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 The  purposes  of  this  research were  to study  factors  affecting  exercise  
behaviors  of  teachers  in  Nakhonpanom  province  in  academic  year  2007 and   
compare factors  affecting  exercise  behaviors  of  teachers  and  the  relationship  between  
knowledge  of  exercise  value,  exercise  performance,  attitude  of  exercise  and  the  
social  purporting.  The samples  were  400  teachers;  182  male  and  218  female   
being  selected  by  simple random sampling.  The instrument  of  this  research  was 
questionnaire  being  reality  at .94.  The data  were  analyzed by using  frequency, 
percentage,  mean,  standard division,  t-test,  Pearson  product  moment  correlation  
coefficient  and presented  by  tables and  messages. 
 The results of this research were as  follows :  
 1.  Teachers  in  Nakhonpanom  province  in  academic  year  2007  had  more   
level  of  exercise  behaviors. 
 2.  Teachers  in  Nakhonpanom  province  with  different  sex  had  significantly   
difference  in  exercise  behaviors  at  .05  level. 
 3.  Knowledge  of  exercise  value  were  positively  with  exercise  behavior  of   
teachers  in  Nakhonpanom  province  at  .05  level. 
 4.  Exercise  performance  were  positively  with  exercise  behavior  of  teachers   
in  Nakhonpanom  province  at  .05  level. 
 5.  Attitude  of  exercise were  positively  with  exercise  behavior  of  teachers   
in  Nakhonpanom  province  at  .05  level. 
 6.  The  social  purporting  were  positively  with  exercise  behavior  of  teachers   
in  Nakhonpanom  province  at  .05  level. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 การพัฒนาของประชากรเพือ่นําไปสูคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น  หมายถึง  ประชากรทุกคน
จะตองมีสุขภาพอยูในระดับดี  ทั้งรางกายและจิตใจ  สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและ 
มีสวนรวมในการพัฒนาชุมชนของตน  สิ่งสําคัญประการหนึ่งในการสงเสริมสุขภาพของประชาชน   
ก็คือการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาทุกชนิดซึ่งถือเปนปจจัยสําคัญ  และตองปฏิบัติโดย
สม่ําเสมอตอเน่ืองซึ่งจะมีสมรรถภาพดีขึ้นเรื่อยๆ  การปลูกฝงใหประชาชน  ทุกเพศทุกวัย ไดรูจัก
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาอยางถูกวิธเีขาใจถงึประโยชนของการออกกําลังกายและเลนกีฬา
เพ่ือพัฒนารางกาย  อารมณ  สังคม  และสติปญญา  สรางความสามัคคีในหมูคณะจูงใจใหใชเวลา
วางใหเกิดประโยชน  หนวยงานตางๆ  ควรชวยสงเสริมเพ่ือการออกกําลังกายและเลนกีฬา 
ตามลําดับอายุประเภทของการออกกําลังกายเพื่อจะชวยพัฒนาคุณภาพของประชากรสวนรวม   
การออกกําลังกายเปนที่ยอมรับทั้งทางวชิาการและทางความเขาใจของแตละบุคคลวามีประโยชน 
แตคนสวนใหญก็ละเลยการออกกําลังกายนั่นแสดงใหเห็นวาคนสวนใหญเพียงแตเห็นประโยชน 
แตยังไมเห็นความจําเปนในการออกกําลังกาย และยังมองวา การไมออกกําลังกายเพียงทําใหไม
แข็งแรงเทานัน้  ความเปนจริงการออกกําลังกายเปนกจิกรรมสรางดุลภาพในการดํารงชีวิตใหเกิด
ความสุขอยางแทจริง 
   การออกกําลังกาย  คือ  การที่กลามเน้ือตางๆ  หดตัว  พลังงานที่ใชในการหดตวัของ
กลามเน้ือนี้ไดมาจากการแปรสภาพของสารพลังงาน (Adenosine  troposphere) ปกติกลามเน้ือ 
นี้สามารถเก็บพลังงานไวไดเปนจํานวนนอย  จึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่เซลลของกลามเน้ือ   
จะตองสังเคราะหสารพลังงานขึ้นมาเพิ่มเติม  เม่ือจะตองสังเคราะหสารพลังงานในกลามเน้ือกระทํา 
ที่ไมโตรคอนเดรียซึ่งเปนสวนของเซลลกลามเน้ือ  และตองอาศัยออกซิเจนที่มากับเม็ดเลือด  และ
ไฮโดรเจนที่ไดมาจากการแตกตวัของกรดไขมันและกลูโคส (จรินทร  ธานีรัตน  2539  :  15)  
กลาววา  ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนมีมากขึ้นก็จริง แตเม่ือเปรียบเทียบ
ระหวางสถานที่กับความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนยังไมสมดุลกัน  จึงเห็นวา 
ควรใหความสนใจตอกีฬาเพื่อมวลชน  หมายถึงการจัดกีฬาเพื่อคนสวนใหญของประเทศ ไดมีโอกาส
ไดเลนกีฬาเพือ่สุขภาพ เพราะกีฬาและการแขงขันจะสงผลดีตอสังคมสวนรวมดวย  ซึ่งจะทําให
ปญหาในการออกกําลังกายตางๆ ของประชาชนลดนอยลง (วรศักดิ์  เพียรชอบ. 2525  :  15)  
ไดเห็นควรวา  การออกกําลังกายในความหมายที่งายๆ ก็คือการที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงาน
หรือกําลังที่มีอยูในตัวน้ัน  เพ่ือใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง  
การทํางานหรือในการเลนกฬีา  การออกกําลังกายในแตละกิจกรรม  รางกายตองใชกําลังมากนอย
แตกตางกันออกไป ตามลักษณะของงานนั้นวามากนอยหรือหนักเบาแคไหน  การออกกําลังกาย 
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แตเดิมมีอยูในการดํารงชีวิตประจําวันของมนุษยทุกคน  ตอมาจึงเริ่มนํามาใชในการรักษาอาการ 
ของโรคบางอยางและการปวดเมื่อยตางๆ (กลุมพัฒนามาตรฐานการศึกษา  สุขภาพและนันทนาการ 
กรมพลศึกษา. 2539  :  1  -  4)  ไดกลาวถึงประวัติการออกกําลังกาย ซึ่งเริ่มจาก พวกมิชชันนารี
จากประเทศฝรั่งเศส  ไดเดินทางกลับจากประเทศจีนใน  คริสตศตวรรษที่ 18 นั้น  ไดเลาถึงพระจีน
นิกายเตาสมัยโบราณ  ไดทําการฝกกังฟูกันมานานจนกวา 3000 ปแลว  ซึ่งการฝกนั้นมีทั้งการ 
เกร็งกลามเน้ือ และการกําหนดลมหายใจ  เพ่ือรักษาโรคลดการปวดเมื่อยตางๆ ซึ่งบางอยางดูแลว 
ก็ไมคอยนาเลือ่มใส  เชน  การดึงน้ิวหัวแมเทา เปนตน  
 ในสังคมปจจุบันประชากรมีความเขาใจและมองเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย
ดวยการใชกิจกรรมทางพลศึกษาเปนสื่อใหเกิดความสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจเนื่องจากการ 
ออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา มีความสําคัญตอการพฒันานักศึกษาและสวนรวมเปนอยางมาก  
แตในขณะเดียวกนัก็เกิดความไมแนใจวาประโยชนของการออกกําลังกายที่แทจริงคืออะไร   
ชวยปรบัปรุงเปลี่ยนแปลงสภาพรางกายอยางไร  และมีหลักการปฏิบัติอยางไรจึงจะใหเกิดประโยชน
สูงสุด  สิ่งเหลานี้เปนสิ่งที่หลายคนตองการคําตอบที่แนชัด  เพราะการออกกําลังกายนั้นไดทั้ง
ประโยชน  หากการออกกําลังกายนั้นเปนไปอยางถูกตองเหมาะสม  ในทางตรงกันขามหากปฏิบัติ
ไมถูกตองจะทําใหการออกกําลังกายนั้นไมมีประสิทธิภาพและไมไดประโยชนเทาที่ควร  และรายแรง
ที่สุดคืออาจทําใหเกิดอันตรายได  ความรู  ขาวสาร หรือผลที่ถูกตองในการออกกําลังกายจึงเปนสิ่ง 
ที่จําเปน  กอนลงมือปฏิบัตกิารออกกําลังกายอยางถูกตองและพอเหมาะเปนความพยายามขอหน่ึง 
ที่จะพยายามปองกันและแกไขซ่ึงไดรับความสนใจเปนอยางมาก  ปจจุบันแมมีคนรวมออกกําลังกาย
เปนจํานวนมากขึ้นและเลิกออกกําลังกายเปนจํานวนมากหลังเขารวมไมนาน  ดังนั้นความรูความ
เขาใจหลักการ  ตลอดจนวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองจึงมีความจําเปน ในการทีจ่ะทําใหคนเขา
รวมมากขึ้น  และคงการรวมกิจกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง ใหนานจนเปนสวนหนึ่งในการ
ดํารงชีวิต 
 จากนโยบายและแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่  9  (2545  -  2549)  
ยังมุงเนน  “คน”  เปนศูนยกลางแหงการพัฒนาตอเน่ืองจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  
ฉบับที่  8  ทั้งน้ี  เพราะคนเปนผูกําหนดทิศทางแหงการพัฒนาและไดรับประโยชนจากการพัฒนา
ดังกลาว  ดังนั้น  การพัฒนาในชวงของแผนพัฒนา  ฉบับที่  9  จึงไดเนนความสาํคัญของการพัฒนา
แบบองครวม  2  ลักษณะ  คือ ประการทีห่น่ึง  เนนการพัฒนาสาธารณสุขที่มีความสัมพันธและ
เชื่อมโยงกับเศรษฐกิจ  สังคม  วัฒนธรรม  คานิยม  พฤติกรรมและสิ่งแวดลอมตางๆ  ซึ่งจะมี
ผลกระทบตอการเปลี่ยนแปลงของปญหาสุขภาพและระบบสาธารณสุข  ประการที่สอง  เนนการ
พัฒนาศักยภาพของคนดานสุขภาพอนามัยในการเสรมิสรางใหมีความรูดานการสงเสริมสุขภาพ  
การปองกันโรค  และการดูแลสุขภาพของตนเองและครอบครัวควบคูไปกับการพฒันาปจจัยแวดลอม  
ทั้งระบบบริการสาธารณสุข  ระบบเทคโนโลยีสารสนเทศ  ระบบบริหารจัดการ  และสภาวะแวดลอม
ตางๆ  ใหเอ้ือตอการมีสุขภาพและพลานามัยที่ดี 
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 จากการศึกษาปจจัยที่มีผลตอปญหาสุขภาพของประชาชนชาวไทยในอดีตพบวา  ปญหา
สุขภาพของประชาชนสวนใหญมาจากการขาดความรูความเขาใจทีถ่กูตองดานสุขภาพ  หรือมีความ
เชื่อที่ผิด  รวมถึงปญหาการขาดแคลนบริการทางการแพทยและสาธารณสุข  ประชาชนสวนใหญ
เจ็บปวยดวยกลุมโรคติดตอ  แตในปจจุบันปจจัยที่มีผลตอสุขภาพของคนไทย  สวนใหญมีผลมาจาก
ปจจัยทางดานสังคม  สิ่งแวดลอมและพฤติกรรมสขุภาพ  โดยพบปญหาสุขภาพมีแนวโนมไปสู
ปญหาโรคไรเชื้อเรื้อรังมากขึ้น  ขณะเดียวกันก็ยังคงมีปญหาโรคติดตอที่สําคัญๆ  อยู  ทั้งน้ี  เพราะ
มีผลมาจากการเปลี่ยนแปลงดานเศรษฐกจิ  สังคม  การติดตอสื่อสารของโลก  และการนําเทคโนโลยี
มาใชในการพฒันาและการประกอบอาชพี  ซึ่งพอจะสรุปใหเห็นถึงปจจัยที่มีผลกระทบตอสุขภาพ
ของประชาชน  มากจากปญหาการเปลีย่นแปลงวถิีชวีิตและพฤติกรรมของคนไทย  ปญหาคานิยม
ทางสุขภาพ  ปญหาการขาดขาวสารความรู  และทักษะที่จําเปนพ้ืนฐานดานสุขภาพ  อิทธิพลของ
สื่อโฆษณาทางการตลาดและปญหาดานพฤติกรรมสขุภาพ  (สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสขุ.  
2541  :  7  -  11) 
 การพัฒนาคนจึงเปนงานที่สําคัญและจําเปนมากในกระบวนการพัฒนาประเทศ  เพราะ
ประเทศจะพฒันาไดดีเพียงใด  ตองขึ้นอยูกับคุณภาพของคนในประเทศ  ทั้งน้ีตองอาศัยการศึกษาที่
ถึงพรอมดวยคุณภาพและประสิทธิภาพเปนเครื่องมือ  ในการจัดการศึกษาใหประสบความสําเรจ็น้ัน
มีปจจัยหลายประการ  และปจจัยหนึ่งที่นับวามีความสาํคัญเปนอยางยิ่งคือครูเพราะครูเปนบคุคล
สําคัญในการดําเนินการศึกษา  มีหนาที่หลักในการอบรมสั่งสอนกุลบตุรกุลธิดาใหเปนคนดี  
ประพฤติชอบ  เปนผูที่พรอมทั้งสติปญญาที่จะแกไขปญหา  และปรับตวัใหเขากบัสถานการณที่
เปลี่ยนแปลงไดอยางเหมาะสมตามจุดมุงหมายและแผนการศึกษา  อีกทั้งยังมีความใกลชิดกับ
นักเรียน  มีกิจกรรมตางๆ  รวมกัน  ครูจึงมีอิทธิพลตอนักเรียนทั้งโดยทางตรงและทางออม   
ครูมีหนาที่โดยตรงในการกระตุน  สงเสรมิ  และจัดการเรียนรูใหผูเรยีนเกิดการเรียนรูดวยตนเอง  
การพัฒนาครูเพ่ือใหครูสามารถเปนแมแบบและมีความสามารถในการพัฒนาใหเยาวชนเปนคนดี  
คนเกง  และมีสุขภาวะสมบรูณไดนั้น  จําเปนตองพัฒนาศักยภาพครใูนทุกๆ  ดานไปพรอมๆ  กัน  
รวมไปถึงการพัฒนาดานสุขภาพใหมีสุขภาพที่ดี  แข็งแรง  สมบูรณ  ถาครูมีพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพที่ถูกตองเหมาะสมก็จะทําใหครูมีสขุภาพที่ดีมีความพรอมที่จะถายทอดความรูใหแกนักเรียน  
และยังเปนการปลูกฝงคานยิมที่ดีแกนักเรียน 
 ดังนั้น  เพ่ือเปนการสนองตอบตอแผนการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่  9   
ที่มีเปาหมายในการพัฒนา  และปรัชญาในการพัฒนาไววา  “การพัฒนาประเทศคือการพัฒนาคน”  
ขาราชการครใูนจังหวัดนครพนม  เปนอีกหนวยงานหนึ่งที่มีขาราชการครูเปนจํานวนมาก  มีหนาที่
หลักในการดําเนินการเรียนการสอนในระดับประถมศึกษาและมธัยมศึกษา  ซึ่งนอกจากการ
ดําเนินงานในดานวิชาการแลวยังปฏบิัติหนาที่อ่ืนๆ  นอกจากงานสอนอีกมากมาย  ทําใหขาดความ
สนใจดูแลสุขภาพของตนเองทําใหครูจํานวนมากตองเผชิญกับภาวะเสี่ยงทางดานสุขภาพหลาย
ประการ  ดังเชนพฤตกิรรมการบริโภคที่ไมถูกตอง  ขาดการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  การ
พักผอนไมเพียงพอ  การดื่มสุรา  การสูบบุหรี่  การใชยาในทางทีผ่ิด  การใชสารเสพติด  ทําใหเกิด
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ความกดดันและความเครียด  ประสบปญหากับความเจบ็ปวยหรือเสยีชีวติจากโรคที่สามารถปองกัน
และควบคุมได    
 หนวยงานที่มีหนาที่ในการสงเสริมสุขภาพและพลานามัย  มีหนาที่โดยตรงและเปนการ 
ใหความรูขั้นพ้ืนฐานแกนักเรียนและประชาชนทัว่ไปกค็ือ ครู  โดยเฉพาะครูที่สอนทางดานพลศึกษา  
จึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองหม่ันดูแลสุขภาพของตนเองทั้งทางรางกายและจิตใจใหแข็งแรงและดู
เขมแข็งอยูเสมอ  เพ่ือใหการปฏิบัติงานในหนาที่เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  และเปนตวัอยางที่ดี
ของนักเรียนและประชาชนทั่วไปโดยเฉพาะในดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   
 จากความสําคญัดังกลาวทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะศกึษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ.  2550   ดานความรูเกี่ยวกบัประโยชนของการ
ออกกําลังกาย  ดานปฏิบัตกิารออกกําลังกาย  ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และดานการ
สนับสนุนทางสังคม  เพื่อใหครูใหมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี  และสามารถเปน
ตัวอยางแกประชาชนทัว่ไปได  นอกจากนั้นยังจะมีผลตอการพัฒนาการเรียนการสอนพลศึกษาใน
โรงเรียนและจะมีผลตอการพัฒนาเด็กและเยาวชนอันเปนอนาคตของชาติตอไป 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพ่ือศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  
ป  พ.ศ. 2550  
 2.   เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550 
 3.  เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูเพศชายและครูเพศหญิง 
ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550 
 4.  เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยดานความรูความเขาใจและความรูสึกเฉพาะตอ
พฤติกรรม  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย  ดานปฏิบัตกิารออกกําลังกาย 
ดานเจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม  กับพฤติกรรมการออก 
กําลังกายของครู ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550 
 
ความสําคญัของการวิจัย 
 1.  ทําใหทราบพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม รวมทั้งปจจัยที่
เกี่ยวของ 
 2.  เปนแนวทางในการจัดกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัด
นครพนม  
 3.  นําผลงานวิจัยมาใชเปนแนวทางในการรณรงคใหแกครูในจังหวัดนครพนม  มีความ
ตื่นตวัในการออกกําลังกาย 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีไดแก  ครูในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550  จํานวน  
5,905  คน  เพศชาย  2,693  คน  และเพศหญิง 3,212 คน  ซึ่งแบงเปนเขต 1 จํานวน  2,807  คน 
เพศชาย 1,265  คน  เพศหญิง  1,542  คน  เขต  2  จํานวน  3,098  คน  เพศชาย  1,428  คน  
เพศหญิง  1,670  คน 
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปน  ครูในจังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ.  2550   
  1.  กําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชตาราง  Krejcie  and  Morgan (พวงรัตน   
ทวีรตัน.  2543  :  303)  ไดจํานวนกลุมตัวอยาง จํานวน  361  คน  แตในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัย 
ไดใชกลุมตวัอยาง จํานวน  400  คน   
  2.  เม่ือไดกลุมตัวอยางแลวนํามาเทียบสดัสวน  ไดกลุมตัวอยาง เขต 1 จํานวน   
190  คน  และเขต  2  จํานวน  210  คน 
  3.  จากขอ 2 นํามาเทียบสดัสวน มาแบงเปนเพศชายและเพศหญิง  ไดกลุมตัวอยาง 
เขต  1  เปนเพศชาย  จํานวน  85  คน  เปนเพศหญิง  จํานวน  105  คน  เขต  2  เปนเพศชาย  
จํานวน  97  คน  เปนเพศหญิง  113  คน  โดยวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 
  
 ตัวแปรที่ใชศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ  ไดแก  เพศชาย  เพศหญิง    
  2.  ตวัแปรตาม  ไดแก  ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครู 
ในจังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ.  2550  ในดานตางๆ ดังนี้ 
   2.1  ดานความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย 
   2.2  ดานปฏบิัติการออกกําลังกาย 
   2.3  ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
   2.4  ดานการสนับสนุนทางสังคม  
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 นิยามศัพทเฉพาะ 
  1. ปจจัย หมายถึง สิ่งที่มีความสําคัญทําใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายของคร ู
ในจังหวัดนครพนม 
  2.  พฤตกิรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง  การปฏิบัตตินหรือการกระทําที่เกี่ยวกับ
การออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  ในการออกกําลังกายนอกเหนือจากการประกอบอาชีพ
ในการดํารงชีวิตประจําวัน  และสงผลตอสุขภาพทําใหรางกายแข็งแรง  สมบูรณ  ปราศจากการ
เจ็บปวย  สามารถปรับตวัและดําเนินชวีติในสังคมไดอยางมีความสุข 
  3.  ครู  หมายถึง  ผูที่ปฏิบตัิหนาที่ในเรื่องการจัดการเรียนการสอนในโรงเรียน  
เขตพ้ืนที่การศึกษานครพนม ป พ.ศ. 2550  
  4. เขตพ้ืนที่การศึกษาจังหวดันครพนม หมายถึง เขตพ้ืนที่การศึกษานครพนม 
รวมเขต 1 และเขต  2  ซึ่งแบงตามพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พุทธศักราช 2542 แกไข
เพ่ิมเติม (ฉบบัที่ 2)  พุทธศักราช 2545   เขตพ้ืนที่การศึกษานครพนม  แบงออกเปน  2  เขตพื้นที่
การศกึษาดังน้ี 
   เขตที่  1  ประกอบดวย  โรงเรียนที่ตั้งอยูในเมืองนครพนม  อําเภอปลาปาก 
อําเภอนาแก  อําเภอธาตุพนม  อําเภอเรณูนคร  กิ่งอําเภอวังยาง  
     เขตที่ 2  ประกอบดวย  โรงเรียนที่ตั้งอยูในอําเภอทาอุเทน  อําเภอโพนสวรรค  
อําเภอศรีสงคราม   อําเภอนาหวา  อําเภอนาทม  และอําเภอบานแพง 
  5.  ดานความรูเกี่ยวกบัประโยชนของการออกกําลังกาย  หมายถึง  ความสามารถทาง
สติปญญาในการจดจํา  เขาใจ  แกปญหาโดยพิจารณาเหตุผลไดถูกตอง  เกิดประโยชนตอการ
กระทําและปฏิบัตขิองครูในการออกกําลังกาย 
  6.  ดานปฏิบตัิการออกกําลังกาย  หมายถึง  การแสดงออกดานการประกอบกิจกรรม
หรือการกระทําเกี่ยวกับการออกกําลังกายเปนประจํา 
  7.  ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  หมายถึง  ความรูสึกนึกคดิ  ความเชื่อ  
ความสนใจพรอมที่จะกระทําและปฏบิัตขิองครูในการออกกําลังกาย 
  8.  ดานการสนับสนุนทางสงัคม  หมายถึง  การใหการสนับสนุน  และบริการที่จําเปน 
และเอ้ืออํานวยตอการกระทําและปฏบิัตขิองการออกกําลังกาย 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

ปจจัยที่มีผลตอพฤต
    1.  ดานความรูเกี่ย
ออกกําลังกาย 
    2.  ดานปฏิบัติการ
    3.  ดานเจตคตเิกี่ย
    4.  ดานการสนับส
 

แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่มีผล
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ครูในโรงเรียนจังหวัดนครพนม  
ป  พ.ศ.  2550   

เพศ 
- ชาย 
- หญิง 

 ตัวแปรอิสระ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมมุติฐานในการวิจัย    
 1.  ครูในจังหวัดนครพนมทีมี่เพศตางกัน  มีพฤติกรรมออกกําลังก
 2.  ความรูเกีย่วกับประโยชนของการออกกําลังกาย  มีความสัมพัน
พฤติกรรมออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม 
     3.  ดานปฏิบตัิการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกบัพฤต
ของครูในจังหวัดนครพนม 
    4.  ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบว
ออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม 
     5.  ดานการสนับสนุนทางสงัคม  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤต
ของครูในจังหวัดนครพนม 
 

ตัวแปรตาม
ิกรรมการออกกําลังกาย 
วกับประโยชนของการ

ออกกําลังกาย 
วกับการออกกําลังกาย 
นุนทางสังคม 

ายแตกตางกัน   
ธทางบวกกบั

กิรรมออกกําลังกาย 

กกบัพฤติกรรม 

ิกรรมออกกําลังกาย 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 การศึกษาคนควาครั้งน้ี  ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
ทั้งในและตางประเทศ  เพ่ือนํามาเปนแนวทางในการสนับสนุนการศกึษาคนควา โดยมีรายละเอียด
ตามลําดับดังน้ี 
 1. เอกสารที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 
  1.1. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
   1.1.1  ความหมายของพฤติกรรม  
   1.1.2  ความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
   1.2 แนวคิดเกีย่วกับการออกกําลังกาย   
   1.2.1  ความหมายของการออกกําลังกาย 
   1.2.2  ชนิดของการออกกําลังกาย 
   1.2.3  ประเภทของการออกกําลังกาย 
   1.2.4  หลักการออกกําลังกาย 
   1.2.5  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
   1.3  ปจจัยทีมี่ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม   
 2. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิจัย 
  2.1. งานวิจัยในตางประเทศ 
     2.2. งานวิจัยในประเทศ 
 
แนวคิดเก่ียวกับพฤตกิรรม  
 ความหมายของพฤติกรรม  

พฤติกรรม ตามความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบณัฑิตยสถาน (2530 : 373) 
หมายถึง การกระทําหรืออาการแสดงออกทางกลามเน้ือ ความคิด และความรูสึกเพือ่ตอบสนอง 
ตอสิ่งเรา 

ประภาเพ็ญ  สุวรรณ  (2527 : 705 - 708 )  ไดใหความหมาย  พฤติกรรม หมายถึง 
ปฏิกิริยาทุกชนิดที่มนุษยแสดงออกมาทั้งที่อยูภายใน และแสดงออกมาภายนอก พฤติกรรมภายใน
อาจจะมีทั้งสิ่งที่เปนรูปธรรม และนามธรรม เชน ปฏิกิริยาของอวัยวะภายในรางกาย ความรูสึก 
นึกคิด ความเชื่อ เจตคติ มักจะเปนพฤตกิรรมที่ไมสามารถสังเกตเห็นไดชัดเจน สวนพฤติกรรม
ภายนอกเปนปฏิกิริยาที่คนเราแสดงออกมาตลอดเวลาของการดําเนินชีวติเปนพฤติกรรมที่แสดง
ออกมาใหคนอ่ืนเห็นไดทั้งวาจาและการกระทํา   
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 สิทธิโชค  วรานุสันติกุล (2529  :  9  -  11) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง 
ปฏิกิริยาทุกชนิดที่มนุษยแสดงออกมาภายนอก พฤตกิรรมภายในอาจมีทั้งที่เปนรูปธรรม นามธรรม 
เชน ปฏิกิริยาของอวัยวะ ภายในรางกาย ความรูสึกนึกคิด เจตคติ มักจะเปนพฤตกิรรมที่ไมสามารถ
เห็นไดชัด สวนพฤติกรรมภายนอกเปนปฏิกิริยาที่คนเราแสดงออกมาตลอดเวลา การดํารงชีวิตเปน
พฤติกรรมที่แสดงออกมาใหผูอ่ืนเห็นทั้งจากวาจาและการกระทํา 
 ประทีป  จินง่ี (2540  :  5) ไดใหความหมายของพฤตกิรรมวา หมายถึง สิ่งที่บุคคลกระทํา
แสดงออกหรือตอบสนองตอสิ่งเรา ที่สามารถสังเกตได วัดไดตรงกัน  
 เฉลิมพล  ตันสกุล  (2541  :  2) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง กิจกรรม
ตางๆ  ที่เกิดขึ้นซ่ึงอาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตวั
บุคคลและกิจกรรมนี้อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัส หรือไมสามารถสังเกตได ซึง่สามารถแบง
พฤติกรรมออกไดเปน 2 ประเภท คือ  
 1. พฤติกรรมภายนอก (Overt behavior)  คือ การกระทําที่เกิดขึ้นสามารถสังเกตไดดวย
ประสาทสัมผสัหรืออาจใชเครื่องมือชวย  
 2. พฤติกรรมภายใน (Covert  behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ บุคคลอื่น
ไมสามารถสังเกตได  
 วีธี  แจมกระทึก (รุงนภา อุปทา. 2545  :  31 ; อางอิงจาก วิธี แจมกระทึก. 2541  :  14) 
ไดใหคําจํากัดความของพฤติกรรมไววา หมายถึง การกระทําหรือการแสดงออกของบุคคลที่
ตอบสนองตอสิ่งเราภายในจิตใจและสิ่งเราภายนอก โดยการกระทํานัน้เปนไปโดยรูตัวหรือไมรูตวัก็
ตาม อาจเปนพฤติกรรมที่พึงประสงคหรือไมพึงประสงค ถึงแมบุคคลอื่นสามารถสังเกตการกระทาํ
นั้นไดหรือไมก็ตาม  แตสามารถใชเครื่องมือทดสอบได 
 รุงนภา  อุปทา (2545  :  33) พฤติกรรม หมายถึง  การแสดงออกที่เกิดจากการไดรับจาก
การกระตุนทั้งจากสิ่งกระตุนภายนอกและภายใน เพ่ือที่จะตอบสนองสิ่งกระตุน โดยผานกระบวนการ
เรียนรู ตอบสนองออกมาในรูปของกิจกรรม สามารถสังเกตไดหรืออาจจะสังเกตไมได โดยการ
กระทํานั้นอาจเปนการกระทําโดยรูตัวหรอืไมรูตัว แมวาการแสดงออกนั้นจะเปนทีพึ่งประสงคกต็าม 
แตเปนไปโดยมีจุดมุงหมาย 
 จากที่ผูเชี่ยวชาญใหความหมาย แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมที่กลาวมาขางตน สรุปไดคือ 
พฤติกรรมที่แสดงออกมา หมายถึง การกระทําของบุคคลเพื่อตองการจะตอบสนองตอสิ่งเรา และ
พฤติกรรมที่แสดงออกมาอาจจะเปนพฤติกรรมที่พึงประสงค หรือไมพึงประสงคก็ได 
 บลูม (Bloom. 1975  :  65  -  197) ไดกลาวถึงพฤติกรรมวา เปนกจิกรรมทุกประเภทที่
มนุษยกระทําอาจจะเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได และพฤติกรรมดังกลาวนี้ไดแบงออกเปน 3 สวน คือ  
 1. ทางดานพุทธิปญญา (Cognitive domain) พฤติกรรมดานนี้เกี่ยวของกับการรับรู การ
กําจัดขอเท็จจริงตางๆ  รวมทั้งการพัฒนาความสามารถและทักษะทางสติปญญา การใชความคิด 
วิจารณญาณเพื่อประกอบการตัดสินใจ พฤติกรรมดานพุทธิปญญา หรือดานความรูนี้ประกอบดวย
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ความสามารถระดับตางๆ  ซึ่งเริ่มตนจากความรูระดับงายๆ  และเพิม่การใชความคิดและพัฒนา
สติปญญามากขึ้นเรื่อยๆ   ขั้นตอนระดับความสามารถตางๆ  มีดังนี้  
     1.1. การรับรู (Knowing) การรับรูในที่นี้เปนพฤติกรรมขั้นตน  การรบัรูเกี่ยวกับ 
คําจํากัดความ ความหมาย ขอเท็จจริง ทฤษฏี กฎ โครงสราง วิธีการแกปญหามาตรฐาน เปนตน   
           1.2  ความเขาใจ  (Comprehension) เม่ือบุคคลมีประสบการณกับขาวสารหนึ่ง
ขาวสารใด อาจจะโดยการฟง หรือการอาน หรือการเขียน เปนที่คาดวา บุคคลนั้นจะทําความเขาใจ
กับขาวสารนัน้ๆ  ความเขาใจนี้อาจแสดงออกในรูปของทักษะหรือความสามารถตอไปน้ี 
   1.2.1 การแปล  (Translation) หมายถึง ความสามารถเขียนบรรยายเกี่ยวกับ
ขาวสารนั้นๆ  โดยใชคําพูดของตนเอง ซึ่งอาจจะออกมาในรูปแบบทีแ่ตกตางกันจากเดิมหรือออกมา
ในภาษาอื่น แตมีความหมายยังเหมือนเดิม  
   1.2.2. การใหความหมาย  (Meaning) หมายถึง การใหความหมายตอสิ่งตางๆ  
หรือขาวสาร ตางๆ  ซึ่งอาจมาในรปูแบบความคิดเห็น หรือขอสรุปตามที่บุคคลนัน้เขาใจ 
   1.2.3  การคาดคะเน (Estimation) ความสามารถในการตั้งความคาดหมาย หรือ 
คาดหวังวาอะไรจะเกิดขึ้นในอนาคต ซึ่งความสามารถนี้ จะเกิดจากความเขาใจสภาพการณและ
แนวโนมที่อธบิายไวในขาวสารนั้นๆ   
   1.2.4 การประยุกตหรือการนําไปใช (Application) ความสามารถในการนําความรู
ไปใชจะตองอาศัยความสามารถหรือทักษะทางดานความเขาใจดังกลาวมาแลวซ่ึงอาจหมายถึงการ
แกปญหานั่นเอง ความเขาใจในหลักทฤษฏีวิธตีางๆ  จะถูกนํามาใชในการแกปญหา  
   1.2.5 การวิเคราะห (Analysis) คือ ความสามารถในการแยกสวนประกอบยอยๆ  
ของสวนรวมออกเปนสวนๆ  เพ่ือใหเขาใจสวนรวมอยางเดนชัดยิ่งขึ้น  
   1.2.6 การสังเคราะห (Synthesis) หมายถึง ความสามารถในการนําเอา
สวนประกอบยอยหลายๆ  สวนมารวมกนัเขาเปนสวนรวม  
   1.2.7  การประเมินผล (Evaluation) ความสามารถในการประเมินผลนี้เกี่ยวของ
กับการใหคําตอความรูหรือขอเท็จจริงตางๆ  ซึ่งจะตองใชเกณฑหรือมาตรฐานอยางใดอยางหน่ึงเปน
สวนประกอบ ในการประเมนิผล 
 2. ดานเจตคตแิละคานิยม (Affective domain) หมายถึง ความสนใจ ความรูสึก ทาที 
ความชอบ ไมชอบ เจตคติ การใหคุณคา การรับ การเปลี่ยน หรือปรับปรุงคานิยมที่ยึดถืออยู 
พฤติกรรมดานนี้ยากตอการอธิบาย เพราะเกิดภายในจิตใจของบุคคล  
 3.  พฤติกรรมดานการปฏิบัติ (Psychomotor) เปนพฤติกรรมทีส่ามารถสังเกตไดใน
สถานการณหน่ึงๆ  หรืออาจจะเปนพฤตกิรรมที่ลาชา คือ บุคคลไมไดปฏิบัติทันที แตคาดคะเนวา
อาจจะปฏิบัตหิรือเกิดขึ้นในโอกาสตอไป 
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 ความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 ชาคริต  เทพรัตน (2540  :  4) พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การเลนการฝกการ
กระทําใดๆ  ที่ทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหว ที่ไมใชการทํางานทั้งในและนอกชั่วโมงเรียนวิชาพล
ศึกษา โดยดูจากความหนัก ความนาน ความบอย  
 อดิศักดิ์  กรีเทพ (2543  :  online) ใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง 
พฤติกรรมจรงิที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เพ่ือการแขงขันในการเลนกีฬาเพือ่ความเปนเลศิ  
ซึ่งเปนการรายงานพฤติกรรมการออกกําลังกาย ที่บงบอกสิ่งที่ปฏิบัตจิริงอยางสม่ําเสมอ เกี่ยวกบั 
การออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาเพื่อการแขงขัน ประกอบดวย ทางดานการฝกสมรรถภาพ  
การฝกทักษะกีฬาของนักกรีฑา  
 จิตอารี  ศรีอาคะ (2543  :  24) พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวรางกายที่บุคคลตั้งใจปฏิบตัิ เพ่ือสงเสริมสุขภาพอยางมีแบบแผน เปนระยะเวลาอยาง
นอย 30 นาที โดยปฏิบัติกจิกรรมเหลานี้อยางนอย 3 ครั้ง /สัปดาห และมีพฤติกรรมดังกลาว 
ในชวง 3 เดือนที่ผานมา สามารถวัดไดโดยใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 รัตนา  ประเสริฐสม  (ประสงค  ทองเฌอ. 2547  :  4 ;  อางอิงจากรัตนา ประเสรฐิสม. 
2526)  พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง พฤติกรรมจริงที่แสดงออกและสังเกตไดเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย ซึ่งเปนการรายงานพฤติกรรมการออกกําลังกาย ทีบ่งบอกสิ่งที่ปฏิบัติจริงอยาง
สม่ําเสมอ และมีแนวโนมเอียงที่จะกระทําหรือมุงกระทําพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยแบง
ออกเปน 2 ลักษณะคือ การมุงกระทําพฤติกรรมการออกกําลังกาย  และการรายงานพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 
 มงคล  แฝงสาเคน (2548  :  4) พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การแสดงออก 
หรือทํากิจกรรมใดๆ  ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ  ของรางดาย โดยการไดออกกําลังกาย 
การเลนกีฬา โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือสังคมและการแขงขัน  
 สุจิตรา  สุคนทรัพย (2548  :  online) พฤติกรรมการออกกกําลังกาย หมายถึง การ
แสดงออกซึ่งการกระทําใดๆ  ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตางของรางกาย ดวยการเลนกีฬา  
โดยตนเองเปนผูกระทํากิจกรรมนั้นๆ  เพ่ือสงเสริมสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนานหรือเพ่ือสังคม        
 
แนวคิดเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 ความหมายของการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525  :  56  -  64) ไดใหความหมาย การออกกําลังกาย  หมายถึง 
การที่เราทําใหรางกายไดใชงานหรือกําลังงานที่มียูในตัวน้ันเพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึง่ของ
รางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง เชน  การเดิน  การกระโดด การวิ่ง  การทํางานหรือการเลนกีฬา  
การออกกําลังกายแตละกิจกรรม  รางกายจะใชแรงงานมากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของ 
งานนั้น วามากนอยหรือหนักเบาแคไหน 
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 สุชาติ  โสมประยูร  (2528  :  12)  ไดกลาว  การออกกําลังกาย (Exercise)  มีความหมาย
กวางมาก  คือ ครอบคลุมไปถึงกิจกรรมทางรางกายในทุกลักษณะ  ไมวาจะเปนการเลนกีฬาหรือ
ทํางานใดๆ  ไมวาจะเปนกิจกรรมที่สมัครใจหรือไมเต็มใจ  และไมวากิจกรรมนั้นๆ  จะเปนอาชีพ  
หรือสมัครเลนการที่รางกายเกิดการเคลื่อนไหว  หรือบางครั้งอาจจะอยูกับที่ก็ตาม ซึ่งเปนผลทําให 
หัวใจเตนเร็วกวาปกติ ก็จัดไดวาเปนการออกกําลังกายทั้งสิ้น 
 จรวยพร  ธรณินทร  (2530  :  51  -  52) ไดใหความหมาย  การออกกําลังกาย  หมายถึง  
การออกแรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรงทั้งระบบโครงสรางและทาํใหกลามเน้ือสามารถรวมกนั
ตานและเอาชนะแรงบังคับได  นอกจากนี้ยังทําใหกิจกรรมทางปญญา  อารมณและความรูสึกดีขึน้
อีกดวย  หากขาดการออกกําลังกายรางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว 
 ประนอม  โมสิกรัตน  (2539  :  9) ไดกลาวถึงความหมายของการออกกําลังกาย  
หมายถึง  การเคลื่อนไหวสวนตางๆ  ของรางกาย โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัย สภาพ 
ของรางกายและรูปแบบของกิจกรรม  เพื่อสรางเสริมสุขภาพรางกายใหแข็งแรงสมบูรณ ปราศจาก
โรคภัย ผอนคลายความเครงเครียดจากการงานหรือชีวิตประจําวันจนเปนผลใหรางกายและจิตใจ 
มีสุขภาพเปลีย่นแปลงในทางที่ดี 
 จรรยาลักษณ  สุขแจม  (2541  :  12)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย หมายถึง 
การกระทําทีบุ่คคลกระทําขึ้นเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวของสวนตางๆ  ของรางกาย และมีการไป 
สูการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ  ของรางกาย โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมการมีสุขภาพดี  
ซึ่งผลที่ไดตอสุขภาพ  จะแตกตางกันไปตามกิจกรรมที่บุคคลไดเลอืกกระทํา  
 วลีรตัน  แตรตุลาการ  (2541  :  19) กลาววา  การออกกําลังกาย หมายถึง การทํา
กิจกรรมใดๆ  เพ่ือใหอวัยวะของรางกายไดเคลื่อนไหวไปอยางเหมาะสมไมวาจะออกแรงมากหรือ
นอยก็ตามซึ่งไมเพียงจะทําใหรางกายแข็งแรงเทานั้นแตยังทําใหสขุภาพดีและสามารถตานทานโรค
ตางๆ  ไดอีกดวย 
 รัชนี  วัดบุญเลี้ยง  (2547  :  9)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย  หมายถึง  
การเคลื่อนไหวของอวัยวะในระบบตางๆ  ของรางกายหรือการเคลื่อนไหวที่ประสานกันไดอยาง 
มีประสิทธิภาพ  และเพื่อเสริมสุขภาพพลานามัยใหมีความแข็งแรงสมบูรณ เพ่ือความสนุกสนาน 
เพ่ือสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ  เชน การเดิน  การวิ่ง  การกระโดดเชือก  การวายน้ํา การเตน 
แอโรบิค  การรําไทเกก การบริหารรางกาย การขี่จักรยาน และการเลนกีฬาประเภทตางๆ  อีกทัง้
สามารถประกอบกิจกรรมการงานไดอยางกระฉับกระเฉง  วองไว  มีภูมิตานทานโรคสูง  และมี
สมรรถภาพทางรางกาย 
 สุพิตร สมาหิโต (2548  :  20) ไดกลาวถึงความหมายของการออกกําลังกายวา เปนการ
เคลื่อนไหวสวนตางๆ  ของรางกาย ซึ่งทําใหเกิดผลตอการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ  ภายใน
รางกาย ตลอดจนพัฒนาจิตใจ  สังคม  และสตปิญญา 
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   จากที่มีผูเชี่ยวชาญหลายทานใหความหมายของ การออกกําลังกาย สรุปไดดังนี้   
การออกกําลังกาย คือ การที่อวัยวะของรางกายไดมีการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะระบบตางๆ  ของ
รางกาย  ทําใหระบบการไหลเวียนของเลือดไดมีการสูบฉีดเลือดมากขึ้น และระบบกลามเน้ือทุกสวน
ของรางกายไดมีการยืดหดและคลายกลามเน้ือ และที่สาํคัญทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงปราศจาก
การเจ็บปวยดวยโรคที่สามารถปองกันได  
 
 ชนิดของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายแตละชนิดจะใหผลตอองคประกอบความสมบูรณแข็งแรงไมเหมือนกัน 
สามารถแบงออกไดดังนี้ (ดํารง กิจกุศล. 2527  :  61  -  83)  
 1. การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน (Recreational exercise) ซึ่งมักจะ 
มีคํานําหนาเสมอ เชน กอลฟ ฯลฯ จุดประสงคเพ่ือการเขาสังคม  ซึ่งการออกกําลังกายแบบนี้  
จะไดผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรง หรือไมขึ้นอยูกับผูเลนและวธิีการเลน  
 2.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทั่วไป (General fitness exercise) ไดแก การบริหาร
รางกายตางๆ  รวมถึงการออกกําลังกายแบบรํามวยจีน ซึ่งถาทําอยางถูกตองแลว จะมีประโยชน 
ตอสุขภาพ เพ่ิมความยืดหยุนของขอ 
 3. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพหัวใจและปอด (Cardiopulmonary exercise true fitness 
exercise หรือ Aerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายแบบผสมผสาน กันแตละประเภททีใ่ห
ความแข็งแรงของกลามเน้ือและขอตางๆ   และสมรรถภาพการทํางานของปอดและหัวใจ ดังนี้  
  3.1. ออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือ  แบงเปน  แบบ 
ไมเคลื่อนที่ เชน การยกน้ําหนัก เปนการออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตัว เกิดแรงดึงตัวใน
กลามเน้ือเพ่ิมขึ้นอยางมาก  ความยาวของกลามเน้ือไมเปลี่ยนแปลง มีผลตอการลดการไหลเวียน
ของโลหิตไปเลี้ยงกลามเน้ือหัวใจ  และทําใหเกิดความดนัชิสโตลคิ สูงขึ้น และแบบเคลื่อนที่เปน 
การออกกําลังกายชนิดที่กลามเน้ือหดตัวแลวทําใหความยาวเปลีย่นไปขณะเดียวกนัแรงดึงตัวใน
กลามเน้ือเองปลี่ยนแปลงไปเล็กนอย  
  3.2. การออกกําลังเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพของปอดและหัวใจ  เปนการทํากิจกรรมใด 
ก็ไดที่เพ่ิมระดับการใชพลังงานใหอยูในชวงที่สามารถทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น 
สามารถเพิ่มสมรรถภาพการทํางานระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต เปนประโยชนตอความ
แข็งแรงความทนทานของกลามเน้ือความคลองแคลววองไว การทรงตัวดี เชน การเดิน การวิ่ง
เหยาะๆ การวายน้ํา การวิง่อยูกับที่ เปนตน ซึ่งการเดินควรเปนการเดินเร็ว จะตองรูสึกเหนื่อยและ 
มีเหง่ือออกพอสมควร เดินติดตอกัน 20  -  30 นาที  
  3.3. การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความยืดหยุนและผอนคลาย (Flexibility and 
relaxation activity) เปนการออกกาํลังกายที่ทําซ้ําๆ  กนั ดวยการยึด (Stretching) กลามเน้ือและ 
เอ็น  เพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวขอตางๆ  ไดอยางเต็มที่ถือวาเปนสวนหนึ่งของการออกกําลังกาย 
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ในระยะอบอุนรางกาย และระยะผอนคลาย ไดแก กาฝกโยคะ การฝกไทชิ(มวยจีน) เปนการออก
กําลังกายที่มีการควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเปนสําคัญ เปนประโยชนในการพัฒนา 
ความยืดหยุนความดึงตัวของกลามเน้ือ และสมรรถภาพของปอดและหัวใจได 
 จากการที่ไดกลาวถึงชนิดของการออกกําลังกาย สรุปไดคือ การออกกําลังกายมีหลายชนิด 
แตละชนิดกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย และจิตใจ ไดแก  ทําใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน  
ไดสังสรรคกับเพื่อนๆ  และที่สําคัญทําใหระบบตางๆ  ภายในรางกายไดมีการเคลือ่นไหว โดยเฉพาะ 
ระบบหัวใจและปอดมีการทํางานหนักมากขึ้น กลามเน้ือมีความแข็งแรงทนทาน กระดูกแข็งแรง 
ไมเปราะหักงาย ฯลฯ เปนตน  
 
 ประเภทของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายมีหลายประเภท แตควรจะออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย
ของบุคคลนั้น การออกกําลังกายที่นิยมกันในปจจุบัน ไดแก  
 การเดิน หมายถึง การเดินระยะไกล และเดินเร็วพอสมควร การเดินระยะตนควรใชเวลา
ประมาณ 15  -  30 นาที ขึ้นอยูกับสุขภาพของคนเดิน เม่ือรางกายแข็งแรงดีแลว จึงเพ่ิมเวลาให 
มากขึ้น (นที  รักษพลเมือง และวชิัย วนดุรงควรรณ 2530  :  12) เดินกาวเทายาวๆ  ตองใช
พลังงานมากกวากาวเทาสัน้ๆ  ถี่ๆ  การเดินชนิดนี้ตองรูสึกหอบพอสมควร ควรจะเดินใหได
ประมาณวันละ30  -  60 นาที เดินติดตอกันไปไมมีการพักจึงจะพอที่จะรักษาใหรางกายแข็งแรงได 
การเดินไมหักโหมเหมือนการวิ่ง จึงเหมาะสําหรับผูสูงอายุหรือคนที่มีโรคประจําตวั เชน โรคหัวใจ 
โรคความดันโลหิตสูง 
 การวิ่ง เปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุด  การวิ่งทําใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย  
ในระยะเวลาเริ่มตนควรวิ่งเหยาะๆ  กอนใชเวลา 5  -  10 นาที หากรูสึกเหนื่อยมากควรหยุด  
หรือเปลี่ยนเปนการเดิน  หายเหนื่อยแลวคอยวิ่งตอ  เม่ือรางกายแข็งแรงดีแลวจึงเพ่ิมการวิ่งให 
มาก  โดยเพิ่มระยะทางหรอืเพ่ิมความเรว็ในการวิ่งขึ้นทีละนอย  (นที   รักษพลเมือง  และวิชัย  
วนดุรงควรรณ 2530  :  117) 
 การวิ่งอยูกับที่นั้นทําไดสะดวกในทุกที่อาจจะที่ระเบียงบาน หองรับแขก (เวลาที่ไมมีแขก) 
ในหองนอน หรือแมในหองนํ้าก็ได  
 ขี่จักรยานอยูกับที่เปนอุปกรณชวยในการออกกําลังกายที่สามารถซือ้ไดดวยราคาไมแพง
นัก คือ จักรยานอยูกับที่ สามารถปรับความตานทานใหมากนอยได ปรับอัตราการขี่เร็ว  -  ชาได 
การออกกําลังกายชนิดนี้เปนความพอใจของบุคคล จึงนับไดวาเปนการออกกําลังกายตั้งแตเบาไป
จนถึงหนักแตละคนความสามารถทางกายไมเทากัน การฝกจึงจําเปนตองเร่ิมจากการที่ฝกเบาๆ  
โดยใหหัวใจเตนประมาณรอยละ 50  -  60 กอนใน 2 สัปดาหแรก ซึ่งมีปจจัยที่เกี่ยวของมากมาย 
เชน อายุ เพศ และสภาพรางกาย (ศิริรัตน  หิรัญรัตน. 2539  :  15)  
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 การวายน้ําการวายน้ําเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีเยี่ยมเพราะรางกายได
เคลื่อนไหวทกุสวนไดคุณคา เรงการใชพลังงาน นอกจากนี้ยังมีแรงพยุงในน้ําจึงเหมาะสําหรับคน
อวน  หรือผูมีปญหาดานขอตอ  (จรวยพร  ธรณินทร. 2530  :  50)  การวายน้ําเพือ่สุขภาพ  คือ  
ฝกสัปดาหละ 3  -  5 ครั้ง เชน ศุกร เสาร อาทิตย เพราะเปนวันที่เหมาะสมที่จะปลีกตวัไปวายน้ํา 
เปาหมายของการวายน้ํา  คือ  อยางนอยฝกใหไดสัปดาหละ  90  นาที การวายน้าํเปนการ 
ออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับเด็ก ผูใหญ และผูสูงอายุ ควรวายน้ําใหเร็วและไกลพอสมควร เชน 
ควรวายน้ําใหไดระยะทาง 300 เมตร ติดตอกันภายในเวลา 8 นาที เปนตน  
 การกระโดดเชือก  การกระโดดเชือกเปนกิจกรรมการอกกําลังกายแบบแอโรบิค ที่เปน 
การเลนพ้ืนเมืองของไทย ทําไดงาย สะดวก ใชเน้ือที่จํากัด กอนกระโดดเชือกควรอบอุนรางกาย 
กอน 6 - 10 นาที กระโดดเชือกนาน 6 นาที  เปนอยางนอย และผอนคลายกลามเน้ือ 5 - 10 นาที 
(ศักดิ์ชาย พิทกัษวงษ. 2533  :  34  -  40) ผูที่มีน้ําหนักเกิน มีปญหาเกี่ยวกับขอตอ โรคหัวใจ 
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน และผูสูงอายุ ที่ไมเคยออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกมากอน  
ไมควรออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือก  
 โยคะ  เปนการออกกําลังกายที่ผสมกับการควบคุมการหายใจใหเขาจังหวะกัน ตองมี 
ครูฝกที่รูจริง และปฏบิัติอยางจริงจังก็ใหประโยชนอยางสูง  การฝกรางกายดวยโยคะจัดเปนการ 
ออกกําลังกายในลักษณะยึด  จึงทําใหรางกายของผูฝกโยคะ  มีความยืดหยุนดีกวาคนปกติ  
เน่ืองจากกลามเน้ือ เอ็น ขอตอ มีการเคลือ่นไหวอยูตลอดเวลา อีกทัง้ใยกลามเน้ือหรือเน้ือเยื่อจะ 
ถูกยึดใหมีความยาวเทากับความยาวปกติ ทาํใหลดอัตราการเสี่ยงตออันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นตอ
รางกายไดเปนอยางมาก ผูฝกโยคะจึงสามารถปองกันตนเองไมใหเจ็บปวยดวยโรคทางกระดูก 
และกลามเน้ือไดเปนอยางดี 
 แลมป (Lamp. 1984  :  40) ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายตามชนิดของการ 
หดตัวของกลามเน้ือ ได 5 ชนิด 
 1. การหดตัวแบบโซเมตรคิ (Isometric contraction) เปนการออกกําลังกายโดยการหดตัว
ของกลามเน้ือชนิดที่ไมมีการเปลี่ยนมุมขอตอที่เกี่ยวของ  ตลอดจนไมมีการเปลี่ยนแปลงความยาว
ของกลามเน้ือจึงไมทําใหรางกายเคลื่อนไหว เชน ในชวงตนของการกระโดดค้ําถอ  หรือในขณะที่ 
นักยิมนาสติกอยูบนราวคู เปนตน  
 2. การหดตัวแบบไอโซโทนิค (Isotonic contraction) เปนการออกกําลังกายโดยการหดตัว
ของกลามเน้ือชนิดมีการเปลี่ยนมุมขอตอที่เกี่ยวของ โดยกลามเน้ือมีการหดตัวและคลายตวั เชน 
การยกน้ําหนักขึ้นลง  
 3. การหดตัวแบบไอโซคิเนติค (Isockinrtic contraction) เปนการออกกําลังกายทีมี่พ้ืนฐาน
การออกแบบโดยคอมพิวเตอร คือ การดึงหรือการปลอย  หรือการยกขึ้นยกลง จะมีแรงตานทาน
เทากัน  ตลอดจนสามารถที่ปฏิบตัิไดโดยการใชเครื่องมือราคาแพง  เชน  เครื่องมือที่เรียกวา  
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ไซเบคซไดนาโมมิเตอร  (Cybex  dynamometer)  ซึ่งสามารถตั้งความเร็วของการเคลื่อนไหว 
คงที่ ตลอดมุมของขอตอที่เกี่ยวกับการเคลื่อนโดยการปรับเพ่ิมหรืลดน้ําหนักของงานไดตลอดมุม
ตางๆ  ของขอตอ 
 4. การหดตัวแบบคอนเซนตริค  (Concentric contraction)  คือ  การหดตัวที่เกิดขึ้น 
เม่ือความยาวของกลามเน้ือสั้นเขา  เชน  ในขณะที่ยกน้าํหนักขึ้น หรือ ในการดึงขอในขณะงอศอก 
เปนตน 
 5. การหดตัวแบบแคเซนตริค (Eccentric contraction) คือ การหดตัวที่เกิดขึ้นในขณะ
กลามเน้ือยาวออกไป เปนการหดตัวที่ชวยพยุงนํ้าหนักถวงเคลื่อนออกไป เชน ในขณะที่ปลอย
น้ําหนักลง หรือการปลอยตวัลงจากดึงขอ เปนตน 
 อารีรัตน  ตโนภาส (2539  :  30  -  31) ไดกลาวถึงประเภทของการออกกําลังกาย 
มีหลายประเภท  คือ  
 1. การออกกําลังกายประเภทแอโรบิค คือ การออกกําลังกายที่เพ่ิมการทํางานของปอด 
และหัวใจเปนการออกกําลังกายที่ตองใชออกซิเจนจํานวนมาก ทําใหมีการหมุนเวียนของโลหิต 
ดีขึ้น การออกกําลังกายประเภทนี้ ตองทําติดตอกันเปนเวลาอยางนอย 20  -  30 นาที ตัวอยาง  
การออกกําลังกายประเภทแอโรบิค คือ การเดินอยางกระฉับกระเฉง การวิ่ง ปนจักรยาน อาจจะ
เปนอยูกับที่ กระโดดเชือก การเตนแอโรบิค เปนตน 
 2. การออกกําลังกายแบบการยืดเหยียด เปนการออกกําลังกายที่จะใหประโยชนแกผู 
ที่ออกกําลังกายในลักษณะการยืดเหยียด โดยเฉพาะผูสูงอายุ จะทําใหเกิดความคลองแคลว ยืดหยุน
รางกาย ทําใหมีการเคลื่อนไหวไดอยางวองไวตามความตองการ  นอกจากนี้ จะชวยใหการทรงตัว
และการประสานงานของอวัยวะตางๆ  เชน แขน ขา การยืดเหยียดจะชวยใหผูปวยเปนโรคปวดขอ
ไดมาก นอกจากนี้ยังชวยในการผอนคลายทางประสาท ทําใหนอนไมหลับไดงายขึน้ 
 3. การออกกําลังที่เพ่ิมพลังงาน  หรือความแข็งแรง การออกกําลังกายประเภทนีบ้างอยาง
จะตองใชเครือ่งมือชวย เชน น้ําหนักเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือ  เชน การวิดพื้นอยางงาย 
ในการออกกําลังกายประเภทนี้ จะตองหายใจเขาออกในจังหวะปกติ อยากลั้นหายใจ ในกรณีที่ใช
น้ําหนักชวย ก็จําเปนจะตองใชนําหนักที่เหมาะสมโดยราวๆ  1 กิโลกรัม   
 จากที่ไดกลาวถึงประเภทของการออกกําลังกาย พอสรุปไดวา  บุคคลที่จะออกกําลังกาย 
ควรออกใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเองและทีส่ําคัญควรคํานึงถึงความปลดภัยของรางกาย 
ประเภทของการออกกําลังกายในปจจุบันมีประชาชนทีใ่หความสําคญัประเภทของการออกกําลังกาย
ที่แตกตางกันตามวัยของตนเอง ดังนั้น ในการวิจัยศึกษาครั้งน้ีผูวิจัยสนใจประเภทของการ 
ออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนมไดแก การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน การวิ่ง การเดิน 
การปนจักรยาน การเตนแอโรบิค เปนตน  
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 หลักการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523  :  35) กลาววา  การออกกําลังกายมีหลักการออกกําลังกายที่
สําคัญหลายประการดังน้ี คือ  
 1. ควรออกกําลังกายอยางเบาๆ  กอน จึงคอยๆ  เพ่ิมความนักของการออกกําลังกายใน
วันตอๆ  ไปใหมากขึ้นตามลําดับ  
 2. ผูที่มีโรคประจําตัว หรือเพ่ิงหายปวยตองปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย 
 3. ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนักๆ โดยเฉพาะผูทีมี่อายุ 40 ป จะตองปรึกษาแพทย
กอน  
 4. ในระหวางการออกกําลังกายในแตละครั้งถารูสึกผิดปกติ เชน หนามืด หอบมาก และ 
ชีพจรเตนเรว็ ตองหยุดการออกกําลังกายทันที และถาตองการออกกําลังกายใหมตองปรึกษาแพทย 
 5. การออกกําลังกายแตละครั้งควรเลือกกจิกรรมที่เหมาะสมกับอายุ และสมรรถภาพของ
ตนเอง 
 6. การออกกําลังกายที่จะใหไดประโยชนอยางแทจริง โดยจะตองออกแรงโดยใหสวนตางๆ  
ของรางกายทุกสวนทํางานมากกวาปกติ หรือใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถี่ขึ้น ชีพจรเตนเรว็ขึ้น 
 7.  ผูที่มีภารกิจประจําวันไมสามารถแบงเวลามาออกกําลังกายได ควรเลือกกิจกรรมที่งาย
และกระทําไดในบริเวณบานใชเวลาสั้นๆ  เชน เดินเร็ว กายบริหาร วิ่งเหยาะๆ  กระโดดเชือก ชกลม 
 กุลยา  ตนติผลาชีวะ (2540  :  35  -  39)  กลาวถึงหลกัการออกกําลังกายที่จะทําให
สุขภาพดี สรุปไดดังนี้ 
 1. ระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้งไมต่ํากวา 20 นาที การออกกําลังกายที่นาน
พอจะกระตุนกลามเน้ือหัวหัวใจ ปอด และ ระบบไหลเวียนของโลหิตใหทํางานเตม็ที่ 
 2. ความถี่ของการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายทีดี่ควรออกกําลังกายสัปดาห 3 - 5 
วัน ไมนอยหรือมากกวานี้ ถาออกกําลังกาย 3 วันตอสัปดาห รางกายจะไมพัฒนาสมรรถภาพ 
(Fitness)  ได เน่ืองจากความไมสม่ําเสมอของการออกกําลังกาย  ทําใหรางกายปรับตวัเองไมได   
อีกทั้งยังเปนผลเสียมากกวา 
 3. เวลาออกกําลังกาย เวลาที่ดีที่สุดคือเวลาที่สะดวก อาจเปนตอนเชาหรือตอนเย็น เวลา 
ที่ไมควรออกกําลังกายคือเวลากอนนอนหรือรับประทานอาหารใหมๆ  เพราะกระเพาะอาหารกําลัง
ทํางาน  อวัยวะภายในยังตงึเครียด การออกกําลังกายหลังอ่ิมอาจมีผลตอภาวะ การทํางาน ของ
หัวใจ  
 4. สถานที่ในการออกกําลังกายสามารถออกไดทุกหนทุกแหง การยืน การนั่ง การนอน 
ทุกอิริยาบถ ออกกําลังกายได สถานที่ออกกําลังกายอยูที่ความพึงพอใจ สถานที่ใดก็ไดถาสะดวก
และพรอมที่จะออกกําลังกาย 
 5. วิธีการออกกําลังกายตองเปนการกระทาํเพื่อสงเสริมสุขภาพ ผอนคลายความตงึเครียด 
ความเมื่อยลา ความวติกกังวล การออกกําลังกายแตละคร้ังตองทําเปนระยะ เริ่มจากการอุนเครื่อง 
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การเตรียมความพรอมของรางกายกอน 5  - 10 นาที แลวจึงเริ่มออกกําลังกาย  ขณะออกกําลังกาย
ตองประเมินความอดทนของรางกายดวย อยาฝกถารูสึกเหนื่อยมาก เพราะอาจเปนอันตรายได 
 6. อายุ  การออกกําลังกายจําเปนสําหรับคนทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะผูที่มีอายุ 40 ป 
ขึ้นไป จะตองสนใจในการออกกําลังกายมาก เพราะงานและเวลาไมทําใหไดออกกําลัง ผลทีต่ามมา
คือโรคอวน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง สุขภาพเสื่อมลง การออกกําลังกายอยานอย 20 นาที 
นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงและรูปรางสะสวยปราศจากโรค แมแตนักกีฬาเมื่อหยุดกิจกรรม
กีฬาแลวจะตองมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอดวย เพ่ือใหการทํางานของอวัยวะตางๆ  ของ
รางกายที่เคยถูกกระตุนมากอนมีความคงตัว 
  การกีฬาแหงประเทศไทย (2544  :  90) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายเพื่อใหรางกาย 
ไดผลเต็มที่และไมเปนอันตรายตอรางกาย ผูที่ตองการใชการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพพึงยึด 
ขอปฏิบัติ 10 ขอ ดังนี้ 
 1. การประมาณตน  สภาพรางกาย และความเหมาะสมกับกีฬาชนดิตางๆ  ของแตละคน
ไมเหมือนกันแมในคนๆ  เดียวกัน ในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่ง ก็แตกตางกันได การเพิ่ม  
สมรรถภาพจากการฝกซอมหรือออกกําลังกาย มีกฎตายตัววาจะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับ
สภาพรางกาย หากการฝกซอมเบาเกินไปก็ไดผลนอยหรือไมไดผล ถาการฝกซอมหนักเกินไป
นอกจากจะไมไดผลแลวยังเปนอันตรายตอสุขภาพอีกดวย 
 2. การแตงกายมีสวนเกี่ยวของดานการเคลื่อนไหว ความอดทนและจิตวิทยา กฬีาแตละ
อยางยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อผา กางเกงและรองเทา ในดานการเคลือ่นไหวเสื้อผา 
ที่รุมรามรุงรัง รองเทาที่ไมเหมาะสมกับเทา หรือสภาพสนาม ยอมทําใหการเคลือ่นไหวไมคลองตัว
เทาที่ควร และยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบตัิเหตุไดงายในดานความอดทน ตองคํานึงถึง การระบาย
ความรอนออกจากรางกายเปนสําคัญ เพราะในรางกายที่ออกกําลังกายรางกายจะมีความรอนเกิดขึ้น
มาก ถาหากระบายออกไมทันความรอนที่สะสมขึ้นจะเปนตัวกําจัดการออกกําลังกายตอไปและทํา
อันตรายตอระบบตางๆ  ในรางกายดวย 
 3. เลือกเวลาดินฟาอากาศ ทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอนไว ควรเปนเวลา
เดียวกันทุกวนั เพราะมีผลตอการปรับตวัของรางกาย การฝกซอมตามความสะดวกโดยไมมีการ 
กําหนดเวลาที่แนนอน การฝกในสภาพอากาศที่อากาศรอนทําใหเหน่ือยเร็วและไดปริมาณนอยกวา
ในอากาศเย็น จึงไมเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับการฝก ความอดทน การเลือกอากาศทาํไดยากหรือ 
ทําไมได แตการเลือกเวลาทุกคนทําได โดยเฉพาะเวลาเชาตรูและตอนเย็นอุณหภูมิ ต่ํากวาตอน
กลางวัน จึงเหมาสําหรับการฝกซอมความอดทน สวนการฝกดานแรงกลามเน้ือและความเร็วระยะ
สั้นๆ  อาจทําในอากาศรอนได  
 4. สภาพของกระเพาะอาหารในเวลาอิ่มจัดกระเพาะอาหาร  ซึ่งอยูใตกระบังลมจะเปนตวั
ทําใหการขยายของปอดไมดีเทาที่ควร  เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวต่ําลงไดมาก ในขณะเดียวกัน
การการไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ซึ่งจะทําใหเลือด
ที่ไปเลี้ยงกลามเน้ือลดนอยลง จึงอาจเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย ยิ่งกวานั้นในกีฬาที่มีการ
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กระทบกระแทก กระเพาะอาหารที่เต็มแนนจะแตกไดงายเพราะอาหารที่กินเขาไปนั่นเอง หลักทั่วไป
จึงใหงดอาหารหนักกอนออกกําลังกาย 3 ชั่วโมง  
 5. การดื่มนํ้า  น้ํามิใชอาหารแตมีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย เพราะถารางกาย
สูญเสียน้ําไปมากถึงปริมาณหนึ่งน้ัน สมรรถภาพจะลดต่ําลงเนื่องจากการระบายความรอนออกจาก
รางกายขัดของ และถาเสียนํ้ามากตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย 
 6. ความเจ็บปวย  ความเจ็บปวยทุกชนิดสามารถทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและ
รางกายตองการการพักผอนแลว การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาที่สภาพรางกาย
จะรับได และอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวติได  โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไขซึ่งรางกายมี
อุณหภูมิสูงกวาปกติและหัวใจตองทํางานมากกวาปกติเพ่ือระบายความรอน เม่ือไปออกกําลังกายอีก 
การระบายความรอนและหัวใจตองทํางานหนักอยางยิ่ง นอกจากนั้นหากเปนไขที่เกิดจากเชื้อโรค 
การไหลเวียนที่เพ่ิมขึ้นจากการออกกําลังกายอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจายไปตามสวนตางๆ  ของ
รางกาย และทําใหเกิดการอักเสบทั่วรางกายหรืออวัยวะที่สําคัญซ่ึงเปนอันตรายตอชีวติ สําหรบัการ
เปนหวัด แพอากาศ ถาไมมีอาการอื่นรวม เชน ไข ไอ เจ็บคอ ออนเพลีย สามารถออกกําลังกายได
ตามปกต ิ
 7. ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย เปนที่แนนอนวาระหวางการออกกําลังกาย
อาจมีอุบัติเหตุ หรือ ความเจ็บปวยเกิดขึน้ได ความรูสึกไมสบาย อึดอัด การเคลื่อนไหวบังคบัไมได
เปนญาณที่แสดงวามีความผิดปกติเกิดขึน้ ถาฝนออกกําลังกายตอไปโอกาสที่จะเจ็บปวยมากขึน้
จนถึงขั้นรายแรงยอมมากตามไปดวย  ดังนั้น เม่ือเกิดความเจ็บปวยหรืออุบัติเหตุขึ้นระหวางการ
ออกกําลังกายควรหยุดพักผอนกอน ความเจ็บปวยเล็กนอยบางครั้งเม่ือหยุดชั่วครูก็หายเปนปกติ 
อาจเลนกีฬาหรือออกกําลังกายตอไปได แตถาออกกําลังกายแลวอาการเดิมกลับเปนมากขึ้นตอง
หยุด โดยเฉพาะอาการหายใจขัด จุกแนน เจ็บบริเวณหนาอก ซึ่งเปนอาการของการขาดเลือดหลอ
เลี้ยงหัวใจ การฝกฝนตอไปอาจทําใหหัวใจวายและเปนอันตรายถึงชวีิตได 
 8. ดานจิตใจในระหวางการออกกําลังกายจําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึง
ประโยชนที่จะไดรับ ตั้งใจปฏิบัติ ตามทาทางเทคนิคตางๆ  จะตองพยายามขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจ
อ่ืนๆ  ในระหวางนั้นออกไป หากขจัดไมไดจริงๆ  ก็ไมควรออกกําลังกายตอไป เพราะจะทําใหเสยี
สมาธิและเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
 9. ความสม่ําเสมอ  การออกกําลังกายเพือ่สุขภาพตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว 
การฝกหนักตดิตอกัน 1 เดือน แลวหยุดไป 2 สัปดาห จะมาเริ่มใหมจะเริ่มเทากับการฝกครั้งสุดทาย
ไมได จะตองลดความหนักใหต่ํากวาครั้งสุดทายที่ฝกแลวคอยๆ  เพ่ิมขึ้นซ่ึงจะเปนการเสียเวลามาก  
 10. การพักผอน หลังการออกกําลังกายเสียพลังงานสํารองไปมาก จําเปนตองมีการชดเชย 
รวมทั้งตองซอมแซมสวนที่สึกหรอและสรางเสริมใหแขง็แรงยิ่งขึ้น กระบวนการเหลานี้เกิดขึ้นใน
ระหวางการพักผอนหลังจากการออกกําลังกายอยางหนัก จึงจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอ
ขอสังเกตงายๆ  คือกอนการฝกซอมครั้งตอไปรางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิมหรือดีกวาเดิม 
การออกกําลังกายในวันตอไปจึงจะทําไดมากขึ้นตามลําดับ 



 20

 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544  :  46) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายทาง
การแพทย ดังตอไปน้ี 
 1. การเจริญเติบโต  การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอยและการขบัถายดี 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้นเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตไดดีกวา
เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2. รูปรางทรวดทรง  การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงโดย
การบริหารเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือในสวนที่ตองการและทําใหกลามเน้ือกระชับ  
 3. สุขภาพทั่วไปเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทาํใหอวัยวะตางๆ  มี 
การเจริญไดดี ทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดตอมีนอยกวา 
สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางสมรรถภาพทางกายไดในทุกๆ  ดาน 
 4. การปองกัน การออกกําลังกายสามารถปองกัน โรครายไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรค 
ที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ  ใน
ชีวติประจําวัน เชน ความเครียด การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย โรคเบาหวาน  
โรคไขมันในเลือดสูง เปนตน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูทีข่าด
การออกกําลังกาย หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็เปนได 
 5. การรักษาและฟนสภาพโรคตางๆ  ที่กลาวถึงในขอ 4 หากเกิดขึ้นแลว การจัดการออก
กําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได      
 ธีรศักดิ์  ดีรักษา  (2547  :  16) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว 5 ประการ 
ดังนี้  
 1. ทางดานรางกายอวัยวะในระบบตางๆ  ของรางกายสามารถทํางานประสานกันไดอยาง
มีประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกายสมบูรณ แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพที่ดีสามารถประกอบกจิกรรม
การงานประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง คลองแคลววองไว มีภูมิตานทานสูง และมีสมรรถภาพ 
ทางกายดี  
 2. ทางดานจิตใจ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ นอกจากจะทําใหรางกายสมบูรณ 
แข็งแรงแลว จิตใจราเริงแจมใส ก็จะเกิดควบคูกันมา เน่ืองจากรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  
ถาไดออกกําลังกายรวมกนัหลายๆ  คน เชน การเลนกีฬาเปนทีม ทําใหเกิดความสามัคคี มีเหตุผล 
อดกลั้น และยตุิธรรม 
 3. ทางดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็นไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจากการ
ประกอบอาชพีในชีวติประจําวันหรือเม่ืออารมณเยือกเย็นก็สามารถออกกําลังกายหรือทํางานไดเปน
อยางดี 
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 4. ทางดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหความคิดความอาน ปลอด
โปรงมีไหวพริบมีความคิดสรางสรรค คนหาวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีทางในการแขงขัน ซึ่งบางครั้ง
สามารถนําไปใชในการดําเนินชีวติไดอยางถูกตอง 
 5. ทางดานสังคม สามารถปรับตวัเขากบัผูรวมงานผูอ่ืนได เพราะการเลนกีฬาหรือการ
ออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆ  ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมมีบคุลิกที่ดี มีความ
เปนผูนํา มีมนุษยสัมพันธที่ดีและสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข  
 
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม   
 จังหวัดนครพนม ตั้งอยูภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย หางจากกรุงเทพฯ 740 
กิโลเมตร  มีเน้ือที่ประมาณ 5,512,668 ตารางกิโลเมตร หรือประมาณ 3,445,418  ไร  มีอาณาเขต
ติดตอกับจังหวัดใกลเคียง ดังนี้  ทิศเหนอื ติดตอกับ จังหวัดหนองคาย  ทิศใต ติดตอกับ จังหวดั
มุกดาหาร  ทิศตะวันออก ตดิตอกับ สาธารณรัฐประชาธปิไตยประชาชนลาว  ทิศตะวันตก ติดตอกับ 
จังหวัดสกลนคร   
 การดํารงชีวิตของครูในจังหวัดนครพนม  ไมอาจหลีกเลี่ยงวงจรชีวติของการเกิดแกเจ็บ
ตาย  การมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจึงเปนการกระทาํหรือการปฏิบัติทีส่ามารถชะลอความตายได  
ยืดอายุขัยใหมีชีวิตยืนยาว  รวมทั้งสามารถปองกันโรคและความเจ็บปวยได  นโยบายสาธารณสุข
ของทุกประเทศทัว่โลก  จึงใหความสําคัญเนนใหประชาชนใหมีสวนรวมในการดูแลสงเสริมสุขภาพ  
เพราะการลงทุนดานการสงเสริมสุขภาพจัดวาเปนการลงทุนที่คุมคาที่สุด   
 ในการศึกษาในครั้งน้ีผูวิจัยไดเลือกศึกษาปจจัยตางๆ  ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของครูในจังหวัดนครพนม  ประกอบดวยปจจัยรวมไดแก  เพศ  และอายุ  เปนปจจัยที่มีผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  เพราะอายุเปนปจจัยพื้นฐานที่บงชี้ความ
แตกตางดานพัฒนาการทั้งในดานรางกายและความรูสกึนึกคิด  อายุเปนตวับงชีถ้งึวุฒิภาวะหรอื
ความสามารถในการดูแลตนเองของบุคคล  ซึ่งจะเพ่ิมตามอายุจนสูงสุดในวัยผูใหญ  และอาจลดลง
เม่ือเขาสูวัยสงูอายุ  ซึ่งยุพดี   กรรพฤทธิ์  (2543  :  92)  ศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของ
ครูประถมศึกษา  สังกัดสํานักงานการประถมศึกษากรงุเทพมหานคร พบวา อายุตางกันมีพฤตกิรรม 
การสงเสริมสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.01 
 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ  
 มารติน; และคอทเทล  (Martin; & Cottell. 1987  :  6  - 9) ศึกษาวิจัยเรื่อง ความสัมพันธ
ระหวางอัตมโนทัศน การใหคุณคาตอสุขภาพ และพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลยั 
จํานวน 83 คน ทั้งเพศชาย และเพศหญิง อายุระหวาง 17  -  29 ป ใชแบบวัดการใหคุณคาตอ
สุขภาพของโรคีช   
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  ผลการศึกษาพบวา โดยเฉลี่ยวัยรุนใหคณุคาตอสุขภาพในระดับปานกลาง และวยัรุน 
ที่ใหคุณคาตอสุขภาพสูงจะมีพฤติกรรมสขุภาพดีกวาวยัรุนที่ใหคุณคาตอสุขภาพต่าํ 
 ดัฟฟ (Duffy. 1988. 358  -  362) ไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ
ของสตรีวัยกลางคน อายุ 35  -  65 ป ที่ปฏิบตัิงานในมหาวิทยาลยัสาธารณะขนาดใหญ ในแถบ
ตะวันตกเฉียงเหนือของสหรัฐฯ เปนจํานวน  262  คน  เก็บขอมูลดวยแบบสอบถามเกี่ยวกับความ
เชื่อ อํานาจการควบคุมสุขภาพ ความภูมิใจในตนเอง การเรียนรูภาวะสุขภาพ และขอมูลดาน
ประชากร ไดแก อายุ  เชื้อชาติ  รายได  ของครอบครัว ผลการวิเคราะหการถดถอยพหุแบบขัน้ตอน 
  ผลการศึกษาพบวา  ตวัแปรที่เขาสมการตามลําดับคือ ความเชื่อ อํานาจการควบคุม
สุขภาพ ความภาคภูมิใจในตนเอง ภาวะสุขภาพปจจุบัน ความหวงใยสุขภาพ 
 ชาโลเนน  และคนอ่ืนๆ  (Salonen; & others. 1988  :  87) ไดศึกษาความสัมพันธ
ระหวางการใชเวลาวาง  และอาชีพที่มีการออกกําลังกายตอความเสีย่งจากการตายดวยโรค 
กลามเน้ือหัวใจขาดเลือด โดยไดศึกษาจากกลุมตัวอยางที่มีอายุ 30  -  59 ป ไมมีประวัติโรคหัวใจ
และหลอดเลือด หรือ มีภาวะที่กีดขวางการออกกําลังกาย   
  ผลการศึกษาพบวา ผูไมมีเวลาวางในการออกกําลังกาย และมีอาชีพที่ตองทํางาน
ประจํา มีความสัมพันธกับภาวะเสี่ยงตอการตายดวยโรคหัวใจขาดเลือด 
 ฮเจวีช และเบอรนารด  (Ahijevych; & Bernard. 1994  :  86  -  89)  สงเสริมสุขภาพของ
ผูหญิงผิวดํา  โดยเปรียบเทยีบกับการศึกษาของแบบวดัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่เคยไดศึกษา 
ตัวอยางเปนผูหญิงผิวดํา จํานวน  187  คน   
  ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในดานการบรรลุเปาหมายในชีวติ 
มีคาคะแนนเฉลี่ยสูงสุด  รองลงมาคือ ดานการชวยเหลือพ่ึงพาระหวางกัน สวนพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพดานการออกกําลังกายพบวา มีคะแนนเฉลี่ยต่ําสุด วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติสัมพันธแบบ
เพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) และการวิเคราะหการถดถอยพหุ
แบบขั้นตน (Stepwise Multiple Regression) พบวาความแตกตางของลักษณะทางประชากร มี
ความสัมพันธในระดับต่ํากบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ  โดยพบวา
ความสัมพันธดังนี้ อายุ (r = 0.21) จํานวนปที่ไดรับ  การศึกษา (r = .016)  จํานวนเด็กที่อายุ 
ต่ํากวา 18 ปที่อาศัยอยูดวยกัน  (r = 0.22) ประวตัิการมีโรคประจําตัว (0.21) และอาชีพ (r = 0.21) 
สวนสถานภาพสมรสพบวา ไมมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ 
 ฮิลเดอรแบรน  (Hilderbrand. 1996: 56)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางองคประกอบของ
แรงจูงใจและการมีสวนรวมในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดบัมหาวิทยาลยั  โดยมีวัตถปุระสงค
ของการศึกษา  คือ  เพ่ือสํารวจองคประกอบที่สัมพันธกับการเขารวมกิจกรรมของนักศึกษาระดับ
มหาวิทยาลัย  ผูเขารวมกิจกรรมคือ  นักศึกษาระดบัมหาวิทยาลัย  จํานวน  460 คน  ตัวแปรตามคือ 
จํานวนนักศึกษาที่เขารวมกจิกรรมพลศึกษา  ตัวแปรอิสระคือ ระดับของศักยภาพแหงตนสําหรับการ
รวมกิจกรรมปกติ  การคาดหวังเกี่ยวกบัผลของการเขารวมกิจกรรมปกติ  สภาพการควบคุมตนเอง
เพ่ือเขารวมกจิกรรม  แรงขับของกิจกรรมและผลของการเขารวมกจิกรรม  สถิติที่ใชวิเคราะหความ
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แปรปรวนทางเดียว  เพ่ือแสดงความแตกตางใน เรื่องลักษณะของแรงจูงใจระหวางผูเขารวมกิจกรรม
นอยที่สุด  และผูเขารวมกิจกรรมในระดับปานกลาง   
  ผลการศึกษาพบวา องคประกอบของแรงจูงใจระหวางผูเขารวมกิจกรรมนอยที่สุด  และ
ผูเขารวมกิจกรรมในระดับปานกลาง  ผลการวิจัยพบวา  องคประกอบของแรงจูงใจและการเขารวม
กิจกรรมมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .01  ตัวแปรศักยภาพ แหงตนและแรงขับ
สนับสนุนรูปแบบซึ่งมีศักยภาพแหงตนเปนตัวสนบัสนุนที่เขมแข็งมากที่สุด  องคประกอบที่จําแนก
ผูเขารวมกิจกรรมนอยที่สุด  จากผูเขารวมกิจกรรมระดับปานกลาง  คือ  ศักยภาพแหงตนและแรงขับ
ในเรื่องสุขภาพ การไดพบบุคคลใหมๆ และความตื่นเตน ตลอดจน สุขภาพที่อยูในสภาพดีแตกตางกัน
ระหวางกลุมน้ี 
 คอนน  (Conn. 1998: 180 - 188)  ศึกษาการสรางรูปแบบจําลองของปจจัยตางๆ ที่
เกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ซึ่งรวมถึงการรับรูความสามารถของตนเองในการออก
กําลังกายกับความคาดหวงัในผลจากการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางเปนวัยผูใหญตอนปลาย   
เก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม   
  ผลการศึกษาพบวา  การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย สงผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายมากที่สุดทั้งทางตรงและทางออมโดยผานความคาดหวังในผลจากการ
ออกกําลังกาย  ขณะที่ความคาดหวังในผลจากการออกกําลังกายสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายนอย จากการศึกษาสรปุไดวา การรับรูความสามารถของตนเอง  ในการออกกําลังกาย   มี
อิทธิพลตอการเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาความคาดหวังในผลจากการออกกําลังกาย 
 เจฟฟ; และคนอื่นๆ  (Jaffee; et al. 1999: 215 - 218)  ไดศึกษาอุปสรรคในการออก 
กําลังกายของพยาบาล   
  ผลการศึกษาพบวา กลุมตวัอยางมีอุปสรรคในการออกกําลังกาย เน่ืองจากรางกาย
เหน่ือยมากและรางกายขาดพลังงาน  วิชาชีพพยาบาลลักษณะการทํางาน เปนผลัด หมุนเวียนกัน
เพ่ือใหบริการผูปวยตลอด  24  ชั่วโมง  ตองขึ้นปฏิบตังิานในวันหยดุ เสาร - อาทิตยดวย  จึงทาํให
พยาบาลตองปรับตวักับการนอนใหมและพยาบาลบางรายตอง รับภาระงานที่หนักกวาเดิม  เนื่องจาก
ปญหาการขาดแคลนพยาบาล  เปนผลใหพยาบาลตองปฏิบัติงานมากกวาปกติ  ทาํใหรางกายทรุด
โทรม  อันอาจสงผลตอความพรอมของรางกาย  ในการปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกําลังกาย  
 ลิลลีค่วสิท (Lilyquist.  2005: Online)  ไดศึกษาการวดัแรงกระตุนในการออกกําลังกาย  
ความแตกตางระหวางบุคคล ซึ่งมีอัตราถี่ของการออกกําลังกายแตกตางกัน  วัตถปุระสงคของ
การศึกษาในครั้งน้ี เพ่ือศึกษาความแตกตางของผูใหญที่ไดรับการกระตุนใหออกกําลังกาย กับ 
ผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  กลุมทดลอง คือ ผูใหญ จํานวน 129 คน  ซึ่งมีการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ  ออกกําลังกายเปนครั้งคราว และไมเคยออกกําลังกายเลย  วิเคราะหขอมูลโดยใช
แบบวัด  Exercise Motivation Inventory-2 (EMI-2)  และแบบสํารวจ (Demographic survey)   
โดยนํามาใช 6 ใน 14 ขอ ของแบบวัด EMI-2  ทั้งน้ีเพราะขอมูลในสวนที่เลือกมานี้ตรงกับ
วัตถุประสงคของการวิจัย   
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  ผลการศึกษาพบวา  ความทาทาย  ความสนุกสนาน  การมีชีวิตใหม  การควบคมุ
น้ําหนัก  และการยอมรับทางสังคม  ระหวางกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  กลุมที่
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีคะแนนสูงกวากลุมทีอ่อกกําลังกายเปนครั้งคราว และกลุมที่ไมเคย
ออกกําลังกายเลย  อยางไรก็ตามขอมูลทีไ่ดรับไมสามารถสะทอนใหเห็นถึงความสมัพันธระหวาง
การกระตุนใหออกกําลังกายกับอัตราถี่ของการออกกําลังกาย 
 
 งานวิจัยในประเทศ  

ถนอมวรรณ  อยูขํา (2536 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา  เรื่อง พฤติกรรมการออก 
กําลังกาย  เพ่ือสุขภาพของบุคลากรสังกดักรมพลศึกษาในสวนกลาง โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษา
ระดับเปรียบเทียบ และศึกษาความสําคญัของพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดานความรู 
เจตคติ และการปฏิบัตขิองบุคลากรสังกดักรมสามัญศึกษาในสวนกลาง ตามตัวแปร เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา สาขาวิชาที่สําเรจ็การศึกษา ระดับชั้นของตาํแหนงราชการ และสายงาน (กอง) กลุม
ตัวอยาง เปนบุคลากรสังกดักรมพลศึกษาในสวนกลาง จํานวน 267 คน เปนชาย 168 คน และหญิง 
99 คน ซึ่งไดมาโดยใชวิธีการสวนตวัอยางแบบเปนสัดสวนตามชั้น เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล เปนแบบสอบถามเกีย่วกับขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม แบบทดสอบวัดความรู 
แบบสอบถามวัดเจตคติ และการปฏิบตัิเกีย่วกับการออกกําลังกายเพือ่สขุภาพ และวิเคราะหขอมูล 
โดยใชคาทดสอบที คาทดสอบเอฟ และคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธ จากผลคุณของคะแนนแบบเพียรสัน  

 ผลการศึกษาพบวา  
 1.   บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนใน ความรูดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  

ในระดับพอใช มีเจตคต ิและการปฏิบตัิดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี  
 2.  บุคลากรสงักัดกรมพลศึกษาในสวนกลาง ที่มีสาขาวิชาที่สําเร็จการศึกษาตางกัน  

มีความรู เจตคต ิและการปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 

 3.  บุคลากรสงักัดกรมพลศึกษาในสวนกลาง  ที่ระดับการศึกษา  ระดับชั้นของ
ตําแหนงราชการ และสายงาน (กอง) ตางกัน มีความรู เจตคติ ดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 สวนการปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ไมแตกตางกนั  

 4.  บุคลากรสงักัดกรมพลศึกษาในสวนกลาง ชายและหญิง มีการปฏิบัติดานการออก    
กําลังกายเพื่อสุขภาพ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  สวนความรู เจตคต ิดาน
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ไมแตกตางกัน 

 5.  บุคลากรสงักัดกรมพลศึกษาในสวนกลาง ที่ระดับอายุตางกัน มีเจตคติดานการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  สวนความรูและการ
ปฏิบัติไมแตกตางกัน 
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 6.  พฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดานความรูกับเจตคต ิความรูกับปฏิบัต ิ
และเจตคติกบัการปฏิบตั ิมีความสัมพันธกันเชิงนิมาน อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .01, 0.1 
และ 0.5 ตามลําดับ 
 คํารณ  ธนาธร  (2537: บทคัดยอ)  ไดศกึษาเรื่องปจจัยที่สัมพันธตอการออกกําลังกาย 
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม  มีวัตถุประสงคเพ่ือศกึษาความสัมพันธระหวางปจจัยหลัก  
ปจจัยสนับสนนุ และปจจัยเสริมกับการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย 
เชียงใหม  ปการศึกษา  2536  จํานวน  667  คน   
   ผลการศึกษาพบวา 
  1.  ปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกําลังกาย  โดยรวมจัดอยูในระดับสูง โดย
พบวา การรับรูถึงโอกาสเสี่ยงตอการเจ็บปวยจากการขาดการออกกําลังกาย  การรับรูถึงความรุนแรง
ของการเจ็บปวยจากการขาดการออกกําลังกาย  และการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  การ
รับรูทั้ง 3 ดานนี้  จัดอยูในระดับสูง  สวนการรับรูถึงอุปสรรคของ  การออกกําลังกายจัดอยูในระดับ 
ปานกลาง 
  2.  ปจจัยหลักดานเจตคตติอการออกกําลังกายจัดอยูในระดับสูง 
  3.  ปจจัยหลักสนับสนุนดานระบบสนบัสนุนขององคกรในการออกกําลังกาย  จัดอยูใน
ระดับปานกลาง 

  4.  ปจจัยเสริมดานการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย จัดอยูในระดับปานกลาง 
  5.  ปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับการออกกําลัง
กายของนักศกึษามหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .01 
  6.  ปจจัยหลักดานเจตคตติอการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกบัการออกกําลังกาย
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .01 
  7.  ปจจัยหลักสนับสนุนดานระบบสนบัสนุนขององคกรในการออกกําลังกาย  ไมมี 
ความสัมพันธกับการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวทิยาลัยเชียงใหม 
  8.  ปจจัยเสรมิดานการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับ
การออกกําลังกายของนักศกึษามหาวิทยาลัยเชียงใหม  อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .01 
  ชาคริต  เทพรัตน (2540 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยทีท่ํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถปุระสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
และปจจัยที่ทาํนายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน จังหวัดชัยนาท
การศึกษาครั้งน้ีมุงศึกษาบนพื้นฐานของ Precede-Proceed Framework  และแบบจําลองการสงเสริม 
สุขภาพ  ปจจัยนํา ไดแก  เพศ  ระดับการศึกษาสถานการณเปนนักกีฬา ความรูเกี่ยวกับการออก 
กําลังกาย ทัศนคติ คานิยม การรับรูประโยชน  การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย การรับรู 
ความรูสึกมีคณุคาแหงตน การรับรูประสทิธิภาพผลแหงตน ปจจัยเอ้ือ  ไดแก  การเขาถึงสื่อขาวสาร
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ความเพียงพอของสถานที่และอุปกรณในการออกกําลังกายและปจจัย 
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สนับสนุน ไดแก  การสนับสนุนทางสังคม  โดยศึกษาจากกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน ในปการศึกษา 2539  จํานวน 421 คน  การเก็บรวบรวมขอมูลใชแบบสอบถามเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายและปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมดังกลาว พรอมทั้งการสัมภาษณแบบ
เจาะลึก และการสังเกต สภาพแวดลอมทีเ่กี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน ทั้งที่ 
บานและที่โรงเรียน การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมสําเร็จรูป โดยหาคาความถี่ รอยละ คาคะแนนเฉลี่ย  
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการวิเคราะหถดถอยพหุแบบขั้นตอน   

 ผลการศึกษาพบวา 
  1.  พฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  จังหวัดชัยนาท   
จากการตอบแบบสอบถาม มีนักเรียนไมถึงครึ่งออกกําลังกายเกิน 30 นาที และมีการออกกําลังกาย
เฉลี่ยเพียง 1  ครั้งตอสัปดาหเทานั้น  หลังจากการออกกําลังกายในแตละครั้งพบวา  นักเรียน   
สวนใหญมีการหายใจแรงและเรว็กวาปกติมากที่สุด  นอกจากนั้นนักเรียนยังมีเหง่ือออกมากกวา 
ปกติ  ทุกครั้งที่ออกกําลังกายจํานวนมากที่สุด 

 2.  ปจจัยที่ทาํนายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน พบวา   
มีปจจัยนํา  ไดแก  เพศ  ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  และปจจัยเอ้ืออํานวย ดานการเขาถึง 
สื่อขาวสารเกีย่วกับการออกกําลังกาย  เปนปจจัยที่ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนปจจัยสนับสนุนและปจจัยอ่ืน ๆ ไมมีผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และเม่ือจัดลําดับความสําคัญของปจจัยที่ทํานายพฤติกรรมการ 
ออกกําลังกาย พบวา  เพศ  ทํานายพฤตกิรรมการออกกําลังกายไดมากที่สุด  รองลงมา  ไดแก  
ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายและการเขาถึงสื่อขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ตามลําดับ 

  3.  สภาพแวดลอมที่โรงเรียนเกี่ยวกบัการจัดหลักสูตรพลศึกษา  สวนใหญมักยึดถือ 
หลักสูตรทีก่รมสามัญศึกษาไดกําหนดไว  โดยการจัดการเรียนการสอนตามโปรแกรมพลศึกษา   
และมีการจัดการแขงขันกีฬาภายในและกฬีาระหวางโรงเรียนเทานั้น  สวนโครงการพลศึกษาพิเศษ
นั้น  มักไมไดดําเนินการ ความคิดเห็นของผูปกครองสวนใหญตองการใหบุตรหลานมีสุขภาพ 
รางกายที่แข็งแรง สมบูรณ แตมักไมมีเวลาที่จะดูแลเรื่องการออกกําลังกายของบุตรหลาน  และ 
คิดวาโรงเรียนมีความพรอมมากกวาทั้งดานอุปกรณ สถานที่  และการสรางทักษะในการกีฬา 
 วลีรตัน  แตรตุลาการ (2541  :  บทคัดยอ) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสงเสริม
สุขภาพโดยประยุกตทฤษฏีความสามารถของตนเองรวมกับกระบวนการเรียนรูอยางมีสวนรวม  
ในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
  ผลการศึกษาพบวา การรับรูความสามารถของตนเองมีความ สัมพันธในทางบวกใน
ระดับปานกลางกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ความคาดหวังในผลดี 
ของการออกกําลังกายมีความสัมพันธในทางบวก ระดับต่ํากับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติ  
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 ดารณี  ลิขิตวรศักดิ์  (2542 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมความปลอดภัย 
ในการกีฬาของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบรุี  โดยมีวัตถปุระสงคเพ่ือศกึษาปจจัยที่มี
อํานาจในการทํานายพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาของนักเรยีน และเปรียบเทียบพฤติกรรม
ความปลอดภยัในการกีฬาของนักเรียนตามตัวแปรเพศ ชนิดกีฬา ความรูเรื่องความปลอดภัยในการ
กีฬา และความเชื่อดานสุขภาพ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6  จํานวน  
215 คน   
  ผลการศึกษาพบวา 

  1.  ความเชื่อดานสุขภาพ  ชนิดกีฬา  และเพศ  สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรม   
ความปลอดภยัในการกีฬาของนักเรียนไดรอยละ 21.03  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 
  2.  ไมพบปฏสิัมพันธระหวางตัวแปรเพศกับชนิดกีฬา  เพศกับความรูเรื่องความ
ปลอดภัยในการกีฬา  เพศกับความเชื่อดานสุขภาพ  รวมทั้งไมมีปฏิสัมพันธระหวางชนิดกีฬา  
ความรูเรื่องความปลอดภัยในการกีฬา  และความเชื่อดานสุขภาพที่มีตอพฤติกรรมความปลอดภัยใน
การกีฬา 
  3.  นักเรียนชายมีพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาสูงกวานักเรยีนหญิง 
  4.  นักเรียนที่ศึกษากฬีาไมปะทะ  พฤติกรรมความปลอดภัยสูงกวานักเรียนที่ศึกษา 
กีฬาปะทะ 
  5.  นักเรียนที่มีความเชื่อดานสุขภาพสูง  มีพฤติกรรมความปลอดภัยในการกีฬาสูงกวา 
นักเรียนที่มีความเชื่อดานสุขภาพต่ํา 
 ไชยา  อังศุสุกนฤมล  (2543 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย เพ่ือ
สุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัยชุมชน  ในวิทยาลัยพลศกึษาเขตภาคเหนือ  โดยมีจุดมุงหมาย 
เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพดานความรู  เจตคติ  และการปฏิบัตขิอง 
นักศึกษาวิทยาลัยชุมชน  ในวิทยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือ  จํานวน  304  คน   
  ผลการศึกษาพบวา 
  1. นักศึกษาวทิยาลัยพลศึกษาสวนใหญ มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับพอใช  มีเจตคติอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติอยูในระดับดี 

  2. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและสุขภาพ 
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยมีนักศึกษาชายมีความรูดีกวานกัศึกษาหญิง 
  3. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง  มีเจตคติและการปฏิบัตเิกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  
เพ่ือสุขภาพ  ไมแตกตางกนั 
 พัลลภ คําลือ (2543 : บทคดัยอ) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยพายัพ  การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยทีมี่ผลตอการออกกําลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยพายพั  จํานวน  852  คน  นักศึกษาที่ออกกําลังกายเปนประจํา  จํานวน  
225  คน  นักศึกษาทีไ่มออกกําลังกายเปนประจํา  จํานวน  597  คน  คัดเลือกกลุมตัวอยางโดยวิธี
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สุมแบบชั้นภูมิ  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม  และวเิคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ 
คาเฉลี่ย  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน   
  ผลการศึกษาพบวา 

  1.  ปจจัยหลกัดานการรับรูในเรื่องการออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับสูง 
  2.  ปจจัยหลกัดานทัศนคตติอการออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับสูง 
  3.  ปจจัยเอ้ือดานการสนับสนุนขององคกรในมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย   

อยูในระดับปานกลาง 
  4.  ปจจัยเสริมดานการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง 
  5.  นโยบายมหาวิทยาลัยพายัพ  ดานการสงเสริมการออกกําลังกายของนักศึกษามี 

แตไมมีเปนลายลักษณอักษร 
  6.  การบริหารจัดการดานออกกําลังกายยังไมเอ้ือตอการออกกําลังกายของนักศึกษา 
  7.  สภาพแวดลอมทางกายภาพตอการออกกําลังกาย  เชน  สนามกีฬา  และ           

สิ่งอํานวยความสะดวก  ยังมีไมเพียงพอ 
 ยุพดี  กรรพฤทธิ์ (2543 : บทคัดยอ)  ศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของครู
ประถมศึกษา  สังกัดสํานักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร  ตามตวัแปร  เพศ  อายุ  ระดับ
การศึกษา รายได สถานภาพสมรส  ประสบการณในการสอน  และการรับรูความสามารถของตนเอง 
รวมถึงศึกษาความสัมพันธระหวางการรบัรูความสามารถตนเองกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   
  ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของครูประถมศึกษา  สังกัด
สํานักงานการประถมศึกษากรุงเทพมหานคร อยูในระดับดี ระดับการศึกษาและสถานภาพสมรส 
ตางกัน  มีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไมแตกตางกัน  ครูประถมศกึษาที่มีอายุ  รายได  
ประสบการณในการสอน  และการรับรูความสามารถของตนเองตางกัน  มีพฤติกรรมสงเสริม 
สุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 การรับรูความสามารถของตนเองของ 
ครูประถมศึกษา  มีความสมัพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
ที่ระดับ  .01 
 วิลาวรรณ  หนองแสง  (2543 : 46 - 57) ไดทําการศึกษาเรื่องโปรแกรมการเสริมสราง
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุในจังหวัดปราจีนบุรี   
  ผลการศึกษาพบวา เม่ือสิ้นสุดการทดลองผูสูงอายุกลุมทดลองมีความรูเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ความคาดหวงัในผลที่จะเกดิขึ้นหลังจากการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  และพฤตกิรรมการออก 
กําลังกายเพื่อสุขภาพ สูงขึ้นกวากอนการทดลอง  และสูงกวากลุมเปรียบเทยีบ  อยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิตทิี่ระดับนัยสําคัญ  .05 
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  (2544 : 28 - 30)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
เลนกีฬาและดกูีฬาของประชาชนในกรุงเทพมหานคร  โดยใชกลุมตวัอยาง  50  เขต  จํานวน  
1,750  คน  เปนชาย  1,096  คน  และหญิง  654  คน  โดยสัมภาษณหรือตอบแบบสอบถาม 
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  ผลการศึกษาพบวา  ประชาชนในกรุงเทพมหานครสวนใหญอายุ  25 - 59 ป   
ใชเวลาวางในการดูโทรทัศนรอยละ 25.94  เปนชายรอยละ 16.44  หญิง รอยละ 9.50  รองลงมาคือ 
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา รอยละ 21.06  พฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายหรือเลน
กีฬาของประชาชนในกรุงเทพมหานคร  ออกกําลังกายมากที่สุดรอยละ  61.16  เปนชาย  รอยละ  
38.15  และเปนหญิงรอยละ 23.04   กิจกรรมออกกําลังกายที่มีผูนยิมออกกําลังกายมากที่สุด ไดแก   
วิ่งเหยาะ รอยละ 32.51 คนกรุงเทพฯ  มีอาชีพ  คาขาย มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและ 
เลนกีฬามากที่สุดประชาชนมีการศึกษาระดับปริญญาตรี ออกกําลังกายมากที่สุด รอยละ 87.80 

 ปนัดดา  จูเภา  (2544  :  บทคัดยอ). ไดศึกษาเรื่อง  พฤติกรรมสขุภาพเกี่ยวกับการออก 
กําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรยีนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา  
อําเภอเมืองจังหวัดฉะเชิงเทรา  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการออก 
กําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรยีมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอ
เมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา  ตามตวัแปร เพศ ชั้นปการศึกษา ผลสัมฤทธิท์างการเรียน ที่พักอาศัย 
ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพของผูปกครอง รายไดของผูปกครอง และศกึษาความสัมพันธ 
ระหวางพฤตกิรรมสุขภาพดานความรูกับเจตคติ ความรูกับการปฏบิัติ และเจตคติกับการปฏบิตัิ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน  กลุมตัวอยาง เปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา  
จํานวน 410 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้นภูมิ (Stratified  random  sampling) เครื่องมือ 
ที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล เปนแบบทดสอบและแบบสอบถามทีผู่วิจัยสรางขึ้น และวิเคราะห
ขอมูล โดยหาคารอยละ  คะแนนเฉลี่ย  ความเบี่ยงเบนมาตราฐาน ทดสอบคาที (t – test)  วิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียว หรือทดสอบคา (F – test) และหาคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธแบบ
เพียรสัน  โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส  

 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนมัธยมศกึษา สังกัดกรมสามัญศึกษา 

อําเภอเมือง  จังหวัดฉะเชิงเทรา  มีความรูและเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  อยูในระดับ 
ปานกลางและมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับพอใช 

 2.  นักเรยีนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนที่มีเพศตางกันมีความรู และการปฏิบัตเิกี่ยวกบั 
การออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางที่ระดับ .05 สวนเจตคติมีการออกกําลังกาย 
ไมแตกตางกนั 

 3.  นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนที่มีชัน้ปการศึกษาตางกัน มีความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางที่ระดับ .05 สวนเจตคติและการปฏิบัติเกีย่วกบัการ
ออกกําลังกายไมแตกตางกนั 

 4.  นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมีความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางที่ระดับ .05 สวนเจตคติและการปฏิบัติเกีย่วกบัการ
ออกกําลังกายไมแตกตางกนั 
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 5.  นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนที่มี ทีพั่กอาศัย ระดับการศึกษาของผูปกครอง 
อาชีพของผูปกครอง รายไดของผูปกครองตางกัน มีความรู เจตคติ และการปฏบิตัิเกี่ยวกับการออก
กําลังกายไมแตกตางกัน 

 6.  ความรูกับเจตคติ เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน
มีความสัมพันธกันทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางที่ระดบั .05 สวนความรูกับการปฏิบัติ และ  เจตคติ
กับการปฏิบตัเิกี่ยวกับการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกัน 
 ปริญญา  ดาสา  (2544  : บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการ 
รับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของอาจารยสตรี  มหาวิทยาลัยเชยีงใหม   
  ผลการศึกษาพบวา  อาจารยสตรีในมหาวิทยาลัยเชียงใหมรอยละ  83.45  มีพฤตกิรรม 
การออกกําลังกาย แตมีเพียงรอยละ 4.55  ที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพ  และ 
รอยละ 95.45  ยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ที่ไมมีประสิทธิภาพตามหลักการออกกําลังกาย   
ในเรื่องระยะอบอุนรางกาย  ความถี่  และพบวาการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายโดยรวม 
อยูในระดับต่ํา  สวนการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายรายดาน  ไดแก  การใชเวลาในการ 
ออกกําลังกายสภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย  การขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือ 
สังคม  และความพรอมของรางกาย อยูในระดับต่ําทุกดาน  และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ไมมีความสัมพันธกับการรบัรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 
 สุธี  คําคง  (2544: บทคัดยอ)  ไดศึกษาขอมูลพฤตกิรรมดานสุขภาพของประชาชน
จังหวัดตรัง  โดยเก็บขอมูลกับประชาชนจังหวัดตรัง โดยมีวัตถุประสงคการทําวิจัยเพ่ือศึกษา
พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนจังหวัดตรัง   
  ผลการศึกษาพบวา 
  1.  ประชาชนจังหวัดตรัง  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย 
และอายุ ไดออกกําลังกายไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห  โดยออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพและ
เพ่ือความเพลดิเพลิน 
  2.  เพศกบัพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกัน คือ เพศชายมีพฤติกรรม  
การออกกําลังกายที่เหมาะสมมากกวาเพศหญิง 
  3.  การประกอบอาชีพกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกัน  สวนใหญ    
มีอาชีพที่ตองการเคลื่อนไหว  ใชแรงกายมาก  ไดแก  ผูมีอาชีพเกษตรกรรม  อาชีพรับจางใช 
แรงงานกอสราง 
   4.  การมีสถานที่ออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกนั   
คือกลุมประชาชนที่มีสถานที่สําหรับออกกําลังกาย   จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
มากกวากลุมประชาชนทีไ่มมีสถานที่สําหรับออกกําลังกาย 
  5. การมีอุปกรณสําหรับออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธ 
กัน  คือ  กลุมประชาชนที่มีอุปกรณสําหรับออกกําลังกาย  จะมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
มากกวากลุมประชาชนทีไ่มมีอุปกรณสําหรับออกกําลังกาย 
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 นุสรา  ปภังกรกิจ (2545 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม  
การออกกําลังกายของเยาวชนในศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร  การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค
เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชน  ศกึษาความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  ระดับ
การศึกษา  แรงจูงใจ  ความรู  เจตคติ  การดําเนินงานของศูนยเยาวชน การสนับสนุนดานการออก
กําลังกายของบุคคลรอบขาง  และผลที่ไดรับจากการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย   
รวมถึงการวิเคราะหปจจัยที่สามารถพยากรณพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชนในศูนย
เยาวชนของกรุงเทพมหานคร  กลุมตัวอยางเปนสมาชิก ดานกีฬาของศูนยเยาวชนของ
กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุระหวาง 14 - 24 ป  จํานวน 400 คน   
  ผลการศึกษาพบวา 
  1.  เยาวชนกลุมตัวอยางมพีฤติกรรมการออกกําลังกายจัดอยูในระดับดี คือ  มีการ
ปฏิบัตเิปนสวนใหญ  ในการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย 
  2.  การสนับสนุนดานการออกกําลังกายของบุคคลรอบขาง  ผลที่ไดรับจากการออก 
กําลังกาย เจตคตติอการออกกําลังกาย  การดําเนินงานดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และกฬีาของ
ศูนยเยาวชนและเพศ  มีความสัมพันธเชิงบวกกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชน  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 

 3.  การสนับสนุนดานการออกกําลังกายของบุคคลรอบขาง เจตคตติอการออกกําลัง
กายและผลทีไ่ดรับจากการออกกําลังกาย  สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
เยาวชนในศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร  ไดรอยละ  25.00   

 ธนิตา  ทองมี (2546  : บทคัดยอ)  ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมและ
ความสัมพันธ ระหวางปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนตนที่กําลงัศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3  ในโรงเรียนสังกัดสํานักงานการศึกษา 
ขั้นพ้ืนฐาน  กระทรวงศึกษาธิการ  ปการศึกษา 2546  ทั่วประเทศ  (ยกเวนกรุงเทพมหานคร)  
จํานวนกลุมตวัอยางทั้งหมด  1,200  คน   
  ผลการศึกษาพบวา 

  1.  ปจจัยนําดานความรูในการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน      
สวนใหญอยูในระดับดีมาก 
  2.  ปจจัยนําดานเจตคตติอการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน    
สวนใหญมีเจตคตติอการออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก 
  3.  ปจจัยนําดานการปฏิบัต ิ(พฤติกรรมการออกกําลังกาย)  ของนักเรียนระดับ   
มัธยมศึกษาตอนตน  สวนใหญโดยภาพรวมอยูในระดับดี 
  4.  ปจจัยเสริมดานครอบครัวและเศรษฐกิจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน      
สวนใหญอยูในระดับมาก 
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  5. ปจจัยเอ้ือดานโรงเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  สวนใหญอยูใน 
ระดับมาก 
  6. ปจจัยนําดานจิตวิทยาของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  สวนใหญอยูใน 
ระดับดี 
  7. ปจจัยนําดานสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  สวนใหญอยูใน 
ระดับมาก 
  8. ปจจัยเอ้ือดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
ตอนตน  สวนใหญอยูในระดับมาก 
 ภิรมย  ทับทิมเทศ  (2546  : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลศรธีัญญา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยที่มีผลตอการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลศรธีัญญา กลุมตัวอยางทีท่ําการศึกษาครั้งน้ี 
คือ ผูสูงอายุที่มีอายุ 60 -  75  ป ประกอบดวยทั้งเพศชายและเพศหญิง จํานวน 80 คน เก็บรวบรวม
ขอโดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น วิเคราะหขอมูลโดยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ  ไดแก  
คารอยละ คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  คาทดสอบไคสแควร  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ  และ
วิเคราะหถดถอยพหุคูณ  
  ผลการศึกษาพบวา  
  1. ผูสูงอายุทุกคนออกกําลังกาย รอยละ 83.7 ออกกําลังกายแตไมครบถวนและไม
ถูกตองทุกขั้นตอน มีรอยละ 16.3 ที่ออกกําลังกายครบถวนและถูกตองทุกขั้นตอน 
  2. ปจจัยสวนบุคคลที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ คือ 
การศึกษา 
         3.  การรับรูประโยชนและอุปสรรคของการออกออกกําลังกาย การรับรูความสามารถ
ของตนเองในการออกกําลังกาย และความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกาย มีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
  4. การไดรับการสนับสนุนทางสังคม ที่มีตอการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
  5. ตัวแปรที่สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสงูอายุ ที่ดีที่สุดคือ 
การศึกษาการรับรูประโยชนและอุปสรรคของการออกกําลังกาย การรับรูความสามารถของตนเอง 
ในการออกกําลังกาย และความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกาย โดยสามารถรวมกัน 
ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ไดรอยละ 28.3  
 ชื่น  ศิริรักษ  (2547 : บทคดัยอ) ไดศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของนักศึกษาพยาบาล วทิยาลัยพยาบาลในภาคกลาง สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก กระทรวง
สาธารณสุข กลุมตัวอยาง  จํานวน  346  คน  
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  ผลการศึกษาพบวา  
  1. นักพยาบาลที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายระดับดี มีเจตคติเกี่ยวกับการออก 
กําลังกายระดับดีมีการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายระดับมาก  มีการรับรูอุปสรรคของการ 
ออกกําลังกายระดับมาก ไดรับแรงจูงใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายระดับดี ไดรับการสนับสนุนทาง 
สังคมดานอารมณระดับมาก   
  2. นักศึกษาพยาบาล มีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การรับรู ประโยชนของการ
ออกกําลังกาย แรงจูงใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การสนับสนุนทางดานสังคมดานอารมณ การ
สนับสนุนทางดานสังคมดานขอมูล ขาวสารการสนับสนุนทางสังคมดานสิ่งของมีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05   
  3. การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั 
 สุรพล  ม่ันภาวนา  (2547  :  บทคัดยอ) ไดศึกษาพฤตกิรรมการออกกําลังกายของ 
ประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ณ  ลานกีฬาในจังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2547  โดยมีจุดมุงหมาย 
เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกาย ณ ลานกีฬาในจังหวดั
ชลบุรี  ตามตวัแปร  เพศ  ชวงอายุ ระหวางพฤติกรรมดานการเรียนรู  ดานเจตคติและดานปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกาย ณ ลานกีฬา จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 
2547 กลุมตวัอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลังกาย ณ ลานกีฬาในจังหวัดชลบรุี จํานวน 370 คน  
  ผลการศึกษาพบวา  
  1. พฤติกรรมการออกกําลังกายดานความรูของประชาชน จําแนกตามเพศชาย  
หญิง และระดับอายุ มีพฤตกิรรมในระดับมาก  
         2. พฤติกรรมการออกกําลังกายดานเจตคติของประชาชน จําแนกตามเพศชาย  
หญิง มีพฤติกรรมในระดับดี และระดับอายุนอยกวา 25 ป มีพฤติกรรมในระดับคอนขางดี และอายุ 
สูงกวา 25 ป มีพฤติกรรมในระดับดี  
   3. พฤติกรรมการออกกําลังกายดานปฏิบตัิของประชาชน จําแนกตามเพศชาย  
หญิง และระดับอายุ มีพฤตกิรรมในระดับดี   
 ปรียาภรณ   โกมุท  (2548  :  บทคัดยอ) ไดทําการศกึษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับ 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระนั่งเกลา จังหวัดนนทบุรี 
กลุมตัวอยางเปนบุคลากรทางการพยาบาล จํานวน 210 คน  
  ผลการศึกษาพบวา  
  1.  ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ    
ที่ระดับ .05  ไดแก  อายุพบวาบคุลากรทางพยาบาลที่มีอายุ 41 - 50  ป  และมีอายุมากกวา  50 ป 
มีการออกกําลังกายมากกวาบุคลากรทางพยาบาลที่มีอายุ  21 - 30  ป  บุคลากรทางพยาบาลที่มี
รายไดมาก  มีการออกกําลังกายมากกวาบุคลากรทางพยาบาลที่มีรายไดนอย 
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  2.   ปจจัยที่ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  แรงสนับสนุน
ทางสังคมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และคานิยมเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 สมจิตร  วรศกัดิ์ (2548  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
มัธยมศึกษาปที่  2  ที่ไดรับการเสริมสรางจิตลักษณะ  การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือ 1)  เปรียบ 
เทียบพฤติกรรมการออกกําลังกาย  การรับรูผลของความพยายามและแรงจูงใจใฝสมัฤทธิข์อง
นักเรียนกอนและหลังไดรับการฝกจิตลักษณะ  2) เปรียบเทียบพฤตกิรรมการออกกําลังกาย การรับรู
ผลของความพยายาม  และแรงจูงใจใฝสมัฤทธิข์องนักเรียนที่ไดรับการฝกจิตลักษณะและไมไดรับ
การฝกจิตลักษณะ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 โรงเรียนพังทุยพัฒนศึกษา 
อําเภอน้ําพอง  จังหวัดขอนแกน ที่กําลังศกึษาในภาคเรยีนที่ 1  ปการศึกษา 2548 จํานวน 60 คน  
เปนกลุมทดลอง จํานวน  30  คน  และกลุมควบคุม  จํานวน 30  คน  รูปแบบการวิจัยเปนการวิจัย 
เชิงทดลอง (Experimental Research)  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 1) แบบวัดพฤตกิรรม
การออกกําลังกาย 2)  แบบวัดการรับรูผลของความพยายาม 3)  แบบวัดแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์4) ชุด 
ฝกจิตลักษณะ ประกอบดวยกิจกรรมการรับรูผลของความพยายาม จํานวน 6 ครั้ง กิจกรรมแรงจูงใจ
ใฝสัมฤทธิ ์จํานวน 6 ครั้ง  โดยผูวิจัยทําการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล ตั้งแตวันที ่11 กรกฎาคม 
พ.ศ. 2548  ถึงวันที ่19  สิงหาคม  พ.ศ. 2548  สัปดาหละ 2 ครั้ง  ทุกวันจันทรและวันศุกร รวม
ทั้งหมด 6  สัปดาห  สถิตทิีใ่ชในการวิเคราะหขอมูลคือ การทดสอบคาที (t-test)   
  ผลการศึกษาพบวา  
  1. นักเรียนที่ไดรับการฝกจิตลักษณะ  มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย การรับรูผลของ 
ความพยายาม  และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ สูงกวากอนไดรับการฝกจิตลักษณะ  อยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
  2. นักเรียนที่ไดรับการฝกจิตลักษณะ  มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย การรับรูผลของ 
ความพยายามและแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์สงูกวากลุมที่ไมไดรับการฝกจิตลักษณะอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 วัชรินทร  ขีท่อง ;  ชบา  ขี่ทอง ; และทะนงศักดิ์  บันเทิงสุข. (2549  :  บทคัดยอ).  
ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการออกกําลังกายการเลนกีฬาและการดูกีฬาของประชาชนในเขตพื้นที ่
รับผิดชอบ 5  จังหวัด  ของสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ป พ.ศ. 2548  เพ่ือนํา
ผลการวิจัยมาใชเปนแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอนของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขต 
ศรีสะเกษ  ใหสามารถพัฒนาคุณลักษณะของผูเรียนในการเปนผูนําการออกกําลังกาย ไดตรงตาม
ความตองการของชุมชนและสังคม  โดยใชกลุมตวัอยางจํานวน 2,000 คน จากการสุม ทั้ง 5 จังหวัด 
ไดแก จังหวัดศรีสะเกษ อุบลราชธานี สุรนิทร ยโสธร และอํานาจเจริญ จังหวัดละ 400 คน และนํา
ขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรม  SPSS for Windows  
  ผลการศึกษาพบวา  
  1. ประชาชนออกกําลังกายและเลนกฬีารอยละ  87.35  โดยเปนประชาชนในเขต
เทศบาล รอยละ  87.87  และนอกเขตเทศบาล รอยละ 87.31  
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  2. ประชาชนที่ออกกําลังกายและเลนกีฬา ระบุถึงเหตผุลหลัก ดังนี้  
   2.1 เพ่ือสุขภาพ รอยละ 76.78  
   2.2  เพ่ือความสนุกสนาน รอยละ 51.25  
   2.3 เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพรางกาย รอยละ 37.61  
   2.4 เพ่ือการแขงขัน รอยละ 23.52 
   2.5 เพ่ือสังสรรค/สมาคม รอยละ 19.21 
   3. สถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬาประจํา ไดแก  
   3.1 ในบริเวณบานหรือใกลบาน รอยละ 59.35 
          3.2 สนามกีฬาของสถานศกึษา รอยละ 48.45 
    3.3 ลานกีฬาขององคการบริหารสวนตําบล รอยละ 21.95 
   3.4 ลานกีฬาเอนกประสงครอยละ 16.25  
   3.5 ลานวัดหรือลานกีฬา รอยละ 14.50  
   3.6 เวลาทีช่อบออกกําลังกายและเลนกีฬา คือ เวลา 17.00.  -  19.00  น.   
รอยละ  51.42  และเวลา 15.00  - 17.00 น. รอยละ 25.22 
  4. ประชาชนที่ไดประโยชนจากการออกกําลังกายและเลนกีฬามากที่สุด คือ กลามเน้ือ
แข็งแรง รอยละ 65.65 รองลงมาคือ สนุกสนานคลายเครียด รอยละ 55.80 สมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
รอยละ 39.10 นอนหลับไดดีขึ้น รอยละ 35.40 รปูรางดีขึ้น รอยละ 33.32 และหัวใจ  ปอด หลอด
เลือดดีขึ้น รอยละ 27.35 ตามลําดับ  
  5. ประชาชนที่ออกกําลังกายและเลนกีฬา มีการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายหรือ
เลนกีฬามากที่สุด คือ การอบอุนรางกายกอนรอยละ 52.45 รองลงมาคือ ออกกําลังกาย อยางนอย 
30 นาที รอยละ 49.25 เลนจนรูสึกเหนื่อย รอยละ 40.90 แตงกายใหเหมาะสม รอยละ 33.95 และ
เลนหลังจากรบัประทานอาหารแลวอยางนอย 2 ชั่วโมง รอยละ 9.65  
  6. กีฬาที่ประชาชนดูแลและเลนเปน 5 ดันดับแรก ไดแก ฟุตบอล รอยละ 59.01  
วอลเลยบอล รอยละ 48.00 เซปกตระกรอ รอยละ 27.70 มวยไทย รอยละ 19.40 และบาสเกตบอล 
รอยละ 19.20  
  7. ประชาชนที่ดูกีฬา จะดูกีฬาเปนครั้งคราวมากที่สดุรอยละ 37.25  รองลงมาคือ ดู
ตามโอกาส รอยละ 27.75 ดูทุกวัน รอยละ 17.12 และดูเฉพาะโอกาสการแขงขันนัดสําคัญ รอยละ 
15.90 ตามลําดับ   
  8. ประชาชนที่ดูกีฬาเปน  ดูกีฬาจากการถายทอดสดทางโทรทัศนมากที่สุด รอยละ 
78.94 รองลงมา คือดูจากสนามกีฬา รอยละ 56.70 ดูจากภาพขาวกฬีา รอยละ 49.32 ดูจาก
หนังสือพิมพ รอยละ 25.45 ดูจากนิตยสาร  รอยละ 13.55 และดูจากวิดิโอ/วีซีดี รอยละ 7.85 
ตามลําดับ  
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   9. ประชาชนที่ไมออกกําลังกายและเลนกีฬา ใหเหตุผลในการไมออกกําลังกายและ 
เลนกีฬา ดังนี้  
   9.1  ไมมีเวลา รอยละ 43.09  
    9.2  ไมสนใจ รอยละ 21.54  
   9.3  ไมมีอุปกรณกีฬา รอยละ 6.75 
   9.4  เสียเวลาทํางาน รอยละ 5.47   
 อนุลักษณ   เข็มกลัด  (2549  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม  ปการศึกษา  2548  เพ่ือศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  ดานความรู  ดานเจตคติ  และดานปฏิบัติ  เกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน  เขตบึงกุม  ปการศึกษา  2548  กลุมตัวอยาง  คือ  
นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม  ปการศึกษา  2548  จํานวน  313  คน   
โดยไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม  ปการศึกษา  2548  
วิเคราะหขอมูลโดยการหาความถี่  และคารอยละ   
  ผลการศึกษาพบวา  
  1.  ดานความรูเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษา 
นอกโรงเรียนแสดงความคดิเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  87.33  สําหรับเพศชาย   
เพศหญิง  นักศึกษาระดบัมัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดบัชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย   
แสดงความคดิเห็นดานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความ
คิดเห็นมากที่สุดสอดคลองกัน  คิดเปนรอยละ  86.10  88.73  93.06  และ  84.44  ตามลําดับ 
  2.  ดานเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษา 
นอกโรงเรียนแสดงความคดิเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  75.76  สําหรับเพศชาย   
เพศหญิง  นักศึกษาระดบัมัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดบัชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย   
แสดงความคดิเห็นดานเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความ
คิดเห็นมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  76.08  77.11  70.48  และ  76.85  ตามลําดับ 
  3.  ดานการปฏิบัติเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศนูยบริการ
การศึกษานอกโรงเรียนแสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  77.25  สําหรับ 
เพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน  และนักศกึษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย  แสดงความคิดเห็นดานการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี   
โดยแสดงความคิดเห็นมากที่สุดสอดคลองกัน  คิดเปนรอยละ  75.00  78.04  62.93  และ  83.00  
ตามลําดับ 
 
 
 



 37

สรุป 
     จากการศึกษาคนควา เอกสาร ตํารา งานวิจัยในประเทศ และตางประเทศ เกีย่วกบัการ
ออกกําลังกาย พบวา มีหลายปจจัยหลายดานที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ไดแก อุปสรรคในการออกกําลังกาย เชน ไมมีเวลาในการออกกําลังกาย หรือเวลาสําหรับการ 
ออกกําลังกายไมได การขาดอุปกรณในการออกกําลังกายไมมีสถานที่ในการออกกําลังกาย เปนตน 
การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย เชน  ออกกําลังกายแลวทําใหรางกายแข็งแรง ทรวดทรง
สมสวน และมีสุขภาพจิตที่ดี และสงผลตอการศึกษาไปในทางที่ดีดวย ถาหากครูในจังหวัดนครพนม
ไดรับขอมูลขาวสารที่ถูกตองและรวดเรว็เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ก็จะทําใหครใูนจังหวัดนครพนม
มีการรับรูตลอดจนมีความรู และความเขาใจเกี่ยวกบัการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น จากขอมูลดังกลาว
ขางตน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูใน
จังหวัดนครพนม  
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการศึกษาวจัิยครั้งน้ีผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี  
 1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 2. การสรางเครื่องมือเครื่องใชในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมขอมูล  
 4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีไดแก  ครูในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550  จํานวน  
5,905  คน  เพศชาย  2,693  คน  และเพศหญิง 3,212 คน  ซึ่งแบงเปนเขต 1 จํานวน  2,807  คน 
เพศชาย 1,265  คน  เพศหญิง  1,542  คน  เขต  2  จํานวน  3,098  คน  เพศชาย  1,428  คน  
เพศหญิง  1,670  คน 
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปน  ครูในจังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ.  2550   
  1.  กําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชตาราง  Krejcie  and  Morgan (พวงรัตน   
ทวีรตัน.  2543  :  303)  ไดจํานวนกลุมตัวอยาง จํานวน  361  คน  แตในการวิจัยครั้งน้ี  
ผูวิจัยไดใชกลุมตัวอยาง จํานวน  400  คน   
  2.  เม่ือไดกลุมตัวอยางแลวนํามาเทียบสดัสวน  ไดกลุมตัวอยาง เขต 1 จํานวน   
190  คน  และเขต  2  จํานวน  210  คน 
  3.  จากขอ 2 นํามาเทียบสดัสวน มาแบงเปนเพศชายและเพศหญิง  ไดกลุมตัวอยาง 
เขต  1  เปนเพศชาย  จํานวน  85  คน  เปนเพศหญิง  จํานวน  105  คน  เขต  2  เปนเพศชาย  
จํานวน  97  คน  เปนเพศหญิง  113  คน  โดยวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 
 

ตาราง  1  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ประชากร กลุมตัวอยาง เขตพ้ืนที่
การศึกษา ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 
เขต 1 1,265 1,542 2,807 85 105 190 
เขต 2 1,428 1,670 3,098 97 113 210 
รวม 2,693 3,212 5,905 182 218 400 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น แบงเปน 4 ตอน คือ  
 ตอนที ่ 1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  
 ตอนที ่ 2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของครูในโรงเรียนเขตพ้ืนทีก่ารศึกษานครพนม ป  พ.ศ.  2550  โดยแบงออกเปนดานตางๆ  ดังนี้  
  ดานที่  1  ดานความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย 
  ดานที่  2  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย 
  ดานที่  3  ดานเจตคตเิกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  ดานที่  4  ดานการสนับสนนุทางสังคม 
 ตอนที ่ 3  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 ตอนที่  4  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  
 
 เกณฑการใหคะแนนและการแปลความหมาย     
  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในโรงเรียน
เขตพ้ืนที่การศึกษานครพนม ป  พ.ศ.  2550  โดยมีเกณฑการใหคะแนน  ดังนี้  

 ระดับคะแนน     การใหคะแนน   เกณฑการแปลความ 
  มากที่สุด     5      4.51  -  5.00 
  มาก          4    3.51  -  4.50 
  ปานกลาง     3     2.51  -  3.50 
  นอย        2   1.51  -  2.50 
    นอยที่สุด     1   1.00  -  1.50 

 
 ข้ันตอนการสรางเครื่องมือ  
 ผูวิจัยไดดําเนินการสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาตามขั้นตอนดังน้ี  
 1.  ศึกษาเอกสารและงานวจัิยที่เกี่ยวของ กับการออกกําลังกาย เพ่ือนําขอมูลไปใชใน
การศึกษาคนควา 
 2.  ศึกษาหลกัเกณฑและวธิีสรางแบบสอบถามจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 3.  ขอมูลมาสรางแบบสอบถามเกี่ยวกบัปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ครูในเขตพ้ืนที่การศึกษานครพนม ป พ.ศ. 2550  
 4.  นําแบบสอบถามไปใหประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ และควบคุมปริญญา
นิพนธ ตรวจสอบ แลวนํามาปรับปรุงแกไข  
 5.  นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแลว นําไปใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ตรวจสอบความเที่ยงตรง
ของเน้ือหาและความเหมาะสมทางภาษา และนํามาปรบัปรุงแกไข 
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 6.  นําแบบสอยถามไปปรึกษาประธานกรรมการควบคุมเพ่ือตรวจสอบความถูกตองอีก
ครั้งหน่ึง 
 7. นําแบบสอบถามที่แกไขแลวไปทดลองใช (Try-out) กับประชากรที่ไมใชกลุมตวัอยาง
จํานวน 30  คน  เพ่ือหาความเชื่อม่ัน โดยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา ของครอนบาค (Cronbach)  
มีคาความเชื่อม่ัน  0.94 
 8. นําแบบสอบถามไปเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล  
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยไดดําเนินตามขั้นตอน ดังน้ี 
 1. ขอหนังสือแตงตั้งผูเชีย่วชาญจากบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
เพ่ือขอความอนุเคราะหตรวจสอบแบบสอบถาม 
 2.  ขอหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล จากบัณฑิตวิทยาลัย   
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ถึงผูอํานวยการสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษานครพนม 
 3.  นําแบบสอบถามไปเกบ็รวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางดวยตนเอง แลวนัดหมาย  
วันเวลา สถานที่ จะรับแบบสอบถามคืน  
 4.  นําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณ ถูกตอง แลวนําแบบสอบถาม 
ไปดําเนินการวิเคราะหขอมูลตอไป 
 
การจัดกระทํากับขอมูล  
 ผูวิจัยนําผลการวิจัยไปทําการวิเคราะหขอมูล ตามลําดับขั้นตอนดังตอไปน้ี 
 1. ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามที่รับกลบัคืนมา 
 2. นําแบบสอบถามตอนที่ 1 แจกแจงความถี่ หาคารอยละ  แลวนําเสนอในรูปตารางและ
ความเรียง 
 3. นําแบบสอบถามตอนที่ 2 หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  (S.D.)  
นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
 4. นําแบบสอบถามตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  จําแนกตามเพศ  โดยทดสอบคาที  (t-test)  เพ่ือทดสอบสมมุติฐานขอ  1   
 5.  วิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสนั  (Pearson  product  moment  
correlation  coefficient)  ระหวางความรูเกี่ยวกับเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย   
ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย  ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม  
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของครู ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550  เพ่ือทดสอบสมมุติฐาน
ขอ  2  ถึง  5 
 6. นําแบบสอบถามตอนที่ 4 มาสรุปเปนรายขอ แลวนําเสนอในรูปแบบความเรียง  



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลครั้งน้ี ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ   แทนความหมายดังตอไปน้ี 
  n  แทน  จํานวนกลุมตวัอยาง 
  f  แทน  จํานวนความถี่ 
  %  แทน  รอยละ 
  X   แทน  คาเฉลี่ย 
  S.D. แทน    คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 
  t  แทน    คาสถิตทิี่ใชพิจารณาความแตกตางระหวางกลุม (Independent   
       Samples  t - test) 
  r   แทน  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน 
  p  แทน  ความนาจะเปน  (probability) 
  *  แทน    นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 จากการแจกแบบสอบถามไปยังครูในโรงเรียนเขตพ้ืนทีก่ารศึกษานครพนม ป  พ.ศ. 2550 
จํานวน  400  ฉบับ  และหลังจากไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา  ไดตรวจสอบความสมบูรณของ
แบบสอบถาม  พบวา  ไปรับแบบสอบถามกลับคืนมาและมีความสมบูรณ  จํานวน  400  ฉบับ   
คิดเปนรอยละ 100.00  จากน้ันผูวิจัยไดรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดโดยใชเครื่องคอมพิวเตอร  
โปรแกรมสําเร็จรูปการวิจัยทางสังคมศาสตร  (Statistical  Package  for  the  Social  Science  
Personal  Computer  Plus = SPSS-PC+)  ซ่ึงแบงเปน  4  ตอน  ดังน้ี 
  ตอนที่ 1  แจกแจงความถี่ หาคารอยละ  แลวนําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
  ตอนที่ 2 หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  นําเสนอในรูปตาราง
และความเรียง 
  ตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
จําแนกตามเพศ  โดยทดสอบคาที  (t-test)  เพ่ือทดสอบสมมุติฐานขอ  1   
   -  วิเคราะหหาคาสัมประสทิธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน  (Pearson  product  moment  
correlation  coefficient)  ระหวางความรูเกี่ยวกับเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย ดานปฏิบัต ิ
การออกกําลังกาย  ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม กับพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของครู ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550  เพ่ือทดสอบสมมุติฐาน  ขอ  2  ถึง  5 
  ตอนที่ 4 มาสรุปเปนรายขอ แลวนําเสนอในรูปแบบความเรียง  
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 ตอนที่ 1   ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  โดยแจกแจงความถี่และหาคารอยละ  
นําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรยีง 

 
ตาราง  2   ความถี่และคารอยละของครูในจังหวัดนครพนม  จําแนกตามเพศ  และอายุ 
 

รายการ f % 
เพศ   

ชาย 182 44.50 
หญิง 218 54.50 
               รวม 400 100.00 

อายุ   
นอยกวา  45  ป     228 57.00 
มากกวา  45  ป   172 43.00 
               รวม 400 100.00 

  
 จากตาราง  2   แสดงวา  คาความถี่และคารอยละ  ครูเพศชาย  จํานวน  182  คน 
คิดเปนรอยละ  44.50  เพศหญิง  จํานวน  218  คน  คิดเปนรอยละ  54.50   
 อายุ  ไดดังนี้  อายุนอยกวา  45  ป   จํานวน  228  คน  คิดเปนรอยละ  57.00   
อายุมากกวา  45  ป  จํานวน  172  คน  คิดเปนรอยละ  43.00 
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ตาราง  3   ความถี่และคารอยละของกิจกรรมที่การออกกําลังกาย 
 

รายการ f % 
ปจจุบันทานออกกําลังกายดวยกิจกรรมใดบาง  

วิ่งเหยาะ 137 34.25 
     ขี่จักรยานอยูกับที ่ 56 14.00 

เตนแอโรบิก 124 31.00 
     กระโดดเชือก 34 8.50 

โยคะ 39 9.75 
เปตอง 10 2.50 
               รวม 400 100.00 

 
 จากตาราง  3   แสดงวา  ความถี่และคารอยละของกิจกรรมที่ออกกําลังกาย  วิ่งเหยาะ   
จํานวน  137  คน  คิดเปนรอยละ  34.25  ขี่จักรยานอยูกับที ่ จํานวน  56  คน  คิดเปนรอยละ   
14.00  เตนแอโรบิก  จํานวน  124  คน  คิดเปนรอยละ  31.00  กระโดดเชือก  จํานวน  34  คน   
คิดเปนรอยละ  8.50  โยคะ  จํานวน  39  คน  คิดเปน  รอยละ  9.75  เปตอง  จํานวน  10  คน   
คิดเปนรอยละ  2.50   
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 ตอนที่  2  ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  
ป  พ.ศ.  2550   
 
ตาราง  4  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยดานความรูเกี่ยวกบัประโยชนของ 
      การออกกําลังกาย  ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม (n = 400) 
 

ขอ รายการ X  S.D. ระดับ 

1. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยทําใหรางกาย
แข็งแรง 

4.70 .56 มากที่สุด 

2. การวิ่งเหยาะทําใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย 4.03 .79 มาก 
3. การขี่จักรยานชวยแกปญหาขอตอได 4.13 .77 มาก 
4. การขี่จักรยานชวยแกปญหาปวดหลังได 4.04 .80 มาก 
5. การวายน้ําทําใหรางกายทุกสวนเคลื่อนไหว 3.26 1.47 มาก 
6. การออกกําลังกายแบบโยคะเปนวธิีการหนึ่งที่ชวยทํา

ใหกลามเนื้อแข็งแรง 
4.54 .67 มากที่สุด 

7. การออกกําลังกายเปนประจําชวยปองกันโรคอวน 4.21 .88 มาก 
8. การออกกําลังกายชวยปองกันโรคหลอดเลือดได 4.18 .76 มาก 
9. การออกกําลังกายชวยทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง 4.21 .88 มาก 
10. การออกกําลังกายชวยทําใหปอดขยายไดดี 4.35 .91 มาก 
11. การออกกําลังกายชวยสรางภูมิคุมกันและปองกันโรค 4.39 .71 มาก 
12. การออกกําลังกายชวยลดไขมันในเลือด 4.50 .75 มาก 
13. การออกกําลังกายชวยลดความเครียด 4.50 .65 มาก 
14. การออกกําลังกายชวยปองกันโรคเบาหวาน  4.15 .72 มาก 
15. การออกกําลังกายชวยปองกันโรคขอเสื่อม 4.23 .70 มาก 

 รวม 4.23 .37 มาก 
 
 จากตาราง  4  แสดงวา  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยดานความรูเกี่ยวกับ
ประโยชนของการออกกําลังกาย  ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  
โดยรวมอยูในระดับมาก  ( X = 4.23  S.D. = .37)  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปจจัย 
ในการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยทําใหรางกายแข็งแรง   
( X = 4.70  S.D. = .56)  การออกกําลังกายแบบโยคะเปนวิธีการหนึ่งที่ชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรง  
( X = 4.54  S.D. = .67)   
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ตาราง  5  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยดานปฏิบัตกิารออกกําลังกาย  ที่มีผลตอ 
      พฤติกรรมการออกกําลังกายของครใูนจังหวัดนครพนม  (n = 400) 
 

ขอ รายการ X  S.D. ระดับ 

1. การออกกําลังกายทําใหทานเสียเวลามาก 3.37 1.10 ปานกลาง 
2. ทานไมสามารถจัดเวลาใหเหมาะสมในการออกกําลัง

กายได 
3.88 .90 มาก 

3. ทานมีการเจ็บปวยดวยโรคประจําตัวทําใหไม
สามารถออกกําลังกายได 

4.07 .91 มาก 

4. ความไมพรอมของรางกายทําใหทานไมสามารถออก
กําลังกายได 

3.94 .92 มาก 

5. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะอุปกรณใน
การออกกําลังกายมีไมเพียงพอ 

4.13 .91 มาก 

6. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะอุปกรณใน
การออกกําลังกายชํารุด 

3.95 .87 มาก 

7. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะขาดอุปกรณ
ในการออกกําลังกายชํารดุ 

4.09 .97 มาก 

8. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะไมมีสถานที่
ในการออกกําลังกาย 

3.98 .92 มาก 

9. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะสถานที่ใน
การออกกําลังกายอยูไกล 

4.16 .95 มาก 

10. การเดินทางไปสถานที่ออกกําลังกายใชเวลานาน 3.92 1.23 มาก 
 รวม 3.95 .54 มาก 

 
 จากตาราง  5  แสดงวา  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยดานปฏิบัตกิาร 
ออกกําลังกาย ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  โดยรวมอยูในระดับ
มาก  ( X = 3.95  S.D. = .54)  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปจจัยในการออกกําลังกายมาก  
คือ ไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะสถานที่ในการออกกําลังกายอยูไกล  ( X = 4.16  S.D. = .95)   
ไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะอุปกรณในการออกกําลังกายมีไมเพียงพอ ( X = 4.13  S.D. = .91)  
มีการเจ็บปวยดวยโรคประจาํตัวทําใหไมสามารถออกกําลังกายได  ( X = 4.07  S.D. = .91)   
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ตาราง  6  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
      ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม (n = 400)  
 

ขอ รายการ X  S.D. ระดับ 

1. การออกกําลังกายสามารถเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางดานรางกาย  จิตใจและสติปญญา 

4.54 .69 มากที่สุด 

2. คนที่มีสุขภาพรางกายดีไมควรออกกําลังกาย 3.85 1.00 มาก 
3. ผูที่เจ็บปวยโรคภูมิแพไมควรออกกําลังกาย 3.94 .89 มาก 
4. คนที่มีนํ้าหนักตัวมากไมควรออกกําลังกายแบบหักโหม 3.98 .84 มาก 
5. การออกกําลังกายชวยชลดความชรา 3.96 .83 มาก 
6. การออกกําลังกายชวยทําใหสมรรถภาพทางเพศดีขึ้น 3.98 .87 มาก 
7. การออกกําลังกายสม่ําเสมอชวยผอนคลายความเครียด 4.21 .93 มาก 
8. การออกกําลังกายชวยเสริมสรางบุคลิกภาพ 4.24 .95 มาก 
9. เครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย 4.25 .93 มาก 
10. การออกกําลังกายชวยใหนอนหลับสบาย 4.29 .91 มาก 
11. การออกกําลังกายทําใหระบบขับถายดีขึ้น 4.03 1.03 มาก 
12. ทานออกกําลังกายรวมกับเพ่ือนๆ 4.05 .81 มาก 
13. ทานออกกําลังกายรวมกับบุคคลในครอบครัว 4.02 .84 มาก 
14. ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนควบคูไปกับ

การออกกําลังกาย  
4.01 .92 มาก 

15. ทานหลีกเลีย่งการออกกําลังกายที่อาจทําใหเกิดการ
บาดเจ็บตอรางกาย 

4.23 .87 มาก 

 รวม 4.10 .45 มาก 
 
 จากตาราง  6  แสดงวาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยดานเจตคตเิกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  โดยรวมอยูใน
ระดับมาก ( X = 4.10  S.D. = .45)  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปจจัยในการออกกําลังกาย
มากที่สุด  คือ  การออกกําลังกายสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกาย  จิตใจและสตปิญญา  
( X = 4.54  S.D. = .69)  มีปจจัยในการออกกําลังกายมาก คือ  การการออกกําลังกายชวยใหนอน
หลับสบาย ( X = 4.29  S.D. = .91)  เครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย  ( X = 4.25   
S.D. = .93)  การออกกําลังกายชวยเสริมสรางบุคลิกภาพ  ( X = 4.24  S.D. = .95)   
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ตาราง  7  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยดานการสนับสนุนทางสงัคม ที่มีผลตอ 
      พฤติกรรมการออกกําลังกายของครใูนจังหวัดนครพนม (n = 400)  
 

ขอ รายการ X  S.D. ระดับ 

1. เม่ือทานมีปญหาการออกกําลังกาย ทานสามารถพูดคุย 
และขอคําปรกึษาจากผูอ่ืนได 

4.25   .99 มาก 

2. คนในครอบครัวไมเคยแสดงทาทางที่ทําใหทานรูสึก 
หมดกําลังใจในการออกกําลังกาย 

3.91 .88  มาก 

3. คนในหนวยงานทําใหทานรูสึกอบอุน  ม่ันใจและปลอดภัย 
ในการออกกําลังกาย 

4.06   .82 มาก 

4. หากเกิดอันตรายจากการออกกําลังกายทานมั่นใจ 
วาจะไดรับการชวยเหลือจากบุคคลรอบขางของทาน   

4.08 .92 มาก 

5. เพ่ือนรวมงาน  คอยใหกําลังใจในการออกกําลังกายของทาน 4.17 .96 มาก 
6. บุคคลในครอบครัวใหความรูตางๆ  เกี่ยวกับการออก 

กําลังกาย 
4.16 .97 มาก 

7. บุคคลในครอบครัวใหคําแนะนําเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 
แกทาน 

4.23 .94 มาก 

8. หนวยงานของทานจัดหาขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการออก 
กําลังกายใหทาน  

4.18 .98 มาก 

9. ผูบังคับบญัชาสามารถชวยเหลือหรือแกปญหาเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย   

4.24 .99 มาก 

10. เพ่ือนชวยแนะนําวิธีการออกกําลังกายใหทาน 4.13 .88 มาก 
11. เม่ือทานมีอาการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายบุคคลใน 

ครอบครัวจะใหการชวยเหลอืดูแลทาน 
4.08 1.05 มาก 

12. เม่ือทานมีอาการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายบุคคลใน 
ครอบครัวจะใหการชวยทํางานบานแทนทาน 

4.11 1.07 มาก 

13. สถานศึกษาทีท่านทํางานใหการสนับสนนุสถานที่สําหรับ 
ออกกําลังกาย 

4.27 .98 มาก 

14. สถานศึกษาทีท่านทํางานใหการสนับสนนุวัสดุอุปกรณ 
สําหรับออกกําลังกายแกทาน 

4.21 1.07 มาก 

15. สถานศึกษาทีท่านทํางานจัดหองแตงตัว  และหองเปลีย่น 
เสื้อผา  สําหรับการออกกําลังกายแกทาน 

4.26 1.04 มาก 

 รวม 4.15 .59 มาก 
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 จากตาราง 7  คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของปจจัยดานการสนับสนุนทางสังคม 
ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  โดยรวมอยูในระดับมาก   
( X = 4.15  S.D. = .59)  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปจจัยในการออกกําลังกายมาก   
คือ  สถานศึกษาที่ทานทํางานใหการสนับสนุนสถานทีส่ําหรับออกกําลังกาย  ( X = 4.27  S.D. 
= .98)  สถานศึกษาทีท่านทาํงานจัดหองแตงตวั  และหองเปลี่ยนเสื้อผา  สําหรับการออกกําลังกาย
แกทาน  ( X = 4.26  S.D. =  1.04)  เม่ือทานมีปญหาการออกกําลังกาย ทานสามารถพูดคุยและ 
ขอคําปรึกษาจากผูอ่ืนได  ( X = 4.25  S.D. =  .99)   
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ตอนที่  3  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
ตาราง  8  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และระดับปจจัยพฤตกิรรมการออกกําลังกายของครู 
     ในจังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ. 2550   
 

ปจจัย n X  S.D. ระดับ 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 400 2.69 .34 มาก 

 
* นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05 

 
 จากตาราง  8  แสดงวา  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และระดับปจจัยพฤตกิรรม 
การออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ. 2550  ( X   =  2.69   S.D.  =  .34)   
โดยพบวาครูในจังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ.  2550  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมาก 
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ตาราง  9  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัด 
      นครพนม  ป  พ.ศ. 2550  จําแนกตามเพศ 
 

กลุมตัวอยาง n X  S.D. t p 

เพศชาย 182 4.03 .46 

เพศหญิง 218 4.21 .32 
-4.522 .000 

 
* นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05 

 
 จากตาราง  9  แสดงวา ครูเพศชายมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการการออกกําลังกาย 
( X  =  4.03  S.D. = .46)  และครูเพศหญิงมีคะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการการออกกําลังกาย 
( X  =  4.21 S.D. = .32) เม่ือทําการทดสอบแลว  พบวา  ครูที่มีเพศแตกตางกันมีพฤติกรรม 
การออกกําลังกายแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยครูเพศหญิงมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายมากกวาครูเพศชาย  สอดคลองกับสมมติฐานที่ 1 ที่วา  ครูในจังหวัดนครพนม 
ที่มีเพศตางกนั มีพฤติกรรมออกกําลังกายแตกตางกนั   
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ตาราง  10  การวิเคราะหหาคาสัมประสทิธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน ระหวางปจจัยกับพฤติกรรม 
       การออกกําลังกายของครูเพศชาย ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550   
 

ปจจัย n r p 

ดานความรูเกีย่วกับประโยชนของการออกกําลังกาย 182 -.142* .000 

ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย 182 .518* .000 

ดานเจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย 182 .678* .000 

ดานการสนับสนุนทางสังคม 182 .735* .000 

 
* นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05 

 
 จากตาราง  10  แสดงวา ความรูเกี่ยวกบัประโยชนของการออกกําลังกาย ดานปฏิบัติการ
ออกกําลังกาย ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูเพศชาย ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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ตาราง  11  การวิเคราะหหาคาสัมประสทิธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน ระหวางปจจัยกับพฤติกรรม 
       การออกกําลังกายของครูเพศหญงิ ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550   
 

ปจจัย n r p 

ดานความรูเกีย่วกับประโยชนของการออกกําลังกาย 218 -.155* .000 

ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย 218 .538* .000 

ดานเจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย 218 .630* .000 

ดานการสนับสนุนทางสังคม 218 .544* .000 

 
* นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05 

 
 จากตาราง  11  แสดงวา ความรูเกี่ยวกบัประโยชนของการออกกําลังกาย ดานปฏิบัติการ
ออกกําลังกาย ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูเพศหญิง ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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ตาราง  12  การวิเคราะหหาคาสัมประสทิธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน ระหวางปจจัยกับพฤติกรรม 
       การออกกําลังกายของครู ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550   
 

ปจจัย n r p 

ดานความรูเกีย่วกับประโยชนของการออกกําลังกาย 400 -.149* .000 

ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย 400 .516* .000 

ดานเจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย 400 .657* .000 

ดานการสนับสนุนทางสังคม 400 .673* .000 

 
* นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05 

 
 จากตาราง  12  แสดงวา ความรูเกี่ยวกบัประโยชนของการออกกําลังกาย ดานปฏิบัติการ
ออกกําลังกาย ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของครู ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550  อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ  .05  ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานที่  2 ถึง 5 
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ตอนที่  4  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  
 ดานความรูเก่ียวกับประโยชนของการออกกําลังกาย 
  1. ควรจัดผูมีความรู ความเชีย่วชาญกบัการใหบริการการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น 
  2.  ควรจัดใหมีบุคลากรมาใหคําแนะนําการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
  
 ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย 
  1.  ควรมีการจัดปายหรือบอรดเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกวธิ ี
  2.  ควรมีจุดใหบริการแนะนําเกี่ยวกับออกกําลังกายอยางถูกวิธ ี

  
 ดานเจตคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
  ควรใหความรูและเจตคตใินการออกกําลังกายที่ดี 
  
 ดานการสนับสนุนทางสงัคม 
  ควรเพิ่มหนวยงานที่ใหการสนับสนุนเพิ่มมากขึ้น 

 
 
 
 
 
  



บทที่  5 
บทยอ  สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 
 ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพ่ือศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  
ป  พ.ศ. 2550  
 2.   เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550 
 3.  เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูเพศชายและครูเพศหญิง 
ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550 
 4.  เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยดานความรูความเขาใจและความรูสึกเฉพาะตอ
พฤติกรรม  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย  ดานปฏิบัตกิารออกกําลังกาย 
ดานเจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม  กับพฤติกรรมการออก 
กําลังกายของครู ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550 
 
 การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตวัอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีไดแก  ครูในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550  จํานวน  
5,905  คน  เพศชาย  2,693  คน  และเพศหญิง 3,212 คน  ซึ่งแบงเปนเขต 1 เพศชาย 1,265  คน  
เพศหญิง  1,542  คน  เขต  2  เพศชาย  1,428  คน  เพศหญิง  1,670  คน 
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปน  ครูในจังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ.  2550   
  1.  กําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชตาราง  Krejcie  and  Morgan (พวงรัตน   
ทวีรตัน.  2543  :  303)  ไดจํานวนกลุมตัวอยาง จํานวน  361  คน  แตในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัย 
ไดใชกลุมตวัอยาง จํานวน  400  คน   
  2.  เม่ือไดกลุมตัวอยางแลวนํามาเทียบสดัสวน  ไดกลุมตัวอยาง เขต 1 จํานวน   
190  คน  และเขต  2  จํานวน  210  คน 
  3.  จากขอ 2 นํามาเทียบสดัสวน มาแบงเปนเพศชายและเพศหญิง ไดกลุมตัวอยาง 
เขต  1  เปนเพศชาย  จํานวน  85  คน  เปนเพศหญิง  จํานวน  105  คน  เขต  2  เปนเพศชาย  
จํานวน  97  คน  เปนเพศหญิง  113  คน  โดยวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 
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 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งน้ีเปนแบบสอบถามเกี่ยวกบัปจจัย 
ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  มีลักษณะเปนแบบตรวจรายการ 
(Cheek List)  และมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale)  5 ระดับ  คือ  มากที่สุด  มาก   
ปานกลาง  นอย  และนอยที่สุด  โดยแบงออกเปน 4 ตอนคือ  
 ตอนที่  1  ขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่  2  แบบสอบถามปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัด
นครพนม  ป  พ.ศ.  2550  มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา  (Rating  Scale)  5  ระดับ   
โดยแบงออกเปนดานตาง ๆ  4  ดานดังน้ี   
  ดานที่  1  ดานความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย 
  ดานที่  2  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย 
  ดานที่  3  ดานเจตคตเิกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  ดานที่  4  ดานการสนับสนนุทางสังคม 
 ตอนที่  3  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 ตอนที่  4  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  
 
 การวิเคราะหขอมูล 
        นําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมา  ทําการตรวจสอบความถูกตอง  และดําเนินการวิเคราะห
ขอมูลตามลําดับขั้นตอนดังน้ี 
 1. ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามที่รับกลบัคืนมา 
 2. นําแบบสอบถามตอนที่ 1 แจกแจงความถี่ หาคารอยละ  แลวนําเสนอในรูปตารางและ
ความเรียง 
 3. นําแบบสอบถามตอนที่ 2 หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  (S.D.)  
นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
 4. นําแบบสอบถามตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  จําแนกตามเพศ  โดยทดสอบคาที  (t-test)  เพ่ือทดสอบสมมุติฐานขอ  1   
 5.  วิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสนั  (Pearson  product  moment  
correlation  coefficient)  ระหวางความรูเกี่ยวกับเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย   
ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย  ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม  
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของครู ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550  เพ่ือทดสอบสมมุติฐาน
ขอ  2  ถึง  5 
 6. นําแบบสอบถามตอนที่ 4 มาสรุปเปนรายขอ แลวนําเสนอในรูปแบบความเรียง  
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สรุปผลการวิจัย 
 ตอนที่  1  ขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม 
   ผูตอบแบบสอบถาม  ผูตอบแบบสอบถาม  ครูเพศชาย  จํานวน  182  คน  คิดเปน 
รอยละ  44.50  เพศหญิง  จํานวน  218  คน  คิดเปนรอยละ  54.50  อายุนอยกวา  45  ป   จํานวน   
228  คน  คิดเปนรอยละ  57.00  อายุมากกวา 45  ป  จํานวน  172  คน  คิดเปนรอยละ  43.00   
   กิจกรรมที่ออกกําลังกาย  วิ่งเหยาะ  จํานวน  137  คน  คิดเปนรอยละ  34.25   
ขี่จักรยาน  อยูกับที ่ จํานวน  56  คน  คิดเปนรอยละ  14.00  เตนแอโรบิก  จํานวน  124  คน   
คิดเปนรอยละ  31.00  กระโดดเชือก  จํานวน  34  คน  คิดเปนรอยละ  8.50  โยคะ  จํานวน   
39  คน  คิดเปน  รอยละ  9.75  เปตอง  จํานวน  10  คน  คิดเปนรอยละ  2.50   
 
 ตอนที่  2  ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  
ป  พ.ศ.  2550    
 ดานความรูเกีย่วกับประโยชนของการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก  ( X = 4.23  
S.D. = .37)  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปจจัยในการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ   
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยทําใหรางกายแข็งแรง  ( X = 4.70  S.D. = .56)  การออก 
กําลังกายแบบโยคะเปนวิธกีารหนึ่งที่ชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรง  ( X = 4.54  S.D. = .67)   
 ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก  ( X = 3.95  S.D. = .54)  เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปจจัยในการออกกําลังกายมาก  คือ  ไมสามารถออกกําลังกายได
เพราะสถานทีใ่นการออกกําลังกายอยูไกล( X = 4.16  S.D. = .95)  ไมสามารถออกกําลังกายได
เพราะอุปกรณในการออกกําลังกายมีไมเพียงพอ ( X = 4.13  S.D. = .91)  มีการเจ็บปวยดวย 
โรคประจําตวัทําใหไมสามารถออกกําลังกายได  ( X = 4.07  S.D. = .91)   
 ดานเจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก  ( X = 4.10  S.D. = .45)  
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปจจัยในการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ  การออกกําลังกาย
สามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกาย  จิตใจและสติปญญา  ( X = 4.54  S.D. = .69)   
มีปจจัยในการออกกําลังกายมาก คือ  การการออกกําลังกายชวยใหนอนหลับสบาย ( X = 4.29  
S.D. = .91)  เครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย  ( X = 4.25  S.D. = .93)  การออก 
กําลังกายชวยเสริมสรางบุคลิกภาพ  ( X = 4.24  S.D. = .95)   
  ดานการสนับสนุนทางสังคม โดยรวมอยูในระดับมาก  ( X = 4.15  S.D. = .59)  เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีปจจัยในการออกกําลังกายมาก คือ  สถานศึกษาที่ทานทํางานให
การสนับสนุนสถานที่สําหรบัออกกําลังกาย  ( X = 4.27  S.D. = .98)  สถานศึกษาทีท่านทํางานจัด
หองแตงตัว  และหองเปลี่ยนเสื้อผา  สําหรับการออกกําลังกายแกทาน  ( X = 4.26  S.D. =  1.04)  
เม่ือทานมีปญหาการออกกําลังกาย ทานสามารถพูดคุยและขอคําปรกึษาจากผูอ่ืนได  ( X = 4.25  
S.D. =  .99)   
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 ตอนที่  3  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  ครูในจังหวัดนครพนม  ป 2550  ( X  =  2.69   S.D. = .34)  โดยพบวาครูในจังหวัด
นครพนม ป  พ.ศ.  2550  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมาก 
 
 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูเพศชายและครูเพศหญงิในจังหวัด
นครพนม ป  พ.ศ. 2550 
 ครูเพศชายมคีะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการการออกกําลังกายเทากับ  4.03  (S.D. = .46)  
และครูเพศหญิงมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการการออกกําลังกายเทากับ  4.21  (S.D. = .32)   
เม่ือทําการทดสอบแลว  พบวา  ครูที่มีเพศแตกตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  ซ่ึงสอดคลองกับสมมุติฐานที ่ 1  โดยครูเพศหญิง 
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาครเูพศชาย   
 
 ความสัมพันธระหวางปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออก
กําลังกายของครู ในจังหวดันครพนม ป  พ.ศ. 2550 
  ดานความรูเกีย่วกับประโยชนของการออกกําลังกาย ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย  
ดานเจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของครู ในจังหวัดนครพนม ป  พ.ศ. 2550  อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ  .05  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานที่  2 ถึง  5 
 
 ตอนที่  4  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  
  ดานความรูเก่ียวกับประโยชนของการออกกําลังกาย 
   1. ควรจัดผูมีความรู ความเชีย่วชาญกบัการใหบริการการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น 
   2.  ควรจัดใหมีบุคลากรมาใหคําแนะนําการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
  
  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย 
    1.  ควรมีการจัดปายหรอืบอรดเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกวธิ ี
    2.  ควรมีจุดใหบริการแนะนําเกี่ยวกับออกกําลังกายอยางถูกวิธ ี

 
  ดานเจตคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
   ควรใหความรูและเจตคตใินการออกกําลังกายที่ดี 
 
  ดานการสนับสนุนทางสงัคม 
   ควรเพิ่มหนวยงานที่ใหการสนับสนุนเพ่ิมมากขึ้น 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาคนควาเกี่ยวกับปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครใูน
จังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ. 2550 สามารถอภิปรายผลที่สําคัญไดดังน้ี 
 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายของคร ู
ในจังหวัดนครพนม  ป 2550  ( X  =  2.69   S.D. = .34)  โดยพบวาครูในจังหวัดนครพนม   
ป  พ.ศ.  2550  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมาก เพราะครูในจังหวดันครพนม   
จะออกมาออกกําลังกายในเวลาตอนเย็นโดยการวิ่งเหยาะๆ  ซ่ึงเปนกิจกรรมที่ใชในการออก 
กําลังกาย  เพ่ือวัตถุประสงคการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  จากผลการวิจัยครั้งน้ี  พบวา  
พฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน 
ระดับมาก  ซ่ึงสอดคลองกับสุรพล  ม่ันภาวนา  (2547  :  บทคัดยอ) ไดศึกษาพฤติกรรมการ 
ออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ณ  ลานกีฬาในจังหวัดชลบรีุ  ป พ.ศ. 2547   
วาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน  มีพฤติกรรมในระดับมาก  
 
 เพศ 
  ครูในจังหวัดนครพนม ที่มีเพศตางกัน  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกนั 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  โดยครูเพศหญงิมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวา 
ครูเพศชาย   เพราะครูเพศหญิงในปจจุบันนี้ตองการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเพิ่มมากขึ้น  ทําให 
ครูเพศหญิงจึงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาครูเพศชาย  แตการออกกําลังกายของครู 
เพศหญิงจะออกกําลังกายในชวงระยะเวลาที่สั้น  และเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมากกวา 
การออกกําลังกายของครูเพศชาย  และไมไดออกกําลังกายเพื่อการแขงขัน  ซ่ึงสอดคลองกับ 
คํากลาวของ  จินดา  บุญชวยเกื้อกูล (2541  : 66)  ที่ไดกลาวไววา เพศยังมีผลตอการออกกําลังกาย
เน่ืองจากลักษณะโครงสรางของรางกายทั้งกลามเนื้อและกระดูก  รวมทั้งประสิทธิภาพการทํางานของ
ทุกระบบของรางกายของผูหญิงและผูชายแตกตางกันโดยธรรมชาต ิ ถาเทียบสวนผูหญิงจะมีรูปราง
ดอยกวาผูชาย (โดยน้ําหนัก)  นํ้าหนักผูหญิงโดยเฉลี่ยนอยกวาชาย และน้ําหนักตัวที่เปนกลามเนื้อ
ยอมนอยกวา จึงมีคํากลาววา ไมสามารถฝกผูหญิงใหมีความสามารถเทาผูชายได โดยเฉพาะผูหญิง
เสียเปรียบ  ในเรื่องของการมีประจําเดือน ผูหญิงสวนมากจะรูสึกตนเองวามีสมรรถภาพทางกายลดลง
เม่ือมีประจําเดือน มีขอเตือนสาํหรับนักกีฬาที่ตองมีการกระโดดขึ้นลงบอยครั้ง  เน่ืองจากในระหวาง 
มีประจําเดือน มดลูกจะมีเลือดไปคั่งอยูมากการกระเทอืนในแนวดิ่งอาจเปนเหตุใหตกเลือดมากกวา 
ปกติ หรืออาจจะกอใหเกิดการอักเสบของมดลูกไดงาย   
 
 ดานความรูเก่ียวกับประโยชนของการออกกําลังกาย 
  จากการศึกษาพบวา  ความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย มีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤติกรรมออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   
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ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานขอ  2  ความรูเกี่ยวกบัประโยชนของการออกกําลังกายของครูในจังหวัด
นครพนม  มีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรมออกกําลังกาย  แสดงวาครูในจังหวัดนครพนม   
มีความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย  มีการนําความรูนัน้ไปปฏิบตัิในชีวติประจําวันดวย  
สวนใหญมีพฤติกรรมดานความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายระดับดี  ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากนโยบาย 
การสงเสริมการออกกําลังกายมากขึ้น ไดมีการรณรงคใหครูหันมาใสใจสุขภาพดวย  โดยมีการ
ประชาสัมพันธ เชิญชวนกนัแพรหลายตามสื่อตาง ๆ โดยเนนเพื่อการมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ  
ตลอดจนเพื่อเปนการปองกันโรคบางชนดิ  ซึ่งตรงกับคํากลาวของ  สุชา  จันทนเอม; และสุรางค 
จันทนเอม (2529  : 105)  ที่กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย   
เปนของจําเปนสําหรับทุกคนตั้งแตเกิดจนตาย  ผูที่ขาดการออกกําลังกายจะออนแอ  เจ็บปวยเสมอ  
ซึ่งตรงกันขามกับผูที่มีรางกายแข็งแรง สดชื่น คลองแคลว กระฉับกระเฉง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ 
ตางๆ  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ  ซาโลเนน; และคนอื่นๆ (Salonen; et al. 1988: 87)   
ที่พบวา ผูทีไ่มไดออกกําลังกาย มีภาวะเสี่ยงตอการเสยีชีวติดวย  เพราะการออกกําลังกายชวยให
ระบบตาง ๆ ของรางกาย ทําหนาที่ไดดี กระดูกหนาขึ้น ชวยลดไขมันในเสนเลือด  แสดงวาประชาชน
มีองคประกอบพื้นฐานทีท่ําใหเกิดพฤติกรรมในระดับดี  มีความรูสามารถนําไปใชในชีวติประจําวันได 
และอนุลักษณ   เข็มกลัด  (2549  :  บทคัดยอ)  พบวา  นักศึกษาศนูยบริการการศึกษานอกโรงเรียน
มีความคิดเห็นดานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับดี   
 
 ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย   
  จากการศึกษาพบวา  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกบั
พฤติกรรมออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   
ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานขอ  3  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
ออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  แสดงวาครูในจังหวัดนครพนม  มีพฤติกรรมการปฏิบตั ิ
การออกกําลังกาย  เปนการกระทําอยางตอเน่ือง  การกระทําโดยธรรมชาติ  และการออกกําลังกาย 
เปนกิจกรรมที่เปดโอกาสใหกลุมคนเขามามีสวนรวมภายใตกฎกตกิาที่ทุกคนยอมรับ  และสามารถ 
สรางความสนกุสนานเพลิดเพลินไดอยางดี  ในปจจุบันมีรูปแบบการออกกําลังกายในลักษณะตางๆ   
ซึ่งสอดคลองกับกุลยา  ตันติผลาชวีะ  (2540  : 35 - 39)  ไดเสนอแนวทางไววา  การออกกําลังกาย 
ควรมีระยะเวลาแตละครั้งไมนอยกวา  20  นาที  ควรมีความถี่สัปดาหละ  3 - 5  วัน  สถานที่ตาม 
ความพึงพอใจของตน  และวิธีการออกกาํลังกายควรเปนวิธทีี่สงเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพ  และ 
ยังสอดคลองกับธนิตา  ทองมี (2546  : 105)  นักเรียนออกกําลังกาย  เพราะรูสึกสนุกสนาน  เปน 
การพักผอนและออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีความอดทนตอความเหนื่อยไดมาก  มีความ
คลองแคลววองไว  ซึ่งแสดงใหเห็นวาปจจัยสุขภาพสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดี และ 
อนุลักษณ   เข็มกลัด  (2549  :  บทคัดยอ)  พบวา  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
มีความคิดเห็นดานการปฏิบัติเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับดี 
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 ดานเจตคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย   
  จากการศึกษาพบวา  ดานเจตคตเิกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวก
กับพฤติกรรมออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  ซึ่ง
สอดคลองกับสมมุติฐานขอ  4  เจตคติเกีย่วกับออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤตกิรรม
ออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  แสดงวาครูในจังหวัดนครพนม  สวนใหญมีเจตคตเิกี่ยวกับ  
การออกกําลังกายอยูในระดับดี  การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัย โดยเสริมสราง
บุคลิกภาพทีดี่  สุขภาพดีและผอนคลายความตึงเครียดได การปฏิบัติกิจกรรมตางๆ  ของบุคคลให
สําเร็จลุลวง  หรือสามารถดําเนินไปไดอยางตอเน่ืองและยาวนานได  ตองเกิดจากแรงจูงใจบนพื้นฐาน
การมีเจตคตทิีดี่ตอสิ่งๆ  ซึ่งจะสงผลใหเกดิแรงจูงใจภายในอันเปนสิ่งสําคัญในการผลักดันใหบุคคลนั้น
เกิดพฤติกรรมออกกําลังกายอยาสม่ําเสมอ  หรือพัฒนาสูงขึ้นไปอีกระดับหน่ึง  ทั้งน้ีเจตคติจะเปน
เพียงจุดเริ่มตน  บุญธรรม   กิจปรีดาบริสุทธิ์  (2527  :  51)  ไดกลาวไววา  เจตคติเปนกิริยาทาที 
ที่รวมๆ  ของบุคคลที่เกิดจากความพรอมของบุคคลหรือความโนมเอียงของจิตใจที่แสดงออกตอ 
สิ่งเราสิ่งหน่ึง  ซึ่งสอดคลองกับถนอมวรรณ  อยูขํา (2536: 123 - 137)  พบวา  บคุลากรสังกัดกรม 
พลศึกษาในสวนกลางมีเจตคติตอการออกกําลังกายอยูในระดับดี  สอดคลองกับไชยา  อังศุสุกนฤมล 
(2543: 163 - 171)  พบวา  นักศึกษาวทิยาลัยพลศึกษามีเจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกายอยูใน
ระดับดี  คํารณ  ธนาธร  (2537  :  บทคัดยอ)  พบวา  ปจจัยหลักดานเจตคตติอการออกกําลังกาย 
จัดอยูในระดับสูง  และอนุลักษณ   เข็มกลัด  (2549  :  บทคัดยอ)  พบวา  นักศึกษาศูนยบริการ
การศึกษานอกโรงเรียนมีความคิดเห็นดานเจตคตเิกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับดี 
 
 ดานการสนับสนุนทางสงัคม 
  จากการศึกษาพบวา  ดานการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธทางบวกกบั
พฤติกรรมออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  
สอดคลองกับสมมุติฐานขอ  5  ดานการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธทางบวกกบัพฤตกิรรม
ออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  แสดงวาแหลงขอมูลเบื้องตนของอิทธิพลระหวางบุคคลใน
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  คือ  ครอบครัว  กลุมเพ่ือนและบุคลากรทางการแพทย  แรงสนับสนุน
ทางสังคมจะเปนตัวสนับสนนุใหบุคคลคงไวซึ่งพฤติกรรมที่ยอมรับ  เพราะการออกกําลังกาย 
ในแตละสถานที่จะตองไดรับการสนับสนนุจากหนวยงานตางๆ ซึ่งสอดคลองกับ  คํารณ  ธนาธร  
(2537  :  บทคัดยอ)  พบวา  ปจจัยเสริมดานการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย  มี
ความสัมพันธกับการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวทิยาลัยเชียงใหม  นุสรา  ปภังกรกิจ (2545  : 
บทคัดยอ)  พบวา  การดําเนินงานกิจกรรมของศูนยเยาวชนกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย มี
ความสัมพันธเชิงบวก  เชน  การมีสถานที่สําหรับเปลีย่นเครื่องแตงตัวและตูเก็บของไวบริการทาํให
เยาวชนอยากที่จะไปออกกําลังกายที่ศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร  ทุกวัน  และยังสอดคลอง 
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กับการศึกษาของชื่น  ศิริรักษ  (2547 : 89)  พบวา  การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวก 
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศกึษาพยาบาล    
 
ขอเสนอแนะ 
 1.  ปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ศึกษานั้นยังไมครอบคลุมในทุกดาน 
 2.  หนวยงานของรัฐบาลและเอกชนที่มีสวนเกี่ยวของในการรับผิดชอบโดยตรงควร
สงเสริมและสนับสนุนใหมีการประชาสัมพันธผานสื่อดานตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทศัน  หนังสือพิมพ  
ฯลฯ  เพ่ือชวยใหครูมีความรู ความเขาใจ และรับทราบรายละเอียดตาง ๆ เกี่ยวกบัวธิีการในการ 
ออกกําลังกาย  
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 1.  ควรศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดตางๆ 
 2.  ควรศึกษาเกี่ยวกับปจจัยอ่ืนๆ  ที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในหนวยงาน
อ่ืนๆ   
 3.  ควรมีการวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่มีอิทธิพลตอการบําบัด 
รักษาโรคตาง ๆ 
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ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสอบถาม 
เร่ือง 

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ.  2550 
 
 คําชี้แจงเกี่ยวกับแบบสอบถาม 
  แบบสอบถามฉบับน้ีมีจุดมุงหมายเพ่ือรวบรวมขอมูลในเรื่อง  ปจจัยที่มีผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  ป  พ.ศ. 2550  เพื่อประกอบการทํา
ปริญญานิพนธ  ขอความกรุณาทานโปรดตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอ  และตอบตามความเปน
จริงของทาน  เพ่ือประโยชนทางวิชาการ  แบบสอบถามแบงออกเปน  4  ตอน  คือ   
 ตอนที่  1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่  2  แบบสอบถามปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัด
นครพนม  ป  พ.ศ.  2550  มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา  (Rating  Scale)  5  ระดับ  โดย
แบงออกเปนดานตาง ๆ  4  ดานดังน้ี   
  ดานที่  1  ดานความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย 
  ดานที่  2  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย 
  ดานที่  3  ดานเจตคตเิกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  ดานที่  4  ดานการสนับสนนุทางสังคม 
 ตอนที ่ 3  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 ตอนที่  4  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  
 
 
 
   ขอขอบพระคณุที่ทานใหความรวมมือตอบแบบสอบถามครั้งน้ี 
 
 
 

นายเกียรตศิักดิ์  เจริญสุข 
นิสิตปริญญาโท  สาขาวิชาพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย   ลงใน  หนาขอความทีต่รงกับความเปนจรงิของทาน 
 

1. เขตพ้ืนที่การศึกษา 
  เขต  1      
  เขต  2 

 
2. เพศ 

  ชาย       
  หญิง 

 
3. อายุ 

  นอยกวา  45  ป      
  มากกวา  45  ป    

 
4.  ปจจุบันทานออกกําลังกายดวยกิจกรรมใดบาง 

 วิ่งเหยาะ     
 ขี่จักรยานอยูกับที ่
 เตนแอโรบิก     
  กระโดดเชือก 
 โยคะ      
 เปตอง 
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 ตอนที่  2  แบบสอบถามปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัด
นครพนม  ป  พ.ศ.  2550   
 

 คําชี้แจง โปรดกทําเครือ่งหมาย    ลงในชองทายขอความทีต่รงกับความคดิเห็น 
ของทาน  โดยแตละชองมีความหมายดังน้ี 
 5 หมายถึง ทานมีความเห็นตรงกับขอความนั้นมากที่สุด 
 4 หมายถึง ทานมีความเห็นตรงกับขอความนั้นมาก 
 3 หมายถึง ทานมีความเห็นตรงกับขอความนั้นปานกลาง 
 2 หมายถึง ทานมีความเห็นตรงกับขอความนั้นนอย 
 1 หมายถึง ทานมีความเห็นตรงกับขอความนั้นนอยที่สุด 
 
ดานที่  1  ดานความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย 
 

ระดับปจจัยทีมี่ผลตอพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย รายการ 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ที่สุด 

  1. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยทําให 
     รางกายแข็งแรง 

     

  2. การวิ่งเหยาะทําใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย      
  3. การขี่จักรยานชวยแกปญหาขอตอได      
  4. การขี่จักรยานชวยแกปญหาปวดหลังได      
  5. การวายน้ําทําใหรางกายทุกสวนเคลื่อนไหว      
  6. การออกกําลังกายแบบโยคะเปนวิธกีารหนึ่ง 
     ที่ชวยทําใหกลามเน้ือแข็งแรง 

     

  7. การออกกําลังกายเปนประจําชวยปองกันโรคอวน      
  8. การออกกําลังกายชวยปองกันโรคหลอดเลือดได      
  9. การออกกําลังกายชวยทําใหกลามเน้ือหัวใจแข็งแรง      
10. การออกกําลังกายชวยทําใหปอดขยายไดดี      
11. การออกกําลังกายชวยสรางภูมิคุมกันและปองกันโรค      
12. การออกกําลังกายชวยชวยลดไขมันในเลือด      
13. การออกกําลังกายชวยลดความเครยีด      
14. การออกกําลังกายชวยปองกันโรคเบาหวาน      
15. การออกกําลังกายชวยปองกันโรคขอเสื่อม      
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ดานที่  2 ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย 
 

ระดับปจจัยทีมี่ผลตอพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย รายการ 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

  1. การออกกําลังกายทําใหทานเสียเวลามาก      
  2. ทานไมสามารถจัดเวลาใหเหมาะสมในการ 
      ออกกําลังกายได 

     

  3. ทานมีการเจ็บปวยดวยโรคประจําตวัทําใหไมสามารถ 
      ออกกําลังกายได 

     

  4. ความไมพรอมของรางกายทําใหทานไมสามารถ 
      ออกกําลังกายได 

     

  5. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะอุปกรณ 
      ในการออกกําลังกายมีไมเพียงพอ 

     

  6. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะอุปกรณ 
      ในการออกกําลังกายชํารุด 

     

  7. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะขาดอุปกรณ 
      ในการออกกําลังกายชํารุด 

     

  8. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะไมมีสถานที่ 
      ในการออกกําลังกาย 

     

  9. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะสถานที ่
      ในการออกกําลังกายอยูไกล 

     

10. การเดินทางไปสถานทีอ่อกกําลังกายใชเวลานาน      
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ดานที่  3 ดานเจตคตเิกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 

ระดับปจจัยทีมี่ผลตอพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย รายการ 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

  1. การออกกําลังกายสามารถเสริมสรางสมรรถภาพ 
     ทางดานรางกาย  จิตใจและสตปิญญา 

     

  2. คนที่มีสุขภาพรางกายดีไมควรออกกกําลังกาย       
  3. ผูที่เจ็บปวยโรคภูมิแพไมควรออกกําลังกาย      
  4. คนที่มีน้ําหนักตัวมากไมควรออกกําลังกาย 
     แบบหักโหม 

     

  5. การออกกําลังกายชวยชลดความชรา      
  6. การออกกําลังกายชวยทําใหสมรรถภาพทางเพศดีขึ้น      
  7. การออกกําลังกายสม่ําเสมอชวยผอนคลาย 
     ความเครียด 

     

  8. การออกกําลังกายชี่วยเสริมสรางบุคลิกภาพ      
  9. เครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย      
10. การออกกําลังกายชวยใหนอนหลับสบาย      
11. การออกกําลังกายทําใหระบบขบัถายดีขึ้น      
12. ทานออกกําลังกายรวมกับเพ่ือนๆ        
13. ทานออกกําลังกายรวมกับบุคคลในครอบครัว      
14. ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนควบคูไปกับ 
     การออกกําลังกาย 

     

15. ทานหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่อาจทําใหเกิด 
     การบาดเจ็บตอรางกาย 
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ดานที่  4 ดานการสนับสนนุทางสังคม 
ระดับปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม 

การออกกําลังกาย รายการ 
มาก 
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

  1. เม่ือทานมีปญหาการออกกําลังกาย  ทานสามารถ 
      พูดคุยและขอคําปรึกษาจากผูอื่นได 

     

  2. คนในครอบครัวไมเคยแสดงทาทางที่ทําใหทานรูสึก 
      หมดกําลังใจในการออกกําลังกาย 

     

  3. คนในหนวยงานทําใหทานรูสึกอบอุน  ม่ันใจและ 
      ปลอดภัยในการออกกําลังกาย 

     

  4. หากเกิดอันตรายจากการออกกําลังกายทานม่ันใจ 
     วาจะไดรับการชวยเหลือจากบุคคลรอบขางของทาน 

     

  5. เพื่อนรวมงานคอยใหกําลังใจในการออกกําลังกาย 
      ของทาน 

     

  6. บุคคลในครอบครัวใหความรูตางๆ  เก่ียวกับการ 
      ออกกําลังกาย 

     

  7. บุคคลในครอบครัวใหคําแนะนําเกี่ยวกับการ 
      ออกกําลังกายแกทาน 

     

  8. หนวยงานของทานจัดหาขอมูลขาวสารเกี่ยวกับ 
      การออกกําลังกายใหทาน 

     

  9. ผูบังคับบัญชาสามารถชวยเหลือหรือแกปญหา   
      เก่ียวกับการออกกําลังกาย   

     

10. เพื่อนชวยแนะนําวิธีการออกกําลังกายใหทาน      
11. เม่ือทานมีอาการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 
      บุคคลในครอบครัวจะใหการชวยเหลือดูแลทาน 

     

12. เม่ือทานมีอาการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 
     บุคคลในครอบครัวจะใหการชวยทํางานบานแทนทาน 

     

13. สถานศึกษาที่ทานทํางานใหการสนับสนุนสถานที่ 
     สําหรับออกกําลังกาย 

     

14. สถานศึกษาที่ทานทํางานใหการสนับสนุนวัสดุอุปกรณ 
     สําหรับออกกําลังกายแกทาน 

     

15. สถานศึกษาที่ทานทํางานจัดหองแตงตัว  และ 
     หองเปล่ียนเสื้อผา  สําหรับการออกกําลังกายแกทาน 
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ตอนที่  3  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

รายการ ไมเคย
ปฏิบัต ิ

ปฏิบัต ิ
นานๆ ครั้ง 

ปฏิบัต ิ
เปนประจํา 

1.  ทานออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ  3  ครั้ง   
    ครั้งละ  20  -  30  นาที 

   

2.  ทานมีการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย    
3.  ทานมีการผอนคลายกลามเน้ือหลังการออกกําลังกาย    
 
ตอนที่  4  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  
 1. ดานความรูเกี่ยวกบัประโยชนของการออกกําลังกาย 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………….………………………
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 

 2. ดานปฏิบัตกิารออกกําลังกาย 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………….……………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 3. ดานเจตคตเิกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………….……………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 

 4. ดานการสนับสนุนทางสงัคม 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………….……………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

 1.  ผูชวยศาสตราจารย  ดร.นําชัย  เลวัลย 
  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
  มหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ 
 2.  อาจารย  ดร.พิมพา   มวงศิรธิรรม 
  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
  มหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ 

 3.  อาจารย  ดร.คําพันธ   อัครเนตร 
  รองผูอํานวยการเขตพื้นทีก่ารศึกษานครพนม  เขต  2 
  จังหวัดนครพนม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ  -  นามสกุล   นายเกียรตศิักดิ์    เจริญสุข 
วัน  เดือน  ปเกิด  19  เมษายน  2505 
สถานที่เกิด    อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจริญ 
สถานที่อยูปจจุบัน  132  หมู  15  ตําบลนาคํา  อําเภอศรีสงคราม  จังหวัดนครพนม 
สถานที่ทํางานปจจุบัน  โรงเรียนบานอุมไผ  สํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษานครพนม 
     เขต  2  จังหวัดนครพนม   
 
ประวตัิการศึกษา  
 พ.ศ.  2515 ประถมศึกษาปที่  4  โรงเรียนบานโคกชาด   
     ตําบลคําพระ  อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจริญ  
 พ.ศ.  2518 ประถมศึกษาปที่  7  โรงเรียนชุมชนบานคําพระ 
     ตําบลคําพระ  อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจริญ  
 พ.ศ.  2521 มัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนหัวตะพานวิทยาคม 
     อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจริญ  
 พ.ศ.  2524 ประกาศนียบตัรวชิาชีพ  โรงเรียนคณาสวสัดิ์อาชีวศึกษา 
     จังหวัดมหาสารคาม 
 พ.ศ. 2526 ประกาศนียบตัรการศึกษาขั้นสูง  (พลศกึษา) 
     วิทยาลัยพลศกึษาศรีสะเกษ  จังหวัดศรีสะเกษ 
 พ.ศ. 2528 ครุศาสตรบัณฑิต  (พลศึกษา) 
     สถาบันราชภฏับุรีรัมย 
 พ.ศ.  2550 การศึกษามหาบัณฑิต  (พลศึกษา) 

     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   
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