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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษากระบวนการจัดท าแผนการศึกษารูปแบบการ  
ออกก าลังกายที่เหมาะสม และเจตคติของประชาชน จังหวัดราชบุรี ที่มีต่อการศึกษารูปแบบการ
ออกก าลังกาย  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นผู้บริหาร  หัวหน้าหรือผู้น ากิจกรรมการ             
ออกก าลังกาย  จ านวน  12  คน  ซึ่งได้มาแบบโดยการสุ่มแบบเจาะจง  เพื่อร่วมจัดท าแผน และ
ประชนจ านวน  78  คน  ได้มาโดยแบบเจาะจง  สัดส่วนตามความมากน้อยของประชาชนที่        
ออกก าลังกาย  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสัมภาษณ์  แบบสังเกต  การสนทนากลุ่ม และ
แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนเพื่อรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับกระบวนการจัดท าแผน  ผลการจัด
กิจกรรมตามแผน และเจตคติที่มีต่อการออกก าลังกายของประชาชน  ส าหรับสถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูลคือ  ค่าร้อยละ  ค่าเฉลี่ย  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ  t-test   ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 

1.  กระบวนการจัดท าแผนการศึกษารูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมในการ    
สร้างเสริมสุขภาพของประชาชน  พบว่า ผู้เข้าร่วมจัดท าแผนเกิดการเรียนรู้เกี่ยวกับกระบวนการ
จัดท าแผน  เนื่องจากได้เข้าไปมีส่วนร่วมทุกขั้นตอน  แสดงความคิดเห็น  ก าหนดโครงการ หรือ
กิจกรรมต่าง ๆ ให้ข้อเสนอแนะกิจกรรมที่คิดว่ามีประโยชน์  คุ้มค่า  คัดเลือกกิจกรรมน าสู่การจัดท า
แผนปฏิบัติการ  ด าเนินกิจกรรมและประเมินกิจกรรมโครงการที่มีความสอดคล้องกับปัญหาและ
ความต้องการของประชาชนอย่างแท้จริง  จะเห็นได้จากการประเมินความเป็นไปได้  ความส าคัญ
ของโครงการ/กิจกรรม โดยรวมอยู่ในระดับมาก 

2. ผลการจัดกิจกรรม พบว่า การจัดกิจกรรมประสบผลส าเร็จอยู่ในระดับมาก เนื่องจาก 
มีการวางแผนเตรียมความพร้อมไว้อย่างเป็นระบบ และเมื่อพิจารณาตามการบรรลุวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรม  พบว่า  ด้านการส่งเสริมการออกก าลังกาย  ด้านความเป็นผู้น า และการท างานเป็นทีม  
ด้านการเรียนรู้ และการน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันอยู่ในระดับมาก 
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3. เจตคติของประชาชนที่มีต่อการออกก าลังกาย เพื่อสร้างเสริมสุขภาพ  โดยภาพรวม  
พบว่า  ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม  ประชาชนมีเจตคติแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01  
โดยหลังเข้าร่วมกิจกรรมประชาชนมีเจตคติต่อการออกก าลังกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพสูงกว่าก่อน
เข้าร่วมกิจกรรม 
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Abstract 
 

 This  research was carried  out  to  student  1)  the  appropriate  type  of  exercise  and   
2)  attitude  towards  type  of  exercise  of  people  in  Ratchaburi  province.  The  samples  were  
purposive  selected  12  people – administrative,  chiefs  or  exercise  leader- to  join  in   planning  
and  also  78  people,  purposive  selected  78  people  by  respectively  to  the  area. The  research  
tools  were  social   science  type, consisted of interview,  observation,  focus  group  discussion  
and  a  set  of  questionnaire  prepared  by  the  researcher  to  collect  the  data  concerning  the  
planning  process’s  drawing,  planned  activities  and  the  attitude  towards  the  exercise  of  the  
people.  The  statistics  for  analyzing  quantitative  data  were  2  types, the  first  one  was  the  
descriptive  statistics  such  as  percentage,  mean  and  standard  deviation  and  the  second  one  
was  the  inferential  statistics  with  t-test. 
 The  results  ware  classified  as  follows :  

1. The  process  in  drawing  the  plan  of  study  the  appropriate  type of exercise   
for  The  Health  Life-style  found  that  participants  joined  in  the  process in  every  section ; 
giving  suggestions,  planning  the  project  and  the  advantageous,  worth  activities,  selecting  
and  managing  the  activities  and  evaluating  the  project  to  serve  the  people’s  need  by  
joining  to  evaluate  the  possibility  of  the  project  and  the  activities  at  the  high  level. 

2. The  activities  results  had  achievement  at  the  high  level  due  to  the  well 
prepared  and  systematic  planning,  while  the  reach  of  the  objective’s  gaining  and  the  
application  in  daily life  were  at  the  high  level. 

3. The  people’s  attitude  towards  the  exercise  to  draw  their  health life-style  in 
overall  image  can  indicate  that  before  and  after  joining  planned  routine  activities,  the  
people’s  attitude  towards  the  exercise  to  draw  their  health  life-style  became  higher. 
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ประกาศคุณูปการ 
  
 งานวิจัย  เรื่อง  การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อศึกษารูปแบบการออกก าลังกาย
ที่เหมาะในการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชน จังหวัดราชบุรี  ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี  เพราะได้รับ
ความช่วยเหลือจากบุคคลหลายฝ่าย  ผู้วิจัยจึงขอประกาศคุณูปการเพื่อเป็นเกียรติ ดังนี้ 
 ขอขอบพระคุณผู้บริหาร  หัวหน้าและผู้น ากิจกรรมการออกก าลังกาย และนักเรียน ที่ได้
ร่วมมือกันแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  เสนอแนะ และตอบแบบสอบถามด้วยความเต็มใจ 
 ขอขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชาญชัย  ยมดิษฐ์  อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏ
หมู่บ้านจอมบึง  อาจารย์ ดร.อาคม  เจริญสุข  ผู้ช่วยอธิการบดีฝ่ายพัฒนาศักยภาพนักศึกษาและ  
วิเทศสัมพันธ์  ผู้ช่วยศาสตราจารย์อรรถพล  อุสายพันธ์  รองอธิการบดีฝ่ายวิจัยและสร้างสรรค์
นวัตกรรม  ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุนีย์  หนูสง  ผู้อ านวยการสถาบันวิจัยและพัฒนา  อาจารย์  ดร.เสรี   
เพิ่มชาติ   รองผู้อ านวยการสถาบันวิจัยและพัฒนา  ที่ให้ค าปรึกษา  ตลอดทั้งให้ทุนสนับสนุนการ
วิจัยในครั้งนี้ 
 ผู้วิจัยระลึกถึงพระคุณในความอนุเคราะห์อยู่เสมอ จึงขอขอบพระคุณให้ปรากฏไว้  ณ 
ที่นี้ 
 
      ผู้ช่วยศาสตราจารย์ รท.สุรีย์   พันธ์รักษ์  
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