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 การวิจยัครั้งนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศกึษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ปการศึกษา 2554 จําแนกตามตัวแปรเพศ และระดับช้ันป กลุมตัวอยางที่

ใชในการวิจัยเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ปการศึกษา 2554 จํานวน 437 คน 

แบงเปนเพศชาย 238 คนเพศหญิง 199 คน โดยการสุมแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลงักาย มีคาความเชือ่มั่น เทากับ 0.89 

วิเคราะหขอมูลโดยหาคาความถี ่คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาทีและการวิเคราะห

ความแปรปรวนแบบทางเดียว ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธกีารของเชฟเฟ (Scheffe’ test) 

ผลการวิจยัพบวา 

 1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎรําไพพรรณี ปการศึกษา  2554 

ดังนี ้

   1.1 ดานความรูเกี่ยวกบัการออกกาํลงักายโดยรวมอยูในระดับมีความรูดีมากเทากบั 0.83  

  1.2 ดานเจตคติเกี่ยวกบัการออกกําลงักายโดยรวมอยูในระดับมาก เทากับ 4.05 

  1.3. ดานการปฏิบัติเกี่ยวกบัการออกกาํลงักายโดยรวมอยูในดี เทากบั 2.90 

 2. พฤตกิรรมการออกกําลงักายระหวางนักศึกษาชายกับนักศึกษาหญิงของมหาวทิยาลัยราชภัฎ

รําไพพรรณี ปการศึกษา 2554  ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดานพฤติกรรมการออกกําลังกาย

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 ในขณะที่ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

  3. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎรําไพพรรณี ปการศึกษา 2554 

จําแนกตามระดับช้ันป ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและ ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ในขณะที่ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกาํลังกายไมแตกตางกัน 
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 The purpose of this study was to investigate exercise behaviors of Non-formal 

Education Center students in Krabi areas of the academic year 2008.  The behaviors were 

compared and correlated with exercise Knowledge and attitude. The subjects were 360 

students from the center, 215 males and 145 females, stratified randomly sampled. The data 

were treated for frequency, percentage, mean, standard deviation, the t-value and the  

r-value by Pearson Product. 

 It was found as follows: 

 1. Majority of the subjects took exercise for health , 92.78 % 

 2. The subjects showed their exercise knowledge, exercise attitudes and exercise 

behaviors at a good level. 

 3. Male and female subjects expressed different behaviors on exercise, significant 

at .05 levels. However, junior high school students and senior high school students did not 

have significant differences in their exercise behaviors. 

 4. There were positive correlations among exercise knowledge, exercise attitudes 

and exercise behaviors, significant at .05 levels. 
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 ปริญญานิพนธฉบับนี้ สําเรจ็ลงไดนั้น ผูวจิัยไดรับความกรุณาจาก รองศาสตราจารย 
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แมนสงวน กรรมการแตงตั้งเพิม่เติม ที่ไดกรุณาใหคําแนะนํา ชวยเหลือ ปรับปรุงและแกไขขอบกพรองตางๆ 

จนผูวิจยัสามารถดําเนินการทําปริญญานพินธฉบับนี ้สําเร็จสมบูรณดวยดี ผูวจิัยขอกราบขอบพระคุณ

เปนอยางสงูไว ณ โอกาสนี ้

 ขอขอบพระคุณ  คุณพอสมพงษ เยีย่มมิตร คุณแมศิริพร เยี่ยมมิตร และครอบครัวทุกคน     

ที่ใหความรัก ความอบอุน ดแูลผูวิจัยชวยเหลือและสนับสนุนในทกุๆ ดานตลอดมา  ขอขอบคุณพี่ๆ  

เพื่อนๆ  นองๆ  ที่มิไดเอยนามซึ่งคอยใหความชวยเหลือและเปนกาํลังใจอยูเสมอ 

 ขอขอบพระคุณ  รองศาสตราจารยดารณี นวพนัธุ อาจารยอติราช เกดิทอง และเพื่อนรวมงาน

คณะครุศาสตร มหาวทิยาลยัราชภัฏรําไพพรรณีทุกทานที่เปนกําลงัใจอยางดีเสมอมา 

 คุณคาและประโยชนของปรญิญานิพนธฉบับนี้ผูวิจยัขอมอบแด  บิดา  มารดา  ครูอาจารย

ทุกทานทีม่สีวนในการวางรากฐานการศึกษาใหแกผูวิจยั  ตลอดจนผูที่มีสวนเกีย่วของทุกทานที่   

กรุณาใหความชวยเหลือและเปนกาํลังใจแกผูวิจัยทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 

 การพฒันาของประชากรเพ่ือนําไปสูค่ณุภาพชีวิตท่ีดีนัน้ หมายถึง ประชากรทกุคนจะต้องมี

สขุภาพอยูใ่นระดบัดี ทัง้ร่างกายและจติใจ สามารถทํางานได้อยา่งมีประสทิธิภาพและมีสว่นร่วมใน 

การพฒันาชมุชนของตน สิ่งสําคญัประการหนึง่ในการสง่เสริมสขุภาพของประชาชนก็คือการออกกําลงักาย 

หรือการเลน่กีฬาทกุชนิดซึง่ถือเป็นปัจจยัสําคญั  และต้องปฏิบตัโิดยสม่ําเสมอตอ่เน่ืองซึง่จะมี

สมรรถภาพดีขึน้เร่ือย ๆ การปลกูฝังให้ประชาชน ทกุเพศทกุวยั ได้รู้จกัการออกกําลงักายและการเลน่

กีฬาอยา่งถกูวิธีเข้าใจถึงประโยชน์ของการออกกําลงักายและเล่นกีฬาเพ่ือพฒันาร่างกาย อารมณ์ 

สงัคม และสตปัิญญา สร้างความสามคัคีในหมูค่ณะจงูใจให้ใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ หนว่ยงาน

ตา่งๆ ควรชว่ยสง่เสริมเพ่ือการออกกําลงักายและเลน่กีฬาตามลําดบัอายปุระเภทของการออกกําลงักาย

เพ่ือจะชว่ยพฒันาคณุภาพของประชากรสว่นรวมการออกกําลงักายเป็นท่ียอมรับทัง้ทางวิชาการและ

ทางความเข้าใจของแตล่ะบคุคลวา่มีประโยชน์แตค่นสว่นใหญ่ก็ละเลยการออกกําลงักายนัน่แสดงให้

เห็นวา่คนสว่นใหญ่เพียงแตเ่ห็นประโยชน์แตย่งัไมเ่ห็นความจําเป็นในการออกกําลงักาย  และยงัมองวา่ 

การไมอ่อกกําลงักายเพียงทําให้ไมแ่ขง็แรงเทา่นัน้ ความเป็นจริงการออกกําลงักายเป็นกิจกรรมสร้าง

ดลุภาพในการดํารงชีวิตให้เกิดความสขุอยา่งแท้จริงการมีกิจกรรมทางกาย  เป็นปัจจยัพืน้ฐานในการ

เสริมสร้างสขุภาพ ดงัท่ีศนูย์การควบคมุโรคแหง่ประเทศสหรัฐอเมริกา  ได้ให้ข้อสรุปสําหรับผลของการ

ปฏิบตักิิจกรรมทางกายท่ีมีตอ่สขุภาพ ไว้หลายประการ อาทิ ลดอตัราการตายก่อนวยัอนัควร  ลดอตัรา

การตายจากโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ ลดอตัราการเกิดโรคเบาหวาน ลดอตัราการก่อให้เกิดภาวะความดนั

โลหิตสงู ชว่ยในการควบคมุความดนัโลหิตในผู้ ท่ีมีภาวะความดนัโลหิตสงู ลดอตัราการเกิดโรคมะเร็งลําไส้ 

ลดความรู้เก่ียวกบักิจกรรมทางกายสกึหดหูแ่ละความกงัวล ชว่ยในการควบคมุนํา้หนกัตวั ชว่ยในการสร้าง

และรักษาความแข็งแรงของกระดกู กล้ามเนือ้และข้อตอ่ ชว่ยให้ผู้สงูอายแุข็งแรงขึน้สามารถเคล่ือนไหว

ได้โดยลดอตัราการหกล้มและชว่ยให้สภาวะทางด้านจติใจดีขึน้ (วิศาล คนัธารัตนกลุ; และคณะ. 2544: 27)  

              สภาพเศรษฐกิจและสงัคมในปัจจบุนั แตล่ะวนัคนเราต้องรีบเร่งทํางานแขง่กบัเวลาให้ได้มา 

ซึง่เงิน เพ่ือเป็นคา่ใช้จา่ยในด้านตา่งๆสําหรับตวัเองแตจ่ะมีใครคดิบ้างหรือไมว่า่หากเราทําแตง่านไม่  

คํานงึถึงสขุภาพทัง้ร่างกายและจติใจของตวัเรา เม่ือเราหกัโหมทํางานมากทําให้สขุภาพกายเจบ็ป่วย 

สขุภาพจติก็ป่วยไปด้วยแม้วา่จะทํางานเก็บเงินไว้ได้มากๆแตโ่รคบางโรคถึงมีเงินรักษาไมไ่ด้  วิธีท่ีจะ 

สง่เสริมให้เรามีร่างกายแขง็แรงปราศจากโรคภยัไข้เจบ็มีอายยืุนยาวนอกจากเลือกรับประทาอาหาร     

ท่ีมีคณุคา่ หลีกเล่ียงสารเสพตดิพกัผอ่นเพียงพอ ผอ่นคลายความเครียดโดยหางานอดเิรกทํา ตรวจสขุภาพ

ประจําปีไปหาแพทย์เม่ือมีอาการเจ็บแตเ่ร่ิมแรกและท่ีสําคญัท่ีสดุคือ การออกกําลงักาย เป็นประจําเสมอ 

(นยันา เท่ียงภกัดี. 2542) 
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 มหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี เป็นหนึง่หนว่ยงานท่ีมีหน้าท่ีในการสง่เสริมสขุภาพและ

พลานามยั มีหน้าท่ีโดยตรงและเป็นการให้ความรู้ขัน้พืน้ฐานแก่นกัศกึษาและประชาชนทัว่ไปโดยเฉพาะ

นกัศกึษาจงึจําเป็นอยา่งย่ิงท่ีจะต้องหมัน่ดแูลสขุภาพของตนเองทัง้ทางร่างกายและจิตใจให้แข็งแรง

และดเูข้มแข็งอยูเ่สมอ เพ่ือให้การปฏิบตัตินในชีวิตประจําวนัให้เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ  และเป็น

ตวัอยา่งท่ีดีของนกัศกึษาและประชาชนทัว่ไปโดยเฉพาะในด้านการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ  

 จากความสําคญัดงักลา่วทําให้ผู้ วิจยัมีความสนใจท่ีจะศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักาย

ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 ด้านความรู้ของการออกกําลงักาย 

ด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย สามารถเป็นตวัอยา่งแก่ประชาชนทัว่ไปได้ นอกจากนัน้ยงัจะมี

ผลตอ่การพฒันาการเรียนการสอนพลศกึษาเพ่ือการพฒันาเดก็และเยาวชนอนัเป็นอนาคตของชาตติอ่ไป 
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 1.  เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี      

ปีการศกึษา 2554 

 2.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏั รําไพพรรณี 

ปีการศกึษา 2554 จําแนกตามตวัแปรเพศ และระดบัชัน้ปี 
 

ความสาํคัญของการวิจัย 

 ทําให้ทราบพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี         

ปีการศกึษา 2554 เพ่ือใช้เป็นแนวทางวางแผนปรับปรุงแก้ไขและพฒันาสขุภาพของนกัศกึษา อนัจะเป็น

ผลดีตอ่การปฏิบตัหิน้าท่ีจดัการเรียนรู้ท่ีดีให้แก่ผู้ เรียน นอกจากนัน้ยงัเป็นประโยชน์สําหรับผู้ ท่ีเก่ียวข้อง

ได้ใช้เป็นข้อมลูพืน้ฐานในการศกึษาค้นคว้าตอ่ไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรท่ีใช้ในการวจัิย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 

จํานวน 5,783 คน แบง่เป็นชาย 2,071 เป็นหญิง 3,802คน 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวจัิย 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 

โดยใช้ตารางประมาณขนาดกลุม่ตวัอยา่งสําเร็จรูป ของ เครจซ่ี และมอร์แกน (บญุสง่ โกสะ.  2542: 172; 

อ้างอิงจาก Krejcie; & Morgan. n.d.) ท่ีประชากร 5,982 คน ได้กลุม่ตวัอยา่ง 361 แตง่านวิจยัครัง้นีใ้ช้

กลุม่ตวัอยา่งจํานวน 437 คน โดยการสุม่แบบแบง่ชัน้ (Stratified Random Sampling) แบง่เป็นเพศชาย 

238 คนเพศหญิง 199 คน  
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 ตัวแปรท่ีศึกษา 

  1.  ตวัแปรต้น คือ 

   1.1  เพศ จําแนกเป็น 

    1.1.1  เพศชาย 

    1.1.2  เพศหญิง 

   1.2 ระดบัชัน้ปี 

    1.2.1  ปี 1 

    1.2.2  ปี 2 

    1.2.3  ปี 3 

    1.2.4  ปี 4 
 

  2.  ตัวแปรตาม คือ พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏั

รําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 
 

นิยามศัพท์ 

 1.  พฤตกิรรม  หมายถึง การแสดงออกหรือการกระทําใด ๆ ของบคุคลท่ีเกิดจากการตอบสนอง

ตอ่สิง่เร้า จากประสบการณ์ด้านความรู้ความสามารถของบคุคลนัน้ และได้มีการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม

ให้สอดคล้องกบัสภาพแวดล้อมตลอดเวลา ซงึอาจจะเป็นการกระทํากิจกรรมตา่ง ๆ รวมทัง้กิจกรรม  

ท่ีเกิดขึน้ภายในตวับคุคลและกิจกรรมท่ีเกิดขึน้ภายนอก 

 2.  การออกกาํลังกาย  หมายถึง การท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหวมากกวา่การเคล่ือนไหว

ตามปกตใินชีวิตประจําวนั และระบบกล้ามเนือ้ทกุส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนือ้ 

ทําให้เกิดการพฒันาสมรรถภาพทางร่างกาย สขุภาพร่างกายแขง็แรง ปราศจากการเจบ็ป่วย ด้วยโรคท่ี

สามารถป้องกนัได้ 

3. พฤตกิรรมการออกกาํลังกาย  หมายถึง พฤตกิรรมท่ีบคุคลแสดงออกโดยการปฏิบตั ิ

เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง ซึง่จะใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้ เชน่ การบริหาร เดนิเร็ว หรือฝึกกีฬาท่ีไมไ่ด้มุง่

ความเป็นเลิศ 

4.  ความรู้เก่ียวกับการออกกาํลังกาย หมายถงึ ความสามารถทางสตปัิญญาในการจดจํา 

เข้าใจ แก้ปัญหาโดยพิจารณาเหตผุลได้ถกูต้อง เกิดประโยชน์ตอ่การกระทําและปฏิบตัิในการออก

กําลงักาย 

5.  เจตคตเิก่ียวกับการออกกาํลังกาย หมายถงึ ความรู้สกึนกึคดิ ความเช่ือ ความสนใจ

พร้อมท่ีจะกระทําและปฏิบตัขิองครูในการออกกําลงักาย 
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6.  การปฏิบัตเิก่ียวกับการออกกาํลังกาย หมายถงึ การแสดงออกด้านการประกอบ

กิจกรรมหรือการกระทําเก่ียวกบัการออกกําลงักาย  

 7.  นักศึกษา หมายถงึ นกัศกึษาท่ีกําลงัศกึษามหาวิทยาลยัราชราชภฎัรําไพพรรณี  

ปีการศกึษา 2554 

  

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตวัแปรต้น ตัวแปรตาม 

1. เพศ จําแนกเป็น 

   1.1  เพศชาย 

1.2  เพศหญิง 

2. ระดบัชัน้ปี 

 2.1  ปี 1 

 2.2  ปี 2 

 2.3  ปี 3 

2.4  ปี 4 

 

 

 

 

พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษา

มหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 

แบบสอบถาม พฤตกิรรมการออกกําลงักาย  

ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ 
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สมมตฐิานของการวิจัย 

 1.  นกัศกึษาชายกบันกัศกึษาหญิง มหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณีปีการศกึษา 2554 

มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายแตกตา่งกนั 

 2.  นกัศกึษาท่ีมีระดบัชัน้ท่ีตา่งกนัมหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณีปีการศกึษา 2554 

มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายแตกตา่งกนั 

 



 
 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 

 การวิจยัในครัง้นี ้เป็นการศกึษาเก่ียวกบั พฤตกิรรมการออกกําลงักายของ นกัศกึษา

มหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 ผู้ วิจยัได้ศกึษาค้นคว้าแนวคดิ ทฤษฏี เอกสาร   

และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือเป็นแนวทางและนํามาใช้ในการสร้างกรอบแนวคดิในการวิจยัดงัตอ่ไปนี  ้

  1. เอกสารท่ีเก่ียวข้องกับการศกึษาค้นคว้า 

   1.1 แนวความคดิเก่ียวกบัพฤตกิรรม 

    1.1.1 ความหมายของพฤตกิรรม 

    1.1.2 พฤตกิรรมด้านความรู้ 

    1.1.3 พฤตกิรรมด้านเจตคติ 

    1.1.4 พฤตกิรรมด้านการปฏิบตัิ 

    1.1.5 ความเป็นมาของการศกึษาพฤตกิรรม 

   1.2 แนวความคดิเก่ียวกบัการออกกําลงักาย  

    1.2.1 ความหมายของการออกกําลงักาย 

    1.2.2 ประโยชน์ของการออกกําลงักาย 

    1.2.3 โทษของการขาดการออกกําลงักาย 

    1.2.4 หลกัและความสําคญัของการออกกําลงักาย 

    1.2.5 ประเภทและชนิดของการออกกําลงักาย 

  2. งานวจัิยท่ีเก่ียวข้องกับการวจัิย 

   2.1 งานวิจยัในตา่งประเทศ 

   2.2 งานวิจยัในประเทศ 

 

1. เอกสารที่เก่ียวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 

 1.1 แนวความคดิเก่ียวกับพฤตกิรรม 
  1.1.1พฤตกิรรม  (Behavior)  ได้มีผู้ให้ความหมายดงัตอ่ไปนี  ้

  สมจิตต์  สวุรรณทตัน์ (2524: 3) อธิบายความหมายของพฤตกิรรมวา่หมายถึง กิจกรรม

ตา่ง ๆ ของอินทรีย์ท่ีแสดงออกมา โดยสามารถสงัเกตได้ด้วยบคุคลอ่ืน เชน่ การพดู การนัง่ การหวัเราะ 

ซึง่พฤตกิรรมเหลา่นีส้งัเกตได้ด้วยประสาทรับความรูสกึทัง้ 5 แตกิ่จกรรมบางอยา่งต้องใช้เคร่ืองมือเข้า

ชว่ย เชน่ เวลาคนตกใจอาจไมเ่ห็นได้ด้วยตาเปลา่ ต้องอาศยัเคร่ืองเข้าชว่ยวดัการเต้นของหวัใจ หรือ

แรงดนัเลือดท่ีเพิ่มขึน้ แม้กระทัง่การเปล่ียนแปลงของฮอร์โมน หรือ การหลัง่ของนํา้ยอ่ยตา่ง ๆ ก็เป็น

พฤตกิรรม นอกจากนีกิ้จกรรมท่ีเกิดขึน้ภายใน เชน่ การคดิ จินตนาการ ความเช่ือ ฯลฯ ก็เป็นพฤติ กรรม 
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  กนัยา  สวุรรณแสง (2536: 92) อธิบายความหมายของ พฤตกิรรม วา่หมายถึง อาการ 

บทบาท ลีลา ทา่ทาง ความประพฤต ิการกระทําท่ีปรากฏสมัผสัได้ด้วยประสาทสมัผสั หรือมฉิะนัน้ก็

สามารถวดัได้ด้วยเคร่ืองมือ 

  ราชบณัฑติยสถาน (2539: 580)ให้คําจํากดัความของพฤตกิรรมวา่ หมายถึง การกระทํา

หรืออาการท่ีแสดงออกทางกล้ามเนือ้ ความคดิและความรู้สกึเพ่ือตอบสนองสิง่เร้า  

  ประทีป  จนิง่ี (2540: 5) ได้ให้ความหมายของพฤตกิรรมวา่ หมายถึง สิง่ท่ีบคุคลกระทํา 

แสดงออกหรือสนองตอบตอ่สิง่เร้า ท่ีสามารถสงัเกตได้ วดัได้ตรงกนั  

  เฉลิมพล  ตนัสกลุ (2541: 2) ได้ให้ความหมายของพฤตกิรรมวา่ หมายถึง กิจกรรมตา่ง ๆ 

ท่ีเกิดขึน้ซึง่อาจเป็นการกระทําท่ีบคุคลนัน้แสดงออกมา รวมทัง้กิจกรรมท่ีเกิดขึน้ภายในตวับคุคล และ

กิจกรรมนีอ้าจสงัเกตได้ด้วยประสาทสมัผสั หรือไมส่ามารถสงัเกตได้ ซึง่สามารถแบง่พฤตกิรรมออกได้

เป็น 2 ประเภท คือ 

  1.  พฤตกิรรมภายนอก (Overt Behavior) คือ การกระทําท่ีเกิดขึน้สามารถสงัเกตได้ด้วย

ประสาทสมัผสัหรืออาจใช้เคร่ืองมือชว่ย 

  2.  พฤตกิรรมภายใน (Covert Behavior) คือ กระบวนการท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจ บคุคลอ่ืน

ไมส่ามารถสงัเกตได้ 

  บลมู (Bloom.  1975: 65 - 197) ได้กลา่วถึงพฤตกิรรมวา่ เป็นกิจกรรมทกุประเภทท่ี

มนษุย์กระทํา อาจจะเป็นสิง่ท่ีสงัเกตได้ หรือไมไ่ด้ และพฤตกิรรมดงักลา่วนีไ้ด้แบง่ออกเป็น 3 สว่น คือ 

ด้านความรู้ ด้านเจตคต ิและด้านการปฏิบตั ิดงันี  ้

  1.  พฤตกิรรมด้านความรู้ (Cognitive Domain) พฤตกิรรมนีมี้ขัน้ของความสามารถ

ทางด้านความรู้ การให้ความคดิและพฒันาการทางด้านสตปัิญญา จําแนกไว้ตามลําดบัขัน้จากงา่ยไป

หายาก ดงันี ้

   1.1  ความรู้ (Knowledge) เป็นพฤตกิรรมขัน้ต้นเก่ียวกบัความจําได้หรือระลกึได้  

   1.2  ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นพฤตกิรรมท่ีตอ่เน่ืองมาจากความรู้ ต้องมี

ความรู้มาก่อนจงึจะเข้าใจ ความเข้าใจนีจ้ะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความ และคาดคะเน 

   1.3  การนําไปใช้ (Application) เป็นการนําเอาวิธีการทฤษฏี กฎเกณฑ์ และแนวคดิ

ตา่ง ๆ ไปใช้ 

   1.4  การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นขัน้ท่ีบคุคลมีความสามารถ และมีทกัษะในการจําแนก

เร่ืองราวท่ีสมบรูณ์ใด ๆ ออกเป็นสว่นยอ่ย และมองเห็นความสมัพนัธ์อยา่งแนช่ดัระหวา่ง สว่นประกอบ

ท่ีรวมเป็นปัญหาหรือสถานการณ์ หรืออยา่งใดอยา่งหนึง่  
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   1.5  การสงัเคราะห์ (Synthesis) เป็นความสามารถของบคุคลในการรวบรวมสว่นยอ่ย

ตา่ง ๆ เข้าเป็นสว่นรวมท่ีมีโครงสร้างใหม ่มีความชดัเจนและมีคณุภาพสงูขึน้ 

   1.6  การประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถของบคุคลในการวินิจฉยัตีราคา

ของสิ่งของตา่ง ๆ โดยมีกฎเกณฑ์ท่ีใช้ชว่ยประเมินคา่นี ้อาจเป็นกฎเกณฑ์ท่ีบคุคลสร้างขึน้มา หรือมีอยู่

แล้วก็ตาม 

  2.  พฤตกิรรมด้านเจตคต ิ(Affective Domain) พฤตกิรรมด้านนี ้หมายถึง ความสนใจ 

ความรู้สกึ ทา่ที ความชอบในการให้คณุคา่ หรือปรับปรุงคา่นยิมท่ียดึถืออยูเ่ป็นพฤตกิรรม ท่ียากแก่การ

อธิบายเพราะเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจของคน การเกิดพฤตกิรรมด้านเจตคต ิแบง่ขัน้ตอนดงันี  ้

   2.1  การรับหรือการให้ความสนใจ (Receiving or Attending) เป็นขัน้ท่ีบคุคลถกูกระตุ้น

ให้ทราบวา่มีเหตกุารณ์หรือสิ่งเร้าบางอยา่งเกิดขึน้ และบคุคลนัน้มีความยินดีหรือ มีภาวะจิตใจพร้อมท่ีจะ

รับหรือให้ความพอใจตอ่สิ่งเร้านัน้ ในการยอมรับนีป้ระกอบด้วยความตระหนกั ความยินดีท่ีควรรับและ

การเลือกรับ 

   2.2  การตอบสนอง (Responding) เป็นขัน้ท่ีบคุคลถกูจงูใจให้เกิดความรู้สกึผกูมดั

ตอ่สิง่เร้า เป็นเหตใุห้บคุคลพยายามทําให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤตกิรรมขัน้นีป้ระกอบด้วย  

การยินยอม ความเตม็ใจ และพอใจท่ีจะตอบสนอง 

   2.3  การให้คา่นยิม (Valuing) เป็นขัน้ทีบ่คุคลมีปฏิกิริยาซึง่แสดงให้เห็นวา่บคุคลนัน้

ยอมรับวา่เป็นสิ่งท่ีมีคณุคา่สําหรับตนเอง และได้นําไปพฒันาเป็นของตนอยา่งแท้จริง พฤตกิรรมขัน้นี ้

สว่นมาใช้คําวา่ “คา่นยิม” ซึง่การเกิดคา่นยิมนีป้ระกอบด้วย การยอมรับ ความชอบและการผกูมดั

คา่นยิมเข้ากบัตนเอง 

   2.4  การจดักลุม่คา่นยิม (Organization) เป็นขัน้ท่ีบคุคลจดัระบบของคา่นิยมตา่ง ๆ  

ให้เข้ากลุม่ โดยพจิารณาถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งคา่นยิมเหลา่นัน้ ในการจดักลุม่นี ้ประกอบด้วย การ

สร้างแนวความคดิเก่ียวกบัคา่นิยมและการจดัระบบของคา่นยิม  

   2.5  การแสดงลกัษณะตามคา่นยิมท่ียดึถือ (Characterization by a Value or Value 

Complex) พฤตกิรรมขัน้นีถื้อวา่บคุคลมีคา่นิยมหลายชนิด และจดัอนัดบัของคา่นิยมเหลา่นัน้จากดี

ท่ีสดุไปถึงน้อยท่ีสดุ พฤตกิรรมเหลา่นีจ้ะเป็นตวัคอยกระตุ้นพฤตกิรรมของบคุคล พฤตกิรรมในขัน้นี ้

ประกอบด้วย การวางแนวทางของการปฏิบตัแิละการแสดงลกัษณะท่ีจะปฏิบตัติามแนวทางท่ีกําหนด 

  3.  พฤตกิรรมด้านการปฏิบตั ิ(Psychomotor Domain) เป็นพฤตกิรรมท่ีใช้ความสามารถ

ในการแสดงออกของร่างกาย ซึง่รวมทัง้พฤตกิรรมท่ีแสดงออกทางร่างกาย ซึง่รวมถึงการปฏิบตัท่ีิอาจ

แสดงออกในสถานการณ์หนึง่ ๆ หรืออาจเป็นพฤตกิรรมท่ีคาดคะเนว่าอาจจะปฏิบตัใินโอกาสตอ่ไป 

พฤตกิรรมด้านนีเ้ป็นพฤตกิรรมขัน้สดุท้ายซึง่ต้องอาศยัพฤตกิรรม ด้านพทุธิปัญญา หรือเป็นพฤตกิรรม
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ท่ีสามารถประเมินผลได้ง่าย แตก่ระบวนการท่ีจะก่อให้เกิดพฤตกิรรมนีต้้องอาศยัเวลาและการตดัสินใจ

หลายขัน้ตอน ในทางด้านสขุภาพถือวา่พฤตกิรรมด้านการปฏิบตัขิองบคุคลคือเป้าหมายขัน้สดุท้ายท่ี

ชว่ยให้บคุคลมีสขุภาพดี 

  ดงันัน้ สรุปความหมายของพฤตกิรรมวา่ หมายถึง การแสดงออกหรือการกระทําใด ๆ 

ของบคุคลท่ีเกิดจากการตอบสนองตอ่สิง่เร้าจากประสบการณ์ความรู้ความสามารถของบคุคลนัน้   

และได้มีการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมให้สอดคล้องกบัสภาพแวดล้อมตลอดเวลา ซึง่อาจจะเป็นการกระทํา

กิจกรรมตา่ง ๆ รวมทัง้กิจกรรมท่ีเกิดขึน้ภายในตวับคุคลและกิจกรรมท่ีเกิดขึน้ภายนอก 
  1.1.2 พฤตกิรรมด้านความรู้ 

  ประภาเพ็ญ  สวุรรณ (2532: 16) ให้ความหมายของความรู้วา่ เป็นพฤตกิรรมขัน้ต้น       

ซึง่ผู้ เรียนเพียงแตจํ่าได้ อาจจะโดยการนกึหรือโดยการมองเหน็ ได้ยินก็จําได้ เชน่ ความรู้เก่ียวกบั         

คําจํากดัความ ความหมาย ข้อเทจ็จริง ทฤษฎี กฎ โครงสร้าง วิธีการแก้ปัญหา มาตรฐาน เหลา่นี ้เป็นต้น 

  กิตตชิาญ  วินจิวงษ์ (2546: 8) ให้ความหมายของคําวา่ ความรู้ หมายถึง การจําได้ หรือ

ระลกึได้ถึงรายละเอียดและข้อเท็จจริงตา่ง ๆ ท่ีมนษุย์ได้รับจากประสบการณ์ทัง้ทางตรงและทางอ้อม  

  วฒันา  สทุธิพนัธุ์ (2548: 13) ให้ความหมายของคําวา่ ความรู้ หมายถึง การระลกึได้ใน

สิ่งท่ีเก่ียวข้องกบักฎเกณฑ์ สิ่งของ บคุคล เหตกุารณ์ รายละเอียดข้อมลูตา่ง ๆ ท่ีได้รับ จากการศกึษา 

ค้นคว้า สงัเกต ประสบการณ์หรือจากรายงาน เก็บรวบรวมสิง่เหลา่นีแ้ล้วนํามาเช่ือมโยงกนัและ

จดัระบบขึน้ใหม่ 

  กู๊ด (Good. 1973: 325) ให้ความหมายของความรู้วา่ เป็นข้อเทจ็จริง (Facts) ความจริง 

(Truth) กฎเกณฑ์ และรายละเอียดตา่ง ๆ ท่ีมนษุย์ได้รับและเก็บรวบรวมสะสมไว้ 

  ดงันัน้ สรุปความหมายพฤตกิรรมด้านความรู้ วา่หมายถึง การระลกึได้ในสิง่ท่ีเกิดขึน้รวม

ไปถึงข้อเทจ็จริง ท่ีได้รับจากการศกึษาค้นคว้า สงัเกต ประสบการณ์หรือจากรายงาน เก็บรวบรวม สิง่เหลา่นี ้

แล้วนําเช่ือมโยงกนัและจดัระบบขึน้ใหม่ 

 

  องค์ประกอบของความรู้ 

  พฤตกิรรมด้านความรู้เป็นความสามารถและทกัษะทางด้านสมอง ในการคดิเก่ียวกบั        

สิ่งตา่ง ๆ ซึง่แบง่ยอ่ยได้เป็น 6 ขัน้ ดงันี ้(ประภาเพ็ญ  สวุรรณ; และสวิง  สวุรรณ.  2534: 53-55)  

  1.  ความรู้ (Knowledge) เป็นความสามารถในการจําหรือระลกึได้ซึง่รวบรวมประสบการณ์

ตา่ง ๆ ท่ีเคยได้รับรู้มา 

   1.1 ความรู้เฉพาะเร่ืองเฉพาะอยา่ง เป็นการระลกึข้อสนเทศในสว่นยอ่ยเฉพาะอยา่งท่ี

แยกได้โดด ๆ  
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    1.1.1 ความรู้เก่ียวกบัศพัท์ เก่ียวกบัความหมายของคํา  

    1.1.2 ความรู้เก่ียวกบัความจริงเฉพาะอยา่ง เชน่ รู้วนั เดือน ปี เหตกุารณ์ สถานท่ี ฯลฯ 

   1.2 ความรู้เก่ียวกบัวิถีทางและวิธีการดําเนินงานเร่ืองใดเร่ืองหนึง่โดยเฉพาะ  

    1.2.1 ความรู้ในเร่ืองระเบียบ แบบแผน ประเพณี 

    1.2.2 ความรู้เก่ียวกบัแนวโน้มและลําดบัก่อนหลงั 

    1.2.3 ความรู้ในการแยกประเภทและจดัหมวดหมู่ 

    1.2.4 ความรู้เก่ียวกบัเกณฑ์ 

    1.2.5 ความรู้เก่ียวกบัระเบียบและกระบวนการ 

   1.3 ความรู้เก่ียวกบัการรวบรวมแนวคดิและโครงสร้าง 

    1.3.1 ความรู้เก่ียวกบัหลกัการและข้อสรุปทัว่ไป 

    1.3.2 ความรู้เก่ียวกบัทฤษฎีและโครงสร้าง 

  2.  ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นความสามารถในการแปลความ ตีความหมาย 

และขยายความในเร่ืองราวและเหตกุารณ์ตา่ง ๆ แยกได้เป็น 3 ลกัษณะ ดงันี ้

   2.1 การแปลความ เป็นการจบัใจความให้ถกูต้องเก่ียวกบัสิง่ท่ีส่ือความหมายหรือจาก

ภาษาหนึง่ของการส่ือสารไปสูอี่กรูปแบบหนึง่ 

   2.2 การตีความ เป็นการอธิบายความหมายหรือสรุปเร่ืองราว โดยการจดัระเบียบใหม ่

รวบรวม เรียบเรียงเนือ้หาใหม่ 

   2.3  การขยายความ เป็นการขยายเนือ้หาท่ีเหนือไปกวา่ขอบเขตท่ีรู้ เป็นการขยาย

เขตการอ้างอิง หรือแนวโน้มท่ีเกินเลยจากข้อมลู 

  3.  การนําไปใช้ (Application) เป็นความสามารถในการนําสาระสําคญัตา่ง ๆ ไปใช้ใน

สถานการณ์จริง หรือการกลา่วอีกอยา่งหนึง่วา่ เป็นการใช้ความเป็นธรรมในสถานการณ์รูปธรรม  

ซึง่คามเป็นนามธรรมอาจจะอยูใ่นรูปความคดิทัว่ไป กฎเกณฑ์ เทคนิคและทฤษฎี ฯลฯ  

  4.  การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นความสามารถในการแยกการส่ือความหมายไปสูห่นว่ย

ยอ่ย เป็นองค์ประกอบสําคญัหรือเป็นสว่น ๆ เพ่ือให้ได้ลําดบัขัน้ของความคดิ ความสมัพนัธ์  การวิเคราะห์

เชน่นีก็้เพ่ือมุง่ท่ีจะให้การส่ือความหมาย มีความชดัเจนย่ิงขึน้ อาจจําแนกได้ 3 ลกัษณะ ดงันี ้

   4.1 การวิเคราะห์สว่นประกอบ เป็นการชีใ้ห้เห็นหนว่ยยอ่ย ๆ ท่ีเป็นสว่นประกอบท่ีอยู่

ในสิ่งท่ีส่ือความหมาย 

   4.2 การวิเคราะห์ความสมัพนัธ์เป็นการแยกการประสาน หรือความสมัพนัธ์ ระหวา่ง 

องค์ประกอบตา่ง ๆ ในสิ่งท่ีส่ือความหมาย 

   4.3 การวิเคราะห์หลกัการในเชิงจดัดําเนินงาน เป็นการชีใ้ห้เห็นระบบจดัการ และ

วิธีการรวบรวมองค์ประกอบตา่ง ๆ เข้าด้วยกนั  
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  5.  การสงัเคราะห์ (Synthesis) เป็นความสามารถในการนําหนว่ยตา่ง ๆ หรือสว่นตา่ง ๆ 

เข้าด้วยกนัเป็นเร่ืองเดียวกนั จดัเรียบเรียงและรวบรวม เพ่ือสร้างแบบแผนหรือ โครงสร้างท่ีไมเ่คยมีมาก่อน 

อาจจําแนกได้ 3 ลกัษณะ คือ 

   5.1 การสงัเคราะห์ข้อความ เป็นการผกูข้อความขึน้ โดยการผกูหรือเขียนเพ่ือ ส่ือ

ความคดิ ความรู้สกึ หรือประสบการณ์ไปยงัผู้ อ่ืน  

   5.2 การสงัเคราะห์แผนงาน เป็นการพฒันาหรือเสนอแผนการทํางานท่ีสอดคล้องกบั

ความต้องการของงานท่ีได้รับมอบหมาย หรือท่ีคดิทําขึน้เอง  

   5.3 การสงัเคราะห์ความสมัพนัธ์ เป็นการพฒันาหรือสร้างชดุของความสมัพนัธ์เชงิ

นามธรรมขึน้ เพ่ือเป็นเคร่ืองจําแนกหรืออธิบายข้อมลู หรือปรากฎการณ์บางอยา่งจากข้อความเบือ้งต้น  

  6.  การประเมินคา่ (Evaluation) เป็นความสามารถในการตดัสนิคณุคา่ของเนือ้หา วสัดุ

อปุกรณ์ และวิธีการทัง้ในเชิงปริมาณและคณุภาพท่ีสอดคล้องกบัสถานการณ์ ซึง่อาจจะกําหนดเกณฑ์

ขึน้มาเอง หรือผู้ อ่ืนกําหนด จําแนกได้เป็นทัง้ 2 ลกัษณะ คือ 

   6.1 การประเมนิคา่ตามเกณฑ์ภายใน เป็นการประเมนิคา่ความถกูต้องของเนือ้หา 

วสัดอุปุกรณ์ ข้อความ เหตกุารณ์ ตามคณุสมบตัปิระจําตวัของวสัดอุปุกรณ์ ข้อความ หรือเหตกุารณ์  

ท่ีเกิดขึน้ 

   6.2  การประเมนิคา่ตามเกณฑ์ภายนอก เป็นการประเมนิคา่โดยอ้างอิงกบัเกณฑ์  

ท่ีกําหนดไว้ 

 

  1.1.3 พฤตกิรรมด้านเจตคติ  

  สชุา  จนัทน์เอม (2524: 80) กลา่ววา่ เจตคตโิดยทัว่ไป หมายถึง ความรู้สกึหรือ ทา่ที   

ของบคุคลท่ีมีตอ่บคุคล วตัถสุิง่ของ หรือสถานการณ์ตา่ง ๆ ความรู้สกึหรือทา่ทีนีจ้ะเป็นไปใ นทํานอง       

ท่ีพงึพอใจ หรือไมพ่งึพอใจ เห็นด้วย หรือไมเ่ห็นด้วยก็ได้  

  ประภาเพ็ญ  สวุรรณ (2532: 3) ได้สรุปจากคําจํากดัความของนกัทฤษฎีท่ีศกึษาเร่ืองเจตคติ

ไว้วา่ เจตคตเิป็นความคดิเห็นซึง่มีอารมณ์เป็นสว่นประกอบ เป็นสว่นท่ีพร้อมท่ีจะมีปฏิกิริยาเฉพาะ

อยา่งตอ่สถานการณ์ภายนอก 

  สชุาต ิ ประสิทธ์ิรัฐสินธ์ (2534: 100) กลา่ววา่ เจตคตหิมายถึง ความรู้สกึนกึคดิของ

บคุคลในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่ ซึง่จะแสดงออกให้เห็นได้จากการพดูหรือพฤตกิรรมท่ีสะท้อนเจตคตนิัน้  ๆ 

คนแตล่ะคนมีเจตคตติอ่สิ่งใดสิ่งหนึง่มากน้อยแตกตา่งกนั เจตคตแิม้จะเป็นสิ่งท่ีเป็นนามธรรม 

(Abstractions) แตส่ิ่งท่ีเป็นจริงเป็นจงัสําหรับบคุคลท่ีมีเจตคตนิัน้ 
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  วฒันา  สทุธิพนัธุ์ (2548: 17) ให้ความหมายของ เจตคตวิา่ เจตคต ิหมายถึง ความรู้สกึ 

หรือความคดิเห็นของบคุคลท่ีมีตอ่วตัถสุิ่งของหรือสถานการณ์ตา่ง ๆ ซึง่แสดงออกในรูปของพฤตกิ รรม 

อาจจะเป็นทางบวกหรือทางลบก็ได้ 

  ชาตชิาย  เนนฐานนัท์ (2550: 10) ให้ความหมายของ พฤตกิรรมด้านเจตคต ิหมายถึง 

พฤตกิรรมความรู้สกึของบคุคลท่ีมีตอ่สภาพแวดล้อมหรือสถานการณ์ตา่ง ๆ แล้วแสดงออกในรูปแบบ

ตา่ง ๆ กนัไป ทัง้แสดงออกในทางบวกหรือทางลบขึน้อยูก่บัสถานการณ์นัน้ 

  ดงันัน้ สรุปความหมายพฤตกิรรมด้านเจตคต ิวา่หมายถึง ความรู้สกึและความคดิเหน็ท่ี

บคุคลมีตอ่สิ่งของ บคุคล สถานการณ์ สถาบนั และข้อเสนอใด ๆ ท่ีแสดงออกเป็นพฤตกิรรมในทางบวก 

หรือทางลบก็ได้ 

 

  องค์ประกอบของเจตคติ 

  พฤตกิรรมด้านเจตคตเิป็นพฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบัการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ ลกัษณะนิสยั 

คณุธรรมและคา่นิยม แบง่ออกเป็น 5 ขัน้ ดงันี ้(ประภาเพ็ญ  สวุรรณ; และสวิง  สวุรรณ. 2534: 55 - 56)  

  1.  การรับรู้ (Receiving) เป็นความสามารถในการรู้จกัหรือความฉบัไวในการรับรู้สิง่ตา่ง ๆ 

จําแนกเป็น 3 ลกัษณะ คือ 

   1.1 การรับรู้ 

   1.2 ความรู้สกึเตม็ใจท่ีจะรับรู้ 

   1.3 การควบคมุความสนใจตอ่สิง่เร้า 

  2.  การตอบสนอง (Responding) เป็นพฤตกิรรมท่ีแสดงออกถึงความสนใจ เตม็ใจ และ

พอใจในสิ่งเร้า จําแนกได้เป็น 3 ลกัษณะ คือ 

   2.1 การยินยอมท่ีจะตอบสนอง 

   2.2 การเตม็ใจท่ีจะตอบสนอง 

   2.3 ความพอใจในการตอบสนอง 

  3.  การสร้างคณุคา่หรือคา่นยิม (Value) เป็นพฤตกิรรมท่ีแสดงออกซึง่ความรู้สกึหรือ

สํานกึ ในคณุคา่หรือคณุธรรมของสิ่งตา่ง ๆ จนกลายเป็นคา่นิยมชมชอบและเช่ือถือในสิ่งนัน้ จําแนกเป็น   

3 ลกัษณะ ดงันี ้

   3.1 การยอมรับในคา่นยิม 

   3.2 ความรู้สกึช่ืนชมหรือพอใจในคา่นิยมนัน้ 

   3.3 ความยดึมัน่ในคา่นิยมนัน้ 
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  4.  การจดัระบบ (Organization) เป็นการจดัรวบรวมคา่นยิมตอ่สิง่ตา่ง ๆ เข้ามาเป็น

ระบบ จําแนกเป็น 

   4.1 มโนทศัน์เก่ียวกบัคา่นยิม 

   4.2 การจดัระบบของคา่นิยม 

  5.  การมีลกัษณะท่ีได้จากคา่นยิมหรือลกัษณะนิสยั เป็นพฤตกิรรมท่ีแสดงออกมาเป็น

นิสยัตามธรรมชาต ิเป็นคณุลกัษณะหรือบคุลิกภาพของแตล่ะบคุคลซึง่เป็นผลสืบเน่ืองจากระบบคา่นยิม        

ท่ีบคุคลยดึมัน่ จําแนกได้เป็น 

   5.1 การสรุปรวมถึงกลุม่คา่นยิม 

   5.2 การมีลกัษณะนสิยั 

 

  การวัดเจตคต ิ

  จากความหมายของเจตคตแิละองค์ประกอบของเจตคต ิซึง่ประกอบด้วยสว่นท่ีเป็นความรู้

หรือความเช่ือ สว่นท่ีเป็นความรู้สกึหรือการประเมิน และสว่นท่ีเป็นพฤตกิรรม ทําให้การวดัจะต้องวดั

ทัง้ 3 องค์ประกอบ และต้องวดัเป็นภาพรวม ๆ โดยพจิารณาจากกิริยาทา่ทีการตอบสนองตอ่สิง่เร้า        

ในหลายประการรวมกั นมิใชว่ดัจากการกระทํา หรือพฤตกิรรมเพียงอยา่งใดอยา่งหนึง่ของบคุคล  

นอกจากนัน้การวดัเจตคตยิงัคงบง่บอกถึงปริมาณ (Magnitude) ความมากน้อยของเจตคตท่ีิมีตอ่สิง่เร้า

และทิศทาง (Direction) ท่ีบอกวา่มีเจตคตไิปในทางบวกหรือทางลบ (บญุธรรม กิจปรีดาบริสทุธ์ิ.  2527: 66) 

 

  หลักการวัดเจตคต ิ

  การวดัเจตคตมีิหลกัการเบือ้งต้นท่ีสําคญั คือ  

  1.  เนือ้หา (Content) การวดัเจตคตต้ิองมีสิง่เร้าไปกระตุ้นให้แสดงกิริยาทา่ทางออกมา สิง่เร้า

โดยทัว่ไป ได้แก่ เนือ้หาท่ีต้องการวดั เชน่ ต้องการวดัเจตคตติอ่การตดัสินใจเก่ียวกบัชีวิตครอบครัวของ

บคุคล เนือ้หาท่ีเป็นสิ่งเร้าในท่ีนีก็้คือสถานการณ์การตดัสินใจเก่ียวกบัชีวิตครอบครัว ซึง่ได้แก่ การเลือก

คูค่รอง อายแุรกสมรส ระยะการมีบตุรคนแรกและคนตอ่ไป ขนาดครอบครัวและความสมัพนัธ์ภายใน

ครอบครัว เป็นต้น 

  2.  ทิศทาง (Direction) การวดัเจตคตโิดยทัว่ไปกําหนดให้เจตคติมีทิศทางเป็นเส้นตรง 

และตอ่เน่ืองกนั ในลกัษณะเป็นซ้ายขวา หรือบวกลบ กลา่วคือ เร่ิมจากเหน็ด้วยเป็นอยา่งย่ิง และลด

ความเห็นลงเร่ือย ๆ จนถึงมีความรู้สกึเฉย ๆ และลดตอ่ไปเป็นไมเ่ห็นด้วย จนไมเ่ห็นด้วยอยา่งย่ิง 

ลกัษณะของการเห็นด้วยและไมเ่ห็นด้วยอยูเ่ป็นเส้นตรงและต่อเน่ืองกนั 
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  3.  ความเข้ม (Intensity) กิริยาทา่ทีหรือความรู้สกึท่ีแสดงออกตอ่สิง่เร้านัน้มีปริมาณมาก

น้อยแตกตา่งกนั ถ้ามีความเข้มสงูไมว่า่จะเป็นไปในทิศทางใดก็ตาม จะมีความรู้สกึหรือกิริยาทา่ทาง

รุนแรงมากกวา่ท่ีมีความเข้มเป็นกลาง 

  4.  พนัธุกรรม (Heredity) พนัธุกรรมเป็นสิ่งท่ีตดิตวัมนษุย์มาตัง้แตก่่อนคลอดจากครรภ์

ของมารดา พนัธุกรรมเป็นสิ่งท่ีลงทนุมาเพ่ือสขุภาพมาตัง้แตเ่กิด พนัธุกรรมมีบทบาทสําคญัตอ่สขุภาพ

ของบคุคลเป็นอยา่งมาก ดงันัน้พนัธุกรรมดีจงึเป็นการเร่ิมต้นของสขุภาพท่ีดี โดยท่ีร่างกายและจิตใจจะ

เจริญเตบิโตไปได้ด้วยดี 

  5.  สิ่งแวดล้อม (Environment) สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลตอ่สขุภาพไมย่ิ่งหยอ่นไปกวา่พนัธุกรรม 

บางครัง้ก็สําคญักวา่สิง่แวดล้อมของบคุคลเร่ิมตัง้แตเ่ป็นทารกอยูใ่นครรภ์ของมารดา คลอดออกมาสู่

ภายนอกเจริญเตบิโตเป็นผู้ใหญ่ และตอ่เน่ืองกนัไปจนกระทัง่ตลอดชีวิต สิ่งแวดล้อมตา่ง ๆ แบง่ออกได้ 

ดงันี ้

   5.1 สิ่งแวดล้อมก่อนเกิด สิ่งแวดล้อมนี ้ได้แก่ ร่างกายของมารดาสขุภาพและสวสัดภิาพ

ของมารดาจงึเป็นสิ่งสําคญัท่ีอาจมีผลกระทบตอ่ทารกในครรภ์มารดา โดยเฉพาะอยา่งย่ิงก็คือ เร่ือง

อาหารการกินและการปฏิบตัตินของมารดาในขณะตัง้ครรภ์  

   5.2 สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ สิ่งแวดล้อมนีเ้ป็นสิ่งท่ีไมมี่ชีวิตซึง่อยูร่อบ ๆ ทัง้สิ่งท่ีเป็น

ธรรมชาตแิละสิ่งท่ีมนษุย์สร้างขึน้ สิ่งแวดล้อมนีย้อ่มเป็นผลตอ่สขุภาพของบคุคลเสมอ ไมโ่ดยทางตรงก็

ทางอ้อม 

   5.3 สิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ ได้แก่ สตัว์และพืชนานาชนิดท่ีมีอยูใ่นโลกนีบ้างอยา่ง ก็มี

คณุอนนัต์แตบ่างโอกาสก็ให้โทษมหนัต์  

   5.4 สิง่แวดล้อมทางเศรษฐกิจ โดยทัว่ไปแล้วฐานะทางเศรษฐกิจหรือการทํามาหา

เลีย้งชีพของบคุคลหรือสงัคม ยอ่มมีผลกระทบตอ่สขุภาพของบคุคลนัน้ ๆ เสมอ เชน่ คนท่ียากจนขาดแคลน

ทรัพย์สินมกัจะเป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพท่ีไมดี่ 

   5.5 สิ่งแวดล้อมทางสงัคม ได้แก่คนและกลุม่คนหรือชมุชนตา่ง ๆ ซึง่รวมกนัแล้วเป็น

สภาพของสงัคมจะมีผลตอ่สขุภาพและสวสัดภิาพของบคุคล ทัง้ทางร่างกายและทางจิตใจ 

  6.  สขุปฏิบตั ิ(Health Practice) หมายถึง ทกุสิง่ทกุอยา่งท่ีบคุคลกระทําหรือปฏิบตัิ   

เพ่ือสขุภาพ สขุปฏิบตัิเป็นองค์ประกอบท่ีสําคญัมากตอ่สขุภาพ แม้บคุคลจะมีพนัธุกรรมดีและอยูใ่น

สภาพแวดล้อมท่ีดี แตถ้่าหากปฏิบตัไิมถ่กูต้องเหมาะสมแล้วบคุคลผู้นัน้จะมีสขุภาพไมดี่ 
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  1.1.4 พฤตกิรรมด้านการปฏบัิติ 

  ประภาเพ็ญ  สวุรรณ (2532: 20) กลา่ววา่ การปฏิบตัหิรือพฤตกิรรมด้านการปฏิบตั ิ   

เป็นการใช้ความสามารถท่ีแสดงออกทางร่างกาย และสงัเกตได้ในสถานการณ์หนึง่ หรือเป็นพฤตกิรรม

ลา่ช้า คือ บคุคลไมไ่ด้ปฏิบตัทินัที แตค่าดวา่อาจปฏิบตัใินโอกาสตอ่ไป พฤตกิรรมการแสดงออกนี ้เป็น

พฤตกิรรมด้านสดุท้ายท่ีเป็นเป้าหมายทางการศกึษา ซึง่จะต้องอาศยัพฤตกิรรมระดบัตา่ง ๆ ทางด้าน

ความรู้และเจตคตเิป็นสว่นประกอบ พฤตกิรรมด้านนีเ้ม่ือแสดงออกจะประเมนิได้งา่ยกวา่กระบวนการ

ท่ีจะทําให้เกิดพฤตกิรรม ซึง่ต้องอาศยัเวลาการตดัสนิใจหลายขัน้ตอน  

  

  องค์ประกอบของพฤตกิรรมด้านการปฏบัิติ 

  สงวน  สทุธิเลิศอรุณ (2529: 62 - 69) กลา่วถึงสิ่งแวดล้อมท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมมนษุย์คือ  

  1.  ครอบครัว เป็นสถาบนัท่ีสําคญัท่ีสดุในการหลอ่หลอมพฤตกิรรมและบคุลิกภาพของเดก็ 

ทัง้นีเ้พราะเดก็จะมีชีวิตความผกูพนัในครอบครัวมากกวา่สถาบนัอ่ืน ๆ การอบรมสัง่สอน บรรยากาศ

และการพฤตกิรรมปฏิบตัขิองบดิามารดาและสมาชกิในครอบครัว จงึมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมของเดก็ 

เป็นอยา่งย่ิง 

  2. ฐานะทางเศรษฐกิจและสงัคม แบง่ได้เป็น 3 ประเภท 

   2.1 ชนชัน้สงู ได้แก่ นกัการเมือง นกับริหารชัน้สงู สว่นใหญ่จะมีพฤตกิรรมความ

เป็นอยูห่รูหรา ฟุ่ มเฟือย แตง่กายด้วยเคร่ืองประดบัอาภรณ์ชัน้ดี  

   2.2 ชนชัน้กลาง ได้แก่ นกับริหาร นกัธรุกิจ ตลอดจนข้าราชการ พนกังาน ผู้ประกอบการ

อาชีพขัน้สงู เชน่ แพทย์ สว่นใหญ่จะมีพฤตกิรรมความเป็นอยูร่ะดบักลาง เข้าสงัคมในระดบัเดียวกนั  

   2.3 ชนชัน้ต่ํา ได้แก่ ผู้ใช้แรงงาน พอ่ค้าแมค้่า สว่นใหญ่มีพฤตกิรรมความเป็นอยูง่่าย ๆ 

ทัง้การแตง่กาย ท่ีพกัอาศยัและอาหารการกิน 

  พฤตกิรรมด้านการปฏิบตั ิเป็นความสามารถในด้านการปฏิบตังิานอยา่งมีประสทิธิภาพท่ี

เก่ียวข้องกบัระบบการทํางานของอวยัวะตา่ง ๆ ภายในร่างกาย แยกยอ่ยได้เป็น 5 ขัน้ ดงันี ้(ประภาเพ็ญ  

สวุรรณ; และ สวิง  สวุรรณ.  2536: 56 - 57) 

  1. การเลียนแบบ (Imitation) เป็นการเลือกตวัแบบหรือตวัอยา่งท่ีสนใจ 

  2. การทําตามแบบ (Manipulation) เป็นการลงมือกระทําตามแบบท่ีสนใจ 

  3. การมีความถกูต้อง (Precision) เป็นการตดัสินใจเลือกทําตามแบบท่ีเห็นวา่ถกูต้อง  

  4. การกระทําอยา่งตอ่เน่ือง (Articulation) เป็นการกระทําท่ีเห็นวา่ถกูต้องนัน้อยา่งเป็น

เร่ืองเป็นราวตอ่เน่ือง 

  5. การกระทําโดยธรรมชาต ิ(Naturalization) เป็นการกระทําจนเกิดทกัษะสามารถปฏิบตัิ

ได้โดยอตัโนมตัเิป็นธรรมชาติ 
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  ชาตชิาย  เนนฐานนัท์ (2550: 11) ให้ความหมายพฤตกิรรมด้านการปฏิบตั ิวา่หมายถึง

พฤตกิรรมท่ีร่างกายแสดงออก โดยมีจดุมุง่หมาย และองค์ประกอบท่ีแตกตา่งกนั ขึน้อยูก่บัสิง่แวดล้อม

เป็นตวักระตุ้น 

  ดงันัน้ สรุปความหมายพฤตกิรรมด้านการปฏิบตั ิวา่หมายถึงการแสดงออกของบคุคล

เป็นการกระทํา โดยอาศยัความรู้ ความเข้าใจ ซึง่เป็นสิง่ท่ีมีผลตอ่ตนเอง  

 

  1.1.5 ความเป็นมาของการศึกษาพฤตกิรรม 

  แรกเร่ิมนกัจิตวิทยาอธิบายพฤตกิรรมในแง่ของสญัชาตญาณ (Instinct) ซึง่ถือวา่เป็น

ความรู้หรือสิง่ท่ีตดิตวัมาตัง้แตเ่กิด โดยไมต้่องมีการสอน (Unlearned) ซึง่มาจากพนัธุกรรม เชน่ ทําไม

คนถึงต้องร้องไห้ คําตอบคือ เพราะมาจากสญัชาตญาณ และพฤตกิรรมใดท่ีมนษุย์ทํา ได้ แตห่าคําตอบ

ไมไ่ด้ ในขณะนัน้มีสาเหตมุาจากสญัชาตญาณทัง้สิน้ หากมีวิเคราะห์วา่พฤตกิรรมตา่ง ๆ ล้วนมีสาเหตุ

มาจากสญัชาตญาณ ทําไมท่ีน้องในครอบครัวเดียวกนั หรือคนท่ีอยูต่า่งจงัหวดักบักรุงเทพฯ ยงัมี

พฤตกิรรมไมเ่หมือนกนัวตัสนั (Watson) เช่ือวา่ พฤตกิรรมทัง้หมดของคนนา่จะมาจากสญัชาตญาณ 

แตจ่ะต้องมาจากการสัง่สอนซึง่สอดคล้องกบันกัมนษุย์วิทยาและนกัสงัคมวิทยาซึง่เช่ือวา่พฤตกิรรมท่ี

แตกตา่งกนัมาจากวฒันธรรมในสงัคมท่ีเขาอยู ่(เฉลิมพล  ตนัสกลุ.  2541: 7) 
 

  แนวคดิพืน้ฐานของการเกดิพฤตกิรรม 

  การท่ีจะชีช้ดัเจนลงไปวา่ พฤตกิรรมใด ๆ ก็ตามท่ีมนษุย์ปฏิบตัอิยู ่จะเป็นสว่นของพฤตกิรรม ท่ี

เห็นได้ วดัได้ สงัเกตได้ (Explicit Behavior) หรือพฤตกิรรมท่ีซอ่นเร้น อยูภ่ายใน (Implicit Behavior) 

เป็นพฤตกิรรมซึง่ก่อให้เกิดปัญหาด้านสขุภาพอนามยั หรือในทางตรงกนัข้าม เป็นพฤตกิรรมท่ีสง่เสริม

ให้ร่างกายมีสขุภาพดีนัน้ หรือในทางตรงกนัข้ามเป็นพฤตกิรรมท่ีสง่เสริมให้ร่างกายมีสขุภาพดีนัน้ 

จําเป็นต้องมีการศกึษา วิเคราะห์เก่ียวกบัพฤตกิรรมนัน้ ๆ เสียก่อนดงันัน้ ความเข้าใจใจแนวพืน้ฐาน 

ของการเกิดพฤตกิรรมบางประการจะชว่ยให้สามารถใช้วิจารณญาณในการมองความสมัพนัธ์ระหวา่ง

พฤตกิรรม และสขุภาพท่ีดีย่ิงขึน้ (มลัลกิา  มตัโิก.  2534: 4)  

  องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่สถานะสขุภาพบคุคล (มลัลกิา  มตัโิก.  2534: 4; อ้างอิงจาก 

Blum.  1976: 6) แบง่ออกเป็น 4 องค์ประกอบใหญ่ ๆ คือ 

  1. พนัธุกรรม 

  2. สิ่งแวดล้อม 

  3. บริการด้านการแพทย์สาธารณสขุ 

  4. พฤตกิรรม 
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  5. ตวัอยา่งของพฤตกิรรมท่ี บลมั (Blum) กลา่วถึงก็คือ ความกดดนัทางจติใจ อนัมี

สาเหตเุน่ืองมาจากคามผนัผวนท่ีเกิดขึน้ในชีวิต ซึง่สง่ผลให้เกิดความเจบ็ป่วยในร่างกาย ความไม่

สามารถควบคมุอารมณ์ของตนเอง และการเกิดปัญหาสขุภาพจิต รูปแบบการดําเนินชีวิตท่ี ชอบ

ประพฤตปิฏิบตั ิจนตดิเป็นนิสยั เชน่ การรับประทานอาหารไมมี่คณุคา่ การอดนอน การตดิบหุร่ี ตดิเหล้า 

ยาเสพตดิ การมีนํา้หนกัมากเกินไป และการออกกําลงักาย ล้วนเป็นพฤตกิรรม ซึง่บัน่ทอนชีวิตและ

สขุภาพของบคุคล มีผู้ กําหนดแนวคดิ และทฤษฎีของการเกิดพฤตกิรรมไว้เป็นจํานวนมาก ทัง้นีเ้พราะ

พฤตกิรรมของมนษุย์เป็นเร่ืองท่ีสลบัซบัซ้อนมาก ถ้าจะจํากดัให้แคบลงเฉพาะสว่นของพฤตกิรรม

สขุภาพก็พบวา่มีความเก่ียวข้องสมัพนัธ์กบัองค์ประกอบอ่ืน ๆ อีกมากมายทัง้พฤตกิรรมสว่นบคุคลและ

สภาพแวดล้อมทางสงัคม วฒันธรรม จงึขอเลือกเฉพาะแนวคดิและทฤษฎีท่ีนา่จะเป็นประโยชน์ ในการ

ก่อให้เกิดความเข้าใจพฤตกิรรมสขุภาพ ตามท่ี เลวิน (Lewin) นกัจติวิทยาและนกัปรัชญากลา่วไว้วา่ 

“ไมมี่สิ่งใดท่ีจะถกูนํามาใช้ได้ดีเทา่กบัแนวคดิและทฤษฎีท่ีดี” 

  ความหลากหลายและความซบัซ้อนของแนวคดิ และทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัการเกิดพฤตกิรรม

พอสรุปได้เป็น 2 แนวทางกว้าง ๆ กลา่วคือ 

  1.  แนวคดิท่ีอธิบายพฒันาการของบคุคล โดยเน้นความเป็นตวัของตวัเอง (Identity)  

โดยนกัจติวิทยากลุม่โครงสร้าง (Structuralist) ซึง่เน้นความสนใจไปยงัประเดน็ท่ีวา่ ทําไมพฤตกิรรมจงึ

เกิดขึน้ และเช่ือวา่องค์ประกอบภายในบคุคล จะเป็นตวักําหนดพฤตกิรรมทัง้หมด องค์ประกอบเหลา่นี ้

จะเปล่ียนแปลงไปเม่ือบคุคลพฒันาขึน้ การพฒันาขึน้เป็นตวัของตวัเองเป็นผลร่วมพนั ระหวา่วงวฒุิภาวะ 

(Maturation) และประสบการณ์ 

  2. กลุม่นกัพฤตกิรรมนยิม (Behavioralist) มุง่ความสนใจไปท่ี “ทําอยา่งไรพฤตกิรรม    

จงึจะเปล่ียนแปลง” (มลัลกิา  มตัโิก. 2534: 5; อ้างอิงจาก Skinner. 1970: 207) ได้เสนอกลวิธีเพ่ือให้

เกิดการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ตามแนวคดิท่ีวา่ “พฤตกิรรมการปฏิบตัท่ีิสงัเกตได้ ” (Observable 

Behavior) สามารถทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงรางวลั (Reinforcement) กลา่วคือ บคุคลจะกระทํา

พฤตกิรรมท่ีนําความพอใจมาสูต่น หรือพฤตกิรรมท่ีได้รับรางวลั และจะหยดุพฤตกิรรมท่ีเม่ือทําไปแล้ว

ไมเ่ห็นผลในด้านดี หรือไมไ่ด้รับรางวลัตอบแทนจากการกระทํานัน้ ๆ  

  แนวคดิหนึง่ ซึง่นํามาอธิบายการเกิดพฤตกิรรมมนษุย์ คือแนวคดิและทฤษฎีการเรียนรู้ 

(Learning Theory) “การเรียนรู้” ตามแนวคดิของ โคลแมน (มลัลกิา  มตัโิก . 2534: 8; อ้างอิงจาก  

Coleman.  1969: 69) คือกระบวนการได้รับความรู้ ความเข้าใจ หรือทกัษะการผา่นประสบการณ์ หรือ

การได้มีโอกาสศกึษาสิง่นัน้ ๆ การเรียนรู้อาจเกิดขึน้จากการมีสิง่เร้า และการตอบสนอง อาจจะเกิดจาก

กระบวนการท่ีสลบัซบัซ้อน ซึง่รวมถึงการให้เหตผุลการสร้างจินตนาการ การเกิดแนวคดิเชิงนามธรรม

และการแก้ปัญหา 
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  ทฤษฎีท่ี สกินเนอร์ (Skinner) นํามาใช้อธิบายพฤตกิรรมการเรียนรู้ คือ ทฤษฎี Operant 

Conditioning ซึง่มีแนวคดิวา่ การเรียนรู้ภายใต้เง่ือนไขท่ีกําหนดเกิดจากผลตอบแทนท่ีพงึได้รับ 2 ลกัษณะ  

คือ Positive Reinforcement (สิ่งตอบแทนท่ีพงึประสงค์)และ Negative Reinforcement (สิ่งตอบแทนท่ี

ไมพ่งึประสงค์) เชน่ การทําโทษ แนวคดินีส้ามารถนํามาใช้ประโยชน์ในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมได้

โดยการจดัสถานการณ์ให้ผู้ เรียนได้ผลตอบแทนท่ีพงึประสงค์ การทดลองในเร่ืองพฤตกิรรมการเรียนรู้

ของ สกินเนอร์ ท่ีนํามาประยกุต์ใช้มากในปัจจบุนัคือการจดัทําโปรแกรมการเรียนการสอนสําเร็จรูป 

อยา่งไรก็ตาม สกินเนอร์ เช่ือวา่ผลสมัฤทธ์ิในการเรียนรู้ของแตล่ะคนยอ่มไมเ่ทา่กนั (มลัลกิา  มตัโิก. 

2534: 9 - 10) 

  แนวคดิเร่ืองพฤตกิรรม สามารถแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ใหญ่ ๆ ด้วยกนั ดงันี ้(บญุเย่ียม  ตระกลูวงษ์.  

2528: 70 - 71) 

  1.  ปัจจยัภายในตวับคุคล (Intra Individual Causal Assumption) รากฐานของแนวคดิ

มาจากสมมตุฐิานเบือ้งต้นวา่ สาเหตขุองการเกิดพฤตกิรรมมาจากองค์ประกอบภายในตวับคุคล 

(Internal Factors) อนัได้แก่ ความรู้ เจตคต ิความเช่ือ คา่นิยม แรงจงูใจ เป็นต้น นกัพฤตกิรรมศาสตร์

ในกลุม่นี ้สนใจศกึษาเก่ียวกบัทฤษฎีการเรียนรู้ ทฤษฎีเจตคต ิการเปล่ียนแปลงเจตคต ิและการสร้าง

แรงจงูใจ เป็นต้น 

  2. ปัจจยัภายนอกบคุคล (Extra Individual Causal Assumption) กลุม่นีมี้รากฐาน

แนวคดิมาจากสมมตุฐิานท่ีวา่ สาเหตขุองการเกิดพฤตกิรรมมาจากปัจจยัภายนอกบคุคล ปัจจยัทาง

สิ่งแวดล้อม และระบบโครงสร้างทางสงัคม เชน่ ระบบทางการเมือง ระบบเศรษฐกิจ การศกึษา ศาสนา 

องค์ประกอบด้านประชากร ลกัษณะทางภมูิศาสตร์วา่มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมของคนอยา่งไร ทฤษฎีท่ี

เก่ียวข้องกบัแนวคดินี ้คือทฤษฎีทางประชากรศาสตร์ สงัคมศาสตร์ จติวิทยาสงัคม และ เศรษฐศาสตร์ 

เป็นต้น 

  3. ปัจจยัหลายปัจจยั (Multiple Causality Assumption) มีสมมตุฐิานวา่พฤตกิรรมของ

คนนัน้ เกิดมาจากปัจจยัภายในบคุคลและภายนอกบคุคล เชน่ ความยากงา่ยของความเข้าถึงบริก าร

สาธารณสขุ การประเมินผลประสิทธิภาพของบริการสาธารณสขุ โลกทศัน์เก่ียวกบัอาการของโรค  

ความรุนแรง และการเส่ียงตอ่การตดิโรค องค์ประกอบทางสงัคม และเครือขา่ยทางสงัคม เป็นต้น  

 

  พืน้ฐานความคดิของพฤตกิรรม 

  1. พฤตกิรรมทกุพฤตกิรรมต้องมีสาเหต ุเพราะฉะนัน้นกัสาธารณสขุจะต้องวิเคราะห์ให้ได้

วา่พฤตกิรรมเกิดขึน้ในปัจจบุนั มีสาเหตมุาจากอะไร การวิเคราะห์บางครัง้ทําได้งา่ย บางครัง้ต้องมีการวิจยั 

หรือเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยการสงัเกต การใช้การสมัภาษณ์เจ้าของพฤตกิรรม และคนอ่ืนท่ีเก่ียวข้อง  
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  2. พฤตกิรรมทกุพฤตกิรรมต้องมีแรงจงูใจ (Motive) หมายความวา่ อยูเ่ฉย ๆ คนจะมี

พฤตกิรรมออกมาไมไ่ด้ เชน่ นกัศกึษาทกุคนจะไมม่าเรียน ถ้าไมมี่แรงจงูใจ ซึง่อาจคือการได้รับปริญญา 

ความอยากรู้ เป็นต้น เป็นการจงูใจ 

  3. สาเหตตุา่งกนัอาจนําไปสูพ่ฤตกิรรมเดียวกนัได้ เชน่ นกัศกึษาท่ีมาเรียนในคณะนี ้เป็น

พฤตกิรรมเดียวกนัหมด แตแ่รงผลกัดนัของแตล่ะคนอาจแตกตา่งกนั เชน่ นายกมล มาเรียน เพราะสอบตดิ

อนัดบัสดุท้าย (จําเป็นต้องเรียน ไมอ่ยา่งนัน้ต้องหาท่ีเรียนใหม ่นางสาววารีมาเรียน เพราะต้องการเรียน

จบปริญญาตรี) 

  4. สาเหตเุดียวกนัทําให้เกิดการตอบสนองพฤตกิรรมตา่งกนั เชน่ ครูลงโทษโดยก ารตี

นกัเรียนหน้าชัน้ เดก็หญิงแดงร้องไห้ เดก็ชายดําเฉย  ๆ เดก็ชายเข้มยิม้แถมยงัยกัคิว้ให้เพ่ือน ๆ  

  การจําแนกประเภทพฤตกิรรมตามแนวคดิทางสาธารณสขุ จะเรียกวา่พฤตกิรรมทาง

สขุภาพ (Health Behavior) ซึง่หมายถึง การปฏิบตั ิหรือการแสดงออกถึงบคุคลในการกระทํา หรืองด

เว้นการกระทําในสิง่ท่ีมีผลตอ่สขุภาพ โดยอาศยัความรู้ ความเข้าใจ เจตคต ิและการปฏิบตัตินทาง

สขุภาพท่ีเก่ียวข้องสมัพนัธ์กนัอยา่งเหมาะสม (เฉลิมพล  ตนัสกลุ. 2541: 17) ซึง่สามารถแบง่ประเภท

ของพฤตกิรรมทางสขุภาพออกเป็น 3 ประเภท ดงันี ้

  1. พฤตกิรรมการป้องกนัโรค (Preventive Health Behavior) หมายถึง การปฏิบตั ิ         

ของบคุคลในการป้องกนัโรค เชน่ การสวมหมวกนิรภยัเม่ือข่ีมอเตอร์ไซด์ การสวมถงุยางอนามยัก่อน   

มีเพศสมัพนัธ์กบัหญิงบริการ การพาบตุรไปฉีดวคัซีนป้องกนัโรค เป็นต้น  

  2. พฤตกิรรมเม่ือเจบ็ป่วย (Illness Behavior) หมายถึง การปฏิบตัท่ีิบคุคลกระทําเม่ือ

ร่างกายมีอาการผดิปกต ิหรือเจบ็ป่วย เชน่ การนอนพกัอยูบ้่านแทนท่ีจะไปทํางาน การแสวงหาการ

รักษาพยาบาล เป็นต้น 

  3. พฤตกิรรมบทบาทของการเจบ็ป่วย (Sick Role Behavior) หมายถึง การปฏิบตัท่ีิบคุคล

กระทําหลงัจากได้ทราบผลการวินจิฉยัโรคแล้ว เชน่ การรับประทานยาตามแพทย์สัง่ การเลิกด่ืมสรุา 

การออกกําลงักาย เป็นต้น 

  องค์ประกอบของพฤตกิรรมสขุภาพ ประกอบด้วย 3 สว่น คือ (เฉลิมพล ดนัสกลุ. 2541: 

17 - 18) 

  1. พฤตกิรรมด้านความรู้ / พทุธิปัญญา (Cognitive Domain) หมายถึง สิ่งท่ีแสดงให้รู้วา่ 

บคุคลนัน้รู้คดิเก่ียวกบัสขุภาพ หรือโรคตา่ง ๆ อยา่งไร พฤตกิรรมด้านนีเ้ก่ียวข้องกบัความรู้ การจดจํา 

ข้อเทจ็จริง การพฒันาความสามารถ ทกัษะทางสตปัิญญา การใช้วิจารณญาณในการตดัสนิใจ เชน่ 

การบอกถึงหลกัสขุบญัญตั ิ10 ประการ อธิบายสาเหตขุองการเกิดโรค เป็นต้น  
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  2. พฤตกิรรมด้านเจตคต ิคา่นยิม ความรู้สกึ (Affective Domain) หมายถึง สภาพความพร้อม

ทางจติใจของบคุคลเก่ียวกบัสขุภาพ พฤตกิรรมด้านนีเ้ก่ียวข้องกบัความสนใจ ความรู้สกึ ทา่ที ความชอบ

หรือไมช่อบ การให้คณุคา่ เชน่ ความรู้สกึของบริโภคยาชกํูาลงั ความรู้สกึไมช่อบบริโภคผกั เป็นต้น  

  3. พฤตกิรรมด้านการปฏิบตั ิ(Psychomotor Domain) หมายถึง สิ่งท่ีบคุคลปฏิบตัอิอกมา

เก่ียวข้องกบัการใช้ความสามารถท่ีแสดงออกทางร่างกาย การปฏิบตัท่ีิแสดงออกมา และสงัเกตได้ใน

สถานการณ์หนึง่ ๆ เชน่ การเลือกรับประทานอาหารไมค่รบ 5 หมู ่การพบแพทย์หรือบคุลากรสาธารณสขุ 

เม่ือเจ็บป่วย 

 

  ลักษณะของพฤตกิรรมสุขภาพ (เฉลิมพล ตนัสกลุ.  2541: 18) 

  1. พฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ หรือพฤตกิรรมเชิงบวก (Positive Behavior) หมายถึง พฤตกิรรม

ท่ีบคุคลปฏิบตัแิล้วสง่ผลดีตอ่สขุภาพของบคุคลนัน้เอง เป็นพฤตกิรรมท่ีควรสง่เสริมให้บคุคลปฏิบตัิ

ตอ่ไปและเพิ่มความถ่ีขึน้ เชน่ การออกกําลงักาย การรับประทานอาหารครบ 5 หมู ่การแปรงฟัน เป็นต้น 

  2. พฤตกิรรมท่ีไมพ่งึปฏิบตั ิหรือพฤตกิรรมเชิงลบ หรือพฤตกิรรมเส่ียง (Negative Behavior) 

หมายถึง พฤตกิรรมท่ีบคุคลปฏิบตัแิล้ว จะสง่ผลเสียตอ่สขุภาพทําให้เกิดปัญหาสขุภาพ หรือโรค เป็น

พฤตกิรรมท่ีไมพ่งึประสงค์ เชน่ การด่ืมสรุา การสบูหร่ี การรับประทานอาหารจําพวกแป้ง ไขมนัมากเกิน

ความจําเป็น การบริโภคอาหารท่ีปรุงไมส่กุ เป็นต้น จะต้องหาสาเหตท่ีุก่อให้เกิดพฤตกิรรม เพ่ือปรับเปล่ียน

และควบคมุไว้ ให้บคุคลเปล่ียนไปแสดงพฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ 

 

   การวัดพฤตกิรรม 

  พฤตกิรรมของบคุคล ประกอบด้วย พฤตกิรรมภายนอก และพฤตกิรรมภายใน การท่ีจะ

ศกึษาพฤตกิรรมนัน้ สามารถทําได้หลายวิธี ถ้าเป็นพฤตกิรรมภายนอกท่ีบคุคลแสดงออกมาให้บคุคลอ่ืน

เหน็ได้ จะศกึษาได้โดยสงัเกตโดยตรง และโดยอ้อม แตถ้่าเป็นพฤตกิรรมภายใน ไมส่ามารถสงัเกตได้ 

ต้องใช้วิธีการทางอ้อมโดยการสมัภาษณ์ การทดสอบด้วยแบบทดสอบและการทดลองในห้องปฏิบตักิาร

และในชมุชน เพราะฉะนัน้ เคร่ืองมือท่ีใช้วดัพฤตกิรรมอาจทําได้โดยการสร้างแบบสอบถาม แบบสมัภาษณ์ 

แบบสงัเกตประกอบการสมัภาษณ์ หรือใช้เคร่ืองมืออ่ืนประกอบ เชน่ เคร่ืองวดัความดนัโลหิต เคร่ืองฟัง

การเต้นของหวัใจ เป็นต้น 

  สมจิตต์ สพุรรณทตัน์ (2524: 131 - 136) ได้กลา่วถึง วิธีการศกึษาพฤตกิรรมมี 2 วิธี คือ  

  1.  การศกึษาพฤตกิรรมโดยทางตรง ทําได้โดย  

   1.1  การสงัเกตแบบให้ผู้ถกูสงัเกตรู้ตวั (Direct Observation) เชน่ ครูสงัเกตพฤตกิรรม

ของนกัเรียนในห้องเรียน โดยบอกให้นกัเรียนในชัน้ ได้ทราบวา่ครูสงัเกตดวูา่ใครทํากิจกรรมอะไรบ้าง  

ในห้อง การสงัเกตแบบนีอ้าจทําให้บางคนไมแ่สดงพฤตกิรรมท่ีแท้จริงออกมาได้  
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   1.2  การสงัเกตแบบธรรมชาต ิ(Naturalistic Observation) คือ การท่ีบคุคลผู้ ต้องการ

สงัเกตพฤตกิรรมกระทําในลกัษณะท่ีไมใ่ห้ผู้ถกูสงัเกตรู้ตวัวา่ถกูสงัเกตพฤตกิรรมอยู ่การสงัเกตแบบนี ้

จะได้พฤตกิรรมท่ีแท้จริงมาก และจะทําให้สามารถนําผลท่ีได้อธิบายพฤตกิรรมในสถานการณ์ท่ีใกล้เคียงกนั 

หรือเหมือนกนั ข้อจํากดัของวิธีสงัเกตแบบธรรมชาตก็ิคือ ต้องใช้เวลามาก จงึจะสงัเกตพฤตกิรรมท่ี

ต้องการได้ และการสงัเกตทําเป็นเวลาตดิตอ่กนัเป็นจํานวนหลายครัง้ พฤตกิรรมบางอยา่งอาจต้องใช้

เวลาสงัเกตถึง 50 ปี หรือ 100 ปี 

  2.   การศกึษาพฤตกิรรมโดยทางอ้อม ซึง่แบง่ออกได้หลายวิธี คือ  

   2.1  การสมัภาษณ์ เป็นวิธีท่ีผู้ศกึษาใช้การซกัถามข้อมลูจากบคุคล หรือกลุม่บคุคล 

โดยการซกัถามแบบเผชญิหน้ากนัโดยตรง หรือมีคนกลางทําหน้าท่ีซกัถามให้ก็ได้ เชน่ การใช้ลา่ม

สมัภาษณ์คนท่ีพดูคนละภาษา การสมัภาษณ์ แบง่ออกเป็นสองประเภท คือ การสมัภาษณ์โดยทางตรง 

ทําได้โดยผู้สมัภาษณ์ซกัถามผู้ถสูมัภาษณ์เป็นเร่ือง ๆ ตามท่ีได้ตัง้จดุมุง่หมายเอาไว้ และ การสมัภาษณ์

โดยทางอ้อม ซึง่ผู้ถกูสมัภาษณ์จะไมท่ราบวา่ผู้สมัภาษณ์ต้องการอะไร ผู้สมัภาษณ์จะพดูไปเร่ือย ๆ 

โดยสอดแทรกเร่ืองท่ีจะสมัภาษณ์เม่ือมีโอกาส ซึง่ผู้ถกูสมัภาษณ์จะไมรู้่ตวัวา่เป็นสิง่ท่ีผู้สมัภาษณ์

เจาะจงท่ีจะทราบถึงพฤตกิรรม การสมัภาษณ์แม้จะทําให้ได้ข้อมลูมาก แตก็่มีข้อจํากดั คือ ในบางเร่ือง

ผู้สมัภาษณ์ได้ต้องการให้เปิดเผย 

   2.2  การใช้แบบสอบถาม เป็นวิธีการท่ีเหมาะสําหรับการศกึษาพฤตกิรรมของบคุคล

เป็นจํานวนมาก ผู้ ท่ีอา่นออกเขียนได้ และการสอบถามเก่ียวกบับคุคลท่ีอยูห่า่งไกลหรือกระจดักระจาย

มาก นอกจากนีย้งัสามารถสอบถามพฤตกิรรมในอดีตหรือทราบแนวโน้มพฤตกิรรมในอนาคต ข้อดีอีก

ประการหนึง่ คือ ผู้ถกูสมัภาษณ์สามารถท่ีจะใช้ข้อมลูพฤตกิรรมท่ีปกปิด หรือพฤตกิรรมท่ีไมย่อมแสดง

ให้บคุคลอ่ืนได้ทราบ และสามารถใช้ศกึษาในเวลาใดก็ได้  

   2.3  การทดลองเป็นการศกึษาพฤตกิรรม โดยผู้ถกูศกึษาจะอยูใ่นสภาพการควบคมุ

ตามท่ีผู้ศกึษาต้องการ โดยสภาพท่ีแท้จริงแล้วการควบคมุจะทําได้ในห้องทดลอง แตใ่นชมุชน การศกึษา

พฤตกิรรมของชมุชน โดยควบคมุตวัแปรตา่ง ๆ คงเป็นไปได้น้อยมาก การทดลองในห้องปฏิบตักิารจะ

ให้ข้อมลูจํากดั ซึง่บางครัง้อาจนําไปใช้ในสภาพความเป็นจริงไมไ่ด้เสมอไป แตวิ่ธีนีมี้ประโยชน์มาก 

สําหรับการศกึษาพฤตกิรรมของบคุคลด้านการแพทย์  

   2.4  การทําแบบบนัทกึ ทําให้ทราบพฤตกิรรมของบคุคล โดยให้บคุคลแตล่ะคนทํา

บนัทกึพฤตกิรรมของตนเอง ซึง่อาจเป็นบนัทกึประจําวนั หรือศกึษาพฤตกิรรมแตล่ะประเภท เชน่ 

พฤตกิรรมการเงิน พฤตกิรรมการทํางาน พฤตกิรรมทางสุขภาพ พฤตกิรรมทางสิ่งแวดล้อม เป็นต้น 
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 1.2 แนวความคิดเก่ียวกับการออกกาํลังกาย 

  1.2.1 ความหมายของการออกกาํลังกาย 

  มีผู้ ท่ีให้ความหมายของการออกกําลงักาย (Exercise) ไว้ดงันี ้

  กรมพลศกึษา (2534: 30) ได้ให้คามหมายของการออกกําลงักายไว้วา่ เป็นการใช้แรง

กล้ามเนือ้และร่างกายให้เคล่ือนไหวเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงมีสขุภาพดี โดยใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้ 

เชน่ กายบริหาร เดนิเร็ว ว่ิงเหยาะ หรือการฝึกกีฬาท่ีมไิด้มุง่ท่ีการแขง่ขนั  

  การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2537: 10 - 13) ได้ให้คําจํากดัความของการออกกําลงักายวา่ 

หมายถึง การออกแรงเพ่ือกิจกรรมของร่างกายในทกุลกัษณะไมว่า่จะเป็นการเลน่กีฬาหรือการทํางาน

ใด ๆ การออกกําลงักายท่ีดีจําเป็นต้องออกแรงมากพอจนเหน่ือย เพ่ือให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว 

หรือบางครัง้อาจจะอยูก่บัท่ีก็ตามซึง่เป็นผลทําให้หวัใจเต้นเร็วขึน้กวา่ปกต ิดงันัน้ การออกกําลงักาย

หากได้กระทําอยา่งสม่ําเสมอและให้มีความเหมาะสมกบัเพศและวยัจะให้คณุประโยชน์ตอ่ร่างกาย  

  เฉก  ธนะสิริ (2540: 145) ได้ให้ความหมายของการออกกําลงักายวา่ หมายถึง การท่ี

จะต้องทําให้ร่างกายรู้สกึเหน่ือยด้วยการทําให้หวัใจเต้นเร็วและแรงขึน้กวา่ปกตปิระมาณเทา่ตวั หรือ

เกือบเทา่ตวั เป็นเวลาตดิตอ่กนัอยา่งน้อย 20 นาที และในสปัดาห์หนึง่อยา่งน้อย 3-4 วนั 

  จรรยาลกัษณ์ สขุแจม่ (2541: 12) ได้ให้ความหมายของการออกกําลงักาย หมายถึง   

การกระทําท่ีบคุคลกระทําขึน้เพ่ือให้เกิดการเคล่ือนไหวของสว่นตา่ง ๆ ของร่างกายนําไปสูก่ารเปล่ียนแปลง

ของระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือสง่เสริมการมีสขุภาพดี ซึง่ผลท่ีได้ตอ่สขุภาพจะ

แตกตา่งกนัไปตามกิจกรรมท่ีบคุคลได้เลือกกระทํา  

  วลีรัตน์ แตรตลุาการ (2541: 19) กลา่ววา่ การออกกําลงักายหมายถึง การทํากิจกรรมใด ๆ 

เพ่ือให้อวยัวะของร่างกายได้เคล่ือนไหวไปได้อยา่งเหมาะสม ไมว่า่จะออกแรงมากหรือน้อยก็ตาม ก็จะ

ทําให้ร่างกายแข็งแรงเทา่นัน้ แตย่งัทําให้มีสขุภาพดีและสามารถต้านทานโรคตา่ง ๆ ได้อีกด้วย  

  อมรา จินดาพล (2542: 45) กลา่ววา่ การออกกําลงักายหมายถึง การแสดงออกทางด้าน

กําลงัของร่างกายเพ่ือรักษาไว้ซึง่อวยัวะ และการทํางานของระบบในร่างกาย ให้เป็นไปอยา่งมีประสทิธิภาพ 

  สรุปได้วา่การออกกําลงักาย หมายถึง การท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหวมากกวา่การเคล่ือนไหว

ตามปกตใินชีวิตประจําวนั และระบบกล้ามเนือ้ทกุสว่นของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนือ้ 

ทําให้เกิดการพฒันาสมรรถภาพทางร่างกาย สขุภาพร่างกายแข็งแรง ปราศจากการเจบ็ป่วยด้วยโรคท่ี

สามารถป้องกนัได้ 
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  1.2.1 ประโยชน์ของการออกกาํลังกาย 

  อวย เกตสุงิห์ (2525: 190) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกําลงักาย หรือกีฬาท่ีมีตอ่ร่างกาย

ในด้านสรีรวิทยา ไว้ดงันี ้

  1.  ทําให้ขนาดของกล้ามเนือ้โตขึน้ มดัของกล้ามเนือ้หนาขึน้  ชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพใน

การทํางานของกล้ามเนือ้ 

  2.  ทําให้หวัใจมีขนาดใหญ่ขึน้ ผนงัหนาขึน้ ขยายตวัได้มากขึน้ สามารถเก็บเลือดได้มาก 

และมีกําลงัในการสบูฉีดเลือดมากขึน้ 

  3.  ทําให้เมด็เลือดเพิม่ขึน้ หลอดเลือดมีความยืดหยุน่มาก ป้องกนัโรคหลอดเลือดแขง็ตวั 

หรือแตกได้   

  4.  ชว่ยให้ปอดโตขึน้ ขยายตวัได้มากขึน้ ชว่ยให้ร่างกายมีความอดทนสงู สามารถ

ปฏิบตังิานตดิตอ่กนัได้เป็นเวลานาน โดยมีความเม่ือยล้าน้อย  

  5.  ตอ่มไร้ทอ่จะถกูให้หลัง่ฮอร์โมนอยูเ่สมอทําให้ร่างกายสดช่ืน กระปีก้ระเปร่า  

  6.  ชว่ยให้ระบบยอ่ยอาหารทํางานดีขึน้ ป้องกันโรคท้องอืดท้องเฟ้อ 

  7.  ชว่ยให้เม็ดเลือดขาวเพิ่มปริมาณขึน้เพ่ือประโยชน์ในการสร้างความต้านทานโรค  

  8.   ชว่ยลดภาวะความตงึเครียดทางสมองและจติใจ 

  9.  ชว่ยลดความอ้วน และสร้างเสริมทรวดทรงให้สมสว่นงดงาม  

  10.  ชว่ยเพิ่มสมรรถภาพทัว่ไปให้สงูย่ิงขึน้ 

   ดํารง  กิจกศุล (2532: 13 - 18) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกําลงักายไว้ดงันี  ้

  1.  กล้ามเนือ้แขง็แรงขึน้ การออกกําลงักายชว่ยทําให้กล้ามเนือ้แขง็แรงขึน้ ทําให้มีพลงัดี

ขึน้ จะทําการงานสิง่ใดก็ทําได้อยา่งสะดวกสบาย แม้ยามท่ีต้องเผชญิกบัเหตกุารณ์รุนแรงเฉพาะหน้าก็

จะแก้ปัญหาได้ง่ายและดีกวา่ 

  2.  การทรงตวัดีขึน้ การออกกําลงักายอยูเ่สมอจะชว่ยให้มีการทรงตวัดีขึน้ มีความ

กระฉบักระเฉงวอ่งไว เพราะร่างกายได้มีการซ้อมเคล่ือนไหวอยูเ่สมอ การทํางานของอวยัวะตา่ง ๆ  

มีความสมัพนัธ์และประสานงานกนัได้ดี 

  3.  รูปร่างดีขึน้ การออกกําลงักายจะชว่ยให้มีรูปร่างดีขึน้ และเป็นวิธีควบคมุนํา้หนกัตวั 

ท่ีได้ผลดีท่ีสดุ 

  4.  ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ การออกกําลงักายท่ีพอเหมะพอดีจะสามารถชะลอ  

ความเส่ือมของอวยัวะตา่ง ๆ ในผู้ มีอายไุด้อยา่งดีท่ีสดุ  

  5.  ชว่ยด้านจติใจ การออกกําลงักายชว่ยให้ผู้ ท่ีมีอาการผดิปกตทิางจติ เชน่ พวกท่ีมี

อาการซมึเศร้ากลบัมีอาการดีขึน้ได้ เพราะการออกกําลงักายท่ีหนกัพอสมควรจะทําให้มีการหลัง่  

ของสารเอ็นดอร์ฟิน (Endorphin) ซึง่สารนีน้อกจากจะลดความเจบ็ปวดได้แล้วยงัเป็นสารท่ีตอ่ต้าน  

ความซมึเศร้าได้ด้วย 
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  6.  ระบบขบัถ่ายดีขึน้ การออกกําลงักายอยูเ่สมอ จะชว่ยให้ระบบขบัถ่ายดีขึน้ทกุระบบ 

ไมว่า่จะเป็นถ่ายหนกั เบา หรือแม้แตร่ะบบขบัเหง่ือมีผลให้ร่างกายและจิตใจปลอดโปร่ง ไมมี่ปัญหา

เร่ืองท้องเฟ้น และไมต้่องพึง่ยาระบายด้วย 

  7.  นอนหลบัได้ดีขึน้ การออกกําลงักายจะชว่ยให้ผู้ ท่ีนอนหลบัยากให้นอนหลบัได้ดีขึน้ 

โดยเฉพาะในผู้ ท่ีนอนไมห่ลบัจากความเครียดหรือจากความวิตกกงัวลจะได้ผลดีมาก  

  8.  พลงัทางเพศดีขึน้ การออกกําลงักายท่ีพอเหมาะพอดีชว่ยให้มีพลงัทางเพศดีขึน้ทัง้

ชายและหญิง เพราะการออกกําลงักายทําให้รูปร่างสมสว่น กล้ามเนือ้แขง็แรงมีความอดทน ข้อตา่ง ๆ 

เคล่ือนไหวได้คลอ่งแคลว่ 

  9.  ชว่ยให้หวัใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีขึน้ เชน่ การออกกําลงักายแบบแอโรบิค 

จะชว่ยให้การทํางานของหวัใจ ปอดและหลอดเลือดดีขึน้อยา่งชดัเจนมาก  

  10.  ชว่ยให้อาการของโรคหลายโรคดีขึน้ เชน่ ผู้ ท่ีเป็นเบาหวานจะมีระดบันํา้ตาลต่ําลง   

ท่ีเคยต้องใช้ยามากก็จะใช้ยาน้อยลง หรือท่ีใช้ยาน้อยอยูแ่ล้วก็อาจจะหยดุใช้เลยก็ได้ 

  11.  ชว่ยให้ผู้หญิงมีสขุภาพดีขึน้ การออกกําลงักายของหญิงท่ีตัง้ครรภ์ อาจชว่ยทําให้

ตัง้ครรภ์งา่ยขึน้ และเม่ือถึงเวลาคลอดก็จะคลอดงา่ยด้วย ปัญหาตา่ง ๆ ภายหลงัคลอดก็น้อย และ

รูปร่างจะกลบัคืนสูส่ภาพเดมิได้รวดเร็วกวา่ 

  12.  ประหยดัคา่รักษาพยาบาล เน่ืองจากการออกกําลงักายทําให้ร่างกายสมบรูณ์

แขง็แรง ดงันัน้ผู้ ท่ีออกกําลงักายอยูเ่สมอจงึป่วยน้อย มีผู้ ทําสถิตใินสหรัฐอเมริกา พบวา่ ผู้ ท่ีออกกําลงั

กายเสมอ จะมีวนัลาเพียง 1/3 ของผู้ ท่ีไมอ่อกกําลงักาย และชว่ยประหยดัคา่รักษาพยาบาลได้มาก  

  วฒุพิงษ์  ปรมตัถากร (2537: 5 - 6) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการออกกําลงักายไว้ดงันี  ้

  1.   ผลการออกกําลงักายตอ่ระบบไหลเวียนเลือด 

   1.1  ปริมาณเลือด ผู้ ท่ีออกกําลงักายหรือเลน่กีฬาเป็นประจํา จะทําให้ปริมาณเลือด

เพิม่ขึน้ ทัง้นีเ้พราะร่างกายมีความจําเป็นต้องใช้เลือดรักษาระดบัอณุหภมูิและใช้ออกซิเจนเพ่ือการสนัดาป 

ปริมาณเลือดท่ีเพิ่มขึน้ ทําให้เลือดดําไหลกลบัสูห่วัใจเพิ่มขึน้ หลงัจากสง่ไปฟอกท่ีปอดแล้ว ปริมาณ

เลือดแดงจงึมีมากขึน้ สามารถไปเลีย้งกล้ามเนือ้ได้อยา่งเพียงพอตามท่ีต้องการ  

   1.2  การสําสมกรดแลคตกิ เป็นตวัการสําคญัอยา่งหนึ่ง ท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การทํางาน

ของกล้ามเนือ้ และเช่ือวา่ เป็นสาเหตหุนึง่ของการเป็นตะคริวท่ีกล้ามเนือ้ ผู้ ท่ีเลน่กีฬา หรือออกกําลงักาย

อยา่งสม่ําเสมอ เป็นผลทําให้เหน็ดเหน่ือยช้าลง 

   1.3  เส้นเลือด เส้นเลือดมีกล้ามเนือ้เรียบชว่ยในการลําเลียงเลือด เม่ือมีปริมาณเลือด

เพิ่มขึน้ เส้นเลือดจําเป็นจะต้องขยายตวัและหดตวับอ่ยขึน้ การยืดหยุน่ตวัของเส้นเลือดจงึดีขึน้ เทา่กบั

เป็นการชว่ยป้องกนัไมใ่ห้เส้นเลือดแข็งตวัหรือเปราะ นอกจากนัน้เส้นเลือดฝอยท่ีเปิดเป็นทางเบ่ียง

สําหรับให้เลือดไหลเวียนในโอกาสท่ีมีความจําเป็นในกล้ามเนือ้ ยงัเพิ่มมากขึน้อีกด้วย 
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   1.4  หวัใจ ผู้ เช่ียวชาญทางวงการแพทย์มีหลกัฐานยืนยนัวา่การออกกําลงักายอยา่ง

สม่ําเสมอ สามารถป้องกนัโรคหวัใจเส่ือมสภาพ หรือโรคหวัใจวายได้ดีวิธีหนึง่ สว่นประกอบสว่นใหญ่

ของหวัใจคือกล้ามเนือ้หวัใจ (Cardiac Muscle) เม่ือมีการออกกําลงักายจะทําให้กล้ามเนือ้หวัใจสบูฉีด

เลือดไปยงัสว่นตา่ง ๆ ของร่างกายได้ทนัตามความต้องการ เพราะหวัใจแข็งแรง และมีสมรรถภาพใน

การทํางานดีขึน้ 

   1.5  ความดนัเลือด เม่ือมีการออกกําลงักายจะทําให้ความดนัเลือดผอ่นขยายตวัได้ดี  

  2.   ผลตอ่การออกกําลงักายตอ่ระบบหวัใจ  

  โดยทัว่ไปแล้วระบบหายใจจะทํางานอยา่งใกล้ชดิกบัระบบไหลเวียน นกักีฬาท่ีมีการฝึกซ้อม

เป็นระยะเวลานาน จะมีความสามารถหายใจเข้าเตม็ท่ีหลงัจากหายใจออกเตม็ท่ีแล้วดีขึน้ ทัง้นีเ้พราะ

สมรรถภาพของทรวงอก กล้ามเนือ้กะบงัลมจะมีการหดตวั (Elastic Recoil) ดีขึน้ นอกจากนัน้อตัรา

การหายใจตอ่นาที (Ventilation Minute Volume) ในขณะปกต ิหรือออกกําลงักายในระดบัเบาและ

ปานกลาง ผู้ ท่ีเป็นนกักีฬาจะมีการหายใจตอ่หนว่ยเวลาลดลง เพราะสามารถสดูอากาศได้ลกึมากกวา่ 

และความสามารถหายใจสงูสดุ (Maximum Breathing Volume) ในนกักีฬาท่ีมีการฝึกซ้อมจะมี

ความสามารถหายใจเตม็ท่ีให้เร็วท่ีสดุในเวลาท่ีจํากดั ดีกวา่คนธรรมดา 

  3.   ผลการออกกําลงักายตอ่ระบบกล้ามเนือ้ 

  การออกกําลงักายอยา่งสม่ําเสมอ จะทําให้เย่ือหุ้มกล้ามเนือ้มีความเหนียวและหนาขึน้ 

ขนาดของกล้ามเนือ้โตขึน้ ทําให้มีความแขง็แรงเพิม่ขึน้ ชว่ยชะลออาการเม่ือยล้า หรือหากมีอาการเม่ือยล้า

ก็จะใช้เวลาพกัและคืนสูส่ภาพปกตไิด้เร็ว 

  4.   ผลการออกกําลงักายตอ่ระบบอ่ืน ๆ  

   4.1  ระบบประสาทอตัโนมตั ิ(Sympathetic and Parasympathetic Nervous System) 

ทํางานได้สมดลุกนั ทําให้การปรับตวัของอวยัวะให้เหมาะกบัการออกกําลงักายทําได้เร็วกวา่ การฟืน้

ตวัเร็วกวา่ 

   4.2 ตอ่มหมวกไตเจริญขึน้ มีฮอร์โมนสะสมมากขึน้ 

   4.3 ตบัเพิม่ปริมาณและนํา้หนกั ไกลโคเจนและสารท่ีจําเป็นตอ่การออกกําลงักายไป

สะสมมากขึน้ 

  5.  ชว่ยป้องกนัโรคอ้วน การออกกําลงักายท่ีถกูต้องและเหมาะสม จะชว่ยให้ร่างกายมี

การใช้พลงังานท่ีได้รับจากสารอาหารตา่ง ๆ โดยไมมี่การสะสมไว้เกินความจําเป็นตอ่การออกกําลงักาย 

ซึง่เป็นสาเหตหุนึง่ของการเกิดโรคอ้วน  

  กรมพลศกึษา (2538: 22) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกําลงักายสม่ําเสมอจะมีผลดีตอ่

ร่างกาย ดงันี ้
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  1.  ระบบหมนุเวียน 

   1.1  กล้ามเนือ้หวัใจแข็งแรง 

   1.2  หลอดเลือดยืดหยุน่ได้ดี 

   1.3  ชีพจรขณะพกัลดลง 

  2.  ระบบหายใจ 

   2.1  ถงุลมหดและขยายยืดตวัได้ดี 

   2.2  ปอดแข็งแรง 

  3.  ระบบกล้ามเนือ้กระดกูและข้อตอ่ 

   3.1  กล้ามเนือ้แข็งแรง 

   3.2  ข้อตอ่เคล่ือนไหวได้ดี 

  นอกจากนีย้งัเกิดประโยชน์ทัว่ไป คือ  

  1.  ไขมนัในเลือดลดลง 

  2.  นํา้หนกัร่างกายเหมาะสม 

  3.  ลดความตงึเครียดทางสมอง 

  4.  ชว่ยลดนํา้ตาลในกระแสเลือด 

  5.  แก้โรคนอนไมห่ลบั 

  6.  แก้โรคท้องผกู 

  7.  ชว่ยให้หวัใจแข็งแรง 

  8.  ชว่ยแก้โรคความดนัโลหิตสงู  

  9.  กระฉบักระเฉง ไมอ่อ่นเพลีย 

  สมชายล่ี  ทองอิน (2544:  35) กลา่ววา่ การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพเป็นการออกกําลงักาย

ด้วยความหนกัระดบัปานกลางอยา่งสม่ําเสมอ จนเร่ิมรู้สกึเหน่ือย ถึงคอ่นข้างเหน่ือย ใช้เวลาในการ

ออกกําลงักาย 20-30 นาที และออกกําลงักาย 3-5 วนัตอ่สปัดาห์ จะเกิดประโยชน์ทีสํ่าคญัตอ่สขุภาพ

และความสมบรูณ์แข็งแรง 

  การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2544: 45) กลา่วถึงประโยชน์ของการออกกําลงักายทางการแพทย์ 

ดงัตอ่ไปนี ้

  1.  การเจริญเตบิโต การออกกําลงักายจะชว่ยให้เจริญอาหาร การยอ่ย และการขบัถ่ายดี 

โดยเฉพาะในวยัเดก็ ดงันัน้เดก็ท่ีมีการออกกําลงักายอยา่งสม่ําเสมอจงึเจริญเตบิโตได้ดีกวา่เดก็ท่ีขาด

การออกกําลงักาย 

  2.  รูปร่างทรวดทรง การออกกําลงักายสามารถป้องกนัและรักษาการเสียทรวดทรง  

โดยการบริหารเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในสว่นท่ีต้องการ และทําให้กล้ามเนือ้กระชบั  
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  3.  สขุภาพทัว่ไปเป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปวา่ การออกกําลงักายทําให้อวยัวะตา่ง ๆ       

มีการเจริญได้ดีทัง้ขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีการงาน โอกาสการเกิดโรคท่ีไมใ่ชโ่รคตดิเชือ้มีน้อยกวา่   

การออกกําลงักายสามารถสร้างสมรรถภาพทางกายได้ในทกุ ๆ ด้าน  

  4.  การป้องกนัโรค การออกกําลงักายสามารถป้องกนัโรคร้ายได้หลายชนดิ โดยเฉพาะ

โรคท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของอวยัวะ อนัเน่ืองมาจากการมีอายมุากขึน้ ประกอบกบัปัจจยัอ่ืน ๆ  

ในชีวิตประจําวนั เชน่ ความเครียด การรับประทานอาหารเกินคามต้องการของร่างกาย โรคเบาหวาน  

โรคไขมนัในเลือดสงู เป็นต้น ผู้ ท่ีออกกําลงักายเป็นประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลา่นีไ้ด้ช้ากวา่ผู้ ท่ีขาด  

การออกกําลงักาย หรืออาจไมเ่กิดขึน้เลยก็เป็นได้  

  5.  การรักษาและฟืน้ฟสูภาพโรคตา่ง ๆ ท่ีกลา่วถึงในข้อ 4 หากเกิดขึน้แล้ว การจดัการ

ออกกําลงักายท่ีเหมาะสมจะชว่ยรักษาและฟืน้ฟสูภาพได้ 

 

  1.2.3 โทษของการขาดการออกกาํลังกาย 

  ประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่นเขตเมืองต้องทํางานแขง่ขนักบัเวลา จงึทําให้ขาดการออกกําลงักาย 

เชน่ ตอนเช้าต้องรีบเดนิทางไปทํางาน ตอนเย็นเม่ือเลิกงานก็ต้องรีบเดนิทางกลบับ้าน ทําให้ไมมี่เวลา

ออกกําลงักาย เม่ือร่างกายขาดการออกกําลงักายก็ทําให้เกิดโทษตา่ง ๆ มากมาย  

  ไพวลัย์  ตนัลาพฒุิ (2530: 54) ได้กลา่วถึงโทษของการขาดการออกกําลงักายของวยัตา่ง ๆ 

ไว้ดงันี ้

              โทษของการขาดการออกกาํลังกายในวัยเดก็ 

  วยัเดก็เป็นวยัท่ีมีการเจริญเตบิโตทางด้านขนาด รูปร่าง การทํางานของอวยัวะตา่ง ๆ รวมถึง

ด้านจติใจและความคดิประจํา การออกกําลงักายมีอิทธิพลตอ่การเจริญเตบิโตดงักลา่ว หากขาดปัจจยันี ้

จะเกิดผลเสียตอ่เดก็ คือ 

  1.  การเจริญเตบิโต  การขยายขนาดของความสงูของร่างกายขึน้อยูก่บัความยาวของ

กระดกู การออกกําลงักายจะทําให้ความยาวของกระดกูเจริญตามท่ีควร ทัง้ด้าน ความยาว และความหนา 

เน่ืองจากมีการเพิม่การสะสมแร่ธาตใุนกระดกู เดก็ท่ีขาดการออกกําลงักาย กระดจูะเล็กเปราะบาง 

และขยายสว่นด้านความยาวได้ไมม่ากเทา่ท่ีควร เป็นผลทําให้เตบิโตช้า แคระแกรน  

  2.  รูปร่างทรวดทรง โครงกระดกูและกล้ามเนือ้ท่ีปกคลมุอยูป่ระกอบเป็นรูปร่างของมนษุย์ท่ี

เหน็ได้ด้วยตา การท่ีกระดกูเจริญน้อยประกอบกบัการท่ีกล้ามเนือ้น้อย เน่ืองจากการขาดการออกกําลงักาย 

จงึทําให้รูปร่างผอมบาง ในเดก็บางคนกินอาหารมากแตข่าดการออกกําลงักาย อาจมีไขมนัใต้ผวิหนงัมาก

ทําให้เห็นวา่อ้วน แตจ่ากการท่ีกล้ามเนือ้น้อยและไมแ่ข็งแรง ทําให้การดงัตวัของกล้ามเนือ้เพ่ือคงรูปร่าง

ในสภาพท่ีถกูต้องเสียไปทําให้มีการเสียทรวดทรง เชน่ ขาโก่ง หรือเขา่ชิด หลงัโก่ง ศีรษะตกหรือเอียง   

ตวัเอียง เป็นต้น 
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  3.  สขุภาพทัว่ไป เดก็ท่ีขาดการออกกําลงักายเป็นประจําจะออ่นแอ มีความต้านทานโรค

ต่ํา เจบ็ป่วยงา่ย เม่ือเจบ็ป่วยแล้วมกัจะหาช้าและมีโอกาสเป็นโรคแทรกซ้อนได้บอ่ย ปัญหาเก่ียวกบั

สขุภาพนี ้จะเป็นปัญหาตดิตวัไปจนถึงวยัเป็นผู้ใหญ่ 

  4.  สมรรถภาพทางกาย การออกกําลงัการมีผลโดยตรงตอ่สมรรถภาพทางกายด้านตา่ง ๆ 

เดก็ท่ีขาดการออกกําลงักายเป็นประจํา จะมีสมรรถภาพทางกายด้านตา่ง ๆ ต่ํากวา่เดก็ท่ีออกกําลงักาย

เป็นประจํา เป็นข้อเสียเปรียบในการเรียนพลศกึษาหรือการเลน่กีฬา นอกจากนีก้ารมีส มรรถภาพ

ทางด้านการประสานงานระหวา่งกล้ามเนือ้และระบบประสาทต่ํา จะทําให้ปฏิกิริยาในการหลีกเล่ียง

อนัตรายต่ําไปด้วย เดก็จะได้รับบาดเจบ็จากอบุตัเิหต ุพลดัตกหกล้มได้งา่ย  

  5.  การศกึษา พบวา่เดก็ท่ีขาดการออกกําลงักายจะมีสมรรถภาพต่ํามีผลการเรียนท่ีต่ํา

กวา่เดก็ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีกวา่ 

  6.  การเข้าสงัคมและจติใจ การออกกําลงักายและการเลน่กีฬาเป็นหมู ่ทําให้เดก็รู้จกั

ปรับตวัเข้ากบัสงัคมท่ีเป็นหมูค่ณะในด้านสว่นตวัเดก็จะมีความเช่ือมัน่ในตนเอง มีจิตใจร่าเริงแจม่ใส 

เดก็ท่ีขาดการออกกําลงักายมกัเก็บตวั มีเพ่ือนน้อย ไมส่ดช่ืนร่าเริง 

             โทษของการขาดการออกกาํลังกายในวัยหนุ่มสาว 

  คนวยัหนุม่สาวท่ีขาดการออกกําลงักาย จําแนกได้เป็นสองกลุม่คือ กลุม่ท่ี 1 กลุม่ขาดการ

ออกกําลงักายมาตัง้แตเ่ดก็ และกลุม่ท่ี 2 กลุม่เคยออกกําลงักายเป็นประจํามาก่อน แตม่าหยดุในวยัหนุม่สาว 

  กลุม่ท่ี 1 เน่ืองจากมีผลเสียของการขาดการออกกําลงักายในวยัเดก็อยูแ่ล้วโดยเฉพาะ  

ในด้านรูปร่างทรวดทรง และสมรรถภาพทางกาย ผลเสียเหลา่นีเ้พิ่มมากขึน้ ขณะเดียวกนัจะเร่ิมเกิด

การเส่ือมในด้านรูปร่าง และหน้าท่ีการทางงานของอวยัวะหลายระบบ จนสามารถแสดงอาการเพียง

เลก็น้อยคล้ายกบัผู้ ท่ีเป็นโรคหวัใจหรือโรคปอด 

  กลุม่ท่ี 2 พวกนีไ้มมี่ผลเสียของการขาดการออกกําลงักายในวยัเดก็อยูแ่ล้วโดยเฉพาะใน

ด้านรูปร่างทรวดทรง แตรู่ปร่างทรวดทรงอาจเปล่ียนแปลงได้ จากการขาดการออกกําลงักายในวยันี ้

เน่ืองจากการท่ีกล้ามเนือ้น้อยลง และมีการสะสมไขมนัมากขึน้ เม่ือหยดุการออกกําลงักายในวยันี ้    

แตย่งัคงรับประทานอาหารเทา่เดมิจงึมีอาหารสว่นเกินสะสมเป็นไขมนั ในด้านสมรรถภาพทางกาย

ด้านตา่ง ๆ จะลดต่ําลงอยา่งรวดเร็ว แตส่ามารถฝึกให้กลบัคืนมาได้ในระยะสัน้  

  ในทัง้สองกลุม่นีก้ารมีสมรรถภาพทางกายต่ํา ทําให้กระทบกระเทือนการศกึษาและ       

การประกอบอาชีพ 
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  โทษของการขาดการออกกาํลังกายในวัยกลางคนและวัยชรา 

  การขาดการออกกําลงักายในวยักลางคนและวยัชรา นอกจากจะเกิดผลเสียตา่ง ๆ  

ทํานองเดียวกนัท่ีกลา่วมาแล้วในการขาดการออกกําลงักายในวยัเดก็และวยัหนุม่สาว ยงัเป็นสาเหตนํุา

ของโรคร้ายแรงหลายชนิดซึง่ได้แก่ โรคประส าทเสียดลุยภาพ โรคหลอดเลือดหวัใจเส่ือมสภาพ         

โรคความดนัโลหิตสงู โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคของข้อตอ่ และกระดกูทําให้ เกิดอาการตา่ง ๆ เชน่ 

ท้องผกู ท้องอืด อาหารไมย่อ่ย นอนไมห่ลบั ใจสัน่ เป็นต้น  

  การขาดการออกกําลงักายในแตล่ะวยัจะมีโทษแตกตา่งกนัได้แก่ โทษของการ ขาด       

การออกกําลงักายในวยัเดก็ จะทําให้พฒันาการเจริญเตบิโตช้า สขุภาพร่างกายจะเจบ็ป่วยไมแ่ขง็แรง 

ออ่นแอ สมองจะมีการพฒันาช้าลง โทษของการออกกําลงักายในวยัหนุม่สาวจะทําให้ร่างกายไมแ่ขง็แรง 

ทรวดทรงไมส่มสว่น เชน่ รูปร่างผอม รูปร่างอ้วนและเสียบคุลิกภาพ เป็นต้น โทษของการขาดการออก

กําลงักายในวยัชรา จะทําให้กระดกูเปราะหกังา่ย 

  จากท่ีกลา่วถึงประโยชน์ของการออกกําลงักาย จะเหน็ได้วา่การออกกําลงักายนัน้ มีประโยชน์

อยา่งมากมายสามารถสรุปได้คือ ประโยชน์ของการออกกําลงักายทําให้สขุภาพร่างกายแขง็แรงและมี

จิตใจท่ีดี มีอารมณ์แจม่ใส ชว่ยทําให้หวัใจแข็งแรง ระบบการทํางานของหวัใจและปอดมีการทํางาน

หนกัขึน้ ระบบกล้ามเนือ้มีความแขง็แรงและคงทน ทําให้ร่างกายมีการเผาผลาญอาหารภายในเซลล์

ตา่ง ๆ ของร่างกาย ชว่ยทําให้ระบบขบัถ่ายมีการทํางานดี และท่ีสําคญัชว่ยชะลอความเส่ือสภาพของ

ร่างกาย เป็นต้น 

 

  1.2.4 หลักและความสาํคัญของการออกกาํลังกาย  

  วรศกัดิ ์ เพียรชอบ (2523: 6 - 7) กลา่วถึง การออกกําลงักายนัน้ถ้าจะได้รับประโยชน์

อยา่งแท้จริงแล้ว ควรจะปฏิบตัใิห้ถกูต้องตามหลกัและวิธีการหลกัการออกกําลงักายแตล่ะครัง้ ไว้ดงันี  ้

  1.  ควรจะเร่ิมออกกกําลงักายเบา ๆ ก่อนจงึคอ่ย ๆ เพิม่ความหนกัของการออกกําลงักาย

ในวนัตอ่ ๆ ไปให้มากขึน้ตามลําดบั โดยเฉพาะอยา่งย่ิงสําหรับผู้ ท่ีไมเ่คยออกกําลงักายมาก่อนเลย  

  2.  ผู้ ท่ีฟืน้ไข้หรือมีโรคภยัไข้เจ็บ ควรจะปรึกษาแพทย์ก่อนท่ีจะออกกําลงักาย  

  3.  ผู้ ท่ีประสงค์จะออกกําลงักายหนกั ๆ โดยเฉพาะอยา่งย่ิงผู้ ท่ีมีอายุ  40 ปี ควรปรึกษา

แพทย์ก่อน 

  4.  ในระหวา่งการออกกําลงักาย ถ้ามีคามรู้สกึผดิปกตมิา เชน่ หน้ามืด เหน่ือย หรือหอบ

มากเกินไป ควรหยดุออกกําลงักายทนัที และถ้าออกกําลงักายตอ่ไปควรปรึกษาแพทย์ การออกกําลงักาย

ท่ีจะได้รับประโยชน์อยา่งแท้จริงนัน้ ควรจะได้ออกแรงทกุสว่นของร่างกาย โดยให้สว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย

ทํางานมากกวา่ปกตเิพ่ือให้รู้สกึเหน่ือย เชน่ หายใจถ่ีขึน้ หรือชีพจรเต้นเร็วกวา่ปกติ  
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  5.  การออกกําลงักายแตล่ะครัง้ควรเหมาะสมกบัวยัของตนเองด้วย  

  6.  ผู้ ท่ีมีภารกิจประจําวนัไมส่ามารถแบง่เวลาเพ่ือการนีไ้ด้ ควรเลือกกิจกรรมท่ีงา่ยและ

กระทําได้ในบริเวณบ้านในเวลาสัน้ ๆ ได้ เชน่ เดนิเร็ว ๆ ว่ิงเหยาะ ๆ อยูก่บัท่ี กระโดดเชือก ชกลม เป็นต้น 

  7.  เคร่ืองมือท่ีชว่ยในการออกกําลงักาย เชน่ เคร่ืองชว่ยเขยา่สัน่นัน้มีประโยชน์น้อยมาก  

  8.  การออกกําลงักายควรออกกําลงักายสม่ําเสมอทกุวนัเป็นประจํา อยา่งน้อยวนัละ  

15 – 20 นาที 

  9.  เพ่ือให้การออกกําลงักายมีความสนกุสนานหรือมีแรงจงูใจมากขึน้ ควรทําสถิตคิวบคู่

ไปด้วย เชน่ การนบัอตัราและการเปล่ียนแปลงของการเต้นชีพจร หรือการหายใจแตล่ะครัง้  

  10.  ต้องระลกึไว้เสมอวา่ การออกกําลงักายเป็นประจํานัน้เป็นเพียงปัจจยัหนึง่ในการ

รักษาสขุภาพเทา่นัน้ ถ้าจะให้ผลท่ีแท้จริงควรมีการรับประทานอาหารท่ีดีและถกูต้อง และมีการพกัผอ่น

ท่ีเพียงพอควบคูไ่ปด้วย 

  จรวยพร  ธรณินทร์ (2535: 15) การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพควรจะออกกําลงักาย 3 - 5 วนั/

สปัดาห์ หรือวนัเว้นวนั มีระยะเวลา 15 – 60 นาที มีความหนกัของการฝีกแตล่ะครัง้ ร้อยละ 60-90  

ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 

  บรรล ุ ศริิพานิช (2541: 23 - 24) ได้กลา่วถึงหลกัการออกกําลงักายท่ีถกูต้องมีหลกัดงันี ้

คือ 

  1.  จะต้องออกกําลงักายให้มีความเหน่ือย หรือความหนกัเหมาะสมในเวลาประมาณ  

25 – 30 นาที สปัดาห์ละ 3-4 ครัง้ เชน่ จะทําให้เกิดความอดทน ชนิดของการออกกําลงักาย เชน่     

การเดนิเร็ว การว่ิงเหยาะ การวา่ยนํา้ ฯลฯ ล้วนทําให้เกิดความเหน่ือยได้  

  2.  จะต้องออกกําลงักายให้มีการลงนํา้หนกัตอ่ร่างกาย และกล้ามเนือ้ได้ออกแรงจะทําให้

กล้ามเนือ้แข็งแรงย่ิงขึน้ กระดกูจะมีความหนาแน่นมากขึน้ การเดนิมีการลงนํา้หนกัเทา่นํา้หนกัของ

ตนเอง บนขาทัง้ 2 ข้าง การว่ิงนํา้หนกัท่ีลงจะมากขึน้ การวา่ยนํา้ไมไ่ด้ลงนํา้หนกับนร่างกาย การยก

นํา้หนกัจะทําให้กล้ามเนือ้ออกแรงมากขึน้ และนํา้หนกัลงบนร่างกายมากขึน้  

  3.  จะต้องออกกําลงักายให้ข้อตา่ง ๆ มีการเหยียด – ยืด – หด เพ่ือให้ข้อตา่ง ๆ ของร่างกายมี

ความยืดหยุน่ได้ดี การเดนิ – การว่ิง – การข่ีจกัรยาน ข้อตอ่บริเวณคอ หลงั เอว มีการเคล่ือนไหวน้อย ท่ี

เคล่ือนไหวออกกําลงัมากเป็นข้อสะโพก ข้อเขา่ ข้อเท้า ข้อไหล ่การวา่ยนํา้ ว่ิงวา่ยทา่ตา่ง ๆ มากทา่จะมี

การเคล่ือนไหวข้อได้มากขึน้ 

  4.  จะต้องออกกําลงักายให้เกิดการทรงตวัดีขึน้ การท่ีคนเรายืนอยูไ่ด้ตรงไมโ่งนเงน หรือ

เวลาเดนิ เดนิไมต่รง ไมเ่ซ ก็เพราะวา่ร่างกายมีการทรงตวัดีขึน้ การทรงตวัเกิดจากการท่ีกล้ามเนือ้

หลายแหง่ของร่างกายประสานสมัพนัธ์กบัอวยัวะ ประสาทสมัผสั ตาและห ูจะชว่ยให้กล้ามเนือ้

ดงักลา่วประสานสมัพนัธ์กนัเป็นอยา่งดี 
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  5.  จะต้องออกกําลงักายให้ร่างกายมีความวอ่งไว ความวอ่งไวเกิดขึน้จากการท่ีร่างกาย

สามารถปรับเปล่ียนร่างกายจากทา่หนึง่ไปสูท่า่ใหมไ่ด้ทนัทว่งที การปรับเปล่ียนทา่เป็นผลจากการสัง่การ

ของประสาทสว่นกลางให้กล้ามเนือ้สว่นตา่ง ๆ มีการเคล่ือนไหว ประสาทสมัพนัธ์กนั ก่อให้เกิด  

การปรับเปล่ียนทําได้ตามใจปรารถนา การเดนิ การว่ิง การวา่ยนํา้ การข่ีจกัรยานเคล่ือนท่ี เป็นต้น  

  สมชาย  ล่ีทองอิน  (2543: 52 -23) ได้กลา่ววา่ การออกกําลงักายท่ีดีต้องให้ครบ 3 สว่น

ได้แก่ 

  1.  การเคล่ือนไหวร่างกายขนาดปานกลาง ให้มีเหง่ือออกและชีพจรเต้นเร็ว (รู้สกึพอเหน่ือย 

ขนาดท่ียงัพดูคยุได้) เพ่ือสร้างความทนทานของหวัใจและปอด 

  2.  การยกนํา้หนกัหรือยกของหนกัพอประมาณ เพ่ือเพิ่มความแข็งแรงและความทนทาน

ของกล้ามเนือ้ 

  3.  การเคล่ือนไหว ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (ยืดเส้นยืดสาย) เพ่ือให้ข้อตอ่และกล้ามเนือ้

เคล่ือนไหวได้อยา่งคลอ่งแคลว่และสมดลุ ลดการตดิขดัและปวดเจบ็  

  การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2544: 90) ได้กลา่วถึงการออกกําลงักายเพ่ือให้ร่างกาย ได้ผล

เตม็ท่ีและไมเ่ป็นอนัตรายตอ่ร่างกาย ผู้ ท่ีต้องการใช้การออกกําลงักายเพ่ือสง่เสริมสขุภาพพงึยึดข้อ

ปฏิบตั ิ10 ข้อ ดงันี ้

  1.  การประมาณตน สภาพร่างกายและความเหมาะสมกบักีฬาชนดิตา่ง ๆ ของแตล่ะคน

ไมเ่หมือนกนั แม้ในคนคนเดียวกนัในชว่งเวลาหนึง่กบัอีกชว่งเวลาหนึง่ก็แตกตา่งกนัได้ การจะได้ผล

เพิม่ของสมรรถภาพจากการฝึกซ้อมหรือออกกําลงั มีกฎตายตวัวา่จะต้องเป็นไปตามความเหมาะสม

กบัสภาพร่างกาย หากการฝึกซ้อมเบาเกินไปก็ได้ผลน้อยหรือไมไ่ด้ผล ถ้าการฝึกซ้อมหนกัเกินไป

นอกจากไมไ่ด้ผลแล้วยงัเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพด้วย 

  2.  การแตง่กายมีสว่นเก่ียวข้องด้านการเคล่ือนไหว ความอดทน และจติวิทยา กีฬาแตล่ะ

อยา่งยอ่มมีเคร่ืองแตง่กายท่ีเหมาะสมทัง้เสือ้ กางเกงและรองเท้า ในด้านการเคล่ือนไหวเสือ้ผ้าท่ีรุ่มร่าม 

รองเท้าท่ีไมเ่หมาะสมกบัเท้า หรือสภาพสนามยอ่มทําให้การเคล่ือนไหวไมค่ลอ่งตวัเทา่ท่ีควร และยงั

เป็นต้นเหตใุห้เกิดอบุตัเิหตไุด้งา่ย ในด้านความอดทนต้องคํานงึถึงการระบายความร้อนออกจากร่างกาย

เป็นสําคญั เพราะในระหวา่งท่ีออกกําลงัร่างกายจะมีความร้อนเกิดขึน้มาก หากระบายออกไมท่นั ความร้อน

ท่ีสะสมขึน้จะเป็นตวัการกําจดัการออกกําลงัตอ่ไป และทําอนัตรายตอ่ระบบตา่ง ๆ ในร่างกายด้วย  

  3.  เลือกเวลาดนิฟ้าอากาศ ทกุคนควรกําหนดเวลาฝึกซ้อมท่ีแนน่อนไว้ ควรเป็นเวลาเดียวกนั

ทกุวนั เพราะมีผลตอ่การปรับตวัของร่างกาย การฝึกซ้อมตามความสะดวกโดยไมมี่การกําหนดเวลาแนน่อน 

การฝึกในสภาพท่ีอากาศร้อนทําให้เหน่ือยเร็วและได้ปริมาณน้อยกวา่ในอากาศเย็น จงึไมเ่หมาะสมอยา่งย่ิง

สําหรับการฝึกความอดทน การเลือกอากาศอาจทําได้ยากหรือทําไมไ่ด้แตก่ารเลือกเวลาทกุค นทําได้ 

โดยเฉพาะเวลาเช้าตรู่และตอนเย็นอณุหภมูต่ํิากวา่กลางวนัจงึเหมาะสําหรับการฝึกซ้อมความอดทน 

สว่นการฝึกด้านแรงกล้ามเนือ้และความเร็วระยะสัน้ ๆ อาจทําในอากาศร้อนได้  
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  4.  สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอ่ิมจดักระเพาะอาหารซึง่อยูใ่ต้กระบงัลมจะเป็น 

ตวัทําให้การขยายของปอดไมดี่เทา่ท่ีควร เพราะกระบงัลมไมอ่าจหดตวัต่ําลงได้มา ในขณะเดียวกนั 

การไหลเวียนเลือดจะต้องแบง่เลือดสว่นหนึง่ไปใช้ในการยอ่ยและดดูซมึอาหาร ทําให้เลือดท่ีไปเลีย้ง

กล้ามเนือ้ลดน้อยลง จงึเป็นผลเสียตอ่การออกกําลงักาย ย่ิงกวา่นัน้ในกีฬาท่ีมีการกระทบกระแทก 

กระเพาะอาหารท่ีเตม็แนน่จะแตกได้งา่ยกวา่กระเพาะอาหารท่ีวา่ง หลกัทัว่ไปจงึให้งดอาหารหนกัก่อน

ออกกําลงั 3 ชั่วโมง 

  5.  การด่ืมนํา้ นํา้มใิชอ่าหารแตมี่ความจําเป็นมากในการออกกําลงั เพราะถ้าร่างกาย

สญูเสียนํา้ไปมากถึงปริมาณหนึง่ สมรรถภาพจะลดต่ําลงเน่ืองจากการระบายความร้อนออกจาก

ร่างกายขดัข้อง และถ้าเสียนํา้มากตอ่ไปก็จะเป็นอนัตรายตอ่ร่างกาย  

  6.  ความเจบ็ป่วย ความเจบ็ป่วยทกุชนดิทําให้สมรรถภาพของร่างกายลดลงและร่างกาย

ต้องการการพกัผอ่นอยูแ่ล้ว การออกกําลงักายท่ีเคยทําอยูย่อ่มเป็นการเกินกวา่ท่ีสภาพร่างกายจะรับได้ 

และอาจทําให้เกิดอนัตรายร้ายแรงตอ่ชีวิต โดยเฉพาะอยา่งย่ิงการเป็นไข้ซึง่ร่างกายมีอณุหภมูสิงูกวา่

ปกตแิละหวัใจต้องทํางานมากกวา่ปกตเิพ่ือระบายความร้อน เม่ือไปออกกําลงักายอีก การระบาย

ความร้อนและหวัใจจงึต้องทํางานหนกัอยา่งย่ิง นอกจากนัน้หาเป็นไข้ท่ีเกิดจากเชือ้โรค การไหลเวียนท่ี

เพิม่มากขึน้จากการออกกําลงัอาจทําให้เชือ้โรคแพร่กระจายไปตามสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย และทําให้

เกิดการอกัเสบทัว่ร่างกายหรือในอวยัวะท่ีสําคญัซึง่เป็นอนัตรายตอ่ชีวิต สําหรับการเป็นหวดั แพ้อากาศ 

ถ้าไมมี่อาการอ่ืนร่วมด้วย เชน่ ไข้ ไอ เจบ็คอ ออ่นเพลีย สามารถออกกําลงัได้ตามปกติ  

  7.  ความเจบ็ป่วยระหวา่งการออกกําลงั เป็นท่ีแนน่อนวา่ระหวา่งการออกกําลงักายอาจมี

อบุตัเิหต ุหรือความเจบ็ป่วยเกิดขึน้ได้ ความรู้สกึไมส่บาย อดึอดั การเคล่ือนไหวบงัคบัไมไ่ด้เป็นสญัญาณ

ท่ีแสดงวา่มีความผดิปกตเิกิดขึน้ ถ้าฝืนออกกําลงัตอ่ไปโอกาสท่ีจะเจบ็ป่วยมากขึน้ จนถึงขัน้ร้ ายแรง

ยอ่มมากขึน้ตามลําดบั ดงันัน้เม่ือเกิดความเจบ็ป่วยหรืออบุตัเิหตขุึน้ในระหวา่งการออกกําลงักายควร

หยดุพกัผอ่น ความเจบ็ป่วยเลก็น้อยบางครัง้เม่ือพกัชัว่ครู่ก็หายเป็นปกต ิอาจเลน่กีฬาหรือออกกําลงั

ตอ่ไปได้ แตถ้่าออกกําลงัแล้วอาการเดมิกลบัเป็นมากขึน้ต้องหยดุ โดยเฉ พาะอาการหายใจขดั จกุแนน่ 

เจบ็บริเวณหน้าอก ซึง่อาจเป็นอาการของการขาดเลือดหลอ่เลีย้งหวัใจ การฝืนตอ่ไปอาจทําให้หวัใจ

วายและเป็นอนัตรายถึงชีวิตได้ 

  8.  ด้านจิตใจในระหวา่งออกกําลงัจําเป็นต้องทําจิตใจให้ปลอดโปร่ง คดิถึงประโยชน์ท่ีจะ

ได้รับ ตัง้ใจปฏิบตัติามทา่ทางเทคนิคตา่ง ๆ จะต้องพยายามขจดัเร่ืองท่ีรบกวนจิตใจอ่ืน ๆ ในระหวา่ง

นัน้ออกไป หากขจดัไมไ่ด้จริง ๆ ก็ไมค่วรออกกําลงัตอ่ไป เพราะทําให้เสียสมาธิ และเกิดอบุตัเิหตไุด้งา่ย  
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  9.  ความสม่ําเสมอ การออกกําลงัเพ่ือสขุภาพต้องพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว้ การ

ฝึกหนกัตดิตอ่กนั 1 เดือน แล้วหยดุไป 2 สปัดาห์ จะมาเร่ิมใหมจ่ะเร่ิมเทา่กบัการฝึกครัง้สดุท้ายไมไ่ด้ 

จะต้องลดความหนกัให้ต่ํากวา่ครัง้สดุท้ายท่ีฝึกแล้วคอ่ย ๆ เพิม่ขึน้ซึง่จะเป็นการเสียเวลามาก  

  10.  การพกัผอ่น หลงัการออกกําลงักายเสียงพลงังานสํารองไปมาก จําเป็นต้องมีการ

ชดเชย รวมทัง้ต้องซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอและสร้างเสริมให้แข็งแรงย่ิงขึน้ กระบวนการเหลา่นีจ้ะเกิดขึน้

ในระหวา่งการพกัผอ่นหลงัจากการออกกําลงัอยา่งหนกั จงึจําเป็นต้องพกัผอ่นให้เพียงพอ ข้อสงัเกต

งา่ย ๆ คือ ก่อนการฝึกซ้อมครัง้ตอ่ไปร่างกายจะต้อสดช่ือยูใ่นสภาพเดมิหรือดีกวา่เดมิ การออกกําลงั  

ในวนัตอ่ไปจงึจะทําได้มากขึน้ตามลําดบั 

  จากท่ีได้กลา่วถึงหลกัของการออกกําลงักาย สรุปได้คือ การออกกําลงักายอยา่งสม่ําเสมอ 

จะเป็นการสง่เสริมสขุภาพให้ร่างกายสมบรูณ์แขง็แรง ทัง้นี ้การออกกําลงักายท่ีถกูต้องควรมีหลกัใน

การออกกําลงักาย เพราะหลกัการออกกําลงักายจะชว่ยบง่บอ กวา่ ก่อนออกกําลงักายนัน้ควรทํา

อยา่งไรบ้าง เน่ืองจากสภาพร่างกาย หรือการเจบ็ป่วยของแตล่ะบคุคลนัน้มีความแตกตา่งกนัเพ่ือท่ีจะ

ได้ทราบวา่ควรออกกําลงักายแบบใดจงึเหมาะสมกบัร่างกายตนเอง ดงันัน้ หลกัการออกกําลงักายจงึมี

ความสําคญัอยา่งมากสําหรับบคุคลท่ีจะออกกําลงักาย ควรท่ีจะมีการศกึษาถึงความสําคญัของการ

ออกกําลงักายท่ีถกูต้องและเหมาะสมกบัตนเอง 

 

  1.2.5 ประเภทและชนิดของการออกกาํลังกาย 

  ดํารง  กิจกศุล (2527: 61 - 83) ได้กลา่ววา่ การออกกําลงักายแตล่ะชนดิจะให้ผลตอ่

องค์ประกอบความสมบรูณ์แข็งแรงไมเ่หมือนกนั สามารถแบง่ออกได้ดงันีคื้อ  

  1.  การออกกําลงักายเพ่ือความสนกุสนานเพลดิเพลนิ (Recreational Exercise) ซึ่งมกัจะมี

คํานําหน้าเสมอ เชน่ เลน่กอล์ฟ ฯลฯ จดุประสงค์เพ่ือการเข้าสงัคม ซึง่การออกกําลงักายแบบนีจ้ะได้ผล

ตอ่องค์ประกอบของความสมบรูณ์แข็งแรงหรือไมข่ึน้กบัผู้ เลน่ และวิธีการเลน่  

  2.  การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพทัว่ไป (General Fitness Exercise) ได้แก่ การบริหาร

ร่างกายตา่ง ๆ รวมถึงการออกกําลงัแบบรํามวยจีน ซึง่ถ้าทําอยา่งถกูต้องแล้วจะมีประโยชน์ตอ่สขุภาพ 

เพิ่มความยืดหยุน่ของข้อ 

  3.  การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพหวัใจและปอด (Cardiopulmonary Exercise, True 

Fitness Exercise หรือ Aerobic Exercise) เป็นการออกกําลงักายแบบผสมผสานกนั แตล่ะประเภทท่ี

ให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้ และข้อตอ่ตา่ง ๆ และสมรรถภาพการทํางาน

ของปอด และหวัใจ ดงันี  ้
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   3.1  ออกกําลงักายเพ่ือความแข็งแรง และอดทนของกล้ามเนื ้อ แบง่เป็นแบบไมเ่คล่ือนท่ี

เชน่ การยกนํา้หนกั เป็นการออกกําลงักายชนดิท่ีกล้ามเนือ้หดตวั เกิดแรงดงึตวัในกล้ามเนือ้เพิม่ขึน้

อยา่งมาก ความยาวของกล้ามเนือ้ไมเ่ปล่ียนแปลง มีผลตอ่การลดการไหลเวียนโลหติไปเลีย้งกล้ามเนือ้

หวัใจ และยงัทําให้เกิดความดนัซิสโซลิคสงูขึน้ได้ และแบบเคล่ือนท่ีเป็นการออกกําลงักายชนิดท่ี

กล้ามเนือ้หดตวัแล้วทําให้ความยาวเปล่ียนแปลงไป ขณะเดียวกนัแรงดงึตวัในกล้ามเนือ้เองเปล่ียนแปลง

ไปเพียงเล็กน้อย 

   3.2  การออกกําลงักายเพ่ือเพิม่สมรรถภาพของปอดและหวัใจ เป็นการทํากิจกรรมใด

ก็ได้ท่ีเพิ่มระดบัการใช้พลงังานให้อยูใ่นชว่งท่ีสามารถทําให้ออกซเิจนไปเลีย้งกล้ามเนือ้มากขึน้ สามารถ

เพิ่มสมรรถภาพการทํางานระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต เป็นประโยชน์ตอ่ความแข็งแรง และความ

ทนทานของกล้ามเนือ้ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การทรงตวัดี เชน่ การเดนิ การว่ิงเหยาะ ๆ การวา่ยนํา้ 

การว่ิงอยูก่บัท่ี เป็นต้น ซึง่การเดนิควรเป็นการเดนิเร็ว จะต้องรู้สกึเหน่ือยและมีเหง่ือออกพอควร เดนิ

ตดิตอ่กนั 20-30 นาที 

   3.3  การออกกําลงักายเพ่ือเพิม่ความยืดหยุน่และผอ่นคลาย (Flexibility and 

Relaxation Activity) เป็นการออกกําลงักายท่ีทําซํา้ ๆ กนั ด้วยการยืด (Stretching) กล้ามเนือ้และเอ็น 

เพ่ือให้สามารถเคล่ือนไหวข้อตา่ง ๆ ได้อยา่งเตม็ท่ี ถือวา่เป็นสว่นหนึง่ของการออกกําลงัในระยะอบอุน่

ร่างกายและระยะผอ่นคลาย ได้แก่ การฝึกโยคะ การฝึกไทช ิ(Tai Chi) เป็นการออกกําลงักายท่ีมีการ

ควบคมุการเคล่ือนไหวและการหายใจเป็นสําคญั เป็นประโยชน์ในการพัฒนาความยืดหยุน่ความตงึตวั

ของกล้ามเนือ้และสมรรถภาพของปอดและหวัใจได้ 

  ไพวลัย์  ตณัลาพฒุ (2530: 29-30) ได้ยกตวัอยา่งวิธีการออกกําลงักายเพิม่สมรรถภาพ

และสขุภาพดงันี ้ 

  การเดนิ หมายถึง การเดนิระยะไกล และเดนิเร็วพอสมควร การเดนิในระยะต้น ควรใช้

เวลาประมาณ 15 – 30 นาที ขึน้อยูก่บัสขุภาพของคน เม่ือร่างกายแข็งแรงแล้วจงึเพิ่มเวลาเดนิให้มากขึน้

เป็นหนึง่ชัว่โมงหรือมากกวา่นัน้ ควรเดนิออกกําลงักายตอนเช้าหรือเย็นเพราะอากาศไมร้่อนชว่ยให้เดนิ

ได้นานขึน้ 

  การวิ่ง เป็นการออกกําลงักายท่ีดีท่ีสดุ การว่ิงให้ร่างกายทกุสว่นได้ออกกําลังกายในระยะ

เร่ิมต้นควรว่ิงเหยาะ ๆ ก่อนใช้เวลา 5 – 10 นาที หากรู้สกึเหน่ือยมากควรหยดุ หรือเปล่ียนเป็นเดนิ   

หายเหน่ือยแล้วคอ่ยว่ิงตอ่ เม่ือร่างกายแข็งแรงดีแล้ว จงึเพิ่มการว่ิงให้มาก โดยเพิ่มระยะทางหรือ     

เพิ่มความเร็วในการว่ิงขึน้ทีละน้อย 

 



35 

 
  การว่ายนํา้ เป็นการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมสําหรับเดก็ ผู้ใหญ่ และผู้สงูอาย ุควรทํา

อยา่งสม่ําเสมอสปัดาห์ละ 2 ครัง้ ควรวา่ยให้เร็วและไกลพอสมควร เชน่ควรวา่ยนํา้ให้ได้ระยะ 300 เมตร 

ตดิตอ่กนัภายในระยะเวลา 8 นาที เป็นต้น การวา่ยนํา้ก็เชน่เดียวกบัการว่ิง และการเลน่กีฬาอ่ืน ๆ คือ 

ไมค่วรออกกําลงักายเตม็ท่ี ในตอนเร่ิมต้นเร่ิมจากการวา่ช้าหรือวา่ย 100 เมตรช้า ๆ แล้วพกัประมาณ  

5 นาที แล้ววา่ย 50 เมตร พกัอีก 5 นาที หายเหน่ือยแล้ววา่ยครัง้สดุท้ายอีก 50 เมตร เม่ือร่างกายแข็งแรงดี

แล้วจงึคอ่ยเพิ่มระยะทางขึน้ 

  การถีบจักรยาน เป็นการออกกําลงักายท่ีดีเช่นเดียวกนัโดยเฉพาะในท้องถ่ิน การจราจร

ไมค่บัคัง่จนไมเ่ป็นท่ีปลอดภยัแก่ผู้ใช้จกัรยาน การป่ันเพ่ือการออกกําลงักายทําได้หลายรูปแบบ อาจใช้

จกัรยานทอ่งเท่ียวหรือทศันศกึษา หรือการใช้จกัรยานเพ่ือพาสมาชิกในครอบครัวไปพกัผอ่นหยอ่นใจ

ตามสถานท่ีตา่ง ๆ เป็นต้น วิธีการป่ันเพ่ือให้ร่างกายแขง็แรงอาจทําได้โดยถีบความเร็วพอสมควรแต่

สม่ําเสมอหรือป่ันช้า ๆ สลบักบัถีบเร็ว ๆ เป็นชว่ง ๆ ก็ได้ระยะทางท่ีใช้ก็ควรไกลพอสมควร เชน่ ใน

ระยะแรก ๆ อาจใช้ระยะทางสกั 4 – 6 กิโลเมตร ตอ่ไปจงึเพิ่มความเร็วขึน้ก็ได้ 

  การเล่นกีฬา การเลน่กีฬาท่ีใช้การเคล่ือนไหวของร่างกายมากสว่น ซึง่แบง่เป็นกีฬาท่ีไม่

มีการปะทะ เชน่ แบดมินตนั เทเบลิเทนนิส วอลเลย์่บอล ตะกร้อ เป็นต้น ท่ีเหมาะแก่การออกกําลงักาย 

นอกจากนีกี้ฬาท่ีมีการปะทะ ได้แก่ ฟตุบอล บาสเกตบอล และแฮนด์บอล ซึง่หากเลน่เพ่ือออกกําลงักายก็

ไมค่วรหกัโหม และไมเ่ป็นการเลน่แขง่ขนัแบบเอาจริงเอาจงัเกินไป 

  กายบริหาร เป็นวิธีการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมสําหรับทกุเพศทกุวยั สามารถทําท่ีบ้าน 

อาจออกกําลงัด้วยมือเปลา่หรือมีอปุกรณ์ เชน่ ลกูฟตุบอล หว่งยาง ลวดสปริง ม้านัง่ เชือก ก็ได้ การ บริหาร

ให้ร่างกายมีทรวดทรงสวยงาม สามารถแก้ไขทรวดทรงผิดปกตท่ีิเกิดจากกล้ามเนือ้ออ่นแอได้ หากจะ

ฝึกความอดทนและความคลอ่งแคลว่จะต้องฝึกให้นานและมากพอสมควรและสม่ําเสมอ หรืออาจถือ

หลกังา่ย ๆ หากวา่ออกกําลงักายแล้วเหง่ือไมอ่อกแสดงวา่น้อยเกินไป ถ้าออกกําลงักายแล้วนอนไมห่ลบั

แสดงวา่หนกัเกินไป 

  ฟอกซ์ (Fox. 1992: 49) ได้แบง่กีฬาประเภทตา่ง ๆ และระบบพลงังาน ดงันี ้

  1.  กิจกรรมการออกกําลงักายและกีฬาท่ีใช้เวลาปฏิบตัน้ิอยกวา่ 30 นาที ใช้พลงังานหลกั 

จากระบบเอทีพี – ซีพี (ATP – CP System) ได้แก่ การขว้างจกัร ว่ิง 100 เมตร 

  2.  กิจกรรมการออกกําลงักายและกีฬาท่ีใช้เวลาปฏิบตัริะหวา่ง 30 วินาที ถึง 1  นาที 

ใช้พลงังาน จากระบบเอทีพี – ซีพี (ATP – CP System) และระบบกรดแล็คตคิ (Lactic acid System) 

ได้แก่ การวา่ยนํา้ฟรีสไตล์ 100 เมตร ว่ิง 200 เมตร และว่ิง 400 เมตร เป็นต้น 
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  3.  กิจกรรมการออกกําลงักาย และกีฬาท่ีใช้เวลาปฏิบตัริะหวา่ง 1  ถึง 3 นาที ใช้

พลงังานหลกัจากระบบกรดแล็คตคิ (Lactic acid System) และระบบแอโรบกิ (Aerobic System) 

ได้แก่ การว่ิง 800 เมตร วา่ยนํา้ฟรีสไตล์ 200 เมตร ยิมนาสตกิ มวย (ยกละ 3 นาที) เป็นต้น 

  4.  กิจกรรมการออกกําลงักาย และกีฬาท่ีใช้เวลาปฏิบตั ิตัง้แต ่3 วินาทีขึน้ไปใช้พลงังาน

หลกัจากระบบแอโรบกิ (Aerobic System) ได้แก่ การว่ิง 3,000 เมตร 

  แลมป์ (Lamp.  1984: 165) ได้แบง่ประเภทของการออกกําลงักายตามชนิดของการหดตวั

ของกล้ามเนือ้ได้ 5 ชนิด คือ 

  1.  การหดตวัแบบไอโซเมตริค (Isometric Contraction) เป็นการออกกําลงักายโดยการ

หดตวัของกล้ามเนือ้ท่ีไมมี่การเปล่ียนมมุของข้อตอ่ท่ีเก่ียวข้อง ตลอดจนไมมี่การเปล่ียนแปลงความยาว

ของกล้ามเนือ้ จงึไมทํ่าให้ร่างกายเคล่ือนไหว เชน่ ในระหวา่งชว่งต้นของการโดดคํา้ถ่อ หรือในขณะท่ี

นกัยิมนาสตกิอยูบ่นราวคู ่เป็นต้น  

  2.  การหดตวัแบบไอโซโทนิค (Isotonic Contraction) เป็นการออกกําลงักายโดยการหดตวั

ของกล้ามเนือ้ชนดิมีการเปล่ียนมมุในข้อตอ่ท่ีเก่ียวข้อง โดยกล้ามเนือ้มีการหดตวัและคลายตวั เชน่ 

การยกนํา้หนกัขึน้ลง 

  3.  การหดตวัแบบไอโซคเินตคิ (Isokinetic Contraction) เป็นการออกกําลงักายท่ีมีพืน้ฐาน

การออกแบบโดยคอมพวิเตอร์ คือ การดงึหรือปลอ่ย หรือยกขึน้ยกลง จะมีแรงต้านทานเทา่กนั ตลอดจน

สามารถท่ีจะปฏิบตัไิด้โดยใช้เคร่ืองมือท่ีมีราคาแพง เชน่ เคร่ืองมือท่ีเรียกวา่ ไซเบคซ์ ไดนาโมมเิตอร์ 

(Cybex Dynamometer) ซึง่สามารถตัง้ความเร็วของการเคล่ือนไหวคงท่ีตลอดมมุของข้อตอ่ท่ีเก่ียวกบั

การเคล่ือนโดยการปรับเพิม่หรือลดนํา้หนกัของงานได้ตลอดมมุตา่ง ๆ ของข้อตอ่  

  4.  การหดตวัแบบคอนเซนตริค (Concentric Contraction) คือ การหดตวัท่ีเกิดขึน้เม่ือ

ความยาวข้องกล้ามเนือ้สัน้เข้า เชน่ ในขณะท่ียกนํา้หนกัขึน้ หรือในการดงึข้อในขณะงอศอก เป็นต้น  

  5.  การหดตวัแบบเอคเซนตริค (Eccentric Contraction) คือ การหดตวัท่ีเกิดขึน้ใน

ขณะท่ีกล้ามเนือ้ยาวออกไป เป็นการหดตวัเพ่ือชว่ยพยงุนํา้หนกัถ่วงท่ีเคล่ือนออกไป เชน่ ในขณะท่ี

ปลอ่ยนํา้หนกัลง หรือการปลอ่ยตวัลงจากการดงึข้อ เป็นต้น 
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2. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 2.1 งานวจัิยในต่างประเทศ 

 เกอร์เซีย และคนอ่ืนๆ (Gercia; et al.  1995: 213 - 129) ได้ศกึษาความแตกตา่งระหวา่เพศ 

และความแตกตา่งของตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ตวัแปรท่ีทํานายพฤตกิรรม

การออกกําลงักาย พบวา่ เพศหญิงมีประสทิธิภาพและพฤตกิรรมของการออกกําลงักายต่ํากวา่เพศชาย 

ในการวิเคราะห์ตามรูปแบบการสง่เสริมสขุภาพ พบวา่ความแตกตา่งของเพศมีผลตอ่การรับรู้ประโยชน์

และการรับรู้อปุสรรคท่ีแตกตา่งกนั และการเข้าถึง สิง่อํานวยความสะดวกในการออกกําลงักายมีผล

โดยตรงตอ่พฤตกิรรมในการออกกําลงักาย ผลคะแนนของการรับรู้ภาวะสขุภาพ การ รับรู้ความสามารถ

ในการออกกําลงักาย และแรงสนบัสนนุในการออกกําลงักาย รวมทัง้บรรทดัฐานทางสงัคมท่ีแตกตา่งกนั 

จะมีผลทําให้การรับรู้ประโยชน์และการรับรู้อปุสรรคท่ีแตกตา่งกนั  

 คอนน์ (Conn. 1998: 180 - 188) ศกึษาการสร้างรูปแบบจําลองของปัจจยัตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้อง

กบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ซึง่รวมถึงการรับรู้ความสามารถของตนเอง ในการออกกําลงักาย      

กบัความคาดหวงัในผลจากการออกกําลงักาย กลุม่ตวัอยา่งเป็นวยัผู้ใหญ่ตอนปลาย เก็บข้อมลูด้วย

แบบสอบถาม ผลการศกึษาพบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง ในการออกกําลงักาย มีอิทธิพล

ตอ่การเกิดพฤติกรรมการออกกําลงักายมากท่ีสดุ ทัง้ทางตรงและทางอ้อม โดยผา่นความคาดหวงัใน

ผลจากการออกกําลงักาย ขณะท่ีความคาดหวงัในผลจากการออกกําลงักายสง่ผลตอ่พฤตกิรรมการ

ออกกําลงักายน้อย จากการศกึษาสรุปได้วา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกําลงักาย    

มีอิทธิพลตอ่การเกิดพฤตกิรรมการออกกําลงักายมากกวา่ความคาดหวงัในผลจากการออกกําลงักาย  

 เจฟฟี และคนอ่ืน ๆ (Jaffee; et al. 1999: 215 - 218) ได้ศกึษาอปุสรรคในการออกกําลงักาย

ของพยาบาล ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีอปุสรรคในการออกกําลงักายเน่ืองจากเหน่ือยมาก 

และร่างกายขาดพลงังาน วิชาชีพพยาบาลลกัษณะการทํางานเป็นผลดัหมนุเวียนกนั เพ่ือให้บริการ

ผู้ ป่วยตลอด 24 ชัว่โมง ต้องขึน้ปฏิบตังิานวนัหยดุ เสาร์-อาทิตย์ด้วย จงึทําให้พยาบาลต้องปรับตวั   

การนอนใหม ่และพยาบาลบางรายต้องรับภาระงานท่ีหนกักวา่เดมิ เน่ืองจากปัญหาการขาดแคลน

พยาบาล เป็นผลให้พยาบาลต้องปฏิบัตงิานมากกวา่ปกต ิทําให้ร่างกายทรุดโทรม อนัอาจสง่ผลตอ่

ความพร้อมของร่างกายในการปฏิบตัพิฤตกิรรมการออกกําลงักาย  

 ยาน (Yan.  1999: unpaged) ได้ศกึษาการออกกําลงักายในนกัศกึษาหญิงประเทศจีน      

ผลการศกึษาพบวา่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกกําลงักายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับพฤตกิรรมการ

ออกกําลงักายอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิการรับรู้อปุสรรคด้านสภาพแวดล้อมของการออกกําลงักายมี

คะแนนสงู โดยเฉพาะด้านขาดแคลนสถานท่ี และสถานท่ีสําหรับการออกกําลงักายอยูไ่กล ไมมี่ความ

สะดวกหรือขาดสิง่อํานวยความสะดวกในการออกกําลงักาย  
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 ลิลล่ีควิสท์ (Lilyquist. 2005: Online) ได้ศกึษาการวดัแรงกระตุ้นในการออกกําลงักาย ความ

แตกตา่งระหวา่งบคุคล ซึง่มีอตัราถ่ีของการออกกําลงักายแตกตา่งกนั วตัถปุระสงค์ของการศกึษาครัง้นี ้

เพ่ือศกึษาความแตกตา่งของผู้ใหญ่ท่ีได้รับการกระตุ้นให้ออกกําลงักาย กบัผู้ ท่ีออกกําลงักายอยา่ง

สม่ําเสมอ กลุม่ทดลอง คือ ผู้ใหญ่จํานวน 129 คน ซึง่มีการออกกําลงักายอยา่งสม่ําเสมอ ออกกําลงั

กายเป็นครัง้คราว และไมเ่คยออกกํากลงักายเลย วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้แบบวดั Exercise Motivation 

Iventory-2 (EMI-2) และแบบสํารวจ (Demographic survey) โดยนํามาใช้ 6 ใน 14 ข้อ ของแบบวดั 

EMI-2 ทัง้นีเ้พราะข้อมลูในสว่นท่ีเลือกมาตรงกบัวตัถปุระสงค์ของการวิจยั จากการศกึษาพบวา่ ความ

ท้าทาย ความสนกุสนาน การมีชีวิตใหม ่การควบคมุนํา้หนกั และการยอมรับทางสงัคม ระหวา่งกลุม่

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05 กลุม่ท่ีออกกําลงักาย อยา่งสม่ําเสมอจะมีคะแนนสงูกวา่กลุ่ม

ท่ีออกกําลงักายเป็นครัง้คราว และกลุม่ท่ีไมเ่คยออกกําลงักายเลย อยา่งไรก็ตามข้อมลูท่ีได้รับไมส่ามารถ

สะท้อนให้เหน็ถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งการกระตุ้นให้ออกกําลงักายกบัอตัราถ่ีของการออกกําลงักาย  

 เมเยอร์, เรสนี และสตคั (Meyer; Rezny; & Stuck. 2005: abstract) ศกึษาการมีกิจกรรมทางกาย

ของคนวยักลางคนในปัจจบุนัของสวิตเซอร์แลนด์ พบวา่การท่ีจะให้คนท่ีมีอายตุัง้แต่ 50 ปีขึน้ไปมี

กิจกรรมทางกายและการออกกําลงักายมากขึน้นัน้ ต้องมีการรณรงค์ กระตุ้นเตือน และสนบัสนนุให้มี

กิจกรรมทางกายสม่ําเสมอโดยต้องคํานงึถึงความแตกตา่งของลกัษณะสงัคมประชากร ภาวะสขุภาพ 

การปรับตวัเม่ือเจบ็ป่วย และการให้คําแนะนําท่ีดีนัน้ต้องคํานงึถึงศกัยภาพของประชาชนด้วย  และจาก

การศกึษาพบวา่ พฤตกิรรมการเรียนรู้ และการเมืองหรือสิ่งแวดล้อมมีผลตอ่การเพิ่มการมีกิจกรรมทาง

กาย และการจะรณรงค์ให้กลุม่คนอายตุัง้แต่ 50 ปีขึน้ ไปมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมและได้ผลนัน้

ต้องมีการให้คําแนะนําท่ีตรงกบัวิถีชีวิตท่ีเป็นอยูซ่ึง่จะสง่ผลตอ่การมีกิจกรรมทางกายด้วย  

 สรุปงานวิจยัในตา่งประเทศ พบวา่ ความแตกตา่งของเพศ ความแตกตา่งระหวา่งบคุคล      

มีผลตอ่การรับรู้ประโยชน์และอปุสรรคในการออกกําลงักายท่ีแตกตา่งกนั  สิง่อํานวยความสะดวก        

ในการออกกําลงักาย และความสามารถ มีผลโดยตรงตอ่พฤตกิรรมการออกกําลงักาย  

 

 2.2 งานวจัิยในประเทศ 

 สายตัน์ กฎุาคาร (2538: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาความต้องการในการใช้บริการการออก

กําลงักายของผู้มาใช้บริการศนูย์ฝึกกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย เพ่ือทราบความต้องการในการใช้

บริการการออกกําลงักายของผู้มาใช้บริการศนูย์ฝึกการกีฬาแหง่ประเทศไทย โดยใช้แบบสอบถามเป็น

เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูและวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้คา่ร้อยละ ผลการวิจยัพบวา่  

 1.  ความต้องการด้านชว่งระยะเวลาการออกกําลงักาย ชว่งเวลาท่ีประชาชนผู้มาใช้บริการ

การออกกําลงักายท่ีศนูย์ฝึกกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย ต้องการมากคือชว่งเวลา 16.00 –19.00 น. 
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 2.  ความต้องการด้านสถานท่ี อปุกรณ์และสิง่อํานวยความสะดวก ผู้มาใช้บริการต้องการให้

มีแสงสวา่งเพียงพอในสถานท่ีออกกําลงักาย สว่นความต้องการเร่ืองอ่ืน ๆ อยูใ่นเกณฑ์ปานกลาง 

 ประดษิฐ์  นาทวิชยั (2540: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษา ภาวะสขุภาพและพฤตกิรรมการออก

กําลงักายของครูในจงัหวดัชยันาท เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพ 

แบบสอบถามด้านลกัษณะประชากร พฤตกิรรมการออกกําลงักาย ปัจจยัหลกัด้านการรับรู้ทศั นคต ิ

ปัจจยัสนบัสนนุด้านทรัพยากรท้องถ่ินและการเลือกใช้ทรัพยากร ปัจจยัเสริมด้านการสนบัสนนุทาง

สงัคม วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย สว่ยเบ่ียงเบนมาตรฐาน และในประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์

แบบเพียร์สนั ผลการวิจยัพบวา่ 

 1.  ภาวะสขุภาพของครู โดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช้ ด้านดชันีมวลของร่างกายอยูใ่นระดบัดี 

อตัราชีพจรและความดนัโลหิตอยูท่ี่พอใช้ถึงดี ความแข็งแรงอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ 

ความออ่นตวั และความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้ท้องอยูใ่นระดบัพอใช้  

 2.  พฤตกิรรมการออกกําลงักายของครูในจงัหวดัชยันาท โดยรวมยงัอยูใ่นระดับต่ํา มีจํานวน

วนัในการออกกําลงักาย 1-2 วนั/สปัดาห์ ระยะเวลาในการออกกําลงักาย 5-15 นาที/ครัง้ ความหนกัใน

การออกกําลงักายเพียงรู้สกึเหน่ือยและเหง่ือออกเลก็น้อย ประเภทกิจกรรมท่ีเลือกใช้ออกกําลงักายเป็น

กิจกรรมเบา ๆ เชน่ เดนิ ว่ิงเบา ๆ และกายบริหาร ชว่งเวลาในการออกกําลงักายเป็นชว่งเวลาเย็น 

 3.  ภาวะสขุภาพ มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายด้านระยะเวลาท่ีใช้ออก

กําลงักายอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .001 มีความสมัพนัธ์กบัจํานวนวนัเวลาท่ีใช้ออกกําลงักายและ

ชว่งเวลาท่ีใช้ออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01 

 4.  ปัจจยัด้านลกัษณะประชากร ด้านเพศ พบวา่เพศชาย มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการ

ออกกําลงักายด้านจํานวนวนั ระยะเวลา และประเภทกิจกรรมท่ีใช้ออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัท่ี

ระดบั .001 และความสมัพนัธ์กบัชว่งเวลาท่ีใช้ออกกําลงักายอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01 ด้านอาย ุ

พบวา่อายนุ้อย มีความสมัพนัธ์กบัประเภทกิจกรรมท่ีใช้ในการออกกําลงักายอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั 

.001 และด้านรายได้ มีความสมัพนัธ์กบัประเภทกิจกรรม อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01 

 5.  ปัจจยัหลกัด้านการรับรู้เร่ืองการออกกําลงักายมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

ด้านระยะเวลาท่ีใช้ในการออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01 และปัจจยัหลกัด้านทศันคตติอ่

การออกกําลงักายมีความสมัพนัธ์กบัระยะเวลาท่ีใช้ในการออกกําลงักายอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .001 

 6.  ปัจจยัสนบัสนนุด้านทรัพยากรท้องถ่ินและการเลือกใช้ทรัพยากร มีความสมัพนัธ์กบั

พฤตกิรรมการออกกําลังกายด้านจํานวนวนัท่ีใช้ในการออกกําลงักาย ระยะเวลาวนัท่ีใช้ในการออก

กําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .001 และสมัพนัธ์กบัชว่งเวลาท่ีใช้ออกกําลงักายอยา่งมีนยัสําคญั

ท่ีระดบั .01 
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 7.  ปัจจยัด้านการสนบัสนนุทางสงัคม มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายด้าน

จํานวนวนัท่ีใช้ในการออกกําลงักาย ด้านจํานวนวนัท่ีใช้ในการออกกําลงักาย ระยะเวลาวนัท่ีใช้ในการ

ออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .001 และสมัพนัธ์กบัชว่งเวลา ประเภทกิจกรรมท่ีใช้ออกกําลงักาย 

อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01 

 ชาคริต  เทพรัตน์ (2540: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาปัจจยัท่ีทํานายพฤตกิรรมการออกกําลงักาย

ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

และปัจจยัท่ีทํานายพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น จงัหวดัชยันาท  

การศกึษาครัง้นีมุ้ง่ศกึษาบนพืน้ฐานของ Precede-Proceed Framework และแบบจําลองการสง่เสริม

สขุภาพ ปัจจยันํา ได้แก่ เพศ ระดบัการศกึษาสถานการณ์เป็นนกักีฬา ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย 

ทศันคต ิคา่นิยม การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อปุสรรคในการออกกําลงักาย การรับรู้ความรู้สกึมีคณุคา่

แหง่ตน การรับรู้ประสิทธิภาพผลแหง่ตน ปัจจัยเอือ้ ได้แก่ การเข้าถึงส่ือขา่วสารเก่ียวกบัการออกกําลงักาย 

ความเพียงพอของสถานท่ี และอปุกรณ์ในการออกกําลงักาย และปัจจยัสนบัสนนุ ได้แก่ การสนบัสนนุ

ทางสงัคม โดยศกึษาจากกลุม่ตวัอยา่งซึง่เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ในปีการศกึษา 2539 

จํานวน 421 คน การเก็บรวบรวมข้อมลูใช้แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย และปัจจยัท่ี

เก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมดงักลา่ว พร้อมทัง้การสมัภาษณ์แบบเจาะลกึ และการสงัเกตสภาพแวดล้อมท่ี

เก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัเรียน ทัง้ท่ีบ้าน และท่ีโรงเรียน การวิเคราะห์ข้อมลูใช้

โปรแกรมสําเร็จรูป โดยหาคา่ความถ่ี ร้อยละ คา่คะแนนเฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์

ถดถอยพหแุบบขัน้ตอน ผลการวิจยัพบวา่ 

 1.  พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น จงัหวดัชยันาทจากการ

ตอบแบบสอบถาม มีนกัเรียนไมถึ่งคร่ึงออกกําลงักายเกิน 30 นาที และมีการออกกําลงักายเฉล่ียเพียง 

1 ครัง้ตอ่สปัดาห์เทา่นัน้ หลงัจากการออกกําลงักายในแตล่ะครัง้พบวา่ นกัเรียนสว่นใหญ่มีการหายใจ

แรงและเร็วกวา่ปกตมิากท่ีสดุ นอกจากนัน้นกัเรียนยงัมีเหง่ือออกมากกวา่ปกต ิทกุครัง้ท่ีออกกําลงักาย

จํานวนมากท่ีสดุ 

 2.  ปัจจยัท่ีทํานายพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น พบวา่  

มีปัจจยันํา ได้แก่ เพศ ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และปัจจยัเอือ้อํานวย ด้านการเข้าถึงส่ือ

ขา่วสารเก่ียวกบัการออกกําลงักาย เป็นปัจจยัท่ีทํานายพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัเรียน

มธัยมศกึษาตอนต้นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิสว่นปัจจยัสนบัสนนุและปัจจยัอ่ืน ๆ ไมมี่ผลตอ่พฤตกิรรม

การออกกําลงักาย พบวา่ เพศ ทํานายพฤตกิรรมการออกกําลงักายได้มากท่ีสดุ รองลงมาได้แก่ ความรู้

เก่ียวกบัการออกกําลงักายและการเข้าถึงส่ือขา่วสารเก่ียวกบัการออกกําลงักายตามลําดบั  
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 3.  สภาพแวดล้อมท่ีโรงเรียนเก่ียวกับการจดัหลกัสตูรพลศกึษา สว่นใหญ่มกัยดึถือหลกัสตูรท่ี

กรมสามญัศกึษาได้กําหนดไว้ โดยการจดัการเรียนการสอนตามโปรแกรมพลศกึษา และมีการจดัการ

แขง่ขนักีฬาภายในและกีฬาระหวา่งโรงเรียนเทา่นัน้ สว่นโครงการพลศกึษาพิเศษนัน้ มกัไมไ่ด้ดําเนินการ 

ความคดิเห็นของผู้ปกครองสว่นใหญ่ต้องการให้บตุรหลานมีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง สมบรูณ์ แตม่กั

ไมมี่เวลาท่ีจะดแูลเร่ืองการออกกําลงักายของบตุรหลาน และคดิวา่ โรงเรียน มีความพร้อมมากกวา่  

ทัง้ด้านอปุกรณ์ สถานท่ี และการสร้างทกัษะในการกีฬา 

 พลัลภ  คําลือ (2543: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่การออกกําลงักายของนกัศกึษา

มหาวิทยาลยัพายพั การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาปัจจยัทีมีผลตอ่การออกกําลงักายของ

นกัศกึษามหาวิทยาลยัพายพั จํานวน 825 คน นกัศกึษาท่ีออกกําลงักายเป็นประจํา จํานวน 225 คน 

นกัศกึษาท่ีไมอ่อกกําลงักายเป็นประจํา จํานวน 597 คน คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งโดยวิธีสุม่แบบชัน้ภมู ิ

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบสอบถาม และวิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย และ  

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการวิจยัพบวา่ 

 1.  ปัจจยัหลกัด้านการรับรู้ในเร่ืองการออกกําลงักายโดยรวม อยูใ่นระดบัสงู   

 2.  ปัจจยัหลกัด้านทศันคตติอ่การออกกําลงักายโดยรวม อยูใ่นระดบัสงู  

 3.  ปัจจยัเอือ้ด้านการสนบัสนนุขององค์กรในมหาวิทยาลยัเก่ียวกบัการออกกําลงักายอยูใ่น

ระดบัปานกลาง  

 4.  ปัจจยัเสริมด้านการสนบัสนนุทางสงัคมในการออกกําลงักาย อยูใ่นระดบัปานกลาง  

 5.  นโยบายมหาวิทยาลยัพายพั ด้านการสง่เสริมการออกกําลงักายของนกัศกึษามีแตไ่มมี่

เป็นลายลกัษณ์อกัษร 

 6.  การบริหารจดัการด้านออกกําลงักายยงัไมเ่อือ้ตอ่การออกกําลงักายของนกัศกึษา  

 7.  สภาพแวดล้อมทางกายภาพตอ่การออกกําลงักาย เชน่ สนามกีฬา และสิง่อํานวย  

ความสะดวกยงัมีไมเ่พียงพอ 

 สธีุ ดําคง (2544: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาข้อมลูพฤตกิรรมด้านสขุภาพของประชาชนจงัหวดัตรัง 

โดยมีวตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายของประชาชนจงัหวดัตรัง ผลการวิจยัพบวา่  

 1.  ประชาชนจงัหวดัตรัง มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกายและ

อาย ุได้ออกกําลงักายไมน้่อยกวา่ 3 สปัดาห์ โดยออกกําลังกายเพ่ือเสริมสขุภาพ และความเพลิดเพลิน 

 2.  เพศกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย มีความสมัพนัธ์กนั คือเพศชายมีพฤตกิรรมการออก

กําลงักายเหมาะสมกวา่เพศหญิง 

 3.  การประกอบอาชีพกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย มีความสมัพนัธ์กนั สว่นใหญ่มีอาชีท่ี

ต้องการการเคล่ือนไหว ใช้แรงกายมาก 
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 4.  มีสถานท่ีออกกําลงักายกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย มีความสมัพนัธ์กนั คือ ประชากร

ท่ีมีสถานท่ีสําหรับการออกกําลงักาย จะมีพฤตกิรรมการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกวา่กลุม่ประชากรท่ี

มีสถานท่ีสําหรับการออกกําลงักาย 

 5.  การมีอปุกรณ์สําหรับออกกําลงักายกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายมีความสมัพนัธ์กนั

มากกวา่กลุม่ประชากรท่ีไมมี่อปุกรณ์สําหรับการออกกําลงักาย  

 ปนดัดา  จเูภา  (2544: บทคดัยอ่) พฤตกิรรมสขุภาพเก่ียวกบัการออกกําลงักายของนกัเรียน

ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ในโรงเรียนมธัยมศกึษา สงักดักรมสามญัศกึษา อําเภอเมือง จงัหวดัฉะเชงิเทรา 

โดยมีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษา และเปรียบเทียบพฤตกิรรมสขุภาพเก่ียวกบัการออกกําลงักายของนกัเรียน

ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ในโรงเรียนมธัยมศกึษา สงักดักรมสามญัศกึษา อําเภอเมือง จงัหวดัฉะเชงิเทรา 

ตามตวัแปรเพศ ชัน้ปีการศกึษา ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ท่ีพกัอาศยั ระดบัการศกึษาของผู้ปกครอ ง 

อาชีพของผู้ปกครอง รายได้ของผู้ปกครอง และศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่พฤตกิรรมสขุภาพด้าน

ความรู้กบัเจตคต ิความรู้ กบัการปฏิบตั ิและเจตคตกิบัการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักายของ

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ผลการวิจยัพบวา่ 

 1.  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ในโรงเรียนมธัยมศกึษา สงักดักรมสามญัศกึษา อําเภอเมือง 

จงัหวดัฉะเชงิเทรามีความรู้ และเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย อยูใ่นระดบัปานกลาง และมีการ

ปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัพอใช้  

 2.  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีเพศตา่งกนั มีความรู้และการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออก

กําลงักายแตกตา่งกนั สว่นเจตคตมีิการออกกําลงักายไมแ่ตกตา่งกนั  

 3.  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีชัน้ปีการศกึษาตา่งกนั มีความรู้และการออกกําลงักาย

ตา่งกนั สว่นเจตคตแิละการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักายไมแ่ตกตา่งกนั  

 4.  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ท่ีมีความรู้และการออกกําลงักาย

ตา่งกนั สว่นเจตคตแิละการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักายไมแ่ตกตา่งกนั  

 5.  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ท่ีมีท่ีพกัอาศยั ระดบัการศกึษาของผู้ปกครอง อาชีพของ

ผู้ปกครอง รายได้ของผู้ปกครองตา่งกนั มีความรู้ เจตคตแิละการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย 

ไมแ่ตกตา่งกนั 

 6.  ความรู้กบัเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  

มีความสมัพนัธ์กนัทางบวก สว่นความรู้กบัการปฏิบตัแิละเจตคตกิบัการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย

ไมมี่ความสมัพนัธ์กนั 
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 ปริญญา  ดาสา (2544: บทคดัยอ่ ) ได้ศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายและการรับรู้

อปุสรรคตอ่การออกกําลงักายของอาจารย์สตรี มหาวิทยาลยัเชียงใหม ่ผลการศกึษาพบวา่ อาจารย์

สตรีในมหาวิทยาลยัเชียงใหมร้่อยละ 83.45 มีพฤตกิรรมการออกกําลงักาย แตมี่เพียงร้อยละ 4.55 ท่ีมี

พฤตกิรรมการออกกําลงักายท่ีมีประสทิธิภาพ และร้อยละ 95.45 ยงัมีพฤตกิรรมการออกกําลงักายไมมี่

ประสทิธิภาพตามหลกัการออกกําลงักาย ในเร่ืองระยะอบอุน่ร่างกาย ความถ่ี และพบวา่การรับรู้

อปุสรรคตอ่การออกกําลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัต่ํา สว่นการรับรู้อปุสรรคตอ่การออกกําลงักายรายด้าน 

ได้แก่ การใช้เวลาในการออกกําลงักายสภาพแวดล้อมของการออกกําลงักาย การขาดการสนบัสนนุ

จากครอบครัวหรือสงัคม และความพร้อมของร่างกาย อยูใ่นระดบัต่ําทกุด้าน และพฤตกิรรมการออก

กําลงักายไมมี่ความสมัพนัธ์กบัการรับรู้อปุสรรคตอ่การออกกําลงักาย  

 สวิุกร  กระเจจนัทร์  (2544: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายและการ

เลน่กีฬาของนกัศกึษาในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบนัราชภฏั โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษา

และเปรียบเทียบด้านพทุธิพสิยั จติพสิยั และทกัษะพสิยัเก่ียวกบัการออกกําลงักาย และการเลน่กีฬา

ของนกัศกึษากลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาภาคปกติ  ระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพชัน้สงู ปีท่ี 1-4 ใน

สถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลและระดบัปริญญาตรีปีท่ี 1-4 สถาบนัราชภฏั รวมทัง้สิน้ 1,000 คน 

ดําเนนิการโดยเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยแบบสอบถาม ผลการวิจยัพบวา่  

 1.  นกัศกึษาในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล และสถาบนัราชภฏัสว่นใหญ่มีพฤตกิรรมการ

ออกกําลงักาย ด้านพทุธิพสิยั จติพสิยั และทกัษะพสิยั อยูใ่นระดบัดี  

 2.  นกัศกึษาในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล และสถาบนัราชภฏัสว่นใหญ่มีพฤตกิรรมการ

ออกกําลงักาย ด้านพทุธิพสิยั และทกัษะพสิยั แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ยกเว้น

ด้านจิตพิสยั สว่นนกัศกึษาชายและหญิงในสถาบนัราชภฏั มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายและการเลน่

กีฬาด้านจติพสิยั และด้านทกัษะพสิยั แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ยกเว้นด้าน

พทุธิพิสยั 

 3.  นกัศกึษาระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพชัน้สงู ชัน้ปีท่ี 1, 2, 3 และ 4 ของสถาบนัเทคโนโลยี

ราชมงคลมีพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ด้านพทุธิพสิยั และทกัษะพสิยั ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 ยกเว้นด้านจติพสิยั สว่นนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 1, 2, 3 และ 4 ใน

สถาบนัราชภฏั มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายและการเลน่กีฬาด้านพทุธิพสิยั จติพสิยั และด้านทกัษะ

พสิยั ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 จินตนา  มหายศ และคนอ่ืน  ๆ(2548: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาปัจจยัท่ีผลตอ่การออกกําลงักาย

ของประชาชน ตําบลดอนศรีชมุ อําเภอดอกคําใต้ จงัหวดัพะเยา ผลการศกึษาพบวา่ จากการศกึษา

ปัจจยันํา คือ ปัจจยัด้านการรับรู้เร่ืองการออกกําลงักาย ปัจจยันําด้านทศันคตติอ่การออกกําลงักายและ

ปัจจยันําด้านความต้องการทางสขุภาพ ปัจจยัเอือ้อํานวยคือ สถานท่ี อปุกรณ์ ความสะดวกในการเข้าร่วม

กิจกรรม และปัจจยัสนบัสนนุ คือ ครอบครัว เพ่ือน ชมุชน และนโยบาย กลุม่ตวัอยา่งมีคะแนนเฉล่ีย

โดยรวมอยูใ่นระดบัดีมาก 

 จากการทดสอบคา่ที (t-test) พบวา่เพศชายและเพศหญิงมีคะแนนเฉล่ียแตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ในปัจจยันําด้านการรับรู้เร่ืองการออกกําลงักาย สว่นปัจจยัเอือ้อํานวย

และปัจจยัสนบัสนนุพบวา่ เพศชายและเพศหญิง มีคะแนนเฉล่ียไมต่า่งกนัอยา่งมีนัยสําคญัทางสถิติ 

 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของปัจจยัในการออกกําลงักายของประชาชนในด้านตา่ง ๆ พบวา่ 

ปัจจยันํา คือ ปัจจยันําด้านการรับรู้เร่ืองการออกกําลงักาย ปัจจยันําด้านทศันคตติอ่การออกกําลงักาย

และปัจจยันําด้านความต้องการทางสขุภาพ ปัจจยัเอือ้อํานวยคือ สถานท่ี อปุกรณ์  ความสะดวกใน 

การเข้าร่วมกิจกรรม และปัจจยัสนบัสนนุ คือ ครอบครัว เพ่ือน ชมุชน และนโยบาย โดยทกุปัจจยัมี

ความสมัพนัธ์ไปในทางเดียวกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ปรียาภรณ์  โกมทุ (2548: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรม

การออกกําลงักายของบคุลากรทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระนัง่เกล้า จงัหวดันนทบรีุ กลุม่ตวัอยา่ง

เป็นบคุลากรทางการพยาบาล จํานวน 210 คน ผลการวิจยัพบวา่ 

 1.  ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05 ได้แก่ อาย ุพบวา่บคุลากรทางการพยาบาลท่ีมีอาย ุ41 – 50 ปี และมีอายมุากกวา่ 50 ปี มีการออก

กําลงักายมากกวา่บคุลากรทางการพยาบาลท่ีมีอาย ุ21-30 ปี บคุลากรทางการพยาบาลท่ีมีรายได้มาก 

มีการออกกําลงักายมากกวา่บคุลากรทางการพยาบาลท่ีมีรายได้น้อย  

 2.  ปัจจยัท่ีไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ได้แก่ แรงสนบัสนนุทางสงัคม

เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และคา่นยิมเก่ียวกบัการออกกําลงักาย จากการศกึษาค้นคว้าจากเอกสาร 

ตํารา งานวิจยัในตา่งประเทศ และงานวิจยัในประเทศเก่ียวกบัการออกกําลงักาย พบวา่ มีปัจจยัหลาย

ด้านท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกําลงักายของบคุคลกลุม่ตา่ง ๆ โดยเฉพาะประชาชนในกรุงเทพมหานคร 

อนัได้แก่ ปัจจยัด้านเพศ อาย ุระดบัการศกึษา อาชีพ และรายได้ จากข้อมลูดงักลา่วข้างต้น ผู้ วิจยัจงึมี

ความสนใจท่ีจะศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่การออกกําลงักายของประชาชนท่ีมาออกกําลงักาย ในสวนสาธารณะ

และสนามกีฬาในเขตกรุงเทพมหานคร วา่มีปัจจยัใดบ้างท่ีชว่ยสนบัสนนุพฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

เน่ืองจากการออกกําลงักายมีความสําคญัตอ่บคุคลทกุคน นบัตัง้แตแ่รกเกิดจนสงูอาย ุและมีประโยชน์

อยา่งย่ิงในการสร้างเสริมสขุภาพทัง้ทางด้าน ร่างกาย และจิตใจของทกุคนให้สมบรูณ์แข็งแรง  

นอกจากนีก้ารออกกําลงักายยงัชว่ยสร้าง ภมูต้ิานทานโรคซึง่เป็นการป้องกนัการเกิดโรคภยัไข้เจ็บตา่ง  ๆ

ได้เป็นอยา่งดี 
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 สจุติ  ป้องพาล (2549: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาสภาวะสขุภาพกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย

ของครูผู้สอนระดบัมธัยมศกึษา ในพืน้ท่ีการศกึษาอดุรธานี ปีการศกึษา 2549 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ใน 

การเก็บรวบรวมข้อมลู เป็นครูผู้สอนระดบัมธัยมศกึษา ในพืน้ท่ีการศกึษาอดุรธานี ปีการศกึษา 2549 

ประกอบด้วย ครูเพศชาย จํานวน 170 คน ครูเพศหญิง จํานวน 168 คน รวมกลุม่ตวัอยา่งทัง้สิน้ 

จํานวน 338 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบสอบถามท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ มีความเช่ือมัน่ .80 และ

สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูได้แก่ คา่ร้อย คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการวิจยัพบวา่  

   ครูผู้สอนระดบัมธัยมศกึษา ในพืน้ท่ีการศกึษาอดุรธานี ปีการศกึษา 2549 มีคา่เฉล่ีย

ภาวะสขุภาพด้านดชันีมวลกาย เทา่กบั 22.29 กก./ตร.  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กับ 3.09 

   ครูผู้สอนระดบัมธัยมศกึษา ในพืน้ท่ีการศกึษาอดุรธานี ปีการศกึษา 2549 มีพฤตกิรรม

การออกกําลงักาย ในด้านความนานในการออกกําลงักายและหรือเลน่กีฬาแตล่ะครัง้ สว่นใหญ่ออก

กําลงักาย 30 นาที/ครัง้/วนั คดิเป็นร้อยละ 29.60 และความบอ่ยในการออกกําลงักายหรือเลน่กีฬา    

แตล่ะสปัดาห์ สว่นใหญ่ออกกําลงักายมากกวา่ 3 ครัง้/สปัดาห์ คดิเป็น ร้อยละ 32.20 

   กิจกรรมการออกกําลงักายหรือเลน่กีฬาชนิดไมไ่ด้ใช้ออกซเิจน คดิเป็นร้อยละ 48.80 ชนิด

ท่ีใช้ออกซิเจน คดิเป็นร้อยละ 29.30 และชนิดผสมผสาน คดิเป็นร้อยละ 73.70 

   ครูผู้สอนระดบัมธัยมศกึษา ในพืน้ท่ีการศกึษาอดุรธานี ปีการศกึษา 2549 สว่นใหญ่มี

ความเหน็วา่การออกกําลงักายมีประโยชน์ตอ่สขุภาพของแตล่ะบคุคล และเขตพืน้ท่ีการศกึษาอดุรธานี

ควรมีบคุลากรให้ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายและมีผู้ นําในการออกกําลงักาย  

 วิระชาต ิ สมใจ (2550: บทคดัยอ่) ได้ทําวิจยัเพ่ือศกึษา และเปรียบเทียบพฤตกิรรมการออก

กําลงักายของนกัเรียนนกัศกึษา สงักดัสํานกังานคณะกรรมการการอาชีวศกึษาอดุรธานีปีการศกึษา 2550 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั เป็นนกัเรียนนกัศกึษา สงักดัสํานกังานคณะกรรมการการอาชีวศกึษา

อดุรธานี จํานวนทัง้สิน้ 400 คน ได้มาโดยการสุม่ตวัอยา่งแบบหลายขัน้ตอบ เคร่ืองมือท่ีใช้เก็บรวมรวบ

ข้อมลู เป็นแบบสอบถามท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ มีคา่ความเช่ือมัน่ 0.82 วิเคราะห์ข้อมลูโดยแจกแจงความถ่ี 

หาคา่ร้อยละ คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบทา่ท่ี (t-test) ผลการวิจยัพบวา่ 

 1.  นกัเรียนนกัศกึษาสงักดัสํานกังานคณะกรรมการการอาชีวศกึษาอดุรธานี มีพฤตกิรรมการ

ออกกําลงักาย อยูใ่นระดบัดี 

 2.  นกัเรียนนกัศกึษาสงักดัสํานกังานคณะกรรมการการอาชีวศกึษาอดุรธานีท่ีมีเพศและ

ระดบัชัน้ตา่งกนั มีพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ไมแ่ตกตา่งกนั  
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 สรุปงานวิจยัในประเทศ นกัศกึษา ครู สว่นใหญ่พฤตกิรรมการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัปาน

กลางถึงดี ในด้านเจตคตแิละการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัดี นกัเรียนนกัศกึษา ครู 

สว่นใหญ่มีความต้องการการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัปานกลางถึงมาก ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่พฤตกิรรม

การออกกําลงักายได้แก่ เพศ อาย ุระดบัการศกึษา รายไ ด้ ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และยงัมี

ความต้องการด้านสถานท่ี บคุลากร อปุกรณ์ และสิง่อํานวยความสะดวกตา่ง ๆ ในการออกกําลงักาย  

 

 

 

 

 

 



บทที่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 

 

 ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชงิสํารวจ (Survey Research) โดยมุง่ศกึษาพฤตกิรรมการ 

ออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 ผู้ วิจยัได้ดําเนนิการ

ตามขัน้ตอนดงันี ้

  1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 

  2.  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

  3.  การเก็บรวบรวมข้อมลู 

  4.  การจดักระทําและการวิเคราะห์ข้อมลู 

 

1. การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 

จํานวน 5,783 คน แบง่เป็นชาย 2,071 เป็นหญิง 3,802คน 

 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง  

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 

โดยใช้ตารางประมาณขนาดกลุม่ตวัอยา่งสําเร็จรูป ของ เครจซ่ี และมอร์แกน (บญุสง่ โกสะ.  2542: 172; 

อ้างอิงจาก Krejcie; & Morgan. n.d.) ท่ีประชากร 5,982 คน ได้กลุม่ตวัอยา่ง 361 แตง่านวิจยัครัง้นีใ้ช้

กลุม่ตวัอยา่งจํานวน 437 คน โดยการสุม่แบบแบง่ชัน้ (Stratified Random Sampling) แบง่เป็นเพศชาย 

238 คนเพศหญิง 199 คน ดงันี ้

 

ตาราง 1 จํานวนประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 

 

ระดบัชัน้ 
ประชากร กลุม่ตวัอยา่ง 

ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 

1 879 1,565 2,444 69 54 123 

2 551 1090 1641 62 46 108 

3 333 613 946 56 51 107 

4 308 534 842 51 48 99 

รวม 2,071 3,802 5,873 238 199 437 
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2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัใช้แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษา

มหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ โดยดําเนินการตามขัน้ตอนดงันี  ้

 1. ศกึษาค้นคว้างานวิจยั เอกสาร บทความ วารสาร และสิง่พมิพ์ตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือเป็น

แนวทางในการสร้างแบบสอบถาม 

 2. รวบรวมและสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ แบบสอบถาม 

(Questionnaires) แบง่ออกเป็น 4 ตอน คือ 

 ตอนท่ี 1  ข้อมลูสว่นตวัของผู้ตอบแบบสอบถาม มีลกัษณะเป็นแบบเลือกคําตอบ  (Check List) 

 ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการออกกําลังกาย มีลกัษณะเป็นแบบเลือกตอบ

(Multiple choices) มีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้

    ตอบถกู  ให้  1  คะแนน 

    ตอบผดิ  ให้  0  คะแนน 

 ในการประเมนิระด้านความรู้ กําหนดเกณฑ์ระดบัความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย ใช้ เกณฑ์

ประเมนิผลการเรียนของสํานกัวิชาการและมาตรฐานการศกึษา กระทรวงศกึษาธิการ (2551: 14) ดงันี ้

      ระดบั  4  ได้คะแนนตัง้แตร้่อยละ  80-100  หมายถึง  มีความรู้ดีมาก 

    ระดบั  3 ได้คะแนนตัง้แตร้่อยละ  70-79  หมายถึง  มีความรู้ดี 

    ระดบั  2  ได้คะแนนตัง้แตร้่อยละ  60-69  หมายถึง  มีความรู้ปานกลาง 

    ระดบั  1  ได้คะแนนตัง้แตร้่อยละ  50-59  หมายถึง  มีความรู้ควรปรับปรุง 

    ระดบั  0  ได้คะแนนตัง้แตร้่อยละ  0-49  หมายถึง  มีความรู้ต่ํากวา่เกณฑ์ 

              ตอนท่ี  3  เป็นแบบวดัด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย มีลกัษณะเป็นแบบมาตราสว่น

ประมาณคา่ (Rating Scale) มี 5 ระดบั คือ เห็นด้วยอยา่งย่ิง เห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วยอยา่งย่ิง 

โดยกําหนดคา่ของคะแนนดงันี ้คะแนน 5 หมายถึง ผู้ตอบมีความคดิเหน็วา่ เห็นด้วยมากท่ีสดุ 

                    เจตคตทิางบวก          เจตคตทิางลบ 

  เหน็ด้วยมากท่ีสดุ    หมายถึง 5  คะแนน  1 คะแนน 

  เห็นด้วยมาก     หมายถึง 4  คะแนน  2 คะแนน 

  เหน็ด้วยปลานกลาง   หมายถึง 3  คะแนน  3  คะแนน 

  เห็นด้วยน้อย     หมายถึง 2  คะแนน  4  คะแนน 

  เห็นด้วยน้อยท่ีสดุ    หมายถึง 1  คะแนน  5  คะแนน 
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 สําหรับเกณฑ์ท่ีใช้พิจารณาการประเมินด้านเจตคตใินเร่ืองการออกกําลงักาย ผู้ วิจยัใช้เกณฑ์

ในการพิจารณาดงันี(้พวงรัตน์ ทวีรัตน์. 2543: 107 – 108)    

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 4.51 – 5.00 หมายถึง เจตคติมากท่ีสดุ 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 3.51 – 4.50 หมายถึง เจตคติมาก 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 2.51 – 3.50 หมายถึง เจตคติด้วยปานกลาง 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 1.51 – 2.50 หมายถึง เจตคติน้อย 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 1.00 – 1.50 หมายถึง เจตคติน้อยท่ีสดุ 
 

 ตอนท่ี  4 เป็นแบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกําลงักาย (การปฏิบตัิ) มีลกัษณะเป็นแบบ

มาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) มี 5 ระดบั คือ ปฏิบตัเิป็นประจํา ปฏิบตับิอ่ย ปฏิบตัเิป็นบางครัง้ 

ไมเ่คยปฏิบตั ิโดยกําหนดคะแนน ดงันี ้(วฒันา  สทุธิพนัธุ์.  2548: 76) 

ปฏิบตัเิป็นประจํา  คา่คะแนน  5  คะแนน 

ปฏิบตับิอ่ย   คา่คะแนน  4  คะแนน 

ปฏิบตัปิานกลาง   คา่คะแนน  3 คะแนน 

ปฏิบตัเิป็นบางครัง้  คา่คะแนน  2 คะแนน 

ไมเ่คยปฏิบตั ิ  คา่คะแนน  1 คะแนน 

การแปลความหมายคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลงักาย แบง่ออกเป็น 3 ระดบั โดยมีเกณฑ์ดงันี ้

คา่ระดบัคะแนน                  ระดบัพฤตกิรรม 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 4.51 – 5.00 หมายถึง ปฏิบตัเิป็นประจํา 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 3.51 – 4.50 หมายถึง ปฏิบตับิอ่ย 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 2.51 – 3.50 หมายถึง ปฏิบตัปิานกลาง 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 1.51 – 2.50 หมายถึง ปฏิบตัเิป็นบางครัง้ 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 1.00 – 1.50 หมายถึง ไมเ่คยปฏิบตัิ 

 

 ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือในการวจัิย 

 ผู้ วิจยัดําเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

 1. ศกึษาค้นคว้างานวิจยั เอกสาร บทความ วารสาร และสิง่พมิพ์ตา่ง ๆ ทัง้ภาษาไทยและ

ภาษาตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย เพ่ือมาพจิารณาปรับปรุงนํามาใช้ตาม

ความเหมาะสม 
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 2. นําแบบสอบถามท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไปให้คณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ตรวจสอบ 

และนํามาปรับปรุงแก้ไข 

 3. นําแบบสอบถามท่ีแก้ไขปรับปรุงแล้วให้ผู้ เช่ียวชาญจํานวน 5 ทา่น ตรวจพิจารณาเนือ้หา

เพ่ือหาความเท่ียงตรง (Validity) ของแบบสอบถาม โดยการหาคา่อํานาจจําแนก (IOC) 

 4. นําแบบสอบถามท่ีแก้ไขปรับปรุงแล้ว ไปให้คณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์พิจารณา

ตรวจสอบอีกครัง้ก่อนท่ีจะนําไปทดลองใช้ 

 5. นําแบบสอบถามไปทดลองใช้กบันกัศกึษาท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง รวมจํานวน 30 คน เพ่ือหา

ความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถามโดยหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา (α – Coefficient) ตามวิธี

ของครอบบาค (Cronbach) ได้ความเช่ือมัน่เทา่กบั .89 

 6. ผู้ วิจยัและผู้ชว่ยดําเนนิการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง 

 

3. การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ในการดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูผู้ วิจยัปฏิบตัดิงันี  ้

 1. ตดิตอ่ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงอธิการ

มหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี เพ่ือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมลู 

 2. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ถึง

ผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือขอความอนเุคราะห์ตรวจสอบแบบสอบถาม 

 3. นําแบบสอบถามไปให้กลุม่ตวัอยา่งและเก็บรวบรวมแบบสอบถามด้วยตนเอง และผู้ชว่ย

ผู้ วิจยัท่ีผา่นการอบรมและมีความรู้เก่ียวกบัวิธีการเก็บข้อมลู 

 4. นําแบบสอบถามท่ีได้มาตรวจสอบความสมบรูณ์ และดําเนนิการวิเคราะห์ข้อมลูตอ่ไป  

 

4. การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้ วิจยันําข้อมลูมาวิเคราะห์ข้อมลู  โดยมีขัน้ตอนการวิเคราะห์ตามลําดบัดงัตอ่ไปนี ้  

 1. นําแบบสอบถามสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม มาแจกแจงคา่ความถ่ีและคา่ร้อยละ 

แล้วนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

 2. วิเคราะห์พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี       

ปีการศกึษา 2554 โดยแจกแจงความถ่ี คา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย  และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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 3. เปรียบเทียบความแตกตา่งของพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษา มหาวิทยาลยั

ราชภฎัรําไพพรรณีปีการศกึษา  2554 จําแนกตามตวัแปรเพศ โดยใช้การทดสอบคา่ที (t - Test)  

โดยกําหนดนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เพ่ือทดสอบสมมตุฐิานท่ี 1 

 4. เปรียบเทียบความแตกตา่งของพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยั

ราชภฎัรําไพพรรณีปีการศกึษา 2554 จําแนกตามตวัแปรระดบัชัน้ปี โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบทางเดียว (One - way  ANOVA) โดยกําหนดนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ถ้าพบความแตกตา่ง

ให้ทดสอบความแตกตา่งจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนวิธีการของเชฟเฟ (Scheffe’ test) เพ่ือทดสอบ

สมมตุฐิานท่ี 2 

 5. นําความคดิเห็นข้อเสนอแนะอ่ืนๆ มาสรุปเป็นข้อ 

  
 



บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 ในการวิจยัครัง้นีไ้ด้ทําการศกึษาเร่ือง พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 -4

มหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 ท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งจํานวน 437 คน ในการวิเคราะห์

ข้อมลูและการแปลผลข้อมลูจากการศกึษาค้นคว้าครัง้นี ้เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกนั ผู้ วิจยัได้กําหนด

สญัลกัษณ์ตา่งๆท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู ดงันี  ้

  X  แทน คา่เฉล่ีย 

 SD. แทน คา่ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 N แทน จํานวนกลุม่ตวัอยา่ง 

 t แทน คา่สถิตท่ีิใช้พิจารณา t – distribution 

 df    แทน    ระดบัชัน้ความเป็นอิสระ (Degree  of  Freedom) 

 SS   แทน   ผลรวมของคะแนนเบ่ียงเบนยกกําลงัสอง (Sum of Squares) 

 MS   แทน  คา่เฉล่ียกําลงัสองของคะแนนแตล่ะคา่ (Mean of Squares) 

 F แทน  คา่สถิต ิF 

 

การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ตอนท่ี 1

 

 เป็นการนําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐานโดยการคํานวณหา ความถ่ีและร้อยละ 

ตอนท่ี 2

 

 เป็นการนําเสนอผลการวิเคราะห์เก่ียวกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย โดยการ

คํานวณหาคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ตอนท่ี 3

 

 เป็นการนําเสนอผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบพฤตกิรรมการออกําลงักาย เม่ือจําแนก

ตามตวัแปร เพศ ระดบัการศกึษา และคณะท่ีศกึษา โดยใช้สถิต ิt – test independent และสถิต ิ ANOVA 

ตอนท่ี 4 เป็นการนําเสนอผลการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรเจตคตกิบัตวัแปร

พฤตกิรรมการออกําลงักาย โดยใช้สถิตสิมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั (Person’s Correlation : rxy

 

) 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนท่ี 1

 

 เป็นการนําเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานโดยการคาํนวณหา ความถ่ี

และร้อยละ 

ตาราง 2 แสดงความถ่ีและร้อยละของข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง จําแนกตามเพศ ระดบัการศกึษา  

และคณะท่ีศกึษา  

 

ข้อมูลพืน้ฐาน ความถ่ี (คน) ร้อยละ 

เพศ   

      ชาย 238 54.46 

      หญิง 199 45.54 

รวม 437 100.00 

ระดับการศึกษา   

ชัน้ปีท่ี 1 123 28.15 

ชัน้ปีท่ี 2 108 24.71 

ชัน้ปีท่ี 3 107 24.49 

ชัน้ปีท่ี 4 99 22.65 

รวม 437 100.00 

คณะท่ีศึกษา   

ครุศาสตร์ 55 12.59 

วิทยาการจดัการ 50 11.44 

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 56 12.81 

เทคโนโลยีการเกษตร 50 11.44 

มนษุย์ศาสตร์และสงัคมศาสตร์ 50 11.44 

อญัมณีและประยกุต์ศลิป์ 44 10.07 

นติศิาสตร์ 42 9.61 

วิทยาการคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีสารสนเทศ 43 9.84 

นเิทศศาสตร์ 47 10.76 

รวม 437 100.00 
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 จากตาราง 2 พบวา่ นกัศกึษาท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่เป็นเพศชาย คดิเป็นร้อยละ 54.46 

และเป็นเพศหญิงคดิเป็นร้อยละ 45.54 โดยท่ีนกัศกึษาท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่กําลงัศกึษาอยูใ่น

ระดบัชัน้ปีท่ี 1 คดิเป็นร้อยละ 28.15 รองลงกําลงัศกึษาอยูใ่นระดบัชัน้ปี 2 และ 3 ซึง่มีจํานวนใกล้เคียงกนั 

คดิเป็นร้อยละ 24.71 และร้อยละ 24.49 ตามลําดบั ในขณะท่ี นกัศกึษาท่ีอยูร่ะดบัชัน้ปีท่ี 4 มี จํานวน 

น้อยท่ีสดุ คดิเป็นร้อยละ 22.65 เม่ือพจิารณาคณะท่ีศกึษา พบวา่ นกัศกึษาท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ 

ศกึษาอยูค่ณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี คดิเป็นร้อยละ 12.81 รองลงมาเป็นคณะครุศาสตร์ คดิเป็นร้อยละ 

12.59 ในขณะท่ีนกัศกึษาคณะนติศิาสตร์เป็นกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีจํานวนน้อยท่ีสดุ คดิเป็นร้อยละ 9.61 

 

 ตอนท่ี 2

โดยการคาํนวณหาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 เป็นการนําเสนอผลการวเิคราะห์เก่ียวกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกาย  

 

ตาราง 3 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานด้านความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย 

 

ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย X  S.D. แปลผล 

1. การแตง่กายท่ีเหมาะกบัชนิดกีฬาชว่ยให้เลน่ได้คลอ่งแคลว่และ

ปลอดภยั 
0.84 0.37 มากท่ีสดุ 

2. การออกกําลงักายภายหลงัรับประทานอาหารเสร็จใหม่ๆ ทําให้มี

พลงัในการออกกําลงักาย 
0.78 0.41 มาก 

3. การออกกําลงักายควรทําสปัดาห์ละ 1-2 ครัง้ ครัง้ละ 10 นาที 0.74 0.44 มาก 

4. การออกกําลงักายชว่ยลดไขมนัในเส้นเลือด 0.89 0.31 มากท่ีสดุ 

5. การออกกําลงักายชว่ยเพิม่ประสทิธิภาพการทํางานของอวยัวะ

ภายในร่างกาย 
0.85 0.36 มากท่ีสดุ 

6. ผู้ ทีมีปัญหาเร่ืองข้อกระดกูเส่ือม ควรออกกําลงักายด้วยกิจกรรม

แอโรบกิ และกระโดดเชือก 
0.77 0.42 มาก 

7. การออกกําลงักายชว่ยให้ระบบตา่งๆของร่างกายทําหน้าท่ีได้ดี  0.88 0.32 มากท่ีสดุ 

8.. หากออกกําลงักายแล้วเหน่ือยควรด่ืมนํา้มากๆ  0.78 0.41 มาก 

9. การออกกําลงักายทําให้การทรงตวัดีขึน้ 0.84 0.37 มากท่ีสดุ 
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ตาราง 3 (ตอ่) 

 

ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย X  S.D. แปลผล 

10. ใผู้ ท่ีรักการออกกําลงักายโดยการเลน่กีฬาควรมีความรู้เร่ือง

กตกิาร ทกัษะขัน้พืน้ฐานในการเลน่ 
0.85 0.35 มากท่ีสดุ 

11. การออกกําลงักายจะชว่ยเผาผลาญไชมนัสว่นเกินทําให้นํา้หนกั

ลดลงได้ 
0.88 0.32 มากท่ีสดุ 

12. การออกกําลงักายทําให้ปอดแขง็แรง 0.92 0.28 มากท่ีสดุ 

13. การเตรียมความพร้อมของร่างกายในขัน้ตอนการอบอุน่ร่างกาย  

ควรใช้เวลาน้อยกวา่ 5 นาที 
0.83 0.38 มากท่ีสดุ 

14. ผู้สงูอายคุวรทํากิจกรรมท่ีมีลกัษณธเคล่ือนท่ีเร็ว เพราะจะชว่ย

ทําให้ร่างกายแข็งแรง 
0.82 0.38 มากท่ีสดุ 

15. การออกกําลงักายท่ีหกัโหม จะชว่ยให้ร่างกายแชง็แรง 0.84 0.36 มากท่ีสดุ 

รวม 0.83 0.24 มากท่ีสดุ 

 

จากตาราง 3 พบวา่ นกัศกึษาท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งมีความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายในภาพรวม

และรายข้ออยูใ่นระดบั มากท่ีสดุ ยกเว้น (2) ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายภายหลงัรับประทานอาหาร

เสร็จใหม่ๆ  ทําให้มีพลงัในการออกกําลงักาย (3) การออกกําลงักายควรทําสปัดาห์ละ 1-2 ครัง้ ครัง้ละ 

10 นาที (6) ผู้ ทีมีปัญหาเร่ืองข้อกระดกูเส่ือม ควรออกกําลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบกิ และกระโดดเชือก  

และ (8) หากออกกําลงักายแล้วเหน่ือยควรด่ืมนํา้มากๆ  อยูใ่นระดบัมาก 

 

ตาราง 4 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย 

 

เจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย X  S.D. แปลผล 

1. การออกกําลงักายเป็นสิง่จําเป็นสําหรับทกุเพศทกุวยั 4.12 0.83 มาก 

2. ทกัษะท่ีได้จากการอกกําลงักาย สามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้  4.12 0.82 มาก 

3. การออกกําลงักายชว่ยให้ทา่นรู้จกัการตดัสนิใจท่ีรวดเร็ว และกล้า

ตดัสินใจ 
3.86 0.88 

มาก 

4. การออกกําลงักายชว่ยสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีในครอบครัว 3.80 0.81 มาก 
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ตาราง 4 (ตอ่) 

 

เจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย X  S.D. แปลผล 

5. การออกกําลงักายถือเป็นการใช้เวลาให้เป็นประโยชน์  4.14 0.81 มาก 

6. คนท่ีมีสขุภาพดีอยูแ่ล้วก็จําเป็นต้องออกกําลงักาย 4.34 0.69 มาก 

7. การเลือกกิจกรรมการออกกําลงักาย ควรเลือกตามความ

ถนดั ความสนใจ และเหมาะสมกบัวยั 
4.34 0.69 

มาก 

8. การออกกําลงักายเป็นกิจกรรมท่ียุง่ยาก 2.07 0.83 มาก 

9. การออกกําลงักายเป็นการเสริมสร้างบคุลกิภาพท่ีดี 3.86 0.87 มาก 

10. การออกกําลงักาย ทําให้ต้องเสียเวลาในการทํางาน 

หรือเสียเวลาปฏิบตัภิารกิจอ่ืน 
2.14 0.85 มาก 

11. การสวมชดุออกกําลงักายท่ีสวยงามทําให้อยากออก

กําลงักาย 
3.88 0.87 มาก 

12. การออกกําลงักายเป็นเร่ืองของคนร่างกายออ่นแอ  2.05 0.83 มาก 

13. การออกกําลงักายเป็นเร่ืองท่ีสามารถทําให้ด้วยตนเอง

ไมต้่องอาศยัผู้ อ่ืน 
4.35 0.67 

มาก 

14. ผู้สงูอาย ุไม่ควร
1.70 

 ออกกําลงั เพราะจะทําให้เกิด

อนัตรายตอ่ร่างกายได้ 
0.71 

มาก 

15. การออกกําลงักายเป็นการเสริมสร้างบคุลกิภาพท่ีดี 3.81 0.83 มาก 

รวม 4.05 0.53 มาก 

 

 จากตาราง 4 พบวา่ นกัศกึษาท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งมีเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายในภาพรวม

และรายข้อ อยูใ่นระดบัมาก  

 

 

 

 

 

 

 



57 

 
ตาราง 5 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

 

พฤตกิรรมการออกกําลงักาย X  S.D. แปลผล 

1. ทา่นออกกําลงักายอยา่งน้อยครัง้ละ 30 นาที 3.92 0.79 มาก 

2. ก่อนออกกําลงักาย ทา่นเร่ิมอบอุน่ร่ายกายด้วยการว่ิงเหยาะๆและ

การเหยียดกล้ามเนือ้ 
3.94 0.85 มาก 

3. หลงัการออกกําลงักาย ทา่นมีการเหยียดกล้ามเนือ้เพ่ือให้ร่างกาย

กลบัสูส่ภาพปกต ิ
4.25 0.82 มาก 

4. ทา่นสวมใสเ่คร่ืองแตง่กายด้วยชดุท่ีเหมาะสมกบัการออกกําลงักาย 4.06 0.82 มาก 

5. ทา่นเคารพตามกฎ กตกิา และการยอมรับข้อตกลงของเจ้าหน้าท่ี

ผู้ดแูลสถานท่ีท่ีมาออกกําลงักาย 
4.16 0.75 มาก 

6. เม่ือเกิดข้อพลกิ เคลด็ ขดัยอก ฟกชํา้ ขณะออกกําลงักาย ทา่นจะ

หยดุพกั แล้วประคบด้วยนํา้แข็ง 
4.15 0.70 มาก 

7. ทา่นจะออกกําลงักายจนรู้สกึเหน่ือย หอบ หวัใจเต้นเร็ว  4.13 0.90 มาก 

8. ทา่นนําทา่ทางของนกักีฬาท่ีช่ืนชอบมาใช้ในการออกกําลงักาย  4.08 0.82 มาก 

9. ทา่นตรวจสอบสภาพความปลอดภยัของอปุกรณ์ สถานท่ีและสนาม 

ก่อนการออกกําลงักาย 
3.71 0.86 มาก 

10. ทา่นมีการจบัชีพจรก่อนและหลงัการออกกําลงักาย 2.13 0.75 น้อย 

11. ทา่นหลีกเล่ียงการออกกําลงักายในสภาวะท่ีไมเ่อือ้อํานวย เชน่ 

อากาศร้อน ฝนตก 
3.86 0.91 มาก 

12. ทา่นออกกําลงักายอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป ไมห่กัโหม  4.03 0.84 มาก 

13. ทา่นไมห่ยดุการออกกําลงักายอยา่งกะทนัหนัแตจ่ะคอ่ยๆผอ่น

ความเร็วลง 
4.09 0.87 มาก 

14. ทา่นรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ เหมาะสมกบัการออกกําลงักาย 4.31 0.74 มาก 

15. ทา่นออกกําลงักายหลงัจากรับประทานอาหารมาแล้วไมน้่อยกวา่ 

3 ชม. 
3.60 0.93 มาก 

รวม 3.90 0.42 มาก 

 

จากตาราง 5 พบวา่ นกัศกึษาท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมการออกกําลงักายในภาพรวมและ  

รายข้อ อยูใ่นระดบัปฏิบตัมิาก ยกเว้น  (10) มีการจบัชีพจรก่อนและหลงัการออกกําลงักาย อยูใ่นระดบัน้อย 
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 ตอนท่ี 3

 

 เป็นการนําเสนอผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบพฤตกิรรมการออกาํลังกาย เม่ือ

จาํแนกตามตัวแปร เพศ ระดับการศึกษา และคณะท่ีศึกษา โดยใช้สถติ ิt – test independent และ

สถติ ิANOVA 

ตาราง 6 แสดงผลการเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงั เจตคตเิก่ียวกบัการการออกําลงักาย 

และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย จําแนกตาม เพศ 

 

ตวัแปร เพศ X  S.D. t sig 

ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย 
ชาย 0.826 0.244 

-8.08 0.419 
หญิง 0.845 0.243 

เจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย 
ชาย 4.110 0.544 

2.805** 0.005 
หญิง 3.969 0.499 

พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 
ชาย 3.954 0.417 

3.252** 0.001 
หญิง 3.824 0.416 

 

** มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ ่.01 

 

 จากตาราง 6 พบวา่ เจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

แตกตา่งกนั เม่ือเพศแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ .01 โดยท่ี เพศชายมีเจตคตเิก่ียวกบัการออก

กําลงักาย และพฤตกิรรมการออกําลงักาย สงูกวา่เพศหญิง ในขณะท่ีความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย

เม่ือจําแนกตามเพศ แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิติ 
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ตาราง 7 แสดงผลการเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงั เจตคตเิก่ียวกบัการการออกําลงักาย 

และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย จําแนกตาม ระดบัการศกึษา 

 

ตวัแปร 
แหลง่ความ

แปรปรวน 
SS MS df F sig 

ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย 

ระหวา่งกลุม่ 3.31 1.10 3.00 

21.22** 0.00 ภายในกลุม่ 22.49 0.05 433.00 

รวม 25.80  436.00 

เจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย 

ระหวา่งกลุม่ 1.63 0.54 3.00 

1.96 0.12 ภายในกลุม่ 119.94 0.28 433.00 

รวม 121.57  436.00 

พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

ระหวา่งกลุม่ 3.94 1.31 3.00 

7.73** 0.00 ภายในกลุม่ 73.52 0.17 433.00 

รวม 77.45  436.00 

 

** มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ ่.01 

 

 จากตาราง 7 พบวา่ ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

แตกตา่งกนัอยา่งน้อย 1 คู ่เม่ือระดบัการศกึษาแตกตา่งกนั  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ .01 ในขณะท่ี 

เจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายแตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิต ิเม่ือระดบัการศกึษาแตกตา่งกนั 

และเน่ืองจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนครัง้นี ้ปรากฏวา่ นกัศกึษาท่ีมีระดบัการศกึษาตา่งกนั มีความรู้

เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย แตกตา่งกนั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ 

จงึทําการเปรียบเทียบพหคุณูตามวิธีการของเชฟเฟ่ (Scheffe) เพ่ือค้นหาวา่ระดบัการศกึษาของกลุม่ตวัอยา่ง

คูใ่ดท่ีมีคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย แตกตา่งกนั 

สามารถแสดงได้ดงัตาราง 8 
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ตาราง 8 เปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉล่ียความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และพฤตกิรรม

การออกกําลงักาย เม่ือกลุม่ตวัอยา่งมีระดบัการศกึษาแตกตา่งกนั 

 

ตวัแปร ระดบัการศกึษา  ปี 1 ปี 2 ปี 3 ปี 4 

  X  0.70 0.85 0.90 0.91 

ความรู้เก่ียวกบั 

การออกกําลงักาย 

ปี 1 0.70 - -0.15* -0.20* -0.21* 

ปี 2 0.85  -   

ปี 3 0.90   -  

ปี 4 0.91    - 

ตวัแปร ระดบัการศกึษา  ปี 1 ปี 2 ปี 3 ปี 4 

  X  4.01 3.94 3.83 3.77 

พฤตกิรรมการออก

กําลงักาย 

ปี 1 4.01 -  0.18* 0.24* 

ปี 2 3.94  -  0.17* 

ปี 3 3.83   -  

ปี 4 3.77    - 

 

* มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 8 สามารถแปรผลการวิเคราะห์ได้ดงันี ้

 ความรู้เก่ียวกับการออกกาํลังกาย 

นกัศกึษาท่ีระดบัชัน้ปี 1 มีความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายแตกตา่งกบันกัศกึษาท่ีอยู่

ระดบัชัน้ปี 2 ปี 3 และ ปี 4 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยท่ีนกัศกึษาระดบัชัน้ปี 1 มีความรู้

เก่ียวกบัการออกําลงักายน้อยกวา่นกัศกึษาระดบัชัน้ปี 2 ปี 3 และ ปี 4 (Mean Different =  -0.15, -0.20 

และ -0.21 ตามลําดบั) สว่นระดบัชัน้ปีคูอ่ื่นนกัศกึษามีความรู้เก่ียวกบัการออก  กําลงักายแตกตา่งกนั

อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิติ 

 พฤตกิรรมการออกกาํลังกาย 

นกัศกึษาท่ีระดบัชัน้ปี 1 มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายแตกตา่งกบันกัศกึษาท่ีอยูร่ะดบัชัน้ 

ปี 3 และ ปี 4 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยท่ีนกัศกึษาระดบัชัน้ปี 1 มีพฤตกิรรมการออก

กําลงักายสงูกวา่นกัศกึษาระดบัชัน้ปี 3 และ ปี 4 (Mean Different = 0.18 และ 0.24 ตามลําดบั) และ

นกัศกึษาระดบัชัน้ปี 2 พฤตกิรรมการออกกําลงักายแตกตา่งกบันกัศกึษาท่ีอยูร่ะดบัชัน้ปี 4 อยา่งมี
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นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยท่ีนกัศกึษาระดบัชัน้ปี 2 มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายสงูกวา่นกัศกึษา

ระดบัชัน้ปี 4 (Mean Different = 0.18) สว่นระดบัชัน้ปีคูอ่ื่นนกัศกึษามีพฤตกิรรมการออกกําลงักาย

แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิติ       

 

ตาราง 9 แสดงผลการเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงั เจตคตเิก่ียวกบัการการออกําลงักาย 

และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย จําแนกตาม คณะท่ีศกึษา 

 

ตวัแปร 
แหลง่ความ

แปรปรวน 
SS MS df F sig 

ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย 

ระหวา่งกลุม่ 2.09 0.26 8.00 

4.71** 0.00 ภายในกลุม่ 23.71 0.06 428.00 

รวม 25.80  436.00 

เจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย 

ระหวา่งกลุม่ 4.21 0.53 8.00 

1.92 0.06 ภายในกลุม่ 117.36 0.27 428.00 

รวม 121.57  436.00 

พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

ระหวา่งกลุม่ 4.62 0.58 8.00 

3.39** 0.00 ภายในกลุม่ 72.83 0.17 428.00 

รวม 77.45  436.00 

 

** มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ ่.01 

 

จากตาราง 9 พบวา่ ความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

แตกตา่งกนัอยา่งน้อย 1 คู ่เม่ือคณะท่ีศกึษาแตกตา่งกนั  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ .01 ในขณะท่ี        

เจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายแตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิต ิเม่ือคณะท่ีศกึษาแตกตา่งกนั 

และเน่ืองจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนครัง้นี ้ปรากฏวา่ นกัศกึษาท่ีมีคณะท่ีศกึษาตา่งกนั มีความรู้

เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย แตกตา่งกนั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ 

จงึทําการเปรียบเทียบพหคุณูตามวิธีการของเชฟเฟ่ (Scheffe) เพ่ือค้นหาวา่คณะท่ีศกึษาของกลุม่ตวัอยา่ง

คูใ่ดท่ีมีคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย แตกตา่งกนั 

สามารถแสดงได้ดงัตาราง 10 

 



ตาราง 10 เปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูข่องคา่เฉล่ียความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย และ พฤตกิรรมการออกกําลงักาย เม่ือคณะท่ีศกึษาแตกตา่งกนั 

 

ตวัแปร คณะท่ีศกึษา  ครุศาสตร์ 
วทิยาการ

จดัการ 

วทิยาศาสตร์

และเทคโนโลยี 

เทคโนโลยี 

การเกษตร 

มนษุย์ศาสตร์

และสงัคมศาสตร์ 

อญัมณีและ

ประยกุตศ์ลิป์ 
นิตศิาสตร์ 

วทิยาการ

คอมพิวเตอร์

และเทคโนโลยี

สารสนเทศ 

นิเทศศาสตร์ 

  X  0.87 0.79 0.91 0.72 0.85 0.82 0.73 0.88 0.92 

ความรู้เก่ียว 

กบัการออก     

กําลงักาย 

ครุศาสตร์ 0.87 -         

วทิยาการจดัการ 0.79  -        

วทิยาศาสตร์และ

เทคโนโลยี 
0.91   - 0.18*      

เทคโนโลยีการเกษตร 0.72    -     -0,20* 

มนษุย์ศาสตร์และ

สงัคมศาสตร์ 
0.85     -     

อญัมณีและประยกุศลิป์ 0.82      -    

นิตศิาสตร์ 0.73       -   

วทิยาการคอมพิวเตอร์

และเทคโนโลยีสารสนเทศ 
0.88        -  

นิเทศศาสตร์ 0.92         - 
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ตาราง 10 (ตอ่) 

 

ตวัแปร คณะท่ีศกึษา  ครุศาสตร์ 
วทิยาการ

จดัการ 

วทิยาศาสตร์

และเทคโนโลยี 

เทคโนโลยี 

การเกษตร 

มนษุย์ศาสตร์

และสงัคมศาสตร์ 

อญัมณีและ

ประยกุต์ศลิป์ 
นิตศิาสตร์ 

วทิยาการคอมพิวเตอร์

และเทคโนโลยี

สารสนเทศ 

นิเทศศาสตร์ 

  X  3.98 3.67 3.89 3.90 3.97 3.77 4.01 3.92 3.95 

พฤตกิรรม

การออก

กําลงักาย 

ครุศาสตร์ 3.98 - 0.30*    0.21*    

วทิยาการจดัการ 3.67  - -0.22 -0.23 -0.30  -0.34 -0.25 -0.28 

วทิยาศาสตร์และ

เทคโนโลยี 
3.89   -       

เทคโนโลยีการเกษตร 3.90    -      

มนษุย์ศาสตร์และ

สงัคมศาสตร์ 
3.97     -     

อญัมณีและประยกุต์ศลิป์ 3.77      -    

นิตศิาสตร์ 4.01       -   

วทิยาการคอมพิวเตอร์

และเทคโนโลยีสารสนเทศ 
3.92        -  

นิเทศศาสตร์ 3.95         - 

 

** มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ ่.05 
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 ความรู้เก่ียวกับการออกกาํลังกาย 

นกัศกึษาคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มีความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายแตกตา่ง

กบันกัศกึษาคณะเทคโนโลยีการเกษตร อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยท่ีนกัศกึษาคณะ

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มีความรู้เก่ียวกบัการออกําลงักายสงูกวา่นกัศกึษาคณะเทคโนโลยีการเกษตร 

(Mean Different = 0.18) 

นกัศกึษาคณะเทคโนโลยีการเกษตรมีความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายแตกตา่งกบั

นกัศกึษาคณะนเิทศศาสตร์ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยท่ีนกัศกึษา คณะเทคโนโลยีการเกษตร 

มีความรู้เก่ียวกบัการออกําลงักายน้อยกวา่นกัศกึษาคณะนเิทศศาสตร์ (Mean Different = -0.20) สว่น

คณะท่ีศกึษาคูอ่ื่นนกัศกึษามีความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายแตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิติ  

 พฤตกิรรมการออกกาํลังกาย 

นกัศกึษาคณะครุศาสตร์มีพฤตกิรรมการออกกําลังกายแตกตา่งกบันกัศกึษาคณะ

วิทยาการจดัการ และคณะอญัมณีและประยกุต์ศลิป์ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยท่ี

นกัศกึษาครุศาสตร์มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายสงูกวา่นกัศกึษาคณะวิทยาการจดัการ และคณะ   

อญัมณีและประยกุต์ศลิป์ (Mean Different = 0.30 และ 0.21 ตามลําดบั) 

นกัศกึษาคณะวิทยาการจดัการมีพฤตกิรรมการออกกําลงักายแตกตา่งกบันกัศกึษา  

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี คณะเทคโนโลยีการเกษตร คณะมนษุย์ศาสตร์และสงัคมศาสตร์            

คณะนิตศิาสตร์ คณะวิทยาการคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีสารสนเทศ และ คณะนเิทศศาสตร์ อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยท่ีนกัศกึษาคณะวิทยาการจดัการมีพฤตกิรรมการออกกําลงักายต่ํากวา่

นกัศกึษาคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี คณะเทคโนโลยีการเกษตร คณะมนษุย์ศาสตร์และสงัคมศาสตร์ 

คณะนิตศิาสตร์ คณะวิทยาการคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีสารสนเทศ และ คณะนเิทศศาสตร์ (Mean 

Different = -0.22, -0.23,  -0.30, -0.23, -.025 และ -0.28 ตามลําดบั) สว่นคณะท่ีศกึษาคูอ่ื่นนกัศกึษา 

มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายแตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิติ  
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 ตอนท่ี 4 เป็นการนําเสนอผลการวเิคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตวัแปรเจตคตเิก่ียวกับ

การออกกาํลังกายกับตัวแปรพฤตกิรรมการออกาํลังกาย โดยใช้สถติสัิมประสทิธ์ิสหสัมพันธ์ของ

เพียร์สัน (Person’s Correlation : rxy

 

) 

ตาราง 11 แสดงผลการวิเคราะห์คา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย

กบัตวัแปรพฤตกิรรมการออกําลงักาย 

 

ตวัแปร พฤตกิรรมการออกกําลงักาย sig 

เจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย 0.511** 0.00 

 

** มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ ่.01 

 

 จากตาราง 11 พบวา่ ตวัแปรเจตคตเิก่ียวกบัการออกําลงักายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัตวัแปร

พฤตกิรรมการออกกําลงักายอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ .01 โดยมีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์เทา่กบั 0.511 

แสดงวา่ ถ้านกัศกึษามีเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายสงูก็จะมีพฤตกิรรมการออกกําลงักายก็สงู ทํานอง

เดียวกนั ถ้านกัศกึษามีเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายต่ําก็จะมีพฤตกิรรมการออกกําลงักายต่ําตามไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทที่ 5 

สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุ่งหมาย และวิธีดาํเนินการวิจัย 

 จุดมุ่งหมายของการวจัิย 

 1.  เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี  

ปีการศกึษา 2554 

 2.  เพ่ือเปรียบเทียบพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏั 

รําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 จําแนกตามตวัแปรเพศ และระดบัชัน้ปี 

 
 ความสาํคัญของการวิจัย 

 ทําให้ทราบพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี  

ปีการศกึษา 2554 เพ่ือใช้เป็นแนวทางวางแผนปรับปรุงแก้ไขและพฒันาสขุภาพของนกัศกึษา อนัจะ

เป็นผลดีตอ่การปฏิบตัหิน้าท่ีจดัการเรียนรู้ท่ีดีให้แก่ผู้ เรียน นอกจากนัน้ยงัเป็นประโยชน์สําหรับผู้ ท่ีเก่ียวข้อง

ได้ใช้เป็นข้อมลูพืน้ฐานในการศกึษาค้นคว้าตอ่ไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวจัิย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 

จํานวน 5,783 คน แบง่เป็นชาย 2,071 เป็นหญิง 3,802คน 

 

 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง  

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 

โดยใช้ตารางประมาณขนาดกลุม่ตวัอยา่งสําเร็จรูป ของ เครจซ่ี และมอร์แกน (บญุสง่ โกสะ.  2542: 172; 

อ้างอิงจาก Krejcie; & Morgan. n.d.) ท่ีประชากร 5,982 คน ได้กลุม่ตวัอยา่ง 361 แตง่านวิจยัครัง้นีใ้ช้

กลุม่ตวัอยา่งจํานวน 437 คน โดยการสุม่แบบแบง่ชัน้ (Stratified Random Sampling)  
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 ตัวแปรท่ีศึกษา 

  1.  ตวัแปรต้น คือ 

   1.1  เพศ จําแนกเป็น 

    1.1.1  เพศชาย 

    1.1.2  เพศหญิง 

   1.2 ระดบัชัน้ปี 

    1.2.1  ปี 1 

    1.2.2  ปี 2 

    1.2.3  ปี 3 

    1.2.4  ปี 4 

  2.  ตัวแปรตาม คือ พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏั 

รําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัใช้แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกําลงักายของ

นกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ โดยดําเนินการตาม

ขัน้ตอนดงันี ้

 1. ศกึษาค้นคว้างานวิจยั เอกสาร บทความ วารสาร และสิง่พมิพ์ตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือเป็น

แนวทางในการสร้างแบบสอบถาม 

 2. รวบรวมและสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ แบบสอบถาม 

(Questionnaires) แบง่ออกเป็น 4 ตอน คือ 

 ตอนท่ี 1  ข้อมลูสว่นตวัของผู้ตอบแบบสอบถาม มีลกัษณะเป็นแบบเลือกคําตอบ  (Check List) 

 ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย มีลกัษณะเป็นแบบเลือกตอบ

(Multiple choices) มีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี  ้

    ตอบถกู  ให้  1  คะแนน 

    ตอบผดิ  ให้  0  คะแนน 

  ในการประเมนิระด้านความรู้ กําหนดเกณฑ์ระดบัความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย ใช้

เกณฑ์ประเมนิผลการเรียนของสํานกัวิชาการและมาตรฐานการศกึษา กระทรวงศกึษาธิการ (2551: 14) 

ดงันี ้
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      ระดบั  4  ได้คะแนนตัง้แตร้่อยละ  80-100   หมายถึง  มีความรู้ดีมาก 

    ระดบั  3  ได้คะแนนตัง้แตร้่อยละ  70-79   หมายถึง  มีความรู้ดี 

    ระดบั  2  ได้คะแนนตัง้แตร้่อยละ  60-69   หมายถึง  มีความรู้ปานกลาง 

    ระดบั  1  ได้คะแนนตัง้แตร้่อยละ  50-59   หมายถึง  มีความรู้ควรปรับปรุง 

    ระดบั  0  ได้คะแนนตัง้แตร้่อยละ  0-49   หมายถึง  มีความรู้ต่ํากวา่เกณฑ์ 

              ตอนท่ี  3  เป็นแบบวดัด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย มีลกัษณะเป็นแบบมาตราสว่น

ประมาณคา่ (Rating Scale) มี 5 ระดบั คือ เห็นด้วยอยา่งย่ิง เห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วย ไมเ่ห็นด้วยอย่างย่ิง  

โดยกําหนดคา่ของคะแนนดงันี ้คะแนน 5 หมายถึง ผู้ตอบมีความคดิเหน็วา่ เห็นด้วยมากท่ีสดุ  

                    เจตคตทิางบวก          เจตคตทิางลบ 

  เหน็ด้วยมากท่ีสดุ    หมายถึง 5  คะแนน  1 คะแนน 

  เหน็ด้วยมาก     หมายถึง 4  คะแนน  2 คะแนน 

  เหน็ด้วยปลานกลาง   หมายถึง 3  คะแนน  3  คะแนน 

  เหน็ด้วยน้อย     หมายถึง 2  คะแนน  4  คะแนน 

  เห็นด้วยน้อยท่ีสดุ    หมายถึง 1  คะแนน  5  คะแนน 

  สําหรับเกณฑ์ท่ีใช้พจิารณาการประเมนิด้านเจตคตใินเร่ืองการออกกําลงักาย ผู้ วิจยัใช้

เกณฑ์ในการพจิารณาดงันี(้พวงรัตน์ ทวีรัตน์. 2543: 107 – 108)    

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 4.51 – 5.00 หมายถึง เจตคติมากท่ีสดุ 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 3.51 – 4.50 หมายถึง เจตคติมาก 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 2.51 – 3.50 หมายถึง เจตคติด้วยปานกลาง 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 1.51 – 2.50 หมายถึง เจตคติน้อย 

คา่เฉล่ียของคะแนนตัง้แต่ 1.00 – 1.50 หมายถึง เจตคติน้อยท่ีสดุ 
 

 ตอนท่ี  4 เป็นแบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกําลงักาย (การปฏิบตัิ) มีลกัษณะเป็นแบบ

มาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) มี 4 ระดบั คือ ปฏิบตัเิป็นประจํา ปฏิบตับิอ่ยครัง้ ปฏิบตัเิป็น

บางครัง้ ไมเ่คยปฏิบตั ิโดยกําหนดคะแนน ดงันี  ้(วฒันา  สทุธิพนัธุ์.  2548: 76) 

ปฏิบตัเิป็นประจํา  คา่คะแนน  4  คะแนน 

ปฏิบตับิอ่ยครัง้   คา่คะแนน  3  คะแนน 

ปฏิบตัเิป็นบางครัง้  คา่คะแนน  2 คะแนน 

ไมเ่คยปฏิบตั ิ  คา่คะแนน  1 คะแนน 

 

 



69 

การแปลความหมายคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลงักาย แบง่ออกเป็น 3 ระดบั โดยมีเกณฑ์ดงันี ้

คา่ระดบัคะแนน                  ระดบัพฤตกิรรม 

3.01 – 4.00 หมายถึง พฤตกิรรมการออกกําลงักายระดบัดี 

2.01 – 3.00 หมายถึง พฤตกิรรมการออกกําลงักายระดบัปานกลาง  

1.00 – 2.00 หมายถึง พฤตกิรรมการออกกําลงักายระดบัควรปรับปรุง  
 

 

การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้ วิจยันําข้อมลูมาวิเคราะห์ข้อมลู  โดยมีขัน้ตอนการวิเคราะห์ตามลําดบัดงัตอ่ไปนี ้  

 1. นําแบบสอบถามสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม มาแจกแจงคา่ความถ่ีและคา่ร้อยละ 

แล้วนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

 2. วิเคราะห์พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี  

ปีการศกึษา  2554 โดยแจกแจงความถ่ี คา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 3. เปรียบเทียบความแตกตา่งของพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยั 

ราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา  2554 จําแนกตามตวัแปรเพศ โดยใช้การทดสอบคา่ที (t - Test)  

โดยกําหนดนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เพ่ือทดสอบสมมตุฐิานท่ี 1 

 4. เปรียบเทียบความแตกตา่งของพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยั 

ราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 จําแนกตามตวัแปรระดบัชัน้ปี โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบทางเดียว (One - way  ANOVA) โดยกําหนดนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ถ้าพบความแตกตา่ง

ให้ทดสอบความแตกตา่งจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนวิธีการของเชฟเฟ (Scheffe’ test) เพ่ือทดสอบ

สมมตุฐิานท่ี 2 

 5. นําความคดิเห็นข้อเสนอแนะอ่ืนๆ มาสรุปเป็นข้อ  

 

สรุปผลการวิจัย 

 1.  วิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฎั  

รําไพพรรณี ปีการศกึษา  2554 ท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งมีทัง้หมด 437 คน แบง่เป็น นกัศกึษาเป็นเพศชาย 

คดิเป็นร้อยละ 54.46 และเป็นเพศหญิงคดิเป็นร้อยละ 45.54 โดยท่ีนกัศกึษาระดบัชัน้ปีท่ี 1 คดิเป็นร้อยละ 

28.15 ระดบัชัน้ปี 2 เป็นร้อยละ 24.71 และระดบัชัน้ปี 2 ร้อยละ 24.49 ตามลําดบั ระดบัชัน้ปีท่ี 4 คดิเป็น

ร้อยละ 22.65 จากการวิเคราะห์ข้อมลู พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยั  

ราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554  ในด้านความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย ด้านเจตคตเิก่ียวกบั

การออกกําลงักายและ ด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายผลสรุปได้ดงันี ้
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   1.1 ด้านความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัมีความรู้ดีมากเทา่กบั 0.83  

   1.2 ด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก เทา่กบั 4.05  

   1.3. ด้านการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักายโดยรวมอยูใ่นดี เทา่กบั 2.90    

 2.  จากการวิเคราะห์คะแนนเฉล่ียพฤตกิรรมการออกกําลงักายระหวา่งนกัศกึษาชายกบั

นกัศกึษาหญิงของมหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 ดงันี ้

  ด้านความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย นกัศกึษาชายอยูใ่นระดบัมีความรู้ดีมากคา่เฉล่ีย

เทา่กบั 0.82 และนกัศกึษาหญิงอยูใ่นระดบัมีความรู้ดีมาก คา่เฉล่ียเทา่กบั 0.84 

   ด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายนกัศกึษาชาย อยูใ่นระดบัมาก คา่เฉล่ียเทา่กบั 4.11 

และนกัศกึษาหญิง อยูใ่นระดบั มาก คา่เฉล่ียเทา่กบั 3.96 

   ด้านการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักายนกัศกึษาชายอยูใ่นระดบัดี คา่เฉล่ียเทา่กบั 

2.95 และนกัศกึษาหญิง อยูใ่นระดบัดี คา่เฉล่ียเทา่กบั 2.82 

  จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย พฤตกิรรมการออกกําลงักายระหวา่ง

นกัศกึษาชายกบันกัศกึษาหญิง ของมหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี  ปีการศกึษา 2554 พบวา่  

นกัศกึษาชายกบันกัศกึษาหญิงมีพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย  

และด้านพฤตกิรรมการออกกําลงักายแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ .05 ในขณะท่ีความรู้

เก่ียวกบัการออกกําลงักายไม่แตกตา่งกนั 

 3. จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษา

มหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 จําแนกตามระดบัชัน้ปี ดงันี  ้

   ด้านความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย ชัน้ปีท่ี 1 อยูใ่นระดบัมีความรู้ดี คา่เฉล่ียเทา่กบั 

0.70 ชัน้ปีท่ี 2 อยูใ่นระดบัมีความรู้ดีมาก คา่เฉล่ียเทา่กบั 0.85 ชัน้ปีท่ี 3 อยูใ่นระดบัมีความรู้ดีมาก 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 0.90 ชัน้ปีท่ี 4 อยูใ่นระดบัมีความรู้ดีมาก คา่เฉล่ียเทา่กบั 0.91 

   ด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายชัน้ปีท่ี 1 อยูใ่นระดบัมาก คา่เฉล่ียเทา่กบั 4.13  

ชัน้ปีท่ี 2 อยูใ่นระดบัมาก คา่เฉล่ียเทา่กบั 4.06 ชัน้ปีท่ี 3 อยูใ่นระดบัมาก คา่เฉล่ียเทา่กบั 3.26 ชัน้ปีท่ี 4  

อยูใ่นระดบัมาก คา่เฉล่ียเทา่กบั 4.00  

   ด้านการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักายชัน้ปีท่ี 1 อยูใ่นระดบัดี คา่เฉล่ียเทา่กบั 2.01 

ชัน้ปีท่ี 2 อยูใ่นระดบัดี คา่เฉล่ียเทา่กบั 2.94 ชัน้ปีท่ี 3 อยูใ่นระดบัดี คา่เฉล่ียเทา่กบั 2.83 ชัน้ปีท่ี 4  

อยูใ่นระดบัดี คา่เฉล่ียเทา่กบั 2.77  
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  จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยั 

ราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 จําแนกตามระดบัชัน้ปี โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน  

แบบทางเดียว (One - way ANOVA) พบวา่ด้านความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายและ ด้านการปฏิบตัิ

เก่ียวกบัการออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ดงันัน้จงึนําไปทําการทดสอบความ

แตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีการของเชฟเฟ (Scheffe’ test) สว่นด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออก

กําลงักายไมแ่ตกตา่งกนั 

 จากกา รเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเป็นรายคูพ่ฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษา

มหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 จําแนกตามระดบัชัน้ปี ด้านความรู้เก่ียวกบัการออก

กําลงักาย ชัน้ปีท่ี 1 แตกตา่งกบั ชัน้ปีท่ี 2 ชัน้ปีท่ี 3 และ ชัน้ปีท่ี 4 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

และคูอ่ื่น พบวา่ ไมแ่ตกตา่งกนัสว่นด้านการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักายชัน้ปีท่ี 4 แตกตา่งกบั  

ชัน้ปีท่ี 1 และชัน้ปีท่ี 2 สว่น และชัน้ปีท่ี 3 แตกตา่งกบั ชัน้ปีท่ี 1 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

 

อภปิรายผล 

 จากสรุปผลการวิจยัเร่ือง การศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยั  

ราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554  ในด้านความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย ด้านเจตคตเิก่ียวกบั

การออกกําลงักายด้านการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย  ผู้ วิจยัขอนําเสนอการอภิปรายผลการวิจยั 

ดงันี ้

  1. ด้านความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย โดยรวมมีความเหมาะสมอยูใ่นระดบัมีความรู้ดีมาก 

เพราะมหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 มีหลกัสตูรท่ีเปิดสอนวิชาท่ีเก่ียวกบัการออก

กําลงักายและกีฬาทําให้นกัศกึษามีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกกําลงักายและการเลน่กีฬา  

สอดคล้องกบักรมวิชาการกระทรวงศกึษาธิการ (2544: 1-4) ท่ีได้กลา่วถึงจดุมุง่หมายของหลกัสตูรสขุศกึษา

และพลศกึษา มีบทบาทสําคญัย่ิงตอ่การพฒันาสขุภาพและสมรรถภาพของมนษุย์ใหมค่วามสมบรูณ์ 

ความสมดลุ และมีคณุภาพให้ผู้ เรียนมีความสามารถในการเรียนรู้และเกิดพฒันาเก่ียวกบัความมัน่ใจ

ในตนเอง ความสามารถของตนเอง เกิดวิธีการเรียนรู้ด้วยพลงัมีความสามารถในการนําความรู้และ

ทกัษะไปประยกุต์ เกิดความตระหนกัและความรับผดิชอบตอ่สขุภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง 

และสามารถตดัสินใจในชีวิตความเป็นอยูท่ี่ดีและความปลอดภยัของผู้ อ่ืนบนพืน้ฐานของความเป็นไทย 

และทัง้นีอ้าจเน่ืองมาจากนโยบายการสง่เสริมการออกกําลงักายของมหาวิทยาลยัมหาวิทยาลยัราชภฎั

รําไพพรรณี โดยมีการประชาสมัพนัธ์ เชิญชวนกนัแพร่หลายตามส่ือตา่ง ๆ โดยเน้นเพ่ือการมีสขุภาพท่ีดี

ทัง้กายและใจตลอดจนเพ่ือเป็นการป้องกนัโรคบางชนิด สอดคล้องการกีฬาแหง่ประเทศไทย (2544: 46) 

กลา่วถึงประโยชน์ของการออกกําลงักายไว้ การออกกําลงักายทําให้อวยัวะตา่ง  ๆมีการเจริญได้ดี ทัง้ขนาด 
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รูปร่าง และหน้าท่ีการงาน โอกาสการเกิดโรคท่ีไมใ่ชโ่รคตดิตอ่มีน้อยกวา่สมรรถภาพทางกาย  การออก

กําลงักายสามารถสร้างสมรรถภาพทางกายได้ในทกุๆ  ด้าน  และยงัสอดคล้องกบังานวิจยัของ  

วิวฒัน์ กาญจนะ  (2551: 52) ได้ศกึษาเร่ืองพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษาศนูย์การศกึษา

นอกโรงเรียนจงัหวดักระบ่ี ปีการศกึษา 2551 สว่นใหญ่มีความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายในระดบัดี  

คดิเป็นร้อยละ 50.28 

 2. ด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักายโดยรวมมีความเหมาะสมอยู่อยูใ่นระดบัมาก เพราะ

การออกกําลงักายเป็นสิง่จําเป็นสําหรับทกุเพศทกุวยั  โดยเสริมสร้างบคุลกิภาพท่ีดี สขุภาพดีและผอ่น

คลายความตงึเครียดได้ สามารถดําเนินไปได้อยา่งตอ่เน่ืองและยาวนานได้ ต้องเกิดจากแรงจงูใจบน

พืน้ฐาน การมีเจตคตท่ีิดีตอ่สิ่ง ๆ ซึง่จะแสดงออกให้เห็นได้พฤตกิรรมออกกําลงักายอยา่สม่ําเสมอ 

สอดคล้องกบัสชุาต ิประสิทธิรัฐสินธุ์ (2534: 100) กลา่ววา่ เจตคตหิมายถึงความรู้สกึนกึคดิของบคุคล 

ในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่  ซึง่จะแสดงออกให้เห็นได้จากการพดูหรือพฤตกิรรมท่ีสะท้อนเจตคตนิัน้ ๆ คนแตล่ะ

คนมีเจตคตติอ่สิ่งใดสิ่งหนึง่มากน้อยแตกตา่งกนั  เจตคตแิม้จะเป็นสิ่งท่ีเป็นนามธรรม  (Abstractions) 

แตส่ิ่งท่ีเป็นจริงเป็นจงัสําหรับบคุคลท่ีมีเจตคตนิัน้ และยงัสอดคล้องกบังานวิจยัของวฒันา สทุธิพนัธุ์ 

(2548: 110) ได้ทําการวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกําลงักายของประชาชนท่ีออกกําลงั

กายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  พบวา่ สว่นใหญ่มีเจตคตเิก่ียวกบัพฤตกิรรม 

การออกกําลงักายอยูใ่นระดบัดี  คดิเป็นร้อยละ  50.50  และยงัสอดคล้องกบังานวิจยัของวีรชาติ สมใจ  

(2548: 48) ได้ทําการวิจยัเร่ือง พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัเรียน นกัศกึษา สงักดัสํานกังาน

กรรมการอาชีวศกึษาอดุรธานี  ปีการศกึษา 2550 พบวา่ สว่นใหญ่มีเจตคติตอ่การออกกําลงักายอยู่ใน

ระดบัดี    

 3. ด้านการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักายโดยรวมมีความเหมาะสมอยู่อยูใ่นระดบัดี 

เพราะนกัศกึษา มีการนําความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายไปปฏิบตัใินชีวิตประจําวนัด้วย  เชน่ออก

กําลงักายอยา่งน้อยครัง้ละ 30 นาทีก่อนการออกกําลงักาย อบอุน่ร่างกายก่อนการออกกําลงักายและ

ผอ่นคลายกล้ามเนือ้หลงัจากการออกกําลงักาย สอดคล้องกบั จรูญ  มีสิน (2536: 19 - 25) ได้กลา่วถึง

แนวคดิเก่ียวกบัข้อปฏิบตัสํิาหรับการเลน่กีฬา และการออกกําลงักาย ไว้วา่การออกกําลงักายท่ีถกูต้อง

จะต้องรู้จกัอบอุน่ร่างกาย (Warm up) และผอ่นคลายร่างกายหลงัการออกกําลงักาย (Cool down) 

การอบอุน่ร่างกายก่อนการออกกําลงักายเป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อม เป็นการกระตุ้นระบบ

ไหลเวียนเลือดและหวัใจ กระตุ้นกล้ามเนือ้และข้อตอ่ เส้นเอ็นให้อยูใ่นสภาพท่ีพร้อมสําหรับการเคล่ือนไหว 

และยงัสอดคล้องกบัจินดา บญุชว่ยเกือ้กลู (2541: 85) กลา่วถึงขัน้ตอนการออกกําลงักายแบง่เป็น  

3 ขัน้ตอน ขัน้อบอุน่ร่างกาย (Warm - up) เป็นขัน้เตรียมร่างกายให้พร้อมสําหรับการออกกําลงักาย  
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จะชว่ยทําให้ กล้ามเนือ้และเอ็นยืดตวัพร้อมสําหรับการเคล่ือนไหวท่ีจะเกิ ดขึน้ตามมา  ทําให้ไมเ่กิด

การบาดเจบ็ของกล้ามเนือ้  ขัน้ตอนท่ี 2 ขัน้การออกกําลงักายอยา่งเตม็ท่ี (Conditioning) เป็นการ

ออกกําลงักายท่ีทําตอ่เน่ืองให้อตัราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึน้ถึงระดบัร้อยละ 60 - 85 ของอตัราการเต้น

หวัใจสงูสดุนาน 20 - 30 นาที ขัน้ตอนท่ี 3 ขัน้การลดการออกกําลงักายจนหยดุ (Cool - down) เป็นขัน้

ลดความเข้มข้นของการออกกําลงักายลงภายหลงัการออกกําลงักายอยา่งเต็มท่ีแล้ว  เพ่ืออตัราการเต้น

ของหวัใจกลบัเข้าสูส่ภาวะปกติ  และยงัสอดคล้อง กบัอนลุกัษณ์  เข็มกลดั  (2549: บทคดัยอ่ ) พบวา่  

นกัศกึษาศนูย์บริการการศกึษานอกโรงเรียนมีความคดิเหน็ด้านการปฏิบตัเิก่ียวกบัพฤตกิรรมการออก

กําลงักายอยูใ่นระดบัดี  

 4. จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤตกิรรมการออกกําลงักายระหวา่งนกัศกึษาชาย

กบันกัศกึษาหญิง ของมหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี  ปีการศกึษา 2554 พบวา่ นกัศกึษาชายกบั

นกัศกึษาหญิงมีพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ด้านเจตคตเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย และด้านพฤตกิรรม

การออกกําลงักายแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ .05 เป็นไปตามสมมตฐิานข้อ 1 โดยท่ีเพศชาย

มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายมากกวา่เพศหญิง ท่ีเพราะ ร่างกายท่ีแตกตา่งกนัของเพศชายและ

เพศหญิง ซึง่เพศหญิงมีข้อจํากดัหลายประการท่ีสง่ผลให้มีพฤตกิรรมการออกกําลงักายน้อยกวา่

เพศชาย  ซึง่ สอดคล้องกบั คํากลา่วของ จนิดา บญุชว่ยเกือ้กลู (2541: 66) ท่ีได้กลา่วไว้วา่ เพศมีผลตอ่

การออกกําลงักายเน่ืองจากลกัษณะโครงสร้างของร่างกายทัง้กล้ามเนือ้และกระดกู รวมทัง้ประสทิธิภาพ

การทํางานของทกุระบบของร่างกาย ของผู้หญิงและ ผู้ชายแตกตา่งกนัโดยธรรมชาติ สอดคล้องกบั

ซึง่สอดคล้องกบัผลการศกึษา  เพนเดอร์ (1996: 213-219) ท่ีศกึษาความแตกตา่งระหวา่งเพศและ

ความแตกตา่งของพฤตกิรรมการออกกําลงักายพบวา่ เพศหญิงมีประสบการณ์และพฤตกิรรมการออก

กําลงักายและการวางแผนการออกกําลงักายน้อยกวา่ในเพศชาย และยงัสอดคล้องกบั ไพบลูย์  ศรีชยัสวสัดิ์ 

(2549: 100) ท่ีได้ศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนสิติปริญญาตรี มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

พบวา่ นสิติเพศชายมีพฤตกิรรมการออกกําลงักายมากกวา่นสิติเพศหญิง และได้ให้เหตผุลวา่นิสิตเพศ

ชายต้องการออกกําลงักายเพ่ือคงไว้ซึง่การมีร่างกายท่ีแขง็แรง รวมทัง้การมีความเช่ือท่ีวา่เพศชาย

จะต้องมีร่างกายท่ีดสูมสว่น สมกบัเป็นชายชาตรี จงึจะเป็นท่ีสนใจของเพศหญิง  

 5. จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยั

ราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 จําแนกตามระดบัชัน้ปี โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ

ทางเดียว (One - way  ANOVA) พบวา่ด้านความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายและ ด้านการปฏิบตัิ

เก่ียวกบัการออก กําลงักาย แตกตา่งกนัทกุด้าน อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เป็นไปตาม

สมมตฐิานข้อ 2 โดยด้านความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักาย กาย ชัน้ปีท่ี 1 แตกตา่งกบั ชัน้ปีท่ี 2 ชัน้ปีท่ี 3

และ ชัน้ปีท่ี 4 เพราะนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1เป็นนกัศกึษาท่ีเข้าศกึษาใหมย่งัไมมี่ประสบการณ์จากการเรียนรู้
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มากพอ สว่นนกัศกึษา ชัน้ปีท่ี 2 ชัน้ปีท่ี 3 และชัน้ปีท่ี 4 ซึง่เป็นนกัศกึษาเก่าท่ีมีได้เรียนวิชากีฬาและ

กิจกรรมออกําลงักายมาแล้วจงึมีความรู้มากกวา่จงึทําให้มีความรู้แตกตา่งกนั  สว่นด้านการปฏิบตัิ

เก่ียวกบัการออกกําลงักายชัน้ปีท่ี 4 แตกตา่งกบั ชัน้ปีท่ี 1 และชัน้ปีท่ี 2 สว่น และชัน้ปีท่ี 3 แตกตา่งกบั 

ชัน้ปีท่ี 1 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เพราะนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 3 และชัน้ปีท่ี 4 มีกิจกรรมการเรียน

มากจงึทําให้ไมมี่เวลาวา่งมากพอในการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกกําลงักาย ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยั

ของธวชัชยั  แสนชมภ ู(2545: บทคดัยอ่)  การศกึษาครัง้นีมี้จดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาสภาพ ในการจดั

กิจกรรมกีฬาและการออกกําลงักายของนกัศกึษาสถาบนัอดุมศกึษาเอกชนในภาคเหนือ  พบวา่ความ

คดิเห็นของสภาพปัจจบุนัของการจดักิจกรรมกีฬาและออกกําลงักายระหวา่งระดบัชัน้ปีมีความแตกตา่งกนั 

และยงั สอดคล้อง ปนดัดา  จเูภา  (2544: บทคดัยอ่ ) ได้ศกึษา เร่ือง  พฤตกิรรมสขุภาพเก่ียวกบั  

การออก กําลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ในโรงเรียนมธัยมศกึษา สงักดักรมสามญัศกึษา 

อําเภอเมือง จงัหวดัฉะเชงิเทรา พบวา่นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีชัน้ปีการศกึษาตา่งกนั  

มีความรู้เก่ียวกบัการออกกําลงักายแตกตา่งกนั 

 

ข้อเสนอแนะ 

 จากการวิจยัครัง้นี ้พบวา่การศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยั  

ราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554 โดนรวมมีความเหมาะสมอยูใ่นระดบัมาก ควรนําผลการวิจยั

เสนอตอ่ผู้บริหารและคณาจารย์ ได้ศกึษาเพ่ือนําผลการวิจยัไปปรับปรุงในการออกกําลงักายและ

กิจกรรมกีฬาให้สอดคล้องเหมาะสมเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพและประโยชน์สงูสดุกบันกัศกึษาของ

มหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี ปีตอ่ไป 

 

ข้อเสนอแนะสาํหรับการทาํวิจัยครัง้ต่อไป 

 1. ควรมีการศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี  

ปีการศกึษา 2554ใน อาจารย์และประชาชนทัว่ไปในชมุชนตอ่ไป 

 2. ควรมีการศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายในด้านอ่ืนๆ ตอ่ไป 
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ภาคผนวก ก 

แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ปีการศึกษา 2554 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัยเร่ืองพฤตกิรรมการออกกาํลังกาย 

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎรําไพพรรณี ปีการศึกษา 2554 

คาํชีแ้จง  โปรดตอบแบบสอบถามให้ครบทกุข้อ แบบสอบถามฉบบันีแ้บง่ออกเป็น 3 ตอน 

ตอนท่ี1 สถานภาพทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถามมีลกัษณะเป็นแบบตรวจคําตอบ (Checklist) 

 

ตอนท่ี2 แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี     

ปีการศกึษา 2554 แบง่ออกเป็น 3 ด้าน คือ  ด้านความรู้  เจตคต ิ และการปฏิบตั ิ 

 

ตอนท่ี3 ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆ แบบสอบถามมีลกัษณะเป็นคําถามแบบปลายเปิด 

(Open– Ended Questionnaires) 

ตอนท่ี1 สถานภาพของนกัศกึษาผู้ตอบแบบสอบถาม กรุณาทําเคร่ืองหมาย / ลงใน      ให้ตรงกบัสถานภาพ   

ของทา่น 

1. เพศ                          ชาย                      หญิง         

2. ระดบัการศกึษา          ชัน้ปีท่ี 1                ชัน้ปีท่ี 2          

                                    ชัน้ปีท่ี 3                ชัน้ปีท่ี 4        

3. คณะท่ีศกึษา   ครุุศาสตร์                                    วิทยาการจดัการ            

                   วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี           เทคโนโลยีการเกษตร              

                                     มนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์      เทคโนโลยีอตุสาหกรรมและอญัมณีศาสตร์  

                นติศิาสตร์                                    วิทยาการคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีสารสนเทศ 

     นเิทศศาสตร์                                 อญัมณีศาสตร์และประยกุต์ศลิป์ 
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ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎ 

รําไพพรรณี ปีการศึกษา 2554 แบ่งออกได้เป็น 3 ด้าน คือด้านความรู้ เจตคต ิ และการปฏิบัติ 

คาํชีแ้จง แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี 

ปีการศกึษา 2554  ด้านความรู้  กรุณาทําเคร่ืองหมาย ลงในชอ่ง ท่ีตรงกบัความเห็นของนกัศกึษา

มากท่ีสดุ  
 

ตัวอย่าง 

ข้อ ข้อคาํถาม ถูก ไม่ไช่ 

0    

 

 ด้านความรู้ 
 

ข้อ ความรู้เก่ียวกับการออกกาํลังกาย ถูก ผิด 

1 การแตง่กายท่ีเหมาะกบัชนิดกีฬาชว่ยให้เลน่ได้

คลอ่งแคลว่และปลอดภยั 

  

2 การออกกําลงักายภายหลงัรับประทานอาหารเสร็จ

ใหม ่ๆ ทําให้มีพลงัในการออกกําลงัมากขึน้ 

  

3 การออกกําลงักายควรทําสปัดาห์ละ 1-2 ครัง้   

 ครัง้ละ 10 นาที 

  

4 การออกกําลงักายจะชว่ยลดไขมนัในเส้นเลือด   

5 การออกกําลงักายจะชว่ยเพิม่ประสทิธิภาพ 

การทํางานของอวยัวะภายในร่างกาย 

  

6 ผู้ ท่ีมีปัญหาเร่ืองข้อกระดกูเส่ือม ควรออกกําลงักาย

ด้วยกิจกรรมแอโรบกิ และกระโดดเชือก  

  

7 การออกกําลงักายชว่ยให้ระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย

ทําหน้าท่ีได้ดี 

  

8 หากออกกําลงักายแล้วเหน่ือยควรด่ืมนํา้มาก ๆ    

9 การออกกําลงักายทําให้การทรงตวัดีขึน้   

10 ผู้ ท่ีรักการออกกําลงักายโดยการเลน่กีฬาควรมี

ความรู้เร่ืองกตกิา ทกัษะขัน้พืน้ฐานในการเลน่ 
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11 การออกกําลงักายจะชว่ยเผาผลาญไขมนัสว่นเกิน 

ทําให้นํา้หนกัลดลงได้ 

  

12 การออกกําลงักายทําให้ปอดแขง็แรง   

13 การเตรียมความพร้อมของร่างกายในขัน้ตอนการ

อบอุน่ร่างกาย ควรใช้เวลาน้อยกวา่ 5 นาที 

  

14 ผู้สงูอายคุวรทํากิจกรรมท่ีมีลกัษณะเคล่ือนท่ีเร็ว 

เพราะจะชว่ยทําให้รางกายแขง็แรง 

  

15 การออกกําลงักายท่ีหกัโหม จะชว่ยให้ร่างกาย

แข็งแรง 
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คาํชีแ้จง แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฎั  

รําไพพรรณี ปีการศกึษา 2554  ด้านเจตคต ิ กรุณาทําเคร่ืองหมาย ลงในชอ่งระดบัความคดิเห็น

หมายเลข 5, 4, 3, 2, 1 ซึง่ตรงกบัความเหน็ของนกัศกึษามากท่ีสดุ 

 นกัศกึษาเหน็ด้วย  มากท่ีสดุ    ชอ่งหมายเลข 5    

 นกัศกึษาเหน็ด้วย  มาก           ชอ่งหมายเลข 4    

         นกัศกึษาเหน็ด้วย  ปานกลาง   ชอ่งหมายเลข 3    

 นกัศกึษาเหน็ด้วย  น้อย           ชอ่งหมายเลข 2    

 นกัศกึษาเหน็ด้วย  น้อยท่ีสดุ    ชอ่งหมายเลข 1    

 

ตัวอย่าง 

 

ข้อ เจตคตเิก่ียวกับการออกกาํลังกาย 
ระดับความคิดเหน็ 

4 3 2 1 

0      

 

ข้อ เจตคตเิก่ียวกับการออกกาํลังกาย 
ระดับความคิดเหน็ 

4 3 2 1 

1 การออกกําลงักายเป็นสิง่ท่ีจําเป็นสําหรับทกุเพศทกุ

วยั 

    

2 ทกัษะท่ีได้จากการออกกําลงักาย สามารถนําไปใช้ใน  

ชีวิตประจําวนัได้ 

    

3 การออกกําลงักายชว่ยให้ทา่นรู้จกัการตดัสนิใจท่ี

รวดเร็วและกล้าตดัสินใจ 

    

4 การออกกําลงักายชว่ยสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีใน

ครอบครัว 

    

5 การออกกําลงักายถือเป็นการใช้เวลาวา่งให้เป็น

ประโยชน์ 

    

6 คนท่ีมีสขุภาพดีอยูแ่ล้วไมต้่องออกกําลงักาย     

7 การเลือกกิจกรรม การออกกําลงักาย ควรเลือกตาม

ความถนดั ความสนใจ และเหมาะสมกบัวยั 

    



88 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 การออกกําลงักายเป็นกิจกรรมท่ียุง่ยาก     

9 การออกกําลงักาย นอกจากทําให้ร่างกายแขง็แรง

แล้วยงัสง่เสริมความมีช่ือเสียงสามารถเป็นนกักีฬา

อาชีพได้ 

    

10 การออกกําลงักายเป็นการเสริมสร้างบคุลกิภาพท่ีดี     

11 การออกกําลงักาย ทําให้ต้องเสียเวลาในการทํางาน 

หรือเสียเวลาปฏิบตัภิารกิจอ่ืน 

    

12 การสวมชดุออกกําลงักายท่ีสวยงามทําให้อยากออก

กําลงักาย 

    

13 การออกกําลงักายเป็นเร่ืองของคนร่างกายออ่นแอ      

14 การออกกําลงักายเป็นเร่ืองท่ีสามารถทําได้ด้วย

ตนเองไมต้่องอาศยัผู้ อ่ืน 

    

15 ผู้สงูอาย ุไม่ควร ออกกําลงักาย เพราะจะทําให้เกิด

อนัตรายตอ่ร่างกายได้ 
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ด้านการปฏิบัต ิ 

คาํช้ีแจง   โปรดทาํเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกับระดบัความเป็นจริงของนักศกึษา 

ปฏิบตัเิป็นประจํา  = ปฏิบตั ิ5-7 วนั/สปัดาห์ ปฏิบตับิอ่ยครัง้ = ปฏิบตั ิ3-4 วนั/สปัดาห์                                 

ปฏิบตัเิป็นบางครัง้ = ปฏิบตั ิ1-2 วนั/สปัดาห์ ไมเ่คยปฏิบตัเิลย = ไมเ่คยทําเลย 

การปฏบัิตใินการออกกาํลังกาย 

ปฏิบตั ิ

เป็น

ประจํา 

ปฏิบตั ิ

บอ่ยครัง้ 

ปฏิบตั ิ

เป็น

บางครัง้ 

ไมเ่คย 

ปฏิบตัิ

เลย 

 1. ทา่นออกกําลงักายอยา่งน้อยครัง้ละ 30 นาที     

 2. ก่อนการออกกําลงักาย ทา่นเร่ิมอบอุน่ร่างกายด้วยการว่ิง 

     เหยาะ ๆ และการเหยียดกล้ามเนือ้ 

    

 3. หลงัการออกกําลงักาย ทา่นมีการเหยียดกล้ามเนือ้เพ่ือให้  

    ร่างกายกลบัสูส่ภาพปกติ 

    

 4. ทา่นสวมใสเ่คร่ืองแตง่กายด้วยชดุท่ีเหมาะสมกบัการออกกําลงั     

 5. ทา่นเคารพตามกฎ  กตกิา และยอมรับข้อตกลง 

     ของเจ้าหน้าท่ีผู้ดแูลสถานท่ีท่ีมาออกกําลงักาย 

    

 6. เม่ือเกิดข้อพลกิ เคลด็ ขดัยอก ฟกชํา้ ขณะออกกําลงักาย  

     ทา่นจะหยดุพกั  แล้วประคบด้วยนํา้แข็ง  

    

 7. ทา่นสวมใสร่องเท้าท่ีเหมาะสมกบัการออกกําลงักาย     

 8. ทา่นนําทา่ทางของนกักีฬาท่ีช่ืนชอบมาใช้ในการออกกําลงักาย     

 9. ทา่นตรวจสอบสภาพความปลอดภยัของอปุกรณ์  สถานท่ี  

     และสนาม ก่อนการออกกําลงักาย 

    

10. ทา่นมีการจบัชีพจรก่อนและหลงัการออกกําลงักาย     

11. ทา่นหลีกเล่ียงการออกกําลงักายในสภาวะท่ีไมเ่อือ้อํานวย  

      เชน่ อากาศร้อน  ฝนตก 

    

12. ทา่นออกกําลงักายอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป ไมห่กัโหม      

13. ทา่นไมห่ยดุการออกกําลงักายอยา่งกะทนัหนั 

      แตจ่ะคอ่ยๆผอ่นความเร็วลง 

    

14. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ เหมาะสมกบัการออกกําลงักา     

15. ทา่นออกกําลงักายหลงัจาก รับประทานอาหารมาแล้ว  

     ไมน้่อยกวา่ 3 ชั่วโมง 
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ตอนท่ี3  ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 

............................................................................................................................. .......................

............................................................................................................ ........................................

............................................................................................................................. .......................

.................................................................... ................................................................................

............................................................................................................................. .......................

............................ ........................................................................................................................

............................................................................................................................. .......................

............................................................................................................................. .......................

................................................................................................ ....................................................

............................................................................................................................. .......................

........................................................ ............................................................................................

............................................................................................................................. .......................

............................................................................................................................................. .......

............................................................................................................................ ........................

............................................................................................................................. .......................

.................................................................................... ................................................................

............................................................................................................................. .......................  

 

 

ขอขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู 

ท่ีกรุณาให้ความอนุเคราะห์ในการตอบ

แบบสอบถาม 
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ภาคผนวก ข 

รายนามผู้เช่ียวชาญ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



92 

 
รายนามผู้เช่ียวชาญ 

 
1.  รองศาสตราจารย์ธงชยั  เจริญทรัพย์มณี 

  อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา 

  คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

2.  รองศาสตราจารย์เทเวศร์ พริิยะพฤนท์ 

  อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา 

  คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

3.  รองศาสตราจารย์ไพบลูย์ ศรีชยัสวสัดิ์ 

  อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา 

  คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

4.  รองศาสตราจารย์ดารณี นวพนัธุ์  

  อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา 

  คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี 

 

5.  อาจารย์อตริาช เกิดทอง 

  อาจารย์ประจําภาควิชาการวดัผลการศกึษา 

  คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัรําไพพรรณี 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
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ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
 

ช่ือ ช่ือสกลุ  นายชาญชลกัษณ์  เย่ียมมติร 

วนัเดือนปีเกิด  27 ธนัวาคม 2526 

สถานท่ีเกิด  อําเภอเมือง จงัหวดัสพุรรณบรีุ 

สถานท่ีอยูปั่จจบุนั 94 หมู ่1 ตําบล สระแก้ว อําเภอเมือง  

  จงัหวดั สพุรรณบรีุ 72230 

ตําแหนง่หน้าท่ีการงานปัจจบุนั อาจารย์  คณะครุศาสตร์  

สถานท่ีทํางานปัจจบุนั มหาวิทยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี 

 

ประวตักิารศกึษา 

 พ.ศ.  2539 ประถมศกึษา 

  จากโรงเรียนวดัภเูขาดนิ  จงัหวดัสพุรรณบรีุ 

 พ.ศ.  2542 มธัยมศกึษาตอนต้น 

  จากโรงเรียนสวนแตงวิทยา  จงัหวดัสพุรรณบรีุ 

 พ.ศ.  2545 ปวช.การกีฬาและสขุภาพ 

  จากสถาบนัการพลศกึษาวิทยาเขต จงัหวดัสพุรรณบรีุ 

 พ.ศ.  2549 ปริญญาตรี วิทยาศาสตร์บณัฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

  จากสถาบนัการพลศกึษาวิทยาเขต จงัหวดัสพุรรณบรีุ 

 พ.ศ.  2555 การศกึษามหาบณัฑติ สาขาวิชาพลศึกษา 

  จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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