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The purpose of this study was to find the opinions on exercise of students in the 

institutes Under the Office of Vocational Commission in Nonthaburi Educational Service Areas in 

the academic year 2007, in three areas of perceived benefits, perceived problems and social 

supports.    

The subjects of 400 were stratified randomly sampled and the data were collected by 

the writer’s constructed questionnaire with its reliability of .96. After the data were statistically 

treated for frequency, percentage, mean, standard deviation and One-way ANOVA for mean 

differences, it was found as follows: 

1. As a whole, the opinions were rated at a high level with their mean and standard 

deviation of 3.66 and 0.95, respectively. 

2. When compared the opinions by sexes,as a whole, there were no significant 

differences. Moreover, when considered on areas, it was found that the opinions on perceived 

benefits, perceived problems and perceived social supports were not significantly different. 

3. When compared the opinions by years of study, as well as by areas, there were no 

significant differences. 
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รองศาสตราจารย สุนทร แมนสงวน กรรมการสอบปริญญานพินธ รวมทั้งคณะครูอาจารยทุกทาน ที่ได

เสียสละเวลาอันมีคา เพื่อใหคําปรึกษา แนะนําในการจดัทํางานวิจยันี ้อีกทั้งทาํใหผูวิจัยไดรับความรูและ

เพิ่มพูนประสบการณในกระบวนการทํางานวิจัยไดเปนอยางมาก  

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คณาจารยคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ 

คณะกรรมการควบคุมการสอบปริญญานพินธ และผูเชีย่วชาญทุกทานทีก่รุณาใหความรูคําแนะนาํและ

ขอเสนอแนะสาํหรับการศกึษาวิจยัในครั้งนี ้จนกระทั่งผูวิจัยสามารถคนควาขอมูล และจัดทําปริญญานพินธ

จนประสบความสําเร็จ และนอกจากนี้ผูวจิัยขอขอบคุณคุณสมโภชน  ทองเลิศ  และคุณอรชุลี  นิราศรพ

เพื่อนๆ พี่ๆ นองๆ ทกุคนที่ใหความชวยเหลือเปนอยางสงูในการใหการสนับสนนุ และใหกาํลังใจดวยดีตลอด

มา 

คุณคาและประโยชนอันใดทีเ่กิดขึ้นจากปริญญานิพนธฉบับนี้ผูวิจยัขอนอมบูชาพระคุณ คุณพอ 

คุณแม ตลอดจนบูรพาจารยทุกทานทัง้ในอดีตและปจจุบันที่ไดใหความกรุณาอบรมสั่งสอน และเกื้อหนุน

ตลอดระยะเวลาที่ศึกษาและทํางานวิจัย  จนกระทั่งปริญญานิพนธนีสํ้าเร็จเรียบรอย  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
 

ภูมิหลัง 
          การออกกําลังกายเปนความตองการของมนุษยที่มีความจําเปนและสาํคัญอยางยิ่งใน 
การดํารงชวีิตเพื่อความอยูรอด ซึ่งสมัยกอนมนษุยเมื่อเกดิมาแลวก็ตองอยูกับธรรมชาติและธรรมชาติ

สอนใหมนุษยรูจักเอาตัวรอด โดยการใชกจิกรรมทางดานรางกายเปนสื่อในการดํารงชีวิต แตในปจจุบัน

ความเจริญกาวหนาทางวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีมีมากขึ้นเรื่อย ๆ มนุษยได เปลีย่นแปลงธรรมชาติ

และส่ิงแวดลอมเพื่ออํานวยความสะดวกในการดําเนินชวีติ  การนําเครื่องจักรมาใชแทนแรงงานมนษุย

มีเพิ่มมากขึน้  การใชกลามเนื้อและพลงังานในรางกายลดปริมาณลง ทําใหสมรรถภาพของรางกาย

ลดลงดวย  เปนผลใหความแข็งแรงและความตานทานตอโรคลดลง เพิ่มอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง 

ๆมากขึ้น โดยเฉพาะโรคหัวใจขาดเลือด  ซึง่เปนโรคที่พบมากเปนอันดบั 1 ทีเ่ปนสาเหตุของการตาย

ของมนุษยในปจจุบันนี้  การออกกําลังกายจึงเปนปจจัยสําคัญประการหนึง่ ที่จะชวยสงเสริมคุณภาพ

ชีวิตของประชาชน  ซึง่ถาประชาชนอันเปนทรัพยากรที่สําคัญของชาติมคีุณภาพที่ดีเปนสวนใหญแลว  

ประเทศชาติกจ็ะประสบความสําเร็จในการพัฒนาไดอยางงดงามและรวดเร็วยิง่ขึ้น  รัฐบาลจึงมีมติ

เห็นชอบกับแผนพัฒนากีฬาแหงชาติ  ฉบับที่ 1 (พ.ศ.2531-2539)   ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2540 - 2544)  และ 

ฉบับที่ 3 (พ.ศ.2545 - 2549)  ทีมุ่งเนน “การพัฒนาสุขภาพของประชาชน”  พรอมทั้งอนุมัติให

ดําเนนิการไดในระยะหนึ่งและใหดําเนินการตอไปอยางตอเนื่อง โดยใหการสนับสนุนเปนพิเศษตอการ

พัฒนากฬีาเพือ่สุขภาพ (Sport for health) 

         การพัฒนาเปนปจจัยสาํคัญ ที่มุงพฒันาคนใหมีคุณภาพและศักยภาพทัง้ทางดานรางกาย 

จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา โดยมีกรอบวิสัยทศัน ทิศทาง การพัฒนาที่สอดคลองกับการสราง

สุขภาพ และรวมกนัอยูในสงัคมไดอยางมีความสุข การออกกําลงักาย โดยเฉพาะการออกกําลงักายที่

สงผลดีตอสุขภาพ กําลังไดรับความสนใจ แมกระทัง้องคการระดับโลก ดังที่องคการอนามัยโลกไดให

คําขวัญวนัอนามัยโลกในป 2545 วา”Move for Health” ซึ่งกรมอนามยัใหชื่อภาษาไทยวา “ขยับกาย

สบายชวี”ี ซึ่งสอดคลองกับรัฐบาลที่มนีโยบายและเปาหมายการรณรงค  “ปแหงการสรางสุขภาพ” ทั่ว

ไทย เพื่อใหคนไทยทุกคนไดมีสุขภาพที่ด ีมีสวนรวมในการสรางสุขภาพตามรัฐธรรมนูญแหง

ราชอาณาจกัรไทย พ.ศ. 2540 รัฐบาลจึงประกาศใหป 2545-2547 เปนปแหงการรณรงคสรางสุขภาพ

ทั่วไทย ภายใตกลยุทธ “รวมพลังสรางสุขภาพ” (Empowerment for Health) โดยมวีัตถุประสงคเพื่อให

ประชาชน องคกร หนวยงานทัง้ภาครัฐและเอกชนไดรับรู ตระหนกัและใสใจสุขภาพรวมกนั ดูแล
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สุขภาพตนเอง ครอบครัวและชุมชน ไดมีสวนรวมสนับสนุนใหเกิดการสรางสุขภาพมากกวาการซอม

สุขภาพ (ปรียาภรณ โกมทุ. 2548 : 1-2)  

 ขอมูลจากการสํารวจของกระทรวงสาธารณสุขและสํานกังานสถิติแหงชาติ (2545 : 156-

159) พบวาคนไทยมีการออกกําลงักาย ไมวาจะเปนการเลนกีฬาหรือวิธีอ่ืนใดนอยจนนาเปนหวง คือ 

กลุมที่ไมออกกําลังกายเลยมีอายุระหวาง 15-24 ป คิดเปนรอยละ 98.7 จากขอมูลดังกลาวจะเหน็วา

คนไทยทุกชวงอายุมีการออกกําลังกายนอยมาก จึงนาจะมีความเสีย่งตอการเกิดโรค การเจ็บปวย และ

การนาํไปสูการเสียชีวิตกอนถึงวยัอันควร จากปญหาดังกลาวกระทรวงสาธารณสุขตามแผนพฒันา

สุขภาพแหงชาติฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545-2549) ไดกําหนดเปาหมายไววาประชาชนอยางนอยรอยละ 60 

ควรจะมีการออกกําลงักาย 

 การออกกาํลังกายเปนวิถทีางธรรมชาตทิี่ทาํใหรางกายปองกันการเสื่อมโทรมของอวยัวะ

ตางๆของรางกาย และการออกกําลงักายมีความสาํคัญตอการดํารงชวีิตของมนษุยเปนอยางมาก 

ตั้งแตแรกเกิดจนถงึวัยชรา การออกกาํลังกายมกัเปนกจิกรรมเกี่ยวกบัการละเลน เกม และกฬีาซึง่

กิจกรรมเหลานี้เปนกิจกรรมที่สนกุสนาน และทาทายความสามารถ และเปนกระบวนการทีท่ําใหเกดิ

การเคลื่อนไหว ชวยผอนคลายความตึงเครียด ไมโมโหงาย จิตใจราเริง มีสัมพนัธภาพที่ดีตอผูอ่ืน อีกทั้ง

ยังทําใหบุคคลนั้นสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพดียิ่งขึน้  

 ในฐานะที่โรงเรียนเปนสถาบนัการศึกษาทีม่ีสวนสาํคัญในการสรางเยาวชนใหเปนคนดีและ

ออกไปรับใชสังคมหรือศึกษาตอในระดับสูงขึ้นตอไปจึงควรจัดการเรียนการสอนใหสอดคลองกับ

หลักสูตร และตระหนักถึงความสําคัญในการสรางสุขภาพพลานามัยทีด่ีใหแกนักเรียน ซึง่นกัเรียน

อาชีวศึกษาเปนวัยที่มกีารเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางดานรางกายอยางรวดเร็ว วิชาพลศึกษาเปน

วิชาหนึง่ทีม่ีความสาํคัญในหลักสูตรกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา ซึ่งสงเสริมใหผูเรียนไดพัฒนา

ตามจุดมุงหมายของหลักสตูรที่วางไวในการเรียนพลศกึษาจงึเปนหนาที่ของโรงเรียนที่พงึปฏิบัติและมี

การสนับสนุนอยางจรงิจังในเรื่องของการออกกําลงักายและการเลนกฬีา โดยใชกิจกรรมพลศึกษาเปน

ส่ือชวยทําใหนักเรียนมีสุขภาพที่ดีและชวยสงเสริมใหเกดิการพัฒนาทางดานรางกาย สติปญญา 

อารมณ และสังคม อีกทั้งยังเปนการชวยปองกันการเสื่อมโทรมของสุขภาพและยงัเปนการใชเวลาวาง

ใหเกิดประโยชน ไมมัว่สุมกบัยาเสพติดที่เปนปญหาสําคัญของประเทศชาติในปจจุบัน 

 ในฐานะที่ผูวิจยัเปนครูสอนวชิาพลศึกษาของโรงเรียนในสถาบนัสังกัดสํานักงาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี สงผลใหผูวิจยัมีโอกาสไดคลุกคลีและไดเห็น

การดําเนินชวีติของนักเรียนหลักสูตรประกาศนยีบัตรวชิาชีพ โดยเฉพาะอยางยิง่ในเรื่องของ 

การออกกาํลังกายมเีพยีงกลุมนอยเทานัน้ที่ใหความสนใจในเรื่องของการออกกําลงักาย โดยจะ 
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ออกกําลงักายในชวงหลงัเลกิเรียน นอกจากนีย้ังพบอีกวา หลักสูตรการเรียนการสอนของโรงเรยีน

อาชีวศึกษา สังกัดเอกชน มกีารมุงเนนในเรื่องของวิชาการและวิชาชพีเพื่อจะผลิตนกัเรียนใหมีความ

เปนเลิศทางดานวิชาการ และวิชาชีพเพียงอยางเดียว 

 จากเหตุผลทีก่ลาวมาขางตนผูวิจัยจงึมีความสนใจทีจ่ะศกึษาความคิดเห็นที่มีตอ 

การออกกาํลังกายของนักเรียน ในสถาบันสังกดัสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่

การศึกษานนทบุรี เพราะนกัเรียนเหลานี้เปนทรพัยากรที่มีคุณคาในการพัฒนาสงัคมไทยและ

ประเทศชาต ิแตอยางไรก็ตามการที่จะเปนทรพัยากรทีม่ีคุณภาพไดนัน้นอกเหนือจากความสามารถ

ทางดานวิชาการแลว นักเรียนจําเปนตองมสุีขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรง ซึง่การออกกําลงักายก็

เปนวธิีสงเสรมิใหรางกายสมบูรณวิธีหนึ่งและเพื่อสงเสรมินิสัยรักการออกกําลงักาย ปลูกฝงใหมี

ทัศนคติที่ดีตอการออกกาํลังกาย ตลอดจนเปนแนวทางในการจัดกจิกรรมการออกกาํลังกายใหแก 

สถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของนกัเรียนในสถาบนัสังกัดสาํนักงาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 

  2. เพื่อเปรียบเทียบความคิดเห็นที่มีตอการออกกําลงักายของนักเรียนในสถาบันสงักดั

สํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  ไดแก ชั้นปที่

ศึกษา เพศ  

 

ความสําคัญของการวิจัย 
 1. ทําใหทราบความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของนกัเรียนในสถาบนัสังกัดสาํนักงาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 

 2. เปนแนวทางในการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมการออกกาํลังกายในสถาบันสังกัดสํานกังาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 หันมาสนใจ 

การออกกาํลังกายมากยิ่งขึน้ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจยั 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้ไดแก นักเรียนโรงเรียนอาชีวศึกษา สังกัดเอกชน  
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ในเขตพื้นที่การศึกษาจังหวัดนนทบุรี  ปการศึกษา 2550 จํานวน 3,534  คน เปนชายจํานวน 1,582 

คนและหญงิจาํนวน 1,952 คน  
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ เปนนกัเรียนชายและหญิง ระดับประกาศนยีบตัรวิชาชีพ

ของในสถาบันสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 

2550 จํานวน 400 คน เปนชายจํานวน  180 คน และหญงิจํานวน  220 คน ซึ่งไดมาโดยการกาํหนด

ขนาดกลุมตัวอยางจากตารางสาํเร็จรูปของเครจซี่และมอรแกน (เทเวศร พิริยะพฤนท.2545: 128; 

อางอิงจาก Krejice and Morgan) และใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random 

Sampling)  
 ตัวแปรที่ศกึษา 

  1. ตัวแปรอิสระ  ประกอบดวย 

   1.1.1 ชั้นปที่ศกึษา จําแนกเปน ชัน้ปที่ 1 ชั้นปที ่2 ชั้นปที่ 3 

     1.1.2 เพศ จําแนกเปน ชาย และหญิง 

 2. ตัวแปรตาม ไดแก ความคดิเห็นที่มีตอการออกกําลงักายนกัเรียนหลกัสูตรประกาศนียบัตร

วิชาชพีของสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบุรี  

ปการศึกษา 2550 

 
  นิยามศัพทเฉพาะ 
  1. ความคิดเห็น หมายถึง ความเชื่อหรือความรูสึกสวนบุคคลที่แสดงออกมาอาจจะเปน 

การพูดหรือการเขียน โดยอาศัยพื้นฐานทางดานประสบการณหรือความรู เปนสวนชวยในการแสดง

ความรูสึกเหลานัน้ ซึง่สิ่งเหลานี้จะนาํไปสูการคาดคะเนหรือการแปรผล 

 2. การออกกาํลังกาย หมายถึง กิจกรรมอยางหนึ่งที่ทาํใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว เพื่อ

ชวยใหกลามเนื้อไดทํางานและสงเสริมใหรางกายแข็งแรง ปอดและหวัใจทํางานไดอยางมีประสิทธภิาพ 

โดยมีความหนัก ความนาน และความบอยเพียงพอที่จะทําใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายที่ด ี

 3. สถานที่ศกึษา   หมายถึง   สถานที่จดัการเรียนการสอนใหแกนกัเรียนของสถาบันสงักัด

สํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี  

 4. นักเรยีนของสถาบันสังกัดสํานกังานคณะกรรมการอาชีวศึกษา หมายถึง   ผูที่กําลงั

ศึกษาในระดบัช้ันประกาศนียบัตรวิชาชพี ชัน้ปที ่1 ถึงชั้นปที ่3 ของสถาบนัสังกัดสํานักงาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 
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 5. เขตพืน้ที่การศกึษานนทบุรี  หมายถงึ  พืน้ที่ซึง่เปนที่ตั้งของโรงเรยีนภายในจงัหวัด

นนทบุรี ซึง่ประกอบดวย เขตพื้นที่การศึกษาทัง้หมด 2 เขตการศึกษา ไดแก เขต 1 ประกอบดวย 

โรงเรียนพงษสวัสด์ิพณิชยการ  โรงเรียนพณิชยการนนทบุรี โรงเรียนพฒันวทิยบริหารธุรกิจ โรงเรียน

ปญญาภิวัฒนเทคโนธุรกจิ  โรงเรียนสยามบริหารธุรกิจนนทบุรี  เขต 2 ประกอบดวย โรงเรียนดุสิต

พณิชยการ โรงเรียนวานิชพณิชยการ โรงเรียนพณิชยการบางบัวทอง โรงเรียนวัฒนพฤกษา 

  
กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 
 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นักเรียนหลกัสตูรประกาศนียบัตรวิชาชีพ   

- ชั้นปที ่ไดแก ชั้นปที่ 1,ชั้นปที่ 2,ชั้นปที่ 3 

- เพศ ไดแก เพศชาย, เพศหญงิ 

 

แบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึน้ 

ความคิดเหน็ที่มีตอ 

การออกกาํลังกาย 

 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 

 1.นักเรียนสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบุรี  

ปการศึกษา 2550 ที่มีเพศตางกนั มีความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายแตกตางกนั 

 2.นักเรียนสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบุรี  

ปการศึกษา 2550 ที่มีชั้นปตางกนั มีความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายแตกตางกนั 



บทที่ 2 
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของทั้งของตางประเทศและภายในประเทศ  

พอสรุปไดดังนี ้

 1. หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชพี พุทธศกัราช 2545 (ปรับปรุง พ.ศ. 2546) 

2. ความหมายของความคิดเห็น 

 3. ความรูเกี่ยวกับความคิดเห็น 

 4. การเกิดความคิดเหน็ 

5. ประเภทของความคิดเหน็ 

 6. ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคิดเห็น 

 7. การวัดความคิดเห็น 

 8. ความหมายของการออกกําลังกาย 

 9. ปจจัยที่เกีย่วของกับการออกกําลงักาย 
 10. หลักของการออกกําลงักาย 

 11. ประโยชนของการออกกาํลังกาย 

12. งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 

   12.1 งานวจิัยในตางประเทศ 

  12.2 งานวจิัยในประเทศ 
 

หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พุทธศักราช 2545 (ปรับปรุง พ.ศ. 2546) 
 กระทรวงศึกษาธิการ (2546:7) หลักสูตรประกาศนยีบัตรวิชาชพี พุทธศกัราช 2545 พฒันาขึน้

ใหสอดคลองกับพระราชบญัญัติการศึกษาแหงชาต ิพ.ศ. 2542 และความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยี

ยุคโลกาภิวฒัน เพื่อผลิตกําลังคนระดับฝมือที่มีความรู ความชาํนาญในทักษะวิชาชพี มีคุณธรรม มี

วินัย บุคลิกภาพ และเปนผูทีม่ีปญญาที่เหมาะสม สามารถนําไปใชประกอบอาชพีไดตรงตามความ

ตองการของตลาดแรงงาน สอดคลองกับสภาวะเศรษฐกจิและสังคม ทัง้ในระดับชุมชน ระดับทองถิน่

และระดับชาติ โดยเปดโอกาสใหผูเรียนเลอืกระบบและวธิีการเรียนไดอยางเหมาะสมตามศักยภาพ 

ความสนใจและโอกาสของตน สงเสริมการประสานความรวมมือในการจัดการศึกษาและพัฒนา

หลักสูตรรวมกันระหวางสถาบัน หนวยงาน และองคกรตางๆ ทั้งในระดับชาติ ทองถิน่และชุมชน 
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 โครงสรางหลกัสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พุทธศกัราช 2545 (ปรับปรุง พ.ศ. 2546) 
 กลุมวิชาสุขศึกษาและพลศกึษา (ไมนอยกวา 2 หนวยกติ)ใหเลือกเรียนรายวิชาในกลุม 

พลศึกษา ไมนอยกวา 1 หนวยกิต และเลือกรายวชิาในกลุมสุขศึกษาไมนอยกวา 1 หนวยกิต รวม 

ไมนอยกวา 2 หนวยกิต หรือเรียนในรายวชิากลุมบูรณาการพลศึกษาและสุขศึกษาไมนอยกวา 2  

หนวยกิต 

 (1) กลุมพลศกึษา 

รหัสวิชา  ชื่อวิชา      หนวยกิต     (ชั่วโมง) 

2000-1601 พลศึกษาเพื่อพัฒนาบุคลิกภาพ         1         (2) 

2000-1605 การออกกาํลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพในการทํางาน      1               (2) 

2000-1606 การปองกนัตัวเองจากภัยสังคม         1         (2) 

2000-1607 พลศึกษาเพื่อพัฒนากายภาพเฉพาะทาง        1         (2) 

 (2) กลุมวิชาสขุศึกษา 

รหัสวิชา  ชื่อวิชา                 หนวยกิต       (ชัว่โมง) 

2000-1602 ครอบครัวศึกษาและความปลอดภัยในชีวิต        1          (1) 

2000-1608 พัฒนาการทกัษะในการดําเนินชวีิต         1          (1) 

2000-1609 สุขภาพกับการทํางาน          1          (1) 

2000-1610 ความปลอดภยัในโรงงาน          1          (1) 

2000-1611 ความปลอดภยัในงานเกษตร         1          (1) 

 (3) กลุมบูรณาการพลศึกษาและสุขศึกษา 

รหัสวิชา  ชื่อวิชา      หนวยกิต     (ชั่วโมง) 

2000-1603 การพัฒนาคุณภาพชีวิต          1          (1) 

2000-1604 การจัดระเบียบชีวิตเพื่อความสุข          1          (1) 

 

ความหมายของความคิดเห็น 
มาเรีย (Maier. 1955 : 52) กลาววา ความคิดเห็น (Opinion) เปนการแสดงออกของทัศนคติ

สวนหนึง่และเปนการแปลความหมายขอเท็จจริง (Fact) อีกสวนหนึง่ นอกจากนัน้แลวจะพบเสมอเมื่อ

บุคคลใดเกิดมีความคิดเหน็เกี่ยวกับส่ิงหนึง่แลว บุคคลมกัมีขออางหรือการแสดงเหตผุล(Justification) 

เพื่อสนับสนนุหรือปกปองความคิดนัน้ แตการแสดงเหตผุลดังกลาวเปนเพยีงผลที่เกดิจากความคดิเห็น

เทานัน้ มิไดชี้ใหเหน็ทัศนคตแิทจริงแตอยางใด และยงัไดกลาววา ความคิดเห็นบางอยางเปนผลของ
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การแปลความหมายของขอเท็จจริง Maier ยังชี้ใหเหน็ลักษณะของการแปลความหมายดังกลาวขึ้นอยู

กับอิทธพิลของทัศนคติของบุคคลที่มีตอส่ิงนัน้ เขาสรุปวา “ความคิดเหน็” ชี้ใหเหน็ถงึทัศนคติและเราจะ

ทราบทัศนคตไิดจากการแสดงความคิดเหน็ของเขาในเรือ่งนัน้ ๆ 

นันแนลลี (Nunnally. 1959: 285-286) กลาววา  ความคดิเห็นถือไดวาเปนการแสดงออกของ

แตละบุคคลตอประชาชนทั่วไป ตอขนบธรรมเนียมประเพณี และการแสดงออกทางดานความคิดใน

โลกที่เกี่ยวกับตัวเขา เขาไดพยายามที่จะแยกความหมายของทั้งเจตคติและความคิดเห็นใหแยกจาก

กัน โดยกลาววา ความคิดเห็นนั้นจะใชในเร่ืองที่เกีย่วกับความรูสึกและความชอบพอและยังกลาวอกีวา    

เรามักใชคําวา ความคิดเห็น มากกวาคาํวา เจตคติ 

ฮิลการด (Hilgard. 1962 : 626 ) กลาววา ความคิดเหน็ คือ การพิจารณาตัดสินใจ 

(Judgment) หรือความเชื่อที่นาํไปสูความคาดคะเนหรอืการแปลผลในพฤติกรรม หรือเหตุการณตาง ๆ 

ที่เกิดขึ้น 

โคลิสนิก (Kolesnik. 1970 : 320) ไดกลาววา ความคิดเห็น เปนการแสดงออกซึ่งการตัดสินใจ

จากการประเมินคา (Evaluation Judgement) หรือทัศนะเกีย่วกับเร่ืองใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพาะ และ

ความคิดเหน็หรือทัศนะนีย้อมไดรับอิทธิพลจากทัศนคติ 

กูด (Good. 1973: 339) ใหคําจํากัดความวา ความคิดเห็นหมายถงึ ความเชื่อ การตัดสินใจ 

ความรูสึกประทับใจที่ไมไดมาจากการพิสูจนหรือช่ังน้าํหนักความถกูตองหรือไม 

เบท (Best. 1977: 169) กลาววา ความคดิเห็นคือ การแสดงออกในดานความเชื่อและ

ความรูสึกของแตละบุคคล โดยการพูดที่นาํไปสูการคาดคะเน หรือการแปลผลในพฤติกรรมหรือ

เหตุการณ 

โอซะคิม (Oskamp. 1977:12) กลาวถึงความคิดเหน็วา มีความหมายที่มีความสัมพนัธ

ใกลเคียงกบัเจตคติ บอยครั้งทีท่ั้งสองคําถกูใชแทนกัน 

จํารอง เงนิดี (2534: 2) ไดใหความหมายของความคิดเห็นวา เปนความรูสึกของบุคคลที่มีตอ

ส่ิงใดในลักษณะที่ไมลึกซึง้เหมือนทัศนคต ิความคิดเห็นนั้นอาจกลาวไดวาเปนการแสดงออกของ

ทัศนคติก็ได สังเกตและวัดไดจากคน แตมีสวนที่แตกตางไปจากทัศนคตินั้นเจาตัวอาจจะตระหนัก

หรือไมตระหนกัก็ได 

บุญเรียง ขจรศิลป (2534:104) กลาววา ความคิดเหน็หมายถงึการแสดงออกทางวาจาของเจต

คติ การที่บุคคลกลาววาเขามีความเชื่อหรอืรูสึกอยางไรนั้นเปนการแสดงความคิดเหน็ของบุคคลนัน้ 

ดังนัน้การวัดความคิดเห็นของบคุคลนั้น เปนสิ่งที่เปนไปได 

 อนันต ขันทราช (2535 : 5) กลาววา ความคิดเห็นหมายถึงการแสดงออกดานความรูสึกของ

บุคคลตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งดานการพูด การเขยีน โดยมพีื้นความรูเดิมเกี่ยวกับความตองการประสบการณที่
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บุคคลไดรับ ตลอดจนสภาพแวดลอมของบุคคลนั้นเปนหลักในการแสดงความคิดเหน็เพื่อขอรับการ

สนับสนนุความคิดเห็นเปนการแสดงออกถงึเรื่องใดเรื่องหนึง่โดยเฉพาะ ความคิดเหน็จะเกี่ยวของกับ

คานิยมและทศันคติ โดยตางก็เปนเรื่องราวทางจิตชุดหนึ่งที่เร่ิมจากคานิยม อันเปนเรื่องราวทางจติ

อยางกวางๆ และทัศนคติเปนเรื่องราวทางจิตที่แคบลงไปจนกระทั่งถึงความคิดเหน็ ซึ่งเปนเรื่องราวทาง

จิตที่แคบที่สุด คือเปนการแสดงออกถงึเรื่องหนึ่งเรื่องใดโดยเฉพาะเทานั้น 

นันทา ติงสมบตัิยุทธิ ์(2538 : 21) กลาววา  ความคิดเห็นเปนการแสดงออกของแตละบุคคลใน

อันที่จะแสดงขอเท็จจริง อยางใดอยางหนึง่ หรือเปนการประเมินผลสิง่ใดสิ่งหนึง่จากสถานการณ

ส่ิงแวดลอมตางๆ หรือเปนการแสดงออกถงึการลงความเห็นของบุคคลหนึง่ในขอเท็จจริง 

กูด (บุญชู กลบัทุง. 2548 : 5 ; อางองิจาก Good. 1959 : 113) ไดใหคําจํากัดความวา 

หมายถงึ ความเชื่อ การตัดสินใจ ความรูสึกประทับใจที่ไมไดมาจากการพิสูจนหรือช่ังน้าํหนักวาถูกตอง

หรือไม 

จากความหมายทีก่ลาวมาขางตนพอสรุปไดวา ความคิดเห็น หมายถึง การแสดงออกดาน 

ความรูสึก ทัศนคติ ความเชือ่ และคานยิม ของแตละบุคคล ซึ่งจะแสดงออกมาดวยวธิีการพูด เขียน 

หรือปฏิกิริยาใดๆ ตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งหรือเร่ืองใดเรื่องหนึง่ 

 

ความรูเก่ียวกับความคิดเห็น 
 จิรวัฒน วงศสวัสด์ิวัฒน (2538:9) ไดกลาวถึงความแตกตางระหวางทศันคติกับความคิดเห็น

ไววา ความแตกตางที่เห็นไดชัดคือ เราสามารถสืบเสาะหาเหตุผลขอเทจ็จริง ส่ิงหนึ่งที่อยากจะเนน คือ 

ความคิดเหน็เกี่ยวของกับการพิจารณาตัดสิน มากกวาจะเปนขอเท็จจริง 

ศรัณย พงษรัตนานุกูล (2548:9) สรุปความคิดเหน็คือ การแสดงออกทางความคิด ทาที

ความรูสึกที่มตีอบุคคลหรือส่ิงใดสิ่งหนึง่อันเปนผลที่เกิดจากการเรียนรูหรือประสบการณซึ่งมีลักษณะ

สงเสริมคือ พอใจ นิยมชมเชย สนับสนนุ ปฏิบัติตามดวยความเต็มใจ หรือในลักษณะตอตาน คอื การ

ขัดแยง ไมรวมมือ ไมปฏิบตัิตาม  

 กาวนิ กาญจนบุระ (2550:8) สรุปความคิดเห็นคือ ความคิดเหน็เปนการแสดงออกทางดาน

ความรูสึกของบุคคลตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งดวยการพูด การเขยีน โดยมพีื้นฐานความรูเดิม ประสบการณและ

อารมณเปนสวนประกอบในการแสดงความคิดเห็น ซึ่งความเชื่อและความรูสึกนี้จะนาํไปสูการ

คาดคะเน หรือการแปรผลในพฤติกรรมตางๆ ที่เกิดขึน้และผลการแสดงออกของความคิดเหน็นัน้บุคคล

อ่ืนอาจจะเหน็ดวยหรือไมก็ได 
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การเกิดความคิดเห็น 
 ธีระพร อุวรรณโณ (2535 : 51-54) กลาววา ความคิดเห็นเกิดขึ้นจากอิทธิพลตางๆ ดังนี ้

 1. อิทธิพลจากพอแม เปนแหลงอทิธพิลสงูสุด โดยเฉพาะในวยัเด็ก ซึ่งจะพัฒนาคานยิม ความ

เชื่อ และความรูสึกนึกคิดขึน้มาในกรอบของครอบครัวทีม่ีพอแมเปนผูมีอํานาจใหคณุเมื่อ 

ทําความดี และมีอํานาจใหโทษเมื่อทําสิง่ไมดี หรือส่ิงที่พอแมไมเห็นดวย 

 2. อิทธิพลจากกลุมตางๆ ในสถานศึกษา เชน ครู และเพื่อนกม็ีอิทธิพลตอความคิดเห็น 

 3. อิทธิพลจากประสบการณสวนตัว นกัจิตวิทยาสกุลจิตวิเคราะหเนนเรื่องประสบการณในวยั

เด็กวามีอิทธพิลตอการพัฒนาของบุคคล รวมทัง้พฒันาความคิดเห็นของบุคคลดวย โดยเฉพาะ

ประสบการณที่รุนแรงหรือกระทบกระเทือนใจบุคคลนั้นไดนาน 

 4. อิทธิพลจากสื่อมวลชน เชน การโฆษณา ประชาสัมพันธตางๆ ทีพ่ยายามเปลีย่นความ

คิดเห็นของคนใหหนัไปนิยมผลิตภัณฑตางๆ  

 
ประเภทของความคิดเห็น 
 ริมเมอร (Remmer. 1954: 6-7) กลาววาความคิดเห็นม ี 2  ประการดวยกัน  คือ 

1.  ความคิดเห็นเชิงบวกสุด – เชิงลบสุด (Extreme  opinion)เปนความคิดเห็นที่เกิดจาก 

การเรียนรูและประสบการณ  ซึ่งสามารถทราบทิศทางได  ทิศทางบวกสุด  ไดแก ความรักจนหลง 

ทิศทางลบสุด  ไดแก  ความรังเกียจ  ความคิดเห็นนี้รุนแรงเปลี่ยนแปลงยาก 

2. ความคิดเหน็จากความรูความเขาใจ(Cognitive  contents) การมีความเห็นตอส่ิงใด 

ส่ิงหนึ่งขึน้อยูกับความรูความเขาใจที่มีตอส่ิงนัน้ เชน ความรูความเขาใจในทางที่ดี ชอบ ยอมรับ  

เห็นดวย  ความรูความเขาใจในทางที่ไมด ีไดแก ไมชอบ ไมยอมรับ ไมเห็นดวย 

 

ปจจัยที่มีอทิธิพลตอความคิดเห็น 
 จําเรียง (2536: 248-249) ไดกลาวถึงปจจัยที่กอใหเกิดความคิดเหน็วา ข้ึนอยูกับกลุมทาง

สังคมในหลายประการ คือ 

1. ภูมิหลงัทางสังคม หมายถึงกลุมคนที่มภูีมิหลังที่แตกตางกนั โดยทัว่ไปจะมีความคิดเห็นที่

แตกตางกนัไปดวย เชน ความคิดเห็นระหวางผูเยาวกับผูสูงอาย ุชาวเมอืงกับชาวชนบท  เปนตน 

2. กลุมอางองิ หมายถึง การที่คนเราจะคบหาสมาคมกับใคร หรือกระทาํสิ่งหนึง่สิ่งใดใหแก

ผูใด หรือการกระทาํที่คํานงึถึงอะไรบางอยางรวมกนัหรอือางอิงกันได เชน ประกอบอาชีพเดียวกนั การ

เปนสมาชิกกลุมหรือสมาคมเดียวกนั เปนตน ส่ิงเหลานี้ยอมมีอิทธพิลตอความคิดเห็นของบุคคล

เหลานั้นดวย 
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3.  กลุมกระตอืรือรน หรือกลุมเฉื่อยชา หมายถงึ การกระทําใดที่กอใหเกิดความกระตือรือรน

เปนพเิศษอันจะกอใหเกิดกลุมผลประโยชนข้ึนมาได ยอมสงผลตอการจูงใจใหบุคคลที่เปนสมาชกิ

เหลานั้นมีความคิดเห็นที่คลอยตามไดไมวาจะใหคลอยตามในทางทีเ่หน็ดวยหรือไมเห็นดวยก็ตาม 

ในทางตรงกันขามกลุมเฉื่อยชาก็จะไมมีอิทธิพลตอสมาชกิมากนัก 

จากความหมายทีก่ลาวมาขางตนพอสรปุไดวา ปจจัยทีม่อิีทธิพลตอความคิดเหน็ คือ  

ความคิดเหน็ของบุคคลที่แสดงออกตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งขึ้นอยูกับสภาพ ประสบการณ และส่ิงแวดลอม

เฉพาะตัวของแตละบุคคลเชน เพศ อายุ รายได และปจจัยสภาพแวดลอม คือ ปจจัยที่มีผลตอ 

ความคิดเหน็ของบุคคลโดยออม เชน ส่ือมวลชน กลุมที่เกี่ยวของ และครอบครัว  

การวัดความคิดเห็น 

 ไพศาล หวงัพานิช (2530 : 152) ไดกลาวไววา การวัดความคิดเห็น หรือเจตคติตองยอมรับ

ขอตกลงเบื้องตน ดังนี ้

 1. เจตคติมีลักษณะคงเสนคงวาอยูในชวงเวลาหนึง่ นั่นคอื ความรูสึกนกึคิดของบุคคลที่มีตอ

ส่ิงใดสิ่งหนึง่ไมไดเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา จะมีชวงเวลาใดเวลาหนึง่ที่มีความรูสึกตอส่ิงใดสิ่งหนึง่ซึ่ง

สามารถวัดได 

 2. เจตคติของบุคคลไมสามารถวัดหรือสังเกตไดโดยตรง การวัดจะเปนการวัดทางออม โดยวัด

จากแนวโนมทีบุ่คคลจะแสดงออกหรือประพฤติปฏิบัติอยางสม่าํเสมอ 

 3. เจตคตินอกจากจะแสดงออกในรูปของความรูสึกนึกคดิ เชน การสนบัสนุน หรือคัดคานยงัมี

ขนาดหรือปริมาณของความรูสึกดวย ดงันั้นในการวัดทศันคตินอกจากจะทาํใหทราบทิศทางแลวยัง

สามารถบอกระดับความากนอยไดดวย 

เพ็ญพร เพชรสุขศิริ (2531 : 3) ไดกลาวถึงการวัดทัศนคติ และความคดิเห็นมีอยูหลายวธิ ี

ที่แพรหลาย ม ี4 วิธี ดังนี ้

1. วิธีของเธอรสโตน (Thurstone’ Method) เปนวิธีการสรางมาตราวัดออกเปนปริมาตรแลว

เปรียบเทยีบตําแหนงของความคิดเหน็ หรือทัศนคติไปในทางเดยีวกนั และเสมือนวาเปนชวงที่มีชวง

หางเทากนั 

2. วิธีกัตตแมน (Guttman’s Scale) เปนวธิีวัดทัศนคติหรือความคิดเหน็ในแนวเดียวกันและ

สามารถจัดอนัดับขอทัศนคติสูง-ต่ํา แบบเปรียบเทียบกนัและกนัไดจากอันดับตํ่าสุด ถึงสงูสุดและแสดง

ถึงการสะสมของขอความคดิเห็น 
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3. วิธีการจาํแนกแบบ เอสด ีสเกล (Semantic Differential Scale : S-D Scale) เปนวิธีวัด

ทัศนคติหรือความคิดเห็นโดยอาศัยคูคําศพัทที่มีความหมายตรงกันขาม เชน ด-ีเลว ขยัน-ข้ีเกียจ  เปน

ตน 

4. วัดแบบลิเคริท (Likert’s Method) เปนวิธีสรางมาตราวัดทัศนคติทีน่ิยมแพรหลายเพราะเปน

วิธีสรางมาตรวัดที่งาย ประหยัดเวลา ผูตอบสามารถแสดงทัศนคติในทางชอบไมชอบโดยยึดอันดับ

ความชอบหรือไมชอบซึ่งอาจมีคําตอบใหเลือก 5 หรือ 4 คําตอบ และใหลงคะแนน 5 4 3 2 1 หรือ +2 

+1 0 -1 -2 ตามลําดับ  

 จากความหมายทีก่ลาวมาขางตนพอสรุปไดวา การวัดความคิดเห็นสามารถใชวธิีการวัด 

ทางทัศนติไดดวย แตเนื่องจากทัศนคติเปนพฤกรรมภายในและไมสามารถทราบไดเลยวาบุคคล 

มีทัศนคติอยางไร จึงตองใชวิธีการอนุมานจากพฤติกรรมภายนอกที่บคุคลแสดงออกและวิธ ี

การวัดหลายๆอยาง 

 
ความหมายของการออกกําลังกาย 
 สมหวงั สมใจ (2520 : 9) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกายหมายถึงการเคลื่อนไหวอยาง

เหมาะสมเปนการฝกซอมใหรางกายทุกสวนมีความคลองแคลววองไว จึงทาํใหรางกายเตรียมพรอมใน 

การอดทน แข็งแรง ผอนคลายความตึงเครียดจากการทาํงาน หรือชีวติประจําวนั ซึง่มักทําซ้าํๆ ซากๆ 

เมื่อรางกายแข็งแรงก็ทาํใหสมองแจมใสปราศจากโรคภัย 

วรศักดิ์ เพยีรชอบ (2525 : 37) ไดใหความหมายวา การออกกําลงักายหมายถงึ กจิกรรมที่เปน

สวนหนึง่ของชวีิต เลนเพื่อความสนกุสนาน และเพื่อการแสดงออกซึ่งความสามารถและสวยงามดวย

การเคลื่อนไหว เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด การทํางาน หรือเลนกฬีา แตละกิจกรรม รางกายตอง

ใชกําลังมากนอยแตกตางกนัตามลกัษณะของกิจกรรมนั้นๆ  

 สุชาติ โสมประยูร (2528 : 121) การออกกาํลังกาย (Exercise) มีความหมายกวางมาก คือ

ครอบคลุมไปถึงกิจกรรมทางรางกายในทกุลักษณะ ไมวาจะเปนการเลนกฬีาหรือทาํงานใดๆ ไมวาจะ

เปนกิจกรรมทีส่มัครใจหรือไมเต็มใจ และไมวากิจกรรมนัน้ๆจะเปนอาชพี หรือสมัครเลนการที่รางกาย

เกิดการเคลื่อนไหวโดยจะออกแรงเพียงเลก็นอยหรือมากเพียงใดเพื่อใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว หรือ

บางครั้งอาจจะอยูกับที่ก็ตาม ซึ่งเปนผลทาํใหหัวใจเตนเร็วกวาปกต ิกจ็ัดไดวาเปนการออกกําลงักาย

ทั้งสิน้  

จรวยพร  ธรณินทร (2530:51-52) ไดใหความหมายของการออกกาํลังกายวา หมายถึง 

การออกกาํลังกายเปนการออกแรงทางกายทีท่ําใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพและรูปรางดี เพิ่มทักษะ

และศักยภาพทางกฬีา ตลอดจนฟนฟกูลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย ซึง่การออก
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กําลังกายจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เชน กายบรหิาร  การเดนิ วิ่งเหยาะ ข่ีจักรยาน หรือการฝกดวย

กีฬาที่ไมคํานงึถึงการแขงขนั แตมุงความสนุกสนานและสุขภาพ 

 ราชบัณฑิตสถานพจนานุกรม (2539 : 925) ไดใหความหมายวา การออกกําลงักายหมายถงึ 

การใชกําลัง การแบงแรงบริหารรางกายเพื่อใหรางกายแข็งแรง 

 สายัณห  สุขยิง่ (2543 : 14)  ไดสรุปความหมายของการออกกําลงักายไววา การออกกําลัง

กายหมายถงึการเคลื่อนไหวของอวัยวะในระบบตางๆของรางกาย หรือการเคลื่อนไหวที่ประสานกันได

อยางมีประสิทธิภาพ สามารถประกอบกิจกรรมงานประจําวนัไดอยางกระฉับกระเฉงมีภูมิตานทานโรค

สูง มีสมรรถภาพทางกายทีด่ี 

การกฬีาแหงปะเทศไทย (2544: 43) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถงึเปน 

การกระทําใดๆ ที่มีการเคลือ่นไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนกุสนาน และเพือ่

สังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ เชน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารรางกาย การยกน้ําหนกั แอโรบิกดานซ 

วายน้ํา ข่ีจักรยาน เกม และการละเลนพืน้เมือง เปนตน 

จากความหมายทีก่ลาวมาขางตนพอสรุปไดวา การออกกําลังกายเปนกิจกรรมอยางหนึง่ทีท่ํา

ใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว เพื่อชวยใหกลามเนื้อไดทํางานและสงเสริมใหรางกายแข็งแรง ปอดและ

หัวใจทํางานอยางมีประสิทธภิาพ โดยมีความหนกั ความนาน และความบอยเพยีงพอที่จะทําให

รางกายมีสมรรถภาพทางกายที่ด ี 

 
ปจจัยที่เก่ียวของกับการออกกําลังกาย 
 อนงค บุญอดลุรัตย (2542 : 34-35) ไดใหความหมายการออกกําลงักาย จะมหีลายลักษณะ

จําเปนตองเลอืกกิจกรรมใหเหมาะสมแตละคน โดยคํานงึถึงองคประกอบของการออกกําลงักาย เพื่อให

การออกกาํลังกายเกิดประโยชนสูงสุด และไมเกิดโทษ ปจจัยที่ควรคํานงึกอนการออกกําลงักาย มีดังนี ้

 1. อายุของผูทีจ่ะออกกําลังกายทุดคนควรรูขอบเขตของวัย หรืออายุตนเอง โดยเลือก 

การออกกาํลังกายแตละชนดิใหเหมาะสมกับชวงอายเุพือ่ไมใหเกิดอันตราย 

 2. เพศ การออกกําลงักายบางชนิดเหมาะสมกับคนทุกเพศ บางชนิดเหมาะสมกับเพศชาย 

หรือบางชนิดเหมาะสมกับเพศหญิง เพราะความแตกตางของรางกาย เชน กจิกรรมที่ตองใชความ

แข็งแรง ผูชายจะมีความเหมาะสมกวา 

 3. สภาพรางกาย กอนการออกกําลงักายควรที่จะตรวจรางกายของตนเองกอน ถาไมเคย 

ออกกําลงักายหรือไมคอยไดออกกําลงักาย ตองเริ่มออกกาํลังไมหักโหมมากเกินไป เพราะอาจทําให

เกิดอันตรายตอรางกาย 
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 4. สภาพอากาศ การออกกาํลังกายที่จะเกิดประโยชนสูงนอกจากจะคาํนงึถงึตัวผูออกกําลงั

กายแลว ยงัตองคํานงึถงึสภาพแวดลอมดวย เพราะสภาพแวดลอมเปนสวนสําคัญ เชน อากาศรอนทาํ

ใหรางกายเหนื่อยเร็วเสยีเหงื่อมากและควรหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในสถานที่ม ี

การปรับอากาศ เชน ศูนยสุขภาพตางๆ  

 5. การแตงกาย การแตงกายที่เหมาะสมชวยใหเกิดความสะดวกสบายในการเคลื่อนไหว

รางกาย ทาํใหเลนกฬีาไดอยางคลองแคลวและการแตงกายที่ดนีัน้ จะสรางความมัน่ใจในตนเองของผู

เลนกฬีาอีกดวย 

 6. สภาพของกระเพาะอาหารหลังจากรับประทานอาหารแลว ในเวลาอิ่มจัดกระเพาะอาหารจะ

ทําใหการขยายตัวของปอดไปไมเต็มที่ และการไหลเวียนของเลือดจะตองเบงกลามเนื้อก็จะลดนอยลง

มีผลเสียตอการออกกําลังกายหากเปนกฬีาที่ปะทะกัน กระเพาะอาหารที่เต็มจะแตกงายกวากระเพาะ

อาหารที่วาง ฉะนัน้จึงควรงดการออกกําลงักายในขณะอิ่มจัด 

 7. การดื่มน้ํา การออกกาํลังกายหากขาดน้ําจะทาํใหสมรรถภาพลดลง น้ําสํารองในรางกาย 

มีปริมาณ 2% ของน้าํหนักตวั หากรางกายขาดน้ําจะไมสงผลดีตอการออกกําลงักาย 

 8.ความเจ็บปวย อาการแพอากาศ เปนหวัด ความเจ็บปวยทุกชนิดทาํใหสมรรถภาพลดลง 

โดยเฉพาะการเปนไข รางกายจะมีอุณหภมูิสูงกวาปกติหัวใจทํางานมากเพื่อระบายความรอน เมือ่ไป

ออกกําลงักายการทาํงานของหวัใจก็จะมากขึ้นซึ่งอาจเปนอันตรายตอชีวิตได  

9.ดานจิตใจ ตามหลกัจิตวทิยา การออกกาํลังกายมีผลตอหัวใจในภาวะลดความเครียด หาก

หมกมุนคิดเรือ่งใดอยูก็ตามก็ควรงดการออกกําลงักาย เพราะจะเปนสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุได 

10.เวลา ภาวะสังคมปจจุบนั ปญหาเศรษฐกิจทาํใหทุกคนตองยอมรบั ผูใหญตองทํางาน เดก็

ตองเรียนกวดวิชา เวลาสําหรับการออกกําลังกาย การรบัประทานอาหารนอยลง จงึเปนสาเหตุทาํให

เราเกิดโรคภัยตางๆ 

11.พันธุกรรม พันธกุรรมเกี่ยวของกับการถายทอดดานสมรรถภาพทางกายเชนรูปราง 

ลักษณะกลามเนื้อหรือโรคบางอยางก็สามารถถายทอดทางพนัธุกรรม ซึ่งสมรรถนะที่ถายทอด

บางอยางเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย เชน โรคเกีย่วกับหลอดเลือดหัวใจซึ่งตองอยูในความดแูล

ของแพทย 
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หลักของการออกกําลังกาย
อนันต  อัตชู (2520: 102) ไดใหหลักการและวิธีการออกกําลังกายทีถ่กูตองไวดังนี ้

1. อบอุนรางกายกอนออกกาํลังกายทุกครัง้ เพื่อเปนการเตรียมระบบกลามเนื้อ ระบบ

ไหลเวียน และระบบประสาทใหพรอมที่จะทํางาน 

2. บริหารทุกๆสวนของรางกายทาํวนัละนอย แลวคอยๆเพิ่มข้ึนตามลาํดับ 

3. ออกกําลังกายสม่าํเสมอตดิตอกันไป 

4. หายใจเขา-ออก ทกุๆจังหวะของการออกกําลงักาย 

5. ทําชาๆ คอยทําคอยไป ควรใหชีพจรลดลงถึง 120 คร้ัง กอนจงึทาํครั้งตอไป 

6. พยายามเลีย่งการออกกาํลังกายแบบไอโซเมตริก 

7. ควรหลีกเลีย่งการออกกาํลังกายแบบไอโซเมตริก 

8. ใหผอนคลายกลามเนื้อ (Warm Down) ทุกครั้งหลงัการออกกําลงักาย 

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2523: 6-7) กลาวถึง การออกกําลงักายนัน้ถาจะไดรับประโยชนอยาง

แทจริงแลว ควรปฏิบัติใหถกูตองตามหลกัและวิธกีารออกกําลงักายแตละครั้งไวดังนี ้

1. ควรจะเริ่มออกกําลงัเบาๆกอนจึงคอยๆเพิ่มความหนักของการออกกําลงักายในวันตอๆไป

ใหมากขึ้นตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิง่สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลงักายมากอนเลย 

2. ผูทีฟ่นไขหรอืมีโรคภัยไขเจ็บ ควรจะปรกึษาแพทยกอนที่จะมีการออกกําลงักาย 

3. ผูที่ประสงคจะออกกําลงักายหนักๆ โดยเฉพาะอยางยิง่ผที่มีอายุ 40 ปควร

ปรึกษาแพทยกอน 

4. ในระหวางการออกกาํลังกาย ถามีความรูสึกผิดปกติมา เชน หนามดื เหนื่อยหรือหอบมาก

เกินไป ควรหยดุออกกําลังกายทนัท ีและถาออกกําลงักายตอไปควรปรึกษาแพทย การออกกําลงักายที่

จะไดรับประโยชนอยางแทจริงนัน้ ควรจะไดออกแรงทกุสวนของรางกายโดยใหสวนตางๆของรางกาย

ทํางานมากกวาปกติเพื่อใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถี่ข้ึนหรือ ชีพจรเตนเร็วกวาปกต ิ

5. การออกกําลังกายแตละครั้งควรเหมาะสมกับวยัของตนเองดวย 

6. ผูที่มีภารกจิประจําวนัไมสามารถแบงเวลาเพื่อการนีไ้ด ควรเลือกกจิกรรมที่งายและกระทาํ

ไดในบริเวณบานในเวลาสั้นๆได เชน เดนิเร็วๆ วิ่งเหยาะๆอยูกับที ่กระโดดเชือก ชกลม เปนตน 

7. การออกกําลังกายควรออกกําลงักายสม่ําเสมอทุกวันเปนประจาํ อยางนอยวันละ 15-20 

นาท ี

8. เพื่อใหการออกกําลงักายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากขึ้น ควรทําสถิติควบคูไป

ดวย เชน การนับอัตราและการเปลี่ยนแปลงของการเตนของชพีจร หรือการหายใจแตละครั้งควบคูไป

ดวย 
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9. ตองระลึกไวเสมอวา การออกกําลงักายเปนประจาํนัน้เปนเพียงปจจัยหนึ่งในการรกัษา

สุขภาพเทานัน้ ถาจะใหผลที่แทจริงควรมกีารรับประทานอาหารที่ดีและถูกตอง และมีการพักผอนที่

เพียงพอควบคูไปดวย 

เจริญ  กระบวนรัตน (2525: 45) กลาวถึงการออกกําลงักายโดยทั่วไปไววา 

1. ควรเริ่มออกกําลงัชาๆ สม่ําเสมอ พยายามเพิ่มทีละนอยอยาหกัโหมในตอนแรกและควร

ออกกําลงักายในระดับทีห่ัวใจเตนไมเกนิ 125 คร้ังตอนาที ซึง่เปนแบบปลอดภัยสําหรับผูที่มีวยัอยู

ในชวง 40-49 ป 

2. ควรเริ่มออกกําลงักายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ังๆละ 15-20 นาท ี

3. ควรมีแผนการฝกซอมออกกําลงัสําหรับตัวเอง จนสามารถออกกาํลงักายไดคร้ังละ  

30 นาที สัปดาห ละ 3 คร้ัง โดยเลือกใชวธิหีรือกิจกรรมการออกกําลงักายที่สนุกสนานตามความสนใจ

และความสามารถ 

4. หากไมแนใจในสุขภาพของตนเองจะเหมาะสมกับปริมาณและความหนกั ความทนทานใน

การออกกาํลังกายหรือไม ควรปรึกษาแพทยกอน 

5. สังเกตผลของการฝกซอมหรือการออกกาํลังกาย หากอัตราการเตนของชีพจรภายหลังการ

ฝกไปได 6-8 สัปดาห อัตราการเตนของชพีจรปกติควรจะเริ่มลดลง เชน เดิมเคยเตน 70 คร้ังตอนาท ี

ควรลดลงเหลอื 67-68 คร้ังตอนาทหีรือนอยกวา 

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2527:37) กลาวถึงหลกัสําคัญในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดังนี้คือ 

1. ผูที่ไมเคยออกกําลงักายมากอนควรจะเริ่มออกกําลงักายดวยทาที่งายๆและเบาๆกอน ใน

วันตอๆไป จึงคอยเพิ่มความหนกัของการออกกําลงักายนั้นใหมากขึ้นทีละนอยตามลําดับทัง้นี้เพือ่ชวย

ใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวได 

2. ถาหากวาออกกําลงักายแลวทาํใหมีอาการผิดปกติอยางหนึง่อยางใดเกิดขึ้น เชน เวียน

ศีรษะ ใจส่ัน หอบมากผิดปกติ ควรหยุดออกกําลงกายทนัทีและควรไปปรึกษาแพทย 

3. ควรจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและเพือ่ความสนุกสนานมากกวาที่จะเลนกฬีาเพื่อ 

การแขงขัน เชน การออกกาํลังกายดวยการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพและเพือ่ความสนุกสนานมากกวาเพื่อ 

การแขงขัน 

4. การเลือกกจิกรรมที่ตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบและงาย สามารถที่จะออกกําลงั

กายไดทกุวนัโดยไมมีความเบื่อหนายและเสียเวลามาก เชน กิจกรรมทีส่ามารถออกกาํลังกายไดใน

บริเวณบานวนัละ 20-30 นาท ี

5. ในการออกกําลังกายทกุครั้งควรจะปลอยกายและปลอยใจ ใหมีความสนุกสนานใน

กิจกรรมนัน้ๆไปดวย ควรจะหลีกเลี่ยงเอาความเครงเครยีดจากธุรกิจการงานเขามาเกี่ยวของดวย 
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6. การออกกําลังกายแตละครั้งควรจะทาํใหรูสึกเหนื่อยกวาปกติ เชน เหงื่อออก อัตราการเตน

ของชีพจรเร็วกวาปกติ อัตราการหายใจเร็วกวาปกต ิ

7. สหพันธกฬีาเยอรมนัไดเสนอแนะวา ใหออกกําลงักายโดยวิธีใดก็ไดใหชีพจรเตนถงึ 130 

คร้ังตอนาที ทกุวันๆละ 10 นาท ีหรือสัปดาหละ 3 วันๆละ 20 นาท ีหรือสัปดาหละ 2 วันๆละ 30 นาท ี

8. ผูที่มีอาย ุ40 ปข้ึนไป และไมคอยไดออกกําลังกายมากอนควรปรึกษาแพทยกอน 

การออกกาํลังกายที่หนักๆ 

9. การออกกําลังกายทีม่ีเครื่องผอนแรงชวยดึง ดนั หรืออยางหนึ่งอยางใด อาจจะมปีระโยชน

นอยมาก ทัง้นีก้็เพราะความมุงหมายหลักของการออกกาํลังกายก็คือ เพื่อใหรางกายไดมีโอกาสใช

แรงงานเอง มฉิะนัน้แลว การออกกําลังกายก็เสียเวลาเปลา 

10. การพักผอนนอนหลบัที่เพียงพอ การรบัประทานอาหารที่ไดสัดสวน ตลอดจน 

การหลกีเลี่ยงเครื่องดองของเมาตางๆ ควรจะไดรับควบคูกันไปกับการออกกําลงักายดวย ผลที่มีตอ

สุขภาพจึงจะเปนไปไดอยางสมบูรณ 

จรวยพร  ธรณนิทร (2538: 25) กลาววา สุขบัญญัติสิบประการในการออกกําลงักายและ 

การเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ มดีังนี้คือ 

1. เคลื่อนไหวใชแรงกายในชีวิตประจําวันทุกครั้งที่มีโอกาส เพื่อใหรางกายกระฉับกระเฉง 

2. ออกกาํลังกายและเลนกฬีาเปนประจําอยางนอยสัปดาหละ3 วันๆละ 15-30 นาท ี

3. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาใหไดผลดีนั้น ตองทําไดงาย สะดวก สนุกสนาน เต็มใจ 

และพึงพอใจ 

4. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาตองประกอบไปดวยอยางนอย 3 ชวงคือ ชวงอบอุน

รางกาย ชวงฝกจริงและชวงผอนคลาย 

5. การฝกการออกกําลงักายและการเลนกฬีา ควรฝกแบบคอยเปนคอยไปและกาวหนาขึ้นจน

สามารถวัดระดับไดคงที่ตลอดไป 

6. การเลือกกจิกรรมการออกกําลงักายและกีฬา ควรมหีลากหลายและมีแรงจูงใจ 

7. เลือกกิจกรรมและการเลนกฬีาใหเหมาะกับเพศ วยั และความแตกตางของแตละคน 

8. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ ตองทาํแลวเกิดประโยชนสูงสุดตอสุขภาพ 

แตตองฝกดวยความปลอดภัยและประหยัดตามความถนัดและความสนใจของแตละคน 

9. แตงกาย ใชอุปกรณ และสถานที่ในการออกกําลงักายที่เหมาะสมกบัชนิดกฬีา 

10. สําหรับผูใหญ ผูสูงอาย ุหญิงมีครรภ ผูปวย หรือกลุมคนพิเศษอืน่ๆควรตรวจสุขภาพ และ

ฝกตามโปรแกรมที่ออกแบบอยางเหมาะสม 
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ประวิตร  เจนวรรธนะกุล (2547:80) ไดกลาวถงึแนวทางการปฏิบัติตนทีถู่กตอง เกีย่วกับ 

การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ หรืออาจเรียกวาบัญญัติ 10 ประการสําหรับการออกกาํลังกายเพื่อ

สุขภาพดังนี้คอื 

 1. สําหรับผูที่ไมเคยออกกาํลงักายมากอน หรือเคยออกกาํลังกายมากอนแตหยุดออกกําลัง

กายไปนานแลว ควรทําการตรวจเช็ครางกายกอนเริ่มตนออกกําลงักาย เพื่อความปลอดภัยของตนเอง 

 2. ควรเลือกออกกังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย โดยทั่วไปสาํหรับผูที่มีรางกายแข็งแรง

เปนปกต ิการวิ่งจอกกิ้ง การเตนแอโรบิก การเดินเร็วหรือการเลนกีฬาตางๆกถ็ือวาเปนการ 

ออกกําลงักายเพื่อสุขภาพทีด่ี สําหรับผูสูงอายุที่ไมไดมีการออกกําลงักายเปนประจําในอดีต หรือผูที่

สงสัยวาตนเองมีปญหาเกีย่วกับขอเสื่อม การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพที่เหมาะสมคือ การวายน้าํ 

หรือการปนจักรยานอยูกับที่ เพราะจะชวยใหมีการกระแทกกันของขอเขาไมมากเกนิไปซึ่งจะชวย 

ลดปญหาการบาดเจ็บของขอตอและชะลอการเสื่อมของขอดวย 

 3. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนัน้ ไมวาจะเปนการจอกกิ้ง การเต็นแอโรบิก หรือการปน

จักรยานอยูกบัที่ ควรจะออกกําลงักายจนรูสึกเหนื่อยปานกลางเปนระยะเวลานาน 20-30 นาที

ตอเนื่องกนั และทําเปนประจําสม่ําเสมอ 3 คร้ังตอสัปดาหหรือเวนวนั การทาํเชนนี้จะเปนการฝกให

ระบบหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากดข้ึีน 

 4. สําหรับผูที่ไมเคยออกกาํลงักายมากอนหรือเคยออกกาํลังกายมากอนแตหยุดออกกําลัง

กายไปนานแลว ควรที่จะเพิม่ระยะเวลาของการออกกําลังกายอยางชาๆคอยเปนคอยไป เพื่อใหเวลา

รางกายในการปรับตัวจะไดไมเกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บข้ึน 

 5. ไมควรเริ่มตนหรือหยุดการออกกําลงักายแบบทนัทีทนัใด เนื่องจากระบบหัวใจและปอด

อาจไมสามารถปรับตัวไดทนั ทําใหเกิดภาวะหัวใจลมเหลวได ดังนัน้ควรมีการอบอุนรางกายหรือที่

เรียกวาวอรม – อัพ ( Warm-up ) กอนการออกกําลงักายและการเคลื่อนไหวรางกายชาๆหลงัการ 

ออกกําลงักายหรือที่เรียกวา คูล – ดาวน ( Cool-down )  

 6. ทําการอบอุนรางกายกอนการออกกาํลังกาย เพราะการอบอุนรางกายเปนการเพิ่ม 

การไหลเวียนเลือดไปยังกลามเนื้อสวนตางๆของรางกายที่ตองทํางานในขณะที่ออกกาํลังกาย  

เพิ่มความยืดหยุนในกลามเนื้อและเอ็น และเปนการเพิม่การทาํงานของระบบหวัใจและปอดอยางชาๆ 

 7. ทําการเคลื่อนไหวรางกายชาๆภายหลงัการออกกําลงักายเสร็จแลว ซึง่จะชวยลดอาการ

ปวดเมื่อยของกลามเนื้อที่อาจเกิดขึ้นภายหลังการออกกําลังกายได ลักษณะการทําเหมือนกับการ

อบอุนรางกาย 
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 8. ควรดื่มน้ําใหเพยีงพอกอนการออกกําลงักาย ขณะออกกําลงักายและหลัง 

การออกกาํลังกาย เพราะวาการขาดน้าํจะสงผลเสียตอรางกายมากมาย เชน ทําใหเปนตะคริว หรือลม

แดด นอกจากนี้ยงัทาํใหหัวใจทํางานหนักมากกวาที่ควร ขอแนะนาํสําหรับการดื่มน้าํคือ ควรดื่ม น้ํา 2 

แกวกอนการออกกําลงักายประมาณ 45 นาที จากนั้นในขณะทีก่ําลงัออกกําลงักายควรมีการดื่มน้าํ

คร้ังละนอยๆตลอดชวงเวลาของการออกกาํลังกายและภายหลงัของการออกกําลังกายควรดื่มน้าํให

มาก ในเรื่องของอาหารก็มีความสาํคัญควรรับประทานอาหารใหหลากหลายโดยมีสัดสวนของจาํพวก

แปง ผักและผลไมมากกวาจาํพวกเนื้อสัตว 

 9. พึงระลึกอยูเสมอวาการออกกําลงักายไมวาจะเปนอะไรก็ตาม อาจกอใหเกิดการบาดเจ็บ 

ตอรางกายไดถาขาดความระมัดระวัง 

 10. เมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึนแลว ควรทาํการปฐมพยาบาลใหเร็วที่สุด การปฐมพยาบาล

เบื้องตนที่ถูกตองจะชวยลดความรุนแรงของการบาดเจบ็ และทาํใหหายเร็วยิ่งขึ้น 

 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 จรินทร ธานีรัตน (2529: 15) กลาววา การออกกําลงักาย (Physical Exercises) หมายถึง การ

เขารวมกิจกรรมทางกาย (Physical Activities) ทัง้หลายที่บุคคลเลือกกระทาํเพื่อตองการใหรางกาย

ไดรับการเคลื่อนไหวในอันทีจ่ะชวยใหกลามเนื้อไดทาํงาน และเกิดความเจริญเติบโต สงเสริมให

รางกายแข็งแรง ทรวดทรงด ีปอดและหัวใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพและเปนประโยชนตอสุขภาพ

อนามยัแกผูเขารวมประการสําคัญ 

 สมชาย  ไกรสงัข  (2540 : 2 – 7) ไดสรุปถึงประโยชนและคุณคาของการออกกําลังกายที่

สําคัญ ไวดังนี ้

 1. ทางดานรางกายการออกกําลังกายเปนประจําและสม่าํเสมอ  มีประโยชนตอรางกาย 

มากมาย  พอสรุปไดคือ  ผลของการออกกาํลังกายที่มีตอกลามเนื้อ  การออกกําลงักายเปนประจํา จะ

ชวยใหเยื่อหุมกลามเนื้อมีความหนา  เหนียว  และแข็งแรง  ขนาดกลามเนื้อโตขึ้น  จาํนวน

เสนโลหิตฝอยที่อยูในกลามเนื้อทาํงานไดมากขึ้น  สารที่มปีระโยชน  เชน  กลัยโคเจน  ฮีโมโกลบนิ  

สะสมอยูในกลามเนื้อมากขึ้น  การทํางานของประสาทในกลามเนื้อกด็ีตามไปดวย 

 ผลของการออกกําลงักายทีม่ีตอระบบไหลเวียนโลหิต  การออกกาํลังกายเปนประจาํจะชวย

ใหกลามเนื้อหวัใจหนาโตและแข็งแรง  สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายทลีะมาก ๆ อัตรา

การบีบตัวของหัวใจนองครั้งทําใหหวัใจไดพักและเหนื่อยชา  เมื่อหยุดออกกําลงักายอาการเหนื่อยก็จะ

หายเร็วกวาคนที่ไมเคยออกกําลังกาย  นอกจากนี้สามารถปองกนัโรคหวัใจเสื่อมสภาพหรือโรคหวัใจ

วาย  ชวยใหไขมันเสนโลหิตและความดนัโลหิตลดลง 
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 ผลของการออกกําลงักายทีม่ีตอระบบหายใจ  คนที่ออกกําลงักายเปนประจําปอดจะมีความจุ

อากาศมาก  สามารถรับออกซิเจนไดมาก  อัตราการหายใจจะต่ํา  หลงัจากการออกกําลังกายอัตราการ

หายใจจะลดลงและกลับคืนสภาพปกติไดเร็วกวาคนที่ไมออกกําลงักาย 

 2. ทางดานการทํางานประสานกนัระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อ  ระบบประสาท

และกลามเนื้อสามารถทํางานประสานกนัมากนอยเพียงใดนั้น  สวนใหญข้ึนอยูกับรางกาย  มีการออก

กําลังหรือเคลือ่นไหวมากนอยแคไหน  การทํางานประสานกนัระหวางระบบประสาทและกลามเนือ้  จะ

มีมากและดีข้ึนดวยการเคลือ่นไหวของรางกายในกิจกรรมตาง ๆ ที่มกีารประสานกันระหวางระบบ

ประสาทและกลามเนื้อ  จะเปนการเคลื่อนไหวทีม่ีความสงางาม  จงัหวะกลมกลืน   

มีประสิทธิภาพและประหยดัแรงงาน  กิจกรรมที่สงเสรมิใหมีการเคลือ่นไหวในสวนตาง ๆ ของรางกาย

เปนประจาํนับตั้งแตการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวนั  เชน  การเดนิ  วิง่  กระโดด  ตลอดจนกิจกรรม

กีฬาตาง ๆ เชน  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  วายน้าํ  ลวนเปนกิจกรรมที่จะชวยใหรางกายไดมีการ

เคลื่อนไหวและสงเสริมใหมกีารทาํงานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อทัง้สิ้น 

 3. ทางดานสงัคมกิจกรรมทางดานพลศึกษา  ซึ่งอยูภายใตการจัดการและการดําเนินการ 

ที่ถูกตองจะชวยสงเสริมใหบคุคลเปนผูที่มคีวามรู  ความเขาใจ  สามารถปรับตนใหเขากับสังคมไดเปน

อยางด ี เชน  ดานลักษณะประจําตัวจะสงเสริมใหเปนผูที่มีความกลา  ความคิดริเร่ิม  ความอดทน  

ความเชื่อมัน่ในตนเอง  สําหรับลักษณะในหมูพวกจะชวยสงเสริมใหเปนที่มีความเหน็อก 

เห็นใจ  มีความสุภาพ  มีความรวมมือกัน  มีความซื่อสัตยสุจริต  มนี้ําใจนักกฬีา  เคารพในสิทธิผูอ่ืน  

เสียสละประโยชนสวนตนและเปนผูนํา - ผูตามที่ดี จะทาํใหผูที่เกี่ยวของสามารถรูพฤติกรรมของผูที่มี

สวนรวมไดเปนอยางดี เพื่อจะชวยเหลือ แกไขใหเปนผูที่มีคุณลักษณะเปนที่ปรารถนาของสงัคม และ

สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวนั 

 4. ทางดานสตปิญญา  แมวาไมมีผลการวจิัยการสนับสนุนวาการมีสวนรวมในกิจกรรม 

พลศึกษา  ชวยใหบุคคลเปนผูที่สามารถสะสมรวบรวมความรูและความสามารถพจิารณาไตรตรอง  

ตีความหมายหรอือธิบายความรูนัน้ ๆ ไดโดยตรงก็ตาม  แตมีเหตุผลพอที่จะทําใหเชือ่ไดวาการมีสวน

รวมในกิจกรรมพลศึกษา  ภายใตการจัดและควบคุมทีถ่กูตองสามารถชวยใหมีพฒันาการทางดาน

สติปญญา  ผูมีสวนรวมจะตองมีความรูความเขาใจในกจิกรรมนั้น ๆ พอสมควร  และผูที่มีสวนรวม

กิจกรรมพลศกึษาจะเขารวมอยางสนกุสนานและมีความหมายแกตนเอง  ยิง่กวานั้นในการมีสวนรวม

ตองใชความคดิและนําประสบการณของตนมาใชในการพิจารณา  ใหไดส่ิงที่ถูกตองและดีกวาเสมอ 

 สุพัชรา ซิม้เจรญิ (2543: 6-7) ไดกลาวถงึคณุประโยชนของการออกกําลังกาย 

 1. ชวยทาํใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น มพีละกาํลังดีข้ึน 
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2. ชวยใหการทรงตัวดีข้ึน มคีวามคลองตวัในยามที่เคลื่อนไหวรางกาย อวัยวะตางมี

ความสัมพันธกันและประสานงานกันไดด ี

3. ชวงชะลอความเสื่อมของอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะในผูสูงอาย ุ

 4. ชวยทาํใหระบบขับถายดข้ึีนทุกระบบ ไมวาจะถายหนักถายเบา หรือระบบขับเหงื่อ 

5. ชวยใหรูปรางดีข้ึน สมสวน ไมวนและไมผอมเกนิไป มีความคลองตัวในการทํางานทําให

เกิดความมั่นใจและเชื่อมั่นในตนเอง 

 6. ชวยใหจิตแจมใส ไมเปนโรคซึมเศรา เพราะการออกกาํลังกายที่หนกัพอสมควรจะทําใหม ี

การหลัง่ของสารเอ็นดอรฟน ซึ่งเปนสารทีต่อตานความซึมเศราได เมือ่ออกกําลงักายแลวจะทําใหนอน

หลับงายขึ้น 

การกฬีาแหงประเทศไทย ( 2544:45 ) กลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกายทาง

การแพทย ดงัตอไปนี้ 

 1. การเจริญเติบโต การออกกําลงักายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอยและการขับถายดี

โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้นเด็กที่มีการออกกําลงักายอยางสม่าํเสมอจงึมีการเจริญเติบโตไดดีกวาเด็กที่

ขาดการออกกาํลังกาย 

         2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลงักายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงโดยการ

บริหารเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ และทาํใหกลามเนื้อกระชับ 

3. สุขภาพทั่วไปเปนที่ยอมรับกันโดยทัว่ไปวา การออกกาํลังกายทําใหอวัยวะตางๆมกีาร

เจริญไดดีทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอยกวา 

         4. การปองกนัโรค การออกกาํลังกายสามารถปองกนัโรครายไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่

เกิดจากการเสือ่มสภาพของอวัยวะ อันเนือ่งมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปจจัยอื่นๆใน

ชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย โรคเบาหวาน 

โรคไขมันในเลอืดสูง เปนตน ผูที่ออกกาํลังกายเปนประจาํมีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูที่ขาด 

การออกกาํลังกาย หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยกเ็ปนได 

          5. การรักษาและฟนฟูสภาพโรคตางๆที่กลาวถงึในขอ 4 หากเกิดขึ้นแลว การจัดการออก

กําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 

จากความหมายทีก่ลาวมาขางตนพอสรุปไดวา ประโยชนของการออกกําลังกาย ชวยทําให

รางกายมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึนไมวาจะเปนความแข็งแรง ความอดทน ความคลองตัว ความออนตัว 

ความเร็ว ระบบการทาํงานและอวัยวะสวนอื่น ๆของรางกายทาํงานไดอยางมีประสิทธภิาพ  
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวจิัยในตางประเทศ 

เลยฟลด (Layfield. 1995:128A) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความสัมพันธระหวางขนาดของชั้นเรยีน

และความคิดเห็นของนักเรียนที่มีตอวิชาพลศึกษาของนกัเรียน Grade 8 ผลการวิจัยพบวา ขนาดของ

หองเรียน เพศของนักเรียน ในหองเรียนเลก็ๆ มีปฏิสัมพนัธมากกวาหองเรียนขนาดใหญ นอกจากนี้ยงั

พบวา นักเรียนหญงิมีความคิดเห็นที่ดีตอวิชาพลศึกษาสูงกวานกัเรยีนชาย   

ลูค และซินแคล (Luke;& Sinclair. 1996:31-46) ไดวิจัยเรื่อง ความแตกตางทางเพศกับเจต

คติตอวิชาพลศึกษา ใชแบบสอบถามเกี่ยวกับประสบการณจากการเรยีนพลศึกษาตั้งแตระดับอนบุาล

ถึงชัน้มัธยมศกึษาปที่ 4 เพื่อจะหาปจจัยที่เปนตวักาํหนดเจตคติตอวิชาพลศึกษากับนักเรียนชัน้

มัธยมศึกษาปที่ 5 จํานวน 488 คน ผลการศึกษาพบวา ปจจัยที่เปนตวักําหนดเจตคติตอวิชาพลศกึษา 

ไดแก เนื้อหาวชิา พฤติกรรมการสอนของครู บรรยากาศในชั้นเรียน การรับรู อุปกรณ และไมมีความ

แตกตางระหวางเพศเกี่ยวกบัปจจัยทัง้หมดนี้ 

ยาน  ( Yan. 1999 : unpaged ) ไดศึกษาการออกกาํลังกายในนกัศึกษาหญงิในประเทศจนี 

ผลการศึกษาพบวา การรับรูประโยชนของการออกกําลงักายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ

ออกกําลงักายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ การรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอม ของการออกกาํลังกายมี

คะแนนสงู โดยเฉพาะดานการขาดแคลนสถานที ่และสถานที่สําหรับการออกกําลงักายอยูไกล ไมมี

ความสะดวกหรือขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลงักาย 

เคอรนียา; และคนอื่นๆ (Courneya ; others. 2000: 300-308) ไดศึกษาแรงสนับสนนุ 

ทางสังคมกับทฤษฎี Planned Behavior ที่มีตอการออกกําลงักายของประชาชน  กลุมตัวอยางเปน

ประชาชนในชมุชนหนึง่จํานวน 1557 คน เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณทางโทรศพัท ผลการศึกษา 

พบวาแรงสนบัสนุนทางสังคมสามารถทาํนายความตั้งใจในการออกกําลังกายของประชาชนได 

กรับ; และคารเตอร (Grubbs;& Carter. 2002: 76-84) ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง 

การรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคกับพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษาปริญญาตรีกลุม

ตัวอยางเปนนกัศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวน 147 คน ผลการศึกษาพบวา การรบัรูประโยชนและการ

รับรูอุปสรรคมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษาปริญญาตรี ซึ่งการรับรู

ประโยชนที่มคีวามสัมพันธกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษามากที่สุด คือ การมีรูปรางด ี

บราวน (Brown: 2005: 107-116) ไดศึกษาการรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคที่มีตอ

พฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษา กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาวทิยาลยัแหงหนึ่ง จํานวน  

398 คน เก็บขอลโดยการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา มีเพียงการรับรูประโยชนที่มคีวามสัมพันธ 

กับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายในหนึ่งอาทิตยที่ผานมาของนักศึกษา 
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ประทีป  ตั้งรุงวงษธนา ( 2540 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาการออกกําลังกายอละการเลนกีฬาของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร ซึง่กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนมัธยมศึกษาตอน

ปลายในโรงเรยีนสงักัดกรมสามัญศึกษากรุงเทพมหานคร 24 โรงเรียน จํานวน 1,440 คน แบงเปน 

นักเรียรชาย 720 คน นักเรียนหญงิ 720 คน ไดสรางแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง 

ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา 1,302 ฉบับ คิดเปนรอยละ 90.42 แลวนาํขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคา

รอยละ คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน t – test และสถิติ One Way ANOVA และทดสอบความ

แตกตางระหวางคูโดยวิธีของเชฟเฟ ( Scheffe’ )  

ผลการวิจยัพบวา  

1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญมีความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย และการเลน

กีฬาอยูในระดบัดี มีทัศนคติอยูในระดับดีและมีการปฏิบตัิอยูในระดับดีมาก 

2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีความมรูและการปฏิบัติ

เกี่ยวกับการออกกําลงักายและการเลนกฬีา แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 แตใน

ดานทัศนคติไมแตกตางกนั 

3. นักเรียนมัธยมศึกษาปที ่4,5 และ 6 มีความรูและทัศนคติเกี่ยวกับการออกกาํลังกายและ 

การเลนกีฬาไมแตกตางกนั แตในดานการปฏิบัติแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปทมา  รอดทัง่ ( 2540 : บทคัดยอ ) ไดศึกษา “การใชเวลาวางดวยการเลนกีฬา 

และการออกกาํลังกายของประชาชน ในเขตภาคเหนือตอนลาง” โดยมจีุดมุงหามายเพื่อศึกษาและเพื่อ

เปรียบเทยีบการใชเวลาวางดวยการเลนกฬีาและการออกกําลงักายของประชาชนในเขตภาคเหนือ

ตอนลาง เกีย่วกับสภาพและความตองการรับบริการดานสถานที ่อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก และ

บุคลากรผูใหบริการ กลุมตัวอยางที่ใชเปนประชาชนที่ใชเวลาวาง ดวยการเลนกฬีาและการออกกาํลัง

กาย ในเขตภาคเหนือตอนลาง ผลการวิจัยพบวา  

1. ประชาชนสวนมากที่ใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและการออกกาํลังกาย มีอายุระหวาง 15-

25 ป มีวฒุิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน ไมไดประกอบอาชีพ และยังไมมีรายได 

2. ประชาชนสวนมากไดรับขาวสารความรูเกี่ยวกับการเลนกฬีาและการออกกําลงักายทาง

โทรทัศน เลนกีฬาและออกกําลังกายทัง้ในวนัธรรมดาและวันหยุดมากที่สุด ใชเวลา 1-2 วัน / สัปดาห 

และใชเวลาในแตละครั้ง 15 – 30 นาที ในชวงเวลา 16.00 – 19.00 น. ใชสนามกีฬาของโรงเรียนหรือ

ของหมูบานเปนที่เลนกฬีาและออกกําลงักายมากที่สุด กจิกรรมในรมทีน่ิยมมากที่สุดคือ วอลเลยบอล 

กิจกรรมกลางแจงทีน่ิยมมากที่สุดคือ วิง่เหยาะ แตกฬีาที่สนใจมากทีสุ่ดคือ ฟุตบอล 
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3. ประชาชนมจีุดมุงหมายของการเลนกฬีาและการออกกําลังกาย เพือ่ใหมีสุขภาพดี มากที่สุด  

 4. ประชาชนมปีญหาในการเลนกฬีาและออกกําลงักาย ดานสถานที่ คอืสถานที่ไมเพยีงพอ 

ดานอุปกรณคอือุปกรณไมเพียงพอ ปญหาสวนตัวของประชาชนอยูในระดับมากที่สุด คือเวลาวางไม

เพียงพอที่จะใชในการเลนกฬีาและออกกาํลังกาย 

5. ความตองการรับบริการในการเลนกฬีาและออกกําลงักาย ของประชาชนในเขตภาคเหนือ

ตอนลาง ดานสถานที ่อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก และดานบุคลากร ผูใชบริการอยูในระดับมาก 

ทั้ง 2 ดาน 

6. จากการทดสอบคาที พบวา ความตองการ ดานสถานที ่อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก 

ระหวางประชาชนชายกับประชาชนหญิงมีความตองการไมแตกตางกัน ยกเวนความตองการใหมี

บุคลากรคอยใหคําแนะนาํในการเลนกฬีาและออกกําลงักาย และใหมเีจาหนาที่ดูแลความปลอดภยัใน

บริเวณสนามกีฬาและสถานที่ออกกําลงักาย พบวา ประชาชนหญิงมีความตองการมากกวาประชาชน

ชาย 

7. จากการวิเคราะหความแปรปรวนพบวา 

  7.1 ความตองการ ดานสถานที ่อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวกและบคุลากรผูใชบริการ

ระหวางกลุมอายุ ทุกขอไมแตตางกนั แตเมื่อพิจารณาเปนรายคูโดยวธิีเชฟเฟ ( Scheffe’ ) พบวา 

ประชาชนกลุมอายุ 15 – 25 ป กับประชาชนกลุมอายุ 56 ปข้ึนไป มคีวามตองการดานความตองการให

มีหองเก็บและยืมอุปกรณโดยเฉพาะ มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  

               7.2 ความตองการ ดานสถานที ่อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวกและบคุลากรผูใชบริการ

ระหวางระดับการศึกษาไมมคีวามแตกตางกัน 

                7.3 ความตองการ ดานสถานที ่อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวกและบคุลากรผูใชบริการ

ระหวางกลุมอาชีพ ไมมีความแตกตางกนั 

ชํานาญ เรืองมาก (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาสภาพและความตองการการออกกาํลังกายของ

ประชาชนในสถานการออกกาํลังกายในเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548 กลุมตัวอยางเปน

ประชาชนในเขตเทศบาลเมอืงสุไหงโก-ลกที่มาออกกําลงักายในสถานการออกกาํลังกายในเขต

เทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก ศ. 2548 กลุมตัวอยางจํานวน 330 คน เปนเพศชาย 126 คน เปนเพศหญิง 

204 คน 

ผลการศึกษาพบวา 

1. สภาพและความตองการการออกกาํลังกายของประชาชนในสถานการออกกาํลังกายในเขต

เทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548 โดยภาพรวมมบีุคลากร คิดเปนจํานวนรอยละ 63.33 มีสถานที ่
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อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก คิดเปนรอยละ 63.58 มีกิจกรรมการออกกําลงักาย คิดเปนรอยละ 

55.27 และมีการบริหารจัดการ คิดเปนรอยละ 52.45 

2. ความตองการการออกกาํลังกายของประชาชนในสถานการณออกกาํลังกายในเขตเทศบาล

เมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548 โดยภาพรวม ความตองการทุกดานอยูในระดับมาก โดยความตองการ

ดานบุคลากร คิดเปนรอยละ 34.82 ความตองการดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  

คิดเปนรอยละ 37.52 และความตองการดานการจัดการ คิดเปนรอยละ 38.42 

ชื่น ศิริรักษ (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยที่สัมพนัธกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของ

นักศึกษาพยาบาล วทิยาลัยพยาบาลในภาคกลาง สังกดัสถาบันพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณะ

สุข กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลในภาคกลาง สังกัดสถาบนัพระบรมราชชนก 

กระทรวงสาธารณะสุข  

ผลการศึกษาพบวา  

1. นักศึกษาพยาบาล มพีฤติกรรมการออกกําลงักายระดับดี เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลงักาย

ระดับดี การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายระดับดีมาก มีการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับการออกกาํลัง

กายระดับมาก ไดรับแรงจูงใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายระดับดี ไดรับการสนับสนนุทางสงัคมดาน

อารมณระดับมาก ไดรับการสนับสนนุทางสังคมดานขอมูลขาวสารระดับมาก และไดรับการสนับสนุน

ทางสังคมดานสิ่งของระดับมาก  

2. นักศึกษาพยาบาล ม ีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของ 

การออกกาํลังกาย แรงจูงใจเกี่ยวกับการออกกําลงักาย การสนับสนุนทางสังคมดานอารมณ การ

สนับสนนุทางสังคมดานขอมูลขาวสาร การสนับสนุนทางสงัคมดานสิง่ของ มีความสัมพันธทางบวกกับ

พฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษาพยาบาล อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

สุรพล มัน่ภาวนา (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนที่มา 

ออกกําลงักาย ณ ลานกฬีาจงัหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547 กลุมตัวอยาง เปนประชาชนที่มาออกกําลงักาย  

ณ ลานกีฬาจงัหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547 จาํนวน 370 คน เปนเพศชาย 204 คน เปนเพศหญิง 126 คน 

ผลการศึกษาพบวา 

1. พฤติกรรมการออกกาํลังกาย ดานความรูของประชาชน จาํแนกตามเพศชาย หญิง ระดับ

อายุ มพีฤตกิรรมในระดับดีมาก 

2. พฤติกรรมการออกกาํลังกาย ดานเจตคติของประชาชน จาํแนกตามเพศชาย หญิง ระดับ

อายุ มพีฤตกิรรมในระดับดี และระดับอาย ุนอยกวา 25 ป มีพฤติกรรมในระดับคอนขางดี และอายุสูง

กวา 25 ป มีพฤติกรรมในระดับดี 
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3. พฤติกรรมการออกกาํลังกาย ดานปฏิบัติของประชาชน จาํแนกตามเพศชาย หญิง ระดับ

อายุ มพีฤตกิรรมในระดับดี 

คมสันต สุมะนาถ (2549: บทคัดยอ) ไดศึกษาความคดิเห็นของประชาชนที่มีตอการบริการ

สงเสริมการออกกําลงักายและกีฬาขององคการบริหารสวนตําบล ในจงัหวัดสมุทรสาคร ป พ.ศ. 2549 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัเปนประชาชนในจงัหวัดสมุทรสาคร จาํนวน 400 คน แบงเปน เพศชาย 

200 คน เพศหญิง 200 คน โดยใชการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  

ผลการศึกษาพบวา 

1. ความคิดเหน็ของประชาชนที่มีตอการบริการสงเสริมการออกกําลงักายและกฬีาของ

องคการบริหารสวนตําบล ในจังหวัดสมทุรสาคร ป พ.ศ. 2549 ดานบคุลากร ดานงบประมาณ ดาน

สถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก และดานการบริหารจัดการโดยรวมมีความคิดเหน็อยูใน

ระดับปานกลาง 

2. ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก มกีารจัดหาอุปกรณการออกกาํลังกาย

และกีฬามาเพิม่เติมแทนของเกาที่ชํารุด ประชาชนมีความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับนอย 

3. ดานการบรหิารจัดการ ใหประชาชนมีสวนรวมในการจดัทําแผนงาน โครงการดาน 

การออกกาํลังกายและกีฬา และมีการนาํผลการประเมนิมาปรับปรุงและพัฒนาใหดียิง่ขึ้น ประชาชน

เขตอําเภอเมืองสมุทรสาคร และอําเภอกระทุมแบน มีความคิดเห็นอยูในระดับนอย 

 ไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ (2549 : บทคัดยอ)การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชงิสํารวจ มีจุดมุงหมายเพื่อ

ศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ปจจัยที่มผีล

ตอพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ และปจจัยที่

สามารถรวมกนัทาํนายพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ

โรฒ กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับปริญญาตรี จํานวน 900 คน เลือกกลุมตัวอยางแบบบังเอิญ 

(Accidental sampling) เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม วิเคราะหขอมลูโดยการหาคารอยละ คาเฉลี่ย 

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาท ี(t-test) การทดสอบคาเอฟ (F-test) คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

ของเพียรสัน (Pearson product moment correlation coefficient) และ การวิเคราะหการถดถอย

พหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression analysis) 

 ผลการศึกษาพบวา  

 1. นิสิตปริญญาตรี มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒมพีฤติกรรมการออกกําลงักายอยูในระดับ

ปานกลาง 

 2. นสิิตปริญญาตรี มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒที่เพศ คณะที่ศึกษา และสถานที่ศึกษา

ตางกนั มีพฤตกิรรมการออกกําลังกายแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 4. การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย การรับรูภาวะสุขภาพ การรับรูความสามารถ 

แหงตน แรงสนับสนนุทางสงัคม และการไดรับขอมูลขาวสาร มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ

ออกกําลงักายของนิสิตปริญญาตรี มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ

ที่ระดับ .05 

 5. การรับรูอุปสรรคของการออกกําลงักาย มีความสัมพนัธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย

ของนิสิตปริญญาตรี มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

6. ความรูเกี่ยวกับการออกกาํลังกายไมมีความสัมพนัธกบัพฤติกรรมการออกกําลงักายของ

นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 7. การรับรูความสามารถแหงตน เพศ การไดรับขอมูลขาวสาร แรงสนบัสนุนทางสังคม และ 

การรับรูอุปสรรคของการออกกําลงักาย สามารถรวมกนัทํานายพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนสิิต

ปริญญาตรี มหาวทิยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ ไดรอยละ 23.40 
 

 
 
 
 
 

 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิสํารวจ (Survey research) ผูวิจัยไดนาํแนวคิดทฤษฎี และ

ผลงานวิจยัที่เกี่ยวของมาใชเปนแนวทางในการศึกษาความคิดเห็นทีม่ีตอการออกกําลังกายของ

นักเรียนในสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบุรี  

ปการศึกษา 2550  ผูวิจัยดาํเนินการตามลาํดับตอไปนี้ 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้ไดแก นักเรียนโรงเรียนอาชีวศึกษา สังกัดเอกชน ในเขตพื้นที่

การศึกษาจังหวัดนนทบุรี  ปการศึกษา 2550 จํานวน 3,534  คน เปนชายจาํนวน 1,582 คนและ 

หญิงจาํนวน 1,952 คน  
 

กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ เปนนกัเรียนชายและหญิง ระดับประกาศนยีบตัรวิชาชีพ

ของสถาบนัสังกัดสํานกังานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

จํานวน 400 คน เปนชายจํานวน  180 คน และหญงิจํานวน  220 คน ซึ่งไดมาโดยการกําหนดขนาด

กลุมตัวอยางจากตารางสาํเร็จรูปของเครจซี่และมอรแกน (เทเวศร พิริยะพฤนท.2545: 128; อางองิจาก 

Krejice ;&  Morgan) และใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling)  
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ตาราง 1 แสดงจํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ประชากร กลุมตวัอยาง โรงเรียน 
ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 

1. โรงเรียนพงษสวัสด์ิพณิชยการ   471 591 1,062 53 67 120 

2. โรงเรียนปญญาภิวัฒนเทคโนธุรกิจ   716 516 1,232 82 58 140 

3. โรงเรียนวานิชพณิชยการ 195 520 715 22 58 80 

4. โรงเรียนดุสิตพนิชยการ 200 325 525 23 37 60 

รวม 1,582 3,534 1,952 180 220 400 

 

การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผูวจิัยสรางขึน้  

แบงออกเปน 3 ตอน 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ชัน้ปที ่และ การมีโรคประจําตัว  

ตอนที่ 2 ความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนในสถาบนัสังกัดสํานกังาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 เปนแบบตรวจสอบรายการ 

(Check list) เห็นดวยอยางยิ่ง เหน็ดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย และไมเหน็ดวยอยางยิง่ 

ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอืน่ๆ แบบสอบถามมีลักษณะปลายเปด (Open-Ended 

Questionnaires) 
 

ขั้นตอนการสรางเครื่องมอื 
 ผูวิจัยไดศึกษาคนควาดําเนนิการสรางแบบทดสอบและแบบสอบถาม ดังตอไปนี ้

 1. ศึกษาทฤษฎี และแนวคิดเกี่ยวกับความคิดเห็นของการออกกําลังกายจากเอกสารและ

งานวิจยัที่เกี่ยวของกับการออกกําลงักาย  

 2. ศึกษาหลกัเกณฑ และวิธกีารสรางแบบทดสอบ และแบบสอบถามจากตํารา เอกสารและ

งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 3. สรางแบบทดสอบ และแบบสอบถาม ตามหลักเกณฑใหครอบคลุมเนื้อหา โดยศกึษา 

จากตํารา เอกสาร แบบสอบถามเกี่ยวกับการออกกําลงักาย และแบบสอบถามตางๆ ที่มีลักษณะ

สอดคลองกับเร่ืองการออกกาํลังกาย เพื่อนํามาเปนแนวทางและปรับปรุงใชตามความเหมาะสม 
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 4. นําแบบทดสอบ และแบบสอบถามที่สรางขึ้นใหประธาน และกรรมการที่ปรึกษาตรวจสอบ

แกไขปรับปรุง เพื่อใหขอคําถามมีความชดัเจน และถูกตอง 

 5. นําแบบทดสอบ และแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน 

ตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 

6. นําแบบทดสอบ และแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try out) กับนักเรียน 

ในสถาบนัสงักัดสํานกังานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

จํานวน 20 คน แลวนํามาวเิคราะหหาคณุภาพเครื่องมือ ไดคาความเชื่อมั่นเทากบั .96 

 
 เกณฑการใหคะแนนและแปรความหมาย 
  แบบสอบถามกําหนดมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ มีคาเฉลี่ยประเมินผลดังนี ้

  คาเฉลี่ย   1.00 – 1.80  หมายถึง  มีความคิดเห็นดวยระดับนอยทีสุ่ด 

  คาเฉลี่ย   1.81 – 2.60  หมายถึง  มีความคิดเห็นดวยระดับนอย 

  คาเฉลี่ย   2.61 – 3.40  หมายถึง  มีความคิดเห็นดวยระดับปานกลาง 

  คาเฉลี่ย   3.41 – 4.20  หมายถึง  มีความคิดเห็นดวยระดับมาก 

  คาเฉลี่ย   4.21 – 5.00  หมายถึง  มีความคิดเห็นดวยระดับมากทีสุ่ด 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถงึผูอํานวยการโรงเรียน 

ในสถาบนัสงักัดสํานกังานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

เพื่อขอความอนุเคราะหและความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 2. ผูวิจัยดําเนนิการคัดเลือกผูชวยวจิัย จาํนวน 5 คน 

 3. ผูวิจัยจัดแบงเครื่องมือวจิัยใหกับผูชวยวิจัยไปดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลจากนักเรียน

หลักสูตรประกาศนยีบัตรวชิาชีพ โรงเรียนในสถาบนัสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษา 

ในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550  

 4. นําขอมูลที่ไดมาทาํการวิเคราะห 
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การจัดกระทําขอมูล และวิเคราะหขอมูล 
 1. ตรวจสอบความสมบูรณ และความเรียบรอยของแบบสอบ และแบบสอบถามแตละฉบับ 

 2. วิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคล ของนกัเรียนหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพสถาบนั

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550  

ไดแก เพศ และชั้นป โดยแจกแจงความถี ่และคารอยละ แลวนาํเสนอขอมูลในรูปตาราง 

 3. นําขอมูลเกีย่วกับความคดิเห็นที่มีตอการออกกําลงักายของนักเรียนหลกัสูตร

ประกาศนยีบตัรวิชาชีพ สถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษา

นนทบุรี ปการศึกษา 2550 โดยการแจกแจงความถี่ คาเฉลี่ย คาเบีย่งเบนมาตรฐาน เพื่อทดสอบ

สมมติฐานขอ 1  

 4. เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความคิดเห็นที่มีตอการออกกําลงักาย 

ระหวางกลุมตัวอยางมากกวา 2 กลุมทีเ่ปนอิสระจากกนั โดยการทดสอบคาเอฟ (F-test) แบบการ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว หรือ ANOVA (One-way analysis of variance) ในกรณีที่ผลการ

ทดสอบมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู 

โดยใชวิธีของ LSD เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 2 

 5. นําความคดิเห็นและขอเสนอแนะอืน่ๆ มาสรุป นําเสนอเปนความเรียง  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

ในการวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ไดใชสัญลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษา ดังนี ้

n  แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

f  แทน จํานวนความถี่ 

x  แทน คาเฉลี่ย (Mean) 

S.D. แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

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

F แทน คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F - distribution) 

df แทน ชั้นแหงความเปนอิสระ (Degree of freedom) 

SS แทน ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกําลงัสอง (Sum of square) 

MS แทน คาเฉลี่ยผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Mean of square) 

p แทน ความนาจะเปน (Probability) 

*  แทน มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร

สําเร็จรูป กาํหนดนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดดําเนนิการวิเคราะหขอมูลและนาํเสนอผลการ

วิเคราะหตามลําดับ ดังตอไปนี ้

 ตอนที่ 1  วิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคล ของนกัเรียนหลักสูตรประกาศนยีบัตรวชิาชีพ

สถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

ไดแก เพศ และชั้นปที่ โดยแจกแจงความถี ่และคารอยละ แลวนําเสนอในรูปตาราง 

 ตอนที่ 2  วิเคราะหขอมูลเกีย่วกับความคดิเห็นที่มีตอการออกกําลงักายของนักเรียนหลกัสูตร

ประกาศนยีบตัรวิชาชีพ สถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษา

นนทบุรี ปการศึกษา 2550 โดยการแจกแจงความถี่  คาเฉลี่ย คาเบีย่งเบนมาตรฐาน   
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 เปรียบเทยีบความแตกตางความคิดเห็นทีม่ีตอการออกกําลังกายของนักเรียนในสถาบัน

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550  โดยการ

ทดสอบคาที ่(t - test)เพื่อสมมติฐานขอ 1 

 เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลีย่ความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของ

นักเรียนในสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบุรี ป

การศึกษา 2550  ระหวางกลุมตัวอยางมากกวา 2 กลุมที่เปนอิสระจากกัน โดยการทดสอบคาเอฟ  

(f - test) แบบการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว หรือ ANOVA(One-way analysis of variance) 

ในกรณีที่ผลการทดสอบมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิจะทดสอบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยเปนรายคูโดยใชวิธขีอง LSD เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ 2 

ตอนที่ 3  นําขอเสนอแนะอืน่ๆ มาสรุป นําเสนอเปนความเรียง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1 วิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคล ของนกัเรียนหลักสูตรประกาศนยีบัตรวชิาชีพ

สถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

ไดแก เพศ  และชั้นปที่ โดยแจกแจงความถี่ และคารอยละ 

 

ตาราง 2  จํานวนรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตาม เพศ และชัน้ป  

รายการ f รอยละ 

1. เพศ 

 ชาย        

            หญิง    

 

180 

220 

 

45.50 

55.00 

รวม 400 100.00 

2. ชั้นป 

 ชั้นปที ่1 

 ชั้นปที ่2 

 ชั้นปที ่3 

 

148 

132 

120 

 

37.00 

33.00 

30.00 

รวม 400 100.00 

  

ตาราง 2 แสดงวานกัเรียนหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ สถาบันสังกัดสํานกังาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรีที่เปนกลุมตัวอยางมีจํานวน 400 คน จาํแนก

ตามปจจัยสวนบุคคลไดดังนี ้

 เพศ แสดงวา นักเรียนหลกัสตูรประกาศนียบัตรวิชาชีพ สถาบนัสังกัดสาํนักงาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรีที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญงิ คิด

เปนรอยละ 55.00 และเพศชาย คิดเปนรอยละ 45.00 

 ชั้นปที่ศกึษา แสดงวา นักเรียนหลักสูตรประกาศนยีบัตรวิชาชพี สถาบนัสังกัดสํานกังาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรีที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญศึกษาอยูในชั้นปที ่

1 คิดเปนรอยละ 37.00 รองลงมาไดแกชัน้ปที่ 2 คิดเปนรอยละ 33.00 และชั้นปที ่3 คิดเปนรอยละ 

30.00 
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 ตอนที่ 2  วิเคราะหขอมูลเกีย่วกับความคดิเห็นที่มีตอการออกกําลงักายของนักเรียน

หลักสูตรประกาศนยีบัตรวชิาชีพ สถาบันสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่

การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 โดยการแจกแจงความถี่  คาเฉลีย่ คาเบีย่งเบนมาตรฐาน 

 

ตาราง 3 ความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนในสถาบนัสังกัดสํานกังาน 

       คณะกรรมการ อาชีวศกึษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศกึษา 2550  

       ดานการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลงักาย (N = 400) 

 

ความคิดเหน็ รายการ 

x  S.D. 

ระดับ 

1. การออกกําลังกายชวยใหระบบยอยอาหารดีข้ึน 4.27 0.62 มากที่สุด 

2. การออกกําลังอยางสม่าํเสมอชวยปองกันโรคหวัใจและ

ความดันโลหติสูงได 

 

4.34 0.61 

 

มากที่สุด 

3. คนที่ออกกาํลังกายเปนประจําจะทําใหทํางานไดนาน

กวาและเหนื่อยนอยกวาคนที่ไมออกกาํลังกาย 

 

4.36 0.69 

 

มากที่สุด 

4. ผูทีท่ํางานหนกัอยูแลวไมจําเปนตองออกกําลงักาย 2.61 1.18 ปานกลาง 

5. การออกกําลังกายเปนประจําชวยปองกนัโรคอวน 4.38 0.72 มากที่สุด 

6. การออกกําลงักายทาํใหปอดขยายตัวไดดี 4.34 0.72 มากที่สุด 

7. การออกกําลังกายชวยสรางภูมิคุมกนัและปองกนัโรค 4.46 0.66 มากที่สุด 

8. การออกกําลังกายชวยลดความเครียด 4.10 0.81 มาก 

9. การออกกําลังกายชวยปองกนัโรคขอเสื่อมได 3.98 0.87 มาก 

10. การออกกาํลังกายชวยทาํใหรางกายแข็งแรง 4.67 0.60 มากที่สุด 

รวม 4.15 0.75 มาก 

 

จากตาราง 3 แสดงวาความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายของนักเรียนใน 

สถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

ดานการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยรวมมีความคิดเห็นอยูในระดบัมาก มีคาเฉลี่ย

เทากับ 4.15 (S.D. = 0.75) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุด คือ  

การออกกาํลังกายชวยทําใหรางกายแข็งแรง มีคาเฉลีย่เทากบั 4.67 (S.D. = 0.60) 
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ตาราง 4 ความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนในสถาบนัสังกัดสํานกังาน 

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา2550   

ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  (N = 400) 

 

ความคิดเหน็ รายการ 

x  S.D. 

ระดับ 

1. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะสถานที่ออกกาํลัง

กายอยูไกล 2.94 1.11 

 

ปานกลาง 

2. ทานไมทราบวิธีออกกาํลังกายที่ถกูตอง 3.05 1.01 ปานกลาง 

3. ทานไมสามารถจัดเวลาใหเหมาะสมในการออกกาํลังกายได 3.25 1.04 ปานกลาง 

4. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะไมมีเวลา 3.20 1.15 ปานกลาง 

5. ทานมีการเจ็บปวยดวยโรคประจําตัวทาํใหไมสามารถออก

กําลังกายได 2.74 1.56 

 

ปานกลาง 

6. ความไมพรอมของรางกายทําใหทานไมสามารถออกกาํลัง

กายได 3.01 1.10 

 

ปานกลาง 

7. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะอุปกรณในการออก

กําลังกายมีไมเพียงพอ 2.92 1.20 

 

ปานกลาง 

8. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะไมมีสถานที่ในการ

ออกกําลงักาย 2.98 1.24 

 

ปานกลาง 

9. ทานไมมีเพือ่นไปออกกําลังกาย 3.05 1.33 ปานกลาง 

10. ทานไมสามารถออกกาํลงักายกลางแจงไดเพราะกลัวผิว

เสีย 2.97 1.29 

 

ปานกลาง 

11. การออกกาํลังกายใชเวลามาก ทําใหมีเวลาในการสงัสรรค

กับเพื่อนลดนอยลง 2.88 1.24 

 

ปานกลาง 

12. เวลาเปด-ปดทําการของสถานที่ออกกาํลังกายไมสะดวก

สําหรับทาน 2.94 1.12 

 

ปานกลาง 

13. การเดนิทางไปสถานที่ออกกําลงักายใชเวลานาน 3.03 1.11 ปานกลาง 

รวม 3.00 1.19 ปานกลาง 
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จากตาราง 4 แสดงวาความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายของนักเรียนใน 

สถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย โดยรวมมีความคิดเห็นอยูในระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ย

เทากับ 3.00 (S.D. = 1.19) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุด คือ  

ทานไมสามารถจัดเวลาใหเหมาะสมในการออกกําลงักายได มีคาเฉลี่ยเทากบั 3.25 (S.D. = 1.04) 
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ตาราง 5 ความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนในสถาบนัสังกัดสํานกังาน 

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550    

ดานแรงสนับสนุนทางสังคมของการออกกําลังกาย (N = 400) 

 

ความคิดเหน็ รายการ 

x  S.D. 

ระดับ 

1. เพื่อนชักชวนทานใหออกกําลังกาย 3.85 0.93 มาก 

2. บุคคลในครอบครัวจะกระตุนใหทานออกกําลงักาย 3.89 0.89 มาก 

3. สถานศึกษาจัดสถานที่สําหรับออกกาํลังกายใหแกทานอยาง

เพียงพอ 3.83 0.90 

 

มาก 

4. บุคคลในครอบครัวหรือเพื่อนสามารถใหคําปรึกษาเรือ่งสุขภาพแก

ทานได 3.77 0.85 

 

มาก 

5. เมื่อทานมปีญหาเรื่องการออกกําลังกาย ทานสามารถขอคําปรึกษา

จากผูอ่ืนได 3.85 0.82 

 

มาก 

6. หากเกิดอันตรายจากการออกกําลงักายทานมัน่ใจวาจะไดรับการ

ชวยเหลือจากบุคคลรอบขางของทาน 3.77 0.88 

 

มาก 

7. คนในครอบครัวใหคําแนะนําเกี่ยวกับการออกกําลงักายแกทาน 3.84 0.86 มาก 

8. เมื่อมีปญหาหรือขอขอสงสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อาจารย

สามารถชวยแกปญหาหรือขอสงสัยแกทาน 3.89 0.77 

 

มาก 

9. สถานที่ออกกําลงักายอยูในสิ่งแวดลอมที่ดี 4.10 0.73 มาก 

10. เพื่อนของทานออกกาํลงักายใหเหน็เปนแบบอยาง 3.65 0.98 มาก 

11. สมาชิกในครอบครัวของทานมีการออกกําลงักายเปนประจํา 3.65 1.02 มาก 

12. เนื้อหารายการทางโทรทัศน กระตุนใหทานอยากออกกําลงักาย 3.69 1.14 มาก 

13. การรณรงคของรัฐบาลในเรื่องการออกกําลงักายมผีลทําใหทาน

ออกกําลงักาย 3.85 1.09 

 

มาก 

รวม 3.82 0.91 มาก 
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จากตาราง 5 แสดงวาความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายของนักเรียนในสถาบนั 

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550   

ดานแรงสนับสนุนทางสังคมของการออกกําลังกาย โดยรวมมีความคิดเห็นอยูในระดับมาก  

มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.90 (S.D. = 1.55) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลีย่มากที่สุด คือ  

สถานที่ออกกาํลังกายอยูในสิ่งแวดลอมทีด่ี มีคาเฉลี่ยเทากบั 4.10 (S.D. = 0.73) 
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ตาราง 6 ความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนในสถาบนัสังกัดสํานกังาน 

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  (N = 400) 

 

ความคิดเหน็ รายการ 

x  S.D. 

ระดับ 

1. ดานการรับรูประโยชนเกีย่วกับการออกกําลังกาย 4.15 0.75 มาก 

2. ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกาํลังกาย 3.00 1.19 ปานกลาง 

3. ดานแรงสนบัสนุนทางสังคมของการออกกําลงักาย 3.82 0.91 มาก 

รวม 3.66 0.95 มาก 

 

จากตาราง 6 แสดงวาความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายของนักเรียนใน 

สถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

โดยรวมมีความคิดเห็นอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.66 (S.D. = 0.95)  
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ตาราง 7 ความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนชายในสถาบันสงักัดสํานักงาน 

คณะกรรมการ อาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550  

ดานการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (N = 180) 

 

ความคิดเหน็ รายการ 

x  S.D. 

ระดับ 

1. การออกกําลังกายชวยใหระบบยอยอาหารดีข้ึน 4.21 0.67 มากที่สุด 

2. การออกกําลังอยางสม่าํเสมอชวยปองกันโรคหวัใจและ

ความดันโลหติสูงได 

 

4.35 

 

0.61 

 

มากที่สุด 

3. คนที่ออกกาํลังกายเปนประจําจะทําใหทํางานไดนาน

กวาและเหนื่อยนอยกวาคนที่ไมออกกาํลังกาย 

 

4.37 

 

0.70 

 

มากที่สุด 

4. ผูทีท่ํางานหนกัอยูแลวไมจําเปนตองออกกําลงักาย 2.71 1.21 ปานกลาง 

5. การออกกําลังกายเปนประจําชวยปองกนัโรคอวน 4.35 0.72 มากที่สุด 

6. การออกกําลังกายทาํใหปอดขยายตัวไดดี 4..34 0.76 มากที่สุด 

7. การออกกําลังกายชวยสรางภูมิคุมกนัและปองกนัโรค 4.38 0.71 มากที่สุด 

8. การออกกําลังกายชวยลดความเครียด 4.07 0.85 มาก 

9. การออกกําลังกายชวยปองกนัโรคขอเสื่อมได 3.94 0.92 มาก 

10. การออกกาํลังกายชวยทาํใหรางกายแข็งแรง 4.63 0.63 มากที่สุด 

รวม 4.12 0.43 มาก 

 

จากตาราง 7 แสดงวาความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายของนักเรียนชายใน 

สถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

ดานการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยรวมมีความคิดเห็นดวยระดับมาก มีคาเฉลีย่

เทากับ 4.12 (S.D. = 0.43) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุด คือ  

การออกกาํลังกายชวยทําใหรางกายแข็งแรง มีคาเฉลีย่เทากบั 4.63 (S.D. = 0.63) 
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ตาราง 8 ความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนชายในสถาบันสงักัดสํานักงาน 

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา2550   

ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  (N = 180) 

 

ความคิดเหน็ รายการ 

x  S.D. 

ระดับ 

1. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะสถานที่ออกกาํลัง

กายอยูไกล 

 

2.92 

 

1.21 

 

ปานกลาง 

2. ทานไมทราบวิธีออกกาํลังกายที่ถกูตอง 3.04 1.05 ปานกลาง 

3. ทานไมสามารถจัดเวลาใหเหมาะสมในการออกกาํลังกายได 3.20 1.10 มาก 

4. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะไมมีเวลา 3.14 1.20 ปานกลาง 

5. ทานมีการเจ็บปวยดวยโรคประจําตัวทาํใหไมสามารถออก

กําลังกายได 

 

2.89 

 

1.98 

 

ปานกลาง 

6. ความไมพรอมของรางกายทําใหทานไมสามารถออกกาํลัง

กายได 

 

3.09 

 

1.15 

 

ปานกลาง 

7. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะอุปกรณในการออก

กําลังกายมีไมเพียงพอ 

 

2.99 

 

1.28 

 

ปานกลาง 

8. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะไมมีสถานที่ในการ

ออกกําลงักาย 

 

3.06 

 

1.30 

 

ปานกลาง 

9. ทานไมมีเพือ่นไปออกกําลังกาย 3.07 1.36 ปานกลาง 

10. ทานไมสามารถออกกาํลงักายกลางแจงไดเพราะกลัวผิว

เสีย 

 

2.82 

 

1.33 

 

ปานกลาง 

11. การออกกาํลังกายใชเวลามาก ทําใหมีเวลาในการสงัสรรค

กับเพื่อนลดนอยลง 

 

2.97 

 

1.32 

 

ปานกลาง 

12. เวลาเปด-ปดทําการของสถานที่ออกกาํลังกายไมสะดวก

สําหรับทาน 

 

3.05 

 

1.15 

 

ปานกลาง 

13. การเดนิทางไปสถานที่ออกกําลงักายใชเวลานาน 3.13 1.22 ปานกลาง 

รวม 3.03 0.87 ปานกลาง 
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จากตาราง 8 แสดงวาความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายของนักเรียนชายในสถาบันสังกัด

สํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  ดานการรบัรู

อุปสรรคของการออกกําลงักาย โดยมีความคิดเห็นดวยระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.03 

 (S.D. = 0.87) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุด คือ ทานไมสามารถจัดเวลาให

เหมาะสมในการออกกําลงักายได มีคาเฉลีย่3.20 (S.D. = 1.10) 
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ตาราง 9 ความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนชายในสถาบันสงักัดสํานักงาน 

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550   

ดานแรงสนับสนุนทางสังคมของการออกกําลังกาย (N = 180) 

 

ความคิดเหน็ รายการ 

x  S.D. 

ระดับ 

1. เพื่อนชักชวนทานใหออกกําลังกาย 3.88 1.03 มาก 

2. บุคคลในครอบครัวจะกระตุนใหทานออกกําลงักาย 3.86 0.90 มาก 

3. สถานศึกษาจัดสถานที่สําหรับออกกาํลังกายใหแกทานอยาง

เพียงพอ 

 

3.87 

 

0.92 

 

มาก 

4. บุคคลในครอบครัวหรือเพื่อนสามารถใหคําปรึกษาเรือ่งสุขภาพแก

ทานได 

 

3.76 

 

0.86 

 

มาก 

5. เมื่อทานมปีญหาเรื่องการออกกําลังกาย ทานสามารถขอคําปรึกษา

จากผูอ่ืนได 

 

3.92 

 

0.78 

 

มาก 

6. หากเกิดอันตรายจากการออกกําลงักายทานมัน่ใจวาจะไดรับการ

ชวยเหลือจากบุคคลรอบขางของทาน 

 

3.84 

 

0.86 

 

มาก 

7. คนในครอบครัวใหคําแนะนําเกี่ยวกับการออกกําลงักายแกทาน 3.88 0.86 มาก 

8. เมื่อมีปญหาหรือขอขอสงสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อาจารย

สามารถชวยแกปญหาหรือขอสงสัยแกทาน 

 

3.94 

 

0.76 

 

มาก 

9. สถานที่ออกกําลงักายอยูในสิ่งแวดลอมที่ดี 4.12 0.71 มาก 

10. เพื่อนของทานออกกาํลงักายใหเหน็เปนแบบอยาง 3.76 1.01 มาก 

11. สมาชิกในครอบครัวของทานมีการออกกําลงักายเปนประจํา 3.62 1.05 มาก 

12. เนื้อหารายการทางโทรทัศน กระตุนใหทานอยากออกกําลงักาย 3.64 1.22 มาก 

13. การรณรงคของรัฐบาลในเรื่องการออกกําลงักายมผีลทําใหทาน

ออกกําลงักาย 

 

3.84 

 

1.13 

 

มาก 

รวม 3.84 0.57 มาก 
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จากตาราง 9 แสดงวาความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายของนักเรียนชายในสถาบัน 

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550  ดานแรง

สนับสนนุทางสังคมของการออกกําลงักาย โดยรวมมีความคิดเหน็ดวยระดับมาก มคีาเฉลี่ยเทากบั 

3.84 (S.D. = 0.57) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอทีม่ีคาเฉลี่ยมากที่สุด คือ สถานที ่

ออกกําลงักายอยูในสิ่งแวดลอมที่ดี มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.12 (S.D. = 071) 
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ตาราง 10 ความคิดเหน็ทีม่ตีอการออกกําลังกายของนักเรียนหญงิในสถาบนัสังกัดสาํนักงาน 

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

ดานการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (N = 220) 

 

ความคิดเหน็ รายการ 

x  S.D. 

ระดับ 

1. การออกกําลังกายชวยใหระบบยอยอาหารดีข้ึน 4.32 0.57 มากที่สุด 

2. การออกกําลังอยางสม่าํเสมอชวยปองกันโรคหวัใจและ

ความดันโลหติสูงได 

 

4.33 

 

0.61 

 

มากที่สุด 

3. คนที่ออกกาํลังกายเปนประจําจะทําใหทํางานไดนาน

กวาและเหนื่อยนอยกวาคนที่ไมออกกาํลังกาย 

 

4.35 

 

0.68 

 

มากที่สุด 

4. ผูทีท่ํางานหนกัอยูแลวไมจําเปนตองออกกําลงักาย 2.53 1.14 นอย 

5. การออกกําลังกายเปนประจําชวยปองกนัโรคอวน 4.41 0.72 มากที่สุด 

6. การออกกําลังกายทาํใหปอดขยายตัวไดดี 4.35 0.68 มากที่สุด 

7. การออกกําลังกายชวยสรางภูมิคุมกนัและปองกนัโรค 4.52 0.60 มากที่สุด 

8. การออกกําลังกายชวยลดความเครียด 4.11 0.78 มาก 

9. การออกกําลังกายชวยปองกนัโรคขอเสื่อมได 4.00 8.23 มาก 

10. การออกกาํลังกายชวยทาํใหรางกายแข็งแรง 4.70 0.58 มากที่สุด 

รวม 4.16 0.39 มาก 

 

 จากตาราง 10 แสดงวาความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนหญงิในสถาบนั

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550 

ดานการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยรวมมีความคิดเห็นดวยระดับมาก มีคาเฉลีย่ 

เทากับ 4.16 (S.D. = 0.39) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุด คือ  

การออกกาํลังกายชวยทําใหรางกายแข็งแรงมีคาเฉลี่ยเทากบั 4.70 (S.D. = 0.39) 
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ตาราง 11 ความคิดเหน็ทีม่ตีอการออกกําลังกายของนักเรียนหญงิในสถาบนัสังกัดสาํนักงาน 

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550   

ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  (N = 220) 

 

ความคิดเหน็ รายการ 

x  S.D. 

ระดับ 

1. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะสถานที่ออกกาํลัง

กายอยูไกล 

 

2.95 

 

1.02 

 

ปานกลาง 

2. ทานไมทราบวิธีออกกาํลังกายที่ถกูตอง 3.05 0.99 ปานกลาง 

3. ทานไมสามารถจัดเวลาใหเหมาะสมในการออกกาํลังกายได 3.30 0.99 ปานกลาง 

4. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะไมมีเวลา 3.25 1.11 ปานกลาง 

5. ทานมีการเจ็บปวยดวยโรคประจําตัวทาํใหไมสามารถออก

กําลังกายได 

 

2.61 

 

1.09 

 

ปานกลาง 

6. ความไมพรอมของรางกายทําใหทานไมสามารถออกกาํลัง

กายได 

 

2.94 

 

1.06 

 

ปานกลาง 

7. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะอุปกรณในการออก

กําลังกายมีไมเพียงพอ 

 

2.85 

 

1.14 

 

ปานกลาง 

8. ทานไมสามารถออกกาํลังกายไดเพราะไมมีสถานที่ในการ

ออกกําลงักาย 

 

2.91 

 

1.18 

 

ปานกลาง 

9. ทานไมมีเพือ่นไปออกกําลังกาย 3.03 1.31 ปานกลาง 

10. ทานไมสามารถออกกาํลงักายกลางแจงไดเพราะกลัวผิว

เสีย 

 

3.10 

 

1.24 

 

ปานกลาง 

11. การออกกาํลังกายใชเวลามาก ทําใหมีเวลาในการสงัสรรค

กับเพื่อนลดนอยลง 

 

2.80 

 

1.17 

 

ปานกลาง 

12. เวลาเปด-ปดทําการของสถานที่ออกกาํลังกายไมสะดวก

สําหรับทาน 

 

2.85 

 

1.08 

 

ปานกลาง 

13. การเดนิทางไปสถานที่ออกกําลงักายใชเวลานาน 2.94 1.01 ปานกลาง 

รวม 2.97 0.77 ปานกลาง 
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จากตาราง 11 แสดงวาความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนหญงิในสถาบนั

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550  ดานการ

รับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย โดยรวมมีความคิดเห็นดวยระดับปานกลางมีคาเฉลี่ยเทากับ 2.97 

(S.D. = 0.77) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุด คือ ทานไมสามารถจัดเวลาให

เหมาะสมในการออกกําลงักายได มีคาเฉลีย่เทากับ 3.30 (S.D. = 0.99) 
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ตาราง 12 ความคิดเหน็ทีม่ตีอการออกกําลังกายของนักเรียนหญงิในสถาบนัสังกัดสาํนักงาน 

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550   

ดานแรงสนับสนุนทางสังคมของการออกกําลังกาย (N = 220) 

 

ความคิดเหน็ รายการ 

x  S.D. 

ระดับ 

1. เพื่อนชักชวนทานใหออกกําลังกาย 3.82 0.84 มาก 

2. บุคคลในครอบครัวจะกระตุนใหทานออกกําลงักาย 3.91 0.89 มาก 

3. สถานศึกษาจัดสถานที่สําหรับออกกาํลังกายใหแกทานอยาง

เพียงพอ 

 

3.80 

 

0.88 

 

มาก 

4. บุคคลในครอบครัวหรือเพื่อนสามารถใหคําปรึกษาเรือ่งสุขภาพแก

ทานได 

 

3.77 

 

0.85 

 

มาก 

5. เมื่อทานมปีญหาเรื่องการออกกําลังกาย ทานสามารถขอคําปรึกษา

จากผูอ่ืนได 

 

3.78 

 

0.84 

 

มาก 

6. หากเกิดอันตรายจากการออกกําลงักายทานมัน่ใจวาจะไดรับการ

ชวยเหลือจากบุคคลรอบขางของทาน 

 

3.71 

 

0.87 

 

มาก 

7. คนในครอบครัวใหคําแนะนําเกี่ยวกับการออกกําลงักายแกทาน 3.81 0.87 มาก 

8. เมื่อมีปญหาหรือขอขอสงสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อาจารย

สามารถชวยแกปญหาหรือขอสงสัยแกทาน 

 

3.85 

 

0.78 

 

มาก 

9. สถานที่ออกกําลงักายอยูในสิ่งแวดลอมที่ดี 4.09 0.75 มาก 

10. เพื่อนของทานออกกาํลงักายใหเหน็เปนแบบอยาง 3.57 0.96 มาก 

11. สมาชิกในครอบครัวของทานมีการออกกําลงักายเปนประจํา 3.68 0.99 มาก 

12. เนื้อหารายการทางโทรทัศน กระตุนใหทานอยากออกกําลงักาย 3.72 1.06 มาก 

13. การรณรงคของรัฐบาลในเรื่องการออกกําลงักายมผีลทําใหทาน

ออกกําลงักาย 

 

3.86 

 

1.05 

 

มาก 

รวม 3.80 0.57 มาก 
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จากตาราง  12 แสดงวาความคิดเหน็ทีม่ตีอการออกกําลังกายของนักเรียนหญงิในสถาบนั

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550  ดานแรง

สนับสนนุทางสังคมของการออกกําลงักาย โดยรวมมีความคิดเหน็ดวยระดับมาก มคีาเฉลี่ยเทากบั 

3.80 (S.D. = 0.57) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอทีม่ีคาเฉลี่ยมากที่สุด คือ สถานที่ออกกําลงักาย

อยูในสิ่งแวดลอมที่ดี มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.09 (S.D. = 0.75) 
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เปรียบเทยีบความแตกตางความคิดเห็นทีม่ีตอการออกกําลังกายของนักเรียนในสถาบัน 

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550  ระหวาง

กลุมตัวอยาง 2 กลุมทีเ่ปนอสิระจากกนั โดยการทดสอบคาที (t - test) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1 

 

ตาราง 13 เปรียบเทยีบความแตกตางความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนในสถาบนั 

      สังกัดสํานกังานคณะกรรมการอาชวีศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศกึษา 2550      

      จําแนกตามเพศ 

 

รายการ เพศ n x  SD t p 

ชาย 180 4.12 0.42 
ดานการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

หญิง 220 4.16 0.39 
0.94 0.34 

ชาย 180 3.03 0.87 
ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย   

หญิง 220 2.97 0.77 
0.76 0.44 

ชาย 180 3.84 0.57 
ดานแรงสนับสนุนทางสังคมของการออกกําลังกาย 

หญิง 220 3.80 0.57 
0.72 0.47 

ชาย 180 3.66 0.42 
รวม 

หญิง 220 3.64 0.38 
0.54 0.59 

 

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 13 แสดงวา นักเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ยความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักาย

เทากับ 3.66 (S.D. = 0.42) และนักเรียนเพศหญิงมีคะแนนเฉลีย่เทากบั 3.64( S.D. = 0.32)  

ทําการทดสอบแลว พบวา นักเรียนทีม่ีเพศตางกนั มีความคิดเหน็ทีม่ตีอการออกกําลังกายไมแตกตาง

กันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
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 เปรียบเทยีบความแตกตางความคิดเห็นทีม่ีตอการออกกําลังกายของนักเรียนในสถาบัน

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ ปการศึกษา 2550  โดย 

การทดสอบคาเอฟ (f - test) แบบการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว หรือ ANOVA(One-way 

analysis of variance) ในกรณีที่ผลการทดสอบมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ  

จะทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยใชวธิีของ LSD เพือ่ทดสอบสมมติฐานขอ 2 

 

ตาราง 14 เปรียบเทยีบความแตกตางความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนในสถาบนั

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ  ปการศึกษา 2550  

จําแนกตามชัน้ปที่ศึกษา  

 

ตัวแปรที่ศึกษา N x  S.D. F p 

1. ชั้นปที่ศึกษา      

    ชั้นปที ่1 

    ชั้นปที ่2 

    ชั้นปที ่3 

148 

132 

120 

3.63 

3.72 

3.60 

0.42 

0.38 

0.36 

3.253* .040 

 

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

 จากตาราง 14 แสดงวา นักเรียนที่ศึกษาอยูในชัน้ปที ่2 มีคะแนนเฉลีย่ความคิดเหน็ที่มีตอ 

การออกกาํลังกายมากที่สุด รองลงมาไดแก ชัน้ปที ่1 ชัน้ปที่ 3 ตามลําดับ นักเรยีนทีม่ีชั้นปที่ศึกษา

ตางกนั มีความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายไมแตกตางกนั  
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ตาราง 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวความคิดเหน็ทีม่ตีอการออกกําลังกายของนักเรียน

ในสถาบนัสงักัดสํานกังานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 

2550   

 

ตัวแปรที่ศึกษา แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 

ระหวางกลุม 2 0.00 0.00 0.01 0.98 

ภายในกลุม 397 66.63 0.16 - - 

1. ดานการรับรูประโยชนเกีย่วกับการ

ออกกําลงักาย 

รวม 399 66.63 0.16   

ระหวางกลุม 2 3.65 1.82 2.78 0.06 

ภายในกลุม 397 260.61 0.65 - - 

2. ดานการรับรูอุปสรรคของการออก

กําลังกาย 

รวม 399 264.26 2.47   

ระหวางกลุม 2 1.26 0.63 1.93 0.14 

ภายในกลุม 397 127.25 0.32 - - 

3. ดานแรงสนบัสนุนทางสังคมของการ

ออกกําลงักาย 

รวม 399 128.51 0.95   

 

* มีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 15 แสดงการทดสอบความแตกตางของความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักาย

ดานตางๆ ทั้ง 3 ดาน โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว (One-way ANOVA) พบวา  

ความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของนกัเรียนในสถาบนัสังกัดสาํนักงานคณะกรรมการ

อาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศกึษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 ไมแตกตางกนั  

 

ตอนที่ 5  ไมมีความคิดเหน็และขอเสนอแนะตางๆ 

 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีดําเนินการวิจัย 
 ความมุงหมายของการวจิยั 
 1. เพื่อศึกษาความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของนกัเรียนในสถาบนัสังกัดสาํนักงาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 

2. เพื่อเปรียบเทียบความคิดเห็นที่มีตอการออกกําลงักายของนักเรียนในสถาบันสงักดั

สํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  ไดแก เพศและ

ชั้นปที่ศกึษา  
สมมติฐานในการวิจัย 
1. นกัเรยีนของสถาบนัสงักดัสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศกึษา

นนทบุรี ปการศึกษา 2550 ที่มีเพศตางกนั มีความคิดเห็นที่มีตอการออกกําลงักายที่ตางกัน 

2. นักเรียนของสถาบนัสงักดัสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศกึษา

นนทบุรี ปการศึกษา 2550 ที่มีชัน้ปตางกนั มีความคิดเห็นที่มีตอการออกกําลงักายที่ตางกัน 
วิธีการดําเนนิงานวิจัย 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ เปนนกัเรียนชายและหญิง ระดับประกาศนยีบตัรวิชาชีพ

ของสถาบนัสังกัดสํานกังานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี  

ปการศึกษา 2550 จํานวน 400 คน เปนชายจํานวน  180 คน และหญิงจํานวน  220 คน ซึ่งไดมาโดย

การกําหนดขนาดกลุมตัวอยางจากตารางสําเร็จรูปของเครจซี่และมอรแกน (เทเวศร พิริยะพฤนท.

2545: 128; อางอิงจาก Krejice and Morgan) และใชวธิีการสุมกลุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified 

Random Sampling)  
 เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผูวจิัยสรางขึน้  

แบงออกเปน 3 ตอน 

 ตอนที่ 1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ชัน้ปที ่และ การมีโรคประจําตัว  

 ตอนที่ 2 ความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลงักายของนักเรียนในสถาบนัสังกัดสํานกังาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 เปนแบบตรวจสอบรายการ 

(Check list) เห็นดวยอยางยิ่ง เหน็ดวย ไมแนใจ ไมเห็นดวย และไมเหน็ดวยอยางยิง่ 



 55

 ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอืน่ๆ แบบสอบถามมีลักษณะปลายเปด (Open-Ended 

Questionnaires) 
 การเก็บรวบรวมขอมลู 
 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถงึผูอํานวยการโรงเรียน 

ในสถาบนัสงักัดสํานกังานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 

เพื่อขอความอนุเคราะหและความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 2. ผูวิจัยดําเนนิการคัดเลือกผูชวยวจิัย จาํนวน 5 คน 

 3. ผูวิจัยจัดแบงเครื่องมือวจิัยใหกับผูชวยวิจัยไปดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลจากนักเรียน

หลักสูตรประกาศนยีบัตรวชิาชีพ โรงเรียนในสถาบนัสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขต

พื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

 4. นําขอมูลที่ไดมาทาํการวิเคราะห 
 การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร

สําเร็จรูป กาํหนดนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดดําเนนิการวิเคราะหขอมูลและนาํเสนอผลการ

วิเคราะหตามลําดับ ดังตอไปนี ้

 ตอนที่ 1  วิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคล ของนักเรียนหลกัสูตรประกาศนียบัตรวิชาชพี

สถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  

ไดแก เพศและชั้นปที่ โดยแจกแจงความถี ่และคารอยละ 

 ตอนที่ 2  วิเคราะหขอมูลเกีย่วกับความคดิเห็นที่มีตอการออกกําลงักายของนักเรียน

หลักสูตรประกาศนยีบัตรวชิาชีพ สถาบันสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่

การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 โดยการแจกแจงความถี่  คาเฉลีย่ คาเบีย่งเบนมาตรฐาน 

 เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลีย่ความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของ

นักเรียนในสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบุรี  

ปการศึกษา 2550  ระหวางกลุมตัวอยาง 2 กลุมทีเ่ปนอสิระจากกนั โดยการทดสอบคาที (t - test) 

เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1 

เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลีย่ความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของ

นักเรียนในสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบุรี ป

การศึกษา 2550  โดยการทดสอบคาเอฟ (f - test) แบบการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว หรือ 

ANOVA(One-way analysis of variance) ในกรณีที่ผลการทดสอบมคีวามแตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เปนรายคูโดยใชวิธีของ LSD เพื่อทดสอบ

สมมติฐานขอ 2 

ตอนที่ 3  นําขอเสนอแนะอืน่ๆ มาสรุป นําเสนอเปนความเรียง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. สถานภาพสวนบุคคล 

 สถานภาพของผูตอบแบบสอบถามจาํแนกตามเพศ พบวา นักเรียนหลักสูตรประกาศนียบัตร

วิชาชพี สถาบนัสังกัดสํานกังานคณะกรรมการอาชวีศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรีที่เปนกลุม

ตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 55.00 และเพศชาย คดิเปนรอยละ 45.00 

 ชั้นปที่ศกึษา พบวา นักเรียนหลกัสูตรประกาศนียบัตรวิชาชพี สถาบนัสังกัดสํานกังาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรีที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญศึกษาอยูในชั้นปที ่

1 คิดเปนรอยละ 37.00 รองลงมาไดแกชัน้ปที่ 2 คิดเปนรอยละ 33.00 และชั้นปที ่3 คิดเปนรอยละ 

30.00 

 2. ความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของนักเรียนในสถาบนัสังกัดสํานักงาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550  โดยรวมมีความคิดเห็นอยู

ในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.66 (S.D. = 0.95)    เมือ่จําแนกเปนรายดาน พบวา 

2.1 ดานการรบัรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลงักาย ความคิดเห็นทีม่ีตอการออก 

กําลังกายของนักเรียนในสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษา 

นนทบุรี ปการศึกษา 2550  โดยรวมมีความคิดเห็นดวยระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.15 (S.D. =0.75) 

2.2 ดานการรบัรูอุปสรรคของการออกกําลงักาย ความคดิเห็นที่มีตอการออกกําลงั 

กายของนกัเรียนในสถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ  

ปการศึกษา 2550  โดยรวมมีความคิดเหน็อยูในระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.00 (S.D. = 1.19)

  2.3 ดานแรงสนับสนนุทางสงัคมของการออกกําลงักาย ความคิดเหน็ที่มีตอการออก

กําลังกายของนักเรียนในสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานทบุรี

ปการศึกษา 2550  โดยรวมมีความคิดเหน็อยูในระดับมาก มีคาเฉลีย่เทากับ 3.90 (S.D. = 1.55) 

 เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลีย่ความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของ

นักเรียนในสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบุรี  ป

การศึกษา 2550  โดยการทดสอบคาที (t - test)  

 นักเรียนเพศชายและนักเรียนเพศหญิงมีความคิดเห็นทีม่ีตอการออกกําลังกาย โดยรวม

เทากับ 3.66 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 แตเมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา 
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ดานการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายและดาน

แรงสนับสนนุทางสังคมของการออกกาํลัง ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลีย่ความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของ

นักเรียนในสถาบันสงักัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบุรี  

ปการศึกษา 2550 โดยการทดสอบคาเอฟ (f - test) แบบการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว หรือ 

ANOVA(One-way analysis of variance) ในกรณีที่ผลการทดสอบมคีวามแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เปนรายคูโดยใชวิธีของ LSD 

 นักเรียนชัน้ปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที ่3 มีความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักาย แตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  แตเมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวาดานการรับรูประโยชน

เกี่ยวกับการออกกําลงักาย ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย และดานแรงสนับสนุนทาง

สังคมของการออกกําลงั ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   

3. ขอเสนอแนะอื่นๆ 

 ไมมีความคิดเห็นและขอเสนอแนะตางๆ 
  

อภิปรายผล 
1. สถานภาพสวนบุคคล 

สถานภาพของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง  เนื่องจากนักเรียนในสถาบันสงักัด

สํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาสวนใหญเปนเพศหญิงเพราะสาขาวิชาที่เปดใน สถาบนัสังกัด

สํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาจะเปนสาขาที่เพศหญิงใหความสนใจมากกวาเพศชาย 

2. ความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของนักเรียนหลกัสูตรประกาศนียบัตรวิชาชพี 

สถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 

โดยรวมมีความคิดเห็นอยูในระดับมาก ทัง้นี้อาจเปนเพราะวาการออกกําลังกาย  เปนกิจกรรมที่เปน

สวนหนึง่ของชวีิต เลนเพื่อความสนกุสนาน เชน การเดิน การวิง่ การกระโดด การทํางาน หรือเลนกฬีา 

(การกีฬาแหงปะเทศไทย 2544: 43) กลาววา การออกกําลังกายเปนการกระทําใดๆ ที่มีการเคลือ่นไหว

สวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และเพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ เชน วิ่ง 

กระโดดเชือก การบริหารรางกาย การยกน้าํหนัก แอโรบิกดานซ วายน้าํ ข่ีจักรยาน เกม และการละเลน

พื้นเมือง เปนตน 

2.1 ดานการรบัรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลงักาย จากผลการวิเคราะหขอมูล 

ความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของนกัเรียนหลักสูตรประกาศนยีบัตรวิชาชพี สถาบนัสังกัด

สํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 สวนใหญแสดง
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ความคิดเหน็เกี่ยวกับการรับรูประโยชนเกีย่วกับการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก ซึ่ง

สอดคลองกับการศึกษาของ ยาน (Yan. 1999 : unpaged ) ที่พบวา การรับรูประโยชนของการออก

กําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาหญิงในประเทศจนี 

สอดคลองกับการศึกษาของ กรับและคารเตอร (Grubbs & Carter. 2002: 76-84) ที่พบวาการรับรู

ประโยชนมีความสัมพันธกับนิสัยการออกกําลังกายของนักศึกษา สอดคลองกับการศึกษาของ ชืน่  ศิริ

รักษ (2547: 87) ที่พบวา การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  มีความสัมพนัธทางบวกกับ

พฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษาพยาบาล สอดคลองกับการศึกษาของไพบูลย ศรีชัยสวสัด์ิ 

(2549:102-103) ที่พบวาการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  มีความสัมพนัธทางบวกกับ

พฤติกรรมการออกกําลงักายของนิสิตปริญญาตรี มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2.2 ดานการรบัรูอุปสรรคของการออกกําลงักาย จากผลการวิเคราะหขอมูลความ 

คิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายของนักเรียนหลักสูตรประกาศนยีบัตรวิชาชพี สถาบนัสังกัดสํานกังาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 สวนใหญแสดงความ

คิดเห็นเกี่ยวกบัการรับรูอุปสรรคของการออกกําลงักาย โดยรวมอยูในระดับปานกลาง ซึ่งสอดคลองกับ

การศึกษาของกรับและคารเตอร (Grubbs & Carter. 2002: 76-84) ที่พบวาการรับรูอุปสรรคมี

ความสัมพันธกับนิสัยการออกกําลงักายของนักศกึษา สอดคลองกับการศึกษาของ ชื่น  ศิริรักษ (2547: 

87) ที่พบวา การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  มีความสัมพนัธทางบวกกับพฤติกรรมการออก

กําลังกายของนักศึกษาพยาบาลสอดคลองกับการศึกษาของไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ (2549:103) ทีพ่บวา

การรับรูอุปสรรคของการออกกําลงักาย  มคีวามสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลงักายของ

นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ สอดคลองกับการศึกษาของปรียาภรณ  โกมทุ (2548: 

74) ที่พบวาการรับรูอุปสรรคเกี่ยวกับการออกกําลงักายมีความสมัพนัธกับพฤติกรรมการออกกาํลงักาย

ของบุคลากรพยาบาล 

2.3 ดานแรงสนับสนนุทางสงัคมของการออกกําลงักาย จากผลการวิเคราะหขอมูล 

ความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของนกัเรียนหลักสูตรประกาศนยีบัตรวิชาชพี สถาบนัสังกัด

สํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 สวนใหญแสดง

ความคิดเหน็เกี่ยวกับแรงสนบัสนุนทางสังคมของการออกกําลงักาย โดยรวมอยูในระดับมาก 

สอดคลองกับการศึกษาของ เคอรนียาและคนอื่นๆ  (Courneya; & others. 2000: 300-308) ที่พบวา 

แรงสนับสนนุทางสังคมจะสามารถทํานายความตั้งใจในการออกกาํลังกายของบุคคลได สอดคลองกับ

การศึกษาของไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ (2549: 105) ทีพ่บวาแรงสนับสนนุทางสังคม มีความสัมพนัธ

ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลงักายของนิสิตปริญญาตรี มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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สอดคลองกับการศึกษาของ ชื่น  ศิริรักษ (2547: 89) ทีพ่บวา การสนบัสนุนทางสังคมมีความสมัพันธ

ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศกึษาพยาบาล   

 การเปรียบเทยีบความคิดเห็นที่มีตอการออกกําลงักายของนักเรียนในสถาบันสงักดัสํานักงาน

คณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพืน้ที่การศึกษานนทบุรี  ปการศึกษา 2550  นักเรียนเพศชายและนักเรียน

เพศหญงิมีความคิดเหน็ทีม่ตีอการออกกําลังกายไมแตกตางกนั อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้

อาจเปนเพราะวานักเรยีนชายและนักเรียนหญงิมีความคิดเห็นที่มีตอการออกกาํลังกายโดยรวมเหมือนกัน 

เพราะคานยิมในปจจุบันไดมุงเนนในเรื่องของการออกกาํลังกายมากขึน้ อาท ิเชนนักเรียนชายจะเลน

ฟุตบอลในชวงเยน็หลงัเลิกเรียนและนกัเรยีนหญิงจะเตนแอโรบิกหลงัเลิกเรียน เปนตน ซึ่งสอดคลองกับ วีร

ชาต ิสมใจ (2550: บทคัดยอ) เพศชายและเพศหญงิ มพีฤติกรรมการออกกําลงักายไมแตกตางกนั 

เนื่องจากวานกัเรียนนักศึกษาเปนวัยที่กาํลังเจริญเติบโต ดังนัน้พฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักเรียน

นักศึกษาจะเปนรูปแบบของการเลนกฬีา หรือออกกําลงักายเพื่อทาํใหเกิดความสนุกสนานและเขากลุม

เพื่อนที่มีความสนใจในกิจกรรมที่เหมือนกนั สอดคลองกบัการศึกษาของธวัชชัย  แสนชมภู  (2545: 

บทคัดยอ) ความคิดเหน็ระหวางนกัศึกษาชายกับนักศกึษาหญงิ ในสภาพปจจุบนัทีเ่กี่ยวกับการจดักิจกรรม

กีฬาและการออกกําลงักายของนักศกึษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือ สวนใหญมีความคิดเห็น

ทุกดานไมแตกตางกัน 

การเปรียบเทยีบความคิดเห็นที่มีตอการออกกําลงักายของนักเรียนในสถาบันสงักดั 

สํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี ปการศึกษา 2550 นักเรียนชัน้ปที ่1 

ชั้นปที ่2 และชั้นปที ่3 มีความคิดเหน็ทีม่ตีอการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน อยางมีนยัสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับการศึกษาของประทีป  ตั้งรุงวงษธนา  (2540: บทคดัยอ)  นักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4, 5  และ 6   มีความรูและทัศนคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย และการเลนกฬีาไม

แตกตางกนั สอดคลองกับการศึกษาของปนัดดา  จูเภา  (2544: บทคัดยอ)นักเรียนชัน้มัธยมศึกษา

ตอนตน  ทีม่ีชัน้ปการศึกษาตางกนัมีเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายไมแตกตางกนั 

สอดคลองกับการศึกษาของ ประทีป  ตั้งรุงวงษธนา (2540 : บทคัดยอ) ที่พบวานักเรียนมธัยมศึกษาป

ที่ 4,5 และ 6 มีความรูและทัศนคติเกีย่วกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาไมแตกตางกนั 

 
ขอเสนอแนะ 

1. ควรมีการจดัสถานที่ใหนกัเรียนไดมีการออกกําลังกายภายในโรงเรยีนหรือมีการรณรงคให

นักเรียนเห็นความสาํคัญของการออกกําลงักายโดยการจัดกิจกรรมในการออกกาํลัง 

2. ควรมีการจดัสภาพแวดลอมของโรงเรียนใหเอื้อตอการออกกําลังกายของนกัเรียนทั้งดาน

ของสนามและอุปกรณ  



 60

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรทําการศึกษาคนควาความคิดเหน็ที่มีตอการออกกําลงักายของอาจารยในสถาบนั

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบรีุ 

 2. ควรทาํการศึกษาคนควาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนกัเรียนใน

สถาบนัสังกัดสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษานนทบุรี 
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    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

 พ.ศ. 2551  การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) สาขาวิชาพลศึกษา  

    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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