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บทที่  1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ธรรมชาติสร้างมนุษย์และสัตว์มาเพื่อให้มีการเคล่ือนไหวเป็นประจ า  ถ้าท าการ
เคลื่อนไหวไม่เพียงพอจะท าให้สุขภาพเสื่อมโทรมในที่ส ุ ด  ซึ่งในปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทาง
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีบทบาทต่อชีวิตประจ าวันของคนมาก  เครื่องจักรและเครื่องทุ่นแรง
ท าให้การใช้ก าลังกายในชีวิตประจ าวันน้อยลง  อวัยวะต่าง ๆ เช่น  กล้ามเนื้อ  หัวใจ  หลอดเลือด  
ปอด  จึงไม่ได้รับการกระตุ้นเพียงพอ  เป็นเหตุให้การเสื่อมโทรมทั้งในด้านรูปร่าง และสมรรถภาพ
การท างาน  เมื่อประกอบกับเหตุส่งเสริมให้เกิดการเสื่อมโทรมอ่ืน ๆ เช่น  การกินอาหารดีเกินหรือ
มากเกิน  การใช้สมอง  ใช้ความคิดหนักมากบ่อย ๆ การขาดการพักผ่อนที่พอเพียง  การดื่มสุราและ
สูบบุหรี่และสภาพแวดล้อมที่เป็นพิษด้วย  ยิ่งท าให้การเสื่อมโทรมอยู่ในภาวะไม่ปกติหรือเกิดโรค
ได้ (กรมพลศึกษา, 2543 : 16) 

โทษของการขาดการออกก าลังกายในวัยแด็ก  เด็กที่ขาดการออกก าลังกาย  กระดูกจะเล็ก  
เปราะบาง  และขยายส่วนความยาวได้ไม่ดีเท่าที่ควร  เป็นผลให้เติบโตช้า  แคระแกรน  ผอมบาง  
หรืออ้วน  อ่อนแอ  มีความต้านทานโรคต่ า  เจ็บป่วยได้ง่าย  เมื่อเจ็บป่วนแล้วมักหายช้า  และมี
โอกาสเป็นโรคแทรกซ้อนได้ง่าย  มีสมรรถภาพทางกายด้านการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อกับ
ระบบประสาทต่ า  จะท าให้ปฏิกิริยาในการหลีกเลี่ยงอันตรคายต่ า  เด็กจะได้รับการบาดเจ็บ      
พลัดตกหกล้มได้ง่ายและบ่อย  เด็กมักจะเก็บตัว  มีเพื่อนน้อย  จิตใจไม่สดชื่นร่าเริง  บางรายหันไป
หาอบายมุขหรือยาเสพติด  เด็กที่ขาดการออกก าลังกายจะมีนิสัยไม่ชอบการออกก าลังกายติดตัวไป 
และจะได้รับผลร้ายมากขึ้นเมื่อเป็นผู้ใหญ่ 

 วัยหนุ่มสาวที่ขาดการออกก าลังกายจะแบ่งเป็น  2  พวก  คือ  ขาดการออกก าลังกายมา
ตั้งแต่เด็กและเคยออกก าลังกายเป็นประจ ามาก่อน  แต่มาหยุดในวัยหนุ่มสาว  ทั้ง  2  พวกนี้จะมี
สมรรถภาพทางกายต่ า  ประกอบกับการมีสุขภาพไม่สมบูรณ์เท่าที่ควร  จะมีผลเสียทางด้านสังคม  
จิตใจ  และมีบุคลิกภาพท าให้กระทบกระเทือนต่อการศึกษาหรือประกอบอาชีพ 

 วัยกลางคนและวัยชรา  การขาดการออกก าลังกายจะมีผลเสียท านองเดียวกับวัยเด็ก และ
วัยหนุ่มสาว  ยังเป็นสาเหตุของโรคร้ายแรง  เช่น  โรคประสาทเสียดุลยภาพ  โรคหลอดเลือดหัวใจ
เสื่อมโทรม  โรคความดันโลหิตสูง  โรคอ้วน  โรคเบาหวาน  และโรคข้อต่อกระดูก  จะเห็นได้ว่า
การขาดการออกก าลังกายให้โทษต่อคนทุกวัย  แต่อาการและความรุนแรงจะแตกต่างกันออกไป  
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โดยขึ้นอยู่กับความมากน้อยของการขาดการออกก าลังกาย  ระยะเวลาที่ขาดการออกก าลังกาย  
สภาพทางกายแต่เดิมของบุคคลนั้น และปัจจัยเกี่ยวข้องอื่น ๆ  ส าหรับบุคคลที่รู้ว่าตนขาดการออก
ก าลังกาย หรือออกก าลังกายไม่เพียงพอ  หากยังไม่มีโทษดังกล่าวข้างต้นเกิดขึ้น และสุขภาพทั่วไป
ดี  สามารถเริ่มออกก าลังกายได้ทันที (บันเทิง  เกิดปรางค,์ 2541 : 17-18) 

 การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ดีอย่างหนึ่ง ในแง่ของสมรรถภาพทางกายไม่ว่าจะเป็น
การใช้กล้ามเนื้อและอวัยวะอื่น ๆ ของร่างกายท างานมากกว่าการเคล่ือนไหว  หรืออิริยาบถต่าง ๆ 
ตามปกติในชีวิตประจ าวัน  การออกก าลังกายที่ดีและถูกต้องควรปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอตามความ
เหมาะสมของอายุ  เพศ และสภาวะของร่างกายโดยมีสัญญาณให้ทราบได้ว่าการออกก าลังกายครั้ง
นั้นเหมาะสมแล้วหรือไม่  คือ  อัตราการเต้นของหัวใจที่สูงข้ึน  หายใจถี่และแรงขึ้น  มีเหงื่อออก  
ผลที่ตามมาหลังจากการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอก็คือ  สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ  แขนขา  ความคล่องแคล่ว  ว่องไว  ความเร็ว  การตอบสนองต่อสถานการณ์ และที่ส าคัญ
ที่สุดคือความอดทนหรือความอดทนทานของระบบไหวเวียนโลหิตดีขึ้น (ศิริรัตน์  หิรัญญรัตน์ , 
2539 : 19)  ดังนั้นรัฐบาลเล็งเห็นถึงความส าคัญได้ก าหนดนโยบายที่ส าคัญเกี่ยวกับการพัฒนา
สุขภาพและพลานามัยในด้านของการออกก าลังกายไว้ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  
ฉบับที่  10 (พ.ศ. 2550 – 2554)  มีแนวคิดพื้นฐานในการยึด “คนเป็นศูนย์กลางของการพัฒนา”  เพื่อ
มุ่งสู่ “สังคมที่เข้มแข็ง  มีคุณภาพ”  และมีเป้าหมายหลักเพื่อ “ลดอัตราการเพิ่มของการเจ็บป่วยด้วย
โรคที่ป้องกันได้ใน  5  อันดับแรก  คือ  หัวใจ  ความดันโลหิตสูง  เบาหวาน  หลอดเลือดสมอง และ
มะเร็ง  น าไปสู่การเพิ่มผลิตภาพแรงงาน และลดรายจ่ายด้านสุขภาพของคนลงในระยะยาว ” และ
ส่งเสริมให้คนไทยหันมาออกก าลังกายให้มากขึ้น  ถูกวิธีมากขึ้นให้เหมาะสมกับเพศ  วัย         
สภาพร่างกาย  เวลา และระยะเวลา และถูกหลักการออกก าลังกาย 
 กีฬาหรือการออกก าลังกายเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท าให้ร่างกายหรือชีวิตมนุษย์แต่ละคนได้รับ
การพัฒนาสูงสุดตามศักยภาพแห่งพันธุกรรมนอกเหนือจากปัจจัยทางด้านโภชนาการที่มีคุณภาพ
และปริมาณที่เหมาะสม  มีการพักผ่อนที่เพียงพอทั้งทางด้านร่างกาย  จิตใจ  และอารมณ์   และที่
ส าคัญต้องอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ไม่เป็นพิษ  การด าเนินชีวิตให้มีสุขภาพทุกคนต้องมี  4  อ.  ที่ดี    
อ.แรก  คือ  อาหาร  อ.ที่สอง คือ  อากาศ  อ.ที่สาม คือ  อุจจาระ   อ.ที่สี่  คือ  ออกก าลังกาย   การ
ออกก าลังกายหรือการเคล่ือนไหวร่างกายที่เหมาะสมถือเป็นวิธีการเดียวเท่านั้นที่ท าให้อวัยวะต่าง ๆ 
เกือบทุกระบบในร่างกายได้รับการใช้งานมากกว่าปกติ  ซึ่งหากท าด้วยปริมาณความหนัก  ความ
นาน  ความบ่อย และมีความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย  ก็จะท าให้อวัยวะและระบบนั้นเกิดการ
พัฒนาอย่างมีประสิทธิภาพหรือเรียกว่าร่างกายมีสมรรถภาพดีนั่นเอง 
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 จัง หวัดราชบุรีเป็นอีกจังหวัดหนึ่งของประเทศที่มีประชาชนมีความสนใจการ ออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพกันมากขึ้น  ดังจะเห็นได้จากมีการออกก าลังกายตามจุดต่าง ๆ ทั้งที่เป็นสนามกีฬา  
สวนสาธารณะ  หรือที่ว่างต่าง ๆ ในเวลาที่ต่างกันแล้วแต่ความสะดวกในการออกก าลังกายของ
ประชาชนแต่ละกลุ่ม  เพื่อสร ุ างบรรยากาศและส่งเสริมให้ประชาชนจังหวัดราชบุรีหันมา          
ออกก าลังกายอย่างจริงจัง  ถูกต้องตามหลักวิธีการออกก าลังกาย  จึงมีความจ าเป็นต้องศึกษารูปแบบ
การออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนจังหวัดราชบุรี เพื่อทราบความต้องการของประชาชน
จังหวัดราชบุรีจะได้ส่งเสริม  สนับสนุน  สร้างความเข้าใจให้ประชาชนมีความรู้  ความเข้าใจ และ
เห็นคุณค่าความส าคัญของการออกก าลังกาย 
 จากความส าคัญและสภาพดังกล่าว  จึงท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเรื่อง การวิจัย
เชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม  เพื่อศึกษารูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมในการสร้างเสริม
สุขภาพของประชาชนจังหวัดราชบุรี  เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายให ุ 
เหมาะสมยิ่งขึ้นต่อ ๆ ไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษากระบวนการจัดการท าแผนการศึกษารูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสม 

ในการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชนจังหวัดราชบุรี 
2. เพื่อศึกษาผลการจัดกิจกรรมตามแผนการศึกษารูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสม 

ในการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชนจังหวัดราชบุรี 
3. เพื่อศึกษาเจตคติของประชาชนจังหวัดราชบุรีที่มีต่อการศึกษารูปแบบการออกก าลังกาย 

 

ความส าคัญของการวิจัย 
 ผลการวิจัยครั้งนี้จะท าให้คณะผู้วิจัย  ประชาชน ได้เรียนรู้เกี่ยวกับขั้นตอนการจัดท า
แผนการศึกษารูปแบบการออกก าลังกาย  ได้ทราบแนวทางการศึกษารูปแบบที่เหมาะสมในการ
ส่งเสริมการออกก าลังกายของประชาชนและผลของการวิจัยสามารถน าไปเป็นข้อมูลให้หน่วยงาน
ที่รับผิดชอบและเกี่ยวข้องน าไปขับเคล่ือนสู่การปฏิบัติต่อไป 
 

สมมุติฐานการวิจัย 
 ประชาชนที่เข้าร่วมกิจกรรมมีเจตคติในการ ออกก าลังกายหลังการเข้าร่วมกิจกรรม       
สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
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ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.1   ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนระดับมัธยมศึกษา  สังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาราชบุรีเขต 1 และเขต 2  ท่ีมาออกก าลังกาย  จ านวน  6,950  คน 

1.2  ผู้บริหาร  หัวหน้า หรือผู้น ากิจกรรมการ ออกก าลังกาย  รวม 10 อ าเภอ  จ านวน  
40  คน 

1.3   กลุ่มตัวอย่าง  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่  นักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา  สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาราชบุรี เขต 1  และเขต 2  ท่ีมาออกก าลังกาย 
      ขั้นที่  1  ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างอ าเภอในจังหวัดราชบุรีแบบเจาะจง 
(Purposive  Sampling  Random)  จ านวน  6  อ าเภอ  แต่ละอ าเภอค านวณจากกลุ่มตัวอย่างออกเป็น
สัดส่วนตามความมากร้อยของจ านวนประชาชนที่ออกก าลังกาย 
      ขั้นที่  2  ผู้วิจัยได้ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  โดยค านวณจ านวนตัวอย่าง
จากสูตรของทาโร  ยามาน (Taro  mane)  (Taro  Yamane, 1970 : 580.  อ้างถึงใน สุวรรณา  ยุวโชติ,  
2540 : 90)  ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน  78  คน   

1.4    ผู้บริหาร หัวหน้า หรือผู้น ากิจกรรมการออกก าลังกาย จาก  6  อ าเภอ  อ าเภอละ  
2  คน  ไดุ มาจากการสุ่มแบบเจาะจง 

2. ตัวแปรที่ศึกษา 
ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัย     จ าแนกออกเป็น  2  ลักษณะ    คือ    ตัวแปรอิสระและ 

ตัวแปรตาม  ดังนี้   
2.1  ตัวแปรอิสระ    

   2.1.1   กระบวนการประชุมเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม    เพื่อจัดท าแผนการ 
ศึกษารูปแบบที่เหมาะสมในการสร้างเสริมการออกก าลังกายของประชาชน  โดยใช้เทคนิคการ
ประชุมสร้างสรรค์ (AIC : Appreciation  Influence  Control)   

2.2  ตัวแปรตาม คือ 
  2.2.1   แผนการศึกษารูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนจังหวัด 

ราชบุรี 
  2.2.2   ผลการด าเนินกิจกรรมตามแผนการศึกษา  รูปแบบการออกก าลังกาย 
  2.2.3   เจตคติของประชาชนจังหวัดราชบุรี       ที่มีต่อการศึกษารูปแบบการ 

ออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชาชนจังหวัดราชบุรี 
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 4.   นิยามศัพท์เฉพาะ  
       4.1   การเล่นกีฬา  หมายถึง  การกระท าใด ๆ ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายโดยใช้ทักษะกีฬาพื้นฐาน  และมีวัตถุประสงค์เพื่อเสริมสุขภาพ  เพื่อความสนุกสนาน     
เพื่อสังคม  เพื่อการแข่งขัน  โดยจะเคร่งครัดต่อกฎกติกาของการแข่งขันหรือไม่เคร่งครัดก็ได้  เช่น  
การเล่นฟุตบอล  บาสเกตบอล  วอลเลย์บอล  แบตมินตัน  ว่ายน้ า  เป็นต้น (ส านักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา, 2546) 
       4.2   การออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใด ๆ ที่ท าให้มีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายเพื่อเสริมสุขภาพ หรือเพื่อความสนุกสนาน  เพื่อสังคม  โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือมีกฎ
กติกาการแข่งขันง่าย ๆ เช่น  เดิน  วิ่ง  การบริหารร่างกาย  การเต้นแอโรบิค  เป็นต้น 
       4.3   รูปแบบการออกก าลังกาย  หมายถึง  ประเภทหรือชนิดของการออกก าลังกายที่
ประชาชนสนใจ และใช้ออกก าลังกายเป็นประจ า  ด้วยวิธีการและขั้นตอนการออกก าลังกายที่
สอดคล้องกับวัย และข้อจ ากัดของแต่ละบุคคล  โดยกิจกรรมที่ปฏิบัติจะเน้นให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อ
ตนเอง 
       4.4   การประชุมปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม  หมายถึง  การประชุมปรึกษาหารือกัน
เพื่อหาแนวทางการพัฒนาความรู้และรูปแบบที่เหมาะสมในการส่งเสริมการออกก าลังกายของ
ประชาชนจังหวัดราชบุรี  การด าเนินกิจกรรม  ถอดบทเรียน และประเมินผลการด าเนินกิจกรรม 
       4.5   ประชาชน    หมายถึง    นักเรียนระดับมัธยมศึกษา     สังกัดส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาราชบุรี เขต 1 และ เขต 2 
       4.6   เจตคติ  หมายถึง  ความรู้สึก  ความเชื่อ  ความศรัทธาต่อส่ิงใดสิ่งหนึ่งจนเกิด
ความพร้อมที่จะแสดงการกระท าออกมา  ส่ิงนั้นอาจจะไปในทางที่ดีหรือไม่ดี  เห็นด้วย หรือไม่เห็น
ด้วย  เหมาะสมหรือไม่เหมาะสม  โดยเจตคติยังไม่เป็นพฤติกรรมแต่เป็นตัวการที่จะท าให้เกิด
พฤติกรรม 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

     กระบวนการ/เครื่องมือ             กิจกรรมและวิธีการ         ผลลัพธ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมิที่ 1  กรอบความคิดในการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อศึกษารูปแบบ 
     การออกก าลังกายที่เหมาะสมในการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชน  
     จังหวัดราชบุรี 

1. ระยะก่อนด าเนินการวิจัย 
    - ท าความเข้าใจวัตถุประสงค ์
    - สร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้วิจัย 
      บุคลากรและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง        
    - วางแผนก าหนดรูปแบบกิจกรรม 
      กิจกรรมการออกก าลังกาย 5 ด้าน 

- ประชุมสร้างความเข้าใจ 
- จัดตั้งคณะท างาน/แกนน า 
- ศึกษาเอกสารเพื่อเข้าใจบริบท 
  ของปัญหา 
- คณะท างานประชุมวางแผน 
  ปฏิบัติการก าหนดรูปแบบ 
  กิจกรรมการออกก าลังกาย 

- เกิดความเข้าใจในกระบวนการ 
  และวัตถุประสงค์การวิจัย 
- ได้เข้าใจบริบทของปัญหา 
- ได้แผนการจัดเก็บข้อมูลและ 
   แผนการจัดประชุมเชิงปฏิบัติการ 
    
 

2 ระยะด าเนินการวิจัย 
    - รวบรวมข้อมูลภาคสนาม ใช้เครื่องมือ 
       แบบสอบถาม 
    - ประชุมปฏิบัติการก าหนดรูปแบบ 
      การออกก าลังกายโดยใช้ 
       แบบสอบถาม 
    - ประชุมปฏิบัติการ/สัมมนา พัฒนา 
      รูปแบบของกิจกรรมการออกก าลังกาย       
   - คัดเลือกกิจกรรมตามรูปแบบการ 
     ออกก าลังกายทั้ง 5 ด้าน 
   - ด าเนิน/ทดลองปฏิบัติกิจกรรมทั้ง 5 ด้าน      
   - ศึกษาผลลัพธ์จากการด าเนิน/ทดลอง 
     (หลักการพัฒนา) โดยแบบสอบถาม 
   - สรุปผลการด าเนิน/ทดลองใช้กิจกรรม 
     โดยใช้แบบสอบถาม สนทนากลุ่ม  
     สังเกต ฯลฯ 
 

- ด าเนินการเก็บรวมรวมข้อมูล 
- ประชุมปฏิบัติการก าหนดรูปแบบ   
  การออกก าลังกาย 
- ประชุมปฏิบัติการ/สัมมนาพัฒนา 
  รูปแบบการออกก าลังกาย 5 ด้าน/ 
  คัดเลือกกิจกรรม 
- ด าเนินกิจกรรมตามที่วางแผนไว้ 
- เก็บรวบรวมข้อมูล/สรุป 

- ได้แนวทาง/รูปแบบ กิจกรรม 
    การออกก าลังกาย  5  ด้าน 
- ได้กิจกรรมทั้ง  5  ด้าน ไปพัฒนา 
   การออกก าลังกาย 
- ได้ความส าเร็จ/ล้มเหลว 
 

3. ระยะหลังด าเนินการวิจัย 
    - สัมมนาผู้เกี่ยวข้องกับการท าวิจัยเพื่อ 
      ถอดบทเรียน 
    - เขียนรายงานวิจัยฉบับสมบูรณ ์

- ประชุมผู้เกี่ยวข้องกับการท าวิจัย 
   เพื่อถอดบทเรียน 
  กิจกรรมการออกก าลังกาย 

- ได้ทราบบทเรียน 
- ได้แนวทาง/รูปแบบการพัฒนา 
   การออกก าลังกาย 
    
 


