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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 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ประเทศไทยมีแนวโนมอัตราการเพิ่มจํานวนของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินสูงขึ้น 
จากรายงานกองโภชนาการซึ่งไดทําการศึกษาภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนในโรงเรียนระดับ
ประถมศึกษาเขตกรุงเทพมหานคร ในป พ.ศ. 2535-2537 พบวา เด็กที่มีภาวะโภชนาการระดับปกติ
ในปแรกของการศึกษานั้นเมื่อส้ินสุดโครงการในปที่ 3 มีการเปลี่ยนแปลงเปนภาวะโภชนาการเกิน
รอยละ 38.5 และเปนโรคอวนรอยละ 11.3 สวนเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินยังคงมีภาวะโภชนาการ
เกินรอยละ 33.8 โดยเปนโรคอวนเพิ่มขึ้นรอยละ 18.8 สวนเด็กนักเรียนที่เปนโรคอวนเชนเดิมรอยละ 
69.6 เปลี่ยนเปนภาวะโภชนาการเกินรอยละ 26.4 ซ่ึงมีความสอดคลองกับรายงานการสํารวจภาวะ
โภชนาการเกินของเด็กนักเรียนในโรงเรียนอนุบาลประจําจังหวัด 12 จังหวัด ไดแก นนทบุรี สระบุรี 
ชลบุรี ราชบุรี นครราชสีมา ขอนเกน อุบลราชธานี นครสวรรค พิษณุโลก เชียงใหม นครราชสีมา 
และยะลา พบวา นักเรียนในกลุมดังกลาวมีภาวะโภชนาการเกินและเปนโรคอวน รอยละ 13.6    
(กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2544: 1)  

จากการที่มีการเพิ่มขึ้นของภาวะโภชนาการเกินในเด็กสิ่งที่ตามมา คือ โรคอวน ซ่ึง
ในทางการแพทยถือวาเด็กอวนเปนเด็กที่มีภาวะทุพโภชนาการ ประเภทภาวะโภชนาการเกิน (อารี   
วัลยะเสวี, 2530: 149) ที่กอใหเกิดปญหาดานสุขภาพสงผลกระทบทั้งทางรางกายและจิตใจตอเด็กที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน โดยผลกระทบทางดานรางกายนั้นจะสงผลใหมีการเติบโตเปนหนุมสาวเร็วกวา
ปกติโดยที่มีการศึกษาที่แสดงใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางอัตราการเพิ่มขึ้นของไขมันในรางกาย
กับอายุเมื่อแรกมีประจําเดือน ซ่ึงพบวาปริมาณไขมันในรางกายมีมีบทบาทสําคัญตอความสม่ําเสมอ
ของการมีประจําเดือน ในเด็กไทยที่ผานมาพบเด็กหญิงที่มีภาวะโภชนาการเกินหลายรายมี
ประจําเดือนเมื่ออายุระหวาง 9-10 ป ซ่ึงเร็วกวาเกณฑเฉลี่ยปกติของประจําเดือนครั้งแรกที่อายุเฉลี่ย 
11-12 ป (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 5) ภาวะอวนทําใหแขนขาตองรับน้ําหนัก
มากกวาปกติ การเคลื่อนไหวตาง ๆ จึ  ลวนเปนการสงเสริมใหรางกายไมไดใชพลังงาน จึงมีภาวะ
โภชนาการเกิน สงผลใหกระดูกและขอตอตาง ๆ รับน้ําหนักที่เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะหัวเขาและสะโพก
ที่มีการกดและเสียดสีมากทําใหเกิดการเสื่อมสภาพและความเจ็บปวดเกิดเปนขออักเสบ และสวนที่
เปนบริเวณผิวหนังนั้นมักพบปญหาการติดเชื้อราบนผิวหนังสวนใหญ อีกทั้งมีภาวะเสี่ยงสูงตอการ
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เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน หัวใจวาย โรคนิ่วในถุงน้ําดี ปญหา
ดานระบบหายใจ เสนเลือดขอด และโรคอื่น ๆ ที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการเกิน (เทวี รักวา
นิช, 2536: 2-3) 

ภาวะโภชนาการเกินนอกจากสงผลทางดานรางกายแลวยังสงผลกระทบตอสภาวะจติใจ 
ไดแก การถูกหยอกลอจากเพื่อน ๆ เปนประจํา สงผลใหผูปวยหรือเด็กเหลานี้รังเกียจรูปรางของ
ตนเอง ซ่ึงจากการศึกษาเรื่อง ความรู ทาที และการปฏิบัติเกี่ยวกับคุณคาอาหาร การออกกําลังกาย
และพฤติกรรมประจําวันในผูปวยเด็กโรคอวนในคลินิกผูปวยนอกโรงพยาบาล ศิริราช โดย พิภพ  
จิรภิญโญ และคณะ (2531: 40) พบวาประมาณรอยละ 50 ของผูปวยหรือเด็กที่มีความรูสึกเชนนี้ อาจ
สงผลใหเด็กเกิดปมดอย เชน จากการที่ตนเองมีน้ําหนักมาก รูปรางอุยอาย จึงทําใหถูกหัวเราะเยาะ
จากเพื่อน และรูสึกวาตนเองมีปมดอยและมักถูกปฏิเสธการเขารวมกลุมเพื่อนจึงเปนเหตุใหเด็กขาด
ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง และ ความกระตือรือรน ในที่สุดจะกลายเปนคนเฉื่อยชา แยกตัวออกจาก
สังคม (อุรุวรรณ วัลยพัชรา และ ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร,2533: 759-769)  

อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ประกอบดวยโรงเรียนในสังกัดจํานวน  53 โรงเรียน      
มีนักเรียนจํานวน 11,607  คน ไดแก นักเรียนในระดับกอนประถมศึกษาจํานวน 1,795 คน นักเรียน
ในระดับประถมศึกษาจํานวนจํานวน 6,869 คน นักเรียนในระดับมัธยมศึกษา 1-3 จํานวน 2,421 คน 
และนักเรียนในระดับมัธยมศึกษา 4-6  จํานวน 522 คน โดยในจํานวนนี้พบวาเปนนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษามากที่สุด (สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษานครปฐมเขต 2, 2549) จากการวิเคราะห
สถานการณ ภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษาไดพบวา มีแนวโนมอัตราการเพิ่มจํานวน
ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินสูงขึ้น โดยเห็นไดจากรายงานสํารวจการเฝาระวังการ
เจริญเติบโตตามเกณฑมาตรฐานของเด็กวัยเรียน สํานักงานสาธารณสุขอําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม งวดที่ 2 ประจําปการศึกษา  2547 และ 2548 พบวา มีนักเรียนในระดับประถมศึกษาที่มี
ภาวะโภชนาการเกินจํานวนถึง 257 คน ในป 2547 และเพิ่มขึ้นเปน 285 คน ในป 2548  ตามลําดับ 
คิดเปนรอยละ 10 ของจํานวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินที่เพิ่มขึ้นในป 2548 และพบวา ในป 
พ.ศ. 2549 มีนักเรียนในระดับประถมศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มขึ้นสูงถึง 576 คน จากเดิม 
285 คน คิดเปนรอยละ 51 ของจํานวนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินที่ เพิ่มขึ้นในป 2549 
(สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษานครปฐมเขต 2, 2549) โดยอัตราการเพิ่มจํานวนของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในอําเภอบางเลน มีความสอดคลองกับอัตราการเพิ่มจํานวนของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในโรงเรียนระดับประถมศึกษาเขตกรุงเทพมหานคร และภาวะโภชนาการเกินของ
เด็กนักเรียนในโรงเรียนอนุบาลประจําจังหวัด ดังกลาวขางตน 

จากรายงานดังกลาวทําใหทราบถึงสถานการณภาวะโภชนาการเกินของเด็กนักเรียนใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ซ่ึงมีอัตราการเพิ่มจํานวนมากขึ้น และคาดวาจะ
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มีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้น โดยอาจสงผลใหเกิดปญหาในระยะยาวได เชน  การมีปญหาของระบบ
ทางเดินหายใจไดบอยและใชเวลารักษาแตละครั้งนานกวาเด็กปกติ เปนตน (พิภพ จิรภิญโญ,2538: 
260) โดยภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียนนั้นสามารถทราบไดจากการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง
เปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะ
โภชนาการของประชาชนไทยอายุ 1 วัน-19 ป (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 12-23) 
การบริโภคอาหารที่เกินความตองการของรางกายและขาดการออกกําลังกายเปนสาเหตุใหมีภาวะ
โภชนาการเกินเพิ่มมากขึ้น ดังนั้น การแกปญหาที่ไดผลดี คือ การใหความรูความเขาใจเรื่องเกี่ยวกับ
ภาวะโภชนาการเกิน การออกกําลังกายที่เหมาะสม  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมประจําวัน (พิภพ     
จิรภิญโญ, 2538: 261-263) ดังนั้น ถาหากนักเรียน ขาดความรูความ ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายที่ไมเหมาะสม จะสงผลใหนักเรียนมีภาวะทุพโภชนาการ ประเภทภาวะโภชนาการ
เกิน ซ่ึงเปนสาเหตุของโรคอวนในเด็กได 

จากแผนปฏิบัติราชการ 4 ป (พ.ศ. 2548-2551) ของสํานักคณะกรรมการการศึกษา        
ขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ในสวนของเปาประสงค กลาวถึงการศึกษาและวิจัยเพื่อการบริการ
รักษาพยาบาลและสงเสริมสุขภาพ (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน, 2548: 8)  ซ่ึง
สงเสริมใหเด็กในวัยเรียนมีสุขภาพที่ดี และสงเสริมสุขภาพใหเด็กในวัยเรียนปราศจากภาวะ
โภชนาการเกิน ซ่ึงจะกอใหเกิดผลกระทบทั้งทางรางกายและจิตใจ สงผลใหเกิดปญหาสุขภาพ
ตามมา ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก 
กําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม ซ่ึงบริเวณโรงเรียนดังกลาวอยูในพื้นที่ที่มหาวิทยาลัยมหิดลตั้งอยู (Area Base) ดังนั้น 
การศึกษา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน อันจะนํามาเปนแนวทางสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริมนโยบายการ
แกไขปญหานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
 

1.2  คําถามการวิจัย  
  

1.2.1 ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม เปนอยางไร  

1.2.2 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม เปนอยางไร  
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1.2.3 การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม เปนอยางไร 

1.2.4  ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยจําแนกตามเพศเปน
อยางไร 
 

1.3 วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

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 เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) ที่ศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา    
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ดังนี้  

  การวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย ตัวแปรอิสระ และตัวแปรตาม 
1.4.1  ตัวแปรอิสระ ไดแก เพศ ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
1.4.2  ตัวแปรตาม ไดแก ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติของนักเรียนที่มีภาวะ

โภชนาการเกิน 
 

1.5  สมมติฐานทางการวิจัย  
 
   ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ตามตัวแปรเพศ มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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1.6   ขอตกลงเบื้องตน 
 

         ผูวิจัยถือวาขอมูลที่ไดรับจากการวิจัยเร่ืองการศึกษาความรู ทัศนคติ การปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน 
จังหวัดนครปฐม เปนขอมูลที่เชื่อถือไดและตรงกับความเปนจริงในขณะนั้น 
 
1.7   คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 
 

 1.7.1 ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง นักเรียนที่มีน้ําหนักตัวตามเกณฑสวนสูงมากกวา 
2 เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน โดยการเปรียบเทียบ
กับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2546: 12-23) 

 1.7.2 นักเรียนระดับประถมศึกษา หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษาชวงชั้นที่1 และชวง
ขั้นที่ 2 ในอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม  

 1.7.3 ความรู หมายถึง ความสามารถที่จะคิด จดจํา เขาใจ ระลึกได และการนําไป
ประยุกตใชของนักเรียนในระดับประถมศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เชน ผลดีของการออก
กําลังกายตอสุขภาพ ความรูดานการปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬา เปนตน 

  1.7.4 ทัศนคติ หมายถึง ทาที ความรูสึก และความคิดเห็นของนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษาที่มีตอการออกกําลังกาย  

 1.7.5 การปฏิบัติ หมายถึง พฤติกรรมการปฏิบัติการออกกําลังกายของนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษา เชน การสวมใสเครื่องแตงกายและรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย การ
ปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง การอบอุนกอนออกกําลังกายและคลายอุน
หลังออกกําลังกาย เปนตน 

 
1.8   กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

                     ตัวแปรอิสระ                ตัวแปรตาม 
 
 
 

• ความรู 
• ทัศนคติ  
• การปฏิบัติ 

• เพศของนักเรยีนที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ 
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1.9   ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.9.1 ทําใหทราบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 
 1.9.2 เปนแนวทางสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริมนโยบายการแกไข
ปญหานักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน  

 
 
 
  
 



บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                                                                  ศศ.ม. (การจัดการทางการกีฬา) /  7   

 
บทที่ 2 

การทบทวนวรรณกรรม และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ
 

การศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่
มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ผูวิจัยไดแบงการ
ทบทวนวรรณกรรม และงานวิจัยที่เกี่ยวของออกเปน 6 สวน ดังนี้ 
 
 1.   แนวคดิทฤษฎีเกีย่วกับ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบตัิ 
 2.   ความสัมพันธระหวาง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบตัิ  
 3.   แนวคดิเกีย่วกับภาวะโภชนาการเกนิ 
 4.   แนวคดิดานการออกกําลังกาย 
 5.   แนวคดิเกีย่วกับบทบาททางเพศ 
 6.   งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

2.1  แนวคิดเกี่ยวกับ ความรู ทัศนคติ และการปฏบิัติ    
 
         2.1.1   ความหมายของความรู 

ความรู (Knowledge) เปนความสามารถในการใชขอเท็จจริง (Fact) หรือ เนื้อหาความรู 
ความคิด การหยั่งรู การเห็น (Insight) หรือการสามารถเชื่อมโยงความคิดเห็นเขากับเหตุการณ    
(วิไลลักษณ วรรณะ, 2535: 15) 

กูด (Good, 1973: 173) ใหความหมายวา ความรูเปนขอเท็จจริง กฎเกณฑ และ
รายละเอียดตาง ๆ ที่มนุษยไดรับ และเก็บรวบรวมสะสมไว 

สุดา เฮนรี่ และคณะ (2529: 5) ใหความหมายวา ความรู คือ ความสามารถที่จะจดจํา 
(Memorization) และระลึกได (Recall) ถึงความรูที่ไดรับไปแลวอันไดแก ความรูเกี่ยวกับขอมูลตาง ๆ 
วิธี  และขบวนการตาง ๆ ตามโครงสราง และสภาพการของสิ่งนั้น ๆ 

 
ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526: 3) ใหความหมายวา ความรู เปนพฤติกรรมขั้นตนซึ่งผูเรียน

เพียงแตจําได หรือโดยการมองเห็น หรือไดยิน ความรูขั้นนี้ ไดแก ความรูเกี่ยวกับคําจํากัดความ 
ความหมาย ขอเท็จจริง ทฤษฎี กฎ โครงสราง และวิธีการแกปญหาเหลานี้    
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บลูม (Bloom, 1956: 10-24) ใหความหมายวา ความรูเปนนามธรรม เปนขบวนการทาง
จิตวิทยาของความจํา การจัดระเบียบ ขอมูลใหม และมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาซึ่ง ไดแยกความรู
ไว 6 ระดับ คือ  
 1.   ระดับที่ระลึกได (Recall) หมายถึง การเรียนรูในลักษณะที่จําเรื่องเฉพาะวิธีปฏิบัติ 
กระบวนการ และแบบแผนได ความสําเร็จในระดับนี้คือ ความสามารถในการนําขอมูลจากความจํา
ออกมาได 
 2.   ระดับที่รวบรวมสาระสําคัญได (Comprehension) หมายถึง บุคคลสามารถทําบางสิง่
บางอยางไดมากกวาการจําเนื้อหาที่ไดรับ สามารถที่จะเขียนขอความเหลานั้นได ดวยถอยคําของ
ตนเอง สามารถแสดงใหเห็นดวยภาพ (Illustration) ใหความหมาย แปลความ และเปรียบเทียบความ
คิดเห็นอื่น ๆ หรือคาดคะเนผลที่เกิดขึ้นครั้งตอไปได 
 3.  ระดับการนําไปใช (Application) เปนระดับที่ผู เรียนสามารถนําเอาขอเท็จจริง 
ตลอดจนความคิดที่เปนนามธรรม ปฏิบัติไดจริงอยางรูปธรรม 
 4.   ระดับการวิเคราะห (Analysis) เปนระดับที่สามารถใชความคิดในรูปของการนํา
แนวคิดมาแยกเปนสวน ประเภท หรือนําขอมูลตามมาตรฐาน เพื่อปฏิบัติตนเองมาประกอบกัน แลว
นําไปสูการสรางสรรค (Creating) ซ่ึงเปนสิ่งใหมจากเดิม 
 5.  ระดับของการประเมินผล คือความสามารถใชความรู เพื่อจัดตั้งเกณฑการรวบรวม
ขอมูล การวัดขอมูลตามมาตรฐาน เพื่อใหขอตัดสินถึงระดับของประสิทธิผลของกิจกรรมแตละอยาง 
 
 ดังนั้น สามารถสรุปไดวา ความรูเปนขอเท็จจริง กฎเกณฑ รายละเอียดตาง ๆ และ
โครงสรางที่ไดจากการศึกษาหรือประสบการณที่มนุษยไดรับ และสะสมไวในขอบเขตของปญหาที่
เรียงลําดับจากความจํา ความเขาใจ การนําไปใช การวิเคราะห การสังเคราะห และการประเมินผล 
 
 2.1.2   ความหมายของทัศนคติ  
 เทพนม เมืองแมน และสวิง สุวรรณ (2529: 3) ใหความหมายวา ทัศนคติ (Attitude) เปน
สภาพความพรอมของจิตใจของบุคคลที่เปนผลรวมของความคิดเห็น ความเชื่อของบุคคลที่ถูก
กระตุนดวยอารมณ ความรูสึก และทําใหบุคคลพรอมที่จะกระทําส่ิงใดสิ่งหนึ่ง หรือเปนตัวกําหนด
แนวโนมของบุคคลวนการที่จะมีปฏิกิริยาตอบสนองในลักษณะที่ชอบหรือไมชอบตอส่ิงนั้น 
 นิวคอมบ (Newcomb, 1954: 31-33) กลาววา ทัศนคติ เปนความรูสึกเอนเอียงของจิตใจ  
ที่มีตอประสบการณที่มนุษยเราไดรับ ทัศนคติจะแสดงออกทางดานพฤติกรรมสองลักษณะคือ การ
แสดงออกในลักษณะความพึงพอใจ ความชอบ เห็นดวย ลักษณะเชนนี้เรียกวา ทัศนคติทางบวก อีก
ลักษณะหนึ่งคือ ทัศนคติทางลบ เปนการแสดงออกในลักษณะที่ไมพึงพอใจ ไมชอบหรือไมเห็นดวย 
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ทําใหเกิดความนาเบื่อหนาย สวนทัศนคติอีกแบบคือ ความรูสึกเฉย ๆ ไมชอบ ไมเกลียด เปนทัศนคติ
แบบกลาง ๆ 
 เธอรสโตน (Thurstone, 1967: 11-12) ใหความหมายวา ทัศนคติเปนเรื่องของ 
ความชอบไมชอบ ความลําเอียง ความคิดเห็น ความรูสึก และความเชื่อมั่นตอส่ิงใด ส่ิงหนึ่ง หรือ
เร่ืองใดเรื่องหนึ่ง แตเราสามารถวัดไดในรูปแบบของความคิดเห็น หรือจากการแสดงออกทางภาษา 
 นีออน กล่ินรัตน (2533: 69) กลาววา เมื่อพิจารณาถึงลักษณะรวมของความหมายตาง ๆ 
พบวา ลักษณะรวมของความหมายของทัศนคติ มีดังนี้  
 1.  ทัศนคติมีที่หมาย (Attitude Object) ที่หมายเหลานี้ ไดแก ส่ิงของ คน สถานที่ 
แนวความคิด สถานการณ เปนตน 
 2.   มีการระบใุนแงด-ีไมดี (Evaluative Aspect)  
 3.   มีลักษณะคอนขางยืนยงคงทน (Relative Enduring) แมวานักจิตวิทยาจะไมถือวา 
ทัศนคติตอส่ิงหนึ่งส่ิงใดเปนเรื่องถาวร แตลักษณะของความยืนยงคงทน เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไป
วามีความคงทนจากวันกอนถึงวันนี้ หรือปกอนมาถึงปนี้ จนกวาจะมีเหตุผลใดมาทําใหเปลี่ยนไป 
 4.   ความพรอมในการตอบสนอง (Readiness for Response) คือ บุคคลจะมีความพรอม
ในการตอบสนองตอที่หมายของทัศนคติ ตามแนวความรูสึกที่เขามีตอที่หมายนั้น ๆ แตก็ไมได
หมายความวาทัศนคติเปนพฤติกรรมเสียเอง มันเปนเพียงความพรอมที่จะตอบสนองหรือกระทํา
เทานั้น   
 จากความหมายของทัศนคติที่มีผูกลาวไวขางตน สามารถสรุปไดวา ทัศนคติ เปน
ขบวนการที่เกิดจาก ความพรอมทางรางกาย และจิตใจ อันเรื่องมากจากการเรียนรู และทัศนคติจะ
เปนเครื่องกําหนดทิศทางพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ซ่ึงอาจเปนไปในทางที่พึงพอใจ
หรือไมพอใจก็ได 
 
 องคประกอบของทัศนคติ   
  องคประกอบที่สําคัญของทัศนคติ มี 3 องคประกอบ คือ  ความคิด ความรูสึก และ
แนวโนมที่จะปฏิบัติ ทัศนคติจะเกิดขึ้นเมื่อมีองคประกอบเหลานี้มีความสัมพันธซ่ึงกัน และกัน 
(ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526: 3) 
 1.  ความคิด (Cognitive Component) เปนการตอบสนองของบุคคลที่ไดรับรูขอมูล 
และวิเคราะหออกมา ความคิดอาจอยูในรูปใดรูปแบบหนึ่งที่แตกตางกัน 
 2.  ความรูสึก (Affective Component) เปนลักษณะทางอารมณ ความรูสึกที่สอดคลอง
กับความคิดของบุคคลในทางที่ดี หรือไมดี บุคคลใดมีความคิดตอส่ิงหนึ่งส่ิงใดยอมมีความรูสึกที่ดี
ตอส่ิงนั้น 
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 3.  พฤติกรรม (Behavior Component) เปนความพรอมที่จะกระทําเปนผลตอเนื่อง มา
จากความคิด และความรูสึก องคประกอบนี้เปนองคประกอบที่มีแนวโนมในทางปฏิบัติหรือถามีส่ิง
เราที่เหมาะสมจะเกิดการปฏิบัติหรือปฏิกิริยาอยางใดอยางหนึ่ง 
 
 ส่ิงที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ คือ อายุ ระดับการศึกษา ประสบการณในชีวิต
ฐานะทางเศรษฐกิจ และอาชีพ ขึ้นอยูกับอาชีพ ขึ้นอยูกับการคิดวาเปนพวกเดียวกันหรือข้ึนอยูกับ
จํานวนคนสวนมากวามีทัศนคติเชนไร สวนที่เหลือก็จะมีทัศนคติคลอยตาม (สุโข เจริญสุข, 2517: 
711) เปนที่เชื่อกันวาการปฏิบัติหรือพฤติกรรมการแสดงออกที่สังเกตไดกับทัศนคติ ตางก็มี
ความสัมพันธกัน และก็มีผลซ่ึงกัน และกัน ทัศนคติมีผลตอการแสดงออกของพฤติกรรมของบุคคล 
และขณะเดียวกัน การแสดงออกของบุคคลก็มีผลตอทัศนคติของบุคคลนั้นดวย 
 
 การวัดทัศนคต ิ  
 ทัศนคติเปนสิ่งที่ไมสามารถสังเกตหรือวัดไดโดยตรง การทํานายพฤติกรรมของบุคคล
จึงตองวัดจากความคิดเห็น และความเชื่อ การวัดทัศนคติของบุคคลอาจวัดองคประกอบทั้ง 3 ดาน 
ไดแก ความรู และความเชื่อ ความรูสึก และความตั้งใจที่กระทํา หรืออาจวัดองคประกอบใด
องคประกอบหนึ่งก็ได การวัดทัศนคติอาจใชวิธีดังตอไปนี้ 

1. สังเกตจากการกระทํา คําพูด สีหนา ทาทาง 
2. วัดในลักษณะทิศทาง คือ ทางบวก และทางลบ ทางบวกคือการประเมินความพรอม

ที่จะกระทําในทางที่ดี ทางลบ คือการประเมินคาที่เปนไปในทางที่ไมดี 
3. วัดในเชิงปริมาณ ซ่ึงเปนการวัดความมากนอยของทัศนคติที่มีตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง  

 
  2.1.3   ความหมายของการปฏิบัติ และพฤติกรรม 
 การปฏิบัติตน (Practice) หมายถึง พฤติกรรมการใชความสามารถที่แสดงออกทาง
รางกาย ซ่ึงรวมทั้งการปฏิบัติที่แสดงออก และสังเกตไดในสถานที่ตาง ๆ พฤติกรรมการปฏิบัติ
สามารถประเมินผลไดงาย แตกระบวนการกอใหเกิดพฤติกรรมนี้ตองอาศัยระยะเวลา และการ
ตัดสินใจหลายขั้นตอน พฤติกรรมดานการปฏิบัติเปนเปาหมายขั้นสุดทายที่ทางการแพทย และ
สาธารณสุขถือวาเปนเปาหมายที่สําคัญที่สุดที่จะชวยใหบุคคลมีสุขภาพอนามัยดี หายจากโรค และ
ปองกันไมใหเกิดโรค แตการที่บุคคลจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมขั้นสุดทายนี้ ในดานสขุศกึษา
ถือวาการเปลี่ยนแปลงความรู และทัศนคติของบุคคล เปนสวนประกอบที่สําคัญที่จะทําใหบุคคล
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานการปฏิบัติที่คงทนถาวร (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526: 179-192) 
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 พฤติกรรม หมายถึง การกระทําหรือตอบสนองการกระทําทางจิตวิทยาของแตละบุคคล 
และเปนปฏิสัมพันธในการตอบสนองตอส่ิงกระตุนภายในหรือภายนอก รวมทั้งเปนกิจกรรมการ
กระทําตาง ๆ ที่เปนไปอยางมีจุดมุงหมาย สังเกตได หรือเปนกิจกรรมการกระทําตาง ๆ ที่ไดผานการ
ใครครวญมาแลว หรือเปนไปอยางไมรูตัว (Goldenson, 1984: อางถึงใน สุชาดา มะโนทัย, 2539: 9) 
 พฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยาหรือกิจกรรมของสิ่งมีชีวิต ซ่ึงทั้งที่มีอยูภายในหรือ
แสดงออกมาภายนอก พฤติกรรมภายในเปนกิจกรรมในตัวบุคคล ซ่ึงสมองจะรวบรวม สะสม และ
ส่ังการ อันเปนผลเกิดขึ้นจากการทํางานของระบบประสาท และขบวนการเปลี่ยนแปลงทางดาน
ชีวเคมีของรางกาย พฤติกรรมภายนอกหมายถึง ปฏิกิริยาของบุคคลที่ปรากฏออกมาใหผูอ่ืนเห็นได
ทั้งวาจา การกระทํา ทาทางตาง ๆ  มีความสําคัญ เพราะเปนปจจัยที่สําคัญที่สุดในการอยูรวมกันของ
คนในสังคมเปนปจจัยที่สําคัญในการสรางความสัมพันธของคนในกลุม และกลุมตอกลุม หรือ
ชุมชนตอชุมชน (สมจิตต สุพรรณทัศน และคณะ, 2533: 97-101) 
 พฤติกรรม เปนการกระทําทุกอยางของบุคคล ทั้งโดยรูตัว และไมรูตัว ซ่ึงผูอ่ืนอาจ
สังเกตไดโดยประสาทสัมผัสธรรมดา หรืออาจจะตองใชเครื่องมือชวยในการสังเกต  (Hilgard, 1962: 
2-3) อาจแบงพฤติกรรมในบุคคลไดเปน 2 ประเภท คือ (ปราณี รามสูต, 2524: 2-3)  

      1.   พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) เปนพฤติกรรมที่ผูอ่ืนสังเกตไดโดยแจงชัด 
แยกไดเปน 2 ชนิด คือ 
  1.1   พฤติกรรมที่ผูอ่ืนสังเกตไดโดยไมตองใชเครื่องมือชวย (Molar Behavior) เชน 
การพูด การหัวเราะ การรองไห การเคลื่อนไหวของรางกาย หรือแมแตการเตนของหัวใจ ซ่ึงสังเกต
ไดจากการสัมผัส  
  1.2   พฤติกรรมที่ตองใชเครื่องมือหรือการวิเคราะหโดยวิธีทางวิทยาศาสตร 
(Molecular Behavior) เชน การทํางานของคลื่นสมอง และคลื่นหัวใจ การเปลี่ยนแปลงของสารเคมี 
หรือประมาณน้ําตาลในเลือด การทํางานของกระเพาะอาหาร และลําไส ปฏิกิริยาชีวเคมีในรางกาย 
พฤติกรรมเชนนี้เราไมสามารถสังเกตไดดวยตาเปลาหรือประสาทสัมผัสเปลา 
 2.   พฤติกรรมภายใน (Convert Behavior) เปนพฤติกรรมที่เจาตัวเทานั้นที่จะรู ถาไม
บอกใคร ไมแสดงออกก็ไมมีใครรูไดดี เชน การจํา การรับรู การไดกล่ิน การไดยิน การฝน การหิว 
การโกรธ การคิด เจตคติ และจินตนาการ พฤติกรรมเหลานี้อาจมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
กาย 
 พฤติกรรมภายนอก และพฤติกรรมภายในมีความสัมพันธกัน โดยพฤติกรรมภายในเปน
ตัวกําหนดพฤติกรรมภายนอก ถาตองการศึกษาใหเขาใจเกี่ยวกับ   จิตใจ  ของคนอื่นอันเปนสวน
หนึ่งของพฤติกรรมภายใน ก็ตองศึกษาจากสวนที่สัมผัสไดชัดแจง คือพฤติกรรมภายนอก ในทํานอง
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เดียวกันการที่จะเขาใจพฤติกรรมตาง ๆ ที่มนุษยแสดงออกอันเปนพฤติกรรมภายนอก เรากต็องศกึษา
ใหเขาใจธรรมชาติของการคิด การตัดสินใจ การรับรู ฯลฯ ซ่ึงเปนพฤติกรรมภายในของบุคคล    
 ปรียาพร วงษบุตรโรจน (2521: 7) กลาววา พฤติกรรมเปนผลสนองตอบสิ่งเรา และแบง
พฤติกรรมออกเปน 2 อยางคือ 
 1.  พฤติกรรมเปดเผย (Overt Behavior) เปนพฤติกรรมที่สามารถมองเห็นไดเชน การ
พูด การยิ้ม เปนตน 
 2.  พฤติกรรมปกปด (Convert Behavior) เปนพฤติกรรมที่ไมสามารถจะสังเกตไดเชน 
ความคิด การจาํ เปนตน 
 
 สุชา จันทรเอม (2517: 1) ไดแบงพฤติกรรมออกเปน 2 ชนิด คือ  
 1.  พฤติกรรมที่มีมาตั้งแตกําเนิด (Unlearned Behavior) หมายถึง พฤติกรรมที่อินทรีย
ทําไดเลย โดยที่ไมมีโอกาสเรียนรูมากอนเลย พฤติกรรมติดตัวมาแตกําเนิดอาจเกิดขึ้นภายหลังจาก
กําเนิดของอินทรียก็ได เพราะฉะนั้น บางทีจึงเปนที่สงสัยวา อาจไมใชพฤติกรรมที่มีมาแตกําเนิด  
 2.  พฤติกรรมที่เปนผลของการเรียนรู (Learned Behavior) หมายถึง พฤติกรรมที่
อินทรียทําขึ้นหลังจากที่ไดมีการเรียนรู หรือเลียนแบบจากบุคคลอื่นในสังคม พฤติกรรมประเภทนี้
อาจเรียกอีกอยางหนึ่งวา พฤติกรรมทางสังคม 
 
 คารทไรท (Cartwright, 1949: 253-267) ไดเสนอแนวความคิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลวา การเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลนั้นประกอบดวย 3โครงสราง ที่มี
ความสัมพันธกัน คือ โครงสรางทางดานความรูความคิด (Congitive Structure)  โครงสรางดานการ
จูงใจ (Motivation Structure) และโครงสรางดานการปฏิบัติ (Action Structure) และการปฏิบัติตัว
ของมนุษยเปนผลมาจากทัศนคติ ปทัสถานทางสังคม นิสัย และผลที่คาดวาจะไดรับภายหลังจาก 
พฤติกรรมนั้น ๆ แลว (Triandis, 1971: 16) ซ่ึงสอดคลองกับแนวความคิดของ โอเรม (Orem, 1980: 
70)  ที่วาการปฏิบัติเพื่อดูแลตนเองเปนผลมาจากการเรียนรูจากความเชื่อ นิสัย และการปฏิบัติตาม
วัฒนธรรมประเพณีของชุมชน 
 
 สรุปไดวา พฤติกรรม หมายถึง พฤติกรรมที่ตอบสนองตอส่ิงเราตาง ๆ ที่เปนไปอยางมี
จุดมุงหมาย และสัมพันธกับทัศนคติ ความรู การปฏิบัติ โดยการการกระทํานั้นสามารถสังเกตได 
และสังเกตไมได  
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2.2   ความสมัพันธระหวาง ความรู ทศันคติ และการปฏิบัติ  
  
 ขอมูลที่ เปนความรู  ในเรื่องของหลักการ  และมโนทัศนที่ เกี่ยวของ   ตลอดจน
ประสบการณตาง ๆ นั้น เปนปจจัยพื้นฐานที่ทําใหบุคคลรูจักคิด พิจารณา ตัดสิใจแกปญหาตลอดจน
เกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรคในการปฏิบัติงาน (จินตนา ยูนิพันธ, 2527: 31) ในเรื่องนี้ ประสาท อิศร
ปรีชา (2523: 31) ไดอธิบายเกี่ยวกับการเรียนรูความเขาใจอันเกิดขึ้นไดจากการเรียนรู จะมีสวน
กอใหเกิดการพัฒนาในขั้นการปฏิบัติตอไป และความรูมีสวนสําคัญที่จะกอใหเกิดความเขาใจเกิด
แรงจูงใจ ที่จะปฏิบัติพฤติกรรม และกอใหเกิดความสามารถในการที่จะปฏิบัติพฤติกรรม การมี
ความรูที่ถูกตองและเหมาะสมจะทําใหทราบวา จะตองปฏิบัติเชนไร และตองสามารถปฏิบัติไดจริง 
(กรรณิการ กันชรักษา, 2527: 123-132) ดังนั้น ความรู และการปฏิบัติจึงมีความสัมพันธกันอยาง
ใกลชิด และตองพึ่งพาอาศัยกัน การสรางเสริมความรูจะชวยสรางพฤติกรรมการปฏิบัติดวยเสมอ แต
อยางไรก็ดี ความรูอยางเดียวไมไดเปนขอยืนยันวาบุคคลจะปฏิบัติตามสิ่งที่ตนรูเสมอไป ทัศนคติจะ
เปนตัวเชื่อมระหวางความรูที่ผูเรียนไดรับ กับการกระทําหรือการปฏิบัติ ถาเขามีทัศนคติที่ดี รวมกับ
องคประกอบอื่น ๆ ที่จะกระตุนใหปฏิบัติแลว บุคคลจะมีแนวโนมที่จะกระทํา หรือปฏิบัติมากกวา
บุคคลที่มีทัศนคติไมดี (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2522: 75) ทั้งนี้เพราะทัศนคติตอการแสดงออกของ
พฤติกรรมของบุคคล และขณะเดียวกันพฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคลมีผลตอทัศนคติของบุคคล
นั้นดวย (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526: 7)  

 
ความสัมพันธระหวางความรู ทัศนคติ และการปฏิบัตินั้น ชวารท (Schwartz, 1975: 28-

31) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ ไว 4 ลักษณะดังนี้ 
  
 

1.  ความรู   ทัศนคติ           การปฏิบัติ 
  

รูปแบบ 1 แสดงความสัมพันธมีทัศนคติเปนตัวกลางทําใหความรูเปนตัวนําไปสูการ
ปฏิบัติ 
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2.                      
   ความรู 

 
      
                                                                                  
                                                               ปฏิบัติ 
 
 
                                               
 ทัศนคติ 
  
 รูปแบบ 2 แสดงความสัมพันธ ความรู และทัศนคติมีปฏิสัมพันธกัน (Interaction) และมี
ผลทําใหเกิดการปฏิบัติ 
 
 
 3.  ความรู 
    
                                                                                     
                                                                                     ปฏิบัติ 
 
  
 ทัศนคติ 
 
 รูปแบบ 3 แสดงความสัมพันธ ความรู และทัศนคติตางก็ทําใหเกิดการปฏิบัติได โดย
ความรูและทัศนคติไมจําเปนตองมีความสัมพันธกัน 
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 4.   ทัศนคติ 
 
    
 
 
       ความรู              ปฏิบัติ 
  

รูปแบบ 4 แสดงความสัมพันธ ความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรง และทางออม 
สําหรับทางออมนั้นทัศนคติเปนตัวกลางที่ทําใหเกิดการปฏิบัติตามมาได  

 
จากที่กลาวมาขางตนเปนขอมูลชวยสนับสนุนใหเห็นวา การใหความรูเร่ืองภาวะ

โภชนาการเกิน  และการเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอภาวะโภชนาการเกิน  จะทําใหบุคคลนั้น
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมการปฏิบัติตัวไปในทางที่ถูกตอง เหมาะสม  
 
2.3   ภาวะโภชนาการเกิน 
 
          2.3.1   ความหมายของภาวะโภชนาการเกิน 

ในทางการแพทย ถือวาเด็กอวนเปนเด็กที่มีภาวะทุโภชนาการ ประเภทภาวะโภชนาการ
เกิน(อารี วัลยะเสวี, 2530:149) ภาวะอวนในเด็กวัยเรียนเปนสภาพอยางหนึ่ง ที่เกิดจากรางกายมีการ
ไดรับพลังงาน และสารอาหารมากเกินความตองการ และถูกเก็บสะสมไวในรูปแบบเนื้อเยื่อไขมัน
ภายใตผิวหนักมากกวาเกณฑปกติ (รุจิรา สัมมะสุต, 2544: 108-110)  

ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ผูที่มีปริมาณของไขมันอยูในรางกายมากกวาเกณฑปกติ 
ซ่ึงตามหลักสากลกําหนดไววา ผูชายไมควรที่จะมีปริมาณของไขมันในตัวเกินกวารอยละ 12-15 
ของน้ําหนักตัว สําหรับผูหญิงนั้นมีไมเกินรอยละ 18-20 ของน้ําหนักตัว แตผูที่มีน้ําหนักเกินนั้นอาจ
ไมอวนเลยก็ได แมวาน้ําหนักตัวจะเกินเกณฑเฉล่ีย แตปริมาณไขมันในตัวมีนอยเชน พวกนกักฬีา จงึ
ไมถือวาเปนโรคอวน แตเปนคนที่มีน้ําหนักเกิน (ดํารง กิจกุศล 2530: 11) 

จรวยพร ธรณินทร (2523: 33-34) กลาววา การตัดสินใจวาบุคคลใดบุคคลหนึ่งอวนนั้น
พิจารณาไดจากการมองลักษณะจากภายนอก วิธีวัดดวยไมบรรทัดจากแนวหนาอกไปยังสวนหนา
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ทอง วิธีวัดรอบเอว และสวนสูง วิธีวัดความหนาของผิวหนัง วัดจากตารางมาตรฐานเปรียบเทียบ
น้ําหนักตามอายุ สวนสูง และเพศ 
 ดุษณี สุทธปรียาศรี (2527: 516) กลาววา โรคอวน (Obesity) คือ ภาวะที่รางกายมี
เนื้อเยื่อไขมันสะสมไวเกินปกติ จนทําใหมีพยาธิสภาพ หรือโรคมากกวาคนปกติ และมีอายุส้ันกวา
คนปกติ โดยมีดัชนีที่บอกภาวะอวนที่มีผูนิยมใชมากที่สุด คือ รอยละ 120 หรือ 1.2 เทาของน้ําหนัก
ตัวปกติ เฉลี่ยตามสวนสูงและเพศ และใชน้ําหนักตัวเกินคาปกติ รอยละ 10 เปนเกณฑภาวะทวม 
(Overweight) 
 วิชัย ตันไพจิตร (2530: 25) กลาววา โรคอวน หมายถึง โรคที่รางกายมีการสะสมเนื้อเยือ่
ไขมันมากกวาเกณฑปกติ โดยการวินิจฉัย และตัดสินดวยสายตา การชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูง การ
คํานวณหาดัชนีความหนาของรางกาย การวัดหนาของไขมันใตผิวหนัง และการวัดเสนรอบวง รอบ
เอว และสะโพก 
 สุรัตน โคมินทร (2530: 10) กลาววา การพิจารณาวาอวนนั้นมักใชน้ําหนักเทียบกับ
สวนสูง โดยนําน้ําหนักที่ช่ังไดนั้นมาเทียบกับน้ําหนักมาตรฐาน ซ่ึงอยูในสวนสูงระดับเดียวกัน ถา
น้ําหนักที่ช่ังไดนั้นมากกวาน้ําหนักมาตรฐานก็ถือวาอวน 

จากความหมายที่มีผูกลาวไวมากมายดังขางตน อาจสรุปไดวา ภาวะโภชนาการเกิน คือ โรค
อวนที่สภาวะรางกายมีน้ําหนักตัวมากกวาปกติ โดยการสะสมของไขมันใตผิวหนัง ซ่ึงอาจวัดไดโดย
เครื่องมือวัดความหนาของผิวหนัง หรือเมื่อเปรียบเทียบน้ําหนักกับน้ําหนักมาตรฐานของคนที่มีอายุ
และความสูงเดียวกัน และน้ําหนักเกินมาตรฐานรอยละ 20 หรือเมื่อเปรียบเทียบกับน้ําหนัก และ
สวนสูงและเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ 1 วัน-19 ป ของกรมอนามัย        
พ.ศ. 2540 โดยเด็กที่เขาขายอวน คือ ถาเด็กในวัยเรียนมีน้ําหนักตัวตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทา
ของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเทากัน หรือ ใชตารางตัวเลข
แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑน้ําหนักตัวตามเกณฑสวนสูง
สวนสูงมากกวา  2 เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (+2 S.D.) เชนเดียวกัน  (กรมอนามัย      
กระทรวงสาธารสุข, 2546: 14-23) 
  
 2.3.2   วิธีการประเมินภาวะโภชนาการเกิน 
 ในที่นี้จะกลาวถึงวิธีการที่ใชบอย และงายในทางปฏิบตัิสามารถทําไดงายคาใชจายใน
การประเมินต่าํ  

1. การดูดวยตาเปลา ความอวนผอมที่ใชดูดวยตาเปนวิธีที่งายที่สุด สามารถบอกไดวา
ผูใดอวนผูใดผอม แตในการติดตามความอวนโดยการดูดวยตาจะบอกไดไมแนนอน 
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2. การชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูงเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญ เติบโตน้ําหนกั
ตามเกณฑสวนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทยอายุ  1 วัน-19 ป ของ กรม
อนามัย กระทรวงสารณสุข (2542) 

3. ดรรชนีน้ําหนักความสูง เปนการเปรียบเทียบ น้ําหนักรางกาย ซ่ึงเปนตัวแทนของ
กลามเนื้อ ไขมัน กระดูก และอ่ืน ๆ กับความสูงของรางกาย ซ่ึงเปนตัวแทนของความยาวของโครง
กระดูก ดรรชนีน้ําหนักความสูงจึงมักถูกใชเพื่อนแสดงถึงลักษณะรูปรางอวนผอม  

4. การวัดความหนาของลืบผิวโดยใชคีม (Skin fold thickness by Calipers) เปนการ
ประเมินความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนการบงชี้ปริมาณไขมันของรางกาย และสามารถประเมิน
ปริมาณไขมันที่สะสมในแตละแหงได การวัดความหนาของลืบผิวหนังสามารถนํามาคํานวณถึง
ปริมาณรอยละของไขมันในรางกาย เทียบกับน้ําหนักรางกายในแตละชวงอายุ วิธีทํา ใชผลรวมของ
ความหนาของลืบผิวหนังตนแขนดานหนา (Biceps) ผิวหนังตนแขนดานหลัง (Triceps) ผิวหนัง
บริเวณใตสะบัก (Sub Scapular) และผิวหนังบริเวณเหนือเชิงกราน (Suprailiac) 
 
 2.3.3   ภาวะแทรกซอนของโรคอวน  
 โรคอวนถาเปนอยูนาน และไมไดรับการรักษาที่ถูกตอง จะทําใหเกิดภาวะแทรกซอน
ไดหลายอยาง ทําใหคนอวนมีอัตราพิการ และอัตราตายสูงกวาคนที่มีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑปกติ 
ภาวะแทรกซอนเหลานี้ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 5-6) ไดแก 
 1)  โรคเบาหวาน เมื่อเซลลไขมันสะสมเพิ่มมากขึ้น จะมีผลทําใหเกิดความผิดปกติ
ของความทนตอน้ําตาล  และระดับอินสุลินสูงขึ้น เมื่อตรวจภายหลังอดอาหารเชา และภายหลังจาก
รับประทานกลูโคส การเพิ่มของระดับอินสุลินนี้สัมพันธกับการดื้อของอินสุลินซึ่งเปนผลจาก
จํานวนตัวรับอินสุลิน (Isulin Receptor) ลดลงรวมกับฤทธิ์ของอินสุลิน ภายในเซลลลดต่ําลงดวย 
เปนผลทําใหการขนถายกลูโคสเขาเซลลลดลง หรือขัดขวางเมตาบอลิสมของกลูโคสภายในเซลล 
การเปลี่ยนแปลงดังกลาวนี้ทําใหเกิดโรคเบาหวานได การลดน้ําหนัก และการออกกําลังกายสามารถ
ลดระดับอินสุลินในเลือดลง  
 2)  ภาวะไขมันสูงในเลือด ผูที่เปนโรคอวนอาจมีระดับคอเลสเตอรอลหรือไตรกลี
เซอไรดในเลือดสูงกวาปกติ ระดับไขมันที่สูงขึ้นนี้ทําใหคนอวนเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจขาดเลือด
มากขึ้น 
 3)  โรคความดันโลหิตสูง  คนอวนมีความชุกของโรคความดันโลหิตสูงมากกวาคน
ปกติ การเพิ่มน้ําหนักตัวที่ผิดปกติในวัยหนุมสาวจะเปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
นอกจากนี้การลดน้ําหนักในคนอวนยังมีสวนชวยลดความดันโลหิตลงได กลไกของการเกิดโรค
ความดันโลหิตสูงในโรคอวนยังไมทราบแนชัด อยางไรก็ตามคนอวนจะมีปริมาณเลือดสูบฉีดออก
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จากหัวใจมากกวาคนปกติ และมีการขยายตัวของปริมาณเลือด นอกจากนี้ยังพบวาคนอวนที่มีความ
ดันโลหิตสูงรวมดวย มีแรงตานของหลอดเลือดสวนปลายปกติหรือสูงกวาปกติ สวนคนอวนที่มี
ความดันโลหิตปกติมีแรงตานของหลอดเลือดสวนปลายลดลง 
 
 จากขอมูลที่กลาวขางตนชี้ใหเห็นวา การควบคุมน้ําหนักตัวไมใหอวนมีสวนสําคัญตอ
การเกิดภาวะแทรกซอนตาง ๆ ซ่ึงมีผลตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด หลักสําคัญในการลดน้ําหนัก 
คือ การควบคุมอาหาร และการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ถาไมไดผลจึงพิจารณาใชยาลดน้ําหนัก 
 
 2.3.4   สาเหตุของโรคอวน 
 อมรา จันทราภานนท (2520: 484–491) กลาววา ไดมผูีศึกษา และทาํการวิจยัมากกมาย
เกี่ยวกับสาเหตุของโรคอวน และมีทฤษฎีเกี่ยวกับการเกิดโรคหลายทฤษฎี ซ่ึงบางทฤษฎีไดพิสูจน
แนนอนแลววา ไมไดมีสาเหตุที่แทจริง แตบางทฤษฎยีังแสดงใหเหน็ความสัมพันธที่คลุมเครือ ซ่ึง
สาเหตุที่ยังเชื่อวาทําใหเกดิโรคอวน คือ 
 –  ขบวนการเบซัล เมตาบอลึซึม (Basal Metabolism) ความรอนที่เหลือจากขบวนการ
เมตาบอลึซึม 
 –  กรรมพันธุ 
 –  ภาวะผิดปกติทางอารมณรุนแรง เชน ความกลัดกลุม ความโกรธ ความคับแคนใจ 
ความกังวลใจ ฯลฯ 
 –  ความพิการของตอมไรทอ 
 –  การออกกําลังกาย หรือการประกอบกิจกรรมตาง ๆ นอย 
 –  ความผิดปกตขิองเดลตากลูโคสที่มีในโลหิตแดง 
 –  ศูนยควบคุมการบริโภคผิดปกติ หรือเกิดจากสาเหตุอ่ืน ๆ เชน การอักเสบในเยื่อ
สมอง การมีกอนมะเร็งในตอมพิทูอิทารี จึงทําใหเกิดการกินจุที่เรียกวา บูลีเมีย (Bulimia) จนเปน
พฤติกรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง คือ เกิดความเคยชิน ตลอดจนความตั้งใจ วิธีการ หรือการบังคับ 
จากบิดามารดา 
 
 ดุษณี สุทธปรียาศรี (2532: 218) กลาวถึงสาเหตุของโรคอวนเกิดจากการไดพลังงานเกิน
สมดุล คือ ไดพลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานที่รางกายใชไป จนเหลือพลังงานเก็บสะสมไวใน
รางกายในรูปไขมันมากขึ้น แลวทําใหน้ําหนักรางกายเพิ่มขึ้นในที่สุด 
 1.  กรรมพันธุ เมื่อพอหรือแมอวน ความชุกของโรคอวนในลูกจะเพิ่มขึ้นรอยละ 40 แต
ถาทั้งพอ และแมอวน ความชุกเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 80 ฝาแฝดชนิดไขใบเดียวกันถึงแมจะเลี้ยงดู
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ตางกัน (ถูกแยกจากกันไปเลี้ยงคนละครอบครัว) พบวา จะอวนไดเหมือนกัน ผิดกับลูกบุญธรรมจะ
ไมอวนตามพอแมบุญธรรม 
 2.  ความเครียด และการเจ็บปวย ความเครียดกอใหเกิดโรคอวนไดโดยการกินจุขึ้น
และถาปราศจากการควบคุมตนเองก็จะคงกินจุตอไป ความผิดปกติของศูนยควบคุมการกิน เชน เนื้อ
งอก อาจทําลายศูนยความอิ่มทําใหกินแลวไมรูจักอิ่ม และโรคที่ฮอรโมนจะทําใหอวน 
 3.  ปจจัยแวดลอม เชน ลักษณะอาหารบริโภคประจําวัน ขนบธรรมเนียมประเพณีของ
สังคมในการกินอาหาร เชน กินเล้ียงในทุกโอกาส อาชีพไดแรงภายในการทํางานลดลง การใชเครื่อง
ผอนแรงในการดําเนินชีวิตมากขึ้น และคานิยมที่ช่ืนชมวาคนอวนเปนคนมีบุญหนักศักดิ์ใหญจาก
รายงานการศึกษาชี้ใหเห็นวา “ความเฉื่อยชา”  และ “การกินจุ” เปนสาเหตุสําคัญของโรคอวน 
 
 จากสาเหตุของการเกิดโรคอวนที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการปฏิบัติตัวไมถูกตอง คือ 
การกินอาหารมาก และขาดการออกกําลังกาย 
 
 2.3.5   ผลรายของโรคอวนตอสุขภาพ 
 ผลรายของโรคอวนที่มีตอสุขภาพ (ดุษณี สุทธปรียาศรี 2532: 126) มีดังตอไปนี ้
 1.   การเปลี่ยนแปลงการทําหนาที่ของรางกายคนอวน 
  1.1 การเปลี่ยนแปลงการหายใจในคนอวน ยิ่งผนังหนาอกมีไขมันมากเทาไร ยิ่ง
หายใจลําบากมากขึ้นเทานั้น และยังตองสงออกซิเจนไปเลี้ยงไขมันที่เพิ่มขึ้นที่สะสมอยูทั่วรางกาย
ของคนอวนดวย คนอวนจะออกกําลังกายไดไมนาน คนที่อวนมาก ๆ มักงวงซึมอันเปนผลมากจาก
การลดการหายใจ และมีคารบอนไดออกไซดคั่งอยูในปอดมาก นอกจากนี้ ออกซิเจนในเม็ดเลือด
แดงยังลดลง  จึงไปกระตุนใหสรางเม็ดเลือดแดง  ทําใหภาวะเลือดจึงแข็งตัวและเปนกอน 
(Thromobosis) อุดตันเสนเลือดไดงายขึ้น 
  1.2 การเปลี่ยนแปลงการทําหนาที่ของหัวใจ และเสนเลือดในคนอวนมีรายงานที่ชี
ใหเห็นวา ความดันเลือดสูงขึ้นเมื่อน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น และกลับเขาสูปกติเมื่อน้ําหนักลดลงมาก จาก
การติดตามผล 20 ป พบวา ผูที่มีน้ําหนักปกติตลอด มีความชุกของโรคความดันโลหิตสูงต่ําที่สุด 
สวนผูที่น้ําหนักเพิ่มมากที่สุดมีอัตราการเกิดโรคความดันโลหิตสูงมากที่สุด นอกจากนี้ยังพบอีกวา 
โรคความดันโลหิตสูงพบมากในคนอวนมากกวาคนไมอวน คนอวนที่มีโรคความดันโลหิตสูงเสี่ยง
ภัยตอโรคหัวใจโคโรนามากกวา และคนอวนที่มีโรคความดันโลหิตสูงอยูดวยจะมีอัตราการตายสูง
กวาเปนโรคอวนหรือโรคความดันโลหิตสูงแตอยางเดียว 
 2.   ผลรายของโรคอวนตอสุขภาพจิต 



ปรเมษฐ วงษพุทธชิัย         การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ /  20  

 เนื่องจากอาหารเปนแหลงของความสุข ดั้งนั้นจึงถูกใชเปนเครื่องมือในการหาความสขุ
จากการกนิหรอืในทางตรงกนัขามเปนเครือ่งมือ เพื่อเรียกรองความสนใจ หรือตอตานความรูสึกของ
คนอื่น เชน การกินอาหารเปนจํานวนมาก หรือไมพอใจกินอาหารอยางรุนแรง (Anorexia Nervosa) 
ดังนั้น การรักษาของแพทยจงึคํานึงถึงสภาพจิตใจของผูปวยดวยเสมอ 
  
 2.3.6  ชนิดของโรคอวน 
 ดุษณี สุทธปรยีาศรี (2532: 128) ไดแบงโรคอวนออกเปน 2 ชนิด คือ 
 1.   คนอวนตั้งแตเด็ก เซลลไขมันในเด็กอายุ 6 เดือน และอายุระหวาง 9–10 ป จะเปน
ชวงที่มีการแบงตัวอยางรวดเร็ว เด็กที่อวนจึงมีเซลลไขมันแบงตัวเปนจํานวนมาก (Hyperplastic) 
ลักษณะอวนเปนแบบอวนทั่วตัว เด็กอวนมีโอกาสเติบโตเปนผูใหญอวนมากกวาเด็กที่ไมอวน 
 2.  คนอวนเมื่อเปนผูใหญแลว จํานวนเซลลไขมันไมเพิ่มขึ้น มีแตเพิ่มขนาดเซลลไขมัน
ที่มีอยูแลวใหมีขนาดใหญมากขึ้น (Hypertrophic) ลักษณะอวนเปนแบบลงพุง 
 คนที่อวนมาตั้งแตเด็ก และคนอวนที่อวนมาก ๆ เชน เกิน 170% ของน้ําหนักมาตรฐาน 
เซลลไขมันจะเพิ่มทั้งจํานวน และขยายขนาด การลดความอวนจะเปนเพียงแตการลดขนาดของเซลล
ไขมัน แตจํานวนของเซลลไขมันจะคงที่ ดังนั้น คนที่อวนแตเด็กจึงลดน้ําหนักลงสูน้ําหนักพอดีได
ยาก การปองกันไมใหเด็กอวนจึงเทากับปองกันไมใหเปนผูใหญที่อวนตอไป  

 
 ภาวะอวนในเด็กนั้น มานะศรี อิศรางกูร ณ อยุธยา (2529: 906-909) กลาวถึงโรคอวน

ในเดก็แบงเปน 2 พวกคือ  
1.   อวนธรรมดา  
2.   อวนเพราะเปนโรค  

 
1.   อวนธรรมดา เกิดจากเด็กที่รับประทานอาหารมากเกิน จะมีอุบัติการณสูงในทารก

แรกเกิดถึง 2 ป และระยะเวลาวัยรุนประมาณ 8-11 ป พวกที่อวนตั้งแตวัยเด็กแลว มักอวนมากใน
ระยะหนุมสาว โดยพวกนี้จํานวนเซลไขมันเพิ่มตัวข้ึน พวกที่เริ่มอวนในระยะวัยหนุมสาว หรือ วัย
ผูใหญ พวกนี้มีจํานวนเซลไขมันปกติแตขนาดใหญกวาปกติ พวกสุดทายมีการเพิ่มขึ้นทั้งจํานวน 
และขนาดของเซลไขมัน ซ่ึงมีประวัติอวนมากตั้งแตเปนทารก และยิ่งอวนขึ้นในระยะเขาวัยหนุม
สาว พวกนี้อวนไดมากที่สุด สาเหตุของโรคอวนธรรมดานั้นเกิดจาก กรรมพันธุ และการรับประทาน
อาหารมากเกินไป หรืออาหารที่มีแคลอรีสูง ซ่ึงเมื่อเทียบกับการใชพลังงานนอย หรือการออกกําลัง
กายนอย 
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2.   อวนเพราะเปนโรค เกิดจากความผิดปกติของสวนตาง ๆ ของรางกาย ไดแก ความ
ผิดปกติของตอมไรทอ เชน เนื้องอกของตอมใตสมอง และผิดปกติของตอมตาง ๆ กอใหเกิดกลุม
อาการ (Syndrome) ตาง ๆ เชน พวกเชาวปญญาต่ํา อวัยวะเพศไมเจริญ กลามเนื้อออนแรงตั้งแตเกิน
จนถึงวัยทารก โรคเบาจืด พวกนิ้วติดกันหรือนิ้วเกิน เปนตน ความผิดปกติเกี่ยวกับ จิตใจ และ
อารมณ เชน ความวิตกกังวล หงุดหงิด ซึมเศราหวาดกลัว ขาดความอบอุน ในครอบครัว ถูกทอดทิ้ง
เปนตน การรักษาโรคพวกนี้ ใชวิธีผาตัด หรือใชรังสี เชนเนื้องอกของตอมหมวกไตช้ันนอก เนื้องอก
ของตอมใตสมอง ตลอดจนการใชยารักษา การใหฮอรโมนทดแทนในพวกที่ขาด 
  
 2.3.7  การปองกันโรคอวนในเด็ก 
 จากรายงานการศึกษาชี้ใหเห็นวา รอยละ 86 ของผูชายและ 80 ของผูหญิงที่อวนมักอวน
มาตั้งแตเด็ก มีเพียงรอยละ 42 ของผูชายและ 18 ของผูหญิงที่อวน ไมไดอวนมาตั้งแตเด็ก และผูใหญ
ที่อวนมาก ๆ มักมีประวัติอวนมาตั้งแตเด็ก (Abraham, et al. 1960: 263-273) ดังนั้น กาปองกันโรค
อวน จึงควรทําตลอดทุกกลุมอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยเด็กเพื่อสรางนิสัยการบริโภคที่ถูกตอง 
กลุมที่ควรสนใจเปนพิเศษ คือ 
  1.   กลุมเด็กทีม่ีประวัตวิาพอแมอวน 
  2.   กลุมที่มีรูปรางเจาเนื้อ 
  3.   กลุมที่มีการดําเนินชวีิตใชแรงงานลดลง เชน กลุมผูบริหาร กลุมนายหาง  
                                  และกลุมบัณฑิตใหม 
  4.   กลุมผูปวยที่โรคจะลุกลาม และรุนแรงยิ่งขึ้นถาอวน 
 
 การปองกันควรเริ่มตั้งแตวัยทารก โดยการใหทารกดื่มนมแม เพราะนมแมเปนอาหารที่
ดีที่สุดสําหรับทารก สวนนมวัวนั้นมีเมทไธโอนีน และกรดอะมิโน ชนิดจําเปน โดยเฉพาะอยางยิ่ง
เด็กที่คลอดกอนกําหนด สวนนมแมจะมีโปรตีนสูงซึ่งยอยไดงาย นอกจากนี้นมแมมีสูง ซ่ึงจําเปนตอ
การเจริญ และพัฒนาการของระบบประสาทสวนกลางการพัฒนาระบบประสาทสวนกลาง การ
พัฒนาระบบประสาทสวนกลางยังตองอาศัยไขมัน ซ่ึงนมแมมีคอเลสเตอรอลสูง ชวยตอสูเชื้อโรค 
และเพิ่มความทนทานตอระดับคอเลสเตอรอลสูงเมื่อโตเปนผูใหญ และจากการศึกษาพบวา ทารกที่
เล้ียงดวยนมแมจะเปนผูใหญอวนนอยกวาทารกที่เล้ียงดวยนมผสมถึง 3 เทา (Baumslag, 1979: 30) 
วิธีการเลี้ยงดูทารก เมื่อทารกดูดนมอิ่มแลวจะดันหัวนมออกจากปาก ไมควรยัดเยียดใหเด็กดูดตอไป
อีก และไมควรใหเด็กดื่มน้ํากลูโคสเสริมเพราะทารกจะไดรับพลังงานจากน้ําตาลมากเกินความ
จําเปน 
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 เมื่อเด็กโตขึ้น ผูใหญมักจะแสดงความรักความเอ็นดู โดยการใหอมขนมหวาน ดื่ม
น้ําหวาน และกินขนมจุบจิบ ซ่ึงเปนการสรางบริโภคนิสัยท่ีไมดีใหกับเด็ก เปลืองคาใชจายมากกวา
คุณคาทางโภชนาการที่เด็กจะไดรับ และเกิดฟนผุดวย ควรใหเด็กไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
ผูใหญไมควรเปนตัวอยางในการดื่มเหลา และสูบบุหร่ี อุปสรรคสําคัญของการปองกันโรคอวนคือ
ความไมเขาใจในหลักการ ไมมีความตั้งใจแนวแน และขาดความรวมมือระหวางสมาชิกใน
ครอบครัวแลญาติมิตร และสังคม มีคานิยมผิด ๆ (เชน แมกลัวไมสวยถาเลี้ยงลูกดวยนมแม) และการ
โฆษณาชวนเชื่ออาหาร และยาสมุนไพรลดน้ําหนัก รวมทั้งสถานลดน้ําหนักตาง ๆ ที่โฆษณาเกิน
ความจริง (ดุษณี สุทธปรียาศรี, 2532: 131) 
  
 2.3.8   ผลเสียของโรคอวนในเด็ก 
 มานะศรี อิศรางกูร ณ อยุธยา (2529: 910-911) กลาวถึงผลเสียของเด็กอวน มี 2 ประการ 
คือ ประการแรก ผลเสียทางรางกาย ไดแก การที่ตองแบกน้ําหนักมากกวาปกติ ทําใหเหนื่อยงาย อาจ
เปนโรคไขขอหรือโรคเกี่ยวกับขอตอของกระดูกอาจมีลักษณะการเดินที่ผิดปกติ เชน ขาโกง ขาแป 
มีอาการผื่นคันบริเวณขอตอตาง ๆ เกิดจากเหงื่อออกมามากทําใหเกิดการอับชื้น อาจเกิดเปนแผลได 
ความผิดปกติของระบบทางเดินหายใจเพื่อใหไดออกซิเจนเพียงพอ จึงทําใหเหนื่อยงาย แมออกกําลัง
กายเพียงเล็กนอย ตลอดจนมักเกิดโรคไดงาย เชน โรคหวัด หลอดลมอักเสบ เนื่องจากปอดขยายตัว
ไมสะดวก หายใจลําบาก ตลอดจนทําใหเกิดความผิดปกติในการสรางเม็ดเลือด อาจมีหัวใจโต
ผิดปกติ และเกิดภาวะหัวใจวายได ถาไมไดรับการรักษาทันทวงทีอาจมีอันตรายถึงชีวิต นอกจากนี้
ยังพบโรคเลือดอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคของถุงน้ําดี ในเพศหญิงถาอวน
ตอไปอาจมีประจําเดือนไมปกติ สวนในเพศชายอาจมีบุตรยากหรือเปนหมัน เนื่องจากมีไขมันมาก
ผิดปกติ ทําใหอุณหภูมิของอัณฑะสูงกวาปกติ ประการที่สองคือผลเสียทางจิตใจ มักถูกเพื่อน
ลอเลียนเมื่อเปนหนุมสาวอาจทําใหเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปราง เกิดความอายซึ่งมีผลตอชีวิต
สมรส และการงานตลอดจนอาจเกิดปญหาทางดานจิตใจกลายเปนโรคจิตได 
  
 2.3.9  การปองกันไมใหเด็กอวน 
 ดุษณี สุทธปรียาศรี (2527: 531-532) กลาววา การปองกันไมใหเกิดภาวะอวนมี
ความสําคัญและดีกวาจะมาลดน้ําหนักทีหลัง เพื่อเปนการควบคามการบริโภคนิสัยใหถูกตองตั้งแต
เกิดจนตาย โดยทารกตั้งแตแรกเกิดควรไดรับการเลี้ยงดูดวยนมแมอยางเดียวจนถึงอายุ 6 เดือน 
เพราะเปนการปองกันภาวะอวนที่สุดในวัยทารก ถาแมตองทํางานนอกบานก็ควรจะเลี้ยงลูกดวยนม
แมในตอนกลางคืน เวลากลางวันเล้ียงดูลูกดวยน้ํานมผสม โดยไมควรใชนมผสมที่มีน้ําตาลทราย
หรือน้ําตาลกลูโคสผสม ไมควรเริ่มอาหารเสริมกอน 4 เดือน และเด็กสามารถกินอาหารแบบเดียวกบั
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ผูใหญไดเมื่อมีอายุประมาณ 2 ป ไมควรใหเด็กกินลูกกวาดขนมหวาน และอยาใหน้ําอัดลมแทนน้ํา
เปนประจํา ตลอดจนอยาใหกินจุบกินจิบอยูตลอดเวลา 
 มานะศรี อิศรางกูร ณ อยุธยา (2529: 900-901) กลาววา การปองกันเด็กอวนดีกวาการ
แกไข จะตองทําตั้งแตอายุนอย ๆ ปองกันไมใหอวนตั้งแตเด็ก ๆ ควรเลี้ยงลูกดวยน้ํานมมารดา เพื่อ
ปองกันไมใหทารกไดรับอาหารมากเกินไป เพราะน้ํานมมารดามีจํานวนจํากัด ถาใชนมผสมมารดา
จะใหกินบอย และมากเกินไป อาหารเสริมไมควรเริ่มเร็วหรือใหมากเกินไป แพทยควรติดตามดู
น้ําหนัก และสวนสูงเด็ก โดยการแนะนําบิดามารดาในเรื่องอาหารที่ถูกตอง โดยเฉพาะในรายที่บิดา
มารดาอวน ควรฝกหัดบริโภคนิสัยที่ดี โดยการไมควรใชขนมหวานเปนรางวัล แนะนําใหออกกําลัง
กายเปนประจํา ตลอดจนเปนแบบอยางที่ดีแกเด็กในเรื่องบริโภคนิสัย 
 
2.4   แนวคิดดานการออกกําลังกาย  
  
 กรมพลศึกษา (อางถึงใน ศุภลักษณ วัฒนาวิทวัส, 2542: 61) ใหความหมายวา การออก
กําลังกาย หมายถึง การใชกลามเนื้อ และอวัยวะอื่น ๆ ของรางกายทํางานมากกวาการเคลื่อนไหว
หรืออิริยาบถตาง ๆ ตามปกติในชีวิตประจําวัน 

 สํานักงานสถิติแหงชาติ (2542: คํานิยาม) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา 
หมายถึง การกระทําใด ๆ ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย เพื่อเสริมสรางสุขภาพ 
เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงาย ๆ หรือมีกฎ กติกาการแขงขันงาย ๆ เชน เดิน วิ่ง 
กระโดดเชือก การบริหารางกาย การยกน้ําหนัก เปนตน (ยกเวน การออกกําลังกายในอาชีพ และการ
เคล่ือนไหวในชีวิตประจําวัน) 
 จรวยพร ธรณินทร (2534: 71-72) ใหความหมายวา การออกกําลังกาย หมายถึง การออก
แรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรง ทั้งระบบโครงสราง และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมกันตอตาน 
และเอาชนะแรงบังคับได หากขาดการออกกําลังกาย รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว 
นอกจากนี้ยังทําใหกิจกรรมทางปญญา อารมณ และความรูสึกดีขึ้นดวย 

 สรุปไดวา การออกกําลังกาย หมายถึง การใชกลามเนื้อ และสวนอื่น ๆ ของรางกาย
ประกอบกิจกรรม ซ่ึงเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวออกแรงมากกวา การใชแรงโดยทั่วไปใน
ชีวิตประจําวัน 
 

 2.4.1   ประเภทของการออกกําลังกาย 
 การจําแนกประเภทของการออกกําลังกายมีหลายรูปแบบ ในที่นี้จําแนกเปน 5 ประเภท   
(ศุภลักษณ วัฒนาวิทวัส, 2542: 62-63)  



ปรเมษฐ วงษพุทธชิัย         การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ /  24  

 1.  การเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคล่ือนไหวอวัยวะ (Isometric Exercise) เปนการออกกําลัง
เกร็งกลามเนื้อ โดยไมมีการเคลื่อนไหวของอวัยวะสวนใด ๆ ไมวาจะเปน ลําตัว แขน ขา หรือกระดกู 
ขอตอใด ๆ เชน การใชมือทั้งสองขางพยายามยกเกาอ้ีที่ตนเองนั่ง การเกร็งกลามเนื้อสักครู แลวคลาย
แลวเกร็งใหม เปนตน การทําบอย ๆ เปนการเพิ่มขนาด และความแข็งแรงของกลามเนื้อ แตไมเกิด
ประโยชนตอระบบหัวใจ และหลอดเลือด นอกจากนั้นการเกร็งกลามเนื้อ จะทําใหความดันเลือดสูง 
หรือผูที่เปนโรคหัวใจ จึงไมควรออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคล่ือนไหวอวัยวะ 

 2.  การออกกําลังกายแบบเคลื่อนไหวอวัยวะ (Isotonic or Isophasic Exercise) เปนการ
ออกกําลังแบบเกร็งกลามเนื้อโดยมีการเคลื่อนไหวขอตอ หรือแขนขาดวย ไดแก การยกน้ําหนัก การ
เพาะกาย ซ่ึงทําใหกลามเนื้อโต และแข็งแรงเทานั้น แตไมเกิดประโยชนตอระบบหัวใจ และหลอด
เลือด 

 3.  การออกกําลังตอสูแรงตานดวยความเร็วคงที่ (Isokinetic Exercise) เปนการออกกําลัง
ตอเคร่ืองมือออกกําลังกาย ซ่ึงมีคอมพิวเตอรเขามาเกี่ยวของ คลายกับการออกกําลังกายแบบยก
น้ําหนักที่กลาวมาแลว โดยการกระทําตอเครื่องมือการออกกําลังกาย ในลักษณะดึงเขาหรือดึงออก 
ยกลงหรือยกขึ้น โดยตองออกแรงตอตานเทากัน และดวยความเร็วเทากันเสมอ 

 4.  การออกกําลังที่ไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายที่รางกาย
ไมไดเอาออกซิเจนมาใช ในการสรางพลังงาน กลามเนื้อจะใชพลังงานจากสาร ATP, CP และ ไกลโค
เจน (Glycogen) ที่มีอยูในกลามเนื้อ เชน การวิ่งระยะสั้น 100 เมตร ใหเร็วที่สุด จนแทบไมทันได
หายใจเอาออกซิเจนเขาไปใชเลย เปนตน ผลที่เกิดขึ้นภายหลังการออกกําลังกาย คือ กรดแลคติค 
(Lactic Acid)ซ่ึงทําใหเกิดความเมื่อยลา เหนื่อย หอบ หรือหายใจถี่ขึ้น บางเรียกวา เกิดสภาวะเปนหนี้
ออกซิเจน  
 5.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิคหรือแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) เปนการ
ออกกําลังที่ใชออกซิเจนจํานวนมากโดยสม่ําเสมอ และติดตอกันเปนเวลานานพอ (ระหวาง 15-45 
นาที) เปนการออกกําลังกายที่กระตุนใหกายหายใจ และการไหลเวียนของเลือดทํางานมากขึ้น ถึง
กวา 50% แตไมเกิน 90% ของสมรรถภาพสูงสุด (นิยมใหอยูระหวาง 60%-80%ของสมรรถภาพ
สูงสุด) โดยมีจุดประสงค ๆ เพื่อเพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ทําใหไดบริหารหัวใจ 
และปอดเปนเวลานานพอที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนขึ้นภายในรางกาย เชน วาย
น้ํา วิ่ง ถีบจักรยาน เดินเร็ว เตนแอโรบิค กรรเชียงเรือ กระโดดเชือก เปนตน 

 

 2.4.2   ประโยชนของการออกกําลังกาย 
สําหรับประโยชนของการออกกําลังกายที่มีตอระบบตาง ๆ ของรางกายนั้น มงคล ใจดี 

(2541: 6-7) ไดกลาวไว ดังนี้ 



บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล                                                                                                  ศศ.ม. (การจัดการทางการกีฬา) /  25   

1.  ระบบกลามเนื้อมีขนาดใหญ และแข็งแรงมากขึ้น ประสิทธิภาพในการทํางาน
เพิ่มขึ้น 

2.  ระบบหายใจ ทรวงอก และปอดใหญขึ้น กลามเนื้อในการหายใจแข็งแรงขึ้น ความ
จุปอดเพิ่มขึ้น และประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น  

3.  ระบบไหลเวียนเลือด หัวใจขนาดใหญ และแข็งแรงขึ้น หลอดเลือดมีความยืดหยุน
เพิ่มขึ้น เลือดมีคุณภาพสูงขึ้น และประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มขึ้น  

4.  ระบบประสาทเสรี อวัยวะตาง ๆ ปรับตัว และฟนตัวไดเร็วข้ึน อวัยวะภายใน เชน 
ระบบหายใจ การไหลเวียนเลือด ยอยอาหาร และขับถาย เปนตน มีประสิทธิภาพในการทํางาน
เพิ่มขึ้น 

5.  ระบบอื่น ๆ เชน ตอมหมวกไตเจริญขึ้น การเจริญเติบโตสมกับวัย ตับมีปริมาณ 
และน้ําหนักเพิ่มขึ้น เพราะมีสารอาหารที่จําเปนในการออกกําลังมาสะสมมากขึ้น 

 

การออกกําลังกาย (ศุภลักษณ วัฒนาวิทวัส, 2542: 63-64) จึงเปนวิธีทางธรรมชาติที่ทํา
ให อวัยวะตาง ๆ ถูกใชงานอยางถูกตองเหมาะสม และเพียงพอ ทําใหอวัยวะตาง ๆ เจริญ และพัฒนา 
แตการออกกําลังกายที่ไมถูกตอง และขาดการออกกําลังกายจะสงผลเสีย คือ 

1.  ในวัยเด็ก พบวา การเจริญเติบโตชา หรือแคระแกร็น รูปรางทรวดทรงเสีย เชน 
อวนเกินไป ผอมเกินไป ขาโกง ชิดกัน หลังโกง ฯลฯ สุขภาพทั่วไปไมดี ความตานทานโรคต่ํา 
เจ็บปวยงาย หายชา สุขภาพจิตไมดี เครียด หงุดหงิดงาย เซื่องซึม ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง การ
ปรับตัวเขากับสังคม และทํางานเปนหมูคณะ ดอยกวาเด็กที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ นอกจากนี้ยัง
พบวา เด็กที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา มีผลการเรียนที่ดอยกวาเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายสูง 

2.  ในวัยหนุมสาว พบวา ผูที่ขาดการออกกําลังกายมาแตเด็ก ผลเสียจากทรวดทรง 
และสมรรถภาพของรางกายจะเพิ่มขึ้น และขณะเดียวกันจะเริ่มเสื่อม ดานรูปราง และหนาที่การ
ทํางานของอวัยวะภายในหลายระบบ เชน ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนของเลือด ทําใหมีอาการ
เหนื่อยหอบหรือใจสั่น เมื่อใชแรงกายเพียงเล็กนอย ผูเพิ่งหยุดการออกกําลังกาย ในวัยหนุมสาวทํา
ใหกลามเนื้อนอยลง มีการสะสมไขมันมากขึ้น สมรรถภาพทางกายลดต่ําลงอยางรวดเร็ว แตสามารถ
ฟนฟูสภาพเดิมไดในระยะเวลาไมนาน 

3.  ในวัยกลางคน และผูสูงอายุ พบวา มีผลเสียเหมือนวัยหนุมสาว และยังเปนสาเหตุ
นําอีกหลายโรค ไดแก ประสาทเสียดุลยภาพ ที่เห็นไดชัด ไดแก ระบบทางเดินอาหาร โดยมีอาการ
ทองอืด ทองเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกประจํา โรคทางระบบประสาท เชน เปนลมบอย เหงื่อออก
ตามฝามือ ฝาเทา ใจสั่น นอนไมหลับ ฯลฯ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ถาเปนนอยเพียงเจ็บแนน
หนาอกระยะสั้น เปนครั้งคราว ถาเปนมากจะเจ็บหนาอกนาน หรือหัวใจวายอยางปจจุบันได อีกทั้ง
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ยังกอใหเกิดมีอาการเปนเบาหวาน ซ่ึงเกิดจากความอวน และเปนโรคทางกรรมพันธุ  แตการออก
กําลังกายสามารถลดระดับน้ําตาล โดยการเผาผลาญใหเปนพลังงานได  

 

ดังนั้น การออกกําลังกายที่จะทําใหไดประโยชนดังกลาว ควรออกกําลังกายใหถูกตอง 
และเหมาะสม ซ่ึงนายแพทยบรรลุ ศิริพานิช (2541: 23-24) ไดใหหลักการออกกําลังกายที่ถูกตองไว 
ดังนี ้

1.  ตองออกกําลังกายใหมีความเหนื่อยหรือความหนักเหมาะสม (โดยวัดจากการจับ
ชีพจร) ในเวลาประมาณ 25-30 นาที สัปดาหละ 3-4 คร้ัง การปฏิบัติเชนนี้ จะทําใหเกิดความอดทน 
ชนิดของการออกกําลัง เชน การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การวายน้ํา ฯลฯ ลวนทําใหเกิดความเหนื่อยได 

2.  ตองออกกําลังใหมีการลงน้ําหนักตอรางกาย และกลามเนื้อไดออกแรงจะทําให
กลามเนื้อแข็งแรงยิ่งขึ้น กระดูกจะมีความหนาแนนมากขึ้น การเดินมีการลงน้ําหนักเทาน้ําหนักของ
ตนเอง บนขาทั้ง 2 ขาง การวิ่งน้ําหนักที่ลงจะมากขึ้น การวายน้ําไมไดลงน้ําหนักลงบนรางกายเลย 
การยกน้ําหนัก จะทําใหกลามเนื้อออกแรงมากขึ้น และน้ําหนักลงบนรางกายมากขึ้น 

4.  ตองออกกําลังกายใหเกิดการทรงตัวดีขึ้น การที่คนเรายืนอยูไดตรง ไมโงน
เงนหรือเวลาเดิน เดินไดตรงไมเซ ก็เพราะรางกายมีการทรงตัวดี การทรงตัวเกิดจากการที่กลามเนื้อ
หลายแหงของรางกายประสานสัมพันธกัน อวัยวะ, ประสาทสัมผัส, ตา และหู จะชวยใหกลามเนื้อ
ดังกลาว สัมพันธกันเปนอยางดี คนที่ทรงตัวดีจะสามารถเดินบนกระดานแผนเดียวได การเดิน การ
วิ่ง เปนการฝกการทรงตัวอยางหนึ่ง การเตนนํา (บอลรูม)  การรําวง การฟอนรํา เปนการฝกการทรง
ตัวเปนอยางดี การวายน้ํา การขี่จักรยานกับที่ ไมไดฝกการทรงตัว 

5.  จะตองออกกําลังใหมีความวองไว ความวองไวเกิดจากการที่รางกายสามารถ
ปรับเปลี่ยนรางกายจากทาหนึ่งไปสูทาใหมไดทันทวงที การปรับเปลี่ยนทาเปนผลจากการสั่งการ
ของประสาทสวนกลางใหกลามเนื้อสวนตาง ๆ มีการเคลื่อนไหวประสานสัมพันธกันกอใหเกิดการ
ปรับเปลี่ยนทาไดตามใจปรารถนา การเดิน การวิ่ง การขี่จักรยานเคลื่อนที่ เปนการฝกใหเกิดความ
วองไว แตการเดินอยูกับที่ การขี่จักรยานอยูกับที่ ไมไดฝกความวองไว 

 

สรุปหลักการ การออกกําลังกาย คือ การฝกใหรางกายเกิดความอดทน แข็งแรง ยืดหยุน 
ทรงตัว วองไว ดีขึ้นนั่นเอง 

สวนการออกกําลังกายที่เกิดผลดีตอสุขภาพ ก็ควรเลือกออกกําลังกายใหเหมาะสมกบัวยั 
และเพศ (ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร, 2540: 52-54) ดังนี ้

1.   วัยเด็กกอนเขาเรียน ในวัยนี้ควรยึดหลักความตองการพื้นฐานของเด็ก โดยเฉพาะ
ทางอารมณ จิตใจ และสังคม ควรสงเสริมใหเด็กมีการติดตอซ่ึงกันและกัน และมีอิสระในการ
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เคล่ือนไหว หรือออกกําลังตามความสนใจ  ควรกระตุนใหเด็กสนใจตอการทดลองอยางหนึ่งอยางใด  
แบบของการออกกําลังที่เหมาะสมสําหรับเด็กวัยนี้ คือ การใชอุปกรณ และส่ิงของเล็ก ๆ ใชเกมงาย ๆ 
ซ่ึงจะกระตุนใหเด็กสนใจ และมีสวนรวมในการออกกําลัง โดยใชกฎ กติกางาย ๆ เชน เกมที่เกี่ยวกับ
การวิ่ง การใชลูกบอล และการเลนตาง ๆ ควรมีการเปลี่ยนสถานที่บางเทาที่ทําได 

2.  วัยเร่ิมเขาเรียน (6-10 ป) กิจกรรมสําหรับเด็กวัยนี้ ควรจัดใหเปนไปในแนวทางที่
สามารถนําไปสูเกมหรือการเลนในระดับสูงขึ้นไปอีก เชน การใชทักษะงาย ๆ ไปสูการเลนที่มี
เทคนิคตาง ๆ จากแบบฝกงาย ๆ ไปสูการเลนหรือการฝกฝนเพื่อการแขงขัน วิธีการออกกําลังกายที่
เหมาะสม คือ การเลนอยางมีระเบียบวิธี  และเกมตาง ๆ โดยเฉพาะที่สามารถนําจากสิ่งที่รูแลวไปสู
ส่ิงที่ยังไมรู หรือไมสามารถตอไปได ส่ิงเหลานี้จะชวยใหเด็กมีความสามารถมากขึ้น นอกจากนี้ควร
แนะนํา และสงเสริมใหเด็กเอาใจใส ชวยเหลือผูที่ออนแอกวา ทั้งนี้จะเปนการชวยใหเด็กรูจักการ
เสียสละ มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน ทําใหเกิดการปลูกฝง ความมีน้ําใจนักกีฬา รูปแบบของการจัด
กิจกรรมที่เหมาะสม ก็คือ ใหจับคูจัดกลุมตามความสนใจ และความสามารถ เปนตน 

3.  วัยเร่ิมเขาสูวัยรุน (10-14 ป) เด็กในวัยนี้ มีความพรอมทางรางกายในการที่จะเลน
กีฬาที่ใชในการแขงขันบางอยางไดแลว เชน ยิมนาสติก วายน้ํา เทเบิลเทนนิส เปนตน รางกายของ
เด็กในจะมีพัฒนาการอยางรวดเร็ว แตก็ยังมีอีกหลายอยางที่ยังเจริญเติบโตไมเต็มที่ โดยเฉพาะใน
ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทน แตการเลือกเลนกีฬา หากทําไดควรใหเด็กเลือกใน
วันนี้ การแขงขันก็สามารถกระทําไดแลว แตควรเปนการแขงขันในวัยเดียวกัน และมีกําหนดเวลา 
หรือการลดแตม เปนสัดสวนจากผูใหญ เด็กในวัยนี้ เริ่มมีความแตกตางเรื่องเพศอยางเห็นไดชัด 
สมรรถภาพทางกายของเด็กชายจะเริ่มสูงกวาเด็กหญิงในเกือบทุกดาน ดังนั้น จึงควรแยกกิจกรรมที่
ใชการแขงขันออกจากกัน 

4.  วัยหนุมสาว (16-30 ป) ในวัยนี้เปนชวงที่รางกายมีพัฒนาการเต็มที่แลว สามารถที่
จะเลนกีฬาไดทุกชนิด โดยทั่วไปถือวาวัยนี้ เปนวัยของแชมเปยน ซ่ึงหมายความวาสมรรถภาพทาง
กาย ในชวงนี้จะถึงสูงสุด หลังจากเลยวัยนี้ไปแลว (ชายมากกวา 35 ป  หญิงมากกวา 30 ป) ถือวาเริ่ม
เขาสูวัยที่มีสมรรถภาพตาง ๆ เร่ิมเสื่อมลง สําหรับผูที่ออกกําลัง หรือเลนกีฬาเปนประจําอยูกอนแลว 
สมรรถภาพดานตาง ๆ ก็คงอยูตอไปไดอีก แตถาไมเคยออกกําลังมากอนหรือเคยแตเวนไปนาน 
สมรรถภาพจะออนแอลงอยางรวดเร็ว การที่จะเริ่มตนใหมจึงควรระวัง และถาจะใหดีควรปรึกษา
แพทยทางการกีฬาเสียกอน กิจกรรมสําหรับบุคคลประเภทนี้ ควรเปนกิจกรรมที่เร่ิมจากชา ๆ ไปหา
เร็ว จากงายไปหายาก จากระยะเวลาสั้น ๆ ไปหาระยะยาวขึ้น ไมควรมีการแขงขันในระยะตน ๆ ของ
การเริ่มออกกําลัง แตจะกระทําไดเมื่อรางกายแข็งแรงดีขึ้นแลว และควรเปนในหมูอายุรุนราวคราว
เดียวกัน 
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5.  วัยสูงอายุ  (50 ปขึ้นไป)  กีฬาไมใชขอหาม  แตกลับชวยใหรางกายสดชื่น
กระฉับกระเฉงขึ้น หรือที่มักกลาวกันวาหนุมขึ้น หรือแกชาลง ขอสําคัญคือ ตองระวังเลือกประเภท
กีฬา และความหนักใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย หลักทั่วไปสําหรับคนสูงอายุ คือ ไมหนักมาก ไม
เร็วมาก ไมมีการเบงกําลัง ไมมีการกลั้นหายใจ การเหวี่ยง การกระแทก เลนนานไดแคตองพักเปน
ระยะ ๆ การเลนกีฬาหรือออกกําลัง ควรคํานึงถึงความสนุกสนาน เพื่อสุขภาพมากกวาเพื่อการ
แขงขัน 

 

นอกจากการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัยของตนเองแลว ยังมีปจจัยอ่ืน ๆ ที่
เกี่ยวของในการออกกําลังกายอีก (บรรลุ ศิริพานิช, 2541: 24-26) ดังนี้ 

1.  เส้ือผา เครื่องนุงหมที่ใชในการออกกําลังกาย ขึ้นอยูกับอุณหภูมิ และสิ่งแวดลอม 
ถาอากาศหนาวควรมีเส้ือผาเพียงพอที่ทําใหรางกายอบอุน แตถาอากาศรอนไมจําเปนตองใชเสื้อผา
มากมาย เพียงแคเส้ือยืดผาฝายธรรมดา ๆ ก็เหมาะสมแลว ในกรณีเดิน หรือวิ่งเหยาะ ๆ รองเทา และ
ถุงเทาเปนสิ่งจําเปน ควรใชรองเทาที่เหมาะสมกับเทา จะชวยใหการเดินหรือวิ่งสะดวกยิ่งขึ้น  

2.  เวลาที่เหมาะสม เปนเวลาใดก็ไดที่เหมาะกับผูออกกําลังกาย แตเวลานั้นควรจะเปน
เวลาที่ผานการรับประทานอาหารมาแลวประมาณ 2 ช่ัวโมง เพราะถาออกกําลังกายขณะที่กระเพาะมี
อาหารอยูเต็ม นาจะไมเหมาะสม และเมื่อผานเวลา 2 ช่ัวโมงไปแลว อาหารที่กินเขาไปไดรับการยอย
เปนสารอาหาร เขาไปอยูในเลือดแลว นาจะเหมาะที่จะใชเปนแรงงานในการออกกําลังกายตอไป 

3.  สถานที่ออกกําลังกาย ถาเปนกลางแจงไมมีมลภาวะ แดดไมจัดเกินไป ถือวา
เหมาะสม อยางไรก็ตาม ถาหาสถานที่ดังกลาวไมได การออกกําลังกายในเคหสถานที่จํากัดก็ไม
เสียหายอะไร ขอใหมีอุณหภูมิ และการถายเทอากาศที่เหมาะสม ก็นับวาใชได 

4.  ผูรวมคณะในการออกกําลังกาย โดยทั่วไปการออกกําลังกายจะออกคนเดียวก็ได 
แตถามีผูรวมหรือคณะในการออกกําลังกาย จะชวยทําใหเกิดความสนุก อบอุน และสามารถ
ชวยเหลือกันได หากมีอุบัติเหตุอะไรเกิดขึ้น 

5.  ผูสูงอายุถาไมเคยออกกําลังกายมากอนเลย ควรศึกษาหลักการใหเขาใจ แลวคอย ๆ 
ออกกําลังกายทีละนอยกอน อยาหักโหมแลวคอย ๆ เพิ่มมากขึ้น หากเปนคนมีโรคประจําตัว ควร
ปรึกษาแพทยที่รักษาอยูกอน 

6.  อาการผิดปกติสําคัญที่ตองระวังในขณะออกกําลัง ถามีอาการหัวใจเตนเร็ว หรือส่ัน
ผิดสังเกต เจ็บบริเวณหัวใจ หรือราวไปไหลขางใดขางหนึ่ง หายใจไมเต็มอิ่ม วิงเวียนศีรษะ ควบคุม
ลําตัว หรือแขนขาไมได เหงื่อออกมา ตัวเย็น รูสึกออนแรงผิดสังเกต ตามัว–ลาย จะเปนลม ไมวา
อาการใด ๆ ถาเกิดขึ้น จะตองหยุดการออกกําลัง และพักดูอาการ บอกเลาใหเพื่อนรวมคณะไดทราบ 
ถาอาการหายไปหลังชั่วระยะหนึ่ง และรางกายกลับสูสภาพเดิม แสดงวาออกกําลังหนักหรือมากเกิน 
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ควรหยุดการออกกกําลังในวันนั้น หลังจากพักหลายวันแลวเร่ิมออกกําลังใหมในครั้งตอไป อยาให
หนักหรือมากขนาดนั้น ถาจะใหดีควรไปพบแพทยเพื่อตรวจสอบรางกาย แตถาพักแลวอาการไมดี
ขึ้น ตองรีบไปพบแพทยทันท ี

7.  การออกกําลังกายชนิดตาง ๆ การออกกําลังกายมีหลายชนิด หรือหลายวิธี แตไมวา
วิธีหรือชนิดใด การออกกําลังกาย ก็คือ การยืดหรือหดเกร็งของกลามเนื้อ มีหรือไมมีการเคลื่อนไหว
ของขอ มีหรือไมมีการเพิ่มน้ําหนัก หรือแรงกดตอรางกาย และมีความอภิรมย ดังนั้นสุดแลวแต ผู
ออกกําลังกายจะชอบวิธีหรือชนิดใด ถาเลือกชนิดหรือวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสถานภาพ 
และไมเปนอันตรายก็จะทําใหการออกกําลังกายเปนไปดวยดี และตอเนื่อง กอใหเกิดประโยชนตอ
รางกาย  

 

สําหรับแนวคิดดานการออกกําลังกาย จากการศึกษาพบวา การออกกําลังกายเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับทุกคน และสามารถจําแนกประเภทของการออกกําลังกายออกเปน 5 ประเภท ดังนี้  

1.  การเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคล่ือนไหวกลามเนื้อ (Isometric Exercise) 
2.  การออกกําลังกายแบบเคลื่อนไหวกลามเนือ้ (Isotonic or Isophasic Exercise) 
3.  การออกกําลังตอสูแรงตานดวยความเร็วคงที่ (Isokinetic Exercise) 
4.  การออกกําลังกายที่ไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) 
5.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิค หรือแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) 

 

สวนการออกกําลังกายที่ทําใหเกิดประโยชนสูงสุด มีปจจัยเกี่ยวของอยูหลายประการ 
คือ 

1.  ตองออกกําลังกายใหถูกตองตามหลักวิธีการปฏิบัติ 
2.  ตองออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย และสุขภาพรางกายของตนเอง 

3.  ตองออกกําลังกายในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม 

 

นอกจากนี้ประโยชนของการออกกําลังกาย จากการเลือกเลนในกิจกรรมตาง ๆ จะมีผล
ตอระบบของรางกาย ในแตละระบบแตกตางกันไป ซ่ึงระบบดังกลาว มีดังนี ้

1.  ระบบกลามเนือ้ 

2.  ระบบหายใจ 

3.  ระบบไหลเวียนเลือด 

4.  ระบบประสาทเสร ี

5.  ระบบอื่น ๆ เชน ตอมหมวกไต และตับ เปนตน 
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2.5   แนวคิดเกี่ยวกับบทบาททางเพศ 
         

        2.5.1    ความหมายของเพศ 
  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2525: 602) ไดใหความหมายไววา “เพศ” 
หมายถึง รูปที่แสดงใหรูวาหญิงหรือชาย  ซ่ึงในที่นี้ถาหากจะตีความหมายกันแตเพียงวา เพศคือ
ลักษณะที่บอกใหใคร ๆ รูวาคนคนนั้นเปนผูหญิงหรือผูชายเทานั้น ก็คงจะเปนความหมายที่คอนขาง
แคบเกินไป และเปนการยากที่จะทําความเขาใจในความหมายของเพศไดอยางสมบูรณ 
 พจนานุกรมเวบสเตอร (Webster’s Encyclopedia Unabridged Dictionary of English 
Language, 1994: 1370) ไดใหความหมายของคําวา “เพศ” ไวโดยสรุปได 4 นัย คือ 
 1. เปนการแบงส่ิงมีชีวิตโดยเฉพาะมนุษยออกเปนเพศชาย และหญิง 
 2.  เปนลักษณะโครงสรางทางรางกายของสิ่งมีชีวิต ซ่ึงเกิดจาการสัมพันธของบิดา
มารดา โดยแบงแยก และรวมกันทางโครโมโซมเพศ จนแสดงใหเห็นการเปลี่ยนแปลงเปนชายหรือ
หญิง 
 3.  เปนขอบเขตพฤติกรรมระหวางบุคคล โดยเฉพาะระหวางชาย และหญิงที่เกี่ยวของ
โดยตรงกับการอยูรวมกัน 
 4.  เปนสัญชาตญาณอยางหนึ่งของมนุษย และการแสดงออกของสัญชาตญาณทางเพศ
นี้จะอยูในรูปของการมีเพศสัมพันธ 
 
 ไครเดนดัล (Kirkendall 1960: 8) ไดอธิบายไววา เร่ืองเพศมีความหมาย และขอบเขตที่
กวางขวางมาก เชนเดียวกับคําวา “ชีวิต” จึงไมอาจจะใหคําจํากัดความที่รวบรัดได ซ่ึงพอจะสรุปโดย
แยกออกเปนขอ ๆ ได 5 ขอ ดังตอไปนี้ 
 1.  เพศ เปนแรงผลักดันที่สําคัญอยางยิ่งที่ทําใหมนุษยเกิดความปรารถนาที่จะประสบ
ความสําเร็จในชีวิต และสามารถกระทําหรือแสดงพฤติกรรมในรูปแบบตาง ๆ เพื่อใหบรรลุตามที่ได
ตั้งใจไว 
 2. เพศ เปนแรงกระตุนหรือเครื่องเราอันทรงพลัง ที่ทําใหชาย และหญิงเกิดความ
สนใจซึ่งกันและกัน 
 3.  เพศ เปนสิ่งที่กําหนดบทบาท กิริยาทาทาง ตลอดจนลักษณะการดําเนินชีวิตของ
มนุษยเพศชาย และหญิงใหแตกตางกันออกไป 
 4.  เพศ เปนธรรมชาติที่แฝงอยูในรางกาย และจิตใจของมนุษยอยางลึกซ่ึง และถาวร 
ซ่ึงธรรมชาตินี้จะแสดงบทบาทใหเห็นไดอยางชัดเจนที่สุดในเรื่องชีวิตรัก และการครองเรือน 
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 5. เพศ เปนส่ิงที่สามารถทําใหชีวิตมีความตอเนื่องกัน จากชวงชีวิตหนึ่งไปยังอีกชวง
ชีวิตหนึ่ง โดยกระบวนการสืบพันธุ ซ่ึงการตอเนื่องนี้จะชวยทําใหมนุษยสามารถดํารงเผาพันธุไวได 
 
 ในทรรศนะของคนทั่วไป “เร่ืองเพศ” หรือภาษาอังกฤษเรียกวา “Sex” นั้น มีความหมาย
ไมใครจะกวางขวาง และลึกซ้ึงมากนัก คนสวนใหญมักจะเนนกันตรงในสวนที่เปนความตองการ
ทางเพศหรือความรูสึกทางเพศ บางครั้งจึงทําใหใคร ๆ ตีความหมาย หรือมองเร่ืองเพศ หรือเร่ือง
เซ็กซไปในทํานองพฤติกรรมที่เปนอันตราย และส่ือความหมายไปในทางที่ไมใครจะสุภาพ หยาบชา 
สกปรกและผิดปกติ จนกระทั่งเรื่องเพศกลายเปนเรื่องที่ล้ีลับหรือซอนเรน ในบางสังคมเรื่องเพศจึง
กลายเปนสิ่งที่ตองหามไปอยางนาเสียดาย ความจริงเรื่องเพศนั้นเปนสัญชาตญาณ อยางหนึ่งตาม
ธรรมชาติของมนุษย เพราะมนุษยทุกรูปทุกนามเกิดมาพรอมดวยเพศ คร้ันเมื่อเจริญเติบโตเปนผูใหญ 
ความเจริญเติบโตทางเพศก็เปนความเจริญเติบโตสวนหนึ่งของมนุษย ทั้งในทางรางกาย จิตใจ 
อารมณ และสังคม อยางเห็นไดชัด เพราะฉะนั้นเรื่องเพศจึงเปนเรื่องที่ทุกคนจะตองผานหรือประสบ
ดวยตนเอง ซ่ึงเปนประสบการณตรงที่มิอาจจะหลีกเลี่ยงได เพราะเรื่องเพศเปนธรรมชาติของมนุษย
อยางแทจริง (สุชาติ โสมประยูร และวรรณี โสมประยูร, 2541: 3) 
 กลาวโดยสรุปวา นอกจาก “เพศ” จะหมายถึงลักษณะที่บงบอกใหรูวาเปนเพศชายหรือ
หญิงแลว เพศยังเปนสัญชาตญาณอยางหนึ่งของมนุษย เพราะมนุษยทุกรูปทุกนามเกิดขึ้นมาพรอม
กับเพศ คร้ังเมื่อเจริญเติบโตเปนผูใหญ ความเจริญเติบโตทางเพศก็เปนพัฒนาการสวนหนึ่งของ
มนุษย ทั้งในดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม  “เพศ” จึงมีความหมายรวมถึงพฤติกรรมตาง ๆ 
ของมนุษยทั้งชาย และหญิง ความสนใจซึ่งกัน และกัน ตลอดจนการมีเพศสัมพันธระหวางชาย และ
หญิง ความสนใจซึ่งกัน และกัน ตลอดจนการมีเพศสัมพันธระหวางชาย และหญิงจนเกิดลูกหลานที่
จะสืบทอดลักษณะทางพันธุกรรมตอไป ซ่ึงส่ิงดังกลาวนี้ลวนมีอิทธิพลอยางยิ่งตอบุคลิกภาพ 
อารมณ จิตใจ และการปรับตัวใหเขากับสังคม ตลอดจนพัฒนาการทางกายของแตละบุคคล จนกลาว
ไดวาเรื่องเพศมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของมนุษยเปนอยางยิ่ง และเปนเรื่องที่ทุกคนจะตอง
ประสบดวยตนเองอยางไมอาจหลีกเลี่ยงได  
 
 2.5.2   บทบาทของเพศ 
 นับตั้งแตมีการกําเนิดของมนุษยชาติ เพศก็ไดเขามามีบทบาทสําคัญในการดําเนินชีวิต
ของมนุษยโดยตลอด เพราะสิ่งนี้เปนความตองการขั้นพื้นฐาน (Basic Needs) และนํามาซึ่งความสุข
แกชีวิต ดังจะเห็นไดจากนักปรัชญาชาวตะวันตกยุคหนึ่งในอดีตไดกลาวถึงปจจัยท่ีสําคัญยิ่งตอการ
ดํารงชีวิตของมนุษย 3 ประการ คือ อาหาร กามารมณ และสังคม (Food, Sex and Social) โดยจัดให
เร่ืองเพศหรือกามารมณมีความสําคัญเปนอันดับสองรองจากเรื่อง (จันทรวิภา ดิลกสัมพันธ, 2548: 3) 
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 โดยธรรมชาติ และขอเท็จจริงแลว เร่ืองเพศมีบทบาทตอการดํารงชีวิตของมนุษยตั้งแต
เกิดจนตาย ไมวามนุษยจะยอมรับหรือไมก็ตาม ดังที่ฟรอยด (Freud, 1970: 20-27) ไดกลาววา 
“มนุษยเรามีสัญชาตญาณ และความรูสึกทางเพศมาตั้งแตเกิดไมใชจะมีเมื่อตอนโตขึ้น หรือเปนเรื่อง
ของผูใหญเทานั้น” โดยสอดคลองกับเหตุผลทางชีววิทยาที่ถือวามนุษยมีสัญชาตญาณ 2 อยางคือ 
สัญชาตญาณของการอยูรอด และสัญชาตญาณของการสืบพันธุ โดยสัญชาตญาณทั้งสองนี้จะปรากฏ
ในพัฒนาการของชีวิต มนุษยตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยชราโดยเฉพาะสัญชาตญาณของการสืบพันธุนั้น 
เปนสิ่งที่จะทําใหมนุษยสามารถดํารงไวซ่ึงเผาพันธุ และยังเปนสิ่งที่มนุษยจะตองรูจักควบคุมในเรื่อง
ของการแสดงออกใหถูกกาลเทศะ เพื่อไมใหเกิดปญหากับตนเอง และสังคม และเปนส่ิงที่จะแสดง
ใหเห็นไดอยางชัดเจนวามนุษยมีความแตกตางไปจากสัตวโลกอ่ืน ๆ อีกดวย 
 เร่ืองเพศมีความหมาย และขอบเขตที่กวางขวาง และลึกซึ้งมาก พลังผลักดันหรือ
แรงผลักดันทางเพศ เปนเพียงสวนเล็ก ๆ สวนหนึ่งของเรื่องเพศเทานั้น แตเร่ืองเพศเปนสวนสําคัญ
มากของการเจริญเติบโต บุคลิกภาพ และความรัก (Growth, Personality and Love) ซ่ึงอาจจะแสดง
ตัวออกมาไดในรูปของศิลปะ และวิทยาศาสตรอันมีผลกระทบตอบุคคลสังคมเปนอยางยิ่ง 
 สุชาติ  โสมประยูร และวรรณี  โสมประยูร (2525: 4) กลาวถึงเรื่องเพศไวส้ัน ๆ อยาง
ชัดเจนและนาสนใจวา “เร่ืองเพศไมใชส่ิงที่ทานทํา แตเปนสิ่งที่ทานเปนอยู” กลาวคือ ไมเห็นดวยกับ
คนทั่วไปที่เขาใจวาเรื่องเพศเปนเรื่องของการกระทํา หรือการแสดงพฤติกรรมในรูปแบบตาง ๆ ของ
ความสัมพันธระหวางชาย–หญิงหรือเพศสัมพันธเทานั้น แตไดเนนถึงสาระสําคัญที่วาเรื่องเพศเปน
เร่ืองของชีวิต และความเปนอยูที่ทุกคนกําลังเผชิญอยูหรือแสดงออกมาใหเห็นไดโดยตลอด 
 ลักษณะความเปนเพศของมนุษย (Human Sexuality) นั้น เปนลักษณะสําคัญสวนบุคคล
ที่มีผลตอการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษยทุกเพศทุกวัย ดังจะเห็นไดจากการเปลี่ยนแปแลง
ทางเพศที่ เกิดขึ้นกับชาย และหญิงในวัยตาง ๆ อยางตอเนื่อง นอกจากนี้ลักษณะเฉพาะหรือ
เอกลักษณทางเพศยังนับวาเปนสวนสําคัญของแนวทางในการดําเนินชีวิตของบุคคล รวมทั้งยังสงผล
กระทบตอความเปนมนุษยในทุกรูปแบบอีกดวย อาทิเชน ลักษณะความเปนเพศจะเริ่มเกี่ยวของกับ
การตั้งชื่อเลน และชื่อจริงของทารกตั้งแตแรกเกิด ตอมาก็จะมีความแตกตางกันระหวางเด็กชาย และ
เด็กหญิง ไมวาจะเปนเรื่องของเลน ลักษณะการเลน เส้ือผา หรือของใช การเลือกอาชีพของชาย และ
หญิงก็จะแตกตางกัน รวมทั้งวิธีการคิดหรือแกไขปญหายังมีความแตกตางกัน เปนตน จึงเห็นไดวา
เรื่องเพศหรือลักษณะความเปนเพศของมนุษยไดสอดแทรกเขาไปมีบทบาทอยูทั้งทางดานรางกาย 
จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาอยางยากที่จะแยกออกจากกันได เมื่อทุกส่ิงทุกอยางใน
ชีวิตประจําวันของมนุษยมีเร่ืองเพศเขามาเกี่ยวของอยูดวยเชนนี้ จึงอาจกลาวตอไปไดอีกวา คุณภาพ
ของชีวิตมนุษยจะดีหรือเลวเพียงใดก็ขึ้นอยูกับอิทธิพลของเรื่องเพศ  (จันทร วิภ า  ดิลกสัมพันธ , 
2548: 4) 
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 2.5.3   ความแตกตางระหวางเพศ 
 ความแตกตางระหวางเพศที่นักจิตวิทยาสนใจศึกษาคนควาอยางจริงจัง ไดแก เรื่อง
เชาวนปญญา และบุคลิกภาพ ซ่ึงสรุปไดวา ความแตกตางระหวางเพศจะนอยกวาความแตกตาง
ระหวางบุคคล การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางเพศจะมีอิทธิพลของพันธุกรรม และ
ส่ิงแวดลอมมาเกี่ยวของ ซ่ึงเราอาจสรุปผลการคนควาเกี่ยวกับความแตกตางระหวางเพศไดดังนี้ 
(สุชาดา จันทรเอม, 2540: 50) 
 1.  ระดับเชาวนปญญา ผลของการศึกษาคนควาเกี่ยวกับความแตกตางระหวางเพศใน
ดานนี้ ยังไมสามารถหาขอยุติไดโดยเด็ดขาด ผลงานวิจัยบางรายแสดงวา หญิงฉลาดกวาชาย แตบาง
รายก็ไดผลตรงกันขาม ทั้งนี้เปนผลเนื่องมาจากการทดสอบลักษณะของขอคําถาม อายุของผูรับการ
ทดสอบ อยางไรก็ตาม ผลการวิจัยโดยท่ัว ๆ ไปพอสรุปไดวา ในวัยกอนเขาเรียน เด็กหญิงจะทํา
คะแนนไดสูงกวา แตเมื่อถึงระดับมัธยมศึกษาเด็กชายจะทําคะแนนไดสูงกวาเด็กหญิง 
 2.  ความสามารถทางภาษา เด็กหญิงมีความสามารถสูงกวาเด็กชาย โดยทั่วไปแลว
เด็กหญิงจะพูดไดกอนเด็กชาย รูคําศัพทมากกวา พูดไดคลองกวา หัดอานไดเร็วกวา ทําคะแนนวิชา
หลักภาษา การเขียนไดดีกวา แตทางดานการคิดหาเหตุผลทางภาษา และความเขาใจที่เกี่ยวกับภาษา
นั้นผลการวิจัยไมอาจสรุปใหแนนอนได 
 3.  ความสามารถทางคณิตศาสตร ในระยะวัยกอนเขาโรงเรียน จะไมปรากฏความ
แตกตางระหวางเพศ แตเมื่อจบชั้นประถมศึกษาแลว เด็กชายจะเริ่มมีความสามารถทางคณิตศาสตร
สูงกวาเด็กหญิง และจะเพิ่มมากขึ้นตามวัย 
 4.  ความสามารถเชิงมิติสัมพันธ ในเพศชายจะมีความสามารถเหนือกวาเพศหญิงอยาง
เห็นไดชัด นักจิตวิทยาเชิงสรีรวิทยาเชื่อวา เปนคุณสมบัติที่มีลักษณะเฉพาะเพศ 
 5.  การแกไขปญหา โดยมากเพศชายมีความสามารถเหนือกวาเพศหญิง สวนเพศหญิง
จะแกไขปญหาเกี่ยวกับมนุษยสัมพันธไดดีกวาเพศชาย 
 6. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน โดยสวนรวมแลวเด็กหญิงจะมีผลการเรียนดีกวาเด็กชาย 
และที่สังเกตไดเดนชัดที่สุด คือ แมแตวิชาเลขคณิต หรือวิทยาศาสตร เด็กหญิงก็ดีกวา และคอย ๆ ลด
นอยลงในชั้นที่สูง ๆ ขึ้นไป ผลการเรียนของเด็กหญิงจะคงที่เสมอตนเสมอปลาย มีการเปลี่ยนแปลง
นอย 
 7.  การกาวราว ในเพศชายมีพฤติกรรมกาวราวมากกวาเพศหญิง และจะเปนเชนนี้
ตลอดไปทุกวัย 
 

 
 



ปรเมษฐ วงษพุทธชิัย         การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ /  34  

 2.5.4  พัฒนาการทางดานรางกายของเด็กประถมศึกษา 
สุโท เจริญสุข (2520:12) ไดกลาวถึงพัฒนาการทางดานรางกายของเด็กประถมศึกษา

(อายุ 6–12 ป) ดังนี้ 
 1.  เด็กหญิงจะเจริญเร็วกวาเด็กชาย และบรรลุวัยรุนกอนเดก็ชายประมาณ 2 ป 
 2.  ครูตองเอาใจใสใหมาก ในความเติบโตของเด็กที่รางกายเปลี่ยนแปลงในอยาง
รวดเร็ว 
 3.  เด็กสามารถใชมือทํางานอยางคลองแคลววองไวกวาเดิม 
 4.  มีกําลังกาย และแรงทํางานมากขึ้น 
 5.  ไมคอยรูสึกเหน็ดเหนื่อยงาย ๆ 
 6.  สามารถทํางานละเอียดละออได และทําไดนาน ๆ ดวย 
 7.  เด็กชายอาจฝกเขาโรงงาน เดก็หญิงทําครัว เย็นจกัร 
 8.  เด็กสนใจในงาน คิดวาตองทําอยางดี คร่ําเครงตอฝมือของตัวมากเพื่อใหตัวเองมี
ความสามารถ และทักษะในงาน 
 9.  ทําการงานโดยมีความมุงหมายยิ่งขึ้น 
 10.  มักไมคอยพอใจในผลงานของตนเอง 
 
 สุรางค โควตระกูล  (2533: 61) ไดกลาวถึงพัฒนาการดานรางกายในเด็กประถมศึกษานี้
ไววา 
 1.  การเจริญเติบโตของรางกายของเด็กวัยประถมศึกษา จะชากวาเด็กวัยอนุบาล 
โดยทั่วไปเด็กจะมีรูปรางสูงและคอนขางจะผอมลงกวาวัยอนุบาล ตอนแรกราว ๆ อายุ 6–7 ป ของวัย
นี้ เด็กชายจะโตกวาเด็กหญิง แตตอนหลังระหวางอายุ 12–13 ป เด็กหญิงจะโตกวาเด็กชาย เพราะ
เด็กหญิงจะเขาสูวัยแรกรุน (Puberty) เร็วกวาเด็กชายราว ๆ 2 ป 
 2.  ความแตกตางระหวางบุคคลในความสูงและน้ําหนัก จะเห็นไดชัดในวัยนี้ ถาหาก
ครูสอนนักเรียนที่มาจากฐานเศรษฐกิจ และสังคมที่คลายคลึงกันมาก แตมีนักเรียนที่ตัวเล็กผิดปกติ 
ครูควรจะสอบถามเรื่องอาหารที่ เด็กรับประทาน  และอาหารที่ ถูกสวนมีความสําคัญในการ
เจริญเติบโตของเด็กมากจนสังเกตไดจากขนาดของเด็กที่มาจากครอบครัวท่ีมีฐานะเศรษฐกิจ และ
สังคมต่ํา มักจะเล็กกวาเด็กที่มาจากครอบครัวเศรษฐกิจ และสังคมสูง 
 3. เด็กหญิงที่มีความเจริญเติบโตทางรางกายเร็วกวาเพื่อนวัยเดียวกันมักจะมีปญหา
ทางการปรับตัว จะรูสึกวาตนโตกวาเพื่อน และมีการแยกตัวออกมาจากเพื่อน สําหรับเด็กชายที่มี
ความเจริญเติบโตเร็วกวาเพื่อนรวมวัยมีการปรับตัวไดดี 
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 4.  พัฒนาการของกลามเนื้อกระดูก และประสาทเพิ่มขึ้น เด็กชายมีพัฒนาการของ
กลามเนื้อเร็วกวาเด็กหญิง การใชทักษะของการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับกลามเนื้อใหญ ๆ ใชการไดดี 
เวลาอายุประมาณ 7 ป การใช และบังคับกลามเนื้อตาง ๆ ทั้งใหญ และยอยจะดีขึ้นมาก และสามารถ
ที่จะประสานงานกันไดดี ฉะนั้น เด็กวัยนี้จึงสนุกในการลองความสามารถในการกระโดดสูง 
กระโดดระยะทางไกล ๆ กระโดดเชือก เลนเตะฟุตบอล โยนฟุตบอล และถีบจักรยาน เด็กวัยนี้จะ
พยามยามที่จะฝกทักษะทางการเคลื่อนไหวเพื่อไมใหนอยหนาเพื่อน เด็กบางคนอาจจะทดลองฝกหัด
ทักษะใหม ๆ โดยลืมคิดถึงอันตราย บางครั้งก็เจ็บตัวได มีอุบัติเหตุในการเลน 
 5.  การประสานงานระหวางมือ และตาของเด็กวัยนี้จะดีขึ้น เด็กสามารถที่จะอาน 
เขียน และวาดรูปไดดีขึ้น กิจกรรมในโรงเรียนควรจะสนับสนุนใหเด็กไดใชความคิดสรางสรรคใน
การวาดรูป และศิลปะตาง ๆ เชน การปนรูป การแกะสลัก 
 6.  เด็กวัยนี้จะมีบางที่จะมีกิจกรรมอยางไมเหน็ดเหนื่อย และมักจะประกอบกิจกรรม
ใดกิจกรรมหนึ่งอยูเสมอ เด็กวัยนี้มักจะใชเวลาสวนมากอยูกับเพื่อน ทั้งในโรงเรียน และนอก
โรงเรียน 
 
 จากขอมูลที่กลาวขางตนชี้ใหเห็นวา มนุษยเมื่อเกิดมาจะมีลักษณะที่แตกตางกันตาม
ชีวภาพ คือ ลักษณะที่บงบอกความเปนเพศชาย และเพศหญิง กอใหเกิดความแตกตางกัน ทั้งในดาน
รางกาย จิตใจ ทัศนคติ อารมณ และสังคม สงผลใหเกิดความแตกตางกันระหวางเพศชาย และเพศ
หญิง ดังผลการศึกษาของ รุงอรุณ เขียวพุมพวง (2535: บทคัดยอ) ที่ทําการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ
ของนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา พบวา นักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง มีเจตคติ และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพแตกตางกัน โดยนักศึกษาหญิงมีเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพดีกวานักศึกษา
ชาย ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง 
การศึกษาการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย พบวา นักเรียนชาย 
และนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายมีความรู และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
และการเลนกีฬาแตกตางกัน 
 
2.6  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  
 
 ผาสุก สนิทวงศ ฯ อยุธยา และคณะ (2523: 50-51) ไดศึกษาเปรียบเทียบความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติตนเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยของนักเรียนในโรงเรียนสายน้ําผ้ึง พบวา ความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติของนักเรียนทั้ง 2 โรงเรียนมีความสัมพันธกัน กลาวคือ ความรู มีความสัมพันธกับ
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ทัศนคติ ความรูมีความสัมพันธกับการปฏิบัติ และทัศนคติมีความสัมพันธกับการปฏิบัติ ซ่ึงตรงกับ
ผลการวิจัยของวิชิต ชาตุเพ็ชร (2524: 8)  เร่ืองการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมทางดานสุขภาพ
ระหวางนักเรียนไทยพุทธ กับนักเรียนไทยมุสลิม ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เขตการศึกษา 2 ที่ 
วา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติทางดานสุขภาพ ของนักเรียนมีความสัมพันธกันกับการปฏิบัติ 
และทัศนคติมีคามสัมพันธกันกับการปฏิบัติของนักเรียน 
 เฉลา เพียรชอบ (2529: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง  การดูแลสุขภาพตนเองของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในเขตกรุงเทพมหานคร” กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาป
ที่ 6 จากโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร และโรงเรียน
ประถมศึกษาสังกัดสํานักงานศึกษา  กรุงเทพมหานคร  จํานวน  600 คน  พบวานักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 ในกรุงเทพมหานคร ดูแลสุขภาพตนเองโดยสวนรวมอยูในเกณฑดี การดูแล
สุขภาพตนเองของเด็กหญิงดีกวาเด็กชาย และนักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษาสังกัดสํานักงานการ
ประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร มีการดูแลสุขภาพตนเองดีกวานักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา
สังกัดกรุงเทพมหานคร 
 มณฑิรา ขุนวงษ (2530: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนรัฐบาลกรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรม
สุขภาพดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพของนักเรียน ตามตัวแปรเพศ และ
การศึกษาของผูปกครอง กลุมตัวอยาง ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายปการศึกษา 2530 ใน
โรงเรียนรัฐบาล กรุงเทพมหานคร  จํานวน 396 คน เครื่องมือที่ใชแบบสอบถาม ผลการวิจัยพบวา
นักเรียนมีความรูในระดับปานกลาง มีเจตคติในระดับดี และการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 
นักเรียนหญิงมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพดีกวานักเรียนชาย และการศึกษาของ
ผูปกครองมีผลทําใหพฤติกรรมสุขภาพดานความรูของนักเรียนแตกตางกัน 
 พรรณิภา ทีรฆฐิติ (2531: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเร่ือง  ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพของนักศึกษาผูใหญสายสามัญระดับ 5 กรุงเทพมหานคร  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
และเปรียบเทียบความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพของนักศึกษาผูใหญ ตามตัวแปรเพศ 
กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษา 373 คน  ผลการวิจัย พบวา นักศึกษามีความรูผานเกณฑขั้นต่ํา มีทัศนคติ
ปานกลาง มีการปฏิบัติอยูในเกณฑดี เมื่อเปรียบเทียบระหวางนักเรียนหญิง และนักเรียนชาย พบวา 
ความรู และทัศนคติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การปฏิบัติมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 รุงอรุณ เขียวพุมพวง (2535: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเร่ือง “พฤติกรรมสุขภาพของ
นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา” โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับพฤติกรรมสุขภาพดานความรู เจตคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา เปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพของ
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นักศึกษาตามตัว แปรเพศ วิชาเอก สถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัย และศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความรู เจตคติ และการปฏิบัติของนักศึกษาพลศึกษาชั้นปที่ 2 ปการศึกษา 2534 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับสุขภาพอยูในระดับคอนขางดี 
และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก 
 2.  นักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง มีความรูเกี่ยวกับสุขภาพไมแตกตางกัน 
 3.  นักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง มีเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาหญิงมีเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ
ดีกวานักศึกษาชาย 
 
 ถนอมวรรณ  อยูขํา (2539: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของบุคลากรกรมพลศึกษา โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับ เปรียบเทียบ และศึกษา
ความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติของ
บุคลากร สังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลาง ตามตัวแปร เพศ อายุ ระดับการศึกษา สาขาวิชาที่สําเร็จ
การศึกษา ระดับชั้นของตําแหนงราชการ และสายงาน ผลการศึกษาพบวา 

1.  บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลาง มีความรูดานการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพในระดับพอใช มีเจตคติ และการปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในระดับดี 

2.   บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลางที่มีสาขาวิชาที่สําเร็จการศึกษาตางกัน มี
ความรู เจตคติ และการปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .01 

3.   บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลางที่มีระดับการศึกษา ระดับชั้นของ
ตําแหนงราชการ และสายงานตางกัน มีความรู และเจตคติดานออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนการปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตาง
กัน 

4.   บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลางชาย และหญิง มีการปฏิบัติดานการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนความรู และเจตคติดาน
การออกกําลังกายเพื่อสุภาพไมแตกตางกัน 

5.   บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลางที่มีระดับอายุตางกัน มีเจตคติดานการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความรู และการ
ปฏิบัติไมแตกตางกัน 
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6.   พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรูกับเจตติ ความรูกับการปฏิบัติ 
และเจตคติกับการปฏิบัติมีความสัมพันธกันเชิงนิมาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01, .01 และ 
.05 ตามลําดับ  

 
ประทีป  ตั้งรุงวงษธนา (2540: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง การศึกษาการออกกําลัง

กายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร โดยกลุมตัวอยางเปน
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา 24 โรงเรียน จํานวน 1,440 คน 
แบงเปนนักเรียนชาย 720 คน หญิง 720 คน ผลการวิจัยมีดังนี้ 

1.  นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการ
เลนกีฬาอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก 

2.  นักเรียนชาย และนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายมีความรู และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
แตในดานทัศนคติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 4, 5 และ6 มีความรู และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย และ การเลนกีฬาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05แตในดานการปฏิบัติ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากการศึกษาเรื่องแรงจูงใจที่ทําใหคนเริ่มเลนกีฬา และออกกําลังกาย ตามการศึกษา
ของ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541: 51-53) ไดกลาวถึงเหตุผลทางสังคมไววา ความตองการที่จะใชเวลา
รวมกับเพื่อน คนใกลชิด และไดรับการสนับสนุนจากคูครอง พอ แม พี่นอง คือเหตุผลหนึ่งที่ทําให
คนเริ่มเลนกีฬา และจากการศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาออกกําลังกายภายใน
สวนสาธารณะของกรุงเทพมหานคร (สมร เมธีสกุลกาญจน, 2546: บทคัดยอ) พบวาการเปรียบเทียบ
แรงจูงใจ มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ตามตัวแปรเพศ สถานภาพ อายุ 
ระดับการศึกษา และรายได 
 
 ศรีสุดา วงศวิเศษกุล (อางถึงในกิจติยา รัตนมณี, 2547: 56) ไดทําการศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล และปจจัยดานพฤติกรรมการปฏิบัติเพื่อสุขภาพกับภาวะ
โภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และปที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาอัตราความชุกของภาวะโภชนาการเกิน ผลการศึกษาพบวา ปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับภาวะโภชนาการไดแก เพศ ภาวะอวนในบิดามารดา ความเชื่อดานโภชนาการ 
แรงจูงใจในดานโภชนาการ บรรทัดฐานดานโภชนาการของบุคคลตนแบบ 
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 ธนัญญา ดีปานวงศ (2541: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมดานการปฏิบัติของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร  ตามแผนพัฒนาการ
สาธารณสุขฉบับที่ 8 โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษา และเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพดานการ
ปฏิบัติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกรดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร ตามตัวแปรเพศ 
กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 500 คน เปนนักเรียนชาย 235 คน และนักเรียนหญิง 265 ผลการศึกษาพบวา 
 1.   พฤติกรรมสุขภาพดานการปฏิบัติของนักเรียนโดยเฉลี่ยอยูในระดับดีในทุกดาน 
โดยเรียงลําดับจากมากไปนอย ดังนี้ ดานสุขภาพจิต ดานสารเสพติด ดานเพศศึกษา ดานความ
ปลอดภัย ดานการออกกําลังกาย ดานการบริโภคอาหาร  และดานการดูแลรักษา และฟนฟู
ส่ิงแวดลอม 
 2.   นักเรียนหญิงมีพฤติกรรมสุขภาพดานการปฏิบัติดีกวานักเรียนชายอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ดารณี  ลิขิตวรศักดิ์ (2542: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมความ

ปลอดภัยในการกีฬาของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัย
ที่มีอํานาจในการทํานายพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาของนักเรียน และเปรียบเทียบ
พฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาของนักเรียนตามตัวแปรเพศ ชนิดกีฬา ความรูเร่ืองความ
ปลอดภัยในการกีฬา และความเชื่อดานสุขภาพ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1-6 
จํานวน 215 คน ผลการศึกษาพบวา 

1.  ความเชื่อดานสุขภาพ ชนิดกีฬา และเพศ สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมความ
ปลอดภัยในการกีฬาของนักเรียนไดรอยละ 21.03 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

2.   ไมพบปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรเพศกับชนิดกีฬา เพศกับความรู เรื่องความ
ปลอดภัยในการกีฬา เพศกับความเชื่อดานสุขภาพ รวมทั้งไมมีปฏิสัมพันธระหวางชนิดกีฬา ความรู
เร่ืองความปลอดภัยในการกีฬา และความเชื่อดานสุขภาพที่มีพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬา 

3.    นักเรียนชายมีพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาสูงกวานักเรียนหญิง 
4.    นักเรียนที่ศึกษากีฬาไมปะทะ มีพฤติกรรมความปลอดภัยสูงกวานักเรียนที่ศึกษา

กีฬาปะทะ 
5.    นักเรียนที่มีความเชื่อดานสุขภาพสูงมีพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาสูงกวา

นักเรียนที่มีความเชื่อดานสุขภาพต่ํา 
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ธนารักษ อาจวิชัย (2543: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ
การเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษา เปรียบเทียบ และหาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา ในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา รวมทั้งสิ้น 3,510 คน 
ผลการวิจัยพบวา 
 1.  นักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาใน
ดานพุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง มีจิตพิสัยอยูในระดับดี และมีทักษะพิสัยอยูในระดับดี 
 2. นักเรียนชาย และนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษา สวนใหญมีพฤติกรรมการออก
กําลังกาย และการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต
ในดานจิตพิสัย และทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ
การเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาวงสถิติที่ระดับ 
.05 
 4.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดานพุทธิ
พิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สุวิกร  กระแจจันทร (2544: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
และการเลนกีฬาของนักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมลคล และสถาบันราชภัฎ โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของนักศึกษาในสถานบันเทคโนโลยีราชมงคล และสถาบัน             
ราชภัฎ สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ รวมนักศึกษาทั้งส้ิน 924 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  นักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  และสถาบันราชภัฎ  สวนใหญมี
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยอยูในระดับดี 
 2.  นักศึกษาชาย และหญิงในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล และสถาบันราชภัฎ สวน
ใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาดานพุทธพิสัย และดานทักษะพิสัยแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานจิตพิสัย สวนนักศึกษาชาย และหญิงในสถาบัน           
ราชภัฎมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย การเลนกีฬาดานจิตพิสัย และดานทักษะพิสัยแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานพุทธิพิสัย 
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 สิวาณี  เซ็ม (อางถึงในนุสรา ปภังกรกิจ, 2545: 30) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออก
กําลังกาย และการเลนกีฬาของนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา 
และเปรียบเทียบพฤติกรรมดานพุทธพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และ
การเลนกีฬาในมหาวิทยาลัยของรัฐ ผลการวิจัยมีดังนี้ 

1.  นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ สวนใหญมีพฤติกรรมดานพุทธพิสัยเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย และการเลนกีฬาอยูในระดับปานกลาง มีจิตพิสัยอยูในระดับที่ดี และมีทักษะพิสัย
อยูในระดับดี 

2.  ทั้งนิสิตนักศึกษาชาย และหญิงสวนใหญมีพฤติกรรมดานพุทธพิสัย และทักษะพิสัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตใน
ดานจิตพิสัย แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.  นิสิตนักศึกษาชั้นปที่ 1, 2, 3 และ4 มีพฤติกรรมดานพุทธพิสัย จิตพิสัย และทักษะ
พิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.  นิสิตนักศึกษาที่อยูในภูมิภาคตางกันมีพฤติกรรมดานพุทธพิสัย จิตพิสัย และทักษะ
พิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
นุสรา  ปภังกรกิจ (2545: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชนในศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชน ศึกษาความสัมพันธระหวางเพศ อายุ ระดับ
การศึกษา แรงจูงใจ ความรู เจตคติ การดําเนินงานจากการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย รวมถึงการวิเคราะหปจจัยที่สามารถพยากรณพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชนในศูนย
เยาวชนของกรุง เทพมหานคร  กลุมตัวอย าง เปนสมาชิกด านกีฬาของศูนย เยาวชนของ
กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 12–14 ป จํานวน 400 คน  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  เยาวชนกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายจัดอยูในระดับดี คือ มีการปฏบิตัิ
เปนสวนใหญ ในการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 2.  การสนับสนุนดานการออกกําลังกายของบุคคลรอบขาง ผลที่ไดรับจากการออก
กําลังกาย เจตคติตอการออกกําลังกาย การดําเนินงานดานกิจกรรมการออกกําลังกาย/กีฬาของศูนย
เยาวชน และเพศ มีความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 3.  การสนับสนุนดานการออกกําลังกายของบุคคลรอบขาง เจตคติตอการออกกําลัง
กาย และผลที่ไดรับจากการออกกําลังกาย สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
เยาวชน ในศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร ไดรอยละ 25.0 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ในป 1970 โวแกน (Vogan, 1970: 481-487) ไดศึกษาเรื่อง ความรู และทัศนคติเกี่ยวกับ
ฟน พบวา ความรู ทัศนคติ มีความสัมพันธกันในทางบวกอยางมีนับสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 ซ่ึง
สอดคลองกับผลการศึกษาของ ซิมบารโด (Zimbardo et al., 1977: 45) ที่วาทัศนคติตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง
ของคนเรา จะเปนอยางนั้นขึ้นอยูกับความรูของผูนั้น คือ ผูใดมีความรูดี ทัศนคติตอส่ิงนั้นก็มักจะดี
ตามไปดวย  
 จากการศึกษาของวอลกเกอร และคณะ(Walker,et.al., 1988: อางถึงในนิรนาท               
วิทยาโชคกิติคุณ, 2534: 21)  พบวาเพศหญิงมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย 
การรับประทานอาหาร และการมีปฏิสัมพันธทางสังคมสูงกวาเพศชาย และการศึกษาในเด็กไทย
เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยเรียนเกี่ยวกับการดูแลตนเอง พบวาเพศหญิงมีการดูแลตนเอง
ดีกวาเพศชาย (สุรีย จันทรโมลี และคนอื่น ๆ , 2528: 31-45)  และจากการศึกษาของ เสถียร สภาพงค 
และคณะ (2529: 49) ซ่ึงศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพนักเรียนในระดับประถมศึกษา
โรงเรียนสังกัดสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติทั่วประเทศพบวา เพศของนักเรียน
มีความสัมพันธกับการปฏิบัติตนในเรื่องการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การพักผอน การ
รักษา และปองกันโรค 
 วูด (Wood, 1988: อางถึงใน สุรสีห สงทานินทร, 2546: 52) ไดวิจัยเร่ือง การเปรียบ
ทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาระหวางนักเรียนที่เกง และไมเกงทางดานวิชาการ ประชากรเปน
นักเรียนมัธยมศึกษา จํานวน 802 คน ประกอบดวย นักเรียนที่เรียนเกงดานวิชาการ จํานวน 369 คน 
และที่เรียนไมเกงทางดานวิชาการ 433 คน โดยใชแบบวัดทัศนคติตอวิชาพลศึกษาสําหรับเด็ก 
(CATIPA) พบวา 
 1.  นักเรียนมีทัศนคติทางบวกตอกิจกรรมพลศึกษา 
 2.  นักเรียนมีความเชื่อวาการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาเปนโอกาสอันดีในการเขารวม
สังคมกับคนอื่น ๆ 
 3.  นักเรียนเห็นคุณประโยชนของกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุขภาพ และสมรรถภาพ
มากที่สุด 
 4.  การเขารวมกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียดเปนสิ่งที่นักเรียนตองการมากที่สุด 
 5.  มีความแตกตางระหวางนักเรียนเกง และไมเกงในดานทัศนคติตอกิจกรรมกีฬาพล
ศึกษา 
 6.  นักเรียนที่เรียนเกงมักจะไมปฏิบัติกิจกรรมที่ทาทาย 
 7.  มีความแตกตางระหวางนักเรียนหญิงที่เรียนเกง และเรียนไมเกงในดานทัศนคติตอ
กิจกรรมพลศึกษา 
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 8.  มีความแตกตางระหวางนักเรียนชายที่เรียนเกง และเรียนไมเกงในดานทัศนคติตอ
กิจกรรมพลศึกษา 
 9.  นักเรียนหญิงชอบกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุนทรียภาพมากกวานักเรียนชาย 
 
 เฟอร กูสัน (Ferguson, 1989: อางถึงในธนารักษ อาจวิชัย, 2543: 33-34) ทําการวิจัยเร่ือง 
ทัศนคติ ความรู และความเชื่อในการทํานายเปาหมาย และพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 603 คน โดยใชแบบสอบถาม และแบบวัดทัศนคติที่ผูวิจัยสราง
ขึ้น ผลการวิจัยพบวา 
 1. นักเรียนมีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาในระดับดี 
 2.  มีเพียงความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเทานั้นที่ความสัมพันธกับเผาหมาย และ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 3.  ทัศนคติตอวิชาพลศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 โรสกี (Roski, 1992: อางถึงในทัศนีย ปนปราณี, 2548: 49-50) ทําการวิจัยเร่ือง  กีฬา 
และสุขภาพที่เกี่ยวกับคุณคา และผลยอนกลับที่เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกําลังกายของเด็กวัยรุนใน
ระหวางเวลาวาง   ผูวิจัยไดศึกษาสํารวจทางดานกีฬากับเด็กวัยรุน พบวา เด็กวัยรุนเห็นวาการที่มี
สุขภาพดี และสมรรถภาพทางกายดีนั้นเปนพวกที่เลนกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี้
จะลดลงโดยเกี่ยวกับความตั้งใจที่จะเลนกีฬาซึ่งไดจัดใหเกี่ยวกับปจจัยตาง ๆ ตามลําดับ คือ 
สมรรถภาพทางกาย การเขารวมเลนกีฬาในฐานตาง ๆ บรรยากาศในครอบครัว ในชั้นเรียน และใน
การทํางานเปนหมูคณะ ผลการวิจัยทั้งหมดที่เกิดขึ้นคือสาเหตุที่ชอบเลนกีฬาของเด็กวัยรุน และ
กิจกรรมการออกกําลังกายที่ทําใหพอใจในเวลาวาง 
 เอปสตีน (Epstein, 1996: อางถึงในพุทธชาด นาคเรือง, 2541: 47) ไดทําการวิจัยเร่ือง  
กลวิธีปองกันภาวะอวนในเด็กโดยใชครอบครัวเปนหลัก   กลุมตัวอยางเปนเด็กที่มีภาวะอวน
ระหวาง 8-12 ป ทําการศึกษา และติดตามอยางตอเนื่องนาน 4-10 ป พบวา ครอบครัวมีสวนสําคัญที่
ทําใหเด็กควบคุมน้ําหนัก และลดน้ําหนักได  การออกกําลังกายจะชวยสงเสริมใหคงไวซึง่น้าํหนกัตวั
ในระยะยาวได 
  จากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ สรุปไดวา ความแตกตางทางดานเพศของ
บุคคล อาจมีผลตอ ความรูที่กอใหเกิดความเขาใจ และกอใหเกิดทัศนคติ สงผลใหเกิดการปฏิบัติ
ตามมา ดังนั้นการมีความรูที่ถูกตอง และเหมาะสมจะทําใหทราบไดวาจะตองปฏิบัติอยางไร และ
ตองสามารถปฏิบัติไดจริง ฉะนั้นการมีเพศที่แตกตางกันอาจสงผลใหเกิดความรู ทัศนคติ และการ
ปฏิบัติ ที่ไมเหมือนกัน ดังนั้นการศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ การปฏิบัติ เกี่ยวกับการออกกําลังกาย
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ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ผลของ
การศึกษาจะนํามา เปนแนวทางสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของนํามาวางแผนโยบายการแกไขนักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน และสงเสริมใหครู ผูปกครอง และนักเรียน มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับ
ภาวะโภชนาการเกิน อันจะนํามาซึ่งการลด และปองกันการเกิดภาวะโชนการเกินในนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่

มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมเปนการศึกษาวิจัยเชิง
สํารวจ (Survey Research)  

 

 ดังนั้นวิธีดําเนนิการวจิัย ประกอบดวย 6 ขั้นตอน ดังนี ้
 1. ประชากร และกลุมตัวอยาง  
 2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3. ขั้นตอนการสรางเครื่องมือวิจัย 
 4. ขั้นตอนดําเนนิการวจิัย 
 5. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 6. การวิเคราะหขอมูล 
 

 3.1   ประชากร และกลุมตัวอยาง 
 

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

3.1.2   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จํานวน 400 คน 
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โดยมีวิธีการเลือกกลุมตัวอยาง ดังนี้  

 ขั้นท่ี 1  กลุมตัวอยางนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ประมาณคากลุมตัวอยางโดย
ผูวิจัยกําหนดความเชื่อมั่น 95% เลือกกลุมตัวอยางโดยใชสูตรของยามาเน (Yamane,1967: 886)  

      
         n  =                     N 

                                                1 + N (e2) 
 

           เมื่อ   

  n     =    ของกลุมประชากร 
  N    =   จํานวนของประชากร 
  e     =    คาความคลาดเคลื่อนของกลุมตัวอยาง 
  
  
   แทนคา  
    
    n   =          576  
      1 + 576(0.052) 

   

  n     =    240 
  
 

  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดกําหนดความคลาดเคลื่อนของการกําหนดกลุมตัวอยางเทากับ 
0.05 เพื่อใชคํานวณตามสูตรดังกลาว ไดขนาดของกลุมตัวอยางเทากับ 240 คนโดยประมาณ จาก
จํานวนประชากรนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม ทั้งหมด 576 คน ดังนั้นผูวิจัยจงึกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางเทากับ 400 คน  
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ตารางที่ 1  คํานวณสัดสวนของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามโรงเรียน  

โรงเรียนในระดับประถมศึกษา จํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน (คน) 

จํานวนกลุมตวัอยาง 

 วัดบางหลวง 32 22 

 วัดเวฬุวนาราม 8 5 

วัดเกษตราราม 14 10 

วัดศิลามูล 15 10 

วัดไผจระเข 7 5 

วัดลาดหลวง 0 0 

วัดบางภาษี 7 5 

วัดลัฎฐิวนาราม 1 1 

วัดลานคา 25 17 

วัดบางนอยใน 1 1 

ตลาดรางกระทุม 15 10 

ตลาดเกาะแรด 4 3 

วัดดอนยอ 5 3 

วัดโพธิ์ 14 10 

วัดบัวหวั่น 6 4 

วัดรางกําหยาด 21 14 

วัดราษฎรสามัคคี 13 9 

บานประตูน้ําพระพิมล 31 21 

บานรางกระทุม 8 6 

วัดสุขวัฒนาราม 14 10 
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ตารางที่ 1  คํานวณสัดสวนของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามโรงเรียน (ตอ)  

โรงเรียนในระดับประถมศึกษา จํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน (คน) 

จํานวนกลุมตวัอยาง 

วัดพระมอพิสัย 5 3 

วัดบัวปากทา 3 2 

วัดสวางอารมณ 21 15 

วัดบึงลาดสวาย 15 10 

บานนราภิรมย 48 35 

วัดบางไผนารถ 14 10 

บานรางปลาหมอ 0 0 

บานหนองปรงกาญจนา 12 8 

ไทยรัฐวิทยา 4  13 9 

วัดไผหูชาง 13 9 

วัดลําพญา 23 16 

วัดผาสุการาม 6 4 

วัดนิลเพชร 8 6 

วัดลาดสะแก 0 0 

บานไผลอม 2 1 

บานบางเลน 74 51 

บานหนองปรง 0 0 

บานคลองพระมอพิสัย 5 3 

วัดไผสามตําลึง 0 0 

บานไผคอกวัว 1 1 

บานหนองมะมวง 0 0 
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ตารางที่ 1  คํานวณสัดสวนของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามโรงเรียน (ตอ)  

โรงเรียนในระดับประถมศึกษา จํานวนนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน (คน) 

จํานวนกลุมตวัอยาง 

วัดนราภิรมย 42 30 

บัวปากทาวิทยา 8 6 

บานไผหลวง 2 1 

วัดบางปลา 9 6 

วัดเกาะแรด 1 1 

วัดบอนใหญ 0 0 

บานคลองนกกระทุง 2 1 

วัดเกษมสุริยัมนาจ 8 6 

รวมท้ังหมด 576 400 
                            

ที่มา :   สํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษานครปฐมเขต 2 (2549) 
 

3.2   เครื่องมอืท่ีใชในการวิจัย 
 
ผูวิจัยไดสรางแบบสอบถามตอกลุมตัวอยางคือ นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินใน

ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ซ่ึงแบงออกเปน 4 ตอน คือ  

 ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก 
เพศ อายุ น้ําหนัก สวนสูง จํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพัก
อาศัย จํานวนสมาชิกในครอบครัว ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของ
ผูปกครอง ระดับการศึกษาของผูปกครอง ลักษณะเปนแบบสํารวจรายการ (Check List) 

 ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ลักษณะเปนแบบให
เลือกตอบวาขอความที่กลาวมานั้น ถูกหรือผิด จํานวน 10 ขอ โดยให 1 คะแนนสําหรับขอที่
เลือกตอบไดถูกตอง และให 0 คะแนนสําหรับขอที่ตอบไมถูกตอง 
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 ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ลักษณะเปนแบบ
ลักษณะประเมินคา (Rating Scale) ประยุกตการใหคะแนนโดยใชมาตราวัดแบบลิเคิรท (Likert 
Scale) มี 5 ระดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางยิ่ง (พวงรัตน 
ทวีรัตน, 2540: 107-108) จํานวน 10 ขอ 

 ตอนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ลักษณะเปนแบบ
ลักษณะประเมินคา (Rating Scale) ประยุกตการใหคะแนนโดยใชมาตราวัดแบบลิเคิรท (Likert 
Scale) มี 5 ระดับ ไดแก ปฏิบัติเปนประจํา ปฏิบัติเปนสวนใหญ ปฏิบัติปานกลาง ปฏิบัตินอย และไม
เคยปฏิบัติเลย (พวงรัตน ทวีรัตน, 2540: 107-108) จํานวน 10 ขอ 

  

3.3   ขั้นตอนการสรางเครื่องมือวิจัย 
 

 3.3.1 ศึกษาขอมูล เอกสาร งานวิจัย วารสาร และส่ือส่ิงพิมพที่เกีย่วของกับภาวะ
โภชนาการเกนิ เพื่อเปนแนวทางในการสรางเครื่องมือ จากนั้นดําเนนิการสรางเครื่องมือวิจัย 
  3.3.2 กําหนดขอมูลที่จะใชสรางแบบสอบถาม และดําเนนิการสรางแบบสอบถาม 
  3.3.3 นําแบบสอบถามที่ไดไปปรกึษาผูเชี่ยวชาญที่มีความประสบการณ เพือ่ตรวจสอบ
ความถูกตองดานการใชภาษา และความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยวิธีหาคาดัชนีความ
สอดคลองระหวางขอคําถาม กับลักษณะเฉพาะกลุมปฏิบัติ โดยใหผูเชี่ยวชาญแตละคนพิจารณาลง
ความเหน็ และใหคะแนน ดงันี้ 
 

 +1 เมื่อแนใจวาขอคําถามนั้น เปนตัวแทนลักษณะเฉพาะกลุมปฏิบัตินั้น 
    0 เมื่อไมแนใจวาขอคําถามนั้น เปนตัวแทนลกัษณะเฉพาะกลุมปฏิบัตินั้นหรือไม 
  -1 เมื่อแนใจวาขอคําถามนั้น ไมเปนตัวแทนลักษณะเฉพาะกลุมปฏิบัตินั้น 
  นําคะแนนที่ไดมาแทนคาในสูตร (พวงรตัน ทวีรัตน, 2540:  117) 

         IC = ∑R 
      N 

 IC    = ดัชนีความสอดคลองระหวางขอความกับการปฏิบัติ 
 ∑R = ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเนือ้หาทั้งหมด 
 N     = จํานวนผูเชี่ยวชาญ  
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 ถาดัชนี IC ที่คํานวณได มากกวาหรือเทากับ 0.5 ขอคําถามนั้นก็เปนตัวแทน
ลักษณะเฉพาะกลุมนั้น แตถาดัชนี IC ที่คํานวณไดต่ํากวา 0.5 ขอคําถามนั้นก็จะถูกตัดออกไป 
 
 3.3.4 นําเครื่องมือที่ปรับปรุงแกไขแลว ไปทดลองใช (Try Out) กับนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลเพชรบูรณ อําเภอเมือง จังหวัดเพชรบูรณ จํานวน 30 คน และหาความ
เที่ยงของแบบสอบถาม (Reliability) ดังนี้ 
  1)  แบบสอบถามวัดความรูเรื่องการออกกําลังกาย นํามาหาคาความเที่ยงโดยใช
ของ     คูเดอร-ริชารดสัน (Kuder Richardson) สูตร KR. 20 (พวงรัตน ทวีรัตน, 2540: 123)   มีคา
ความเที่ยง = 0.98 
  2)  แบบสอบถามดานทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน นํามาหาคาความเที่ยงในสูตรการสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอน
บาซ  (Cronbach’s Alpha) (พวงรัตน ทวีรัตน, 2540:125-126) 
   
  แบบสอบถามดานทัศนคติมคีาความเที่ยง  = 0.89 
  แบสอบถามดานการปฏิบัติมีคาความเที่ยง = 0.82 
  
 3.3.5 ปรับปรุงแกไขแบบสอบถามตามขอเสนอแนะ และคําแนะนําของกรรมการผู
ควบคุมวิทยานิพนธ และที่ปรึกษา 
 

3.4   ขั้นตอนดําเนินการวิจัย 
 

  ศึกษาความรู ทัศนคติ การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มภีาวะ
โภชนาการเกนิ 
 1)  การศึกษาเอกสาร โดยศึกษาจากรายงานการวิจัย วารสาร บทความ และเอกสารที่
เกี่ยวของ 
 2)  การสัมภาษณนักเรียนเกีย่วกบั ความรู ทศันคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก
กําลังกายโดยใชแบบสอบถามตามที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 3)  เปรียบเทียบเพศ กับความรู ทัศนคติ เกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกินโดยใหนักเรียนตอบแบบสอบถามแลวประมวลผลเปรียบเทียบเพศกับความรู
ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มภีาวะโภชนาการเกนิ 
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3.5   วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี ้

 3.5.1 ขอหนังสือจากคณะสังคมศาสตร และมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ไปถึง
ผูบริหารของโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง เพื่อช้ีแจงเกี่ยวกับการวิจัยในครั้งนี้ พรอมประสานงานใน
เร่ืองตาง ๆ เพื่อความสะดวกในการเก็บขอมูล 

 3.5.2 เมื่อไดรับอนุญาตแลวผูวิจัยนําแบบสอบถาม ไปดําเนินการเก็บขอมูลดวยตนเอง
โดยช้ีแจงวิธีการตอบแบบสอบถาม ใหแกกลุมนักเรียนตัวอยาง แลวรอรับแบบสอบถามกลับคืน ซ่ึง
การเก็บขอมูลคร้ังนี้ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บขอมูลประมาณ 4 สัปดาห 

 3.5.3 รวบรวม และตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามแตละชุด แลวนําไปลง
รหัส เพื่อดําเนินการวิเคราะหขอมูล 

 
3.6   การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยรวบรวม  และตรวจสอบความสมบูรณถูกตองของแบบสอบถามแลว  ได
ดําเนินการวิเคราะหขอมูลตามขั้นตอนของการวิจัยทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทาง
สังคมศาสตร (SPSS for Window) โดยจําแนกการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
 3.6.1 นําแบบสอบถามสวนที่ 1 เกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง
ความถี่แลวคํานวณหาคารอยละ โดยจําแนกตาม เพศ อายุ น้ําหนัก สวนสูง จํานวนพี่นอง (รวม
ผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพักอาศัย จํานวนสมาชิกในครอบครัว ลักษณะ
ของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของผูปกครอง ระดับการศึกษาของผูปกครอง แลว
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

 3.6.2 นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 2 เกี่ยวกับความรูในเรื่องความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย มาตรวจใหคะแนน โดยขอที่ตอบถูกให 1 คะแนน ขอที่ตอบผิดให 0 คะแนน นํามา
แจกแจงความถี่ หาคารอยละ โดยสวนรวม และเปนรายขอ แลวนําเสนอในรูปของตารางประกอบ
ความเรียง 

 
 ในการประเมินระดับความรูในเรื่องของการออกกําลังกายของเยาวชน ผูวิจัยไดใชตาม

เกณฑการประเมินผลในระดับชั้นประถมศึกษาของ โรงเรียนอนุบาลเพชรบูรณ จังหวัดเพชรบูรณ 
(2548) ดังนี้  
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 ความรูระดับดีมาก   หมายถึง      คะแนนที่ตอบถูกรอยละ  80-100 
            ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 8 ขอข้ึนไป 
 ความรูระดับดี   หมายถึง       คะแนนที่ตอบถูกรอยละ 70-79 
             ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 7 ขอ 
 ความรูระดับปานกลาง  หมายถึง       คะแนนที่ตอบถูกรอยละ 60-69 
              ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 6 ขอ 
 ความรูระดับผานเกณฑขั้นต่ํา  หมายถึง        คะแนนที่ตอบถูกรอยละ 50-59 
              ไดแกคะแนนที่ตอบถูก 5 ขอ 
 ความรูระดับต่ํากวาเกณฑขั้นต่ํา หมายถึง        คะแนนที่ตอบถูกรอยละ 0-49 
              ไดคะแนนที่ตอบถูก 0-4 ขอ 

 3.6.3  นําขอมูลจากแบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย มาคํานวณ
คะแนนหาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบ
ความเรียง โดยประยุกตการใหคะแนน โดยใชมาตราวัดแบบลิเคิรท  (Likert Scale) มี 5 ระดับดังนี้ 

 ถาตอบวา   

  เห็นดวยอยางยิ่ง  ใหคะแนน  5   คะแนน 
  เห็นดวย   ใหคะแนน  4   คะแนน 
  ไมแนใจ  ใหคะแนน  3   คะแนน 
  ไมเห็นดวย  ใหคะแนน  2   คะแนน 
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง ใหคะแนน  1   คะแนน  

 

 การประเมินคะแนนดานทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ผูวิจัยรวมคะแนนดาน
ทัศนคติแตละหัวขอนํามาหาคาเฉลี่ยเปรียบเทียบโดยประยุกตกับเกณฑการประเมินคาเฉลี่ยของ
เบสท  (Best, 1970: 257) ดังนี้ 
  

 คาเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง  มีทัศนคติดีมาก 
 คาเฉลี่ย 3.50-4.49  หมายถึง  มีทัศนคติด ี
 คาเฉลี่ย 2.50-3.49  หมายถึง  มีทัศนคติไมแนใจ 
 คาเฉลี่ย 1.50-2.49  หมายถึง  มีทัศนคติไมด ี
 คาเฉลี่ย 1.00-1.49  หมายถึง  มีทัศนคติไมดอียางยิ่ง  
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  3.6.4 นําขอมูลแบบสอบถามเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน มีลักษณะเปนมาตราสวนประเมินคา (Rating Scale) นํามาคํานวณคะแนน หา
คาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) โดยประยุกตการใหคะแนน โดยใชมาตราวัดแบบลิ
เคิรท  (Likert Scale) มี 5 ระดับดังนี้  

  ถาตอบวา   

     ปฏิบัติเปนประจํา ใหคะแนน 5 
    ปฏิบัติเปนสวนใหญ ใหคะแนน 4 
    ปฏิบัติบางครั้ง  ใหคะแนน 3 
    ปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง ใหคะแนน 2 
    ไมเคยปฏิบัติเลย  ใหคะแนน 1 
 

 การประเมินระดับของการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายผูวิจัยรวมคะแนนดานการ
ปฏิบัติแตละหัวขอนํามาหาโดยประยุกตกับเกณฑการประเมินคาเฉลี่ยของเบสท (Best, 1970: 257) 
ดังนี้ 

 คาเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง  มีการปฏิบัติ อยูในระดับดีมาก  
 คาเฉลี่ย 3.50-4.49  หมายถึง  มีการปฏิบัติ อยูในระดับด ี
 คาเฉลี่ย 2.50-3.49  หมายถึง  มีการปฏิบัติ อยูในระดับปานกลาง 
 คาเฉลี่ย 1.50-2.49  หมายถึง  มีการปฏิบัติ อยูในระดับไมด ี
 คาเฉลี่ย 1.00-1.49  หมายถึง  มีการปฏิบัติ อยูในระดับไมดอียางยิ่ง 
 

  3.6.5   วิเคราะหเปรียบเทียบ เพศ กับ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก
กําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยใชคาสถิติ จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย ( X ) สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และใชสถิติวิเคราะห คา “ที” (t-test) 
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บทที่ 4 

ผลการวิจัย 
 
 การศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่
มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม เปนการศึกษาวิจัยเชิง
สํารวจ (Survey Research) โดยใชแบบสอบถาม จากกลุมตัวอยาง 400 ราย แลวนํามาวิเคราะหดวย
เครื่องคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร SPSS for Windows ซ่ึงจะนําเสนอ
โดยแบงเปนสวน ๆ  ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  
 ตอนที่2  ระดับความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ  
 ตอนที่3  วิเคราะหเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ 

 
ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 

ตารางที่ 2    จํานวน และคารอยละของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จําแนกตาม เพศ อายุ น้ําหนัก สวนสูง จํานวนพี่นอง 
(รวมผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพักอาศัย จํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของผูปกครอง ระดับ
การศึกษาของผูปกครอง 

 
         ขอมูลท่ัวไป                                                                         จํานวน(คน)              รอยละ 

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 และคารอยละของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จําแนกตาม เพศ อายุ น้าํหนัก สวนสงู จํานวนพี่นอง 
(รวมผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพักอาศัย จาํนวนสมาชิกใน
ครอบครัว ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของผูปกครอง ระดับ
การศึกษาของผูปกครอง (ตอ) 

 

         ขอมูลท่ัวไป                                                                         จํานวน(คน)              รอยละ 

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 
สวนสูง 
  120 – 134 ซม.                                                                                    80                         20.0 
  135 – 149 ซม.                                                                                  212                         53.0 
  150 – 164 ซม.                                                                                  102                         25.5 
  165 – 179 ซม.                                                                                      6                            1.5 
จํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม)  
  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 และคารอยละของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จําแนกตาม เพศ อายุ น้าํหนัก สวนสงู จํานวนพี่นอง 
(รวมผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพักอาศัย จาํนวนสมาชิกใน
ครอบครัว ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของผูปกครอง ระดับ
การศึกษาของผูปกครอง (ตอ) 

 
         ขอมูลท่ัวไป                                                                         จํานวน(คน)              รอยละ 

สถานภาพการพักอาศัย  
  อาศัยอยูกับพอแม                                                                             312                          78.0 
  อาศัยอยูกับพอ                                                                                    13                            3.2 
  อาศัยอยูกับแม                                                                                    42                           10.5 
  อาศัยอยูกับญาติ                                                                                  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  
  ครอบครัวเดียวอาศยัอยูตามลําพังพอแมลูก                                      212                           53.0      
  ครอบครัวเดียวแตมีญาติมาอาศัยอยูดวย                                           126                           31.5 
  หลายครอบครัวอาศัยอยูรวมกัน                                                         62                           15.5           
ระดับการศึกษา                                                            
  ประถมศึกษาปที่ 1                                                                     22                           5.5 
  ประถมศึกษาปที่ 2                                                                             37                           9.3 
  ประถมศึกษาปที่ 3                                                                     72                         18.0 
  ประถมศึกษาปที่ 4                                                                              88                        22.0 
  ประถมศึกษาปที่ 5                                                                              87                        21.7 
  ประถมศึกษาปที่ 6                                                                              94                        23.5 
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ตารางที่ 2  จํานวน และคารอยละของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จําแนกตาม เพศ อายุ น้าํหนัก สวนสงู จํานวนพี่นอง 
(รวมผูตอบแบบสอบถาม) ลําดับการเกิด สถานภาพการพักอาศัย จาํนวนสมาชิกใน
ครอบครัว ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา คาขนม อาชีพของผูปกครอง ระดับ
การศึกษาของผูปกครอง (ตอ) 

 
         ขอมูลท่ัวไป                                                                         จํานวน(คน)              รอยละ 

คาขนม 
  0 – 20 บาท                                                                                       263                          65.8 
  21 – 40 บาท                                                                                     130                          32.5 
  41 – 60 บาท                                                                                         7                            1.7 
อาชีพของผูปกครอง 
 วางงาน                                                                                                   9                           2.2 
  เกษตรกร                                                                                           110                          27.5 
  รับราชการ                                                                       32                            8.0 
  พนักงานเอกชน                                                                                  25                            6.3 
  ธุรกิจสวนตวั/คาขาย                                                                      78                          19.5   
  รับจางทั่วไป                                                                                      146                          36.5 
ระดับการศึกษาของผูปกครอง  
  ไมไดเรียน                                                                       16                            4.0  
  ประถมศึกษา                                                                                     240                           60.0 
  มัธยมศึกษา                                                                       96                           24.0   
  ประกาศนยีบตัร/อนุปริญญา                                                               26                             6.5 
  ปริญญาตรีหรือเทียบเทา                                                                      22                             5.5          

 
 จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม สวนใหญเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 60 มีอายุอยูในชวง 10-12 ป 
รอยละ 66.3 รองลงมาอยูในชวง 8- 9 ป รอยละ 28.3 มีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) 
จํานวน 2 คน รอยละ 25.8 รองลงมามีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) จํานวน 4 คน รอยละ 
21 มีลําดับการเกิดเปนคนที่ 1 รอยละ 47 รองลงมา มีลําดับการเกิดเปนคนที่ 2 รอยละ 35.2 มี
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สถานภาพอาศัยอยูกับพอแม รอยละ 78 รองลงมามีสถานภาพอาศัยอยูกับแม รอยละ 10.5 มีสมาชิก
ในครอบครัวอยูในชวง 3-4 คน  รอยละ 49.7 รองลงมามีสมาชิกในครอบครัวอยูในชวง 5-6 คน รอย
ละ 35.3 มีลักษณะครอบครัวเดียวอาศัยอยูตามลําพังพอแมลูก รอยละ 53  รองลงมามีลักษณะ
ครอบครัวเดียวแตมีญาติมาอาศัยอยูดวย รอยละ 31.5 มีการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 รอยละ 
23.5 รองลงมาคือ ประถมศึกษาปที่ 4 รอยละ 22  สําหรับคาขนมตอวัน รอยละ 65.8 อยูในชวง 0-20 
บาท รองลงมา รอยละ 32.5 อยูในชวง 21-40 บาท ผูปกครองมีอาชีพรับจางทั่วไป รอยละ 36.5 
รองลงมา ผูปกครองมีอาชีพเกษตรกร 27.5 สําหรับผูปกครอง รอยละ 60  มีการศึกษาระดับ
ประถมศึกษา  รองลงมา รอยละ 24 มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษา  

 
ตอนที่ 2  ระดับความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ 
 
ตารางที่ 3  จํานวน และคารอยละของกลุมตัวอยางเกี่ยวกับความรูเกีย่วกับการออกกําลังกายของ

นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน  
                                        

             ระดับความรู                                                           จํานวน (คน)                 รอยละ  
   ดีมาก (ตอบถูก 8 ขอขึ้นไป)                                                      311                           77.7 
   ดี (ตอบถูก 7 ขอ)                                                                        53                            13.2 
   ปานกลาง (ตอบถูก 6 ขอ)                                                           23                              5.8 
   ผานเกณฑขั้นต่ํา (ตอบถูก 5 ขอ)                                                 11                              2.8 
   ต่ํากวาเกณฑ (ตอบถูกนอยกวา 4 ขอ)                                           2                              0.5 

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

 
 จากตารางที่ 3 พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมากถึงรอยละ 77.7 มีความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก รองลงมา รอยละ 13.2 มีความรูจัดอยูในระดับดี และมีเพียงรอยละ 
0.5 ที่มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับต่ํากวาเกณฑ และเมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยแลว
พบวา  กลุมตัวอยางมีความรูในเรื่องของการออกกําลังกายโดยเฉลี่ยจัดอยูในระดับที่ดีมาก   
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ตารางที่ 4  จํานวน และคารอยละเกีย่วกบัความรูในเรือ่งการออกกําลังกาย 
 

  
ขอความ 

 

ตอบไดถูกตอง 

ขอท่ี จํานวน รอยละ 

1. 
 

2. 
 

3. 
 
 

4. 
5. 
 

6. 
 

7. 
8. 
 

9. 
10. 

 

การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอสุขภาพควรปฏิบัติ 3 วันตอ
สัปดาห เปนอยางนอย 
เมื่อรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ      เราไมควรรีบออก
กําลังกาย   
กอนการออกกําลังกายควรทําการอบอุนรางกาย              
(วอรม-อัพ)     และหลังจากออกกําลังกายควร คลายอุน 
(คูล-ดาวน) 
หัวใจจะเตนเร็วขึ้นขณะออกกําลังกาย             
 การออกกําลังกายเปนประจาํ จะทําใหอวยัวะตาง ๆ 
ภายในรางกายทํางานไดดีขึน้ 
เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ควรหยุดพกั และ
รีบไปทํา  ความสะอาดบาดแผลทันที 
การออกกําลังกายจะทําใหเราสนุกสนาน และไมเครียด       
เด็กที่ไมออกกาํลังกายจะทําใหกระดูกจะเปราะบาง และ
เติบโตชา 
ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคอวน     
คนที่มีรูปรางอวนควรออกกําลังกายเบา ๆ   เชน การเดิน
ชา 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   พบวากลุมตัวอยางมีมากถึงรอยละ 70.5 ที่ไมทราบวาคนที่มีรูปรางอวน
ควรออกกําลังกายเบา ๆ รอยละ 70.8 ที่ไมทราบวาหลังจากรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ ไมควรรีบ
ออกกําลังกาย และรอยละ 74 ที่ไมทราบวาแด็กที่ไมออกกําลังกายจะทําใหกระดูกจะเปราะบาง และ
เติบโตชา 
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ตารางที่ 5  คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของทัศนคติตอการออกกําลังกาย และการแปรผล 

 
 จากตารางที่ 5   พบวา กลุมตัวอยางโดยรวมมีทัศนคติตอการออกกําลังกายอยูในระดับดี 
( X  = 4.14 S.D. = 0.52) เมือพิจารณาเปนรายขอพบวากลุมตัวอยางมีทัศนคติตอการออกกําลังกาย
อยูในระดับดีทุกรายขอ  
 
 
 
 
 
 

ขอท่ี ขอความ X  S.D. แปลผล 
 

1. การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง 4.44 0.63 ดี 
2. การออกกําลังกายทําใหรูสึกสนุกสนาน 4.20 0.77 ดี 
3. การออกกําลังกายทําใหรูปรางดี  4.13 0.90 ดี 
4. การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกเวลา 3.74 1.07 ดี 
5. การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกสถานที่  3.60 0.99 ดี 
6. การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน

ตั้งแตเดก็จนแก  
4.19 0.93 ดี 

7. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิการ
พัฒนาดานสตปิญญา 

4.02 0.94 ดี 

8. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ชวยทําให
หางไกลยาเสพติดได  

4.44 0.82 ดี 

9. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา เปนการใชเวลา
วางใหเกดิประโยชน 

4.42 0.84 ดี 

10. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิความ
สามัคคี มีวินัย 

4.30 0.87 ดี 

รวม 4.14 0.52 ดี 
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ตารางที่ 6 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการปฏิบตัิเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการแปรผล 
 

  
 จากตารางที่ 6 พบวา กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับ
ปาน( X  = 3.43  S.D. = 0.74) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวากลุมตัวอยางมีการปฏิบัติการออกกําลัง
กายในระดับดีจํานวน 5 ขอ ไดแก ขอที่ 1 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกับ

ขอท่ี ขอความ X  S.D. แปลผล 
 

1. ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่
เหมาะสมกับการออกกําลังกาย   

3.55 1.22 ดี 

2. ขาพเจาตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของ
อุปกรณ และสนาม กอนออกกําลังกาย 

3.28 1.26 ปานกลาง 

3. ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 4.13 0.90 ดี 
4. หลังจากกนิขาว ขาพเจาหยดุพักประมาณ 2 ชม. 

กอนการออกกําลังกาย 
3.53 1.19 ดี 

5. ขาพเจาอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 
(วอรม-อัพ) และคลายอุน (คลู-ดาวน) หลังออก
กําลังกายทกุครั้ง 

3.29 1.25 ปานกลาง 

6. ขาพเจาออกกําลังกายแตละครั้งไมนอยกวา 20 
นาที 

3.43 1.28 ปานกลาง 

7. ขณะออกกําลังกาย ขาพเจาไมทําอะไรที่ทําใหผู
ออกกําลังกายคนอื่นเดือนรอน (บาดเจ็บ) เชน 
การวิ่งตัดหนา การวิ่งชน 

3.38 1.51 ปานกลาง 

8. เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจา
หยุดพัก และรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที 

3.95 1.15 ดี 

9. ขณะออกกําลังกายถารูสึกกระหายน้ําหรือ
คอแหงขาพเจาจะจิบหรือ ดืม่น้ําทันท ี

3.21 1.24 ปานกลาง 

10. ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทนัที เมื่อรูสึกวา
รางกายผิดปกติ 

3.52 1.30 ดี 

รวม 3.43 0.74 ปานกลาง 
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การออกกําลังกาย ขอที่ 3 ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 4 หลังจากกินขาว 
ขาพเจาหยุดพักประมาณ 2 ชม. กอนการออกกําลังกาย ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย 
ขาพเจาหยุดพัก และรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที ขอที่ 9 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทันที เมื่อ
รูสึกวารางกายผิดปกติ นอกนั้นมีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 
 
ตอนที่ 3   เปรียบเทียบความรู ทัศนคติ และการปฏบิัติ 
 

ตารางที่ 7  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) ทัศนคติตอการออกกําลังกาย โดย
จําแนกตามเพศ 

ขอท่ี ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
1. การออกกําลังกายทําใหรางกาย

แข็งแรง 
4.40 0.62 4.49 0.63 -1.36 0.17 

2. การออกกําลังกายทําใหรูสึก
สนุกสนาน 

4.24 0.78 4.15 0.75 1.11 0.26 

3. การออกกําลังกายทําใหรูปรางดี  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. การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปน
สําหรับทุกคนตั้งแตเดก็จนแก  

4.20 1.02 4.18 0.79 0.16 0.87 

7. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา 
ทําใหเกิดการพัฒนาดาน
สติปญญา 

4.05 1.00 3.97 0.83 0.87 0.38 

8. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา 
ชวยทําใหหางไกลยาเสพตดิได  

4.46 0.87 4.40 0.76 0.73 0.46 

9. การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา 
เปนการใชเวลาวางใหเกดิ
ประโยชน 

4.42 0.92 4.41 0.70 0.10 0.91 
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ตารางที่ 7  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) ทัศนคติตอการออกกําลังกาย โดย
จําแนกตามเพศ  (ตอ) 

p > 0.05 
 
 จากตารางที่ 7   พบวา กลุมตัวอยางมีทัศนคติโดยรวมจําแนกตามเพศ พบวา เพศชาย 
และเพศหญิงมีทัศนคติตอการออกกําลังกาย อยูในระดับ ดี   
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ทั้งเพศชาย และหญิง พบวา มีทัศนคติตอการออกกําลัง
กายอยูในระดับดี  
 เมื่อเปรียบเทียบระดับทัศนคติตอการออกกําลังกายโดยรวมจําแนกตามเพศ พบวา มี
ระดับทัศนคติตอการออกกําลังกายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
ตารางที่ 8  คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) การปฏิบัติเกีย่วกบัการออกกําลังกาย 

โดยจําแนกตามเพศ 

ขอท่ี ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
10. การออกกําลังกายหรือเลน

กีฬา ทําใหเกิดความสามัคคี 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 

ขอท่ี ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
1. ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย 

และรองเทาที่เหมาะสมกับ
การออกกําลังกาย   

3.65 1.24 3.39 1.17 2.11 0.03* 

2. ขาพเจาตรวจสอบสภาพความ
ปลอดภัยของอุปกรณ และ
สนาม กอนออกกําลังกาย 

3.23 1.22 3.34 1.31 -0.88 0.37 
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ตารางที่ 8  คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) การปฏิบัติเกีย่วกบัการออกกําลังกาย 
โดยจําแนกตามเพศ (ตอ) 

ขอท่ี ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
3. ขาพเจาออกกําลังกายอยาง

นอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
3.64 1.22 3.36 1.14 2.29 0.02* 

4. หลังจากกนิขาว ขาพเจาหยดุ
พักประมาณ 2 ชม. กอนการ
ออกกําลังกาย 

3.35 1.24 2.98 2.98 3.07 0.002* 

5. ขาพเจาอบอุนรางกายกอน
การออกกําลังกาย (วอรม-
อัพ) และคลายอุน (คูล-
ดาวน) หลังออกกําลังกายทกุ
คร้ัง 

3.30 1.12 3.28 1.28 0.16 0.87 

6. ขาพเจาออกกําลังกายแตละ
คร้ังไมนอยกวา 20 นาที 

3.51 1.23 3.30 1.27 1.62 0.10 

7. ขณะออกกําลังกาย ขาพเจา
ไมทําอะไรที่ทาํใหผูออก
กําลังกายคนอืน่เดือนรอน
(บาดเจ็บ) เชน การวิ่งตัดหนา 
การวิ่งชน 

3.35 1.49 3.43 1.55 -0.48 0.62 

8. เมื่อมีแผลถลอกจากการออก
กําลังกาย ขาพเจาหยุดพกั 
และรีบไปทําความสะอาด
บาดแผลทันท ี

3.85 1.21 4.11 1.05 -2.24 0.02* 

9. ขณะออกกําลังกายถารูสึก
กระหายน้ําหรือคอแหง
ขาพเจาจะจิบหรือ ดื่มน้ํา
ทันที 

3.31 1.37 3.06 1.29 1.81 0.07 
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ตารางที่ 8  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  

โดยจําแนกตามเพศ (ตอ) 
 

*P<0.05 
 
          จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา การปฏิบัติโดยรวมเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ พบวา เพศชาย และเพศหญิงมีการปฏิบัติอยูใน
ระดับ ปฏิบัติปานกลาง 
 
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา กลุมนักเรียนตัวอยางเพศชาย มีการปฏิบัติอยูในระดับด ี
จํานวน 5 ขอไดแก ขอที่ 1 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกบัการออกกําลัง
กาย  ขอที่ 3 ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 6 ขาพเจาออกกําลังกายแตละครั้ง
ไมนอยกวา 20 นาที ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจาหยุดพกั และรีบไปทํา
ความสะอาดบาดแผลทันที และขอที่ 10 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทนัที่เมื่อรูสึกวารางกายผิดปกติ
นอกนั้นมกีารปฏิบัติอยูในระดับปานกลางทั้งหมด สําหรับกลุมนักเรียนตัวอยางเพศหญิงเมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา มกีารปฏิบัติอยูในระดับด ีจํานวน 2 ขอ ไดแก ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจาก
การออกกําลังกาย ขาพเจาหยุดพกั และรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทนัที และขอที่ 10 ขาพเจาหยดุ
ออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกวารางกาย  นอกนั้นมกีารปฏิบัติอยูในระดบัปานกลางทั้งหมด 
 
 เมื่อเปรียบเทียบการปฏิบัติโดยรวมเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ พบวาการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ 0.05  

ขอท่ี ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
10. ขาพเจาหยุดออกกําลังกาย

ทันที เมื่อรูสึกวารางกาย
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 
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 เปรียบเทียบการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
เปนรายขอโดยจําแนกตามเพศ พบวา มีการปฏิบัติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
จํานวน 4 ขอ ไดแก ขอที่ 1 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลัง
กาย ขอที่ 3 ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 4 หลังจากกินขาว ขาพเจาหยุดพัก
ประมาณ 2 ชม. กอนการออกกําลังกาย ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจาหยุด
พัก และรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที นอกนั้นมีการปฏิบัติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 
 
ตารางที่ 9  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” (t-test) ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ

เกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยจําแนกตามเพศ 
 

ขอความ เพศชาย (240) เพศหญิง (160) t Sig. 

X  S.D. X  S.D. 
1. ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 8.50 0.14 8.65 0.13 -1.04 0.29 
2. ทัศนคติตอการออกกําลังกาย 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 โดยภาพรวมจําแนกตามเพศพบวา เพศชาย และเพศหญิงมีความรูอยูในระดับ
ดีมาก ( X  = 8.50 S.D. = 0.14 และ X  = 8.65 S.D. = 0.13 ตามลําดับ) เมื่อพิจารณาดานทัศนคติ เพศ
ชาย และหญิง มีทัศนคติในระดับดี ( X  = 4.16 S.D. = 0.58 และ X  = 4.12 S.D. = 0.42 ตามลําดับ) 
ดานการปฏิบัติ เพศชายและเพศหญิง มีระดับการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง ( X  = 3.47 S.D. = 
0.76 และ X  = 3.37 S.D. = 0.70 ตามลําดับ)   
 
 เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามตัวแปรเพศ พบวา ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายของกลุมตัวอยางไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 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
เปนดานตาง ๆ จํานวน 3 ดาน ประกอบดวย ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลงกาย ดานทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา  
 5.1.1 ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยมากมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูใน
ระดับดีมาก โดยเฉพาะการมีความเขาใจอยางถูกตองในขอที่ 1 การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอ
สุขภาพควรปฏิบัติ 3 วันตอสัปดาห เปนอยางนอย ขอที่ 3 กอนการออกกําลังกาย ควรทําการอบอุน
รางกาย (วอรม-อัพ) และหลังจากออกกําลังกายควร คลายอุน (คูล-ดาวน) ขอท่ี 4 หัวใจจะเตนเร็วขึ้น
ขณะออกกําลังกาย ขอที่ 5 การออกกําลังกายเปนประจํา จะทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย     
ทํางานไดดีขึ้น ขอที่ 6 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ควรหยุดพัก และรีบไปทําความสะอาด
บาดแผลทันที ขอที่ 7 การออกกําลังกายจะทําใหเราสนุกสนาน และไมเครียด และขอท่ี 9 ผูที่ไมออก
กําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคอวน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนักเรียนระดับประถมศึกษามีความสนใจใน
เร่ืองการออกกําลังกายเปนพื้นฐานอยูกอนแลว อีกทั้งยังไดรับความรูจากการเรียนหนังสือใน
โรงเรียนตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2544 (2545:  18) ที่กลาวถึง การเสริมสราง
สุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค ในมาตรา พ. 4.1  สอดคลองกับงานวิจัยของ ธนารักษ อาจ
วิชัย (2543: บทคัดยอ) พบวานักเรียนมัธยมศึกษาโดยรวมมีคะแนนในพฤติกรรม ดานพุทธพิสัยข้ัน
ความรูอยูในระดับดีมาก แสดงวานักเรียนมีความรู ความจําในเรื่องการออกกําลังกายอยูในระดับดี
มาก แตถึงกระนั้นนักเรียนยังมีความรูไมดีเทาที่ควร ไดแก ขอที่  2  เมื่อรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ 
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เราไมควรรีบออกกําลังกาย ขอที่ 8 เด็กที่ไมออกกําลังกายจะทําใหกระดูกจะเปราะบาง และเติบโตชา 
และขอที่ 10 คนที่มีรูปรางอวนควรออกกําลังกายเบา ๆ เชน การเดินชา ๆ ทั้งนี้อาจเปนเพราะ
นักเรียนมีการศึกษาอยูดับชั้นประถมศึกษาเทานั้น 
 5.1.2  ดานทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยรวมมีทัศนคติตอการออกกําลังกายจัดอยู
ในเกณฑระดับดี สอดคลองกับ เฟอร กูสัน (Ferguson, 1989: อางถึงในสุวิกร กระแจะจันทร, 2544: 
44) พบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนมีทัศนคติตอวิชาพลศึกษาอยูในระดับดี เชนเดียวกับ 
มณฑิรา ขุนวงษ (2530: บทคัดยอ) พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนรัฐบาล
กรุงเทพมหานครมีเจตคติตอพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับดี ซ่ึงสอดคลองกับประทีป ตั้งรุงวงษธนา 
(2540: บทคัดยอ) พบวา จิตพิสัยของเยาวชนที่มีตอการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาสวนใหญอยู
ในระดับดี และธนารักษ อาจวิชัย (2543: บทคัดยอ) พบวา นักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการออก
กําลังกาย และการเลนกีฬาในดานจิตพิสัยอยูในระดับดี  นอกจากนี้ สิวาณี เซ็ม (2542:บทคัดยอ) 
พบวา นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ สวนใหญมีพฤติกรรมดานจิตพิสัยเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย  
และการเลนกีฬาอยูในระดับดี  เมื่อพิจารณาทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเปนรายขอ พบวา อยู
ในเกณฑระดับดี ทุกขอคําถาม แสดงใหเห็นวานักเรียนระดับประถมศึกษาไดรับการเรียนรู
ประสบการณที่ดีจนทําใหเกิดทัศนคติที่ดีตามไปดวย  สอดคลองกับผลการศึกษาของ ซิมบารโด 
(Zimbardo et al., 1977: 45) ที่วาทัศนคติตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งของคนเรา จะเปนอยางนั้นขึ้นอยูกับความรู
ของผูนั้น คือ ผูใดมีความรูดี ทัศนคติตอส่ิงนั้นก็มักจะดีตามไปดวย 
 5.1.3 ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายพบวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยรวมมีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง
สอดคลองกับ มณฑิรา ขุนวงษ (2530: บทคัดยอ) พบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายใน
โรงเรียนรัฐบาลกรุงเทพมหานครมีการปฏิบัติตอพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับปานกลาง ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจาก การแขงขันในเรื่องการเลาเรียน ทําใหเด็กนักเรียนมีเวลาออกกําลังกายนอยลง ตองทุมเท
ใหกับการเรียนมากขึ้น การใชเวลาวางกับการดูโทรทัศนหรือเลนวีดีโอเกมสมากกวาการออกกําลังกาย 
(สถาบันวิจัยโภชนาการมหาวิทยาลัยมหิดล, 2528: 5) นอกจากนี้นักเรียนยังศึกษาอยูในระดับ
ประถมศึกษาซึ่งระบบโครงสรางทางสรีรวิทยา และจิตใจเจริญเติบโตไมเต็มที่ ควรใหความใสใจ
เปนพิเศษในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายแกเด็ก และควรตั้งอยูบนพื้นฐานแหงความสนุกสนาน
และความพอใจมากกวาการบังคับใหเด็กตองทําตาม กําหนด (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2546: 52) และเมื่อพิจารณาการปฏิบัติการออกกําลังกายรายขอ จะเห็นไดวา นักเรียนในระดับ
ประถมศึกษามีการปฏิบัติการออกกําลังกายในแตละขออยูในระดับปฏิบัติดี ไดแก ขอท่ี  1 ขาพเจา
สวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย  ขอที่ 3 ขาพเจาออกกําลังกาย
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อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 4 หลังจากกินขาว ขาพเจาหยุดพักประมาณ 2 ชม. กอนการออก
กําลังกายการปฏิบัติ ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจาหยุดพัก และรีบไปทํา
ความสะอาดบาดแผลทันที และขอที่ 10 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกวารางกายผิดปกติ 
เหลานี้ลวนเปนหลักการที่สําคัญของการออกกําลังกายอยางยิ่ง โดยเฉพาะการออกกําลังกายเพื่อลด
ความเสี่ยงตอการมีภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียนนั้น ตองปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอย 3 
คร้ังตอสัปดาห และใชเวลาตอเนื่องอยางนอย 20 นาที และตองมีการออกแรงมากกวาปกติโดยวัด
จากอัตราการเตนของหัวใจ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 49-71) ซ่ึงนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษามีการใชเวลาในการออกกําลังกายไมนอยกวา 20 นาที อยูในระดับปานกลาง ซ่ึงอาจ
สงผลใหเกินภาวะโภชนาการเกินได นอกจากนี้การปฏิบัติที่อยูในระดับปานกลาง ควรจะตองพัฒนา
ใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นกวาเดิมในขอที่ 2 ขาพเจาตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ และ
สนาม กอนออกกําลังกาย  ขอที่ 5 ขาพเจาอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย (วอรม-อัพ) และ
คลายอุน (คูล-ดาวน) หลังออกกําลังกายทุกครั้ง เพื่อการปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬา ขอที่ 9 
ขณะออกกําลังกายถารูสึกกระหายน้ําหรือคอแหงขาพเจาจะจิบหรือดื่มน้ําทันที เนื่องจากการระบาย
ความรอนของรางกายเด็กยังไมมีประสิทธิภาพดีพอ อาจทําใหรางกายบาดเจ็บจากอุณหภูมิในรางกาย
ที่สูงขึ้น เหลานี้เปนลวนหลักสําคัญที่ถูกตองของการออกกําลังกายตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา หาก
มีการปฏิบัติที่ถูกตองแลวจะชวยลดอาการบาดเจ็บจากการกีฬา และทําใหประสิทธิภาพของการออก
กําลังกายทํางานไดดีขึ้น (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 52) 
 

5.2  เปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ 

 
จากการศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ

นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยจําแนก
ตามเพศ ผลการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ทําการสุมกลุมนักเรียนตัวอยางจํานวน 400 คน จากนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมจํานวน 576 คน โดยแบง
ออกเปนเพศชาย จํานวน  240 คน และเปนเพศหญิง 160 คนพบวา เมื่อเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ 
พบวา มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซ่ึงไม
เปนไปตามสมมุติฐาน อธิบายไดวา เพศไมมีผลตอ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก
กําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน สอดคลองกับพรรณิภา ทีรฆฐิติ (2531: บทคัดยอ) 
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พบวา นักศึกษาผูใหญสายสามัญระดับ 5 กรุงเทพมหานคร เพศชาย และเพศหญิง มีความรู และ
ทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกับสิวาณี เซ็ม 
(2542: บทคัดยอ)  พบวา นิสิตนักศึกษาชาย และหญิงในมหาวิทยาลัยของรัฐสวนใหญมีพฤติกรรม
ดาน พุทธิพิสัย และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ ประทีป ตั้งรุงวงษธนา (2540: บทคัดยอ) พบวา นักเรียนชาย
และนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร มีทัศนคติตอการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นอกจากนี้ ดารณี ลิขิตวีศักดิ์ 
(2542: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาของนักเรียน
โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี พบวา เพศกับความรู เ ร่ืองความปลอดภัยในการกีฬา ไมมี
ปฏิสัมพันธกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมากจาก กลุมนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ทั้งเพศชาย และหญิงลวนเปนนักเรียนที่ไดรับการศึกษาจาก
โรงเรียนที่มีการเรียนการสอนตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานของกระทรวงศึกษาธิการ ซ่ึงไดรับ
การสงเสริมใหเด็กในวัยเรียนมีสุขภาพที่ดี และสงเสริมสุขภาพใหเด็กในวัยเรียนปราศจากภาวะ
โภชนาการเกิน (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน, 2548: 8) จึงทําใหความรู ทัศนคติ 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไมมีความแตกตางกันตามตัวแปรเพศ 
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บทที่ 6 

สรุปผลการศึกษา และขอเสนอแนะ 
 

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

 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินใน
ระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จํานวน 400 คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้
เปนแบบสอบถามที่สรางขึ้นเอง โดยแบบสอบถามแบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้  
  
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกีย่วกบัผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 3 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 4 การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
 ซ่ึงไดมีการตรวจสอบแกไขจากผูเชี่ยวชาญ แลวนําไปทดลองใชกับกลุมประชากรที่
ไมใชกลุมตัวอยาง และนํามาทดสอบความเชื่อมั่นกอนนําไปเก็บขอมูลจริง และวิเคราะหขอมูลดวย
เครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร SPSS for Windows โดย ขอมูลท่ัวไปของ
ผูตอบแบบสอบถาม ไดแก เพศ สถานภาพ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได ความถี่ในการออก
กําลังกาย และกิจกรรมกีฬา และการออกกําลังกายที่ปฏิบัติ นําเสนอในรูปตารางประกอบ ความเรียง 
และคารอยละ (Percentage)  ระดับความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกิน  นําเสนอโดยใชคาสถิติคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  วิเคราะหเปรียบเทียบ 
เพศ กับ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกิน โดยใชคาสถิติ จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และใชสถิติ
วิเคราะห คา “ที” (t-test) 
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6.1 สรุปผลการศึกษาวิจัย  
 
 6.1.1 ขอมูลท่ัวไปของประชากรกลุมตัวอยาง 
      ผลการศึกษาวิจัยพบวา  นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษา 
อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม สวนใหญเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 60 มีอายุอยูในชวง 10-12 ป 
รอยละ 66.3 รองลงมาอยูในชวง 8- 9 ป รอยละ 28.3 มีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) 
จํานวน 2 คน รอยละ 25.8 รองลงมามีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) จํานวน 4 คน รอยละ 
21 มีลําดับการเกิดเปนคนที่ 1 รอยละ 47 รองลงมา มีลําดับการเกิดเปนคนที่ 2 รอยละ 35.2 มี
สถานภาพอาศัยอยูกับพอแม รอยละ 78 รองลงมามีสถานภาพอาศัยอยูกับแม รอยละ 10.5 มีสมาชิก
ในครอบครัวอยูในชวง 3-4 คน  รอยละ 49.7 รองลงมามีสมาชิกในครอบครัวอยูในชวง 5-6 คน รอย
ละ 35.3 มีลักษณะครอบครัวเดียวอาศัยอยูตามลําพังพอแมลูก รอยละ 53  รองลงมามีลักษณะ
ครอบครัวเดียวแตมีญาติมาอาศัยอยูดวย รอยละ 31.5 มีการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 รอยละ 
23.5 รองลงมาคือ ประถมศึกษาปที่ 4 รอยละ 22  สําหรับคาขนมตอวัน รอยละ 65.8 อยูในชวง 0-20 
บาท รองลงมา รอยละ 32.5 อยูในชวง 21-40 บาท ผูปกครองมีอาชีพรับจางทั่วไป รอยละ 36.5 
รองลงมา ผูปกครองมีอาชีพเกษตรกร 27.5 สําหรับผูปกครอง รอยละ 60  มีการศึกษาระดับ
ประถมศึกษา  รองลงมา รอยละ 24 มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษา  
 

6.1.2 ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเก่ียวกับการออกําลังกาย ของนักเรียนท่ีมีภาวะ
โภชนาการเกิน  ในระดับประถมศึกษา  อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม            
      จากการศึกษาเรื่อง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยจําแนก
เปนดานตาง ๆ จํานวน 3 ดาน ประกอบดวย ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลงกาย ดานทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา 
     6.1.2.1   ดานความรู 
     ดานความรู เกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา นักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยเฉลี่ยแลวมีความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก ( X  = 8.56) โดยเฉพาะการมีความเขาใจอยางถูกตอง 
ในเรื่องของการออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะทําใหรายกายทุกสวนทํางานไดดี ลดความเสี่ยงตอการ
เปนโรคอวน และทําใหรูสึกสนุกสนาน การเหยียด-ยืดกลามเนื้อกอน และหลังการออกกําลังกาย 
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การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอสุขภาพควรปฏิบัติใหได 3 วันเปนอยางนอย การรักษาแผลจากอาการ
บาดเจ็บทางการกีฬา  
  6.1.2.2  ดานดานทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย     
   จากการวิจัยพบวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถม
ศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยรวมมีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายจัดอยูในเกณฑ
ระดับดี ( X = 4.14) และในระดับทัศนคติรายขอ อยูในเกณฑระดับดี ทุกขอดวยดวยเชนกัน  
   6.1.2.3  ดานการปฏิบตัิเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
    ผลการศึกษาการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยรวมมีการปฏิบัติอยู
ในระดับปานกลาง ( X = 3.43) และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา อยูในระดับปฏิบัติดี ไดแก ไดแก 
ขอที่ 1 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย ขอที่ 3 ขาพเจา
ออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 4 หลังจากกินขาว ขาพเจาหยุดพักประมาณ 2 ชม. 
กอนการออกกําลังกายการปฏิบัติ ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจาหยุดพัก และ
รีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที และขอท่ี 10 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกวารางกาย
ผิดปกติ  
  
 6.1.3 เปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเก่ียวกับการออกกําลังกายของ
นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา   อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดย
จําแนกตามเพศ 

     ผลการวิจัย พบวา  จากกลุมนักเรียนตัวอยางจํานวน 400 คนคน โดยแบง
ออกเปนเพศชาย จํานวน  240 คน และเปนเพศหญิง 160 คน จํานวนพบวา เมื่อเปรียบเทียบ ความรู 
ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนก
ตามเพศ พบวา มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 
 

6.2  ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัย 
 

6.2.1 จากการศึกษาพบวา นักเรียนมีความรู และทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย สวน
ในดานการปฏิบัติอยูในระดับปานกลางเชน การออกกําลังกายเปนประจําอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห
การอบอุน และคลายอุนกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย  และการดื่มน้ําระหวางการออกกําลังกาย 
ส่ิงเหลานี้ลวนเปนหลักสําคัญของการออกกําลังกายตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา โรงเรียนแตละ
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แหงควรจัดครูหรือเจาหนาที่นําฝกวิธีการออกกําลังกาย เพื่อใหนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
สามารถปฏิบัติการออกกําลังกายไดอยางถูกตอง 

6.2.2  จากศึกษาพบวา เพศไมมีผลตอ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ ดังนั้นโรงเรียน
ควรจัดโปรแกรมดูแลสําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษาไมจําเปนตอง
แยกชาย และหญิง โดยมีครูหรือเจาหนาที่ดูแลเปนพิเศษ  

6.2.3 ทางโรงเรียนควรแจงใหหนวยงานที่เกี่ยวของรับทราบ รวมทั้งควรปรึกษา
กรรมการบริหารโรงเรียนขอความรวมมือจากชุมชนโดยชี้ใหเห็นถึงความจําเปนในการออกกําลังกาย
ของบุตรหลาน โดยเฉพาะการจัดกิจกรรมสําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน เพื่อใหแตละฝาย
ชวยกันแกไขปญหา นอกจากนี้ควรมีการจัดหาอุปกรณการออกกําลังกายที่มีคุณภาพสามารถใชงาน
ไดจริง และเปนที่สนใจของนักเรียนเชน การจัดใหมีสวนสุขภาพภายในโรงเรียน เพื่อเปนการ
ชักชวนใหนักเรียนหันมาสนใจการออกกําลังกาย เสนอการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่
หลากหลายสับเปลี่ยนกันในแตละสัปดาห เชน การสอนรํามวยไทย การเตนแอรโรบิค เปนตน 
รวมถึงการจัดเตรียมสิ่งอํานวยความสะดวกที่จําเปนตาง ๆ อยางเพียงพอ และไดมาตรฐานเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เชน การเบิกจายอุปกรณการออกกําลังกาย ความสะอาดของน้ําดื่ม
และมีจํานวนพอเพียงตามจํานวนนักเรียน เปนตน 
 

6.3   ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป 
 
 6.31   ควรมีการศึกษาวิจัยเร่ือง สภาพ และปญหาของการออกกําลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริม
นโยบายการแกไขปญหานักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน 
 6.3.2   ควรมีการศึกษาวิจัยเร่ือง ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับมัธยมศึกษาเพื่อเปรียบเทียบความรู ทัศนคติ และ
การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินกับระดับประถมศึกษา 
 6.3.3   ควรมีการศึกษาวิจัยในเรื่อง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน  
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บทสรุปสําหรับผูบรหิาร 
 

บทนํา 
 
 ประเทศไทยมีแนวโนมอัตราการเพิ่มจํานวนของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินสูงขึ้น
อยางตอเนื่อง กอใหเกิดปญหาดานสุขภาพสงผลกระทบทั้งทางรางกายและจิตใจ ไดแก แขนขาตอง
รับน้ําหนักมากกวาปกติ การเคลื่อนไหวตางๆ จึงตองใชแรงมาก สงผลใหออนเพลียและเหนื่อยงาย 
กระดูกและขอตอตางๆรับน้ําหนักที่เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะหัวเขาและสะโพกที่มีการกดและเสียดสีมาก
ทําใหเกิดการเสื่อมสภาพและความเจ็บปวดเกิดเปนขออักเสบ มีภาวะเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคความ
ดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน หัวใจวาย โรคนิ่วในถุงน้ําดี ปญหาดานระบบ
หายใจ การถูกหยอกลอจากเพื่อนๆ เปนประจํา จึงทําใหถูกหัวเราะเยาะจากเพื่อน และรูสึกวาตนเอง
มีปมดอยและมักถูกปฏิเสธการเขารวมกลุมเพื่อนจึงเปนเหตุใหเด็กขาดขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
และ ความกระตือรือรน ในที่สุดจะกลายเปนคนเฉื่อยชา แยกตัวออกจากสังคม  

อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ไดประสบปญหาภาวะโภชนาการเกินเชนกัน 
โดยเฉพาะนักเรียนในระดับประถมศึกษา ซ่ึงมีจํานวนนักเรียนมากที่สุดเมื่อเทียบกับจํานวนนักเรียน
ในระดับอื่น  โดยหากนักเรียนมีความรู ทัศนคติและ การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ไม
เหมาะสม จะสงผลใหนักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน ดังนั้น การศึกษา ความรู ทัศนคติ และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ผลการศึกษาจะนํามาเปน
แนวทางปองกันและลดภาวะโภชนาการเกินสําหรับนักเรียนในโรงเรียงตอไป 

ความรู ทัศนคติ และการปฏบิัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรยีนที่มีภาวะโภชนาการเกนิ 
ในระดบัประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 
 
ปรเมษฐ วงษพุทธิชัย  4836857 SHSM/M 
 
ศศ.ม. (การจัดการทางการกฬีา) 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกําลังกาย ของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษาอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 

2. เพื่อเปรียบเทียบ ความรู และ ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับประถมศึกษาอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จําแนกตาม
เพศ 
 

ขอบเขตการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย ตัวแปรอิสระ และตัวแปร ดังนี้ 

   ตัวแปรอิสระ ไดแก เพศ ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
 ตัวแปรตาม ไดแก ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

 
สมมุติฐานทางการวิจัย  
 
  ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกําลังกาย ของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินในระดับประถมศึกษาอําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ตามตัวแปรเพศ มีความ
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
                     ตัวแปรอิสระ                ตัวแปรตาม 
 

 
 
 

• ความรู 
• ทัศนคติ  
• การปฏิบัติ 

• เพศของนักเรยีนที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ 



 
ปรเมษฐ วงษพุทธชิัย                           บทสรุปสําหรับผูบริหาร / 78 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.  ทําใหทราบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม 
 2.    เปนแนวทางสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริมนโยบายการแกไขปญหา
นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 วิธีดําเนินการวิจัย ประกอบดวย 6 ขั้นตอน ดังนี ้
 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง  
 2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3. ขั้นตอนการสรางเครื่องมือวิจัย 
 4. ขั้นตอนดําเนนิการวจิัย 
 5. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 6. การวิเคราะหขอมูล 

 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

1.  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินในระดับ
ประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม  

2.  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม จํานวน 400 คน 
 

ขั้นตอนการสรางเครื่องมือวิจัย 
 

 1.  ศึกษาขอมูล เอกสาร งานวิจัย วารสาร และสื่อส่ิงพิมพที่ เกี่ยวของกับภาวะ
โภชนาการเกิน เพื่อเปนแนวทางในการสรางเครื่องมือ จากนั้นดําเนินการสรางเครื่องมือวิจัย 
 2.  กําหนดขอมูลที่จะใชสรางแบบสอบถามและดําเนินการสรางแบบสอบถาม 
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 3.  นําแบบสอบถามที่ไดไปปรึกษาคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ผูเชี่ยวชาญ เพื่อ
ตรวจสอบความถูกตองดานการใชภาษาและความตรงตามเนื้อหา โดยวิธีหาคาดัชนีความสอดคลอง
ระหวางขอคําถาม กับลักษณะเฉพาะกลุมปฏิบัติ  
                 4.  นําเครื่องมือที่ปรับปรุงแกไขแลว ไปทดลองใช (Try Out) กับนักเรียนในระดับ
ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลเพชรบูรณ อําเภอเมือง จังหวัดเพชรบูรณ และหาความเที่ยงของ
แบบสอบถาม (Reliability) ดังนี้ 
 1)  แบบสอบถามวัดความรูเร่ืองการออกกําลังกาย นํามาหาคาความเที่ยงโดยใช
สูตรของ คูเดอร ริชารดสัน (KR. 20)   มีคาความเที่ยง = 0.98 
 2)  แบบสอบถามดานทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน นํามาหาคาความเชื่อมั่นในสูตรสัมประสิทธิ์ แอลฟาของครอนบัค 
(Alfa – coefficient)   
  แบบสอบถามดานทัศนคติ  มีคาความเที่ยง  =  0.89 
  แบสอบถามดานการปฏิบัติ มีคาความเที่ยง  =  0.82 
  
 5.  ปรับปรุงแกไขแบบสอบถามตามขอเสนอแนะและคําแนะนําของกรรมการผู
ควบคุมวิทยานิพนธและที่ปรึกษา 
 

ขั้นตอนดําเนินการวิจัย 
 
 1.  การศึกษาเอกสาร โดยศึกษาจากรายงานการวิจัย วารสาร บทความ และเอกสารที่
เกี่ยวของ 
 2.  การสัมภาษณนักเรียนเกี่ยวกับ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย ตามเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 3.   เปรียบเทียบเพศ กับความรู ทัศนคติ เกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกินโดยใหนักเรียนตอบแบบสอบถามแลวประมวลผลเปรียบเทียบเพศกับความรู
ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้ 
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1. ขอหนังสือจากคณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ไปถึง
ผูบริหารของโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง เพื่อช้ีแจงเกี่ยวกับการวิจัยในครั้งนี้ พรอมประสานงานใน
เร่ืองตางๆ เพื่อความสะดวกในการเก็บขอมูล 

2. เมื่อไดรับอนุญาตแลวผูวิจัยนําแบบสอบถามไปดําเนินการเก็บขอมูลดวยตนเอง
โดยช้ีแจงวิธีการตอบแบบสอบถาม ใหแกกลุมนักเรียนตัวอยาง แลวรอรับแบบสอบถามกลับคืน ซ่ึง
การเก็บขอมูลคร้ังนี้ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บขอมูลประมาณ 4 สัปดาห 

3. รวบรวมและตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามแตละชุด แลวนําไปลง
รหัส เพื่อดําเนินการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยรวบรวมและตรวจสอบความสมบูรณถูกตองของแบบสอบถามแลว ไดดําเนินการ
วิเคราะหขอมูลตามขั้นตอนของการวิจัยทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร (SPSS 
for Window) วิเคราะหเปรียบเทียบ เพศ กับ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยใชคาสถิติ จํานวนรอยละ คาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) และใชสถิติวิเคราะห คา “ที” (t-test) 
 

ผลการวิจัย 
 

 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยางที่ใชในการวจัิย 
 นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม สวนใหญเปนเพศ ชาย คิดเปนรอยละ 60 มีอายุอยูในชวง 10 – 12 ป รอยละ 66.3 รองลงมา
อยูในชวง 8- 9 ป รอยละ 28.3 มีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) จํานวน 2 คน รอยละ 25.8 
รองลงมามีจํานวนพี่นอง (รวมผูตอบแบบสอบถาม) จํานวน 4 คน รอยละ 21 มีลําดับการเกิดเปนคน
ที่ 1 รอยละ 47 รองลงมา มีลําดับการเกิดเปนคนที่ 2 รอยละ 35.3 มีสถานภาพอาศัยอยูกับพอแม รอย
ละ 78 รองลงมามีสถานภาพอาศัยอยูกับแม รอยละ 4.5 มีสมาชิกในครอบครัวอยูในชวง 3 – 4 คน  
รอยละ 49.8 รองลงมามีสมาชิกในครอบครัวอยูในชวง 5 – 6 คน รอยละ 35.3 มีลักษณะครอบครัว
เดียวอาศัยอยูตามลําพังพอแมลูก รอยละ 53  รองลงมามีลักษณะครอบครัวเดียวแตมีญาติมาอาศัยอยู
ดวย รอยละ 31.5 มีการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 รอยละ 23.5 รองลงมาคือ ประถมศึกษาปที่ 4 
รอยละ 22  สําหรับคาขนมตอวัน รอยละ 28 อยูในชวง 0 – 20 บาท รองลงมา รอยละ 32.5 อยูในชวง 
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21 – 40 บาท ผูปกครองมีอาชีพรับจางทั่วไป รอยละ 36.5 รองลงมา ผูปกครองมีอาชีพเกษตรกร 27.5 
สําหรับผูปกครอง รอยละ 60  มีการศึกษาระดับประถมศึกษา  รองลงมา รอยละ 24 มีการศึกษาระดับ
มัธยมศึกษา  
 

ระดับความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ 
 

1. นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐมโดยเฉลี่ยแลวมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก 

2. นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐม โดยรวมมีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายจัดอยูในเกณฑระดับดี 

3. นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัด
นครปฐมโดยรวมมีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 

 
เปรียบเทียบความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ 

 
เมื่อเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียน

ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ พบวา มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

 
1.  ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเก่ียวกับการออกําลังกาย ของนักเรียนท่ีมีภาวะ      

โภชนาการเกิน 
 1.1  ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยเฉลี่ยแลวมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายอยูในระดับดีมาก โดยเฉพาะการมีความเขาใจอยางถูกตอง ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม
โดยมากมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก โดยเฉพาะการมีความเขาใจอยาง
ถูกตองในขอที่ 1 การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอสุขภาพควรปฏิบัติ 3 วันตอสัปดาห เปนอยางนอย 
ขอที่ 3 กอนการออกกําลังกาย ควรทําการอบอุนรางกาย (วอรม-อัพ) และหลังจากออกกําลังกายควร 
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คลายอุน (คูล-ดาวน) ขอที่ 4 หัวใจจะเตนเร็วขึ้นขณะออกกําลังกาย ขอที่ 5 การออกกําลังกายเปน
ประจํา จะทําใหอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย     ทํางานไดดีขึ้น ขอที่ 6 เมื่อมีแผลถลอกจากการออก
กําลังกาย ควรหยุดพักและรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที ขอที่ 7 การออกกําลังกายจะทําใหเรา
สนุกสนานและไมเครียด และขอที่ 9 ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคอวน ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจากนักเรียนระดับประถมศึกษามีความสนใจในเรื่องการออกกําลังกายเปนพื้นฐานอยูกอน
แลว อีกทั้งยังไดรับความรูจากการเรียนหนังสือในโรงเรียนตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน
พุทธศักราช 2544 แตถึงกระนั้นนักเรียนยังมีความรูไมดีเทาที่ควร ไดแก ขอที่  2  เมื่อรับประทาน
อาหารเสร็จใหม ๆ เราไมควรรีบออกกําลังกาย ขอที่ 8 เด็กที่ไมออกกําลังกายจะทําใหกระดูกจะ
เปราะบางและเติบโตชา และขอที่ 10 คนที่มีรูปรางอวนควรออกกําลังกายเบาๆ เชน การเดินชาๆ 
ทั้งนี้อาจเปนเพราะนักเรียนมีการศึกษาอยูดับชั้นประถมศึกษาเทานั้น 
 1.2  ดานทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม โดยรวมมีทัศนคติตอการออกกําลังกายจัดอยู
ในเกณฑระดับดี และเมื่อพิจารณาทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเปนรายขอ พบวา อยูในเกณฑ
ระดับดี ทุกขอคําถาม แสดงใหเห็นวานักเรียนระดับประถมศึกษาไดรับการเรียนรูประสบการณที่ดี
จนทําใหเกิดทัศนคติที่ดีตามไปดวย 
 1.3 ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายพบวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ในระดับประถมศึกษา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐมโดยรวมมีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก การแขงขันในเรื่องการเลาเรียน ทําใหเด็กนักเรียนมีเวลาออกกําลังกายนอยลง 
ตองทุมเทใหกับการเรียนมากขึ้น การใชเวลาวางกับการดูโทรทัศนหรือเลนวีดีโอเกมสมากกวาการออก
กําลังกาย นอกจากนี้นักเรียนยังศึกษาอยูในระดับประถมศึกษาซึ่งระบบโครงสรางทางสรีรวิทยาและ
จิตใจเจริญเติบโตไมเต็มที่ ควรใหความใสใจเปนพิเศษในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายแกเด็ก 
และควรตั้งอยูบนพื้นฐานแหงความสนุกสนานและความพอใจมากกวาการบังคับใหเด็กตองทําตาม 
กําหนด และเมื่อพิจารณาการปฏิบัติการออกกําลังกายรายขอ จะเห็นไดวา นักเรียนในระดับ
ประถมศึกษามีการปฏิบัติการออกกําลังกายในแตละขออยูในระดับปฏิบัติดี ไดแก ขอที่  1 ขาพเจา
สวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย  ขอที่ 3 ขาพเจาออกกําลังกาย
อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ขอที่ 4 หลังจากกินขาว ขาพเจาหยุดพักประมาณ 2 ชม. กอนการออก
กําลังกายการปฏิบัติ ขอที่ 8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจาหยุดพัก และรีบไปทํา
ความสะอาดบาดแผลทันที และขอที่ 10 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกวารางกายผิดปกติ 
เหลานี้ลวนเปนหลักการที่สําคัญของการออกกําลังกายอยางยิ่ง โดยเฉพาะการออกกําลังกายเพื่อลด
ความเสี่ยงตอการมีภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียนนั้น ตองปฏิบัติการออกกําลังกายอยางนอย 3 
คร้ังตอสัปดาห และใชเวลาตอเนื่องอยางนอย 20 นาที และตองมีการออกแรงมากกวาปกติโดยวัด
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จากอัตราการเตนของหัวใจ ซ่ึงนักเรียนในระดับประถมศึกษามีการใชเวลาในการออกกําลังกายไม
นอยกวา 20 นาที อยูในระดับปานกลาง ซ่ึงอาจสงผลใหเกินภาวะโภชนาการเกินได นอกจากนี้การ
ปฏิบัติที่อยูในระดับปานกลาง ควรจะตองพัฒนาใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นกวาเดิมในขอที่ 2 ขาพเจา
ตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ และสนาม กอนออกกําลังกาย  ขอที่ 5 ขาพเจาอบอุน
รางกายกอนการออกกําลังกาย (วอรม-อัพ) และคลายอุน (คูล-ดาวน) หลังออกกําลังกายทุกครั้ง เพื่อ
การปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬา ขอที่ 9 ขณะออกกําลังกายถารูสึกกระหายน้ําหรือคอแหง
ขาพเจาจะจิบหรือดื่มน้ําทันที เนื่องจากการระบายความรอนของรางกายเด็กยังไมมีประสิทธิภาพดี
พอ อาจทําใหรางกายบาดเจ็บจากอุณหภูมิในรางกายที่สูงขึ้น เหลานี้เปนลวนหลักสําคัญที่ถูกตองของ
การออกกําลังกายตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา หากมีการปฏิบัติที่ถูกตองแลวจะชวยลดอาการ
บาดเจ็บจากการกีฬาและทําใหประสิทธิภาพของการออกกําลังกายทํางานไดดีขึ้น 

 
 2.  เปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบตัิเก่ียวกับการออกกําลังกาย ของ
นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ 
 เมื่อเปรียบเทียบ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยจําแนกตามเพศ พบวา มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซ่ึงไมเปนไปตามสมมุติฐาน อธิบายไดวา เพศไมมีผลตอ 
ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินกัน 
ทั้งนี้อาจเนื่องมากจาก กลุมนักเรียนตัวอยางที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในระดับประถมศึกษา อําเภอ
บางเลน จังหวัดนครปฐม ทั้งเพศชายและหญิงลวนเปนนักเรียนที่ไดรับการศึกษาจากโรงเรียนที่มี
การเรียนการสอนตามหลักสูตรของกระทรวงศึกษาธิการซึ่งไดรับการสงเสริมใหเด็กในวัยเรียนมี
สุขภาพที่ดีและสงเสริมสุขภาพใหเด็กในวัยเรียนปราศจากภาวะโภชนาการเกิน จึงทําใหความรู 
ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไมมีความแตกตางกันตามตัวแปรเพศ 
 

ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัย 
 
 1.  จากการศึกษาพบวา นักเรียนมีความรูและทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย แตใน
ดานการปฏิบัติอยูในระดับปานกลางเชน การออกกําลังกายเปนประจําอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห
การอบอุน และคลายอุนกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย  และการดื่มน้ําระหวางการออกกําลังกาย 
ส่ิงเหลานี้ลวนเปนหลักสําคัญของการออกกําลังกายตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา โรงเรียนแตละ
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แหงควรจัดครูหรือเจาหนาที่นําฝกวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง เพื่อใหนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกินสามารถปฏิบัติการออกกําลังกายไดอยางถูกตอง 
 2.  จากศึกษาพบวา เพศไมมีผลตอ ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติ ดังนั้นโรงเรียนควร
จัดโปรแกรมดูแลสําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินสําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
ในระดับประถมศึกษาไมจําเปนตองแยกชาย และหญิง โดยมีครูหรือเจาหนาที่ดูแลเปนพิเศษ  
 3. ทางโรงเรียนควรแจงใหหนวยงานที่ เกี่ยวของรับทราบ  รวมทั้งควรปรึกษา
กรรมการบริหารโรงเรียนขอความรวมมือจากชุมชนโดยชี้ใหเห็นถึงความจําเปนในการออกกําลัง
กายของบุตรหลาน โดยเฉพาะการจัดกิจกรรมสําหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน เพื่อใหแตละ
ฝายชวยกันแกไขปญหา นอกจากนี้ควรมีการจัดหาอุปกรณการออกกําลังกายที่มีคุณภาพสามารถใช
งานไดจริงและเปนที่สนใจของนักเรียนเชน การจัดใหมีสวนสุขภาพภายในโรงเรียน เพื่อเปนการ
ชักชวนใหนักเรียนหันมาสนใจการออกกําลังกาย เสนอการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่
หลากหลายสับเปลี่ยนกันในแตละสัปดาห เชน การสอนรํามวยไทย การเตนแอรโรบิค เปนตน 
รวมถึงการจัดเตรียมสิ่งอํานวยความสะดวกที่จําเปนตางๆ อยางเพียงพอและไดมาตรฐานเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เชน การเบิกจายอุปกรณการออกกําลังกาย ความสะอาดของน้ําดื่มและมี
จํานวนพอเพียงตามจํานวนนักเรียน เปนตน 

 
ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป 
 
 1.   ควรมีการศึกษาวิจัยเร่ือง สภาพและปญหาของการออกกําลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนสําหรับหนวยงานที่เกี่ยวของในการสงเสริม
นโยบายการแกไขปญหานักเรียนมีภาวะโภชนาการเกิน 
 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 



 
ปรเมษฐ วงษพุทธชิัย                           บทสรุปสําหรับผูบริหาร / 92 

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 เปนสวนหนึ่งของการทําวิทยานิพนธ  ในหลักสูตรศิลปะศาสตร-
มหาบัณฑิต สาขาการจัดการทางการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ผลการวิจัยท่ีไดจากการศึกษา
ครั้งนี้จะถูกนําไปเปนแนวทางในการสงเสริมนโยบายการแกไขปญหานักเรียนมีภาวะ
โภชนาการเกิน ดังนั้นผูวิจัยขอใหทานตอบแบบสอบถามใหตรงกับความเปนจริงมากที่สุด 
โดยขอมูลของผูตอบแบบสอบถาม จะถูกเก็บไวเปนความลับ และไมกอใหเกิดผลเสียหาย
อยางไร เนื่องจากขอมูลดังกลาวจะถูกนํามาวิเคราะหในภาพรวม ผูวิจัยจึงใครขอความกรุณา
จากทานในการตอบแบบสอบถาม  และขอใหตอบครบทุกขอตามความเปนจริง  โดย
แบบสอบถามแบงออกเปน 4 ตอน คือ   
 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกีย่วกบัผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 3 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 4 การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
     ผูวิจัยขอขอบพระคุณทานทีใ่หความรวมมอืในครั้งนี ้
 
            นาย ปรเมษฐ  วงษพุทธชัิย 
 
     นักศึกษาปริญญาโท สาขาการจัดการทางการกีฬา 
                  มหาวทิยาลัยมหดิล  
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ชุดที่…… 
 

ตอนที่ 1 
 

ขอมูลท่ัวไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง ใหทาํเครื่องหมาย / ลงใน (    ) ตามความเปนจริง 
 
1. เพศ   (    ) 1. ชาย   (    ) 2. หญิง 
 
2. นักเรียนมีอายุ ............... ป 
 
3. นักเรียนมีน้าํหนัก ................. กิโลกรัม             
    สวนสูง .................. เซนติเมตร 
 
4. นักเรียนมีพีน่องรวมพอแมเดียวกันกี่คน (รวมตวันักเรยีนดวย) ………………. คน 
 
5. นักเรียนเปนลูกคนที่ ...................... 
 
6. ปจจุบันนกัเรียนอาศัยอยูกบั 
   (    ) 1. พอ และแม  (    ) 2. พอ 
   (    ) 3. แม   (    ) 4. ญาต ิ
   (    ) 5. อ่ืนๆ โปรดระบุ .......................... 
 
7. จํานวนสมาชิกในครอบครัว (ที่อาศัยออยูรวมกนัทั้งหมด) มี .................. คน 
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8. ลักษณะครอบครัวของนักเรียนที่อาศยัอยูในปจจุบัน 
   (    ) 1. ครอบครัวเดียวอาศยัอยูตามลําพังพอแมลูก 
   (    ) 2. ครอบครัวเดียวแตมญีาติมาอาศัยอยูดวย 
   (    ) 3. มีหลายครอบครัวอาศัยอยูรวมกัน 
   (    ) 4. อ่ืนๆ โปรดระบุ ........................................... 
 
9. นักเรียนกําลังเรียนอยูช้ัน 

(    ) 1. ประถมศึกษาปที่ 1 (    ) 2. ประถมศึกษาปที่ 2 
   (    ) 3. ประถมศึกษาปที่ 3 (    ) 4. ประถมศึกษาปที่ 4 
   (    ) 5. ประถมศึกษาปที่ 5 (    ) 6. ประถมศึกษาปที่ 6 
 
10. นักเรียนไดรับเงินคาขนม .......................... บาทตอวนั 
 
11. อาชีพของผูปกครอง (    ) 1. รับจางทั่วไป  (    ) 2. เกษตรกร 
   (    ) 3. รับราชการ  (    ) 4. พนกังานเอกชน  
   (    ) 5. ธุรกิจสวนตวั/คาขาย (    ) 6. วางงาน 
   (    ) 7. อ่ืนๆ โปรดระบุ ........................ 
12. ผูปกครองเรียนจบ 
   (    ) 1. ไมไดเรียน  (    ) 2. ประถมศึกษา 
   (    ) 3. มัธยมศึกษา  (    ) 4. ประกาศนียบัตร/อนุปริญญา 
   (    ) 5. ปริญญาหรือเทียบเทา (    ) 5. อ่ืนๆ โปรดระบุ ........................ 
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ตอนที่ 2 
 

นักเรียนมีความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายอยางไร 
 
คําชี้แจง ใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย / ลงในชอง “ถูก” ถาขอความในขอนั้นถูกตอง 
   ใหนกัเรียนทาํเครื่องหมาย / ลงในชอง “ผิด” ถาขอความนั้นไมถูกตอง 
 
ขอที่ ขอความ ถูก ผิด 
1 การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอสุขภาพ ควรปฏิบัติ 3 วันตอสัปดาห เปนอยางนอย   
2 หัวใจเตนจะเร็วขึ้นขณะออกกําลังกาย    
3 ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคอวน   
4 การออกกําลังกายเปนประจาํ จะทําใหอวยัวะตางๆ ภายในรางกายทํางานไดดีขึน้   
5 เด็กที่ไมออกกาํลังกายจะทําใหกระดูกจะเปราะบาง และเติบโตชา   
6 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ควรหยุดพัก และรีบไปทําความสะอาด

บาดแผลทันท ี
  

7 กอนการออกกําลังกายควรทําการอบอุนรางกาย(วอรม-อัพ) และหลังจากออก
กําลังกายควร คลายอุน (คูล-ดาวน) 

  

8 เมื่อกินอาหารเสร็จใหมๆ เราไมควรรีบออกกําลังกาย   
9 คนที่มีรูปรางอวนควรออกกําลังกายเบาๆ เชน การเดนิชาๆ    
10 การออกกําลังกายจะทําใหเราสนุกสนาน และไมเครียด   
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ตอนที่ 3 
 

ทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง ใหนกัเรียนทําเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกบัความคิดเหน็ของนักเรียนมากที่สุด 
 
ขอที่ ขอความ เห็นดวย

อยางยิง่ 
เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น

ดวย 
ไมเห็น
ดวย

อยางยิง่ 

1 การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง      
2 การออกกําลังกายทําใหรูสึกสนุกสนาน      
3 การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกเวลา      
4 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ชวยทําให

หางไกลยาเสพติดได 
     

5 การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน
ตั้งแตเดก็จนแก 

     

6 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิความ
สามัคคี มีวินัย 

     

7 การออกกําลังกายทําใหรูปรางดี      
8 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา เปนการใชเวลา

วางใหเกดิประโยชน 
     

9 การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกสถานที่      
10 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิการ

พัฒนาดานสตปิญญา 
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ตอนที่ 4 
 

การปฏิบตัิเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง นักเรยีนปฏิบัติตัวอยางไรเมื่ออกกาํลังกาย ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย / ลงในชองที่ 

ตรงความเปนจริงเมื่อนักเรยีนออกกําลังกาย 
 
ขอที่ ขอความ ปฏิบัติ

เปน
ประจํา 

ปฏิบัติ
เปนสวน
ใหญ 

ปฏิบัติ
บางครั้ง 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั้ง 

ไมเคย
ปฏิบัติ
เลย 

1  ขาพเจาอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 
(วอรม-อัพ) และคลายอุน (คลู-ดาวน) หลังออก
กําลังกายทกุครั้ง 

     

2 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่
เหมาะสมกับการออกกําลังกาย  

     

3 ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห      
4 ขาพเจาออกกําลังกายแตละครั้งไมนอยกวา 20 

นาที 
     

5 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ขาพเจา
หยุดพัก และรีบไปทําความสะอาดบาดแผลทันที 

     

6 หลังจากกนิขาว ขาพเจาหยดุพักประมาณ 2 ชม. 
กอนการออกกําลังกาย 

     

7 ขณะออกกําลังกายขาพเจา ไมทําอะไรที่ทําใหผู
ออกกําลังกายคนอื่นเดือนรอน  (บาดเจ็บ) เชน 
การวิ่งตัดหนา การวิ่งชน  

     

8 ขาพเจาตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของ
อุปกรณ และสนาม กอนออกกําลังกาย 

     

9 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทนัที เมื่อรูสึกรางกาย
ผิดปกต ิ

     

10 ขณะออกกําลังกายถารูสึกกระหายน้ําหรือ
คอแหง ขาพเจาจะจิบหรือดื่มน้ําทันที  
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การหาคาความตรงของแบบสอบถาม 
 

ตารางที่ 1  ดานความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 

ขอท่ี ขอความ 
 

คะแนนความคิดเห็น  IC 
-1 0 +1 

1 การออกกําลังกายที่ใหผลดีตอสุขภาพ ควร
ปฏิบัติ 3 วันตอสัปดาห เปนอยางนอย 

  5 1 

2 เมื่อรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ เราไม
ควรรีบออกกําลังกาย 

  5 1 

3 กอนการออกกําลังกายควรทําการอบอุน
รางกาย (วอรม-อัพ) และหลังจากออกกําลัง
กายควร คลายอุน (คูล-ดาวน)  

  5 1 

4 หัวใจจะเตนเร็วขึ้นขณะออกกําลังกาย   1 4 0.8 
5 การออกกําลังกายเปนประจาํ จะทําให

อวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดดีขึน้  
  5 1 

6 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย ควร
หยุดพัก และรีบไปทําความสะอาดบาดแผล
ทันที 

 1 4 0.8 

7 การออกกําลังกายจะทําใหเราสนุกสนาน
และไมเครียด 

  5 1 

8 เด็กที่ไมออกกาํลังกายจะทําใหกระดูกจะ
เปราะบาง และเติบโตชา  

  5 1 

9 ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรค
อวน  

  5 1 

10 คนที่มีรูปรางอวนควรออกกําลังกายเบา ๆ  
เชน การเดนิชา ๆ 

  5 1 

 
 
 



 
ปรเมษฐ วงษพุทธชิัย                                               ภาคผนวก  / 108 

การหาคาความตรงของแบบสอบถาม 
 

ตารางที่ 2  ดานทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 

ขอท่ี ขอความ 
 

คะแนนความคิดเห็น  IC 
-1 0 +1 

1 การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง   5 1 

2 การออกกําลังกายทําใหรูสึกสนุกสนาน   5 1 

3 การออกกําลังกายทําใหรูปรางดี   5 1 

4 การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกเวลา   5 1 
5 การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกสถานที่   5 1 
6 การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุก

คนตั้งแตเด็กจนแก 
  5 1 

7 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิ
การพัฒนาดานสติปญญา 

  5 1 

8 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ชวยทําให
หางไกลยาเสพติดได 

  5 1 

9 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา เปนการใช
เวลาวางใหเกดิประโยชน 

  5 1 

10 การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา ทําใหเกดิ
ความสามัคคี มีวินยั 

 1 4 0.8 
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การหาคาความตรงของแบบสอบถาม 
 

ตารางที่ 3  ดานการปฏิบตัิเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 

ขอท่ี ขอความ 
 

คะแนนความคิดเห็น  IC 
-1 0 +1 

1 ขาพเจาสวมใสเครื่องแตงกาย และรองเทาที่
เหมาะสมกับการออกกําลังกาย   

  5 1 

2 ขาพเจาตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของ
อุปกรณ และสนาม กอนออกกําลังกาย 

  5 1 

3 ขาพเจาออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอ
สัปดาห 

  5 1 

4 หลังจากกนิขาว ขาพเจาหยดุพักประมาณ 2 
ชม. กอนการออกกําลังกาย 

  5 1 

5 ขาพเจาอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 
(วอรม-อัพ) และคลายอุน (คลู-ดาวน) หลัง
ออกกําลังกายทุกครั้ง 

  5 1 

6 ขาพเจาออกกําลังกายแตละครั้งไมนอยกวา 
20 นาที 

  5 1 

7 ขณะออกกําลังกายขาพเจา ไมทําอะไรที่ทํา
ใหผูออกกําลังกายคนอื่นเดือนรอน
(บาดเจ็บ) เชน การวิ่งตัดหนา การวิ่งชน 

 1  0.8 

8 เมื่อมีแผลถลอกจากการออกกําลังกาย 
ขาพเจาหยุดพกั และรีบไปทาํความสะอาด
บาดแผลทันท ี

 1  0.8 

9 ขณะออกกําลังกายถารูสึกกระหายน้ําหรือ
คอแหงขาพเจาจะจิบหรือ ดืม่น้ําทันท ี

  5 1 

10 ขาพเจาหยุดออกกําลังกายทนัทีเมื่อรูสึก
รางกายผิดปกติ 

  5 1 
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การหาคาความเที่ยงของแบบสอบถาม 
ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
โดยใชแบบของคูเดอร-ริชารดสัน  

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

n – 1                                                                                     S2
t 

             
 เมื่อ  Rtt หมายถึง คาความเที่ยงของแบบสอบถาม 

n หมายถึง จําวนวนขอ 
  P หมายถึง สัดสวนของคนทําถูกในแตละขอ 
  q หมายถึง สัดสวนของคนทําผิดในแตละขอ = 1- p 
  S2

t  หมายถึง ความแปรปวนของคาคะแนนรวมทั้งฉบับ 
  

แทนคา 
   
 Rtt   =                  10                   1 –   0.08      

                                10 – 1                                                      0.68 
 
        Rtt    =          0.98 
 
ดังนั้นคาความเที่ยงของแบบสอบถามดานความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย มีคาเทากับ 0.98 
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