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 การวิจยัน้ีไดแบงออกเปน 2 การศึกษา การศึกษาท่ี 1 มีจุดมุงหมายเพือ่ทดสอบความตรง
และความเที่ยงของแบบสอบถามวัดกจิกรรมทางกายในยามวางและตัวแปรของทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนในวัยรุน และการศึกษาที ่2 มีจุดมุงหมายเพื่อสรางเสริมกิจกรรมทางกายและ
สมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพของวัยรุน โดยการประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผน 
 ผูเขารวมวิจยัเปนวัยรุนท่ีมีสุขภาพดี ซึ่งไดมาจากการสุมแบบหลายขัน้ตอน การศึกษาท่ี 1 
ประกอบดวย 2 ขั้นตอน คือ หนึ่งหาความเท่ียงของแบบสอบถาม โดยใชวธิีการทดสอบและทดสอบ
ซํ้า โดยวัยรุนจํานวน 60 คน และสองหาความตรงของแบบสอบถาม โดยใชวิธีการวิเคราะห
องคประกอบเชิงสํารวจ โดยวัยรุนจํานวน 668 คน การศึกษาท่ี 2 เปนการวจิัยเชงิทดลองแบบมีกลุม
ควบคุม ผูเขารวมวจิัยจํานวน 84 คนถูกสุมเปนกลุมทดลอง 42 คน และกลุมควบคมุ 42 คน เขา
รวมโครงการวิจยัเปนระยะเวลา 12 สัปดาห กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการสรางเสริมกิจกรรมทาง
กาย และกลุมควบคุมไดรับแนวทางการมีกิจกรรมทางกายสําหรับวัยรุน การเก็บรวบรวมขอมูลกอน
และหลัง 12 สัปดาห ประกอบดวย กจิกรรมทางกายในยามวาง และตัวแปรตามทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผน สมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ จํานวนกาวเดิน และการใชพลังงานในแตละ
วัน นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสถติิทีและการวเิคราะหเสนทาง 
 การศึกษาที ่1 พบวา แบบสอบถามวัดกิจกรรมทางกายในยามวางและสามตัวแปรของ
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนมีความเที่ยง ความตรงตามสภาพ ความตรงตามโครงสราง และ
สัมประสิทธิข์องความสอดคลองภายในโดยแบบสอบถามมีความเหมาะสมทางคุณสมบัติการวดัทาง
จิตวิทยาและพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุนได  
 การศึกษาที ่2 พบวา หลังสัปดาหที่ 12 วยัรุนในกลุมทดลองมีกิจกรรมทางกายในยามวาง 
ความตั้งใจ ทศันคติ จํานวนกาว พลังงานท่ีใชในแตละวัน และสมรรถภาพท่ีสัมพนัธกับสุขภาพ 
(เฉพาะการทดสอบลุก – นั่ง นั่งงอตวั กาวขาขึ้น – ลงของฮารวารด) มากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมและทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถ
ทํานายการมีกิจกรรมทางกายของวัยรุนไดรอยละ 38 



 จากผลการวจิยัสรุปวาการประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถสรางเสริม
กิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพในวัยรุนได  
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 This research was divided into 2 studies.The purpose of the first study was to 
examine the validity and reliability of questionnaires measuring leisure – time physical 
activity and factors of theory of planned behavior in adolescents. The purpose of the 
second study was to promote physical activity and heath related fitness of adolescents by 
an application of the theory of planned behavior. 
 Participants were healthy people who were recruited by multi – stage random 
sampling. In the first study, two steps were used. (1) The test – retest procedure was used 
for examining a reliability of questionnaires by 60 adolescents and (2) An exploratory factor 
analysis was used for examining a validity of questionnaires by 668 adolescents. In the 
second study, a randomized controlled trial was used. Eighty four of participants were 
divided into 2 groups (i.e., a trial group 42 persons and a control group 42 persons). They 
participated in this study for 12 weeks. During 12 weeks, participants in the trial group were 
received the intervention program for promoting physical activity and the control group were 
received a physical activity guideline for adolescents. Before and after 12 weeks, data 
collections were included leisure – time physical activity, three factors of the theory of 
planned behavior, heath related fitness, steps, and daily energy expenditure. Data were 
analyzed by mean, standard deviation, t-test and Path analysis. 
 The first studyfound that the questionnaires measuring leisure-time physical activity 
and three factors of theory of planned behavior have acceptable test – retest reliability, 
concurrent validity, construct validity and internal consistency reliability. The questionnaires 
have suitable psychometric properties and can be used to assess physical activity behavior 
in adolescents.  
 The second study found that after 12 weeks, adolescents in the trial group had 
significantly increased in leisure – time physical activity, intension, attitude, steps per day, 
daily energy expenditure, and heath related fitness (i.e., Sit up, Sit and reach, and Harvard 



step test), compared to control group, p <.05. The theory of planned behavior could predict 
38 % variance of physical activity. 
 Conclusion: An application of the theory of planned behavior could promote physical 
activity and heath related fitness of adolescents. 
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ประกาศคุณูประการ 
 
 ปริญญานิพนธฉบบันี้สําเร็จลุลวงดวยดี สวนหนึ่งตองขอขอบคุณบัณฑิตวทิยาลยั 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่สนับสนนุทุนเพื่อใชในการวิจยั ทําใหกระบวนการศึกษามีความ
ราบรื่น  
 ขอขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารย ดร. สนธยา สีละมาด ประธานควบคุมปริญญานิพนธ ที่
ใหการดูแล เอาใจใส ใหคําปรึกษาเปนอยางดีมาโดยตลอด รวมถึงเปนแบบอยางท่ีดีของความเปน
ครู แบบอยางการใชชวีิต ผูวิจยัรูสึกปลาบปลื้มและจะนําคําสอนดีๆ ของอาจารยมาใชเปนแนวทาง
ในใชการชวีติตอไป 
 ขอขอบพระคุณรองศาสตราจารย ดร. สาลี่ สุภาภรณ กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ท่ี
ชวยสงเสริม ผลักดันใหผูวจิัยไดร่ําเรียนจนสําเรจ็การศึกษา อาจารยไดใหความรู ความชํานาญ และ
ประสบการณในการทํางานวิจยั ยิ่งไปกวาน้ัน ผูวจิัยไดรับรูถึงแบบอยางของความเปนครูที่ดีจาก
อาจารย  
 ขอขอบคุณคณาจารยวทิยาศาสตรการกีฬาทุกทานทีช่วยประสิทธิ์ประสาทวชิาความรู ให
คําปรึกษาที่ดี ใหความชวยเหลือ และปลกูฝงคุณธรรมความดีแกผูวจิัยเสมอมา โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ขอขอบคุณผูชวยศาสตราจารย ดร. ทรงพล ตอนยี และอาจารย ปวณี วิยาภรณ ที่ชวยแนะนําและ
ใหคําปรึกษาดานสถิติแกผูวิจยั  
 ขอขอบคุณพี่ๆ  เพือ่นๆ นองๆ วิทยาศาสตรการกีฬาทกุทานท่ีคอยใหกําลังใจดีๆ มาโดย
ตลอด โดยเฉพาะอยางยิ่งขอขอบคุณ คณุสุวัฒน เหลืองออน ท่ีเปนผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล
จนงานวจิัยนีส้ําเร็จ 
 ขอขอบคุณนักเรียน และคณุครูโรงเรียนมัธยมสังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา
มัธยมศึกษา เขต 7 อําเภอเมือง จังหวัดนครนายก ท่ีใหความรวมมือในเขารวมโครงการวิจัย 
 กราบขอบพระคุณคุณพอรณชัย วชิรธานินทร และคณุแมวรสุดา วชิรธานินทร ที่คอย
สนับสนุน อบรม เลี้ยงดู สั่งสอน ใหการศึกษา ใหชีวติ และใหกําลังใจ รวมถึงยายปุน ตาพล ใจเอือ้ 
ยาสอิ้ง วชิรธานินทร และญาตพิี่ นอง ทุกทานที่คอยสนับสนุนดวยดีมาโดยตลอดจนปริญญานิพนธ
ฉบับน้ีสําเรจ็ดวยดี 
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

กิจกรรมทางกาย หมายถึง การออกแรงเคลื่อนไหวรางกายจากการทาํงานของกลามเนื้อ ซึ่ง
มีผลทําใหเกิดการใชพลังงานมากกวาขณะพัก (American College of Sports Medicine. 2009: 
Caspersen; Powell; & Chiristenson. 1985: Fahey; Insel; & Roth. 2007) การมีกิจกรรมทางกาย
เปนประจําจะชวยพฒันาสุขภาพและฟนฟอูาการปวยจากโรคเรือ้รังตางๆ เชน โรคทางเดินหายใจ 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง โรคอวน โรคกระดูกพรุน เปนตน รวมไปถึงชวยลด
อัตราการเสียชีวติ และโรคเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ นอกจากนั้นยังชวยพฒันาสุขภาพจิตใจ ทําให
มีอารมณดี (Penedo; & Dahn. 2005: Warburton; Nicol; & Bredin. 2006) ในทางตรงกันขาม การ
ปฏิบัติกจิกรรมทางกายนอย จะกอใหเกิดปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคตางๆ เชน โรคที่เก่ียวกับระบบ
ไหลเวียนโลหิต โรคทางเดินหายใจ โรคหัวใจ โรคอวน รวมถึงการมีสุขภาพจิตท่ีไมดี และเกิดภาวะ
ความเครียด ความวติกกังวล (Colley; et al. 2011) ดังนั้น กิจกรรมทางกายจึงมีความสําคัญตอคน
ทุกเพศ ทุกวยั โดยเฉพาะวัยรุน 
 วัยรุน เปนวัยที่เจรญิเตบิโตจากเด็กสูภาวะผูใหญ (พชิยา ประสพบุญมีชัย. 2546: ธนวรรณ 
ชุมแววาป. 2550: สุชา จันทนเอม. 2542) ซ่ึงเปนวัยมกีารเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในหลายดาน
พรอมกัน ทั้งทางรางกายมีการเจริญเติบโต มีพละกําลงัในการปฏิบตัิกิจกรรมตางๆ ไดมากมาย 
ดานจิตใจ อารมณมีลักษณะแปรปรวนและรุนแรง (พชิยา ประสพบุญมีชัย. 2546) จึงควรสนบัสนุน
ใหวัยรุนมีกจิกรรมตางๆ เพือ่สรางเสริมพฒันาการในทุกดาน เชน การเรียนศิลปะ การเลนดนตรี 
รวมไปถึงการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุน (วันเพ็ญ บุญประกอบ. 2547) โดยกรมอนามัยโลก 
(World Health Organization. 2011) ไดใหคําแนะนําวา วัยรุนควรมีกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย 
เชนการเลนเกม เลนกีฬา การเดินทาง กิจกรรมนันทนาการ ที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนัก
มาก อยางนอย 60 นาทีในทุกๆ วัน ซึ่งคลายคลึงกบัขอแนะนําการออกกําลังกายของวยัรุนใน
ประเทศไทยที่ระบุวา วัยรุนควรมีการออกกําลังกายเปนกิจวัตรประจําวัน อยางนอยวันละ 1 ชั่วโมง 
ตอเนือ่งกัน หรือเปนชวงๆ ละ 10 นาที (กองออกกําลังกายเพือ่สขุภาพ. 2550) เพือ่พัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธกับสุขภาพ ซึ่งเปนสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวของกับการพฒันา
สุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทํางานของรางกาย ซึ่งมีสวนชวยลดปจจัยเส่ียงในการเกิดโรค
ตางๆ ได เชน โรคหลอดเลอืดหัวใจอุดตนั โรความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาตางๆที่
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เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย หรอืกิจกรรมทางกาย (สพุติร สมาหิโต. 2541) โดยสมรรถภาพ
ท่ีสัมพันธตอสุขภาพประกอบดวย สัดสวนของรางกาย ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียน
เลือด ความออนตวั ความอดทนของกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
(กระทรวงศึกษาธิการ. 2544: กรรวี บุญชัย. 2540: วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ. 2541: สุพติร สมาหิโต. 
2541) อยางไรก็ตาม จากการศึกษาท่ีผานมาในตางประเทศพบวา วยัรุนสวนมากมีกิจกรรมทางกาย
ไมเพียงพอ (Riddoch; et al. 2006: Robins; Power; & Burgess. 2008: Troiano; et al. 2008) แต
ในประเทศไทยยังขาดขอมูลการศึกษาถงึระดับการมีกิจกรรมทางกายของวัยรุน เพราะยังมีขอจาํกัด
ถึงเครื่องมือท่ีใชในการประเมินกิจกรรมทางกายที่มีคุณภาพ ดังนั้นจงึควรพัฒนาเครื่องมือในการ
วัดผลทางกิจกรรมทางกาย รวมถึงการวดัผลตวัแปรตางๆ ท่ีมีผลตอการมีกิจกรรมทางกายของ
วัยรุน 

ปจจุบันความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมีการพฒันาอยางรวดเร็ว
และมีบทบาทในการดํารงชีวิตประจําวันของมนุษยมากขึ้น เชน การใชลฟิทแทนการเดินขึ้นลงบนัได 
การใชเครือ่งอํานวยความสะดวกตางๆ แทนการใชแทนแรงกาย จงึทําใหการปฏบิัติกจิกรรมทาง
กายของคนทกุเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะวัยรุนลดลง (ศุภวรรณ วงศสรางทรัพย; และคณะ. 2555) 
ดังนั้น กระบวนการสรางเสริมใหวัยรุนมกีิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึน้ วธิีการหน่ึงที่สําคัญนั่นคอื การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยการนําทฤษฎทีางดานจิตวทิยา สังคม ชุมชน สิ่งแวดลอมมาประยุกตใช
ใหเขากับวัยรุน ซึ่งมีดวยกนัหลายทฤษฎี (สุปรียา ตนัสกุล. 2550) และทฤษฎีหนึ่งที่เปนท่ีนิยม
นํามาใชอธิบายพฤติกรรม จนเปนที่ยอมรับและไดถูกนํามาใชอธิบายการมีกิจกรรมทางกายอยาง
แพรหลาย คอื ทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior หรือ TPB) โดย 
ไอเซน (Ajzen. 1985) เปนผูนําเสนอและพฒันาขึ้นจากทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล (Fishbein; & 
Ajzen. 1975) โดยมีรายละเอียดวา การเพิ่มกิจกรรมทางกาย (พฤตกิรรม) จะมีผลมาจากความตั้งใจ 
(Intension) ทีเ่พิ่มขึ้น ซ่ึงมีอทิธพิลมาจากตัวแปรที่สําคญั 3 ดาน ประกอบดวย ทศันคต ิ(Attitude) 
การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง (Subjective Norm) และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรม
ตนเอง (Perceived Behavioral Control) โดยตัวแปรท้ัง 3 ตางมีความสัมพันธท่ีแตกตางกันไป ดังนี้ 

ทัศนคต ิหมายถึง ระดับของความสามารถในการประเมินผลการกระทําพฤติกรรม 
(Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006: มนตรี พิรยิะกุล. 2551) มีผลโดยตรงตอความตั้งใจมาก
ท่ีสุด (Martin; et al. 2011: Parker; Edwards; & Jones. 2012: Plotnikoff; et al. 2011) จาก
การศึกษาตัวแปรตางๆ ของทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผนในกลุมตัวอยางนักศึกษาปริญญาตรี 
อายุเฉลี่ย 20 ป พบวา การเพิ่มทศันคติทีต่อการมีกิจกรรมทางกายจะชวยสนับสนุนใหเกิดความ
ต้ังใจในการมีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึน้ (Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) 
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การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง (Subjective Norm) หมายถึง บคุคลมีการรับรูวา
คนที่มีความสาํคัญตอเขาน้ันไดกระทําพฤติกรรมใหเปนตัวอยาง หรือคนรอบขางไดสนับสนุนหรือ
บังคับไมใหเขาทําพฤติกรรม สงผลใหมีแนวโนมที่จะคลอยตามและทําตามได (พชิามญชุ อดุลวิทย. 
2554: มนตรี พิริยะกลุ. 2551: สุวรรณา วิริยะประยูร. 2550) จากการสํารวจความตั้งใจในการดูแล
ผูปวยโรคสมองเสือ่มของผูดูแล พบวา การคลอยตามอิทธพิลของบคุคลรอบขางในกลุมผูปวยโรค
สมองเส่ือมมีความสัมพันธกับความต้ังใจในการมีกิจกรรมทางกาย (Martin; et al. 2011) 

การรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง (Perceived Behavioral Control) หมายถึง 
การรับรูหรือเชื่อวาตนเองมคีวามสามารถในการควบคมุพฤติกรรมของตนเองได และมีโอกาส
ประสบความสําเร็จ (มนตร ีพิริยะกลุ. 2551: สุวรรณา วิริยะประยูร. 2550) ซึ่งมีผลโดยตรงตอความ
ต้ังใจ (Martin; et al. 2011: Nigg; Lippke; & Maddock. 2009: Parker; Edwards; & Jones. 2012) 
และยังมีผลตอพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย (Martin; et al. 2011: Plotnikoff; et al. 2011) 

การศึกษาอิทธิพลของตวัแปรตามทฤษฎกีระทําพฤติกรรมตามแผน (TPB) ที่มีอิทธิพลตอ
การทํานายกิจกรรมทางกายของวัยรุนทีผ่านมา พบวา ทัศนคต ิ(AT) การคลอยตามอิทธพิลของ
บุคคลรอบขาง (SN) และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมของตนเอง (PBC) มีอทิธพิลในการ
ทํานายความต้ังใจไดรอยละ 59 และความต้ังใจรวมกับการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมของตนเอง 
มีอิทธพิลในทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมกายไดรอยละ 43 (Plotnikoff; et al. 2011) 
เชนเดียวกบัพารเกอร เอ็ดเวิรดส และโจนส (Parker; Edwards; & Jones. 2012) ที่ไดศึกษา
ความสัมพันธของกจิกรรมทางกายและทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในผูหญิงอาฟริกันอเมริกัน
ท่ีมีกิจกรรมทางกายและไมมีกิจกรรมทางกาย พบวา ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถ
ทํานายการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 54 คลายคลึงกับการศึกษาความสัมพันธระหวางตวัแปรใน
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนและการมีกิจกรรมทางกายในวัยเด็ก อาย ุ9 – 11 ป พบวา ทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมกายไดรอยละ 35 – 50 
(Rhodes; Macdonald; & McKay. 2006) ผลการศึกษาดังกลาวแสดงใหเห็นวา ทฤษฎีกระทาํ
พฤติกรรมตามแผนมีอิทธพิลตอการทํานายการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุน อยางไรก็ตาม 
การศึกษาทีผ่านมายังมีขอมูลจํากัดถึงการนําทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนไปใชเพือ่หาอทิธพิล
ในการทํานายกิจกรรมทางกายของวัยรุนในประเทศไทย รวมถึงยังไมมีการนําทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนมาประยุกตใชเพื่อสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพของวยัรุนท้ังตางประเทศและในประเทศ ดวยเหตุน้ี ผูวจิัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาการ
สรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธกบัสุขภาพของวัยรุน โดยการประยุกตใช
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ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน เพื่อเปนแนวทางในการสรางเสริมกิจกรรมทางกายและ
สมรรถภาพทีส่ัมพันธตอสุขภาพของวัยรุนตอไป 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 การศึกษาท่ี 1 เพื่อศึกษาความตรงและความเที่ยงของแบบสอบถามกิจกรรมทางกายใน
ยามวาง และตัวแปรตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน ไดแก ความตั้งใจ ทัศนคติ อิทธิพลของ
บุคคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง  

การศึกษาที่ 2 เพือ่ศึกษาการสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธกับ
สุขภาพของวยัรุน โดยประยุกตใชทฤษฎกีระทําพฤติกรรมตามแผน 
  
ความสําคัญของงานวิจัย 
 ทําใหไดแบบสอบถามที่มีคุณภาพเพื่อใชในการประเมินกิจกรรมทางกาย และตัวแปรตาม
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน ไดแก ความต้ังใจ ทัศนคติ อิทธิพลของบุคคลรอบขาง และการ
รับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง  

ทําใหทราบถึงประสิทธิภาพของทฤษฎพีฤติกรรมตามแผน ในการสรางเสริมกิจกรรมทาง
กายของวัยรุน เพื่อเปนแนวทางในการจัดรูปแบบกจิกรรมทางกายของวัยรุนตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวจิัยครัง้นี้ เปนนักเรยีนระดับชั้นมัธยมศึกษาท่ีศกึษาในโรงเรียนมัธยม
สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 7 อําเภอเมือง จงัหวัดนครนายก ประจําป
การศึกษา 2556 จํานวน 5 โรงเรียน ประกอบดวย โรงเรียนปยชาตพิฒันา (ร.ร. 1) โรงเรียน     
อุบลรัตนราชกัญญาราชวิทยาลัย (ร.ร. 2) โรงเรียนเมืองนครนายก (ร.ร. 3) โรงเรยีนนครนายก
วิทยาคม (ร.ร. 4) และโรงเรยีนนวมราชานุสรณ (ร.ร. 5) (วกิิพเีดีย สารานุกรมเสร.ี 2556) ซ่ึงกลุม
ประชากรในการศึกษาครั้งนีมี้อายุระหวาง 12 – 17 ป จาํนวนท้ังสิ้น 5,075 คน แบงเปนนักเรียน
ชาย 2,263 คน และนักเรียนหญิง 2,812 คน  
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 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 การสรางเสริมกิจกรรมทางกายเพือ่เพิ่มสมรรถภาพทางกายของวยัรุน ผูวจิัยแบงการศึกษา
ออกเปน 2 การศึกษา ประกอบดวย  

การศึกษาที่ 1 ศึกษาความตรงและความเที่ยงของแบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยาม
วาง และตวัแปรตามทฤษฎกีระทําพฤติกรรมตามแผนในวัยรุน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยั ไดมา
จากการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multi – Stage Random Sampling) โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

(1) สุมจํานวนโรงเรียน 3 โรงเรียนจาก 5 โรงเรียนในเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 7 
อําเภอเมือง จงัหวัดนครนายก ประจําปการศึกษา 2556 ซึ่งไดแก โรงเรียนปยชาตพิฒันา (ร.ร. 1) 
โรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญาราชวิทยาลัย (ร.ร. 2) และโรงเรียนเมืองนครนายก (ร.ร. 3) 

(2) สุม 1 โรงเรียน เพือ่ทําการศึกษาความเท่ียง จากนัน้ขอความรวมมือจากนักเรียนที่
สมัครใจเขารวมการทดลองจํานวน 60 คน แบงเปนนักเรียนชาย 30 คน นักเรียนหญิง 30 คน 

(3) สุมจํานวนผูเขารวมวิจยัในแตละโรงเรยีน ซึ่งตองไมเปนคนเดียวกันกับการศึกษาความ
เท่ียง จํานวน 668 คนแบงเปนนักเรียนชาย 330 คน นกัเรียนหญิง 338 คน โดยใชการสุมอยางงาย 
(Simple Random Sampling) จากโรงเรยีนปยชาติพฒันา (ร.ร. 1) จํานวน 400 คน แบงเปน
นักเรียนชาย 200 คน และนักเรียนหญิง 200 คน โรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญาราชวิทยาลัย (ร.ร. 2) 
จํานวน 168 คน แบงเปนนกัเรียนชาย 80 คน และนักเรียนหญิง 88 คน และโรงเรียนเมือง
นครนายก (ร.ร. 3) จํานวน 100 คน แบงเปนนักเรียนชาย 50 คน และนักเรียนหญงิ 50 คน ขนาด
ของกลุมตัวอยางไดมาจากตารางประมาณขนาดกลุมตัวอยางของเครจซี ่และมอรแกน (Krejcie; & 
Morgan. 1970)  

การศึกษาที่ 2 การสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธกับสขุภาพของ
วัยรุน: การประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผน กลุมตัวอยางท่ีใชในการวจิัย ไดมาจากการ
สุมแบบหลายขั้นตอน (Multi – Stage Random Sampling) จากการศึกษาที ่1 โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

(1) สุมโรงเรียนเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ระหวางโรงเรียน 2 โรงเรียนท่ีไมไดเขา
รวมในการศึกษาที ่1 ผลการสุมไดแก โรงเรียนนครนายกวิทยาคม (ร.ร. 4) เปนกลุมทดลอง และ
โรงเรียนนวมราชานุสรณ (ร.ร. 5) เปนกลุมควบคุม 

(2) สุมผูเขารวมวจิัยดวยวธิีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) กลุมตัวอยาง
ไดมาจากการกําหนดคา พาวเวอร (Power) ท่ีระดับ .80 คาแอลฟา (Alpha) ที่ระดับ .05 คาเอฟเฟค
ไซด (Effect Size) ที่ระดับปานกลางเทากับ .25 นํามาหาคํานวนคาไดจํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด
เทากับ 66 คน จากนั้นนํามาหาคาอัตราการเลิกลมกิจกรรมของกลุมตัวอยางรอยละ 30 จึงไดกลุม
ตัวอยางทั้งส้ิน 84 คน มีอายุระหวาง 12 -17 ป และตองเปนผูที่มีสขุภาพดี แบงเปนกลุมทดลอง
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จํานวน 42 คน และกลุมควบคุมจํานวน 42 คน โดยกําหนดกลุมตัวอยางทั้ง 2 โรงเรียนเปนวัยรุน
ชาย 21 คน และวยัรุนหญิง 21 คน 
 ตัวแปรที่ศึกษา 

การศึกษาที่ 1 มีตวัแปรทีศ่ึกษา ดังตอไปนี้ 
ตัวแปรอิสระ ประกอบดวย การวัดกิจกรรมทางกาย การวัดตวัแปรตาง ๆ ของทฤษฎีกระทํา

พฤติกรรมตามแผน (ความตั้งใจ ทัศนคต ิการคลอยตามอิทธพิลของคนรอบขาง และการรับรูถึงการ
ควบคุมพฤตกิรรมของตนเอง)  

ตัวแปรตาม ประกอบดวย ระดับกิจกรรมทางกายของวยัรุน ความตั้งใจ ทศันคต ิการคลอย
ตามอิทธพิลของคนรอบขาง และการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมของตนเอง  

การศึกษาที่ 2 มีตวัแปรทีศ่ึกษา ดังตอไปนี้  
ตัวแปรอิสระ โปรแกรมการสรางเสริมกิจกรรมทางกายสรางขึ้นโดยประยุกตใชทฤษฎีกระทํา

พฤติกรรมตามแผน  
ตัวแปรตาม ระดับกิจกรรมทางกาย ความต้ังใจ ทัศนคต ิการคลอยตามอิทธพิลของคนรอบ

ขาง และการรบัรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง จาํนวนกาว อัตราการใช
พลังงานในแตละวัน และสมรรถภาพที่สัมพันธกับสขุภาพ  

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

กิจกรรมทางกาย หมายถึง การออกแรงเคลื่อนไหวรางกายจากการทาํงานของกลามเนื้อ ซึ่ง
มีผลทําใหเกิดการใชพลังงานมากกวาขณะพัก (American college of sports medicine. 2010: 
Caspersen; Powell; & Chiristenson. 1985: Fahey; Insel; & Roth. 2007) 

สมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพ หมายถงึ สมรรถภาพที่เก่ียวของกับการพฒันาสขุภาพ
และเปนตัวชี้วดัความสามารถในการทํางานของรางกาย โดยสมรรถภาพที่สัมพันธตอสุขภาพ
ประกอบดวย สัดสวนของรางกาย ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลอืด ความออนตัว 
ความอดทนของกลามเนือ้ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ (สพุิตร สมาหิโต; และคณะ. 2550) 

วัยรุน หมายถงึ บุคคลท่ีมีอายุระหวาง 12 – 17 ป (Tremblay, et al. 2011) เปนวัยท่ีมีการ
เปลี่ยนแปลงจากวยัเด็กไปสูวัยผูใหญ (Stone; & Church. 1968: พชิยา ประสพบุญมีชัย. 2546: 
ธนวรรณ ชุมแววาป. 2550) จะเกิดขึ้นเมื่อเด็กอายยุางเขา 12 – 13 ป โดยเด็กผูหญิงจะเขาสูวยัรุน
เร็วกวาเด็กผูชายประมาณ 2 ป และจะเกิดการพัฒนาไปจนถึงอายปุระมาณ 18 ป จึงจะเขาสูวยั
ผูใหญ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของรางกายรวมไปถงึพฒันาการในดานตางๆ อยางรวดเร็ว เชน
พฒันาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม เปนตน (พนม เกตุมาน. 2550) 
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ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน หมายถึง ทฤษฎท่ีีใชในการอธิบายพฤติกรรมซึง่มีผลมา
จากความตั้งใจ โดยมีอิทธพิลมาจากตัวแปรที่สําคัญ 3 ดาน ประกอบดวย ทัศนคต ิการคลอยตาม
อิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูถงึการควบคุมพฤติกรรมตนเอง (Ajzen. 1985) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การศึกษาท่ี 2 
จํานวน 2 โรงเรียน  

ทดสอบความตรงของ
แบบสอบถามกิจกรรมทาง

กายและตัวแปรตาม
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรม

ตามแผน 

ทดสอบความเท่ียง
ของแบบสอบถาม 

ครั้งท่ี 1 

วิเคราะหขอมูล 

ทดสอบกอน
การทดลอง 

ทดสอบกอน
การทดลอง 

สรางเสริม
กิจกรรมทางกาย
ตามทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตาม
แผน 12 สัปดาห 

รับรูแนวทางและ
ดําเนินชีวิต
ตามปกต ิ

12 สัปดาห 

ทดสอบหลัง
การทดลอง 

ทดสอบหลัง
การทดลอง 

วิเคราะหขอมูล 

สรุปและอภปิรายผลการทดลอง 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในเขตอําเภอเมือง 
จ. นครนายก ท้ังหมด 5 โรงเรียน ประชากรท้ังสิ้น 5,075 คน 

เลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีการสุมอยาง
งายจากตารางของ 
เครจซี่และมอรแกน  

เลือกโรงเรียนดวยวิธีการ
สุมแบบหลายขัน้ตอน  

การศึกษาท่ี 1 
จํานวน 3 โรงเรียน  

ร.ร.3 (100 คน) 
ช. 50 คน  
ญ. 50 คน  

ร.ร.2 (168 คน) 
ช. 80 คน  
ญ. 88 คน 

ร.ร.1 (400 คน) 
ช. 200 คน  
ญ. 200 คน 

ร.ร.5 (42 คน) 
ช. 21 คน  
ญ. 21 คน 

ร.ร.4 (42 คน) 
ช. 21 คน  
ญ. 21 คน 

เลือกกลุมตัวอยางดวย 
วิธีการสุมอยางงาย ท้ังใน

กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

เลือกกลุมตัวอยางจาก
ความสมัครใจ 60 คน 

ทดสอบความเท่ียง
ของแบบสอบถาม 

ครั้งท่ี 2 
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สมมติฐานในงานวิจัย 
 การศึกษาที่ 1  

แบบสอบถามวัดกิจกรรมทางกายและแบบสอบถามเพือ่วัดตัวแปรตามทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนมีความตรง และความเที่ยง 

การศึกษาที่ 2 
1. ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 กลุมทดลองมีทัศนคติ การคลอยตามอิทธพิลของ

บุคคลรอบขาง ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง และความตั้งใจในการปฏิบตัิ
กิจกรรมทางกายมากกวากลุมควบคุม 

2. ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 กลุมทดลองมีระดับกิจกรรมทางกายมากกวากลุม
ควบคุม 

3. ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 กลุมทดลองมีสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพ
มากกวากลุมควบคุม  
 4. ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถทํานายการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุนได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 2 
เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
ในการวจิัยครัง้น้ี ผูวจิัยไดศกึษารวบรวมเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวของทั้งในประเทศ และ

ตางประเทศ เพื่อเปนแนวทางในการสนับสนุนการศึกษา โดยมีหัวขอดังนี้ 
1. ความหมายและลักษณะของวัยรุน 
2. ความหมายของสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ 
3. แนวทางการสรางเสริมกิจกรรมทางกายของวัยรุน 
4. หลักการและการประยุกตใชทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผนกับกิจกรรมทางกาย 
5. การประเมินผลกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพท่ีสัมพนัธกับสุขภาพของวยัรุน 
6. กระบวนการสรางโปรแกรมโดยประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนเพือ่สราง

เสริมกิจกรรมทางกาย 
7. เอกสารงานวจิัยทีเ่ก่ียวของ 

7.1 งานวิจัยในประเทศ 
7.2 งานวิจัยตางประเทศ 

 

1. ความหมายและลกัษณะของวัยรุน 
 วัยรุน หรือในภาษาอังกฤษ เรียกวา Adolescent มีที่มาจากภาษาลาตินวา Aolescere ซึ่ง
แปลวาการเจริญเติบโต (ธนวรรณ ชุมแววาป. 2550) ความหมายของคําวา วัยรุน น้ัน ผูเชี่ยวชาญ
หลายทานไดใหคําจํากัดความไวมากมาย ดังเชน ดอรเร็ทสก ี(Dworetzky. 1985) กลาววาวัยรุน
หมายถึง วัยท่ีกาวสูวฒุิภาวะทางเพศอยางสมบูรณและสามารถเปนพอแมได เปนวัยที่มีความกดดัน
มีอารมณรุนแรง แสดงความรูสึกอยางเปดเผย และตรงไปตรงมา มีการเปลี่ยนแปลงมากมายใน
ตัวเอง สภาวะของอารมณไมแนนอน มีความสับสน และยุงยากเกีย่วกับตนเอง สอดคลองกับเฮอร
ล็อก (Hurlock. 1976) ซึ่งกลาวถึงความหมายของวัยรุนวา เปนการเจริญเติบโตไปสูวฒุิภาวะ ซึ่ง
เด็กจะบรรลุขัน้วุฒิภาวะน้ันไมใชจะเจริญเติบโตแตเฉพาะทางดานรางกายเทานั้น แตดานจติใจก็
เจริญเติบโตไปดวย กลาวคอืจะตองมีพัฒนาการทั้ง 4 ดานไปพรอมๆ กัน ไดแก การพฒันาทางดาน
รางกาย อารมณ สติปญญา และสังคม คลายคลึงกับ สโตนและเชิรท (Stone; & Church. 1968) 
กลาววา วัยรุนเปนชวงวัยที่เด็กพฒันาไปสูความเปนผูใหญทั้งทางดานรางกาย สติปญญา อารมณ
และสังคม ในระยะนี้เด็กเริม่ใหความสนใจในตนเอง คนหาตนเองแสวงหาคานิยมและปรัชญาชีวติ
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และขณะเดียวกันก็มักจะมีความวติกกังวลเกีย่วกบัตนเอง สวนทางดานจิตใจนัน้วัยรุนจะพฒันาใน
ดานความรูสึกนึกคิดและอารมณแตกตางไปจากวยัเด็ก ทั้งนี้เปนผลสืบเนื่องมาจากลักษณะการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย ซึ่งเปนสาเหตใุหเกิดความแปรปรวนทางอารมณจึงมีการแสดงออก
ทางดานอารมณ รัก โกรธ ดีใจ เสียใจคอนขางจะรุนแรง เชนเดียวกบั พรพิมล เจียมนาครินทร 
(2539) กลาววา วัยรุนเปนวัยแหงความเครียดและความรุนแรง เปนวัยวิกฤติแหงชีวติ ซึ่งหมายถึงมี
ความวิกฤตทิางจิต ทางกายภาพและทางสังคม ซึ่งทั้งหมดนั้นมีผลตอพฒันาการในขั้นตอไปของ
ชีวติ ศรีเรอืน แกวกังวาล (2540) กลาววา ชวงความเปนวัยรุนคอื อายุตั้งแต 12 – 18 ปพฒันาการ
วัยรุนมีลักษณะเดนในดานตางๆ ทุกดาน เชน ทางกาย อารมณ สังคม สติปญญา มีการ
เปลี่ยนแปลงอยางเร็วมาก และเห็นไดชัด เปนชวงเปลีย่นวัย หรือเปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอที่เปลี่ยน
จากความเปนเด็กสูวัยผูใหญ จึงมีความออนไหว ทําใหเกิดปญหาตางๆ ไดงาย คลายคลึงกบัสชุา 
จันทนเอม (2542) กลาววาวัยรุน หมายถงึ วัยที่เจริญเติบโตไปสูวุฒิภาวะ เปนวยัยางสูผูใหญโดย
ถือเอาจากความพรอมทางรางกายหรือภาวะสูงสุดขีดของรางกายเปนเครื่องตัดสิน ซึ่งในระยะนี้เปน
ระยะที่รางกายจะมีการเจริญเติบโตของระบบอวยัวะเพศและสามารถทํางานไดเต็มท่ี เชนเดียวกบั 
พิชยา ประสพบญุมีชัย (2546) กลาววาวัยรุน หมายถงึ วัยหวัเลี้ยวหัวตอระหวางเด็กกับผูใหญ มี
การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและชัดเจนท้ังทางรางกาย อารมณ สงัคมและสตปิญญา สงผลให
อารมณของวยัรุนมีลักษณะที่ปรวนแปร ไมแนนอนและรุนแรง 

โดยสรุป วยัรุน หมายถึง บุคคลที่มีอายุระหวาง 12 – 17 ป (Tremblay; et al. 2011) เปน
วัยท่ีมีการเปลีย่นแปลงจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ (Stone; & Church. 1968: ดวงใจ กสานติกลุ. 
2536: พิชยา ประสพบุญมีชัย. 2546: ธนวรรณ ชุมแววาป. 2550: ศรีเรือน แกวกังวาล. 2540: สุชา 
จันทนเอม. 2542) การเขาสูวัยรุนจะเกิดขึ้นเม่ือเด็กมีอายุยางเขา 12 – 13 ป โดยเด็กผูหญิงจะเขาสู
วัยรุนเร็วกวาเด็กผูชายประมาณ 2 ป และจะเกิดการพฒันาไปจนถึงอายุประมาณ 18 ป จึงจะเขาสู
วัยผูใหญ (พนม เกตุมาน. 2550) ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของรางกายรวมไปถงึพฒันาการในดาน
ตางๆ อยางรวดเร็ว เชน พฒันาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม (Hurlock. 1976: 
พนม เกตุมาน. 2550: พชิยา ประสพบญุมีชัย. 2546: วันเพ็ญ บุญประกอบ. 2547: วิโรจน อารียกุล. 
2553: ศรีเรือน แกวกังวาล. 2540) 

การแบงชวงอายุของวัยรุน 
การแบงชวงอายุของวัยรุนน้ันเปนเกณฑท่ีนักจติวิทยาใชในการแบงวัยรุน ซึ่งอาจไมตรง

สภาพความเปนจริง เน่ืองจากเด็กแตละคนมีการเจรญิเติบโตเขาสูวัยรุนไมพรอมกัน (สุชา จนัทร
เอม. 2540) โดยผูเชี่ยวชาญสวนมากไดแบงลําดับขั้นของพฒันาการในวัยรุนออกเปน 3 ระยะ ไดแก 
วัยรุนตอนตน วยัรุนตอนกลาง และวัยรุนตอนปลาย (ดวงใจ กสานติกุล. 2536: วันเพ็ญ บุญ



12 
 

ประกอบ. 2547: วิโรจน อารียกุล. 2553: ศรีเรอืน แกวกังวาล. 2540: สุชา จันทรเอม. 2540) ซึ่งมี
รายละเอียด ดังน้ี 

1. วัยรุนตอนตน (Early Adolescence) เปนระยะที่รางกายเริ่มมีการเจรญิเติบโตมีการเพิ่ม
ขนาดความสูง น้ําหนัก (วิโรจน อารียกลุ. 2553) ขณะเดียวกันก็มีการเปลี่ยนแปลงทางดาน
สรีรวิทยาทั้งในเด็กหญิงและเด็กชาย โดยในเด็กหญิงจะเริ่มมีประจาํเดือนครั้งแรก (วันเพ็ญ บุญ
ประกอบ. 2547: วิโรจน อารียกุล. 2553: สุชา จันทรเอม. 2540) สดัสวนรางกายเปลี่ยนไป เร่ิมมี
หนาอก ซึ่งแสดงใหเห็นถึงการเจริญเติบโตทางดานรางกายอยางเต็มที่ของเด็กหญงิ (ชัยนาถ นาค
บุปผา. 2541: วิโรจน อารียกุล. 2553: สุชา จันทรเอม. 2540) ขณะที่เด็กชายจะมีการหลั่งอสุจิเปน
ครั้งแรก (ชัยนาถ นาคบุปผา. 2541: วันเพ็ญ บุญประกอบ. 2547: สุชา จันทรเอม. 2540) โดย
เด็กหญิงจะเตบิโตเขาสูวัยรุนเร็วกวาเด็กชายประมาณ 1 – 2 ป (วันเพ็ญ บุญประกอบ. 2547: 
วิโรจน อารียกุล. 2553) เด็กในวัยรุนตอนตนนี้จะมีอารมณและพฤติกรรมแปรปรวน ออนไหว 
หงุดหงิด ไมพอใจ โกรธงาย และยึดติดความคิดตนเองเปนใหญ (วันเพ็ญ บุญประกอบ. 2547: 
วิโรจน อารียกุล. 2553) หากไดรับการพฒันาทางดานความคิดดวยกิจกรรมการเรียนรูตางๆ เชน 
การเรียนศิลปะ การเลนดนตรี การเลนกีฬา หรอืการออกกําลังกาย เปนตน จะทําใหเด็กในวัยนีมี้
จินตนาการทีล่ึกซึ้ง มีความคิดที่สรางสรรค จนทําใหเปนเด็กที่ฉลาด ในทางตรงกันขาม หากวัยรุน
ตอนตนมีปญหาในชีวติ จนทําใหมีความคิดในทางลบ คิดเล็กคิดนอย วิตกกังวล จนทําใหเกิดปญหา
ทางอารมณวติกกังวล ซึมเศรา และอาจจะมีปญหาทางจิตเวชอื่นๆ ตามมา (วันเพ็ญ บุญประกอบ. 
2547) 

2. วัยรุนตอนกลาง (Middle Adolescence) เปนชวงระยะเวลาท่ีมีการเจริญเติบโตของ
รางกายมีความสมบูณเกือบเทาวัยผูใหญ การเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาลดลง ขณะทีว่ัยรุนใน
ชวงเวลานีจ้ะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณและความรูสึกคอนขางมาก (วิโรจน อารียกลุ. 
2553: สุชา จนัทรเอม. 2540) ซ่ึงเพือ่นมีบทบาทที่สําคญัตอวัยรุนตอนกลางมาก เพราะวัยรุนในชวง
น้ีจะใชเวลาสวนใหญอยูกับเพือ่นมากขึ้น ทํากิจกรรมอยูกับกลุมเพือ่น เพือ่ตองการความยอมรบัจาก
เพือ่นๆ อีกทัง้เปนชวงวัยทีมี่ความสนใจในเพศตรงขาม เริ่มมีความสมัพันธแบบคูรัก ขณะเดียวกนัก็
เปนชวงเวลาท่ีมีความขัดแยงกับผูปกครองมากที่สุด การเขารวมกิจกรรมตางๆ ของครอบครัวลดลง 
เนื่องจากมีอิสระเปนของตวัเอง ดังนั้น ควรสนับสนุนใหเด็กในวัยนี้เลอืกทีจ่ะคบเพือ่นท่ีดี ชักชวนกัน
ทํากิจกรรมตางๆ ในทางสรางสรรค พฒันาความคิด ความสามารถ และเปดโอกาสใหวัยรุนไดแสดง
ความสามารถของตนเองอยางสรางสรรค จะเกิดประโยชนตอวัยรุนอยางมาก (วิโรจน อารียกลุ. 
2553) 
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3. วัยรุนตอนปลาย (Late Adolescence) วัยรุนชวงนี้มีการเจริญเติบโตและการ
เปลี่ยนแปลงของรางกายทีส่มบูรณ มีความพรอมทางดานการเจริญพันธุสมบูรณท้ังหญิงและชาย 
(วิโรจน อารียกุล. 2553) มีพฒันาการที่เริ่มเขาสูวฒุิภาวะอยางสมบรูณ กลาวคอื เปนชวงเวลาที่มี
พฒันาการทางดานจิตใจมากกวารางกาย (สุชา จันทรเอม. 2540) ในชวงรอยตอของวัยรุน
ตอนกลางและตอนปลายเปนระยะของการพฒันาเอกลกัษณของตนเอง เพือ่สรางคุณลักษณะสวน
บุคคล (วันเพญ็ บุญประกอบ. 2547: วิโรจน อารียกลุ. 2553) เน่ืองจากวัยรุนตอนปลายน้ีจะมี
ความรูสึกนึกคิด มีความม่ันใจในตนเองในการตัดสินใจตางๆ อยางมีเหตุผลมากขึ้น (วิโรจน อารีย
กุล. 2553: สุชา จันทรเอม. 2540) มีความรับผิดชอบและการพัฒนาตนเองใหเปนผูใหญตอไป (วัน
เพ็ญ บุญประกอบ. 2547) 
 ตามที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา วัยรุน เปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงจากวยัเด็กไปสูวัยผูใหญ 
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการในดานตางๆ อยางรวดเรว็ ท้ังทางดานรางกาย จติใจ 
อารมณ และสังคม ในชวงระยะเวลานี้เปนส่ิงสําคัญตอการสรางเสริมพัฒนาการของวัยรุน เพือ่ให
เด็กวัยนี้มีความพรอมในทุกๆ ดาน มีพฒันาการท่ีสมวยั ซ่ึงปจจยัสําคัญประการหนึ่งท่ีมีผลตอ
พฒันาการของวัยรุน นั่นคือ สมรรถภาพที่สัมพันธตอสุขภาพ 
 
2. ความหมายของสมรรถภาพที่สัมพันธกับสขุภาพ 

สมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพ (Health Related Fitness) หมายถึง สมรรถภาพที่
เก่ียวของกับการพฒันาสุขภาพและเปนตวัชีว้ัดความสามารถในการทํางานของรางกาย (สพุิตร 
สมาหิโต. 2555) ซ่ึงสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพน้ันเปนองคประกอบสําคญัของสมรรถภาพทาง
กาย และมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะวัยรุน ซึ่งบุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายที่ดีจะมีการเจริญเติบโตของรางกายไดอยางสมวยั ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย ทําใหรางกายเกิดความแข็งแรง คลองแคลว วองไว สงผลตอการ
ปฏิบัติกจิกรรมตางๆ ในชีวติประจําวันไดอยางมีคุณภาพ (Pangrazi; & Darst. 1997: ภักดี ภักดี
ผล. 2547) ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค และลดอตัราการเจ็บปวย เนื่องจากการมีสมรรถภาพ
ทางกายสูงยอมจะตองมีสุขภาพที่ดี มีรูปรางที่สงางาม (กรมพลศึกษา. 2539: คณาจารยคณะพล
ศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 2534) รวมไปถึงมีสุขภาพจติที่ดี (คณาจารยคณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 2534: พชิิต ภูตจิันทร. 2547) 

บุชเชอร (Bucher. 1960) ไดใหคําจํากัดวา สมรรถภาพทางกายเปนความสมบูรณของ
รางกาย รวมทั้งการเคลือ่นไหวที่ถูกตองและสวยงาม ตอมาเจอรราดและโรเซนเทน (Gerald; & 
Rosenstein. 1966) ไดขยายความวา นอกเหนือจากการมีความแข็งแรงและความอดทน 



14 
 

สมรรถภาพทางกายยังเปนวิถีทางนําไปสูการมีความสามารถทางกายที่ดี กลาวคอื สามารถทํางาน
หนักในแตละวันไดอยางมีความสุข ซึ่งสอดคลองกับคลารค (Clarke. 1976) ไดกลาววา สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภาระกจิในแตละวันอยางแข็งขัน และตื่นตวั โดย
ปราศจากความเม่ือยลา นอกจากน้ันยังมีพลังงานในรางกายเพียงพอที่จะเขารวมกิจกรรมท่ีใหความ
สนุกสนานในยามวาง หรอืสามารถปฏิบัติงานในภาวะฉุกเฉินได (Getchell. 1979: มงคล แฝงสา
เคน. 2541) โดย เกทเชล (Getchell. 1979) ไดกลาวเพิ่มเติมวา สมรรถภาพทางกาย เปนการ
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลอืด ปอดและกลามเนื้อ (Corbin; et al. 2011) 

จากการใหคําจํากัดความขางตน สามารถสรุปไดวา สมรรถภาพท่ีสัมพันธตอสุขภาพ 
หมายถึง สมรรถภาพทีเ่ก่ียวของกับการพฒันาสุขภาพและเปนตัวชี้วัดความสามารถในการทาํงาน
ของรางกาย ประกอบดวย สัดสวนของรางกาย ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
ความออนตัว ความอดทนของกลามเนือ้ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Corbin; et al. 2011: 
Getchell. 1979: Greenbery; Dintiman; & Oakes. 1998: Hoeger. 1989: Robins; Power; & 
Burgess. 2008: กรรวี บุญชัย. 2540: กระทรวงศึกษาธกิาร. 2544: วาสนา คุณาอภิสิทธิ.์ 2541:    
สุพติร สมาหิโต. 2541) ดังจะกลาวถึงรายละเอียดตามลาํดับตอไปนี้   

สัดสวนของรางกาย (Body Composition) หมายถึง สดัสวนของปรมิาณไขมันในรางกายกับ
มวลรางกายทีป่ราศจากไขมัน โดยการวัดปริมาณไขมันแตละสวนในรางกายเทียบกบัน้ําหนักตัว 
(Robins: Power: Burgess. 2008: กรรวี บุญชัย. 2540: กระทรวงศึกษาธิการ. 2544: วาสนา คุณา
อภิสิทธิ์. 2541: วิทยาศาสตรการกีฬากบัการพฒันากฬีานักเรียน. 2546) และปรมิาณมวลสารอื่นๆ 
ท่ีไมใชไขมัน ประกอบดวยกลามเนื้อ และกระดูก (วิทยาศาสตรการกีฬากับการพฒันากีฬานักเรียน. 
2546) ในการหาสัดสวนของรางกายสามารถวัดไดหลากหลายวธิี แตวิธีการท่ีงายคอื การหาคาดัชนี
มวลกาย (Body Mass Index) โดย การช่ังน้ําหนัก วดัสวนสูง และนําผลที่ไดไปเปรียบเทยีบคาใน
ตารางดัชนีมวลกาย แตวิธีการวัดคาดัชนีมวลกายอาจมีขอจํากัด ตัวอยาง นักกีฬาฟตุบอลมีความสูง 
185 เซนติเมตร นํ้าหนัก 95 กิโลกรัม เม่ือเปรียบเทียบคาที่ไดกับตารางดัชนีมวลกาย ถอืวาเปนผูท่ี
มีน้ําหนักตัวเกินเกณฑมาตราฐาน แตถาวัดดวยอุปกรณ สกินโฟลด คาลเิปอร (Skin Fold Caliper) 
นักกีฬาคนน้ีอาจมีไขมันในรางกายเพียงรอยละ 10 ในทางตรงกันขาม ถาเปนบุคคลท่ีมีสัดสวน
รางกายตามตวัอยางขางตน แตขาดกิจกรรมทางกาย เม่ือวัดไขมันในรางกายอาจจะมีคามากถึงรอย
ละ 30 (Robins; Power; & Burgess. 2008: วิทยาศาสตรการกีฬากับการพฒันากีฬานักเรียน. 
2546) ระดับปริมาณไขมันในรางกายมีความสัมพันธกบัสุขภาพและสมรรถภาพท่ีสัมพันธตอสุขภาพ 
(วาสนา คุณาอภิสิทธิ์. 2541) ถาหากมีไขมันมากเกินกวาระดับปกติจะสงผลถึงปญหาสุขภาพ จน
นําไปสูสภาพโรคอวน (Institue. 2007: วิชัย ตันไพจิตร; และปรยีา ลีฬหกุล. 2541) และเกิดปจจัย
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เส่ียงตอการเปนโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง รวมถึงปญหาขอตอและอาการปวด
หลัง (Robins; Power; & Burgess. 2008) 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio – Respiratory Endurance) 
หมายถึง ประสิทธิภาพการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ เพือ่ทํา
ใหรางกายทํางานไดในระยะเวลานาน (กรรวี บุญชัย. 2540: วรศักด์ิ เพียรชอบ. 2534: วาสนา คุณา
อภิสิทธิ์. 2541) กลาวคอื หัวใจทําหนาทีสู่บฉีดเลอืดเพือ่ขนสงออกซิเจนและสารอาหารไปสูเซลล
กลามเนื้อตางๆ ทัว่รางกาย ในขณะเดียวกัน ปอดก็จะทําหนาที่นําออกซิเจนเขาสูรางกายและ
คารบอนไดออกไซด (Co2) รวมถึงผลผลติของเสียขบัออกไปจากรางกาย (Robins; Power; & 
Burgess. 2008: วิทยาศาสตรการกีฬากับการพฒันากีฬานักเรียน. 2546) การฝกความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจมีประโยชน ประกอบดวย การลดลงของอตัราการเตนของหัวใจ
ในขณะพัก เพิ่มประสทิธิภาพของหัวใจในการสูบฉีดโลหิตในแตละคร้ัง ทําใหไดปริมาณเลือดเพิ่ม
มากขึ้น เพิ่มการขนสงออกซิเจนในเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบิน ขจัดของเสียออกจากรางกาย 
ความดันโลหติลดลง ลดการเจ็บปวย และอตัราการเสยีชีวติจากโรคหัวใจ นอกจากน้ียังมีประโยชน 
ชวยลดปริมาณไขมัน เพิ่มมวลกลามเน้ือในรางกาย กระชับสัดสวน ทําใหรูปรางดี มีประโยชน
ทางดานจิตใจ อารมณ และความรูสึก เชน ชวยปรับเปลี่ยนความรูสึกใหดีขึ้น เกิดความภาคภูมิใจใน
ตนเอง ลดความวิตกกังวล ความซึมเศรา หรือหดหูใจ ชวยทําใหผอนคลายและนอนหลับพักผอน
อยางมีคุณภาพ (Robins; Power; & Burgess. 2008) กิจกรรมทางกายเพือ่พฒันาความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercise) เปนส่ิงที่สําคัญตอการพฒันาความสามารถของบคุคลทัว่ไป หรือนักกีฬา 
เพือ่ใหมีประสิทธิภาพในการทํางานที่ยาวนานมากขึ้น ลดความเหนือ่ยลา โดยรูปแบบกจิกรรมทาง
กายเพือ่พฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ เชน การว่ิง การเดิน วายน้ําปน
จักรยาน เตนแอโรบิก เปนตน (วิทยาศาสตรการกีฬากับการพฒันากีฬานักเรียน. 2546) ถาขาดการ
ฝกความอดทน หรือผูที่ไมมีกิจกรรมทางกาย จะสงผลตอระดับสมรรถภาพทางกายที่ลดลง อตัรา
การรับปริมาณออกซิเจนสูงสุด (VO2Max) จะลดลงสูระดับกอนการฝกในระยะเวลา 1 – 3 เดือน 
และหลังจากอายุ 25 ปขึ้นไป ประสิทธิภาพในการทํางานแบบแอโรบกิจะลดลงประมาณรอยละ 1 
ตอป แตจากการศึกษาทีผ่านมา พบวา ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจที่ลดลงนั้น
มีความสัมพันธกับกิจกรรมทางกายที่ลดลงมากกวาการเพิ่มขึ้นของอาย ุดังน้ัน หากตองการชลอ
สมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพดานความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจใหมีการ
เส่ือมสภาพชาลง ควรมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกอยางสมํ่าเสมอ (Robins; Power; & Burgess. 
2008) 
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ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการยืดเหยียดขอตอ เอ็น และ
กลามเนื้อในสวนตางๆ ของรางกายใหไดมุมการเคลื่อนไหวกวางท่ีสดุ (Mathews; Donald; & Fox. 
1976: Robins; Power; Burgess. 2008: กรรวี บุญชัย. 2540: วรศักด์ิ เพียรชอบ. 2534: วาสนา 
คุณาอภิสิทธิ์. 2541) โดยปกติผูหญิงจะมีความออนตัวของขอตอมากกวาผูชาย เนื่องจากผูชายมี
โครงสรางกระดูกท่ีใหญกวา และมีกลามเนื้อที่แข็งแรงกวาผูหญิง จึงมีผลตอความยืดหยุนของ
รางกาย (Robins; Power; & Burgess. 2008) สําหรบับุคคลที่มีสมรรถภาพดานความออนตวัดีจะ
สามารถเคลือ่นไหวขอตอของรางกายไดตลอดมุมการเคลื่อนไหว (วทิยาศาสตรการกีฬากับการ
พฒันากีฬานกัเรียน. 2546) สงผลใหลดความตึงตัวของกลามเนือ้กอนและหลังการออกกําลังกาย 
หรือขณะเลนกีฬา ปองกันการบาดเจบ็จากขอตอ และกลามเนื้อในขณะออกกําลังกาย (Robins; 
Power; & Burgess. 2008: กรมวิชาการ. 2540: นิวัฒน บุญสม. 2554: วิทยาศาสตรการกีฬากับ
การพฒันากีฬานักเรียน. 2546) ชวยฟนฟกูารบาดเจ็บ เพิ่มความสามารถในนักกีฬา พัฒนา
บุคคลกิภาพ ลดความเมือ่ยลาหลังจากการออกกําลังกาย และทําใหเกิดความรูสึกผอนคลาย การ
ขาดสมรรถภาพดานความออนตวัจะพบมากในวัยสูงอายุ ซ่ึงจะสงผลตอการใชชีวติประจําวันอยาง
มาก เชน การหันหนาเพือ่ดูการจราจรขณะขับรถ และการสวมเสือ้ผาที่ตองผูกเชือกดานหลัง เพราะ
ความออนตัวลดลงตามอายุ (Robins; Power; & Burgess. 2008) แตความออนตัวสามารถ
เสริมสรางได โดยใชกิจกรรมยืดเหยียดกลามเนื้อ ชวงกอนและหลังการออกกําลังกาย (Robins; 
Power; & Burgess. 2008: วทิยาศาสตรการกีฬากับการพฒันากีฬานักเรียน. 2546) และการฝก
โยคะ (กุลกรรณี เอ็น วี. 2544: อาภรณ ภูพัทธยากร; และ ดวงใจพชิัยรัตน. 2554) 

ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ 
หรือกลุมกลามเน้ือในการทาํงานหดตัวซ้าํๆ หรอืการเกร็งตัวของกลามเนื้อ เพื่อออกแรงตานกับ
นํ้าหนักเปนระยะเวลานาน (Robins; Power; & Burgess. 2008: วรศักด์ิ เพียรชอบ. 2534: วาสนา 
คุณาอภิสิทธิ์. 2541) คนทีมี่สมรรถภาพดานความอดทนของกลามเนื้อท่ีดี จะชวยสรางเสริม
สมรรถภาพทีส่ัมพันธตอสุขภาพใหดีขึ้น ลดไขมันในรางกาย ทําใหกลามเน้ือมีความตึงตัว กระชบั 
ไดสัดสวน เกิดความม่ันใจในตัวเอง ทําใหมีบุคคลิกภาพท่ีดี (เจริญ กระบวนรตัน. 2550) ความ
อดทนของกลามเนื้อยังมีความสําคัญตอการใชชวีิตประจําวัน เชน การทํางานบาน การทําสวน หรือ
การออกกําลังกาย และเลนกีฬา เม่ืออายมุากขึ้นความอดทนของกลามเน้ือกลบัลดลง เนือ่งมาจาก
กิจวตัรประจําวันของคนในปจจุบันที่มีผลทําใหระดับกิจกรรมทางกายลดลง เชน การน่ังขับรถ หรอื
การยืนอยูกับที่นานๆ แทนการเคลือ่นไหวรางกาย (Robins; Power; & Burgess. 2008) การสราง
เสริมกิจกรรมทางกายเพือ่พฒันา และฟนฟูความอดทนของกลามเน้ือสามารถทําได โดยการออก
กําลังกายดวยแรงตานที่มีความหนักไมมาก และใชเวลานาน เชน การลุกนั่งหลายๆ ครั้ง การดึงขอ
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จํานวนมากๆ การดันพื้นหลายๆ ครั้ง (Robins; Power; & Burgess. 2008: วรศักด์ิ เพียรชอบ. 
2534) รวมถึงการฝกความอดทนของกลามเนื้อโดยใชอุปกรณ เชน ยางยืด ดัมเบล บารเบล (เจริญ 
กระบวนรตัน. 2550) 

ความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของ
กลามเนื้อ หรอืกลุมกลามเน้ือ เพื่อออกแรงตานกับน้ําหนักในปริมาณสูงสุดเพียงคร้ังเดียว (Robins; 
Power; Burgess. 2008: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2555: กรรวี บุญชัย. 2540: วาสนา 
คุณาอภิสิทธิ์. 2541) ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสัมพันธตอคณุภาพชวีิต (วิทยาศาสตรการ
กีฬากับการพฒันากีฬานักเรียน. 2546) และมีประโยชนตอคนในทุกเพศ ทุกวยั โดยเฉพาะวัยรุน 
(Robins; Power; & Burgess. 2008: เจริญ กระบวนรัตน. 2550) ผูที่มีความแขง็แรงของกลามเนื้อ
จะสงผลทําใหมีรูปรางที่ดี มีกลามเนื้อที่กระชับ ไดสัดสวน ชวยควบคุมน้ําหนักตัว เพราะคนท่ีมีมวล
กลามเนื้อมากจะมีระดับการเผาผลาญพลงังานไดสูงแมในขณะพัก ขณะเดียวกันชวยเพิ่มน้ําหนักตัว
สําหรับคนท่ีมีรูปรางผอมบาง เพิ่มความออนตวัของรางกาย ชวยในการทรงตัวของผูสูงอาย ุปองกัน
การบาดเจบ็จากการออกกําลังกายแบบแอโรบิก พัฒนาความสามารถของนักกีฬา และมีประโยชน
ทางดานจิตใจ ทําใหเกิดความรูสึกท่ีดี ลดความเครียด (Robins; Power; & Burgess. 2008) ซึ่ง
แนวทางการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือทําไดโดยการกระตุนใหกลามเน้ือมีการหดตัว
ออกแรงตานกับน้ําหนักมากๆ จํานวนครัง้ไมมากจนเกินไป เชน การออกกําลังกายดวยการยก
นํ้าหนัก 45 กิโลกรัม 1 คร้ัง หรือออกแรงตานกับน้ําหนกัตัวเอง (เจรญิ กระบวนรตัน. 2550: วรศักด์ิ 
เพียรชอบ. 2534) 

ระดับสมรรถภาพทางกายของวัยรุนไทย 
จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของวยัรุนในประเทศไทยทีผ่านมาโดยใชแบบทดสอบที่

ไดมาตราฐานในระดับนานาชาติมาเปนตวัชีว้ัด เชน แบบทดสอบสมรรถภาพเพือ่สุขภาพ เดอะ เพร
ซิเดนท ชาเลนจ (The President’s Challenge) (ฉัตร เชื้อทอง. 2553: นายิก เกตใุหญ. 2553) 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพฟสิคอลเบสท (Physical Best) (จิรฏัฐ กึ่งกรดกลาง. 
2554: เจริญ คงชนา. 2551) และแบบทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพฟตเนสแกรม 
(Fitnessgram Tests) (ชนนชนก ปลองทอง. 2554: สิงหทอง หมุนอนิตะ. 2552) เปนตน ซ่ึง
ประกอบดวย การวัดคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) น่ังงอตวั (Sit and Reach) ลุกนั่ง 
(Sit up) เดินหรือวิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) และดันพื้น (Push up) (จิรัฏฐ กึ่งกรดกลาง. 
2554: ฉัตร เชื้อทอง. 2553: นายิก เกตใุหญ. 2552: สิงหทอง หมุนอินตะ. 2552) หรอืดึงขอ (เจริญ 
คงชนา. 2551) ผลการศึกษาพบวา ดัชนีมวลกาย (BMI) ของวัยรุนไทยทั้งชายและหญิงสวนมากอยู
ในระดับปกต ิ(จิรัฏฐ กึ่งกรดกลาง. 2554: เจรญิ คงชนา. 2551: ฉัตร เชือ้ทอง. 2553: นายิก เกตุ
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ใหญ. 2553) ยกเวนแตวัยรุนชายในระดับชั้นมัธยมตนสวนหนึ่งท่ีมีคาดัชนีมวลกาย (BMI) ต่ํากวา
เกณฑปกต ิซึง่ชี้ใหเห็นวา วัยรุนชายในระดับชั้นมัธยมตนมีสัดสวนของรางกายผอมเกินไป (เจรญิ 
คงชนา. 2551: ฉัตร เชื้อทอง. 2553: นายิก เกตุใหญ. 2553: สิงหทอง หมุนอินตะ. 2552) ดาน
สมรรถภาพทางกายของวยัรุนในประเทศไทยท้ังชายและหญิงสวนมากอยูในระดับต่ํากวาเกณฑ
มาตราฐานของแบบทดสอบ (ฉตัร เชือ้ทอง. 2553: นายิก เกตุใหญ. 2553) แสดงใหเห็นวาควรมี
การสนับสนุนกิจกรรมทางกายในรูปแบบตางๆ เพื่อสงเสริมสมรรถภาพทางกายของวัยรุนไทยท้ัง
ชายและหญิง ดังที่ วรเชษฐ หมัดอะด้ัม (2552) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
โรงเรียนกีฬา ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่1 – 3  จํานวนทั้งสิ้น 230 คน โดยใชแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) ผลการวิจยัพบวา นักเรียนโรงเรียนกีฬามี
สมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑที่ดีและดีมาก ซึ่งแสดงใหเห็นวานักเรียนโรงเรียนกีฬาท่ีตองมี
กิจกรรมทางกายอยูสมํ่าเสมอ มีสวนชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้นได 
 
3. แนวทางการสรางเสริมกิจกรรมทางกายของวัยรุน 
 ผูเชี่ยวชาญหลายทานไดใหนิยามของคําวา กจิกรรมทางกาย หมายถึง การออกแรง
เคลือ่นไหวรางกายจากการทํางานของกลามเนื้อ ซึ่งมีผลทําใหเกิดการใชพลังงานมากกวาขณะพกั 
(American College of Sports Medicine. 2009: Caspersen; Powell; & Chiristenson. 1985: 
Fahey; Insel; & Roth. 2007) ตัวอยางกิจกรรมทางกายในชีวติประจาํวัน เชน การประกอบอาชพี 
การเลนกีฬา การออกกําลังกาย การทํางานบาน หรอืการเคลือ่นไหวรางกายในรูปแบบตางๆ 
(Caspersen; Powell; & Chiristenson. 1985) โดยความแตกตางในชนิดของกจิกรรมทางกาย
ขึ้นอยูกบัความตองการในการใชพลังงานในการทํากิจกรรมน้ันๆ เชน การลุกขึ้นยืน การเดินลง
บันได ซึ่งกิจกรรมเหลานี้เปนการเคลือ่นไหวอยางงายๆ มีความตองการในการใชพลังงานนอย หาก
เพิ่มความหนักในกิจกรรมทางกายใหมีความเขมขนมากขึ้น เชน การปนจักรยาน 5 ไมล หรือการ
เขารวมการแขงขันวิ่งมาราธอน ทําใหเกิดความตองการในการใชพลังงานอยางมาก (Fahey; Insel; 
& Roth. 2007) นอกจากนัน้ผูเชี่ยวชาญยังระบุถึงความแตกตางระหวางกิจกรรมทางกายกับการ
ออกกําลังกายดวยวา การออกกําลังกาย ถือวาเปนสวนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย ซึ่งการออกกําลัง
กายนั้นเปนการเคลือ่นไหวอยางมีแบบแผน มีโครงสราง มีการเคลือ่นไหวรางกายซ้ําๆ ท่ีถูก
ออกแบบใหชวยเพิ่มหรือคงสภาพของสมรรถภาพที่สมัพันธตอสุขภาพ (Caspersen; Powell; & 
Chiristenson. 1985: Fahey; Insel; & Roth. 2007)  
 กิจกรรมทางกายนั้นมีประโยชนอยางมากตอการใชชวีติของคนทุกเพศ ทุกวัย รวมถึงวัยรุน 
เพราะการมีกจิกรรมทางกายในทุกๆ วัน ทําใหบุคคลเหลานั้นเกิดการใชพลังงานในรางกาย ชวย
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ควบคุมน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกต ิจดัการความเครียด เพิ่มภูมิตานทานใหแกรางกาย (Fahey; 
Insel; & Roth. 2007: Robins; Power; Burgess. 2008) และชวยลดปจจัยเส่ียงตอการเปนโรค
เร้ือรังตางๆ เชน โรคทางเดินหายใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง โรคอวน โรค
กระดูกพรุน เปนตน รวมไปถึงชวยลดอตัราการเสียชวีิต และโรคเสือ่มสมรรถภาพทางเพศ 
(Penedo; & Dahn. 2005: Robins; Power; Burgess. 2008: Warburton; Nicol; & Bredin. 2006) 
ในทางตรงกันขาม หากขาดกิจกรรมทางกายจะสงผลตอปญหาสุขภาพ สอดคลองกับการศึกษาท่ี
ผานมา พบวา เม่ือคนอายมุากขึ้นระดับกิจกรรมทางกายกลับลดลง (Colley; et al. 2011: Riddoch; 
et al. 2006: Robins; Power; & Burgess. 2008) ซึ่งมีผลตอสมรรถภาพท่ีสัมพันธตอสุขภาพที่
ลดลงตามไปดวย เชน ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ ความออนตวั ความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนื้อ เปนตน ดังจะเห็นวา คนที่มีอายุมากขึ้นจะมีการเคลื่อนไหวชาลง 
โดยเฉพาะอยางยิ่งผูขาดการออกกําลังกาย จะมีอัตราการใชพลังงานในรางกายลดลง ปริมาณไขมัน
ในรางกายเพิม่ขึ้น มวลกลามเนื้อลดลง และกอใหเกิดโรคท่ีเกี่ยวกับการขาดการเคลื่อนไหว เชน 
โรคอวน โรคหัวใจ โรคเก่ียวกับทางเดินหายใจ โรคเบาหวาน (Colley; et al. 2011: Robins; 
Power; & Burgess. 2008) ซึง่มีผลตออตัราการเสียชวีิตของคนอเมริกัน 250;000 คนตอป 
(Robins; Power; & Burgess. 2008) สอดคลองกับการศึกษาในประเทศแคนาดา 17;000 คน ซึ่ง
แสดงใหเห็นถึงผลการนั่งอยูกับที่นานๆ มีอัตราเส่ียงตอการเปนโรคทีเ่ก่ียวกับการขาดการ
เคลือ่นไหว และอตัราการเสียชีวติมากกวาคนที่นั่งอยูกับที่นอย (Corbin; et al. 2011) 
  หลักการและแนวทางสรางเสริมกิจกรรมทางกายของวัยรุน 
 องคกรตางๆ ทั่วทุกประเทศในโลกนีท้ี่มีการทํางานเกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพ และ
คุณภาพชวีิตของคนในสังคม ไดเล็งเห็นถึงความสําคญัของการมีกิจกรรมทางกายวามีสวนชวย
พฒันาสุขภาพท้ังทางดานรางกาย จติใจ อารมณ และสังคม ของคนทุกเพศ ทุกวยั (Fahey; Insel; 
& Roth. 2007: Robins; Power; Burgess. 2008) โดยเฉพาะวยัรุน ซึ่งเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลง
อยางมากในหลายๆ ดาน (Hurlock. 1976: พนม เกตมุาน. 2550: พิชยา ประสพบญุมีชัย. 2546: 
วันเพ็ญ บุญประกอบ. 2547: วิโรจน อารยีกุล. 2553: ศรีเรือน แกวกังวาล. 2540) จึงไดมีการ
กําหนดหลักการออกกําลังกาย (Exercise Prescription) ซึ่งมีสูตรตัวยอวา FITT (Corbin; et al. 
2011: Fahey; & Roth. 2007: Robins; Power; Burgess. 2008: Waehner. 2012: สุกัญญา พานิช
เจริญนาม; และสืบสาย บญุวีรบตุร. 2540) มาเปนแนวทางในการวางแผนการมีกิจกรรมทางกายขั้น
พื้นฐานใหประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่ตั้งไว และมีสมรรถภาพที่สัมพันธกบัสุขภาพใหดีขึ้น 
สงผลใหผูออกกําลังกายมีโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ีหลากหลายมากขึ้น (Waehner. 2012) โดยมี
รายละเอียด ดังน้ี 
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 F = Frequency หมายถึง ความถี่ในการออกกําลังกาย (Fahey; & Roth. 2007: Robins; 
Power; & Burgess. 2008: Waehner. 2012: สุกัญญา พานิชเจริญนาม; และสืบสาย บญุวีรบุตร. 
2540) ซ่ึงกําหนดเปนจํานวนวันตอสัปดาหขึ้นอยูกับเปาหมายในการพฒันาสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับ
สุขภาพของแตละบุคคล โดยคนทั่วไปควรมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 3 – 5 วันตอสัปดาห สําหรับ
กิจกรรมทางกายเพือ่พฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ หากตองการฝกดวย
แรงตานและความออนตัวตองใชระยะเวลา 2 วันตอสัปดาหหรือมากกวา (Fahey; & Roth. 2007: 
Waehner. 2012) แตสิ่งที่สาํคัญในการกาํหนดความถีข่องการออกกาํลังกายนั้น จะตองมีวันฟนฟู
สมรรถภาพ (Fahey; & Roth. 2007: สุกัญญา พานิชเจริญนาม; และสืบสาย บุญวีรบุตร. 2540) ซึ่ง
มีความเฉพาะเจาะจงในแตละบุคคลและขึ้นอยูกบัปจจยัตางๆ เชน ประสบการณในการฝก อายุ และ
ความหนักในการฝก ยกตัวอยาง ในระยะเวลา 24 ชั่วโมงขณะพักหลังจากออกกําลังกายอยางหนัก 
ควรหลีกเลี่ยงการออกแรงมากๆ หรือการวิ่งระยะสั้นอยางรวดเร็ว เพราะอาจจะทําใหระยะในการ
ฟนฟูสมรรถภาพไมเพียงพอ และอาจสงผลกระทบตอการฝก ในทางตรงกันขาม เราสามารถมี
กิจกรรมทางกายไดทุกวัน ถาโปรแกรมกิจกรรมกายของคนๆ น้ัน ไดถกูออกแบบใหมีระดับความ
หนักปานกลาง เชน การเดิน หรือปนจักรยาน โดยตองสังเกตตวัเองวาไดรับการพักผอนระหวาง
การมีกิจกรรมทางกายเพยีงพอหรือไม (Fahey; & Roth. 2007) 
 I = Intensity หมายถึง ความหนักในการมีกิจกรรมทางกาย (Fahey; & Roth. 2007: 
Robins; Power; & Burgess. 2008: Waehner. 2012: สุกัญญา พานิชเจรญินาม; และสืบสาย บุญ
วีรบตุร. 2540) การสรางเสริมสมรรถภาพที่สัมพันธกบัสุขภาพใหดีขึ้นไดนั้น บคุคลคนนั้นจะตองมี
กิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักมากกวาระดับกิจกรรมทางกายปกติ กลาวคือ ถาตองการพฒันา
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ คนๆ นั้นตองมีกิจกรรมทางกาย เพือ่กระตุนให
อัตราการเตนของชพีจรสูงกวาระดับปกติ (Fahey; & Roth. 2007: Waehner. 2012) ตัวอยาง การ
กําหนดความหนักของการเตนแอโรบิก โดยวัดไดจากอัตราการเตนของหัวใจ หรือชพีจร ควรอยู
ระหวางรอยละ 60 - 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดจะทําใหออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ  
(สุกัญญา พานิชเจริญนาม; และสืบสาย บุญวีรบุตร. 2540) หรือถาตองการพฒันาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ คนๆ นั้นจะตองยกน้ําหนัก หรือออกแรงตานกับนํ้าหนักที่มากกวาระดับปกต ิเชน การฝก
ออกแรงตานกับน้ําหนัก ผูออกกําลังกายสามารถกําหนดความหนักเปนจํานวนครัง้ และจํานวนเซ็ท 
โดยทั่วไปจะออกแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยการยกนํ้าหนักอยูระหวาง 1 – 3 เซ็ท 
เซ็ทละ 8 -16 ครั้งในแตละทาของการฝก (Waehner. 2012) และหากตองการพฒันความออนตัว 
สามารถฝกยืดกลามเน้ือใหมีมุมการเคลื่อนไหวมากกวาระดับปกต ิ(Fahey; & Roth. 2007) 
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 T = Time หมายถึง ระยะเวลาในการมีกิจกรรมทางกาย (Fahey; & Roth. 2007: Robins; 
Power; & Burgess. 2008: Waehner. 2012: สุกัญญา พานิชเจริญนาม; และสืบสาย บญุวีรบุตร. 
2540) คําแนะนําสําหรับผูทีต่องการมีกจิกรรมทางกายเพือ่พฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิตและการหายใจ กจิกรรมทางกายน้ันควรใชเวลาระหวาง 20 – 60 นาที (Fahey; & Roth. 
2007: Waehner. 2012) ระยะเวลาทีใ่ชในการมีกิจกรรมทางกายไมไดขึ้นอยูกับระดับของ
สมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพ แตขึ้นอยูกับระดับความหนักในการมีกิจกรรมทางกาย (Waehner. 
2012) เชน กจิกรรมทางกายท่ีความหนักระดับมาก อยางเชน การวิ่งอาจจะใชเวลา 20 – 30 นาที 
ถากิจกรรมทางกายที่ความหนักระดับปานกลาง อยางเชน การเดินอาจจะใชเวลา 45 – 60 นาที 
(Fahey; & Roth. 2007) ซึง่เห็นไดวาระดับความหนักในกิจกรรมทางกายท่ีมากจะทําใหระยะเวลา
ในการมีกิจกรรมทางกายลดลง (Waehner. 2012) และมีปจจัยเส่ียงตอการบาดเจบ็ไดมากกวาการมี
กิจกรรมทางกายในระดับความหนักนอย (Fahey; & Roth. 2007) สําหรับการมีกิจกรรมทางกาย
เพือ่พฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ และความออนตัว จะใชระยะเวลา
ตามความเหมาะสม แตมีความเฉพาะเจาะจงท่ีจํานวนคร้ังในการมีกิจกรรมทางกาย ตามเปาหมาย
ท่ีตั้งไว (Fahey; & Roth. 2007: Waehner. 2012) เชน การฝกดวยแรงตาน ฝก 1 เซ็ท หรอื
มากกวาน้ัน เซ็ทละ 8 – 12 หรือ 8 – 10 จะใหความแตกตางกันในการพฒันากลุมกลามเนื้อตาม
จํานวนครั้ง หรือจํานวนเซท็ที่ออกแรง 
 T = Type หมายถึง ชนิดของกิจกรรมทางกาย หรือออกกําลังกายกายตามท่ีคนๆ นัน้เลือก
กระทํา (Fahey; & Roth. 2007: Robins; Power; & Burgess. 2008: Waehner. 2012: สุกัญญา 
พานิชเจริญนาม; และสืบสาย บุญวีรบุตร. 2540) เพือ่เพิ่มองคประกอบของสมรรถภาพท่ีสัมพนัธกับ
สุขภาพใหไดตามเปาหมายที่ไดต้ังไว (Fahey; & Roth. 2007) ถาตองการพฒันาระบบไหลเวยีน
โลหิตและการหายใจ กจิกรรมทางกายน้ันจะชวยกระตุนใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น 
(Waehner. 2012) และมีการใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญในการทํางานอยางตอเนือ่ง (Fahey; & Roth. 
2007) เชน การเดิน การวิ่งจอกก้ิง การปนจักรยาน การวายนํ้า การเตนรํา เปนตน (Fahey; & 
Roth. 2007: Waehner. 2012) การออกกําลังกายดวยแรงตาน เปนกิจกรรมทางกายทีช่วยพฒันา
ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ แตถาตองการพฒันาสมรรถภาพดานความออนตัว 
สามารถสรางเสริมดวยการฝกการยืดเหยียดกลามเน้ือ ซึ่งความถี ่ความหนัก และระยะเวลาในแตละ
กิจกรรมมีความแตกตางกันขึ้นอยูกบัชนดิของกิจกรรมทางกาย 
 ผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวทิยาไดกลาวเพิม่เติมถึงหลักการสรางเสริมสุขภาพ FITT วาควร
เพิ่มตัว E = Enjoyment (Fahey; & Roth. 2007) หรือตวั F = Fun (สุกัญญา พานิชเจรญินาม; และ
สืบสาย บุญวรีบุตร. 2540) ที่มีความหมายวา ความสนกุสนาน ซึ่งเปนปจจัยสําคัญที่ชวยใหคนๆ 
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น้ันประสบความสําเร็จในการออกกําลังกายตามเปาหมายท่ีตั้งไว (Fahey; & Roth. 2007: สุกัญญา 
พานิชเจริญนาม; และสืบสาย บุญวีรบุตร. 2540) จากสูตร FITT ที่ไดกลาวมาขางตน ผูเชี่ยวชาญ
ทางดานสุขภาพจึงนําหลักการนี้มาแบงชนิดของกจิกรรมทางกายเพือ่เปนแนวทางในการสรางเสริม
สุขภาพ คุณภาพชีวิต และสมรรถภาพทางกาย จึงเกิดเปนแผนภูมิรูปภาพท่ีเรียกวา ปรามิด
กิจกรรมทางกาย (Corbin; et al. 2011: Robins; Power; & Burgess. 2008)  
(ดูภาพประกอบ 2.1) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 2.1 แสดงปรามิดกิจกรรมทางกาย (Corbin; et al. 2011: Robins; Power; & 

Burgess. 2008)                                                

กิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน 
เดินข้ึนลงบันไดแทนการใชลิฟท เดินหรือข่ีจักรยานแทนการขับรถ จูงสุนัข 

เดินเลน ลุกขึ้นไปเปล่ียนชองโทรทัศนแทนการใชรีโมท เปนตน  

ออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
การเดินเร็ว ว่ิงจอกก้ิง วายน้ํา 

ปนจักรยาน การเตนรํา  

การเลนกีฬา การใชเวลาวางให
เปนประโยชน เชน ปนเขา   
เลนบาสเก็ตบอล ตีเทนนิส 

การฝกความแขง็แรง 
ยกน้ําหนัก ดึงยางยืด วิดพ้ืน ลุก – นั่ง   

การฝกความออนตัว 
การยดืเหยยีดกลามเนื้อ   
เลนโยคะ รํามวยจีน 

ขาดกิจกรรมทาง
กายน่ังดูทีวี  

เลนคอมพิวเตอร  

ปฏิบตัิกิจกรรมเหลาน้ี 
เทาท่ีจําเปน 

ฝกความออนตวัอยาง
นอย 2 วันตอสปัดาห  

ฝกความแข็งแรงอยาง
นอย  2 วันตอสัปดาห  

ความหนักมาก ฝก 3-5 
วันตอสัปดาห 
อยางนอย 20นาที 

ความหนักปานกลาง 
ปฏิบตัิไดทุกวัน 
อยางนอย 30 นาที 
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 ปรามิดกิจกรรมทางกาย เปนแนวทางใหในการตัดสินใจในการเลอืกกิจกรรมทางกาย โดย
ฐานดานลางของปรามิด หมายถึงกิจกรรมทางกายที่สามารถทําไดในชีวิตประจําวัน มีระดับความ
หนักปานกลาง เชน การเดินขึ้นลงบันไดเปนประจําแทนการข้ึนลฟิท การเดินไปทาํงานแทนการขับ
รถ หรอืการทํางานบาน เปนการเพิ่มระดับกิจกรรมทางกาย เพิ่มประสิทธิภาพกระบวนการเผา
ผลาญพลังงานในรางกาย เหมาะสําหรับผูเริ่มตนมีกิจกรรมทางกาย ในขั้นที ่2 ของปรามิดเปน
กิจกรรมทางกายที่มีความหนักมาก ประกอบดวย การออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยางนอย 3 วนั
ตอสปัดาห หรือใชเวลาวางในการเลนกีฬา เชน เลนบาสเก็ตบอล เลนเทนนิส เพื่อประโยชนตอ
สุขภาพและพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและการหายใจใหดีขึ้น เม่ือมีความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหติและหายใจที่ดี ควรเสริมสรางความแข็งแรงในขั้นท่ี 3 ของปรามิด โดยการ
ฝกออกกําลังกายดวยแรงตานอยางนอย 2 วันตอสัปดาห เชน การยกน้ําหนัก การออกแรงตานกับ
นํ้าหนักตัว หรือการเลนกฬีา เชน มวยปล้ํา รวมไปถึงกิจกรรมยามวาง เชน การปนเขา ซึ่งกิจกรรม
ทางกายเหลาน้ีมีสวนชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือได ขั้นที ่4 เปนการฝกดานความออนตัว 
เชนการยืดเหยียดกลามเนือ้ การฝกโยคะ รํามวยจีน หรือการเลนกีฬายิมนาสติก โดยฝกอยางนอย 
2 วันตอสัปดาห และดานบนสุดของปรามิดเปนกิจกรรมที่ควรปฏบิตัินอยที่สุด คือพฤติกรรมการ
ขาดกิจกรรมทางกาย เชน การนั่งดูทีวี การนั่งเลนคอมพวิเตอร เปนตน (Corbin; et al. 2011: 
Robins; Power; & Burgess. 2008) จึงไดมีคําแนะนําสําหรับบุคคลท่ีขาดกิจกรรมทางกาย แต
ตองการจะเพิม่การเคลื่อนไหว เพือ่ประโยชนตอสุขภาพ ยกตวัอยาง การเปลี่ยนอริิยาบถในการ
ทํางาน เชน การยืนแทนการนั่งขณะทํางาน หรือการพูดคุยรวมกับการเดิน เปนตน (Corbin; et al.  
2011) 

องคกรที่มีสวนในการสรางเสริมสุขภาพ ไดรวมกันตั้งเปาหมายเพือ่สงเสริมใหคนในสังคมมี
สุขภาพดีในป 2020 โดยมีเปาหมายที่จะลดอตัราการขาดกิจกรรมทางกายเปนระยะเวลานานใน
กลุมเยาวชน (Corbin; et al. 2011) หลายประเทศจึงไดกําหนดแนวทางการสรางเสริมกิจกรรมทาง
กายของวัยรุน ซึ่งแนะนําวา เด็กและวัยรุน ควรมีกิจกรรมทางกายสะสมอยางนอย 60 นาทีในทุกๆ 
วัน ที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก (Australian Department of Health and Ageing. 
2005: England Department of Health. 2011: National Board of Health in Denmark. 2004: 
Tremblay; et al. 2011: World Health Organization. 2011) และระบุรายละเอียดดวยวา กิจกรรม
ทางกายท่ีทําตองมีระดับความหนักมาก (Vigorous Physical Activity) อยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
ควรเปนกิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนือ้และกระดูกอยางนอย 3 วนัตอสัปดาห 
(National Board of Health in Denmark. 2004: Tremblay; et al. 2011: World Health 
Organization. 2011) สอดคลองกับแนวทางการมีกิจกรรมทางกายสําหรับเด็กและวัยรุน อายุ 2 – 
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17 ป ในประเทศไอรแลนด ซึ่งระบุวา เด็กและวยัรุนควรมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกที่ระดับ
ความหนักปานกลางถึงหนักมาก (Moderate to Vigorous Physical Activity) อยางนอย 60 นาที 
ทุกวัน โดยใหอัตราการเตนของหัวใจและการหายใจสูงขึ้นกวาระดับปกติ เชน การเดินเร็ว ปน
จักรยาน ทํางานบาน ทําสวน การเรียนวชิาพลศึกษา เปนตน และการออกกําลังกาย 3 ครั้งตอ
สัปดาห ประกอบดวยกิจกรรมเพือ่พัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ เชน การฝกออกแรงตานกับ
นํ้าหนัก การปนเขา ดันพืน้ ดึงขอ ลุกนัง่ (Sit – up) เปนตน กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรงของ
มวลกระดูก ไดแก การกระโดด การว่ิง การเลนกีฬาตางๆ  และกจิกรรมพฒันาความออนตัว 
(Department of Health and Children Health Service Executive. 2009) คลายคลึงกับการ
กําหนดแนวทางปฏิบัติกจิกรรมทางกายของสมาคมเวชศาสตรการกฬีาของอเมริกา (American 
College of Sports Medicine. 2009) ท่ีระบุวาเยาวชนควรมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายที่
หลากหลายอยางนอย 3 – 4 วันตอสัปดาห ครั้งละ 30 – 60 นาทีตอวัน ที่ระดับความหนักปานกลาง
ถึงหนักมาก 

แนวทางการปฏิบัติกจิกรรมทางกายของประเทศในทวปีเอเชียไดมีการกําหนดรูปแบบที่
แตกตางกันไป เชน แนวทางการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายของเด็กและวัยรุนในประเทศญี่ปุนจะ
มุงเนนไปที่ความตั้งใจของเด็กในการมีกิจกรรมทางกายเพือ่รักษาสภาพและเพิ่มสมรรถภาพทาง
กาย โดยระบวุา เด็กควรมีการใชพลังงาน 23 เม็ทตอชั่วโมง ใน 1 สัปดาห (METs/hour/week) หรือ
เทากับการมีกิจกรรมทางกาย 60 นาทีตอวัน ท่ีความหนัก 3 เม็ทขึ้นไป (3 METs or higher) 
(Tabata; & Miyoshi. 2006) ซึ่ง 1 เม็ทเทากับการใชพลังงานขณะพัก และมีการแบงความหนกัของ
กิจกรรมทางกายจากการใชพลังงานออกเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับเบา เปนกิจกรรมที่ใชพลังงาน
นอยกวา 3 เม็ท เชน การน่ังเลนคอมพวิเตอร เลนดนตรี ลางจาน เปนตน ระดับปานกลาง เปน
กิจกรรมท่ีใชใชพลังงานอยูระหวาง 3 – 6 เม็ทไดแก การเดินเร็ว การเลนปงปอง การตัดหญาใน
สนาม และอตัราการใชพลังงานระดับสูง เปนกิจกรรมทีใ่ชพลังงานมากกวา 6 เม็ท เชน เดินทางไกล 
วิ่งจอกก้ิง ทําสวน เตะฟุตบอล (Corbin; et al. 2011) คลายคลึงกับแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย
ของเขตปกครองพเิศษฮองกง ประเทศจนี แนะนําใหประชาชนมีการใชพลังงาน 150 กิโลแคลอรี่ตอ
วัน โดยการมีกิจกรรมทางกายในชีวติประจําวันที่ระดับความหนักปานกลางมากกวา 30 นาทีขึน้ไป 
ทุกวัน หรือการมีกิจกรรมทางกายเปนชวงเวลา อยางนอยชวงละ 10 นาที รวม 30 นาทีขึ้นไป จะ
สงผลใหประชาชนมีสุขภาพดี (Department of Health; & The Government of the Hong Kong 
Special Administrative Region. 2010) สอดคลองกับการกําหนดรูปแบบการออกกําลังกายของ
ประเทศสิงคโปร ท่ีระบวุา ประชาชนควรมีการออกกําลังกาย 150 นาทีตอสัปดาห หรือ 30 นาทีตอ
วัน 5 วันตอสัปดาหหรือมากกวานั้น (Singapore Government. 2010) 
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การสรางเสริมกิจกรรมทางกายในประเทศไทยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสขุ (2546) 
ไดกําหนดแนวทางสําหรับบุคคลทั่วไปวา ควรมีกิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักปานกลาง สะสม
ในแตละวันอยางนอย 30 นาทีในทุกๆ วัน หรอืมีอตัราการเผาผลาญพลังงานใหได 150 กิโลแคลอรี่
ทุกวัน เชน เดินเร็ว วิ่งจอกก้ิง เลนสเก็ต วายน้ํา ขีจ่กัรยาน เตนรํา ทําความสะอาดบาน งานครัว 
งานสวน เดินขึ้นบันได เปนตน และการออกกําลังกายท่ีระดับความหนักมาก อยางนอยวันละ 20 
นาที ฝกวันเวนวัน สอดคลองกับ บัญญตั ิ10 ประการสําหรับการเลนกีฬาและการออกกําลังกาย ที่
กลาววา คนทกุเพศ ทุกวัย ควรมีการออกกําลังกายเปนประจํา อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน คร้ังละ 
15 – 30 นาที (การกีฬาแหงประเทศไทย. 2538) คลายคลึงกับขอแนะนําการมีกิจกรรมทางกายเพือ่
สุขภาพของวยัรุน ท่ีระบุวา การมีกิจกรรมทางกายในวยันี้มีความแตกตางระหวางเพศ โดยผูชายจะ
มุงเนนใหเกิดกําลัง ความแข็งแรง ความอดทน และความรวดเร็ว เชน วิ่ง วายนํ้า เลนฟุตบอล ปน
จักรยาน บาสเกตบอล วอลเลยบอล โปโลน้ํา กรรเชียง เปนตน สวนผูหญิงจะมุงเนนกิจกรรมทาง
กายที่ไมหนัก แตชวยเสริมสรางความแขง็แรง และเสรมิสรางทรวดทรง เชน วายน้ํา ยิมนาสติก เตน
แอโรบิก เลนวอลเลยบอล เปนตน การมีกิจกรรมทางกายในวัยนี้ควรทําเปนกิจวตัรประจําวัน อยาง
นอยวันละ 1 ชั่วโมง ตอเน่ืองกัน หรือเปนชวงๆ ละ 10 นาที เพือ่พฒันาความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความแข็งแรงของกลามเนือ้ และความออนตัว (กองออกกําลังกายเพือ่
สุขภาพ. 2550) 

การศึกษากจิกรรมทางกายในตางประเทศที่ผานมา พบวา รอยละ 60 ของคนอเมริกันมี
กิจกรรมทางกายไมเพียงพอ และรอยละ 29 ไมมีกิจกรรมทางกาย การศึกษายังพบวาคนอเมริกันมี
ความตองการกิจกรรมทางกายเพือ่พัฒนาสุขภาพรอยละ 90 โดยเฉพาะวัยรุนเปนชวงอายุท่ีตองให
ความสําคัญกับการมีกิจกรรมทางกายอยางมาก แตขอมูลระบวุา วัยรุนในประเทศอเมริกาไมมี
กิจกรรมทางกายที่ความหนกัมาก จํานวนคร่ึงหน่ึงของประชากรวยัรุนทั้งหมด (Robins; Power; & 
Burgess. 2008) และวยัรุนเพียงรอยละ 8 ท่ีมีกิจกรรมทางกาย 60 นาทีตอวัน เปนประจํา (Troiano; 
et al. 2008) สอดคลองกับการศึกษาระดับกิจกรรมทางกายของเด็ก และวัยรุน โดยใชเครือ่งวัด
ระดับกิจกรรมทางกาย (Accelerometers) ผลการทดลองพบวา เม่ือเปรียบเทยีบระดับกิจกรรมทาง
กายระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา เด็กและวัยรุนเพศชายมีกจิกรรมทางกายมากกวาเพศ
หญิง (Colley; et al. 2011: Riddoch; et al. 2006: Troiano; et al. 2008) คลายคลึงกับการสํารวจ
กิจกรรมทางกายของเด็กและวัยรุนในประเทศแคนาดา พบวา วัยรุนชายรอยละ 9 และวยัรุนหญิง
รอยละ 4 ที่มีสภาวะติดการออกกําลังกายเปนไปตามเกณฑคําแนะนําสุขภาวะที่ดี ประกอบดวย 
การมีกิจกรรมทางกาย 60 นาที ท่ีระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก เปนระยะเวลาอยางนอย 6 
วันตอสัปดาห แตเม่ือพิจารณาการขาดกิจกรรมทางกาย พบวา รอยละ 62 ของประชากรเด็กและ
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เยาวชนในประเทศแคนาดาจะใชเวลา 8.6 ชั่วโมงตอวัน เพือ่การนอนพักผอน (Colley; et al. 2011) 
เชนเดียวกันกับศึกษาระดับกิจกรรมทางกายของเด็ก และวยัรุนในกลุมประเทศทวปียุโรป จํานวน 
2,185 คน โดยนําเอาเครือ่งวัดระดับกิจกรรมทางกายมาใชในการสํารวจ ผลการวิจัยพบวา วัยเด็ก
สวนมากจะมีระดับกิจกรรมทางกายเปนไปตามเกณฑมาตราฐานคําแนะนําสุขภาวะที่ดี แตเม่ือเขาสู
วัยรุน โดยเฉพาะวัยรุนหญงิกลับมีระดับกิจกรรมทางกายลดลง (Riddoch; et al. 2006) สวนหนึ่ง
อาจเปนเพราะการเรียนการสอนในชัว่โมงพลศึกษาของนักเรียน โดยมีการศึกษาถึงระดับความหนัก
ของกจิกรรมทางกายในช่ัวโมงเรียนพลศกึษา ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่มีกิจกรรมทางกายที่
ระดับความหนักปานกลางคิดเปนรอยละ 38.5 ของนักเรียนทั้งหมด ซึ่งถือวาต่ํากวาเปาหมายที่คาด
ไว (Fairclough. 2003) 

การสรางเสริมกิจกรรมทางกายนอกเหนือจากกิจกรรมในชั่วโมงพลศึกษาของโรงเรียน ควร
สนับสนุนใหมีกิจกรรมทางกายในชีวติประจําวันอยางสม่าํเสมอ ผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกาย
ไดทําการสํารวจพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของคนอเมริกา โดยใชเครือ่งนับกาว 
(Pedometers) พบวา ผูที่ขาดกิจกรรมทางกายจะมีการเคลือ่นไหวรางกาย หรือการกาวเทาอยูที่ 
2,000 – 4,000 กาวใน 1 วนั สําหรับคนที่มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง จะมีจํานวนกาว 5,000 
– 7,000 กาวตอวัน และคนที่มีกิจกรรมทางกายในระดับสูง พบวา มีการเคลือ่นไหวอยางนอย 
10,000 กาวตอวัน ดังนั้น จากผลการศึกษาการเดิน 10,000 กาวในแตละวัน จึงไดนํามาประยุกต
เปนแนวทางสําหรับผูชายและผูหญิงทีต่องการเพิ่มระดับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจ โดยในกลุมวัยรุนเดินสะสมจากกิจกรรมตางๆ ในแตละวัน เชน การวิ่งจอกก้ิง การเลนบาส
เก็ตบอล หรือกิจกรรมทางกายอื่นๆ (Robins; Power; & Burgess. 2008) สอดคลองกับการศึกษา
ของ โคลเลย และคณะ (Colley; et al.  2011) การศึกษากิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน
ประเทศแคนาดา โดยใชเคร่ืองนับกาว พบวา คาเฉลี่ยการเดินของวยัรุนชายเทากับ 12,100 กาวตอ
วัน และวัยรุนหญิงเทากับ 10,300 กาวตอวัน คิดเปนวยัรุนชายรอยละ 7 และวัยรุนหญิงรอยละ 3 ท่ี
มีการเคลื่อนไหวเปนไปตามคําแนะนําวา วยัรุนควรมีการเดินอยางนอย 13,500 กาวตอวัน จาก
การศึกษาทีไ่ดกลาวมาขางตน แสดงใหเห็นวา อุปกรณอิเล็กโทรนกิอยางเคร่ืองนับกาวและเครื่องวัด
ระดับกิจกรรมทางกายมีสวนสําคัญในการประเมินพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย โดยการทํางาน
ของเคร่ืองนับกาวจะคํานวนการเคลือ่นไหวของรางกายในแนวแกนราบระดับแขนและการตอบสนอง
ในแนวแกนดิง่ของสะโพก แตเครือ่งนับกาวนั้นมีขอจํากัดในการใชงาน ซึ่งเคร่ืองนับกาวนี้ไดถกู
ออกแบบมาเพือ่วัดการเคลือ่นไหวท่ีมีความเฉพาะเจาะจง เชน การเดิน การวิ่ง แตถาเปนการ
เคลือ่นไหวโดยใชรางกายสวนบนเพียงอยางเดียว อุปกรณนี้ไมสามารถคํานวนคาได รวมไปถงึการ
เคลือ่นไหวรางกายในกิจกรรมตางๆ ประกอบดวย กจิกรรมทางกายที่ใชอุปกรณมีลอ เชน การปน
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จักรยาน เลนสเก็ต และเครือ่งนับกาวสวนมากไมสามารถใชกับกิจกรรมในนํ้าได เชน วายน้ํา รวม
ไปถึงในกรณีตางๆ เชน การเคลือ่นไหวชาๆ การกาวเทาไมสมํ่าเสมอ การเดินบนพรมหนาๆ ซ่ึงมี
ผลตอแรงกระทําในแนวด่ิงท่ีไมเพยีงพอ เครื่องนับกาวก็ไมสามารถคํานวนคาได (Berlin; Storti; & 
Brach. 2006: Robins; Power; & Burgess. 2008) แตกตางจากเคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกายท่ีมี
การทํางานโดยใชระบบอิเลก็โทรนิกในการตรวจวัดจากคุณภาพและระดับความหนักของการ
เคลือ่นไหว ซึง่เคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกายนี้มีความสามารถในการวัดและจัดเก็บขอมูลของ
ระดับความหนัก ความถี่ รปูแบบ และระยะเวลาในการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย โดยประเมินจากการ
เคลือ่นไหวของรางกายสวนลาง หรอืลําตวั เชน การเดิน วิ่ง ไตบันได การเคลื่อนไหวสวนบนของ
รางกาย หรือในขณะน่ัง (Berlin; Storti; & Brach. 2006) แตเคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกายนั้นมี
ราคาสูงมาก จึงเปนอุปสรรคตอการนํามาใชในงานวจิยั 

การศึกษาทีผ่านมายังพบวา ปจจยัที่ชวยสรางเสริมการมีกิจกรรมทางกายในกลุมวัยรุน 
ประกอบดวย เพศชาย และเชื้อชาติโดยเฉพาะคนผิวขาวจะมีกิจกรรมทางกายมาก  ความสามารถ 
ความตั้งใจ และความตองการในการมีกิจกรรมทางกาย คนท่ีเคยมีกิจกรรมทางกาย การเลนกฬีา
ประเภททีม ครอบครัว พี่นองใหการสนับสนุน การสนับสนุนจากคนอื่นๆ การชวยเหลือโดยตรงจาก
ครอบครัว และโอกาสในการมีกิจกรรมทางกาย และปจจัยที่เปนอุปสรรคตอการมีกิจกรรมทางกาย 
ไดแก อาย ุการลดลงของสมรรถภาพ การขาดกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียนและในวันหยุดสุด
สัปดาห (Sallis; Prochaska; & Taylor. 2000) สอดคลองกับการศึกษาของคาสเทลลี ่และ คณะ 
(Castelli; et al. 2007) ที่ไดศึกษาเปรียบเทียบคุณลักษณะและประสบการณระหวางเด็กที่มีกิจกรรม
ทางกาย และเด็กที่ขาดกิจกรรมทางกาย พบวา สิ่งแวดลอมท่ีบานเปนปจจัยหนึ่งทีส่นับสนุนใหเด็กมี
การมีกิจกรรมทางกายสูงขึน้ เด็กที่มีกจิกรรมทางกายเปนเด็กท่ีมีเวลาเรียนพเิศษวชิาพลศึกษา มี
ความสามารถในทักษะกีฬา สามารถเลนกีฬาไดหลากหลาย ไดรบัโอกาสมีกิจกรรมทางกายทั้งท่ี
บานและในโรงเรียน สงผลใหมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดีมากกวาเด็กท่ีขาดกิจกรรมทาง
กาย 

การศึกษากจิกรรมทางกายในประเทศไทยที่ผานมา ไดทําการสํารวจการออกกําลังกายของ
คนไทย โดย สํานักงานสถิติแหงชาต ิ(2554) พบวา จากการตอบแบบสอบถามสขุภาพ ไดแสดงให
เห็นถึงสัดสวนผูออกกําลังกายเปนประจาํในป พ.ศ. 2547 – 2554 มีอัตราลดลงรอยละ 3 และเม่ือ
เปรียบเทียบชวงอายพุบวา วัยเด็กและเยาวชนมีอตัราการออกกําลังกายสูงกวาวัยอื่นๆ ผูทีข่าด
กิจกรรมทางกายมีแนวโนมท่ีจะเพิ่มมากขึ้น สอดคลองกับการศึกษาสํานักระบาดวทิยา กรมควบคุม
โรค กระทรวงสาธารณะสุข ท่ีไดดําเนินการเฝาระวังพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนดวยคอมพวิเตอร
มือถือ จากโรงเรียน 24 จังหวัดท่ัวประเทศ ในป พ.ศ. 2549 และ พ.ศ. 2550 และอีก 21 จังหวดัท่ัว
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ประเทศในป พ.ศ. 2551 ในกลุมนักเรียนมัธยมศึกษา ปท่ี 2 และปที่ 5 รวมถึงกลุมนักเรียน
อาชวีศึกษาปที่ 2 โดยใชการสอบถามพฤติกรรมที่สัมพนัธกับโรคไมติดตอ 5 พฤติกรรม ไดแก การ
ใชสารเสพติด และเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล การปองกันอบุัติเหตจุากการใชยานพาหนะ การ
รับประทานอาหาร และควบคุมน้ําหนัก การแสดงความรุนแรง และกิจกรรมทางกาย ผลการศึกษา
พบวา พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอมีแนวโนมเพิ่มขึน้ทุกป ซึ่งในป พ.ศ. 2549 รอย
ละ 22 พ.ศ. 2550 รอยละ 23.2 และพ.ศ. 2551 รอยละ 25.1 (กรมควบคุมโรค. 2552) นอกจากน้ัน 
เม่ือเปรียบเทยีบพฤติกรรมการเคลือ่นไหวรางกายของวัยรุนในเมอืงและวัยรุนนอกเมืองโดยแยก
วิเคราะหในแตละเพศแลว พบวา ไมมีความแตกตางกันในปริมาณการเคลือ่นไหว แตแตกตางกันใน
รูปแบบของพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน โดยวัยรุนนอกเมืองจะใชเวลาทํางานบาน
มากกวา ซี่งแตกตางกับวัยรุนในเมืองทีใ่ชเวลาสวนมากกับกิจกรรมสันทนาการ เชน การเลนกฬีา 
การออกกําลังกาย เปนตน (กฤษฎา พพิฒันกษีร. 2550) การศึกษาที่ผานมาแสดงใหเห็นถึง
ความสําคัญในการสรางเสริมกิจกรรมทางกายของวยัรุน จึงไดมีการพฒันารูปแบบกิจกรรมทางกาย
โดย ดวงพร ศุภพชิน (2555) ไดศึกษาเชงิปฏิบัติการแบบมีสวนรวม เพือ่การพัฒนารูปแบบการเพิ่ม
กิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุนในโรงเรียน ผลการวจิัยโดยสรุป พบวา รูปแบบการสงเสริมกิจกรรม
ทางกายแบงออกเปน 2 รูปแบบ ไดแก โรงเรียนจัดให และเด็กปฏบิัติดวยตนเอง จากน้ันนําขอมูล
มาพัฒนากจิกรรมในโรงเรียน ผลปรากฎวา นักเรียนสามารถเพ่ิมเวลาการมีกิจกรรมทางกาย เพิ่ม
การเจริญเติบโตสมวัย เพิ่มสมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพ และมีประสบการณท่ีดีเก่ียวกับสุขภาวะ
ท้ัง 5 ดาน คือ ดานรางกาย จิตใจ สังคม ปญญา และจติวิญญาณ รวมทั้งมีความพงึพอใจตอการเขา
รวมโปรแกรมระดับมาก (คาเฉลี่ย 8.73) สวนประสบการณที่ไมดี เปนประสบการณดานรางกาย คอื 
เหน่ือย ปวดเม่ือยเวลาทํากิจกรรมทางกาย โดยมีความไมพึงพอใจในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ย 
6.46) แตการศึกษากจิกรรมทางกายในประเทศไทยที่ผานมายังมีจํานวนนอย และไมเปนที่
แพรหลาย โดยเฉพาะในกลุมวัยรุน และขอมูลท่ีไดไมสามารถจัดแบงระดับความหนักกิจกรรมทาง
กายของวัยรุนได นอกจากนัน้วิธีการวัดการมีกิจกรรมทางกาย โดยใชแบบสอบถามจะไดขอมูลทีมี่
ขอจํากัดทางดานความเทีย่งตรง เม่ือเปรียบเทียบกับการวัดโดยใชอุปกรณอเิล็กโทรนิคในการวัด
กิจกรรมทางกาย (Prince; et al. 2008) สอดคลองกับการศึกษาความสัมพันธของการประเมิน
กิจกรรมทางกายโดยการรายงานผลดวยตัวเองกับเครือ่งวัดระดับกจิกรรมทางกาย พบวา การ
รายงานผลดวยตัวเอง โดยการทบทวนความทรงจํา และตอบแบบสอบถามนั้นมีคาใชจายในการ
สํารวจที่ไมแพง แตขอมูลมีขอผิดพลาดมาก เนื่องมาจากการตอบคําถามมีผลมาจากความปรารถนา
ของสังคม สําหรับการประเมินผลดวยเครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกายนั้นจะใหขอมูลที่มีความ
ถูกตองมาก และมีขอผิดพลาดของขอมูลที่นอยกวา (Beyler; et al. 2008) ดังนั้น การศึกษาระดับ
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กิจกรรมทางกายของวัยรุนควรทีจ่ะมีการพฒันาแบบสอบถามกจิกรรมทางกายใหมีคุณภาพที่เชื่อถอื
ได มีความตรง และความเที่ยง ใหเหมาะสําหรับการนาํไปใชวัดผลทางพฤติกรรม และควรนํา
อุปกรณอเิล็กโทรนิค เชน เครื่องนับกาว มาประยุกตใชในการวัดกิจกรรมทางกายของวัยรุน 

จากผลการศกึษาท่ีผานมาแสดงใหเห็นวา กจิกรรมทางกายมีความสัมพันธตอสมรรถภาพที่
สัมพันธกบัสุขภาพของวัยรุน ดังนั้น ถาตองการใหวัยรุนมีสุขภาพดี ควรมีการจัดโปรแกรมเพือ่
สนับสนุนใหวยัรุนมีกิจกรรมทางกายเพิม่มากขึ้น โดยวิธีการจัดโปรแกรมน้ันสามารถนําทฤษฎี
ทางดานจิตวทิยา สังคม ชมุชน สิ่งแวดลอมที่มีอทิธพิลตอพฤติกรรมมาประยุกตใชใหเขากับวัยรุน
ได ซ่ึงมีดวยกนัหลากหลายทฤษฎี (สุปรยีา ตันสกุล. 2550) ทฤษฎีหนึ่งที่เปนท่ีนิยมนํามาใช คอื 
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior หรือ TPB) ซ่ึงเปนทฤษฎีหนึ่งที่
สําคัญในการอธิบายพฤติกรรม (Nigg; Lippke; & Maddock. 2009: Plotnikoff; et al. 2011: 
Plotnikoff; et al. 2012: Rhodes; Macdonald; & McKay. 2006) จนเปนท่ียอมรับและไดถูก
นํามาใชอธิบายการมีกิจกรรมทางกายอยางแพรหลาย (Armitage; & Conner. 2001: Godin; & 
Kok. 1996: Hagger; Chatzisarantis; & Biddle. 2002: Nigg; Lippke; & Maddock. 2009: 
Plotnikoff: et al.  2011: Plotnikoff; et al. 2012) โดยจะกลาวรายละเอียดในหวัขอตอไป 
 
4. หลกัการและการประยกุตใชทฤษฎกีระทาํพฤตกิรรมตามแผนกับกิจกรรมทาง
กาย 
 ทฤษฎีท่ีใชอธบิายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายทฤษฎีหน่ึงที่มีความสําคัญ คอื ทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior) (Nigg; Lippke; & Maddock. 2009: 
Plotnikoff; et al. 2011: Plotnikoff; et al. 2012: Rhodes; Macdonald; & McKay. 2006) เปน
ทฤษฎีทางจติวิทยาสังคมโดย ไอเซน (Ajzen. 1985) เปนผูนําเสนอและพัฒนาขึ้นใหมจากทฤษฎี
การกระทําดวยเหตุผล (Theory of Reasoned Action) (Fishbein; & Ajzen. 1975: พชิามญชุ อดุล
วิทย. 2554: สุปรียา ตันสกลุ. 2550) ซึ่งไดแนะนําวา การที่บุคคลคนหน่ึงจะเกิดพฤติกรรมการมี
กิจกรรมทางกาย (Behavior) ไดนั้น ขึ้นอยูกับความตั้งใจ (Intention) ที่จะมีกจิกรรมทางกาย โดย
ความตั้งใจนี้มีอิทธพิลมาจากตัวแปรท่ีสําคัญ 3 ดาน ประกอบดวย ทัศนคต ิ(Attitude) การคลอย
ตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง (Subjective Norm) และการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมของ
ตนเอง (Perceived Behavioral Control) (Plotnikoff; et al. 2011: Rhodes; Blanchard; & 
Matheson. 2006: มนตรี พิริยะกลุ. 2551) ดังภาพประกอบ 2.2 ซึ่งมีรายละเอยีด ดังตอไปน้ี 
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ภาพประกอบ 2.2 แสดงโครงสรางทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผน (Ajzen. 1985) 
 

ทัศนคต ิ(Attitude) หมายถึง ระดับของความสามารถในการประเมินผลการกระทํา
พฤติกรรม (Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006: มนตรี พิริยะกลุ. 2551) ซึ่งอิทธพิลโดยตรง
ตอความตั้งใจมากที่สุด (Parker; Edwards; & Jones. 2012: Plotnikoff; et al. 2011: Martin; et al. 
2011) จากการศึกษาเปรียบเทียบตวัแปรตางๆ ของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในกลุม
ตัวอยางนักศกึษาปริญญาตรี อายุเฉลี่ย 20 ป พบวาการเพิ่มทศันคติดานความรูสึกตอการออกกําลัง
กายจะชวยสนับสนุนใหเกิดความตั้งใจในการออกกําลังกาย (Rhodes; Blanchard; & Matheson. 
2006) นอกจากนั้น ทศันคติยังมีความสมัพันธกบัพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย (Martin; et al. 
2011: Parker; Edwards; & Jones. 2012: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) สอดคลอง
กับการศึกษาการมีกิจกรรมทางกายในนกัศึกษาอายุระหวาง 18 - 25 ป พบวา การมีทัศนคติทีดี่เปน
ตัวชี้วัดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดเปนอยางดี และชวยลดพฤติกรรมขาดการเคลือ่นไหว
รางกาย (Poobalan; et al. 2012) โดยทัศนคตินั้นมีพืน้ฐานความสมัพันธกบัความเชื่อเก่ียวกับ
พฤติกรรม (Behavioral Beliefs) ซ่ึงเปนตวัผลักดันใหบคุคลนั้นเกิดทศันคต ิจนนําไปสูการ
ประเมินผลและตัดสินใจถึงผลท่ีเกิดจากพฤติกรรมนั้นดวยตนเอง (Downs; & Hausenblas. 2005: 

ความเช่ือเก่ียวกับ 
บุคคลรอบขาง 

ความเช่ือเก่ียวกับ
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การควบคุม

พฤติกรรมตนเอง 

การรับรูถึงการ
ควบคุมพฤติกรรม

ของตนเอง 
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Fishbein; & Ajzen. 1980: Martin; et al. 2011: Parker; Edwards; & Jones. 2012: Poobalan; et 
al. 2012: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) ถาบุคคลน้ันเชือ่วา การกระทําพฤติกรรม
อยางหนึ่งมีผลทางดานบวก กจ็ะมีแนวโนมที่จะมีทัศนคติท่ีดีตอพฤติกรรมนั้น หากเขาเช่ือวาการ
กระทําพฤติกรรมนั้นจะไดรบัผลในดานลบ จะเกิดแนวโนมที่จะมีทัศนคติท่ีไมดีตอพฤติกรรมนั้น 
(สุวรรณา วิรยิะประยูร. 2550) ตัวอยาง หลายคนรับรูวาการมีกิจกรรมทางกายชวยสรางเสริม
สุขภาพ แตพวกเขามีความเชื่อวาการมีกจิกรรมทางกายเปนการเสียเวลาและทําใหปวดเมื่อย
กลามเนื้อ ทําใหคนในกลุมนี้มีทัศนคติดานลบตอการมีกิจกรรมทางกาย สงผลตอความต้ังใจและการ
มีกิจกรรมทางกายท่ีลดลง แตกตางกับคนที่สุขภาพดี ที่มีความเชือ่วากิจกรรมทางกายชวยพฒันา
สุขภาพใหดีขึน้ ทําใหคนเหลานี้มีทัศนคตท่ีิดีตอการมีกจิกรรมทางกาย ซึ่งรับรูวาเปนชวงเวลาที่
สนุกสนาน แมจะเหน็ดเหนือ่ย สงผลใหเกิดความตั้งใจและการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพิ่มขึ้น (Carron; 
Hausenblas; & Estabrooks. 2003)  

การคลอยตามอิทธพิลของคนรอบขาง (Subjective Norm) หมายถึง การรับรูวาบุคคลท่ีมี
ความสําคัญตอคนๆ นั้นไดกระทําพฤติกรรมอยางหน่ึงใหเปนตัวอยาง หรือบุคคลรอบขางได
สนับสนุนหรือบังคับไมใหคนๆ น้ันทําพฤติกรรมอยางหนึ่ง สงผลใหมีแนวโนมที่จะคลอยตามและทํา
ตามได (พิชามญชุ อดุลวิทย. 2554: มนตรี พิรยิะกุล. 2551: สุวรรณา วิริยะประยูร. 2550) จากการ
สํารวจความตัง้ใจในการดูแลผูปวยโรคสมองเสื่อมของผูดูแล พบวา ผูปวยโรคสมองเสือ่มมีการ
คลอยตามอิทธิพลของคนรอบขางสัมพันธกับความตั้งใจในการมีกิจกรรมทางกาย (Martin; et al. 
2011) แตบางงานวิจัยก็ระบวุา การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขางไมสามารถชี้วัดพฤติกรรม
การมีกิจกรรมทางกายได (Martin; et al. 2011: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) แสดง
ใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขางกับความตั้งใจในการมี
กิจกรรมทางกายยังไมมีความชัดเจน ซึ่งการคลอยตามอิทธพิลของคนรอบขางมีพืน้ฐานมาจาก
ความเชือ่เก่ียวกับบุคคลรอบขาง (Normative Beliefs) (Downs; & Hausenblas. 2003) หมายถึง 
ความเชือ่ท่ีมีความสัมพันธกับความคิดตางๆ ของคนรอบขางตอการกระทําพฤติกรรม หรือการ
แสดงออกทางพฤติกรรมทีถู่กใจ หรอืไมถูกใจคนรอบขาง ซึ่งมีผลตอการสรางแรงจูงใจทําใหเกิด
ความยินดีท่ีจะกระทําตามความตองการของคนรอบขาง (Ajzen. 1985) ตัวอยาง ผูหญิงมีความเชื่อ
วาสามีของเธอตองการใหเธอออกกําลังกาย ซ่ึงเธอก็เห็นคุณคาของคําแนะนํานี้ (Motivation to 
Comply) ทําใหเธอมีโอกาสที่จะไปออกกําลังกายสูงขึ้นตามอิทธพิลของคนรอบขาง หรือคนท่ี
สุขภาพดี มีการออกกําลังกายเปนประจํา ไดกลาววา บคุคลรอบขางมีสวนชวยสนบัสนุนใหเขาได
ออกกําลังกาย ประกอบดวย สมาชิกในครอบครวั เพือ่น และเพื่อนรวมงาน (Pender; & Pender. 
1986)  
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การรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมของตนเอง (Perceived Behavioral Control) หมายถึง 
การรับรูหรือเชื่อวาตนเองมคีวามสามารถในการควบคมุพฤติกรรมของตนเองได และมีโอกาส
ประสบความสําเร็จ (มนตร ีพิริยะกลุ. 2551: สุวรรณา วิริยะประยูร. 2550) ซึ่งมีผลโดยตรงตอความ
ต้ังใจ (Martin; et al. 2011: Parker; Edwards; & Jones. 2012) สอดคลองกบัการศึกษา
ความสัมพันธของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในชวงอายุตางๆ พบวา การรับรูถึงการควบคุม
พฤติกรรมของตนเองเปนตวัแปรสําคัญทีสุ่ดตอการสรางความตั้งใจ (Nigg; Lippke; & Maddock. 
2009) นอกจากนั้น การรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมของตนเองยังมีผลตอพฤติกรรม (Martin; et 
al. 2011: Plotnikoff; et al. 2011) สอดคลองกับการศกึษาตวัแปรตางๆ ในทฤษฎีกระทําพฤตกิรรม
ตามแผนท่ีมีตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กวัยรุนอายุเฉลี่ย 13 ป พบวา การรับรูถึงการ
ควบคุมพฤตกิรรมของตนเองของกลุมวยัรุนทั้งชายและหญิง มีความสัมพันธในระดับสูงกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย (Plotnikoff; et al. 2011) และงานวจิัยทีผ่านมายังใหคําแนะนําวา ควร
ใหความรูดานการจัดการเวลาและการตั้งเปาหมายในกลุมนักศึกษาปริญญาตร ีซึ่งมีผลทําใหเพิม่
การรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเอง และมีสวนสําคัญตอการสนบัสนุนพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย (Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) โดยการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมของตนเอง
น้ัน มีพื้นฐานมาจากความเชื่อเกี่ยวกับความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเอง (Control 
Beliefs) (Downs; & Hausenblas. 2003: สุวรรณา วิริยะประยูร. 2550) ซึ่งพฒันามาจากการ
ประเมินความสามารถในการกระทําพฤตกิรรมวามีความยากหรืองายในการกระทาํ มีผลตอการรับรู
ทางดานทักษะ โอกาส วิธกีาร และสถานที่ หรอือปุกรณ (Ajzen. 1991) ตัวอยาง คนสวนมากมี
ความเชือ่วา หากขาดสถานท่ีและไมมีเวลาในการออกกําลังกาย ถอืวาเปนอุปสรรคอยางมาก ทําให
การรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเองมีระดับต่ํา สงผลตอพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายที่ลดลง 
ในทางตรงกันขาม ความเชือ่เกี่ยวกับอุปสรรคในการออกกําลังกายท่ีมีผลตอความสามารถในการ
ควบคุมพฤตกิรรมของคนที่มีสุขภาพดี คือ การขาดเวลา ขาดพลังงาน และขาดแรงจูงใจ (Norman; 
& Smith. 1995: Terry; & O’Leary. 1995)  
 ความสัมพันธของตวัแปรทัง้ 3 ตามทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผน ยังสงผลถึงความตั้งใจ
ในการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดังเชน การทดสอบความสมัพันธของตัวแปร
ตางๆ ตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในวัยเด็ก อายุเฉลีย่ 13 ป พบวา ตวัแปรทั้ง 3 ดาน 
ประกอบดวย ทัศนคต ิการคลอยตามอิทธิพลของบคุคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุม
พฤติกรรมของตนเอง มีผลตอการทํานายความตั้งใจในการออกกําลังกายถึงรอยละ 59 และความ
ต้ังใจรวมกับการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมของตนเองสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลัง
กายไดรอยละ 43 (Plotnikoff; et al. 2011) สอดคลองกับการศึกษาทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตาม
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แผนในกลุมผูมีนํ้าหนักตัวเกินเกณฑและผูปวยโรคอวนพบวา ตวัแปรท้ัง 3 ดานที่กลาวมาขางตน 
สามารถทํานายความตั้งใจไดรอยละ 62 และสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายรอยละ 38 
- 56 (Plotnikoff; et al. 2011) เชนเดียวกับการศึกษาแบบระยะยาวเปนเวลา 15 ป ในวัยผูใหญ โดย
ใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน พบวา ตวัแปรดานทัศนคต ิการคลอยตามอทิธพิลของบุคคล
รอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมของตนเอง สามารถชีว้ัดพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ไดรอยละ 13 (Plotnikoff; et al. 2012) นอกจากนั้น ตวัแปรตางๆ ในทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตาม
แผน ยังมีความสัมพันธเปนคู ประกอบดวย ความสัมพนัธของทัศนคติกับการคลอยตามอิทธพิลของ
คนรอบขางสงผลถึงความตัง้ใจในการมีกจิกรรมทางกาย (Martin; et al. 2011) เชน ผูหญิงคนหนึ่ง
ชอบการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก เพราะมีเพลงประกอบทําใหเกิดความสนุกสนาน และ
เพือ่นๆ ที่สนิทสนมของเธอมักจะรวมกลุมกันไปเตนแอโรบิกเปนประจํา ทําใหผูหญิงคนนี้มีทัศนคติ
ท่ีดี การคลอยตามอิทธพิลของคนรอบขางมีมาก จึงทําใหเธอมีแนวโนมที่จะเกิดความตั้งใจในการ
ออกกําลังกายมากขึ้น คลายคลึงกับความสัมพันธของทศันคติกับการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรม
ของตนเอง ซึง่สามารถอธบิายความตั้งใจในการมีกิจกรรมทางกายไดในระดับปานกลาง (Parker; 
Edwards; & Jones. 2012) สอดคลองกับการศึกษาความสัมพันธของตัวแปรดานทัศนคติและการ
รับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมของตนเองในกลุมนักศึกษาปริญญาตร ีพบวา ความสัมพันธของตวั
แปรทั้ง 2 มีผลตอความตั้งใจในการมีกจิกรรมทางกายรอยละ 47 (Rhodes; Blanchard; & 
Matheson. 2006) ตัวอยาง เด็กผูชายที่ชืน่ชอบดูกฬีาฟตุบอลเพราะเปนเกมกีฬาที่มีความสนุก 
ต่ืนเตน เราใจ และเขาก็มีความสามารถที่จะเลนกีฬาฟตุบอลไดดี ทําใหทัศนคตทิี่มีตอการกีฬา
ฟตุบอลและการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมของเด็กคนน้ีมีมาก สงผลใหความตัง้ใจในการเลน
ฟตุบอลของเด็กคนนี้สูงขึ้น เชนเดียวกันกับความสัมพนัธระหวางการคลอยตามอทิธพิลของบุคคล
รอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมของตนเองที่มีผลตอความตั้งใจในการออกกําลังกาย 
(Rhodes; Macdonald; & McKay. 2006) ตัวอยาง เด็กนักเรียนชัน้ประถมศึกษาเห็นเพือ่นๆ ท่ีสนิท
ของเขาใชเวลาวางชวงพักเท่ียง และหลังเลิกเรียนเลนกีฬาเปนประจํา และเขาเชือ่วาตนเองมี
ความสามารถเพียงพอทีจ่ะเลนกีฬากับเพือ่นๆ ได ทําใหเด็กคนนี้มีการคลอยตามอิทธพิลของบคุคล
รอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมของตนเองสูง สงผลใหความตั้งใจในเลนกีฬากบั
เพือ่นๆ ของเด็กคนน้ีมีสูงตามไปดวย  
 ความสมัพนัธของทฤษฎีกระทาํพฤตกิรรมตามแผนกบัการออกกําลังกายในแตละ
ชวงอาย ุ

ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนไดถูกนํามาใชอธิบายถึงการมีกิจกรรมทางกายอยาง
แพรหลาย (Godin; & Kok. 1996: Hagger; Chatzisarantis; & Biddle. 2002: Nigg; Lippke; & 
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Maddock. 2009: Plotnikoff; et al. 2011: Plotnikoff; et al. 2012) ทัง้ในวัยเด็ก (Rhodes; 
Macdonald; & McKay. 2006) วัยรุน (Plotnikoff; et al. 2011) และวยัผูใหญ (Blanchard; et al. 
2007: Blanchard; et al. 2008: Nigg; Lippke; & Maddock. 2009: Parker; Edwards; & Jones. 
2012: Plotnikoff; et al. 2012: Poobalan; et al. 2012: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) 
ซ่ึงจะกลาวรายละเอียดตามลําดับดังตอไปน้ี 

วัยเด็ก คือ บคุคลที่มีอายุระหวาง 5 – 11 ป (Tremblay; et al. 2011) เปนวัยท่ีการ
เจริญเติบโตไมเต็มที่ ซึ่งอาจจะทําใหเหนื่อยงายถาหากออกกําลังกายเปนเวลายาวนาน (วีระ วานิช
เจริญธรรม. 2553) โดยเปาหมายของการมีกิจกรรมทางกายในวัยเด็กเพือ่พฒันาการเคลือ่นไหว 
ความแข็งแรงของกลามเนือ้ กระดูก การเจริญเติบโตตามวัย เพิ่มภูมิคุมกันในรางกาย รวมถึงการ
พฒันาดานอารมณ สังคม และสติปญญา (นิติธร ปลวาสน. 2556) นกัวิจยัจึงไดนําทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนมาประยุกตใชในเด็กเพื่อสรางเสรมิกิจกรรมทางกาย ดังเชนการศึกษาอิทธิพล
ของความตั้งใจในการมีกจิกรรมทางกายที่มีตอการมีกจิกรรมทางกายในวัยเด็ก อายุ 9 – 11 ป 
พบวา ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถทํานายความตั้งใจในการมีกิจกรรมทางกายไดรอย
ละ 74 -76 และสามารถทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 35 – 50 (Rhodes; 
Macdonald; & McKay. 2006)  

วัยรุน คือบุคคลท่ีมีอายุระหวาง 12 – 17 ป (Tremblay; et al. 2011) เปนวัยท่ีมีการ
เปลี่ยนแปลงหลายดานพรอมกัน เชน พฒันาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม (พนม เกตุ
มาน. 2550) การออกกําลังกายจึงชวยสงเสริมใหพฒันาการในทุกๆ ดานของวัยรุน โดยการศึกษาที่
ผานมาพบวาทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนไดถูกนํามาประยุกตใชในกลุมวัยรุน เพือ่สรางเสริม
กิจกรรมทางกาย ผลการวจิยัพบวา ตวัแปรทั้ง 3 ประกอบดวย ทัศนคต ิการคลอยตามอิทธิพลของ
บุคคลรอบขาง และการรบัรูถึงการควบคมุพฤติกรรมของตนเอง มีผลตอการทํานายความตั้งใจใน
การมีกิจกรรมทางกายรอยละ 59 และความตั้งใจรวมกับการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมของ
ตนเองสามารถทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 43 (Plotnikoff; et al. 2011) 

วัยผูใหญ คอืบุคคลที่มีอายุระหวาง 18 – 64 ป (Haskell; et al. 2007: Tremblay; et al. 
2011) เปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตเต็มที ่สมรรถภาพรางกายแข็งแรงที่สุด สามารถเลือกกจิกรรมทาง
กายไดทุกรูปแบบ (วีระ วานิชเจริญธรรม. 2553) แตจากการศึกษาท่ีผานมาพบวากลุมวัยผูใหญนั้น
กลับมีกจิกรรมทางกายนอย โดยใชเวลามากกวา 4 ชั่วโมงตอวัน ในการนั่งดูโทรทัศนรอยละ 68.6 
และนั่งเลนคอมพิวเตอรรอยละ 57.7 (Poobalan; et al. 2012) ซึ่งการสรางเสริมกิจกรรมทางกาย
ของคนวัยผูใหญไดมีการนําทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผนมาประยุกตอยางแพรหลาย ตัวอยาง 
การศึกษาอิทธิพลของตวัแปรตางๆ ตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในกลุมนักศึกษาปรญิญา
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ตรี อายุเฉลี่ย 20 ป จํานวน 220 คน พบวา ความตั้งใจสามารถทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทาง
กายไดรอยละ 42 นอกจากน้ัน เม่ือแยกรายละเอียดของตัวแปรตางๆ พบวา ทัศนคติดานอารมณ 
รวมกับการรบัรูโอกาสถึงการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง สามารถอธิบายความตั้งใจในการมี
กิจกรรมทางกายไดรอยละ 47 (Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) สอดคลองกับการศกึษา
ความสัมพันธของ ทัศนคต ิความต้ังใจ และพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของบุคคลอายุระหวาง 
18 – 25 ป โดยใชกระบวนการวิจยัท้ังแบบสํารวจทัว่ไปและแบบเฉพาะเจาะจง ผลการวจิัยพบวา 
การมีทัศนคตท่ีิดีเปนตวัชีว้ดัพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดเปนอยางดี และชวยลดพฤตกิรรม
ขาดการเคลื่อนไหวได (Poobalan; et al. 2012) คลายคลึงกับการทดสอบทฤษฎีกระทําพฤติกรรม
ตามแผนในวยัผูใหญที่มีตอการทํานายการมีกิจกรรมทางกาย โดยเก็บขอมูลตั้งแตป 1988 – 2003 
เปนเวลา 15 ป ผลการวจิัยพบวา ทฤษฎพีฤติกรรมตามแผนสามารถทํานายกิจกรรมทางกาย จากป 
1988 วัดคาไดรอยละ 9 เปนรอยละ 22 ในป 2003 ซึ่งจากการศึกษาครั้งน้ีชี้ใหเหน็วาโครงสรางของ
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถทํานายพฤตกิรรมการมีกิจกรรมทางกายได หากการรับรู
ถึงการควบคมุพฤติกรรมของตนเองไมมีความเปลี่ยนแปลง (Plotnikoff; et al. 2012)  

การศึกษาความสัมพันธของตัวแปรตางๆ ตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในแตละ
ชวงอาย ุยังพบวา มีการศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางของชวงอายุที่มีผลตอความตั้งใจ และ
พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน ผลการวจิัยพบวา การรับรู
ถึงการควบคมุพฤติกรรมของตนเองในวัยรุน วัยกลางคน และวัยสูงอาย ุมีความสาํคัญท่ีสุดตอการ
สรางความตั้งใจในการมีกจิกรรมทางกาย แตเม่ือเปรียบเทียบกับตัวแปรอื่นๆ น้ันพบวาไมมีความ
แตกตางทางสถิต ินอกจากนั้นการศึกษายังระบุอีกวา กลุมวัยรุนมีอตัราการคลอยตามอิทธพิลของ
คนรอบขางนอยกวา 2 กลุม และในกลุมวัยกลางคน ยงัพบวาความตั้งใจ และการมีกิจกรรมทางกาย
มีคานอยท่ีสุด เม่ือเปรียบเทียบกับวัยสูงอายุ หรือวัยรุน (Nigg; Lippke; & Maddock. 2009)  

ความสมัพนัธระหวางทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนกบัเพศท่ีมีผลตอการมี
กิจกรรมทางกาย 

ความแตกตางในดานเพศนัน้ เปนปจจัยหนึ่งที่สงผลถึงความตั้งใจและพฤติกรรมการมี
กิจกรรมทางกายตามทฤษฎกีระทําพฤติกรรมตามแผน จากการศึกษาในกลุมตวัอยางวัยผูใหญ 
พบวา เพศหญิง และเพศชายไมมีความแตกตางในการทํานายความตั้งใจและพฤติกรรมการมี
กิจกรรมทางกาย (Plotnikoff; et al. 2012) สอดคลองกบัการศึกษาในเด็ก พบวา เพศท่ีแตกตางกัน
ไมมีผลตอพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย หรือความตั้งใจ (Rhodes; Macdonald; & McKay. 
2006) ซ่ึงแตกตางจากการศึกษาปจจัยทีมี่ผลตอความสัมพันธของตวัแปรตางๆ ตามทฤษฎีกระทํา
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พฤติกรรมตามแผน พบวา เพศหญิงทั้งในวัยรุน วัยผูใหญ และวัยสงูอายุ มีความสัมพันธกบัความ
ต้ังใจและพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายมากกวาเพศชาย (Nigg; Lippke; & Maddock. 2009) 

ความสมัพนัธระหวางทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนกบัเชือ้ชาตท่ีิหลากหลายท่ีมี
ผลตอการออกกําลังกาย 

ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนยังไดถูกนํามาใชอธบิายความแตกตางดานเช้ือชาติที่มีผล
ตอพฤติกรรม ความต้ังใจในการมีกิจกรรมทางกาย ดังเชนการศึกษาความสัมพันธของนักศึกษาผิว
ขาวและผิวสี พบวาความต้ังใจสามารถวดัพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดทั้ง 2 เชือ้ชาติ 
(Blanchard; et al. 2007: Blanchard; et al. 2008) โดยงานวิจัยยังระบุรายละเอยีดวา ความตัง้ใจ
เพียงอยางเดียวเทานั้นท่ีสามารถช้ีวัดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของนักศึกษาผวิขาวได ซึ่ง
ตางจากนักศกึษาผิวสทีีจ่ะตองมีความตัง้ใจรวมกับการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมจึงจะสามารถชี้
วัดพฤติกรรมมีกิจกรรมทางกาย (Blanchard; et al. 2008) คลายคลึงกับงานวจิัยในเด็กท่ีมีผลตอ
ความตั้งใจ และพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย พบวา เด็กชาวเอเชียมีความกระตอืรือรนนอยกวา
เด็กผิวขาว (Rhodes; Macdonald; & McKay. 2006) สอดคลองกับการศึกษาความสัมพันธของตัว
แปรตางๆ ตามทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผนที่มีความแตกตางกันดานเชื้อชาติ พบวา        
ชาวฟลปินสมีทัศนคติและความตั้งใจในการมีกิจกรรมทางกายนอยเม่ือเปรียบเทียบกับเชือ้ชาตอิื่น 
โดยชาวญี่ปุนน้ันไดแสดงถึงระดับของการคลอยตามอทิธพิลของคนรอบขางและความตั้งใจในการมี
กิจกรรมทางกายที่สูงมากเม่ือเปรียบเทียบกับชาวผวิขาว (Nigg; Lippke; & Maddock. 2009) 

การศึกษาทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในประเทศ 
การศึกษาทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในประเทศไทยไดถูกนํามาใชในหลากหลาย

สาขาวิชา เชน สาขาการศกึษา ตวัอยาง การวิเคราะหพฤติกรรมการใชวารสารอิเล็กทรอนิกส 
(กมลวรรณ ประภาศรีสุข. 2555) การศึกษาปจจัยที่มีอทิธพิลตอความไมซ่ือสัตยทางวิชาการของ
นักศึกษามหาวิทยาลัย (สุชาดา กรเพชรปาณี. 2550) สาขาบริหารธุรกิจ ตวัอยางการศึกษาปจจัยที่
สงผลตอการแบงปนความรูตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในองคกร (พิชามญชุ อดุลวิทย. 
2554) สาขาวศิวกรรมศาสตร ตวัอยาง การประยุกตทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในการอธบิาย
ความตั้งใจลดการใชรถยนตสวนบุคคลของผูเดินทางในกรุงเทพมหานคร (สุรเมศวร พิริยะวฒัน; 
และคณะ. 2552) และสาขาการพยาบาล เชน การศึกษาปจจัยทํานายความตั้งใจของคูสมรสหญิง
ต้ังครรภในการมาใชบริการตรวจคัดกรองเพือ่หาการติดเชื้อเอชไอว ีกลุมตัวอยางเปนคูสมรสของ
หญิงตั้งครรภที่มาพรอมภรรยาในการมาฝากครรภ จํานวน 212 ราย พบวา กลุมตัวอยางมีทัศนคต ิ
การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง การรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง และความ
ต้ังใจในการเขารับบริการตรวจคัดกรองเพือ่หาการติดเชือ้เอชไอว ีอยูในระดับปานกลาง และปจจยั
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ดังกลาวสามารถทํานายความแปรแปรนของความตั้งใจในการเขารบับริการรอยละ 24 (เบญจพร 
พงศอําไพ; ประณีต สงวฒันา; และ อุมาพร ปุญญโสพรรณ. 2552) สอดคลองกับการศึกษา
พฤติกรรมการปองกันโรคอวนในเด็กประถมศึกษาปท่ี 4 จํานวน 231 คน พบวา ทัศนคต ิการคลอย
ตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 
สามารถรวมกันสามารถทํานายความตั้งใจในการมีกจิกรรมทางกายไดรอยละ 70.2 และความตั้งใจ
กับการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมของตนเองสามารถทํานายพฤตกิรรมการมีกิจกรรมทางกายได
รอยละ 19.0 (พัชร ีดวงจันทร. 2550) เชนเดียวกันกับการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศกึษา
โดยการประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนรวมกับแรงสนบัสนุนทางสังคมในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพือ่ปองกันการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลในนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 
พบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความแตกตางของคะแนนดานความรูเก่ียวกับการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล การรับรูประโยชนของการไมด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล การปฏิบัตติัวเพื่อ
ปองกันการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล การรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล และความ
ต้ังใจในการไมด่ืมเครื่องด่ืมมีแอลกอฮอลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ(p-value 
< 0.001) และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ(p-value < 0.001) (อดิศักด์ิ พละ
สาร; และ รจุิรา ดวงสงค. 2554)  

สรุปการศึกษาทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผนเพือ่นาํมาอธิบายพฤติกรรมการมีกิจกรรม
ทางกาย ซึ่งลกัษณะงานวจิยัจะมุงเนนถึงการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการเปลี่ยนแปลงตัวแปรตางๆ 
ตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน พบวา ในชวงอายุท่ีแตกตางกันมักจะมีผลตอความตั้งใจ และ
พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะในกลุมวยัรุนที่มีความเปลี่ยนแปลงอยางมาก ท้ัง
ทางดานรางกาย อารมณ ความรูสึกตางๆ ซึ่งสงผลถึงการกระทําพฤติกรรม และงานวิจัยในกลุม
วัยรุนนั้นยังมีจํานวนนอย เม่ือเปรียบเทียบกับวยัผูใหญ หรือวัยเด็ก นอกจากน้ันปจจัยดานความ
แตกตางระหวางเพศก็มีผลตอตัวแปรตางๆ ในทฤษฎีเชนกัน จากการศึกษากอนหนาน้ี ยังไม
สามารถระบุความแตกตางของเพศกับตัวแปรไดอยางชัดเจน รวมถึงปจจัยที่สําคญัประการหนึ่งซึ่งมี
ผลตอความตัง้ใจและพฤติกรรมออกกําลังกาย โดยพบวาตัวแปรพฤตกิรรมการมีกิจกรรมทางกาย
ของชาวเอเชยีมีความแตกตางกับชาวผวิขาว หรือชาวผิวสี ซึ่งการศึกษาทฤษฎีกระทําพฤติกรรม
ตามแผนน้ันไดรับความนิยมอยางแพรหลายในตางประเทศ แตยังไมมีการนําทฤษฎีนี้มาใชในการ
สรางเสริมกิจกรรมทางกายของคนในประเทศไทย ดวยเหตุน้ีผูวจิัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการ
สรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธตอสุขภาพของวัยรุน โดยประยุกตใชทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผน เพือ่เปนแนวทางในการจัดการรูปแบบกจิกรรมทางกายของวัยรุนตอไป 
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5. การประเมินผลกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพของวัยรุน 
การประเมินผลการสรางเสรมิกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพของ

วัยรุน สามารถชี้วัดไดจากการเพิ่มขึ้นของปจจัยที่มีอทิธพิลตอการมีกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการ
มีกิจกรรมทางกาย และสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพ โดยเครือ่งมือที่ใชประกอบดวย เคร่ืองนับ
กาว แบบสอบถามกิจกรรมทางกาย แบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน และการ
ทดสอบสมรรถภาพเพือ่สุขภาพของวัยรุน ซ่ึงมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

5.1 เคร่ืองนบักาว 
เครื่องนับกาว (Pedometer) เปนอุปกรณอิเล็กโทรนิกทีมี่สวนสําคัญในการประเมินการ

เคลือ่นไหว หรือพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายท่ีไดรับการตรวจสอบ (Konharn; Santos; & 
Ribeiro. 2013) ถูกใชวัดการเคลือ่นไหวรางกายมนุษยคร้ังแรกในป 1950 (Gage. 1964: 
Garatachea; Luque; & Gallego. 2010: Saunders; Inman; & Eberhart. 1953) แต ณ ตอนน้ัน
เคร่ืองวัดกิจกรรมทางกายมีราคาแพงมาก มีขนาดใหญ และขาดความเท่ียงตรง (Garatachea; 
Luque; & Gallego. 2010) จนไดมีการพฒันาเปนเครื่องนับกาวใหมีขนาดเล็ก น้ําหนักเบา สะดวก
ตอการพกพา เปนเครื่องมือในการวัดจํานวนกาว และพลังงานทีใ่ชในแตละวัน และมีราคาไมแพง 
วิธีใชเครือ่งนับกาว ติดเครือ่งนับกาวไวบริเวณเข็มขดั ขอบกางเกง ขอบกระโปรงเม่ือเร่ิมใชเคร่ือง
นับกาว โดยในคร้ังแรกตองบันทึกขอมูลน้ําหนักตัว และความยาวกาวตามคําแนะนําของเครือ่ง 
จากนั้นกําหนดคาจํานวนกาวเปนศูนยทุกวัน (ชนิตา รุงวิทยาการ; เกตุแกว จินดาโรจน; และไกรสร 
วิวฒันพฒันกลุ. 2551) เพือ่ใชในการตรวจวัดจํานวนกาวเดิน ซึ่งเปนการเคลือ่นไหวหลักใน
ชีวติประจําวัน แมเครือ่งนับกาวจะไมสามารถวัดการเคลื่อนไหวรางกายไดทุกรูปแบบ เชน การวาย
นํ้า การยกน้ําหนัก การปนจักรยาน (สนธยา สีละมาด. 2557) ขอจํากัดดานความถูกตองและแมนยํา
จากการเคลื่อนไหวรางกาย เนือ่งจากเคร่ืองนับกาวใชการตัวจับการเคล่ือนไหวในระบบแกนคู 
(Biaxial) ซ่ึงอาจจะมีความถกูตองและความแมนยํานอยกวาเม่ือเปรียบเทียบกับเครือ่งวัดระดับ
กิจกรรมทางกายที่ใชระบบสามแกน (Triaxial) ซ่ึงมีราคาที่แพงมาก (Berlin; Storti; & Brach. 2006: 
Konharn; Santos; & Ribeiro. 2013) แตในปจจบัุนเครือ่งนับกาวสวนใหญมีความเท่ียง (Felton; 
Tudor – Locke; & Burkett. 2006) มีความผิดพลาดต่าํประมาณรอยละ 1 จากจํานวนกาวท่ีแทจริง 
(Crouter; et al. 2003) การใชเครือ่งนับกาวยังมีผลดีหลายประการ เชน ทําใหผูที่สวมใสเครือ่งนับ
กาวมีแรงจูงใจท่ีเพิ่มขึ้นในการมีกิจกรรมทางกาย (Richardson; et al. 2008) ทําใหเพิ่มการควบคุม
ตนเอง (Self – Regulation) เนื่องจากเครื่องนับกาวชวยใหผูใชมีการตรวจวัดตวัเอง (Self – 
monitoring) และใหขอมูลยอนกลบั (Feedback) กับตนเองจึงชวยใหผูใชสามารถตรวจสอบ
เปาหมาย (Goal) การมีกิจกรรมทางกายที่ตนเองตั้งไวได (Tudor – Locke; & Lutes. 2009) ดวย



39 
 

เหตุนี้ เคร่ืองนับกาวจึงเปนที่นิยมของนักวิจยัในการนํามาใชในการตรวจวัดระดับกจิกรรมทางกาย 
และการสรางเสริมกิจกรรมทางกายของผูเขารวมการวจิัยในปจจุบัน (Tudor – Locke; & Bassett. 
2004: Schneider; Crouter; & Bassett. 2004) 

จํานวนกาวเดินในแตละวันเพือ่การมีสุขภาพที่ดีของวัยรุน โดยวัยรุนที่มีจํานวนกาวเดินตอ
วันเทากับหรือนอยกวา 5,000 กาวตอวนั ถอืวาเปนผูมีพฤติกรรมนัง่นาน (Sedentary behavior) 
(Tudor – Locke; & Bassett. 2004) จํานวนกาวท่ีมีผลดีตอสุขภาพขัน้ต่ําคือ 10,000 กาวตอวัน 
อยางไรก็ตาม จํานวนกาวเดินในแตละวนัอยางนอย 6,000 กาว ควรเปนการเดินที่ความหนักปาน
กลางถึงหนักมากสําหรับเด็กและวยัรุน (ดูตาราง 2.1) 
 
ตาราง 2.1 แสดงการจัดแบงการเดินของวัยรุน 
 

จํานวนกาวตอวัน ประเภท ความหนัก 
> 10,000 กาว ผูมีสุขภาพดี - 
> 6,000 กาว มาตรฐานของเด็กและวยัรุน ความหนักปานกลางถึงหนักมาก 
< 5,000 กาว ผูมีพฤติกรรมนั่งนาน - 
 
5.2 แบบสอบถามกิจกรรมทางกาย 
การประเมินกิจกรรมทางกาย ไดใชแบบสอบถามกจิกรรมทางกายในยามวางของโกดิน

และเชพพารดพารด (Godin – Shephard Leisure – Time Physical Activity Questionnaire) ซึง่
ถูกพฒันาขึ้นโดยโกดิน และเชฟารด (Godin; & Shephard. 1985) ประกอบดวยคําถาม 3 ขอเพือ่
ใชวัดถึงความถี่ของการมีกจิกรรมทางกายภายใน 7 วนั โดยแบงประเภทของกิจกรรมทางกาย
ออกเปน 3 ระดับ ประกอบดวย กจิกรรมทางกายที่ความหนักระดับเบา (เชน เดินเบาๆ ฝกโยคะ) 
ปานกลาง (เชน เดินเรว็ เลนเทนนิส) และความหนักมาก (เชน วิ่งจอกก้ิง เลนฟตุบอล) ในชวงเวลา
ยามวาง เฉลีย่แตละคร้ังเปนเวลามากกวา 15 นาที โดยระบุตวัเลขเปนจํานวนคร้ัง นําผลท่ีไดมา
คํานวนอตัราการใชพลังงาน (Metabolic Equivalent) โดยนําคาอัตราการใชพลังงาน 3, 5 และ 9 มา
คูณกับระดับกิจกรรมทางกาย (จํานวนครัง้) ตามลําดับ จากนั้นนําคาอัตราการใชพลังงานของทุก
ระดับกิจกรรมมารวมกันเปนคาอัตราการใชพลังงานของการมีกิจกรรมทางกายในยามวางตอ
สัปดาห (Godin; & Shephard. 1985) (ดูภาคผนวก จ) สอดคลองกับการทดสอบแบบสอบถามการ
วัดกิจกรรมทางกายในยามวางของโกดินในระยะเวลา 1 เดือนเพื่อหาคุณภาพของเครื่องมือ พบวา 
มีคาความเท่ียงเทากับ .62 และคาความตรงของเครือ่งมือเทากับ .32 โดยหาความสัมพันธรวมกับ
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การใชเครือ่งวดัระดับกิจกรรมทางกาย (Jacobs; et al. 1993) สอดคลองกับการศกึษาของสีละมาด 
เบอรรี ่และรอดเจอรส (Sriramart; Berry; & Rodgers. 2013) ที่ไดตรวจสอบความตรงและความ
เท่ียงของแบบสอบถามการวัดกิจกรรมทางกายในยามวาง ฉบับภาษาไทย ผลการศึกษาพบวา 
แบบสอบถามฉบับภาษาไทยมีความเท่ียง ความตรงตามสภาพ ความตรงตามโครงสราง และสัม
ประสิทธของความสอดคลองภายในแบบสอบถามฉบบัภาษาไทยมคีวามเหมาะสมทางคุณสมบัติ
การวัดทางจติวิทยา และสามารถนําไปใชวัดระดับกิจกรรมทางกายในยามวาง ซึ่งมีประโยชนสําหรับ
การทําวจิัยและการจัดโปรแกรมเพ่ือเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพในกลุมคนไทยตอไป  

5.3 แบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 
การประเมินพฤติกรรมทางกายตามทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผน ไดถูกกําหนด

รายละเอียดของพฤติกรรมท่ีประกอบไปดวย เปาหมาย (Target) การกระทํา (Action) สิ่งแวดลอม 
(Context) และ เวลา (Time) (TACT) ซึ่งผูวิจยัไดกําหนดการประเมินพฤติกรรมการมีกิจกรรมทาง
กาย ไดแก การวัดความตั้งใจ ทัศนคติ การคลอยตามอิทธพิลของบคุคลรอบขาง และการรับรู
ความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมของตนเอง (Ajzen. 2002) (ภาคผนวก ฉ) ดังจะกลาว
รายละเอียดตอไป 
 การวัดความตั้งใจ ผูวจิัยไดประยุกตมาจากแบบสอบถามของ ไอเซ็น (Ajzen. 2002) 
ประกอบดวย 3 คําถาม คือ (1) ฉันตั้งใจทีจ่ะมีกจิกรรมทางกายท่ีความหนักปานกลางอยางนอย 60 
นาทีตอวัน เปนประจําทุกวนั ในหน่ึงเดือนขางหนา (2) ฉันตั้งใจท่ีจะมีกิจกรรมทางกายที่ความหนัก
ปานกลาง อยางนอย 60 นาทีตอวันเปนประจําสมํ่าเสมอ ในเดือนขางหนา (3) ฉนัตั้งใจท่ีจะมี
กิจกรรมทางกายที่ความหนกัปานกลางมากเทาท่ีฉันจะทําไดในหนึ่งเดือนขางหนา ซึ่งมีระดับความ
คิดเห็นที่แตกตางกัน (ไมชอบเปนอยางยิ่ง/ชอบเปนอยางยิ่ง ไมเห็นดวยอยางยิ่ง/เห็นดวยอยางยิ่ง) 
โดยในแตละขอแบงมาตราวดัออกเปน 7 สวน การคิดคะแนนไดมาจากการนําคะแนนในแตละขอมา
รวมกัน เกิดเปนผลรวมของความตั้งใจ (Ajzen. 2002: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006)  
 การวัดทัศนคติ ผูวจิัยกําหนดมาตราวัดออกเปน 7 คะแนน ตามคําแนะนําของ ไอเซ็น 
(Ajzen. 2002) ประกอบดวยคําถาม 1 ขอ ถามวา “การมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน 
เปนประจําทกุวัน เปนอะไรที่” โดยระบุคาํตอบตามความคิดเห็น 6 ขอ (ไรประโยชน/มีประโยชน นา
พอใจ/ไมนาพอใจ ดี/แย ไรคุณคา/มีคุณคา สนุกสนาน/ไมสนุกสนาน และนาตื่นเตน/นาเบื่อ) แบง
มาตราวัดในแตละขอออกเปน 7 สวน การคิดคะแนนไดมาจากการนําคะแนนในแตละขอมารวมกัน 
เกิดเปนผลรวมของทศันคต ิ(Ajzen. 2002: Blanchard; et al. 2007: Rhodes; Blanchard; & 
Matheson. 2006)  
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 การวัดการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ประกอบดวยคําถาม 2 ขอ คือ (1) คําถาม
เพือ่ประเมินการสนับสนุนของบุคคลรอบขาง คอื การที่ฉันมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอ
วัน เปนประจาํทุกวัน ทําใหบุคคลที่มีความสําคัญตอฉนั (พอ แม เพือ่น ครู) คิดวา (เห็นดวยอยาง
ยิ่ง/ไมเห็นดวยอยางยิ่ง) และ (2) ประเมินบุคคลที่เปนตวัอยาง คอื บคุคลท่ีมีความสําคัญตอฉัน (พอ 
แม เพื่อน ครู) เขามีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจําทุกวัน เปนอะไรที ่(ทํา
ไมไดเลย/ทําไดท้ังหมด) แบงมาตราวัดออกเปน 7 สวน การคิดคะแนนไดมาจากการนําคะแนนใน
แตละขอมารวมกัน เกิดเปนผลรวมของอทิธพิลของบุคคลรอบขาง (Ajzen. 2002: Blanchard; et al.  
2007: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) 
 การวัดการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมของตนเอง โดยแบงการประเมินออกเปน 3 สวน 
คือ การประเมินการรับรูถึงทักษะตนเอง การประเมินการรับรูถึงโอกาส และการประเมินการรับรูถึง
วิธีการมีกจิกรรมทางกาย ซึง่มีรายละเอยีดดังตอไปนี ้ 

 การประเมินการรับรูถึงทักษะตนเอง ใช 2 คําถาม คอื (1) ฉันสามารถควบคุม
ตนเองใหมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจําทุกวัน (ควบคุมไมไดเลย/ควบคุม
ไดทั้งหมด) (2) การเขารวมกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจาํทุกวัน สําหรบัฉัน
เปนอะไรที ่(ยากมาก/งายมาก)  

 การประเมินการรับรูถึงโอกาส ใช 2 คําถาม ไดแก (1) ถาฉันตองการที่จะมีกจิกรรม
ทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจําทุกวัน (ฉันทําไมได/ฉันทําได) (2) ฉันมีแรงจูงใจท่ีจะมี
กิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจําทกุวัน (ฉันขาดโอกาส/ฉันมีโอกาส)  

 การประเมินการรับรูถึงวธิีการปฏิบัติกจิกรรม ใช 2 คําถาม ประกอบดวย (1) มัน
ขึ้นอยูกบัฉันวาจะปฏบัิติกจิกรรมทางกายหรือไม (ไมจรงิ/จริง) (2) มันเปนเร่ืองเล็กนอยมากท่ีฉนัจะ
มีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจาํทุกวัน (ฉันไมเห็นดวย/ฉันเห็นดวย) 
 โดยในแตละคําถามแบงมาตราวัดในแตละขอออกเปน 7 สวน การคดิคะแนนไดมาจากการ
นําคะแนนในแตละขอมารวมกัน เกิดเปนผลรวมของการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง 
(Ajzen. 2002: Blanchard; et al. 2007: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) 

5.4 การทดสอบสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพ 
การทดสอบสมรรถภาพที่สมัพันธกบัสุขภาพของวัยรุน ประกอบดวย สัดสวนของรางกาย 

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความออนตวั ความอดทนของกลามเน้ือ และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ (Corbin; et al. 2011: Getchell. 1979: Greenbery; Dintiman; & Oakes. 
1998: Hoeger. 1989: Robins; Power; & Burgess. 2008: กรรวี บุญชัย. 2540: 
กระทรวงศึกษาธิการ. 2544: วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ. 2541: สุพติร สมาหิโต. 2541) โดยผูวจิัยไดใช
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ประกอบดวย การวัดดัชนีมวลกาย การวดั
ความหนาของไขมันใตชั้นผิวหนัง นั่งงอตัวไปขางหนา ลุกน่ัง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที (สพุติร 
สมาหิโต; และคณะ. 2555) และกาวขาขึ้น – ลงของฮารวารด (Brough; et al. 1943) นําคะแนนท่ี
ทําไดมาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตราฐานของวัยรุน ซึง่แบงมาตราวดัออกเปน 5 สวน (ตํ่ามาก/ต่ํา/
ปานกลาง/ดี/ดีมาก) (ดูภาคผนวก ซ) 

  
6. กระบวนการสรางโปรแกรมโดยประยุกตใชทฤษฎกีระทําพฤติกรรมตามแผน
เพื่อสรางเสริมกิจกรรมทางกาย 

การสรางโปรแกรม (Intervention Mapping) คือกระบวนการที่ใชพฒันารูปแบบการสราง
เสริมสุขภาพใหมีประสิทธิภาพอยางเปนระบบ โดยนําทฤษฎีดานพฤติกรรม สังคม และขอมูล
เอกสารทางสุขภาพมาใชเพือ่วางแผนในแตละขั้น ซ่ึงมีเปาหมายเพือ่เปลี่ยนแปลงสภาวะสุขภาพ 
คุณภาพชวีิต พฤติกรรม และสภาพแวดลอม โดยมีองคประกอบท่ีสาํคัญ 3 ประการ ไดแก การ
ประเมินความตองการ การพฒันาและดําเนินงานตามแบบจําลองทีว่างไว และการประเมินผล
โปรแกรม เพือ่ตอบคําถามวา การนําทฤษฎี หรอืขอมูลมาใชสรางเสริมสุขภาพจะใชเม่ือไร ใช
อยางไร ผลท่ีเกิดจากการใชโปรแกรมเปนอยางไร (Bartholomew: Parcel: Kok. 1998) ดัง
ภาพประกอบ 2.3 (หนา 45) 

การประเมินความตองการ (Needs Assessment) เปนขั้นตอนพื้นฐานที่สําคัญกอนเขาสู
กระบวนการสรางโปรแกรม โดยระบุถึงปจจัยเส่ียงของประชากร คุณภาพชวีิต และปญหาสุขภาพ 
เพือ่คัดแยกกลุมประชากรจากตัวแปรตางๆ ซึ่งมีอทิธพิลตอการปฏบัิติกิจกรรมทางกาย ขั้นตอมาคือ
การชี้เฉพาะถงึพฤติกรรม และสิ่งแวดลอมของแตละบุคคลใดบางที่กอใหเกิดปญหาสุขภาพ ซ่ึงมี
ความสัมพันธกับกิจกรรมทางกาย และขัน้ตอนสุดทายคือการสบืคนขอมูลเอกสารเก่ียวกับปจจยัที่มี
ผลตอพฤติกรรม หรือส่ิงแวดลอมใดบางที่กอใหเกิด หรือแนวทางการแกไขปญหาสุขภาพของ
ประชาชนในชมุชนไดอยางไร (Bartholomew; Parcel; Kok. 1998: Kwak; et al. 2006) 

การประเมินความตองการ ทําใหทราบถึงสาเหตุของการสรางเสริมกิจกรรมทางกายใน
วัยรุน เนื่องจากวัยรุนเปนวยัท่ีมีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นมากมาย ทําใหตองมีการปรับตวัไป
พรอมๆ กันหลายดาน (พนม เกตุมาน. 2550) ซึ่งกิจกรรมทางกายเปนส่ิงหนึ่งที่มีความสําคัญตอ
พฒันาการในวัยรุน ทั้งในดานจิตใจ อารมณ สังคม รวมไปถึงการเสริมสรางสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับ
สุขพันธกบัสุขภาพ (วิไลรัตน สิงหภาณุพงศ. 2551) หากวัยรุนมีกิจกรรมทางกายนอย จะกอใหเกิด
ปจจัยเส่ียงตอการเปนโรคตางๆ เชน โรคที่เก่ียวกบัระบบไหลเวียนโลหิต โรคทางเดินหายใจ 
โรคหัวใจ โรคอวน รวมถึงการมีสุขภาพจติท่ีไมดี และเกิดภาวะความเครียด ความวิตกกังวลได 
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(Colley; et al. 2011) โดยกรมอนามัยโลก (World Health Organization. 2011) ไดใหคําแนะนาํวา 
วัยรุนควรมีกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย เชน การเลนเกม เลนกีฬา การเดินทาง กิจกรรม
นันทนาการ การเรียนวิชาพลศึกษา เปนตน ที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก อยางนอย 60 
นาทีตอวัน อยางนอย 3 วนัตอสัปดาห (Tremblay: et al. 2011) ซ่ึงจะสงผลตอการพฒันา
สมรรถภาพทางกายที่สําคัญไดแก สัดสวนของรางกาย ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียน
เลือด ความออนตวั ความอดทนของกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Getchell. 1979: 
Greenbery; Dintiman; & Oakes. 1998: Hoeger. 1989: กรรวี บุญชัย. 2540: 
กระทรวงศึกษาธิการ. 2544: วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ. 2541: สุพติร สมาหิโต. 2541) อยางไรก็ตาม 
การศึกษากจิกรรมทางกายในวัยรุนกอนหนานี้พบวา วัยรุนชายรอยละ 9 และวัยรุนหญิงรอยละ 4 ที่
มีกิจกรรมทางกายเพียงพอในแตละวัน (Colley; et al. 2011) 

กระบวนการสรางโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ ประกอบดวย 5 ขั้น คือ ขั้นท่ี 1 การสราง
แบบจําลองโปรแกรมตามจุดมุงหมาย ขัน้ท่ี 2 กระบวนการทางทฤษฎีและปฏบัิตติามแผน
ยุทธศาสตร ขัน้ท่ี 3 การออกแบบและการจัดการโปรแกรมสุขภาพ ขั้นท่ี 4 การประยุกตและการ
ดําเนินงานตามแผน ขั้นท่ี 5 การตรวจสอบและการประเมินผลโปรแกรม และในแตละขั้น
ประกอบดวย หัวขอยอย และปฏิบัติการ (Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998: Kwak; et al. 
2006) โดยมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

 ข้ันท่ี 1 การสรางแบบจําลองโปรแกรมตามจดุมุงหมาย 
 กระบวนการขั้นพื้นฐานเพือ่นําไปสูการสรางแบบจําลองโปรแกรมตามจุดมุงหมาย เพือ่

สรางจุดมุงหมายในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม หรือความสามารถในการปฏิบัติกจิกรรมใน
สภาพแวดลอมท่ีเกิดขึ้น ตามการรับรูของแตละบุคคล ซึ่งไดนําเสนอจุดมุงหมายของโปรแกรม จน
นําไปสูผลดานพฤติกรรม ผลดานสุขภาพ และจุดมุงหมายเชิงพฤตกิรรม (Bartholomew; Parcel; & 
Kok. 1998: Kwak; et al. 2006) โดยจะกลาวถึงรายละเอียดดังตอไปนี้ 

 ปฏบัิติการ 1.1 กําหนดจุดมุงหมายของโปรแกรม (Program Objective) 
การปฏิบัติการในขั้นตอนนี ้เร่ิมตนจากการตรวจสอบพฤติกรรม และสภาพแวดลอมที่

นําไปสูปญหาทางสุขภาพ เพือ่กําหนดจุดมุงหมายเชิงปฏิบัติการโดยมีเปาหมายในการสนับสนุน
พฤติกรรม และส่ิงแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพ (Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998) ซ่ึงจาก
การศึกษาครั้งน้ีไดกําหนดจุดมุงหมายของโปรแกรม คือ เพื่อสรางเสริมกิจกรรมทางกายของวยัรุน 
ผลลพัธทางพฤติกรรม (Behavioral Outcome) คือ วัยรุนมีระดับกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น และ
ผลลพัธทางสุขภาพ (Health Outcomes) คือ วัยรุนมีระดับสมรรถภาพที่สัมพันธกบัสุขภาพเพิ่มขึ้น 
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ท้ัง 5 ดาน ไดแก สัดสวนของรางกาย ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความออนตัว 
ความอดทนของกลามเนือ้ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

ปฏิบัติการ 1.2 กําหนดจุดมุงหมายเชิงปฏิบัติการ (Performance Objective) 
การกําหนดจุดมุงหมายเชิงปฏิบัติการ เปนการระบุถึงรายละเอียดของจุดมุงหมายโปรแกรม

ในการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมและส่ิงแวดลอม (Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998) โดย
การศึกษากจิกรรมทางกายของวยัรุนในครั้งนี้ ไดกําหนดจุดมุงหมายเชิงปฏิบัติการคือ วัยรุนควรมี
กิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก อยางนอย 60 นาทีตอวัน อยางนอย 5 วัน
ตอสปัดาห 

ปฏิบัติการ 1.3 ปจจัยที่นําไปสูจุดมุงหมาย 
ปฏิบัติการในขั้นตอนนี้มีความสําคัญตอจดุมุงหมายของโปรแกรมและจุดมุงหมายเชิง

ปฏิบัติการ ซึง่เปนขั้นตอนในคนหากระบวนการ หรอืแนวทางปฏิบตัเิพือ่นําไปสูจดุประสงคที่
กําหนดไว (Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998) โดยการศึกษาคร้ังนี้ไดนําทฤษฎกีระทํา
พฤติกรรมตามแผน มาประยุกตเพือ่เพิ่มระดับกิจกรรมทางกายของวยัรุน ซ่ึงทฤษฎีนี้ไดแนะนําวา 
การท่ีบุคคลคนหนึ่งจะเกิดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายได มีอทิธพิลมาจากความตั้งใจ 
(Intention) โดยความตั้งใจน้ีมีผลมาความสัมพันธมาจากตัวแปรที่สาํคัญ 3 ดาน ไดแก ทศันคติ 
(Attitude หรือ AT) การคลอยตามอิทธพิลของคนรอบขาง (Subjective Norm หรือ SN) และการ
รับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง (Perceived Behavioral Control หรือ PBC) (Plotnikoff et 
al. 2011: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006: มนตรี พิริยะกุล. 2551) ดังน้ัน ปจจัยท่ีสําคัญ
ท่ีนําไปสูจุดมุงหมายจะไดแก ทัศนคติ การคลอยตามอทิธพิลของคนรอบขาง และการรับรูถึงการ
ควบคุมพฤตกิรรมของตนเอง  
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ภาพประกอบ 2.3 แสดงกระบวนการวางโปรแกรม 

การวางโปรแกรม 
กระบวนการ ปฏิบตัิการ 

การสรางแบบจําลองโปรแกรมตาม
จุดมุงหมาย 

 กําหนดจุดมุงหมายของโปรแกรม 
 กําหนดจุดมุงหมายเชิงปฏบิัติการ 
 ปจจัยท่ีนําไปสูจุดมุงหมาย 
 การสรางแบบจําลองโปรแกรมตาม
จุดมุงหมาย 

กระบวนการทางทฤษฎีและปฏบิัติ
ตามแผนยุทธศาสตร 

 การคัดสรรกระบวนการทางทฤษฎี 
 การแปลผลกระบวนการสูแผน
ยุทธศาสตร 

การออกแบบและการจัดการโปรแกรม
สุขภาพ 

 การจัดการแผนยุทธศาสตร 
 การออกแบบเครื่องมือการสอน 
 การสรางและการทดสอบเคร่ืองมือ 

การประยุกตและการดําเนินงานตาม
แผนยุทธศาสตร 

 การพัฒนาระบบเชื่อมโยงขอมลู 
 การประยุกตและดําเนินงานตาม
จุดประสงคเชิงปฏิบตัิการ 

 การกําหนดปจจัยในการประยุกตและ
ดําเนินงาน 

 การบันทึกแผนการดําเนินงาน 
การตรวจสอบและสรางแบบ
ประเมินผลโปรแกรม 

 การพัฒนารูปแบบการประเมินผล 
 การตรวจสอบและสรางแบบประเมินผล
โปรแกรม 

การประเมินความตองการ 

คนหาปจจัยท่ีมีสวนเกี่ยวของ
กับสภาวะสุขภาพ 

สภาพแวดลอมและ
พฤติกรรมท่ีทําให
เกิดปญหาสุขภาพ 

ระบุปจจัยเสี่ยง
ตอสุขภาพ 

การดําเนินงานตามโปรแกรม 

การ
ประเมินผล 
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ปฏิบัติการ 1.4 การสรางแบบจําลองโปรแกรมตามจุดมุงหมาย 
หัวขอนี้เปนการนําเอาจุดมุงหมายของโปรแกรมและจุดมุงหมายเชิงปฏิบัติการมาเปน

พื้นฐานในการสรางแบบจําลองโปรแกรมสุขภาพ โดยตองคํานึงถึงความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 
และสิ่งแวดลอมของกลุมตัวอยางกับจุดมุงหมายของโปรแกรม และจดุมุงหมายเชิงปฏิบัติการ รวม
ไปถึงปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรม และสิ่งแวดลอม (Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998) จาก
การศึกษาขอมูลการสรางเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุน โดยใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตาม
แผน สามารถกําหนดปจจัยที่มีความสัมพันธตอการเพิม่ระดับกิจกรรมทางกายของวัยรุน ไดแก (1) 
การเพิ่มทศันคติที่ดีของวยัรุนที่มีตอการมีกิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก 
อยางนอย 60 นาทีตอวัน อยางนอย 5 วนัตอสัปดาห (2) เพิ่มอัตราการคลอยตามอิทธพิลของบคุคล
รอบขาง โดยวัยรุนสามารถรับรูถึงการสนบัสนุนใหตนเองมีกิจกรรมทางกายตามจุดมุงหมายเชิง
ปฏิบัติการจากบุคคลรอบขาง และ (3) การเพิ่มการรับรูถึงการควบคมุตนเองของวยัรุน โดยวัยรุน
ตองรบัรูวาตนเองสามารถควบคุมการมีกจิกรรมทางกายที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก 
อยางนอย 60 นาทีตอวัน อยางนอย 5 วนัตอสัปดาห ดังตาราง 2.2 

ขั้นที่ 2 กระบวนการทางทฤษฎแีละการปฏิบติัตามแผนยทุธศาสตร  
กระบวนการสรางโปรแกรมเริ่มตนจากการนําทฤษฎีดานพฤติกรรม และสังคมมาประยุกต 

โดยมีจุดมุงหมายเพือ่ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของแตละบุคคล หรอืกลุมคนในสังคม กระบวนการสราง
เสริมสุขภาพประกอบดวย การเพิ่มขีดความสามารถทางสังคม การสรางแบบจําลองการศกึษา การ
พฒันาทักษะ การปฏิบัตติามแผนยุทธศาสตร การสรางแรงจูงใจ การสนับสนุนทางสังคม การใชสื่อ
เพือ่จูงใจ การวางแผนโครงสรางทางสังคม และการจัดการการเปลี่ยนแปลง ซึ่งสงผลตอปจจัยทาง
พฤติกรรม หรือสภาพแวดลอม ตวัอยาง การวางแผนเพือ่ใหกระบวนการสรางเสริมสุขภาพประสบ
ความสําเรจ็ ประกอบดวย การวางแผนในการพบปะชมุชน เพือ่ชักชวนใหคนในชุมชุนมีสวนรวมใน
การแกไขปญหาสุขภาพ โดยการบรรยายใหความรู พูดคุยสอบถามปญหา แจกใบงานประจํา
สัปดาหเพือ่สํารวจพฤติกรรมของแตละบุคคลในชุมชน การสนับสนุนจากองคการตางๆ ในชุมชน  

เปาหมายของกระบวนการทางทฤษฎี และการปฏิบัตติามแผนยุทธศาสตร คอื การเรียบ
เรียงกระบวนการสรางโปรแกรมสุขภาพใหมีความสอดคลองกับขั้นตอนการสรางแบบจําลอง
โปรแกรมตามจุดมุงหมาย และมีความเหมาะสมกับกระบวนการถายทอดขอมูลไปสูกลุมตวัอยาง 
(Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998) โดยแบงกระบวนการปฏิบตักิารได 2 ขั้นตอน คอื การคัด
สรรคกระบวนการทางทฤษฎี และการแปลผลกระบวนการสูแผนยุทธศาสตร ซ่ึงมีรายละเอียดดังน้ี 
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 ปฏิบัติการ 2.1 การคัดสรรกระบวนการทางทฤษฎี 
 การคัดสรรกระบวนการเปนการขยายหนาที่ปฏิบตัิงานในการคนหาขอมูลเพื่อ

ดําเนินงานวิจยั โดยตองวางแผนในการกําหนดหัวขอ ปจจัย และรายละเอียดของวิธีการใชงานตาม
ทฤษฎี เพือ่สนับสนุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤตกิรรม และส่ิงแวดลอม (Bartholomew; 
Parcel; & Kok. 1998) จากทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถคัดสรรกระบวนการตามปจจัย
ท่ีมีผลตอพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายได (ดูภาพประกอบ 2.4) ซึ่งมีรายละเอยีดตอไปนี ้

  ทัศนคต ิเปนปจจัยที่มีผลโดยตรงตอความต้ังใจมากท่ีสุด (Martin; et al. 
2011: Parker; Edwards; & Jones. 2012: Plotnikoff; et al. 2011) ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ
สามารถทําไดโดยใหวัยรุนรบัรูถึงผลท่ีจะไดรับจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทางบวก จะสงผล
ใหความตั้งใจเพิ่มขึ้นและนาํไปสูการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม (Fen; & Sabaruddin. 2008) การเพิ่ม
ทัศนคต ิสามารถเพิ่มไดดวย 2 วิธี ไดแก ทัศนคติดานความรูสึก และทัศนคติดานส่ิงแวดลอม 
(Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) โดยผูวจิัยจะใชวธิีการใหความรู (Knowledge) และการ
ใหแนวทางตนแบบ (Role Model) โดยใชใบความรูประกอบรูปภาพ พรอมการบรรยายเกี่ยวกบัการ
สรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธกบัสุขภาพในวยัรุน สัปดาหละ 1 คร้ัง ครัง้ละ 
15 - 20 นาที เปนระยะเวลา 12 สัปดาห (ภาคผนวก ฌ) 

  การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง หมายถึง การรับรูวาบคุคลที่มี
ความสําคัญตอคนๆ นั้นไดกระทําพฤติกรรมน้ันใหเปนตัวอยาง หรือบุคคลรอบขางไดสนับสนุนหรือ
บังคับไมใหคนๆ นั้นทําพฤติกรรม ก็มีแนวโนมท่ีจะคลอยตามและทําตามได (พชิามญชุ อดุลวิทย. 
2554: มนตรี พิริยะกลุ. 2551: สุวรรณา วิริยะประยูร. 2550) ซึ่งไมมีอิทธพิลตอพฤติกรรมการมี
กิจกรรมทางกายไดโดยตรง แตตองผานตวักลางคอืความตั้งใจในการมีกิจกรรมทางกาย (Martin; et 
al. 2011: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) การคลอยตามอิทธพิลของบคุคลรอบขาง
สามารถเพิ่มได 2 วิธี คอื การสนับสนุนจากบุคคลรอบขาง และบุคคลที่เปนตัวอยาง (Rhodes; 
Blanchard; & Matheson. 2006) ซึ่งศึกษาครั้งน้ีผูวจิยัไดใชวธิีการสนับสนุนจากบุคคลรอบขาง โดย
ผูวิจยัจะใชวิธกีารสนับสนุนจากครูประจําชั้น ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด (Verbal Persuasion) และ
การใหขอมูลยอนกลบัในทางบวก (Positive Feedback) ซ่ึงผูวจิัยจะจัดทําเนือ้หาเพือ่เปนแนวทาง
ใหแกครูประจาํชั้น สัปดาหละ 1 ครั้ง คร้ังละ 10 นาที เปนระยะเวลา 12 สัปดาห (ภาคผนวก ญ) 

  การรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง หมายถึง การรับรูหรือเชื่อม่ัน
วาตนเองมีความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเองได และมีโอกาสประสบความสําเร็จ 
(มนตรี พิริยะกุล. 2551: สุวรรณา วิริยะประยูร. 2550) มีผลโดยตรงตอความตั้งใจ (Martin; et al. 
2011: Parker; Edwards; & Jones. 2012) และยังมีผลตอพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 
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(Martin; et al. 2011: Plotnikoff; et al. 2011) การเพิ่มอัตราการรับรูความสามารถในการควบคมุ
พฤติกรรมของตนเอง สามารถเพิ่มได 3 วธิี ไดแก การรับรูถึงทักษะของตนเอง การรับรูถึงโอกาสใน
การมีกิจกรรมทางกาย และการรับรูถึงวธิกีารมีกิจกรรมทางกาย (Rhodes; Blanchard; & 
Matheson. 2006) ผูวจิัยจะใชวธิีการเรียนรูจากการประสบความสําเร็จดวยตนเอง (Mastery 
Learning) การเรียนรูจากการใชตนแบบ (Vicarious Learning) และการกระตุนทางอารมณ 
(Emotional Arousal) โดยการใหกลุมควบคุมบันทึกกิจกรรมทางกายในแตละวันในแบบบันทึก
กิจกรรมทางกาย (ภาคผนวก ฎ) การตั้งเปาหมายของกิจกรรมทางกายในแตละสัปดาห โปรแกรม
การสรางเสริมกิจกรรมทางกายสําหรับวยัรุน (ภาคผนวก ฏ) และการใหรางวัลสําหรับผูที่มีกิจกรรม
ทางกายเปนไปตามเปาหมายที่ต้ังไว 

ปฏิบัติการ 2.3 การแปลผลกระบวนการสูแผนยุทธศาสตร 
การแปลผลกระบวนการสูแผนยุทธศาสตร คอื การกระบวนการถายโอนขอมูลจากแนว

ทางการมีกิจกรรมทางกายในแตละขั้นตอนของผูวจิัยไปสูกลุมตวัอยางใหเขาใจไดงาย ซึ่งผูวจิยัตอง
คิดถึงวิธีการส่ือสารเพือ่ถายโอนขอมูลใหกับกลุมตวัอยาง แมวากลุมตัวอยางจะมีความยินดี และ
ยอมรับในการเขารวมโครงการศึกษา (Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998) 

การสรางเสริมกิจกรรมทางกายของวยัรุนในครั้งน้ี ผูวจิัยไดกําหนดการแปลผลกระบวนการ
สูแผนยุทธศาสตรดวยการลงพื้นท่ีพบกลุมตัวอยางโดยตรง สัปดาหละ 1 คร้ัง หลังเขาแถวเคารพธง
ชาติเปนระยะเวลา 20 นาที และการเช่ือมโยงขอมูลผานครูประจําชัน้เก่ียวกับความรู ประโยชน และ
แนวทางการในการมีกิจกรรมทางกายของวัยรุน (ภาคผนวก ฐ) 

ขั้นที่ 3 การออกแบบโปรแกรม 
การวางแผนสาํหรับการสรางและเชือ่มโยงการจัดการโปรแกรมสุขภาพ ผูวจิัยตองใช

กระบวนการศกึษาที่เจาะจงในการวางแผนยุทธศาสตรใหเหมาะสมกับกลุมตวัอยาง และปจจัยทีช่วย
สรางเสริมสุขภาพท่ีชัดเจนในโปรแกรมสุขภาพ (Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998) ซึ่งมี
รายละเอียดในการออกแบบโปรแกรมสุขภาพดังนี ้

ปฏิบัติการ 3.1 การจัดการแผนยุทธศาสตร 
หัวขอนี้เปนการปฏิบัติงานตอจากการจัดการวางแผนยทุธศาสตรสูการเชื่อมโยงโปรแกรมที่

ขาดความตอเนื่องระหวางปจจัยตางๆ และเครื่องมือ ผูวิจยัตองระบถุงึขอบเขต และลําดับ
องคประกอบ การวางแผนยุทธศาสตรที่มีความเฉพาะเจาะจงจะเปนชองทางในการส่ือสารทั้งใน
ระหวางบุคคล หรือกลุมคน และระบบการถายโอนขอมูล (Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998) 
โดยการศึกษานี้ มีขอบเขตในการวจิัย คอื เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตาม
แผนในการสรางเสริมกิจกรรมทางกายที่มีผลตอสมรรถภาพที่สัมพนัธกับสุขภาพของวัยรุน
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จุดมุงหมายของโปรแกรม คือ เพือ่สรางเสริมกิจกรรมทางกายของวยัรุนและจุดมุงหมายเชิง
ปฏิบติัการคือ วัยรุนควรมีกิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก อยางนอย 60 
นาทีตอวัน อยางนอย 5 วนัตอสัปดาห ผลลพัททางพฤติกรรม (Behavioral Outcome) คือ วัยรุนมี
ระดับกิจกรรมทางกายเพ่ิมขึน้ และผลลพัททางสุขภาพ (Health Outcomes) คือ วยัรุนมีระดับ
สมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพเพิ่มขึ้น ท้ัง 5 ดาน ไดแก สัดสวนของรางกาย ความอดทนของ
ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของวัยรุนน้ัน ผูวจิัยไดประยุกตทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผน โดยกระตุนตัวแปรทีส่ําคัญ 3 ประการ ไดแก ทัศนคต ิการคลอยตามอิทธพิล
ของบคุคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมตนเองใหเพิ่มขึ้น ซึ่งมีผลตอการเพิ่มความตั้งใจ และ
การมีกิจกรรมทางกาย ผูวิจยัไดวางแผนการศึกษาผลของโปรแกรมเปนเวลา 12 สัปดาห ดวย
วิธีการลงไปพบกลุมตวัอยางโดยตรงสัปดาหละ 1 คร้ัง เพือ่ใหความรู โดยการบรรยาย พรอมใบ
ความรูในแตละสัปดาห และติดตามผลการมีกิจกรรมทางกายทุกสัปดาหจากแบบบันทึกกิจกรรมทาง
กาย และใหขอมูลยอนกลบัแกกลุมตัวอยาง นอกจากนัน้ผูวิจยัไดกําหนดการเชื่อมโยงขอมูลแนว
ทางการมีกิจกรรมทางกาย ซึ่งมีความสัมพันธตอสมรรถภาพท่ีสัมพนัธกับสุขภาพไปสูกลุมตวัอยาง 
โดยผานครูประจําชั้น   

ปฏิบัติการ 3.2 การออกแบบเครือ่งมือการสอน 
การปฏิบัติงานในหัวขอนี ้เปนการสรางเอกสารแผนยทุธศาสตรเพือ่ใชในการปฏบิัต ิเชน 

การสรางบทสนทนากับกลุมตัวอยาง การสืบคนขอมูลเกี่ยวกับแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย เพือ่
ถายทอดใหแกครูประจําชั้นเพือ่ใชในการสื่อกับกลุมตวัอยาง (Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998)   

ปฏิบัติการ 3.3 การสรางและการทดลองเคร่ืองมือ 
กระบวนการทดสอบกอนนาํเคร่ืองมือไปใชในการศึกษาจริง เพื่อทดสอบแนวโนมจากผลท่ี

ไดรับวามีความสอดคลองกับผลทีค่าดวาจะไดรับตามจดุมุงหมาย (Bartholomew; Parcel; & Kok. 
1998) ซ่ึงผูวจิยัจะนําเครื่องมือที่ไดมาทดสอบกบักลุมวยัรุนที่ใกลเคียงกับกลุมตวัอยางกอนนํา
เคร่ืองมือมาทดลองจริง   

ขั้นที่ 4 การประยุกตและการดําเนนิงานตามแผนยทุธศาสตร 
กระบวนการดําเนินงาน เปนสิ่งที่สําคัญในการยืนยันความถูกตองของโปรแกรม ซึ่งมีหลาย

ขั้นตอนที่สําคญัตอกระบวนการเผยแพรความรู เชน การประยุกตความรู การดําเนินงาน และการคง
สภาพของผลที่ไดจากการเปล่ียนแปลง ผลท่ีไดรับในแตละขั้นจะตองระบุถึงรายละเอียดของแผน
ยุทธศาสตรถงึสิ่งท่ีตองปฏิบัติในการเชือ่มโยงโปรแกรมเพือ่ใหไดรับการยอมรับอยางสมบูรณแบบ 
และทําใหขอมูลเกิดความชัดเจนยิ่งขึ้น โดยตองคํานึงถึงการเช่ือมโยงขอมูลระหวางผูวิจัยกบักลุม
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ตัวอยาง การประยุกตและดําเนินงานตามจุดประสงคเชิงปฏิบัติการ โดยการรวบรวมขอมูลจากการ
พบปะพูดคุยกับกลุมตัวอยางในแตละคร้ัง (Bartholomew; Parcel; & Kok. 1998) ซึ่งการศึกษา
ประสิทธิภาพของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน ผูวิจยัมีความสนใจทีจ่ะนําทฤษฎีนี้มา
ประยุกตใชในการเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายที่มีผลตอการเพิ่มสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพของ
วัยรุน  

ขั้นที่ 5 การตรวจสอบและสรางแบบประเมนิผลโปรแกรม 
ผลจากการวางแผนโปรแกรมในขั้นนี้ นอกจากจะเปนพื้นฐานสําหรับพฒันาโปรแกรม ยัง

เปนการประเมินกระบวนการ และผลของโปรแกรม ขัน้ตอนนี้ผูวจิัยตองสรางเครือ่งมือในการวดัผล
จากจุดมุงหมายเชิงปฏิบัตกิาร เพือ่ประเมินผลพฤติกรรมและสุขภาพของวยัรุน ซ่ึงเปนพื้นฐานใน
การตรวจสอบสมมติฐาน  และความตองการปรับปรุงโปรแกรมในคร้ังตอไป (Bartholomew; 
Parcel; & Kok. 1998)  

การประเมินผลวาโปรแกรมการสรางเสริมกิจกรรมทางกายของวยัรุนประสบความสําเร็จได
นั้น สามารถชีว้ัดไดจากการเพิ่มขึ้นของตวัแปรท่ีมีผลตอการมีกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการมี
กิจกรรมทางกาย และสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพ ซ่ึงมีความสัมพันธกับจุดมุงหมายเชิง
ปฏิบัติการ โดยวิธีการประเมินผลพฤตกิรรมการมีกิจกรรมทางกาย ประกอบดวย การวัดผลแบบ
ทางตรง (เคร่ืองนับกาว) และการวัดผลแบบทางออม (แบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวาง
ของโกดินและเชพพารด) การประเมินผลของตวัแปรตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน โดยใช
แบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน (วดัความตั้งใจ ทัศนคต ิการคลอยตามอิทธิพล
ของบุคคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง) รวมถึงการประเมินสมรรถภาพท่ี
สัมพันธกบัสุขภาพของวัยรุน ผูวจิัยทําการเก็บขอมูลกอนและหลังการดําเนินโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายเปนเวลา 12 สัปดาห 
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ตาราง 2.2 กระบวนการสรางแบบจําลองโปรแกรมตามจุดมุงหมาย 
 
ผลตอพฤติกรรม คอื วัยรุนมีระดับกิจกรรมทางกายเพิม่ขึ้น 
จุดมุงหมายเชิง
ปฏิบัติการ 

ปจจัย 
ทัศนคต ิ การคลอยตามอิทธพิล

ของคนรอบขาง 
การรับรูถึงการควบคุม
พฤติกรรมของตนเอง 

วัยรุนมีกิจกรรมทาง
กาย ที่ระดับความหนัก
ปานกลางถึงหนักมาก 
อยางนอย 30 นาทีตอ
วัน 3 วันตอสัปดาห 

วัยรุนมีทัศนคติที่ดีตอ
การมีกิจกรรมทางกาย
ตามจุดมุงหมายเชิง
ปฏิบัติการ  

วัยรุนสามารถรับรูถึง
การสนับสนุนให
ตนเองมีกจิกรรมทาง
กายจากบคุคลรอบ
ขาง 

วัยรุนรับรูวาตนเอง
สามารถควบคุมการมี
กิจกรรมทางกายตาม
จุดมุงหมายเชิง
ปฏิบัติการ 

เพิ่มระยะเวลาในการมี
กิจกรรมทางกาย 10 
นาที ในสัปดาหที่ 3, 5, 
และ 7 ท่ีระดับความ
หนักปานกลางถึงหนัก
มาก อยางนอย 3 ตอ
วันตอสัปดาห  

วัยรุนมีทัศนคติที่ดีตอ
การเพิ่มเวลาในการมี
กิจกรรมทางกายตาม
จุดมุงหมายเชิง
ปฏิบัติการ 

วัยรุนสามารถรับรูถึง
การสนับสนุนให
ตนเองมีกจิกรรมทาง
กายจากบคุคลรอบ
ขาง 

วัยรุนรับรูวาตนเอง
สามารถควบคุมการมี
กิจกรรมทางกายได
ตามจุดมุงหมายเชิง
ปฏิบตัิการ 

เพิ่มวันในการมี
กิจกรรมทางกายขึ้น 1 
วันตอสัปดาห ใน
สัปดาหที่ 9 และ 11 ที่
ระดับความหนักปาน
กลางถึงหนักมาก  

วัยรุนมีทัศนคติที่ดีตอ
การเพิ่มวันในการมี
กิจกรรมทางกายตาม
จุดมุงหมายเชิง
ปฏิบัติการ 

วัยรุนสามารถรับรูถึง
การสนับสนุนให
ตนเองมีกจิกรรมทาง
กายจากบคุคลรอบ
ขาง 

วัยรุนรับรูวาตนเอง
สามารถควบคุมการมี
กิจกรรมทางกายได
ตามจุดมุงหมายเชิง
ปฏิบัติการ 
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ภาพประกอบ 2.4 แสดงโครงสรางการสรางเสริมกิจกรรมทางกายโดยประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 

ครูประจําชั้น 

การใหความรู 
(Knowledge)  

เพิ่มทัศนคต ิ

เพิ่มการคลอยตามอิทธพิล 
ของบคุคลรอบขาง 

เพิ่มการรับรูถงึการควบคุม
พฤติกรรมตนเอง 

การใหแนวทางตนแบบ 
(Role Model) 

ใบความรู พรอม
รูปภาพ 

สัปดาหที่ 
1 - 12 

การชักจูงดวยคําพูด 
(Verbal Persuasion) 

การเรียนรูจากการประสบ
ความสําเร็จดวยตนเอง  
(Mastery Learning) 

การเรียนรูจากการใชตนแบบ 
(Vicarious Learning) 

การจดบันทึก
กิจกรรมทางกาย(PA 

Log) 

การกระตุนทางอารมณ  
(Emotional Arousal) 

การตั้งเปาหมายของ
กิจกรรมทางกาย 

 

การใหรางวัล  
 

การใหขอมูลยอนกลบัในทางบวก 
(Positive Feedback) 

สัปดาหที่ 
1 - 12 

สัปดาหที่ 
1 - 12 

สัปดาหที่ 
1,3,5,7,9,11 

สัปดาหที่ 
3, 6, 9, 12 

สัปดาหที่ 
1, 5, 9 

โปรแกรมสรางเสริม
กิจกรรมทางกาย 
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7. เอกสารงานวิจัยทีเ่ก่ียวของ 
 7.1 งานวิจัยในประเทศ 

พัชร ีดวงจันทร (2550) ไดศึกษาปจจัยเชิงสาเหตขุองพฤติกรรมการปองกันโรคอวนและ
ดัชนีมวลกายในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่4 โรงเรียนสาธิต กรุงเทพมหานคร โดยมี
จุดมุงหมายเพือ่ศึกษาปจจยัในการทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย การบริโภคอาหาร และ
ดัชนีมวลกาย กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปท่ี 4 จํานวน 231 คน ใชแบบสอบถาม
เก่ียวกับพฤตกิรรมปองกันโรคอวน และดัชนีมวลกาย วเิคราะหขอมูลโดยหาคาสถิตพิื้นฐานโดยใช
รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธระหวางตัวแปร  

ผลการวจิัยพบวา ทศันคติ การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรบัรู
ความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย สามารถรวมกันทาํนายความตั้งใจใน
การมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 70.2 และความตั้งใจกบัการรับรูความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรมตนเองสามารถทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 19.0  

เจริญ คงชนะ (2551) ไดศกึษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนชวงชัน้ท่ี 3 ใน
โรงเรียนสังกัดเขตพื้นที่การศึกษากระบี ่ปการศึกษา 2550 กลุมตวัอยางเปนนักเรยีนชวงชั้นท่ี 3 
จํานวน 480 คน ใชการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือท่ีใชในการวจิัยเปน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ (Physical Best) ของ AAHPERD วเิคราะหขอมูลโดย
แจกแจงความถ่ี หาคารอยละ คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนที และสรางเกณฑ
สมรรถภาพของนักเรียนชวงชั้นท่ี 3 

ผลการวจิัยพบวา ดัชนีมวลกายของนักเรียนชายและหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1, 2, และ3 
สวนใหญอยูในเกณฑปกต ิรองลงมาคืออยูในเกณฑผอม ระดับ 1 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่1, 2, และ 3 นั่ง
งอตวัไปขางหนา มีคาเฉลี่ย 8.76, 10.10, และ 8.55 ซ.ม. ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
4.82, 5.34, และ 5.27 ตามลําดับ ลุกนั่ง มีคาเฉลี่ย 18.39 ครั้ง 18.44 ครั้ง และ 18.51 คร้ัง 
ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.61, 4.11, และ 5.34 ตามลําดับ ดึงขอ มีคาเฉล่ีย 3.84 คร้ัง 
4.49 คร้ัง และ 4.54 ครั้ง ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.55, 3.96, และ 3.10 ตามลําดับ 
ความอดทนในการเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 10.30 นาที 10.22 นาที และ 9.73 นาที ตามลําดับ มี
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.47, 2.45, และ 2.74 ตามลําดับ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1, 2, และ 3 น่ัง
งอตวัไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.21, 9.99, และ8.01 ซ.ม. ตามลาํดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 5.44, 5.12, และ4.82 ตามลําดับ ลุกนั่ง มีคาเฉลี่ย 12.39 คร้ัง 13.46 ครั้งและ 13.18 ครั้ง 
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ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.62, 3.56, และ 4.06 ตามลําดับ งอแขนหอยตัว มีคาเฉลีย่ 
8.35, 8.71, และ 9.38 วินาที ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.84, 5.64, และ6.80 ตามลําดับ 
ความอดทนในการเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 12.45 นาที 11.96 นาที และ 11.08 นาที ตามลําดับ มี
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.52, 2.50, และ 2.42 ตามลําดับ 

สรุปผลการทดลอง เม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพในกลุมเพศเดียวกัน 
พบวา นักเรียนชายและหญงิชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 มีสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพท่ีดีกวา
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่1 และ 2 เกือบทุกรายการ แสดงใหเห็นวา นักเรียนสวนใหญมี
สมรรถภาพทางกายพฒันาขึ้นตามอายท่ีุเพิ่มขึ้น 

กรมควบคุมโรค (2552) ไดศึกษาเฝาระวงัพฤติกรรมสขุภาพของนักเรียนดวยคอมพิวเตอร
มือถือ จากโรงเรียน 24 จังหวัดท่ัวประเทศ ในป พ.ศ. 2549 และ พ.ศ. 2550 และอีก 21 จังหวดัท่ัว
ประเทศในป พ.ศ. 2551 ในกลุมนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 2 และ ปที่ 5 รวมถึงกลุมนักเรียน
อาชวีศึกษาปที่ 2 โดยสอบถามพฤติกรรมท่ีสัมพันธกบัโรคไมติดตอ 5 พฤติกรรม ไดแก การใชสาร
เสพติด และเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล การปองกันอบุัติเหตุจากการใชยานพาหนะ การรับประทาน
อาหาร และควบคุมน้ําหนัก การแสดงความรุนแรง และกิจกรรมทางกาย  

ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมที่มีแนวโนมเพิ่มขึ้น ไดแก การมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ
มีแนวโนมเพิม่ขึ้นทุกป (รอยละ 22 รอยละ 23.2 และรอยละ 25.1 ตามลําดับ) และการใชสารเสพติด 
ขณะท่ีการดื่มแอลกอฮอลกอนขบัรถจักรยานยนต การสูบบุหรี ่และการแสดงความรุนแรงมีแนวโนม
ลดลง อยางไรก็ตามพบวา เกินคร่ึงหน่ึงของนักเรียนมีการบริโภคผักผลไมนอยกวา 5 สวนตอวัน 

เบญจพร พงศอําไพ ประณีต สงวัฒนา และ อุมาพร ปุญญโสพรรณ (2552) ไดศึกษาปจจัย
ทํานายความต้ังใจของคูสมรสหญิงตั้งครรภในการมาใชบริการตรวจคัดกรองเพื่อหาการติดเชื้อเอช
ไอว ีกลุมตวัอยางเปนคูสมรสของหญิงตั้งครรภที่มาพรอมภรรยาในการมาฝากครรภ จํานวน 212 
ราย เลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง ตามคุณสมบัติท่ีกําหนด เก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถามตามแนวคิดทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน หาความเที่ยงตรงโดยใชสูตร
สัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบาค ไดคาความเท่ียงตรงของแบบสอบถามอยูระหวาง 0.85 – 0.94 
วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธของเพียรสัน และการวิเคราะหถดถอยพหแุบบข้ันตอน  

ผลการวจิัยพบวา กลุมตัวอยางมีทัศนคต ิการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง การรับรู
ความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมตนเอง และความตั้งใจในการเขารับบริการตรวจคัดกรองเพือ่
หาการติดเชื้อเอชไอวี อยูในระดับปานกลาง และปจจัยดังกลาวสามารถทํานายความแปรแปรนของ
ความตั้งใจในการเขารับบริการรอยละ 24 โดยปจจัยการคลอยตามอิทธพิลของบคุคลรอบขางมีผล
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ในการทํานายอยางมีนัยสําคัญ (β = .41, p < .001) ดังนั้นพยาบาล และบุคคลากรในทีมสุขภาพ
ควรมีการพัฒนาการใหบริการคําปรึกษาแกคูสมรสทุกคูท่ีมารับบริการฝากครรภ เพือ่ชวยในการ
ตัดสินใจของสามีในการตรวจหาเชื้อเอชไอวีโดยความสมัครใจไดมากขึ้น 

วรเชษฐ หมัดอะด้ัม (2552) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชวงช้ันที ่3 โรงเรียน
กีฬาสังกัดสถาบันการพลศกึษา กระทรวงการทองเท่ียวและกฬีา ปการศึกษา 2550 กลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนชายจํานวน 230 คน นักเรียนหญิงจํานวน 97 คน รวมท้ังสิ้น 327 คน ไดมาจากการสุม
แบบแบงชั้น เคร่ืองมือที่ใชในการวิจยัคือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวาง
ประเทศ (ICSPFT) ทําการวิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ผลการวจิัยพบวา นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 รายการวิ่ง 50 เมตรมีคาเฉลี่ย 
7.54 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.51 อยูในเกณฑดี รายการยืนกระโดดไกลคาเฉลี่ย 197.80 ซ.
ม. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 21.38 อยูในเกณฑดีมาก แรงบีบมือคาเฉลี่ย 31.92 กิโลกรัม สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.46 อยูในเกณฑดี ลุก – นั่ง 30 วินาทีคาเฉลี่ย 26.57 คร้ัง สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.38 อยูในเกณฑดี ดึงขอคาเฉลี่ย 8.00 คร้ัง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.10 อยูในเกณฑดี 
วิ่งเก็บของคาเฉล่ีย 11.30 วินาท ีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.79 อยูในเกณฑดีมาก นั่งงอตัวไป
ขางหนาคาเฉลี่ย 12.85 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.59 อยูในเกณฑดี และว่ิง 1,000 
เมตรคาเฉลี่ย 3.87 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.49 อยูในเกณฑดีมาก   

นักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 – 3 รายการวิ่ง 50 เมตรมีคาเฉลีย่ 8.30 วินาที สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.47 อยูในเกณฑดี รายการยืนกระโดดไกลคาเฉล่ีย 176.58 เซนติเมตร สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 19.62 อยูในเกณฑดีมาก แรงบีบมือคาเฉลี่ย 25.80 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.71 อยูในเกณฑดี  ลุก – นั่ง 30 วินาทีคาเฉลี่ย 24.53 คร้ังสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.86 
อยูในเกณฑดีมาก งอแขนหอยตวัคาเฉลี่ย12.67 วินาท ีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 8.59 อยูในเกณฑดี
มาก วิ่งเก็บของคาเฉลี่ย 11.86 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.17 อยูในเกณฑดีมาก นั่งงอตวัไป
ขางหนาคาเฉลี่ย 14.74 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.11 อยูในเกณฑดี และว่ิง 1,000 
เมตรคาเฉลี่ย 3.77 นาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.61 อยูในเกณฑดีมาก   

สิงหทอง หมุนอินตะ (2552) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่ 
3 ในเขตพื้นทีก่ารศึกษาแมฮองสอน ปการศึกษา 2551 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชวงชั้นท่ี 3 
จํานวน 720 คน เปนนักเรียนชายจํานวน 360 คน เปนนักเรียนหญิง 360 คน เครื่องมือทีใ่ชในการ
เก็บขอมูลคือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ ชือ่ ฟตเนสแกรม ค.ศ. 2007 
(FITNESSGRAM Test) มีความเที่ยงตรง .80 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  
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ผลการวจิัยพบวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 
2, และ3 ในรายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 18.84 กก./ตร. ม., 18.89 กก./ตร. ม., และ 
19.44 กก./ตร. ม.ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.52, 3.21, และ 3.02 ตามลําดับ นั่งงอตวั
ไปขางหนา มีคาเฉลี่ย 11.47 ซ.ม., 12.70 ซ.ม., และ 14.84 ซ.ม. ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 8.51, 5.88, และ 5.58 ตามลําดับ ลุกนั่ง มีคาเฉลี่ย 46.74 ครั้ง 46.86 ครั้งและ 38.69 
ครั้ง ตามลําดับ มีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 18.49, 17.40 และ 16.52 ตามลําดับ ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 
24.65 คร้ัง 19.97 คร้ัง และ 23.24 ครั้ง ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 13.30, 9.30, และ 
13.34 ตามลําดับ ความอดทนในการเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 8.90 นาที 8.05 นาที และ 8.60 นาที 
ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.91, 1.94, และ 2.37 ตามลําดับ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2, และ3 ใน
รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.09 กก./ตร. ม., 19.94 กก./ตร. ม., และ 19.64 กก./ตร. 
ม.ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.47, 3.00, และ 2.42 ตามลําดับ นั่งงอตัวไปขางหนา มี
คาเฉลี่ย 13.64 ซ.ม., 15.44 ซ.ม., และ 13.57 ซ.ม. ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.93, 
5.24, และ 5.93 ตามลําดับ ลุกน่ัง มีคาเฉลี่ย 32.44 คร้ัง 31.42 คร้ัง และ 22.83 คร้ัง ตามลําดับ มี
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 12.37, 17.85 และ 13.03 ตามลําดับ ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 12.28 คร้ัง 8.18 
ครั้ง และ 10.06 คร้ัง ตามลาํดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 9.88, 4.72 และ7.72 ตามลําดับ ความ
อดทนในการเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 10.28 นาที 10.80 นาที และ 11.59 นาที ตามลําดับ มีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.24, 2.08 และ 2.41 ตามลําดับ 

ฉัตร เชือ้ทอง (2553) ไดศกึษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 ในเขตพื้นที่การศึกษาในกรุงเทพมหานคร เขต 1 ปการศึกษา 2552 กลุม
ตัวอยางที่ใชในการศึกษา เปนนักเรียนชาย 360 คน และนักเรียนหญิง 360 คน รวมทั้งสิ้น 720 คน 
เคร่ืองมือที่ใชในการวจิัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ ชือ่ เดอะ เพรสิเดนท ชา
เลนจ (The President’s Challenge) วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการวจิัยพบวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาป
ท่ี 1, 2 และ 3 ในรายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลีย่ 19.64 กก./ม2, 20.37 กก./ม2 และ 20.49 
กก./ม2ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.05, 4.40 และ 4.07 ตามลําดับ นั่งงอตัวไปขางหนา มี
คาเฉลี่ย -0.17 นิ้ว, 0.14 นิ้ว และ -0.72 นิ้ว ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.41, 3.58 และ 
3.87 ตามลําดับ ลุกน่ัง มีคาเฉล่ีย 30.02 คร้ัง 31.87 คร้ัง และ 32.69 คร้ัง ตามลําดับ มีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.94, 6.84 และ 5.73 ตามลําดับ ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 10.03 ครัง้ 11.36 ครั้ง และ 
12.75 คร้ัง ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.90, 6.82 และ 6.88 ตามลําดับ ความอดทนใน
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การเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลีย่ 11.49 นาที 10.49 นาที และ 10.48 นาที ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.30, 2.28, และ 1.58 ตามลําดับ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1, 2 และ 3 ใน
รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 20.20 กก./ม2, 19.84 กก./ม2 และ 20.44 กก./ม2ตามลําดับ 
มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.45, 3.62 และ 3.86 ตามลาํดับ นั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ย -0.22 น้ิว
, -0.38 นิ้ว, และ 0.15 นิ้ว ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.58, 3.92 และ3.74 ตามลําดับ ลุก
น่ัง มีคาเฉลี่ย 24.01 คร้ัง 22.13 คร้ัง และ 24.11 คร้ัง ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 7.17, 
5.94 และ 5.24 ตามลําดับ ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 3.94 ครัง้ 4.03 คร้ัง และ 4.07 ครั้ง ตามลําดับ มีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.74, 3.38 และ3.35 ตามลําดับ ความอดทนในการเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 
13.36 นาที 13.44 นาที และ 13.33 นาที ตามลําดับ มีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.12, 2.19, และ 
2.20 ตามลําดับ 

สรุปผลการทดลอง พบวา สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนชายและหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, และ 3 มีคาเฉลี่ยทีแ่ตกตางกันทุกรายการ กลาวคอื นักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 มีคาเฉลีย่ในรายการลกุนั่ง และดันพื้น รวมไปถึงนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 
3 มีคาเฉลี่ยในรายการดันพื้น สูงกวานักเรียนในชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 และ 2 ซ่ึงแสดงใหเห็นถึง
พฒันาการทางดานความแข็งแรงของกลามเน้ือที่เพิ่มขึ้นตามวัย สําหรับคาดัชนีมวลกายในนักเรียน
ท้ังชายและหญิงสวนใหญอยูในเกณฑปกติ ยกเวนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที ่1 และ 2 เทานั้น
ท่ีมีคาดัชนีมวลกายต่ํากวาเกณฑ แตเม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของ
เดอะ เพรสิเดนท คาวนซิล ออน ฟซิคอล ฟตเนต แอนด สปอรต (The President Council on 
Physical Fitness and Sports: PCPFS) พบวา มีคาเฉลี่ยต่ํากวาเกณฑทุกรายการ ท้ังนีอ้าจเปน
เพราะเชือ้ชาติ สรีรวทิยา ที่ตางกันของเยาวชนอเมริกนักับเยาวชนไทย 

นายิกา เกตุใหญ (2553) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 โรงเรียนสาธิต สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2552 กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาเปนนักเรียนชาย 300 คน และ
นักเรียนหญิง 300 คน รวมท้ังสิ้น 600 คน เคร่ืองมือทีใ่ชในการวิจยัเปนแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพือ่สุขภาพ ชือ่ เดอะ เพรสิเดนท ชาเลนจ (The President’s Challenge) วเิคราะหขอมูล
โดยหาคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ผลการวจิัยพบวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาป
ท่ี 1, 2 และ 3 ในรายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลีย่ 19.92 กก./ม2, 20.53 กก./ม2 และ 20.44 
กก./ม2 ตามลาํดับ มีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 4.04, 3.78 และ 3.83 ตามลําดับ นั่งงอตวัไปขางหนา 
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มีคาเฉลี่ย -2.33 นิ้ว, -0.66 น้ิว และ -1.91 น้ิว ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.78, 3.65 และ 
4.29 ตามลําดับ ลุกน่ัง มีคาเฉล่ีย 31.40 คร้ัง 34.03 คร้ังและ 34.41 ครั้ง ตามลําดับ มีสวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 7.30, 8.29, และ 7.87 ตามลําดับ ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 8.79 ครั้ง 10.78 ครั้ง และ 14.15 
ครั้ง ตามลําดับ มีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 6.24, 7.20 และ9.41 ตามลําดับ ความอดทนในการเดิน/
วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 11.56 นาที 10.59 นาที และ 11.35 นาที ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.18, 2.06 และ 2.42 ตามลําดับ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1, 2, และ 3 ใน
รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.17 กก./ม2, 19.57 กก./ม2 และ 20.18 กก./ม2ตามลําดับ 
มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.74, 2.71 และ 3.28 ตามลาํดับ นั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ย -0.29 น้ิว
, 0.86 น้ิว และ -0.67 นิ้ว ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.38, 3.50 และ4.06 ตามลําดับ ลุก
น่ัง มีคาเฉลี่ย 23.89 คร้ัง 25.91 คร้ังและ 24.93 ครั้ง ตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.12, 
7.32 และ 6.37 ตามลําดับ ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 4.27 ครัง้ 4.73 คร้ัง และ 4.88 ครั้ง ตามลําดับ มีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.73, 3.94 และ 3.92 ตามลําดับ ความอดทนในการเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลีย่ 
14.06 นาที 13.27 นาที และ 14.43 นาที ตามลําดับ มีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.19, 2.25 และ 
2.15 ตามลําดับ 

สรุปผลการทดลอง พบวา สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนชาย ระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 เม่ือเปรียบเทยีบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของเดอะ 
เพรสิเดนท คาวนซิล ออน ฟซิคอล ฟตเนต แอนด สปอรต (The President Council on Physical 
Fitness and Sports: PCPFS) พบวา มีคาเฉลี่ยต่ํากวาเกณฑทุกรายการ ทั้งนีอ้าจเปนเพราะเชื้อ
ชาต ิสรีรวทิยา ทีต่างกันของเยาวชนอเมริกันกับเยาวชนไทย นอกจากนั้นยังพบวา มีเพียงนักเรยีน
ชายในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคาดัชนีมวลกาย (BMI) ต่ํากวาเกณฑ ขณะที่กลุมนักเรียนอื่นๆ มีคา
ดัชนีมวลกายอยูในระดับปกต ิ

จิรัฎฐ กิ่งกรดกลาง (2554) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาปที่ 3 ของโรงเรียนในเขตพืน้ท่ีการศึกษาบุรีรัมย ปการศึกษา 2552 กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษา เปนนักเรียนชาย 225 คน และนักเรียนหญิง 225 คน รวมทั้งสิ้น 450 คน เครื่องมือท่ีใช
ในการวจิัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายฟสสิคอลเบสท (Physical Best) วิเคราะหขอมูล
โดยหารคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและคะแนนที 

ผลการวจิัยพบวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาป
ท่ี 3 รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลีย่ 19.43 กก./ม2 มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.88 นั่งงอตัว
ไปขางหนา มีคาเฉลี่ย 10.32 ซ.ม. สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.62 ลุกนั่ง มีคาเฉลี่ย 35.43 
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ครั้ง มีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 8.15 ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 29.16 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.37 
ความอดทนในการเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 10.43 นาที มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.51 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 รายการดัชนี
มวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.57 กก./ม2 มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.60 นั่งงอตัวไปขางหนา มี
คาเฉลี่ย 11.33 ซ.ม. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.75 ลุกนั่ง มีคาเฉล่ีย 16.30 ครั้ง มีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.55 ดันพื้น มีคาเฉลี่ย 21.76 ครัง้ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.59 ความอดทน
ในการเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉล่ีย 12.36 นาที มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.60 

พิชามญชุ อดุลวิทย (2554) ไดศึกษาปจจยัท่ีสงผลตอการแบงปนความรูตามทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผน ซึ่งการแบงปนความรูหรือแลกเปลีย่นความรู (Knowledge Sharing) เปน
กระบวนการสาํคัญในการจดัการความรูในองคกร ซ่ึงจากการศึกษาพบวาปจจัยทีส่ําคัญที่สงผล
กระทบตอการแบงปนความรูในองคกรตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน ไดแก ทัศนคติตอการ
แบงปนความรู อทิธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูความสามารถในการควบคมุผลของการ
แบงปนความรู จะสงเสริมใหบุคลากรมีการแบงปนความรูและแลกเปลี่ยนเรียนรูมากขึ้น รวมถึง
ปจจัยภายนอกและภายในอืน่ๆ เชน บรรยากาศในการทํางานที่มีความยุติธรรม การทํางานอยาง
สรางสรรค ความรวมมือกัน และความไววางใจซึ่งกันและกันของบคุคลากร จะชวยกระตุนให
กระบวนการจดัการความรูขององคกรประสบความสําเรจ็ไดดวยการแบงปนความรูอยางมี
ประสิทธิภาพ ดังนั้น ผูบริหารองคกรควรสงเสริมบรรยากาศการทํางาน รวมถึงเปนแบบอยางในการ
แบงปนความรูจะชวงสงเสริมการแลกเปลีย่นเรียนรูในองคกร 

อดิศักด์ิ พละสาร และ รจุิรา ดวงสงค (2554) ไดศึกษาประสิทธผิลของโปรแกรมสุขศึกษา
โดยการประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนรวมกับแรงสนบัสนุนทางสังคมในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพือ่ปองกันการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลในนกัเรียนมัธยมศึกษาปที่ 4 
โรงเรียนฆองชัยวิทยาคม ตําบลฆองชัยพฒันา อําเภอฆองชัย จังหวัดกาฬสินธุ โดยใชการวจิัยกึ่ง
ทดลองแบบมกีลุมเปรียบเทียบวัดผลกอนและหลังการทดลอง กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวนรวม 82 คน แบงเปนกลุมทดลอง 40 คนและกลุมเปรียบเทียบ 42 คน 
กลุมทดลองไดรับโปรแกรมสุขศึกษา โดยการประยุกตทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนของไอส แอสเซน 
และแนวคิดแรงสนับสนุนทางสังคมของเฮาส โปรแกรมประกอบดวย การใชบทบาทสมมติ การชม
วีดีโอคลิป คูมือการปองกันการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล การอภิปรายกลุม บันทึกกิจกรรม และการ
แลกเปลีย่นประสบการณ โดยไดรับแรงสนับสนุนทางสงัคมจากผูวจิยัในการใหความรูกระตุนเตอืน
โดยผูปกครอง และครูในโรงเรียน และมีการบันทึกกิจกรรมเพือ่ประเมินผลการปฏิบัต ิระยะเวลา
ดําเนินการ 12 สัปดาห เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลทั่วไปโดยใชสถิติเชิง
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พรรณนา เปรยีบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนน วิเคราะหดวยสถิติ Paired Sample T-test 
และ Independent T-test ผลการวจิัยพบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลีย่คะแนน และ
คาเฉลี่ยความแตกตางของคะแนนดานความรูเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล การรับรู
ประโยชนของการไมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล การปฏบิัตติัวเพือ่ปองกันการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล 
การรับรูในการควบคุมพฤตกิรรมการดื่มแอลกอฮอล และความต้ังใจในการไมด่ืมเครื่องด่ืมมี
แอลกอฮอลสงูกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ(p-value < 0.001) และสูงกวากลุม
เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.001) จากผลการวิจยัคร้ังนี้ สามารถนําไปเปน
แนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลในกลุมเยาวชนพื้นทีอ่ื่นได 

ดวงพร ศุภพชิน (2555) ไดศึกษาวจิัยเชิงปฏิบตัิการแบบมีสวนรวม เพื่อการพฒันารูปแบบ
การเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุนในโรงเรียน แบงออกเปน 4 ระยะซ่ึงมีรายละเอียดดังน้ี 

ระยะท่ี 1 รวบรวมขอมูลโดยวิธีเชิงคุณภาพกับกลุมผูบริหารและคณะครู จํานวน 20 คน ผล
การศึกษาพบวา รูปแบบการสงเสริมกิจกรรมทางกายมี 2 รูปแบบ คอื โรงเรียนจัดให และเด็ก
ปฏิบัติดวยตนเอง สวนความคาดหวังมี 6 ดาน ประกอบดวย นโยบาย แผนงาน บุคลากร สถานที่ 
รูปแบบการสงเสริมกิจกรรมทางกาย และสุขภาพนักเรียน 

ระยะท่ี 2 และระยะที ่3 รวบรวมขอมูลทั้งวิธีเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ขอมูลเชิงปริมาณ
วิเคราะหดวยสถิต ิทีความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และความแปรปรวนรวม ที่ระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิต ิ.05 ขอมูลเชิงคุณภาพวิเคราะหโดยเปรียบเทยีบความคงท่ีของขอมูล และ
ตรวจสอบความเชื่อถือไดโดยอยูในสนามเปนชวงระยะเวลานาน สังเกตจริงจังตอเนื่องยาวนาน และ
ตรวจสอบสามเสาดานวิธีรวบรวมขอมูลผูรวมแบงออกเปน 3 กลุม ไดแก ครู 4 คน นักเรียน 47 คน 
และผูปกครอง 47 คน  

ผลการศึกษาพบวา (1) กระบวนการพฒันาประกอบดวย 9 กิจกรรม คือ การเตรียมการ
กอนพัฒนาการประสานความรวมมือกับครู นักเรียน และผูปกครอง การศึกษาและวเิคราะห
ปรากฏการณท่ีผานมาจนถงึปจจุบัน การศึกษาวิเคราะหสถานการณและแนวโนมของปญหา การ
จัดทําแผน การพฒันาศักยภาพผูรวมวจิยั การนําแผนพฒันาไปปฏบิัติรวมกับการสังเกต การ
สะทอนผลและการปรับปรุงแผน การประเมินประสบการณ และความพึงพอใจ (2) นักเรียนสามารถ
เพิ่มเวลาการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย เพิม่การเจริญเตบิโตสมวัย เพิม่สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ
กับสุขภาพ และมีประสบการณที่ดีเก่ียวกับสุขภาวะทัง้ 5 ดาน คอื ดานรางกาย จิตใจ สังคม ปญญา 
และจิตวิญญาณ รวมทั้งมีความพึงพอใจตอการเขารวมโปรแกรมระดับมาก (คาเฉล่ีย 8.73) สวน
ประสบการณที่ไมดี เปนประสบการณดานรางกาย คอื เหนือ่ย ปวดเม่ือยเวลาทํากิจกรรมทางกาย 
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โดยมีความไมพึงพอใจในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ย 6.46) (3) คณะครู นักเรียนและผูปกครอง มี
ความตื่นตัว และตอบรับตอการดําเนินการวิจยัเปนอยางดี และตองการใหดําเนินกิจกรรมนี้ตอไป 

 
7.2 งานวิจัยตางประเทศ 
แซลลิส โปรชาสกี และเทยเลอร (Sallis; Prochaska; & Taylor. 2000) ไดศึกษารวบรวม

ขอมูลถึงความสัมพันธเก่ียวกับการมีกจิกรรมทางกายของเด็กและวยัรุน เพือ่ทําความเขาใจถึงปจจัย
ท่ีมีผลตอการทํากิจกรรมทางกาย โดยการรวบรวมและวิเคราะหขอมูลที่มีการศึกษาเกี่ยวกับ
กิจกรรมทางกายในเยาวชนมีจํานวนทั้งส้ิน 108 การศึกษา ซึ่งแบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมวัย
เด็ก อายุระหวาง 3 – 12 ป และกลุมวยัรุน อายุระหวาง 13 – 18 ป ประเมินตวัแปรท่ีเก่ียวของใน
เด็กจํานวน 40 ตัวแปร และในวัยรุนจํานวน 48 ตวัแปร 

ผลการวจิัยพบวา รอยละ 60 ไดรับการตอบรับจากผูศึกษาขอมูลเกีย่วกับกิจกรรมทางกาย 
ตัวแปรที่มีความเช่ือม่ันสูง ซึ่งมีความสัมพันธแบบแปรผันตามกิจกรรมทางกายของวัยเด็ก 
ประกอบดวย เพศชาย ครอบครัวที่มีสภาวะนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ ความชื่นชอบ ความตั้งใจในการมี
กิจกรรมทางกาย คนทีเ่คยมกีิจกรรมทางกาย การควบคุมอาหาร การเขาถึงโปรแกรมหรือส่ิงอํานวย
ความสะดวก และการจัดสรรคเวลา แปรผกผันกับการมีกิจกรรมทางกาย ไดแก การรับรูถึงอุปสรรค 
ตัวแปรที่มีความเช่ือม่ันสูง ซึ่งมีความสัมพันธแบบแปรผันตามกิจกรรมทางกายของวัยรุน 
ประกอบดวย เพศชาย เชือ้ชาติโดยเฉพาะคนผิวขาว  ความสามารถ ความตั้งใจ และความตองการ
ในการทํากิจกรรมทางกาย คนที่เคยมีกจิกรรมทางกาย การเลนกีฬาประเภททีม ครอบครวั พี่นอง
ใหการสนับสนุน การสนับสนุนจากคนอืน่ๆ การชวยเหลือโดยตรงจากครอบครัว และโอกาสในการ
ออกกําลังกาย ตวัแปรที่มีความสัมพันธแบบแปรผกผันกับการมีกิจกรรมทางกาย  ไดแก อาย ุความ
ทอถอย การขาดกิจกรรมทางกายหลังเลกิเรียนและในวันหยุดสุดสัปดาห สรุปผลการวิจยัแสดงให
เห็นถึง การยนืยันความเชือ่ม่ันของตวัแปรท่ีมีความสมัพันธตอกิจกรรมทางกาย เพื่อเปนแนวทางใน
การพฒันารูปแบบการสรางเสริมกิจกรรมทางกายตอไป     

แฟรคล็อท (Fairclough. 2003) ไดศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายในชั่วโมงพลศึกษา โดย
การประเมินระดับกิจกรรมทางกายและหาความสัมพนัธระหวางสัดสวนรางกาย สมรรถภาพของ
ระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจกบักิจกรรมทางกายขณะเรียนพลศกึษา กลุมตวัอยางเปนนักเรียนที่
เรียนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนมัธยมแหงหนึ่งและสมัครใจในการเขารวมงานวิจัย จํานวน 20 คน 
อาย ุ11 – 14 ป ทุกคนลงชือ่แสดงความยินยอมรวมกับพอแมหรือผูปกครอง สนามศึกษาเปน
หองเรียนวชิาพลศึกษาหญงิลวน ทําการเรียนการสอน 2 คร้ังตอสัปดาห โดยครูพลศึกษาหญิง 
โปรแกรมการเรียนการสอนในชั่วโมงพลศกึษาเปนไปตามหลักสูตรสอนเกี่ยวกับการปฏิบัติกจิกรรม
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ใน 6 บริบท ไดแก กรีฑา เตนรํา เกม ยมินาสติก กจีกรรมกลางแจง และวายน้ํา ซ่ึงเปนหลักสตูรพล
ศึกษาดั้งเดิม (England National Curriculum for Physical Education) ในการศึกษานี้กลุมตวัอยาง
จะเลือกปฏิบตัิกิจกรรม 2 กิจกรรม เก็บขอมูล 8 เดือน และประเมนิระดับกิจกรรมทางกายขณะเรียน
พลศึกษา สปัดาหละ 2 ครั้ง โดยใหกลุมตวัอยางสวมเครื่องวัดชพีจร บันทึกผลทุกๆ 5 วินาท ีและติด
อุปกรณวัดระดับกิจกรรมทางกาย บันทึกผลทันทีที่เขาชั้นเรียน และสิ้นสุดเม่ือจบชั่วโมงการเรียน  

ผลการวจิัยพบวา อตัราสวนไขมันใตผิวหนังมีความสัมพันธแบบผกผันกับจํานวนการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย และอตัราการเตนของหวัใจสูงสุด นอกจากนั้นผลการวิจยัยังพบวา นักเรียนมี
กิจกรรมทางกายในชั่วโมงเรียนพลศึกษาระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 38.5  

ดอวนส และฮวัเซนเบลส (Downs; & Hausenblas. 2005) ไดศึกษาทฤษฎีกระทาํพฤต
กรรมตามแผนดวยกระบวนการสืบคนแบบเฉพาะเจาะจง (Elicitation Studies) ท่ีมีตอโครงสราง
ความเชือ่ในการออกกําลังกาย โดยการสืบคนขอมูลพบการศึกษาแบบเฉพาะเจาะจงจํานวน 47 
เร่ือง ในระยะเวลา 22 ป ตั้งแตป 1975 – 2002  

ผลการวจิัยพบวา กลุมตัวอยางสวนมากมีความเช่ือเกีย่วกับการออกกําลังกายประกอบดวย 
ตัวแปรการกระทําพฤติกรรม วาสามารถพฒันาสุขภาพทางกายและจติใจได ตวัแปรอิทธพิลของ
บุคคลรอบขาง พบวา สมาชิกในครอบครัวเปนบุคคลสําคัญท่ีมีอทิธพิลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย และตวัแปรการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเอง พบวา ขอจํากัดทางดาน
รางกายเปนอปุสรรคตอการออกกําลังกาย ความเชือ่สามารถทํานายตัวแปรในทศันคติ อทิธพิลของ
บุคคลรอบขาง และการรบัรูความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมตนเอง มีคารอยละ 34 – 56 
 โรดส แบลนชารด และแมธสิัน (Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) ไดทําการศึกษา
ความสัมพันธของตวัแปรตางๆ ในโครงสรางทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาปริญญาตรีทีล่งทะเบียนเรียนวิชากี่ยวกับจติวทิยา สังคมศาสตร จํานวน 220 คน อายุ
เฉลี่ย 20 ป โดยกําหนดใหกลุมตัวอยางมีกิจกรรมทางกายตามคําแนะนําสุขภาพ ประกอบดวยการมี
กิจกรรมทางกายอยางนอย 30 นาทีตอวัน และ 4 วันตอสัปดาห ที่ระดับความหนักปานกลางขึ้นไป 
ติดตามผลการมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนเวลา 2 สัปดาห เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง คอื 
แบบทดสอบตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน  

ผลการวจิัยพบวา ความตั้งใจในการออกกําลังกายสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลัง
กายไดรอยละ 42 เม่ือวิเคราะหในแตละตวัแปรพบวา ทัศนคติดานอารมณ และการรับรูโอกาสของ
ความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมตนเองสามารถทํานายความตั้งใจไดรอยละ 47 นอกจากน้ัน
ท้ัง 2 ตวัแปรนี้ยังมีผลอยางมากตอการแสดงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ผูวจิัยไดแนะนําวา การ
เพิ่มตัวแปรทัศนคติดานความรูสึกตอการออกกําลังกายในนักศึกษาปริญญาตรจีะทาํใหเพิ่มความ
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ต้ังใจและพฤติกรรมการออกกําลังกายได แตตวัแปรอิทธิพลของบคุคลรอบขางไมสามารถทํานาย
พฤติกรรมและความตั้งใจในการออกกําลังกายได นอกจากนั้นควรใหความรูดานการจัดการเวลา
และการตั้งเปาหมายตอนักศึกษาปริญญาตรีเพื่อชวยสนับสนุนตวัแปรการรับรูความสามารถในการ
ควบคุมพฤตกิรรมตนเอง ซึ่งมีความสําคัญตอความตัง้ใจและการกระทําพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย 

โรดส แมคโดนอลด และแม็คเคย (Rhodes; Macdonald; & McKay. 2006) ไดศึกษาระยะ
ยาวเพือ่ทํานายความตั้งใจและพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก กลุมตวัอยางจํานวน 364 
คน เปนเด็กเอเชีย 230 คน เปนเด็กผิวขาว 134 คน อายุระหวาง 9 – 11 ป อายุเฉลี่ย 11.22 ป ซ่ึง
รอยละ 51 เปนเด็กผูหญิง กระบวนการในการศึกษาใชแบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรม
ตามแผน และแบบวัดพฤตกิรรมกิจกรรมทางกายสําหรับเด็ก โดยเริ่มเก็บขอมูลตั้งแตเดือนกันยายน
ถึงเดือนตลุาคมในป 2003 และติดตามผลทุกๆ 3 เดือน จนสิ้นสุดในเดือนพฤษภาคมและมิถุนายน 
ป 2004  

ผลการวจิัยพบวา กอนการทดลอง เด็กท่ีมีกิจกรรมทางกาย 7 กิจกรรมขึ้นไปคิดเปนรอยละ 
13 สวนเด็กทีไ่มมีกิจกรรมทางกายมีรอยละ 10 โดยในชวงแรกอทิธิพลของบุคคลอางอิงและการรับรู
ความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมตนเองมีความสมัพันธกบัความตั้งใจ แตมีเพียงความตั้งใจ
เทานั้นท่ีใชวัดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย และในชวงตอมาความตั้งใจกับการรับรู
ความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมตนเองเปนตัวทาํนายการมีกิจกรรมทางกาย โดยทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของเด็กไดรอยละ 35 – 
50 และสามารถทํานายความตั้งใจที่มีตอกิจกรรมทางกายไดรอยละ 74 – 76 ซึ่งความแตกตาง
ทางดานเพศไมมีผลตอพฤติกรรมหรือความตั้งใจในการมีกิจกรรมทางกาย แตทางดานเชื้อชาติมีผล
ตอพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย โดยเด็กเอเชียมีความกระตือรือลนนอยกวาเด็กผิวขาว  

ริดดอช และคณะ (Riddoch; et al. 2006) ไดศึกษาระดับกิจกรรมทางกายของเด็กอาย ุ9 ป 
และ 15 ปในกลุมประเทศทวีปยุโรป กลุมตัวอยางจํานวนทั้งสิ้น 2,185 คน จากประเทศเดนมารค 
โปรตุเกส เอสโทเนีย และนอรเวย เก็บรวบรวมขอมูลโดยใหกลุมตวัอยางสวมเครือ่งวัดระดับ
กิจกรรมทางกาย 3 – 4 วัน และอยางนอย 1 วันตองเปนวันหยุดสุดสัปดาห ประเมินผลเบือ้งตนได
จากการนับระดับกิจกรรมทางกายตอนาที 

ผลการวจิัยพบวา กลุมตัวอยางที่เปนผูชายมีกิจกรรมทางกายมากกวาเด็กผูหญิง โดยใน
กลุมผูชายอายุ 9 ปวัดคาได 784 + 282 ครั้งตอนาที และอาย ุ15 ปมีคา 615 + 228 ครั้งตอนาที ใน
กลุมผูหญิงอายุ 9 ปมีคา 649 + 204 คร้ังตอนาที และอายุ 15 ป วัดคาได 491 + 163 ครั้งตอนาที 
แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมีกิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักปานกลาง โดยสวนมากกลุม
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ตัวอยางอายุ 9 ปทั้งผูชายรอยละ 97.4 และผูหญิงรอยละ 97.6 มีกิจกรรมทางกายที่สงผลตอสุขภาพ
ดีเปนไปตามเกณฑมาตราฐานการมีกิจกรรมทางกายในวัยเด็ก แตกลุมตัวอยางอาย ุ15 ป มีจํานวน
นอยที่สามารถทํากิจกรรมทางกายใหเปนไปตามเกณฑมาตราฐานสุขภาพ คิดเปนรอยละ 81.9 ใน
เพศชาย และรอยละ 62 ในเพศหญิง แสดงใหเห็นวาการประเมินผลดวยเครือ่งวัดระดับกิจกรรมทาง
กายมีความถกูตองและแมนยําในการศึกษากิจกรรมทางกายของเดก็ ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงแนวโนม
การมีกิจกรรมทางกายของเด็กผูชายมีมากกวาเด็กผูหญิง แตเม่ือเขาสูวัยรุนระดับกิจกรรมทางกาย
กลับลดลง และที่สําคัญในวยัเด็กสวนมากจะมีระดับกิจกรรมทางกายเปนไปตามเกณฑมาตราฐาน
การมีกิจกรรมทางกาย แตเม่ืออายุมากขึน้โดยเฉพาะผูหญิงกลับมีจํานวนผูมีกิจกรรมทางกายตาม
เกณฑลดลง     

คาสเทลลี ่และคณะ (Castelli; et al. 2007) ไดศึกษาเปรียบเทยีบคณุลักษณะและ
ประสบการณระหวางเด็กทีมี่กิจกรรมทางกาย และเด็กท่ีขาดกิจกรรมทางกาย กลุมตัวอยางจํานวน 
35 คน เปนชาย 20 คน และหญิง 15 คน อายุเฉลีย่ 9 ป 6 เดือน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมเด็กท่ีมี
กิจกรรมทางกายไมนอยกวา 60 นาทีตอวัน ทุกวัน จํานวน 18 คน (ชาย 10 หญิง 8) และกลุมเด็กท่ี
ขาดกิจกรรมทางกาย 17 คน (ชาย 10 หญิง 7) ซึ่งไดมาโดยการประเมินยอนหลัง เก็บรวบรวม
ขอมูลดวยการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง  

ผลการวจิัยสรุปวา สิ่งแวดลอมท่ีบานเปนปจจัยหน่ึงที่สนับสนุนใหเด็กมีการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายสูงขึน้ เด็กท่ีมีกจิกรรมทางกายเปนเด็กท่ีมีเวลาเรียนพเิศษวชิาพลศึกษา มีความเก่ียวของ
กับกีฬาตั้งแตเด็ก เลนกีฬาไดหลากหลาย มีโอกาสปฏบัิติกจิกรรมทางกายท้ังท่ีบานและในโรงเรียน 
เรียนรูทักษะในบริบทท่ีหลากหลาย มีเวลาในการทํากิจกรรมกลางแจง มีความสามารถในทักษะกีฬา 
มีคะแนนสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดี และมีความชํานาญในกีฬาที่ชื่นชอบมากกวาเด็กทีข่าด
กิจกรรมทางกาย 

แบลนชารด และคณะ (Blanchard; et al. 2007) ไดศึกษาตวักลางในการเชื่อมตัวแปรตางๆ 
ของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนและพฤติกรรมในความแตกตางดานเชื้อชาติ กลุมตวัอยางเปน
นักศึกษาผวิสี 170 คน และผิวขาว 180 คน อายุเฉลี่ย 19 ป โดยกลุมตัวอยางจะไดรับแบบทดสอบ
ตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนและแบบวัดระดับกิจกรรมทางกาย จากนั้น 2 สัปดาห กลุม
ตัวอยางจะนําแบบทดสอบทั้ง 2 สงกลบัคืน 

ผลการวจิัยพบวา การวิเคราะหลําดับชั้นของตวัแปรทัง้ 3 ประกอบดวย ทัศนคต ิอิทธพิล
ของบคุคลรอบขาง และการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเองสามารถทํานายความ
ต้ังใจในการทาํกิจกรรมทางกายไดท้ังนักศึกษาผวิสีและผิวขาว และความตั้งใจสามารถทํานาย
พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของนักศึกษาไดท้ัง 2 เชือ้ชาต ินอกจากนั้นการศึกษานี้ยัง
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สนับสนุนความเชื่อน้ันมีความสัมพันธตอตัวแปรตางๆ ในโครงสรางทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตาม
แผน 

แบลนชารด และคณะ (Blanchard; et al. 2008) ไดศึกษาความเขาใจในกจิกรรมทางกาย
ของคนนักศึกษาผิวขาว และนักศึกษาเชือ้ชาติแอฟริกนัอเมริกัน โดยการประยุกตทฤษฎีกระทาํ
พฤติกรรมตามแผน โดยกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเชื้อชาติแอฟรกัินอเมริกัน 238 คน อายุเฉลี่ย 20 
ป สวนมากเปนผูหญิงรอยละ 66.4 มีดัชนีมวลกายเฉลี่ย 24.95 และนักศึกษาผวิขาว 197 คน อายุ
เฉลี่ย 19.5 ป สวนมากเปนผูชายรอยละ 64 มีดัชนีมวลกายเฉลี่ย 23.17 โดยผูวิจยัใหนักศึกษาทํา
แบบทดสอบตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน และติดตามผลกิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห 
วิเคราะหขอมูลดวย Hie rarchical regression analyses 

ผลการวจิัยพบวา ทศันคตดิานอารมณ (β = .23) ทัศนคติดานสถานท่ีอุปกรณ (β = .28) 
และการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเอง (β = .59) สามารถทํานายความต้ังใจใน
การทํากิจกรรมทางกายของนักศึกษาผวิขาวได และความตั้งใจเพยีงอยางเดียวเทาน้ันที่สามารถ
ทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของนักศึกษาผวิขาว สําหรบันักศึกษาเชื้อชาตอิาฟริกัน
อเมริกัน พบวา มีเพียงทศันคติดานอารมณ (β = .18) และการรับรูความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรมตนเอง (β = .56) ที่สามารถทํานายความตั้งใจในการทํากิจกรรมทางกายได และการรับรู
ความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมตนเองเปนตัวแปรสําคัญท่ีใชทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรม
ทางกายของนักศึกษาเชื้อชาติแอฟรกิันอเมริกัน 

นิกก ลิปปเค และแมดดอค (Nigg; Lippke; & Maddock. 2009) ไดศึกษาความแตกตางของ
เพศ ชวงอาย ุและเชือ้ชาต ิท่ีมีผลตอตัวแปรตางๆ ของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในการ
ประยุกตกจิกรรมทางกาย กลุมตัวอยางมีจํานวนท้ังสิน้ 3,533 คน เปนเพศหญิงรอยละ 60.1 มีอายุ
เฉลี่ย 46.31 ป มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 25.68 กลุมตวัอยางมีเชื้อชาติที่หลากหลายประกอบไปดวย 
คนผิวขาวรอยละ 34 เปนคนญ่ีปุนรอยละ 19 เปนคนฮาวายรอยละ 18 เปนคนฟลปินสรอยละ 9 
และเชือ้ชาติอืน่ๆ รอยละ 9 เคร่ืองมือที่ใชในการวจิัย ประกอบดวย ขอมูลสวนตวั เชน อาย ุเพศ 
นํ้าหนัก สวนสูง การศึกษา รายได เช้ือชาติ เปนตน แบบทดสอบตามทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตาม
แผน และแบบสอบถามเพือ่วัดระดับกิจกรรมทางกาย 

ผลการวจิัยพบวา เพศหญงิมีความสัมพนัธตอความตัง้ใจและพฤติกรรมการมีกิจกรรมทาง
กายอยางมากเม่ือเปรียบเทียบกับเพศชาย เม่ือวิเคราะหในชวงอายท่ีุแตกตางกันพบวาทั้ง 3 กลุม
ชวงอาย ุประกอบดวย กลุมวัยหนุมสาว (18 – 34 ป) กลุมวัยกลางคน (35 – 54 ป) และวัยสูงอาย ุ
(55 ปขึ้นไป) มีตัวแปรทีส่ําคัญเหมือนกันนั่นคือ การรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม
ตนเอง ซ่ึงมีผลตอการสรางความตั้งใจ แตไมมีความแตกตางกันทางสถิติเม่ือเปรยีบเทียบกับตวัแปร
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อื่นๆ ในทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผน โดยกลุมวัยหนุมสาวมีความสัมพันธกบัตัวแปรอิทธพิล
ของบคุคลรอบขางนอยกวากลุมอื่นๆ นอกจากนั้นกลุมวัยกลางคนมีความตั้งใจและพฤติกรรมการมี
กิจกรรมทางกายนอยท่ีสุดเม่ือเปรียบเทียบกับวยัสูงอายุและวัยหนุมสาว เม่ือวิเคราะหทางดานเชื้อ
ชาต ิพบวา มีความแตกตางเพียงเล็กนอย โดยคนฟลปินสมีทัศนคติและความตั้งใจนอยท่ีสุดเม่ือ
เปรียบเทียบกลับกลุมอื่นๆ นอกจากนั้นคนญ่ีปุนมีความสัมพันธกับตัวแปรอิทธพิลของบุคคลรอบ
ขางและความตั้งใจในการทาํกิจกรรมทางกายท่ีสูงมากเม่ือเปรียบเทียบกับคนผวิขาว  

โคลเลย และคณะ (Colley; et al. 2011) ทําการศึกษากิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน
ประเทศแคนาดา โดยใชเคร่ืองวัดระดับกจิกรรมทางกายในการเก็บขอมูลพฤติกรรมการมีกิจกรรม
ทางกายและการขาดกิจกรรมทางกาย ตั้งแตป 2007 จนถึงป 2009 กลุมตัวอยางอายุระหวาง 6 – 
19 ป ไดมาจากการสํารวจและประเมินสุขภาพทางโทรศพัท งานวจิยันี้ไดนําเสนอขอมูลการใชเวลา
ทํากิจกรรมทางกายและขาดกิจกรรมทางกายของวัยรุน โดยใชเครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย เพือ่
ดูความหนักในการเคลือ่นไหวรางกายในแตละวัน 

ผลการทดลอง พบวา วัยรุนที่มีสภาวะตดิการออกกําลังกายตามเกณฑคําแนะนําสุขภาวะที่
ดี ประกอบดวย การทํากิจกรรมทางกาย 60 นาที ที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก เปน
ระยะเวลาอยางนอย 6 วันตอสัปดาห เปนวัยรุนชายรอยละ 9 และวัยรุนหญิงรอยละ 4 แสดงใหเห็น
วา กจิกรรมทางกายของวยัรุนชายมีมากกวาวัยรุนหญงิ คําแนะนําการมีสุขภาวะที่ดีของวัยรุนได
กําหนดการเคลื่อนไหวดวยการเดินอยางนอย 13,500 กาวตอวัน พบวา คาเฉลี่ยการเดินของวยัรุน
ชายเทากับ 12,100 กาว และวยัรุนหญิงเทากับ 10,300 กาว คิดเปนวัยรุนชายรอยละ 7 และวยัรุน
หญิงรอยละ 3 ที่มีการเคล่ือนไหวเปนไปตามเกณฑทีก่ําหนด เม่ือพจิารณาการขาดกิจกรรมทางกาย
ตามชวงอายพุบวาเด็กและเยาวชนในประเทศแคนาดาจะใชเวลา 8.6 ชั่วโมงตอวัน ในการนอน
พักผอน ซึ่งคดิเปนรอยละ 62 ของประชากรวัยรุน เม่ือวเิคราะหปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคอวนและ
นํ้าหนักตัวเกนิของวยัรุนชายและหญิง พบวาขาดกิจกรรมทางกายในระดับความหนักปานกลางถึง
หนักมาก เฉลีย่มากกวา 44 นาทีตอวัน นอกจากนั้นขอมูลไดแสดงใหเห็นวาปจจยัเส่ียงตอการขาด
กิจกรรมทางกายมีอัตราการเพิ่มขึ้นตามอายุ 

มารทิน และคณะ (Martin; et al. 2011) ไดศึกษาความตั้งใจในการดูแลผูใหญท่ีขาด
กิจกรรมทางกายของพนักงาน โดยการประยุกตตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน โดยกลุม
ตัวอยางเปนผูประกอบอาชีพเก่ียวกับการดูแลผูปวยดวยโรคสมองเสื่อม ณ เมืองสกอตแลนด 
จํานวน 35 คน แบงเปนผูหญิง 28 คน และผูชาย 7 คน นอกจากนั้นยังมีกลุมตวัอยางที่เขามาตอบ
แบบสอบถามทางอินเตอรเน็ทจํานวน 43 คน เปนผูหญิง 29 คน และเปนผูชาย 14 คน รวมทัง้ส้ิน 



67 
 

78 คน อายุระหวาง 25 – 34 ป โดยใชแบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน และ
แบบวัดกจิกรรมทางกาย 

ผลการวจิัยพบวา ตวัแปรตางๆ ในทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนมีความสัมพนัธกัน 
ประกอบดวย ความตั้งใจกับทัศนคติเทากับ .47 ความตัง้ใจกับอิทธพิลของบุคคลรอบขางเทากับ .43 
ความตั้งใจกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายเทากับ .34 ทัศนคติกับอิทธพิลของคนรอบขาง
เทากับ .35 ทัศนคติกบัการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเองเทากับ .33 ทัศนคติ
กับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายเทากับ .36 อิทธพิลของบุคคลรอบขางกับการรับรู
ความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมตนเองเทากับ .39 การรับรูความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรมตนเองกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายเทากับ .42 แตความตั้งใจไมพบความสัมพนัธ
กับการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเอง และอิทธพิลของบุคคลรอบขางไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย นอกจากนั้นผูวจิัยยังระบุดวยวา การเพิ่มความ
ดูแลผูปวยในการทํากิจกรรมทางกายมีผลตอการเพิ่มระดับความหนักของกจิกรรมทางกายมากกวา
การปรับเปลี่ยนทัศนคติของผูปวย 

พลอทนคิอฟ และคณะ (Plotnikoff; et al. 2011) ไดศึกษาการทดสอบทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนที่มีตอการทํานายกิจกรรมทางกายของบคุคลที่มีน้ําหนักตัวเกนิเกณฑและโรค
อวน กลุมตวัอยางเปนวัยรุนที่มีน้ําหนักตัวเกินเกณฑ 427 คน และผูปวยโรคอวน 133 คน รวม
ท้ังสิ้น 560 คน ไดลงทะเบยีนในเวปสํารวจกจิกรรมทางกาย โดยตอบแบบทดสอบตามทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผน 

ผลการวจิัยพบวา ตวัแปรท้ัง 3 ประกอบดวย ทัศนคต ิอิทธพิลของบคุคลรอบขาง และการ
รับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเองสามารถทํานายความต้ังใจในการมีกิจกรรมทาง
กายไดรอยละ 62 และรอยละ 44 ของตัวแปรการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเอง
กับความตั้งใจสามารถทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย ผูวิจยัไดสรุปวา ทศันคติมีผลตอการ
ทํานายความต้ังใจในกจิกรรมทางกายอยางมาก เชนเดียวกับการรบัรูความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรมตนเองมีผลตอการทํานายพฤตกิรรมการมีกิจกรรมทางกาย แตความตั้งใจที่มีตอกิจกรรม
ทางกายไมสามารถชี้วัดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายได หากขาดการรับรูความสามารถในการ
ควบคุมพฤตกิรรมตนเอง 

พลอทนคิอฟ และคณะ (Plotnikoff; et al. 2011) ไดศึกษาการทดสอบทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนในการอธบิายกจิกรรมทางกายในกลุมประชากรวัยรุนจํานวนมากจากอัลเบอรตา 
ประเทศแคนาดา กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจยัคือนกัเรียนเกรด 7 – 10 อายุเฉลี่ย 13 ป จํานวน 
4,073 คน แบงเปนนักเรียนชาย 1,785 คน และนักเรียนหญิง 2,270 คน และอีก 18 คนไมระบุเพศ 
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โดยกลุมตัวอยางไดลงทะเบียนดวนตนเองที่เวปไซดเพือ่ทําแบบทดสอบตามทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผน  

ผลการวจิัยพบวา ตวัแปรท้ัง 3 ประกอบดวยทัศนคต ิอิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการ
รับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเองมีผลตอการทํานายความตั้งใจในการทํากิจกรรม
ทางกายรอยละ 59 และการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเองรวมกับความตั้งใจ
สามารถทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 43 โดยการศึกษาครั้งนีแ้สดงใหเห็นถึง
การสนับสนุนตัวแปรความตั้งใจใหเปนตวักลางในการเชื่อมตัวแปรตางๆ ของทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผน  

เทรมเบลย และคณะ (Tremblay; et al. 2011) ไดเสนอแนวทางการมีกิจกรรมทางกายของ
ประชากรชาวแคนาดาขึ้นมาใหม ซึ่งคําแนะนําน้ีมีความเฉพาะเจาะจงในแตละชวงอายุ ประกอบดวย 
วัยเด็กอายุระหวาง 5 – 11 ป วัยรุนอายุระหวาง 12 – 17 ป วัยผูใหญอายุระหวาง 18 – 64 ป และ
วัยสูงอายุมีอายุ 65 ปขึ้นไป และเปนมาตรฐานสากลสําหรับการใหคําแนะดานสุขภาพ โดยมี
กระบวนการเก็บขอมูลท่ีละเอียดและเท่ียงตรงจากนักวทิยาศาสตรและผูเชีย่วชาญในดานสุขภาพทั้ง
ในประเทศและตางประเทศ ตั้งแตป 2006 จนถึงป 2010  

ผลการวจิัยพบวา คําแนะนาํกิจกรรมทางกายแบงออกตามชวงอายุและมีรายละเอยีด
ดังตอไปนี ้

วัยเด็กและวัยรุน ควรมีกิจกรรมทางกายสะสมอยางนอย 60 นาทีตอวัน ที่ระดับความหนัก
ปานกลางถึงหนักมาก โดยระบุรายละเอียดวา กิจกรรมทางกายที่ทําตองมีระดับความหนักมากอยาง
นอย 3 วันตอสัปดาห เปนกจิกรรมท่ีเสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อและกระดูกอยางนอย 3 
วันตอสัปดาห ควรใหกําลังใจและสนับสนนุใหเด็กในวัยนี้ไดมีกิจกรรมทางกายอยางสนุกสนานและ
ปลอดภัย โดยไมตองคํานึงถึงเพศ การแขงขัน เชือ้ชาติ หรือสถานะทางสังคม ซึ่งกิจกรรมทางกายท่ี
แนะนําไดแก การเลนเกม เลนกีฬา การเดินทาง กิจกรรมนันทนาการ และกิจกรรมพลศึกษา หรือ
การออกกําลังกายกับครอบครัว เพือ่นๆ ในโรงเรียน และผูฝกสอน   

วัยผูใหญ ควรมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมากสะสม
อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห ครั้งละ 10 นาทีขึ้นไป และควรเพิ่มกิจกรรมท่ีชวยเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและกระดูกอยางนอย 2 วันตอสัปดาห โดยไมคํานึงถึงเพศ การแขงขัน เชือ้
ชาต ิหรือสถานะทางสังคม และควรสนับสนุนใหคนวัยน้ีมีกิจกรรมทางกายท่ีหลากหลาย เพือ่ความ
สนุกสนาน และปลอดภัย เชน การออกกําลังกาย การเดินทาง กิจกรรมนันทนาการ กีฬา หรืออาชีพ
ท่ีตองใชพลกาํลัง สําหรับผูที่เริ่มตนออกกําลังกายควรเริ่มกิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักนอย 
และคอยๆ เพิม่ระยะเวลา ความถี่ และความหนักในการทํากิจกรรมทางกายใหมากขึ้น 
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วัยสูงอายุ เปนวัยทีต่องฟนฟูสมรรถภาพทางกายพื้นฐานดวยกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิก
สะสมอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห ครั้งละ 10 นาทีขึ้นไป ที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก 
ควรเพิ่มกิจกรรมที่ชวยเสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อและกระดูกอยางนอย 2 วันตอสัปดาห 
ถามีการเคล่ือนไหวรางกายในระดับต่ํา ควรฝกการทรงตัวเพือ่ปองกันการหกลมของคนวยัสูงอายุ 
โดยไมคํานึงถึงเพศ การแขงขัน เชื้อชาต ิหรือสถานะทางสังคม และควรสนับสนุนใหคนวัยนี้มี
กิจกรรมทางกายที่หลากหลาย เพือ่ความสนุกสนาน และปลอดภัย เชน การออกกําลังกาย การ
เดินทาง กจิกรรมนันทนาการ กีฬา หรืออาชพีทีต่องใชพละกําลัง อยางไรก็ตองตาม ควรไดรับ
แนะนําจากผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพในขอจํากัดของแตละบุคคล ปริมาณการออกกาํลังกาย และ
ปจจัยเส่ียงตอสุขภาพกอนการเร่ิมตนออกกําลังกาย  

พารเกอร เอ็ดเวิรดส และโจนส (Parker; Edwards; & Jones. 2012) ไดศึกษา
ความสัมพันธของกจิกรรมทางกายและทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนระหวางผูหญิงอาฟรกัิน
อเมริกันที่มีกิจกรรมทางกายและไมมีกิจกรรมทางกาย กลุมตัวอยางเปนผูหญิงอายุ 35 – 64 ป ที่
อาศัยในเมืองโอกลาโฮมา กระบวนการวจิัยเริ่มจากการเก็บขอมูลโดยใชแบบสํารวจโดยใชโครงสราง
สังคม (Socio Demographic) เก็บขอมูลโดยใชแบบทดสอบตามทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผน 
จากนั้นใหกลุมตัวอยางจดบันทึกการมีกจิกรรมทางกายในชวงเวลาตาง เชน เวลาวาง ขณะอยูบาน 
ขณะทํางาน และนํามาคํานวนหาคาพลังงานมีหนวยเปนเมทตอนาท ีตามรูปแบบ IPAQ  

ผลการวจิัยพบวา ความตั้งใจในการทํากิจกรรมทางกายและทศันคตมีิความสัมพันธกันใน
ระดับสูงมาก ความสัมพันธของตวัแปรตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนที่อยูในระดับปานกลาง 
ประกอบดวย ความตั้งใจกับการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤตกิรรมตนเอง ความตั้งใจกับ
พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย ทศันคติกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย ทัศนคติกับการรับรู
ความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมตนเอง และความสัมพันธของอิทธพลของบคุคลรอบขางกับ
การรับรูความสามารถในการควบคุมพฤตกิรรมตนเองอยูในระดับต่ํา ซ่ึงเม่ือวิเคราะหความ
แปรปรวน พบวา ทศันคตแิละการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเองสามารถทาํนาย
พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของกลุมตัวอยางรอยละ 54  

พลอทนคิอฟ; และคณะ (Plotnikoff; et al. 2012) ไดศึกษาการทดสอบทฤษฎีกระทํา    
พฤติกรรมตามแผนในระยะเวลา 15 ป เพือ่ทํานายกจิกรรมทางกายในวัยผูใหญประเทศแคนาดา 
กลุมตัวอยางเปนวัยผูใหญจาํนวน 1,427 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย โดยทําการสํารวจตั้งแตป 
1981 ติดตามผลและเร่ิมทําการศึกษาในป 1988 จนถงึป 2003 โดยกระบวนการในการทดลองใช
แบบทดสอบ MATPAQ ในการวัดกิจกรรมทางกายของกลุมตัวอยาง ซึ่งมีขอกําหนดใหกลุมตัวอยาง
มีการออกกําลังกาย 3 ครั้งตอสัปดาหที่ระดับความหนกัมาก เปนเวลาอยางนอย 20 นาที และออก
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กําลังกายอยางนอย 30 นาที ที่ระดับความหนักปานกลาง โดยกลุมตวัอยางไดรายงานผลการฝก
ตามรูปแบบของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนและการรายงานพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย
ในป 1988 และป 2003 

ผลการวจิัยพบวา พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายในป 1988 มีอัตราสวนรอยละ 9 และ
เพิ่มขึ้นเปนรอยละ 22 ในป 2003 แตพบวาความตั้งใจในการออกกําลังกายลดลงจากรอยละ 29 
เปนรอยละ 21 ตามลําดับ รูปแบบตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในป 1988 สามารถทํานาย
พฤติกรรมการกระทํากิจกรรมทางกายในป 2003 ไดรอยละ 13 หากตัวแปรการรบัรูความสามารถ
ในการควบคมุพฤติกรรมตนเองไมมีความเปลี่ยนแปลง ดังนั้น ควรเพิ่มกระบวนการการรับรู
ความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมตนเองและความเชื่อม่ันในตนเองเพือ่เพิ่มความตั้งใจและ
พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของคนวัยผูใหญ เม่ือวิเคราะหความแตกตางทางดานเพศพบวาไม
มีความแตกตางในการทํานายความสัมพนัธระหวางตัวแปรตางๆ ในทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตาม
แผนและพฤตกิรรมการมีกิจกรรมทางกาย  

พูบาแลน และคณะ (Poobalan; et al. 2012) ไดศึกษาทัศนคติที่มีตอกิจกรรมทางกาย 
ความตั้งใจ และการกระทําพฤติกรรมในบุคคลที่มีอายุระหวาง 18 – 25 ป โดยกระบวนการศึกษา
แบบผสมผสานทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนและทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม กลุม
ตัวอยางเปนวยัรุนเพศชายและหญิง อายรุะหวาง 18 – 25 ป จํานวน 1,800 คน โดยทําแบบทดสอบ
จากทฤษฎีท้ังสองที่ระบุถึงอปุสรรค ทัศนคติ และแรงจงูใจในการมีกจิกรรมทางกาย  

ผลการวจิัยพบวา มีเพียงรอยละ 28.1 ของคนวยันี้ท่ีมีระดับกิจกรรมทางกายเพยีงพอ โดยที่
รอยละ 68.6 ของคนวัยรุนนี้จะใชเวลาในการดูทีวีมากกวา 4 ชั่วโมงตอวัน และรอยละ 57.7 ใชเวลา
กับการนั่งเลนคอมพิวเตอรหรือเกมมากกวา 4 ชั่วโมงตอวัน ซึ่งวัยรุนโดยเฉพาะเพศชายรอยละ 22 
มีปญหาน้ําหนักตัวเกินเกณฑหรือเปนโรคอวน เม่ือวิเคราะหขอมูลทางสถิตพิบวา การมีทัศนคติที่ดี
ตอกิจกรรมทางกายเปนตัวทํานายที่ดีตอการมีกิจกรรมทางกาย และชวยลดพฤตกิรรมการขาด
กิจกรรมทางกาย ซึ่งการจัดกิจกรรมทางกายใหกับคนกลุมนี้ตองทําใหเกิดความรูสกึดีและสนุกสนาน 
เพือ่พฒันาและคงสภาพกจิกรรมทางกายมากกวาการไดรับชัยชนะหรือคําชื่นชม 

สีละมาด เบอรรี่ และโรดเจอร (Srilamatr; Berry; & Rodgers. 2013) ไดศึกษาความตรง
และความเที่ยงของแบบสอบถามการวัดกิจกรรมทางกายในยามวาง และความเชือ่ม่ันในตนเอง การ
คาดหวังผลลัพธ และการควบคุมตนเอง เก่ียวกับการออกกําลังกาย ฉบับภาษาไทย การศึกษา
ประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือ การเปลี่ยนผลยอนกลับและการยืนยันโดยผูเชี่ยวชาญ การหาความ
เที่ยงตรงโดยการทดสอบซํ้า และการวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจนักศึกษาหญิงไทยระดับ
ปริญญาตรีท่ีมีความสามารถดานภาษาไทยและภาษาอังกฤษ จํานวน 29 คน เขารวมในการ



71 
 

วิเคราะหองคประกอบเชิงสาํรวจ ผลการศึกษาพบวา แบบสอบถามฉบับภาษาไทยมีความเที่ยง 
ความตรงตามสภาพ ความตรงตามโครงสราง และสัมประสิทธิข์องความสอดคลองภายใน
แบบสอบถามฉบับภาษาไทยมีความเหมาะสมทางคุณสมบัติการวัดทางจิตวิทยา และสามารถ
นําไปใชวัดระดับกิจกรรมทางกายในยามวาง ความเชือ่ม่ันในตนเอง การคาดหวังผลลพัธ และการ
ควบคุมตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายในนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี ผลการศึกษายังแสดงให
เห็นวา แบบสอบถามมีความตรง และความเที่ยงของแบบสอบถามฉบับภาษาไทยดังกลาวมี
ประโยชนสําหรับการทําวจิัยและการจัดโปรแกรมเพือ่เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในกลุมคนไทย 
บุคคลากรทางสุขภาพ เชน พยาบาล สามารถใชแบบสอบถามฉบับภาษาไทยดังกลาวในความ
พยายามท่ีจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายในกลุมคนไทย 
 
 



 
 

บทท่ี 3 
การศึกษาท่ี 1 

 
การศกึษาความตรงและความเท่ียงของแบบสอบถามเพื่อใชวัดกจิกรรมทางกาย

ในยามวาง และตัวแปรของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในวัยรุน 
 

การศกึษานี้ไดรับการตีพิมพในวารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา  
ปที่ 14 ฉบบัที่ 2 ธันวาคม 2557  
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การศกึษาความตรงและความเท่ียงของแบบสอบถามเพื่อใชวัดกจิกรรมทางกาย
ในยามวาง และตัวแปรของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในวัยรุน 
 
ภาณุวัฒน วชริธานินทร; สนธยา สีละมาด; และสาลี่ สภุาภรณ 
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 บทคัดยอ: การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพือ่ทดสอบความตรงและความเท่ียงของ
แบบสอบถามวัดกิจกรรมทางกายในยามวางและตัวแปรของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน ไดแก 
ความตั้งใจ ทศันคติ อิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเอง 
การศึกษาประกอบดวย 2 ขั้นตอน คือ หนึ่งหาความเท่ียงของแบบสอบถาม โดยใชวิธีการทดสอบ
และทดสอบซ้าํ กลุมตัวอยางเปนวัยรุนอายุเฉลี่ย 14.78 ± 0.90 ป จํานวน 60 คน และสองหาความ
ตรงของแบบสอบถาม โดยใชวธิีการวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ กลุมตัวอยางเปนวัยรุนอายุ
เฉลี่ย 14.48 ± 1.55 ป จํานวน 668 คน ผลการศึกษาพบวา แบบสอบถามวัดกิจกรรมทางกายใน
ยามวางและตวัแปรของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนมีความเท่ียง ความตรงตามสภาพ ความ
ตรงตามโครงสราง และสัมประสิทธิข์องความสอดคลองภายในโดยแบบสอบถามมีความเหมาะสม
ทางคุณสมบัติการวัดทางจติวิทยาและสามารถนําไปใชวดัระดับกิจกรรมทางกายในยามวางความ
ต้ังใจทัศนคติอิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูถงึการควบคุมพฤติกรรมตนเองในการมี
กิจกรรมทางกายของวัยรุนได ความตรงและความเที่ยงของแบบสอบถามดังกลาวมีประโยชน
สําหรับการทาํวิจัยและการจัดโปรแกรมเพือ่เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในกลุมวัยรุน บุคคลากรทาง
สุขภาพ เชน นักวิทยาศาสตรการออกกําลังกายและพยาบาลสามารถใชแบบสอบถามดังกลาวใน
ความพยายามที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤตกิรรมการมีกิจกรรมทางกายในกลุมวัยรุนได 
 
นิยามศพัทเฉพาะ: กิจกรรมทางกาย ความตั้งใจ ทัศนคต ิอทิธพิลของบคุคลรอบขาง และการรับรู
ถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง 
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Validity and Reliability of Questionnaires Measuring Leisure – time Physical 
Activity and Factors of Theory of Planned Behavior in Adolescents   
 
Panuwat Wachirathanin; Sonthaya Sriramatr; Salee Supaporn 
Faculty of Physical Education, Srinakharinwirot University 
 
 Abstract: The purpose of this study was to examine the validity and reliability of 
questionnaires measuring leisure – time physical activity and factors of theory of planned 
behavior which included intension, attitude, subjective norm, and perceived behavioral 
control. Two steps were used: test – retest reliability and exploratory factor analysis. Sixty 
adolescents participated in the test – retest procedure and the mean age of participants 
was 14.78 ± 0.90 years old.  Six hundred sixty-eight adolescents participated in the 
exploratory factor analysis and the mean age of participants was 14.48 ± 1.55 years old. 
The results found that the questionnaires measuring leisure-time physical activity and 
factors of theory of planned behavior have acceptable test – retest reliability, concurrent 
validity, construct validity and internal consistency reliability. The questionnaires have 
suitable psychometric properties and can be used to assess leisure-time physical activity, 
intension, attitude, subjective norm, and perceived behavioral control about physical activity 
in adolescents. In this study we found that these valid and reliable measures of these 
questionnaires are useful for conducting research and interventions that target health behavior 
changes in adolescent population. Health practitioners such as exercise scientists and nurses can 
use these questionnaires to try to effect changes in physical activity behavior among adolescents. 
 
Keywords:  Physical Activity; Intension; Attitude; Subjective Norm; and Perceived 
Behavioral Control.    
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 การมีกิจกรรมทางกายเปนประจําจะชวยพฒันาสุขภาพและฟนฟูอาการปวยจากโรคเร้ือรัง
ตาง ๆ เชน โรคทางเดินหายใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง โรคอวน โรคกระดูก
พรุน รวมไปถงึชวยลดอัตราการเสียชีวติ และโรคเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ นอกจากนั้นยังชวย
พฒันาสุขภาพจิตใจ ทําใหมีอารมณดี (Warburton; Nicol; & Bredin. 2006: Penedo; &Dahn. 
2005) ในทางตรงกันขาม การขาดการมีกิจกรรมทางกายจะกอใหเกิดปจจัยเส่ียงตอการเปนโรค
ตางๆ เชนโรคที่เก่ียวกับระบบไหลเวียนโลหิต โรคทางเดินหายใจ โรคหัวใจ โรคอวน รวมถึงการมี
สุขภาพจติที่ไมดี และเกิดภาวะความเครียด ความวิตกกังวลไดในทกุเพศ ทุกวยั โดยเฉพาะวัยรุน 
(Colley; et al. 2011) 
 วัยรุน เปนวัยที่มีการเจริญเติบโตจากเด็กสูภาวะผูใหญ (พิชยาประสพบญุมีชัย. 2546: 
ธนวรรณ ชุมแววาป. 2550: สุชา จันทนเอม. 2542) ทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วใน
หลายๆ ดาน ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม (พิชยา ประสพบุญมีชัย. 2546) เพือ่
พฒันาการที่สมวัยของวัยรุน จึงควรสนับสนุนใหพวกเขาไดทํากิจกรรมที่เปนประโยชนตอการ
เสริมสรางพฒันาการ เชน กจิกรรมดนตร ีศิลปะ และที่สาํคัญคือการสรางเสริมกิจกรรมทางกาย  

(วันเพ็ญ บุญประกอบ. 2547) ซึ่งกรมอนามัยโลก (World Health Organization. 2011) ไดให
คําแนะนําวาวยัรุนควรมีกจิกรรมทางกายที่หลากหลาย เชนการเลนเกม เลนกีฬา การเดินทาง 
กิจกรรมนันทนาการที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมาก อยางนอย 60 นาทีเปนประจําทุกวัน 
(Department of Health and Children Health Service Executive. 2009: World Health 
Organization. 2011) อยางไรก็ตาม จากการศึกษาทีผ่านมาในตางประเทศพบวา วัยรุนสวนมากมี
กิจกรรมทางกายไมเพียงพอ (Riddoch; et al. 2006: Robins; Power; & Burgess. 2008: Troiano; 
et al. 2008) แตในประเทศไทยยังขาดขอมูลการศึกษาถึงระดับการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุนไทย 

กระบวนการสรางเสริมใหวยัรุนมีกิจกรรมทางกายเพิม่มากขึ้น วธิกีารหน่ึงที่สําคัญนั่นคือ 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยการนําทฤษฎีทางดานจติวทิยา สังคม ชุมชน สิ่งแวดลอมมา
ประยุกตใชใหเขากับวัยรุน (สุปรียา ตันสกลุ. 2550) ซึ่งทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน (Theory 
of Planned Behavior หรือ TPB) เปนทฤษฎีหนึ่งท่ีประกอบดวยตวัแปรท่ีสําคัญ 3 ประการ ไดแก 
ทัศนคต ิ(Attitude หรือ AT) การคลอยตามอิทธพิลของคนรอบขาง (Subjective Norm หรือ SN) 
และการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง (Perceived Behavioral Control 
หรือ PBC) ซึง่สงผลโดยตรงตอความตั้งใจ (Intention) ในการปฏิบตักิิจกรรมทางกาย จนนําไปสู
การเกิดพฤตกิรรมการมีกิจกรรมทางกาย (Plotnikoff; et al. 2011: Rhodes; Blanchard; & 
Matheson. 2006: มนตรี พิริยะกลุ. 2551) จึงมีการศึกษาและพฒันาเคร่ืองมือเพือ่ใชวัดการมี
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กิจกรรมทางกายและตวัแปรตางๆ ของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนอยางแพรหลายใน
ตางประเทศแตในประเทศไทยยังขาดเคร่ืองมือเพือ่ใชในการศึกษาและวัดกจิกรรมทางกายในยาม
วางและตัวแปรตางๆ ของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน โดยเฉพาะในวัยรุน ดวยเหตุน้ี ผูวจิยัจึง
มีความสนใจที่จะศึกษาความตรงและความเที่ยงของแบบสอบถามวดักิจกรรมทางกายในยามวาง
ความตั้งใจ ทศันคติ อิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเองของ
วัยรุน เพี่อทีจ่ะไดแบบสอบถามที่มีคุณภาพ และเปนประโยชนตอการสรางเสริมกิจกรรมทางกายใน
วัยรุนตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 เพือ่ศึกษาความตรงและความเที่ยงของแบบสอบถามกจิกรรมทางกายในยามวาง และตวั
แปรตามทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผน ไดแก ความตั้งใจ ทัศนคติ อิทธพิลของบุคคลรอบขาง 
และการรับรูถงึการควบคุมพฤติกรรมตนเอง 
 
สมมติฐานในงานวิจัย 

แบบสอบถามวัดกิจกรรมทางกายและแบบสอบถามเพือ่วัดตัวแปรตามทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนมีความตรง และความเที่ยง 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  
 แบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวางของโกดินและเชพพารด (Godin – Shephard 
Leisure – Time Physical Activity Questionnaire: GSLTPAQ) ประกอบดวยคําถาม 3 ขอ เปน
การประเมินความถี่ของการมีกิจกรรมทางกายในยามวาง (ชวง 7 วัน) โดยแบงประเภทของกิจกรรม
ทางกายเปน 3 ระดับ ไดแก กจิกรรมทางกายอยางเบา ปานกลาง และหนัก ซ่ึงระบุเปนตัวเลขเปน
จํานวนครั้ง และในแตละครัง้ตองปฏิบัติมากกวา 15 นาที นําผลที่ไดมาคํานวนอตัราการใชพลังงาน 
(Metabolic Equivalent) โดยนําคาอตัราการใชพลังงาน 3, 5 และ 9 มาคูณกับระดับกิจกรรมทาง
กาย (จํานวนคร้ัง) ตามลําดับ จากนั้นนาํคาอัตราการใชพลังงานของทุกระดับกิจกรรมมารวมกันเปน
คาอัตราการใชพลังงานของการมีกิจกรรมทางกายในยามวางตอสัปดาห 
 แบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวางของโกดินและเชพพารดมีความเที่ยง (Reliability) 
เทากับ 0.62 และคาความตรง (Validity) ของเครือ่งมือเทากับ 0.32 เทียบกับเคร่ืองวัดระดับ
กิจกรรมทางกาย (Jacobs; et al. 1993) สอดคลองกับการศึกษาของสีละมาด เบอรรี่ และรอดเจอรส 
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(Sriramar; Berry; & Rodgers. 2013) ที่ไดตรวจสอบความตรงและความเที่ยงของแบบสอบถาม
การวัดกิจกรรมทางกายในยามวาง ฉบับภาษาไทย พบวา แบบสอบถามฉบับภาษาไทยมีความ
เท่ียง ความตรงตามสภาพ ความตรงตามโครงสราง และสัมประสิทธของความสอดคลองภายใน
แบบสอบถามฉบับภาษาไทยมีความเหมาะสมทางคุณสมบัติการวัดทางจิตวิทยา และสามารถ
นําไปใชวัดระดับกิจกรรมทางกายในยามวาง ซึ่งมีประโยชนสําหรับการทําวจิัยและการจัดโปรแกรม
เพือ่เปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในกลุมคนไทยตอไป 
 แบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน ประกอบดวยคาํถาม 4 หัวขอ โดยให
กลุมตัวอยางไดระบุความคดิเห็นของตนเองที่มีตอขอความที่กําหนด หัวขอที่ 1 การวัดความตั้งใจท่ี
มีตอกิจกรรมทางกายมีคําถาม 3 ขอ ซึ่งมีระดับความคิดเห็นที่แตกตางกัน (ไมชอบเปนอยางยิ่ง/
ชอบเปนอยางยิ่ง ไมเห็นดวยอยางยิ่ง/เห็นดวยอยางยิ่ง) โดยในแตละขอแบงมาตราวัดออกเปน 7 
สวน การคิดคะแนนไดมาจากการนําคะแนนในแตละขอมารวมกัน เกิดเปนผลรวมของความตัง้ใจ
หัวขอท่ี 2 การวัดทัศนคตท่ีิมีตอกจิกรรมทางกาย ประกอบดวยคําถาม 1 ขอ ถามวา “การมีกจิกรรม
ทางกายอยางนอย 60 นาทตีอวัน เปนประจําทุกวัน เปนอะไรที่” โดยระบุคําตอบตามความคิดเห็น 6 
ขอ (ไรประโยชน/มีประโยชน นาพอใจ/ไมนาพอใจ ดี/แย ไรคุณคา/มีคุณคา สนุกสนาน/ไมสนุกสนาน 
และนาตื่นเตน/นาเบ่ือ) แบงมาตราวัดในแตละขอออกเปน 7 สวน การคิดคะแนนไดมาจากการนํา
คะแนนในแตละขอมารวมกัน เกิดเปนผลรวมของทัศนคติหัวขอที ่3 การวัดการคลอยตามอิทธพิล
ของบคุคลรอบขาง ประกอบดวยคําถาม 2 ขอซ่ึงมีระดับความคิดเห็นที่แตกตางกัน (ไมเห็นดวย/
เห็นดวย ทําไมไดเลย/ทําไดท้ังหมด) โดยในแตละขอแบงมาตราวัดออกเปน 7 สวน การคิดคะแนน
ไดมาจากการนําคะแนนในแตละขอมารวมกัน เกิดเปนผลรวมของอทิธพิลของบุคคลรอบขางและ
หัวขอท่ี 4 การวัดการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง มีทั้งหมด 6 คําถาม โดยระบุคําตอบตาม
ความคิดเห็น 6 ขอ (ควบคมุไมได/ควบคมุไดท้ังหมด ยากมาก/งายมาก ฉันทําไมได/ฉันทําได ฉัน
ขาดโอกาส/ฉนัมีโอกาส ไมจริง/จริง ฉันไมเห็นดวย/ฉันเห็นดวย) แบงมาตราวัดในแตละขอออกเปน 
7 สวน การคดิคะแนนไดมาจากการนําคะแนนในแตละขอมารวมกัน เกิดเปนผลรวมของการรับรูถึง
การควบคุมพฤติกรรมตนเอง 
 การเกบ็รวบรวมขอมลู 
 การวิจยัน้ีผานการรับรองจริยธรรมการวจิัยในมนษุยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัใน
มนุษย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลขรับรอง SWUEC – 014/57X (ดูภาคผนวก ก) 
กระบวนการเก็บรวบรวมขอมูล แบงออกเปน 2 ขั้นตอน ไดแก ขั้นตอนที ่1 การทดสอบความเที่ยง 
และขั้นตอนท่ี 2 การทดสอบความตรง ซึง่จะกลาวรายละเอียดตามลาํดับดังนี้  
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  ขั้นตอนที ่1 การทดสอบความเที่ยง (Reliability) ของเคร่ืองมือโดยทําการทดสอบ
และทดสอบซ้าํกับกลุมตัวอยางเปนนักเรยีนที่อาสาสมัครเขารวมโครงการวิจัย มีอายุระหวาง 12 – 
17 ป กําลังศกึษาอยูท่ีโรงเรียนปยชาติพฒันา จํานวน 60 คน แบงเปนนักเรียนชาย 30 คนและ
นักเรียนหญิง 30 คน มีอายุเฉลี่ย14.78 + 0.90 ป น้ําหนักเฉลี่ย 54.68+ 13.55 กิโลกรัม และสวนสูง
เฉลี่ย 166.17 + 7.84 เซนติเมตร ซึ่งกระบวนการเก็บรวบรวมขอมูลสรุปไดเปน 2 ขั้นตอน ไดแก 
ขั้นตอนที ่1 ผูวิจยัขอหนังสือจากบัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพือ่ขอความ
รวมมือจากกลุมตัวอยาง และผูท่ีมีสวนเกี่ยวของในการศึกษา รวมทัง้กําหนดวันเวลานัดหมาย 
สถานท่ีและสิง่อํานวยความสะดวกทีใ่ชในการวิจยัตอผูอํานวยการโรงเรียนปยชาตพิฒันา และ
ขั้นตอนที ่2 ผูวิจยัลงมือเก็บรวบรวมขอมูลโดยการอธบิายรายละเอียดการเก็บรวบรวมขอมูลพรอม
ท้ังเอกสารชี้แจงผูเขารวมวจิัย (ดูภาคผนวก ค) ซึ่งแบงออกเปน 2 ครั้ง คอื คร้ังที ่1 และคร้ังท่ี 2 
(ระยะหาง 1 สัปดาห) ในแตละคร้ัง เก็บรวบรวมขอมูลโดยการตอบแบบสอบถามตามทฤษฎีกระทํา
พฤตกรรมตามแผน (ดูภาคผนวก ฉ) ไดแก ความตั้งใจในการปฏบิตัิกิจกรรมทางกาย ทศันคติที่มี
ตอการปฏิบติักิจกรรมทางกาย การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขางในการปฏบัิติกจิกรรมทาง
กาย การรับรูความสามารถในการควบคมุการปฏิบัติกจิกรรมทางกายของตนเอง และตอบ
แบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกายในยามวางของโกดิน และเชพพารด ฉบบัภาษาไทย 
(GSLTPAQ) (ดูภาคผนวก จ) โดยมีภาพประกอบกิจกรรมทางกายในระดับหนัก ปานกลาง และเบา 
  ขั้นตอนที ่2 ทดสอบความตรง (Validity) ของเครือ่งมือ โดยใชการวิเคราะหตัวแปร 
(Exploratory Factor Analysis หรือ EFA) โดยสุมจํานวนผูเขารวมวจิัย ซ่ึงตองไมเปนคนเดียวกนั
กับการศึกษาขั้นตอนท่ี 1 จํานวน 668 คน แบงเปนนักเรียนชาย 330 คน นักเรียนหญิง 338 คน 
ไดมาจากตารางประมาณขนาดกลุมตัวอยางของเครจซี่และมอรแกน (Krejcie; & Morgan. 1970) 
ทําการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จาก 3 โรงเรียน ไดแก โรงเรียนปยชาตพิฒันา 
(ร.ร. 1) จํานวน 410 คน แบงเปนนักเรียนชาย 200 คน และนักเรียนหญิง 210 คน โรงเรียนอบุลรตั
นราชกัญญาราชวิทยาลัย (ร.ร. 2) จํานวน 173 คน แบงเปนนักเรียนชาย 83 คน และนักเรียนหญิง 
90 คน และโรงเรียนเมืองนครนายก (ร.ร. 3) จํานวน 85 คน แบงเปนนักเรียนชาย 47 คน และ
นักเรียนหญิง 38 คนมีอายุเฉลี่ย 14.48 + 1.55 ป น้ําหนักเฉลี่ย 51.71 + 12.94 กิโลกรัม และ
สวนสูงเฉลี่ย 160.86 + 9.12 เซนติเมตร โดยผูวิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรี
นครินทรวิโรฒโรฒ เพือ่ขอความรวมมือจากกลุมตวัอยาง และผูทีมี่สวนเกี่ยวของในการศึกษา 
รวมทั้งกําหนดวันเวลานัดหมาย สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการวจิัยตอผูอํานวยการ
ท้ัง 3 โรงเรียน หลังจากนัน้ผูวิจยัไดลงมือเก็บรวบรวมขอมูลโดยการอธบิายรายละเอียดของ
แบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกายในยามวางของโกดิน และเชพพารด ฉบบัภาษาไทย 
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(GSLTPAQ) (ดูภาคผนวก จ) โดยมีภาพประกอบกิจกรรมทางกายในระดับหนัก ปานกลาง และเบา 
รวมทั้งแบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน (ดูภาคผนวก ฉ) 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 1. ขอมูล อายุ น้ําหนัก สวนสูง วเิคราะหโดยใชสถติพิรรณนา ไดแก คาเฉลี่ย และการแจก
แจงความถี ่
 2. การหาคาความเที่ยงของแบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกายในยามวาง และ
แบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนดวยวิธีการทดสอบและทดสอบซ้ํา โดยใชสถิติ
ทดสอบคาสัมประสิทธิส์หสมัพันธของเพยีรสัน (Pearson Correlation) 
 3. การหาคาความตรงของแบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกายในยามวาง และ
แบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนโดยใชการวเิคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ 
(Exploratory Factor Analysis) ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
  3.1 การใชสถติิบรรยายเพื่อตรวจสอบขอมูลวามีความเหมาะสมสําหรับการ
วิเคราะหองคประกอบเชิงสาํรวจ  
  3.2 การวิเคราะหองคประกอบหลัก (Principal Components Analysis) เพือ่แบง
องคประกอบ (Factor) โดยใชกฏของไคเซอร – กัทแมน (Kaiser – Guttman) คือ คาไอเกน 
(Eigen-Values) มากกวา 1 จะใชสําหรับการตัดสินองคประกอบ การหมุนโดยตรง (Oblimin 
Rotation) จะใชสําหรับการหมุนองคประกอบ    
  3.3 คาสัมประสิทธสหสัมพนัธภายใน (Cronbach’sα) จะใชคํานวนองคประกอบที่
คงอยูในการวเิคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ  
 การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรปู (The Statistical Package for Social 
Sciences หรือ SPSS for Windows19.0) และกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถติท่ีิระดับ.05 
 

ผลการทดลอง 
 ความเท่ียงของแบบสอบถาม 
 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสันพบวา กจิกรรมทางกายในยามวาง ความตัง้ใจ และ
ทัศนคติตอกิจกรรมทางกายมีความเท่ียงอยูในระดับสูงแตการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง 
และการรับรูความสามารถในการควบคุมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายของตนเองมีความเท่ียงอยูใน
ระดับปานกลางถึงสูง (ดูตาราง 3.1)  
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 ความตรงของแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวางผลการวิเคราะห พบวา คาไคเซอร – เมเยอร 
โอลคิน (Kaiser – Meyer – Olkin) เทากับ .545 และทดสอบคาบารทเล็ททของสเฟอริซิตี ้
(Bartlett’s Test of Sphericity) เทากับ 2 = 379.69, df = 3, p < .001 ซึ่งแสดงใหเห็นวาขอมูลมี
ความเหมาะสมสําหรับการนําไปวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจการวิเคราะหองคประกอบหลกั
แสดง 1องคประกอบที่มีคาไอเกน (Eigen-Values) มากกวา 1 โดยประกอบดวยคําถาม 3 ขอ คือ 
กิจกรรมทางกายปานกลาง เบา และหนัก ซึ่งหนึ่งองคประกอบ (คาα = .57) สามารถอธิบายความ
แปรปรวนไดรอยละ 60.48 ขอมูลแสดงในตาราง 3.2 
 แบบสอบถามความตั้งใจผลการวิเคราะหพบวา คาไคเซอร – เมเยอร โอลคิน (Kaiser – 
Meyer – Olkin) เทากับ .709 และทดสอบคาบารทเล็ททของสเฟอรซิิตี ้(Bartlett’s Test of 
Sphericity) เทากับ 2 = 631.51, df = 3, p < .001 ซึ่งแสดงใหเห็นวาขอมูลมีความเหมาะสม
สําหรับการนําไปวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ การวเิคราะหองคประกอบหลักแสดง 1 
องคประกอบท่ีมีคาไอเกน (Eigen-Values) มากกวา 1 โดยประกอบดวยคําถาม 3 ขอ ซึ่งหนึ่ง
องคประกอบ (คาα = .80) สามารถอธบิายความแปรปรวนไดรอยละ 71.70 ขอมูลแสดงใน    
ตาราง 3.3 
 แบบสอบถามทศันคติทีม่ีตอการมีกจิกรรมทางกาย ผลการวิเคราะห พบวา คาไคเซอร 
– เมเยอร โอลคิน (Kaiser – Meyer – Olkin) เทากับ .758 และทดสอบคาบารทเลท็ทของสเฟอริซิตี้
(Bartlett’s test of Sphericity) เทากับ 2 = 1677.76, df = 15, p < .001 ซึ่งแสดงใหเห็นวาขอมูลมี
ความเหมาะสมสําหรับการนําไปวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ การวิเคราะหองคประกอบหลัก
แสดง 2 องคประกอบท่ีมีคาไอเกน (Eigen-Values) มากกวา 1 โดยท้ังสององคประกอบอธิบาย
ความแปรปรวนไดรอยละ 73.94 องคประกอบที ่1 (คาไอเกน = 3.16, α = .85) ประกอบดวย
คําถาม 4ขอ สามารถอธบิายความแปรปรวนไดรอยละ 52.80 องคประกอบที ่2 (คาไอเกน = 1.25, 
α = .77) ประกอบดวยคําถาม 2 ขอ สามารถอธบิายไดรอยละ 20.93 คาสัมประสิทธิ์สหสมัพันธของ
องคประกอบท้ัง 2 มีความสัมพันธอยูในระดับปานกลาง ซึ่งแสดงใหเห็นวาองคประกอบท้ังสองถูก
แบงอยางเหมาะสม (ดูตาราง 3.4) 
 การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขางทีม่ีตอการมีกิจกรรมทางกายผลการ
วิเคราะหพบวา คาไคเซอร– เมเยอร โอลคิน (Kaiser – Meyer – Olkin) เทากับ .500 และทดสอบ
คาบารทเล็ททของสเฟอริซิตี ้(Bartlett’s test of Sphericity) เทากับ 2 = 278.25, df = 1, p < 
.001 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาขอมูลมีความเหมาะสมสําหรับการนําไปวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ 
การวิเคราะหองคประกอบหลักแสดง 1 องคประกอบท่ีมีคาไอเกน (Eigen-Values) มากกวา 1โดย
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ประกอบดวยคําถาม 2 ขอ ซ่ึงหน่ึงองคประกอบ (คาα = .73) สามารถอธิบายความแปรปรวนได
รอยละ 79.22 (ดูตาราง 3.5) 
 การรบัรูถงึการควบคุมพฤติกรรมตนเอง ผลการวิเคราะห พบวา คาไคเซอร– เมเยอร 
โอลคิน (Kaiser – Meyer – Olkin) เทากับ .895 และทดสอบคาบารทเล็ททของสเฟอริซิตี ้
(Bartlett’s test of sphericity) เทากับ 2 = 1874.365, df = 15, p < .001 ซึ่งแสดงใหเห็นวาขอมูล
มีความเหมาะสมสําหรับการนําไปวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ การวิเคราะหองคประกอบหลัก
แสดง 1 องคประกอบท่ีมีคาไอเกน (Eigen-Values) มากกวา 1โดยประกอบดวยคําถาม 6 ขอ ซึ่ง
หนึ่งองคประกอบ (คาα = .88) สามารถอธิบายความแปรปรวนไดรอยละ 62.92 ขอมูลแสดงใน
ตาราง 3.6 
 
ตาราง 3.1 ความเท่ียงของแบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกายและแบบสอบถามตามทฤษฎีกระทํา

พฤติกรรมตามแผน 
 
ตัวแปร ทดสอบ 1 ทดสอบ 2 rs 

คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
มาตราฐาน 

คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบน
มาตราฐาน 

กิจกรรมทางกาย 68.43 36.28 74.27 34.54 0.88 
ความตั้งใจ 13.85 2.88 16.13 2.65 0.79 
ทัศนคต ิ 30.82 6.19 30.72 6.78 0.79 
บุคคลรอบขาง 10.15 1.99 10.25 2.06 0.68 
การควบคุมตนเอง 29.67 5.67 30.10 5.20 0.67 
สถิติทดสอบคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธของเพียรสัน (Pearson Correlation) p < .01 (Two-Tailed 
Significance) 
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ตาราง 3.2 การวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจของแบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกายในยามวาง 
 
หัวขอ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน

มาตราฐาน 
องคประกอบ 
1 

การมีกิจกรรมทางกายในยามวาง(Cronbach’sα = 0.57 ) 
กิจกรรมทางกายปานกลาง 15.91 11.20 0.88 
กิจกรรมทางกายเบา 12.05 8.46 0.76 
กิจกรรมทางกายหนัก 22.61 20.12 0.66 

อธบิายความแปรปรวนรอยละ (% Variance 
explained) 

  60.48 

คาไอเกน (Eigen – Value)   1.81 
 
ตาราง 3.3 การวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจของแบบสอบถามความตั้งใจ 
 
หัวขอ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน

มาตราฐาน 
องคประกอบ 
1 

ความต้ังใจ (Cronbach’sα = 0.80) 
ฉันต้ังใจมีกิจกรรมทางกายเปนประจําทุกวัน 4.33 1.49 0.86 
ฉันต้ังใจมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาท ี 4.19 1.47 0.83 
ฉันต้ังใจมีกิจกรรมทางกายเทาที่ฉันทําได 4.49 1.48 0.83 

อธบิายความแปรปรวนรอยละ (% variance 
explained) 

  71.70 

คาไอเกน (Eigen – value)   2.15 
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ตาราง 3.4 การวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจของแบบสอบถามทศันคติ 
 
หัวขอ คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบน

มาตราฐาน 
องคประกอบ 
1 

องคประกอบ 
2 

ทัศนคติดานความรูสึก (Cronbach’sα = 0.85) 
ดี – แย 4.93 1.64 0.85  
นาพอใจ – ไมนาพอใจ 4.78 1.57 0.83  
สนุกสนาน – ไมสนุกสนาน 4.82 1.75 0.81  
นาตื่นเตน – นาเบ่ือ 4.71 1.64 0.76  

ทัศนคติดานสิ่งแวดลอม (Cronbach’s α = 0.77) 
มีประโยชน – ไรประโยชน 5.26 1.53  0.90 
มีคุณคา – ไรคุณคา 5.20 1.57  0.86 

อธบิายความแปรปรวนรอยละ (% 
variance explained) 

  52.80 20.93 

คาไอเกน (Eigen – value)   3.16 1.25 
ความสัมพันธของปจจัยรวม 
(Interfactor correlations) 

  1. 2. 

ทัศนคติดานความรูสึก   - - 
ทัศนคติดานส่ิงแวดลอม   .345 - 
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ตาราง 3.5 การวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจของแบบสอบถามการคลอยตามอทิธพิลของบุคคล
รอบขาง 

 
หัวขอ  คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน

มาตราฐาน 
องคประกอบ 
1 

การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง (Cronbach’sα = 0.73) 
บุคคลรอบขางเห็นดวยใหฉนัมีกิจกรรมทาง

กาย 
5.06 1.49 0.89 

บุคคลรอบขางมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 
60 นาที เปนประจํา 

4.66 1.45 0.89 

อธบิายความแปรปรวนรอยละ (% variance 
explained) 

  79.22 

คาไอเกน (Eigen – value)   1.58 
 
ตาราง 3.6 การวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจของแบบสอบถามการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรม

ตนเอง 
 
หัวขอ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน

มาตราฐาน 
ปจจัย 1 

การรับรูถงึการควบคุมพฤติกรรมตนเอง (Cronbach’sα = 0.88) 
ฉันทําไมได – ฉันทําได 4.67 1.37 0.83 
ฉันขาดโอกาส – ฉันมีโอกาส 4.74 1.45 0.82 
ยากมาก – งายมาก 4.47 1.37 0.81 
ควบคุมไมได – ควบคุมได 4.48 1.34 0.79 
ฉันไมเห็นดวย – ฉันเห็นดวย 4.88 1.46 0.78 
ไมจริง – จริง 4.87 1.47 0.72 

อธบิายความแปรปรวนรอยละ (% variance 
explained) 

  62.92 

คาไอเกน (Eigen – value)   3.77 
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อภิปรายผล 
 จุดมุงหมายในการศึกษาครั้งน้ีเพือ่ตองการทดสอบความตรงและความเท่ียงของ
แบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวางและแบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผนใน
กลุมวัยรุน ผลการศึกษา พบวา แบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวางมีความเท่ียง และความ
ตรงตามสภาพ ความตรงตามโครงสรางอยูในระดับสูงซึ่งสอดคลองกับการศึกษาความตรงและความ
เท่ียงของแบบสอบถามกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษาไทยระดบัปริญญาตรี พบวา แบบสอบถาม
กิจกรรมทางกายในยามวางฉบับภาษาไทยมีความเที่ยง ความตรงตามสภาพ ความตรงตาม
โครงสราง และสัมประสิทธิข์องความสอดคลองภายในแบบสอบถามดังกลาว มีความเหมาะสมทาง
คุณสมบัติการวัดผลทางจิตวิทยา และสามารถนําไปใชวัดระดับกิจกรรมทางกายในยามวางได 
(Sriramar; Berry; & Rodgers. 2013)  
 การศึกษาความตรงและความเท่ียงของแบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 
พบวา แบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนมีความเท่ียง และความตรงท่ีอยูใน
ระดับสูงประกอบดวยตวัแปรดานความตั้งใจ และทัศนคติตอกิจกรรมทางกายแตตวัแปรดานการ
คลอยตามอิทธิพลของบคุคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเองมีความตรงอยูใน
ระดับปานกลางถึงสูงแสดงใหเห็นวาแบบสอบถามตามทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผนนี้มีความ
เหมาะสมที่จะสามารถนําไปใชทดสอบทางจิตวิทยาได ซึ่งสอดคลองกับ บอยโค และคณะ (Boyko; 
et al. 2011) ที่ศึกษาคุณภาพของเคร่ืองมือในการวัดผลทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผน กลุม
ตัวอยางเปนผูบริหารและผูมีสวนเกี่ยวของกับการดูแลสุขภาพจํานวน 62 คน ทาํการทดสอบความ
เท่ียงโดยใชครอนบาช-แอลฟา (Cronbach’s alpha) และคาสหสัมพนัธจ ี(G Coefficients) และ
ทดสอบความตรงของเคร่ืองมือโดยใชสหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson Correlation) ในการ
ทดสอบซํ้า ผลการศึกษาพบวา ความเชือ่ม่ันภายในโครงสรางอยูในระดับสูง (α = 0.68 – 0.89) แต
คาสหสัมพันธจีแบบ 1 ตัว (G = 0.34 – 0.73) มีคาตํ่ากวาคาเฉลี่ยของแบบ 2 ตัว (G = 0.79 – 
0.89) การทดสอบความตรงของเครือ่งมือ พบวาอยูในระดับปานกลาง (G = 0.5) ซึ่งสามารถนํา
รูปแบบการศกึษานี้มาประยุกตใชในการทดสอบทางจิตวทิยาไดตอไป สอดคลองกับการศึกษาความ
ตรงและความเท่ียงของเคร่ืองมือในการทดสอบทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในกลุมนักเรียน 
242 คน พบวา ความเที่ยงจากการวเิคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor 
Analysis) ตวัแปรแตละตวัมีความสัมพันธกับพฤติกรรม และความตรงจากการทดสอบซ้ํามีคา
สหสัมพันธเทากับ 0.70 ซึ่งแบบสอบถามนี้ทําใหทราบถึงตัวแปรตางๆ ที่มีความสัมพันธในการ
ประเมินพฤติกรรมทางโภชนาการและกิจกรรมทางกาย เพือ่ใชในการแกไขพฤติกรรมของเด็กและ
วัยรุนตอไป (Ickes;& Sharma. 2010)  
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สรุปผลการวิจัย  
 การศึกษาสรปุไดวาแบบสอบถามวัดกิจกรรมทางกายในยามวางและตัวแปรของทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผน ไดแก ความตัง้ใจ ทศันคต ิอิทธพิลของบคุคลรอบขาง และการรับรูถึง
การควบคุมพฤติกรรมตนเอง มีความเทีย่งและความตรงตามสภาพ ความตรงตามโครงสราง และ
สัมประสิทธิข์องความสอดคลองภายในของแบบสอบถาม แสดงใหเห็นถึงคุณสมบัติในการวัดระดับ
กิจกรรมทางกายในยามวาง ความตั้งใจ ทศันคต ิอิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูถึงการ
ควบคุมพฤตกิรรมตนเองในกลุมวัยรุน การมีแบบสอบถามที่มีคุณภาพจะชวยใหการวัดกิจกรรมทาง
กายในวัยรุนทําไดงายขึ้น เชนเดียวกัน จะชวยใหทราบความตั้งใจ ทัศนคต ิการคลอยตามอิทธิพล
ของบคุคลรอบขาง และการรับรูความสามารถในการควบคุมการปฏบิัติกจิกรรมทางกายของวยัรุน 
ซ่ึงอาจจะมีประโยชนตอการทําวจิัยหรือการจัดโปรแกรมเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของ
วัยรุนตอไป 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 การศึกษานี้เปนการทดสอบคุณภาพของเครื่องมือเพือ่ใชประเมินผลการมีกิจกรรมทางกาย
ในยามวาง และตัวแปรของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน ซึ่งมีประโยชนตอการทําวจิัย และใชใน
การจัดโปรแกรมเพือ่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของกลุมวัยรุน อยางไรก็ตาม การศึกษานี้ยงัมี
ขอจํากัด คือ กลุมตัวอยางที่เปนวยัรุนยงัขาดความเขาใจถึงความหมายของกจิกรรมทางกาย และ
การแบงระดับความหนักของกิจกรรมทางกาย (เบา ปานกลาง หนัก) ดังนั้น ผูวจิัยจึงใชรูปภาพ
ประกอบกับการอธบิายความหมายและระดับความหนักของกิจกรรมทางกาย ทําใหกลุมตัวอยางมี
ความเขาใจในการทําแบบสอบถามไดอยางถูกตอง  
 
 



บทท่ี 4 
การศึกษาท่ี 2 

 
การสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพนัธกับสุขภาพของวัยรุน: 

การประยกุตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 
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การสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพนัธกับสุขภาพของวัยรุน: 
การประยกุตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 
 
ภาณวุัฒน วชิรธานินทร; สนธยา สีละมาด; และสาล่ี สุภาภรณ 
ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
บทคัดยอ 
 วัตถุประสงค การวจิัยนีศ้ึกษาการสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สมัพันธกบั
สุขภาพของวยัรุน โดยการประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 
 วิธีดําเนนิการวิจัย ผูเขารวมวจิัยเปนวยัรุนที่มีสุขภาพดี (อายเุฉลีย่ 15.82 + 0.56 ปและมี
ดัชนีมวลกาย 20.45 + 3.79 กิโลกรัม/เมตร2) จํานวน 84 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กลุมละ 42 คน เขารวมโครงการวิจัยเปนระยะเวลา 12 สัปดาห กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการสราง
เสริมกิจกรรมทางกายโดยการประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน และกลุมควบคุมรบัรูถึง
แนวทางการมีกิจกรรมทางกาย กอนและหลังการทดลองผูเขารวมวิจยัถูกวัดกจิกรรมทางกายในยาม
วางและตัวแปรตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน สมรรถภาพท่ีสมัพันธกับสุขภาพ จํานวนกาว
เดิน และพลังงานท่ีใชในแตละวัน นําผลท่ีไดมาการวิเคราะหหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติ
ทีและวิเคราะหเสนทาง 
 ผลการวิจัย พบวา หลังสปัดาหท่ี 12 วยัรุนในกลุมทดลองมีกิจกรรมทางกายในยามวาง 
ความตั้งใจ ทศันคติ จํานวนกาว พลังงานท่ีใชในแตละวัน และสมรรถภาพท่ีสัมพนัธกับสุขภาพ 
(เฉพาะการทดสอบลุก – นั่ง นั่งงอตวั กาวขาขึ้น – ลงของฮารวารด) มากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมและทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถ
ทํานายการมีกิจกรรมทางกายของวัยรุนไดรอยละ 38 
 สรุปผลการวจิัย การประยกุตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถสรางเสริม
กิจกรรมทางกายและสมรรถาพที่สัมพันธตอสุขภาพในวัยรุนได  
 
นิยามศพัทเฉพาะ: กิจกรรมทางกาย สมรรถภาพท่ีสมัพันธกบัสุขภาพ วัยรุน ทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผน 
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Promoting Physical Activity and Heath Related Fitness of Adolescents: an 
Application of The Theory of Planned Behavior. 
 
Panuwat Wachirathanin, Sonthaya Sriramatr, Salee Supaporn 
Department of Sports Science, Faculty of Physical Education, Srinakharinwirot University 
 
Abstract 
 Purpose: The purpose of this study was to promote physical activity and heath 
related fitness of adolescents by an application of the theory of planned behavior.  
 Methods: A randomized controlled trial was used. Eighty four of participants were 
divided into 2 groups (i.e., a trial group 42 persons and a control group 42 persons). They 
participated in this study for 12 weeks. During 12 weeks, participants in the trial group were 
received the intervention program for promoting physical activity and the control group were 
received a physical activity guideline for adolescents. Before and after 12 weeks, data 
collections were included leisure – time physical activity, three factors of the theory of 
planned behavior, heath related fitness, steps, and daily energy expenditure. Data were 
analyzed by mean, standard deviation, t-test and Path analysis. 
 Results: The study found that after 12 weeks, adolescents in the trial group had 
significantly increased in leisure – time physical activity, intension, attitude, steps per day, 
daily energy expenditure, and heath related fitness (i.e., Sit up, Sit and reach, and Harvard 
step test), compared to control group, p <.05. The theory of planned behavior could predict 
38% variance of physical activity. 
 Conclusion: An application of the theory of planned behavior could promote 
physical activity and heath related fitness of adolescents. 
  
Keyword: Physical Activity, Heath Related Fitness, Adolescents, The Theory of Planned 
Behavior. 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) เปนรากฐานสําคญัของชวีติเพราะเปนกิจกรรมท่ีมีการ
ออกแรงของกลามเน้ือในการเคลือ่นไหวรางกายทําใหเกิดการใชพลังงานมากกวาขณะพัก 
(American College of Sports Medicine. 2009: Fahey; Insel; & Roth. 2007) โดยระดับการใช
พลังงานจะขึน้อยูกับชนิดของกิจกรรมทางกาย เชน การลุกขึ้นยืน การเดินลงบันได กจิกรรมเหลาน้ี
เปนการเคลือ่นไหวอยางงายมีความตองการใชพลังงานนอย ขณะท่ีการปนจักรยานแขงขัน หรอืการ
แขงขันวิ่งมาราธอน จะใชพลังงานมากขึ้น (Fahey; Insel; & Roth. 2007)  

การมีกิจกรรมทางกายเปนประจําเปนปจจัยสําคัญของการมีสุขภาพดีหรือคุณภาพชวีติที่ดี 
(สนธยา สีละมาด. 2557) เพราะชวยลดความเครียด เพิ่มภูมิตานทานโรคใหแกรางกาย (Fahey; 
Insel; & Roth. 2007: Robins; Power; & Burgess. 2008) ลดปจจัยเส่ียงตอการเปนโรคเรื้อรัง
ตางๆ เชน โรคทางเดินหายใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง โรคอวน โรคกระดูก
พรุน โรคเสือ่มสมรรถภาพทางเพศ และชวยลดอตัราการเสียชีวติ (Robins; Power; Burgess. 
2008: Warburton; Nicol; & Bredin. 2006: Penedo; & Dahn. 2005) รวมทั้งการชวยสรางเสริม
สมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพ ไดแก สดัสวนของรางกาย ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลอืด ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
(กระทรวงศึกษาธิการ. 2551: กรรวี บุญชัย. 2540: วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ. 2541: สุพติร สมาหิโต. 
2541) 

กิจกรรมทางกายมีความสําคัญตอชวีิตประจําวันของคนทุกเพศ ทุกวยั โดยเฉพาะวัยรุนซ่ึง
เปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเรว็หลายๆ ดานพรอมกัน ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
และสังคม (พชิยา ประสพบญุมีชัย. 2546) การสรางเสริมกิจกรรมทางกายจึงชวยใหวัยรุนมี
พฒันาการที่สมวัย (วันเพ็ญ บุญประกอบ. 2547) ทั้งชวยพฒันาการเจริญเติบโตและเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทํางานของระบบตางๆ ของรางกาย สามารถเคลือ่นไหวไดอยางคลองแคลว 
วองไว ปฎิบตักิิจกรรมตางๆ ในชีวติประจําวันไดอยางมีคุณภาพ (Pangrazi; & Darst. 1997: ภักดี 
ภักดีผล. 2547) ดวยเหตุนี ้ในหลาย ๆ ประเทศจึงแนะนําวัยรุนใหมีกิจกรรมทางกายที่ระดับความ
หนักปานกลางถึงหนักมากสะสมอยางนอย 60 นาที เปนประจําทุกวันเพื่อสรางเสริมสุขภาพและ
พฒันาการของวัยรุน (Australian Department of Health and Ageing. 2005: England 
Department of Health. 2011: World Health Organization. 2011) 

ถึงแมวากิจกรรมทางกายจะมีประโยชนตอสุขภาพและมีคําแนะนําท่ีชัดเจนถึงระดับกิจกรรม
ทางกายท่ีเหมาะสมสําหรับการมีสุขภาพที่ดี แตจากการศึกษาทีผ่านมา พบวา วัยรุนสวนมากมี
กิจกรรมทางกายไมเพียงพอ (Riddoch; et al. 2006: Robins; Power; & Burgess. 2008: Troiano; 
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et al. 2008) สวนหนึ่งเพราะความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมีการพฒันา
อยางรวดเรว็และมีบทบาทในการดํารงชีวิตประจําวันมากขึ้น เชน การใชลฟิทแทนการเดินขึน้ลง
บันได การใชเครื่องอํานวยความสะดวกตางๆ แทนการใชแรงกาย การเดินทางโดยใชรถยนตแทน
การเดินเทา หรือการใชจักรยาน ทําใหการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุนในสังคมปจจุบันลดลง มีการ
ใชพลังงานในชีวติประจําวันนอยลง (ศุภวรรณ วงศสรางทรัพย; และคณะ. 2555: สนธยา สีละมาด. 
2557) 

ดังน้ัน การสรางเสริมกิจกรรมทางกายใหกับวัยรุนในปจจุบันจึงมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง 
โดยกระบวนการจัดโปรแกรมนั้นสามารถนําทฤษฎีทางดานจิตวทิยา สังคม ชุมชน สิ่งแวดลอมที่มี
อิทธพิลตอพฤติกรรมมาประยุกตใชได ซึ่งมีหลายทฤษฎี (สปุรียา ตันสกุล.2550) ทฤษฎีหนึ่งท่ีเปนที่
นิยมนํามาใช คือ ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior หรือ TPB) ซ่ึง
เปนทฤษฎีท่ีสาํคัญในการอธิบายพฤติกรรม จนเปนท่ียอมรับและไดถูกนํามาใชอธบิายการมี
กิจกรรมทางกายอยางแพรหลาย (Rhodes; Macdonald; & McKay. 2006: Plotnikoff; et al. 2012: 
Nigg; Lippke; & Maddock. 2009) โดย ไอเซน (Ajzen. 1985) เปนผูนําเสนอและพฒันาขึ้นจาก
ทฤษฎีการกระทําดวยเหตผุล (Fishbein; & Ajzen. 1975) โดยมีรายละเอียดวา การเพิ่มกิจกรรม
ทางกาย (พฤติกรรม) จะมีผลมาจากความตั้งใจ (Intension) ที่เพิ่มขึน้ ซึ่งมีอิทธิพลมาจากตัวแปรท่ี
สําคัญ 3 ดาน ประกอบดวย ทัศนคติ (Attitude) การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง 
(Subjective Norm) และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเอง (Perceived Behavioral Control) 
โดยตัวแปรทัง้ 3 ตางมีความสัมพันธที่แตกตางกันไป ดังน้ี 

ทศันคต ิหมายถึง ระดับของความสามารถในการประเมินผลการกระทําพฤติกรรม 
(Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006: มนตรี พิรยิะกุล. 2551) มีผลโดยตรงตอความตั้งใจมาก
ท่ีสุด (Plotnikoff; et al. 2011: Martin; et al. 2011: Parker; Edwards; & Jones. 2012) จาก
การศึกษาตัวแปรตางๆ ของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในกลุมตัวอยางนักศึกษาปริญญาตรี 
อายุเฉลี่ย 20 ป พบวา การเพิ่มทศันคติทีมี่ตอการมีกจิกรรมทางกายจะชวยสนบัสนุนใหเกิดความ
ต้ังใจในการมีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึน้ (Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) 

การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง (Subjective Norm) หมายถึง บคุคลมีการรับรูวา
คนที่มีความสาํคัญตอเขาน้ันไดกระทําพฤติกรรมใหเปนตัวอยาง หรือคนรอบขางไดสนับสนุนหรือ
บังคับไมใหเขาทําพฤติกรรม สงผลใหมีแนวโนมที่จะคลอยตามและทําตามได (พชิามญชุ อดุลวิทย.  
2554: มนตรี พิริยะกลุ. 2551: สุวรรณา วิริยะประยูร. 2550) จากการสํารวจความตั้งใจในการดูแล
ผูปวยโรคสมองเสือ่มของผูดูแล พบวา การคลอยตามอิทธพิลของบคุคลรอบขางในกลุมผูปวยโรค
สมองเส่ือมมีความสัมพันธกับความต้ังใจในการมีกิจกรรมทางกาย (Martin; et al. 2011) 
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การรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง (Perceived Behavioral Control) หมายถึง 
การรับรูหรือเชื่อวาตนเองมคีวามสามารถในการควบคมุพฤติกรรมของตนเองได และมีโอกาส
ประสบความสําเร็จ (มนตร ีพิริยะกลุ. 2551: สุวรรณา วิริยะประยูร. 2550) ซึ่งมีผลโดยตรงตอความ
ต้ังใจ (Martin; et al. 2011: Nigg; Lippke; & Maddock. 2009: Parker; Edwards; & Jones. 2012) 
และยังมีผลตอพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย (Martin; et al. 2011: Plotnikoff; et al. 2011)
 การศึกษาความสัมพันธของทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผนเพือ่สรางเสริมกิจกรรมทาง
กายของวัยรุนในตางประเทศที่ผานมา พบวา ตวัแปรท้ัง 3 ดานของทฤษฎี มีผลตอการชีว้ัดความ
ต้ังใจในการมีกิจกรรมทางกายรอยละ 59 และความตั้งใจรวมกบัการรบัรูถึงการควบคุมตนเอง
สามารถชี้วัดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 43 (Plotnikoff; et al. 2011) แตการศึกษา
ท่ีผานมายังมีขอมูลจํากัดถงึการนําทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผนไปใชเพือ่หาความสัมพันธใน
การทํานายพฤติกรรม รวมถึงการประยุกตใชทฤษฎีเพือ่สรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพ
ท่ีสัมพันธกับสุขภาพของวยัรุนทั้งในตางประเทศและในประเทศ ดวยเหตุนี ้ผูวจิัยจึงมีความสนใจที่
จะศึกษาการสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพของวัยรุน โดยการ
ประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน เพือ่เปนแนวทางในการสรางเสริมกิจกรรมทางกาย
และสมรรถภาพที่สัมพันธกบัสุขภาพของวัยรุนตอไป 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพท่ีสมัพันธกบัสุขภาพของวัยรุน โดย
ประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 

 2. เพื่อตรวจสอบอิทธพิลของทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผนที่มีตอความสามารถในการ
ทํานายการมีกิจกรรมทางกายของวัยรุน 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
1. ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 กลุมทดลองมีทัศนคติ การคลอยตามอิทธพิลของ

บุคคลรอบขาง ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง และความตั้งใจในการปฏิบตัิ
กิจกรรมทางกายมากกวากลุมควบคุม 

2. ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 กลุมทดลองมีระดับกิจกรรมทางกายมากกวากลุม
ควบคุม 

3. ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 กลุมทดลองมีสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพ
มากกวากลุมควบคุม  
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 4. ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถทํานายการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุนได 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจยัน้ีผานการรับรองจริยธรรมการวจิัยในมนษุยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัใน
มนุษย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลขรับรอง SWUEC – 014/57X (ดูภาคผนวก ก) 
 กลุมตัวอยาง 

ผูเขารวมวิจยัที่ใชในการวจิยัครั้งน้ี ไดมาจากการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multi – Stage 
Random Sampling) ประกอบดวย การสุมโรงเรียนเพือ่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ผลการสุม
ไดแก โรงเรียนนครนายกวทิยาคม เปนกลุมทดลอง และโรงเรียนนวมราชานุสรณเปนกลุมควบคมุ 
จากนั้นสุมผูเขารวมวิจัยดวยวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) กลุมตัวอยางไดมา
จากการกําหนดคา พาวเวอร (Power) ท่ีระดับ .80 คาแอลฟา (Alpha) ที่ระดับ .05 คาเอฟเฟคไซด 
(Effect Size) ท่ีระดับปานกลางเทากับ .25 นํามาหาคํานวนคาไดจํานวนกลุมตวัอยางท้ังหมด
เทากับ 66 คน จากนั้นนํามาหาคาอัตราการเลิกลมกิจกรรมของผูเขารวมวจิัยรอยละ 30 จึงได
ผูเขารวมวิจยัท้ังสิ้น 84 คน มีอายุระหวาง 12 -17 ป และตองเปนผูที่มีสุขภาพดี แบงเปนกลุม
ทดลองจํานวน 42 คน และกลุมควบคุมจาํนวน 42 คน โดยกําหนดกลุมตัวอยางท้ัง 2 โรงเรียนเปน
วัยรุนชาย 21 คน และวัยรุนหญิง 21 คน 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 กิจกรรมทางกายในยามวาง วัดโดยใชแบบสอบถาม กจิกรรมทางกายในยามวาง

ของโกดินและเชพพารด (Godin – Shephard Leisure – Time Physical Activity Questionnaire: 
GSLTPAQ) ซ่ึงมีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.88 และคาความตรง (Validity) เทากับ 0.57 
(ภาณุวัฒน วชิรธานินทร; สนธยา สีละมาด; และสาลี ่สุภาภรณ. 2557) ประกอบดวยคําถาม 3 ขอ 
เปนการประเมินความถี่ของการมีกิจกรรมทางกายในยามวาง (ชวง 7 วัน) โดยแบงประเภทของ
กิจกรรมทางกายเปน 3 ระดับ ไดแก กจิกรรมทางกายอยางเบา ปานกลาง และหนกั ซึ่งระบุตวัเลข
เปนจํานวนคร้ัง และในแตละคร้ังตองปฏบิัติมากกวา 15 นาที นําผลที่ไดมาคํานวนอัตราการใช
พลังงาน (Metabolic Equivalent) โดยนําคาอัตราการใชพลังงาน 3, 5 และ 9 มาคูณกับระดับ
กิจกรรมทางกาย (จํานวนครั้ง) ตามลําดับ จากนั้นนําคาอัตราการใชพลังงานของทุกระดับกิจกรรม
มารวมกันเปนคาอัตราการใชพลังงานของการมีกิจกรรมทางกายในยามวางตอสัปดาห (Godin; & 
Shephard. 1985) (ดูภาคผนวก จ) 
  จํานวนกาวเดินวัดโดยใชเครื่องนับกาว (Pedometer) เพือ่วัดการเคลื่อนไหว 
ประกอบดวย จํานวนกาว และอตัราการใชพลังงานในแตละวันโดยผูวิจยัอธิบายถงึวิธีการใชเคร่ือง
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นับกาว และการจดบันทึกขอมูลลงบนใบบันทึกกิจกรรมทางกาย (ดูภาคผนวก ช) จากนั้นใหกลุม
ตัวอยางทั้ง 2 กลุมสวมเคร่ืองนับกาวไวบริเวณสะโพก และดําเนินชีวติตามปกติ เปนระยะเวลา 5 
วัน 
  ความตั้งใจ วดัโดยใชแบบสอบถามวัดความตั้งใจ ซึ่งมีคาความเที่ยง (Reliability) 
เทากับ 0.79 และคาความตรง (Validity) เทากับ 0.80 (ภาณุวัฒน วชริธานินทร; สนธยา สีละมาด; 
และสาลี ่สุภาภรณ. 2557) มีคําถาม 3 ขอ เชน คําถามขอที ่1 ถามวา “ฉันมีความตั้งใจวาจะมี
กิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจําทกุวัน” โดยระบุคําตอบซ่ึงมีระดับความ
คิดเห็นที่แตกตางกัน (ไมชอบเปนอยางยิ่ง/ชอบเปนอยางยิ่ง ไมเห็นดวยอยางยิ่ง/เห็นดวยอยางยิ่ง) 
โดยในแตละขอแบงมาตราวดัออกเปน 7 สวน การคิดคะแนนไดมาจากการนําคะแนนในแตละขอมา
รวมกัน เกิดเปนผลรวมของความตั้งใจ (Ajzen. 2002: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) 
(ดูภาคผนวก ฉ) 
  ทัศนคติวัดโดยใชแบบสอบถามวัดทัศนคติ ซึ่งมีคาความเท่ียง (Reliability) เทากับ 
0.79 และคาความตรง (Validity) แบงได 2 องคประกอบมีคาเทากับ 0.85 และ 0.77 (ภาณุวัฒน 
วชิรธานินทร; สนธยา สลีะมาด; และสาลี ่สุภาภรณ. 2557) ประกอบดวยคําถาม 1 ขอ ถามวา “การ
มีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจาํทุกวัน เปนอะไรที่” โดยระบุคําตอบตาม
ความคิดเห็น 6 ขอ (ไรประโยชน/มีประโยชน นาพอใจ/ไมนาพอใจ ดี/แย ไรคุณคา/มีคุณคา 
สนุกสนาน/ไมสนุกสนาน และนาตื่นเตน/นาเบื่อ) แบงมาตราวัดในแตละขอออกเปน 7 สวนการคิด
คะแนนไดมาจากการนําคะแนนในแตละขอมารวมกัน เกิดเปนผลรวมของทศันคติ (Ajzen. 2002: 
Blanchard; et al. 2007: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) (ดูภาคผนวก ฉ) 
  การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง วัดโดยใชแบบสอบถามวดัการคลอยตาม
อิทธพิลของบุคคลรอบขาง ซึ่งมีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.68 และคาความตรง (Validity) 
เทากับ 0.50 (ภาณุวัฒน วชริธานินทร; สนธยา สีละมาด; และสาลี่ สภุาภรณ. 2557) ประกอบดวย
คําถาม 2 ขอ เชน คําถามขอที ่2 ถามวา “บุคคลที่มีความสําคัญตอฉนั (พอ แม เพือ่น ครู)เขามี
กิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจําทกุวัน เปนอะไรที่” โดยระบคุําตอบซึ่งมีระดับ
ความคิดเห็นท่ีแตกตางกัน (ไมเห็นดวย/เห็นดวย ทําไมไดเลย/ทําไดทั้งหมด) โดยในแตละขอแบง
มาตราวัดออกเปน 7 สวน การคิดคะแนนไดมาจากการนําคะแนนในแตละขอมารวมกัน เกิดเปน
ผลรวมของอทิธพิลของบุคคลรอบขาง (Ajzen. 2002: Blanchard; et al. 2007: Rhodes; 
Blanchard; & Matheson. 2006) (ดูภาคผนวก ฉ) 
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 การรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเอง วัดโดยใชแบบสอบถามวัดการรับรูถึงการ
ควบคุมพฤติกรรมตนเอง ซึ่งมีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.67 และคาความตรง (Validity) 
เทากับ 0.88 (ภาณุวัฒน วชริธานินทร; สนธยา สีละมาด; และสาลี่ สภุาภรณ. 2557) 
มีทั้งหมด 6 คําถาม เชน คําถามขอที ่3 “ถาฉันตองการที่จะมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาที
ตอวัน เปนประจําทุกวัน เปนอะไรที่” โดยระบุคําตอบตามความคิดเห็น 6 ขอ (ควบคุมไมได/ควบคุม
ไดทั้งหมด ยากมาก/งายมาก ฉันทําไมได/ฉันทําได ฉันขาดโอกาส/ฉนัมีโอกาส ไมจริง/จริง ฉันไม
เห็นดวย/ฉันเห็นดวย) แบงมาตราวัดในแตละขอออกเปน 7 สวน การคิดคะแนนไดมาจากการนํา
คะแนนในแตละขอมารวมกัน เกิดเปนผลรวมของการรบัรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง (Ajzen. 
2002: Blanchard; et al. 2007: Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) (ดูภาคผนวก ฉ) 

 สมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพ เปนผลรวมของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 5 ดาน ไดแกการวัดสัดสวนของรางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อและความอดทนของของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดโดยใชแบบทดสอบ ประกอบดวย 
การวัดดัชนีมวลกาย การวดัความหนาของไขมันใตชัน้ผิวหนัง น่ังงอตวัไปขางหนา ลุกนั่ง 60 วินาท ี
ดันพื้น 30 วินาที (สพุติร สมาหิโต; และคณะ. 2555) และกาวขาขึ้น – ลงของฮารวารด (Brough; et 
al. 1943) นําคะแนนที่ทําไดมาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตราฐานของวัยรุน ซ่ึงแบงมาตราวัด
ออกเปน 5 สวน (ต่ํามาก/ต่าํ/ปานกลาง/ดี/ดีมาก) (ดูภาคผนวก ซ) 

ขั้นตอนการดําเนนิการวจิัย 
ขั้นตอนการดําเนินการวจิัย แบงออกเปน 3 ขั้นตอนสําคัญ ไดแก ขั้นเตรียมการทดลอง ขั้น

การทดลอง และขั้นเก็บรวบรวมขอมูลกอนและหลังการทดลอง ซึ่งจะกลาวรายละเอียดตอไป 
(ภาพประกอบ 4.1) 

 ข้ันเตรียมการทดลอง เร่ิมจากการสุมโรงเรียนเพื่อเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ผลการสุมไดแก โรงเรียนนครนายกวิทยาคม เปนกลุมทดลอง และโรงเรียนนวมราชานุสรณ
เปนกลุมควบคุม จากนั้นสุมผูเขารวมวจิัยดวยวธิีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 
แบงเปนกลุมทดลองจํานวน 42 คน และกลุมควบคุมจาํนวน 42 คน โดยกําหนดกลุมตัวอยางท้ัง 2 
โรงเรียนเปนวัยรุนชาย 21 คน และวัยรุนหญิง 21 คน ผูเขารวมวิจยัทั้งส้ิน 84 คน มีอายุระหวาง  
12 -17 ป และตองเปนผูทีมี่สุขภาพดี จากน้ันทําความเขาใจในกระบวนการทดลองกับผูเขารวมวิจัย
รวมไปถึงอาจารยที่มีสวนเกีย่วของในโรงเรียน โดยอธิบายและแจกเอกสารชี้แจงผูเขารวมวจิัย (ดู
ภาคผนวก ง) พรอมทั้งใหผูเขารวมวิจยัทีส่มัครใจเขารวมโครงการทดลองและผูปกครองของ
ผูเขารวมวิจยัลงชื่อในหนังสือแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวจิัย (ดูภาคผนวก ข) โดยใน
ขั้นตอนนี้ใชระยะเวลาประมาณสัปดาหท่ี 1 
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 ข้ันการทดลองการวิจัยใชระยะเวลา 12 สัปดาห กลุมทดลองจะไดรับโปรแกรม
การสรางเสริมกิจกรรมทางกายสําหรับวยัรุน (ดูภาคผนวก ฐ) ซึ่งเปนโปรแกรมที่ผานกระบวนการ
สรางโปรแกรม (Intervention Mapping) (Bartholomew, Parcel, Kok. 1998) และผานการ
ตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน คอื รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ผูชวยศาสตราจารย ดร. 
เกษม นครเขตต ผูชวยศาสตราจารย ดร. อจัฉรา ปุราคม ดร.ชัยรัตน ชูสกุล และ ดร. ปยวฒัน   
เกตุวงศา โดยโปรแกรมการสรางเสริมกิจกรรมทางกายนี้มีเปาหมายเพือ่เพิ่มตัวแปรตามทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผนไดแก การเพิม่ทัศนคติ การเพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง 
และการเพิ่มการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง โดยมีรายละเอยีดตามลําดับดังตอไปน้ี 

  การเพิ่มทัศนคติท่ีมีตอกจิกรรมทางกาย ผูวิจยัจะใชวิธกีารใหความรู 
(Knowledge) และการใหแนวทางตนแบบ (Role Model) โดยใชใบความรูประกอบรูปภาพ พรอม
การบรรยายเกี่ยวกับการสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพในวยัรุน 
สัปดาหละ 1 ครั้ง คร้ังละ 15 - 20 นาที เปนระยะเวลา 12 สัปดาห (ดูภาคผนวก ฌ) 

  การเพิ่มการคลอยตามอทิธพิลของบุคคลรอบขาง ผูวจิยัจะใชวธิีการ
สนับสนุนจากครูประจําช้ัน ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพดู (Verbal Persuasion) และการใหขอมูล
ยอนกลบัในทางบวก (Positive Feedback) โดยผูวจิัยจะจัดทําเน้ือหาเพื่อเปนแนวทางใหแกครู
ประจําชั้น สปัดาหละ 1 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที เปนระยะเวลา 12 สัปดาห (ดูภาคผนวก ญ) 

  การเพิ่มการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเองผูวจิัยจะใชวธิีการเรยีนรู
จากการประสบความสําเร็จดวยตนเอง (Mastery Learning) การเรียนรูจากการใชตนแบบ 
(Vicarious Learning) และการกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal) โดยใหกลุมทดลองบันทึก
กิจกรรมทางกายในแตละวันในแบบบันทึกกิจกรรมทางกาย (ดูภาคผนวก ฎ) โปรแกรมการสราง
เสริมกิจกรรมทางกายสําหรับวัยรุน (ดูภาคผนวก ฏ) การต้ังเปาหมายของกจิกรรมทางกายในแตละ
สัปดาห และการใหรางวัลสาํหรับผูที่มีกิจกรรมทางกายเปนไปตามเปาหมายที่ตั้งไว 

 กลุมควบคมุผูวิจยับอกคําแนะนําเกี่ยวกบัการมีกิจกรรมทางกายของวัยรุน คือ 
แนะนําวาวัยรุนควรมีกิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมากสะสมอยางนอย 60 
นาที เปนประจําทุกวันใหกลุมควบคุมรับรู และดําเนินชีวติตามปกต ิ

ขั้นการเก็บรวบรวมขอมูลผูเขารวมวิจยัไดรับการวัดตวัแปรตามกอนและหลังการทดลอง 12 
สัปดาหโดยทําการวัดดวยเครื่องมือ 3 อยางตามลําดับดังตอไปนี้  

1) การตอบแบบสอบถามเพือ่วัดกจิกรรมทางกายในยามวาง ความตั้งใจ ทัศนคต ิการคลอย
ตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง  
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2) การทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพไดแก การวัดสัดสวนของรางกาย ความออน
ตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อและความอดทนของของระบบหวัใจและไหลเวียน
เลือด 

3) การวัดกิจกรรมทางกาย โดยใหวัยรุนสวมเครือ่งนับกาวเปนระยะเวลา 5 วัน พรอมจด
บันทึกจํานวนกาวและพลังงานท่ีใชในแตละวัน 

โดยการวัดแตละครั้งจะใชระยะเวลารวม 2 สัปดาห 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4.1 แสดงขั้นตอนการดําเนินการวิจยั 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 1. ขอมูลพื้นฐาน ไดแก อายุ นํ้าหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกาย วิเคราะหโดยใชสถิติพรรณนา 
ไดแก คาเฉลีย่ และการแจกแจงความถี ่
 2. วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
กิจกรรมทางกายในยามวาง ความตั้งใจ ทศันคต ิการคลอยตามบุคคลรอบขาง และการรับรูถึงการ
ควบคุมพฤตกิรรมตนเอง สมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพ ไดแก การวัดดัชนีมวลกาย การวัดความ
หนาของไขมันใตชั้นผวิหนงั น่ังงอตวัไปขางหนา ลุกนัง่ 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที และกาวขาขึ้น – 
ลงของฮารวารด จํานวนกาว และอัตราการใชพลังงาน กอนและหลังเขารวม 12 สัปดาห 
 3. เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถติ ิDependent 
Simple T – test ระหวางกอนและหลังการทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถติ ิIndependent Sample T – test ท้ังกอนและหลังการทดลอง 
การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป (The Statistical Package for Social 
Sciences หรือ SPSS for Windows 20.0) และกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

ขั้นเตรียมการทดลอง 
1 สัปดาห 

ขั้นการเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง 
2 สัปดาห 

ขั้นการทดลอง 
12 สัปดาห 

ขั้นการเก็บรวบรวมขอมูลหลังการทดลอง 
2 สัปดาห 
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 4. วิเคราะหความสัมพันธโครงสรางเชิงสาเหตุของตัวแปรตามทฤษฎกีระทําพฤติกรรมตาม
แผนที่มีอิทธพิลตอกิจกรรมทางกายโดยการจะยอมรับโครงสรางความสัมพันธคาสถิตติองเปนไป
ตามเงื่อนไขอยางนอย 3 ขอ ดังน้ี คา Chi – Square Goodness of Fit หรือ 2> 0.05 คา Root 
Mean Squared Residual (RMR) < 0.05 คา Root Mean Squared Error of Approximation 
(RMSEA) < 0.01 Goodness of Fit Index (GFI) > 0.09 คา Adjusted Goodness of Fit Index 
(AGFI) > 0.90 และการวิเคราะหคาสัมประสิทธิข์องตัวแปรตามทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผนที่
มีอิทธพิลทางตรงและทางออมตอการมีกิจกรรมทางกาย สังเกตไดจากคา Standardized 
Regression Coefficient (β) และกําหนดความสัมพันธดวยคา Path Coefficient (p) > 2.0 การ
วิเคราะหขอมูลใชสถิต ิPath Analysis จากโปรแกรมคอมพวิเตอรสําเร็จรูป (Lisrel 8.52) 
 

ผลการวิจัย 

 ผูเขารวมวิจยัเปนวัยรุนเพศชายและหญิงจํานวน 84 คนมีอายุเฉลีย่ 15.82 + 0.56 ป มี
นํ้าหนักเฉลี่ย 55.45 + 13.33 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 1.64 + 0.07 เมตร มีดัชนีมวลกายเฉลี่ย 20.45 
+ 3.79 กิโลกรัม/เมตร2แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 42 คน ประกอบดวยวัยรุนชาย 
21 คน วัยรุนหญิง 21 คน ภายหลังการทดลองวัยรุนชายขอเลิกลมกิจกรรมกลุมละ 2 คน รวมเปน 4 
คน ดังนั้นจึงเหลือผูเขารวมวิจยัท้ังสิ้น 80 คน ซึ่งผลการศึกษามีดังตอไปนี ้
 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม 
 กอนการทดลองกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีกิจกรรมทางกายในยามวาง ความตั้งใจ
ทัศนคต ิการคลอยตามบุคคลรอบขางการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง จํานวนกาว และอัตรา
การใชพลังงาน (ดูตาราง 4.1) และสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ (ความหนาของไขมันใตชั้น
ผิวหนังน่ังงอตัวไปขางหนา ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาท ีกาวขาขึ้น – ลงของฮารวารด) (ดู
ตาราง 4.2) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 ภายหลงัการทดลองกลุมทดลองมีกจิกรรมทางกายในยามวาง ความตั้งใจ ทศันคต ิจํานวน
กาว และพลังงานท่ีใชในแตละวัน (ดูตาราง 4.1) รวมทั้งสมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพ (เฉพาะการ
ทดสอบลุก – นั่ง นั่งงอตวั กาวขาขึ้น – ลงของฮารวารด) (ดูตาราง 4.2) มากขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับ
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
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ตาราง  4.1 เปรียบเทยีบความแตกตางของกจิกรรมทางกายและตวัแปรตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรม
ตามแผนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.1 เปรียบเทียบความแตกตางของกิจกรรมทางกายและตัวแปรตามทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผน พบวา ความตั้งใจ ทัศนคต ิจํานวนกาว และพลังงานท่ีใชในแตละวนั ใน
กลุมทดลองมีคามากขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถติท่ีิระดับ .05 แตการ
คลอยตามอิทธิพลของบคุคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเองทั้ง 2 กลุมไมมี
ความแตกตาง 

ตัวแปร กลุม
ตัวอยาง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน

มาตราฐาน 
Sig คาเฉลี่ย สวน

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

Sig 

กิจกรรมทาง
กายยามวาง 

กลุมทดลอง 52.19  23.80 .791 73.26 30.92 .001* 
กลุมควบคุม 50.93  19.35 55.67 18.44 

ความตั้งใจ กลุมทดลอง 13.76  1.67 .700 16.50 4.64 .003* 
กลุมควบคุม 13.57  2.71 13.69 4.35 

ทัศนคต ิ กลุมทดลอง 33.62  6.42 .572 35.60 8.82 .001* 
กลุมควบคุม 34.33  5.03 29.90 9.00 

การคลอย
ตามบุคคล
รอบขาง 

กลุมทดลอง 10.26   2.07 .772 10.60 3.31 .166 
กลุมควบคุม 10.38  1.66 10.05 3.10 

การรับรูถึง
การควบคุม
ตนเอง 

กลุมทดลอง 32.48  5.32 .161 31.21 8.83 .387 
กลุมควบคุม 30.83 5.31 28.71 8.67 

จํานวนกาว กลุมทดลอง 7233.30  3046.23 .879 8656.64 3468.87 .000* 
กลุมควบคุม 7313.16 1496.75 5179.96 1746.00 

พลังงานทีใ่ช
ในแตละวัน 

กลุมทดลอง 236.11  120.72 .963 284.71 134.75 .000* 
กลุมควบคุม 237.09 63.62 171.53 64.57 



100 
 

ตาราง 4.2 เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 4.2 เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพที่สัมพันธกับสขุภาพระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม พบวา สมรรถภาพท่ีสัมพันธตอสุขภาพ โดยเฉพาะการทดสอบลุกน่ัง นั่งงอ
ตัว และกาวขาขึ้น – ลงของฮารวารด ในกลุมทดลองมีคามากขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคมุ
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 แตการทดสอบความหนาแนนของไขมันใตชัน้ผิวหนัง ดันพื้น 
ท้ัง 2 กลุมไมมีความแตกตางกัน 
 
 
 

ตัวแปร กลุม
ตัวอยาง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน

มาตราฐาน 
Sig คาเฉล่ีย สวน

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

Sig 

สมรรถภาพ
ที่สัมพันธกับ
สุขภาพ 

กลุมทดลอง 12.00  2.66 .527 12.19 4.57 .013* 

กลุมควบคุม 12.48 4.05 10.48 4.40 

ความหนา
ของไขมัน 

กลุมทดลอง 26.33  10.26 .436 26.34 10.87 .832 
กลุมควบคุม 24.58 10.19 25.58 9.47 

ลุก-น่ัง กลุมทดลอง 26.38  7.98 .448 34.98 12.72 .000* 
กลุมควบคุม 27.81 9.16 27.20 9.88 

ดันพื้น กลุมทดลอง 20.40  7.57 .710 20.66 9.88 .236 
กลุมควบคุม 19.74 8.76 18.18 7.91 

นั่งงอตัว กลุมทดลอง 7.50  6.90 .737 9.07 8.43 .024* 
กลุมควบคุม 7.98 6.13 5.91 8.82 

กาวขาขึ้น-
ลง 

กลุมทดลอง 69.29  14 .302 68.81 19.04 .006* 
กลุมควบคุม 65.34 20.21 55.90 17.92 
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 เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุม 
 กลุมควบคุม พบวา ตัวแปรดานทัศนคต ิจํานวนกาวและพลังงานที่ใชในแตละวันจากการ
วัดดวยเครือ่งนับกาว (ดูตาราง 4.3) รวมทั้งสมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพ (เฉพาะการทดสอบกาว
ขาขึ้น – ลงของฮารวารด) (ดูตาราง 4.4) ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 มีคาลดลงเม่ือ
เปรียบเทียบกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตาราง 4.3 เปรียบเทียบความแตกตางของกิจกรรมทางกายและตัวแปรตามทฤษฎกีระทําพฤติกรรม

ตามแผนภายในกลุมควบคมุ 
 

*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 จากตาราง 4.3 เปรียบเทียบความแตกตางของกิจกรรมทางกายและตัวแปรตามทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผนภายในกลุมควบคุม พบวา ทัศนคต ิจํานวนกาว และพลังงานที่ใชในแตละ

ตัวแปร การทดสอบ จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

Sig 

กิจกรรมทาง
กายยามวาง 

กอนการทดลอง 42 50.93  19.35 .221 
หลังการทดลอง 40 55.67 18.44 

ความตั้งใจ กอนการทดลอง 42 13.57  2.71 .881 
หลังการทดลอง 40 13.69 4.35 

ทัศนคต ิ กอนการทดลอง 42 34.33  5.03 .012* 
หลังการทดลอง 40 29.90 9.00 

การคลอยตาม
บุคคลรอบขาง 

กอนการทดลอง 42 10.38  1.66 .483 
หลังการทดลอง 40 10.05 3.10 

การรับรูถึงการ
ควบคุมตนเอง 

กอนการทดลอง 42 30.83 5.31 .183 
หลังการทดลอง 40 28.71 8.67 

จํานวนกาว กอนการทดลอง 42 7313.16 1496.75 .000* 
หลังการทดลอง 40 5179.96 1746.00 

พลังงานทีใ่ชใน
แตละวัน 

กอนการทดลอง 42 237.09 63.62 .000* 
หลังการทดลอง 40 171.53 64.57 
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วัน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 มีคาลดลงเม่ือเปรียบเทียบกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 แตกิจกรรมทางกายในยามวาง ความตั้งใจ การคลอยตามอิทธิพลของบคุคล
รอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเอง กอนและหลังการทดลองไมมีความแตกตางกัน 

 
ตาราง 4.4 เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพในกลุมควบคุม 
 

 *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 4.4 เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพที่สัมพันธกับสขุภาพในกลุม
ควบคุม พบวา สมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ โดยเฉพาะการทดสอบกาวขาขึน้ – ลงของฮารวารด 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 มีคาลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แตการทดสอบความหนาแนนของไขมันใตชั้นผวิหนัง ลุก – นั่ง ดันพื้น และน่ังงอ
ตัว กอนและหลังการทดลองไมมีความแตกตางกัน 
 
 

ตัวแปร การทดสอบ จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

Sig 

สมรรถภาพ
สุขภาพ 

กอนการทดลอง 42 12.48 4.05 .007* 
หลังการทดลอง 40 10.48 4.40 

ความหนาของ
ไขมัน 

กอนการทดลอง 42 24.58 10.19 .606 
หลังการทดลอง 40 25.58 9.47 

ลุก-นั่ง กอนการทดลอง 42 27.81 9.16 .767 
หลังการทดลอง 40 27.20 9.88 

ดันพื้น กอนการทดลอง 42 19.74 8.76 .464 
หลังการทดลอง 40 18.18 7.91 

นั่งงอตัว กอนการทดลอง 42 7.98 6.13 .200 
หลังการทดลอง 40 5.91 8.82 

กาวขาขึ้น-ลง กอนการทดลอง 42 65.34 20.21 .004* 
หลังการทดลอง 40 55.90 17.92 
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 กลุมทดลอง พบวา ตวัแปรดานความตั้งใจ ทัศนคต ิจํานวนกาวและพลังงานทีใ่ชในแตละ
วันการทดสอบดันพื้น นั่งงอตวั ภายหลังการทดลองสปัดาหท่ี 12 มีคามากขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ .05 (ดูตาราง 4.5 และ 4.6) 
 
ตาราง 4.5 เปรียบเทียบความแตกตางของกิจกรรมทางกายและตัวแปรตามทฤษฎกีระทําพฤติกรรม

ตามแผนภายในกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร การทดสอบ จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

Sig 

กิจกรรมทาง
กายยามวาง 

กอนการทดลอง 42 52.19  23.80 .000* 
หลังการทดลอง 40 73.26 30.92 

ความตั้งใจ กอนการทดลอง 42 13.76  1.67 .000* 
หลังการทดลอง 40 16.50 4.64 

ทัศนคต ิ กอนการทดลอง 42 33.62  6.42 .030* 
หลังการทดลอง 40 35.60 8.82 

การคลอยตาม
บุคคลรอบขาง 

กอนการทดลอง 42 10.26   2.07 .223 
หลังการทดลอง 40 10.60 3.31 

การรับรูถึงการ
ควบคุมตนเอง 

กอนการทดลอง 42 32.48  5.32 .749 
หลังการทดลอง 40 31.21 8.83 

จํานวนกาว กอนการทดลอง 42 7233.30  3046.23 .006* 
หลังการทดลอง 40 8656.64 3468.87 

พลังงานทีใ่ชใน
แตละวัน 

กอนการทดลอง 42 236.11  120.72 .025* 
หลังการทดลอง 40 284.71 134.75 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 4.5 เปรียบเทียบความแตกตางของกิจกรรมทางกายและตัวแปรตามทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผนภายในกลุมทดลอง พบวา กิจกรรมทางกายในยามวาง ความตั้งใจ 
ทัศนคต ิจํานวนกาว และพลังงานท่ีใชในแตละวัน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 มีคามากขึ้นเม่ือ
เปรียบเทียบกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตการคลอยตามอิทธพิลของ
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บุคคลรอบขาง และการรบัรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง กอนและหลังการทดลองไมมีความ
แตกตางกัน 
 
ตาราง 4.6 เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพในกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร การทดสอบ จํานวน คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

Sig 

สมรรถภาพ
สุขภาพ 

กอนการทดลอง 42 12.00  2.66 .480 
หลังการทดลอง 40 12.19 4.57 

ความหนาของ
ไขมัน 

กอนการทดลอง 42 26.33  10.26 .325 
หลังการทดลอง 40 26.34 10.87 

ลุก-นั่ง กอนการทดลอง 42 26.38  7.98 .000* 
หลังการทดลอง 40 34.98 12.72 

ดันพื้น กอนการทดลอง 42 20.40  7.57 .337 
หลังการทดลอง 40 20.66 9.88 

นั่งงอตัว กอนการทดลอง 42 7.50  6.90 .003* 
หลังการทดลอง 40 9.07 8.43 

กาวขาขึ้น-ลง กอนการทดลอง 42 69.29  14 .469 
หลังการทดลอง 40 68.81 19.04 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.6 เปรียบเทียบความแตกตางของสมรรถภาพที่สัมพันธกับสขุภาพในกลุม
ทดลอง พบวา การทดสอบลุก – นั่ง และการนั่งงอตัว ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 12 มีคามากขึ้น
เม่ือเปรียบเทยีบกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตสมรรถภาพทีส่ัมพนัธ
กับสุขภาพ โดยเฉพาะการทดสอบความหนาแนนของไขมันใตชั้นผวิหนัง ดันพื้น และกาวขาขึน้ – 
ลงของฮารวารด กอนและหลังการทดลองไมมีความแตกตางกัน 

 
 การวเิคราะหโครงสรางความสมัพนัธเชิงสาเหต ุ
 การวิเคราะหตัวแปรของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนที่มีอิทธพิลตอกิจกรรมทางกาย 
พบวา โครงสรางของตัวแปรของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนมีความสอดคลองกับขอมูลเชิง
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ประจักษ โดยตรวจสอบไดจากคา Chi – Square Goodness of fit ซึ่งมี df = 2 และ 2 เทากับ 
0.92 คา Root Mean Squared Residual (RMR) เทากับ 0.68 คา Root Mean Squared Error of 
Approximation (RMSEA) เทากับ 0.00 Goodness of Fit Index (GFI) เทากับ 1.00 คา Adjusted 
Goodness of Fit Index (AGFI) เทากับ 1.00 โดยโครงสรางประกอบดวย ทัศนคติ การคลอยตาม
อิทธพิลของบุคคลรอบขาง การรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเอง ความต้ังใจ และการมีกิจกรรม
ทางกาย ซึ่งตัวแปรทั้งหมดในโครงสรางสามารถอธิบายทํานายการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 38 
 การวเิคราะหความสมัพนัธโครงสรางเชงิสาเหตุระหวางตวัแปรของทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนและการมีกิจกรรมทางกาย พบวา ทัศนคติ (p = 3.85) และการรับรูถึงการ
ควบคุมพฤตกิรรมตนเอง (p = 3.26) มีความสัมพันธทางตรงตอความตั้งใจ และความต้ังใจ (p = 
3.01) กับการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง (p = 2.60) มีความสัมพันธทางตรงตอการมี
กิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถติิซึ่งกําหนดคา p > 2.0 นอกจากนั้นตวัแปรทั้ง 3 ตาม
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน ไดแก ทัศนคต ิการคลอยตามอิทธิพลของบคุคลรอบขาง และการ
รับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเองยังมีความสัมพันธกนั โดยมีความแปรปรวนรวมกัน 
(ภาพประกอบ 4.1) 
 การวเิคราะหคาอิทธิพลของตวัแปรทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนท้ังทางตรงและ
ทางออมตอการมีกิจกรรมทางกายพบวา การรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง (0.28) มีอทิธพิล
ตอการมีกจิกรรมทางกายมากที่สุด รองลงมาไดแก ความตั้งใจ (0.25) ทศันคติ (0.07) และการ
คลอยตามอิทธิพลของบคุคลรอบขาง (0.03) ตามลําดับ (ดูตาราง 4.7) และความตั้งใจมีผลมาจาก
อิทธพิลของทัศนคต ิ(0.29) การรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง (0.27) และการคลอยตาม
อิทธพิลของบุคคลรอบขาง (0.11) ตามลาํดับ 
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 2 = 0.92, RMR =0.68, RMSEA =0.00, GFI =1.00, AGFI =1.00 
 
ภาพประกอบ 4.1 แสดงโครงสรางความสัมพันธเชิงสาเหตุของตัวแปรตามทฤษฎกีระทําพฤติกรรม

ตามแผนที่มีอทิธพิลตอกิจกรรมทางกาย  
 
ตาราง 4.7 คาสัมประสิทธิข์องตวัแปรตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนท่ีมีอทิธพิลทางตรงและ

ทางออมตอการมีกิจกรรมทางกาย 
 
ตัวแปรเหต ุ ผลทางตรง ผลทางออม ผลรวม 
ทัศนคต ิ - 0.07 0.07 
การคลอยตามอิทธพิลของ
บุคคลรอบขาง 

- 0.03 0.03 

การรับรูถึงการควบคุม
พฤติกรรมตนเอง 

0.21 0.07 0.28 

ความตั้งใจ 0.25 - 0.25 

0.25* 

0.3* 

 
ทัศนคต ิ

การคลอยตาม
อิทธพิลของ
บุคคลรอบขาง 

ความ
ต้ังใจ 

 
การมีกิจกรรม

ทางกาย 

0.27* 0.21* 

0.29* 
0.71* 

0.71* 

0.11 0.47* 

0.48* 

การรับรูถึงการ
ควบคุม
พฤติกรรม
ตนเอง 
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อภิปรายผล 
 ผลการวจิัยน้ีสรุปไดวา วัยรุนมีกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้นหลังไดรับ
โปรแกรมการสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพ โดยการประยุกตใช
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน โดยกลุมทดลองมีความต้ังใจ ทัศนคต ิจํานวนกาวและพลังงานท่ี
ใชในแตละวัน รวมถึงการทดสอบดันพื้น นั่งงอตัวมีคาเพิ่มขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกอนการทดลองอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิต ิในทางตรงกันขามกลุมควบคุมมีทัศนคต ิจํานวนกาวและพลงังานท่ีใชในแตละ
วันจากการวัดดวยเครือ่งนับกาว รวมท้ังสมรรถภาพท่ีสมัพันธกบัสุขภาพ (เฉพาะการทดสอบกาวขา
ขึ้น – ลงของฮารวารด) มีคาลดลงเมื่อเปรียบเทียบกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ  
 เม่ือเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม พบวา หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 12 กิจกรรมทางกายในยามวาง ความต้ังใจ ทัศนคต ิจํานวนกาว และพลงังานที่ใชในแต
ละวัน รวมทั้งสมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพ (เฉพาะการทดสอบลกุ – นั่ง นั่งงอตัว กาวขาขึ้น – 
ลงของฮารวารด) ของกลุมทดลองมีคามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 การวิเคราะหความสัมพันธโครงสรางเชิงสาเหตุ พบวาโครงสรางของตัวแปรตามทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผนมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ และสามารถทํานายการมี
กิจกรรมทางกายไดรอยละ 38 โดยการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเองมอีิทธิพลตอการมี
กิจกรรมทางกายมากที่สุด รองลงมาคือความตั้งใจและทศันคติมีอิทธพิลตอความตัง้ใจมากที่สุด 
 ผูวิจยัขออภิปรายผลการวิจยัดังตอไปน้ี ทัศนคตท่ีิเพิม่ขึ้นของกลุมทดลองนั้นเปนผลมา
จากการไดรับความรู และแนวทางตนแบบจากการบรรยาย พรอมภาพประกอบในใบความรู ซ่ึง
ทัศนคติท่ีเพิ่มขึ้นน้ัน สงผลโดยตรงตอการเพิ่มความตั้งใจในการมีกจิกรรมทางกายของกลุมทดลอง 
ดังที่ผูเชี่ยวชาญไดกลาววา ทัศนคติมีผลโดยตรงตอความตั้งใจมากทีสุ่ด (Plotnikoff; et al. 2011: 
Martin; et al. 2011: Parker; Edwards; & Jones. 2012) สอดคลองกับการศึกษาประสิทธผิลของ
โปรแกรมสุขศึกษา โดยประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผนเพือ่ปองกันการด่ืมเครื่องด่ืม
แอลกอฮอลในกลุมนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 4 พบวา ผูวิจยัไดใชวิธีการใหความรู โดยการบรรยาย 
และการจัดบอรดใหความรู รวมถึงการใหแนวทางตนแบบ โดยใชภาพสถานที่ และคลิปวิดีโอ
โฆษณา (เลิกเหลาเลิกจน) ทําใหกลุมตวัอยางมีทัศนคติ และความตัง้ใจเพิ่มมากขึน้ (อดิศักด์ิ    
พละสาร; และรุจิรา ดวงสงค. 2554) สอดคลองกบัการศึกษาทศันคตดิานการออกกําลังกาย และ
สมรรถภาพทางกายของกําลังพลกองเวชศาสตรฟนฟ ูโรงพยาบาลพระมงกุฏเกลา พบวา กําลังพล
กองเวชศาสตรฟนฟูมีทศันคติที่ดีตอการออกกําลังกาย เนือ่งมาจากกําลังพลสวนมากมีความรูที่
ถูกตองตอการออกกําลังกายและสุขภาพ (อารมย ขุนภาษี. 2553) สอดคลองกับโรดส แบลนชารด 
และแมทธิสัน (Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006) ที่ไดศึกษาความสัมพันธของตวัแปร
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ตางๆ ตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในกลุมตวัอยางนักศึกษาปริญญาตร ีอายุเฉลีย่ 20 ป 
พบวา การเพิม่ทัศนคติจะชวยสนับสนุนใหเกิดความตั้งใจในการมีกจิกรรมทางกายเพิ่มมากขึ้น 

ความตัง้ใจทีเ่พิ่มขึ้นของกลุมทดลองสงผลตอการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม นําไปสูการมี
กิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึ้น โดยการทดสอบดวยแบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวาง การวัด
จํานวนกาว และพลังงานที่ใชในแตละวัน ซึ่งเปนไปตามทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผนที่ ไอเซน 
(Ajzen. 1985) ไดกลาววา การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพเปนผลมาจากการเพิม่ขึ้นความตั้งใจ
ในการกระทําตอพฤติกรรมนั้นๆ สอดคลองกับการศึกษาความสัมพันธของความตั้งใจในการมี
กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายในวัยเด็ก อาย ุ9 – 11 ป พบวา ทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถเพิ่มความต้ังใจในการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 74 -76 และ
สามารถเพิ่มพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 35 – 50 (Rhodes; Macdonald; & McKay. 
2006) สอดคลองกับการศกึษาความสัมพันธของตวัแปรตางๆ ตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน
ในกลุมนักศึกษาปริญญาตร ีอายุเฉลีย่ 20 ป จํานวน 220 คน พบวา ความตั้งใจท่ีมีการมีกิจกรรม
ทางกายสามารถชี้วัดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 42 (Rhodes; Blanchard; & 
Matheson. 2006) 

การมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึ้นของกลุมทดลอง มีผลทําใหสมรรถภาพที่สัมพันธกับ
สุขภาพเพิ่มขึน้ แสดงวาการสรางเสริมกิจกรรมทางกายสามารถเพิ่มสมรรถภาพทีส่ัมพันธกบั
สุขภาพของวยัรุนได สอดคลองขอแนะนาํการปฏิบัติกจิกรรมทางกายของวัยรุนในประเทศไทยที่ระบุ
วา วัยรุนควรมีการออกกําลังกายเปนกิจวัตรประจําวัน อยางนอยวันละ 1 ชั่วโมง ตอเนือ่งกัน หรือ
เปนชวงๆ ละ 10 นาที (กองออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ. 2550) เพือ่พฒันาสมรรถภาพที่สัมพันธกับ
สุขภาพไดแก สัดสวนของรางกาย ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความออนตวั 
ความอดทนของกลามเนือ้ และความแข็งแรงของกลามเน้ือ (กระทรวงศึกษาธิการ. 2544: กรรวี  
บุญชัย. 2540: วาสนา คุณาอภิสิทธิ์. 2541: สุพิตร สมาหิโต. 2541) สอดคลองกับคําแนะนําของ
องคกรอนามยัโลก (World Health Organization. 2011) ที่กลาววา วัยรุนควรมีกิจกรรมทางกายท่ี
ระดับความหนักปานกลางถึงหนักมากสะสมอยางนอย 60 นาที เปนประจําทุกวนัเพือ่สรางเสริม
สุขภาพ และพฒันาการในทุกๆ ดานของวัยรุน เชนเดียวกับการศึกษาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนโรงเรียนกีฬา ในระดับชั้นมัธยมศกึษาปท่ี 1 – 3  จํานวนท้ังส้ิน 230 คน โดยใช
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวาประเทศ (ICSPFT) ผลการวจิัยพบวา นักเรียน
โรงเรียนกีฬามีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑท่ีดีและดีมาก ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการที่นักเรียน
โรงเรียนกีฬานั้นมีกิจกรรมทางกายเปนประจําสมํ่าเสมอ มีสวนชวยสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย
ใหดีขึ้น (วรเชษฐ หมัดอะด้ัม. 2552) สอดคลองกับการวิจยัเชิงปฏบัิติการแบบมีสวนรวม เพือ่การ
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พฒันารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุนในโรงเรียน พบวา การมีกิจกรรมทางกายที่
เพิ่มขึ้นของนักเรียน จะชวยเพิ่มสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ และพัฒนาการเจริญเติบโตอยาง
สมวัย (ดวงพร ศุภพชิน. 2555) 

อยางไรก็ตาม ผลการทดลองแสดงใหเห็นวาสมรรถภาพที่สัมพันธกบัสุขภาพดานสัดสวน
ของรางกาย โดยการวัดความหนาแนนของไขมันใตชั้นผิวหนัง และความแข็งแรงของกลามเนือ้ โดย
การทดสอบดนัพื้นไมมีความแตกตางกันเมื่อเปรียบเทยีบกับกลุมควบคุม เน่ืองจากการพฒันา
สัดสวนของรางกายตองสรางเสริมใหวัยรุนมีกิจกรรมทางกายท่ีมากขึ้นควบคูกับการควบคุมอาหาร
และการใหคําแนะนําดานโภชนาการ (ปาริฉัตร พงษหาร; และคณะ. 2554) นอกจากนั้นกิจกรรม
ทางกายท่ีกลุมตัวอยางปฏบิัติสวนมากคอื การเลนกีฬา และการออกกําลังกายเพือ่พัฒนาความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลอืด เชน การเดิน การวิ่งจอกก้ิง ตามที่ไดขอมูลจากแบบ
บันทึกกจิกรรมทางกาย ดังนั้น ถาตองการสรางเสริมความแข็งแรงของกลามเนือ้ใหมากขึ้น ควรมี
การใหความรู และจัดโปรแกรมการออกกําลังกายดวยแรงตานในรูปแบบตางๆ รวมท้ังจัดหา
อุปกรณและแนะนําสถานทีอ่อกกําลังกายใหแกกลุมตัวอยางในวิจัยครั้งตอไป 

การลดลงของทัศนคติในกลุมควบคุม สาเหตุหนึ่งคอืไมไดรับการเพิ่มทัศนคต ิไมรับรูถึง
ประโยชน ความสําคัญ และวิธีการสรางเสริมกิจกรรมทางกาย จึงมีผลทําใหทัศนคติในกลุมควบคุม
ลดลง และสงผลถึงความต้ังใจในการมีกจิกรรมทางกายลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมทดลอง 
สอดคลองกับแครโรน ฮัสเซนแบลส และเอสทาบรูค (Carron; Hausenblas; & Estabrooks. 2003) 
ท่ีกลาววา คนที่ขาดกิจกรรมทางกาย เนือ่งจากพวกเขามีความเชือ่วาการมีกิจกรรมทางกายเปนการ
เสียเวลาและปวดเม่ือยกลามเนื้อสอดคลองกับการศกึษาของ ดวงพร ศุภพิชน (2555) ที่ไดทําการ
วิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีสวนรวม เพือ่การพฒันารูปแบบการเพิ่มกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุนใน
โรงเรียน พบวา รางกายเกดิความเหนื่อย เม่ือยลาจากการมีกิจกรรมทางกาย เปนสาเหตุใหทัศนคติ
ท่ีมีตอกจิกรรมทางกายลดลงสงผลใหความตั้งใจลดลง 

การลดลงของความตั้งใจมีอิทธพิลตอการมีกิจกรรมทางกายท่ีลดลงของกลุมควบคุม 
เชนเดียวกบัการศึกษาความตั้งใจ และพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนในแตละชวงอาย ุพบวาวัยผูใหญมีความตั้งใจในการมีกิจกรรมทางกายนอยที่สุด 
จึงสงผลตอการมีกิจกรรมทางกายลดลง (Nigg; Lippke; & Maddock. 2009) สอดคลองกบัพูบาแลน
และคณะ (Poobalan; et al. 2012) ทีทํ่าการศึกษาทัศนคต ิความตั้งใจ และการมีกจิกรรมทางกาย
ในผูใหญท่ีมีอายุระหวาง 18 – 25 ป จํานวน 1,800 คน พบวา วัยผูใหญสวนมากมีพฤติกรรมขาด
กิจกรรมทางกาย ซึ่งมีเพียงรอยละ 28.1 ท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ และพบวาทัศนคตเิปนตัว
ทํานายที่ดีตอการมีกิจกรรมทางกาย ซึ่งมีสวนชวยลดพฤติกรรมการขาดกิจกรรมทางกาย ผูวิจยัได
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ใหคําแนะนําวาควรจัดกิจกรรมทางกายสําหรับวัยผูใหญใหเกิดความความรูสึกดี และสนุกสนาน 
มากกวาการแขงขันเพื่อใหไดรับชัยชนะ หรือคําชื่นชม จะทําใหเพิ่มทัศนคติที่ดีและนําไปสูการสราง
เสริมการมีกิจกรรมทางกาย 

การมีกิจกรรมทางกายทีล่ดลงของกลุมควบคุมแสดงใหเห็นวาการรับรูคําแนะนาํการมี
กิจกรรมทางกายของวัยรุนเพียงอยางเดียว และใชชวีิตตามปกต ิไมสามารถเพิ่มกิจกรรมทางกาย
ของกลุมควบคุมได นอกจากนั้น ชวงเวลาท่ีเก็บรวบรวมขอมูลก็เปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอการมี
กิจกรรมทางกาย เพราะระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลภายหลังการทดลองสปัดาหที่ 12 เปน
ชวงสัปดาหสดุทายกอนการสอบปลายภาค ทําใหกลุมควบคุมใชเวลาในการอานหนังสือเพื่อเตรยีม
ความพรอมกอนสอบ สงผลใหการมีกิจกรรมทางกายลดลง สอดคลองกับ ริดดอชและคณะ 
(Riddoch; et al. 2006) ที่ไดสํารวจระดับกิจกรรมทางกายของเด็กอายุ 9 ป และ 15 ป ในกลุม
ประเทศทวีปยุโรป กลุมตัวอยางจํานวนท้ังสิ้น 2,185 คน พบวา กลุมเด็กชายจะมีแนวโนมการมี
กิจกรรมทางกายมากกวาเด็กผูหญิง แตเม่ือเขาสูวัยรุนระดับกิจกรรมทางกายท้ังชายและหญิงกลบั
ลดลงสอดคลองกับศึกษาเฝาระวังพฤตกิรรมสุขภาพของนักเรียนดวยคอมพวิเตอรมือถอื จาก
โรงเรียนทั่วประเทศในกลุมนักเรียนมัธยมศึกษา ปที ่2 และปที ่5 รวมถึงกลุมนักเรียนอาชวีศึกษาป
ท่ี 2 พบวา การขาดกิจกรรมทางกายมีแนวโนมเพิ่มขึน้ทุกป (พ.ศ. 2549 รอยละ 22 พ.ศ. 2550 
รอยละ 23.2 และพ.ศ. 2551 รอยละ 25.1) (กรมควบคุมโรค. 2552) 

การลดลงของสมรรถภาพที่สัมพนัธกับสุขภาพของกลุมควบคุม โดยเฉพาะการทดสอบ
กาวขึ้น – ลงของฮาววารด มีผลมาจากกิจกรรมทางกายของกลุมควบคุมลดลงสอดคลองกับศึกษา
เปรียบเทียบคุณลักษณะและประสบการณระหวางเด็กท่ีมีกิจกรรมทางกายกับเด็กที่ขาดกิจกรรมทาง
กาย จํานวน 35 คน พบวา เด็กที่มีกจิกรรมทางกายจะมีการเรียนรูทกัษะในบริบทที่หลากหลาย 
สงผลใหมีคะแนนสมรรถภาพทางกายดีกวาเด็กท่ีขาดกจิกรรมทางกาย (Castelli; et al. 2007) 
สอดคลองกับการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 
คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ ชือ่ เดอะ เพรสเิดนท ชาเลนจ                 
(The President’s Challenge) พบวา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนมีคาเฉลี่ยต่าํกวาเกณฑ
มาตราฐานทุกรายการ (ฉตัร เชือ้ทอง. 2553: นายิก เกตุใหญ. 2553) อาจนําไปสูปญหาสุขภาพ 
เชน สัดสวนรางกายมีปริมาณไขมันมากเกินกวาระดับปกตจิะนําไปสูสภาวะโรคอวน (Institue. 
2007:วิชัย ตนัไพจิตร; และปรียา ลีฬหกลุ. 2541) และเกิดปจจัยเส่ียงตอการเปนโรคหัวใจ 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง รวมถึงปญหาขอตอและอาการปวดหลัง (Robins; Power;& 
Burgess. 2008) 
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การวเิคราะหความสมัพนัธโครงสรางเชงิสาเหต ุพบวา โครงสรางของตวัแปรตาม
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ แสดงใหเห็นวาตัวแปร
ตางๆ มีความสัมพันธกัน เปนไปตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน และสามารถทํานายการมี
กิจกรรมทางกายไดรอยละ 38 สอดคลองกับศึกษาความสัมพันธโครงสรางเชิงสาเหตุของทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผนที่มีตอการทํานายการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุนท่ีมีน้ําหนักตัวเกิน
เกณฑและโรคอวน พบวา ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถทํานายการมีกิจกรรมทางกาย
ไดรอยละ 44 (Plotnikoff; et al. 2011) เชนเดียวกบัพารเกอร เอ็ดเวิรดสและโจนส (Parker; 
Edwards; & Jones. 2012) ท่ีไดศึกษาความสัมพันธของกิจกรรมทางกายและทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนในผูหญิงแอฟริกันอเมริกันท่ีมีกิจกรรมทางกายและไมมีกิจกรรมทางกาย พบวา 
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถทํานายการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 54 คลายคลึงกับ
การศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปรในทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนและการมีกิจกรรมทาง
กายในวัยเด็ก อายุ 9 – 11 ป พบวา ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถทาํนายพฤติกรรม
การมีกิจกรรมกายไดรอยละ 35 – 50 (Rhodes; Macdonald; & McKay. 2006) 

การวเิคราะหคาอิทธิพลของตวัแปรตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนทั้งทางตรงและ
ทางออมตอการมีกิจกรรมทางกายพบวา การรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเองมีอิทธพิลตอการมี
กิจกรรมทางกายมากที่สุด รองลองมาไดแก ความต้ังใจ ทัศนคต ิตามลําดับ และทศันคติมีอทิธพิล
ตอความตั้งใจมากที่สุด ดังเชนการศึกษาความสัมพันธโครงสรางเชิงสาเหตุของทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนที่มีตอการทํานายการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุนที่มีน้ําหนักตัวเกินเกณฑและ
โรคอวนพบวาทัศนคติมีผลตอการทํานายความตั้งใจในกิจกรรมทางกายอยางมาก เชนเดียวกบัการ
รับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมตนเองมีผลตอการทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทาง
กาย (Plotnikoff; et al. 2011) คลายคลงึกับคําแนะนาํของ โรดส แบลนชารด และแมธิสัน (Rhodes; 
Blanchard; & Matheson. 2006) ที่กลาววา นักศกึษาระดับปริญญาตรีควรไดรับความรูดานการ
จัดการเวลา และการตั้งเปาหมาย จะชวยสนับสนุนการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง ซ่ึงมี
อิทธพิลโดยตรงตอความตั้งใจ และการมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึ้น เชนเดียวกบัการศึกษาทัศนคต ิ
และพฤติกรรมการออกกําลังกายของแพทยประจําบานคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล พบวา 
แพทยประจําบานสวนใหญรับรูถึงประโยชนและมีทัศนคติท่ีดีตอการออกกําลังกาย แตยังขาด
พฤติกรรมการออกกําลังกาย เนือ่งมาจากอุปสรรคที่สาํคัญ คอื เวลาที่จํากัด และความออนลาจาก
การทํางาน (ดวงนภา ศิริโสภณ; ชนินทร ลีวานันท; และวิไล คุปตนิรตัิศัยกลุ. 2554) สอดคลองกับ
คําแนะนําในการเพิ่มการออกกําลังกายของ อารมย ขนุภาษี (2553) ที่สรุปวา การสรางเสริมการ
ออกกําลังกาย หรือกิจกรรมทางกายน้ัน ควรสรางแรงจูงใจใหเพิ่มมากขึ้น มีการสงเสริมกิจกรรมทาง
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กายใหมากขึ้น โดยการใหเวลากําลังพลในชวงบายวันพุธ เพิ่มอุปกรณและปรับปรงุสถานท่ี ขยาย
เวลาใชหองเวชศาสตรการกีฬาในชวงเย็น มีการประเมนิผลอยางสมํ่าเสมอ และสงผลใหมีสุขภาพ
รางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ นอกจากนั้นการศึกษาน้ียังคนพบวามีเพยีงการคลอยตามอิทธพิลของ
บุคคลรอบขางเทานั้นท่ีไมมีอิทธพิลตอความตั้งใจ และกิจกรรมทางกาย แสดงใหเห็นวาเครือ่งมือท่ี
ผูวิจยัใชในการสรางเสริมการคลอยตามอิทธพิลของบคุคลรอบขาง โดยขอความรวมมือกับครูประจํา
ช้ันใหชวยพูดจูงใจ และการใหขอมูลยอนกลับในทางบวก ซึ่งผูวจิัยจะจัดทําเนือ้หาเพือ่เปนแนวทาง
ใหแกครูประจาํชั้น สัปดาหละ 1 ครั้ง คร้ังละ 5 นาที เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ไมเพียงพอตอการ
เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบคุคลรอบขาง สอดคลองกับการศึกษาที่ผานมาพบวา การคลอยตาม
อิทธพิลของบุคคลรอบขางไมสามารถชี้วดัพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายได (Rhodes; 
Blanchard; & Matheson. 2006: Martin; et al. 2011) อาจเปนเพราะกลุมตวัอยางท่ีเขารวม
โครงการวิจัยเปนผูมีสุขภาพดีตามขอกําหนดของการทดลอง ซึ่งแตกตางจากผูปวย หรือผูท่ีไม
สามารถชวยเหลือตัวเองไดท่ีจําเปนตองพึ่งพาอาศัยบคุคลรอบขาง อิทธิพลของบุคคลรอบขางจงึมี
ผลตอคนกลุมนี้เปนอยางมาก สอดคลองกับการศึกษาความต้ังใจในการดูแลผูปวยโรคสมองเสือ่ม
ของผูดูแล พบวา การคลอยตามอิทธพิลของคนรอบขางมีอิทธพิลตอความตั้งใจในการมีกิจกรรมทาง
กายของผูปวยโรคสมองเสือ่ม (Martin; et al. 2011) 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. กลุมทดลองมีทัศนคต ิและความตั้งใจในการมีกิจกรรมทางกายมากกวากลุมควบคุม 
2. กลุมทดลองมีระดับกิจกรรมทางกายมากวากลุมควบคุม 
3. กลุมทดลองมีสมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพมากกวาวัยรุนในกลุมควบคุม  
4. ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถทํานายการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุนได 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 การศึกษานี้เปนการประยกุตทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนเพื่อใชในการสรางเสริม
กิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพของวัยรุน โดยทัศนคติและความตั้งใจท่ี
เพิ่มขึ้น ชวยสงผลตอการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพิ่มขึ้น จนนําไปสูสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพที่ดี
ของวยัรุน ซึ่งเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทีส่ัมพนัธ
กับสุขภาพเพือ่เปนประโยชนตอคนในครอบครวั โรงเรยีน ชุมชน หรือองคกรท่ีมีสวนเกี่ยวของตอ
การสรางเสริมสุขภาพ ทั้งน้ีจากการวิจัยยังมีขอจํากัดในใชสื่อ หรอือปุกรณท่ีทันสมัย ดังนั้นหากมี
การนําเทคโนโลยีท่ีทันสมัยมาใช เชน การใชวิดีโอ ภาพเคลือ่นไหวเพือ่การกระตุนทัศนคต ิการใช
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สังคมออนไลนเพือ่เพิ่มอิทธิพลของบคุคลรอบขาง และการใชเครือ่งวัดกิจกรรมทางกายเพือ่เพิม่การ
รับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง อาจจะชวยเพิ่มความตั้งใจและสรางเสริมพฤตกิรรมการมี
กิจกรรมทางกายรวมท้ังสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพของวยัรุน 
 
กิตติกรรมประกาศ 
 ผูวิจยัขอขอบคุณ บัณฑติวทิยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ทีก่รุณาใหทุนสนับสนุน
เพือ่ใชในโครงการวิจัยนี ้ขอขอบคุณกลุมตัวอยาง และครู อาจารยทุกทานท่ีใหความรวมมือ จงึทําให
โครงการวิจัยนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
 
 
 



บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สรุปและอภิปรายผล 
 วิทยานิพนธเลมนี้มีจุดมุงหมายเพือ่ตอบคําถามหลักของการวิจัย คอื การประยุกตใชทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สมัพันธกบัสุขภาพ
ของวยัรุนไดหรือไม? เพื่อตอบคําถามของการวจิัย ผูวิจยัไดดําเนินการศึกษา 2 การศึกษา คอื (1) 
ศึกษาความตรงและความเที่ยงของแบบสอบถามวัดกจิกรรมทางกายในยามวาง ความตั้งใจ ทศันคต ิ
อิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูถงึการควบคุมพฤติกรรมตนเองและ (2) การสรางเสริม
กิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพของวัยรุน โดยประยุกตใชทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผน 
  
 การศึกษาที่ 1  
 ผูวิจยัไดศึกษาความตรงและความเทีย่งของแบบสอบถามวัดกิจกรรมทางกายในยามวาง  
ความตั้งใจ ทศันคติ อิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเอง
การศึกษาแบงเปน 2 ขั้นตอน ไดแก ขั้นตอนที่ 1 การทดสอบความเที่ยง (Reliability) ของ
แบบสอบถามวัดกิจกรรมทางกายในยามวาง ความต้ังใจ ทัศนคต ิอทิธพิลของบุคคลรอบขาง และ
การรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเอง โดยทําการทดสอบและทดสอบซํ้า ขั้นตอนที่ 2 การทดสอบ
ความตรง (Validity) ของแบบสอบถามวดักิจกรรมทางกายในยามวาง ความตั้งใจ ทัศนคต ิอทิธพิล
ของบคุคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเองโดยใชการวิเคราะหตัวแปร 
(Exploratory Factor Analysis หรือ EFA) 
 การศึกษา พบวา แบบสอบถามวัดกจิกรรมทางกายในยามวางความตั้งใจ ทศันคติ อิทธพิล
ของบคุคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเองมีความเท่ียง ความตรง แสดงถงึ
ความเหมาะสมทางคุณสมบัติการวัดทางจิตวิทยาและสามารถนําไปใชวัดระดับกิจกรรมทางกายใน
ยามวาง ความตั้งใจ ทัศนคต ิอิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรบัรูถึงการควบคุมพฤติกรรม
ตนเองในการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุนได ดังนั้น แบบสอบถามฉบับภาษาไทยที่ผูวจิัยไดแปลมา
จากภาษาอังกฤษมีคุณภาพดีและสามารถนําไปใชวัดกิจกรรมทางกายในยามวาง ความตั้งใจ 
ทัศนคต ิอิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรับรูถึงการควบคุมพฤตกิรรมตนเองในวัยรุนไทยได 
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 อยางไรก็ตาม การเก็บรวบรวมขอมูลโดยการใชแบบสอบถามนั้นยังมีขอจํากัดในการ
ประเมินคาท่ีแนนอน เชน ระบจุํานวนครั้งในการมีกิจกรรมทางกายท่ีระดับความหนกัตางๆ (เบา 
ปานกลาง หนัก) ภายในระยะเวลา 7 วัน ซึ่งอาจจะมีความคลาดเคล่ือน แตแบบสอบถามนั้น
สามารถที่จะตรวจสอบความเปลี่ยนแปลงของการมีกิจกรรมทางกาย และการเก็บรวบรวมขอมูลใน
กลุมประชากรจํานวนมากได โดยใชงบประมาณที่จํากัด (Shephard. 2003) ดังนั้น การหาคุณภาพ
ของเคร่ืองมือเพือ่ใชวัดทางจิตวิทยา พฤติกรรมของวัยรุนจึงเปนส่ิงสาํคัญ เพราะแบบสอบถามท่ีมี
คุณภาพจะชวยใหการวัดกจิกรรมทางกาย จัดแบงระดับความหนักของกิจกรรมทางกายในวัยรุนทํา
ได เชนเดียวกับแบบสอบถามเพือ่ใชวัดตัวแปรตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน จะชวยให
ทราบถึงความตั้งใจ ทศันคติ การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการรบัรูถึงการควบคุม
พฤติกรรมตนเองของวัยรุน ซึ่งมีประโยชนตอการทําวจิัยหรือการจัดโปรแกรมเพือ่เปล่ียนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพของวัยรุนตอไป 
 
 การศึกษาที่ 2 
 ผูวิจยัไดศึกษาการสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพในวัยรุน: 
การประยุกตใชทฤษฎีกระทาํพฤติกรรมตามแผนผูวิจัยไดการออกแบบการทดลอง โดยแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม คอื กลุมทดลอง จะไดรับโปรแกรมการมีกิจกรรมทางกายของวัยรุน และ
กลุมควบคุม จะรบัรูถึงคําแนะนําการมีกิจกรรมทางกายของวัยรุน และใชชีวติตามปกต ิ 
 ผลการวจิัยพบวา กลุมทดลองมีกจิกรรมทางกาย ทศันคต ิความตั้งใจ จํานวนกาว อตัรา
การใชพลังงานในแตละวัน และสมรรถภาพที่สัมพันธกบัสุขภาพ (เฉพาะการทดสอบลุก – นั่ง นั่งงอ
ตัว กาวขาขึ้น – ลงของฮารวารด) เพิ่มมากขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมแสดงวาทัศนคติและ
ความตั้งใจทีเ่พิ่มขึ้น สงผลใหการมีกิจกรรมทางกายเพิม่ขึ้น จนนําไปสูการเพิ่มขึน้ของสมรรถภาพที่
สัมพันธกบัสุขภาพของวัยรุน ในทางตรงกันขาม เม่ือเปรียบเทียบกอนและหลังการทดลองของกลุม
ควบคุมพบวา ทศันคติ จํานวนกาว อัตราการใชพลังงานในแตละวัน และสมรรถภาพที่สัมพันธกบั
สุขภาพ (เฉพาะการทดสอบกาวขาขึ้น – ลงฮารวารด) มีคาลดลง เนือ่งจากกลุมควบคุมไมไดรบัการ
กระตุนทศันคติ ทําใหไมรับรูถึงประโยชน ความสําคัญ และวิธีการสรางเสริมกิจกรรมทางกาย รวม
ไปถึงระยะเวลาท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลภายหลังการทดลองสปัดาหท่ี 12 ซ่ึงเปนชวงสัปดาห
สุดทายกอนการสอบปลายภาค สงผลใหกิจกรรมทางกาย และสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพ
ลดลงเม่ือวิเคราะหความสัมพันธโครงสรางเชิงสาเหต ุโดยใชการวิเคราะหเสนทาง (Path Analysis) 
พบวา โครงสรางของตัวแปรตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนมีความสอดคลองกับขอมูลเชิง
ประจักษ เปนการยืนยันวาโครงสรางของทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนสามารถอธิบาย
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พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุนได และมอีทิธพิลทํานายการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 
38 โดยการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเองมีอิทธิพลตอการมีกิจกรรมทางกายมากท่ีสุด 
รองลงมาคือความตั้งใจ และทัศนคติมีอทิธิพลตอความตั้งใจมากที่สดุ สอดคลองกับการศึกษาท่ีผาน
มาในกลุมตัวอยางที่แตกตางกันไป ซึ่งยนืยันวา ทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผนมีอิทธพิลในการ
ทํานายการมีกิจกรรมทางกาย (Parker; Edwards; & Jones. 2012: Plotnikoff; et al. 2011: 
Rhodes; Macdonald; & McKay. 2006) นอกจากนัน้การศึกษานีย้ังคนพบวามีเพียงการคลอยตาม
อิทธพิลของบุคคลรอบขางเทาน้ันที่ไมมีอทิธพิลตอความตั้งใจ สอดคลองกับการศกึษาที่ผานมา
พบวา การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขางไมสามารถช้ีวัดพฤตกิรรมการมีกิจกรรมทางกายได 
(Rhodes; Blanchard; & Matheson. 2006: Martin; et al. 2011) 
 สรุป สิ่งทีค่นพบจากการศกึษาน้ีสามารถนํากระบวนการวิจยัมาใชสรางเสริมกิจกรรมทาง
กาย และสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพในงานวิจยัครัง้ตอไป โดยการประยุกตใชทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนในการสรางโปรแกรมสรางเสริมกิจกรรมทางกาย จากผลการวิจยั พบวา การให
ความรู และแนวทางตนแบบจากการบรรยายพรอมภาพประกอบในใบความรู ชวยเพิ่มทศันคติท่ีดี
ตอการมีกจิกรรมทางกาย สงผลใหความตั้งใจเพิ่มขึ้น จนเกิดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายท่ี
เพิ่มขึ้น เปนผลใหสมรรถภาพที่สัมพันธกบัสุขภาพเพิ่มขึ้นตามไปดวย นอกจากนัน้ การวจิัยนี้ยงั
พบวา การรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเองเปนตัวแปรที่สําคัญ ซ่ึงมีอิทธพิลตอการมีกิจกรรม
ทางกายท้ังทางตรง และทางออม ดังนั้นผูวิจยัควรใหความสําคัญในการเพิ่มการรบัรูถึงการควบคุม
พฤติกรรมตนเอง เชน การบันทึกกิจกรรมทางกายในแตละวัน การกําหนดเปาหมายในการมี
กิจกรรมทางกายในแตละสัปดาห และการจัดโปรแกรมสรางเสริมกิจกรรมทางกาย รวมถึงการให
รางวัลแกผูท่ีมีกิจกรรมทางกายเปนไปตามเปาหมายท่ีกําหนดไว เปนตน 
 
ขอเสนอแนะในงานวิจัยคร้ังตอไป 
 การศึกษาคร้ังนี้ไดนําทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนมาประยุกตใชโดยมีเปาหมายเพือ่
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของวยัรุน ซ่ึงภายหลังการทดลองพบวา ทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนสามารถอธิบายการมีกิจกรรมกายกายของวัยรุนได แมวาผลในการทํานายที่ได
อาจจะไมมาก แสดงใหเห็นวาขอจํากัดของการอธิบายการมีกิจกรรมทางกาย โดยใชทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผนน้ันยังไมครอบคลุม ทําใหเกิดตวัแปรแทรกซอน ดังนั้น ในการวิจยัคร้ังตอไป
ผูวิจยัอาจจะนาํทฤษฎทีางดานจิตวิทยา สงัคม พฤติกรรมอื่นๆ มาใชในการทดลอง (สุปรียา       
ตันสกุล. 2550) หรอืนําทฤษฎีตางๆ มาหาความสัมพนัธเพื่ออธิบายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทาง
กายของวัยรุนตอไป (Poobalan; et al. 2012) 
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 กระบวนการเก็บรวบรวมขอมูลครั้งน้ี ไดใชแบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวางของโก
ดินและเชพพารด พบวา วยัรุนสวนมากขาดความรู ความเขาใจถึงการมีกิจกรรมทางกายและระดับ
กิจกรรมทางกาย (เบา ปานกลาง หนัก) ซึ่งสวนมากวยัรุนจะรูจักเพยีงการออกกําลังกาย และเลน
กีฬาเทานั้น ดังนั้นผูวิจัยควรอธบิายถึงการมีกิจกรรมทางกายแกวัยรุนใหมีความชดัเจน อาจใช
รูปภาพ หรือวิดีโอประกอบการบรรยาย และตองเนนย้าํถึงการระบจุาํนวนคร้ังในการมีกิจกรรมทาง
กายที่ระดับตางๆ ใหมีความถูกตอง ซึ่งขอมูลจากแบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวางที่ไดน้ัน
มีความสอดคลองกับการวดักิจกรรมทางกายดวยเคร่ืองนับกาว เปนการยืนยันคุณภาพของ
เคร่ืองมือไดอยางดี (Jacobs; et al. 1993) เชนเดียวกบัแบบสอบถามตัวแปรตามทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผน มีเปาหมายในการวัดความตั้งใจ ทศันคต ิอิทธพิลของบุคคลรอบขาง และการ
รับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง โดยใชกระบวนการเก็บขอมูลในเชิงปริมาณ ซึง่จําเปนตองทํา
ความเขาใจกับกลุมตวัอยางเพือ่ความถูกตองของขอมูล แตหากเพิ่มกระบวนการเก็บขอมูลในเชิง
คุณภาพ ซึ่งมีเปาหมายท่ีเฉพาะเจาะจงทางดานพฤติกรรม สังคม จติวทิยา จะทําใหไดขอมูลในเชิง
ลึกมากย่ิงขึ้น (สาลี่ สุภาภรณ. 2550) 
 ดานสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพของวัยรุนนั้น เปนตัวชี้วัดที่สําคัญของสุขภาพและ
ความสามารถในการทํางานของรางกาย (สุพติร สมาหิโต; และคณะ. 2555) โดยภายหลังเขารวม
โครงการวิจัย ไดพบความเปลี่ยนแปลงในดานความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลอืด ความ
อดทนของกลามเนื้อ และความออนตวั ซ่ึงมีผลมาจากการที่วัยรุนไดมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มมากขึ้น 
แตขอมูลไดระบุวา ดานสัดสวนของรางกาย และความแข็งแรงของกลามเนื้อไมมีการเปลี่ยนแปลง
อยางชัดเจน ดังนั้น ถาตองการใหวัยรุนมีสมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพเพิ่มมากขึ้น ควรแนะนาํ
ใหวัยรุนเพิ่มเวลา เพิ่มความหนัก และความถ่ีของการมีกิจกรรมทางกายใหมากยิ่งขึ้น (Corbin; et 
al. 2011: Fahey; & Roth. 2007: Robins; Power; & Burgess. 2008: Waehner. 2012: สุกัญญา 
พานิชเจริญนาม; และสืบสาย บุญวีรบุตร. 2540) 
 ความสําคัญของการศึกษานี้ เพือ่เปนแนวทางในการจดัโปรแกรมสรางเสริมกิจกรรมทาง
กายและสมรรถภาพทีส่ัมพนัธตอสุขภาพใหนักวจิัย หรือผูมีสวนเกี่ยวของตอการวางแผนโปรแกรม
สุขภาพในการพฒันาสุขภาพของคนในชมุชน โรงเรียน หรือองคกรตางๆ และการวิเคราะห
ความสัมพันธโครงสรางเชิงสาเหต ุทําใหนักวิจยัทราบถึงตัวกลาง และตวัชีว้ัดการมีกิจกรรมทางกาย 
แตงานวจิัยนีย้ังมีขอจํากัดในการใชสื่อ หรืออปุกรณท่ีทนัสมัย ดังน้ันหากมีการนําเทคโนโลยีที่
ทันสมัยมาใช เชน การใชวดีิโอ ภาพเคล่ือนไหวเพือ่การกระตุนทศันคต ิการใชสงัคมออนไลนเพือ่
เพิ่มอิทธิพลของบุคคลรอบขาง และการใชเครือ่งวัดกจิกรรมทางกายเพือ่เพิ่มการรับรูถึงการควบคุม
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พฤติกรรมตนเอง อาจจะชวยเพิ่มความตัง้ใจและสรางเสริมพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายรวมท้ัง
สมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพของวัยรุน 
 
 จุดแข็งการวจิยัคร้ังนี้ คอื การนําเอาทฤษฎีดานพฤติกรรม สังคม จติวิทยา มาประยุกตใชใน
ในชีวติจริง โดยมีเปาหมายเพือ่สรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพของ
วัยรุน ซ่ึงผูวจิยัเลอืกใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผนในการวจิัยครั้งน้ี เนือ่งจากเปนทฤษฎีท่ี
ไดรับการยอมรับอยางแพรหลาย สามารถเรียนรูและเขาใจงาย ไมมีความซับซอนมาก เพราะเปน
ทฤษฎีที่ใชอธบิายพฤติกรรมระดับบุคคล (สุปรียา ตันสกุล. 2550) ผลการทดลอง พบวา การเพิ่มขึ้น
ของความตั้งใจ ทัศนคต ิและการรับรูถึงการควบคุมพฤติกรรมตนเอง สงผลใหวัยรุนมีกิจกรรมทาง
กายและสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพเพ่ิมขึ้น แสดงใหเห็นวาทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน
สามารถสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สมัพันธกับสุขภาพของวัยรุนได 
 จุดออนของการวิจยัครั้งน้ี พบวา การคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง เปนตวัแปรเดียว
ท่ีไมสงผลตอความตั้งใจ และการมีกิจกรรมทางกายของวัยรุน เน่ืองจากผูเขารวมวิจัยเปนนักเรียน 
จึงมีขอจํากัดถึงการใชเครือ่งมือเพือ่กระตุนการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ซึ่งผูวจิัยไดขอ
ความรวมมือกับครูประจําชั้นใหชวยพูดจูงใจ และการใหขอมูลยอนกลับในทางบวก โดยผูวจิัยจะ
จัดทําเนือ้หาเพือ่เปนแนวทางใหแกครูประจําชั้น สัปดาหละ 1 คร้ัง ครั้งละ 5 นาที เปนระยะเวลา 12 
สัปดาห ซ่ึงอาจไมเพียงพอตอการเพิ่มการคลอยตามอทิธพิลของบุคคลรอบขาง ดังนั้น หากขอความ
รวมมือจากครอบครวั พอ แม ผูปกครอง หรือโดยเฉพาะเพ่ือนสนทิ หรือคนที่มีความสําคัญของ
ผูเขารวมวิจยั อาจมีสวนชวยใหการคลอยตามอิทธิพลของบุคคลรอบขางเพิ่มขึ้น อาจสงผลตอความ
ต้ังใจ และการมีกิจกรรมทางกาย รวมถึงสมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพใหเพิ่มมากย่ิงขึ้นได 
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หนังสือใหความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัย  

(Informed Consent Form) 
 

วันที…่…………….….…… 
 
 ขาพเจา……………………………..….อาย…ุ…….…ป อยูบานเลขที…่……….

ถนน…….......หมูที่………….แขวง/ตําบล………..….………....เขต/อําเภอ…..……................
จังหวัด…………....................................โทรศัพท............................................. 
ขอทําหนงัสอืนี้ใหไวตอหัวหนาโครงการวจิัยเพื่อเปนหลักฐานแสดงวา 

ขอ 1 . ขาพเจา ไดรับทราบโครงการวจิยัของ นายภาณุวัฒน วชิรธานินทร 
           เรื่อง การสรางเสรมิกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทีส่ัมพนัธกับสุขภาพของ

วัยรุน: การประยุกตใชทฤษฎีกระทําพฤตกิรรมตามแผน 
ขอ 2.  ขาพเจา ยนิยอมเขารวมโครงการวจิัยนี้ ดวยความสมคัรใจ โดยมิไดมีการบงัคับ

ขูเข็ญ  หลอกลวงแตประการใด และจะใหความรวมมือในการวจิัยทุกประการ 
      ขอ 3.   ขาพเจา ไดรบัการอธิบายจากผูวจิัยเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวจิัย วธิีการวิจยั 

ประสิทธิภาพ ความปลอดภัย             อาการหรืออันตรายท่ีอาจเกิดขึ้น รวมทั้งแนวทาง
ปองกัน และแกไข หากเกิดอันตราย คาตอบแทนทีจ่ะไดรับ คาใชจายท่ีขาพเจาจะตอง
รับผิดชอบจายเอง โดยไดอานขอความท่ีมีรายละเอียดอยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวม
โครงการวิจัยโดยตลอด อีกทั้งยังไดรับคําอธบิายและตอบขอสงสัยจากหัวหนา
โครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว และตกลงรับผิดชอบตามคํารับรองในขอ 5 ทกุประการ  

       ขอ 4.   ขาพเจา ไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับ จะ
เปดเผยเฉพาะผลสรุปการวิจัยเทานั้น 

ขอ 5.   ขาพเจา ไดรับทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอนัตรายใด ๆ อันเกิดขึ้นจากการวิจัย
ดังกลาว ขาพเจา จะไดรับการรักษาพยาบาลจากคณะผูวจิยั โดยไมคิดคาใชจายและจะไดรับ
คาชดเชยรายไดที่สูญเสียไปในระหวางการ รักษาพยาบาล ดังกลาว ตลอดจนมีสิทธิ์ไดรับคาทดแทน
ความพิการท่ีอาจเกิดขึ้นจากการวิจัยตามสมควร 
      ขอ 6.  ขาพเจา ไดรับทราบแลววาขาพเจามีสิทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยน้ี และการ

บอกเลิกการรวมโครงการวิจัยจะไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษาโรคท่ีขาพเจาจะพึงไดรับ
ตอไป 
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      ขอ 7.   หากขาพเจามีขอของใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการวจิัย หรือหากเกิดผลขางเคียงท่ีไมพึง
ประสงคจากการวิจยั สามารถติดตอกับ คุณภาณุวัฒน วชิรธานินทร นิสิตปริญญาเอก
วิทยาศาสตรการออกกําลังกาย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  

 โทรศพัท 089 - 4069677 
       ขอ 8.  หากขาพเจา ไดรับการปฏิบัติไมตรงตามท่ีระบุไวในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมการวิจัย 

ขาพเจาจะสามารถติดตอกับประธานคณะกรรมการจรยิธรรมสําหรับการพจิารณา
โครงการวิจัยท่ีทําในมนุษยหรือผูแทน ไดที่สถาบันยุทธศาสตรทางปญญาและวจิยั 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  โทรศพัท 02-649-5000 ตอ 11015-11018 

  
 ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนงัสือนี้โดยตลอดแลว เหน็วาถูกตองตาม
เจตนาของขาพเจา จึงไดลงลายมือชือ่ไวเปนสําคัญพรอมกับหัวหนาโครงการวิจยัและตอหนาพยาน 
 
ลงชื่อ …………………………………...      ลงชือ่ ……………………………………   
     (………………………………….....)          (……………………………….......) 
      ผูยินยอม / ผูแทนโดยชอบธรรม      ผูใหขอมูลและขอความยนิยอม/หัวหนาโครงการวิจยั 
          
 
ลงชื่อ ……………………………………พยาน  ลงชื่อ …………………………………
พยาน 
      (…………………………………… )             (…………………………………… ) 
 
ในกรณีท่ีผูเขารวมการวิจัย อานหนังสอืไมออก ผูทีอ่านขอความทั้งหมดแทนผูเขารวมการวิจัยคือ
..................................................................................................................................................... 
 
จึงไดลงลายมือช่ือไวเปนพยาน   

ลงชื่อ …………………………………พยาน 
    (…………………………………….) 
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หนังสือใหความยนิยอมจากผูปกครองในการเขารวมโครงการวิจัย 
สําหรับผูยนิยอมตนใหทาํวจิัยท่ีมีอายุตํ่ากวา 18 ป 

 
วันท่ี ……………….…………………… 

 
 ขาพเจา………………………………………….อายุ………ป อยูบานเลขท่ี…..….

ถนน……….......หมูท่ี……….แขวง/ตําบล……………….………....เขต/อําเภอ…..……………......
จังหวัด…………....................................โทรศัพท
............................................................................ 
เปนผูปกครองของ นาย/ นาง/ นางสาว/ เด็กชาย/ เด็กหญงิ 
…...........................………………………… 
มีความเก่ียวของเปน 
…………………………………………………........……......................................... 
ขอทําหนงัสอืนี้ใหไวตอหัวหนาโครงการวจิัยเพื่อเปนหลักฐานแสดงวา 
ขอ 1 .  ขาพเจา ไดรบัทราบโครงการวิจยัของคณุ ภาณุวฒัน วชิรธานินทร   
เร่ือง การสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทีส่ัมพันธกบัสุขภาพของวัยรุน: การประยกุตใช
ทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 
ขอ 2.   ขาพเจา ยินยอมใหผูท่ีอยูในการปกครองของขาพเจาเขารวมโครงการวิจยันี้ ดวย
ความสมัครใจ โดยมิไดมกีารบงัคบัขูเข็ญ หลอกลวงแตประการใด และจะใหความรวมมือใน
การวจิัยทุกประการ 
ขอ 3.  ขาพเจา ไดรบัการอธิบายจากผูวจิัยเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวจิัย วธิีการวจิยั 

ประสิทธิภาพ ความปลอดภัย อาการหรอือันตรายทีอ่าจเกิดขึ้น รวมทั้งแนวทางปองกัน และ
แกไข หากเกิดอันตราย คาตอบแทนท่ีจะไดรับ คาใชจายที่ขาพเจาจะตองรับผิดชอบจายเอง 
โดยไดอานขอความท่ีมีรายละเอียดอยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวมโครงการวิจัยโดยตลอด อีก
ทั้งยังไดรับคําอธบิายและตอบขอสงสัยจากหัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว และตก
ลงรับผิดชอบตามคํารับรองในขอ 5 ทุกประการ  

ขอ 4.    ขาพเจา ไดรบัการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของผูเขารวมงานวิจัยเปน
ความลับ จะเปดเผยเฉพาะผลสรุปการวิจัยเทาน้ัน 

ขอ 5. ขาพเจา ไดรบัทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดขึ้นจากการวจิัยดังกลาว
แกผูเขารวมงานวิจัยท่ีอยูในการปกครองของขาพเจา ผูเขารวมโครงการวิจัยจะไดรับ
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การรักษาพยาบาลจากคณะผูวจิยั โดยไมคิดคาใชจายและจะไดรับคาชดเชยรายไดที่สูญเสีย
ไปในระหวางการรักษาพยาบาลดังกลาว ตลอดจนมีสิทธิ์ไดรับคาทดแทนความพิการท่ีอาจ
เกิดขึ้นจากการวิจยัตามสมควร 

ขอ 6.   ขาพเจา ไดรบัทราบแลววาผูเขารวมงานวิจัยมีสิทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยนี้  
ขอ 7.    หากขาพเจามีขอของใจเก่ียวกับขั้นตอนของการวจิัย สามารถติดตอกับ คุณภาณุวัฒน วชิร

ธานินทร นิสติปริญญาเอกวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 
องครักษ โทรศพัท 089-4069677 

ขอ 8.   หากขาพเจา ไดรับการปฏบิัติไมตรงตามท่ีระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวจิัย ขาพเจา
จะสามารถติดตอกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมสาํหรับการพจิารณาโครงการวิจยัที่ทํา
ในมนุษยหรือผูแทน ไดท่ีสถาบันยุทธศาสตรทางปญญาและวจิัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ  โทรศพัท 02-649-5000 ตอ 11015-11018 

 
     ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนงัสือนี้โดยตลอดแลว เหน็วาถกูตองตาม
เจตนาของขาพเจา จึงไดลงลายมือช่ือไวเปนสาํคัญพรอมกับหวัหนาโครงการวิจัยและตอ
หนาพยาน 
 
ลงชื่อ …………………………………...         ลงชือ่ ……………………………………   
     (………………………………….....)            (……………………………….......) 
         ผูมีอํานาจทําการแทน                      ผูใหขอมูลและขอความยินยอม/หัวหนาโครงการวิจยั 
 
 
ลงชื่อ ……………………………………พยาน          ลงชือ่ ……………………………………
พยาน 
      (…………………………………… )           (…………………………………… ) 
 
 
 
 
 
 



141 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
เอกสารชีแ้จงอาสาสมัครผูเขารวมโครงการวิจัย 

โดยการตอบแบบสอบถามและการพิทักษสิทธิผูเขารวมการวิจัย 
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เอกสารชีแ้จงอาสาสมัครผูเขารวมโครงการวิจัย 
โดยการตอบแบบสอบถามและการพิทักษสิทธิผูเขารวมการวิจัย 

 
เรียน  ผูตอบแบบสอบถามทุกทาน 
 

ดวยขาพเจา นายภาณุวัฒน วชิรธานินทร หัวหนาโครงการวิจัย สังกัด สาขา/ภาควิชา
วิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา.มีความประสงคทําวจิัย/วิทยานิพนธเรื่อง “การสรางเสริม
กิจกรรมทางกายและสมรรภาพที่สัมพันธกับสุขภาพของวัยรุน: การประยุกตใชทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผน” ซึ่งประโยชนที่คาดวาจะไดรับคอื ทําใหทราบถงึระดับกิจกรรมทางกายของ
วัยรุนไทย ในชวงอายรุะหวาง 12 – 17 ป เพือ่เปนขอมูลพื้นฐานในการกําหนดแนวทางการจัด
กิจกรรมทางกายของวัยรุนไทยตอไป  

ทานไดรับเชญิใหเขารวมการวิจยันี้เพราะเปนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาท่ีศึกษาใน
โรงเรียนมัธยมสังกัดสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษามัธยมศึกษา เขต 7 อําเภอเมือง จังหวัดนครนายก 
มีอายุระหวาง 12 – 17 ป ในการนี้ผูวิจยัมีความจําเปนตองเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม
เร่ือง “แบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน และแบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกาย
ในยามวางของโกดิน และเชพพารด ฉบบัภาษาไทย (GSLTPAQ)” ซ่ึงแบบสอบถามตามทฤษฎี
กระทําพฤติกรรมตามแผน ประกอบดวย คําถาม 4 สวน จํานวน 16 ขอ และแบบสอบถามการมี
กิจกรรมทางกายในยามวางของโกดิน และเชพพารด ฉบับภาษาไทย (GSLTPAG) ประกอบดวย
คําถาม 2 สวน จํานวน 4 ขอ ใชเวลาในการตอบ 30 นาที ผูวจิัยจะขอรบัแบบสอบถามคืนโดยตรง  

เนื่องจากแบบสอบถามประกอบดวยคําถามหลายสวน จึงขอความกรุณาใหทานพจิารณา
ตอบตามความรูสึกของทานใหมากที่สุด โดยขอมูลและคําตอบทั้งหมดจะถูกปกปดเปนความลบั 
และจะนํามาใชในการวิเคราะหผลการศกึษาคร้ังนี้โดยออกมาเปนภาพรวมของการวิจยัเทานัน้ จึงไม
มีผลกระทบใดๆตอผูตอบหรือหนวยงานของผูตอบ เนื่องจากไมสามารถนํามาสืบคนเจาะจงหา
ผูตอบได ทานมีสิทธ์ิท่ีจะไมตอบคําถามขอใดขอหนึ่ง หากทานไมสบายใจหรืออึดอัดท่ีจะตอบ
คําถามนั้น หรือไมตอบแบบสอบถามทั้งหมดเลยก็ได โดยไมมีผลกระทบตอการปฏิบัติงานใดๆของ
ทาน ทานมีสทิธิ์ทีจ่ะไมเขารวมการวจิัยกไ็ดโดยไมตองแจงเหตุผล   
 หากผูเขารวมวิจยัมีขอสงสัยเก่ียวกบัการวิจยัหรือแบบสอบถาม สามารถติดตอสอบถามได
ท่ี สถานท่ีติดตอภาควิชาวทิยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ 
องครักษ ในวนัและเวลาราชการ หรือ โทรศพัทที่ติดตอ 089-4069677 
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โครงการวิจัยนี้ไดรับการพจิารณารับรองจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยัใน
มนุษย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  สถาบนัยทุธศาสตร อาคาร ศาสตราจารย ดร.สาโรช 
บวัศรี ช้ัน 20 โทร  649-5000 ตอ 11015-11018  โทรสาร: (02) 259-1822 

 หากทานไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ระบุไว ทานสามารถติดตอประธานกรรมการฯหรือ
ผูแทน ไดตามสถานที่และหมายเลขโทรศพัทขางตน 

 
 

ขอขอบพระคุณที่กรุณาสละเวลาในการตอบแบบสอบถาม   
ขอแสดงความนับถือ                    

 
 

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

                  (ภาณุวัฒน วชิรธานินทร)   
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ภาคผนวก ง 
เอกสารชีแ้จงผูเขารวมการวิจัย 
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เอกสารชีแ้จงผูเขารวมการวิจัย 
(Participant Information Sheet) 

 

ในเอกสารนีอ้าจมีขอความท่ีนักเรียนอานแลวยงัไมเขาใจ โปรดสอบถามหวัหนา
โครงการวิจยัหรือผูแทนใหชวยอธิบายจนกวาจะเขาใจดี นักเรียนอาจจะขอเอกสารนี้กลบัไป
อานท่ีบานเพื่อปรึกษา หารือกบัคนในครอบครวั ญาติพีน่อง เพื่อนสนิท แพทยประจาํตัวของ
นักเรียน หรอืแพทยทานอ่ืน เพื่อชวยในการตัดสินใจเขารวมการวจิัย 
ช่ือโครงการวิจัย การสรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธกับสุขภาพของ
วัยรุน : การประยุกตใชทฤษฏีกระทําพฤติกรรมตามแผน 

ช่ือหัวหนาโครงการวิจัย นายภาณุวัฒน วชิรธานินทร 
สถานทีว่ิจัย โรงเรียนมัธยมสังกัดสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษามัธยมศึกษา เขต 7 อําเภอเมือง 
จังหวัดนครนายก ประจําปการศึกษา 2557 จํานวน 5 โรงเรียน ประกอบดวย โรงเรยีนปยชาตพิฒันา 
โรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญาราชวิทยาลัย โรงเรียนเมืองนครนายก โรงเรียนนครนายกวิทยาคม และ
โรงเรียนนวมราชานุสรณ  
สถานทีท่ํางานและหมายเลขโทรศพัทของหัวหนาโครงการวิจัยท่ีตอไดท้ังในและนอกเวลา
ราชการ ภาควิชาวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ หมายเลขโทรศพัท 
089-4069677 
ผูสนบัสนนุทนุวิจัย บัณฑติวทิยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ระยะเวลาในการวจิัย ชวงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2557 – มีนาคม พ.ศ. 2558 

โครงการวิจยันี้ทาํขึน้เพือ่ สรางเสริมกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพของ
วัยรุน 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรบัจากการวิจยั วัยรุนมีระดับกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกบัสุขภาพเพิ่มขึ้น 

เด็กในปกครองของทานไดรับเชญิใหเขารวมการวจิัยนีเ้พราะ มีอายุระหวาง 12 – 17 ป และเปน
ผูมีสุขภาพดี จะมีผูเขารวมการวจิัยนีท้ั้งสิน้ประมาณ 84 คน แบงเปนกลุมทดลอง จํานวน 42 คน 
และกลุมควบคุม จํานวน 42 คน โดยกําหนดกลุมตัวอยางท้ัง 2 โรงเรียนเปนนักเรยีนชาย 21 คน 
นักเรียนหญิง 21 คน 
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หากเด็กในปกครองของทานตัดสินใจเขารวมการวจิัยแลว จะมขีั้นตอนการวิจัยดังตอไปนี้
คือ 

- ผูวิจยัอธิบายและดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลองท้ังกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองโดยการวัดกิจกรรมทางกาย โดยใชแบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 
แบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวางของโกดินและเชพพารด และใหผูเขารวมงานวิจัยสวม
เคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกายเปนเวลา 7 วัน รวมถงึการทดสอบสมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพ 
ประกอบดวย สัดสวนของรางกาย ความออนตวั ความอดทนของของระบบหวัใจและไหลเวียนเลอืด 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

- ดําเนินการวิจยัเปนระยะเวลา 12 สัปดาห โดยกลุมทดลองไดปฏิบัติตามกระบวนการ
สรางแผนที่โปรแกรมเพือ่สรางเสริมกิจกรรมทางกายโดยใชทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน และ
กลุมควบคุมไดรับรูถึงแนวทางการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของวยัรุน 

- ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลหลังการทดลอง 12 สัปดาหท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
โดยการวัดกิจกรรมทางกาย โดยใชแบบสอบถามตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 
แบบสอบถามกิจกรรมทางกายในยามวางของโกดินและเชพพารด และใหผูเขารวมงานวิจัยสวม
เคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกายเปนเวลา 7 วัน รวมถงึการทดสอบสมรรถภาพท่ีสัมพันธกบัสุขภาพ 
ประกอบดวย สัดสวนของรางกาย ความออนตวั ความอดทนของของระบบหวัใจและไหลเวียนเลอืด 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

ความเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดขึน้เมื่อเขารวมการวจิัย การใหขอมูลในการตอบแบบสอบถาม
ตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน แบบสอบถามกจิกรรมทางกายในยามวางของโกดินและเชพ
พารดจะตองเสียเวลา 30 นาที การทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพอาจะทําใหมีอาการเหน็ด
เหน่ือยและเม่ือยลา 

หากเด็กในปกครองของทานไมเขารวมในโครงการวิจัยนี้ จะไมมีผลกระทบตอ
หนาท่ีการปฏิบติังานใดๆ ของเด็กในปกครองของทาน หรือสงผลกระทบตอการเรียนการ
สอน การประเมนิผลการเรียนของนักเรียนแตอยางใด   

หากมีขอของใจที่จะสอบถามเก่ียวของกบัการวิจัย หรือหากเกดิผลขางเคียงที่ไมพึง
ประสงคจากการวจิัย ทานสามารถตดิตอ คุณ ภาณุวัฒน วชิรธานินทร เบอรโทรศัพท 089-
4069677  
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เด็กในปกครองของทานจะไดรับการชวยเหลือหรือดูแลรักษาการบาดเจ็บ/เจ็บปวยอัน
เนื่องมาจากการวิจยัตามมาตรฐานทางการแพทย  โดยผูรับผิดชอบคาใชจายในการรักษาคอื คุณ 
ภาณุวัฒน วชริธานินทร 
           ประโยชนท่ีคดิวาจะไดรบัจากการวิจัย ผูเขารวมงานวจิัยมีระดับกิจกรรมทางกายและ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธกับสุขภาพเพ่ิมขึ้น 

คาตอบแทนทีผู่เขารวมการวิจัยจะไดรับในการเขารวมโครงงานวิจัย คนละ 200 บาท จํานวน 
84 คน รวมทั้งสิ้น 16,800 บาท 

คาใชจายท่ีผูเขารวมการวิจัยจะตองรับผิดชอบเอง คาใชจายในการดําเนินชีวติในแตละ
วัน 

 หากมีขอมูลเพิม่เติมท้ังดานประโยชนและโทษท่ีเกี่ยวของกับการวิจัยนี้  ผูวิจยัจะแจง
ใหทราบโดยรวดเรว็และไมปดบงั 

 ขอมูลสวนตัวของผูเขารวมการวิจัย จะถูกเกบ็รักษาไวโดยไมเปดเผยตอสาธารณะ
เปนราย บุคคล   แตจะรายงานผลการวิจัยเปนขอมูลสวนรวมโดยไมสามารถระบุขอมลู
รายบุคคลได  ขอมูลของผูเขารวมการวิจัยเปนรายบุคคลอาจมีคณะบุคคลบางกลุมเขามา
ตรวจสอบได เชน ผูใหทนุวิจัย สถาบนั หรือองคกรของรัฐท่ีมหีนาท่ีตรวจสอบ  รวมถึง
คณะกรรมการจริยธรรมการวจิัยในคน เปนตน 

ขาพเจามีสทิธ์ิถอนตวัออกจากโครงการวิจัยเมื่อใดก็ได โดยไมตองแจงใหทราบ
ลวงหนา และการไมเขารวมการวิจัยหรือถอนตัวออกจากโครงการวจิัยนี้ จะไมมีผลกระทบ
ตอหนาท่ีการปฏบิติังานใดๆ ของเด็กในปกครองของทาน หรือสงผลกระทบตอการเรียน
การสอน การประเมนิผลการเรียนของนักเรียน  เด็กในปกครองของทานมีสิทธิท่ี์จะไมเขา
รวมการวิจัยก็ไดโดยไมตองแจงเหตุผล   
 หากเด็กในปกครองของทานไดรบัการปฏิบติัที่ไมตรงตามท่ีไดระบุไวในเอกสารชี้แจง
นี้ ทานสามารถแจงใหประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัในคนทราบไดท่ี สํานักงาน
คณะกรรมการจริยธรรมการวจิัยในมนษุย      สถาบนัยทุธศาสตร ตึกศาสตราจารย ดร.
สาโรช บัวศร ีชั้น 20 โทร (02) 649-5000 ตอ 11015-11018  โทรสาร: (02) 259-1822  
 

 ลงช่ือ................................................... ผูเขารวมโครงการวิจัย    
วนัท่ี...............................................        
(......................................................)  
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ภาคผนวก จ 
แบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกาย 
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แบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกาย 
คาความเที่ยง 0.88 คาความตรง 0.57 

 กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวของรางกายทุกรูปแบบที่เกิดจากการหดตัวของ
กลามเนื้อและทําใหรางกายมีการใชพลังงานเพิ่มขึ้นจากขณะพกั 
 
ใหนักเรียนพจิารณาในชวงเวลา 7 วัน วานักเรียนมีการปฏิบัติกจิกรรมทางกายในเวลาวาง เปนเวลา

มากกวา15นาที โดยเฉลี่ยกีค่ร้ัง (กรุณาเขียนตัวเลขที่ความเหมาะสมลงบนเสนตรงท่ีกําหนด) 
 
         จํานวนคร้ังตอสัปดาห 
 
1 กิจกรรมทางกายทีม่ีความหนักปานกลาง (ไมหมดแรง มีเหงื่อออกเล็กนอย)    
(เชน เดินเร็ว เทนนิส ปนจกัรยานแบบสบายๆ ปงปอง วอลเลยบอล _________________ 
     แบดมินตนั วายน้ําแบบสบายๆและการเตนรํา) 
2 กิจกรรมทางกายอยางเบา (ใชแรงนอยทีสุด ไมมีเหง่ือออก)     
    (เชน เดินแบบสบายๆ ฝกโยคะ โบวลิ่ง และกอลฟ)   _________________ 
3 กิจกรรมทางกายอยางหนัก (ชพีจรเตนเร็ว เหงือ่ออกมาก)    
     (เชน วิ่ง เลนฟตุบอล วายน้ําอยางหนักมาก      
ปนจักรยานทางไกลอยางหนัก เตนแอโรบิกอยางหนักมาก  
และการฝกดวยนํ้าหนัก)         _________________ 
 
ใหนักเรียนพจิารณาในชวงเวลา 7 วัน บอยแคไหนทีคุ่ณเขารวมกิจกรรมทางกายในเวลาวางเปน

ระยะเวลานานเพียงพอที่ทําใหเหงื่อออก หัวใจเตนเรว็  
(กรุณาทําเครือ่งหมาย (X) ขางหนาหมายเลข) 

 
1. บอยครั้ง   2. บางครั้ง   3. ไมมีสักคร้ัง/ไมคอยมี 

 
 
 
 



150 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
แบบทดสอบตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 
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แบบทดสอบตามทฤษฎีกระทําพฤติกรรมตามแผน 
 
1 การวัดความต้ังใจทีม่ตีอกิจกรรมทางกาย (คาความเที่ยง 0.79 คาความตรง 0.80) 
 ใหนักเรียนระบุระดับความคิดเห็นของตนเองที่มีตอขอความตอไปนี้ (กรุณาทําเคร่ืองหมาย 
(X) ท่ีหมายเลข) 

ฉันตั้งใจท่ีจะมีกิจกรรมทางกายที่ความหนักปานกลาง เปนประจําทุกวนั ในหนึง่เดือน
ขางหนา 

ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง 1 2 3 4 5 6 7 เหน็
ดวยอยางยิง่ 

ฉันตั้งใจท่ีจะมีกิจกรรมทางกายที่ความหนักปานกลาง (เชน เดินเร็ว เลนปงปอง)อยางนอย 60
นาทีตอวัน เปนประจําสมํ่าเสมอ ในหนึ่งเดือนขางหนา 

ไมชอบเปนอยางยิง่ 1 2 3 4 5 6 7 ชอบ
เปนอยางยิ่ง 

ฉันตั้งใจท่ีจะมีกิจกรรมทางกายที่ความหนักปานกลางมากเทาทีฉ่นัจะทาํไดในหน่ึงเดือน
ขางหนา 

ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง 1 2 3 4 5 6 7  เหน็
ดวยอยางยิง่ 

 
2 การวัดทัศนคติท่ีมีตอกิจกรรมทางกาย (คาความเที่ยง 0.79 คาความตรง 0.85 – 0.77) 
 ใหนักเรียนระบุระดับความคิดเห็นของตนเองที่มีตอขอความตอไปนี้ (กรุณาทําเคร่ืองหมาย 
(X) ท่ีหมายเลข) 
 การมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจาํทุกวนั เปนอะไรที ่

ดี  1 2 3 4 5 6 7 แย 
นาพอใจ 1 2 3 4 5 6 7 ไมนาพอใจ 
สนุกสนาน 1 2 3 4 5 6 7 ไมสนุกสนาน 
นาต่ืนเตน 1 2 3 4 5 6 7 นาเบื่อ 
ไรประโยชน 1 2 3 4 5 6 7 มปีระโยชน 
ไรคุณคา 1 2 3 4 5 6 7 มีคุณคา 
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3 การวัดการคลอยตามบคุคลรอบขาง (คาความเท่ียง 0.68 คาความตรง 0.50) 
 ใหนักเรียนระบุระดับความคิดเห็นของตนเองที่มีตอขอความตอไปนี้ (กรุณาทําเคร่ืองหมาย 
(X) ท่ีหมายเลข) 
 การที่ฉันมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60นาทีตอวัน เปนประจําทุกวนั ทําใหบคุคลท่ีมี
ความสาํคัญตอฉนั (พอ แม เพื่อน คร)ู คิดวา 
 ไมเหน็ดวย 1 2 3 4 5 6 7 เหน็ดวย 
 บุคคลทีม่ีความสําคัญตอฉัน (พอ แม เพือ่น ครู) เขามีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60
นาทีตอวัน เปนประจําทุกวนั เปนอะไรที ่
 ทําไมไดเลย 1 2 3 4 5 6 7 ทําไดท้ังหมด 
 
4 การวัดความสามารถในการควบคมุพฤติกรรมตนเอง  
           (คาความเที่ยง 0.67 คาความตรง 0.88) 
 ใหนักเรียนระบุระดับความคิดเห็นของตนเองที่มีตอขอความตอไปนี้ (กรุณาทําเคร่ืองหมาย 
(X) ท่ีหมายเลข) 
 ถาฉันตองการท่ีจะมีกจิกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจาํทุกวนั 
 ฉันทําไมได 1 2 3 4 5 6 7 ฉันทาํได 
 ฉันมีแรงจูงใจที่จะมีกจิกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจาํทุกวนั 
 ฉันขาดโอกาส 1 2 3 4 5 6 7 ฉันมโีอกาส 
การเขารวมกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจาํทกุวัน สําหรับฉันเปนอะไรที ่
 ยากมาก 1 2 3 4 5 6 7 งายมาก 
ฉันสามารถควบคุมตนเองใหมีกิจกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจําทุกวนัซึ่งฉัน 
 ควบคมุไมได 1 2 3 4 5 6 7ควบคมุไดท้ังหมด 
มันเปนเรื่องเล็กนอยมากทีฉ่ันจะมีกจิกรรมทางกายอยางนอย 60 นาทีตอวัน เปนประจาํทุกวนั 
 ฉันไมเหน็ดวย 1 2 3 4 5 6 7 ฉันเห็นดวย 
 มันขึ้นอยูกับฉันวาจะปฏบัิติกิจกรรมทางกายหรือไม 
 ไมจริง  1 2 3 4 5 6 7 จริง 
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ภาคผนวก ช 
ใบบันทึกการวัดกิจกรรมทางกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



154 
 

ใบบันทึกการวัดกิจกรรมทางกาย 
 
ช่ือ – นามสกุล............................................................................... อายุ.................... 
เพศ       ชาย      หญิง  เลขที่................................หอง............................................ 
หมายเลขเครือ่ง........................................................ 

วัน จํานวนกาว ระยะทาง พลังงานทีใ่ช 
จันทร    
อังคาร    
พุธ    

พฤหัสบดี    
ศุกร    
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ภาคผนวก ซ 
แบบทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพที่สัมพันธกับสุขภาพ 
 

1. ดัชนีมวลกาย 
2. วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
3. ลุก-นั่ง 60 วินาท ี
4. ดันพื้น 30 วินาท ี
5. นั่งงอตัว 
6. กาวขึ้น – ลงเกาอีข้องฮารววราด 
ผูรับการทดสอบตองแตงกายใหเหมาะสม และควรมีการอบอุนรางกาย ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

(กางเกงกีฬาขาส้ัน เส้ือยืดแขนสั้นหรือเส้ือกีฬาหรอืเส้ือกลาม สวมรองเทาผาใบ) 
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1. การหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
วัตถปุระสงคในการทดสอบ 
 เพือ่ประเมินความเหมาะสมของสัดสวนรางกาย (น้ําหนกัและสวนสูง) 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 1. เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก 
 2. เคร่ืองวัดสวนสูง 
 3. เคร่ืองคิดเลข 
 
วิธีการทดสอบ 
 ใหทําการชั่งนํ้าหนัก และวัดสวนสูงขอผูรับการทดสอบ นําหนํ้าหนักและสวนสูงมา
คํานวณหาคาดัชนีมวลกาย โดยนําคานํ้าหนักที่ชั่งได (กิโลกรัม) หารดวยสวนสูงทีว่ัดได (เมตร)2  
 
           น้ําหนักตวั (กิโลกรัม) 
    สตูรคํานวนดัชนีมวลกาย (Body Mass Index = BMI) = __________________ 
              สวนสูง (เมตร)2 
 
 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. การชั่งน้ําหนักใหผูรับการทดสอบสวมชุดที่เบาทีสุ่ด และถอดรองเทา 
 2. การวัดสวนสูงใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา 
 
การบนัทึกคะแนน 
 น้ําหนักตัวใหบันทึกคาเปนกิโลกรัม สําหรับสวนสูงใหบันทึกคาเปนเมตร 
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เกณฑมาตรฐานดัชนมีวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) สําหรับวัยรุนชาย 
 
อาย ุ(ป) ภาวะอวน น้ําหนักตัว

เกิน 
เหมาะสม ผอม ผอมมาก 

13 25.36 ขึ้นไป 25.35-21.05 21.04-16.74 16.73-12.43 12.42 ลงไป 
14 26.90 ขึ้นไป 26.89-22.39 22.38-17.68 17.67-12.97 12.96 ลงไป 
15 28.15 ขึ้นไป 27.77-23.16 23.33-18.53 18.52-13.72 13.54 ลงไป 
16 28.15 ขึ้นไป 28.14-23.34 23.33-18.53 18.52-13.72 13.71 ลงไป 
17 29.66 ขึ้นไป 29.65-24.45 24.44-19.24 19.23-14.03 14.02 ลงไป 
 
เกณฑมาตรฐานดัชนมีวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) สําหรับวัยรุนหญงิ 
 
อาย ุ(ป) ภาวะอวน น้ําหนักตัว

เกิน 
เหมาะสม ผอม  ผอมมาก 

13 25.33 ขึ้นไป 25.32-21.12 21.11-16.91 16.90-12.70 12.69 ลงไป 
14 26.63 ขึ้นไป 26.62-22.12 22.11-17.61 17.60-13.00 12.99 ลงไป 
15 27.39 ขึ้นไป 27.38-23.19 23.18-18.18 18.17-13.17 13.16 ลงไป 
16 28.03 ขึ้นไป 28.02-23.22 23.21-18.41 18.40-13.60 13.59 ลงไป 
17 28.69 ขึ้นไป 29.68-24.34 24.33-18.83 18.82-13.92 13.91 ลงไป 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ. (2549). แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธกับสุขภาพสําหรับเด็กไทยอาย ุ7 – 18 ป 
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2. วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
วัตถปุระสงคการทดสอบ  
 เพือ่ประเมินองคประกอบรางกายในสวนของปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย 
 
คาความเท่ียง 0.94 
คาความตรง 0.80 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 1. สายวัดที่มีสเกลบอกเปนเซนติเมตร 
 2. เคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผวิหนัง (Skinfold Caliper) 
 3. กลองที่มีความสูงประมาณ 30 เซนติเมตร 
 
วิธีการทดสอบ 
 วัดความหนาของไขมันใตผวิหนังจํานวน 2 จุด คอื บรเิวณตนแขนดานหลัง (Triceps 
Skinflod) และบริเวณนองดานใน (Medial Calf Skinfold) ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
 
 วิธีการวัดความหนาของไขมนัใตผิวหนังบริเวณตนแขนดานหลัง 
 1. ผูรับการทดสอบยืนตรง หันหลังใหผูทดสอบ แลวงอขอศอกขางทีถ่นัดใหแขนทอนบน
และทอนลางตั้งฉากกัน โดยแขนทอนบนแนบกับลําตัว และแขนทอนลางชี้ตรงไปขางหนา 
 2. ผูทดสอบใหสายวัด วัดระยะหางระหวางปุมกระดูกสะบักสวนท่ีนนูขึ้นบริเวณหัวไหล
ดานขาง (Acromion Process) กับปุมปลายกระดูกขอศอก (Olecranon Process) แลวใชปากกาทํา
เคร่ืองหมายไวที่กึ่งกลางของระยะหางดังกลาว 
 3. ใหผูรรับการทดสอบปลอยแขนลงขางลาํตัวผอนคลาย 
 4. ผูทดสอบใชมือซายดึงผิวหนังพรอมไขมันใตผวิหนังขึ้นแนวกึ่งกลางดานหลังของแขน 
(Biceps) เหนือเครือ่งหมายท่ีทําไวประมาณ 1 เซนติเมตร แลวใชเครือ่งวัดความหนาแนนใตผวิหนัง
ท่ีถืออยูในมือขวาหนีบลงไปบนเนื้อท่ีมือซายจับอยูในระดับเดียวกบัเคร่ืองหมายทีทํ่าไว รอประมาณ 
1 – 3 วินาที จนกระทั่งเข็มสเกลนิ่งแลวจงึอานคาจากสเกล 
 5. ทําการวัดซ้ําในขอ 4 อกีครั้งหนึ่ง แลวหาคาเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 2 คร้ัง บันทึกคาท่ีไดเปน
มิลลิเมตร 
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  วิธีการวัดความหนาของไขมนัใตผิวหนังบริเวณนองดานใน 
 1. ใหผูรับการทดสอบยืนตวัตรงในทาผอนคลาย แลวยกเทาขางท่ีถนดัวางบนกลองท่ีจัด
ระดับความสูงใหขอเขางอประมาณ 90 องศา 
 2. ผูทดสอบใชสายวัด วัดรอบนองของขาซายท่ียกวางบนกลอง โดยวัดเสนรอบวงของนอง
ท่ีระดับความสูงตางๆ กัน เพือ่หาระดับทีมี่เสนรอบวงนองท่ีใหญท่ีสุด 
 3. ผูทดสอบใชปากกาทําเคร่ืองหมายที่นองดานใน (Medial Calf) บริเวณที่มีเสนรอบวงนอง
ใหญที่สุด 
 4. ผูทดสอบใชมือซายดึงผิวหนังพรอมไขมันใตผวิหนังบริเวณดานในของนองขึ้นในแนวตั้ง
เหนือระดับเครื่องหมายท่ีทาํไวประมาณ 1 เซนติเมตร แลวใชเครือ่งวัดความหนาไขมันใตผวิหนังที่
ถืออยูในมือขวาหนีบลงไปบนเนื้อที่มือซายจับอยูในระดับเดียวกับเครื่องหมายท่ีทาํไว รอประมาณ 1 
– 3 วินาที จนกระท่ังเข็มสเกลน่ิง แลวจึงอานคาจากสเกลของเครือ่งวัดความหนาไขมัน 
 5. ทําการวัดซ้ําในขอ 4 อกีครั้งหนึ่ง แลวหาคาเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 2 คร้ัง บันทึกคาท่ีไดเปน
มิลลิเมตร 
 
การบนัทึกคะแนน 
 นําคาเฉลี่ยของความหนาไขมันใตผิวหนังที่วัดไดทั้ง 2 ตําแหนง มาแปลงเปนเปอรเซ็นต
ของไขมันท่ีสะสมในรางกายจากสมการตอไปนี ้
 เด็กชาย 
% ของไขมันท่ีสะสมในรางกาย = (0.735 x ผลรวมของคาเฉลี่ยความหนาของไขมันใต  
      ผิวหนังบรเิวณตนแขนดานหลัง และนองดานใน) + 1.0 
 
 เด็กหญิง 
% ของไขมันท่ีสะสมในรางกาย = (0.610 x ผลรวมของคาเฉลี่ยความหนาของไขมันใต  
      ผิวหนังบรเิวณตนแขนดานหลัง และนองดานใน) + 5.1 
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เกณฑการวดัความหนาของไขมันใตผิวหนงั (รอยละ) สาํหรับวัยรุนชาย 
อาย ุ(ป) ผอม 

(1 คะแนน) 
คอนขางผอม 
(3 คะแนน) 

สมสวน  
(5 คะแนน) 

คอนขางอวน 
(3 คะแนน) 

อวน 
(1 คะแนน) 

12 5.1 ลงมา 5.2 – 12.0 12.1 – 18.9 19.0 – 25.7  25.8 ขึ้นไป 
13 5.1 ลงมา 5.2 – 12.1 12.2 – 19.1 19.2 – 26.1 26.2 ขึ้นไป 
14 5.3 ลงมา 5.4 – 12.4 12.5 – 19.5 19.6 – 26.6 26.7 ขึ้นไป 
15 5.7 ลงมา 5.8 – 12.6 12.7 – 19.6 19.7 – 26.7 26.8 ขึ้นไป 
16 6.2 ลงมา 6.3 – 13.1 13.2 – 20.0 20.1 – 27.0 27.1 ขึ้นไป 
17 6.2 ลงมา 6.3 – 13.3 13.4 – 20.4 20.5 – 27.4 27.5 ขึ้นไป 

 
เกณฑการวดัความหนาของไขมันใตผิวหนงั (รอยละ) สาํหรับวัยรุนหญิง 

อาย ุ(ป) ผอม 
(1 คะแนน) 

คอนขางผอม 
(3 คะแนน) 

สมสวน 
(5 คะแนน) 

คอนขางอวน 
(3 คะแนน) 

อวน 
(1 คะแนน) 

12 8.5 ลงมา 8.6 – 14.7 14.8 – 20.9 21.0 – 27.0 27.1 ขึ้นไป 
13 8.5 ลงมา 8.6 – 14.7 14.8 – 21.0 21.1 – 27.1 27.2 ขึ้นไป 
14 8.7 ลงมา 8.8 – 15.0 15.1 – 21.3 21.4 – 27.6 27.7 ขึ้นไป 
15 9.5 ลงมา 9.6 – 15.8 15.9 – 22.1 22.2 – 28.3 28.4 ขึ้นไป 
16 9.5 ขึ้นไป 9.6 – 16.0 16.1 – 22.5 22.6 – 29.0 29.1 ขึ้นไป 
17 9.7 ขึ้นไป 9.8 – 16.2 16.3 – 22.7 22.8 – 29.2  29.3 ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



162 
 

3. ลกุ - นั่ง 60 วินาที (60 Second Sit-Ups)  
วัตถปุระสงคในการทดสอบ 
 เพือ่ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง 
 
คาความเท่ียง 0.85 
คาความตรง 1.00 
 
อุปกรณ 1. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน  

2. เบาะยูโดหรือที่นอนบาง 1 ผืน  
 

วิธีทดสอบ  
 จัดผูรับการทดสอบเปนคู ใหผูเขารับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเขางอตั้งเปนมุม
ฉาก ปลายเทาแยกหางกันประมาณ 30 ซ.ม. ประสานนิ้วมือ รองทายทอยไว ผูทดสอบคนท่ี 2 
คุกเขาที่ปลายเทาของผูรับการทดสอบ (หันหนาเขาหากัน) มือท้ังสองกําและกดขอเทาของผูรบัการ
ทดสอบไวใหหลังติดพื้น เม่ือผูใหสัญญาณบอก “เริ่ม” พรอมเร่ิมจบัเวลา ผูรับการทดสอบลุกขึ้นนั่ง 
กนและเทาติดพื้น ใหศอกท้ังสองแตะเขาทั้งสอง แลวกลับนอนลงในทาเดิมจนนิ้วมือจรดเบาะ จึง
กลับลุกนั่งขึ้นใหม ทําเชนน่ีติดตอกันไปอยางรวดเร็วจนครบ 60 วินาที  
ขอควรระวัง: น้ิวมือตองประสานท่ีทายทอยตลอดเวลา เขางอเปนมุมฉากขณะนอนลงหลังจากลุกนั่ง
แลว หลังและคอตองกลับไปอยูท่ีตั้งตน  
 
ระเบียบในการทดสอบ 
 ในการทดสอบจะไมนับจํานวนคร้ังในกรณีตอไปนี ้
 1. มือทั้งสองขางไมไดวางแตะทีบ่ริเวณหนาขาท้ังสองขาง 
 2. ในขณะกลบัลงไปสูทาเริม่ตน สะบักไมแตะพื้น 
 3. ปลายนิ้วมอืท้ังสองขางไมไดยื่นไปแตะเสนตรงทีพ่ืน้ในระดับเดียวกับปลายเทา 
 4. ผูรับการทดสอบใชมือหรือขอศอกยันพื้น เพือ่ดันลาํตัวลุกขึ้น 
 
การบนัทึกคะแนน  
 บันทึกจํานวนคร้ังท่ีทําถูกตองใน 60 วินาที โดยใหผูรบัการทดสอบทาํการทดสอบเพียงครั้ง
เดียว 
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เกณฑการลกุ – นัง่ 60 วนิาที (คร้ัง) สําหรับวัยรุนชาย 
อาย ุ(ป) ต่ํามาก 

(1 คะแนน) 
ต่ํา 

(2 คะแนน) 
ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

12 13 ลงมา 14 – 23 24 – 33 34 – 43 44 ขึ้นไป 
13 14 ลงมา 15 – 24 25 – 34 35 – 44 45 ขึ้นไป 
14 15 ลงมา 16 – 25 26 – 35 36 – 45  46 ขึ้นไป 
15 16 ลงมา 17 – 26 27 – 36 37 – 46 47 ขึ้นไป 
16 18 ลงมา 19 – 28 29 – 38 39 – 48 49 ขึ้นไป 
17 19 ลงมา 20 – 29 30 – 39 40 – 49 50 ขึ้นไป 

 
เกณฑการลกุนั่ง – นั่ง 60 วินาที (ครัง้) สําหรับวยัรุนหญงิ 

อาย ุ(ป) ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

12 12 ลงมา 13 – 22 23 – 32 33 – 42 43 ขึ้นไป 
13 13 ลงมา 14 – 23 24 – 33 34 – 43 44 ขึ้นไป 
14 14 ลงมา 15 – 24 25 – 34 35 – 44 45 ขึ้นไป 
15 15 ลงมา 16 – 25 26 – 35 36 – 45 46 ขึ้นไป 
16 16 ลงมา 17 – 26  27 – 36 37 – 46 47 ขึ้นไป 
17 17 ลงมา 18 – 27 28 – 37 38 – 47 48 ขึ้นไป 
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4. ดันพ้ืน 30 วินาที (30 Second Push up) 
วัตถปุระสงคการทดสอบ 
 เพือ่วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย 
 
คาความเท่ียง 0.73 
คาความตรง 0.80 
 
อุปกรณ 1. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน  
 
วิธีทดสอบ 
  จัดผูรับการทดสอบเปนคู ใหผูเขารับการทดสอบคนแรกนอนคว่ํา วางฝามือท้ัง 2 ขางบน
พื้น หางกันประมาณชวงไหล ปลายเทาตั้งบนพื้นไมใหหัวเขาแตะพื้น เหยียดแขนสองขางดันพื้นจน
แขนตรง ถายน้ําหนักตัวบนแขน ฝามือ และปลายเทาทัง้ชายและหญิง ผูทดสอบคนที่ 2 คุกเขา
ดานขางของผูรับการทดสอบ เพือ่ชวยนับ เม่ือผูใหสัญญาณบอก “เริ่ม” พรอมเร่ิมจับเวลา ผูรับการ
ทดสอบงอศอกหยอนลําตัวลงจนกระทั่งหนาอกแตะพืน้ พยายามรักษาหลังใหตรงตลอดเวลาและ
ทองไมสัมผัสพื้น เหยียดศอกดันตวักลบัสูตําแหนงเดิม นับเปน 1 คร้ัง ทําเชนนี่ติดตอกันไปอยาง
รวดเร็วจนครบ 30 วินาที  
 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ผูทดสอบจะตองสังเกตลาํตัวของผูรับการทดสอบใหเหยียดตรงตลอดเวลาของการ
ทดสอบ แขนทั้งสองขางอยูในทาขอศอกเหยียดตรงกอนจะยบุศอกลง เพื่อการดันพื้นและยกลําตัว
ขึ้น 
 2. ในขณะที่ยบุขอศอกลง บริเวณหนาอก สะโพก และตนขาของผูรบัการทดสอบ จะตองไม
สัมผัสพื้น 
 
การบนัทึกคะแนน บันทึกจํานวนคร้ังทีท่ําถูกตองใน 30 วินาท ีโดยใหผูรับการทดสอบทําการ
ทดสอบเพียงครั้งเดียว 
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เกณฑการดันพืน้ 30 วินาที (คร้ัง) สําหรับวัยรุนชาย 
อาย ุ(ป) ต่ํามาก 

(1 คะแนน) 
ต่ํา 

(2 คะแนน) 
ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

12 11 ลงมา 12 – 19  20 – 27 28 – 35 36 ขึ้นไป 
13 12 ลงมา 13 – 20 21 – 28 29 – 36 37 ขึ้นไป 
14 13 ลงมา 14 – 21 22 – 29 30 – 37 38 ขึ้นไป 
15 13 ลงมา 14 – 22 23 – 31 32 – 40 41 ขึ้นไป 
16 14 ลงมา 15 – 23 24 – 32 33 – 41 42 ขึ้นไป 
17 16 ลงมา 17 – 25 26 – 34 35 – 43 44 ขึ้นไป 

 
เกณฑการดันพืน้ 30 วินาที (คร้ัง) สําหรับวัยรุนหญิง 

อาย ุ(ป) ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

12 9 ลงมา 10 – 17  18 – 25 26 – 33 34 ขึ้นไป 
13 9 ลงมา 10 – 17  18 – 25 26 – 33 34 ขึ้นไป 
14 10 ลงมา 11 – 18 19 – 26 27 – 34 35 ขึ้นไป 
15 11 ลงมา 12 – 19 20 – 27 28 – 35 36 ขึ้นไป 
16 12 ลงมา 13 – 20 21 – 28 29 – 36 37 ขึ้นไป 
17 14 ลงมา 15 – 22 23 – 30 31 – 38 39 ขึ้นไป 
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5. การนั่งงอตัว (Sit and Reach Test) 
วัตถปุระสงคการทดสอบ 
 เพือ่วัดความออนตวัของกลามเนื้อหลังและตนขาดานหลัง 
 
 
คาความเท่ียง 0.95 
คาความตรง 1.00 
 
อุปกรณ  
 1. มาวัดความออนตัว 1 ตวั (มีท่ียันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. และ -30 ซม. 
จุด 0 อยูตรงที่ยันเทา 
 2. เส่ือหรือพรม หรือกระดานสําหรับรองพื้นนั่ง 
 
วิธีทดสอบ  
 ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา น่ังเหยียดขาตรงสอดเทาเขาใตมาวดัโดยเทาทั้งสองตั้งฉาก
กับพื้นและชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยนัเทา เหยียดแขนตรงขนานกับพื้นแลวคอยๆ กมตวัไป
ขางหนาใหมืออยูบนมาวัด จนไมสามารถกมไดตอไป ใหปลายนิว้มือเสมอกัน และรักษาระยะทางไว
ได 2 วินาทีขึ้นไป อานระยะจากจุด 0 ถึงปลายมือ (หามโยกตัวหรืองอตวัแรงๆ) 
 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ในการทดสอบจะตองถอดรองเทา 
 2. ในขณะที่กมลําตัวเพื่อยืน่แขนไปขางหนาใหไดไกลที่สุดน้ัน เขาตองไมงอ 
 3. หามผูเขารับการทดสอบโยกตัวชวยขณะท่ีกมลําตวัลง 
 
การบนัทึกคะแนน  
 บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาปลายนิ้วมือเลยปลายเทาบันทึกคาเปน + ถาไมถึงปลายเทา
คาเปน – ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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เกณฑการนัง่งอตวัไปขางหนา (เซนตเิมตร) สาํหรับวัยรุนชาย 
อาย ุ(ป) ต่ํามาก 

(1 คะแนน) 
ต่ํา 

(2 คะแนน) 
ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

12 3 ลงมา 4 – 7 8 – 11 12 – 15 16 ขึ้นไป 
13 4 ลงมา 5 – 8 9 – 12 13 – 16 17 ขึ้นไป 
14 4 ลงมา 5 – 9 10 – 14 15 – 19 20 ขึ้นไป 
15 5 ลงมา 6 – 10 11 – 16 17 – 22 23 ขึ้นไป 
16 5 ลงมา 6 – 11 12 – 17 18 – 23 24 ขึ้นไป 
17 6 ลงมา 7 – 12 13 – 18 19 – 24 25 ขึ้นไป 

 
เกณฑการนัง่งอตวัไปขางหนา (เซนตเิมตร) สาํหรับหญิง 

อาย ุ(ป) ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

12 4 ลงมา 5 – 9 10 – 14 15 – 19 20 ขึ้นไป 
13 4 ลงมา 5 – 9 10 – 14 15 – 19 20 ขึ้นไป 
14 4 ลงมา 5 – 10 11 – 16 17 – 22 23 ขึ้นไป 
15 5 ลงมา 6 – 11 12 – 17 18 – 23 24 ขึ้นไป 
16 6 ลงมา 7 – 12 13 – 18 19 – 24 25 ขึ้นไป 
17 7 ลงมา 8 – 13 14 – 19 20 – 25 26 ขึ้นไป 
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6. กาวขึ้น – ลงเกาอี้ของฮารวารด (Harvard Step Test) 
วัตถปุระสงคการทดสอบ 
 เพือ่วัดความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
 
อุปกรณ มาสูง 45 ซ.ม. สําหรับคนสูง 180 ซ.ม. ขึ้นไป 
  มาสูง 40 ซ.ม. สําหรับคนสูง 170 - 179 ซ.ม.  
  มาสูง 35 ซ.ม. สําหรับคนสูง 160 - 169 ซ.ม.  
  มาสูง 30 ซ.ม. สําหรับคนสูงต่ํากวา 160 ซ.ม. 
  นาฬิกาจับเวลา 
  เคร่ืองใหจังหวะ (Metronome) 
  
วิธีทดสอบ  
 ผูวิจยัจัดมาใหตรงกับความสูงของผูเขารับการทดสอบ ต้ังจังหวะของเคร่ืองใหจังหวะ 120 
ครั้ง / นาที รอบละ 4 จังหวะ ผูเขารวมการทดสอบยนืตรงขางหนามาทดสอบพรอมปฏิบัติเม่ือไดรับ
สัญญาณวา “เร่ิม” จังหวะในการกาวเทาขวามขึ้นบนมา กาวเทาซายขึ้นมาชิดเทาขวา กาวเทาขวา
ลงจากมา กาวเทาซายลงมาชิดเทาขวา ผูชาย 5 นาที ผูหญิง 4 นาที จากนั้นจับชีพจร 30 วินาที 
หลังจากการพักในนาทีท่ี 1 – 1.30, 2 – 2.30, และ 3 – 3.30   
 
การบนัทึกคะแนน  
 นําผลรวมของการจับชพีจรขณะพักท้ัง 3 คร้ังมารวมกันแลวนํามาคํานวณตามสูตร ดังนี้ 
สูตรที ่1 คะแนน = (100 x เวลาที่ทําไดเปนวินาที)  
       (2 x ผลรวมของชพีจรขณะพัก) 
 
สูตรที ่2 คะแนน = (100 x เวลาที่ทําไดเปนวินาที)  
      (5.5 x ชีพจรที่นบัไดครัง้แรก)  
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ตารางแสดงผลการทดสอบการกาวขึน้ - ลงของฮารววารด 
 ผลการประเมนิ คะแนน 

ดีมาก (5 คะแนน) > 90 
ดี (4 คะแนน) 80 – 89 

ปานกลาง (3 คะแนน) 65 – 79 
ตํ่า (2 คะแนน) 55 – 64 

ต่ํามาก (1 คะแนน) < 54 
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แบบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับวัยรุน 
อายุ 12 – 17 ป 

 
ทดสอบวันที่.............. เดือน........................................ พ.ศ. ......................... 
  
ช่ือ – นามสกุล.............................................................................. เพศ          ชาย            หญิง  
วันเดือนปเกิด .......................................................................... อาย ุ................................ ป 
นํ้าหนัก ............................................. กิโลกรัม สวนสูง ...............................................เซนติเมตร 
ชีพจรขณะพกั...................................................คร้ังตอนาท ี
 
รายการ ผลการทดสอบ 
1. ดัชนีมวลกาย (น้ําหนัก/สวนสูง2)  
2. วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (รอยละ) 
 

- ตนแขนดานหลัง............................................ ม.ม. 
- นองดานใน.................................................... ม.ม. 
คํานวณรอยละ................................................. 

3. ลุก – นั่ง 30 วินาท ี(คร้ัง)  
4. ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)   
5. งอตัวขางหนา (ซม.)  
6.  กาวขึ้น – ลงเกาอีข้องฮารววาด - เวลาทีทํ่าได..............................................วินาที 

ชีพจรขณะพกั 30 วินาที 
นาทีท่ี 1 – 1.30 ………………………….. คร้ัง 
นาทีท่ี 2 – 2.30 …………………………. ครั้ง 
นาทีท่ี 3 – 3.30 …………………………. ครั้ง 

 
 

ลงชื่อ _______________________________ 
                                                                                 ผูทาํการทดสอบ 
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ภาคผนวก ฌ 
ใบความรูพรอมภาพประกอบ  

(เพื่อการเพิม่ทัศนคติทีมี่ตอกิจกรรมทางกาย) 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสัปดาหท่ี 1 

กิจกรรมทางกาย 
Physical 
Activity 

เปาหมายรายสัปดาห: ใหนักเรียนมีกิจกรรมทางกาย 30 นาที
ตอวัน เปนเวลา 3 วันตอสปัดาห 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสปัดาหที่ 2 

เปาหมายรายสปัดาห: ใหนักเรียนมีกิจกรรมทางกาย 30 นาทีตอวัน เปนเวลา 3 วันตอสัปดาห 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสัปดาหที่ 3 

วัยรุนท่ีมีกิจกรรมทางกายเปนประจาํ 

สุขภาพจติแจมใส 

สุขภาพกาย
แข็งแรง 

วัยรุนท่ีขาดกิจกรรมทางกาย 

โรคทางเดินหายใจ 

โรคเบาหวาน 

โรคอวน 

เส่ือมสมรรถภาพ
ทางกาย 

โรคเครียด 

เปาหมายรายสัปดาห: ใหนักเรียนมีกิจกรรมทางกาย 40 นาที
ตอวัน เปนเวลา 3 วันตอสปัดาห 

รูปรางดี 

เพิ่มภูมิตานทานโรค 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสัปดาหที่ 4 

ยืนใหม่ันคง 
 

ออกแรงแกวง
แขนไปดานหลัง
มากกวาดานหนา 

ตัวตั้งตรง 
ตามองไปขางหนา 

ประโยชนของการแกวงแขน 
- ลดการสะสมของไขมัน  - ชวยใหรางการรูสึกกระปรี้กระเปรา  - ลดนํ้าตาลในเลือด 
- ลดความดันโลหิตสูง  - ลดอาการปวดบา คอ ไหล   - ลดความเครยีด 
- ลดโอกาสเกดิโรคหัวใจ  - เพ่ิมการเผาผลาญพลังงาน   - ลดการเสือ่มของเขา
   

เปาหมายรายสัปดาห: ใหนกัเรียนมีกิจกรรมทางกาย 40 นาที
ตอวัน เปนเวลา 3 วันตอสปัดาห 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสัปดาหที่ 5 

เปนประจําทุกวัน 
เดินขึ้นบันได เดินหรอื
ปนจักรยานในการ

เดินทาง การทํางานบาน 

3-5 วนัตอสปัดาห 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

และเลนกีฬา 

2-3 วนัตอสปัดาห 
ฝกความออนตวั  

และฝกความแขง็แรง  

ลดหรือหลีกเลี่ยง 
นั่งหรือนอนในเวลานานๆ ท่ีไมจําเปน เชน 

ดูทีวี เลนคอมพิวเตอร 

เปาหมายรายสัปดาห: ใหนักเรียนมีกิจกรรมทางกาย 50 นาที
ตอวัน เปนเวลา 3 วันตอสปัดาห 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสัปดาหที่ 6 

เปาหมายรายสปัดาห: ใหนักเรียนมีกิจกรรมทางกาย 50 นาทีตอวัน เปนเวลา 3 วันตอสัปดาห 

ยิ่งเดินเยอะ...ประโยชนเพยีบ! 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสัปดาหท่ี 7 

มีความออนตัว:ความสามารถในการยดืเหยยีดขอตอ เอ็น 
และกลามเนื้อใหไดมมุกวางท่ีสุด สงผลใหลดการตึงตัวของ

กลามเนื้อ ลดการบาดเจ็บ และรูสึกผอนคลาย 

มีความอดทนของกลามเนื้อ: ความสามารถของ
กลามเนื้อท่ีทํางานหดตัวซํ้าๆ ไดนาน ทําใหรูปรางกระชับ 

มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ: ความสามารถในการหด
ตัวของกลามเนื้อเพ่ือออกแรงตานกับน้ําหนักในปริมาณมากๆ 
ทําใหรูปรางดี มีมวลกลามเนื้อมาก ชวยเผาผลาญพลังงาน 

มีสัดสวนของรางกายท่ีเหมาะสม:ปรมิาณไขมันใน
รางกายมีความสัมพันธตอสุขภาพ หากมีไขมันมากเกิน
ระดับปกติจะสงผลตอสุขภาพจนนําไปสู “โรคอวน” 

มีความอดทนของปอดและหัวใจ:  
เพิ่มประสิทธิภาพของหัวใจในการสูบฉีดเลือด ลดความ

ดันโลหิต ลดปรมิาณไขมัน  

เปาหมายรายสัปดาห: ใหนกัเรียนมีกิจกรรมทางกาย 60 นาที
ตอวัน เปนเวลา 3 วันตอสปัดาห 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสัปดาหท่ี 8 

ยืนยอตัว:เพ่ิมความ
แข็งแรงใหตนขา สะโพก 

ดันพ้ืน:เพ่ิมความแข็งแรง
ใหกลามเนื้อหนาอก 

กาวขายอเขา:เพิ่มความ
แข็งแรงใหตนขา สะโพก 

นั่งงอศอก:กระชับตนแขน
ดานหลัง 

ลุก-นั่ง: กระชับหนาทอง นอนคว่ํายกตัว:เพ่ิมความ
แข็งแรงใหหลังดานลาง 

การออกกําลังกายดวยการออกแรงตานกบันํ้าหนักตัว (Bodyweight exercise) เปนการ
บริหารรางกายโดยไมจําเปนตองใชอปุกรณ เปาหมายเพือ่เสริมสรางความแข็งแรงและ

ความอดทนของกลามเนือ้ ฝกทาละ 3 – 4 รอบรอบละ 12 – 15ครั้ง 

เปาหมายรายสัปดาห: ใหนักเรียนมีกิจกรรมทางกาย 60 นาที
ตอวัน เปนเวลา 3 วันตอสปัดาห 
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ประเภทกีฬา 15 นาที 
/แคลอรี่ 

1 ช.ม. 
/แคลอร่ี 

โบวลิง่ 34 136 
ปงปอง 51 204 
วอลเลยบอล 51 204 
แบดมนิตนั 60 238 
บาสเก็ตบอล 85 340 
เทนนิส 102 408 
ฟุตบอล 102 408 
รักบี ้ 153 612 
ศิลปะการปองกันตัว 153 612 

ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสัปดาหที่ 9 

การเลนกีฬา ถือวาเปนสวนหนึ่งของการมีกิจกรรมทางกายท่ีชวยใหวัยรุน
พฒันาการเจรญิเติบโตทางดานรางกาย มีการเผาผลาญพลังงานขณะเลนกีฬา 

ดังตัวอยางตอไปน้ี 

เปาหมายรายสัปดาห: ใหนักเรียนมีกิจกรรมทางกาย 60 นาที
ตอวัน เปนเวลา 4 วันตอสัปดาห 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสัปดาหท่ี 10 

ท่ีมา: หนังสือคดิเอง 
ทําได หางไกลโรค 

กระชับกลามเน้ือ เพิ่มความแข็งแรงดวย
ยางยืด โดยการฝกทาละ 3 – 4 รอบ 

รอบละ 15 – 20 ครั้ง 

เปาหมายรายสัปดาห: ใหนักเรียนมีกิจกรรมทางกาย 60 นาที
ตอวัน เปนเวลา 4 วันตอสปัดาห 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสปัดาหที่ 11 

ทายืนแอนตัว 
ทาภูเขา 

ทายืนแอนตัว 

กมตัวลง 

ทายืนกมตัว 

ทาลันจ(เทาขวานํา) 

ยกสะโพก กาวขาชิด 

ทาดันพ้ืน ทาสุนัขยดืขึ้น 

ยกสะโพกข้ึน 

ทาลันจ(เทาซายนํา) 

ทายืนกมตัว 

ยกตัวขึ้น 

ทายกสะโพก 

เปาหมายรายสปัดาห: ใหนักเรียนมีกิจกรรมทางกาย 60 นาทีตอวัน เปนเวลา 5 วันตอสัปดาห 
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ใบความรู 

สารกิจกรรม 
ประจําสปัดาหที่ 12 

“ผมวาทุกคนมีเวลาหมดสําหรับการ
ออกกําลังกาย ผมเชื่ออยางนั้นนะ คน
ท่ีไมออกกําลังกายแลวอางวาไมมี
เวลาผมวาไมจริง มันมีเวลาของมัน
อยู กลางวันท่ีเราตื่นมา บางวันท่ีไมมี

อะไรทํา นั่นแหละ  
คือเวลาออกกําลังกาย” 

 
อาทิวราห คงมาลัย 
(ตูน Bodyslam) 

 
 

“ตาเชื่อวาทําอะไร ถาเรามีแรงใจพอ ยังไงๆ มันก็สําเร็จ
ครับ แลวของบางอยางถึงแมวามันดูเหมอืนวาจะไมได
อะไร แตมันคอืการฝกความอดทน ฝกการมองในแงบวก 

ฝกกําลังใจของตัวเอง  
ชนะใครไมเทาชนะตัวเอง” 

 
ดร. นาวิน (ตา) เยาวพลกุล 

เปาหมายรายสัปดาห: ใหนกัเรียนมีกิจกรรมทางกาย 60 นาที
ตอวัน เปนเวลา 5 วันตอสปัดาห 
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ภาคผนวก ญ 
บทสนทนาโดยครูประจําชั้น 

(เพื่อเพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง) 
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บทสนทนาสปัดาหท่ี 1 
 สัปดาหนี้เปนสัปดาหแรกของการเขารวมโครงการวิจยั “การสรางเสริมกิจกรรมทาง
กายและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธตอสุขภาพของวยัรุน โดยประยุกตใชทฤษฎีกระทํา
พฤติกรรมตามแผน” ดังนั้นเปาหมายในสัปดาหนี้ครูอยากขอความรวมมือใหทุกคนมีกิจกรรม
ทางกายอยางนอย 30 นาทตีอวัน 3 วันตอสัปดาหขอใหทุกคนต้ังใจปฏิบัต ิและจดบันทึก
กิจกรรมทางกายที่ไดทําในแตละวันลงในใบบันทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บรวบรวมมาสงในวัน
จันทร 

บทสนทนาสปัดาหท่ี 2 
 ครูขอชื่นชมทีน่ักเรียนทุกคนตั้งใจปฏิบัตกิิจกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรียนสวนมาก
มีกิจกรรมทางกายไดตามเปาหมายที่ตั้งไว ถือวายอดเย่ียมมาก (ขอเสียงปรบมือใหกับตัวเอง
หนอย)  
 สัปดาหนี้ครูอยากใหนักเรียนทุกคนรักษาเปาหมายการมีกิจกรรมทางกายใหไดอยาง
นอย 30 นาทีตอวัน 3 วันตอสัปดาหขอใหทุกคนตั้งใจปฏิบัต ิและจดบันทึกกิจกรรมทางกายท่ี
ไดทําในแตละวันลงในใบบนัทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บรวบรวมมาสงในวันจันทร 

บทสนทนาสปัดาหท่ี 3 
 ครูขอขอบคุณที่นักเรียนใหความรวมมือในการมีกิจกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรียน
สวนมากมีกิจกรรมทางกายเปนไปตามเปาหมายที่กําหนดไว  
 เปาหมายในสัปดาหนี้ครูอยากใหนักเรียนทุกคนมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นเปน40 นาที
ตอวัน 3 วันตอสัปดาหขอใหทุกคนพยายามแบงเวลาและปฏบัิติกจิกรรมทางกายใหเต็มที ่และ
อยาลืมบันทึกกิจกรรมทางกายที่ไดทําในแตละวันลงในใบบันทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บ
รวบรวมมาสงในวันจันทร 
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บทสนทนาสัปดาหที่ 4 
 ครูดีใจที่นักเรียนทุกคนตั้งใจปฏิบัติกจิกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรียนสวนมากมี
กิจกรรมทางกายไดตามเปาหมายท่ีตั้งไว ถือวายอดเยี่ยมมาก (ขอเสยีงปรบมือใหกับตวัเอง
หนอย)  
 สัปดาหนี้ครูอยากใหนักเรียนทุกคนรักษาเปาหมายในการมีกิจกรรมทางกายใหไดอยาง
นอย 40 นาทตีอวัน 3 วันตอสัปดาหขอใหทุกคนตั้งใจปฏิบัต ิและจดบันทึกกิจกรรมทางกายท่ี
ไดทําในแตละวันลงในใบบนัทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บรวบรวมมาสงในวันจันทร 

บทสนทนาสัปดาหที่ 5 
 ครูขอขอบคุณที่นักเรียนใหความรวมมือในการมีกิจกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรียน
สวนมากมีกิจกรรมทางกายเปนไปตามเปาหมายท่ีกําหนดไว ครูขอชืน่ชม (ขอเสยีงปรบมือ
ใหกับตวัเอง) 
 เปาหมายในสปัดาหน้ีครูอยากใหนักเรียนทุกคนมีกิจกรรมทางกายเพิม่ขึ้นเปน50 นาที
ตอวัน 3 วันตอสัปดาหขอใหทุกคนพยายามแบงเวลาและปฏบิัติกจิกรรมทางกายใหเต็มท่ี และ
อยาลืมบันทึกกิจกรรมทางกายท่ีไดทําในแตละวันลงในใบบันทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บ
รวบรวมมาสงในวันจันทร 

บทสนทนาสัปดาหที่ 6 
 ครูขอชื่นชมทีน่ักเรียนใหความรวมมือในการมีกิจกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรียน
สวนมากมีกิจกรรมทางกายเปนไปตามเปาหมายท่ีกําหนดไว เพือ่เปนกําลังใจในการมีกิจกรรม
ทางกาย  
 สัปดาหนี้ครูอยากใหนักเรียนทุกคนรักษาเปาหมายในการมีกิจกรรมทางกาย50 นาที
ตอวัน 3 วันตอสัปดาหขอใหทุกคนรวมมือกันปฏิบตั ิและอยาลืมบันทึกกิจกรรมทางกายที่ไดทํา
ในแตละวันลงในใบบันทึก แลวใหหวัหนาหองเก็บรวบรวมมาสงในวันจันทร 
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บทสนทนาสปัดาหท่ี 7 
 ครูขอขอบคุณท่ีนักเรียนใหความรวมมือในการมีกิจกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรยีน
สวนมากมีกิจกรรมทางกายเปนไปตามเปาหมายที่กําหนดไว ครูขอชืน่ชม (ขอเสียงปรบมือ
ใหกับตวัเอง) นอกจากนั้น นักเรียนพยายามชักชวนเพือ่นๆ ใหมีกิจกรรมทางกายรวมกัน  
 เปาหมายในสปัดาหนี้ คือ ใหนักเรียนทุกคนมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึน้เปน60 นาทีตอ
วัน 3 วันตอสัปดาหขอใหทุกคนพยายามแบงเวลาและปฏิบัติกจิกรรมทางกายอยางเต็มท่ี และ
อยาลืมบันทึกกิจกรรมทางกายที่ไดทําในแตละวันลงในใบบันทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บ
รวบรวมมาสงในวันจันทร 

บทสนทนาสปัดาหท่ี 8 
 ครูดีใจท่ีนักเรยีนทุกคนตั้งใจปฏบิัติกจิกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรียนสวนมากมี
กิจกรรมทางกายไดตามเปาหมายที่ตั้งไว ถือวายอดเยี่ยมมาก (ขอเสยีงปรบมือใหกับตวัเอง
หนอย)  
 ในสัปดาหน้ีครูอยากใหนักเรียนทุกคนรักษาเปาหมายในการมีกิจกรรมทางกายใหได
อยางนอย 60 นาทีตอวัน 3 วันตอสัปดาหขอใหทุกคนตัง้ใจปฏิบัตอิยางเต็มที่ และจดบันทึก
กิจกรรมทางกายท่ีไดทําในแตละวันลงในใบบันทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บรวบรวมมาสงในวัน
จันทร 

บทสนทนาสปัดาหท่ี 9 
 ครูขอชื่นชมทีนั่กเรียนใหความรวมมือในการมีกิจกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรียน
สวนมากมีกิจกรรมทางกายเปนไปตามเปาหมายที่กําหนดไว 
 เปาหมายในสปัดาหนี้ครูอยากใหนักเรียนทุกคนมีกิจกรรมทางกายเพิม่ขึ้นเปน60 นาที
ตอวัน 4วันตอสัปดาหขอใหทุกคนพยายามแบงเวลาและปฏิบัติกิจกรรมทางกายใหเต็มท่ี และ
อยาลืมบันทึกกิจกรรมทางกายที่ไดทําในแตละวันลงในใบบันทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บ
รวบรวมมาสงในวันจันทร 



188 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

บทสนทนาสปัดาหท่ี 10 
 ครูขอขอบคุณท่ีนักเรียนใหความรวมมือในการมีกิจกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรยีน
สวนมากมีกิจกรรมทางกายเปนไปตามเปาหมายที่กําหนดไว ถือวายอดเยี่ยมมาก (ขอเสียง
ปรบมือใหกบัตัวเอง) สําหรับนักเรียนท่ีมีกิจกรรมทางกายไมถึงเปาหมายที่ตั้งไว ครูเชื่อวาถา
นักเรียนมีความพยายามเพิม่ขึ้นอีกสักนิด นักเรียนกจ็ะไปถึงเปาหมายที่กําหนดไวได 
 ในสัปดาหนี้ครูอยากใหนักเรียนทุกคนรักษาเปาหมายในการมีกิจกรรมทางกายใหได
อยางนอย 60 นาทีตอวัน 4วนัตอสัปดาหขอใหทุกคนตั้งใจปฏบัิตอิยางเต็มที ่และจดบันทึก
กิจกรรมทางกายที่ไดทําในแตละวันลงในใบบันทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บรวบรวมมาสงในวัน
จันทร 

บทสนทนาสปัดาหท่ี 11 
 ครูดีใจท่ีนักเรยีนทุกคนตั้งใจปฏบิัติกิจกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรียนสวนมากมี
กิจกรรมทางกายไดตามเปาหมายที่ตั้งไว ถือวายอดเยี่ยมมาก (ขอเสยีงปรบมือใหกับตวัเอง
หนอย)  
  เปาหมายในสัปดาหนี้ครูอยากใหนักเรียนทุกคนมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นเปน60 นาที
ตอวัน 5วันตอสัปดาหขอใหทุกคนพยายามแบงเวลาและปฏิบัติกิจกรรมทางกายใหเต็มที ่และ
อยาลืมบันทึกกิจกรรมทางกายที่ไดทําในแตละวันลงในใบบันทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บ
รวบรวมมาสงในวันจันทร 

บทสนทนาสปัดาหท่ี 12 
 ครูขอชื่นชมทีนั่กเรียนใหความรวมมือในการมีกิจกรรมทางกายเปนอยางดี นักเรียน
สวนมากมีกิจกรรมทางกายเปนไปตามเปาหมายที่กําหนดไว ถือวายอดเยี่ยมมาก (ขอเสียง
ปรบมือใหกบัตัวเองหนอย) สําหรับนักเรียนที่มีกิจกรรมทางกายไมถึงเปาหมายท่ีตั้งไว ครูเชือ่
วาถานักเรียนมีความพยายามเพิ่มขึ้นอีกสักนิด นักเรียนก็จะไปถึงเปาหมายท่ีกําหนดไวได  
 สัปดาหน้ีเปนสัปดาหสุดทาย ครอูยากใหนักเรียนทุกคนรักษาเปาหมายในการมี
กิจกรรมทางกาย60 นาทีตอวัน 5วันตอสัปดาหขอใหทุกคนรวมมือกันปฏิบัต ิและอยาลืมบันทึก
กิจกรรมทางกายที่ไดทําในแตละวันลงในใบบันทึก แลวใหหัวหนาหองเก็บรวบรวมมาสงในวัน
จันทร 
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ภาคผนวก ฎ 
แบบบันทึกกิจกรรมทางกาย 
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แบบบันทึกกิจกรรมทางกาย 
  
ช่ือ-นามสกุล..........................................................................เลขท่ี........................หอง................. 
 คําแนะนํา: ใหนักเรียนบันทึกกิจกรรมทางกายในแตละวนัตามความเปนจริง โดยระบายสีน้ํา
เงินแทนกิจกรรมทางกายอยางปานกลาง และสีแดงแทนกิจกรรมทางกายอยางหนัก ลงบน
สัญญลักษณในแตละวัน และ 1 สัญญลักษณแทนการใชเวลาทุกๆ 10 นาที พรอมระบุกจิกรรม   
ทางกาย 
 สัปดาหท่ี............................ 

 
 
 

วัน ความหนักและเวลาที่ใช กิจกรรมทางกาย 
จันทร  

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

อังคาร  
 

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

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

พุธ  
 

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

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

พฤหัส  
 

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

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

ศุกร  ..................................... 
..................................... 

เสาร  
 

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

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

อาทิตย  
 

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

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

กิจกรรมทางกายอยางปานกลาง (หายใจแรงขึ้น ไมหมดแรง มีเหงื่อออกเล็กนอย พูดพอได) 
กิจกรรมทางกายอยางหนัก (หมดแรง หายใจหอบ ชีพจรเตนเรว็ เหงื่อออกมาก พูดไมได) 
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ภาคผนวก ฏ 
โปรแกรมกิจกรรมทางกายสําหรับวัยรุน 
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โปรแกรมกิจกรรมทางกายสําหรับวัยรุน 
 

 โปรแกรมกิจกรรมทางกายนี้จัดทําขึ้นเพื่อใชเปนแนวทางสําหรับการมีกิจกรรมทางกายของ
วัยรุน โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ
โปรแกรมประกอบดวยทาฝก 3 ชุด ไดแก1) ทาบริหารรางกายแบบสบาย สบาย 2) ทาบริหาร
รางกายแบบหลากหลาย และ 3) ทาบริหารรางกายแบบทาทาย รวมเวลาการฝกทั้ง 3 ชุด จะใช
เวลาอยางนอย 15 นาที (ถาปฏิบัติเพียง 1 เซทตอชุด) 
   
ชุดท่ี 1 ทาบริหารรางกายแบบสบาย สบาย 
 คําแนะนาํ 
 ชุดที่ 1 ทาบรหิารรางกายแบบสบาย สบาย ประกอบดวย 5 ทา ปฏบิัติทาละ 1 นาที รวม 5 
นาทีตอชุด ซ่ึงจะกลาวรายละเอียดตามลาํดับดังนี้ 
 
 1.1 ทาแกวงแขน 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. ยืนตัวตรง แยกปลายเทากวางเทาชวงไหล จิกปลายเทา ปลอยมือทั้ง 2 ลงขางลาํตัว 
 2. แกวงแขนไปขางหนาเบาๆ ทํามุม 30 องศากับลําตวั พรอมหายใจเขา 
 3. แกวงแขนไปขางหลังใหแรง ทํามุม 60 องศากับลําตัว พรอมหายใจออก จนครบ 1 นาที 
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 1.2 ทาเดนิย่าํเทา 
วิธีปฏิบตั ิ
 ยืนตัวตรง ย่ําเทาอยูกบัที ่งอศอก พรอมแกวงแขน จนครบ 1 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.3 กังหนัลม 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. ยืนตัวตรง แยกขากวางเทาชวงไหล กางแขนตึงท้ัง 2 ขางที่ระดับหนาอก 
 2. งอตัวลงดานขาง หลังตรง มือแตะทีข่า สลบัไปมาดานซายและขวา จนครบ 1 นาที 
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 1.4 ทา 1 – 2 – 3  
วิธีปฏิบตั ิ
 1. กาวขาขวาไปดานขวา  
 2. กาวขาซายไปชิดขาขวา  
 3. กาวขาขวาไปดานขวา และยกเขาซายขึ้น 
 4. ทําซํ้าสลับไปมาท้ัง 2 จนครบ 1 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.5 ตีเขา 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. กาวขาขวาไปดานหนา พรอมยกมือทัง้ 2 ขางประสานกันเหนือศรีษะ 
 2. ยกเขาซายขึ้นมาท่ีระดับเอว พรอมลดมือทั้ง 2 ขางลงมาท่ีหัวเขาซาย 
 3. ทําซํ้าสลับขางซายและขวา จนครบ 1 นาที 
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ชุดท่ี 2 ทาบริหารรางกายแบบหลากหลาย 
 คําแนะนาํ 
 ชุดที่ 2 ทาบรหิารรางกายแบบหลากหลาย ประกอบดวย 5 ทา ปฏิบตัิทาละ 1 นาที ควรฝก 
2 – 4 รอบตอ 1 ชุด ชุดละ 5 นาที   ซึ่งจะกลาวรายละเอียดตามลําดับดังน้ี 
 
 2.1 นักเตนเทาไฟ 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. กระโดดลงพื้นดวยเทาขายขางเดียว 2 จังหวะ งอเขาขวา พรอมยกมือซายขึ้น 
 2. ทําซํ้าสลับไปมาท้ัง 2 ขาง จนครบ 1 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 2.2 พนัดาย 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. ยืนตัวตรง แยกขากวางเทาชวงไหล งอแขน กํามือท่ีระดับหนาอก และออกแรงหมุนแขน
เปนวงกลมดวยความเร็วประมาณ 3 วินาที 
 2. ยอตวัลง หลังตรง งอหัวเขาไมใหเลยปลายเทา วางศอกแตะท่ีตนขา และลุกขึ้น จนครบ 
1 นาที 
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 2.3 นักปนเขา 
วิธีปฏิบตั ิ
 วิ่งจอกก้ิงอยูกับท่ี งอศอกขางหนึ่งแนบลําตวั พรอมยกมืออีกขางขึน้เหนือศีรษะสลับซาย – 
ขวา จนครบ 1 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



197 
 

 2.4 สกีบก 
วิธีปฏิบตั ิ   
 1. ยืนแยกขาหางกันเล็กนอย ยอตวัลง หลังตรง โนมตัวไปขางหนา เหวีย่งแขนทั้ง 2 ขางไป
ดานหลัง 
 2. เหวี่ยงแขน กระโดดไปดานขาง ลงพื้นยอตวัลง ดังขอท่ี 1 
 3. ทําซํ้า สลบัไปมาทั้ง 2 ขาง จนครบ 1 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 2.5 ชกมวย 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. ยืนแยกขาเทาชวงไหล กาํมือทั้ง 2 ขางยกขึ้นท่ีระดับคาง งอศอกแนบลําตัว 
 2. ออกแรงบดิสะโพก พรอมชกหมัดตรง ทําซํ้าสลับไปทั้งซาย – ขวา จนครบ 1 นาที 
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ชุดท่ี 3 ทาบริหารรางกายแบบทาทาย 
 คําแนะนาํ 
 ชุดที่ 3 ทาบรหิารรางกายแบบทาทาย ประกอบดวย 5 ทา ปฏิบัตทิาละ 1 นาที ควรฝก 2 – 
4 รอบตอ 1 ชุด ชุดละ 5 นาที ซึ่งจะกลาวรายละเอียดตามลําดับดังน้ี 
 
 3.1 ทานักวิง่ลมกรด 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. วิ่งซอยเทาอยูกับที่ งอศอก เหวี่ยงแขน ประมาณ 3 วินาท ี
 2. กาวขาขวาไปขางหนา ยอตัวลง หลังตรง หัวเขาขางขวาไมเลยปลายเทา หวัเขาขางซาย
งอทํามุม 90 องศา แลวยกตัวขึ้น ทําสลบักันขางละ 2 คร้ัง จนครบ 1 นาที 
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 3.2 ทาไมกางเขน 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. ยืนตัวตรง แยกขากวางเทาชวงไหล กางแขนตึงท้ัง 2 ขางที่ระดับหนาอก 
 2. หมุนลําตัวไปขางซายและขวา หนามองตรง จนครบ 1 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.3 กระโดดตบมือ 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. ยืนตัวตรง ปลอยแขนท้ัง 2 ขางลําตัว 
 2. กระโดดแยกขาเทาชวงไหล ยกมือทั้ง 2 ขางสัมผัสกันเหนือศีรษะ จนครบ 1 นาที 
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 3.4 ซุปเปอรแมน 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. ยืนตัวตรง เทาชิดกัน กํามือ และยกศอกทั้ง 2 ขางขึน้ระดับหนาอก 
 2. ยกมือขวาขึ้นเหนือศีรษะ พรอมกับเตะขาขางซายไปดานหลัง 
 3. ทําซํ้า สลบักันท้ัง 2 ขาง จนครบ 1 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.5 ทากรรไกรตัดหญา 
วิธีปฏิบตั ิ
 1. กระโดดแยกเทาขวาไปดานหนา เทาซายไปดานหลัง พรอมกับเหวี่ยงแขน 
 2. ทําซํ้า สลบัขาและแขนไปมา จนครบ 1 นาที 
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ภาคผนวก ฐ 
การประยุกตใชทฤษฎีสูการปฏิบัติ 
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การประยุกตใชทฤษฎีสูการปฏิบัติ 
  
สัปดาหท่ี 1 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “แคขยับ = มีกิจกรรมทางกาย” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขางดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง วธิกีารเรียนรูจากการใชตนแบบ และการกระตุนทางอารมณ ดวยการ
แนะนําทาบรหิารรางกายชุดท่ี 1 แบบสบาย สบาย การจดบันทึกกจิกรรมทางกาย และกําหนด
ต้ังเปาหมายของกิจกรรมทางกาย อยางนอย 30 นาทีตอวัน 3 วันตอสัปดาห 
  
สัปดาหท่ี 2 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “ขยันอีกสักนิด ขยบัอีกสักหนอย” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย  
 
สัปดาหท่ี 3 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “สุขภาพดีไมมีขาย แตสรางไดดวยตวัเอง” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย วธิีการเรยีนรูจากการใชตนแบบ และ
การกระตุนทางอารมณ ดวยกําหนดเปาหมายของกจิกรรมทางกาย อยางนอย 40 นาทีตอวัน 3 วัน
ตอสปัดาห รวมถึงการใหรางวัล สําหรับผูที่มีกิจกรรมทางกายไดตามเปาหมาย 
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สัปดาหท่ี 4 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “แกวงแขนวันละนิด ใหชีวติแอคทฟี” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย 
 
สัปดาหท่ี 5 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “ปรามิดกิจกรรมทางกาย” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย วธิีการเรยีนรูจากการใชตนแบบ และ
การกระตุนทางอารมณ ดวยการแนะนําทาบริหารรางกายชุดท่ี 2 แบบหลากหลาย กาํหนด
เปาหมายของกิจกรรมทางกาย อยางนอย 50 นาทีตอวนั 3 วันตอสัปดาห 
 
สัปดาหท่ี 6 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “เพลิดเพลิน เดินเพือ่สุขภาพ” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย และการกระตุนทางอารมณ ดวยการให
รางวัล สําหรบัผูท่ีมีกิจกรรมทางกายไดตามเปาหมาย 
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สัปดาหท่ี 7 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “สุขภาพดี มีอะไรบาง” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย วธิีการเรยีนรูจากการใชตนแบบ และ
การกระตุนทางอารมณ ดวยกําหนดเปาหมายของกจิกรรมทางกาย อยางนอย 60 นาทีตอวัน 3 วัน
ตอสปัดาห 
 
สัปดาหท่ี 8 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “บริหารกาย งาย งาย ใหเฟรม ฟต” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย 
 
สัปดาหท่ี 9 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “กีฬา กฬีา เปนยาวิเศษ” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย วธิีการเรยีนรูจากการใชตนแบบ และ
การกระตุนทางอารมณ ดวยการแนะนําทาบริหารรางกายชุดท่ี 3 แบบทาทาย และกําหนดเปาหมาย
ของกจิกรรมทางกาย อยางนอย 60 นาทีตอวัน 4 วันตอสัปดาห รวมถึงการใหรางวัล สําหรับผูที่มี
กิจกรรมทางกายไดตามเปาหมาย 
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สัปดาหท่ี 10 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “แข็งแรงไดดวยยางยืด” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธพิลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย 
 
สัปดาหท่ี 11 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “ยืดเสน ยืดสาย ยืดกายและใจ กับโยคะ” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธิพลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย วธิีการเรยีนรูจากการใชตนแบบ และ
การกระตุนทางอารมณ ดวยกําหนดเปาหมายของกจิกรรมทางกาย อยางนอย 60 นาทีตอวัน 5 วัน
ตอสปัดาห 
 
สัปดาหท่ี 12 
 1. เพิ่มทัศนคติ ดวยวธิีการใหความรู และแนวทางตนแบบ โดยใชใบความรูพรอม
ภาพประกอบ หัวขอเรื่อง “ออกกําลังกาย สรางกําลังใจ” 
 2. เพิ่มการคลอยตามอิทธิพลของบุคคลรอบขาง ดวยวธิีการชักจูงดวยคําพูด และการให
ขอมูลยอนกลบัในทางบวก โดยครูประจําชั้น 
 3. เพิ่มการรับรูถึงการควบคมุพฤติกรรมตนเอง ดวยวิธกีารเรียนรูจากการประสบ
ความสําเรจ็ดวยตนเอง จากการจดบันทึกกิจกรรมทางกาย และการกระตุนทางอารมณ ดวยการให
รางวัล สําหรบัผูท่ีมีกิจกรรมทางกายไดตามเปาหมาย 
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