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 การวิจัยและพฒันาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนาโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกต

ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมเพ่ือสรางเสรมิพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

โดยมีความมุงหมายเฉพาะ เพ่ือ1) ศึกษาบริบทพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา และ

แนวทางในการสรางโปรแกรมฯโดยเก็บรวบรวมขอมูลจาก ผูบริหาร8 คน บุคลากร10 คน และ

นักศึกษา 40 คน ที่ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง2) สรางและพัฒนาโปรแกรมพลศึกษาโดย

ประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมฯ ใน 4 ดาน 

คือ ดานความถูกตอง ดานความเหมาะสม ดานความเปนประโยชน และดานความเปนไปไดจาก

ผูเชี่ยวชาญ17 คน รวมถึงตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัดในแตละโปรแกรมยอย โดยผูเชี่ยวชาญ 

5 คน และ3) ทดลองนํารองรวมถึงทดลองใชโปรแกรมฯโดยเก็บขอมูลจากนักศึกษา 84 คน 

วิเคราะหขอมูลดวยการวิเคราะหเน้ือหา การสรุปอุปนัย การหาคาสถิติพ้ืนฐานการทดสอบคาที

แบบOne Sample t-testการวิเคราะหเปรียบเทียบขอมูลเชิงอนุกรมเวลาWilcoxon Signed 

Rank testและการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํ 

 ผลการวิจัยพบวานักศึกษามีการออกกําลังกายนอย มีรูปแบบการออกกําลังกาย     

ไมชัดเจน โดยโปรแกรมพลศึกษาเพื่อสุขภาพของนักศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ควรประกอบดวย5 โปรแกรมยอย       

ซึ่งสอดคลองกับขั้นความพรอมของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งเม่ือตรวจสอบคุณภาพของ

โปรแกรมฯ พบวา มีความถกูตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน และความเปนไปไดสูง

กวาเกณฑที่กาํหนดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดบั .05 ทุกโปรแกรมยอย และเม่ือทดลองใช

โปรแกรมฯ ดังกลาวพบวา สามารถทําใหนกัศึกษาเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

และมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มสูงขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

ในทุกกลุมโปรแกรมยอยเชนเดียวกัน 
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This research aimed to develop a physical education program by applying a 
transtheoretical model to enhance the exercise behaviors of undergraduate students. 
The specific objectives were 1) to study the exercise behavior context and a guideline 
to develop a physical education program. The research data were collected from eight 
executives, ten staff members and forty students by using the purposive sampling 
technique; 2) to create and develop a physical education program and developed for 
the purpose of applying the transtheorethical model. The effectiveness of the program 
was tested by seventeen experts with regard to four aspects: Program Accuracy 
Program Propriety, Program Utility and Program Feasibility. The quality of the tools 
used in each sub-program was verified by five experts; 3) to pilot test in a real situation 
in an analytic induction program with a total of eighty four students. The data were 
analyzed by content analysis, basic statistics, One Sample t-test, Wilcoxon Signed Rank 
test, and One Way Repeated ANOVA.  

The research showed that students rarely exercised and their exercising 
patterns were not well structured. In general, a physical education programme which 
applied a transtheoretical model to enhance the exercise behaviors of undergraduate 
students should consist of five sub-programs which correspond with the preparation 
stages of behavior change. By checking the quality of the program, it was found that  
the accuracy, propriety, utility and feasibility were higher than the expected standard 
significantly at a level of .05 on every sub-program. By testing the program, it was  
found that it created a change in terms of the exercise behavior of the students. It also 
affected the physical fitness of the students, which were significantly higher than before 
testing at a level of .05 in every sub-program. 
 

 



ประกาศคณูุปการ 

 ปริญญานิพนธฉบบัน้ี สําเรจ็ลุลวงไดดวยความเมตตา กรุณาจาก อาจารย ดร.อนันต 
มาลารัตน อาจารย ดร.สาธิน ประจัญบาน และรองศาสตราจารยธงชัย เจริญทรัพยมณี อาจารย
ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ ที่ไดใหความเอาใจใสใหคําปรึกษา ขอเสนอแนะ ตรวจสอบการดําเนินการวิจัย 
รวมทั้งใหกําลงัใจดวยดีเสมอมา ผูวิจัยรูสึกทราบซึ้งอยางยิ่งและขอกราบขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี้
เปนอยางสูง 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.พราม อินพรม ผูทรงคุณวุฒิภายนอก
ที่กรุณาสละเวลาอันมีคามาเปนประธานสอบปริญญานิพนธ พรอมทั้งใหขอเสนอแนะที่เปนประโยชน
ตอการปรับปรุงปริญญานิพนธใหมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น ขอขอบพระคุณรองศาสตราจารย 
ดร.ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล กรรมการสอบปริญญานิพนธ และอาจารยที่ปรึกษานิสติปริญญาเอก
สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา (การจัดการเรียนรูพลศึกษา) คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย             
ศรีนครินทรวิโรฒ ที่ใหความเมตตามาเปนกรรมการสอบปริญญานิพนธรวมทั้งคอยติดตาม 
กระตุนและใหกําลังใจในการทําวิจัยมาโดยตลอด 
 ผูวิจัยขอบพระคุณคณะผูเชีย่วชาญที่ตรวจสอบเครื่องมือในการใชในการวิจัยผูบรหิาร 
บุคลากร และนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยพีระจอมเกลาธนบุรทีุกๆทาน ทีไ่ดมีสวนสนบัสนุน 
และมีสวนรวมในการวิจัยครั้งนี้ หากปราศจากการสนับสนุนและการมีสวนรวมจากทุกๆทานงาน
ปริญญานิพนธครั้งนี้ อาจไมสําเร็จลลุวงไปได และขอบพระคุณคณาจารยคณะพลศกึษาทุกๆ ทาน 
ที่ไดประสิทธิป์ระสาทวิชาความรูแกศิษยดวยจิตเมตตา ลูกศิษยขอกราบขอบพระคุณมา ณ ที่นี้ 
 ขอขอบคุณคณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี  
อาจารย สันติ พรายงาม และผูที่เกีย่วของ ที่คอยใหกําลังใจ คอยชวยเหลือ ใหการสนับสนุน
ผูวิจัยใหมีโอกาสศึกษาตอในระดับดุษฎีบณัฑิต อีกทั้งยังคอยหวงใยตลอดเวลาที่ศึกษามาเปน
อยางดี 
 สุดทายนี้ ผูวิจัยขอขอบพระคุณ คุณพอสมชาย บุญเสมคุณแมลออ บุญเสม ที่ให 
ความรัก ความเมตตาปราณีและคอยเปนกําลังใจใหผูวิจัยดวยดีมาโดยตลอดจนประสบผลสําเรจ็
ในวันน้ีหากไมมีความรัก ความเมตตาจากคุณพอ คุณแม ลูกคงไมมีโอกาสอยางเปนทุกวันน้ี 
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บททีÉ 1 
บทนํา 

ภมิูหลงั  
 การพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาทัดเทียมอารยประเทศนั้น ตองใหความสําคญักับ
ทรัพยากรมนษุย เน่ืองจากเปนทรพัยากรพื้นฐานที่มีความสําคญัในการตอยอดการพัฒนาประเทศ
ในดานอ่ืนๆ หากประเทศใดมีทรัพยากรมนุษยที่มีคณุภาพ ก็ยอมสงผลใหการพัฒนาในทุกๆ ดาน
สามารถดําเนินการไปไดโดยราบรื่นและรวดเร็ว ซึ่งคุณภาพของมนุษยนั้นมิไดอยูแตประเด็น
ของความสามารถทางสตปิญญาเทานั้น หากแตตองรวมถึงความสขุ สมบูรณของกาย จิต สังคม 
และปญญาดวย ดังน้ันกระบวนการพัฒนาประเทศจึงตองมุงพัฒนาสุขภาพของประชาชนควบคู
กับการพัฒนาดานอ่ืนๆ โดยเนนใหประชาชนหมั่นดูแลรักษาสุขภาพของตนเองใหดีที่สุด      
เพ่ือสามารถดํารงชวีติอยางมีความสขุ แตการทีบุ่คคลจะมีสุขภาพที่ดีไดนั้นขึ้นอยูกบัองคประกอบ
หลายประการ อาทิ การมีพฤติกรรมที่ดีในเร่ืองอาหาร การออกกาํลังกายทีเ่หมาะสมและเพยีงพอ 
ซึ่งพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนพฤตกิรรมที่มีความจําเปนและสาํคัญย่ิงอยางหนึ่งในการ
สรางเสริมสุขภาพ  ซึ่งการสรางเสริมสุขภาพนั้นเปนกระบวนการหลักในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของมนุษย และทวีความสําคัญมากยิ่งขึ้นในภาวะปจจุบัน โดยในประเด็นดังกลาวนี้ องคการ
อนามัยโลก ( World Health Organization) ไดตระหนกัและใหความสําคัญในการสรางเสริม
สุขภาพในรูปแบบของการสรางสุขภาพมากกวาการซอมแซมสุขภาพ โดยเสนอแนะแนวทางให
ประชาชนมีการปรับเปลีย่นวิถีการดําเนินชีวติใหเอ้ือตอสุขภาพมากขึ้น เนนใหมีการเคลื่อนไหว 
ใชแรงและออกกําลังกายมากขึ้น ซึ่งมีการดําเนินการตอเน่ืองเร่ือยมา นับตั้งแตการประกาศใหป 
พ.ศ. 2545 (ค.ศ. 2002) เปนปแหงการสงเสริมการออกกําลังกาย (สืบสาย บุญวีรบุตร.  2545: 1)   
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนวิธีการหนึ่งที่จะนําไปสูการมีสุขภาพดี เพราะการ
ออกกําลังกายจะชวยสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรค  ซึ่งเปนประโยชนตอมนุษยหลายประการ
ทั้งทางดานกาย จิต สังคม และสตปิญญาดังกลาวแลว แตในทางตรงกันขาม หากมนุษยขาด 
การออกกําลังกาย ก็จะเปนผลเสียตอสุขภาพดวยเชนกัน ดังที่ เจริญ กระบวนรตัน (2556: 5) 
“พฤติกรรมที่ขาดการเคลื่อนไหวหรือกิจกรรมทางกาย และขาดการออกกําลังกาย ลวนแตกอใหเกิด
ปญหาตอสุขภาพและโครงสรางของรางกาย ซึ่งเปนจุดเริ่มตนที่นําไปสูภาวะการเจ็บปวย และ
นํามาของโรคตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดตีบ” ซ่ึงโรคตางๆ 
เหลานี้สามารถปองกันหรือทําใหทุเลาลงไดดวยการควบคุมอาหารหรือการสรางเสริมสุขภาพ
โดยการมีกิจกรรมทางกายหรือออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ อยางไรก็ตาม ยังมีคนจํานวนไมนอย 
ที่ยังไมเห็นคุณคาของการออกกําลังกาย จึงไมออกกําลังกายโดยใหเหตุผลวา ไมมีเวลา 
ไมมีสถานที่ ไมมีอุปกรณ และมีปญหาทางดานสุขภาพ สอดคลองกับวิจัยของ ศิวะ พลนิล และ 
ชโลธร เสียงใส (2558: 65) ที่พบวา พฤติกรรมการขาดกิจกรรมทางกาย หรือการออกกําลังกาย
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ที่ไมเพียงพอของประชาชน สวนใหญเน่ืองมาจาก 3 เหตุผลหลักๆ คือ ไมมีเวลา ในการทํา
กิจกรรมหรือออกกําลังกาย สภาพรางกายไมเหมาะสมหรือไมเอ้ือตอกิจกรรม และไมมีสถานที่
ออกกําลังกายหรือทํากิจกรรม และสอดคลองกับ วาสนา คุณาอภิสิทธ (2539: 47) ที่กลาววา 
พฤติกรรมในการดําเนินชีวิตของแตละคนมีความแตกตางกันออกไป สิ่งที่จะกําหนดใหแตละ
บุคคลนั้นออกกําลังกายหรือไมขึ้นกับตัวเองเปนสําคัญ อยางไรก็ตามการออกกําลังกายก็มี 
ความจําเปนตอรางกายเหมือนที่รางกายตองการสารอาหารเขาไปเพิ่มพลังงาน ถาอยากมี
สุขภาพแข็งแรงก็ตองหม่ันออกกําลังกาย เพ่ือคงสภาพความแข็งแรง ความสมบูรณของรางกาย 
และสิ่งที่สําคญัที่สุดที่จะไดตามมาคือ คุณภาพชีวิตทีดี่ของบุคคลนัน้ๆ 

 นักศึกษาในระดับอุดมศึกษา ถือเปนทรัพยากรบุคคลทีส่ําคัญสําหรับอนาคตในการ
พัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนา การจัดการศึกษาเพื่อใหนักศึกษาเกิดการเรียนรูในทุกดาน   
การสงเสริมและพัฒนาความคิด ความรู ทักษะตางๆ เชน ทักษะการดูแลสขุภาพถอืเปนเปาหมาย
สําคัญในการดํารงชีวิตอยางมีความสุข และปจจัยสําคญัประการหนึ่งคือการมีสุขภาพดี เพราะ
สุขภาพดีนํามาซึ่งสมรรถนะของรางกายที่พรอมสําหรับการทํางาน การดูแลตนเอง การมีจิตใจ 
ที่ปลอดโปรงไมเครียดกับภาวะสุขภาพ เอ้ือตอการมีกิจกรรมทางสังคม โดยทั่วไปนักศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษาเปนชวงวัยรุนตอนปลายตอวัยผูใหญตอนตน เปนวัยที่พัฒนาเอกลักษณแหงตน 
ดังน้ันการพัฒนาเอกลักษณทางสุขภาพทีดี่จึงเปนสิ่งสําคัญตอสุขภาพเพราะเปนวยัที่มีโอกาส
เขาสูพฤตกิรรมเสี่ยงได และอยูในชวงเปลีย่นผาน มีอิสระในการดําเนนิชีวติมากขึน้ ประกอบดวย 
เปนวัยที่ตองแยกจากครอบครัวมาอยูหอพัก อยูในสังคมใหม จึงมีโอกาสถูกชักชวนจากเพื่อนให
มีพฤติกรรมเสี่ยงไดงาย การสรางเสริมสุขภาพในวัยนีจึ้งมีความสําคัญทั้งในแงของการปองกัน
พฤติกรรมเสีย่ง และการสรางเสริมพฤตกิรรมสุขภาพที่ดี ซึ่งจะเกิดผลดีตอสุขภาพทั้งในปจจุบนั
และอนาคตเมือ่ยางเขาสูวัยผูใหญ  

 ปญหาการออกกําลังกายเปนปญหาดานสุขภาพที่สาํคัญอยางหนึ่งของนักศึกษา 
เน่ืองจากนักศึกษาไมเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย ใหความสําคัญกับเรื่องเรียนมากกวา 
จนไมไดคํานงึถึงสุขภาพกาย ดังสะทอนจากงานวิจัยของ ไพบลูย ศรชีัยสวัสดิ์ (2549: 12) ที่ศึกษา
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ 
พบวา นิสิตปริญญาตรี มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง สอดคลองกับ
งานวิจัยของ อานนท สีดาเพ็ง (2551: 72) ที่ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา
มหาวทิยาลยัแมโจ พบวากจิกรรมที่นักศกึษาสวนใหญทําในวนัหยุด ไดแก ฟงเพลงและดูโทรทศัน 
รอยละ 82.60 การนอน รอยละ 51.80 และ ทํากิจกรรมในวันหยุดดวยการออกกําลังกาย รอยละ 
42.70 โดยมีความถี่ในการออกกําลังกายนกัศึกษาสวนใหญออกกําลงักายเพียงสปัดาหละ 1 ครั้ง 
และมีพฤตกิรรมสงเสริมสขุภาพดานออกกําลังกายอยูในระดบัปานกลาง จากผลการวิจัยดังกลาว 
แสดงใหเห็นวา นักศึกษาออกกําลังกายหรือมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ สอดคลองกับ       
ขอคนพบของ ศรีเสาวลักษณ อุนพรมมี และสินศักดิช์นม อุนพรมมี (2555: 22 - 23) ที่พบวา 
คนไทยโดยเฉพาะนักศึกษามีกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางถึงระดับต่ํา  
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 มหาวิทยาลัยเปนสถาบันการศึกษาที่มีบทบาทสําคัญในการผลิตบุคคลากรเพื่อรองรับ
พัฒนาประเทศ โดยมีจุดมุงหมายสําคัญ 2 ประการ คือ การผลิตกําลงัคนออกไปพัฒนาประเทศ
เพ่ือตอบสนองทางดานวิชาชีพและการพฒันาคนเพื่อใหเปนคนที่สมบูรณ เปนบัณฑิตที่มีความ
สมบูรณทั้งทางดานสติปญญา รางกาย อารมณ และสังคม ดังน้ันมหาวิทยาลัยจึงตองใหการ
สนับสนุนในดานตางๆ ที่เปนประโยชนตอนักศึกษานอกเหนือจากการจัดการเรียนการสอน       
ใหความรูทางดานวิชาการ เพ่ือใหนักศึกษาเปนบุคคลที่สมบูรณในทุกๆ ดาน (แผนพัฒนา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบรุี พ.ศ. 2549 - 2563: 18) จากประเด็นดังกลาวนี้   
จึงพบวามหาวิทยาลัยทุกแหงจึงมีนโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย และเลนกีฬา มีการกําหนดให
หนวยงานภายในมหาวิทยาลัยเปนผูรับผิดชอบการดําเนินการ ไดแก งานกีฬา กองกิจการนักศึกษา 
โดยมีจุดประสงคหลัก คือ สงเสริมใหมีกิจกรรมการออกกําลังกาย และเลนกีฬาอยางหลากหลาย 
อํานวยความสะดวกดานอุปกรณการออกกําลังกายและเลนกีฬา เพ่ือใหนักศึกษามีโอกาสในการ
เลือกเลนกฬีาตามความตองการ ซึ่งการสงเสริมใหนักศึกษาไดออกกําลังกายนั้น นอกจากจะ
สงผลใหเกิดการพัฒนาดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสติปญญาแลว ยังสงผลใหเกิดความรัก
ในการออกกําลังกายและมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย ที่เหมาะสมตอเน่ือง จนสงผลใหมีสุขภาพ  
ที่ดีในที่สุด 

 ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ใหเกดิ
ความตอเน่ืองสมํ่าเสมอ จึงไดศึกษา คนควาทฤษฎีที่จะนํามาพัฒนานักศึกษาใหมีพฤติกรรมที่
สนใจการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง และเหมาะสมกับการจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับระดับ
พฤติกรรม ความตองการของแตละคนได และพบวามีทฤษฎีที่เหมาะสม และสามารถนํามา
ประยุกตใชในการจัดโปรแกรมพลศึกษา คือทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
(Prochaska, Diclemente.  1983: 390 - 395) ที่ไดอธิบายถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
โดยเฉพาะพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
กลาวไววา พฤติกรรมของบุคคลจะมีการเปลี่ยนแปลงไดตองมีความตั้งใจและมีความพยายามที่
จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางตอเนื่อง โดยที่บุคคลจะเกิดการรับรูความสามารถตนเอง และ
เห็นประโยชนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยไดรับการเรียนรู จากขอมูลขาวสารและสื่อ
ตางๆ จึงจะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดังกลาวได โดยพฤติกรรมของบุคคลจะแบงเปน        
5 ขั้นกลาว คือ ขั้นที่ 1 ขั้นกอนคิด (Pre-contemplation) ขั้นที่ 2 ขั้นเริ่มคิดปฏิบัติ (Contemplation) 
ขั้นที่ 3 ขั้นเตรียมปฏิบัติ (Preparation) ขั้นที่ 4 ขั้นปฏิบัติ (Action) และขั้นที่ 5 ขั้นปฏิบัติ
สม่ําเสมอ (Maintenance) ซึ่งทฤษฎขีั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะเปนการจัดแบงบุคคล
ตามความแตกตางในแตละขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของแตละบุคคล ซึ่ง แตละบุคคล
อยูในขั้นใดของการเปลี่ยนแปลง เพ่ือที่จะจัดกิจกรรมไดอยางเหมาะสม ตรงกับ กลุมบุคคลที่อยู
ในแตละขั้นน้ัน เพ่ือใหแตละบุคคลมีการเปลี่ยนระดับขัน้ของพฤติกรรมการออกกําลังกายไปสู
ระดับที่สูงกวา จนถึงขั้นสูงสุดคือ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอและตอเนื่อง  
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 จากการประเมินความพรอมของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบรุี พบวา นักศกึษาสวนใหญมีระดับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยูในขั้นเริม่คดิพิจารณา ซึ่งนักศึกษาที่อยูในขัน้น้ีจะกลวัปญหาสขุภาพของตนเอง 
ที่อาจจะเกิดขึ้นไดถาตนไมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพโดยการออกกําลังกาย ซึ่งนักศึกษา  
ไมจริงจังกับการออกกําลังกายหรือขาดแรงจูงใจ ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของนักศกึษา เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ตอเน่ืองสมํ่าเสมอและ
มีพฤติกรรมการเปลี่ยนระดบัขั้นของพฤตกิรรมการออกกําลังกายไปสูระดับที่สูงกวา จนถึงระดับ
เปาหมายคือมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่สมํ่าเสมอและตอเนื่อง เพ่ือการมีสขุภาพที่ดีตลอดไป 
 

คาํถามการวิจยั 
 1.  บริบทของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลยัเทคโนโลยี 
พระจอมเกลาธนบุรีเปนอยางไร และจะมีแนวทางในการสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกต
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษา เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาไดอยางไร 
 2.  โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือ
สรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ควรมีองคประกอบของโปรแกรมในแตละ
โปรแกรมยอยตามทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางไร 
 3.  โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือ
สรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาทีส่รางขึ้น สามารถนําไปใชในสถานการณ
จริงไดหรือไม และมีประสิทธิผลเพียงใด 
 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 การวิจัยครั้งนีก้ําหนดความมุงหมายหลัก เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพลศกึษาโดยประยุกต
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมเพ่ือสรางเสรมิพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
โดยกําหนดความมุงหมายเฉพาะ ดังน้ี 

 1.  เพ่ือศึกษาบริบทพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ตลอดจนแนวทางใน
การสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสราง
เสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
 2.  เพ่ือสรางและพัฒนาโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
 3.  เพ่ือทดลองและประเมินผลการใชโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศกึษา 
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ความสาํคญัของการวิจยั 
 1.  ไดโปรแกรมพลศึกษาเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา      

โดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่มีความเหมาะสมกับขั้นของระดับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

 2.  ไดโปรแกรมพลศึกษาทีส่ามารถนําไปใชในการพัฒนานักศึกษา ใหมีพฤติกรรม 
การออกกําลังกายที่สม่ําเสมอและตอเน่ือง อันจะสงผลใหมีสุขภาพทีดี่ตลอดไป 

 3.  เปนแนวทางใหกับบุคลากรที่มีหนาที่รับผิดชอบในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
นักศึกษา รวมถึงคณาจารยผูสอนในรายวิชาที่เกี่ยวของกับการพัฒนาภาวะสุขภาพของนักศึกษา
ไดนําไปประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพงานและการเรียนการสอน เพ่ือพัฒนาพฤติกรรม       
การออกกําลังกายและสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา  

 4.  เปนแนวทางการกําหนดนโยบายของผูบริหารในสถาบันการศึกษา เพ่ือพัฒนา
ภาวะสุขภาพและคุณภาพชวีิตของนักศึกษาตอไป 

 5.  นักศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย ความสามารถและ 
ความตองการของตนเอง ตลอดจนมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 
 

ขอบเขตของการวิจยั 
 การวิจัยครั้งนีเ้ปนการวิจัยและพัฒนา ( Research & Development) โดยใชวธิีการวิจัย
แบบผสมผสาน (Mixed Method Research) โดยกําหนดขอบเขตการวิจัยตามระยะของการวิจัย 
ดังน้ี 
 ระยะทีÉ 1 การศึกษาบริบทของพฤติกรรมการออกกาํลงักาย และแนวทางใน 
การสร้างโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตท์ฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม    
เพืÉอสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา 
 ระยะนี้ เปนการวิจัยเชิงสํารวจบุกเบิก (Exploratory Survey Research) โดยใชวธิีการ
วิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ดวยเทคนิคการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง (Semi- 
structured Interview) การสนทนากลุม (Focus Group) และการสังเคราะหเอกสาร (Document 
Synthesis) เพ่ือศึกษาบริบทของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี ซึ่งเปนกรณีศึกษาและแนวทางในการสรางโปรแกรมพลศึกษา
โดยประยกุตทฤษฎีขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษา โดยกําหนดขอบเขตของการวิจัย ใน 2 สวนคือ 
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 ขอบเขตด้านแหล่งข้อมลูการวิจยั  ประกอบดวย 

 1.  ผูบริหารของมหาวทิยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี จํานวน 8 คน ซึ่งประกอบดวย 
รองอธิการบดฝีายพัฒนานักศึกษา จํานวน 1 คน ผูอํานวยการกองกิจการนักศึกษา จํานวน  1 คน 
รองคณบดีฝายพัฒนานักศึกษาในแตละคณะ คณะละ 1 คน จาก 5 คณะ รวมจํานวน 5 คน 
ผูอํานวยการสํานักวิชาศึกษาทั่วไป จํานวน  1 คน ซึ่งผูบริหารทั้งหมดนี้ไดมาโดยการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑในการคัดเขา (Inclusion Criteria) ดังน้ี 
  1.1  เปนผูที่มีบทบาทหนาที่รับผิดชอบในการกําหนดนโยบาย แนวทาง และ
กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวติของนักศึกษาในระดับมหาวิทยาลัย หรือ 
  1.2  เปนผูที่มีบทบาทหนาที่รับผิดชอบในการกําหนดนโยบาย แนวทาง และ
กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวติของนักศึกษาระดับคณะ และ 
  1.3  เปนผูที่เกี่ยวของกับกิจกรรมนักศึกษาโดยเฉพาะในสวนพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย  
 2.  บุคลากรของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบรุี จํานวน 10 คน ซึ่งไดมา
โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมเีกณฑในการคัดเขา (Inclusion Criteria) 
ดังน้ี 
  2.1  เปนบุคลากรสังกัดมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี ซึ่งมีหนาที่
โดยตรงที่สอดคลองหรือเอ้ือตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยเฉพาะในสวนที่เกี่ยวของกับ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของมหาวิทยาลัย เชน งานกิจกรรมออกกําลังกายของชมรม 
สโมสรคณะ งานกีฬามหาวทิยาลัย เปนตน  
  2.2  เปนผูที่มีประสบการณในการทําหนาที่ที่เกี่ยวของกับกิจกรรมของนักศึกษา
มาแลวไมต่ํากวา 5 ป  
  2.3  มีคุณวุฒิทางการศึกษาไมต่ํากวาปรญิญาตรี 
 3.  นักศึกษาของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบรุี จํานวน 40 คน ซึ่งไดมา
โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักศึกษาสังกัด คณะวิศวกรรมศาสตร        
คณะวิทยาศาสตร คณะครุศาสตร คณะสถาปตยกรรม และคณะเทคโนโลยีสารสนเทศ ของ
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบรุี ในแตละชั้นป (ชั้นปที่ 1 - ชั้นปที่ 4) ชัน้ปละ 2 คน 
จําแนกตามเพศ เพ่ือความครอบคลุม โดยมีเกณฑในการคัดเขา (Inclusion Criteria) ดังน้ี 
  3.1  เปนคณะกรรมการสภานักศึกษา หรอื 
  3.2  เปนคณะกรรมการสโมสรนักศึกษาของคณะตางๆ และ 
  3.3  เปนสมาชิกชมรมกีฬาของมหาวิทยาลัยหรือมีกิจกรรมที่เกี่ยวของกับ          
การออกกําลังกาย 
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 4.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับทฤษฎขีั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   
การออกกําลังกาย จิตวิทยาของวัยรุน แนวทางการสรางเสริมพฤติกรรม ทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพ โปรแกรมพลศึกษาเพือ่พัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
และในเนื้อหาสาระอื่นๆ ที่เกี่ยวของ เพ่ือดําเนินการวิจัยในลักษณะของการสังเคราะหเอกสาร 
(Document Synthesis)  
 ขอบเขตด้านตวัแปรทีÉศึกษา ประกอบดวย  
 1.  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
 2.  แนวทางการสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
 ระยะทีÉ 2 การสร้างและพฒันาโปรแกรมพลศึกษาเพืÉอสขุภาพของนักศึกษาโดย
ประยกุตท์ฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา 
 ระยะนีเ้ปนการวิจัยเชิงสงัเคราะห (Synthesis Research) เพ่ือสรางโปรแกรม พลศกึษา
โดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของนักศกึษารวมกับการวิจัยเชิงประเมิน (Evaluation Research) เพ่ือตรวจสอบคุณภาพ
ของโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาในขั้นตน ซึ่งจะนําไปสูการพัฒนา/ปรับปรุง โปรแกรมฯ ใหเหมาะสมมากขึ้น        
โดยกําหนดขอบเขตของการวิจัย ใน 2 สวน คือ 
 ขอบเขตด้านแหล่งข้อมลูการวิจยั  ประกอบดวย 
 1.  สารสนเทศที่ไดจากผลการวเิคราะหในระยะที่ 1 คือ พฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษา และแนวทางในการสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา  
 2.  ผูเชี่ยวชาญในการประเมินคุณภาพของโปรแกรมพลศกึษาโดยประยุกตทฤษฎี
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
จํานวน 17 คน ซึ่งกําหนดจํานวนโดยประยุกตตามวธิกีารวิจัยแบบเดลฟาย (Delphi Technic 
Research) ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑคัดเขา (Inclusion 
Criteria) ที่กําหนดในขอใดขอหนึ่งตอไปน้ี  
  2.1  มีวุฒิการศึกษาระดบัปริญญาเอกทางพลศึกษาหรอืสาขาที่เกี่ยวของ โดยเนน
สาขาที่เกี่ยวของกับการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 
  2.2  มีวุฒิการศึกษาระดบัปริญญาโททางพลศึกษาหรือสาขาที่เกี่ยวของ โดยเนน
สาขาที่เกี่ยวของกับการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ โดยมีตําแหนงทางวิชาการตั้งแตระดับ    
ผูชวยศาสตราจารยขึ้นไปและมีผลงานดานการสงเสริมพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายอยาง
ตอเน่ือง 
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 3.  ผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัดผลในโปรแกรมแตละ
โปรแกรมยอย จํานวน 5 คน ประกอบดวยผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา 3 คน ดานพฤติกรรม
สุขภาพ 1 คน และดานวัดและประเมินผล 1 คน ซึ่งไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) 
 4.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรทีี่ไมใชกลุมทดลอง จํานวน 
30 คน เพ่ือใชเปนกลุมตวัอยางในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัดผลในโปรแกรมฯ       
ซึ่งไดมาโดยการเลือกแบบบงัเอิญ (Accidental Sampling) 
 ขอบเขตด้านตวัแปรทีÉศึกษา ประกอบดวย 
 ตัวแปรตน (Independent Variable) คือ ผลการสังเคราะหสารสนเทศที่เกี่ยวของกับ
บริบทของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาและแนวทางในการสรางโปรแกรมพล
ศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนักศึกษา 
 ตัวแปรคั่นกลาง (Mediation Variable) คือ โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎี
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งประกอบดวยโปรแกรมยอย 
(ซึ่งมีลักษณะเปนกิจกรรมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบตอเน่ือง) ที่สราง
จากกรอบแนวคิดและการประเมินพฤตกิรรมของนักศึกษา ตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม จํานวน 5 โปรแกรมยอย คือ   
  โปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอการออกกําลังกาย   
  โปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย   
  โปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย  
  โปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
  โปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง 
 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ประกอบดวย  
 1.  คุณภาพของโปรแกรมพลศกึษาโดยประยุกตทฤษฎขีัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ในดาน 
  1.1  ความถูกตองของโปรแกรม (Program Accuracy) 
  1.2  ความเหมาะสมของโปรแกรม (Program Propriety)   
  1.3  ความเปนประโยชนของโปรแกรม (Program Utility)   
  1.4  ความเปนไปไดของโปรแกรม (Program Feasibility) 
 2.  คุณภาพของเครื่องมือวัดผลในโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอน  
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ประกอบดวย 
  2.1  ความเทีย่งตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) 
  2.2  อํานาจจําแนก (Discrimination) 
  2.3  ความเชือ่ม่ัน (Reliability) 
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  2.4  ความยาก (Difficulty) (เฉพาะแบบประเมินความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย)
 ระยะทีÉ 3 การทดลองใช้และประเมินผลโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตท์ฤษฎี
ขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา 
 ในระยะนี้เปนการวิจัยเชิงกึง่ทดลอง (Quasi Experimental Research) เพ่ือทดลองใช
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษารวมกับการวิจัยเชิงประเมิน (Evaluation Research) เพ่ือประเมินผลการใช
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษา โดยกําหนดขอบเขตของการวิจัย เปน 2 สวน ดังน้ี 
 ขอบเขตด้านแหล่งข้อมลูการวิจยั  ประกอบดวย 
 นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี จํานวน 84 คน ซึ่งสามารถ
จําแนกตามระยะการวิจัยยอย ดังน้ี 
 1.  ระยะการทดลองนํารอง (Pilot Study) จํานวน 9 คน (โดยทดลองนํารองเฉพาะใน
โปรแกรมยอยที่ 1 - 3 ซึ่งในแตละโปรแกรมยอย จะใชนกัศึกษาจาํนวน 3 คน ตอ 1 โปรแกรมยอย)  
  โดยกําหนดเกณฑในการคัดเขา (Inclusion Criteria) ดังนี้ 
  1)  ผูเขารวมโปรแกรมที่มีความสมัครใจ (Volunteer) ในการเขารวมกจิกรรมในแต
ละโปรแกรมยอย 
  2)  ผานการประเมินแบบวัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก
กําลังกายตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพ่ือจะไดทราบวา แตละบุคคลมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในขั้นใด 
  3)  สามารถเขารวมโปรแกรมไดจนครบถวนตามเง่ือนไขทีก่ําหนดกําหนดเกณฑ 
  โดยกําหนดเกณฑในการคัดออก (Exclusion Criteria) ดังน้ี 
  1)  กลุมตัวอยางมีความประสงคที่จะออกจากการทดลอง  
  2)  กลุมตัวอยางมีปญหาทางสุขภาพ ซึ่งอาจจะกอใหเกิดอันตรายได หากเขารวม
กิจกรรมในโปรแกรม 
  3)  กลุมตัวอยางไมสามารถเขารวมการทดลองไดจนครบถวนตามระยะเวลา และ/
หรือ จํานวนกิจกรรมที่กําหนด 
 2.  ระยะการทดลองในสถานการณจริง จํานวน 75 คน (โดยในแตละโปรแกรมยอย  
จะใชนักศึกษาจํานวน 15 คน ตอ 1 โปรแกรมยอย)  
  โดยกําหนดเกณฑในการคัดเขา (Inclusion Criteria) ดังนี้ 
  1)  มีผลการประเมินความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ตามทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่สอดคลองกับระดับขั้นความพรอมในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายตามคุณสมบัติของแตละโปรแกรมยอยมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยูในขั้นใด 
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  2)  ผูเขารวมโปรแกรมที่มีความสมัครใจ (Volunteer) ในการเขารวมกจิกรรมใน 
แตละโปรแกรมยอย และลงชื่อยืนยันเขารวมกิจกรรมในแตละโปรแกรมเปนลายลักษณอักษร 
  3)  สามารถเขารวมโปรแกรมไดจนครบถวนตามเง่ือนไขทีก่ําหนด 
         โดยกําหนดเกณฑในการคัดออก (Exclusion Criteria) ดังน้ี 
  1)  กลุมตัวอยางมีความประสงคที่จะออกจากการทดลอง  
  2)  กลุมตัวอยางมีปญหาทางสุขภาพ ซึ่งอาจจะกอใหเกิดอันตรายได หากเขารวม
กิจกรรมในโปรแกรม 
  3)  กลุมตัวอยางไมสามารถเขารวมการทดลองไดจนครบถวนตามระยะเวลา และ/
หรือ จํานวนกิจกรรมที่กําหนด 
 ขอบเขตด้านตวัแปรทีÉศึกษา ประกอบดวย 
 ตัวแปรตน คอื โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งประกอบดวยโปรแกรม
ยอย 5 โปรแกรม คือ 
 โปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจ และแรงจูงใจตอการออกกําลังกาย  
 โปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย 
 โปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย  
 โปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
โปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง 
 ตัวแปรตาม ไดแก ประสิทธผิลของโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จําแนกเปนรายโปรแกรมยอย ดังน้ี 
 โปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจ และแรงจูงใจตอการออกกําลัง คือ 
 -  ความมุงม่ันและความตัง้ใจในการออกกําลังกายของตนเอง  
 โปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย 
คือ 
 -  ความสามารถในการเลือกวิธีการออกกําลังกายของตนเอง 
 -  การตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย 
 -  การวางแผนในการออกกําลังกาย  
 -  ทัศนคตทิี่ดีในการออกกําลังกาย  
 -  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
 โปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย คือ 
 -  ความพรอมของตนเองในการออกกําลังกาย  
 โปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการออกกําลัง คือ 
 -  ความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 - สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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 โปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง คือ 
 -  ความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 - สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
 1. โปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตท์ฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม
เพืÉอสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา หมายถึง ชุดกิจกรรมพลศึกษาที่
จัดทําขึ้นเพื่อเสริมสรางพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาประยุกตจากทฤษฎีขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยเนนแนวคิดในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่สอดคลองกับ
ขั้นความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคคลใน       
5 ระดับขั้นของความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือขั้นที่ 1 ขั้นกอนคิด ขั้นที่ 2 ขั้น    
เริ่มคิดปฏิบัติ ขั้นที่ 3 ขั้นเตรียมปฏิบัติ ขั้นที่ 4 ขั้นปฏิบัติ และขั้นที่ 5 ขั้นปฏิบัติสมํ่าเสมอ       
โดยประกอบดวยโปรแกรมยอย 5 โปรแกรม ดังน้ี  
  1.1  โปรแกรมย่อยทีÉ 1 โปรแกรมสร้างแรงบนัดาลใจ และแรงจงูใจต่อการ
ออกกาํลงักาย หมายถึง ชุดกิจกรรมที่เปนการสรางแรงบันดาลใจ และแรงจูงใจของผูเขารวม
โปรแกรมฯ สําหรับผูที่มีความพรอมของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในขัน้
ที่ 1 ขั้นกอนคิด ซึ่งลักษณะของกิจกรรมจะเปนการสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอการออก
กําลังกายของผูเขารวม รวมถึงการใหความรูและการสรางความตระหนักถึงผลดีและผลเสียจาก
การขาดการออกกําลังกาย และแนวทางการแกปญหา เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ไดอยางเหมาะสม รวมถึงการกระตุนเราใหผูเขารวมโปรแกรมฯเกิดความมุงม่ันในการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเอง   
  1.2  โปรแกรมย่อยทีÉ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั Êงเป้าหมายในการ
ออกกาํลงักาย หมายถึง ชดุกิจกรรมที่เนนการประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายและสมรรถภาพ
ทางกายของตนเองและการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายของผูเขารวมโปรแกรมฯ สําหรับ  
ผูที่มีความพรอมของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในขั้นที่ 2 ขั้นเริ่มคิด
พิจารณา ซึ่งลักษณะของกิจกรรมจะเนนความสามารถในการประเมินตนเองและการวางแผน 
การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเองของผูเขารวมโปรแกรม โดยการใหความรูเกี่ยวกับหลัก
ในการออกกําลังกาย ขั้นตอนการออกกําลังกาย ประโยชนของการออกกําลังกาย และประเภท
การออกกําลังกายที่เหมาะสมจากผูเชี่ยวชาญ เพ่ือใหผูเขารวมโปรแกรมวิเคราะหตนเองถึงสิ่งที่
ขาดในการออกกําลังกาย และสามารถวางแผน วิธีการแกปญหา/อุปสรรคในการออกกําลังกาย 
และการเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง รวมถึงความรูสึกที่ดีที่มีตอการออก
กําลังกาย 
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  1.3  โปรแกรมย่อยทีÉ 3 โปรแกรมเตรียมความพร้อมในการออกกาํลงักาย 
หมายถึง ชุดกิจกรรมที่เปนการเตรียมความพรอมที่จะเริ่มปฏิบตัิของผูเขารวมโปรแกรม สําหรับ
ผูที่มีความพรอมของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในขัน้ที่ 3 ขั้นเตรียมปฏิบัติ 
ซึ่งลักษณะของกิจกรรมจะใหผูเขารวม ฝก ปฏิบัติ การเคลื่อนไหวเบือ้งตน รวมถึงวิธีการออก
กําลังกาย เพ่ือใหผูเขารวมโปรแกรมมีพ้ืนฐานการเคลือ่นไหวท่ีถูกตองและมีทักษะทางการกีฬา  
  1.4  โปรแกรมย่อยทีÉ 4 โปรแกรมส่งเสริมกาํกบัดแูลพฤติกรรมการออก
กาํลงักาย หมายถึง ชุดกิจกรรมที่เนนการสงเสริมพฤตกิรรมการออกกําลังกายของผูเขารวม
โปรแกรมฯ สําหรับผูที่มีความพรอมของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน  
ขั้นที่ 4 ขั้นปฏิบัติ ซึ่งลักษณะของกิจกรรมจะใหผูเขารวมสรางแผนกิจกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคคล รวมถึงวิธีการแกปญหา และแนวทางแกไขเพื่อหาทางออก และ/หรือวิธีการแกไขที่
เหมาะสม จนสงผลใหผูเขารวมโปรแกรมฯสามารถออกกําลังกายทีต่อเน่ือง และมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีขึน้  
  1.5  โปรแกรมย่อยทีÉ 5โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
อย่างต่อเนืÉอง หมายถึง ชุดของกิจกรรมที่มุงเนนการเสริมสรางพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
สม่ําเสมอของผูเขารวมโปรแกรม สําหรับผูที่มีความพรอมของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยูในขั้นที่ 5 ขั้นปฏิบตัิสม่ําเสมอ ซึ่งลักษณะของกิจกรรมจะเนนการแลกเปลีย่น
องคความรู ประสบการณ ปญหา อุปสรรค ในการออกกําลังกายระหวางผูเขารวมโปรแกรมกับ 
ผูจัดโปรแกรมและระหวางผูเขารวมโปรแกรมดวยกันเอง เพ่ือหาทางออก และ/หรือวิธีการแกไข
ที่เหมาะสม จนสงผลใหผูเขารวมโปรแกรมฯสามารถออกกําลังกายที่ตอเน่ืองและสม่ําเสมอ และ
มีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึน้ 
 2.  พฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา หมายถึง การปฏิบัตติัวหรอืการทาํ
กิจกรรมดานการออกกําลังกายของนักศกึษา มีการปฏิบัติเกีย่วกบัการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
เปนประจําสม่าํเสมอและตอเนื่อง 
 3.  บริบทพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา หมายถึง สภาพแวดลอม
หรือปจจัยตางๆ ที่สงผลตอการเกิดขึ้น ดํารงอยู หรือสิ้นสุดของพฤตกิรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษา ซึ่งพิจารณาไดใน 3 มิติ คือ ตวับุคคล ไดแกตวันักศึกษาที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ชวงเวลาการออกกําลังกาย คือระยะเวลาในการออกกําลังหายของนักศึกษา รวมถึงรูปแบบของ
กิจกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา และสถานทีใ่นการออกกําลังกายของนักศึกษาในแตละ
บุคคลและในแตละชวงเวลา 
 4.  แนวทางการสร้างโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตท์ฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลง
พฤติกรรมเพืÉอสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา หมายถึง ขอเสนอแนะ 
หรือขอคิดเห็นที่มีตอกระบวนการดําเนินงาน ตลอดจนกิจกรรมตางๆ ที่ควรมีหรอืกําหนดไวใน
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยศึกษาพฤติกรรม
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การออกกําลังกายของนักศกึษา ที่สรางและพัฒนาขึ้นโดย โดยประมวลจากความคิดเห็นของผูที่
มีสวนเกี่ยวของ ประกอบดวย นักศึกษา บคุลากรที่เกีย่วของ และผูบริหาร รวมกับการสังเคราะห
เอกสารที่เกี่ยวของ โดยประยุกตใชทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปนโครงสรางหลัก
ในการกําหนดแนวทาง ซึ่งระบุตามขั้นของความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   
คือ ขั้นที่ 1 ขั้นกอนคิด (Pre-contemplation) ขั้นที่ 2 ขั้นเริ่มคิดปฏิบัติ (Contemplation)  
ขั้นที่ 3 ขั้นเตรียมปฏิบัติ (Preparation) ขั้นที่ 4 ขั้นปฏิบัติ (Action) และขั้นที่ 5 ขั้นปฏิบัติ
สม่ําเสมอ (Maintenance) 
 5.  คณุภาพของโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตท์ฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลง
พฤติกรรมเพืÉอสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา หมายถึง ผลสัมฤทธิ์
ของกระบวนการดําเนินการใชโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพื่อสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งสรางและพัฒนาขึ้น          
ที่เกิดขึ้นกับนักศึกษากลุมเปาหมายที่เขารวมโปรแกรม โดยพิจารณาจากความคิดเห็นของ
ผูเชี่ยวชาญ ใน 4 มิติ คือมี 1)ความถูกตองของโปรแกรม 2)ความเหมาะสมของโปรแกรม          
3)ความเปนประโยชนของโปรแกรม และ 4)ความเปนไปไดของโปรแกรม 
  5.1 ความถกูต้องของโปรแกรม (Program Accuracy) หมายถึง การทีโ่ปรแกรม    
พลศึกษาพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสรางเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งสรางและพัฒนาขึ้น มีการกําหนดกระบวนการ
ตลอดกิจกรรมตางๆ โดยยึดหลักของทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ชัดเจน มีการจําแนก
ระดับขั้นของความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมออกกําลังกายอยางชัดเจนตามแนวคิด 
ทฤษฎีที่กําหนด โดยในสวนของกิจกรรมและเนื้อหาของกิจกรรม มีความถูกตอง ทันสมัย และ 
มีการตรวจสอบเนื้อหากิจกรรมที่ถูกตองและนาเชื่อถือได ซึ่งประเมินไดจากความคิดเห็นของ
ผูเชี่ยวชาญที่มีตอความถูกตองของโปรแกรม โดยจะตองผานเกณฑที่กําหนด คือจะตอง         
มีคาเฉลี่ยไมต่ํากวา 3.50 และมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานไมเกิน 1.00 จึงจะถือวาโปรแกรมฯ         
มีความถูกตองตามหลักการและทฤษฎ ี
   5.2 ความเหมาะสมของโปรแกรม (Program Propriety) หมายถึง การที่
โปรแกรมพลศึกษาพลศึกษาโดยประยกุตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสราง
เสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งสรางและพัฒนาขึ้น มีรายละเอียดของ
กระบวนการ และรูปแบบของกิจกรรรม ที่สอดคลองกับระยะขั้นความพรอมของพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักศึกษา และเปนไปตามหลักจิตวิทยาการเรียนรูของวัยรุน โดยเนน
กระบวนการที่สงเสริมใหนกัศึกษามีสวนรวมในการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมในทุกขั้นตอน  
โดนประเมินไดจากความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญที่มีตอความเหมาะสมของโปรแกรม โดยจะตอง
ผานเกณฑที่กาํหนด คือจะตองมีคาเฉลีย่ไมต่ํากวา 3.50 และมีคาเบีย่งเบนมาตรฐานไมเกิน 1.00 
จึงจะถือวาโปรแกรมฯ มีความเหมาะสมในการนําไปใชในสถานการณจริง 
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  5.3  ความเป็นประโยชน์ของโปรแกรม (Program Utility) หมายถึงการที่
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสรางเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งสรางและพัฒนาขึ้น มีรายละเอียดของกระบวนการ
และกิจกรรมการปฏิบัตทิี่สามารถสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศกึษาไดจริงใน
แตละตวัแปรที่กําหนดในแตละโปรแกรมยอย สงผลใหนักศึกษามีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายในทิศทางที่พึงประสงค สามารถเลือ่นขั้นของความพรอมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายไปสูระดับขัน้ที่สูงกวาได จนในที่สุดสงผลใหนักศึกษาที่เขารวม
โปรแกรมมีสมรรถภาพทางกายที่สูงขึ้น ซึ่งประเมินไดจากความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญที่มีตอ
ความเปนประโยชนของโปรแกรม โดยจะตองผานเกณฑที่กําหนด คือจะตองมีคาเฉลี่ยไมต่ํากวา 
3.50 และมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานไมเกิน 1.00 จึงจะถือวาโปรแกรมฯ มีประโยชนตอนักศึกษาที่
เขารวมโปรแกรมอยางแทจริง 
  5.4  ความเป็นไปได้ของโปรแกรม (Program Feasibility) หมายถึงการที่
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสรางเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งสรางและพัฒนาขึ้น มีรายละเอียดของกระบวนการ 
หรือกิจกรรม ที่เปนไปไดในทางปฏิบัติ สามารถที่จะจัดดําเนินการไดภายใตขีดความสามารถ
หรือทรัพยากรที่มีอยูของสถาบันการศึกษา ตลอดจนสามารถนําไปใชไดในสถานการณจริงกับ
กลุมนักศึกษาที่เปนกลุมเปาหมาย ซึ่งประเมินไดจากความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญที่มีตอความ
เปนไปไดของโปรแกรม โดยจะตองผานเกณฑที่กําหนด คือจะตองมีคาเฉลี่ยไมต่ํากวา 3.50 
และมีคาเบีย่งเบนมาตรฐานไมเกิน 1.00 จึงจะถือวาโปรแกรมฯ มีความเปนไปไดในการนําไปใช
ในสถานการณจริง 
 6.  คณุภาพของเครืÉองมือวดัผลในโปรแกรม หมายถึง การที่เครื่องมือวัดผลของ
โปรแกรม พลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสรางเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งสรางและพัฒนาขึ้น สามารถที่จะวัดหรือตรวจสอบ
ตัวแปรตางๆ ที่ปรากฏอยูในแตละโปรแกรมยอย ไดอยางถูกตอง เที่ยงตรงตามสภาพความเปน
จริงของตัวแปร โดยประเมินจาก 1)คาความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) ซึ่งมีคาดัชนี
ความสอดคลอง (Index of Item-Objective Congruence; IOC) ตั้งแต 0.50 ขึ้นไป 2)คาอํานาจ
จําแนก (Discrimination) ซึ่งจะตองมีคาอํานาจจําแนก  (Corrected Item Total Correlation:r) 
ตั้งแต .20 ขึ้นไป 3) คาความเชื่อม่ัน (Reliability) ซึ่งจะตองมีคาสัมประสิทธแอลฟาของ     
ครอนบาช (Cronbach's Alpha Coefficient:r) ตั้งแต .70 ขึ้นไป และ 4) คาความยาก (Difficulty:p) 
ตองมีคาอยูระหวาง .20-.80 จึงจะถือวาเปนเครื่องมือวัดผลที่มีคุณภาพสามารถนําไปใชได   
โดยทั้งน้ีการพิจารณาจะขึ้นอยูกับลักษณะของเครื่องมือวัดในแตละโปรแกรมยอยวาจะตอง
ดําเนินการตรวจสอบในประเด็นหรือคาใดบางเปนสําคญั 



15 
 

 7.  ประสิทธิผลของโปรแกรมฯ หมายถึง การที่โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกต
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษา ที่สรางและพัฒนาขึ้น สามารถทําใหนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมมีการเปลี่ยนแปลง  
ในตวัแปรตางๆ หรือพฤติกรรมตางๆ ในทิศทางที่พึงประสงคเพ่ิมมากขึ้น บรรลตุามวตัถุประสงค 
ที่กําหนดไวในแตละโปรแกรมยอย โดยจะตองเกิดการเปลี่ยนแปลงของความมุงม่ันและความ
ตั้งใจในการออกกําลังกายที่เพ่ิมสูงขึ้น มีความสามารถในการเลือกวิธีการออกกําลังกายของ
ตนเองที่เหมาะสม มีการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายที่ชัดเจน มีการวางแผนในการออก
กําลังกายที่เปนรูปธรรม เกดิทัศนคติที่ดีในการออกกําลังกาย มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพิ่มขึ้น สามารถเลื่อนขัน้ความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายไปสู
ระดับที่สูงขึ้น และมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
  7.1  ความมุ่งมั Éนและความตั Êงใจในการออกกาํลงักาย หมายถึง ความรูสึก
หรืออารมณที่แสดงออกถึงเจตนาอยางแทจริง ในการออกกําลังกายของนักศึกษาที่เขารวม
โปรแกรม โดยสะทอนจากผลการประเมนิความมุงม่ันและความตั้งใจในการออกกําลังกาย    
ดวยแบบประเมินที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
  7.2  ความสามารถในการเลือกวิธีการออกกาํลงักายของตนเอง หมายถึง 
การแสดงออกถึงความสามารถของนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรม ในการเลือกวธิีการออกกําลัง
กายของตนเอง โดยพิจารณาเปรียบเทียบระหวางสมรรถนะหรือขีดความสามารถของตนเอง  
กับรูปแบบของกิจกรรมการออกกําลังกายแบบตางๆ ไดอยางเหมาะสมสอดคลอง เปนไปตาม
เง่ือนไข หรือดีกวาเง่ือนไขที่กําหนด โดยสะทอนจากผลการประเมนิความสามารถในการเลือก
วิธีการออกกําลังกายของตนเอง ดวยแบบประเมินที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
  7.3  การตั Êงเป้าหมายในการออกกาํลงักาย หมายถึง กระบวนการกําหนด
จุดมุงหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศกึษาที่เขารวมโปรแกรมในอนาคต โดยมี
การกําหนดทิศทางของจุดมุงหมายที่ชัดเจน และสามารถที่จะบรรลจุุดมุงหมายดังกลาวทีว่างไว
ไดดวยความสามารถของนักศึกษาเอง โดยสะทอนจากผลการประเมินการตั้งเปาหมายในการ
ออกกําลังกาย ดวยแบบประเมินที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
  7.4  การวางแผนในการออกกาํลงักาย หมายถึง การตัดสินใจลวงหนาวาจะทํา
อะไร ทําอยางไร ทําเม่ือไร ของนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรม เพ่ือเปนแนวทางในการปฏิบัตใิห
เปนไปดวยความเรียบรอย และมีประสิทธิผลบรรลตุามวัตถุประสงคที่วางไว โดยสะทอนจาก  
ผลการประเมนิการวางแผนในการออกกําลังกาย ดวยแบบประเมินทีผู่วิจัยสรางขึ้น 
  7.5  ทศันคติทีÉดีในการออกกาํลงักาย หมายถึง ความเชื่อ ความรูสึกนึกคิด 
และความสนใจพรอมที่จะกระทําและ/หรอืปฏิบัตตินในการออกกําลังกายของนักศกึษาที่เขารวม
โปรแกรม โดยสะทอนออกมาในทิศทางบวกตอการออกกําลังกาย เห็นประโยชนของการออก
กําลังกาย และโนมเอียงที่จะมีพฤตกิรรมออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น โดยสะทอนจากผลการประเมิน
ทัศนคติที่ดีในการออกกําลังกาย ดวยแบบประเมินที่ผูวจัิยสรางขึ้น 
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  7.6  ความรู้เกีÉยวกบัการออกกาํลงักาย หมายถึง ความสามารถทางสติปญญา
ของนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมในการจดจําเนื้อหา เขาใจในสาระสําคัญของเน้ือหา วิเคราะห 
ประเมินความถูกตองของเนื้อหา ตลอดจนสามารถประยุกตหรือนําความรูที่ไดรับมาแกไข
แกปญหาในการออกกําลังกายของตนเองและบคุคลอ่ืนไดอยางเหมาะสม โดยมุงถึงความถกูตอง 
และเกิดประโยชนอันเนื่องมาจากการกระทําและพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา โดย
สะทอนจากผลการประเมินความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย ดวยแบบประเมินทีผู่วิจัยสรางขึ้น 
  7.7  ความพร้อมในการออกกาํลงักาย หมายถึง สภาวะที่นักศึกษาที่เขารวม
โปรแกรมมีความพรอมดวยประการทั้งปวงที่จะออกกําลังกาย ทั้งทางรางกาย จิตใจ และ
กระบวนการคดิวิเคราะหตนเอง โดยสะทอนจากการกระทําหรือการแสดงออกถึงการเตรียม
ตนเองในเรื่องขององคความรูที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย การสรรหาอุปกรณตางๆ สําหรับ
ใชในการออกกําลังกาย ตลอดจนกลุมการออกกําลงักายทีต่นเองตองการที่จะเขารวม โดยสะทอน
จากผลการประเมินความพรอมในการออกกําลังกาย ดวยแบบประเมินที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
  7.8  ความพร้อมในการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักาย หมายถึง 
ขั้นของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาทีเ่ขารวมโปรแกรม ซึ่งประเมินจากแนวคิด
ของทฤษฎขีั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยนักศึกษาที่มีความพรอมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกาย จะสามารถเลื่อนระดับขั้นของตนเองใหไปอยูในระดับที่สูงขึ้นได 
โดยสะทอนจากผลการประเมินความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ดวยแบบประเมินที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
  7.9  สมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพ หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆ 
ในรางกาย ที่จะสะทอนถึงการมีรางกายที่สมบูรณ มีความแข็งแรง ของนักศึกษาที่เขารวม
โปรแกรม ซึ่งประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวทิยาดานตางๆ ที่ชวยปองกันบคุคลจากโรคที่
มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย  นับเปนปจจัยหรือตัวบงชี้สําคัญของการมีสุขภาพ
ดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้ สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได โดยการออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มีองคประกอบ ดังน้ี 1. องคประกอบ
ของรางกาย (Body Composition) 2. ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด (Cardiorespiratory 
Endurance) 3. ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) 4. ความอดทนของกลามเน้ือ          
(Muscular  Endurance) 5. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength)  โดยสะทอนจาก
ผลการประเมนิสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ รศ.ดร.สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) 
 8.  ผูบ้ริหาร หมายถึง บุคคลที่มีหนาที่ในการบริหารสถาบันการศกึษาในระดับอุดมศกึษา 
โดยในการวิจัยครั้งนี้  คือผูบริหารของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบรุี โดยดํารง
ตําแหนงในระดับรองอธิการบดี คณบดี รองคณบดีฝายพัฒนานักศึกษา ผูอํานวยการกองกิจการ
นักศึกษา และผูอํานวยการสํานักวิชาศึกษาทั่วไป 
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 9.  บคุลากร หมายถึง เจาหนาที่ผูมีหนาที่ในการจัดกิจกรรม หรือดําเนินโครงการทาง
สุขภาพตางๆ เพ่ือใหบริการแกนักศึกษาและบุคลากรของมหาวิทยาลัย เพ่ือการพัฒนาคุณภาพ
ชีวติของนักศกึษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัย รวมถึงหนาที่อ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับกจิกรรมหรือ
โครงการดังกลาว โดยในการวิจัยครั้งนี้ คือ บุคลากรของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยพีระจอมเกลา
ธนบุร ี
 10.  ผูเ้ชีÉยวชาญ หมายถึง ผูที่มีความรู ความสามารถ และความเชี่ยวชาญดานพลศกึษา 
และดานพฤตกิรรมการออกกําลังกาย โดยตองมีคุณสมบัตติามเกณฑที่ผูวิจัยกําหนด 
 12.  นักศึกษา หมายถึง ผูที่กําลังศึกษาระดับปริญญาตรี เต็มเวลา ของมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
           
 
 

 
 
 

 
 
 

ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
การประเมินพฤติกรรมในระยะของพฤติกรรม 

การออกกําลังกาย 

โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

 

แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรม 

พลศึกษา 

เอกสารและงานวิจัยที่

เกี่ยวของกับการจัดโปรแกรม

ทางพลศึกษา 

ศึกษาสภาพ ปญหา และ

แนวทาง โดยผานความ

คิดเห็นของนักศึกษา 

บุคลากร และผูบริหาร 

ผูเชี่ยวชาญ 

ความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

2.โปรแกรมยอยที่ 2

โปรแกรมประเมินตนเอง

และการตั้งเปาหมายใน

การออกกําลังกาย      

(ขั้นช่ังใจ) 

1.โปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรมสราง

แรงบันดาลใจ และแรงจูงใจตอการ

ออกกําลังกาย (ข้ันกอนชั่งใจ) 

(กลับไปมีพฤติกรรม

เดิม) 
3.โปรแกรมยอยที่ 3

โปรแกรมเตรียมความ

พรอมในการออกกําลัง

กาย(ข้ันพรอมที่จะปฏิบัติ)

4.โปรแกรมยอยที่ 4

โปรแกรมสงเสริมกํากับ

ดูแลพฤติกรรมการออก

กําลังกาย (ข้ันปฏิบัติ) 

5.โปรแกรมยอยที่ 5

โปรแกรมสนับสนุน

พฤติกรรมการออก

กําลังกายอยาง

ตอเน่ือง (คงไวซ่ึง

พฤติกรรม) 
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สมมติุฐานของการวิจยั 
 ผูวิจัยกําหนดสมมุติฐานการวิจัยเฉพาะกระบวนการดําเนินการวิจัยในระยะที่ 2 และ
ระยะที่ 3 ดังน้ี 
 1.  โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือ
สรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา มีความถูกตอง เหมาะสม เปนประโยชน 
และเปนไปไดในการนําไปใชในสถานการณจริงผานเกณฑที่กําหนด 
 2.  นักศึกษาทีเ่ขารวมโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายที่พัฒนาขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงในแตละ
โปรแกรมยอย ดังน้ี 
  2.1  หลังเขารวมโปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอ
การออกกําลังกาย นักศึกษามีความมุงม่ันและความตัง้ใจในการออกกําลังกายสูงกวากอนเขา
รวมโปรแกรม  
  2.2  หลังเขารวมโปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมาย
ในการออกกําลังกาย นักศึกษามีความสามารถในการเลือกวิธีการออกกําลังกายของตนเอง      
มีการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย การวางแผนในการออกกําลังกาย ทัศนคตทิี่ดีในการ
ออกกําลังกาย และความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย สูงกวากอนเขารวมโปรแกรม   
  2.3  หลังเขารวมโปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย 
นักศึกษามีความพรอมในการออกกําลังกายสูงไดดีกวากอนเขารวมโปรแกรม  
  2.4  หลังเขารวมโปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤตกิรรมการ
ออกกําลังกาย นักศึกษามีความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายในขั้นที่
สูงขึ้นและสมรรถภาพทางกายสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม  
  2.5  หลังเขารวมโปรแกรมยอยที ่5 โปรแกรมสนบัสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
อยางตอเนื่อง นักศึกษาคงความพรอมในการเปลีย่นแปลงการออกกําลงักายในขั้นที่ 5 มีพฤตกิรรม
การออกกําลังกาย และสมรรถภาพทางกายสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม  
 3.  หลังจากเขารวมโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย นักศึกษาสามารถเลื่อนขั้นตามทฤษฎี
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

 



บททีÉ 2 
เอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้อง 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการพัฒนาโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับ
การศึกษาคนควา ทั้งงานวจัิยในตางประเทศและงานวจัิยในประเทศ โดยมีรายละเอียดดังหัวขอ
ตอไปน้ี 
 1.  พฤติกรรมออกกําลังกายกับการสรางเสริมสุขภาพ  
 2.  แนวคิดทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 3.  หลักการและแนวทางในการจัดกิจกรรมตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 4.  แนวคิดในการจัดการสุขภาพดวยตนเอง 
 5.  แนวทางในการพัฒนาโปรแกรมพลศกึษา 
 6.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ  
 
1. พฤติกรรมออกกาํลงักายกบัการสรา้งเสริมสขุภาพ 

 วรรณวิไล จันทราภา (2536: 6) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง การดูแล 
รักษารางกายใหมีการอยูดี มีสุข ซึ่งรวมถงึสภาพแวดลอมที่ถูกสุขลักษณะ  รูจักรักษาสุขวิทยา 
อนามัยของตนเอง รักษาความสะอาดของรางกาย รับประทานอาหารที่มีประโยชนและจํานวน
เพียงพอมีการออกกําลังกายตามความเหมาะสม พักผอนนอนหลับอยางเพียงพอ 
 เฉลิมพล  ตันสกุล (2541: 2) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง กิจกรรม
ตางๆ ที่เกิดขึน้ซ่ึงอาจเปนการกระทําทีบุ่คคลนั้นแสดงออกมา รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายใน 
ตัวบุคคลและกิจกรรมนี้อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัส และสามารถแบงพฤติกรรมออกไดเปน  
2 ประเภท  คอื 
 1.  พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) คือ การกระทําที่เกิดขึ้น สามารถสังเกต 
ไดดวยประสาทสัมผัสหรืออาจใชเครื่องมือชวยวัด 
 2.  พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึน้ภายในจิตใจ   
ซึ่งบุคคลอื่นไมสามารถสังเกตได 
 บุญเกื้อ  วัชรเสถียร (2543: ออนไลน) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง   
สิ่งที่เกิดขึ้นภายในบุคคล การกระทําหรือการแสดงออกเพื่อตอบสนองตอสิ่งเราหรือสิ่งที่มากระตุน 
ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นทันทีหรือเกิดขึ้นหลังจากที่ถูกกระตุนมาแลวในระยะหนึ่ง เชน ความรู ความเชื่อ 
ความรูสึก การจูงใจ รวมทั้งการกระทํา การปฏิบัติ เชน การเดิน การทํางาน ฯลฯ 
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 บลูม  (Bloom.  2001: 65 - 197) ไดกลาวถึงพฤติกรรมวา เปนกิจกรรมทุกประเภท 
ที่มนุษยกระทาํ  อาจเปนสิ่งที่สังเกตไดหรอืไมได  และพฤติกรรมดังกลาวนี้แบงออกไดเปน   
3 สวน คือ ดานพุทธพิสัย ดานจิตพิสัยและดานทักษะพสิัย ดังน้ี 
 1.  พฤติกรรมดานพุทธพิสัย (Cognitive Domain) พฤติกรรมดานนี้มีขั้นของความสามารถ
ทางดานความรู การใหความคิดและพัฒนาการทางดานสติปญญา ซึ่งจําแนกไวตามลําดับขั้น
จากงายไปหายาก ดังน้ี 
  1.1  จํา (Remembering) หมายถึง ความสามารถในการระลึกได บอกได ระบุ 
บอกชื่อได ตัวอยางเชน นักเรียนสามารถบอกความหมายวิธีการออกกําลังกายได 
                1.2  เขาใจ (Understanding) หมายถึง ความสามารถในการแปลความหมาย 
ยกตัวอยาง สรุป อางอิง ตัวอยางเชน นักเรียนสามารถอธิบายแนวคิดและหลักการออกกําลังกายได 
                 1.3  ประยุกตใช (Applying) หมายถึง ความสามารถในการนําไปใช ประยุกตใช 
แกไขปญหา ตัวอยางเชน นักเรียนสามารถนําความรูไปใชในการแกไขปญหาได 
                1.4  วิเคราะห (Analyzing) หมายถึง ความสามารถในการเปรียบเทยีบ อธิบาย
ลักษณะการจดัการ ตัวอยางเชน นักเรียน สามารถบอกความแตกตางของการออกกําลังกาย 
                 1.5  ประเมินคา (Evaluating) หมายถึง ความสามารถในการตรวจสอบ วจิารณ 
ตัดสิน ตัวอยางเชน นักเรียนสามารถตัดสินคุณคาของการออกกําลังกายได 
                 1.6  คิดสรางสรรค (Creating) หมายถึง ความสามารถในการออกแบบ (Design) 
การวางแผนผลิต ตัวอยางเชน นักเรียนสามารถประยุกตการออกกําลังกายที่หลากหลายได 
 2.  พฤติกรรมดานจิตพิสยั (Affective Domain) พฤติกรรมดานนี้ หมายถึง ความสนใจ
ความรูสึก ความชอบในการใหคุณคาหรือปรับปรุงคานยิมที่ยึดถืออยู ซึ่งเปนพฤตกิรรมที่ยากแก
การอธิบาย เพราะเปนสิ่งทีเ่กิดขึ้นภายในจิตใจของมนุษย การเกิดพฤติกรรมดาน เจตคติแบง
ขั้นตอน ดังน้ี 
      2.1  การรับหรือการใหความสนใจ (Receiving or Attending) เปนขั้นที่บคุคล 
ถูกกระตุนใหทราบวามีเหตกุารณหรือสิ่งเราบางอยางเกิดขึ้นและบคุคลนั้นมีความยินยอมหรือ  
มีภาวะจิตใจพรอมที่จะรับหรือใหความพอใจตอสิ่งเรานั้น ในการยอมรับนี้ประกอบดวยความ
ตระหนัก ความยินดีที่จะรับและการเลือกที่จะรับ 
  2.2  การตอบสนอง (Responding) เปนขั้นทีบุ่คคลถูกจูงใจใหเกิดความรูสึก
ผูกมัดตอสิ่งเรา  เปนเหตุใหบุคคลพยายามทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นน้ี 
ประกอบดวยไปดวยการยนิยอม ความเต็มใจและพอใจที่ตอบสนอง 
  2.3  การใหคานิยม (Valuing) เปนขั้นที่บคุคลมีปฏิกิริยาซึ่งแสดงใหเห็นวาบุคคลนั้น
ยอมรับวาเปนสิ่งที่มีคุณคาสาํหรับตนเอง และไดนําไปพัฒนาเปนของตนอยาง ซึ่งพฤติกรรม  
ขั้นนี้สวนมากใชคําวา “คานิยม” ซึ่งการเกิดคานิยมนี้ประกอบดวย การยอมรับ ความชอบและ
การผูกมัดคานิยมใหเขากบัตนเอง 
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  2.4  การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนขัน้ที่บคุคลจัดระบบของคานยิมตาง ๆ  
ใหเขากลุม โดยไดพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น ซึ่งในการจัดกลุมนี้ประกอบดวย
การสรางแนวความคิดที่เกีย่วกับคานิยมและการจัดระบบของคานิยม 
  2.5 การแสดงลักษณะตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by a Value or Value 
Complex) พฤติกรรมขั้นน้ีถือวาบุคคลมีคานิยมหลายชนิดดวยกันและจัดอันดับของคานิยมเหลานั้น
จากดีที่สุดไปจนถึงนอยที่สุด พฤติกรรมเหลานี้จะเปนตัวคอยกระตุนพฤติกรรมของบุคคล 
พฤติกรรมในขั้นน้ีประกอบดวย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติ
ตามแนวทางที่ไดกําหนดไว 
 3. พฤติกรรมดานทักษะพิสยั (Psychomotor Domain) เปนพฤติกรรมที่ใชความสามารถ
ในการแสดงออกของรางกาย รวมถึงการปฏิบัตทิี่อาจแสดงออกในสถานการณหนึ่งๆ หรืออาจ
เปนพฤติกรรมที่คาดเดาวาอาจจะปฏิบัตใินโอกาสครั้งตอไป พฤติกรรมดานนี้เปนพฤติกรรม  
ขั้นสุดทายซึ่งตองอาศัยพฤติกรรมดานพทุธิปญญาหรอืเปนพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลไดงาย   
 ในสวนของพฤติกรรมดานทักษะพิสยันั้น มีนักวิชาการที่พัฒนาองคประกอบของ
พฤติกรรมนี้หลายคน ซึ่งทีน่ิยมใชในการอางอิง คือ 
 แฮรโรว (Harrow.  1972) กลาวถึงพฤติกรรมดานทักษะพิสัยวาเปนการเรียนรู ทีมี่การ
พัฒนาตอเน่ือง โดยเริ่มตนจากระดับต่ําสดุของพฤติกรรมไปถึงระดับสูงสุด มีทั้งหมด 6 ขั้น คือ  
 1.  การเคลื่อนไหวแบบสะทอนกลับ (Reflex movements) คือการกระทําที่เกิดขึ้น   
เพ่ือตอบสนองตอสิ่งเราบางอยางโดยไมไดเกิดจากกระบวนการเรียนรู ตัวอยางเชน การงอแขน 
ขา การยืดเหยียด การปรับทาทางรางกาย เปนตน 
 2.  การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน (Basic fundamental movement) คือรูปแบบการเคลื่อนไหว
ที่เกิดจากการรวมการเคลื่อนไหวแบบสะทอนกลับเขาดวยกัน ซึ่งการเคลื่อนไหวในขัน้นี้ เปนพ้ืนฐาน
สําหรับการเคลื่อนไหวที่มีทกัษะที่ซบัซอนมากขึ้นในลาํกับขั้นตอไป ตัวอยางของการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐานไดแก การเดิน การวิ่ง การผลักดนั การบิด การจับ เปนตน 
 3.  การรับรู (Perceptual) คือ การที่บุคคลทาํความเขาใจหรือแปลผลสิง่เราตางๆ ทีม่า
กระทบ ซึ่งกอใหเกิดความสามารถในการตัดสินใจหรือตอบสนองตอสิ่งแวดลอมตางๆ ในรูปแบบ
ของภาพที่มองเห็น เสียง การเคลื่อนไหวรางกาย รวมถึงการปฏิบัตสิัมผัสตางๆ ซึ่งขั้นการรับรูนี้ 
จะเปนสิ่งบงชีว้าบุคคลนั้นมีความสามารถทางสมองไดดีเทียบเทาทักษะการปฏบิัต ิไดแก การ
เคลื่อนไหวที่เปนการประสานของอวัยวะตางๆ เชน การกระโดดเชือก การกระโดดค้ําถอ การวิ่ง 
ไลจับ เปนตน 
 4.  กิจกรรมทางกาย (Physical activities) คือกิจกรรมที่มุงเนนเพื่อเสริมสรางความ
อดทน ความแข็งแรงและความวองไว ซึง่กอใหเกิดการทํางานไดอยางมีประสิทธภิาพ โดยลักษณะ
ของกิจกรรมนั้นจะเนนที่การใชความพยายามอยางหนักในการปฏบิัติกิจกรรม และมีระยะเวลา       
ในการออกแรงนานพอสมควร เชน การออกแรงของกลามเน้ือ การเคลื่อนไหวในรปูแบบตางๆ 
บริเวณขอตอ สะโพก โดยลักษณะของการเคลื่อนไหวน้ัน จะเปนไปในลักษณะที่รวดเร็วและแมนยํา 
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 5.  การเคลื่อนไหวท่ีมีทักษะ (Skilled movements) เปนการเคลื่อนไหวที่ตองอาศัย
ทักษะหรือความชํานาญเปนพิเศษ โดยเนนกิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ เชน 
กิจกรรมทางกีฬา นันทนาการและการเตนรํา 
 6.  การสื่อสารที่ตองใชทักษะระดับสูงในการแสดงออก (Non-discursive Communication) คือ
การสื่อสารผานการเคลื่อนไหวรางกาย ตัง้แตการแสดงออกทางสีหนา ผานการออกแบบทาเตน
ที่มีความซับซอน ตัวอยาง เชน การวางรูปแบบของรางกายและการแสดงออกทางสีหนา ทาทาง
ของนักเตนรํา ซึ่งเปนผลจากการฝกฝนการเคลื่อนไหวและการออกแบบทาเตนอยางมีประสิทธิภาพ 
 เดวีส (ทิศนา แขมมณี.  2553: 37 – 38; อางอิงจาก Davies.  1975: 96 - 99) กลาวถึง
พฤติกรรมดานทักษะพิสัยวาเปนกาพัฒนาทักษะปฏิบตัติามลําดับขั้นที่ซับซอนนอยไปจนถึง
ระดับที่มีความซับซอนมาก โดยมีกระบวนการทั้งหมด 5 ขั้น คือ 
 1.  ขั้นการเลียนแบบ (Imitation) เปนขั้นที่ใหผูเรียนสังเกตการกระทําทีต่องการให
ผูเรียนทําไดซึง่ผูเรียนยอมจะรับรูหรือสังเกตเห็นรายละเอียดตางๆ ไดไมครบถวน แตอยางนอย
ผูเรียนจะสามารถบอกไดวา ขั้นตอนหลักของการกระทาํนั้นๆ มีอะไรบาง 
 2.  ขั้นการลงมือกระทําตามคําสั่ง (Manipulation) เม่ือผูเรียนไดเห็นและสามารถบอก
ขั้นตอนของการกระทําทีต่องการเรียนรูแลวใหผูเรียนลงมือทําโดยไมมีแบบอยางใหเห็น ผูเรียน
อาจลงมือทําตามคําสั่งของผูสอนหรือทําตามคําสั่งที่ผูสอนเขียนไวในคูมือก็ได การลงมือปฏิบัติ
ตามคําสั่งนี้ แมผูเรียนจะยังไมสามารถทําไดอยางสมบูรณแตอยางนอยผูเรียนก็ไดประสบการณ
ในการลงมือทําและคนพบปญหาตางๆ ซึ่งชวยใหเกิดการเรียนรูและการปรับการกระทําใหถูกตอง
สมบูรณขึ้น 
 3.  ขั้นการกระทาํอยางถูกตองสมบูรณ (Precision) ขั้นน้ีเปนขั้นที่ผูเรียนจะตองฝกฝน
จนสามารถทําสิ่งนั้นๆ ไดอยางถูกตองสมบูรณ โดยไมจําเปนตองมีแบบอยางหรือมีคําสั่งนําทาง 
การกระทําการกระทําที่ถูกตองแมนยําตรงพอดีสมบูรณแบบเปนสิ่งที่ผูเรียนจะตองสามารถทํา
ไดในขั้นน้ี 
 4.  ขั้นการแสดงออก (Articulation) ขั้นนี้เปนขั้นที่ผูเรียนมีโอกาสไดฝกฝนมากขึ้น 
จนกระทั่งสามารถกระทําสิ่งน้ันไดถูกตองสมบูรณแบบอยางคลองแคลว รวดเร็ว ราบรื่นและดวย
ความมั่นใจ 
 5.  ขั้นการกระทําอยางเปนธรรมชาติ (Naturalization) ขั้นนี้เปนขั้นที่ผูเรียนสามารถ
กระทําสิ่งนั้นๆ อยางสบาย เปนไปอยางอัตโนมัติโดยไมรูสึกวาตองใชความพยายามเปนพิเศษ 
ซึ่งตองอาศัยการปฏิบัตบิอยๆ ในสถานการณตางๆ ทีห่ลากหลาย 
 ซิมพซัน (ทิศนา แขมมณี.  2553: 35 – 37; อางอิงจาก Simpson.  1972: 56 - 60)   
กลาวถึงพฤตกิรรมดานทักษะพิสัยวา หมายถึงการพัฒนาทักษะซึ่งสามารถพัฒนาไดดวยการ
ฝกฝน หากไดรับการฝกฝนที่ดีแลวจะเกดิความถูกตอง ความเชี่ยวชาญชํานาญการและความ
คงทน ผลของพฤติกรรมหรอืการกระทําสามารถสังเกตไดจากความรวดเร็ว ความแมนยําหรือ
ความราบรื่นในการจัดการ มีทั้งหมด 7 ขั้น คือ 
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 1.  ขั้นการรับรู (Perception) เปนขั้นการใหผูเรียนรับรูในสิ่งที่จะทําโดยการใหผูเรียน
สังเกตการณทํางานนั้นอยางตั้งใจ  
 2.  ขั้นการเตรียมความพรอม (Readiness) เปนขั้นการปรบัตวัใหพรอมเพื่อการทํางาน
หรือแสดงพฤติกรรมนั้น ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และอารมณ โดยการปรับตวัใหพรอมที่จะทํา
การเคลื่อนไหวหรือแสดงทักษะนั้นๆ และมีจิตใจและสภาวะอารมณที่ดีตอการที่จะทําหรือแสดง
ทักษะนั้นๆ 
 3.  ขั้นการสนองตอบภายใตการควบคุม (Guided Response) เปนขั้นที่ใหโอกาสแก
ผูเรียนในการตอบสนองตอสิ่งที่รับรู ซึ่งอาจใชวธิีการใหผูเรียนเลียนแบบการกระทําหรือการแสดง
ทักษะนั้นหรืออาจใชวิธีการใหผูเรียนลองผิดลองถูก (Trial and Error) จนกระทั่งสามารถ
ตอบสนองไดอยางถูกตอง 
 4.  ขั้นการใหลงมือกระทําจนกลายเปนกลไกที่สามารถกระทําไดเอง (Mechanism)  
เปนขั้นที่ชวยใหผูเรียนประสบผลสําเร็จในการปฏิบัติ และเกิดความเชื่อม่ันในการทําสิ่งนั้นๆ 
 5.  ขั้นการกระทําอยางชํานาญ (Complex Overt Response) เปนขั้นทีช่วยใหผูเรียน 
ไดฝกฝนการกระทํานั้นๆ จนผูเรียนสามารถทําไดอยางคลองแคลวชํานาญเปนไปโดยอัตโนมัติ 
และดวยความเชื่อม่ันในตนเอง 
 6.  ขั้นการปรับปรุงและประยุกตใช (Adaptation) เปนขั้นทีช่วยใหผูเรียนปรับปรุงทักษะ
หรือการปฏิบัติของตนใหดียิ่งขึ้นและประยุกตใชทักษะที่ตนไดรับการพัฒนาในสถานการณตางๆ 
 7.  ขั้นการคิดริเริม่ (Origination) เม่ือผูเรียนสามารถปฏิบตัิหรือกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
อยางชํานาญและสามารถประยุกตใชในสถานการณที่หลากหลายแลว ผูปฏิบตัิจะเริ่มเกิดความคดิ
ใหมๆ ในการกระทําหรือปรับการกระทํานั้นใหเปนไปตามที่ตนตองการ 
 ราชบัณฑติยสถาน (2554: 580) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง การกระทาํ
หรืออาการที่แสดงออกทางกลามเน้ือ ความคิดและความรูสึกเพื่อตอบสนองสิ่งเรา 
 ดังน้ัน  สรุปความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง ปฏิกิริยาหรือกิจกรรมทุกชนิดที่
มนุษยกระทํา แมวาจะสังเกตไดหรือไมก็ตาม ซึ่งอาจเปนการกระทาํที่บุคคลนั้นแสดงออกมาหรือ
เปนกิจกรรมภายในตวับุคคล ทั้งที่สังเกตไดโดยตรงหรือใชเครื่องมือชวย โดยอาจจะเกิดขึ้นทนัที
หรือเกิดขึ้นหลังจากที่ถูกกระตุนมาแลวระยะหนึ่ง 
 ความหมายของพฤติกรรมออกกาํลงักาย 
 พาแลงค (Palang.  1991: 816) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกาํลังกาย หมายถึง 
พฤติกรรมตางๆ ที่ริเร่ิมโดยบุคคลทุกวัย เพ่ือคงไวหรือเพ่ิมระดับความสมบูรณของรางกาย 
บรรลุเปาหมายในชีวติและความปกติสขุ พฤติกรรมดังกลาวไดแก การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
การมีกิจกรรมตางๆ ในวันเวลาวาง การพักผอน การมีโภชนาการที่เพียงพอ มีกิจกรรมตางๆ    
ที่เหมาะสมลดภาวะเครียดและสามารถพัฒนาระบบสนับสนุนทางสงัคม 
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 จักรี เสริมทรัพย (2541: 12) ไดสรุปความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกายไววา  
การออกกาํลังกายหมายถึงการที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ที่มีมากกวาการเคลื่อนไหว
ในชีวติประจําวันหรือทํางานปกติ ซึ่งเปนผลทําใหมีการเปลี่ยนแปลงระบบตางๆ ของรางกาย     
ในการทํางาน เชน ถาเหนื่อยมากขึ้น หายใจเร็วและแรงกลามเนื้อไดออกแรงมากกวาปกติ         
โดยการทํากิจกรรมการเคลือ่นไหวอยางตอเน่ืองอยางนอยประมาณ 15 - 30 นาที แตตองมี  
การควบคุมรางกายใหอยูในสภาพปกติ  ไมปรากฏอาการตาง ๆ ที่จะทําใหเปนอันตราย 
 สรัลรัตน พลอินทร (2543: 12) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง 
การแสดงออกของการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาทีส่มํ่าเสมอตอเน่ือง มีความถี่ในการออก
กําลังกายและระยะเวลาทีป่ฏิบัตติิดตอกนัอยางตอเน่ืองในแตละครั้งโดยไมหยุดพัก และคํานึงถงึ
ผลที่เกิดขึ้นตอสุขภาพของตนเอง 
 อดิศักด์ิ  กรีเทพ (2543: 29) ใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง 
พฤติกรรมจริงที่เกี่ยวกบัการออกกําลังกายเพื่อใชเปนการแขงขันในการเลนกฬีาเพื่อความเปนเลศิ 
ซึ่งเปนการรายงานพฤติกรรมการออกกําลังกายที่บงบอกสิ่งที่ปฏิบัติจริง อยางสม่ําเสมอเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย ทางดานการฝกสมรรถภาพ การฝกทักษะกฬีา 
 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544: 43) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
วา หมายถึง การกระทําใดๆ ที่มีการเคลือ่นไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือความ
สนุกสนานและเพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ เชน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารรางกาย        
การยกน้ําหนัก แอโรบิกดานซ วายน้ํา ขีจั่กรยาน เกมและการละเลนพ้ืนเมือง เปนตน 

 ปริญญา ดาสา (2548: 5) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกายวา หมายถึง 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมีระบบแบบแผน โดยการกําหนดความถี่ ความนาน 
ความอดทนและความแรง จะมีระยะในการอบอุนรางกายและระยะผอนคลายรางกายที่ถูกตอง 
กอใหเกิดการสรางสมรรถภาพทางกายและมีสุขภาพทีดี่ 
 ชาติชาย เนนฐานันท (2550: 8) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย วา 
หมายถึงการแสดงออกทางดานรางกาย คานความรูสกึนึกคิด เพ่ือสนองตอบตอสิ่งที่มากระตุน 
การแสดงออกทุกอยางของแตตละบคุคลเปนการปฏิบตัิอยางตอเน่ืองเปนประจําจนกลายเปน
นิสัยติดตวั และจะแสดงพฤติกรรมออกมาดวยการกระทําซึ่งสามารถสังเกตได 

 วีรชาติ สมใจ (2550: 9) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา กิริยา อาการของการ
แสดงออกทุกรูปแบบ ของสิง่ที่สนองตอสิ่งเราทั้งภายในและภายนอก เปนการแสดงออกที่เห็น     
ไดจากภายนอกโดยพฤติกรรมตางๆ นั้น  
 สรุปไดวา พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําพฤติกรรมเพ่ือใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางดานสุขภาพซึ่งเกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอกหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายที่
บุคคลตั้งใจทีจ่ะปฏิบัตเิพ่ือสรางเสริมสุขภาพอยางมีแบบแผน ซึ่งอาจเปนการกระทําที่บคุคลนัน้
ไดแสดงออกมา ที่เปนกิจกรรมในตัวบุคคลทั้งที่สังเกตไดโดยตรงหรือโดยออม เปนระยะเวลา
อยางนอย 30 นาที โดยปฏิบัติกิจกรรมเหลานี้อยางนอย 3-4 ครั้ง / สัปดาห และสามารถวัดได
โดยใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย    



26 
 

 หลกัของการออกกาํลงักาย 
 อนันต  อัตชู (2538: 102) ไดใหหลักการและวธิีการออกกําลังกายทีถู่กตองไวดังน้ี 
การอบอุนรางกาย (Warm - up) กอนออกกําลังกายทุกครั้ง เพ่ือเปนการเตรียมของระบบ
กลามเน้ือ ระบบไหลเวียนและระบบประสาทใหพรอมทุกสวนสําหรับการทํางานของทุกสวน 
บริหารทุกๆ สวนของรางกายตองทําทุกวันละเล็ก วันละนอย แลวคอยๆ เพ่ิมขึ้นตามลําดับ  
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอติดตอกันไป หายใจเขา - ออก ทกุๆ จังหวะของการออกกําลงักาย ทําชาๆ 
แลวคอยๆ ทาํคอยไป ควรใหชีพจรลดลงถึง 120 ครั้ง กอนจึงทําครั้งตอไป พยายามเลี่ยงการ
ออกกําลังกายแบบไอโซเมตริกและสุดทายใหผอนคลายกลามเน้ือ (Cool - down) ทุกครั้งหลัง
การออกกําลังกาย 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 7) กลาวถึงหลักทั่วไปในการออกกําลังกายและขั้นตอนการ
ออกกําลังกาย  ซึ่งไดอธิบายไว ดังน้ี 
 1.  อบอุนรางกาย 5 - 10 นาที โดยการยืด เหยียดขอตอและเอ็นกลามเนื้อสวนตางๆ  
ที่ใชในการเคลื่อนไหว เชน แขน ขา หลัง คอ นิ้วมือ ฯลฯ แบบอยูกบัที่ (Static Stretch) แลวเริม่
การเคลื่อนไหวจากชาไปหาเร็วตามลําดับและหลังจากเสร็จสิ้น กิจกรรมการออกกําลังกายซึ่งใช
เวลาอยางนอย 20 นาที ควรคอยๆ ลดสภาวะรางกาย (Cool - down) จนอยูในสภาวะปกต ิ
 2.  เลือกกิจกรรมออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาวะของรางกาย โดยคํานึงถึงเพศ  
วัย และสภาพรางกายขณะนั้น 
 3.  ไมควรออกกําลังกายมากเกินไปจนทําใหรางกายเสื่อมสภาพลง 

 4.  ควรมีสุขนิสยัและสวสัดินิสยั ในการออกกําลังกาย เชน แตงกายใหเหมาะสมกับ 
กิจกรรมการออกกําลังกาย  เชน เสื้อ กางเกง ถุงเทาและรองเทาไมอับชื้น สกปรก รวมทั้ง
อุปกรณในการออกกําลังกายควรสะอาดเรียบรอย ตั้งใจฝกฝนและเคารพกติกา 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2540: 6 - 7) กลาวถงึ การออกกําลังกายนั้นถาจะไดรับประโยชน 
อยางแทจริงแลว ควรจะปฏบิัติใหถูกตองตามหลักและวิธีการออกกําลังกายแตละครั้ง ไวดังน้ี 
 ควรจะเริ่มออกกําลังกายเบาๆ กอน จึงคอยๆ เพ่ิมความหนักของการออกกําลังกาย 
ในวันตอๆ ไปใหมากขึ้นตามลําดับ  โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน
เลยผูที่ฟนไขหรือมีโรคภัยไขเจ็บ ควรจะปรึกษาแพทยกอนที่จะมาออกกําลังกาย ซึ่งผูที่ประสงค
จะออกกําลังกายหนักๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่มีอายุ 40 ป ควรปรึกษาแพทยกอน ในระหวาง
การออกกําลังกาย ถามีความรูสึกวาผิดปกติขึ้นมา เชน หนามืด เหน่ือยหรือหอบมากจนเกินไป 
ควรหยุดการออกกําลังกายทันที และถาออกกําลังกายตอไปควรจะรบีไปปรึกษาแพทยกอน     
ซึ่งการออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้น  ควรจะไดออกแรงทุกสวนของรางกาย  
โดยใหสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานมากกวาปกตเิพ่ือใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถีข่ึ้นหรือ ชีพ
จรเตนเรว็กวาปกต ิการออกกําลังกายแตละครั้งควรเหมาะสมกับวัยของตนเองดวย ผูที่มีภารกิจ
ประจําวันไมสามารถแบงเวลาเพื่อการนี้ได ควรเลือกกจิกรรมที่งายและกระทําไดในบริเวณบาน
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ในเวลาสั้นๆ ได เชน เดินเร็วๆ วิ่งเหยาะๆ เปนตน ระยะเวลาของการออกกําลังกายควรออก
กําลังกายสม่ําเสมอทุกวันเปนประจําอยางนอยวันละ15 - 20 นาทีเพ่ือใหการออกกําลังกายมี
ความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากขึ้น ควรทําสถติิควบคูไปดวย เชน การนับอัตราและการ
เปลี่ยนแปลงของการเตนของชีพจร หรือการหายใจแตละครั้งควบคูไปดวยและตองระลึกไวเสมอ
วา การออกกําลังกายเปนประจํานั้นเปนเพียงปจจัยหนึ่งในการรักษาสุขภาพเทานัน้ ถาจะใหผล
ที่แทจริงควรมีการรับประทานอาหารที่ดีและถูกตอง และมีการพักผอนที่เพียงพอควบคูไปดวย 
 เจริญ  กระบวนรัตน (2541: 45) กลาวถึงหลักการออกกําลังโดยทั่วไปไววา 
 1.  ควรเริ่มออกกําลังชาๆ สม่ําเสมอ พยายามเพิ่มทีละนอย อยาหักโหมในชวงแรก
และควรออกกําลังกายในระดับที่หัวใจเตนไมเกิน 125 ครั้งตอนาที ซึ่งเปนแบบปลอดภัยสําหรับ
ผูที่มีวัยอยูในชวงอายุ 40 - 49 ป 
 2.  ควรเริ่มออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้งๆ ละ 15 - 20 นาที 
 3.  ควรมีแผนการฝกซอมออกกําลังสําหรับตัวเอง จนสามารถออกกําลังกายไดครั้งละ  
30 นาที สัปดาหละ 3 ครั้ง โดยเลือกใชวิธีหรือกิจกรรมการออกกําลังกายที่สนุกสนานตาม 
ความสนใจ และความสามารถของตนเอง 
 4.  หากไมแนใจในสุขภาพของตนเองจะเหมาะสมกับปริมาณและความหนัก          
ความอดทนในการออกกําลังกายหรือไม ควรตองปรึกษาแพทยเสียกอน 
 5.  สังเกตผลของการฝกซอมหรือการออกกําลังกาย หากอัตราการเตนของชีพจร  
ภายหลังการฝกไปได 6 - 8 สัปดาห อัตราการเตนของชีพจรปกติควรจะเริ่มลดลง เชน เดิมเคย
เตน 70 ครั้งตอนาที ควรลดลงเหลือ 67 - 68 ครั้งตอนาทีหรือนอยกวา 
 วิธีการออกกาํลงักายให้เหมาะสม 
 จรูญ  มีสิน (2536: 19 - 25) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกบัวธิีการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาไว ดังน้ี 

 1.  ความเหมาะสมกับสภาพรางกาย การออกกําลังกายตองเหมาะสมกับสุขภาพและ
สมรรถภาพของแตละบคุคล เชน เพศ และอายุ ถาออกกําลังกายนอยเกินไปก็ไมไดประโยชน  
มากเกินไปก็เปนโทษ ตองศึกษาความหนักของกิจกรรมที่ไดปฏิบัต ิความบอย ระยะเวลา และ
ทราบถึงการรกัษาใหรางกายกลับสูสภาพเดิม รูจักการพักผอนที่เหมาะสมกับตนเอง 

 2.  ความเหมาะสมในเครื่องแตงกาย การแตงกายตองเหมาะสมกับชนิดของกีฬาที่
เลนหรือแขงขนั เพ่ือชวยใหรางกายทํางานไดดีและสะดวกตอการเคลื่อนไหวของรางกาย กีฬา
ทุกประเภทจึงมีชุดกีฬา โดยเฉพาะทั้งเสือ้ กางเกง และรองเทา เปนการลดอุบัติเหตุ การสวมใส
ชุดกีฬาที่ไมเหมาะสมก็อาจเกิดโทษได ทําใหเหนื่อยเร็ว การระบายความรอนเปนไปไดชา     
ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง 
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 3.  ความเหมาะสมในการเลือกสถานที่และเวลาการออกกําลังกายประจําวันเปน          
สิ่งสําคัญ การกําหนดเวลา เลือกสถานที่ที่เหมาะสม สถานที่กลางแจงดีกวาในตัวอาคาร         
ในตวัอาคารก็ควรมีระบบถายเทอากาศทีเ่หมาะสม รางกายของมนุษยเราก็ตองมีการปรับตวั
เพ่ือใหเขากับสภาพสิ่งแวดลอม สถานที่และเวลา ถาเปลี่ยนแปลงอยูเสมอรางกายก็ปรับตวัได 
โดยเฉพาะอุณหภูมิอากาศในชวงเวลาตางๆ รางกายเหนื่อยชา เหน่ือยเร็ว ปรมิาณระยะเวลา
ออกกําลังไมเทากัน  ในชวงเชาอุณหภูมิต่ํากวาชวงเวลากลางวัน  จึงเหมาะสําหรับการฝกซอม
เพ่ือความอดทน  ซึ่งการฝกซอมในชวงระยะเวลากลางวันอุณหภูมิจะสูงซ่ึงสามารถฝกซอมใน
ชวงเวลาสั้น ๆ ได 

 4.  การอบอุนรางกายกอนและหลังการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา การออกกําลังกาย
ที่ถูกตองจะตองรูจักอบอุนรางกาย (Warm - up) และผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกาย 
(Cool - down) การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเปนการเตรียมรางกายใหพรอม        
ซึ่งเปนการกระตุนระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ กระตุนกลามเน้ือและขอตอ เสนเอ็นใหอยูใน
สภาพที่พรอมสําหรับการเคลื่อนไหว  การออกกําลังกายไมวา กิจกรรมหรือประเภทกีฬาทีต่น
ถนัดและสนใจก็ควรอบอุนรางกายเสียกอน โดยยึดหลักงายๆ คือ ผูทีไ่มเคยออกกําลงักายมากอน  
ตองเร่ิมจากเริ่มทากายบริหาร จากสวนบนไปสูสวนลางหรือศีรษะจรดเทา ปองกันการเปน
ตะครวิ กลามเน้ือฉีก แลวยงัจะชวยชวยใหการฟนตัวของรางกายและการปรับตวัของรางกาย
เปนไปอยางรวดเร็วดวย สาํหรับขั้นตอนการผอนคลายรางกาย (Cool - down) เชน การชะลอ
ความเร็วขณะกําลังวิ่งอยู หรือเดินกอนแลวกว็ิ่ง หรือเดินชาๆ เบาๆ ใชเวลา 5 นาที  ประกอบ
กับการบริหารเหยียดกลามเน้ือเชนเดียวกับการอบอุนรางกาย แตจํานวนคร้ังนอยกวา        
สวนการปฏบิตัิอ่ืนๆ เชน การนวดคลึงกลามเน้ือเบาๆ การอาบน้ําอุนชวยใหการกําจัดของเสีย
จากกลามเน้ือรวดเร็วขึ้น 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2540: 37) กลาวถึงหลักสําคัญในการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
สุขภาพ ดังน้ีคือ 
 1.  ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนควรจะเริม่ออกกําลังกายดวยทาที่งายๆ และเบาๆ 
กอน ในวันตอๆ ไป จึงคอยเพ่ิมความหนักของการออกกําลังกายนั้นใหมากขึ้นทีละนอย
ตามลําดับ ทั้งนี้เพ่ือชวยใหรางกายไดมีโอกาสปรับตวัได 
 2.  ถาหากวาออกกําลังกายแลวทําใหมีอาการผิดปกติอยางหนึ่งอยางใดเกิดขึ้น เชน   
เวียนศีรษะ ใจสั่น หอบมากผิดปกติ ควรหยุดออกกําลังกายนั้นทันทีและควรรีบไปปรึกษาแพทย 
 3.  ควรจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและเพื่อความสนุกสนานมากกวาทีจ่ะเลนกีฬา
เพ่ือการแขงขัน  
 4.  การเลือกกิจกรรมที่ตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบและงาย สามารถที่จะ 
ออกกําลังกายไดทุกวันโดยไมมีความเบื่อหนายและเสียเวลามาก เชน กิจกรรมที่สามารถ 
ออกกําลังกายไดในบริเวณรอบๆ บานวันละ 20 - 30 นาที 
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 5.  ในการออกกําลังกายทุกครั้งควรจะปลอยกายและปลอยใจใหมีความสนุกสนานใน 
กิจกรรมนั้นๆ ไปดวย ควรจะหลีกเลี่ยงเอาความเครงเครียดจากธุรกจิการงานเขามาเกี่ยวของดวย 
 6.  การออกกําลังกายแตละครั้งควรจะใหรูสึกเหนื่อยกวาปกติ เชน เหง่ือออก อัตรา
การเตนของชพีจรเร็วกวาปกติ อัตราการหายใจเร็วกวาปกต ิ
 7.  สหพันธกีฬาเยอรมันไดเสนอแนะวา ใหออกกําลังกายโดยวิธีใดก็ไดใหชีพจรเตน 
ถึง 130 ครั้งตอนาที ทุกวันๆ ละ 10 นาที หรือสัปดาหละ 3 วันๆ ละ 20 นาที หรือสัปดาหละ     
2 วันๆ ละ 30 นาที 
 8.  ผูที่มีอายุ 40 ปขึ้นไปและไมคอยไดออกกําลังกายมากอนควรปรึกษาแพทย 
กอนการออกกําลังกายหนัก ๆ 

 9.  การออกกําลังกายที่มีเครื่องผอนแรงชวยดึง ดัน หรืออยางหนึ่งอยางใด อาจจะมี 
ประโยชนนอยมาก  ทั้งน้ีก็เพราะความมุงหมายหลักของการออกกําลังกายก็คือ  เพ่ือใหรางกาย 
ไดมีโอกาสใชแรงของตนเอง มิฉะน้ันแลวการออกกาํลังกายก็อาจทําใหเสียเวลาและไมมีประโยชน 
 10. การพักผอนนอนหลับที่เพียงพอ การรับประทานอาหารที่ไดสัดสวน ตลอดจน  
การหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืม สุรา บุหร่ี ตางๆ ควรจะไดควบคูกันไปกับการออกกําลังกายดวย 
ผลที่มีตอสุขภาพจึงจะเปนไปไดอยางสมบูรณ 
 จากหลักของการออกกําลังกายที่ไดกลาวมาแลวขางตน พอสรุปไดวาการออกกําลัง
กายที่กระทําโดยความถูกตอง เปนขั้นเปนตอนชวยใหคุณคาแกรางกายของบุคคล และความ
เหมาะสมของตนเอง ทั้งน้ีตองจัดใหสอดคลองและเหมาะสมกับสภาพของรางกายตนอง         
เพ่ือประโยชนอันสูงสุด และสามารถอธิบายเพิ่มเติมได ดังน้ี 

 1.  ตองไมเครงเครียดจนเกินไป และมีความสขุสนุกสนานเพลิดเพลิน 
 2.  ตองใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายในแตละสปัดาห ซึ่งไมหักโหมจนเกนิไป 

และควรใชกิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆ ประเภท 
 3.  การออกกําลังกายควรทําโดยสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ระยะเวลาตั้งแต  
15 - 30 นาที  
 4.  การรูจักเลือกรับประทานอาหารควรเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอรางกาย  
รูถึงประเภททีย่อยงายและยาก ฉะนั้นไมควรรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายและหลังการ
ออกกําลังกายใหมๆ จะมีผลทําใหเปนโรคที่เกี่ยวกับกระเพาะไดงาย ในขณะท่ีรับประทาน
อาหารอิ่มใหมๆ การไหลเวียนของเลือดจะถูกแบงเลือกสวนหนึ่งไปใชในการยอยและดูดซึม
อาหาร ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อและสมองนอยลงกวาปกติ  จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย 
ในสวนของการรับประทานอาหารควรทานใหอ่ิมกอนอยางนอย 3 ชั่วโมง กอนและหลังการออก
กําลังกาย  
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 5.  การดื่มนํ้า น้ํามีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย น้ําเปนสิ่งที่ทดแทนเหงื่อที่
ออกมาในขณะออกกําลัง ถาเสียมากๆ ก็เปนอันตรายตอชีวติ การออกกําลังกายในขณะที่มี
อากาศรอนอาจจะเสียน้ํามาก สังเกตไดจากเหงื่อมาก ถารูสึกวากระหายน้ําซึ่งอาจใชสิ่งเหลานี้
เปนเกณฑวัดแตละบุคคลทีต่องดื่มนํ้า โดยการดื่มนํ้าทีละนอย คอยๆ จิบ  
 6.  การเจ็บปวดจากอุบัติเหตขุณะออกกําลังกาย อาการเจ็บปวย สขุภาพไมดี  

สมรรถภาพทางกายจะลดลงกวาปกติ ซึ่งการออกกําลังกายจะเปนผลเสียตอรางกาย ซึ่งควร

พักผอนหรือรีบไปปรึกษาแพทย งดการออกกําลังกายชั่วคราว  ในสวนของการออกกําลังกาย 

ถาเริ่มการออกกําลังกายถาไมอบอุนรางกายและผอนคลายกลามเน้ือตามหลักการแลว จะมี

แนวโนมที่จะเกิดอุบัติเหตุจากการออกกําลังกายไดงาย เชน กลามเน้ือฉีกขาด   

 หลกัการวางแผนการออกกาํลงักาย 
 กุลยา  ตันติผลาชีวะ (2540: 35 - 39) กลาวถึงหลักวางแผนในการออกกําลังกายที่ 
สรุปได ดังน้ี 
 1.  ชวงระยะเวลาของการออกกําลังกายแตละคร้ังไมควรต่ํากวา 20 นาที การออก
กําลังกายที่นานพอจะกระตุนกลามเน้ือหัวใจ ปอดและระบบไหลเวยีนของเลือดใหทํางานเต็มที่ 
เพ่ือสมรรถภาพทางกายที่ดี 
 2.  ความถี่ของการออกกําลังกาย การออกกําลังกายที่ดีควรออกกําลังกายสัปดาหละ   
3 - 5 วัน ไมนอยหรือมากกวานี้ ถาออกกําลังกายนอยกวา 3 วันตอสัปดาห รางกายจะไมพัฒนา
สมรรถภาพทางกายได   
 3.  เวลาออกกําลงักาย เวลาทีดี่ที่สุดคือเวลาที่สะดวกอาจเปนตอนเชาหรือตอนเย็น 
เวลาที่ไมควรออกกําลังกายคือ กอนนอนหรือรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ เพราะกระเพาะ
กําลังทํางาน อวัยวะภายในยังตึงเครียด การออกกําลังกายหลังอ่ิมอาจมีผลตอภาวะ การทํางาน
ของหัวใจ 
 4.  สถานทีใ่นการออกกําลังกายสามารถออกไดทุกหนทกุแหง การยนื การนั่ง การนอน 
ทุกอิริยาบถออกกําลังกายได สถานที่ออกกําลังกายอยูทีค่วามเหมาะสม สถานทีใ่ดกไ็ดถาสะดวก
และพรอมที่จะออกกําลังกาย 
 5.  วิธีการออกกําลังกายตองเปนการกระทําเพื่อการสงเสริมสุขภาพ ผอนคลายความ   
ตึงเครียด ความเม่ือยลา การออกกําลังกายแตละครั้งตองทําเปนระยะ เริ่มจากการอุนเครื่อง  
การเตรียมความพรอมของรางกายกอนออกกําลังกาย 5 - 10 นาที แลวจึงเริ่มออกกําลังกาย     
ขณะออกกําลังกายตองประเมินความอดทนของรางกายดวย อยาฝนถารูสึกเหนื่อยมาก            
เพราะอาจเปนอันตรายแกตนเองได 
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 จินดา บุญชวยเก้ือกูล (2541: 85) กลาวถึงขั้นตอนการออกกําลังกายแบงเปน 3 ขั้นตอน 
การปฏิบัตติามขั้นตอนการออกกําลังกายที่ถูกตองจะทาํใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและ
ปลอดภัยสําหรับตนเอง ดังน้ี 
 ขั้นตอนที่ 1 ขั้นอบอุนรางกาย (Warm - up) เปนขั้นเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับ
การออกกําลังกาย การอบอุนรางกายอยางสมบูรณประมาณ 5 - 15 นาที จะชวยทําใหกลามเน้ือและ
เอ็นยืดตัวพรอมสําหรับการเคลื่อนไหวที่จะเกิดขึ้นตามมา ทําใหไมเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 
 ขั้นตอนที่ 2 ขั้นการออกกําลังกายอยางเต็มที่ (Conditioning) เปนการออกกําลังกายที่
ทําตอเน่ืองใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นถึงระดับรอยละ 60 - 85 ของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดนาน 20 - 30 นาที 
 ขั้นตอนที่ 3 ขั้นการลดการออกกําลังกายจนหยุด (Cool - down) เปนขัน้ลดความเขมขน
ของการออกกําลังกายลงภายหลังการออกกําลังกายอยางเต็มที่แลว เพ่ืออัตราการเตนของหัวใจ
กลับเขาสูสภาวะปกต ิ
 บรรลุ  ศิริพานิช (2541: 23 - 24) ไดกลาวถึงหลักการวางแผนในการออกกําลังกายที่
เหมาะสม ดังน้ี คือ 
 1.  ตองออกกําลังกายใหมีความเหนื่อย หรือความหนักเหมาะสมใชเวลาประมาณ   
25 - 30 นาที สัปดาหละ 3 - 4 ครั้ง จะทําใหเกิดความอดทน ชนิดของการออกกําลังกาย เชน     
การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การวายน้ํา ฯลฯ ลวนทําใหเกิดความเหนื่อยได 

 2.  ตองออกกําลังกายใหมีการลงน้ําหนักตอรางกายและกลามเน้ือไดออกแรง จะทํา
ใหกลามเนื้อแข็งแรงยิง่ขึ้น กระดูกจะมีความหนาแนนมากขึ้น การเดนิมีการลงน้ําหนักเทาน้ําหนกั
ของตนเอง บนขาทั้ง 2 ขาง การวิ่งน้ําหนักที่ลงจะมากขึ้น การวายน้ําไมไดมีน้ําหนักลงบน
รางกายเลย การยกน้ําหนักจะทําใหกลามเน้ือออกแรงมากขึ้นและน้ําหนักลงบนรางกายมากขึ้น 
 3.  ตองออกกําลังกายใหขอตางๆ มีการเหยียด - ยืด - หด เพ่ือใหขอตาง ๆ ของ
รางกายมีความยืดหยุนไดดี การเดิน - การวิ่ง - การขี่จักรยาน ขอตอบริเวณคอ หลัง เอว มีการ
เคลื่อนไหวนอย ที่เคลื่อนไหวออกกําลังมากเปนขอสะโพก ขอเขา ขอเทา ขอไหล การวายน้ํา 
ยิ่งวายทาตาง ๆ มากทาจะมีการเคลื่อนไหวขอไดมากขึ้น 
 4.  การออกกําลังกายที่จะทําใหการทรงตัวดีขึน้ การที่คนเรายืนอยูไดตรงไมโงนเงน 
หรือเวลาเดิน เดินไดตรง ไมเซ ก็เพราะรางกายมีการทรงตัวดี การทรงตัวเกิดจากการที่
กลามเน้ือหลายแหงของรางกายประสานสัมพันธกับอวยัวะประสาทสมัผัส ตาและหจูะชวยให
กลามเน้ือดังกลาวประสานสมัพันธกันเปนอยางดี 
 5.  จะตองออกกําลังกายใหรางกายมีความวองไว ความวองไวเกิดขึ้นจากการที่รางกาย
สามารถปรับเปลี่ยนรางกายจากทาหนึ่งไปสูทาใหมไดทันทวงที การปรับเปลี่ยนทา เปนผลจาก 
การสั่งการของประสาทสวนกลางใหกลามเน้ือสวนตางๆ มีการเคลื่อนไหว ประสาทสัมพันธกัน 
กอใหเกิดการปรับเปลี่ยนทําไดตามใจปรารถนา การเดิน การวิ่ง การวายน้ํา การขี่จักรยานเคลื่อนที ่ 
เปนตน 
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 สมชาย  ลี่ทองอิน (2543: 52 - 53) ไดกลาววา การออกกําลังกายทีดี่ตองทําใหครบ            
3 สวน ไดแก 
 1.  การเคลื่อนไหวรางกายขนาดปานกลาง ใหมีเหง่ือออกและชีพจรเตนเร็ว (รูสึกพอ
เหน่ือย ขนาดที่ยังพูดคุยได) เพ่ือสรางความอดทนของหัวใจและปอด 
 2.  การยกน้ําหนักหรือยกของหนักพอประมาณ เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเน้ือ 
 3.  การเคลื่อนไหว ยืดเหยียดกลามเน้ือ (ยืดเสนยืดสาย) เพ่ือใหขอตอและกลามเน้ือ
เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลวและสมดุล ลดการติดขัดและปวดเจ็บ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 90) ไดกลาวถึงการวางแผนในการออกกําลังกาย
เพ่ือใหไดผลเต็มที่และไมเปนอันตรายตอรางกาย ดังน้ี 
 1.  การประมาณตน สภาพรางกายและความเหมาะสมกบักฬีาชนิดตางๆ ของแตละคน 
ไมเหมือนกัน แมในคนคนเดียวกันในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกันได การเพิ่ม
สมรรถภาพจากการฝกซอมหรือออกกําลัง มีกฎตายตัววาจะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับ
สภาพรางกาย หากการฝกซอมเบาเกินไปก็ไดผลนอยหรือไมไดผล ถาการฝกซอมหนักเกินไป
นอกจากไมไดผลแลวยังเปนอันตรายตอสุขภาพดวย 
 2.  การแตงกายมีสวนเกี่ยวของดานการเคลื่อนไหว ความอดทนและจิตวทิยากีฬา 
แตละอยางยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ กางเกงและรองเทา ในดานการเคลื่อนไหว
เสื้อผาที่รุมราม รองเทาที่ไมเหมาะสมกับเทาหรือสภาพสนามยอมทําใหการเคลื่อนไหวไมคลองตวั
เทาที่ควรและยังเปนตนเหตใุหเกิดอุบัติเหตุไดงาย ในดานความอดทนตองคํานงึถึงการระบาย
ความรอนออกจากรางกายเปนสําคัญ เพราะในระหวางที่ออกกําลังรางกายจะมีความรอนเกิด 
ขึ้นมาก หากระบายออกไมทันความรอนที่สะสมขึ้นจะเปนตัวจํากัดการออกกําลังตอไปและทํา
อันตรายตอระบบตาง ๆ ในรางกายดวย 
 3.  เลือกเวลาดินฟาอากาศ ทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอนไว ควรเปนเวลา 
เดียวกันทุกวนั เพราะมีผลตอการปรับตวัของรางกาย การฝกซอมตามความสะดวกโดยไมมี 
การกําหนดเวลาแนนอน การฝกในสภาพที่อากาศรอนทําใหเหน่ือยเร็วและไดปริมาณนอยกวา 
ในอากาศเย็น จึงไมเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับการฝกความอดทน การเลือกอากาศอาจทําไดยาก
หรือทําไมได แตการเลือกเวลาทุกคนทําได โดยเฉพาะเวลาเชาตรูและตอนเย็นอุณหภูมิ ต่ํากวา
ตอนกลางวัน จึงเหมาะสําหรับการฝกซอมความอดทน สวนการฝกดานแรงกลามเน้ือและ
ความเร็วระยะสั้นๆ อาจทําในสภาพอากาศรอนได 
 4.  สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกระบังลมจะเปน 
ตัวทําใหการขยายของปอดไมดีเทาที่ควร เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวต่ําลงไดมาก ในขณะเดียวกนั 
การไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดที่ไป
เลี้ยงกลามเน้ือลดนอยลง จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย ยิ่งกวานั้นในกีฬาที่มีการกระทบ
กระแทก กระเพาะอาหารที่เต็มแนนจะแตกไดงายกวากระเพาะอาหารที่วาง หลักทั่วไปจึงใหงด
อาหารหนักกอนออกกําลัง 3 ชั่วโมง 
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 5.  การดื่มนํ้า น้ํามิใชอาหารแตมีความจําเปนมากในการออกกําลัง เพราะถารางกาย
สูญเสียน้ําไปมากถึงปริมาณหนึ่ง สมรรถภาพจะลดต่าํลงเนื่องจากการระบายความรอนออกจาก
รางกายขัดของและถาเสียน้าํมากตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย 
 6.  ความเจ็บปวย ความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและ
รางกายตองการการพักผอนอยูแลว การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาที่สภาพ
รางกายจะรับไดและอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชวีิต โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไขซึ่ง
รางกายมีอุณหภูมิสูงกวาปกติและหัวใจตองทํางานมากกวาปกตเิพ่ือระบายความรอน เม่ือไป
ออกกําลังอีก การระบายความรอนและหัวใจจึงตองทํางานหนักอยางยิ่ง นอกจากนั้นหากเปนไข
ที่เกิดจากเชื้อโรค การไหลเวียนที่เพ่ิมมากขึ้นจากการออกกําลังอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจาย
ไปตามสวนตางๆ ของรางกายและทําใหเกิดการอักเสบทั่วรางกายหรือในอวัยวะที่สําคัญซ่ึงเปน
อันตรายตอชวีิต สําหรับการเปนหวัด แพอากาศ ถาไมมีอาการอื่นรวม เชน ไข ไอ เจ็บคอ  
ออนเพลีย สามารถออกกําลังไดตามปกต ิ
 7.  ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลัง เปนที่แนนอนวาระหวางการออกกําลังอาจมี
อุบัติเหตุหรือความเจ็บปวยเกิดขึ้นได ความรูสึกไมสบาย อึดอัด การเคลื่อนไหวบังคับไมไดเปน
สัญญาณที่แสดงวามีความผิดปกติเกิดขึน้ ถาฝนออกกําลังตอไปโอกาสที่จะเจ็บปวยมากขึ้น
จนถึงขั้นรายแรงยอมมากขึ้นตามลําดบั ดังน้ันเม่ือเกิดความเจ็บปวยหรืออุบัติเหตุขึ้นในระหวาง
การออกกําลังกายควรหยุดพักผอน ความเจ็บปวยเล็กนอยบางครั้งเม่ือพักชั่วครูกห็ายเปนปกต ิ  
อาจเลนกีฬาหรือออกกําลังตอไปได แตถาออกกําลังแลวอาการเดิมกลับเปนมากขึ้นตองหยุด  
โดยเฉพาะอาการหายใจขัด จุกแนน เจ็บบริเวณหนาอก ซึ่งอาจเปนอาการของการขาดเลือด 
หลอเลี้ยงหัวใจ การฝนตอไปอาจทําใหหัวใจวายและเปนอันตรายถงึชีวิตได 
 8.  ดานจิตใจในระหวางออกกําลังจําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึงประโยชนที่ 
จะไดรับ ตั้งใจปฏิบัตติามทาทางเทคนิคตางๆ จะตองพยายามขจัดเรื่องที่รบกวนจติใจอื่นๆ ใน
ระหวางนั้นออกไป หากขจัดไมไดจริงๆ ก็ไมควรออกกําลังตอไป เพราะทําใหเสียสมาธิและเกิด
อุบัติเหตุไดงาย 
 9.  ความสม่ําเสมอ การออกกําลังเพ่ือสุขภาพตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว  
การฝกหนักตดิตอกัน 1 เดือนแลวหยุดไป 2 สัปดาห จะมาเริ่มใหมจะเริ่มเทากับการฝกครั้ง
สุดทายไมได จะตองลดความหนักใหต่ํากวาครั้งสุดทายที่ฝกแลวคอยๆ เพ่ิมขึ้นซ่ึงจะเปนการ
เสียเวลามาก 
 10.  การพักผอน หลังการออกกําลังรางกายเสียพลังงานสํารองไปมาก จําเปนตองมี 
การชดเชย รวมทั้งตองซอมแซมสวนที่สกึหรอและสรางเสริมใหแข็งแรงยิ่งขึ้น กระบวนการเหลานี้ 
จะเกิดขึ้นในระหวางการพักผอนหลังจากการออกกําลังอยางหนัก จึงจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอ   
ขอสังเกตงายๆ คือกอนการฝกซอมคร้ังตอไปรางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิมหรือดีกวาเดิม   
การออกกําลังในวันตอไปจึงจะทําไดมากขึ้นตามลําดับ 
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 หลกัและวิธีการออกกาํลงักาย 
 ประวติร เจนวรรธนะกลุ (2547: 80) ไดกลาวถึงหลักและวธิีการปฏบิัตตินที่ถูกตอง 
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดังน้ี  

 1.  สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนหรือเคยออกกําลังกายมากอนแตหยุด 
ออกกําลังกายไปนานแลว ควรทําการตรวจเช็ครางกายกอนเร่ิมตนการออกกําลังกาย เพ่ือความ
ปลอดภัยของตนเอง 
 2.  ควรเลือกออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย โดยทั่วไปสําหรับผูที่มี
รางกายแข็งแรงเปนปกติ การวิ่งจอกกิ้ง การเตนแอโรบิก การเดินเร็วหรือการเลนกีฬาตางๆ    
ก็ถือวาเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี สําหรับผูสูงอายุที่ไมไดมีการออกกําลังกายเปน
ประจําในอดีตหรือผูที่สงสัยวาตนเองมีปญหาเกี่ยวกับขอเสื่อม การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่
เหมาะสมคือ การวายน้ํา หรือการปนจักรยานอยูกับที่ เพราะจะชวยใหมีการกระแทกกันของขอ
เขาไมมากเกินไป ซึ่งจะชวยลดปญหาการบาดเจ็บของขอตอและชะลอการเสื่อมของขอดวย 
 3.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น ไมวาจะเปนการจอกกิ้ง การเตนแอโรบิกหรือ 
การปนจักรยานอยูกับที่ ควรจะออกกําลงักายจนรูสึกเหนื่อยปานกลางเปนระยะเวลานาน  20 - 
30 นาทีตอเน่ืองกันและทําเปนประจําสม่ําเสมอ 3 ครั้งตอสัปดาหหรือเวนวัน การทําเชนน้ีจะเปน
การฝกใหระบบหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธภิาพดีขึ้น 
 4.  สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนหรือเคยออกกําลังกายมากอน แตหยุด  
ออกกําลังกายไปนานแลว ควรที่จะเพ่ิมระยะเวลาของการออกกําลังกายอยางชาๆ คอยเปนคอย
ไป เพ่ือใหเวลารางกายในการปรับตวัจะไดไมเกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บขึ้น 
 5.  ไมควรเริ่มตนหรือหยุดการออกกําลังกายแบบทันทีทันใด เน่ืองจากระบบหัวใจ
และปอด อาจไมสามารถปรับตวัไดทัน ทาํใหเกิดภาวะหัวใจลมเหลวได ดังน้ันจึงควรมีการอบอุน
รางกายหรือที่เรียกวาวอรมอัพ (Warm - up) กอนการออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวรางกาย
ชาๆ หลังการออกกําลังกายหรือที่เรียกวา คูลดาวน (Cool - Down) 
 6.  ทําการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย เพราะการอบอุนรางกายเปนการเพิ่ม
การไหลเวียนเลือดไปยังกลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกายที่ตองทํางานในขณะที่ออกกําลังกาย 
เพ่ิมความยืดหยุนในกลามเนื้อและเอ็นและเปนการเพิ่มการทํางานของระบบหัวใจและปอดอยางชาๆ 
 7.  ทําการเคลื่อนไหวรางกายชาๆ ภายหลังการออกกําลังกายเสร็จแลว ซึ่งจะชวยลด
อาการปวดเมื่อยกลามเน้ือที่อาจเกิดขึ้นภายหลังการออกกําลังกายได ลักษณะการทําเหมือนกับ 
การอบอุนรางกาย 
 8.  ควรดื่มนํ้าใหเพียงพอกอนการออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกายและหลังการ  
ออกกําลังกาย เพราะวาการขาดน้ําจะสงผลเสียตอรางกายมากมาย เชน ทําใหเปนตะครวิ 
หรือลมแดด นอกจากนี้ยังทําใหหัวใจทํางานหนักมากกวาที่ควร ขอแนะนําสําหรับการดื่มนํ้าคือ 
ควรดื่มนํ้า 2 แกว กอนออกกําลังกายประมาณ 45 นาที จากนั้นในขณะที่กําลัง ออกกําลังกาย
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ควรมีการดื่มนํ้าครั้งละนอยๆ ตลอดชวงเวลาของการออกกําลังกายและภายหลังการออกกําลังกาย
ควรดื่มนํ้าใหมาก ในเรื่องของอาหารก็มีความสําคัญควรรับประทานอาหารใหหลากหลายโดยมี
สัดสวนของอาหารจําพวกแปง ผักและผลไมมากกวาจําพวกเนื้อสัตว 
 9.  พึงระลึกอยูเสมอวาการออกกําลังกายไมวาจะเปนอะไรก็ตาม อาจกอใหเกิดการ
บาดเจ็บตอรางกายไดถาขาดความระมัดระวัง 
 10.  เม่ือเกิดการบาดเจ็บขึ้นแลว ควรทําการปฐมพยาบาลใหเรว็ที่สุด การปฐมพยาบาล
เบื้องตนที่ถูกตองจะชวยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บ และทําใหหายเร็วยิ่งขึ้น 
 จากที่ไดกลาวถึงหลักของการออกกําลังกาย สรุปไดคือ การออกกําลังกายที่ถูกตองควร
มีหลักการออกกําลังกาย เพราะหลักการออกกําลังกายจะชวยบงบอกวา กอนออกกําลังกาย นั้น
ควรทําอยางไรบางและลักษณะไหนที่ไมสมควรออกกําลังกาย เชน บุคคลที่เจ็บปวยดวยโรคหวัใจ  
โรคเบาหวาน โรคกระดกู ฯลฯ เปนตน การเจ็บปวยดวยโรคดังกลาวก็จะมีหลัก การออกกําลังกาย 
ที่แตกตางกันออกไป ดังน้ัน หลักการออกกําลังกายจึงมีความสําคัญอยางมากสําหรับบุคคล ที่จะ
ออกกําลังกาย ควรที่จะมีการศึกษาถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย ที่ถูกตองและเหมาะสม
กับตนเอง 

 ชนิดและประเภทของการออกกาํลงักาย 
 ดํารง  กิจกุศล (2544: 61 - 83) ไดกลาววา การออกกําลังกายแตละชนิดจะใหผลตอ
องคประกอบความสมบูรณแข็งแรงไมเหมือนกัน สามารถแบงออกไดดังน้ีคือ   
 1.  การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน (Recreational Exercise) เชน 
เลนกอลฟ ฯลฯ จุดประสงคเพ่ือการเขาสงัคม ซึ่งการออกกําลังกายแบบนี้จะไดผลตอองคประกอบ
ของความสมบูรณแข็งแรงและวธิีการเลน 
 2.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทั่วไป (General Fitness Exercise) ไดแก การบริหาร
รางกายตางๆ รวมถึงการออกกําลังกายแบบรํามวยจีน ซึ่งถาทําอยางถูกตอง แลวจะมีประโยชน
ตอสุขภาพเพิม่ความยืดหยุนของขอ 
 3.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพหัวใจและปอด (Cardiopulmonary Exercise, True 
Fitness Exercise หรือ Aerobic Exercise) เปนการออกกาํลังกายแบบผสมผสาน ซึ่งแตละประเภท
ที่ใหความแขง็แรงของกลามเน้ือแตกตางกัน ความยืดหยุนของกลามเน้ือและขอตอตางๆ และ
สมรรถภาพการทํางานของปอดและหัวใจ ดังน้ี 
    3.1  ออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ แบงเปนแบบ       
ไมเคลื่อนที่ เชน การยกน้ําหนัก เปนการออกกําลังกายชนิดที่กลามเน้ือหดตัว เกิดแรงดึงตัว      
ในกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นอยางมาก ความยาวของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง มีผลตอการลดการไหลเวียน
เลือดไปเลี้ยงกลามเน้ือหัวใจและยังทําใหเกิดความดันซิสโดลิคสูงขึน้ได และแบบเคลื่อนที่เปน  
การออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตัวแลวทําใหความยาวเปลี่ยนแปลงไป ขณะเดียวกัน       
แรงดึงตัวในกลามเน้ือเองเปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กนอย 
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      3.2  การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมสมรรถภาพของปอดและหัวใจ เปนการทํากิจกรรมใด
ก็ไดที่เพ่ิมระดับการใชพลังงานใหอยูในชวงที่สามารถทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อเพ่ิมมากขึน้ 
สามารถเพิ่มสมรรถภาพการทํางานระบบหายใจและการไหลเวียนเลอืด เปนประโยชนตอความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว การทรงตัวดี เชน การเดิน   
การวิ่งเหยาะๆ การวายน้ํา การวิ่งอยูกับที่ เปนตน ซึ่งการเดินควรเปนการเดินเรว็ จะตองรูสึก
เหน่ือยและมีเหง่ือออกพอควร เดินติดตอกัน 20 - 30 นาที 
    3.3  การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความยืดหยุนและผอนคลาย (Flexibility and  
Relaxation Activity) เปนการออกกําลังกายที่ทําซ้ําๆ กัน ดวยการยืด (Stretching) กลามเน้ือ 
และเอ็น เพ่ือใหสามารถเคลือ่นไหวขอตางๆ ไดอยางเต็มที่ ถือวาเปนสวนหนึ่งของการออก
กําลังกายในระยะอบอุนรางกายและระยะผอนคลาย ไดแก การฝกโยคะ การฝกไทชิ (มวยจีน) 
เปนการออกกําลังกายที่มีการควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเปนสําคัญ เปนประโยชน 
ในการพัฒนาความยืดหยุนความตึงตัวของกลามเน้ือและสมรรถภาพของปอดและหัวใจได 
 การออกกําลังกายมีหลายประเภท  แตควรจะออกกําลงักายใหเหมาะสมกับสภาพ   
รางกายของบุคคลนั้น  การออกกําลังกายที่นิยมกันในปจจุบัน  ไดแก 
 การเดิน หมายถึง การเดินระยะไกลและเดินเร็วพอสมควร การเดินในระยะตน ควรใช
เวลาประมาณ 15 - 30 นาท ีขึ้นอยูกบัสขุภาพของคนเดนิ เม่ือรางกายแข็งแรงแลวจึงเพิ่มเวลาเดิน
ใหมาก ควรจะเดินใหไดประมาณวันละ 30 - 60 นาที การเดินไมหักโหมเหมือนการวิ่ง จึงเหมาะ
กับผูสูงอายุหรือคนไขที่มีโรคประจําตวั เชน โรคหัวใจ โรคความดันเลือดสูง  
 การวิÉง เปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุด การวิ่งใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย   
ในระยะเริ่มตน ควรวิ่งเหยาะๆ กอนใชเวลา 5 - 10  นาที หากรูสึกเหนื่อยมากควรหยุดหรือ
เปลี่ยนเปนเดิน หายเหนื่อยแลวคอยวิ่งตอ เมื่อรางกายแข็งแรงดีแลวจึงเพิ่มการวิ่งใหมาก        
โดยเพิ่มระยะทางหรือเพ่ิมความเร็วในการวิ่งขึ้นทลีะนอย   
 ขีÉจกัรยานเดินทาง การขี่จักรยานเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีประเภทหนึ่ง  
เหมาะสมสําหรับผูที่มีน้ําหนักเกินหรือมีปญหาเกี่ยวกับขอตอ การขี่จักรยานที่เหมาะเพ่ือสุขภาพ
คือ ขี่จักรยานวันละ 30 นาที 3 - 4 ครั้ง/สัปดาห 
 ขีÉจกัรยานอยู่กบัทีÉ เปนอุปกรณชวยในการออกกําลังกาย คือ จักรยานอยูกับที่สามารถ
ปรับความตานทานใหมากนอยได ปรับอัตราการขี่ เรว็ - ชาได การออกกําลังกายชนิดนี้จึงนับ
ไดวาเปนการออกกําลังตั้งแตเบาไปจนถึงหนัก แตละคนมีความสามารถทางกายไมเทากัน   
การฝกจึงจําเปนตองเร่ิมจากการฝกที่เบาๆ โดยใหหัวใจเตนประมาณรอยละ 50 - 60 กอนใน        
2 สัปดาหแรก   
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 การว่ายนํÊา การวายน้ําเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีเยี่ยม เพราะรางกาย  
ไดเคลื่อนไหวทุกสวน การวายน้ําเพื่อสุขภาพคือฝกสัปดาหละ 3 - 5 ครั้ง เปาหมายของการวายน้าํ
คือ อยางนอยฝกใหไดสัปดาหละ 90 นาที การวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ
เด็ก ผูใหญและผูสูงอายุ    
 การกระโดดเชือก การกระโดดเชือกเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก        
ที่สามารถทําไดงาย สะดวก ใชเน้ือที่จํากัด กอนการกระโดดเชือกควรอบอุนรางกายกอน 6 -      
10 นาที กระโดดเชือกนาน 6  นาทีเปนอยางนอยและผอนคลายกลามเน้ือ 5 - 10  นาที ผูที่มี
น้ําหนักเกิน มีปญหาเกี่ยวกับขอตอ มีโรคประจําตวั เชน  หัวใจ ความดันเลือด เบาหวาน และ
ผูสูงอายุไมควรออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือก 
 การเต้นแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายชนิดที่นําเอาทาบริหารกายมาผสมผสาน
กับทักษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตนและจังหวะการเตนรําที่จะกระตุนหัวใจและปอดตองทํางานมาก
ขึ้นถึงจุดหนึ่ง ดวยระยะเวลาซึ่งนานพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเปนประโยชนตอ
รางกาย โดยแบงทําเปนสปัดาหๆ ละ 3 - 5 ครั้ง 
 โยคะ เปนการออกกําลังกายที่ผสมกับการควบคุมการหายใจใหเขาจังหวะกัน  ตองมี 
ครูฝกที่รูจริงและปฏบิัติอยางจริงจังก็ใหประโยชนอยางสูง การฝกรางกายดวยโยคะจัดเปนการ 
ออกกําลังกายในลักษณะยืดกลามเน้ือ (Stretching Exercise) และการเพิ่มความแขง็แรงใหแก
กลามเน้ือ (Strengthening Exercise) จึงทําใหรางกายของผูที่ฝกโยคะมีความยืดหยุนดีกวา 
คนปกติ เน่ืองจากกลามเน้ือ เอ็นและขอตอมีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา อีกทั้งใยกลามเน้ือ
หรือเน้ือเยื่อจะถูกยืดใหมีความยาวเทากบัความยาวปกติ ทําใหลดอัตราเสี่ยงตออันตรายที่
อาจจะเกิดขึ้นตอรางกายไดเปนอยางมาก ผูที่ฝกโยคะจงึสามารถปองกันตนเองไมใหเจ็บปวย
ดวยโรคทางกระดูกและกลามเน้ือไดเปนอยางดี ผลดขีองการฝกโยคะคือ การกระตุนใหเลือด
ภายในรางกายไหลเวยีนไปเลี้ยงอวัยวะตางๆ ไดดีขึ้น โดยเฉพาะสมองทําใหเซลลตางๆ ไดรับ
อาหารอยางเพียงพอ บริเวณไหนที่มีการสึกหรอก็มีการซอมแซมใหม รางกายจึงสดชื่นแข็งแรง
และกระปรี้กระเปรา ที่สําคญัสมองยังแจมใส ความทรงจําดี เม่ือเกิดปญหาตางๆ  ก็สามารถ
แกไขไดเปนอยางดี ทําใหไมเครียดกับงานและสภาวะแวดลอมมากเกินไป จึงทําใหผิวพรรณ
ผองใส ดูออนกวาวัย จิตใจที่ออนโยนและผอนคลายจากการออกกําลังกาย ชวยใหฝกโยคะมี
กําลังใจในการเผชิญหนากบัปญหาและมีหลักในการดําเนินชีวติดีกวาผูที่ไมไดออกกําลังกายเลย  
 ฟอกซ  (Fox.  1992: 49) ไดแบงกีฬาประเภทตางๆ และระบบพลังงาน ดังน้ี 
 1.  กิจกรรมการออกกําลังกายและกฬีาทีใ่ชเวลาปฏิบตัินอยกวา 30 วินาท ีใชพลังงาน
หลักจากระบบเอทีพี – พีซี (ATP - PC System) ไดแก การกระโดดไกล การวิ่ง 100 เมตร 

 2.  กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาทีใ่ชเวลาปฏิบตัิระหวาง 30 วินาท ีถึง 1 ½ 
วินาที ใชพลังงานจากระบบเอทีพี - พีซี (ATP -  PC System) และระบบกรดแลค็ติค (Lactic  
Acid  System) ไดแก การวายน้ําฟรีสไตล 100 เมตร วิ่ง 200 เมตร และวิ่ง 400 เมตร เปนตน 
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3.  กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาทีใ่ชเวลาปฏิบตัิระหวาง 1 ½ ถึง 3 นาที ใช
พลังงานหลังจากระบบกรดแล็คตคิ (Lactic Acid System) และระบบแอโรบิก (Aerobic  System) 
ไดแก การวิ่ง 800 เมตร วายน้ําฟรีสไตล 200 เมตร ยิมนาสติก มวย (ยกละ 3 นาที)  เปนตน 

 4.  กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาทีใ่ชเวลาปฏิบตัิ ตั้งแต 3 นาทีขึ้นไป ใช
พลังงานหลักจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) ไดแก การวิ่ง 3,000 เมตร เปนตน 
 แลมบ (Lamp.  1984: 80) ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายตามชนิดของการหด
ตัวของกลามเนื้อได 5 ชนิด คือ 
 1.  การหดตัวแบบไอโซเมตริค (Isometric Contraction) เปนการออกกําลังกายโดย
การหดตัวของกลามเน้ือที่ไมมีการเปลี่ยนมุมของขอตอที่เกี่ยวของ ตลอดจนไมมีการเปลี่ยนแปลง
ความยาวของกลามเน้ือ จึงไมทําใหรางกายเคลื่อนไหว เชน ในระหวางชวงตนของการโดดค้ํา
ถอ หรือในขณะที่นักยิมนาสติกอยูบนราวคู เปนตน 
 2.  การหดตัวแบบไอโซโทนิค (Isotonic Contraction) เปนการออกกําลังกายโดยการ
หดตัวของกลามเน้ือชนิดมีการเปลี่ยนมุมในขอตอที่เกี่ยวของ โดยกลามเน้ือมีการหดตัวและ
คลายตวั เชน การยกน้ําหนักขึ้นลง 
 3.  การหดตัวแบบไอโซคิเนติค (Isokinetic Contraction) เปนการออกกําลังกายที่มี
พ้ืนฐานการออกแบบโดยคอมพิวเตอร คอื การดึงหรือปลอย หรือยกขึ้นยกลง จะมีแรงตานทาน
เทากนั ตลอดจนสามารถที่จะปฏบิัตไิดโดยการใชเครื่องมือที่มีราคาแพง เชน เครื่องมือ ที่เรียกวา 
ไซเบคซ ไดนาโมมิเตอร (Cybex Dynamometer) ซึ่งสามารถตั้งความเรว็ของการเคลื่อนไหวคงที่ 
ตลอดมุมของขอตอที่เกี่ยวกับการเคลื่อนโดยการปรับเพิ่มหรือลดน้ําหนักของงานไดตลอดมุม
ตางๆ ของขอตอ 
 4.  การหดตัวแบบคอนเซนตรคิ (Concentric Contraction) คือ การหดตัวที่เกิดขึ้น  
เม่ือความยาวของกลามเน้ือสั้นเขา เชน ในขณะที่ยกน้าํหนักขึ้นหรือในการดึงขอในขณะงอศอก  
เปนตน 
 5.  การหดตัวแบบเอคเซนตรคิ (Eccentric Contraction) คอื การหดตัวทีเ่กิดขึ้น  
ในขณะที่กลามเน้ือยาวออกไป เปนการหดตัวเพ่ือชวยพยุงน้ําหนักถวงที่เคลื่อนออกไป เชน 
ในขณะที่ปลอยน้ําหนักลงหรือการปลอยตัวลงจากการดึงขอ เปนตน 

 ประโยชน์และความสาํคญัของการออกกาํลงักาย 
 การออกกําลังกายในทางการแพทย หมายถึง การใชกจิกรรมทางรางกายทั้งหลายที่ทํา
ใหอัตราการเตนของหัวใจจากอัตราปกติ  72 ครั้งตอนาทีขึ้นไปถึงประมาณ 150 - 160 ครั้งตอนาที 
ทั้งน้ีไดเนนในประเด็นการทาํงานของหัวใจใหสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกาย  มีจํานวนปริมาณเลือด  
(Blood – Volume)  มากกวาปกติ  เปนผลทําใหรางกายแข็งแรงและชีวติยืนนานได 
 ดํารง  กิจกุศล  (2544: 13 - 18) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไวดังน้ี 
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 1.  กลามเน้ือแข็งแรงขึ้น การออกกําลังกายชวยทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น ทําใหมีพลัง
ดีขึ้น จะทําการงานสิ่งใดก็ทําไดอยางสะดวกสบาย แมยามที่ตองเผชญิกับเหตุการณรุนแรงเฉพาะ
หนาก็จะแกปญหาไดงายและดีกวา 
 2.  การทรงตัวดีขึน้ การออกกําลังกายอยูเสมอจะชวยใหมีการทรงตัวดีขึน้ มีความ
กระฉับกระเฉงวองไว เพราะรางกายไดมีการซอมเคลื่อนไหวอยูเสมอ การทํางานของอวัยวะ
ตางๆ มีความสัมพันธและประสานงานกันไดดี 
 3.  รูปรางดีขึ้น การออกกําลังกายจะชวยใหมีรูปรางดีขึ้น ที่เคยผอมก็จะอวนขึ้นและ 
ควบคุมนํ้าหนักตัวที่ไดผลดทีี่สุด 
 4.  ชะลอความเสือ่มของอวัยวะ การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีจะสามารถชะลอ
ความเสื่อมของอวัยวะตางๆ ในผูมีอายุอยางไดดีที่สุด 
 5.  ชวยดานจิตใจ การออกกําลังกายชวยใหผูที่มีอาการผิดปกติทางจิต เชน พวกที่มี
อาการซึมเศรากลับมีอาการดีขึ้นได เพราะการออกกําลังกายที่หนักพอสมควรจะทําใหมีการหลั่ง
ของสารเอ็นดอรฟน ซึ่งสารนี้นอกจากจะลดความเจ็บปวดไดแลวยังเปนสารที่ตอตานความ
ซึมเศราไดดวย 
 6.  ระบบขบัถายดีขึ้น การออกกําลังกายอยูเสมอจะชวยใหระบบขบัถายดีขึ้นทุกระบบ   
ไมวาจะเปนถายหนัก เบา หรือแมแตระบบขบัเหงื่อมีผลใหรางกายและจิตใจปลอดโปรง ไมมี
ปญหาเรื่องทองเฟอและไมตองพ่ึงยาระบายดวย 
 7.  นอนหลับไดดีขึ้น การออกกําลังกายจะชวยผูที่นอนหลบัยากใหนอนหลับไดดีขึ้น   
โดยเฉพาะในผูที่นอนไมหลับจากความเครียดหรือจากความวติกกังวลจะไดผลดีมาก 
 8.  พลังทางเพศดีขึ้น การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีชวยใหมีพลังทางเพศดีขึ้น   
ทั้งชายและหญิง เพราะการออกกําลังกายทําใหรูปรางสมสวน กลามเน้ือแข็งแรงมีความอดทน   
ขอตางๆ เคลือ่นไหวไดคลองแคลว ปฏบิัติการทางเพศยอมจะดีขึ้นแน 
 9.  ชวยใหหัวใจ ปอดและหลอดเลือดทํางานดีขึ้น เชน การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  
จะชวยใหการทํางานของหัวใจ ปอดและหลอดเลือดดีขึ้นอยางชัดเจนมาก 
 10.  ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีขึ้น เชน ผูที่เปนเบาหวานจะมีระดับน้ําตาลต่ําลง 
ที่เคยตองใชยามากก็จะใชยานอยลง หรือที่ใชยานอยอยูแลวก็อาจจะหยุดใชเลยก็ได 
 11.  ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดีขึ้น ถาทานเปนผูหญิงทีต่ั้งครรภการออกกําลังกาย อาจ
ชวยทําใหตั้งครรภงายขึ้นและเม่ือถึงเวลาคลอดก็จะคลอดงายดวย ปญหาตางๆ ภายหลังคลอด
ก็นอยและรูปรางจะกลับคืนสูสภาพเดิมไดรวดเร็วกวา 
 12.  ประหยัดคารักษาพยาบาล เน่ืองจากการออกกําลังกายทําใหรางกายสมบูรณ 
แข็งแรง ดังน้ันผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอจึงลาปวยนอย มีผูทําสถิติในสหรัฐอเมริกา พบวา ผูที่
ออกกําลังกายเสมอ จะมีวันลาเพียง 1/3 ของผูที่ไมออกกําลังกายและแนนอนวาจะประหยัดคา
รักษาพยาบาลไดดีมาก 
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 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 3) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไว 5 ประการ
ดังน้ี 
 ดานรางกาย อวัยวะในระบบตางๆ ของรางกายสามารถทํางานประสานกันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกายสมบูรณ แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพที่ดี สามารถประกอบ
กิจกรรมการงานประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง สมรรถภาพทางกายดี 
 ดานจิตใจ การออกกําลังกายสม่ําเสมอนอกจากจะทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรงแลว
จิตใจราเริง เบิกบานก็จะเกิดควบคูกันมาเนื่องจากรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ถาไดออก
กําลังกายรวมกันหลายๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีมทําใหเกิดความเอื้อเฟอ มีเหตุผล อดกลัน้  
สุขุมรอบคอบและยุตธิรรม 
 ดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็นไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจากการ
ประกอบอาชพีในชีวติประจําวัน เม่ืออารมณเยือกเย็นก็สามารถทาํงานหรือออกกําลังกายได
อยางดี 
 ดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหความคิดอานปลอดโปรง มีไหว
พริบ มีความคิดสรางสรรค คนหาวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีทางในเกมการแขงขัน ซึ่งบางครั้ง
สามารถนํามาใชในการดําเนินชีวติไดอยางถูกตอง 

 ดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนได เพราะการเลนกีฬาหรือ 
การออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆ ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพ
ที่ดี มีความเปนผูนํา มีมนุษยสัมพันธที่ดีและสามารถอยูรวมในสังคมไดอยางมีความสุข 
 วุฒิพงษ  ปรมัตถาวร (2537: 5 - 7) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว
ดังน้ี คือ 

 1.  ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวยีนเลือด ปริมาณเลือด ผูที่ออกกําลังกายหรือ
เลนกีฬาเปนประจํา จะทําใหปริมาณของเลือดเพ่ิมขึ้น ทั้งน้ีเพราะรางกายมีความจําเปนตองใช
เลือดรักษาระดับอุณหภูมิและใชออกซิเจน เพ่ือการสันดาปปริมาณเลือดที่เพ่ิมขึ้น ทําใหเลือดดํา
ไหลกับสูหัวใจเพ่ิมขึ้นหลังจากสงไปฟอกที่ปอดแลว ปริมาณเลือดแดงจึงมีมากขึ้น สามารถไป
เลี้ยงกลามเน้ือไดอยางเพียงพอตามที่ตองการ 
     การสะสมกรดแลคติกเปนตัวการสําคัญอยางหนึ่ง ที่เปนอุปสรรคตอการทํางานของ
กลามเน้ือและเชื่อวาเปนสาเหตุหน่ึงของการเปนตะคริวที่กลามเน้ือ ผูที่เลนกฬีา หรือออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ จะทําใหการสะสมกรดแลคติกเปนไปไดชา ทําใหรางกายมีเวลากาํจัดออกจาก
กลามเน้ือ เปนผลทําใหเหน็ดเหนื่อยชาลง 
      เสนเลือด เสนเลือดมีกลามเน้ือเรียบชวยในการลําเลียงเลือด เม่ือมีปริมาณเลือด
เพ่ิมขึ้น  เสนเลือดจําเปนจะตองขยายตวัและหดตวับอยขึ้น การยืดหยุนตัวของเสนเลือดจึงดีขึ้น  
เทากับเปนการชวยปองกันไมใหเสนเลือดแข็งตัวหรือเปราะ  นอกจากนั้นเสนเลือดฝอยที่เปด
เปนทางเบี่ยงสําหรับใหเลือดไหลเวียนในโอกาสที่มีความจําเปนในกลามเน้ือ ยังเพ่ิมมากขึ้น      
อีกดวย 



41 
 

      หัวใจ ผูเชี่ยวชาญทางวงการแพทยมีหลักฐานยืนยันวาการออกกําลังกาย 
อยางสม่ําเสมอเปนประจํา สามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพ หรือโรคหัวใจวายไดดีวิธีหนึง่  
สวนประกอบสวนใหญของหัวใจคือกลามเน้ือหัวใจ (Cardiac Muscle) เม่ือมีการออกกําลังกาย 
จะทําใหกลามเน้ือหัวใจสูบฉดีเลือดไปยังสวนตางๆ ของรางกายไดทันตามความตองการ เพราะ
หัวใจแข็งแรงและมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้น 

 ความดันเลือดเม่ือมีการออกกําลังกายจะทําใหความดนัเลือดผอนขยายตัวไดดี 
 2.  ผลการออกกําลังกายตอระบบหัวใจ โดยทั่วไปแลวระบบหายใจจะทํางานอยาง

ใกลชิดกับระบบไหลเวียน นักกีฬาที่มีการฝกซอมเปนระยะเวลานานจะมีความสามารถหายใจ
เขาเต็มที่หลังจากหายใจออกเต็มที่แลวดีขึ้น ทั้งนี้เพราะสมรรถภาพของทรวงอก กลามเน้ือกะบังลม
และมีการหดตวั (Elastic Recoil) ดีขึ้น นอกจากนั้นอัตราการหายใจตอนาที (Ventilation Minute 
Volume) ในขณะปกติหรือออกกําลังกายในระดับเบาและปานกลาง ผูที่เปนนักกีฬาจะมีการหายใจ
ตอหนวยเวลาลดลง เพราะสามารถสูดอากาศไดลึกมากกวาและความสามารถหายใจสูงสุด 
(Maximum Breathing Volume) ในนักกีฬาที่มีการฝกซอมจะมีความสามารถหายใจเต็มทีใ่หเร็ว
ที่สุดในเวลาจาํกัดดีกวาคนธรรมดา 

 3.  ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเน้ือ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะทํา
ใหเยื่อหุมกลามเน้ือมีความเหนียวและหนาขึ้น ขนาดของกลามเน้ือโตขึ้น ทําใหมีความแข็งแรง
เพ่ิมขึ้น ชวยชะลออาการเมื่อยลาหรือหากมีอาการเมื่อยลาก็จะใชเวลาพักและคืนสูสภาพปกติ 
ไดเร็ว 

 4.  ผลการออกกําลังกายตอระบบอ่ืนๆ ระบบประสาทอตัโนมัติ (Sympathetic and 
Parasympathetic Nervous System) ทาํงานไดสมดุลกัน ทําใหการปรับตวัของอวัยวะใหเหมาะ
กับการออกกําลังกายทําไดเร็วกวา การฟนตัวเรว็กวา 
 5.  ชวยปองกันโรคอวน การออกกําลังกายทีถู่กตองและเหมาะสม จะชวยใหรางกาย    
มีการใชพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารตางๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน แตถาขาด
การออกกําลังกายจะทําใหสารอาหารที่มีอยูในรางกายถกูสะสมและจะถูกเปลี่ยนเปนไขมันแทรก
ซึมอยูตามเนื้อเยื่อทั่วรางกาย ซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคอวน 
 สมชาย ไกรสังข (2540: 2 - 7) ไดสรุปถึงประโยชนและคุณคาของการออกกําลังกายที่
สําคัญ ไวดังน้ี 

 1.  ทางดานรางกาย การออกกาํลังกายเปนประจําและสมํ่าเสมอมีประโยชนตอรางกาย
มากมายพอสรุปไดคือ ผลของการออกกําลังกายที่มีตอกลามเน้ือ การออกกําลังกายเปนประจํา 
จะชวยใหเยื่อหุมกลามเน้ือมีความหนา เหนียวและแขง็แรง ขนาดกลามเน้ือโตขึ้น จํานวนเสน
เลือดฝอยที่อยูในกลามเน้ือทํางานไดมากขึ้น สารที่มีประโยชน เชน กลัยโคเจน ฮีโมโกลบิน 
สะสมอยูในกลามเน้ือมากขึ้น การทํางานของประสาทในกลามเน้ือก็ดีตามไปดวย 

 



42 
 

 ผลของการออกกําลังกายทีมี่ตอระบบไหลเวียนเลือด การออกกําลังกายเปนประจําจะ
ชวยใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายทีละมากๆ อัตราการ
บีบตวัของหัวใจนอยครั้ง ทําใหหัวใจไดพักและเหนื่อยชา เม่ือหยุดออกกําลังกายอาการเหนื่อย 
ก็จะหายเร็วกวาคนที่ไมเคยออกกําลังกาย นอกจากนี้สามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพหรือ
โรคหัวใจวาย ชวยใหไขมันเสนเลือดและความดันเลือดลดลง 
 ผลของการออกกําลังกายทีมี่ตอระบบหายใจ คนที่ออกกําลังกายเปนประจําปอดจะมี
ความจุอากาศมาก สามารถรับออกซเิจนไดมาก อัตราการหายใจจะต่ํา หลังจากการออกกําลังกาย
อัตราการหายใจจะลดลงและกลับคืนสภาพปกติไดเร็วกวาคนที่ไมออกกําลังกาย 
 2.  ทางดานการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเน้ือ ระบบ
ประสาทและกลามเน้ือสามารถทํางานประสานกันมากนอยเพียงใดนั้น สวนใหญขึ้นอยูกับ
รางกาย มีการออกกําลังหรือเคลื่อนไหวมากนอยแคไหน การทํางานประสานกันระหวางระบบ
ประสาทและกลามเน้ือจะมีมากและดีขึ้นดวยการเคลื่อนไหวของรางกายในกิจกรรมตางๆ ที่มี
การประสานกนัระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือ จะเปนการเคลือ่นไหวที่มีความสงางาม  
จังหวะกลมกลืน มีประสิทธภิาพและประหยัดแรงงาน กิจกรรมที่สงเสริมใหมีการเคลื่อนไหวใน
สวนตางๆ ของรางกายเปนประจํานับตั้งแตการเคลื่อนไหวในชวีิตประจําวัน เชน การเดิน วิ่ง  
กระโดด ตลอดจนกิจกรรมกีฬาตางๆ เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล วายน้ําลวนเปนกิจกรรมที่จะ
ชวยใหรางกายไดมีการเคลือ่นไหวและสงเสริมใหมีการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาท
และกลามเน้ือทั้งสิ้น 
 3.  ทางดานสังคมกิจกรรมทางดานพลศึกษา ซึ่งอยูภายใตการจัดการและการ
ดําเนินการที่ถกูตองจะชวยสงเสริมใหบุคคลเปนผูที่มีความรู ความเขาใจ สามารถปรับตนใหเขา
กับสังคมไดเปนอยางดี เชน ดานลักษณะประจําตวัจะสงเสริมใหเปนผูที่มีความกลา มีความคิด
ริเร่ิม ความอดทนและความเชื่อม่ันในตนเอง สําหรับลักษณะในหมูพวกจะชวยสงเสริมใหเปนผู 
ที่มีความเห็นอกเห็นใจ มีความสุภาพ มีความรวมมือกันมีความซื่อสัตยสุจริตมีน้ําใจนักกีฬา  
เคารพในสิทธิผูอ่ืน เสียสละประโยชนสวนตนและเปนผูนํา - ผูตามที่ดีจะทําใหผูที่เกี่ยวของ
สามารถรูพฤตกิรรมของผูทีมี่สวนรวมไดเปนอยางดีเพ่ือจะชวยเหลือแกไขใหเปนผูทีมี่คุณลักษณะ
เปนที่ปรารถนาของสังคมและสามารถนาํไปใชในชีวติประจําวัน 
 4.  ทางดานสติปญญา แมวาไมมีผลการวิจัยการสนบัสนุนวาการมีสวนรวมในกิจกรรม 
พลศึกษา ชวยใหบุคคลเปนผูที่สามารถสะสมรวบรวมความรูและความสามารถพิจารณา
ไตรตรอง ตีความหมายหรืออธิบายความรูนั้นๆ ไดโดยตรงก็ตาม แตมีเหตุผลพอที่จะทําใหเชื่อ
ไดวาการมีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษา ภายใตการจัดและควบคุมทีถู่กตองสามารถชวยใหมี
พัฒนาการทางดานสติปญญา ผูมีสวนรวมจะตองมีความรูความเขาใจในกิจกรรมนั้นๆ พอสมควรและ
ผูที่มีสวนรวมกิจกรรมพลศกึษาจะเขารวมอยางสนุกสนานและมีความหมายแกตนเอง ยิ่งกวานั้น
ในการมีสวนรวมตองใชความคิดและนําประสบการณของตนมาใชในการพิจารณาใหไดสิ่งที่
ถูกตองและดีกวาเสมอ 
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 ในเอกสารประกอบการเรียนวิชาการเสรมิสรางคุณภาพชีวติ พล 101 (2541: 106 -
107) ซึ่งเปนวชิาพื้นฐานบังคับมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ไดกําหนดใหนิสิต
ระดับปริญญาตรีทุกคณะตองเรียน ยังไดระบุถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี้ 
 1.  การออกกําลังกายกอใหเกิดประโยชนในทางการแพทยคือ การจัดชนิดความหนัก  
ความนานและความบอยของการออกกําลังกายและจุดประสงคของแตละคน หากสามารถจัดได
เหมาะสมจะใหคุณประโยชนดังตอไปน้ี 
 การเจริญเติบ การออกกําลังกายเปนปจจัยสําคัญที่มีผลตอการเจริญเติบโต เด็กที่ไม
คอยออกกําลังกายแตมีอาหารกินสมบูรณ อาจมีสวนสูงและน้ําหนักตัวมากกวาเด็กในวัยเดียวกัน
โดยเฉลี่ย แตสวนใหญจะมีไขมันเกิน กระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็กเม่ือเทียบกับน้าํหนักตัวและ
รูปรางอาจผิดปกติ เชน เขาชิดกัน อวนแบบฉุ เปนตน ถือวาเปนการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ     
ตรงขามกับเด็กที่มีการออกกําลังกายถูกตองสมํ่าเสมอรางกายจะผลิตฮอรโมนที่เกี่ยวกับการ
เจริญเติบโตอยางถูกสวนจึงกระตุนใหอวยัวะตางๆ เจริญขึ้นพรอมกันทั้งขนาดรูปรางและหนาที่
การทํางาน  เม่ือประกอบกับผลของการออกกําลังกายที่ทําใหเจริญอาหาร การยอยและการ
ขับถายที่ดี เด็กที่มีการออกกําลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวาเด็ก   
ที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2.  รูปรางและทรวดทรง การออกกําลังกายเปนไดทั้งยาปองกันและยารักษาโรค   
การเสียทรวดทรงในชวงการเจริญเติบโตสามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย แตเม่ือ
เติบโตเต็มที่แลวขาดการออกกําลังกายจะทําใหทรวดทรงเสียได เชน ตัวเอียง หลังงอ ทําให
บุคลิกภาพในระยะนี้การกลับมาออกกําลังกายอยางถูกตองสม่ําเสมอยังสามารถแกไขให
ทรวดทรงกลบัดีขึ้นได แตการแกไขบางอยางใชเวลานานเปนเดือน เปนป แตบางอยางอาจเห็น
ผลภายในไมถึง 1 เดือน เชน การมีพุงปอง การบริหารกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือ
หนาทองเพียง 2  สัปดาห ทําใหกลามเน้ือหนาทองมีความตึงตวัเพ่ิมขึ้นจนกระชับอวัยวะภายใน
ไวไมใหดันออกมาเปนพุงปองได 
 3.  สุขภาพทั่วไป การออกกําลังกายเปนประโยชนตอสุขภาพถึงแมจะไมมีหลักฐาน
แนชัดวาการออกกําลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิตานทานตอโรคที่เกิดจากการติดเชื้อได แตพบ
บอยวาเม่ือนักกีฬาเกิดการเจ็บปวยจากการติดเชื้อจะหายไดเร็วกวาและมีโรคแทรกซอนนอย
กวาขอที่ทําใหเชื่อแนไดวาผูที่ออกกําลังกายยอมมีสุขภาพดีกวาผูขาดการออกกําลังกาย คือ 
การที่อวัยวะตางๆ มีการพัฒนาทั้งขนาด รูปรางและหนาที่การทํางาน 
 4.  สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายถือเปนยาบํารงุเพียงอยางเดียวที่สามารถ
เพ่ิมสมรรถภาพทางกายได เพราะไมมียาใดๆ ที่สามารถทําใหรางกายมีสมรรถภาพเพิ่มขึ้นได
อยางแทจริงและถาวรในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทุกๆ ดาน เชน  
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตวัและความอดทน ดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพ
ทางกายดานนั้น ๆ 
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 5.  การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด โดยเฉพาะ
โรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ 
ในชีวติประจําวัน เชน การกิน ความเครงเครียด สูบบหุรี่มากหรือกรรมพันธุ โรคเหลานี้ไดแก  
โรคประสาทเสียดุลยภาพ เปนตน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ชากวาผูที่
ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลย 

 6.  การรักษาโรคและฟนฟูสภาพ โรคตางๆ ที่เกิดขึ้นแลว การจัดการออกกําลังกายที่
เหมาะสมจัดเปนวิธีรักษาและฟนฟูสภาพที่สําคัญในปจจุบัน  
 สุพัชรา ซิ้มเจริญ (2543: 6 - 7) ไดกลาวถึงคุณประโยชนของการออกกําลังกาย ดังน้ี 

 1.  ชวยทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น มีพละกําลังดีขึ้น 
 2.  ชวยใหการทรงตัวดีขึ้น มีความคลองตัวในยามที่เคลื่อนไหวรางกาย อวัยวะตางๆ   

มีความสัมพันธและประสานงานกันไดดี 
 3.  ชวยชะลอความเสื่อมของอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะในผูสงูอายุ 
 4.  ชวยทําใหระบบขับถายดีขึ้นทุกระบบ ไมวาจะถายหนักถายเบาหรือระบบขับเหงื่อ 
 5.  ชวยใหรปูรางดีขึ้น สมสวน ไมอวนและไมผอมเกินไป มีความคลองตวัในการทาํงาน   

ทําใหเกิดความมั่นใจและเชือ่ม่ันในตนเอง 
 6.  ชวยใหจิตแจมใส ไมเปนโรคซึมเศรา เพราะการออกกําลังกายที่หนกัพอสมควรจะ
ทําใหมีการหลั่งของสารเอ็นดอรฟน ซึ่งเปนสารที่ตอตานความซึมเศราได เม่ือออกกําลังกายแลว
จะทําใหนอนหลับงายขึ้น 

 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 45) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
ทางการแพทย ดังตอไปน้ี 

 1.  การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอยและการขบัถายดี 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังน้ันเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตไดดีกวา  
เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2.  รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสยีทรวดทรง
โดยการบริหารเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือในสวนทีต่องการ และทําใหกลามเน้ือกระชับ 
 3. สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทาํใหอวัยวะตางๆ  
มีการเจริญไดดีทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอย
กวา สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางสมรรถภาพทางกายไดในทุกๆ ดาน 
 4.  การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายไดหลายชนิด 
โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบ
กับปจจัยอ่ืนๆ ในชีวติประจําวัน เชน ความเครียด การรับประทานอาหารเกินความตองการของ
รางกาย โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง เปนตน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิด
โรคเหลานี้ไดชากวาผูทีข่าดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็เปนได 
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 5.  การรักษาและฟนฟูสภาพโรคตางๆ ที่กลาวถึงในขอ 4 หากเกิดขึ้นแลว การจัดการ   
ออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
 

 การสร้างเสริมสขุภาพ                                                                                                                  
 ความหมายของการสรางเสริมสุขภาพ คือ การสรางเสรมิสุขภาพเปนกิจกรรมที่สงเสริม
ใหบุคคลมีสุขภาพที่ดีทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและจิตวิญญาณ ซึ่งมีผูให
ความหมายของคําวา การสงเสริมสุขภาพไวมากมาย และใหความหมายไวดังน้ี 
 ประเวศ วะส ี(2541: 15) กลาววา การสรางเสริมสุขภาพเปนยุทธศาสตรที่สําคญัทีสุ่ด
ในการปฏิรูประบบสุขภาพการสรางเสริมสุขภาพ ประกอบดวย การที่สังคมมีจิตสํานึกหรือ
จินตนาการใหมในเรื่องสุขภาพดีและเกิดพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพสื่อมวลชน ตลอดจน
นโยบาย อาจจะเรียกกระบวนการนี้วาการสรางเสริมสุขภาพสําหรับคนทั้งมวล (Health 
Promotion for All) 
 สุรเกียรติ อาชานานุภาพ (2541: 135) สรุปไววา การสงเสริมสุขภาพเปนกระบวนการ
สงเสริมใหประชาชนเพิ่มสมรรถนะในการควบคุมและพัฒนาสุขภาพของตนเอง สุขภาพในที่นี้
หมายถึง ความสมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ สังคม ซึ่งนอกจากจะมีตัวกําหนดจากปจจัยพื้นฐาน
ทางสังคมและสิ่งแวดลอม ความสัมพันธในสังคม อาหาร รายได การเสริมสรางอํานาจแกสตรี 
ระบบนิเวศนที่ม่ันคง การใชทรัพยากรแบบยั่งยืนความยุติธรรมทางสังคม การเคารพสิทธิ
มนุษยชน และความเสมอภาค 
 อําพล จินดาวัฒนะ (2546: 11) ไดเรียบเรียงและเสนอบทความพิเศษเรื่อง สงเสริม
สรางเสริมสุขภาพ กลาวคําวา Health Promotion โดยใชคําไทยวา “การสงเสริมสุขภาพ” เปน
การปฏิบตัิบริการของบคุลากรสาธารณะสขุเพ่ือสขุภาพของประชาชน ไดถูกขยบัใหมีความหมาย
กวางขึ้นเปนเรื่อง ยุทธศาสตรของการทําใหเกดิสุขภาพดี มีการนําคําวา “การสรางเสริมสุขภาพ” 
มาใชกันอยางกวางขวางมากขึ้นซ่ึงสื่อความหมายไปถึงทั้ง”การสราง” คือ การทําขึ้นมาใหม และ 
“การเสริม” คือ การทําใหเพิ่มขึ้นที่ทุกคนทุกฝายทําไดและชวยกันทําได ในขณะที่มีบางสวนบาง
เรื่องตองราการสงเสริมจากคนอื่น 
 บุญเรือง ชัยสทิธิ ์(2551: 17) สรุปวา การสรางเสริมสุขภาพ เปนกระบวนการสราง
สมรรถนะในการควบคุมและพัฒนาสุขภาพตนเอง ชุมชน เพ่ือใหเกิดภาวะอันสมบรูณทั้งทาง
รางกาย จิตใจ และสังคม การสรางเสริมสุขภาพตองผสมผสานศาสตรตางๆ ทั้งดานการศึกษา 
การสาธารณะสุข พฤติกรรมศาสตร ตลอดจนจิตวิทยา รวมกันเปนองคความรูใหมเพ่ือพัฒนา
สุขภาพทุกกลุมอายุในการดําเนินชีวติได 
 วรญา จารุวงศ (2552: 12) ไดสรุปวา การสรางเสริมสุขภาพเปนกระบวนการสงเสริม
ใหประชาชนสามารถควบคมุสุขภาพตนเองและควบคมุปจจัยเสี่ยงที่เปนตวักําหนดสขุภาพ เกิด
พฤติกรรมสรางเสริมสขุภาพ ทั้งในระดับปจเจกบุคคล ครอบครวั ชุมชน โรงเรียน สถานที่ทํางาน 
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ระบบบริการสงัคม เพ่ือมุงหวังใหมีการเปลี่ยนแปลงสภาวะทางสังคม สิ่งแวดลอม และเศรษฐกิจ 
เพ่ือที่จะบรรเทาผลกระทบที่มีตอสุขภาพของสาธารณชนและบคุคล อันจะสงผลตอการมีสุขภาพ
ดียิ่งขึ้น 
 Green and Kreuter (1991: 4) กลาววา การสรางเสริมสุขภาพ หมายถึง ผลรวมของ
การสนบัสนุนทางดานการศกึษารวมกับการสนบัสนนุดานสิ่งแวดลอม เพ่ือใหเกิดผลตอการปฏบิัติ
ในสภาวะการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งจะนําไปสูสภาวะที่สมบูรณ การกระทําหรือการปฏิบัติ
เหลานั้นอาจเปนในระดับชมุชนหรือกลุมบุคคลก็ตาม การปฏิบัติหรือการกระทําเหลานั้นยอม
สงผลตอภาวะสุขภาพของบุคคลและชุมชนโดยรวม 
 เพนเดอร (วรญา จารุวงศ.  2552: 12; อางอิงจาก Pender.  1996) กลาววา การสราง
เสริมสุขภาพ (Health Promotion) หมายถึง กิจกรรมตางๆ ที่มีผลตอการสรางเสริมสุขภาพของ
ประชาชนที่มีสุขภาพที่ดีและมีผลกระทบโดยตรงตอการเพิ่มระดับความผาสุกเพื่อนําไปสู
สุขภาพที่ดีของบุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม เนนพฤติกรรมของประชาชนที่ปฏิบัติ       
เพ่ือสรางเสริมสุขภาพที่ดี 
 จากที่กลาวมาสรุปไดวา “การสรางเสริมสุขภาพ” หมายถึง กระบวนการสรางเสริม
สุขภาพใหบุคคลสามารถควบคุม พัฒนา และปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสขุภาพของตนเอง ครอบครวั 
ชุมชนและสังคม ไปในทิศทางที่ดีขึ้นทั้งทางดานรางกาย จิตใจและสังคม เพ่ือที่จะบรรเทา
ผลกระทบที่มีตอสุขภาพของบุคคล อันจะสงผลตอการมีสุขภาพที่ดีขึน้ใหสามารถดําเนินชีวติอยู
ในสิ่งแวดลอมที่เหมาะสมและนําไปสูการมีคุณภาพชีวติที่ดีขึ้น 

 
2. แนวคิดทฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม 

ในการศึกษาวจัิยครั้งนี้ ผูวิจัยมีความสนใจที่จะพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
ตอเน่ืองสมํ่าเสมอจึงไดศึกษา คนควาทฤษฎีที่จะนํามาพัฒนานักศึกษาใหมีพฤตกิรรมที่สนใจ
การออกกําลังกายตอเน่ืองและเหมาะสมกับการจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับระดับพฤติกรรม 
ความตองการของแตละคนได และพบวาทฤษฎีที่เหมาะสมและสามารถนํามาประยกุตใชในการ
จัดโปรแกรมพลศึกษา คือ ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical Model: 
TTM) ไดถูกพัฒนาในชวงตนป ค.ศ.1983 เปนโมเดลที่อธิบายความตั้งใจหรือความพรอมของ
บุคคลที่จะปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมของตนเองโดยเนนที่กระบวนการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมและ
การตัดสินใจ(Decisional Making) ของบุคคลผูนั้น ในชวงแรกๆ TTM ถูกพัฒนาขึ้นเพื่ออธิบาย
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในผูติดเหลาและบุหรี่ ตอมาไดขยายขอบเขตมาใชอธบิายพฤติกรรม
การปองกันโรคและการประยุกตใชในดานบริการทางการแพทย (Burkholder; & Evers.  2002; 
Prochaska; & Marcus.  1995; Weinstein, Rothma, Sutton.  1998) แตการนํา TTM มาประยุกตใช
ในพฤตกิรรมการออกกําลังกายเริ่มตนในป ค.ศ.1990 โดย มารคัสและคณะ (Marcus; Selby; 
Niaura; & Ross.  1992; Marcus; & Simkin.  1993) หลังจากนั้นไดมีการใชโมเดลน้ี   
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มาเปนแนวทางในการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย TTM ไดอธิบายวาบุคคลไมสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดจากการคิดเพยีงคร้ังเดยีว แตจะคอยๆพัฒนาความคิดในการปรบัเปลีย่น
พฤติกรรมไปทีละขั้นเรียกวา ขั้นความพรอมในการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม (Stages of Change) 
ซึ่งมีทั้งหมด 5 ขั้น ไดแก 1) ขั้นกอนคิด 2) ขั้นเร่ิมคิดพิจารณา 3) ขั้นเตรียม 4) ขั้นปฏิบัติ  
5) ขั้นปฏิบัติสม่ําเสมอ จะเห็นไดวาขั้นที่ 1 – 3 คือ ขั้นกอนปฏิบัติพฤติกรรมเปาหมาย        
สวนขั้นที่ 4 และ 5 เปนขั้นกําลังปฏิบัติพฤติกรรมเปาหมาย ซึ่งบุคคลที่อยูในแตละขั้นความพรอม
จากขั้นที่ 1 ถึงขั้นที่ 5 อาจเปลี่ยนแปลงขั้นความพรอมไปในทิศทางที่ลดลงหรือเพ่ิมขึ้นได
ตลอดเวลา เชน วันน้ีบุคคลประเมินวาตนเองอยูในขั้นที ่1 เม่ือไดอานขอมูล ขาวสารเกี่ยวกบั
ประโยชนของการออกกําลังกายและรับรูวาตนเองมีโอกาสเปนโรคอวนไดถาไมออกกําลังกาย 
จึงเกิดความรูสึกอยากออกกําลังกายและเริ่มปฏิบัติจริงจัง ดังน้ัน 1 สัปดาหตอมาบุคคลนี้        
จึงเลื่อนมาอยูในขั้นปฏิบัติ โดยโมเดล TTM ชวยใหบุคคลมีการ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปทีละขั้น 
มีการเปลี่ยนและสนใจที่จะออกกําลังกาย ตระหนักและคํานึงถึงประโยชนของการออกกําลังกาย
เปนสําคัญ โดยมีรายละเอียดหรือแนวคิดดังนี้ 

ทฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม (Transtheorethical Model or Stage 
of Change)  

ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เกิดขึ้นเม่ือป พ.ศ. 2513 พัฒนามาจาก
แนวคิดในการทําจิตบําบัดในโครงการงดสูบบุหรี่ และควบคุมนํ้าหนัก ซึ่งนักจิตวิทยาบําบัดใช
เปนแนวทางในการชวยใหคนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานพุทธิปญญา อารมณและการปฏบิัติ
โดย (ชะนวนทอง ธนสุกาญจน; และสุรีย จันทรโมลี.  2542; อางอิงจาก Prochaska; & Diclemente.  
1983) ไดทําการวเิคราะหและแยกปจจัยที่เชื่อวาเปนสวนประกอบทีเ่หมือนกันในวธิกีารจติบําบัด
ทั้งหมด 29 รูปแบบ ผลจากการวิเคราะหไดตัวแปร หรือลักษณะรวมที่สามารถอธิบายระยะการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได 10 - 12 ลักษณะ ซึ่งเปนลกัษณะที่ใชตรวจสอบยืนยันในงานวิจัย
เกี่ยวกบัการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในปจจุบัน 
                     ประเด็นหลักๆ ที ่โปรแชสกาและไดคลีเมนต (Prochaska; & Diclemente. 
1983: 390 - 395) พบนั้นมีดังน้ี 

1)  บุคคลจะไมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เวนแตเขาไดแสดงออกวาเขาตองการ
เปลี่ยนหรือเขาอยากเปลี่ยน ตองมีการแสดงออกมากอนวา “ใชฉันจะทํา” ถาขอน้ียังไมเกิด 
แมวาจะใหคําแนะนําอยางไร คนก็จะไมมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

2)  ตองมีการคิดวาถาตนเองเปลี่ยนแลวจะมีผลตอคนอ่ืนอยางไร สิ่งอ่ืนรอบขาง
จะเปลี่ยนไปอยางไรบาง 

3)  การเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลนั้น จะตองไดรับความชวยเหลือจากใคร
อยางไรซึ่ง โปรแชสกาและไดคลีเมนต ไดเลือกเอาพฤติกรรมการควบคุมนํ้าหนักมาเปนตัวอยางหนึ่ง 
โดยการสอบถามจากคนที่สามารถควบคุมนํ้าหนักไดวาเขาผานขั้นตอนอะไรบาง ซึ่งคําตอบที่
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คิดวาจะไดคือ ทําอยางไร มีอะไรเกิดขึ้น แตปรากฏวา โปรแชสกาและไดคลีเมนต กลับได
คําตอบตอไปคือ ขึ้นอยูกลับวาถามเขาตอนไหน ตอนที่ควบคุมนํ้าหนักเกิดอะไรขึน้หรือกอนที่
เขาจะตัดสินใจควบคุมนํ้าหนัก ดังน้ันการถามจึงตองมีสวนประกอบของเวลาในการถามดวย 
จากการที่ โปรแชสกาและไดคลีเมนต ไดคําตอบดังกลาว ทําใหเขาสรุปไดวา คนเรานั้นกวาจะ
เปลี่ยนพฤติกรรมได มีหลายขั้นตอนและตรงนี้เองเรียกวา “Stage of Change” โดยไดกําหนด
ระยะเวลาในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไวดังน้ี 

 ขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมแบง่เป็น 5 ขั Êน ดงันีÊ 
1)  ขั้นกอนชั่งใจ (Pre-Contemplation) เปนระยะทีค่นไมมีความตั้งใจที่จะ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นเลยในระยะ 6 เดือนขางหนา เด็กที่อยูในขั้นน้ีอาจไมรูถึงผลที่จะ
ตามมาจากพฤติกรรมทีเ่ขาปฏิบัติ หรืออาจถูกทําลายความเชื่อถือตอความสามารถของเขาที่จะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม บางครั้งที่พยายามที่จะเปลี่ยนแตก็ไมมีกําลงัใจหรือไมมีความสามารถที่
จะเปลี่ยน ไมวาพวกเขาจะรูหรือไมรูผลเสีย แตพวกเขาก็พยายามหลีกเลี่ยงที่จะไมพูด ไมอาน
หรือคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมที่มีความเสี่ยงนั้น พวกเขาจะตอตาน ไมมีแรงจูงใจและไมพรอมที่จะ
เขาโปรแกรม จึงเปนการยากที่จะเขาถึงบคุคลกลุมน้ี 

2)  ขั้นชั่งใจ (Contemplation) เปนระยะซึ่งคนมีความตั้งใจเปลีย่นพฤติกรรมใน 
6 เดือนขางหนา พวกเขารูขอดีของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แตยงักังวลขอเสียที่จะตามมา
จากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดวย จึงทําใหบางคนใชระยะเวลาในการชั่งใจนานเปนป พวกเขา
ยังไมพรอมที่จะเขาสูระยะปฏิบัต ิ

3)  ขั้นพรอมที่จะปฏิบตัิ (Preparation) เปนระยะทีค่นตั้งใจจะทําพฤติกรรมนั้น
ภายใน 1 เดือนขางหนา เด็กจะเริ่มลดความถี่ของพฤติกรรมปญหาลงและพยายามที่จะมี
พฤติกรรมใหม พวกเขาจะเตรียมพรอมและมีการวางแผนที่จะควบคมุนํ้าหนัก มีความสนใจหา
ขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการปรับเปลีย่นพฤติกรรมรวมทั้งเขารับบริการใหคําปรึกษาจากบุคลากร
ดานสาธารณสุข พูดคุยกับแพทย ซื้อหนังสือมาอานหรือเชื่อม่ันวามีหนทางเปลี่ยนพฤติกรรมได
ดวยตนเอง มีความพรอมในการเขารวมกิจกรรมตางๆ ของโปรแกรมของการควบคุมนํ้าหนัก                
  4)  ขั้นปฏิบัต ิ(Action) เปนระยะทีบุ่คคลมีการปรับแบบแผนชีวติหรอืมีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เริ่มปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อสุขภาพ หยุดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม อยูในชวง   
6 เดือนแรก โดยสามารถสังเกตความยินยอมที่จะเปลีย่นพฤติกรรม โดยตองมีหลักเกณฑที่
ผูเชี่ยวชาญใหการยอมรับ เชน ระยะเวลาที่ปฏิบตัิในการควบคุมนํ้าหนัก 
  5)  ขั้นคงไวซึง่พฤติกรรม (Maintenance) คือระยะซ่ึงคนอยูในภาวะปองกัน
การกลับมาปฏิบัติพฤติกรรมเดิมอีก โดยลดสิ่งลอใจทีท่ําใหกลับมาปฏิบัติอีก และเพ่ิมความ
เชื่อม่ันวาเขาสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตอไปได โดยคาดหวังวาจะสามารถคงไวซึ่งการ
เปลี่ยนพฤติกรรมไดจาก 6 เดือนนี้ไปจนถึง 5 ป สรุประยะเวลาของแตละขั้นตอนไดดังตาราง 1 
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ตาราง 1 ระยะเวลาของแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
 

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง ระยะเวลาของพฤติกรรม 

1. ขั้นกอนชั่งใจ ไมเคยคิดจะออกกําลังกายเลยใน 6 เดือนขางหนา 

2. ขั้นชั่งใจ เคยคิดออกกําลังกายภายใน 6 เดือนขางหนา 

3. ขั้นพรอมที่จะปฏิบัต ิ คิดจะปฏิบัติภายใน 30 วันขางหนามีการวางแผนการออก
กําลังกาย 

4. ขั้นปฏิบัต ิ อยูในชวง 6 เดือนแรกของการออกกําลังกาย 

5. ขั้นคงไวซึ่งพฤติกรรม ออกกําลังกายเปนเวลา 6 เดือน – 1 ป 

 

3. หลกัการและแนวทางในการจดักิจกรรมตามขั Êนตอนการ เปลีÉยนแปลง
พฤติกรรม 
 ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีวัตถุประสงคในการวัดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมในแตละขั้นตอนเพ่ือ 

 (1) ประเมินวาแตละบุคคลอยูในขั้นตอนใดของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

เพ่ือจะไดจัดกิจกรรมที่เหมาะสมได 

 (2) บงชี้ประสทิธิภาพของกจิกรรมที่ใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลและใช

เปนกรอบแนวคิดในการวางแผนและประเมินผลโครงการ 

 การวัดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามทฤษฎีนี้เปนการวัดที่งาย นักพฤติกรรมศาสตร

รูดีวาการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมเปนเรื่องซับซอนและในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น จําตอง

แบงพฤติกรรมออกเปนพฤติกรรมยอยๆ ดังน้ันการวัดตามขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงดาน

พุทธิปญญา อารมณและสังคม จึงควรวดัตามบริบทของเวลาและสถานการณ ซึ่งผลการวัดจะ

ชวยใหเราเห็นและกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง โดยการจัดวิธี กิจกรรมและบริการได

เหมาะสมยิ่งขึ้น ตลอดจนจะชวยใหนักพฤติกรรมศาสตรเขาใจวา การเปลี่ยนแปลงนัน้ๆ เกิดขึ้น

ไดอยางไรอีกดวย 
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 ในการวัดขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สามารถทําไดโดยการใชคําถามเหลานี้ 
คือ เคยออกกําลังกายหรือไม เคยกี่ครั้ง เคยปฏิบตัิไดนานเทาใด มีความเขาใจที่จะปฏิบตัิ
หรือไม เคยปฏิบัตวิิธีไหน สาเหตุที่เคยคดิปฏิบัติ มีความตั้งใจจะปฏบิัติเม่ือใด และจากผลของ
การประเมิน ความตั้งใจในการออกกําลังกายแลว จะนําไปสูการกําหนดแนวทางการปรับเปลีย่น
พฤติกรรมเปาหมายตามกรอบแนวคิดทฤษฎีดังตาราง 2 
 
ตาราง 2 ความสัมพันธระหวางการปฏิบตัิตวัในการออกกําลังกาย ความตั้งใจในการปฏิบัติ  
     พฤติกรรม เปาหมายของแนวทางการออกแบบกิจกรรม ตามทฤษฎีขั้นตอน 
     การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 
ขั้นตอน การปฏิบัติ ความตั้งใจ พฤติกรรมเปาหมาย 

1.ขั้นกอนชั่งใจ ไม ไมตั้งใจ การรับรูโอกาสเสี่ยง 

การคาดหวังในผลลัพธ 

การรับรูบรรทดัฐานของชุมชน/สังคม 

2.ขั้นชั่งใจ ไม อาจจะทํา การคาดหวังในผลลัพธ 
การรับรูบรรทดัฐานของชุมชน/สังคม 
การรับรูความสามารถของตนเอง 

3.ขั้นพรอมที่จะ
ปฏิบัต ิ

ไม/บาง จะทําทันที การรับรูความสามารถของตนเอง

การคาดหวังในผลลัพธ 

การรับรูบรรทดัฐานของชุมชน/สังคม 

4.ขั้นปฏิบตั ิ บางครั้ง/เปน

ประจําเม่ือ

เร็วๆนี ้

การรับรูความสามารถของตนเอง

การคาดหวังในผลลัพธ 
การรับรูบรรทดัฐานของชุมชน/สังคม 

5.คงไวซึ่ง
พฤติกรรม 

เปนประจํา

นานแลว 
การรับรูบรรทดัฐานของชุมชน/สังคม
การรับรูความสามารถของตนเอง 

 
ความตั้งใจและการปฏิบตัิตวัในการออกกําลังกายตามทฤษฎีจะมีความสัมพันธในแตละ

ขั้นตอนดังแผนภาพ แสดงขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของผูออกกําลังกายของโปรแชสกา
และไดคลเีมนต  (Prochaska; & Diclemente.  1983: 390 - 395) 
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ภาพประกอบ 2 แสดงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 ผลของการประเมินขั้นตอนตามทฤษฎีจะนาํไปสูการจัดกิจกรรมตามกรอบแนวความคิด

ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จากขั้นกอนชั่งใจ ไปยังชั่งใจ จะเพ่ิมความตระหนักรู

ถึงความจําเปนที่ตองปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เนนใหเห็นถึงประโยชนของการออกกําลังกาย โดย

ใชวธิีการใหขอมูลที่สามารถอธิบายถึงประโยชนและโทษของการขาดการออกกําลังกาย จากขั้น

ชั่งใจไปสูการพรอมปฏิบัตนิั้น ควรประเมินความรูสึกตอการออกกําลังกาย และไมออกกําลังกาย

ในชวงเวลาทีผ่านมาและใหระบุอุปสรรคของการออกกําลังกายดังกลาว ตั้งเปาทั้งระยะส้ันและ

ระยะยาว แลวเลือกวิธีการออกกําลังกายที่พึงพอใจ เหมาะสมกับสภาพรางกาย กระบวนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คอื การเพิ่มความตระหนักรู ประเมินตนเอง ประเมินสิ่งแวดลอม       

ดังตาราง 3 

 

 

 

 

 

2. ขั้นชั่งใจ

1. ขั้นกอนชั่งใจ

5. คงไวซึ่งพฤติกรรม 

3. ขั้นพรอมที่จะปฏิบัติ

4. ขั้นปฏิบัติ 

กลับไปมีพฤติกรรมเดิม 
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ตาราง  3 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในแตละขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลง 
 
ขั้นกอนชั่งใจ ขั้นชั่งใจ ขั้นพรอมจะปฏิบัติ ขั้นปฏิบัติ ขั้นคงไว 

1. กระตุนใหตื่นตัว 

2. ระบายอารมณ 

3. ประเมินตนเอง 

4. ประเมิน

ส่ิงแวดลอม 

 

1. ประเมินตนเอง 

4. ประเมิน

ส่ิงแวดลอม 

5. ประกาศ

อิสรภาพตอตนเอง 

6. ควบคุมส่ิงเรา 

7. สรางเง่ือนไขตอ

ส่ิงที่มากระทบ 

8. ความสัมพันธ

แบบชวยเหลือ 

6. ควบคุมส่ิงเรา 

7. สรางเง่ือนไขตอ

ส่ิงที่มากระทบ 

8. ความสัมพันธ

แบบชวยเหลือ 

9. เสริมแรงในการ

จัดการ 

7. สรางเง่ือนไขตอ

ส่ิงที่มากระทบ 

8. ความสัมพันธ

แบบชวยเหลือ 

9. เสริมแรงในการ

จัดการ 

10. การประกาศ

อิสรภาพของสังคม 

   
จากตาราง 3 แสดงใหเห็นวา ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามแนวคิดของ    

โปรแชสกาและไดคลีเมนต นั้นจะเกิดขึ้นไดตองอาศัยกระบวนการพืน้ฐาน 10 ประการที่จะเปน

ตัวผลักดันใหมีการกาวไปสูในแตละขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยพิจารณาถึงปญหา

และตวับคุคล กระบวนการดงักลาวมีรายละเอียดดังนี้ 

 1) การกระตุนใหตื่นตวั สรางความตระหนัก (Consciousness Raising) เปนการให

ขอมูลเกี่ยวกับการเกิดโรคและสิ่งที่ควรทําเพื่อใหเกิดการตัดสินใจในการออกกําลังกาย           

การกระตุน เตอืนใหนักศึกษาตื่นตวัในระดับความเสีย่ง เชน การเกิดโรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสงู 

การระบายอารมณ เชน ดูหนัง การพูดคุยในกุลม การดูภาพที่เกิดขึ้น เปนตน การสื่อสารที่เนน

การกระตุน เตือน เพ่ือทําใหบุคคลเชื่อหรือรูสึกวาตนกําลังตกอยูในภาวะที่เสีย่งตออันตรายนั้นๆ 

เพ่ือใหบุคคลไดตัดสินใจปฏบิัตตินตามคําแนะนําที่ถูกตอง เพ่ือหลีกเลี่ยงอันตรายที่จะเกิดขึ้น

และทําใหลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอันตรายตอการขาดการออกกําลังกาย 

 2) การระบายความรูสึก (Dramatic Relief) สวนใหญแสดงออกในรูปของอารมณ 

ความรูสึกของประสบการณที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมปญหาของตนเอง มีผลใหบุคคลเริ่ม

ประเมินสถานการณและตัดสินใจ ดังนั้นการจัดกิจกรรม เชน การดูหนัง การพูดคุยในกลุม          

การดูภาพเหตุการณที่เกิดขึ้นจะสามารถใชเปนเคร่ืองกระตุนใหคนรูสึกและตองการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม 
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 ขั Êนก่อนชั Éงใจ (Pre-Contemplation) 
 - ทําใหนักศึกษาตระหนักดวยตนเอง (Consciousness Raising) เกี่ยวกับปญหา

เฉพาะพฤติกรรม ผลที่ตามมา การรักษา โปรแกรมประกอบดวยการใหขอมูลปอนกลับ        

การเผชิญหนา การอธิบายและสื่อรณรงค 

 - ใหโอกาสนักศึกษาไดพูดถึงความรูสึกของการไมออกกําลังกาย และถาไมออกกําลัง

กายจะรูสึกอยางไร หลังจากนั้นจึงใหขอมูลที่ถูกตองกับนักศึกษา 
 - จัดกิจกรรมที่จะชวยใหนกัศึกษาเห็นวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเองนั้น 

จะสงผลถึงบคุคลอื่นดวยไมใชเฉพาะตนเอง (Environmental Reevaluation) เน่ืองจากวามี

หลายคนที่เปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือคนอ่ืนไมใชเพ่ือตนเอง 

 3) การประเมินตนเอง (Self-Reevaluation) ไดแกการทบทวนประสบการณที่ผานใน

เรื่องความรู ความเขาใจ ผลกระทบทีเ่กิดขึ้นจากพฤติกรรมปญหาของตนเอง การที่นักศึกษาแต

ละคนสะทอนขอดี ขอเสีย ปญหา อุปสรรค ประโยชน ของการทําพฤติกรรมในใจของตนเองและ

มีความคิดเรื่องนี้อยูในใจตลอดเวลา ซึ่งจะนําไปสูความคาดหวังในผลประโยชนที่จะเกิดกับ

นักศึกษา และควรทําใหนักศึกษาเชื่อวา การออกกําลังกายจะนําไปสูผลลัพธที่เขาตองการ 

ดังน้ันกิจกรรมวิเคราะห ขอดี ขอเสีย จึงเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมที่ใชในการเปลี่ยนพฤติกรรม 

 ขั Êนชั Éงใจ (Contemplation)  
 กิจกรรมในขั้นน้ีจะเนนใหผูเขารวมกิจกรรมประเมินตนเอง (Self-Reevaluation)     

การรับรู อารมณ ความคิดตนเองไดมากที่สุด เปนกิจกรรมที่ทําใหผูเขารวมไดมีโอกาสไดคิดถึง

ตนเอง มองเห็นตนเองวา ถาตนเองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายจะมีผลอยางไรตอสุขภาพ 

อะไรจะเกิดขึน้ถาออกกําลังกายหรือไมออกกําลังกาย 

 4) การประเมินสิ่งแวดลอม (Environmental Evaluation) ไดแก การที่ผูเขารวมมีการ

พิจารณา ประเมินวาการออกกําลังกายของเขามีผลทางดานกายภาพและสังคมแวดลอมตัวเขา

อยางไร ดังน้ันการจัดกิจกรรมในขั้นตอนนี้คือ การทําใหผูเขารวมรูสึกวาการออกกําลังกายของ

ตนจะทําใหรูสกึดีขึ้นหรือทําใหเขาใจผลกระทบของการไมออกกําลังกายวาทําใหเกดิผลอะไรและ

ตนเองมีความสามารถที่จะควบคุมพฤติกรรมการออกกําลังกายนั้นได 

 5) การประกาศอิสรภาพตอตนเอง (Self-Liberation) การที่บุคคลเชื่อวาเขาสามารถ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมปญหาไดและใหสญัญาวาจะปฏบิัตติามความเชื่อน้ัน 
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 ขั Êนพร้อมทีÉจะปฏิบติั (Preparation) 
 ขั้นวางแผนการทําพฤติกรรมจะทําใหผูเขารวมเริ่มคิดวาจะตองทําอยางไร มีขอมูล

อะไรบางที่จะทําใหตนเองมพีฤติกรรมการออกกําลังกายได ผูเขารวมจะรูวาขาดกจิกรรมอะไร       

ที่จะทําใหสามารถมีสุขภาพดีได 

 6) การควบคมุสิ่งเรา (Stimulus Control) เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายจะเปนไปไดงาย ถาไมมีสิ่งเรามากระตุนใหไมอยากออกกําลังกายเชนเดิมหรือมี

พฤติกรรมเชนเดิม ดังน้ันจึงจําเปนตองมีการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมที่จะทําใหผูเขารวมรูสึก 

ถูกกระตุนใหมีพฤติกรรมเดิม เพ่ือลดโอกาสของการถูกกระตุนใหไมออกกําลังกายหรือกลับสู

พฤติกรรมเดิม 

 ขั Êนปฏิบติัและคงไว้ซึÉงพฤติกรรม (Action and Maintenance)  
 กิจกรรมในขั้นนี้ควรใหผูเขารวมมีความเชือ่วาตนเองมีความสามารถในการออกกําลังกาย

ไดและใหไดรบัสิ่งเราที่ดี เพ่ือใหผูเขารวมมีความตองการที่จะออกกําลงักาย มีผูใหความชวยเหลือ

ในการออกกําลังกาย มีกิจกรรมหรือกระบวนการในการเปลี่ยนสิ่งแวดลอมเพ่ือสนับสนุนให          

ออกกําลังกายได                                                                                                                    

 7) การเผชิญกับเง่ือนไขทางพฤติกรรม (Counter Conditioning) ไดแก การที่บุคคล

เลือกพฤติกรรมที่เปนประโยชนมาปฏิบัติแทนพฤติกรรมที่มีปญหา การเปลี่ยนพฤตกิรรมผูเขารวม

ไมออกกําลังกายที่มีตอสถานการณเชื่อมโยงตอการทําใหผูเขารวมมีสขุภาพที่ไมดี เชน ความเครียด

จากการเห็นเพื่อนไมออกกําลังกายแลวเกิดความรูสึกไมอยากออกกําลังกายบาง 

 8) ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping Relationship) ไดแกความสัมพันธในเชิง

ชวยเหลือจากบุคคลอื่นที่มีความจริงใจจะชวยใหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย

เปนไปในทางที่งายขึ้น การมีคนที่พูดดวยได การไดรับการตอบสนองกลับ เปนกระบวนการทีมี่

ประโยชน ดังน้ันผูเขารวมที่ตองการเปลีย่นพฤติกรรม ตองการคนที่ใหกําลังใจ ใหขอประเมิน

และเขาใจ 

 9) การเสริมแรงในการจัดการ (Reinforcement Management) ไดแกการใหการ

เสริมแรงทางบวก เม่ือบุคคลมีพฤติกรรมที่พึงปรารถนา การไดรับสิ่งเราที่ทําใหรูสึกดี จะมีผลให

ผูเขารวมอยากออกกําลังกายตอไป การลงโทษจะทําใหผูเขารวมขาดความรูสึกอยากทาํ

พฤติกรรมการออกกําลังกายใหตอเน่ือง 

 



55 
 

 10) การประกาศอิสรภาพทางสังคม (Social Liberation) ไดแก การที่บุคคลประกาศ
ใหสังคมรูถึงความตระหนัก ประโยชนและการยอมรับตอการออกกําลังกาย ผูเขารวมสวนใหญ
จะมีพฤติกรรมการออกกาํลังกายเพราะรูสึกวาคนที่อยูดวยตองการใหทํา (ชะนวนทอง                
ธนสุกาญจน; และแสงสุรีย จันทรโมลี.  2538: 184) 
 
4. แนวคิดในการจดัการสขุภาพด้วยตนเอง  
 ในงานวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยประยุกตแนวคิดในการจัดการสุขภาพดวยตนเอง โดยเนนที่
ระยะของการเปลี่ยนพฤติกรรม (Stage of Change Theory) ซึ่งมุงพัฒนาความสามารถในตนเอง
ในการจัดการกับพฤติกรรมการอกกําลังกายของตนเอง ซึ่งควรเนนที ่1. การรับรูความสามารถ
ของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ (Salf-Efficacy) 2. การกํากับตนเอง (Self-
Regulation) และ 3. การดูแลตวัเอง (Self-Care) ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ (อังศินันท อินทรกําแหง.  
2552: 58)       
 1. การรบัรู้ความสามารถของตนเองในการปรบัเปลีÉยนพฤติกรรมสขุภาพ (Self-
Efficacy)  
 การรับรูความสามารถของตนเอง (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต.  2549: 47 - 60) เปนหน่ึง
ในแนวคิด 3 ประการของทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมปญญาของแบนดูรา ซึ่งประกอบไปดวย 
แนวคิดทางการเรียนรูโดยการสังเกต (Observational Learning) แนวคิดของการควบคุมตน 
(Self -Control) และแนวคิดของการรับรูความสามารถของตนเอง ในระยะแรก แบนดูราเสนอ
แนวคิดของความคาดหวังความสามารถของตนเอง โดยใหความหมายวาเปนความคาดหวังที่
เกี่ยวของกับความสามารถของตนในลักษณะที่เฉพาะเจาะจงและความคาดหวังนี้เปนตัวกําหนดการ
แสดงออกของพฤติกรรม  
 แบนดูราไดเสนอแหลงของการสรางใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง 4 วิธี 
ดังตอไปน้ี (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต.  2549: 59 – 60; อางอิงจาก Evans.  1989) 
 1. ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ (Mastery Experiences) ซึ่งแบนดูราเชื่อวาเปน
วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการพฒันาการรับรูความสามารถของตนเอง เน่ืองจากวาเปน
ประสบการณโดยตรง ความสําเร็จทําใหเพ่ิมความสารถของตนเอง บุคคลจะเชื่อวาเขาสามารถ 
ที่จะทําได ดังน้ันในการที่จะพัฒนาการรับรูในความสามารถของตนเองนั้น จําเปนที่จะตองฝกให
เขามีทักษะเพยีงพอที่จะประสบความสําเร็จไดพรอมๆกับการทําใหเขารับรูวา เขามีความสารถ 
ที่จะกระทําเชนน้ันและทําใหเขาใชทักษะที่ไดรับการฝกไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด บุคคล 
ที่รับรูวาตนเองมีความสามารถนั้น จะไมยอมแพอะไรงายๆ แตจะพยายามทํางานตางๆ เพ่ือให
บรรลุเปาหมายที่ตองการ 
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 2. การใชตัวแบบ (Modeling) ที่ไดสังเกตตัวแบบแสดงพฤติกรรมที่มีความซับซอน

และไดรับผลกรรมที่พึงพอใจ ก็จะทําใหผูที่สังเกตฝกความรูสึกวา เขาก็จะสามารถที่จะประสบ

สําเร็จไดถาเขาพยายามจริงและไมยอทอ ลักษณะของการใชตวัแบบที่สงผลตอความรูสึกเขามี

ความสามารถที่จะทําไดนั้นไดแก การแกปญหาของบุคคลที่มีวามกลวัตอสิ่งตางๆ โดยใหดูตัว

แบบที่มีลักษณะคลายกับตนเอง ทําใหลดความกลัวตางๆ เหลานั้นได 

 การใชตวัแบบ เปนตวัแบบ เปนเทคนคิที่พัฒนามาจากแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทาง

ปญญาสังคมของแบนดูรา ที่มีความเชื่อวาการเปลีย่นแปลงของพฤติกรรมของคนเรานั้นไมได

เปนผลมาจากการที่คนเรามปีฏิสัมพันธกบัสภาพแวดลอมที่เขาอยูเทานั้น หากแตขึ้นอยูกับ

ปจจัยสวนบุคคลที่ประกอบดวยความคิดและความรูสึกอีกดวย ซึ่งปจจัยทั้ง 3 นี้ (พฤติกรรม 

สภาพแวดลอม สวนบุคคล) เปนลักษณะของการกําหนดซึ่งกันและกัน ถาปจจัยหน่ึงเปลี่ยนแปลงไป

อีกสองปจจัยที่เหลือก็จะเปลี่ยนแปลงตามไปดวย ซึ่งแนวทางแบบนี้จะชวยในการจัดสภาพแวดลอม

เพ่ือใหบุคคลเกิดความคาดหวังถึงผลที่จะเกิดขึ้นบางอยาง ซึ่งความคาดหวังถงึผลทีจ่ะเกิดขึ้นน้ีเอง 

จะสงผลทําใหบุคคลตัดสินใจที่จะแสดงพฤติกรรมหรือไมแสดงพฤตกิรรมในขณะนั้น  

 ตวัแบบมีผลต่อพฤติกรรมของบคุคล 3 ด้านด้วยกนั คือ 
 1. ชวยใหบคุคลเรียนรูพฤติกรรมใหมๆ ทักษะใหมๆ ซึ่งจากผลของตัวแบบในลักษณะ

นี้เองทําใหเราสามารถนําเอาวิธีการนําเสนอตัวแบบไปสรางพฤติกรรมใหมๆ ใหกับบุคคลที่ยัง 

ไมเคยกระทําพฤติกรรมดังกลาวนั้น เพ่ือจะไดเปนประโยชนตอเขาทัง้ในปจจุบันและอนาคต 

 2. มีผลทําใหเกิดการระงับ (Inhibition) หรือยุติการระงับ (Disinhibition) การแสดง

พฤติกรรมของผูที่สามารถสังเกตตวัแบบได ทั้งน้ียอมขึ้นอยูกับวาเม่ือตัวแบบแสดงพฤติกรรม

แลวไดรับผลกรรมเชนใด ถาตัวแบบไดรับผลกรรม ที่เปนสิ่งที่ไมพอใจแนวโนมที่ผูสังเกตตัวแบบ

จะไมแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบน้ันจะมีสูงมาก เทากับวาตัวแบบทําหนาที่ระงับการเกิด

พฤติกรรมดังกลาว แตถาพฤติกรรมใดทีผู่สังเกตตวัแบบเคยถูกระงบัมากอน แลวมาเห็นตวัแบบ

แสดงพฤติกรรมดังกลาวแลวไมไดรับผลกรรมจากที่ผูสังเกตคาดวาจะไดรับ(ผลกรรมเปนสิ่งที่ 

ไมพอใจ) หรือแสดงแลวไดรับผลกรรมทางบวก แนวโนมที่ผูสังเกตจะกระทําตามตัวแบบนั้นก็ 

จะมีมากขึ้น เทากับวาพฤตกิรรมที่เคยถกูระงับน้ันไดถูกยุติการระงบัแลว 

 3. ชวยใหพฤติกรรมที่เคยไดรับการเรียนรูมาแลวไดมีโอกาสแสดงออกหรือถาเคย

แสดงออกแลวแตไมเคยไดแสดงออกเพิ่มมากขึ้น ดังน้ันผลของตวัแบบในลักษณะเชนน้ีก็จะทํา

หนาที่เปนสัญญาณกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมนั้นออกมา 
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 3. การใชคําพูดชักจูง (Verbal Persuasion) เปนการบอกวาบุคคลนัน้มีความสามารถ

ที่จะประสบความสําเร็จได วิธีการดังกลาวนั้นคอนขางใชงายและใชกันทั่วไป ซึ่ง แบนดูรา      

ไดกลาววา การใชคําพูดชกัจูงน้ันไมคอยไดผลนัก ในการที่จะทําใหคนเรานั้นสามารถพัฒนาการ

รับรูความสามารถขงตนเอง ซึ่งถาจะใหไดผล ควรจะใชรวมกับการทําใหบุคคลมีประสบการณ

ของความสําเร็จ ซึ่งอาจจะตองคอยๆ สรางความสามารถใหกับบคุคลอยางคอยเปนคอยไปและ

ใหเกิดความสาํเร็จตามลําดับขั้นตอน พรอมกับใชคําพดูชักจูงรวมกัน ก็ยอมที่จะไดผลดีในการ

พัฒนาการรับรูความสามารถของตน 

 4. การกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal) การกระตุนทางอารมณมีผลตอการ

รับรูความสามารถของตน บคุคลทีถู่กกระตุนอารมณทางลบ เชน การอยูในสภาพที่ถูกขมขู      

จะทําใหเกิดความวติกกังวลและเครียด นอกจากนี้อาจทําใหเกดิความกลัวและนําไปสูการรับรู

ความสามารถของตนเองต่ําลง ถาอารมณลักษณะดังกลาวเกิดมากขึ้นก็จะทําใหไมสามารถที่  

จะแสดงออกไดดี อันจะนําไปสูประสบการณของความลมเหลว ซึ่งจะทําใหการรับรูเกี่ยวกบั

ความสามารถของตนต่ําลงไปอีก แตถาบคุคลสามารถลดหรือระงับการถูกกระตุนทางอารมณได 

จะทําใหการรบัรูความสามารถของตนดีขึน้อันจะทําใหการแสดงออกถึงความสามารถดีขึ้นดวย 

 2. การกาํกบัตนเอง (Self-regulation) 
 ความหมายของการกํากับดูแลตนเอง  

 ชูงค (Schunk.  1991: 348) ไดนิยามการกํากับตนเองวาหมายถึง กระบวนการที่บุคคล

ปฏิบัติและสนบัสนุนตอพฤติกรรมความรูความเขาใจและอารมณความรูสึกที่มุงไปสูเปาหมาย

ที่ตั้งไวดวยตนเองอยางเปนระบบ 

 สารานุกรมนานาชาติทางการศึกษา(The International Encyclopedia of Education) 

เลมที่ 9 (Husen; & Postlethwait. 1994: 5400) ไดนิยามการกาํกับตนเองวาหมายถึง 

ความสามารถในการดําเนินชีวติเพ่ือไปสูความมุงหมายของแตละคนอยางยืดหยุนดวยตวัของ

ตัวเอง 

 ชุงศ และซิมเมอรแมน (Schunk; & Zimmerman.  1997: 195-208) ไดนิยามการ

กํากับตนเอง หมายถึง กระบวนการที่กระตุนและสนับสนุนตอความรูความเขาใจพฤติกรรมและ

ความพอใจเพือ่นําไปสูการบรรลุเปาหมายที่ตนเองตั้งไวในที่สุด 

 ชินะพัฒน ชื่นแดชุม (2542: 15) ไดนิยามการกํากับตนเองหมายถึงการใชกลวิธีซึ่ง

ไดแก การตั้งเปาหมาย การวางแผน การดําเนินการติดตามผล ทั้งในดานพฤตกิรรม ดานความรู 

ความเขาใจและดานแรงจูงใจของตนเอง เพ่ือใหบรรลุถงึสิ่งที่มุงหวังไดดวยตนเอง 
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 สรุปไดวา การกํากับตนเอง หมายถึง การแสดงออกถึงการกระทํา ในการสังเกต

พฤติกรรมและการเปลี่ยนแปลงดานสุขภาพของตนเอง พรอมทั้งตั้งเปาหมายและวางแผนใน

การกระทําที่จะดูแลตนเองใหมีสุขภาพดีตามเปาหมายที่ตั้งไว อาจกระทําดวยการจดบันทึกการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพของตนเองกระตุนเตือนตนเองใหกระทําอยางตอเนื่องใหบรรลุถงึ

การมีสุขภาพที่ดีตามที่ตนเองไดตั้งเปาหมายไว 

 3. การดแูลตวัเอง (Self-care) 
 การดูแลตนเองเปนพฤติกรรมการเรียนรูอยางหนึ่งที่เริ่มพัฒนาตั้งแตวัยเด็ก และคอยๆ 

พัฒนาเต็มทีใ่นวัยผูใหญ ซึง่เปนวัยที่มีความสามารถดูแลตนเองไดอยางสมบรูณ แตความสามารถ

ดังกลาวจะลดลงเมื่อเกิดความเสื่อมหรือความเจ็บปวยขึน้ในรางกาย หรือกรณีที่การดูแลตนอง

ถูกจํากัดจากความรูความชํานาญ การขาดแรงจูงใจ กิจกรรมการดูแลตนเองก็จะไมเกิดขึ้น 

(Orem.  1985: 135) ผูที่ชวยเหลือตวัเองไมไดหรือมีขีดจํากัดตางๆ ทีท่ําใหไมสามารถชวยเหลือ

ตนเองไดอยางเต็มที่ บุคคลเหลานี้ ไดแก คนชรา คนเจบ็ปวยและคนพิการ การดูแลตนเองจึงมี

ผลโดยตรงตอการดําเนินชีวติของมนุษย การคงไวซึ่งรปูรางและหนาที่ในภาวะปกติ การพัฒนา

บุคลิกภาพศักยภาพของมนุษยปองกันอันตราย ตลอดจนพยาธิสภาพตางๆ และยังสามารถ

ควบคุมผลอันเกิดจากการบาดเจ็บหรือพยาธิสภาพตางๆ ได 

 ความหมายของการดแูลตนเอง 
 การดูแลตนเอง ประกอบดวยคําวา “ดูแล” กบั “ตนเอง” ตามพจนานุกรมฉบับบัณฑติยสถาน 

พ.ศ.2525 ใหความหมายคาํวา ดูแล คือ เอาใจใส ปกปกรักษา ปกครอง ตน คือ ตัว (ตวัคน) 

เม่ือรวมคําวาดูแลตนเอง จึงหมายถึง เอาใจใสในตวัเองนั่นเอง หรือ ปกปก ปกครองตนเอง   

การดูแลตนเองถูกอธิบายในลักษณะของมโนทัศน กรอบแนวคิด รูปแบบ ทฤษฎกีระบวนการ 

การเคลื่อนไหวหรือปรากฏการณ (อรสา พันธภักดี.  2542: 90; อางอิงจาก Gantz.  1990) 

ความหมายการดูแลตนเองจะตางกันในแตละสาขาวชิาชีพ ซึ่งมีผูใหคํานิยามการดูแลสุขภาพ

ของตนเองมีดังน้ี 

 เลวิน (อังศินันท อินทรกําแหง.  2552: 28; อางอิงจาก Levine Cited Hill; & Smith. 

1985: 8) กลาววา การดูแลตนเองเปนกระบวนการที่บคุคลหนึ่งๆ ทาํหนาที่โดยที่ตัวเองและ 

เพ่ือตัวเอง ในการปองกันและสงเสริมสุขภาพตลอดจนการสืบคนหาโรคและการรกัษาขั้นตนดวย

ตนเอง 
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 สไตเกอรและลิบสัน (อังศินันท อินทรกําแหง.  2552: 28; อางอิงจาก Steiger; & 

Lipson.  1985: 12) ใหความหมายของการดูแลตนเองวา เปนกิจกรรมที่ริเร่ิมกระทําโดย บุคคล 

ครอบครัว ชุมชน เพ่ือใหบรรลุ หรือคงไวซึ่งภาวะสุขภาพใหดีที่สุด 

 นูริส (อังศินันท อินทรกําแหง.  2552: 29; อางอิงจาก Noris.  1986) ใหความหมาย

ของการดูแลสุขภาพตนเอง คือ กระบวนการที่ประชาชนและครอบครวัมีโอกาสที่จะชวยเหลอื

ตนเองและรับผิดชอบตนเองดานสุขภาพอนามัย โดยพัฒนาศักยภาพความสามารถ เพ่ือการ

ดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง 

 สมจิต หนุเจรญิกุล (2543: 56) กลาววา การดูแลตนเองหมายถึง การปฏิบตัใินกิจกรรม

ที่บุคคลริเร่ิมและกระทําเพื่อที่จะรักษาไวซึ่งชีวิต สขุภาพและสวสัดิภาพของตน การดูแลตนเอง

เปนการกระทาํที่จงใจและมีเปาหมาย (Deliberate Action) และเม่ือกระทําอยางมีประสิทธิภาพ

จะมีสวนชวยใหโครงสรางหนาที่และพัฒนาการของแตละบุคคลดําเนนิไปถึงขีดสูงสุด 

 เพนเดอร (Pender.  1992: 150) กลาววา การดูแลตนเองเปนการปฏิบัติทีบุ่คคลริเริ่ม

และกระทําในวิถีทางของตนเองเพื่อดํารงรักษาชีวติ สงเสริมสุขภาพและความเปนอยูที่ดีของตน 

 สรุปไดวา การดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง การกระทาํกิจกรรมใดก็ตามที่บุคคลไดเริ่ม

ปฏิบัติดวยตนเอง โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือดํารงรักษาชีวิต ภาวะความมีสุขภาพและความเปนอยูที่

ดีของตนเอง เปนการกระทาํอยางมีแบบแผน เปนขั้นตอน มีความตอเน่ืองและเม่ือมีการกระทํา

อยางมีประสิทธิภาพจะชวยใหรางกาย จิตใจและพัฒนาการดําเนินชีวิตของบุคคลนั้นไปถึงเปาหมาย

ของแตละบุคคล 

  

 แนวคิดและทศันะการดแูลตนเอง 
 แนวคิดการดูแลตนเองไดเปนที่สนใจและกลาวถึงกันมาก ในที่ประชุม First International 
Symposium ที่กรุงโคเปนเฮเกน ในป ค.ศ.1975 มีการใหความหมายไวตางกันจาก 29 ประเทศ 
มีการขยายกวางไปนอกจากเปนเรื่องเก่ียวกับสขุภาพของบุคคล รวมถึงการดูแลครอบครัว กลุม
และชุมชนดวย การดูแลตนเองเปนกระบวนการตัดสินใจที่เกี่ยวกับการสังเกตตนเอง การรับรู
และการตัดสนิใจ เลือกบริการและการรกัษาตามทีบุ่คคลเขาใจ (นาตยา เกรียงชยัพฤกษ.  2544) 
และในป ค.ศ.1987 สถาบันการดูแลตนเอง จัดใหมีผูเชี่ยวชาญการดแูลตนเองจากสาขาตางๆ 
มาประชุม เพ่ือหาลักษณะที่อธิบายการดูแลตนเอง ผลสรุปในแนวคิดการดูแลตนเองนั้นมี
คุณลักษณะดงันี้ 1) การดูแลตนเองมีอยูในสถานการณและวัฒนธรรมที่เฉพาะ 2) เกี่ยวของกับ
ความสามารถที่จะกระทําและการเลือก 3) ความรู ทักษะ การใหคุณคา แรงจูงใจ การรับรู
ความสามารถ การควบคุม และสมรรถนะของตนเอง (Efficacy) มีอิทธิพลตอการดูแลตนเอง 
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และ 4) แนวคดิการดูแลตนเองมีจุดเนนการดูแลสุขภาพ อยูภายใตการควบคุมของบุคคล (อรสา 
พันธภักดี.  2542: 97; อางอิงจาก Gantz.  1990) ความหมายการดูแลตนเอง สามารถจําแนก
เปนแบบแผนได 2 แบบแผน คือ การดูแลตนเองในแบบที่เปนการกระทําพฤติกรรมหรือ
กระบวนการ และการดูแลตนเองในแบบที่เปนเปาหมาย 
 

5. แนวทางในการพฒันาโปรแกรมพลศึกษา 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2540: 80) ไดกลาววา พลศึกษาเปนกระบวนการศกึษาที่มีประโยชน 

ที่จะชวยทําใหเปนการศึกษาเพื่อความเปนเอกัตบุคคลและความเปนพลเมืองดีได ประโยชน

เหลานี้เกิดขึ้นจากพัฒนาการที่สามารถทําใหเกิดขึ้นไดใน 4 ประการคือ (1) พัฒนาการทาง

ระบบอวยัวะตางๆ ของรางกาย (2) พัฒนาการทางดานทักษะในการทํางานประสานกันระหวาง

กลามเน้ือและประสาท (3) พัฒนาการทางความสนใจในการเลนและนันทนาการและ (4) พัฒนาการ

ในมาตรฐานของพฤติกรรม 

 การพลศึกษาเปนโปรแกรมหนึ่ง ซึ่งเปนการศึกษาดานศิลปะและวิทยาศาสตรในการ
เคลื่อนไหวของมนุษยซึ่งจําเปนในการดําเนินชีวติสําหรับโลกปจจุบันและหรือการพัฒนาการ
เคลื่อนไหวและพฤตกิรมของมนุษย โดยใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวเปนสื่อและการกระทาํเหลานั้น
จะมีขอกําหนดเปนเกณฑการแสดงออกอยางชัดแจงหรือแสดงโดยใชหลักความจริงตามธรรมชาต ิ
(Camille; & Rosalind.  1963: 54) 
 การจัดการศึกษาในปจจุบันนี้ พลศึกษาเปนวิชาหนึ่งทีมี่ความจําเปนที่จะตองสอนใน 
โรงเรียนทุกระดับชั้นตั้งแตชั้นประถมศึกษาไปจนถึงระดับอุดมศึกษาเพราะเปนสวนสําคัญสวน
หนึ่งในขบวนการการศึกษาที่จะชวยในการพัฒนาสวนตางๆ อันจะนําไปสูจุดหมายปลายทาง
อยางแทจริงความรับผิดชอบในการสอนวิชาพลศึกษาจะตองเปนผลเกี่ยวกับความเจริญงอกงาม
ทางการศึกษา โดยใชกิจกรรมพลศึกษาเปนสื่อ กิจกรรมทางพลศึกษาไมเปนแตเพียงสิ่งที่จะ
ชวยพัฒนาการทางดานกลามเน้ือและอวัยวะตางๆ ใหมีประสิทธิภาพเทานั้น แตยังชวยกระตุน
ความเจริญงอกงามเพื่อพัฒนาบุคลิกภาพของแตละบุคคลใหเปนที่ยอมรับของสังคมและเปนผล
พลอยไดทางดานอารมณและสุขภาพจิตอีกดวย ดังน้ันการศึกษาและพลศึกษาเปนเรื่องที่ตอง
เกี่ยวของกันและถือวาทั้งสองมีบทบาทสําคัญมากในชีวติประจําวันของคนทุกคน ซึ่งเปาหมาย
ของการศึกษาที่ประเทศไทยยึดเปนหลักก็คือเพ่ือใหนักเรียนเปนพลเมืองที่ดีมีคุณภาพและวิชา
พลศึกษาก็มีสวนชวยสงเสรมิและสนับสนนุใหเกิดผลนัน้วิชาพลศึกษาอยูภายใตการนําที่ถูกตอง
ของผูสอน ยอมสามารถปลกูฝงคุณลกัษณะอันดีงามที่มีความจําเปนในชีวติประจําวนัเปนอยางยิ่ง 
(Clark.  1967: 17-18) 
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 จดุมุ่งหมายของการสอนพลศึกษา 
 พลศึกษาเปนการศึกษาเพือ่พัฒนาจิตใจ ศีลธรรม และวัฒนธรรมของบุคคลและเปน

การศึกษาทีไ่มสิ้นสุดในตัวของมันเอง แตเปนการพัฒนาสติปญญา ความรูสึก และความมุงม่ัน 

ความแนวแน ความบริสทุธิแ์ละเปนประโยชนใหผูเรียนมากยิ่งขึ้น จุดมุงหมายของการสอน        

พลศึกษามี 5 ประการ (สํานักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาต.ิ  2545: 50 – 51) คือ 

 1.  พัฒนาการทางดานรางกาย (Physical Development) คือ ความตองการให

นักเรียนเปนบุคคลที่มีรางกายแข็งแรง มีสุขภาพสมบูรณอยูเสมอ เพราะการเคลือ่นไหวหรือ 

การออกกําลังกายนั้นจะทําใหระบบประสาทกับกลามเนื้อ (Neuromuscular) ทํางานสัมพันธกัน

อยางมีประสิทธิภาพ ทําใหเกิดความแข็งแรง ความอดทน กําลัง ความเร็ว ความคลองตัว 

ปฏิกิริยาตอบสนอง ความยืดหยุน ความสมดุล ที่รวมเรียกวา สมรรถภาพทางกาย  (Physical 

Fitness) ไดเปนอยางดี และจะทําใหรางกายเกิดความเจริญเติบโดตามกฎของการใชและไมใช 

(Law of Use and Disuse) คือ กลามเน้ือสวนใดทีถู่กใชงานอยูเสมอก็จะเจริญเตบิโต แตถาไม

ใชก็จะเลก็ลีบลงขาดความแข็งแรง (Corsini.  2002: 540; อางอิงจาก Thorndike.  1990) 

 2. พัฒนาการทางดานจิตใจ  (Mental Development) คือ ความตองการใหนักเรียน

เกิดความเชื่อม่ันในตนเอง เปนคนมีเหตุผล รูจักใชสติปญญาไตรตรอง ตัดสินใจไดเด็ดขาด

ถูกตองและรวดเร็ว สามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาไดดี สิ่งเหลานี้จะเกิดขึ้นในการเลนกีฬา 

เพราะตองใชไหวพริบ สตปิญญาในการแกไขปญหาและการตัดสินใจอยูตลอดเวลา นอกจากนั้น

แลวยังตองการใหนักเรียนเปนผูที่มีความเมตตา กรุณา เอ้ือเฟอเผื่อแผ ไมเห็นแกตัว ราเริง

แจมใสอยูเสมอ การมีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษาจะนาํไปสูชีวติที่มีความสุขทั้งกายและใจ  

ดังที่ เพลโต นักปราชญชาวกรีก (สํานักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาต.ิ  2545: 50) 

ไดกลาวไววา การมีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษา ทําใหสุขภาพทางกายและจิตใจดีขึ้น เพราะ

สุขภาพทางกายและทางจิตมีความสัมพันธกันอยางใกลชิดมาก และถาสุขภาพทางกายดีแลว

สุขภาพทางจิตก็จะดีดวย (Sound Mind in Sound Body) 

 3.  พัฒนาการทางอารมณ (Emotional Development) คือ ความตองการใหนักเรียน

รูจักควบคุมอารมณ มีความยับย้ังใจ อดทน อดกลั้น ไมโกรธงาย ภูมิใจในตนเอง เม่ือประสบ

ความสําเร็จในการเลนกีฬา การปรับตวัใหเขากับผูอ่ืน มีความเชื่อม่ันในตนเองและรูจักควบคุม

อารมณ เพ่ือจะไดอยูในสังคมอยางมีความสุข 
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 4. พัฒนาการทางดานสังคม (Social Development) คือ ความตองการใหผูเรียนฝก

การปรับตวัใหเขากับผูอ่ืน เปนเรื่องเก่ียวกับมนุษยสัมพันธ การอยูรวมกันในสังคม ประชาธิปไตย 

มารยาทและประเพณี สิ่งตางๆ เหลานี้นกัเรียนจะไดรับการฝกฝนเรยีนรูจากการเขารวมกิจกรรม

พลศึกษาและตอไปจะสามารถนําไปใชในชีวติประจําวัน เชน การฝกการเปนผูนําและผูตามหรือ

การเลือกหัวหนาทีม การเลนกีฬาเปนทีม เปนกลุม ทําใหทุกคนตองพ่ึงพาอาศัยกัน สามัคคีและ

รับผิดชอบรวมกัน รูจักการวางตัวเม่ือเปนผูแพหรือผูชนะ เปนตน ในชัว่โมงพลศึกษาจึงเปรียบเสมือน

หองทดลองปฏิบัติการทางพฤติกรรมของนักเรียน สิ่งที่ตองเนนคือ พฤติกรรมการแสดงออกของ

นักเรียนที่เกี่ยวของกับคุณธรรมและมีความมีน้ําใจนักกีฬา (Sportsmanship)  

 5. พัฒนาการทางดานทักษะ (Skill Development) ความตองการใหนักเรียนไดเกดิ

พัฒนาการทํางานสัมพันธกันระหวางระบบกลามเน้ือ ระบบประสาท โดยเปนการทํางานสัมพันธกัน

ระหวางระบบกลามเน้ือตางๆ (Muscular Coordination) สวนหนึ่งและอีกสวนหนึ่งเปนการทํางาน

สัมพันธกันระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเน้ือ (Muscular and Nervous Coordination) 

ผลจากการสัมพันธกันของระบบดังกลาวจะกอใหเกิดทักษะ ซึ่งทักษะนั้นจะเกิดขึ้นไดดวยการ

ฝกฝนอยูเปนประจํา เปนทกัษะในการใชอวัยวะตางๆ ของรางกายประกอบการใชสติปญญา

ในขณะเลนกฬีา เม่ือมีทักษะแลวนักเรียนก็จะอยากเลนกีฬาตอไป ทําใหเกิดการเรียนรูมากขึ้น 

สงผลใหการเรียนการสอนมีประสิทธิภาพและบรรลุเปาหมายไดดียิ่งขึ้น นอกจากนั้นแลว การมี

ทักษะยังทําใหเกิดความภาคภูมิใจ เกิดความสนใจและตองการที่จะมีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษา

ตอไป  

 วิชาพลศึกษามีวัตถุประสงคดังตอไปน้ี (จิระวัชร นิยมใหม.  2539: 10) 
 1.  วตัถุประสงคที่เกิดขึน้ทันททีันใด (Immediate Control Objectives) เปนวตัถปุระสงค
ขั้นตน ที่มุงใหผูเรียนไดรับผลประโยชนในขณะที่มีการเรียนการสอน ดังน้ี 
  1.1 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึงความสามารถของรางกาย
ในการที่จะประกอบกิจกรรมตางๆ ใหบรรลุผลสําเร็จไดเปนอยางดี 
  1.2 ความรู (Knowledge) ในการเขารวมกิจกรรมผูเรียนไดเรียนรูโดยการปฏิบัติ
จริง 
  1.3 ทัศนคต ิ(Attitude) ครูควรปลูกฝงทัศนคติที่ดีงามทีถู่กตองใหกับผูเรียน 
  1.4 ทักษะ (Skill) หมายถึง ความสามรถในการปฏิบตัิกจิกรรมตางๆ ไดอยางถูกตอง
มีประสิทธิภาพ จะใหมีทักษะดีตองฝกฝนคอยเปนคอยไป 
 2.  วัตถุประสงคในระดับที่สอง (Secondary Control Objectives) เปนวตัถุประสงค 
ในขั้นทีต่องการใหผูเรียนไดมีพัฒนาการความเจริญงอกงามทางดานตางๆ หลังจากที่ไดรับการ
ฝกฝนมาแลวไดแก 
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  2.1 พัฒนาทางดานอวัยวะตางๆ ของรางกายและการทาํงานอยางมีประสิทธิภาพ
โดยปกตเิม่ือผูเรียนไดออกกาํลังกายอยางสมํ่าเสมอ กลามเนื้อสวนตางๆ ก็จะเจรญิเติบโตแข็งแรง 
มีขนาดโต ระบบไหลเวียนเลือดก็ดีขึ้น 
  2.2 พัฒนาทางดานการประสานงานของระบบประสาทและกลามเน้ือ ทําใหมีความ
แคลวคลองวองไว มีจังหวะในการเลน ตลอดจนมีทักษะมากขึ้นตามลําดับ 
  2.3 เปนการพัฒนาทางดานความรู การตดัสินใจ การวิเคราะหเรื่องราว ตลอดจนมี
เหตุผลในเร่ืองความรูสึกนกึคิดตางๆ 
  2.4 พัฒนาทางดานอารมณ โดยธรรมชาตขิองมนุษยแลวจะมีอารมณหลายอยาง
หลายประการดวยกัน เชน โกรธ เกลียด รัก การเขารวมกิจกรรมพลศึกษาบอยๆ จะชวยระงบั
อารมณตางๆ 
 3.  วัตถุประสงคที่เกิดขึ้นทีหลงั (Remote Adjustment Objectives) เปนจุดมุงหมายที่
สงเสริมใหผูเรียนเกิดพัฒนาการ หลังจากที่บุคคลไดเขารวมกิจกรรมตางๆ ทางพลศึกษา ไดแก 
  3.1 สงเสริมใหเปนผูมีสุขภาพดี 
  3.2 สงเสริมใหใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
  3.3 สงเสริมใหมีความประพฤติดีเปนพลเมืองที่ดี เชน เปนผูนํา ผูตามที่ดี รูจัก
รับผิดชอบการใหความรวมมือ การมีน้ําใจเปนนักกีฬา เคารพกฎกตกิา ฯลฯ 
 4.  วตัถุประสงคอันสูงสุด (Ultimate Aim) เปนจุดมุงหมายระดับสูงสุดหรือระดับปรชัญา
ซึ่งตองใชกิจกรรมทางกายเปนสื่อในการเรียนใหผูเรียนไดเรียนรู และสามารถนํา ความรูไปใช 
ในชีวติประจําวันไดเปนอยางดี ชวยใหผูเรียนไดพัฒนาทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และ
สังคม ซึ่งถือวาเปนมุงหมายของวิชาพลศึกษาโดยตรง 
 จากความสําคญัดังกลาวสรปุไดวา พลศึกษาเปนศาสตรแขนงหนึ่งที่มีความสําคัญ
เชนเดียวกบัศาสตรทางการศึกษาอื่นๆ ที่มุงพัฒนาผูเรียนใหมีการพัฒนาเปนองครวมนั่นคือ 
พัฒนาการทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา คณุคาและประโยชนของพล
ศึกษาจะเกิดขึน้ไดก็ตอเมื่อบุคคลไดพัฒนาความซาบซึ้งของการเคลื่อนไหวจนถงึขั้นที่ระลึกได
วา กิจกรรมเหลานั้น คือสวนที่จําเปนอยางหนึ่งของชีวิตประจําวันของตน นั่นแสดงวาบุคคลได
เห็นความสําคญัของการประกอบกิจกรรมพลศกึษาใหเปนกิจนิสัยนั่นเอง 
 

6. งานวิจยัทีÉเกีÉยวข้อง 
 งานวิจยัในประเทศ   

 นงลักษณ ธีระวัฒนานนท (2551:  81 - 84) ไดศกึษาเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสงเสริม

สุขภาพตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนระดับมัธยมศกึษาที่มีภาวะ

อวน ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา ผลการวจัิยพบวา  
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 1. กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยสวนใหญ ศึกษาในระดบัชั้น ม.2 และ ม.3 จํานวนชัน้ละ 

9 คน (รอยละ 30.00) เปนเพศหญิง จํานวน 17 คน (รอยละ 56.67) อายุเฉลี่ย 14.63 ป น้ําหนัก

เฉลี่ย 77.33 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 160.96 เซนติเมตร คาอาหารที่ไดรับประจําวันเฉลี่ย         

38.50 บาท เคยมีประวตัิการลดน้ําหนัก จํานวน 23 คน (รอยละ 76.67)  

 2. ผลของพฤติกรรมสุขภาพของกลุมตัวอยาง ดานพฤติกรรมสุขภาพดานการรับรู 

ดุลยพินิจ พบวา ทั้งกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมสงเสริมสุขภาพมีการรับรูขอดีหรือ

ประโยชนในการออกําลังกายและการบริโภคอาหารมาก และมีการรับรูขอเสียหรืออุปสรรคใน

การออกกําลังกายและการบริโภคอาหารนอย และหลังการเขารวมโปรแกรมสงเสริมสุขภาพมี

การรับรูขอเสยีหรืออุปสรรคในการออกกําลังกายนอยลงอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  

ดานความเชื่อม่ันในสมรรถนะของตนเองเพื่อเอาชนะอุปสรรคในการออกกําลังกายและการบริโภค

อาหาร พบวา ทั้งกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพมีการรับรูความเชื่อม่ัน

ในสมรรถนะของตนเองเพื่อเอาชนะอุปสรรคในการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารโดยรวม

มากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดานการปฏิบัติ พบวา สวนใหญมีการออกกําลังกาย

ตามหลัก FITT มากกวารอยละ 66.00 ขึ้นไป และพบวา พลังงานทีไ่ดรับจากการบริโภคอาหาร

ใน 1 วันของกลุมตวัอยาง ระหวางสัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 11 ของการทดลองไมมีความแตกตาง

อยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ .05  ดานการเปลี่ยนแปลงระยะพฤตกิรรม พบวา กลุมตัวอยางมี

การเปลี่ยนแปลงระยะพฤติกรรมไปในทางที่ดี โดยหลังการเขารวมโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ

กลุมตัวอยางมีอัตราการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้น ในขั้นดาํเนินการและขั้นธํารงไว จํานวน 9 คน 

(รอยละ 30.00) และจํานวน 1 คน (รอยละ 3.33) ตามลําดับ และมีอัตราการเปลี่ยนแปลงลดลง 

ในขั้นเตรียมการและขั้นมีความตั้งใจ จํานวน 9 คน (รอยละ 30.00) และจํานวน 1 คน (รอยละ 

3.33) ตามลําดับและ ดานองคประกอบของรางกาย พบวา กลุมตัวอยางมีเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกายนอยลงอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 แตน้ําหนักของรางกายไมแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ .05   

 อัจฉรา บูรณรัช (2551: บทคัดยอ) ไดดําเนินการวิจัยกึง่ทดลองเรื่อง การประยุกต

ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมในการสงเสรมิพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 

โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 

โดยประยุกตแนวคิดทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและหลักการออกกําลังกายเพือ่

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายตามหลักขั้นตอนและวธิีการออกกําลงักายของ FITT กลุมตวัอยาง

เปนผูสูงอายุในชุมชนหนองไผลอมและชมุชนบานหนองปรู อ.เมือง จ.นครราชสีมา ที่สมัครใจ
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เขารวมกิจกรรมจํานวน 70 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 35 คน กลุมทดลอง

ไดรับโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนเวลา 9 สัปดาห กลุมควบคุมไดรับ

กิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกายตามปกติในชุมชน เก็บรวบรวมขอมูลกอนและหลังเขารวม

โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยใชแบบสัมภาษณ แลวนํามาวิเคราะห         

ดวยการหาคาความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทยีบความแตกตาง

โดยใชการทดสอบเครื่องหมาย การทดสอบดวยสถติิที ผลการศึกษาพบวา 

 1. หลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักาย กลุมทดลองมีการเปลีย่น

ระดับขั้นของพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไปสูระดับทีสู่งขึ้นกวากอนเขารวมโปรแกรมสงเสริม

พฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .001 

 2. หลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักาย กลุมทดลองมีการเปลีย่น

ระดบัขั้นของพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับที่สูงขึ้น มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิตทิี่ระดับ .001 

 3. หลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย กลุมทดลองมีพฤติกรรม

การออกกําลังกายดีกวากอนกอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .01 

 4. หลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย กลุมทดลองมีพฤติกรรม

การออกกําลังกายดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .01 

 กุลธิดา พานชิกุล (2552: บทคัดยอ)  ไดศกึษาเรื่อง ปจจัยที่มีความพรอมในการปฏบิัติ

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานตามกรอบแนวคิดทฤษฎีขั้นตอน

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยใชระเบยีบวธิีวิจัยเชิงบรรยาย กลุมตัวอยางเปนบคุคลวัยทํางาน

ในเขตจังหวัดสระบุรี จํานวน 668 คน ใชวิธีการเลือกตวัอยางแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) 

และการสุมแบบกลุม (Cluster Sampling) แบบสอบถามประกอบดวยขอมูลสวนบุคคลและ

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย ขั้นความพรอมในการปฏิบตัิพฤติกรรม กระบวนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การรับรูสมรรถนะแหงตน และความสมดุลในการตัดสินใจเพื่อปฏิบัติ

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลัง ผลการศึกษาพบวาสวนใหญอยูในขั้นพรอมปฏิบัติ คิดเปน

รอยละ 38.20 ขั้นคงไวซึ่งการปฏิบัติ รอยละ 29.20 ขั้นปฏิบัติ รอยละ 16.90 ขั้นเริม่คิดจะปฏิบัต ิ

รอยละ 10.30 และขั้นกอนคดิจะปฏิบัติ รอยละ 5.40 ตามลําดบั เพศ สถานภาพสมรส และการศึกษา 

ไมมีความสัมพันธกับขั้นความพรอมในการปฏิบัติพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย  

อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ตามลําดับ นอกจากนี้ อายุเฉลี่ยในแตละขัน้ความพรอม 

ในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวออกกําลังกายไมมีความแตงตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ      

(F = 2.83, p>.05) แตระยะเวลาทีใ่ชออกกําลังกายใน 1 สัปดาห (F = 4.76, p<.05) กระบวนการ
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เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานการใชความรูสึกนึกคิดหรือประสบการณ (F = 25.12, p<.05) และ

กระบวนการทางพฤติกรรม(F = 38.20, p<.05) การรับรูสมรรถนะแหงตน (F = 12.60, p<.05) 

และความสมดุลในการตัดสินใจเพ่ือปฏิบัติพฤติกรรมในดานการรับรูผลดี (F = 17.76, p<.05)   
มีคาเฉลี่ยที่แตกตางกันตามขั้นความพรอมในการปฏิบัติพฤติกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ 

โดยขั้นคงไวซึง่การปฏิบัติมีคาคะแนนเฉลีย่ของตัวแปรดังกลาวสูงสุด และขั้นกอนคิดที่จะปฏิบตัิ

มีคาคะแนนเฉลี่ยต่ําสุด ปจจัยที่สามารถอธิบายความแตกตางระหวางขั้นความพรอมในการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย ไดแก ระยะเวลาในการปฏบิัติพฤติกรรม 

การเคลื่อนไหวออกกําลังกาย กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การรับรูสมรรถนะแหงตน 

และความสมดุลในการตัดสินใจเพ่ือปฏิบัติพฤติกรรมอกกําลังกายในดานผลดี (Pro) ซึ่งสามารถ

จําแนกความแตกตางระหวางขั้นความพรอมไดถูกตองรอยละ 37.3 ผลการศึกษาครั้งนี้อาจมี

สวนชวยสนับสนุนแนวคิดการนําทฤษฎขีัน้ตอนการเปลี่ยนพฤติกรรมมาประยุกตใชในการจัด

โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกําลังกายในบุคคลทํางาน โดยจัดกิจกรรมให

สอดคลองกับขั้นความพรอมในการปฏิบตัิพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกําลังกายของแตละบคุคล 

นิรันตา ไชยพาน (2552: 77 - 79) ไดศึกษาเรื่องประสทิธิผลของโปรแกรมเลิกสูบบุหรี่

ตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสูบบุหร่ีในนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 การวิจัยนี้

เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง ศึกษาในนักเรียนชายระดบัมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 ที่สูบบุหรี ่จํานวน 

31 คน แบบกลุมเดียววัดผลกอนและหลังการจัดโปรแกรม (One-group Pretest-Posttest Design) 

โดยกิจกรรมประยุกตใชแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองตามลําดับขั้นของทฤษฎี

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม รวม 16 สัปดาห พบวา สัดสวนการเลิกสูบบุหรี่ของนักเรียน

ชายเพิ่มมากขึ้นตามลําดับขั้นตอนของทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กลาวคือ เม่ือ

สิ้นสุดลําดับขัน้ที่ 1 ระยะกอนชั่งใจ มีนักเรียนที่ตั้งใจและตัดสินใจทีจ่ะเลิกบุหรี่เพียงรอยละ 3.2 

เพ่ิมเปนรอยละ 12.9 ในลําดับขั้นที่ 2 ระยะชั่งใจ และเริ่มหยุดสูบบุหรี่ได รอยละ 3.2 เพ่ิมเปน

รอยละ 29.0 และหยุดสูบบหุรี่ไดรอยละ 9.7 ในลําดับขั้นที่ 3 ระยะพรอมจะปฏิบัติ การประเมนิ

พฤติกรรมในสัปดาหที่ 12 เม่ือจบลําดับขั้นที่ 5 ระยะคงไวซึ่งพฤตกิรรม พบวา นักเรียนหยุด 

สูบบุหรี่รอยละ 22.6 และลดจํานวนมวนบุหรี่ที่สูบลง รอยละ 32.3 และเม่ือสิ้นสุดโปรแกรมใน

สัปดาหที่ 16 พบวา นักเรียนชายหยุดสูบบุหรี่ทันทีรอยละ 90.3 และมีนักเรียนที่ยงัคงสูบบุหรี่ 

แตลดจํานวนบุหร่ีที่สูบลง รอยละ 9.7 เม่ือพิจารณาคะแนน เฉลี่ยของการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการเลิกสูบบุหรี่ ความคาดหวังในผลลัพธจากการเลิกบุหรี่ และการปฏบิตัิตวัในการเลกิ

สูบบุหรี่ระหวางกอนและหลังโปรแกรม พบวามีอัตราการเลิกสูบบหุรี่เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  
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สุภัทรา อะนันทวรรณ (2552: 83 - 85) ไดศึกษาเรื่องผลของการสงเสริมพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายโดยประยกุตทฤษฎีความสามารถตนเอง โดยการวิจัยน้ีเปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 

(Quasi – Experimental Research) แบบกลุมเดียววดั กอน – หลังการทดลอง กลุมตัวอยาง

เปนนักเรียนโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณทีมี่ภาวะอวนและเริ่มอวน จํานวน 30 คน เก็บรวบรวม

ขอมูลโดยใชแบบสอบถาม จัดกิจกรรมทั้งหมด 4 ครั้ง ระยะเวลารวม 12 สัปดาห วิเคราะหขอมูล

โดยใชสถิติการแจกแจงความถี่ คาเฉลี่ย คารอยละ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t - test 

ผลการวิจัยพบวา เจตคตติอการออกกําลังกายที่ถูกตอง การรับรูความสามารถตนเองในการ

ออกกําลังกายที่ถูกตองและพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง กอนและหลังการทดลอง

แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 แตความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

และความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตองไมแตกตางกันทางสถิต ิ

นิตยา สขุชัยสงค (2553: 71 - 74) ไดศกึษาเรื่องการประยุกตทฤษฏีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมในการสงเสริมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล วทิยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย 

สํานักการแพทย กรุงเทพมหานคร โดยการวจัิยครั้งนีเ้ปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental 

Research) กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลชั้นปที ่1 - 4 จํานวน 118 คน ไดรับโปรแกรม

สงเสริมการออกกําลังกาย เปนระยะเวลา 6 สัปดาห รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามกอนและ

หลังการทดลอง ทําการวิเคราะหขอมูลโดยแจกแจงความถี่คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ทดสอบความแตกตางทางสถติิดวย paired t-test ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห กลุมตัวอยางสวนใหญมีการเปลี่ยนแปลงความสมดุลในการตัดสินใจเกี่ยวกับ

การออกกําลังกาย การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออก

กําลังกายดีขึน้กวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05          

 ศรายุทธ เงาภูทอง (2556: 66 - 56) ไดศึกษาเรื่อง โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายของนิสิตที่มีภาวะโภชนาการเกิน: การประยุกตใชทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม วัตถุประสงคในการวิจัย เพ่ือพัฒนาโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ของนิสิตที่มีภาวะโภชนาการเกินและเพื่อศึกษาผลโปรแกรมที่มีตอระดับขั้นของพฤติกรรม และ

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ กอนและหลังเขารวมโปรแกรมกลุมตวัอยางเปนนิสติ

มหาวิทยาลัยบูรพาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise for Health) 

โดยการสุมแบบ 2 ขั้นตอน คือ สุมกลุมกิจกรรมมา 1 กลุมและสุมนิสิตภายในกลุมที่มีคาดัชนี

มวลกาย (BMI) ตั้งแต 23 ขึน้ไป จํานวน 65 คน กลุมตวัอยางแบงออกเปน  2  กลุม คือ กลุม

ควบคุมจํานวน 35 คน และกลุมทดลองจํานวน 30 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยแบงออกเปน     
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3 สวน คือ โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตทีมี่ภาวะโภชนาการเกินที่

ประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามหลัก FITT แบบสอบถามที่ใชในการ 

เก็บขอมูลระดบัขั้นของพฤตกิรรมและการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ         

ซึ่งกลุมทดลองจะเขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนเวลา 10 สัปดาห 

วิเคราะหขอมูลทางสถติิโดยหาคาความถี่ คํานวณรอยละ คาเฉลี่ย การทดสอบคาที 

งานวิจยัในต่างประเทศ 
มารคัสและคณะ (Marcus; et al.  1992.3 - 16) ไดศึกษาเรื่องการพัฒนาแบบสอบถาม

วัดระยะการเปลี่ยนแปลง (Stages of Change) และความเชื่อในความสามารถตนเอง (Self-

Efficacy) ของการออกกําลังกายโดยใชกลุมตัวอยาง 2 กลุม กลุมแรกจํานวน 1063 คน             

กลุมตัวอยางที่ 2 จํานวน 429 คน ทั้ง 2 กลุมตัวอยางใชการสํารวจวดัระยะการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมและวิเคราะหความสัมพันธระหวางระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกับความเชื่อใน

ความสามารถของตนเอง จากการศึกษาความสัมพันธนั้นพบวา คะแนนทั้งหมดของความเชื่อใน

ความสามารถของตนเองในแตละขอมีความแตกตางกนัมากในแตละระยะของการเปลี่ยนแปลง 

สัดสวนความแปรปรวนกลุมแรกคือ .23 และกลุมทีส่องคือ .28 บุคคลที่อยูในระยะกอนการ

พิจารณามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จากบุคคลทีอ่ยูในระยะอ่ืนของระยะการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สวนคะแนนความเชื่อในความสามารถของตนเองมีคะแนนต่ําสุดใน

บุคคลที่อยูในระยะกอนการพิจารณาและสูงที่สุดในบุคคลที่อยูในระยะคงไวซึ่งการปฏิบัต ิ

มารคัสและคณะ (Marcus; et al.  1992. 257 - 261) ไดศึกษาเรื่องการใชรูปแบบของ

ระยะการเปลีย่นแปลงโดยการออกแบบวิธีการออกกําลังกายเรียกวา “Imagine Action” เพ่ือใช

เปนนโยบายของการสงเสรมิสุขภาพของชมุชนจากการศกึษานั้นไดจําแนกระยะการเปลี่ยนแปลง

เปน 3 ระยะ ดังน้ี ระยะพิจารณา ระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติและระยะปฏบิัต ิเน้ือหากิจกรรม

ถูกแบงออกเปน 610 เรื่อง ตามสภาพความเปนอยูของชุมชนนั้น มีการติดตามผลของกิจกรรม

หลัง 6 สัปดาห ผลการศึกษาพบวาในแตละขอไดผลเปนอยางมากเมื่อเทียบกับขอมูลพ้ืนฐาน

อยางไรก็ตามในการศึกษาครั้งนี้มีขอจํากัดบางอยางที่ถูกระบุโดยผูวิจัย เชน ไมไดสุมเลือกกลุม

ตัวอยาง ไมมีกลุมควบคุม รวมทั้งระยะเวลาในการติดตามผลสั้นไป 

คริสโตเฟอร (Christopher.  1997. 154-165) ไดศึกษาเรื่องผลของวิธกีาร 3 วิธ ีในการ

สงเสริมการออกกําลังกายในบุคคลที่ทํางานประเภททีมี่การเคลื่อนไหวรางกายนอย ซึ่งวิธีการ  

3 วิธ ีไดแก 1) การวัดการประเมินผลการออกกําลังกาย (Fitness Assessment) ไดแก คาดัชนี

มวลกาย อัตราการใชออกซิเจนสูงสุด ความออนตัวของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
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2) การใหคําปรึกษาดานการออกกําลังกาย (Exercise Consultation) ใชเวลา 30 นาที 3) การให

ขอมูลขาวสารดานการออกกําลังกาย (Information Only) ไดแก หนังสือ และรายชือ่สถานออก

กําลังกาย กลุมตัวอยางทั้งหมดจะไดรับแบบสอบถามที่สรางขึ้นตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม (Stage of Change Model) เปนระยะๆ ไดแก เริ่มการทดลอง 4 สัปดาห 3 เดือน 

และ 6 เดือนและแบบบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายในแตละสัปดาห ผลการศกึษาพบวา 

วิธีการทั้งสามสามารถเพิ่มการออกกําลังกายในกลุมตวัอยางไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.01 และความตอเน่ืองของ พฤติกรรมการออกกําลังกายยังคงมีอยูตลอดระยะเวลา 6 เดือน    

แตพบวา เริ่มมีการลดลงของพฤติกรรมในระยะ 3 เดือนหลังสิ้นสุดการทดลองและแนวโนมที่จะ

ลดลงเรื่อยๆ นอกจากนี้ การไดรับขอมูลขาวสารเปนวธิีที่เสียคาใชจายนอยที่สุดควรจะนําไปใช

เพ่ือใหเกิดการยอมรับพฤตกิรรมการออกกําลังกายในระยะแรก  

 วูดส ซี และคณะ (Woods C.;  et al.  2002: 1) ไดดําเนินการวิจัยเรื่องโปรแกรม

กิจกรรมทางกายตามทฤษฎขีั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางความตื่นตัวและ

คลองแคลวในวัยรุน โดยมีสาเหตุเน่ืองจากการที่วัยรุนมีกิจกรรมทางกายในระดับต่ํา ผูวิจัยจึงใช

แนวคิดของทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการออกแบบกิจกรรมทางกายสําหรับ

วัยรุน รูปแบบการวิจัยเปนเชิงทดลองแบบมีกลุมทดลองและกลุมควบคุม สอบวัดกอน - หลัง  

 การวิจัยนี้มุงศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่สรางขึ้นวาสามารถ

สรางความตื่นตัวและความคลองแคลวใหเกิดขึ้นในวัยรุนไดหรือไม โดยผลการวิจัยพบวา           

หลังการทดลอง กลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตามขัน้ตอนของการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมดีกวากลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับต่ํากวา .05 และพบวาในกลุม

ทดลอง วัยรุนมีการพัฒนากิจกรรมทางกาย ความตื่นตวั และความคลองแคลวดีขึน้มากกวากอน

การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับต่ํากวา .05 เชนเดียวกัน เม่ือวิเคราะหจําแนก

ประเภทพบวา สามารถจําแนกกลุมที่มีการพัฒนาตนเองและไมมีการพัฒนาไดอยางชัดเจน    

โดยใชหลักการของทฤษฎขีัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม วัยรุนที่มีการพัฒนาตนเองสูงจะ 

มีคะแนนที่สูงกวากลุมควบคุม ซึ่งพบวา 4 ใน 5 ของกลุมทดลองจะมีคะแนนความสามารถทาง

สมองที่สูงขึ้น และสามารถทีจ่ะจัดการตนเองและปรับตวัเขาสูสังคมไดอยางเหมาะสม นอกจากนี้

ผลการวิจัยพบวาการปรบัตวัเขาสังคมของวัยรุนกลุมทดลองจะดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดใหขอเสนอแนะวาการใชโปรแกรมกิจกรรม

ทางการที่เนนการพัฒนาตนเองและมีตนทนุไมสูงมากนัก จะชวยพัฒนาวัยรุนใหมีความตื่นตัว 

คลองแคลววองไวมากขึ้น  
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      ซินดี ไบฟลด เเดลโล และคณะ (Cindy Byfield Dallow; et al.  2003: 4) ได

ดําเนินการวิจัยเชิงทดลอง เรื่องการประยุกตใชทฤษฎีการรับรูความสามารถแหงตนรวมกับ

ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือพัฒนากิจกรรมทางกายสําหรับหญิงอวน โดย

ดําเนินการทดลองในหญิงอวนจํานวน 2 กลุม แบงเปนกลุมทดลอง 29 คน และกลุมควบคุม   

29 คน ซึ่งไดมาจากการสุม ดําเนินการทดลองโดยใชระยะเวลา 24 สัปดาห ซึ่งในกลุมทดลอง 

จะเปนการจัดกิจกรรมทางกายที่ยึดหลักของทฤษฎีการรับรูความสามารถแหงตนรวมกับทฤษฎี

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพ่ือเปลี่ยนกระบวนการคิดและพฤติกรรมที่มีความสัมพันธ

กับกิจกรรมทางกาย ในขณะที่กลุมควบคมุจะเปนการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายตามแบบ

แผนปกติที่เคยไดรับ         

 เครื่องมือที่ใชประกอบดวยตัวโปรแกรมและแบบสอบถามกิจกรรมทางกาย ขั้นตอน

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและความสามารถแหงตน ดําเนินการวัด 3 ครั้ง คือ กอนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 24 และ สัปดาหที่ 48 ตามลาํดับ ผลการวจัิยพบวา มีจํานวน 27 คน

จาก 29 คนในกลุมทดลอง และ 17 คน จาก 29 คนในกลุมควบคุม ที่รวมอยูในกระบวนการวิจัย

จนแลวเสร็จ ผลการวิเคราะหความแปรปรวนพบวามีการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกทั้งในดานของ

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามขั้นตอน ความสามารถแหงตน กิจกรรมทางกายและ สมรรถภาพ

ทางกายที่เกี่ยวของระบบหัวใจและหลอดเลือดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ณ สัปดาห

ที่ 24 และพบวาหนึ่งในนั้น มีความคงทนตอเน่ืองจนถึงสัปดาหที่ 48 ในขณะที่กลุมควบคุม

พบวามีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามขัน้ตอนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเพียง 2 ขั้นตอนยอย

เทานั้น ในขณะที่ขั้นตอนยอยอ่ืนๆ ความสามารถแหงตน กิจกรรมทางกายและสมรรถภาพ   

ทางกายที่เกี่ยวของระบบหัวใจและหลอดเลือดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้ง              

ณ สัปดาหที่ 24 และ 48  

แอนดรู เจ ฮัทชิสัน และคณะ (Andrew J. Hutchison; et al.  2008: 1) ไดดําเนินการ

วิจัยเชิงสังเคราะห โดยใชวธิีการวิเคราะหเอกสารเชิงระบบ เรื่อง โปรแกรมการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการทํากิจกรรมทางกาย โดยยึดหลักทฤษฏีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบ

การวิจัยพบวา โปรแกรมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการทํากิจกรรมทางกาย โดยยึดหลักทฤษฏี

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ดําเนนิการอยูในปจจุบัน สามารถสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมได แตพบวาลักษณะของการเปลี่ยนแปลงดังกลาวยังไมเหมาะสมกับกิจกรรมทางกาย

เทาที่ควร โดยเฉพาะในสวนของการประยุกตใช แตอยางไรก็ตามผลการศึกษาในอดีตสะทอนวา

การที่โปรแกรมดังกลาวไมประสบความสําเร็จ สวนหนึ่งมาจากการใหความใสใจตอการเปลี่ยนแปลง
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ตามขั้นตอนคอนขางนอย และเมื่อเปรียบเทียบตามคุณลักษณะของกลุมตัวอยางทีศ่ึกษา พบวา

คุณลักษณะของกลุมตัวอยางจะตอบสนองตอกิจกรรมตางๆ ในโปรแกรมที่แตกตางกัน ซึ่งมี

ผลการวิจัยเปนจํานวนมากที่สะทอนถึงความสอดคลองของกระบวนการพัฒนาและการนาํ

แนวคิดตามทฤษฎีนี้ไปใชเปนสิ่งที่มีความจําเปน โดยเฉพาะอยางยิ่ง การใหความสําคัญกับ

กิจกรรมตางๆ ที่ยึดหลักของทฤษฎี พบวาการที่โปรแกรมตางๆ ประสบความลมเหลวในการจัด

กิจกรรม มีสาเหตุมาจากการที่จัดกิจกรรมไมสอดคลองกบัความตองการในแตละระดับของบคุคล 

ในขณะเดียวกันผลการวิจัยครั้งนี้ไดใหขอเสนอแนะวาการที่จะทําใหโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

ประสบความสําเร็จ จําเปนตองเลือกใชวธิีการที่เหมาะสมและพอเพยีงตามหลักการของทฤษฎี

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

สเตซี่ สครบั และคณะ (Stacie Scruggs; et al.  2008: 1) ไดดําเนินการวิจัยเพ่ือศกึษา

ผลของการใชตัวแปรที่เกี่ยวของกับทฤษฏขีั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการจัดกิจกรรม

ทางกายที่สอดคลองกับวิถกีารดําเนินชีวติ โดยกลุมตวัอยางคือผูปวยมะเร็งเตานมที่สมัครใจเขา

รวมการวิจัย จํานวน 60 คน โดยแบงเปน 2 กลุมอยางสุม กลุมทดลองจะดําเนินการทดลอง      

โดยใชระยะเวลา 6 เดือน โดยโปรแกรมที่ใชนั้น จะยึดอยูบนทฤษฎขีั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม ความสามารถแหงตนและการตัดสินใจเชิงสมดุล ดําเนินวัดใน 3 ระยะ คือ กอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 3 เดือน และ 6 เดือนตามลําดับ 

ผลการวิจัย พบวา กลุมทดลองมีระดับความสามารถแหงตนสูงกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตพบวาไมมีความแตกตางทางสถติิระหวางกลุมควบคุมและกลุม

ทดลองในดานของมุมมองทีมี่ตอประโยชนของการออกกาํลังกาย ในขณะที่มุมมองทีมี่ตออุปสรรค

หรือขอจํากัดของการออกกําลังกายนั้น กลุมทดลองมีความแตกตางจากกลุมควบคมุอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง          

ณ เดือนที่ 3 และเดือนที่ 6 พบวากลุมทดลองมีกิจกรรมทางกายที่ดีกวาและมีมุมมองตออุปสรรค 

ขอขัดของในการออกกําลังกายนอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ในขณะที่เม่ือพิจารณาตามชวงเวลา พบวาจากกอนเร่ิมดําเนินการวิจัย จนสิ้นสุดการวิจัย 

โปรแกรมที่ทดลองสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงได 3 ขั้นตอนยอย ในขณะทีอี่ก 7 ขั้นตอน

ยอยพบวาไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

 ฟรูเซห โมสตาฟาวีและคณะ( Firoozeh Mostafavi; et al.  2015: 1) ไดดําเนินการ

วิจัยเชิงทดลองเรื่องการพัฒนารูปแบบกิจกรรมทางกายและตวับงชี้ภาวะผิดปกตใินระบบเผา

ผลาญอาหารในหญิง โดยสอดแทรกทฤษฏีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยดําเนินการ
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ทดลองในหญิงที่มีภาวะผิดปกติในระบบการเผาผลาญอาหาร จํานวน 142 คน แบงเปนกลุม

ทดลองจํานวน 71 คน และกลุมควบคุมอีกจํานวน 71 คน ซึ่งไดมาโดยการสุม โดยมีการวัดผล

หลังการทดลอง 3 และ 6 เดือนตามลําดับ ในการวิจัยดังกลาว คณะผูวิจัยใชเครื่องมือคือ 

แบบสอบถาม SECQ ของมารคัส แบบสอบถามกระบวนการเปลี่ยนแปลง แบบสอบถาม

ความสามารถแหงตนและการตัดสินใจเชิงสมดุล รวมกับแบบทดสอบมาตรฐานทีว่ัดกจิกรรมทางกาย 

ในขณะเดียวกันคณะผูวิจัยไดดําเนินการวัดตวัแปรที่เปนชีวเคมีรวมดวย ไดแก ภาวะอวนลงพุง 

ระดับไตรกลีเซอไรลและระดับของไขมันดี (HDL)  

 ในการวิจัยครัง้นี้ โปรแกรมกิจกรรมทางกายที่ดําเนินการทดลอง คณะผูวิจัยสราง       

โดยยึดหลักการของทฤษฎขีั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  วิเคราะหขอมูลดวยสถติิการ

วิเคราะหความแปรปรวน การทดสอบคาที และเทคนิคการทดสอบของไฟรดแมน กําหนดระดับ

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวาในกลุมทดลอง มีระดับของกิจกรรมทางกายเพิ่ม

สูงขึ้น และมีความกาวหนาในแตละขั้นตอนของพฤติกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  

แตในกลุมควบคุมพบวา ไมแตกตางกัน และพบวาในกลุมทดลองนั้น ภาวะอวนลงพุง ระดับไตร

กลีเซอไรล ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 ในขณะที่ระดบัของไขมันดี เพ่ิมขึ้นอยาง  

มีนัยสําคัญทางสถิติ ระดับ .05 เชนเดียวกัน ในขณะทีก่ลุมควบคุมพบวาระดบัไตรกลีเซอไรล

เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 และระดับไขมันดี ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ   

ที่ระดับ .05 

  



บททีÉ 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 การวิจัยครั้งนีเ้ปนการวิจัยและพัฒนา (Research & Development) โดยใชวธิีการวจัิย

แบบผสมผสาน (Mixed Method Research) รูปแบบตวัหลักและตวัรองตามลําดับ (Sequential  
Dominant and Less Dominant Design) ซึ่งมีวิธีการวจัิยเชิงปริมาณเปนตัวหลัก (Dominant 
Status) และวธิีการวิจัยเชิงคุณภาพเปนตัวรอง (Less Dominant Status) โดยแบงระยะของ 
การวิจัย ซึ่งสอดคลองกับความมุงหมายเฉพาะของการวิจัยออกเปน 3 ระยะดังนี้  
 ระยะทีÉ 1 การศึกษาบริบทของพฤติกรรมการออกกําลังกายและแนวทางในการสราง
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสรางเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งระยะนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจบุกเบิก (Exploratory 
Survey Research) โดยใชวิธีการวิจัยเชงิคุณภาพ (Qualitative Research) ดวยเทคนิคการ
สัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (Semi- structured Interview) การสนทนากลุม (Focus group) 
และการสังเคราะหเอกสาร (Document Synthesis) เพ่ือศึกษาบรบิทของพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี ซึ่งเปนกรณีศกึษา และ
แนวทางในการสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

 ระยะทีÉ 2 การสรางและพัฒนาโปรแกรมพลศึกษาเพื่อสุขภาพของนักศึกษาโดย
ประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งระยะนี้
เปนการวิจัยเชิงสังเคราะห (Synthesis Research) เพ่ือสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกต
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมเพ่ือสรางเสรมิพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
รวมกับการวิจัยเชิงประเมิน (Evaluation Research) ดวยการประยุกตเพ่ือตรวจสอบคุณภาพ
ของโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของนักศกึษาในขั้นตน ซึ่งจะนําไปสูการพัฒนา/ปรับปรุง โปรแกรมฯใหเหมาะสมมากขึ้น 

 ระยะทีÉ 3 การทดลองใชและประเมินผลโปรแกรมพลศกึษาเพื่อสุขภาพโดยประยุกต
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งระยะน้ี เปนการ
วิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) เพ่ือทดลองใชโปรแกรมพลศกึษาโดย
ประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษารวมกับการ
วิจัยเชิงประเมิน (Evaluation Research) เพ่ือประเมินผลการใชโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกต
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยดาํเนินการใน
ลักษณะของการทดลองนํารองและการทดลองในสถานการณจริง 

โดยสามารถสรุปขั้นตอนดําเนินการวิจัย (Research flowchart) ไดดังภาพประกอบ 3 
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ระยะทีÉ 3 การทดลองใช
และประเมนิผลโปรแกรม 

พลศึกษาเพื่อสุขภาพโดย

ประยุกตทฤษฎีข้ันตอน

การเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกกําลัง

กายของนักศึกษา 

ระยะทีÉ 1 การศึกษาบริบท

ของพฤติกรรมการออกกําลัง

กาย และแนวทางในการสราง

โปรแกรมพลศึกษาโดย

ประยุกตทฤษฎีข้ันตอนการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือ

สรางเสริมพฤติกรรมการออก

กําลังกายของนักศึกษา 
ระยะทีÉ 2 การสรางและ
พัฒนาโปรแกรมพลศึกษา

เพ่ือสุขภาพของนักศึกษา

โดยประยุกตทฤษฎี

ข้ันตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกกําลัง

กายของนักศึกษา 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 ขั้นตอนการวิจัย (Research flowchart) 
 

 จากภาพประกอบ 3 สามารถแสดงรายละเอียดของกระบวนการวิจัยในแตละระยะ  
การวิจัยและขัน้ตอนการวิจัย ไดดังน้ี 

ข้ันตอนที่ 2 ศึกษาสภาพ ปญหา และแนวทาง โดย
ผานความคิดเห็นของนักศึกษา บุคลากรและผูบรหิาร 

ขั้นตอนที่ 7 ทดลองนํารองใชโปรแกรมฯ ที่พัฒนาขึ้นกับนักศึกษา 

จํานวน 9 คน เพ่ือศึกษาความเปนไปไดในการใชในสถานการณจริง 

ข้ันตอนที่ 8 นําผลการวิเคราะหทีไ่ดมาปรับปรุงโปรแกรมฯ ที่พัฒนาขึ้น 

ครั้งที่ 2  

ข้ันตอนที่ 9 ทดลองใชโปรแกรมฯ ที่พัฒนาขึ้น ในสถานการณจริง กบั

นักศึกษาจํานวน 75 คน 

ข้ันตอนที่ 10 วิเคราะหขอมูลเพ่ือประเมินคณุภาพของโปรแกรมฯ ในแต

ละโปรแกรมยอยและอภิปรายและสรุปผลการทดลองใชโปรแกรมฯ 

ข้ันตอนที่ 4 สรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีข้ันตอนการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักศึกษา ซึ่งประกอบดวย 5 โปรแกรมยอย 

ข้ันตอนที่ 5 ตรวจสอบคณุภาพโปรแกรมพลศึกษาฯ และเครื่องมือวัดผล

ในโปรแกรมยอยแตละโปรแกรม 

ข้ันตอนที่ 6 นําขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญมาปรับปรุงโปรแกรม        

พลศึกษาฯ ที่พัฒนาข้ึน ครั้งที่ 1 

ข้ันตอนที่ 1 สังเคราะหเอกสาร

และงานวิจยัที่เกีย่วของ 

ข้ันตอนที่ 3 สังเคราะหเอกสารจากขั้นตอนที่ 1 และ 2 
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 ระยะทีÉ 1 การศึกษาบริบทของพฤติกรรมการออกกาํลงักาย และแนวทางใน 
การสร้างโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตท์ฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม  
เพืÉอสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา 

 ในระยะนี้ ผูวจัิยกําหนดความมุงหมายของการวิจัยเพ่ือศึกษาบรบิทของพฤติกรรม     
การออกกําลังกายของนักศกึษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี ซึ่งเปนกรณีศึกษา 
และแนวทางในการสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

 โดยดําเนินการใน 3 ขั้นตอนยอย คือขั้นตอนที่ 1 – 3 ดังน้ี 
 ขั ÊนตอนทีÉ 1 สังเคราะหเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ (Document Synthesis) 

 ในขั้นตอนนี้ ผูวิจัยดําเนินการสํารวจ คนหาและวิเคราะหแจกแจงเนื้อหาของเอกสาร 
และงานวิจัยที่เกี่ยวของ จากนั้นจึงสรุป/สังเคราะหประเด็นที่ได โดยกําหนดกรอบของการ
สังเคราะหเอกสาร ใน 3 กลุมประเด็น คอื  

1.1  แนวคิด หลักการ และการประยุกตใชทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม (Transtheoretical Model : TTM) ของโปรแชสกาและไดคลีเมนต (Prochaska; & 
DiClemente.  1983: 390 - 395) ซึ่งเนนกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในรูปแบบของขั้น
ความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 5 ขั้นตอเนื่องกัน คือ ขั้นที่ 1 ขั้นกอนมีความตั้งใจที่จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขัน้ที่ 2 ขั้นมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขัน้ที่ 3 ขั้นเตรียมการ 
ขั้นที่ 4 ขั้นปฏบิัติการ และข้ันที่ 5 ขั้นระดับพฤติกรรมคงที่และการประยุกตใชในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
  1.2  แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยเนนถึงแนวทางในการ
ประเมินและกระตุนเตือนเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
  1.3  หลักการสรางและพัฒนาโปรแกรมพลศึกษา ตลอดจนแนวทางในการ
ประยุกตใชโปรแกรมพลศึกษาเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ที่เกี่ยวของ
กับแตละขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ในขอ 1.1 และแนวคิดในขอ 1.2 
 หลังจากไดเน้ือหา/ประเด็นที่ตองการ ผูวจัิยไดดําเนินการวิเคราะหเน้ือหาของเอกสาร/
งานวิจัยที่ได เพ่ือการเก็บรวบรวมขอมูลในขั้นตอนที่ 2 ตอไป 
 ขั ÊนตอนทีÉ 2 ศึกษาสภาพ และปญหาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา   
โดยดําเนินการดังนี้ 

  2.1  กําหนดกลุมของผูใหขอมูลเปน 3 กลุม ประกอบดวย 
   2.1.1 ผูบริหารของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี จํานวน   
8 คน ประกอบดวย รองอธิการบดีฝายพฒันานักศึกษา จํานวน 1 คน ผูอํานวยการกองกิจการ
นักศึกษา จํานวน 1 คน รองคณบดีฝายพัฒนานักศึกษาในแตละคณะ คณะละ 1 คน 5 คณะรวม
จํานวน 5 คน ผูอํานวยการสํานักวิชาศึกษาทั่วไป จํานวน 1 คน ซึ่งผูบริหารทั้งหมดนี้ไดมาโดย
การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑในการคัดเขา (Inclusion Criteria) ดังน้ี      
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1) เปนผูที่มีบทบาทหนาที่รบัผิดชอบในการกําหนดนโยบาย แนวทาง 
และกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวติของนักศึกษาในระดับมหาวิทยาลยั หรือ 

2) เปนผูที่มีบทบาทหนาที่รบัผิดชอบในการกําหนดนโยบาย แนวทาง 
และกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวติของนักศึกษาระดบัคณะ และ 

3) เปนผูที่เกีย่วของกับกิจกรรมนักศึกษาโดยเฉพาะในสวนพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  
  2.1.2 บุคลากรของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรีจํานวน  
10 คน ซึ่งไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑในการคัดเขา 
ดังน้ี 

1) เปนผูที่เกีย่วของและมีหนาที่โดยตรงที่สอดคลองหรือเอ้ือตอการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต โดยเฉพาะในสวนที่เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษาของมหาวิทยาลัย เชน งานกิจกรรมออกกําลังกายของชมรม สโมสรคณะ งานกีฬา
มหาวิทยาลัย เปนตน  

2) เปนผูที่มีประสบการณในการทําหนาที่ที่เกี่ยวของกับกิจกรรมของ
นักศึกษามาแลวไมต่ํากวา 5 ป  

3) มีคุณวุฒิไมต่ํากวาปริญญาตร ี
  2.1.3 นักศึกษาของมหาวทิยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี จํานวน 
40 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) คือ ผูที่เรียนในคณะวศิวกรรมศาสตร 
คณะวิทยาศาสตร คณะครุศาสตร คณะสถาปตยกรรม และคณะเทคโนโลยีสารสนเทศ ใน
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบรุี ชั้นปที่ 1 - ชั้นปที่ 4 ชั้นปละ 2 คน จําแนกตามเพศ 
เพ่ือความครอบคลุม โดยมีเกณฑในการคดัเขา (Inclusion Criteria) ดังน้ี 
   1) เปนคณะกรรมการสภานักศึกษา หรือ 
   2) เปนคณะกรรมการสโมสรนักศึกษาของคณะตางๆ และ 
   3) เปนสมาชกิชมรมกีฬาของมหาวิทยาลัยหรือมีกิจกรรมที่เกี่ยวของ
กับการออกกําลังกาย 
  2.2 สรางเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยกําหนดกรอบประเด็นของ
ขอมูลที่ตองการ จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ วเิคราะหรวมกับจุดมุงหมาย
เฉพาะของงานวิจัยที่ตองการ ประกอบดวย เครื่องมือ 2 ชุด ดังน้ี 

  1) แบบสัมภาษณบริบทของพฤติกรรมการออกกําลังกายและแนวทางใน
การสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสราง
เสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศกึษา ซึ่งมีลักษณะเปนแบบสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง 
(Semi – structured Interview) ที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีลักษณะดังตัวอยาง 
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ตาราง 4 ตัวอยางแบบสัมภาษณ ผูบริหาร และบุคลากรแบบกึ่งโครงสราง  
 

ประเด็นที่ศึกษา ขอคําถาม
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ของนักศึกษา 

0.ทานคิดวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาเปนอยางไร 
00.ทานคิดวาบริบทดานบคุคลในการออกกําลังกายของนักศึกษาเปน
อยางไร 
000.ทานคิดวามูลเหตุจูงใจในการออกกําลังกายของนักศึกษาเปนอยางไร 

 
 (ดังปรากฏรายละเอียดในภาคผนวก ก) 
  2) แนวคําถามในการสนทนากลุม เพ่ือศึกษาบริบทของพฤติกรรมการออก

กําลังกาย และแนวทางในการสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตทฤษฎีขั้นตอนการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งมีลักษณะดังตัวอยาง 
 
ตาราง 5 ตัวอยางแนวคําถามในการสนทนากลุมของนักศึกษา  
 

ประเด็นที่ศึกษา ขอคําถาม
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ของนักศึกษา 

   0. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาเปนอยางไร 
 00. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาในแตละบุคคลเปนอยางไร 
000. มูลเหตุจูงใจในการออกกําลังกายของนักศึกษาเปนอยางไร 

 
 (ดังปรากฏรายละเอียดในภาคผนวก ก) 
  2.3 ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ โดยการตรวจสอบความถูกตองเหมาะสม

ของขอคําถาม ภาษาที่ใช ซึ่งในขั้นตอนนี้ผูวิจัยไดขอความอนุเคราะหจากอาจารยที่ปรึกษา
ปริญญานิพนธใหการตรวจพิจารณาความถูกตองและเหมาะสมกอนที่จะนําไปสัมภาษณ 

  2.4 ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง ในกลุมที่ 2.1.1 และ 2.1.2 
โดยวธิีการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง ดวยแบบสมัภาษณบริบทของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
และแนวทางในการสรางโปรแกรมพลศกึษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาและจากกลุมที่ 2.1.3 ดวยวิธีการ
สนทนากลุมตามแนวคาํถามในการสนทนากลุม เพ่ือศึกษาบรบิทของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และแนวทางในการสรางโปรแกรมพลศึกษา โดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา โดยใชระยะเวลาในการเก็บขอมูล      
1 เดือน 
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  2.5 วิเคราะหขอมูลที่เก็บรวบรวมดวยเทคนิคการวิเคราะหเน้ือหา (Content 
Analysis) และการเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparative) 

 ขั ÊนตอนทีÉ 3 สงัเคราะห์เอกสารจากขั ÊนตอนทีÉ 1 และ 2 ในขั้นตอนนี้ ผูวิจัยนํา
สาระสําคญัทีไ่ดจากขั้นตอนที่ 1 กับผลการวเิคราะหขอมูลในขั้นตอนที่ 2 มาดําเนินการสังเคราะห
ขอมูลอีกครั้งหน่ึง เพ่ือบงชี้ถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศกึษาและแนวทางในการสราง
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสรางเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา โดยการสรางขอสรุปจากทัศนะที่แตกตางกันของ
กลุมตัวอยางที่ใหขอมูลแตละกลุม แลวนาํเสนอในรูปของแผนภาพกงลอ 
  
 ระยะทีÉ 2 การสร้างและพฒันาโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตท์ฤษฎีขั Êนตอน
การเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมเพืÉอพฒันาสมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพของนักศึกษา 

 ในระยะนี้ ผูวจัิยกําหนดความมุงหมายของการวิจัยเพ่ือสรางโปรแกรมพลศึกษาโดย
ประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษารวมกับการวิจัยเชิงประเมิน (Evaluation Research) เพ่ือตรวจสอบคุณภาพของ
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาในขั้นตน ซึ่งจะนําไปสูการพฒันา/ปรับปรุง โปรแกรมฯใหเหมาะสมมากขึ้น 
 ในระยะนี้ผูวิจัยดําเนินการสรางและพัฒนาโปรแกรมพลศึกษา โดยแบงออกเปน            
3 ขั้นตอนยอย ไดแก ขั้นตอนที่ 4 – 6 ดังนี้ 
 ขั ÊนตอนทีÉ 4 สรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา ซึ่งประกอบดวยโปรแกรม
ยอย 5 โปรแกรมและเครื่องมือวัดผลของตัวแปรตามในแตละโปรแกรมยอย ซึ่งประกอบดวย
กิจกรรมยอยๆ ดังน้ี  
  4.1 สรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา มีลักษณะเปนกิจกรรม      
เพ่ือปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการออกกําลังกาย ตามหลักทฤษฎีขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 
5 ขั้นตอน ไดแก ขั้นกอนคิด ขั้นเริ่มคิดพิจารณา ขั้นเตรียมปฏิบัติ ขัน้ปฏิบัติ และขั้นปฏิบตัิอยาง
สม่ําเสมอ ซึ่งกําหนดกิจกรรมตามแนวคดิทฤษฎขีั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังน้ี 

 4.1.1 โปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอการ
ออกกําลังกาย โดยมีจุดมุงหมายเพื่อสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอการออกกําลังกายของ
ผูเขารวมโปรแกรมยอย รายละเอียด ดังตาราง 6 
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ตาราง 6 รายละเอียดของโปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอการ 
    ออกกําลังกาย   
 

 
 4.1.2 โปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายใน

การออกกําลังกาย โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือสรางความสามารถในการประเมินตนเองและการวาง
แผนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเองของผูเขารวมโปรแกรม รายละเอียด ดังตาราง 7 

 
 
 
 

 

แนวคิด ความ          
มุ่งหมาย 

 

กิจกรรม 
 

เนืÊอหา สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การ
ประเมินผล 

บุคคลที่อยูใน
ขั้นนี้ เรียกวา
ขั้นกอนชั่งใจ 
เปนระยะที่
ไมมีความ
ตั้งใจท่ีจะ
เปล่ียนแปลง
พฤติกรรม
ออกกําลัง
กายเลยใน
ระยะ 6 
เดือน
ขางหนา ผูที่
อยูในขั้นนี้
อาจไมรูถึง
ผลที่จะ
ตามมาจาก
การขาดการ
ออกกําลัง
กาย 

เพ่ือสรางแรง
บันดาลใจและ
แรงจูงใจตอการ
ออกกําลังกาย
ของผูเขารวม
โปรแกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.ชี้แจงกลุมผูเขารวม
โปรแกรมเกี่ยวกับความ
มุงหมายขั้นตอนและ 
ประโยชนที่จะไดรับ  
2.ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายและสะทอนผล  
3.ประเมินความมุงมั่น
และความตั้งใจในการ
ออกกําลังกายกอนเขา
โปรแกรม 
4. สรางสัมพันธภาพที่ดี
ระหวางกลุมตัวอยางที่
เขารวม  
5.วิทยากรบรรยาย
เน้ือหา 
6. วิทยากรกับกลุม
ตัวอยางอภิปราย
รวมกัน  
7.ประเมินความมุงมั่น
และความตั้งใจในการ
ออกกําลังกาย หลังเขา
โปรแกรม  

1.โอกาสเสี่ยง
และผลเสีย
จากการขาด
การออก
กําลังกาย  
2.แนว
ทางการ
แกปญหา 
สงเสริม
พฤติกรรม
การออก
กําลังกาย  
3.การ
ตั้งเปาหมาย
ในการออก
กําลังกาย 
 

1. พาวเวอร
พอยต 
นําเสนอ 
2.วีดีทัศน 
3.อุปกรณใน
การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกาย 
 
 

1.การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกายเพื่อ
สุขภาพ  
2.การประเมิน
ความมุงมั่น
และความตั้งใจ
ในการออก
กําลังกาย
กอน-หลังเขา
รวมโปรแกรม 
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ตาราง 7 รายละเอียดของโปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายใน 
การออกกําลังกาย  

 

 
 

 
แนวคิด 

 

ความ          
มุ่งหมาย 

 
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

สืÉอ/
อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การ 
ประเมินผล 

เปนระยะที่มี
ความตั้งใจท่ี
จะเปล่ียน
พฤติกรรม
การออก
กําลังกายใน 
6 เดือน
ขางหนา แต
ยังวิตกกังวล
ขอเสียที่จะ
ตามมาจาก
การ
เปล่ียนแปลง
พฤติกรรมใน
การออก
กําลังกาย 

เพ่ือสราง
ความสามารถ
ในการประเมิน
ตนเองและการ
วางแผนการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับ
ตนเองของ
ผูเขารวม
โปรแกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.ชี้แจงกลุมผูเขารวม
โปรแกรมเกี่ยวกับความ
มุงหมายขั้นตอนและ 
ประโยชนที่จะไดรับ 
2.ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายและสะทอน 
3.ประเมิน
ความสามารถในการ
เลือกวิธีการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม 
ประเมินการ
ตั้งเปาหมายในการออก
กําลังกาย 
ประเมินการวางแผนใน
การออกกําลังกาย  
ประเมินทัศนคติในการ
ออกกําลังกาย 
และประเมินความรู
เกี่ยวการออกกําลังกาย 
4.แนะนําบุคคลตนแบบ
ที่อยูในขั้นที่ 5 
ขอเสนอแนะ 
 วิทยากรบรรยายให
ความรูโดยการบรรยาย 
และฝกปฏิบัติ 
7.อภิปรายกลุม 
8.ทําแบบประเมินหลัง
เขาโปรแกรมฯ 

การบรรยาย
เกี่ยวกับการ
ออกกําลัง
กาย  
-หลักในการ
ออกกําลัง
กาย  
-ขั้นตอน
การออก
กําลังกาย  
-ประโยชน
ของการ
ออกกําลัง
กาย 
-ประเภท
การออก
กําลังกายที่
เหมาะสม 
 

1.พาว
เวอร
พอยต 
 นําเสนอ 
2.วีดีทัศน 
3.อุปกรณ
ในการ
ทดสอบ
สมรรถภา
พทางกาย 
 
 

1.การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ  
2.การประเมิน
ประสิทธิผลของ
โปรแกรมยอยกอน
และหลังเขา
โปรแกรม 
  2.1การประเมิน
ความสามารถในการ
เลือกวิธีการออก
กําลังกายที่เหมาะสม 
  2.2การประเมินการ
ตั้งเปาหมายในการ
ออกกําลังกาย 
  2.3การวางแผนใน
การออกกําลังกาย  
  2.4การประเมิน
ทัศนคติในการออก
กําลังกาย 
  2.5การประเมิน
ความรูเกี่ยวการออก
กําลังกาย 
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  4.1.3 โปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย 
โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเตรียมความพรอมที่จะเริ่มปฏิบตัิของผูเขารวมโปรแกรม รายละเอียด    
ดังตาราง 8 
 
ตาราง 8 รายละเอียดของโปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย 
 

 

 
แนวคิด 

 

ความ          
มุ่งหมาย 

 
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

สืÉอ/
อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การ 
ประเมินผล 

เปนระยะที่
ตั้งใจจะทํา
พฤติกรรม
การออก
กําลังกาย
ภายใน 1 
เดือน
ขางหนา โดย
มีการ
วางแผนที่จะ
ออกกําลัง
กาย และมี
ความพรอม
ในการเขา
รวมกิจกรรม
ตางๆ 

เพ่ือเตรียม
ความพรอมที่
จะเริ่มปฏิบัติ
ของผูเขารวม
โปรแกรม 
 

1.ชี้แจงกลุมผูเขารวม
โปรแกรมเกี่ยวกับ
ความมุงหมายขั้นตอน
และ ประโยชนที่จะ
ไดรับจากการเขา
โปรแกรม 
2.ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายพรอมสะทอน
ผล  
3.ประเมินตนเองใน
การออกกําลังกาย
กอนเขาโปรแกรม  
4.กิจกรรมกลุม
สัมพันธ 
5.ฝกพ้ืนฐานการ
เคล่ือนไหวเบ้ืองตน 
6.ฝกทักษะกีฬา การ
ออกกําลังกาย 
ประเภทยืดกลามเนื้อ 
บอดี้เวท แอโรบิก 
และโยคะ ตลอดจน
การสาธิตการจับชีพ
จร  
7.ประเมินความพรอม
ของตนเองในการออก
กําลังกายหลังเขา
โปรแกรม  

การเคลื่อน 
ไหวเบ้ืองตน 
 (Basic 
Movement) 
- การ
เคล่ือนไหว
แบบไม
เคล่ือนที่ 
- การเคลื่อน 
ไหวแบบ
เคล่ือนที่  
- การเคลื่อน 
ไหวของ
รางกาย 
2.วิธีการออก
กําลังกาย  
-การยืด
กลามเนื้อ  
-บอดี้เวท  
-แอโรบิก  
-โยคะ 

1.อุปกรณ
ในการ
ทดสอบ
สมรรถภา
พทางกาย 
2.แบบ
ประเมิน
ความ
พรอมของ
ตนเองใน
การออก
กําลังกาย 

1.การทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ 
2.การประเมิน
ความพรอมของ
ตนเองในการออก
กําลังกาย 
กอน-หลังเขา
โปรแกรม 
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 4.1.4 โปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการออก
กําลังกาย โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเสริมสรางพฤติกรรมการออกกําลังกายสม่ําเสมอ และเพื่อ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูเขารวม รายละเอียด ดังตาราง 9 

 
ตาราง 9 รายละเอียดของโปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการ 
     ออกกําลังกาย 
 
 
แนวคิด 

 
ความมุ่งหมาย 

 
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การ 
ประเมินผล 

เปนระยะที่มี
การปรับแบบ
แผนชีวิตหรือ
มีการ
ปรับเปล่ียน
พฤติกรรม
เร่ิมปฏิบัติ
พฤติกรรม
เพ่ือสุขภาพ 
หยุด
พฤติกรรมที่
ไมเหมาะสม 
อยูในชวง 6 
เดือนแรก 

1.เพ่ือ
เสริมสราง
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ 
2.เพ่ือทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กายของ
ผูเขารวม
โปรแกรม 
 

1สปัดาหที์É 1 
1.ชี้แจงกลุมผูเขารวม
โปรแกรมเกี่ยวกับความ
มุงหมายขั้นตอนและ 
ประโยชนที่จะไดรับจาก
การเขาโปรแกรม 
2.ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายกอนเขา
โปรแกรมพรอมสะทอน 

3.กิจกรรมกลุมสัมพันธ 
4.จับคูบัดดี้ และสราง
กลุมออนไลน 
(facebook) เพ่ือสราง
สัมพันธภาพที่ดีระหวาง
กลุมผูเขาโครงการ  
5.สรางแผนในการ
ติดตามผลของบุคคลใน
แตละสัปดาหพรอมให
ขอเสนอแนะ  
สปัดาหที์É 2 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และ
ใหเลาถึงการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เกิดขึ้น พรอมทั้ง
ปญหา อุปสรรคที่พบ 
รวมถึงวิธีการแกปญหา 
และสรุปแนวทางการแกไข 

-แผนใน
การติดตาม
ผล 
-ปญหา 
อุปสรรคใน
การออก
กําลังกาย 
-แนว
ทางแกไข 
 

1.อุปกรณใน
การทดสอบ
สมรรถภาพ
ทางกาย 
2.ส่ือออนไลน 
(facebook) 
3.การวัด
ความพรอม
ในการ
เปล่ียนแปลง
พฤติกรรม
การออกกําลัง
กายตาม
ทฤษฎี
ขั้นตอนการ
เปล่ียนแปลง
พฤติกรรม 
กอน-หลังเขา
โปรแกรม 

1.การทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ 
2.การวัดความ
พรอมในการ
เปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออก
กําลังกายตาม
ทฤษฎีขั้นตอนการ
เปล่ียนแปลง
พฤติกรรม กอน-
หลังเขาโปรแกรม 
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ตาราง 9 (ตอ) 
 

 
 
 
 

 
แนวคิด 

 
ความมุ่งหมาย 

 
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การ 
ประเมินผล 

  2.แนะนําการออกกําลังกายที่
หลากหลาย   
3.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมใน
ครั้งตอไป 
สปัดาหที์É 3และ4 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึง
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา 
อุปสรรคที่พบ รวมถึงวิธีการ
แกปญหา และสรุปแนวทางการแกไข 
2.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมใน
ครั้งตอไป 
สปัดาหที์É 5และ6 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึง
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา 
อุปสรรคที่พบ รวมถึงวิธีการ
แกปญหา และสรุปแนวทางการแกไข 
2.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมใน
ครั้งตอไป 
สปัดาหที์É 7 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึง
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก 
กําลังกายที่เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา 
อุปสรรคที่พบ รวมถึงวิธีการ
แกปญหา และสรุปแนวทางการแกไข 
2.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมใน
ครั้งตอไป 
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ตาราง 9 (ตอ) 
 

 
   4.1.5 โปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกาย

อยางตอเน่ือง โดยมีจุดมุงหมายเพื่อ เสริมสรางพฤติกรรมการออกกําลังกายสม่ําเสมอของ
ผูเขารวมโปรแกรม และเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายที่ดีของผูเขารวมโปรแกรม รายละเอียด   
ดังตาราง 10 

 
ตาราง 10 รายละเอียดของโปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
    อยางตอเน่ือง 
 

 
แนวคิด 

 
ความมุ่งหมาย กิจกรรม เนืÊอหา

สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การ
ประเมินผล

  สปัดาหที์É 8
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึง
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา 
อุปสรรคที่พบ รวมถึงวิธีการ
แกปญหา และสรุปแนวทางการแกไข  
2.ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลัง
เขาโปรแกรมพรอมสะทอนผล  
3.วัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายตาม
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม หลังเขาโปรแกรม  
4.ใหรางวัลแกผูที่มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่สูงขึ้น

  

 
แนวคิด 

 

ความ          
มุ่งหมาย 

กิจกรรม เนืÊอหา 
สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การ
ประเมินผล 

เปนระยะที่มี
ภาวะปองกัน
การกลับมา
ปฏิบัติ
พฤติกรรม
เดิมอีก และ
เพ่ิมความ
เชื่อมั่นวา
สามารถ 

1.เพ่ือ
เสริมสราง
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอของ
ผูเขารวม
โปรแกรม 
2.เพ่ือ
เสริมสราง 

1.ชี้แจงกลุมผูเขารวม
โปรแกรมเกี่ยวกับความ
มุงหมายขั้นตอนและ 
ประโยชนที่จะไดรับจาก
การเขาโปรแกรม 
2.ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายกอนเขาโปรแกรม
พรอมสะทอนผล  

-ปญหา 
อุปสรรค
ในการ
ออกกําลัง
กาย 
-แนว
ทางแกไข 
 

1.อุปกรณใน
การทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กาย 
2.ส่ือออนไลน 
(facebook) 
3.การวัดความ
พรอมในการ
เปล่ียนแปลง 

1.การทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ 
2.การวัดความ
พรอมในการ
เปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ตามทฤษฎี  
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ตาราง 10 (ตอ) 
 

 
 

 
แนวคิด 

 

ความมุ่ง
หมาย 

 
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การ 
ประเมินผล 

คงไวซึ่ง
พฤติกรรม
การออก
กําลังกายได
เปนเวลา 6 
เดือน 

สมรรถภาพ
ทางกายที่ดีของ
ผูเขารวม
โปรแกรม 

3.กิจกรรมกลุมสัมพันธ  
4.สรางกลุมออนไลนเพ่ือ
แลกเปล่ียนประสบการณ
ในการออกกําลังกาย  
5.นัดหมายการเขารวม
โปรแกรมในครั้งตอไป 
เดือนทีÉ 2 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และ
ใหเลาถึงการปญหา 
อุปสรรคที่พบ รวมถึง
วิธีการแกปญหา และสรุป
แนวทางการแกไข  

 
 

พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ตามทฤษฎี
ขั้นตอนการ
เปล่ียนแปลง
พฤติกรรม 
กอน-หลังเขา
โปรแกรม 

ขั้นตอนการ
เปล่ียนแปลง
พฤติกรรม กอน-
หลังเขาโปรแกรม 
 

  พฤติกรรมการออกกําลังกายตามทฤษฎี
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
4.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้ง
ตอไป 
เดือนทีÉ 3 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา อุปสรรคที่
พบ รวมถึงวิธีการแกปญหา และสรุป
แนวทางการแกไข  
2.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้ง
ตอไป 
เดือนทีÉ 4 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา อุปสรรคที่
พบ รวมถึงวิธีการแกปญหา และสรุป
แนวทางการแกไข 
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ตาราง 10 (ตอ) 
 

 
  4.2 สรางเครื่องมือวัดผลของการใชในโปรแกรม เพ่ือประเมินประสทิธิผลการใช

โปรแกรมฯ ที่พัฒนาขึ้น โดยผูวิจัยดําเนนิการ ดังน้ี 
   1) กําหนดจุดมุงหมายของการสรางเครื่องมือวัดผลในแตละโปรแกรมยอย      
โดยกําหนดใหเปนเครื่องมือวัด กอน หลัง ของกลุมผูเขารวมโปรแกรมยอย 

 
แนวคิด 

 
ความมุ่งหมาย 

 
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การ 
ประเมินผล 

   2.ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
หลังเขาโปรแกรม 
3.วัดความพรอมในการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก
กําลังกายตามทฤษฎีขั้นตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม พฤติกรรม
การออกกําลังกาย  
4.นัดหมายการเขารวมโปรแกรม
ในครั้งตอไป 

 
 

  

  เดือนทีÉ 5 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา อุปสรรคที่พบ รวมถึง
วิธีการแกปญหา และสรุปแนวทางการแกไข  
2.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้งตอไป 
เดือนทีÉ 6 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และสรุปขั้นตอนการวิจัย
ที่ตลอดระยะเวลาที่ผานมา  

   

   2.การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังจาก
เขาโปรแกรม 
3.วัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายตามทฤษฎี
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม หลังเขา
โปรแกรม  
4.ใหรางวัลแกผูที่มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและสมรรถภาพทางกายที่สูงขึ้น  
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   2) ศึกษาตํารา เอกสารเกี่ยวกับการสรางเครื่องมือวัดในแตละโปรแกรมยอย    
โดยศึกษาทั้งจุดมุงหมาย องคประกอบ วธิีการเขียนและวิธีการใหคะแนน 
   3) กําหนดขอบเขตเนื้อหาทีจ่ะสรางเครื่องมือวัดในแตละโปรแกรมยอย         
ซึ่งประกอบไปดวยเครื่องมือวัด ดังตอไปน้ี  
   4.2.1 แบบประเมินความมุงม่ันและความตั้งใจในการออกกําลังกาย           
มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ จํานวน 10 ขอ ที่แสดงถึงความตั้งใจและ
ความมุงม่ันที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ใน 5 ระดับ ดังน้ี  

5 หมายถึง มีความมุงม่ันและความตั้งใจมากที่สุด 
4 หมายถึง มีความมุงม่ันและความตั้งใจมาก 
3 หมายถึง มีความมุงม่ันและความตั้งใจปานกลาง 
2 หมายถึง มีความมุงม่ันและความตั้งใจนอย 
1 หมายถึง มีความมุงม่ันและความตั้งใจนอยที่สุด 
ตวัอย่างแบบประเมิน 
 0. ฉันตองการออกกําลังกายเพื่อชวยใหฉันมีสุขภาพที่ดีขึ้น 
00. แมฉันจะมีงานยุง ฉันก็จะจัดแบงเวลาเพื่อออกกําลังกาย (ดังภาคผนวก ค) 

   4.2.2 แบบประเมินความสามารถในการเลือกวิธีการออกกําลังกาย ทีมี่การ
เลือกวธิีการออกกําลังกายของตนเอง โดยพิจารณาเปรยีบเทียบระหวางสมรรถนะหรือขดีความสามารถ
ของตนเอง กับรูปแบบของกิจกรรมการออกกําลังกายแบบตางๆ ไดอยางเหมาะสมสอดคลอง 
เปนไปตามเงือ่นไข หรือดีกวาเง่ือนไขที่กาํหนด โดยสะทอนจากผลการประเมินความสามารถใน
การเลือกวธิีการออกกําลังกายของตนเอง มีลักษณะเปนรูบริค ชนิดการใหคะแนนแบบ Holistic 
Rubrics Scoring จํานวน 10 ขอ ที่แสดงถึงความสามารถในการเลือกวิธีการออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับตนเอง โดยมีลักษณะของการใหคําตอบลดหลั่น จากคะแนนสูงสุด 4 คะแนน 
รองลงมาได 3 คะแนน  2 คะแนน และ 1 คะแนน ตามลาํดับ 

ตวัอย่างแบบประเมิน 
0. กอนออกกําลังกาย ฉันจะ............................. 
1.วิ่งเหยาะๆ 5-10 นาที แลวยืดเหยียดกลามเน้ือ   
2. ขยับแขน ขยับขาเล็กนอย 
3. เดินชาๆ พรอมขยับแขนขา                         
4. เริ่มวิ่งดวยความเร็ว 
(ดังภาคผนวก ค) 
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   4.2.3 แบบประเมินการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย ที่เปนกระบวนการ
กําหนดจุดมุงหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาทีเ่ขารวมโปรแกรมในอนาคต 
โดยมีการกําหนดทิศทางของจุดมุงหมายที่ชัดเจน และสามารถที่จะบรรลุจุดมุงหมายดังกลาวที่
วางไวไดดวยความสามารถของนักศึกษาเองมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ 
จํานวน 10 ขอ ที่แสดงความสามารถในการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายที่ในอนาคตให
บรรลุจุดมุงหมายที่วางไว ใน 5 ระดับ ดังน้ี  

5 หมายถึง มีเปาหมายในการออกกําลังกายที่เปนไปไดมากที่สุด 
4 หมายถึง มีเปาหมายในการออกกําลังกายที่เปนไปไดมาก 
3 หมายถึง มีเปาหมายในการออกกําลังกายที่เปนไปไดปานกลาง 
2 หมายถึง มีเปาหมายในการออกกําลังกายที่เปนไปไดนอย 
1 หมายถึง มีเปาหมายในการออกกําลังกายที่เปนไปไดนอยที่สุด 
ตวัอย่างแบบประเมิน 
0. ฉันตองการประสบความสําเร็จในการออกกําลังกาย 
00. ฉันมีเปาหมายในการออกกําลังกายที่ชัดเจน 

(ดังภาคผนวก ค) 
   4.2.4 แบบประเมินการวางแผนในการออกกําลังกาย มีลักษณะเปนแบบ
มาตราสวนประมาณคา 3 ระดับ จํานวน 9 ขอ ที่แสดงถึงการตัดสินใจลวงหนาวาจะทําอะไร   
ทําอยางไร ทําเม่ือไร ของนักศึกษาทีเ่ขารวมโปรแกรม เพ่ือเปนแนวทางในการปฏบิัติใหเปนไป
ดวยความเรยีบรอย และมีประสิทธิผลบรรลุตามวตัถุประสงคที่วางไว ใน 3 ระดับ ดังน้ี  

3 หมายถึง มีการวางแผนในการออกกําลังกายทุกครั้ง 
2 หมายถึง มีการวางแผนในการออกกําลังกายบางครัง้  
1 หมายถึง ไมเคยวางแผนในการออกกําลังกาย 
ตวัอย่างแบบประเมิน 
0. ฉันจัดตารางเวลาการออกกําลังกายไวอยางชัดเจน 
00. ฉันจะออกกําลังกายตามแผนที่กําหนด 
(ดังภาคผนวก ค) 

   4.2.5 แบบประเมินทัศนคติในการออกกําลังกาย มีลักษณะเปนแบบ       
มาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ จํานวน 11 ขอ ที่แสดงถึงความเชือ่ ความรูสึกนึกคิด และความ
สนใจพรอมที่จะกระทําและ/หรือปฏิบัติตนในการออกกําลังกายของนักศึกษาทีเ่ขารวมโปรแกรม 
โดยสะทอนออกมาในทิศทางบวกตอการออกกําลังกาย เห็นประโยชนของการออกกําลังกาย 
และโนมเอียงที่จะมีพฤติกรรมออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น ใน 5 ระดับ ดังน้ี   
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ขอความเชิงบวก คะแนนที่ให  ขอความเชิงลบ 
   มากที่สุด         5   นอยที่สุด 

มาก        4   นอย 
ปานกลาง       3   ปานกลาง 
นอย        2   มาก 
นอยที่สุด       1   มากที่สุด 

ตวัอย่างแบบประเมิน 
0. ฉันชอบออกกําลังกายเพราะทําใหมีโอกาสพบบุคคลอื่นเพิ่มขึ้น 
00.บอยครั้งทีอ่อกกําลังกายเปนเรื่องยุงยากสําหรับฉัน 
(ดังภาคผนวก ค) 

   4.2.6 แบบประเมินความรูเกี่ยวการออกกําลังกาย เปนแบบปรนัย ชนิด
เลือกตอบ 4 ตัวเลือก จํานวน 15 ขอ ที่แสดงถึงความสามารถทางสติปญญาของนักศกึษาที่เขารวม
โปรแกรมในการจดจําเนื้อหา เขาใจในสาระสําคัญของเนื้อหา วิเคราะห ประเมินความถูกตอง
ของเนื้อหา ตลอดจนสามารถประยกุตหรือนําความรูที่ไดรับมาแกไขแกปญหาในการออกกําลงักาย
ของตนเองและบุคคลอ่ืนไดอยางเหมาะสม โดยมุงถึงความถูกตอง และเกิดประโยชนอันเนื่องมาจาก
การกระทําและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา มีเกณฑการตรวจใหคะแนนคือ
คําตอบถูกตรงตามเฉลยได 1 คะแนน ตอบผิด หรือไมตอบ 0 คะแนน 

ตวัอย่างแบบประเมิน 
0. ในขณะออกกําลังกายเกดิอุบัติเหตขุอเทาแพลง นักศึกษาควรปฏบิัติอยางไร 
 ก. หยุดพัก ใชความรอนประคบ    ข. หยุดพัก ใชความเย็นประคบ 
 ค. หยุดพัก ใชผาพัน     ง. หยุดพัก ใชเจลทากลามเน้ือ 

   (ดังภาคผนวก ค) 
   4.2.7 แบบประเมินความพรอมของตนเองในการออกกําลังกายเปนแบบ 
มาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ จํานวน 9 ขอ ที่แสดงสภาวะที่นักศกึษาที่เขารวมโปรแกรมมี
ความพรอมดวยประการทั้งปวงที่จะออกกําลังกาย ทั้งทางรางกาย จิตใจ และกระบวนการคิด
วิเคราะหตนเอง โดยสะทอนจากการกระทําหรือการแสดงออกถึงการเตรียมตนเองในเรื่องของ
องคความรูที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย การสรรหาอุปกรณตางๆ สําหรับใชในการออก
กําลังกาย ตลอดจนกลุมการออกกําลังกายที่ตนเองตองการที่จะเขารวม ใน 5 ระดับ ดังน้ี  

5 หมายถึง มีความพรอมในการออกกําลังกายมากที่สุด 
4 หมายถึง มีความพรอมในการออกกําลังกายมาก 
3 หมายถึง มีความพรอมในการออกกําลังกายปานกลาง 
2 หมายถึง มีความพรอมในการออกกําลังกายนอย 
1 หมายถึง มีความพรอมในการออกกําลังกายนอยทีสุ่ด 
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ตวัอย่างแบบประเมิน 
0. ฉันไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะไมมีเวลา 
00. ฉันมีสุขภาพที่ดีแลว จึงไมอยากออกกําลังกาย 
(ดังภาคผนวก ค) 
 4.2.8 แบบวัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ 
จํานวน 24 ขอ ที่แสดงถึงขั้นของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาทีเ่ขารวมโปรแกรม 
ซึ่งประเมินจากแนวคิดของทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม โดยนักศึกษาที่มีความพรอม
ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย จะสามารถเลื่อนระดับขั้นของตนเองใหไปอยู
ในระดับที่สูงขึน้ได ใน 4 ระดับ ดังน้ี  

ขอความเชิงบวก คะแนนที่ให  ขอความเชิงลบ 
จริงมาก       4    ไมจริง  
จริง       3   จริงบาง 
จริงบาง       2   จริง 
ไมจริง       1   จริงมาก 
ตวัอย่างแบบประเมิน 
0. ฉันสัญญากับตนเองวาจะตองออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอใหได 
00. ฉันตระหนักดีวา การออกกําลังกายเปนสิ่งที่ดีตอสขุภาพ แตฉันก็ยังทํา

ไมไดในตอนนี้ 
(ดังภาคผนวก ค) 
 - แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เปนเกณฑมาตรฐาน

สมรรถภาพทางกาย สําหรับประชาชนไทย อายุ 19-59 ป ของ รศ.ดร.สุพิตร สมาหิโต และคณะ 
ประกอบดวยการทดสอบจํานวน 6 รายการ คือ 1. ความหนาของไขมันใตผวิหนงั (Skinfold 
Thickness 2. แรงบีบมือ (Grip Strength 3. ยืน - นั่ง บนเกาอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair 
Stand) 4. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 5. วิ่งออมหลัก (Zig - Zag Run) และ           
6. กาวเปนจังหวะ 3 นาที (3 Minutes Step Test) (ดังภาคผนวก ค) 
 ขั ÊนตอนทีÉ 5 ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและเครื่องมือวัดผลแตละโปรแกรมยอยที่สรางขึ้นจากขั้นตอนที่ 4       
โดยผูวิจัยไดดําเนินการดังนี้ 

5.1 สรางเครื่องมือประเมินคุณภาพของโปรแกรมฯ ใน 4 ดาน คือ ดานความถูกตอง 
ดานความเหมาะสม ดานการเปนประโยชนและ ดานความเปนไปได และมี ลักษณะเปนมาตราสวน
ประเมินคา (Rating Scale Questionnaire) 5 ระดับ โดยมีเกณฑการใหคะแนน ดังน้ี 
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5  หมายถึง ผูเชี่ยวชาญเหน็วาขอความนั้นมีความถูกตอง/ความเหมาะสม 
        ความเปนประโยชน/ความเปนไปไดระดับมากที่สุด 

4  หมายถึง ผูเชี่ยวชาญเหน็วาขอความนั้นมีความถูกตองความเหมาะสม/ 
      ความเปนประโยชน/ความเปนไปไดระดับมาก 
3  หมายถึง ผูเชี่ยวชาญเหน็วาขอความนั้นมีความถูกตองความเหมาะสม/ 

     ความเปนประโยชน/ความเปนไปไดระดับปานกลาง 
2  หมายถึง ผูเชี่ยวชาญเหน็วาขอความนั้นมีความถูกตอง/ความเหมาะสม/ 
      ความเปนประโยชน/ความเปนไปไดระดับนอย 
1  หมายถึง ผูเชี่ยวชาญเหน็วาขอความนั้นมีความถูกตอง/ความเหมาะสม/ 

             ความเปนประโยชน/ความเปนไปไดระดับนอยที่สุด 
5.2 นําเสนออาจารยที่ปรึกษาปริญญานพินธพิจารณาเครื่องมือประเมิน

โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จากนั้นผูวิจัยจะ
ดําเนินการปรับแกตามคําแนะนํา 

5.3 ใหผูเชี่ยวชาญ 17 คน (รายชื่อดังปรากฏภาคผนวก ข.1) พิจารณาคุณภาพ
ของโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยพิจารณาใน 
4 ดาน คือ ดานการเปนประโยชน ดานความเปนไปได ดานความเหมาะสมและดานความถูกตอง 
โดยกําหนดเกณฑการผาน คือตองมีคาคะแนนเฉลี่ยไมนอยกวา 3.50 และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ไมเกิน 1.00 (ผลดังผลปรากฏในตาราง 27 หนา 126) 

5.4 ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัดในแตละโปรแกรมยอย โดยให
ผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน (รายชื่อในภาคผนวก ข.2) พิจารณาความเที่ยงตรงเชงิเน้ือหา 
(Content Validity) โดยพิจารณาจากคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Item Objective 
Congruence; IOC) ตั้งแต 0.5 ขึ้นไป ผูวจัิยเลือกเฉพาะขอคําถามทีมี่คา IOC ตั้งแต 0.5 ขึ้นไป 
และปรับแกตามผูเชี่ยวชาญเสนอแนะในขอที่มีคา IOC นอยกวา 0.5 ซึ่งผลการตรวจสอบ พบวา 
ทุกโปรแกรมยอย มีคา IOC มากกวา 0.5 ซึ่งเปนไปตามขอกําหนดที่ตั้งไว 

5.5 นําเครื่องมือวัดในแตโปรแกรมพลศกึษาโดยประยุกตทฤษฎขีัน้ตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปทดลองใชกบันักศึกษาที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพ่ือวเิคราะห
หาคาอํานาจจําแนก (Discrimination) โดยเกณฑการคดัเลือกคําถามแตละขอจะตองมีคาอํานาจ
จําแนก  (Corrected Item Total Correlation :r) ตั้งแต .20 ขึ้นไป ความเชื่อม่ัน (Reliability) 
โดยใชการหาคาสัมประสิทธแอลฟาของครอนบาช (Cronbach's Alpha Coefficient) ตั้งแต   
.70 ขึ้นไป และความยาก (Difficulty) ระหวาง .20-.80 ของเครื่องมือวัดในแตละโปรแกรมยอย     
(ดังผลปรากฏในตาราง 33 หนาที่ 141) 
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ขั ÊนตอนทีÉ 6 นําขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญมาปรับปรุงโปรแกรมฯ ที่
พัฒนาขึ้น แลวนําไปใหอาจารยที่ปรึกษาปริญญานิพนธพิจารณาใหขอเสนอแนะเพิ่มเติมครั้งที่ 1 

ระยะทีÉ 3 การทดลองใช้และประเมินผลการใช้โปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตใ์ช้
ทฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา  

ในระยะนี้ ผูวจัิยกําหนดความมุงหมายของการวิจัยเพ่ือทดลองใชโปรแกรม     
พลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
รวมกับการวิจัยเชิงประเมิน (Evaluation Research) เพ่ือประเมินผลการใชโปรแกรมพลศึกษา
โดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

โดยดําเนินการใน 4 ขั้นตอนยอย คือขั้นตอนที่ 7 – 10 ดังน้ี 
ขั ÊนตอนทีÉ 7 การดําเนินการทดลองนํารองใชโปรแกรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นไป

ทดลองกลุมนํารองในโปรแกรมที่ 1-3 ซึ่งในแตละโปรแกรมยอยจะใชนักศึกษาจํานวน 3 คน ตอ 
1 โปรแกรมยอย ซึ่งไดมาโดยความสมัครใจ และผลการประเมินสภาวะความพรอมอยูในแตละ
ระดับของทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและสามารถเขารวมโปรแกรมไดจนครบถวน
ตามที่กําหนด เปนเวลา 2 สัปดาห เพ่ือตรวจสอบความเปนไปไดในการนําโปรแกรมไปขยายผล
ในสถานการณจริง และปรับปรุงแกไข  โดยดําเนินการทดลองตามแบบแผนการวิจัยแบบ        
One Group Pretest - Posttest Design (Fitz-Gibbon.  1987: 48 - 54) ซึ่งมีรูปแบบการวิจัย
ดังน้ี 

 
ตาราง 11 แบบแผนการวิจัยแบบ One Group Pretest - Posttest Design 
 
กลุมการทดลองนํารอง กอนเขาโปรแกรมฯยอย โปรแกรมฯยอย  หลังเขาโปรแกรมฯยอย 

E1 T1 X1 T2 

E2 T1 X2 T2 

E3 T1 X3 T2 

 
เม่ือ E1 หมายถึง กลุมทดลองนํารองที่เขารวมโปรแกรมยอยที่ 1 

E2 หมายถึง กลุมทดลองนํารองที่เขารวมโปรแกรมยอยที่ 2 
E3 หมายถึง กลุมทดลองนํารองที่เขารวมโปรแกรมยอยที่ 3 
T1   หมายถึง ประเมินผลกอนเขาโปรแกรมฯ 
T2 หมายถึง  วัดผลหลังเขาโปรแกรมฯ 
X1 หมายถึง โปรแกรมยอยที่ 1 
X2 หมายถึง โปรแกรมยอยที่ 2 
X3 หมายถึง โปรแกรมยอยที่ 3 
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ขั ÊนตอนทีÉ 8 ปรับปรุงโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น ครั้งที่ 2 ที่ผานการทดลองใช และ
แกไขปรับปรงุ แลวนําไปใหอาจารยที่ปรึกษาปริญญานิพนธพิจารณาใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม 

ขั ÊนตอนทีÉ 9 การดําเนินการทดลองใชโปรแกรมพลศึกษาที่พัฒนาขึน้ ใน
สถานการณจริง กับนักศึกษาจํานวน 75  คน ในแตละโปรแกรมยอย จะใชนักศึกษาจํานวน 15 คน 
ตอ 1 โปรแกรมยอย ซึ่งในระยะการเริ่มตนการเขาโปรแกรมในแตละขั้น ผูเขารวม โปรแกรมฯ
ตองวัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายตามทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพ่ือจะไดทราบวา แตละบุคคลมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในขั้นใด 
ซึ่งในโปรแกรมฯยอยที่ 1 - 4 ดําเนินการทดลองตามแบบแผนการวิจัยแบบ One Group 
Pretest - Posttest Design (Fitz-Gibbon.  1987: 48 - 54) ซึ่งมีรูปแบบการวิจัยดงันี้ 
 

กลุมการทดลอง กอนเขาโปรแกรมฯยอย โปรแกรมฯยอย  หลังเขาโปรแกรมฯยอย 
E1 T1 X1 T2 

E2 T1 X2 T2 

E3 T1 X3 T2 
E4 , T1 X4 T2 

เม่ือ  E1 หมายถึง กลุมทดลองทีเ่ขารวมโปรแกรมยอยที่ 1 
E2 หมายถึง กลุมทดลองทีเ่ขารวมโปรแกรมยอยที่ 2 
E3 หมายถึง กลุมทดลองทีเ่ขารวมโปรแกรมยอยที่ 3 
E4 หมายถึง กลุมทดลองทีเ่ขารวมโปรแกรมยอยที่ 4 
T1   หมายถึง วัดผลกอนเขาโปรแกรมฯ 
T2 หมายถึง  วัดผลหลังเขาโปรแกรมฯ 
X1 หมายถึง โปรแกรมยอยที่ 1 
X2 หมายถึง โปรแกรมยอยที่ 2 
X3 หมายถึง โปรแกรมยอยที่ 3 
X4 หมายถึง โปรแกรมยอยที่ 4 
 
โปรแกรมฯยอยที่ 5 ดําเนินการทดลองตามแบบแผนการวิจัยแบบ The Single 

Group Time Series Design (Fitz-Gibbon.  1987: 50) ดังน้ี 
 

ตาราง 12 แบบแผนการวิจัยแบบ The Single Group Time Series Design 
 
 เดือน 
กลุมทดลอง 

M0  M2  M4  M6 

E5 T1 X51 T2 X52 T3 X53 T4 
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E5 หมายถึง กลุมทดลองทีเ่ขารวมโปรแกรมยอยที่ 5 
X51 หมายถึง โปรแกรมยอยที่ 5 ในเดือนที่ 1-2 

X52 หมายถึง โปรแกรมยอยที่ 5 ในเดือนที่ 3-4 
X53 หมายถึง โปรแกรมยอยที่ 5 ในเดือนที่ 5-6 
T1   หมายถึง กลุมทดลองวดัผลกอนเขาโปรแกรม 
T2 หมายถึง  กลุมทดลองวดัผลหลังเขาโปรแกรม 2 เดือน 
T3 หมายถึง  กลุมทดลองวดัผลหลังเขาโปรแกรม 4 เดือน 
T4 หมายถึง  กลุมทดลองวดัผลหลังเขาโปรแกรม 6 เดือน 
M0 หมายถึง เดือนที่เริ่มตนเขารวมโปรแกรมฯ 
M2 หมายถึง เดือนที่ 2 ของผูเขารวมโปรแกรมฯ 
M4 หมายถึง เดือนที่ 4 ของผูเขารวมโปรแกรมฯ 
M6 หมายถึง เดือนที่ 6 ของผูเขารวมโปรแกรมฯ 

ขั้นที่ 10 วิเคราะหขอมูลเพือ่ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมในแตละโปรแกรมยอย 
และการอภิปรายผลและการสรุปผลการทดลองใชโปรแกรม ผูวิจัยจะดําเนินการวิเคราะหในแตละ
โปรแกรมยอย คือ โปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอการออก
กําลังกาย โปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย 
โปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย และโปรแกรมยอยที่ 4 
โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการออกกําลังกาย ใชการวิเคราะหเปรียบเทียบขอมูล 
เชิงกลุม (Wilcoxon Signed Rank Test) สวนโปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยางตอเน่ือง ใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้ํา  
(One-Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

 



บททีÉ 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 
 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล การพัฒนาโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎี
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
ครั้งนี้ ผูวิจัยนําเสนอตามระยะการดําเนินการวิจัย โดยจําแนกเปน 3 ตอน ประกอบดวย 
 ตอนที่ 1 ผลการศกึษาบริบทของพฤตกิรรมการออกกําลังกายและแนวทางในการสราง

โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสรางเสริม

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

 ตอนที่ 2 ผลการสรางและพัฒนาโปรแกรมพลศึกษาเพื่อสุขภาพของนักศึกษา  

โดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

 ตอนที่ 3 ผลการทดลองใชและผลการประเมินโปรแกรมพลศึกษาเพื่อสุขภาพ   

โดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

 โดยกําหนดสัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 
 

สญัลกัษณ์ทีÉใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 n  แทน จํานวนตวัอยาง 
 F  แทน ความถี ่

 %  แทน รอยละ 

 X  แทน คาเฉลี่ย 

 S   แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 t  แทน คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที (t-distribution) 

 *   แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 Z  แทน คาสถิตทิดสอบ Z ในการวิเคราะห Wilcoxon Signed Rank test 

 SS  แทน ผลรวมกําลังสองของคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 df  แทน องศาความอิสระ 

 MS  แทน คาเฉลี่ยกําลังสองของคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 Sig แทน คานัยสําคัญทางสถิติ 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 ตอนทีÉ 1 ผลการศึกษาบริบทของพฤติกรรมการออกกาํลงักาย และแนวทางใน

การสร้างโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตท์ฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมเพืÉอ
สร้างเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา 

 ในตอนนี้เปนการนําเสนอผลการศึกษาวจัิยในระยะที่ 1 ของกระบวนการวิจัย ซึ่งมี
ความมุงหมายเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาตามทฤษฏีขัน้ตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และแนวทางการสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  โดยผลการวิจัยสามารถสรุปได 2 ประเด็น คือ  

1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศกึษาตามทศันะของนักศึกษา บุคลากรและ
ผูบริหาร ในลกัษณะนี้ผูวิจัยนําเสนอผลในแตละทัศนะตามกลุมตวัอยาง โดยสามารถแสดงผล 
ดังตาราง 13 - 15 และภาพประกอบ 4 - 6 ดังน้ี 

 
ตาราง 13 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาตามทัศนะของนักศึกษา (n=40) 
 

ประเดน็ สถานการณ์จาํแนกตามมิติในการพิจารณา 
1. บริบทการ
ออกกําลังกาย 
 

บคุคล : นักศึกษาออกกําลังกายนอยโดยเฉพาะนักศึกษาหญิง ในขณะที่นักศึกษาคณะ
วิศวกรรมศาสตรจะออกกําลังกายมากกวานักศึกษาคณะอื่นๆ 
เวลา : นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกายในชวงเวลาเย็นซึ่งเปนเวลาที่เลิกเรียนแลว 
สถานทีÉ : สวนใหญใชโรงยิมส รองลงมาคือหองฟตเนสของมหาวิทยาลัยและ
สวนสาธารณะดานขางมหาวิทยาลัย (สวนธนบุรีรมย) 

2. พฤติกรรม
การออกกําลัง
กาย 
 

รปูแบบกิจกรรมการออกกาํลงักาย : มีทั้งประเภททีมและบุคคลโดยประเภททีม 
พบวาจะเลนกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอลและวอลเลยบอลเปนหลัก สวนกิจกรรมประเภท
บุคคลจะเนนการเขาฟตเนส วิ่งและเตนแอโรบิก 

ความสมํÉาเสมอในการออกกาํลงักาย : ชวงเปดภาคการศึกษาใหมๆ จะพบวา

นักศึกษาออกกําลังกายคึกคักมาก เน่ืองจากมีการแขงขันกีฬา นักศึกษาจะมารวมตัวเพ่ือ
แขงขันกีฬาเปนหลัก ในขณะที่เมื่อหมดชวงแขงขันจะมีนักศึกษามาออกกําลังกายนอยลง
อยางเห็นไดชัดเจน 
ระยะเวลาทีÉใช้ในการออกกาํลงักาย : แตกตางกันไปตามลักษณะของกิจกรรมที่เลือก 
โดยกีฬาประเภททีมจะใชเวลาประมาณ 2 ชั่วโมง ในขณะที่ประเภทบุคคลจะใชเวลา
ประมาณ ½ - 1 ชั่วโมง 
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ตาราง 13 (ตอ) 

 

 จากตาราง 13 เม่ือพิจารณา พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาตามทัศนะของ
นักศึกษาทีเ่ปนกลุมตัวอยาง สะทอนใหเห็นวา นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกายนอย โดยเฉพาะ
นักศึกษาหญงิ ชวงเวลาที่ออกกําลังกายสวนใหญจะใชชวงเวลาเยน็หลังเลิกเรียน สวนกิจกรรม 
ที่เลือก จําแนกเปน 2 รูปแบบ หากกีฬาประเภททีม จะเนนกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล และ
วอลเลยบอล ซึ่งใชระยะเวลาการเลนประมาณ 2 ชั่วโมง และหากเปนกิจกรรมประเภทบุคคล  
จะเนนการเขาฟตเนส วิ่งและเตนแอโรบิกซึ่งใชระยะเวลาออกกําลังกายประมาณ ½ - 1 นาที  
ในสวนเหตุผลการออกกําลังกาย สวนใหญจะสะทอนวา เพ่ือสรางภาพลักษณของตนเอง ความ
สนุกสนานและจากการชักชวนโดยเพื่อนรวมกับความตองการที่จะมีรูปรางที่ดีเหมือนเพ่ือน 
ในขณะที่ปจจัยซึ่งสงผลตอการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองคือการจัดใหมีการแขงขันกีฬาตลอด
ทั้งภาคเรียนในหลากหลายชนิดกีฬา ซึ่งสามารถสรุปเปนแผนภาพกงลอ ไดดังภาพประกอบ 4 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประเดน็ สถานการณ์จาํแนกตามมิติในการพิจารณา 
3. มูลเหตุจูงใจ
ในการออก
กําลังกาย 
 

เหตผุลในการออกกาํลงักาย : โดยสวนใหญคือการฝกซอมเพื่อการแขงขัน แตมี

บางสวนออกกําลังกายเพ่ือสรางภาพลักษณของตนเองและเพื่อความสนุกสนาน 
เหตผุลในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักาย : เกิดจากการชักชวนของเพื่อน 
ประกอบกับการเห็นเพ่ือนมีรูปรางที่ดีจึงไดตองการมีรูปรางที่ดีเหมือนเพ่ือน 
ปัจจยัทีÉส่งผลต่อการออกกาํลงักายอย่างต่อเนืÉอง : คือการจัดใหมีการแขงขันกีฬา
ตลอดทั้งภาคเรียน ในหลากหลายชนิดกีฬา ซึ่งมีลักษณะเปนแบบเก็บสะสมคะแนน 
แลวประกาศผลการแขงขันชวงปลายภาคการศึกษา 
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ภาพประกอบ 4 สรุปพฤติกรรมการออกกําลังกายตามทัศนะของนักศึกษา 
 

ตาราง 14 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาตามทัศนะของบุคลากร (n = 8) 

 

ประเดน็ สถานการณ์จาํแนกตามมิติในการพิจารณา 
1. บริบทการ
ออกกาํลงักาย 
 

บคุคล : นักศึกษาที่มาออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 20 ของนักศึกษาที่มาออกกําลัง
กายทั้งหมด พบวาเปนผูชายมากกวาผูหญิงและสวนใหญศึกษาอยูในคณะ
วิศวกรรมศาสตร 
เวลา : สวนใหญใชเวลาหลังเลิกเรียน คือชวงเวลาเย็น ตั้งแต 17.00 น. เปนตนไป  
มีบางสวนที่ออกกําลังกายชวงเชาหรือกอนไปเรียนบางแตไมมากนัก 
สถานทีÉ : ใชพ้ืนที่ของมหาวิทยาลัย คือหองฟตเนสและสนามกีฬาตางๆ  

2. พฤติกรรม
การออกกาํลงั
กาย 

รปูแบบกิจกรรมการออกกาํลงักาย : โดยสวนใหญนักศึกษาชายจะเลือกกิจกรรม
ประเภททีม ในขณะที่นักศึกษาหญิงเลือกกิจกรรมประเภทบุคคล โดยจะเขาหองฟตเนส
เปนหลัก 
ความสมํÉาเสมอในการออกกาํลงักาย : ในชวงแรกของการเปดภาคเรียนจะมีความ
สม่ําเสมอ แตหลังจากหมดชวงเวลาการแขงขันและใกลชวงเวลาสอบจะพบไดนอยและ
ไมคอยสม่ําเสมอ 
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ตาราง 14 (ตอ) 
 

ประเดน็ สถานการณ์จาํแนกตามมิติในการพิจารณา 
 
 
3. มลูเหตจุงูใจ
ในการออก
กาํลงักาย 
 

ระยะเวลาทีÉใช้ในการออกกาํลงักาย : กิจกรรมประเภททีมจะใชเวลาประมาณ 2 
ชั่วโมง และประเภทบุคคลจะใชเวลาประมาณ  ½ - 1 ชั่วโมง 
เหตผุลในการออกกาํลงักาย :  หากเปนนักกีฬาจะออกกําลังกายเพื่อการแขงขัน  
แตหากไมใชนักกีฬาจะออกกําลังกายเพื่อคลายเครียดและเพื่อสุขภาพของตนเอง 
เหตผุลในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักาย : เกิดจากการชักชวนของเพื่อน 
และความพรอมของสถานที่และส่ิงแวดลอม 
ปัจจยัทีÉส่งผลต่อการออกกาํลงักายอย่างต่อเนืÉอง : จากการแขงขันกีฬาประกอบ
กับการไดรับความรูเกี่ยวกับประโยชน ขอดีของการออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

  
 จากตาราง 14 เม่ือพิจารณา พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาตามทัศนะของ
บุคคลากร สะทอนใหเห็นวานักศึกษาที่มาออกกําลังกายนอย อยูที่รอยละ 20 ของนักศึกษา
ทั้งหมด โดยเปนนักศึกษาชายมากกวานักศึกษาหญิง และชวงเวลาที่เริ่มออกกําลังกาย คือ
ตั้งแตเวลา 17.00 น. เปนตนไป สวนกิจกรรมที่เลือกจะแตกตางกันตามความสนใจ คือนักศึกษา
ชายจะเลือกชนิดกีฬาประเภททีม เชนฟุตบอล บาสเกตบอล ขณะทีน่ักศกึษาหญงิจะเลนฟตเนส 
ในขณะที่เหตผุลในการออกกําลังกาย จะแตกตางกันออกไปตามสถานภาพ ของนักศึกษาที่ 
ออกกําลังกาย กลาวคือถาเปนนักกีฬา จะออกกําลังกายเพื่อการแขงขัน ถาไมเปนนักกีฬาจะ
เพ่ือคลายเครยีดและเพื่อสขุภาพ โดยการเลือกกิจกรรมนั้นจะมาจากเพื่อนและความพรอมของ
สถานที่เปนหลัก ซึ่งสามารถสรุปเปนแผนภาพกงลอไดดังภาพประกอบ 5 
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ภาพประกอบ 5 สรุปพฤติกรรมการออกกําลังกายตามทัศนะของบุคลากร 
 

ตาราง 15 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาตามทัศนะของผูบริหาร (n = 8) 

 

ประเดน็ สถานการณ์จาํแนกตามมิติในการพิจารณา 
1. บริบทการ
ออกกาํลงักาย 
 

บคุคล : นักศึกษายังออกกําลังกายกันนอยโดยเฉพาะนักศึกษาหญิง 
เวลา : สวนใหญออกกําลังกายหลังเลิกเรียน  
สถานทีÉ:ใชสนามกีฬาของมหาวิทยาลัยและสวนสาธารณะที่อยูขางมหาวิทยาลัย (สวน
ธนบุรีรมย) 

2. พฤติกรรม
การออกกาํลงั
กาย 
 

รปูแบบกิจกรรมการออกกาํลงักาย : เนนเลนเปนกลุมกับเพ่ือนๆ เปนกิจกรรมที่
สนุกสนาน สวนใหญเปนกีฬาประเภททีม รองลงมาคือ การการออกกําลังกายในหองฟต
เนส  
ความสมํÉาเสมอในการออกกาํลงักาย : พบวานักศึกษาบางคนหากมีสถานภาพเปน
นักกีฬา และอยูในชวงระยะเวลาแขงขัน จะมาทุกวัน ในขณะท่ีนักศึกษาบางคนจะมา
สัปดาหละ 3 วัน หากมีความมุงมั่นเพ่ือสรางสุขภาพของตนเอง 
ระยะเวลาทีÉใช้ในการออกกาํลงักาย : ใชเวลาประมาณ 2 ชั่วโมง 
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ตาราง 15 (ตอ) 
 

ประเดน็ สถานการณ์จาํแนกตามมิติในการพิจารณา 
3. มลูเหตจุงูใจ
ในการออก
กาํลงักาย 
 

เหตผุลในการออกกาํลงักาย :  เหตุผลหลักคือเพ่ือสุขภาพ เพ่ือการแขงขัน และเพ่ือ
ภาพลักษณรวมถึงการเขาสังคมของนักศึกษา 
เหตผุลในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักาย : จะเปนไปตามความชื่นชอบใน
ชนิดกีฬาบวกกับความตองการการมีกิจกรรมในกลุมเพ่ือนที่มาออกกําลังกายดวยกัน  
ปัจจยัทีÉส่งผลต่อการออกกาํลงักายอย่างต่อเนืÉอง :  โดยสวนใหญมาจากการ
ชักชวนจากกลุมเพ่ือน และรูปแบบของการแขงขันที่ทาทาย 

 

จากตาราง 15 เม่ือพิจารณา พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาตามทัศนะของ

ผูบริหารพบวา นักศึกษาสวนใหญออกกําลังกายนอย โดยเฉพาะนักศึกษาหญิง เวลาออกกําลัง

กายจะเปนชวงเวลาเย็นเปนหลัก สวนรูปแบบและเหตผุลในการเลือกกิจกรรมออกกําลังกายคอื 

จะเนนเปนกลุมหรือเปนกีฬาประเภททีม ซึ่งมีความสนุกสนานมากกวาเลนประเภทบุคคล ดวย

เหตุผลที่วาเพือ่สุขภาพและเพื่อการแขงขัน ในขณะที่การเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย เกิด

จากความชอบในชนิดกีฬาเปนหลัก ในขณะที่ปจจัยทีส่งผลตอการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง

ของนักศึกษาคือ จากการชักชวนของเพือ่นๆ และรูปแบบของการแขงขันที่ทาทาย ซึ่งสามารถ

สรุปเปนแผนภาพไดดังภาพกงลอประกอบ 6 
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ภาพประกอบ 6 สรุปพฤติกรรมการออกกําลังกายตามทัศนะของผูบริหาร 

 

จากทัศนะของนักศึกษา บคุลากรและผูบริหารที่มีตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาดังรายละเอียดขางตน สามารถวิเคราะหประเด็นและเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล 
(Constant Comparative) เพ่ือสะทอนถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ไดดังตาราง 16 

 
ตาราง 16 สรุปพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาตามทศันะของนักศึกษา บุคลากร และ

ผูบริหาร (n = 58) 
 

ประเดน็ นักศึกษา(n = 40) บคุลากร(n = 10) ผูบ้ริหาร(n = 8) 

1. บริบท
การออก
กําลังกาย 

นักศึกษาออกกําลังกายนอย
โดยเฉพาะนักศึกษาหญิง 
ในชวงเวลาในการออกกําลัง
กายจะเปนชวงเวลาเย็นซึ่งเปน
เวลาที่เลิกเรียนแลว 
และสวนใหญใชโรงยิมส หอง
ฟตเนส และสวนสาธารณะ 

นักศึกษาที่มาออกกําลัง
กายคิดเปนรอยละ 20 
ของนักศึกษาทั้งหมด 
เปนผูชายมากกวาผูหญิง 
และใชเวลาหลังเลิกเรียน 
คือชวงเวลาเย็น ตั้งแต 
17.00 น.เปนตนไป 

นักศึกษายังออกกําลังกาย
นอย โดยเฉพาะนักศึกษา
หญิงและจะออกกําลังกาย
หลังเลิกเรียน  
สวนสถานที่จะใชสนามกีฬา
ของมหาวิทยาลัยและ
สวนสาธารณะที่อยูขาง 
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ตาราง 16 (ตอ) 

 
ประเดน็ นักศึกษา(n=40) บคุลากร(n=10) ผูบ้ริหาร(n=8) 

 ดานขางมหาวิทยาลัยในการ
ออกกําลังกาย 

ในสวนของสถานที่จะใชพ้ืนที่
ของมหาวิทยาลัย คือหองฟต
เนสและสนามกีฬาตางๆ 

มหาวิทยาลัย(สวนธนบุรี
รมย) 

สรปุ มีนักศึกษาที่ออกกําลังกายอยูที่รอยละ 20 ของนักศึกษาที่มาออกกําลังกายทั้งหมด โดยเปนผูชาย
มากกวาผูหญิง ชวงเวลาออกกําลังกาย สวนใหญเปนชวงเวลาเย็นหลังเลิกเรียนแลว โดยใชพ้ืนที่ของ
มหาวิทยาลัย เชน โรงยิมส ฟตเนสและสวนสาธารณะดานขางมหาวิทยาลัยเปนสถานที่ออกกําลังกาย 
2.พฤติกรรม
การออก
กําลังกาย 
 

พบวาจะเลนกีฬา ฟุตบอล 
บาสเกตบอล และ
วอลเลยบอล เปนหลักและ
กิจกรรมประเภทบุคคล จะ
เนนการเขาฟตเนส วิ่งและ 
เตนแอโรบิก 
ในสวนความสม่ําเสมอในการ
ออกกําลังกาย พบวาชวงเปด
ภาคการศึกษาใหมๆ 
นักศึกษาจะมารวมตัวเพ่ือ
แขงขันกีฬาเปน และ
ระยะเวลาที่ใชในการออก
กําลังกาย กีฬาประเภททีมจะ
ใชเวลาประมาณ 2 ชั่วโมง 
ในขณะที่ประเภทบุคคลจะใช
เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง 

โดยสวนใหญนักศึกษาชาย
จะเลือกกิจกรรมประเภททีม 
ในขณะที่นักศึกษาหญิงเลือก
กิจกรรมประเภทบุคคล โดย
จะเขาหองฟตเนสเปนหลัก
ในสวนความสม่ําเสมอในการ
ออกกําลังกาย จะเปน
ชวงแรกของการเปดภาค
เรียน และระยะเวลาที่ใชใน
การออกกําลังกาย กิจกรรม
ประเภททีมจะใชเวลา
ประมาณ 2 ชั่วโมง และ
ประเภทบุคคลจะใชเวลา
ประมาณ  ½ - 1 ชั่วโมง 

นักศึกษาเนนเลนเปน
กลุมกับเพ่ือนๆ เปน
กิจกรรมที่สนุกสนาน 
สวนความสม่ําเสมอใน
การออกกําลังกาย พบวา
นักศึกษาบางคนหากมี
สถานภาพเปนนักกีฬา 
และอยูในชวงระยะเวลา
แขงขัน จะมาทุกวันใน
ขณะที่นักศึกษาบางคนจะ
มาสัปดาหละ 3 วัน หากมี
ความมุงมั่นเพ่ือสราง
สุขภาพของตนเอง 
และระยะเวลาที่ใชในการ
ออกกําลังกาย ประมาณ 
2 ชั่วโมง 

สรปุ นักศึกษาชายจะเลือกกิจกรรมประเภททีม เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล และวอลเลยบอล เปนหลัก 
ในขณะที่นักศึกษาหญิงจะเลือกกิจกรรมประเภทบุคคล เชน การเขาฟตเนส วิ่งและเตนแอโรบิก ระยะเวลา
ในการออกกําลังกายจะขึ้นอยูกับกิจกรรม โดยกิจกรรมประเภททีมจะใชเวลาประมาณ 2 ชั่วโมง และ
ประเภทบุคคลจะใชเวลาประมาณ  ½ - 1 ชั่วโมง 
3. มูลเหตุจูง
ใจในการ
ออกกําลัง
กาย 
 

โดยสวนใหญคือการฝกซอม
เพ่ือการแขงขัน แตมีบางสวน
ออกกําลังกายเพ่ือ
ภาพลักษณและเพ่ือความ
สนุกสนาน สวนเหตุผลในการ
เลือกกิจกรรมการออกกําลัง
กาย เกิดจากการชักชวนของ
เพ่ือนและตองการมีรูปรางที่ดี 

หากเปนนักกีฬาจะออกกําลัง
กายเพื่อการแขงขัน แตหาก
ไมใชนักกีฬาจะออกกําลัง
กายเพื่อคลายเครียด และ
เพ่ือสุขภาพของตนเอง สวน
เหตุผลในการเลือกกิจกรรม
การออกกําลังกายซึ่งเกิดจาก
การชักชวนของเพื่อน และ 

เพ่ือสุขภาพ เพ่ือการ
แขงขัน และเพ่ือ
ภาพลักษณของตนเอง 
สวนเหตุผลในการเลือก
กิจกรรมการออกกําลัง
กาย จะเปนไปตามความ
ชื่นชอบในชนิดกีฬาบวก
กับความตองการมี 
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ตาราง 16 (ตอ) 

 

ประเดน็ นักศึกษา(n=40) บคุลากร(n=10) ผูบ้ริหาร(n=8) 

 และปจจัยที่สงผลตอการออก
กําลังกายอยางตอเนื่องคือ
การจัดใหมีการแขงขันกีฬา
ตลอดทั้งภาคเรียน 

ปจจัยที่สงผลตอการออก
กําลังกายอยางตอเนื่อง ตอง
มาจากการแขงขันกีฬา 

กิจกรรมในกลุมเพ่ือน 
และปจจัยที่สงผลตอการ
ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง โดยสวนใหญ
จากการชักชวนจากกลุม
เพ่ือน และความทาทาย
ของรูปแบบการแขงขัน 

สรปุ พบวา เหตุผลหลักในการออกกําลังกายของนักศึกษา คือการฝกซอมเพ่ือการแขงขัน แตมีบางสวน
ออกกําลังกายเพ่ือคลายเครียด เพ่ือสุขภาพ ภาพลักษณของตนเองและเพื่อความสนุกสนาน โดยลักษณะ
ของการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย จะเปนไปตามคําชักชวนของเพื่อนเปนสําคัญ 

 

ประเด็นที่ 2 แนวทางการสรางกิจกรรมโปรแกรมพลศกึษาตามทศันะของนักศึกษา 

บุคลากรและผูบริหาร ในสวนนี้ผูวิจัยนําเสนอตามทฤษฏีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

(Stage of Chang) ซึ่งแบงเปน 5 ขั้น คือ ขั้นกอนคิด ขั้นเริ่มคิดพิจารณา ขั้นเตรียมปฏิบัติ      

ขั้นปฏิบตัิ และขั้นปฏิบตัิสม่าํเสมอ โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 

 2.1 ขั้นที่ 1 ขัน้กอนคิด (Pre-Contemplation) ในขั้นน้ีกลุมตัวอยางเสนอแนะแนวทาง 

กําหนดความมุงหมายและกิจกรรมที่ควรกําหนดในโปรแกรมยอย ดังน้ี 

  2.1.1 ความมุงหมาย ควรจําแนกเปน 2 ระดับ คือ 

  1) ความมุงหมายทัว่ไปของโปรแกรม : เพ่ือสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจ

ตอการออกกําลังกาย 

  2) ความมุงหมายเฉพาะ : เพื่อใหผูเขารวมโปรแกรมมีความตั้งใจที่จะ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายและมีความมุงม่ันที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก

กําลังกายและในสวนแนวทางการจัดกิจกรรมในโปรแกรมยอยน้ัน สามารถสรุปทัศนะจําแนก

ตามสถานภาพของกลุมตัวอยางไดดังตาราง 17 

 

 

 

 

 



105 

ตาราง 17 แนวทางการจัดกิจกรรมในขั้นกอนคิด ตามทัศนะของนักศึกษา  บุคลากรและ
ผูบริหาร (n = 48) 

 

นักศึกษา(n = 40) บุคลากร(n = 10) ผูบริหาร(n = 8) 
1. ใหขอมูล ขอดี ขอเสียของการ

ออกกําลังกาย 

2. ประชาสัมพันธผานสื่อตางๆ 

3. มีรูปแบบกิจกรรมที่

หลากหลาย  ทาทาย สนุกสนาน

และเหมาะสมกับตัวบุคคล 

4. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

5.มีบุคคลตนแบบ 

6.สรางกลุมและเครือขาย 

1. ประชาสัมพันธเนนการสราง

แรงบันดาลใจผานสื่อวีดีทัศนของ

เร่ือง 

2. เชิญบุคคลตนแบบพูดเพ่ือ

สรางแรงบันดาลใจ 

3. บรรยายใหความรูเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกาย 

4. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

1. ประชาสัมพันธ ผานปายและ

จากสื่อวีดีทัศนตางๆ 

2. เชิญบุคคลตนแบบกาบรรยาย 

3. เปดคอรสอบรม เพ่ือสรางแรง

กระตุนตอการออกกําลังกาย 

4. สรางกลุมเพ่ือน 

สรปุแนวทางในการสร้างโปรแกรมย่อยทีÉ 1 
1. ประชาสัมพันธผานสื่อตางๆ เชน ปาย ส่ือวีดีทัศน 
2.ตรวจสุขภาพและทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือชี้ใหเห็นถึงขอบกพรองของตนเองเพ่ือใหเกิด

แรงผลักดันตนเองในการปฏิบัติ 

3.เชิญวิทยากรและบุคคลตนแบบมาบรรยายเพื่อสรางแรงบันดาลใจ และใหความรูเกี่ยวกับปญหาที่เกิด
จากการขาดการออกกําลังกาย สรางความตระหนักถึงผลเสียจากการขาดการออกกําลังกาย  

  
 จากตาราง 17 พบวา การจัดกิจกรรมในขั้นตอนนี้ควรจะจัดเปนโปรแกรมยอย โดย

ในชวงแรกควรใหนักศึกษาตระหนักรูสภาพปญหาของตนเอง ดวยการตรวจสขุภาพและทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ชี้ใหเห็นถึงขอบกพรองของตนเอง เพ่ือใหเกิดแรงผลักดันตนเองใน

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสม จากน้ันควรเชิญวิทยากรบรรยาย

ใหความรูเกี่ยวกับปญหาที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ย้ําใหเกิดความตระหนักถึงผลเสยี

จากการขาดการออกกําลังกาย 

 2.2 ขั้นที่ 2 ขัน้เริ่มคิดพิจารณา (Contemplation) ในขั้นน้ีกลุมตัวอยางไดเสนอแนะวา

ควรมีความมุงหมายและแนวทางดังนี้ 

  2.2.1 ความมุงหมาย ควรจําแนกเปน 2 ระดับ คือ 

   1) ความมุงหมายทัว่ไปของโปรแกรม: เพ่ือสรางความสามารถในการประเมิน

ตนเองและการวางแผนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 
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   2) ความมุงหมายเฉพาะ: เพื่อใหผูเขารวมโปรแกรมมีความรูสึกที่ดีตอ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเอง มีวิธีการแกปญหา/อุปสรรคในการออกกําลังกาย และ   

มีความสามารถในการเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 

  2.2.2 แนวทางการจัดกิจกรรมในโปรแกรมยอยน้ี สามารถสรุปทศันะจําแนกตาม

สถานภาพของกลุมตัวอยางไดดังตาราง 18 
 

ตาราง 18 แนวทางการจัดกิจกรรมในขั้นเร่ิมคิดตามทัศนะของนักศึกษา  บุคลากรและผูบริหาร
พิจารณา (n = 58) 

 
นักศึกษา (n = 40) บคุลากร (n = 10) ผูบ้ริหาร (n = 8) 

1. ใหความรูโดยบุคคลตนแบบ 

2. ใหความรู คอืขอดี ประโยชน

ของการออกกําลังกายที่เหมาะสม

กับตนเอง 

3. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. ใหความรูจากผูเชี่ยวชาญ 

2. ตอบแบบสํารวจถึงปญหาของ

การไมออกกําลังกาย 

3. สรางกลุมการออกกําลังกาย 

1. ใหความรูโดยบุคคลตนแบบ 

2. สรางกลุมเครือขาย 

3. ใหความรูและกิจกรรมที่
หลากหลาย 

สรปุแนวทางในการสร้างโปรแกรมย่อยทีÉ 2 
1. เชิญบุคคลตนแบบที่ประสบผลสําเร็จในการออกกําลังกายมาใหคําแนะนําและแลกเปลี่ยนประสบการณ 

โดยระบุสาเหตุที่ออกกําลังกาย ความรูสึกครั้งแรกเมื่อออกกําลังกาย ปญหาอุปสรรคและความรูสึกในปจจุบัน 

รวมถึงขอเสนอแนะสําหรับผูที่จะเริ่มออกกําลังกาย 

2. วิทยากรบรรยายใหความรูและฝกปฏิบัติในเร่ืองหลักการเลือกและวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม 

3. อภิปรายและสรางกลุมออกกําลังกายโดยกระตุนใหกลุมตัวอยางไดแลกเปล่ียนความคิดเห็นอยาง

หลากหลายและกําหนดแนวทางที่เหมาะสมในการออกกําลังกายของตนเอง

 

 จากตาราง 18 แสดงวา ในขั้นตอนนี้ เม่ือจัดเปนโปรแกรมยอย ควรเนนในเรื่องการ

ปรับทศันคตใินการออกกําลังกายของผูเขารวมโปรแกรม โดยกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู

จากบุคคลตนแบบ เพ่ือใหเกิดทัศนคติ แรงจูงใจและแรงผลักดันในการออกกําลังกาย รวมกับ

การใหความรูจากวิทยากรที่มีความรู ความสามารถบรรยาย หลักการออกกําลังกายและวธิีการ

ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับแตละบุคคล จากนั้นรวมกันอภิปรายโดยกระตุนใหผูเขารวมโปรแกรม

ไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและกําหนดแนวทางที่เหมาะสมในการออกกําลังกายของตนเอง 

 2.3 ขั้นที่ 3 ขัน้เตรียมปฏิบตัิ (Preparation) ในขั้นน้ีมีกลุมตัวอยางเสนอแนะแนวทาง 
กําหนดความมุงหมายและกิจกรรมที่ควรกําหนดในโปรแกรมยอย ดังน้ี 
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  2.3.1 ความมุงหมาย ควรจําแนกเปน 2 ระดับ คือ 
1) ความมุงหมายทั่วไปของโปรแกรม: เพ่ือเตรียมความพรอมที่จะเริ่ม

ปฏิบัต ิ

2) ความมุงหมายเฉพาะ: เพื่อใหผูเขารวมโปรแกรมมีความพรอมที่จะเริ่ม

ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายตามเกณฑที่กําหนดและมีความสามารถในการวางแผนการ

ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 

 2.3.2 แนวทางการจัดกิจกรรมในโปรแกรมยอยน้ี สามารถสรุปทศันะจําแนกตาม

สถานภาพของกลุมตัวอยางไดดังตาราง 19 

 

ตาราง 19 แนวทางการจัดกิจกรรมในขั้นเตรียมตามทศันะของนักศึกษา  บุคลากรและผูบริหาร
ปฏิบัติ (n = 58) 

 
นักศึกษา (n=40) บคุลากร (n=10) ผูบ้ริหาร (n=8) 

1. บันทึกภาพกอน-หลังเขารวม

กิจกรรมเพื่อใหเห็นการ

เปล่ียนแปลงของรางกาย 

2. ฝกปฏิบัติในกิจกรรมที่

หลากหลายและสามารถนําไปออก

กําลังกายไดเอง 

3. จัดตารางการออกกําลังกายของ

ตนเอง 

4. ใหคําแนะนําโดยผูเชี่ยวชาญ  

5. รวมกลุมออกกําลังกาย 

1. ใหความรู ทํากิจกรรมที่

หลากหลายและไมยากจนเกินไป 

โดยเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับ

ตนเองมากที่สุด 

2. บันทึกกิจกรรมการออกกําลัง

กาย 

3. สรางกลุมการออกกําลังกาย 

4. มีผูเชี่ยวชาญแนะนําการจัด

ตารางการออกกําลังกายของ

ตนเอง 

1. จัดกิจกรรมที่แยกออกเปนระดับ 

เชนผูเร่ิมตน กับผูที่เลนเปนประจํา 

แลวใหความรูที่เหมาะสมกับระดับ

ความสามารถ 

2. สรางกลุมการออกกําลังกาย 

3. มีผูเชี่ยวชาญคอยใหความรูใน

กิจกรรมที่หลากหลายเพื่อให

เหมาะสมกับบุคคลนั้น 

4. วางแผนการออกกําลังกายของ
ตนเอง 

สรปุแนวทางในการสร้างโปรแกรมย่อยทีÉ 3 
1. เชิญผูเชี่ยวชาญมาฝกอบรมพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวใหกับผูเขารวมกิจกรรมในโปรแกรม  

2.ฝกทักษะกีฬา การออกกําลังกาย การยืดเหยียดกลามเนื้อ บอดี้เวท โยคะและแอโรบิก ตลอดจนสาธิตการ
จับชีพจร รวมถึงการสรางกลุมการออกกําลังกาย 
3.สรางกลุมการออกกําลังกาย เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูและคอยชักชวนกันออกกําลังกาย 

  
 จากตาราง 19 กลุมตัวอยางใหขอเสนอแนะวา โปรแกรมยอยที่จัดใหกับผูที่อยูในขัน้น้ี

ควรเสริมทักษะการวางแผนการออกกําลังกายที่ชัดเจนของผูเขารวมโปรแกรมยอย และตอง
กําหนดตารางการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเองใหได ตลอดจนตองแสวงหากลุมหรือผูที่
จะมาสนับสนุนใหเกิดกิจกรรมอยางตอเน่ือง ตลอดจนจะตองมีผูที่มีความรู ความเชี่ยวชาญมาให
การสนับสนุนหรือจุดประเด็นของกิจกรรมที่ชัดเจน 
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 2.4 ขั้นที่ 4 ขัน้ปฏิบัติ (Action) ในขั้นน้ีมีกลุมตัวอยางเสนอแนะแนวทางกําหนดความ
มุงหมายและกิจกรรมที่ควรกําหนดในโปรแกรมยอย ดังน้ี 
  2.4.1 ความมุงหมาย ควรจําแนกเปน 2 ระดับ คือ 

1) ความมุงหมายทั่วไปของโปรแกรม: มีพฤติกรรมการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
2) ความมุงหมายเฉพาะ: เพื่อใหผูเขารวมโปรแกรมใหมีพฤติกรรมการ 

ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
  2.4.2 แนวทางการจัดกิจกรรมในโปรแกรมยอยน้ี สามารถสรุปทศันะจําแนกตาม
สถานภาพของกลุมตัวอยางไดดังตาราง 20 
 
ตาราง 20 แนวทางการจัดกิจกรรมในขั้นปฏิบัตติามทศันะของนักศกึษา  บุคลกรและผูบริหาร   

(n=58) 
 

 

 จากตาราง 20 กลุมตัวอยางเสนอแนะในโปรแกรมยอยที่เหมาะสมสําหรับผูที่อยูในขั้นนี้
ควรใหมีการกระตุนตนเองอยางตอเน่ือง เพ่ือใหเห็นพัฒนาการของตนเอง เชน การถายภาพ
เปนระยะๆ และเนนการกํากับพฤติกรรมที่ชัดเจนทั้งในระดับบุคคล ไดแกการจัดตารางการออก
กําลังกายของตนเองและในระดับกลุม โดยใชอิทธิพลของกลุมในการติดตาม ตรวจสอบ กระตุน
เตือนและแบงปน ตลอดจนควรจัดใหมีผูเชี่ยวชาญสนับสนุนองคความรูทางวิชาการที่จําเปนแก
ผูเขารับการอบรมอยางตอเน่ืองและสม่ําเสมอ 

นักศึกษา (n=40) บคุลากร (n=10) ผูบ้ริหาร (n=8) 
1. สรางแรงกระตุนใหมากขึ้น เชน การ

จัดการแขงขัน 

2. แนะนํากิจกรรมการออกกําลังกายที่

หลากหลาย 

3. แนะนําใหรวมกลุมเพ่ือนๆ ที่ชอบ

กิจกรรมการออกกําลังกายเหมือนๆ กัน 

4. มีผูเชี่ยวชาญคอยใหคําแนะนําเรื่อง

กิจกรรมการออกกําลังกายที่หลากหลาย 

1. แนะนําการออกกําลังกายที่

หลากหลายใหกับบุคคลที่สนใจ 

2. จัดการแขงขัน 

3. จัดโครงการการออกกําลังกายเพื่อ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ตอเนื่อง 

4. สรางกลุมการออกกําลังกาย 

 

1. จัดการแขงขัน 

2. มีผูเชี่ยวชาญคอยให
คําแนะนํา ปรึกษา เร่ืองการ
ออกกําลังกายที่หลากหลาย 

สรปุแนวทางในการสร้างโปรแกรม 
1.พบปะพูดคุยอยางสม่ําเสมอเพื่อสอบถามปญหา อุปสรรคและใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 
2.สรางกลุมการออกกําลังกาย เพ่ือใหเกิดแรงกระตุนและเนนการเสริมแรงจากเพื่อนๆ  
ในกลุมใหกลุมชวยกระตุนซึ่งกันและกัน 
3.จัดใหมีการแขงขันที่หลากหลาย ทั้งประเภททีมและประเภทบุคคล 
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 2.5 ขั้นที่ 5 ขัน้ปฏิบัตสิม่ําเสมอ (Maintenance) ในขั้นน้ีมีกลุมตัวอยางเสนอแนะ
แนวทางกําหนดความมุงหมายและกิจกรรมที่ควรกําหนดในโปรแกรมยอย ดังน้ี 

2.5.1 ความมุงหมาย ควรจําแนกเปน 2 ระดับ คือ 

1) ความมุงหมายทัว่ไปของโปรแกรม: เพ่ือใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ที่ตอเน่ืองและ สม่ําเสมอ 

2) ความมุงหมายเฉพาะ : เพื่อใหผูเขารวมโปรแกรมมีพฤติกรรมการออก

กําลังกายสม่ําเสมอและตอเนื่อง  และมีสมรรถภาพทางกายดี 

2.5.2 แนวทางการจัดกิจกรรมในโปรแกรมยอยน้ี สามารถสรุปทศันะจําแนกตาม

สถานภาพของกลุมตัวอยางไดดังตาราง 21 

 

ตาราง 21 แนวทางการจัดกิจกรรมในขั้นปฏิบัตติามทศันะของนักศกึษา  บุคลกรและผูบริหาร

สม่ําเสมอ (n = 58)  

 

นักศึกษา (n = 40) บคุลากร (n = 10) ผูบ้ริหาร (n = 8) 
1. เปนตนแบบใหกับบุคคลที่ไม

ออกกําลังกาย 

2. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

1. เปนแบบอยางใหกับกลุมที่อยู

ในขั้นที่ 1 2 และ 3  

2. ใหความรู วิธีการออกกําลัง

กายชนิดอื่นๆ เพ่ือเปนทาง

ตัวเลือกในการออกกําลังกาย 

3. สรางกลุมการออกกําลังกาย

1. เปนผูนําในการออกกําลังกาย 

2. สงเสริมใหมีการแขงขัน 

3. สรางกลุม สรางเครือขาย 

4. ใหความสําคัญเพ่ือใหตัวเกิด
ความภาคภูมิใจ และสามารถ
แบงปนความรูกับผูอื่นได 

สรปุแนวทางในการสร้างโปรแกรมย่อยทีÉ 5
1. ชักชวนใหเปนตนแบบใหกับกลุมตัวอยางที่อยูในขั้นที่ 1 2 และ 3 เพ่ือใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง และ

เกิดการคงอยูของพฤติกรรมสามารถทําประโยชนใหกับผูอื่น 

2. ใหมีบทบาทเปนผูนําในการออกกําลังกายในกิจกรรมที่ตนเองถนัด เพ่ือกระตุนความตองการพัฒนาและ
คงไวซึ่งพฤติกรรมของตนเอง 
3. สรางกลุมการออกกําลังกาย เพ่ือแลกเปล่ียนเรียนรูความคิดเห็น และประเด็นดานสุขภาพ 
 

 จากตาราง 21 กลุมตัวอยางเห็นวา ผูที่เขารับการอบรมในโปรแกรมยอยน้ีจะตองสราง

ใหเกิดความภาคภูมิใจในพฤติกรรมของตนเองและมีกลุมที่สนับสนนุและเห็นคุณคาของการคง

อยูในพฤติกรรม โดยพัฒนาบุคคลเหลานี้ใหเปนแบบอยางหรือเปนตนแบบทางสขุภาพแกบุคคล

อ่ืนๆ ตอไป 
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 ตอนทีÉ 2 ผลการสร้างและพฒันาโปรแกรมพลศึกษาเพืÉอสขุภาพของนักศึกษา
โดยประยกุตท์ฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา 

 ในตอนนี้ผูวิจัยนําเสนอใน 2 สวนคือ ผลการสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกต

ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาและ  

ผลการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมพลศกึษาโดยประยุกตทฤษฎขีัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงเพือ่

สรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

 1. ผลการสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงเพือ่

สรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา  

 ในสวนของโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงเพ่ือสราง

เสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา พบวา ควรกําหนดความมุงหมายของโปรแกรม 

ตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังน้ี 

  1) เพ่ือสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอการออกกาํลังกายของผูเขารวมโปรแกรม 

  2) เพ่ือประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายของตนเองของ

ผูเขารวมโปรแกรม 

  3) เพ่ือเตรียมความพรอมและวางแผนการออกกําลังกายของผูเขารวมโปรแกรม 

  4) สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูเขารวมโปรแกรม 

  5) สนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองของผูเขารวมโปรแกรม 

 ซึ่งสามารถแสดงรายละเอียดของแนวคิดความมุงหมายกิจกรรม เน้ือหา สื่อ/อุปกรณ/

เครื่องมือ ตลอดจนการประเมินผลของผูเขารวมโปรแกรม ไดดังตาราง 22 – 26  
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ตาราง 22 รายละเอียดของโปรแกรมยอยที่1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอการออกกําลังกาย   
 

 
 

แนวคิด 

ความมุ่งหมาย  
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

 
สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การ 
ประเมินผล ความมุ่ง

หมายทั Éวไป 

ความมุ่งหมาย
เชิงพฤติกรรม 

บุคคลที่อยูในขั้นนี้ 
เรียกวาขั้นกอนชั่ง
ใจ (Pre-
Contemplation) 
เปนระยะที่ไมมี
ความตั้งใจที่จะ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมออก
กําลังกายเลยใน
ระยะ 6 เดือน
ขางหนา ผูที่อยูใน
ขั้นนี้อาจไมรูถึงผล
ที่จะตามมาจากการ
ขาดการออกกําลัง
กาย 

เพื่อสรางแรง
บันดาลใจและ
แรงจูงใจตอ
การออกกําลัง
กายของ
ผูเขารวม
โปรแกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.เพื่อให
ผูเขารวม
โปรแกรม
อภิปรายถึง
ผลดีและผลเสีย
ของการออก
กําลังกายได
อยางเหมาะสม 
2.แสดงออกถึง
ความมุงมั่นใน
การ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ของตนเอง 
 

1.ชี้แจงกลุมผูเขารวม
โปรแกรมเกี่ยวกับความมุง
หมายขั้นตอนและ 
ประโยชนที่จะไดรับ  
(5 นาที) 
2.ทดสอบสมรรถภาพทาง
กายและสะทอนผล  
(60 นาที) 
3.ประเมินความมุงมั่นและ
ความตั้งใจในการออก
กําลังกายดวยแบบ
ประเมินที่ผูวิจัยสรางขึ้น
(15 นาที) 
4. สรางสัมพันธภาพที่ดี
ระหวางกลุมตัวอยางที่เขา
รวมโครงการใหเกิด
ความคุนเคย และใหความ 

1.โอกาสเสี่ยงและ
ผลเสียจากการขาด
การออกกําลังกาย 
2.แนวทางการ
แกปญหา สงเสริม
พฤติกรรมการออก
กําลังกาย  
 

1.Powerpoint 
นําเสนอ 
2.วีดีทัศน 
3.อุปกรณในการ
ทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กาย 
-เครื่องวัดความ
หนาของไขมันใต
ผิวหนัง(Fat 
Caliper) 
-เครื่องวัด แรงบีบ
มือ(Hand Grip 
Dynamometer) 
-เครื่องวัดความ
ออนตัว
(Flexmeter) 

1.การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพจํานวน 
6 รายการ คือ 
- ความหนาของไขมันใต
ผิวหนัง 
-  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนและมือ  
- ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อขา  
- ความออนตัวของสะโพก
และกลามเนื้อขา  
- ความคลองแคลววองไว 
- ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
2.การประเมินความมุงมั่น
และความตั้งใจในการออก
กําลังกายกอน-หลังเขา 
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ตาราง 22 (ตอ) 
 

 
แนวคิด 

ความมุ่งหมาย  
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

 
สืÉอ/อปุกรณ์/เครืÉองมือ 

การ
ประเมินผล ความมุ่ง

หมายทั Éวไป 

ความมุ่งหมาย
เชิงพฤติกรรม 

เปนผูไมมีกําลังใจหรือไม
มีความสามารถที่จะ
เปลี่ยน พฤติกรรมของ
ตนเองพยายามหลีกเลี่ยง
ที่จะไมพูด ไมอานหรือ
คิดเกี่ยวกับพฤติกรรม
การออกกําลังกาย 

  รวมมือในการทํากิจกรรม 
(10 นาที) 
5.วิทยากรบรรยายเนื้อหา 
(60 นาที) 
6. วิทยากรกับกลุมตัวอยาง
อภิปรายรวมกัน (35 นาที) 
7.ประเมินความมุงมั่นและความ
ตั้งใจในการออกกําลังกาย 
หลังจากเขาโปรแกรม (5 นาที) 
รวมระยะเวลา 3 ชั่วโมง 
 

 -นาฬิกาจับเวลา 
-ใบบันทึกผลการ
ทดสอบสมรรถภาพ 
-เกาอี้ 
-กรวยยาง  
-เทปวัดระยะทาง 
4.แบบประเมินความ
มุงมั่นและความตั้งใจใน
การออกกําลังกายกอน-
หลังเขา 
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ตาราง 23 รายละเอียดโปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย   
 

แนวคิด 
ความมุ่งหมาย 

กิจกรรม 
 

เนืÊอหา สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

 
การประเมินผล ความมุ่ง

หมายทั Éวไป 

ความมุ่ง
หมายเชิง
พฤติกรรม 

เปนระยะที่มี
ความตั้งใจที่จะ
เปลี่ยน
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ใน 6 เดือน
ขางหนา แตยัง
วิตกกังวล
ขอเสียที่จะ
ตามมาจากการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมใน
การออกกําลัง
กาย 

เพื่อสราง
ความสามารถ
ในการประเมิน
ตนเองและการ
วางแผนการ
ออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมกับ
ตนเองของ
ผูเขารวม
โปรแกรม 

 

1.เพื่อให
ผูเขารวม
โปรแกรม
วิเคราะห
ตนเองถึงสิ่งที่
ขาดในการออก
กําลังกาย 
2.ตั้งเปาหมาย
ในการออก
กําลังกายของ
ตนเอง 
3.วางแผนใน
การออกกําลัง
กายของตนเอง 

1.ชี้แจงกลุมผูเขารวม
โปรแกรมเกี่ยวกับความมุง
หมายขั้นตอนและ ประโยชน
ที่จะไดรับ(5 นาที) 
2. ทดสอบสมรรถภาพทาง
กายและสะทอนผล(60 นาที) 
3.ประเมินความสามารถใน
การเลือกวิธีการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม และประเมิน
ทัศนคติในการออกกําลัง
กาย(15 นาที) 
4.กิจกรรมละลายพฤติกรรม
สรางสัมพันธภาพที่ดี
ระหวางกลุม(10 นาที) 
5.แนะนําบุคคลตนแบบที่อยู
ในขั้นที่ 5 ขอเสนอแนะ 

เนื้อหาในการบรรยาย
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
-หลักในการออกกําลังกาย 
-ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
-ประโยชนของการออก
กําลังกาย 
-ประเภทการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม 
 

1.Powerpoint
2.อุปกรณในการ
ทดสอบสมรรถภาพ 
-เครื่องวัดความหนา
ของไขมันใตผิวหนัง
(Fat Caliper) 
-เครื่องวัด แรงบีบมือ
(Hand Grip 
Dynamometer) 
-เครื่องวัดความออนตัว
(Flexmeter) 
-นาฬิกาจับเวลา 
-ใบบันทึกผลการ
ทดสอบสมรรถภาพ 
-เกาอี้ -กรวยยาง  
-เทปวัดระยะทาง 

 1.การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพจํานวน 6 
รายการ คือ 
- ความหนาของไขมันใต
ผิวหนัง 
-  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนและมือ  
- ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อขา  
- ความออนตัวของ
สะโพกและกลามเนื้อขา  
- ความคลองแคลววองไว 
- ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด 
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ตาราง 23 (ตอ) 
 

 
แนวคิด 

ความมุ่งหมาย  
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

 
สืÉอ/อปุกรณ์/เครืÉองมือ 

 
การประเมินผล ความมุ่งหมาย

ทั Éวไป 

ความมุ่งหมาย
เชิงพฤติกรรม 

   สําหรับผูที่จะเริ่มออกกําลังกาย
(15 นาที) 
6.วิทยากรบรรยายใหความรูโดย
การบรรยาย และฝกปฏิบัติ 
(60 นาที) 
7.อภิปรายกลุม (20 นาที) 
8.ประเมินความสามารถในการ
เลือกวิธีการออกกําลังกายที่
เหมาะสมประเมินการ
ตั้งเปาหมายในการออกกําลัง
กาย การวางแผนในการออก
กําลังกาย และประเมินทัศนคติ
ในการออกกําลังกายหลังจาก
กลุมตัวอยางเขาโปรแกรม (15 
นาที) 
รวมระยะเวลา 3 ชั่วโมง 30 นาที 

 3.แบบประเมินความสามารถ
ในการเลือกวิธีการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม  
4.แบบประเมินการ
ตั้งเปาหมายในการออกกําลัง
กาย  
5.แบบประเมินการวางแผนใน
การออกกําลังกาย  
6.แบบประเมินทัศนคติในการ
ออกกําลังกาย 
7.แบบประเมินความรูเกี่ยว
การออกกําลังกาย  

2.การประเมิน
ความสามารถในการ
เลือกวิธีการออกกําลัง
กายที่เหมาะสม 

3.การประเมินการ
ตั้งเปาหมายในการออก
กําลังกาย 
4.การวางแผนในการ
ออกกําลังกาย  
5.การประเมินทัศนคติ
ในการออกกําลังกาย 

6.การประเมินความรู
เกี่ยวการออกกําลังกาย
กอน-หลังเขาโปรแกรม 
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ตาราง 24 รายละเอียดโปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย 
 

แนวคิด 
ความมุ่งหมาย 

กิจกรรม เนืÊอหา สืÉอ/อปุกรณ์/เครืÉองมือ การประเมินผล ความมุ่ง
หมายทั Éวไป 

ความมุ่ง
หมายเชิง
พฤติกรรม 

เปนระยะที่ตั้งใจจะ
ทําพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ภายใน 1 เดือน
ขางหนา โดยมีการ
วางแผนที่จะออก
กําลังกาย และมี
ความพรอมในการ
เขารวมกิจกรรม
ตางๆ 

เพื่อเตรยีม
ความพรอมที่
จะเริ่มปฏิบัติ
ของผูเขารวม
โปรแกรม 
 

1.เพื่อให
ผูเขารวม
โปรแกรมมี
พื้นฐานการ
เคลื่อนไหวที่
ถูกตอง 
2.มีทักษะ
ทางการกีฬา
เบื้องตน 

1.ชี้แจงกลุมผูเขารวมโปรแกรมเกีย่วกับความ
มุงหมาย ขั้นตอนและ ประโยชนที่จะไดรับ
จากการเขาโปรแกรม (5 นาที) 
2.ทดสอบสมรรถภาพทางกายพรอมสะทอน
ผล (60 นาที) 
3.ประเมินความพรอมของตนเองในการออก
กําลังกายกอนเขาโปรแกรม (10 นาที) 
4.กิจกรรมกลุมสมัพันธ (10 นาที) 
5.ฝกพื้นฐานการเคลื่อนไหวเบื้องตน 
(85 นาที) 
6.ฝกทักษะกฬีา การออกกําลังกาย ประเภท
ยืดกลามเนื้อ บอดี้เวท แอโรบิก และโยคะ 
ตลอดจนการสาธิตการจับชีพจร (180 นาที) 
7.ประเมินความพรอมของตนเองในการออก
กําลังกายหลงัเขาโปรแกรม (10 นาที) 
รวมระยะเวลา 6 ชั่วโมง 

1.การเคลื่อนไหว
เบื้องตน   
- การเคลื่อนไหว
แบบไมเคลื่อนที ่
- การเคลื่อนไหว
แบบเคลือ่นที ่ 
- การเคลื่อนไหว
ของรางกาย 
2.วิธีการออก
กําลังกาย  
-การยืด
กลามเนื้อ  
-บอดี้เวท  
-แอโรบิก  
-โยคะ 

1.อุปกรณในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
-เครื่องวัดความหนาของ
ไขมันใตผิวหนัง (Fat 
Caliper) 
-เครื่องวัด แรงบีบมือ 
(Hand Grip 
Dynamometer) 
-เครื่องวัดความออนตัว
(Flexmeter) 
-นาฬิกาจับเวลา 
-ใบบันทึกผลการทดสอบ
สมรรถภาพ 
-เกาอี้ -กรวยยาง  
-เทปวัดระยะทาง 
2.แบบประเมินความพรอม
ของตนเองในการออกกําลัง 

1.การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสขุภาพจํานวน 
6 รายการ คือ 
- ความหนาของไขมันใต
ผิวหนัง 
-  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนและมือ  
- ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อขา  
- ความออนตัวของสะโพก
และกลามเนื้อขา  
- ความคลองแคลววองไว 
- ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
2.การประเมินความพรอม
ของตนเองในการออกกําลัง
กาย 
กอน-หลังเขาโปรแกรม 
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ตาราง 25 รายละเอียดโปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

 
แนวคิด 

ความมุ่งหมาย  
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

 
สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

 
การประเมินผล ความมุ่งหมาย

ทั Éวไป 

ความมุ่ง
หมายเชิง
พฤติกรรม 

เปนระยะที่มี
การปรับแบบ
แผนชีวิตหรือมี
การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม เริ่ม
ปฏิบัติ
พฤติกรรมเพื่อ
สุขภาพ หยุด
พฤติกรรมที่ไม
เหมาะสม อยู
ในชวง 6 เดือน
แรก 

1.เพื่อ
เสริมสราง
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ 
2.เพื่อทดสอบ
สมรรถภาพทาง
กายของ
ผูเขารวม
โปรแกรม 
 

1.เพื่อให
ผูเขารวม
โปรแกรมออก
กําลังกาย
สม่ําเสมอ 
2.มีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีขึ้น 
 

สปัดาหท์ีÉ 1 
1.ชี้แจงกลุมผูเขารวมโปรแกรมเกี่ยวกับ
ความมุงหมายขั้นตอนและ ประโยชนที่จะ
ไดรับจากการเขาโปรแกรม (5 นาที) 
2.ทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนเขา
โปรแกรมพรอมสะทอนผล (60 นาที) 
3.กิจกรรมกลุมสัมพันธ (10 นาที) 
4.จับคูบัดดี้ และสรางกลุมออนไลน 
(facebook) เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดี
ระหวางกลุมผูเขาโครงการ และคอย
กระตุนใหคูของตนเองออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง (30 นาที) 
5.สรางแผนในการติดตามผลของบุคคลใน
แตละสัปดาหพรอมใหขอเสนอแนะ  
(45 นาที) 

-แผนในการ
ติดตามผล 
-ปญหา 
อุปสรรคใน
การออก
กําลังกาย 
-แนว
ทางแกไข 
 

1.อุปกรณในการ
ทดสอบสมรรถภาพ 
-เครื่องวัดความหนา
ของไขมันใตผิวหนัง
(Fat Caliper) 
-เครื่องวัด แรงบีบ
มือ (Hand Grip 
Dynamometer) 
-เครื่องวัดความออน
ตัว (Flexmeter) 
-นาฬิกาจับเวลา 
-ใบบันทึกผลการ
ทดสอบสมรรถภาพ 
-เกาอี้ -กรวยยาง  
-เทปวัดระยะทาง 

1.การทดสอบทางกาย
เพื่อสุขภาพจํานวน 6 
รายการ คือ 
- ความหนาของไขมัน
ใตผิวหนัง 
-  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนและมือ  
- ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อขา  
- ความออนตัวของ
สะโพกและกลามเนื้อขา 
- ความคลองแคลว
วองไว 
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ตาราง 25 (ตอ) 
 

แนวคิด 
ความมุ่งหมาย 

กิจกรรม เนืÊอหา สืÉอ/อปุกรณ์/เครืÉองมือ การประเมินผล ความมุ่งหมาย
ทั Éวไป 

ความมุ่งหมาย
เชิงพฤติกรรม 

 สปัดาหท์ีÉ 1-2
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เกิดขึ้น พรอมทั้งปญหา อุปสรรคที่
พบ รวมถึงวิธีการแกปญหา และสรุป
แนวทางการแกไข (60 นาที) 
2.แนะนําการออกกําลังกายที่
หลากหลาย (60 นาที) 
3.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้ง
ตอไป 
รวมระยะเวลา 2 ชั่วโมง 
สปัดาหท์ีÉ 3-4 
ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา อุปสรรคที่
พบ รวมถึงวิธีการแกปญหา และสรุป
แนวทางการแกไข (60 นาที)

 
 

2.สื่อออนไลน
(facebook) 
3.การวัดความพรอมใน
การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลัง
กายตามทฤษฎีขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม กอน-หลัง
เขาโปรแกรม  

- ความอดทนของ
ระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
2.แบบวัดความ
พรอมในการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออก
กําลังกายตาม
ทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม กอน-
หลังเขาโปรแกรม 
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ตาราง 25 (ตอ) 
 

 
แนวคิด 

ความมุ่งหมาย  
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

 
สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

 
การ

ประเมินผล 
ความมุ่งหมาย

ทั Éวไป 

ความมุ่ง
หมายเชิง
พฤติกรรม 

   นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้งตอไป 
สปัดาหท์ีÉ 5-6 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เกิดขึ้น
พรอมทั้งปญหา อุปสรรคที่พบ รวมถึงวิธีการ
แกปญหา และสรุปแนวทางการแกไข (60 นาที) 
2.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้งตอไป 
รวมระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
สปัดาหท์ีÉ 7 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เกิดขึ้นพรอมทั้ง
ปญหา อุปสรรคที่พบ รวมถึงวิธีการแกปญหา และ
สรุปแนวทางการแกไข (60 นาที) 
2.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้งตอไป 
รวมระยะเวลา 1 ชั่วโมง
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ตาราง 25 (ตอ) 
 

 
แนวคิด 

ความมุ่งหมาย  
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

 
สืÉอ/

อปุกรณ์/
เครืÉองมือ

 
การ

ประเมินผล 
ความมุ่งหมาย

ทั Éวไป 
ความมุ่งหมาย
เชิงพฤติกรรม 

   สปัดาหท์ีÉ 8 
1.ผูวิจัยกลาวทักทายและใหเลาถึงการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา อุปสรรคที่พบ รวมถึง
วิธีการแกปญหาและสรุปแนวทางการแกไข  
(60 นาที) 
2.ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเขา
โปรแกรมพรอมสะทอนผล (60 นาที) 
3.วัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายตามทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หลังเขาโปรแกรม  
(15 นาที) 
4.ใหรางวัลแกผูที่มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่สูงขึ้น (15 นาที) 
รวมระยะเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที 

   



 
 

120 

 

ตาราง 26 รายละเอียดโปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 
 

แนวคิด 
ความมุ่งหมาย 

กิจกรรม เนืÊอหา สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

การประเมินผล ความมุ่ง
หมายทั Éวไป 

ความมุ่ง
หมายเชิง
พฤติกรรม 

เปนระยะที่มี
ภาวะปองกัน
การกลับมา
ปฏิบัติ
พฤติกรรมเดิม
อีก และเพิ่ม
ความเชื่อมั่นวา
สามารถคงไวซึ่ง
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ไดเปนเวลา 6 
เดือน 

1.เพื่อ
เสริมสราง
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอของ
ผูเขารวม
โปรแกรม 
2.เพื่อ
เสริมสราง
สมรรถภาพ
ทางกายที่ดีของ
ผูเขารวม
โปรแกรม 

1.เพื่อให
ผูเขารวม
โปรแกรมออก
กําลังกายที่
ตอเนื่องและ
สม่ําเสมอ 
2.มีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีขึ้น 

เดือนที่ 1 (ครั้งแรกของผูเขารวมโปรแกรมฯ) 
1.ชี้แจงกลุมผูเขารวมโปรแกรมเกี่ยวกับ
ความมุงหมาย ขั้นตอนและ ประโยชนที่จะ
ไดรับจากการเขาโปรแกรม (5 นาที) 
2.ทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนเขา
โปรแกรมพรอมสะทอนผล (60 นาที) 
3.กิจกรรมกลุมสัมพันธ (10 นาที) 
4.สรางกลุมออนไลนเพื่อแลกเปลี่ยน
ประสบการณในการออกกําลังกายซึ่งกัน
และกัน (15 นาที) 
5.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้งตอไป 
รวมระยะเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที 

-ปญหา 
อุปสรรคใน
การออก
กําลังกาย 
-แนว
ทางแกไข 
 

1.อุปกรณในการ
ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 
-เครื่องวัดความหนา
ของไขมันใตผิวหนัง
(Fat Caliper) 
-เครื่องวัด แรงบีบ
มือ (Hand Grip 
Dynamometer) 
-เครื่องวัดความออน
ตัว (Flexmeter) 
-นาฬิกาจับเวลา 
-ใบบันทึกผลการ
ทดสอบสมรรถภาพ 
-เกาอี้ -กรวยยาง  
-เทปวัดระยะทาง

1.การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพจํานวน 
6 รายการ คือ 
- ความหนาของ
ไขมันใตผิวหนัง 
-  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนและ
มือ  
- ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อขา  
- ความออนตัวของ
สะโพกและ
กลามเนื้อขา  
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ตาราง 26 (ตอ) 
 

 
แนวคิด 

ความมุ่งหมาย  
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

 
สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

 
การประเมินผล ความมุ่งหมาย

ทั Éวไป 

ความมุ่งหมาย
เชิงพฤติกรรม 

   เดือนทีÉ 2 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการปญหา 
อุปสรรคที่พบ รวมถึงวิธีการแกปญหา และสรุป
แนวทางการแกไข(60 นาที) 
2.ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเขาโปรแกรม
(60 นาที) 
3.วัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายตามทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (15 นาที) 
4.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้งตอไป 
รวมระยะเวลา 2 ชั่วโมง 15 นาที 
เดือนทีÉ 3 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เกิดขึ้นพรอมทั้ง
ปญหา อุปสรรคที่พบ รวมถึงวิธีการแกปญหา 
และสรุปแนวทางการแกไข (60 นาที) 

 2.สื่อออนไลนใน 
(facebook) 
3.การวัดความพรอม
ในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออก
กําลังกายตามทฤษฎี
ขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม  

- ความคลองแคลว
วองไว 
- ความอดทนของ
ระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
2.แบบวัดความ
พรอมในการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออก
กําลังกายตาม
ทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม กอน-
หลังเขาโปรแกรม    
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ตาราง 26 (ตอ) 
 

 
แนวคิด 

ความมุ่งหมาย  
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา

 
สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

 
การ

ประเมินผล 
ความมุ่งหมาย

ทั Éวไป 

ความมุ่งหมาย
เชิงพฤติกรรม 

   2.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้งตอไป 
รวมระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
เดือนทีÉ 4 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา อุปสรรคที่พบ 
รวมถึงวิธีการแกปญหา และสรุปแนวทางการแกไข (60 นาที) 
2.ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเขาโปรแกรม (60 นาที) 
3.วัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลัง
กายตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พฤติกรรม
การออกกําลังกาย (15 นาที) 
4.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้งตอไป 
รวมระยะเวลา 2 ชั่วโมง 15 นาที 
เดือนทีÉ 5 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และใหเลาถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายที่เกิดขึ้นพรอมทั้งปญหา อุปสรรคที่พบ 
รวมถึงวิธีการแกปญหา และสรุปแนวทางการแกไข (60นาที) 

   



 
 

123 

 

ตาราง 26 (ตอ) 
 

 
แนวคิด 

ความมุ่งหมาย  
กิจกรรม 

 
เนืÊอหา 

 
สืÉอ/อปุกรณ์/
เครืÉองมือ 

 
การ

ประเมินผล 
ความมุ่งหมาย

ทั Éวไป 

ความมุ่งหมาย
เชิงพฤติกรรม 

   2.นัดหมายการเขารวมโปรแกรมในครั้งตอไป 
รวมระยะเวลา 1 ชั่วโมง  
เดือนทีÉ 6 
1.ผูวิจัยกลาวทักทาย และสรุปขั้นตอนการวิจัยที่ตลอด
ระยะเวลาที่ผานมา (60 นาที) 
2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังจากเขาโปรแกรม 
(60 นาที) 
3.วัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลัง
กายตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หลังเขา
โปรแกรม (15 นาที) 
4.ใหรางวัลแกผูที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
สมรรถภาพทางกายที่สูงขึ้น (15 นาที) 
รวมระยะเวลา 2 ชั่วโมง 30 นาที 
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 2. ผลการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการ

เปลี่ยนแปลงเพื่อสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยผูเชี่ยวชาญ 

  2.1 ผลการประเมินคุณภาพของโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอน   

การเปลี่ยนแปลงเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยผูเชี่ยวชาญครั้งน้ี

ผูวิจัยกําหนดใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา ประเมินตามเกณฑการประเมินของสมาคมมาตรฐานการ

ประเมินแหงสหรัฐอเมริกา (American Evaluation Association.  2004: ออนไลน) ใน 4 มิติ  

คือ ความถูกตองของโปรแกรม (Program Accuracy) ความเหมาะสมของโปรแกรม (Program 

Propriety) ความเปนประโยชนของโปรแกรม (Program Utility) และความเปนไปไดของโปรแกรม 

(Program Feasibility) โดยกําหนดเกณฑในการเปรียบเทียบของโปรแกรม คือ จะตองมีคาเฉลี่ย

( X )ในแตละดานอยางนอย 3.50 และคาเบีย่งเบนมาตรฐาน (S) ไมเกิน 1.00  

  ซึ่งกําหนดเกณฑในการแปลผล ดังน้ี 

   +  หมายถึง สูงกวาเกณฑมาตรฐานที่กําหนด 

0   หมายถึง เปนไปตามเกณฑมาตรฐานที่กําหนด 

 -   หมายถึง ต่ํากวาเกณฑมาตรฐานที่กาํหนด 

  โดยสามารถแสดงผลการประเมินในภาพรวมไดดังตาราง 27 และผลการ

ประเมินในแตละโปรแกรมยอยไดดังตาราง 28-32 ดังน้ี 
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ตาราง 27 ผลการประเมินคณุภาพของโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงเพื่อสรางเสริมพฤตกิรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาในภาพรวม โดยผูเชี่ยวชาญ (n=17) 

 
 

คณุภาพของโปรแกรมย่อย
ในแต่ละโปรแกรม 

ความถกูต้อง ความเหมาะสม ความเป็นประโยชน์ ความเป็นไปได้ 
 
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล 

โปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรม
สรางแรงบันดาลใจ และ
แรงจูงใจตอการออกกําลังกาย   

4.45 .39 10.08* <.01 + 4.40 .41 9.13* <.01 + 4.52 .43 9.84* <.01 + 4.47 .43 9.37* <.01 + 

โปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรม
ประเมินตนเองและการ
ตั้งเปาหมายในการออกกําลัง
กาย   

4.41 .41 9.09* <.01 + 4.43 .41 9.30* <.01 + 4.58 .47 9.55* <.01 + 4.52 .43 9.88* <.01 + 

โปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรม
เตรียมความพรอมในการออก
กําลังกาย 

4.41 .44 8.92* <.01 + 4.40 .41 9.20* <.01 + 4.57 .44 10.02* <.01 + 4.55 .45 9.69* <.01 + 

โปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรม
สงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรม
การออกกําลังกาย 

4.52 .44 9.71* <.01 + 4.53 .42 10.06* <.01 + 4.63 .43 10.71* <.01 + 4.62 .44 10.63* <.01 + 

 



 
 

126 

 

ตาราง 27 (ตอ) 
 

 
คณุภาพของโปรแกรมย่อย

ในแต่ละโปรแกรม 

ความถกูต้อง ความเหมาะสม ความเป็นประโยชน์ ความเป็นไปได้ 
 
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล 

โปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรม
สนับสนุนพฤติกรรมการออก
กําลังกายอยางตอเนือ่ง 

4.60 .44 10.22* <.01 + 4.59 .43 10.51* <.01 + 4.57 .57 7.71* <.01 + 4.53 .58 7.28* <.01 + 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 

จากตาราง 27 แสดงวาผูเชีย่วชาญมีความเห็นวาโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงเพื่อสรางเสริมพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายของนักศึกษาที่สรางขึ้นมีความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชนและความเปนไปได สูงกวาเกณฑมาตรฐาน ที่กาํหนด ( X = 

3.50, S = 1.00) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกโปรแกรมยอย
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ตาราง 28 ผลการประเมินคณุภาพของโปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจและแรงจงูใจตอการออกกําลังกายตามความคิดเห็นของ
ผูเชี่ยวชาญ (n = 17) 

 
 

ประเด็นการประเมิน 
ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 

X S t
 

sig

แป
ลผ

ล X S t
 

sig 

แป
ลผ

ล X S t
 

sig

แป
ลผ

ล X S t
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล 

1.แนวคิดในการสรางโปรแกรม 4.41 .62 6.08* <.01 + 4.24 .75 4.03* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 4.41 .62 6.08* <.01 + 

2.ความมุงหมายของโปรแกรม 4.47 .62 6.41* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

3.ความมุงหมายเชิงพฤติกรรม 4.18 .73 3.83* <.01 + 4.29 .69 4.77* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 

4.การกําหนดกลุมเปาหมาย 4.29 .59 5.57* <.01 + 4.29 .59 5.57* <.01 + 4.47 .62 6.41* <.01 + 4.41 .51 7.41* <.01 + 

5.ระยะเวลาในการเขาโปรแกรม 4.23 .61 5.80* <.01 + 4.24 .56 5.39* <.01 + 4.41 .71 5.28* <.01 + 4.29 .59 5.57* <.01 + 

6.กิจกรรมในโปรแกรม 
  6.1 ชี้แจงความมุงหมายและ
ขั้นตอน

4.53 .51 8.25* <.01 + 4.41 .51 7.41* 
 

<.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .51 8.25* 
 

<.01 
 
+ 

  6.2 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.49 .51 8.85* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 

  6.3 ประเมนิความมุงมั่นและ
ความตั้งใจ

4.47 .51 7.78* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

  6.4 กิจกรรมสรางสัมพันธภาพ 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .51 8.25 <.01 + 

  6.5 บรรยายของวิทยากร 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.35 .61 5.80* <.01 + 4.41 .62 6.08* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 
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ตาราง 28 (ตอ) 
 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
 
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล 

6.6 อภิปรายรวมกัน 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.35 .61 5.80* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.35 .49 7.14* <.01 + 

6.7 ประเมินความมุงมั่นและ
ความตั้งใจในการออกกําลังกาย
หลังจากเขาโปรแกรมของกลุม
ตัวอยาง 

4.53 .51 8.25* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 

7.สื่อ/อุปกรณ/เครื่องมอื 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.59 .51 8.84* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

8. การประเมนิผล/เครื่องมอืใน
การประเมิน 

4.41 .62 6.08* <.01 + 4.41 .62 6.08* <.01 + 4.41 .61 6.08* <.01 + 4.41 .51 7.41* <.01 + 

9. เนื้อหา/เอกสารประกอบ/ใบ
ความรู 

4.35 .49 7.14* <.01 + 4.35 .49 7.14* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 

10. ภาพรวมของโปรแกรม 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 28 แสดงวาผูเชีย่วชาญที่เปนกลุมตัวอยางมีความเห็นวา โปรแกรมยอยที่1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอการออก
กําลังกายที่สรางขึ้นมีความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชนและความเปนไปไดสูงกวาเกณฑมาตรฐานที่กําหนด ( X =3.50,S=1.00) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกประเดน็การประเมิน 

 
ตาราง 29 ผลการประเมินคณุภาพของโปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายตามความเหน็ของ 
     ผูเชี่ยวชาญ (n = 17)  
 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
X S t 

 
Sig 

 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล 

1.แนวคิดในการสรางโปรแกรม 4.29 .69 4.77* <.01 + 4.35 .49 7.14* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 
2.ความมุงหมายของโปรแกรม 4.47 .72 5.58* <.01 + 4.47 .62 6.41* <.01 + 4.71 .47 9.99* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 
3.ความมุงหมายเชิงพฤติกรรม 4.24 .66 4.56* <.01 + 4.24 .56 5.39* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.51 .51 8.25* <.01 + 
4.การกําหนดกลุมเปาหมาย 4.29 .59 5.57* <.01 + 4.29 .59 5.57* <.01 + 4.41 .62 6.08* <.01 + 4.41 .69 6.08* <.01 + 
5.ระยะเวลาในการเขาโปรแกรม 
6.กิจกรรมในโปรแกรม 

4.35 .49 7.14* <.01 + 4.35 .49 7.14* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.35 .49 7.14* <.01 + 

  6.1 การชี้แจงเกี่ยวกับความมุง
หมายและขั้นตอน 

4.41 .51 7.41* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 

  6.2 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 
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ตาราง 29 (ตอ) 
 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
 
X  S t Sig แป

ลผ
ล 

X  S t 
 

Sig แป
ลผ

ล 

X  S t Sig แป
ลผ

ล 

X  S t 
 

Sig แป
ลผ

ล 

  6.3 ประเมนิกอนเขา
โปรแกรมฯ

4.29 .47 6.97* <.01 + 4.35 .49 7.14* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

   6.4 กิจกรรมสราง
สัมพันธภาพที่ดีระหวางกลุม 

4.35 .49 7.14* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.59 .58 8.85* <.01 + 

  6.5 นําเสนอตนแบบดาน 4.41 .51 7.41* <.01 + 4.35 .49 7.14* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 
  6.6 บรรยายใหความรูโดย
วิทยากร

4.47 .51 7.78* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

  6.7 อภิปรายกลุม 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.5 .51 8.25* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.1 + 
  6.8 ประเมิน หลังเขาโปรแกรม 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 

7. สื่อ/อุปกรณ/เครื่องมอื 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 
8. วิธีประเมนิ/เครื่องมอืในการ
ประเมิน 

4.41 .62 6.08* <.01 + 4.41 .62 6.08* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

9. เอกสารประกอบ/ใบความรู/
เนื้อหา

4.41 .51 7.41* <.01 + 4.41 .51 7.41* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

10. ภาพรวมของโปรแกรม 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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 จากตาราง 29 แสดงวาผูเชีย่วชาญมีความเห็นวา โปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายที่สราง

ขึ้นมีความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน และความเปนไปได สูงกวาเกณฑมาตรฐานที่กําหนด ( X =3.50,S=1.00)  อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ทุกประเดน็การประเมิน  
 

ตาราง 30 ผลการประเมินคณุภาพของโปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย ตามความเห็นของผูเชี่ยวชาญ(n = 17) 
 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
X S t 

 
Sig 

 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล 

1.แนวคิดในการสรางโปรแกรม 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 

2.ความมุงหมายที่ของโปรแกรม 4.35 .61 5.80* <.01 + 4.29 .59 5.57* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

3.ความมุงหมายเชิงพฤติกรรม 4.24 .56 5.39* <.01 + 4.35 .61 5.80* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 

4.การกําหนดกลุมเปาหมาย 4.29 .59 5.57* <.01 + 4.29 .59 5.57* <.01 + 4.47 .62 6.41* <.01 + 4.41 .62 6.08* <.01 + 

5.ระยะเวลาในการเขาโปรแกรม 4.35 .49 7.14* <.01 + 4.29 .47 6.97* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 
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ตาราง 30 (ตอ) 

 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
 
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล 

6.กิจกรรมในโปรแกรม      
  6.1 ชี้แจงความมุงหมายและ
ขั้นตอนในการวจิยั 

4.53 .51 8.25* <.01 + 4.41 .51 7.41* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 

  6.2 การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

4.47 .51 7.78* <.01 + 4.53 51 8.25* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.59 .51 8.85*

 
<.01 + 

  6.3.ทําแบบประเมนิตนเองใน
การออกกําลังกาย กอนเขา
โปรแกรม 

4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 

  6.4 การสรางสัมพันธภาพ 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 

  6.5 ฝกพื้นฐานการ
เคลื่อนไหวเบื้องตน 

4.53 .51 8.25* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.60 .51 8.85* <.01 + 

  6.6 ฝกทักษะบอดี้เวท แอโร
บิก และโยคะ 

4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 

  6.7 ทําแบบประเมนิตนเองใน
การออกกําลังกาย หลังเขา
โปรแกรม 

4.29 .59 5.57* <.01 + 4.35 .61 5.80* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 
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ตาราง 30 (ตอ) 
 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
 
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล  
X  

 
S 

 
t 
 

 
Sig 

 แป
ลผ

ล 

  6.7 ทําแบบประเมนิตนเองใน
การออกกําลังกาย หลังเขา
โปรแกรม 

4.29 .59 5.57* <.01 + 4.35 .61 5.80* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 

7.สื่อ/อุปกรณ/เครื่องมอื 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.41 .51 7.41* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 
8. วิธีการประเมนิ/เครื่องมือ
การประเมิน 

4.29 .77 4.24* <.01 + 4.35 .61 5.80* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

9. เอกสารประกอบ/ใบความรู/
เนื้อหา 

4.41 .51 7.41* <.01 + 4.41 .51 7.41* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 

10. ภาพรวมของโปรแกรม 4.41 .51 7.41* <.01 + 4.41 .51 7.41* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 

 จากตาราง 30 แสดงวาผูเชีย่วชาญมีความเห็นวา โปรแกรมยอย 3 โปรแกรมเตรยีมความพรอมในการออกกําลังกายที่สรางขึ้นมีความถูกตอง 
ความเหมาะสม ความเปนประโยชนและความเปนไปไดสูงกวาเกณฑมาตรฐานที่กาํหนด ( X = 3.50,S = 1.00) อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 ทุก
ประเด็นการประเมิน 
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ตาราง 31 ผลการประเมินคณุภาพของ โปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการออกกําลังกายตามความเห็นของผูเชี่ยวชาญ  

(n = 17)  

 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
X  S t 

 
Sig 

 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล 

1.แนวคิดในการสรางโปรแกรม 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 
2.ความมุงหมายของโปรแกรม 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.7 .47 9.99* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 

3.ความมุงหมายเชิงพฤติกรรม 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.71 .47 9.59* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 
4.การกําหนดกลุมเปาหมาย 4.41 .62 6.08* <.01 + 4.35 .61 5.80* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 
5.ระยะเวลาในการเขาโปรแกรม 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.60 .51 8.85* <.01 + 
6.กิจกรรมในโปรแกรม     

  6.1 ชี้แจง ความมุงหมายและ
ขั้นตอนในการวจิยั 

4.59 .51 8.85* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.60 .69 7.26* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 

  6.2 ทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

4.65 .49 9.60* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 

  6.3 กิจกรรมกลุมสัมพันธภาพ 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.71 .47 10.59* <.01 + 
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ตาราง 31 (ตอ) 
 
 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
X S t 

 
Sig 

 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล 

  6.4 สรางกลุมออนไลนและบัดดี ้ 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 

  6.5 สรางแผนในการติดตามผล 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 

สัปดาหที่ 1-2    
   -สรุปปญหา อุปสรรค และสรุป
แนวทางการแกไข 

 
4.47 .51 7.78* <.01 + 4.41 .51 7.41* 

 
<.01 

 
+ 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.53 .51 8.25* 

 
<.01 

 
+ 

  -สรุปแนะนําการออกกําลังกาย 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.41 .51 7.41* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.53 .51 8.25* <.01 + 

สัปดาหที่ 3-4
  -สรุปปญหา อุปสรรค และสรุป
แนวทางการแกไข 

 
4.53 

.
51 8.25* <.01 + 4.59 .51 8.85* 

 
<.01 

 
+ 4.71 

.
47 10.59* <.01 + 4.71 .47 9.89* 

 
<.01 

 
+ 

สัปดาหที่ 5-6
  -สรุปปญหา อุปสรรค และสรุป
แนวทางการแกไข 

 
4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* 

 
<.01 

 
+ 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.59 .51 8.85* 

 
<.01 

 
+ 

สัปดาหที่ 7
  -สรุปปญหา อุปสรรค และสรุป
แนวทางการแกไข 

 
4.47 .51 7.78* <.01 + 4.53 .51 8.25* 

 
<.01 

 
+ 4.71 .47 10.59* <.01 + 4.65 .49 9.60* 

 
<.01 

 
+ 
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ตาราง 31 (ตอ) 
 

ประเด็นการประเมิน 
ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได

X S t
 

Sig
 

แป
ลผ

ล X S t
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t
 

Sig
 

แป
ลผ

ล X S t
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล 

สัปดาหที่ 8
-สรุปปญหา อุปสรรค และสรุป
แนวทางการแกไข

 
4.53 .51 8.25* <.01 + 4.47 .51 7.78* 

 
<.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.65 .49 9.60* 

 
<.01 

 
+ 

-ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลัง
เขาโปรแกรม

4.65 .49 9.60* <.01 + 4.71 .47 10.5
9*

<.01 + 4.71 .47 10.59
*

<.01 + 4.71 .47 10.5
9*

<.01 + 

-วัดความพรอมหลังเขาโปรแกรม 4.35 .86 4.08* <.01 + 4.47 .78 5.58* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 

-ใหรางวัล 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 

7.สื่อ/อุปกรณ/เครื่องมอื 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 

8. วิธีการประเมนิ/เครื่องมือใน
การประเมิน

4.41 .62 6.08* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 

9. เอกสารประกอบ/ใบความรู/
เนื้อหา

4.41 .51 7.41* <.01 + 4.41 .51 7.41* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 

10. ภาพรวมของโปรแกรม 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 31  แสดงวาผูเชี่ยวชาญมีความเห็นวา โปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการออกกําลังกายที่สรางขึ้น มี
ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชนและความเปนไปไดสูงกวาเกณฑมาตรฐานที่กาํหนด ( X = 3.50,S = 1.00)  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 ทุกประเด็นการประเมิน 

 
ตาราง 32 ผลการประเมินคณุภาพของโปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤตกิรรมการออกกําลังกายอยางตอเนื่องตามความเห็นของผูเชี่ยวชาญ  

 (n = 17) 
 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
X  S t

 
Sig

 

แป
ลผ

ล X S t
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t
 

Sig
 

แป
ลผ

ล X S t
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล 

1.แนวคิดในการสรางโปรแกรม 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .47 8.25* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 

2.ความมุงหมายของโปรแกรม 4.71 .47 9.99* <.01 + 4.71 .51 9.89* <.01 + 4.65 .61 7.80* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 

3.ความมุงหมายเชิงพฤติกรรม 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .62 8.25* <.01 + 4.47 .62 6.41* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 

4.การกําหนดกลุมเปาหมาย 4.47 .62 6.41* <.01 + 4.53 .51 6.80* <.01 + 4.47 .72 5.58* <.01 + 4.41 .71 5.28* <.01 + 
5.ระยะเวลาในการเขา
โปรแกรม 

4.47 .51 7.78* <.01 + 4.41 .49 7.41* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 4.47 .62 6.41* <.01 + 

6.กิจกรรมในโปรแกรม    
  6.1 ชี้แจงความมุงหมายและ
ขั้นตอนในการวจิยั 

 
4.71 .47 10.59* <.01 + 4.65 .47 9.60* 

 
<.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 4.47 .62 6.41* 

 
<.01 

 
+ 

  6.2 การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายหลังเขาโปรแกรม 

4.71 .47 10.59* <.01 + 4.71 .51 10.59* <.01 + 4.65 .61 7.80* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 
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ตาราง 32 (ตอ) 

 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
X S t 

 
Sig 

 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล 

  6.3 กิจกรรมกลุมสัมพันธ 4.71 .47 10.59
* 

<.01 + 4.71 .44 10.59
* 

<.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 

  6.4 สรางกลุมออนไลน 4.65 .49 9.60* <.01 + 4.76 .47 11.93
* 

<.01 + 4.71 .59 8.46* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 

เดือนที่ 2
   -สรุปปญหา อุปสรรค และ
แนวทางการแกไข 

 
4.59 .51 8.85* <.01 + 4.59 .51 8.85* 

 
<.01 + 4.65 .61 7.80* <.01 + 4.59 .62 7.26* 

 
<.01 

 
+ 

  -ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
โปรแกรม 

4.65 .49 9.60* <.01 + 4.71 .62 10.59
* 

<.01 + 4.65 .61 7.80* <.01 + 4.65 .61 7.80* <.01 + 

  -วัดพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย 

4.53 .62 6.80* <.01 + 4.53 .51 6.80* <.01 + 4.53 .72 5.92* <.01 + 4.47 .72 5.58* <.01 + 

เดือนที่ 3
  - สรุปปญหา อุปสรรค และ
แนวทางการแกไข 

 
4.59 

.
51 8.85* <.01 + 4.53 .47 8.25* 

 
<.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 4.53 .62 6.80* 

 
<.01 

 
+ 

  -แนะนําการออกกําลังกาย 4.53 .51 8.25* <.01 + 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 4.47 .62 6.41* <.01 + 
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ตาราง 32 (ตอ) 
 

ประเด็นการประเมิน 
ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 

X S t
 

Sig
 

แป
ลผ

ล X S t
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t
 

Sig
 

แป
ลผ

ล X S t
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล 

เดือนที่ 4
  -สรุปปญหา อุปสรรคที่พบ 
และแนวทางการแกไข 

 
4.53 .51 8.25* <.01 + 4.59 .51 8.85* 

 
<.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 

 
+ 4.41 .62 6.08* 

 
<.01 

 
+ 

  -ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
โปรแกรม 

4.65 .49 9.60* <.01 + 4.65 .51 9.60* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 

  -วัดพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย 

4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .49 8.25* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 

เดือนที่ 5
  -สรุปปญหา อุปสรรคที่พบ 
และแนวทางการแกไข 

 
4.53 .51 8.25* <.01 + 4.59 .49 8.85* 

 
<.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 4.47 .62 6.41* 

 
<.01 

 
+ 

  -แนะนําการออกกําลังกาย 4.53 .51 9.25* <.01 + 4.47 .51 7.68* <.01 + 4.53 .62 6.90* <.01 + 4.47 .62 6.91* <.01 + 
เดือนที่ 6     
  -ชี้แจงสรุปการวิจัย 

 
4.53 .51 8.25* <.01 + 4.53 .49 8.25*

 
<.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 4.47 .62 6.41*

 
<.01 

 
+ 

  -ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
หลังเขาโปรแกรม

4.65 .49 9.60* <.01 + 4.65 .62 9.60* <.01 + 4.65 .61 7.80* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 

  -วัดพฤติกรรมการออกกําลัง
กายหลังเขาโปรแกรม 

4.65 .61 7.80* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 4.47 .72 5.58* <.01 + 4.47 .72 5.58* <.01 + 
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ตาราง 32 (ตอ) 
 
 

 
ประเด็นการประเมิน 

ความถูกตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชน ความเปนไปได 
X S t 

 
Sig 

 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล X S t 
 

Sig 
 

แป
ลผ

ล 

  -ใหรางวัล 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.47 .51 6.41* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 

7.สื่อ/อุปกรณ/เครื่องมอื 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 

8. วิธีการประเมนิ/เครื่องมือใน
การประเมิน 

4.76 .44 11.93* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 4.59 .62 7.26* <.01 + 

9. เอกสารประกอบ/ใบความรู/
เนื้อหา 

4.47 .51 7.78* <.01 + 4.59 .51 8.85* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 4.53 .62 6.80* <.01 + 

10. ภาพรวมของโปรแกรม 4.47 .51 7.78* <.01 + 4.47 .47 7.78* <.01 + 4.47 .62 6.41* <.01 + 4.47 .62 6.41* <.01 + 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 

 จากตาราง 32 แสดงวาผูเชีย่วชาญที่เปนกลุมตัวอยางมีความเห็นวา โปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกายอยาง

ตอเนื่องที่สรางขึ้นมีความถกูตอง ความเหมาะสม ความเปนประโยชนและความเปนไปได สูงกวาเกณฑมาตรฐานที่กําหนด ( X =3.50,S=1.00) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกโปรแกรมยอย 
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 2.2  ผลการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัดในแตละโปรแกรมยอย เม่ือผูวิจัยได
ตรวจดําเนินการสอบคุณภาพของโปรแกรมจากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 17 คนแลว ผูวจัิยไดนํา
เครื่องมือวัดผลในแตละโปรแกรมยอยไปตรวจสอบคุณภาพจากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 คน และ
ทดลองใชกับนักศึกษาทีไ่มใชกลุมตัวอยางในการทดลองในระยะที่ 3 จํานวน 30 คน สามารถ
แสดงผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวัด ไดดังตาราง 33   

 
ตาราง 33 ผลการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัดในแตละโปรแกรมยอย  
  

โปรแกรม จํานวน
ขอ 

ความเที่ยงตรง คาความ
ยาก 

คา
อํานาจ
จําแนก 

คา
ความ
เชื่อมั่น 

ICVI SCVI

โปรแกรมย่อยทีÉ 1 โปรแกรมสร้างแรงบนัดาลใจ และแรงจงูใจต่อการออกกาํลงักาย   
-แบบประเมินความมุงมั่นและความตั้งใจ
ในการออกกําลังกาย 

10 1.00 1.00 - .30-.77 .82 

โปรแกรมย่อยทีÉ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั Êงเป้าหมายในการออกกาํลงักาย   
1.แบบประเมินความสามารถในการเลือก
วิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม 

10 1.00 1.00 - .27-.44 .72 

2.แบบประเมินการตั้งเปาหมายในการ
ออกกําลังกาย  

10 1.00 1.00 - .25-.52 .70 

3.แบบประเมินการวางแผนในการออก
กําลังกาย  

9 1.00 1.00 - .36-.81 .89 

4.แบบประเมินทัศนคติในการออกกําลัง
กาย 

11 .80 -
1.00 

.90 - .23-.59 .74 

5.แบบประเมินความรูเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย 

15 .80-
1.00 

.90 .63 - .80 .26-.52 .73 

โปรแกรมย่อยทีÉ 3 โปรแกรมเตรียมความพร้อมในการออกกาํลงักาย 
แบบประเมินความพรอมของตนเองใน
การออกกําลังกาย 

9 1.00 1.00 - .31-.87 .89 

โปรแกรมย่อยทีÉ 4 โปรแกรมส่งเสริมกาํกบัดแูลพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
แบบวัดความพรอมในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายตามทฤษฎี
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม     

24 1.00 1.00 - .30-.68 .81 

โปรแกรมย่อยทีÉ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกาํลงักายอย่างต่อเนืÉอง 
แบบวัดความพรอมในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายตามทฤษฎี
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

24 1.00 1.00 - .30-.68 .81 
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 จากตาราง 33 แสดงวาคุณภาพของเครื่องมือวัดในโปรแกรมยอยที่ 1 คือ เครื่องมือ
แบบประเมินความมุงม่ันและความตั้งใจในการออกกําลังกาย มีความเที่ยงตรงเชงิเน้ือหารายขอ 
(ICVI) เทากับ1.00 และรายฉบับ (SCVI) เทากับ1.00 คาอํานาจจําแนก (r) อยูระหวาง .30-.77 
และคาความเชื่อม่ัน (r) เทากับ .82 ซึ่งผานเกณฑที่กําหนด สามารถนําไปใชได 

 คุณภาพของเครื่องมือวัดในโปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการ
ตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายมีแบบประเมินจํานวน 5 ฉบับ คือ แบบประเมินความสามารถ
ในการเลือกวธิีการออกกําลังกายที่ แบบประเมินการตัง้เปาหมายในการออกกําลังกาย แบบ
ประเมินการวางแผนในการออกกําลังกาย แบบประเมินทัศนคติในการออกกําลังกาย และแบบ
ประเมินความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย มีความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหารายขอ (ICVI) เทากับ 
1.00 1.00 1.00 .80-1.00 และ.80 ตามลาํดับ และรายฉบับเทากับ 1.00 1.00 1.00 .90 และ .90 
คาอํานาจจําแนก (r) อยูระหวาง .27-.44  .25-.52  .36-.81  .23-.59  และ.26-.52 ตามลําดับ คา
ความเชื่อม่ัน (r) เทากับ .72 .70  .89  .74 และ .73 และมีคาความยาก (P) แบบประเมินความ
รูอยูระหวาง .63 - .80 ซึ่งผานเกณฑที่กําหนด สามารถนําไปใชได 
 คุณภาพของเครื่องมือวัดในโปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการ 
ออกกําลังกายมีเครื่องมือ 1 ฉบับ คือ แบบประเมินความพรอมของตนเองในการออกกําลังกาย 
มีความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหารายขอ (ICVI) เทากับ1.00 และรายฉบับ (SCVI) เทากับ 1.00 รวม
คาอํานาจจําแนก (r) อยูระหวาง .31 - .87 และคาความเชื่อม่ัน (r) เทากับ .89 ซึ่งผานเกณฑที่
กําหนดสามารถนําไปใชได 

 คุณภาพของเครื่องมือวัดในโปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรม
การออกกําลังกาย แบบวัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายตาม
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหารายขอ (ICVI) เทากับ
1.00 และรายฉบับ (SCVI) เทากับ 1.00 คาอํานาจจําแนก (r) .30-.68 และคาความเชื่อม่ัน (r) 
เทากับ .81 ซึ่งผานเกณฑทีก่ําหนด สามารถนําไปใชได  

 คุณภาพของเครื่องมือวัดในโปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออก
กําลังกายอยางตอเน่ือง คือแบบวัดความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหารายขอ (ICVI) เทากับ 
1.00 และรายฉบับ (SCVI) เทากับ1.00 คาอํานาจจําแนก (r) อยูระหวาง .30 - .68 และคาความ
เชื่อม่ัน (r) เทากับ .81 ซึ่งผานเกณฑที่กําหนด สามารถนําไปใชได 
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 ตอนทีÉ 3 ผลการทดลองใช้และผลการประเมินผลโปรแกรมพลศึกษาเพืÉอสขุภาพ
โดยประยกุตท์ฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา 

 ในตอนนี้เปนการนําเสนอผลการวิจัยในระยะที่ 3 ซึ่งมีความมุงหมายเพ่ือทดลองใช 
และประเมินผลการใชโปรแกรมพลศกึษาเพื่อสุขภาพโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาในสถานการณจริง โดยมีผูเขารวมโปรแกรมดังปรากฏ
ในตาราง 34 
 
ตาราง 34 ขอมูลของผูเขารวมโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา (n=84) 
 
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการ
เปล่ียนแปลงเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออก

กําลังกายของนักศึกษา 

กลุมทดลอง
นํารอง 

 
 

กลุมทดลอง
ใชโปรแกรม 

 
 

 
รวม

ทั้งหมด ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 
โปรแกรมยอยที่ 1 

- ผูที่เริ่มตนจากโปรแกรมที่ 1 1 2 3 4 11 15 18 

โปรแกรมยอยที่ 2        

- ผูที่เริ่มตนจากโปรแกรมที่ 2 1 2 3 10 5 15 18 

- ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมที่ 1    4 11 15 36 

โปรแกรมยอยที่ 3        
- ผูที่เริ่มตนจากโปรแกรมที่ 3 2 1 3 12 3 15 18 
- ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมที่ 2 - - - 10 5 15 36 
- ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมที่ 1 - - - 4 11 15 54 

โปรแกรมยอยที่ 4        
- ผูที่เริ่มตนจากโปรแกรมที่ 4 - - - 13 2 15 15 
- ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมที่ 3 - - - 12 3 15 36 
- ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมที่ 2 - - - 10 5 15 54 
- ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมที่ 1 - - - 4 11 15 69 

โปรแกรมยอยที่ 5        
- ผูที่เริ่มตนจากโปรแกรมที่ 5 - - - 14 1 15 15 
- ผูที่เล่ือนขั้นจากโปรแกรมที่ 4 - - - 13 2 15 36 
- ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมที่ 3 - - - 12 3 15 54 
- ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมที่ 2 - - - 10 5 15 69 
- ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมที่ 1 - - - 4 11 15 84 

รวม 4 5 9 53 22 75 84 

 



144 
 

 
 

 จากตาราง 34 แสดงวา กลุมนํารองผูเขารวมโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎี

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงเพื่อสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา สวนใหญเปน 

ผูหญิง (n = 5) ในขณะที่ผูทีเ่ขาโปรแกรมที่ทดลองใชจรงิสวนใหญเปนชาย (n=53)  

 เม่ือวเิคราะหประสิทธิผลโปรแกรมพลศกึษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง

เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จําแนกตามรายโปรแกรมยอย ไดผล

ดังตาราง 35 - 41  

โปรแกรมย่อยทีÉ 1 โปรแกรมสร้างแรงบนัดาลใจ และแรงจงูใจต่อการออกกาํลงักาย   
 
ตาราง 35 ผลการเปรียบเทยีบความมุงม่ันและความตัง้ใจในการออกกําลังกายของผูเขารวม

โปรแกรมยอยที่ 1 โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจ และแรงจูงใจตอการออกกําลังกาย           
กอนและหลังการทดลอง (n = 18) 

 

ความมุงม่ันและความตั้งใจใน
การออกกําลังกาย 

คะแนน
เต็ม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง Z sig

X S X S 
1.กลุมทดลองนํารอง (n = 3)  5 2.60 .17 3.50 .20 1.60 .11
2.กลุมทดลองใชจริง (n = 15) 5 3.43 .49 4.29 .51 3.52* <.01

 
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 จากตาราง 35 แสดงวาหลังการทดลองผูที่เร่ิมตนจากโปรแกรมยอยที่ 1 ในกลุมทดลอง

นํารอง มีความมุงม่ันและความตั้งใจในการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นจากคาเฉลี่ย  2.60 (S = .17) 

เปน 3.50 (S = .20) แตเม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกอนและหลังการทดลองพบวาไม

แตกตางกัน ผูวิจัยจึงไดดําเนินการปรับเปลี่ยนเน้ือหาในการบรรยาย ชุดวีดีทัศน โดยเพิ่มเน้ือหา

ยกกรณีตัวอยางของบุคคลที่ไดลุกขึ้นมาออกกําลังกายหลังประสบผลสําเร็จ เพ่ือใหกลุมทดลอง

เกิดความมุงม่ันในการออกกําลังกาย จากนั้น เม่ือดําเนินการทดลองใชจริง พบวากลุมตัวอยาง 

มีความมุงม่ันและความตั้งใจในการออกกําลังกายเพิ่มสูงขึ้นจากคาเฉลี่ย 3.43 (S = 0.49) เปน 

4.29 (S =0.51) อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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โปรแกรมย่อยทีÉ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและการตั Êงเป้าหมายในการออกกาํลงักาย 
 
ตาราง 36  ผลการเปรียบเทียบประสิทธผิลของโปรแกรมยอยที่ 2 โปรแกรมประเมินตนเองและ

การตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย  กอนและหลังการทดลอง (n = 33) 
 

ประสิทธผิลดาน 
คะแนน
เต็ม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง Z sig

X S X S 
ผูที้ÉเริÉมต้นจากโปรแกรมย่อยทีÉ 2 (n=18)
1.ความสามารถในการเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม
  1.1 กลุมทดลองนํารอง (n = 3) 4 3.40 .40 3.66 .52 1.60 .11
  1.2 กลุมทดลองใชจริง (n = 15) 4 3.22 .17 3.76 .29 3.42* <.01
2.การตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย
  2.1 กลุมทดลองนํารอง (n = 3) 5 2.86 .75 3.86 .76 1.60 .11
  2.2 กลุมทดลองใชจริง (n = 15) 5 3.61 .41 4.39 .33 3.41* <.01
3.การวางแผนในการออกกําลังกาย
  3.1 กลุมทดลองนํารอง (n = 3) 3 1.96 .23 2.66 .33 1.60 .11
  3.2 กลุมทดลองใชจริง (n = 15) 3 2.17 .22 2.77 .23 3.41* <.01
4.ทัศนคติในการออกกําลังกาย 
  4.1 กลุมทดลองนํารอง (n = 3) 5 3.42 0.51 4.27 0.55 1.34 0.18
  4.2 กลุมทดลองใชจริง (n = 15) 5 3.58 .68 4.54 .31 3.41* <.01
5.ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
  5.1 กลุมทดลองนํารอง (n = 3) 15 9.66 .52 13.66 .57 1.60 .11
  5.2 กลุมทดลองใชจริง (n = 15) 15 9.73 1.57 14.13 1.81 3.44* <.01

ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 1(n = 15)
1.ความสามารถในการเลือกวิธีการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสม 

4 3.36 .33 3.87 .09 3.52* <.01

2.การตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย 5 3.41 .50 4.18 .36 3.52* <.01

3.การวางแผนการออกกําลังกาย 3 1.95 .39 2.49 .23 3.42* <.01

4.ทัศนคติในการออกกําลังกาย 5 3.91 .30 4.50 .31 3.52* <.01

5.ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 15 .69 .10 .90 .60 3.53* <.01
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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 จากตาราง 36 แสดงวาหลังการทดลอง เม่ือพิจารณาเฉพาะผูที่เร่ิมตนจากโปรแกรม

ยอยที่ 2 ในกลุมทดลองนํารอง มีความสามารถในการเลือกวธิีการออกกําลังกายที่เหมาะสม

สูงขึ้นจากคาเฉลี่ย 3.40 (S = .40) เปน 3.66 (S = .52) แตเม่ือเปรียบเทียบคาเฉลีย่ระหวาง

กลุมและหลังการทดลองพบวา ไมแตกตางกัน ผูวิจัยจึงไดดําเนินการปรับเปลี่ยนรปูแบบการ

บรรยายเนื้อหาใหกระชับ พรอมยกตัวอยางใหเห็นอยางชัดเจน เพ่ือใหกลุมทดลองเกิดความ

พรอมของตนเองในการออกกําลังกาย จากนั้น เม่ือดําเนินการทดลองใชจริง พบวากลุมตวัอยาง

มีความพรอมของตนเองในการออกกําลังกายสูงขึ้นจากคาเฉลี่ย 3.22 (S =.17) เปน 3.76         

(S =.29) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 ดานความสามารถในการตัง้เปาหมายในการออกกําลังกาย พบวา กลุมทดลองนํารอง

มีคาเฉลี่ยสูงขึน้จาก 2.86 (S = 0.75) เปน 3.86 (S = 0.76) แตเม่ือเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยระหวาง

กลุมและหลังการทดลอง พบวาไมแตกตางกัน ผูวิจัยจึงไดดําเนินการปรับเปลี่ยนเนื้อหาการ

บรรยาย รวมถึงการวางเปาหมายในการออกกําลังกายของแตละบุคคลที่เหมาะสม แลวนํามา

อภิปรายรวมกัน เพ่ือใหกลุมทดลองเกิดการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย จากนั้นเม่ือ

ดําเนินการทดลองใชจริง พบวากลุมตัวอยางมีการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกายสูงขึ้นจาก

คาเฉลี่ย 3.61 (S =.33) เปน 3.39 (S =.41) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 ดานความสามารถการวางแผนในการออกกําลังกาย พบวา กลุมทดลองนํารองมี คาเฉลี่ย

สูงขึ้นจาก 1.96 (S = .23) เปน 2.66 (S =.33) แตเม่ือเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยระหวางกลุมและหลัง

การทดลอง พบวาไมแตกตางกัน ผูวิจัยจึงไดดําเนินการปรับวธิีการบรรยาย รวมถงึการแนะนํา

จากวิทยากรในการวางแผนของแตละบุคคล แลวนํามาอภิปรายรวมกัน เพ่ือใหกลุมทดลองเกิด

การวางแผนในการออกกําลังกายจากนั้น เม่ือดําเนินการทดลองใชจริง พบวากลุมตัวอยางมีการ

วางแผนในการออกกําลังกายสูงขึ้นจากคาเฉลี่ย 2.17 (S =.22) เปน 2.77 (S =.23) เม่ือเปรียบเทียบ

คาเฉลี่ยระหวางกลุมและหลังการทดลอง พบวา กลุมตวัอยางสามารถวางแผนการออกกําลังกาย

อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  

 ดานทัศนคตใินการออกกําลังกาย พบวา กลุมทดลองนํารองมีคาเฉลี่ยสูงขึ้นจาก 3.42  

(S =.51) เปน 4.27 (S =.55) แตเม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมและหลังการทดลอง พบวา  

ไมแตกตางกนั ผูวิจัยจึงไดดําเนินวิธีการแกไขการบรรยายของวิทยากรในเรื่องของการออก

กําลังกาย และขอดี ขอเสียของการขาดการออกกําลังกายและใหกลุมตัวอยางไดแสดงความเห็น 

แลกเปลีย่นเรียนรูกันมากขึ้น เพ่ือใหกลุมตัวอยางมีทัศนคติที่ดีในการออกกําลังกาย เม่ือดําเนินการ

ทดลองใชจริง พบวากลุมตัวอยางมีทัศนคติที่ดีในการออกกําลังกายเพิ่มสูงขึ้นจากคาเฉลี่ย 2.17 

(S =.22) เปน 2.77 (S =.23) อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
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 ดานความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย พบวา กลุมทดลองนํารองมีคาเฉลี่ย สูงขึ้นจาก 
9.66 (S =.52) เปน 13.66 (S =.57) แตเม่ือเปรียบเทยีบคาเฉลีย่ระหวางกลุมและหลงัการทดลอง 
พบวาไมแตกตางกันผูวิจัยจึงไดดําเนินการปรับวธิีการบรรยาย จากวิทยากร ในเร่ืองของประโยชน 
วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองและใหกลุมทดลองไดถาม – ตอบกับวทิยากรเพื่อใหกลุมทดลอง
เกิดความรูเกีย่วกับการออกกําลงักาย จากนั้นเม่ือดําเนินการทดลองใชจริง พบวากลุมตัวอยาง 
มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายสูงขึ้นจากคาเฉลี่ย 9.73 (S =1.57) เปน 14.13 (S =1.81) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

 สําหรับผูที่เลือ่นขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 1 พบวา ความสามารถในการเลือกวธิกีาร
ออกกําลังกาย  การตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย การวางแผนในการออกกาํลังกาย ทัศนคติ 
ในการออกกําลังกาย และความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 ทุกดานเชนเดียวกัน 

 
โปรแกรมย่อยทีÉ 3 โปรแกรมเตรียมความพร้อมในการออกกาํลงักาย 
 
ตาราง 37 ผลการเปรียบเทยีบความพรอมของตนเองในการออกกําลังกายของผูเขารวม

โปรแกรมยอยที่ 3 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย (n = 48)  
 
ความพรอมของตนเองในการ
ออกกําลังกาย 

คะแน
นเต็ม 

กอน
การทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

Z sig

X S X S 
ผูที้ÉเริÉมต้นจากโปรแกรมย่อยทีÉ 3 (n = 18)
1.ทดลองนํารอง (n = 3) 5 3.88 .40 4.40 .49 1.60 .11
2.ทดลองใชจริง (n = 15) 5 3.34 .32 4.41 .34 3.33* <.01
ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจาก 
โปรแกรมย่อยทีÉ 2 (n = 15) 5 3.25 .67 4.42 .51 3.42* <.01
ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจาก 
โปรแกรมทีÉย่อย 1 (n = 15) 5 3.32 .34 4.42 .32 3.33* <.01

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 37 แสดงวาหลังการทดลอง เม่ือพิจารณาเฉพาะผูที่เร่ิมตนจากโปรแกรมที่
ยอย 3 ในกลุมทดลองนํารองพบวา มีความพรอมในการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นจากคาเฉลี่ย  
3.88 (S =.40) เปน 4.40 (S =.49) แตเม่ือทดสอบทางสถิติ พบวาไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ผูวิจัย
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จึงไดดําเนินการปรับเปลีย่นรูปแบบกิจกรรม เนนการปฏิบัติ การฝกและวธิีการออกกําลังกาย
ดวยตัวเองเพ่ือใหกลุมทดลองมีความพรอมในการออกกําลังกาย เพ่ิมมากขึ้นจากนั้น           
เม่ือดําเนินการทดลองใชจรงิ พบวากลุมตัวอยางมีความพรอมในการออกกําลังกายสูงขึ้นจาก
คาเฉลี่ย 3.43 (S =.32) เปน 4.41 (S =.34) ซึ่งเม่ือทดสอบทางสถติิ พบวา ความพรอมใน   
การออกกําลังกายสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  

สําหรับผูที่เลื่อนขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 1 และโปรแกรมยอยที่ 2 พบวา ทั้ง 2            

กลุมมีความพรอมของตนเองในการออกกําลังกายสูงขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 

เชนเดียวกัน 

โปรแกรมทีÉย่อย 4 โปรแกรมเตรียมความพร้อมในการออกกาํลงักาย 
 
ตาราง 38 ผลการประเมินความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายตาม

ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หลังการเขารวมโปรแกรม ของผูที่เขารวม

โปรแกรมที่ยอย 4 โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย (n = 60) 

 

ขั้นของความพรอมของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ขั้น 4 ขั้นที่ 5 รวม 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
ผูที่เริ่มตนจากโปรแกรมยอยที่ 4 (n=15) - - 15 100.00 15 100.00 

ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 3 (n=15) 2 13.33 13 86.67 15 100.00 

ผูที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 2 (n=15) 3 20.00 12 80.00 15 100.00 

ที่เล่ือนขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 1 (n=15) 4 26.67 11 73.33 15 100.00 

รวม 9 15.00 51 85.00 60 100.00 

 

 จากตาราง 38 แสดงวา หลังการเขารวมโปรแกรมยอยที่ 4 ผูที่เร่ิมตนจากโปรแกรม

ยอยที่ 4 สามารถเลื่อนขั้นมาอยูขั้นที่ 5 คิดเปน รอยละ 100.00  ในขณะที่ผูที่เลื่อนขั้นมาจาก

โปรแกรมยอยที่ 3 สวนใหญอยูขั้นที่ 5 คิดเปน รอยละ 86.67 ผูที่เลื่อนขั้นมาจากโปรแกรมยอย

ที่ 2 สวนใหญ อยูขั้นที่ 5 คิดเปน รอยละ 80.00  ผูที่เลือ่นขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 1 สวนใหญ

อยูขั้นที่ 5 จํานวน 11 คน คิดเปน รอยละ 73.33 
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ตาราง 39  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูเขารวมโปรแกรมยอยที่ 4 โปรแกรม
สงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอนและหลังการทดลอง (n = 60) 

 
 

สมรรถภาพทางกาย 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง   

Z 
 

sig X S X S 
ผูที้ÉเริÉมต้นจากโปรแกรมทีÉ 4 (n = 15)       
1. ดัชนีมวลกาย  22.77     1.98 22.91 2.02 1.02 .31 
2. ชีพจรขณะพัก  73.20 14.90 68.66 10.41 2.04 .41 
3. ความดันโลหิตคาบน  121.06 11.28 118.73 9.79 .06 .51 
4. ความดันโลหิตคาลาง  70.00   9.92 70.20 8.32 .31 .75 
5. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณดานหลังแขนทอนบน  

15.33   5.25 12.80 4.03 2.31
*
 <.01 

6. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณทอง  

18.40  7.09 16.56 5.44) 2.10
*
 <.01 

7. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณเหนือกระดูกสะโพก  

18.20  4.76 13.73 3.91 3.42
*
 <.01 

8. ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อ 7.90 8.31 8.90 6.06 2.71
*
 <.01 

9. ความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและมือ 42.23 8.56 45.26 7.62 2.90
*
 <.01 

10. ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

72.40 8.09 78.80 5.68 3.24
*
 <.01 

11. ความคลองแคลววองไว  18.5 2.36 16.92 1.47 3.23
*
 <.01 

12.ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

113.26 18.15 111.46 25.10 .72 .47 

ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 3 (n = 15)     
1. ดัชนีมวลกาย   23.12 4.19  22.51  4.32 2.67

*
 <.01 

2. ชีพจรขณะพัก   85.00 13.82  81.58 10.29 1.71 .08 
3. ความดันโลหิตคาบน  112.05 11.36 112.88 10.06 .99 .31 
4. ความดันโลหิตคาลาง   67.88 8.33  68.23  8.28 .82 .40 
5. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณดานหลังแขนทอนบน  

 22.23 6.50  20.11  6.00 3.44
*
 <.01 

6. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณทอง  

 25.05 6.86  21.88  6.20 3.23
*
 <.01 

7. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณเหนือกระดูกสะโพก  

 24.00 4.51  21.70  4.95 3.34
*
 <.01 
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ตาราง 39 (ตอ) 
 

 
สมรรถภาพทางกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง   
Z 

 
sig X S X S 

8.ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อ  9.67   9.11 10.67 7.80 3.09
*
 <.01 

9. ความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและมือ 28.11   7.08 28.19 7.29 0.78 .43 
10. ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

67.35 12.97 88.29 15.09 2.68
*
 <.01 

11. ความคลองแคลววองไว 21.52   1.76 20.29 1.51 3.62
*
 <.01 

12. ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

99.52  22.91 98.58 17.91 .15 .87 

ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 2 (n = 15)     
1. ดัชนีมวลกาย  21.51   4.14 21.70 3.94 1.34 .17 
2. ชีพจรขณะพัก  88.66   8.54 77.55 7.55 3.62

*
 <.01 

3. ความดันโลหิตคาบน  112.27  20.43 110.05 15.04 .28 .77 
4. ความดันโลหิตคาลาง  76.94  13.11 66.50 9.96 2.66

*
 <.01 

5. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณดานหลังแขนทอนบน  

19.61   7.40 17.00 5.30 2.44
*
 <.01 

6. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณทอง  

24.16   7.79 19.38 5.00 3.22
*
 <.01 

7. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณเหนือกระดูกสะโพก  

19.27   6.78 16.66 4.88 2.99
*
 <.01 

8.ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อ 5.11   8.69 6.88 9.59 .99 .37 
9. ความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและมือ 34.93  10.36 35.50 10.58 .02 .67 
10. ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

65.66  10.33 69.27 11.52 2.48
*
 <.01 

11. ความคลองแคลววองไว 19.17   3.70 18.13 2.11 3.9
*
 <.01 

12. ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

99.88  23.71 112.27 18.08 1.72 .84 

ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 1 (n = 15)     
1. ดัชนีมวลกาย  23.12   4.19 22.51 4.32 2.67

*
 <.01 

2. ชีพจรขณะพัก 85.00  13.82 81.58 10.29 2.71
*
 <.01 

3. ความดันโลหิตคาบน  112.05  11.36 112.88 10.06 .99 .31 
4. ความดันโลหิตคาลาง  67.88   8.33 68.23 8.28 .82 .40 
5. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง      
บริเวณดานหลังแขนทอนบน  

22.23   6.50 20.11 6.00 3.44
*
 <.01 
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ตาราง 39 (ตอ) 
 

 
สมรรถภาพทางกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง   
Z 

 
sig X S X S 

6. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
บริเวณทอง  

25.05 6.86 21.88 6.20 3.23
*
 <.01 

7. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณเหนือกระดูกสะโพก 

24.00 4.51 21.70 4.95 3.34
*
 <.01 

8. ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อ 9.67 9.11 10.67 7.80 3.09
*
 <.01 

9. ความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและมือ 28.29 7.29 28.11 7.08 .77 .43 
10. ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

67.29 12.97 71.35 12.09 3.68
*
 <.01 

11. ความคลองแคลววองไว 21.52 1.76 20.29 1.51 3.62
*
 <.01 

12. ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

99.52 22.91 98.58 17.91 .15 .87 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

 จากตาราง 39 แสดงวาหลังการทดลองเฉพาะกลุมตวัอยางที่เริ่มตนจากโปรแกรมยอย
ที่ 4 มีคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายในดาน ความหนาแนนของไขมันใตผวิหนังบริเวณดานหลงั
แขนทอนบน บริเวณทอง บริเวณเหนือกระดูกสะโพก ความออนตัวของสะโพกและกลามเน้ือ 
ความแข็งแรงกลามเน้ือแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือขา และความ
คลองแคลววองไว ดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในขณะที่ ดัชนีมวลกาย ชีพจร
ขณะพัก ความดันโลหิตคาบน - คาลางและความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
พบวาไมแตกตางกัน 
 ผูที่เลื่อนขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 3 มีสมรรถภาพทางกายในดานความหนาแนน 

ของไขมันใตผิวหนัง บริเวณดานหลังแขนทอนบน บริเวณทอง บริเวณเหนือกระดูกสะโพก 

ความออนตัวของสะโพกและกลามเน้ือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือขา และ 

ความคลองแคลววองไว ดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ ชีพจรขณะพัก 

ความดันโลหิตคาบน – คาลาง ความแขง็แรงกลามเน้ือแขนและมือ และความอดทนของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือด พบวาไมแตกตางกัน 
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 ผูที่เลื่อนขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 2 มีสมรรถภาพทางกายในดาน ความหนาแนน

ของไขมันใตผิวหนัง บริเวณดานหลังแขนทอนบน บริเวณทอง บริเวณเหนือกระดูกสะโพก 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไว ดีขึ้น อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะทีดั่ชนีมวลกาย ความดันโลหิตคาบน ความออนตัวของ

สะโพกและกลามเน้ือ ความแข็งแรงกลามเน้ือแขนและมือ และความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด พบวาไมแตกตางกัน 

 ผูที่เลื่อนขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 1 มีสมรรถภาพทางกายในดานดัชนีมวลกาย 

ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง บริเวณดานหลังแขนทอนบน บริเวณทอง บริเวณเหนือ

กระดูกสะโพก ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อ ความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเน้ือขา และความคลองแคลววองไวดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ 

ความดันโลหิตคาบน – คาลาง ความแขง็แรงกลามเน้ือแขนและมือ และความอดทนของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือด พบวาไมแตกตางกัน 
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 โปรแกรมย่อยทีÉ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกาํลงักายอย่างต่อเนืÉอง 
 
ตาราง 40 ผลการเปรียบเทยีบความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ของผูที่อยูใน 
 โปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง (n = 75) 
 

ขั้นของความพรอมของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

เดือนที่ 0 เดือนที่ 2 เดือนที่ 4 เดือนที่ 6
ขั้นที่ 4 ขั้นที่ 5 ขั้นที่ 4 ขั้นที่ 5 ขั้นที่ 4 ขั้นที่ 5 ขั้นที่ 4 ขั้นที่ 5 รวม 
จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน(รอย
ละ)

จํานวน
(รอยละ) 

ผูที่เริ่มตนจาก
โปรแกรมยอยที่ 5 (n=15) 

- 15(100.00) - 15(100.00) - 15(100.00) - 15(100.00) 15(100.00) 

ผูที่เลื่อนขั้นมาจาก 
โปรแกรมยอยที่ 4 (n=15) 

- 15(100.00) - 15(100.00) - 15(100.00) - 15(100.00) 15(100.00) 

ผูที่เลื่อนขั้นมาจาก 
โปรแกรมยอยที่ 3 (n=15) 

2(13.33) 13(86.67) 2(13.33) 13(86.67) 1(6.66) 14(93.33) 1(6.66) 14(93.33) 15(100.00) 

ผูที่เลื่อนขั้นมาจาก 
โปรแกรมยอยที่ 2 (n=15) 

3(20.00) 12(80.00) 3(20.00) 12(80.00) 2(13.33) 13(86.66) 2(13.33) 13(86.66) 15(100.00) 

ที่เลื่อนขั้นมาจาก 
โปรแกรมยอยที่ 1 (n=15) 

4(26.67) 11(73.33) 4(26.67) 11(73.33) 3(20.00) 12(80.00) 2(13.33) 13(86.66) 15(100.00) 

รวม  75(100.00) 
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 จากตาราง 40 แสดงวา หลังเขารวมโปรแกรมยอยที่ 5 เม่ือพิจารณาเฉพาะผูที่เร่ิมตน

จากโปรแกรมยอยที่ 5 ยังคงอยูขั้นที่ 5 คิดเปนรอยละ 100.00 ในขณะที่ผูที่เลื่อนขั้นมาจาก

โปรแกรมยอยที่ 4 ยังคงอยูขั้นที่ 5 คิดเปนรอยละ 100.00 เชนเดียวกับผูที่เลื่อนขั้นมาจาก

โปรแกรมยอยที่ 3 พบวา สามารถเลื่อนขั้นขึ้นมาอยูขั้นที่ 5 จากรอยละ 86.67 เปน 93.33         

ผูที่เลื่อนขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 2 สามารถเลื่อนขั้นขึ้นมาอยูขั้นที่ 5 จากรอยละ 80.00     

เปน 86.66 ผูที่เลื่อนขั้นมาจากโปรแกรมยอยที่ 1 สามารถเลื่อนขั้นขึน้มาอยูขั้นที่ 5 จากรอยละ 

73.33 เปน 86.66  
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 ตาราง 41 สมรรถภาพทางกายของผูเขารวมโปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรม

การออกกําลังกายอยางตอเนื่อง (n = 75) 

 

 

 

สมรรถภาพทางกาย กอนเขา
โปรแกรม 

เดือนที่ 2 เดือนที่ 4 เดือนที่ 6 

X S X S X S X  S 
ผูที้ÉเริÉมต้นจากโปรแกรมย่อยทีÉ 5 (n = 15) 
1. ดัชนีมวลกาย  22.26 2.64 22.10 2.52 22.11 2.56 22.01 2.57 
2. ชีพจรขณะพัก  63.72 7.69 62.72 5.76 62.44 5.77 62.11 5.94 
3. ความดันโลหิตคาบน  121.94 16.74 115.38 8.50 116.05 9.63 114.05 8.79 
4. ความดันโลหิตคาลาง  73.27 6.90 69.22 4.64 67.00 5.09 67.55 4.03 
5. ความหนาแนนของไขมัน
ใตผิวหนัง บริเวณดานหลัง
แขนทอนบน  

13.15 5.42 11.55 5.05 11.83 5.79 11.50 5.13 

6. ความหนาแนนของไขมัน
ใตผิวหนัง บริเวณทอง  

18.71 8.42 16.61 7.68 16.52 7.79 16.32 7.74 

7. ความหนาแนนของไขมัน
ใตผิวหนัง บริเวณเหนือ
กระดูกสะโพก  

15.58 4.67 14.55 4.61 14.50 4.76 13.66 4.28 

8.ความออนตัวของสะโพก
และกลามเนื้อ 

8.37 6.46 9.22 5.84 9.11 6.01 9.19 5.99 

9. ความแข็งแรงกลามเนื้อ
แขนและมือ 

43.55 4.80 45.27 4.72 44.94 4.60 46.05 4.38 

10. ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อขา 

64.16 8.60 67.66 9.58 68.33 9.11 68.72 9.82 

11. ความคลองแคลววองไว 17.20 1.63 16.58 1.30 16.46 1.35 16.28 1.25 
12. ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด 

106.55 21.90 104.16 15.07 103.72 14.62 101.33 16.57 

ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 4 (n = 15) 
1. ดัชนีมวลกาย  22.77 1.98 22.91 2.02 22.84 1.98 22.78 1.93 
2. ชีพจรขณะพัก  73.20 14.90 68.66 10.41 65.66 8.08 64.40 6.51 
3. ความดันโลหิตคาบน  121.06 11.28 118.73 9.79 119.80 12.79 122.33 10.68 
4. ความดันโลหิตคาลาง  70.00 9.92 70.20 8.32 67.06 9.24 70.73 6.88 
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ตาราง 41 (ตอ) 

 

 

 

 

สมรรถภาพทางกาย กอนเขา
โปรแกรม 

เดือนที่ 2 เดือนที่ 4 เดือนที่ 6 

X  S X S X S X  S 
ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 4 (n = 15) 
5. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง บริเวณ
ดานหลังแขนทอนบน  

15.33 5.25 12.80 4.03 13.20 4.47 12.13 4.96 

6. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง บริเวณ
ทอง  

18.40 7.09 16.56 5.44) 16.13 4.45 15.40 4.01 

7. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง บริเวณ
เหนือกระดูกสะโพก  

18.20 4.76 13.73 3.91 13.53 2.99 13.40 2.61 

8.ความออนตัวของ
สะโพกและกลามเนื้อ 

7.90 8.31 8.90 6.06 9.36 6.13 10.36 6.12 

9. ความแข็งแรง
กลามเนื้อแขนและมือ 

42.23 8.56 45.26 7.62 45.26 7.57 46.36 7.70 

10. ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

72.40 8.09 78.80 5.68 78.86 7.29 81.20 6.79 

11. ความคลองแคลว
วองไว 

18.5 2.36 16.92 1.47 16.84 1.38 16.62 .98 

12. ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด 

113.26 18.15 111.46 25.10 116.06 21.30 110.00 17.53 

ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 3 (n = 15) 
1. ดัชนีมวลกาย  23.12 4.19 22.51 4.32 21.10 4.31 21.20 4.12 
2. ชีพจรขณะพัก  85.00 13.82 81.58 10.29 70.41 9.79 68.64 7.28 
3. ความดันโลหิตคาบน  112.05 11.36 112.88 10.06 113.23 12.22 115.76 13.75 
4. ความดันโลหิตคาลาง  67.88 8.33 68.23 8.28 69.47 8.93 69.88 8.99 
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ตาราง 41 (ตอ) 
 
สมรรถภาพทางกาย กอนเขา

โปรแกรม 
เดือนที่ 2 เดือนที่ 4 เดือนที่ 6 

X  S X S X S X  S 
5. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง บริเวณ
ดานหลังแขนทอนบน  

22.23 6.50 20.11 6.00 15.29 5.93 13.82 5.92 

6. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง บริเวณ
ทอง  

25.05 6.86 21.88 6.20 19.23 7.86 16.58 6.26 

7. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง บริเวณ
เหนือกระดูกสะโพก  

24.00 4.51 21.70 4.95 15.29 5.88 14.35 5.99 

8.ความออนตัวของ
สะโพกและกลามเนื้อ 

9.67 9.11 7.02 4.71 5.64 5.49 10.67 7.80 

9. ความแข็งแรง
กลามเนื้อแขนและมือ 

28.11 7.08 28.19 7.29 36.26 10.50 37.14 10.37 

10. ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

67.35 12.97 88.29 15.09 74.88 10.61 78.70 11.02 

11. ความคลองแคลว
วองไว 

21.52 1.76 20.29 1.51 16.94 1.36 16.99 .98 

12. ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด 

99.52 22.91 98.58 17.91 116.82 15.12 119.94 12.62 

ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 2 (n = 15) 
1. ดัชนีมวลกาย  21.54 3.63 21.70 3.94 21.52 3.81 21.51 4.14 
2. ชีพจรขณะพัก  88.66 8.54 77.55 7.55 74.66 6.95 71.66 7.43 
3. ความดันโลหิตคาบน  112.27 20.43 110.05 15.04 114.33 12.80 114.27 15.01 
4. ความดันโลหิตคาลาง  76.94 13.11 66.50 9.96 68.61 8.569 67.55 10.55 
5. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง บริเวณ
ดานหลังแขนทอนบน  

19.61 7.40 17.00 5.30 15.61 5.37 14.27 5.65 
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ตาราง 41 (ตอ) 
 
สมรรถภาพทางกาย กอนเขา

โปรแกรม 
เดือนที่ 2 เดือนที่ 4 เดือนที่ 6 

X  S X S X S X  S 
6. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง    
บริเวณทอง  

24.16 7.79 19.38 5.00 18.33 5.02 17.50 5.36 

7. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง บริเวณ
เหนือกระดูกสะโพก  

19.27 6.78 16.66 4.88 16.00 5.31 15.55 5.52 

8.ความออนตัวของ
สะโพกและกลามเนื้อ 

5.11 8.69 6.88 9.59 7.72 6.46 8.58 6.43 

9. ความแข็งแรง
กลามเนื้อแขนและมือ 

34.93 10.36 35.50 10.58 36.05 10.77 37.16 11.03 

10. ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

65.66 10.33 69.27 11.52 72.77 10.30 78.27 9.89 

11. ความคลองแคลว
วองไว 

19.17 3.70 18.13 2.11 18.88 2.83 18.30 2.45 

12. ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด 

99.88 23.71 112.27 18.08 110.44 15.93 113.38 20.79 

ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 1 (n = 15) 
1. ดัชนีมวลกาย  23.12 4.19 22.51 4.32 22.73 4.08 22.47 3.89 
2. ชีพจรขณะพัก  85.00 13.82 81.58 10.29 79.70 9.31 77.41 9.31 
3. ความดันโลหิตคาบน  112.05 11.36 112.88 10.06 113.52 9.44 113.05 11.22 
4. ความดันโลหิตคาลาง  67.88 8.33 68.23 8.28 70.23 6.03 70.58 6.11 
5. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง บริเวณ
ดานหลังแขนทอนบน  

22.23 6.50 20.11 6.00 19.11 5.47 18.00 4.78 

6. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง      
บริเวณทอง  

25.05 6.86 21.88 6.20 21.64 6.02 20.47 5.81 
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ตาราง 41 (ตอ) 
 

สมรรถภาพทางกาย กอนเขา
โปรแกรม 

เดือนที่ 2 เดือนที่ 4 เดือนที่ 6 

X  S X S X S X  S 
7. ความหนาแนนของ
ไขมันใตผิวหนัง บริเวณ
เหนือกระดูกสะโพก  

24.00 4.51 21.70 4.95 20.00 4.66 18.00 4.45 

8.ความออนตัวของ
สะโพกและกลามเนื้อ 

9.67 9.11 10.67 7.80 10.52 7.24 11.85 5.62 

9. ความแข็งแรง
กลามเนื้อแขนและมือ 

28.29 7.29 28.11 7.08 28.85 7.15 29.76 7.40 

10. ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

67.29 12.97 71.35 12.09 72.23 11.11 76.41 11.69 

11. ความคลองแคลว
วองไว 

21.52 1.76 20.29 1.51 19.64 1.33 19.11 1.44 

12. ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด 

99.52 22.91 98.58 17.91 95.00 17.21 98.94 19.44 

 

 จากตาราง 41 พบวาในทุกกลุมที่เขารวมโปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุน

พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง มีแนวโนมของสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นในเกือบทกุ

สมรรถภาพทางกายยอยที่ประเมิน จึงไดดําเนินการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิด

วัดซ้ําของสมรรถภาพทางกายของผูเขารวมโปรแกรมยอยที่ 5 เพ่ือตรวจสอบทางสถติิวาผูเขารวม

โปรแกรมยอยน้ี มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นจริงหรือไม ดังแสดงผลในตาราง 42 

  

 

  

 

 

 



160 
 

 
 

ตาราง 42 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้าํของสมรรถภาพทางกาย  
     ของผูเขารวมโปรแกรมยอยที่ 5 โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกายอยาง 
     ตอเน่ือง (n = 75) 
 

แหลงขอมูล SS df MS F Sig 
ผูที้ÉเริÉมต้นจากโปรแกรมทีÉ 5 (n=15) 
1.ดัชนีมวลกาย .55 3 0.18 4.13

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 2.28 51 0.04   
2.ชีพจรขณะพัก 26.05 1.44 17.97 3.93

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 112.44 24.64 4.56   
3.ความดันโลหิตคาบน 657.50 1.93 340.00 4.04

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 2,762.50 32.87 84.03   
4.ความดันโลหิตคาลาง 434.81 3 144.94 7.41

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 997.43 51 19.55   
5. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
 บริเวณดานหลังแขนทอนบน 32.58 3 10.86 10.71

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 51.69 51 1.01   
6. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
บริเวณทอง 67.90 3 22.63 13.38

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 86.23 51 1.69   
7. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
บริเวณเหนือกระดูกสะโพก 33.26 1.81 18.31 8.54

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 66.17 30.86 2.14   
8.ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อ
ขาดานหลัง 

 
8.84 

 
2.09 

 
4.22 

 

4.70
*
 

 
<.01 

ความคลาดเคลื่อน 31.93 35.58 .89   
9.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและมือ 58.93 1.71 34.34 10.22

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 97.94 29.16 3.35   
10.ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

 
234.33 

 
1.28 

 
182.83 

 

14.91
*
 

 
<.01 

ความคลาดเคลื่อน 267.16 21.78 12.26   
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ตาราง 42 (ตอ) 
 

แหลงขอมูล SS df MS F Sig 
11.ความคลองแคลววองไว 8.73 2.18 4.00 29.25

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 5.07 37.11 .13   
12. ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

 
247.22 

 
3 

 
82.40 

 
2.53 

 
.60 

ความคลาดเคลื่อน 1,657.27 51 32.49   
ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 4 (n=15)    
1.ดัชนีมวลกาย .18 1.88 .10 .47 .61 
ความคลาดเคลื่อน 5.58 26.40 0.21   
2.ชีพจรขณะพัก 688.31 1.65 415.91 9.18

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 1,049.43 23.16 45.29   
3.ความดันโลหิต คาบน 109.38 3 36.46 .53 .65 
ความคลาดเคลื่อน 2,838.86 42 67.59   
4.ความดันโลหิต คาลาง 122.73 3 40.91 .91 .44 
ความคลาดเคลื่อน 1,869.76 42 44.51   
5. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
บริเวณดานหลังแขนทอนบน 86.06 2.19 39.15 5.04

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 238.93 30.77 7.76   
6. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
บริเวณทอง 73.44 1.94 37.75 3.27

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 313.99 27.23 11.52   
7. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
บริเวณเหนือกระดูกสะโพก 243.51 3 81.17 17.11

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 199.23 42 4.74   
8.ความออนตัวสะโพกและกลามเนื้อขา 47.26 1.37 34.30 5.72

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 115.60 19.29 5.99   
9.ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือ 142.15 1.68 84.40 15.23

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 130.60 23.57 5.53   
10.ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

 
642.85 

 
3 

 
214.28 

 

16.24
*
 

 
<.01 

ความคลาดเคลื่อน    553.90       42         13.18 

 

ตาราง 42 (ตอ) 
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แหลงขอมูล SS df MS F Sig 

11.ความคลองแคลววองไว 33.54 1.28 26.07 9.19
*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 51.05 18.01 2.83   
12.ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

 
276.40 

 
3 

 
92.13 

 
.24 

 
.86 

ความคลาดเคลื่อน 15,798.60 42 376.15   
ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 3 (n=15) 

1.ดัชนีมวลกาย 2.22 1.15 1.92 .79 .40 
ความคลาดเคลื่อน 44.58 18.51 2.40   
2.ชีพจรขณะพัก 175.23 2.13 82.26 3.33

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 840.265 34.084 24.653   
3.ความดันโลหิต คาบน 100.52 1.99 50.37 .39 .68 
ความคลาดเคลื่อน 4,124.97 31.92 129.19   
4. ความดันโลหิต คาลาง 44.58 3 14.86 .35 .78 
ความคลาดเคลื่อน 2,012.91 48 41.93   
5. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
บริเวณดานหลังแขนทอนบน 86.23 1.88 45.77 5.20

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 265.26 30.14 8.80   
6. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
บริเวณทอง 159.88 3 53.29 6.14

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 416.11 48 8.66   
7. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
บริเวณเหนือกระดูกสะโพก 357.88 1.67 213.16 17.31

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 330.61 26.86 12.30   
8.ความออนตัวของสะโพกกลามเนื้อขา 155.30 1.73 89.34 17.22

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 144.25 27.81 5.18   
9. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือ 52.68 3 17.56 3.89

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 216.50 48 4.51   
10. ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

 
620.98 

 
2.13 

 
291.02 

 

8.11
*
 

 
<.01 

ความคลาดเคลื่อน 1,224.26 34.14 35.86   
11.ความคลองแคลววองไว 29.47 1.88 15.62 17.80

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 26.48 30.17 .878   
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ตาราง 42 (ตอ) 
 

สมรรถภาพทางกาย SS df MS F Sig 
12.ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

 
259.11 

 
2.13 

 
121.62 

 
.36 

 
.71 

ความคลาดเคลื่อน 11,430.88 34.08 335.33   
ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 2 (n=15)     
1.ดัชนีมวลกาย 0.42 1.85 0.23 .94 .39 
ความคลาดเคลื่อน 7.69 31.57 .24   
2.ชีพจรขณะพัก 2,972.16 1.63 1,816.28 43.69

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 1,156.33 27.81 41.56   
3.ความดันโลหิตคาบน 221.81 3 73.94 .67 .57 
ความคลาดเคลื่อน 5,562.93 51 109.07   
4.ความดันโลหิตคาลาง 1,230.15 2.06 595.04 5.54

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 3772.09 35.14 107.33   
5. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง       
บริเวณดานหลังแขนทอนบน 280.70 1.58 177.33 12.02

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 397.04 26.91 14.75   
6. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง       
บริเวณทอง 480.04 1.58 302.63 26.91

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 303.21 26.96 11.24   
7. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง  
บริเวณเหนือกระดูกสะโพก 149.81 1.91 78.46 11.15

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 228.43 32.46 7.03   
8.ความออนตัวของสะโพกกลามเนื้อขา 101.53 1.09 118.52 3.07

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 753.89 18.56 40.60   
9.ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือ 132.80 1.19 111.60 3.09

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 730.22 20.22 36.09   
10.ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา 

 
1,557.67 

 
3 

 
519.22 

 

23.44
*
 

 
<.01 

ความคลาดเคลื่อน 1,129.33 51 22.14   
11.ความคลองแคลววองไว 7.01 2.08 3.36 5.43

*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 21.95 35.45 .62   
12.ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

 
2,071.88 

 
1.57 

 
1,315.54 

 
2.66 

 
0.09 

ความคลาดเคลื่อน 13,226.61 26.77 494.01   
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ตาราง 42 (ตอ) 
 

แหลงขอมูล SS df MS F Sig
ผูที้ÉเลืÉอนขั Êนมาจากโปรแกรมย่อยทีÉ 1 (n=15)  
1.ดัชนีมวลกาย 4.44 1.62 2.74 2.21 .13
ความคลาดเคลื่อน 32.19 25.92 1.24  
2.ชีพจรขณะพัก 524.87 1.38 379.93 4.38

*
 <.01

ความคลาดเคลื่อน 1,915.38 22.11 86.65  
3. ความดันโลหิตคาบน  19.17 1.36 14.10 .12 .80
ความคลาดเคลื่อน 2,405.32 21.75 110.57  
4. ความดันโลหิตคาลาง 96.23 1.99 48.28 1.12 0.33
ความคลาดเคลื่อน 1,370.76 31.88 42.98  
5. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณดานหลังแขนทอนบน 165.22 2.01 82.15 27.10

*
 <.01

ความคลาดเคลื่อน 97.52 32.17 3.03  
6. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณทอง 196.41 1.45 135.27 7.72

*
 <.01

ความคลาดเคลื่อน 407.08 23.23 17.52  
7. ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง 
บริเวณเหนือกระดูกสะโพก 331.10 1.83 180.81 33.28

*
 <.01

ความคลาดเคลื่อน 159.14 29.29 5.43  
8. ความออนตัวของสะโพกและ
กลามเนื้อขาดานหลัง 40.89 1.11 36.80 

 

3.57
*
 <.01 

ความคลาดเคลื่อน 182.79 17.77 10.28  
9. ความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและมือ 28.01 1.61 17.33 4.58

*
 <.01

ความคลาดเคลื่อน 97.80 25.85 3.78  
10.ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา 4,084.04 1.00 4,075.27 

 
.32 .57

ความคลาดเคลื่อน 202,982.20 16.03 12,659.14  
11.ความคลองแคลววองไว 54.98 1.51 36.21 24.77

*
 <.01

ความคลาดเคลื่อน 35.51 24.29 1.46  
12. ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 213.69 1.36 156.09

 
.76 .43

ความคลาดเคลื่อน 4,492.55 21.90 205.09  
 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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 จากตาราง 42 พบวา หลังเขาโปรแกรมยอยที่ 5 ผานไปแลว 6 เดือน กลุมตัวอยาง        

ที่เริ่มตนจากโปรแกรมยอยที่ 5 มีสมรรถภาพทางกายในดาน ดัชนีมวลกาย ชีพจรขณะพัก   

ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง บริเวณดานหลังแขนทอนบน บริเวณทอง บริเวณเหนือ

กระดูกสะโพก ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือ 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไวดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิตทิี่ระดบั .05 ในขณะที่ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด พบวา ไมแตกตางกัน 

 ผูที่เลื่อนขัน้มาจากโปรแกรมยอยที่ 4 หลังเขาโปรแกรม 6 เดือน มีสมรรถภาพทางกาย

ในดาน ชีพจรขณะพัก ความหนาแนนของไขมันใตผวิหนัง บริเวณดานหลังแขนทอนบน บริเวณ

ทอง บริเวณเหนือกระดูกสะโพก ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อขา ความแข็งแรงของ

กลามเน้ือแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือขา ความคลองแคลววองไว  

ดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือด พบวา ไมแตกตางกัน 
 ผูที่เลื่อนขัน้มาจากโปรแกรมยอยที่ 3 หลังเขาโปรแกรม 6 เดือน มีสมรรถภาพทางกาย

ในดาน ดัชนีมวลกาย ชีพจรขณะพัก ความหนาแนนของไขมันใตผวิหนัง บริเวณดานหลังแขน

ทอนบน บริเวณทอง บริเวณเหนือกระดูกสะโพก ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อขา  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือขา       

ความคลองแคลววองไวดีขึน้ อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ในขณะที่ดัชนีมวลกายและ

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด พบวา ไมแตกตางกัน 

 ผูที่เลื่อนขัน้มาจากโปรแกรมยอยที่ 2 หลังเขาโปรแกรม 6 เดือน มีสมรรถภาพทางกาย

ในดาน ชีพจรขณะพัก ความหนาแนนของไขมันใตผิวหนัง บริเวณดานหลังแขนทอนบน บริเวณทอง 

บริเวณเหนือกระดูกสะโพก ความออนตวัของสะโพกและกลามเนื้อขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน

และมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไวดีขึ้น อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด พบวา ไมแตกตางกัน 

 ผูที่เลื่อนขัน้มาจากโปรแกรมยอยที่ 1 หลังเขาโปรแกรม 6 เดือน มีสมรรถภาพทางกาย

ในดาน ชีพจรขณะพัก ความหนาแนนของไขมันใตผวิหนัง บริเวณดานหลังแขนทอนบน บริเวณ

ทอง บริเวณเหนือกระดูกสะโพก ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อขา ความแข็งแรงของ

กลามเน้ือแขนและมือ และความคลองแคลววองไว ดีขึน้ อยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ .05 

ในขณะที่ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือขาและความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลอืด พบวา ไมแตกตางกัน 



บททีÉ 5 
สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การพัฒนาโปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาในครั้งนี้ เปนการวิจัยและพัฒนา        
(Research & Development) โดยวิธีการวิจัยแบบผสมผสาน(Mixed Method Research)   
รูปแบบตัวหลกัและตวัรองตามลําดับ (Sequential  Dominant and Less Dominant Design)
โดยมีวิธีการวจัิยเชิงปริมาณเปนตัวหลัก และวธิีการวจัิยเชิงคุณภาพเปนตวัรอง  
 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 การวิจัยครั้งนีก้ําหนดความมุงหมายหลัก เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพลศกึษาโดยประยุกต
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษา โดยกําหนดความมุงหมายเฉพาะ คือ 
 1. เพ่ือศึกษาบริบทพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ตลอดจนแนวทางใน
การสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสราง
เสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
 2. เพ่ือสรางและพัฒนาโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
 3. เพ่ือทดลองและประเมินผลการใชโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศกึษาในภาพรวม
และในแตละโปรแกรมยอย 
 
วิธีดาํเนินการวิจยั 
 การวิจัยครั้งนีดํ้าเนินการวิจัยโดยแบงเปนระยะการวิจัยตามแนวทางของการวิจัยและ
พัฒนาซึ่งสอดคลองกับความมุงหมายเฉพาะของการวจัิย 3 ระยะ ประกอบดวย 

 ระยะทีÉ 1 การศึกษาบริบทของพฤติกรรมการออกกําลังกาย และแนวทางในการสราง
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสรางเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ในระยะนี้ผูวิจัยกําหนดกรอบแนวทางการวิจัยตาม
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical Model : TTM) ของ โปรแชสกา
และไดคลเีมนต  (Prochaska; & DiClemente) โดยรวบรวมขอมูลดวยวธิีการเชิงคุณภาพ จาก
ผูใหขอมูล 3 กลุมซ่ึงไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจงตามเกณฑคัดเขาที่กําหนด ไดแก 1) กลุม
ผูบริหารมหาวิทยาลัย จํานวน 8 คน ดําเนินการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางดวยแบบสัมภาษณ
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ที่ผูวิจัยสรางขึน้ 2) กลุมบุคลากร จํานวน 10 คน ดําเนินการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางดวย
แบบสัมภาษณที่ผูวิจัยสรางขึ้น เชนเดียวกัน และ 3) กลุมนักศึกษาจํานวน 40 คน เก็บรวบรวม
ขอมูลดวยเทคนิคการสนทนากลุม จากนั้นนํามาสังเคราะหรวมกับการสังเคราะหเอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวของ แลวนํามามาสรุปประเด็น ดวยเทคนิควิธีการวิเคราะหเน้ือหา (Content 
Analysis) รวมกับเทคนิคการเปรียบเทียบความคงทีข่องขอมูล (Constant Comparative) 
   ระยะทีÉ 2 การสรางและพฒันาโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ในระยะนี้ 
ผูวิจัยดําเนินการสรางโปรแกรมพลศึกษาฯ ซึ่งประกอบดวยโปรแกรมยอย 5 โปรแกรม คือ            
1. โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจและแรงจงูใจตอการออกกําลังกาย 2. โปรแกรมประเมินตนเอง
และการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย 3. โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย 
4. โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแลพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ 5. โปรแกรมสนับสนุน
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง ซึ่งสรางขึ้นจากผลการสังเคราะหขอมูลในระยะที่ 1
อยางสอดคลองกับขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา รวมถึง
สรางเครื่องมือวัดผลของตวัแปรตามในแตละโปรแกรมยอย จากนัน้ใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 17 คน
พิจารณาคุณภาพของโปรแกรมพลศึกษาฯที่สรางขึ้น ใน 4 ดาน คือ ดานความถูกตอง    
ดานความเหมาะสม ดานความเปนประโยชนและดานความเปนไปไดของโปรแกรม โดยใชแบบ
ประเมินซ่ึงมีลกัษณะเปนมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ และกําหนดเกณฑการผาน คือตองมี
คาเฉลี่ยไมนอยกวา 3.50 และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานไมเกิน 1.00 และดําเนินวิเคราะหทางสถิติ
เพ่ือเปรียบเทยีบคาที่ไดกับเกณฑดวยการทดสอบสถิตคิาที แบบ One Sample  t-test ตอจากนั้น
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัดผลในแตละโปรแกรมยอย โดยผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน 
เพ่ือพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา แลวทดลองใชกบันักศึกษาที่ไมใชกลุมตวัอยาง จํานวน 
30 คน เพ่ือตรวจสอบคาความยาก คาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อม่ันของเครื่องมือ 
 ระยะทีÉ 3 การทดลองใชและประเมินผลการใชโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตใช
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษา ในระยะนี้ผูวิจัย
ดําเนินการทดลองใชโปรแกรมพลศึกษาฯ ที่พัฒนาขึ้น โดยทดลองนาํรองในโปรแกรมยอยที่     
1 - 3 กับนักศึกษาจํานวน 3 คน ตอ 1 โปรแกรมยอย รวม 9 คน ซึ่งไดมาโดยความสมัครใจ    
มีผลการประเมินสภาวะความพรอมของการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมและสามารถเขารวมโปรแกรม
ไดจนครบถวนตามที่กําหนด เปนเวลา 2 สัปดาห เพ่ือตรวจสอบความเปนไปไดในการนําโปรแกรม
ไปขยายผลในสถานการณจริง ดําเนินการวิเคราะหทางสถิติดวยสถิติทดสอบ Wilcoxon Sign 
Rank Test จากนั้นดําเนินการปรับปรุงแกไขโปรแกรมพลศึกษาฯ แลวนําไปดําเนนิการทดลอง
ใชทั้ง 5 โปรแกรมยอยในสถานการณจริง กับนักศึกษาจํานวน 15 คน ตอ 1 โปรแกรมยอย  
รวม 75 คน ซึ่งไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจงตามเงื่อนไขที่กําหนด ดวยแบบแผนการวิจัย 
แบบ  กลุมเดียวประเมินกอนและหลังการทดลอง (One Group Pretest-posttest Design) 
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ในโปรแกรมยอยที่ 1 - 4 และแบบแผนการวิจัยแบบกลุมเดียวอนุกรมเวลา (One Group Time 
Series Design) ในโปรแกรมยอยที่ 5 โดยลักษณะของการเขาโปรแกรมยอยจะเปนไปในลักษณะ
ของการประเมินความพรอมของการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมออกกําลังกายของนักศึกษากอน 
แลวจัดนักศึกษาเขาโปรแกรมยอยตามลําดับขั้นที่ประเมินได เม่ือนักศึกษาบรรลุตามความมุงหมาย
ในโปรแกรมยอยซ่ึงสะทอนจากผลการประเมินแลว นักศึกษาจะเขาสูโปรแกรมยอยในขั้นที่สูง
กวาตอไป และดําเนินการประเมินผลการทดลองเมื่อเสร็จสิ้นการทดลอง จากนั้นดําเนินการ
วิเคราะหทางสถิติดวยรอยละ คาเฉลี่ย สถิติทดสอบ Wilcoxon Sign Rank Test สําหรับ 
โปรแกรมยอยที่ 5 สถิติทดสอบ One Way Repeated ANOVA   
 
สรปุผลวิจยั 
 1.  ผลการศึกษาบริบทของพฤติกรรมการออกกําลังกายและแนวทางในการสราง
โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสรางเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา พบวา 
  1.1 บริบทพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา สะทอนวา มีนกัศึกษาออก
กําลังกายนอยคิดเปนรอยละ 20 ของนักศึกษาทั้งหมด โดยเปนผูชายมากกวาผูหญิง ชวงเวลา
ออกกําลังกาย สวนใหญเปนชวงเวลาเย็นหลังเลิกเรียนแลว โดยใชพ้ืนที่ของมหาวิทยาลัย    
เชน โรงยิมส ฟตเนสและสวนสาธารณะดานขางมหาวิทยาลัยเปนสถานที่ออกกําลังกาย      
โดยนักศึกษาชายจะเลือกกจิกรรมประเภททีม เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล และวอลเลยบอล  
เปนหลัก ในขณะที่นักศึกษาหญิงจะเลือกกิจกรรมประเภทบุคคล เชน การเขา ฟตเนส วิ่งและ
เตนแอโรบิก ในประเด็นของความสม่ําเสมอในการออกกําลังกายนั้น จะพบในชวงแรกของการ
เปดภาคเรียน ที่นักศึกษาจะมารวมตวักนัเพื่อแขงขันกีฬา โดยหากเปนนักกีฬา จะมาฝกซอม
ทุกวัน ระยะเวลาในการออกกําลังกายจะขึ้นอยูกับกิจกรรม โดยกิจกรรมประเภททมีจะใชเวลา
ประมาณ 2 ชั่วโมง และประเภทบุคคลจะใชเวลาประมาณ  ½ - 1 ชั่วโมง เหตุผลหลักในการ 
ออกกําลังกายของนักศึกษา คือ การฝกซอมเพ่ือการแขงขัน แตมีบางสวนออกกําลังกาย     
เพ่ือคลายเครยีด เพ่ือสุขภาพ ภาพลักษณของตนเองและเพื่อความสนุกสนาน โดยลักษณะของ
การเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย จะเปนไปตามคําชกัชวนของเพือ่นเปนสําคัญ 
  1.2 แนวทางการสรางกิจกรรมโปรแกรมพลศึกษาตามทศันะของนักศึกษา บุคลากร
และผูบริหาร พบวาจะมีลักษณะแตกตางกันออกไปตามขั้นของความพรอมของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ดังน้ี  
   1.2.1 ขั้นที่ 1 ขั้นกอนคิด ในขั้นน้ี ควรเนนการประชาสมัพันธผานสื่อตางๆ 
รวมกับการตรวจสุขภาพและทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือชี้ขอบกพรองของตนเองใหเกิด
แรงผลักดันตนเองในการปฏิบัติรวมกับการใหความรูจากวิทยากรและบุคคลตนแบบเพื่อสราง
แรงบันดาลใจและสะทอนปญหาที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย  



169 

   1.2.2 ขั้นที่ 2 ขั้นเริ่มคิดพิจารณา ในขั้นน้ี ควรเชิญบุคคลตนแบบที่ประสบ
ผลสําเร็จในการออกกําลังกาย มาใหคําแนะนําและแลกเปลี่ยนประสบการณการออกกําลังกาย
รวมกับวทิยากรที่เนนการสรางความเขาใจและพัฒนาทกัษะในการตดัสินใจในการเลือกวธิีการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 
   1.2.3 ขั้นที่ 3 ขั้นเตรียมปฏบิัติ ในขั้นน้ี ควรเชญิผูเชี่ยวชาญมาฝกอบรมพื้นฐาน
การเคลื่อนไหว ฝกทักษะกีฬา การยืดเหยียดกลามเน้ือ รวมถึงกิจกรรมกีฬาตางๆ เพ่ือสราง
ทางเลือกในการออกกําลังกายของนักศึกษา เชน โยคะ แอโรบิก เปนตน และสรางกลุมการออก
กําลังกาย เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูและใหกาํลังใจ 
   1.2.4 ขั้นที่ 4 ขั้นปฏิบตั ิในขั้นน้ี ควรเนนการติดตาม สนับสนุนและใหกําลังใจ 
โดยนัดหมายพบปะพูดคุยอยางสม่ําเสมอเพื่อสอบถามปญหา อุปสรรคและใหคําแนะนําในการ
ออกกําลังกาย ใชกระบวนการกลุมเพ่ือกระตุนและเสริมแรงจากเพื่อนๆ ในกลุม  
   1.2.5 ขั้นที่ 5 ขั้นปฏิบัติอยางตอเนื่อง ในขั้นนี้ ควรเสริมพลังใหนักศึกษา   
โดยคนหาตนแบบและใหเปนตนแบบใหกับกลุมตัวอยางที่อยูในขั้นที่ 1 2 และ 3 เพ่ือใหเกิด
ความภาคภูมิใจในตนเอง มีบทบาทเปนผูนําในการออกกําลังกายในกิจกรรมที่ตนเองถนัด    
เพ่ือกระตุนความตองการพัฒนาและคงไวซึ่งพฤติกรรมของตนเอง เนนการสรางกลุมการออก
กําลังกายที่เขมแข็ง เปนกลุมแลกเปลี่ยนเรียนรูความคดิเห็นและประเด็นดานสุขภาพรวมกัน 
 2.  ผลการสรางและพัฒนาโปรแกรมพลศึกษาเพื่อสุขภาพของนักศึกษาโดยประยุกต
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา พบวา 
  2.1 โปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงเพือ่สรางเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา มี 5 โปรแกรมยอย คือ 1) โปรแกรมสรางแรงบนัดาลใจ
และแรงจูงใจตอการออกกําลังกาย 2) โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายในการออก
กําลังกาย 3) โปรแกรมเตรยีมความพรอมในการออกกําลังกาย 4) โปรแกรมสงเสริมกํากับดูแล
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และ 5) โปรแกรมสนับสนุนพฤติกรรมการออกกําลังกายอยาง
ตอเน่ือง ซึ่งสรางใหสอดคลองกับขั้นของความพรอมของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนักศึกษา โดยในแตละโปรแกรมยอยมีรายละเอียดของแนวคิด ความมุงหมายทั่วไป 
ความมุงหมายเชิงพฤติกรรม กิจกรรม เน้ือหา สื่อ/อุปกรณ/เครื่องมือ ตลอดจนการประเมินผลที่
ชัดเจน 
  2.2 คุณภาพโปรแกรมพลศกึษาโดยประยุกตทฤษฎขีัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงเพือ่
สรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา พบวา ผูเชี่ยวชาญมีความเห็นวาโปรแกรม
พลศึกษาฯ ที่สรางขึ้นทุกโปรแกรมยอย มีคุณภาพในดานความถูกตอง ความเหมาะสม ความ
เปนประโยชนและความเปนไปได ผานเกณฑมาตรฐานที่กําหนด คือ มีคาเฉลี่ย ( X ) ในแตละ
ดานอยางนอย 3.50 และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S) ไมเกิน 1.00 โดยสูงกวาเกณฑมาตรฐานที่
กําหนดไวอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ทุกโปรแกรมยอย ในขณะที่เครื่องมือวัดผลใน 



170 

แตละโปรแกรมยอยมีคุณภาพผานเกณฑที่กําหนดเชนกัน โดยมีความเทีย่งตรงเชิงเน้ือหารายขอ 
(ICVI) อยูระหวาง .80 - 1.00 และรายฉบับ (SCVI)  อยูระหวาง .90 - 1.00 คาอํานาจจําแนก 
(r) อยูระหวาง .23 - .87 และคาความเชื่อม่ัน (r) อยูระหวาง .70 - .89 และมีคาความยาก (P) 
อยูระหวาง .63 - .80   
 3. ผลการทดลองใชและผลการประเมินผลโปรแกรมพลศกึษาเพื่อสขุภาพโดยประยุกต
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ในแตละกลุมไดผล
ดังน้ี 
  3.1 ผลการทดลองนํารอง พบวา 1) โปรแกรมยอยที่ 1 กลุมตัวอยางมีความมุงม่ัน
และความตั้งใจในการออกกําลังกายสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  2) โปรแกรมยอยที่ 2 กลุมตัวอยางมีความสามารถในการเลือกวิธีการออกกําลังกาย 
ความสามารถในการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย ความสามารถในการวางแผนการออก
กําลังกาย ทัศนคติที่ดีในการออกกําลังกายและความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย สูงกวากอนเขา
รวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 และโปรแกรมที่ยอย 3 พบวากลุมตัวอยางมี
ความพรอมในการออกกําลังกายสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 เชนเดียวกัน 
  3.2 ผลการทดลองใชในสถานการณจริง พบวา 1) โปรแกรมยอยที่ 1 กลุมตัวอยาง
มีความมุงม่ันและความตั้งใจในการออกกําลังกาย สูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05  2) โปรแกรมยอยที่ 2 กลุมตัวอยางมีความสามารถในการเลือกวิธีการออก
กําลังกาย ความสามารถในการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย ความสามารถการในวางแผน 
การออกกําลังกาย ทัศนคตทิี่ดีในการออกกําลังกายและความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย สูงกวา
กอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกกลุมยอย 3)โปรแกรมยอยที่ 3 
กลุมตัวอยางมีความพรอมของตนเองในการออกกําลังกาย สูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกกลุมยอย 4) โปรแกรมยอยที่ 4 กลุมตัวอยางสามารถเลื่อน
ระดับความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมขึ้นสูขัน้ที่ 5 คิดเปนรอยละ 100.00 สําหรับกลุม
ยอยอื่นๆ พบวาสามารถเลื่อนขั้นสูขั้นที่ 5 ซึ่งอยูในระดับถัดไปอยูที่รอยละ 73.33 ถึง 86.66  
ในขณะที่ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา กลุมตัวอยางมสีมรรถภาพทางกายสูงขึ้น 
ในดาน ความหนาแนนของไขมันใตผวิหนังบริเวณดานหลังแขนทอนบน บริเวณทองและบริเวณ
เหนือกระดูกสะโพก ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
และมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไว อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิตคาบน – คาลาง ชีพจร
ขณะพัก และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด พบวาไมแตกตางกัน 5) โปรแกรมยอย
ที่ 5 กลุมตัวอยางสามารถคงระดับความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมขั้นที ่5 คิดเปน 
รอยละ 100.00 ในขณะที่กลุมยอยอ่ืนๆ พบวามีการเลื่อนระดับของขั้นความพรอมในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงขึ้น ในขณะที่ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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พบวา ดัชนีมวลกาย ชีพจรขณะพัก ความหนาแนนของไขมันใตผวิหนังบริเวณดานหลังแขน
ทอนบน บริเวณทองและบรเิวณเหนือกระดูกสะโพก ความออนตัวของสะโพกและกลามเน้ือขา  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือขา     
ความคลองแคลววองไวสูงขึ้น เม่ือทดสอบทางสถติิ พบวาสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะทีค่วามอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด พบวา 
ไมแตกตางกนั 
 
อภิปรายผล 
 1.  ผลการศึกษาบริบทของพฤติกรรมการออกกาํลงักายและแนวทางใน       
การสร้างโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรม  
เพืÉอสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา  
  1.1 จากผลการศกึษาที่พบวานกัศึกษาออกกําลังกายนอยน้ัน สวนหนึ่งอาจเปน
เพราะรูปแบบการใชชวีิตของนักศึกษา ทีย่ังไมสามารถจัดการกับรูปแบบการใชชีวติไดอยาง
เหมาะสม ไมสามารถสรางความสมดุลระหวางการเรยีนและการดแูลสุขภาพของตนเองได ซึ่ง
สะทอนจากบริบทของการออกกําลังกาย ที่พบวาในชวงเปดภาคเรียนที่มีการเรียนการสอนไม
หนักมากนัก นักศึกษาจะมกีารออกกําลังกายที่มากกวาในชวงกลางหรือปลายภาคเรียน ที่มีการ
เรียนการสอนที่หนักมากขึ้นและสวนหนึ่งน้ันนาจะเกิดจากการที่นักศกึษาขาดความตระหนักถึง
ความสําคัญของการออกกําลังกายและผลของสุขภาพวามีความสัมพันธเกี่ยวของกับการออก
กําลังกายมากนอยเพียงใด จึงสงผลใหนักศึกษาใหความสําคัญกับการเรียนมากกวา ในขณะที่
เม่ือพิจารณาลักษณะของการออกกําลังกายจําแนกตามเพศ พบวานักศึกษาชายมีจํานวนของผู
ที่ออกกําลังกายมากกวานักศึกษาหญิง ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของเพนเดอร (1992: 106) 
ที่ศึกษาความแตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกาย จําแนกตามเพศ พบวาเพศหญิงมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการวางแผนการออกกําลังกายนอยกวาเพศชายและเมื่อ
พิจารณาลงลึกถึงรูปแบบของกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือก พบวานกัศึกษาชายจะ
เลือกกิจกรรมประเภททีมเปนสวนใหญ ในขณะที่นักศกึษาหญิงจะเลือกกิจกรรมประเภทบคุคล
มากกวา ทั้งน้ีเหตุผลหลัก นาจะเกิดเนื่องจากสรีระรางกายที่แตกตางกันระหวางเพศชายกับเพศ
หญิง โดยเพศหญิงมีขอจํากัดหลายประการในการเลนหรือประกอบกิจกรรมประเภททีม ที่ตองมี
การปะทะ เชนฟุตบอลและรวมถึงเหตุผลทางจิตวิทยาที่พบวาเพศหญิงจะใหความสนใจตอความ
สวยงามของตนเองมากกวา กีฬาประเภททีมน้ัน โดยสวนใหญอยูกลางแจงและมีความเหนื่อยลา
ที่มากกวากิจกรรมประเภทบุคคล จึงสงผลใหเพศหญิงมีพฤติกรรมในการเลือกกิจกรรมการออก
กําลังกายทีแ่ตกตางจากเพศชาย ซึ่งในประเด็นน้ีสามารถขยายไปไดถงึลักษณะของการรวมกลุม
ทางสังคม ที่พบวาเพศชายวัยรุนน้ัน จะมีการรวมกลุมทางสังคมในรูปแบบของการเลนกีฬาหรอื
กิจกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับการออกกําลังกายมากกวา ดังสะทอนจากบรบิทของมหาวทิยาลัยที่
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พบวา เม่ือเปนกีฬาประเภททีม จะมีนักศึกษาชายมารวมตวักันเปนกลุม เพ่ือประกอบกิจกรรม
ดังกลาวมากกวานักศึกษาหญิง ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของสมนึก แกววิไล (2553: 98)  
ที่พบวา เพศชายมีคาเฉลีย่พฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาผูหญิง เน่ืองมาจากเพศหญิง
กับเพศชายมีความแตกตางกันในเรื่องความคิดและทศันคติ ซึ่งเกิดจากวัฒนธรรมและสังคมที่
กําหนดบทบาทและกิจกรรมของสองเพศไวตางกัน ผูหญิงจะชื่นชอบความสวยงาม มีจิตใจ
ออนไหว ในขณะที่เพศชายชอบความทาทาย   
 ในประเด็นของชวงเวลาในการออกกําลังกายของนักศกึษา พบวานกัศึกษาสวนใหญ
จะออกกําลังกายหลังเลิกเรยีน เน่ืองจากชวงเวลาเชาและกลางวันนักศึกษาตองเขาเรียนและทาํ
กิจกรรมที่เกี่ยวของกับการเรียนการสอน ดังน้ันการออกกําลังกายในชวงเวลาเย็นจนถึงหัวค่ํา 
จึงเปนชวงเวลาที่เหมาะสมกับบริบทและรูปแบบการใชชีวิตของนักศึกษา ดังสะทอนจาก
ผลการวิจัยทีพ่บวานักศึกษาจะใชพ้ืนที่ของมหาวิทยาลัยหรือใกลเคยีงมหาวิทยาลัยเปนสถานที่
หลักในการออกกําลังกาย  เน่ืองจากสะดวกในการเดนิทาง เพราะนักศึกษาสวนใหญพักอาศัยใน
หอพักที่อยูในมหาวิทยาลัยหรือบริเวณใกลเคียงกับมหาวิทยาลยั สงผลใหสามารถใชเวลาวางที่
มีอยูในชวงเยน็การออกกําลังกายได  ในประเด็นของความสม่ําเสมอในการออกกําลังกายของ
นักศึกษานั้น พบวาในชวงแรกของการเปดภาคเรียน นักศึกษาจะรวมตัวเพื่อออกกําลังกาย
มากกวาชวงอ่ืนๆ ของภาคเรียน ซึ่งเหตุผลหลักนั้นมาจากการที่ชวงแรกของการเปดภาคการศึกษา 
การเรียนการสอนยังไมหนักมาก การบาน รายงาน ไมมากนัก ดังที่ไดระบุแลวขางตน สงผลให
นักศึกษามีการออกกําลังกายสม่ําเสมอเฉพาะในชวงเปดภาคเรียน  

 สําหรับประเด็นของเหตุผลในการออกกําลังกายของนักศึกษานั้น พบวา นักศึกษา 
สวนใหญสะทอนวาเพื่อการสรางสุขภาพ ภาพลักษณของตนเองและมีบางสวนที่ระบุวาเพื่อ
ความสนุกสนาน ซึ่งในประเด็นน้ีแสดงใหเห็นวาในกลุมนักศึกษาที่ออกกําลังกายนั้น เกิดมาจาก
ที่นักศึกษาเห็นความสําคัญ ประโยชนและคุณคาของการออกกาํลังกาย ซึ่งแตกตางจาก
นักศึกษากลุมใหญที่ไมไดมีการออกกําลังกาย สอดคลองกับผลการศกึษาของคงสทิธิ์ วิไลวรรณ 
(พรรณิภา กาวิละ.  2555; อางอิงจาก คงสิทธิ์ วิไลวรรณ.  2540: 54) ที่กลาววา ผลของการ 
ออกกําลังกายจะสงผลตอสวนตางๆ ของรางกาย ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพไปใน 
ทางที่ดี เชน รูปราง กลามเนื้อ ระบบตางๆ และยังสงผลดีตออารมณและจิตใจ ซึ่งสิ่งตางๆ 
เหลานี้ จะเปนปจจัยเราใหคนออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น และในขณะที่การเลือกกิจกรรมการออก
กําลังกายของนักศึกษานั้นจะเปนไปตามคาํชักชวนของเพื่อน ทั้งน้ีเน่ืองจากชวงวัยของนักศึกษา
เปนวัยรุน การรวมกลุมประกอบกิจกรรมรวมกัน จึงเปนเรื่องจําเปน เพราะทําใหนักศึกษา      
ไมเพียงแตไดออกกําลังกายเทานัน้ แตจะไดพบปะ แสดงความคิดเห็น แสดงออกถึงความสามารถ
ของตนเองใหเพ่ือนไดประจักษ สงผลใหมีการจัดตัง้กลุม ชมรมกฬีาชนิดตางๆ ขึน้ในมหาวิทยาลยั  
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  1.2 แนวทางในการสรางกิจกรรมในโปรแกรมพลศึกษา โดยประยุกตทฤษฏี
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมครั้งน้ี สรางขึ้นตามแนวคิดทฤษฎีของ โปรแชสกาและ      
ไดคลีเมนต (Prochaska; & Diclemente.  1983: 390 - 395) ที่ไดแบงพฤติกรรมของบุคคล
ออกเปน  5 ขั้น กลาวคือ ขั้นที่ 1 ขั้นกอนคิด (Pre-contemplation) ขั้นที่ 2 ขั้นเริ่มคิดปฏิบัติ 
(Contemplation) ขั้นที่ 3 ขั้นเตรียมปฏิบัติ (Preparation) ขั้นที่ 4 ขั้นปฏิบัติ (Action) และ 
ขั้นที่ 5 ขั้นปฏิบัติสม่ําเสมอ (Maintenance) โดยมีกระบวนการในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
10 องคประกอบ ซึ่งจากผลการศึกษาแนวทางในการสรางกิจกรรมในโปรแกรมพลศึกษาโดย
ประยุกตทฤษฏีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สะทอนใหเห็นวาการกําหนดกิจกรรมตางๆ 
ในแตละขั้นน้ัน จะตองเปนไปและสอดรบักับขั้นของความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักศกึษาดังนี้  
   ขั้นที่ 1 ขั้นกอนคิด (Pre-contemplation) ในขั้นน้ี พบวาควรเนนการประชาสัมพันธ
ผานสื่อตางๆ รวมกับการตรวจสุขภาพและทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือชี้ขอบกพรองของ
ตนเองเพื่อใหเกิดแรงผลักดันตนเองในการปฏิบัติ รวมกับการใหความรูจากวิทยากรและบคุคล
ตนแบบเพ่ือสรางแรงบันดาลใจและสะทอนปญหาที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย สอดคลอง
กับผลการศึกษา ของ กุลธดิา พานิชกุลและอติพร สําราญบัว (2556) ที่ศึกษาผลการประยุกตใช
โมเดลการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของกรณีศึกษา   
รายหนึ่งที่พบวา จะตองสรางใหตระหนักถึงความจําเปนที่จะตองปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการออก
กําลังกายใหมากขึ้น จะตองเนนย้ําใหกรณีศึกษารับรูสมรรถนะแหงตน เพ่ือสรางความมั่นใจวา
ตนเองสามารถกระทําไดและยังชวยใหเกดิความกระตอืรือรนกระฉับกระเฉง ในการดําเนินชีวติ 
(Burbank; Reibe; Padula; & Nigg.  2002: 51-63) 
   ขั้นที่ 2 ขั้นเริ่มคิดพิจารณา (Contemplation) ในขั้นน้ี ควรเชญิบุคคลตนแบบ
ที่ประสบผลสาํเร็จในการออกกําลังกายมาใหคําแนะนําและแลกเปลี่ยนประสบการณการออก
กําลังกาย รวมกับวิทยากรที่เนนการสรางความเขาใจและพัฒนาทักษะในการตัดสินใจในการ
เลือกวธิีการออกกําลังกายทีเ่หมาะสมกบัตนเอง สอดคลองกับผลการศกึษาของกลุธดิา พานชิกลุ
และอติพร สําราญบัว (2556: 72) ที่ระบวุาควรประเมนิความรูสึกของกลุมเปาหมายตอการออก
กําลังกายหรือไมออกกําลังกายในชวงระยะเวลาที่ผานมา และใหระบปุญหาอุปสรรคของการ
ออกกําลังกาย ลองหาวิธีแกปญหาอุปสรรคดังกลาว ตั้งเปาหมายทั้งระยะสั้นและระยะยาว   
แลวเลือกวิธีการออกกาํลังกายที่พึงพอใจ เหมาะสมกับสภาพรางกาย วิถีชีวิตประจําวัน           
ซึ่งสิ่งเหลานี้จะชวยใหเกิดการออกกําลังกายมากขึ้น (Daley; Fish; Frid; & Mitchell.  2009; 
Kim.  2008: 45-52) 
   ขั้นที่ 3 ขั้นเตรียมปฏิบัติ (Preparation) ในขั้นนี้ ควรเชิญผูเชี่ยวชาญมาฝกอบรม
พ้ืนฐานการเคลื่อนไหว ฝกทักษะกีฬา การยืดเหยียดกลามเนื้อ รวมถึงกิจกรรมกีฬาตางๆ  
เพ่ือสรางทางเลือกในการออกกําลังกายของนักศึกษา เชน โยคะ แอโรบิก เปนตน และสราง 
กลุมการออกกําลังกาย เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูและใหกําลังใจ ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ                 
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คิม (Kim.  2008) ที่ระบวุากระบวนการที่ใชในการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมในขั้นเตรียมปฏิบัติ คอื              
1) การประเมินตนเอง (Self-reevaluation) 2) การไดรับความชวยเหลอืสนับสนุน (Helping 
relationship) และ 3) การใหคําม่ันสัญญากับตนเอง (Self - liberation) (Burbank; Reibe; 
Padula; & Nigg.  2002: 51-63)  
   ขั้นที่ 4 ขั้นปฏิบัต ิ(Action) ในขั้นน้ี ควรเนนการติดตาม สนับสนุน และให
กําลังใจ โดยนัดหมายพบปะพูดคุยอยางสม่ําเสมอเพื่อสอบถามปญหา อุปสรรคและใหคําแนะนํา
ในการออกกาํลังกาย ใชกระบวนการกลุมเพ่ือกระตุนและเสริมแรงจากเพื่อนๆ ในกลุม สอดคลอง
กับแนวคิดของ คิม (Kim.  2008: 102) ที่ระบวุาการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเน่ือง 
ทบทวนเปาหมายของการออกกําลังกายอีกครั้งวาตองการออกกาํลังกายมากขึ้นหรือนอยลง
อยางไร แลวพิจารณารูปแบบของการออกกําลังกายที่ทําอยูนั้นวา ควรปรับเปลี่ยนอยางไร        
เพ่ือไมใหเกิดความเบื่อหนายและเพื่อคนหาปญหา หาแนวทางแกไขอุปสรรคที่เขามา  
   ขั้นที่ 5 ขั้นปฏิบัติสม่ําเสมอ (Maintenance) ในขั้นน้ี ควรเสริมพลังใหนักศึกษา 
โดยคนหาตนแบบและเปนตนแบบใหกับกลุมตัวอยางที่อยูในขั้นที่ 1 2 และ 3 เพ่ือใหเกิดความ
ภาคภูมิใจในตนเอง มีบทบาทเปนผูนําในการออกกําลังกายในกิจกรรมที่ตนเองถนดั เพ่ือกระตุน
ความตองการพัฒนาและคงไวซึ่งพฤติกรรมของตนเอง เนนการสรางกลุมการออกกําลังกายที่
เขมแข็ง เปนกลุมแลกเปลี่ยนเรียนรูความคิดเห็น และประเด็นดานสุขภาพรวมกัน ซึ่งตาม
แนวทางนี้ จะเห็นไดวาสิ่งที่ควรคํานึงถึงคือ การหยุดที่จะออกกําลังกายในบางครั้งบางคราว
สามารถที่จะเกิดขึ้นได  ฉะนั้น ตองใหคําม่ันสัญญากับตัวเองวาจะไมกลับไปอยูในภาวะเดิมที่ไม
ออกกําลังกาย  ใหกําลังใจตนเองอยูเสมอวา ทําได และตองทําใหสําเร็จตามเปาหมายที่ตั้งไว 
หากมีปญหาหรืออุปสรรคในการออกกําลังกาย ตองรูจักที่จะปรับเปลี่ยนกิจกรรม เพ่ือลดความ
จําเจเบื่อหนาย (Daley; Fish; Frid; & Mitchell.  2009: 45-52) บุคคลที่อยูในขั้นปฏบิัตสิมํ่าเสมอ  
มีการรับรูสมรถนะแหงตน (Self–Efficacy) มากกวากลุมบุคคลที่อยูใน ขั้นความพรอมอ่ืนๆ    
แตการคํานึงถึงประโยชนหรืออุปสรรคไมมีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
(Spencer; Adams; Malone; Roy; & Yost.  2006; Tung & Hsu.  2009: 7,428) นอกจากนี้  
ยังพบวา นอกเหนือจากเทคนิคในกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ใชเชนเดียวกับขั้น
ปฏิบัติ (Counter-conditioning, Helping relationships, Reinforcement management) 
(Burbank, Reibe; Padula; & Nigg.  2002: 51-63) ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา จะมีความ
ตระหนักรู (Consciousness raising) คอยประเมินตนเอง (Self-reevaluation) และตองประกาศ
เจตนารมณใหสังคมรับรู (Social Liberation) วาตนเองนั้นออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และ
คํานึงถึงการออกกําลังกายเปนเรื่องสําคัญซ่ึงตางจากกลุมที่ไมออกกําลังกาย (C. Kim, Kim; & 
Chae.  2010: 323-331) 
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 จากแนวทางในการสรางโปรแกรมฯ ตามแนวคิดทฤษฏีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่ระบุมาขางตนนั้นอยูบนพื้นฐานที่วา บุคคลมีระดับความพรอมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่แตกตางกัน ดังน้ันกระบวนการสรางแรงจูงใจ แรงบันดาลใจ จะตองมีหลายวธิีและ
จะตองสอดคลองกับจิตวิทยาการเรียนรู โดยการเรียนรูที่จะเกิดขึ้นไดนั้น ตองใหเกิดจาก
พฤติกรรมทีเ่ปลี่ยนแปลงไป หรือเกิดจากการฝกปฏิบตัิดวยตนเอง ซึ่งกระบวนการเรียนรูจะเกดิ
ไดจาก 4 ขั้นตอนหลัก คือ 1) ตั้งใจจะรู คือ การตั้งใจจะรู จะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อตนเองสนใจ  
หรือใสใจตอสิง่นั้นๆ และคดิวาสิ่งนั้นๆ นาสนใจ เปนเร่ืองที่อยูใกลตวั ดวยการใหความรู เพ่ือให
ตระหนักวาเปนเรื่องที่ตนเองเผชิญอยู จึงทําใหเกิดการตั้งใจที่อยากจะรูเพ่ิมมากขึ้น 2) กําหนด
วิธปีฏบิตัิเพ่ือใหรู คือการที่ตนเองวางแผนถึงสิ่งที่ตนเองไดตั้งใจไว ดวยการแสดงพฤติกรรม 
ตามแบบนั้นๆ ได ซึ่งตองอาศัยการปฏบิัติ ซึ่งอาจจะกระทําไดโดยการทําซ้ําๆ เพ่ือใหเห็นภาพ   
โดยการใหขอมูลโดยใชวธิีการสาธิตและใหฝกฝนทักษะการออกกําลังกายหลายรูปแบบตาม
ความสนใจ และใหฝกปฏิบัติที่ถูกตอง 3) ลงมือปฏิบัติ ใหคําแนะนํา ติดตามกระตุน และ           
4) ไดรับผลประจักษ คือไดรับการเสริมแรงจากของรางวัลสําหรับผูที่ทําไดตามเปาหมาย และ 
ใหเปนตนแบบทางสุขภาพสําหรับผูที่ยังไมประสบผลสําเร็จ (เทวิน ศรีดาโคตร.  2552: 116) 
 2.   ผลการสร้างและพฒันาโปรแกรมพลศึกษาเพืÉอสขุภาพของนักศึกษา        
โดยประยกุตท์ฤษฎีขั ÊนตอนการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา 
  2.1 จากผลการสรางโปรแกรมพลศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ตามแนวคิดทฤษฎีของโปรแชสกาและ
ไดคลีเมนต (Prochaska&DiClemente) พบวา โปรแกรมที่สรางขึ้น ควรประกอบดวยโปรแกรม
ยอย 5 โปรแกรม ซึ่งมีที่มาจากผลการวเิคราะหขั้นของความพรอมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักศกึษาและจากแนวทางในการสรางโปรแกรมตามผลการวิจัยที่ระบุใน 
1.2 ซึ่งสะทอนวาในขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายใหเกิดผลตามความมุง
หมายที่กําหนดนั้น จะตองแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวาบคุคลนั้นอยูในขั้นใดของความพรอมใน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย เพ่ือที่จะสามารถกําหนดพฤติกรรมเปาหมายได
อยางชัดเจนและสามารถจัดกิจกรรมไดสอดคลองกับพฤติกรรมเปาหมายนั้นๆ เพ่ือจะทําให
บุคคลนั้นสามารถขยับขั้นของความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายไปสู
ขั้นที่เหนือขึ้นไปได ดวยแนวคิดดังกลาว จึงสงผลใหไดโปรแกรมยอยซ่ึงสอดคลองกับขั้นความ
พรอมของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา โดย 5 โปรแกรมยอยน้ัน 
ประกอบดวย  
   1) โปรแกรมสรางแรงบันดาลใจและแรงจูงใจตอการออกกําลังกาย ในโปรแกรม
ยอยน้ี เนนกลุมผูเขารวมที่ยงัไมคิดจะเริ่มออกกําลังกาย ดังน้ันเปาหมายของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมคือ ทําใหกลุมตวัอยางตระหนักถึงความจําเปนที่ตองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายใหมากขึ้น โดยการเนนย้ําใหรูสภาพรางกายของตนเองเพื่อสรางแรงบันดาลใจ
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และแรงจูงใจในการออกกําลงักาย ดวยกระบวนการกิจกรรมจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
จากนั้นใหความรูถึงโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดโรคตางๆ ได เชน โรคอวน นอกจากนี้ การอภิปราย 
พูดคุยกันในกลุมถึงสภาวะความเสี่ยง ผลเสียที่จะตามมาจากการขาดการออกกําลังกายเปน
เทคนิคทีช่วยกระตุนอารมณความรูสึกกลัวกบัปญหาที่อาจจะเกิดขึ้น ถาไมมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมใหม ขณะเดียวกันการพูดคุยแนวทางแกไขจะชวยใหผูเขารวมโปรแกรมฯ เห็น
ประโยชนของการยอมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Ostchega.  2007: 55) ซึ่งจะตองมีการประเมิน
ความมุงม่ันและความตั้งใจในการออกกําลังกาย เม่ือผูเขารวมโปรแกรมแสดงความพรอมมากขึ้น 
ก็จะสามารถกาวขึ้นสูโปรแกรมในขั้นตอไปได  
   2) โปรแกรมประเมินตนเองและการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย           
โดยกลุมผูเขารวมที่อยูในโปรแกรมยอยน้ี เปนกลุมที่มีความคิดที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใน  
6 เดือนขางหนา แตยังมีความลังเลที่จะปรับเปลีย่นพฤติกรรมของตนเอง ดังน้ัน จึงตองประเมิน
ความรูสึก ทัศนคติและใหกลุมผูเขารวมโปรแกรมไดระบุอุปสรรคของการไมออกกําลังกายใน
ชวงเวลาที่ผานมา (Daley. 200: 45-52) เพ่ือใหเกิดความเขาใจถึงมูลเหตุของการเกดิความลังเล
ดังกลาว อันจะนําไปสูกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมที่เปนระบบ คือ 1) การเพิ่มความ
ตระหนักรู คือการใหขอมูล ความรูเกี่ยวกบัประโยชนของการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเนน
ความเสี่ยงอันตรายที่เกิดจากการไมปฏิบตัิพฤติกรรมการออกกําลังกาย 2) การประเมินตนเอง 
โดยเนนการประเมินความสามารถในการเลือกวธิีการออกกําลังกาย รวมถึงสมรรถภาพทางกาย
ของตนเอง เพ่ือที่จะระบุไดวาขณะนี้สุขภาพรางกายของตนเองเปนอยางไร 3) การใหคําม่ัน
สัญญากับตนเอง ซึ่งเปนการสรางความเชื่อม่ันและใหกําลังใจตนเอง สรางขอผูกมัดกับตนเอง
อยางชัดเจนและเปนรูปธรรม โดยเม่ือรวมกับกิจกรรมการเชิญตนแบบดานสุขภาพเขามา
แลกเปลีย่นประสบการณในการออกกําลังกาย จะทําใหกลุมที่เขารวมโปรแกรมเกิดการเรียนรู 
ตลอดจนสามารถที่จะวางแผนและกําหนดเปาหมายในการออกกําลังกายของตนเองไดอยาง
ถูกตอง เหมาะสม ภายใตคาํแนะนําของผูเชี่ยวชาญ  
   3) โปรแกรมเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย ในโปรแกรมยอยน้ี เปน
กลุมเปาหมายที่มีความพรอมที่จะเริ่มปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายแลว กลุมผูเขารวมที่
อยูในขั้นนี้สามารถที่จะระบุเปาหมายการปฏิบัติใหเฉพาะและจงและชัดเจน วาตองการออก
กําลังกายในลกัษณะใด ดังน้ัน กิจกรรมที่ใชในการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม คือ การฝกปฏิบตัิใน
ทักษะพื้นฐานของการออกกําลังกายที่ถูกตอง โดยเริ่มจากกิจกรรมที่งายๆ และสามารถทําได
ดวยตนเอง เพ่ือใหผูเขารวมเร่ิมเห็นประโยชนของการปฏิบัติ เชน บอด้ีเวท ยืดเหยียดกลามเน้ือ 
และโยคะ แลวคอยพัฒนาขึ้นตามความพรอมของรางกายและความสามารถของผูเขารวมโปรแกรม 
โดยเนนกิจกรรมใหสอดคลองกับวิถีชวีิต ความเชื่อและความตองการของผูเขารวมโปรแกรม 
และเปดโอกาสใหมีสวนรวมในการกําหนดกิจกรรมหรือแสดงความคิดเห็น ซึ่งเปนการสราง  
พลังอํานาจใหกับกลุมเปาหมายที่เขารวมโปรแกรม (สุพัตรา บัวท.ี  2555: 50-65) 
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   4) โปรแกรมสงเสริมกาํกับดูแลพฤติกรรมการออกกาํลังกาย ในโปรแกรมยอยนี้ 
กลุมเปาหมาย เริ่มมีการปรับเปลีย่นพฤติกรรมของตนเอง โดยเริ่มที่จะปฏิบตัิพฤติกรรมออก
กําลังกาย โดยเนนในชวง 2 เดือนแรกของการออกกําลังกาย ซึ่งกําหนดเปาหมายคือ ใหผูเขารวม
โปรแกรมออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ ดังน้ันในสวนของกิจกรรม จึงเนนการสรางแผนการ
ติดตามผลของบุคคลในแตละสัปดาห การสรางกลุมการออกกําลังกายโดยใชสื่อออนไลน เพ่ือใช
อิทธิพลกลุมในการกระตุน และแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน และตลอดจนการให
รางวัลเพ่ือเปนการเสริมแรงใหกับผูที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่สูงขึ้นเพื่อปองกันการกลับ
ไปสูพฤติกรรมเดิม (Daley; Fish; Frid.  2009: 45-52)  

5) โปรแกรมสนับสนุนพฤตกิรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง ในโปรแกรม
ยอยนี้ คือ ผูที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเน่ือง ดังน้ัน สิ่งที่ตองคํานึงถึงของ
ผูเขารวมที่อยูในขั้นน้ี คือ ผูเขารวมตองไมกลับไปอยูในภาวะเดิมที่ไมออกกําลังกาย กิจกรรมที่
นํามาปรับใช คือ การสรางตนแบบในการดูแลสุขภาพและการออกกําลังกาย และการเสริมแรง
ใหกับบุคคลตนแบบ (สุพัตรา บัวท.ี  2555: 50-65) โดยใชวธิีการใหไปเปนตนแบบที่ประสบ
ความสําเร็จจากการออกกําลังกายใหกับกลุมผูเขารวมในโปรแกรมยอยที่ 1 2 และ 3 เพ่ือใหเกดิ
ความภูมิใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายตอไป (Bandura.  1986: 78) และรวมถึง
การสรางกลุมการออกกําลังกายเพื่อใหแลกเปลี่ยนเรียนรู แสดงความคิดเห็นกับเพ่ือนในกลุม 
  2.2 คุณภาพโปรแกรมพลศกึษาโดยประยุกตทฤษฎขีัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงเพือ่
สรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา พบวา ผูเชี่ยวชาญมีความเห็นวาโปรแกรม
พลศึกษาฯ ที่สรางขึ้นทุกโปรแกรมยอย มีคุณภาพในดานความถูกตอง ความเหมาะสม     
ความเปนประโยชน และความเปนไปได สูงกวาเกณฑที่กําหนด ( X = 3.50,S =1.00) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกโปรแกรมยอย ในขณะที่เครื่องมือวัดผล ในแตละโปรแกรม
ยอย พบวามีคุณภาพผานเกณฑที่กําหนดเชนกัน 
 ซึ่งในประเด็นน้ีสามารถอธิบายไดวา โปรแกรมพลศึกษาโดยประยกุตทฤษฎีขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงเพื่อสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ที่พัฒนาขึ้นนั้นมี
ความถูกตอง ตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เนื่องจากในกระบวนการสราง
ผูวิจัยยึดกรอบแนวคิดตามหลักทฤษฎีที่ชัดเจน มีแนวทางของการจัดกิจกรรมที่สะทอนถึง    
การประเมินขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาอยาง
เปนรูปธรรมและจัดกิจกรรมไดอยางเหมาะสมตามลําดบัขั้นของความพรอมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา นอกจากนีย้ังมีการศกึษาบริบทของการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาในทุกมิติ ทั้งในดานบุคคล สถานที่และเวลา ดังสะทอนจากผลการวิจัย สงผลให
การออกแบบกิจกรรมเกิดขึน้บนพืน้ฐานของความแตกตางระหวางบคุคล และปจจัยทางจติวทิยา 
ที่แตกตางกัน ทําใหกิจกรรมที่จัดใหกับผูเขารวมโปรแกรมในแตละโปรแกรมยอยเปนไปตาม
ความสามารถ ความพรอม และความตองการของนักศึกษากลุมเปาหมายอยางแทจริง รวมถึง
กิจกรรมที่บรรจุหรือจัดใหมีในแตละโปรแกรมยอยมีความชัดเจนและสอดคลองกับระดับขั้นของ
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พฤติกรรมการออกกําลังกายตามทฤษฏขีัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จึงสงผลใหคุณภาพ
ของโปรแกรมในดานความเหมาะสมของโปรแกรมผานเกณฑที่กําหนด และดวยเหตุดังกลาว
ขางตน สงผลใหการที่จะนําโปรแกรมยอยตางๆ นั้นไปใชไดในสถานการณจริง มีความเปนไป 
ไดสูง ซึ่งเม่ือผนวกกับมีการเตรียมความพรอมของสื่อ อุปกรณและแนวทางการดําเนินงานที่
ชัดเจน ดังที่ไดปรากฏในรายละเอียดของโปรแกรมยอยแตละโปรแกรม สงใหคุณภาพของโปรแกรม
ยอยทุกโปรแกรมในดานความเปนไปไดผานเกณฑที่กําหนด และทายที่สุดสามารถพัฒนานักศึกษา
กลุมเปาหมายใหมีการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกายเปนไปตามเปาประโยชนของ
โปรแกรม มีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น กอใหเกิดประโยชนตอนักศึกษาอยางเปนรูปธรรม   
สงผลใหคุณภาพของโปรแกรมดานความเปนประโยชนเปนไปตามเกณฑที่กําหนดในมุมมอง
ของผูเชี่ยวชาญเชนเดียวกนั สอดคลองกับทฤษฎีการเรียนรู ของไคล (Klein.  1996: 87) ที่ระบุ
วาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นเปนผลจากการฝกฝน เม่ือไดรับการเสริมแรง ก็จะทําให
พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม โดยขึ้นอยูบนพื้นฐานการเรียนรูที่แตละคนไดประสบมา   
การเรียนรูจึงเปนกระบวนการที่บุคคลไดพยายามปรับพฤติกรรมของตน เพ่ือเขากับสภาพแวดลอม
ตามสถานการณตางๆ จนสามารถบรรลถุึงเปาหมายตามที่แตละบุคคลไดตั้งไว แสดงใหเห็นวา 
หากมีการจัดกิจกรรมการเรียนรูใหเหมาะสมกับพื้นฐานการเรียนรูของแตละบคุคลก็จะสงผลตอ
ความสําเร็จในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลได สอดคลองกับผลการศึกษาของ สมใจ 
วินิจกุล (2553: 94) ที่ไดศึกษาประสทิธผิลการใชโปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกกําลังกายตอภาวะอวนของประชาชนในเขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร พบวา กลุมทดลอง
ที่ไดรับโปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความรูเรื่องการออก
กําลังกาย การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายและการรับรูประโยชนของการออก
กําลังกายมากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
 3.  ผลการทดลองใช้โปรแกรมพลศึกษาเพืÉอสขุภาพโดยประยกุตท์ฤษฎีขั Êนตอน
การเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษา 
  3.1 ผลการทดลองนํารอง จากผลการทดลองนํารองทั้ง 3 โปรแกรมยอย ที่พบวา
ทุกโปรแกรมตองมีการปรับปรุงคุณภาพของโปรแกรม โดยเพิ่มวิธีการ/กิจกรรม และเนื้อหาที่
เหมาะสมเขาไปในโปรแกรม ซึ่งเม่ือดําเนินการปรับเปลี่ยนแลวพบวาทุกโปรแกรม มีคุณภาพ
ผานเกณฑทีก่ําหนดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งผลการดําเนินงานสอดคลองกับ
ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (สุปรียา ตันสกลุ.  2549: 104-107) ที่ไดกลาวไววา   
เม่ือบุคคลเกิดความกลวั รับรูภาวะการณคุกคามที่จะถงึตัว บุคคลจะเริ่มปฏิบัตติามคําแนะนํา
เพ่ือปองกันและจัดการกับปญหา โดยคํานึงถึงประโยชนที่ตนจะไดรับ โครงสรางของแบบแผน
ความเชื่อดานสุขภาพ มี 4 องคประกอบ คือ 1) การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค เปนความคิด 
ความเชื่อของบุคคลวาตนมีโอกาสที่จะเกิดโรคนั้นๆ 2) การรับรูความรุนแรงและโอกาสเสี่ยงของ
โรค เปนความคิด ความเชือ่ที่บุคคลประเมินความรุนแรงของโรคที่มีตอตนในดานความเจ็บปวย 
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ซึ่งบุคคลมีความโนมเอียงที่จะหลีกเลี่ยงได 3) ประโยชนที่จะไดรับ เปนความคิด ความเชื่อวา
การกระทําตามที่รับคําแนะนําเปนสิง่ที่มีประโยชน 4) การรบัรูอุปสรรค เปนความคิด ความเชื่อวา
การกระทําตามที่ไดรับคําแนะนํานั้นเปนสิ่งยุงยาก แตการที่บุคคลจะตัดสินใจทําตามคําแนะนาํ 
ก็ขึ้นอยูกับการที่บุคคลเปรยีบเทียบขอดี ขอเสีย ของการกระทํานั้นๆ และพบวา การทําตาม
คําแนะนํามีขอดีมากกวา 
  3.2 ผลการทดลองใชในสถานการณจริง พบวาในทุกโปรแกรมยอย บรรลุความ  
มุงหมายที่ตั้งไวในทุกโปรแกรม กลาวคือ 1) โปรแกรมยอยที่ 1 กลุมตัวอยางมีความมุงม่ันและ
ความตั้งใจในการออกกําลังกายของผูเขารวม สูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05  2) โปรแกรมยอยที่ 2 กลุมตวัอยางมีความสามารถในการเลือกวธิีการออกกําลังกาย 
ความสามารถในการตั้งเปาหมายในการออกกําลังกาย ความสามารถในการวางแผนการออก
กําลังกาย ทัศนคติที่ดีในการออกกําลังกายและความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย สูงกวากอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในทกุกลุมยอย  3) โปรแกรมยอยที่ 3 กลุม
ตัวอยางมีความพรอมของตนเองในการออกกําลังกาย สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในทุกกลุมยอย 4) โปรแกรมยอยที่ 4 กลุมตัวอยางสามารถเลื่อนระดับ
ความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมขึ้นสูขั้นที่ 5 คิดเปนรอยละ 100.00 สําหรับกลุมยอย
อ่ืนๆ พบวาสามารถเลื่อนขั้นสูขั้นที่ 5 ซึ่งอยูในระดับถัดไปอยูที่รอยละ 73.33 ถึง 86.66         
5) โปรแกรมยอยที่ 5 กลุมตวัอยางสามารถคงระดับความพรอมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ขั้นที่ 5 คิดเปนรอยละ 100.00  
 จากผลการเปลี่ยนแปลงดังกลาว แสดงใหเห็นวา กิจกรรมในแตละโปรแกรมยอยได
ออกแบบมาเพื่อใหผูที่อยูในโปรแกรมยอยเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
อยางชัดเจน สงผลใหมีระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่สูงขึ้น ดวยการจัดกระบวนการ
กิจกรรมที่หลากหลายรูปแบบ เชน การบรรยายประกอบวีดีทัศน เพ่ือใหความรูเรื่องปจจัยที่
เกี่ยวของดานสุขภาพ การออกกําลังกาย ขอดี ขอเสีย ประโยชนของการออกกําลังกาย เพ่ือเปน
แรงผลักดันใหเกิดแรงบันดาลใจในการออกกําลังกายของผูเขารวม รวมถึงการอภิปรายกลุม 
การแลกเปลีย่นเรียนรูจากผูที่มีประสบการณ ความสําเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
กําลังกาย จึงสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดังกลาว สอดคลองกับการศึกษาของ   
กมลพรรณ โลหกุล (2554: 117) ซึ่งใชแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพเปนกรอบแนวคิดใน     
การจัดโปรแกรมใหกลุมเจาหนาที่ในโรงพยาบาล กิจกรรมที่ใชในโปรแกรมเปนการใหความรู
อภิปรายกลุม รวมกับการชมวีดีทัศน เพ่ือชีใ้หเห็นถึงโอกาสเสี่ยงและอันตรายของโรคเชนเดียวกัน 
นอกจากนี้กิจกรรมในโปรแกรมมีการฝกปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายที่หลากหลายรูปแบบ 
เพ่ือใหผูเขารวมโปรแกรมไดนําไปใชในการออกกําลังกายที่เหมาะกบักับบรบิทความตองการ
ของตนเอง และเพ่ือเปนการติดตามผูเขารวมใหมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายสม่ําเสมอ ผูวิจัย
ไดมีการใชกระบวนการกลุมในการจัดกิจกรรม ซึ่งจะเปนการสงเสริมใหผูเขารวมมีการแลกเปลี่ยน
เรียนรู แสดงความคิดเห็น วางแผนการออกกําลังกายรวมกัน รวมถึงการแกปญหา อุปสรรคตางๆ 



180 

การใหกําลังใจซ่ึงกันและกันในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหสําเร็จ สอดคลองกับ นฤมล เพ่ิมพูน 
(2558: 91-94) ที่กลาวไววา กระบวนการกลุมเปนกระบวนการอยางหนึ่งที่ทําใหบุคคลมี
ปฏิสัมพันธระหวางกัน และชวยแกปญหาเพื่อใหบรรลุเปาหมาย ซึ่งสงผลใหผูเขารวมมีขั้น
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่สูงขึ้น และไดมีการออกกําลังกายที่สมํ่าเสมอและตอเน่ือง 
 ในขณะที่ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา ในโปรแกรมยอยที ่4 กลุมตวัอยางมี
สมรรถภาพทางกายสูงขึน้ในดาน ความหนาแนนของไขมันใตผวิหนังบริเวณดานหลังแขนทอนบน 
บริเวณทองและบรเิวณเหนือกระดูกสะโพก ความออนตวัของสะโพกและกลามเนื้อ ความแข็งแรง
ของกลามเน้ือแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือขาและความคลองแคลว
วองไว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และใน โปรแกรมยอยที่ 5 ที่พบวา ดัชนีมวลกาย 
ชีพจรขณะพกั ความหนาแนนของไขมันใตผวิหนัง บริเวณดานหลังแขนทอนบน บริเวณทอง
บริเวณเหนือกระดูกสะโพก ความออนตัวของสะโพกและกลามเนื้อขา ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือขา ความคลองแคลววองไว 
สูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งน้ีเปนเพราะการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออก
กําลังกายของผูเขารวมโปรแกรมฯซึ่งไดรับการพัฒนาความรู ความสามารถและมีการฝกปฏิบตัิ
ทักษะการออกกําลังกายทีถู่กตองและเหมาะสมกับตนเอง รวมทั้งการวางแผน และเปาหมายที่
ตนเองไดกําหนด ตลอดจนการติดตาม นัดหมาย พูดคุยถึงปญหาอุปสรรคของการออกกําลังกาย
จากผูวิจัย มีการประเมินผลทุกๆ เดือน ทาํใหผูเขารวมโปรแกรมฯ มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
อยางตอเน่ืองและเพียงพอ จนสงใหมีสมรรถภาพทางกายที่สูงขึ้น สอดคลองกับ เจรญิ กระบวนรตัน 
(2556: 19) ที่ไดกลาวไววา การออกกําลังกายที่ไดกระทําอยางถูกตองเหมาะสมเปนประจํา
สม่ําเสมอ ดวยความหนักและระยะเวลาที่นานพอ มีผลชวยเสริมสรางใหสุขภาพรางกายแข็งแรง 
ชวยควบคุมและลดไขมันที่เปนนํ้าหนักสวนเกินของรางกาย ชวยรักษารูปราง ทรวดทรงและ
บุคลิกภาพที่ดีใหมีความเหมาะสม สงางามตามวัย ในแตละบุคคล อีกทัง้ยังชวยสรางเสริมสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายไดเพ่ิมขึ้น 
 จากผลการวิจัย สะทอนใหเห็นวาการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอนั้นเปนสิ่งจําเปน 
การที่จะหยุดออกกําลังกายในบางครั้งบางคราวอาจเกิดขึ้นไดเสมอ  ฉะนั้นนักศึกษาที่เขารวม
โปรแกรมจะตองใหคาํม่ันสัญญากับตนเองวาจะไมกลับไปอยูในภาวะเดิมที่ไมออกกําลังกาย   
ใหกําลังใจตนเองอยูเสมอวาทําไดและทําใหสําเร็จตามเปาหมายที่ตั้งไว หากมีอุปสรรคในการ
ออกกําลังกาย ควรหาวิธีการออกกําลังกายอื่นๆ เพิ่ม เพ่ือลดความจําเจเบื่อหนาย เชน เปดเพลง
รวมกับการออกกําลังกาย เปลี่ยนเสนทางวิ่งหรือเดินจากเดิมหรือเปลี่ยนจากการออกกําลังกาย
ชวงเย็นมาเปนชวงเชาในบางครั้ง (Daley; Fish; Frid; & Mitchell.  2009: 45-52) ซึ่งผลการวิจัย
สะทอนใหเห็นวาขั้นของความพรอมในขั้นที่ 5 เปนขัน้ที่มีความสําคัญ บุคคลที่มาถึงขั้นน้ีจะตอง
พยายามที่จะรักษาหรือคงไวซึ่งพฤติกรรมของตนเองใหได ดังน้ันบุคคลที่อยูในขัน้น้ีจะตองมี 
การรับรูสมรรถนะแหงตน (Self–Efficacy) มากกวากลุมบุคคลที่อยูในขั้นความพรอมอื่นๆ 
(Spencer; Adams; Malone; Roy; & Yost. 2006; Tung; & Hsu.  2009: 428)  
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ข้อเสนอแนะทีÉได้จากการวิจยั 
 1. ข้อเสนอแนะสาํหรบัการนําผลการวิจยัไปใช้ 
  1.1  จากผลการวิจัยที่สะทอนถึงปญหาการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งพบวา
นักศึกษาออกกําลังกายนอย ดังน้ันผูบริหารสถาบันการศึกษา ควรมีการกําหนดนโยบาย 
ตลอดจนแนวทางการสงเสริมการออกกําลังกาย ดวยวธิีการตางๆ ทัง้ในลักษณะของภาพรวม
ขององคกร เชน การประชาสัมพันธผานสื่อที่นักศึกษาเขาถึงไดโดยงาย และในระดับบุคคล  
โดยจัดใหมีการประเมินระดับขั้นความพรอมในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษา เพ่ือที่จะจัดกลุมกิจกรรมไดอยางเหมาะสมและหลากหลาย สอดคลองกับระดับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา  
  1.2 ผูบริหารสถาบันการศึกษา ควรจัดปจจัยเอ้ือที่สงผลตอการเกิดพฤตกิรรมการ
ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย เพศ ของนักศึกษาและบุคลากรในสถานศึกษา ดังที่พบวาใน
กลุมนักศึกษาหญิง จะใหความสนใจในกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทบคุคล เชน หองฟตเนส 
ดังน้ันควรสงเสริม สนับสนุน จัดสถานที่ เชน หองฟตเนส ใหเพียงพอตอความตองการของ
นักศึกษาหญิงซึ่งเปนกลุมทีมี่การออกกําลงักายนอย เพ่ือกระตุนเราใหมีการออกกาํลังกายมากขึน้ 
  1.3  จากผลการวิจัยที่พบวา การจัดโปรแกรมพลศึกษาเพื่อสุขภาพโดยประยุกต
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษานั้น สามารถพัฒนาให
นักศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น จนกอใหเกิดสมรรถภาพทางกายที่ดีกวากอน
เขาโปรแกรมฯ ดังน้ัน ผูที่มีสวนเกี่ยวของในทุกระดับ เชน ผูบริหารสถาบันการศึกษา รวมถึง
บุคลากรที่มีหนาที่ในการพฒันา สรางเสริมสุขภาพของนักศึกษา ควรนําโปรแกรมฯ นี้ไปประยุกตใช
ในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา รวมทั้งอาจจะเสนอแนะใหมีการประยุกตใช 
ในการจัดการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษา เพ่ือใหนักศึกษามีพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่ดีขึ้น  
มีสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสม และรักการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น  
  1.4  ในสวนของนกัศึกษาทีย่ังขาดความสนใจในการดูแลสุขภาพของตนเองนั้น 
ชมรมหรือสโมสรนิสิต ซึ่งเปนภาคีเครือขายโดยตรงกบันักศึกษา ควรมีการกระตุนเราโดยใช
กิจกรรมกลุม กิจกรรมกีฬาตางๆ เขามาเปนสวนกระตุนใหเกิดความตื่นตวัดานสุขภาพ โดยเนน
กระบวนการกลุม และใชประโยชนจากสื่อออนไลนในการสงสารสนเทศทางสขุภาพไปยังนักศึกษา
ใหมากขึ้น 
  1.5  ควรมีการเผยแพรโปรแกรมพลศึกษาเพื่อสุขภาพโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษานี้ ในวงกวาง เพ่ือใหผูที่สนใจ 
สามารถนําโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นน้ี ไปใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมเพื่อใหกลุมเปาหมายมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีขึ้น และมีสมรรถภาพทางกายเปนไปตามเกณฑที่กําหนด  
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 2. ข้อเสนอแนะในการวิจยัครั Êงต่อไป 
  2.1  ควรมีการวิจัยในลักษณะของการวิจัยในเชิงบูรณาการระหวางเน้ือหาทาง
สุขภาพตางๆ ที่มีความเกี่ยวของกัน และสงผลตอสุขภาพโดยตรง เชน การวิจัยเพ่ือพัฒนา
โปรแกรมเพื่อสุขภาพโดยประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงตาม หลัก 3 อ คือพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการจดัการกับอารมณ เปนตน  
  2.2  ควรมีการวิจัยในลักษณะของการพัฒนานวัตกรรม เพ่ือสงเสริมพฤตกิรรมการ
ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสังคมยุคเทคโนโลยีการสือ่สาร ที่พบวาระบบสารสนเทศเขามามี
สวนในการกํากับพฤติกรรมของบุคคลมากขึ้น เชน การวิจัยและพัฒนาโปรแกรมประยุกต
(Application) เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมเปาหมายโดยประยุกตใชทฤษฎี
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เปนตน 
  2.3  ควรมีการวิจัยโดยนําโปรแกรมพลศึกษาเพื่อสุขภาพโดยประยุกตทฤษฎี
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนี้ไปปรับใชกบับุคคลในกลุมตางๆ ที่มีลักษณะและความ
ตองการพิเศษที่แตกตางออกไป เชน กลุมผูสูงวัย ซึ่งเปนกลุมเปาหมายที่จะมีจํานวนมากขึ้น  
ในอนาคต 
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    จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ. 2560 ปริญญาเอก  การศึกษาดุษฎีบัณฑิต  

สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา(การจัดการเรียนรูพลศกึษา) 

    จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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