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 The purpose of this study was to investigate and  compare  exercise behaviors 
among lower secondary school students in Pathumthani province in the aspects of personal 
information, exercise behaviors, location and equipment for exercise behaviors.   
The samples in this study included four hundred participants with two hundred males and 
two hundred females. The data were collected through a questionnaire constructed by the 
researcher.  The data were statistically examined for frequency, percentage, mean and a 
standard deviation t-test. 
 The results were as follows: 1) The exercise behaviors of lower secondary school 
students in Pathumthani province differed in terms of gender at a statistically significant 
level of .05. 2) The exercise behaviors of lower secondary school students in Pathumthani 
province differed based on whether or not the participants exercised individually or in a 
group at a statistically significant level of .05. 
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ตลอดจนใหค้วามเอาใจใสใ่นการปรบัปรุงแกไ้ขขอ้บกพรอ่งต่างๆ ในการท าปรญิญานิพนธข์องผูว้จิยั 
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เป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสน้ีดว้ย  
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รองศาสตราจารยเ์ทเวศร ์ พริยิะพฤนท์ ทีไ่ดใ้หค้วามกรุณาช่วยเหลอืตรวจสอบ แกไ้ขเครื่องมอืใน
การท าวจิยั และโรงเรยีนทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งทีอ่นุญาตใหผู้ว้จิยัเกบ็ขอ้มลู จนท าใหง้านวจิยัฉบบัน้ี
ส าเรจ็ลุล่วงไปดว้ยด ี 
 ทา้ยสุดน้ีผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ่ - คุณแม่ ทีไ่ดใ้หก้ าเนิดและใหก้ารสนบัสนุน 
อกีทัง้แรงใจอนัยิง่ใหญ่ใหก้บัผูว้จิยั จนท าใหป้ระสบความส าเรจ็ไดถ้งึทุกวนัน้ี ตลอดจน พีน้่อง 
เพื่อนๆ ทีค่อยเป็นก าลงัใจ ในการเรยีนและการท าปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ี จนส าเรจ็ลุล่วงไปไดด้ว้ยด ี 
 
           
         ทวศีกัดิ ์ทองค า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สารบัญ 
 

บทที ่ หน้า 
     1 บทน า.................................................................................................................... 1 
           ภูมหิลงั............................................................................................................... 1 
           วตัถุประสงคข์องการวจิยั.................................................................................... 3 
           ความส าคญัของการวจิยั..................................................................................... 3 
           ตวัแปรทีใ่ชใ้นการวจิยั......................................................................................... 3 
           ขอบเขตของการวจิยั........................................................................................... 3 
           นิยามศพัทเ์ฉพาะ................................................................................................ 4 
           กรอบแนวคดิในการวจิยั...................................................................................... 4 
  
      2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง.......................................................................... 6 
           แนวคดิทฤษฏเีกีย่วกบัการออกก าลงักาย............................................................. 6 
           แนวคดิเกีย่วกบัพฤตกิรรมการสง่เสรมิสุขภาพ...................................................... 9 
           แนวคดิทฤษฏเีกีย่วกบัพฤตกิรรม......................................................................... 13 
           แนวคดิทฤษฏเีกีย่วกบัทศันคต.ิ........................................................................... 14 
           แนวคดิทฤษฏเีกีย่วกบัความรู.้............................................................................. 16 
           งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง............................................................................................. 19 
              งานวจิยัในต่างประเทศ.................................................................................... 19 
              งานวจิยัในประเทศ………………………………………………………………… 22 
  
        3 วิธีด าเนินการวิจยั............................................................................................... 28 
           การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง................................................... 28 
           การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั........................................................................ 29 
           การเกบ็รวบรวมขอ้มลู......................................................................................... 31 
           การจดักระท าขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู.......................................................... 31 
  
      4 ผลการวิเคราะหข้์อมลู......................................................................................... 33 
           สญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู.................................................................... 33 
           การวเิคราะหข์อ้มลู.............................................................................................. 33 
           ผลการวเิคราะหข์อ้มลู........................................................................................ 34 

 



สารบัญ (ต่อ) 
 

บทที ่ หน้า 
     5 สรปุผล  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ.............................................................. 49 
          วตัถุประสงคข์องการวจิยั..................................................................................... 49 
          ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง................................................................................... 49 
          เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั....................................................................................... 49 
          การเกบ็รวบรวมขอ้มลู.......................................................................................... 50 
          การจดักระท าขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู........................................................... 50 
          สรปุผลการวจิยั.................................................................................................... 51 
          อภปิรายผล.......................................................................................................... 53 
          ขอ้เสนอแนะทีไ่ดจ้ากการวจิยั................................................................................ 55 
          ขอ้เสนอแนะในการท าวจิยัครัง้ต่อไป..................................................................... 56 
  
บรรณานุกรม.................................................................................................................. 57 
  
ภาคผนวก....................................................................................................................... 62 
      ภาคผนวก ก แบบสอบถามเรือ่ง  พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบั  
            มธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี................................................................. 

 
63 

      ภาคผนวก ข รายชื่อผูเ้ชีย่วชาญ................................................................................ 68 
      ภาคผนวก ค ขอ้มลูทีห่าจากโปรแกรมส าเรจ็รปูทางคอมพวิเตอร.์............................... 70 
  
ประวติัย่อผูวิ้จยั.............................................................................................................. 73 

 
 
 
 
 
 
 
 



บัญชีตาราง 
 

ตาราง หน้า 
     1 จ านวนประชากรและกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามโรงเรยีนของนกัเรยีนมธัยมศกึษา 
           ตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี…………………………………………………………….. 

 
29 

     2 จ านวน และคา่รอ้ยละ ขอ้มลูสว่นบุคคลของของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  
           จงัหวดัปทุมธานี....…………………………………………………………………… 

 
34 

     3 จ านวนและรอ้ยละ ดา้นสถานทีแ่ละอุปกรณ์ในการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบั 
           มธัยมศกึษาตอนตน้จงัหวดัปทุมธานี.................................................................... 

 
36 

     4 จ านวน รอ้ยละ คา่เฉลีย่  และคา่เบีย่งเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
           ของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานี  เพศชาย........................ 

 
39 

     5 จ านวน  รอ้ยละ  คา่เฉลีย่  และคา่เบีย่งเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมการออกก าลงั 
           กายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานี  เพศหญงิ................ 

 
41 

     6 จ านวน รอ้ยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีน 
           ระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี.......................................................... 

 
43 

     7 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของของพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนทีม่ ี
           เพศต่างกนั…...................................................................................................... 

 
43 

     8 จ านวน  รอ้ยละ  คา่เฉลีย่ และค่าเบีย่งเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมการออก 
           ก าลงักาย ของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี  มกีลุ่มเพือ่น… 

 
44 

     9 จ านวน  รอ้ยละ  คา่เฉลีย่และค่าเบีย่งเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมการออกก าลงักาย  
           ของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี  ไมม่กีลุ่มเพือ่น…………. 

 
46 

   10 จ านวน รอ้ยละของกลุม่ตวัอยา่งจ าแนกตามพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีน 
           ระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี.......................................................... 

 
48 

   11 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนทีม่กีลุ่ม   
          เพื่อนและไมม่กีลุ่มเพือ่นในการออกก าลงักาย........................................................ 
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บทท่ี  1 
บทน ำ 

 

ภมิูหลงั 
สถานการณ์การเจบ็ปว่ยของคนไทยในปี 2550 พบว่าคนไทยปว่ยดว้ยโรคเรือ้รงัที ่ เกดิจาก 

พฤตกิรรมสุขภาพไม่เหมาะสมเป็นจ านวนมาก แนวโน้มเพิม่ขึน้ทุกปีสาเหตุส าคญัมาจาก 2 เรื่อง
ใหญ่ ไดแ้ก่ กนิอาหารไมเ่หมาะสมและขาดการออกก าลงักาย ซึง่พบว่ามผีูป้ว่ยจาก 5 โรคทีส่ าคญั 
คอื เบาหวาน ความดนัโลหติสงู โรคหวัใจขาดเลอืด โรคหลอดเลอืดสมอง และโรคปอดอุดกัน้เรือ้รงั 
จาก รายงานน้ีจงัหวดัมหาสารคามมจี านวนผูป้่วยมากทีสุ่ดจ านวน 62,896 คน การเจบ็ป่วยจาก 
โรคเบาหวาน จ านวน 757,031 ราย (กระทรวงสาธารณสขุ, 2550)    
 ประเทศไทยมนีโยบายส่งเสรมิการออกก าลงักายโดยกระทรวงสาธารณสุขมนีโยบายสรา้ง
เสรมิสุขภาพเพื่อให้ประชาชนไทยทุกกลุ่มอายุมกีารออกก าลงักายที่ถูกต้องและเหมาะสม ตัง้แต่  
แผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาตฉิบบัที ่9 (พ.ศ. 2545 – พ.ศ. 2549) ไดก้ าหนดแผนพฒันา 
สขุภาพแหง่ชาต ิมุง่เน้นสรา้งเสรมิสขุภาพมากกว่าซ่อมสุขภาพ ก าหนดเป้าหมายใหป้ระชาชนอยา่ง
น้อยรอ้ยละ 60 มกีารออกก าลงักายและนโยบายต่อเน่ืองถงึแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต ิ
ฉบบัที ่11 (พ.ศ. 2555 – พ.ศ. 2559) ซึง่มเีป้าหมายการพฒันาคุณภาพคนโดยใหค้นไทยทุกคน
ไดร้บั การพฒันาทัง้ทางร่างกาย จิตใจ โดยมกีารก าหนดแผน พฒันาสุขภาพแห่งชาต ิเพื่อมุ่ง
เสรมิสรา้ง สขุภาพคนไทยใหม้สีขุภาพแขง็แรง สนบัสนุนใหค้นไทย ลด ละ เลกิ พฤตกิรรมกลุ่มเสีย่ง
ทางสุขภาพ ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเล่นกฬีา และใช้เวลาว่างเป็นประโยชน์ (กระทรวง
สาธารณสุข, 2550) 

การออกก าลงักายเป็นกจิกรรมส่งเสรมิสุขภาพประการหน่ึงที่ส าคญัโดยมกีารเคลื่อนไหว
สว่นต่างๆ ของรา่งกาย  เพื่อช่วยเพิม่ประสทิธภิาพการท างานใหอ้วยัวะระบบต่างๆ ของร่างกายได้
ท างานอย่างเต็มที่ เช่น ระบบกล้ามเน้ือและข้อต่อ ระบบไหลเวียนโลหติ ระบบหายใจ เป็นต้น  
นอกจากน้ียงัก่อใหเ้กดิประโยชน์ต่อบุคคลทุกเพศ  ทุกวยั  ทัง้บุคคลทีม่ภีาวะสุขภาพดแีละบุคคลที่
เจ็บป่วยและอกีทัง้ยงัสามารถป้องกนัโรคหรอืลดอตัราเสี่ยงการเกิดโรคต่าง ๆ เช่นโรคอ้วน โรค
ความดนัโลหติสงู  โรคหวัใจและหลอดเลอืด  (กรมอนามยั, 2549) 

ประชากรส่วนใหญ่ที่ออกก าลงักายเป็นกลุ่มวยัเด็กมากกว่ากลุ่มอื่น ซึ่งมอีตัราการออก 
ก าลงักายสงูถงึรอ้ยละ 73.1 รองลงมา เป็นกลุ่มวยัรุน่และประชากรสงูอายคุอื รอ้ยละ 45.4 และ 28.0 
ตามล าดบัสว่นประชากรวยัท างานมอีตัราการออกก าลงักายน้อยทีสุ่ด คอื รอ้ยละ 19.7 ใน จ านวนผู้
ทีอ่อกก าลงักายเกอืบครึง่หน่ึงนิยมออกก าลงักายประเภทอื่นๆ เชน่ ฟิตเนส ร าไมพ้อง โยคะ เป็นตน้ 
ซึง่ผูท้ีอ่อกก าลงักายส่วนใหญ่นิยมออกก าลงักายทีบ่รเิวณบา้น รอ้ยละ 32.9 รองลงมา คอื สนาม
กฬีาของสถานศกึษารอ้ยละ 25.7 และบรเิวณสถานศกึษา รอ้ยละ 9.6 (ส านักงานสถติแิห่งชาติ, 
2550)         
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จงัหวดัปทุมธานี เป็นจงัหวดัหน่ึงทีอ่ยู่ในภาคกลางของประเทศไทย ซึ่งมเีขตพืน้ทีท่ีต่ดิต่อ
กบัหลายจงัหวดั ทศิเหนือ ตดิต่อกบัอ าเภอบางไทร อ าเภอบางปะอนิและอ าเภอวงัน้อย จงัหวดั
พระนครศรอียุธยา อ าเภอหนองแค และอ าเภอวหิารแดง จงัหวดัสระบุรี  ทศิตะวนัออก ตดิต่อกบั
อ าเภอองครกัษ์ จงัหวดันครนายก และอ าเภอบางน ้าเปรีย้ว จงัหวดัฉะเชงิเทรา  ทศิตะวนัตก ตดิต่อ
กบัอ าเภอลาดบวัหลวง จงัหวดัพระนครศรอียุธยา อ าเภอบางเลน จงัหวดันครปฐม และอ าเภอไทร
น้อย จงัหวดันนทบุร ี  ทศิใต ้ตดิต่อกบัเขตหนองจอก เขตคลองสามวา เขตสายไหม เขตบางเขน 
เขตดอนเมอืง กรุงเทพมหานคร และอ าเภอปากเกรด็ อ าเภอบางบัวทอง จงัหวดันนทบุร ี ซึง่มกีาร
ขยายตวัทัง้ทางเศรษฐกจิ สงัคม เทคโนโลยแีละการศกึษาเป็นอยา่งสงู  ปจัจุบนัจงัหวดัปทุมธานีแบ่ง
การปกครองส่วนภูมภิาคออกเป็น 7 อ าเภอ 60 ต าบล 466 หมู่บา้น การปกครองส่วนทอ้งถิน่
ประกอบไปดว้ย องค์การบรหิารส่วนจงัหวดั 1แห่ง เทศบาลนคร 1แห่ง เทศบาลเมอืง 9 แห่ง 
เทศบาลต าบล 17 แหง่ และองคก์ารบรกิารสว่นต าบล 37 แหง่ อ าเภอ ประกอบไปดว้ย อ าเภอเมอืง
ปทุมธานี อ าเภอธญับุร ีอ าเภอคลองหลวง อ าเภอล าลกูกา อ าเภอลาดหลุมแกว้ อ าเภอสามโคก และ
อ าเภอหนองเสอื ในแต่ละอ าเภอมโีรงเรยีนรฐับาลทีเ่ปิดสอนระดบัมธัยมศกึษาสงักดัส านักงานเขต
พืน้ที่การศกึษามธัยมศกึษา เขต 4 (ส านักงานเขตพืน้ที่การศกึษามธัยมศกึษา เขต 4. 2559:
ออนไลน์)  
         จากเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ประกอบกบัในภาวะปจัจุบนั  นกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้จะมา
ออกก าลงักายในช่วงเวลาเชา้และเยน็ ที่สนามกฬีาในโรงเรยีน และพืน้ที่ว่างในหมู่บ้าน เน่ืองจาก
สนามกฬีามน้ีอยและไมไ่ดม้าตรฐาน  ท าใหส้ถานทีใ่หบ้รกิาร ตลอดจนอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย
ไม่เพียงพอกับความต้องการของผู้มาใช้บริการ และผู้วิจัยเป็นบุคลากรที่ปฏิบัติ งานใน
สถาบนัการศกึษาในจงัหวดัปทุมธานี ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักาย
ของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  จงัหวดัปทุมธานี  เพื่อเป็นแนวทางส่งเสรมิและสนับสนุน
พฤตกิรรมการออกก าลงักายโดยมุ่งหวงัใหน้ักเรยีนมสีุขภาพทีด่ขี ึน้  มพีฤตกิรรมการออกก าลงักาย
ที่ถูกต้องและเหมาะสม  อีกทัง้ยังมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสามารถเรียนได้อย่างมีความสุข  
ปฏบิตัิงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพและที่ส าคญัเป็นแบบอย่างที่ดแีก่ประชาชนในด้านการส่งเสรมิ
สขุภาพการออกก าลงักาย  การออกก าลงักายหรอืเล่นกฬีาเป็นกลุ่มจะท าใหน้กัเรยีนรูจ้กัปรบัตวัเขา้
กบัสงัคม มจีติใจรา่เรงิ ไมเ่ซื่องซมึ นกัเรยีนทีข่าดการออกก าลงักายมกัเกบ็ตวั มเีพื่อนน้อย บางราย
อาจหันไปหาอบายมุขหรือยาเสพติด ซึ่งเป็นปญัหาใหญ่ของสังคมปจัจุบัน ผู้วิจัยจึงเห็นถึง
ความส าคญัของการออกก าลงักายของนกัเรยีน 
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วตัถปุระสงคข์องกำรวิจยั 
    1. เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดั
ปทุมธานี 
  2. เพือ่เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ 
ตามตวัแปร เพศ และกลุ่มเพือ่น 
 

ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 
 ท าให้ทราบพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น จงัหวดั
ปทุมธานี  เพื่อเป็นแนวทางในการสง่เสรมิหรอืจดักจิกรรมการออกก าลงักายทีถู่กตอ้งใหแ้ก่นกัเรยีน
ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น จงัหวดัปทุมธานี  และเป็นประโยชน์ต่อตนเอง  สงัคม  และผูท้ีส่นใจใน
การท างานวจิยัเกีย่วกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายต่อไป 
 

ตวัแปรท่ีใช้ในกำรวิจยั 
  ตวัแปรต้น  ประกอบดว้ย 
  1.  เพศ จ าแนกเป็นเพศชาย และเพศหญงิ 
  2.  กลุ่มเพือ่น จ าแนกเป็นมกีลุ่มเพือ่น และไมม่กีลุ่มเพือ่น   
  ตวัแปรตำม ประกอบดว้ย 
  1.  ดา้นสถานทีแ่ละอุปกรณ์ 
  2.  ดา้นพฤตกิรรม 
 

ขอบเขตของกำรวิจยั 
  ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจยั 
        นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานี  เป็นเพศชาย  10,072 คน  เป็น
เพศหญงิ  10,818  คน  รวม  20,890  คน   
  กลุ่มตวัอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจยั 
 
      กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ กลุ่มนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัด
ปทุมธานี  จากการประมาณขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางส าเร็จรูปของ  เครจซีและ 
มอรแ์กรน (พวงรตัน์  ทวรีตัน์. 2548: 53)  ทีป่ระชากร  30,000 คน ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง  379  คน  แต่
ในงานวจิยัผูว้จิยัใชก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน  400 คน  เป็นเพศชายจ านวน 200  คน  เป็นเพศหญงิ
จ านวน  200 คน ไดม้าโดยการสุม่ตวัอยา่งแบบหลายขัน้ตอน  (Multistage Random Sampling)   
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นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 
  พฤติกรรม  หมายถงึ  การกระท าทุกสิง่อย่างของแต่ละบุคคลทีแ่สดงออกมาเพื่อตอบสนอง
ต่อสิง่เรา้  เป็นการปฏบิตัอิย่างต่อเน่ืองเป็นประจ าสอดคล้องกบัสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป
กลายเป็นสุขนิสยัตดิตวัไปได ้ โดยจะแสดงพฤติกรรมออกมาดว้ยการกระท าทีส่งัเกตเหน็ไดแ้ละไม่
สามารถสงัเกตได ้
 กำรออกก ำลงักำย หมายถงึ การปฏบิตักิจิกรรมทีท่ าใหม้กีารใชแ้รงกลา้มเน้ือและมกีาร
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายอย่างมรีะบบแบบแผน โดยการเลอืกกจิกรรมการออกก าลงักาย 
ความถี่ (ครัง้ต่อสปัดาห)์ ความนาน ความหนักเบา รวมถงึระยะอบอุ่นร่างกาย และระยะผ่อนคลาย 
และความแรงในการออกก าลงักาย ที่ถูกต้องตามหลกัของการออกก าลงักาย มวีตัถุประสงค์เพื่อ
สรา้งเสรมิสุขภาพ 
  พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย หมายถงึ พฤตกิรรมโดยรวมของการออกก าลงักายนอกชัน้
เรยีนของนกัเรยีน  โดยการเล่นคนเดยีวหรอืเล่นเป็นหมูค่ณะ ในแต่ละวนัในแต่ละชว่งเวลาตามความ
พงึพอใจของนกัเรยีน  
  กลุ่มเพ่ือน หมายถงึ กลุ่มบุคคลหรอืกลุ่มนกัเรยีนทีม่พีฤตกิรรมการออกก าลงักายรว่มกนั   
 ไม่มีกลุ่มเพ่ือน  หมายถึง บุคคลหรอืนักเรยีนที่มพีฤติกรรมการออกก าลงักายเพยีงคน
เดยีว 
  นักเรียนระดับมัธยมศึกษำตอนต้น จังหวัดปทุมธำนี หมายถึง นักเรียนระดับ
มธัยมศกึษาปีที ่1 - 3 ทีส่งักดัในส านกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษามธัยมศกึษา เขต 4 จงัหวดัปทุมธานี  
ทีศ่กึษาอยูใ่นปีการศกึษา  2558 
 
กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 
 

 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตวัแปรท่ีวิจยั 

1.  เพศ 

 1.1  เพศชาย 

 1.2  เพศหญงิ 

2.  กลุ่มเพือ่น 

 2.1  มกีลุ่มเพือ่นในการออกก าลงักาย 

 2.2  ไมม่กีลุ่มเพือ่นในการออกก าลงักาย 

 

 

พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย 

 -  ดา้นสถานทีแ่ละอุปกรณ์ 

 -  ดา้นพฤตกิรรม 

ตวัแปรต้น                                                                          ตวัแปรตำม 
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สมมติุฐำนในกำรวิจยั 
  1. นกัเรยีนทีม่เีพศต่างกนั มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายแตกต่างกนั 
  2. นกัเรยีนทีม่กีลุ่มเพือ่นและไมม่กีลุ่มเพือ่นในการออกก าลงักาย  มพีฤตกิรรมการออก
ก าลงักายแตกต่างกนั  
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บทท่ี  2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

 จากการศกึษาคน้ควา้เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัวจิยัครัง้น้ี ทัง้ของต่างประเทศและ

ในประเทศ เพื่อเป็นแนวทางสนบัสนุนการศกึษา ผูว้จิยัไดนํ้าเสนอ  ดงัน้ี 
 1. แนวคดิทฤษฏเีกีย่วกบัการออกกําลงักาย 
 2. แนวคดิเกีย่วกบัพฤตกิรรมการส่งเสรมิสุขภาพ 

 3. แนวคดิทฤษฏเีกีย่วกบัพฤตกิรรม 

 4. แนวคดิทฤษฏเีกีย่วกบัทศันคต ิ

 5. แนวคดิทฤษฏเีกีย่วกบัความรู ้

 6. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

   

1. แนวคิดทฤษฏีเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย 

 1.1 ความหมายของการออกกาํลงักาย ไดม้ผีูใ้หค้วามหมายไวห้ลากหลายแนวคดิ ดงัน้ี   
 กรมพลศึกษา (2534: 30) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การออกกําลงักาย คอืให้แรงกล้ามเน้ือ

และร่างกายให้เคลื่อนไหวเพื่อให้ร่างกายแขง็แรงสุขภาพด ีโดยใช้กิจกรรมเป็นสื่อก็ได้ เช่น กาย

บรหิาร เดนิเรว็ วิง่เหยาะๆ หรอืการฝึกกฬีาทีม่ไิดมุ้ง่แขง่ขนั 

  จรรยาลกัษณ์  สุขแจม่  (2541: 12)  ไดใ้หค้วามหมายของการออกกําลงักาย หมายถงึ  การ

กระทําที่บุคคลกระทําขึ้นเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวของส่วนต่างๆ ของร่างกายนําไปสู่การ

เปลี่ยนแปลงของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย  โดยมวีตัถุประสงค์เพื่อการมสีุขภาพด ี ซึ่งผลที่ได้ต่อ

สุขภาพจะแตกต่างกนัไปตามกจิกรรมทีบุ่คคลไดเ้ลอืกกระทาํ 

  วรศกัดิ ์ เพยีรชอบ (2533: 37) การออกกําลงักายคอื การที่เราทําให้ร่างกายได้ใช้แรงหรอื

กําลงังานที่มอียู่ในตวันัน้เพื่อทําใหร้่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายเกดิความเคลื่อนไหวนัน่เอง 

เช่น การเดนิ การวิง่ การกระโดด การทํางาน หรอื การเล่นกฬีา การออกกําลงักายแต่ละกจิกรรม 

รา่งกายตอ้งใชก้ําลงังานมากน้อยแตกต่างกนัไปตามลกัษณะของงานนัน้ๆ 
 ธงชยั  เจรญิทรพัยม์ณี (2547: 4) ไดใ้หค้วามหมายของการออกกําลงักายว่า หมายถงึ การ

ทํางานของกล้ามเน้ือลายหรอืกล้ามเน้ือโครงร่าง รวมถึงระบบอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อให้

รา่งกายเกดิการเคลื่อนไหวตามความมุง่หมายและคงอยูไ่ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

  สวิาณ ี เซม็ (2542: 6) ไดใ้หค้วามหมายของการออกกําลงักายว่า  หมายถงึ การใชส้่วนต่าง 

ๆ ของร่างกายเคลื่อนไหวให้มจีงัหวะเหมาะสม เป็นการออกแรงของร่างกายเพื่อฝึกให้ร่างกายทุก

ส่วนแข็งแรง อดทน คล่องแคล่ว ว่องไว ทัง้ระบบโครงสร้างและการทํางานของกล้ามเน้ือมกีาร

เจรญิเตบิโต มกีารเคลื่อนไหวอย่างมศีกัยภาพ เมื่อร่างกายแขง็แรงก็ทําใหส้มองแจ่มใสอารมณ์เบกิ
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บาน สุขุมรอบคอบ รู้จกัคิดอย่างมีเหตุผล เฉลียวฉลาดและสามารถปรบัตัวเข้ากับสังคมได้ด ี

สามารถดาํรงชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสุขและมคีุณภาพ 
   

 1.2 หลกัการออกกาํลงักาย 

  กรมพลศึกษา (2539: 5) กล่าวว่า การออกกําลงักายนัน้ ถ้าจะให้ได้ประโยชน์กบัร่างกาย

อยา่งแทจ้รงิแลว้ ควรปฏบิตัใิหถู้กตอ้งตามหลกัดงัน้ี 

 1. ควรเริม่ออกกําลงักายช้าๆ สมํ่าเสมอพยายามเพิ่มความหนักของการออกกําลงักาย 

ทลีะน้อยไมห่กัโหมในช่วงแรก  

  2. เลอืกกจิกรรมที่เหมาะสมกบัอายุและสมรรถภาพของแต่ละคนและควรออกกําลงักาย ใน

ระดบัที่หวัใจเต้นไม่เกนิ 125 ครัง้ต่อนาทซีึ่งเป็นขดีความปลอดภยัสําหรบัผู้มวียัอยู่ในช่วงอายุ 19- 

40 ปี  

  3. ควรออกกําลงักายอย่างน้อย 3-5 วนัต่อสปัดาห์มรีะยะเวลาในการฝึก 15-60 นาทโีดย

เน้นกจิกรรมการฝึกแบบแอโรบกิ 

  4. อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาทโีดยการยดืเหยยีดข้อต่อและเอ็นกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ ที่ใช้ใน

การเคลื่อนไหวจากชา้ไปเรว็ขึน้ตามลําดบั หลงัจากเสรจ็สิน้กจิกรรมออกกําลงักาย ควรค่อยๆ ผ่อน

คลายกลา้มเน้ือหลงัออกกําลงักาย จนกระทัง่อยูใ่นภาวะปกต ิ 

  5. ควรมสีุขนิสยัในการออกกําลงักาย เช่น แต่งกายให้เหมาะสมกบักจิกรรมการออกกําลงั

กาย  เสื้ อ  กางเกง รองเท้ ารวมทั ้ง อุปกรณ์ ในการออกกํ าลังกายควรสะอาด เรียบ ร้อย  

  6. ควรให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกกําลงักายอย่างทัว่ถงึ ไม่ควรมุ่งออกกําลงักายเฉพาะ

ส่วนใดส่วนหน่ึงเท่านัน้  

  7. ควรคํานึงถงึสภาวะของร่างกาย ถ้าหากร่างกายอ่อนแออนัเน่ืองมาจากสาเหตุใดกต็าม 

เช่น เจบ็ป่วย อดนอน ฯลฯ การออกกําลงักายที่เคยกระทําอยู่นัน้ อาจกลายเป็นว่าหนักเกนิไป ซึ่ง

อาจมอีาการบางอย่างทีแ่สดง  เช่น ใจสัน่ หน้ามดื หายใจขดั คลื่นไสจ้ะเป็นลม หากมอีาการ เช่นน้ี

เกดิขึน้ใหห้ยดุทนัท ีพกัจนกว่าจะหายเหน่ือย หรอือาการดงักล่าวหายไป 
   

 1.3 ประเภทของการออกกาํลงักาย 

  กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2549) ได้แบ่งการออกกําลงักายออกเป็น 7 ประเภท  

ดงัน้ี 

  1. การบริหารด้วยมือเปล่า (Calisthenics Exercise) ใช้กระตุ้นร่างกายก่อนประกอบ 

กจิกรรมออกกําลงักาย  

  2. การบรหิารแบบยดื-เหยยีด (Stretching Exercise) เพื่อให้ข้อต่อมคีวามตงึอยู่ระยะหน่ึง 

ควรทาํก่อนออกกําลงักายทีห่นกั  

 3. การออกกําลงักายแบบไอโซเมตรกิ (Isometric Exercise) เป็นการออกกําลงักายโดยไม่มี

การเคลื่อนไหวส่วนใด ๆ ของร่างกาย ได้แก่ การเกรง็กล้ามเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรอืกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง 
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สกัครูแ่ลว้คลายแลว้เกรง็ใหม่ทําสลบักนั ออกแรงดงึดนัวตัถุทีไ่มเ่คลื่อนไหว เช่น การดนัพืน้ เป็นต้น 

นอกจากน้ี การเกรง็กล้ามเน้ือกําลงั 2 ใน 3 ของกําลงัสูงสุดเป็นเวลา 6 นาทโีดยทําเพยีงวนัละครัง้

จะ ช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงได ้ 

 4. การออกกําลงักายแบบไอโซโทนิก (Isotnic Exercise) เป็นการออกกําลงักายต่อสูก้บัแรง

ต้านทานโดยกลา้มเน้ือมกีารหดตวัด้วย ซึง่หมายถงึ มกีารเคลื่อนไหวขอ้ต่อหรอืแขนขาด้วย ได้แก่ 

การยกสิง่ของขึน้แล้ววางลง การออกกําลงักายแบบน้ีเป็นการบรหิารกล้ามเน้ือมดัต่างๆ โดยตรง  

ทาํใหก้ลา้มเน้ือโตขึน้แขง็แรงขึน้  

  5. การออกกําลงักายแบบไอโซคเินตกิ (Isokinetic Exercise) เป็นการออกกําลงักายโดยให้

ร่างกายต่อสู้กับแรงต้านทานด้วยความเรว็คงที่ ได้แก่ ลู่กล ผู้เดินหรอืวิ่งสวนทางกับสายพานที่

เคลื่อนเขา้มาด้วยความเรว็สมํ่าเสมอ มกีลไกปรบัระดบัความเรว็ได้มกีารตดิตัง้อุปกรณ์การวดัการ

เตน้ของ หวัใจดว้ย 

  6. การออกกําลงักายแบบไม่ใช้ออกซเิจน (Anaerobic Exercise) เป็นการใช้พลงังานจาก

สารพลงังานหรอื ATP ทีส่ะสมอยูใ่นเซลลก์ลา้มเน้ือ ไดแ้ก่  การทาํงานเบา ๆ การวิง่เป็นระยะสัน้ 50 

เมตร 100 เมตร หรอืการยกน้ําหนกั เป็นตน้  
  7. การออกกําลงักายแบบใช้ออกซเิจน (Aerobic Exerciser) มกัเรยีกทบัศพัท์ว่า การออก

กําลังกายแบบแอโรบิก เป็นการออกกําลงักายที่ทําให้ร่างกายเพิ่มพูนความสามารถในการรบั

ออกซเิจนทําใหบ้รหิารหวัใจและปอดเป็นเวลานานพอที่ก่อให้เกดิการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์

ขึน้ภายในร่างกาย  ด้วยความเรว็ปานกลาง  ในระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาทรี่างกายจะหายใจเอา

ออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลังงานเพิ่มขึ้นกว่าระดับปกติมาก ทําให้ระบบหายใจและระบบ

ไหลเวยีนเลอืดทาํงานมากชัว่ระยะเวลาหน่ึง ก่อใหเ้กดิความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ  
 

  1.4 ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 

  กรมพลศึกษา (2539:19) กล่ าวถึงประโยชน์ของการออกกํ าลังกาย ดังต่ อไป น้ี 

       1.  การออกกําลงักายช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงขึน้ ทาํใหม้พีลงัดขีึน้ 

       2.  การออกกําลงักายอยูเ่สมอ จะช่วยใหม้กีารทรงตวัดขีึน้มคีวามกระฉับกระเฉงว่องไว

เพราะร่างกายได้มกีารซ้อมเคลื่อนไหวอยู่เสมอ การทํางานของอวยัวะต่างๆ มคีวามสมัพนัธ์และ

ประสานงานกนัไดด้ ี

       3.  การออกกําลงักายจะช่วยใหม้รีปูร่างดขีึน้ ที่เคยผอมกอ็้วนขึน้ และทีเ่คยอ้วนเกนิไป

ก็จะผอมลง เป็นที่ยอมรบักนัในปัจจุบนัน้ีว่า การออกกําลงักายเป็นการลดความอ้วน และควบคุม

น้ําหนกัตวัไดผ้ลดทีีสุ่ด 
      4.  การออกกําลงักายที่เหมาะสมพอด ีจะสามารถชะลอความเสื่อมของอวยัวะต่างๆใน

ผูส้งูอายไุดอ้ยา่งด ี
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       5.  การออกกําลงักายช่วยให้ผู้ที่มีอาการผิดปกติทางจติดีขึ้น เช่น พวกที่มีอาการ

ซมึเศรา้กลบัมามอีาการทีด่ขี ึน้ เพราะการออกกําลงักายทีห่นักพอสมควร จะทําใหม้กีารหลัง่ของสาร

เอน็ดอรฟิ์น ซึง่สารน้ีเป็นสารทีต่่อตา้นความซมึเศรา้ไดด้ว้ย 

       6.  การออกกําลงักายอยู่เสมอ จะช่วยให้ระบบขบัถ่ายดขีึน้ทุกระบบไม่ว่าจะถ่ายหนัก 

ถ่ายเบา หรอืแมแ้ต่ระบบขบัถ่ายเหงือ่ มผีลใหร้่างกายและจติใจปลอดโปรง่ ไม่มปัีญหา เรือ่งทอ้งอดื

ทอ้งเฟ้อ และไมต่อ้งพึง่ยาระบายดว้ย 

       7.  การออกกําลงักายจะช่วยผู้ที่นอนไม่หลบั หรอืนอนหลบัยากให้นอนหลบัได้ดขีึ้น

โดย เฉพ าะในผู้ ที่ น อน ไม่ห ลับ จากความ เค รียด  ห รือ ความวิตกกังวลจะได้ผ ลดีม าก  

       8.  การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีช่วยให้มีพลงัทางเพศดีขึ้นทัง้หญิงและชาย 

เพราะการออกกําลงักายทําให้รปูร่างสมส่วน กล้ามเน้ือแขง็แรง มคีวามอดทน ขอ้ต่างๆเคลื่อนไหว

ไดค้ล่องแคล่วปฏบิตักิารทางเพศย่อมจะดขีึน้ นอกจากน้ีการออกกําลงักายทีพ่อดยีงัช่วยใหฮ้อรโ์มน

เพศหลัง่ออกมามากขึน้ทัง้ชายและหญงิ  ความคกึคกัทางเพศจงึมากขึน้ดว้ย   

       9.  การออกกําลงักายบางรปูแบบ เช่น การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ จะช่วยใหห้วัใจ  

ปอด  และหลอดเลอืดทาํงานดขีึน้ 

       10.  การออกกําลงักายสมํ่าเสมอและถูกตามหลกัการออกกําลงักาย สามารถช่วยให้

อาการของโรคหลายอย่างดขีึน้ได ้เช่น ผูท้ีเ่ป็นเบาหวานจะมรีะดบัน้ําตาลตํ่าลง  ทีเ่คยต้องใชย้ามาก

ก็จะใช้ยาน้อยลงหรอืที่ใช้ยาน้อยอยู่แล้วก็อาจหยุดยาได้  ผู้ที่มแีรงดนัเลอืดสูงก็เช่นกัน การออก

กําลงัทีพ่อดจีะช่วยใหแ้รงดนัเลอืดลดลงได ้ ในทางตรงขา้มผูท้ีม่แีรงดนัเลอืดตํ่า  การออกกําลงักาย

จะช่วยให้มแีรงดนัเลอืดสูงขึน้ได้  อกีอย่างที่น่าสนใจก็คอื การออกกําลงักายช่วยให้ไขมนัในเลอืด

ลดลงได ้ นอกจากน้ีอาการปวดหลงั  ปวดคอ  ทีเ่ป็นกนัมากในสมยัน้ี  กอ็าจดขีึน้ไดม้ากหากไดอ้อก

กําลงัอยา่งถูกตอ้ง 

       11.  ช่วยใหผู้ห้ญงิมสีุขภาพด ี ถา้ท่านเป็นผูห้ญงิทีต่ ัง้ครรภย์าก  การออกกําลงักายอาจ

ช่วยทําให้ตัง้ครรภ์ง่ายขึน้และเมื่อถงึเวลาคลอดง่ายด้วย  ปัญหาต่าง ๆ ภายหลงัคลอดก็น้อยและ

รปูรา่งจะกลบัคนืสู่สภาพเดมิไดเ้รว็กว่าดว้ย  

       12.  ประหยดัค่ารกัษาพยาบาล  เน่ืองจากการออกกําลงักายทําให้ร่างกายสมบูรณ์

แขง็แรง  ดงันัน้ผูท้ีอ่อกกําลงักายอยูเ่สมอจงึป่วยน้อย  

 

 

2. แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมการส่งเสริมสขุภาพ 

  2.1 ความหมายของการส่งเสริมสขุภาพ 
  สุรเกียรติ อาชานุภาพ (2541: 10) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การส่งเสรมิสุขภาพ หมายถึง 

กระบวนการส่งเสรมิใหป้ระชาชนเพิม่สมรรถนะในการควบคุมและพฒันาสุขภาพของตนเอง 
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  คําว่า “สุขภาพ” มาจากภาษาอังกฤษ “health” ซึ่งมีรากศัพท์ มาจากภาษาเยอรมันว่า 

“hoelth” มคีวามหมาย 3 ประการคอื ความปลอดภยั (safe) ไม่มโีรค (sound) หรอืทัง้หมด (whole) 

ใน พจนานุกรมออกซ์ฟอรด์  จงึให้ความหมายของ health ว่าความไม่มโีรค ทัง้ร่างกายและจติใจ 

(วฑิรูย ์อึง้ประพนัธ.์ 2541: 2) 

 
 

  2.2 แนวคิดเก่ียวกบัการส่งเสริมสขุภาพ 

  เพนเดอร ์(ปัทมาวด ีบุพศิร.ิ 2547: 22) ได้ให้แนวคดิ เกี่ยวกบัรูปแบบการส่งเสรมิสุขภาพ 

(Health Promotion Model) ซึง่ถูกสรา้งขึน้ครัง้แรกเมื่อ ค.ศ. 1983 และปรบัปรุงในปีค.ศ. 1987 และ 

1996 รปูแบบการสรา้งเสรมิสุขภาพอธบิายถงึแรงจงูใจของบุคคลที่กระทําให้พฤตกิรรมสรา้งเสรมิ

สุขภาพ โดยการไดร้บัอทิธพิลความคดิจากแบบแผนความเชื่อดา้นสุขภาพ เช่น การออกกําลงักาย  

การรบัประทานอาหาร  การสนบัสนุนทางสงัคมและการใชเ้ทคนิคผ่อนคลายลกัษณะทางชวีภาพและ

อทิธพิลระหว่างบุคคล โดยปัจจยัดงักล่าวจะส่งผลทัง้ทางตรงและทางอ้อมต่อพฤตกิรรมการส่งเสรมิ

สุขภาพ โดยผ่านกลไกการรบัรูแ้ละความรูส้กึนึกคดิ (Cognitive Perceptual Mechanism) สามารถ

อธบิาย ไดด้งัน้ี  
  1. ปัจจยัด้านคุณลักษณะและประสบการณ์ (Individual Characteristic and Experience) 

ประกอบดว้ยปัจจยัยอ่ย 2 ปัจจยั ดงัน้ี 

       1.1 พฤติกรรมดัง้เดมิ (Prior Related Behavior) พฤติกรรมดัง้เดมิส่งผลทัง้ ทาง ตรง

และทางอ้อมต่อการปฏบิตัพิฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพ ผลทางตรงจะเกี่ยวขอ้งกบัการสรา้งนิสยั จาก

การไปปฏบิตัซิํ้า ๆ กนั ซึง่จะนําไปสู่การเกดิพฤตกิรรมสุขภาพโดยอตัโนมตัสิ่วนผลกระทบทางอ้อม

ของพฤตกิรรมดัง้เดมิที่มผีลต่อพฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพนัน้จะมผีลผ่านทาง การรบัรูส้มรรถนะใน

ตนเอง  การรบัรูอุ้ปสรรคและความรูส้กึนึกคดิทีม่คีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการปฏบิตั ิ

       1.2 ปัจจัยส่วน บุคคล (Personal Factors) การเลือกปัจจัยส่ วน บุคคลมาศึกษา 

ความสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการส่งเสรมิสุขภาพ ซึง่ปัจจยัในรปูแบบการส่งเสรมิสุขภาพประกอบดว้ย 

1) ลกัษณะทางชวีภาพ เช่น เพศ อายุ สถานภาพสมรส รายได้  ภาวะสุขภาพด้านร่างกาย จติใจ 

สงัคมและจติวญิญาณ 2) ลกัษณะทางจติใจ ได้แก่ ความรูส้กึที่มคี่าในตนเอง การจูงใจในตนเอง  

การรบัรูภ้าวะทางสุขภาพ และ 3)ลกัษณะทางสงัคมวฒันธรรม ได้แก่ เชื้อชาต ิสญัชาต ิวฒันธรรม 

การศกึษาและสภาวะทางเศรษฐกจิ เป็นต้น ปัจจยัส่วนบุคคลจะแสดงใหเ้หน็ถงึอทิธพิลโดยตรงต่อ

การปฏิบตัิพฤติกรรมการส่งเสรมิสุขภาพของบุคคล แต่ปัจจยัส่วนบุคคลบางปัจจยัก็ไม่สามารถ

เปลีย่นแปลงได ้ 
 2. ปัจจยัดา้นความรูค้วามเขา้ใจ และความรูส้กึนึกคดิทีเ่ฉพาะเจาะจงต่อการแสดงพฤตกิรรม 

(Behavioral – Specific Cognitions and Affect) ตวัแปรกลุ่มน้ีไดพ้จิารณาว่ามคีวามสาํคญัในการจงู

ใจมากที่สุดต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพและเป็นประเด็นที่สําคัญสําหรบันักศึกษาที่จะนําไป

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการออกกําลงักายของตนเองประกอบดว้ย  
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       2.1 การรบัรู้ประโยชน์ของการออกกําลงักาย (Perceived Benefits of Action) การที่

บุคคลจะแสดงการกระทําอย่างใดอย่างหน่ึง มกัจะมคีวามคาดหวงักบัประโยชน์ที่คาดว่าจะได ้รบั

จากการกระทําพฤติกรรมนัน้ ตามทฤษฎีความเชื่อนิยม แรงจูงใจของประโยชน์ที่คาดว่าจะได ้รบั

ขึน้อยู่กบัประสบการณ์ของบุคคลที่มปีระสบการณ์นัน้ด้วยตนเองหรอืสงัเกตจากประสบการณ์ของ

บุคคลอื่นที่ปฏบิตัติามพฤตกิรรมนัน้ ๆ ความเชื่อในประโยชน์หรอืคาดหวงัถงึผลดขีองการกระทํา

เป็นสิง่จาํเป็นต่อการปฏบิตักิจิกรรม การรบัรูป้ระโยชน์เป็นแรงจงูใจโดยตรงพฤตกิรรมสุขภาพและมี

ผลทางอ้อมโดยเป็นตัวกําหนดระดบัความตัง้ใจ ซึ่งมีประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รบัเป็นเป้าหมาย  

       2.2 การรบัรูอุ้ปสรรคต่อการกระทํา (Perceived Barriers to Action) อุปสรรคที ่คาดว่า

จะมใีนการปฏบิตัพิฤตกิรรมนัน้ ๆ อุปสรรคอาจเกดิจากความคดิหรอืเกดิขึน้จรงิ เช่น คดิถงึความไม่

พรอ้ม ความไม่สะดวก ราคาแพง ความยากลําบาก การเสยีเวลา อุปสรรคถูกมองว่าเป็นเครื่องกัน้ 

เครื่องกีดขวาง ค่าใช้จ่ายส่วนตัวของการกระทํานัน้ ๆ เมื่อความพร้อมมีน้อยอุปสรรคมีมาก 

พฤตกิรรมนัน้มกัไม่เกดิ เมื่อความพรอ้มที่จะกระทํามมีากกว่าอุปสรรคโอกาสที ่จะแสดงพฤตกิรรม

นัน้กจ็ะมมีากขึน้  

       2.3 การรบัรู้ความสามารถของตนเอง (Perceived Self – Efficacy) คือ การตัดสิน

ความสามารถของบุคคลที่จะกระทําสิ่งใดสิ่งหน่ึงให้สําเร็จในระดับหน่ึง การรับรู้ทักษะและ 

ความสามารถในการกระทําใด ๆ เป็นแรงจูงใจให้บุคคลปฏิบัติพฤติกรรมที่คิดว่าตนเองมคีวาม 

สามารถและพฤตกิรรมนัน้จะเกดิขึน้บ่อยกว่าบุคคลทีค่ดิว่าตนเองไม่มคีวามสามารถและทกัษะในสิง่

นัน้  การรบัรู้ความสามารถของตนเองขึ้นอยู่กับข้อมูล 4 ด้าน คือ  1) การรบัรู้ที่ได้จากการผ่าน

ประสบการณ์นัน้ ๆ และประเมินได้ว่าตนทําได้ 2) ประสบการณ์จากการสังเกตจากผู้อื่นที่มี

ความสามารถหรอืมคีุณสมบตัอิยู่ในระดบัเดยีวกบัตน  ถ้าบุคคลนัน้ทําได้เราย่อมทําได ้3) จากการ

ชกัชวนของผู้อื่นว่าตนเองมีความสามารถและมีคุณสมบัติที่จะกระทํา 4) สภาวะของร่างกายที่

แสดงออกทําให้สามารถตดัสนิความสามารถของตนเองได้ เช่น ความวติกกงัวล ความกลวั ความ

สงบ ในรปูแบบการส่งเสรมิ 

       2.4 ความรู้สึกที่ เกี่ ยวข้องกับพฤติกรรม (Activity – Related Affect) อารมณ์ ที ่

เกีย่วเน่ืองกบัพฤตกิรรมมผีลโดยตรงต่อพฤตกิรรมสุขภาพและผลโดยออ้มต่อการรบัรูค้วาม สามารถ

ในตนเองและความตัง้ใจที่จะกระทําตามแผนการที่วางไว้ความรูส้กึน้ีสะท้อนให้เห็นปฏกิิรยิาทาง

อารมณ์ทีม่ต่ีอพฤตกิรรมโดยตรง ซึง่อาจเป็นทัง้ทางบวกและทางลบกไ็ด ้อาจทําใหรู้ส้กึพอใจ ขบขนั 

น่ารกัเกยีจหรอืไม่พอใจ พฤติกรรมทีส่มัพนัธ์กบัอารมณ์ทางลบที่มแีนวโน้มที่จะไม่เกิดซํ้าอีกหรอื

บุคคลพยายามหลกีเลีย่งพฤตกิรรมบางอย่างทําให้รูส้กึที่ดหีรอืไม่ด ีดงันัน้ ความสมดุลทางอารมณ์

ทัง้สองดา้นจงึมคีวามสาํคญั  
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     2.5 อิทธิพลระหว่างบุคคล (Interpersonal Influence) คือ การรู้คิดเกี่ยวกบัพฤติกรรม 

ความเชื่อ ทศันคตขิองบุคคลอื่นๆ ซึง่สอดคลอ้งกบัความเป็นจรงิ  แหล่งอทิธพิลระหว่างบุคคล ไดแ้ก่ 

ครอบครวั เพื่อน คร ูบุคลากรดา้นสุขภาพ อทิธพิลระหว่างบุคคลรวมถงึความคาดหวงัจากผูใ้กลช้ดิ

เป็นแนวทางในการปฏบิตั ิ ซึง่บุคคลสามารถยอมรบัหรอืปฏเิสธไดก้ารสนบัสนุนและให้กําลงัใจเป็น

แหล่งสนับสนุนที่ได้จากผูอ้ื่น อทิธพิลระหว่างบุคคลมผีลโดยตรงต่อการเกดิพฤตกิรรมสุขภาพและ

ผลทางอ้อม คอื มผีลต่อความตัง้ใจที่จะกระทําตามแผนการที่วางไวบุ้คคลแต่ละคนมคีวามสามารถ

แตกต่างกนัในความไวต่อการรบัรูค้วามปรารถนาแบบอย่างและคําชมของผู้อื่น เกดิแรงจงูใจที่มาก

พอจะทําใหบุ้คคลแสดงพฤตกิรรมที ่สอดคลอ้งกบัอทิธพิลระหว่างบุคคล บุคคลแต่ละคนมแีนวโน้มที่

จะแสดงพฤตกิรรม ซึง่อาจทําใหเ้ขาไดร้บัคาํชื่นชมและพฤตกิรรมทีถู่กผลกัดนัทางสงัคม เพื่อทีจ่ะทํา

ให้เกิดอิทธพิลระหว่างบุคคลมปีระสทิธภิาพ บุคคลต้องสนใจพฤตกิรรมนัน้ มคีวามปรารถนาและ

สนใจต่อสิง่ที่ผู้อื่นพูด หรอืกระทําความเขา้ใจหรอืจําลองเหตุการณ์นัน้ให้เป็นภาพแห่งความคดิที่

เกีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรมนัน้ ๆ 

 3. ผลลพัธท์างพฤตกิรรม  
       3.1 ความตัง้ใจที่จะกระทําตามแผนทีว่างไว ้(Commitment to a Plan of Action) ความ

ตัง้ใจเป็นตัวกําหนดความที่สําคัญของการกระทํา ความตัง้ใจมีผลต่อแผนการกระทํา บอก

กระบวนการของการคดิรูอ้ย่างเป็นนัยๆ คอื ความตัง้ใจที่จะกระทําพฤตตกิรรมใดไม่สอดคล้องกบั

ความชอบหรอืความจําเป็นในการกระทําอย่างอื่นๆ ที่แทรกเข้ามากะทันหันและหาวิธีการที่จะ

กระทาํใหเ้กดิพฤตกิรรมสุขภาพ  

       3.2 ความชอบหรือความจําเป็นในการกระทําอย่างอื่นที่แทรกเข้ามากะทันหัน 

(Immediate Competing Preferences) หมายถึง พฤติกรรมที่เป็นทางเลือกซึ่งเข้ามาในความคิด  

ขณะที่จะกระทําพฤติกรรมสุขภาพตามตัง้ใจไว้ (Competing Demands) เป็นทาง เลือกซึ่งยากที่

บุคคลที่จะควบคุมได้ เน่ืองจากสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมทําให้เกิดความจําเป็น ต้องกระทํา

พฤตกิรรมที่แทรกเขา้มาก่อน เช่น เรื่องของงานหรอืความรบัผดิชอบต่อการดูแลครอบครวั การไม่

ตอบสนองต่อความต้องการอาจจะมีผลต่อตนเอง ครอบครวัหรือบุคคลใกล้ชิด (Competing 

Preferences) เป็นพฤตกิรรมทางเลอืก ซึ่งบุคคลต้องใช้ในการควบคุมตนเองในระดบัสูง เป็นสิง่ที่

อาจทําให้บุคคลเป็น พฤติกรรมทางเลือกซึ่งบุคคลต้องใช้ในการควบคุมตนเองในระดับสูง 

       3.3 พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ (Health Promoting Behavior) เป็นผลลัพธ์ที่

ต้องการผสมผสานพฤติกรรมส่งเสรมิสุขภาพเข้าไปในแบบแผนการดําเนินชีวติจะส่งผลให้เกิด 

ประสบการณ์ทีด่ใีนเรือ่งของสุขภาพตลอดชวีติ 
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3. แนวคิดทฤษฏีเก่ียวกบัพฤติกรรม 

   3.1 ความหมายของพฤติกรรม  

 ไชยา  อังศุสุกนฤมล  (2543: 6) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการออกกําลงักายเพื่อ

สุขภาพ  หมายถึง  พฤติกรรมโดยรวมของการออกกําลงักายที่แสดงถึงความรู้  เจตคติและการ

ปฏบิตัโิดยแสดงออกมาในรปูของการออกกําลงักายหรอืฝึกซ้อมในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทํางาน

เป็นประจาํเพื่อหวงัให้ชวีติดํารงได้อย่างเป็นสุขและมคีุณภาพอนัได้แก่  การเดนิ  การวิง่  และการ

ว่ายน้ํา  เป็นตน้ 

 เฉลมิพล  ตนัสกุล  (2541: 2)  ไดใ้หค้วามหมายของพฤตกิรรมว่าหมายถงึ  กจิกรรมต่าง ๆ 

ทีเ่กดิขึน้  ซึ่งอาจเป็นการกระทําทีบุ่คคลนัน้แสดงออกมา  รวมทัง้กจิกรรมทีเ่กดิขึน้ในตวับุคคลและ

กจิกรรมน้ีอาจสงัเกตไดด้ว้ยประสาทสมัผสัหรอืไม่สามารถสงัเกตได ้ ซึง่สามารถแบ่งพฤตกิรรมออก

ไดเ้ป็น  2  ประเภท  คอื 

       1.  พฤติกรรมภายนอก (Overt  Behavior) คอืการกระทําที่เกิดขึ้นสามารถสงัเกตได้

ดว้ยประสาทสมัผสัหรอือาจใชเ้ครือ่งมอืช่วย 

       2.  พฤตกิรรมภายใน (Covert  Behavior) คอื  กระบวนการทีเ่กดิขึน้ภายในจติใจบุคคล

อื่นไมส่ามารถสงัเกตได ้

 ประทปี  จนิงี ่ (2540: 5) ได้ให้ความหมายของพฤตกิรรมว่า หมายถงึ  สิง่ที่บุคคลกระทํา

แสดงออกหรอืสนองต่อสิง่เรา้ทีส่ามารถสงัเกตได ้วดัไดต้รงกนั 

 ราชบณัฑติยสถาน  (2539: 580)  ใหค้ําจาํกดัความของพฤตกิรรมว่าหมายถงึ  การกระทํา

ห รืออ าการที่ แ สดงออกท างกล้ าม เน้ื อ  ความคิด และความรู้สึก เพื่ อ ตอบสนองสิ่ง เร้า 

 กนัยา  สุวรรณแสง  (2536: 92) ไดอ้ธบิายความหมายของพฤติกรรมว่าหมายถงึ  อาการ

บทบาท  ลลีา  ท่าทาง  ความประพฤติ  การกระทําที่ปรากฏได้ด้วยประสาทสมัผสัหรอืมฉิะนัน้ก็

สามารถวดัไดด้ว้ยเครือ่งมอื 

 พัฒ น์   สุจํานงค์  (2531: 31) กล่าวว่า พฤติกรรม  หมายถึงการกระทํ าของคนที ่

แสดงออก  การที่จะศกึษาความประพฤติหรอืพฤติกรรมของแต่ละบุคคล  ซึ่งมคีวามเกี่ยวโยงถึง

สภาพแรงผลกัดนัทางสงัคมที่เป็นสิ่งแวดล้อมของคนกลุ่มนัน้  จะต้องเข้าใจถึงสาเหตุและสิ่งที่มี

ความสัมพันธ์อันเป็นแรงผลกัดนัให้บุคคลแสดงออกมา  ซึ่งประกอบด้วยปัจจยั  3  อย่าง  คือ 

  1.  ความกดดนัภายใน  ได้แก่  ลกัษณะของจติและความกดดนัทางจติ  อนัได้แก่  การยก

ตนหรอืตอ้งการอํานาจ 

  2.  ความกดดนัภายนอก  สบืเน่ืองมาจากความสมัพนัธข์องบุคคลภายในตวับุคคล  และมี

สภาพบุคคล ไดแ้ก่อทิธพิลของบุคคล  อทิธพิลของกลุ่ม  อทิธพิลของวฒันธรรม 

  3. ความเจรญิเตบิโตทางรา่งกายของบุคคล  คนเกดิและเจรญิวยัขึน้ในสิง่แวดลอ้มทางสงัคม

ฉะนัน้ความเจรญิเติบโตทางร่างกายของบุคคลจงึมสี่วนสําคญัทําให้มอีิทธพิลผลกัดนัให้บางคน

แสดงออกถงึพฤตกิรรมแบบต่าง ๆ ซึง่แต่ละวยัจะไมเ่หมอืนกนั 
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 สมจติต์  สุพรรณทสัน์  (2526:97) ได้กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมต่าง ๆ ของ

ร่างกายที่แสดงออกมา ซึ่งสามารถสงัเกตได้ด้วยบุคคลอื่นหรอืปฏกิริยิาภายในที่มต่ีอสถานการณ์

หรอืในเหตุการณ์ ซึง่รวมเจตคต ิค่านิยม ความรู ้บางครัง้ไมส่ามารถแสดงออกใหเ้หน็ได ้
 
 3.2 องคป์ระกอบของพฤติกรรม 

  ครอนบาค (บุษกร ชวีะธรรมานนท.์ 2552:19) ไดอ้ธบิาย ว่าพฤตกิรรมมนุษยม์อีงคป์ระกอบ 

7 ประการ ไดแ้ก่  

  1. ความมุ่งหมาย (Goal) เป็นความต้องการหรอืวตัถุประสงค์ที่ทําให้เกดิกจิกรรม คนต้อง

ทํากิจกรรมเพื่อสนองความตองการที่เกิดขึ้น  กิจกรรมบางอย่างก็ให้ความพอใจหรอืสนองความ

ตอ้งการไดท้นัท ีแต่ความตอ้งการหรอืวตัถุประสงคบ์างอย่างกต็อ้งใชเ้วลานานจงึจะสามารถบรรลุผล

สมความต้องการหลาย ๆ อยา่งในเวลาเดยีวกนัและมกัจะต้องเลอืกสนองความต้องการทีห่่างออกไป

ในภายหลงั  

  2. ความพรอ้ม (Readiness) หมายถงึ ระดบัวุฒภิาวะหรอืความสามารถที่จาํเป็นในการทํา

กจิกรรมเพื่อตอบสนองความต้องการ คนเราไม่สามารถสนองความต้องการได้หมดทุกอย่าง ความ

ตอ้งการบางอยา่งอยูน่อกเหนือความสามารถของเขา 

 3. สถานการณ์ (Situation) เป็นเหตุการณ์ทีเ่ปิดโอกาสใหเ้ลอืกทํากจิกรรมเพื่อสนอง ความ

ตอ้งการ  

 4. การแปลความหมาย (Interpretation) ก่อนที่คนเราจะทํากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงลงไป 

เขาจะต้องพจิารณาสถานการณ์เสยีก่อนแลว้ตดัสนิใจเลอืกวธิทีีค่าดว่าจะได้รบัความพอใจมากทีสุ่ด  

 5. การตอบสนอง (Response) เป็นการทํากจิกรรมเพื่อสนองความต้องการโดยวธิกีารที ่ได้

เลอืกแลว้ในขัน้การแปลความหมาย  

 6. ผลทีไ่ดร้บัหรอืผลทีต่ามมา (Consequence) เมื่อทํากจิกรรมแลว้ย่อมไดร้บัผลการกระทํา

นั ้นผลที่ได้ร ับอาจจะตามที่คาดคิดไว้ (Confirm) หรืออาจตรงกันข้ามกับความคาดหมาย 

(Contradict) กไ็ด ้ 

7. ปฏิกิรยิาต่อความคาดหวงั หากคนเราไม่สามารถสนองความต้องการได้ ก็กล่าวได้ว่า 

เขาประสบกบัความผดิหวงั  ในกรณเีช่นน้ีเขาอาจจะยอ้นกลบัไปแปลความหมายของสถานะเสยีใหม ่

และเลอืกวธิกีารตอบสนองใหมก่ไ็ด ้
 

4. แนวคิดทฤษฏีเก่ียวกบัทศันคติ 

 4.1 ความหมายของทศันคติ (Attitude) 

      ทัศนคติ (Attitude) บ้างก็ใช้คําว่า “เจตคติ” บ้างก็ใช้คําว่า “ท่าที”  (สร้อยตระกูล   

อรรถมานะ. 2545: 64) ไดใ้หค้วามหมายว่า ทศันคต ิ คอื  ผลผสมผสานของความรูส้กึนึกคดิ  ความ

เชื่อ  ความคดิเหน็ ความรู ้ และความรูส้กึของบุคคลทีม่ต่ีอสิง่ใดสิง่หน่ึง  คนใดคนหน่ึง  สถานการณ์

หน่ึง ๆ ซึง่ออกมาในรปูการประเมนิค่า  อนัอาจเป็นไปในทางยอมรบัหรอืปฏเิสธกไ็ด ้ และความรูส้กึ
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เหล่าน้ีมแีนวโน้มทีจ่ะก่อให้เกดิพฤตกิรรมใดพฤติกรรมหน่ึงขึน้ ดงันัน้  พฤตกิรรมของมนุษยก์็คอื 

การแสดงออกซึ่งทัศนคติของเขา อันเป็นผลมาจากความคิด ความเชื่อ ความรู้ ประสบการณ์   

ภูมหิลงัและการเรยีนรูท้ี่ผ่านมาของบุคคลนัน้ ๆ ในแง่ของความเชื่อนัน้  ทศันคตทุิกทศันคตจิะรวม

เอาความเชื่อเขา้ไว้ด้วย  ทัง้น้ีมไิด้หมายความว่า  ความเชื่อทุกอย่างจะเป็นทศันคต ิ เมื่อทศันคติ

ของบุคคลถูกรวบรวมไว้ด้วยกนัอย่างมโีครงสร้าง  นัน่ก็คือ  ระบบค่านิยมและเมื่อบุคคลมคีวาม

แตกต่างกนั  ทศันคตขิองแต่ละบุคคลทีม่ต่ีอสิง่เดยีวกนัจงึแตกต่างกนัไปดว้ย   

      สุรพงษ์ โสธนะเสถยีร (2533: 122) กล่าวว่า ทศันคต ิหมายถงึ เป็นดชันีชี้ว่า บุคคลนัน้

คดิและรูส้กึอยา่งไรกบัคนรอบขา้ง วตัถุหรอืสิง่แวดลอ้มตลอดจนสถานการณ์ต่างๆ โดยทศันคตนิัน้มี

รากฐานมาจากความเชื่อทีอ่าจส่งผลถงึพฤตกิรรมในอนาคตได ้ ทศันคตจิงึเป็นเพยีงความพรอ้มทีจ่ะ

ตอบสนองต่อสิง่เรา้ และเป็นมติขิองการประเมนิเพื่อแสดงว่าชอบหรอืไม่ชอบประเดน็หน่ึงๆ ซึ่งถอื

เป็นการสื่อสารในบุคคล (Interpersonal Communication) ทีเ่ป็นผลกระทบมาจากการรบัสารอนัจะมี

ผลต่อพฤตกิรรมต่อไป 

     ศกัดิ ์สุนทรเสณี (2531: 12)  กล่าวว่าทศันคตหิมายถงึ ความสลบัซบัซอ้นของความรูส้กึ  

หรอืการมอีคตขิองบุคคลในการทีจ่ะสรา้งความพรอ้มทีจ่ะกระทําสิง่ใดสิง่หน่ึงตามประสบการณ์ของ

บุคคลนัน้ที่ไดร้บัมาความโน้มเอยีงที่จะปฏกิริยิาต่อสิง่ใดสิง่หน่ึงในทางที่ดหีรอืต่อต้านสิง่แวดลอ้มที่

จะมาถงึทางหน่ึงทางใด และในดา้นพฤตกิรรมหมายถงึการเตรยีมตวัหรอืความพรอ้มทีจ่ะตอบสนอง 
 

4.2 องคป์ระกอบของทศันคติ (Attitude Factors) 

      ทศันคต ิ เกดิจากองคป์ระกอบหลายอย่าง  หรอือาจกล่าวอย่างกวา้ง ๆ ไดว้่า  ทศันคติ

ของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ เกิดจากวฒันธรรมนัน่เอง  ทัศนคติสามารถเรยีนรู้โดยบุคคล จาก

สิง่แวดล้อมตลอดชวีติของบุคคล  สถานที่แห่งแรกที่มบีทบาทในการปลูกฝังทศันคตคิอื บ้านหรอื  

ครอบครวั พ่อ–แม่ และสิง่แวดลอ้มในบา้นมอีทิธพิลต่อการเกดิทศันคตใินตวับุคคลไดม้าก และมผีล

ต่อรปูแบบของการมคีวามสมัพนัธก์บับุคคลอื่น ๆ ในอนาคตดว้ย นอกจากน้ี  ครอบครวัยงัมบีทบาท

สําคญัในการปลูกฝังทศันคต ิซึ่งครอบครวัไดพ้จิารณาแลว้ว่าเป็นสิง่ที่เหมาะสมกบัสถานการณ์ทาง

เศรษฐกจิและสงัคม รวมทัง้ทศันคตเิกีย่วกบัการทาํงาน ตลอดจนสมัฤทธผิลในการทํางานของบุคคล

กป็ลูกฝัง ตัง้แต่ที่บ้าน นอกจากน้ี กลุ่มต่าง ๆ ที่บุคคลมสี่วนเกี่ยวขอ้งตลอดช่วงชวีติ  ได้แก่  กลุ่ม

เพื่อนในโรงเรยีน กลุ่มเพื่อนร่วมงาน  กลุ่มเพื่อนในวชิาชพีเดยีวกนั เป็นต้น  กลุ่มอทิธพิลเหล่าน้ีจะ

มีบทบาทในการปลูก ฝั งทัศนคติใหม่  ส่ งเสริม  หรือปรับปรุงทัศนคติ เดิมของบุคคลได ้  

(เทพนม เมอืงแมน และสวงิ  สุวรรณ  2540: 8) 
 

 4.3 ปัจจยัท่ีก่อให้เกิดทศันคติ 

       ธงชยั สนัตวิงษ์ (2539: 166-167) กล่าวว่า ทศันคตก่ิอตวัเกดิขึน้มาและเปลีย่นแปลงไป 

เน่ืองจากปัจจยัหลายประการดว้ยกนัคอื  
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       1. การจูงใจทางร่างกาย (Biological Motivation) ทศันคตจิะเกดิขึน้เมื่อบุคคลใดบุคคล 

หน่ึงกําลงัดําเนินการตอบสนองตามความต้องการ หรอืแรงผลกัดนัทางร่างกาย ตวับุคคลจะสรา้ง

ทศันคตทิีด่ต่ีอบุคคลหรอืสิง่ของทีส่ามารถช่วยใหเ้ขามโีอกาสตอบสนองความตอ้งการของตนได ้ 

     2. ขา่วสารขอ้มลู (Information) ทศันคตจิะมพีืน้ฐานมาจากชนิดและขนาดของขา่วสารที่

ได้รบัรวมทัง้ลกัษณะของแหล่งที่มาของข่าวสาร ด้วยกลไกของการเลอืกในการมองเห็นและเขา้ใจ 

ปัญหาต่างๆ (Selective Perception) ข่าวสารขอ้มูลบางส่วนที่เข้ามาสู่บุคคลนัน้จะทําให้บุคคลนัน้

เกบ็ไปคดิ และสรา้งเป็นทศันคตขิึน้มาได ้

     3. การเขา้เกีย่วขอ้งกบักลุ่ม (Group Affiliation) ทศันคตบิางอยา่งอาจมาจาก 

กลุ่มต่าง ๆ ทีบุ่คคลเกีย่วขอ้งอยูท่ ัง้โดยทางตรงและทางออ้ม เช่น ครอบครวั วดั กลุม่เพื่อนรว่มงาน 

กลุ่มกฬีา กลุ่มสงัคมต่างๆ โดยกลุ่มเหล่านน้ี ไมเ่พยีงแต่เป็นแหล่งรวมของค่านิยมต่างๆ แต่ยงัมกีาร

ถ่ายทอดขอ้มลู ใหแ้ก่บุคคลในกลุ่ม ซึง่ทําใหส้ามารถสรา้ง ทศันคตขิึน้ไดโ้ดยเฉพาะครอบครวัและ

กลุ่มเพื่อนรว่มงาน เป็นกลุ่มทีส่าํคญัทีสุ่ด (Primary Group) ทีจ่ะเป็นแหล่งสรา้งทศันคตใิหแ้ก่บุคคล

ได ้ 

     4. ประสบการณ์ (Experience) ประสบการณ์ของคนที่มต่ีอวตัถุสิ่งของย่อมเป็นส่วน

สาํคญัทีจ่ะทาํใหบุ้คคลต่างๆ ตคี่าสิง่ทีเ่ขาไดม้ปีระสบการณ์มาจนกลายเป็นทศันคตไิด ้ 

     5. ลกัษณะท่าทาง (Personality) ลกัษณะท่าทางหลายประการต่างก็มสี่วนทางอ้อมที่

สําคญั ในการสรา้ง ทศันคตใิห้กบัตวับุคคล ปัจจยัต่างๆ ของการก่อตวัของทศันคตเิท่าที ่กล่าวมา

ขา้งตน้นัน้ 

 

 5. แนวคิดทฤษฏีเก่ียวกบัความรู้ 

 5.1 ความหมายของความรู้   มนีกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายไว ้ดงัน้ี 

 พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑติยสถาน  2542  (ราชบณัฑติยสถาน. 2546:232) ได้กําหนดไว้

ว่า “ความรู้” คือ สิ่งที่ส ัง่สมมาจากการศึกษาเล่าเรียน การค้นคว้าหรือประสบการณ์ รวมทัง้

ความสามารถเชิงปฏิบัติและทักษะ นอกจากน้ี ยงัได้ให้แนวคิดที่เพิ่มเติมว่า ความรู้ เป็นการ

ผสมผสานระหว่างประสบการณ์ ค่านิยม ความเขา้ใจ การรูโ้ดยสญัชาตญิาณ และสารสนเทศ ซึง่เป็น

พื้นฐานในการประเมนิและการรบัเอาประสบการณ์และสารสนเทศใหม่ๆ ของบุคคล โดยความรู้

เกดิขึน้และถูกนําไปประยกุต์ใช ้โดยจติใจของบุคคล ซึง่ในองคก์ารความรูอ้าจถูกสัง่สมลงในเอกสาร 

คลงัจดัเกบ็เอกสาร งานประจาํวนั กระบวนการในการทาํงาน วธิปีฏบิตั ิงาน  

 ประภาเพ็ญ สุวรรณ (อกัษร สวสัดี. 2542:26) ได้ให้คําอธบิายว่า ความรู ้เป็นพฤติกรรม

ขัน้ต้นทีผู่เ้รยีนรูเ้พยีงแต่เกดิความจาํได ้โดยอาจจะเป็นการนึกไดห้รอืโดยการมองเหน็ ไดย้นิ จาํได ้

ความรูใ้นชัน้น้ีได้แก่ ความรูเ้กี่ยวกบัคําจํากดัความ ความหมาย ขอ้เท็จจรงิ กฎเกณฑ์ โครงสรา้ง

และวธิแีก้ไขปัญหา ส่วนความเขา้ใจอาจแสดงออกมาในรูปของทกัษะด้าน “การแปล” ซึ่งหมายถึง 
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ความสามารถในการเขยีนบรรยายเกี่ยวกบัข่าวสารนัน้ ๆ โดยใช้คําพูดของตนเอง และ “การให้

ความหมาย” ที่แสดงออกมาในรูปของความคิดเห็นและข้อสรุป รวมถึงความ สามารถในการ 

“คาดคะเน” หรอืการคาดหมายว่าจะเกดิอะไรขึน้ 

 เบนจามนิ บลมู (อกัษร สวสัด.ี 2542: 26) ไดใ้หค้วามหมายของ ความรู ้ว่าหมายถงึ เรือ่งที่

เกี่ยวกบัการระลกึถึงสิง่เฉพาะ วธิกีารและกระบวนการต่าง ๆ รวมถึงแบบกระสวนของโครงการ

วตัถุประสงค์ในด้านความรู้ โดยเน้นในเรื่องของกระบวนการทางจติวิทยาของความจํา อันเป็น

กระบวนการทีเ่ชื่อมโยงเกี่ยวกบัการจดัระเบยีบ โดยก่อนหน้านัน้ในปี ค.ศ. 1965 บลูมและคณะ ได้

เสนอแนวคดิเกี่ยวกบัการรบัรูห้รอืพุทธพิสิยั (Cognitive Domain) ของคน ว่าประกอบด้วยความรู้

ตามระดบัต่าง ๆ รวม 6 ระดบั ซึ่งอาจพจิารณาจากระดบัความรูใ้นขัน้ตํ่าไปสู่ระดบัของความรูใ้น

ระดบัทีส่งูขึน้ไป โดยบลมูและคณะ ไดแ้จกแจงรายละเอยีดของแต่ละระดบัไวด้งัน้ี 

 1.  ความรู้ หมายถึง การเรยีนรู้ที่เน้นถึงการจําและการระลึกได้ถึงความคิด วัตถุ และ

ปรากฏการณ์ต่าง ๆ ซึง่เป็นความจาํที่เริม่จากสิง่ง่าย ๆ ทีเ่ป็นอสิระแก่กนั ไปจนถงึความจาํในสิง่ที่

ยุง่ยากซบัซอ้นและมคีวามสมัพนัธร์ะหว่างกนั 

 2.  ความเขา้ใจหรอืความคดิรวบยอด (Comprehension) เป็นความสามารถทางสตปัิญญา

ในการขยายความรู ้ความจํา ให้กว้างออกไปจากเดมิอย่างสมเหตุสมผล การแสดงพฤติกรรมเมื่อ

เผชญิกบัสื่อความหมาย และความสามารถในการแปลความหมาย การสรปุหรอืการขยายความสิง่ใด

สิง่หน่ึง 

 3.  การนําไปปรบัใช ้(Application) เป็นความสามารถในการนําความรู ้(Knowledge) ความ

เขา้ใจหรอืความคดิรวบยอด ในเรื่องใด ๆ ที่มอียู่เดมิ ไปแก้ไขปัญหาที่แปลกใหม่ของเรื่องนัน้ โดย

การใช้ความรูต่้าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิง่วธิกีารกบัความคดิรวบยอดมาผสมผสานกบัความสามารถ

ในการแปลความหมาย การสรปุหรอืการขยายความสิง่นัน้ 

 4.  การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นความสามารถและทกัษะที่สูงกว่าความเข้าใจ และการ

นําไปปรบัใช ้โดยมลีกัษณะเป็นการแยกแยะสิง่ทีจ่ะพจิารณาออกเป็นส่วนยอ่ย ทีม่คีวามสมัพนัธก์นั 

รวมทัง้การสบืคน้ความสมัพนัธข์องส่วนต่าง ๆ เพื่อดูวา่ส่วนประกอบปลกีย่อยนัน้สามารถเขา้กนัได้

หรอืไม ่อนัจะช่วยใหเ้กดิความเขา้ใจต่อสิง่หน่ึงสิง่ใดอยา่งแทจ้รงิ 

 5.  การสงัเคราะห ์(Synthesis) เป็นความสามารถในการรวบรวมส่วนประกอบย่อย ๆ หรอื

ส่วนใหญ่ ๆ เขา้ดว้ยกนัเพื่อใหเ้ป็นเรือ่งราวอนัหน่ึงอนัเดยีวกนั การสงัเคราะหจ์ะมลีกัษณะของการ

เป็นกระบวนการรวบรวมเน้ือหาสาระของเรื่องต่าง ๆ เขา้ไวด้ว้ยกนั เพื่อสรา้งรปูแบบหรอืโครงสรา้ง

ทีย่งัไม่ชดัเจนขึน้มาก่อน อนัเป็นกระบวนการทีต่อ้งอาศยัความคดิสรา้งสรรคภ์ายในขอบเขตของสิง่

ทีก่ําหนดให ้

 6.  การประเมนิผล (Evaluation) เป็นความสามารถในการตดัสนิเกีย่วกบัความคดิ ค่านิยม 

ผลงาน คําตอบ วิธีการและเน้ือหาสาระเพื่อวัตถุประสงค์บางอย่าง โดยมีการกําหนดเกณฑ ์

(Criteria) เป็นฐานในการพิจารณาตัดสิน การประเมนิผล จดัได้ว่าเป็นขัน้ตอนที่สูงสุดของพุทธิ

ลกัษณะ (Characteristics of Cognitive Domain) ทีต่อ้งใชค้วามรูค้วามเขา้ใจ การนําไปปรบัใช ้การ

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B9%8C
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วิเคราะห์และการสังเคราะห์เข้ามาพิจารณาประกอบกันเพื่อทําการประเมินผลสิ่งหน่ึงสิ่งใด 

 คาํว่าความรูน้ัน้ ในทศันะของฮอสเปอร ์(มาโนช เวชพนัธ.์ 2532:15-16) นบัเป็นขัน้แรกของ

พฤตกิรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัความสามารถในการจดจาํ ซึง่อาจจะโดยการนึกได ้มองเหน็ ไดย้นิ หรอื ได้

ฟัง ความรูน้ี้ เป็นหน่ึงในขัน้ตอนของการเรยีนรู ้โดยประกอบไปด้วยคําจํากดัความหรอืความหมาย 

ข้อเท็จจรงิ ทฤษฎี กฎ โครงสรา้ง วธิกีารแก้ไขปัญหา และมาตรฐาน เป็นต้น ซึ่งอาจกล่าวได้ว่า 

ความรู้เป็นเรื่องของการจําอะไรได้ ระลึกได้ โดยไม่จําเป็นต้องใช้ความคิดที่ซับซ้อนหรือใช้

ความสามารถของสมองมากนัก ด้วยเหตุน้ี การจําได้จงึถือว่าเป็น กระบวนการที่สําคัญในทาง

จติวทิยา และเป็นขัน้ตอนที่นําไปสู่พฤติกรรมที่ก่อให้เกิดความเข้าใจ การนําความรู้ไปใช้ในการ

วเิคราะห ์การสงัเคราะห ์การประเมนิผล ซึง่เป็นขัน้ตอนทีไ่ดใ้ชค้วามคดิและความสามารถทางสมอง

มากขึน้เป็นลําดบั ส่วนความเขา้ใจ (Comprehension) นัน้ ฮอสเปอร ์ชีใ้หเ้หน็ว่า เป็นขัน้ตอนต่อมา

จากความรู ้โดยเป็นขัน้ตอนทีจ่ะต้องใชค้วามสามารถของสมองและทกัษะในชัน้ทีส่งูขึน้ จนถงึระดบั

ของการสื่อความหมาย ซึง่อาจเป็นไปไดโ้ดยการใชป้ากเปล่า ขอ้เขยีน ภาษา หรอืการใชส้ญัลกัษณ์ 

โดยมกัเกดิขึน้หลงัจากทีบุ่คคลไดร้บัข่าวสารต่าง ๆ แลว้ อาจจะโดยการฟัง การเหน็ การไดย้นิ หรอื

เขยีน แล้วแสดงออกมาในรูปของการใช้ทกัษะหรอืการแปลความหมายต่าง ๆ เช่น การบรรยาย

ข่าวสารที่ได้ยนิมาโดยคําพูดของตนเอง หรอืการแปลความหมายจากภาษาหน่ึงไปเป็นอีกภาษา

หน่ึง โดยคงความหมายเดิมเอาไว้ หรอือาจเป็นการแสดงความคิดเห็นหรอืให้ข้อสรุปหรอืการ

คาดคะเนกไ็ด ้
 

 5.2 ประเภทของความรู้ 

 ความรูส้ามารถแบ่งออกเป็นประเภทใหญ่ๆ ไดส้องประเภท คอื 1. ความรูช้ดัแจง้ (Explicit 

Knowledge) และ 2. ความรูแ้ฝงเร้นหรอืความรู้แบบฝังลึก (Tacit Knowledge) ความรู้ชดัแจ้งคือ

ความรูท้ี่เขยีนอธบิายออกมาเป็นตวัอกัษร เช่น คู่มอืปฏบิตังิาน หนังสอื ตํารา เวบ็ไซต์ Blog ฯลฯ 

ส่วนความรูแ้ฝงเรน้คอืความรูท้ีฝั่งอยู่ในตวัคน ไมไ่ดถ้อดออกมาเป็นลายลกัษณ์อกัษร หรอืบางครัง้ก็

ไม่สามารถถอดเป็นลายลกัษณ์อกัษรได ้ความรูท้ีส่ําคญัส่วนใหญ่มลีกัษณะเป็นความรูแ้ฝงเรน้อยู่ใน

คนทํางาน และผู้เชีย่วชาญในแต่ละเรื่อง จงึต้องอาศยักลไกแลกเปลีย่นเรยีนรูใ้ห้คนไดพ้บกนั สรา้ง

ความไวว้างใจกนั และถ่ายทอดความรูร้ะหว่างกนัและกนั 

 1. ความรูช้ดัแจง้ 
 ความรูช้ดัแจง้ (Explicit Knowledge) เป็นความรูท้ีร่วบรวมไดง้า่ย จดัระบบและถ่ายโอนโดย

ใช้วิธีการดิจิทัล มีลักษณะเป็นวัตถุดิบ (Objective) เป็นทฤษฏี สามารถแปลงเป็นรหัสในการ

ถ่ายทอดโดยวธิกีารที่เป็นทางการ ไม่จําเป็นต้องอาศยัการปฏสิมัพนัธ์กบัผู้อื่นเพื่อถ่ายทอดความรู ้

เช่น นโยบายขององค์กร กระบวนการทํางาน ซอฟต์แวร์ เอกสาร และกลยุทธ์ เป้าหมายและ

ความสามารถขององคก์ร 
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 2. ความรูแ้บบฝังลกึ 

 ความรู้แบบฝังลกึ (Tacit Knowledge) เป็นความรูท้ี่ไม่สามารถอธบิายโดยใช้คําพูดได้ มี

รากฐานมาจากการกระทําและประสบการณ์ มีลักษณะเป็นความเชื่อ ทักษะ และเป็นอัตวิสัย 

(Subjective) ต้องการการฝึกฝนเพื่อให้เกิดความชํานาญ มลีกัษณะเป็นเรื่องส่วนบุคคล มบีรบิท

เฉพาะ (Context-Specific) ทําใหเ้ป็นทางการและสื่อสารยาก เช่น วจิารณญาณ ความลบัทางการคา้ 

วฒันธรรมองคก์ร ทกัษะ ความเชีย่วชาญในเรื่องต่างๆ การเรยีนรูข้ององคก์ร ความสามารถในการ

ชมิรสไวน์ หรอืกระทัง่ทกัษะในการสงัเกตเปลวควนัจากปล่องโรงงานว่ามปัีญหาในกระบวนการผลติ

หรอืไม ่  

ความรูย้ ิง่มลีกัษณะไม่ชดัแจง้มากเท่าไร การถ่ายโอนความรูย้ ิง่กระทําได้ยากเท่านัน้ ดงันัน้

บางคนจงึเรยีกความรูป้ระเภทน้ีว่าเป็นความรูแ้บบเหนียว (Sticky Knowledge) หรอืความรูแ้บบฝัง

อยู่ภายใน (Embedded Knowledge) ส่วนความรูแ้บบชดัแจง้มกีารถ่ายโอนและแบ่งปันง่าย จงึมชีื่อ

อีกชื่อหน่ึงว่า ความรู้แบบรัว่ไหลได้ง่าย (Leaky Knowledge) ความสัมพันธ์ของความรู้ทัง้สอง

ประเภทเป็นสิ่งที่แยกจากกันไม่ได้ ต้องอาศัยซึ่งกันและกัน (Mutually Constituted) (Tsoukas, 

1996) เน่ืองจากความรูแ้บบฝังลกึเป็นส่วนประกอบของความรูท้ ัง้หมด (Grant, 1996) และสามารถ

แปลงใหเ้ป็นความรูแ้บบชดัแจง้โดยการสื่อสารดว้ยคําพดู 

ตามรูปแบบของเซซ ี(SECI Model) (ของ Nonaka และ Takeuchi) ความรู้ทัง้แบบแฝงเร้น

และแบบชดัแจ้งจะมกีารแปรเปลี่ยนถ่ายทอดไปตามกลไกต่างๆ เช่น การแลกเปลี่ยนเรยีนรู ้การ

ถอดความรู ้การผสานความรู ้และการซมึซบัความรู ้

การจดัการความรู้นัน้มีหลายรูปแบบ มีหลากหลายโมเดล แต่ที่น่าสนใจ คือ การจดัการ

ความรู ้ที่ทําให้คนเคารพศกัดิศ์รขีองคนอื่น เป็นรูปแบบการจดัการความรูท้ี่เชื่อว่า ทุกคนมคีวามรู้

ปฏบิตัใินระดบัความชํานาญที่ต่างกนั เคารพความรูท้ีอ่ยู่ในคน เพราะหากถ้าเคารพความรูใ้นตํารา

วชิาการอย่างเดียวนัน้ ก็เท่ากับว่าเป็นการมองว่า คนที่ไม่ได้เรยีนหนังสือ เป็นคนที่ไม่มคีวามรู ้ 
 

6. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 ผูว้จิยั  ไดศ้กึษางานวจิยัทีส่อดคลอ้งกบัการศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายและปัจจยัทีม่ ี

ผลต่อพฤตกิรรมการออกกําลงักาย  สรปุไดด้งัน้ี 

งานวิจยัในต่างประเทศ 

คอนน์  (Conn. 1988: บทคดัย่อ) ได้วจิยัเรื่องรูปแบบจําลองของปัจจยัต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับ

พฤตกิรรมการออกกําลงักาย  ซึ่งมวีตัถุประสงค์ในการวจิยัคอืการรบัรูค้วามสามารถของตนเองใน

การออกกําลงักายกบัความคาดหวงัในผลจากการออกกําลงักาย กลุ่มตวัอย่างเป็นวยัผู้ใหญ่ตอน

ปลาย เก็บขอ้มูลด้วยแบบสอบถาม  ผลการศกึษาพบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนในการออก

กําลงักายส่งผลต่อพฤติกรรมการออกกําลงักายมากที่สุดทัง้ทางตรงและทางอ้อม โดยผ่านความ

คาดหวงัในผลจากการออกกําลงักายน้อยที่สุด  จากการศกึษาสรุปไดว้่าการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนในการออกกําลงักายมอีทิธพิลต่อการเกดิพฤตกิรรมการออกกําลงักายน้อยทีสุ่ด  ผลจากการวจิยั
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สรุปไดว้่าการรบัรูค้วามสามารถของตนในการออกกําลงักายมอีทิธพิลต่อการเกดิพฤตกิรรมการออก

กําลงักายมากกว่าความคาดหวงัผลในการออกกําลงักาย 

วมิบุช (Wimbush. 1998: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาเรือ่งผลกระทบของการใชส้ื่อในการรณรงคใ์ห้

คนออกกําลงักายดว้ยการเดนิในสก๊อตแลนด ์ซึง่ประกอบดว้ยภาพยนตรโ์ฆษณาทางโทรทศัน์ทีบ่อก

ถงึประโยชน์ ของการเดนินาน 40 นาท ีและการใหบ้รกิารทางโทรศพัท ์จุดประสงคข์องการวจิยัเพื่อ

กระตุ้นการออกกําลงักายให้มากขึน้  กลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย บุคคลทีม่ ีอายุระหว่าง 30 ถงึ 55 

ปี ซึ่งไม่ไดอ้อกกําลงักายเป็นกจิวตัรการวดัผลวดัโดยความรูแ้ละความเชื่อที่เกดิขึน้ว่ากจิกรรมการ

เดนิเป็นการออกกําลงักายทีด่โีดยการวดัผลจะทําการสํารวจประชากร 2 กลุ่ม คอืกลุ่มทีช่มโฆษณา

ทางโทรทัศน์  ผลการศึกษาพบว่า ในช่วง 4 สปัดาห์แรกของการออกอากาศ การโฆษณาทาง

โทรทัศน์ ระดับความรู้ของกลุ่มเป้าหมายสูงสุดที่ 70% และลดลงเหลือ 54% ในช่วง ที่ไม่มกีาร

ออกอากาศโฆษณา ดงักล่าว การวดัผลของโครงการน้ี แสดงใหเ้หน็ว่า การใชส้ื่อในการรณรงคส์่งผล

กระทบทางบวกต่อการรบัรู้และความเชื่อของกลุ่มเป้าหมาย ดงันัน้การโฆษณา ประชาสมัพนัธ ์

เกีย่วกบัประโยชน์ของการออกกําลงักายในการเลอืกกระทาํในกจิกรรมต่างๆ ที ่ตนเองชอบ และเกดิ

ความต้องการเพื่อทําให้ร่างกายมสีุขภาพที่ด ีจงึเป็นสิง่ที่สําคญัที่ทําให้เกดิการ รบัรูแ้ละเกดิแรงขบั

เกดิความตอ้งการ และเกดิการกระตุน้ใหบุ้คคลหนัมาออกกําลงักายมากขึน้ 

ฮวิเดอรแ์บรน (สริลิกัษณ์ ทดัมัน่. 2546:58) ไดว้จิยัเรื่องความสมัพนัธร์ะหว่างองคป์ระกอบ

ของแรงจงูใจและการมสี่วนรว่มในการออกกําลงักายของนกัศกึษาระดบัวทิยาลยั  โดยมวีตัถุประสงค์

ของการวิจยัคือ เพื่อสํารวจองค์ประกอบที่ส ัมพันธ์กับการเข้าร่วมกิจกรรมของนักศึกษาระดับ

วทิยาลยั กลุ่มตวัอยา่งคอืนักศกึษาระดบัวทิยาลยัจาํนวน 460 คน  ตวัแปรตามคอื จาํนวนนกัเรยีนที่

เขา้ร่วมกจิกรรมพลศกึษา ตวัแปรอสิระคอื ระดบัของศกัยภาพแห่งตนสาํหรบัการร่วมกจิกรรมปกต ิ

การคาดหวงัเกี่ยวกบัผลของการเข้าร่วมกิจกรรมปกติ สภาพการควบคุมตนเองเพื่อการเข้าร่วม

กิจกรรม แรงขบัของกิจกรรมและผลของการเข้าร่วมกิจกรรม สถิติที่ใช้ในการวเิคราะห์คอื ความ

แปรปรวนทางเดียวเพื่อแสดงความแตกต่างกันในเรื่องลักษณะของแรงจูงใจระหว่างผู้เข่าร่วม

กิจกรรมน้อยที่สุดและผู้เข้าร่วมกิจกรรมระดับปานกลาง ผลการวิจบัพบว่า องค์ประกอบของ

แรงจูงใจและการเขา้ร่วมกจิกรรมมคีวามสมัพนัธ์กนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ตวัแปร

ศกัยภาพแห่งตนและแรงขบัสนับสนุนรปูแบบ ซึ่งมศีกัยภาพแห่งตนเป็นตวัสนับสนุนที่เขม้แขง็มาก

ที่สุด องค์ประกอบที่จําแนกผู้เข้าร่วมกิจกรรมน้อยที่สุดจากผู้เข้าร่วมกิจกรรมระดบัปานกลางคือ 

ศกัยภาพแห่งตนและแรงขบัในเรื่องสุขภาพ การได้พบบุคคลใหม่ ๆ และความตื่นเต้น ตลอดจน

สุขภาพทีอ่ยูใ่นสภาพดแีตกต่างกนัระหว่างกลุ่มน้ี  

โชเว่อร ์ เอสเบลล มารี ่(ประวทิย ์สุทธบุิญ. 2550:20) ได้ทําการวจิยัเรื่อง ปัจจยัที่มผีลต่อ

ความเชื่อมัน่ในการออกกําลังกายของคนอายุระหว่าง 40 –79 ปีใช้กลุ่มตัวอย่าง 365 คน ใช้

แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกําลงักาย สุขนิสยั แรงจงูใจในการออกกําลงักายและกลวธิทีีท่ําให้

เกดิความเชื่อมัน่ต่อการออกกําลงักาย  ผลเริม่ตน้พบว่า กลุ่มตวัอยา่งออกกําลงักายอยูใ่นระดบักลาง 

5 ครัง้ต่อสปัดาห์ 40 นาทต่ีอวนั จดัอยู่ในระดบัปานกลาง กลุ่มตวัอย่างออกกําลงักายได้อย่างเด็ก
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หนุ่มทัว่ไปและรบัรูถ้งึการที่ร่างกายแขง็แรงดเียีย่ม กลุ่มตวัอย่างได้รบัการส่งเสรมิเลก็น้อยในการ

ออกกําลงักาย  การวจิยัครัง้น้ีมุง่ประเดน็ไปที ่ 

1. เพื่อศกึษาเปรยีบเทยีบระยะเวลา 10 ปีและเพศของพฤตกิรรมการออกกําลงักาย กําลงั

การฝึกฝน สุขนิสยัและแรงจงูใจในการออกกําลงักาย  

2. เพื่อศกึษาเกี่ยวกบัพฒันาการของเพศชายในช่วงเวลา 3 ปีเพื่อตรวจสอบความ  สามารถ

ที่สรา้งความเชื่อมัน่ในการออกกําลงักาย และตรวจสอบตวัแปรที่ใช้วดัในปี1995 เพื่อคาดคะเนใน 

การออกกําลงักายในปัจจบุนั  

3. เพื่อประยกุต์ใชร้ปูแบบ ทฤษฎกีารเคลื่อนไหว เพื่อศกึษาพฤตกิรรมของผูส้งูอายทุีม่คีวาม

ตัง้ใจในการออกกําลงักาย  

ผลการวจิยัพบว่า  

 1. ไม่มีผลโดยตรง  ในระยะเวลา  10  ปี  ที่ส ัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

สุขนิสยั ช่วงระยะเวลา 10 ปีมผีลเฉพาะต่อกําลงัการฝึกฝน คนทมีอีายุน้อยกว่ามกีําลงัดกีว่าผู้ที่มี

อายุมาก ตวัแปร 3 ตวัทีบ่่งบอกถงึการออกกําลงักาย  คอื  อาย ุ เพศ  และพฤตกิรรมการออกกําลงั

กายผลโดยตรง สําหรบัเพศพบว่ากําลงัการฝึกฝนและสุขนิสยัของผูช้ายดกีว่าผู้หญงิ แต่การฝึกสุข

นิสยัมเีลก็น้อย ทัง้ชายและหญงิ ทุกช่วงอายุรบัฟังดว้ยความสนุกสนานและคดิว่า มนัเป็นประโยชน์

ต่อสุขภาพซึง่เป็นแรงจงูใจเบือ้งตน้ในการออกกําลงักาย  

 2. มผีลโดยตรงเกี่ยวกบัเวลา (1995 - 1998) มผีลโดยตรงและไม่มผีลโดยตรงสําหรบัช่วง

ระยะเวลา 10 ปี ของพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ซึง่พฤตกิรรมการออกกําลงักายลดลงจากปี1995 

- 1998 ลดลงมากที่สุด จากคนที่มช่ีวงอายุ70 ปี ออกกําลงักายโดยรวมแล้วมสี่วนร่วมในการออก

กําลงักาย ปี1995 ทําให้คาดคะเนได้อย่างมนีัยสําคญัของพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ในปี1998 

เป็นช่วงระยะเวลา 3 ปี เพศชายออกกําลงักายต่อเน่ือง ในระดบัดกีว่าบุคคลทัว่ไป  

 3. มีผลโดยตรงสําหรบัช่วงระยะเวลา  อันได้รบัการสนับสนุนจากการประเมินการจาก 

สงัคม ทําใหเ้กดิความสมัพนัธ ์เกดิเงือ่นไขจากเคาน์เตอรเ์จา้หน้าทีแ่ละมกีารประเมนิกําลงัตวัเองได้

คนเหล่าน้ีมพีฤตกิรรมการออกกําลงักายไมเ่กีย่วขอ้งกบัอายแุละเพศ 
 ลลิลี่ควสิท์ (ศิวพล นพทพิย์. 2555: 46) ได้ทําการวจิยัเรื่องการวดัแรงกระตุ้นในการออก

กําลังกาย ความแตกต่างระหว่างบุคคล ซึ่งมีอัตราความถี่ของการออกกําลังกายแตกต่างกัน 

วตัถุประสงคข์องการศกึษาครัง้น้ี เพื่อศกึษาความแตกต่างของผูใ้หญ่ทีไ่ดร้บัแรงกระตุน้ใหอ้อกกําลงั

กายกบัผูท้ีอ่อกกําลงักายสมํ่าเสมอ  กลุ่มตวัอย่างคอื ผูใ้หญ่จาํนวน 129 คน ซึง่มกีารออกกําลงักาย

อย่างสมํ่าเสมอ ออกกําลงักายเป็นครัง้คราว และไมอ่อกกําลงักายเลย วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชแ้บบวดั 

Exercise Motivation Inventory-2 (EMI-2) และแบบสํารวจ (Demographic Survey) โดยนํามาใช้ 6 

ใน 14 ขอ้ ของแบบวดั EMI-2 ทัง้น้ีเพราะขอ้มูลในส่วนที่เลอืกมาน้ีตรงกบัวตัถุประสงคข์องการวจิยั  

จากการวิจยัพบว่า ความท้าทาย ความสนุกสนาน การมชีีวิตใหม่ การควบคุมน้ําหนัก และการ

ยอมรบัทางสงัคม ระหว่างกลุ่มทีแ่ตกต่างกนั อย่างมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 กลุ่มทีอ่อกกําลงักายอยา่ง

สมํ่าเสมอ จะมคีะแนนสูงกว่ากลุ่มที่ออกกําลงักายเป็นครัง้คราวและกลุ่มที่ไม่ออกกําลงักายเลย 
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อย่างไรก็ตาม ข้อมูลที่ได้รบัไม่สามารถสะท้อนให้เห็นถึงความสมัพนัธ์ระหว่างการกระตุ้นให้ออก

กําลงักายกบัอตัราถีข่องการออกกําลงักาย 

 งานวิจยัในประเทศ 

ไชยา  องัศุสุกนฤมล  (2543: บทคดัย่อ)  ได้ทําการวจิยัเรื่องพฤตกิรรมการออกกําลงักาย

เพื่อสุขภาพของนักศกึษาวทิยาลยัชุมชน  ในวทิยาลยัพลศกึษาเขตภาคเหนือ  โดยมวีตัถุประสงค ์

เพื่อศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศกึษาวทิยาลยัชุมชน  ในเขตวทิยาลยัพล

ศึกษาเขตภาคเหนือ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาวิทยาลยัชุมชน  ในเขตวิทยาลยัพลศึกษาเขต

ภาคเหนือ จาํนวน 304  คน เป็นเพศชายจาํนวน 152 คน เพศหญงิ  จาํนวน 152  คน  เครื่องมอืที่

ใช้เป็นแบบสอบถาม  ผลการวจิยัพบว่า  นักศกึษาส่วนใหญ่มคีวามรูเ้กี่ยวกบัการออกกําลงักายอยู่

ในระบบพอใช ้ มเีจตคตอิยูใ่นระดบัด ี และมกีารปฏบิตัอิยูใ่นระดบัด ี

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร (2544: บทคดัย่อ) ได้วจิยัเรื่องพฤติกรรมการออกกําลงักายเล่น

กีฬา และดูกีฬาของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จุดประสงค์การวจิยัเพื่อศกึษาพฤติกรรมและ

ปัจจยัที่ส่งผลต่อการออกกําลงักาย โดยใชก้ลุ่มตวัอย่าง 50 เขต จาํนวน 1,750 คน เป็นชาย 1,096 

คน และหญิง 654 คน โดยสัมภาษณ์หรอืตอบแบบสอบถาม  ผลการวิจยัพบว่า ประชาชนใน

กรุงเทพมหานครส่วนใหญ่อายุ 25-59 ปี  ใชเ้วลาว่างในการดโูทรทศัน์  รอ้ยละ 25.94 เป็นชาย รอ้ย

ละ 16.44 หญงิ รอ้ยละ 9.50 รองลงมาคอืการออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีา รอ้ยละ 21.06  พฤตกิรรม

การเขา้ร่วมกจิกรรมออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีาของประชาชนในกรุงเทพมหานครมากที่สุด รอ้ยละ 

61.19 เป็นชายรอ้ยละ 38.15 และเป็นหญงิ รอ้ยละ 23.04 กจิกรรมการออกกําลงักายที่มผีูนิ้ยมออก

กําลงักายมากที่สุดได้แก่  วิง่เหยาะ รอ้ยละ 32.51 คน กรุงเทพฯ มอีาชพีค้าขายมพีฤติกรรมการ

ออกกําลงักายและเล่นกฬีามากที่สุดประชาชน มกีารศกึษาระดบัปรญิญาตรอีอกกําลงักายมากทีสุ่ด 

รอ้ยละ 87.80 

เฉลิมพล สุทธจรรยา (2546: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาวิจยัเรื่อง ปัจจยัที่มีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาปริญญาตรสีถาบันราชภัฎในกรุงเทพมหานคร มี

วตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายและปัจจยัที่เกี่ยวขอ้งในกลุ่มนักศกึษาปรญิญา

ตรสีถาบนัราชภฎัในกรุงเทพมหานคร  กลุ่มตวัอย่างคอืนักศึกษาภาคปกตขิองสถาบนัราชภฎัใน

กรุงเทพมหานคร จาํนวน 400 คน ผลการวจิยัพบว่า นักศกึษาสถาบนัราชภฎัในกรุงเทพมหานคร

ทัง้ 6 แห่ง มพีฤติกรรมการออกกําลงักายอยู่ในระดบัด ีตวัเปรเพศ ระดบัชัน้ปีที่ศกึษา สงักดัคณะ 

ความรูใ้นเรื่องการออกกําลงักาย ทศันคตทิีม่ต่ีอการออกกําลงักาย ระบบสนบัสนุนขององคก์รในการ

ออกกําลงักายและการสนับสนุนทางสงัคมในการออกกําลงักาย มคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมในการ

ออกกําลงักายของ นกัศกึษามนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จุรรีกัษ์ รตันพน (2547: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาวจิยัเรื่อง สภาพและความต้องการออก

กําลงักายของประชาชนที่มอีายุ 40 ปีขึ้นไป ในเขตเทศบาลเมอืงมหาสารคาม พ.ศ.2546 โดยมี

จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาสภาพและความต้องการออกกําลงักายของประชาชนที่มอีายุ 40 ปีขึ้นไป   
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ในเขตเทศบาลเมอืงมหาสารคาม พ.ศ. 2546 โดยใช้  กลุ่มตวัอย่างจํานวน 360 คน เป็นเพศชาย

จาํนวน 120 คน เป็นเพศหญงิจาํนวน 240 คน แบ่งตามระดบัอายุ คอื 40 - 49 ปี และอาย ุ50 ปีขึน้

ไปใชแ้บบสอบถาม สภาพและความตอ้งการออกกําลงักายทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ผลการวจิยัพบว่า  

1. สภาพของการออกกําลงักาย  

     1.1 ด้านสถานที่ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ เห็นว่าสถานที่ออกกําลงักายได้มาตรฐานมี

สถานที่ ออกกําลงักายกลางแจ้งอย่างเพียงพอ มีที่จอดยานพาหนะอย่างเพียงพอ และมคีวาม

ปลอดภยั แต่มสีถานที ่ออกกําลงักายในรม่ไมเ่พยีงพอ ไมม่สีถานทีน่ัง่พกัผ่อนอยา่งเพยีงพอ ไมม่น้ํีา

ดื่มไว้บรกิารประชาชน ไม่มหี้องน้ําห้องสุขาที่สะอาด ไม่มหี้องพยาบาลและไม่มหี้องเปลี่ยนเสื้อผ้า 

ดา้นอุปกรณ์ และสิง่อํานวยความสะดวก ส่วนใหญ่เหน็ว่าไมเ่พยีงพอสาํหรบัการออกกําลงักาย  

     1.2 การออกกําลงักายที่ปลอดภยั แต่มอุีปกรณ์ไม่ได้มาตรฐานไม่เพยีงพอ ไม่ทนัสมยั 

ไม่หลากหลาย ไมม่ตีู้เกบ็ของไวบ้รกิาร ไม่มหีอ้งเกบ็หรอืยมือุปกรณ์โดยเฉพาะ ไม่มอุีปกรณ์สําหรบั

การออกกําลงักายกลางแจง้และในร่ม และมเีครื่องอํานวยความสะดวกในการออกกําลงักายไม่

เพยีงพอ  

     1.3 ด้านชนิดของการออกกําลงักาย ส่วนใหญ่เห็นว่ามกีารออกกําลงักายด้วยการเต้น 

แอโรบกิ ด้วยการเดนิและวิง่เพื่อสุขภาพ โดยกายบรหิารและกิจกรรมเข้าจงัหวะและโดยการปัน่

จกัรยาน แต่ไม่มกีารออกกําลงักายโดยการรํามวยจนี ไทเก็ก โดยการเต้นลลีาศ โดยการเล่นโยคะ 

โดยการเล่นตะกรอ้ โดยการเล่นกฬีาเปตองและโดยการเล่นกฬีาแบดมนิตนั  

     1.4 ด้านบุคลากรผู้ให้บรกิารส่วนใหญ่เห็นว่า มบุีคลากรคอยให้คําแนะนําในการออก

กําลงักายบุคลากรมคีวามรูค้วามสามารถเกี่ยวกบัการออกกําลงักาย มบุีคลกิภาพดสีุขภาพสมบูรณ์

แขง็แรงมมีนุษยสมัพนัธ์ด ีมคีวามรูท้นัต่อข่าวสารใหม่ ๆ มเีจ้าหน้าที่ดูแลความปลอดภยั และมี

เจา้หน้าที่ ดูแลความสะอาดบรเิวณสถานที่ออกกําลงักาย แต่ไม่มเีจา้หน้าที่ เบกิจ่ายอุปกรณ์ที่อยู่

ประจาํ  ไม่มเีจา้หน้าทีพ่ยาบาลประจาํสถานทีอ่อกกําลงักาย ไม่มเีจา้หน้าที่ ดูแลการจราจรและการ

จดัทีจ่อดยานพาหนะและไม่มบุีคลากรทาํหน้าทีใ่นการรบัเรือ่งรอ้งทุกขเ์กีย่วกบัการออกกําลงักาย  

2. ความตอ้งการในการออกกําลงักาย  

     2.1 ความต้องการด้านสถานที่ ส่วนใหญ่มคีวามต้องการอยู่ในระดบัมากทุกรายการ 

        2.2 ความต้องการดา้นอุปกรณ์และสิง่อํานวยความสะดวก ส่วนใหญ่มคีวามต้องการอยู่

ในระดบัมากทุกรายการ  

     2.3 ความต้องการดา้นชนิดของการออกกําลงักาย ส่วนใหญ่มคีวามตอ้งการอยู่ใน ระดบั

มากทุกรายการ ยกเวน้ การออกกําลงักายด้วยการเล่นกฬีาตะกรอ้ และการออกกําลงักายโดยการ 

เล่นกีฬา เปตองที่ส่วนใหญ่มคีวามต้องการอยู่ในระดบัปานกลาง ส่วนการออกกําลงักายโดยการ 

ราํมวยจนี ไทเกก็และการออกกําลงักายโดยการเล่นโยคะ ส่วนใหญ่มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัน้อย  

    2.4 ความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บรกิารส่วนใหญ่มคีวามต้องการอยู่ในระดบัมากทุก

รายการ 
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อญันิกา งามเจรญิ (2548: บทคดัยอ่) ไดท้าํการวจิยัเรือ่ง ปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการออก

กําลงักายของสมาชกิชมรมสร้างสุขภาพจงัหวดัราชบุร ีมวีตัถุประสงค์เพื่อรกัษาปัจจยัที่มผีลต่อ

พฤตกิรรม การออกกําลงักายของสมาชกิชมรมสรา้งสุขภาพจงัหวดัราชบุร ีกลุ่มตวัอย่างเป็นสมาชกิ

ชมรมสร้าง สุขจงัหวดัราชบุรทุีกอําเภอ จํานวน 383 ราย โดยใช้วิธกีารสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชัน้ 

(Stratified random sampling) เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นแบบคําถามแบบมโีครงสรา้ง เกบ็ขอ้มูล

โดยการ สมัภาษณ์ สถิติที่ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูลได้แก่ ร้อยละ (%) ค่าเฉลี่ย (×) ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D) ค่าสมัประสทิธิ ์ความผนัแปร (C.V.) และการวเิคราะห์ถดถอยพหุคูณโดยตวัแปร

อิสระทุกตัว เข้าร่วมในการวิเคราะห์ทัง้หมด (Multiple Regression Analysis) ผลการวิจยัพบว่า 

พฤตกิรรมการออกกําลงักายโดยภาพรวม อยู่ในระดบัปานกลาง และปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการ

ออกกําลงักายของสมาชิกชมรมสร้างสุขภาพจงัหวดัราชบุร ีพบว่าปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัด้าน

ความรู ้เจตคต ิและปัจจยัสนบัสนุนดา้นการออกกําลงักายสามารถรว่มกนัทาํนายพฤตกิรรมการออก

กําลังกายของสมาชิกชมรมสร้างสุขภาพจงัหวัดราชบุรไีด้เพียงร้อยละ 12.40 ปัจจยัที่มีผลต่อ

พฤตกิรรมการออกกําลงักายของสมาชกิชมรมสรา้งสุขภาพ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 

ไดแ้ก่ รายได ้ความรูเ้กี่ยวกบัประโยชน์การออกกําลงักาย เจตคตทิีเ่กีย่วกบัการออกกําลงักาย ระดบั

การศกึษา เพศ 

กนัทกิา หลวงทพิย ์และดารณิี สนีวล  (2550: บทคดัย่อ)  ไดท้าํการวจิยัเรือ่งพฤตกิรรมการ

ออกกําลงักายของบุคลากรในโรงพยาบาลสามชุก อําเภอสามชุก จงัหวดัสุพรรณบุร ีมวีตัถุประสงค์

เพื่อศึกษาข้อมูลส่วนบุคคลที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกําลงักายของบุคลากรในโรงพยาบาล

สามชุก อําเภอสามชุก จงัหวดัสุพรรณบุร ีกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี ประกอบด้วยบุคลากร

ในโรงพยาบาลสามชุก จํานวน 111 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการเลือกตัวอย่างจากการสุ่มตัวอย่าง

แบบอย่างง่าย ( Stratified random sampling) โดยใช้สูตรของ Taro Yamane  ผลการวจิยั พบว่า 

บุคลากรในโรงพยาบาลสามชุก อําเภอสามชุก จงัหวดัสุพรรณบุร ีส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมากกว่า

เพศชายที่มกีารออกกําลงักาย มอีายุ 40-49 ปี รอ้ยละ38.73 มสีถานภาพสมรส รอ้ยละ 55.0 ระดบั

การศึกษาปรญิญาตร ีร้อยละ 43.2 มตีําแหน่งหน้าที่เป็นพยาบาล รอ้ยละ 36.0 มรีายได้มากกว่า 

10,000 บาทขึน้ไป รอ้ยละ 55.4 และพกัอาศยัอยู่บ้านของตนเอง รอ้ยละ 50.4 และส่วนพฤตกิรรม

การออกกําลงักายของบุคลากรในโรงพยาบาลสามชุก  อําเภอสามชุก จงัหวดัสุพรรณบุร ีส่วนใหญ่มี

พฤตกิรรมการออกกําลงักายอยู่ระดบัปานกลาง  ส่วนขอ้มลูส่วนบุคคลทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการออก

กําลงักาย คอื เพศ อาย ุระดบัการ ศกึษาและตําแหน่งหน้าทีท่ีแ่ตกต่างกนัมผีลทําใหม้พีฤตกิรรมการ

ออกกําลงักายแตกต่างกนัอยา่งน้อย 1 คู่ อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั 0.05 

สมนึก แกว้วไิล (2551: บทคดัย่อ) ไดว้จิยัเรื่องปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการออกกําลงักาย

ของนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษา

พฤตกิรรมการออกกําลงักาย เปรยีบเทยีบ ศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัดา้นความรู ้และปัจจยั

ดา้นการรบัรูเ้กี่ยวกบัการออกกําลงักาย ไดแ้ก่ ความรูเ้กี่ยวกบัการออกกําลงักาย การรบัรูป้ระโยชน์

ของการออกกําลงักาย การรบัรู้อุปสรรคของการออกกําลงักาย การรบัรู้ภาวะสุขภาพ การรบัรู้
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ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสงัคม และแรงสนับสนุนทางสิง่แวดลอ้มกบัพฤตกิรรมการ

ออกกําลังกาย รวมถึงปัจจยัที่สามารถร่วมกันในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักศึกษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ ได้แก่ 

นักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร  ปีการศึกษา 2551 จาํนวน 

600 คน  ซึ่งได้มาจากการคํานวณหาขนาดจากสูตรยามเน่ และใช้วธิกีารเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบ

บังเอิญ  (Accidental Sampling) ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษามี พฤติกรรมการออกกําลงักาย 

ความรู้เกี่ยวกบัการออกกําลงักาย การรบัรูอุ้ปสรรคของการออกกําลงักาย การรบัรูภ้าวะสุขภาพ 

แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อมอยู่ในระดับ ปานกลาง ส่วนการรบัรู้

ประโยชน์ของการออกกําลงักายและการรบัรูค้วามสามารถแต่งตน อยู่ใน ระดบัสูง นักศกึษาระดบั

ปรญิญาตร ี มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร   ที่มคีณะที่ศกึษาต่างกนัมพีฤติกรรมการ

ออกกําลงักายแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05  ความรูเ้กี่ยวกบัการออกกําลงักาย

ไม่มคีวามสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย การรบัรูป้ระโยชน์ของ การออกกําลงักาย การ

รบัรู้ภาวะสุขภาพ การรบัรู้ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสงัคมและ แรงสนับสนุนทาง

สิง่แวดลอ้ม มคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษา ระดบัปรญิญาตร ี

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร อย่างมนีับสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนการรบัรู้

อุปสรรคการออกกําลงักาย มคีวามสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษา 

อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 ปัจจยัที่สามารถร่วมกนัทํานายพฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

ได้แก่ การรบัรูค้วามสามารถแห่งตน การรบัรู้อุปสรรคของการออกกําลงักาย เพศ คณะที่ ศึกษา 

การรบัรูภ้าวะสุขภาพ และแรงสนบัสนุนทางสงัคม รว่มกนัทาํนายไดร้อ้ยละ 23.40 

สุนาร ีเจตสทิธิ ์(2553: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนิสติ

คณะสาธารณสุขศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหาสารคาม  มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาพฤติกรรมการออก

กําลงักายของนิสติคณะสาธารณสุขศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหาสารคาม ทําการศกึษาในกลุ่มตวัอย่าง

จํานวน 120 คน ศึกษาระหว่างเดือนตุลาคม 2553 ถึง มกราคม 2554 เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช ้

แบบสอบถาม สถติทิีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ีคอื รอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสงูสุด  ค่า

ตํ่ าสุด และใช้สถิติ สหสัมพันธ์ของเพียร์สันต์ (Pearson’s Correration) ผลการวิจยัพบว่า กลุ่ม

ตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงรอ้ยละ 70.83 ดชันีมวลกายอยู่ระหว่าง 18.5-22.9 กโิลกรมั/ ตาราง 

รอ้ยละ 65.83 ถอืว่าอยู่ในระดบัปกต ิเคยรบัรูข้่าวสารเกี่ยวกบัการออกกําลงักาย รอ้ยละ 97.5 และ

เวลาว่าง ดูโทรทศัน์หรอืฟังเพลง รอ้ยละ 93.33 และส่วนใหญ่ออกกําลงักาย รอ้ยละ 60.83 การออก

กําลงักาย ออกกําลงักายสปัดาหล์ะครัง้ รอ้ยละ 54.82 เวลาในการออกกําลงักาย ประมาณ 30 นาท ี

รอ้ยละ 36.99 จุดประสงคใ์นการออกกําลงักาย พบว่าส่วนใหญ่ออกกกําลงักาย เพื่อสุขภาพ รอ้ยละ 

57.53 ดา้นความรูนิ้สติส่วนใหญ่มคีวามรูอ้ยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 52.50 ดา้นทศันคตสิ่วนใหญ่

อยู่ในระดบัด ีรอ้ยละ 66.67 และด้านพฤตกิรรมการปฏบิตัติน อยู่ในระดบั ปานกลางรอ้ยละ 89.17 

ด้านความสัมพันธ์พบว่าความรู้ไม่มีความสัมพันธ์กันกับพฤติกรรมการออก กําลังกายที่ระดับ

นยัสาํคญัทางสถติ ิ0.05  
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 ฉลอง  อภวิงค์  (2554: บทคดัย่อ)  ได้วจิยัเรื่องพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนักศกึษา

มหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย  มวีตัถุประสงคเ์พื่อเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกําลงักายทีแ่ตกต่าง

กนัระหว่างเพศชายและหญงิ ในดา้นความรูเ้กี่ยวกบัการออกกําลงักาย  ดา้นเจตคตต่ิอการออกกําลงั

กายและด้านการปฏบิตั ิ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศกึษามหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย  ปีการศกึษา 2553  

เพศชายและหญิงทุกชัน้ปี จํานวน  400 คน  ได้มาด้วยวธิเีลอืกโดยบงัเอิญ (Accidental sample) 

เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัคอืแบบสอบถามเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายชนิดตารางประมาณ

ค่าทีม่คีวามเชื่อมัน่เท่ากบั 0.88 วเิคราะหข์อ้มูลความถี่ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

ทดสอบค่าที (t-test) และทดสอบค่าเอฟ (F-test) ผลการวิจยัพบว่า 1. นักศึกษาเพศชาย  และ

นกัศกึษาเพศหญงิ  มหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย  มพีฤตกิรรมการออกกําลงักายดา้นความรูแ้ตกต่าง

กันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนด้านเจตคติและด้านการปฏิบตัิไม่แตกต่างกัน  2. 

นกัศกึษาเพศชายและนักศกึษาเพศหญงิชัน้ปีต่างกนัมเีจตคตต่ิอการออกกําลงักายแตกต่างกนัอยา่ง

มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ส่วนดา้นความรูแ้ละดา้นการปฏบิตัไิมแ่ตกต่างกนั 

 กุลธิดา  เหมาเพชร (2555: บทคดัย่อ)  ได้ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการออกกําลงักายของ

บุคลากรในมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตกําแพงแสน มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาพฤตกิรรม 

การออกกาํลงักายของบุคลากรในมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตกําแพงแสนและหาแนวทาง

ในการปรบัปรุงสนับสนุนการออกกําลงักายภายในหน่วยงาน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคือ

บุคลากรในมหาวทิยาลยัมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตกําแพงแสน จํานวน 341 คน เก็บ

รวบรวมขอ้มลูโดยใช้แบบสอบถาม สถติทิีใ่ช้ใน การศกึษาครัง้น้ีคอื รอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ค่าสูงสุดและค่าตํ่าสุด ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิรอ้ยละ 57.5 

มีอายุตํ่ ากว่า 30 ปี ร้อยละ 41.6 มีส่วนสูงเฉลี่ยอยู่ ระหว่าง 161-170 เซนติเมตร ร้อยละ 42.6 

น้ําหนักเฉลีย่อยู่ระหว่าง 61-70 กโิลกรมั รอ้ยละ 30.5 ระยะเวลาทีท่ํางานในหน่วยงานมากกว่า 7 ปี 

ร้อยละ 35.5 มีรายได้ต่อเดือนระหว่าง 10,000-15,000 บาท  ร้อยละ 34.0 ส่วนใหญ่ไม่มีโรค

ประจําตวั รอ้ยละ 83.3 เคยรบัรูข้่าวสารการออกกําลงักาย รอ้ยละ 95.9 เวลาว่างดูโทรทศัน์หรอืฟัง

เพลง รอ้ยละ 74.8 ส่วนใหญ่ออกกําลงักายสปัดาห์ละครัง้ รอ้ยละ 26.1 เวลาที่ใช้ในการออกกําลงั

กายและเล่นกีฬาประมาณ 30นาที ร้อยละ 31.7จุดประสงค์ ในการออกกําลัง กาย พบว่ากลุ่ม

ตวัอยา่งส่วนใหญ่ออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ รอ้ยละ 56.0 และออกกําลงักายดว้ยการวิง่ รอ้ยละ 35.2 

ดา้นความรูพ้บว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มคีวามรูอ้ยู่ในระดบัปานกลางระหว่าง 5-9 คะแนน รอ้ยละ 

54.0 ดา้นทศันคตกิลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่อยู่ในระดบัด ีรอ้ยละ 66.57 และด้านพฤตกิรรมการ ปฏบิตัิ

ตน อยูใ่นระดบัปานกลาง รอ้ยละ 80.06 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้องแสดงให้เห็นว่า มีปัจจยัหลายด้านที่มี

ความสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย อยา่งเช่น เพศ การขาดอุปกรณ์ในการออกกําลงักาย  

ไม่มีสถานที่ในการออกกําลังกาย  สังคมหรือกลุ่มเพื่อน  เป็นต้น  การออกกําลังกายนับว่าที

ประโยชน์อยา่งมากเพราะนอกจากจะทําใหม้สีุขภาพทีแ่ขง็แรงแลว้ยงัทาํใหม้โีรคภยัต่างๆ ลดน้อยลง  

ทาํใหม้ทีรวดทรงทีด่ ีมสีุขภาพจติทีด่อีกีดว้ย  หากมกีารปรบัปรงุพฤตกิรรมในการออกกําลงักายทีด่ี
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ขึน้กจ็ะส่งเสรมิใหสุ้ขภาพร่างกายสมบูรณ์แขง็แรง  ผูศ้กึษาจงึไดนํ้าประเดน็การส่งเสรมิสุขภาพดา้น

การออกกําลงักายดงักล่าวมาเป็นกรอบแนวคดิในการศกึษาครัง้น้ี 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
การวจิยัเรือ่ง   พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดั

ปทุมธานี  เป็นการวจิยัเชงิส ารวจ (Survey Research) โดยมุ่งศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักาย
ของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  จงัหวดัปทุมธานี  ตามตวัแปร  เพศ  และกลุ่มเพื่อน  โดย
ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอน  ดงัน้ี 

1. การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
  2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การจดักระท าขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

1. กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั  คอื  นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี  จ านวน
ทัง้สิน้  20,890  คน 
  กำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนต้น จงัหวดัปทุมธานี   
ทีก่ าลงัศกึษาในปีการศกึษา 2558  จากการประมาณขนาดของกลุ่มตวัอย่างโดยใชต้ารางส าเรจ็รูป
ของเครจซแีละมอรแ์กรน (พวงรตัน์  ทวรีตัน์. 2548: 53) ทีป่ระชากร 30,000  คน  ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง
จ านวน  379  คน  แต่ในงานวจิยัผูว้จิยัใชก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 400 คน เป็นเพศชายจ านวน   
200 คน  เป็นเพศหญงิจ านวน  200  คน  ไดม้าโดยการสุม่ตวัอยา่งแบบหลายขัน้ตอน  (Multistage 
Random Sampling) 

1. ผูว้จิยัไดเ้ริม่จากแยกจ านวนอ าเภอทัง้หมดของจงัหวดัปทุมธานีซึ่งได้ 7 อ าเภอ  
คอื 1.อ าเภอเมอืง  2.อ าเภอคลองหลวง  3.อ าเภอธญับุร ี 4.อ าเภอหนองเสอื  5.อ าเภอลาดหลุมแกว้  
6.อ าเภอล าลูกกา  7.อ าเภอสามโคก ผูว้จิยัไดก้ าหนดกลุ่มตวัอย่างจากทัง้หมดโดยแบ่งเป็นรอ้ยละ 
50 จากทัง้หมด 7 อ าเภอ โดยการสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ย (Simple Random Sampling) ไดจ้ านวน  
4 อ าเภอ คอื 1.อ าเภอธญับุร ี2.อ าเภอคลองหลวง 3.อ าเภอสามโคก 4.อ าเภอล าลกูกา   
 2. การเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ผูว้จิยัเลอืกโรงเรยีนจาก
สภาพแวดลอ้มทีใ่กลเ้คยีงกนั เลอืกกลุ่มตวัอย่างโรงเรยีนจากทัง้ 4 อ าเภอ อ าเภอละหน่ึงโรงเรยีน 
โรงเรยีนทีไ่ดจ้ากการเลอืกคอื 
       1. อ าเภอธญับุร ี      คอื โรงเรยีนธญับุร ี
       2. อ าเภอคลองหลวง คอื โรงเรยีนทปีงักรวทิยาพฒัน์ (มธัยมวดัหตัถสารเกษตร) ใน 
                                         พระราชปูถมัภ ์
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       3. อ าเภอสามโคก  คอื โรงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษาน้อมเกลา้ ปทุมธานี 
       4. อ าเภอล าลกูกา  คอื โรงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษาพฒันาการ ปทุมธานี 
  3. การสุม่ตวัอยา่งแบบโควตา้ (Quota Sampling) เลอืกกลุ่มตวัอยา่งจากแต่ละโรงเรยีนโดย
ผูว้จิยัไดก้ าหนดโควตา้ คอื โรงเรยีนละ 100 คน โดยแต่ละโรงเรยีนจะแบ่งเป็นเพศชาย 50  คน และ
เพศหญงิ 50 คน  
 

ตาราง 1 จ านวนประชากรและกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามโรงเรยีนของนักเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้น   
      จงัหวดัปทุมธานี 

 
 

ช่ือโรงเรียน 
จ ำนวนประชำกรจ ำแนกตำม

โรงเรียน 
กลุ่มตวัอย่ำง 

 เพศชำย เพศหญิง รวม เพศชำย เพศหญิง รวม 

โรงเรยีนธญับุร ี 1235 1555 2790 50 50 100 
โรงเรยีนทปีงักรวทิยาพฒัน์ (มธัยมวดัหตัถ
สารเกษตร) ในพระราชปูถมัภ ์

1146 1123 2269 50 50 100 

โรงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษาน้อมเกลา้ 
ปทุมธานี 

503 502 1005 50 50 100 

โรงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษาพฒันาการ 
ปทุมธานี 

1081 1172 2253 50 50 100 

รวม 3965 4352 8317 200 200 400 

 
          ทีม่า: ระบบสารสนเทศเพือ่บรหิารการศกึษา, ส านกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษามธัยมศกึษา 
เขต 4,ส านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน. 2558. 
 
2. กำรสร้ำงเครือ่งมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 
  เครือ่งมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูครัง้น้ีผูว้จิยัใชแ้บบสอบถามในการเกบ็ขอ้มลู  เพือ่ศกึษา
พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานี  โดยผูว้จิยัได้
สรา้งแบบสอบถามขึน้ตามกรอบแนวคดิทฤษฎไีดจ้ากการทบทวนงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งและสอดคลอ้ง
กบัวตัถุประสงคข์องการศกึษาแบ่งเป็น  3 สว่น  คอื 
  1. แบบสอบถามเกีย่วกบัขอ้มลูสว่นบุคคล    จ านวน   5  ขอ้ 
  2. แบบสอบถามเกีย่วกบัสถานทีแ่ละอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย จ านวน  15  ขอ้ 
  3. แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมในการออกก าลงักาย  จ านวน  14  ขอ้ 
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เกณฑก์ำรให้คะแนน 
  แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดั
ปทุมธานี 
  ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามเกีย่วกบัขอ้มลูสว่นบุคคล  ไดแ้ก่  เพศ  จุดประสงคใ์นการออกก าลงั
กาย  กลุ่มเพือ่นหรอืกลุ่มสงัคม แบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check-List) จ านวน  5   
ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2  แบบสอบถามเกีย่วกบัสถานทีแ่ละอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย  เป็น
แบบสอบถามแบบรายการ  (Check-List)  จ านวน  15  ขอ้ 
 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการออกก าลงั  เป็นแบบสอบถามแบบช่วงมาตรา 
(Interval Scale) ม ี 3  ระดบั  คอื  ปฏบิตัเิป็นประจ า  ปฏบิตัเิป็นบางครัง้  ไมเ่คยปฏบิตั ิ จ านวน 
14 ขอ้ 
 ปฏบิตัเิป็นประจ า หมายถงึ  ปฏบิตัเิป็นประจ า  (มากกวา่ 3 ครัง้/สปัดาห)์ 
 ปฏบิตัเิป็นบางครัง้   หมายถงึ  ปฏบิตัเิป็นบางครัง้  (1 - 3  ครัง้/สปัดาห)์ 
 ไมเ่คยปฏบิตั ิ   หมายถงึ  ไมเ่คยปฏบิตั ิ  
 เกณฑก์ารใหค้ะแนนในแต่ละขอ้ขึน้อยูก่บัขอ้ก าหนด ดงัน้ี  
กรณีขอ้ค าถามเชงิบวกใหค้ะแนน ดงัน้ี            กรณีขอ้ค าถามเชงิลบใหค้ะแนน ดงัน้ี  
ปฏบิตัเิป็นประจ า  3 คะแนน   ปฏบิตัเิป็นประจ า  1 คะแนน  
ปฏบิตับิางครัง้    2 คะแนน   ปฏบิตับิางครัง้   2 คะแนน 
ไมเ่คยปฏบิตั ิ   1 คะแนน   ไมเ่คยปฏบิตั ิ   3 คะแนน 
 การแปลความหมายระดบัพฤตกิรรมต่อการออกก าลงักาย ตามคา่เฉลีย่และค่าสว่นเบีย่งเบน 
มาตรฐานเป็น 3 ระดบั (สมุทันา กลางคาร และวรพจน์ พรหมสตัยพรต. 2553: 99) 
หาคา่เฉลีย่โดยก าหนดเกณฑช์ว่งคะแนนเฉลีย่  ดงัน้ี 
ระดบัด ี  หมายถงึ มคีะแนนเฉลีย่อยูร่ะหวา่ง  2.34 – 3.00 
ระดบัปานกลาง  หมายถงึ มคีะแนนเฉลีย่อยูร่ะหวา่ง  1.67 – 2.33 
ระดบัไมด่ ี         หมายถงึ มคีะแนนเฉลีย่อยูร่ะหวา่ง  1.00 – 1.66 
 
ขัน้ตอนกำรสร้ำงเครื่องมือ  ผูว้จิยัมขี ัน้ตอนการสรา้ง ดงัน้ี  
  1. ศกึษาระเบยีบวธิกีารวจิยัคน้ควา้เอกสารวชิาการและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง  
  2. สรา้งแบบสอบถามใหค้รอบคลุมกรอบแนวคดิทีใ่ชใ้นการวจิยั  
  3. น าแบบสอบถามไปใชผู้เ้ชีย่วชาญตรวจสอบและใหค้ าแนะน าปรบัปรงุแกไ้ขแบบสอบถาม 
เพือ่พจิารณาความถูกตอ้งเชงิเน้ือหาการใชภ้าษาชดัเจนแลว้พจิารณาปรบัปรงุแกไ้ข  
  4. ปรบัปรงุแกไ้ขเครือ่งมอื  
  5. ไดเ้ครือ่งมอืฉบบัสมบรูณ์ 
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กำรตรวจสอบคณุภำพของเครื่องมือ 

 1. การตรวจสอบความตรงเชงิเน้ือหา (Content Validity) โดยน าแบบสอบถามให ้
ผูเ้ชีย่วชาญตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมและความสมบูรณ์ของเน้ือหา ผูเ้ชีย่วชาญไดเ้สนอให ้
ปรบัปรงุในสว่นของเน้ือหาใหม้คีวามครอบคลุมตามสดัสว่นองคป์ระกอบของเน้ือหาใหต้รงประเดน็ที่ 
ศกึษา และใหม้คีวามละเอยีดในการใชภ้าษาทีส่ามารถเขา้ใจงา่ย 
  2. ตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามดา้นความเชื่อมัน่ (Reliability) โดยน าแบบสอบถาม
ทีไ่ดไ้ปทดสอบ (Try Out) กบัประชากรทีไ่มใ่ช่กลุ่มตวัอยา่งในการศกึษาทีม่ลีกัษณะ คลา้ยคลงึกบั
กลุ่ม ตวัอย่าง จ านวน 30 คน แลว้น ามาวเิคราะหห์าค่าความเชื่อมัน่ โดยการหาค่าสมัประสทิธ์
สหสมัพนัธต์ามวธิขีองครอนบาค (Cronbach) ไดค้า่ความเชื่อมัน่เทา่กบั  .780 
 

3.  กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล  
1. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวยิาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ สง่ผูเ้ชีย่วชาญ เพือ่ขอความ

อนุเคราะหต์รวจสอบแกไ้ขแบบสอบถาม 
2. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวยิาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ สง่ผูอ้ านวยการโรงเรยีนที่

เป็นกลุ่มตวัอยา่ง เพือ่ขอความรว่มมอืในการเกบ็ขอ้มลู 
3. ผูว้จิยัน าแบบสอบถามไปด าเนินการเกบ็ขอ้มลูจากกลุ่มตวัอยา่ง 

 4. ผูว้จิยัน าแบบสอบถามทีไ่ดร้บัมาตรวจสอบความสมบรูณ์ถูกตอ้ง  แลว้ด าเนินการ
วเิคราะหข์อ้มลูทางสถติติ่อไป 

 
4.  กำรจดักระท ำข้อมูลและกำรวิเครำะหข้์อมลู 
  ผู้วิจัยน าข้อมูลมาวิเคราะห์ข้อมูล โดยมีขัน้ตอนการวิเคราะห์ตามล าดับต่อไปน้ี 
 1. ตรวจสอบความสมบูรณ์เรยีบรอ้ย ของแบบสอบถามแต่ละฉบบั โดยคดัเลอืกเฉพาะ
แบบสอบถามทีส่มบรูณ์ทีส่ดุไดท้ัง้หมด  400 ฉบบั จาก 400 ฉบบั  คดิเป็นรอ้ยละ  100 
 2. วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์ าเรจ็รปู 
      2.1 วเิคราะหข์อ้มลูสว่นบุคคลของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานี  
ไดแ้ก่  เพศ  จุดประสงคใ์นการออกก าลงักาย  กลุ่มเพื่อนหรอืกลุ่มสงัคม  วเิคราะหโ์ดยการแจกแจง
ความถีเ่ป็นรอ้ยละและน าเสนอในตารางประกอบความเรยีง 
      2.2 วิเคราะห์ข้อมูลด้านสถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายของนักเรียนระดับ
มธัยมศกึษาตอนต้น จงัหวดัปทุมธานี วเิคราะหโ์ดยการแจกแจงความถี่เป็นรอ้ยละและน าเสนอใน
ตารางประกอบความเรยีง 
      2.3 วเิคราะหร์ะดบัคะแนน  พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษา
ตอนต้น  จงัหวดัปทุมธานี  ตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้แจกแจงความถี่เป็นร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานน าเสนอในตารางประกอบความเรยีง และเปรยีบเทยีบความแตกต่างของของ
พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนทีม่เีพศต่างกนั เปรยีบเทยีบความแตกต่างของพฤตกิรรม
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การออกก าลงักายของนักเรียนที่มกีลุ่มเพื่อนและไม่มกีลุ่มเพื่อนในการออกก าลงักาย โดยใช้การ
ทดสอบค่าท ี (t-test)  
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บทท่ี  4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ีไดใ้ชส้ญัลกัษณ์ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการศกึษาดงัน้ี 
   N แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง   
   p แทน     ความมนียัส าคญัทางสถติ ิ
   x  แทน คา่เฉลีย่ (Mean)   
   S.D แทน คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน 
   t แทน คา่สถติกิารแจกแจงแบบท ี(t - distribution) 

 

การวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวจิยัครัง้น้ี  ผูว้จิยัไดจ้ดัท าแบบสอบถามจ านวนทัง้สิน้ทีม่คีวามสมบูรณ์  จ านวน  400 
ฉบบั จากนัน้น าขอ้มูลทีไ่ดร้บัมาท าการวเิคราะห ์ โดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์ าเรจ็รูป  ก าหนด
ความมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05  ด าเนินการวเิคราะหข์อ้มูล  และน าเสนอการวเิคราะหใ์นรูป
ตารางประกอบความเรยีง  ตามล าดบั  ดงัน้ี 
 ตอนที่ 1 น าขอ้มูลมาแจกแจงความถี่เป็นรอ้ยละและน าเสนอในตารางประกอบความเรยีง 
 ตอนที่ 2 น าขอ้มูลมาแจกแจงความถี่เป็นรอ้ยละและน าเสนอในตารางประกอบความเรยีง 
 ตอนที ่3 น าขอ้มลูมาจ าแนกตามเพศ แจกแจงความถีเ่ป็นรอ้ยละ ค่าเฉลีย่ และค่าเบีย่งเบน
มาตรฐานน าเสนอในตารางประกอบความเรยีง และน าขอ้มลูมาเปรยีบเทยีบความแตกต่างของของ
พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนทีม่เีพศต่างกนั  และเปรยีบเทยีบความแตกต่างของ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียนที่มกีลุ่มเพื่อนและไม่มกีลุ่มเพื่อนในการออกก าลงักาย  
โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ี (t-test) 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 ตอนท่ี 1 วเิคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  จงัหวดั
ปทุมธานี 

ตาราง 2 จ านวน และคา่รอ้ยละ ขอ้มลูสว่นบุคคลของของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้   
      จงัหวดัปทุมธานี  (N = 400)   
 

ข้อมลูส่วนบคุคล จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ 

        1.ชาย   

        2.หญงิ    

 

200 

200 

 

50.00 

50.00 

จุดประสงคใ์นการออกก าลงักายหรอืเล่นกฬีา 

ของนกัเรยีน 

        1.สขุภาพ 

        2.ความสนุกสนาน 

        3.ลดน ้าหนกั    

        4.การแขง่ขนั 

        5.สงัสรรคก์บัเพือ่น ๆ    

        6.อื่น ๆ ระบุ  (งดบุหรี)่     

 

 

143 

100 

74 

42 

38 

3 

 

 

35.75 

25.00 

18.50 

10.50 

9.50 

0.75 

นกัเรยีนชอบออกก าลงักายคนเดยีวมากกว่าการ

ออกก าลงักายเป็นกลุ่มใชห่รอืไม ่

        1.ใช ่

        2.ไมใ่ช ่

 

 

104 

296 

 

 

26.00 

74.00 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ข้อมลูส่วนบคุคล จ านวน (คน) ร้อยละ 

นกัเรยีนมกีลุ่มเพือ่นหรอืกลุ่มสงัคมในการออก 

ก าลงักายหรอืไม ่

        1.ม ี  

          1.1  1-2 คน 

          1.2  3-5 คน 

          1.3  6-10 คน 

          1.4  มากกวา่ 10 คน 

        2.ไมม่ ี

 

 

337 

72 

114 

105 

46 

63 

 

 

84.25 

18.00 

28.50 

26.25 

11.50 

15.75 

นกัเรยีนพบวา่ตนเองสามารถเขา้รว่มกลุ่มสงัคม 
หรอืกลุ่มเพือ่นไดง้า่ยขึน้จากการเขา้รว่มกจิกรรม 
การออกก าลงักายใชห่รอืไม ่
        

              
                 

 

 

 

307 

93 

 

 

 

76.75 

23.25 

 
 จากตาราง 2  ขอ้มลูสว่นบุคคลของผูต้อบแบบสอบถามพบวา่ 
 - เพศ เป็นเพศชาย 200 คน คดิเป็นรอ้ยละ 50.00 และเพศหญงิ 200 คน คดิเป็น 
รอ้ยละ 50.00  
 - จุดประสงคใ์นการออกก าลงักายหรอืเล่นกฬีาของนกัเรยีน  พบว่าสว่นใหญ่ออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพ  จ านวน 143 คน รอ้ยละ 35.75  รองลงมาคอื เพื่อความสนุกสนาน จ านวน 100 คน รอ้ยละ  
25.00 เพื่อลดน ้าหนัก จ านวน 74 คน รอ้ยละ 18.50 เพื่อการแขง่ขนั จ านวน 42 คน รอ้ยละ 10.50  
เพื่อสงัสรรคก์บัเพื่อนๆ จ านวน 38 คน รอ้ยละ 9.50 และน้อยทีสุ่ดอื่นๆ ระบุ  (งดบุหรี)่  จ านวน  3  คน  
รอ้ยละ  0.75 
 - นกัเรยีนชอบออกก าลงักายคนเดยีวมากกว่าการออกก าลงักายเป็นกลุ่ม  พบว่าสว่นใหญ่ชอบ
ออกก าลงักายเป็นกลุ่ม จ านวน 296 คน รอ้ยละ 74.00  ออกก าลงักายคนเดยีว จ านวน 104 คน   
รอ้ยละ 26.00 
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 - นกัเรยีนมกีลุ่มเพือ่นหรอืกลุ่มสงัคมในการออกก าลงักาย พบวา่มกีลุ่มเพือ่นหรอืกลุ่มสงัคม  
จ านวน  337 คน รอ้ยละ  84.25  สว่นใหญ่มกีลุ่ม  3 -5  คน  จ านวน 114  คน  รอ้ยละ  28.50 
รองลงมา คอื กลุ่ม  6-10  คน  จ านวน  105  คน  รอ้ยละ  26.25  กลุ่ม  1-2  คน จ านวน  72  คน  
รอ้ยละ 18.00 กลุ่มมากกวา่ 10 คน จ านวน 46 คน รอ้ยละ 11.50  และไมม่กีลุ่มเพือ่นหรอืกลุ่มสงัคม  
จ านวน  63  คน  รอ้ยละ  15.75 
 - นกัเรยีนพบวา่ตนเองสามารถเขา้รว่มกลุ่มสงัคมหรอืกลุ่มเพือ่นไดง้า่ยขึน้จากการเขา้รว่ม
กจิกรรมการออกก าลงักาย  พบวา่สว่นใหญ่สามารถเขา้รว่มกลุ่มไดง้า่ยขึน้ จ านวน  307 คน รอ้ยละ  
76.75  ไมส่ามารถเขา้รว่มกลุ่มไดง้า่ยขึน้ จ านวน  93  คน  รอ้ยละ  23.25   
 
             ตอนท่ี 2 สถานทีแ่ละอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย               บ                  
                
 
ตาราง 3 จ านวนและรอ้ยละ ดา้นสถานทีแ่ละอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย               บ 
                                       (N=400) 
 

สถานท่ีและอปุกรณ์ใน 
การออกก าลงักาย 

สภาพ 
รวม มี ไม่มี 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

1.โรงเรยีนหรอืชุมชนมสีถานที่
เพยีงพอต่อการออกก าลงักาย 350 87.50 50 12.50 400 100.00 
2.มอีุปกรณ์การออกก าลงักายตรงต่อ
ความตอ้งการ 280 70.00 120 30.00 400 100.00 
3.มอีุปกรณ์การออกก าลงักาย
เพยีงพอต่อความตอ้งการ 247 61.75 153 38.25 400 100.00 
4.สถานทีแ่ละอุปกรณ์การออกก าลงั
กายมคีวามทนัสมยั 231 57.75 169 42.25 400 100.00 
5.สถานทีแ่ละอุปกรณ์การออกก าลงั
กายมคีวามปลอดภยั 283 70.75 117 29.25 400 100.00 
6.สถานทีอ่อกก าลงักายมอีากาศ
ถ่ายเทไดด้ ี 339 84.75 61 15.25 400 100.00 
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ตาราง 3 (ต่อ) 
 

สถานท่ีและอปุกรณ์ใน 
การออกก าลงักาย 

สภาพ 
รวม มี ไม่มี 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

7.สาธารณูปโภคเชน่ ไฟฟ้า หอ้งน ้า 
น ้าดื่ม แยกเป็นสดัสว่นถูกสขุลกัษณะ 301 75.25 99 24.75 400 100.00 

8.สถานทีแ่ละอุปกรณ์การออกก าลงั
กายมกีารซ่อมแซมบ ารุงรกัษา 283 70.75 117 29.25 400 100.00 
9.สถานทีอ่อกก าลงักายมทีีน่ัง่
พกัผอ่น 329 82.25 71 17.75 400 100.00 

10.สถานทีแ่ละอุปกรณ์การออกก าลงั
กายมมีาตรฐาน 313 78.25 87 21.75 400 100.00 
11.คา่ใชจ้่ายเกีย่วกบัสถานทีแ่ละ
อุปกรณ์การออกก าลงักายมคีวาม
เหมาะสม 273 68.25 127 31.75 400 100.00 

12.มหีอ้งเปลีย่นเครือ่งแต่งกายใน
สถานทีอ่อกก าลงักาย 205 51.25 195 48.75 400 100.00 

13.มสีถานทีแ่ละอุปกรณ์การออก
ก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัเพศและวยั 275 68.75 125 31.25 400 100.00 

14.สถานทีอ่อกก าลงักายมหีอ้งปฐม
พยาบาล 204 51.00 196 49.00 400 100.00 

15.โรงเรยีนและชุมชนมกีารสนบัสนุน
สง่เสรมิสถานทีแ่ละอุปกรณ์ในการ
ออกก าลงักาย 298 74.50 102 25.50 400 100.00 

รวม 4211 70.00 1789 30.00 6000 100.00 
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 จากตาราง 3 พบว่า ดา้นสถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบั
มธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานี  โดยรวมมสีถานทีแ่ละอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย  รอ้ยละ  
70.00 สถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลงักายที่ไม่มสี่วนใหญ่ คอื                    ไม่
                จ านวน 196  คน คดิเป็นรอ้ยละ 49.00 รองลงมา คอื ไม่ม ี           
                                    จ านวน 195 คน คดิเป็นรอ้ยละ 48.75            
                      ไม่             จ านวน 169 คน คิดเป็นร้อยละ 42.25   
สถานที่ แ ล ะอุ ปกร ณ์ ในการออกก า ลังก าย ที่ มีส่ วน ใหญ่  คือ                      
                                  จ านวน 350 คน คดิเป็นรอ้ยละ 87.50 รองลงมา คอื 
                                     จ านวน 339 คน คิดเป็นร้อยละ84.75   
                                    จ านวน  329  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  82.25  ตามล าดบั                 
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 ตอนท่ี 3 วเิคราะหร์ะดบัคะแนน พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษา
ตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี 

 
ตาราง 4 จ านวน รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และคา่เบีย่งเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมการออกก าลงักายของ 
      นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานี  เพศชาย  (N = 200) 
 

 

 
 

  เพศชาย       

พฤติกรรมการออกก าลงักาย ประจ า บางครัง้ ไม่ปฏิบติั 
 
 

 

 

ระดบั
การ
ปฏิบติั   จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ   S.D 

1.อบอุ่นรา่งกายก่อนการ
ออกก าลงักายทุกครัง้ 53 26.50 133 66.50 14 7.00 2.20 0.54 ปานกลาง 

2.ผอ่นคลายกลา้มเนื้อหลงั
การออกก าลงักายทุกครัง้ 55 27.50 126 63.00 19 9.50 2.18 0.58    ปานกลาง 

3.สวมใสเ่ครือ่งแต่งกายที่
เหมาะกบัการออกก าลงักาย 73 36.50 94 47.00 33 16.50 2.20 0.70 ปานกลาง 
 

4.ออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอชว่ยใหร้า่งกาย
แขง็แรง 80 40.00 113 56.50 7 3.50 2.37 0.55 ด ี

5.ออกก าลงักายโดยใชเ้วลา
อยา่งน้อย ครัง้ละ 30 นาท ี 80 40.00 92 46.00 28 14.00 2.26 0.69 ปานกลาง 
 

6.ไมอ่อกก าลงักายถา้ตอ้ง
เสยีคา่ใชจ้า่ยในการใช้
อุปกรณ์ 65 32.50 84 42.00 51 25.50 2.07 0.76 ปานกลาง 
 

7.ดื่มเครือ่งดื่มชกู าลงัหลงั
การออกก าลงักาย 65 32.50 92 46.00 43 21.50 2.11 0.73 ปานกลาง 
 

8.ชกัชวนเพือ่นใหเ้ขา้รว่ม
กจิกรรมการออกก าลงักาย
เสมอ 83 41.50 89 44.50 28 14.00 2.28 0.69 ปานกลาง 

9.ออกก าลงักายสม ่าเสมอ
ชว่ยใหส้ขุภาพจติดขีึน้ 86 43.00 103 51.50 11 5.50 2.38 0.59 ด ี
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ตาราง 4 (ต่อ) 
 

 จากตาราง 4  พบว่า  พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  
จงัหวดัปทุมธานี เพศชาย  โดยรวมพฤตกิรรมการออกก าลงักายอยู่ในระดบัการปฏบิตั ิปานกลาง  
รอ้ยละ  49.17  พฤตกิรรมทีป่ฏบิตัเิป็นบางครัง้สว่นใหญ่  คอื  อบอุ่นรา่งกายก่อนการออกก าลงักาย
ทุกครัง้  จ านวน 133  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  66.50  รองลงมา คอื  ผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัการออก
ก าลงักายทุกครัง้  จ านวน 126  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  63.00  พฤตกิรรมทีป่ฏบิตัเิป็นประจ าสว่นใหญ่  
คอื  ออกก าลงักายจนเหงือ่ออกทัง้ตวั จ านวน  99  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  49.50  รองลงมา  คอื  การ
ออกก าลงักายเป็นทางเลอืกอนัดบัแรกของนกัเรยีนเพื่อดแูลสุขภาพ  จ านวน  90  คน  คดิเป็นรอ้ย
ละ 45.00  ออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยใหสุ้ขภาพจติดขีึน้ จ านวน  86  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  43.00 
และพฤตกิรรมทีไ่มป่ฏบิตัเิป็นประจ าสว่นใหญ่  คอื  ออกก าลงักายในขณะทีร่่างกายไมส่มบูรณ์หรอื
มอีาการเจบ็ปว่ย  จ านวน  68  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  34.00  รองลงมา คอื ออกก าลงักายเมื่อมเีรยีน
วชิาพลศกึษาเทา่นัน้  จ านวน  60  คน คดิเป็นรอ้ยละ  30.00  ไมอ่อกก าลงักายถา้ตอ้งเสยีคา่ใชจ้่าย
ในการใชอุ้ปกรณ์  จ านวน  51  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  25.50  ตามล าดบั 

  เพศชาย       

พฤติกรรมการออกก าลงักาย ประจ า บางครัง้ ไม่ปฏิบติั 
 
 

 

 
ระดบัการ
ปฏิบติั   จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ   S.D 

10.การออกก าลงักายเป็น
ทางเลอืกอนัดบัแรกของ
นกัเรยีนเพือ่ดแูลสขุภาพ 90 45.00 93 46.50 17 8.50 2.37 0.63 ด ี

11.ออกก าลงักายจนเหงือ่
ออกทัง้ตวั 99 49.50 89 44.50 12 6.00 2.44 0.60 ด ี

12.ออกก าลงักายเมือ่มเีรยีน
วชิาพลศกึษาเท่านัน้ 48 24.00 92 46.00 60 30.00 1.94 0.73 ปานกลาง 

13.ออกก าลงักายในขณะที่
รา่งกายไมส่มบรูณ์หรอืมี
อาการเจบ็ปว่ย 48 24.00 84 42.00 68 34.00 1.90 0.75 ด ี

14.ตรวจสอบสภาพความ
ปลอดภยัของอุปกรณ์การ
ออกก าลงักายและสนาม
ก่อนการออกก าลงักาย 76 38.00 93 46.50 31 15.50 2.23 0.70 ปานกลาง 

รวม 1001 35.75 1377 49.17 422 15.08 2.21 0.68 ปานกลาง 
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ตาราง 5 จ านวน รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และคา่เบีย่งเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมการออกก าลงักายของ    
     นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี เพศหญงิ  (N = 200) 

 

 

 

 

  เพศหญิง       

พฤติกรรมการออกก าลงักาย ประจ า บางครัง้ ไม่ปฏิบติั 
 
 

 

 
ระดบัการ
ปฏิบติั   จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ   S.D 

1.อบอุ่นรา่งกายก่อนการ
ออกก าลงักายทุกครัง้ 63 31.50 126 63.00 11 5.50 2.26 0.55 ปานกลาง 

2.ผอ่นคลายกลา้มเนื้อหลงั
การออกก าลงักายทุกครัง้ 47 23.50 140 70.00 13 6.50 2.17 0.52 ปานกลาง 

3.สวมใสเ่ครือ่งแต่งกายที่
เหมาะกบัการออกก าลงักาย 80 40.00 103 51.50 17 8.50 2.32 0.62 ปานกลาง 
 

4.ออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอชว่ยใหร้า่งกาย
แขง็แรง 65 32.50 128 64.00 7 3.50 2.29 0.53 ปานกลาง 

5.ออกก าลงักายโดยใชเ้วลา
อยา่งน้อย ครัง้ละ 30 นาท ี 72 36.00 106 53.00 22 11.00 2.25 0.64 ปานกลาง 
 

6.ไมอ่อกก าลงักายถา้ตอ้ง
เสยีคา่ใชจ้า่ยในการใช้
อุปกรณ์ 36 18.00 114 57.00 50 25.00 1.93 0.65 ปานกลาง 
 

7.ดื่มเครือ่งดื่มชกู าลงัหลงั
การออกก าลงักาย 27 13.50 78 39.00 95 47.50 1.66 0.70 ดี 

 

8.ชกัชวนเพือ่นใหเ้ขา้รว่ม
กจิกรรมการออกก าลงักาย
เสมอ 57 28.50 123 61.50 20 10.00 2.19 0.59 ปานกลาง 

9.ออกก าลงักายสม ่าเสมอ
ชว่ยใหส้ขุภาพจติดขีึน้ 83 41.50 113 56.50 4 2.00 2.40 0.53 ดี 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

 

 จากตาราง 5  พบว่า  พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  
จงัหวดัปทุมธานี  เพศหญงิ  โดยรวมพฤตกิรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัการปฏบิตั ิ ปานกลาง  
รอ้ยละ  56.21  พฤตกิรรมทีป่ฏบิตัเิป็นบางครัง้ส่วนใหญ่  คอื  ผ่อนคลายกลา้มเน้ือหลงัการออก
ก าลงักายทุกครัง้  จ านวน  140  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  70.00  รองลงมา  คอื  ตรวจสอบสภาพความ
ปลอดภยัของอุปกรณ์การออกก าลงักายและสนามก่อนการออกก าลงักาย  จ านวน 134  คน  คดิเป็น
รอ้ยละ  67.00  พฤตกิรรมทีป่ฏบิตัเิป็นประจ าสว่นใหญ่  คอื  การออกก าลงักายเป็นทางเลอืกอนัดบั
แรกของนกัเรยีนเพือ่ดแูลสขุภาพ  จ านวน  89  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  44.50  รองลงมา คอื ออกก าลงั
กายจนเหงือ่ออกทัง้ตวั จ านวน  85  คน คดิเป็นรอ้ยละ  42.50  ออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยให้
สุขภาพจติดขีึน้  จ านวน  83  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  41.50  และพฤตกิรรมทีไ่มป่ฏบิตัเิป็นประจ าสว่น
ใหญ่  คอื ดื่มเครื่องดื่มชูก าลงัหลงัการออกก าลงักาย จ านวน 95  คน คดิเป็นรอ้ยละ 47.50  
รองลงมา  คอื  ออกก าลงักายในขณะทีร่า่งกายไม่สมบูรณ์หรอืมอีาการเจบ็ปว่ย  จ านวน  67  คน  

  เพศหญิง       

พฤติกรรมการออกก าลงักาย ประจ า บางครัง้ ไม่ปฏิบติั 
 
 

 

 
ระดบัการ
ปฏิบติั   จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ   S.D 

10.การออกก าลงักายเป็น
ทางเลอืกอนัดบัแรกของ
นกัเรยีนเพือ่ดแูลสขุภาพ 89 44.50 97 48.50 14 7.00 2.38 0.61 ดี 

11.ออกก าลงักายจนเหงือ่
ออกทัง้ตวั 85 42.50 99 49.50 16 8.00 2.35 0.62 ดี 

12.ออกก าลงักายเมือ่มเีรยีน
วชิาพลศกึษาเท่านัน้ 23 11.50 114 57.00 63 31.50 1.80 0.62 ปานกลาง 

13.ออกก าลงักายในขณะที่
รา่งกายไมส่มบรูณ์หรอืมี
อาการเจบ็ปว่ย 34 17.00 99 49.50 67 33.50 1.84 0.69 ปานกลาง 

14.ตรวจสอบสภาพความ
ปลอดภยัของอุปกรณ์การ
ออกก าลงักายและสนาม
ก่อนการออกก าลงักาย 53 26.50 134 67.00 13 6.50 2.20 0.54 ปานกลาง 

รวม 814 29.08 1574 56.21 412 14.71 2.14 0.65 ปานกลาง 
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คดิเป็นรอ้ยละ  33.50  ออกก าลงักายเมื่อมเีรยีนวชิาพลศกึษาเท่านัน้ จ านวน 63 คน คดิเป็น 
รอ้ยละ 31.50 ตามล าดบั 

 
ตาราง 6 จ านวน รอ้ยละของพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  
     จงัหวดัปทุมธานี โดยรวมจากการจ าแนกตามเพศ (N = 400) 

 
ระดบัการปฏิบติั พฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียน 

  ชาย รอ้ยละ หญงิ รอ้ยละ รวม รอ้ยละ  

1.  ระดบัด ี(คา่เฉลีย่  2.34 – 3.00) 71 35.50 57 28.50 128 32.00 

2.  ระดบัปานกลาง (คา่เฉลีย่  1.67 – 2.33) 129 64.50 143 71.50 272 68.00 

3.  ระดบัไมด่ ี(คา่เฉลีย่  1.00 – 1.66) 0 0 0 0 0 0 

 
 จากตาราง 6 พบว่า พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  
จงัหวดัปทุมธานี ส่วนใหญ่อยู่ในการปฏบิตัริะดบัปานกลาง รอ้ยละ 68.00 การปฏบิตัริะดบัด ี  
รอ้ยละ  32.00  

ตาราง 7 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของของพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนทีม่เีพศ 
     ต่างกนั      
 

ภาพรวม เพศ N x  S.D t p 

การปฏบิตั ิ ชาย 200 2.20 .32699 2.112* .035 

 หญงิ 200 2.14 .29095   

 

*นยันยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 

 จากตาราง 7 พบวา่ นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานีทีม่เีพศต่างกนั ม ี
พฤตกิรรมการออกก าลงักายทีแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 8 จ านวน รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และคา่เบีย่งเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ของ 
     นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานี  มกีลุ่มเพือ่น  (N = 337) 

 

 

 

  มีกลุ่มเพ่ือน         

พฤติกรรมการออกก าลงักาย ประจ า บางครัง้ ไม่ปฏิบติั 
 

 
 

 

ระดบั
การ
ปฏิบติั   จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ 

  
S.D 

1.อบอุ่นรา่งกายก่อนการ
ออกก าลงักายทุกครัง้ 106 31.45 211 62.61 20 5.93 2.26 0.56 ปานกลาง 

2.ผอ่นคลายกลา้มเนื้อหลงั
การออกก าลงักายทุกครัง้ 102 30.27 210 62.31 25 7.42 2.23 0.57    ปานกลาง 

3.สวมใสเ่ครือ่งแต่งกายที่
เหมาะกบัการออกก าลงักาย 150 44.51 149 44.21 38 11.28 2.33 0.67 ปานกลาง 
 

4.ออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอชว่ยใหร้า่งกาย
แขง็แรง 138 40.95 190 56.38 9 2.67 2.38 0.54 ด ี

5.ออกก าลงักายโดยใชเ้วลา
อยา่งน้อย ครัง้ละ 30 นาท ี 141 41.84 143 42.43 53 15.73 2.26 0.71 ปานกลาง 
 

6.ไมอ่อกก าลงักายถา้ตอ้ง
เสยีคา่ใชจ้า่ยในการใช้
อุปกรณ์ 102 30.27 146 43.32 89 26.41 2.04 0.75 ปานกลาง 
 

7.ดื่มเครือ่งดื่มชกู าลงัหลงั
การออกก าลงักาย 85 25.22 130 38.58 122 36.20 1.89 0.78 ปานกลาง 
 

8.ชกัชวนเพือ่นใหเ้ขา้รว่ม
กจิกรรมการออกก าลงักาย
เสมอ 127 37.69 99 29.38 111 32.94 2.05 0.84 ปานกลาง 

9.ออกก าลงักายสม ่าเสมอ
ชว่ยใหส้ขุภาพจติดขีึน้ 154 45.70 170 50.45 13 3.86 2.42 0.57 ด ี
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ตาราง 8 (ต่อ) 

  

 จากตาราง  8  พบว่า  พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  
จงัหวดัปทุมธานีที่มกีลุ่มเพื่อนในการออกก าลงักาย  โดยรวมพฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ใน
ระดบัการปฏบิตั ิปานกลาง  รอ้ยละ  48.30  พฤตกิรรมทีป่ฏบิตัเิป็นบางครัง้ส่วนใหญ่ คอื อบอุ่น
รา่งกายก่อนการออกก าลงักายทุกครัง้  จ านวน  211 คน  คดิเป็นรอ้ยละ  62.61รองลงมา คอื   
ผ่อนคลายกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักายทุกครัง้  จ านวน 210 คน คดิเป็นรอ้ยละ 62.31 
พฤตกิรรมทีป่ฏบิตัเิป็นประจ าสว่นใหญ่  คอื ออกก าลงักายจนเหงือ่ออกทัง้ตวั  จ านวน 163 คน คดิ
เป็นรอ้ยละ  48.37 รองลงมา คอื การออกก าลงักายเป็นทางเลอืกอนัดบัแรกของนกัเรยีนเพื่อดแูล
สุขภาพ จ านวน 158  คน  คดิเป็นรอ้ยละ 46.88  ออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยใหสุ้ขภาพจติดขีึ้น 
จ านวน 154 คน คดิเป็นรอ้ยละ 45.70 และพฤตกิรรมที่ไม่ปฏบิตัิเป็นประจ าส่วนใหญ่ คอื   
ดื่มเครื่องดื่มชูก าลงัหลงัการออกก าลงักาย จ านวน 122 คน คดิเป็นรอ้ยละ 36.20 รองลงมา คอื  

  มีกลุ่มเพ่ือน       

พฤติกรรมการออกก าลงักาย ประจ า บางครัง้ ไม่ปฏิบติั 
 
 

 

 
ระดบัการ
ปฏิบติั   จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ   S.D 

10.การออกก าลงักายเป็น
ทางเลอืกอนัดบัแรกของ
นกัเรยีนเพือ่ดแูลสขุภาพ 158 46.88 156 46.29 23 6.82 2.40 0.61 ด ี

11.ออกก าลงักายจนเหงือ่
ออกทัง้ตวั 163 48.37 152 45.10 22 6.53 2.42 0.61 ด ี

12.ออกก าลงักายเมือ่มเีรยีน
วชิาพลศกึษาเท่านัน้ 57 16.91 167 49.55 113 33.53 1.83 0.69 ปานกลาง 

13.ออกก าลงักายในขณะที่
รา่งกายไมส่มบรูณ์หรอืมี
อาการเจบ็ปว่ย 76 22.55 156 46.29 105 31.16 1.91 0.73 ปานกลาง 

14.ตรวจสอบสภาพความ
ปลอดภยัของอุปกรณ์การ
ออกก าลงักายและสนาม
ก่อนการออกก าลงักาย 106 31.45 200 59.35 31 9.20 2.22 0.60 ปานกลาง 

รวม 1665 35.30 2279 48.30 774 16.40 2.19 0.69 ปานกลาง 
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ออกก าลงักายเมื่อมเีรยีนวชิาพลศกึษาเท่านัน้ จ านวน 113  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  33.53  ชกัชวน
เพือ่นใหเ้ขา้รว่มกจิกรรมการออกก าลงักายเสมอ จ านวน 111 คน คดิเป็นรอ้ยละ  32.94  ตามล าดบั 

ตาราง 9 จ านวน รอ้ยละ คา่เฉลีย่และคา่เบีย่งเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ของ 
     นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี ไมม่กีลุ่มเพือ่น  (N = 63) 

 

 

 

  ไม่มีกลุ่มเพ่ือน         

พฤติกรรมการออกก าลงักาย ประจ า บางครัง้ ไม่ปฏิบติั 
 

 
 

 

ระดบั
การ
ปฏิบติั   จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ 

  
S.D 

1.อบอุ่นรา่งกายก่อนการ
ออกก าลงักายทุกครัง้ 11 17.46 47 74.60 5 7.94 2.10 0.49 ปานกลาง 
2.ผอ่นคลายกลา้มเนื้อหลงั
การออกก าลงักายทุกครัง้ 11 17.46 45 71.43 7 11.11 2.06 0.53    ปานกลาง 
3.สวมใสเ่ครือ่งแต่งกายที่
เหมาะกบัการออกก าลงักาย 18 28.57 35 55.56 10 15.87 2.13 0.65 ปานกลาง 
 

4.ออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอชว่ยใหร้า่งกาย
แขง็แรง 11 17.46 48 76.19 4 6.35 2.11 0.48 ปานกลาง 

5.ออกก าลงักายโดยใชเ้วลา
อยา่งน้อย ครัง้ละ 30 นาท ี 16 25.40 35 55.56 12 19.05 2.06 0.66 ปานกลาง 
 

6.ไมอ่อกก าลงักายถา้ตอ้ง
เสยีคา่ใชจ้า่ยในการใช้
อุปกรณ์ 9 14.29 30 47.62 24 38.10 1.76 0.68 ปานกลาง 
 

7.ดื่มเครือ่งดื่มชกู าลงัหลงั
การออกก าลงักาย 8 12.70 23 36.51 32 50.79 1.62 0.70 ด ี
 

8.ชกัชวนเพือ่นใหเ้ขา้รว่ม
กจิกรรมการออกก าลงักาย
เสมอ 10 15.87 38 60.32 15 23.81 1.92 0.62 ปานกลาง 

9.ออกก าลงักายสม ่าเสมอ
ชว่ยใหส้ขุภาพจติดขีึน้ 15 23.81 45 71.43 3 4.76 2.19 0.50 ปานกลาง 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ไม่มีกลุ่มเพ่ือน         

พฤติกรรมการออกก าลงักาย ประจ า บางครัง้ ไม่ปฏิบติั 
 

 
 

 

ระดบั
การ
ปฏิบติั   จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ 

  
S.D 

10.การออกก าลงักายเป็น
ทางเลอืกอนัดบัแรกของ
นกัเรยีนเพือ่ดแูลสขุภาพ 20 31.75 34 53.97 9 14.29 2.17 0.66 ปานกลาง 

11.ออกก าลงักายจนเหงือ่
ออกทัง้ตวั 21 33.33 40 63.49 2 3.17 2.30 0.52 ปานกลาง 

12.ออกก าลงักายเมือ่มเีรยีน
วชิาพลศกึษาเท่านัน้ 7 11.11 38 60.32 18 28.57 1.83 0.61 ปานกลาง 
13.ออกก าลงักายในขณะที่
รา่งกายไมส่มบรูณ์หรอืมี
อาการเจบ็ปว่ย 8 12.70 26 41.27 29 46.03 1.67 0.69 ปานกลาง 

14.ตรวจสอบสภาพความ
ปลอดภยัของอุปกรณ์การ
ออกก าลงักายและสนาม
ก่อนการออกก าลงักาย 19 30.16 32 50.79 12 19.05 2.11 0.69 ปานกลาง 

รวม 184 20.87 516 58.50 182 20.63 2.00 0.64 ปานกลาง 
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ตาราง 10 จ านวน รอ้ยละของพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  
      จงัหวดัปทุมธานี โดยรวมจากการจ าแนกตามกลุ่มเพือ่นและไมม่กีลุ่มเพือ่น (N = 400) 
 

ระดบัการปฏิบติั พฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียน 

  
มกีลุม่
เพือ่น รอ้ยละ 

ไมม่กีลุม่
เพือ่น รอ้ยละ รวม 

 
รอ้ยละ  

1.  ระดบัด ี(คา่เฉลีย่  2.34 – 3.00) 96 28.49 5 7.93 101 25.25 

2.  ระดบัปานกลาง (คา่เฉลีย่  1.67 – 2.33) 241 71.51 58 92.07 299 74.75 

3.  ระดบัไมด่ ี(คา่เฉลีย่  1.00 – 1.66) 0 0 0 0 0 0 

 
 จากตาราง 10 พบวา่ พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  
จงัหวดัปทุมธานี สว่นใหญ่อยูใ่นการปฏบิตัริะดบัปานกลาง รอ้ยละ  74.75  การปฏบิตัริะดบัด ี  
รอ้ยละ  25.25 

ตาราง 11 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนทีม่กีลุ่มเพือ่น 
      และไมม่กีลุ่มเพือ่นในการออกก าลงักาย 
 

ภาพรวม กลุ่มสงัคม N  

(400) 
x  S.D t p 

การปฏบิตั ิ มกีลุ่มเพือ่น 337 2.20 .30549 4.836* .000 

 ไมม่กีลุ่มเพือ่น 63 2.00 .28771   

 

*นยันยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 11 พบวา่ นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานีทีม่กีลุ่มเพือ่น 
และไมม่กีลุ่มเพือ่นในการออกก าลงักาย มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายทีแ่ตกต่างกนัอยา่งม ี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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บทท่ี  5 
สรปุผล  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

   1. เพื่อศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดั
ปทุมธานี 

 2. เพื่อเปรยีบเทยีบพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดับมธัยมศกึษาตอนต้น 
ตามตวัแปร เพศ และกลุ่มเพือ่น 

 
 

ประชากร 
ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั  คอื  นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัปทุมธานี  จ านวน

ทัง้สิน้ 20,890 คน 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัเป็นนักเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนต้น  จงัหวดัปทุมธานี   
ทีก่ าลงัศกึษาในปีการศกึษา 2558  จากการประมาณขนาดของกลุ่มตวัอย่างโดยใชต้ารางส าเรจ็รูป
ของเครจซแีละมอรแ์กรน  ทีป่ระชากร  30,000  คน  ไดก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน  379  คน  แต่ใน
งานวจิยัผูว้จิยัใชก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน  400  คน  เป็นเพศชายจ านวน  200  คน  เป็นเพศหญงิ
จ านวน  200  คน  ไดม้าโดยการสุม่ตวัอยา่งแบบหลายขัน้ตอน  (Multistage Random Sampling) 

 
 

เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
เครื่องมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูครัง้นี้ผูว้จิยัใชแ้บบสอบถามในการเกบ็ขอ้มลู  เพื่อศกึษา

พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานี  โดยผูว้จิยัได้
สรา้งแบบสอบถามขึน้ตามกรอบแนวคดิทฤษฎไีดจ้ากการทบทวนงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งและสอดคลอ้ง
กบัวตัถุประสงคข์องการศกึษาแบ่งเป็น  3 สว่น  คอื 
  1. แบบสอบถามเกีย่วกบัขอ้มลูสว่นบุคคล    จ านวน   5  ขอ้ 
  2. แบบสอบถามเกีย่วกบัสถานทีแ่ละอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย จ านวน  15  ขอ้ 
  3. แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมในการออกก าลงักาย  จ านวน  14  ขอ้ 
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เกณฑก์ารให้คะแนน 
  แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น จงัหวดั
ปทุมธานี 
  ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามเกีย่วกบัขอ้มลูสว่นบุคคล  ไดแ้ก่  เพศ  จุดประสงคใ์นการออกก าลงั
กาย  กลุ่มเพื่อนหรอืกลุ่มสงัคม แบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check-List) จ านวน   
5  ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2  แบบสอบถามเกีย่วกบัสถานทีแ่ละอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย เป็นแบบสอบถาม
แบบรายการ  (Check-List) จ านวน 15 ขอ้ 

 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการออกก าลงั  เป็นแบบสอบถามแบบช่วงมาตรา 
(Interval Scale) ม ี 3  ระดบั  คอื  ปฏบิตัเิป็นประจ า  ปฏบิตัเิป็นบางครัง้  ไมเ่คยปฏบิตั ิ จ านวน 
14 ขอ้ 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล  

1. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวยิาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ สง่ผูเ้ชีย่วชาญ เพื่อขอความ
อนุเคราะหต์รวจสอบแกไ้ขแบบสอบถาม 

2. ขอหนังสอืจากบณัฑติวยิาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ส่งผูอ้ านวยการโรงเรยีนที่
เป็นกลุ่มตวัอยา่ง เพือ่ขอความรว่มมอืในการเกบ็ขอ้มลู 

3. ผูว้จิยัน าแบบสอบถามไปด าเนินการเกบ็ขอ้มลูจากกลุ่มตวัอยา่ง 
4. ผูว้จิยัน าแบบสอบถามทีไ่ดร้บัมาตรวจสอบความสมบูรณ์ถูกตอ้ง แลว้ด าเนินการวเิคราะห์

ขอ้มลูทางสถติติ่อไป 
 

การจดักระท าข้อมูลและการวิเคราะหข้์อมลู  
 ผูว้จิยัน าขอ้มลูมาวเิคราะหข์อ้มลู โดยมขีัน้ตอนการวเิคราะหต์ามล าดบัต่อไปน้ี 
 1. ตรวจสอบความสมบูรณ์เรยีบรอ้ย ของแบบสอบถามแต่ละฉบบั โดยคดัเลอืกเฉพาะ
แบบสอบถามทีส่มบรูณ์ทีส่ดุไดท้ัง้หมด 400 ฉบบั  จาก 400  ฉบบั  คดิเป็นรอ้ยละ  100 

 2. วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์ าเรจ็รปู 
      2.1 วเิคราะหข์อ้มลูสว่นบุคคล  ของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานี  
ตวัแปร  เพศ  จุดประสงคใ์นการออกก าลงักาย  กลุ่มเพื่อนหรอืกลุ่มสงัคม  วเิคราะหโ์ดยการแจก
แจงความถีเ่ป็นรอ้ยละและน าเสนอในตารางประกอบความเรยีง 
      2.2 วิเคราะห์ข้อมูลด้านสถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกาย ของนักเรียนระดับ
มธัยมศกึษาตอนต้น  จงัหวดัปทุมธานี  วเิคราะหโ์ดยการแจกแจงความถี่เป็นรอ้ยละและน าเสนอใน
ตารางประกอบความเรยีง 
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      2.3 วเิคราะหร์ะดบัคะแนน พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษา
ตอนต้น จงัหวดัปทุมธานี ตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้แจกแจงความถี่เป็นร้อยละ ค่าเฉลี่ย  และค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานน าเสนอในตารางประกอบความเรยีง และเปรยีบเทยีบความแตกต่างของของ
พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนทีม่เีพศต่างกนั เปรยีบเทยีบความแตกต่างของพฤตกิรรม
การออกก าลงักายของนักเรียนที่มกีลุ่มเพื่อนและไม่มกีลุ่มเพื่อนในการออกก าลงักาย โดยใช้การ
ทดสอบค่าท ี (t-test) 
 
 

       
 1. ข้อมลูส่วนบคุคล 
 สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถามเป็นเพศชาย จ านวน 200 คน  เพศหญงิ จ านวน 200  คน  
มจีดุประสงคใ์นการออกก าลงักายหรอืเล่นกฬีา เพือ่สุขภาพ รอ้ยละ 35.75 เพื่อความสนุกสนาน  รอ้ยละ  
25.00 และเพื่อลดน ้าหนกั 18.50 โดยชอบออกก าลงักายเป็นกลุ่ม รอ้ยละ 74.00 ออกก าลงักายคนเดยีว  
รอ้ยละ  26.00 ส่วนใหญ่มกีารออกก าลงักายเป็นกลุ่มกบัเพื่อน รอ้ยละ 84.25 และมคีวามเหน็ว่าการ
ออกก าลงักายจะชว่ยใหเ้ขา้รว่มกลุ่มหรอืสงัคมไดง้า่ยขึน้ รอ้ยละ  76.75 
 2.                                                                          
มีดงัน้ี 
 2.1  โดยรวม 
 - นกัเรยีน                       มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายจ าแนกตามเพศอยู่ในระดบั
ปานกลาง  คดิเป็นรอ้ยละ  68.00   
 - นกัเรยีน                       มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายจ าแนกตามกลุ่มเพื่อนอยูใ่น
ระดบัปานกลาง  คดิเป็นรอ้ยละ  74.75  
  2.2  จ าแนกตามเพศ 
 -  นักเรยีนชายมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  จงัหวดั
ปทุมธานี  มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัการปฏบิตั ิปานกลาง รอ้ยละ  49.17  เมื่อพจิารณา
เป็นรายขอ้พบว่า  ส่วนใหญ่พฤตกิรรมทีป่ฏบิตัเิป็นบางครัง้ คอื  อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลงักาย
ทุกครัง้ จ านวน 133  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  66.50  รองลงมา คอื ผ่อนคลายกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงั
กายทุกครัง้  จ านวน  126  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  63.00 พฤตกิรรมทีป่ฏบิตัเิป็นประจ า คอื ออกก าลงักาย
จนเหงื่อออกทัง้ตัว จ านวน  99  คน  คิดเป็นร้อยละ 49.50  รองลงมา คือ การออกก าลงักายเป็น
ทางเลอืกอนัดบัแรกของนกัเรยีนเพือ่ดแูลสขุภาพ จ านวน 90  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  45.00 ออกก าลงักาย
สม ่าเสมอช่วยใหส้ขุภาพจติดขีึน้ จ านวน 86  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  43.00  และพฤตกิรรมทีไ่มป่ฏบิตัเิป็น
ประจ า คอื ออกก าลงักายในขณะทีร่่างกายไม่สมบูรณ์หรอืมอีาการเจบ็ป่วย  จ านวน  68  คน  คดิเป็น
รอ้ยละ  34.00  รองลงมา  คอื  ออกก าลงักายเมื่อมเีรยีนวชิาพลศกึษาเท่านัน้ จ านวน  60  คน  คดิเป็น
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รอ้ยละ  30.00  ไม่ออกก าลงักายถ้าต้องเสยีค่าใช้จ่ายในการใช้อุปกรณ์ จ านวน 51 คน คดิเป็น 
รอ้ยละ  25.50  ตามล าดบั 
 - นักเรยีนหญงิมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดั
ปทุมธานี  มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายอยู่ในระดบัการปฏบิตั ิ านกลาง รอ้ยละ  56.21 เมื่อพจิารณา
เป็นรายขอ้พบว่า  สว่นใหญ่พฤตกิรรมทีป่ฏบิตัเิป็นบางครัง้ คอื  ผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงั
กายทุกครัง้  จ านวน  140  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  70.00  รองลงมา  คอื  ตรวจสอบสภาพความปลอดภยั
ของอุปกรณ์การออกก าลงักายและสนามก่อนการออกก าลงักาย จ านวน 134 คน คดิเป็นรอ้ยละ  67.00  
พฤติกรรมที่ปฏบิตัิเป็นประจ า  คอื  การออกก าลงักายเป็นทางเลอืกอนัดบัแรกของนักเรยีนเพื่อดูแล
สุขภาพ  จ านวน  89  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  44.50  รองลงมา  คอื  ออกก าลงักายจนเหงื่อออกทัง้ตวั  
จ านวน  85 คน คดิเป็นรอ้ยละ  42.50  ออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยใหสุ้ขภาพจติดขีึน้ จ านวน  83  คน  
คดิเป็นรอ้ยละ  41.50  และพฤตกิรรมทีไ่มป่ฏบิตัเิป็นประจ า  คอื  ดื่มเครือ่งดื่มชกู าลงัหลงัการออกก าลงั
กาย  จ านวน  95  คน  คิดเป็นร้อยละ  47.50  รองลงมา  คือ  ออกก าลงักายในขณะที่ร่างกายไม่
สมบูรณ์หรอืมอีาการเจบ็ป่วย  จ านวน  67  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  33.50  ออกก าลงักายเมื่อมเีรยีนวชิา
พลศกึษาเทา่นัน้ จ านวน  63  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  31.50  ตามล าดบั 
 2.3  จ าแนกตามกลุ่มเพือ่น 
 -  พฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  จงัหวดัปทุมธานี  ที่มี
กลุ่มเพือ่นในการออกก าลงักาย  มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายอยู่ในระดบัการปฏบิตัปิานกลาง  รอ้ยละ  
48.30  เมื่อพจิารณาเป็นรายขอ้พบว่า  ส่วนใหญ่พฤติกรรมที่ปฏบิตัิเป็นบางครัง้ คอื  อบอุ่นร่างกาย
ก่อนการออกก าลงักายทุกครัง้ จ านวน  211  คน  คดิเป็นร้อยละ  62.61  รองลงมา คอื  ผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักายทุกครัง้ จ านวน  210  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  62.31  พฤตกิรรมที่ปฏบิตัิ
เป็นประจ า  คอื  ออกก าลงักายจนเหงือ่ออกทัง้ตวั  จ านวน  163  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  48.37  รองลงมา  
คอื  การออกก าลงักายเป็นทางเลอืกอนัดบัแรกของนกัเรยีนเพื่อดแูลสุขภาพ จ านวน 158  คน  คดิเป็น
รอ้ยละ  46.88  ออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยใหส้ขุภาพจติดขีึน้ จ านวน 154  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  45.70   
และพฤตกิรรมทีไ่มป่ฏบิตัเิป็นประจ า  คอื  ดื่มเครื่องดื่มชูก าลงัหลงัการออกก าลงักาย จ านวน 122  คน  
คดิเป็นรอ้ยละ 36.20  รองลงมา  คอื  ออกก าลงักายเมื่อมเีรยีนวชิาพลศกึษาเท่านัน้ จ านวน 113  คน  
คดิเป็นรอ้ยละ 33.53  ชกัชวนเพื่อนใหเ้ขา้รว่มกจิกรรมการออกก าลงักายเสมอ จ านวน 111  คน  คดิ
เป็นรอ้ยละ  32.94  ตามล าดบั   
 - พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดัปทุมธานีทีไ่ม่มี
กลุ่มเพื่อนในการออกก าลงักาย  มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัการปฏบิตั ิ ปานกลาง  รอ้ย
ละ  58.50  เมื่อพจิารณาเป็นรายขอ้พบว่า  สว่นใหญ่พฤตกิรรมทีป่ฏบิตัเิป็นบางครัง้  คอื  ออกก าลงั
กายอยา่งสม ่าเสมอช่วยใหร้า่งกายแขง็แรง จ านวน  48  คน  คดิเป็นรอ้ยละ  76.19  รองลงมา  คอื 
อบอุ่นรา่งกายก่อนการออกก าลงักายทุกครัง้ จ านวน 47 คน คดิเป็นรอ้ยละ  74.60  พฤตกิรรมทีป่ฏบิตั ิ
เ ป็ น ป ร ะ จ า  คื อ  อ อ ก ก า ลั ง ก า ย จ น เ ห งื่ อ อ อ ก ทั ้ ง ตั ว  จ า น ว น  21ค น  คิ ด เ ป็ น 
รอ้ยละ  33.33  รองลงมา  คอื  การออกก าลงักายเป็นทางเลอืกอนัดบัแรกของนกัเรยีนเพือ่ดแูลสขุภาพ 
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จ านวน 20 คน คดิเป็นรอ้ยละ  31.75 ตรวจสอบสภาพความปลอดภยัของอุปกรณ์การออก 
ก าลงักายและสนามก่อนการออกก าลงักาย จ านวน 19  คน  คดิเป็นรอ้ยละ 30.16  และพฤตกิรรมที่
ไม่ปฏบิตัเิป็นประจ า คอื ดื่มเครื่องดื่มชูก าลงัหลงัการออกก าลงักาย จ านวน 32 คน คดิเป็นรอ้ยละ  
50.79 รองลงมา คอื ออกก าลงักายในขณะที่ร่างกายไม่สมบูรณ์หรอืมอีาการเจบ็ป่วย จ านวน   
29 คน คดิเป็นรอ้ยละ 46.03 ไม่ออกก าลงักายถ้าตอ้งเสยีค่าใชจ้่ายในการใชอุ้ปกรณ์ จ านวน  
24 คน คดิเป็นรอ้ยละ 38.10 ตามล าดบั  
 3. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น  
จงัหวดัปทุมธานี  ได้ดงัน้ี 

     3.1 พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนทีม่เีพศต่างกนั พบว่ามพีฤตกิรรมการออก
ก าลงักายทีแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
     3.2 พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนทีม่กีลุ่มเพื่อนและไมม่กีลุ่มเพื่อนในการออก
ก าลงักายพบว่า มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายที่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 
     
อภิปรายผล 
 จากการศกึษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นจงัหวดั
ปทุมธานี สามารถอภปิรายผลแยกดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1. ด้านสถานท่ีและอปุกรณ์ท่ีใช้ในการออกก าลงักาย 
 จากการศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดั
ปทุมธานี  พบว่าสถานทีแ่ละอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการออกก าลงักายมสีภาพทีเ่หมาะสม คอื โรงเรยีนหรอื
ชุมชนมสีถานที่เพยีงพอต่อการออกก าลงักาย สถานที่ออกก าลงักายมอีากาศถ่ายเทไดด้ี สถานที่
ออกก าลงักายมทีีน่ัง่พกัผ่อน สถานทีแ่ละอุปกรณ์การออกก าลงักายมีมาตรฐาน สาธารณูปโภคเช่น 
ไฟฟ้า หอ้งน ้า น ้าดื่ม แยกเป็นสดัสว่นถูกสุขลกัษณะ สถานทีแ่ละอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการออกก าลงักายที่
ไม่มคีอื สถานทีอ่อกก าลงักายไม่มหีอ้งปฐมพยาบาล ไม่มหีอ้งเปลีย่นเครื่องแต่งกายในสถานทีอ่อก
ก าลงักาย  สถานทีแ่ละอุปกรณ์การออกก าลงักายไม่มคีวามทนัสมยั อุปกรณ์การออกก าลงักายไม่
เพยีงพอต่อความตอ้งการ  ซึง่คอ่นขา้งเป็นเรือ่งปกต ิการออกก าลงักายของนกัเรยีนโดยทัว่ ๆ ไปใน
โรงเรยีนที่นอกจากชัว่โมงเรยีนพลศกึษาจะไม่มหีอ้งเปลี่ยนเครื่องแต่งกาย ตามโรงเรยีนจะมน้ีอย
มาก  นกัเรยีนจะสามารถเปลีย่นเสือ้ผา้ไดใ้นหอ้งน ้าหรอืไมก่เ็ปลีย่นในหอ้งเรยีน ทัง้นี้ ผูว้จิยัเหน็ว่าที่
เป็นอย่างน้ีอาจเป็นเพราะสภาพของโรงเรียนโดยทัว่ไปจะไม่มีห้องเปลี่ ยนเสื้อผ้าโดยเฉพาะ   
ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ  จุรรีกัษ์ รตันพน  (2547: บทคดัย่อ) ไดท้ าการวจิยัเรื่องสภาพและ
ความตอ้งการการออกก าลงักายของประชาชนทีม่อีายุ 40 ปีขึน้ไป ในเขตเทศบาลเมอืงมหาสารคาม  
พ.ศ.2546  พบว่า ไมม่สีถานทีน่ัง่พกัผอ่นอยา่งเพยีงพอ ไมม่นี ้าดื่มไวบ้รกิารประชาชน ไมม่หีอ้งน ้า
หอ้งสุขาทีส่ะอาด ไม่มหีอ้งพยาบาลและไม่มหีอ้งเปลีย่นเสือ้ผา้ ดา้นอุปกรณ์ และสิง่อ านวยความ
สะดวก  ส่วนใหญ่เหน็ว่าไม่เพยีงพอส าหรบัการออกก าลงักาย ในเรื่องของสถานที่ส าหรบัเปลี่ยน
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เครื่องแต่งกายโดยเฉพาะโรงเรยีนมกัจะไม่มสีถานทีส่ าหรบัเปลีย่นเครื่องแต่งกายโดยเฉพาะอยูแ่ลว้  
หอ้งพยาบาลโดยทัว่ ๆ ไปเมื่อเลกิเรยีนแลว้หอ้งพยาบาลกม็กัจะปิด  แต่การออกก าลงัของนกัเรยีน
นัน้โดยทัว่ไปจะออกก าลงักายก่อนเขา้เรยีนและหลงัเลกิเรยีนซึง่หอ้งพยาบาลโดยทัว่ไปจะเปิดเวลา
ท าการ  ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ กรฑีา พรหมเทพ (2548: บทคดัยอ่) ไดท้ าการวจิยัเรื่องสภาพ
และความตอ้งการการออกก าลงักายของนักศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  
ปีการศกึษา  2547  ดา้นสถานที ่ ในความคดิเหน็เกี่ยวกบัสภาพการออกก าลงักาย  โดยรวมมี
สภาพทีเ่หมาะสม  และระดบัความตอ้งการโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก  โดยในรายขอ้ทีม่คีวามตอ้งการ
สงูสุดคอื  ความสะดวกสบายของหอ้งเปลีย่นเครื่องแต่งกายในสถานทีอ่อกก าลงักาย  นอกจากน้ียงั
สอดคลอ้งกบัผลงานวจิยัของ  นพวรรณ  อนุโยธา (2541: 68)  กล่าวว่า  การเขา้รว่มกจิกรรมการ
ออกก าลงักายจะไมบ่รรลุผลเลย  ถา้มอีุปกรณ์สถานที่และสิง่อ านวยความสะดวกต่าง ๆ ไมเ่พยีงพอ  
นอกจากความเป็นสดัส่วนแล้วความสมดุลกบัความต้องการของประชาชนทุกเพศ วยั นับว่าเป็น
สิง่จ าเป็นเชน่กนั 

 2. ด้านพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

 จากการศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้  จงัหวดั
ปทุมธานี  พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนเพศชายและเพศหญงิ  พบวา่นกัเรยีนเพศชายมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักายในระดบัดมีากกว่านกัเรยีนเพศหญงิ เพศชายรอ้ยละ  35.50  เพศหญงิ
รอ้ยละ 28.50  โดยเฉลี่ยเพศชายออกก าลงักายมากวา่เพศหญงิอาจเป็นเพราะธรรมชาตขิองเพศชาย
มแีรงมากกว่า  เพศหญิงออกก าลงักายน้อยกว่าอาจเป็นเพราะวฒันธรรมไทยได้ฝึกอบรมใหเ้พศ
หญงินัน้เรยีบรอ้ย อ่อนน้อม ซึง่สอดคลอ้งกบั ปรานี  วงษ์เทศ. (2544: 72-73)  กล่าวว่า  พฒันาการ
ของบทบาททางเพศของเดก็หญงิสมยัใหม่ยิง่ซบัซ้อนมากขึน้  ในดา้นหน่ึงเดก็หญงิจะไปโรงเรยีน
เพือ่เตรยีมตวัอยูใ่นสงัคมและวยิาการทีซ่บัซอ้น  แต่สิง่ทีย่งัอยูใ่นจติไรส้ านึกของเดก็หญงิทีไ่ดร้บัการ
สอนจากแมค่อื ความเป็นผูห้ญงิ  การรกัสวย  รกังาม  ความเป็นแมบ่า้นแมเ่รอืน  ผูห้ญงิทีด่คีอืเพศ
ทีอ่่อนแอทีส่ามารถใชน้ ้าตาลบลา้งความผดิหรอืความรูส้กึผดิ  นอกจากนัน้ความเป็นเมยีและเป็นแม่
ยงัพนัธนาการผู้หญิงให้แสดงบทบาทซ ้าแล้วซ ้าอีก  ในขณะที่การด าเนินชีวิตของเด็กชายก็ไม่
ต่างกนัคอืการไปโรงเรยีน เพื่อออกสู่สงัคม แต่เดก็ชายจะสามารถสร้างบทบาทของตวัเอง  หรอื
สามารถกลายเป็นชายหนุ่มทีม่พีืน้ทีข่องตวัเอง  โดยไมไ่ดผ้กูหรอืยดึตดิกบับทบาทของความเป็นพ่อ  
หรอืสาม ีเหมอืนผูห้ญงิถูกตรงึดว้ยวฒันธรรม   
 พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนทีม่กีลุ่มเพื่อนและไม่มกีลุ่มเพื่อนในการออกก าลงั
กาย  สว่นใหญ่นกัเรยีนจะมกีลุ่มเพือ่นในการออกก าลงักายมากกวา่นกัเรยีนทีไ่มม่กีลุ่มเพือ่น  มกีลุ่ม
เพื่อนรอ้ยละ 84.25 ไม่มกีลุ่มเพื่อนรอ้ยละ 15.75  นักเรยีนส่วนใหญ่มกีลุ่มเพื่อนออกก าลงักายซึ่ง
ผู้วิจัยเห็นว่าเป็นเรื่องปกติอาจเป็นเพราะเมื่อออกก าลังกายเป็นกลุ่มก็จะมีความสนุกสนาน   
มแีรงจูงใจ  มแีรงสนับสนุนทางสิง่แวดล้อมมากกว่าการออกก าลงักายคนเดยีว ซึ่งสอดคล้องกบั
ผลงานวจิยัของ  สมนึก แกว้วไิล (2551: บทคดัยอ่) พบว่า  นกัศกึษามพีฤตกิรรมการออกก าลงักาย  
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ความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย การรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลงักาย การรบัรูภ้าวะสุขภาพ 
แรงสนบัสนุนทางสงัคม และแรงสนบัสนุนทางสิง่แวดลอ้มอยูใ่นระดบั ปานกลาง 

 
 3. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น 
ตามตวัแปร เพศ และกลุ่มเพ่ือน 

 จากผลการวจิยัพบว่า นักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น จงัหวดัปทุมธานีทีม่เีพศ
ต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ทัง้น้ี  ผู้วิจยัเห็นว่าอาจเป็นเพราะเพศชายมีความสนใจในด้านการเล่นกีฬาและออกก าลงักาย
มากกวา่เพศหญงิ  ซึง่โดยธรรมชาตแิลว้เพศหญงิและเพศชายมคีวามแตกต่างกนัในหลายดา้น  เช่น
โครงสรา้งของร่างกายของเพศชายจะมกีารเจรญิเตบิโตของกลา้มเน้ือ  สมรรถภาพรา่งกายมากกว่า
เพศหญงิ  และในเพศหญงิจะมคีวามอ่อนโยน  เรยีบรอ้ยมากกว่าเพศชาย  โดยความแตกต่างน้ีท า
ให้พฤติกรรมการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาของเพศชายและเพศหญิงแตกต่างกัน  ซึ่ง
สอดคลอ้งกบั  มนูญ  ขอเสงีย่ม  และพสิุทธิ ์ คงข า (2542) ทีพ่บว่า  เพศชายนิยมออกก าลงักาย
มากกว่าเพศหญิงแต่ในอีกด้านหน่ึงของพฤติกรรมการออกก าลงักายพบว่าเพศหญิงมีวิธีเลือก
ประเภทของการออกก าลงักายที่เหมาะสมและยงัสามารถออกก าลงักายในระดบัที่เหมาะสมกบั
สภาพของตนเอง  แสดงวา่เพศหญงิมคีวามสามารถในการดแูลตนเองมากกวา่เพศชาย 

จากผลการวจิยัพบว่า  นักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  จงัหวดัปทุมธานีที่มกีลุ่มเพื่อน
และไม่มีกลุ่มเพื่อนในการออกก าลังกาย  มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05  ทัง้น้ี  ผูว้จิยัเหน็ว่าอาจเป็นเพราะโดยทัว่ไปเมื่อออกก าลงักายเป็น
กลุ่มจะท าใหม้คีวามสนุกสนาน และมกีารแลกเปลีย่นขอ้มลูในการออกก าลงักายซึง่สามารถท าใหผู้ท้ี่
มกีลุ่มเพื่อนในการออกก าลงักายไดร้บัขอ้มลูทีเ่ป็นประโยชน์ต่อการออกก าลงักายและสามารถเลอืก
การออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัตนเองไดม้ากกวา่เรยีนทีไ่มม่กีลุ่มเพือ่น ซึง่สอดคลอ้งกบั  กนกทอง  
สวุรรณบลูย ์(2545) กล่าววา่  การทีบุ่คคลไดร้บัความช่วยเหลอืจากการมปีฏสิมัพนัธก์บับุคคลอื่นใน
สงัคมทัง้ทางดา้นอารมณ์ ดา้นขอ้มลูขา่วสาร ดา้นการเงนิ แรงงาน หรอืวตัถุสิง่ของต่าง ๆ ซึง่บุคคล
อื่นในสงัคมนัน้ คอื สมาชกิในครอบครวั ญาตพิีน้่อง เพือ่น หรอืบุคลากรทางการแพทย ์ท าใหผู้ไ้ดร้บั
แรงสนับสนุนเกิดความผูกพนั เชื่อว่ามคีนรกัมองเหน็คุณค่า และรู้สกึว่าตนเองเป็นส่วนหน่ึงของ
สงัคม สามารถเผชิญและตอบสนองต่อความเครียดและความเจ็บป่วยได้ ส่งผลให้บุคคลนัน้มี
พฤตกิรรมทีเ่หมาะสมในการรกัษาสขุภาพอนามยัและมสีขุภาพทีด่ ี 

      
ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยั 
 จากการวจิยัพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนักเรยีนพบว่า  พฤตกิรรมการออกก าลงักาย
ดา้นสถานทีแ่ละอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย  หอ้งปฐมพยาบาล  หอ้งเปลีย่นเครื่องแต่งกาย  และ
ดา้นสถานทีแ่ละอุปกรณ์ไม่มคีวามทนัสมยั  อุปกรณ์การออกก าลงักายไม่เพยีงพอต่อความตอ้งการ  
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อยู่ในสภาพทีไ่ม่มรีอ้ยละ 49.00, 48.75, 42.25, 38.25 ตามล าดบั โรงเรยีน ผูบ้รหิารและผูท้ี่
เกีย่วขอ้งควรน าขอ้มลูน้ีไปพจิารณาปรบัปรุงเพื่อเป็นการเพิม่จ านวนคนทีจ่ะมาออกก าลงักาย  การ
สนบัสนุนสง่เสรมิดา้นสุขภาพและการออกก าลงักายของนักเรยีนทัง้ในเวลาเรยีนและนอกเวลาเรยีน  
เช่น  หลงัจากเลิกเรียนนัน้ควรจะมีเจ้าหน้าที่พยาบาลอยู่เพื่อเวลาที่นักเรียนเกิดอุบตัิเหตุหรือ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬาจะได้มีการช่วยเหลือโดยผู้ที่มีความรู้  โรงเรยีนควรจดัเตรียมสถานที่
เปลีย่นเครือ่งแต่งกายใหเ้ดก็นกัเรยีน   
  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. ควรศกึษาตวัแปรอื่นๆ ทีอ่าจมผีลต่อความตอ้งการการออกก าลงักายของนกัเรยีน เชน่  
แรงจงูใจ สภาพแวดลอ้ม เป็นตน้ 
 2. ควรศกึษาถงึมาตรฐานในการจดัการด าเนินการของโรงเรยีนดา้นกฬีาและสขุภาพหลาย 
ๆ แหง่แลว้น ามาเปรยีบเทยีบกนั  
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เรื่อง  พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  จังหวัดปทุมธานี 

ค าชี้แจง 

  1. จุดมุ่งหมายของการวิจัยเพื่อทราบพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนต้น  จังหวัดปทุมธาน ี

  2. แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดังนี ้

  ส่วนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม (Check-List) 

  ส่วนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย  เป็นแบบสอบถาม

แบบรายการ  (Check-List) 

 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย  เป็นแบบสอบถามแบบ่ว่ง

มาตรา(Interval  scale) มี 3 ระดับ  คือ  ปฏิบัตเิป็นประจ า  ปฏิบัติเป็นบางครั้ง  ไม่เคยปฏิบัติ   
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย    ลงใน    หรือเติมข้อความลงใน่่องว่างทีต่รงกับความเป็น

จริงของท่าน 

1. เพศ   ่าย  หญิง 

2. จุดประสงค์ในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาของนักเรียน  เป็นไปเพื่อสิ่งใด (เลือกตอบมากที่สุด

เพียง 1 ข้อ) 

  1. สุขภาพ 2. ความสนุกสนาน 3. การแข่งขัน   4. สังสรรค์กับเพือ่น ๆ    

 5. ลดน้ าหนัก   6. อื่น ๆ (โปรดระบุ).................... 

กลุ่มเพื่อนหรือกลุ่มสังคม 

3.  นักเรียน่อบออกก าลังกายคนเดียวมากกว่าการออกก าลังกายเป็นกลุ่มใ่่หรอืไม่ 

    ใ่ ่   ไม่ใ่่ 

 4. นักเรียนมีกลุ่มเพื่อนหรือกลุ่มสังคมในการออกก าลังกายหรือไม่ 

    มี  ระบุจ านวน      

    1-2 คน  3-5 คน  6-10 คน มากกว่า 10 คน 

    ไม่ม ี

5.  นักเรียนพบว่าตนเองสามารถเข้าร่วมกลุ่มสังคมหรือกลุ่มเพื่อนได้ง่ายขึ้นจากการเข้าร่วม

กิจกรรมการออกก าลังกายใ่่หรือไม ่

    ใ่ ่   ไม่ใ่่ 
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ส่วนที่ 2 ด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย   

ค าชี้แจง  กรณุาอ่านข้อความข้อ 1 - 15 เกี่ยวกับสถานที่และอุปกรณ์ โดยเขียนเครื่องใน่่องที่

ตรงกับความความเป็นจริง 

ข้อความ ใช่ ไม่ใช ่

1.โรงเรียนหรือุ่ม่นมีสถานที่เพียงพอต่อการออกก าลังกาย   
2.มีอุปกรณ์การออกก าลังกายตรงต่อความต้องการ   
3.มีอุปกรณ์การออกก าลังกายเพียงพอต่อความต้องการ   
4.สถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายมีความทันสมยั   
5.สถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายมีความปลอดภัย   
6.สถานที่ออกก าลังกายมีอากาศถ่ายเทได้ดี   
7.สาธารณูปโภคเ่่น ไฟฟ้า ห้องน้ า น้ าดื่ม แยกเป็นสัดส่วนถูก
สุขลักษณะ 

  

8.สถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายมีการซ่อมแซมบ ารุงรักษา   
9.สถานที่ออกก าลังกายมีที่นั่งพักผ่อน   
10.สถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายมีมาตรฐาน   
11.ค่าใ่้จ่ายเก่ียวกับสถานที่และอุปกรณก์ารออกก าลังกายมีความ
เหมาะสม 

  

12.มีห้องเปลี่ยนเครื่องแต่งกายในสถานที่ออกก าลังกาย   
13.มีสถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับเพศและวัย   
14.สถานที่ออกก าลังกายมีห้องปฐมพยาบาล   
15.โรงเรียนและุ่ม่นมีการสนับสนุนส่งเสริมสถานที่และอุปกรณ์ในการ
ออกก าลังกาย 
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ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน่่องที่ตรงกับการปฏิบัตขิองตัวท่าน 

  ประจ า  หมายถึง  ปฏิบัติเป็นประจ า (มากกว่า 3 ครั้ง) 

  บางครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติบางครั้ง (1-3 ครั้ง/สัปดาห์) 

  ไม่ปฏิบัต ิ หมายถึง  ไม่เคยปฏิบตัิเลย 

ข้อความ การปฏิบัต ิ
ประจ า บางครั้ง ไม่ปฏิบัต ิ

1.อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายทุกครั้ง    
2.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกายทุกครั้ง    
3.สวมใส่เครื่องแต่งกายที่เหมาะกับการออกก าลังกาย    
4.ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ่่วยให้ร่างกายแข็งแรง    
5.ออกก าลังกายโดยใ่้เวลาอย่างน้อย ครั้งละ 30 นาท ี    
6.ไม่ออกก าลังกายถ้าต้องเสียค่าใ่้จ่ายในการใ่้อุปกรณ์    
7.ดื่มเครื่องดื่มู่ก าลังหลังการออกก าลังกาย    
8.่ัก่วนเพื่อนให้เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายเสมอ    
9.ออกก าลังกายสม่ าเสมอ่่วยให้สขุภาพจิตดีขึ้น    
10.การออกก าลังกายเป็นทางเลือกอันดับแรกของนักเรียน
เพื่อดูแลสุขภาพ 

   

11.ออกก าลังกายจนเหงื่อออกทั้งตัว    

12.ออกก าลังกายเมื่อมีเรียนวิ่าพลศึกษาเท่านั้น    

13.ออกก าลังกายในขณะทีร่่างกายไม่สมบูรณ์หรือมีอาการ
เจ็บป่วย 

   

14.ตรวจสอบสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ์การออก
ก าลังกายและสนามก่อนการออกก าลังกาย 
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ภาคผนวก ข 
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 
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รายชือ่ผู้เชี่ยวชาญ 

  1.  อาจารย์ ดร.พิมพา ม่วงศิริธรรม 

  2.  รองศาสตราจารย์ ดร.ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล 

  3.  อาจารย์ ดร.อนันต์  มาลารัตน ์

  4.  รองศาสตราจารย์ธง่ัย  เจริญทรัพย์มณ ี

  5.  รองศาสตราจารย์เทเวศร์  พิริยะพฤนท์ 
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ภาคผนวก ค 
ข้อมูลที่หาจากโปรแกรมส าเร็จรูปทางคอมพิวเตอร์ 
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เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนที่มีเพศต่างกัน 
 

Group Statistics 

เพศ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

suma 
เพศ่าย 200 2.2061 .32699 .02312 
เพศหญิง 200 2.1407 .29095 .02057 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for 
Equality of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence Interval 
of the Difference 

Lower Upper 

suma 

Equal 
variances 
assumed 

3.340 .068 2.112 398 .035 .06536 .03095 .00451 .12620 

Equal 
variances not 
assumed 

  2.112 392.694 .035 .06536 .03095 .00451 .12620 
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เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนที่มีกลุม่เพื่อนและไม่มีกลุ่ม

เพื่อนในการออกก าลังกาย 
 

Group Statistics 

เพศ N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

sumb 
มีกลุ่มเพื่อน 337 2.2033 .30549 .01664 
ไม่มีกลุ่มเพื่อน 63 2.0023 .28771 .03625 

 

 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for 
Equality of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
Lower Upper 

sumb 

Equal variances 
assumed 

2.697 .101 4.836 398 .000 .20100 .04156 .11929 .28270 

Equal variances not 
assumed 

  5.039 90.149 .000 .20100 .03989 .12176 .28024 
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