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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี ด้วยความอนุเคราะห์ ความช่วยเหลือเป็นอย่างดี
ยิ่งจาก รองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตรจารย์ 
ดร.ศิริพร สัตยานุรักษ์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ซึ่งกรุณาสละเวลาอย่างมาก ที่ให้ความรู้ 
ค าแนะน า ค าปรึกษา ชี้แนะแนวทาง ตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ จนวิทยานิพนธ์
ฉบับนี้ เสร็จสมบูรณ์ ผู้วิจัยจึงขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาของท่านเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ทุกท่านที่กรุณาให้ความรู้ค าปรึกษา
แนะน าช่วยเหลือด้านวิชาการที่มีคุณค่ารวมทั้งข้อเสนอแนะตลอดจนให้ก าลังใจจนท าให้วิทยานิพนธ์
ฉบับนี้ มีความสมบูรณ์ยิ่งข้ึน 
 ขอกราบขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญการตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยทั้ง 3 ท่านคือ 
รองศาสตราจารย์ดีรพัฒน์ บุญจนาวิโรจน์  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. พิทักษ์ เหล็กกล้า และ 
อาจารย์อนันต์ รูปงาม ที่ได้ให้ข้อเสนอแนะและแนะน าต่าง ๆ ในการปรับปรุงเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
จนกระท่ังมีความสมบูรณ์ และน าไปใช้ได้เป็นอย่างดี 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผู้อ านวยการวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ นักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ  
ที่ให้ความช่วยเหลือและอ านวยความสะดวกเป็นอย่างดีในการเก็บรวบรวมข้อมูล จนส าเร็จลุล่วงไปได้
ด้วยดี และอาจารย์ดาริน กีฎามระ ที่ให้ค าปรึกษาด้านการใช้ภาษาอังกฤษ ให้ก าลังใจและสนับสนุน
ทางด้านการเรียนตลอดการศึกษา 
 ขอกราบขอบพระคุณ ดร.จารุวัฒน์ สัตยานุรักษ์ รองอธิการสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตเชียงใหม่ คณาจารย์ทุกท่านที่ได้ประสิทธิ์ประสาทถ่ายทอดวิชาความรู้ความเมตตากรุณา 
พร้อมทั้งอบรมสั่งสอน ให้ค าแนะน าและอ านวยความสะดวกในการประสานงานและด าเนินการต่าง ๆ 
ในการศึกษาให้เป็นไปด้วยความเรียบร้อยด้วยดีเสมอมา 
 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม่ และญาติพ่ีน้องของผู้วิจัย ที่ได้ให้โอกาสทางการศึกษา
และก าลังใจในการท างานครั้งนี้ ตลอดจนให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จด้วยดี คุณค่าและประโยชน์ที่พึง
ได้จากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอนอบน้อมเป็นเครื่องบูชา พระคุณบิดามารดา ครูอาจารย์และผู้มี
พระคุณทุกท่านที่ได้อบรมเลี้ยงดูสั่งสอนให้เกิดความรู้ ความคิดและความปรารถนาดีต่อผู้วิจัยมาโดย
ตลอด ขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 

        พรรณนิภา สุทธิผล 
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บทคัดย่อ 
 
ชื่อวิทยานิพนธ์  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช 

วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
ชื่อ สกุลผู้วิจัย  นางสาวพรรณนิภา สุทธิผล 
ชื่อปริญญา  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ  พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2562 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

1. รองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย  
2. ผู้ช่วยศาสตรจารย์ ดร. ศิรพิร สัตยานุรักษ์  
 
งานวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักเรียนระดับ ปวช. 

วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของนักเรียนระดับปวช. โดยแบ่งเป็น 3 ปัจจยัด้านส่วนบุคคล ปัจจัยด้านความรู้เกี่ยวกับ
การออกก าลังกายและปัจจัยด้านการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย โดยที่ปัจจัยด้านการรับรู้แบ่ง
ออกเป็น 6 เรื่อง คือ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้
ความสามารถแห่งตน,แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การศึกษา คือนักเรียนระดับปวช. จ านวน 333 คน โดยใช้การหลายขั้นตอน ในการวิเคราะห์ค่า
อ านาจในการทดสอบด้วยโปรแกรม G*Power analysis สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลใช้ (t-test),  
(F-test) และ (Pearson mulfiple regresion analysis)  ผลการศึกษาพบว่า 
 1.นักเรียนระดับปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ที่มีเพศต่างกัน มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 2.นักเรียนระดับปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ที่เรียนสาขาวิชาที่แตกต่างกัน  
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 3. ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนระดับปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุร ี
 4. การรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนระดับปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุร ี
 
ค าส าคัญ : พฤติกรรมการออกก าลังกาย, นักเรียนระดับ ปวช., ปัจจัย 
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ABSTRACT 
 

Thesis Title  Factors that Effect Vocational Certificate Students’ Exercise  
   Behaviors of Sattahip Technical College, Chonburi 
Researdher’s name Miss.Pannipa Sutthiphon 
Degree  Master of Education 
Disciplines, Faculty Physical Education, Faculty of Education 
Year  2019 
Advisor Committee 

1. Assoc.Prof. Sudyod  Chomsahai 
2. Asst. Prof. Siriporn  Suttayanurak, Ph.D. 
 

This survey research was conducted to study the factors that effect vocational 
certificate  students’ exercise behaviors,  Sattahip Technical College. The purposes of 
this study are to compare 3 factors: personal factor, students’ knowledge concerning 
factor and students’ perception concerning factor with their exercise behaviors. The 
sample population were 333 vocational certificate students from year 1 through year 
3, studied in Sattahip Technical College in 2017. The 333 sample were derived 
through G*power analysis and the research statistics used t-test, F-test and Pearson 
multiple regression analysis. 

Research Findings were as fallows 
1. Male and female students in Chonburi showed no significant differences 

on their exercise behaviors at the level of .05 
2. Students in Chonburi with different field of studies showed significant 

differences on their exercises behaviors at the level of .05 
3. Students’ Knowledge concerning showed no correlation with their 

exercise behaviors. 
4. Students’ perception concerning showed no correlation with their 

exercise behaviors. 
 

Key Words: Exercise Behaviors, Vocational Certificate Students, Factors. 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

บทท่ี 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬามีประโยชน์ต่อสุขภาพหลายประการเช่น ช่วยท าให้

สุขภาพร่างกายแข็งแรง ป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ ช่วยคลายเครียด ท าให้ร่างกายกระปรี้กระเปร่า นอน
หลับสบาย มีบุคลิกภาพดีขึ้น ตามรายงานการค้นคว้าทางการแพทย์ยืนยันว่า บุหรี่ สุรา และสิ่งเสพติด
ต่าง ๆ มีส่วนบั่นทอนสุขภาพร่างกาย ในทางตรงกันข้าม การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาเพียงวัน
ละ 30 นาที และงดเว้นสิ่งเสพติดทั้งหลาย จะช่วยให้สมรรถภาพทางกายสมบูรณ์แข็งแรง อีกทั้งยัง 
ลดปัจจัยเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และไขมันในเลือดสูง 
เป็นต้น จากนโยบายของรัฐบาลที่จะส่งเสริมให้คนไทยมีสุขภาพดี ภายใต้ยุทธศาสตร์แห่งชาติ “รวม
พลังสร้างสุขภาพ เพ่ือคนไทยแข็งแรง เมืองไทยแข็งแรง” โดยมีวัตถุประสงค์ให้ทุกภาคมีส่วนร่วม
ด าเนินการอย่างเป็นระบบต่อเนื่องภายในยุทธศาสตร์ที่ใช้พื้นที่เป็นพื้นฐาน บูรณาการทุกภาคส่วน 
สร้างกระบวนการเรียนรู้ และเน้นการมีส่วนร่วม สื่อสาธารณะ สร้างความสามัคคีและความแข็งแรง
ทางจิตใจ มีส านึกสาธารณะ  นอกจากนี้ยังมีเป้าหมายที่ส าคัญของมิติทางกายคือให้ประชาชนอายุ  
6 ปี ขึ้นไปเคลื่อนไหวออกแรงออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเพ่ือสุขภาพ ซึ่งกระทรวงสาธารณสุข โดย
กรมอนามัยได้ตอบสนองนโยบายดังกล่าว (อ้างจากกระทรวงสาธารณะสุข:ออนไลน์) 

ดังนั้น เพ่ือเป็นแนวทางการส่งเสริมการออกก าลังกายที่เหมาะสมในหน่วยงาน งานออกก าลังกาย
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ จึงได้จัดท าโครงการพัฒนารูปแบบการให้บริการในศูนย์ออกก าลังกาย
ของศูนย์อนามัยขึ้นเพ่ือด าเนินการส่งเสริมสนับสนุน บุคลากรในหน่วยงานและประชาชนในพื้นท่ี
รับผิดชอบให้หันมาดูแลสุขภาพตนเองมากยิ่งข้ึน เพ่ิมความตระหนักด้านสุขภาพ การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสม และพัฒนาสิ่งแวดล้อมให้มีความเหมาะสม และเอ้ือต่อการ
ให้บริการการออกก าลังกาย อีกท้ังผลักดันให้เกิดความตื่นตัวต่อการเกิดชมรมออกก าลังกาย สร้าง
สุขภาพดีสอดคล้องยุทธศาสตร์ เมืองไทยแข็งแรงซึ่งเป็นยุทธศาสตร์ชาติในการสร้างสุขภาพเพ่ือให้เกิด
พฤติกรรมออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องและยั่งยืน (ศูนย์ข้อมูลการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพส าหรับคน
รักสุขภาพ. 2559)  

วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี เป็นสถานศึกษาแห่งหนึ่ง ตั้งอยู่ที่ 193 หมู่ 3 ต าบล 
นาจอมเทียน อ าเภอสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 25250 เป็นหลักสูตรการเรียนการสอน ระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) และระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูงระดับ (ปวส.) ซึ่งมีสาขาท่ีเปิด
การเรียนการสอน 14 สาขาวิชา แต่ละสาขาวิชาที่ศึกษาก็จะมีการเรียนการสอนที่แตกต่างกันไป ซึ่ง
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นักเรียนส่วนมากจะมุ่งแต่เรียนอย่างเดียว ไม่มีเวลาดูแลสุขภาพ ท าให้ร่างกายไม่แข็งแรง เจ็บปวดบ่อย 
ซึ่งดูจากการใช้บริการห้องพยาบาลของวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุร ีตั้งแต่เดือนมิถุนายน–
เดือนธันวาคม ประจ าปีการศึกษา 2560 มีผู้ใช้บริการห้องพยาบาล จ านวน 3,904 คน และเดือน
มกราคม–เดือนเมษายน ประจ าปีการศึกษา 2561 มีผู้ใช้บริการห้องพยาบาล จ านวน 613 คน 

จากปัญหาดังกล่าวผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้เรียนวิทยาลัย 
เทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ซึ่งนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี บางกลุ่มมาออกก าลัง
กายโดยมีการออกก าลังกายที่มีความแตกต่างกันไป เช่น วิ่ง เล่นบาสเกตบอล ฟุตซอล วอลเลย์บอล 
ฟุตบอล เป็นต้น บางกลุ่มไม่ออกก าลังกายอ้างเหตุผล ไม่มีเวลา ไม่มีสถานที่ออกก าลังกาย เป็นต้น 
ส่วนใหญ่กลุ่มเหล่านี้มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) เกินมาตรฐาน จึงสรุปได้ว่า ผู้วิจัยในฐานะอาจารย์ผู้สอน
และปฏิบัติหน้าที่ในด้านวิชาชีพพลศึกษาซึ่งมีหน้าที่ในการให้ความรู้ ส่งเสริมการพัฒนาด้านสุขภาพ
ของนักศึกษาจึงสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ โดย
ผู้วิจัยได้น าแนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ (Pender, Murdeuqhand and Parsons. 
2006) มาใช้เป็นกรอบแนวคิดในการก าหนด ตัวแปรที่ศึกษา โดยเลือกศึกษาเพียงบางปัจจัยเท่านั้น 
ซึ่งผลที่ได้จากการศึกษานี้จะใช้เป็นแนวทางในการแก้ไขและส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพของนักเรียน วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรีต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน วิทยาลัยเทคนิค

สัตหีบ จังหวัดชลบุร ี
2. เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ  

จังหวัดชลบุร ีจ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล  
3. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านความรู้และปัจจัยด้านการรับรู้เกี่ยวกับการ 

ออกก าลังกาย 
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ขอบเขตของกำรวิจัย 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
1. ประชากรที่ใช้ในการศึกษาได้แก่ผู้นักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

จ านวน 3,284 คน (งานทะเบียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ. 2561) 
2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาได้แก่นักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี จ านวน

333 คนผู้วิจัยได้ก าหนดขั้นตอนการสุ่มกลุ่มตัวอย่างหลายขั้นตอนดังนี้ ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างใน
การวิจัยครั้งนี้ได้มาจากการวิเคราะห์ค่าอ านาจในการทดสอบด้วยโปรแกรม G*Power analysis
ก าหนดตามสถิติ Multiple regression ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล (fual, erdfelder, buchaner, & 
lang, 2009) ผู้วิจัยก าหนดขนาดอิทธิพล (effect size) ของขนาดตัวอย่างเท่ากับ0.15 และก าหนดค่า

ความเชื่อมั่นที่ 95 เปอร์เซ็นต์ (α = .05) มีตัวแปรทั้งหมดจ านวน 10 ตัว แทนค่าในโปรแกรมได้
ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 100 คน แต่ผู้วิจัยสามารถเก็บข้อมูลได้จ านวน 333 คน 

ตัวแปรที่ศึกษำ 
1.ตัวแปรอิสระ ประกอบด้วย 

1.1 ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ 
- เพศ 
- สาขาวิชาที่ศึกษา 

1.2 ปัจจัยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
1.3 ปัจจัยการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ได้แก่ 

1.3.1 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
1.3.2 การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 
1.3.3 การรับรู้ภาวะสุขภาพ 
1.3.4 การรับรู้ความสามารถแห่งตน 
1.3.5 แรงสนับสนุนทางสังคม 
1.3.6 แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม 

2. ตัวแปรตาม ได้แก่ พฤติกรรมออกก าลังกายของนักเรียน วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ 
จังหวัดชลบุร ี
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย หมายถึงการปฏิบัติตัวหรือการท ากิจกรรมด้านการออกก าลังกาย 

ของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี  
ปัจจัย หมายถึง เหตุอันเป็นทางให้เกิดผล, เช่น การศึกษาเป็นปัจจัย ให้เกิดความรู้

ความสามารถ  
อิทธิพล หมายถึง ก าลังที่ยังผลให้ส าเร็จ, อ านาจซึ่งแฝงอยู่ในบุคคลหรือรัฐซึ่งสามารถบันดาล

ให้เป็นไปตามความประสงค์, อ านาจที่สามารถบันดาลให้ผู้อ่ืนต้องคล้อยตามหรือท าตาม, อ านาจที่
สามารถบันดาลให้เป็นไปได้ต่าง ๆ เช่น อิทธิพลของดวงดาว, อ านาจ นอกเหนือหน้าที่ เช่น ใช้อิทธิพล
บังคับให้ยอม 

ปวช. หมายถึง ผู้ที่ส าเร็จการศึกษาในระดับชั้น ม.3 สามารถเลือกศึกษาต่อสายอาชีพใน
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ได้อีกแนวทางหนึ่ง โดยทางวิทยาลัยได้จัดการศึกษาวิชาชีพตาม
สาขาวิชาที่เปิดสอน เพื่อพัฒนาก าลังคนระดับกึ่งฝีมือ ระดับฝีมือ และระดับผู้ช านาญการเฉพาะสาขา
วิชาชีพ (ระดับเทคนิค) ให้สอดคล้องกับตลาดแรงงาน สภาพเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม เทคโนโลยี
และสิ่งแวดล้อม สามารถเป็นผู้ปฏิบัติงานหัวหน้างาน หรือเป็นผู้ประกอบการ และการประกอบอาชีพ
อิสระได้ โดยเน้นการแก้ปัญหา สร้างองค์ความรู้ในอาชีพ มีบุคลิกภาพ คุณธรรมและเจตคติท่ีดี 

วิทยำลัยเทคนิคสัตหีบ หมายถึง สถาบันอุดมศึกษาที่เน้นการฝึกทักษะเฉพาะสาขาวิชา เช่น 
การจัดการ เศรษฐศาสตร์ วิศวกรรมศาสตร์ ช่าง ดนตรี เป็นต้น 

นักเรียน ปีกำรศึกษำ 2561 หมายถึง นักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ 
จังหวัดชลบุรี ในปีการศึกษา 2561 
 

สมมติฐำนกำรวิจัย 
1. เพศต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน 
2. สาขาวิชาที่ศึกษาต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน 
3. ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

นักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
4. การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออก

ก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
5. การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าลัง

กายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
6. การรับรู้ภาวะสุขภาพมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน

วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
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7. การรับรู้ความสามารถแห่งตนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียน วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

8. แรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

9. แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียน วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
1. เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิค 

สัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
2. เป็นแนวทางในการรณรงค์ให้นักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี มีความตื่นตัว

ในการออกก าลังกาย 
3. ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสถาบันการศึกษาอ่ืน ๆ ที่จะน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ในการ

ส่งเสริมการออกก าลังกายให้กับนักเรียน 
4. สามารถน าผลการวิจัยไปใช้เป็นพื้นฐานต่อการน าไปวิจัยในขั้นสูงต่อไป 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้น าแนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ (Pender, 

Murdeuqhand and Parsons. 2006) มาใช้เป็นกรอบแนวคิดในการก าหนดตัวแปรที่ศึกษาปัจจัยที่
มีผลต่อ พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ดังนี้ 

 
             ตัวแปรอิสระ            ตัวแปรตำม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1.1   กรอบแนวคิดในการวิจัย   

ปัจจัยส่วนบุคคล 

- เพศ 

- สาขาวิชาที่ศึกษา 

ปัจจัยด้ำนควำมรู้ 

- ความรู้เกี่ยวกับ 
การออกก าลังกาย 

 

พฤติกรรมการออก
ก าลังกาย 

ปัจจัยด้ำนกำรรับรู้เกี่ยวกับกำรออก
ก ำลังกำย 

- การรับรู้ประโยชน์ของการ
ออกก าลังกาย 

- การรับรู้อุปสรรคของการออก
ก าลังกาย 

- การรับรู้ภาวะสุขภาพ 
- การรับรู้ความสามารถแห่งตน 
- แรงสนับสนุนทางสังคม 
- แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ 

จังหวัดชลบุร ีผู้วิจัยได้ศึกษาทฤษฎีที่เก่ียวข้องจากต าราเอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ดังนี้ 
1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
3. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความรู้  
4. นิยามและองค์ประกอบของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
5. รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
6. ข้อมูลพื้นฐานของวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ความหมายของพฤติกรรม 
Bloom.  (1964) กล่าวว่า พฤติกรรมเป็นกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระท า อาจจะเป็นสิ่ง

ที่สังเกตได้หรือไม่ได้ และพฤติกรรมดังกล่าวนี้ได้แบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือด้านความรู้ ด้านเจตคติ และ
ด้านการปฏิบัติ ดังนี้ 

  1.พฤติกรรมด้านความรู้ (cognitive domain) พฤติกรรมด้านนี้มีขั้นของ
ความสามารถทางด้านความรู้การให้ความคิดและพัฒนาการทางด้านสติปัญญา จ าแนกไว้ตามล าดับ
ขั้นจากง่ายไปหายาก ดังนี้ 

1.1 ความรู้ (knowledge) เป็นพฤติกรรมข้ันต้นเกี่ยวกับความจ าได้หรือ
ระลึกได้ 

1.2. ความเข้าใจ (comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ต่อเนื่องจากความรู้
ต้องมีความรู้มาก่อนจึงจะเข้าใจ ความเข้าใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความและ
คาดคะเน 

1.3. การน าไปใช้ (application) เป็นการน าเอาวิธีการทฤษฎี กฎเกณฑ์
และแนวคิดต่าง ๆ ไปใช้ 
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1.4. การวิเคราะห์ (analysis) เป็นขั้นที่บุคคลมีความสามารถ และ มีทักษะ
ในการจ าแนกเรื่องราวที่สมบูรณ์ใด ๆ ออกเป็นส่วนย่อย และมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ชัด
ระหว่างส่วนประกอบที่รวมเป็นปัญหาหรือสถานการณ์ หรืออย่างใดอย่างหนึ่ง 

1.5. การสังเคราะห์ (synthesis) เป็นความสามารถของบุคคลในการ
รวบรวมส่วนย่อยต่างๆ เข้าเป็นส่วนรวมที่มีโครงสร้างใหม่ มีความชัดเจนและมีคุณภาพสูงขึ้น 

1.6. การประเมินผล (evaluation) เป็นความสามารถของบุคคลในการ
วินิจฉัยตีราคาของสิ่งของต่าง ๆ โดยมีกฎเกณฑ์ท่ีใช้ช่วยประเมินค่านี้ อาจเป็นกฎเกณฑ์ที่บุคคลขึ้นมา
หรือมีอยู่แล้วก็ตาม 

2. พฤติกรรมด้านเจตคติ (affective domain) พฤติกรรมด้านนี้ หมายถึงความ
สนใจความรู้สึกท่าที ความชอบในการให้คุณค่า หรือปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถืออยู่ เป็นพฤติกรรมที่ยาก
แก่การอธิบายเพราะเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนภายในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรมด้านเจตคติแบ่งขั้นตอน 
ดังนี้ 

2.1 การรับหรือการให้ความสนใจ (receiving or attending) เป็นขั้นที่
บุคคลถูกกระตุ้นให้ทราบว่ามีเหตุการณ์หรือสิ่งเร้าบางอย่างเกิดข้ึน และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือ มี
ภาวะจิตใจพร้อมที่จะรับหรือให้ความพอใจต่อสิ่งเร้านั้น ในการยอมรับนี้ประกอบด้วยความตระหนัก
ความยินดีที่ควรรับและการเลือกรับ 

2.2 การตอบสนอง (responding) เป็นขั้นที่บุคคลถูกจูงใจให้เกิดความรู้สึก
ผูกมัดต่อสิ่งเร้า เป็นเหตุให้บุคคลพยายามท าให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมข้ันนี้ประกอบด้วย
การยินยอมความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง 

2.3 การให้ค่านิยม (valuing) เป็นขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยา ซึ่งแสดงให้เห็นว่า
บุคคลนั้นยอมรับว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่าส าหรับตนเองและได้น าไปพัฒนาเป็นของตนอย่างแท้จริง 
พฤติกรรมข้ันนี้ส่วนมากใช้ค าว่า “ค่านิยม” ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ประกอบด้วย การยอมรับ ความชอบ
และการผูกมัดค่านิยมเข้ากับตนเอง 

2.4 การจัดกลุ่มค่านิยม (organization) เป็นขั้นที่บุคคลจัดระบบของ
ค่านิยมต่าง ๆ ให้เข้ากลุ่ม โดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านั้นในการจัดกลุ่ม
ประเภทนี้ประกอบด้วยการสร้างแนวความคิดเกี่ยวกับค่านิยมและการจัดระบบของค่านิยม 

2.5 การแสดงลักษณะตามค่านิยมที่ยึดถือ (characterization by avalue 
or value complex) พฤติกรรมขั้นนี้ ถือว่าบุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจัดอันดับของค่านิยม
เหล่านั้นจากดีท่ีสุดไปถึงน้อยที่สุดพฤติกรรมเหล่านี้จะเป็นตัวคอยกระตุ้นพฤติกรรมของบุคคล
พฤติกรรมในข้ันนี้ประกอบด้วย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตาม
แนวทางท่ีก าหนด 
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3. พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ (psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมที่ใช้
ความสามารถในการแสดงออกของร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณ์หนึ่งๆ 
หรืออาจเป็นพฤติกรรมที่คาดคะเนว่าอาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อไปพฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรม ขั้น
สุดท้ายซึ่งต้องอาศัยพฤติกรรมด้านพุทธิปัญญา หรือเป็นพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลได้ง่าย แต่
กระบวนการที่จะก่อให้เกิดพฤติกรรมนี้ต้องอาศัยเวลา และการตัดสินใจหลายขั้นตอน ในทางด้าน
สุขภาพถือว่าพฤติกรรมด้านการปฏิบัติของบุคคลคือ เป้าหมายขั้นสุดท้ายที่ช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดี
ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2532) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยาหรือกิจกรรมทุกชนิดที่มนุษย์
กระท าแม้ว่าจะสังเกตได้หรือไม่ก็ตาม 

วรรณวิไล จันทราภา (2536) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การบ ารุงรักษาร่างกายให้มีการ
กินดีอยู่ดี ซึ่งรวมถึงสภาพแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะ รู้จักรักษาสุขวิทยาอนามัยของตนเอง รักษาความ
สะอาดของร่างกาย รับประทานอาหารที่มีประโยชน์จ านวนเพียงพอ มีการออกก าลังกายตามความ
เหมาะสม พักผ่อนนอนหลับอย่างเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ราชบัณฑิตยสถาน (2546) 
กล่าวว่าพฤติกรรม หมายถึง การกระท าหรืออาการที่แสดงออกทางกล้ามเนื้อ ความคิดและความรู้สึก
เพ่ือตอบสนองสิ่งเร้า ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ ์(2549) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยาหรือกิจกรรม
ทุกชนิดที่มนุษย์กระท าแม้ว่าจะสังเกตได้หรือไม่ก็ตาม ซึ่งอาจเป็นการกระท าที่บุคคลนั้นแสดงออกมา
หรือเป็นกิจกรรมภายในตัวบุคคลทั้งที่สังเกตได้โดยตรง หรือใช้เครื่องมือช่วยโดยอาจจะเกิดข้ึนทันที
หรือเกิดขึ้นหลังจากถูกกระตุ้นมาแล้วระยะหนึ่งกล่าวโดยสรุป พฤติกรรม หมายถึง การกระท าหรือ
การแสดงออกทางกล้ามเนื้อ รวมทั้งกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในตัวบุคคล อาจเป็นความคิดและ
ความรู้สึกเพ่ือตอบสนอง สิ่งเร้า ซึ่งอาจสังเกตได้ด้วยประสาทสัมผัสหรือไม่สามารถสังเกตได้ 

ความหมายของการออกก าลังกาย 
Lamp. (1984) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การท างานของกล้ามเนื้อลายเพ่ือให้

ร่างกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุ่งหมาย โดยที่มีการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายช่วย
สนับสนุนให้การออกก าลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู่ได้ สมหวัง สมใจ (2520) กล่าวว่า การออก
ก าลังกายหมายถึง การเคลื่อนไหวให้มีจังหวะเหมาะสม เป็นการฝึกซ้อมให้ร่างกายแทบทุกส่วนได้มี
ความคล่องแคล่วว่องไว ท าให้ร่างกายเตรียมพร้อมอดทนเข้มแข็ง ผ่อนคลายความตึงเครียดจากการ
ท างานหรือชีวิตประจ าวันซึ่งมักซ้ า ๆ ซาก ๆ เมื่อร่างกายแข็งแรงก็ท าให้สมองแจ่มใสและปราศจาก
โรคภัย  

ชูศักดิ์ เวชแพศย์ (2524) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การให้กล้ามเนื้อลายท างาน
เพ่ือให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวพร้อมกับการได้แรงงานด้วย ในขณะเดียวกันยังมีการท างานของระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกายเพ่ือช่วยการจัดแผนงานควบคุม และปรับปรุงส่งเสริมให้การออกก าลังกายมี
ประสิทธิภาพและคงอยู่ 
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วรศักดิ์ เพียรชอบ (2525) กล่าวว่า การออกก าลงกาย หมายถึง การที่เราท าให้ร่างกายได้ใช้
แรงงานหรือก าลังงานที่มีอยู่ในตัวนั้น เพ่ือให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการ
เคลื่อนไหวนั่นเองเช่น การเดิน กระโดด การวิ่ง การท างานหรือในการเล่นกีฬาร่างกายต้องใช้ก าลัง
พลังงานมากน้อยแตกต่างไปตามลักษณะของงานนั้น ๆ หนกัเบาแค่ไหน 

สุวิมล ตั้งสัจจพจน์ (2526) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมของกล้ามเนื้อที่
ร่างกายมีสุขภาพและรูปร่างดี เพ่ิมทักษะและศักยภาพในกีฬา ตลอดจนฟ้ืนฟูกล้ามเนื้อหลังจาก 
การบาดเจ็บหรือพิการได้อีกด้วย 

จรวยพร ธรณินทร์ (2530) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การออกแรงทางกายที่ท าให้
ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพและรูปร่างดี เพ่ิมทักษะและศักยภาพในกีฬา ตลอดจนฟื้นฟูกล้ามเนื้อ
หลังจากการบาดเจ็บหรือพิการได้อีกด้วย ซึ่งการออกก าลังกายจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่น การ
บริหาร การเดิน วิ่งเหยาะข่ีจักรยานหรือการฝึกด้วยกีฬาที่ไม่ค านึงถึงการแข่งขัน แต่มุ่งความ
สนุกสนานและสุขภาพ 

วลีรัตน์ แตรตุลากร (2541) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การท ากิจกรรมใดๆ เพ่ือให้
อวัยวะของร่างกายได้เคลื่อนไหวไปได้อย่างเหมาะสมไม่ว่าจะออกแรงมากหรือน้อยก็ตามซึ่งไม่เพียงแต่
จะท าให้ร่างกายแข็งแรงเท่านั้นแต่ยังท าให้มีสุขภาพดีและสามารถต้านทานโรคต่าง ๆ ได้อีกด้วย 

สายัณห์ สุขยิ่ง (2543) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใด ๆ ที่มีการ
เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนานและเพ่ือสังคม โดยใช้กิจกรรม 
ง่าย ๆ เช่น วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารร่างกายการยกน้ าหนักแอโรบิกด๊านซ์ว่ายน้ าขี่จักรยานเกม
และการละเล่นพื้นเมือง เป็นต้น 

ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ ์(2549) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การที่ร่างกายได้มีการ
เคลื่อนไหวระบบต่างๆ ของร่างกายท าให้ระบบการไหลเวียนของเลือดได้มีการสูบฉีดเพ่ิมมากขึ้น และ
ระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนื้อโดยใช้กิจกรรมง่ายๆ เช่น วิ่ง 
กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกน้ าหนัก แอโรบิกด๊านซ์ว่ายน้ า ขี่จักรยาน เกม และ
การละเล่นพื้นเมือง เป็นต้น ท าให้สามารถประกอบกิจกรรมงานประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง มี
ภูมิต้านทานโรคสูงมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

สมนึก แก้ววิไล (2552) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใด ๆ ที่มีการ
เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี รูปร่างดี เพ่ิมทักษะและ
ศักยภาพในการกีฬา ตลอดจนฟื้นฟูกล้ามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการได้ รวมทั้งผ่อนคลาย
ความตึงเครียดจากการท างานหรือชีวิตประจ าวัน เมื่อร่างกายแข็งแรงท าให้สมองแจ่มใสปราศจาก
โรคภัย 
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กล่าวโดยสรุป การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมทางกายที่มีการเคลื่อนที่ เคลื่อนไหว ทั้ง
เป็นระบบและไม่เป็นระบบ ก่อให้เกิดภาวะสุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
อดิศักดิ์ กรีเทพ (2543) กล่าวว่า พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึงพฤติกรรมจริงที่

เกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ือการแข่งขันในการเล่นกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ ซึ่งเป็นการรายงาน
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่บ่งบอกสิ่งที่ปฏิบัติจริงอย่างสม่ าเสมอเกี่ยวกับการออกก าลังกาย หรือ
เล่นกีฬาเพ่ือการแข่งขันประกอบด้วย ทางด้านการฝึกสมรรถภาพ การฝึกทักษะกีฬาของนักกรีฑา 

ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ ์(2549) กล่าวว่า พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึงการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่เหมาะสม ถูกหลักของการออกก าลังกายและเป็นประจ า
สม่ าเสมอ โดยมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก าลังกายอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์และต้องกระท า
อย่างสม่ าเสมอ ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 20-30 นาทีต่อครั้ง 

สมนึก แก้ววิไล (2552) กล่าวว่า พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวร่างกาย ที่บุคคลตั้งใจปฏิบัติอย่างมีแบบแผน ซึ่งเป็นพฤติกรรมการออกก าลังกายที่บ่งบอก
สิ่งที่ปฏิบัติจริงอย่างสม่ าเสมอเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ 
 กล่าวโดยสรุปพฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึงการแสดงออกถึงภาวะการเคลื่อนที่
เคลื่อนไหว อย่างมีแบบแผน และเป็นประจ าสม่ าเสมอ 
 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) กล่าวว่า การออกก าลังกายนั้นถ้าจะได้รับประโยชน์อย่างแท้จริง

แล้วควรจะปฏิบัติให้ถูกต้องตามหลักและวิธีการออกก าลังกายแต่ละครั้งไว้ดังนี้ 
1. ควรจะเริ่มออกก าลังกายเบา ๆ ก่อนจึงค่อย ๆ เพ่ิมความหนักของการออก 

ก าลังกายในวันต่อๆไปให้มากขึ้นตามล าดับ โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกาย 
มาก่อนเลย 

2. ผู้ที่ฟื้นไข้หรือมีโรคภัยไข้เจ็บ ควรจะปรึกษาแพทย์ก่อนที่จะออกก าลังกาย 
3. ผู้ที่ประสงค์จะออกก าลังกายหนัก ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่มีอายุ 40 ปี ควร

ปรึกษาแพทย์ก่อน 
4. ในระหว่างการออกก าลังกาย ถ้ามีความรู้สึกผิดปกติ เช่น หน้ามืด เหนื่อยหรือ

หอบมากเกินไป ควรหยุดออกก าลังกายทันที และถ้าออกก าลังกายต่อไปควรปรึกษาแพทย์ การออก
ก าลังกายที่จะได้รับประโยชน์อย่างแท้จริงนั้น ควรจะให้ออกแรงทุกส่วนของร่างกาย โดยให้ ส่วน
ต่างๆของร่างกายท างานมากกว่าปกติ เพ่ือให้รู้สึกเหนื่อย เช่น หายใจถี่ขึ้นหรือชีพจรเต้นเร็วกว่าปกติ 
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5. การออกก าลังกายแต่ละครั้งควรเหมาะสมกับวัยของตนเองด้วย 
6. ผู้ที่มีภารกิจประจ าวันไม่สามารถแบ่งเวลาเพ่ือการนี้ได้ ควรเลือกกิจกรรมที่ง่าย

และกระท าได้ในบริเวณบ้านในเวลาสั้น ๆ ได้ เช่น เดินเร็ว ๆ วิ่งเหยาะ ๆ อยู่กับที่ กระโดดเชือก 
เป็นต้น 

7. การออกก าลังกายควรออกก าลังกายสม่ าเสมอทุกวันเป็นประจ าอย่างน้อยวันละ
15-20 นาท ี

8. เพ่ือให้การออกก าลังกายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากข้ึน ควรท าสถิติ
ควบคู่ไปด้วยเช่น การนับอัตราและการเปลี่ยนแปลงของการเต้นของชีพจร หรือการหายใจแต่ละครั้ง
ควบคู่ไปด้วย 

9. ต้องระลึกไว้เสมอว่า การออกก าลังกายเป็นประจ านั้นเป็นเพียงปัจจัยหนึ่งในการ
รักษาสุขภาพเท่านั้นถ้าจะให้ได้ผลที่แท้จริงควรมีการรับประทานอาหารที่ดีและถูกต้องและมีการ
พักผ่อนที่เพียงพอควบคู่ไปด้วย 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) กล่าวถึงหลักทั่วไปในการออกก าลังกายและขั้นตอนการออกก าลัง
กาย ดังนี้ 

1. อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที โดยการยืดเหยียดข้อต่อและเอ็นกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ที่
ใช้ในการเคลื่อนไหวเช่น แขน ขา หลัง คอ นิ้วมือ ฯลฯ แบบอยู่กับที่ (static stretch) แล้วเริ่มการ
เคลื่อนไหวจากช้าไปหาเร็วตามล าดับ และหลังจากเสร็จสิ้น กิจกรรมการออกก าลังกายซึ่งใช้เวลา
อย่างน้อย 20 นาที ควรค่อย ๆ ลดสภาวะร่างกาย (cool down) จนอยู่ในสภาวะปกติ 

2. เลือกกิจกรรมออกก าลังกายให้เหมาะสมกับสภาวะของร่างกาย โดยค านึงถึง เพศ
วัยและสภาพร่างกายขณะนั้น 

3. ไม่ควรออกก าลังกายให้มากเกินไปจนท าให้ร่างกายเสื่อมสภาพลง 
4. ควรมีสุขนิสัยในการออกก าลังกาย เช่น แต่งกายให้เหมาะสมกับกิจกรรมการออก

ก าลังกายเช่น เสื้อ กางเกง ถุงเท้าและรองเท้าไม่อับชื้น สกปรก รวมทั้งอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย
ควรสะอาด เรียบร้อย ตั้งใจฝึกฝนและเคารพกติการ 

จินดา บุญช่วยเกื้อกูล (2541) กล่าวถึงข้ันตอนการออกก าลังกายแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย (warm-up) เป็นขั้นเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการออก

ก าลังกายการอบอุ่นร่างกายอย่างสมบูรณ์ประมาณ 5-15 นาท ีจะช่วยท าให้กล้ามเนื้อและเอ็นยืดตัว
พร้อมส าหรับการเคลื่อนไหวที่จะเกิดขึ้นตามมา ท าให้ไม่เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ 

2. ขั้นการออกก าลังกายอย่างเต็มที่ (conditioning) เป็นการออกก าลังกายท่ีท า
ต่อเนื่องให้อัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึนถึงระดับร้อยละ 60-85 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดนาน 
20-30 นาท ี
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3. ขั้นการลดการออกก าลังกายจนหยุด (cool-down) เป็นขั้นลดความเข้มข้นของ
การออกก าลังกายลงภายหลังการออกก าลังกายอย่างเต็มที่แล้ว เพ่ืออัตราการเต้นของหัวใจกลับเข้าสู่
สภาวะปกติ 

ชาตรี ประชาพิพัฒน์ และนฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร์  (2545) กล่าวว่า การออกก าลังกาย 
เป็นวิธีการเป็นกระบวนการที่น าไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ ซ่ึงแต่ละคนต้ังไวเ้พ่ือส่งเสริมให้มีสุขภาพดี 
ป้องกันโรค ชะลออาการของโรค ฟ้ืนฟูสภาพร่างกายหลังการรักษาหรือแม้กระทั่งเพ่ือความเป็นเลิศใน
การแข่งขันเพ่ือรางวัลในรูปแบบต่าง ๆ และวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสม มีความเหนื่อยปานกลาง
หรือเหนื่อยปานกลางถึงเหนื่อยน้อย ใช้เวลาในการออกก าลังกาย 20-30 นาที และออกก าลังกาย 3-5 
วันต่อสัปดาห์ 

ประวิตร เจนวรรธนะกุล  (2547) ได้กล่าวถึงแนวทางการปฏิบัติตนที่ถูกต้องเกี่ยวกับการออก
ก าลังกายเพ่ือสุขภาพ หรืออาจเรียกว่าบัญญัติ 10 ประการ ส าหรับการออกก าลังกาย เพ่ือสุขภาพ
ดังนี้ คือ 

1. ส าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อน หรือเคยออกก าลังกายมาก่อนแต่หยุดออก
ก าลังกายไปนานแล้ว ควรท าการตรวจเช็คร่างกายก่อนเริ่มต้นการออกก าลังกายเพี่อความปลอดภัย
ของตนเอง 

2. ควรเลือกออกก าลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย โดยทั่วไปส าหรับผู้ที่มี
ร่างกายแข็งแรงเป็นปกติ การวิ่งจ๊อกกิ้ง การเต้นแอโรบิก การเดินเร็วหรือการเล่นกีฬาต่าง ๆ ก็ถือว่า
เป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี ส าหรับผู้สูงอายุที่ไม่ได้มีการออกก าลังกายเป็นประจ าในอดีต
หรือผู้ที่สงสัยว่าตนเองมีปัญหาเกี่ยวกับข้อเสื่อม การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่เหมาะสมคือการ 
ว่ายน้ า หรือการปั่นจักรยานอยู่กับที่เพราะจะช่วยให้มีการกระแทกกันของข้อเข่าไม่มากเกินไป ซึ่งจะ
ช่วยลดปัญหาการบาดเจ็บของข้อต่อและชะลอการเสื่อมของข้อด้วย 

3. การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพนั้น ไม่ว่าจะเป็นการจ๊อกกิ้ง การเต้นแอโรบิก 
หรือการปั่นจักรยานอยู่กับท่ี ควรจะออกก าลังกายจนรู้สึกเหนื่อยปานกลางเป็นระยะเวลา นาน  
20-30 นาทีต่อเนื่องกัน และท าเป็นประจ าสม่ าเสมอ 3 ครั้งต่อสัปดาห์หรือวันเว้นวัน การท าเช่นนี้  
จะเป็นการฝึกให้ระบบหัวใจและปอดท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพดีขึ้น 

4. ส าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อนหรือเคยออกก าลังกายมาก่อน แต่หยุด
ออกก าลังกายไปนานแล้วควรที่จะเพ่ิมระยะเวลาของการออกก าลังกายอย่างช้า ๆ ค่อยเป็นค่อยไป
เพ่ือให้เวลาร่างกายในการปรับตัวจะได้ไม่เกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บขึ้น 

5. ไม่ควรเริ่มต้นหรือหยุดการออกก าลังกายแบบทันทีทันใด เนื่องจากระบบหัวใจ
และปอดอาจไม่สามารถปรับตัวได้ทันท าให้เกิดภาวะหัวใจล้มเหลวได้ดังนั้นจึงควรมีการอบอุ่นร่างกาย
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หรือที่เรียกว่าวอร์ม-อัพ (warm-up) ก่อนการออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวร่างกายช้า ๆ หลังการ
ออกก าลังกายหรือที่เรียกว่า คูล-ดาวน์ (cool-down) 

6. ท าการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกาย เพราะการอบอุ่นร่างกายเป็นการเพ่ิม
การไหลเวียนเลือดไปยังกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่ต้องท างานในขณะที่ออกก าลังกายเพิ่ม
ความยืดหยุ่นในกล้ามเนื้อและเอ็น และเป็นการเพิ่มการท างานของระบบหัวใจและปอดอย่างช้า ๆ 

7. ท าการเคลื่อนไหวร่างกายช้า ๆ ภายหลังการออกก าลังกายเสร็จแล้ว ซึ่งจะช่วย 
ลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อที่อาจเกิดข้ึนภายหลังการออกก าลังกายได้ ลักษณะการท าเหมือนกับ
การอบอุ่นร่างกาย 

8. ควรดื่มน้ าให้เพียงพอก่อนการออกก าลังกาย ขณะออกก าลังกายและหลังการออก
ก าลังกายเพราะว่าการขาดน้ าจะส่งผลเสียต่อร่างกายมากมาย เช่น ท าให้เป็นตะคิวหรือลมแดด 
นอกจากนี้ยังท าให้หัวใจท างานหนักมากกว่าที่ควร ข้อแนะน าส าหรับการดื่มน้ าคือ ควรดื่ม น้ า 2 แก้ว 
ก่อนออกก าลังกายประมาณ 45 นาที จากนั้นในขณะที่ก าลังออกก าลังกายควรมีการดื่มน้ า ครั้งละ
น้อยๆ ตลอดช่วงเวลาของการออกก าลังกายและภายหลังการออกก าลังกายควรดื่มน้ าให้มาก ในเรื่อง
ของอาหารก็มีความส าคัญควรรับประทานอาหารให้หลากหลาย โดยมีสัดส่วนของอาหารจ าพวกแป้ง 
ผักและผลไม้มากกว่าจ าพวกเนื้อสัตว์ 

9. พึงระลึกอยู่เสมอว่า การออกก าลังกายไม่ว่าจะเป็นอะไรก็ตาม อาจก่อให้เกิดการ
บาดเจ็บต่อร่างกายได้ถ้าขาดความระมัดระวัง 

10. เมื่อเกิดการบาดเจ็บขึ้นแล้ว ควรท าการปฐมพยาบาลให้เร็วที่สุด การปฐม
พยาบาลเบื้องต้นที่ถูกต้องจะช่วยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บ และท าให้หายเร็วยิ่งขึ้นกล่าวโดย
สรุป การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ หมายถึง การออกก าลังหรือการฝึกซ้อมให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
ในการท างานมากกว่าภาวะปกติอย่างเป็นระบบ ท าให้ร่างกายรู้สึกเหนื่อยด้วยการท าให้หัวใจเต้นเร็ว 
และแรงขึ้นกว่าปกติ ประมาณเท่าตัวหรือเกือบเท่าตัวเป็นเวลาติดต่อกันอย่างน้อย 20 นาท ีและใน
สัปดาห์หนึ่งอย่างน้อย 3 วัน โดยค านึงถึงความเหมาะสมกับเพศวัย และสภาพร่างกายของแต่ละ
บุคคลเป็นส าคัญ จนเป็นผลให้ร่างกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน 

ประเภทของการออกก าลังกาย 
ด ารง กิจกุศล  (2527) กล่าวว่าการออกก าลังกายแต่ละชนิดจะให้ผลต่อองค์ประกอบความ

สมบูรณ์แข็งแรงไม่เหมือนกัน สามารถแบ่งออกได้ดังนี้ 
1. การออกก าลังกายเพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน (recreational exercise) ซ่ึง

มักจะมีค าน าหน้าเสมอ เช่น เล่นกอล์ฟ ฯลฯ จุดประสงค์เพ่ือการเข้าสังคม ซึ่งออกก าลังกายแบบนี้จะ
ได้ผลต่อองค์ประกอบของความสมบูรณ์แข็งแรง หรือไม่ขึ้นกับผู้เล่น และวิธีการเล่น 
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2. การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพท่ัวไป (general fitness exercise) ได้แก่ การ
บริหารร่างกายต่าง ๆ รวมถึงการออกก าลังกายแบบร ามวยจีน ซึ่งถ้าท าอย่างถูกต้อง แล้วจะมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ เพ่ิมความยืดหยุ่นของข้อ 

3. การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพหัวใจและปอด (cardiopulmonary exercise, 
true fitness exercise หรือ aerobic exercise) เป็นการออกก าลังกายแบบผสมผสานกัน แต่ละ
ประเภทที่ให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ และ
สมรรถภาพการท างานของปอดและหัวใจ ดังนี้ 

3.1 ออกก าลังกายเพ่ือความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ แบ่งเป็นแบบไม่
เคลื่อนที่ เช่น การยกน้ าหนัก เป็นการออกก าลังกายชนิดที่กล้ามเนื้อหดตัว เกิดแรงดึงตัวในกล้ามเนื้อ
เพ่ิมข้ึนอย่างมาก ความยาวของกล้ามเนื้อไม่เปลี่ยนแปลง มีผลต่อการไหลเวียนโลหิตไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ
หัวใจ และยังท าให้เกิดความดันโลหิตสูงขึ้นได้ และแบบเคลื่อนที่เป็นการออกก าลังกายชนิดที่
กล้ามเนื้อหดตัวแล้วท าให้ความยาวเปลี่ยนแปลงไป ขณะเดียวกันแรงดึงตัวในกล้ามเนื้อเอง
เปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กน้อย 

3.2 การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพของปอดและหัวใจ เป็นการท า
กิจกรรมใดก็ได้ที่เพ่ิมระดับการใช้พลังงานให้อยู่ในช่วงที่สามารถท าให้ออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อเพ่ิม
มากขึ้น สามารถเพ่ิมสมรรถภาพการท างานระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตเป็นประโยชน์ต่อ
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัวดี เช่น การเดินการ
วิ่งเหยาะๆ การว่ายน้ า การวิ่งอยู่กับที่ เป็นต้น ซึ่งการเดินควรเป็นการเดินเร็ว จะต้องรู้สึกเหนื่อย และ
มีเหงื่อออกพอสมควรเดินติดต่อกัน 20-30 นาท ี

3.3 การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นและผ่อนคลาย (flexibility 
and relaxation activity ) เป็นการออกก าลังกายที่ท าซ้ าๆ กัน ด้วยการยึด (stretching) กล้ามเนื้อ
และเอ็น เพ่ือให้สามารถเคลื่อนไหวข้อต่าง ๆ ได้อย่างเต็มที่ ถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของการออกก าลังกาย
ในระยะอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลาย ได้แก่ การฝึกโยคะ การฝึกไทซิ (มวยจีน) เป็นการออก
ก าลังกายที่มีการควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเป็นส าคัญ เป็นประโยชน์ในการพัฒนาความ
ยืดหยุ่นความตึงตัวของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพของปอดและหัวใจได้ 

Fox. (1992) ได้แบ่งประเภทกิจกรรมการออกก าลังกายและระบบพลังงาน ดังนี้ 
1. กิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬาที่ใช้เวลาปฏิบัติน้อยกว่า 30 วินาที ใช้

พลังงานหลักจากระบบเอทีพี-พีซี (ATP-PC system) ได้แก่ การขว้างจักร วิ่ง 100 เมตร 
2. กิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬาที่ใช้เวลาปฏิบัติระหว่าง 30 วินาที ถึง 1½ 

วินาทีใช้พลังงานจากระบบเอทีพี-พีซี (ATP-PC system) และระบบกรดแล็คติค (lactic acid 
system) ได้แก่ การว่ายน้ าฟรีสไตล์ 100 เมตร วิ่ง 200 เมตร และวิ่ง 400 เมตร เป็นต้น 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

16 
 

3. กิจกรรมการออกก าลังกาย และกีฬาที่ใช้เวลาปฏิบัติระหว่าง 1½ ถึง 3 นาทใีช้
พลังงานหลักจากระบบกรดแล็คติค (lactic acid system) และระบบแอโรบิก (aerobic system) 
ได้แก่การวิ่ง 600 เมตร ว่ายน้ าฟรีสไตล์ 200 เมตร ยิมนาสติก มวย (ยกละ 3 นาที) เป็นต้น 

4. กิจกรรมการออกก าลังกาย และกีฬาที่ใช้เวลาปฏิบัติ ตั้งแต่ 3 นาทีขึ้นไป ใช้
พลังงานหลักจากระบบแอโรบิก (aerobic system) ได้แก่ การวิ่ง 3,000 เมตรกล่าวโดยสรุป การ
ออกก าลังกายมีหลายประเภท ซึ่งการออกก าลังกายท่ีนิยมในปัจจุบันได้แก่ 

4.1 การเดิน หมายถึง การเดินระยะไกล และเดินเร็วพอสมควร การเดิน
ในระยะสั้นควรใช้เวลาประมาณ 15-30 นาท ีขึ้นอยู่กับสุขภาพของคนเดิน เมื่อร่างกายแข็งแรงแล้วจึง
เพ่ิมเวลาเดินให้มาก (นที รักษ์พลเมือง และวิชัย วนดุรงค์วรรณ. 2530) เดินก้าวเท้ายาวๆ ในจังหวะ
เร็วเพราะจะต้องใช้พลังงานมากกว่าการเดินก้าวเท้าสั้น ๆ ถี ่ๆ การเดินชนิดนี้ต้องรู้สึกหอบพอสมควร 
ควรจะเดินให้ได้ประมาณวันละ 30-60 นาที เดินติดต่อกันไปไม่มีการพัก จึงจะพอที่จะรักษาให้
ร่างกายแข็งแรงได้ การเดินไม่หักโหมเหมือนการวิ่ง จึงเหมาะกับผู้สูงอายุหรือคนไข้ท่ีมีโรคประจ าตัว 
เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง เวลาที่เดินออกก าลังกายที่ดีที่สุดคือ ตอนเย็นที่จะได้เผาผลาญ
อาหารที่เหลือจากการรับประทานอาหาร และร่างกายไม่มีโอกาสน าไปเก็บในรูปของคลอเรสเตอรอล 
หรือไตรกลีเซอไรด์ได้ แต่อย่ารับประทานอาหารเพ่ิมเติมอีกหลังจากการออกก าลังกายด้วยการเดิน
แล้ว ควรเดินในที่มีอากาศปลอดโปร่ง ปราศจากสารพิษเช่น ควันรถยนต์ หรือควันจากโรงงาน
อุตสาหกรรม (เสก อักษรานุเคราะห์. 2534) 

4.2 การวิ่ง เป็นการออกก าลังกายท่ีดีที่สุด การวิ่งให้ร่างกายทุกส่วนได้
ออกก าลังกายในระยะเริ่มต้น ควรวิ่งเหยาะ ๆ ก่อนใช้เวลา 5-10 นาที หากรู้สึกเหนื่อยมากควรหยุด
หรือเปลี่ยนเป็นเดินหายเหนื่อยแล้วค่อยวิ่งต่อ เมื่อร่างกายแข็งแรงดีแล้วจึงเพ่ิมการวิ่งให้มาก โดยเพิ่ม
ระยะทางหรือเพ่ิมความเร็วในการวิ่งขึ้นทีละน้อย (นที รักพลเมือง และวิชัย วนดุรงค์วรรณ.  2530) 
การวิ่งอยู่กับที่นั้นท าได้สะดวกในทุก ๆ ที่อาจท าท่ีระเบียงบ้าน ห้องรับแขก (เวลาที่ไม่มีแขก) ใน
ห้องนอนหรือแม้ในห้องน้ าก็ท าได้ 

4.3 ขี่จักรยานเดินทาง การข่ีจักรยานเป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
ที่ดีประเภทหนึ่งเหมาะสมส าหรับผู้ที่มีน้ าหนักเกินหรือมีปัญหาเกี่ยวกับข้อต่อ ซึ่งไม่เหมาะสมกับการ
วิ่งเหยาะแต่การขี่จักรยานต้องใช้เวลามากกว่าการวิ่ง โปรแกรมการขี่จักรยานที่เหมาะเพ่ือสุขภาพ คือ 
ขี่จักรยานวันละ 30 นาที จากวันจันทร์ถึงวันศุกร์ และ 45-60 นาที ในวันเสาร์-อาทิตย์  (จรวยพร 
ธรณินทร์. 2530) วิธีการข่ีจักรยานเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงอาจท าได้โดยขี่ด้วยความเร็วพอสมควรแต่
สม่ าเสมอหรือขี่ช้า ๆ สลับเร็วๆ เป็นช่วง ๆ ระยะทางที่ใช้ความใกล้พอสมควรเป็นระยะแรก ๆ อาจใช้
สัก 4-6 กิโลเมตรก่อน ต่อไปจึงเพิ่มระยะทางและความเร็วให้ได้ตามก าหนดควรเลือกจักรยานที่
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เหมาะสมกับรูปร่าง ดูแลยางให้สูบลมแข็งพอที่จะขี่ไปได้สบาย ตรวจสอบเบรกและส่วนอื่น ๆ เพ่ือ
ความปลอดภัยในการข่ี ไม่ควรขี่ในย่านชุมชนหรือที่มีการจราจรหนาแน่น (นที รักษ์พลเมือง และวิชัย  
วนดุรงค์วรรณ. 2530) 

4.4 ขี่จักรยานอยู่กับท่ี เป็นอุปกรณ์ช่วยในการออกก าลังกายที่สามารถ
หาซื้อได้ด้วยราคาไม่แพงนัก คือ จักรยานอยู่กับที่สามารถปรับความต้านทานให้มากน้อยได้ ปรับ
อัตราการขี่เร็ว-ช้าได้ การออกก าลังกายชนิดนี้จึงนับได้ว่าเป็นการออกก าลังกายตั้งแต่เบาไปจนถึงหนัก 
แต่ละคนมีความสามารถทางกายไม่เท่ากัน การฝึกจึงจ าเป็นต้องเริ่มจากการฝึกท่ีเบา ๆ โดยให้หัวใจ 
เต้นประมาณร้อยละ 50-60 ก่อนใน 2 สัปดาห์แรก ซึ่งมีปัจจัยที่เก่ียวข้องมากมาย เช่นอายุ เพศ และ
สภาพร่างกาย (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์. 2539) 

4.5 การว่ายน้ า เป็นการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีดีเยี่ยม เพราะ
ร่างกายได้เคลื่อนไหวทุกส่วนได้คุ้มค่า เร่งการใช้พลังงาน นอกจากนี้ยังมีแรงพยุงในน้ าจึงเหมาะ
ส าหรับคนอ้วนหรือผู้ที่มีปัญหาที่ข้อต่อ (จรวยพร ธรณินทร์. 2530) การว่ายน้ าเพ่ือสุขภาพควรฝึก
สัปดาห์ละ 3-5 ครั้งเช่น ศุกร์-เสาร์-อาทิตย์ เพราะเป็นวันที่เหมาะที่จะปลีกตัวไปว่ายน้ า เป้าหมายของ
การว่ายน้ าคืออย่างน้อยฝึกให้ได้สัปดาห์ละ 90 นาที การว่ายน้ าเป็นการออกก าลังกายท่ีเหมาะสม
ส าหรับเด็กผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ ควรว่ายน้ าให้เร็วและไกลพอสมควร 

4.6 การกระโดดเชือก เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่
เป็นการเล่นพ้ืนเมืองของไทย ท าได้ง่าย สะดวกใช้เนื้อที่จ ากัด ก่อนการกระโดดเชือกควรอบอุ่น
ร่างกายก่อน 6-10 นาที กระโดดเชือกนาน 6 นาทีเป็นอย่างน้อย และผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 5-10 นาท ี
(ศักดิ์ชาย   พิทักษ์วงษ์. 2533) ผู้ที่มีน้ าหนักเกินมีปัญหาเกี่ยวกับข้อต่อ มีโรคประจ าตัว เช่นหัวใจ 
ความดันโลหิต เบาหวาน และผู้สูงอายุที่ไม่เคยออกก าลังกายด้วยการกระโดดเชือกมาก่อนไม่ควรออก 
ก าลังกายด้วยการกระโดดเชือก 

4.7 การเต้นแอโรบิก เป็นการออกก าลังกายท่ีน าเอาท่าบริหารกายมา
ผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น และจังหวะการเต้นร าที่กระตุ้นหัวใจและปอดต้องท างาน
มากขึ้นถึงจุดหนึ่งด้วยระยะเวลาซึ่งนานพอที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกายจุดส าคัญของการเต้นแอโรบิกต้องให้ร่างกายท างานหนักหรือรุนแรง พอที่จะท าให้หัวใจเต้น
เร็วถึงอัตราเป้าหมายเมื่อเต้นแอโรบิกจนกระทั่งการเต้นของหัวใจถึงอัตราเป้าหมาย แล้วจึงค่อย ๆ ลด
ความหนักหรือความรุนแรงลง จนกระท่ังหยุดเต้น ปกติต้องเต้นติดต่อกันอย่างน้อย 15 นาท ีโดยไม่
รวมเวลาอบอุ่นร่างกายและช่วงผ่อนคลาย โดยแบ่งท าเป็นสัปดาห์ ๆ ละ 3-5 ครั้ง 

4.8 โยคะ เป็นการออกก าลังกายท่ีผสมกับการควบคุมการหายใจให้เข้า
จังหวะกัน ต้องมีครูฝึกท่ีรู้จริงและปฏิบัติอย่างจริงจังก็ให้ประโยชน์อย่างสูง การฝึกร่างกายโยคะ
จัดเป็นการออกก าลังกายในลักษณะยืดกล้ามเนื้อ (stretching exercise) และการเพ่ิมความแข็งแรง
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ให้แก่กล้ามเนื้อ (strengthening exercise) จึงท าให้ร่างกายของผู้ที่ฝึกโยคะมีความยืดหยุ่นดีกว่าคน
ปกติ เนื่องจากกล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อมีการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา อีกทั้งใยกล้ามเนื้อหรือเนื้อเยื่อ
จะถูกยืดให้มีความยาวเท่ากับความยาวปกติท าให้ลดอัตราเสี่ยงต่ออันตรายที่อาจจะเกิดข้ึนต่อร่างกาย
ได้เป็นอย่างมาก ผู้ที่ฝึกโยคะจึงสามารถป้องกันตนเองไม่ให้เจ็บป่วยด้วยโรคทางกระดูกแลกล้ามเนื้อ
ได้เป็นอย่างดี ผลดีของการฝึกโยคะคือการกระตุ้นให้เลือดภายในร่างกายไหลเวียนไปเลี้ยงอวัยวะ 
ต่าง ๆ ได้ดีขึ้น โดยเฉพาะสมองท าให้เซลล์ต่าง ๆ ได้รับอาหารอย่างเพียงพอ บริเวณไหนที่มีการสึกหรอ 
ก็มีการซ่อมแซมใหม่ร่างกายสดชื่นแข็งแรงและกระปรี้กระเปร่าที่ส าคัญสมองยังแจ่มใส ความทรงจ าดี 
เมื่อเกิดปัญหาต่าง ๆ ก็สามารถแก้ไขได้เป็นอย่างดี ท าให้ไม่เครียดกับงานและสภาวะแวดล้อมมาก
เกินไป จึงท าให้ผิวพรรณผ่องใสดูอ่อนกว่าวัยจิตใจที่อ่อนโยนและผ่อนคลายจากการออกก าลังกาย 
ช่วยให้ผู้ฝึกโยคะมีก าลังใจในการเผชิญหน้ากับปัญหาและมีหลักในการด าเนินชีวิตดีกว่าผู้ที่ไม่ได้ออก
ก าลังกายเลย (แก้วปวงค า วงไชย. 2543) 

ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
อวย เกตสิงห์ (2525) ได้สรุปประโยชน์ของการออกก าลังกายหรือกีฬาที่มีต่อร่างกายในด้าน

สรีรวิทยา ดังนี้ 
1. ท าให้ขนาดของกล้ามเนื้อโตขึ้น มัดของกล้ามเนื้อหนาขึ้นช่วยเพิ่มประสิทธิภาพใน

การท างานของกล้ามเนื้อ 
2. ท าให้หัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น ผนังหนาขึ้น ขยายตัวได้มากขึ้น สามารถเก็บเลือดได้

มากและมีก าลังในการสูบฉีดเลือดมากขึ้น 
3. ท าให้เม็ดเลือดเพ่ิมข้ึน หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นมาก ป้องกันโรคหลอดเลือด

แข็งตัวหรือแตกได้ 
4. ช่วยให้ปอดโตขึ้น ขยายตัวได้มากข้ึน ช่วยให้ร่างกายมีความอดทนสูง สามารถ

ปฏิบัติงานติดต่อกันได้เป็นเวลานาน โดยมีความเมื่อยล้าน้อย 
5. ต่อมไร้ท่อจะถูกให้หลั่งฮอร์โมนอยู่เสมอท าให้ร่างกายสดชื่น กระปรี้กระเปร่า 
6. ช่วยให้ระบบย่อยอาหารท างานดีขึ้น ป้องกันโรคท้องอืดท้องเฟ้อ 
7. ช่วยให้เม็ดเลือดขาวเพ่ิมปริมาณข้ึนเพ่ือประโยชน์ในการสร้างความต้านทานโรค 
8. ช่วยลดภาวะความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ 
9. ช่วยลดความอ้วนและสร้างเสริมทรวดทรงให้สมส่วนงดงาม 
10. ช่วยเพิ่มสมรรถภาพท่ัวไปให้สูงยิ่งขึ้น 
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ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ได้สรุปประโยชน์ของการออกก าลังกายไว้ 5 ประการดังนี้ 
1. ทางด้านร่างกาย อวัยวะในระบบต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท างานประสานกัน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นผลให้ร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพที่ดีประกอบกิจกรรม
การงานประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง มีภูมิต้านทานสูง สมรรถภาพทางกายดี 

2. ทางด้านจิตใจ การออกก าลังกายสม่ าเสมอนอกจากจะท าให้ร่างกายสมบูรณ์
แข็งแรงแล้วจิตใจร่าเริง เบิกบานก็จะเกิดควบคู่กันมาเนื่องจากร่างกายปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ถ้าได้
ออกก าลังกายร่วมกันหลาย ๆ คน เช่นการเล่นกีฬาเป็นทีม ท าให้เกิดความเอ้ือเฟ้ือมีเหตุผล อดกลั้น 
สุขุม รอบคอบและยุติธรรม 

3. ทางด้านอารมณ์ มีอารมณ์เยือกเย็นไม่หุนหันพลันแล่น ช่วยคลายความเครียด
จากการประกอบอาชีพในชีวิตประจ าวัน เมื่ออารมณ์เยือกเย็นก็สามารถท างานหรือออกก าลังกายได้
อย่างดี 

4. ทางด้านสติปัญญา การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอท าให้ความคิดอ่าน 
ปลอดโปร่งมีไหวพริบ มีความคิดสร้างสรรค์ คิดค้นวิธีเอาชนะคู่ต่อสู้ในวิถีทางในเกมการแข่งขัน ซ่ึง
บางครั้งสามารถน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้อง 

5. ทางสังคม สามารถปรับตัวเข้ากับผู้ร่วมงานและผู้อ่ืนได้ เพราะการเล่นกีฬาหรือ
การออกก าลังกายร่วมกันเป็นหมู่มาก ๆ ท าให้เกิดความเข้าใจและเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพที่ดีมี
ความเป็นผู้น า มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีและสามารถอยู่ร่วมในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความรู้  
ความหมายของความรู้ ซึ่งมีนักวิชาการได้ให้ความหมายไว้ ดังนี้  
 ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2534) ได้ให้ความหมายว่า ความรู้ เป็นพฤติกรรมข้ันต้นที่ผู้เรียนรู้ 

เพียงแต่เกิดความจ าได้  โดยอาจจะเป็นการนึกได้หรือโดยการมองเห็น ได้ยิน จ าได้ ความรู้ในชั้นนี้  
ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับค าจ ากัดความ ความหมาย ข้อเท็จจริง กฎเกณฑ์ โครงสร้างและวิธีการแก้ไข 
ปัญหาส่วนความเข้าใจอาจแสดงออกมาในรูปแบบของทักษะด้าน “การแปล”  ซึ่งหมายถึง  
ความสามารถในการเขียนบรรยายเกี่ยวกับข่าวสารนั้น ๆ โดยใช้ค าพูดของตนเอง และ “การให้ 
ความหมาย” หรือ การคาดหมายว่าจะเกิดอะไรขึ้น  

Carter V.Good. อ้างถึงใน โสภิตสุดา  มงคลเกษม (2539: 42) กล่าวว่า ความรู้เป็น
ข้อเท็จจริง (facts) ความจริง (truth)  เป็นข้อมูลที่มนุษย์ได้รับและเก็บรวบรวม จากประสบการณ์
ต่างๆ การที่บุคคลยอมรับหรือปฏิเสธสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้อย่างมีเหตุผล  บุคคลควรจะต้องรู้เรื่องเกี่ยวกับ
สิ่งนั้น เพื่อประกอบการตัดสินใจ นั่นก็คือ บุคคลจะต้องมีข้อเท็จจริง หรือข้อมูลต่าง ๆ ที่ สนับสนุน
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และให้ค าตอบข้อสงสัยที่บุคคลอยู่ ชี้แจงให้บุคคลเกิดความเข้าใจและทัศนคติท่ีดีต่อเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
รวมทั้งเกิดความตระหนัก ความเชื่อ และค่านิยมต่าง ๆ ด้วย  

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2542 ให้นิยามว่า ความรู้ คือสิ่งที่สั่งสมมาจาก 
การศึกษาเล่าเรียน การค้นคว้าหรือประสบการณ์ รวมทั้งความสามารถเชิงปฏิบัติและทักษะความ 
เข้าใจ  หรือสารสนเทศที่ได้รับมาจากประสบการณ์ สิ่งที่ได้รับมาจากการได้ยิน ได้ฟัง การคิดหรือการ 
ปฏิบัติองค์วิชาในแต่ละสาขา ซึ่งในความคิดของผู้นั้นคิดว่า นิยามของค าว่า ความรู้ นั้นเป็นสิ่งที่ยากที่ 
จะก าหนดขอบเขตของความหมาย แต่ถ้าเราเริ่มจากค าว่า “ข้อมูล” หรือ “ข้อเท็จจริง” สิ่งที่ได้คือ 
ความจริงต่าง ๆ ที่ปรากฏเกิดขึ้น การด าเนินการต่าง ๆ ท าให้เกิดข้อมูล ข้อมูลจึงเป็นเรื่องของ 
ข้อเท็จจริง ที่เกิดจากการกระท าของมนุษย์ เกิดจาปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ เกิดจากกิจกรรมต่าง ๆ 
ที่ต้องด าเนินการทั้งในระดับส่วนตัว ระดับการท างานร่วมกัน และระดับกลุ่ม องค์กร ตลอดจนระดับ 
สังคม และชุมชนต่าง ๆ และความรู้นั้นก็มีอยู่ 2 ชนิด คือ  

1. ความรู้ที่ฝั่งอยู่ในสมอง (tacit knowledge) อาจเรียกง่าย ๆ ว่า ความรู้ในตัวคน 
ได้แก่ ความรู้ที่เป็นทักษะ ประสบการณ์ ความคิดริเริ่ม พรสวรรค์ หรือสัญชาติญาณของบุคคลในการ
ท าความเข้าใจสิ่งต่าง ๆ บางครั้งเรียกว่าความรู้แบบนามธรรม  

2. ความรู้ที่ชัดแจ้ง (explicit knowledge) อาจเรียกว่าความรู้นอกตัวคน เป็น
ความรู้ทีส่ามารถรวบรวม ถ่ายทอดได้ โดยผ่านวิธีต่าง ๆ เช่นการบันทึกเป็นลายลักษณ์อักษร เป็น
หนังสือ ต ารา เอกสาร กฎระเบียบ วิธีปฏิบัติงาน เป็นต้น บางครั้งเรียกว่าเป็นความรูปแบบรูปธรรม  
ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2539)  กล่าวไว้ในทฤษฏีการเรียนรู้ทางสังคมของเขาว่า พฤติกรรม ของบุคคล
เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ระหว่างองค์ประกอบ 2 ประการ คือ พฤติกรรม องค์ประกอบ
ของบุคคล และองค์ประกอบของสิ่งแวดล้อม  โดยองค์ประกอบสองอย่างนี้ต่างเป็นตัวก าหนดซึ่งกัน
และกัน นอกจากนั้นพฤติกรรมของบุคคลเป็นผลมาจากการเรียนรู้ทางสังคม ซึ่งอาจเป็นการเรียนรู้
จากประสบการณ์ตรงหรืออ้อมก็ได้  พฤติกรรมใดท าแล้วได้ผลลัพธ์ทางบวก  พฤติกรรมใดท าแล้ว
ได้ผลลัพธ์ทางลบ การเรียนรู้เงื่อนไขดังกล่าว ท าให้บุคคลเลือกพฤติกรรมที่ได้ผลทางบวก และเลี่ยง
การกระท าพฤติกรรมที่ได้ผลทางลบ  

ความรู้แบ่งเป็น 2 ประเภท คือการเรียนรู้จากผลของการกระท า และการเรียนรู้จากตัวแบบ  
1. การเรียนรู้จากผลของการกระท า การเรียนรู้ในครั้งแรกของบุคคลเป็นการเรียนรู้

จากประสบการณ์ตรง หรือการกระท าพฤติกรรมใดที่ก่อให้เกิดผลบวกหรือผลลบกระบวนการเรียนรู้
จากผลการท าประกอบด้วยหน้าที่  3 ประการ คือ  

1.1 ท าหน้าที่ให้ข้อมูล  
1.2 ท าหน้าที่ให้แรงจูงใจ  
1.3 ท าหน้าที่ในการเสริมแรง  
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2. การเรียนรู้จากตัวแบบ การเรียนรู้จากตัวแบบ เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง โดยบุคคลสังเกตพฤติกรรมของบุคคลอ่ืนแล้วสร้างความคิดว่าจะสร้างพฤติกรรมใหม่อย่างไร 
ซึ่งความคิดนี้ได้ประมวล เป็นข้อมูลเพ่ือเป็นเครื่องชี้แนะการกระท าพฤติกรรมของตนเอง นอกจากนั้น
ยังเป็นผลมาจากการ สังเกต การฟังหรือการอ่านของบุคคลอื่น  

การรับรู้ หมายถึง กระบวนการทางด้านความคิดและจิตใจขอมนุษย์ที่แสดงออกมา เมื่อมีสิ่ง
เร้าต่างๆ มากระตุ้นโดยอาศัยประสบการณ์เดิมหรือความรู้เดิมในการแปลหรือตีความหมาย จาก
ข้อมูลต่าง ๆ ท าได้รับ  หากคนเราไม่มีความรู้เดิมหรือลืมเรื่องนั้น ๆ จะไม่มีการรับรู้สิ่งนั้น 
 (ทรงพล  ภูมิพัฒน์.2540; อ้างอิงใน พัชรินทร์ สลือสายอ่อน, 2546) พฤติกรรมที่เก่ียวข้องกับการรู้  
การจ าข้อเท็จจริงต่าง ๆ รวมถึงการพัฒนาความสามารถ 

ความรู้ หมายถึง การรับรู้เกี่ยวกับข้อเท็จจริง กฎเกณฑ์ เรื่องราวที่เก่ียวกับสิ่งเฉพาะ เรื่อง 
หรือ จากประสบการณ์ การค้นคว้า สังเกตหรือปฏิบัติจริงจนเกิดผลได้ หรือเรื่องทั่ว ๆ ไปที่มนุษย์ 
ได้รับจากประสบการณ์ท้ังทางตรงและทางอ้อมต่อสิ่งเร้าและการรับรู้เหล่านั้นต้องชัดเจนและต้อง 
อาศัยเวลา (กุลธิดา  เหมาเพชร , 2555) 

ทักษะทางสติปัญญา  ซึ่งเริ่มจากระดับง่ายๆ และเพ่ิมการใช้ความคิดและพัฒนา  สติปัญญา
ขึ้นเรื่อย ๆ ตามล าดับขั้น  ประกอบด้วย 5 ขัน้ตอน ดังนี้ (เฉลิมพล ตันสกุลและจีระศักดิ์  เจริญพันธ์, 
2549)  

1. ความรู้ (knowledge) หมายถึง การเรียนรู้ที่เน้นถึงการจ าและการระลึกได้ถึง 
ความคิดวัตถุ และปรากฏการณ์ต่าง ๆ ซึ่งเป็นความจ าที่เริ่มจากสิ่งง่าย ๆ ที่เป็นอิสระแก่กันไปจนถึง 
ความจ าในสิ่งที่ยุ่งยากซับซ้อนและมีความสัมพันธ์ระหว่างกัน  

2. ความเข้าใจหรือความคิดรวบยอด (comprehension) เป็นความสามารถทาง 
สติปัญญาในการขยายความรู้ ความจ าให้กว้างออกไปจากเดิมอย่างสมเหตุสมผลการแสดงพฤติกรรม 
เมื่อเผชิญกับสื่อความหมายและความสามารถในการแปลความหมาย การสรุปหรือการขยายความสิ่ง 
ใดสิ่งหนึ่ง  

3. การน าไปปรับใช้ (application) เป็นความสามารถในการน าความรู้ 
(Knowledge) ความเข้าใจหรือความคิดรวบยอด (comprehension) ในเรื่องใด ๆ ที่มีอยู่เดิมไปแก้ไข
ปัญหาที่แปลกใหม่ของเรื่องนั้น โดยการใช้ความรู้ต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งวิธีการกับความคิดรวบ
ยอดมาผสมผสานกับความสามารถในการแปลความหมาย การสรุปหรือการขยายความสิ่งนั้น  

4. การวิเคราะห์ (analysis)  เป็นความสามารถและทักษะที่สูงกว่าความเข้าใจและ
การน าไปปรับใช้โดยมีลักษณะเป็นการแยกแยะสิ่งที่จะพิจารณาออกเป็นส่วนย่อยที่มีความสัมพันธ์กัน 
รวมทั้งการสืบค้นความสัมพันธ์ของส่วนต่าง ๆ เพื่อดูว่าส่วนประกอบปลีกย่อยนั้น สามารถเข้ากันได้ 
หรอืไม่อันจะช่วยให้เกิดความเข้าใจต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใดอย่างแท้จริง  
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5. การสังเคราะห์ (synthesis) เป็นความสามารถในการรวบรวมส่วนประกอบย่อย ๆ 
หรือส่วนใหญ่ ๆ เข้าด้วยกันเพ่ือให้เป็นเรื่องราวอันหนึ่งอันเดียวกัน การสังเคราะห์จะมีลักษณะของ
การเป็นกระบวนการรวบรวมเนื้อหาสาระของเรื่องต่าง ๆ เข้าไว้ด้วยกัน เพ่ือสร้างรูปแบบหรือ
โครงสร้างที่ยังไม่ชัดเจนขึ้นมาก่อน อันเป็นกระบวนการที่ต้องอาศัยความคิดสร้างสรรค์ภายใน
ขอบเขตของสิ่งที่ ก าหนดให้  

6. การประเมินผล (evaluation) เป็นความสามารถในการตัดสินเกี่ยวกับความคิด 
ค่านิยม ผลงาน ค าตอบ วิธีการและเนื้อหาสาระเพ่ือวัตถุประสงค์บางอย่าง โดยมีการก าหนดเกณฑ์ 
(criteria) เป็นฐานในการพิจารณาตัดสิน การประเมินผล จัดได้ว่าเป็นขั้นตอนที่สูงสุดของพุทธิลักษณะ 
(characteristics of cognitive domain)   
 

นิยามและองค์ประกอบของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
นิยามของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
องค์การอนามัยโลก (1998) นิยามความฉลาดทางสุขภาพว่า “Health literacy 

represents the cognitive and social skills which determine the motivation and ability 
of individuals to gain access to, understand and use information in ways which 
promote and maintain good health” เป็นกระบวนการทางปัญญาและทักษะทางสังคม ที่ก่อ
เกิดแรงจูงใจและความสามารถของปัจเจกบุคคลที่จะเข้าถึง เข้าใจและใช้ข้อมูลข่าวสารเพ่ือส่งเสริม
และรักษาสุขภาพของตนเองให้ดีขึ้น (Nutbeam, 2008) ได้ให้ค าจ ากัดความของความรอบรู้ด้าน
สุขภาพว่า เป็นทักษะทางปัญญาและทางสังคมที่ชี้น าก่อให้เกิดแรงจูงใจและความสามารถของแต่ละ
บุคคลให้เข้าถึง เข้าใจและใช้ข้อมูลข่าวสารในวิถีทางเพ่ือการส่งเสริมและคงรักษาสุขภาพที่ดีของ
ตนเองอย่างต่อเนื่องสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขใช้ชื่อว่า “ความแตกฉานทางสุขภาพ” โดยมีเนื้อหา
คือทักษะต่าง ๆ ทางการรับรู้และทางสังคม ซึ่งเป็นตัวก าหนดแรงจูงใจและความสามารถของปัจเจก
บุคคลในการที่จะเข้าถึงเข้าใจและใช้ข้อมูลในวิธีการต่าง ๆ เพ่ือส่งเสริมและบ ารุงรักษาสุขภาพของ
ตนเองให้ดีอยู่เสมอ”(สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข [สวรส], 2541) และได้อธิบายเสริมว่า ความ
แตกฉานด้านสุขภาพ หมายถึง การบรรลุถึงระดับความรู้ทักษะส่วนบุคคลและความมั่นใจในการที่จะ
ลงมือปฏิบัติ เพ่ือช่วยให้สุขภาพของตนเองและชุมชนดีขึ้น โดยการปรับเปลี่ยนครรลองชีวิตและสภาพ
ความเป็นอยู่  

กองสุขศึกษา (2556) ความรอบรู้ด้านสุขภาพ หมายถึง ความสามารถและทักษะใน
การเข้าถึงข้อมูล ความรู้ ความเข้าใจ เพ่ือวิเคราะห์ ประเมินการปฏิบัติ และจัดการตนเอง รวมทั้ง
สามารถชี้แนะเรื่องสุขภาพ ส่วนบุคคล ครอบครัวและชุมชนเพื่อสุขภาพที่ดี 
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องค์ประกอบของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
กองสุขศึกษา ได้ก าหนดคุณลักษณะส าคัญที่จ าเป็นต้องพัฒนาเพื่อเพ่ิมความรอบรู้

ด้านสุขภาพประกอบด้วย 6 องค์ประกอบหลัก 
1. การเข้าถึงข้อมูลสุขภาพและบริการสุขภาพ (access) 

1.1. เลือกแหล่งข้อมูลด้านสุขภาพ รู้วิธีการค้นหาและการใช้อุปกรณ์
ในการค้นหา 

1.2. ค้นหาข้อมูลที่ถูกต้อง 
1.3. สามารถตรวจสอบข้อมูลจากหลายแหล่งได้ เพ่ือยืนยันความ

เข้าใจของตนเองและได้ข้อมูลที่น่าเชื่อถือ ส าหรับน าไปใช้ใน
การดูแลสุขภาพด้วยตนเอง 

2. ความรู้ ความเข้าใจทางสุขภาพ (cognitive) 
2.1. มีความรู้และจ าในเนื้อหาสาระส าคัญด้านสุขภาพ 
2.2. สามารถอธิบายถึงความเข้าใจในประเด็นเนื้อหาสาระด้าน

สุขภาพในการที่จะน าไปปฏิบัติ 
2.3. สามารถวิเคราะห์ เปรียบเทียบเนื้อหา/แนวทางการปฏิบัติ

ด้านสุขภาพได้อย่างมีเหตุผล 
3. ทักษะการสื่อสารข้อมูลสุขภาพ (communication skill) 

3.1. สามารถสื่อสารข้อมูลความรู้ด้านสุขภาพด้วยวิธีการพูด อ่าน 
เขียนให้บุคคลอ่ืนเข้าใจ 

3.2. สามารถโน้มน้าวให้บุคคลอื่นยอมรับข้อมูลด้านสุขภาพ 
4. ทักษะการตัดสินใจ (decision skill) 

4.1. ก าหนดทางเลือกและปฏิเสธ/หลีกเลี่ยงหรือเลือกวิธีการ
ปฏิบัติเพื่อให้มีสุขภาพดี 

4.2. ใช้เหตุผลหรือวิเคราะห์ผลดี-ผลเสีย เพ่ือการปฏิเสธ/
หลีกเลี่ยง/เลือกวิธีการปฏิบัติ 

4.3. สามารถแสดงทางเลือกที่เกิดผลกระทบน้อยต่อตนเองและ
ผู้อื่น 

5. การจัดการตนเอง (self-management) 
5.1. สามารถก าหนดเป้าหมายและวางแผนการปฏิบัติ 
5.2. สามารถปฏิบัติตามแผนที่ก าหนดได้ 
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5.3. มีการทบทวนและปรับเปลี่ยนวิธีการปฏิบัติตน เพ่ือให้มี
พฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง 

6. การรู้เท่าทันสื่อ (media literacy) 
6.1. ตรวจสอบความถูกต้องความน่าเชื่อถือของข้อมูลสุขภาพที่สื่อ

น าเสนอ 
6.2. เปรียบเทียบวิธีการเลือกรับสื่อ เพ่ือหลีกเลี่ยงความเสี่ยงที่จะ

เกิดข้ึนกับตนเองและผู้อ่ืน 
6.3. ประเมินข้อความสื่อ เพ่ือชี้แนะแนวทางให้กับชุมชนหรือสังคม 

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
ในการวิจยัครั้งนี้ ผูว้ิจัยได้น าแนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ (Pender 

Murdeuqhand and Parsons, 2006) มาใช้เป็นกรอบแนวคิดในการก าหนดตัวแปรที่ศึกษาปัจจัยที่
มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

เพนเดอร์ (Pender) ได้มีการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ มาตั้งแต่ ค.ศ. 1982 
หลังจากได้เสนอแบบจ าลองการป้องกันสุขภาพข้ึนในปี ค.ศ. 1975 ซึ่งกล่าวถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
การตัดสินใจและการกระท าของแต่ละบุคคลในการป้องกันโรค ต่อมา Pender ได้พิจารณาเห็นว่ามโน
ทัศน์ของแบบจ าลองการป้องกันสุขภาพที่น าเสนอนี้เป็นมโนทัศน์ทางสุขภาพเชิงลบ เพราะพฤติกรรม
ส่วนใหญ่เป็นพฤติกรรมหลีกเลี่ยง ดังนั้นถ้าต้องการช่วยเหลือให้บุคคลมีสภาพความเป็นอยู่ที่ดีและมี
สุขภาพสมบูรณ์ ควรมีการพิจารณามโนทัศน์ทางสุขภาพในเชิงบวกด้วย ซึ่งมโนทัศน์การส่งเสริม
สุขภาพเป็นมุมมองในเชิงบวกที่เน้นการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือยกระดับสุขภาพและสภาพความ
เป็นอยู่ที่ดี จึงได้เสนอแบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพ พร้อมทั้งมีการพิมพ์เผยแพร่ครั้งแรกเม่ือปี ค.ศ. 
1982 โดย Pender เชื่อว่า การส่งเสริมสุขภาพเป็นสิ่งที่ช่วยเพิ่มระดับความผาสุก และความส าเร็จใน
จุดมุ่งหมายสูงสุดในชีวิตของบุคคลและกลุ่มคนได้ นับแต่นั้นเป็นต้นมาแบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพ
ของ Pender ก็ได้รับความนิยมในการน ามาใช้เป็นกรอบแนวคิดในการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ และปี ค.ศ.1987 Pender ได้ท าการปรับปรุงแก้ไขรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ โดยให้
ความสนใจกับตัวแปรที่สามารถอธิบายและท านายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพได้ แต่หลังจากท่ีมีการ
ปรับปรุงแก้ไขแล้วยังมีนักวิจัยหลายคนพบว่า ตัวแปรบางตัวยังไม่มีความชัดเจนในการอธิบาย
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ดังนั้น  Pender จึงได้ตัดตัวแปรดังกล่าวออก พร้อมทั้งท าการปรับปรุง
แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพใหม่ในปี ค.ศ. 1996 และท าการปรับปรุงร่วมกับ Murdaugh and 
Parsons ในปี ค.ศ. 2002 และ ค.ศ. 2006 
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ภาพ 2.1  แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพฉบับปรับปรุง (Health Promotion Model Revised)  
ที่มา:  (Pender, N.J., Murdaugh, C.L. & Parsons, M.A., 2006 : 50)   
 

แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพเป็นกรอบแนวคิดที่ได้รับการบูรณาการจากทฤษฎีความ
คาดหวังและการให้คุณค่ากับทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมจนได้รูปแบบใหม่ โดยมีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้ 

1. ปัจจัยส่วนบุคคล บุคคลแต่ละคนจะมีปัจจัยส่วนบุคคลและประสบการณ์เฉพาะของตน 
ซึ่งมีผลกระทบต่อการปฏิบัติพฤติกรรมในครั้งต่อ ๆ ไป ความส าคัญของผลกระทบนี้ขึ้นอยู่กับ
พฤติกรรมเป้าหมาย โดยตัวแปรที่ได้รับการเลือกสรรว่ามีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพ ได้แก่ 
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อายุ เพศ ความสามารถในการออกก าลังกาย ความแข็งแรง การศึกษา สภาพเศรษฐกิจและสังคม 
ปัจจัยส่วนบุคคลเหล่านี้มีอิทธิพล โดยตรงต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

2. พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องในอดีต ความถี่ในการปฏิบัติพฤติกรรมที่เหมือน ๆ กันหรือคล้ายคลึง
กับการปฏิบัติพฤติกรรมที่ผ่านมาในอดีต มีผลโดยตรงและโดยอ้อมที่จะน าไปสู่การปฏิบัติพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ ผลโดยตรงของพฤติกรรมในอดีตที่ผ่านมาต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในปัจจุบัน 
อาจเกิดจากการสร้างนิสัย ซึ่งน าไปสู่การปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพโดยอัตโนมัติหรือเป็นไปด้วยความ
ตั้งใจสนใจ ผลโดยอ้อมของพฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในปัจจุบัน โดย
ผ่านการรับรู้ความสามารถของตนเอง การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค และความรู้สึกท่ีสัมพันธ์
กับพฤติกรรมที่ปฏิบัติในอดีต ท าให้บุคคลมีโอกาสที่จะแสดงพฤติกรรมนั้นซ้ าได้มากข้ึน 

3. ความคิดและความรู้สึกต่อพฤติกรรมเฉพาะ ตัวแปรกลุ่มนี้ได้รับการพิจารณาว่าเป็นกลุ่ม 
ที่มีความส าคัญในการจูงใจมากท่ีสุด และเป็นแกนส าคัญที่จะน าไปใช้ปฏิบัติเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคล ซึ่งตัวแปรเหล่านี้ ได้แก่ 

3.1 การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า การวางแผนของบุคคลที่จะกระท าพฤติกรรม
ใดๆ ขึ้นอยู่กับประโยชน์ที่เคยได้รับ หรือขึ้นกับผลของการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ ประโยชน์ที่เคย
ได้รับจากการกระท า จะแสดงออกทางจิตใจโดยค านึงถึงผลทางบวก หรือการเสริมแรงของการกระท า
พฤติกรรมนั้นจากทฤษฎีความเชื่อ-ค่านิยม การคาดการณ์ถึงประโยชน์เป็นสิ่งส าคัญของการจูงใจ ซ่ึง
อยู่บนพื้นฐานของลักษณะและประสบการณ์ที่ผ่านมาโดยตรงหรือเรียนรู้จากการสังเกตสิ่งต่าง ๆ ที่
ผ่านเข้ามา ความเชื่อในประโยชน์หรือความเชื่อที่ว่าผลจากการกระท าท่ีเกิดข้ึนนั้นจะเป็นไปใน
ทางบวกเป็นสิ่งส าคัญ แม้ว่าจะไม่เพียงพอที่จะใช้เป็นเงื่อนไขในการน าไปสู่พฤติกรรมสุขภาพที่
เฉพาะเจาะจงก็ตาม ประโยชน์ที่ได้รับจากการปฏิบัติพฤติกรรมอาจเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนภายในหรือ
ภายนอกก็ได้ ตัวอย่างประโยชน์ที่เกิดข้ึนภายใน ได้แก่ การเพ่ิมความตื่นตัว และการลดความรู้สึก
เหนื่อยล้า ประโยชน์ภายนอก ได้แก่ รางวัลทรัพย์สินเงินทอง หรือการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม การ
ปฏิบัติพฤติกรรมในช่วงแรกประโยชน์ภายนอกจะเป็นแรงจูงใจส าคัญในการเข้าสู่พฤติกรรมสุขภาพ 
ซึ่งต่อมาประโยชน์ภายใน อาจเป็นแรงจูงใจให้มีพฤติกรรมสุขภาพอย่างต่อเนื่องมากกว่า การรับรู้
ประโยชน์จะเป็นแรงจูงใจต่อพฤติกรรมทั้งโดยตรงและโดยอ้อม 

3.2 การรับรู้อปุสรรคต่อการกระท า เป็นการรับรู้อุปสรรคที่ขัดขวางต่อพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ อาจเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนจริงหรือสิ่งที่คาดคะเน ได้แก่ การรับรู้เกี่ยวกับความไม่เป็น
ประโยชน์ความไม่สะดวกสบาย ค่าใช้จ่าย ความยากล าบาก หรือระยะเวลาที่ใช้ในการกระท านั้น ๆ
อุปสรรคเปรียบเสมือนสิ่งขัดขวางไม่ให้บุคคลปฏิบัติพฤติกรรม หรือจูงใจให้บุคคลหลีกเลี่ยงที่จะปฏิบัติ
พฤติกรรม เมื่อขาดความพร้อมในการกระท าและอุปสรรคมีมาก การกระท านั้นก็จะไม่เกิดขึ้น แต่เมื่อ
มีความพร้อมในการกระท าสูงและอุปสรรคมีน้อย ความเป็นไปได้ที่จะกระท าก็มีมากขึ้น การรับรู้
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อุปสรรคมีผลกระทบต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรงโดยเป็นตัวกระท าก็มีมากขึ้น การรับรู้
อุปสรรคมีผลกระทบต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรงโดยเป็นตัวขัดขวางกระท า และมีผลใน
ทางอ้อมต่อการลดความตั้งใจในการวางแผนที่จะกระท าพฤติกรรม 

3.3 การรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นการตัดสินความสามารถของบุคคลว่าจะ
สามารถปฏิบัติพฤติกรรมได้ในระดับใด และบุคคลนั้นสามารถที่จะท าอะไรได้บ้างโดยมีทักษะหรือไม่มี
ทักษะก็ได้ การตัดสินความสามารถของบุคคลแสดงให้เห็นโดยการตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของ
บุคคลในการกระท าพฤติกรรมนั้นให้ส าเร็จ การรับรู้เกี่ยวกับทักษะและความสามารถเป็นแรงจูงใจ
ส าคัญของบุคคลที่จะกระท าพฤติกรรมที่ดีและถูกต้องเหมาะสมความรู้สึกเก่ียวกับความสามารถและ
ทักษะในการกระท าของบุคคลเป็นสิ่งเสริมให้บุคคลบรรลุถึงพฤติกรรมเป้าหมายได้มากกว่าบุคคลที่มี
ความรู้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถและไม่มีทักษะ การรับรู้ความสามารถของตนเองมีพ้ืนฐานที่
พัฒนามาจากปัจจัย 4 ประการคือ 

3.3.1. การกระท าที่ได้ผลส าเร็จจากการที่ได้ปฏิบัติพฤติกรรมนั้น และ
การประเมินการกระท าตามมาตรฐานของตนเอง หรือจากการประเมินที่ได้รับจากบุคคลอ่ืน  

3.3.2. ประสบการณ์จากการได้เห็นการกระท าของผู้อ่ืน โดยการ
สังเกตและน ามาประเมินเปรียบเทียบกับตนเอง  

3.3.3. การชักจูงด้วยค าพูดของผู้อ่ืน ท าให้บุคคลดึงเอาความสามารถท่ี
มีอยู่ในตนเองออกมาเพ่ือใช้ในการท ากิจกรรมนั้น ๆ 

3.3.4. สภาพร่างกาย เช่น ความวิตกกังวล ความกลัว ความสงบ ความ
เงียบ สิ่งเหล่านี้บุคคลน ามาใช้ตัดสินความสามารถของตนเอง แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพเสนอว่า
ความรู้สึกท่ีสัมพันธ์กับพฤติกรรมที่ปฏิบัติ มีอิทธิพลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง เมื่อมี
ความรู้สึกทางบวกมากข้ึนการรับรู้ความสามารถก็จะมากขึ้น นอกจากนี้การรับรู้ความสามารถของ
ตนเองยังมีอิทธิพลต่อการรับรู้อุปสรรคของการกระท า โดยบุคคลที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเอง
เป็นแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรง และมีอิทธิพลโดยอ้อมต่อการรับรู้อุปสรรคและ
การตกลงใจที่จะปฏิบัติตามแผนที่ก าหนด 

3.4 ความรู้สึกท่ีสัมพันธ์กับพฤติกรรมที่ปฏิบัติ เป็นความคิดหรือความรู้สึกของบุคคล
ที่เกิดขึ้นก่อนปฏิบัติพฤติกรรม ขณะปฏิบัติพฤติกรรม และภายหลังปฏิบัติพฤติกรรมการตอบสนอง
ของอารมณ์ความรู้สึกเหล่านี้อาจเป็นระดับน้อย ปานกลาง หรือรุนแรง และถูกตัดสินความคิดท าให้
เกิดการเรียนรู้เก็บไว้ในความทรงจ า แล้วน ามาเป็นกระบวนการคิดต่อการกระท าพฤติกรรมในเวลา
ต่อมา การตอบสนองต่อความรู้สึกท่ีสัมพันธ์กับพฤติกรรมที่ปฏิบัติประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 
องค์ประกอบคืออารมณ์ที่เก่ียวกับการกระท าในขณะนั้น อารมณ์ของตนเองในขณะนั้น และอารมณ์
เกี่ยวกับบริบทหรือสภาพแวดล้อมในขณะนั้น ผลของความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจะมีอิทธิพลต่อบุคคลในการ
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เลือกปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นซ้ าอีกหรือคงพฤติกรรมนั้นไว้ให้ยาวนานขึ้น อารมณ์และ
ความรู้สึกนี้มีผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมแบบปฏิกิริยาลูกโซ่ นั่นคือ ถ้ากิจกรรมนั้นให้ผลในทางบวกต่อ
ความรู้สึก เช่น ความรู้สึกสนุกสนาน ความพึงพอใจ ความรู้สึกเพลิดเพลิน บุคคลก็จะปฏิบัติซ้ า 
ในขณะที่กิจกรรมที่ก่อให้เกิดความรู้สึกในด้านลบ เช่น ความเบื่อหน่าย ความไม่พอใจ ความอึดอัด 
บุคคลก็จะหลีกเลี่ยงไม่ปฏิบัติ ดังนั้น ความรู้สึกท่ีสัมพันธ์กับพฤติกรรมที่ปฏิบัติจึงมีอิทธิพลโดยตรงต่อ
พฤติกรรมสุขภาพ เช่นเดียวกับท่ีมีอิทธิพลทางอ้อมโดยผ่านการรับรู้ความสามารถของตนเองและ
ความตั้งใจในการวางแผนว่าจะกระท าพฤติกรรม 

3.5 อิทธิพลระหว่างบุคคล เป็นการเรียนรู้ของบุคคลเกี่ยวกับพฤติกรรมความเชื่อ
หรือทัศนคติของบุคคลอ่ืน โดยการเรียนรู้นี้อาจจะตรงหรือไม่ตรงกับความเป็นจริงก็ได้อิทธิพลระหว่าง
บุคคลที่มีผลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ 1. บรรทัดฐานของสังคม เป็นตัวก าหนดมาตรฐาน
ของการกระท าซึ่งบุคคลสามารถที่จะยอมรับหรือปฏิเสธได้ 2. การสนับสนุนทางสังคม เป็นการ
ช่วยเหลือในด้านอุปกรณ์และก าลังใจที่บุคคลได้รับจากผู้อ่ืน ซึ่งจะเป็นสิ่งเสริมให้บุคคลมีการปฏิบัติ
พฤติกรรม และ 3. การเป็นแบบอย่าง เป็นการเรียนรู้พฤติกรรมของบุคคลจากบุคคลอื่นโดยผ่านการ
สังเกต และประสบการณ์การกระท าพฤติกรรมเฉพาะนั้นๆ แล้วน ามาประกอบขึ้นเป็นพฤติกรรม
สุขภาพของตนเองซึ่งกระบวนการของอิทธิพลระหว่างบุคคลทั้ง 3 นี้ จะเป็นสิ่งโน้มน้าวให้บุคคล
ปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพนอกจากนี้อิทธิพลระหว่างบุคคลยังมีผลต่อการปฏิบัติประพฤติ
ส่งเสริมสุภาพของบุคคลทั้งหลายทั้งทางตรงและทางอ้อม โดยเป็นแรงกดดันของสังคมที่มีต่อการ
ปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคล หรือเป็นสิ่งกระตุ้นให้บุคคลมีการปฏิบัติพฤติกรรมตามแผนที่ก าหนดไว้ 
แหล่งที่ได้มา ซึ่งอิทธิพลระหว่างบุคคลเบื้องต้นนั้น ได้แก่ ครอบครัว (บิดา มารดา พ่ีน้อง) กลุ่มเพ่ือน 
และบุคลากรทางสุขภาพ 

3.6 อิทธิพลด้านสถานการณ์ คือ การรับรู้และการเรียนรู้ของบุคคลต่อสถานการณ์ 
หรือบริบทใด ๆ ที่อ านวยความสะดวกหรือขัดขวางต่อการแสดงพฤติกรรม อิทธิพลด้านสถานการณ์ที่
มีผลต่อการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ ได้แก่ การรับรู้ทางเลือกที่เหมาะสมคุณลักษณะต่าง ๆ ที่ต้องการ
และลักษณะของสิ่งแวดล้อมที่สวยงามที่จะท าให้พฤติกรรมนั้น ๆ เกิดข้ึน อิทธิพลด้านสถานการณ์
อาจจะมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพทั้งโดยทางตรงและทางอ้อมทางตรงคือ การแสดงให้เห็นใน
สภาพแวดล้อมนั้น ๆ โดยการใช้สัญลักษณ์หรือสิ่งที่ต้องปฏิบัติเช่น การติดป้าย “ห้ามสูบบุหรี่” แสดง
ให้เห็นสัญลักษณ์ที่ต้องการของสถานที่นั้นว่า ต้องการพฤติกรรมการงดสูบบุหรี่ นอกจากนี้สถานการณ์ 
อาจมีผลโดยการน าเสนอสิ่งชี้น าเพื่อกระตุ้นพฤติกรรมให้มากข้ึน 

4. ผลลัพธ์ด้านพฤติกรรม การก าหนดความตั้งใจเพ่ือวางแผนการกระท าเป็นจุดเริ่มของการ
เกิดพฤติกรรม ความตั้งใจนี้จะท าให้บุคคลปฏิบัติพฤติกรรมได้ส าเร็จ นอกจากจะมีความต้องการอื่น
เข้ามาแทรก ซึ่งบุคคลไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้หรือมีความพึงพอใจในสิ่งที่เข้ามาแทรกมากกว่าท าให้
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บุคคลนั้นไม่ได้ปฏิบัติพฤติกรรมที่ได้ตั้งใจไว้ตั้งแต่ต้น การที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมได้ส าเร็จนั้น
ประกอบด้วย 

4.1 การตกลงที่จะปฏิบัติพฤติกรรมตามแผนที่ก าหนด พฤติกรรมของมนุษย์
โดยทั่วไปจะเป็นระบบมากกว่าไม่เป็นระบบตามที่ Fishbein and Ajzen (1975 cited in Pender, 
Murdaugh and Parsons. 2006) ได้กล่าวว่า ความตั้งใจเป็นสิ่งส าคัญตามแผนที่ก าหนดในรูปแบบ
การส่งเสริมสุขภาพนี้ สามารถอธิบายได้จากกระบวนการทางด้านความรู้ความเข้าใจ คือ 1) ความ
ตั้งใจที่มีต่อการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ในเวลาและสถานที่ที่ก าหนดกับบุคคลที่ระบุไว้หรือท าโดยล าพัง 
โดยไม่ค านึงถึงว่าจะมีสิ่งใด ๆ เข้ามาแทรก และ 2) การวิเคราะห์หาวิธีการที่จะท าให้เกิดแรงเสริมใน
การปฏิบัติพฤติกรรมนั้น เป็นการหาวิธีการที่เฉพาะในการปฏิบัติที่จะใช้กับพฤติกรรมที่มีความ
แตกต่างกันเพ่ือให้กลายเป็นความตั้งใจที่จะวางแผนการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ การวางแผนเพ่ือการ
กระท านี้ควรท าร่วมกันระหว่างพยาบาลและผู้ป่วย เพ่ือให้เกิดการปฏิบัติที่ประสบผลส าเร็จตัวอย่าง 
เช่น การท าข้อตกลงร่วมกันในการกระท ากิจกรรมอย่างหนึ่งโดยฝ่ายหนึ่งเป็นผู้ตกลงกับอีกฝ่ายหนึ่งว่า
จะได้รับรางวัลถ้าความตั้งใจที่จะกระท านั้นยังคงมีอยู่ วิธีการนี้ผู้ป่วยสามารถท่ีจะเลือกพฤติกรรม
สุขภาพที่เสริมแรงตามท่ีพวกเขาชอบ และสามารถเลือกข้ันตอนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่พวก
เขาต้องการ การมีความตั้งใจเพียงอย่างเดียวโดยไม่สัมพันธ์กับวิธีการนั้นบ่อยครั้งจะเกิดผลเพียงความ
ตั้งใจดี แต่มักจะล้มเหลวในการแสดงออกถึงพฤติกรรมสุขภาพท่ีมีคุณค่า 

4.2 ปัจจัยความต้องการและความเข้าใจที่แทรกแซงในทันทีทันใด หมายถึง 
พฤติกรรมทางเลือกอ่ืนที่แทรกเข้ามาในความคิด ซึ่งสามารถกระท าได้ก่อนเกิดพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพตามที่ได้วางแผนไว้ความต้องการที่แทรกแซงเข้ามานั้นถูกมองว่าเป็นพฤติกรรมทางเลือกอื่น ๆ 
ที่เกิดขึ้น ซึ่งบุคคลสามารถควบคุมได้ในระดับต่ า เนื่องจากเงื่อนไขของสังคมและสิ่งแวดล้อม เช่น 
ความรับผิดชอบในการท างานและการดูแลครอบครัว ถ้าไม่ตอบสนองต่อความต้องการนั้นจะส่ง
ผลร้ายต่อตนเองหรือบุคคลส าคัญในชีวิตได้ ส่วนความพอใจที่แทรกแซงเข้ามานั้นถูกมองว่าเป็น
พฤติกรรมทางเลือกที่ให้ผลตอบแทนที่มากกว่าหรือเหนือกว่าซึ่งบุคคลสามารถควบคุมได้ในระดับสูง 
สามารถท าให้ล้มเลิกพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพที่ตั้งใจไว้แต่แรกได้ เมือ่พอใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมที่
เข้ามาแทรกแซงมากกว่าความสามารถท่ีจะเอาชนะความพอใจที่แทรกแซงเข้ามานั้น ขึ้นอยู่กับ
ความสามารถของบุคคลที่จะควบคุมตนเอง ตัวอย่างของการเกิดความพอใจที่เข้ามาแทรกแซง
มากกว่า ได้แก่ การขับรถผ่านศูนย์การค้าแล้วเกิดเปลี่ยนใจเข้าศูนย์การค้า แทนที่จะขับรถไปสนาม
กีฬาเพ่ือออกก าลังกายตามท่ีตั้งใจและวางแผนไว้แต่แรก เพราะพอใจที่จะได้ไปซื้อของมากกว่า 

4.3 พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ เป็นจุดสุดท้ายหรือเป็นการกระท าที่เกิดขึ้นใน
รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ อย่างไรก็ตามควรระลึกไว้ว่าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ จะใช้เพ่ือคงไว้ซึ่ง
ผลที่เกิดขึ้นต่อสุขภาพในทางบวกของผู้รับบริการโดยตรง และสามารถผสมผสานเข้าไปในวิถีการ 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

30 
 

ด าเนินชีวิตทางสุขภาพโดยครอบคลุมในทุกช่วงชีวิต ส่งผลให้มีสุขภาพความสามารถในการท าหน้าที่
และคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนกล่าวโดยสรุป การที่บุคคลมีการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพแตกต่างกันข้ึนอยู่กับ
ปัจจัยหลายประการทั้งจากภายในตัวบุคคลและสิ่งแวดล้อม ซึ่งมีผลโดยตรงและโดยอ้อมต่อการปฏิบัติ
พฤติกรรมของบุคคล 
 

ข้อมูลพื้นฐานของวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
 ประวัติวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

ที่ตั้งเลขท่ี 193 หมู่ 3 ถนนสุขุมวิท ต าบลนาจอมเทียน อ าเภอสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
มีเนื้อที่ 64 ไร่3 งาน 20 ตาราวา  

วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ สังกัดกองวิทยาลัยเทคนิค กรมอาชีวศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ
ได้จัดตั้งขึ้น ตามข้อตกลงระหว่างรัฐบาลไทยกับรัฐบาลสหพันธ์สาธารณรัฐออสเตรีย โดยรัฐบาล
สหพันธ์สาธารณรัฐออสเตรีย เสนอให้ความช่วยเหลือด้านวิชาการ เครื่องจักร เครื่องมือ และคณะ
ผู้เชี่ยวชาญมาช่วยให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการติดตั้งการท างานของเครื่องจักรกล และการฝึกอบรม
นักเรียน นักศึกษา ส่วนรัฐบาลไทย เป็นผู้จัดหาที่ดินท าการก่อสร้างอาคารเรียนโรงฝึกงาน และ
สิ่งก่อสร้างอ่ืนๆ ตามที่ทั้งสองฝ่ายเห็นชอบ 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือผลิตช่างเทคนิคให้สอดคล้องกับความต้องการของสถานประกอบการ 
2. เพ่ือให้นักเรียนนักศึกษา เกิดทักษะตรงกับมาตรฐานช่างเทคนิค และสถาน

ประกอบการ 
3. เพ่ือพัฒนาแผนการเรียนการสอนกับช่างอุตสาหกรรมให้สอดคล้องกับการพัฒนา 

ในภาคตะวันออก  
ความเป็นมา 
วันที่ 26 กรกฎาคม 2506 กระทรวงศึกษาธิการ ได้ก าหนดให้จัดตั้งโรงเรียนเทคนิคสัตหีบ ณ 

อ าเภอ ต าบลนาจอมเทียน อ าเภอสัตหีบ จังหวัดชลบุรี มีเนื้อที่ทั้งสิ้น 64 ไร่ 3 งาน 20 ตารางวา วันที่ 
1 กันยายน 2512 กระทรวงศึกษาธิการ ประกาศจัดตั้งโรงเรียนเทคนิคสัตหีบ (ทส.) และใช้ชื่อ
ภาษาอังกฤษว่า THAI-AUSTRIAN TECHNICAL SCHOOL และเนื่องจากเป็นโรงเรียนที่ตั้งอยู่ห่างไกล
จากตัวจังหวัดการเดินทางไม่สะดวกทางโรงเรียนจึงจัดให้มีหอพักนักเรียน-นักศึกษา โดยมีหอพัก 2 
หลัง คืออาคารหอพัก 4 ชั้น และอาคารหลังไม้ ท าให้ครู-อาจารย์และนักเรียนมีความผูกพัน รักใคร่กัน
เป็นอันมาก ปัจจุบันการเดินทางสะดวกสบายขึ้น ประกอบกับจ านวนนักเรียนเพิ่มมากขึ้น อาคาร
หอพัก จึงได้ถูกยกเลิกในปีการศึกษา 2533 วันที่ 11 ตุลาคม 2520 กรมอาชีวศึกษาได้จัดพิธีรับมอบ
อุปกรณ์ให้กับโรงเรียนเทคนิคสัตหีบอย่างเป็นทางการโดย Mr.Kari Peterlik เอกอัครราชฑูตออสเตรีย 
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ประจ าประเทศไทยผู้แทนรัฐบาลออสเตรียเป็นผู้มอบ นายภิญโญ  สาธร รัฐมนตรีกระทรวง 
ศึกษาธิการ ในขณะนั้นเป็นผู้แทนรัฐบาลไทยเป็นผู้รับมอบวันที่ 2 สิงหาคม 2533 กระทรวง 
ศึกษาธิการ ได้ประกาศยกระดับโรงเรียนเทคนิคสัตหีบสังกัดกองโรงเรียนเป็นวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ 
สังกัดกองวิทยาลัยเทคนิค ใช้ชื่อภาษาอังกฤษว่า THCHNICAL COLLEGE SATTAHIP CHONBURI 
วันที่ 12 กุมภาพันธ์ 2533 ได้มีการลงนามในบันทึกช่วยจ า ระหว่าง Mr. Hoch Lenitner เจ้าหน้าที่
ระดับสูง ผู้แทนรัฐบาลออสเตรีย กับนายบุญเทียม เจริญยิ่ง อธิบดีกรมอาชีวศึกษา ผู้แทนรัฐบาลไทย
ในโครงการให้ความช่วยเหลือ วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ ครั้งที่ 2 (พ.ศ. 2533-2537) โดยมี ฯพลฯ 
HE.Dr. Alois Mock รัฐมนตรีว่าการกระทรวงต่างประเทศของออสเตรียเป็นสักขีพยาน โครงการนี้ได้
แบ่งการจัดส่ง เครื่องจักรอุปกรณ์ ออกเป็น 4 ระยะดังนี้  

- ระยะที่ 1 สิงหาคม 2533 จดัส่งอะไหล่และอุปกรณ์บางอย่างมาเพ่ือช่วยซ่อม 
เครื่องจักรอุปกรณ์เดิมซึ่งช ารุดและเพ่ิมเติมอุปกรณ์และเครื่องจักร คิดเป็นเงิน 2,477,450.62 บาท 
และ 19 พฤศจิกายน 2533 มอบเงินจ านวน 991,872.52 บาท ให้วิทยาลัยฯ ด าเนินการซื้อ
เครื่องจักรอุปกรณ์ภายในประเทศ 

- ระยะที่ 2 กุมภาพันธ์ 2534 ได้จัดส่งอะไหล่และอุปกรณ์เพ่ิมเติม เป็นเงิน 1,748,934.74 
บาท 

- ระยะที่ 3 พฤษภาคม 2539 จัดส่งเครื่องจักรอุปกรณ์ ที่ทันสมัยเป็นเงิน 8,335,160.66 
บาทและผู้เชี่ยวชาญจ านวน 4 คน มาด าเนินการติดตั้งเครื่องจักรอุปกรณ์ และแนะน าการใช้ 

- ระยะที่ 4 กันยายน 2539 จัดส่งเครื่องจักรอุปกรณ์ ที่ทันสมัยมาเพ่ิมเติม ในส่วนที่เหลือ
และจะมีผู้เชี่ยวชาญมาปฏิบัติหน้าที่อีกประมาณ 5-6 คน และจัดพิธีมอบเครื่องจักรเครื่องมือชุดใหม่
ตามโครงการให้ความช่วยเหลือครั้งที่ 2 ในวันที่ 2 พฤศจิกายน 2539 คณะผู้เชี่ยวชาญชาวออสเตรีย 
ที่มาปฏิบัติงานในช่วงที่ 3 ของโครงการฯ ระหว่างวันที่ 2 พฤษภาคม –10 กรกฎาคม 2539 มีดังนี ้

1. Mr.Hermann Kotzmann หัวหน้าผู้เชี่ยวชาญ 
2. Mr.Kurt Reiter ผู้เชี่ยวชาญช่างหล่อโลหะ 
3. Mr.Christian Gruber ผู้เชี่ยวชาญช่างเชื่อม 

           4. Mr.Gerhard Mayer ผู้เชี่ยวชาญช่างไฟฟ้า-อิเล็กทรอนิกส์ 
อีกท้ังในปีการศึกษา 2539 วทิยาลัยเทคนิคสัตหีบ ได้รับเลือกให้เป็นสถานศึกษาดีเด่น 

ฯพณฯ ท่านรัฐมนตรีว่าการกระทรวงศึกษาธิการ นายสรอรรถ กลิ่นประทุม ได้มอบโล่รางวัลดีเด่นโดย
มี นายวิชัย ป้อมประเสริฐ ผู้อ านายการวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ ในครั้งนั้นเป็นผู้รับมอบ 
วิทยาลัยเทคนิคชลบุรี ได้รับรางวัลพระราชทานจากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ ในปีการศึกษา 
2534 ในฐานะสถานศึกษา ดีเด่นในระดับอุดมศึกษา ของเขตการศึกษาที่ 12 ปี พ.ศ.2536 และเปิด
ท าการสอนหลักสูตรประกาศนียบัตรครูเทคนิคชั้นสูง (ปทส.) หลักสูตร 2 ปี มีฐานะเทียบเท่าระดับ
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ปริญญาตรีในสาขาวิชาเครื่องกล และเปิดสอนในสาขาวิชาเครื่องมือกล อีก 1 สาขา ในปีการศึกษา 
2537 นอกจากนี้ วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ ยังเป็นศูนย์การศึกษาของนักศึกษาสถาบันราชภัฏ
ฉะเชิงเทราในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์โปรแกรมวิชาเทคโนโลยีอุตสาหกรรม ซึ่งเปิดท าการเรียนการสอน
ตั้งแต่ ปีการศึกษา 2536 – ปีการศึกษา 2540 มีทั้งสิ้น 5 สาขา คือ 
          1. เทคโนโลยีก่อสร้าง 
          2. เทคโนโลยีการผลิต 
          3. เทคโนโลยีเครื่องกล 
          4. เทคโนโลยีไฟฟ้า 
          5. เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์ 
          วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ยังได้รับการคัดเลือกจากกรมอาชีวศึกษาเข้าร่วมพัฒนา
เครื่องมือ อุปกรณ์และบุคลากรในสถานศึกษา โดยได้รับเงินกู้จากส านักงาน OECF ประเทศญี่ปุ่น ซึ่ง
จะมอบให้กรมอาชีวะศึกษาเป็นเงินทั้งสิ้น 1,913.3 ล้านบาท และเงินสมทบจากรัฐบาลไทยอีก 569 
ล้านบาททั้งนี้ วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบเป็น 1 ใน 10 วิทยาลัยฯ ที่จะมีส่วนได้รับเงินจ านวนหนึ่งจาก
ยอดดังกล่าว จะน ามาพัฒนาแผนกช่างเทคนิคการผลิตและช่างกลโรงงาน เพ่ือเป็นศูนย์กลาง
การศึกษาในภาคตะวันออก ระยะเวลาโครงการตั้งแต่ พ.ศ. 2537-2541 
          ในปีพ.ศ. 2548 ตามหนังสือที่ ศธ. 0604/038 ส านักนโยบายและแผนการอาชีวศึกษา 
ส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา ลงวันที่ 18 มกราคม 2548 ตามความเห็นชอบจาก
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงศึกษาธิการให้จัดตั้งศูนย์เครือข่ายการอาชีวศึกษานานาชาติ ณ ส านักงาน
คณะกรรมการการอาชีวศึกษา และในระดับภูมิภาคอีก 3 แห่ง โดยวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบได้รับ
คัดเลือกให้เป็นสถานศึกษาที่ท าหน้าที่ในการด าเนินการจัดตั้งศูนย์เครือข่ายอาชีวศึกษานานาชาติของ
ภาคตะวันออก  
          เมื่อ พ.ศ. 2548 ได้รับยกย่องให้เป็นสถานศึกษาอาชีวศึกษาต้นแบบ (super model) แห่ง
เดียว ประเภทวิทยาลัยเทคนิค ของส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา 
 สาขาวิชาที่เปิดสอน จ านวนนักศึกษาปัจจุบัน 

1. สาขาวิชาช่างยนต์ 
2. สาขาวิชาช่างกลโรงงาน 
3. สาขาวิชาช่างเชื่อมโลหะ 
4. สาขาวิชาช่างไฟฟ้าก าลัง 
5. สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ 
6. สาขาวิชาช่างก่อสร้าง 
7. สาขาวิชาช่างเขียนแบบเครื่องกล 
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8. สาขาวิชาเมคคาทรอนิกส์ 
9. สาขาวิชาเทคนิคคอมพิวเตอร์ 
10. สาขาวิชาการบัญช ี
11. สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ธุรกิจ 
12. สาขาวิชาการโรงแรม 
13. สาขาวิชาการท่องเที่ยว 
14. สาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ 
จ านวนนักศึกษาทั้งหมด  6,394 คน 

วิชาพื้นฐาน พลศึกษา สุขศึกษา ที่เปิดสอน ชั้นปีที่สอน 
  ระดับปวช.ปีที่ 1-3 เรียนพลศึกษาศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาพ 
  ระดับปวส.ปีที่ 1-2 เรียนพลศึกษาเพ่ืองานอาชีพ 

การส่งเสริมการออกก าลังกายและเล่นกีฬาของผู้สอนพลศึกษา 
  1. จัดโครงการ การแข่งขันกีฬาสีภายใน 
  2. แข่งขันกีฬาระดับอาชีวะ 
  3. สนับสนุนอุปกรณ์กีฬาให้แก่นักเรียน นักศึกษา ได้เล่นกีฬาในเวลาว่าง 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
ปัทมา รอดท่ัง  (2540) ได้ศึกษา การใช้เวลาว่างด้วยการเล่นกีฬา และการออกก าลังกายของ

ประชาชน ในเขตภาคเหนือตอนล่าง โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาและเพ่ือเปรียบเทียบการใช้เวลาว่าง
ด้วยการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย ของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนล่าง เกี่ยวกับสภาพความ
ต้องการรับบริการด้านสถานที่ อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวกและบุคลากรผู้ให้บริการ กลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้เป็นประชาชนที่ใช้เวลาว่าง ด้วยการเล่นกีฬาและการออกก าลังกายในเขตภาคเหนือตอนล่าง 
ผลการวิจัยพบว่า 

1. ประชาชนส่วนมากที่ใช้เวลาว่างด้วยการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย มีอายุระหว่าง 
15-25 ปี มีวุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ไม่ได้ประกอบอาชีพ และยังไม่มีรายได้ 

2. ประชาชนส่วนมากได้รับข่าวสารความรู้เกี่ยวกับการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย  
ทางโทรทัศน์ เล่นกีฬาและออกก าลังกาย ทั้งในวันธรรมดาและวันหยุดมากที่สุด ใช้เวลา1-2 วัน/สัปดาห์ 
และใช้เวลาในแต่ละครั้ง 15-30 นาที ในช่วงเวลา 16.00-19.00 น. ใช้สนามกีฬาของโรงเรียนหรือของ
หมู่บ้าน เป็นที่เล่นกีฬาและออกก าลังกายมากที่สุด กิจกรรมในร่มท่ีนิยมมากท่ีสุดคือ วอลเลย์บอล 
กิจกรรมกลางแจ้งที่นิยมมากที่สุดคือ วิ่งเหยาะ แต่กีฬาที่สนใจมากที่สุดคือ ฟุตบอล 
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3. ประชาชนมีจุดมุ่งหมาย ของการเล่นกีฬาและออกก าลังกาย เพ่ือให้มีสุขภาพดีมากท่ีสุด 
4. ประชาชนมีปัญหาในการเล่นกีฬาและออกก าลังกาย ด้านสถานที่คือสถานที่ไม่เพียงพอ

ด้านอุปกรณ์คืออุปกรณ์ไม่เพียงพอ ปัญหาส่วนตัวของประชาชนอยู่ในระดับมากท่ีสุดคือ เวลาว่างไม่
เพียงพอที่จะใช้ในการเล่นกีฬาและออกก าลังกาย 

5. ความต้องการรับบริการในการเล่นกีฬาและออกก าลังกาย ของประชาชนในเขตภาคเหนือ
ตอนล่าง ด้านสถานที่ อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวก และด้านบุคลากรผู้ให้บริการอยู่ในระดับมาก
ทั้ง 2 ด้าน 

6. จากการทดสอบค่าที พบว่า ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวก
ระหว่างประชาชนชายกับประชาชนหญิง มีความต้องการไม่แตกต่างกัน และความต้องการด้าน
บุคลากรผู้ให้บริการโดยรวม ไม่มีความแตกต่างกัน ยกเว้นความต้องการให้มีบุคลากรคอยให้
ค าแนะน าในการเล่นกีฬาและออกก าลังกาย และให้มีเจ้าหน้าที่ดูแลความปลอดภัยในบริเวณสนาม
กีฬาและสถานที่ออกก าลังกายพบว่า ประชาชนหญิงมีความต้องการมากกว่าประชาชนชาย 

7. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว พบว่า 
7.1 ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวกและบุคลากรผู้

ให้บริการระหว่างกลุ่มอายุ ทุกข้อไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณาเป็นรายคู่โดยวิธี 
เชฟเฟ่ (Scheffe’) พบว่า ประชาชนกลุ่มอายุ 15-25 ปี กับประชาชนกลุ่มอายุ 26-35 ปี 

และประชาชนกลุ่มอายุ 15-25 ปี กับประชาชนกลุ่มอายุ 50 ปีขึ้นไป มีความต้องการด้านความ
ต้องการให้มีห้องเก็บและยืมอุปกรณ์โดยเฉพาะมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 
.05 

7.2 ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวกและบุคลากร 
ผู้ให้บริการระหว่างระดับการศึกษาไม่มีความแตกต่างกัน 

7.3 ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวกและบุคลากร 
ผู้ให้บริการระหว่างกลุ่มอาชีพไม่มีความแตกต่างกัน 

อุบลรัตน์ รุ่งเรืองศิลป์  (2540) ได้ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาอาชีวศึกษา
จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ โดยประยุกต์รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ มาเป็นกรอบแนวคิด
ของการศึกษา จ านวนตัวอย่าง 400 คน ผลการศึกษาพบว่าปัจจัยร่วม ได้แก่ รายได้ของครอบครัว
และการมีแหล่งบริการสุขภาพ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ปัจจัยด้านสังคมจิตวิทยา ได้แก ่ค่านิยมเกี่ยวกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ และการรับรู้อุปสรรค
เกี่ยวกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ และสิ่งชักน าให้ปฏิบัติ ได้แก่ การได้รับค าแนะน า และการสนับสนุนจากบุคคล การได้รับข้อมูล
ข่าวสารจากสิ่งต่าง ๆ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อ
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วิเคราะห์อ านาจจ าแนกพหุพบว่า ปัจจัยร่วม ปัจจัยด้านสังคมวิทยา และสิ่งชักน าให้ปฏิบัติสามารถ
ท านายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาได้ดีที่สุด คือการมีแหล่งบริการสุขภาพ รองลงมาคือ 
ค่านิยมเก่ียวกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

พัลลภ ค าลือ  (2543) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
พายัพจากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 852 คน นักศึกษาที่ออกก าลังกายเป็นประจ า จ านวน 225 คน 
นักศึกษาท่ีไม่ออกก าลังกายเป็นประจ า จ านวน 597 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีสุ่มแบบชั้นภูมิ
เครือ่งมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม และวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจยัพบว่า 

1. ปัจจัยด้านการเรียนรู้ในเรื่องการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับสูง 
2. ปัจจัยหลักด้านทัศนคติต่อการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับสูง 
3. ปัจจัยเอ้ือด้านการสนับสนุนขององค์กรในมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่ใน

ระดับปานกลาง 
4. ปัจจัยเสริมด้านการสนับสนุนทางสังคมในการออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง 
5. นโยบายมหาวิทยาลัยพายัพ ด้านการส่งเสริมการออกก าลังกายของนักศึกษามีแต่ไม่มีเป็น

ลายลักษณ์อักษร 
6. การบริหารจัดการด้านการออกก าลังกายยังไม่เอ้ือต่อการออกก าลังกายของนักศึกษา 
7. สภาพแวดล้อมทางกายภาพต่อการออกก าลังกาย เช่น สนามกีฬาและสิ่งอ านวยความ

สะดวกยังมีไม่เพียงพอ 
ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร  (2544) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายเล่นกีฬาและดูกีฬา

ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 50 เขต จ านวน 1,750 คน เป็นชาย 1,096 
คนและหญิง 654 คน โดยสัมภาษณ์หรือตอบแบบสอบถามผลการศึกษาพบว่าประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่อายุ 25-59 ปี ใช้เวลาว่างในการดูโทรทัศน์ ร้อยละ25.94 เป็นชาย ร้อยละ 
16.44 หญิง ร้อยละ 9.50 รองลงมาคือการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาร้อยละ 21.06 พฤติกรรมการ
เข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาของประชาชนในกรุงเทพมหานครมากที่สุดร้อยละ 61.19 
เป็นชายร้อยละ 38.15 และเป็นหญิง ร้อยละ 23.04 กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีมีผู้นิยม 
ออกก าลังกายมากท่ีสุด ได้แก่ วิ่งเหยาะ ร้อยละ 32.51 คนกรุงเทพมหานคร มีอาชีพค้าขายมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬามากที่สุดประชาชนมีการศึกษาระดับปริญญาตรีออกก าลังกาย 
มากที่สุด ร้อยละ 87.80  ปริญญา ดาสา  (2544) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายและการรับรู้
อุปสรรคต่อการออกก าลังกายของอาจารย์สตรีมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบว่าอาจารย์สตรี
ในมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ร้อยละ 83.45 มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย แต่มีเพียงร้อยละ 4.55 ที่มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพ และร้อยละ 95.45 ยังมีพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ี
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ไม่มีประสิทธิภาพตามหลักการออกก าลังกาย ในเรื่องระยะเวลาอบอุ่นร่างกาย ความถี่ และพบว่าการ
รับรู้อุปสรรคต่อการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับต่ าส่วนการรับรู้อุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 
ได้แก่การใช้เวลาในการออกก าลังกาย สภาพแวดล้อมของการออกก าลังกาย การขาดการสนับสนุน
จากครอบครัวหรือสังคม และความพร้อมของร่างกาย อยู่ในระดับต่ าทุกด้าน และพฤติกรรมการออก
ก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับการรับรู้อุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 

สุธ ีค าคง  (2544) ได้ศึกษาข้อมูลพฤติกรรมด้านสุขภาพของประชาชนจังหวัดตรัง โดยเก็บ
ข้อมูลกับประชาชนจังหวัดตรัง โดยมีวัตถุประสงค์การท าวิจัยเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของประชาชนจังหวัดตรัง ผลการวิจัยพบว่า 

1. ประชาชนจังหวัดตรัง มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายและอายุ
ได้ออกก าลังกายไม่น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ โดยออกก าลังกาย เพ่ือส่งเสริมสุขภาพและเพ่ือความ
เพลิดเพลิน 

2. เพศกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กัน คือ เพศชายมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายที่เหมาะสมมากกว่าเพศหญิง 

3. การประกอบอาชีพกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กันส่วนใหญ่มีอาชีพที่
ต้องการเคลื่อนไหว ใช้แรงกายมาก ได้แก่ผู้มีอาชีพ เกษตรกรรม อาชีพรับจ้างใช้ แรงงานก่อสร้าง 

4. การมีสถานท่ีออกก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กันคือ กลุ่ม
ประชาชนที่มีสถานที่ส าหรับออกก าลังกายจะมีพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมมากกว่ากลุ่ม
ประชาชนที่ไม่มีสถานที่ส าหรับออกก าลังกาย 

5. การมีอุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กัน คือ
กลุ่มประชาชนที่มีอุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกาย จะมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมมากกว่า
ออกก าลังกาย 

เฉลิมพล สุทธจรรยา  (2546) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของนักศึกษาปริญญาตรีสถาบันราชภัฎในกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างคือนักศึกษา
ภาคปกติของสถาบันราชภัฎในกรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาสถาบัน
ราชภัฎในกรุงเทพมหานครทั้ง 6 แห่ง มีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี ตัวแปร ได่แก่เพศ 
ระดับชั้นปีที่ศึกษา สังกัดคณะ ความรู้ในเรื่องการออกก าลังกาย ทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย 
ระบบสนับสนุนขององค์กรในการออกก าลังกายและการสนับสนุนทางสังคมในการออกก าลังกายมี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในการออกก าลังกายของนักศึกษามีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ประศักดิ์ สันติภาพ  (2546) ได้ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 
ในกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรี ภาคปกติ สถาบันราชภัฎจันทรเกษมกรุงเทพมหานคร โดยการศึกษานี้ 
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เป็นการศึกษาเชิงพรรณา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย และปัจจัยที่เกี่ยวข้อง
ในกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรี ภาคปกติ สถาบันราชภัฎในกรุงเทพมหานคร 

มนัสวี เจริญเกษมวิทย์  (2546) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการออกก าลังกายของ
พยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลศูนย์เขตภาคตะวันออก ผลการศึกษาพบว่า อายุ จ านวนการอยู่เวรเช้า 
ประสบการณ์การออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการออกก าลังกายของพยาบาลวิชาชีพใน
โรงพยาบาลศูนย์เขตภาคตะวันออก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่การรับรู้อุปสรรคต่อการ
ออกก าลังกาย จ านวนการอยู่เวรบ่าย และจ านวนการอยู่เวรดึกมีความสัมพันธ์ทางลบกับการออก
ก าลังกายของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลศูนย์เขตภาคตะวันออกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

ชื่น ศิริรักษ์  (2547) ได้ศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
พยาบาล วิทยาลัยพยาบาลในภาคกลาง สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข กลุ่ม
ตัวอย่าง จ านวน 346 คน ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายระดับดี 
มีเจตคติก าลังกายระดับมาก มีการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายระดับมาก ได้รับแรงจูงใจ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายระดับดี ได้รับการสนับสนุนทางสังคมด้านอารมณ์ระดับมาก ได้รับการ
สนับสนุนทางสังคมด้านข้อมูลข่าวสารระดับมาก และได้รับการสนับสนุนทางสังคมด้านสิ่งของระดับ
มากและนักศึกษาพยาบาลมีเจตคติเก่ียวกับการออกก าลังกายการสนับสนุนทางสังคมด้านอารมณ์ 
การสนับสนุนทางสังคมด้านข้อมูลข่าวสาร การสนับสนุนทางสังคมด้านสิ่งของมีความสัมพันธ์ทางบวก
กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาพยาบาล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
พบว่า การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักศึกษาพยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ธีรศักดิ์ ดีรักษา  (2547) ได้ศึกษาความต้องการ การบริการออกก าลังกายของสมาชิกศูนย์ 
ออกก าลังกายขนาดใหญ่ในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า 

1. สมาชิกท่ีมาใช้บริการศูนย์ออกก าลังกายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่เป็น
สมาชิกเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 54.37 และเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 45.63 ซึ่งมีอายุต่ ากว่า 30 ปี 
คิดเป็นร้อยละ 41.90 และอายุ 31 ปีขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 58.10 ประกอบอาชีพพนักงาน
บริษัทเอกชนคิดเป็นร้อยละ 38.47 อาชีพธุรกิจ คิดเป็นร้อยละ 26.26 และอาชีพอ่ืน ๆ (นักเรียน 
นักศึกษา และแม่บ้าน) คิดเป็นร้อยละ 12.99 อาชีพรับราชการ คิดเป็นร้อยละ 11.40 และพนักงาน
รัฐวิสาหกิจ คิดเป็นร้อยละ 10.88 

2. สมาชิกท่ีมาใช้บริการศูนย์ออกก าลังกายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานครโดยรวมมี
ความต้องการ การบริการออกก าลังกาย ด้านวันและเวลาที่ต้องการออกก าลังกายวันเสาร์มากที่สุด 
คิดเป็น ร้อยละ 24.39 และเวลา 18.00-20.00 น. มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 26.85 
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3. สมาชิกท่ีมาใช้บริการศูนย์ออกก าลังกายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยรวมมี
ความต้องการ การบริการออกก าลังกายด้านประเภทของกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา 
กิจกรรมในห้องออกก าลังกายมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 17.16 สมาชิกท่ีมาใช้บริการศูนย์ออกก าลัง
กายขนาดใหญ่ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยรวมมีความต้องการ การบริการออกก าลังกายด้าน
ปลอดภัยเกี่ยวกับทรัพย์สินของสมาชิกขณะมาใช้บริการมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 51.72 

4. สมาชิกท่ีมาใช้บริการศูนย์ออกก าลังกายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยรวมมี
ความต้องการการบริการออกก าลังกายด้านการจัดการ ความสะดวกในการติดต่อเจ้าหน้าที่มากที่สุด
คิดเป็นร้อยละ 53.38 

5. สมาชิกท่ีมาใช้บริการศูนย์ออกก าลังกายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยรวมมี
ความต้องการ การบริการออกก าลังกายด้านบุคลากร ควรกระตือรือร้นในการให้บริการของเจ้าหน้าที่
มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 61.54 

ปรียาภรณ์ โกมุท  (2548) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของบุคลากรทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระนั่งเกล้า จังหวัดนนทบุรี กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากรทาง
พยาบาล จ านวน 210 คน ผลการวิจัยพบว่า 

1. ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ได้แก่ อายุ พบว่าบุคลากรทางการพยาบาลที่มีอายุ 41-50 ปี และมีอายุมากกว่า 50 ปี มีการ 
ออกก าลังกายมากกว่าบุคลากรทางพยาบาลที่มีอายุ 21-30 ปี บุคลากรทางพยาบาลที่มีรายได้มาก มี
การออกก าลังกายมากกว่าบุคลากรที่มีรายได้น้อย 

2. ปัจจัยที่ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ แรงสนับสนุนทางสังคม
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย และค่านิยมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

มงคล แฝงสาเคน  (2548) ได้ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรม 
การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามีการออกก าลังกายเป็นประจ า ร้อยละ 62.4 ใช้เวลาใน 
การออกก าลังกาย 31 นาทีขึ้นไป ร้อยละ 53.4 และ 21-30 นาที ร้อยละ27.8 ความหนักในการ 
ออกก าลังกายอยู่ในระดับหนักมาก ร้อยละ 6.5 อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 77.6 อยู่ในระดับต่ า
ร้อยละ 15.6 

ทัศนันท์ กาบแก้ว  (2549) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาผู้ช่วยพยาบาล โรงพยาบาลเวชศาสตร์เขตร้อน มหาวิทยาลัยมหิดล ผลการศึกษาพบว่า 
ปัจจัยเอื้อทุกตัวแปร ได้แก่ นโยบายของโรงพยาบาลเวชศาสตร์เขตร้อนสถานที่และอุปกรณ์ในการ
ออกก าลังกาย และเวลาที่เหมาะสมในการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายโดยรวมของนักศึกษาผู้ช่วยพยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมี 
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ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (r) เท่ากับ 0.246, 0.338, 0.260 ตามล าดับ ส่วนตัวแปรปัจจัยเสริม ได้แก่ 
การได้รับแรงสนับสนุนจากบุคคลต่างๆมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยรวมของ
นักศึกษาผู้ช่วยพยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเป็นความสัมพันธ์เชิงบวกโดยมีค่า
สัมประสิทธิ์ สหสัมพันธ์ (r) เท่ากับ 0.378 ส่วนปัจจัยน าเข้า ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
และทัศนคติต่อการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยรวมของ
นักศึกษาผู้ช่วยพยาบาล 

ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์  (2549) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนิสิต
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบว่านักศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับ
ปานกลาง 

1. นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่มีเพศ คณะที่ศึกษา และสถานที่ศึกษา
ต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถ
แห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม และการได้รับข้อมูลข่าวสาร มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

3. การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการ 
ออกก าลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

4. ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

5. การรับรู้ความสามารถแห่งตน เพศ การได้รับข้อมูลข่าวสาร แรงสนับสนุนทางสังคมและ
การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของนิสิต
ปริญญาตรี มหาวิทยาลับศรีนครินทรวิโรฒ ได้ร้อยละ 23.40 

จารุณี ศรีทองทุม  (2550) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนลุมพินีกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาค้นคว้าเป็น
ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนลุมพินีในวันเสาร์และวันอาทิตย์จ านวน 366 คน ตามกิจกรรมที่
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 6 กิจกรรม ได้แก่ เดิน วิ่ง โยคะ เต้นแอโรบิค ลีลาศและร ามวยจีน โดยการ
สุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิ เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสอบถามปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าท ี
การทดสอบค่า F หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สันและการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ ผลการศึกษา
พบว่า 
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1. พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างมีความสมบูรณ์ครบถ้วน อยู่ในระดับน้อย 
2. ปัจจัยส่วนบุคคลพบว่าเพศชายมีค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่าเพศหญิง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชื้อชาติไทยมีค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่าเชื้อ
ชาติอ่ืนๆ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาชีพข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ และนักเรียนมีค่าเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่าอาชีพค้าขาย/กิจการส่วนตัวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 

3. อิทธิพลระหว่างบุคคลต่อการออกก าลังกาย และอิทธิพลของสถานการณ์ต่อการออกก าลัง
กายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
ความรู้สึกท่ีสัมพันธ์กับการออกก าลังกาย และปัจจัยแทรกแซงการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทาง
ลบกับพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ตัวแปรที่มีอิทธิพลร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ เชื้อชาติเพศ ความรู้สึก 
ที่สัมพันธ์กับการออกก าลังกาย และปัจจัยแทรกแซงการออกก าลังกาย โดยสามารถร่วมกันท านาย
พฤติกรรมการออกก าลังกายได้ ร้อยละ 6.70 

วีระชาติ สมใจ  (2550) ได้ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนนักศึกษา 
สังกัดส านักงานคณะกรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานี ปีการศึกษา 2550 โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 
400 คน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน ผลการวิจัยพบว่า 

1. นักเรียน นักศึกษาสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานีมีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายอยู่ในระดับดี 

2. นักเรียน นักศึกษาสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานีมีเพศ และ
ระดับชั้นต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 

สุดกัญญา ปานเจริญ และปริทรรศน์ วันจันทร์  (2550) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการศึกษาพบว่า คะแนนเฉลี่ย
การรับรู้อุปสรรคต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับต่ า การรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้านการออกก าลังกาย 
การสนับสนุนทางสังคมด้านการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 
การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย (r=-
0.44, p<.01) ในขณะที่การรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้านการออกก าลังกาย และการสนับสนุนทางสังคม
ด้านการออกก าลังกาย ร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ ร้อยละ 40.60 (p<.01) 

สมนึก แก้ววิไล  (2552) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ผลการศึกษาพบว่า  

1. นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร มีพฤติกรรมการ  
ออกก าลังกาย ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายการรับรู้
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ภาวะสุขภาพ แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม อยู่ในระดับปานกลาง ส่วน
การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย และการรับรู้ความสามารถแห่งตน อยู่ในระดับสูง 

2. นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครที่มีเพศ คณะที่ศึกษา
ต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

4. การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถ
แห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
พระนคร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนการรับรู้อุปสรรคการออกก าลังกาย มี
ความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ปัจจัยที่สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ได้แก่ การรับรู้ความสามารถแห่งตน การรับรู้อุปสรรคของ
การออกก าลังกาย เพศ คณะที่ศึกษา การรับรู้ภาวะสุขภาพ และ แรงสนับสนุนทางสังคม ร่วมกัน
ท านายได้ร้อยละ 23.40 

ฉลอง อภิวงค.  (2554). ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
หอการค้าไทย พบว่า นักศึกษาเพศชาย และนักศึกษาเพศหญิง มหาวิทยาลัยหอการคาไทย มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายดานความรูแตกตางกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สว่นด้านเจต
คติและดานการปฏิบัติไม่แตกตางกัน  และนักศึกษาเพศชายและนักศึกษาเพศหญิงชั้นปต่างกันมีเจต
คติต่อ การออกก าลังกายแตกต่างกนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนด้านความรูและดาน
การปฏิบัติไมแตกต่างกัน 

กลุธิดา เหมาเพชร คมกริช เชาว์พานิช พรเพ็ญ ลาโพธิ์ และวาสิฏฐี เทียมเท่าเกิด  (2555) 
ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน  
พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ  57.5  มีอายุต่ ากว่า 30 ปี ร้อยละ 41.6 มีส่วนสูง
เฉลี่ยอยู่ระหว่าง 161-170 เซนติเมตร ร้อยละ 42.6 น้ าหนักเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 61-70 กิโลกรัม ร้อยละ
30.5 ระยะเวลาที่ท างานในหน่วยงานมากกว่า 7 ปี ร้อยละ 35.5 มีรายได้ต่อเดือนระหว่าง 10,000-
15,000 บาท ร้อยละ 34.0 ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 83.3 เคยรับรู้ข่าวสารการออกก าลัง
กาย ร้อยละ 95.9 เวลาว่างดูโทรทัศน์หรือฟังเพลง ร้อยละ 74.8 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์ละ
ครั้ง ร้อยละ 26.1 เวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายและเล่นกีฬาประมาณ 30นาที ร้อยละ 31.7 
จุดประสงค์ในการออกก าลังกาย พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ร้อยละ 56.0 
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และออกก าลังกายด้วยการวิ่ง ร้อยละ 35.2 ด้านความรู้พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้อยู่ใน
ระดับปานกลางระหว่าง 5-9 คะแนน ร้อยละ 54.0 ด้านทัศนคติกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี  
ร้อยละ 66.57 และด้านพฤติกรรมการปฏิบัติตน อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ  80.06  และเพ่ือ
พัฒนาความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและมีพฤติกรรมการออกก าลังกายในทางท่ีดี จึงควรจัด
กิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายท่ีดีและถูกต้อง และส่งเสริมการจัดกิจกรรม การ
ออกก าลังกาย เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ดีมากข้ึน และเห็นความส าคัญของ 
การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืนต่อไป    

มงคล การุณงามพรรณ  สุดารัตน์ สุวารี และนันทนา น้ าฝน  (2555) ได้ศึกษาพฤติกรรม
สุขภาพและภาวะสุขภาพของคนท างานในสถานประกอบการเขตเมืองใหญ่: กรณีศึกษาพ้ืนที่เขตสาทร 
กรุงเทพมหานคร พบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้หญิงมากท่ีสุด (ร้อยละ 51.80) ร้อยละ 82.90 อยู่ในวัย
ผู้ใหญ่ตอนต้น (21-40 ปี) จบการศึกษาระดับปริญญาตรี (ร้อยละ 75.60) พักอาศัยอยู่นอกเขตสาทร
(ร้อยละ 74.10) ลักษณะงานที่ท ามากท่ีสุดคือ งานที่มีการเคลื่อนไหวเดินไปมาบ้างเล็กน้อย (ร้อยละ 
57.70) พฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างพบว่า ส่วนใหญ่ไม่สูบบุหรี่และไม่ดื่มสุรา อย่างไรก็ตามยังมี
กลุ่มตัวอย่างที่สูบบุหรี่ คิดเป็นร้อยละ 16.10 และดื่มสุราร้อยละ 37.30 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
พบว่า พฤติกรรมด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ด้านการพัฒนาจิตวิญญาณ ด้านการจัดการกับ
ความเครียด ด้านโภชนาการและด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับดี (4.02, 
3.88, 3.70, 3.60 และ 3.55 ตามล าดับ) ส่วนพฤติกรรมสุขภาพด้านการออกก าลังกาย มีคะแนนเฉลี่ย
น้อยที่สุดคือ 2.93 จัดอยู่ในระดับพอใช้ โดยพบว่า กลุ่มตัวอย่างถึงร้อยละ 65.80 ไม่สามารถออก
ก าลังกาย ตามแผนได้อย่างสม่ าเสมอ ร้อยละ 69.20 ไม่สามารถออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ  
3 วันๆ ละ 30 นาทีต่อเนื่องได้อย่างสม่ าเสมอ และร้อยละ 43.70 ไม่สามารถท ากิจกรรมที่ต้องใช้ก าลัง
เป็นประจ าได้อย่างสม่ าเสมอ จากการตรวจร่างกายเบื้องต้น พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีดัชนีมวลกายอยู่ใน
ระดับปกติ (18.50 - 22.90) ร้อยละ 45.00 รองลงมามีดัชนีมวลกายมากกว่า 24.99 คือมีภาวะอ้วน 
(ร้อยละ 24.9) มีภาวะอ้วนลงพุง (รอบเอว ≥ 90 ซม.ในผู้ชาย และ ≥ 80 ซม.ในผู้หญิง) ร้อยละ 
34.80 ช่วงอายุ 41 - 60 ปี มีค่าดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์ ร้อยละ 58.80 มีคะแนนความเสี่ยงสูงและสูง
มากต่อการเป็นเบาหวานใน 12 ปีข้างหน้า ซึ่งเป็นวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง (41-60 ปี) ร้อยละ 28.40 ซึ่งสูง
กว่าวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (ร้อยละ 44.40และร้อยละ 25.00 ตามล าดับ) มีภาวะความดันโลหิตสูง ร้อยละ 
20.90 ในจ านวนนี้มี 12 ราย แพทย์วินิจฉัยว่าเป็นโรคความดันโลหิตสูงอยู่แล้ว มีปัญหาสุขภาพจิต
เพียงร้อยละ 12.30 เพศหญิงมีสัดส่วนการมีปัญหาสุขภาพจิตสูงกว่าเพศชายเล็กน้อย (ร้อยละ 13.60 
และ ร้อยละ 10.90 ตามล าดับ) ดังนั้น จึงควรจัดกิจกรรมให้ข้อมูลความรู้และทักษะแก่กลุ่มตัวอย่าง
เพ่ือให้เกิดความตระหนักและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพไปสู่การมีพฤติกรรมที่เอ้ือต่อการมีสุขภาพ
ดี เช่นการออกก าลังกาย การดูแลตนเองด้านสุขภาพ และการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ 
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ชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร  (2556) ได้ศึกษาการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา  
มหาวิทยาลัยราชภัฎร าไพพรรณี ปการศึกษา 2554 พบว่า  

1. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎร าไพพรรณี ป
การศึกษา  2554 ดานความรูเกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับมีความรู้ดีมากเทากับ 
0.83  ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับมาก เท่ากับ 4.05 ดานการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในดี เท่ากับ 2.90  

2. พฤติกรรมการออกก าลังกายระหวางนักศึกษาชายกับนักศึกษาหญิงของ
มหาวิทยาลัยราชภัฎร าไพพรรณี ปีการศึกษา 2554  ดานเจตคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย และ 
ดานพฤติกรรมการออกก าลังกาย แตกตางกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ในขณะที่ด้านความรู
เกี่ยวกับการออกก าลังกายไมแตกตางกัน      

3. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎร าไพพรรณี  
ปการศึกษา 2554 จ าแนกตามระดับชั้นป ดานความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและด้านการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย อยางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ด้านเจตคติเก่ียวกับการ
ออกก าลังกายไมแตกตางกัน  

ชณิตา สุริอาจ ปรีย์กมล รัชนกุล และ วนลดา ทองใบ  (2557) ได้ศึกษาการรับรู้ภาวะ
สุขภาพพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ และความต้องการบริการ สุขภาพของผู้ต้องขังที่มีความผิดปกติ
ทางเมตาบอลิก พบว่า การรับรู้ภาวะสุขภาพ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ และความต้องการบริการ
สุขภาพของผู้ต้องขังอยู่ใน ระดับปานกลาง กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมด้านการรับประทานยาและการ
ควบคุมปัจจัยเสี่ยงอยู่ในระดับดี ในขณะที่มีพฤติกรรมด้านการรับประทานอาหาร การมีกิจกรรม 
ทางกาย และการควบคุมความเครียด อยู่ในระดับปานกลาง กลุ่มตัวอย่างมีความต้องการบริการ
สุขภาพด้านจิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ อยู่ในระดับดีมาก กลุ่มตัวอย่างที่มี เพศ อายุ และระยะเวลา
การเจ็บ ป่วยที่แตกต่างกัน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ และความต้องการบริการสุขภาพที่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลการศึกษาครั้งนี้ มีข้อเสนอแนะว่า ผู้ต้องขังท่ีมีความผิดปกติทาง 
เมตาบอลิก ควรได้รับการส่งเสริมให้มีการรับรู้ภาวะสุขภาพให้ถูกต้อง เหมาะสมและมีพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพท่ีดีโดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในด้านการรับประทานอาหารการมีกิจกรรมทางกาย และการ
ควบคุมความเครียด โดยค านึงถึงความต้องการบริการสุขภาพโดยเฉพาะความ ต้องการด้านจิตใจ
สังคม และจิตวิญญาณ  

เบญจพร อรุณประภารัตน์  โชติกา วงศ์เจริญ และรัชดาภรณ์ แม้นศิริ  (2557) ได้ศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวรชั้นปีที่ 3 พบว่า นิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวรชั้นปีที่ 3 มี
ค่าดัชนีมวลกายอยู่ในภาวะน้ าหนักเกิน โรคอ้วน และโรคอ้วนอันตราย ร้อยละ 9.5, 8.7 และ 4.4 
ตามล าดับ และมีภาวะอ้วนลงพุง ร้อยละ 13.1 พฤติกรรมสุขภาพด้านการบริโภคอาหาร และอารมณ์/
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ความเครียด มีค่าเฉลี่ยโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง พฤติกรรมด้านการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย
โดยรวมอยู่ในระดับน้อย และพบว่านิสิตมีการสูบบุหรี่ ร้อยละ 6.9 มีระดับการติดนิโคตินเล็กน้อย 
ร้อยละ 3.6 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ร้อยละ 48.6 โดยเป็นผู้ดื่มแบบอันตราย และแบบติด ร้อยละ 
2.6 และ 2.3 ผลการศึกษาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสุขภาพจ าแนกตามกลุ่มคณะพบว่า นิสิตกลุ่ม
วิทยาศาสตร์สุขภาพและกลุ่มสังคมศาสตร์ มีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารสูง
กว่ากลุ่มวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 นิสิตกลุ่มวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี และกลุ่มสังคมศาสตร์ มีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการสูบบุหรี่สูงกว่ากลุ่ม
วิทยาศาสตร์สุขภาพ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านการ
ออกก าลังกาย จ าแนกตามคณะไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ส่วนพฤติกรรม
ด้านอารมณ์/ความเครียด และด้านการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไม่พบความแตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และผลการวิจัยครั้งนี้สามารถนาข้อมูลที่ได้ไปใช้ในการวางแผนงาน
แก้ไขปัญหาพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสมของนิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวร โดยการจัดให้มีกิจกรรม
หรือโครงการสร้างเสริมสุขภาพในด้าน 3อ2ส อย่างต่อเนื่อง เพื่อส่งเสริมให้นิสิตมีพฤติกรรมที่ถูกต้อง
และมีสุขภาพที่ดียิ่งขึ้น 

ประภาส ข ามาก  สมรัตน์ ข ามาก และมาลิน แก้วมูณี  (2558) ได้ศึกษาปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วน
ใหญ่มีระดับความรู้ในระดับสูง ร้อยละ 57.2 มีระดับทัศนคติในระดับปานกลาง ร้อยละ 52.2 และมี
พฤติกรรมการดูแลตนเองที่เหมาะสมในระดับสูง ร้อยละ 53.6  และปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า เพศ มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(c2=7.823, p=.02) ส่วนอายุ ระดับการศึกษา ระยะเวลาที่ป่วย ประวัติการเจ็บป่วยของบุคคลใน
ครอบครัว และการได้รับค าแนะน า ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลตนเอง นอกจากนี้พบว่า
ปัจจัยด้านความรู้และทัศนคติ มีความสัมพันธ์ทางบวกระดับปานกลางกับพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ของผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ตามล าดับ ดังนั้น เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขที่เก่ียวข้อง ควรมีการส่งเสริมและให้ความรู้อย่างต่อเนื่อง โดยมีการด าเนินงานเชิงรุก
เพ่ิมข้ึน ให้ชุมชนเข้ามามีส่วนร่วมมากข้ึน ได้แก่ การให้ความรู้แก่สมาชิกในครอบครัวในการดูแลผู้ป่วย 
การมีส่วนร่วมของแกนน าในชุมชน 

ส านักงานสาธารณสุข  (2558) ได้ศึกษาการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรม
สุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. ของประชาชนวัยท างาน พบว่าภาพรวมประเทศ มีระดับความรอบรู้ด้าน
สุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. ของกลุ่มประชาชน วัยท างาน ก่อนการถ่ายทอด ส่วนใหญ่อยู่ในระดับพอใช้  
(ร้อยละ 52.0) รองลงมาคือ ระดับไม่ดี (ร้อยละ 40.2) และน้อยที่สุดคือ ระดับดีมาก (ร้อยละ 7.8) 
ส่วนหลังการถ่ายทอด มีความรอบรู้ด้านสุขภาพไม่แตกต่างกัน คือ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับพอใช้ (ร้อยละ 
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47.1) รองลงมาคือ ระดับไม่ดี (ร้อยละ 39.7) และน้อยที่สุดคือ ระดับดีมาก (ร้อยละ 13.2) เมื่อ
เปรียบเทียบความรอบรู้ด้านสุขภาพ ก่อนและหลังการถ่ายทอด พบว่า ความรอบรู้ด้านสุขภาพ  
ทั้งก่อนและหลังการถ่ายทอด อยู่ในระดับพอใช้ เมื่อพิจารณาการเปลี่ยนแปลง พบว่า ความรอบรู้ 
ด้านสุขภาพในระดับดีมาก มีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมข้ึนมากที่สุด ถึงร้อยละ 5.4 โดยองค์ประกอบที่มี
การเปลี่ยนแปลงเพ่ิมข้ึนมากที่สุด ได้แก่ องค์ประกอบความรู้ความเข้าใจทางสุขภาพ รองลงมาคือ 
การสื่อสารเพิ่มความเชี่ยวชาญทางสุขภาพ และการเข้าถึงข้อมูล และบริการสุขภาพ ส าหรบัระดับ
พฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. พบว่า ก่อนการถ่ายทอด ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับ
ไม่ด ี(ร้อยละ 85.6) รองลงมาคือ ระดับพอใช้ (ร้อยละ 10.6) และน้อยที่สุดคือ ระดับดีมาก (ร้อยละ
3.8) ส่วนหลังการถ่ายทอด พบว่า มีพฤติกรรมสุขภาพไม่แตกต่างกัน คือ ส่วนใหญ่ มีพฤติกรรม
สุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี (ร้อยละ 47.9) รองลงมาคือ ระดับพอใช้ (ร้อยละ27.5) และน้อยที่สุดคือ 
ระดับดีมาก (ร้อยละ 24.6) เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. ก่อนและหลังการ
ถ่ายทอด พบว่า พฤติกรรมสุขภาพ ทั้งก่อนและหลังการถ่ายทอด อยู่ในระดับไม่ดี เมื่อพิจารณาการ
เปลี่ยนแปลง พบว่า พฤติกรรมสุขภาพในระดับดีมาก มีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นมากท่ีสุด ถึงร้อยละ 
20.8 โดยพฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลง มากท่ีสุด ได้แก่ พฤติกรรมการงดดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์  ในระดับเขต พบว่า เขตสุขภาพที่กลุ่มประชาชนวัยท างาน ส่วนใหญ่มีความรอบรู้  
ด้านสุขภาพอยู่ในระดับพอใช้ ทั้งก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 7 เขต คือ เขตสุขภาพท่ี 1, 2, 3, 
5, 9, 11 และ 12 ส่วนเขตสุขภาพที่กลุ่มประชาชนวัยท างานมีความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี 
ทั้งก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 4 เขต คือ เขตสุขภาพท่ี 6, 7, 8 และ 10 และมีเพียงเขต
สุขภาพที่ 4 เท่านั้นที่ประชาชนวัยท างานส่วนใหญ่ ก่อนการถ่ายทอดมีความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ใน
ระดับพอใช้ และหลังการถ่ายทอดอยู่ในระดับไม่ดี เมื่อพิจารณาการเปลี่ยนแปลง พบว่า ภายหลังการ
ถ่ายทอด ความรอบรู้ด้านสุขภาพในระดับดีมากมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นในทุกเขต ส าหรับระดับ
พฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. พบว่า เขตสุขภาพที่กลุ่มประชาชนวัยท างาน ส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี ทั้งก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 9 เขต คือ เขตสุขภาพท่ี 1, 
4, 5, 7, 8, 9, 10, 11 และ 12 ส าหรับอีก 3 เขต คือ เขตสุขภาพท่ี 2 ก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรม
สุขภาพ อยู่ในระดับไม่ดี ร้อยละ 88.4 หลังการถ่ายทอดเปลี่ยนแปลงอยู่ในระดับดีมาก ร้อยละ 41.2
เขตสุขภาพที่ 3 ก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี ร้อยละ 90.7 หลังการถ่ายทอด
เปลี่ยนแปลงอยู่ในระดับพอใช้ ร้อยละ 57.4 และเขตสุขภาพที่ 6 ก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรม
สุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี ร้อยละ 94.0 หลังการถ่ายทอดเปลี่ยนแปลงอยู่ในระดับพอใช้ ร้อยละ 50.0 
เมื่อพิจารณาการเปลี่ยนแปลง พบว่า ภายหลังการถ่ายทอด พฤติกรรมสุขภาพ 3อ.2ส. ในระดับดีมาก
มีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้น ในทุกเขตและในระดับจังหวัด พบว่า จังหวัดที่กลุ่มประชาชนวัยท างาน 
ส่วนใหญ่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี ทั้งก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 11 จังหวัด 
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คือ นครนายก กาญจนบุรี ระยอง ร้อยเอ็ด ขอนแก่น หนองคาย เลย มุกดาหาร อ านาจเจริญ ภูเก็ต
และสตูล ส่วนจังหวัดที่ประชาชนวัยท างาน ส่วนใหญ่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับพอใช้ ทั้ง
ก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 9 จังหวัด คือ สุโขทัย ก าแพงเพชร พิจิตร สระบุรี สุพรรณบุรี 
นครราชสีมา ชัยภูมิ สุราษฎร์ธานี และพัทลุง ส าหรับอีก 4 จังหวัดที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพ ก่อน
การถ่ายทอดอยู่ในระดับไม่ดี แต่หลังการถ่ายทอดมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ในระดับพอใช้ คือ เชียงราย 
ล าพูน พิษณุโลก และจันทบุรี เมื่อพิจารณาการเปลี่ยนแปลง พบว่า ภายหลังการถ่ายทอด ความรอบรู้
ด้านสุขภาพในระดับ ดีมาก มีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมข้ึนในทุกจังหวัด ส าหรับระดับพฤติกรรมสุขภาพ
ตามหลัก 3อ.2ส. พบว่า จังหวัดที่ประชาชนวัยท างาน ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี 
ทั้งก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 14 จังหวัด คือ สระบุรี นครนายก สุพรรณบุรี กาญจนบุรี 
ขอนแก่น หนองคาย เลย นครราชสีมา ชัยภูมิ มุกดาหาร อ านาจเจริญ สุราษฎร์ธานี ภูเก็ต และสตูล 
ส่วนจังหวัดที่ก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี แต่หลังการถ่ายทอดมีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ในระดับดีมาก จ านวน 5 จังหวัด คือ ล าพูน พิษณุโลก สุโขทัย ก าแพงเพชรและ
ร้อยเอ็ด ส าหรับจังหวัดที่ก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี แต่หลังการถ่ายทอดมี
การเปลี่ยนแปลงอยู่ในระดับพอใช้ จ านวน 4 จังหวัด คือ เชียงราย พิจิตร ระยอง และจันทบุรี และมี 
1 จังหวัดที่ก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับพอใช้ แต่หลังการถ่ายทอด มีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ในระดับดีมาก คือ พัทลุง เมื่อพิจารณาการเปลี่ยนแปลง พบว่า ภายหลังการถ่ายทอด 
พฤติกรรมสุขภาพ 3อ.2ส. ในระดับดีมากมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นในทุกจังหวัด 

สมใจ จางวาง  เทพกร พิทยภินัน และนิรชร ชูติพัฒนะ  (2559) ได้ศึกษาปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลตนเอง เพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงของ
ประชาชนกลุ่มเสี่ยง พบว่า พฤติกรรมในการดูแลตนเองเพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดัน
โลหิตสูงในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านการรับประทาน
อาหาร ข้อที่มีการปฏิบัติมากที่สุดคือ รับประทานผักใบเขียว เช่น ผักบุ้ง ผักกาด ผักคะน้า เป็นต้น 
(ร้อยละ 73.24 และ73.53) ด้านการออกก าลังกาย ข้อที่มีการปฏิบัติมากที่สุด คือการท างานออกแรง
จนเหงื่อออกแทนการออกก าลังกาย (ร้อยละ 53.52 และ 53.36) ด้านความเครียด ข้อที่มีการปฏิบัติ
มากที่สุดคือ เมื่อมีอาการปวดศีรษะ หรือคิดมากในเรื่องต่างๆ ท่านพักผ่อนเพ่ือการผ่อนคลาย (ร้อยละ 
73.24 และ 73.53) และปัจจัยด้านความรู้ และการรับรู้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลตนเอง
เพ่ือป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงของกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิต
สูง ในอ าเภอสะเดา จังหวัดสงขลา อย่างมีนัยส าคัญท่ี 0.05 ดังนั้น เจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่เกี่ยวข้อง 
ควรมีการส่งเสริมและให้ความรู้อย่างต่อเนื่อง โดยมีการด าเนินงานเชิงรุกเพ่ิมข้ึนโดยให้ชุมชนเข้ามา มี
ส่วนร่วมมากข้ึน 
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พิเชษฐพงษ์  โคตรทอง  (2560) ได้ศึกษาการวิจัยและพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพ ของผู้สูงอายุตามหลักธรรมชาตินิยม พบว่า พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไปตาม สภาพการด ารงชีวิต ได้แก่ ด้านโภชนาการตามสภาพพ้ืนบ้าน ด้านดูแลรับผิดชอบ
ต่อสุขภาพตนเอง โดยการสังเกตการณ์เปลี่ยนแปลงของร่างกาย การรับฟังข้อมูลข่าวสาร การไปตรวจ
สุขภาพประจ าปี พัฒนาจิตวิญาณโดยการไปวัดตักบาตรท าบุญให้ทาน สวดมนต์ไหว้พระ รักษาศีล 
ด้านการจัดการเกี่ยวกับความเครียด โดยการนวดคลายเครียด หรือกดจุดตามร่างกาย  ด้านทางกาย 
ไม่ค่อยได้ออกก าลังกาย แต่ไปท างานตามสวน ไร่ นา ไม่ได้มีท่าทางกายบริหาร  ด้านความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล ได้แก่ การไปมาหาสู่ระหว่างเครือญาติหรือ เป็นสมาชิกกลุ่ม ผู้สูงอายุต่าง ๆ ตลอดทั้ง
การไปร่วมงานตามเทศกาลบุญประเพณีต่าง ๆ ตามความเหมาะสมและโอกาส และมีแนวทางทางการ
ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพอยู่ 6 ด้าน ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบต่อ สุขภาพตนเอง ด้านทางกาย  
ด้านทางโภชนาการ ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ด้านพัฒนาการจิตวิญญาณ และด้านการจัดการ
เกี่ยวกับความเครียด โดยมีกิจกรรมจ านวน 13 กิจกรรม และโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น ประกอบด้วย 6 
ส่วน ได้แก่ หลักการและเหตุผล จุดประสงค์ สาระ เนื้อหา โครงสร้างและกิจกรรม สื่อประกอบ
กิจกรรม และการประเมินผล ผลการประเมินความเหมาะสมของร่างโปรแกรมมีความเหมาะสมระดับ
มากที่สุด 3) ผลจากการทดลองการใช้โปรแกรมจากผู้สูงอายุที่ได้เข้าร่วมโปรแกรม และจากผู้ดูแลหรือ
ผู้ใกล้ชิดผู้สูงอายุพบว่าพฤติกรรม การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุตามหลักธรรมชาติ หลังเข้าร่วม
โปรแกรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วม โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 ทั้งในภาพรวมและรายด้าน  
4) ผลการประเมินการใช้โปรแกรมในมีความคิดเห็นว่าผลการประเมินมีความเหมาะสมอยู่ในระดับ
มาก 

สราวุฒิ พงษ์พิพัฒน์ ภัทร ยันตรกร  และธัชกร พุกกะมาน  (2560) ได้ศึกษาพฤติกรรม
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ พบว่า นักศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
เครื่องดื่มที่ไม่เหมาะสม ได้แก่ การรับประทานอาหารไม่ครบ 3 มื้อ ส่วนใหญ่ไม่รับประทานอาหาร 
มือ้เช้า การเติมน้ าตาล และน้ าปลา เพ่ือเพ่ิมรสชาติอาหารมากเกินไป การรับประทานอาหารที่มี 
ไขมันสูง น้ าอัดลม และอาหารจานด่วน และขนมกรุบกรอบ/ขบเคี้ยว ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาพได้ใน
ระยะยาว นักศึกษาส่วนใหญ่มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพและผ่อนคลาย
ความเครียด นักศึกษาที่มีภาวะความเครียด ส่วนใหญ่สามารถจัดการได้อย่างเหมาะสมแต่ยังมี
บางส่วนที่มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่เสี่ยงต่อสุขภาวะ เช่น การดื่มสุราหรือ เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ สูบบุหรี่ และไปเที่ยวแหล่งบริการ และนักศึกษาส่วนใหญ่ไม่สูบบุหรี่ และในส่วนที่ยังสูบ 
มีความคิดที่จะเลิกสูบบุหรี่ในอนาคต อย่างไรก็ตาม นักศึกษาส่วนใหญ่ยังมีพฤติกรรมในการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยเฉพาะการดื่มก่อนขับข่ียานพาหนะ ที่เป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิด
อุบัติเหตุ 
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งานวิจัยในต่างประเทศ 
Roski.  (1992) ได้ศึกษาเรื่อง กีฬาสุขภาพที่เก่ียวกับคุณค่าและผลย้อนกลับที่เกิดขึ้น 

ในกิจกรรมการออกก าลังกายของเด็กวัยรุ่นในระหว่างเวลาว่าง พบว่า เด็กวัยรุ่นเห็นว่า การที่มี
สุขภาพดีและสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้นเป็นพวกท่ีเล่นกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพท่ีดีเกิด 
ขึ้นนี้ จะลดลงโดยเกี่ยวข้องกับความตั้งใจที่จะเล่นกีฬา ซึ่งมีปัจจัยต่างๆ ที่เก่ียวข้องตามล าดับคือ
สมรรถภาพทางกายการเข้าร่วมเล่นกีฬาในฐานะต่าง ๆ บรรยากาศในครอบครัวในชั้นเรียนและในการ
ท างานเป็นหมู่คณะ 

Hildebrand.  (1996) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบของแรงจูงใจและการมี
ส่วนร่วมในการออกก าลังกายของนักศึกษา ระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย โดยมีวัตถุประสงค์ของ
การศึกษา คือ เพ่ือส ารวจองค์ประกอบที่สัมพันธ์กับการเข้าร่วมกิจกรรมของนักศึกษา ระดับวิทยาลัย
และมหาวิทยาลัย ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคือ นักศึกษาระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย จ านวน 460 คน 
ตัวแปรตาม คือ จ านวนนักศึกษาที่เข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษา ตัวแปรอิสระ คือ ระดับของศักยภาพ
แห่งตนส าหรับการร่วมกิจกรรมปกติ การคาดหวังเก่ียวกับผลของการเข้าร่วมกิจกรรมปกติ สภาพการ
ควบคุมตนเองเพ่ือเข้าร่วมกิจกรรม แรงขับของกิจกรรมและผลของการเข้าร่วมกิจกรรม สถิติที่ใช้
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือแสดงความแตกต่างในเรื่องลักษณะของแรงจูงใจระหว่าง
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมน้อยที่สุด และผู้เข้าร่วมกิจกรรมในระดับปานกลาง ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบ
ของแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ตัวแปร
ศักยภาพแห่งตนและแรงขับสนับสนุนรูปแบบ ซึ่งมีศักยภาพแห่งตนเป็นตัวสนับสนุนที่เข้มแข็งมาก
ที่สุดองค์ประกอบที่จ าแนกผู้เข้าร่วมกิจกรรมน้อยที่สุด จากผู้เข้าร่วมกิจกรรมระดับปานกลาง คือ
ศักยภาพแห่งตนและแรงขับในเรื่องสุขภาพการได้พบบุคคลใหม่ ๆ และความตื่นเต้น ตลอดจนสุขภาพ
ที่อยู่ในสภาพดีแตกต่างกันระหว่างกลุ่มนี้ 

Jones & Nies.  (1996) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีความส าคัญต่อการออกก าลังกายผลการศึกษา
พบว่า ความสะดวกในการออกก าลังกายเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่ส่งผลต่อการออกก าลังกายของสตรี 
ได้แก่ สถานที่ อุปกรณ์ในการออกก าลังกาย ค่าใช้จ่ายในการออกก าลังกาย เสื้อผ้าที่สวมใส่ขณะ 
ออกก าลังกาย ซึ่งสิ่งเหล่านี้หากไม่มีความเหมาะสม หรือเอ้ืออ านวยต่อความสะดวกในการ 
ออกก าลังกาย   
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ 

จังหวัดชลบุรี ผู้วิจัยได้น าแนวคิดทฤษฎีและผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องมาใช้เป็นแนวทางในการศึกษา 
โดยก าหนดวิธีด าเนินการตามขั้นตอนต่าง ๆ ดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาได้แก่ผู้นักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี จ านวน 

3,284 คน 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาได้แก่นักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี จ านวน  

333 คน ผู้วิจัยได้ก าหนดขั้นตอนการสุ่มกลุ่มตัวอย่างหลายขั้นตอนดังนี้ 
1. ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ได้มาจากการวิเคราะห์ค่าอ านาจในการทดสอบ

ด้วยโปรแกรม G*Power analysis ก าหนดตามสถิติ Multiple regression ที่ใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูล (Fual, Erdfelder, Buchaner, & Lang, 2009) ผู้วิจัยก าหนดขนาดอิทธิพล (effect size) 

ของขนาดตัวอย่างเท่ากับ 0.15 และก าหนดค่าความเชื่อม่ันที่ 95 เปอร์เซ็นต์ (α = .05) มีตัวแปร
ทั้งหมดจ านวน  10 ตัว แทนค่าในโปรแกรมได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 100 คน แต่ผู้วิจัยสามารถเก็บ
ข้อมูลได้ 333 คน  

2. ผู้วิจัยใช้วธิีการสุ่มแบบบังเอิญ (haphazard or accidental sampling) ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล โดยจะท าการเก็บข้อมูลจากผู้เรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ซึ่งจะเก็บ
ข้อมูลให้ครบ 333 คน  
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เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
1. รูปแบบของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถามชนิดค าถามแบบปิด (closed response questions) 
โดยแบ่งออกเป็น 9 ส่วน ดังนี้ 

 ด้านที ่1 ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ 
  - เพศ                                   

- สาขาวิชาที่ศึกษา   
 ด้านที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ด้านที่ 3 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย            

ด้านที่ 4 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
ด้านที่ 5 การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 
ด้านที่ 6 การรับรู้ภาวะสุขภาพ 
ด้านที่ 7 การรับรู้ความสามารถแห่งตน 
ด้านที่ 8 แรงสนับสนุนทางสังคม 
ด้านที่ 9 แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม 
2. เกณฑ์การให้คะแนนและการแปลความหมาย  

2.1 แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
ตอบถูก  = 1 
ตอบผิด  = 0 

การแปลความหมายของคะแนนความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย แบ่ง
ออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

   ค่าระดับคะแนน          ระดับความรู้ 
ร้อยละ 80.00 ขึ้นไป หมายถึง  ระดับดี 
ร้อยละ 50.00-79.99 หมายถึง  ระดับปานกลาง 
ร้อยละ 1.00-49.99 หมายถึง  ระดับควรปรับปรุง       

            2.2 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย เป็นข้อความที่แสดง
ลักษณะทางบวก มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

เห็นด้วยอย่างยิ่ง  5 
เห็นด้วย   4 
ไม่แน่ใจ   3 
ไม่เห็นด้วย  2 
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ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 1 
การแปลความหมายของคะแนนการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายแบ่ง

ออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
       ค่าระดับคะแนน       ระดับการรับรู้ประโยชน์ 
 3.67-5.00   หมายถึง  ระดับสูง 

2.34-3.66   หมายถึง  ระดับปานกลาง 
 1.00-2.33   หมายถึง  ระดับต่ า 
                2.3 แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย เป็นข้อความที่แสดง
ลักษณะทางลบ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

เห็นด้วยอย่างยิ่ง   5 
เห็นด้วย    4 
ไม่แน่ใจ    3 
ไม่เห็นด้วย   2 
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  1 

การแปลความหมายของคะแนนการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายแบ่ง
ออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

 ค่าระดับคะแนน                           ระดับการรับรู้อุปสรรค 
3.67-5.00  หมายถึง  ระดับสูง 
2.34-3.66  หมายถึง  ระดับปานกลาง 
1.00-2.33  หมายถึง  ระดับต่ า 

                  2.4 แบบสอบถามการรับรู้ภาวะสุขภาพ เป็นข้อความที่แสดงลักษณะทางบวกมี
เกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

เห็นด้วยอย่างยิ่ง   5 
เห็นด้วย    4 
ไม่แน่ใจ    3 
ไม่เห็นด้วย   2 
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  1 
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การแปลความหมายของคะแนนการรับรู้ภาวะสุขภาพของการออกก าลังกาย 
แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

ค่าระดับคะแนน                             ระดับการรับรู้ภาวะสุขภาพ 
3.67-5.00  หมายถึง  ระดับสูง 
2.34-3.66  หมายถึง  ระดับปานกลาง 
1.00-2.33  หมายถึง  ระดับต่ า 

           2.5 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตน เป็นข้อความท่ีแสดงลักษณะ
ทางบวก มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

เห็นด้วยอย่างยิ่ง   5 
เห็นด้วย    4 
ไม่แน่ใจ    3 
ไม่เห็นด้วย   2 
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  1 

                   การแปลความหมายของคะแนนการรับรู้ความสามารถแห่งตนของการออกก าลังกาย 
แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

 ค่าระดับคะแนน                          ระดับการรับรู้ความสามารถแห่งตน 
3.67-5.00  หมายถึง  ระดับสูง 
2.34-3.66  หมายถึง  ระดับปานกลาง 
1.00-2.33  หมายถึง  ระดับต่ า 

    2.6 แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคม เป็นข้อความที่แสดงลักษณะทางบวก มี
เกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

เห็นด้วยอย่างยิ่ง   5 
เห็นด้วย    4 
ไม่แน่ใจ    3 
ไม่เห็นด้วย   2 
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  1 

การแปลความหมายของคะแนนการแรงสนับสนุนทางสังคม แบ่งออกเป็น  
3 ระดับ ดังนี้ 

 ค่าระดับคะแนน       ระดับแรงสนับสนุน 
3.67-5.00  หมายถึง  ระดับสูง 
2.34-3.66  หมายถึง  ระดับปานกลาง 
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1.00-2.33  หมายถึง  ระดับต่ า 
          2.7 แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม เป็นข้อความที่แสดงลักษณะ
ทางบวก มีเกณฑ์การให้ คะแนน ดังนี้ 

เห็นด้วยอย่างยิ่ง   5 
เห็นด้วย    4 
ไม่แน่ใจ    3 
ไม่เห็นด้วย   2 
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  1 

การแปลความหมายของคะแนนแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม แบ่งออกเป็น 
3 ระดับ ดังนี้ 
                              ค่าระดับคะแนน                         ระดับแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม 

3.67-5.00  หมายถึง  ระดับสูง 
2.34-3.66  หมายถึง  ระดับปานกลาง 
1.00-2.33  หมายถึง  ระดับต่ า 

 

ขั้นตอนในกำรสร้ำงเคร่ืองมือ 
1. ศึกษาต ารา เอกสาร บทความ ทฤษฎีหลักการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือก าหนด

ขอบเขตของการศึกษาวิจัย และสร้างเครื่องมือในการวิจัยให้ครอบคลุมตามความมุ่งหมายการวิจัย 
2. ศึกษาวิธีการสร้างแบบทดสอบและแบบสอบถามจากเอกสาร สัมภาษณ์ผู้ที่เกี่ยวข้อง เพ่ือ

ก าหนดขอบเขต และเนื้อหาของแบบทดสอบและแบบสอบถาม จะได้มีความชัดเจนตามความมุ่งหมาย
การวิจัย 

3. น าข้อมูลที่ได้มาสร้างแบบทดสอบและแบบสอบถาม 
4. น าแบบทดสอบและแบบสอบถามไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมและ

ปรับปรุงให้สมบูรณ์ 
5. น าแบบสอบถามไปทดลองใช้ (try out) จ านวน 30 ชุด กับนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ 

จังหวัดชลบุรี ที่ไม่ได้เป็นกลุ่มตัวอย่าง แล้วน ามาวิเคราะห์หาคุณภาพของเครื่องมือ 
 

กำรหำคุณภำพเครื่องมือ 
1. การหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (content validity) 

1.1 น าแบบทดสอบและแบบสอบถามที่สร้างขึ้นไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน 
ตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา โดยอาศัยดุลพินิจของผู้เชี่ยวชาญพิจารณาเป็นรายข้อ ว่าแต่ละ
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ข้อค าถามนั้นมีความสอดคล้องกับลักษณะเฉพาะกลุ่มพฤติกรรมโดยใช้เกณฑ์ก าหนดคะแนนดังนี้ 
(พวงรัตน์ ทวีรัตน์. 2543) 

+1 เมื่อแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นมีความสอดคล้องกับจุดประสงค์ท่ีต้องการ 
0 เมื่อไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนั้นมีความสอดคล้องกับจุดประสงค์ท่ีต้องการหรือไม่ 
-1  เมื่อแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นไม่มีความสอดคล้องกับจุดประสงค์ท่ีต้องการ 

  น าผลการพิจารณาความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่าน ในแต่ละข้อมาหาค่าดัชนีความ
สอดคล้องของข้อค าถามโดยใช้สูตร IOC (บุญชม ศรีสะอาด. 2545) โดยเลือกข้อที่มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับหรือมากกว่า 0.5 ขึ้นไป แสดงว่าข้อค าถามนั้นมีความเที่ยงตรงของเนื้อหา พบว่า  
ค่าความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือทั้งฉบับได้ค่าคะแนนระหว่าง 0.67-1.00 ซึ่งเป็นค่าดัชนี
ความสอดคล้องที่ยอมรับได้ 

1.2 น าแบบสอบถามท่ีผ่านการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญมาปรับปรุงแก้ไขใหม่ และ
น าไปทดลองใช้ (try out) จ านวน 30 ชุด กับนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ที่ไม่ได้เป็น
กลุ่มตัวอย่าง แล้วน ามาวิเคราะห์หาคุณภาพเครื่องมือ 

2. แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายน ามาหาคุณภาพเครื่องมือ โดยหาความยาก
ง่าย (Difficulty) หาค่าอ านาจจ าแนก (discrimination) และหาค่าความเชื่อม่ัน (reliability) ของ
เครื่องมือ โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (alpha coefficient) ของ Cronbach (อ้างถึงใน พวงรัตน์ 
ทวีรัตน์. 2540) เพื่อทดลองหาความเชื่อถือของแบบสอบถามโดยได้ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม
ทั้งฉบับเท่ากับ 0.982 

3. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ได้แก่ 
การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย การรับรู้ภาวะ
สุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม และ
ทัศนคติการออกก าลังกาย น ามาหาคุณภาพเครื่องมือ โดยหาค่าความเชื่อมั่น (reliability)    
 

สถิติที่ใช้ในกำรวิจัย 
1. วิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล ของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ที่เป็น

ข้อมูลจ าแนกประเภท ได้แก่ เพศ สาขาที่ศึกษา โดยการแจกแจงความถี่และค่าร้อยละ                         
2. วิเคราะห์ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของบุคคลของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิค

สัตหีบ โดยการแจกแจงความถี่ และค่าร้อยละ 
3. วิเคราะห์ข้อมูลการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

บุคคล ของนักเรียน วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู้
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อุปสรรคของการออกก าลังกาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุน
ทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม โดยหาค่าเฉลี่ย (�̅�) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่าง 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระจากกัน โดยการทดสอบค่าที (t-test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานข้อ 1 

5. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่างมากกว่า 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระจากกัน โดยการทดสอบค่าเอฟ (f-test) แบบการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) ในกรณีที่ผลการทดสอบมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของแอลเอสดี (LSD 
method) เพ่ือทดสอบสมมติฐานข้อ 2 

6. วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson product moment 
correlation coefficient) ระหว่างปัจจัยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย และปัจจัยด้านการ
รับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู้อุปสรรคของ
การออกก าลังกาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม และ
แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคล ของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิค
สัตหีบ จังหวัดชลบุร ีเพ่ือทดสอบสมมติฐานข้อ 3-9 
 

วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
 1. ขอหนังสือจากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ เพ่ือขอเก็บข้อมูลวิจัยกับ

นักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ 
2. ขอข้อมูลจ านวนนักเรียน จากส านักส่งเสริมวิชาการและงานทะเบียน

วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี                 
3. แจกแบบสอบถามให้กับบุคคล ของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี

จ านวน 333 ชุด 
4. รวบรวมแบบสอบถามจากบุคคล ของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัด

ชลบุรี ให้ครบจ านวน 333 ชุด เพ่ือน ามาวิเคราะห์ 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
1. ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของบุคคล ของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ได้แก่ 

เพศ และสาขาวิชาที่ศึกษา น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
2. ข้อมูลเกี่ยวกับความรู้ และการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของบุคคล ของนักเรียน

วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู้อุปสรรค
ของการออกก าลังกาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม 
และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 3. ข้อมูลเกี่ยวกับความรู้ และการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. 
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู้อุปสรรค
ของการออกก าลังกาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทาง
สิ่งแวดล้อม น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่าง 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระจากกัน โดยการทดสอบค่าที (t-test) เพ่ือทดสอบสมมติฐานข้อ 1 

5. การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่างมากกว่า 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระจากกันในกรณีท่ีผลการทดสอบมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

6. การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านความรู้และการรับรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกาย ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การ
รับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุน
ทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคล ของนักเรียน
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักเรียนระดับ ปวช. 

วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของนักเรียนระดับปวช. โดยแบ่งเป็น 3 ปัจจยัด้านส่วนบุคคล ปัจจัยด้านความรู้เกี่ยวกับ
การออกก าลังกายและปัจจัยด้านการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย โดยที่ปัจจัยด้านการรับรู้แบ่ง
ออกเป็น 6 เรื่อง คือ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้
ความสามารถแห่งตน, แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การศึกษา คือนักเรียนระดับปวช. จ านวน 333 คน โดยใช้การหลายขั้นตอน ในการวิเคราะห์ค่า
อ านาจในการทดสอบด้วยโปรแกรม G*Power analysis สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลใช้ (t-test),  
(F-test) และ (Pearson mulfiple regresion analysis)   ซึ่งมีผลการวิเคราะห์และน าเสนอข้อมูล 
ดังต่อไปนี้ 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n  แทน จ านวนกลุ่มประชากร 
 p  แทน ความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน 
 �̅�  แทน ค่าเฉลี่ย (mean) 
 SD  แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
 t  แทน ค่าสถิติทดสอบ t-test 
 F  แทน ค่าสถิติท่ีใช้พิจารณาการกระจายของค่าเอฟ 
 r  แทน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณ 
 *  แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 **  แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ตาราง 4.1 จ านวนและร้อยละปัจจัยส่วนบุคคล ส าหรับข้อมูลจ าแนกประเภทของนักเรียน ระดับ 
 ปวช. ตามสาขาวิชา วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุร ี
 

 
จากตาราง 4.1 การวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล ส าหรับข้อมูลจ าแนกประเภทของ

นักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ที่ตอบแบบสอบถาม จ านวน 333 คน 
สามารถสรุปผลได้ดังนี้ 
 สาขาวิชาที่ศึกษา พบว่า ส่วนใหญ่เป็นนักเรียนสาขาวิชาช่างไฟฟ้าก าลัง คิดเป็นร้อยละ 
15.32 รองลงมาเป็น สาขาวิชาช่างยนต์ คิดเป็นร้อยละ 13.51 สาขาวิชาช่างคอมพิวเตอร์ธุรกิจ คิด
เป็นร้อยละ 13.21 สาขาวิชาการบัญชี คิดเป็นร้อยละ 9.91 สาขาวิชาการท่องเที่ยว คิดเป็นร้อยละ
9.31 สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ คิดเป็นร้อยละ 6.91 สาขาวิชาช่างกลโรงงาน คิดเป็นร้อยละ 6.61 
สาขาวิชาช่างเขียนแบบเครื่องกล คิดเป็นร้อยละ 5.71 สาขาวิชาช่างก่อสร้าง คิดเป็นร้อยละ 4.50 

ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
สาขาวิชาที่ศึกษา 

สาขาวิชาช่างยนต์ 
สาขาวิชาช่างกลโรงงาน 
สาขาวิชาช่างเชื่อมโลหะ 
สาขาวิชาช่างไฟฟ้าก าลัง 
สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ 
สาขาวิชาช่างก่อสร้าง  
สาขาวิชาช่างเขียนแบบเครื่องกล 
สาขาวิชาเมคคาทรอนิกส์ 
สาขาวิชาเทคนิคคอมพิวเตอร์ 
สาขาวิชาการบัญชี 
สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ธุรกิจ 
สาขาวิชาการโรงแรม 
สาขาวิชาการท่องเที่ยว 
สาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ 

 
45 
22 
9 
51 
23 
15 
19 
5 
10 
33 
44 
22 
31 
4 

 
13.51 
6.61 
2.70 
15.32 
6.91 
4.50 
5.71 
1.50 
3.00 
9.91 
13.21 
6.61 
9.31 
1.20 

รวม 333 100 
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สาขาวิชาเทคนิคคอมพิวเตอร์ คิดเป็นร้อยละ 3.00 สาขาวิชาช่างเชื่อมโลหะ คิดเป็นร้อยละ 2.70 
สาขาวิชาเมคคาทรอนิกส์ คิดเป็นร้อยละ 1.50 และสาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ คิดเป็นร้อยละ 
1.20 
 
ตาราง 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
 ระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุร ี
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
การแปลความหมาย 

�̅� SD แปลผล 

    
1. ท่านมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอโดยถือเป็น 
    ส่วนหนึ่งในการด าเนินชีวิตประจ าวันของท่าน 

1.75 
 

0.429 ระดับดี 
 

2. ท่านออกก าลังกายครั้งละ 20-30 นาท ี 1.69 0.526 ระดับดี 

3. ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายทุกครั้ง 1.47 0.567 ระดับดี 

4. ท่านเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตัวท่าน 1.71 0.518 ระดับดี 

5. ท่านออกก าลังกายเม่ือมีจุดประสงค์บางอย่างเท่านั้น 
    เช่น ต้องการให้ร่างกายได้สัดส่วนเหมาะสม 

1.77 0.562 ระดับดี 

6. ท่านออกก าลังกายหลายรูปแบบเพื่อไม่ให้เกิดความ 
    เบื่อหน่าย 

1.83 0.371 ระดับดี 

7. ท่านมีการ Cool down หลังจากออกก าลังกายทุกครั้ง 
8. ท่านหยุดออกก าลังกายทันทีเมื่อรู้สึกเกิดความผิดปกติ 
    ของร่างกาย 

1.72 
1.52 

0.629 
0.618 

ระดับดี 
ระดับดี 

รวม 1.68 0.527 ระดับดี 
 
 จากตาราง 4.2 พบว่า ในภาพรวมพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. 

วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ในภาพรวม ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับดี (x=̅1.68, SD=0.527) รายข้อ 
พบว่านักเรียนมีพฤติกรรมการออกก าลังกายมากท่ีสุด นักเรียนออกก าลังกายหลายรูปแบบเพื่อไม่ให้
เกิดความเบื่อหน่าย มีค่าเฉลี่ย 1.83 อยู่ในระดับดี รองลงมานักเรียนการออกก าลังกายมีจุดประสงค์
บางอย่างเท่านั้น เช่น ต้องการให้ร่างกายได้สัดส่วนเหมาะสม มีค่าเฉลี่ย 1.77 อยู่ในระดับดี และท่าน
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มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ โดยถือเป็นส่วนหนึ่งในการด าเนินชีวิตประจ าวันของท่าน มี
ค่าเฉลี่ย 1.75 อยู่ในระดับดี 
 
ตาราง 4.3  จ านวนและร้อยละของความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช.  
 วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
ตอบถูก ระดับ 

ความรู้ จ านวน ร้อยละ 
1. หลักการออกก าลังกาย อันดับแรกท่ีควรปฏิบัติ

คือข้อใด 
165 49.5 ควรปรับปรุง 

2. ข้อใดคือการอบอุ่นร่างกาย 236 70.9 ปานกลาง 
3. ข้อใดจัดเรียงล าดับขั้นตอนการออกก าลังกายท่ี

ถูกต้อง 
96 28.8 

ควรปรับปรุง 

4. การออกก าลังกายของคนทั่วไปมุ่งเน้นประโยชน์
ข้อใดเป็นส าคัญ 

75 22.5 
ควรปรับปรุง 

5. การออกก าลังกายที่เหมาะสมควรท าอย่างน้อย
สัปดาห์ละกี่วัน 

199 59.8 
ปานกลาง 

6. ข้อใดเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องส าหรับผู้ที่ 
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

56 16.8 
ควรปรับปรุง 

7. อาการเหนื่อยล้าที่เกิดจากการออกก าลังกาย
อย่างหนัก ท าให้เกิดของเสียใดในร่างกาย 

112 33.6 
ควรปรับปรุง 

8. ข้อใดควรปฎิบัติหลังการออกก าลังกาย 233 70.0 ปานกลาง 
9. การผ่อนคลาย (cool down) หลังการ 

ออกก าลังกาย ควรใช้เวลาอย่างน้อยเท่าไร 
157 47.1 

ควรปรับปรุง 

10. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลต่อสุขภาพ
อย่างไร 

224 67.3 ปานกลาง 

ภาพรวม 155.3 46.63 ควรปรับปรุง 
 
 จากตาราง 4.3 พบว่า นักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี มีความรู้
เกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยรวม อยู่ในระดับ ควรปรับปรุง (ตอบถูกเฉลี่ยร้อยละ 46.63) ข้อที่ควร
ปรับปรุงคือ หลักการออกก าลังกาย อันดับแรกท่ีควรปฏิบัติคือข้อใด ข้อใดจัดเรียงล าดับขั้นตอนการ
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ออกก าลังกายท่ีถูกต้อง การออกก าลังกายของคนทั่วไปมุ่งเน้นประโยชน์ข้อใดเป็นส าคัญ ข้อใดเป็น
การปฏิบัติที่ถูกต้องส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ อาการเหนื่อยล้าที่เกิดจากการออกก าลังกาย
อย่างหนัก ท าให้เกิดของเสียใดในร่างกาย และการผ่อนคลาย (cool down) หลังการออกก าลังกาย 
ควรใช้เวลาอย่างน้อยเท่าไร 
 
ตาราง 4.4  ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ปัจจัยด้านการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย  
 ของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
 

ตัวแปรที่ศึกษา �̅� SD ระดับ 
1. การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 4.19 0.546 สูง 
2. การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 3.28 1.041 ปานกลาง 
3. การรับรู้ภาวะสุขภาพ  3.80 0.700 สูง 
4. การรับรู้ความสามารถแห่งตน 4.04 0.609 สูง 
5. แรงสนับสนุนทางสังคม  3.92 0.713 สูง 
6. แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม  4.00 0.649 สูง 

ภาพรวม 3.87 0.71 สูง 
 

จากตาราง 4.4 พบว่า การรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. 
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จงัหวัดชลบุรี ได้ภาพรวม มีค่าเฉลี่ย 3.87 อยู่ในระดับสูง รายข้อพบว่า การ

รับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย พบว่า อยู่ในระดับสูง (�̅�= 4.19, SD. = 0.546) การรับรู้

ความสามารถแห่งตน อยู่ในระดับสูง (�̅�=4.04,SD.0.609) แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม พบว่า อยู่ใน

ระดับสูง (�̅�=4.00,SD.0.649) แรงสนับสนุนทางสังคม พบว่า อยู่ในระดับสูง (�̅�= 3.92, SD. 0.713) 

การรับรู้ภาวะสุขภาพ พบว่า อยู่ในระดับปานกลาง (�̅�=3.80, SD.0.700) การรับรู้อุปสรรคของการ

ออกก าลังกาย พบว่า อยู่ในระดับปานกลาง (�̅�= 3.28, SD.1.041) 
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     การทดสอบสมมติฐาน 
 สมมติฐานที่ 1 เพศต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน 
 การเปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ระหว่างประชากร 2 กลุ่ม 
ที่เป็นอิสระจากกัน ได้แก่ เพศ โดยการทดสอบค่าที (t-test) 
 
ตาราง 4.5  เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช.  
 วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี จ าแนกตามเพศ 
 

ตัวแปรที่ศึกษา N �̅� SD T P 

เพศ      

ชาย 177 1.70 0.190 1.352 .460 
หญิง 156 1.67 0.190   

 
 จากตาราง 4.5 แสดงว่า นักเรียนเพศชายมีคะแนนค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมออกก าลังกาย
เท่ากับ 1.70 (S.D.=0.190) และเพศหญิง มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการออกก าลังกายเท่ากับ 
1.67 (S.D. =0.190) เมื่อท าการทดสอบสมมติฐาน พบว่า เพศชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการ 
ออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไม่สอดคล้องกับสมมติฐาน 
ข้อที่ 1  
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สมมติฐานที่ 2 คณะท่ีศึกษาต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่แตกต่างกัน 
 การเปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ระหว่างประชากรมากกว่า  
2 กลุ่มกลุ่มที่เป็นอิสระจากกัน ได้แก่ คณะที่ศึกษา โดยการทดสอบค่าเอฟ (f-test) แบบการวิเคราะห์
ความแปรแรวนแบบทางเดียว (one-way analysis of variance) ในกรณีที่ผลการทดสอบมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ
แอลเอสดี (LSD method) 
 
ตาราง 4.6  จ านวน ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงแบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
 ระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี จ าแนกตามสาขางานที่ศึกษา 
 

ระดับการศึกษา N �̅� 
 

SD ความหมาย 

สาขาวิชาช่างยนต์ 45 1.697 0.212 ดี 
สาขาวิชาช่างกลโรงงาน 22 1.676 0.166 ดี 
สาขาวิชาช่างเชื่อมโลหะ  9 1.694 0.188 ดี 
สาขาวิชาช่างไฟฟ้าก าลัง 51 1.652 0.202 ดี 
สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ 23 1.771 0.144 ดี 
สาขาวิชาช่างก่อสร้าง 15 1.875 0.188 ดี 
สาขาวิชาช่างเขียนแบบเครื่องกล 19 1.684 0.134 ดี 
สาขาวิชาเมคคาทรอนิกส์  5 1.675 0.068 ดี 
สาขาวิชาเทคนิคคอมพิวเตอร์ 10 1.662 0.186 ดี 
สาขาวิชาการบัญชี 33 1.670 0.155 ดี 
สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ธุรกิจ 44 1.670 0.200 ดี 
สาขาวิชาการโรงแรม 22 1.642 0.129 ดี 
สาขาวิชาการท่องเที่ยว 31 1.705 0.222 ดี 
สาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ 4 1.531 0.277 ดี 

แหล่งความ 
แปรปรวน 

df SS MS F P 

ระหว่างกลุ่ม 13 1.008 .078 2.223 .008* 
ภายในกลุ่ม 319 591 .035   

รวม 332 12.082    
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 จากตาราง 4.6 พบว่า นักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี จ าแนกตาม
สาขางานที่ศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ซ่ึง
สอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 2 ดังนั้นจึงน ามาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธี
ชองแอลเอสดี (LSD method) ดังนี้ 
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ตาราง 4.7  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของแอลเอสดี (LSD method)  
 
 
 
 

ตัวแปร 

สา
ขา

วิช
าช่

าง
ยน

ต ์

สา
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วิช
าช่

าง
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สา
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วิช
าช่
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เช
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โล

หะ
 

สา
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าช่
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ก า
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้าง
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พิว
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์ธรุ
กิจ

 

สา
ขา

วิช
าก

าร
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รม

 

สา
ขา

วิช
าก

าร
ท่อ

งเท
ี่ยว

 

สา
ขา

วิช
าเท

คโ
นโ

ลย
สีา

รส
นเ

ทศ
 

-สาขาวิชาช่างยนต์ - .021 .002 .045 -.074 -.177* .013 .122 .034 .026 .026 .055 -.008 .165 
-สาขาวิชาช่างกลโรงงาน - - -.018 .024 -.095 -.198 -.008 .101 .013 .005 .005 .034 -.029 .144 
-สาขาวิชาช่างเชื่อมโลหะ - - - .042 -.077 -.180 .010 .119 .031 .023 .023 .052 -.011 .163 
-สาขาวิชาช่างไฟฟ้าก าลัง - - - - -.119* -.223* -.032 .076 -.010 -.018 -.018 .009 -.053 .120 
-สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส ์ - - - - - -.103 .087 .196* .109 .101* .101* .129* .066 .240* 
-สาขาวิชาช่างก่อสร้าง - - - - - - .190* .300* .212* .204* .204* .232* .169* .343* 
-สาขาวิชาช่างเขียนแบบ
เครื่องกล 

- - - - - 
- - .109 

.021 .013 
.013 

.042 -.021 .152 

-สาขาวิชาเมคคาทรอนิกส ์ - - - - - - - - -.087 -.095 -.095 -.067 -.130 .043 
-สาขาวิชาเทคนิคคอมพิวเตอร ์ - - - - - - - - - -.007 -.007 .020 -.043 .131 
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ตาราง 4.7  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของแอลเอสดี (LSD method) (ต่อ) 
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-สาขาวิชาการบัญชี - - - - - - - - - - .000 .028 -.035 .139 
-สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ธรุกิจ - - - - - - - - - - - .028 -.035 .139 
-สาขาวิชาการโรงแรม - - - - - - - - - - - - -.063 .110 
-สาขาวิชาการท่องเที่ยว - - - - - - - - - - - - - .174 
-สาขาวิชาเทคโนโลยสีารสนเทศ - - - - - - - - - - - - - - 
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จากตาราง 4.7 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของแอลเอสดี 
(LSD Method) พบว่า แตกต่างกัน 16 คู่ ประกอบด้วย 

คู่ท่ี 1 สาขาวิชาช่างยนต์ กับ สาขาวิชาช่างก่อสร้าง 
คู่ท่ี 2 สาขาวิชาช่างไฟฟ้าก าลัง กับ สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ 
คู่ท่ี 3 สาขาวิชาช่างไฟฟ้าก าลัง กับ สาขาวิชาช่างก่อสร้าง 
คู่ท่ี 4 สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ กับ สาขาวิชาเมคคาทรอนิกส์ 
คู่ท่ี 5 สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ กับ สาขาวิชาการบัญชี 
คู่ท่ี 6 สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ กับ สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ธุรกิจ 
คู่ท่ี 7 สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ กับ สาขาวิชาการโรงแรม 

คู่ท่ี 8 สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ กับ สาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ 

คู่ท่ี 9 สาขาวิชาช่างก่อสร้าง กับ สาขาวิชาช่างเขียนแบบเครื่องกล 

คู่ท่ี 10 สาขาวิชาช่างก่อสร้าง กับ สาขาวิชาเมคคาทรอนิกส์ 
 คู่ท่ี 11 สาขาวิชาช่างก่อสร้าง กับ สาขาวิชาเทคนิคคอมพิวเตอร์ 
 คู่ท่ี 12 สาขาวิชาช่างก่อสร้าง กับสาขาวิชาการบัญชี 
 คู่ท่ี 13 สาขาวิชาช่างก่อสร้าง กับ สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ธุรกิจ 

 คู่ท่ี 14 สาขาวิชาช่างก่อสร้าง กับ สาขาวิชาการโรงแรม 

 คู่ท่ี 15 สาขาวิชาช่างก่อสร้าง กับ สาขาวิชาการท่องเที่ยว 

 คู่ท่ี 16 สาขาวิชาช่างก่อสร้าง กับ สาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ 
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สมมติฐาน 3-9 ปัจจัยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย และปัจจัยด้านการรับรู้เกี่ยวกับ
การออกก าลังกาย ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลัง
กาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุน
ทางสิ่งแวดล้อม มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. 
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson product 
moment correlation coefficient) เพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
 
ตาราง 4.8 ความสัมพันธ์ระหว่างกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. 
 วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
 

ปัจจัย N r p 
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
การรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
  -การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
  -การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 
  -การรับรู้ภาวะสุขภาพ 
  -การรับรู้ความสามารถแห่งตน 
  -แรงสนับสนุนทางสังคม 
  -แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม 

333 
 
333 
333 
333 
333 
333 
333 

-.088 
 
.022 
-.010 
.018 
.030 
.054 
-.039 

.109 
 
.686 
.855 
.743 
.581 
.326 
.479 

 
 จากตาราง 4.8 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต่าง ๆ กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี สามารถสรุปผลตามสมมติฐานได้ดังนี้ 

1. ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ซึ่งไม่สอดคล้องกับสมมติฐานข้อ 3 

2. การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ซึ่งไม่สอดคล้องกับสมมติฐาน 
ข้อ 4 

3. การรับรู้อุปสรรคการออก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ซึ่งไม่สอดคล้องกับสมมติฐานข้อ 5 
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4. การรับรู้ภาวะสุขภาพ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน
ระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ซึ่งไม่สอดคล้องกับสมมติฐานข้อ 6 

5. การรับรู้ความสามารถแห่งตน ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ซึ่งไม่สอดคล้องกับสมมติฐานข้อ 7 

6. แรงสนับสนุนทางสังคม ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน
ระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ซึ่งไม่สอดคล้องกับสมมติฐานข้อ 8 

7. แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ซึ่งไม่สอดคล้องกับสมมติฐานข้อ 9 

     สรุปข้อค้นพบท่ีได้จากการวิจัย 
 การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. 
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี นักเรียนมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี ความรู้
เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่ควรปรับปรุง คือ หลักการออกก าลังกาย ,จัดเรียงล าดับขั้นตอนการออก
ก าลังกาย การออกก าลังกายของคนทั่วไปมุ่งเน้นประโยชน์ ,การปฏิบัติที่ถูกต้องส าหรับผู้ที่ออกก าลัง
กายเพ่ือสุขภาพ อาการเหนื่อยล้าที่เกิดจากการออกก าลังกายอย่างหนัก ท าให้เกิดของเสียใดใน
ร่างกาย และการผ่อนคลาย (cool down) หลังการออกก าลังกาย ควรใช้เวลาอย่างน้อยเท่าไร และ
เมื่อน าปัจจัยที่เกี่ยวข้องมาทดสอบสมมติฐานสามารถสรุปผลได้ดังนี้  
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ตาราง 4.9  สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 
 

สมมติฐาน ผลการทดสอบ 
1 เพศต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน ปฏิเสธ 
2 สาขาที่ศึกษาต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน ยอมรับ 
3 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
ปฏิเสธ 

4 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมการออก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ  
จังหวัดชลบุร ี

ปฏิเสธ 

5 การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางลบกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ  
จังหวัดชลบุร ี

ปฏิเสธ 

6 การรับรู้ภาวะสุขภาพมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

ปฏิเสธ 

7 การรับรู้ความสามารถแห่งตนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

ปฏิเสธ 

8 แรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

ปฏิเสธ 

9 แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของนักเรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

ปฏิเสธ 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

  
การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. 

วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี จากวิเคราะห์ข้อมูล สามารถสรุปได้ดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. นักเรียน
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
2) เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกาย และ 3) เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้าน
ความรู้และการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย การรับรู้
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ และ
รับรู้ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม ของนักศึกษาระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิค 
สัตหีบ จังหวัดชลบุร ี
 ในการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (quantitative research) และเป็นการใช้
แบบทดสอบและแบบสอบถาม ในการเป็นข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนระดับ ปวช. 
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี จ านวน 333 คน ึึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถสรุปได้ดังนี้ 

1. ปัจจัยส่วนบุคคล สรุปได้ว่า 
  1.1 เพศ พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 53.15 
  1.2 สาขาวิชาที่ศึกษา พบว่า ส่วนเป็นนักเรียนสาขาวิชาช่างไฟฟ้า คิดเป็นร้อยละ
15.32 
 2. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน ระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัด

ชลบุรี พบว่า ในภาพรวมมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับดี (�̅�=1.68, SD=0.527) 
3. การรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การ

รับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้สามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทาง
สังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม ของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัด
ชลบุรี สรุปได้ดังนี้ 

3.1 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย พบว่า มีการรับรู้ประโยชน์ของการ

ออกก าลังกายอยู่ในระดับสูง (�̅�= 4.19, SD. = 0.546) 
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3.2 การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย พบว่า มีการรับรู้อุปสรรคของการออก

ก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง (�̅�= 3.28, SD.1.041) 
3.3 การรับรู้ภาวะสุขภาพ พบว่า มีการรับรู้ภาวะสุขภาพ อยู่ในระดับปานกลาง 

(�̅�=3.80, SD.0.700) 
3.4 การรับรู้ความสามารถแห่งตน พบว่า มีการรับรู้ความสามารถแห่งตน อยู่ใน

ระดับสูง (�̅�=4.04,SD.0.609) 
3.5 แรงสนับสนุนทางสังคม พบว่า มีแรงสนับสนุนทางสังคม อยู่ในระดับสูง 

 �̅�= 3.92, SD. 0.713) 
3.6 แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม พบว่า มีแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม อยู่ใน

ระดับสูง (�̅�=4.00,SD.0.649) 
2. การทดสอบสมมติฐาน 

2.1 นักเรียนที่มีเพศต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2 สาขาวิชาที่ศึกษาต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  2.3 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก 
ก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุร ี

2.4 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายไม่มีมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

2.5 การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

2.6 การรับรู้ภาวะสุขภาพไม่มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

2.7 การรับรู้ความสามารถแห่งตนไม่มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุร ี

2.8 แรงสนับสนุนทางสังคมไม่มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออก 
ก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุร ี

2.9 แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อมไม่มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการ 
ออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุร ี
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาอิทธิพลที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. 
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี อภิปรายได้ดังนี้ 

พฤติกรรมการออกก าลังกายนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี  
ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ 
จังหวัดชลบุรี อยูในระดับดี ทั้งนี้อาจเป็นเพราะนักเรียนส่วนมากชอบออกก าลังกายและมีสถานที่ออก
ก าลังกายหลายจุด ึึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ  วีระชาติ สมใจ (2550) ได้ศึกษาเรื่องพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักเรียน นักศึกษา สังกัดส านักงานคณะกรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานี  
ปีการศึกษา 2550 ผลการวิจัยพบว่านักเรียน นักศึกษาสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา
อุดรธานี มีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี และนักเรียน นักศึกษาสังกัดส านักงาน
คณะกรรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานี มีเพศและระดับชั้นต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายไม่
แตกต่างกัน ึึ่งสอดคล้องกับชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร (2556) ได้ศึกษาเรื่อง ศึกษาพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนักศึกษา  มหาวิทยาลัยราชภัฎร าไพพรรณี ปการศึกษา  2554 พบว่า พฤติกรรมการ
ออกก าลังกายระหวางนักศึกษาชายกับนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยราชภัฎร าไพพรรณี ปีการศึกษา 
2554  ดานเจตคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย และดานพฤติกรรมการออกก าลังกาย แตกตางกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ึึ่งสอดคล้องกับชื่น ศิริรักษ์ (2547) ได้ศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลในภาคกลาง สังกัดสถาบันพระบรมราช
ชนก กระทรวงสาธารณสุขกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 346 คน ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษาพยาบาลมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายระดับดี และสอดคล้องกับพัลล ค าลือ (2543) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อ
การออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยพายัพ จากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 852 คน นักศึกษาที่
ออกก าลังกายเป็นประจ า จ านวน 225 คน นักศึกษาที่ไม่ออกก าลังกายเป็นประจ า จ านวน 597 คน 
คัดเลือกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีสุ่มแบบชั้นภูมิเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม และวิเคราะห์
ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยด้านการเรียนรู้
ในเรื่องการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับสูง 

ด้านปัจจัยส่วนบุคคลได้แก ่เพศ และคณะที่ศึกษา ผลการศึกษาพบว่า  
1. เพศต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

ที่ระดับ .05 ึึ่งนักเรียนชายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่านักเรียนหญิง ทั้งนี้เป็นเพราะว่า
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี เป็นวิทยาลัยที่มีนักเรียนชายมากกว่านักเรียนหญิง ท าให้มีเพ่ือน
ในการออกก าลังกายมากยิ่งข้ึน ส าหรับนักเรียนหญิงมีน้อย อาจจะเป็นเพราะว่าไม่มีเพ่ือน ๆ ออก
ก าลังกายด้วย และมีความเขินอายในวัยตนเองและเครื่องแต่งกาย อาจจะไม่สะดวกในการออกก าลัง
กายเป็นต้น สอดคล้องกับการศึกษาของสมนึก  แก้ววิไล (2552) พบว่า เพศต่างกันมีพฤติกรรมการ
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ออกก าลังกายแตกต่างกัน ึึ่งนักศึกษาชายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่านักศึกษาหญิง ึึ่ง
สอดคล้องกับฉลอง  อภิวงค์ (2554). ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
หอการค้าไทย พบว่า นักศึกษาเพศชาย และนักศึกษาเพศหญิงมหาวิทยาลัยหอการค้าไทยมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายด้านความรู้แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05  สอดคล้อง
กับถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร (2544) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายเล่นกีฬาและดูกีฬาของ
ประชาชนในกรุงเทพมหานคร พบว่าประชาชนในกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่อายุ 25-59 ปี ใช้ 
พฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาของประชาชนในกรุงเทพมหานครมากที่สุด
ร้อยละ 61.19 เป็นชายร้อยละ 38.15 และเป็นหญิง ร้อยละ 23.04  สอดคล้องกับวิไลรัตน์ แสงวณิช 
(2542) พบว่า นักศึกษาชายส่วนใหญ่ออกก าลังกายแตล่ะครั้งมากกว่า 60 นาที ในขณะที่นักศึกษา
หญิง จะออกก าลังกายประมาณ 20 นาที สอดคล้องกับนิรันดร์ พลรัตน์ และคณะ (2547) พบว่า 
นักศึกษาชายมีการออกก าลังกายมากกว่า นักศึกษาหญิง เพราะนักศึกษาชายชอบเล่นกีฬามากกว่า 
และมักหากิจกรรมท าอยู่เสมอเมื่อมีเวลาว่าง และสอดคล้องกับประศักดิ์ สันติภาพ (2546) ได้ศึกษา
เรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายและปัจจัยที่เก่ียวข้องในกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรี ภาคปกติ สถาบัน
ราชภัฎจันทรเกษม กรุงเทพมหานคร โดยการศึกษานี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณา มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย และปัจจัยที่เก่ียวข้องในกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรี ภาคปกติ 
สถาบันราชภัฎจันทรเกษม กรุงเทพมหานคร ท าการศึกษาในนักศึกษาชั้นปีที่ 1 สถาบันราชภัฎ 
จันทรเกษม กรุงเทพมหานคร จ านวน 638 คน นักศึกษาชายออกก าลังกายเพียงพอ ร้อยละ 41.6 
มากกว่านักศึกษาหญิงที่ออกก าลังกายเพียงพอ ร้อยละ 12.8 

2. คณะที่ศึกษาต่างกัน  มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ึึ่งนักเรียนสาขางานที่ศึกษา พบว่า ส่วนใหญ่เป็นนักเรียนสาขาวิชาช่างไฟฟ้า
ก าลัง คิดเป็นร้อยละ 15.32 ึึ่งมากกว่าสาขาวิชาช่างยนต์ สาขาวิชาช่างกลโรงงาน สาขาวิชาช่าง
เชื่อมโลหะ สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ สาขาวิชาช่างก่อสร้าง สาขาวิชาช่างเขียนแบบเครื่องกล 
สาขาวิชาเมคคาทรอนิกส์ สาขาวิชาเทคนิคคอมพิวเตอร์ สาขาวิชาการบัญชี สาขาวิชาคอมพิวเตอร์
ธุรกิจ สาขาวิชาการโรงแรม สาขาวิชาการท่องเที่ยว และสาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ ทั้งนี้อาจเป็น
เพราะว่านักเรียนที่มีสาขาวิชาที่ออกก าลังกายมาก ส่วนมากเป็นนักเรียนชายที่ศึกษาอยู่ึึ่งมีความ
พร้อมมากกว่านักเรียนหญิง ึึ่งอาจจะเป็นเพราะไม่พร้อมหรือไม่ชอบออกก าลังกายจึงท าให้เจ็บป่วย
เป็นประจ า จึงจ าเป็นต้องใช้บริการจากห้องพยาบาลของวิทยาลัยเสมอ สอดคล้องกับการศึกษาของ
สมนึก  แก้ววิไล (2552) พบว่าคณะที่ศึกษาต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันึึ่ง
นักศึกษาคณะบริหารธุรกิจและคณะครุศาสตร์อุตสาหกรรมมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่าง
จากนักศึกษาคณะศิลปศาสตร์ คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ และคณะ
อุตสาหกรรมสิ่งทอและออกแบบแฟชั่น ึึ่งสอดคล้องกับ เบญจพร อรุณประภารัตน์ , โชติกา  
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วงศ์เจริญ และรัชดาภรณ์ แม้นศิริ (2557) ได้ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวร
ชั้นปีที่ 3 พบว่า นิสิตกลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพและกลุ่มสังคมศาสตร์มีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม
ด้านการบริโภคอาหารสูงกว่ากลุ่มวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีนิสิตกลุ่มวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
และกลุ่มสังคมศาสตร์ มีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการสูบบุหรี่สูงกว่ากลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
และสอดคล้องกับไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2549) พบว่า นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
มีคณะที่ศึกษาต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน 

3. นักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี มีความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายอยู่ในระดับ ควรปรับปรุง  ข้อที่ควรปรับปรุงคือ หลักการออกก าลังกาย อันดับแรกที่
ควรปฏิบัติคือข้อใด ข้อใดจัดเรียงล าดับขั้นตอนการออกก าลังกายที่ถูกต้อง การออกก าลังกายของคน
ทั่วไปมุ่งเน้นประโยชน์ข้อใดเป็นส าคัญ ข้อใดเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ อาการเหนื่อยล้าที่เกิดจากการออกก าลังกายอย่างหนัก ท าให้เกิดของเสียใดในร่างกาย และ
การผ่อนคลาย (cool down) หลังการออกก าลังกาย ควรใช้เวลาอย่างน้อยเท่าไหร่ที่จะเหมาะสมกับ
ตนเอง ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี เป็นสถาบันเฉพาะทางช่างต่างๆ ึ่ึง
มุ่งเน้นงานด้านฝีมือ เช่น ช่างกล ช่างไฟฟ้า ฯลฯ นักเรียนจึงไม่ได้มุ่งเน้นถึงหลักการออกก าลังกาย ไม่
รับรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย ไม่มีความรู้ทางด้านการออกก าลังกายโดยตรงและ
อาจจะไม่มีวิชาทางด้านสุขภาพมากนัก จึงไม่เห็นความจ าเป็นและความส าคัญต่อการออกก าลังกาย
เพียงแค่เล่นเพื่อความสนุกสนานเล็กน้อย ึึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Green & Greuter. (1991) 
พบว่า ความรู้เป็นปัจจัยน าที่ส าคัญท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมแต่การเพิ่มความรู้เพียงอย่างเดียว ไมส่ามารถ
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเสมอไป สอดคล้องกับนิรันดร์ พลรัตน์  และคณะ (2547) ที่
พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับการออกก าลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รงัสิต ึึ่งคล้องกับกนกลดา อัมยงค์ (2548) ที่พบว่า ความรู้ เกี่ยวกับ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ไม่มีความสัมพันธ์ กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ และ
สอดคล้องกับทัศนันท์ กาบแก้ว (2549) พบว่า ความรู้ เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์ 
กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาผู้ช่วยพยาบาล โรงพยาบาลเวชศาสตร์ เขตรอ้น 
มหาวิทยาลัยมหิดล  

4. ปัจจัยด้านการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ได้แก่  
4.1 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย พบว่า มีการรับรู้ประโยชน์ของ

การออกก าลังกาย อยู่ในระดับสูง การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย พบว่า มีการรับรู้อุปสรรค
ของการออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง  การรับรู้ภาวะสุขภาพ พบว่า มีการรับรู้ภาวะสุขภาพ 
อยู่ในระดับปานกลาง การรับรู้ความสามารถแห่งตน พบว่า มีการรับรู้ความสามารถแห่งตน อยู่ใน
ระดับสูง แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม ของนักเรียนระดับ ปวช. 
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วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จงัหวัดชลบุรี พบว่า มีแรงสนับสนุนทางสังคม และสิ่งแวดล้อม อยู่ในระดับสูง 
ทั้งนี้ อาจเนื่องมากจากการที่บุคคลจะกระท าพฤติกรรมใด ๆ มักค านึงถึงประโยชน์ที่ได้ จากการ
ปฏิบัติพฤติกรรมนั้น การคาดการณ์ถึงประโยชน์ของการกระท าเป็นสิ่งจูงใจในการปฏิบัติกิจกรรมนั้น 
(Pender. 1996) ึึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของกรับและคาร์เตอร์ (Grubbs & Carter. 2002) ที่
พบว่า การรับรู้ประโยชน์มีความสัมพันธ์กับนิสัยการออกก าลังกายของนักศึกษา สอดคล้องกับ บราวน์ 
(Brown. 2005) ที่พบว่า การรับรู้ประโยชน์มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย สอดคล้องกับพัชรีพรรณ ตรีศักดิ์ศรี (2548) ที่พบว่า การรับรู้ประโยชน์ 
ของการส่งเสริมสุขภาพมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพมหานคร และสอดคล้องกับไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2549) พบว่า การรับรู้
ประโยชน์ของการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนิสิต
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

4.2 การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายของนักเรียนระดับปวช. 
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี พบว่า มีการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายอยู่ในระดับปาน
กลาง  อาจเนื่องมาจากการรับรู้อุปสรรคเป็นสิ่งขัดขวางต่อการปฏิบัติพฤติกรรม อาจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้น
จริง หรือเป็นสิ่งที่คาดคะเนก็ได้ ึึ่งจะมีผลต่อความตั้งใจในการที่จะปฏิบัติพฤติกรรม ดังนั้น การรับรู้
อุปสรรคเปรียบเสมือนสิ่งกีดขวางไม่ให้บุคคลปฏิบัติพฤติกรรมเมื่อบุคคลมีความพร้อมในการปฏิบัติ
พฤติกรรมน้อย และมีการรับรู้อุปสรรคมาก พฤติกรรมก็อาจเกิดข้ึนยากแต่ถ้าบุคคลมีความพร้อมใน
การปฏิบัติพฤติกรรมและการรับรู้อุปสรรคพฤติกรรมน้อยก็จะส่งผลให้บุคคลมีแนวโน้มที่จะปฏิบัติ
พฤติกรรม (Pender. 1996) สอดคล้องกับการศึกษาของ สมนึก แก้ววิไล (2552) การรับรู้อุปสรรค
การออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร สอดคล้องกับชื่น ศิริรักษ์ (2547) ที่พบว่า การรับรู้
อุปสรรคของการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
พยาบาล ึึ่งสอดคล้องกับพัชรีพรรณ ตรีศักดิศรี (2548) ที่พบว่า การรับรู้อุปสรรคของการส่งเสริม
สุขภาพ มีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพมหานคร และสอดคล้องกับไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2549) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
อยู่ในระดับปานกลาง การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

4.3 การรับรู้ภาวะสุขภาพ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี อยู่ในระดับปานกลาง ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจากการรับรู้ภาวะสุขภาพมีความเกี่ยวข้องกับความจริงจังของการกระท าพฤติกรรมส่งเสริม
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สุขภาพ โดยบุคคลที่รับรู้ว่าตนเองมีสุขภาพดี ก็มีแนวโน้มที่จะกระท าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ
มากกว่าบุคคลที่รับรู้ว่าตนเองสุขภาพไม่ดี ทั้งนี้เป็นเพราะว่านักเรียนไม่สนใจความรู้ด้านสุขภาพ 
มากนัก จึงเจ็บป่วยและไปใช้บริการห้องพยาบาลบ่อย ๆ สอดคล้องกับการศึกษาของทิวาวรรณ  
ค าบันลือ (2546) ที่พบว่า นักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลภาคกลาง สังกัดพระบรมราชนก 
กระทรวงสาธารณสุขที่มีการรับรู้ ภาวะสุขภาพต่างกัน มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพแตกต่างกัน และ
สอดคล้องกับไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2549) พบว่า การรับรู้ ภาวะสุขภาพ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

4.4 การรับรู้ความสามารถแห่งตนของนักเรียนระดับปวช. วทิยาลัยเทคนิค
สัตหีบ จังหวัดชลบุรี พบว่า มีการรับรู้ความสามารถแห่งตน อยู่ในระดับสูง ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการ
รับรู้ความสามารถแห่งตน เป็นการรับรู้ว่าตนเอง สามารถปฏิบัติพฤติกรรมได้ส าเร็จเพียงใด ึึ่งจะมี
อิทธิพลต่อความรู้สึกนึกคิดที่เกี่ยวกับพฤติกรรมหรือการปฏิบัติพฤติกรรมความรู้สึกในทางบวกต่อการ
ปฏิบัติพฤติกรรมมีมากเท่าใดการรับรู้ความสามารถแห่งตนก็จะมีมากเท่านั้น ดังนั้น การรับรู้
ความสามารถแห่งตน จึงเป็นแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรง (Pender.1996) 
สอดคล้องกับมนัสวี เจริญเกษมวิทย์ (2546) ที่พบว่า การรับรู้ความสามารถแห่งตน มีความสัมพันธ์ 
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของพยาบาลวิชาชีพสอดคล้องกับณัฐภรณ์ ผลึกเพชร (2547) 
ที่พบว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของ
พยาบาล และสอดคล้องกับไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2549) พบว่า การรับรู้ความสามารถแห่งตนมี
ความสัมพันธ์ ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ 

4.5 แรงสนับสนุนทางสังคมของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ 
จังหวัดชลบุรี พบว่า มีแรงสนับสนุนทางสังคมอยู่ในระดับสูงอาจเนื่องมาจากแหล่งข้อมูลเบื้องต้นของ
อิทธิพลระหว่างบุคคลในพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ คือครอบครัวกลุ่มเพ่ือนและบุคลากรทางการแพทย์
แรงสนับสนุนทางสังคมจะเป็นตัวสนับสนุนให้บุคคลคงไว้ ึึ่งพฤติกรรมที่เป็นที่ยอมรับ (Pender. 
1996) สอดคลองกับการศึกษาของเคอร์ แรงสนับสนุนทางสังคม จะสามารถท านายความตั้งใจในการ
ออกก าลังกายของบุคคลได้ สอดคล้องกับชื่น ศิริรักษ์ (2547) ที่พบว่า การสนับสนุนทางสังคม มี
ความสัมพันธ์ทางบวก กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาพยาบาล สอดคล้องกับ  
กนกลดา อัมยงค์ (2548) ที่พบว่า การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ ทางบวกกับ พฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ และสอดคล้องกับไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2549) พบว่า  
แรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนิสิต ปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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   4.6 แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อมของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิค
สัตหีบ จังหวัดชลบุรี พบว่า มีแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม อยู่ในระดับสูง ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี มีอุปกรณ์ในการออกก าลังกายที่หลากหลายและมีสถานที่หลาย
จุดให้ออกก าลังกาย สอดคล้องกับสรัลรัตน์ พลอินทร์ (2543) ที่พบว่า สภาพแวดล้อมของวิทยาลัยมี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย สอดคล้องกับสุธี ค าคง (2544) ที่พบว่า การมี
สถานที่และอุปกรณ์ ในการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กันสอดคล้องกับทัศนันท์ กาบแกว้ (2549)  
ที่พบว่า สถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายมาก
ที่สุด และเปน็ความสัมพันธ์ในเชิงบวก 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

จากผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายและความรู้เกี่ยวกับการออกก าลัง
กายของนักศึกษาระดับปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี อยู่ในระดับดี ดังนั้น การที่จะให้
นักศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลังกายในระดับดีมากยิ่งขึ้นอย่างต่อเนื่อง และสามารถท าให้เกิดเป็น
วัฒนธรรมขององค์กรได้ ควรมีการก าหนดนโยบาย โดยมุ่งเน้นการออกก าลังกายของนักศึกษา ให้
ตระหนักถึงความรับผิดชอบในการดูแลสุขภาพของตนเอง ให้ได้รับรู้ถึงพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ
ทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ จะท าให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งปัจจุบันและอนาคต  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  1. ควรน าตัวแปรอื่น ๆ มาศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาเพ่ิมเติม 
เช่น พฤติกรรมที่เก่ียวข้องในอดีตพฤติกรรมทางเลือกที่เกิดจากจิตส านึกและพฤติกรรมทางเลือกที่เกิด
จากปัจจัยเสริมแรง เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ต่อเนื่อง 
  2. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคณาจารย์และบุคลากรของ
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี โดยศกึษาว่ามีปัจจัยใดบ้างที่ส่งผลให้มีพฤติกรรมการออกก าลัง
กายท่ีต่อเนื่อง 
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ปัจจัยที่มีอิทธพิลตอ่พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรยีนระดับ ปวช. 
วิทยาลัยเทคนคิสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

 
 
 
 
 
 
 

พรรณนิภา  สุทธผิล 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานพินธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม ่

พ.ศ. 2562 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

 
 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. 
วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

พรรณนิภา  สุทธิผล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2562 

ลิขสิทธิ์เป็นของสถาบันการพลศึกษา 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดีรพัฒน์ บุญจนาวิโรจน์ อาจารย์ประจ าคณะครุศาสตร์ 
      มหาวิทยาลัยราชภัฎเชียงราย 
      ผู้เชี่ยวชาญด้านพลศึกษา 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พิทักษ์ เหล็กกล้า  อาจารย์ประจ าคณะครุศาสตร์ 
      มหาวิทยาลัยราชภัฎเชียงราย 
      ผู้เชี่ยวชาญด้านพลศึกษา 
3. อาจารย์อนันต์ รูปงาม    อาจารย์ประจ าคณะครุศาสตร์ 
      มหาวิทยาลัยราชภัฎเชียงราย 
      ผู้เชี่ยวชาญด้านพลศึกษา 
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ภาคผนวก ข 
แบบสอบถาม 
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แบบทดสอบและแบบสอบถาม 
เรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้เรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ 

จังหวัดชลบุรี  
ค าชี้แจงเกี่ยวกับแบบทดสอบและแบบสอบถาม 

แบบทดสอบและแบบสอบถามเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผู้เรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี  ทั้งหมดมี 10 ด้าน คือ 

ด้านที่ 1 ปัจจัยส่วนบุคคล 
ด้านที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
ด้านที่ 3 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
ด้านที่ 4 การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 
ด้านที่ 5 การรับรู้ภาวะสุขภาพ 
ด้านที่ 6 การรับรู้ความสามารถแห่งตน 
ด้านที่ 7 แรงสนับสนุนทางสังคม 
ด้านที่ 8 แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม 
ด้านที่ 9 ทัศนคติการออกก าลังกาย 
แบบทดสอบและแบบสอบถามนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือรวบรวมข้อมูลเรื่อง พฤติกรรมการออก

ก าลังกายของผู้เรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี  เพ่ือน าผลการวิจัยมาใช้เป็นแนวทางในการ
จัดกิจกรรมการออกก าลังกายแก่ผู้เรียนวิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ซึ่งจะไม่ส่งผลเสียต่อ
ผู้ตอบแบบทดสอบและแบบสอบถามแต่อย่างใด ขอความกรุณาให้ท่านตอบแบบทดสอบและ
แบบสอบถามให้ครบทุกข้อ และตอบตามความเป็นจริงของท่านเพ่ือประโยชน์ทางวิชาการ 
 
 
 
 
     ขอขอบคุณท่านที่ได้ให้ความร่วมมือตอบแบบสอบถามนี้ 
 
        พรรณนิภา สุทธิผล 
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ด้านที่ 1 ปัจจัยส่วนบุคคล 
ค าชี้แจง  โปรดใส่เครื่องหมาย ลงใน [ ] หน้าข้อความ หรือเติมขอความในช่องว่าง ตามความเป็น
จริงของท่าน 

1. เพศ [ ] 1. ชาย [ ] 2. หญิง 
2. คณะที่ศึกษา  [ ] 1. สาขาวิชาช่างยนต์ 

 [ ] 2. สาขาวิชาช่างกลโรงงาน 
 [ ] 3. สาขาวิชาช่างเชื่อมโลหะ 
 [ ] 4. สาขาวิชาช่างไฟฟ้าก าลัง 
 [ ] 5. สาขาวิชาช่างอิเล็กทรอนิกส์ 
 [ ] 6. สาขาวิชาช่างก่อสร้าง 
 [ ] 7. สาขาวิชาช่างเขียนแบบเครื่องกล 
 [ ] 8. สาขาวิชาเมคคาทรอนิกส์ 
 [ ] 9. สาขาวิชาเทคนิคคอมพิวเตอร์ 
 [ ] 10. สาขาวิชาการบัญชี 
 [ ] 11. สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ธุรกิจ 
 [ ] 12. สาขาวิชาการโรงแรม 
 [ ] 13. สาขาวิชาการท่องเที่ยว 
 [ ] 14. สาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศ 
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ส่วนที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ค าชี้แจง ให้ท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านมากท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
 ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง พฤติกรรมที่ท่านปฏิบัติ 4-5 วันต่อสัปดาห์ 
 ปฏิบัติเป็นบางครั้ง  หมายถึง พฤติกรรมที่ท่านปฏิบัติ 1-3 วันต่อสัปดาห์ 
 ไม่เคยปฏิบัติ  หมายถึง พฤติกรรมที่ท่านไม่เคยปฏิบัติเลย 
 

ข้อ
ที ่

ข้อความ 
ระดับการปฏิบัติ 

ปฏิบัติเป็น
ประจ า 

ปฏิบัติเป็น
บางครั้ง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 

1 ท่านมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอโดยถือ
เป็นส่วนหนึ่งในการด าเนินชีวิตประจ าวันของท่าน 

   

2 ท่านออกก าลังกายครั้งละ 20-30 นาที    
3 ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายทุกครั้ง    
4 ท่านเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตัวท่าน    
5 ท่านออกก าลังกายเมื่อมีจุดประสงค์บางอย่าง

เท่านั้นเช่นต้องการให้ร่างกายได้สัดส่วนเหมาะสม 
   

6 ท่านออกก าลังกายหลายรูปแบบเพื่อไม่ให้เกิด
ความเบื่อหน่าย 

   

7 ท่านมีการ cool down หลังจากออกก าลังกาย
ทุกครั้ง 

   

8 ท่านหยุดออกก าลังกายทันทีเมื่อรู้สึกเกิดความ
ผิดปกติของร่างกาย 
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ด้านที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
ค าชี้แจง ให้ท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับความรู้สึกของท่านเพียงข้อเดียว 

ข้อความ 
1. หลักการออกก าลังกาย อันดับแรกท่ีควรปฏิบัติคือข้อใด 
       [ ] 1 การคลายอุ่น 
       [ ] 2 บริหารร่างกาย 
       [ ] 3 ยืดกล้ามเนื้อ 
       [ ] 4 วิ่งช้า 
2. ข้อใดคือการอบอุ่นร่างกาย 
        [ ] 1 การนอนพักผ่อนหลังจากการเล่นกีฬา   
        [ ] 2 การยืดกล้ามเนื้อหลังจากแข่งขันกีฬาเสร็จแล้ว 
        [ ] 3 การแข่งขันวิ่งกระโดดไกล                 
        [ ] 4 การวิ่งเหยาะ ๆ ก่อนการเล่นกีฬา  
3. ข้อใดจัดเรียงล าดับขั้นตอนการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
        [ ] 1 อบอุ่นร่างกาย กิจกรรมการออกก าลังกาย บริหารร่างกาย การคลายอุ่น 
        [ ] 2 บริหารร่างกาย อบอุ่นร่างกาย กิจกรรมการออกก าลังกาย การคลายอุ่น 
        [ ] 3 อบอุ่นร่างกาย บริหารร่างกาย กิจกรรมการออกก าลังกาย การคลายอุ่น 
        [ ] 4 กิจกรรมการออกก าลังกาย อบอุ่นร่างกาย บริหารร่างกาย การคลายอุ่น 
4. การออกก าลังกายของคนทั่วไปมุ่งเน้นประโยชน์ข้อใดเป็นส าคัญ 
        [ ] 1 ความทนทานของกล้ามเนื้อ                 [ ] 2 พลังของกล้ามเนื้อ 
        [ ] 3 ความคล่องแคล่วว่องไว                      [ ] 4 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

5. การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมควรท าอย่างน้อยสัปดาห์ละกี่วัน 
        [ ] 1    3 วัน                                                     [ ] 2    4 วัน 
        [ ] 3    5 วัน                                                     [ ] 4    6 วัน 

6. ข้อใดเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
       [ ] 1 ออกก าลังกายวันแรกให้มากแล้วค่อยๆ ลดลง 
       [ ] 2 ออกก าลังกายวันแรกให้เบาแล้วค่อยๆ เพ่ิมข้ึน 
       [ ] 3 ออกก าลังกายหนักและเบาสลับกันไปมา 
       [ ] 4 ออกก าลังกายตามความสะดวก 
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7. อาการเหนื่อยล้าที่เกิดจากการออกก าลังกายอย่างหนัก ท าให้เกิดของเสียใดในร่างกาย 
       [ ] 1 กรดแลกติก 
       [ ] 2 กรดก ามะถัน 
       [ ] 3 กรดเกลือ 
       [ ] 4 กรดอะมิโน 
8. ข้อใดควรปฎิบัติหลังการออกก าลังกาย 
       [ ] 1 คลายกล้ามเนื้อ 
       [ ] 2 ดื่มเครื่องบ ารุงก าลัง 
       [ ] 3 ดื่มน้ ามากๆ 
       [ ] 4 อาบน้ าทันที 
9. การผ่อนคลาย (cool down) หลังการออกก าลังกาย ควรใช้เวลาอย่างน้อยเท่าไร 
       [ ] 1  10 นาที                              [ ] 2  20 นาท ี
       [ ] 3  30 นาที                              [ ] 4  40 นาท ี

10. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลต่อสุขภาพอย่างไร 
       [ ] 1 ท างานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยเร็ว 
       [ ] 2 ท างานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยช้า 
       [ ] 3 ท างานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยช้า 
       [ ] 4 ท างานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยเร็ว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

96 
 

ด้านที่ 3 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
ค าชี้แจง โปรดใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 

5 = มากที่สุด     4 = มาก     3 = ปานกลาง     2 = น้อย     1 = น้อยที่สุด 
ข้อความ 5 4 3 2 1 

1. การออกก าลังกายช่วยให้ร่างกายแข็งแรง      

2. การออกก าลังกายจะช่วยชะลอความแก่      

3. การออกก าลังกายท าให้มีสังคมเพ่ิมมากข้ึน      

4. การออกก าลังกายจะช่วยเผาพลาญไขมันส่วนเกินท าให้น้ าหนักลดลงได้      

5. การออกก าลังกายช่วยท าให้อารมณ์ดี      

6. การออกก าลังกายช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น      

7. การออกก าลังกายช่วยสร้างภูมิคุ้มกันและป้องกันโรค      

8. การออกก าลังกายช่วยลดความเครียด      

9. การออกก าลังกายช่วยฝึกสมาธิ      

10. การออกก าลังกายเป็นการเสริมสร้างบุคลิกภาพให้ดูดีขึ้น      

 
ด้านที่ 4 การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 
  ค าชี้แจง โปรดใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 
    5 = มากที่สุด     4 = มาก     3 = ปานกลาง     2 = น้อย     1 = น้อยที่สุด 

ข้อความ 5 4 3 2 1 

1. ท่านไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย      

2. ท่านไม่มีสถานที่เพ่ือใช้ในการออกก าลังกาย      

3. ท่านไม่สามารถออกก าลังกายได้เนื่องจากสถานที่ออกก าลังกายมีคนใช้ 
   บริการเยอะ 

     

4. ท่านไม่สามารถออกก าลังกายได้เพราะคนในครอบครัวไม่สนับสนุน      

5. ท่านไม่สามารถออกก าลังกายได้เนื่องจากมีโรคประจ าตัว      

6. ท่านไม่สามารถออกก าลังกายได้เพราะอากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย      

7. ท่านไม่สามารถออกก าลังกายได้เพราะไม่มีเพ่ือนออกก าลังกาย      
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8. ท่านเล่นกีฬาไม่เป็นจึงไม่ออกก าลังกาย      
9. ท่านไม่สามารถออกก าลังกายได้เพราะขาดความมั่นใจในตัวเอง      
10. ท่านไม่ทราบวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง      

 
ด้านที่ 5 การรับรู้ภาวะสุขภาพ 
ค าชี้แจง โปรดใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 

5 = มากที่สุด     4 = มาก     3 = ปานกลาง     2 = น้อย     1 = น้อยที่สุด 
ข้อความ 5 4 3 2 1 

1. ท่านรู้สึกว่าสุขภาพแข็งแรงดี      
2. เมื่อท่านมีน้ าหนักเพ่ิมข้ึนแล้วท่านจะรู้ว่าเหนื่อยง่าย      
3. ท่านรู้สึกว่าตนเองป่วยง่ายกว่าคนอ่ืน      
4. ท่านรู้สึกว่าท่านมีไขมันส่วนเกินมากขึ้น      
5. ท่านหยุดออกก าลังกาย เมื่อมีอาการผิดปกติของร่างกาย      
6. ท่านไม่ได้เจ็บป่วยมาเป็นเวลานานแล้ว      
7. เมื่อสภาพอาการเปลี่ยนแปลงท่านมักจะเจ็บป่วยได้ง่าย      
8. ท่านรู้สึกว่าตนเองมีภูมิต้านทานที่ดี      
9. ท่านหยุดออกก าลังกาย เมื่อท่านบาดเจ็บจากกการออกก าลังกาย      
10. ท่านรู้สึกว่าตอนนี้ท่านมีร่างกายที่สมบูรณ์และสวยงาม      
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ด้านที่ 6 การรับรู้ความสามารถแห่งตน 
ค าชี้แจง โปรดใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 

5 = มากที่สุด     4 = มาก     3 = ปานกลาง     2 = น้อย     1 = น้อยที่สุด 
ข้อความ 5 4 3 2 1 

1. ท่านสามารถวางแผนเพ่ือไปออกก าลังกายได้      
2. ท่านสามารถเลือกกิจกรรมในการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับตนเองได้      
3. ท่านสามารถเลือกใช้อุปกรณ์และเครื่องแต่งกายที่เหมาะสมกับกิจกรรม 
    ที่ท า 

     

4. ท่านพัฒนาตนเองในด้านการออกก าลังกายดีขึ้นกว่าเดิม      
5. ท่านรับรู้ว่าการออกก าลังกายจะท าให้ศักยภาพในการเคลื่อนไหวของ 
    ร่างกายดีข้ึน 

     

6. ท่านสามารถออกก าลังกายได้แม้ไม่มีเพ่ือนออกก าลังกายด้วย      
7. ท่านสามารถออกก าลังกายได้แม้ตัวท่านจะเล่นกีฬาไม่เป็น      

 
ด้านที่ 7 แรงสนับสนุนทางสังคม 
ค าชี้แจง โปรดใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 

5 = มากที่สุด     4 = มาก     3 = ปานกลาง     2 = น้อย     1 = น้อยที่สุด 
ข้อความ 5 4 3 2 1 

1. บุคคลในครอบครัวสนับสนุนให้ท่านออกก าลังกาย      
2. เพ่ือนมักจะชักชวนท่านให้ออกก าลังกาย      
3. บุคคลอื่นๆ สามารถให้ค าปรึกษาเรื่องสุขภาพ ให้ท่านได้      
4. คนในครอบครัวมักจะคอยดูแลเอาใจใส่สอบถามเรื่องสุขภาพของท่าน      
5. คนรอบข้างมักจะชื่นชมเม่ือท่านไปออกก าลังกาย      
6. บุคคลที่ออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งในการจูงใจให้มาออกก าลังกายด้วยกัน      
7. ท่านสามารถยืมอุปกรณ์การออกก าลังกายจากคนที่มาออกก าลังกาย      
8. คนสังคมท่ีออกก าลังกายมีความเป็นมิตรกับทุกคนท าให้อยากไปออกก าลัง   
   กาย 
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ด้านที่ 8 แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม 
ค าชี้แจง โปรดใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 

5 = มากที่สุด     4 = มาก     3 = ปานกลาง     2 = น้อย     1 = น้อยที่สุด 
ข้อความ 5 4 3 2 1 

1. ในสถานที่ออกก าลังกายมีห้องน้ าท่ีสะอาด      
2. ในสถานที่ออกก าลังกายมีสิ่งแวดล้อมท่ีสะอาดในสถานที่ออกก าลังกาย      
3. ในสถานที่ออกก าลังกายมีบรรยากาศที่ถ่ายเทและสดชื่น      
4. มีอุปกรณ์ตรวจสอบร่างกายในสถานที่ออกก าลังกาย เช่น เครื่องชั่ง 
    น้ าหนัก ที่วัดส่วนสูง เป็นตน้ 

     

5. มีสถานที่เพ่ือให้ออกก าลังกายกลางแจ้ง      
6. มีสถานที่มีอุปกรณ์ท่ีทันสมัยในการออกก าลังกาย      
7. สถานที่ออกก าลังกายมีการจัดน้ าดื่มไว้บริการ      
8. สถานที่ออกก าลังกายมีห้องน้ าแต่งตัวพร้อมตู้เก็บของ ส าหรับเปลี่ยน 
    เครื่องแต่งกาย 
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ประวัติผู้วิจัย 

 
ชื่อสกุล      นางสาวพรรณนิภา สุทธิผล 

วัน เดือน ปีเกิด     12 พฤษภาคม 2536 

สถานที่เกิด     ชุมพร 

ที่อยู่ปัจจุบัน 193 หมู่ที่ 3 ถนนสุขุมวิท ต าบลนาจอมเทียน 
อ าเภอสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 20250  

ต าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน อาจารย์ผู้สอนวิชาพลศึกษา  
สถานที่ท างานปัจจุบัน วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2551 วิทยาลัยการอาชีพเชียงค า (สาขาบัญชี) 
 พ.ศ. 2554 ครุศาสตรบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา) 
   มหาวิทยาลัยราชภัฎเชียงราย 

 พ.ศ. 2562 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา)
  คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา 
  วิทยาเขตเชียงใหม่ 
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