การลางรถ เช็ดรถ เช็ดกระจก การซักผา ขยี้ผา รีดผาเปนตน 

 
1.2  การเคลื่อนไหวออกแรงจากการประกอบอาชีพ เชน การทําสวน การทาํประมงการ

ถีบสามลอ การกอสราง การยกหรือแบกของ เดินสงของหรือเดินขายของ เปนตน 
 

การออกแรงในชวีิตประจําวนั ตองสะสมความนานรวมกนัอยางนอย 30 นาที ในแตละวัน 
ซ่ึงอาจออกแรงครั้งละ 10 นาที 3 คร้ัง หรือ 15 นาที 2 คร้ังก็ได โดยใหมีความเหนื่อยในระดบั     
ปานกลาง (พอพูดได) หลังเสร็จงานควรยดืเหยยีดกลามเนือ้ เชน การบิดลําตัวซาย-ขวา การเหยยีด
แขนขึ้นบนศีรษะ และกมลงแตะพืน้ (ควรยอเขาเล็กนอย) หรือที่เราเรียกวา “บิดขี้เกยีจ” เพื่อเปน 
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การยืดกลามเนื้อและขอตอ เพิ่มการไหลเวยีนของโลหิตใหดีขึ้น และยังชวยผอนคลายกลามเนื้อ ทํา
ใหหายปวด หายเมื่อย และรูสึกดีขึ้น ในกรณีผูที่ตองการจะพัฒนาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง
สามารถลดปจจัยเส่ียงตอ การเกิดโรคเรื้อรัง ควรออกกําลังกายที่เปนแบบแผน  

 
2. การออกกําลังกายที่เปนแบบแผน 3-5 วันตอสัปดาห  

 
การออกกําลังกายที่เปนแบบแผน 3-5 วันตอสัปดาห เปนวิธีออกกําลังกาย เพื่อความ

แข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ ใชเวลานานตอเนื่อง 20 - 30 นาทีตอวัน หรือถาออกกําลังกาย
เพื่อความแข็งแรงของหัวใจและปอด ใชเวลานาน 20 - 60 นาทีตอวัน ดวยความหนกัหรือเหนื่อยใน
ระดับปานกลาง โดยสังเกตวาหายใจแรงขึน้ แตไมเหนื่อยจนหอบ ยังพดูกับคนขางเคยีงรูเร่ือง หรือ
อยูในเกณฑการเตนของหัวใจตอนาที เทากบั 170-อายุ เชน คนอาย ุ40 ป ควรออกกําลังกายใหอัตรา 
การเตนของหวัใจ = 170-40 จะไดเทากับ 130 คร้ังตอนาที เปนตน การออกกําลังกายที่เปนแบบแผน 
เชน การเดนิเรว็ๆ การวิ่ง การถีบจักรยาน การวายน้ํา การเตนแอโรบิค การเตนรํา การเลนกีฬา การ
บริหารรางกายในรูปแบบตางๆ เชน รํามวยจีนไทเกก็ ช่ีกง เปนตน การออกกําลังกายทุกวิธีมี
ประโยชนตอรางกายทั้งสิ้น ท้ังนี้ ควรเลือกวิธีการออก กําลังกายตามความชอบ ความถนัด และ
เหมาะสมกับวยั  

 
3. ตรวจสุขภาพประจาํปตามความเหมาะสม และมีประสิทธิผลตามวยั อยางนอยปละ 1 ครั้ง 
 

เพื่อสุขภาพทีด่ีของตนเองควรรูสถานะสุขภาพตนเองอยางนอยปละ 1 คร้ัง โดยรูจัก
สังเกตประเมนิสุขภาพตนเอง โดยเฉพาะผูที่มีอายุ 30 ปขึ้นไป สภาพรางกายจะเริ่มคอยๆ เสื่อมถอย 
และพบความเสี่ยงตอการเกดิโรคสูง และเมื่ออายุ 40 ปขึ้นไป ยิ่งมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคมากขึ้น 
ควรไปตรวจสขุภาพทางการแพทยตามความเหมาะสมและมีประสิทธิผลตามวัย เพื่อตรวจหาความ
ผิดปกติของรางกาย และคนหาโรคที่พบบอยและปองกนัได  

 
การไมออกกําลังกายหรือออกกําลังกายนอย จะทําใหสุขภาพรางกายเสือ่มโทรมตาม

สภาพอายุที่เพิม่มากขึ้น และมีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดการเจบ็ปวยดวยโรคเร้ือรัง เชน โรคหลอดเลือด
หัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็งลําไส และภาวะความดันโลหิต ภาวะอวน หรือไขขอเสื่อม ดังนั้น 
ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะทําใหรางกายแข็งแรง นอกจากนั้น การไปตรวจสุขภาพ
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ประจําปอยางสม่ําเสมอ ตามความเหมาะสมในแตละวยั จะสามารถปองกันและรกัษาโรคได
ทันทวงท ี (กองสุขศึกษา, 2545) 
 

การเริ่มตนออกกําลังกาย  
 
การออกกําลังกายควรเริ่มดวยการออกกําลังกายแบบเบาๆ และคอยๆ เพิ่มความหนักขึ้น

โดยใชชีพจรเปนตัวกาํหนดความหนกั ซ่ึงชีพจรสูงสุดสามารถคํานวณได โดยนํา 220-อายุ นัน่คือ 
ชีพจรสูงสุดซึ่งเทากับ 100 % แตควรเริ่มตนออกกําลังกายที่ความหนกั 60 % หรือเริ่มจากเบากอน
เพื่อให รางกายไดปรับตวัรับงานที่คอยๆ หนักขึ้นได แตไมควรหนกัเกินไป เพราะจะเกดิการ
บาดเจ็บหรือเจบ็ปวยได การออกกําลังกายที่เบาเกินไป (ไมถึง 50 % ของชีพจรสูงสุด) ก็ไมเกิดผลดี
ตอรางกาย เพราะรางกายไมเกิดการปรับตวั (สมศรี  คามากิ และภานี  ขวัญด,ี 2549) 

 
ขั้นตอนการออกกําลังกาย  
 
วิธีการออกกําลังกาย มีขั้นตอนเปรียบเสมอืนรถยนต จะมีระยะการออกตัว ระยะการขับ 

และระยะการผอน การออกกําลังกายกเ็หมือนกัน ตองมรีะยะการอบอุนรางกาย ระยะการฝกฝน 
และระยะการผอนคลายรางกาย ตามตาราง (กองสุขศึกษา, 2545) 
 

การออกกําลังกายแตละครั้ง ควรฝกตามขั้นตอนดังนี ้
 
ลําดับ 
ท่ี 

ระยะหรือ
ขั้นตอน 

วัตถุประสงค ตัวอยางกิจกรรม 
เปาหมายอัตรา 
การเตนของหวัใจ 

ระยะ 
เวลา 

1 อบอุน
รางกาย  

เพื่อเตรียมความ
พรอมใหรางกาย
ปรับการทํางานของ
กลามเนื้อ ขอตอ เอ็น 
หัวใจ ปอด และ
ระบบไหลเวียนเลือด  

เดินเรว็ กายบริหาร 
หรือการเคลื่อนไหว  
ที่ชา และคอยๆ เพิ่ม
ความเร็วขึ้นและยืด 
เหยยีดกลาม เนื้อเอ็น 
และปรับความออน
ตัวของขอตอ  

ปกต ิ100 ตอนาที  5-10 
นาที  
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ลําดับ 
ท่ี 

ระยะหรือ
ขั้นตอน 

วัตถุประสงค ตัวอยางกิจกรรม 
เปาหมายอัตรา 
การเตนของหวัใจ 

ระยะ 
เวลา 

2 ฝกฝน
หรือชวง  
แอโรบิค  

เพื่อใหเกิดความ
อดทนของปอด 
หัวใจ และระบบ
ไหลเวยีนโลหติ หรือ
ฝกการทํางานของ
หัวใจ  

เดินเรว็ วิ่งเหยาะ วาย
น้ํา ถีบจักรยาน เตน
แอโรบิค ไทเกก ชี่กง 
เลนกีฬา ฯลฯ  

120-130 คร้ังตอ
นาที  

20-60 
นาที  

3 ผอนคลาย
รางกาย  

เพื่อปรับการทํางาน
ของรางกายในชวง
ฝกที่ทํางานเกนิปกติ
ใหเขาสูภาวะปกต ิ 

เดิน กายบริหาร หรือ
เคลื่อนไหวใหชาลง 
และยดืเหยียด
กลามเนื้อ เอ็น และ
ขอตอ  

100-ปกต ิ 5-10 
นาท  

 
สมศรี  คามากิ และภานี  ขวญัดี  (2549) ไดแบงการออกกําลังกาย เปน 3 ขั้นตอน ดังนี้  
 
ขั้นตอนที ่1  ชวงอบอุนรางกาย (WARM UP) ควรเริ่มดวยการวิ่งเหยาะๆ แลวทําการยดื

กลามเนื้อ เอ็นและขอตอกอนเปนเวลา 5-10 นาที เพื่อใหรางกายปรับตวัเพื่อเตรยีมความพรอมกับ
งานที่หนกัตอไปและชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกดิขึ้นกับกลามเนื้อ กระดกูและอวยัวะตางๆ 
ไดด ี

 
ขั้นตอนที ่2  ชวงการออกกําลังกาย จะใชกจิกรรมที่เราชอบ เหมาะสมกับรางกายของเรา

เชน การเดนิเรว็ ตระกรอ ฟตุบอล บาสเกตบอล ฯลฯ ซ่ึงชวงของการออกกําลังกายนีจ้ะใชเวลา
ประมาณ 20-30 นาที และพยายามใหความหนักหรือชีพจรถึง 50 % ของชีพจรสูงสุดหรือใหรูสึก  
วาเหนื่อยพอประมาณ แตอยาใหหนักเกินไป ควรตรวจชพีจรเปนระยะ หรือใชการสังเกตอาการ
เหนื่อยอยางสบาย ก็ถือวาไมหนักเกินไป แตถาออกกําลังกายแลวหายใจไมทัน หรือพูดไมออก
แสดงวา การออกกําลังกายหนักเกนิไป อาจทําใหเกิดอนัตรายได 

 
ขั้นตอนที ่3  ชวงการผอนคลาย จะใชกจิกรรมเหมือนกับการอบอุนรางกาย คือ การวิ่ง

เหยาะๆ และการบริหารกายยืดเหยยีดกลามเนื้อใชเวลาประมาณ 5 - 10 นาที เชนเดียวกัน ในการ   
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ออกกําลังกายนั้นควรออกกาํลังกายดวยความสม่ําเสมอเปนประจําทกุวัน หรืออยางนอย 3 วัน ตอ
สัปดาห ซ่ึงจะใชสถานที่ที่ไหนก็ได ที่เราสามารถไปไดแมกระทั่งที่บาน โดยเลือกกจิกรรมให
เหมาะสมกับสถานที่ สภาพดินฟาอากาศ สภาพรางกายและการแตงกาย 

 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 

 
ในปจจุบนัวิทยาการทางการแพทยมีความเจริญกาวหนามากขึ้น สามารถปองกันและรักษา

โรคตางๆ ไดมากมาย ดังนั้น สาเหตุสวนใหญของการเสยีชีวิต จะมาจากโรคที่ไมติดเชื้อ และจาก
พฤติกรรมของมนุษย เชน การสูบบุหร่ี การดื่มสุรา ยาเสพติด ฯลฯ ซ่ึงโรคตางๆ เหลานี้ เราสามารถ
ปองกันได หรือทําใหทุเลาลงได โดยการออกกําลังกาย ควบคุมอาหาร และมีพฤติกรรมในการ
ดํารงชีวิตที่เหมาะสม การปองกันเสริมสรางสุขภาพ เปนวิธีการที่ไดผล และประหยดัที่สุด สําหรับ
การมีสุขภาพที่ดี ดังนั้น การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจึงมีประโยชนและมีความสําคัญ ดังนี ้         
(สมบัติ  กาญจนกิจ และคณะ, 2541) 

 
1.  สมรรถภาพการทํางานของหวัใจจะดีขึ้นมาก ถาออกกําลังกายอยางถูกตอง และ

สม่ําเสมอติดตอกัน 3 เดือน ชีพจร หรือหวัใจ จะเตนชาลง ซ่ึงเปนการประหยดัการทํางานของหัวใจ 
 
2.  ลดไขมันในเลือด เพราะไขมนัในเลือดสูง เปนสาเหตุของโรคหัวใจตีบตนั 
 
3.  เพิ่มคอเลสเตอรอลที่ละลายไดในไขมนั ซ่ึงเปนประโยชนตอรางกายปองกันโรคหลอด

เลือดหัวใจ ตบีตัน 
 
4.  ลดความอวน (ไขมัน) เพิ่มกลามเนื้อ (น้ําหนักอาจไมลด) 
 
5.  ปองกัน และรักษาโรคเบาหวาน 
 
6. ชวยลดความดนัโลหิต (สําหรับผูที่มีความดันโลหิตสูง) ลดไดประมาณ 10-15 ม.ม. 

ปรอท 
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7.  ชวยทําใหหัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลามเนื้อ เอ็น ขอตอ กระดกู ผิวหนัง 
แข็งแรงยิ่งขึ้น ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลับดียิ่งขึน้ ความจําดี เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ ชะลอ
อายุ ชวยปองกันอาการปวดหลัง (เพราะกลามเนื้อหลังแข็งแรงขึ้น) 

 
8.  ปองกันโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสภุาพสตรีวัยหมดประจําเดือน 
 
9.  รางกายเปลี่ยนไขมันมาเปนพลังงานไดดกีวาเดิม ซ่ึงเปนการประหยัดการใชแปง 

(Glycogen) ซ่ึงมีอยูนอย และเปนการปองกันโรคหัวใจ 
 
10. ชวยปองกนัโรคมะเร็งบางชนิด เชน ลําไสใหญ เตานม ตอมลูกหมาก 
 
11. ทําใหมีสุขภาพดี ประหยัดคาใชจายในการรักษาโรค 
 
การออกกําลังกายมีประโยชนตอรางกาย จติใจ และสังคม มีผลเกี่ยวพนัตอเนื่องกนัเปน

ลูกโซ การออกกําลังกายมีผลตอระบบตางๆ ของรางกาย การออกกําลังกายที่ถูกตองและกระทํา
อยางสม่ําเสมอจะสามารถชะลอความเสื่อมของรางกายไดอยางดีที่สุด รวมทั้งเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายโดยทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทุกระบบของรางกายไปในทางที่ดขีึ้น 

 
สุชาติ  โสมประยูร (2523)  ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายและการเลนกฬีาที่มีตอ

รางกายไวดังนี้ 
 
1. ทําใหการไหลเวียนโลหิตดีขึน้ เซลลตางๆ ของรางกายไดรับอาหาร และกาซออกซิเจน

อยางพรอมมูล 
 
2. ทําใหกลามเนือ้แข็งแรง และมีความสามารถในการทาํงานไดมากหรือทําใหรางกายมี

สมรรถภาพดีขึ้น 
 
3. ทําใหเหงื่อออกและรูเหงื่อเปดกวางออก เปนการชวยใหกลไกในการควบคุมหรือการ

รักษาความรอนของรางกาย ทํางานไดสะดวกขึ้น 
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4. ชวยทําใหการเผาผลาญอาหารภายในเซลลตางๆเปนไปดวยความรวดเร็ว เพราะทั้ง
หัวใจและปอดไดทํางานมากขึ้น  เปนการชวยใหคนเรามีความอยากรบัประทานอาหาร มากขึ้นและ
ยังชวยการยอยอาหารอีกดวย 

 
5. ชวยทําใหรางกายและจิตใจทํางานกันอยางใกลชิด และรูจักประสานงานกันเปนอยางดี 
 
6. ทําใหคนเรารูจักแกไขปญหาเฉพาะหนา  และสามารถที่จะแกไขปญหาเฉพาะหนาหรือ

ตอสูเอาชนะได 
 
อวย  เกตุสิงห (2525)  ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกาย หรือกฬีาตอรางกายในดาน

สรีรวิทยาไวดงันี้ 
 
1. ทําใหกลามเนือ้โตขึ้น มัดของกลามเนื้อหนาขึ้น ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน

ของกลามเนื้อ 
 
2. ทําใหหวัใจมีขนาดใหญขึ้นผนังหนาขึ้น ขยายตัวไดมาก สามารถเก็บเลือดไดมาก และ

มีกําลังในการสูบฉีดโลหิตมากขึ้น 
 
3. ทําใหเมด็เลือดเพิ่มขึ้น หลอดเลือดมีความยืดหยุนมาก ปองกันโรคหลอดเลือดแข็งตวั

หรือแตกได 
 
4. ชวยใหปอดโตขึ้น  ขยายตวัไดมากขึ้น ชวยใหรางกายมคีวามอดทนสงู สามารถ

ปฏิบัติงานติดตอกันไดเปนเวลานาน โดยมีความเมื่อยลานอย 
 
5. ตอมไรทอจะถูกกระตุนใหหล่ังฮอรโมนอยูเสมอ ทําใหรางกายสดชื่นกระปรี้กระเปรา 
 
6. ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึน้ปองกันโรคทองอืด ทองเฟอ 
 
7. ชวยใหเมด็เลือดขาวเพิ่มปริมาณมากขึ้น  เพือ่ประโยชนในการสรางความตานทานโรค 
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8. ชวยลดภาวะความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ 
 
9. ชวยลดความอวน และเสริมสรางทรวดทรงใหสมสวนงดงาม 
 
10. ชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  โดยทั่วไปใหสูงยิ่งขึ้น 
 
การออกกําลังกายและเลนกฬีา สามารถปองกันบําบัดรกัษาบางโรคได อาทิเชน                    

(สมศรี  คามากิ และภานี  ขวัญด,ี 2549) 
 
1. โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด 
2.  โรคหัวใจ 
3.  โรคความดันโลหิตสูง 
4.  โรคเบาหวาน 
5.  โรคภูมิแพ หอบหืด 
6.  โรคซึมเศรา 
7.  โรคกระดูกพรุนและกระดูกเสื่อม 
8.  โรคขอตางๆ 
 
เฉก  ธนะสิร (2540) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกายอยางนอย 5 ประการ ดังนี ้
 
1.  เปนการเพิ่มการไหลเวยีนเลือดทําใหผนังเสนเลือดทั่วรางกายไดรับการออกกําลังเปน 

การปองกันเสนเลือดเปราะแข็ง อุดตัน หรือแตกงาย และปองกันโรคหวัใจเปนอยางด ีทําใหแรงดัน
เลือดนําออกซิเจนไปเลีย้งเนือ้เยื่อสวนตางๆ ไดอยางทั่วถึง พรอมกับขับถายของเสียออกทางไต 
ลําไส และตอมเหงื่อ และทีสํ่าคัญ คือ ทําใหสารตางๆ ที่อยูในโลหิต เชน ไขมัน น้ําตาล และ กรดยูริ
คอยูในระดับปกต ิ

 
2.  ทําใหกลามเนือ้ในสวนตางๆ และที่สําคัญ คือ กลามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น กลามเนื้อจะ

ไดรับการยดืและหดตวัจากการออกกําลังกาย ไขมันจะถูกละลาย ความอวนจะลดนอยลง ทรวดทรง
จะดีขึ้น นอกจากนี้ยังทําใหเนื้อเยื่อกลามเนื้อมีความแข็งแกรง สวนจะเปนกลามเนื้อใดก็แลวแตกีฬา
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ประเภทนั้น กลาวกันวาการวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อสวนตางๆ มากกวาการออก
กําลังกายประเภทอื่นๆ 

 
3.  ตามปกติ เมื่อมีอายุมากขึ้น ถาไมมีการออกกําลังกายขอตาง ๆ เปนกิจวัตรประจําวัน

แคลเซียมจะตกตะกอนตามขอตางๆ ทําใหเกิดอาการขอติดและปวดขอ 
 
4.  ทําใหการขับถายเปนปกติ เปนการระบายของเสียและของมีพิษทั้งหลายในลําไส

ออกไปจากรางกายเปนประจําทําใหรูสึกสดชื่นแจมใสตลอดวัน 
 
5. ทําใหผอนคลายความเครียด เพราะการออกกําลังกายนัน้มผีลตอการพักจติทางออม 

ฉะนั้นจึงทําใหจิตประสาทตื่นตัวอยูเปนประจํา และจติเปนสมาธิไดงาย ทําใหความจําดี ความเหน็ด
เหนื่อยเมื่อยลาชาลง ชีวิตจะมีแตความสุขราเริง สดใส เพิม่บุคลิกภาพใหแกตนเอง ไดอยาง
ประหลาด ไมเปนโรคกระเพาะลําไส และจติประสาท การออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนประจํา ให
ประโยชนตอรางกายทั้งสิ้น ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับความบอย ความหนัก และความนาน โดยจะเกิด
ประโยชนตอรางกาย ดังนี ้

 
การออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนประจํา ใหประโยชนตอรางกายทั้งสิ้น ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับความ

บอย ความหนกั และความนาน โดยจะเกิดประโยชนตอรางกาย ดังนี ้(กองสุขศึกษา, 2545) 
 
1. สุขภาพรางกาย แข็งแรง รูสึกกระปรี้กระเปรา 
 
2. ปองกันการเกดิโรคเรื้องรัง และทําใหรางกายมภีูมิคุมกนัโรค 
 
3. รูปรางดี ชวยลดความอวน 
 
4. นอนหลับสบาย หลับนาน 
 
5. การขับถาย 
 
6. ชะลอความแก ทําใหดูออนกวาวยั และชวยยืดอายใุหยืนยาว 
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7. ผอนคลายความเครียด ความวิตกกังวล ทําใหจิตใจแจมใส 
 
8. เสริมสรางบุคลิกภาพที่ดี และสรางความเชือ่มั่นในตนเอง 
 
9. ชวยรักษาและฟนฟูสภาพรางกาย จากโรคเรื้อรังบางชนิด เชน อัมพฤกษ อัมพาต 

เบาหวาน เปนตน 
 
10. สรางความสัมพันธที่ดีระหวางสมาชิกในครอบครัว และบุคคลอื่นในสังคม 
 

โทษของการขาดการออกกําลังกาย  
 

การเจริญและการเสื่อมโทรมของอวัยวะตางๆ ภายในรางการมนุษยเปนไปตามกฎ
ธรรมชาติ กลาวคอื อวัยวะใดที่ไดรับการใชงานอยางถูกตองเหมาะสม จะเจริญขึ้นทั้งรูปรางและ
สมรรถภาพในการทําหนาที่ อวัยวะทีไ่มไดใชงานหรือถูกใชงานหนกัเกินไป จะเกดิความเสื่อม
โทรมหรือเสียหายขึ้นได การออกกําลังกายเปนวิธีการทางธรรมชาติที่ทําใหอวยัวะตางๆ เกือบทุก
ระบบ ในรางกายถูกใชงานมากกวาในภาวะปกติ ซ่ึงถาเปนไปดวยปรมิาณความหนกัเบาที่เหมาะสม
กับสภาพรางกาย จะทําใหอวยัวะตางๆ เจรญิขึ้น ตรงกันขามการขาดการออกกําลังกายทําใหอวยัวะ
หลายระบบไมไดถูกใชงานในปริมาณที่มากพอ เปนผลใหเกิดการเสื่อมโทรมของอวัยวะ และ เปน
สาเหตุนําของโรครายหลายชนิด  

 
ในสังคมปจจบุันความเจริญกาวหนาทางวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีทาํใหมนษุยมีเครื่อง

ทุนแรงมากมายเปนผลใหการใชแรงกายในชีวิตประจําวนัลดนอยลง ประกอบกับการตอสูแขงขัน
ในเรื่องการศึกษา การทํามาหากิน ทําใหการเลนกีฬาและการออกกําลังกายเปรียบเสมือนสิ่ง
ฟุมเฟอยแทนที่จะเปนสิ่งจําเปนจึงมีคนจํานวนมากที่ออกกําลังกายไมพอหรือขาดการออกกําลังกาย
จนถึงขั้นเกดิโทษแกรางกาย 

 
ดังนั้น ถึงเวลาแลวที่ทุกคนตองรูจักสังเกตสุขภาพของตนเองวาสภาพรางกายมีความปกติ 

หรืออยูในภาวะเสี่ยงหรือไม โดยมีการสังเกตและตรวจสอบสภาวะรางกายในชวงวัยตางๆ ดังนี ้
(กองสุขศึกษา, 2545) 
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โทษของการขาดการออกกําลังในวัยหนุมสาว  
 
คนวัยหนุมสาวที่ขาดการออกกําลังกายอาจจําแนกไดเปนสองพวก คือ  
 
1. ขาดการออกกาํลังกายมาตั้งแตวัยเด็ก  
 
2. เคยออกกําลังกายเปนประจาํมากอน แตมาหยุดในวัยหนุมสาว ในพวกที่ 1 เนื่องจาก        

มีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว โดยเฉพาะ ในดานรูปรางทรวดทรง และ
สมรรถภาพทางกาย ผลเสียเหลานี้ยิ่งมีเพิ่มมากขึ้น ขณะเดียวกัน จะเริ่มเกิดการเสื่อมในดานรูปราง
และหนาที่การทํางานของอวยัวะภายในหลายระบบ จนสามารถแสดงอาการคลายเปนโรคที่มีพยาธิ
สภาพได เชน อาการหอบเหนื่อย ใจสั่น เมือ่ใชแรงงานเพยีงเล็กนอย คลายกับผูที่เปนโรคหัวใจหรือ
โรคปอด (ซ่ึงแทที่จริงจากการที่ระบบหายใจและ การไหลเวียนเลือดพยายามปรับตวัใหเขากับการ
ใชแรงกายนั้น)  

 
ในพวกที ่1  เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวยัเดก็อยูแลว โดยเฉพาะ 

ในดานรูปรางทรวดทรง และสมรรถภาพทางกาย ผลเสียเหลานีย้ิ่งมีเพิม่มากขึ้น ขณะเดียวกัน จะเริ่ม
เกดิการเสื่อมในดานรูปรางและหนาที่การทํางานของอวยัวะภายในหลายระบบ จนสามารถแสดง
อาการคลายเปนโรคที่มีพยาธิสภาพได เชน อาการหอบเหนื่อย ใจสั่น เมื่อใชแรงงานเพียงเล็กนอย 
คลายกับผูที่เปนโรคหัวใจหรอืโรคปอด (ซ่ึงแทที่จริงจากการที่ระบบหายใจและ การไหลเวียนเลือด
พยายามปรับตวัใหเขากับการใชแรงกายนัน้)  

 
ในพวกที ่2  พวกนีไ้มมีผลเสียของการขาดการออกกําลังในวยัเดก็อยู การเจริญเติบโต           

ไมมีขอขัดของมากอน แตรูปรางทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปไดมากจากการขาดการออกกําลัง           
ในวยัรุน  เนื่องจากการที่กลามเนื้อนอยลงและมีการสะสมไขมันมากขึน้ (ผูที่ออกกําลังเปนประจํา
จะกนิอาหารมากกวาผูที่ไมไดออกกําลัง แตเมื่อหยดุออกกําลังเปนประจําแลวยังคงกนิอาหาร          
เทาเดิม จึงมีอาหารสวนเกินทีส่ะสมไวในสภาพไขมัน) ในดานสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทาง
กาย ดานตางๆ จะลดต่ําลงอยางรวดเร็ว แตจะไดเปรียบพวกที ่1 ที่สามารถฝกใหสมรรถภาพ
กลับคืนมาไดในเวลาอันสั้น อยางไรก็ตามพวกนี้เมื่อมาเริ่มออกกําลังใหม หลายรายจะไดรับ
อันตรายจากการออกกําลังเกนิ เนื่องจากพยายามจะออกกาํลังใหไดเทาที่เคยทําในทนัที  
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ในทั้งสองพวกนี้ การมีสมรรถภาพทางกายต่ํา ประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาที่ควร 
และผลเสียทางสังคม จิตใจ และบุคลิกภาพทําใหกระทบกระเทือนตอการศึกษาหรือการประกอบ
อาชีพดวย 

 
โทษของการขาดการออกกําลังในวัยกลางคนและวัยชรา 

 
การขาดการออกกําลังในวัยกลางคนและวยัชรา เปนสาเหตุนําของโรครายแรงหลายชนิด 

ซ่ึงไดแก โรคประสาทเสียดลุยภาพ ตามปกติการทํางานของอวัยวะภายในอยูในความควบคุมของ
ระบบประสาทเสรี 2 ระบบ ซ่ึงทํางานเหนีย่วร้ังซึ่งกันและกันในสภาพสมดุล การขาดการออกกําลัง
ทําใหการทํางานของประสาทเสรีระบบหนึ่งลดลง การทํางานของอีกระบบหนึ่งจึงเดนขึ้น เปนผล
ใหเกิดความผดิปกติในการทํางานของอวยัวะภายในที่ถูกควบคุมอยู ทีเ่ห็นไดชัด ไดแก ระบบ
ทางเดินอาหารโดยมีอาการทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกประจํา และมีอาการของโรคทาง
ประสาทอื่นๆ อาทิเชน เปนลมบอย เหงื่อออกตามฝามือฝาเทา ใจสั่น นอนไมหลับ ฯลฯ 
 

โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกกําลัง (ประกอบกับปจจัยอ่ืน เชน กนิ
อาหารเกิน ความเครงเครียดทางจิตใจ การสูบบุหร่ีมากๆ ฯลฯ) ทําใหหลอดเลือดตางๆ เสียความ
ยืดหยุนและมแีรธาตุหินปูน ไขมัน ไปพอกพูนทําใหหลอดเลือดตีบแคบและเกดิการอดุตันไดงาย
โดยเฉพาะที่หวัใจ อาการของโรคนี้ขึ้นอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดทีถู่กอุดตัน ในขั้น
ที่เปนนอย อาจมีอาการเพยีงเจ็บแนนหนาอกระยะสั้นเปนครั้งคราว แตในขั้นที่เปนมากจะมีอาการ
เจ็บแนนอยูนานหรือเกดิการหัวใจวายอยางปจจุบันได  

 
โรคความดันโลหิตสูง จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไปทีม่ีการเสื่อม ประกอบกับสภาวะ

ทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาทอันเนื่องจากการขาดการออกกําลัง ผูที่ขาดการ
ออกกําลังจะมโีอกาสเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาผูที่ออกกําลังเปนประจํา  

 
โรคอวน การขาดการออกกาํลังทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลังงานนอยลง จึงมีการ

สะสมอาหารสวนเกนิไวในสภาพไขมัน การมีไขมันเกินถึง 15 เปอรเซ็นตของน้ําหนกัตัวที่ควรเปน
ถือไดวาเปนโรค แตอาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบการ
เคลื่อนไหวมกีารติดขัดไมคลองตัว ระบบการหายใจและการไหลเวยีนเลือดมีอาการเหนื่อยงาย      
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ใจสั่น เปนตน ยิ่งไปกวานัน้ความอวนยังเปนสาเหตุประกอบของโรคอื่นๆ อีกมาก อาทิเชน 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 

 
โรคเบาหวาน จริงอยูโรคเบาหวานเปนโรคทางกรรมพันธุและผิดปกตขิองตอมที่ผลิต

ฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด แตการออกกําลังสามารถชวยลดระดับน้ําตาลโดยเผาผลาญ
ใหเปนพลังงาน ผูที่ออกกําลังเปนประจํา แมจะมีโอกาสเปนเบาหวานอยูในตวัแลวก็ตาม อาจไม
แสดงอาการออกมาเลยจนตลอดชีวิต ตรงกนัขามกับผูทีข่าดการออกกาํลัง จะเปนโรคเบาหวานได
เร็วกวาที่ควรเปน จึงถือวาการขาดการออกกําลังเปนสาเหตุนําอยางหนึ่งของโรคเบาหวาน 
 

โรคของขอตอและกระดูก การขาดการออกกําลังทําใหขอตอตางๆ ไดรับการใชงานนอย 
จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมไดเร็ว โดยเฉพาะที่เยือ่บุและเอ็นหุมขอตอซ่ึงจะมีการอักเสบ
และธาตุหินปนูเกาะ ทําใหเกิดการติดขดัและเจ็บปวดเมือ่มีการเคลื่อนไหวทีก่ระดกู จะมีการ
เคลื่อนยายธาตุหินปูนออกไปจากกระดูก ทําใหกระดูกบางลง เปราะแตกหกัไดงาย จะเห็นไดวา การ
ขาดการออกกาํลังกายใหโทษตอคนทุกวัย แตอาการและความรุนแรง จะแตกตางกันไป โดยข้ึนอยู
กับความมากนอยของการขาดการออกกําลังกาย ระยะเวลาที่ขาด การออกกําลังกาย สภาพรางกาย
แตเดิมของบุคคลนั้น และปจจัยเกีย่วของอื่นๆ เชน โภชนาการ กิจกรรมในระหวางวนั สภาวะ
แวดลอมตางๆ การปองกันมใิหเกิดโทษจากการขาดการออก กําลังกาย นอกจากการออกกําลังกาย
แลว ยังตองคํานึงถึงปจจัยทีเ่กี่ยวของดังกลาวดวย 
 

สําหรับผูที่รูตนเองวาขาดการออกกําลังกายหรือออกกําลังกายไมพอหากยังไมมีโทษ
ดังกลาวขางตนเกิดขึน้ และสุขภาพทั่วไปปกติดี สามารถเริ่มออกกําลังกายไดทันที หลักปฏิบัติคือ 
เลือกการออกกําลังกายหรือกีฬาที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ และวัย เร่ิมจากนอยไปหามาก 
เบาไปหาหนัก และตองปฏิบตัิเปนประจําสม่ําเสมอ ในผูที่ยังไมสามารถจัดเวลาสําหรับออกกําลัง
กายหรือเลนกฬีาเปนประจําได อาจเปลี่ยนแปลงกิจวัตรประจําวนัใหมีการใชกําลังกายมากขึ้น โดย
หลีกเลี่ยงเครื่องทุนแรงตางๆ การเดินทางในระยะทางที่ไมไกล ควรใชการเดินเรว็แทนใชพาหนะ 
ใชการเดนิขึ้นบันไดแทนขึ้นลิฟต หรือบันไดเลื่อน เปนตนในผูที่มีโทษจากการออกกาํลังปรากฏชัด
แลว การออกกําลังกายเปนการรักษาที่สําคัญ ที่สุด แตวธีิการและปริมาณของการออกกําลังกาย
จะตองจดัใหถูกตองเหมาะสม ซ่ึงแพทยทีม่ีความรูทางกฬีาเวชศาสตรจะเปนผูใหคําแนะนําได 
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การบาดเจ็บและการเจ็บปวยในการออกกําลังกาย  
 

ในการออกกําลังกาย บางครั้งอาจเกิดการบาดเจ็บขึ้นได จากการที่ไมไดอบอุนรางกายให
เพียงพอหรือออกกําลังกายหนักเกนิไป การบาดเจ็บที่พบบอยๆ เชน  

 
เปนลม เพราะเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไมเพียงพอ หรือออกกําลังกายหนัก

เกินไป การปฐมพยาบาลเบื้องตนคือ ใหพกัในที่รม คลายเสื้อผาใหหลวม นอนราบยกเทาสูง ใชผา
เช็ดตามรางกาย  

 
เอ็นขอตอฉีกขาด เพราะขอพลิก หรือขอรับน้ําหนกัมากเกนิไป การปฐมพยาบาลเบื้องตน 

ใหพกัใชน้ําแข็งหอผาประคบ ตรงขอที่เจ็บ ยกสวนที่เจบ็ใหสูงและใชผายืดพันปองกันการบวม  
 
กลามเนื้อฉีกขาด จากการที่กลามเนื้อยึดตึง นานเกนิไปหรอืออกแรงแบบกระตุก

ทันทีทันใด การปฐมพยาบาลยืดกลามเนื้อทีเ่ปนตะครวิอยางชาๆ และหยดุการออกกําลังกาย  
(สมศรี  คามากิ และภานี  ขวัญด,ี 2549) 
 
การออกกําลังกายใหปลอดภยั  
 

การออกกําลังกายมีประโยชนอนันต การออกกําลังกายทาํใหความเสี่ยงต่ําลงกวา การไม
ออกกําลังกาย แตในการเริ่มตนและขณะออกกําลังก็มีความเสี่ยงเกิดขึน้ มีปจจัยหลายประการที่มี
ผลกระทบตอความเสี่ยงของการออกกําลัง ที่สําคัญมี 3 ประการ คือ อายุ สภาวะสุขภาพ (มีหรือไมมี
โรคหัวใจ) และความหนักหรือความแรงของกิจกรรม  

 
1.  อายุ หลังจากอาย ุ30 ป รางกายของคนเรากจ็ะคอยเสื่อมลงตามธรรมชาติอาจมีโรค

เกิดขึ้น หรือมีอาการของโรคซอนเรน ซ่ึงเปนผลจากการใชชีวิตในดานการกิน การออกกําลังการ
ผอนคลาย การสูบบุหร่ี การดื่มสุรา ที่ไมเอื้อตอสุขภาพ ดงันั้นผูที่อาย ุ40 ปขึ้นไป ถาไมเคยออก
กําลังหรือออกกําลังในระดับเบา หากตองการออกกําลังแบบหนัก ๆ หรือทํากิจกรรมทีห่นักกวาการ
เดิน เชน การวิง่ การเลน และแขงขันกฬีา ซ่ึงทําใหเหนื่อยหอบมาก ทานจะตองปรึกษาแพทยหรือ
ผูเชี่ยวชาญกอน หรือเคยตรวจรางกายมาแลวภายในเวลา 6-12 เดือน ทานตองจํากดั ความหนกัหรือ
ความแรงของการออกกําลังกายเพยีงแคระดับปานกลางเทานั้น 
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2.  สภาวะสุขภาพ ไมวาทานจะเปนผูใหญในวัยใด หากมปีญหาสุขภาพ เชน เปน
โรคหัวใจ เบาหวาน ความดนัโลหิต หรือมีอาการ เชน เจ็บหนาอก หายใจเหนื่อยผิดปกติ หนามดื
เวียนศีรษะบอยๆ หรือมีปจจยัเส่ียงอันเนื่องมาจากพฤติกรรมหรือความผิดปกติภายในรางกาย 
มากกวาหรือเทากับ 2 ปจจยั (สูบบุหร่ี เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ไมออกกําลัง
กาย ประวัติคนในครอบครัวเสียชีวิตจากโรคหัวใจ) ทานควรปรึกษาแพทยกอน ออกกําลังกาย 
โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบหนกัๆ เหนื่อย ทั้งนี้ ความเสี่ยงของการออกกําลังจะมากในคนที่
เปนโรคหัวใจ และหากไมไดพบแพทยก็ควรจํากัดการออกกําลังอยูเพยีงแคระดับปานกลาง 

 
3.  ความหนกัหรือความแรงของกิจกรรม ความเสี่ยงของการเสียชีวิตหรือบาดเจ็บ จะเพิ่ม

มากขึ้น เมื่อออกกําลังแบบหนักๆ เหนื่อย เชน การวิ่ง การเลนและแขงขันกีฬา โดยเฉพาะประเภท ลู 
ลาน การวิ่งแขง ฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส เตนแอโรบิคแบบเร็วๆ กระโดดเชือก สเก็ต สควอซ 
ดังนั้น หากทานมีปญหาสุขภาพหรืออายุเกินกวา 40 ป ควรออกกําลังกายประเภททีท่ําใหรูสึก
เหนื่อยเล็กนอยถึงปานกลาง ซ่ึงมีความเสี่ยงต่ํามาก และไมตองกังวลหรอืวิตกวาจะไมไดประโยชน
ตอสุขภาพ ทั้งนี้ เพราะมกีารศกึษาวจิัยมากมายยืนยันวาการเคลื่อนไหวรางกายหรือ ออกแรง/ออก
กําลังที่เกิดประโยชนตอสุขภาพนัน้ ทําดวยความแรงหรอืความเหนื่อยปานกลาง หรือพอประมาณ 
สะสมใหไดอยางนอยวันละ 30 นาที ทุกวนั หรือเกือบทกุวันก็เพยีงพอแลว และ ไมจาํกัดวาตองเปน
รูปแบบออกกาํลังกายแบบนัน้ แบบนี้ ปญหานี้สําคัญอยูที่วาทานปฏิบตัิสม่ําเสมอหรือไมเทานั้น 

 
ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 
จากการศึกษาผูเชี่ยวชาญ ไดกลาวถึง ปจจยัหรืออิทธิพลที่มีผลตอพฤติกรรม ไวดังนี ้

 
ชุดา  จิตพิทักษ (2526) กลาววา ส่ิงกําหนดพฤติกรรมมนุษยมหีลายประการซึ่งอาจแยก          

ไดเปน  2 ประเภท คือ 
 
1. ลักษณะนิสัยสวนตวั ไดแก 

 
1.1  ความเชื่อ หมายถึง การที่บุคคลคิดถึงอะไรก็ไดในแงขอเท็จจริง  ซ่ึงไมจําเปนตอง

ถูกหรือผิดเสมอไป ความอาจเกิดจากการเห็น การบอกลา การอาน รวมทั้งการคิดขึ้นเอง 
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1.2  คานิยม หมายถึง ส่ิงที่คนนิยมยึดถือประจําใจ ที่ชวยตัดสนิในการเลือก 
 
1.3  ทัศนคติหรือ เจตคติ มีความเกี่ยวของกับพฤติกรรมของบุคคลกลาวคือ ทัศนคติ

เปนแนวโนมหรือข้ันเตรียมพรอมของพฤติกรรม   และถือวาทัศนคตมิีความสําคัญ ในกําหนด
พฤติกรรมในสังคม 

 
1.4  บุคลิกภาพ เปนสิ่งกําหนดวาบุคคลหนึ่งจะทําอะไร ถาเขาอยูในสถานการณหนึ่ง

เปนสิ่งที่บอกวา บุคคลจะปฏิบตัิอยางไรในสถานการณหนึ่ง 
 

2. กระบวนการอืน่ๆ ทางสังคม 
 

2.1  ส่ิงกระตุนพฤติกรรม (Stimulus object) และความเขมของสิ่งกระตุน  ลักษณะนิสัย
ของบุคคลคือ ความเชื่อ คานยิม ทัศนคติ บคุลิกภาพ มีอิทธิพลตอพฤติกรรมก็จริง แตพฤติกรรมจะ
เกิดขึ้นยังไมไดถายังไมมีส่ิงกระตุนพฤตกิรรม ซ่ึงเปนปจจัยภายในบุคคล ไดแก การสะสมความรู 
ประสบการณในเรื่องตางๆ ที่เคยไดรับ   หรืออาจรับจากภายนอก อาทิ จากขาวสาร คําบอกเลาของ
บุคคล 

 
2.2 สถานการณ (Situation)  หมายถึง ส่ิงแวดลอมทั้งที่ยังที่เปนบุคคลและไมใชเปน

บุคคลในภาวะที่บุคคลกําลังจะมีพฤติกรรม 
 

สงวน  สุทธิเลิศอรุณ (2532) กลาวถึงสิ่งแวดลอมที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมมนุษย คือ 
 

1. ครอบครัว 
 

เปนสถาบันที่สําคัญที่สุดในการหลอหลอมพฤติกรรมและบุคลิกภาพของเด็ก ทั้งนี้
เพราะเดก็จะมชีีวิตความผูกพันในครอบครัวมากกวาสถาบันอื่นๆ การอบรมสั่งสอน บรรยากาศและ
การประพฤตปิฏิบัติของบิดามารดา และสมาชิกในครอบครัว  จึงมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของเด็ก
เปนอยางยิ่ง 
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2. โรงเรียน 
 

โรงเรียนนับวาเปนสถาบันที่มีความสําคัญรองจากครอบครัวโดยเฉพาะในสังคม
ปจจุบันนยิมสงบุตรหลานเขารับการศึกษา  อบรมตั้งแตยงัเยาววยั ในโรงเรียนอนุบาลหรือกอน
อนุบาลคือตั้งแต 3 หรือ 3ขวบครึ่ง ขึ้นไป  ทั้งนี้เพราะบดิามารดาหรือผูปกครองตางก็ออกไป
ประกอบอาชพีนอกบาน  ไมมีเวลาจะอบรมเลี้ยงดู  ภาระเกีย่วกับการอบรมเลี้ยงดูจงึตกอยูกับ
โรงเรียน ซ่ึงโรงเรียนก็จะทําหนาที่ตามบทบาทของโรงเรียน ดังนั้นโรงเรียนจึงมีผลตอพฤติกรรม
ของเด็กเปนอยางยิ่ง 
 

3. กลุมเพื่อน 
 

โดยธรรมชาติมนุษยเปนสัตวสังคม  มนุษยจึงตองอยูในสังคมรวมกลุมหรือรวม
สถาบันเดียวกนั  บุคคลจะโดดเดีย่วโดยขาดเพื่อนมิได เพื่อนเปนบุคคลที่เรารักใคร สนิทสนม ดังคํา
กลาวที่วา “เพือ่นสนิทมิตรสหาย” เพื่อนจะเปนผูที่คอยปลอบประโลมใจเปนที่ปรับทุกขไดยามเรา
กลุมใจ  เปนผูที่ใหความชวยเหลือในเรื่องการเรียนและเรื่องอื่นๆ ไดมากมาย เปนผูที่รวมสนุกและ
รวมทุกขได เพื่อนจะมีความสําคัญตอวิถีชีวิตของบุคคลเปนอยางมาก  

 
4. ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม แบงไดเปน 3 ประเภท 

 
4.1  ชนชั้นสูง  ไดแก  นกัการเมอืง  นักบริหารช้ันสูง สวนใหญจะมีพฤติกรรมความ

เปนอยูหรูหรา ฟุมเฟอย แตงกายดวยเครื่องประดับอาภรณชั้นด ี
 
4.2  ชนชั้นกลาง  ไดแก  นักบริหาร  นักธุรกิจ ตลอดจนขาราชการ พนักงานผูประกอบ

อาชีพช้ันสูง  เชน แพทย สวนใหญจะมีพฤติกรรมความเปนอยูระดับกลาง  เขาสังคมในระดบั
เดียวกัน 

 
4.3  ชนชั้นต่ํา  ไดแก  ผูใชแรงงาน  พอคาแมคา สวนใหญมีพฤติกรรมความเปนอยู

งายๆทั้งการแตงกาย  ที่พกัอาศัย และอาหารการกิน 
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ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2532) กลาววา องคประกอบหรือปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ
โดยทั่วไปนั้นมีอยู  3  องคประกอบ คือ องคประกอบดานความรู ดานเจตคติ และดานการปฏิบัติ
สวนการเกดิพฤติกรรมนั้นเปนกระบวนการที่สลับซับซอนมาก  และมีองคประกอบหลายอยางที่มี
ผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล เชน องคประกอบดานจิตวิทยา  องคประกอบดานสังคมและ
วัฒนธรรม องคประทางดานเศรษฐกิจ องคประกอบทางดานการศึกษา และองคประกอบทางดาน
การเมือง โดยมีรายละเอียด  ดังนี ้

 
1.  องคประกอบทางดานจิตวิทยา ไดแก วุฒิภาวะ ความตองการ เจตคติ ความเชื่อ คานิยม 

ความสนใจการจูงใจ ความคบัของใจ เปาหมาย  องคประกอบทางดานนี้มีอยูในตัวบคุคลทุกคนแต
จะแตกตางกนัไปในลักษณะและความมากนอย บางคนอาจจะมีองคประกอบทางดานนี้ในลักษณะ
ที่เสริมใหเกดิพฤติกรรมสุขภาพที่ดหีรือพงึปรารถนา แตบางคนอาจจะมีลักษณะและจํานวนที่
ขัดขวางตอการเกดิพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ประชากรชาวไทยในชนบทซึ่งมีประมาณรอยละ 80 มักมี
องคประกอบทางดานจิตวิทยาที่ไมสงเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี 

 
2.  องคประกอบทางดานสังคมและวัฒนธรรม  ที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก 

ครอบครัว กลุมบุคคลในสังคม สภาพทางสังคม วัฒนธรรมและศาสนา ซ่ึงปจจัยเหลานี้ ลวนมี
อิทธิพลตอการเรียนรู การพฒันาความคิด ความเชื่อและการปฏิบัติตนทางสุขภาพของบุคคลทั้งสิ้น 

 
2.1  ครอบครัว ครอบครัวเปนสถาบันทางสังคมแหงแรกที่มคีวามสัมพันธและมี

ความสําคัญมากในการที่จะถายทอดแบบการประพฤติ ปฏิบัติ ตลอดจนความเชื่อและพฤติกรรม
ตางๆ  ในดานความรู เจตคต ิและการปฏิบตัิ เพราะสังคมนั้นประกอบไปดวยบิดา มารดา และบุคคล
อ่ืนที่จะปลูกฝงแนวความคิด ความเชื่อและการปฏิบัติใหกับเด็ก เมื่อเดก็โตขึ้นก็จะตองออกไปเผชิญ
กับสังคมนอกบาน เชน โรงเรียน ชุมชน เดก็จะไดเรียนรูส่ิงตางๆ จากบุคคลอื่นๆในสงัคมตอไป 

 
2.2  กลุมบุคคลในสังคม ไดแก บุคคลที่มีความสัมพันธกับเด็กอยางใกลชดิ เชน ครู

เพื่อนฝูง หรือบุคคลอื่นๆ ที่แวดลอมอยูในสังคม จะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลมาก 
 
2.3  สถานภาพทางสังคมที่แตกตางกันของบุคคล จะมีผลทําใหพฤติกรรมสุขภาพ

รวมถึงพฤติกรรมความปลอดภัยของบุคคลแตกตางกนัทั้งนี้ขึ้นอยูกับการปฏิบัติตนของสมาชิกใน
สังคม ระดับการศึกษา และเศรษฐกิจของสมาชิกในสังคมดวย 
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3. องคประกอบทางดานเศรษฐกิจ เศรษฐกิจของประชากรมีความสัมพันธกับระดับ
การศึกษา ซ่ึงขณะเดียวกนักม็ีผลพฤติกรรมสุขภาพดวย ในกลุมประชาขนที่มีฐานะเศรษฐกิจไมดี 
มักจะมีความรู เจตคติและการปฏิบัติไมถูกตองทางดานสขุภาพ ในทางตรงกันขามถาฐานะทาง
เศรษฐกิจของประชาชนดี โอกาสที่จะไดรับการศึกษาทีด่กี็จะมีมาก การศึกษาชวยใหบคุคลมีความรู
ที่ถูกตอง มีความฉลาดจะสามารถเลือกการปฏิบัติตนดานสุขภาพที่ถูกตอง ซ่ึงเปนผลใหเขามี
สุขภาพที่ดีได 
 

4.  องคประกอบทางดานการศกึษา  ที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ ระดับการศึกษาของ
ประชาชนที่ตางกัน  มีผลตอความรู  เจตคติ  และการปฏบิัติตนทางสุขภาพอนามยัของประชาชน  
ประชาชนที่มกีารศึกษาต่ํามกัจะมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพที่ไมถูกตอง ประชาชน
ที่มีการศึกษาสูงยอมมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพถูกตองกวาผูที่ไดรับการศึกษาต่ํา 

 
5.  องคประกอบทางดานการเมอืง  ที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ นโยบายทางการเมืองของ

ประเทศที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของประชาชน  ทั้งทางดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติเพราะ
นโยบายของประเทศจะชี้ใหเห็นถึงจํานวนและความเพียงพอของการบริหารการรักษาพยาบาล 
กิจกรรมทางสขุศึกษาที่จัดใหกับประชาชน กฎหมายหรอืขอบังคับที่มีผลตอสุขภาพบางอยาง 

 
สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541)  ไดกลาวถึงปจจัยที่ทําใหคนเริ่มเลนกีฬาหรือออกกําลังกายวา

ดวยเร่ืองของแรงจูงใจที่ทําใหคนเริ่มเลนกฬีามอียู 4 เหตผุลคือ 
 
1. เหตุผลเกี่ยวของกับความสวยงาม (Physical appearance) และสมรรถภาพทางกาย

ตองการมีรางกายเปนกลามเนื้อ ไดสัดสวนเปนที่สนใจจากเพศตรงขามและตองการมีสมรรถภาพ
รางกายที่แข็งแรง 

 
2. เหตุผลทางการแพทย (Medical reasons) แพทยส่ังใหออกกําลังกายและความเจ็บปวย

เร้ือรัง  มีอาการที่จะนําไปสูโรคตางๆ มีความบาดเจ็บเรื้อรัง ตองการฟนฟูสมรรถภาพหลังการ
บาดเจ็บหรือหลังจากการผาตัด และเพื่อคลายเครียดและลดความวิตกกงัวลจากการทาํงาน 

 
3. เหตุผลทางสังคม (Affiliation)  ตองการพบเพื่อนใหม  รูจักผูคนใหมๆ โดยใชกิจกรรม

กีฬาเปนสื่อ  รวมถึงตองการใชเวลารวมกบัเพื่อนและคนใกลชิด  ตองการใหตนเองเปนที่ยอมรับ
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หรือเปนสวนหนึ่งของกลุมกีฬาไดถูกนํามาเปนสื่อประสานระหวางสมาชิก  เพื่อยกระดับสถานะ
ทางสังคม เพื่อสรางชื่อเสียงทางการกีฬา ทีสํ่าคัญไดรับการสนับสนุนจากผูปกครอง 

 
4. การมีทัศนคตทิี่ดีตอกีฬา(Attitude toward Sports) การเหน็ประโยชน ความสําคัญและ

ความจําเปนของการเลนกีฬาและออกกําลังกาย มีการศกึษาและมีประสบการณเดก็ที่ดีตอการออก
กําลังกาย  ชอบและสนุกกับการออกกําลังกายและกิจกรรมที่มีความทาทายความสามารถ 
 
การสรางแรงจงูใจในการออกกําลังกาย  
 

หากตองการใหคนที่เรารักออกกําลังกาย ไมวาจะเปนคนในครอบครัวหรือเพื่อนก็ตาม  
ตองใหกําลังใจซึ่งกันและกนั สรางความรูสึกที่ดีใหกับเพื่อน ชักชวนไปออกกําลังกายดวยกนั และ
อาจจะพดูทักทายกันวาวันนี้คุณออกกําลังกายเปนสิ่งที่วิเศษสุด และถือเปนกิจวัตรใหมในชีวิต  

 
การออกกําลังกายถือวาเปนรางวัลพิเศษสาํหรับชีวิต ใครอยากไดตองสรางเอาเอง หาซื้อ   

ที่ไหนไมได รางวัลสุขภาพทีด่ี รางวัลหุนสวย รางวัลรางกายแข็งแรง รางวัลแหงความสุขจากการ
ออกกําลังกาย รางวัลเหลานีห้าไดไมยาก อยูที่วาคณุพรอมที่จะสรางมันหรือยัง  
 

การออกกําลังกาย (Exercise) เปนกจิกรรมที่ชวยใหมีสุขภาพที่สมบูรณ แข็งแรงอดทนมี
พละกําลังในการทํางาน มีอารมณและจติใจที่แจมใสเบิกบาน กระฉับกระเฉงตลอดเวลา มีความคิด
ที่ฉับไว ตัดสนิใจไดอยางรวดเรว็และพรอมเสมอที่จะเผชิญกับสิ่งที่เกิดขึ้นในแตละวนั นอกจากนั้น
ยังชวยใหบุคลิกภาพ รูปรางสงางามทุกยางกาว เพิม่ความมั่นใจใหกับตัวเอง เมื่อรูปรางไดสัดสวน
สวยงาม ทําใหการแตงกายดดูี นามอง เปนเสนห ที่ไมตองไปซื้อหาหรือปรุงแตง (สมศรี  คามากิ 
และภานี  ขวญัดี, 2549) 
 
แรงจูงใจที่ทําใหคนยังคงเลนกีฬาและออกกําลังกายอยู  คือ 
 

1. เหตผุลจกจิตรวิทยา (Psychological  Reasons) 
 

1.1 มีแรงจูงใจในตนเอง (Self – motivation)  ลักษณะของบคุลิกภาพ ที่ชอบสังคม
ชอบการมีเพื่อน ชอบความทาทาย การเสี่ยง ชอบการแขงขัน มักรวมกจิกรรมการออกกําลังกาย 
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1.2. ทําใหเกิดความรูสึกที่ดี (It Feels good) มีความสนุกสนาน ทาทายความสามารถ 
คลายเครียดลดความวิตกกังวล มีการรับรูตัววาตนมีความสามารถ ประสบความสําเร็จ เปนที่ยอมรับ
จากคนทัว่ไป ทําใหมีความเชื่อมั่น มีความภูมิใจในตวัเอง จากการเลนกีฬา 

 
2. เหตุผลทางสรีรวิทยา (Physiological Body Composition Reasons) 

 
2.1 เกิดการเปลีย่นแปลงทางรางกาย เชน รางกายไดสัดสวน กลามเนื้อแข็งแรงรางกาย

กระฉับกระเฉง ทํางานไดนานขึ้นเหนื่อยนอยลงและหายเหนื่อยเร็วขึ้น อารมณแจมใส สุขภาพจิตด ี
 
2.2 สถานภาพสุขภาพดีขึ้น เชน มีการเจ็บปวยนอยลงปริมาณไขมันในเสนเลือดและ

ความดันเลือดลดลง ลดความเครียด 
 
2.3 พัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิก  ระบบหายใจและไหลเวียนโลหติดีขึน้ 
 

3. เหตุผลทางสิ่งแวดลอมและสังคม (Situational Reasons) 
 

3.1 สถานะทางสังคมและเศรษฐกิจ อยูในสภาวะครอบครัวท่ีมีเศรษฐกิจทีด่ีพอควรจึง
มีโอกาสที่จะเขารวมกิจกรรมมากกวาคนที่มีฐานะทางการเงินต่ํา 

 
3.2 อาชีพและการทํางาน เอื้อใหเลนกีฬาหรือออกําลังกายได 
 
3.3 มีเวลาและมีความสะดวกสบายในการเลนกีฬาหรือออกําลังกาย 
 
3.4 การไดพบเพื่อนใหม สังคมใหมที่ตางไปจากที่เคยจําเจ 
 
3.5 อยูในครอบครวัที่รักการเลนกีฬาหรือเปนสังคมที่สนับสนุนใหเลนกฬีา 
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กรอบแนวคิดในการวิเคราะหปจจัยตางๆ ท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

บุญเยี่ยม  ตระกูลวงษ (2530)  จากการที่ไดศึกษามา พบวามีหลายทฤษฎีที่ไดพยายาม
อธิบายพฤติกรรมของมนุษย เกดิขึ้นไดอยางไร และสามารถสรุปแนวคิดเรื่องพฤติกรรมเปน  3  
กลุมใหญๆ คือ 

 
แนวคดิที่ 1  ปจจัยภายในตวับุคคล รากฐานของแนวความคิดมาจากสมสุติฐานเบื้องตนที่วา

สาเหตุของการเกิดพฤติกรรม  หรือปจจัยที่มีอิทธพิลตอพฤติกรรมมาจากองคประกอบภายในตวั
บุคคล ไดแก ความรู  เจตคติ  ความเชื่อ  คานิยม  แรงจงูใจ  ความตั้งใจใฝพฤติกรรม เปนตน 

 
แนวคดิที่ 2  ปจจัยภายนอกตวับุคคล  มีสมมติฐานที่วาสาเหตุเกดิพฤติกรรมมาจากภายนอก

ตัวบุคคล  ไดแก  ปจจัยทางดานสิ่งแวดลอมและระบบโครงสรางทางสังคม เชนระบบการเมือง 
เศรษฐกิจ การศึกษา ศาสนา  องคประกอบทางดานประชากร  และลักษณะทางภูมิศาสตรวามี
อิทธิพลตอพฤติกรรมของคนอยางไร 

 
แนวคดิที่ 3  ปจจัยหลายปจจยั  แนวคิดนี้มสีมมติฐานที่วา พฤติกรรมของคนนั้นเกดิมาจาก

ปจจัยทั้งภายใน และปจจัยภายนอกตวับุคคล ไดแก ความยากงายของการเขาถึงบริการ การประเมนิ
ประสิทธิภาพของบริการ โลกทัศนเกีย่วกับการออกกําลังกาย  องคประกอบทางสังคมและเครือขาย
ทางสังคม ความรู และองคประกอบดานประชากร 

 
แนวความคิดของกลุมที่ 3 นี้ ไดนําทฤษฎีทางดานจิตวิทยา สังคมวิทยาและประชากรศาสตร 

เขามาประยุกตในการวิเคราะหหาสาเหตุของปญหาพฤติกรรม  และพยายามวิธีแกปญหาโดย
ผสมผสานวิชาชีพสาขาตางๆเขามารวมดําเนินการ 

 
Green L. W. et al.  (1980)  ที่มีแนวคดิวา พฤติกรรมของบุคคลมีสาเหตุมาจากปจจัย ดังนั้น

จึงตองมีการวิเคราะหถึงปจจยัสําคัญๆ ที่มีผลตอพฤติกรรมนั้นๆ เพื่อนาํมาเปนขอมูลในการวางแผน
และกําหนดกลวิธีในการดําเนินงานสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย เพื่อเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมตอไป โดยแบงปจจัย ดังนี ้
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1. ปจจัยนํา (Predisposing factors)  หมายถึง ปจจัยที่เปนพืน้ฐานและกอใหเกิดแรงจูงใจ
ในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล หรือในอีกดานหนึ่งปจจัยนี้จะเปนความพอใจของบุคคลซึ่งไดมา
จากประสบการณเรียนรู ปจจัยนี้มีผลในการสนับสนุนหรือยับยั้งการแสดงพฤติกรรมก็ได  ทั้งนี้
ขึ้นอยูกับแตละคน ไดแก ความรู ความเชื่อ คานิยม การรบัรู ซ่ึงเปนปจจัยภายในตวับคุคล 

 
2. ปจจัยเอ้ือ (Enabling factors) หมายถึง สิ่งที่เปนแหลงทรัพยากรที่จําเปนในการแสดง

พฤติกรรมของบุคคลชุมชน รวมทั้งทักษะที่จะชวยใหบคุคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้นๆ ได และ 
สามรถที่จะใชแหลงทรัพยากรเหลานั้นซึ่งเกี่ยวของกับราคา ระยะทาง เวลา เครื่องมือ อุปกรณ ความ
ยากงายของการเขาถึงบริการ ความเคยชนิ ประสบการณและอ่ืนๆซึ่งเปนปจจยัภายนอกตัวบุคคล 

 
3. ปจจัยเสริม (Reinforcing factors) หมายถึง ปจจัยสนับสนนุ เปนผลสะทอนที่บุคคลจะ

ไดรับหรือคาดวาจะไดรับจากการแสดงพฤติกรรมนั้น อาจชวยสนับสนนุหรือยับยั้งการแสวงหา
พฤติกรรมทางสุขภาพได  มทีั้งสิ่งที่เปนรางวัล ผลตอบแทน และการลงโทษ โดยไดรับจากคนอื่นที่
มีอิทธิพลตอตนเอง  เชน ความคิดเห็นเปนปจจัยภายนอกที่เกิดจากคนอืน่ รวมทั้งอิทธิพลของ
ส่ิงแวดลอมตางๆ รอบๆตัว ระบบสังคม  เชน นโยบาย กฎหมาย ระเบียบ ขอบังคับ อิทธิพลของ
ผูนํา  เปนตน 

 
ทฤษฏีแรงสนบัสนุนทางสังคม (Social Support Theory)  
 

แรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) เปนทฤษฏีที่มีพื้นฐานมาจากการศึกษาทาง 
สังคมจิตวิทยา ซ่ึงพบวา “การตัดสินใจสวนใหญของคนนั้นจะขึ้นอยูกบัอิทธิพลของบุคคล ผูซ่ึงมี
ความสําคัญและมีอํานาจเหนือกวาตวัเราตลอดเวลา” ซ่ึงเปนการแสดงถึงปฏิสัมพันธอยาง มี
จุดมุงหมายระหวางบุคคลทีแ่สดงออกถึงความสนใจชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ไมวาจะเปน การ
ชวยเหลือดานวตัถุ ส่ิงของ ขอมูล ขาวสาร หรือดานอารมณ ซ่ึงทําใหเกดิความใกลชิด ความผูกพัน 
เชื่อวามีคนรัก ดูแลเอาใจใส และยกยอง มองเห็นคุณคาวาเปนสวนหนึง่ของสังคม และที่สําคัญอยาง
ยิ่งแรงสนับสนุนทางสังคมยังมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของคน ทั้งดานรางกายและจิตใจ 
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ความหมายของแรงสนับสนนุทางสงัคม  
 

มีผูใหคําจํากดัความของแรงสนับสนุนทางสังคมไวตาง ๆ กันดังนี ้ 
 
Cobb, S. (1976) ไดใหความหมายวา แรงสนับสนุนทางสงัคม หมายถึง การที่บุคคลไดรับ

ขอมูลที่ทําใหตนเองเชื่อวามบีุคคลใหความรัก ความเอาใจใส เห็นคุณคาและยกยองตัวเอง ทําให
รูสึกวาตัวเองเปนสวนหนึ่งของเครือขายสังคมนั้นๆ 

 
Pilisuk, M. (1982) กลาววา แรงสนับสนุนทางสังคมหมายถึง ความสัมพันธระหวางบุคคล     

ไมเฉพาะแตความชวยเหลือทางดานวตัถุและความมั่นคงทางอารมณเทานั้น แตยังรวมไปถึงการที่
บุคคลรูสึกวาตนเองไดรับการยอมรับใหเปนสวนหนึ่งของผูอ่ืนดวย และนอกจากนี้ แรงสนับสนุน
ทางสังคมอาจเปนบุคคลในครอบครัว เชน สามี ภรรยา ญาติพี่นอง เพื่อนบาน เพื่อนรวมงาน หรือ
เจาหนาที่สาธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุข กลุมแมบาน กลุมเยาวชน กลุมอื่นๆ เปนตน 
 

Caplan, R.D. (1976) ไดใหความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคมไว 2 แนวคดิ ดังนี ้ 
 

แนวคดิที ่1  คือ ความพึงพอใจความจําเปนพื้นฐานทางสงัคม ไดแก การไดรับการยกยอง 
นับถือ การยอมรับ การไดความเหน็ใจ และความชวยเหลือซ่ึงไดรับจากการติดตอสัมพันธกับ คน
ในกลุมสังคม  

 
แนวคดิที ่2  เปนความสําคญัที่บุคคลสามารถรับรูไดจากกลุมสังคมที่ใหการสนับสนุน ซ่ึง

หมายถึงบุคคลที่มีความสําคัญตอบุคคลนั้น 
 
องคประกอบของแรงสนับสนุนทางสงัคม  
 

แรงสนับสนุนทางสังคมจะประกอบดวยหลักการที่สําคัญ ดังนี ้ 
 
1.  จะตองมีการตดิตอส่ือสารระหวางผูใหและผูรับบริการสนับสนุน  
 
2.  ลักษณะของแรงติดตอสัมพันธนั้น จะตองประกอบดวย  
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2.1 ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะทีท่ําให “ผูรับ” เชื่อวามีคนเอาใจใสและมีความรัก 
ความหวังดีในตนอยางจริงใจ  

 
2.2 ขอมูลขาวสารนั้นเปนขาวสารที่มีลักษณะทาํให “ผูรับ” รูสึกวาตนเองมคีุณคาและ

เปนที่ยอมรับในสังคม 
 
2.3 ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะทีท่ําให “ผูรับ” เชื่อวาเขาเปนสวนหนึ่งของสังคม และมี

ประโยชนแกสังคม 
 

3. ปจจัยนําเขาของการสนับสนุนทางสังคม อาจอยูในรูปของขอมูลขาวสาร วัตถุส่ิงของ 
หรือทางดานจติใจ  

 
4. จะตองชวยใหผูรับบรรลุถึงจุดมุงหมายทีเ่ขาตองการ ในทีน่ี้คือ การมีสุขภาพดแีรง

สนับสนุนทางสังคม ไมวาจะเปนแรงสนับสนุนทางดานรางกาย จิตใจ หรือวัตถุส่ิงของก็ตาม           
ยอมสงผลกระทบอยางแนนอน เพราะคนเรานั้นกายกับใจไมสามารถที่จะแยกออกจากกันได           
โดยส้ินเชิง การสนับสนุนทางสังคมจึงเปนสิ่งจําเปนตอภาวะสุขภาพของมนุษยอยางยิง่ 
 
แหลงของแรงสนับสนุนทางสังคม  
 

แหลงของแรงสนับสนุนทางสังคม มี 2 ประเภท ดังนี้  
 
1.  กลุมปฐมภูมิ เปนกลุมที่มีความสนิทสนมและมีสัมพันธภาพระหวางสมาชิกเปน

สวนตัวสูง กลุมนี้ไดแก ครอบครัว ญาติพี่นอง และเพื่อนบาน  
 
2.  กลุมทุติยภูมิ เปนกลุมสังคมที่มีความสัมพนัธกันตามแผนและกฎเกณฑที่วางไว          

มีอิทธิพลเปนตัวกําหนดบรรทัดฐานของบุคคลในสังคม กลุมนี้ไดแก เพื่อนรวมงาน กลุมวิชาชีพ 
และกลุมสังคมอื่นๆ ซ่ึงในระบบแรงสนับสนุนทางสังคมถือวามีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 
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ประเภทของแรงสนับสนุนทางสังคม 
 

การใชแรงสนบัสนุนทางสังคม แบงออกเปนหลายรูปแบบ ซ่ึง House (1981) ไดแบง
รูปแบบของพฤติกรรมในการใหแรงสนับสนุนทางสังคมออกเปน 4 รูปแบบ คือ  

 
1.  การสนับสนุนทางอารมณ (Emotional Support) เชน การใหความพอใจการยอมรับ      

นับถือ ความหวงใย การกระตุนเตือน 
 
2.  การใหการสนับสนุนในการประเมิน (Appraisal Support) เชน การใหขอมูลยอนกลับ 

(Feedback) การเห็นพอง การใหการรับรอง หรือการยอมรบัในสิ่งที่คนอืน่ไดแสดงออกมา 
Affirmation) รวมถึงการสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงอาจเปนการชวยเหลือโดยตรงหรือโดยออมก็ได 

 
3.  การใหการสนับสนุนทางดานขอมูล ขาวสาร (Information Support) เชน การให 

คําแนะนํา (Suggestion) ตักเตือน ใหคําปรกึษา (Advice) และการใหขาวสาร (Information) 
 
4.  การใหการสนับสนุนทางดานของเครื่องมือ (Instrumental Support) เชน แรงงาน เงนิ

เวลา อุปกรณ เครื่องมือ เปนตน 
 

ระดับของการใหแรงสนับสนุนทางสงัคม  
 

Gottieb, B.H. (1985) ไดแบงระดับของการใหแรงสนับสนุนทางสังคม เปน 3 ระดับ คือ  
 

1. ระดับมหภาคหรือระดับกวาง (Macro Level) เปนการพจิารณาถึงการเขารวมหรือ การ
มีสวนรวมในสังคมโดยวัดจากลักษณะตางๆ เชน ความสัมพันธกับสถาบันในสังคม การเขารวมกับ
กลุมตางๆ ในสังคมหรือชุมชน ดวยความสมัครใจ 

 
2. ระดับกลุมเครอืขาย (Mezzo Level) เปนการพิจารณาที่โครงสรางและหนาที่ของ 

เครือขายทางสังคม โดยการวดัอยางเฉพาะเจาะจงลงไปถงึกลุมบคุคลที่มีสัมพันธภาพกัน อยาง
สม่ําเสมอ เชน กลุมเพื่อน กลุมบุคคลในสังคมที่ใกลชิดกนัเสมือนญาติ มีการใหคําแนะนําชวยเหลือ
ดานวัตถุส่ิงของ ความเปนมติร และแรงสนับสนุนทางอารมณ  
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3. ระดับจุลภาค ระดับแคบหรือระดับลึก (Micro Level) เปนการพิจารณาถึง
ความสัมพันธของบุคคลที่มีความใกลชิดสนิทสนมกันมากที่สุด เพราะมีความเชื่อวาสิ่งสําคัญของ
การสนับสนุนทางสังคมมาจากการใหการสนับสนุนทางอารมณที่มีความผูกพันอยางลึกซึ้ง ซ่ึงผูให
การสนับสนุน จะมีเพยีงคนใกลชิดบางคนเทานั้นที่จะทําได เชน คนรกั สามี ภรรยา บุตร หรือ
สมาชิกในครอบครัว  
 
แนวคิด PRECEDE Model  
 

PRECEDE Model เปนคํายอมาจาก Predisposing, Reinforcing and Enabling Causes in 
Educational Diagnosis and Evaluation เปนกระบวนการวิเคราะหเพื่อการวางแผนการดําเนินงาน 
สุขศึกษาโดยใชรูปแบบที่พฒันาขึ้นใหม โดย (Green, 1980) ที่มีแนวคดิวาพฤติกรรมบุคคลมีสาเหตุ
มาจากสหปจจยั (Multiple Factors) ดังนั้น จะตองมีการวเิคราะหถึงปจจยัสําคัญๆ ที่มีผลตอ
พฤติกรรมนั้นๆ เพื่อนํามาเปนขอมูลในการวางแผน และกําหนดกลวิธีในการดําเนินงานสุขศึกษา
เพื่อ   การเปลี่ยนพฤติกรรมตอไป กระบวนการวิเคราะหใน PRECEDE Model เปนการวิเคราะห
แบบยอนกลับ โดยเริ่มจาก Outcome ที่ตองการ หรืออีกนัยหนึ่ง คือ คุณภาพชวีิตของบุคคลที่        
พึงประสงคแลว พิจารณาถงึสาเหตุหรือปจจัยที่เกี่ยวของ โดยเฉพาะสาเหตุที่เนื่องมาจากพฤติกรรม
ของบุคคล การวิเคราะหประกอบดวยข้ันตอนตางๆ 7 ขั้นตอน ดังนี ้(Green and Kreuter, 1991) 
 

ขั้นตอนที ่1  การวิเคราะหทางสังคม (Phase 1: Social Diagnosis)  
 

เปนการพิจารณาและวิเคราะห “คุณภาพชวีิต” ซ่ึงถือวาเปนขั้นตอนแรกของการวิเคราะห
โดยประเมนิสิ่งที่เกี่ยวของหรือตัวกําหนดคุณภาพชวีิตของประชากรกลุมเปาหมายตางๆ เชน ผูปวย 
นักเรียน กลุมคนวัยทํางาน ผูใชแรงงาน หรือผูบริโภค ส่ิงประเมินไดจะเปนเครื่องชีว้ดัและเปน
ตัวกําหนดระดับคุณภาพชีวติของประชากรกลุมนั้น 
 

ขั้นตอนที ่2  การวิเคราะหทางระบาดวิทยา (Phase 2: Epidemiological Diagnosis)  
 
เปนการวเิคราะหวามีปญหาสุขภาพที่สําคัญอะไรบาง ซ่ึงปญหาสุขภาพเหลานี้จะเปนสวน

หนึ่งของปญหาสังคม หรือไดรับผลกระทบจากปญหาสงัคมในขณะเดยีวกันปญหาสขุภาพก็มี
ผลกระทบตอคุณภาพชวีิตเชนกัน ขอมูลทางระบาดวิทยาจะชี้ใหเหน็ถึงการเจ็บปวย การเกิดโรค
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และภาวะสุขภาพตลอดจนปจจัยตางๆ ที่ทําใหเกิดการเจ็บปวยและเกดิการกระจายของโรคการ
วิเคราะหทางระบาดวิทยาจะชวยใหสามารถจัดเรียงลําดบัความสําคัญของปญหาเพือ่ประโยชนใน
การวางแผนการดําเนินงานสุขศึกษาไดอยางเหมาะสมตอไป 

 
ขั้นตอนที ่3  การวิเคราะหดานพฤติกรรม (Phase 3: Behavioral Diagnosis)  
 
จากปจจยัปญหาดานสุขภาพอนามัยที่ไดในขั้นตอนที ่1-2 จะนํามาวเิคราะหตอเพื่อหา

สาเหตุที่เกีย่วของ โดยแบงเปนสาเหตุอันเนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคลและสาเหตุที่ไมเกีย่วของ
กับพฤติกรรม เชน สาเหตุจากพันธุกรรมหรือสภาวะเศรษฐกิจ เปนตน โดยกระบวนการสุขศึกษา 
จะใหความสนใจประเด็นทีเ่ปนสาเหตุ อันเนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคลเปนสําคัญ  
 

ขั้นตอนที ่4  การวิเคราะหทางการศึกษา (Phase 4: Educational Diagnosis)  
 
ในขั้นตอนนี้ เปนการวิเคราะหเพื่อหาปจจยัดานตางๆ ที่มพีฤติกรรมสุขภาพทั้งที่เปนปจจัย

ภายในตวับุคคลและปจจยัภายนอกตวับุคคล เพื่อนํามาเปนขอมูลในการวางแผนสุขศกึษาโดยใน
ขั้นตอนนี้จะแบงปจจัยที่เกี่ยวของออกเปน 3 กลุม ไดแก ปจจัยนํา ปจจยัเอ้ือ และปจจยัเสริม  

 
ปจจัยนํา (Predisposing Factors) หมายถึง ปจจัยที่เปนพืน้ฐานและกอใหเกิดแรงจูงใจใน

การแสดงพฤตกิรรมของบุคคล หรือในอีกดานหนึ่งปจจยันี้จะเปนความพอใจ (Preference) ของ 
บุคคล ซ่ึงไดมาจากประสบการณในการเรียนรู (Education Experience) ซ่ึงความพอใจนี้อาจมี ผล  
ทั้งในทางสนบัสนุนหรือยับยั้งการแสดงพฤติกรรม ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับแตละบุคคล ปจจัยซ่ึงเปน
องคประกอบของปจจัยโนมนาวไดแก ความรู ทัศนคติ ความเชื่อ คานยิม การรับรู นอกจากนี้ยัง  
รวมไปถึงสถานภาพทางสังคม- เศรษฐกิจ (Socio-Economic Status) และอายุ เพศ ระดับ การศึกษา 
ขนาดของครอบครัว ซ่ึงปจจยัเหลานีจ้ะมีผลกระทบตอการวางแผนโครงงานทางสุขศึกษาดวย 
 

ความรู เปนปจจัยนําที่สําคัญในการที่จะสงผลตอการแสดงพฤติกรรม แตการเพิ่มความรูไม
กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเสมอไป ถึงแมความรูจะมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมและ
ความรูเปนสิ่งจําเปนที่จะกอใหเกิดการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม แตความรูอยางเดียวไมเพียงพอทีจ่ะ
กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพไดจะตองมปีจจัยอ่ืนๆประกอบดวย 
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การรับรู หมายถึง การที่รางกายรับสิ่งเราตางๆ ที่ผานมาทางประสาทสัมผัสสวนใดสวน
หนึ่งแลวตอบสนองเอาสิ่งเรานั้นออกมาเปนลักษณะของจิตที่เกิดขึน้จากการผสมกันระหวางพวก
ประสาทสัมผัสชนิดตางๆ แลวความคิดรวมกับประสบการณเดิมที่มีอยู การรับรูเปนตัวแปรทางจิต
สังคมที่เชื่อวามีผลกระตุนตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล 
 

ความเชื่อ คือ ความมั่นใจในสิ่งตางๆ ซ่ึงอาจเปนปรากฏการณหรือวัตถุวาสิ่งนั้นๆ เปนสิ่งที่
ถูกตองจริง ใหความไววางใจ เชน แบบแผนความเชื่อทางสุขภาพ (Health Belief Model) ซ่ึงเนนวา
พฤติกรรมสุขภาพจะขึ้นอยูกับความเชื่อใน 3 ดาน คือ  
 

1.  ความเชื่อตอโอกาสเสี่ยงของการเปนโรคหรือไดรับเชื้อโรค เปนความเชื่อเกี่ยวกับ
ความไมปลอดภัยของสุขภาพ หรืออยูในอนัตราย 

 
2.  ความเชื่อเกีย่วกับความรุนแรงของสิ่งที่เปนอันตรายตอสุขภาพในดานของ ความ

เจ็บปวดทรมาน การเสียเวลา เสียเศรษฐกิจ 
 
3.  ความเชื่อเกีย่วกับผลตอบแทนที่ไดจากการแสดงพฤติกรรมที่ถูกตองวาจะคุมคา 

มากกวาราคา เวลา และส่ิงตางๆ ที่ลงทุนไปเมื่อมีความเชื่อดังกลาวแลวจะทําใหบุคคลมีความพรอม
ในการแสดงพฤติกรรม 

 
คานิยม หมายถึง การใหความสําคัญ ใหความพอใจในสิ่งตางๆ ซ่ึงบางครั้งคานิยม ของ

บุคคลก็ขัดแยงกันเอง เชน ผูที่ใหความสําคญัตอสุขภาพ แตขณะเดยีวกนัเขาก็พอใจในการสูบบุหร่ี
ดวย ซ่ึงความขัดแยงของคานยิมเหลานี้ก็เปนสิ่งที่จะวางแผนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดวย  
 

ทัศนคติ หมายถึง ความรูสึกที่คอนขางจะคงที่ของบุคคลที่มีตอส่ิงตางๆ เชน บุคคล วัตถุ 
การกระทํา ความคิด ซ่ึงความรูสึกดังกลาวมีทั้งที่มีผลดีและผลเสียในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 

ปจจัยเอ้ือ (Enabling Factors) หมายถึง ส่ิงที่เปนแหลงทรัพยากรที่จําเปนในการแสดง
พฤติกรรมของบุคคลชุมชน รวมทั้งลักษณะที่จะชวยใหบุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้นๆ ไดดวย 
และสามารถที่จะใชแหลงทรพัยากรตางๆ ซ่ึงมีสวนเกีย่วของกับราคา ระยะทาง เวลานอกจากนั้นสิง่
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ที่สําคัญก็คือ การหาไดงาย (Availability) และความสามารถเขาถึงได (Accessibility) ของสิ่งที่
จําเปนในการแสดงพฤติกรรมหรือชวยใหการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ เปนไปไดงาย 
 

ปจจัยเสริม (Reinforcing Factors) หมายถึง ส่ิงที่บุคคลจะไดรับหรือคาดวาจะไดรับจาก
บุคคลอื่น อันเปนผลจากการกระทําของตน ส่ิงที่บุคคลจะไดรับอาจเปนรางวัลที่เปนสิ่งของ           
คําชมเชย การยอมรับ การลงโทษ การไมยอมรับการกระทํานั้นๆ หรืออาจเปนกฎระเบียบที่บังคับ
ควบคุมใหบุคคลนั้นๆ ปฏิบัติตามก็ได ซ่ึงสิ่งเหลานี้บุคคลจะไดรับจากบุคคลอื่นที่มีอิทธิพลตอ
ตนเอง เชน ญาติ เพื่อน แพทย ผูบังคับบัญชา เปนตน และอิทธิพลของบุคคลตางๆ นี้ก็จะแตกตาง
กันไปตามพฤติกรรมของบุคคลและสถานการณ โดยอาจจะชวยสนับสนุนหรือยับยัง้การแสดง
พฤติกรรมนั้นๆ ก็ได  
 

พฤติกรรมหรือการกระทําตางๆ ของบุคคล เปนผลมาจากอิทธิพลรวมของปจจัยทั้งสาม
ดังกลาวมาแลวคือ ปจจยันํา ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสริม ดังนั้นในการวางแผนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมใดๆ จึงจําเปนตองคํานึงถึงอิทธิพลจากปจจยัดงักลาวรวมกันเสมอ โดยไมควรนําปจจยัใด
ปจจัยหนึ่งมาพิจารณาโดยเฉพาะ  

 
จากปจจยัทั้งสามดังกลาว Green and Kreuter (1991) ไดนาํมาแสดงใหเห็นความสัมพนัธ

เชื่อมโยงระหวางปจจยัทั้งสามกับพฤติกรรมสุขภาพที่เปนปญหาเฉพาะเพื่อใชในการวิเคราะหหา
ความสัมพันธระหวางสาเหตุทางพฤติกรรมกับปจจยัดังกลาว โดยในการวิเคราะหจะกําหนดวา
สาเหตุทางพฤติกรรมควรเรียงลําดับตามความหมาย ดังตอไปนี ้

 
1.  เปนแรงจูงใจที่จะตองกระทาํใหได  
 
2.  การดัดแปลงหรือหาแหลงทรพัยากรที่สามารถทําใหเกิดพฤติกรรมนั้นได  
 
3.  เปนปฏิกิริยาตางๆ ที่บุคคลอื่นแสดงออกใหทราบหลังจากเกิดพฤติกรรมนั้นแลว  
 
4.  ตองมีการเสริมแรง และทําใหพฤติกรรมนัน้คงทนตอไป 
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5.  ในการเสริมแรง หรือการลงโทษของพฤติกรรมนั้นอาจมีผลกระทบถึงปจจัยนํา รวมทั้ง
ปจจัยเอ้ือดวยเชนกัน 

 
ขั้นตอนที ่5  การเลือกกลยุทธทางการศึกษา (Phase 5: Selection of Educational Strategies)  

 
เมื่อวิเคราะหหาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมไดแลว ขัน้ตอนตอไปจะเปนการเลือกกลยุทธ

และเทคนิคในการดําเนนิงานดานสุขศึกษามาใช ทั้งนี้ โดยพิจารณาถึงความเหมาะสมและ
สอดคลองกับผลการวิเคราะหปจจยัที่มีผลตอพฤติกรรมทั้ง 3 ดานขางตนดวย เพื่อกอใหเกดิ การ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในที่สุด นอกจากนี้การกําหนดกลยุทธการดําเนินงานจะตองคํานึงถึง
การผสมผสานหลายเทคนิค หลายกลวิธีดานสุขศึกษาเขาดวยกัน เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด  
 

ขั้นตอนที ่6  การวิเคราะหทางการบริหาร (Phase 6: Administrative Diagnosis)  
 

ในขั้นตอนนี้จะเปนการวิเคราะหเพื่อประเมินถึงปจจัยดานการบริหารจดัการที่มีผลตอ     
การดําเนนิโครงการที่ไดวางแผนไว โดยปจจัยดังกลาวอาจจะมีผลทั้งในดานบวก คือ ทําให
โครงการบรรลุเปาหมาย หรือมีผลตรงขาม คือ กลายเปนขอจํากัดของโครงการ ปจจัยเหลานี้ไดแก 
งบประมาณ ระยะเวลา ความสามารถของผูดําเนินการ ตลอดจนทรัพยากรอื่นๆ ในองคกร ดังนั้นใน
การวางแผนเพือ่ดําเนินงานสุขศึกษาใดๆ จะตองใหความสําคัญกับขั้นตอนนี้ไมนอยไปกวาขั้นตอน
อ่ืนๆ และจะตองมีการวิเคราะหและพิจารณาใหครอบคลุมทุกดาน  

 
ขั้นตอนที ่7  การประเมินผล (Phase 7: Evaluation)  
 
ขั้นตอนนี้จะเปนขั้นตอนทีด่ําเนินการในทุกขั้นตอน โดยทั้งนี้ตองมตีัวกําหนดหลักเกณฑ 

ในการประเมนิผลและดัชนตีัวช้ีวดัไวอยางชัดเจนแลว การประเมินผลใน PRECEDE Model จะ
ประกอบดวยการประเมินใน 3 ระดับ คือ การประเมินโครงการหรือโปรแกรมสุขศึกษา การ
ประเมินผลกระทบของโครงการหรือโปรแกรมที่มีตอปจจัยทั้ง 3 ดาน และทายสุด คือ การประเมิน
ผลลัพธของโครงการที่มีตอคุณภาพชวีิตของบุคคล ซ่ึงการประเมินในขั้นตอนนี้จะเปนการ
ดําเนินงานระยะยาว 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

คํารณ  ธนาธร (2537) ไดทําการวิจยัเร่ืองปจจัยที่สัมพนัธตอการออกกําลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยหลัก ปจจัยสนับสนุน 
และปจจยัเสรมิกับการออกกําลังกายของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเชียงใหมป
การศึกษา 2536 จํานวน 667 คน ผลการวิจยัพบวา 

 
1. ปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกาํลังกาย โดยรวมจัดอยูในระดับสูง โดยพบวา

การรับรูถึงโอกาสเสี่ยงตอการเจ็บปวยจากการขาดการออกกําลังกาย การรับรูถึงความรุนแรงของ
การเจ็บปวยจากการขาดการออกกําลังกาย และการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  การรับรู
ทั้ง 3 ดานนี้จดัอยูในระดับสูง สวนการรับรูถึงอุปสรรคของการออกกาํลังกายจดัอยูในระดบัปานกลาง 

 
2. ปจจัยหลักดานเจตคติตอการการออกกําลังกายจดัอยูในระดับสูง 
 
3. ปจจัยหลักสนบัสนุนดานระบบสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกายจดัอยูใน

ระดับปานกลาง 
 
4. ปจจัยเสริมดานการสนับสนนุทางสังคมในการออกกําลังกาย จดัอยูในระดับปานกลาง 
 
5. ปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกาํลังกาย มีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
6. ปจจัยหลักดานเจตคติตอการออกกําลังกาย มีความสัมพนัธกับการออกกําลังกายของ

นกัศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
7. ปจจัยหลักสนบัสนุนดานระบบสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกาย ไมมี

ความสัมพันธกับการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
8. ปจจัยเสริมสรางดานการสนบัสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับ

การออกกําลังกายของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเชียงใหม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 



 52 

ปทมา  รอดทั่ง (2540) ไดการศึกษาเรื่อง “การใชเวลาวางดวยการเลนกีฬา และการออก
กําลังกายของประชาชน ในเขตภาคเหนือตอนลาง” ผลจากการวจิัยพบวา 

 
1.  ประชาชนสวนมากที่ใชเวลาวางดวยการเลนกีฬา และการออกกําลังกาย มีอายุระหวาง  

15 – 25 ป มีวฒุิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน ไมไดประกอบอาชีพ และยังไมมีรายได 
 
2. ประชาชนสวนมากไดรับขาวสารความรูเกีย่วกับการเลนกีฬา และการออกกําลังกาย

ทางโทรทศัน เลนกีฬา และการออกกําลังกาย ทั้งในวันธรรมดา และวนัหยดุมากที่สุด   ใชเวลา               
1 – 2 วัน/สัปดาห และใชเวลาในแตละครั้ง 15 – 30 นาที ในชวงเวลา 16.00 – 19.00 น. ใชสนาม
ของโรงเรียนหรือของหมูบาน เปนที่เลนกีฬา และออกกําลังกายมากที่สุด กีฬาที่สนใจมากที่สุดคือ
ฟุตบอล 

 
3 ประชาชนมีจดุมุงหมายของการเลนกฬีา และการออกกําลังกาย เพื่อใหมีสุขภาพดีมาก

ที่สุด 
 
4. ประชาชนมีปญหาการเลนและออกกําลังกาย ดานสถานที่ คือ สถานที่ไมเพียงพอดาน

อุปกรณ คือ อุปกรณไมเพียงพอ ปญหาสวนตัวของประชาชนอยูที่ระดับมากที่สุดคอื เวลาวางไม
เพียงพอทีจ่ะใชในการเลนกฬีาและออกกําลังกาย 

 
5. ความตองการรับบริการในการเลนกีฬา และการออกกําลังกายของประชาชนในเขต

ภาคเหนือตอนลาง ดานสถานที่ อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก และดานบุคลากร ผูใชบริการอยูใน
ระดับมาก ทั้ง 2 ดาน 

 
6. จากการทดสอบคาที พบวา ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก

ระหวางประชาชนชายและประชาชนหญิง มีความตองการไมแตกตางกนั และความตองการดาน
บุคคลากรคอยใหคําแนะนําในการเลนกฬีาและออกกําลังกายและใหมีเจาหนาทีดู่แลความปลอดภยั
ในบริเวณ สนามกีฬาและสถานที่ออกกําลังกาย ประชาชนหญิงมีความตองการมากกวาประชาชนชาย 

 
พัลลภ  คําลือ (2543) ไดศกึษาปจจยัที่มีผลตอการออกกาํลังกายของนกัศึกษามหาวทิยาลัย

พายัพ การวิจยัครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อการศึกษา ปจจยัที่มีผลตอการออกกําลังกายของนักศึกษา
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มหาวิทยาลัยพายัพ กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คอื นักศึกษามหาวิทยาลัยพายพั จํานวน 852 
คน นักศึกษาที่ออกกําลังกายเปนประจํา จาํนวน 225 คน นักศึกษาที่ไมออกกําลังกายเปนประจํา 
จํานวน 597 คน คัดเลือกกลุมตัวอยางโดยวิธีสุมแบบชั้นภูมิ เครื่องมือที่ใชในการวิจยัเปน
แบบสอบถาม และวเิคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลจาก
การศึกษาพบวา 

 
1.  ปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกาํลังกายโดยรวม อยูในระดับสูง 
 
2.  ปจจัยหลักดานทัศนคติตอการออกกําลังกายโดยรวม อยูในระดบัสูง 
 
3.  ปจจัยเอ้ือดานการสนับสนุนขององคกรในมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยู

ในระดบัปานกลาง 
 
4.  ปจจัยเสริมดานการสนับสนนุทางดานสังคมในการออกกาํลังกายอยูในระดับปานกลาง 
 
5.  นโยบายมหาวทิยาลัยพายัพ ดานการสงเสริมการออกกกาํลังกายของนกัศึกษามี แตไม

มีเปนลายลักษณอักษร 
 
6.  การบริหารจัดการดานออกกาํลังกายยังไมเอื้อตอการออกกําลังกายของนักศึกษา 
 
7.  สภาพแวดลอมทางกายภาพตอการออกกําลังกาย เชน สนามกีฬา และสิ่งอํานวยความ

สะดวกยังไมเพียงพอ 
 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2546)  ซ่ึงไดสํารวจการออกกําลังกาย  เลนกฬีาและดูกฬีาของ

ประชากร พ.ศ. 2544  ปรากฏวา 
 
- ประชากรที่มอีายุตั้งแต 6 ป ขึ้นไปทั่วประเทศประมาณ 57.1 ลานคน มีผูออกกําลังกาย

และเลนกฬีาไมสม่ําเสมอประมาณ 39.6 ลานคน หรือรอยละ 69.3 
 
- ประชากรที่ออกกําลังกายและเลนกฬีาเปนประจํา ตั้งแต 3 คร้ังตอสัปดาห มีรอยละ 25 
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-  เด็กและเยาวชน ออกกําลังและเลนกฬีาไมสม่ําเสมอ รอยละ 88.4 โดยเด็กอายุ 6 – 11 ป 
เลนกีฬารอยละ 86.3 ป อายุ 12 – 14 ป เลนกีฬารอยละ 93.3  อายุ 15 – 19 ป เลนกีฬารอยละ 91.0 
และอายุ 20 – 29 ป เลนกีฬารอยละ 82.8 

 
-  ผูที่ไมออกกําลังกายและเลนกีฬาประมาณ 17.5 ลานคน หรือรอยละ 30.7 สวน สาเหตุ

ที่ไมออกกําลังกายและเลนกฬีาที่สําคัญมี 2 ประการ คือ ไมมีเวลา รอยละ 54.9 และ ไมสนใจรอยละ 
12.8 และพบวาวัยทํางาน ที่มอีายุตั้งแต 20 – 59 ป การไมมเีวลาเปนสาเหตุสําคัญที่สุดรอยละ 60.6 – 
66.8 สวนในวยัเดก็ตอนตน ตอนปลาย และวยัรุนเปนผูทีไ่มสนใจ ออกกําลังกายและเลนกีฬา
มากกวากลุมอืน่ 
 

Gentle, P. (1994) ไดศึกษาวธีิการออกกําลังกายและเหตผุลของคนวัยหนุมสาวในระดับ 
การออกกําลังกายที่แตกตางกัน กลุมตวัอยาง คือ นักเรียนอาย ุ14 - 15 ป ในโรงเรียนมัธยมที่ Devon 
จํานวน 382 คน โดยใชแบบสอบถาม พบวา คนที่ออกกําลังกายมาก มีความชอบตอการออกกําลัง
กายมากกวา สวนในกลุมคนที่ออกกําลังกายนอยกวานั้น มีความเชื่อวาผลของการออกกําลังกาย        
ในประเภทและปริมาณที่พวกเขาชอบนั้นไดผลเพียงครึ่งในเพศชาย และเพียงหนึ่งในสามในเพศ
หญิงเด็กผูชายสวนใหญคิดวาสุขภาพในอนาคตของพวกเขาขึ้นอยูกับพฤติกรรมในปจจุบัน สวน
เด็กผูหญิงคิดวาขึ้นอยูกับระดบัของการออกกาํลังกาย ผลการศึกษาสรุปไดวา การแนะนําวยัรุนและ
การใหความรูดานโปรแกรมการออกกําลังกายในโรงเรียน จะชวยทําใหทัศนคติและความเชื่อ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายดขีึ้น 
  

Cobb, S. (1976) ไดศึกษาถึงพฤติกรรมการปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพ  เชน               
การตรวจสุขภาพรางกายเปนประจํา การออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร พบวา ผูที่มีแรงสนับสนุน
ทางสังคมมากจะมีพฤติกรรมการปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพดีกวาผูที่มีแรงสนับสนุนทาง
สังคมนอย 

 
Garcia, A.W. (1995) ไดศึกษาความแตกตางระหวางเพศและพัฒนาการในการออกกาํลัง

กายกับความเชื่อและพฤติกรรมการออกกําลังกายในปจจุบันนอยกวา มีความมั่นใจในตัวเองต่ํากวา 
และมีภาวะทางสุขภาพต่ํากวา รวมทั้งมีแบบแผนในการออกกําลังกายของตนเองต่ํากวาระดับ             
ช้ันเรียน การรับรูภาวะสุขภาพ การสนับสนุนจากสังคมใหออกกําลังกาย และสภาพสังคมเกี่ยวกับ
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การออกกําลังกาย มีผลปานกลางกับนิสัยการออกกําลังกาย ความแตกตางทางเชื้อชาติมีผล          
ปานกลางตอการเขาถึงโปรแกรมการออกกาํลังกาย 
 

โดยสรุปไดวาพฤติกรรมการออกกําลังกายถือเปนพฤติกรรมหนึ่งที่เกิดขึ้นจากการทํางาน
รวมกันระหวางปจจัยภายในกับการรับรูสภาวะแวดลอมที่จะเกิดพฤติกรรมนั้น ซ่ึงมีความแตกตาง
กันไปในแตละบุคคล ดังนั้นการศึกษาหาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของบุคคลที่ผานมานั้นจงึ
มักจะมีตวัแปลหลายดาน เชน ปจจยัดานประชากร ปจจยัดานเศรษฐกิจและสังคม  ปจจัยดาน
สรีรวิทยา ปจจัยดานสังคมและสิ่งแวดลอม รวมถึงปจจยัดานจิตวิทยา  ซ่ึงกระบวนการสังคมที่ทํา
ใหคนเริ่มเลนกีฬาหรือเขารวมกิจกรรมกฬีา  ปจจยัหนึ่งที่มีอิทธิพลก็คือการไดรับการสนับสนุนจาก
คนรอบขาง บุคคลเหลานั้นไดแก พอ แม ผูปกครอง คูครอง หรือบุคคลอื่นๆ ในครอบครัว ครู ผู
ฝกสอน และเพื่อนสนิทที่เลนกีฬา  ซ่ึงจะชวยใหมีสวนชวยสงเสริมสนบัสนุนในการเลนกีฬาและ 
การมีพฤติกรรมในการออกกาํลังกาย  นอกจากนี้บุคคลทีถู่กหลอหลอมมาจากกระบวนการทาง
สังคมกีฬา เปนนักกีฬา  ยอมจะมีทัศนคติ ลักษณะในการเลนกีฬาและออกกําลังกายไดสูงกวา  ดัง
งานวิจยัของบคุคลที่มีแรงจูงใจและมีทักษะในการเลนกฬีาสูงจะทําใหมีผลตอสวนรวมในการเลน
กีฬามากขึ้น ซ่ึงปจจัยสวนบคุคลเหลานี้นาจะมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย ดังนั้นในการวจิัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดเลือกศึกษาปจจัยสวนบุคคล 
และปจจยัภายนอกประกอบดวย ความรู  การปฏิบัติ ครอบครัวและเศรษฐกิจ โรงเรยีน จิตวิทยา 
สุขภาพ รวมถึงสถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กรอบแนวคิด 
ปจจัยที่สงเสรมิพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนักเรียนระดับมัธยม 

 
ปจจัยภายใน 
- ดานความรู 
- ดานเจตคต ิ
- ดานทักษะกีฬา 

 
ปจจัยภายนอก 
- ดานสถานที่และส่ิง

อํานวยความสะดวก 
- ดานเศรษฐกิจ 
- ดานสังคม 

 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษา 
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บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนี้ เปนการวจิัยเชงิพรรณนา (Descriptive Research) แบบสํารวจ (Survey 
Study) โดยมุงที่ศึกษาปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ของโรงเรียนสวนกหุลาบวทิยาลัย เขตพระนคร กรุงเทพมหานครโดยผูวิจยัดําเนินการตามขั้นตอน
ดังตอไปนี ้
 

ประชากร 
 

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชัน้มัธยมศึกษาของ
โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร  ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2553  มี
จํานวนนักเรียน  ชั้น ม. 1 มจีํานวน  580 คน  ช้ัน ม. 2 มจีํานวน  621  คน   ชั้น ม. 3 มีจํานวน  629  
คน  ช้ัน ม. 4 มีจํานวน 650 คน  ชั้น ม. 5 มีจํานวน 618 คน  ชั้น ม. 6 มีจํานวน 641 คน รวมทั้งสิ้น  
3,739  คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมอืในการวิจัยเปนแบบสอบถามปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยแบง 
ออกเปน 3 ตอน ดังนี ้

 
ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียน ลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบ

สํารวจรายการ (Check List) และแบบปลายเปด (Open ended) 
 
ตอนที่ 2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรียนระดับ

มัธยมศึกษา 
 
ตอนที่ 3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยภายในและปจจัยภายนอกทีส่งเสริมพฤติกรรม

การออกกําลังกายของนกัเรยีนระดับมัธยมศึกษา 
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การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

ผูวิจัยมีขั้นตอนการดําเนินการสรางเครื่องมือ ดังนี ้
  
1.  ศึกษาแนวคดิ ทฤษฎี และหลักการ จากตํารา วารสาร เอกสาร อินเตอรเนต งานวิจยัที่

เกี่ยวของกับ เรื่องแรงจูงใจ ความตองการ และการสรางแบบสอบถาม 
 
2.  ผูวิจัยไดวเิคราะหและสังเคราะหเพื่อสรางกรอบแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับปจจยัที่

สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
3. นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นเสนออาจารยทีป่รึกษาเพื่อตรวจและแกไขปรับปรุงให

เหมาะสม 
 
4. นําแบบสอบถามที่ไดรับรับความเหน็ชอบจากประธานทีป่รึกษาวิทยานพินธ ให

ผูทรงคุณวุฒิ จาํนวน 5 ทานพิจารณาความถูกตอง เพื่อใหไดแบบสอบถามที่มีความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหา (content validity ) โดยคํานวณหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Consisteney = I.O.C)
ดวยวิธีของ Rovineli และ Hambleton ซ่ึงผลสรุปคะแนนคาดัชนีความสอดคลองมีความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหา เทากับ 0.86  อยูในระดับดีมาก โดยใชเกณฑความเที่ยงตรงของ Kirkendall, Gruder and 
Johnson (1980) 

 
5.  นําแบบสอบถามที่ไดผานการตรวจจากผูเชีย่วชาญและไดทําการปรับปรุงแกไขตาม

ขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญแลว ไปหาคาความเชื่อถือได (Reliability) ของแบบสอบถามโดย
ทดลองใช (try out) กับนกัเรยีนชั้นมัธยมศกึษา โรงเรียนวัดราชบพิธ เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 30 คน โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแอลฟา (Alpha Coefficient Correlation) ซ่ึงสรุป
คะแนนคาความเชื่อถือไดอยูในระดบัดีมากเทากับ 0.90 โดยใชเกณฑความเชื่อถือไดของ 
Kirkendall, Gruder and Johnson (1980) 

 
6. นาํแบบสอบถามที่ผานการหาคุณภาพความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) และ

ความเชื่อถือได (reliability) เรียบรอยแลวไปใชเก็บขอมลูประชากรตอไป 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยดําเนนิการดังนี ้
 

1. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากภาควชิาพลศึกษา คณะศกึษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไปยังผูอํานวยการโรงเรียน  สวนกหุลาบวทิยาลัย เขตพระนคร  
กรุงเทพมหานคร  เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
2.  ผูวิจัยขอความรวมมือจากทางโรงเรียน  และประชุมชี้แจงวัตถุประสงคกับครูประจํา

ชั้นจากนัน้มอบหมายใหครูประจําชั้นนําไปชี้แจงวตัถุประสงคและอธิบายวิธีการตอบแบบสอบถาม
โดยละเอยีด พรอมทั้งแจกแบบสอบถามใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามอยางมีอิสระ และเก็บ
แบบสอบถามคืนภายใน 1 สัปดาห 

 
3.  โดยใชชวงเวลาในการเก็บขอมูลคือ ชวง เชา เปนชั่วโมงโฮมรูม ซ่ึงครูประจําชั้นจะ

เปนผูดําเนนิการ และเพื่อความสะดวกในการเก็บขอมูลโดยผูวจิัยจะเดนิตรวดตามหอง 
 
4.  ภายในหนึ่งสัปดาห โดยจะแบงเปนชั้นเรียน เชน วันจนัทร จะเปน ระดับชั้น ม. 1  วนั

อังคารจะเปนระดับชั้น ม. 2 ตามลําดับเปนตน 
 
5.  ผูวิจัยเก็บแบบสอบถามคืนและมีการตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม ความ

ถูกตอง และครบถวนของคําตอบและซักถามเพิ่มเติมเมื่อไมครบถวน แลวนําขอมูลที่ไดจาก
แบบสอบถามมาวิเคราะหทางสถิติ 
 

การวิเคราะหขอมูลทางสถิต ิ
 

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการเกบ็รวบรวมขอมูลดวยตนเอง การวิเคราะหโดยใชโปรแกรม
สําเร็จรูป  
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1. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 1 เกี่ยวกบัขอมูลทั่วไปของนักเรียน  ลักษณะของ
แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ (Check list) และแบบปลายเปด (Open ended) มาหาจํานวน 
คารอยละ แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 
2. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 2  เกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรยีน

ระดับมัธยมศกึษา มาหาจํานวน คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรปู
ของตารางประกอบความเรียง  ลักษณะแบบสอบถามเปนมาตราสวนประเมินคา (Rating Scale) มี 
ระดับ  คือ เปนประจํา  บอยคร้ัง  บางครั้ง  ไมเคยเลย โดยสวนรวมและเปนรายขอ โดยกําหนดคา
ของคะแนน ดงันี้ 

 
ถาตอบวา เปนประจํา ใหคะแนน 4  คะแนน 
  บอยครั้ง  ใหคะแนน 3 คะแนน 
  บางครั้ง  ใหคะแนน 2 คะแนน 
  ไมเคยเลย ใหคะแนน 1 คะแนน 
 
การประเมินคะแนนดานพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยสวนรวมหรอืเปนรายขอ 

แบงระดับของชั้น  ดังนี ้ 3.26 – 4.00 หมายถึง   มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนประจาํ 
  2.51 – 3.25 หมายถึง  มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย บอยครั้ง 
  1.76 – 2.50 หมายถึง  มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย บางครั้ง 
  1.00 – 1.75 หมายถึง  มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไมเคยเลย 
 

3. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 3  เกี่ยวกบัปจจัยภายในและปจจยัภายนอกที่สงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา มาหาจํานวน คารอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรปูของตารางประกอบความเรยีง มีอยู  6  ดาน ดังนี ้

 
ดานที่ 1  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยดานความรูในการออกกําลังกาย ลักษณะ 

เปนแบบใหเลือกตอบวาขอความที่กลาวมานั้น ถูกหรือผิด  จํานวน 10 ขอ โดยใหคะแนน 1 คะแนน
สําหรับขอที่เลือกตอบไดถูกตอง และ 0 คะแนน สําหรับขอที่เลือกตอบไมถูกตอง มาหาคาจํานวน 
คารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานโดยสวนรวมและเปนรายขอ การประเมินระดับ



 61 

ความรูในเรื่องการออกกําลังกายของนกัเรยีนระดับมัธยมศึกษา ผูวจิัยใชเกณฑการประเมินผลใน
ระดับมัธยมศกึษา กระทรวงศึกษาธิการ ดงันี้ 

 
ความรูระดับดมีาก หมายถึง  ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 8 – 10 ขอ 
ความรูระดับด ี หมายถึง  ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 7 ขอ 
ความรูระดับปานกลาง หมายถึง  ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 6 ขอ 
ความรูระดับผานเกณฑขั้นต่าํ หมายถึง  ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 5 ขอ 
ความรูระดับต่าํกวาเกณฑขั้นต่ํา หมายถึง  ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 0 – 4 ขอ 
 
ดานที่ 2 – 3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยดานเจตคติตอการออกกาํลังกาย และ

ปจจัยดานทักษะกฬีา ลักษณะแบบสอบถามเปนมาตราสวนประเมนิคา (Rating Scale) มี 4 ระดับ 
คือ เห็นดวยอยางยิ่ง  เห็นดวย  ไมเหน็ดวย  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง มาหาจาํนวน  คารอยละ  คาเฉลี่ย 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานโดยสวนรวมและเปนรายขอโดยกําหนดคาของคะแนน  ดังนี ้

 
ถาตอบวา เห็นดวยอยางยิ่ง  ใหคะแนน 4 คะแนน 
  เห็นดวย   ใหคะแนน 3 คะแนน 
  ไมเห็นดวย  ใหคะแนน 2 คะแนน 
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง ใหคะแนน 1 คะแนน 
 
การประเมินคะแนนดานเจตคติตอการออกกําลังกาย และดานทักษะกีฬา โดยสวนรวม

หรือเปนรายขอ ผูวิจัยยึดเกณฑของคะแนนเฉลี่ย ดวยการกําหนดเกณฑในการพิจารณา ดังนี ้
  
  คาเฉลี่ย  3.26 – 4.00  หมายถึง เห็นดวยอยางยิ่ง 
  คาเฉลี่ย  2.51 – 3.25  หมายถึง เห็นดวย 
  คาเฉลี่ย  1.76 – 2.56  หมายถึง ไมเห็นดวย 
  คาเฉลี่ย  1.00 – 1.75  หมายถึง ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 
 
ดานที่ 4 – 6  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย คือ 

ปจจัยดานสถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก  ปจจัยดานเศรษฐกิจ  ปจจัยดานสังคม ลักษณะ
แบบสอบถามเปนแบบอัตราสวนประเมนิคา (Rating Scale) มีระดับ คอื มากที่สุด มาก นอย         
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นอยที่สุด มาหาจํานวน  คารอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยสวนรวมและเปนราย
ขอ โดยกําหนดคาของคะแนน ดังนี ้

 
ถาตอบวา มากที่สุด ใหคะแนน 4 คะแนน 
  มาก  ใหคะแนน 3 คะแนน 
  นอย  ใหคะแนน 2 คะแนน 
  นอยที่สุด ใหคะแนน 1 คะแนน 
 
การประเมินคะแนนปจจยัทีส่งเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย คือ ปจจัยดานสถานที่

และส่ิงอาํนวยความสะดวก  ปจจัยดานเศรษฐกิจ  ปจจยัดานสังคม 
 

คาเฉลี่ย  3.26 – 4.00  หมายถึง มากที่สุด  
  คาเฉลี่ย  2.51 – 3.25  หมายถึง มาก   

   คาเฉลี่ย  1.76 – 2.56  หมายถึง นอย 
  คาเฉลี่ย  1.00 – 1.75  หมายถึง นอยที่สุด 
 

4. วิเคราะหหาความสัมพันธของปจจัยภายใน ปจจยัภายนอก แตละปจจยักับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนกัเรยีนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมธัยมศึกษาของโรงเรียนสวนกหุลาบ
วิทยาลัย เขตพระนคร กรุงเทพมหานครฯ โดยทดสอบดวยสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ของเพียร
สัน (Pearson’ Product Moment Correlation Coefficient) 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

การวิจยัเร่ืองการศึกษาปจจยัที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาเปนการวจิัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) แบบสํารวจ (Survey Study) เพื่อศึกษา
ปจจัยที่สงเสรมิพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรยีนระดับมัธยมศึกษา และเพื่อศึกษา
ความสัมพนัธระหวางปจจยัที่สงเสริมพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดบัชั้นมัธยมศกึษา
โดยใชปจจัยทัง้ 6 ดาน ไดแก ปจจัยทางดานความรู ปจจยัทางดานเจตคติ  ปจจัยดานทักษะ  ปจจยั
ทางดานสถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก ปจจัยทางดานเศรษฐกจิ  ปจจัยทางดานสงัคม เปนตัว
แปรในการศึกษา  ผูวิจยัสรางแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุม
ประชากร คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลยั กรุงเทพมหานคร จํานวน 
3,739 คน ไดแบบสอบถามคืนทั้งสิ้น 3,666 ฉบับ คดิเปนรอยละ 98.04 และไดวิเคราะหขอมูลดวย
เครื่องคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
  

ผลการวิเคราะหขอมูล  แบงออกเปน 2 สวน ไดแก 
 
สวนที่ 1  
 
ตอนที่ 1  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 1 เกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของนักเรียนโดยใชหา

จํานวน  คารอยละ  
 
ตอนที่ 2  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 2 เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักเรียนระดับมัธยมศกึษา โดยใชคาความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   
 
ตอนที่ 3  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 3 เกี่ยวกับปจจัยภายในและปจจยัภายนอกที่

สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรียนระดับมธัยมศึกษา โดยใชคาจํานวน คารอยละ 
คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ปจจยัทั้ง 6 ดาน 

 
สวนที่ 2  วิเคราะหปจจัยที่มคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยใชสถิติ

วิเคราะหคาสัมประสิทธิ์ของเพียรสัน ( Pearson’Product Moment Correlation Coefficient)  
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สวนท่ี 1   
 
ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปของนักเรียน  
 
ตารางที่ 1  จํานวนและคารอยละเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 

N = 3,666 

รายการ จํานวน รอยละ 

1. ระดับชั้น มัธยมศึกษาปที่ 1 572 15.60 
 มัธยมศึกษาปที่ 2 608 16.58 
 มัธยมศึกษาปที่ 3 610 16.64 
 มัธยมศึกษาปที่ 4 636 17.35 
 มัธยมศึกษาปที่ 5 610 16.64 
 มัธยมศึกษาปที่ 6 630 17.19 
2.โรคประจําตัว    
 ไมมีโรคประจําตัว 3,201 87.32 
 มีโรคประจําตัว 465 12.68 
3.อาชีพของบิดา    
 รับราชการ 895 24.41 
 รัฐวิสาหกิจ 1,093 29.82 
 ธุรกิจสวนตัว 1,050 28.64 
 รับจางทั่วไป 342 9.33 
 อ่ืน ๆ  286 7.80 
4.อาชีพของมารดา    
 รับราชการ 785 21.41 
 รัฐวิสาหกิจ 1,215 33.14 
 ธุรกิจสวนตัว 215 5.86 
 รับจางทั่วไป 565 15.41 
 อ่ืน ๆ  886 24.16 
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ตารางที่ 1  (ตอ)  
N = 3,666 

รายการ จํานวน รอยละ 
5.รายไดเฉลี่ยของครอบครัว (ตอเดือน) บาท   

รายไดต่ํากวา   10,000  บาท 206 5.62 
รายได 10,000 – 30,000 บาท 480 13.09 
รายไดมากกวา  30,000 บาท 2,980 81.29 

6. จํานวนวันที่นักเรียนออกกําลังกายในหนึ่งสัปดาห   
    (นอกเหนือจากชั่วโมงเรียน)   

1 – 2 วัน 1,780 48.56 
3 – 4 วัน 1,020 27.82 
5 – 7 วัน 601 16.39 
ไมเคยปฏิบัติเลย 265 7.23 

7. ชวงเวลาที่ออกกําลังกายเปนประจํา   
ชวงเชา 432 11.78 
ชวงกลางวนั 1,025 27.96 
ชวงเยน็ 1,524 41.57 
ชวงค่ํา 685 18.69 

8. ในการออกกําลังกายแตละครั้งนักเรียนใชระยะเวลานานเทาไร   
นอยกวา 30 นาที 248 6.76 
30 นาท ี 1,438 39.23 
มากกวา 30 นาที 1,980 54.01 

9. กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักเรียนปฏิบัตินอกเหนือช่ัวโมง   
    เรียนพลศึกษา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   

เลนฟุตบอล 3,250 88.65 
เลนวอลเลยบอล 1,654 45.11 
เลนบาสเกตบอล 2,636 71.90 
เลนแบดมินตนั 2,695 73.51 
เลนเทนนิส 2,535 69.14 
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ตารางที่ 1  (ตอ)  
N = 3,666 

รายการ จํานวน รอยละ 

9. กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักเรียนปฏิบัตินอกเหนือช่ัวโมง   
เรียนพลศึกษา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) (ตอ)   

วายน้ํา 1,564 42.66 
เลนตะกรอ 1,872 51.06 
เตนเอโรบิค - - 
เลนเทเบิลเทนนิส 3,456 94.27 
อ่ืน ๆ 566 15.43 

10. นักเรียนมีวัตถุประสงคในการออกกําลังกายเพื่ออะไร   
     (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   

เพื่อสุขภาพด ี 1,780 48.55 
เพื่อความสนุกสนาน 795 21.68 
เพื่อการแขงขนั 568 15.49 
เพื่อเขากลุมกบัเพื่อน 433 11.81 
อ่ืน ๆ 90 2.45 

11. นักเรียนมีความสนใจกีฬาชนิดใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
ฟตุบอล 2,569 70.07 
วอลเลยบอล 1,363 37.17 
บาสเกตบอล 1,948 53.13 
แบดมินตนั 2,965 80.87 
เทนนิส 3,362 91.70 
วายน้ํา 1,556 42.44 
ตะกรอ 1,855 50.60 
กอลฟ 1,165 31.77 
เทเบิลเทนนิส 1,985 54.14 
อ่ืน ๆ 158 4.30 
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ตารางที่ 1  (ตอ)  
N = 3,666 

รายการ จํานวน รอยละ 

12. นักเรียนติดตามขาวสารเกี่ยวกับกีฬาดวยวิธีใด   
     (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   

จากโทรทัศน 3,666 100.00 
จากสื่อส่ิงพิมพ 1,365 37.23 
จากอินเตอรเนต็ 3,532 96.34 
ฟงจากวิทย ุ 855 23.32 
อ่ืน ๆ - - 

 
จากตารางที่ 1  พบวา   กลุมตวัอยางสวนใหญเปนนักเรยีนระดับมัธยมศึกษาปที่  4  มากที่สุด 

จํานวน 636  คน   คิดเปนรอยละ 17.35  รองลงมาคือ  นักเรียนระดับมัธยมศกึษาปที่ 6 จํานวน 630 คน คิดเปน
รอยละ 17.19  สวนใหญ ไมมีโรคประจําตัวมากที่สุด จํานวน 3,201 คน คิดเปนรอยละ 87.32  สวนใหญ
บิดาทํางานรัฐวิสาหกจิ  จํานวน 1,093 คน คิดเปนรอยละ 29.82 รองลงมาคือ  ธุรกิจสวนตวั   จํานวน 
1,050 คน คิดเปนรอยละ 28.64  สวนใหญมารดาทํางานรัฐวิสาหกจิมากที่สุด  จํานวน 1,215 คน คิด
เปนรอยละ 33.14 รองลงมาคือ  อ่ืนๆ ไดแก  แมบาน จํานวน 886  คน คิดเปนรอยละ 24.16  มีรายได
เฉลี่ยของครอบครัวตอเดือนมากกวา  30,000  บาท  จํานวน 2,980 คน  คิดเปนรอยละ 81.29  รองลงมาคือ 
รายได 10,000 – 30,000 บาท จํานวน 480 คน คิดเปนรอยละ 13.09  ตามลําดับ 

 
นักเรียนสวนใหญออกกําลังกายประมาณ 1-2 วันตอสัปดาห   มากที่สุด จํานวน 1,780 คน 

คิดเปนรอยละ 48.56  รองลงมาคือ  3 – 4 วันตอสัปดาห จาํนวน 1,020 คน คิดเปนรอยละ 27.82  
สวนใหญออกกําลังกายชวงเย็นมากที่สุด จาํนวน 1,524 คน คิดเปนรอยละ 41.57 รองลงมาคือ ชวง
กลางวัน  จํานวน 1,025 คน คิดเปนรอยละ 27.96  สวนใหญใชระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละ
คร้ังประมาณมากกวา 30 นาทีมากที่สุด  จํานวน 1,980 คน คิดเปนรอยละ 54.01 รองลงมาคือ  30 
นาที จํานวน 1,438 คน คิดเปนรอยละ 39.23 

 
กิจกรรมการออกกําลังกายทีน่ักเรียนสวนใหญปฏิบัตินอกเหนือช่ัวโมงเรียนพลศึกษา คือ  

เลนเทเบิลเทนนิส  จํานวน 3,456 คน คิดเปนรอยละ 94.27 รองลงมาคือ  เลนฟุตบอล  จํานวน 3,250  
คน  คิดเปนรอยละ 88.65  สวนใหญมีวัตถุประสงคในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพด ีจํานวน1,780 
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คน   คิดเปนรอยละ 48.55 รองลงมาคือ เพื่อความสนุกสนาน จํานวน 795 คน  คิดเปนรอยละ 21.68  
สวนใหญมีความสนใจในเทนนิสมากที่สุด จํานวน   3,362  คน  คิดเปนรอยละ 91.70 รองลงมาคือ 
แบดมินตนั จํานวน 2,965 คน คิดเปนรอยละ 80.87 สวนใหญติดตามขาวสารเกี่ยวกับกีฬาจาก
โทรทัศน  จาํนวน 3,666 คน คิดเปนรอยละ 100 คน รองลงมาคือ จากอนิเตอรเนต็ จาํนวน 3,532 คน 
คิดเปนรอยละ 96.34 

 
ตอนที่ 2  ขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 
 
ตารางที่ 2  จํานวน คารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกีย่วกับพฤติกรรมการออกกําลัง

กายของนกัเรยีนระดับมัธยมศึกษา 
N = 3,666 

ระดับความคิดเห็น 
รายการ เปน

ประจํา 
บอย 
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

ไมเคย
เลย 

x  S.D. 
แปล
ผล 

1.นักเรียนออกกําลังกายอยางนอย
สัปดาหละ 3 วัน 

1,558 
(42.50) 

2,105 
(57.42) 

3 
(0.08) 

- 3.42 0.49 มาก
ที่สุด 

2.นักเรียนออกกําลังกายกับคนใน
ครอบครัว 

2,950 
(80.47) 

712 
(19.42) 

4 
(0.11) 

- 3.80 0.40 มาก
ที่สุด 

3.นักเรียนออกกําลังกายเพื่อเปนการ
รักษาอาการปวยของตนเอง 

643 
(17.54) 

1,895 
(51.69) 

890 
(24.28) 

238 
(6.49) 

2.80 0.80 มาก 

4.นักเรียนออกกําลังกายเพื่อลดความอวน 147 
(4.00) 

780 
(21.28) 

1,754 
(47.85) 

985 
(26.87) 

2.02 0.80 นอย 

5.นักเรียนออกกําลังกายตามคําแนะนํา 
ของแพทย 

390 
(10.64) 

475 
(12.96) 

1,950 
(53.19) 

851 
(23.21) 

2.11 0.88 นอย 

6.นักเรียนใชการเลนกีฬาและออกกําลัง
กายเพื่อเปนการพักผอน 

697 
(19.01) 

985 
(26.87) 

1,972 
(53.79) 

12 
(0.33) 

2.64 0.78 มาก 

7.เมื่อนักเรียนเจ็บปวย (ปวดหัว ตัวรอน 
เปนไข) นักเรียนตองไมออกกําลังกาย 

2,985 
(81.42) 

518 
(14.13) 

158 
(4.31) 

5 
(0.14) 

3.77 0.52 มาก
ที่สุด 

8.นักเรียนสามารถออกกําลังกายและเลน
กีฬาไดอยางตอเนื่องอยางนอย 30 นาที 

981 
(26.76) 

1,815 
(49.51) 

790 
(21.55) 

80 
(2.18) 

3.01 0.75 มาก 

9.นักเรียนสามารถหลีกเลี่ยงสถานการณ     
ที่จะทําใหเกิดอุบัติเหตุจากการออก
กําลังกาย 

1,893 
(51.64) 

1,750 
(47.73) 

15 
(0.41) 

8 
(0.22) 

3.51 0.52 มาก
ที่สุด 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
N = 3,666 

ระดับความคิดเห็น 
รายการ เปน

ประจํา 
บอย 
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

ไมเคย
เลย 

x  S.D. 
แปล
ผล 

10.นักเรียนสามารถแนะนําบุคคลใน
ครอบครัวใหเห็นถึงความสําคัญของการ
รักษาสุขภาพ 

2,785 
(75.97) 

852 
(23.24) 

20 
(0.55) 

9 
(0.24) 

3.75 0.46 มาก
ที่สุด 

 

รวม 15,029 
(41.00) 

11,887 
(32.42) 

7,556 
(20.61) 

2,188 
(5.97) 

3.08 0.56 มาก
ท่ีสุด 

 
จากตารางที่ 2  พบวา นกัเรียนสวนใหญมีระดับความคดิเห็นตอพฤติกรรมการออกกําลัง

กายโดยภาพรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยรวม 3.08 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ย
อยูในระดับมากที่สุดสามอันดับแรก ไดแก นักเรียนออกกาํลังกายกับคนในครอบครัว (ขอ 2) มี
คาเฉลี่ย 3.80 รองลงมาคือ   เมื่อนักเรียนเจบ็ปวย  (ปวดหวั ตัวรอน เปนไข) นักเรียนตองไมออก
กําลังกาย (ขอ 7) มีคาเฉลี่ย 3.77 และนักเรียนสามารถบอกบุคคลในครอบครัวใหเห็นถึงความสําคัญ
ของการรักษาสุขภาพ (ขอ 10)  มีคาเฉลี่ย 3.75 สวนขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากสามอันดับแรก 
ไดแก  นักเรยีนสามารถออกกําลังกายและเลนกีฬาไดอยางตอเนื่องอยางนอย 30 นาทหีรือหนึ่ง
ช่ัวโมง (ขอ8) มีคาเฉลี่ย 3.01 และนักเรียนออกกําลังกายเพื่อเปนการรักษาอาการปวยของตนเอง 
(ขอ3) มีคาเฉลี่ย 2.80  และนกัเรียนใชการเลนกีฬาและออกกําลังกายเพือ่เปนการพักผอน(ขอ 6) มี
คาเฉลี่ย 2.64  สวนขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดบันอย  ไดแก นักเรียนออกกาํลังกายตามคําแนะนําของ
แพทย (ขอ5)  มีคาเฉลี่ย  2.11  และนักเรียนออกกําลังกายเพื่อลดความอวน (ขอ4) มคีาเฉลี่ย 2.04 
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ตอนที่ 3  ขอมูล เก่ียวกับปจจัยภายในและปจจัยภายนอกที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา  
 
ตารางที่ 3  คะแนนในการตอบคําถามดานความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายของนกัเรยีนระดับ

มัธยมศึกษา (คะแนนเต็ม 10 คะแนน) 
N = 3,666 

 
จากตารางที่ 3 พบวานกัเรียนสวนใหญจะตอบคําถามเกี่ยวปจจยัดานความรู สวนใหญจะ

ตอบถูก 9 ขอ มีจํานวน 1,398  คน  คิดเปนรอยละ 38.59  รองลงมาก็จะตอบถูก 10 ขอ มีจํานวน 
1,148  คน คิดเปนรอยละ 31.31 สวน รองลงมาก็คือ นักเรยีนที่ตอบถูก 8 ขอ มีจํานวน 1,099 คน คิด
เปนรอยละ 29.98  สวนนักเรียนที่ตอบถูก 6 ขอ มีจํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 0.04 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 4  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกีย่วกับปจจัยดานความรูในการออกกาํลังกายของ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษา  
N = 3,666 

คะแนน จํานวน รอยละ 
10 ขอ 
9 ขอ 
8 ขอ 
7 ขอ 
6 ขอ 

1,148 
1,398 
1,099 

12 
9 

31.31 
38.59 
29.98 
0.08 
0.04 

ระดับชั้น x  S.D 
มัธยมศึกษาปที่ 1 9.01 0.73 
มัธยมศึกษาปที่ 2 9.00 0.77 
มัธยมศึกษาปที่ 3 9.01 0.73 
มัธยมศึกษาปที่ 4 9.02 0.80 
มัธยมศึกษาปที่ 5 9.00 0.77 
มัธยมศึกษาปที่ 6 9.02 0.80 

รวม 9.01 0.77 
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จากตารางที่ 4  พบวา  นกัเรียนสวนใหญตอบคําถามปจจัยดานความรูเฉล่ีย อยุที่ 9.01  เมื่อ
พิจารณาเปนระดับชั้นจะเหน็ไดวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 6  มีคาเฉลี่ยในการตอบ
คําถามปจจัยดานความรู อยูที่ 9.02  รองลงมา เปนนักเรียนระดับชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 และ 3 มี
คาเฉลี่ยในการตอบคําถามปจจัยดานความรูอยูที่ 9.01  สวนนักเรยีนระดบัชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 และ 
5 มีคาเฉลี่ยในการตอบคําถามปจจัยดานความรูอยูที่ 9.00 ตามลําดับ 

 
ตารางที่ 5  จํานวน คารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับปจจัยดานเจตคติตอการ          

ออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
N = 3,666 

ระดับความคิดเห็น 

รายการ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

x  S.D. แปลผล 

1.  การออกกําลังกายเปนสิ่งที่
จําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัย 

2,635 
(71.88) 

1,020 
(27.82) 

8 
(0.22) 

3 
(0.08) 

3.71 0.46 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

2.  การออกกําลังกายทําใหเกิด
การพัฒนาทางดานสติปญญา 

1,886 
(51.49) 

1,764 
(48.16) 

8 
(0.22) 

5 
(0.14) 

3.51 0.52 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

3.  คนที่อยากมีรูปรางผิวพรรณ
สดใสควรออกกําลังกาย 

815 
(22.23) 

2,140 
(58.38) 

586 
(15.98) 

125 
(3.41) 

2.99 0.72 เห็นดวย 

4.  การออกกําลังกายชวยใหสราง
เสริมบุคลิกภาพ 

3,425 
(93.43) 

241 
(6.57) 

- - 3.93 0.25 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

5.  การออกกําลังกายทําใหผอน
คลายรูสึกสบายตัว 

2,735 
(74.60) 

920 
(25.10) 

6 
(0.16) 

5 
(0.14) 

3.74 0.45 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

6.  คนที่อยากมีอายุยืนตองออก
กําลังกาย 

636 
(17.35) 

2,915 
(79.51) 

108 
(2.95) 

7 
(0.19) 

3.14 0.44 เห็นดวย 

7.  คนที่ออกกําลังกายเปนประจํา
จะมีภูมิตานทานโรค 

3,150 
(85.92) 

512 
(13.97) 

4 
(0.11) 

- 3.86 0.35 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

8.  เมื่อเกิดอาการเจ็บปวยจะตอง
ไมออกกําลังกาย 

2,345 
(63.97) 

1,298 
(35.41) 

10 
(0.27) 

13 
(0.35) 

3.63 0.51 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

9.  การออกกําลังกายมากเกินไป
ทําใหหัวใจเตนแรงและเร็วขึ้น
ทําใหเวียนศีรษะหนามืด 

615 
(16.78) 

2,865 
(78.15) 

158 
(4.31) 

28 
(0.76) 

3.11 0.48 เห็นดวย 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
N = 3,666 

ระดับความคิดเห็น 

รายการ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

x  S.D. แปลผล 

10. การออกกําลังกายรวมกับ
ผูอื่นทําใหพัฒนาตนเองดาน
การมีมนุษยสัมพันธได 

2,774 
(75.67) 

885 
(24.14) 

7 
(0.19) 

- 3.75 0.43 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

11. การออกกําลังกายและเลน
กีฬาบางชนิดจะตองเสีย
คาใชจายสูง 

3,120 
(85.11) 

520 
(14.18) 

18 
(0.49) 

8 
(0.22) 

3.84 0.39 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

12. การออกกําลังกายและเลน
กีฬาชวยใหเกิดความสามัคคี
และความมีน้ําใจเปนนักกีฬา 

3,115 
(84.97) 

551 
(15.03) 

- - 3.85 0.36 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

รวม 
27,251 
(61.94) 

15,631 
(35.53) 

916 
(2.08) 

194 
(0.44) 

3.59 0.36 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

 
จากตารางที่ 5  พบวา  นกัเรียนสวนใหญมีระดับความคดิเห็นตอปจจัยดานเจตคติตอการ

ออกกําลังกายโดยภาพรวมอยูในระดับเห็นดวยอยางยิ่ง มคีาเฉลี่ยรวม 3.59 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ 
พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับเห็นดวยอยางยิ่งสามอันดบัแรก ไดแก การออกกําลังกายชวยให
สรางเสริมบุคลิกภาพ (ขอ 3) มีคาเฉลี่ย 3.93 รองลงมาคือ คนที่ออกกําลังกายเปนประจําจะมภีูมิ
ตานทานโรค (ขอ 7) มีคาเฉลี่ย 3.86 และการออกกําลังกายและเลนกฬีาชวยใหเกิดความสามัคคีและ
ความมีน้ําใจเปนนักกีฬา (ขอ 12 ) มีคาเฉลี่ย 3.85 สวนขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับเหน็ดวยสามอันดับ
แรก ไดแก  คนที่อยากมีอายยุืนตองออกกําลังกาย (ขอ 6) มีคาเฉลี่ย 3.14  รองลงมาคือ การออก
กําลังกายมากเกินไปทําใหหวัใจเตนแรงและเร็วขึ้นทําใหเวยีนศีรษะหนามืด (ขอ 9) มีคาเฉลี่ย 3.11
และคนที่อยากมีรูปรางผิวพรรณสดใสควรออกกําลังกาย (ขอ 3) มีคาเฉลี่ย 2.99 
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ตารางที่ 6  จํานวน คารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกีย่วกับทักษะกฬีาของนักเรียน
ระดับมัธยมศกึษา         

N = 3,666 
ระดับความคิดเห็น 

รายการ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย 
ไม
เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย
อยางยิ่ง 

x  S.D. แปลผล 

1. นักเรียนสามารถใชสวนตางๆของ
รางกายในขณะเลนกีฬาไดอยางมี
ความสัมพันธกัน 

962 
(26.24) 

2,554 
(69.67) 

110 
(3.00) 

40 
(1.09) 

3.21 0.54 เห็นดวย 

2. นักเรียนเลนกีฬาและออกกําลัง
กายไดอยางปลอดภัย 

265 
(7.23) 

2,735 
(74.60) 

   581 
(15.85) 

85 
(2.32) 

2.87 0.55 เห็นดวย 

3. นักเรียนมักมีความคุนเคยกับ
ประเภทกีฬาที่เลือกเลนหรือ
ออกกําลังกาย 

810 
(22.09) 

1,980 
(54.01) 

   865 
(23.60) 

11 
(0.30) 

2.98 0.68 เห็นดวย 

4. นักเรียนมีความชํานาญในการ
เคลื่อนที่ขณะออกกําลังกายและ
เลนกีฬาไดอยางคลองแคลว
วองไว 

1,790 
(48.83) 

1,580 
(43.10) 

256 
(6.98) 

40 
(1.09) 

3.40 0.67 เห็นดวย 

อยางยิ่ง 

5.  นักเรียนฝกฝนการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอสงผลใหมีความ
ชํานาญทางกีฬาประเภทนั้นๆ
เพิ่มมากขึ้น 

2,351 
(64.18) 

1,218 
(33.25) 

85 
(2.32) 

9 
(0.25) 

3.61 0.55 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

6. นักเรียนมีความสามารถในการ
ควบคุมอารมณของตนเองได 

1,700 
(46.37) 

1,812 
(49.43) 

120 
(3.27) 

34 
(0.93) 

3.41 0.60 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

7. นักเรียนสามารถนําความคุนเคย 
ความรู ความชํานาญทางดาน
กีฬาไปใชพัฒนาการออกกําลัง
กายใหดีขึ้น 

2,180 
(59.46) 

1,356 
(36.99) 

125 
(3.41) 

5 
(0.14) 

3.56 0.57 เห็นดวย
อยางยิ่ง 

8. นักเรียนสามารถใชความชํานาญ
ในการเลนกีฬาโดยรางกาย
ปฏิบัติหนาที่ตามคําสั่งจาก
สมองไดอยางอัตโนมัติ 

1,435 
(39.14) 

2,012 
(54.88) 

198 
(5.40) 

21 
(0.58) 

3.32 0.60 เห็นดวย
อยางยิ่ง 
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ตารางที่ 6  (ตอ) 
N = 3,666 

ระดับความคิดเห็น 

รายการ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย 
ไม
เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย
อยางยิ่ง 

x  S.D. แปลผล 

9. นักเรียนสามารถอาน
สถานการณในการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาเพื่อหลีกเลี่ยง
อันตราย 

890 
(24.28) 

1,983 
(54.09) 

785 
(21.41

) 

8 
(0.22) 

3.02 0.68 เห็นดวย 

10.นักเรียนออกกําลังกายโดยใช
ทักษะและทาทางที่ถูกตอง 

456 
(12.44) 

1,120 
(30.55) 

1,965 
(53.60) 

125 
(3.41) 

2.52 0.75 เห็นดวย 

 

รวม 12,839 
(35.02) 

18,350 
(50.05) 

5,090 
(13.88) 

378 
(1.03) 

3.19 0.54 เห็นดวย 
อยางยิ่ง 

 
จากตารางที่ 6  พบวา นกัเรียนสวนใหญมปีจจัยดานทักษะกฬีา โดยภาพรวมอยูในระดับเห็น

ดวยอยางยิ่ง  มีคาเฉลี่ยรวม 3.19 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา  ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดบัเห็นดวย
อยางยิ่งสองอนัดับ ไดแก นกัเรียนฝกฝนการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอสงผลใหมีความชํานาญ
ทางกีฬาประเภทนั้นๆเพิ่มมากขึ้น (ขอ 5) มีคาเฉลี่ย 3.61 และนักเรียนสามารถนําความคุนเคย 
ความรู ความชาํนาญทางดานกีฬาไปใชพัฒนาการออกกําลังกายใหดีขึ้น (ขอ 7) มีคาเฉลี่ย 3.56  
สวนขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดบัเห็นดวย ไดแก นกัเรียนสามารถใชสวนตางๆของรางกายในขณะ
เลนกีฬาไดอยางมีความสัมพนัธกัน (ขอ 1) มีคาเฉลี่ย 3.21 และนักเรียนสามารถอานสถานการณใน
การออกกําลังกายและเลนกฬีาเพื่อหลีกเลี่ยงอันตราย (ขอ 9) มีคาเฉลี่ย 3.02  

 



 75 

ตารางที่ 7  จํานวน คารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกีย่วกับปจจยัดานสถานที่และส่ิง
อํานวยความสะดวกของนกัเรียนระดับมัธยมศึกษา    

N = 3,666 
ระดับความคิดเห็น 

รายการ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย 
ไม
เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย
อยางยิ่ง 

x  S.D. แปลผล 

1. สถานที่ออกกําลังกายมีกฎ 
ระเบียบปฏิบัติไวอยางชัดเจน 

1,286 
(35.08) 

1,180 
(32.19) 

985 
(26.87) 

215 
(5.86) 

2.96 0.92 มาก 

2. สถานที่ออกกําลังกายมี
สภาพแวดลอมที่สวยงามสดชื่น 

798 
(21.77) 

1,580 
(43.10) 

1,230 
(33.55) 

58 
(1.58) 

2.85 0.77 มาก 

3. อุปกรณที่ใชมีความปลอดภัย
ไมเปนอันตราย 

334 
(9.11) 

2,530 
(69.01) 

780 
(21.28) 

22 
(0.60) 

2.87 0.56 มาก 

4. สถานที่ออกกําลังกายมีแสง
สวางเพียงพอ 

968 
(26.40) 

895 
(24.41) 

1,795 
(48.96) 

8 
(0.22) 

2.77 0.84 มาก 

5. สถานที่ออกกําลังกายมีขอบเขต
และบริเวณที่ชัดเจน 

785 
(21.38) 

1,985 
(54.07) 

732 
(19.94) 

169 
(4.61) 

2.92 0.77 มาก 

6. สถานที่ออกกําลังกายอยูใกล
บานและไปมาสะดวก 

1,036 
(28.26) 

1,150 
(31.37) 

896 
(24.44) 

584 
(15.93) 

2.72 1.04 มาก 

7. มีเจาหนาที่คอยใหคําปรึกษา 
และดูแลความปลอดภัยเพียงพอ 

754 
(20.57) 

1,030 
(28.10) 

987 
(26.92) 

895 
(24.41) 

2.45 1.07 นอย 

8. คาใชบริการในการออกกําลังกาย 
มีความ เหมาะสม 

1,000 
(27.28) 

1,730 
(47.19) 

780 
(21.28) 

156 
(4.25) 

2.97 0.81 มาก 

9. อุปกรณที่ใชตรงกับชนิดกีฬา    
ที่เลน 

2,507 
(68.38) 

1,023 
(27.91) 

118 
(3.22) 

18 
(0.49) 

3.64 0.57 มาก
ที่สุด 

10.โรงเรียนมีการสนับสนุนให
นักเรียนออกกําลังกายและเลน
กีฬา 

1,970 
(53.74) 

1,200 
(32.73) 

375 
(10.23) 

121 
(3.30) 

3.37 0.80 มาก 
ที่สุด 

11.โรงเรียนมีการจัดกิจกรรมการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬาให
นักเรียนไดเลือกอยาง
หลากหลาย 

985 
(26.87) 

1,854 
(50.57) 

681 
(18.58) 

146 
(3.98) 

3.00 0.78 มาก 

12.โรงเรียนมีสถานที่ออกกําลังกาย
มากเพียงพอกับนักเรียน 

449 
(12.25) 

2,560 
(69.83) 

648 
(17.68) 

9 
(0.24) 

2.94 0.55 มาก 

 



 76 

ตารางที่ 7  (ตอ) 
N = 3,666 

ระดับความคิดเห็น 

รายการ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย 
ไม
เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย
อยางยิ่ง 

x  S.D. แปลผล 

13.โรงเรียนมีการจัดเตรียมอุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวกใน
การออกกําลังกายและเลนกีฬา
อยางเพียงพอ 

485 
(13.23) 

2,630 
(71.74) 

508 
(13.86) 

43 
(1.17) 

3.97 0.56 มาก 
ที่สุด 

14.นักเรียนสามารถเลือกสถานที่
ออกกําลังกายไดหลากหลาย 

348 
(9.49) 

1,235 
(33.69) 

1,872 
(51.06) 

211 
(5.76) 

2.47 0.74 นอย 

15.ชุมชนใกลบานมีสถานที่ออก
กําลังกายเพียงพอ 

526 
(14.35) 

972 
(26.51) 

1,783 
(48.64) 

385 
(10.50) 

2.45 0.86 นอย 

16.ผูนําชุมชนใหการสนับสนุน
การออกกําลังกายและเลนกีฬา 

785 
(21.41) 

389 
(10.61) 

2,384 
(65.03) 

108 
(2.95) 

2.50 0.86 นอย 

17.นักเรียนเขารวมกิจกรรมการ
ออกกําลังกายในชุมชนใกลบาน 

273 
(7.45) 

325 
(8.86) 

2,115 
(57.69) 

953 
(26.00) 

1.98 0.80 นอย 

 

รวม 15,284 
(24.52) 

24,268 
(38.94) 

18,669 
(29.96) 

4,101 
(6.58) 

2.76 0.71 มาก 

 
จากตารางที่ 7 พบวา นกัเรียนสวนใหญมีระดับความคดิเห็นตอปจจัยดานสถานที่และส่ิง

อํานวยความสะดวกโดยภาพรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยรวม 2.76 เมือ่พิจารณาเปนรายขอ พบวา 
ขอที่มี คาเฉลี่ยอยูในระดบัมากที่สุดไดแก อุปกรณที่ใชตรงกับชนิดกฬีาที่เลน (ขอ 9) มีคาเฉลี่ย 3.64  
โรงเรียนมีการสนับสนุนใหนักเรียนออกกาํลังกายและเลนกีฬา (ขอ 10) มีคาเฉลี่ย 3.37 สวนขอที่มี
คาเฉลี่ยอยูในระดับมากสามอันดับแรก ไดแก คือ โรงเรียนมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและ
เลนกีฬาใหนักเรียนไดเลือกอยางหลากหลาย (ขอ 11) มีคาเฉลี่ย 3.00 และคาใชบริการในการออก
กําลังกายมีความเหมาะสม (ขอ 8) และโรงเรียนมีการจดัเตรียมอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก
ในการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางเพยีงพอ (ขอ 13) โดยมีคาเฉลี่ย 2.97 เทากัน โดยขอที่มี
คาเฉลี่ยอยูในระดับนอยสามอันดับแรก ไดแก นักเรยีนสามารถเลือกสถานที่ออกกําลังกายได
หลากหลาย (ขอ14) มีคาเฉลี่ย 2.47 รองลงมาคือ ชุมชนใกลบานมีสถานที่ออกกําลังกายเพยีงพอ 
(ขอ15) มีคาเฉลี่ย 2.45 และนกัเรียนเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในชุมชนใกลบาน (ขอ17)           
มีคาเฉลี่ย 1.98 
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ตารางที่ 8  จํานวน คารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกีย่วกับปจจยัดานเศรษฐกิจของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา  

N = 3,666 
ระดับความคิดเห็น 

รายการ มากที่สุด มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

x  S.D. 
แปล
ผล 

1. รายรับ-รายจายของผูปกครองมีผล
ตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

370 
(10.09) 

1,983 
(54.09) 

928 
(25.31) 

385 
(10.50) 

2.64 0.80 มาก 

2. รายรับ-รายจายของนักเรียนเองมีผล
ตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

308 
(8.40) 

495 
(13.50) 

2,358 
(64.32) 

505 
(13.78) 

2.17 0.76 นอย 

3. อาชีพของผูปกครองมีผลตอการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬา 

105 
(2.86) 

381 
(10.39) 

2,495 
(68.06) 

685 
(18.69) 

1.97 0.64 นอย 

4. นักเรียนตองชวยผูปกครองทํางาน
เพื่อหา เงินจึงไมมีโอกาสไดออก
กําลังกายและเลนกีฬา 

275 
(7.50) 

785 
(21.41) 

2,370 
(64.65) 

236 
(6.44) 

2.30 0.70 นอย 

5. ผูปกครองยินดีที่จะเสียคาใชจายใน
การออกกําลังกายและเลนกีฬาในแต
ละครั้ง 

395 
(10.77) 

2,798 
(76.32) 

380 
(10.37) 

93 
(2.54) 

2.95 0.56 มาก 
 

6. ผูปกครองใหการสนับสนุนเกี่ยวกับ
อุปกรณในการออกกําลังกายและ
เลนกีฬา 

1,859 
(50.71) 

1,759 
(47.98) 

35 
(0.95) 

13 
(0.35) 

3.49 0.54 มาก 
ที่สุด 

7. นักเรียนมีการหารายไดเสริมเพื่อใช
ในการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

11 
(0.30) 

138 
(3.76) 

1,763 
(48.09) 

1,754 
(47.85) 

1.56 0.58 นอย 

8. นักเรียนสามารถจายคาบริการในการ
ออกกําลังกายได 

210 
(5.73) 

798 
(21.77) 

1,763 
(48.09) 

895 
(24.41) 

2.09 0.83 นอย
ที่สุด 

 

รวม 3,533 
(12.05) 

9,137 
(31.15) 

12,092 
(41.23) 

4,566 
(15.57) 

2.40 0.60 นอย 

 
จากตารางที่ 8  พบวา นกัเรียนสวนใหญมีระดับความคดิเห็นตอปจจัยดานเศรษฐกจิ         

โดยภาพรวมอยในระดับนอย มีคาเฉลี่ยรวม 2.40 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ย           
อยูในระดับมากสามอันดับแรก ไดแก ผูปกครองใหการสนบัสนุนเกีย่วกับอุปกรณในการออกกําลังกาย
และเลนกฬีา (ขอ 6)  มีคาเฉลี่ย 3.49  รองลงมาคือ   ผูปกครองยินดีที่จะเสียคาใชจายในการ              
ออกกําลังกายและเลนกฬีาในแตละครั้ง (ขอ 5) มีคาเฉลี่ย 2.95 และรายรับ-รายจายของผูปกครอง มี
ผลตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา (ขอ 1) มีคาเฉลี่ย 2.64 
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ตารางที่ 9  จํานวน คารอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกีย่วกับปจจยัดานสังคมของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา  

N = 3,666 
ระดับความคิดเห็น 

รายการ มากที่สุด มาก นอย นอย
ท่ีสุด 

x  S.D. แปล
ผล 

1.  ครอบครัวใหการสนับสนุน
การออกกําลังกายและสงเสริม
ใหเลนกีฬา 

1,347 
(36.74) 

2,312 
(63.07) 

7 
(0.19) 

- 3.36 0.49 มาก 
ที่สุด 

2.  บุคคลในครอบครัวเปน
แบบอยางในการออกกําลังกาย 

987 
(26.92) 

2,451 
(66.86) 

215 
(5.86) 

13 
(0.35) 

3.20 0.55 มาก 

3.  คนในครอบครัวยินดีที่จะเสีย
คาบริการและคาใชจายในการ
ออกกําลังกาย 

1,987 
(54.20) 

1,654 
(45.12) 

14 
(0.38) 

11 
(0.30) 

3.53 0.52 มาก
ที่สุด 

4.  คนในครอบครัวสนับสนุนให
ออกกําลังกายและเลนกีฬา 

1,175 
(32.05) 

2,485 
(67.79) 

6 
(0.16) 

- 3.32 0.47 มาก 
ที่สุด 

5.  นักเรียนออกกําลังกายตาม
นักกีฬาที่ตนชื่นชอบ 

781 
(21.30) 

2,795 
(76.24) 

55 
(1.50) 

35 
(0.96) 

3.18 0.48 มาก 

6.  นักเรียนออกกําลังกายและเลน
กีฬาตามความนิยมในหมูเพื่อนๆ 

758 
(20.68) 

1,859 
(50.71) 

875 
(23.87) 

174 
(4.74) 

2.87 0.79 มาก 

7.นักเรียนมีความสนิทสนมกับ
บุคคลที่เลนกีฬาที่ตนชอบ 

289 
(7.88) 

2,579 
(70.35) 

795 
(21.69) 

3 
(0.08) 

2.86 0.53 มาก 

8.นักเรียนออกกําลังกายและเลน
กีฬาเพ่ือตองการหาเพื่อนใหม ๆ 

2,436 
(66.45) 

1,002 
(27.33) 

128 
(3.49) 

100 
(2.73) 

3.58 0.69 มาก
ที่สุด 

9.นักเรียนออกกําลังกายเลนกีฬา
เพราะมีประสบการณที่ดีกับ
กีฬาชนิดนั้น ๆ 

1,600 
(43.64) 

1,980 
(54.01) 

75 
(2.05) 

11 
(0.30) 

3.41 0.55 มาก 
ที่สุด 

10.นักเรียนมีญาติหรือผูปกครอง
เปนนักกีฬาที่มีช่ือเสียงหรือติด
ทีมชาติ 

182 
(4.96) 

289 
(7.88) 

2,980 
(81.29) 

215 
(5.87) 

2.12 0.57 นอย 

รวม 
11,542 
(31.48) 

19,406 
(52.94) 

5,150 
(14.05) 

562 
(1.53) 

3.14 0.47 
มาก
ท่ีสุด 
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จากตารางที่ 9 พบวา นกัเรียนสวนใหญมีระดับความคดิเห็นตอปจจัยดานสังคมโดยภาพ
รวมอยูในระดบัมากที่สุด มีคาเฉลี่ยรวม 3.14 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูใน
ระดับมากที่สุด ไดแก นกัเรยีนออกกําลังกายและเลนกฬีาเพื่อตองการหาเพื่อนใหม ๆ (ขอ 8) มี
คาเฉลี่ย 3.58  และคนในครอบครัวยินดีทีจ่ะเสียคาบริการและคาใชจายในการออกกาํลังกาย (ขอ 3) 
มีคาเฉลี่ย 3.53  สวนขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากสามอนัดับแรก ไดแก บุคคลในครอบครัวเปน
แบบอยางในการออกกําลังกาย(ขอ 2) มีคาเฉลี่ย 3.20 รองลงมาคือ นักเรียนออกกําลังกายตาม
นักกฬีาที่ตนชืน่ชอบ (ขอ 5 ) มีคาเฉลี่ย 3.18 และนักเรียนออกกําลังกายและเลนกฬีาตามความนิยม
ในหมูเพื่อน ๆ (ขอ 6) มีคาเฉลี่ย 2.87  สวนขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับนอย ไดแก นกัเรียนมีญาติ
หรือผูปกครองเปนนักกีฬาทีม่ีชื่อเสียงหรือติดทีมชาติ (ขอ 10) มีคาเฉลี่ย 2.12 
 
สวนท่ี 3  การวิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา 
 
ตารางที่ 10  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางปจจัยภายในที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม           

การออกกําลังกายของนกัเรยีนระดับมัธยมศึกษา 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย ปจจัยภายในทีม่ีความสัมพันธกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย Pearson Correlation P.value 

ดานความรู 0.135** 0.000 
ดานเจตคติ 0.229** 0.000 
ดานทักษะกีฬา 0.164** 0.000 

รวมปจจัยภายใน 0.222** 0.000 

* P ≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 10  พบวา  ปจจยัภายใน   ความรู  เจตคติ และทักษะกฬีามคีวามสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05    
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ตารางที่ 11  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางปจจัยภายนอกที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม       
การออกกําลังกายของนกัเรยีนระดับมัธยมศึกษา  

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ปจจัยภายนอกที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม 

การออกกําลังกาย Pearson Correlation P. value 
ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 0.990** 0.000 
ดานสังคม 0.971** 0.000 
ดานเศรษฐกิจ 0.983** 0.000 

รวมปจจัยภายนอก 0.995** 0.000 

* P ≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 11  พบวา  ปจจยัภายนอก สถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก สังคม และ
เศรษฐกิจ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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บทที่ 5 
 

สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การวิจยัเร่ือง  การศึกษาปจจยัที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดบั
มัธยมศึกษา เปนการวจิัยเชงิพรรณนา (Descriptive Research) แบบสํารวจ (Survey Study)  ผูวิจยั 
ไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล กลุมประชากรเปนนกัเรียนชายระดับ
มัธยมศึกษา จาํนวน 3,739 คน ไดแบบสอบถามกลับคืนมา 3,666 ชุด คิดเปนรอยละ 98.04  ผูวิจัย 
นําขอมูลมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ ดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อหาคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน และวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ เพียรสัน (Pearson’ Product Moment 
Correlation Coefficient)  แลวนําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาปจจยัที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดบัมัธยมศึกษาของ
โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย เขตพระนคร  กรุงเทพมหานคร 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

การวิจยัในครัง้นี้  ผูวิจยัมุงศกึษาปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ นกัเรียน
ระดับมัธยมศกึษา ที่กําลังศกึษาอยูในระดบัชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1- 6 ของโรงเรียนสวนกุหลาบ
วิทยาลัย   เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร  ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2553   

 
สมมติฐานงานวิจัย 

 
1. ปจจัยภายในมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 
2. ปจจัยภายนอกมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) แบบสํารวจ (Survey 
Study) โดยมุงที่ศึกษาปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ของโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร 
 
ประชากร 
 

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 
ของโรงเรียนสวนกหุลาบวทิยาลัย เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร ซ่ึงเปนนักเรียนชายลวน  จากการ
สํารวจจํานวนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา ภาคเรียนที่ 2  ปการศึกษา 2553  มีจํานวนนักเรียน      
ช้ัน ม. 1 มีจํานวน  580 คน  ชั้น ม. 2 มีจํานวน  621  คน   ช้ัน ม. 3 มีจํานวน  629  คน  ชั้น ม. 4 มี
จํานวน 650 คน  ชั้น ม. 5 มจีํานวน 618 คน  ช้ัน ม. 6 มจีํานวน 641 คน รวมทั้งสิ้น มีจํานวนนักเรียน  
3,739  คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจยัใชเครื่องมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรม
การออกกําลังกาย โดยแบง ออกเปน 3 ตอน ดังนี ้

 
ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียน ลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบ

สํารวจรายการ (Check List) และแบบปลายเปด (Open ended) 
 
ตอนที่ 2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรียนระดับชัน้

มัธยมศึกษา 
 
ตอนที่ 3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยภายในและปจจัยภายนอกทีส่งเสริมพฤติกรรม

การออกกําลังกายของนกัเรยีนระดับมัธยมศึกษา 
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การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

ผูวิจัยมีขั้นตอนการดําเนินการสรางเครื่องมือ ดังนี ้
 
1.  ศึกษาแนวคดิ ทฤษฎี และหลักการ จากตํารา วารสาร เอกสาร อินเตอรเน็ต งานวิจยั        

ที่เกี่ยวของกับ เร่ืองแรงจูงใจ ความตองการ และการสรางแบบสอบถาม 
 
2.  ผูวิจัยไดวเิคราะหและสังเคราะหเพื่อสรางกรอบแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับปจจยัที่

สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
3. นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นเสนออาจารยทีป่รึกษาเพื่อตรวจและแกไขปรับปรุงให

เหมาะสม 
 
4. นําแบบสอบถามที่ไดรับรับความเหน็ชอบจากประธานทีป่รึกษาวิทยานพินธ ให

ผูทรงคุณวุฒิ จาํนวน 5 ทานพิจารณาความถูกตอง เพื่อใหไดแบบสอบถามที่มีความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหา (content validity) โดยคํานวณหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Consisteney = I.O.C)
ดวยวิธีของ Rovineli และ Hambleton ซ่ึงผลสรุปคะแนนคาดัชนีความสอดคลองมีความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหา เทากับ 0.86  อยูในระดับดีมาก โดยใชเกณฑความเที่ยงตรงของ Kirkendall, Gruder and 
Johnson (1980) 

 
5. นําแบบสอบถามที่ไดผานการตรวจจากผูเชีย่วชาญและไดทําการปรับปรุงแกไขตาม

ขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญแลว ไปหาคาความเชื่อถือได (Reliability) ของแบบสอบถามโดย
ทดลองใช (try out) กับนกัเรยีนชั้นมัธยมศกึษา โรงเรียนวัดราชบพิธ เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 30 คน โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแอลฟา (Alpha Coefficient Correlation) ซ่ึงสรุป
คะแนนคาความเชื่อถือไดอยูในระดบัดีมากเทากับ 0.90 โดยใชเกณฑความเชื่อถือไดของ 
Kirkendall, Gruder and Johnson (1980) 

 
6. นําแบบสอบถามที่ผานการหาคุณภาพความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) และ

ความเชื่อถือได (reliability) เรียบรอยแลวไปใชเก็บขอมลูประชากรตอไป 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยดําเนนิการดังนี ้
 
1.  ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากภาควชิาพลศึกษา คณะศกึษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไปยังผูอํานวยการโรงเรียน  สวนกหุลาบวทิยาลัย เขตพระนคร  
กรุงเทพมหานคร  เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
2.  ผูวิจัยขอความรวมมือจากทางโรงเรียน  และประชุมชี้แจงวัตถุประสงคกับครูประจํา

ชั้นจากนัน้มอบหมายใหครูประจําชั้นนาํไปชี้แจงวตัถุประสงคและอธิบายวิธีการตอบแบบสอบถาม
โดยละเอยีด พรอมทั้งแจกแบบสอบถามใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามอยางมีอิสระ และเก็บ
แบบสอบถามคืนภายใน 1 สัปดาห 

 
3.  โดยใชชวงเวลาในการเก็บขอมูลคือ ชวง เชา เปนชั่วโมงโฮมรูม ซ่ึงครูประจําชั้นจะ

เปนผูดําเนนิการ และเพื่อความสะดวกในการเก็บขอมูลโดยผูวจิัยจะเดนิตรวดตามหอง 
 
4.  ภายในหนึ่งสัปดาห โดยจะแบงเปนชั้นเรียน เชน วันจันทร จะเปน ระดับชั้น ม. 1  วนั

อังคารจะเปนระดับชั้น ม. 2 ตามลําดับเปนตน 
 
5.  ผูวิจัยเก็บแบบสอบถามคืนและมีการตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม ความ

ถูกตอง และครบถวนของคําตอบและซักถามเพิ่มเติมเมื่อไมครบถวน แลวนําขอมูลที่ไดจาก
แบบสอบถามมาวิเคราะหทางสถิติ 

 
การวิเคราะหขอมูลทางสถิต ิ
 

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการเกบ็รวบรวมขอมูลดวยตนเอง มาทําการวิเคราะหขอมูลดวย
เครื่องคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป และสถิติที่นํามาใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
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1. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 1 เกี่ยวกบัขอมูลทั่วไปของนักเรียน  ลักษณะของ
แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ (Check list) และแบบปลายเปด (Open ended) มาหาจํานวน 
คารอยละ แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 
2. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 2  เกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรยีน

ระดับมัธยมศกึษา มาหาจํานวน คารอยละ  คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานแลวนําเสนอในรปู
ของตารางประกอบความเรียง 

 
3. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 3  เกี่ยวกบัปจจัยที่สงเสริมพฤตกิรรมการออกกําลัง

กายของนกัเรยีนระดับมัธยมศึกษา มาหาจํานวน คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
แลวนําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 

 
4.  วิเคราะหหาความสัมพันธของปจจัยภายใน ปจจยัภายนอก แตละปจจยักับพฤติกรรม

การออกกําลังกายของนกัเรยีนที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาของโรงเรียนสวนกหุลา
วิทยาลัย เขตพระนคร กรุงเทพมหานครฯ โดยทดสอบดวยสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ        
เพียรสัน ( Pearson’ Product Moment Correlation Coefficient) 

 
สรุปผลการวิจัย 

 
1. สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของนกัเรียนระดับมธัยมศึกษา 
 

กลุมตัวอยางสวนใหญเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่  4  ซ่ึงสวนใหญไมมีโรคประจําตัว 
บิดาและมารดาทํางานรัฐวิสาหกิจ มีรายไดเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือนมากกวา 30,000  บาท 

 
2. สวนที่ 2  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 

 
กลุมตัวอยางสวนใหญออกกําลังกายประมาณ 1-2 วันตอสัปดาห ในชวงเย็นโดยใช

ระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้งประมาณมากกวา 30 นาที 
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กิจกรรมการออกกําลังกายทีก่ลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัตินอกเหนือช่ัวโมงเรียน           
พลศึกษามากที่สุด คือ  เลนเทเบิลเทนนิส  โดยมีวัตถุประสงคในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพด ี 
และมีความสนใจในเทนนสิมากที่สุด 

 
ทั้งนี้สอดคลองกับปทมา  รอดทั่ง (2540) พบวา  ประชาชนสวนมากไดรับขาวสาร

ความรูเกี่ยวกบัการเลนกฬีา และการออกกาํลังกายทางโทรทัศน  ใชเวลา ออกกําลังกาย 1 – 2 วัน/
สัปดาห ในชวงเวลา 16.00 – 19.00 น. และมีจุดมุงหมายของออกกําลังกาย เพื่อใหมีสุขภาพด ี
 

3. สวนที่ 3 ปจจยัที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดบัมัธยมศึกษา 
 

นักเรียนสวนใหญมีความรูในการออกกําลังกายในเรื่องการอบอุนรางกายกอนการ  
ออกกําลังกายชวยปองกนัการบาดเจบ็จากการออกกาํลังกายมากที่สุด รองลงมาคือ การออกกาํลังกาย 
และเลนกฬีาเปนการใชเวลาวางใหเกดิประโยชน และการแตงกายทีเ่หมาะสมกับชนดิกีฬาชวยให
ปลอดภัยและเลนไดคลองแคลวยิ่งขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ คํารณ  ธนาธร (2537) พบวา ปจจัยหลัก 
ดานการรับรูในเรื่องการออกกําลังกาย โดยรวมจดัอยูในระดับสูง โดยพบวาการรับรูถึงโอกาสเสี่ยง
ตอการเจ็บปวยจากการขาดการออกกําลังกาย การรับรูถึงความรุนแรงของการเจ็บปวยจากการขาด
การออกกําลังกาย และการรบัรูประโยชนของการออกกาํลังกาย  การรบัรูทั้ง 3 ดานนีจ้ัดอยูใน
ระดับสูง 

 
3.1 นักเรียนสวนใหญมีความรูในการออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ยที่ 9.01 
 
3.2 นักเรียนสวนใหญมีระดับความคิดเห็นตอปจจัยดานเจตคติตอการออกกําลังกาย

โดยภาพรวมอยูในระดับเห็นดวยอยางยิ่ง เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดบั
เห็นดวยอยางยิ่งสามอันดับแรก ไดแก การออกกําลังกายชวยใหสรางเสริมบุคลิกภาพ (ขอ 3) 
รองลงมาคือ คนที่ออกกําลังกายเปนประจาํจะมภีูมิตานทานโรค (ขอ 7) และการออกกําลังกายและ
เลนกีฬาชวยใหเกิดความสามัคคีและความมีน้ําใจเปนนกักีฬา (ขอ 12 ) 

 
3.3 นักเรียนสวนใหญมีปจจยัดานทักษะกฬีา โดยภาพรวมอยูในระดับเห็นดวย   เมื่อ

พิจารณา เปนรายขอ พบวา  ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับเห็นดวยอยางยิ่งสองอันดับ   ไดแก นกัเรียน
ฝกฝนการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอสงผลใหมีความชํานาญทางกฬีาประเภทนัน้ๆเพิ่มมากขึน้ 
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(ขอ 5) และนกัเรียนสามารถนําความคุนเคย ความรู ความชํานาญทางดานกฬีาไปใชพัฒนาการออก
กําลังกายใหดขีึ้น (ขอ 7) สวนขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดบัเห็นดวยสามอนัดับแรก ไดแก นักเรยีนมี
ความสามารถในการควบคุมอารมณของตนเองได (ขอ 6) รองลงมาคือ นักเรียนมีความชํานาญใน
การเคลื่อนที่ขณะออกกําลังกายและเลนกฬีาไดอยางคลองแคลววองไว (ขอ 4) และนักเรียนสามารถ
ใชสวนตางๆ ของรางกายในขณะเลนกฬีาไดอยางมีความสัมพันธกัน (ขอ 1) 

 
3.4 นักเรียนสวนใหญมีระดับความคิดเห็นตอปจจัยดานสถานที่และส่ิงอํานวยความ

สะดวกโดยภาพรวมอยูในระดับมาก เมื่อพจิารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดบัมาก
ที่สุด ไดแก  อุปกรณที่ใชตรงกับชนิดกีฬาที่เลน (ขอ 9) 

 
3.5 นักเรียนสวนใหญมีระดับความคิดเห็นตอปจจัยดานเศรษฐกิจโดยภาพรวมอยูใน

ระดับนอย เมือ่พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากสามอันดับแรก ไดแก 
ผูปกครองใหการสนับสนุนเกี่ยวกับอุปกรณในการออกกําลังกายและเลนกีฬา (ขอ 6) รองลงมาคือ   
ผูปกครองยินดีที่จะเสยีคาใชจายในการออกกําลังกายและเลนกฬีาในแตละครั้ง (ขอ 5) และรายรับ-
รายจายของผูปกครอง มีผลตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา (ขอ 1) 

 
ซ่ึงสอดคลองกับ ประภาเพญ็  สุวรรณ (2532) กลาววา องคประกอบหรือปจจัยที่มผีล

ตอพฤติกรรมสุขภาพโดยทัว่ไปนัน้มีอยู  3 องคประกอบ คือ องคประกอบดานความรู ดานเจตคต ิ
และดานการปฏิบัติสวนการเกิดพฤติกรรมนั้นเปนกระบวนการที่สลับซับซอนมาก  และมี
องคประกอบหลายอยางที่มผีลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล เชน องคประกอบดานจิตวิทยา  
องคประกอบดานสังคมและวัฒนธรรม  องคประกอบทางดานเศรษฐกิจ องคประกอบทางดาน
การศึกษา และองคประกอบทางดานการเมอืง โดยองคประกอบทางดานสังคมและวฒันธรรมที่มี
ผลตอพฤตกิรรมสุขภาพ ไดแก ครอบครัว กลุมบุคคลในสังคม สภาพทางสังคม วัฒนธรรมและ
ศาสนา ซ่ึงปจจัยเหลานี้ ลวนมีอิทธิพลตอการเรียนรู การพัฒนาความคิด ความเชื่อและการปฏิบัติตน
ทางสุขภาพของบุคคลทั้งสิ้น รวมถึงสถานภาพทางสังคมที่แตกตางกนัของบุคคล จะมีผลทําให
พฤติกรรมสุขภาพรวมถึงพฤติกรรมความปลอดภัยของบุคคลแตกตางกันทั้งนี้ขึ้นอยูกับการปฏิบัติ
ตนของสมาชิกในสังคม ระดับการศึกษา และเศรษฐกิจของสมาชิกในสังคมดวย นอกจากนี้
องคประกอบทางดานเศรษฐกิจ เศรษฐกิจของประชากรมีความสัมพันธกับระดับการศึกษา ซ่ึง
ขณะเดียวกนักม็ีผลพฤติกรรมสุขภาพดวย ในกลุมประชาชนที่มีฐานะเศรษฐกิจไมดี มกัจะมีความรู 
เจตคติและการปฏิบัติไมถูกตองทางดานสขุภาพ ในทางตรงกันขามถาฐานะทางเศรษฐกิจของ
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ประชาชนดี โอกาสที่จะไดรับการศึกษาทีด่กี็จะมีมาก การศึกษาชวยใหบคุคลมีความรูที่ถูกตอง มี
ความฉลาด 

 
3.6 นักเรียนสวนใหญมีระดับความคิดเห็นตอปจจัยดานสังคมโดยภาพรวมอยูใน

ระดับมาก เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากที่สุด ไดแก นกัเรียน     
ออกกําลังกายและเลนกฬีาเพื่อตองการหาเพื่อนใหม ๆ (ขอ 8) และคนในครอบครัวยนิดีที่จะเสีย
คาบริการและคาใชจายในการออกกําลังกาย (ขอ 3) 

 
4. สวนที่ 3  การวิเคราะหปจจยัที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
 

4.1 ปจจัยภายใน  คือ ความรู  เจตคติ และทักษะกฬีามีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการ
ออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
4.2 ปจจัยภายนอก สถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก สังคม และเศรษฐกิจ มี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีนระดับมัธยมศึกษา  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 

 
ทั้งนี้พฤติกรรมการออกกําลังกายถือเปนพฤติกรรมหนึ่งที่เกิดขึ้นจากการทํางานรวมกัน

ระหวางปจจยัภายในกับการรับรูสภาวะแวดลอมที่จะเกิดพฤติกรรมนั้น ซ่ึงมีความแตกตางกันไป 
ในแตละบุคคล ดังนั้นการศกึษาหาปจจยัทีม่ีผลตอการออกกําลังกายของบุคคลที่ผานมานั้นจึงมกั  
จะมีตวัแปลหลายดาน เชน ปจจัยดานประชากร ปจจัยดานเศรษฐกจิและสังคม  ปจจัยดานสรีรวิทยา 
ปจจัยดานสังคมและสิ่งแวดลอม รวมถึงปจจัยดานจิตวิทยา  ซ่ึงกระบวนการสังคมที่ทําใหคนเริ่ม
เลนกีฬาหรือเขารวมกิจกรรมกีฬา  ปจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลก็คือการไดรับการสนับสนุนจากคนรอบ
ขาง บุคคลเหลานั้นไดแก พอ แม ผูปกครอง คูครอง หรือบุคคลอื่นๆ ในครอบครัว ครู ผูฝกสอน 
และเพื่อนสนทิที่เลนกีฬา  ซ่ึงจะชวยใหมีสวนชวยสงเสริมสนับสนุนในการเลนกฬีาและ การมี
พฤติกรรมในการออกกําลังกาย  นอกจากนี้บุคคลที่ถูกหลอหลอมมาจากกระบวนการทางสังคมกีฬา 
เปนนักกีฬา  ยอมจะมีทัศนคติ ลักษณะในการเลนกฬีาและออกกําลังกายไดสูงกวา 
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อภิปรายผล 
 

จากผลการวิจยั ปจจยัที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีนระดับมัธยมศึกษา
โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย เขตพระนคร  กรุงเทพมหานคร  สามารถสรุปประเด็นสําคัญมา
อภิปรายผลไดดังนี ้

 
นักเรียนสวนใหญเปนนกัเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ไมมีโรคประจาํตัว อาชีพของ

บิดาและมารดาสวนใหญคือรัฐวิสาหกจิ ครอบครัวมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนมากกวา 30,000 บาท 
นักเรียนสวนใหญออกกําลังกาย 1 – 2 วันตอสัปดาห และออกกําลังกายในชวงเย็น โดยใชเวลาออก
กําลังกาย มากวา 30 นาที สําหรับกิจกรรมอื่นๆนอกจากชั่วโมงพลศึกษาคือ เทบิลเทนนิส ทั้งนี้มี
วัตถุประสงคในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และนกัเรียนสวนใหญสนใจกีฬาเทนนสิ ซ่ึงจะ
ติดตามขาวสารเกี่ยวกับกฬีาจากโทรทัศน 

 
ปจจัยภายในดานความรูในการออกกําลังกายและเลนกีฬา 
 
นักเรียนสวนใหญมีความรูในการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยูในระดบัดีมาก ซ่ึง

สอดคลองกับ พัลลภ  คําลือ(2543) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยพายัพ  ซ่ึงพบวาปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกาํลังกายโดยรวมอยูใน
ระดับสูง 

 
ปจจัยภายในดานเจตคติในการออกกําลังกายและเลนกีฬา 
 
นักเรียนสวนใหญมีความคิดเห็นเกีย่วกับเจตคติตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับ

เห็นดวยอยางยิ่ง  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา การออกกําลังกายชวยใหสรางเสรมิบุคลิกภาพ คน
ที่ออกกําลังกายเปนประจําจะมีภูมิตานทานโรคและ การออกกําลังกายและเลนกฬีาชวยใหเกิดความ
สามัคคีและความมีน้ําใจเปนนักกฬีา สวนคนที่อยากมีอายยุืนตองออกกําลังกาย อยางไรก็ตามการ
ออกกําลังกายมากเกินไปทําใหหวัใจเตนแรงและเร็วขึ้นทําใหเวียนศีรษะหนามืด และคนที่อยากมี
รูปรางผิวพรรณสดใสควรออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับ คํารณ  ธนาธร (2537) ไดทําการวจิยัเร่ือง
ปจจัยที่สัมพนัธตอการออกกาํลังกายของนกัศึกษามหาวทิยาลัยเชยีงใหม  พบวาปจจัยหลักดานเจต
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คติตอการออกกําลังกายจดัอยูในระดับสูง กลาวไดวาถานักเรียนมีเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกายก็
จะสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิม่ขึ้นดวย 

 
ปจจัยภายในดานทักษะกีฬา 
 
นักเรียนสวนใหญมีความคิดเห็นเกีย่วปจจยัดานทักษะกีฬา โดยภาพรวมอยูในระดับเหน็

ดวยอยางยิ่ง เมื่อมองภาพรวมแลวจะเหน็ไดวาสวนใหญขึ้นอยูกับการฝกฝนตนเองอยูตลอด
สม่ําเสมอ จนมีความชํานาญทางกีฬาประเภทนั้นๆ และสามารถนําความรูความชํานาญ 
ความสามารถที่ตนเองมีไปเผยแพร ปรับปรุงพัฒนาตนเองและสอนหรอืแนะนําผูอ่ืนไดอีกดวยอาจ
จกลาวไดวา ถานักเรียนมีทักษะกฬีาที่ดี ก็จะสามารถเลนกีฬาและออกกําลังกายไดดยีิ่งขึ้นและจะ
ชวยสงเสริมใหออกกําลังกายและเลนกฬีาเพิ่มมากขึ้นอีกดวย 

 
ปจจัยภายนอกดานสถานทีแ่ละสิ่งอํานวยความสะดวก 
 
นักเรียนสวนใหญมีความคิดเห็นเกีย่วกับปจจัยภายนอก ดานสถานที่และส่ิงอํานวยความ

สะดวก อยูในระดับมาก เมื่อมองภาพรวมแลวจะพบวานกัเรียนสวนใหญจะใหความสําคัญกับการ
ใชอุปกรณใหตรงกับชนิดกฬีา เปนอยางมากเพราะชวยลดอุบัติเหตจุากการเลนกฬีา และสวนใหญ
จะเห็นดวยเกีย่วกับการใหโรงเรียนจดักิจกรรม และสนับสนุน จัดใหมกีิจกรรมดานกฬีาและการ
ออกกําลังกายเพื่อใหนกัเรียนไดมีสวนรวม ก็จะสงผลใหนักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เพิ่มมากขึ้นและจะเปนการปลูกฝงในเรื่องการออกกําลังกายแกนกัเรียนอีกทางหนึ่งดวย ทั้งนี้ก็รวม
ไปถึงชุมชนใกลบานก็เปนอีกแหลงที่จะชวยสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายแกนักเรยีนเพิม่
มากขึ้นดวย 

 
ปจจัยภายนอกดานเศรษฐกิจ 
 
นักเรียนสวนใหญมีความคิดเห็นตอปจจัยดานเศรษฐกจิอยูในระดับนอย เมื่อมองภาพรวม

จะพบวาผูปกครองสวนใหญคอยใหการสนับสนุนในเรื่องคาใชจายและอุปกรณ และยินดีที่จะเสีย
คาใชจายในการออกกําลังกายและเลนกฬีาแกบุตรหลานสวนตัวนักเรยีนเองนั้นยังไมคอยเห็น
ความสําคัญในเรื่องคาใชจายมากนกัจะเหน็ไดจากความคิดเห็นที่อยูในระดับนอย แตปจจัยดาน
เศรษฐกิจก็ยังชวยสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกฬีาของนักเรียนเพราะเปนปจจัยที่มี
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อิทธิพลตอพฤติกรรมของแตละบุคคล สอดคลองกับ บุญเยียม  ตระกูลวงษ (2530) ทีว่าสาเหตุ     
การเกิดพฤตกิรรมของคนนั้น เปนผลมาจากไดรับแรงสนับสนุนจากระบบโครงสรางทางสังคม เชน 
การเมื่อ เศรษฐกิจ การศกึษา ศาสนา องคประกอบทางดานประชากร ลักษณะทางภูมศิาสตรวามี
อิทธิพลตอพฤติกรรมของคนอยางไร 

 
ปจจัยภายนอกดานสงัคม 
 
นักเรียนสวนใหญมีความคิดเห็นตอปจจัยดานสังคมอยูในระดับมากที่สุด เมื่อมองภาพรวม 

จะเห็นวา นักเรียนสวนใหญออกกําลังกายและเลนกฬีาเพื่อที่จะหาเพื่อนใหมๆ และสวนใหญบุคคล
ในครอบครัวมีการสนับสนุน สงเสริมใหนักเรียนมีกิจกรรมที่สามารถพัฒนาตนเองอยูเสมอและ
สวนมากนกัเรยีนจะเลนกฬีาตามที่ตนเองถนัดตามความชอบสวนตัว สอดคลองกับ คํารณ  ธนาธร 
(2537) ไดทําการวิจัยเร่ืองปจจัยที่สัมพันธตอการออกกําลังกายของนกัศกึษามหาวิทยาลัยเชียงใหม  
พบวา ปจจัยเสริมสรางดานการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย มีความสัมพนัธกับการ
ออกกําลังกายของนักนักศกึษามหาวิทยาลยัเชียงใหม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด 
 
สมมติฐานที่ 1 
 
ปจจัยภายใน  คือ ความรู  เจตคติ และทักษะกฬีามีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการออก

กําลังกายของนักเรียนระดบัมัธยมศึกษา  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
สมมติฐานที่ 2 
 
ปจจัยภายนอก สถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก สังคม และเศรษฐกิจ มีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังนี ้
 

จากผลการวิจยัพบวา นักเรยีนสวนใหญมีความรูในเรื่องการออกกําลังกายอยูในระดับสูง  
สวนใหญออกกําลังกายบอยคร้ัง  และมักใชเวลาในการออกกําลังกาย มากกวา 30 นาที โดยกิจกรรม
ที่นักเรียนปฏิบัตินอกเหนือจากชั่วโมงพลศึกษา คือ เทเบิลเทนนิส  ทั้งนี้มีวัตถุประสงคในการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ โดยจะติดตามขาวสารเกี่ยวกับกฬีาจากโทรทัศน และไดรับการสนับสนุนจาก
ครอบครัวและคนรอบขาง ดังนั้นโรงเรียนหรือหนวยงานที่เกีย่วของควรทําการสงเสริมหรือ
สนับสนุนใหมีการออกกําลังกายและเลนกีฬากบันักเรยีน และควรจัดใหมีกจิกรรมที่สามารถ
กระตุนใหนกัเรียนบางคนทีไ่มไดออกกําลังกายเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายมากขึ้นและ
หันมาออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้นเพื่อสงเสริมใหมีสุขภาพที่ดี ซ่ึงโรงเรียนอาจจัดพื้นที่ในการออก
กําลังกาย และอุปกรณ ใหเพยีงพอแกจํานวนนักเรยีน โดยนําปจจัยที่ไดศึกษา ทั้ง 6 ดาน ไดแก 
ปจจัยดานความรู  ปจจัยดานเจตคติ  ปจจยัดานทักษะกีฬา  ปจจัยดานสถานที่และส่ิงอํานวยความ
สะดวก  ปจจยัดานเศรษฐกิจ  และปจจยัดานสังคม ไปปรับปรุงสงเสริมใหเหมาะสมตามความ
ตองการของสังคม  สวนหนวยงานที่เกีย่วของควรมีการสงเสริมหรือการโฆษณาประชาสัมพันธให
เด็กและเยาวชนเห็นในสื่อตางๆ เพื่อเปนการสงเสริมและกระตุนใหเยาวชนมีนิสัยรักการออกกําลัง
กายอีกทางหนึง่ 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนกลุมตางๆ  
เชน นักเรียนในโรงเรียนเอกชน  และกลุมเด็กพิเศษ เปนตน 

 
2. มีการติดตามผลการออกกําลังกายของนักเรียน และมีการทดสอบสมรรถภาพ เพื่อ 

สุขภาพของนักเรียน เพื่อเปนขอมูลที่ควบคูกันไป เพื่อใหไดขอมูลที่มีความเชื่อมั่นสูงขึ้น 
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หนังสือราชการที่เกี่ยวของกบัการวิจยั 
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ที่  ศธ 0513.10905/      ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
     มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

     50 พหลโยธิน จตุจักร  กทม. 10900 
 

      มิถุนายน  2553 
 

เร่ือง เรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจแบบสอบถาม 
เรียน  
ส่ิงที่สงมาดวย 1.  โครงรางวิทยานิพนธ 1 ชุด 
  2.  แบบสอบถาม 
 ดวย นายรวิภาส  สุวรรณพัฒน   นิสิตปริญญาโท  สาขาวิชาพลศึกษา (ภาคพิเศษ)  บณัฑิต
วิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  กําลังดําเนินการทาํวิจยัเร่ือง “ปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา  โรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลัย   เขตพระนคร   
กรุงเทพมหานคร”  ภาคพลศึกษาจึงใครขอเรียนเชิญ ......................................................................
เปนผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิจัย   เพื่อประกอบการทําวิทยานิพนธตามหลักสูตรระดับปริญญาโท    
ภายใตการควบคุมการทําวิทยานิพนธของ 
 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.วิบูลย  ชลานนัต, Ph. D  ประธานกรรมการที่ปรึกษาวทิยานพินธหลัก 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดใหความอนุเคราะหและขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 

(ผูชวยศาสตราจารย พีระ  มาลีหอม) 
หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.(02)642-8762, (02)579-7149 
รวิภาส  สุวรรณพัฒน   มือถือ   081-0909384 
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ที่  ศธ 0513.10905/      ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
           มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

50 พหลโยธิน จตุจักร  กทม. 10900 
 

       มิถุนายน  2553 
 

เร่ือง ขอความรวมมอืในการทําวิจยั 
เรียน  นายพีระ ชัยศริิ  ผูอํานวยการโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย 
 

 ดวย นายรวิภาส  สุวรรณพัฒน   นิสิตปริญญาโท  สาขาวิชาพลศึกษา (ภาคพิเศษ)  บณัฑิต
วิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  กําลังดําเนินการทาํวิจยัเร่ือง “ปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา  โรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลัย   เขตพระนคร   
กรุงเทพมหานคร”  เพื่อประกอบการทําวิทยานิพนธตามหลักสูตรระดบัปริญญาโท  ภายใตการ
ควบคุมการทําวิทยานิพนธของ 
 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.วิบูลย  ชลานนัต, Ph. D  ประธานกรรมการที่ปรึกษาวทิยานพินธหลัก 
 

 ในการวิจัยวิทยานิพนธคร้ังนี้ จําเปนตองเก็บขอมูลกับนกัเรียน ซ่ึงกําลังศึกษาอยู ใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1 – 6 ปการศึกษา 2553  โดยการใหนักเรียนตอบแบบสอบถาม ภาควิชา
พลศึกษาหวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณเปนอยางสูง ณ 
โอกาสนี้ 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดใหความอนุเคราะหและขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

(ผูชวยศาสตราจารย พีระ  มาลีหอม) 
หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.(02)642-8762,(02)579-7149 
รวิภาส  สุวรรณพัฒน   มือถือ   081-0909384 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจเครือ่งมือ 

แบบสอบถามเพื่อการวิจยั 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิท่ีพิจารณาตรวจสอบเครื่องมือ 
 
รายชื่อ       ตําแหนง 
อาจารยปญญฎา  ประดิษฐบาทุกา อาจารยประจํา มหาวิทยาลัยคณะศกึษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.นิลมณี  ศรีบุญ    รองอธิการบดีฝายกิจการนักศึกษาและกิจการพิเศษ  

และประธานหลักสูตรบริหารธุรกิจดุษฎีบณัฑิต
สาขาวิชาการจดัการการกฬีามหาวิทยาลัยราชภัฎ
จันทรเกษม 

 
อาจารยปยะพงศ  นิกูลวงศ     หัวหนาฝายกิจการนักศึกษา โรงเรียนสตรี 
 ประเทืองวิทย จบการศึกษา คบ. (บริหาร 
 การศึกษา) มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม 
 จบ วท.ม (การจัดการนนัทนาการ)   
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 ประสานมิตร 
 
ผูชวยศาสตราจารย วิสิฐ   เขมะภาตะพันธ     ผูชวยศาสตราจารย ระดับ8 และประธานโปรแกรม

พลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภฏัจันทรเกษม 
 
อาจารยวรพงศ  พัชรวิชญ      ปจจุบันเปนขาราชการบํานาญ  และเปนอาจารย

อัตราจางพิเศษ มหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม เปน
อาจารยพิเศษ โปรแกรมวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  
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แบบสอบถาม 
 

เรื่อง 
 

ปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 

 
การออกกําลังกาย  หมายถึง  การกระทําใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อ

เสริมสราง เพื่อความสนุกสนาน  เพื่อสังคม  โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมีกฎ กติกา การแขงขันงายๆ 
เชน เดิน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารรางกาย การเตนแอโรบิคตาง วายน้ํา ขี่จกัรยาน เกม
การละเลนพื้นเมือง และกจิกรรมกีฬาประเภทตางๆ รวมทั้งกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกายใน
ชีวติประจําวัน   

 
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 

 
แบบสอบถามนี้เปนแบบสอบถามเพื่อศึกษาปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 
 
แบบสอบถามแบงออกเปน 3 ตอน ประกอบดวย 
 
ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของนกัเรียน 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัเรยีนระดับมัธยมศึกษา 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจยัภายในและปจจัยภายนอกที่สงเสรมิพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศกึษา 
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แบบสอบถาม 
 

เร่ือง   ปจจัยที่สงเสรมิพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรยีนระดับมัธยมศึกษาโรงเรียน       
สวนกหุลาบวทิยาลัย เขตพระนคร  กรุงเทพมหานคร 

 
ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของนกัเรียน 

คําชี้แจง ใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย   3  ลงใน  �   ที่ตรงกับความเปนจริงและเตมิคําลงใน
ชองวางใหสมบูรณ  

 
1. ระดับชั้น 
  1.) มัธยมศึกษาปที่ 1          2.) มัธยมศึกษาปที่ 2   

3.) มัธยมศึกษาปที่ 3       4.) มัธยมศึกษาปที่ 4          
5.) มัธยมศึกษาปที่ 5          6.) มัธยมศึกษาปที่ 6         
 

2. นักเรียนมีโรคประจําตัวหรือไม 
  1.) ไมม ี    2.) มี (โปรดระบุ).................................. 
 
3. อาชีพของบิดา 
  1.) รับราชการ       2.) รัฐวิสาหกจิ      
  3.) ธุรกิจสวนตัว       4.) รับจางทั่วไป     
  5.) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)....................................... 
 

4. อาชีพของมารดา 
  1.) รับราชการ                 2.) รัฐวิสาหกจิ      
  3.) ธุรกิจสวนตัว       4.) รับจางทั่วไป     
  5.) อื่นๆ (โปรดระบุ)....................................... 
 
5. รายไดเฉลี่ยของครอบครัว (ตอเดือน) บาท 
  1.) ต่ํากวา   10,000   บาท      2.) 10,000 – 30,000   บาท     
  3.) มากกวา 30,000   บาท   
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6. ในหนึ่งสัปดาหนักเรยีนออกกําลังกายบอยแคไหน (นอกเหนือจากชั่วโมงเรียนพลศึกษา) 
  1.) 1-2 วัน    2.) 3-4 วัน       
  3.) 5-7 วัน    4.) ไมเคยเลย    
 

7. ชวงเวลาที่ออกกําลังกายเปนประจํา 
  1.) ชวงเชา   2.) ชวงกลางวนั    3.) ชวงเย็น    
  4.) ชวงค่ํา         
 

8. ในการออกกําลังกายแตละครั้งนักเรียนใชระยะเวลานานเทาไร 
  1.) นอยกวา 30 นาที  2.) 30 นาที     3.) มากกวา 30  นาที   
 

9. กิจกรรมการออกกําลังกายทีน่ักเรียนปฏิบัตินอกเหนือจากชั่วโมงเรียนพลศึกษา 
 (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1.) เลนฟุตบอล    2.) เลนวอลเลยบอล  
  3.) เลนบาสเกตบอล   4.) เลนแบดมนิตัน  
  5.) เลนเทนนสิ    6.) วายน้ํา   
  7.) เลนตะกรอ    8.) เตนแอโรบิค   
  9.) เลนเทเบิลเทนนิส   10.) อ่ืนๆ ......................... 
 

10.  นักเรียนมวีัตถุประสงคในออกกําลังกายเพื่ออะไร 
  1.) เพื่อสุขภาพ        2.) เพื่อความสนุกสนาน      
  3.) เพื่อการแขง็ขัน     4.) เพื่อเขากับกลุมเพื่อน      
  5.) อ่ืนๆ ........................................ 
 

11.  นักเรียนมคีวามสนใจกฬีาชนิดใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1.) ฟุตบอล    2.) วอลเลยบอล  
  3.) บาสเกตบอล    4.) แบดมนิตนั  
  5.) เทนนิส    6.) วายน้ํา  
  7.) ตะกรอ    8.) กอลฟ  
  9.) เทเบิลเทนนิส    10.) อ่ืนๆ ........................ 
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12.  นักเรียนตดิตามขาวสารเกี่ยวกับกฬีาดวยวิธีใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1.) จากโทรทศัน    2.) จากสื่อส่ิงพิมพ  
  3.) จากอินเตอรเน็ต   4.) ฟงจากวิทย ุ   
  5.) อ่ืนๆ.......................................... 
 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 

คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย   3   ลงในชองที่ตรงกับระดับความจริงของนักเรียน 
 

 
รายการ 

เปน
ประจํา 

บอย 
ครั้ง 

บาง 
ครั้ง 

ไม 
เคยเลย 

1. นักเรียนออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง     

2. นักเรียนออกกําลังกายกับคนในครอบครัว     

3. นักเรียนออกกําลังกายเพื่อเปนการรักษาอาการปวยของ
ตนเอง 

    

4. นักเรียนออกกําลังเมื่อตองการลดความอวน     

5. นักเรียนออกกําลังกายตามคําแนะนําของแพทย     

6. นักเรียนใชการเลนกฬีาและออกกําลังกายเพื่อเปนการ
พักผอน 

    

7. เมื่อนักเรียนเจ็บปวย (ปวดหัว  ตวัรอน เปนไข) นกัเรียน
ตองไมออกกําลังกาย 

    

8. นักเรียนสามารถออกกําลังกายและเลนกีฬาไดอยาง
ตอเนื่อง อยางนอย 30 นาที  

    

9. นักเรียนสามารถหลีกเลี่ยงสถานการณที่จะทําใหเกดิ
อุบัติเหตุจากการออกกําลังกาย 

    

10.นักเรียนสามรถบอกบุคคลในครอบครัวใหเหน็ถึง
ความสําคัญของการรักษาสขุภาพ 
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ตอนที่ 3  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยภายในและปจจัยภายนอกที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
 

ปจจัยดานความรูในการออกกําลังกายและเลนกีฬา 
 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย   3  ลงในชอง “ถูก”ถาคิดวาขอความในขอนั้นๆกลาวไดถูกตอง

และทําเครื่องหมาย  3  ลงในชอง “ผิด”ถาคิดวาขอความในขอนั้นๆกลาวไมถูกตอง 
 

 
 

 

รายการ 
 

ถูก 
 

ผิด 

1. การออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน คร้ังละ 30 นาที เปนการ
เพียงพอ ทีจ่ะทําใหมีสุขภาพด ี

  

2. การแตงกายที่เหมาะสมกบัชนิดกฬีาชวยใหปลอดภยัและเลนได 
คลองแคลวยิ่งขึ้น 

  

3. การออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหมสุีขภาพสมบูณร แข็งแรง          
ไมเปนโรค  

  

4.  การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายชวยปองกันการบาดเจ็บจาก
การออกกําลังกาย 

  

5. ถาเกิดอาการบาดเจ็บจากการเลนกฬีา เชน ขอเคล็ด ควรใชน้ําอุนชวยลด
อาการบวม 

  

6. การยืดเหยยีดกลามเนื้อกอนการเลนกฬีาจะทําใหชวยปองกันอาการ
บาดเจ็บจากการเลนกีฬาได 

  

7. การออกกําลังกายและเลนกีฬาควรคํานงึถึงความปลอดภัยเสมอ   

8. การออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน   

9. การออกกําลังกายมากจนเกิดไปจะทําใหรางกายออนเพลียและเปน
อันตรายตอสุขภาพ 

  

10. การขาดการออกกําลังกายจะทําใหรางกายไมแข็งแรงและเปนโรคงาย   
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ปจจัยดานเจตคติตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา 
 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  3   ลงในชองที่ตรงกับความคิดเหน็ของนักเรียน  
 

รายการ 
เห็นดวย 
อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไม
เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิ่ง 

1. การออกกําลังกายเปนสิ่งที่จําเปนสําหรบัทุกเพศทุกวยั     

2. การออกกําลังกายทําใหเกดิการพัฒนาทางดาน
สติปญญา 

    

3. คนที่อยากมรูีปราง ผิวพรรณสดใสควรออกกําลังกาย     

4. การออกกําลังกายชวยใหสรางเสริมบุคลิกภาพ     

5. การออกกําลังกายทําใหผอนคลายรูสึกสบายตัว     

6. คนที่อยากมอีายุยืนตองออกกําลังกาย     

7. คนที่ออกกําลังกายเปนประจําจะมีภูมติานทานโรค     

8. เมื่อเกิดอาการเจ็บปวยจะตองไมออกกําลังกาย     

9. การออกกําลังกายมากเกนิไปทําใหหวัใจเตนแรงและ
เร็วขึ้น ทําใหเวียนศีรษะหนามืด 

    

10. การออกกาํลังกายรวมกบัผูอ่ืนทําใหพฒันาตนเองดาน
การมีมนุษยสัมพันธได 

    

11. การออกกาํลังกายและเลนกีฬาบางชนดิจะตองเสีย
คาใชจายสูง 

    

12. การออกกาํลังกายและเลนกีฬาชวยใหเกิดความ
สามัคคี และความมีน้ําใจเปนนักกีฬา 
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ปจจัยดานทักษะกีฬา  
 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  3  ลงในชองที่ตรงกบัระดับความจริงของนักเรียน 
 

รายการ 
เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย 
อยางยิ่ง 

1. นักเรียนสามารถใชสวนตางๆของรางกายในขณะเลน
กีฬาไดอยางมคีวามสัมพันธกัน 

    

2. นักเรียนเลนกีฬาและออกกําลังกายไดอยางปลอดภยั     

3. นักเรียนมักมีความคุนเคยกับประเภทกฬีาที่เลือกเลน
หรือออกกําลังกาย 

    

4. นักเรียนมีความชํานาญในการเคลื่อนที่ขณะออก
กําลังกายและเลนกีฬาไดอยางคลองแคลววองไว 

    

5. นักเรียนฝกฝนการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
สงผลใหมีความชํานาญทางกฬีาประเภทนัน้ๆ เพิ่ม
มากขึ้น 

    

6. นักเรียนมีความสามารถในการควบคุมอารมณของ
ตนเองได 

    

7. นักเรียนสามารถนําความคุนเคย ความรู ความชํานาญ
ทางดานกฬีาไปใชพัฒนาการออกกําลังกายใหดีขึ้น 

    

8. นักเรียนสามารถใชความชํานาญในการเลนกีฬาโดย
รางกายปฏิบัตหินาที่ตามคําสั่งจากสมองไดอยาง
อัตโนมัติ 

    

9. นักเรียนสามารถอานสถานการณในการออกกําลัง
กายและเลนกฬีาเพื่อหลีกเลี่ยงอันตราย 

    

10.นักเรียนออกกําลังกายโดยใชทักษะและทาทางที่
ถูกตอง 
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ปจจัยดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย  3  ลงในชองที่ตรงกับระดับความจริงของนักเรียน 
 

รายการ 
เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย 
อยางยิ่ง 

1. สถานที่ออกกําลังกายมีกฎ ระเบียบปฏบิัติไวอยาง
ชัดเจน 

    

2.สถานที่ออกกําลังกายมีสภาพแวดลอมทีส่วยงามสดชื่น     

3. อุปกรณที่ใชมีความปลอดภัยไมเปนอนัตราย     

4. สถานที่ออกกําลังกายมีแสงสวางเพียงพอ     

5. สถานที่ออกกําลังกายมีขอบเขตและบรเิวณที่ชดัเจน     

6. สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบาน และไปมาสะดวก     

7. มีเจาหนาทีค่อยใหคําปรึกษา และดูแลความปลอดภยั
เพียงพอ 

    

8. คาใชบริการในการออกกาํลังกายมีความเหมาะสม     

9. อุปกรณที่ใชตรงกับชนิดกีฬาที่เลน     

10.โรงเรียนมีการสนับสนุนใหนกัเรียนออกกําลังกาย
และเลนกฬีา 

    

11.โรงเรียนมีการจัดกจิกรรมการออกกําลังกายและเลน
กีฬาใหนกัเรียนไดเลือกอยางหลากหลาย 

    

12.โรงเรียนมีสถานที่ออกกําลังกายมากเพยีงพอกับ
นักเรียน 

    

13.โรงเรียนมีการจัดเตรยีมอุปกรณและส่ิงอํานวยความ
สะดวกในการออกกําลังกายและเลนกฬีาอยาง
เพียงพอ 

    

14.นักเรียนสามารถเลือกสถานที่ออกกําลังกายได
หลากหลาย 

    

15.ชุมชนใกลบานมีสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ     

16.ผูนําชุมชนใหการสนับสนุนการออกกําลังกายและ
เลนกีฬา 

    

17.นักเรียนเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในชุมชน
ใกลบาน 
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ปจจัยดานเศรษฐกิจ 
 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  3 ลงในชองที่ตรงกับระดับความจริงของนักเรียน 
 

รายการ 
เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย 
อยางยิ่ง 

1. รายรับ – รายจาย ของผูปกครองมีผลตอการออก
กําลังกายและเลนกีฬา 

    

2. รายรับ - รายจายของนักเรยีนเองมีผลตอการออก
กําลังกายและเลนกีฬา 

    

3. อาชีพของผูปกครองมีผลตอการออกกําลังกายและ
เลนกีฬา 

    

4. นักเรียนตองชวยผูปกครองทํางานเพื่อหาเงินจึงไมมี
โอกาสไดออกกําลังกายและเลนกีฬา 

    

5. ผูปกครองยินดีที่จะเสียคาใชจายในการออกกําลังกาย
และเลนกฬีาใน   แตละครั้ง 

    

6. ผูปกครองใหการสนับสนนุเกี่ยวกับอุปกรณในการ
ออกกําลังกายและเลนกฬีา 

    

7. นักเรียนมีการหารายไดเสริมเพื่อใชในการออกกําลัง
กายและเลนกฬีา 

    

8. นักเรียนสามารถจายคาบริการในการออกกําลังกาย
ได 
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ปจจัยดานสงัคม 
 

คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย 3 ลงในชองที่ตรงกบัระดับความจริงของนักเรียน 
 

รายการ 
เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย 
อยางยิ่ง 

1. ครอบครัวใหการสนับสนนุการออกกําลังกายและ
สงเสริมใหเลนกีฬา 

    

2. บุคคลในครอบครวัเปนแบบอยางในการออกกําลังกาย     

3. คนในครอบครัวยินดีที่จะเสียคาบริการและคาใชจาย
ในการออกกําลังกาย 

    

4. คนในครอบครัวสนับสนุนใหออกกําลังกายและเลน
กีฬา 

    

5. นักเรียนออกกําลังกายตามนักกฬีาที่ตนชื่นชอบ     

6. นักเรียนออกกําลังกายและเลนกฬีาตามความนิยมใน
หมูเพื่อนๆ 

    

7. นักเรียนมีความสนิทสนมกับบุคคลที่เลนกีฬาที่       
ตนชอบ 

    

8. นักเรียนออกกําลังกายและเลนกฬีาเพื่อตองการหา
เพื่อนใหมๆ 

    

9. นักเรียนออกกําลังกายเลนกีฬาเพราะมีประสบการณ
ที่ดีกับกฬีาชนดินั้นๆ 

    

10. นักเรียนมญีาติหรือผูปกครองเปนนักกฬีาที่มีชื่อเสียง
หรือติดทีมชาติ 

    

 



 

ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 

ชื่อ นายรวภิาส  สุวรรณพัฒน 
เกิดวันที ่ 26  เมษายน  2528 
สถานที่เกิด อําเภอกันตัง  จังหวดัตรัง 
ประวัติการศึกษา สําเร็จการศึกษาชั้นประถมศึกษาจากโรงเรียน 
 จุงฮัวโซะเซียว  อําเภอกันตงั  จังหวดัตรัง พ.ศ. 2539 
 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียน 
 กันตังพิทยากร  อําเภอกันตงั  จังหวดัตรัง พ.ศ. 2545 
: สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีจาก ภาควิชาพลศึกษา  

คณะศกึษาศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
กรุงเทพมหานครฯ พ.ศ. 2549 

: เขาศึกษาตอในระดับปริญญาโท ภาควิชาพลศึกษา   
คณะศกึษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต 
บางเขน พ.ศ. 2551 
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