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บทคัดยอ 
         การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความรู ทัศนคติ การปฏิบัติ ของนักเรียนท่ีมีภาวะ
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ABSTRACT 
  

 
This research aimed to study and to compare the knowledge, attitude and 

exercise habits of over-nutritional status primary students, Banglen district, 
Nakornpathom. The study applied survey research to a sample of 400 over-nutritional 
children in order to distinguish differences in knowledge, atiitude and exercise habits 
according to gender; and the information was analysed for frequency demographic 
characteristics. The information was also calculated in terms of percentage, mean and 
standard deviation. In addition, the outcomes on knowledge, attitude and practice were 
compared using t-test. 
 The result showed that primary students in Banglen district, Nakornpathom 
who were in the over-nutritional status group had excellent knowledge, good attitude 
and moderate practice on exercise. There was no significant difference between boys 
and girls in the survey results. 
 The suggestion from this research is that each school should provide 
teachers or trainers to properly supervise exercise by setting up programs for students 
who are over-nutritional that do not discriminate on sex. The school should try to 
cooperate with the society by pointing out the importance of exercise. 
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                        บทที ่1 
                        บทนํา 

 
1.1 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ประเทศไทยมีแนวโนมอัตราการเพิ่มจํานวนของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินสูงขึ้น 
จากรายงานกองโภชนาการซึ่งไดทําการศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนในโรงเรียนระดับ
ประถมศึกษาเขตกรุงเทพมหานคร ในป พ.ศ. 2535-2537 พบวา เด็กที่มีภาวะโภชนาการระดับปกติ
ในปแรกของการศึกษานั้นเมื่อส้ินสุดโครงการในปที่ 3 มีการเปลี่ยนแปลงเปนภาวะโภชนาการเกิน
รอยละ 38.5 และเปนโรคอวนรอยละ 11.3 สวนเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินยังคงมีภาวะโภชนาการ
เกินรอยละ 33.8 โดยเปนโรคอวนเพิ่มขึ้นรอยละ 18.8 สวนเด็กนักเรียนที่เปนโรคอวนเชนเดิมรอยละ 
69.6 เปลี่ยนเปนภาวะโภชนาการเกินรอยละ 26.4 ซ่ึงมีความสอดคลองกับรายงานการสํารวจภาวะ
โภชนาการเกินของเด็กนักเรียนในโรงเรียนอนุบาลประจําจังหวัด 12 จังหวัด ไดแก นนทบุรี สระบุรี 
ชลบุรี ราชบุรี นครราชสีมา ขอนเกน อุบลราชธานี นครสวรรค พิษณุโลก เชียงใหม นครราชสีมา 
และยะลา พบวา นักเรียนในกลุมดังกลาวมีภาวะโภชนาการเกินและเปนโรคอวน รอยละ 13.6    
(กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2544: 1)  

จากการที่มีการเพิ่มขึ้นของภาวะโภชนาการเกินในเด็กสิ่งที่ตามมา คือ โรคอวน ซ่ึง
ในทางการแพทยถือวาเด็กอวนเปนเด็กที่มีภาวะทุพโภชนาการ ประเภทภาวะโภชนาการเกิน (อารี   
วัลยะเสวี, 2530: 149) ที่กอใหเกิดปญหาดานสุขภาพสงผลกระทบทั้งทางรางกายและจิตใจตอเด็กที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน โดยผลกระทบทางดานรางกายนั้นจะสงผลใหมีการเติบโตเปนหนุมสาวเร็วกวา
ปกติโดยที่มีการศึกษาที่แสดงใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางอัตราการเพิ่มขึ้นของไขมันในรางกาย
กับอายุเมื่อแรกมีประจําเดือน ซ่ึงพบวาปริมาณไขมันในรางกายมีมีบทบาทสําคัญตอความสม่ําเสมอ
ของการมีประจําเดือน ในเด็กไทยที่ผานมาพบเด็กหญิงที่มีภาวะโภชนาการเกินหลายรายมี
ประจําเดือนเมื่ออายุระหวาง 9-10 ป ซ่ึงเร็วกวาเกณฑเฉลี่ยปกติของประจําเดือนครั้งแรกที่อายุเฉลี่ย 
11-12 ป (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 5) ภาวะอวนทําใหแขนขาตองรับน้ําหนัก
มากกวาปกติ การเคลื่อนไหวตาง ๆ จึ  ลวนเปนการสงเสริมใหรางกายไมไดใชพลังงาน จึงมีภาวะ
โภชนาการเกิน สงผลใหกระดูกและขอตอตาง ๆ รับน้ําหนักที่เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะหัวเขาและสะโพก
ที่มีการกดและเสียดสีมากทําใหเกิดการเสื่อมสภาพและความเจ็บปวดเกิดเปนขออักเสบ และสวนที่
เปนบริเวณผิวหนังนั้นมักพบปญหาการติดเชื้อราบนผิวหนังสวนใหญ อีกทั้งมีภาวะเสี่ยงสูงตอการ
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เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน หัวใจวาย โรคนิ่วในถุงน้ําดี ปญหา
ดานระบบหายใจ เสนเลือดขอด และโรคอื่น ๆ ที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกิน (เทวี รักวา
นิช, 2536: 2-3) 

ภาวะโภชนาการเกินนอกจากสงผลทางดานรางกายแลวยังสงผลกระทบตอสภาวะจติใจ 
ไดแก การถูกหยอกลอจากเพื่อน ๆ เปนประจํา สงผลใหผูปวยหรือเด็กเหลานี้รังเกียจรูปรางของ
ตนเอง ซ่ึงจากการศึกษาเรื่อง ความรู ทาที และการปฏิบัติเกี่ยวกับคุณคาอาหาร การออกกําลังกาย
และพฤติกรรมประจําวันในผูปวยเด็กโรคอวนในคลินิกผูปวยนอกโรงพยาบาล ศิริราช โดย พิภพ  
จิรภิญโญ และคณะ (2531: 40) พบวาประมาณรอยละ 50 ของผูปวยหรือเด็กที่มีความรูสึกเชนนี้ อาจ
สงผลใหเด็กเกิดปมดอย เชน จากการที่ตนเองมีน้ําหนักมาก รูปรางอุยอาย จึงทําใหถูกหัวเราะเยาะ
จากเพื่อน และรูสึกวาตนเองมีปมดอยและมักถูกปฏิเสธการเขารวมกลุมเพื่อนจึงเปนเหตุใหเด็กขาด
ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง และ ความกระตือรือรน ในที่สุดจะกลายเปนคนเฉื่อยชา แยกตัวออกจาก
สังคม (อุรุวรรณ วัลยพัชรา และ ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร,2533: 759-769)  

อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ประกอบดวยโรงเรียนในสังกัดจํานวน  53 โรงเรียน      
มีนักเรียนจํานวน 11,607  คน ไดแก นักเรียนในระดับกอนประถมศึกษาจํานวน 1,795 คน นักเรียน
ในระดับประถมศึกษาจํานวนจํานวน 6,869 คน นักเรียนในระดับมัธยมศึกษา 1-3 จํานวน 2,421 คน 
และนักเรียนในระดับมัธยมศึกษา 4-6  จํานวน 522 คน โดยในจํานวนนี้พบวาเปนนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษามากที่สุด (สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษานครปฐมเขต 2, 2549) จากการวิเคราะห
สถานการณ ภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษาไดพบวา มีแนวโนมอัตราการเพิ่มจํานวน
ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินสูงขึ้น โดยเห็นไดจากรายงานสํารวจการเฝาระวังการ
เจริญเติบโตตามเกณฑมาตรฐานของเด็กวัยเรียน สํานักงานสาธารณสุขอําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม งวดที่ 2 ประจําปการศึกษา  2547 และ 2548 พบวา มีนักเรียนในระดับประถมศึกษาที่มี
ภาวะโภชนาการเกินจํานวนถึง 257 คน ในป 2547 และเพิ่มขึ้นเปน 285 คน ในป 2548  ตามลําดับ 
คิดเปนรอยละ 10 ของจํานวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินที่เพิ่มขึ้นในป 2548 และพบวา ในป 
พ.ศ. 2549 มีนักเรียนในระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มขึ้นสูงถึง 576 คน จากเดิม 
285 คน คิดเปนรอยละ 51 ของจํานวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินที่ เพิ่มขึ้นในป 2549 
(สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษานครปฐมเขต 2, 2549) โดยอัตราการเพิ่มจํานวนของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในอําเภอบางเลน มีความสอดคลองกับอัตราการเพิ่มจํานวนของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในโรงเรียนระดับประถมศึกษาเขตกรุงเทพมหานคร และภาวะโภชนาการเกินของ
เด็กนักเรียนในโรงเรียนอนุบาลประจําจังหวัด ดังกลาวขางตน 

จากรายงานดังกลาวทําใหทราบถึงสถานการณภาวะโภชนาการเกินของเด็กนักเรียนใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ซ่ึงมีอัตราการเพิ่มจํานวนมากขึ้น และคาดวาจะ



 
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                                  ศศ.ม. (การจัดการทางการกีฬา) /  3

มีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้น โดยอาจสงผลใหเกิดปญหาในระยะยาวได เชน  การมีปญหาของระบบ
ทางเดินหายใจไดบอยและใชเวลารักษาแตละครั้งนานกวาเด็กปกติ เปนตน (พิภพ จิรภิญโญ,2538: 
260) โดยภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียนนั้นสามารถทราบไดจากการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง
เปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะ
โภชนาการของประชาชนไทยอายุ 1 วัน-19 ป (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 12-23) 
การบริโภคอาหารที่เกินความตองการของรางกายและขาดการออกกําลังกายเปนสาเหตุใหมีภาวะ
โภชนาการเกินเพิ่มมากขึ้น ดังนั้น การแกปญหาที่ไดผลดี คือ การใหความรูความเขาใจเรื่องเกี่ยวกับ
ภาวะโภชนาการเกิน การออกกําลังกายที่เหมาะสม  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมประจําวัน (พิภพ     
จิรภิญโญ, 2538: 261-263) ดังนั้น ถาหากนักเรียน ขาดความรูความ ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายที่ไมเหมาะสม จะสงผลใหนักเรียนมีภาวะทุพโภชนาการ ประเภทภาวะโภชนาการ
เกิน ซ่ึงเปนสาเหตุของโรคอวนในเด็กได 

จากแผนปฏิบัติราชการ 4 ป (พ.ศ. 2548-2551) ของสํานักคณะกรรมการการศึกษา        
ขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ในสวนของเปาประสงค กลาวถึงการศึกษาและวิจัยเพื่อการบริการ
รักษาพยาบาลและสงเสริมสุขภาพ (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน, 2548: 8)  ซ่ึง
สงเสริมใหเด็กในวัยเรียนมีสุขภาพที่ดี และสงเสริมสุขภาพใหเด็กในวัยเรียนปราศจากภาวะ
โภชนาการเกิน ซ่ึงจะกอใหเกิดผลกระทบทั้งทางรางกายและจิตใจ สงผลใหเกิดปญหาสุขภาพ
ตามมา ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก 
กําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม ซ่ึงบริเวณโรงเรียนดังกลาวอยูในพื้นที่ที่มหาวิทยาลัยมหิดลตั้งอยู (Area Base) ดังนั้น 
การศึกษา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน อันจะนํามาเปนแนวทางสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริมนโยบายการ
แกไขปญหานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
 

1.2  คําถามการวิจัย  
  

1.2.1 ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม เปนอยางไร  

1.2.2 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม เปนอยางไร  
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1.2.3 การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม เปนอยางไร 

1.2.4  ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยจําแนกตามเพศเปน
อยางไร 
 

1.3 วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.3.1 เพื่อศึกษาความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษาอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 

1.3.2 เพื่อเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยจําแนก
ตามเพศ 

 

1.4  ขอบเขตการวิจัย 
 

 การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) ที่ศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา    
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ดังนี้  

  การวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย ตัวแปรอิสระ และตัวแปรตาม 
1.4.1  ตัวแปรอิสระ ไดแก เพศ ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
1.4.2  ตัวแปรตาม ไดแก ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติของนักเรียนที่มีภาวะ

โภชนาการเกิน 
 

1.5  สมมติฐานทางการวิจัย  
 
   ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ตามตัวแปรเพศ มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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1.6   ขอตกลงเบื้องตน 
 

         ผูวิจัยถือวาขอมูลที่ไดรับจากการวิจัยเร่ืองการศึกษาความรู ทัศนคติ การปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน 
จังหวัดนครปฐม เปนขอมูลที่เชื่อถือไดและตรงกับความเปนจริงในขณะนั้น 
 
1.7   คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 
 

 1.7.1 ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง นักเรียนที่มีน้ําหนักตัวตามเกณฑสวนสูงมากกวา 
2 เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน โดยการเปรียบเทียบ
กับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2546: 12-23) 

 1.7.2 นักเรียนระดับประถมศึกษา หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษาชวงชั้นที่1 และชวง
ขั้นที่ 2 ในอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม  

 1.7.3 ความรู หมายถึง ความสามารถที่จะคิด จดจํา เขาใจ ระลึกได และการนําไป
ประยุกตใชของนักเรียนในระดับประถมศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เชน ผลดีของการออก
กําลังกายตอสุขภาพ ความรูดานการปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬา เปนตน 

  1.7.4 ทัศนคติ หมายถึง ทาที ความรูสึก และความคิดเห็นของนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษาที่มีตอการออกกําลังกาย  

 1.7.5 การปฏิบัติ หมายถึง พฤติกรรมการปฏิบัติการออกกําลังกายของนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษา เชน การสวมใสเครื่องแตงกายและรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย การ
ปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง การอบอุนกอนออกกําลังกายและคลายอุน
หลังออกกําลังกาย เปนตน 

 
1.8   กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

                     ตัวแปรอิสระ                ตัวแปรตาม 
 
 
 

• ความรู 
• ทัศนคติ  
• การปฏิบัติ 

• เพศของนักเรยีนที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ 
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1.9   ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.9.1 ทําใหทราบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 
 1.9.2 เปนแนวทางสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริมนโยบายการแกไข
ปญหานักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน  
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บทที่ 2 

การทบทวนวรรณกรรม และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ
 

การศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่
มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ผูวิจัยไดแบงการ
ทบทวนวรรณกรรม และงานวิจัยที่เกี่ยวของออกเปน 6 สวน ดังนี้ 
 
 1.   แนวคดิทฤษฎีเกีย่วกับ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบตัิ 
 2.   ความสัมพันธระหวาง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบตัิ  
 3.   แนวคดิเกีย่วกับภาวะโภชนาการเกนิ 
 4.   แนวคดิดานการออกกําลังกาย 
 5.   แนวคดิเกีย่วกับบทบาททางเพศ 
 6.   งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

2.1  แนวคิดเกี่ยวกับ ความรู ทัศนคติ และการปฏบิัติ    
 
         2.1.1   ความหมายของความรู 

ความรู (Knowledge) เปนความสามารถในการใชขอเท็จจริง (Fact) หรือ เนื้อหาความรู 
ความคิด การหยั่งรู การเห็น (Insight) หรือการสามารถเชื่อมโยงความคิดเห็นเขากับเหตุการณ    
(วิไลลักษณ วรรณะ, 2535: 15) 

กูด (Good, 1973: 173) ใหความหมายวา ความรูเปนขอเท็จจริง กฎเกณฑ และ
รายละเอียดตาง ๆ ที่มนุษยไดรับ และเก็บรวบรวมสะสมไว 

สุดา เฮนรี่ และคณะ (2529: 5) ใหความหมายวา ความรู คือ ความสามารถที่จะจดจํา 
(Memorization) และระลึกได (Recall) ถึงความรูที่ไดรับไปแลวอันไดแก ความรูเกี่ยวกับขอมูลตาง ๆ 
วิธี  และขบวนการตาง ๆ ตามโครงสราง และสภาพการของสิ่งนั้น ๆ 

 
ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526: 3) ใหความหมายวา ความรู เปนพฤติกรรมขั้นตนซึ่งผูเรียน

เพียงแตจําได หรือโดยการมองเห็น หรือไดยิน ความรูขั้นนี้ ไดแก ความรูเกี่ยวกับคําจํากัดความ 
ความหมาย ขอเท็จจริง ทฤษฎี กฎ โครงสราง และวิธีการแกปญหาเหลานี้    
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บลูม (Bloom, 1956: 10-24) ใหความหมายวา ความรูเปนนามธรรม เปนขบวนการทาง
จิตวิทยาของความจํา การจัดระเบียบ ขอมูลใหม และมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาซึ่ง ไดแยกความรู
ไว 6 ระดับ คือ  
 1.   ระดับที่ระลึกได (Recall) หมายถึง การเรียนรูในลักษณะที่จําเรื่องเฉพาะวิธีปฏิบัติ 
กระบวนการ และแบบแผนได ความสําเร็จในระดับนี้คือ ความสามารถในการนําขอมูลจากความจํา
ออกมาได 
 2.   ระดับที่รวบรวมสาระสําคัญได (Comprehension) หมายถึง บุคคลสามารถทําบางสิง่
บางอยางไดมากกวาการจําเนื้อหาที่ไดรับ สามารถที่จะเขียนขอความเหลานั้นได ดวยถอยคําของ
ตนเอง สามารถแสดงใหเห็นดวยภาพ (Illustration) ใหความหมาย แปลความ และเปรียบเทียบความ
คิดเห็นอื่น ๆ หรือคาดคะเนผลที่เกิดขึ้นครั้งตอไปได 
 3.  ระดับการนําไปใช (Application) เปนระดับที่ผู เรียนสามารถนําเอาขอเท็จจริง 
ตลอดจนความคิดที่เปนนามธรรม ปฏิบัติไดจริงอยางรูปธรรม 
 4.   ระดับการวิเคราะห (Analysis) เปนระดับที่สามารถใชความคิดในรูปของการนํา
แนวคิดมาแยกเปนสวน ประเภท หรือนําขอมูลตามมาตรฐาน เพื่อปฏิบัติตนเองมาประกอบกัน แลว
นําไปสูการสรางสรรค (Creating) ซ่ึงเปนสิ่งใหมจากเดิม 
 5.  ระดับของการประเมินผล คือความสามารถใชความรู เพื่อจัดตั้งเกณฑการรวบรวม
ขอมูล การวัดขอมูลตามมาตรฐาน เพื่อใหขอตัดสินถึงระดับของประสิทธิผลของกิจกรรมแตละอยาง 
 
 ดังนั้น สามารถสรุปไดวา ความรูเปนขอเท็จจริง กฎเกณฑ รายละเอียดตาง ๆ และ
โครงสรางที่ไดจากการศึกษาหรือประสบการณที่มนุษยไดรับ และสะสมไวในขอบเขตของปญหาที่
เรียงลําดับจากความจํา ความเขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห และการประเมินผล 
 
 2.1.2   ความหมายของทัศนคติ  
 เทพนม เมืองแมน และสวิง สุวรรณ (2529: 3) ใหความหมายวา ทัศนคติ (Attitude) เปน
สภาพความพรอมของจิตใจของบุคคลที่เปนผลรวมของความคิดเห็น ความเชื่อของบุคคลที่ถูก
กระตุนดวยอารมณ ความรูสึก และทําใหบุคคลพรอมที่จะกระทําส่ิงใดสิ่งหนึ่ง หรือเปนตัวกําหนด
แนวโนมของบุคคลวนการที่จะมีปฏิกิริยาตอบสนองในลักษณะที่ชอบหรือไมชอบตอส่ิงนั้น 
 นิวคอมบ (Newcomb, 1954: 31-33) กลาววา ทัศนคติ เปนความรูสึกเอนเอียงของจิตใจ  
ที่มีตอประสบการณที่มนุษยเราไดรับ ทัศนคติจะแสดงออกทางดานพฤติกรรมสองลักษณะคือ การ
แสดงออกในลักษณะความพึงพอใจ ความชอบ เห็นดวย ลักษณะเชนนี้เรียกวา ทัศนคติทางบวก อีก
ลักษณะหนึ่งคือ ทัศนคติทางลบ เปนการแสดงออกในลักษณะที่ไมพึงพอใจ ไมชอบหรือไมเห็นดวย 
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ทําใหเกิดความนาเบื่อหนาย สวนทัศนคติอีกแบบคือ ความรูสึกเฉย ๆ ไมชอบ ไมเกลียด เปนทัศนคติ
แบบกลาง ๆ 
 เธอรสโตน (Thurstone, 1967: 11-12) ใหความหมายวา ทัศนคติเปนเรื่องของ 
ความชอบไมชอบ ความลําเอียง ความคิดเห็น ความรูสึก และความเชื่อมั่นตอส่ิงใด ส่ิงหนึ่ง หรือ
เร่ืองใดเรื่องหนึ่ง แตเราสามารถวัดไดในรูปแบบของความคิดเห็น หรือจากการแสดงออกทางภาษา 
 นีออน กล่ินรัตน (2533: 69) กลาววา เมื่อพิจารณาถึงลักษณะรวมของความหมายตาง ๆ 
พบวา ลักษณะรวมของความหมายของทัศนคติ มีดังนี้  
 1.  ทัศนคติมีที่หมาย (Attitude Object) ที่หมายเหลานี้ ไดแก ส่ิงของ คน สถานที่ 
แนวความคิด สถานการณ เปนตน 
 2.   มีการระบใุนแงด-ีไมดี (Evaluative Aspect)  
 3.   มีลักษณะคอนขางยืนยงคงทน (Relative Enduring) แมวานักจิตวิทยาจะไมถือวา 
ทัศนคติตอส่ิงหนึ่งส่ิงใดเปนเรื่องถาวร แตลักษณะของความยืนยงคงทน เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไป
วามีความคงทนจากวันกอนถึงวันนี้ หรือปกอนมาถึงปนี้ จนกวาจะมีเหตุผลใดมาทําใหเปลี่ยนไป 
 4.   ความพรอมในการตอบสนอง (Readiness for Response) คือ บุคคลจะมีความพรอม
ในการตอบสนองตอที่หมายของทัศนคติ ตามแนวความรูสึกที่เขามีตอที่หมายนั้น ๆ แตก็ไมได
หมายความวาทัศนคติเปนพฤติกรรมเสียเอง มันเปนเพียงความพรอมที่จะตอบสนองหรือกระทํา
เทานั้น   
 จากความหมายของทัศนคติที่มีผูกลาวไวขางตน สามารถสรุปไดวา ทัศนคติ เปน
ขบวนการที่เกิดจาก ความพรอมทางรางกาย และจิตใจ อันเรื่องมากจากการเรียนรู และทัศนคติจะ
เปนเครื่องกําหนดทิศทางพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ซ่ึงอาจเปนไปในทางที่พึงพอใจ
หรือไมพอใจก็ได 
 
 องคประกอบของทัศนคติ   
  องคประกอบที่สําคัญของทัศนคติ มี 3 องคประกอบ คือ  ความคิด ความรูสึก และ
แนวโนมที่จะปฏิบัติ ทัศนคติจะเกิดขึ้นเมื่อมีองคประกอบเหลานี้มีความสัมพันธซ่ึงกัน และกัน 
(ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526: 3) 
 1.  ความคิด (Cognitive Component) เปนการตอบสนองของบุคคลที่ไดรับรูขอมูล 
และวิเคราะหออกมา ความคิดอาจอยูในรูปใดรูปแบบหนึ่งที่แตกตางกัน 
 2.  ความรูสึก (Affective Component) เปนลักษณะทางอารมณ ความรูสึกที่สอดคลอง
กับความคิดของบุคคลในทางที่ดี หรือไมดี บุคคลใดมีความคิดตอส่ิงหนึ่งส่ิงใดยอมมีความรูสึกที่ดี
ตอส่ิงนั้น 
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 3.  พฤติกรรม (Behavior Component) เปนความพรอมที่จะกระทําเปนผลตอเนื่อง มา
จากความคิด และความรูสึก องคประกอบนี้เปนองคประกอบที่มีแนวโนมในทางปฏิบัติหรือถามีส่ิง
เราที่เหมาะสมจะเกิดการปฏิบัติหรือปฏิกิริยาอยางใดอยางหนึ่ง 
 
 ส่ิงที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ คือ อายุ ระดับการศึกษา ประสบการณในชีวิต
ฐานะทางเศรษฐกิจ และอาชีพ ขึ้นอยูกับอาชีพ ขึ้นอยูกับการคิดวาเปนพวกเดียวกันหรือข้ึนอยูกับ
จํานวนคนสวนมากวามีทัศนคติเชนไร สวนที่เหลือก็จะมีทัศนคติคลอยตาม (สุโข เจริญสุข, 2517: 
711) เปนที่เชื่อกันวาการปฏิบัติหรือพฤติกรรมการแสดงออกที่สังเกตไดกับทัศนคติ ตางก็มี
ความสัมพันธกัน และก็มีผลซ่ึงกัน และกัน ทัศนคติมีผลตอการแสดงออกของพฤติกรรมของบุคคล 
และขณะเดียวกัน การแสดงออกของบุคคลก็มีผลตอทัศนคติของบุคคลนั้นดวย 
 
 การวัดทัศนคต ิ  
 ทัศนคติเปนสิ่งที่ไมสามารถสังเกตหรือวัดไดโดยตรง การทํานายพฤติกรรมของบุคคล
จึงตองวัดจากความคิดเห็น และความเชื่อ การวัดทัศนคติของบุคคลอาจวัดองคประกอบทั้ง 3 ดาน 
ไดแก ความรู และความเชื่อ ความรูสึก และความตั้งใจที่กระทํา หรืออาจวัดองคประกอบใด
องคประกอบหนึ่งก็ได การวัดทัศนคติอาจใชวิธีดังตอไปนี้ 

1. สังเกตจากการกระทํา คําพูด สีหนา ทาทาง 
2. วัดในลักษณะทิศทาง คือ ทางบวก และทางลบ ทางบวกคือการประเมินความพรอม

ที่จะกระทําในทางที่ดี ทางลบ คือการประเมินคาที่เปนไปในทางที่ไมดี 
3. วัดในเชิงปริมาณ ซ่ึงเปนการวัดความมากนอยของทัศนคติที่มีตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง  

 
  2.1.3   ความหมายของการปฏิบัติ และพฤติกรรม 
 การปฏิบัติตน (Practice) หมายถึง พฤติกรรมการใชความสามารถที่แสดงออกทาง
รางกาย ซ่ึงรวมทั้งการปฏิบัติที่แสดงออก และสังเกตไดในสถานที่ตาง ๆ พฤติกรรมการปฏิบัติ
สามารถประเมินผลไดงาย แตกระบวนการกอใหเกิดพฤติกรรมนี้ตองอาศัยระยะเวลา และการ
ตัดสินใจหลายขั้นตอน พฤติกรรมดานการปฏิบัติเปนเปาหมายขั้นสุดทายที่ทางการแพทย และ
สาธารณสุขถือวาเปนเปาหมายที่สําคัญที่สุดที่จะชวยใหบุคคลมีสุขภาพอนามัยดี หายจากโรค และ
ปองกันไมใหเกิดโรค แตการที่บุคคลจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมขั้นสุดทายนี้ ในดานสขุศกึษา
ถือวาการเปลี่ยนแปลงความรู และทัศนคติของบุคคล เปนสวนประกอบที่สําคัญที่จะทําใหบุคคล
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานการปฏิบัติที่คงทนถาวร (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526: 179-192) 
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 พฤติกรรม หมายถึง การกระทําหรือตอบสนองการกระทําทางจิตวิทยาของแตละบุคคล 
และเปนปฏิสัมพันธในการตอบสนองตอส่ิงกระตุนภายในหรือภายนอก รวมทั้งเปนกิจกรรมการ
กระทําตาง ๆ ที่เปนไปอยางมีจุดมุงหมาย สังเกตได หรือเปนกิจกรรมการกระทําตาง ๆ ที่ไดผานการ
ใครครวญมาแลว หรือเปนไปอยางไมรูตัว (Goldenson, 1984: อางถึงใน สุชาดา มะโนทัย, 2539: 9) 
 พฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยาหรือกิจกรรมของสิ่งมีชีวิต ซ่ึงทั้งที่มีอยูภายในหรือ
แสดงออกมาภายนอก พฤติกรรมภายในเปนกิจกรรมในตัวบุคคล ซ่ึงสมองจะรวบรวม สะสม และ
ส่ังการ อันเปนผลเกิดขึ้นจากการทํางานของระบบประสาท และขบวนการเปลี่ยนแปลงทางดาน
ชีวเคมีของรางกาย พฤติกรรมภายนอกหมายถึง ปฏิกิริยาของบุคคลที่ปรากฏออกมาใหผูอ่ืนเห็นได
ทั้งวาจา การกระทํา ทาทางตาง ๆ  มีความสําคัญ เพราะเปนปจจัยที่สําคัญที่สุดในการอยูรวมกันของ
คนในสังคมเปนปจจัยที่สําคัญในการสรางความสัมพันธของคนในกลุม และกลุมตอกลุม หรือ
ชุมชนตอชุมชน (สมจิตต สุพรรณทัศน และคณะ, 2533: 97-101) 
 พฤติกรรม เปนการกระทําทุกอยางของบุคคล ทั้งโดยรูตัว และไมรูตัว ซ่ึงผูอ่ืนอาจ
สังเกตไดโดยประสาทสัมผัสธรรมดา หรืออาจจะตองใชเครื่องมือชวยในการสังเกต  (Hilgard, 1962: 
2-3) อาจแบงพฤติกรรมในบุคคลไดเปน 2 ประเภท คือ (ปราณี รามสูต, 2524: 2-3)  

      1.   พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) เปนพฤติกรรมที่ผูอ่ืนสังเกตไดโดยแจงชัด 
แยกไดเปน 2 ชนิด คือ 
  1.1   พฤติกรรมที่ผูอ่ืนสังเกตไดโดยไมตองใชเครื่องมือชวย (Molar Behavior) เชน 
การพูด การหัวเราะ การรองไห การเคลื่อนไหวของรางกาย หรือแมแตการเตนของหัวใจ ซ่ึงสังเกต
ไดจากการสัมผัส  
  1.2   พฤติกรรมที่ตองใชเครื่องมือหรือการวิเคราะหโดยวิธีทางวิทยาศาสตร 
(Molecular Behavior) เชน การทํางานของคลื่นสมอง และคลื่นหัวใจ การเปลี่ยนแปลงของสารเคมี 
หรือประมาณน้ําตาลในเลือด การทํางานของกระเพาะอาหาร และลําไส ปฏิกิริยาชีวเคมีในรางกาย 
พฤติกรรมเชนนี้เราไมสามารถสังเกตไดดวยตาเปลาหรือประสาทสัมผัสเปลา 
 2.   พฤติกรรมภายใน (Convert Behavior) เปนพฤติกรรมที่เจาตัวเทานั้นที่จะรู ถาไม
บอกใคร ไมแสดงออกก็ไมมีใครรูไดดี เชน การจํา การรับรู การไดกล่ิน การไดยิน การฝน การหิว 
การโกรธ การคิด เจตคติ และจินตนาการ พฤติกรรมเหลานี้อาจมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
กาย 
 พฤติกรรมภายนอก และพฤติกรรมภายในมีความสัมพันธกัน โดยพฤติกรรมภายในเปน
ตัวกําหนดพฤติกรรมภายนอก ถาตองการศึกษาใหเขาใจเกี่ยวกับ   จิตใจ  ของคนอื่นอันเปนสวน
หนึ่งของพฤติกรรมภายใน ก็ตองศึกษาจากสวนที่สัมผัสไดชัดแจง คือพฤติกรรมภายนอก ในทํานอง
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เดียวกันการที่จะเขาใจพฤติกรรมตาง ๆ ที่มนุษยแสดงออกอันเปนพฤติกรรมภายนอก เรากต็องศกึษา
ใหเขาใจธรรมชาติของการคิด การตัดสินใจ การรับรู ฯลฯ ซ่ึงเปนพฤติกรรมภายในของบุคคล    
 ปรียาพร วงษบุตรโรจน (2521: 7) กลาววา พฤติกรรมเปนผลสนองตอบสิ่งเรา และแบง
พฤติกรรมออกเปน 2 อยางคือ 
 1.  พฤติกรรมเปดเผย (Overt Behavior) เปนพฤติกรรมที่สามารถมองเห็นไดเชน การ
พูด การยิ้ม เปนตน 
 2.  พฤติกรรมปกปด (Convert Behavior) เปนพฤติกรรมที่ไมสามารถจะสังเกตไดเชน 
ความคิด การจาํ เปนตน 
 
 สุชา จันทรเอม (2517: 1) ไดแบงพฤติกรรมออกเปน 2 ชนิด คือ  
 1.  พฤติกรรมที่มีมาตั้งแตกําเนิด (Unlearned Behavior) หมายถึง พฤติกรรมที่อินทรีย
ทําไดเลย โดยที่ไมมีโอกาสเรียนรูมากอนเลย พฤติกรรมติดตัวมาแตกําเนิดอาจเกิดขึ้นภายหลังจาก
กําเนิดของอินทรียก็ได เพราะฉะนั้น บางทีจึงเปนที่สงสัยวา อาจไมใชพฤติกรรมที่มีมาแตกําเนิด  
 2.  พฤติกรรมที่เปนผลของการเรียนรู (Learned Behavior) หมายถึง พฤติกรรมที่
อินทรียทําขึ้นหลังจากที่ไดมีการเรียนรู หรือเลียนแบบจากบุคคลอื่นในสังคม พฤติกรรมประเภทนี้
อาจเรียกอีกอยางหนึ่งวา พฤติกรรมทางสังคม 
 
 คารทไรท (Cartwright, 1949: 253-267) ไดเสนอแนวความคิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลวา การเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลนั้นประกอบดวย 3โครงสราง ที่มี
ความสัมพันธกัน คือ โครงสรางทางดานความรูความคิด (Congitive Structure)  โครงสรางดานการ
จูงใจ (Motivation Structure) และโครงสรางดานการปฏิบัติ (Action Structure) และการปฏิบัติตัว
ของมนุษยเปนผลมาจากทัศนคติ ปทัสถานทางสังคม นิสัย และผลที่คาดวาจะไดรับภายหลังจาก 
พฤติกรรมนั้น ๆ แลว (Triandis, 1971: 16) ซ่ึงสอดคลองกับแนวความคิดของ โอเรม (Orem, 1980: 
70)  ที่วาการปฏิบัติเพื่อดูแลตนเองเปนผลมาจากการเรียนรูจากความเชื่อ นิสัย และการปฏิบัติตาม
วัฒนธรรมประเพณีของชุมชน 
 
 สรุปไดวา พฤติกรรม หมายถึง พฤติกรรมที่ตอบสนองตอส่ิงเราตาง ๆ ที่เปนไปอยางมี
จุดมุงหมาย และสัมพันธกับทัศนคติ ความรู การปฏิบัติ โดยการการกระทํานั้นสามารถสังเกตได 
และสังเกตไมได  
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2.2   ความสมัพันธระหวาง ความรู ทศันคติ และการปฏิบัติ  
  
 ขอมูลที่ เปนความรู  ในเรื่องของหลักการ  และมโนทัศนที่ เกี่ยวของ   ตลอดจน
ประสบการณตาง ๆ นั้น เปนปจจัยพื้นฐานที่ทําใหบุคคลรูจักคิด พิจารณา ตัดสิใจแกปญหาตลอดจน
เกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรคในการปฏิบัติงาน (จินตนา ยูนิพันธ, 2527: 31) ในเรื่องนี้ ประสาท อิศร
ปรีชา (2523: 31) ไดอธิบายเกี่ยวกับการเรียนรูความเขาใจอันเกิดขึ้นไดจากการเรียนรู จะมีสวน
กอใหเกิดการพัฒนาในขั้นการปฏิบัติตอไป และความรูมีสวนสําคัญที่จะกอใหเกิดความเขาใจเกิด
แรงจูงใจ ที่จะปฏิบัติพฤติกรรม และกอใหเกิดความสามารถในการที่จะปฏิบัติพฤติกรรม การมี
ความรูที่ถูกตองและเหมาะสมจะทําใหทราบวา จะตองปฏิบัติเชนไร และตองสามารถปฏิบัติไดจริง 
(กรรณิการ กันชรักษา, 2527: 123-132) ดังนั้น ความรู และการปฏิบัติจึงมีความสัมพันธกันอยาง
ใกลชิด และตองพึ่งพาอาศัยกัน การสรางเสริมความรูจะชวยสรางพฤติกรรมการปฏิบัติดวยเสมอ แต
อยางไรก็ดี ความรูอยางเดียวไมไดเปนขอยืนยันวาบุคคลจะปฏิบัติตามสิ่งที่ตนรูเสมอไป ทัศนคติจะ
เปนตัวเชื่อมระหวางความรูที่ผูเรียนไดรับ กับการกระทําหรือการปฏิบัติ ถาเขามีทัศนคติที่ดี รวมกับ
องคประกอบอื่น ๆ ที่จะกระตุนใหปฏิบัติแลว บุคคลจะมีแนวโนมที่จะกระทํา หรือปฏิบัติมากกวา
บุคคลที่มีทัศนคติไมดี (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2522: 75) ทั้งนี้เพราะทัศนคติตอการแสดงออกของ
พฤติกรรมของบุคคล และขณะเดียวกันพฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคลมีผลตอทัศนคติของบุคคล
นั้นดวย (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526: 7)  

 
ความสัมพันธระหวางความรู ทัศนคติ และการปฏิบัตินั้น ชวารท (Schwartz, 1975: 28-

31) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ ไว 4 ลักษณะดังนี้ 
  
 

1.  ความรู   ทัศนคติ           การปฏิบัติ 
  

รูปแบบ 1 แสดงความสัมพันธมีทัศนคติเปนตัวกลางทําใหความรูเปนตัวนําไปสูการ
ปฏิบัติ 

 
 
 
 



ปรเมษฐ วงษพุทธชิัย         การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ /  14  

 
 
2.                      
   ความรู 

 
      
                                                                                  
                                                               ปฏิบัติ 
 
 
                                               
 ทัศนคติ 
  
 รูปแบบ 2 แสดงความสัมพันธ ความรู และทัศนคติมีปฏิสัมพันธกัน (Interaction) และมี
ผลทําใหเกิดการปฏิบัติ 
 
 
 3.  ความรู 
    
                                                                                     
                                                                                     ปฏิบัติ 
 
  
 ทัศนคติ 
 
 รูปแบบ 3 แสดงความสัมพันธ ความรู และทัศนคติตางก็ทําใหเกิดการปฏิบัติได โดย
ความรูและทัศนคติไมจําเปนตองมีความสัมพันธกัน 
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 4.   ทัศนคติ 
 
    
 
 
       ความรู              ปฏิบัติ 
  

รูปแบบ 4 แสดงความสัมพันธ ความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรง และทางออม 
สําหรับทางออมนั้นทัศนคติเปนตัวกลางที่ทําใหเกิดการปฏิบัติตามมาได  

 
จากที่กลาวมาขางตนเปนขอมูลชวยสนับสนุนใหเห็นวา การใหความรูเร่ืองภาวะ

โภชนาการเกิน  และการเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอภาวะโภชนาการเกิน  จะทําใหบุคคลนั้น
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมการปฏิบัติตัวไปในทางที่ถูกตอง เหมาะสม  
 
2.3   ภาวะโภชนาการเกิน 
 
          2.3.1   ความหมายของภาวะโภชนาการเกิน 

ในทางการแพทย ถือวาเด็กอวนเปนเด็กที่มีภาวะทุโภชนาการ ประเภทภาวะโภชนาการ
เกิน(อารี วัลยะเสวี, 2530:149) ภาวะอวนในเด็กวัยเรียนเปนสภาพอยางหนึ่ง ที่เกิดจากรางกายมีการ
ไดรับพลังงาน และสารอาหารมากเกินความตองการ และถูกเก็บสะสมไวในรูปแบบเนื้อเยื่อไขมัน
ภายใตผิวหนักมากกวาเกณฑปกติ (รุจิรา สัมมะสุต, 2544: 108-110)  

ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ผูที่มีปริมาณของไขมันอยูในรางกายมากกวาเกณฑปกติ 
ซ่ึงตามหลักสากลกําหนดไววา ผูชายไมควรที่จะมีปริมาณของไขมันในตัวเกินกวารอยละ 12-15 
ของน้ําหนักตัว สําหรับผูหญิงนั้นมีไมเกินรอยละ 18-20 ของน้ําหนักตัว แตผูที่มีน้ําหนักเกินนั้นอาจ
ไมอวนเลยก็ได แมวาน้ําหนักตัวจะเกินเกณฑเฉล่ีย แตปริมาณไขมันในตัวมีนอยเชน พวกนกักฬีา จงึ
ไมถือวาเปนโรคอวน แตเปนคนที่มีน้ําหนักเกิน (ดํารง กิจกุศล 2530: 11) 

จรวยพร ธรณินทร (2523: 33-34) กลาววา การตัดสินใจวาบุคคลใดบุคคลหนึ่งอวนนั้น
พิจารณาไดจากการมองลักษณะจากภายนอก วิธีวัดดวยไมบรรทัดจากแนวหนาอกไปยังสวนหนา
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ทอง วิธีวัดรอบเอว และสวนสูง วิธีวัดความหนาของผิวหนัง วัดจากตารางมาตรฐานเปรียบเทียบ
น้ําหนักตามอายุ สวนสูง และเพศ 
 ดุษณี สุทธปรียาศรี (2527: 516) กลาววา โรคอวน (Obesity) คือ ภาวะที่รางกายมี
เนื้อเยื่อไขมันสะสมไวเกินปกติ จนทําใหมีพยาธิสภาพ หรือโรคมากกวาคนปกติ และมีอายุส้ันกวา
คนปกติ โดยมีดัชนีที่บอกภาวะอวนที่มีผูนิยมใชมากที่สุด คือ รอยละ 120 หรือ 1.2 เทาของน้ําหนัก
ตัวปกติ เฉลี่ยตามสวนสูงและเพศ และใชน้ําหนักตัวเกินคาปกติ รอยละ 10 เปนเกณฑภาวะทวม 
(Overweight) 
 วิชัย ตันไพจิตร (2530: 25) กลาววา โรคอวน หมายถึง โรคที่รางกายมีการสะสมเนื้อเยือ่
ไขมันมากกวาเกณฑปกติ โดยการวินิจฉัย และตัดสินดวยสายตา การชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูง การ
คํานวณหาดัชนีความหนาของรางกาย การวัดหนาของไขมันใตผิวหนัง และการวัดเสนรอบวง รอบ
เอว และสะโพก 
 สุรัตน โคมินทร (2530: 10) กลาววา การพิจารณาวาอวนนั้นมักใชน้ําหนักเทียบกับ
สวนสูง โดยนําน้ําหนักที่ช่ังไดนั้นมาเทียบกับน้ําหนักมาตรฐาน ซ่ึงอยูในสวนสูงระดับเดียวกัน ถา
น้ําหนักที่ช่ังไดนั้นมากกวาน้ําหนักมาตรฐานก็ถือวาอวน 

จากความหมายที่มีผูกลาวไวมากมายดังขางตน อาจสรุปไดวา ภาวะโภชนาการเกิน คือ โรค
อวนที่สภาวะรางกายมีน้ําหนักตัวมากกวาปกติ โดยการสะสมของไขมันใตผิวหนัง ซ่ึงอาจวัดไดโดย
เครื่องมือวัดความหนาของผิวหนัง หรือเมื่อเปรียบเทียบน้ําหนักกับน้ําหนักมาตรฐานของคนที่มีอายุ
และความสูงเดียวกัน และน้ําหนักเกินมาตรฐานรอยละ 20 หรือเมื่อเปรียบเทียบกับน้ําหนัก และ
สวนสูงและเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ 1 วัน-19 ป ของกรมอนามัย        
พ.ศ. 2540 โดยเด็กที่เขาขายอวน คือ ถาเด็กในวัยเรียนมีน้ําหนักตัวตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทา
ของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน หรือ ใชตารางตัวเลข
แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑน้ําหนักตัวตามเกณฑสวนสูง
สวนสูงมากกวา  2 เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (+2 S.D.) เชนเดียวกัน  (กรมอนามัย      
กระทรวงสาธารสุข, 2546: 14-23) 
  
 2.3.2   วิธีการประเมินภาวะโภชนาการเกิน 
 ในที่นี้จะกลาวถึงวิธีการที่ใชบอย และงายในทางปฏิบตัิสามารถทําไดงายคาใชจายใน
การประเมินต่าํ  

1. การดูดวยตาเปลา ความอวนผอมที่ใชดูดวยตาเปนวิธีที่งายที่สุด สามารถบอกไดวา
ผูใดอวนผูใดผอม แตในการติดตามความอวนโดยการดูดวยตาจะบอกไดไมแนนอน 
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2. การชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูงเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญ เติบโตน้ําหนกั
ตามเกณฑสวนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทยอายุ  1 วัน-19 ป ของ กรม
อนามัย กระทรวงสารณสุข (2542) 

3. ดรรชนีน้ําหนักความสูง เปนการเปรียบเทียบ น้ําหนักรางกาย ซ่ึงเปนตัวแทนของ
กลามเนื้อ ไขมัน กระดูก และอ่ืน ๆ กับความสูงของรางกาย ซ่ึงเปนตัวแทนของความยาวของโครง
กระดูก ดรรชนีน้ําหนักความสูงจึงมักถูกใชเพื่อนแสดงถึงลักษณะรูปรางอวนผอม  

4. การวัดความหนาของลืบผิวโดยใชคีม (Skin fold thickness by Calipers) เปนการ
ประเมินความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนการบงชี้ปริมาณไขมันของรางกาย และสามารถประเมิน
ปริมาณไขมันที่สะสมในแตละแหงได การวัดความหนาของลืบผิวหนังสามารถนํามาคํานวณถึง
ปริมาณรอยละของไขมันในรางกาย เทียบกับน้ําหนักรางกายในแตละชวงอายุ วิธีทํา ใชผลรวมของ
ความหนาของลืบผิวหนังตนแขนดานหนา (Biceps) ผิวหนังตนแขนดานหลัง (Triceps) ผิวหนัง
บริเวณใตสะบัก (Sub Scapular) และผิวหนังบริเวณเหนือเชิงกราน (Suprailiac) 
 
 2.3.3   ภาวะแทรกซอนของโรคอวน  
 โรคอวนถาเปนอยูนาน และไมไดรับการรักษาที่ถูกตอง จะทําใหเกิดภาวะแทรกซอน
ไดหลายอยาง ทําใหคนอวนมีอัตราพิการ และอัตราตายสูงกวาคนที่มีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑปกติ 
ภาวะแทรกซอนเหลานี้ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 5-6) ไดแก 
 1)  โรคเบาหวาน เมื่อเซลลไขมันสะสมเพิ่มมากขึ้น จะมีผลทําใหเกิดความผิดปกติ
ของความทนตอน้ําตาล  และระดับอินสุลินสูงขึ้น เมื่อตรวจภายหลังอดอาหารเชา และภายหลังจาก
รับประทานกลูโคส การเพิ่มของระดับอินสุลินนี้สัมพันธกับการดื้อของอินสุลินซึ่งเปนผลจาก
จํานวนตัวรับอินสุลิน (Isulin Receptor) ลดลงรวมกับฤทธิ์ของอินสุลิน ภายในเซลลลดต่ําลงดวย 
เปนผลทําใหการขนถายกลูโคสเขาเซลลลดลง หรือขัดขวางเมตาบอลิสมของกลูโคสภายในเซลล 
การเปลี่ยนแปลงดังกลาวนี้ทําใหเกิดโรคเบาหวานได การลดน้ําหนัก และการออกกําลังกายสามารถ
ลดระดับอินสุลินในเลือดลง  
 2)  ภาวะไขมันสูงในเลือด ผูที่เปนโรคอวนอาจมีระดับคอเลสเตอรอลหรือไตรกลี
เซอไรดในเลือดสูงกวาปกติ ระดับไขมันที่สูงขึ้นนี้ทําใหคนอวนเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจขาดเลือด
มากขึ้น 
 3)  โรคความดันโลหิตสูง  คนอวนมีความชุกของโรคความดันโลหิตสูงมากกวาคน
ปกติ การเพิ่มน้ําหนักตัวที่ผิดปกติในวัยหนุมสาวจะเปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
นอกจากนี้การลดน้ําหนักในคนอวนยังมีสวนชวยลดความดันโลหิตลงได กลไกของการเกิดโรค
ความดันโลหิตสูงในโรคอวนยังไมทราบแนชัด อยางไรก็ตามคนอวนจะมีปริมาณเลือดสูบฉีดออก
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จากหัวใจมากกวาคนปกติ และมีการขยายตัวของปริมาณเลือด นอกจากนี้ยังพบวาคนอวนที่มีความ
ดันโลหิตสูงรวมดวย มีแรงตานของหลอดเลือดสวนปลายปกติหรือสูงกวาปกติ สวนคนอวนที่มี
ความดันโลหิตปกติมีแรงตานของหลอดเลือดสวนปลายลดลง 
 
 จากขอมูลที่กลาวขางตนชี้ใหเห็นวา การควบคุมน้ําหนักตัวไมใหอวนมีสวนสําคัญตอ
การเกิดภาวะแทรกซอนตาง ๆ ซ่ึงมีผลตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด หลักสําคัญในการลดน้ําหนัก 
คือ การควบคุมอาหาร และการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ถาไมไดผลจึงพิจารณาใชยาลดน้ําหนัก 
 
 2.3.4   สาเหตุของโรคอวน 
 อมรา จันทราภานนท (2520: 484–491) กลาววา ไดมผูีศึกษา และทาํการวิจยัมากกมาย
เกี่ยวกับสาเหตุของโรคอวน และมีทฤษฎีเกี่ยวกับการเกิดโรคหลายทฤษฎี ซ่ึงบางทฤษฎีไดพิสูจน
แนนอนแลววา ไมไดมีสาเหตุที่แทจริง แตบางทฤษฎยีังแสดงใหเหน็ความสัมพันธที่คลุมเครือ ซ่ึง
สาเหตุที่ยังเชื่อวาทําใหเกดิโรคอวน คือ 
 –  ขบวนการเบซัล เมตาบอลึซึม (Basal Metabolism) ความรอนที่เหลือจากขบวนการ
เมตาบอลึซึม 
 –  กรรมพันธุ 
 –  ภาวะผิดปกติทางอารมณรุนแรง เชน ความกลัดกลุม ความโกรธ ความคับแคนใจ 
ความกังวลใจ ฯลฯ 
 –  ความพิการของตอมไรทอ 
 –  การออกกําลังกาย หรือการประกอบกิจกรรมตาง ๆ นอย 
 –  ความผิดปกตขิองเดลตากลูโคสที่มีในโลหิตแดง 
 –  ศูนยควบคุมการบริโภคผิดปกติ หรือเกิดจากสาเหตุอ่ืน ๆ เชน การอักเสบในเยื่อ
สมอง การมีกอนมะเร็งในตอมพิทูอิทารี จึงทําใหเกิดการกินจุที่เรียกวา บูลีเมีย (Bulimia) จนเปน
พฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง คือ เกิดความเคยชิน ตลอดจนความตั้งใจ วิธีการ หรือการบังคับ 
จากบิดามารดา 
 
 ดุษณี สุทธปรียาศรี (2532: 218) กลาวถึงสาเหตุของโรคอวนเกิดจากการไดพลังงานเกิน
สมดุล คือ ไดพลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานที่รางกายใชไป จนเหลือพลังงานเก็บสะสมไวใน
รางกายในรูปไขมันมากขึ้น แลวทําใหน้ําหนักรางกายเพิ่มขึ้นในที่สุด 
 1.  กรรมพันธุ เมื่อพอหรือแมอวน ความชุกของโรคอวนในลูกจะเพิ่มขึ้นรอยละ 40 แต
ถาทั้งพอ และแมอวน ความชุกเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 80 ฝาแฝดชนิดไขใบเดียวกันถึงแมจะเลี้ยงดู
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ตางกัน (ถูกแยกจากกันไปเลี้ยงคนละครอบครัว) พบวา จะอวนไดเหมือนกัน ผิดกับลูกบุญธรรมจะ
ไมอวนตามพอแมบุญธรรม 
 2.  ความเครียด และการเจ็บปวย ความเครียดกอใหเกิดโรคอวนไดโดยการกินจุขึ้น
และถาปราศจากการควบคุมตนเองก็จะคงกินจุตอไป ความผิดปกติของศูนยควบคุมการกิน เชน เนื้อ
งอก อาจทําลายศูนยความอิ่มทําใหกินแลวไมรูจักอิ่ม และโรคที่ฮอรโมนจะทําใหอวน 
 3.  ปจจัยแวดลอม เชน ลักษณะอาหารบริโภคประจําวัน ขนบธรรมเนียมประเพณีของ
สังคมในการกินอาหาร เชน กินเล้ียงในทุกโอกาส อาชีพไดแรงภายในการทํางานลดลง การใชเครื่อง
ผอนแรงในการดําเนินชีวิตมากขึ้น และคานิยมที่ช่ืนชมวาคนอวนเปนคนมีบุญหนักศักดิ์ใหญจาก
รายงานการศึกษาชี้ใหเห็นวา “ความเฉื่อยชา”  และ “การกินจุ” เปนสาเหตุสําคัญของโรคอวน 
 
 จากสาเหตุของการเกิดโรคอวนที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการปฏิบัติตัวไมถูกตอง คือ 
การกินอาหารมาก และขาดการออกกําลังกาย 
 
 2.3.5   ผลรายของโรคอวนตอสุขภาพ 
 ผลรายของโรคอวนที่มีตอสุขภาพ (ดุษณี สุทธปรียาศรี 2532: 126) มีดังตอไปนี ้
 1.   การเปลี่ยนแปลงการทําหนาที่ของรางกายคนอวน 
  1.1 การเปลี่ยนแปลงการหายใจในคนอวน ยิ่งผนังหนาอกมีไขมันมากเทาไร ยิ่ง
หายใจลําบากมากขึ้นเทานั้น และยังตองสงออกซิเจนไปเลี้ยงไขมันที่เพิ่มขึ้นที่สะสมอยูทั่วรางกาย
ของคนอวนดวย คนอวนจะออกกําลังกายไดไมนาน คนที่อวนมาก ๆ มักงวงซึมอันเปนผลมากจาก
การลดการหายใจ และมีคารบอนไดออกไซดคั่งอยูในปอดมาก นอกจากนี้ ออกซิเจนในเม็ดเลือด
แดงยังลดลง  จึงไปกระตุนใหสรางเม็ดเลือดแดง  ทําใหภาวะเลือดจึงแข็งตัวและเปนกอน 
(Thromobosis) อุดตันเสนเลือดไดงายขึ้น 
  1.2 การเปลี่ยนแปลงการทําหนาที่ของหัวใจ และเสนเลือดในคนอวนมีรายงานที่ชี
ใหเห็นวา ความดันเลือดสูงขึ้นเมื่อน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น และกลับเขาสูปกติเมื่อน้ําหนักลดลงมาก จาก
การติดตามผล 20 ป พบวา ผูที่มีน้ําหนักปกติตลอด มีความชุกของโรคความดันโลหิตสูงต่ําที่สุด 
สวนผูที่น้ําหนักเพิ่มมากที่สุดมีอัตราการเกิดโรคความดันโลหิตสูงมากที่สุด นอกจากนี้ยังพบอีกวา 
โรคความดันโลหิตสูงพบมากในคนอวนมากกวาคนไมอวน คนอวนที่มีโรคความดันโลหิตสูงเสี่ยง
ภัยตอโรคหัวใจโคโรนามากกวา และคนอวนที่มีโรคความดันโลหิตสูงอยูดวยจะมีอัตราการตายสูง
กวาเปนโรคอวนหรือโรคความดันโลหิตสูงแตอยางเดียว 
 2.   ผลรายของโรคอวนตอสุขภาพจิต 
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 เนื่องจากอาหารเปนแหลงของความสุข ดั้งนั้นจึงถูกใชเปนเครื่องมือในการหาความสขุ
จากการกนิหรอืในทางตรงกนัขามเปนเครือ่งมือ เพื่อเรียกรองความสนใจ หรือตอตานความรูสึกของ
คนอื่น เชน การกินอาหารเปนจํานวนมาก หรือไมพอใจกินอาหารอยางรุนแรง (Anorexia Nervosa) 
ดังนั้น การรักษาของแพทยจงึคํานึงถึงสภาพจิตใจของผูปวยดวยเสมอ 
  
 2.3.6  ชนิดของโรคอวน 
 ดุษณี สุทธปรยีาศรี (2532: 128) ไดแบงโรคอวนออกเปน 2 ชนิด คือ 
 1.   คนอวนตั้งแตเด็ก เซลลไขมันในเด็กอายุ 6 เดือน และอายุระหวาง 9–10 ป จะเปน
ชวงที่มีการแบงตัวอยางรวดเร็ว เด็กที่อวนจึงมีเซลลไขมันแบงตัวเปนจํานวนมาก (Hyperplastic) 
ลักษณะอวนเปนแบบอวนทั่วตัว เด็กอวนมีโอกาสเติบโตเปนผูใหญอวนมากกวาเด็กที่ไมอวน 
 2.  คนอวนเมื่อเปนผูใหญแลว จํานวนเซลลไขมันไมเพิ่มขึ้น มีแตเพิ่มขนาดเซลลไขมัน
ที่มีอยูแลวใหมีขนาดใหญมากขึ้น (Hypertrophic) ลักษณะอวนเปนแบบลงพุง 
 คนที่อวนมาตั้งแตเด็ก และคนอวนที่อวนมาก ๆ เชน เกิน 170% ของน้ําหนักมาตรฐาน 
เซลลไขมันจะเพิ่มทั้งจํานวน และขยายขนาด การลดความอวนจะเปนเพียงแตการลดขนาดของเซลล
ไขมัน แตจํานวนของเซลลไขมันจะคงที่ ดังนั้น คนที่อวนแตเด็กจึงลดน้ําหนักลงสูน้ําหนักพอดีได
ยาก การปองกันไมใหเด็กอวนจึงเทากับปองกันไมใหเปนผูใหญที่อวนตอไป  

 
 ภาวะอวนในเด็กนั้น มานะศรี อิศรางกูร ณ อยุธยา (2529: 906-909) กลาวถึงโรคอวน

ในเดก็แบงเปน 2 พวกคือ  
1.   อวนธรรมดา  
2.   อวนเพราะเปนโรค  

 
1.   อวนธรรมดา เกิดจากเด็กที่รับประทานอาหารมากเกิน จะมีอุบัติการณสูงในทารก

แรกเกิดถึง 2 ป และระยะเวลาวัยรุนประมาณ 8-11 ป พวกที่อวนตั้งแตวัยเด็กแลว มักอวนมากใน
ระยะหนุมสาว โดยพวกนี้จํานวนเซลไขมันเพิ่มตัวข้ึน พวกที่เริ่มอวนในระยะวัยหนุมสาว หรือ วัย
ผูใหญ พวกนี้มีจํานวนเซลไขมันปกติแตขนาดใหญกวาปกติ พวกสุดทายมีการเพิ่มขึ้นทั้งจํานวน 
และขนาดของเซลไขมัน ซ่ึงมีประวัติอวนมากตั้งแตเปนทารก และยิ่งอวนขึ้นในระยะเขาวัยหนุม
สาว พวกนี้อวนไดมากที่สุด สาเหตุของโรคอวนธรรมดานั้นเกิดจาก กรรมพันธุ และการรับประทาน
อาหารมากเกินไป หรืออาหารที่มีแคลอรีสูง ซ่ึงเมื่อเทียบกับการใชพลังงานนอย หรือการออกกําลัง
กายนอย 
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2.   อวนเพราะเปนโรค เกิดจากความผิดปกติของสวนตาง ๆ ของรางกาย ไดแก ความ
ผิดปกติของตอมไรทอ เชน เนื้องอกของตอมใตสมอง และผิดปกติของตอมตาง ๆ กอใหเกิดกลุม
อาการ (Syndrome) ตาง ๆ เชน พวกเชาวปญญาต่ํา อวัยวะเพศไมเจริญ กลามเนื้อออนแรงตั้งแตเกิน
จนถึงวัยทารก โรคเบาจืด พวกนิ้วติดกันหรือนิ้วเกิน เปนตน ความผิดปกติเกี่ยวกับ จิตใจ และ
อารมณ เชน ความวิตกกังวล หงุดหงิด ซึมเศราหวาดกลัว ขาดความอบอุน ในครอบครัว ถูกทอดทิ้ง
เปนตน การรักษาโรคพวกนี้ ใชวิธีผาตัด หรือใชรังสี เชนเนื้องอกของตอมหมวกไตช้ันนอก เนื้องอก
ของตอมใตสมอง ตลอดจนการใชยารักษา การใหฮอรโมนทดแทนในพวกที่ขาด 
  
 2.3.7  การปองกันโรคอวนในเด็ก 
 จากรายงานการศึกษาชี้ใหเห็นวา รอยละ 86 ของผูชายและ 80 ของผูหญิงที่อวนมักอวน
มาตั้งแตเด็ก มีเพียงรอยละ 42 ของผูชายและ 18 ของผูหญิงที่อวน ไมไดอวนมาตั้งแตเด็ก และผูใหญ
ที่อวนมาก ๆ มักมีประวัติอวนมาตั้งแตเด็ก (Abraham, et al. 1960: 263-273) ดังนั้น กาปองกันโรค
อวน จึงควรทําตลอดทุกกลุมอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยเด็กเพื่อสรางนิสัยการบริโภคที่ถูกตอง 
กลุมที่ควรสนใจเปนพิเศษ คือ 
  1.   กลุมเด็กทีม่ีประวัตวิาพอแมอวน 
  2.   กลุมที่มีรูปรางเจาเนื้อ 
  3.   กลุมที่มีการดําเนินชวีิตใชแรงงานลดลง เชน กลุมผูบริหาร กลุมนายหาง  
                                  และกลุมบัณฑิตใหม 
  4.   กลุมผูปวยที่โรคจะลุกลาม และรุนแรงยิ่งขึ้นถาอวน 
 
 การปองกันควรเริ่มตั้งแตวัยทารก โดยการใหทารกดื่มนมแม เพราะนมแมเปนอาหารที่
ดีที่สุดสําหรับทารก สวนนมวัวนั้นมีเมทไธโอนีน และกรดอะมิโน ชนิดจําเปน โดยเฉพาะอยางยิ่ง
เด็กที่คลอดกอนกําหนด สวนนมแมจะมีโปรตีนสูงซึ่งยอยไดงาย นอกจากนี้นมแมมีสูง ซ่ึงจําเปนตอ
การเจริญ และพัฒนาการของระบบประสาทสวนกลางการพัฒนาระบบประสาทสวนกลาง การ
พัฒนาระบบประสาทสวนกลางยังตองอาศัยไขมัน ซ่ึงนมแมมีคอเลสเตอรอลสูง ชวยตอสูเชื้อโรค 
และเพิ่มความทนทานตอระดับคอเลสเตอรอลสูงเมื่อโตเปนผูใหญ และจากการศึกษาพบวา ทารกที่
เล้ียงดวยนมแมจะเปนผูใหญอวนนอยกวาทารกที่เล้ียงดวยนมผสมถึง 3 เทา (Baumslag, 1979: 30) 
วิธีการเลี้ยงดูทารก เมื่อทารกดูดนมอิ่มแลวจะดันหัวนมออกจากปาก ไมควรยัดเยียดใหเด็กดูดตอไป
อีก และไมควรใหเด็กดื่มน้ํากลูโคสเสริมเพราะทารกจะไดรับพลังงานจากน้ําตาลมากเกินความ
จําเปน 
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 เมื่อเด็กโตขึ้น ผูใหญมักจะแสดงความรักความเอ็นดู โดยการใหอมขนมหวาน ดื่ม
น้ําหวาน และกินขนมจุบจิบ ซ่ึงเปนการสรางบริโภคนิสัยท่ีไมดีใหกับเด็ก เปลืองคาใชจายมากกวา
คุณคาทางโภชนาการที่เด็กจะไดรับ และเกิดฟนผุดวย ควรใหเด็กไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
ผูใหญไมควรเปนตัวอยางในการดื่มเหลา และสูบบุหร่ี อุปสรรคสําคัญของการปองกันโรคอวนคือ
ความไมเขาใจในหลักการ ไมมีความตั้งใจแนวแน และขาดความรวมมือระหวางสมาชิกใน
ครอบครัวแลญาติมิตร และสังคม มีคานิยมผิด ๆ (เชน แมกลัวไมสวยถาเลี้ยงลูกดวยนมแม) และการ
โฆษณาชวนเชื่ออาหาร และยาสมุนไพรลดน้ําหนัก รวมทั้งสถานลดน้ําหนักตาง ๆ ที่โฆษณาเกิน
ความจริง (ดุษณี สุทธปรียาศรี, 2532: 131) 
  
 2.3.8   ผลเสียของโรคอวนในเด็ก 
 มานะศรี อิศรางกูร ณ อยุธยา (2529: 910-911) กลาวถึงผลเสียของเด็กอวน มี 2 ประการ 
คือ ประการแรก ผลเสียทางรางกาย ไดแก การที่ตองแบกน้ําหนักมากกวาปกติ ทําใหเหนื่อยงาย อาจ
เปนโรคไขขอหรือโรคเกี่ยวกับขอตอของกระดูกอาจมีลักษณะการเดินที่ผิดปกติ เชน ขาโกง ขาแป 
มีอาการผื่นคันบริเวณขอตอตาง ๆ เกิดจากเหงื่อออกมามากทําใหเกิดการอับชื้น อาจเกิดเปนแผลได 
ความผิดปกติของระบบทางเดินหายใจเพื่อใหไดออกซิเจนเพียงพอ จึงทําใหเหนื่อยงาย แมออกกําลัง
กายเพียงเล็กนอย ตลอดจนมักเกิดโรคไดงาย เชน โรคหวัด หลอดลมอักเสบ เนื่องจากปอดขยายตัว
ไมสะดวก หายใจลําบาก ตลอดจนทําใหเกิดความผิดปกติในการสรางเม็ดเลือด อาจมีหัวใจโต
ผิดปกติ และเกิดภาวะหัวใจวายได ถาไมไดรับการรักษาทันทวงทีอาจมีอันตรายถึงชีวิต นอกจากนี้
ยังพบโรคเลือดอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคของถุงน้ําดี ในเพศหญิงถาอวน
ตอไปอาจมีประจําเดือนไมปกติ สวนในเพศชายอาจมีบุตรยากหรือเปนหมัน เนื่องจากมีไขมันมาก
ผิดปกติ ทําใหอุณหภูมิของอัณฑะสูงกวาปกติ ประการที่สองคือผลเสียทางจิตใจ มักถูกเพื่อน
ลอเลียนเมื่อเปนหนุมสาวอาจทําใหเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปราง เกิดความอายซึ่งมีผลตอชีวิต
สมรส และการงานตลอดจนอาจเกิดปญหาทางดานจิตใจกลายเปนโรคจิตได 
  
 2.3.9  การปองกันไมใหเด็กอวน 
 ดุษณี สุทธปรียาศรี (2527: 531-532) กลาววา การปองกันไมใหเกิดภาวะอวนมี
ความสําคัญและดีกวาจะมาลดน้ําหนักทีหลัง เพื่อเปนการควบคามการบริโภคนิสัยใหถูกตองตั้งแต
เกิดจนตาย โดยทารกตั้งแตแรกเกิดควรไดรับการเลี้ยงดูดวยนมแมอยางเดียวจนถึงอายุ 6 เดือน 
เพราะเปนการปองกันภาวะอวนที่สุดในวัยทารก ถาแมตองทํางานนอกบานก็ควรจะเลี้ยงลูกดวยนม
แมในตอนกลางคืน เวลากลางวันเล้ียงดูลูกดวยน้ํานมผสม โดยไมควรใชนมผสมที่มีน้ําตาลทราย
หรือน้ําตาลกลูโคสผสม ไมควรเริ่มอาหารเสริมกอน 4 เดือน และเด็กสามารถกินอาหารแบบเดียวกบั
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ผูใหญไดเมื่อมีอายุประมาณ 2 ป ไมควรใหเด็กกินลูกกวาดขนมหวาน และอยาใหน้ําอัดลมแทนน้ํา
เปนประจํา ตลอดจนอยาใหกินจุบกินจิบอยูตลอดเวลา 
 มานะศรี อิศรางกูร ณ อยุธยา (2529: 900-901) กลาววา การปองกันเด็กอวนดีกวาการ
แกไข จะตองทําตั้งแตอายุนอย ๆ ปองกันไมใหอวนตั้งแตเด็ก ๆ ควรเลี้ยงลูกดวยน้ํานมมารดา เพื่อ
ปองกันไมใหทารกไดรับอาหารมากเกินไป เพราะน้ํานมมารดามีจํานวนจํากัด ถาใชนมผสมมารดา
จะใหกินบอย และมากเกินไป อาหารเสริมไมควรเริ่มเร็วหรือใหมากเกินไป แพทยควรติดตามดู
น้ําหนัก และสวนสูงเด็ก โดยการแนะนําบิดามารดาในเรื่องอาหารที่ถูกตอง โดยเฉพาะในรายที่บิดา
มารดาอวน ควรฝกหัดบริโภคนิสัยที่ดี โดยการไมควรใชขนมหวานเปนรางวัล แนะนําใหออกกําลัง
กายเปนประจํา ตลอดจนเปนแบบอยางที่ดีแกเด็กในเรื่องบริโภคนิสัย 
 
2.4   แนวคิดดานการออกกําลังกาย  
  
 กรมพลศึกษา (อางถึงใน ศุภลักษณ วัฒนาวิทวัส, 2542: 61) ใหความหมายวา การออก
กําลังกาย หมายถึง การใชกลามเนื้อ และอวัยวะอื่น ๆ ของรางกายทํางานมากกวาการเคลื่อนไหว
หรืออิริยาบถตาง ๆ ตามปกติในชีวิตประจําวัน 

 สํานักงานสถิติแหงชาติ (2542: คํานิยาม) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา 
หมายถึง การกระทําใด ๆ ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย เพื่อเสริมสรางสุขภาพ 
เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงาย ๆ หรือมีกฎ กติกาการแขงขันงาย ๆ เชน เดิน วิ่ง 
กระโดดเชือก การบริหารางกาย การยกน้ําหนัก เปนตน (ยกเวน การออกกําลังกายในอาชีพ และการ
เคล่ือนไหวในชีวิตประจําวัน) 
 จรวยพร ธรณินทร (2534: 71-72) ใหความหมายวา การออกกําลังกาย หมายถึง การออก
แรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรง ทั้งระบบโครงสราง และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมกันตอตาน 
และเอาชนะแรงบังคับได หากขาดการออกกําลังกาย รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว 
นอกจากนี้ยังทําใหกิจกรรมทางปญญา อารมณ และความรูสึกดีขึ้นดวย 

 สรุปไดวา การออกกําลังกาย หมายถึง การใชกลามเนื้อ และสวนอื่น ๆ ของรางกาย
ประกอบกิจกรรม ซ่ึงเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวออกแรงมากกวา การใชแรงโดยทั่วไปใน
ชีวิตประจําวัน 
 

 2.4.1   ประเภทของการออกกําลังกาย 
 การจําแนกประเภทของการออกกําลังกายมีหลายรูปแบบ ในที่นี้จําแนกเปน 5 ประเภท   
(ศุภลักษณ วัฒนาวิทวัส, 2542: 62-63)  
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 1.  การเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคล่ือนไหวอวัยวะ (Isometric Exercise) เปนการออกกําลัง
เกร็งกลามเนื้อ โดยไมมีการเคลื่อนไหวของอวัยวะสวนใด ๆ ไมวาจะเปน ลําตัว แขน ขา หรือกระดกู 
ขอตอใด ๆ เชน การใชมือทั้งสองขางพยายามยกเกาอ้ีที่ตนเองนั่ง การเกร็งกลามเนื้อสักครู แลวคลาย
แลวเกร็งใหม เปนตน การทําบอย ๆ เปนการเพิ่มขนาด และความแข็งแรงของกลามเนื้อ แตไมเกิด
ประโยชนตอระบบหัวใจ และหลอดเลือด นอกจากนั้นการเกร็งกลามเนื้อ จะทําใหความดันเลือดสูง 
หรือผูที่เปนโรคหัวใจ จึงไมควรออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคล่ือนไหวอวัยวะ 

 2.  การออกกําลังกายแบบเคลื่อนไหวอวัยวะ (Isotonic or Isophasic Exercise) เปนการ
ออกกําลังแบบเกร็งกลามเนื้อโดยมีการเคลื่อนไหวขอตอ หรือแขนขาดวย ไดแก การยกน้ําหนัก การ
เพาะกาย ซ่ึงทําใหกลามเนื้อโต และแข็งแรงเทานั้น แตไมเกิดประโยชนตอระบบหัวใจ และหลอด
เลือด 

 3.  การออกกําลังตอสูแรงตานดวยความเร็วคงที่ (Isokinetic Exercise) เปนการออกกําลัง
ตอเคร่ืองมือออกกําลังกาย ซ่ึงมีคอมพิวเตอรเขามาเกี่ยวของ คลายกับการออกกําลังกายแบบยก
น้ําหนักที่กลาวมาแลว โดยการกระทําตอเครื่องมือการออกกําลังกาย ในลักษณะดึงเขาหรือดึงออก 
ยกลงหรือยกขึ้น โดยตองออกแรงตอตานเทากัน และดวยความเร็วเทากันเสมอ 

 4.  การออกกําลังที่ไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายที่รางกาย
ไมไดเอาออกซิเจนมาใช ในการสรางพลังงาน กลามเนื้อจะใชพลังงานจากสาร ATP, CP และ ไกลโค
เจน (Glycogen) ที่มีอยูในกลามเนื้อ เชน การวิ่งระยะสั้น 100 เมตร ใหเร็วที่สุด จนแทบไมทันได
หายใจเอาออกซิเจนเขาไปใชเลย เปนตน ผลที่เกิดขึ้นภายหลังการออกกําลังกาย คือ กรดแลคติค 
(Lactic Acid)ซ่ึงทําใหเกิดความเมื่อยลา เหนื่อย หอบ หรือหายใจถี่ขึ้น บางเรียกวา เกิดสภาวะเปนหนี้
ออกซิเจน  
 5.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิคหรือแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) เปนการ
ออกกําลังที่ใชออกซิเจนจํานวนมากโดยสม่ําเสมอ และติดตอกันเปนเวลานานพอ (ระหวาง 15-45 
นาที) เปนการออกกําลังกายที่กระตุนใหกายหายใจ และการไหลเวียนของเลือดทํางานมากขึ้น ถึง
กวา 50% แตไมเกิน 90% ของสมรรถภาพสูงสุด (นิยมใหอยูระหวาง 60%-80%ของสมรรถภาพ
สูงสุด) โดยมีจุดประสงค ๆ เพื่อเพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ทําใหไดบริหารหัวใจ 
และปอดเปนเวลานานพอที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนขึ้นภายในรางกาย เชน วาย
น้ํา วิ่ง ถีบจักรยาน เดินเร็ว เตนแอโรบิค กรรเชียงเรือ กระโดดเชือก เปนตน 

 

 2.4.2   ประโยชนของการออกกําลังกาย 
สําหรับประโยชนของการออกกําลังกายที่มีตอระบบตาง ๆ ของรางกายนั้น มงคล ใจดี 

(2541: 6-7) ไดกลาวไว ดังนี้ 
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1.  ระบบกลามเนื้อมีขนาดใหญ และแข็งแรงมากขึ้น ประสิทธิภาพในการทํางาน
เพิ่มขึ้น 

2.  ระบบหายใจ ทรวงอก และปอดใหญขึ้น กลามเนื้อในการหายใจแข็งแรงขึ้น ความ
จุปอดเพิ่มขึ้น และประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น  

3.  ระบบไหลเวียนเลือด หัวใจขนาดใหญ และแข็งแรงขึ้น หลอดเลือดมีความยืดหยุน
เพิ่มขึ้น เลือดมีคุณภาพสูงขึ้น และประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น  

4.  ระบบประสาทเสรี อวัยวะตาง ๆ ปรับตัว และฟนตัวไดเร็วข้ึน อวัยวะภายใน เชน 
ระบบหายใจ การไหลเวียนเลือด ยอยอาหาร และขับถาย เปนตน มีประสิทธิภาพในการทํางาน
เพิ่มขึ้น 

5.  ระบบอื่น ๆ เชน ตอมหมวกไตเจริญขึ้น การเจริญเติบโตสมกับวัย ตับมีปริมาณ 
และน้ําหนักเพิ่มขึ้น เพราะมีสารอาหารที่จําเปนในการออกกําลังมาสะสมมากขึ้น 

 

การออกกําลังกาย (ศุภลักษณ วัฒนาวิทวัส, 2542: 63-64) จึงเปนวิธีทางธรรมชาติที่ทํา
ให อวัยวะตาง ๆ ถูกใชงานอยางถูกตองเหมาะสม และเพียงพอ ทําใหอวัยวะตาง ๆ เจริญ และพัฒนา 
แตการออกกําลังกายที่ไมถูกตอง และขาดการออกกําลังกายจะสงผลเสีย คือ 

1.  ในวัยเด็ก พบวา การเจริญเติบโตชา หรือแคระแกร็น รูปรางทรวดทรงเสีย เชน 
อวนเกินไป ผอมเกินไป ขาโกง ชิดกัน หลังโกง ฯลฯ สุขภาพทั่วไปไมดี ความตานทานโรคต่ํา 
เจ็บปวยงาย หายชา สุขภาพจิตไมดี เครียด หงุดหงิดงาย เซื่องซึม ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง การ
ปรับตัวเขากับสังคม และทํางานเปนหมูคณะ ดอยกวาเด็กที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ นอกจากนี้ยัง
พบวา เด็กที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา มีผลการเรียนที่ดอยกวาเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายสูง 

2.  ในวัยหนุมสาว พบวา ผูที่ขาดการออกกําลังกายมาแตเด็ก ผลเสียจากทรวดทรง 
และสมรรถภาพของรางกายจะเพิ่มขึ้น และขณะเดียวกันจะเริ่มเสื่อม ดานรูปราง และหนาที่การ
ทํางานของอวัยวะภายในหลายระบบ เชน ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนของเลือด ทําใหมีอาการ
เหนื่อยหอบหรือใจสั่น เมื่อใชแรงกายเพียงเล็กนอย ผูเพิ่งหยุดการออกกําลังกาย ในวัยหนุมสาวทํา
ใหกลามเนื้อนอยลง มีการสะสมไขมันมากขึ้น สมรรถภาพทางกายลดต่ําลงอยางรวดเร็ว แตสามารถ
ฟนฟูสภาพเดิมไดในระยะเวลาไมนาน 

3.  ในวัยกลางคน และผูสูงอายุ พบวา มีผลเสียเหมือนวัยหนุมสาว และยังเปนสาเหตุ
นําอีกหลายโรค ไดแก ประสาทเสียดุลยภาพ ที่เห็นไดชัด ไดแก ระบบทางเดินอาหาร โดยมีอาการ
ทองอืด ทองเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกประจํา โรคทางระบบประสาท เชน เปนลมบอย เหงื่อออก
ตามฝามือ ฝาเทา ใจสั่น นอนไมหลับ ฯลฯ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ถาเปนนอยเพียงเจ็บแนน
หนาอกระยะสั้น เปนครั้งคราว ถาเปนมากจะเจ็บหนาอกนาน หรือหัวใจวายอยางปจจุบันได อีกทั้ง
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ยังกอใหเกิดมีอาการเปนเบาหวาน ซ่ึงเกิดจากความอวน และเปนโรคทางกรรมพันธุ  แตการออก
กําลังกายสามารถลดระดับน้ําตาล โดยการเผาผลาญใหเปนพลังงานได  

 

ดังนั้น การออกกําลังกายที่จะทําใหไดประโยชนดังกลาว ควรออกกําลังกายใหถูกตอง 
และเหมาะสม ซ่ึงนายแพทยบรรลุ ศิริพานิช (2541: 23-24) ไดใหหลักการออกกําลังกายที่ถูกตองไว 
ดังนี ้

1.  ตองออกกําลังกายใหมีความเหนื่อยหรือความหนักเหมาะสม (โดยวัดจากการจับ
ชีพจร) ในเวลาประมาณ 25-30 นาที สัปดาหละ 3-4 คร้ัง การปฏิบัติเชนนี้ จะทําใหเกิดความอดทน 
ชนิดของการออกกําลัง เชน การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การวายน้ํา ฯลฯ ลวนทําใหเกิดความเหนื่อยได 

2.  ตองออกกําลังใหมีการลงน้ําหนักตอรางกาย และกลามเนื้อไดออกแรงจะทําให
กลามเนื้อแข็งแรงยิ่งขึ้น กระดูกจะมีความหนาแนนมากขึ้น การเดินมีการลงน้ําหนักเทาน้ําหนักของ
ตนเอง บนขาทั้ง 2 ขาง การวิ่งน้ําหนักที่ลงจะมากขึ้น การวายน้ําไมไดลงน้ําหนักลงบนรางกายเลย 
การยกน้ําหนัก จะทําใหกลามเนื้อออกแรงมากขึ้น และน้ําหนักลงบนรางกายมากขึ้น 

4.  ตองออกกําลังกายใหเกิดการทรงตัวดีขึ้น การที่คนเรายืนอยูไดตรง ไมโงน
เงนหรือเวลาเดิน เดินไดตรงไมเซ ก็เพราะรางกายมีการทรงตัวดี การทรงตัวเกิดจากการที่กลามเนื้อ
หลายแหงของรางกายประสานสัมพันธกัน อวัยวะ, ประสาทสัมผัส, ตา และหู จะชวยใหกลามเนื้อ
ดังกลาว สัมพันธกันเปนอยางดี คนที่ทรงตัวดีจะสามารถเดินบนกระดานแผนเดียวได การเดิน การ
วิ่ง เปนการฝกการทรงตัวอยางหนึ่ง การเตนนํา (บอลรูม)  การรําวง การฟอนรํา เปนการฝกการทรง
ตัวเปนอยางดี การวายน้ํา การขี่จักรยานกับที่ ไมไดฝกการทรงตัว 

5.  จะตองออกกําลังใหมีความวองไว ความวองไวเกิดจากการที่รางกายสามารถ
ปรับเปลี่ยนรางกายจากทาหนึ่งไปสูทาใหมไดทันทวงที การปรับเปลี่ยนทาเปนผลจากการสั่งการ
ของประสาทสวนกลางใหกลามเนื้อสวนตาง ๆ มีการเคลื่อนไหวประสานสัมพันธกันกอใหเกิดการ
ปรับเปลี่ยนทาไดตามใจปรารถนา การเดิน การวิ่ง การขี่จักรยานเคลื่อนที่ เปนการฝกใหเกิดความ
วองไว แตการเดินอยูกับที่ การขี่จักรยานอยูกับที่ ไมไดฝกความวองไว 

 

สรุปหลักการ การออกกําลังกาย คือ การฝกใหรางกายเกิดความอดทน แข็งแรง ยืดหยุน 
ทรงตัว วองไว ดีขึ้นนั่นเอง 

สวนการออกกําลังกายที่เกิดผลดีตอสุขภาพ ก็ควรเลือกออกกําลังกายใหเหมาะสมกบัวยั 
และเพศ (ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร, 2540: 52-54) ดังนี ้

1.   วัยเด็กกอนเขาเรียน ในวัยนี้ควรยึดหลักความตองการพื้นฐานของเด็ก โดยเฉพาะ
ทางอารมณ จิตใจ และสังคม ควรสงเสริมใหเด็กมีการติดตอซ่ึงกันและกัน และมีอิสระในการ
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เคล่ือนไหว หรือออกกําลังตามความสนใจ  ควรกระตุนใหเด็กสนใจตอการทดลองอยางหนึ่งอยางใด  
แบบของการออกกําลังที่เหมาะสมสําหรับเด็กวัยนี้ คือ การใชอุปกรณ และส่ิงของเล็ก ๆ ใชเกมงาย ๆ 
ซ่ึงจะกระตุนใหเด็กสนใจ และมีสวนรวมในการออกกําลัง โดยใชกฎ กติกางาย ๆ เชน เกมที่เกี่ยวกับ
การวิ่ง การใชลูกบอล และการเลนตาง ๆ ควรมีการเปลี่ยนสถานที่บางเทาที่ทําได 

2.  วัยเร่ิมเขาเรียน (6-10 ป) กิจกรรมสําหรับเด็กวัยนี้ ควรจัดใหเปนไปในแนวทางที่
สามารถนําไปสูเกมหรือการเลนในระดับสูงขึ้นไปอีก เชน การใชทักษะงาย ๆ ไปสูการเลนที่มี
เทคนิคตาง ๆ จากแบบฝกงาย ๆ ไปสูการเลนหรือการฝกฝนเพื่อการแขงขัน วิธีการออกกําลังกายที่
เหมาะสม คือ การเลนอยางมีระเบียบวิธี  และเกมตาง ๆ โดยเฉพาะที่สามารถนําจากสิ่งที่รูแลวไปสู
ส่ิงที่ยังไมรู หรือไมสามารถตอไปได ส่ิงเหลานี้จะชวยใหเด็กมีความสามารถมากขึ้น นอกจากนี้ควร
แนะนํา และสงเสริมใหเด็กเอาใจใส ชวยเหลือผูที่ออนแอกวา ทั้งนี้จะเปนการชวยใหเด็กรูจักการ
เสียสละ มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน ทําใหเกิดการปลูกฝง ความมีน้ําใจนักกีฬา รูปแบบของการจัด
กิจกรรมที่เหมาะสม ก็คือ ใหจับคูจัดกลุมตามความสนใจ และความสามารถ เปนตน 

3.  วัยเร่ิมเขาสูวัยรุน (10-14 ป) เด็กในวัยนี้ มีความพรอมทางรางกายในการที่จะเลน
กีฬาที่ใชในการแขงขันบางอยางไดแลว เชน ยิมนาสติก วายน้ํา เทเบิลเทนนิส เปนตน รางกายของ
เด็กในจะมีพัฒนาการอยางรวดเร็ว แตก็ยังมีอีกหลายอยางที่ยังเจริญเติบโตไมเต็มที่ โดยเฉพาะใน
ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทน แตการเลือกเลนกีฬา หากทําไดควรใหเด็กเลือกใน
วันนี้ การแขงขันก็สามารถกระทําไดแลว แตควรเปนการแขงขันในวัยเดียวกัน และมีกําหนดเวลา 
หรือการลดแตม เปนสัดสวนจากผูใหญ เด็กในวัยนี้ เริ่มมีความแตกตางเรื่องเพศอยางเห็นไดชัด 
สมรรถภาพทางกายของเด็กชายจะเริ่มสูงกวาเด็กหญิงในเกือบทุกดาน ดังนั้น จึงควรแยกกิจกรรมที่
ใชการแขงขันออกจากกัน 

4.  วัยหนุมสาว (16-30 ป) ในวัยนี้เปนชวงที่รางกายมีพัฒนาการเต็มที่แลว สามารถที่
จะเลนกีฬาไดทุกชนิด โดยทั่วไปถือวาวัยนี้ เปนวัยของแชมเปยน ซ่ึงหมายความวาสมรรถภาพทาง
กาย ในชวงนี้จะถึงสูงสุด หลังจากเลยวัยนี้ไปแลว (ชายมากกวา 35 ป  หญิงมากกวา 30 ป) ถือวาเริ่ม
เขาสูวัยที่มีสมรรถภาพตาง ๆ เร่ิมเสื่อมลง สําหรับผูที่ออกกําลัง หรือเลนกีฬาเปนประจําอยูกอนแลว 
สมรรถภาพดานตาง ๆ ก็คงอยูตอไปไดอีก แตถาไมเคยออกกําลังมากอนหรือเคยแตเวนไปนาน 
สมรรถภาพจะออนแอลงอยางรวดเร็ว การที่จะเริ่มตนใหมจึงควรระวัง และถาจะใหดีควรปรึกษา
แพทยทางการกีฬาเสียกอน กิจกรรมสําหรับบุคคลประเภทนี้ ควรเปนกิจกรรมที่เร่ิมจากชา ๆ ไปหา
เร็ว จากงายไปหายาก จากระยะเวลาสั้น ๆ ไปหาระยะยาวขึ้น ไมควรมีการแขงขันในระยะตน ๆ ของ
การเริ่มออกกําลัง แตจะกระทําไดเมื่อรางกายแข็งแรงดีขึ้นแลว และควรเปนในหมูอายุรุนราวคราว
เดียวกัน 
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5.  วัยสูงอายุ  (50 ปขึ้นไป)  กีฬาไมใชขอหาม  แตกลับชวยใหรางกายสดชื่น
กระฉับกระเฉงขึ้น หรือที่มักกลาวกันวาหนุมขึ้น หรือแกชาลง ขอสําคัญคือ ตองระวังเลือกประเภท
กีฬา และความหนักใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย หลักทั่วไปสําหรับคนสูงอายุ คือ ไมหนักมาก ไม
เร็วมาก ไมมีการเบงกําลัง ไมมีการกลั้นหายใจ การเหวี่ยง การกระแทก เลนนานไดแคตองพักเปน
ระยะ ๆ การเลนกีฬาหรือออกกําลัง ควรคํานึงถึงความสนุกสนาน เพื่อสุขภาพมากกวาเพื่อการ
แขงขัน 

 

นอกจากการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัยของตนเองแลว ยังมีปจจัยอ่ืน ๆ ที่
เกี่ยวของในการออกกําลังกายอีก (บรรลุ ศิริพานิช, 2541: 24-26) ดังนี้ 

1.  เส้ือผา เครื่องนุงหมที่ใชในการออกกําลังกาย ขึ้นอยูกับอุณหภูมิ และสิ่งแวดลอม 
ถาอากาศหนาวควรมีเส้ือผาเพียงพอที่ทําใหรางกายอบอุน แตถาอากาศรอนไมจําเปนตองใชเสื้อผา
มากมาย เพียงแคเส้ือยืดผาฝายธรรมดา ๆ ก็เหมาะสมแลว ในกรณีเดิน หรือวิ่งเหยาะ ๆ รองเทา และ
ถุงเทาเปนสิ่งจําเปน ควรใชรองเทาที่เหมาะสมกับเทา จะชวยใหการเดินหรือวิ่งสะดวกยิ่งขึ้น  

2.  เวลาที่เหมาะสม เปนเวลาใดก็ไดที่เหมาะกับผูออกกําลังกาย แตเวลานั้นควรจะเปน
เวลาที่ผานการรับประทานอาหารมาแลวประมาณ 2 ช่ัวโมง เพราะถาออกกําลังกายขณะที่กระเพาะมี
อาหารอยูเต็ม นาจะไมเหมาะสม และเมื่อผานเวลา 2 ช่ัวโมงไปแลว อาหารที่กินเขาไปไดรับการยอย
เปนสารอาหาร เขาไปอยูในเลือดแลว นาจะเหมาะที่จะใชเปนแรงงานในการออกกําลังกายตอไป 

3.  สถานที่ออกกําลังกาย ถาเปนกลางแจงไมมีมลภาวะ แดดไมจัดเกินไป ถือวา
เหมาะสม อยางไรก็ตาม ถาหาสถานที่ดังกลาวไมได การออกกําลังกายในเคหสถานที่จํากัดก็ไม
เสียหายอะไร ขอใหมีอุณหภูมิ และการถายเทอากาศที่เหมาะสม ก็นับวาใชได 

4.  ผูรวมคณะในการออกกําลังกาย โดยทั่วไปการออกกําลังกายจะออกคนเดียวก็ได 
แตถามีผูรวมหรือคณะในการออกกําลังกาย จะชวยทําใหเกิดความสนุก อบอุน และสามารถ
ชวยเหลือกันได หากมีอุบัติเหตุอะไรเกิดขึ้น 

5.  ผูสูงอายุถาไมเคยออกกําลังกายมากอนเลย ควรศึกษาหลักการใหเขาใจ แลวคอย ๆ 
ออกกําลังกายทีละนอยกอน อยาหักโหมแลวคอย ๆ เพิ่มมากขึ้น หากเปนคนมีโรคประจําตัว ควร
ปรึกษาแพทยที่รักษาอยูกอน 

6.  อาการผิดปกติสําคัญที่ตองระวังในขณะออกกําลัง ถามีอาการหัวใจเตนเร็ว หรือส่ัน
ผิดสังเกต เจ็บบริเวณหัวใจ หรือราวไปไหลขางใดขางหนึ่ง หายใจไมเต็มอิ่ม วิงเวียนศีรษะ ควบคุม
ลําตัว หรือแขนขาไมได เหงื่อออกมา ตัวเย็น รูสึกออนแรงผิดสังเกต ตามัว–ลาย จะเปนลม ไมวา
อาการใด ๆ ถาเกิดขึ้น จะตองหยุดการออกกําลัง และพักดูอาการ บอกเลาใหเพื่อนรวมคณะไดทราบ 
ถาอาการหายไปหลังชั่วระยะหนึ่ง และรางกายกลับสูสภาพเดิม แสดงวาออกกําลังหนักหรือมากเกิน 
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ควรหยุดการออกกกําลังในวันนั้น หลังจากพักหลายวันแลวเร่ิมออกกําลังใหมในครั้งตอไป อยาให
หนักหรือมากขนาดนั้น ถาจะใหดีควรไปพบแพทยเพื่อตรวจสอบรางกาย แตถาพักแลวอาการไมดี
ขึ้น ตองรีบไปพบแพทยทันท ี

7.  การออกกําลังกายชนิดตาง ๆ การออกกําลังกายมีหลายชนิด หรือหลายวิธี แตไมวา
วิธีหรือชนิดใด การออกกําลังกาย ก็คือ การยืดหรือหดเกร็งของกลามเนื้อ มีหรือไมมีการเคลื่อนไหว
ของขอ มีหรือไมมีการเพิ่มน้ําหนัก หรือแรงกดตอรางกาย และมีความอภิรมย ดังนั้นสุดแลวแต ผู
ออกกําลังกายจะชอบวิธีหรือชนิดใด ถาเลือกชนิดหรือวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสถานภาพ 
และไมเปนอันตรายก็จะทําใหการออกกําลังกายเปนไปดวยดี และตอเนื่อง กอใหเกิดประโยชนตอ
รางกาย  

 

สําหรับแนวคิดดานการออกกําลังกาย จากการศึกษาพบวา การออกกําลังกายเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับทุกคน และสามารถจําแนกประเภทของการออกกําลังกายออกเปน 5 ประเภท ดังนี้  

1.  การเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคล่ือนไหวกลามเนื้อ (Isometric Exercise) 
2.  การออกกําลังกายแบบเคลื่อนไหวกลามเนือ้ (Isotonic or Isophasic Exercise) 
3.  การออกกําลังตอสูแรงตานดวยความเร็วคงที่ (Isokinetic Exercise) 
4.  การออกกําลังกายที่ไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) 
5.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิค หรือแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) 

 

สวนการออกกําลังกายที่ทําใหเกิดประโยชนสูงสุด มีปจจัยเกี่ยวของอยูหลายประการ 
คือ 

1.  ตองออกกําลังกายใหถูกตองตามหลักวิธีการปฏิบัติ 
2.  ตองออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย และสุขภาพรางกายของตนเอง 

3.  ตองออกกําลังกายในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม 

 

นอกจากนี้ประโยชนของการออกกําลังกาย จากการเลือกเลนในกิจกรรมตาง ๆ จะมีผล
ตอระบบของรางกาย ในแตละระบบแตกตางกันไป ซ่ึงระบบดังกลาว มีดังนี ้

1.  ระบบกลามเนือ้ 

2.  ระบบหายใจ 

3.  ระบบไหลเวียนเลือด 

4.  ระบบประสาทเสร ี

5.  ระบบอื่น ๆ เชน ตอมหมวกไต และตับ เปนตน 
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2.5   แนวคิดเกี่ยวกับบทบาททางเพศ 
         

        2.5.1    ความหมายของเพศ 
  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2525: 602) ไดใหความหมายไววา “เพศ” 
หมายถึง รูปที่แสดงใหรูวาหญิงหรือชาย  ซ่ึงในที่นี้ถาหากจะตีความหมายกันแตเพียงวา เพศคือ
ลักษณะที่บอกใหใคร ๆ รูวาคนคนนั้นเปนผูหญิงหรือผูชายเทานั้น ก็คงจะเปนความหมายที่คอนขาง
แคบเกินไป และเปนการยากที่จะทําความเขาใจในความหมายของเพศไดอยางสมบูรณ 
 พจนานุกรมเวบสเตอร (Webster’s Encyclopedia Unabridged Dictionary of English 
Language, 1994: 1370) ไดใหความหมายของคําวา “เพศ” ไวโดยสรุปได 4 นัย คือ 
 1. เปนการแบงส่ิงมีชีวิตโดยเฉพาะมนุษยออกเปนเพศชาย และหญิง 
 2.  เปนลักษณะโครงสรางทางรางกายของสิ่งมีชีวิต ซ่ึงเกิดจาการสัมพันธของบิดา
มารดา โดยแบงแยก และรวมกันทางโครโมโซมเพศ จนแสดงใหเห็นการเปลี่ยนแปลงเปนชายหรือ
หญิง 
 3.  เปนขอบเขตพฤติกรรมระหวางบุคคล โดยเฉพาะระหวางชาย และหญิงที่เกี่ยวของ
โดยตรงกับการอยูรวมกัน 
 4.  เปนสัญชาตญาณอยางหนึ่งของมนุษย และการแสดงออกของสัญชาตญาณทางเพศ
นี้จะอยูในรูปของการมีเพศสัมพันธ 
 
 ไครเดนดัล (Kirkendall 1960: 8) ไดอธิบายไววา เร่ืองเพศมีความหมาย และขอบเขตที่
กวางขวางมาก เชนเดียวกับคําวา “ชีวิต” จึงไมอาจจะใหคําจํากัดความที่รวบรัดได ซ่ึงพอจะสรุปโดย
แยกออกเปนขอ ๆ ได 5 ขอ ดังตอไปนี้ 
 1.  เพศ เปนแรงผลักดันที่สําคัญอยางยิ่งที่ทําใหมนุษยเกิดความปรารถนาที่จะประสบ
ความสําเร็จในชีวิต และสามารถกระทําหรือแสดงพฤติกรรมในรูปแบบตาง ๆ เพื่อใหบรรลุตามที่ได
ตั้งใจไว 
 2. เพศ เปนแรงกระตุนหรือเครื่องเราอันทรงพลัง ที่ทําใหชาย และหญิงเกิดความ
สนใจซึ่งกันและกัน 
 3.  เพศ เปนสิ่งที่กําหนดบทบาท กิริยาทาทาง ตลอดจนลักษณะการดําเนินชีวิตของ
มนุษยเพศชาย และหญิงใหแตกตางกันออกไป 
 4.  เพศ เปนธรรมชาติที่แฝงอยูในรางกาย และจิตใจของมนุษยอยางลึกซ่ึง และถาวร 
ซ่ึงธรรมชาตินี้จะแสดงบทบาทใหเห็นไดอยางชัดเจนที่สุดในเรื่องชีวิตรัก และการครองเรือน 
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 5. เพศ เปนส่ิงที่สามารถทําใหชีวิตมีความตอเนื่องกัน จากชวงชีวิตหนึ่งไปยังอีกชวง
ชีวิตหนึ่ง โดยกระบวนการสืบพันธุ ซ่ึงการตอเนื่องนี้จะชวยทําใหมนุษยสามารถดํารงเผาพันธุไวได 
 
 ในทรรศนะของคนทั่วไป “เร่ืองเพศ” หรือภาษาอังกฤษเรียกวา “Sex” นั้น มีความหมาย
ไมใครจะกวางขวาง และลึกซ้ึงมากนัก คนสวนใหญมักจะเนนกันตรงในสวนที่เปนความตองการ
ทางเพศหรือความรูสึกทางเพศ บางครั้งจึงทําใหใคร ๆ ตีความหมาย หรือมองเร่ืองเพศ หรือเร่ือง
เซ็กซไปในทํานองพฤติกรรมที่เปนอันตราย และส่ือความหมายไปในทางที่ไมใครจะสุภาพ หยาบชา 
สกปรกและผิดปกติ จนกระทั่งเรื่องเพศกลายเปนเรื่องที่ล้ีลับหรือซอนเรน ในบางสังคมเรื่องเพศจึง
กลายเปนสิ่งที่ตองหามไปอยางนาเสียดาย ความจริงเรื่องเพศนั้นเปนสัญชาตญาณ อยางหนึ่งตาม
ธรรมชาติของมนุษย เพราะมนุษยทุกรูปทุกนามเกิดมาพรอมดวยเพศ คร้ันเมื่อเจริญเติบโตเปนผูใหญ 
ความเจริญเติบโตทางเพศก็เปนความเจริญเติบโตสวนหนึ่งของมนุษย ทั้งในทางรางกาย จิตใจ 
อารมณ และสังคม อยางเห็นไดชัด เพราะฉะนั้นเรื่องเพศจึงเปนเรื่องที่ทุกคนจะตองผานหรือประสบ
ดวยตนเอง ซ่ึงเปนประสบการณตรงที่มิอาจจะหลีกเลี่ยงได เพราะเรื่องเพศเปนธรรมชาติของมนุษย
อยางแทจริง (สุชาติ โสมประยูร และวรรณี โสมประยูร, 2541: 3) 
 กลาวโดยสรุปวา นอกจาก “เพศ” จะหมายถึงลักษณะที่บงบอกใหรูวาเปนเพศชายหรือ
หญิงแลว เพศยังเปนสัญชาตญาณอยางหนึ่งของมนุษย เพราะมนุษยทุกรูปทุกนามเกิดขึ้นมาพรอม
กับเพศ คร้ังเมื่อเจริญเติบโตเปนผูใหญ ความเจริญเติบโตทางเพศก็เปนพัฒนาการสวนหนึ่งของ
มนุษย ทั้งในดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม  “เพศ” จึงมีความหมายรวมถึงพฤติกรรมตาง ๆ 
ของมนุษยทั้งชาย และหญิง ความสนใจซึ่งกัน และกัน ตลอดจนการมีเพศสัมพันธระหวางชาย และ
หญิง ความสนใจซึ่งกัน และกัน ตลอดจนการมีเพศสัมพันธระหวางชาย และหญิงจนเกิดลูกหลานที่
จะสืบทอดลักษณะทางพันธุกรรมตอไป ซ่ึงส่ิงดังกลาวนี้ลวนมีอิทธิพลอยางยิ่งตอบุคลิกภาพ 
อารมณ จิตใจ และการปรับตัวใหเขากับสังคม ตลอดจนพัฒนาการทางกายของแตละบุคคล จนกลาว
ไดวาเรื่องเพศมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของมนุษยเปนอยางยิ่ง และเปนเรื่องที่ทุกคนจะตอง
ประสบดวยตนเองอยางไมอาจหลีกเลี่ยงได  
 
 2.5.2   บทบาทของเพศ 
 นับตั้งแตมีการกําเนิดของมนุษยชาติ เพศก็ไดเขามามีบทบาทสําคัญในการดําเนินชีวิต
ของมนุษยโดยตลอด เพราะสิ่งนี้เปนความตองการขั้นพื้นฐาน (Basic Needs) และนํามาซึ่งความสุข
แกชีวิต ดังจะเห็นไดจากนักปรัชญาชาวตะวันตกยุคหนึ่งในอดีตไดกลาวถึงปจจัยท่ีสําคัญยิ่งตอการ
ดํารงชีวิตของมนุษย 3 ประการ คือ อาหาร กามารมณ และสังคม (Food, Sex and Social) โดยจัดให
เร่ืองเพศหรือกามารมณมีความสําคัญเปนอันดับสองรองจากเรื่อง (จันทรวิภา ดิลกสัมพันธ, 2548: 3) 
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 โดยธรรมชาติ และขอเท็จจริงแลว เร่ืองเพศมีบทบาทตอการดํารงชีวิตของมนุษยตั้งแต
เกิดจนตาย ไมวามนุษยจะยอมรับหรือไมก็ตาม ดังที่ฟรอยด (Freud, 1970: 20-27) ไดกลาววา 
“มนุษยเรามีสัญชาตญาณ และความรูสึกทางเพศมาตั้งแตเกิดไมใชจะมีเมื่อตอนโตขึ้น หรือเปนเรื่อง
ของผูใหญเทานั้น” โดยสอดคลองกับเหตุผลทางชีววิทยาที่ถือวามนุษยมีสัญชาตญาณ 2 อยางคือ 
สัญชาตญาณของการอยูรอด และสัญชาตญาณของการสืบพันธุ โดยสัญชาตญาณทั้งสองนี้จะปรากฏ
ในพัฒนาการของชีวิต มนุษยตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยชราโดยเฉพาะสัญชาตญาณของการสืบพันธุนั้น 
เปนสิ่งที่จะทําใหมนุษยสามารถดํารงไวซ่ึงเผาพันธุ และยังเปนสิ่งที่มนุษยจะตองรูจักควบคุมในเรื่อง
ของการแสดงออกใหถูกกาลเทศะ เพื่อไมใหเกิดปญหากับตนเอง และสังคม และเปนส่ิงที่จะแสดง
ใหเห็นไดอยางชัดเจนวามนุษยมีความแตกตางไปจากสัตวโลกอ่ืน ๆ อีกดวย 
 เร่ืองเพศมีความหมาย และขอบเขตที่กวางขวาง และลึกซึ้งมาก พลังผลักดันหรือ
แรงผลักดันทางเพศ เปนเพียงสวนเล็ก ๆ สวนหนึ่งของเรื่องเพศเทานั้น แตเร่ืองเพศเปนสวนสําคัญ
มากของการเจริญเติบโต บุคลิกภาพ และความรัก (Growth, Personality and Love) ซ่ึงอาจจะแสดง
ตัวออกมาไดในรูปของศิลปะ และวิทยาศาสตรอันมีผลกระทบตอบุคคลสังคมเปนอยางยิ่ง 
 สุชาติ  โสมประยูร และวรรณี  โสมประยูร (2525: 4) กลาวถึงเรื่องเพศไวส้ัน ๆ อยาง
ชัดเจนและนาสนใจวา “เร่ืองเพศไมใชส่ิงที่ทานทํา แตเปนสิ่งที่ทานเปนอยู” กลาวคือ ไมเห็นดวยกับ
คนทั่วไปที่เขาใจวาเรื่องเพศเปนเรื่องของการกระทํา หรือการแสดงพฤติกรรมในรูปแบบตาง ๆ ของ
ความสัมพันธระหวางชาย–หญิงหรือเพศสัมพันธเทานั้น แตไดเนนถึงสาระสําคัญที่วาเรื่องเพศเปน
เร่ืองของชีวิต และความเปนอยูที่ทุกคนกําลังเผชิญอยูหรือแสดงออกมาใหเห็นไดโดยตลอด 
 ลักษณะความเปนเพศของมนุษย (Human Sexuality) นั้น เปนลักษณะสําคัญสวนบุคคล
ที่มีผลตอการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษยทุกเพศทุกวัย ดังจะเห็นไดจากการเปลี่ยนแปแลง
ทางเพศที่ เกิดขึ้นกับชาย และหญิงในวัยตาง ๆ อยางตอเนื่อง นอกจากนี้ลักษณะเฉพาะหรือ
เอกลักษณทางเพศยังนับวาเปนสวนสําคัญของแนวทางในการดําเนินชีวิตของบุคคล รวมทั้งยังสงผล
กระทบตอความเปนมนุษยในทุกรูปแบบอีกดวย อาทิเชน ลักษณะความเปนเพศจะเริ่มเกี่ยวของกับ
การตั้งชื่อเลน และชื่อจริงของทารกตั้งแตแรกเกิด ตอมาก็จะมีความแตกตางกันระหวางเด็กชาย และ
เด็กหญิง ไมวาจะเปนเรื่องของเลน ลักษณะการเลน เส้ือผา หรือของใช การเลือกอาชีพของชาย และ
หญิงก็จะแตกตางกัน รวมทั้งวิธีการคิดหรือแกไขปญหายังมีความแตกตางกัน เปนตน จึงเห็นไดวา
เรื่องเพศหรือลักษณะความเปนเพศของมนุษยไดสอดแทรกเขาไปมีบทบาทอยูทั้งทางดานรางกาย 
จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาอยางยากที่จะแยกออกจากกันได เมื่อทุกส่ิงทุกอยางใน
ชีวิตประจําวันของมนุษยมีเร่ืองเพศเขามาเกี่ยวของอยูดวยเชนนี้ จึงอาจกลาวตอไปไดอีกวา คุณภาพ
ของชีวิตมนุษยจะดีหรือเลวเพียงใดก็ขึ้นอยูกับอิทธิพลของเรื่องเพศ  (จันทร วิภ า  ดิลกสัมพันธ , 
2548: 4) 
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 2.5.3   ความแตกตางระหวางเพศ 
 ความแตกตางระหวางเพศที่นักจิตวิทยาสนใจศึกษาคนควาอยางจริงจัง ไดแก เรื่อง
เชาวนปญญา และบุคลิกภาพ ซ่ึงสรุปไดวา ความแตกตางระหวางเพศจะนอยกวาความแตกตาง
ระหวางบุคคล การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางเพศจะมีอิทธิพลของพันธุกรรม และ
ส่ิงแวดลอมมาเกี่ยวของ ซ่ึงเราอาจสรุปผลการคนควาเกี่ยวกับความแตกตางระหวางเพศไดดังนี้ 
(สุชาดา จันทรเอม, 2540: 50) 
 1.  ระดับเชาวนปญญา ผลของการศึกษาคนควาเกี่ยวกับความแตกตางระหวางเพศใน
ดานนี้ ยังไมสามารถหาขอยุติไดโดยเด็ดขาด ผลงานวิจัยบางรายแสดงวา หญิงฉลาดกวาชาย แตบาง
รายก็ไดผลตรงกันขาม ทั้งนี้เปนผลเนื่องมาจากการทดสอบลักษณะของขอคําถาม อายุของผูรับการ
ทดสอบ อยางไรก็ตาม ผลการวิจัยโดยท่ัว ๆ ไปพอสรุปไดวา ในวัยกอนเขาเรียน เด็กหญิงจะทํา
คะแนนไดสูงกวา แตเมื่อถึงระดับมัธยมศึกษาเด็กชายจะทําคะแนนไดสูงกวาเด็กหญิง 
 2.  ความสามารถทางภาษา เด็กหญิงมีความสามารถสูงกวาเด็กชาย โดยทั่วไปแลว
เด็กหญิงจะพูดไดกอนเด็กชาย รูคําศัพทมากกวา พูดไดคลองกวา หัดอานไดเร็วกวา ทําคะแนนวิชา
หลักภาษา การเขียนไดดีกวา แตทางดานการคิดหาเหตุผลทางภาษา และความเขาใจที่เกี่ยวกับภาษา
นั้นผลการวิจัยไมอาจสรุปใหแนนอนได 
 3.  ความสามารถทางคณิตศาสตร ในระยะวัยกอนเขาโรงเรียน จะไมปรากฏความ
แตกตางระหวางเพศ แตเมื่อจบชั้นประถมศึกษาแลว เด็กชายจะเริ่มมีความสามารถทางคณิตศาสตร
สูงกวาเด็กหญิง และจะเพิ่มมากขึ้นตามวัย 
 4.  ความสามารถเชิงมิติสัมพันธ ในเพศชายจะมีความสามารถเหนือกวาเพศหญิงอยาง
เห็นไดชัด นักจิตวิทยาเชิงสรีรวิทยาเชื่อวา เปนคุณสมบัติที่มีลักษณะเฉพาะเพศ 
 5.  การแกไขปญหา โดยมากเพศชายมีความสามารถเหนือกวาเพศหญิง สวนเพศหญิง
จะแกไขปญหาเกี่ยวกับมนุษยสัมพันธไดดีกวาเพศชาย 
 6. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน โดยสวนรวมแลวเด็กหญิงจะมีผลการเรียนดีกวาเด็กชาย 
และที่สังเกตไดเดนชัดที่สุด คือ แมแตวิชาเลขคณิต หรือวิทยาศาสตร เด็กหญิงก็ดีกวา และคอย ๆ ลด
นอยลงในชั้นที่สูง ๆ ขึ้นไป ผลการเรียนของเด็กหญิงจะคงที่เสมอตนเสมอปลาย มีการเปลี่ยนแปลง
นอย 
 7.  การกาวราว ในเพศชายมีพฤติกรรมกาวราวมากกวาเพศหญิง และจะเปนเชนนี้
ตลอดไปทุกวัย 
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 2.5.4  พัฒนาการทางดานรางกายของเด็กประถมศึกษา 
สุโท เจริญสุข (2520:12) ไดกลาวถึงพัฒนาการทางดานรางกายของเด็กประถมศึกษา

(อายุ 6–12 ป) ดังนี้ 
 1.  เด็กหญิงจะเจริญเร็วกวาเด็กชาย และบรรลุวัยรุนกอนเดก็ชายประมาณ 2 ป 
 2.  ครูตองเอาใจใสใหมาก ในความเติบโตของเด็กที่รางกายเปลี่ยนแปลงในอยาง
รวดเร็ว 
 3.  เด็กสามารถใชมือทํางานอยางคลองแคลววองไวกวาเดิม 
 4.  มีกําลังกาย และแรงทํางานมากขึ้น 
 5.  ไมคอยรูสึกเหน็ดเหนื่อยงาย ๆ 
 6.  สามารถทํางานละเอียดละออได และทําไดนาน ๆ ดวย 
 7.  เด็กชายอาจฝกเขาโรงงาน เดก็หญิงทําครัว เย็นจกัร 
 8.  เด็กสนใจในงาน คิดวาตองทําอยางดี คร่ําเครงตอฝมือของตัวมากเพื่อใหตัวเองมี
ความสามารถ และทักษะในงาน 
 9.  ทําการงานโดยมีความมุงหมายยิ่งขึ้น 
 10.  มักไมคอยพอใจในผลงานของตนเอง 
 
 สุรางค โควตระกูล  (2533: 61) ไดกลาวถึงพัฒนาการดานรางกายในเด็กประถมศึกษานี้
ไววา 
 1.  การเจริญเติบโตของรางกายของเด็กวัยประถมศึกษา จะชากวาเด็กวัยอนุบาล 
โดยทั่วไปเด็กจะมีรูปรางสูงและคอนขางจะผอมลงกวาวัยอนุบาล ตอนแรกราว ๆ อายุ 6–7 ป ของวัย
นี้ เด็กชายจะโตกวาเด็กหญิง แตตอนหลังระหวางอายุ 12–13 ป เด็กหญิงจะโตกวาเด็กชาย เพราะ
เด็กหญิงจะเขาสูวัยแรกรุน (Puberty) เร็วกวาเด็กชายราว ๆ 2 ป 
 2.  ความแตกตางระหวางบุคคลในความสูงและน้ําหนัก จะเห็นไดชัดในวัยนี้ ถาหาก
ครูสอนนักเรียนที่มาจากฐานเศรษฐกิจ และสังคมที่คลายคลึงกันมาก แตมีนักเรียนที่ตัวเล็กผิดปกติ 
ครูควรจะสอบถามเรื่องอาหารที่ เด็กรับประทาน  และอาหารที่ ถูกสวนมีความสําคัญในการ
เจริญเติบโตของเด็กมากจนสังเกตไดจากขนาดของเด็กที่มาจากครอบครัวท่ีมีฐานะเศรษฐกิจ และ
สังคมต่ํา มักจะเล็กกวาเด็กที่มาจากครอบครัวเศรษฐกิจ และสังคมสูง 
 3. เด็กหญิงที่มีความเจริญเติบโตทางรางกายเร็วกวาเพื่อนวัยเดียวกันมักจะมีปญหา
ทางการปรับตัว จะรูสึกวาตนโตกวาเพื่อน และมีการแยกตัวออกมาจากเพื่อน สําหรับเด็กชายที่มี
ความเจริญเติบโตเร็วกวาเพื่อนรวมวัยมีการปรับตัวไดดี 
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 4.  พัฒนาการของกลามเนื้อกระดูก และประสาทเพิ่มขึ้น เด็กชายมีพัฒนาการของ
กลามเนื้อเร็วกวาเด็กหญิง การใชทักษะของการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับกลามเนื้อใหญ ๆ ใชการไดดี 
เวลาอายุประมาณ 7 ป การใช และบังคับกลามเนื้อตาง ๆ ทั้งใหญ และยอยจะดีขึ้นมาก และสามารถ
ที่จะประสานงานกันไดดี ฉะนั้น เด็กวัยนี้จึงสนุกในการลองความสามารถในการกระโดดสูง 
กระโดดระยะทางไกล ๆ กระโดดเชือก เลนเตะฟุตบอล โยนฟุตบอล และถีบจักรยาน เด็กวัยนี้จะ
พยามยามที่จะฝกทักษะทางการเคลื่อนไหวเพื่อไมใหนอยหนาเพื่อน เด็กบางคนอาจจะทดลองฝกหัด
ทักษะใหม ๆ โดยลืมคิดถึงอันตราย บางครั้งก็เจ็บตัวได มีอุบัติเหตุในการเลน 
 5.  การประสานงานระหวางมือ และตาของเด็กวัยนี้จะดีขึ้น เด็กสามารถที่จะอาน 
เขียน และวาดรูปไดดีขึ้น กิจกรรมในโรงเรียนควรจะสนับสนุนใหเด็กไดใชความคิดสรางสรรคใน
การวาดรูป และศิลปะตาง ๆ เชน การปนรูป การแกะสลัก 
 6.  เด็กวัยนี้จะมีบางที่จะมีกิจกรรมอยางไมเหน็ดเหนื่อย และมักจะประกอบกิจกรรม
ใดกิจกรรมหนึ่งอยูเสมอ เด็กวัยนี้มักจะใชเวลาสวนมากอยูกับเพื่อน ทั้งในโรงเรียน และนอก
โรงเรียน 
 
 จากขอมูลที่กลาวขางตนชี้ใหเห็นวา มนุษยเมื่อเกิดมาจะมีลักษณะที่แตกตางกันตาม
ชีวภาพ คือ ลักษณะที่บงบอกความเปนเพศชาย และเพศหญิง กอใหเกิดความแตกตางกัน ทั้งในดาน
รางกาย จิตใจ ทัศนคติ อารมณ และสังคม สงผลใหเกิดความแตกตางกันระหวางเพศชาย และเพศ
หญิง ดังผลการศึกษาของ รุงอรุณ เขียวพุมพวง (2535: บทคัดยอ) ที่ทําการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ
ของนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา พบวา นักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง มีเจตคติ และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพแตกตางกัน โดยนักศึกษาหญิงมีเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพดีกวานักศึกษา
ชาย ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง 
การศึกษาการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย พบวา นักเรียนชาย 
และนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายมีความรู และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
และการเลนกีฬาแตกตางกัน 
 
2.6  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  
 
 ผาสุก สนิทวงศ ฯ อยุธยา และคณะ (2523: 50-51) ไดศึกษาเปรียบเทียบความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติตนเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยของนักเรียนในโรงเรียนสายน้ําผ้ึง พบวา ความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติของนักเรียนทั้ง 2 โรงเรียนมีความสัมพันธกัน กลาวคือ ความรู มีความสัมพันธกับ
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ทัศนคติ ความรูมีความสัมพันธกับการปฏิบัติ และทัศนคติมีความสัมพันธกับการปฏิบัติ ซ่ึงตรงกับ
ผลการวิจัยของวิชิต ชาตุเพ็ชร (2524: 8)  เร่ืองการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมทางดานสุขภาพ
ระหวางนักเรียนไทยพุทธ กับนักเรียนไทยมุสลิม ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เขตการศึกษา 2 ที่ 
วา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติทางดานสุขภาพ ของนักเรียนมีความสัมพันธกันกับการปฏิบัติ 
และทัศนคติมีคามสัมพันธกันกับการปฏิบัติของนักเรียน 
 เฉลา เพียรชอบ (2529: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง  การดูแลสุขภาพตนเองของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในเขตกรุงเทพมหานคร” กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาป
ที่ 6 จากโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร และโรงเรียน
ประถมศึกษาสังกัดสํานักงานศึกษา  กรุงเทพมหานคร  จํานวน  600 คน  พบวานักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 ในกรุงเทพมหานคร ดูแลสุขภาพตนเองโดยสวนรวมอยูในเกณฑดี การดูแล
สุขภาพตนเองของเด็กหญิงดีกวาเด็กชาย และนักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษาสังกัดสํานักงานการ
ประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร มีการดูแลสุขภาพตนเองดีกวานักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา
สังกัดกรุงเทพมหานคร 
 มณฑิรา ขุนวงษ (2530: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนรัฐบาลกรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรม
สุขภาพดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพของนักเรียน ตามตัวแปรเพศ และ
การศึกษาของผูปกครอง กลุมตัวอยาง ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายปการศึกษา 2530 ใน
โรงเรียนรัฐบาล กรุงเทพมหานคร  จํานวน 396 คน เครื่องมือที่ใชแบบสอบถาม ผลการวิจัยพบวา
นักเรียนมีความรูในระดับปานกลาง มีเจตคติในระดับดี และการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 
นักเรียนหญิงมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพดีกวานักเรียนชาย และการศึกษาของ
ผูปกครองมีผลทําใหพฤติกรรมสุขภาพดานความรูของนักเรียนแตกตางกัน 
 พรรณิภา ทีรฆฐิติ (2531: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเร่ือง  ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพของนักศึกษาผูใหญสายสามัญระดับ 5 กรุงเทพมหานคร  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
และเปรียบเทียบความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพของนักศึกษาผูใหญ ตามตัวแปรเพศ 
กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษา 373 คน  ผลการวิจัย พบวา นักศึกษามีความรูผานเกณฑขั้นต่ํา มีทัศนคติ
ปานกลาง มีการปฏิบัติอยูในเกณฑดี เมื่อเปรียบเทียบระหวางนักเรียนหญิง และนักเรียนชาย พบวา 
ความรู และทัศนคติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การปฏิบัติมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 รุงอรุณ เขียวพุมพวง (2535: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเร่ือง “พฤติกรรมสุขภาพของ
นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา” โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับพฤติกรรมสุขภาพดานความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา เปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพของ
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นักศึกษาตามตัว แปรเพศ วิชาเอก สถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัย และศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความรู เจตคติ และการปฏิบัติของนักศึกษาพลศึกษาชั้นปที่ 2 ปการศึกษา 2534 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับสุขภาพอยูในระดับคอนขางดี 
และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก 
 2.  นักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง มีความรูเกี่ยวกับสุขภาพไมแตกตางกัน 
 3.  นักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง มีเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาหญิงมีเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ
ดีกวานักศึกษาชาย 
 
 ถนอมวรรณ  อยูขํา (2539: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของบุคลากรกรมพลศึกษา โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับ เปรียบเทียบ และศึกษา
ความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติของ
บุคลากร สังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลาง ตามตัวแปร เพศ อายุ ระดับการศึกษา สาขาวิชาที่สําเร็จ
การศึกษา ระดับชั้นของตําแหนงราชการ และสายงาน ผลการศึกษาพบวา 

1.  บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลาง มีความรูดานการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพในระดับพอใช มีเจตคติ และการปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในระดับดี 

2.   บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลางที่มีสาขาวิชาที่สําเร็จการศึกษาตางกัน มี
ความรู เจตคติ และการปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .01 

3.   บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลางที่มีระดับการศึกษา ระดับชั้นของ
ตําแหนงราชการ และสายงานตางกัน มีความรู และเจตคติดานออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนการปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตาง
กัน 

4.   บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลางชาย และหญิง มีการปฏิบัติดานการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนความรู และเจตคติดาน
การออกกําลังกายเพื่อสุภาพไมแตกตางกัน 

5.   บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลางที่มีระดับอายุตางกัน มีเจตคติดานการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความรู และการ
ปฏิบัติไมแตกตางกัน 
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6.   พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรูกับเจตติ ความรูกับการปฏิบัติ 
และเจตคติกับการปฏิบัติมีความสัมพันธกันเชิงนิมาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01, .01 และ 
.05 ตามลําดับ  

 
ประทีป  ตั้งรุงวงษธนา (2540: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง การศึกษาการออกกําลัง

กายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร โดยกลุมตัวอยางเปน
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา 24 โรงเรียน จํานวน 1,440 คน 
แบงเปนนักเรียนชาย 720 คน หญิง 720 คน ผลการวิจัยมีดังนี้ 

1.  นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการ
เลนกีฬาอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก 

2.  นักเรียนชาย และนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายมีความรู และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
แตในดานทัศนคติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 4, 5 และ6 มีความรู และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย และ การเลนกีฬาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05แตในดานการปฏิบัติ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากการศึกษาเรื่องแรงจูงใจที่ทําใหคนเริ่มเลนกีฬา และออกกําลังกาย ตามการศึกษา
ของ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541: 51-53) ไดกลาวถึงเหตุผลทางสังคมไววา ความตองการที่จะใชเวลา
รวมกับเพื่อน คนใกลชิด และไดรับการสนับสนุนจากคูครอง พอ แม พี่นอง คือเหตุผลหนึ่งที่ทําให
คนเริ่มเลนกีฬา และจากการศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาออกกําลังกายภายใน
สวนสาธารณะของกรุงเทพมหานคร (สมร เมธีสกุลกาญจน, 2546: บทคัดยอ) พบวาการเปรียบเทียบ
แรงจูงใจ มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ตามตัวแปรเพศ สถานภาพ อายุ 
ระดับการศึกษา และรายได 
 
 ศรีสุดา วงศวิเศษกุล (อางถึงในกิจติยา รัตนมณี, 2547: 56) ไดทําการศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล และปจจัยดานพฤติกรรมการปฏิบัติเพื่อสุขภาพกับภาวะ
โภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และปที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาอัตราความชุกของภาวะโภชนาการเกิน ผลการศึกษาพบวา ปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับภาวะโภชนาการไดแก เพศ ภาวะอวนในบิดามารดา ความเชื่อดานโภชนาการ 
แรงจูงใจในดานโภชนาการ บรรทัดฐานดานโภชนาการของบุคคลตนแบบ 
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 ธนัญญา ดีปานวงศ (2541: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมดานการปฏิบัติของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร  ตามแผนพัฒนาการ
สาธารณสุขฉบับที่ 8 โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษา และเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพดานการ
ปฏิบัติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกรดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ตามตัวแปรเพศ 
กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 500 คน เปนนักเรียนชาย 235 คน และนักเรียนหญิง 265 ผลการศึกษาพบวา 
 1.   พฤติกรรมสุขภาพดานการปฏิบัติของนักเรียนโดยเฉลี่ยอยูในระดับดีในทุกดาน 
โดยเรียงลําดับจากมากไปนอย ดังนี้ ดานสุขภาพจิต ดานสารเสพติด ดานเพศศึกษา ดานความ
ปลอดภัย ดานการออกกําลังกาย ดานการบริโภคอาหาร  และดานการดูแลรักษา และฟนฟู
ส่ิงแวดลอม 
 2.   นักเรียนหญิงมีพฤติกรรมสุขภาพดานการปฏิบัติดีกวานักเรียนชายอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ดารณี  ลิขิตวรศักดิ์ (2542: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมความ

ปลอดภัยในการกีฬาของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัย
ที่มีอํานาจในการทํานายพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาของนักเรียน และเปรียบเทียบ
พฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาของนักเรียนตามตัวแปรเพศ ชนิดกีฬา ความรูเร่ืองความ
ปลอดภัยในการกีฬา และความเชื่อดานสุขภาพ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1-6 
จํานวน 215 คน ผลการศึกษาพบวา 

1.  ความเชื่อดานสุขภาพ ชนิดกีฬา และเพศ สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมความ
ปลอดภัยในการกีฬาของนักเรียนไดรอยละ 21.03 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

2.   ไมพบปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรเพศกับชนิดกีฬา เพศกับความรู เรื่องความ
ปลอดภัยในการกีฬา เพศกับความเชื่อดานสุขภาพ รวมทั้งไมมีปฏิสัมพันธระหวางชนิดกีฬา ความรู
เร่ืองความปลอดภัยในการกีฬา และความเชื่อดานสุขภาพที่มีพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬา 

3.    นักเรียนชายมีพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาสูงกวานักเรียนหญิง 
4.    นักเรียนที่ศึกษากีฬาไมปะทะ มีพฤติกรรมความปลอดภัยสูงกวานักเรียนที่ศึกษา

กีฬาปะทะ 
5.    นักเรียนที่มีความเชื่อดานสุขภาพสูงมีพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาสูงกวา

นักเรียนที่มีความเชื่อดานสุขภาพต่ํา 
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ธนารักษ อาจวิชัย (2543: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษา เปรียบเทียบ และหาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา รวมทั้งสิ้น 3,510 คน 
ผลการวิจัยพบวา 
 1.  นักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาใน
ดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง มีจิตพิสัยอยูในระดับดี และมีทักษะพิสัยอยูในระดับดี 
 2. นักเรียนชาย และนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษา สวนใหญมีพฤติกรรมการออก
กําลังกาย และการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต
ในดานจิตพิสัย และทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ
การเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาวงสถิติที่ระดับ 
.05 
 4.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิ
พิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สุวิกร  กระแจจันทร (2544: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
และการเลนกีฬาของนักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมลคล และสถาบันราชภัฎ โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของนักศึกษาในสถานบันเทคโนโลยีราชมงคล และสถาบัน             
ราชภัฎ สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ รวมนักศึกษาทั้งส้ิน 924 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  นักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  และสถาบันราชภัฎ  สวนใหญมี
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยอยูในระดับดี 
 2.  นักศึกษาชาย และหญิงในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล และสถาบันราชภัฎ สวน
ใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาดานพุทธพิสัย และดานทักษะพิสัยแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานจิตพิสัย สวนนักศึกษาชาย และหญิงในสถาบัน           
ราชภัฎมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย การเลนกีฬาดานจิตพิสัย และดานทักษะพิสัยแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานพุทธิพิสัย 
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 สิวาณี  เซ็ม (อางถึงในนุสรา ปภังกรกิจ, 2545: 30) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออก
กําลังกาย และการเลนกีฬาของนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา 
และเปรียบเทียบพฤติกรรมดานพุทธพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และ
การเลนกีฬาในมหาวิทยาลัยของรัฐ ผลการวิจัยมีดังนี้ 

1.  นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ สวนใหญมีพฤติกรรมดานพุทธพิสัยเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย และการเลนกีฬาอยูในระดับปานกลาง มีจิตพิสัยอยูในระดับที่ดี และมีทักษะพิสัย
อยูในระดับดี 

2.  ทั้งนิสิตนักศึกษาชาย และหญิงสวนใหญมีพฤติกรรมดานพุทธพิสัย และทักษะพิสัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตใน
ดานจิตพิสัย แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.  นิสิตนักศึกษาชั้นปที่ 1, 2, 3 และ4 มีพฤติกรรมดานพุทธพิสัย จิตพิสัย และทักษะ
พิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.  นิสิตนักศึกษาที่อยูในภูมิภาคตางกันมีพฤติกรรมดานพุทธพิสัย จิตพิสัย และทักษะ
พิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
นุสรา  ปภังกรกิจ (2545: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชนในศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชน ศึกษาความสัมพันธระหวางเพศ อายุ ระดับ
การศึกษา แรงจูงใจ ความรู เจตคติ การดําเนินงานจากการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย รวมถึงการวิเคราะหปจจัยที่สามารถพยากรณพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชนในศูนย
เยาวชนของกรุง เทพมหานคร  กลุมตัวอย าง เปนสมาชิกด านกีฬาของศูนย เยาวชนของ
กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 12–14 ป จํานวน 400 คน  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  เยาวชนกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายจัดอยูในระดับดี คือ มีการปฏบิตัิ
เปนสวนใหญ ในการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 2.  การสนับสนุนดานการออกกําลังกายของบุคคลรอบขาง ผลที่ไดรับจากการออก
กําลังกาย เจตคติตอการออกกําลังกาย การดําเนินงานดานกิจกรรมการออกกําลังกาย/กีฬาของศูนย
เยาวชน และเพศ มีความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 3.  การสนับสนุนดานการออกกําลังกายของบุคคลรอบขาง เจตคติตอการออกกําลัง
กาย และผลที่ไดรับจากการออกกําลังกาย สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
เยาวชน ในศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร ไดรอยละ 25.0 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ในป 1970 โวแกน (Vogan, 1970: 481-487) ไดศึกษาเรื่อง ความรู และทัศนคติเกี่ยวกับ
ฟน พบวา ความรู ทัศนคติ มีความสัมพันธกันในทางบวกอยางมีนับสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 ซ่ึง
สอดคลองกับผลการศึกษาของ ซิมบารโด (Zimbardo et al., 1977: 45) ที่วาทัศนคติตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง
ของคนเรา จะเปนอยางนั้นขึ้นอยูกับความรูของผูนั้น คือ ผูใดมีความรูดี ทัศนคติตอส่ิงนั้นก็มักจะดี
ตามไปดวย  
 จากการศึกษาของวอลกเกอร และคณะ(Walker,et.al., 1988: อางถึงในนิรนาท               
วิทยาโชคกิติคุณ, 2534: 21)  พบวาเพศหญิงมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย 
การรับประทานอาหาร และการมีปฏิสัมพันธทางสังคมสูงกวาเพศชาย และการศึกษาในเด็กไทย
เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยเรียนเกี่ยวกับการดูแลตนเอง พบวาเพศหญิงมีการดูแลตนเอง
ดีกวาเพศชาย (สุรีย จันทรโมลี และคนอื่น ๆ , 2528: 31-45)  และจากการศึกษาของ เสถียร สภาพงค 
และคณะ (2529: 49) ซ่ึงศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพนักเรียนในระดับประถมศึกษา
โรงเรียนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติทั่วประเทศพบวา เพศของนักเรียน
มีความสัมพันธกับการปฏิบัติตนในเรื่องการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การพักผอน การ
รักษา และปองกันโรค 
 วูด (Wood, 1988: อางถึงใน สุรสีห สงทานินทร, 2546: 52) ไดวิจัยเร่ือง การเปรียบ
ทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาระหวางนักเรียนที่เกง และไมเกงทางดานวิชาการ ประชากรเปน
นักเรียนมัธยมศึกษา จํานวน 802 คน ประกอบดวย นักเรียนที่เรียนเกงดานวิชาการ จํานวน 369 คน 
และที่เรียนไมเกงทางดานวิชาการ 433 คน โดยใชแบบวัดทัศนคติตอวิชาพลศึกษาสําหรับเด็ก 
(CATIPA) พบวา 
 1.  นักเรียนมีทัศนคติทางบวกตอกิจกรรมพลศึกษา 
 2.  นักเรียนมีความเชื่อวาการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาเปนโอกาสอันดีในการเขารวม
สังคมกับคนอื่น ๆ 
 3.  นักเรียนเห็นคุณประโยชนของกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุขภาพ และสมรรถภาพ
มากที่สุด 
 4.  การเขารวมกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียดเปนสิ่งที่นักเรียนตองการมากที่สุด 
 5.  มีความแตกตางระหวางนักเรียนเกง และไมเกงในดานทัศนคติตอกิจกรรมกีฬาพล
ศึกษา 
 6.  นักเรียนที่เรียนเกงมักจะไมปฏิบัติกิจกรรมที่ทาทาย 
 7.  มีความแตกตางระหวางนักเรียนหญิงที่เรียนเกง และเรียนไมเกงในดานทัศนคติตอ
กิจกรรมพลศึกษา 
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 8.  มีความแตกตางระหวางนักเรียนชายที่เรียนเกง และเรียนไมเกงในดานทัศนคติตอ
กิจกรรมพลศึกษา 
 9.  นักเรียนหญิงชอบกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุนทรียภาพมากกวานักเรียนชาย 
 
 เฟอร กูสัน (Ferguson, 1989: อางถึงในธนารักษ อาจวิชัย, 2543: 33-34) ทําการวิจัยเร่ือง 
ทัศนคติ ความรู และความเชื่อในการทํานายเปาหมาย และพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 603 คน โดยใชแบบสอบถาม และแบบวัดทัศนคติที่ผูวิจัยสราง
ขึ้น ผลการวิจัยพบวา 
 1. นักเรียนมีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาในระดับดี 
 2.  มีเพียงความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเทานั้นที่ความสัมพันธกับเผาหมาย และ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 3.  ทัศนคติตอวิชาพลศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 โรสกี (Roski, 1992: อางถึงในทัศนีย ปนปราณี, 2548: 49-50) ทําการวิจัยเร่ือง  กีฬา 
และสุขภาพที่เกี่ยวกับคุณคา และผลยอนกลับที่เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกําลังกายของเด็กวัยรุนใน
ระหวางเวลาวาง   ผูวิจัยไดศึกษาสํารวจทางดานกีฬากับเด็กวัยรุน พบวา เด็กวัยรุนเห็นวาการที่มี
สุขภาพดี และสมรรถภาพทางกายดีนั้นเปนพวกที่เลนกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี้
จะลดลงโดยเกี่ยวกับความตั้งใจที่จะเลนกีฬาซึ่งไดจัดใหเกี่ยวกับปจจัยตาง ๆ ตามลําดับ คือ 
สมรรถภาพทางกาย การเขารวมเลนกีฬาในฐานตาง ๆ บรรยากาศในครอบครัว ในชั้นเรียน และใน
การทํางานเปนหมูคณะ ผลการวิจัยทั้งหมดที่เกิดขึ้นคือสาเหตุที่ชอบเลนกีฬาของเด็กวัยรุน และ
กิจกรรมการออกกําลังกายที่ทําใหพอใจในเวลาวาง 
 เอปสตีน (Epstein, 1996: อางถึงในพุทธชาด นาคเรือง, 2541: 47) ไดทําการวิจัยเร่ือง  
กลวิธีปองกันภาวะอวนในเด็กโดยใชครอบครัวเปนหลัก   กลุมตัวอยางเปนเด็กที่มีภาวะอวน
ระหวาง 8-12 ป ทําการศึกษา และติดตามอยางตอเนื่องนาน 4-10 ป พบวา ครอบครัวมีสวนสําคัญที่
ทําใหเด็กควบคุมน้ําหนัก และลดน้ําหนักได  การออกกําลังกายจะชวยสงเสริมใหคงไวซึง่น้าํหนกัตวั
ในระยะยาวได 
  จากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ สรุปไดวา ความแตกตางทางดานเพศของ
บุคคล อาจมีผลตอ ความรูที่กอใหเกิดความเขาใจ และกอใหเกิดทัศนคติ สงผลใหเกิดการปฏิบัติ
ตามมา ดังนั้นการมีความรูที่ถูกตอง และเหมาะสมจะทําใหทราบไดวาจะตองปฏิบัติอยางไร และ
ตองสามารถปฏิบัติไดจริง ฉะนั้นการมีเพศที่แตกตางกันอาจสงผลใหเกิดความรู ทัศนคติ และการ
ปฏิบัติ ที่ไมเหมือนกัน ดังนั้นการศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ การปฏิบัติ เกี่ยวกับการออกกําลังกาย
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ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ผลของ
การศึกษาจะนํามา เปนแนวทางสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของนํามาวางแผนโยบายการแกไขนักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน และสงเสริมใหครู ผูปกครอง และนักเรียน มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับ
ภาวะโภชนาการเกิน อันจะนํามาซึ่งการลด และปองกันการเกิดภาวะโชนการเกินในนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่

มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมเปนการศึกษาวิจัยเชิง
สํารวจ (Survey Research)  

 

 ดังนั้นวิธีดําเนนิการวจิัย ประกอบดวย 6 ขั้นตอน ดังนี ้
 1. ประชากร และกลุมตัวอยาง  
 2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3. ขั้นตอนการสรางเครื่องมือวิจัย 
 4. ขั้นตอนดําเนนิการวจิัย 
 5. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 6. การวิเคราะหขอมูล 
 

 3.1   ประชากร และกลุมตัวอยาง 
 

3.1.1  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับ
ประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จํานวน 576 คน (สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
นครปฐมเขต 2, 2549) 

3.1.2   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จํานวน 400 คน 
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โดยมีวิธีการเลือกกลุมตัวอยาง ดังนี้  

 ขั้นท่ี 1  กลุมตัวอยางนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ประมาณคากลุมตัวอยางโดย
ผูวิจัยกําหนดความเชื่อมั่น 95% เลือกกลุมตัวอยางโดยใชสูตรของยามาเน (Yamane,1967: 886)  

      
         n  =                     N 

                                                1 + N (e2) 
 

           เมื่อ   

  n     =    ของกลุมประชากร 
  N    =   จํานวนของประชากร 
  e     =    คาความคลาดเคลื่อนของกลุมตัวอยาง 
  
  
   แทนคา  
    
    n   =          576  
      1 + 576(0.052) 

   

  n     =    240 
  
 

  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดกําหนดความคลาดเคลื่อนของการกําหนดกลุมตัวอยางเทากับ 
0.05 เพื่อใชคํานวณตามสูตรดังกลาว ไดขนาดของกลุมตัวอยางเทากับ 240 คนโดยประมาณ จาก
จํานวนประชากรนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม ทั้งหมด 576 คน ดังนั้นผูวิจัยจงึกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางเทากับ 400 คน  
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ตารางที่ 1  คํานวณสัดสวนของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามโรงเรียน  

โรงเรียนในระดับประถมศึกษา จํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน (คน) 

จํานวนกลุมตวัอยาง 

 วัดบางหลวง 32 22 

 วัดเวฬุวนาราม 8 5 

วัดเกษตราราม 14 10 

วัดศิลามูล 15 10 

วัดไผจระเข 7 5 

วัดลาดหลวง 0 0 

วัดบางภาษี 7 5 

วัดลัฎฐิวนาราม 1 1 

วัดลานคา 25 17 

วัดบางนอยใน 1 1 

ตลาดรางกระทุม 15 10 

ตลาดเกาะแรด 4 3 

วัดดอนยอ 5 3 

วัดโพธิ์ 14 10 

วัดบัวหวั่น 6 4 

วัดรางกําหยาด 21 14 

วัดราษฎรสามัคคี 13 9 

บานประตูน้ําพระพิมล 31 21 

บานรางกระทุม 8 6 

วัดสุขวัฒนาราม 14 10 
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ตารางที่ 1  คํานวณสัดสวนของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามโรงเรียน (ตอ)  

โรงเรียนในระดับประถมศึกษา จํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน (คน) 

จํานวนกลุมตวัอยาง 

วัดพระมอพิสัย 5 3 

วัดบัวปากทา 3 2 

วัดสวางอารมณ 21 15 

วัดบึงลาดสวาย 15 10 

บานนราภิรมย 48 35 

วัดบางไผนารถ 14 10 

บานรางปลาหมอ 0 0 

บานหนองปรงกาญจนา 12 8 

ไทยรัฐวิทยา 4  13 9 

วัดไผหูชาง 13 9 

วัดลําพญา 23 16 

วัดผาสุการาม 6 4 

วัดนิลเพชร 8 6 

วัดลาดสะแก 0 0 

บานไผลอม 2 1 

บานบางเลน 74 51 

บานหนองปรง 0 0 

บานคลองพระมอพิสัย 5 3 

วัดไผสามตําลึง 0 0 

บานไผคอกวัว 1 1 

บานหนองมะมวง 0 0 
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ตารางที่ 1  คํานวณสัดสวนของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามโรงเรียน (ตอ)  

โรงเรียนในระดับประถมศึกษา จํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน (คน) 

จํานวนกลุมตวัอยาง 

วัดนราภิรมย 42 30 

บัวปากทาวิทยา 8 6 

บานไผหลวง 2 1 

วัดบางปลา 9 6 

วัดเกาะแรด 1 1 

วัดบอนใหญ 0 0 

บานคลองนกกระทุง 2 1 

วัดเกษมสุริยัมนาจ 8 6 

รวมท้ังหมด 576 400 
                            

ที่มา :   สํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษานครปฐมเขต 2 (2549) 
 

3.2   เครื่องมอืท่ีใชในการวิจัย 
 
ผูวิจัยไดสรางแบบสอบถามตอกลุมตัวอยางคือ นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินใน

ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ซ่ึงแบงออกเปน 4 ตอน คือ  

 ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก 
เพศ อายุ น้ําหนัก สวนสูง จํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพัก
อาศัย จํานวนสมาชิกในครอบครัว ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของ
ผูปกครอง ระดับการศึกษาของผูปกครอง ลักษณะเปนแบบสํารวจรายการ (Check List) 

 ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ลักษณะเปนแบบให
เลือกตอบวาขอความที่กลาวมานั้น ถูกหรือผิด จํานวน 10 ขอ โดยให 1 คะแนนสําหรับขอที่
เลือกตอบไดถูกตอง และให 0 คะแนนสําหรับขอที่ตอบไมถูกตอง 
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 ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ลักษณะเปนแบบ
ลักษณะประเมินคา (Rating Scale) ประยุกตการใหคะแนนโดยใชมาตราวัดแบบลิเคิรท (Likert 
Scale) มี 5 ระดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางยิ่ง (พวงรัตน 
ทวีรัตน, 2540: 107-108) จํานวน 10 ขอ 

 ตอนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ลักษณะเปนแบบ
ลักษณะประเมินคา (Rating Scale) ประยุกตการใหคะแนนโดยใชมาตราวัดแบบลิเคิรท (Likert 
Scale) มี 5 ระดับ ไดแก ปฏิบัติเปนประจํา ปฏิบัติเปนสวนใหญ ปฏิบัติปานกลาง ปฏิบัตินอย และไม
เคยปฏิบัติเลย (พวงรัตน ทวีรัตน, 2540: 107-108) จํานวน 10 ขอ 

  

3.3   ขั้นตอนการสรางเครื่องมือวิจัย 
 

 3.3.1 ศึกษาขอมูล เอกสาร งานวิจัย วารสาร และส่ือส่ิงพิมพที่เกีย่วของกับภาวะ
โภชนาการเกนิ เพื่อเปนแนวทางในการสรางเครื่องมือ จากนั้นดําเนนิการสรางเครื่องมือวิจัย 
  3.3.2 กําหนดขอมูลที่จะใชสรางแบบสอบถาม และดําเนนิการสรางแบบสอบถาม 
  3.3.3 นําแบบสอบถามที่ไดไปปรกึษาผูเชี่ยวชาญที่มีความประสบการณ เพือ่ตรวจสอบ
ความถูกตองดานการใชภาษา และความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยวิธีหาคาดัชนีความ
สอดคลองระหวางขอคําถาม กับลักษณะเฉพาะกลุมปฏิบัติ โดยใหผูเชี่ยวชาญแตละคนพิจารณาลง
ความเหน็ และใหคะแนน ดงันี้ 
 

 +1 เมื่อแนใจวาขอคําถามนั้น เปนตัวแทนลักษณะเฉพาะกลุมปฏิบัตินั้น 
    0 เมื่อไมแนใจวาขอคําถามนั้น เปนตัวแทนลกัษณะเฉพาะกลุมปฏิบัตินั้นหรือไม 
  -1 เมื่อแนใจวาขอคําถามนั้น ไมเปนตัวแทนลักษณะเฉพาะกลุมปฏิบัตินั้น 
  นําคะแนนที่ไดมาแทนคาในสูตร (พวงรตัน ทวีรัตน, 2540:  117) 

         IC = ∑R 
      N 

 IC    = ดัชนีความสอดคลองระหวางขอความกับการปฏิบัติ 
 ∑R = ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเนือ้หาทั้งหมด 
 N     = จํานวนผูเชี่ยวชาญ  
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 ถาดัชนี IC ที่คํานวณได มากกวาหรือเทากับ 0.5 ขอคําถามนั้นก็เปนตัวแทน
ลักษณะเฉพาะกลุมนั้น แตถาดัชนี IC ที่คํานวณไดต่ํากวา 0.5 ขอคําถามนั้นก็จะถูกตัดออกไป 
 
 3.3.4 นําเครื่องมือที่ปรับปรุงแกไขแลว ไปทดลองใช (Try Out) กับนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลเพชรบูรณ อําเภอเมือง จังหวัดเพชรบูรณ จํานวน 30 คน และหาความ
เที่ยงของแบบสอบถาม (Reliability) ดังนี้ 
  1)  แบบสอบถามวัดความรูเรื่องการออกกําลังกาย นํามาหาคาความเที่ยงโดยใช
ของ     คูเดอร-ริชารดสัน (Kuder Richardson) สูตร KR. 20 (พวงรัตน ทวีรัตน, 2540: 123)   มีคา
ความเที่ยง = 0.98 
  2)  แบบสอบถามดานทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน นํามาหาคาความเที่ยงในสูตรการสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอน
บาซ  (Cronbach’s Alpha) (พวงรัตน ทวีรัตน, 2540:125-126) 
   
  แบบสอบถามดานทัศนคติมคีาความเที่ยง  = 0.89 
  แบสอบถามดานการปฏิบัติมีคาความเที่ยง = 0.82 
  
 3.3.5 ปรับปรุงแกไขแบบสอบถามตามขอเสนอแนะ และคําแนะนําของกรรมการผู
ควบคุมวิทยานิพนธ และที่ปรึกษา 
 

3.4   ขั้นตอนดําเนินการวิจัย 
 

  ศึกษาความรู ทัศนคติ การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มภีาวะ
โภชนาการเกนิ 
 1)  การศึกษาเอกสาร โดยศึกษาจากรายงานการวิจัย วารสาร บทความ และเอกสารที่
เกี่ยวของ 
 2)  การสัมภาษณนักเรียนเกีย่วกบั ความรู ทศันคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก
กําลังกายโดยใชแบบสอบถามตามที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 3)  เปรียบเทียบเพศ กับความรู ทัศนคติ เกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกินโดยใหนักเรียนตอบแบบสอบถามแลวประมวลผลเปรียบเทียบเพศกับความรู
ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มภีาวะโภชนาการเกนิ 
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3.5   วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี ้

 3.5.1 ขอหนังสือจากคณะสังคมศาสตร และมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ไปถึง
ผูบริหารของโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง เพื่อช้ีแจงเกี่ยวกับการวิจัยในครั้งนี้ พรอมประสานงานใน
เร่ืองตาง ๆ เพื่อความสะดวกในการเก็บขอมูล 

 3.5.2 เมื่อไดรับอนุญาตแลวผูวิจัยนําแบบสอบถาม ไปดําเนินการเก็บขอมูลดวยตนเอง
โดยช้ีแจงวิธีการตอบแบบสอบถาม ใหแกกลุมนักเรียนตัวอยาง แลวรอรับแบบสอบถามกลับคืน ซ่ึง
การเก็บขอมูลคร้ังนี้ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บขอมูลประมาณ 4 สัปดาห 

 3.5.3 รวบรวม และตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามแตละชุด แลวนําไปลง
รหัส เพื่อดําเนินการวิเคราะหขอมูล 

 
3.6   การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยรวบรวม  และตรวจสอบความสมบูรณถูกตองของแบบสอบถามแลว  ได
ดําเนินการวิเคราะหขอมูลตามขั้นตอนของการวิจัยทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทาง
สังคมศาสตร (SPSS for Window) โดยจําแนกการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
 3.6.1 นําแบบสอบถามสวนที่ 1 เกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง
ความถี่แลวคํานวณหาคารอยละ โดยจําแนกตาม เพศ อายุ น้ําหนัก สวนสูง จํานวนพี่นอง (รวม
ผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพักอาศัย จํานวนสมาชิกในครอบครัว ลักษณะ
ของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของผูปกครอง ระดับการศึกษาของผูปกครอง แลว
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

 3.6.2 นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 2 เกี่ยวกับความรูในเรื่องความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย มาตรวจใหคะแนน โดยขอที่ตอบถูกให 1 คะแนน ขอที่ตอบผิดให 0 คะแนน นํามา
แจกแจงความถี่ หาคารอยละ โดยสวนรวม และเปนรายขอ แลวนําเสนอในรูปของตารางประกอบ
ความเรียง 

 
 ในการประเมินระดับความรูในเรื่องของการออกกําลังกายของเยาวชน ผูวิจัยไดใชตาม

เกณฑการประเมินผลในระดับชั้นประถมศึกษาของ โรงเรียนอนุบาลเพชรบูรณ จังหวัดเพชรบูรณ 
(2548) ดังนี้  



 บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                                                                  ศศ.ม. (การจัดการทางการกีฬา)  / 53 

 ความรูระดับดีมาก   หมายถึง      คะแนนที่ตอบถูกรอยละ  80-100 
            ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 8 ขอข้ึนไป 
 ความรูระดับดี   หมายถึง       คะแนนที่ตอบถูกรอยละ 70-79 
             ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 7 ขอ 
 ความรูระดับปานกลาง  หมายถึง       คะแนนที่ตอบถูกรอยละ 60-69 
              ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 6 ขอ 
 ความรูระดับผานเกณฑขั้นต่ํา  หมายถึง        คะแนนที่ตอบถูกรอยละ 50-59 
              ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 5 ขอ 
 ความรูระดับต่ํากวาเกณฑขั้นต่ํา หมายถึง        คะแนนที่ตอบถูกรอยละ 0-49 
              ไดคะแนนที่ตอบถูก 0-4 ขอ 

 3.6.3  นําขอมูลจากแบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย มาคํานวณ
คะแนนหาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบ
ความเรียง โดยประยุกตการใหคะแนน โดยใชมาตราวัดแบบลิเคิรท  (Likert Scale) มี 5 ระดับดังนี้ 

 ถาตอบวา   

  เห็นดวยอยางยิ่ง  ใหคะแนน  5   คะแนน 
  เห็นดวย   ใหคะแนน  4   คะแนน 
  ไมแนใจ  ใหคะแนน  3   คะแนน 
  ไมเห็นดวย  ใหคะแนน  2   คะแนน 
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง ใหคะแนน  1   คะแนน  

 

 การประเมินคะแนนดานทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ผูวิจัยรวมคะแนนดาน
ทัศนคติแตละหัวขอนํามาหาคาเฉลี่ยเปรียบเทียบโดยประยุกตกับเกณฑการประเมินคาเฉลี่ยของ
เบสท  (Best, 1970: 257) ดังนี้ 
  

 คาเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง  มีทัศนคติดีมาก 
 คาเฉลี่ย 3.50-4.49  หมายถึง  มีทัศนคติด ี
 คาเฉลี่ย 2.50-3.49  หมายถึง  มีทัศนคติไมแนใจ 
 คาเฉลี่ย 1.50-2.49  หมายถึง  มีทัศนคติไมด ี
 คาเฉลี่ย 1.00-1.49  หมายถึง  มีทัศนคติไมดอียางยิ่ง  
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  3.6.4 นําขอมูลแบบสอบถามเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน มีลักษณะเปนมาตราสวนประเมินคา (Rating Scale) นํามาคํานวณคะแนน หา
คาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) โดยประยุกตการใหคะแนน โดยใชมาตราวัดแบบลิ
เคิรท  (Likert Scale) มี 5 ระดับดังนี้  

  ถาตอบวา   

     ปฏิบัติเปนประจํา ใหคะแนน 5 
    ปฏิบัติเปนสวนใหญ ใหคะแนน 4 
    ปฏิบัติบางครั้ง  ใหคะแนน 3 
    ปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง ใหคะแนน 2 
    ไมเคยปฏิบัติเลย  ใหคะแนน 1 
 

 การประเมินระดับของการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายผูวิจัยรวมคะแนนดานการ
ปฏิบัติแตละหัวขอนํามาหาโดยประยุกตกับเกณฑการประเมินคาเฉลี่ยของเบสท (Best, 1970: 257) 
ดังนี้ 

 คาเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง  มีการปฏิบัติ อยูในระดับดีมาก  
 คาเฉลี่ย 3.50-4.49  หมายถึง  มีการปฏิบัติ อยูในระดับด ี
 คาเฉลี่ย 2.50-3.49  หมายถึง  มีการปฏิบัติ อยูในระดับปานกลาง 
 คาเฉลี่ย 1.50-2.49  หมายถึง  มีการปฏิบัติ อยูในระดับไมด ี
 คาเฉลี่ย 1.00-1.49  หมายถึง  มีการปฏิบัติ อยูในระดับไมดอียางยิ่ง 
 

  3.6.5   วิเคราะหเปรียบเทียบ เพศ กับ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก
กําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยใชคาสถิติ จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย ( X ) สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และใชสถิติวิเคราะห คา “ที” (t-test) 
 
 



 บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                                                                   ศศ.ม. (การจัดการทางการกีฬา) / 55 

 
บทที่ 4 

ผลการวิจัย 
 
 การศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่
มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม เปนการศึกษาวิจัยเชิง
สํารวจ (Survey Research) โดยใชแบบสอบถาม จากกลุมตัวอยาง 400 ราย แลวนํามาวิเคราะหดวย
เครื่องคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร SPSS for Windows ซ่ึงจะนําเสนอ
โดยแบงเปนสวน ๆ  ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  
 ตอนที่2  ระดับความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ  
 ตอนที่3  วิเคราะหเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ 

 
ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 

ตารางที่ 2    จํานวน และคารอยละของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จําแนกตาม เพศ อายุ น้ําหนัก สวนสูง จํานวนพี่นอง 
(รวมผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพักอาศัย จํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของผูปกครอง ระดับ
การศึกษาของผูปกครอง 

 
         ขอมูลท่ัวไป                                                                         จํานวน(คน)              รอยละ 

เพศ                                                            
  ชาย                                                                                                  240                          60.0 
  หญิง                                                                                                160                          40.0 
อายุ       
  6 - 7 ป                                                                                               12                            3.0          
  8 - 9 ป                                                                                             113                          28.2  
 10 - 12 ป                                                                                           265                         66.3 
 13 - 14 ป                                                                                             10                           2.5   
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ตารางที่ 2  จํานวน และคารอยละของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จําแนกตาม เพศ อายุ น้าํหนัก สวนสงู จํานวนพี่นอง 
(รวมผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพักอาศัย จาํนวนสมาชิกใน
ครอบครัว ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของผูปกครอง ระดับ
การศึกษาของผูปกครอง (ตอ) 

 

         ขอมูลท่ัวไป                                                                         จํานวน(คน)              รอยละ 

น้ําหนัก  
  0 – 25 กก.                                                                                             1                          0.3 
  26 – 50 กก.                                                                                       163                        40.8 
  51 – 75 กก.                                                                                       205                        51.3 
  76 – 100 กก.                                                                                       31                          7.6 
สวนสูง 
  120 – 134 ซม.                                                                                    80                         20.0 
  135 – 149 ซม.                                                                                  212                         53.0 
  150 – 164 ซม.                                                                                  102                         25.5 
  165 – 179 ซม.                                                                                      6                            1.5 
จํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม)  
  1 คน                                                                                                   83                          20.8 
  2 คน                                                                                                 103                          25.8 
  3 คน                                                                                                   76                          19.0 
  4 คน                                                                                                   84                          21.0 
  5 คน                                                                                                  35                             8.7  
 6 คน                                                                                                   19                             4.7 
ลําดับการเกิด                                                           
  คนที่ 1                                                                                               188                         47.0 
  คนที่ 2                                                                                               141                         35.2 
  คนที่ 3                                                                                                 51                         12.7 
  คนที่ 4                                                                                                 17                           4.3 
  คนที่ 5                                                                                                   3                           0.8   
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ตารางที่ 2  จํานวน และคารอยละของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จําแนกตาม เพศ อายุ น้าํหนัก สวนสงู จํานวนพี่นอง 
(รวมผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพักอาศัย จาํนวนสมาชิกใน
ครอบครัว ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของผูปกครอง ระดับ
การศึกษาของผูปกครอง (ตอ) 

 
         ขอมูลท่ัวไป                                                                         จํานวน(คน)              รอยละ 

สถานภาพการพักอาศัย  
  อาศัยอยูกับพอแม                                                                             312                          78.0 
  อาศัยอยูกับพอ                                                                                    13                            3.2 
  อาศัยอยูกับแม                                                                                    42                           10.5 
  อาศัยอยูกับญาติ                                                                                  33                            8.3 
จํานวนสมาชกิในครอบครัว 
  3 – 4 คน                                                                                           199                          49.7 
  5 – 6 คน                                                                                           141                          35.3 
  7 – 8 คน                                                                                             39                            9.7 
  9 – 10 คน                                                                                           21                            5.3 
ลักษณะของครอบครัว  
  ครอบครัวเดียวอาศยัอยูตามลําพังพอแมลูก                                      212                           53.0      
  ครอบครัวเดียวแตมีญาติมาอาศัยอยูดวย                                           126                           31.5 
  หลายครอบครัวอาศัยอยูรวมกัน                                                         62                           15.5           
ระดับการศึกษา                                                            
  ประถมศึกษาปที่ 1                                                                     22                           5.5 
  ประถมศึกษาปที่ 2                                                                             37                           9.3 
  ประถมศึกษาปที่ 3                                                                     72                         18.0 
  ประถมศึกษาปที่ 4                                                                              88                        22.0 
  ประถมศึกษาปที่ 5                                                                              87                        21.7 
  ประถมศึกษาปที่ 6                                                                              94                        23.5 
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ตารางที่ 2  จํานวน และคารอยละของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จําแนกตาม เพศ อายุ น้าํหนัก สวนสงู จํานวนพี่นอง 
(รวมผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพักอาศัย จาํนวนสมาชิกใน
ครอบครัว ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของผูปกครอง ระดับ
การศึกษาของผูปกครอง (ตอ) 

 
         ขอมูลท่ัวไป                                                                         จํานวน(คน)              รอยละ 

คาขนม 
  0 – 20 บาท                                                                                       263                          65.8 
  21 – 40 บาท                                                                                     130                          32.5 
  41 – 60 บาท                                                                                         7                            1.7 
อาชีพของผูปกครอง 
 วางงาน                                                                                                   9                           2.2 
  เกษตรกร                                                                                           110                          27.5 
  รับราชการ                                                                       32                            8.0 
  พนักงานเอกชน                                                                                  25                            6.3 
  ธุรกิจสวนตวั/คาขาย                                                                      78                          19.5   
  รับจางทั่วไป                                                                                      146                          36.5 
ระดับการศึกษาของผูปกครอง  
  ไมไดเรียน                                                                       16                            4.0  
  ประถมศึกษา                                                                                     240                           60.0 
  มัธยมศึกษา                                                                       96                           24.0   
  ประกาศนยีบตัร/อนุปริญญา                                                               26                             6.5 
  ปริญญาตรีหรือเทียบเทา                                                                      22                             5.5          

 
 จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม สวนใหญเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 60 มีอายุอยูในชวง 10-12 ป 
รอยละ 66.3 รองลงมาอยูในชวง 8- 9 ป รอยละ 28.3 มีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) 
จํานวน 2 คน รอยละ 25.8 รองลงมามีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) จํานวน 4 คน รอยละ 
21 มีลําดับการเกิดเปนคนที่ 1 รอยละ 47 รองลงมา มีลําดับการเกิดเปนคนที่ 2 รอยละ 35.2 มี
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สถานภาพอาศัยอยูกับพอแม รอยละ 78 รองลงมามีสถานภาพอาศัยอยูกับแม รอยละ 10.5 มีสมาชิก
ในครอบครัวอยูในชวง 3-4 คน  รอยละ 49.7 รองลงมามีสมาชิกในครอบครัวอยูในชวง 5-6 คน รอย
ละ 35.3 มีลักษณะครอบครัวเดียวอาศัยอยูตามลําพังพอแมลูก รอยละ 53  รองลงมามีลักษณะ
ครอบครัวเดียวแตมีญาติมาอาศัยอยูดวย รอยละ 31.5 มีการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 รอยละ 
23.5 รองลงมาคือ ประถมศึกษาปที่ 4 รอยละ 22  สําหรับคาขนมตอวัน รอยละ 65.8 อยูในชวง 0-20 
บาท รองลงมา รอยละ 32.5 อยูในชวง 21-40 บาท ผูปกครองมีอาชีพรับจางทั่วไป รอยละ 36.5 
รองลงมา ผูปกครองมีอาชีพเกษตรกร 27.5 สําหรับผูปกครอง รอยละ 60  มีการศึกษาระดับ
ประถมศึกษา  รองลงมา รอยละ 24 มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษา  

 
ตอนที่ 2  ระดับความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ 
 
ตารางที่ 3  จํานวน และคารอยละของกลุมตัวอยางเกี่ยวกับความรูเกีย่วกับการออกกําลังกายของ

นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน  
                                        

             ระดับความรู                                                           จํานวน (คน)                 รอยละ  
   ดีมาก (ตอบถูก 8 ขอขึ้นไป)                                                      311                           77.7 
   ดี (ตอบถูก 7 ขอ)                                                                        53                            13.2 
   ปานกลาง (ตอบถูก 6 ขอ)                                                           23                              5.8 
   ผานเกณฑขั้นต่ํา (ตอบถูก 5 ขอ)                                                 11                              2.8 
   ต่ํากวาเกณฑ (ตอบถูกนอยกวา 4 ขอ)                                           2                              0.5 

              X  =   8.56                      S.D. = 1.38                        MIN = 4                  MAX = 10           

 
 จากตารางที่ 3 พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมากถึงรอยละ 77.7 มีความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก รองลงมา รอยละ 13.2 มีความรูจัดอยูในระดับดี และมีเพียงรอยละ 
0.5 ที่มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับต่ํากวาเกณฑ และเมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยแลว
พบวา  กลุมตัวอยางมีความรูในเรื่องของการออกกําลังกายโดยเฉลี่ยจัดอยูในระดับที่ดีมาก   
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ตารางที่ 4  จํานวน และคารอยละเกีย่วกบัความรูในเรือ่งการออกกําลังกาย 
 

  
ขอความ 

 

ตอบไดถูกตอง 

ขอท่ี จํานวน รอยละ 

1. 
 

2. 
 

3. 
 
 

4. 
5. 
 

6. 
 

7. 
8. 
 

9. 
10. 

 

การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอสุขภาพควรปฏิบัติ 3 วันตอ
สัปดาห เปนอยางนอย 
เมื่อรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ      เราไมควรรีบออก
กําลังกาย   
กอนการออกกําลังกายควรทําการอบอุนรางกาย              
(วอรม-อัพ)     และหลังจากออกกําลังกายควร คลายอุน 
(คูล-ดาวน) 
หัวใจจะเตนเร็วขึ้นขณะออกกําลังกาย             
 การออกกําลังกายเปนประจาํ จะทําใหอวยัวะตาง ๆ 
ภายในรางกายทํางานไดดีขึน้ 
เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ควรหยุดพกั และ
รีบไปทํา  ความสะอาดบาดแผลทันที 
การออกกําลังกายจะทําใหเราสนุกสนาน และไมเครียด       
เด็กที่ไมออกกาํลังกายจะทําใหกระดูกจะเปราะบาง และ
เติบโตชา 
ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคอวน     
คนที่มีรูปรางอวนควรออกกําลังกายเบา ๆ   เชน การเดิน
ชา ๆ                           
                                                  

341 
 

282 
 

349 
 
 

371 
383 

 
382 

 
386 
296 

 
355 
282 

85.3 
 

70.8 
 

87.3 
 
 

92.8 
95.8 

 
95.5 

 
96.5 
74.0 

 
88.8 
70.5 

 
 จากตารางที่ 4   พบวากลุมตัวอยางมีมากถึงรอยละ 70.5 ที่ไมทราบวาคนที่มีรูปรางอวน
ควรออกกําลังกายเบา ๆ รอยละ 70.8 ที่ไมทราบวาหลังจากรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ ไมควรรีบ
ออกกําลังกาย และรอยละ 74 ที่ไมทราบวาแด็กที่ไมออกกําลังกายจะทําใหกระดูกจะเปราะบาง และ
เติบโตชา 
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ตารางที่ 5  คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของทัศนคติตอการออกกําลังกาย และการแปรผล 

 
 จากตารางที่ 5   พบวา กลุมตัวอยางโดยรวมมีทัศนคติตอการออกกําลังกายอยูในระดับดี 
( X  = 4.14 S.D. = 0.52) เมือพิจารณาเปนรายขอพบวากลุมตัวอยางมีทัศนคติตอการออกกําลังกาย
อยูในระดับดีทุกรายขอ  
 
 
 
 
 
 

ขอท่ี ขอความ X  S.D. แปลผล 
 

1. การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง 4.44 0.63 ดี 
2. การออกกําลังกายทําใหรูสึกสนุกสนาน 4.20 0.77 ดี 
3. การออกกําลังกายทําใหรูปรางดี  4.13 0.90 ดี 
4. การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกเวลา 3.74 1.07 ดี 
5. การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกสถานที่  3.60 0.99 ดี 
6. การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน

ตั้งแตเดก็จนแก  
4.19 0.93 ดี 

7. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิการ
พัฒนาดานสตปิญญา 

4.02 0.94 ดี 

8. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ชวยทําให
หางไกลยาเสพติดได  

4.44 0.82 ดี 

9. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา เปนการใชเวลา
วางใหเกดิประโยชน 

4.42 0.84 ดี 

10. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิความ
สามัคคี มีวินัย 

4.30 0.87 ดี 

รวม 4.14 0.52 ดี 
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ตารางที่ 6 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการปฏิบตัิเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการแปรผล 
 

  
 จากตารางที่ 6 พบวา กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับ
ปาน( X  = 3.43  S.D. = 0.74) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวากลุมตัวอยางมีการปฏิบัติการออกกําลัง
กายในระดับดีจํานวน 5 ขอ ไดแก ขอที่ 1 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกับ

ขอท่ี ขอความ X  S.D. แปลผล 
 

1. ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่
เหมาะสมกับการออกกําลังกาย   

3.55 1.22 ดี 

2. ขาพเจาตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของ
อุปกรณ และสนาม กอนออกกําลังกาย 

3.28 1.26 ปานกลาง 

3. ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 4.13 0.90 ดี 
4. หลังจากกนิขาว ขาพเจาหยดุพักประมาณ 2 ชม. 

กอนการออกกําลังกาย 
3.53 1.19 ดี 

5. ขาพเจาอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 
(วอรม-อัพ) และคลายอุน (คลู-ดาวน) หลังออก
กําลังกายทกุครั้ง 

3.29 1.25 ปานกลาง 

6. ขาพเจาออกกําลังกายแตละครั้งไมนอยกวา 20 
นาที 

3.43 1.28 ปานกลาง 

7. ขณะออกกําลังกาย ขาพเจาไมทําอะไรที่ทําใหผู
ออกกําลังกายคนอื่นเดือนรอน (บาดเจ็บ) เชน 
การวิ่งตัดหนา การวิ่งชน 

3.38 1.51 ปานกลาง 

8. เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจา
หยุดพัก และรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที 

3.95 1.15 ดี 

9. ขณะออกกําลังกายถารูสึกกระหายน้ําหรือ
คอแหงขาพเจาจะจิบหรือ ดืม่น้ําทันท ี

3.21 1.24 ปานกลาง 

10. ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทนัที เมื่อรูสึกวา
รางกายผิดปกติ 

3.52 1.30 ดี 

รวม 3.43 0.74 ปานกลาง 
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การออกกําลังกาย ขอที่ 3 ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 4 หลังจากกินขาว 
ขาพเจาหยุดพักประมาณ 2 ชม. กอนการออกกําลังกาย ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย 
ขาพเจาหยุดพัก และรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที ขอที่ 9 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทันที เมื่อ
รูสึกวารางกายผิดปกติ นอกนั้นมีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 
 
ตอนที่ 3   เปรียบเทียบความรู ทัศนคติ และการปฏบิัติ 
 

ตารางที่ 7  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) ทัศนคติตอการออกกําลังกาย โดย
จําแนกตามเพศ 

ขอท่ี ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
1. การออกกําลังกายทําใหรางกาย

แข็งแรง 
4.40 0.62 4.49 0.63 -1.36 0.17 

2. การออกกําลังกายทําใหรูสึก
สนุกสนาน 

4.24 0.78 4.15 0.75 1.11 0.26 

3. การออกกําลังกายทําใหรูปรางดี  4.15 0.97 4.08 0.79 0.79 0.43 
4. การออกกําลังกายสามารถทําได

ทุกเวลา 
3.77 1.07 3.70 1.06 0.64 0.51 

5. การออกกําลังกายสามารถทําได
ทุกสถานที่  

3.62 1.06 3.56 0.88 0.55 
 

0.57 

6. การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปน
สําหรับทุกคนตั้งแตเดก็จนแก  

4.20 1.02 4.18 0.79 0.16 0.87 

7. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา 
ทําใหเกิดการพัฒนาดาน
สติปญญา 

4.05 1.00 3.97 0.83 0.87 0.38 

8. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา 
ชวยทําใหหางไกลยาเสพตดิได  

4.46 0.87 4.40 0.76 0.73 0.46 

9. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา 
เปนการใชเวลาวางใหเกดิ
ประโยชน 

4.42 0.92 4.41 0.70 0.10 0.91 
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ตารางที่ 7  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) ทัศนคติตอการออกกําลังกาย โดย
จําแนกตามเพศ  (ตอ) 

p > 0.05 
 
 จากตารางที่ 7   พบวา กลุมตัวอยางมีทัศนคติโดยรวมจําแนกตามเพศ พบวา เพศชาย 
และเพศหญิงมีทัศนคติตอการออกกําลังกาย อยูในระดับ ดี   
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ทั้งเพศชาย และหญิง พบวา มีทัศนคติตอการออกกําลัง
กายอยูในระดับดี  
 เมื่อเปรียบเทียบระดับทัศนคติตอการออกกําลังกายโดยรวมจําแนกตามเพศ พบวา มี
ระดับทัศนคติตอการออกกําลังกายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
ตารางที่ 8  คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) การปฏิบัติเกีย่วกบัการออกกําลังกาย 

โดยจําแนกตามเพศ 

ขอท่ี ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
10. การออกกําลังกายหรือเลน

กีฬา ทําใหเกิดความสามัคคี มี
วินัย 

4.33 0.89 4.26 0.84 0.81 0.41 

รวม 4.16 0.58 4.12 0.42 0.86 0.38 

ขอท่ี ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
1. ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย 

และรองเทาที่เหมาะสมกับ
การออกกําลังกาย   

3.65 1.24 3.39 1.17 2.11 0.03* 

2. ขาพเจาตรวจสอบสภาพความ
ปลอดภัยของอุปกรณ และ
สนาม กอนออกกําลังกาย 

3.23 1.22 3.34 1.31 -0.88 0.37 
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ตารางที่ 8  คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) การปฏิบัติเกีย่วกบัการออกกําลังกาย 
โดยจําแนกตามเพศ (ตอ) 

ขอท่ี ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
3. ขาพเจาออกกําลังกายอยาง

นอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
3.64 1.22 3.36 1.14 2.29 0.02* 

4. หลังจากกนิขาว ขาพเจาหยดุ
พักประมาณ 2 ชม. กอนการ
ออกกําลังกาย 

3.35 1.24 2.98 2.98 3.07 0.002* 

5. ขาพเจาอบอุนรางกายกอน
การออกกําลังกาย (วอรม-
อัพ) และคลายอุน (คูล-
ดาวน) หลังออกกําลังกายทกุ
คร้ัง 

3.30 1.12 3.28 1.28 0.16 0.87 

6. ขาพเจาออกกําลังกายแตละ
คร้ังไมนอยกวา 20 นาที 

3.51 1.23 3.30 1.27 1.62 0.10 

7. ขณะออกกําลังกาย ขาพเจา
ไมทําอะไรที่ทาํใหผูออก
กําลังกายคนอืน่เดือนรอน
(บาดเจ็บ) เชน การวิ่งตัดหนา 
การวิ่งชน 

3.35 1.49 3.43 1.55 -0.48 0.62 

8. เมื่อมีแผลถลอกจากการออก
กําลังกาย ขาพเจาหยุดพกั 
และรีบไปทําความสะอาด
บาดแผลทันท ี

3.85 1.21 4.11 1.05 -2.24 0.02* 

9. ขณะออกกําลังกายถารูสึก
กระหายน้ําหรือคอแหง
ขาพเจาจะจิบหรือ ดื่มน้ํา
ทันที 

3.31 1.37 3.06 1.29 1.81 0.07 
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ตารางที่ 8  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  

โดยจําแนกตามเพศ (ตอ) 
 

*P<0.05 
 
          จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา การปฏิบัติโดยรวมเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ พบวา เพศชาย และเพศหญิงมีการปฏิบัติอยูใน
ระดับ ปฏิบัติปานกลาง 
 
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา กลุมนักเรียนตัวอยางเพศชาย มีการปฏิบัติอยูในระดับด ี
จํานวน 5 ขอไดแก ขอที่ 1 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกบัการออกกําลัง
กาย  ขอที่ 3 ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 6 ขาพเจาออกกําลังกายแตละครั้ง
ไมนอยกวา 20 นาที ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจาหยุดพกั และรีบไปทํา
ความสะอาดบาดแผลทันที และขอที่ 10 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทนัที่เมื่อรูสึกวารางกายผิดปกติ
นอกนั้นมกีารปฏิบัติอยูในระดับปานกลางทั้งหมด สําหรับกลุมนักเรียนตัวอยางเพศหญิงเมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา มกีารปฏิบัติอยูในระดับด ีจํานวน 2 ขอ ไดแก ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจาก
การออกกําลังกาย ขาพเจาหยุดพกั และรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทนัที และขอที่ 10 ขาพเจาหยดุ
ออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกวารางกาย  นอกนั้นมกีารปฏิบัติอยูในระดบัปานกลางทั้งหมด 
 
 เมื่อเปรียบเทียบการปฏิบัติโดยรวมเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ พบวาการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ 0.05  

ขอท่ี ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
10. ขาพเจาหยุดออกกําลังกาย

ทันที เมื่อรูสึกวารางกาย
ผิดปกต ิ

3.53 1.27 3.51 1.34 0.14 0.88 

รวม 3.47 0.76 3.37 0.70 1.28 0.20 



 บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                                                                   ศศ.ม. (การจัดการทางการกีฬา) / 67 

 เปรียบเทียบการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
เปนรายขอโดยจําแนกตามเพศ พบวา มีการปฏิบัติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
จํานวน 4 ขอ ไดแก ขอที่ 1 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลัง
กาย ขอที่ 3 ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 4 หลังจากกินขาว ขาพเจาหยุดพัก
ประมาณ 2 ชม. กอนการออกกําลังกาย ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจาหยุด
พัก และรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที นอกนั้นมีการปฏิบัติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 
 
ตารางที่ 9  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ

เกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยจําแนกตามเพศ 
 

ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
1. ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 8.50 0.14 8.65 0.13 -1.04 0.29 
2. ทัศนคติตอการออกกําลังกาย 4.16 0.58 4.12 0.42 0.86 0.38 

3. การปฏิบัติเกี่ยวกับการออก            
    กําลังกาย 

3.47 0.76 3.37 0.70 1.10 0.28 

   P>0.05 
  
 จากตารางที่ 9 ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่
มีภาวะโภชนาการเกิน โดยภาพรวมจําแนกตามเพศพบวา เพศชาย และเพศหญิงมีความรูอยูในระดับ
ดีมาก ( X  = 8.50 S.D. = 0.14 และ X  = 8.65 S.D. = 0.13 ตามลําดับ) เมื่อพิจารณาดานทัศนคติ เพศ
ชาย และหญิง มีทัศนคติในระดับดี ( X  = 4.16 S.D. = 0.58 และ X  = 4.12 S.D. = 0.42 ตามลําดับ) 
ดานการปฏิบัติ เพศชายและเพศหญิง มีระดับการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง ( X  = 3.47 S.D. = 
0.76 และ X  = 3.37 S.D. = 0.70 ตามลําดับ)   
 
 เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามตัวแปรเพศ พบวา ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายของกลุมตัวอยางไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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บทที่ 5 

อภิปรายผล 

 
 จากการศึกษาเรื่องความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม มีประเด็น
ในการอภิปรายผลการศึกษา ดังนี้ 
 

5.1   ความรู ทัศนคติ  และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะ 
       โภชนาการเกิน 

 
จากการศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ

นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยจําแนก
เปนดานตาง ๆ จํานวน 3 ดาน ประกอบดวย ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลงกาย ดานทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา  
 5.1.1 ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยมากมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูใน
ระดับดีมาก โดยเฉพาะการมีความเขาใจอยางถูกตองในขอที่ 1 การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอ
สุขภาพควรปฏิบัติ 3 วันตอสัปดาห เปนอยางนอย ขอที่ 3 กอนการออกกําลังกาย ควรทําการอบอุน
รางกาย (วอรม-อัพ) และหลังจากออกกําลังกายควร คลายอุน (คูล-ดาวน) ขอท่ี 4 หัวใจจะเตนเร็วขึ้น
ขณะออกกําลังกาย ขอที่ 5 การออกกําลังกายเปนประจํา จะทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย     
ทํางานไดดีขึ้น ขอที่ 6 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ควรหยุดพัก และรีบไปทําความสะอาด
บาดแผลทันที ขอที่ 7 การออกกําลังกายจะทําใหเราสนุกสนาน และไมเครียด และขอท่ี 9 ผูที่ไมออก
กําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคอวน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนักเรียนระดับประถมศึกษามีความสนใจใน
เร่ืองการออกกําลังกายเปนพื้นฐานอยูกอนแลว อีกทั้งยังไดรับความรูจากการเรียนหนังสือใน
โรงเรียนตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2544 (2545:  18) ที่กลาวถึง การเสริมสราง
สุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค ในมาตรา พ. 4.1  สอดคลองกับงานวิจัยของ ธนารักษ อาจ
วิชัย (2543: บทคัดยอ) พบวานักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวมมีคะแนนในพฤติกรรม ดานพุทธพิสัยข้ัน
ความรูอยูในระดับดีมาก แสดงวานักเรียนมีความรู ความจําในเรื่องการออกกําลังกายอยูในระดับดี
มาก แตถึงกระนั้นนักเรียนยังมีความรูไมดีเทาที่ควร ไดแก ขอที่  2  เมื่อรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ 
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เราไมควรรีบออกกําลังกาย ขอที่ 8 เด็กที่ไมออกกําลังกายจะทําใหกระดูกจะเปราะบาง และเติบโตชา 
และขอที่ 10 คนที่มีรูปรางอวนควรออกกําลังกายเบา ๆ เชน การเดินชา ๆ ทั้งนี้อาจเปนเพราะ
นักเรียนมีการศึกษาอยูดับชั้นประถมศึกษาเทานั้น 
 5.1.2  ดานทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยรวมมีทัศนคติตอการออกกําลังกายจัดอยู
ในเกณฑระดับดี สอดคลองกับ เฟอร กูสัน (Ferguson, 1989: อางถึงในสุวิกร กระแจะจันทร, 2544: 
44) พบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนมีทัศนคติตอวิชาพลศึกษาอยูในระดับดี เชนเดียวกับ 
มณฑิรา ขุนวงษ (2530: บทคัดยอ) พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนรัฐบาล
กรุงเทพมหานครมีเจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับดี ซ่ึงสอดคลองกับประทีป ตั้งรุงวงษธนา 
(2540: บทคัดยอ) พบวา จิตพิสัยของเยาวชนที่มีตอการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาสวนใหญอยู
ในระดับดี และธนารักษ อาจวิชัย (2543: บทคัดยอ) พบวา นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการออก
กําลังกาย และการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยอยูในระดับดี  นอกจากนี้ สิวาณี เซ็ม (2542:บทคัดยอ) 
พบวา นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ สวนใหญมีพฤติกรรมดานจิตพิสัยเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย  
และการเลนกีฬาอยูในระดับดี  เมื่อพิจารณาทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเปนรายขอ พบวา อยู
ในเกณฑระดับดี ทุกขอคําถาม แสดงใหเห็นวานักเรียนระดับประถมศึกษาไดรับการเรียนรู
ประสบการณที่ดีจนทําใหเกิดทัศนคติที่ดีตามไปดวย  สอดคลองกับผลการศึกษาของ ซิมบารโด 
(Zimbardo et al., 1977: 45) ที่วาทัศนคติตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งของคนเรา จะเปนอยางนั้นขึ้นอยูกับความรู
ของผูนั้น คือ ผูใดมีความรูดี ทัศนคติตอส่ิงนั้นก็มักจะดีตามไปดวย 
 5.1.3 ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายพบวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยรวมมีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง
สอดคลองกับ มณฑิรา ขุนวงษ (2530: บทคัดยอ) พบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายใน
โรงเรียนรัฐบาลกรุงเทพมหานครมีการปฏิบัติตอพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับปานกลาง ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจาก การแขงขันในเรื่องการเลาเรียน ทําใหเด็กนักเรียนมีเวลาออกกําลังกายนอยลง ตองทุมเท
ใหกับการเรียนมากขึ้น การใชเวลาวางกับการดูโทรทัศนหรือเลนวีดีโอเกมสมากกวาการออกกําลังกาย 
(สถาบันวิจัยโภชนาการมหาวิทยาลัยมหิดล, 2528: 5) นอกจากนี้นักเรียนยังศึกษาอยูในระดับ
ประถมศึกษาซึ่งระบบโครงสรางทางสรีรวิทยา และจิตใจเจริญเติบโตไมเต็มที่ ควรใหความใสใจ
เปนพิเศษในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายแกเด็ก และควรตั้งอยูบนพื้นฐานแหงความสนุกสนาน
และความพอใจมากกวาการบังคับใหเด็กตองทําตาม กําหนด (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2546: 52) และเมื่อพิจารณาการปฏิบัติการออกกําลังกายรายขอ จะเห็นไดวา นักเรียนในระดับ
ประถมศึกษามีการปฏิบัติการออกกําลังกายในแตละขออยูในระดับปฏิบัติดี ไดแก ขอท่ี  1 ขาพเจา
สวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย  ขอที่ 3 ขาพเจาออกกําลังกาย
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อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 4 หลังจากกินขาว ขาพเจาหยุดพักประมาณ 2 ชม. กอนการออก
กําลังกายการปฏิบัติ ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจาหยุดพัก และรีบไปทํา
ความสะอาดบาดแผลทันที และขอที่ 10 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกวารางกายผิดปกติ 
เหลานี้ลวนเปนหลักการที่สําคัญของการออกกําลังกายอยางยิ่ง โดยเฉพาะการออกกําลังกายเพื่อลด
ความเสี่ยงตอการมีภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียนนั้น ตองปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอย 3 
คร้ังตอสัปดาห และใชเวลาตอเนื่องอยางนอย 20 นาที และตองมีการออกแรงมากกวาปกติโดยวัด
จากอัตราการเตนของหัวใจ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 49-71) ซ่ึงนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษามีการใชเวลาในการออกกําลังกายไมนอยกวา 20 นาที อยูในระดับปานกลาง ซ่ึงอาจ
สงผลใหเกินภาวะโภชนาการเกินได นอกจากนี้การปฏิบัติที่อยูในระดับปานกลาง ควรจะตองพัฒนา
ใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นกวาเดิมในขอที่ 2 ขาพเจาตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ และ
สนาม กอนออกกําลังกาย  ขอที่ 5 ขาพเจาอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย (วอรม-อัพ) และ
คลายอุน (คูล-ดาวน) หลังออกกําลังกายทุกครั้ง เพื่อการปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬา ขอที่ 9 
ขณะออกกําลังกายถารูสึกกระหายน้ําหรือคอแหงขาพเจาจะจิบหรือดื่มน้ําทันที เนื่องจากการระบาย
ความรอนของรางกายเด็กยังไมมีประสิทธิภาพดีพอ อาจทําใหรางกายบาดเจ็บจากอุณหภูมิในรางกาย
ที่สูงขึ้น เหลานี้เปนลวนหลักสําคัญที่ถูกตองของการออกกําลังกายตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา หาก
มีการปฏิบัติที่ถูกตองแลวจะชวยลดอาการบาดเจ็บจากการกีฬา และทําใหประสิทธิภาพของการออก
กําลังกายทํางานไดดีขึ้น (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 52) 
 

5.2  เปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ 

 
จากการศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ

นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยจําแนก
ตามเพศ ผลการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ทําการสุมกลุมนักเรียนตัวอยางจํานวน 400 คน จากนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมจํานวน 576 คน โดยแบง
ออกเปนเพศชาย จํานวน  240 คน และเปนเพศหญิง 160 คนพบวา เมื่อเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ 
พบวา มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซ่ึงไม
เปนไปตามสมมุติฐาน อธิบายไดวา เพศไมมีผลตอ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก
กําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน สอดคลองกับพรรณิภา ทีรฆฐิติ (2531: บทคัดยอ) 
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พบวา นักศึกษาผูใหญสายสามัญระดับ 5 กรุงเทพมหานคร เพศชาย และเพศหญิง มีความรู และ
ทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกับสิวาณี เซ็ม 
(2542: บทคัดยอ)  พบวา นิสิตนักศึกษาชาย และหญิงในมหาวิทยาลัยของรัฐสวนใหญมีพฤติกรรม
ดาน พุทธิพิสัย และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540: บทคัดยอ) พบวา นักเรียนชาย
และนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร มีทัศนคติตอการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นอกจากนี้ ดารณี ลิขิตวีศักดิ์ 
(2542: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาของนักเรียน
โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี พบวา เพศกับความรู เ ร่ืองความปลอดภัยในการกีฬา ไมมี
ปฏิสัมพันธกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมากจาก กลุมนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ทั้งเพศชาย และหญิงลวนเปนนักเรียนที่ไดรับการศึกษาจาก
โรงเรียนที่มีการเรียนการสอนตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานของกระทรวงศึกษาธิการ ซ่ึงไดรับ
การสงเสริมใหเด็กในวัยเรียนมีสุขภาพที่ดี และสงเสริมสุขภาพใหเด็กในวัยเรียนปราศจากภาวะ
โภชนาการเกิน (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน, 2548: 8) จึงทําใหความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไมมีความแตกตางกันตามตัวแปรเพศ 
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บทที่ 6 

สรุปผลการศึกษา และขอเสนอแนะ 
 

 การวิจัยเร่ือง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษาอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมเปนการศึกษาวิจัยเชิง
สํารวจ (Survey Research) เพื่อศึกษาความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน และศึกษาเปรียบเทียบ ความรู และ ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษาอําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม จําแนกตามเพศ 

 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จํานวน 400 คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้
เปนแบบสอบถามที่สรางขึ้นเอง โดยแบบสอบถามแบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้  
  
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกีย่วกบัผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 3 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 4 การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
 ซ่ึงไดมีการตรวจสอบแกไขจากผูเชี่ยวชาญ แลวนําไปทดลองใชกับกลุมประชากรที่
ไมใชกลุมตัวอยาง และนํามาทดสอบความเชื่อมั่นกอนนําไปเก็บขอมูลจริง และวิเคราะหขอมูลดวย
เครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร SPSS for Windows โดย ขอมูลท่ัวไปของ
ผูตอบแบบสอบถาม ไดแก เพศ สถานภาพ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได ความถี่ในการออก
กําลังกาย และกิจกรรมกีฬา และการออกกําลังกายที่ปฏิบัติ นําเสนอในรูปตารางประกอบ ความเรียง 
และคารอยละ (Percentage)  ระดับความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกิน  นําเสนอโดยใชคาสถิติคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  วิเคราะหเปรียบเทียบ 
เพศ กับ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกิน โดยใชคาสถิติ จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และใชสถิติ
วิเคราะห คา “ที” (t-test) 
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6.1 สรุปผลการศึกษาวิจัย  
 
 6.1.1 ขอมูลท่ัวไปของประชากรกลุมตัวอยาง 
      ผลการศึกษาวิจัยพบวา  นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม สวนใหญเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 60 มีอายุอยูในชวง 10-12 ป 
รอยละ 66.3 รองลงมาอยูในชวง 8- 9 ป รอยละ 28.3 มีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) 
จํานวน 2 คน รอยละ 25.8 รองลงมามีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) จํานวน 4 คน รอยละ 
21 มีลําดับการเกิดเปนคนที่ 1 รอยละ 47 รองลงมา มีลําดับการเกิดเปนคนที่ 2 รอยละ 35.2 มี
สถานภาพอาศัยอยูกับพอแม รอยละ 78 รองลงมามีสถานภาพอาศัยอยูกับแม รอยละ 10.5 มีสมาชิก
ในครอบครัวอยูในชวง 3-4 คน  รอยละ 49.7 รองลงมามีสมาชิกในครอบครัวอยูในชวง 5-6 คน รอย
ละ 35.3 มีลักษณะครอบครัวเดียวอาศัยอยูตามลําพังพอแมลูก รอยละ 53  รองลงมามีลักษณะ
ครอบครัวเดียวแตมีญาติมาอาศัยอยูดวย รอยละ 31.5 มีการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 รอยละ 
23.5 รองลงมาคือ ประถมศึกษาปที่ 4 รอยละ 22  สําหรับคาขนมตอวัน รอยละ 65.8 อยูในชวง 0-20 
บาท รองลงมา รอยละ 32.5 อยูในชวง 21-40 บาท ผูปกครองมีอาชีพรับจางทั่วไป รอยละ 36.5 
รองลงมา ผูปกครองมีอาชีพเกษตรกร 27.5 สําหรับผูปกครอง รอยละ 60  มีการศึกษาระดับ
ประถมศึกษา  รองลงมา รอยละ 24 มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษา  
 

6.1.2 ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเก่ียวกับการออกําลังกาย ของนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน  ในระดับประถมศึกษา  อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม            
      จากการศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยจําแนก
เปนดานตาง ๆ จํานวน 3 ดาน ประกอบดวย ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลงกาย ดานทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา 
     6.1.2.1   ดานความรู 
     ดานความรู เกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา นักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยเฉลี่ยแลวมีความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก ( X  = 8.56) โดยเฉพาะการมีความเขาใจอยางถูกตอง 
ในเรื่องของการออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะทําใหรายกายทุกสวนทํางานไดดี ลดความเสี่ยงตอการ
เปนโรคอวน และทําใหรูสึกสนุกสนาน การเหยียด-ยืดกลามเนื้อกอน และหลังการออกกําลังกาย 
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การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอสุขภาพควรปฏิบัติใหได 3 วันเปนอยางนอย การรักษาแผลจากอาการ
บาดเจ็บทางการกีฬา  
  6.1.2.2  ดานดานทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย     
   จากการวิจัยพบวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถม
ศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยรวมมีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายจัดอยูในเกณฑ
ระดับดี ( X = 4.14) และในระดับทัศนคติรายขอ อยูในเกณฑระดับดี ทุกขอดวยดวยเชนกัน  
   6.1.2.3  ดานการปฏิบตัิเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
    ผลการศึกษาการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยรวมมีการปฏิบัติอยู
ในระดับปานกลาง ( X = 3.43) และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา อยูในระดับปฏิบัติดี ไดแก ไดแก 
ขอที่ 1 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย ขอที่ 3 ขาพเจา
ออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 4 หลังจากกินขาว ขาพเจาหยุดพักประมาณ 2 ชม. 
กอนการออกกําลังกายการปฏิบัติ ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจาหยุดพัก และ
รีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที และขอท่ี 10 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกวารางกาย
ผิดปกติ  
  
 6.1.3 เปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเก่ียวกับการออกกําลังกายของ
นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา   อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดย
จําแนกตามเพศ 

     ผลการวิจัย พบวา  จากกลุมนักเรียนตัวอยางจํานวน 400 คนคน โดยแบง
ออกเปนเพศชาย จํานวน  240 คน และเปนเพศหญิง 160 คน จํานวนพบวา เมื่อเปรียบเทียบ ความรู 
ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนก
ตามเพศ พบวา มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 
 

6.2  ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัย 
 

6.2.1 จากการศึกษาพบวา นักเรียนมีความรู และทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย สวน
ในดานการปฏิบัติอยูในระดับปานกลางเชน การออกกําลังกายเปนประจําอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห
การอบอุน และคลายอุนกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย  และการดื่มน้ําระหวางการออกกําลังกาย 
ส่ิงเหลานี้ลวนเปนหลักสําคัญของการออกกําลังกายตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา โรงเรียนแตละ
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แหงควรจัดครูหรือเจาหนาที่นําฝกวิธีการออกกําลังกาย เพื่อใหนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
สามารถปฏิบัติการออกกําลังกายไดอยางถูกตอง 

6.2.2  จากศึกษาพบวา เพศไมมีผลตอ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ ดังนั้นโรงเรียน
ควรจัดโปรแกรมดูแลสําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษาไมจําเปนตอง
แยกชาย และหญิง โดยมีครูหรือเจาหนาที่ดูแลเปนพิเศษ  

6.2.3 ทางโรงเรียนควรแจงใหหนวยงานที่เกี่ยวของรับทราบ รวมทั้งควรปรึกษา
กรรมการบริหารโรงเรียนขอความรวมมือจากชุมชนโดยชี้ใหเห็นถึงความจําเปนในการออกกําลังกาย
ของบุตรหลาน โดยเฉพาะการจัดกิจกรรมสําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน เพื่อใหแตละฝาย
ชวยกันแกไขปญหา นอกจากนี้ควรมีการจัดหาอุปกรณการออกกําลังกายที่มีคุณภาพสามารถใชงาน
ไดจริง และเปนที่สนใจของนักเรียนเชน การจัดใหมีสวนสุขภาพภายในโรงเรียน เพื่อเปนการ
ชักชวนใหนักเรียนหันมาสนใจการออกกําลังกาย เสนอการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่
หลากหลายสับเปลี่ยนกันในแตละสัปดาห เชน การสอนรํามวยไทย การเตนแอรโรบิค เปนตน 
รวมถึงการจัดเตรียมสิ่งอํานวยความสะดวกที่จําเปนตาง ๆ อยางเพียงพอ และไดมาตรฐานเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เชน การเบิกจายอุปกรณการออกกําลังกาย ความสะอาดของน้ําดื่ม
และมีจํานวนพอเพียงตามจํานวนนักเรียน เปนตน 
 

6.3   ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป 
 
 6.31   ควรมีการศึกษาวิจัยเร่ือง สภาพ และปญหาของการออกกําลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริม
นโยบายการแกไขปญหานักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน 
 6.3.2   ควรมีการศึกษาวิจัยเร่ือง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับมัธยมศึกษาเพื่อเปรียบเทียบความรู ทัศนคติ และ
การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินกับระดับประถมศึกษา 
 6.3.3   ควรมีการศึกษาวิจัยในเรื่อง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน  
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บทสรุปสําหรับผูบรหิาร 
 

บทนํา 
 
 ประเทศไทยมีแนวโนมอัตราการเพิ่มจํานวนของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินสูงขึ้น
อยางตอเนื่อง กอใหเกิดปญหาดานสุขภาพสงผลกระทบทั้งทางรางกายและจิตใจ ไดแก แขนขาตอง
รับน้ําหนักมากกวาปกติ การเคลื่อนไหวตางๆ จึงตองใชแรงมาก สงผลใหออนเพลียและเหนื่อยงาย 
กระดูกและขอตอตางๆรับน้ําหนักที่เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะหัวเขาและสะโพกที่มีการกดและเสียดสีมาก
ทําใหเกิดการเสื่อมสภาพและความเจ็บปวดเกิดเปนขออักเสบ มีภาวะเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคความ
ดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน หัวใจวาย โรคนิ่วในถุงน้ําดี ปญหาดานระบบ
หายใจ การถูกหยอกลอจากเพื่อนๆ เปนประจํา จึงทําใหถูกหัวเราะเยาะจากเพื่อน และรูสึกวาตนเอง
มีปมดอยและมักถูกปฏิเสธการเขารวมกลุมเพื่อนจึงเปนเหตุใหเด็กขาดขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
และ ความกระตือรือรน ในที่สุดจะกลายเปนคนเฉื่อยชา แยกตัวออกจากสังคม  

อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ไดประสบปญหาภาวะโภชนาการเกินเชนกัน 
โดยเฉพาะนักเรียนในระดับประถมศึกษา ซ่ึงมีจํานวนนักเรียนมากที่สุดเมื่อเทียบกับจํานวนนักเรียน
ในระดับอื่น  โดยหากนักเรียนมีความรู ทัศนคติและ การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ไม
เหมาะสม จะสงผลใหนักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน ดังนั้น การศึกษา ความรู ทัศนคติ และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ผลการศึกษาจะนํามาเปน
แนวทางปองกันและลดภาวะโภชนาการเกินสําหรับนักเรียนในโรงเรียงตอไป 

ความรู ทัศนคติ และการปฏบิัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรยีนที่มีภาวะโภชนาการเกนิ 
ในระดบัประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกําลังกาย ของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษาอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 

2. เพื่อเปรียบเทียบ ความรู และ ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษาอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จําแนกตาม
เพศ 
 

ขอบเขตการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย ตัวแปรอิสระ และตัวแปร ดังนี้ 

   ตัวแปรอิสระ ไดแก เพศ ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
 ตัวแปรตาม ไดแก ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

 
สมมุติฐานทางการวิจัย  
 
  ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในระดับประถมศึกษาอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ตามตัวแปรเพศ มีความ
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
                     ตัวแปรอิสระ                ตัวแปรตาม 
 

 
 
 

• ความรู 
• ทัศนคติ  
• การปฏิบัติ 

• เพศของนักเรยีนที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.  ทําใหทราบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 
 2.    เปนแนวทางสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริมนโยบายการแกไขปญหา
นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 วิธีดําเนินการวิจัย ประกอบดวย 6 ขั้นตอน ดังนี ้
 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  
 2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3. ขั้นตอนการสรางเครื่องมือวิจัย 
 4. ขั้นตอนดําเนนิการวจิัย 
 5. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 6. การวิเคราะหขอมูล 

 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

1.  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับ
ประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม  

2.  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จํานวน 400 คน 
 

ขั้นตอนการสรางเครื่องมือวิจัย 
 

 1.  ศึกษาขอมูล เอกสาร งานวิจัย วารสาร และสื่อส่ิงพิมพที่ เกี่ยวของกับภาวะ
โภชนาการเกิน เพื่อเปนแนวทางในการสรางเครื่องมือ จากนั้นดําเนินการสรางเครื่องมือวิจัย 
 2.  กําหนดขอมูลที่จะใชสรางแบบสอบถามและดําเนินการสรางแบบสอบถาม 
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 3.  นําแบบสอบถามที่ไดไปปรึกษาคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ผูเชี่ยวชาญ เพื่อ
ตรวจสอบความถูกตองดานการใชภาษาและความตรงตามเนื้อหา โดยวิธีหาคาดัชนีความสอดคลอง
ระหวางขอคําถาม กับลักษณะเฉพาะกลุมปฏิบัติ  
                 4.  นําเครื่องมือที่ปรับปรุงแกไขแลว ไปทดลองใช (Try Out) กับนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลเพชรบูรณ อําเภอเมือง จังหวัดเพชรบูรณ และหาความเที่ยงของ
แบบสอบถาม (Reliability) ดังนี้ 
 1)  แบบสอบถามวัดความรูเร่ืองการออกกําลังกาย นํามาหาคาความเที่ยงโดยใช
สูตรของ คูเดอร ริชารดสัน (KR. 20)   มีคาความเที่ยง = 0.98 
 2)  แบบสอบถามดานทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน นํามาหาคาความเชื่อมั่นในสูตรสัมประสิทธิ์ แอลฟาของครอนบัค 
(Alfa – coefficient)   
  แบบสอบถามดานทัศนคติ  มีคาความเที่ยง  =  0.89 
  แบสอบถามดานการปฏิบัติ มีคาความเที่ยง  =  0.82 
  
 5.  ปรับปรุงแกไขแบบสอบถามตามขอเสนอแนะและคําแนะนําของกรรมการผู
ควบคุมวิทยานิพนธและที่ปรึกษา 
 

ขั้นตอนดําเนินการวิจัย 
 
 1.  การศึกษาเอกสาร โดยศึกษาจากรายงานการวิจัย วารสาร บทความ และเอกสารที่
เกี่ยวของ 
 2.  การสัมภาษณนักเรียนเกี่ยวกับ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย ตามเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 3.   เปรียบเทียบเพศ กับความรู ทัศนคติ เกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกินโดยใหนักเรียนตอบแบบสอบถามแลวประมวลผลเปรียบเทียบเพศกับความรู
ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้ 
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1. ขอหนังสือจากคณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ไปถึง
ผูบริหารของโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง เพื่อช้ีแจงเกี่ยวกับการวิจัยในครั้งนี้ พรอมประสานงานใน
เร่ืองตางๆ เพื่อความสะดวกในการเก็บขอมูล 

2. เมื่อไดรับอนุญาตแลวผูวิจัยนําแบบสอบถามไปดําเนินการเก็บขอมูลดวยตนเอง
โดยช้ีแจงวิธีการตอบแบบสอบถาม ใหแกกลุมนักเรียนตัวอยาง แลวรอรับแบบสอบถามกลับคืน ซ่ึง
การเก็บขอมูลคร้ังนี้ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บขอมูลประมาณ 4 สัปดาห 

3. รวบรวมและตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามแตละชุด แลวนําไปลง
รหัส เพื่อดําเนินการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยรวบรวมและตรวจสอบความสมบูรณถูกตองของแบบสอบถามแลว ไดดําเนินการ
วิเคราะหขอมูลตามขั้นตอนของการวิจัยทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร (SPSS 
for Window) วิเคราะหเปรียบเทียบ เพศ กับ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยใชคาสถิติ จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) และใชสถิติวิเคราะห คา “ที” (t-test) 
 

ผลการวิจัย 
 

 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยางที่ใชในการวจัิย 
 นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม สวนใหญเปนเพศ ชาย คิดเปนรอยละ 60 มีอายุอยูในชวง 10 – 12 ป รอยละ 66.3 รองลงมา
อยูในชวง 8- 9 ป รอยละ 28.3 มีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) จํานวน 2 คน รอยละ 25.8 
รองลงมามีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) จํานวน 4 คน รอยละ 21 มีลําดับการเกิดเปนคน
ที่ 1 รอยละ 47 รองลงมา มีลําดับการเกิดเปนคนที่ 2 รอยละ 35.3 มีสถานภาพอาศัยอยูกับพอแม รอย
ละ 78 รองลงมามีสถานภาพอาศัยอยูกับแม รอยละ 4.5 มีสมาชิกในครอบครัวอยูในชวง 3 – 4 คน  
รอยละ 49.8 รองลงมามีสมาชิกในครอบครัวอยูในชวง 5 – 6 คน รอยละ 35.3 มีลักษณะครอบครัว
เดียวอาศัยอยูตามลําพังพอแมลูก รอยละ 53  รองลงมามีลักษณะครอบครัวเดียวแตมีญาติมาอาศัยอยู
ดวย รอยละ 31.5 มีการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 รอยละ 23.5 รองลงมาคือ ประถมศึกษาปที่ 4 
รอยละ 22  สําหรับคาขนมตอวัน รอยละ 28 อยูในชวง 0 – 20 บาท รองลงมา รอยละ 32.5 อยูในชวง 
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21 – 40 บาท ผูปกครองมีอาชีพรับจางทั่วไป รอยละ 36.5 รองลงมา ผูปกครองมีอาชีพเกษตรกร 27.5 
สําหรับผูปกครอง รอยละ 60  มีการศึกษาระดับประถมศึกษา  รองลงมา รอยละ 24 มีการศึกษาระดับ
มัธยมศึกษา  
 

ระดับความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ 
 

1. นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐมโดยเฉลี่ยแลวมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก 

2. นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม โดยรวมมีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายจัดอยูในเกณฑระดับดี 

3. นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐมโดยรวมมีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 

 
เปรียบเทียบความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ 

 
เมื่อเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียน

ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ พบวา มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

 
1.  ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเก่ียวกับการออกําลังกาย ของนักเรียนท่ีมีภาวะ      

โภชนาการเกิน 
 1.1  ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยเฉลี่ยแลวมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายอยูในระดับดีมาก โดยเฉพาะการมีความเขาใจอยางถูกตอง ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม
โดยมากมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก โดยเฉพาะการมีความเขาใจอยาง
ถูกตองในขอที่ 1 การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอสุขภาพควรปฏิบัติ 3 วันตอสัปดาห เปนอยางนอย 
ขอที่ 3 กอนการออกกําลังกาย ควรทําการอบอุนรางกาย (วอรม-อัพ) และหลังจากออกกําลังกายควร 
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คลายอุน (คูล-ดาวน) ขอที่ 4 หัวใจจะเตนเร็วขึ้นขณะออกกําลังกาย ขอที่ 5 การออกกําลังกายเปน
ประจํา จะทําใหอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย     ทํางานไดดีขึ้น ขอที่ 6 เมื่อมีแผลถลอกจากการออก
กําลังกาย ควรหยุดพักและรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที ขอที่ 7 การออกกําลังกายจะทําใหเรา
สนุกสนานและไมเครียด และขอที่ 9 ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคอวน ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจากนักเรียนระดับประถมศึกษามีความสนใจในเรื่องการออกกําลังกายเปนพื้นฐานอยูกอน
แลว อีกทั้งยังไดรับความรูจากการเรียนหนังสือในโรงเรียนตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน
พุทธศักราช 2544 แตถึงกระนั้นนักเรียนยังมีความรูไมดีเทาที่ควร ไดแก ขอที่  2  เมื่อรับประทาน
อาหารเสร็จใหม ๆ เราไมควรรีบออกกําลังกาย ขอที่ 8 เด็กที่ไมออกกําลังกายจะทําใหกระดูกจะ
เปราะบางและเติบโตชา และขอที่ 10 คนที่มีรูปรางอวนควรออกกําลังกายเบาๆ เชน การเดินชาๆ 
ทั้งนี้อาจเปนเพราะนักเรียนมีการศึกษาอยูดับชั้นประถมศึกษาเทานั้น 
 1.2  ดานทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยรวมมีทัศนคติตอการออกกําลังกายจัดอยู
ในเกณฑระดับดี และเมื่อพิจารณาทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเปนรายขอ พบวา อยูในเกณฑ
ระดับดี ทุกขอคําถาม แสดงใหเห็นวานักเรียนระดับประถมศึกษาไดรับการเรียนรูประสบการณที่ดี
จนทําใหเกิดทัศนคติที่ดีตามไปดวย 
 1.3 ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายพบวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยรวมมีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก การแขงขันในเรื่องการเลาเรียน ทําใหเด็กนักเรียนมีเวลาออกกําลังกายนอยลง 
ตองทุมเทใหกับการเรียนมากขึ้น การใชเวลาวางกับการดูโทรทัศนหรือเลนวีดีโอเกมสมากกวาการออก
กําลังกาย นอกจากนี้นักเรียนยังศึกษาอยูในระดับประถมศึกษาซึ่งระบบโครงสรางทางสรีรวิทยาและ
จิตใจเจริญเติบโตไมเต็มที่ ควรใหความใสใจเปนพิเศษในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายแกเด็ก 
และควรตั้งอยูบนพื้นฐานแหงความสนุกสนานและความพอใจมากกวาการบังคับใหเด็กตองทําตาม 
กําหนด และเมื่อพิจารณาการปฏิบัติการออกกําลังกายรายขอ จะเห็นไดวา นักเรียนในระดับ
ประถมศึกษามีการปฏิบัติการออกกําลังกายในแตละขออยูในระดับปฏิบัติดี ไดแก ขอที่  1 ขาพเจา
สวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย  ขอที่ 3 ขาพเจาออกกําลังกาย
อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 4 หลังจากกินขาว ขาพเจาหยุดพักประมาณ 2 ชม. กอนการออก
กําลังกายการปฏิบัติ ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจาหยุดพัก และรีบไปทํา
ความสะอาดบาดแผลทันที และขอที่ 10 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกวารางกายผิดปกติ 
เหลานี้ลวนเปนหลักการที่สําคัญของการออกกําลังกายอยางยิ่ง โดยเฉพาะการออกกําลังกายเพื่อลด
ความเสี่ยงตอการมีภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียนนั้น ตองปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอย 3 
คร้ังตอสัปดาห และใชเวลาตอเนื่องอยางนอย 20 นาที และตองมีการออกแรงมากกวาปกติโดยวัด
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จากอัตราการเตนของหัวใจ ซ่ึงนักเรียนในระดับประถมศึกษามีการใชเวลาในการออกกําลังกายไม
นอยกวา 20 นาที อยูในระดับปานกลาง ซ่ึงอาจสงผลใหเกินภาวะโภชนาการเกินได นอกจากนี้การ
ปฏิบัติที่อยูในระดับปานกลาง ควรจะตองพัฒนาใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นกวาเดิมในขอที่ 2 ขาพเจา
ตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ และสนาม กอนออกกําลังกาย  ขอที่ 5 ขาพเจาอบอุน
รางกายกอนการออกกําลังกาย (วอรม-อัพ) และคลายอุน (คูล-ดาวน) หลังออกกําลังกายทุกครั้ง เพื่อ
การปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬา ขอที่ 9 ขณะออกกําลังกายถารูสึกกระหายน้ําหรือคอแหง
ขาพเจาจะจิบหรือดื่มน้ําทันที เนื่องจากการระบายความรอนของรางกายเด็กยังไมมีประสิทธิภาพดี
พอ อาจทําใหรางกายบาดเจ็บจากอุณหภูมิในรางกายที่สูงขึ้น เหลานี้เปนลวนหลักสําคัญที่ถูกตองของ
การออกกําลังกายตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา หากมีการปฏิบัติที่ถูกตองแลวจะชวยลดอาการ
บาดเจ็บจากการกีฬาและทําใหประสิทธิภาพของการออกกําลังกายทํางานไดดีขึ้น 

 
 2.  เปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบตัิเก่ียวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ 
 เมื่อเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ พบวา มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซ่ึงไมเปนไปตามสมมุติฐาน อธิบายไดวา เพศไมมีผลตอ 
ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินกัน 
ทั้งนี้อาจเนื่องมากจาก กลุมนักเรียนตัวอยางที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอ
บางเลน จังหวัดนครปฐม ทั้งเพศชายและหญิงลวนเปนนักเรียนที่ไดรับการศึกษาจากโรงเรียนที่มี
การเรียนการสอนตามหลักสูตรของกระทรวงศึกษาธิการซึ่งไดรับการสงเสริมใหเด็กในวัยเรียนมี
สุขภาพที่ดีและสงเสริมสุขภาพใหเด็กในวัยเรียนปราศจากภาวะโภชนาการเกิน จึงทําใหความรู 
ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไมมีความแตกตางกันตามตัวแปรเพศ 
 

ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัย 
 
 1.  จากการศึกษาพบวา นักเรียนมีความรูและทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย แตใน
ดานการปฏิบัติอยูในระดับปานกลางเชน การออกกําลังกายเปนประจําอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห
การอบอุน และคลายอุนกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย  และการดื่มน้ําระหวางการออกกําลังกาย 
ส่ิงเหลานี้ลวนเปนหลักสําคัญของการออกกําลังกายตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา โรงเรียนแตละ
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แหงควรจัดครูหรือเจาหนาที่นําฝกวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง เพื่อใหนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกินสามารถปฏิบัติการออกกําลังกายไดอยางถูกตอง 
 2.  จากศึกษาพบวา เพศไมมีผลตอ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ ดังนั้นโรงเรียนควร
จัดโปรแกรมดูแลสําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินสําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
ในระดับประถมศึกษาไมจําเปนตองแยกชาย และหญิง โดยมีครูหรือเจาหนาที่ดูแลเปนพิเศษ  
 3. ทางโรงเรียนควรแจงใหหนวยงานที่ เกี่ยวของรับทราบ  รวมทั้งควรปรึกษา
กรรมการบริหารโรงเรียนขอความรวมมือจากชุมชนโดยชี้ใหเห็นถึงความจําเปนในการออกกําลัง
กายของบุตรหลาน โดยเฉพาะการจัดกิจกรรมสําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน เพื่อใหแตละ
ฝายชวยกันแกไขปญหา นอกจากนี้ควรมีการจัดหาอุปกรณการออกกําลังกายที่มีคุณภาพสามารถใช
งานไดจริงและเปนที่สนใจของนักเรียนเชน การจัดใหมีสวนสุขภาพภายในโรงเรียน เพื่อเปนการ
ชักชวนใหนักเรียนหันมาสนใจการออกกําลังกาย เสนอการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่
หลากหลายสับเปลี่ยนกันในแตละสัปดาห เชน การสอนรํามวยไทย การเตนแอรโรบิค เปนตน 
รวมถึงการจัดเตรียมสิ่งอํานวยความสะดวกที่จําเปนตางๆ อยางเพียงพอและไดมาตรฐานเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เชน การเบิกจายอุปกรณการออกกําลังกาย ความสะอาดของน้ําดื่มและมี
จํานวนพอเพียงตามจํานวนนักเรียน เปนตน 

 
ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป 
 
 1.   ควรมีการศึกษาวิจัยเร่ือง สภาพและปญหาของการออกกําลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริม
นโยบายการแกไขปญหานักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน 
 2.  ควรมีการศึกษาวิจัยเร่ือง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับมัธยมศึกษาเพื่อเปรียบเทียบความรู ทัศนคติ และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินกับระดับประถมศึกษา 
 3.  ควรมีการศึกษาวิจัยในเรื่อง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน  
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EXECLUTIVE SUMMARY 

 
Introduction 
 

 Thailand tends to have a continue increase in the over nutritional status 

which causes health concern and affects both physical and emotional. For instance, 

arms and legs need to bear more weight leading to fatigue and exhaustion. Joint and 

bones are subjected to higher weight especially knee and hip resulting in pain and 

deteriorate which leads to rheumatoid arthritis. Also, it may cause high blood pressure, 

cardiovascular illness, diabetes, heart attacks, gallstone, breathing difficulties and 

social obstacles. They will be regularly teased and neglected by peers resulting in 

inferiority complex, lack of confidence, inactive and social isolation. 

 

 Students, Banglen district, Nakornpathom face the problem of over 

nutrition particularly primary students which relatively large compared to others. The 

inappropriate knowledge, attitude and exercise practice will lead to the over nutritional 

status. Therefore, the study of knowledge, attitude and exercise practice of students 

who are in over nutritional stage can be used as a preventive guideline to reduce the 

over nutritional student in school for the next fitting circumstance. 

KNOWLEDGE, ATTITUDE AND PRACTICE CONCERNING EXERCISE 
OF OVER-NUTRITIONAL STATUS PRIMARY STUDENTS, BANGLEN 
DISTRICT, NAKORNPATHOM 
 
PHORAMATE WONGPUTTHICHAI      4836857    SHSM/M 
 
 
M.A. (SPORT MANAGEMENT) 
 
 
THESIS ADVISORS: PRASERTCHAI SUKSA-ARD, Ph.D., PRAPAT 
LAXANAPHISUTH, Ph.D. 
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Objectives 
 

 1. To study the knowledge, attitude and exercise practice of over-

nutritional status, primary students, Banglen district, Nakornpathom. 

 2. To compare, based on sex, the knowledge, attitude and exercise practice 

of over-nutritional status, primary students, Banglen district, Nakornpathom. 

 

Scope of the Study 
  

 This study contains following dependent and independent variables. 

 1. Independent variables are sex of those students who are in over-

nutritional stage. 

 2. Dependent variables are knowledge, attitude, and practice exercise of 

students who are in over nutritional stage. 

 

Research Hypothesis 

 
 Based on sex, the knowledge, attitude and practice exercise of over-

nutritional status, primary students, Banglen district, Nakornpathom are different at 

the 5% level of significance. 

 
Research Conceptual Framework 
 
              Independent variables                        Dependent variables 
 

 
 
 
 

 

 

• Knowledge 
• Attitude 
• Practice 

• Sex of over-nutritional 
status on primary students 
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Expected Benefits 

 
 1. To recognize the knowledge, attitude and practice exercise of over-

nutritional status, primary students, Banglen district, Nakornpathom. 
 2. To be a pilot project based the related organization to support for over-

nutritional status, primary students problem. 

 

Materials and Method 

 
 The methodology consists of 6 following steps. 

 1.  Population and sample 

 2.  Research instruments 

 3.  Instrument construction 

 4.  Research procedure 

 5.  Data collection 

 6.  Data analysis  

 

Population and Sample 
 

 1. Population in this study is over-nutritional primary student in Banglen 

district, Nakornpathom.  

 2. Sample size consists of 400 primary students who are in an over-

nutritional status, Banglen district, Nakornpathom. 

 

Instrument Construction 

 
 1. Assemble and study all details from articles, past researches and results, 

thoughts, theoretical frameworks related to over-nutritional status. 

 2. Determine points and details used to construct the questionnaire. 
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 3. Present the drafted questionnaire to the board of dissertation in order to 

verify and make the further improvement to match with the purpose. It can be done by 

finding the correlation index between question and the sample group. 

 4. Tryout the modified questionnaire on the primary students in Petchaboon 

nursery school, Petchaboon and calculate the reliability value based on the following 

steps. 

1) Based on Kuder Richardson’s formula (KR.20), the reliability value 

of the questionnaire on exercise knowledge is 0.98 

2) Based on Cronbach’s Alfa-coefficient formula, the followings are 

the confidence values of the questionnaire on attitude and exercise practice. 

 Questionnaire on attitude = 0.89 

 Questionnaire on practice = 0.82 

 5. Use the board of dissertation and advisor’s suggestion to make an 

improvement on questionnaire. 

 

Research Procedure 
 

 1.  Study all the related past researches, journals, articles, and documents. 

 2. Use the research instruments to interview students about knowledge, 

attitude and exercise practice. 

 3. Compare knowledge, attitude and exercise practice of over-nutritional 

status student with their sex by evaluating the respond in the questionnaire and 

compare it with the sex. 

 

Data Collection 
 

 Researcher uses the following data collecting methods. 

 1. Inquire paper from faculty of social science and faculty of humanities, 

Mahidol University and send it to the management team of each sample school to 

inform about the research and ask for cooperation in data collecting. 
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 2. Once the permission is granted, researcher brings the questionnaires and 

interview manuscripts to sample size. Researcher gives the instruction and waits to 

collect the questionnaires back. This data collecting process takes approximately 4 

weeks. 

 3. Gather and test the accuracy of each questionnaire which then be put into 

code for the further evaluation process. 

 

Data Analysis 
 

 Once researcher gathers and tests the accuracy of the questionnaire, he 

statistically evaluates the data via the SPSS for Window to analyze and compare sex 

with knowledge, attitude and practice exercise of over nutritional status student. The 

results are expressed in terms of percentage, mean ( X ), standard deviation (SD) and t-

test. 

 

Results 
 

 General Information on Sample Group 

 Almost the over nutritional status primary students in Banglen district, 

Nakornpathom are male or 60% of the total sample size and 66.3% of male is 10-12 

years old, 28.3% is 8-9 years old. Those who have 2 siblings (including participant) 

are 25.8% followed by 4 siblings (including participant), 21% and first child was 47% 

and the second child is 35.3%. Also, 78% lives with their parents and the rest is 4.5%. 

Over-nutritional student with family member of 3-4 and 5-6 people is about 49.8% and 

35.3 % respectively; single family and large family is 53% and 31.5% respectively. 

For the level of education, 23.5% graduate the primary school (M.6) and 22% 

graduates only 4th grade in primary education. Daily allowance of 0-20 Baht is 28% 

followed by 21-40 Baht, 32.5%. Furthermore, 36.5% of parents work as employee, 

27.5% is farmer; meanwhile, 60% of parents graduate primary school and 24% 

graduate secondary school. 
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   Level of Knowledge, Attitude and Practice 

 1. Over-nutritional status primary students, Banglen district, Nakornpathom 

have overall excellent knowledge about exercise. 

 2. Over-nutritional status primary students, Banglen district, Nakornpathom 

have good attitude towards exercise in overall. 

 3. Over-nutritional status primary students, Banglen district, Nakornpathom 

have overall practice in a fair level. 

 

 Comparison between Knowledge, Attitude and Practice 

 Based on sex, the comparison between the knowledge, attitude and practice 

exercise of over nutritional status, primary students, Banglen district, Nakornpathom 

has no difference at 5% level of significance. 

 

Research Discussion 

 
 1. Knowledge, attitude, and exercise of over-nutrition student 

(overweight) 
  1.1 The knowledge about exercise, we found out that the student who 

has the over-nutrition student in primary school, Banglen district, Nakornpathom, 

maintain high average knowledge especially in good understanding. They seemed to 

perceive it correctly; for example, they should do exercise at least 3 times a week to be 

healthy, they should warm up before every exercise, cool down after exercise, heart 

rate will be high when doing exercise, often exercise leads to body system works 

better, when injured should stop and cure immediately, exercise will make them relax 

and joyful, and fat will come if not doing exercise. It might because these primary 

school students has interested in basis of exercise before, moreover, they gradually 

learn about exercise by primary basic course (2001). However, they have some 

misunderstanding; when finishing meal they should not exercise immediately, bone 

will be easily broken and less growth for one who do not exercise, and fat people must 

not exercise tough – walk slowly. It is acceptable because they are just in primary 

school. 
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  1.2 Attitude of work out, found out that the over-nutrition student in 

primary school level Banglen district, Nakornpathom having the good opinion about 

it. It might due to their direct experience which makes good attitude. 

  1.3 Actual exercise, found out that the over-nutrition student in primary 

school level Banglen district, Nakornpathom having moderate level according to 

studying competitiveness makes childhood lower time to work out, must concentrate 

and give priority to study more and more. In spare time, they would play games or 

watching television rather than work out. Furthermore, these students still study in 

primary level which physiology not fully growth. Hence, we should care more about 

extra activity for children with the basis of fun and satisfaction rather than forcing 

them to do so. After consider in detail, we would see that students in primary school 

have tendency to work out good which are wearing appropriate shoes and clothes, 

work out at least 3 times a weeks, there will be started exercise after having meal 2 

hours, stop when injured in exercise, and stop exercise immediately when feel 

abnormal syndrome. All of these are the indispensable factors of exercising especially 

for reducing risk of being over-nutrition in childhood need at least non stop 20 minutes 

of work out and measure the appropriate heart rate. For the medium outcome for 

students in primary school are checking tools or machine before work out, warm up 

before start exercise and cool down after it, whenever feels thirsty they would drink 

water immediately due to children have not effective releasing hot system. These also 

are the main idea and way of exercising, if they follow these method, the outcome 

would be great and effective. 

 

 2. Comparison between knowledge, attitude, and actual work out of 

students who has over-nutrition categorized by sex 

  When comparing knowledge, attitude, and actual work out of students 

who has over-nutrition categorized bye sex, we originated out that knowledge, 

attitude, and actual work not are indifferent with the level of significant of 0.05 which 

is not related to initial assumption. It explained that sex has no affect to knowledge, 

attitude, and actual work out of students who has over-nutrition according to student in 

primary school level Banglen district, Nakornpathom both boys and girls are well 

educated by ministry of education to support their proper health and also living 
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without over-weight circumstance, thus, it makes indifferent about knowledge, 

attitude, and actual work not categorized by sex. 

 

Suggestion 
  

 1. From the research, students have good knowledge and attitude towards 

exercise, but there are moderate level in term of actual work out; for example, work 

out at least 3 times a week, warm up and cool down before and after work out, 

drinking water during work out. These are main important basic of exercise followed 

by sports science. Each school should provide appropriate way of exercise so as to 

serve over-nutrition children. 

 2. We also found out that sex has no effect through knowledge, attitude, 

and operation work out. Thus, school should set up program for over-weight students 

by specialists with no separation of sex. 

 3. School should inform the related organization also consult to school 

board’s committee in order to ask the cooperation of community and parents 

especially for over-nutrition cases. Moreover, they should provide proper equipment 

with good quality and attracted children’s mind. Or maybe having healthy park is a 

good idea to ask students work out including swap various activities, such as, Muay 

Thai, Aerobic. They also should support adequate convenient stuffs suits to standard, 

for example, cleanness of water. 

 

Suggestion for Further Study 
 

 1. In the future, there should be the research about condition and problem 

of exercise of students who has over-nutrition in order to be planned for related 

organization to study, to solve, and to understand them. 

 2. There should be more research on knowledge, attitude, and actual 

workout of over-weight students in secondary school level in order to compare with 

primary school student. 

 3. There should be the research about motivation of exercise of students 

with over-nutrition group. 
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แบบสอบถามการวิจัย 
 

เร่ือง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบตัิเก่ียวกับการออกกําลังกายของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวดันครปฐม 

 
คําชี้แจง 
 แบบสอบถามฉบับนี้ เปนสวนหนึ่งของการทําวิทยานิพนธ  ในหลักสูตรศิลปะศาสตร-
มหาบัณฑิต สาขาการจัดการทางการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ผลการวิจัยท่ีไดจากการศึกษา
ครั้งนี้จะถูกนําไปเปนแนวทางในการสงเสริมนโยบายการแกไขปญหานักเรียนมีภาวะ
โภชนาการเกิน ดังนั้นผูวิจัยขอใหทานตอบแบบสอบถามใหตรงกับความเปนจริงมากที่สุด 
โดยขอมูลของผูตอบแบบสอบถาม จะถูกเก็บไวเปนความลับ และไมกอใหเกิดผลเสียหาย
อยางไร เนื่องจากขอมูลดังกลาวจะถูกนํามาวิเคราะหในภาพรวม ผูวิจัยจึงใครขอความกรุณา
จากทานในการตอบแบบสอบถาม  และขอใหตอบครบทุกขอตามความเปนจริง  โดย
แบบสอบถามแบงออกเปน 4 ตอน คือ   
 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกีย่วกบัผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 3 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 4 การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
     ผูวิจัยขอขอบพระคุณทานทีใ่หความรวมมอืในครั้งนี ้
 
            นาย ปรเมษฐ  วงษพุทธชัิย 
 
     นักศึกษาปริญญาโท สาขาการจัดการทางการกีฬา 
                  มหาวทิยาลัยมหดิล  
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ชุดที่…… 
 

ตอนที่ 1 
 

ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง ใหทาํเครื่องหมาย / ลงใน (    ) ตามความเปนจริง 
 
1. เพศ   (    ) 1. ชาย   (    ) 2. หญิง 
 
2. นักเรียนมีอายุ ............... ป 
 
3. นักเรียนมีน้าํหนัก ................. กิโลกรัม             
    สวนสูง .................. เซนติเมตร 
 
4. นักเรียนมีพีน่องรวมพอแมเดียวกันกี่คน (รวมตวันักเรยีนดวย) ………………. คน 
 
5. นักเรียนเปนลูกคนที่ ...................... 
 
6. ปจจุบันนกัเรียนอาศัยอยูกบั 
   (    ) 1. พอ และแม  (    ) 2. พอ 
   (    ) 3. แม   (    ) 4. ญาต ิ
   (    ) 5. อ่ืนๆ โปรดระบุ .......................... 
 
7. จํานวนสมาชิกในครอบครัว (ที่อาศัยออยูรวมกนัทั้งหมด) มี .................. คน 
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8. ลักษณะครอบครัวของนักเรียนที่อาศยัอยูในปจจุบัน 
   (    ) 1. ครอบครัวเดียวอาศยัอยูตามลําพังพอแมลูก 
   (    ) 2. ครอบครัวเดียวแตมญีาติมาอาศัยอยูดวย 
   (    ) 3. มีหลายครอบครัวอาศัยอยูรวมกัน 
   (    ) 4. อ่ืนๆ โปรดระบุ ........................................... 
 
9. นักเรียนกําลังเรียนอยูช้ัน 

(    ) 1. ประถมศึกษาปที่ 1 (    ) 2. ประถมศึกษาปที่ 2 
   (    ) 3. ประถมศึกษาปที่ 3 (    ) 4. ประถมศึกษาปที่ 4 
   (    ) 5. ประถมศึกษาปที่ 5 (    ) 6. ประถมศึกษาปที่ 6 
 
10. นักเรียนไดรับเงินคาขนม .......................... บาทตอวนั 
 
11. อาชีพของผูปกครอง (    ) 1. รับจางทั่วไป  (    ) 2. เกษตรกร 
   (    ) 3. รับราชการ  (    ) 4. พนกังานเอกชน  
   (    ) 5. ธุรกิจสวนตวั/คาขาย (    ) 6. วางงาน 
   (    ) 7. อ่ืนๆ โปรดระบุ ........................ 
12. ผูปกครองเรียนจบ 
   (    ) 1. ไมไดเรียน  (    ) 2. ประถมศึกษา 
   (    ) 3. มัธยมศึกษา  (    ) 4. ประกาศนียบัตร/อนุปริญญา 
   (    ) 5. ปริญญาหรือเทียบเทา (    ) 5. อ่ืนๆ โปรดระบุ ........................ 
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ตอนที่ 2 
 

นักเรียนมีความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายอยางไร 
 
คําชี้แจง ใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย / ลงในชอง “ถูก” ถาขอความในขอนั้นถูกตอง 
   ใหนกัเรียนทาํเครื่องหมาย / ลงในชอง “ผิด” ถาขอความนั้นไมถูกตอง 
 
ขอที่ ขอความ ถูก ผิด 
1 การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอสุขภาพ ควรปฏิบัติ 3 วันตอสัปดาห เปนอยางนอย   
2 หัวใจเตนจะเร็วขึ้นขณะออกกําลังกาย    
3 ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคอวน   
4 การออกกําลังกายเปนประจาํ จะทําใหอวยัวะตางๆ ภายในรางกายทํางานไดดีขึน้   
5 เด็กที่ไมออกกาํลังกายจะทําใหกระดูกจะเปราะบาง และเติบโตชา   
6 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ควรหยุดพัก และรีบไปทําความสะอาด

บาดแผลทันท ี
  

7 กอนการออกกําลังกายควรทําการอบอุนรางกาย(วอรม-อัพ) และหลังจากออก
กําลังกายควร คลายอุน (คูล-ดาวน) 

  

8 เมื่อกินอาหารเสร็จใหมๆ เราไมควรรีบออกกําลังกาย   
9 คนที่มีรูปรางอวนควรออกกําลังกายเบาๆ เชน การเดนิชาๆ    
10 การออกกําลังกายจะทําใหเราสนุกสนาน และไมเครียด   
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ตอนที่ 3 
 

ทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง ใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกบัความคิดเหน็ของนักเรียนมากที่สุด 
 
ขอที่ ขอความ เห็นดวย

อยางยิง่ 
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น

ดวย 
ไมเห็น
ดวย

อยางยิง่ 

1 การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง      
2 การออกกําลังกายทําใหรูสึกสนุกสนาน      
3 การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกเวลา      
4 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ชวยทําให

หางไกลยาเสพติดได 
     

5 การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน
ตั้งแตเดก็จนแก 

     

6 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิความ
สามัคคี มีวินัย 

     

7 การออกกําลังกายทําใหรูปรางดี      
8 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา เปนการใชเวลา

วางใหเกดิประโยชน 
     

9 การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกสถานที่      
10 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิการ

พัฒนาดานสตปิญญา 
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ตอนที่ 4 
 

การปฏิบตัิเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง นักเรยีนปฏิบัติตัวอยางไรเมื่ออกกาํลังกาย ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย / ลงในชองที่ 

ตรงความเปนจริงเมื่อนักเรยีนออกกําลังกาย 
 
ขอที่ ขอความ ปฏิบัติ

เปน
ประจํา 

ปฏิบัติ
เปนสวน
ใหญ 

ปฏิบัติ
บางครั้ง 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย 

1  ขาพเจาอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 
(วอรม-อัพ) และคลายอุน (คลู-ดาวน) หลังออก
กําลังกายทกุครั้ง 

     

2 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่
เหมาะสมกับการออกกําลังกาย  

     

3 ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห      
4 ขาพเจาออกกําลังกายแตละครั้งไมนอยกวา 20 

นาที 
     

5 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจา
หยุดพัก และรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที 

     

6 หลังจากกนิขาว ขาพเจาหยดุพักประมาณ 2 ชม. 
กอนการออกกําลังกาย 

     

7 ขณะออกกําลังกายขาพเจา ไมทําอะไรที่ทําใหผู
ออกกําลังกายคนอื่นเดือนรอน  (บาดเจ็บ) เชน 
การวิ่งตัดหนา การวิ่งชน  

     

8 ขาพเจาตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของ
อุปกรณ และสนาม กอนออกกําลังกาย 

     

9 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทนัที เมื่อรูสึกรางกาย
ผิดปกต ิ

     

10 ขณะออกกําลังกายถารูสึกกระหายน้ําหรือ
คอแหง ขาพเจาจะจิบหรือดื่มน้ําทันที  
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การหาคาความตรงของแบบสอบถาม 
 

ตารางที่ 1  ดานความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 

ขอท่ี ขอความ 
 

คะแนนความคิดเห็น  IC 
-1 0 +1 

1 การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอสุขภาพ ควร
ปฏิบัติ 3 วันตอสัปดาห เปนอยางนอย 

  5 1 

2 เมื่อรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ เราไม
ควรรีบออกกําลังกาย 

  5 1 

3 กอนการออกกําลังกายควรทําการอบอุน
รางกาย (วอรม-อัพ) และหลังจากออกกําลัง
กายควร คลายอุน (คูล-ดาวน)  

  5 1 

4 หัวใจจะเตนเร็วขึ้นขณะออกกําลังกาย   1 4 0.8 
5 การออกกําลังกายเปนประจาํ จะทําให

อวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดดีขึน้  
  5 1 

6 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ควร
หยุดพัก และรีบไปทําความสะอาดบาดแผล
ทันที 

 1 4 0.8 

7 การออกกําลังกายจะทําใหเราสนุกสนาน
และไมเครียด 

  5 1 

8 เด็กที่ไมออกกาํลังกายจะทําใหกระดูกจะ
เปราะบาง และเติบโตชา  

  5 1 

9 ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรค
อวน  

  5 1 

10 คนที่มีรูปรางอวนควรออกกําลังกายเบา ๆ  
เชน การเดนิชา ๆ 

  5 1 
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การหาคาความตรงของแบบสอบถาม 
 

ตารางที่ 2  ดานทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 

ขอท่ี ขอความ 
 

คะแนนความคิดเห็น  IC 
-1 0 +1 

1 การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง   5 1 

2 การออกกําลังกายทําใหรูสึกสนุกสนาน   5 1 

3 การออกกําลังกายทําใหรูปรางดี   5 1 

4 การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกเวลา   5 1 
5 การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกสถานที่   5 1 
6 การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุก

คนตั้งแตเด็กจนแก 
  5 1 

7 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิ
การพัฒนาดานสติปญญา 

  5 1 

8 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ชวยทําให
หางไกลยาเสพติดได 

  5 1 

9 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา เปนการใช
เวลาวางใหเกดิประโยชน 

  5 1 

10 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิ
ความสามัคคี มีวินยั 

 1 4 0.8 
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การหาคาความตรงของแบบสอบถาม 
 

ตารางที่ 3  ดานการปฏิบตัิเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 

ขอท่ี ขอความ 
 

คะแนนความคิดเห็น  IC 
-1 0 +1 

1 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่
เหมาะสมกับการออกกําลังกาย   

  5 1 

2 ขาพเจาตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของ
อุปกรณ และสนาม กอนออกกําลังกาย 

  5 1 

3 ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอ
สัปดาห 

  5 1 

4 หลังจากกนิขาว ขาพเจาหยดุพักประมาณ 2 
ชม. กอนการออกกําลังกาย 

  5 1 

5 ขาพเจาอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 
(วอรม-อัพ) และคลายอุน (คลู-ดาวน) หลัง
ออกกําลังกายทุกครั้ง 

  5 1 

6 ขาพเจาออกกําลังกายแตละครั้งไมนอยกวา 
20 นาที 

  5 1 

7 ขณะออกกําลังกายขาพเจา ไมทําอะไรที่ทํา
ใหผูออกกําลังกายคนอื่นเดือนรอน
(บาดเจ็บ) เชน การวิ่งตัดหนา การวิ่งชน 

 1  0.8 

8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย 
ขาพเจาหยุดพกั และรีบไปทาํความสะอาด
บาดแผลทันท ี

 1  0.8 

9 ขณะออกกําลังกายถารูสึกกระหายน้ําหรือ
คอแหงขาพเจาจะจิบหรือ ดืม่น้ําทันท ี

  5 1 

10 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทนัทีเมื่อรูสึก
รางกายผิดปกติ 

  5 1 
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การหาคาความเที่ยงของแบบสอบถาม 
ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
โดยใชแบบของคูเดอร-ริชารดสัน  

  
สูตร K.R 20  
  
 Rtt   =                     n                  1 –      ∑pq     

n – 1                                                                                     S2
t 

             
 เมื่อ  Rtt หมายถึง คาความเที่ยงของแบบสอบถาม 

n หมายถึง จําวนวนขอ 
  P หมายถึง สัดสวนของคนทําถูกในแตละขอ 
  q หมายถึง สัดสวนของคนทําผิดในแตละขอ = 1- p 
  S2

t  หมายถึง ความแปรปวนของคาคะแนนรวมทั้งฉบับ 
  

แทนคา 
   
 Rtt   =                  10                   1 –   0.08      

                                10 – 1                                                      0.68 
 
        Rtt    =          0.98 
 
ดังนั้นคาความเที่ยงของแบบสอบถามดานความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย มีคาเทากับ 0.98 
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