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The purposes of this study were to investigate and to compare exercise behaviors of 

students at University of the Thai Chamber of Commerce in the aspects of exercise 

knowledge, attitude and practice. The accidental sampling subjects were 400 students from 

the first to the fourth year, both male and female students. The data were collected by 

questionnaire constructed by the researcher himself. The data were statistically treated for 

frequency, percentage, mean, standard deviation, t-test and F-test.  
 

The results were as follows: 

1. The exercise behaviors of both male and female students in the aspect of 

exercise knowledge were statistically significance difference at .05 level, but there were no 

statistically significance difference in the aspects of exercise attitude and exercise practice. 

2. The exercise behaviors of the first to the fourth year, both male and female 

students, in the aspect of exercise attitude was statistically significance difference at .05 

level, but there were no statistically significance difference in the aspects of exercise 

knowledge and exercise practice. 
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เพื่อนๆ นองๆ ที่มิไดเอยนามที่คอยใหความชวยเหลือและเปนกําลงัใจอยูเสมอ 
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อาจารย ทกุทานที่มีสวนในการวางรากฐานการศึกษาแกผูวิจัย ตลอดจนผูเกีย่วของทุกทานที ่กรุณาให

ความชวยเหลอืและเปนกาํลงัใจแกผูวิจยัทาํใหปริญญานพินธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที ่4 พ.ศ. 2550-2555 วาควรใหมีความสําคัญในการสราง

ความรู ความเขาใจ และการจัดกิจกรรมเกีย่วกับการออกกําลังกาย และเลนกฬีาที่มุงสรางเสริมสุขภาพ

และปองกนัโรคทั้งทางดานรางกายและจิตใจ โดยเนนใหเด็ก เยาวชนและคนทัว่ไปมกีารปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพทีเ่หมาะสม เสริมสรางความมีระเบียบวินยั เคารพกฎกติกา รวมทั้งการนาํกฬีามาใช

เปนเครื่องมือในการปองกนั ปญหายาเสพติด (การกีฬาแหงประเทศไทย. 2554: ออนไลน)  

 การออกกาํลังกายนั้นมีความสําคัญกับทกุเพศทุกวยั ดงันัน้คนเราทกุคนควรออกกาํลังกาย 

โดยเฉพาะอยางยิง่กลุม นักศึกษาซึง่ตองมีการออกกาํลงักาย เพื่อเปนการพัฒนาการ เจริญเติบโตของ

รางกายใหเปนไปตามวยั ผูวิจัยจงึเล็งเหน็ความสาํคัญของการออกกําลังกาย ซึง่นกัศึกษาของ

มหาวิทยาลยัหอการคาไทย สังกัดสาํนกังานคณะกรรมการการอุดมศกึษา ไมไดใหความสาํคัญกบั 

การออกกาํลังกายมากเทาทีค่วรโดยจะใชเวลาสวนมากกับการ เทีย่วตามหางสรรพสินคาหรือใชเวลา

ในการเที่ยวเลนตามสถานทีต่าง ๆ ที่ดูแลวไมไดเกิดประโยชนกบัตัวนกัศึกษาแตอยางใด จากการ

ศึกษาวจิัยการใชเวลาวางในการประกอบกจิกรรมนันทนาการของนักศกึษาระดับปริญญาตรีของ

มหาวิทยาลยัหอการคาไทยพบวานกัศึกษาใชเวลาวาง ดานเกมและกฬีา นักศกึษาปฏิบัติสมํ่าเสมอ

มากที่สุด คือ กีฬาฟุตบอล แบดมินตัน หมากฮอส และหมากรุก ดานการอาน การพูดและการเขยีน 

นักศึกษาปฏิบตัิสม่ําเสมอมากที่สุด คือ การพูดคุยกันเพือ่น พูดคุยโทรศัพทและอานหนงัสือพมิพ ดาน

งานอดิเรก นักศึกษาปฏิบัติสม่ําเสมอมากทีสุ่ด คือ ศึกษาสาระนารูจากอินเทอรเน็ต เลี้ยงสัตว และ

สะสมแสตมป ธนบัตร หรือเหรียญ ดานดนตรี นกัศึกษาปฏิบัติสมํ่าเสมอมากที่สุด คือ ฟงเพลง รอง

เพลง เลนกีตาร ดานทองเทีย่ว นักศึกษาปฏิบัติสมํ่าเสมอมากที่สุด คือ ทองเทียวทะเล ทองเทีย่วภูเขา 

ปาไม น้ําตก และผจญภัย (สรากร  บุญกิจเจริญ.2549: บทคัดยอ) หรืออาจจะเปนเพราะวา

สภาพแวดลอมที่เอื้อและสงเสริมดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกสําหรับการจัดกิจกรรมการ

ออกกําลงักายที่จัดไวไมเพยีงพอกับความตองการของนกัศึกษา ทีจ่ะใชในการออกกาํลังกาย จากการ

ศึกษาวจิัยสภาพการจัดกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรมหาวทิยาลัยหอการคาไทย พบวา โดยรวมยงั

ไมเหมาะสม คิดเปนรอยละ 62.60 บุคลากรมีความตองการการจัดกจิกรรมนันทนาการ โดยรวมอยูใน

ระดับมาก ( = 3.53) บุคลากรที่มเีพศตางกนั มีความตองการการจัดกิจกรรมนนัทนาการโดยรวม

แตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 บุคลากรที่มีอายุแตกตางกนั มีบคุลากรที่มกีลุม
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รายไดแตกตางกนั บุคลากรที่มีตําแหนงงานแตกตางกัน มีความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการ 

โดยรวมไมแตกตางกัน (จิรนนั สีลม.2549: บทคัดยอ) 

 แนวทางการเสริมสรางสุขภาวะคนไทยใหมีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ และอยูใน

สภาพแวดลอมที่นาอยู โดยมุงสรางความมั่นคงดานอาหารและการดูแลสุขภาพเชิงปองกนั 

 1. การพัฒนาระบบสุขภาพอยางครบวงจร ที่มุงการสงเสริม การปองกัน การรักษา การฟนฟู

สภาพรางกายและจิตใจ พฒันาคุณภาพบริการและการผลิตบุคลากรดานการแพทยและสาธารณสุข

ควบคูกับการพัฒนาศักยภาพการเฝาระวงัและการจัดการกับโรคอุบัติใหมและโรคระบาดซ้ําที่ทนั

สถานการณ 

 2. พลกิฟนแหลงอาหารตามธรรมชาติใหเพียงพอกับการดํารงชีวิต โดยเฉพาะคนยากจนและ

ดอยโอกาส สงเสริมการบริโภคที่ปลอดภัย ใชสมุนไพร ภูมิปญญาไทย และวัฒนธรรมในการเสริมสราง

สุขภาพที่ดี โดยสงเสริมการนําภูมิปญญาทองถิน่ องคความรูที่มีอยูและองคความรูใหม มาพฒันาให

เกิดความอุดมสมบูรณ สรางและใชประโยชนจากความหลากหลายทางชวีภาพแทนการใชสารเคมี 

รวมทัง้ผสมผสานเทคโนโลยีสะอาดในการทําเกษตรกรรม 

 3. สนับสนนุ ใหคนไทยลด ละ เลิกพฤติกรรมสุมเสี่ยงทางสุขภาพ ควบคูการดูแลสุขภาพที่

เหมาะสมตามชวงวัย รูจกัการปองกันโรคเบื้องตน มีพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม ออกกาํลังกาย

สม่ําเสมอ เลนกฬีา ใชเวลาวางใหเปนประโยชน เสริมสรางความรวมมือของครอบครัวและชุมชนใน

การสรางสุขภาพที่ดีและพฒันาสภาพแวดลอมในชุมชนใหเหมาะสมกับสุขภาพมากขึ้น (แผนพฒันา

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที ่10. 2549: 58) ส่ิงแวดลอมที่เอื้อตอการเรียนรู ประกอบดวย 

ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ภูมิทัศน และธรรมชาติสันทนาการ ศิลปะ ดนตรี กฬีา หองสมุด และแหลง

เรียนรู ปฏิสัมพันธ (Interaction) และการสนทนา (Dialogue) ส่ิงแวดลอมที่เอื้อตอการเรียนรูจะทําให

เกิดประสิทธิภาพ และสัมฤทธิผลในผูเรียนทั้งในเชิงวิชาการและสุนทรยีภาพของเพื่อนมนุษย ทั้งนี้ยงั

เอื้อตอชีวิตอาจารยและผูบริหารการศึกษา และมีผลตอคุณภาพชีวิตและความสุขอนัเปนทีพ่ึงประสงค

ของประชาคมอุดมศึกษา (สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, กรอบแผนอุดมศึกษาระยะยาว15 

ป ฉบับที ่2. 2551: 44) 

 นักศึกษาเปนกําลังพื้นฐานของสังคมถามีการออกกําลังกายเปนนิสัยก็จะมีสุขภาพดีตามไป

ดวย ในการทําวิจัยในการศึกษา ยังทราบถึงสถานการณของพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เปนอยู และ

ความสําคัญของพฤติกรรมการออกกําลังกาย เพื่อจะเปนประโยชนในการวางแผน สงเสริมและพัฒนา

พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อใหเปนไปตามนโยบายแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที ่

10 (แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10. 2549: 58) 
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 จากปญหาดังกลาว ทาํใหผูวิจัยมีแนวคิด ความสนใจทีจ่ะดําเนนิการศึกษาพฤติกรรมการ

ออกกําลงักายของนักศึกษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย เพื่อจะไดนํามาเปนขอมูลพื้นฐานในการ

วางแผนสงเสริมสุขภาพการออกกําลงักายใหแกนกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย ใหมีการ

เปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมสุขภาพ โดยมุงหวังใหนกัศึกษามีสุขภาพทีด่ีข้ึน พฤติกรรมการออกกาํลงั

กายที่ถกูตองและเหมาะสม อีกทัง้มีสุขภาพรางกายแข็งแรง สามารถเรียนอยางมีความสุข ปฏิบัติงาน

ไดอยางมีประสิทธิภาพและที่สําคัญเปนแบบอยางที่ดีแกประชาชนในดานการสงเสริมสุขภาพการออก

กําลังกาย 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย  

 2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย 

ตามตัวแปรเพศ และชั้นป 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศกึษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย เพื่อเปน

ขอมูลนําไปใชปรับปรุงแกไขในการสงเสริมการออกกาํลังกายใหแกนกัศึกษามหาวิทยาลัยหอการคา

ไทย และเปนประโยชนตอตนเอง สังคม และผูที่สนใจในการทาํงานวิจยัเกี่ยวกับพฤติกรรมการออก

กําลังกายตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
  ประชากรที่ใชในการศึกษา ไดแก นักศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย ทีก่ําลงัศึกษาในป

การศึกษา 2553 ชั้นปที ่1 จํานวน 4,304 คน, ชัน้ปที่ 2 จํานวน 3,954 คน, ชั้นปที ่3 จํานวน 3,559 คน, 

และชั้นปที ่4 จํานวน 3,751 คน รวม 15,568 คน 

 กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย ในชัน้ปที่ 1, 2,3, 

และชั้นปที ่4 ปการศึกษา 2553 จํานวน 400 คน กาํหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชสูตรยามาเน 

(Yamane. 1970:  583) และเลือกกลุมตวัอยางโดยวธิีการเลือกโดยบงัเอิญ (Accidental sampling) 
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 ตัวแปรที่ศกึษา 
 1. ตัวแปรอิสระ  ประกอบดวย 

1.1 สถานภาพ  ไดแก 

1.1.1 เพศ แยกเปนเพศชาย และเพศหญิง 

1.1.2 ชั้นป แยกเปน ชัน้ปที ่1,2,3 และชั้นปที่ 4 

 2. ตวัแปรตาม 

  2.1 ดานความรูเกี่ยวกบัการออกกําลงักาย 

  2.2 ดานเจตคติตอการออกกําลังกาย 

  2.3 ดานการปฏิบัติ 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. พฤติกรรม หมายถึง การกระทาํทุกสิง่ทกุอยางของแตละบุคคลที่แสดงออกมาเพื่อ

ตอบสนองตอส่ิงเรา เปนการปฏิบัติอยางตอเนื่องเปนประจําสอดคลองกับสภาพแวดลอมที่

เปล่ียนแปลงไปกลายเปนสขุนิสัยติดตัวไปได โดยจะแสดงพฤติกรรมออกมาดวยการกระทําที่

สังเกตเห็นไดและไมสามารถสังเกตได 

 2. การออกกาํลังกาย  หมายถงึ การประกอบกิจกรรมทางกาย โดยที่สวนตาง ๆ ของ

รางกายไดมีความเคลื่อนไหว ทําใหสงผลดีตอสุขภาพอนามยัแกผูเขารวม และสรางความสนุกสนาน

แกผูที่ออกกาํลังกายนัน้ ๆ 

 3. พฤติกรรมการออกกาํลงักาย หมายถงึ การปฏิบัติหรือการกระทาํที่เกีย่วกับการออก

กําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย ซึ่งแสดงออกในเรือ่งความรู  เจตคติ และการปฏิบัติ

สามารถสงัเกตหรือวัดไดโดยทางตรงและทางออม 

 4. ความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย  หมายถงึ ความสามารถในการอธิบาย และความ

เขาใจของนิสิตเกี่ยวกับขอเท็จจริงและวิธปีฏิบัติเกี่ยวกบัการออกกาํลงักาย ซึง่สามารถวัดไดโดย

แบบทดสอบทีผู่วิจัยสรางขึ้น 

 5. เจตคติตอการออกกาํลงักาย หมายถงึ การแสดงออกดานความคิดเห็นความรูสึก ความ

เชื่อ ความเหน็ชอบดวย ไมเห็นชอบดวย และคานยิมเกีย่วกับการออกกาํลังกาย 

 6. นักศึกษา หมายถงึ นักศกึษาชายและหญิง ที่กาํลังศึกษาอยูในชัน้ปที ่1, 2, 3, และชั้นปที ่

4 ในมหาวิทยาลัยหอการคาไทย ปการศึกษา 2553 

 7. มหาวิทยาลัยหอการคาไทย หมายถงึ มหาวทิยาลัยหอการคาไทยที่รับผิดชอบการจัด

การศึกษา ในแขวงดินแดง เขตดินแดง ในสังกัดคณะกรรมการการอุดมศึกษา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ตัวแปรตน 

ตัวแปรที่ศกึษา 
1.เพศ 

1.1 เพศชาย 

1.2 เพศหญิง 

2.ชั้นป 

   2.1 ชัน้ปที ่1   2.2 ชั้นปที ่2 

   2.3 ชั้นปที ่3   2.4 ชั้นปที ่4 

ตัวแปรตาม 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

- ดานความรู 

- ดานเจตคต ิ

- ดานการปฏิบัติ 

1. ทฤษฎีพฤติกรรมการเรียนรูของบลูม 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษา

มหาวิทยาลยัหอการคาไทย ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวิจยั 

สมมุติฐานในการวิจัย 
 1. นกัศึกษาเพศชาย และนกัศึกษาเพศหญิง มหาวิทยาลัยหอการคาไทย มีพฤติกรรมการ

ออกกําลงักายแตกตางกนั 

 2. นกัศึกษาชัน้ปที ่1, 2, 3 และชั้นปที ่4 ในมหาวทิยาลยัหอการคาไทยมีพฤติกรรมการออก

กําลังกายแตกตางกนั 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผูวิจยัไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ ทัง้ในประเทศและ

ตางประเทศเพื่อเปนแนวทางในการสนับสนุนการวิจยั โดยมีรายละเอียดตามลําดบัดังตอไปนี้ 

 1. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 

  1.1 พฤตกิรรมดานความรู 

  1.2 พฤตกิรรมดานเจตคต ิ

  1.3 พฤตกิรรมดานการปฏิบัติ 

 2. แนวความคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

  2.1 ความหมายของการออกกําลงักาย 

  2.2 ประโยชนของการออกกาํลังกาย 

  2.3 หลักและขั้นตอนการออกกําลงักาย 

 3. ขอมูลทัว่ไปเกี่ยวกับมหาวทิยาลยัหอการคาไทย  

 4. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

  4.1 งานวิจยัในตางประเทศ 

  4.2 งานวิจัยในประเทศ 

 

แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 
 พฤติกรรม (Behavior) ไดมีผูใหความหมายดังตอไปนี ้

 คําวา พฤติกรรม สมจิตต  สุพรรณทัสน (2526: 97) ไดกลาววา หมายถึงกิจกรรมตาง ๆ ของ

รางกายที่แสดงออกมา ซึง่สามารถสงัเกตไดดวยบุคคลอื่นหรือปฏิกิริยาภายในที่มีตอสถานการณ หรือ

ในเหตุการณ ซึ่งรวมเจตคติ คานิยม ความรู บางครั้งไมสามารถแสดงออกใหเห็นได 

 เฉลิมพล  ตันสกุล (2541: 2) ไดใหความหมายของพฤตกิรรมวา หมายถึง กิจกรรมตาง ๆ ที่

เกิดขึ้นซึ่งอาจเปนการกระทาํที่บุคคลนัน้แสดงออกมา รวมทัง้กิจกรรมที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลและกิจกรรม

นี้อาจสงัเกตไดดวยประสารทสัมผัส หรือไมสามารถสังเกตได ซึ่งสามารถแบงพฤตกิรรมออกได เปน 2 

ประเภท คือ 

 1. พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) คือ การกระทาํที่เกิดขึ้นสามารถสังเกตไดดวย

ประสาทสัมผัสหรืออาจใชเครื่องมือชวย 
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 2. พฤติกรรมภายใน (Concert Behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึน้ภายในจิตใจบคุคลอื่นไม

สามารถสงัเกตได 

ไชยา  อังศุสุกนฤมล (2543: 6) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลงักายเพื่อ

สุขภาพ หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมของการออกกําลงักายที่แสดงถึงความรู เจตคติและการปฏิบัติโดย

แสดงออกมาในรูปของการออกกําลงักาย หรือการฝกซอมในสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานเปนประจํา

เพื่อหวังใหดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข และคุณภาพอันไดแก การเดนิ การวิ่ง การวายน้ํา 

บลูม (Bloom. 1975: 65 - 197) ไดกลาวถึงพฤติกรรมวา เปนกิจกรรมทุกประเภท ที่

มนุษยกระทํา อาจจะเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได และพฤติกรรมดังกลาวนี้ไดแบงออกเปน 3 สวน 

คือ ดานความรู ดานเจตคติ และดานการปฏิบัติ ดังนี้ 

 1. พฤติกรรมดานความรู (Cognitive domain) พฤติกรรมดานนี้มีข้ันของความสามารถ 

ทางดานความรู การใหความคิดและพัฒนาการทางดานสติปญญา จําแนกไวตามลําดบัข้ันจากงาย 

ไปหายาก ดงันี ้

  1.1 ความรู (Knowledge) เปนพฤติกรรมขั้นตนเกีย่วกบัความจาํไดหรือระลึกได 

  1.2 ความเขาใจ (Comprehension) เปนพฤติกรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู ตอง มี

ความรูมากอนจึงจะเขาใจ ความเขาใจนีจ้ะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความและ 

คาดคะเน 

  1.3การนาํไปใช (Application) เปนการนาํเอาวิธกีารทฤษฎี กฎเกณฑและ แนวคิด    

ตาง ๆ ไปใช 

  1.4 การวิเคราะห (Analysis) เปนขั้นที่บุคคลมีความสามารถ และมีทกัษะใน การ

จําแนกเรื่องราวที่สมบูรณใด ๆ ออกเปนสวนยอย และมองเหน็ความสัมพันธอยางแนชัด ระหวาง 

สวนประกอบที่รวมเปนปญหาหรือสถานการณ หรืออยางใดอยางหนึง่ 

  1.5 การสงัเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถของบคุคลในการรวบรวม สวนยอย

ตาง ๆ เขาเปนสวนรวมที่มโีครงสรางใหม มคีวามชัดเจนและมีคุณภาพสูงขึ้น 

  1.6 การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัย ตีราคา

ของสิ่งของตาง ๆ โดยมีกฎเกณฑที่ใชชวยประเมินคานี้ อาจเปนกฎเกณฑที่บุคคล สรางขึ้นมาหรือมี

อยูแลวก็ตาม 

 2.พฤติกรรมดานเจตคติ (Affective domain) พฤติกรรมดานนี้ หมายถงึ ความสนใจ 

ความรูสึก ทาที ความชอบในการใหคุณคา หรือปรับปรุงคานยิมที่ยึดถืออยู เปนพฤติกรรม 

ที่ยากแกการอธิบายเพราะเปนสิ่งที่เกิดขึน้ภายในจิตใจของคน การเกดิพฤติกรรมดานเจตคติ แบง

ข้ันตอน ดังนี ้
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  2.1 การรับหรือการใหความสนใจ (Receiving or Attending) เปนขั้นที่บุคคล ถูก

กระตุนใหทราบวามีเหตุการณหรือส่ิงเราบางอยางเกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือ มีภาวะ

จิตใจพรอมทีจ่ะรับหรือใหความพอใจตอส่ิงเรานั้น ในการยอมรับนี้ประกอบดวยความ ตระหนกั 

ความยนิดีที่ควรรับ และการเลือกรับ 

  2.2 การตอบสนอง (Responding) เปนขั้นที่บุคคลถูกจงูใจใหเกิดความรูสึกผูกมัด ตอส่ิง

เรา เปนเหตุใหบุคคลพยายามทาํใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤตกิรรมขั้นนี้ประกอบดวย การยนิยอม 

ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง 

  2.3 การใหคานิยม (Valuing) เปนขั้นที่บคุคลมีปฏิกิริยาซึ่งแสดงใหเห็นวาบุคคล นั้น

ยอมรับวาเปนสิ่งที่มีคุณคาสาํหรับตนเอง และไดนําไปพฒันาเปนของตนอยางแทจริง พฤติกรรม ข้ันนี้

สวนมากใชคําวา "คานิยม" ซึง่การเกิดคานยิมนี้ประกอบดวย การยอมรับ ความชอบและการผูกมดั

คานิยมเขากับตนเอง 

  2.4 การจัดกลุมคานยิม (Organization) เปนขั้นที่บุคคลจัดระบบของคานิยมตาง ๆ ให

เขากลุม โดยพิจารณาถึงความสัมพนัธระหวางคานยิมเหลานั้น ในการจัดกลุมนี้ประกอบดวย การ

สรางแนวความคิดเกี่ยวกับคานิยมและการจัดระบบของคานยิม 

  2.5 การแสดงลักษณะตามคานิยมทีย่ึดถอื (Characterization by a value or value 

complex) พฤติกรรมขั้นนี้ถอืวาบุคคลมีคานิยมหลายชนิด และจัดอันดับของคานิยมเหลานัน้จาก ดี

ที่สุดไปถึงนอยที่สุด พฤติกรรมเหลานี้จะเปนตัวคอยกระตุนพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมใน ข้ันนี้

ประกอบดวย การวางแนวทางของการปฏบิัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที ่

กําหนด 

 3. พฤติกรรมดานการปฏิบัติ (Psychomotor domain) เปนพฤติกรรมที่ใชความสามารถ ใน

การแสดงออกของรางกาย รวมทัง้พฤติกรรมที่แสดงออกทางรางกาย ซึง่รวมถงึการปฏิบัติที่ อาจ

แสดงออกในสถานการณหนึง่ ๆ หรืออาจเปนพฤติกรรมที่คาดคะเนวาอาจจะปฏิบัตใินโอกาส ตอไป 

พฤติกรรมดานนี้เปนพฤติกรรมขั้นสุดทายซึ่งตองอาศัยพฤติกรรมดานพทุธิปญญา หรือเปน 

พฤติกรรมที่สามารถประเมนิผลไดงาย แตกระบวนการที่จะกอใหเกิดพฤติกรรมนี้ตองอาศัยเวลา และ

การตัดสินใจหลายขั้นตอน ในทางดานสุขภาพถือวาพฤติกรรมดานการปฏิบัติของบุคคลคือ 

เปาหมายขัน้สดุทายที่ชวยใหบุคคลมีสุขภาพด ี

วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2546: 36) ไดกลาวถึงการแยกประเภทของพฤติกรรมสุขภาพไวดังนี้  

“...พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกบัการปองกัน (Preventive health behavior) เปนกิจกรรมที่แสดงถงึความ

รับผิดชอบของบุคคล ซึ่งเชือ่มั่นวาตนเองตองสุขภาพดี โดยใชการปองกนัหรือการตรวจสอบสภาพ

ความเจ็บปวยเพื่อมิใหมีอาการของโรคใด ๆ เกิดขึ้น พฤติกรรมการเจบ็ปวย (IIIness behavior) เปน
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กิจกรรมที่แสดงถึงความรับผิดชอบของบุคคลซึ่งรับรูวาตนเองเกิดการเจ็บปวยเพื่อมใิหอาการใด ๆ 

เกิดขึ้นและสุดทายคือ พฤติกรรมเมื่อเกิดการเจ็บปวย (Sick-role behavior) เปนพฤติกรรมที่แสดงถึง

ความรับผิดชอบของบุคคลซึ่งพิจารณาวาตนเองกาํลังเจบ็ปวยและประสงคจะหายจากการเจ็บปวย 

เปนกิจกรรมทีห่มายรวมถึงการเขารับการรกัษาจากการจดัการทางการแพทย การไดรับการดูแล

โดยทัว่ไปซึ่งขึน้อยูกับอัตราของพฤติกรรมโดยรวม และการนาํไปสูระดับของการพนจากความ

รับผิดชอบตามปกติของผูชวยรักษาเยยีวยา...” 

 
ความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 วีระชาติ  สมใจ (2550: 9) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถงึกิริยาอาการแสดงออก

ทุกรูปแบบ ของ ส่ิงที่สนองตอส่ิงเราทัง้ภายในและภายนอก เปนการแสดงออกที่เหน็ไดจากภายนอก 

โดยพฤติกรรม ตาง ๆ นัน้เปนผลมาจากการทํางานรวมกันของพันธุกรรมและสิ่งแวดลอม 

 สรัลรัตน  พลอินทร (2543: 12) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกาํลังกาย หมายถึง การ

แสดงออกของการออกกาํลังกายหรือการเลนกฬีาที่แสดงออกอยางสม่าํเสมอตอเนื่องที่มีความถี่ในการ

ออกกําลงักายเฉลี่ยตอสัปดาห และระยะเวลาที่ปฏิบัติติดตอกันอยางตอเนื่องในแตละครั้งโดยไมหยุด

พักและคํานึงถึงผลลัพธทีเ่กดิขึ้นตอสุขภาพ 

 ชาติชาย  เนนฐานนัท (2543: 8) ไดใหความหมายของพฤติกรรม หมายถงึ การแสดงออก

ทางดานรางกาย ดานความรูสึกนึกคิด เพือ่สนองตอบตอส่ิงที่มากระตุน การแสดงออกทุกอยางของแต

ละบุคคลเปน การปฏิบัติอยางตอเนื่องเปนประจําก็จะกลายเปนนิสัยติดตัวไป และจะแสดงพฤตกิรรม

ออกมาดวย การกระทาํที่สังเกตได 

 ไชยา  อังศุสุกนฤมล (2543: 6) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลงักายเพื่อ

สุขภาพ หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมของการออกกําลงักายที่แสดงถึงความรู เจตคติและการปฏิบัติโดย

แสดงออกมาในรูปของการออกกําลงักาย หรือการฝกซอมในสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานเปนประจํา

เพื่อหวังใหดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข และมีคุณภาพอันไดแก การเดนิ การวิง่ การวายน้ํา 

 ปริญญา  ดาสา (2544: 5) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกาํลังกาย หมายถึง 

กิจกรรมการเคลื่อนไหวของรางการอยางมีระบบแบบแผน โดยมีการกําหนดความถี่ ความนาน ความ

แรง ระยะอบอุนรางกายและระยะผอนคลายรางกายที่ถกูตอง กอใหเกิดการสรางสมรรถภาพทางกาย

และคงไวใหมสุีขภาพดี 

 พาแลงค  (Palang. 1991: 816) ใหความหมายวา พฤติกรรมตาง ๆ ที่ริเร่ิมโดยบุคคลทุกกลุม

อายุ เพื่อคงไวหรือเพิ่มระดับความสุขสมบูรณ การบรรลุเปาหมายในชีวิต และความสมปรารถนาของ

บุคคล พฤติกรรมดังกลาวไดแก การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การมีกิจกรรมตาง ๆ ในเวลาวาง 
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การพักผอน การมีโภชนาการที่เพียงพอ กิจกรรมตาง ๆ ที่ลดภาวะเครียดและการพัฒนาระบบ

สนับสนุนทางสังคม 

อนุลักษณ  เข็มกลัด (2549: 9) ความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง การกระทําหรือ

กิจกรรมทุกอยางของมนุษย ซึ่งอาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา หรือเปนกิจกรรมภายในตัว

บุคลทั้งที่สังเกตไดโดยตรง หรือใชเครื่องมือชวย 

ดังนัน้ สรุปความหมายของพฤติกรรมวา หมาย ถึง การกระทาํหรือกิจกรรมทุกอยางของ

มนุษย กิจกรรมการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมีระบบแบบแผน เพือ่สนองตอบตอส่ิงที่มากระตุน ซึง่

อาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา หรือเปนกจิกรรมภายในตัวบุคคลทั้งทีสั่งเกตไดโดยตรง 

โดยออมหรือใชเครื่องมือชวย 

 
แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมดานความรู 

ไพศาล  หวังพานิช (2526: 16) ใหความหมายของความรูวา เปนบรรดาขอเท็จจริงหรือ

รายละเอียดของเรื่องราวการกระทําอนัเปนประสบการณของบุคคลซึ่งสะสมและถายทอดสืบตอกนัไป 

ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2532: 16) ใหความหมายของความรูวา เปนพฤติกรรมขั้นตนซึ่งผูเรียน

เพียงแตจําได อาจจะโดยการนึกไดหรือโดยการมองเหน็ ไดยินก็จําได เชน ความรูเกีย่วกับคําจํากดั

ความ ความหมาย ขอเท็จจริง ทฤษฏี กฎ โครงสราง วิธีการแกปญหา มาตรฐานเหลานี ้เปนตน 

กิตติชาญ วินิจวงษ (2546: 8) ใหความหมายของคําวา ความรู หมายถึง การจําได 

กูด (วัฒนา  สุทธิพนัธ. 2548: 13; อางองิจาก Good. 1973: 325) ใหความหมายของความรู

วา เปนขอเท็จจริง (Facts) ความจรงิ (Truth) กฎเกณฑและรายละเอยีดตางๆ ที่มนษุยไดรับและเก็บ

รวบรวมสะสมไว 

วัฒนา สุทธิพันธุ(2548: 13)ใหความหมายของความรูวาหมายถึงการระลึกไดใน ส่ิงที่

เกี่ยวของกับกฎเกณฑส่ิงของ บุคคล เหตุการณ รายละเอียดของขอมูลตาง ๆ ที่ไดรับจาก การศึกษา

คนควา สังเกต ประสบการณหรือจากรายงาน เก็บรวบรวมสิ่งเหลานี้แลวนํามาเชื่อมโยง กันและ

จัดระบบขึ้นใหม 

จากความหมายดังกลาวขางตน พอสรุปไดวา ความรู หมายถงึ การระลึกไดส่ิงที่เกี่ยวของกับ

กฎเกณฑ ส่ิงของ บุคคล เหตกุารณ รายละเอียดของขอมูลตาง ๆ ที่ไดรับจากการศึกษาคนควา สังเกต 

ประสบการณหรือจากรายงาน เก็บรวบรวมสิ่งเหลานี้แลวนาํมาเชื่อมโยงกนัและจัดระบบขึ้นใหม 
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องคประกอบของความรู 
พฤติกรรมดานความรูเปนความสามารถและทักษะทางสมอง ในการคิดเกี่ยวกับส่ิงตาง ๆ ซึ่ง

แบงยอยไดเปน 6 ข้ัน ดังนี้  (ประภาเพ็ญ  สุวรรณ; และสวิง  สุวรรณ. 2536: 53-55) 

 1. ความรู (Knowledge) เปนความสามารถในการจําหรือระลึกได ซึ่งรวมประสบการณตาง ๆ 

ที่เคยไดรับมา 

  1.1ความรูเฉพาะเรื่องเฉพาะอยาง เปนการระลึกขอสนเทศในสวนยอย เฉพาะที่แยกได

โดดๆ 

   1.1.1 ความรูเกี่ยวกับศัพท เกี่ยวกับความหมายของคํา 

   1.1.2 ความรูเกี่ยวกับความจริงเฉพาะอยาง เชน รูวนั เดือน ป เหตุการณ สถานที่ 

ฯลฯ 

  1.2 ความรูเกีย่วกับวิถทีางและวิธีการดําเนินงานเรื่องใดเรื่องหนึง่โดยเฉพาะ 

   1.2.1 ความรูในเรื่องระเบยีบ แบบแผน ประเพณ ี

   1.2.2 ความรูเกี่ยวกับแนวโนมและลําดับกอนหลงั 

   1.2.3 ความรูในการแยกประเภทและจัดหมวดหมู 

   1.2.4 ความรูเกี่ยวกับกฎเกณฑ 

   1.2.5 ความรูเกี่ยวกับระเบียบและกระบวนการ 

  1.3 ความรูเกีย่วกับการรวบรวมแนวคิดและโครงสราง 

   1.3.1 ความรูเกี่ยวกับหลกัการและขอสรุปทั่วไป 

   1.3.2 ความรูเกี่ยวกับทฤษฎแีละโครงสราง 

 2. ความเขาใจ (Comprehension) เปนความสามารถในการแปลความ ตีความหมายและ

ขยายความในเรื่องราวและเหตุการณตาง ๆ แยกไดเปน 3 ลักษณะ ดังนี ้

  2.1 การแปลความ เปนการจบัใจความใหถกูตองเกีย่วกับส่ิงที่ส่ือความหมายจากภาษา

หนึง่ของการสือ่สารไปสูอีกรูปแบบหนึง่ 

  2.2 การตีความ เปนการอธบิายความหมายหรือสรุปเร่ืองราว โดยการจัดระเบียบใหม 

รวบรวมเรียงเนื้อหาใหม 

  2.3 การขยายความ เปนการขยายเนื้อหาที่เหนือไปกวาขอบเขตที่รู เปนการขยายขีดการ

อางอิง หรือแนวโนมที่เกนิเลยจากขอมูล 

  2.4 การนําไปใช (Application) เปนความสามารถในการนําสาระสาํคญัตาง ๆไปใชใน

สถานการณจริง หรือกลาวอกีอยางหนึ่งวา เปนการใชความเปนธรรมในสถานการณรูปธรรมซึ่งเปน

นามธรรมอาจจะอยูในรูปความคิดทั่วไป กฎเกณฑ เทคนคิและทฤษฎี ฯลฯ 
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 3. การวิเคราะห (Analysis) เปนความสามารถแยกการสือ่ความหมายไปสูหนวยยอยเปน

องคประกอบสําคัญหรือเปนสวนๆ เพื่อใหไดลําดับข้ันของความคิด ความสัมพันธกัน การวเิคราะห

เชนนี้ก็เพื่อมุงที่จะใหการสื่อความหมาย มคีวามชัดเจนยิง่ขึ้น อาจจําแนกได 3 ลักษณะ ดังนี ้

  3.1 การวิเคราะหสวนประกอบ เปนการชี้ใหเหน็หนวยยอยๆ ที่เปนสวนประกอบที่อยูใน

ส่ิงที่ส่ือความหมาย 

  3.2 การวิเคราะหความสัมพนัธเปนการแยกการประสาน หรือความสัมพันธระหวาง

องคประกอบตาง ๆ ในสิ่งทีส่ื่อความหมาย 

  3.3 การวิเคราะหหลักการในเชิงจัดดําเนินงาน เปนการชี้ใหเหน็ระบบจดัการและวิธกีาร

รวบรวมองคประกอบตาง ๆ เขาดวยกนั 

 4. การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถในการนําหนวยตาง ๆ หรือสวนตาง ๆเขา

ดวยกนัเปนเรื่องเดียวกัน จดัเรียบเรียงและรวบรวม เพื่อสรางแบบแผนหรือโครงสรางที่ไมเคยมีมากอน 

อาจจําแนกได 3 ลักษณะ คอื  

  4.1 การสงัเคราะหขอความ เปนการผูกขอความขึ้น โดยการผูกหรือเขียนเพื่อส่ือความคิด 

ความรูสึก หรือประสบการณไปยังผูอ่ืน 

  4.2 การสงัเคราะหแผนงาน เปนการพัฒนาหรือเสนอแผนการทาํงานที่สอดคลองกับ

ความตองการของงานที่ไดรับมอบหมาย หรือที่คิดทาํขึ้นเอง 

  4.3 การสงัเคราะหความสมัพันธ เปนการพัฒนาหรือสรางชุดของความสัมพนัธเชงิ

นามธรรมขึ้น เพื่อเปนเครื่องจําแนกหรืออธบิายขอมูล หรือปรากฏการณบางอยางจากขอความเบือ้งตน 

 5. การประเมนิคา (Evaluation) เปนความสามารถในการตัดสินคุณคาของเนื้อหา และ

วิธีการในเชงิปริมาณและคุณภาพที่สอดคลองกับสถานการณ ซึ่งอาจจะกําหนดเกณฑข้ึนมาเอง หรือ

ผูอ่ืนกําหนด จาํแนกไดเปนทัง้ 2 ลักษณะ คือ 

  5.1 การประเมินคาตามเกณฑภายใน เปนการประเมินคาความถูกตองของเนื้อหา วัสดุ 

อุปกรณ ขอความ เหตกุารณ ตามคุณสมบัติประจําตวัของวัสดุอุปกรณ ขอความ 

  5.2 การประเมินคาตามเกณฑภายนอกเปนการประเมนิคาโดยอางองิกับเกณฑที่กาํหนด

ไว 

 
พฤติกรรมดานเจตคติ 
 ชาติชาย  เนนฐานนท (2550: 10) ไดสรุปจากคําจาํกัดความของนักทฤษฎทีี่ศึกษาเรื่องเจต

คติวา พฤติกรรมดานเจตคตหิมายถงึ พฤตกิรรมความรูสึก ของบุคคลทีม่ีตอสภาพแวดลอมหรือ
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สถานการณตางๆ แลวแสดงออกในรูปแบบตางๆ กนัไป ทั้ง แสดงออกในทางบวกหรือทางลบขึ้นอยูกับ

สถานการณนัน้ 

วัฒนา สุทธิพันธุ (2548: 17) ใหความหมายของเจตคติวา เจตคติหมายถึง ความรูสึก หรือ

ความคิดเห็นของบุคคลที่มีตอวัตถุส่ิงของหรือสถานการณตางๆ ซึ่งแสดงออกในรูปของพฤติกรรม 

อาจจะเปนทางบวกหรือทางลบก็ได 
การวัดเจตคติมีหลักการเบื้องตนที่สําคัญ 6 ประการ คือ 

 1. เนื้อหา (Content) การวัดเจตคติตองมีส่ิงเราไปกระตุนใหแสดงกิริยาทาทางออกมา ส่ิง

เราโดยทั่วไปไดแก เนื้อหาที่ตองการวัด เชน ตองการวัดเจตคติตอการตัดสินใจเกี่ยวกับการ เลือก

ประเภทกีฬาที่จะเลนของแตละบุคคล เนื้อหาที่เปนสิ่งเราในที่นี้ก็คือสถานการณการแขงขัน ในระดับ

ตาง ๆ ซึ่งไดแก ความปลอดภัยในการเลน ความสนุกสนาน คูแขงขัน กติกาการแขงขัน เปนตน 

 2. ทิศทาง (Direction) การวัดเจตคติโดยทั่วไปกําหนดใหเจตคติมีทิศทางเปนเสนตรงและ 

ตอเนื่องกัน ในลักษณะเปนซายขวาหรือบวกลบ กลาวคือ เร่ิมจากเห็นดวยเปนอยางยิ่งและลด 

ความเห็นลงเรื่อย ๆ จนถึงมีความรูสึกเฉย ๆ และลดตอไปเปนไมเห็นดวยจนไมเห็นดวยอยางยิ่ง 

ลักษณะของการเห็นดวยและไมเห็นดวยอยูเปนเสนตรงและตอเนื่องกัน 

 3. ความเขม (Intensity) กิริยาทาทีหรือความรูสึกที่แสดงออกตอส่ิงเรานั้นมีปริมาณมาก 

นอยแตกตางกัน ถามีความเขมสูงไมวาจะเปนไปในทิศทางใดก็ตาม จะมีความรูสึกหรือกิริยา 

ทาทางรุนแรงมากกวาที่มีความเขมเปนกลาง 

 4. พันธุกรรม (Heredity) พันธุกรรมเปนสิ่งที่ติดตัวมนุษยมาตั้งแตกอนคลอดจากครรภ 

มารดา พันธกรรมเปนสิ่งที่ลงทุนเพื่อสุขภาพมาตั้งแตเกิด พันธุกรรมมีบทบาทสําคัญตอสุขภาพ 

ของบุคคลมาก ดังนั้นพันธุกรรมดีจึงเปนการเริ่มตนของสุขภาพที่ดี โดยที่รางกายและจิตใจจะ 

เจริญเติบโตและพัฒนาไปไดดวยดี 

 5. ส่ิงแวดลอม (Environment) ส่ิงแวดลอมมีอิทธิพลตอสุขภาพไมยิ่งหยอนไปกวา 

พันธุกรรม างครั้งก็สําคัญวาสิ่งแวดลอมของบุคคลเริ่มต้ังแตเปนทารกอยูในครรภของมารดา 

คลอดออกมาสูภายนอกเจริญเติบโตเปนผูใหญ และตอเนื่องกันไปจนกระทั้งตลอดชีวิต 

 6. สุขปฏิบัติ (Health practice) หมายถึง ทุกส่ิงทุกอยางที่บุคคลกระทําหรือปฏิบัติเพื่อ 

สุขภาพ สุขปฏิบัติเปนองคประกอบที่สําคัญมากตอสุขภาพ แมบุคคลจะมีพันธุกรรมดีและอยูใน 

สภาพแวดลอมที่ดี แตถาหากปฏิบัติไมถูกตองเหมาะสมแลวบุคคลผูนั้นจะมีสุขภาพไมดี 

 จากความหมายขางตน พอสรุปไดวา พฤติกรรมดานเจตคติหมายถึง พฤติกรรมความรูสึก 

ของบุคคลที่มีตอสภาพแวดลอมหรือสถานการณตางๆ แลวแสดงออกในรูปแบบตางๆ กันไป ทั้ง 

แสดงออกในทางบวกหรือทางลบขึ้นอยูกับสถานการณนั้น 
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 สุชา  จันทรเอม (2524: 80) กลาววา เจตคติโดยทั่วไป หมายถึง ความรูสึกหรือทาที ของ

บุคคลที่มีตอบุคคล วัตถุส่ิงของ หรือสถานการณตาง ๆ ความรูสึกหรือทาทีนี้จะเปนไปใน ทํานองที่พึง

พอใจหรือไมพึงพอใจ เห็นดวยหรือไมเห็นดวยก็ได 

 บญุธรรม  กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2527: 51) กลาววา เจตคติเปนกิริยาทาททีี่รวมๆ ของบคุคลที่

เกิดจากความพรอมของบุคคลหรือความโนมเอียงของจติใจ ซึ่งแสดงออกตอส่ิงเราหนึง่ ๆ เชน ตอวัตถุ 

ส่ิงของ หรือ สถานการณตาง ๆ ในสังคม โดยแสดงออกในทางสนับสนนุซึ่งมีความรูสึกเหน็ดีเหน็ชอบ

ตอส่ิงเรานัน้หรือในทางตอตาน ซึง่เปนความรูสึกที่ไมเหน็ดีไมเหน็ชอบตอส่ิงเรานัน้ 

 ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2532: 3) ไดสรุปจากคําจํากัดความของนักทฤษฎีที่ศึกษาเรื่องเจตคติ

ไววา เจตคติเปนความคิดเห็นซึง่มีอารมณเปนสวนประกอบ เปนสวนทีพ่รอมที่จะมีปฏิกิริยาเฉพาะ

อยางตอสถานการณภายนอก 

 สุชาติ  ประสิทธิรัฐสินธุ (2534: 100) กลาวคือ เจตคติ หมายถงึ ความรูสึกนึกคิดของบุคคล

ในเรื่องใดเรื่องหนึง่ ซึง่แสดงออกใหเหน็ไดจากการพูดหรือพฤติกรรมทีส่ะทอนเจตคตินั้น ๆคนแตละคน

มีเจตคติตอส่ิงใดสิ่งหนึง่มากนอยแตกตางกันเจตคติแมจะเปนสิง่ทีเ่ปนนามธรรม (Abstractions) แต

ส่ิงที่เปนจริงเปนจังสาํหรับบุคคลที่มีเจตคตินั้น 

 จากความหมายของเจตคตดิังกลาวขางตน เจตคติ หมายถึง ความรูสึกหรือความคิดเห็นของ

กิริยาทาททีี่รวม ๆ ของบุคคลที่มีตอวัตถุส่ิงของหรือสถานการณตาง ๆ ซึ่งแสดงออกในรูปของ

พฤติกรรมอาจเปนทางบวกหรือทางลบก็ได เปนความรูสึกที่ไมเห็นดีไมเหน็ชอบตอส่ิงเรานั้น และตอง

ข้ึนอยูกับส่ิงแวดลอมหรือรวมถึงสถานการณตาง ๆ ตามความเหมาะสมนั้นเอง 

 
องคประกอบของเจตคติ 
 เจตคติ เปนการโนมเอยีงในการประเมนิคาสิ่งตาง ๆ หรือสัญลักษณของสิ่งนั้นไปในทิศทางใด

ทิศทางหนึง่ การประเมินจะเปนความรูสึกที่สามารถบอกไดวาชอบหรือไมชอบ เหน็ดวยหรือไมเหน็ดวย 

และความโนมเอียงที่จะประพฤติ เจตคติจะตองประกอบดวยองคประกอบที่สําคัญ 3 สวน คือ  

 1. องคประกอบดานความรูสึกหรือความเชื่อ (Cognitive or Belief Component) ซึง่เปนการ

รับรูหรือความเชื่อของบุคคลตอส่ิงเรานัน้ เชน บุคคลมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกาํลังกายไดจะตองมี

ความรูเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย ซึง่ความรูนั้นจะเปนพื้นฐานของความเชื่อทีท่ําใหบุคคลนัน้เชือ่วา

การออกกาํลังกายนั้นมีขอดีมากกวาขอเสยี หรือมีประโยชนมากกวาโทษตอผูออกกาํลังกาย 

 2. องคประกอบดานความรูสึกหรือการประเมิน (Felling or Evaluative or Affective 

Component) ซึ่งเปนกิริยาทาททีี่แสดงออกวา ชอบหรือไมชอบ ดีหรือไมดีตอส่ิงเรานั้น เชน บุคคลที่มี
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ความรูเกีย่วกบัการออกกาํลงักายพอที่จะเกิดเจตคติไดมีแนวโนมที่จะแสดงออกมาเปนการกระทาํ หรือ 

การออกกาํลังกายตอไป 

 3. องคประกอบดานความพรอมที่จะกระทาํหรือดานพฤติกรรม (Active Tendency or 

Behavior Component) ซึ่งเปนความโนมเอียงที่จะกระทํา หรือปฏิกิริยาอยางใดอยางหนึง่ตอส่ิงเรานั้น 

 ดังนัน้ องคประกอบของเจตคติ ซึ่งประกอบดวยสวนทีเ่ปนความรูหรือความเชื่อ ความรูสึก 

หรือการประเมินและการกระทําหรือพฤติกรรมการวัดจะตองทาํทัง้ 3 องคประกอบ และตองวัดเปน

ภาพรวม โดยพิจารณาจากกิริยาทาทางการตอบสนองตอส่ิงเราในหลายดานรวมกนั มิใชวัดจากการ

กระทาํหรือพฤติกรรมเพียงอยางใดอยางหนึ่งของบุคคล นอกจากนัน้การวัดเจตคติยงัตองบงบอกถงึ

ปริมาณ (Magnitude) ความมากนอยของเจตคติที่มีตอส่ิงเรา และทิศทาง (Direction) ที่บอกวามีเจต

คติไปในทิศทางในทางบวกหรือทางลบ 
 

หลักการวัดเจตคติ 
 การวัดเจตคติมีหลักการเบื้องตนที่สําคัญ 6 ประการ คือ 
 1. เนื้อหา (Content) การวัดเจตคติตองมีส่ิงไปกระตุนใหแสดงกิริยาทาทางออกมาสิ่งเรา

โดยทัว่ไปไดแก เนื้อหาที่ตองการวัด เชน ตองการวัดเจตคติตอการตัดสินใจเกี่ยวกบัชีวิต ครอบครัวของ

บุคคล เนื้อหาที่เปนสิง่เราทีน่ี้ก็คือสถานการณการตัดสินใจเกี่ยวกับชีวิตครอบครัว ซึ่งไดแก การเลือก

คูครอง อายุแรกสมรส ระยะมีบุตรคนแรกและคนตอไป ขนาดครอบครัวและสัมพนัธภายในครอบครัว 

เปนตน 

 2. ทิศทาง (Direction) การวดัเจตคติโดยทัว่ไปกําหนดใหเจตคติมีทิศทางเปนเสนตรงและ

ตอเนื่องกนั ในลักษณะเปนซายขวาหรือลบบวก กลาวคอื เร่ิมจากเหน็ดวยเปนอยางยิ่งและลด

ความเห็นลงเรือ่ยๆ จนถึงความรูสึกเฉยๆ และลดตอไปเปนไมเหน็ดวยตนเหน็ดวยอยางยิ่ง ลักษณะ

ของการเห็นดวยและไมเห็นดวยอยูเปนเสนตรงและตอเนื่องกนั 

 3. ความเขม (Intensity) กิริยาทาทางหรือความรูสึกที่แสดงออกตอส่ิงเรานั้นมีปริมาณมาก

นอยแตกตางกัน ถามีความเขมสูงไมวาจะเปนไปในทิศทางใดก็ตาม จะมีความรูสึกหรือกิริยาทาทาง

รุนแรง มากกวาที่มีความเขมเปนกลาง 

 4. พนัธกุรรม (Heredity) พันธุกรรมเปนสิง่ที่ติดตัวมนษุยมาตั้งแตกอนคลอดจากครรภ

มารดา พันธุกรรมเปนสิ่งตองลงทุนมาเพื่อสุขภาพตั้งแตเกิด พนัธุกรรมมีบทบาทสาํคัญตอสุขภาพของ

บุคคลมาก ดงันั้นพันธุกรรมดีจึงเปนการเริม่ตนของสุขภาพที่ดี โดยรางกายและจิตใจจะเจริญเติบโต

และพัฒนาไปไดดวยดี 
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 5. ส่ิงแวดลอม (Environment) ส่ิงแวดลอมมีอิทธพิลตอสุขภาพไมยิ่งหยอนไปกวาพันธกุรรม

บางครั้งก็สําคญักวาสิง่แวดลอมเริ่มต้ังแตเปนทารกอยูในครรภของมารดาคลอดออกมาสูภายนอก

เจริญเติบโตเปนผูใหญ และตอเนื่องกันจนกระทั่งตลอดชีวิตสิ่งแวดลอมตาง ๆ แบงออกได ดังนี ้

  5.1ส่ิงแวดลอมกอนเกิด ส่ิงแวดลอมนี้ ไดแก รางกายของมารดาสุขภาพและสวัสดิการ

ของมารดา จึงเปนสิ่งสาํคัญที่อาจมีผลกระทบตอทารกในครรภมารดา โดยเฉพาะอยางยิง่ก็คือ เร่ือง

อาหารการกนิ และการปฏิบตัิตนของมารดาในขณะตั้งครรภ 

  5.2 ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ส่ิงแวดลอมนี้เปนสิง่ที่ไมมชีีวิตที่อยูรอบๆ ตัวเราทัง้สิง่ที่เปน

ธรรมชาติ และส่ิงทีม่นษุยสรางขึ้นมา ส่ิงแวดลอมนี้ยอมเปนผลตอสุขภาพของบุคคลเสมอไมโดย

ทางตรงกท็างออม 

  5.3 ส่ิงแวดลอมทางชวีภาพ ไดแก สัตวและพืชนานาชนดิที่มีอยูในโลกนี้บางอยางกม็คีุณ

อนันตแตบางโอกาสก็ใหโทษมหันต 

  5.4 ส่ิงแวดลอมทางเศรษฐกจิ โดยทั่วไปแลวฐานะทางเศรษฐกิจหรือการทาํมาหาเลี้ยง

ชีพของบุคคลและชุมชนหรือสังคม ยอมมผีลกระทบตอสุขภาพของบคุคลนั้นๆ เสมอ เชน คนที่ยากจน

ขาดแคลนทรพัยสินมักจะเปนผูทีม่ีสุขภาพที่ไมด ี

  5.5 ส่ิงแวดลอมทางสังคม ไดแก คนหรือกลุมคนหรือชุมชนตาง ๆ ซึง่รวมกนัแลวเปน

สภาพของสังคมจะมีผลตอสุขภาพและสวัสดิการของบคุคล ทั้งทางรางกายและจิตใจ 

 6. สุขปฏิบัติ (Health) หมายถึง ทกุสิ่งทุกอยางที่บุคคลกระทาํหรือปฏิบัติเพื่อสุขภาพสุข

ปฏิบัติเปนองคประกอบที่สําคัญมากกวาสุขภาพ แมบคุคลจะมีพันธกุรรมดีและอยูในสภาพแวดลอมที่

ดี แตถาหากปฏิบัติไมถูกตองเหมาะสมแลวบุคคลผูนั้นจะมีสุขภาพไมดี 
 

พฤติกรรมดานการปฏิบัติ 
 ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2532: 20) กลาวคือ การปฏิบัติหรือพฤติกรรมดานการปฏิบัติเปนการ

ใชความสามารถที่แสดงออกทางรางกาย และสังเกตไดในสถานการณหนึง่หรือเปนพฤติกรรมลาชา คือ 

บุคคลไมไดปฏิบัติทันท ีแคคาดวาอาจปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรมการแสดงออกนี้เปนพฤติกรรม

ดานสุดทายที่เปนเปาหมายทางการศึกษา ซึ่งจะตองอาศัยพฤติกรรมระดับตาง ๆทางดานความรูและ

เจตคติเปนสวนประกอบ พฤติกรรมดานนีเ้มื่อแสดงออกจะประเมนิไดงายกวากระบวนการที่จะทาํให

เกิดพฤติกรรม ซึ่งตองอาศัยเวลาการตัดสินใจหลายขัน้ตอน 
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องคประกอบของพฤติกรรมดานการปฏิบัติ 
 พฤติกรรมดานการปฏิบัติ เปนความสามารถในดานการปฏิบัติงานอยางมีประสิทธภิาพที่

เกี่ยวของกับระบบการทํางานของอวยัวะตาง ๆ ภาย ในรางกาย แยกยอยไดเปน 5 ข้ัน ดังนี้ (ประภา

เพ็ญ  สุวรรณ; และสวงิ  สุวรรณ. 2536: 56-57) 

 1. การเลียนแบบ (Imitation) เปนการเลือกตัวแบบหรือตัวอยางที่สนใจ 

 2. การทําตามแบบ (Manipulation) เปนการลงมือกระทาํตามแบบที่สนใจ 

 3. การมีความถูกตอง (Precision) เปนการตัดสินใจเลือกทําตามแบบทีเ่ห็นวาถูกตอง 

 4. การกระทาํอยางตอเนื่อง (Articulation) เปนการกระทาํที่เหน็วาถูกตองนัน้อยางเปนเรื่อง

เปนราวตอเนือ่ง 

 5. การกระทาํโดยธรรมชาติ (Naturalization) เปนการกระทําจนเกิดทกัษะสามารถปฏิบัติได

โดยอัตโนมัต ิ

 

 

 สงวน  สุทธเิลศิอรุณ (2529: 62-69) กลาวถึงสิ่งแวดลอมที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมมนษุย คือ 

 1. ครอบครัว เปนสถาบันที่สําคัญที่สุดในการหลอหลอมพฤติกรรมและบุคลิกภาพของเด็ก 

ทั้งนี้เพราะเดก็จะมีชวีิตความผูกพนัในครอบครัวมากกวาสถาบนัอืน่ๆ การอบรมสั่งสอนบรรยากาศ

และการประพฤติปฏิบัติของบิดา มารดา และสมาชกิในครอบครัว จึงมีอิทธพิลตอพฤติกรรมของเด็ก

เปนอยางยิ่ง 

 2. ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม แบงไดเปน 3 ประเภท 

  2.1 ชนชัน้สูง ไดแก นักการเมือง นักบริหารชั้นสูง สวนใหญจะมพีฤตกิรรมความเปนอยู

หรูหรา ฟุมเฟอย แตงกายดวยเครื่องประดับอาภรณชั้นดี 

  2.2 ชนชัน้กลาง ไดแก นักบริหาร นักธุรกิจ ตลอดจนขาราชการ พนักงาน ผูประกอบการ

อาชีพขั้นสงู เชน แพทย สวนใหญจะมีพฤติกรรมความเปนอยูระดับกลางเขาสงัคมในระดับเดียวกนั 

  2.3 ชนชัน้ต่ํา ไดแก ผูใชแรงงาน พอคาแมคา สวนใหญมีพฤติกรรมความเปนอยูงายๆ ทัง้

การแตงกาย ที่พกัอาศัย และอาหารการกนิ 

 
แนวความคิดเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 ความหมายของการออกกาํลังกาย 
 การออกกาํลังกายมีความหมายกวางมาก คือคลุมไปถึงกิจกรรมทางรางกายในทกุๆ ลักษณะ

ไมวาจะเปนการเลนกฬีาหรือการกระทํากจิกรรมใด ไมวาจะเปนสมัครใจหรือฝนใจและไมวากิจกรรม
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นั้นๆ จะเปนอาชีพหรือสมัครเลน การที่รางกายเกิดการเคลื่อนไหวโดยจะออกแรงมากเพียงใด เพื่อให

รางกายเคลื่อนไหว หรือบางครั้งอาจจะอยูกับทีก่็ตาม ซึง่เปนผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึน้กวาปกต ิก็จดัวา

เปนการออกกาํลังกายทั้งสิน้ 

 จรรยาลักษณ  สุขแจม (2541: 12) ไดใหความหมายของการออกกาํลังกายหมายถงึ การ

กระทาํที่บุคคลกระทําขึน้เพือ่ใหเกิดการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ ของรางกายนําไปสูการเปลี่ยนแปลง

ของระบบตาง ๆ ของรางกาย โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมการมีสุขภาพด ีซึ่งผลทีไ่ดตอสุขภาพจะ

แตกตางกนัไปตามกิจกรรมที่บุคคลไดเลือกกระทาํ 

 เฉก  ธนะสิริ (2540: 145) ไดใหความหมายของการออกกําลงักายวา หมายถึง การที่จะทําให

รางกายรูสึกเหนื่อยดวยการทําใหหัวใจเตนเร็ว และแรงขึ้นกวาปกติประมาณเทาตัวหรือเกือบเทาตัว 

เปนเวลาติดตอกันอยางนอย 20 นาที และสัปดาหหนึ่งอยางนอย 3 – 4 วนั 

 พินิต  วยัวุฒ ิ(2540: 12) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถงึ การกระทาํ

ใดๆ ที่ทาํใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อเสริมสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน 

เพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงาย ๆ หรือมีกติกาการแขงขัน เชน วิ่งกระโดด รํามวยจนี วายน้ํา ข่ีจักรยาน 

และอ่ืนๆ โดยไมรวมถึงการออกกําลงักายในการทํางานและการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวนั 

 วลีรัตน  แตรตุลากร (2541: 19) กลาววา การออกกาํลังกาย หมายถึงการทาํกิจกรรมใดๆ 

เพื่อใหอวัยวะของรางกายไดเคลื่อนไหวไปไดอยางเหมาะสม ไมวาจะออกแรงมากหรือนอยก็ตาม ซึ่งไม

เพียงแตจะทาํใหรางกายแขง็แรงเทานัน้ แตทําใหมีสุขภาพดีและสามารถตานทานโรคตางๆ ไดอีกดวย 

 สิวาณี  เซ็ม (2542: 6) ไดใหความหมายของการออกกาํลังกายวา หมายถงึ การใชสวนตางๆ 

ของรางการเคลื่อนไหวใหมีจงัหวะเหมาะสม เปนการออกแรงของรางกายเพื่อฝกใหรางกายทุกสวนมี

ความแข็งแรง ทนทาน คลองแคลว วองไว ทั้งระบบโครงสรางและการทํางานของกลามเนื้อมีการ

เจริญเติบโต มกีารเคลื่อนไหวอยางมีศักยภาพ เมื่อรางกายแข็งแรงกท็าํใหสมองแจมใส อารมณ เบกิ

บาน สุขุมรอบคอบ รูจกัคิดอยางมีเหตุผล เฉลียวฉลาด และสามารถปรับตัวเขากับสังคมไดดี สามารถ

ดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

 จากที่มีผูเชี่ยวชาญหลายทานใหความหมายของ การออกกําลังกาย สรุปไดดังนี้การออก

กําลังกาย คือ การที่อวัยวะของรางกายไดมีการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะระบบตางๆของรางกาย ทําให

ระบบการไหลเวียนของเลือดไดมีการสูบฉีดเพิ่มมากขึ้น และระบบกลามเนื้อทุกสวนของรางกายไดมี

การยืดหดและคลายกลามเนื้อ และที่สําคัญทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงปราศจากการเจ็บปวยดวย

โรคที่สามารถปองกันได 
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ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 การกฬีาแหงประเทศไทย (2544: 45) กลาวถึง ประโยชนของการออกกาํลังกายทาง

การแพทย ดงัตอไปนี้ 

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

โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้นเด็กที่มีการออกกําลงักายอยางสม่าํเสมอจงึมีการเจริญเติบโตไดดีมีกวาเด็ก

ที่ขาดการออกกําลังกาย 

 2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลงักายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงโดยการ

บริหารเพื่อเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนือ้ในสวนที่ตองการ และทําใหกลามเนื้อกระชับ 

 3. สุขภาพทั่วไปเปนที่ยอมรับโดยทัว่ไปวา การออกกําลงักายทาํใหอวยัวะตางๆ มกีาร

เจริญเติบโตไดมีทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอยกวา

สมรรถภาพทางกาย การออกกําลงักายสามารถสรางสมรรถภาพทางกายไดในทกุๆ ดาน 

 4. การปองกนัโรค การออกกาํลังกายสามารถปองกนัโรครายหลายชนดิ โดยเฉพาะโรคที่เกิด

จากการเสื่อมสภาพของอวยัวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากข้ึน ประกอบกับปจจัยอื่นๆ ใน

ชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย โรคเบาหวาน 

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

ออกกําลงักาย หรืออาจไมเกดิขึ้นเลยก็เปนได 

 5. การรักษาและฟนฟูสภาพโรคตาง ๆ ที่กลาวในขอ 4 หากเกิดขึน้แลว การจัดการออกกําลงั

กายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 

 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 43) ไดใหคําจํากัดความของการออกกําลังกายวาเปนการ

กระทําใด ๆ ที่มีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม 

โดยใชกิจกรรมงาย ๆ เชน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารรางกาย การยกน้ําหนัก แอโรบิคดานซ วายน้าํ ข่ี

จักรยาน เกมสและการละเลนพื้นเมือง เปนตน 

 

หลักและขั้นตอนการออกกําลังกาย 
 จินดา  บุญชวยเกื้อกูล (2541: 85) กลาวถงึขั้นตอนการออกกําลงักายแบงเปน 3 ข้ันตอน 

การปฏิบัติตามขั้นตอนการออกกําลงักายที่ถูกตอง ดังตอไปนี้ จะทําใหการออกกําลงักายมี

ประสิทธิภาพและปลอดภัย 

 บรรลุ  ศิริพานจิ (2541: 23 – 24) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลงักายทีถู่กตองมหีลักดังนี้ คือ 
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 1. จะตองออกกําลังกายใหมคีวามเหนื่อย หรือมีความหนักเหมาะสมในเวลา พอประมาณ 

25 – 30 นาที สัปดาหละ 3 – 4 คร้ัง เชน จะทาํใหเกิดความอดทน ชนดิของการออกกําลังกาย เชน การ

เดินเร็ว การวิง่เหยาะ การวายน้ํา ฯลฯ ลวนทาํใหเกิดความเหนื่อยได 

 2. จะตองออกกําลังกายใหมกีารลงน้ําหนกัตอรางกาย และกลามเนื้อไดออกแรงจะทาํให

กลามเนื้อแข็งแรงมากยิง่ขึ้น กระดูกจะมีความหนามากยิ่งขึ้น การเดินมีการลงน้ําหนกัเทาน้าํหนักของ

ตนเอง บนขาทั้ง 2 ขาง การวิ่งน้ําหนกัที่จะลงมากขึ้น การวายน้าํไมไดลงน้ําหนักลงบนรางกายเลย การ

ยกน้าํหนักจะทําใหกลามเนือ้ออกแรงมากขึ้น และน้าํหนกัลงบนรางกายมากขึน้ 

 3. จะตองออกกําลังกายใหขอตาง ๆ มีการเหยยีด – ยืด – หด เพื่อใหขอตาง ๆ ของรางกายมี

ความยืดหยุนไดดี การเดิน – การวิง่ – การขี่จักรยาน ขอตอบริเวณ คอ หลงั เอวมีการเคลื่อนไหวนอย ที่

เคลื่อนไหวออกกําลงัมากเปนขอสะโพก ขอเขา ขอเทา ขอไหล การวายน้ํายิง่วายทาตางๆ มากทาจะมี

การเคลื่อนไหวขอไดมากขึ้น 

 4. จะตองออกกําลังกายใหเกิดการทรงตัวดีข้ึน การที่คนเรายืนอยูไดตรงไมโงนเงน หรือเวลา

เดินเดินไดตรง ไมเซ กเ็พราะรางกายมกีารทรงตัวดี การทรงตัวเกิดจากการที่กลามเนื้อหลายแหงของ

รางกายประสานสัมพนัธกับอวัยวะ ประสาทสัมผัส ตา และหู จะชวยใหกลามเนื้อดังกลาว ประสาน

สัมพันธกนัเปนอยางด ี

 5. จะตองออกกําลังกายใหรางกายมีความวองไว ความวองไวเกิดขึ้นจากรางกายสามารถ

ปรับเปลี่ยนรางกายจากทาหนึ่งไปสูอีกทาใหมไดทนัทวงที การปรับเปลี่ยนทาเปนผลจากการ

ปรับเปลี่ยนทาํไดตามใจปรารถนา การเดนิ การวิง่ การวายน้ํา การขี่จักรยานเคลื่อนที ่เปนตน 

 สมชาย  ล่ีทองอิน (2543: 52 – 53) ไดกลาววา การออกกําลังกายที่ดตีองทําใหครบ 3 สวน 

ไดแก 

 1. การเคลื่อนไหวรางกายขนาดปานกลาง ใหเหงื่อออกและชีพจรเตนเร็ว (รูสึกพอ เหนื่อย 

ขนาดทีย่ังพูดคุยได) เพื่อสรางความทนทานของหัวใจและปอด 

 2. การยกน้ําหนักหรือยกของหนกัพอประมาณ เพื่อเพิ่มความแข็งแรง และความทนทานของ

กลามเนื้อ 

 3. การเคลื่อนไหว ยืดเหยียดกลามเนื้อ (ยดืเสนยืดสาย) เพื่อใหขอตอและกลามเนื้อ

เคลื่อนไหวไดอยาง คลองแคลวและสมดุล ลดการติดขัดและเจ็บปวด 

การกฬีาแหงประเทศไทย (2544: 90) ไดกลาวถงึการออกกําลงักายเพือ่ใหรางกายไดผลเต็มที่

และไมเปนอันตรายตอรางกาย ผูที่ตองการใชการออกกาํลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพพึงยึดขอปฏิบตัิ 10 

ขอ ดังนี ้
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 1. การประมาณตน สภาพรางกายและความเหมาะสมกบักีฬาชนิดตางๆ ของคนไม

เหมือนกนั แมในคนคนเดยีวในชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกนัได การจะไดผลเพิ่มของสมรรถภาพจากการ

ฝกซอมหรือออกกําลงักาย มีกฎตายตัววาจะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับสภาพรางกายหาก

ฝกซอมเบาเกนิไปก็ไดผลนอยหรือไมไดผล ถาฝกซอมหนักเกินไปนอกจากไมไดผลแลวยังเปนอนัตราย

ตอสุขภาพดวย 

 2. การแตงกายมีสวนเกีย่วของดานการเคลื่อนไหว ความอดทนและจติวทิยา กีฬาแตละอยาง

ยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทัง้เสื้อ กางเกงและรองเทา ในดานการเคลื่อนไหวเสือ้ผาที่ รุมราม 

รองเทาที่ไมเหมาะสมกับเทาหรือสภาพของสนามยอมทาํใหการเคลื่อนไหวไมคลองตัวเทาที่ควร และ

ยังเปนตนเหตใุหเกิดอุบัติเหตุไดงาย ในดานความอดทนตองคํานงึถงึการระบายความรอนออกจาก

รางกายเปนสาํคัญ เพราะในระหวางที่ออกกําลงักายจะมีความรอนเกดิขึ้นมาก หากระบายออกไมทนั

ความรอนที่สะสมขึ้นจะเปนตัวจําจัดการออกกําลงักายตอไป และทําอนัตรายตอระบบตาง ๆ ใน

รางกาย 

 3. เลือกเวลาดินฟาอากาศ ทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอนไว ควรเปนเวลาเดียวกัน

ทุกวนั เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย การฝกซอมตามความสะดวกโดยไมมีการกาํหนดแนนอน 

การฝกซอมในสภาพอากาศรอนทําใหเหนือ่ยเร็วและไดปริมาณนอยกวาในอากาศเย็น จึงไมเหมาะสม

อยางยิ่งสาํหรบัการฝกความอดทน การเลือกอากาศอาจทาํไดยากหรือไมได แตการเลือกเวลาทุกคนทาํ

ได โดยเฉพาะเวลาเชาตรู และตอนเยน็อณุหภูมิต่ํากวากลางวัน จงึเหมาะสาํหรับการฝกซอมความ

อดทน สวนการฝกดานแรงกลามเนื้อและความเรว็ระยะสัน้ ๆ อาจทาํขณะอากาศรอนได 

 4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกระบังลมจะเปนตัวทํา

ใหการขยายของปอดไดไมดีเทาที่ควร เพราะกระบงัลมไมอาจหดตวัต่ําลงไดมาก ในขณะเดียวกนัการ

ไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลอืดสวนหนึง่ไปใชในการยอยอาหาร ทําใหเลือดที่ไปเล้ียงกลามเนื้อลด

นอยลง จงึเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย ยิง่กวานั้นในกฬีาที่มีผลกระทบกระแทก กระเพาะอาหารที่

เต็มแนนจะแตกไดงายกวากระเพาะอาหารที่วางหลกัทัว่ไปจึงใหงดอาหารหนักกอนออกกําลงักาย 3 

ชั่วโมง 

 5. การดื่มน้ํา น้ํามิใชอาหารแตมีความจําเปนมากในการออกกําลงักาย เพราะถารางกาย

สูญเสียน้าํมากตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย 

 6. ความเจ็บปวย ทุกชนิดทาํใหสมรรถภาพของรายการลดลง และรางกายตองการการ

พักผอนอยูแลว การออกกาํลังกายทีเ่คยทาํอยูยอมเปนการเกนิกวาทีส่ภาพรางกายจะรับได และอาจ

ทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวิต โดยเฉพาะอยางยิง่การเปนไขซึ่งรางกายมีอุณหภมูิสูงกวาปกติและ

หัวใจตอง ทาํงานหนกักวาปกติเพื่อระบายความรอน เมือ่ไปออกกําลังกายอกีการระบายความรอนและ
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หัวใจจงึตองทาํงานหนกัอยางยิ่ง นอกจากนั้นหากเปนไขที่เกิดจากการติดเชื้อโรคการไหลเวียนที่เพิม่

มากขึ้นจากการออกกําลงักายอาจทําใหตดิเชื้อแพรกระจายไปตามสวนตางๆ ของรางกายและทาํให

เกิดการอักเสบทั่วทั้งรางกาย หรือในอวัยวะที่สําคัญซึ่งเปนอันตรายตอชีวิต สําหรับการเปนหวัด แพ

อากาศ ถาไมมีอาการอื่นรวม เชน ไข ไอ เจ็บคอ ออนเพลีย สามารถออกกําลงัไดตามปกติ 

 7. ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย เปนที่แนนอนวาระหวางการออกกําลงักายอาจมี

อุบัติเหตุ หรือความเจ็บปวยที่เกิดขึ้นได ความรูสึกไมสบาย อึดอัด การเคลื่อนไหวบงัคับไมไดเปน

สัญญาณที่แสดงวามีความผดิปกติเกิดขึ้น ถาฝนออกกาํลังกายตอไปโอกาสทีจ่ะเจ็บปวยมากขึ้นจนถงึ

ข้ันรายแรงยอมเกิดขึ้นตามลําดับ ดังนั้นเมื่อเกิดการเจบ็ปวยหรืออุบัติเหตุข้ึนในระหวางการออกกําลัง

กายควรหยุดพักผอนความเจ็บปวยเลก็นอยบางครั้งเมือ่พักชั่วครูกห็ายเปนปกติอาจเลนกฬีาหรือออก

กําลังกายตอไปไดแตถาออกกําลงักายแลวอาการเดิมกลับมาเปนมากขึ้นตองหยุด โดยเฉพาะอาการ

หายใจติดขัด จุกแนน เจ็บบริเวณหนาอก ซึ่งอาจเปนอาการของการขาดเลือดหลอเลี้ยงหัวใจ  การฝน

ตอไปอาจทําใหหวัใจหยุดเตนและเปนอนัตรายถึงแกชีวติได 

 8. ดานจิตใจในระหวางการออกกําลงักายจําเปนตองทาํจิตใจใหปลอดโปรง คิดถงึประโยชน

ที่จะไดรับ ตั้งใจปฏิบัติตามทาทางเทคนิคตาง ๆ จะตองพยายามขจัดเรือ่งที่รบกวนจติใจอ่ืนๆ ใน

ระหวางนั้นออกไปหากขจัดไมไดจริงๆ ก็ไมควรออกกําลงักายตอไป เพราะจะทําใหเสยีสมาธิและเกดิ

อุบัติเหตุไดงาย 

 9. ความสม่ําเสมอ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตองพยายามรักษาความสม่าํเสมอไวการ

ฝกหนักติดตอกัน 1 เดือน แลวหยุดไป 2 สัปดาห จะมาเริ่มใหมเทากับการฝกครั้งสุดทายไมได จะตอง

ลดความหนักใหต่ํากวาครั้งสุดทายที่ฝกแลวคอยๆ เพิม่ข้ึนซึ่งจะเปนการเสียเวลามาก 

 10. การพักผอน หลังจากการออกกําลังกายเสียพลงังานสํารองไปมาก จําเปนตองมีการ

ชดเชย รวมทัง้การซอมแซมที่สึกหรอและสรางเสริมใหแข็งแรงยิ่งขึน้ กระบวนการเหลานี้จะเกิดขึ้นใน

ระหวางการพกัผอนหลังจากการออกกําลงักายอยางหนกั จึงจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอขอสังเกต

งายๆ คือ กอนการฝกซอมครัง้ตอไป จึงจะทําไดมากข้ึนตามลําดับ 

 ชาตรี  ประชาพิพัฒน; และนฤพนธ  วงศจตุรภัทร (2545: 2) ไดกลาวไววาการออกกําลังกาย

เปนวธิีการ เปนกระบวนการที่นาํไปสูเปาหมายที่ตองการ ซึ่งแตละคนตัง้ไวเพื่อสงเสรมิใหมีสุขภาพดี 

ปองกนัโรค ชะลออาการของโรค ฟนฟูสภาพรางกายหลงัการรักษาหรือแมกระทั่งเพือ่ความเปนเลศิใน

การแขงขันเพือ่รางวัลในรูปแบบตาง ๆ และวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม มีความเหนื่อยมากหรือ

เหนื่อยปานกลางและเหนื่อยนอยใชเวลาการออกกาํลังกาย 20 – 30 นาที และออกกําลังกาย 3 – 5 วนั

ตอสัปดาห 
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 ประวิตร  เจนวรรธนะกุล (2547: 80) ไดกลาวถงึแนวทางการปฏิบัติตนทีถู่กตองเกี่ยวกับการ

ออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ หรืออาจเรียกวาบัญญัติ 10 ประการ สําหรับการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ 

ดังนี้คือ 

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

กายไปนานแลว ควรทําการตรวจเช็ครางกายกอนเริ่มตนการออกกาํลังกาย เพื่อความปลอดภัยของ

ตนเอง 

 2. ควรเลือกออกกําลงักายทีเ่หมาะสมกับสภาพรางกาย โดยทัว่ไปสําหรับผูที่มีรางกาย

แข็งแรงเปนปกติ การวิ่งเหยาะ การเตนแอโรบิก การเดินเร็วหรือการเลนกฬีาตาง ๆ ก็ถือ เปนการออก

กําลังกายเพื่อสุขภาพ สําหรบัผูสูงอายเุพื่อสุขภาพที่เหมาะสมคือ การวายน้ํา หรือการปนจักรยานอยู

กับที่ เพราะจะชวยใหมีการกระแทกกนัของขอเขาไมมากเกนิไป ซึง่จะชวยลดปญหาการบาดเจ็บของ

ขอตอและชะลอการเสื่อมของขอดวย 

 3. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนัน้ ไมวาจะเปนการวิง่เหยาะ การเตนแอโรบิก หรือปน

จักรยานอยูกบัที่ ควรจะออกกําลงักายจนรูสึกเหนื่อยปานกลาง เปนระยะเวลานาน 20 – 30 นาที

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

ระบบหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพดีข้ึน 

 4. สําหรบผูที่ไมเคยออกกาํลงักายมากอน หรือเคยออกกาํลังกายมากอน แตหยุดออกกําลัง

กายไปนานแลว ควรที่จะเพิม่ระยะเวลาของการออกกําลังกายอยางชา ๆ คอยเปนคอยไปเพื่อให

รางกายในการปรับตัวจะไดไมเกิดอันตรายหรือบาดเจ็บข้ึน 

 5. ไมควรเริ่มตนหรือหยุดการออกกําลงักายแบบทนัทีทนัใด เนื่องจากระบบหัวใจและ ปอด 

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

เรียกวาวอรม - อัพ (Warm - up) กอนการออกกําลงักายและการเคลื่อนไหวรางกาย ชา ๆ หลังการออก

กําลังกายหรือที่เรียกวา คูล - ดาวน (Cool - down) 

 6. ทาํการอบอุนรางกายกอนการออกกาํลังกาย เพราะการอบอุนรางกายเปนการเพิ่มการ

ไหลเวียนเลือดไปยังกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายทีต่องทํางานของระบบหวัใจและปอดอยางชาๆ  

 7. ทาํการเคลื่อนไหวรางกายชา ๆ ภายหลักการออกกําลังกายเสร็จแลว ซึง่จะชวยลดอาการ

ปวดเมื่อยกลามเนื้อที่อาจเกดิขึ้นภายหลงัการออกกาํลังกายได ลักษณะการทาํเหมือนกับการอบอุน

รางกาย 

 8. ควรดื่มนํา้ใหเพยีงพอกอนการออกกําลงักาย ขณะออกกําลงักายและหลังการ ออกกําลงั

กาย เพราะวาการขาดนํา้จะสงผลเสียตอรางกายมากมาย เชน ทําใหเปนตะคริว หรือลมแดด 

นอกจากนีย้ังทําใหหวัใจทาํงานหนักมากกวาที่ควร ขอแนะนาํสําหรบัการดื่มนํา้ คอื ควรดื่มนํา้ 2 แกว 
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กอนออกกาํลงักายประมาณ 45 นาท ีจากนัน้ในขณะทีก่ําลังออกกําลงักายควรมีการดื่มนํ้าครั้งละนอย 

ๆ ตลอดชวงเวลาของการออกกําลงักายและภายหลงัการออกกําลงักายควรดื่มนํ้าใหมาก ในเรื่องของ

อาหารก็มีความสําคัญควรรับประทานอาหารให หลากหลายโดยมีสัดสวนของอาหารจําพวกแปง ผัก

และผลไมมากกวาจาํพวกเนือ้สัตว 

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

ตอรางกายไดถาขาดความระมดัระวัง 

 10. เมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึนแลว ควรทาํการปฐมพยาบาล ใหเร็วที่สุด การปฐมพยาบาล

เบื้องตนที่ถูกตองจะชวยลดความรุนแรงของการบาดเจบ็ และทาํใหหายเร็วยิ่งขึ้น จากที่ไดกลาวถงึ

หลักการของการออกกําลงักาย สรุปไดคือ การออกกาํลังกายที่ถกูตองควรมีหลักการออกกําลงักาย 

เพราะหลักการออกกําลังกายจะชวยบงบอกวา กอนออกกําลงักายนัน้ควรทาํอยางไรบาง และลักษณะ

ไหนที่ไมสมควรออกกําลงักาย เชน บุคคลที่เจ็บปวยดวยโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคกระดูก ฯลฯ  เปน

ตน การเจ็บปวยดวยโรคดังกลาวก็จะมหีลักการออกกําลังกายที่แตกตางกนัออกไป ดังนัน้ หลักการ

ออกกําลงักายจึงมีความสําคัญอยางมากสําหรับบุคคลที่จะออกกําลงักาย ควรที่จะมีการศึกษาถงึ

ความสาํคัญของการออกกําลังกายทีถู่กตองและเหมาะสมกับตนเอง 

 
ขอมูลทั่วไปเก่ียวกับมหาวิทยาลัยหอการคาไทย 
 ประวัติมหาวทิยาลัยหอการคาไทย 
 มหาวิทยาลยัหอการคาไทย ตั้งขึ้นครั้งแรก เมื่อ พ.ศ. 2483 สํานกังานหอการคาไทยตึก

พาณิชยภัณฑ ถนนศรีอยุธยา สนามเสือปา โดยในครั้งนัน้ใชชื่อ "วทิยาลัยการคา" เปดรับผูสําเร็จ

การศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปที ่6 และมีหลกัสูตรการศึกษา 6 เดือน และ 2 ป มีนกัศึกษาประมาณ 300 

คน หลักสูตรการสอนของวทิยาลัยการคา นับวาทนัสมัยอยางยิ่ง เพราะดําเนนิตามหลักสูตร ของ

หอการคาแหงกรุงลอนดอน แตวิทยาลัยการคาเปดสอนไดเพียง 1 ป กเ็กิดสงครามมหาเอเชยีบูรพา

เปนเหตุใหวทิยาลัยตองปดตัวเอง เนื่องจากการสงคราม และรัฐบาลตองการใชสถานที ่เปนที่ตั้ง 

สํานักงานประสานงานระหวางไทยกับญ่ีปุน วิทยาลัยการคาปดไปรวม 22 ป กรรมการหอการคาไทย

ทุกสมยัไดพยายามเปนลาํดบัที่จะร้ือฟนวทิยาลยัขึ้นใหมจนกระทัง่ พ.ศ. 2506 คณะกรรมการ

หอการคาไทยก็ประสบผลสําเร็จในการเปดวิทยาลัยอีกครั้งในชื่อ "วทิยาลัยการคาเชนเดิม แตไดยาย

อาคารที่ตั้งมาอยู ณ ที่ทาํการของหอการคาไทย เลขที่ 150 ถนนราชบพิธ เปดรับผูสําเร็จการศึกษา ชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย มีหลักสูตรการศึกษา 3 ป ซึ่งผูสําเร็จการศึกษาจะไดรับประกาศนยีบัตรการคา

ชั้นสูง การเปดสอนของวทิยาลัยการคาครั้งนี ้อยูภายใตการควบคุมของพระราชบัญญตัิโรงเรียนราษฎร 

8 กรกฎาคม พ.ศ. 2508 ทีป่ระชุมสภาวทิยาลยัการคา มีมติใหเปล่ียนชื่อวทิยาลัยเปน "วิทยาลัยการ
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พาณิชย" (College of Commerce of The Thai Chamber of Commerce) ดําเนินการ ตามเงื่อนไข

มาตรา 28 แหงพระราชบัญญัติหอการคา (พ.ศ. 2509) ที่กําหนดใหหอการคาไทยม ีหนาที่จัดตั้ง และ

ดําเนนิการสถานศึกษาที่เกีย่วกับการคาและเศรษฐกิจ และในวนัที ่17 มิถุนายน พ.ศ. 2513 

คณะกรรมการวิทยาลัยเอกชน กระทรวงศึกษาธกิาร ไดอนุญาตใหหอการคาไทย จัดตั้ง "วิทยาลยัการ

พาณิชย" (College of Commerce) อักษรยอ "ว.พณ." (C.C.) เปดสอนหลกัสูตร 3 ป ผูสําเร็จ

การศึกษาจะไดรับประกาศนียบัตรใน 7 สาขาวิชา ไดแก สาขาวิชาบรหิารทัว่ไป ธุรกิจระหวางประเทศ 

เลขานุการ การตลาด การบญัชี การคลังการธนาคาร และสาขาวิชาเศรษฐศาสตรประยุกต 2 

กุมภาพนัธ พ.ศ. 2514 คณะรัฐมนตรีไดลงมติรับในหลักการใหวิทยาลยัเอกชน ดําเนนิการสอนได ใน

ระดับเกินกวา 3 ป และวิทยาลัยการพาณิชยไดรับการอนมุัติใหเปดสอน ทั้งหลักสูตรปริญญาตรี 4 ป 

ทั้ง 7 สาขาวิชา ในวันที ่9 มีนาคม พ.ศ. 2516 พรอมกันนี้วทิยาลัยไดขอเปลี่ยนชื่อเปน "วทิยาลยั

การคา" อีกครั้ง ในชื่อภาษาอังกฤษวา College of Commerce อักษรยอ "วค" (C.C) 

 21 มิถุนายน พ.ศ. 2517 วทิยาลยัการคาโอนมาสังกัดกบัทบวงมหาวทิยาลยัพรอมกับไดยาย

มาอยู เลขที ่126/1 ถนนวิภาวดีรังสิต เขตดินแดง อันเปนสถานที่ตั้งในปจจุบนั เมื่อวิทยาลัยการคา 

ปฏิบัติพันธกจิไดอยางครบถวน ตามเงื่อนไขแหงการเปนสถาบนัการศกึษา ระดับอุดมศึกษา ในวันที ่

24 ตุลาคม พ.ศ. 2527 ทบวงมหาวทิยาลยัไดอนุมัติใหเปลี่ยนประเภทสถาบันเปนมหาวิทยาลยั ในชื่อ 

"มหาวทิยาลัยหอการคาไทย" (The University of the Thai Chamber Commerce) อักษรยอ "มกค" 

(UTCC)  

 หนวยงานภายในมหาวิทยาลัย 

 หนวยงานภายในมหาวิทยาลัยหอการคาไทย ประกอบดวย 

 1. สํานักงานอธิการบด ี

 2. สํานักบริหารทรัพยากรมนษุย 

 3. งานตรวจสอบภายใน 

 4. คณะวิชา 

  4.1 บัณฑิตวทิยาลยั 

  4.2 คณะบริหารธุรกิจ 

  4.3 คณะบัญช ี

  4.4 คณะเศรษฐศาสตร 

  4.5 คณะมนษุยศาสตร 

  4.6 คณะวทิยาศาสตร 

  4.7 คณะนิเทศศาสตร 
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   4.7.1ศูนยการศึกษาและวิจยัสื่อสาร 

  4.8 คณะวิศวกรรมศาสตร 

  4.9 คณะนิตศิาสตร 

 5. สถาบันวิจยัและบริการวชิาการ 

  5.1ศูนยพยากรณเศรษฐกิจและธุรกิจ 

 5.2 ศนูยศึกษาการคาระหวางประเทศ 

 5.3 ศูนยศึกษาธุรกิจขนาดกลางและขนาดยอม 

 5.4 ศูนยบริการวิชาการ 

 5.5 ศูนยศึกษาและวิจยัตราสินคา 

 5.6 ศูนยศึกษาธุรกิจไทย – จีน 

 5.7 งานสงเสรมิการวิจยั 

 6. ฝายวิชาการ 

 6.1 สํานักทะเบียนและประมวลผล 

 6.2 กองวิชาการ 

 6.3 กองสงเสรมิการศึกษา 

 6.4 งานประกนัคุณภาพการศึกษา 

 7. ฝายบริหารและธุรกิจ 

7.1 กองการเงนิ 

7.2 กองพัสดุและการจัดการทรัพยสิน 

7.3 กองบัญชแีละงบประมาณ 

7.4 กองอาคารสถานที ่

7.5 กองบริการคําสอนและสิง่พิมพ 

7.6 กองนิติการ 

7.7 งานจัดหารายได 

 8. ฝายกิจการนักศึกษา 

8.1 กองกิจกรรมและสวัสดิการนกัศึกษา 

8.2 กองพัฒนานักศกึษา 

8.3 กองการกฬีา 

8.4 กองสงเสรมิศิลปวัฒนธรรมไทย 

8.5 กองบริการแนะแนวและจัดหางาน 
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 9. ฝายเทคโนโลยีสารสนเทศ 

9.1 สํานักบริการคอมพิวเตอร 

9.2 ศูนยความเปนเลิศทางการสอน 

9.3 สํานักหอสมุดกลาง 

 10. ฝายวางแผนและพัฒนา 

10.1 กองวิเคราะหและพัฒนา 

10.2 กองแผนงาน 

10.3 กองสารสนเทศ 

 11. ฝายวิเทศและประชาสัมพันธ 

11.1 กองวิเทศและประชาสมัพันธ 

11.2 กองประชาสัมพนัธ 

11.3 กองสงเสริมการรับนักศึกษา 

11.4 กองศิษยเกาและหอการคาสัมพนัธั ์
 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวจิัยในตางประเทศ 
 เกอรเซีย และคณะ (Gercia; et al. 1995: 213-219) ศึกษาความแตกตางระหวางเพศและ

ความแตกตางของตัวแปรที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ตัวแปรที่ทํานายพฤติกรรมการ

ออกกําลังกาย พบวา เพศหญิงมีประสบการณและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ตัวแปรที่ทํานาย

พฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวาความแตกตางของเพศมีผลตอการรับรูประโยชนและการรับรู

อุปสรรคที่แตกตางกัน และการเขาถึงสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอ

พฤติกรรมการออกกําลังกาย ผลคะแนนของการรับรูภาวะสุขภาพการรับรูความสามารถในการออก

กําลังกาย และแรงสนับสนุนในการออกกําลังกาย รวมทั้งบรรทัดฐานทางสังคมที่แตกตางกัน จะมีผล

ทําใหการรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคที่แตกตางกัน 

 เพนเดอร (Pender. 1995: 213-219) ไดศึกษาความแตกตางระหวางเพศ และความแตกตาง

ของพฤติกรรมการออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบวา เพศหญิงมีประสบการณและพฤติกรรมการออก

กําลังกาย ความมีคุณคาในตัวเอง การรับรูภาวะสุขภาพและการวางแผนการออกกําลังกายต่ํากวาใน

เพศชาย ความแตกตางระหวางวัยรุนกับกอนวัยรุน พบวากลุมวัยรุนมีแรงสนับสนุนทางสังคมต่ําและมี

ตัวแบบดานการออกกําลังกายต่ํากวากลุมกอนวัยรุนความแตกตางของเพศมีผลตอการรับรูประโยชน 

การรับรูอุปสรรคที่แตกตางกัน และการเขาถึงของสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายมีผล
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โดยตรงตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและแรงสนับสนุนในการออกกําลังกายรวมทั้งบรรทัดฐานของ

สังคมที่แตกตางกันจะมีผลทําใหการรับรูประโยชน รับรูอุปสรรคแตกตางกัน 

 คริสโตเฟอร (Christopher. 1997: 154 -156) ศึกษาผลของวิธีการ 3 วิธี ในการสงเสริมการ

ออกกําลงักายในบุคคลที่ทาํงานประเภททีม่ีการเคลื่อนไหวรางกายนอย เชนผูบริหาร เปนตน วิธีการ 3 

วิธี ไดแก 1)การวัดการประเมินผลการออกกําลงักาย 2)การใหคําปรึกษาดานการออกกําลงักาย 3)การ

ใหขอมูลขาวสารดานการออกกําลงักาย ผลการศึกษาพบวา วิธกีาร 3 วิธีสามารถเพิม่การออกกาํลงั

กายในกลุมตัวอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และความตอเนื่องของพฤติกรรมการออกกาํลงั

กายยังคงอยูตลอดระยะเวลา 6 เดือน แตพบวาจะมกีารลดลงของพฤติกรรมในระยะ 3 เดือนหลงั และ

มีแนวโนมที่จะลดลงเรื่อยๆ นอกจากนีย้ังพบวาการใหขอมูลขาวสารเปนวธิกีารที่เสยีคาใชจายนอย

ที่สุด ควรจะนาํไปใชเพื่อใหเกิดการยอมรบัตอการออกกําลังกายคงอยูและตอเนื่อง 

 โยชิดะ และคนอื่น ๆ (Yoshida; et al. 1988: 104-108) ไดศึกษาอุปสรรคตอการออกกําลัง

กายในกลุมตัวอยางสตรีที่มอีายุตั้งแต 18 ปข้ึนไป ผลการศึกษาพบวา ความสะดวกและปจจัยที่

เอื้ออํานวยตอการไปออกกําลังกาย และคาใชจายในการออกกําลังกาย เปนปจจัยทีสํ่าคัญตอการ

ตัดสินใจปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลงักาย และพบวาสตรีไมออกกําลังกายเนื่องมาจากมีปญหาทาง

สุขภาพ และการที่รางกายขาดพลังงาน 

 คอนน (Conn. 1998: 180 – 188) ศึกษารูปแบบจําลองของปจจัยตาง ๆ ที่เกี่ยวกับพฤติกรรม

การออกกาํลังกาย ซึ่งรวมถงึการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลงักายกบัความคาดหวัง

ในผลจากการออกกําลงักาย กลุมตัวอยางเปนวยัผูใหญตอนปลาย เกบ็ขอมูลดวยแบบสอบถาม ผล

การศึกษาพบวา การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลงักายสงผลตอพฤตกิรรมการออก

กําลังกายมากที่สุดทัง้ทางตรงและทางออม โดยผานความคาดหวงัในผลจากการออกกําลังกายนอย

ที่สุด จากการศึกษาสรุปไดวาการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลงักายมีอิทธพิลตอการ

เกิดพฤติกรรมการออกกาํลังกายมากกวาความคาดหวงัในผลการออกกําลังกาย 

 ยาน (Yan. 1999: unpaged) ไดศึกษาการออกกําลงักายในนักศกึษาในประเทศจนี ผล

การศึกษาพบวา การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมีความสัมพนัธทางบวกกบัพฤติกรรมการ

ออกกําลงักายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ การรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอมของการออกกาํลงักายมี

คะแนนสงู โดยเฉพาะดานการขาดแคลนสถานที ่และสถานที่สําหรับการออกกําลงักายอยูไกล ไมมี

ความสะดวกหรือขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลงักาย 

 ลีเพสว (Leapetswe. 2000: 182, 61 – 05E) ไดศึกษาความสัมพนัธดานจิตใจและกจิกรรม

ทางรางกาย ยามวางของวัยรุนและเด็กในบอสวานา ผลการวิจยัพบวา เด็กในวัยหนุมสาวที่มีสวนรวม
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ในการเลนกฬีา ทําใหเกิดพฒันาการดานทักษะ ในการออกกําลงักาย เกิดการแขงขันที่สูง เกิดการ

เรียนรูทกัษะใหม ๆ พวกที่ไมมีสวนรวมจะขาดทักษะ และความสมัพนัธที่ดีกับครูและผูฝกสอน 

 ซัง (Sung. 2003: บทคัดยอ) ไดศึกษาการประเมินผลพฤติกรรมการออกกําลงักายของ 

อาจารยในมหาวทิยาลยั South Dakota โดยใชรูปแบบจําลอง ผลการศึกษาชี้ใหเหน็วา ถาออกกาํลัง 

กายในสภาวะที่ไมพรอม จะไมคอยมีความมั่นใจ และความสาํคัญในการออกกาํลังกายนั้น ข้ันตอน 

ของการปฏิบตัิและคงสภาพความสมบูรณมีความจาํเปนมากที่สุด 

 บราวน (Brown. 2005: 107 – 116) ไดศกึษาการรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคที่มีตอ

พฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษา กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาวทิยาลยัแหงหนึ่ง จํานวน 398 

คน เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ ผลการศกึษาพบวา มเีพียงการรับรูประโยชนที่มีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมการออกกําลงักายในหนึ่งอาทิตยที่ผานมาของนกัศึกษา 

 ลิลล่ีควิสท (lilyquist. 2005: Online) ไดศึกษาการวัดแรงกระตุนในการออกกําลังกาย ความ

แตกตางระหวางบุคคล ซึง่มอัีตราความถี่ของการออกกําลังกายแตกตางกนั วัตถุประสงคของ

การศึกษาในครั้งนี้ เพื่อศึกษาความแตกตางของผูใหญที่ไดรับการกระตุนใหออกกาํลังกายกับผูที่ออก

กําลังกายอยางสม่ําเสมอ กลุมทดลอง คือ ผูใหญ จาํนวน 129 คน ซึ่งมีการออกกาํลงักายอยาง

สม่ําเสมอ ออกกําลงักายเปนครั้งคราว และไมออกกําลงักายเลย วิเคราะหขอมูลโดยใชแบบวัด 

Exercise Motivation Inventory-2 (EMI-2) และแบบสํารวจ (Demographic survey) โดยนาํมาใช 6 

ใน 14 ขอ ของแบบวัด EMI -2 ทั้งนี้เพราะขอมูลในสวนทีเ่ลือกมานี้ตรงกับวัตถุประสงคของการวิจยั

จากการศึกษาพบวา ความทาทาย ความสนุกสนาน การมีชีวิตใหม การควบคุมน้ําหนัก และการ

ยอมรับทางสงัคม ระหวางกลุมที่แตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 กลุมที่ออกกําลงักายอยาง

สม่ําเสมอ จะมีคะแนนสงูกวากลุมที่ออกกําลังกายเปนครั้งคราวและกลุมที่ไมออกกําลังกายเลย 

อยางไรก็ตาม ขอมูลที่ไดรับไมสามารถสะทอนใหเหน็ถงึความสัมพันธระหวางการกระตุนใหออกกาํลัง

กายกับอัตราถี่ของการออกกําลังกาย 

 

 งานวิจัยในประเทศ 
 ไชยา  อังศุสุกนฤมล  (2543: 156-162) ไดทําการวิจัยเรื่องพฤติกรรมการออกกาํลังกายเพื่อ

สุขภาพของนกัศึกษาวิทยาลัยชุมชน ในวทิยาลยัพลศกึษาเขตภาคเหนือ โดยมีความมุงหมายเพือ่

ศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังเพื่อสุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัยชมุชน ในวทิยาลยัพลศึกษาเขต

ภาคเหนือ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวทิยาลัยชุมชน ในวิทยาลัยพลศกึษาเขตภาคเหนือ จํานวน 304 

คน เปนเพศชายจํานวน 152 คน เพศหญงิ จาํนวน 152 คน เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถาม ผล
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การศึกษาพบวา นักศกึษาสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระบบพอใช มีเจตคติอยู

ในระดับดี และมีการปฏิบัตอิยูในระดับดี 

 นุสรา  ปภังกรกิจ (2545: บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยทีม่คีวามสัมพันธกับพฤตกิรรมการออก

กําลังกายของเยาวชนของกรุงเทพมหานคร การวิจยัครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออก

กําลังกายของเยาวชน ศึกษาความสัมพนัธระหวาง เพศ อาย ุระดับการศึกษา แรงจงูใจ ความรู เจตคติ 

การดําเนินงานของศูนยเยาวชน การสนับสนุนดานการออกกําลงักายของบุคคลรอบขาง และผลที่

ไดรับจากการออกกําลงักายกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกาย รวมถงึการวิเคราะหปจจัยที่สามารถ

พยากรณพฤตกิรรมการออกกําลังกายของเยาวชนในศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยาง

เปนสมาชิกดานกฬีาของศนูยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 14 – 24 ปจํานวน 400 คน 

ผลการวิจยัพบวา 

 1. เยาวชนกลุมตัวอยางมพีฤติกรรมการออกกําลงักายจดัอยูในระดับดี คือ มีการปฏิบัติเปน

สวนใหญ ในการปฏิบัติกิจกรรมการออกกาํลังกาย 

 2. การสนับสนุนดานการออกกําลงักายของบุคคลรอบขาง ผลที่ไดรับจากการออกกําลังกาย 

เจตคติตอการออกกําลงักาย การดําเนนิงานดานกิจกรรมการออกกาํลงักาย และกีฬาของศูนยเยาวชน

และเพศ มีความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกาํลังกายของเยาวชนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .01 

 3. การสนับสนุนดานการออกกําลงักายของบุคคลรอบขาง เจตคติตอการออกกาํลงักายและ

ผลที่ไดรับจากการออกกาํลังกาย สามารถรวมกันทาํนายพฤติกรรมการออกกําลงักายของเยาวชน ใน

ศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร ไดรอยละ 25.0 

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

นักศึกษาพยาบาล วทิยาลัยพยาบาลในภาคกลาง สังกดัสถาบันพระบรมราชชนก กระทรวง

สาธารณสุข กลุมตัวอยาง จาํนวน 345 คน ผลการศึกษาพบวา นกัศึกษาพยาบาล มีพฤติกรรมการ

ออกกําลงักายระดับดี มีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายระดับดี มีการรับรูประโยชนของการออก

กําลังกายระดับดีมาก มีการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายระดับมาก ไดรับแรงจงูใจเกี่ยวกับการ

ออกกําลงักายระดับดี ไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานอารมณระดบัมาก ไดรับสนับสนนุทางสงัคม

ดานขอมูลขาวสารระดับมาก และไดรับการสนับสนุนทางสงัคมดานสิง่ของระดับมาก และนกัศึกษา

พยาบาลมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย การรับรูประโยชนของการออกกาํลังกาย แรงจูงใจ

เกี่ยวกับการออกกําลงักาย การสนับสนุนทางสังคมดานอารมณ การสนับสนนุทางสังคมดานขอมูล

ขาวสาร การสนับสนนุทางสงัคมดานสิ่งของ มีความสัมพันธทางบวกกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกาย

ของนักศึกษาพยาบาล อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 และพบวาการรับรูอุปสรรคของการออก
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กําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกาํลังกาย ของนักศึกษาพยาบาล อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 วิรัตน  จันทรประเสริฐ (2541: 52-55) ไดทําการวิจัยเรื่องความรู เจตคติ และพฤติกรรมการ

ออกกําลงักายของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร มีความ

มุงหมายเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบความรู เจตคติ และพฤติกรรมการออกกําลงักายของครูในโรงเรยีน

มัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครโดยกลุมตัวอยางเปนครูพลศึกษาและครู

สามัญศึกษาในโรงเรียนมธัยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตกรงุเทพมหานคร จาํนวน 513 คน 

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมเปนแบบสอบถามผลการศึกษาพบวา เพศชายมีคะแนนความรู เจต

คติและพฤติกรรมการออกกาํลังกายที่สูงกวาเพศหญงิมคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 

 มานะ  หมอยาดี (2540: บทคัดยอ) ไดทาํการวิจัยเรื่อง การใชเวลาวางเพื่อการออกกําลงักาย

ของนักเรียนนายเรืออากาศ ผลการวิจยัพบวา 

 1. นกัเรียนนายเรืออากาศ โรงเรียนนายเรอือากาศ สวนมากมีความตองการวิชาการเกี่ยวกบั

การใชเวลาวางเพื่อออกกําลงักาย โดยมีความตองการอยูในระดับมากที่สุด คือ มีภาพยนตรหรือเทป

โทรทัศนเกี่ยวกับการกฬีาอยูเสมอๆ ความรูเกี่ยวกับเทคนิคและทักษะการออกกาํลงักาย เชิญวิทยากร

มาบรรยายสาธิตในหลกัการวิธีใหมๆ ใหแกสมาชิกไดมีความรูเพิม่เตมิอยูเสมอ มีหนวยงานที่ทาํหนาที่

ประชาสัมพันธการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

 2. นกัเรียนนายเรืออากาศ โรงเรียนนายเรอือากาศสวนมากมีความตองการดานกิจกรรมการ

ออกกําลงักาย เกี่ยวกับการใชเวลาวางเพื่อออกกําลงักายโดยมีความตองการในระดับมากที่สุด คอื 

แบดมินตัน ฟตุบอล โบวล่ิง ยิงปน ยงิธนู และระดับมาก คือ เทเบิลเทนนิส บาสเกตบอล วอลเลยบอล 

เซปกตะกรอ วายน้าํ และรักบี้ฟุตบอล 

 3. นกัเรียนนายเรืออากาศ โรงเรียนนายเรอือากาศสวนมากมีความตองการดานสถานที่

อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวกเกี่ยวกับการใชเวลาวางเพื่อออกกําลังกาย โดยมีความตองการอยู

ในระดับมากที่สุด คือ สถานที่ออกกําลงักายในรม สถานที่ออกกาํลงักายกลางแจงควรมีไฟฟา สนาม 

สถานที ่ออกกาํลังกาย ตั้งอยูในทาํเลที่เหมาะสม อยูใกล และไปมาสะดวก สถานทีสํ่าหรับเปลี่ยน

เครื่องแตงกาย และทาํความสะอาดรางกายอยางพอเพยีง ถูกสุขลักษณะ ตูเก็บเส้ือผาสําหรับ

ผูใชบริการ มกีารบริการจาํหนายอาหารและเครื่องดื่มใกลสถานที่ออกกําลงักาย อุปกรณกีฬามี

คุณภาพอยูในเกณฑมาตรฐาน 

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

ออกกําลงักาย ณ ลานกฬีาในจังหวัดชลบรีุ ป พ.ศ. 2547 โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาพฤติกรรมการ
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ออกกําลงักายของประชาชนที่มาออกกําลงักาย ณ ลานกีฬาในจงัหวัดชลบุรี ตามตัวแปร เพศ ชวงอายุ 

ระหวางพฤติกรรมดานความรู ดานเจตคตแิละดานปฏิบตัิเกี่ยวกับการออกกําลงักายของประชาชน

ที่มาออกกําลงักาย ณ ลานกีฬาในจงัหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547 กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่มาออก

กําลังกาย ณ ลานกฬีาในจงัหวัดชลบุรี จาํนวน 370 คน ผลการวิจยัพบวา 

 1. พฤติกรรมการออกกาํลังกายดานความรูของประชาชน จาํแนกตามเพศชาย หญิงและ

ระดับอายุ มพีฤติกรรมในระดับดีมาก 

 2. พฤติกรรมการออกกาํลังกายดานเจตคติของประชาชน จาํแนกตามเพศชาย หญิง มี

พฤติกรรมในระดับดี และระดับอายุนอยกวา 25 ป มพีฤติกรรมในระดับคอนขางดี และอายุสูงกวา 25 

ป มีพฤติกรรมในระดับดี 

 3. พฤติกรรมการออกกาํลังกายดานปฏิบตัิของประชาชน จาํแนกตามเพศชาย หญิงและ

ระดับอาย ุมพีฤติกรรมในระดับดี 

 ปรียาภรณ  โกมุท (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยทีม่ีความสัมพนัธกับพฤติกรรม

การออกกาํลังกายของบุคลากรทางการพยาบาล จํานวน 210 คน ผลการวิจยัพบวา  

 1. ปจจัย ทีม่ีความสัมพนัธกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย อยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ 

.05 ไดแก อายุ พบวาบุคลากรทางการพยาบาลที่มีอายุ 41 - 50 ป และมีอายมุากกวา 50 ป มกีารออก

กําลังกายมากกวาบุคลากรการทางพยาบาลที่มีอายุ 21 - 30 ป บุคลากรทางการพยาบาลที่มีรายได

มาก มีการออกกําลงักายมากกวาบุคลากรทางการพยาบาลที่มีรายไดนอย 

 2. ปจจัยที่ไมมีความสมัพนัธกับพฤติกรรมการออกกาํลงักาย ไดแก แรงสนับสนุนทางสงัคม

เกี่ยวกับการออกกําลงักาย และคานิยมเกีย่วกับการออกกําลังกาย 

 สุทัศน  โคตรศักดิ์ (2549: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเจตคติและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย

ของนิสิตชั้นปที่ 1 มหาวทิยาลัยมหาสารคาม มจีุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบเจตคติและ

พฤติกรรมการออกกําลงักายของนิสิตชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2548 มหาวทิยาลยัมหาสารคาม จํานวน 

362 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมอยางงาย เครือ่งมือเปนแบบสอบถามวัดเจตคติและพฤติกรรมการออก

กําลังกายวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติรอยละ คาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที่วเิคราะห

ความแปรปรวนทางเดยีว และทดสอบรายคูดวยวธิีของเซฟเฟ ผลการวิจัยพบวา 

 1. นิสิตชัน้ปที ่1 มีเจตคติดานการรับรูเร่ืองการออกกาํลังกายและดานความคิดเหน็เกี่ยวกับ

การออกกาํลังกาย อยูในระดับเห็นดวยมาก 

 2. นิสิตชัน้ปที ่1 มีพฤติกรรมการออกกาํลงักาย คือ สวนใหญกอนการออกกําลงักายมีการ

อบอุนรางกายเปนบางครั้งดวยการยืดเหยยีดกลามเนื้อ โดยใชเวลานอยกวา 10 นาที  นิสิตจะไปออก

กําลังกายเปนประจําในชวงเย็นหลังเลกิเรยีนกับเพื่อน และวิธีการออกกําลังกายทีน่ยิมคือการวิง่ ดวย
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เหตุผลเพื่อสรางเสริมสุขภาพทางกายและทางจิต หลังออกกําลงักายนิสิตสวนใหญจะไดรับบาดเจ็บ

เปนบางครั้ง 

 3. นิสิตชายและนิสิตหญงิชัน้ปที ่1 มีเจตคติตอการออกกําลงักาย ดานการรับรูเร่ืองการออก

กําลังกายไมแตกตางกนั แตนิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มีเจตคติดานความคดิเห็นเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย

มากกวานิสิตชายชัน้ปที ่1 อยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิีร่ะดับ .05 

 4. นิสิตชัน้ปที ่1 ที่ศึกษาในคณะตางกนั มีเจตคติตอการออกกําลังกาย ดานการรับรูเร่ืองการ

ออกกําลงักายและดานความคิดเห็นตอการออกกําลงักายไมแตกตางกัน 

 สรุปนิสิตชั้นปที่ 1 มหาวทิยาลัยมหาสารคาม มเีจตคติและพฤติกรรมการออกกาํลังกายอยูใน

ระดับมาก ซึ่งการออกกาํลังกายที่นิสิตนิยมมากที่สุดคือการวิง่ 

 วีระชาติ  สมใจ (2550: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลงักายของนกัเรียน 

นักศึกษา สังกดัสํานักงานคณะกรรมการการอาชวีศึกษาอุดรธาน ีปการศึกษา 2550 การวิจยัครั้งนี้มี

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักเรียน นกัศึกษา สังกัด

สํานักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอดุรธานี ปการศึกษา 2550 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยั เปน

นักเรียน นักศกึษา สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอุดรธาน ีจํานวนทัง้สิ้น 400 คน 

ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจยั

สรางขึ้นมา มคีาความเชื่อมัน่ 0.82 วิเคราะหขอมูลโดยแจกแจงความถีห่าคารอยละ คาเบี่ยงเบน

มาตรฐานและทดสอบคาท ี(t-test) ผลการวิจัยพบวา 

 1. นกัเรียน นกัศึกษาสงักัดสํานักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอดุรธานี มีพฤติกรรมการ

ออกกําลงักาย อยูในระดับดี 

 2. นกัเรียน นกัศึกษาสงักัดสํานักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอดุรธานี มีพฤติกรรมการ

ออกกําลงักายที่มีเพศ และระดับช้ันตางกนั มพีฤติกรรมการออกกาํลังกายไมแตกตางกนั 

 สุจิต  ปองพาล (2550: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาภาวะสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลงั

กายของครูผูสอนระดับมัธยมศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษาอุดรธาน ีปการศึกษา 2549 มีความมุงหมาย

เพื่อศึกษาภาวะสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลงักายของครูผูสอนระดับมัธยมศึกษา ในพืน้ที่

การศึกษาอุดรธาน ีปการศึกษา 2549 ประกอบดวยครูเพศชาย จาํนวน 170 คน ครูเพศหญิง จํานวน 

168 คน รวมกลุมตัวอยางทัง้สิ้น จาํนวน 338 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบภามที่ผูวจิัย

สรางขึ้น มีความเชื่อมัน่ .80 และสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบวา 

 ครูผูสอนระดับมัธยมศึกษาในพืน้ทีก่ารศกึษาอุดรธานี ปการศึกษา 2549 มีคาเฉลีย่ภาวะ

สุขภาพดานดชันีมวลกาย เทากบั 22.29 กก./ตร.ม. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.09 
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 ครูผูสอนระดับมัธยมศึกษาในพืน้ทีก่ารศกึษาอุดรธานี ปการศึกษา 2549 มีพฤติกรรมการ

ออกกําลงักายในดานความนานในการออกกําลงักายหรือการเลนกีฬาแตละครั้ง สวนใหญออกกําลัง

กาย 30 นาท/ีคร้ัง/วนั คิดเปนรอยละ 29.60 และความบอยในการออกกําลังกายหรือเลนกฬีาแตละ

สัปดาห สวนใหญออกกาํลังกายมากกวา 3 คร้ัง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 32.20 กิจกรรมการออกกาํลัง

กายหรือเลนกฬีาชนิดที่ไมมอีอกซิเจน คิดเปนรอยละ 73.70 

 ครูผูสอนระดับมัธยมศึกษาในพืน้ทีก่ารศกึษาอุดรธานี ปการศึกษา 2549 สวนใหญมี

ความเห็นวาการออกกําลงักายมีประโยชนตอสุขภาพของแตละบุคคล และเขตพื้นทีก่ารศึกษาอุดรธาน ี

ควรมีบุคลากรใหความรูเกี่ยวกับการออกกาํลังกายและมผูีนําในการออกกําลงักาย 

 อนุลักษณ เข็มกลัด (2549: บทคัดยอ) ไดทําวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการออกกําลงักาย ของ

นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม ปการศึกษา 2548 ความมุงหมายของ การทํา

วิจัยเรื่องนี้เพื่อ ศึกษาพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน

เขตบึงกุม ปการศึกษา 2548 กลุมตัวอยางคือ นกัศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม 

ปการศึกษา 2548 จํานวน 313 คน โดยไดมาจากการสุมแบงชั้น เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปน 

แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา 

 1. ดานความรูเกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอก 

โรงเรียนเขตบึงกุมแสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 87.33 สําหรับเพศชาย 

เพศหญงิ นักศึกษาระดับมธัยมศึกษาตอนตน และนักศึกษาระดับมธัยมศึกษาตอนปลาย แสดงความ

คิดเห็น ดานความรูเกีย่วกับพฤติกรรม การออกกําลังกายอยูในระดับดี โดยแสดงความคิดเห็นมาก

ที่สุด สอดคลองกันคิดเปนรอยละ 86.10 , 88.73 , 93.04 และ 84.44 ตามลําดับ 

 2. ดานเจตคติเกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอก 

โรงเรียนเขตบึงกุมแสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 75.76 สําหรับเพศชายเพศ

หญิงนักศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน และนักศึกษาระดับช้ันมธัยมศึกษาตอนปลาย แสดง

ความคิดเหน็ดานเจตคติเกีย่วกับพฤติกรรม การออกกาํลังกายอยูในระดับดี โดยแสดงความคิดเห็น

มากที่สุดเปนรอยละ 76.08 , 71.11 , 70.48 และ 76.85 ตามลําดับ  

 3. ดานการปฎิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย นักศกึษาศนูยบริการการศึกษานอก

โรงเรียนเขตบึงกุมแสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 77.25 สําหรับเพศชาย 

เพศหญงินกัศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน และนักศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายได

แสดงความคดิเห็นดานการปฏิบัติเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกําลงักายอยูในระดับดี และปานกลาง 

โดยแสดงความคิดเห็นมากที่สุด คิดเปนรอยละ 75.00 , 78.04 , 62.93 และ 83.00 ตามลําดับ 
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 จากการศึกษาคนควา เอกสาร ตํารา งานวิจัยในประเทศ และตางประเทศ เกี่ยวกับการออก

กําลังกาย พบวา มีปจจัยหลายดานทีม่ีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษา

มหาวิทยาลยัหอการคาไทย ไดแก ไมมีเวลาในการออกกําลังกาย หรือจัดเวลาสําหรับการออกกําลัง

กายไมได การขาดอุปกรณในการออกกําลงักาย การไมมสีถานที่ในการออกกําลงักาย เปนตน การรับรู

ประโยชนของการออกกาํลังกาย เชน ออกกําลังกายแลวทําใหรางกายแข็งแรงทรวดทรงสมสวน และมี

สุขภาพจิตดี ความไมพรอมของรางกาย ไดแก การเจ็บปวยเนื่องจากไมสบาย เปนตน การออกกาํลัง

กายนับวามีประโยชนอยางมากสาํหรับนกัศึกษาเพราะนอกจากจะทาํใหมีสุขภาพที่แข็งแรงปราศจาก

โรคภัยตาง ๆ แลวยังทําใหทรวดทรงด ีมีสุขภาพจิตดี และสงผลตอการศึกษาไปในทางที่ดีดวย ถาหาก

นักศึกษาของมหาวิทยาลยัหอการคาไทย ไดรับขอมูลขาวสารที่ถกูตองและรวดเร็วเกี่ยวกับการออก

กําลังกายก็จะทําใหนกัศึกษามีการรับรู ตลอดจนมีความรู และความเขาใจเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย

เพิ่มมากขึ้น จากขอมูลดังกลาวขางตน ผูวิจัยจงึมีความสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกาย

ของนักศึกษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย  

 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจยัครั้งนี ้เปนการวิจัยเชงิสํารวจ (Survey Research) โดยมุงศกึษาพฤตกิรรมการออก

กําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย มีการดําเนนิการตามขั้นตอน ดังนี ้

 1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชาชนและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey research) ผูวิจัยไดนาํแนวคิดทฤษฎีและ

ผลงานวิจยัที่เกี่ยวของมาเปนแนวทางในการศึกษาพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลยัหอการคาไทย ผูวิจัยดาํเนนิการตามลาํดับตอไปนี้ 

 1. การกําหนดประชากร และการเลือกกลุมตัวอยาง 

 2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 

  2.1 ลักษณะของเครื่องมือ 

  2.2 เกณฑการใหคะแนน และการแปลความหมาย 

  2.3 ข้ันตอนในการสรางเครือ่งมือ 

  2.4 การหาคณุภาพเครื่องมือ 

 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 4. การจัดกระทํา และการวิเคราะหขอมูล 

 5. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้ไดแก นักศึกษาชัน้ปที่ 1 ชั้นปที ่2 ชั้นปที่ 3 และชั้นปที่ 4 ของ

มหาวิทยาลยัหอการคาไทย ที่กาํลังศกึษาในปการศึกษา 2553 จํานวน 15,568 คน ประกอบดวย

นักศึกษาชาย 7,220 คน หญิง 8,348 คน 
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 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี ้เปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 ชั้นปที่ 3 และชั้นปที ่4 

ของมหาวทิยาลัยหอการคาไทย ที่กาํลังศกึษาในปการศกึษา 2553 ตามการกาํหนดขนาดกลุมตัวอยาง

โดยใชสูตรยามาเน (Yamane. 1970:  583) จํานวน 400 คน แบงเปนเพศชาย 177 คน เพศหญิง 223 

คน  

 1. การเลือกนกัศึกษาชัน้ปที ่1 ชั้นปที ่2 ชั้นปที ่3 และชั้นปที ่4 ของมหาวิทยาลัยหอการคา

ไทย     ที่กําลังศึกษาในปการศึกษา 2553 ผูวิจัยทําการเลือกนักศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย โดย

วิธีการเลือกโดยบังเอิญ (Accidental sampling) 

 2. การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง และหาสัดสวนระหวางประชากรกับกลุมตัวอยางโดย

ใชสูตรยามาเน (Yamane. 1970:  583) ไดกลุมตัวอยาง จาํนวน 400 คน  

 3. เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย 2 กลุมที่เปนอิสระแกกนัและมีคาความ

แปรปรวนเทากัน โดยใชสูตร t-Test  
 4. เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยกลุมที่เปนอิสระแกกนัและมีคาความแปรปรวน

เทากัน โดยใชสูตร F-Test  

 5. แบงนักศึกษาตามชัน้ปทีจ่ะศึกษา เลือกกลุมตัวอยางโดยผูวจิัยใชวิธีการเลือกโดยบังเอิญ 

(Accidental sampling) จากจํานวนนกัศึกษา รายละเอยีดดังปรากฏตามตาราง 1 
 
ตาราง 1 จํานวนประชากรและกลุมตัวอยางจาํแนกตามชั้นป ของนักศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย  

 

จํานวนประชากรจาํแนกตามชั้นป กลุมตวัอยาง 
ป 1  ป 2 ป 3  ป 4 ชาย  หญิง รวม  ชาย หญิง รวม 

4,304 3,954 3,559 3,751 7,220 8,348 15,568 177 223 400 

 

 ที่มา : รายงานและสถิติทีเ่กีย่วกับนักศึกษา, กองสารสนเทศ, มหาวทิยาลัยหอการคาไทย.

2553. 
 
 
 
 
 

 



 
 

38 

การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 การสรางเครือ่งมือที่ใชในการวิจัย 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผูวิจยัใชเครื่องมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 

โดยแบงแบบสอบถามออกเปน 4 ตอน ดังนี ้

 ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบสํารวจ

รายการ (Checklist) 

 ตอนที่ 2 แบบสอบถามดานความรูเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย มีลักษณะเปนแบบสาํรวจ

รายการ คือ ใช ไมใช  

 ตอนที่ 3 แบบสอบถามดานเจตคติตอการออกกําลงักาย แบบสอบถามมีลักษณะเปนมาตรา

สวนประมาณคา (Rating Scale) 4 ระดับ คือ เหน็ดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมเหน็ดวย ไมเห็นดวยอยาง

ยิ่ง 

 ตอนที่ 4 แบบสอบถามดานการปฏิบัต ิมีลักษณะขอคําถามเปนมาตราสวนประเมินคา 

(Rating Scale) มี 4 ระดับ คือ ปฏิบัติเปนประจํา ปฏิบัตบิอยครั้ง ปฏิบตัิบางครั้ง ไมเคยปฏิบัติเลย 

  
ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ 
 ผูวิจัยดําเนนิการดังนี ้

 1. ตั้งวัตถุประสงคของแบบสอบถามใหสอดคลองกับวตัถุประสงคของการศึกษาคนควาและ

อยูในขอบเขตของการศึกษาคนควา และการศึกษารายงานการวิจยัที่เกี่ยวของ 

 2. ศึกษาคนควาจากตํารา เอกสาร แหลงขอมูลตางๆ และงานวจิัยที่เกี่ยวของกับเร่ืองที่ศึกษา

เพื่อมาพิจารณาปรับปรุงนาํมาใชตามความเหมาะสม 

 3. สรางแบบสอบถามใหครอบคลุมเร่ืองทีจ่ะศึกษาจากนั้นเสนอประธานและคณะกรรมการ

ควบคุมปริญญานพินธเพื่อตรวจสอบความถูกตองเบื้องตน และแกไข 

 4. นาํแบบสอบถามที่สรางขึ้น ไปใหผูเชี่ยวชาญเฉพาะทาง 5 ทานพิจารณา ความเทีย่งตรง

ตามเนื้อหา ภาษาที่ใชและขอเสนอแนะตาง ๆ 

 5. นาํแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไข โดยปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญา

นิพนธ 

 6. หาความเชือ่มั่น (Reliability) ของแบบสอบถามโดยนาํไปทดลองใชกับกลุมนักศึกษา

มหาวิทยาลยัหอการคาไทย ซึ่งไมใชกลุมตัวอยาง จาํนวน 50 คน ไดคาความเชื่อมัน่ ของแบบสอบถาม

ดานพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกําลงักาย เทากับ 0.88  

 7. นาํแบบสอบถามฉบับสมบูรณไปดําเนินการเก็บขอมลูตอไป 
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การหาคุณภาพเครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 หาคุณภาพเครื่องมือโดยการนําแบบสอบถามใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบความ

เที่ยงตรงของเนื้อหา และนําแบบสอบถามไปทดลองใชกบันักศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย ที่ไมใช

กลุมตัวอยาง จํานวน 50 คน แลวนํามาวเิคราะหหาคาความเชื่อมัน่ โดยการหาคาสมัประสิทธิ์

สหสัมพนัธตามวิธีของครอนบาค (Cronbach) ไดคาความเชื่อมั่นเทากบั 0.88 
 

การรวบรวมขอมูล 
 ในการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจยัปฏิบัติดังนี ้

 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ สงผูเชี่ยวชาญ เพื่อขอความ

อนุเคราะห ตรวจสอบแกไขแบบสอบถาม 

 2. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ สงอธิการบดีมหาวิทยาลัย

หอการคาไทย เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 3 ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปดําเนนิการเกบ็ขอมูลจากกลุมตัวอยาง โดยใชผูวิจัยเปน

ผูดําเนนิการเก็บขอมูลเอง 

 4. ผูวิจยันาํแบบสอบถามทีไ่ดรับมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตอง แลวดําเนินการวิเคราะห

ขอมูลทางสถติิตอไป 
 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมลูมาวิเคราะหขอมูล โดยมีข้ันตอนการวิเคราะหตามลําดบัตอไปนี้ 

 1. ตรวจสอบความสมบูรณเรียบรอย ของแบบสอบถามแตละฉบับ โดยคัดเลือกเฉพาะ

แบบสอบถามที่สมบูรณที่สุดไดทั้งหมด 400 ฉบับ จาก 400 ฉบับ คิดเปนรอยละ 100 

 2. วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 

  2.1 นาํแบบสอบถามสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม มาแจกแจงคาความถี่และคา

รอยละ แลวนาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

  2.2 วิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย โดย

แจกแจงความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 3. เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

หอการคาไทย จําแนกตามตวัแปรเพศและชั้นป โดยใชการทดสอบคาที (t-Test) และทดสอบคาเอฟ 

(F-Test ). 

 4. เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

หอการคาไทย ระหวางดานความรู ดานเจตคติ ดานการปฏิบัติของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคา

ไทย  
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 5. นาํความคดิเห็นขอเสนอแนะอื่นๆ มาสรุปเปนขอ 

เกณฑการใหคะแนนและการแปลความหมาย 

 1. แบบทดสอบความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย มเีกณฑการใหคะแนน ดังนี้  

 ตอบใช   ให 1  คะแนน 

 ตอบไมใช  ให 0 คะแนน  

 การแปลความหมายคะแนนความรูเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย แบงออกเปน 3 ระดับ โดยมีเกณฑดงันี ้

  คาระดับคะแนน   ระดับความรู 

 รอยละ 80.00 – ข้ึนไป  หมายถงึ คะแนนความรูระดบัดี ระดับ 3 คะแนน 

 รอยละ 50.00 – 79.99  หมายถงึ คะแนนความรูระดบัปานกลาง ระดับ 2 คะแนน 

 รอยละ 00.00 – 49.99  หมายถงึ คะแนนความรูระดบัควรปรับปรุง ระดับ 1 คะแนน 
 
 2. แบบสอบถามวัดเจตคติตอการออกกาํลงักาย มทีัง้ขอความที่แสดงลักษณะทางบวก 

ประกอบดวย 4 ระดับ คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เหน็ดวย ไมเหน็ดวยและไมเห็นดวยอยางยิง่ ประเมินผล

ดังนี ้ 

     ขอความทางบวก ขอความทางลบ 

   เห็นดวยอยางยิ่ง   4   1 

   เห็นดวย    3   2 

   ไมเห็นดวย    2   3 

   ไมเห็นดวยอยางยิง่  1   4 

  คาระดับคะแนน  ระดับเจตคติตอการออกกาํลงักาย 

 3.01-4.00 หมายถงึ   ระดับดี 

 2.01-3.00 หมายถงึ   ระดับพอใช 

 1.00-2.00 หมายถงึ   ระดับไมดี 
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 3. เปนแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลังกาย (ดานการปฏิบัติ) ประกอบดวย 4 ระดับ 

คือ ปฏิบัติเปนประจํา ปฏิบัตบิอยครั้ง และปฏิบัติบางครั้ง และไมเคยปฏิบัติเลยประเมินผลดังนี้ 

(วัฒนา  สุทธพิันธ. 2548: 80) 

     ขอความทางบวก ขอความทางลบ 

   ปฏิบัติเปนประจํา   4   1 

   ปฏิบัติบอยครั้ง  3   2 

   ปฏิบัติบางครั้ง  2   3 

  ไมเคยปฏิบัติเลย  1   4 

 

   คาระดับคะแนน  ระดับพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ดานการปฏิบัติ) 

 3.01-4.00 หมายถงึ  ระดับดี 

 2.01-3.00 หมายถงึ  ระดับพอใช 

 1.00-2.00 หมายถงึ  ระดับไมด ี
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลคร้ังนี ้ไดใชสัญลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษาดังนี ้

  n แทน จาํนวนกลุมตัวอยาง 

   แทน คะแนนเฉลีย่ (Mean) 

  S.D แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  t แทน คาสถิติการแจกแจงแบบท ี(t-distribution) 

  F แทน  คาสถิติการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 

  p แทน ความมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ

  * แทน มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดจดัทําแบบสอบถามจาํนวนทัง้สิ้นที่มีความสมบูรณ จํานวน 400 

ฉบับ จากนัน้นําขอมูลที่ไดมาทาํการวิเคราะห โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป กําหนดความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดําเนนิการวิเคราะหขอมลู และนาํเสนอการวิเคราะหในรูปตาราง

ประกอบความเรียง ตามลาํดับ ดังนี ้

 1. วิเคราะหขอมูลทั่วไป ของนกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย ตวัแปร เพศ ชั้นป 

วิเคราะหโดยการแจกแจงความถี่เปนรอยละและนําเสนอในตารางประกอบความเรยีง  

 2. วิเคราะหระดับคะแนน ดานความรู ดานเจตคติ และดานการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

ออกกําลงักาย ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย ตามเกณฑทีก่ําหนดไวแจกแจงความถี่เปน 

คารอยละ คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานนําเสนอในตารางประกอบความเรียง 

 3. เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย ดานความรู ดานเจตคติ และดานการปฏิบัติ

เกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย ของนกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย จาํแนกตามตวัแปรเพศ 

และชั้นป 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1 การวเิคราะหขอมูลพื้นฐานของนกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย ตามตัวแปร 

ดานตางๆ โดยการแจกแจงความถี ่

 

ตาราง 2 จํานวน และคารอยละ ขอมูลทั่วไปของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย  

 
ขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

เพศ   

          ชาย 177 44.3 

          หญิง 223 55.7 

ช้ันป   

          ชั้นปที่ 1 100 25.0 

          ชั้นปที่ 2 100 25.0 

          ชั้นปที่ 3 100 25.0 

          ชั้นปที่ 4 100 25.0 

รวม 400 100.0 

 

 จากตาราง 2 พบวา นักศึกษาของมหาวทิยาลยัหอการคาไทย สวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 

223 คน คิดเปนรอยละ 55.7 และเพศชาย จํานวน 177 คน คิดเปนรอยละ 44.3 จําแนกตามชั้นป 

ไดแก นักศึกษาชั้นปที่ 1 จํานวน 100 คน คิดเปนรอยละ 25 นักศกึษาชั้นปที ่2 จํานวน 100 คน คดิเปน

รอยละ 25 นักศึกษาชัน้ปที ่3 จํานวน 100 คน คิดเปน รอยละ 25 และนักศึกษาชัน้ปที่ 4 จํานวน 100 

คน คิดเปนรอยละ 25 
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 ตอนที่ 2 ดานความรูเกีย่วกบัการออกกาํลงักายของนักศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย 
 
ตาราง 3 จํานวน และรอยละ ดานความรูเกีย่วกับการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

      หอการคาไทย จําแนกตามเพศ 
เพศ 

ชาย หญิง 

ไมใช ใช ไมใช ใช 

รวม ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1. การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิด

กีฬาชวยใหปลอดภัยและเลนได

คลองตัว 

10 2.5 166 41.5 7 1.8 217 54.3 400 100 

2. สวมรองเทาที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา

ชวยปองกันการบาดเจ็บขอเทาได 
13 3.3 163 40.8 7 1.8 217 54.3 400 100 

3. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวย

ใหรางกายแข็งแรง 
12 3.0 164 41.0 9 2.3 215 53.8 400 100 

4. ออกกําลังกายจะชวยเผาผลาญ

ไขมันสวนเกิน ทําใหน้ําหนักลดลงได 
15 3.8 161 40.3 9 2.3 215 53.8 400 100 

5. ออกกําลังกายชวยใหกลามเนื้อ

หัวใจแข็งแรง 
21 5.3 155 38.8 14 3.5 210 52.5 400 100 

6. ออกกําลังกายชวยทําใหปอด

ขยายตัวไดดี 
17 4.3 159 39.8 6 1.5 218 54.5 400 100 

7. ออกกําลังกายชวยสรางเสริม

ภูมิคุมกันและปองกันโรค 
16 4.0 160 40.0 5 1.3 219 54.8 400 100 

8. การบริหารรางกายทาดันพื้นทําให

กลามเนื้อหัวไหลมีความแข็งแรง 
159 39.8 17 4.3 207 51.8 17 4.3 400 100 

9. การวิ่งเหยาะชวยทําใหรางกายทุก

สวนไดออกกําลังกาย 
139 34.8 37 9.3 182 45.5 42 10.5 400 100 

10. การขี่จกัรยานอยูกับที่ชวยแกไข

ปญหาปวดหลังได 
117 29.3 59 14.8 153 38.3 71 17.8 400 100 

11. การวายน้ําทําใหรางกายทุกสวน

ไดเคลื่อนไหว 
13 3.3 163 40.8 15 3.8 209 52.3 400 100 

12. ออกกําลังกายแบบโยคะเปน

วิธีการหนึ่งที่ชวยทําใหกลามเนื้อ

แข็งแรง 

151 37.8 25 6.3 201 50.3 23 5.8 400 100 



ตาราง 3 (ตอ) 
เพศ 

ชาย หญิง 
ไมใช ใช ไมใช ใช 

รวม ความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน 
รอย

ละ 

13. การอบอุนรางกาย (Warm Up)

กอนการออกกําลังกายชวยให

รางกายไมเหนื่อยลา 

24 6.0 152 38.0 18 4.5 206 51.5 400 100 

14. การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool 

Down) หลังการออกกําลังกายชวย

ใหรางกายผอนคลาย 

13 3.3 163 40.8 9 2.3 215 53.8 400 100 

15. การออกกําลังกายเปน

ทางเลือกอันดับแรกของทานเพื่อ

ดูแลสุขภาพ 

15 3.8 161 40.3 22 5.5 202 50.5 400 100 

16. ถาออกกําลังกายสม่ําเสมอจะ

ไมมีปญหาการเจ็บปวยบอย ๆ 
24 6.0 152 38.0 15 3.8 209 52.3 400 100 

 

 จากตาราง 3 พบวา นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย เพศชายและเพศหญงิ มีความรู

เกีย่วกับการออกกําลงักายตางๆ ดงันี ้การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัยและเลนได

คลองตัว เพศชาย ตอบไมใช จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 2.5 ใช จาํนวน 166 คน คิดเปนรอยละ 

41.5 เพศหญงิ ตอบไมใช จาํนวน 7 คน คดิเปนรอยละ 1.8 ใช จํานวน 217 คน คิดเปนรอยละ 54.3, 

สวมรองเทาที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยปองกันการบาดเจ็บขอเทาได เพศชาย ตอบไมใช จํานวน 13 

คน คิดเปนรอยละ 3.3 ใช จาํนวน 163 คน คิดเปนรอยละ 40.8 เพศหญิง ตอบไมใช จํานวน 7 คน คิด

เปนรอยละ 1.8 ใช จํานวน 217 คน คิดเปนรอยละ 54.3 และออกกาํลงักายอยางสม่าํเสมอชวยให

รางกายแข็งแรง เพศชาย ตอบไมใช จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 3.0 ใช จํานวน 164 คน คิดเปนรอย

ละ 41.0 เพศหญิง ตอบไมใช จํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 2.3 ใช จํานวน 215 คน คิดเปนรอยละ 53.8 

ตามลําดับ 
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ตาราง 4 จํานวน และรอยละ ดานความรูเกีย่วกับการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย จาํแนกตามชัน้ป 
ชั้นป 

ชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 ชั้นปที่ 3 ชั้นปที่ 4 
ไมใช ใช ไมใช ใช ไมใช ใช ไมใช ใช 

รวม 
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน 
รอย

ละ 

1. การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา

ชวยใหปลอดภัยและเลนไดคลองตัว 
1 0.3 99 24.8 4 1.0 96 24.0 8 2.0 92 23.0 4 1.0 96 24.0 400 100 

2. สวมรองเทาที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา

ชวยปองกันการบาดเจ็บขอเทาได 
6 1.5 94 23.5 5 1.3 95 23.8 5 1.3 95 23.8 4 1.0 96 24.0 400 100 

3. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยให

รางกายแข็งแรง 
3 0.8 97 24.3 6 1.5 94 23.5 6 1.5 94 23.5 6 1.5 94 23.5 400 100 

4. ออกกําลังกายจะชวยเผาผลาญ

ไขมันสวนเกิน ทําใหน้ําหนักลดลงได 
6 1.5 94 23.5 6 1.5 94 23.5 6 1.5 94 23.5 6 1.5 94 23.5 400 100 

5. ออกกําลังกายชวยใหกลามเนื้อหัวใจ

แข็งแรง 
4 1.0 96 24.0 12 3.0 88 22.0 9 2.3 91 22.8 10 2.5 90 22.5 400 100 

6. ออกกําลังกายชวยทําใหปอด

ขยายตัวไดดี 
7 1.8 93 23.3 8 2.0 92 23.0 5 1.3 95 23.8 3 0.8 97 24.3 400 100 

7. ออกกําลังกายชวยสรางเสริม

ภูมิคุมกันและปองกันโรค 
4 1.0 96 24.0 8 2.0 92 23.0 5 1.3 95 23.8 4 1.0 96 24.0 400 100 

8. การบริหารรางกายทาดันพื้นทําให

กลามเนื้อหัวไหลมีความแข็งแรง 
90 22.5 10 2.5 92 23.0 8 2.0 94 23.5 6 1.5 90 22.5 10 2.5 

400 
100 
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ตาราง 4 (ตอ) 
ชั้นป 

ชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 ชั้นปที่ 3 ชั้นปที่ 4 
ไมใช ใช ไมใช ใช ไมใช ใช ไมใช ใช 

รวม ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

9. การวิ่งเหยาะชวยทําใหรางกายทุกสวนได

ออกกําลังกาย 
83 20.8 17 4.3 80 20.0 20 5.0 84 21.0 16 4.0 74 18.5 26 6.5 400 100 

10. การขี่จักรยานอยูกับที่ชวยแกไขปญหา

ปวดหลังได 
72 18.0 28 7.0 73 18.3 27 6.8 66 16.5 34 8.5 59 14.8 41 10.3 400 100 

11. การวายน้ําทําใหรางกายทุกสวนได

เคลื่อนไหว 
5 1.3 95 23.8 8 2.0 92 23.0 8 2.0 92 23.0 7 1.8 93 23.3 400 100 

12. ออกกําลังกายแบบโยคะเปนวิธีการหนึ่ง

ที่ชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรง 
90 22.5 10 2.5 85 21.3 15 3.8 89 22.3 11 2.8 88 22.0 12 3.0 400 100 

13. การอบอุนรางกาย (Warm Up)กอนการ

ออกกําลังกายชวยใหรางกายไมเหนื่อยลา 
8 2.0 92 23.0 10 2.5 90 22.5 13 3.3 87 21.8 11 2.8 89 22.3 400 100 

14. การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 

หลังการออกกําลังกายชวยใหรางกายผอน

คลาย 

5 1.3 95 23.8 5 1.3 95 23.8 8 2.0 92 23.0 4 1.0 96 24.0 400 100 

15. การออกกําลังกายเปนทางเลือกอันดับ

แรกของทานเพื่อดูแลสุขภาพ 
8 2.0 92 23.0 13 3.3 87 21.8 9 2.3 91 22.8 7 1.8 93 23.3 400 100 

16. ถาออกกําลังกายสม่ําเสมอจะไมมี

ปญหาการเจ็บปวยบอย ๆ 
5 1.3 95 23.8 11 2.8 89 22.3 11 2.8 89 22.3 12 3.0 88 22.0 400 100 
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 จากตาราง 4 พบวา นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทยทุกชัน้ป มคีวามรูเกีย่วกับการออก

กําลังกายตางๆ ดังนี ้การแตงกายทีเ่หมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัยและเลนไดคลองตัว ชัน้ปที่ 1 

ตอบไมใช จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.3 ใช จํานวน 99 คน คิดเปนรอยละ 24.8, ชัน้ปที ่2 ตอบไมใช 

จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 1.0 ใช จาํนวน 96 คน คิดเปนรอยละ 24.0, ชั้นปที ่3 ตอบไมใช จํานวน 8 

คน คิดเปนรอยละ 2.0 ใช จาํนวน 92 คน คิดเปนรอยละ 23.0 ชั้นปที ่4 ตอบไมใช จํานวน 4 คน คดิ

เปนรอยละ 1.0 ใช จํานวน 96 คน คิดเปนรอยละ 24.0 สวมรองเทาทีเ่หมาะสมกับชนิดกีฬาชวย

ปองกนัการบาดเจ็บขอเทาได ชั้นปที่ 1 ตอบไมใช จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 1.5 ใช จํานวน 94 คน 

คิดเปนรอยละ 23.5, ชัน้ปที่ 2 ตอบไมใช จํานวน 5 คน คดิเปนรอยละ 1.3 ใช จํานวน 95 คน คิดเปน

รอยละ 23.8, ชั้นปที ่3 ตอบไมใช จํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 1.3 ใช จํานวน 95 คน คิดเปนรอยละ 

23.8 ชั้นปที่ 4 ตอบไมใช จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 1.0 ใช จํานวน 96 คน คิดเปนรอยละ 24.0 และ

ออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอชวยใหรางกายแข็งแรง ชัน้ปที่ 1 ตอบไมใช จํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 

0.8 ใช จํานวน 97 คน คิดเปนรอยละ 24.3, ชั้นปที ่2 ตอบไมใช จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 1.5 ใช 

จํานวน 94 คน คิดเปนรอยละ 23.5, ชั้นปที่ 3 ตอบไมใช จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 1.5 ใช จํานวน 

94 คน คิดเปนรอยละ 23.5 ชั้นปที่ 4 ตอบไมใช จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 1.5 ใช จํานวน 94 คน คิด

เปนรอยละ 23.5 ตามลาํดับ 
 
ตาราง 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดานความรูเกีย่วกับการออกกําลังกายของนักศึกษาชาย  

      มหาวทิยาลัยหอการคาไทย จาํแนกตามชั้นป 

 
 ช้ันป 
 ช้ันปที่ 1 ช้ันปที่ 2 ช้ันปที่ 3 ช้ันปที่ 4 

รวม 
ภาพรวม 

  S.D  S.D  S.D  S.D  S.D 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง

กาย 
ชาย 2.24 .49 1.97 .46 2.07 .47 2.28 .45 2.14 .47 

 

 จากตาราง 5 พบวา ความรูเกีย่วกับการออกกําลังกายของนักศึกษาชาย มหาวิทยาลยัหอการคา

ไทย ทุกชัน้ปโดยรวมอยูในระดับปานกลาง ( = 2.14, S.D = .47) แยกตามชัน้ป โดยเรียงจากมากไป

นอย ไดดังนี้ ชัน้ปที ่4 ( = 2.28, S.D = .45) รองลงมา คือ ชั้นปที่ 1 ( = 2.24, S.D = .47) และชั้นป

ที่ 3 ( = 2.07, S.D = .49) ตามลําดับ  
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ตาราง 6 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดานความรูเกีย่วกับการออกกําลังกายของนักศึกษาหญิง 

      มหาวทิยาลัยหอการคาไทย 

 
 ช้ันป 
 ช้ันปที่ 1 ช้ันปที่ 2 ช้ันปที่ 3 ช้ันปที่ 4 

รวม 
ภาพรวม 

  S.D  S.D  S.D  S.D  S.D 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง

กาย 
หญิง 2.20 .45 2.26 .47 2.30 .46 2.28 .45 2.26 .46 

 

 จากตาราง 6 พบวา ความรูเกี่ยวกับการออกกําลงักายของนกัศึกษาหญงิ มหาวิทยาลยั

หอการคาไทย ทุกชัน้ปโดยรวมอยูในระดับปานกลาง ( = 2.26, S.D = .46) แยกตามชั้นป โดยเรียง

จากมากไปนอย ไดดังนี ้ชั้นปที่ 3 ( = 2.30, S.D = .46) รองลงมา คือ ชั้นปที่ 4 ( = 2.28, S.D = 

.45) และชั้นปที่ 2 ( = 2.26, S.D = .47) ตามลําดับ 

 

ตาราง 7 เปรียบเทียบ ดานความรูของนักศกึษามหาวทิยาลยัหอการคาไทยทีม่ีเพศตางกนัมคีวามรู   

      เกีย่วกบัการออกกาํลงักาย  

 
ภาพรวม เพศ N  S.D t df p 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ชาย 177 2.15 .479 -2.347* 368.187 .019 

 หญิง 223 2.26 .459    

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 7 พบวา นักศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศชายและเพศหญงิ มคีวามรู

เกีย่วกับการออกกาํลงักายทีแ่ตกตางกนั อยางมีนยัสําคญั .05 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

 

50 

ตาราง 8 เปรียบเทียบดานความรูของนกัศึกษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศชายทีม่ีชั้นปตางกนัมี 

      ความรูเกี่ยวกบัการออกกาํลงักาย  

 

เพศชาย 
ภาพรวม ช้ันป 

SS df MS F p 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ระหวางชั้นป 2.520 3 .840 

 ภายในชั้นป 37.640 172 .219 

 รวม 40.159 175  

3.838* .011 

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

จากตาราง 8 พบวา นักศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศชายทีม่ีชั้นปตางกนัมีความรู

เกีย่วกับการออกกาํลงักายทีแ่ตกตางกนั อยางมีนยัสําคญั.05 

 

ตาราง 9 เปรียบเทียบความแตกตางของนกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย เพศชายทีม่ีชัน้ปตางกันม ี

      ความรูเกี่ยวกบัการออกกาํลงักาย 

 

เพศชาย 
ภาพรวม ช้ันป 

ชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 ชั้นปที่ 3 ชั้นปที่ 4 

ชั้นปที่ 1  .013* .081 .744 

ชั้นปที่ 2   .314 .004* 

ชั้นปที่ 3    .031* 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

ชั้นปที่ 4     

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

 จากตาราง 9 พบวา นักศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศชาย ชัน้ปที ่1 แตกตางกับ ชัน้ป

ที่ 2 (p = .013), ชั้นปที่ 2 แตกตางกับ ชัน้ปที่ 4 (p = .004) และชั้นปที่ 3 แตกตางกบั ชั้นปที่ 4 (p = 

.031) อยางมนีัยสําคัญ.05 
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ตาราง 10 เปรียบเทยีบดานความรูของนักศกึษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย เพศหญงิที่มีชัน้ปตางกนัม ี

      ความรูเกี่ยวกบัการออกกาํลงักาย 

 

เพศหญิง 
ภาพรวม ช้ันป 

SS df MS F p 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ระหวางกลุม .308 3 .103 

 ภายในกลุม 46.674 220 .212 

 รวม 46.982 223  

.484 .694 

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 10 พบวา นกัศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศหญงิทีม่ีชั้นปตางกนัมีความรู

เกีย่วกับการออกกาํลงักายไมแตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญ .05 

 

ตาราง 11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของนักศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย จําแนกดานเจต 

      คติเกี่ยวกบัการออกกาํลงักาย (N = 400) 
 

เจตคติตอการออกกําลังกาย  S.D ระดับ 

1. ถาออกกําลังกายสม่ําเสมอจะไมมีปญหาการเจ็บปวยบอยๆ 3.29 .60 ดี 

2. ทานจะออกกําลังกายเสมอเมื่อมีเวลาวาง 3.09 .56 ดี 

3. เม่ือมีเรียนวิชาพลศึกษาแลวไมจําเปนตองออกกําลังกาย 2.64 .90 พอใช 

4. บอยครั้งที่การออกกําลังกายเปนเรื่องยุงยากสําหรับทาน 2.66 .83 พอใช 

5. เพื่อใหสุขภาพกายและใจดีจุดเริ่มตนคือการออกกําลังกาย 3.24 .63 ดี 

6. ทานคิดวาการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง 3.29 .63 ดี 

7. กิจกรรมการออกกําลังกายเปนเรื่องสนุกสนาน 3.20 .59 ดี 

8. ในการออกกําลังกายจะทําใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย 2.56 .85 พอใช 

9. การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาโดยไมเกิดประโยชน 2.24 1.04 พอใช 

10. ทานคิดวาการออกกําลังกายเปนเรื่องที่นาเบื่อ 2.72 .96 พอใช 

11. ทานจะชักชวนเพื่อนใหเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายเสมอ 3.09 .63 ดี 

12. การมีชีวิตที่มีความสุขไมจําเปนตองเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย 2.58 .92 พอใช 

13. ทานชอบออกกําลังกายเพราะทําใหมีโอกาสพบบุคลอื่นเพิ่มขึ้น 2.98 .75 พอใช 

14. ผูหญิงที่ออกกําลังกายมาก ๆ จะทําใหรูปรางคลายผูชาย 2.46 .84 พอใช 
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ตาราง 11 (ตอ) 
 เจตคติตอการออกกําลังกาย  S.D ระดับ 

15. การออกกําลังกายเปนทางเลือกอันดับแรกของทานเพื่อดูแลสุขภาพ 3.16 .67 ดี 

16. การออกกําลังกายทําใหชีวิตเปนที่นาพอใจ 3.10 .64 ดี 

17. การออกกําลังกายเปนกิจกรรมของคนวางงาน 2.58 .89 พอใช 

18. การออกกําลังกายเปนทางเลือกอันดับสุดทายที่ทานจะเลือกดูแลสุขภาพ 2.35 .95 พอใช 

19. ความคิดที่วาการออกกําลังกายเปนภูมิคุมกันรางกายเปนเรื่องเหลวไหล 2.73 .99 พอใช 

รวม 2.84 .78 พอใช 

 

 จากตาราง 11 พบวา นกัศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย สวนใหญมีเจตคติเกี่ยวกับการ

ออกกําลงักายโดยรวม ในระดับพอใช ( = 2.84, S.D = .78) และแยกเปนรายขอ โดยเรียงจากมากไป

นอย ไดแก ถาออกกําลงักายสม่ําเสมอจะไมมีปญหาการเจ็บปวยบอยๆ แปลความหมาย ในระดับ ( 

= 3.29, S.D = .60) และทานคิดวาการออกกําลงักายเปนสิ่งจาํเปนอยางยิ่ง ( = 3.29, S.D = .63) 

และเพื่อใหสุขภาพกายและใจดีจุดเริ่มตนคือการออกกาํลงักาย ( = 3.24, S.D = .63) ตามลําดับ 
 
 
ตาราง 12 เปรียบเทยีบเจตคติของนักศกึษามหาวทิยาลยัหอการคาไทยที่มีเพศตางกนัมีเจตคติตอการ 

      ออกกาํลงักาย 

 
ภาพรวม เพศ N  S.D t df p 

เจตคติตอการออกกําลังกาย ชาย 177 2.86 .310 .043 351.282 .966 

 หญิง 223 2.86 .274    

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

จากตาราง 12 พบวา นกัศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศชายและเพศหญงิ มเีจตคติตอ

การออกกาํลงักายไมแตกตางกนั อยางมนียัสําคัญ .05
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ตาราง 13 เปรียบเทยีบเจตคติของนักศกึษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย เพศชายที่มีชัน้ปตางกนัมเีจตคติ 

      ตอการออกกาํลงักาย 

เพศชาย 
ภาพรวม ช้ันป 

SS df MS F p 

เจตคติตอการออกกําลังกาย ระหวางกลุม 1.007 3 .336 

 ภายในกลุม 15.837 172 .092 

 รวม 16.844 175  

3.644* .014 

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 13 พบวา นกัศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศชายทีม่ีชั้นปตางกนัมีเจตคติตอ

การออกกาํลงักายที่แตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญ.05 

 

ตาราง 14 แสดงผลการเปรยีบเทยีบความแตกตางของนักศกึษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย เพศชายที่ม ี

      ชัน้ปตางกนัมเีจตคติตอการออกกาํลงักาย 

 

เพศชาย 
ภาพรวม ช้ันป 

ชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 ชั้นปที่ 3 ชั้นปที่ 4 

ชั้นปที่ 1  .035* .089 .001* 

ชั้นปที่ 2   .525 .383 

ชั้นปที่ 3    .094 

เจตคติตอการออกกําลังกาย 

ชั้นปที่ 4     

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

 จากตาราง 14 พบวา นกัศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศชาย ชัน้ปที ่1 แตกตางกนักับ 

ชั้นปที ่2 (p = .035) และชั้นปที่ 1 แตกตางกับ ชั้นปที่ 4 (p = .001) มีเจตคติตอการออกกาํลงักาย 

อยางมีนยัสําคัญ.05 
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ตาราง 15 เปรียบเทยีบเจตคติของนักศกึษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย เพศหญงิที่มีชัน้ปตางกนัมเีจตคติ 

      ตอการออกกาํลงักาย 

 

เพศหญิง 
ภาพรวม ช้ันป 

SS df MS F p 

เจตคติตอการออกกําลังกาย ระหวางกลุม .857 3 .286 

 ภายในกลุม 15.836 220 .072 

 รวม 16.693 223  

3.968 .009* 

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 15 พบวา นกัศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศหญงิทีม่ีชั้นปตางกนัมีเจตคติตอ

การออกกาํลงักายที่แตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญ.05 
 

ตาราง 16 แสดงผลการเปรยีบเทยีบความแตกตางของนักศกึษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย เพศหญิงที ่

      มีชัน้ปตางกันมีเจตคติตอการออกกาํลงักาย 

 

เพศหญิง 
ภาพรวม ช้ันป 

ชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 ชั้นปที่ 3 ชั้นปที่ 4 

ชั้นปที่ 1  .742 .649 .006* 

ชั้นปที่ 2   .440 .002* 

ชั้นปที่ 3    .030* 

เจตคติตอการออกกําลังกาย 

ชั้นปที่ 4     

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 16 พบวา นักศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศหญงิ ชั้นปที ่1 แตกตางกับ ชัน้

ปที่ 4 (p = .006), ชั้นปที่ 2 แตกตางกับ ชัน้ปที ่4 (p = .002) และชั้นปที่ 3 แตกตางกับ ชั้นปที่ 4 (p = 

.030) มีเจตคติตอการออกกาํลงักายแตกตางกนั อยางมนีัยสําคัญ.05 
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ตาราง 17 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของนักศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย ดานการปฏิบัติ  
     (N = 400) 
 

การปฏิบัติ  S.D ระดับ 

1. ทานดูแลรางกายเมื่อทานออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อย หอบ หัวใจเตนเร็ว 2.53 .82 พอใช 

2. ทานออกกําลังกายจนเหงื่อออกทั้งตัว 2.73 .81 พอใช 

3. ทานอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 2.69 .84 พอใช 

4. ทานผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกาย 2.72 .80 พอใช 

5. เม่ือเกิด ขอเทาพลิก เคล็ด ขัดยอก ฟกช้ํา ขณะออกกําลังกายทานหยุดพัก 

และประคบดวยน้ําแข็ง 
2.59 .92 พอใช 

6. ทานสวมใสเครื่องแตงกายดวยเสื้อ กางเกงที่เหมาะสมกับการออกกําลัง

กาย 
2.91 .81 พอใช 

7. ทานสวมใสรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย 2.89 .83 พอใช 

8. ทานเคารพกฎ กติกา และการยอมรับขอตกลงของเจาหนาที่ผูดูแลสถานที่ 

ทุกครั้งที่ออกกําลังกาย 
3.06 .75 ดี 

9. ทานตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ และสนามกอนการออกกําลัง

กาย 
2.85 .82 พอใช 

10. ทานออกกําลังกายอยางคอยเปนคอยไปไมหักโหม 2.89 .77 พอใช 

11. ทานไมหยุดการออกกําลังกายในทันทีแตลดความเร็วลงอยางชาๆ 2.80 .80 พอใช 

12. ทานออกกําลังกายกลางแจงหรือในที่ที่มีอากาศถายเทไดสะดวก 2.87 .83 พอใช 

13. ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 2.95 .81 พอใช 

14. ทานดื่มเครื่องดื่มชูกําลังกอนหรือหลังการออกกําลังกาย 2.72 1.00 พอใช 

15. ทานออกกําลังกายอยางนอย อาทิตยละ 3 วัน ครั้งละ 30 นาที 2.56 .86 พอใช 

16. ทานออกกําลังกายหลังจากการรับประทานอาหารทันที 2.87 .99 พอใช 

รวม 2.79 .84 พอใช 

  

 จากตาราง 17 พบวา นักศกึษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย สวนใหญมีพฤติกรรมการออก

กําลังกาย (ดานการปฏิบัติ) โดยรวม ในระดับพอใช ( = 2.79, S.D = .84) แยกเปนรายขอ โดยเรียง

จากมากไปนอย ไดแก เคารพกฎ กติกา และการยอมรบัขอตกลงของเจาหนาที่ผูดูแลสถานที ่ทุกครั้งที่

ออกกําลงักาย ( = 3.06, S.D = .75) เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย ( = 2.95, 

S.D = .81) และสวมใสเครือ่งแตงกายดวยเสื้อ กางเกงที่เหมาะสมกบัการออกกาํลงักาย ( = 2.91, 

S.D = .81) ตามลําดับ 
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ตาราง 18 เปรียบเทยีบดานการปฏิบัติของนกัศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทยที่มเีพศตางกนัมีดานการ 

      ปฏิบัติของนกัศกึษา 

 
ภาพรวม เพศ N  S.D t df p 

การปฏิบัต ิ ชาย 177 2.81 .493 .841 342.566 .401 

 หญิง 223 2.77 .418    

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตาราง 18 พบวา นกัศึกษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศชายและเพศหญงิ มพีฤติกรรม

การออกกาํลงักายของนกัศึกษาไมแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญ .05 
 
ตาราง 19 เปรียบเทยีบดานการปฏิบัติ ของนกัศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศชายที่มีชัน้ปตางกนั 

      มกีารปฏิบัติ 

 

เพศชาย 
ภาพรวม ช้ันป 

SS df MS F p 

ดานการปฏิบัต ิ ระหวางกลุม .960 3 .320 

 ภายในกลุม 41.684 172 .242 

 รวม 42.645 175  

1.320 .269 

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 19 พบวา นกัศึกษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศชายทีม่ีชั้นปตางกนัมีพฤติกรรม

การออกกาํลงักายไมแตกตางกนั อยางมนียัสําคัญ .05 
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ตาราง 20 เปรียบเทยีบดานการปฏิบัติของนกัศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศหญงิทีม่ีชัน้ป 

      ตางกนัมีการปฏิบัติ  

 

เพศหญิง 
ภาพรวม ช้ันป 

SS df MS F p 

ดานการปฏิบัต ิ ระหวางกลุม .652 3 .217 

 ภายในกลุม 38.359 220 .174 

 รวม 39.011 223  

1.246 .294 

 

* นัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 20 พบวา นกัศึกษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย เพศหญงิทีม่ีชั้นปตางกนัมีพฤติกรรม

การออกกาํลงักายไมแตกตางกนั อยางมนียัสําคัญ .05 

 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีดําเนินการวิจัย 
ความมุงหมายของการวจิยั 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย 

 2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย 

ตามตัวแปรเพศ และชั้นป 
 
ความสาํคัญของการวิจยั 
 ทําใหทราบพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศกึษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย เพื่อเปน

ขอมูลนําไปใชปรับปรุงแกไขในการสงเสริมการออกกาํลังกายใหแกนกัศึกษามหาวิทยาลัยหอการคา

ไทย และเปนประโยชนตอตนเอง สังคม และผูที่สนใจในการทาํงานวิจยัเกี่ยวกับพฤติกรรมการออก

กําลังกายตอไป 
กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย ในชัน้ปที่ 1, 2,3, 

และชั้นปที ่4 จํานวน 400 คน กาํหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชสูตรยามาเน (Yamane. 1970:  583) 

และเลือกกลุมตัวอยางโดยวธิีการเลือกโดยบังเอิญ (Accidental sampling) 

 
 ตัวแปรที่ศกึษา 
 1. ตัวแปรอิสระ  ประกอบดวย 

  1.1 สถานภาพ  ไดแก 

   1.1.1 เพศ แยกเปนเพศชาย และเพศหญิง 

   1.1.2 ชั้นป แยกเปนชั้นปที1่, 2,3, และชัน้ปที ่4   

 2. ตัวแปรตาม พฤตกิรรมการออกกําลังกาย 3 ดาน ประกอบดวย 

  2.1 ดานความรูเกี่ยวกบัการออกกําลงักาย 

  2.2 ดานเจตคติตอการออกกําลังกาย 

  2.3 ดานการปฏิบัติ 
 สมมุติฐานในการวิจัย 
 1. นกัศึกษาเพศชาย และเพศหญิง มหาวิทยาลัยหอการคาไทย มีพฤติกรรมการออกกําลงั

กายแตกตางกนั 
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 2. นกัศึกษาชัน้ปที ่1, 2, 3 และชั้นปที ่4 ในมหาวทิยาลยัหอการคาไทยมีพฤติกรรมการออก

กําลังกายแตกตางกนั 
 
เครื่องมือที่ใชในการศกึษาคนควา 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผูวิจยัใชเครื่องมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกําลังกาย

ที่ผูวิจยัสรางขึน้ โดยแบงแบบสอบถามออกเปน 4 ตอน ดังนี ้

 ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบสาํรวจ

รายการ (Checklist) 

 ตอนที่ 2 แบบสอบถามวัดความรูเกีย่วกับการออกกาํลังกาย มีลักษณะเปนแบบสํารวจ

รายการ คือ ใช ไมใช  

 ตอนที่ 3 แบบสอบถามวัดเจตคติตอการออกกําลงักาย แบบสอบถามมีลักษณะเปนมาตรา

สวนประมาณคา (Rating Scale) 4 ระดับ คือ เหน็ดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมเหน็ดวย ไมเห็นดวยอยาง

ยิ่ง 

 ตอนที่ 4 แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการออกกําลงักาย (การปฏิบัติ) มลัีกษณะขอคําถามเปน

มาตราสวนประเมินคา (Rating Scale) มี 4 ระดับ คือ ปฏิบัติเปนประจํา ปฏิบัติบอยคร้ัง ปฏิบัติ

บางครั้ง ไมเคยปฏิบัติเลย 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ในการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจยัปฏิบัติดังนี ้

 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ สงผูเชี่ยวชาญ เพื่อขอความ

อนุเคราะห ตรวจสอบแกไขแบบสอบถาม 

 2. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ สงอธิการบดีมหาวิทยาลัย

หอการคาไทย เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 3. ผูวิจยันาํแบบสอบถามไปดําเนนิการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง โดยใชผูวิจัยเปน

ผูดําเนนิการเก็บขอมูลเอง 

 4. ผูวิจยันาํแบบสอบถามทีไ่ดรับมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตอง แลวดําเนินการวิเคราะห

ขอมลูทางสถติิตอไป 
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การจัดกระทาํและการวเิคราะหขอมลู 
 ผูวิจัยนําขอมลูมาวิเคราะหขอมูล โดยมีข้ันตอนการวิเคราะหตามลําดบัตอไปนี้ 

 1. ตรวจสอบความสมบูรณเรียบรอย ของแบบสอบถามแตละฉบับ โดยคัดเลือกเฉพาะ

แบบสอบถามที่สมบูรณที่สุด 

 2. วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 

  2.1 นาํแบบสอบถามสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม มาแจกแจงคาความถี่และคา

รอยละ แลวนาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

  2.2 วิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย โดย

แจกแจงความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 3. เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

หอการคาไทย จําแนกตามตวัแปรเพศและชั้นป โดยใชการทดสอบคาที (t-Test) และทดสอบคาเอฟ 

(F-Test ). 

 4. เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

หอการคาไทย ระหวางดานความรู ดานเจตคติ และดานการปฏิบัติของนกัศึกษามหาวทิยาลยั

หอการคาไทย  

 5. นาํความคดิเห็นขอเสนอแนะอื่นๆ มาสรุปเปนขอ 

 

สรุปผลการวิจัย 

 1. สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม 

 นักศึกษาของมหาวิทยาลยัหอการคาไทยสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 223 คน คดิเปนรอย

ละ 55.7 และเพศชาย จํานวน 177  คน คดิเปนรอยละ 44.3  

 2. ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลงักาย  

 2.1 นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทยทุกชัน้ป มคีวามรูเกีย่วกับการออกกําลังกายตางๆ 

ดังนี้ การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัยและเลนไดคลองตัว ชัน้ปที่ 1  ตอบไมใช 

จํานวน 1  คน คิดเปนรอยละ 0.3  ใช จาํนวน 99  คน คดิเปนรอยละ 24.8  ชั้นปที ่ 2  ตอบไมใช 

จํานวน 4  คน คิดเปนรอยละ 1.0  ใช จาํนวน 96  คน คดิเปนรอยละ 24.0  ชั้นปที ่ 3  ตอบไมใช 

จํานวน 8  คน คิดเปนรอยละ 2.0  ใช จาํนวน 92  คน คดิเปนรอยละ 23.0  ชั้นปที ่ 4 ตอบไมใช จํานวน 

4  คน คิดเปนรอยละ 1.0  ใช จํานวน 96  คน คิดเปนรอยละ 24.0  สวมรองเทาที่เหมาะสมกับชนดิ

กีฬาชวยปองกันการบาดเจบ็ขอเทาได ชัน้ปที ่ 1  ตอบไมใช จํานวน 6  คน คิดเปนรอยละ 1.5  ใช 
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จํานวน 94  คน คิดเปนรอยละ 23.5  ชั้นปที่ 2  ตอบไมใช จํานวน 5  คน คิดเปนรอยละ 1.3   ใช 

จํานวน 95  คน คิดเปนรอยละ 23.8  ชั้นปที่ 3  ตอบไมใช จํานวน 5  คน คิดเปนรอยละ 1.3  ใช จาํนวน 

95  คน คิดเปนรอยละ 23.8  ชัน้ปที ่ 4  ตอบไมใช จํานวน 4  คน คิดเปนรอยละ 1.0 ใช จํานวน 96  คน 

คิดเปนรอยละ 24.0  และออกกําลงักายอยางสม่าํเสมอชวยใหรางกายแข็งแรง ชั้นปที่ 1  ตอบไมใช 

จํานวน 3  คน คิดเปนรอยละ 0.8  ใช จาํนวน 97 คน คิดเปนรอยละ 24.3  ชัน้ปที ่ 2  ตอบไมใช จํานวน 

6  คน คิดเปนรอยละ 1.5  ใช จํานวน 94 คน คิดเปนรอยละ 23.5 ชั้นปที่ 3  ตอบไมใช จํานวน 6  คน 

คิดเปนรอยละ 1.5  ใช จํานวน 94  คน คิดเปนรอยละ 23.5  ชั้นปที ่ 4  ตอบไมใช จํานวน 6  คน คิดเปน

รอยละ 1.5  ใช จํานวน 94  คน คิดเปนรอยละ 23.5  ตามลําดับ 

  2.2 ความรูเกี่ยวกับการออกกาํลังกายของนกัศึกษาชาย มหาวิทยาลัยหอการคาไทย ทุกชั้น

ปโดยรวมอยูในระดับปานกลาง ( = 2.14, S.D = .47) แยกตามชั้นป โดยเรียงจากมากไปนอย ได

ดังนี้ ชั้นปที่ 4 ( = 2.28, S.D = .45)รองลงมา คือ ชัน้ปที่ 1 ( = 2.24, S.D = .49) และชั้นปที ่3 ( 

= 2.07, S.D = .47)ตามลําดับ  

  2.3 ความรูเกี่ยวกับการออกกาํลังกายของนกัศึกษาหญิง มหาวิทยาลยัหอการคาไทย ทกุชั้น

ปโดยรวมอยูในระดับปานกลาง ( = 2.26, S.D = .46) แยกตามชั้นป โดยเรียงจากมากไปนอย ได

ดังนี้ ชั้นปที่ 3  ( = 2.30, S.D = .46)รองลงมา คือ ชัน้ปที่ 4 ( = 2.28, S.D = .45) และชั้นปที่ 2 ( 

= 2.26, S.D = .47)ตามลําดับ 

  2.4 นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย นักศกึษาเพศชาย และนกัศึกษาเพศหญงิมี

ความรูเกีย่วกบัการออกกําลงักายไมแตกตางกนั  

  2.5 นักศกึษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย นักศกึษาเพศชายที่มชีั้นปตางกนัมคีวามรู

เกีย่วกับการออกกาํลงักายแตกตางกนั อยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ.05 

  2.6 นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย เพศชาย ชัน้ปที่ 1  แตกตางกับ ชัน้ปที ่2 (p = 

.013) ชั้นปที ่ 2  แตกตางกัน ชั้นปที่ 4 (p = .004) และชั้นปที่ 3  แตกตางกับ ชั้นปที 4 (p = .031)  

อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ.05 

  2.7 นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย เพศหญงิที่มีชัน้ปตางกนั มีความรูเกีย่วกับการ

ออกกําลงักายไมแตกตางกนั  

 3. ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลงักาย 

  3.1  นักศึกษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย สวนใหญมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกาํลัง

กายโดยรวม ในระดับพอใช (= 2.84, S.D = .78) และแยกเปนรายขอ โดยเรียงจากมากไปนอยไดแก

ถาออกกาํลังกายสม่าํเสมอจะไมมีปญหาการเจ็บปวยบอยๆ ( = 3.29, S.D = .60) และคิดวาการ
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ออกกําลงักายเปนสิ่งจาํเปนอยางยิ่ง ( = 3.29, S.D=63) และเพื่อใหสุขภาพกายและใจดีจุดเริ่มตน

คือการออกกําลังกาย ( = 3.24, S.D =63) ตามลําดับ 

  3.2 นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย นักศกึษาเพศชายและนกัศึกษาเพศหญงิ มเีจต

คติตอการออกกําลงักายไมแตกตางกนั 

  3.3 นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย นักศกึษาเพศชายที่มชีั้นปตางกนัมเีจตคติตอการ

ออกกําลงักายที่แตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ.05 

  3.4 นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย นักศกึษาเพศชาย ชัน้ปที ่ 1 แตกตางกนักับ ชั้นป

ที ่2 (p =.035) และชั้นปที่ 1 แตกตางกับ ชั้นปที ่4 (p =.001) (มีเจตคติตอการออกกาํลงักายแตกตาง

กัน อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ.05 

  3.5  นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย นักศกึษาเพศหญงิทีม่ีชัน้ปตางกนัมเีจตคติตอ

การออกกาํลงักายแตกตางกนั อยางมนียัสาํคัญที่ระดับ.05 

  3.6 นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย นักศกึษาเพศหญงิ ชัน้ปที ่ 1 แตกตางกับ ชัน้ปที่ 

4 (p =.006) ( , ชั้นปที่ 2 แตกตางกับ ชั้นปที ่4 (p =.002) (และชั้นปที่ 3 แตกตางกับ ชัน้ปที ่4 (p 

=.030) มีเจตคติตอการออกกําลงักายแตกตางกนั อยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ.05 

 

 4. ดานการปฏิบัติ 

  4.1 นักศกึษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย สวนใหญมกีารปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลัง

กายโดยรวม ในระดับปานกลาง ( = 2.79, S.D = .84) แยกเปนรายขอ โดยเรียงจากมากไปนอย 

ไดแก เคารพกฎ กติกา และการยอมรับขอตกลงของเจาหนาที่ผูดูแลสถานที ่ทกุครั้งที่ออกกาํลังกาย ( 

= 3.06 S.D = .75) เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย ( = 2.95, S.D = .81) และสวม

ใสเครื่องแตงกายดวยเสื้อ กางเกงที่เหมาะสมกับการออกกําลงักาย ( = 2.91, S.D = .81) ตามลําดับ 

  4.2 นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย นักศกึษาเพศชาย และนกัศึกษาเพศหญงิมกีาร

ปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกาํลังกายไมแตกตางกนั 

  4.3 นกัศกึษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย นักศกึษาเพศชายที่มชีั้นปตางกนัมกีารปฏบิัติ

พฤติกรรมการออกกําลงักายไมแตกตางกนั 

  4.4 นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคาไทย นักศกึษาเพศหญงิทีม่ีชัน้ปตางกนัมีการปฏิบัติ

พฤติกรรมการออกกําลงักายไมแตกตางกนั  
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อภิปรายผล 

 จากผลการวิจยัเรื่องพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย 

สามารถอภิปรายผลไดดังนี ้

 1. ดานความรูเกีย่วกับการออกกาํลงักาย 
 ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย นักศึกษาเพศ

ชาย และนักศึกษาเพศหญิง ทุกชั้นปโดยรวมพบวาอยูในระดับปานกลาง นักศึกษามหาวิทยาลัย

หอการคาไทย นักศึกษาเพศชาย และนักศึกษาเพศหญิงมีความรูเกี่ยวกับการออกกาํลงักายแตกตางกนั 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ.05 นักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย นักศึกษาเพศชายที่มีชั้นปตางกันมี

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่แตกตางกัน สวนนักศึกษาหญิงที่มีชั้นปตางกัน มีความรูเกี่ยวกับ

การออกกําลังกายไมแตกตางกัน ทั้งนี้ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

หอการคาไทยทั้งนักศึกษาเพศชายและนักศึกษาเพศหญิงที่แตกตางกัน เพราะวานกัศกึษาในปจจบุนัได

เห็นความสําคัญของการออกกําลังกายซึ่งทําใหเกิดความสนุกสนาน ไดสนทนากับเพื่อน และการไดรับ

ความรูและการสนับสนุนจากทางมหาวิทยาลัยและทางสื่อตางๆ ทางดานความรูดานการออกกําลังกาย

อยางกวางขวาง ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาวิจัยของ สรากร  บุญกิจเจริญ (2549: บทคัดยอ) ที่พบวา 

นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยหอการคาไทยใชเวลาวางในการประกอบกิจกรรมนันทนาการ

ดานงานอดิเรก กิจกรรมที่นักศึกษาปฏิบัติสมํ่าเสมอมากที่สุด คือ ศึกษาสาระนารูจากอนิเทอรเนต เลีย้ง

สัตว และสะสมแสตมป ธนบัตร หรือเหรียญ และพบวาสอดคลองกับผลการศึกษาวิจัยของ ไชยา  อังศุ

สุกนฤมล (2543: 163) ซึ่งไดเมื่อเปรียบเทียบความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาวิทยาลัย

ชุมชน ในวิทยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือ ตามตัวแปรเพศ พบวา นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง

นักศึกษาวิทยาลัยชุมชน ในวิทยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือ มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและ

สุขภาพแตกตางกันอยางมีนับสําคัญที่ระดับ.05 แตการที่นักศึกษาเพศชายที่มีชั้นปตางกันมีความรู

เกี่ยวกับการออกกําลังกายแตกตางกัน สวนนักศึกษาเพศหญิงที่มีชั้นปตางกันแตมีความรูเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกายไมแตกตางกัน อาจเปนเพราะวานักศึกษาเพศชายชอบการออกกําลังกายมากกวา

นักศึกษาหญิง และนักศึกษาเพศชายมีการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อใหแข็งแรงอยูเสมอ 

นักศึกษาเพศชายที่มีชั้นปแตกตางกันจึงมีความสนใจดานความรูในการออกกําลังกายที่แตกตางกัน 

สอดคลองกับการศึกษาของ วิไลรัตน  แสงวณิช (2542: บทคัดยอ) พบวานักศึกษาชายสวนใหญจะออก

กําลังกายแตละครั้งมากกวา 60 นาที ในขณะที่นักศึกษาหญิงจะออกกําลังกายประมาณ 20 นาที  
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 2. เจตคติตอการออกกาํลงักาย 
 นักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย สวนใหญมีเจตคติตอการออกกําลังกายโดยรวม ใน

ระดับพอใช นกัศึกษาเพศชายและนกัศกึษาเพศหญงิ มีเจตคติตอการออกกําลงักายไมแตกตางกนั สวน

นักศกึษาเพศชายและนกัศึกษาเพศหญงิทีม่ีชั้นปตางกนัมีเจตคติตอการออกกําลงักายที่แตกตางกนั เปน

เพราะวา นกัศึกษาเพศชายและนักศึกษาเพศหญิงของมหาวทิยาลัยหอการคาไทย อยูใน

สภาพแวดลอมเดียวกนั สอดคลองกับงานวิจยัของ สุวรรณชัย  แสงเสน (2553: 62) ซึง่ไดเปรียบเทียบ

พฤติกรรมการออกกําลงักายของนกัศึกษาปริญญาตรี มหาวทิยาลัยเทคโนโลยพีระจอมเกลาพระนคร

เหนือ ที่มีเพศตางกนั มพีฤตกิรรมดานความรู ดานเจตคติ ดานปฏิบัติการออกกาํลงักายไมแตกตางกนั 

สําหรับนักศกึษาเพศชายและนกัศึกษาเพศหญงิทีม่ีชัน้ปตางกนั มีเจตคติตอการออกกําลงักายแตกตาง

กัน เปนเพราะวามีประสบการณ อาย ุและชวงเวลาเรียนทีแ่ตกตางกนั และสอดคลองกบัการศึกษาวจิยั

ของ ณัฐฐิญา  จาราช (2547: บทคัดยอ) พบวา นกัศึกษามหาวทิยาลยัศรีปทุม กรุงเทพมหานคร ที่มี

ระดับช้ันปแตกตางกนั มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพแตกตางกนั 

  
 3. ดานการปฏิบัติ 

 นักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย สวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดานการปฏิบัติ
โดยรวม ในระดับพอใช นกัศกึษาเพศชายและนักศึกษาเพศหญิงมีพฤติกรรมดานการปฏิบัติการออก
กําลังกายไมแตกตางกัน นักศึกษาเพศชายและนักศกึษาเพศหญิงที่มีช้ันปตางกัน มพีฤติกรรมดานการ
ปฏิบัติการออกกําลังกายไมแตกตางกัน อาจเปนเพราะวา นักศึกษาของมหาวิทยาลัยหอการคาไทย ขาด
สภาพแวดลอมที่เอื้อและสงเสริมดานการปฏิบัติการออกกําลังกาย เนือ่งจากพื้นที่ และสภาพแวดลอม
ของมหาวิทยาลัยอยูในแหลงชุมชนไมสามารถขยายหรือจัดการสภาพแวดลอมใหเอื้อตอดานการ
ปฏิบัติการออกกําลังกายไดเต็มที่ และทั้งนีอ้าจเปนเพราะนักศึกษาของมหาวิทยาลัยหอการคาไทยมวีุฒิ
ภาวะและประสบการณการใชชีวิตในสังคม ส่ิงแวดลอมภายในและภายนอกโดยรอบมหาวิทยาลัยที่
สามารถสงเสริมการเรียนรูไดตลอดเวลา นอกจากนีห้ลักสูตรและวิธีการเรียนรูในปจจบุันนี้ตองการให
ประชาชนทกุเพศ ทกุวัย ทกุอาชีพ สามารถศึกษาและเรยีนรู ฝกปฏิบัติทางกฬีาและออกกาํลังกายได
ตลอดเวลา การรับรูดานตาง ๆ เทาเทยีมกนั สอดคลองกับการศึกษาของ ไชยา  อังศุสุกนฤมล (2543: 

บทคัดยอ) ที่ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัยชุมชน ในวิทยาลัยพล
ศึกษาเขตภาคเหนือ พบวา นกัศกึษาชายและหญิงมีเจตคตแิละการปฏิบัตเิกีย่วกบัการออกกาํลังกายเพือ่
สุขภาพไมแตกตางกนั  
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ขอเสนอแนะ          
   1. ควรเผยแพรความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายทีถู่กตองใหกับนักศกึษา เพื่อเปนการสราง

ความรู และทศันคติที่เกีย่วกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษา 

   2. มหาวิทยาลัยควรจัดสิ่งอาํนวยความสะดวกและจัดหาพืน้ที่ใหเพยีงพอตอความตองการ

การออกกาํลังกายของนักศกึษา 

   3. ควรมีนโยบายและแผนงานดานการจัดหาบุคลากรดานการกฬีาอยางเหมาะสมและตรง

ตามความตองการของนักศกึษา 
 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 มหาวิทยาลยัหอการคาไทยควรพัฒนารูปแบบกิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลงักายใหแก

นักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย 
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แบบสอบถาม 
เรื่อง พฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย  
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้มวีัตถุประสงคเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับการศึกษาคนควา 

เร่ือง พฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศกึษามหาวทิยาลัยหอการคาไทย  

ในการตอบแบบสอบถามขอความกรุณาใหนกัศึกษาไดอานและตอบแบบสอบถามตามความ

คิดเห็นและการปฏิบัติที่เปนจริง ของนักศกึษา ขอมูลที่ไดจากการศึกษาคนควาครั้งนี้จะเปนประโยชน

อยางยิ่งเพื่อใหผูที่มีสวนเกีย่วของใชเปนแนวทางในการวางแผน สงเสริม สนับสนนุ และ การบรหิาร

จัดการเกี่ยวกบัการจัดกิจกรรมการออกกาํลังกายทีเ่หมาะสมในโอกาสตอไป ผูศึกษาคนควาจะเก็บ

ขอมูลของนักศึกษาเปนความลับ และการสรุปผลการศึกษาคนควาจะนําเสนอเปนภาพรวม โดยไมมี

ผลกระทบถงึตัวนักศึกษาแตอยางใด 
แบบสอบถามแบงออกเปน 4 ตอนดังนี้ 
ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม (Check List) 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามวัดความรูเกีย่วกบัการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ มีลักษณะเปน

คําถามถูกผิดโดยตอบคําถาม ใช ไมใช 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามวัดเจตคติที่มีตอการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ มีลักษณะขอคําถาม

เปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) มี 4 ระดับคือ เหน็ดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมเห็นดวย และ

ไมเห็นดวยอยางยิง่ 

ตอนที่ 4 แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการออกกําลงักาย (ดานการปฏิบัติ) มีลักษณะขอ

คําถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 4 ระดับ คือ ปฏิบัติเปนประจาํ ปฏิบัติบอยคร้ัง

ปฏิบัติเปนบางครั้ง และไมเคยปฏิบัติเลย 

 

    ขอขอบคุณอยางยิ่ง 

 

 

     นายฉลอง  อภิวงค 

นิสิตปริญญาโทภาคพิเศษ สาขาวิชาพลศกึษา 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
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แบบสอบถาม 
เรื่อง พฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษามหาวิทยาลยัหอการคาไทย  
 
คําชี้แจง 

1. จุดมุงหมายของการวิจัยเพื่อทราบพฤติกรรมการออกกําลงักายของนกัศึกษามหาวทิยาลยั

หอการคาไทย  

2. แบบสอบถามแบงออกเปน 4 ตอนดังนี ้

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม (Check List) 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามวัดความรูเกีย่วกบัการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ มีลักษณะเปน

คําถามถูกผิดโดยตอบคําถาม ใช ไมใช 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามวัดเจตคตทิี่มีตอการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ มีลักษณะขอคําถาม

เปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) มี 4 ระดับคือ เหน็ดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมเห็นดวย และ

ไมเห็นดวยอยางยิง่ 

ตอนที่ 4 แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการออกกําลงักาย (ดานการปฏิบัติ) มีลักษณะขอ

คําถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 4 ระดับ คือ ปฏิบัติเปนประจาํ ปฏิบัติบอยคร้ัง

ปฏิบัติเปนบางครั้ง และไมเคยปฏิบัติเลย 
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สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

คําชีแจง โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงใน         หนาขอความที่ตรงกบัขอเท็จจริงของทาน 

 โปรดตอบทุกขอ 

1. เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

2. ชั้นป 
ชั้นปที ่1 

ชั้นปที ่2 

ชั้นปที ่3 

ชั้นปที ่4 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามวัดความรูเกีย่วกบัการออกกาํลงักายของผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงของตัวทาน 

 
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ใช ไมใช 

1. การแตงกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยใหปลอดภัยและเลนไดคลองตัว   

2. สวมรองเทาที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาชวยปองกันการบาดเจ็บขอเทาได   

3. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยใหรางกายแข็งแรง   

4. ออกกําลังกายจะชวยเผาผลาญไขมันสวนเกิน ทําใหน้ําหนักลดลงได   

5. ออกกําลังกายชวยใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง   

6. ออกกําลังกายชวยทําใหปอดขยายตัวไดดี   

7. ออกกําลังกายชวยสรางเสริมภูมิคุมกันและปองกันโรค   

8. การบริหารรางกายทาดันพื้นทําใหกลามเนื้อหัวไหลมีความแข็งแรง   

9. การวิ่งเหยาะชวยทําใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย   

10. การขี่จักรยานอยูกับที่ชวยแกไขปญหาปวดหลังได   

11. การวายน้ําทําใหรางกายทุกสวนไดเคลื่อนไหว   

12. ออกกําลังกายแบบโยคะเปนวิธีการหนึ่งที่ชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรง   

13. การอบอุนรางกาย (Warm Up)กอนการออกกําลังกายชวยใหรางกายไมเหนื่อยลา   

14. การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) หลังการออกกําลังกายชวยใหรางกายผอน

คลาย 

  

15. การออกกําลังกายเปนทางเลือกอันดับแรกของทานเพื่อดูแลสุขภาพ   

16. ถาออกกําลังกายสม่ําเสมอจะไมมีปญหาการเจ็บปวยบอย ๆ   
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ตอนที่ 3  แบบวัดเจตคติที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูตอบแบบสอบถาม 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงของตัวทาน 

 

เจตคติตอการออกกําลังกาย 

 

เห็นดวย

อยางยิ่ง 

 

เห็น

ดวย 

 

ไมเห็น

ดวย 

 

ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง 

1. ถาออกกําลังกายสม่ําเสมอจะไมมีปญหาการเจ็บปวยบอย ๆ      

2. ทานจะออกกําลังกายเสมอเมื่อมีเวลาวาง     

3. เม่ือมีเรียนวิชาพลศึกษาแลวไมจําเปนตองออกกําลังกาย     

4. บอยครั้งที่การออกกําลังกายเปนเรื่องยุงยากสําหรับทาน     

5. เพื่อใหสุขภาพกายและใจดีจุดเริ่มตนคือการออกกําลังกาย     

6. ทานคิดวาการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง     

7. กิจกรรมการออกกําลังกายเปนเรื่องสนุกสนาน     

8. .ในการออกกําลังกายจะทําใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย     

9. การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาโดยไมเกิดประโยชน     

10. ทานคิดวาการออกกําลังกายเปนเรื่องที่นาเบื่อ     

11. ทานจะชักชวนเพื่อนใหเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย

เสมอ 

    

12. การมีชีวิตที่มีความสุขไมจําเปนตองเขารวมกิจกรรมการ

ออกกําลังกาย 

    

13. ทานชอบออกกําลังกายเพราะทําใหมีโอกาสพบบุคคลอื่น

เพิ่มขึ้น 
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เจตคติตอการออกกําลังกาย 

 

เห็นดวย

อยางยิ่ง 

 

เห็น

ดวย 

 

ไมเห็น

ดวย 

 

ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง 

14. ผูหญิงที่ออกกําลังกายมาก ๆ จะทําใหรูปรางคลายผูชาย     

15. การออกกําลังกายเปนทางเลือกอันดับแรกของทานเพื่อดูแล

สุขภาพ 

    

16. การออกกําลังกายทําใหชีวิตเปนที่นาพอใจ     

17. การออกกําลังกายเปนกิจกรรมของคนวางงาน     

18. การออกกําลังกายเปนทางเลือกอันดับสุดทายที่ทานจะ

เลือกดูแลสุขภาพ 

    

19. ความคิดที่วาการออกกําลังกายเปนภูมิคุมกันรางกายเปน

เร่ืองเหลวไหล 
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ตอนที่ 4 แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการออกกําลงักาย (ดานการปฏิบัติ) ของนักศกึษาผูตอบ

แบบสอบถาม 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงของตัวทาน 

ปฏิบัติเปนประจํา = ปฏิบัติ 5-7 วัน/สัปดาห ปฏิบัติบอยคร้ัง = ปฏิบัติ 3-4 วัน/สัปดาห

ปฏิบัติเปนบางครั้ง = ปฏิบัติ 1-2 วัน/สัปดาห ไมเคยปฏิบัติเลย = ไมเคยทาํเลย 
 

ดานการปฏิบัติ 

 

ปฏิบัติเปน

ประจํา 

 

ปฏิบัติ

บอยครั้ง 

 

ปฏิบัติ

บางครั้ง 

 

ไมปฏิบัติ

เลย 

1. ทานดูแลรางกาย เม่ือทานออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อย หอบ 

หัวใจเตนเร็ว 

    

2. ทานออกกําลังกายจนเหงื่อออกทั้งตัว     

3. ทานอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย     

4. ทานผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกาย     

5. เม่ือเกิด ขอเทาพลิก เคล็ด ขัดยอก ฟกช้ํา ขณะออกกําลังกาย

ทานหยุดพัก และประคบดวยน้ําแข็ง 

    

6. ทานสวมใสเครื่องแตงกายดวยเสื้อ กางเกงที่เหมาะสมกับการ

ออกกําลังกาย 

    

7. ทานสวมใสรองเทาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย     

8. ทานเคารพกฎ กติกา และการยอมรับขอตกลงของเจาหนาที่

ผูดูแลสถานที่ ทุกครั้งที่ออกกําลังกาย 

    

9. ทานตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ และสนามกอน

การออกกําลังกาย 

    

10. ทานออกกําลังกายอยางคอยเปนคอยไปไมหักโหม     
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ดานการปฏิบัติ 

 

ปฏิบัติเปน

ประจํา 

 

ปฏิบัติ

บอยครั้ง 

 

ปฏิบัติ

บางครั้ง 

 

ไมปฏิบัติ

เลย 

11. ทานไมหยุดการออกกําลังกายในทันทีแตลดความเร็วลง

อยางชา ๆ 

    

12. ทานออกกําลังกายกลางแจงหรือในที่ที่มีอากาศถายเทได

สะดวก 

    

13. ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย     

14. ทานดื่มเครื่องดื่มชูกําลังกอนหรือหลังการออกกําลังกาย     

15. ทานออกกําลังกายอยางนอย อาทิตยละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 

นาที 

    

16. ทานออกกําลังกายหลังจากการรับประทานอาหารทันที     
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ภาคผนวก ข 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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รายช่ือผูเช่ียวชาญ 
 

1. รองศาสตราจารยผาณิต บิลมาศ  

 อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา 

 คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

 

2. รองศาสตราจารยเทเวศร พิริยะพฤนท   

 อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา 

 คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

 

3. รองศาสตราจารย ดร.ชาญวิทย   เทียมบุญประเสริฐ 

 ผูอํานวยการสํานักทดสอบทางการศึกษาและจิตวิทยา มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ 

 

4. ผูชวยศาสตราจารยอัจฉราพรรรณ  ลีฬพนัธ 

 รองอธิการบดฝีายกิจการนักศึกษา มหาวทิยาลัยหอการคาไทย 

 อาจารยประจาํสาขาวิชาบรหิารธุรกิจ  

 คณะบริหารธรุกิจ มหาวทิยาลัยหอการคาไทย 

 

5. ผูชวยศาสตราจารยบัวผัน  สุพรรณยศ 

 อาจารยประจาํสาขาวิชาภาษาไทยเพื่อการสื่อสาร  

 คณะมนุษยศาสตร มหาวทิยาลัยหอการคาไทย 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 

 

ชื่อ ชื่อสกุล    นายฉลอง  อภิวงค 

วันเดือนปเกิด    14 พฤศจิกายน 2516 

สถานที่เกิด    อําเภอเกาะคา จงัหวัดลําปาง 

สถานที่อยูปจจุบัน    77 หมู 3 บานมวงนอย ตําบลเกาะคา 

อําเภอเกาะคา จงัหวัดลําปาง 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน  อาจารยที่ปรึกษาประจํากองการกฬีา  

สถานทีท่ํางานปจจุบนั   กองการกีฬา มหาวิทยาลยัหอการคาไทย 
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