
1 
 

 
  

ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤตกิรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรยีนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นที่ 

การศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง)  

ศศิลดา  สมสถาน 

วิทยานิพนธ์น้ีเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุร ี
พ.ศ. 2564

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



ก 
 

ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นที่ 

การศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง)  

ศศิลดา สมสถาน 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
พ.ศ. 2564 

ลิขสิทธิ์เป็นของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



ข 
 

THE RELATIONSHIP BETWEEN ATTITUDES AND EXERCISE BEHAVIORS OF 
GRADE 12 STUDENTS AT OPPORTUNITY EXPANSION SCHOOL UNDER  

THE RAYONG PRIMARY EDUCATIONAL SERVICE AREA OFFICE 1  
(BAN CHANG DISTRICT) 

ASILADA SOMSATHAN 

THIS THESIS SUBMITTED IN PARTIAL FULFILLMENT OF THE REQUIREMENTS  
FOR MASTER OF EDUCATION 

IN PHYSICAL EDUCATION FACULTY OF EDUCATION 
THAILAND NATIONAL SPORTS UNIVERSITY CHON BURI CAMPUS 

2021 
ALL RIGHTS RESERVED BY THAILAND NATIONAL SPORTS UNIVERSITY 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



ค 
 

  

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



ง 
 

บทคัดย่อ 
 
ช่ือวิทยานิพนธ์  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
   ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี 
   การศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 
ช่ือ สกุลผู้วิจัย   นางสาวศศิลดา สมสถาน 
ช่ือปริญญา        ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ  พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีท่ีส่งวิทยานิพนธ์  2564 
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์  
 1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สดสี  สุทธิศักดิ์ 
 2. อาจารย์ ดร.ธิติพงษ์  สุขดี 

 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาระยอง เขต 1 อ าเภอบ้านฉาง โดยมีประชากรเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยาย
โอกาสในอ าเภอบ้านฉาง จ านวน 163 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม คือ แบบสอบถามทัศนคติ
และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 มีค่าความเท่ียงตรงของแบบสอบถาม 
(IOC) อยู่ระหว่าง 0.66 - 1.00 และท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป โดยสถิติท่ีใช้ได้แก่ ร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 
 ผลการศึกษา พบว่า 
 1. ทัศนคติการออกก าลังกายของนักเรียน โดยภาพรวมทุกด้านอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณา
รายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ไม่มีเวลาเหมาะสมในการออกก าลังกาย รองลงมาคือ คนท่ีมี
น้ าหนักตัวมากไม่ควรออกก าลังกายแบบหักโหม และการออกก าลังกายท าให้เหนื่อยและจุก ตามล าดับ 
 2. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน โดยภาพรวมทุกด้านอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณา
รายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ช่วงเวลาในการออกก าลังกายขึ้นอยู่กับความพึงพอใจ ไม่ได้
ก าหนดเป็นเวลาเดียวกัน รองลงมาคือ มีการด่ืมเครื่องด่ืมชูก าลังหลังการออกก าลังกาย และมีการอบอุ่น
ร่างกายเมื่อเริ่มต้นและผ่อนคลายหลังการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาทุกครั้ง ตามล าดับ 
 3. ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยใช้สัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน พบว่า มีค่าเท่ากับ .731 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .01 ซึ่งสรุปได้ว่า ทัศนคติกับ
พฤติกรรมการออกก าลังของนักเรียนมีความสัมพันธ์ในทางบวกอยู่ในระดับค่อนข้างสูง (r=.731) 

ค าส าคัญ: ทัศนคติการออกก าลังกาย พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
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ABSTRACT 
 
Thesis name The relationship between attitudes and exercise behaviors  
 of grade 12 students at Opportunity expansion school under 
 the Rayong Primary Educational Service Area Office 1  
 (Ban Chang District) 
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 1. Asst. Prof. Dr. Sodsee Suttisak     

 2. Dr. Thitipong Sukdee      
 

 The purposes of this research were to study and compare the relationship 
between attitudes and exercise behaviors of grade 12 students at opportunity 
expansion school under the Rayong Primary Educational Service Area Office 1                  
(Ban Chang District). A survey was conducted with the purposive sampling of 163 
grade 12 students at opportunity expansion school under the Rayong Primary 
Educational Service Area Office 1 (Ban Chang District). The research instruments used 
in this study were the researcher self-created attitudes and exercise behaviours 
questionnaire which accuracy of the questionnaire (IOC) was between 0.66-1.00 and 
analyse the data with the package software. The statistics were used in this research 
were percentage, mean (X̅), standard deviation (S.D.) and correlation coefficient (r). 
 The result of the study found that  
 1. The overall level of the attitude of exercising was at high level. 
Considering each aspect ordered from the highest to the least, they were improper 
time of exercising, the overweight person should not do exercise vigorously and tired 
and have colic after exercising, respectively. 
 2. The overall level of the behavior of exercising was at high level. 
Considering each aspect ordered from the highest to the least, they were the 
duration of exercise based on satisfaction and unfixed time, drink an energy drink 
after exercise and warm-up before start and cool-down after the workout or play 
sport, respectively. 
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 3. the relationship between attitudes and exercise behaviors based on the 
Pearson product-moment correlation coefficient (PPMCC) found that the Pearson 
correlation coefficient was at .731, statistical significance was at .01 which can be 
concluded that the attitudes and exercise behaviors was a positive correlation at a 
relatively high level (r=.731). 

 
Keywords:  Attitude of Exercising, Behavior of Exercising 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์เล่มนี้ ส าเร็จลุล่วงอย่างดียิ่งได้ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลืออย่างดียิ่ง 
จาก ผู้ช่วยศาตราจารย์ ดร.สดสี  สุทธิศักดิ์ และอาจารย์ ดร.ธิติพงษ์  สุขดี อาจารย์ท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธ์ ในการดูแลเอาใจใส่ ให้ค าปรึกษา ค าแนะน า ในการแก้ไขข้อบกพร่องซึ่งเป็นค าแนะน าท่ี
มีคุณค่าอย่างยิ่ง ท าให้การวิจัยมีความถูกต้องและสมบรูณ์ท่ีสุดทางคุณค่าวิชาการ ตลอดจนการให้
ก าลังใจ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาของท่านมา ณ ท่ีนี้ 

ขอขอบพระคุณ ดร.อารีย์  แดงอุทัย อดีตผู้อ านวยการโรงเรียนเทศบาลบ้านปากคลอง 
สังกัดเทศบาลนครระยอง ผศ.ดร.ศักด์ิชาย พิทักษ์วงศ์ รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต                  
และ ดร.อดิเทพ  จริยเวชชวัฒนา อดีตนายกเทศมนตรีเมืองบ้านฉาง อ าเภอบ้านฉาง จังหวัดระยอง      
ท่ีได้กรุณาเป็นผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือท่ีใช่ในการศึกษา และให้ค าแนะน าเป็นอย่างดียิ่ง 
 ขอขอบคุณ ผู้บริหารสถานศึกษา ครูประจ าช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนวัดชากหมาก 
โรงเรียนวัดพลา โรงเรียนวัดสระแก้ว และโรงเรียนชุมชนวัดสุวรรณรังสรรค์ อ าเภอบ้านฉาง                  
จังหวัดระยอง สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 ท่ีให้ความอนุเคราะห์               
ในการใช้สถานท่ี ส่งผลให้ผู้วิจัย เพื่อด าเนินการวิจัยและเก็บข้อมูลได้อย่างราบรื่น และขอขอบคุณ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ทุกคนท่ีให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีตลอดระยะเวลาในการท าวิจัยครั้งนี้ 
 ขอขอบพระคุณ ครู อาจารย์ทุกท่าน ท่ีได้ประสิทธิประสาทวิชาความรู้ให้ค าปรึกษา 
แนะน า และแก้ไขข้อบกพร่องในการเรียนการสอนทุกวิชาด้วยความรัก ความเมตตาเสมอมา 
 ขอขอบคุณเพื่อนนักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี ทุกท่าน ท่ีให้ค าปรึกษาช่วยเหลือ และร่วมกันแก้ไขปัญหาต่าง ๆ 
ด้วยความมีน้ าใจเสมอมา 
 สุดท้ายนี้ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา สมาชิกในครอบครัวทุกคน ท่ีให้ก าลังใจ
จนวิทยานิพนธ์เล่มนี้ ส าเร็จลุล่วงด้วยดี คุณค่าและประโยชน์ท่ีพึงมีจากวิทยานิพนธ์เล่มนี ้ผู้วิจัยขอ
มอบเป็นกตเวทิตาแด่บิดา มารดา ครู อาจารย์ และผู้มีพระคุณทุกท่าน 
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 4.5 แสดงค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ( r ) ของทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย  49 
  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงาน 
  เขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
การออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใด ๆ ท่ีท าให้อวัยวะหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 

ได้มีการเคล่ือนไหว โดยผลของการเคล่ือนไหวร่างกายจะท าให้ระบบไหลเวียนของเลือดมีการสูบฉีด
เพิ่มมากขึ้น และท าให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้ดีมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ส่งผลให้ร่างกาย
แข็งแรงขึ้น ซึ่งการออกก าลังกายเป็นส่ิงส าคัญ มีความจ าเป็นและมีประโยชน์ต่อมนุษย์มาก ดังท่ี 
สมชาย ล่ีทองอิน (2550: 5) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ 13 ประการ คือ ช่วยให้
สุขภาพดีขึ้น ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพให้ร่างกายแข็งแรง ท าให้บุคลิกภาพท่าทางและการทรงตัวดี 
เพิ่มความภูมิใจในตนเอง ช่วยควบคุมน้ าหนัก ท าให้กล้ามเนื้อและกระดูกแข็งแรง ท าให้รู้สึกมีพลัง  
ท าให้ผ่อนคลาย ลดความเครียด และลดการซึมเศร้า ท าให้จิตใจและอารมณ์แจ่มใส ท าให้ผู้สูงอายุ
เคล่ือนไหว  ได้ดีโดยไม่พลาดหกล้มง่าย ลดความเส่ียงจากการเป็นโรคต่าง ๆ ได้แก่ โรคเบาหวาน  
โรคความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ ช่วยลดความดันโลหิตในผู้เป็นโรคความดันโลหิตสูง  
ลดความเส่ียงจากการตายด้วยโรคหัวใจ ลดความเส่ียงจากการตายก่อนวัยอันควร (ไม่ตายก่อนอายุ 
65 ปี) นอกจากนี้ มนัส ยอดค า (2548: 49) ยังได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายว่า แบ่งเป็น 
4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านร่างกายการออกก าลังกายจะท าใหอ้วัยวะและระบบต่าง ๆ ของร่างกายมีการ
เปล่ียนแปลง และพัฒนาไปในทางท่ีดีขึ้น เมื่อมีการออกก าลังกายกล้ามเนื้อจะมีการหดตัวมีความ
แข็งแรง มีก าลัง และมีความทนทานของกล้ามเนื้อเกิดขึ้น หากมีการออกก าลังกายสม่ าเสมอ กล้ามเนื้อ 
จะมีการเจริญเติบโตขึ้น เส้นใยของกล้ามเนื้อมีขนาดโตขึ้นท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อ
เพิ่มขึ้น นอกจากนี้ ขณะท่ีมีการออกก าลังกายกระดูกจะถูกดึงถูกบีบจากแรงกล้ามเนื้อกระตุ้นให้กระดูก
เจริญขึ้นทั้งความกว้าง ความใหญ่ ความหนา และข้อต่อ มีการเปล่ียนแปลงให้เหมาะสมกับการท างาน 
2) ด้านจิตใจและอารมณ์ ผลการออกก าลังกายต่อจิตใจและอารมณ์คือ ช่วยลดอาการวิตกกังวล อาการ 
นอนไม่หลับ ซึมเศร้าและความเครียด ท าให้มีบุคลิกภาพท่ีมั่นคง สามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดล้อม 
เมื่อเกิดความเครียดจะปรับตัวได้เร็วและดีกว่าผู้ท่ีไม่ออกก าลังกาย การออกก าลังกายช่วยบรรเทา
อาการซึมเศร้าได้ดี เมื่อออกก าลังกายจะท าให้ความเครียดลดลง ซึ่งเป็นผลมาจากการหล่ังสารโดปามีน 
(Dopamine) และซีโรโทมิน (Serotonin) ภายในร่างกายสารนี้ช่วยลดอาการซึมเศร้า และภายหลัง
การออกก าลังกาย จะมีการหล่ังฮอร์โมนเอนโดฟิน (Endorphine) ซึ่งมีฤทธิ์คล้ายมอร์ฟีนเพิ่มมากขึ้น
ท าให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย อารมณ์แจ่มใส มีสุขภาพจิตท่ีดีและสามารถเผชิญความเครียดได้ดีขึ้น  
3) ด้านสติปัญญา การออกก าลังกายท าให้สมองปลอดโปร่ง บุคคลสามารถใช้สมองคิดและแก้ปัญหา
อย่างสร้างสรรค์ได้ดีขึ้น คนท่ีออกก าลังกายจะมีความสามารถในการเรียนรู้ การจดจ า ตลอดจน
ความสามารถปรับตัวเข้ากับเหตุการณ์ใหม่ ๆ ได้ดี เพราะการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
จะส่งผลให้ระบบประสาทท างาน สมองส่วนต่าง ๆ ท างานและส่ือสารตลอดขณะออกก าลังกาย และ 
4) ด้านสังคม การออกก าลังกายช่วยให้มีวุฒิภาวะทางสังคม เพราะการออกก าลังกายเป็นกิจกรรม 
ทางสังคม สามารถเปิดโอกาสให้ผู้ท่ีมีสุขภาพดีได้มีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน ซึ่งเป็นการส่งเสริมพัฒนาทักษะ
ทางสังคมให้กับผู้ท่ีออกก าลังกาย  
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ด้วยเหตุท่ีการออกก าลังกายมีประโยชน์และมีความส าคัญต่อมนุษย์ดังกล่าวแล้วนั้น จึงท าให้
ทุกประเทศในโลกให้ความส าคัญแก่การออกก าลังกาย โดยให้การส่งเสริมและสนับสนุนประชาชนให้ท า
กิจกรรมการออกก าลังกาย ประเทศไทยก็เช่นกัน จะเห็นได้ว่ารัฐบาลไทยได้ก าหนดการส่งเสริมและ
สนับสนุนการออกก าลังของประชาชนไว้ในแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับท่ี 6 พ.ศ. 2560-2564  
ซึ่งได้ก าหนดไว้ในยุทธศาสตร์การพัฒนา โดยยุทธศาสตร์ท่ี 1 ก าหนดให้มีการส่งเสริมให้เกิดความรู้และ
ความตระหนักด้านการออกก าลังกายและการกีฬาขั้นพื้นฐาน เพื่อให้เด็กและเยาวชนท้ังในระบบและ
นอกระบบการศึกษา ได้รับการศึกษาด้านพลศึกษาท่ีมีคุณภาพ อย่างท่ัวถึงจากครูพลศึกษาท่ีมีคุณภาพ
และจ านวนเพียงพอต่อความต้องการ มีการออกก าลังกายและเล่นกีฬาขั้นพื้นฐาน ได้อย่างถูกต้อง รู้กฎ
และกติกา จนสามารถถึงขั้นดูกีฬาเป็นเล่นกีฬาได้ มีทัศนคติท่ีดี มีระเบียบวินัยและน้ าใจนักกีฬา รวมถึง
มีการจัดวางระบบโครงข่ายในสถานศึกษาและชุมชน เพื่อสร้างความร่วมมือระหว่างสถานศึกษาและ
ครอบครัว ในการผลักดันให้การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตต้ังแต่ปฐมวัย 
โดยมีแนวทางท่ีส าคัญ ได้แก่ การเร่งสร้างและพัฒนาพลศึกษาและสุขศึกษาในสถานศึกษาท่ัวประเทศ 
การส่งเสริมการพัฒนาการออกก าลังกายและการกีฬาขั้นพื้นฐานในชุมชนท้องถิ่นนอกสถานศึกษา และ
การจัดวางระบบโครงข่ายและสร้างความเช่ือมโยงระหว่างสถานศึกษาและชุมชน และยุทธศาสตร์ท่ี 2 
ก าหนดให้มีการส่งเสริมให้มวลชนมีการออกก าลังกายและมีส่วนร่วมในกิจกรรมการกีฬา เพื่อเสริมสร้าง
การออกก าลังกายส าหรับประชาชนทุกกลุ่ม ทุกเพศ ทุกวัย ยุทธศาสตร์นี้ถือว่ามีความส าคัญ ส าหรับ
ประชาชนท่ัวไป ท้ังนี้ เพราะการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาจะท าให้สุขภาพพลานามัยแข็งแรง  
ลดค่าใช้จ่าย ในการรักษาพยาบาล ลดปัญหาสังคม สามารถใช้ประโยชน์ในการแก้ไขปัญหายาเสพติด
และอบายมุข โดยมีการสร้างโอกาส การเข้าถึงกิจกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และมีการ
จัดเตรียมโครงสร้างพื้นฐานและส่ิงอ านวยความสะดวก แก่ประชาชนทุกกลุ่มอย่างท่ัวถึง รวมไปถึงการ
ส่งเสริมให้ประชาชนมีจิตสาธารณะ และพัฒนาระบบอาสาสมัครการกีฬา โดยมีแนวทางท่ีส าคัญ ได้แก่ 
การจัดหาและพัฒนาสถานท่ีและอุปกรณ์กีฬาท่ีเพียงพอและเหมาะสมเพื่อการออกก าลังกาย และการ
เล่นกีฬาของมวลชน การเสริมสร้างความเสมอภาคในการเข้าถึงการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ส าหรับประชากรทุกกลุ่ม และการส่งเสริมการพัฒนาอาสาสมัครและบุคลากรการกีฬาเพื่อมวลชน 
อย่างเป็นระบบ (กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา.  2560: 24-30) 

นอกจากนี้ยังมีนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายโดยกระทรวงสาธารณสุข ได้ก าหนด
นโยบายสร้างเสริมสุขภาพเพื่อให้ประชาชนไทยทุกกลุ่มอายุมีการออกก าลังกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม 
ต้ังแต่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 9 (พ.ศ. 2545 - 2549) ได้ก าหนดแผนพัฒนา
สุขภาพแห่งชาติมุ่งเน้นสร้างเสริมสุขภาพมากกว่าซ่อมสุขภาพ ก าหนดเป้าหมายให้ประชาชนอย่าง
น้อยร้อยละ 60 มีการออกก าลังกายและนโยบายต่อเนื่องถึงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ฉบับท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554) ซึ่งมีเป้าหมายการพัฒนาคุณภาพคนโดยให้คนไทย ทุกคนได้รับการ
พัฒนาท้ังทางร่างกาย จิตใจ โดยมีการก าหนดแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ เพื่อมุ่งเสริมสร้างสุขภาพ
คนไทยให้มีสุขภาพแข็งแรง สนับสนุนให้คนไทย ลด ละ เลิก พฤติกรรมกลุ่มเส่ียงทางสุขภาพ  
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเล่นกีฬาและใช้เวลาว่างเป็นประโยชน์ (กระทรวงสาธารณสุข, 2550: 45) 
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ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2554: 3) ได้ส ารวจพฤติกรรมการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายของ
ประชากร พ.ศ. 2554 โดยเก็บข้อมูลจากประชากร อายุ 11 ปีขึ้นไป ท่ัวประเทศ พบว่า ประชากร อายุ 
11 ปีขึ้นไป ท้ังส้ิน 57.7 ล้านคน มีผู้เล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย 15.1 ล้านคน หรือคิดเป็น ร้อยละ 26.1 
โดยผู้ชายมีอัตราการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายสูงกว่าผู้หญิง ร้อยละ 27.4 และร้อยละ 25.0 ตามล าดับ 
เมื่อเปรียบเทียบสัดส่วนของการเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกายระหว่างผู้ชายและผู้หญิง ในกลุ่มอายุ
เดียวกัน พบว่า ในกลุ่มอายุระหว่าง 11-24 ปี ผู้ชายมีสัดส่วนสูงกว่าผู้หญิง แต่ในกลุ่มอายุ 25 ปีขึ้นไป 
ผู้หญิงมีสัดส่วนสูงกว่าผู้ชายและเมื่อเปรียบเทียบอัตราการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายในแต่ละวัย พบว่า 
วัยเด็กมีอัตราการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายสูงสุด ร้อยละ 60.1 รองลงมา คือ วัยเยาวชน ร้อยละ 40.4 
วัยสูงอายุ ร้อยละ 23.6 และต่ าสุดคือวัยท างาน ร้อยละ 19.0 ส าหรับประเภทของการเล่นกีฬาหรือออก
ก าลังกาย พบว่า ร้อยละ 65.3 เป็นผู้ออกก าลังกายด้วยวิธีต่าง ๆ เช่น เดิน วิ่ง การใช้อุปกรณ์ประกอบ 
การเต้น การเล่นโยคะ และร้อยละ 34.7 เป็นผู้เล่นกีฬา และจากการศึกษาของส านักงานสถิติแห่งชาติ 
พบว่า การออกก าลังกายของประชาชนขึ้นอยู่กับทัศนคติอีกด้วย 

อรกานต์ สุคนธวิโรจน์ (2560: 4) ได้กล่าวไว้ว่า ทัศนคติ หมายถึง ความคิด ความรู้สึก หรือ
ความเช่ือ และแนวโน้มท่ีจะแสดงออกมาซึ่งพฤติกรรมของบุคคลนั้น เป็นปฏิกิริยาการตอบโต้ โดยการ
ประมาณค่าว่าชอบหรือไม่ชอบ และยังเป็นตัวตัดสินการกระท าหรือพฤติกรรมของบุคคลนั้น ๆ ท่ีจะ
ส่งผลกระทบในเชิงบวกหรือเชิงลบต่อบุคคลอื่น ๆ ส่ิงของและสถานการณ์ต่าง ๆ ในสภาวะแวดล้อม
ของบุคคลนั้น ๆ โดยท่ีทัศนคตินี้ สามารถเรียนรู้หรือจัดการได้โดยใช้ประสบการณ์ท่ีผ่านมาและ
ทัศนคตินั้นสามารถท่ีจะรู้หรือถูกตีความได้จากส่ิงท่ีคนพูดออกมาอย่างไม่เป็นทางการ หรือเป็น
ทางการ หรือจากพฤติกรรมของบุคคลเหล่านั้น 

จึงท าให้ทัศนคติเป็นปัจจัยน าท่ีส าคัญท่ีส่งผลโดยตรงต่อการแสดงพฤติกรรม เนื่องจาก
ทัศนคติเป็นเรื่องของความคิดเห็นต่อส่ิงหนึ่งส่ิงใดมักเกิดขึ้นจากการรับรู้หรือประเมินจากความรู้เดิม 
ความเช่ือเดิมหรือการปฏิบัติ ซึ่งมีผลต่อความคิดและปฏิกิริยาในใจของเรา ดังนั้นการส่งเสริมพฤติกรรม
การออกก าลังกายของบุคลากรจ าเป็นต้องทราบถึงทัศนคติท่ีมีอยู่ เพื่อการส่งเสริมให้บุคลากรมีพฤติกรรม
การออกก าลังกายท่ีถูกต้อง (ทรงศักดิ์ ไพศาล. 2541: 7) ศึกษาเรื่องความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติตน
ในการออกก าลังกาย เพื่อสุขภาพของบุคลากรในส านักงานเลขานุการคุรุสภา พบว่า บุคลากรใน
ส านักงานเลขานุการคุรุสภา มีความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
มีความสัมพันธ์กันทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 

จากความส าคัญของการออกก าลังกายดังกล่าว ผู้วิจัยซึ่งเป็นบุคลากรหนึ่งท่ีจะช่วยส่งเสริม
การออกก าลังกายของนักเรียนในกลุ่มโรงเรียนขยายโอกาส เพื่อเป็นแนวทางการส่งเสริมและสนับสนุน
การจัดกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายและเป็นข้อมูลในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นและจากการศึกษางานวิจัยของทรงศักดิ์ ไพศาล ท่ีได้พบว่า ความรู้ เจตคติ 
และการปฏิบัติตนในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ มีความสัมพันธ์กันทางบวก จึงสนใจศึกษาว่าทัศนคติ
ต่อการออกก าลังกายของนักเรียนน่าจะมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
หากท้ังสองอย่างมีความสัมพันธ์กันในทางบวกก็จะสามารถน าผลการวิจัยในครั้งนี้ ไปใช้เป็นข้อมูล
ประกอบการจัดกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนขยายโอกาสในสังกัด
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
1. เพื่อศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 

โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 
2. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติและพฤติกรรมกับการออกก าลังกายของนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง 
เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 

 
ขอบเขตของกำรวิจัย 

งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) ท่ีใช้แบบสอบถาม เพื่อศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง)
ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการวิจัยไว้ดังนี ้

ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาส

ในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) จ านวน 4 โรงเรียน 
รวม 163 คน  

ตัวแปรที่ศึกษำ 
1. ทัศนคติในการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสใน

สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 
2. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสใน

สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
เพื่อให้เกิดความเข้าใจในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดนิยามศัพท์เฉพาะท่ีเกี่ยวข้องกับ 

การศึกษาในครั้งนี้ ดังนี้ 
ทัศนคติ หมายถึง ความสัมพันธ์ที่คาบเกี่ยวกันระหว่างความรู้สึกและความเช่ือหรือการรู้

ของบุคคล กับแนวโน้มท่ีจะมีพฤติกรรมโต้ตอบในทางใดทางหนึ่งต่อเป้าหมายของทัศนคตินั้น ทัศนคติ
เป็นเรื่องของจิตใจท่าทีความรู้สึกนึกคิดและการเปิดรับรายการกรองสถานการณ์ท่ีได้รับมา ซึ่งเป็นไป
ได้ท้ังเชิงบวกและเชิงลบ ทัศนคติมีผลให้มีการแสดงพฤติกรรมออกมาจะเห็นได้ว่า ทัศนคติ
ประกอบด้วยความคิดท่ีมีผลต่ออารมณ์และความรู้สึกนั้นออกมาโดยพฤติกรรม 

ทัศนคติเก่ียวกับกำรออกก ำลังกำย หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงหนึ่งส่ิงใด                          
เป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีมีอยู่ในตัวบุคคล ทัศนคติจะเป็นแรงผลักดันใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรมต่าง ๆ                       
ไปตามทิศทางท่ีก าหนด และจากการท่ีทัศนคติเป็นส่ิงท่ีมาจากการเรียนรู้ ดังนั้น สังคม วัฒนธรรม 
และบุคคลในสังคมจึงมีอิทธิพลต่อการสร้างทัศนคติของบุคคล ส าหรับความพร้อมด้านทัศนคติเกี่ยวกับ
การออกก าลังกาย แบ่งองค์ประกอบของทัศนคติ คือ องค์ประกอบด้านความรู้ องค์ประกอบด้าน
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ความรู้สึก และองค์ประกอบด้านพฤติกรรมมาใช้ในงานวิจัยนี้ เพื่อทราบถึง ทัศนคติท่ีมีต่อการ 
ออกก าลังกายซึ่งเป็นปจัจัยหนึ่งของปัจจัยด้านความพร้อมในการออกก าลังกาย 

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย หมายถึง การกระท าใด ๆ ท าให้มีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ               
ของร่างกาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือมีกติกาการแข่งขันง่าย ๆ เป็นการ
ปฏิบัติตนในการออกก าลังกาย ท้ังในด้านรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยมีความบ่อย (จ านวน
ครั้ง/สัปดาห)์ ระยะเวลาท่ีใช้ในแต่ละครั้ง ช่วงเวลาการออกก าลังกายและสถานท่ีออกก าลังกาย 
รวมถึงกิจกรรมและระยะเวลาของการบริหารเพื่ออบอุ่นร่างกาย และการผ่อนคลายร่างกาย อย่างไร  
ก็ตามเม่ือพิจารณาถึงพฤติกรรมออกก าลังกายให้ถูกต้องและมีประโยชน์ต่อร่างกายไม่ก่อให้เกิด               
การบาดเจ็บ และร่างกายทุกส่วนได้ออกก าลังกายนั้นจ าเป็นต้องมีความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมออกก าลังกาย
ท่ีถูกต้อง 

นักเรียนขยำยโอกำส หมายถึง นักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น               
ในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 
และอยู่ในพื้นท่ีอ าเภอบ้านฉาง จังหวัดระยอง  

 
ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 

1. ผลการศึกษาท่ีได้จะท าให้ทราบทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 จะน าไปสู่การวางแผนจัดกิจกรรมสร้างทัศนคติท่ีดีเกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพกายและจิตของนักเรียนให้ดียิ่ง ๆ ขึ้นไป 

2. ผลการศึกษาท่ีได้จะท าให้ทราบทัศนคติในการดูแลสุขภาพท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ซึ่งจะมีประโยชน์ในการวางแผนจัดกิจกรรม
เสริมสร้างสุขภาพให้กับนักเรียนได้ดียิ่งขึ้น  

3. ผลการศึกษาท่ีได้จะท าให้ทราบพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปีท่ี 3 ซึ่งจะมีประโยชน์ในการน ามาใช้วางแผนจัดกิจกรรมการสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักเรียน 

4. ผลการศึกษาท่ีได้จะเป็นข้อมูลพื้นฐานในการวางแผนส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของนักเรียนและสามารถใช้เป็นแนวทางในการวางแผนของครู เพื่อจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับ
สภาพร่างกายของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับ
สุขภาพให้สูงขึ้น 
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กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาโครงสร้างทัศนคติ (Structural model of attitudes)       

การท าความเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติและพฤติกรรม ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ 1) ส่วนของ
ความเข้าใจ (Cognitive component) ซึ่งแสดงถึงความรู้ (Knowledge) การรับรู้ (Perception) 
และความเช่ือถือ (Beliefs) 2) ส่วนของความรู้สึก (Affective component) ซึ่งสะท้อนถึงอารมณ์ 
(Emotion) หรือความรู้สึก (Feeling) และ 3) ส่วนของพฤติกรรม (Conative component หรือ 
Behavior หรือ Doing) ซึ่งสะท้อนถึงความน่าจะเป็นหรือแนวโน้มท่ีจะมีพฤติกรรม ตามแนวคิดและ
ทฤษฎีของ Schiffman & Kanuk (2000) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Schiffman & Kanuk (2000) 
    1. ส่วนของความเข้าใจ 
(Cognitive Component)  
    2. ส่วนของความรู้สึก 
(Affective Component)  
    3. ส่วนของพฤติกรรม 
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บทที่ 2 
เอกสำรและงำนวิจัยเกี่ยวข้อง 

 การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องและได้น าเสนอตามหัวข้อ
ต่อไปนี้ 
 1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับทัศนคติการออกก าลังกาย 
 2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
 3. แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับทัศนคติกำรออกก ำลังกำย 
 1. ควำมหมำยของทัศนคติ  
  เป็นแนวความคิดท่ีมีความส าคัญมากแนวหนึ่งทางจิตวิทยาสังคมและการส่ือสาร
นักวิชาการหลายท่านให้ความหมายไว้ดังนี้ 
  วิทวัส จันทรลาภ (2558: 11) ได้เสนอแนวคิดท่ีว่า ทัศนคติ คือ ผลสรุปท่ีได้จากความคิด 
ความเช่ือในส่ิงนั้น ๆ ความคิดเห็นของตนเองและผู้อื่น ความรู้ท่ีได้รับมา และความรู้สึกของตนเองท่ีมี
ต่อส่ิงต่าง ๆ บุคคลใดบุคคลหนึ่ง สถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่งสามารถประมวลผลท่ีสามารถท่ีจะยอมรับหรือ
ปฏิเสธในส่ิงนั้น ๆ ได้ และส่ิงท่ีได้กล่าวมาท้ังหมดนี้ ล้วนมีแนวโน้มท่ีอาจจะท าให้เกิดพฤติกรรมต่าง ๆ 
ขึ้นมาได้ 
  นิศารัตน์ จิรรุ่งแสงสถิต (2556: 14) ได้สรุปถึงความหมายของทัศนคติไว้ว่า คือความคิด 
หรือมุมมอง ความรู้สึกต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่ง หรือบุคคลใด บุคคลหนึ่ง ซึ่งสามารถน าไปสู่การกระท าต่อส่ิงใด
ส่ิงหนึ่งหรือบุคคลใดบุคคลหนึ่งนั้นได้ท้ังในทาง สอดคล้องหรืออาจจะไม่สอดคล้อง ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับตัว
แปรหลายอย่างท่ีเกิดขึ้นในสถานการณ์นั้น ๆ 
  อรกานต์ สุคนธวิโรจน์ (2560: 4) ได้กล่าวไว้ว่า ทัศนคติ หมายถึง ความคิด ความรู้สึก 
หรือความเช่ือ และแนวโน้มท่ีจะแสดงออกมาซึ่งพฤติกรรมของบุคคลนั้น เป็นปฏิกิริยาการตอบโต้  
โดยการประมาณค่าว่าชอบหรือไม่ชอบ และยังเป็นตัวตัดสินการกระท าหรือพฤติกรรมของบุคคลนั้น ๆ 
ท่ีจะส่งผลกระทบในเชิงบวกหรือเชิงลบต่อบุคคลอื่น ๆ ส่ิงของและสถานการณ์ต่าง ๆ ในสภาวะ
แวดล้อมของบุคคลนั้น ๆ โดยท่ีทัศนคตินี้ สามารถเรียนรู้หรือจัดการได้โดยใช้ประสบการณ์ท่ีผ่านมา
และทัศนคตินั้นสามารถท่ีจะรู้หรือถูกตีความได้จากส่ิงท่ีคนพูดออกมาอย่างไม่เป็นทางการ หรือเป็น
ทางการ หรือจากพฤติกรรมของบุคคลเหล่านั้น  
  จากท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้นผู้วิจัยได้ประมวลได้ว่าทัศนคติ หมายถึง ความสัมพันธ์ที่คาบ
เกี่ยวกันระหว่างความรู้สึกและความเช่ือหรือการรู้ของบุคคล กับแนวโน้มท่ีจะมีพฤติกรรมโต้ตอบ
ในทางใดทางหนึ่งต่อเป้าหมายของทัศนคตินั้นทัศนคติเป็นเรื่องของจิตใจท่าทีความรู้สึกนึกคิดและ 
การเปิดรับรายการกรองสถานการณ์ท่ีได้รับมา ซึ่งเป็นไปได้ท้ังเชิงบวกและเชิงลบ ทัศนคติมีผลให้มี
การแสดงพฤติกรรมออกมาจะเห็นได้ว่า ทัศนคติประกอบด้วยความคิดท่ีมีผลต่ออารมณ์และความรู้สึก
นั้นออกมาโดยพฤติกรรม 
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 2. องค์ประกอบของทัศนคติ 
  ทฤษฎีหรือแนวคิดเกี่ยวกับทัศนคติเป็นที่ยอมรับกันมากในปัจจุบันได้แยกองค์ประกอบ
ของทัศนคติออกเป็น 3 ส่วน คือ Schiffman; & Kanuk (2000: 200) ดังนี้ 
  1. ส่วนของความเข้าใจ (Cognitive Component) คือ ความรู้ (Knowledge)                  
การรับรู้ (Perception) ความเช่ือ (Beliefs) อาจแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ซึ่งในส่วนของความเร็ว
และการรับรู้จะได้รับจากประสบการณ์และข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับหลายแหล่งข้อมูล และความรู้นี้จะมี
ผลกระทบต่อความเช่ือ (Beliefs) 
  2. ส่วนของความรู้สึก (Affective Component) จะสะท้อนอารมณ์ (Emotion) หรือ
ความรู้สึก (Feeling) ของผู้บริโภคท่ีมีต่อความคิดหรือส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เช่น ในเรื่องความชอบและอารมณ์
ท่ีมีต่อส่ิงนั้น ๆ 
  3. ส่วนของพฤติกรรม (Conative Component หรือ Behavior หรือ Doing)                 
จะสะท้อนถึงแนวโน้มจะมพีฤติกรรมของผู้บริโภค หรือแนวโน้มการกระท าท่ีแสดงออกหรือความโน้ม 
เอียงท่ีจะซื้อสินค้าจากทัศนะท่ีเกี่ยวกับองค์ประกอบของทัศนคติ 
  นิศารัตน์ จิรรุ่งแสงสถิต (2557: 16-17) ได้สรุปคุณลักษณะของทัศนคติ ไว้ดังนี้ 
  1. ทัศนคติเป็นส่ิงท่ีมีอยู่ในภายใน กล่าวคือ เป็นเรื่องของระเบียบความนึกคิดท่ีเกิดขึ้น
ภายในใจของแต่ละบุคคล  
  2. ทัศนคติไม่ใช่ส่ิงท่ีมีมาแต่ก าเนิด แต่เป็นเรื่องท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้เรื่องราวต่าง ๆ 
ท่ีตนเองได้ไปเกี่ยวข้องอยู่ด้วยในภายนอก และทัศนคตินั้นจะก่อตัวหลังจากการประเมินจากท่ีได้ไป
เกี่ยวข้องกับส่ิงภายนอกดังกล่าวแล้วแสดงว่า ทัศนคติท่ีมีอยู่จะเป็นผลท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรู้ 
  3. ทัศนคติจะมีลักษณะมั่นคงถาวร กล่าวคือ หลังจากทัศนคติได้ก่อตัวขึ้นมาแล้วทัศนคตินั้น 
จะมีความมั่นคงถาวรตามสมควร และจะไม่มีการเปล่ียนแปลงในทันทีท่ีได้รับตัวกระตุ้นท่ีแตกต่างไป 
ท้ังนี้เพราะทัศนคติท่ีก่อตัวขึ้นมาแล้วนั้นจะมีกระบวนการคิด วิเคราะห์ ประเมิน และสรุป จัดระเบียบ
จนกลายเป็นความเช่ือ ดังนั้นการเปล่ียนแปลงอีกครั้งย่อมต้องใช้เวลาเพื่อให้เป็นไปตามกระบวนการ 
ดังกล่าวข้างต้นด้วย 
  4. ทัศนคติจะมีความหมายท่ีอ้างอิงถึงตัวบุคคลและส่ิงของเสมอ โดยทัศนคติไม่ได้เกิด
ขึ้นมาจากภายในแต่เป็นส่ิงท่ีก่อตัว หรือเรียนรู้จากส่ิงใดส่ิงหนึ่งหรือหลาย ๆ ส่ิงท่ีมีตัวตนท่ีสามารถ
อ้างถึงได้ โดยส่ิงท่ีใช้อ้างอิงเพื่อการสร้างทัศนคติท่ีกล่าวมานั้น อาจจะเป็นตัวบุคคล กลุ่มคน สถาบัน 
ส่ิงของ ค่านิยม เรื่องราวทางสังคม หรือแม้แต่ความนึกคิดต่าง ๆ 
  วิทวัส จันทรลาภ (2559: 6) ได้เสนอแนวคิดท่ีว่า การเกิดทัศนคติแต่ละประเภทนั้น  
จะก่อตัวขึ้นมา และเปล่ียนแปลงไปได้เนื่องจากปัจจัยหลายประการด้วยกัน ซึ่งในความเป็นจริงปัจจัย
ต่าง ๆ ของการก่อตัวของทัศนคติ ไม่ได้มีการเรียงล าดับตามความส าคัญแต่อย่างใด ท้ังนี้เพราะปัจจัย
ใดมีความส าคัญมากกว่าข้ึนอยู่กับการอ้างอิงเพื่อก่อตัวเป็นทัศนคตินั้น บุคคลดังกล่าวได้เกี่ยวข้องกับ
ส่ิงของหรือแนวความคิดท่ีมีลักษณะแตกต่างกันไปอย่างไรซึ่งได้กล่าวถึงปัจจัยท่ีก่อให้เกิดทัศนคติและ
อธิบายว่า การเกิดทัศนคติประกอบด้วยองค์ประกอบหลัก ได้แก่ 
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  1. พื้นฐานของแต่ละบุคคลหรือเบ้ืองหลังทางประวัติศาสตร์ (Historical Setting) 
หมายถึง ลักษณะทางด้านชีวประวัติของแต่ละคน ได้แก่ สถานท่ีเกิด สถานท่ีเจริญเติบโต สถานภาพ 
ทางเศรษฐกิจสังคมและการเมืองท่ีผ่านมาจะเป็นตัวหล่อหลอมบุคลิกภาพของบุคคล และเป็นปัจจัย
น าไปสู่การเกิดทัศนคติของคนนั้น ๆ 
  2. ส่ิงแวดล้อมทางสังคม (Social Environment) ได้แก ่การปฏิสัมพันธ์ของมนุษย์ท่ีมี
ต่อกันและกัน เช่น การเปิดรับข่าวสารกลุ่ม และบรรทัดฐานของกลุ่ม สภาพการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น กับ
บุคคลและประสบการณ์ 
  3. กระบวนการสร้างบุคลิกภาพ (Personality Process) และส่ิงท่ีเกิดขึ้นมาก่อน 
(Predispositions) เป็นกระบวนการขั้นพืน้ฐานในการสร้างทัศนคติของแต่ละบุคคล 
  วิทวัส จันทรลาภ (2559: 12) ได้เสนอแนวคิดท่ีว่าทัศนคตินั้นคือ การท่ีมีกระบวน
ความคิดและความรู้สึก ในการท่ีแสดงออกมาในเชิงบวก หรือการท่ีแสดงออกมาในเชิงลบ และ
ลักษณะของทัศนคติสามารถแบ่งออกเป็นข้อ ๆ ได้ดังนี้ 
  1. ทัศนคตินั้นสามารถท่ีจะเรียนรู้ได้ 
  2. คนเราสามารถมีทัศนคติอยู่ได้นานระยะหนึ่ง 
  3. เราสามารถประเมินหรือสรุปได้ว่าทัศนคติของเรานั้น เป็นเชิงบวกหรือเชิงลบ เช่น 
การท่ีเรามองเห็นส่ิงต่าง ๆ ดีหรือไม่ดีและเราชอบหรือไม่ชอบอะไร เป็นต้น 
  4. ทัศนคติท าให้คนเราท าตามความต้องการของตนเอง 
  5. ทัศนคติจะแสดงให้เห็นถึงความเกี่ยวกันของบุคคล ส่ิงของ หรือแม้กระท่ังสถานการณ์
ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นผ่านทางพฤติกรรมของคนนั้น ๆ 
  กล่าวโดยสรุป ทัศนคติความคิดท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่ง โดยผ่านการเรียนรู้หรือการเช่ือมโยง
ความรู้กับส่ิงท่ีใกล้เคียงหรือเกี่ยวข้อง แล้วน ามาสรุปประมวลผล จนสุดท้ายกลายเป็นความเช่ือมต่อ
ส่ิงนั้น ซึ่งมีท้ังด้านบวก ด้านลบ และเป็นกลาง ทัศนคติสามารถเปล่ียนแปลงได้เมื่อมีส่ิงเร้าท่ีมา
กระทบหรือหักล้างความรู้หรือความเช่ือเดิม และเข้าสู่กระบวนการสรุปและประมวลอีกครั้ง                
จนกลายเป็นความคิดและความเช่ือใหม่ ซึ่งอาจแตกต่างจากเดิมได้ 
 3. ปัจจัยที่ก่อให้เกิดทัศนคติ 
  ธงชัย สันติวงษ์ (2539: 166-167) กล่าวว่า ทัศนคติก่อตัวเกิดขึ้นมาและเปล่ียนแปลงไป
เนื่องจากปัจจัยหลายประการด้วยกัน คือ 
  1. การจูงใจทางร่างกาย (Biological Motivation) ทัศนคติจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลใดบุคคล
หนึ่งก าลังด าเนินการตอบสนองตามความต้องการ หรือแรงผลักดันทางร่างกายตัวบุคคลจะสร้าง
ทัศนคติท่ีดีต่อบุคคลหรือส่ิงของท่ีสามารถช่วยให้เขามีโอกาสตอบสนองความต้องการของตนได้ 
  2. ข่าวสารข้อมูล (Information) ทัศนคติจะมีพื้นฐานมาจากชนิดและขนาดของข่าวสาร
ท่ีได้รับรวมทั้งลักษณะของแหล่งท่ีมาของข่าวสาร ด้วยกลไกของการเลือกในการมองเห็นและเข้าใจ
ปัญหาต่าง ๆ (Selective Perception) ข่าวสารข้อมูลบางส่วนท่ีเข้ามาสู่บุคคลนั้นจะท าให้บุคคลนั้น
เก็บไปคิดและสร้างเป็นทัศนคติขึ้นมาได้ 
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  3. การเข้าเกี่ยวข้องกับกลุ่ม (Group Affiliation) ทัศนคติบางอย่างอาจมาจากกลุ่ม
ต่างๆ ท่ีบุคคลเกี่ยวข้องอยู่ท้ังโดยทางตรงและทางอ้อม เช่น ครอบครัว กลุ่มเพื่อนร่วมงาน กลุ่มกีฬา 
กลุ่มสังคมต่าง ๆ โดยกลุ่มเหล่านี้ไม่เพียงแต่เป็นแหล่งรวมของค่านิยมต่าง ๆ แต่ยังมีการถ่ายทอด
ข้อมูลให้แก่บุคคลในกลุ่มซึ่งท าให้สามารถสร้างทัศนคติขึ้นได้โดยเฉพาะ ครอบครัว และกลุ่มเพื่อน
ร่วมงาน เป็นกลุ่มท่ีส าคัญท่ีสุด (Primary Group) ท่ีจะเป็นแหล่งสร้างทัศนคติให้แก่บุคคลได้ 
  4. ประสบการณ์ (Experience) ประสบการณ์ของคนท่ีมีวัตถุส่ิงของย่อมเป็นส่วนส าคัญ
ท่ีจะท าให้บุคคลต่าง ๆ ตีค่าส่ิงท่ีเขาได้มีประสบการณ์มาจนกลายเป็นทัศนคติได้ 
  5. ลักษณะท่าทาง (Personality) ลักษณะท่าทางหลายประการต่างก็มีส่วนทางอ้อม 
ท่ีส าคัญในการสร้างทัศนคติให้กับตัวบุคคลปัจจัยต่าง ๆ ของการก่อตัวของทัศนคติเท่าท่ีกล่าวมา
ข้างต้นนั้น 
  กล่าวโดยสรุป ทัศนคติสามารถเกิดขึ้นมาและเปล่ียนแปลงไป โดยมปีัจจัยหลายประการ
ด้วยกัน เช่น แรงจูงใจหรือแรงผลักดันทางร่างกาย ข่าวสารข้อมูลจากการมองเห็นและเข้าใจในปัญหา
ต่าง ๆ การเข้าเกี่ยวข้องกับกลุ่มโดยทางตรงและทางอ้อม ประสบการณ์ท่ีมีวัตถุส่ิงของต่าง ๆ และ
ลักษณะท่าทางตัวบุคคล 
 5. ทัศนคติเก่ียวกับกำรออกก ำลังกำย 
  ดารณี พานทอง; และ สุรเสกย พงษหาญยุทธ (2548: 3) ทัศนคติเป็นปัจจัยน าท่ีส าคัญ 
ท่ีส่งผลโดยตรงต่อการแสดงพฤติกรรมเนื่องจากทัศนคติเป็นเรื่องของความคิดเห็นต่อส่ิงหนึ่งส่ิงใด 
มักเกิดขึ้นจากการรับรู้หรือประเมินจากความรู้เดิมความเช่ือเดิมหรือการปฏิบัติ ซึ่งมีผลต่อความคิด
และปฏิกิริยาในใจของเรา ดังนั้นการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรจ าเป็นต้อง
ทราบถึงทัศนคติท่ีมีอยู่เพื่อการส่งเสริมให้บุคลากรมีพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง ทัศนคติ 
หมายถึง ความคิดเห็นมีอารมณ์เปน็ส่วนประกอบท่ีพร้อมจะมีปฏิกิริยาเฉพาะอย่างต่อสถานการณ์
ภายนอกเปน็ความรู้สึกนึกคิดท่ีเกิดจากการประเมินค่าของบุคคลต่อส่ิงหนึ่งส่ิงใด โดยอาศัยประสบการณ์
และการเรียนรู้เป็นตัวเร่งให้บุคคลแสดงพฤติกรรมหรือตอบสนองต่อส่ิงเร้านั้นไปในทางบวกหรือลบ 
ก็ได้ ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีมีอยู่ในตัวบุคคลทัศนคติจะเปน็แรงผลักดัน
ใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ไปตามทิศทางท่ีก าหนดและจากการท่ีทัศนคติเป็นส่ิงท่ีมาจากการ
เรียนรู้ ดังนั้นสังคมวฒันธรรมและบุคคลในสังคมจึงมีอิทธิพลต่อการสร้างทัศนคติของบุคคลส าหรับ
ความพร้อมดา้นทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายจ าแนกองค์ประกอบของทัศนคติออกเป็น 3 ด้าน 
คือ องค์ประกอบด้านความรู้ (The Cognitive Component) องค์ประกอบด้านความรู้สึก (The 
Affective Component) และองค์ประกอบด้านพฤติกรรม (The Behavioral Component) 
  กล่าวโดยสรุป ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย เป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีมีอยู่ในตัว
บุคคล เป็นแรงผลักดันให้บุคคลเกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ไปตามทิศทางท่ีก าหนดจ าแนกองค์ประกอบของ
ทัศนคติออกเป็น 3 ด้าน คือ ด้านความรู้ ด้านความรู้สึก และด้านพฤติกรรม 
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แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับกำรรออกก ำลังกำย 
 1. ควำมหมำยของกำรออกก ำลังกำย 
  การออกก าลังกายเป็นกลไกท่ีส าคัญในการเสริมสร้างสุขภาพ สมบัติ กาญจนิจ (2541: 
5) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นการใช้แรงกล้ามเนื้อและแรงกายให้เคล่ือนไหว เพื่อให้ร่างกาย
แข็งแรง มีสุขภาพดีโดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้ เช่น การบริหาร เดินเร็ว วิ่ง เหยาะหรือการฝึก 
ท่ีไม่มุ่งการแข่งขัน  
  ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมสุขภาพ (2543: 14-19) ได้กล่าวว่า บทบาทของการเคล่ือนไหว
ของการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ท าให้เกิดความแข็งแรง สมบูรณ์ของร่างกายในด้านการป้องกัน
โรค คือ ช่วยลดความเส่ียงและปัจจัยท่ีก่อให้เกิดเกิดโรคเรื้อรังท่ีส าคัญ เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ
และหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง ความอ้วน ฯลฯ อันเป็น ผลมาจากขาดหรือเคล่ือนไหวออกก าลัง
กายน้อย ดังนั้นในกระทรวงสาธารณสุข จึงเล็งเห็นว่าการเคล่ือนไหวออกก าลังกายจึงเปรียบเสมือน
เป็นวัคซีนป้องกันโรคเรื้อรงั นอกจากนี้ยังเป็นวิธีหนึ่งในการส่งเสริมสุขภาพและความสุขสบาย ท าให้มี
คุณภาพชีวิตท่ีดี มีสุขภาพท่ีแข็งแรง ท าให้คนเราดู ดีขึ้น รู้สึกดี และมีความเพลิดเพลินในชีวิต  
  นอกเหนือจากนี้การออกก าลังกายเป็นส่ิงจ าเป็น ส าหรับทุกคนต้ังแต่แรกเกิดจนถึงวัย
ชรา แม้ในคนป่วยยังต้องการการออกก าลังกายเพื่อให้ฟื้นสภาพเร็วยิ่งขึ้น ในวัยชราการออกก าลังกาย
จะช่วยป้องกกันและรักษาอาการของโรคท่ีเกิดในวัยชราได้ เช่น อาการปวดเมื่อย 
  จิตอารี ศรีอาคะ (2543: 22-25) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหว 
ของร่างกายอย่างมีแบบแผน โดยมีการก าหนด ความถ่ี ความนาน ความแรง ระยะเวลาในการอบอุ่น
ร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายท่ีถูกต้องและมีการกระท าเป็นประจ าก่อให้เกิดการเสริมสร้าง
สมรรถภาพและคงไว้ให้มีสุขภาพดี 
  World Health Organization [WHO], 2010) องค์การอนามัยโลกซึ่งเป็นองค์กร
ระหว่างประเทศ และดูแลด้านสุขภาพของประชากร ได้ให้ความหมายการออกก าลังกายคือ การ
เคล่ือนไหวทุก ๆ ส่วนของร่างกายท่ีเกิดจากการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อและกระดูก  
  พรรณนิภา สุทธิผล (2562: 11) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใด ๆ 
ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดีรูปร่างดีเพิ่มทักษะและ
ศักยภาพในการกีฬา ตลอดจนฟื้นฟูกล้ามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการได้รวมทั้งผ่อนคลาย 
ความตึงเครียดจากการท างานหรือชีวิตประจ าวัน เมื่อร่างกายแข็งแรงท าให้สมองแจ่มใสปราศจาก
โรคภัย  
  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2556: 1) ให้ความหมาย ดังนี้ การออกก าลังกาย 
หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อให้เกิดการเผาผลาญพลังงาน และให้หัวใจท างานหนักขึ้น เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรง  
  สนธยา สีละมาด (2557: 12) ซึ่งเป็นนักเวชศาสตร์การกีฬาได้ให้ความหมายของการ 
ออกก าลังกายคือการมีกิจกรรมทางกายท่ีมีแบบแผน มีระบบ มีการปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ และ
ต่อเนื่อง เพื่อปรับปรุงให้องค์ประกอบของร่างกายดีขึ้น เพิ่มสมรรถภาพของระบบหัวใจ หลอดเลือด 
และระบบหายใจ หรือเพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพให้สมดุลหรือดีข้ึน 
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  จากความหมายดังกล่าวผู้วิจัยประมวลได้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การใช้แรง
กล้ามเนื้อเพื่อให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวอย่างมีระบบแบบแผน โดยมีการก าหนดความถ่ีของ 
การออกก าลังกาย ความแรงหรือความหนักของการออกก าลังกาย ความหนาหรือระยะเวลาของ 
การออกก าลังกาย ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายท่ีถูกต้อง ท้ังนี้การ 
ออกก าลังกายในรูปใดหรือใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้ โดยผลของการออกก าลังกายจะช่วยท าให้
ร่างกายเกิดความแข็งแรง ระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพดีข้ึนมีสุขภาพดี 
 2. ประโยชน์และคุณค่ำของกำรออกก ำลังกำย 
  การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยและสภาพของร่างกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ            
จะเป็นยาอายุวัฒนะอย่างหนึง่ท่ีมีคุณประโยชน์ต่อร่างกายหลายส่ิงหลายประการ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ 
(2539: 3-6) ได้อธิบายถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาท่ีมีต่อส่วนบุคคลในด้าน
ต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
  1. ทางด้านร่างกาย อวัยวะในระบบต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท างานประสานกัน 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นผลให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดี 
  2. ทางด้านจิตใจ การออกก าลังกายสม่ าเสมอนอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์
แล้ว จิตใจร่าเริง แจ่มใส เบิกบาน จะควบคู่กันมา เนื่องจาก ร่างกายปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ  ถ้าได้
ออกก าลังกายร่วมกันหลาย ๆ คน เช่น การเล่นกีฬาเป็นทีมท าให้เกิดความเอื้อเฟื้อ มีเหตุผล อดกล้ัน 
สุขุม รอบคอบและยุติธรรม 
  3. ทางด้านอารมณ์ มีอารมณ์เยือกเย็น ไม่หุนหันพลันแล่น ความเครียดจากการประกอบ 
อาชีพน้อยลง เมื่อได้ออกก าลังกายสม่ าเสมอ  
  4. ทางด้านสติปัญญา การออกก าลังกายสม่ าเสมอท าให้ความคิดอ่านปลอดโปร่ง มีไหวพริบ 
มีความคิดสร้างสรรค์ การค้นหาวิธีเอาชนะคู่ต่อสู้ในวิถีของเกมการแข่งขัน ซึ่งบางครัง้สามารถน ามาใช้
ในการด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้อง 
  5. ทางด้านสังคม สามารถปรับตัวเข้ากับผู้ร่วมงานและผู้อื่นได้ดีเพราะการเล่นกีฬา หรือ
การออกก าลังกายร่วมกันเป็นหมู่มาก ๆ ท าให้เกิดความเข้าใจและเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี 
มีความเป็นผู้น ามีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีและสามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
  กาญจนศรี สิงห์ภู่ (2555: 1) ได้กล่าวไว้ว่า ในปัจจุบันวิทยาทางการแพทย์มีความเจริญ 
ก้าวหน้ามากขึ้น สามารถป้องกันและรักษาโรคต่าง ๆ ได้มากมาย ดังนั้น สาเหตุส่วนใหญ่ของการเสียชีวิต 
จะมาจากโรคท่ีไม่ติดเช้ือ และจากพฤติกรรมของมนุษย์ เช่น การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา ยาเสพติด ฯลฯ 
ซึ่งโรคต่าง ๆ เหล่านี้เราสามารถป้องกันได้หรือท าให้ทุเลาลงได้ โดยการออกก าลังกาย ควบคุมอาหาร 
และมีพฤติกรรมในการด ารงชีวิตท่ีเหมาะสม การป้องกันเสริมสร้างสุขภาพเป็นวิธีการท่ีได้ผลและ
ประหยัดท่ีสุดส าหรับการมีสุขภาพท่ีดี ดังนั้น การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพจึงมีประโยชน์ดังนี้ 
  1. ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน สมรรถภาพการท างานของหัวใจจะดีขึ้นมาก  
ถ้าออกก าลังกายอย่างถูกต้องและสม่ าเสมอติดต่อกัน 3 เดือน ชีพจรหรือหัวใจจะเต้นช้าลง ซึ่งจะเป็น
การประหยัดการท างานของหัวใจ  
  2. ลดไขมันในเลือด เพราะไขมันในเลือดสูงเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคหลอดเลือดหัวใจ 
ตีบตัน  
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  3. เพิ่ม High density lipoprotein cholesterol (HDL-C) ในเลือด ซึ่งถ้ายิ่งสูงจะยิ่งดี
จะช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน 
  4. ลดความอ้วน (ไขมัน) เพิ่มกล้ามเนื้อ (น้ าหนักอาจไม่ลด) 
   5. ป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน 
   6. ช่วยลดความดันโลหิต (ส าหรับผู้มีความดันโลหิตสูง) ลดได้ประมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท 
  7. ช่วยท าให้หัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กล้ามเนื้อ เอ็น เอ็นข้อต่อ กระดูก
และผิวหนังแข็งแรงยิ่งขึน้ ช่วยลดความเครียด ท าให้นอนหลับดียิ่งขึ้น ความจ าดี เพิ่มสมรรถภาพ 
ทางเพศ ชะลออายุ ช่วยป้องกันอาการปวดหลัง (เพราะกล้ามเนื้อหลังแข็งแรงขึ้น) 
   8. ป้องกันโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีวัยหมดประจ าเดือน 
  9. ร่างกายเปล่ียนไขมันมาเป็นพลังงานได้ดีกว่าเดิม ซึ่งเป็นการประหยัดการใช้แป้ง 
(Glycogen) ซึ่งมีอยู่น้อยและเป็นการป้องกนัโรคหัวใจ 
  10. ช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิด เช่น ล าไส้ใหญ่ เต้านม ต่อมลูกหมาก 
   11. ท าให้มีสุขภาพดี ประหยัดค่าใช้จ่ายในการรักษาโรค 
  กล่าวโดยสรุป การออกก าลังกายท าให้สุขภาพดีท้ังร่างกาย และจิตใจ ท าให้มี
สมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ สูงขึ้น และความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าน้อยลงมีความอดทนมากขึ้น 
ประสิทธิภาพการท างานของร่างกายในชีวิตประจ าวันดีขึ้น ช่วยควบคุมน้ าหนักของร่างกาย รูปร่าง 
และทรวดทรง ช่วยท าให้ระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกายท างานประสานสัมพันธ์กันดีขึ้น ป้องกนั
โรคท่ีเกิดขึ้นจากความเส่ือมของอวัยวะ ท าให้ลดความเครียดทางด้านจิตใจได้เป็นอย่างดี ช่วยฟื้นฟู
สภาพของร่างกาย ชะลอความแก่หรือชะลอความเส่ือมของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย และประหยัด
ค่ารักษาพยาบาล 
 3. หลักกำรออกก ำลังกำย 
  ธัญชนก ขุนทอง (2548: 30) กล่าวถึง หลักการออกก าลังกายท่ีส าคัญมี ดังต่อไปนี้การ
ประมาณตน สภาพร่างกายและความเหมาะสมกับการออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ ของ 
แต่ละคนไม่เหมือนกัน แม้ในคนเดียวกันในช่วงเวลาหนึ่งกับอีกช่วงเวลาหนึ่งก็แตกต่างกัน การเพิ่ม
สมรรถภาพจากการออกก าลังกายมีกฎอยู่ว่าจะต้องเป็นไปตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกายของ
แต่ละบุคคลมีข้อสังเกตท่ีส าคัญว่าการออกก าลังกายครั้งนั้นหนักเกินไปหรือไม่ โดยสังเกตจากความ
เหนื่อย หากออกก าลังกายถึงขั้นเหนื่อยแล้วยังสามารถฝึกตอ่ไปได้ด้วยความหนักของงานเท่าเดิม โดย
ไม่มีปัญหาใด ๆ และเมื่อได้พักประมาณ 10 นาที ก็รู้สึกว่าหายเหนื่อยแม้จะมีความอ่อนเพลียอยู่บ้าง 
แต่ในวันรุ่งขึ้นก็หายแล้วกลับสดช่ืนแสดงว่าการออกก าลังกายครั้งนั้น ไม่หนักเกินไป แต่ถ้ารู้สึกเหนื่อย
แล้วพอฝืนเล่นต่อไปอีกกลับท าให้เหนื่อยมากข้ึนจนหอบและรู้สึกว่าหายใจไม่ทัน แม้ได้พักนานเป็น
ช่ัวโมงแล้วก็ยังไม่หายเหนื่อย ในวันรุง่ขึ้นมีอาการอ่อนเพลียและปวดตามร่างกาย แสดงว่าการออก
ก าลังกายครั้งนั้นหนักเกินไป และถ้าคิดจะออกก าลังกายใหม่จะต้องรอให้ร่างกายกลับสู่สภาพเดิมก่อน 
แล้วจึงเริ่มใหม่ด้วยความหนักท่ีน้อยกว่าเดิม 
  การแต่งกาย การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาแต่ละชนิด ต่างก็มีแบบของเครื่องแต่งกาย 
ท่ีแตกต่างกัน เครื่องแต่งกายท่ีเหมาะสม รัดกุมย่อมท าให้การเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพดีกว่า และ 
ยังเป็นการป้องกันอนัตรายอันอาจจะเกิดขึ้น ด้านความอดทนจะต้องค านึงถึงการระบายความร้อน
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ออกจากร่างกายเป็นส าคัญ การใช้ชุดวอร์มเกินความจ าเป็นจะมีผลต่อการระบายความร้อน ท าให้
ร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่าปกติมีผลท าให้สมรรถภาพลดลง  
  เวลาดินฟ้าอากาศ หมายถึง การก าหนดเวลาการออกก าลังกายท่ีแน่นอนและควรจะเป็น
เวลาเดียวกันทุกวัน เพราะมีผลต่อการปรับตัวของร่างกาย ถ้าอากาศเย็นต้องใช้เวลาอบอุ่นร่างกาย
มาก การเลือกสภาพอากาศท าได้ยาก แต่การเลือกเวลาท าได้ง่าย และเวลาท่ีเหมาะสมคือ ตอนเช้าตรู่ 
และตอนเย็น 
  สภาพของกระเพาะอาหาร ควรงดอาหารหนักก่อนการออกก าลังกายประมาณ 3 ช่ัวโมง 
และถ้าหากท้องว่างอยู่นานจะท าให้พลังงานส ารองหมดไป ดังนั้นก่อนหรือระหว่างออกก าลังกาย 
อาจให้อาหารท่ียอ่ยได้ง่าย แต่ไม่ถึงกับท าให้อิ่มหรือแน่นท้องในขณะท่ีอิ่มจัด กระเพาะอาหารจะท าให้
การขยายตัวของปอดได้เต็มท่ีขณะเดียวกัน การไหลเวียนของเลือดจะต้องแบ่งเลือดส่วนหนึ่งไปใช้ใน
การย่อยอาหารท าให้เลือดท่ีจะไปเล้ียงกล้ามเนื้อมีปริมาณน้อยลง จึงมีผลเสียต่อการใช้กล้ามเนื้อและ
หากเป็นกีฬาท่ีต้องมีการปะทะ กระเพาะอาหารท่ีเต็มจะแตกได้ง่ายดังนั้นจึงไม่ควรออกก าลังกาย
ในขณะอิ่มจัด 
  การดื่มน้ า จากการทดลองเกี่ยวกับสมรรถภาพทางร่างกายท่ีมีการขาดน้ าและไม่ขาดน้ า 
พบว่า การขาดน้ าท าให้สมรรถภาพทางร่างกายลดลง การให้น้ าชดเชยส่วนท่ีขาดท าให้สมรรถภาพทาง
ร่างกายไม่ลดลง ปกติน้ าส ารองในร่างกายมีประมาณร้อยละ 2 ของน้ าหนักตัว ดังนั้นการออกก าลังกาย
ใด ๆ ท่ีมีการเสียน้ าไม่เกินร้อยละ 2 ของน้ าหนักตัว และก่อนการออกก าลังกายร่างกายอยู่ในสภาพ 
ไม่ขาดน้ า หรือในระหว่างการออกก าลังกายไม่เกิดการกระหายน้ าก็ไม่จ าเป็นต้องด่ืมน้ าในระหว่างนัน้ 
ความกระหายน้ าแสดงว่าร่างกายขาดน้ าอยู่เท่าไรก็ใช้ความกระหายเป็นเกณฑ์แต่จะต้องเฉล่ียปริมาณ
การดื่มไม่ควรด่ืมครั้งเดียวจนอิ่ม ในการทดลองของสถาบันกีฬาเวชศาสตร์แห่งเบอร์ลิน พบว่า การให้
น้ าชดเชย ในปริมาณท่ีเท่ากับการสูญเสียจะท าให้สมรรถภาพทางกายดีท่ีสุด แต่จะต้องแบ่งการให้
ออกเป็นร้อยละ 25 ใน 1 ช่ัวโมง ก่อนการออกก าลังกายและอีกร้อยละ 75 เฉล่ียไปตามระยะเวลา
ของการออกก าลังกาย 
  ความเจ็บป่วย การเจ็บปว่ยทุกชนิดท าให้สมรรถภาพทางกายลดลง ถ้าร่างกายมีอุณหภูมิ
สูงกว่าปกติจากการเป็นไข้ หัวใจต้องท างานหนักขึ้นเพื่อระบายความร้อน เมื่อไปออกก าลังกายหัวใจท่ี
เกิดจากเช้ือโรค การไหลเวียนของเลือดเพิ่มมากขึ้นจากการออกก าลังกายอาจจะท าให้เช้ือโรคแพร่กระจาย
ได้รวดเร็วยิ่งขึ้น ก่อให้เกิดการอักเสบท้ังร่างกายหรือในอวัยวะท่ีส าคัญซึ่งเป็นอันตรายต่อชีวิตได้ 
  ความเจ็บป่วยระหว่างการออกก าลังกาย เมื่อเกิดการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุขึ้นใน 
ระหว่างการออกก าลังกายควรหยุดพัก หากการบาดเจ็บเพียงเล็กน้อยเมื่อได้พักช่ัวครูก็หายเป็นปกติ 
อาจจะลดลงไปเล่นต่อได้ แต่ถ้าการเล่นต่อนี้ท าให้อาการเดิมกลับมามากขึ้นก็ต้องหยุด ข้อนี้ส าคัญ 
มากส าหรับผู้ท่ีมีอายุเกิน 35 ปี โดยเฉพาะการหายใจขัด จุกแน่น เจ็บบริเวณหน้าอกซึ่งอาจจะเป็น 
อาการของการขาดเลือดหล่อเล้ียงหัวใจ หากฝืนเล่นต่อไปอาจเกิดอาการหัวใจวายได้ ความรู้สึก 
ไม่สบายอึดอัดการเคล่ือนไหวบังคับได้ไม่ปกติ เป็นสัญญาณแสดงให้รู้ว่ามีความผิดปกติเกิดขึ้น 
หากฝืนเล่นต่อไปโอกาสท่ีจะเป็นอันตรายมีมากและความรุนแรงจะมากขึ้นตามล าดับเช่นกัน 
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  ด้านจิตใจ ตามหลักจิตวิทยาเช่ือว่าการออกก าลังกายมีผลต่อการคลายความเครียด 
ระหว่างการออกก าลังกายควรท าจิตใจให้ปลอดโปร่ง พยายามขจัดปัญหาเรื่องรบกวนใจสร้างสมาธิ 
ให้แก่ตนเอง ในกรณีท่ีไม่สามารถขจัดปญัหาท่ีรบกวนจิตใจออกไปได้ก็ควรงดการออกก าลังกาย 
เพราะมันจะเป็นสาเหตุของการเกิดอุบัติภัยได้ง่าย 
  ความสม่ าเสมอ ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพหรือเพื่อการแข่งขันกีฬา 
ก็ตามการรักษาความสม่ าเสมอจะช่วยให้ร่างกายมีความพร้อมท่ีดีกว่าในทุก ๆ ด้าน การฝึกหนัก 
ติดต่อกัน 1 เดือนแล้วหยุดไปครึ่งเดือนจะมาเริ่มใหม่ด้วยความหนักของงานเท่ากับครั้งสุดท้ายก่อน 
การหยุดไม่ได้ แต่จะต้องเริ่มด้วยความหนักของงานเท่า ๆ กับเมื่อตอนเริ่มครั้งแรก และโอกาสท่ีจะ 
เพิ่มสมรรถภาพให้สูงกว่าเดิมจึงเป็นไปได้ยาก ดังนั้นหากต้องการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย นอกจาก 
จะขึ้นอยู่กับปริมาณความหนักของงานแล้วยังขึ้นอยู่กับความสม่ าเสมออีกด้วย 
  การพักผ่อน ภายหลังการออกก าลังกาย จ าเป็นจะต้องมีการพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
โดยมีหลักสังเกตดังนี้ ก่อนการออกก าลังกายครั้งต่อไปร่างกายจะต้องมีความสดช่ืน อยู่ในสภาพ 
เดิมหรือดีกว่าเดิม การออกก าลังกายวันต่อมาจึงจะกระท าให้มากขึ้นตามล าดับได้ เนื่องจากการ 
ออกก าลังกายแต่ละครั้งร่างกายต้องเสียพลังงานส ารอง จ าเป็นต้องมีการชดเชย รวมทั้งการซ่อมแซม
ส่วนท่ีสึกหรอเสริมสร้างให้แข็งแรงยิ่งขึ้น กระบวนการเหล่านี้จะเกิดขึ้นในขณะท่ีร่างกายมีการพักผ่อน
อย่างเพียงพอเท่านั้นแม้ว่าการพักผ่อนจะเป็นส่ิงจ าเป็น แต่ถ้าการพักผ่อนท่ีมากเกินความต้องการของ
ร่างกายก็จะให้โทษได้เช่นกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อระบบการเคล่ือนไหว 
  กล่าวโดยสรุป หลักการออกก าลังกายจะต้องค านึงถึงสภาพและความเหมาะสมของ
ร่างกาย แต่งกายท่ีเหมาะสม ก าหนดเวลาการออกก าลังกายท่ีแน่นอนและควรจะเป็นเวลาเดียวกัน 
ทุกวัน ควรงดอาหารหนักก่อนการออกก าลังกาย ด่ืมน้ าในปริมาณท่ีเท่ากับการสูญเสีย ความเจ็บป่วย
ก่อนและระหว่างการออกก าลังกาย ท าจิตใจให้ปลอดโปร่ง รักษาความสม่ าเสมอ และพักผ่อนอย่าง
เพียงพอหลังออกก าลังกาย 
 4. กำรเตรียมควำมพร้อมในกำรออกก ำลังกำย  
  กันทิกา หลวงทิพย์; และ ดาริณี สีนวล (2550: 18-19) ได้ก าหนดการเตรียมความพร้อม
ในการออกก าลังกาย ดังนี้ 
  1. การออกก าลังกายจะมีการสร้างแรงจูงใจอย่างไรนั้น ส่ิงแรกคือการสร้างแรงจูงใจ
ภายในตนเอง คือ การส ารวจตัวเองว่าในทุกวันนี้ได้ออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันหรือไม่ แล้วก็
ส ารวจสภาวะร่างกายว่าสภาวะร่างกายของเราทุกวันนี้เวลาท างาน หรือมีกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน
เหนื่อยง่ายไหม กระฉับกระเฉงเพียงพอไหม หรือในเรื่องของน้ าหนักตัวมากไปหรือเปล่า กล้ามเนื้อ
กระดูกแข็งแรงไหม เมื่อเทียบคนท่ีเขาออกก าลังกายเป็นประจ า 
  2. การสร้างแรงจูงใจภายนอกด้วยช่วยเสริมแรงจูงใจภายใน เลือกกิจกรรมการออก
ก าลังกายท่ีน่าสนใจ สนุกสนานแล้วก็มีสถานท่ีจูงใจ เช่น การเลือกเล่นกีฬาบางประเภทท่ีมีกฎกติกา 
แข่งขัน จะท าให้รู้สึกสนุกไปกับกิจกรรมการออกก าลังกาย หรือการออกก าลังกายตามจังหวะดนตรี 
จะท าให้เพลิดเพลินไปกับกิจกรรมการออกก าลังกาย และท าให้สามารถออกก าลังกายได้สม่ าเสมอขึ้น 
ระยะเวลานานขึ้น 
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  3. การวางแผนและส ารวจว่ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันช่วงไหนบ้างมีการออกก าลังกาย
ได้ถ้าไม่สามารถจะออกก าลังกายอย่างมีแบบแผน เช่น การไปเต้นแอโรบิก การจ๊อกกิ้งในสวนสาธารณะ 
ถ้าท าไม่ได้ก็ต้องพยายามเพิ่มกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ในการเคล่ือนไหวอิริยาบถต่าง ๆ ต้องพยายาม
ใช้พลังและใช้ก าลังงานเพิ่มมากขึ้น  
  4. ประเมินตัวเองว่าสภาพร่างกายดีขึ้นไหม หลังจากมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
เช่น กระฉับกระเฉงขึ้นหรือไม่ จิตใจเบิกบานขึ้นหรือไม่ นอนหลับง่ายข้ึน ส่ิงเหล่านี้ช่วยจูงใจให้มีการ
ออกก าลังกายมากยิ่งขึ้น 
  5. ประเมินประเภทของการออกก าลังกาย ให้เหมาะสมกับอายุ เพราะกิจกรรมบาง
กิจกรรม อาจไม่เหมาะสม และเกิดอุบัติเหตุได้ เช่น คนท่ีอายุมากจะไปเต้นแอโรบิกกับเขาก็ไม่ไหว 
เพราะฉะนั้น เรื่องนี้เป็นเรื่องส าคัญ ว่าปัญหาอุปสรรคของอายุแต่ละวัยการออกก าลังกายท่ีเหมาะสม
ในแต่ละวัยก็จะแตกต่างกัน 
  6. ประเมินสุขภาพและปัญหาสุขภาพ จะพบว่าบางคนท่ีไม่เคยออกก าลังกายมาก่อน 
การท่ีจะไปเริ่มออกก าลังกายปานกลางไปถึงหนัก อาจจะเป็นปัญหาท าได้ไม่นานก็อาจจะเหนื่อยง่าย
หรือบางคนรู้สึกหอบเพราะฉะนั้น ถ้าใครท่ีมีปัญหาสุขภาพจ าเป็นท่ีต้องตรวจสุขภาพก่อนหรือปรึกษา
แพทย์ เพื่อรู้ว่าควรออกก าลังกายแบบไหนถึงจะไม่เป็นอันตราย แต่ถ้าคนท่ีไม่เคยออกก าลังกาย และ
ไม่มีปัญหาเรื่องสุขภาพก็ควรท่ีจะต้องเริ่มจากเวลาน้อย ๆ ออกแรงเบา ๆ ไปก่อน เพื่อให้ร่างกายเคย
ชินแล้วก็เพิ่มความหนักและระยะเวลามากขึ้น 
  7. การขาดทักษะของการออกก าลังกาย การออกก าลังกายอย่างไรจะไม่บาดเจ็บและถูก
วิธี ท้ังในเรื่องของการแต่งกายให้เหมาะสม เวลาท่ีจะออกก าลังกายให้พอเหมาะจะได้ไม่เป็นปัญหา
และอุปสรรค ถ้าใครยังไม่มีทักษะทางด้านนี้ก็อาจจะท าให้ออกก าลังกายผิดวิธี เกิดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อ 
บาดเจ็บข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกาย จะท าให้ไม่อยากออกก าลังกายอีกต่อไป  
  8. ประเมินสมรรถภาพของตัวเอง สมรรถภาพของคนไม่เหมือนกัน คนท่ีไม่เคยออกก าลัง
กายมาก่อนอยู่ดีๆ จะไปวิ่งหรือว่าเดินขึ้นบันได 5 ช้ัน รวดเดียวอาจจะบาดเจ็บแน่นอน เช่น อยู่ดี ๆ อาจ
ไปวิ่ง อาจจะมีปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ และท าให้ไม่อยากมาออกก าลังกายอีก 
  กล่าวโดยสรุป การเตรียมความพร้อมในการออกก าลังกาย จะต้องสร้างแรงจูงใจภายใน
และภายนอก วางแผนและก าหนดเวลาท่ีเหมาะสม ประเมินสภาพร่างกายและประเภทของการออก
ก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย และออกก าลังกายอย่างถูกต้องเหมาะสมและตามสมรรถภาพของตัวเอง 
 5. ขั้นตอนในกำรออกก ำลังกำย 
  กันทิกา หลวงทิพย์; และ ดาริณี สีนวล (2550: 19-20) ก าหนดขั้นตอนในการออกก าลังกาย
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ 
  ขั้นตอนท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกาย
ก่อนการออกก าลังกายเป็นการเพิ่มอุณหภูมิในกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุด การอบอุ่นร่างกายใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที ได้แก่ การเหยียด การสะบัดแข้ง
สะบัดขา แกว่งแขน วิ่งเหยาะ ๆ 
  ขั้นตอนท่ี 2 การออกก าลังกายอย่างจริงจัง เป็นการออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายเกิด
การเผาผลาญอาหารในร่างกาย โดยใช้ออกซิเจนในอากาศด้วยการหายใจเข้าไป เพื่อท าให้เกิด
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พลังงานระดับหนึ่ง ในขณะออกก าลังกาย การเต้นของหัวใจจะเพิ่มขึ้นมากน้อยเพียงใดจึงจะเกิด
ประโยชน์แก่ร่างกาย ขึ้นอยู่กับอายุของบุคคลนั้น  
  ขั้นตอนท่ี 3 การผ่อนให้เย็นลง (Cool Down) เมื่อได้ออกก าลังกายท่ีเหมาะสมตาม
ขั้นตอนท่ี 2 แล้วควรจะค่อย ๆ ผ่อนการออกก าลังกายทีละน้อยแทนการหยุดการออกก าลังกาย 
โดยทันที ท้ังนี้เพื่อให้เลือดท่ีค่ังตามกล้ามเนื้อได้มีโอกาสกลับคืนสู่หัวใจ 
  กล่าวโดยสรุป ขั้นตอนในการออกก าลังกายประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ การอบอุ่น
ร่างกาย การออกก าลังกาย และผ่อนการออกก าลังกาย 
 6. ควำมหมำยของสุขภำพ 
  สุขภาพของมนุษย์นั้นจะต้องพิจารณาท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพราะสุขภาพเป็น
ส่ิงส าคัญและจ าเป็นส าหรับทุกชีวิตเพื่อการด ารงอยู่อย่างปกติ หากพิจารณาในแง่ของสุขภาพจิตก็คือ 
การท าให้ชีวิตมีความสุข มีความพอใจ ความสมหวัง ท้ังของตนเองและของผู้อื่นซึง่สอดคล้องกับ
ความหมายท่ี องค์การอนามัยโลกได้ให้ไว้ ดังนี้ สุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของ
ร่างกายและจิตใจ สุขภาพดีมิได้หมายความเฉพาะเพียงแต่ปราศจากโรคหรือความเจ็บป่วยเท่านั้น
รวมถึงความสามารถในการด ารงชีวิตอยู่ ในสังคมด้วยดี 
  ประเวศ วะสี (2536) ได้ขยายแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพขององค์การอนามัยโลก ท่ีท าให้
แนวคิดท่ีสะท้อนถึงขนบประเพณี วัฒนธรรมของไทยและพุทธศาสนา ดังนี้ 
  สุขภาพ คือ สุขภาวะทางกาย ทางจิตวิญญาณ ทางสังคม ทางปัญญา และลักษณะของ
ความสุข ซึ่งก็คือความเป็นอิสระหรือการหลุดพ้นจากความบีบค้ันทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทาง
ปัญญา ประกอบไปด้วย 
  1. อิสระทางกายหรือทางวัตถุ หมายถึง ไม่ขาดแคลนวัตถุปัจจัยเกินไป ไม่เป็นโรค 
ปลอดภัยในทรัพย์สิน และมีส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม 
  2. อิสระทางสังคม หมายถึง การมีสัมพันธ์ภาพท่ีดีต่อกันกับบุคคลรอบข้างกับชุมชน 
มีครอบครัวที่อบอุ่น มีความเสมอภาค 
  3. อิสระทางจิต คือ มีจิตใจท่ีดี สงบ มีสติ มีสมาธิ หลุดพ้นจากการครอบง าของกิเลส 
  4. อิสระทางปัญญา หมายถึง การรับรู้โลกท่ีแท้จริง เรียนรู ้และมีทัศนะต่อโลกท่ีถูกต้อง
มีทักษะชีวิตท่ีดี 
  ส่วนความสุขทางจิตวิญญาณเป็นความสุขอันประณีต ด่ืมด่ า ซึ่งจะเกิดเมื่อเราลดอัตรา
หรือลดความมีตัวตน ลดความเห็นแก่ตัว จิตวิญญาณก็จะสูงขึ้น ซึ่งเป็นการพฒันาการทางคุณค่าท่ี
สูงสุดของมนุษย์ส าหรับพฤติกรรมท่ีควรจะเป็นแนวคิดนี้ ได้แก่ 
  1. ออกก าลังกายสม่ าเสมอช่วยให้ร่างกายแข็งแรง จิตใจแจ่มใส และป้องกันโรคได้หลาย
อย่าง เช่น โรคหัวใจและปลอดเลือด โรคเบาหวานและภูมิแพ้ เป็นต้น 
  2. รับประทานอาหารท่ีถูกต้อง คือ รับประทานพอประมาณได้สัดส่วนครบถ้วน กินผัก
ผลไม้ต่าง ๆ ช่วยป้องกัน โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคสมองเส่ือม        
  3. หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง อย่างน้อย 4 อย่างคือ การสูบบุหรี่ ด่ืมสุรามากเกินไป  
ส าส่อนทางเพศ และพฤติกรรมเส่ียงต่ออุบัติเหตุและภัยอันตราย        
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  4. สร้างทักษะในชีวิตเพื่อการอยู่ร่วมกันด้วยสันติ มีความสามารถในการเผชิญสถานการณ์
ทางสังคมท่ีเป็นลบ เช่น ความกดดันหรือถูกชักชวนให้มีพฤติกรรมเส่ียง          
  5. จัดส่ิงแวดล้อมให้เกื้อกูลต่อสุขภาพ ท้ังทางกายภาพ ทางชีวภาพและทางสังคม เช่น 
ร่มเย็น สะอาด ปราศจากมลพิษ มีความปลอดภัยและเอื้ออาทรต่อกัน                 
  6. มีพัฒนาการทางจิตวิญญาณ ซึ่งมีวิธีการหลากหลายท่ีจะช่วยให้บุคคลละความเห็นแก่ตัว 
เข้าถึงความดี เช่น การเล่น การเรียนรู้ การศาสนา การรวมกลุ่ม การเจริญเมตตา การสัมผัสธรรมชาติ 
ท าให้เข้าถึงความสุขทางจิตวิญญาณอันท าให้สุขภาพดียิ่งขึ้น                 
   7. มีการเรียนรู้ท่ีดี เป็นการเรียนรู้ท่ีสนุก เกิดปัญญา มีอิสรภาพท าให้มีความสุขและ 
มีแรงจูงใจอยากเรียนรู้ 
  กล่าวโดยสรุป สุขภาพ คือ ภาวะท่ัวไปของร่างกายและจิตใจ ปราศจากโรคหรือความ 
ทุพลภาพ สามารถด ารงตนและปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ในสังคมได้เป็นปกติสุข โดยไม่เบียดเบียนตนเอง
และผู้อื่น 

แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
      1. ควำมหมำยของพฤติกรรม ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลากหลายแนวคิด ดังนี้ 
  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน 2542 ได้ให้ความหมายของค าว่า การปฏิบัติหรือ
พฤติกรรม คือการกระท าการด าเนินการตามระบบแบบแผน 
           ชุดา จิตพิทักษ์ (2525: 11) กล่าวว่าพฤติกรรมหรือ การกระท าของบุคคลนั้นไม่รวม
เฉพาะส่ิงท่ีแสดงปรากฏออกมาภายนอกเท่านั้นแต่ยังรวมถึงส่ิงท่ีอยู่ภายในใจของบุคคลซึ่งคน
ภายนอกไม่สังเกตเห็นได้โดยตรง เช่น คุณค่า (Value) ท่ียึดเป็นหลักการในการประเมินส่ิงต่าง ๆ 
ทัศนคติหรือเจคติ (Attitude) ท่ีเขามีต่อส่ิงต่าง ๆ ความคิดเห็น (Opinion) ความเช่ือ (Belief) 
รสนิยม (Taste) และสภาพจิตใจท่ีถือวาเป็นบุคลิกภาพของบุคคลนั้นและการเกิดการปฏิบัติหรือ
พฤติกรรม 
  1. ความต้องการทางด้านร่างกายเป็นแรงดันท าให้เกิดพฤติกรรมข้ึน 
  2. เมื่อมีส่ิงเร้าท่ีเหมาะสมมากระตุ้นบุคคลจะแสดงพฤติกรรมออกมา 
                 3. บุคคลจะแสดงพฤติกรรมอะไรย่อมขึน้อยู่กับอารมณ์หรือความรู้สึกของบุคคลนั้น              
  ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526: 15) ได้ให้ความหมายพฤติกรรมไว้ว่า กิจกรรมทุกประเภท 
ซท่ีมนุษย์กระท าไม่ว่าส่ิงนัน้จะสังเกตได้หรือไม่ เช่น การเดิน การพูด การคิด ความรู้สึก ความสนใจ 
           ชัยพร วิชชาวุธ (2523: 15) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท าของมนุษย์ไว้ว่า
กระท านั้นผู้กระท าจะกระท าโดยรู้ตัวหรือไมรู่้ตัวและไม่ว่าคนอื่น จะสังเกตการกระท านั้นได้หรือไม่ก็
ตาม การพูด การเดิน การกระพริบตา การได้ยิน การเข้าใจ การรู้สึกโกรธ การคิดต่าง เป็นพฤติกรรม
ท้ังนั้น 
           จีระศักดิ์ เจริญพันธ์; และ เฉลิมพล ตันสกุล (2547: 6) ได้ให้ความหมายไว้ว่า พฤติกรรม 
หมายถึงกิจกรรมหรือการกระท าของบุคคลท่ีสามารถสังเกตได้โดยบุคคลอื่น ๆ โดยลักษณะของ
พฤติกรรมมี 2 ลักษณะ ดังนี้  
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  1. พฤติกรรมภายนอก (Overt Behaviors) หมายถึง ลักษณะของการกระท าหรือ
กิจกรรมของบุคคลท่ีสามารถสังเกตได้โดยบุคคลอื่น เช่น การยืน การเดิน หรือการแสดงออกเคล่ือนไหว
ต่าง ๆ 
  2. พฤติกรรมภายใน (Covert Behaviors) หมายถึง การกระท าหรือกิจกรรมของบุคคล
ท่ีเกิดขึ้นภายในตัวบุคคลนั้นโดยท่ีบุคคลอื่นไม่สามารถสังเกตเห็นได้แต่สามารถท่ีจะรู้หรือทราบได้ว่ามี
พฤติกรรมนั้นเกิดขึ้นได้โดยอาศัยเครื่องมือต่าง ๆ มาช่วยในการสังเกตพฤติกรรม เช่น ความคิด ความฝัน 
เป็นต้น 
  จากความหมายดังกล่าวผู้วิจัยประมวลได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท า การแสดงออก
จากภายในร่างกาย โดยบุคคลอื่นไม่สามารถสังเกตเห็นได้แต่สามารถท่ีจะรู้หรือทราบได้ เช่น ความคิด 
ความฝัน และภายนอกร่างกาย โดยสามารถสังเกตได้โดยบุคคลอื่น เช่น การยืน การเดิน หรือการ
เคล่ือนไหวต่าง ๆ 

 2. องค์ประกอบของพฤติกรรม 
  ครอนบาด (Cronbach citing Serien. 1990 : 14) อธิบายว่าพฤติกรรมของคนเรามี
องค์ประกอบอยู่ 7 ประการ คือ 
  1. ความมุ่งหมาย เป็นความต้องการหรือวัตถุประสงค์ท่ีท าให้เกิดกิจกรรมคนเราต้องท า
กิจกรรมเพื่อสนองความต้องการท่ีเกิดขึ้นกิจกรรมบางอย่างก็ให้ความพอใจ หรือสนองความ ต้องการ
ได้ทันทีแต่ความต้องการหรือวัตถุประสงค์บางอย่างก็ต้องใช้เวลา จึงจะสามารถบรรลุผลสมควรความ
ต้องการ 
  2. ความพร้อม หมายถึง ระดับวุฒิภาวะหรือความสามารถท่ีจ าเป็นในการท ากิจกรรม
เพื่อสนองความต้องการคนเราไม่สามารถสนองความต้องการได้หมดทุกอย่าง ความต้องการบางอย่าง
อยู่นอกเหนือความสามารถของเขา 
              3. สถานการณ์ เป็นเหตุการณ์ท่ีเปิดโอกาสให้เลือกท ากิจกรรมเพื่อสนองความต้องการ 
  4. การแปลความหมาย ก่อนท่ีคนเราจะท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งลงไป ต้องพิจารณา
สถานการณ์เสียก่อน แล้วตัดสินใจเลือกวิธีการท่ีคาดว่าจะได้ความพอใจมากท่ีสุด 
  5. การตอบสนอง เป็นการท ากิจกรรมเพื่อสนองความต้องการโดยวิธีการท่ีได้เลือกแล้ว
ในขั้นแปลความหมาย 
                 6. ผลท่ีได้รับหรือผลท่ีตามมา เมื่อท ากิจกรรมแล้วย่อมได้รับผลกระท านั้นผลท่ีได้รับ
อาจจะตามท่ีคาดคิดไว้ หรืออาจตรงกันข้ามกันก็ได้ 
  7. ปฏิกิริยาต่อความหวัง หากคนเราไม่สามารถสนองความต้องการได้ ก็กล่าวว่าเขา
ประสบกับความผิดหวังในกรณีเช่นนี้ เขาอาจจะย้อนกลับไปแปลความหมายของสถานะเสียใหม่และ
เลือกวิธีการตอบสนองใหม่ก็ได้ 
  กล่าวโดยสรุป องค์ประกอบของพฤติกรรม ประกอบด้วย ความต้องการหรือวัตถุประสงค์
ท่ีวุฒิภาวะหรือความสามารถ สถานการณ์ การแปลความหมาย การตอบสนอง ผลท่ีได้รับหรือผลท่ีตามมา
และปฏิกิริยาหรือวิธีการตอบสนอง 
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 3. พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
              กันทิกา หลวงทิพย์; และ ดาริณี สีนวล (2550: 31-32) พฤติกรรมการออกก าลังกายเป็น
ส่วนหนึ่งของพฤติกรรมสุขภาพ เนื่องจากพฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นการดูแลตนเองให้มีสุขภาพ
แข็งแรง สามารถด ารงชีวิตอย่างปกติสุข และหลีกเล่ียงอันตรายต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่อสุขภาพ 
                พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใด ๆ ท าให้มีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือมีกติกาการแข่งขันง่าย ๆ เป็นการปฏิบัติตน
ในการออกก าลังกาย ท้ังในด้านรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยมีความบ่อย (จ านวนครั้ง/
สัปดาห์) ระยะเวลาท่ีใช้ในแต่ละครั้ง ช่วงเวลาการออกก าลังกายและสถานท่ีออกก าลังกาย รวมถึง
กิจกรรมและระยะเวลาของการบริหารเพื่ออบอุ่นร่างกาย และการผ่อนคลายร่างกาย อย่างไรก็ตาม
เมื่อพิจารณา ถึงพฤติกรรมออกก าลังกายให้ถูกต้องและมีประโยชน์ต่อร่างกายไม่ก่อให้เกิดการ
บาดเจ็บ และร่างกายทุกส่วนได้ออกก าลังกายนั้นจ าเป็นต้องมีความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมออกก าลังกาย
ท่ีถูกต้อง ดังท่ี วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (The American College of Sports 
Medicine  
<ACSM>1995) ได้เสนอให้ใช้พฤติกรรมข้ันพื้นฐานในการออกก าลังกาย โดยมีองค์ประกอบของการ
ออกก าลังกายตามหลักเกณฑ์ของ “ฟิทท์” (Frequency Intersity Time Type <FITT>)  ดังนี้ 
                1. หลักของความถ่ีของการออกก าลังกาย (Frequency of Exercise) เป็นหลักของการ
ก าหนดความถ่ี เป็นจ านวนครั้งของการออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์โดยควรออกก าลังกาย 3-5 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ และต้องกระท าอย่างสม่ าเสมอ จึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกายท าให้เกิด
ความทนทานของปอดหัวใจ ส าหรับการออกก าลังกายในจ านวนครั้งท่ีน้อยกว่านี้ จะมีผลแค่การเผา
ผลาญพลังงานเท่านั้นแต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
   2. หลักของความแรงหรือความหนักของการออกก าลังกาย (Interaity of Exercise) 
เป็นหลักการก าหนดขนาดของการออกก าลังกาย ซึ่งในแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน การออกก าลังกาย
โดยใช้ความแรงมากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถเดิม หลักการค านวณความแรงของการ
ออกก าลังกายท่ีนิยมคือ ใช้ค่าอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายหลัก โดยอัตราการเต้นของหัวใจ
เป้าหมายสามารถค านวณได้จากอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจเท่ากับ 220-อายุ (ปี) เปน็การวัดดูอัตรา
การเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกาย ซึ่งมีความสัมพันธ์โดยตรงกับการใช้ออกซิเจนอย่างเพียงพอและ
ปลอดภัย โดยแบ่งขนาดของการออกก าลังกายเป็น 3 ระดับ คือ 
         1. ระดับต่ า (Low Interaity) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นประมาณ 
ร้อยละ 50-60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
                  2. ระดับปานกลาง ( Moderate Intersity ) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจ 
เต้นประมาณ  ร้อยละ 66-85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
               3. ระดับสูง (High Intersity) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นมากกว่า 
ร้อยละ 85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด                      
   ท้ังนี้ ในส่วนของการวัดถึงความแรงหรือความหนกัของการออกก าลังกายนี้ วิทยาลัย
เวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐ (ACSM 1995) ได้เสนอให้ประเมินจากความรู้สึกเหนื่อยหัวใจเต้นเร็ว
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จนถึงระดับอัตราการเต้นของหัวใจท่ี เป็นเป้าหมายของบุคคลนั้น การประเมินโดยใช้วิธีการทดสอบ
การพูด (Talk Test) โดยการประเมินได้ 3 ระดับ คือ  
          1. ระดับเบา โดยไม่ท าให้รู้สึกเหนื่อยหรืออาจเหนื่อยเล็กน้อยหรือสามารถร้องเพลง
ขณะออกก าลังกายได้ 
   2. ระดับปานกลาง ท าให้ท่านรู้สึกเหนื่อยพอประมาณ (หายใจแรงขึ้นกว่าปกติ
เล็กน้อยหรือพูดคุยกับคนข้างเคียงจนจบประโยค) 
            3. ระดับหนัก ท าให้ท่านรู้สึกเหนื่อยมากหรือหอบ (หายใจเร็วแลแรงทางปากหรือ
หายใจทางปากหรือไม่สามารถพูดคุยกับคนข้างเคียงได้จนจบประโยค)   
  3. หลักของระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลังกาย (Time or Duration of 
Exercise) เป็นหลักของช่วงเวลาในการออกก าลังกายโดยท่ัวไปควรอยู่ในระหว่าง 20-60 นาที และมี
ความต่อเนื่อง ซึ่งจ าแนกออกเป็น 3 ช่วงหรือ 3 ขั้นตอนต่อเนื่อง ดังนี ้ 
                    1. ระยะอบอุน่ร่างกาย (Warm up Phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความ
พร้อมของร่างกายก่อนการออกก าลังกายจริงหรือเต็มท่ี เพื่อให้เกิดคุณภาพสูงสุดเมื่อออกก าลังกาย
จริงท าให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อหดรัดตัวดีข้ึน การเคล่ือนไหวของข้อต่าง ๆคล่องแคล่ว 
ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที ส าหรับลักษณะของการออกก าลังกายใช้อบอุ่นร่างกาย เช่น การ
เดินช้า ๆ หรือการออกก าลังกายยืดกล้ามเนื้อต่าง ๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจ็บ
ขณะออกก าลังกาย ในการอบอุ่นร่างกายจ าเป็นต้องค านึงถึงอุณหภูมิของส่ิงแวดล้อมด้วย ถ้ามีอากาศ
ร้อนอาจใช้เวลาน้อย แต่ถ้าอากาศหนาวจ าเป็นต้องใช้เวลานานมากขึ้นไปด้วย                  
                   2. ระยะออกก าลังกาย (Exercise Phase) เป็นช่วงเวลาท่ีออกก าลังกายจริง หรือ
เต็มท่ีหลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว การท่ีจะออกก าลังกายประเภทใดนั้นอยู่กับความเหมาะสมของวัย 
สภาพร่างกาย ความชอบ ระยะนี้ ใช้เวลา 20-30 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
                    3. ระยะผ่อนคลายร่างกาย (Cool Down Phase or Warm Dhase) เป็นระยะหลัง
ออกก าลังกายเต็มท่ีแล้ว ซึ่งจะต้องมีการผ่านคลายการออกก าลังกายให้ลดลงเป็นล าดับ  โดยการเดิน
การบริหารหรือออกก าลังกายโดยยืดกล้ามเนื้อ เพื่อปรับอุณหภูมิของร่างกาย การหายใจเพื่อให้ร่างกาย
กลับเข้าสู่ภาวะปกติและช่วยลดอาการปวดระยะนี้ ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 
          จากแนวการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเห็นได้ว่า พฤติกรรมการออก
ก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งเป็นการดูแลตนเองให้มีสุขภาพแข็งแรงและหลีกเล่ียง
อันตรายต่าง ๆ ท่ีจะส่งผลต่อสุขภาพ แต่ท้ังนี้ยังมปีัจจัยอื่น ๆ ท่ีเป็นตัวแปรส าคัญท่ีจะก่อให้เกิด
พฤติกรรมนั้นได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย
โดยใช้แนวคิดทฤษฎีของ PRECEDE ซึ่งเป็นกระบวนการวิเคราะห์หาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ
โดยตรง 
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 4. แนวคิด PRECEDE PROCESS FRAMEWORK 
  กรีน; และคนอื่น ๆ (Green; et al.  1999: 4-12) ได้เสนอกรอบแนวคิดเกี่ยวกับปัจจัย
ภายในและปัจจัยภายนอกท่ีมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคลโดยจ าแนกปัจจัยดังกล่าวออกเป็นปัจจัยน า
ปัจจัยเสริมและปัจจัยสนับสนุน ท้ังนี้ได้เสนอกรอบแนวคิดเป็นรูปแบบท่ีเน้นเกี่ยวกับกระบวนการน า
ปัจจัยน าปัจจัยเสริมและปัจจัยสนับสนุนมาใช้ในการวินิจฉัย และประเมินผลพฤติกรรมสุขภาพของ
บุคคลโดยตรงตัวแบบดังกล่าว คือ Predisposing Reinforcing and Enabling Causes in Education 
Diagnosis and Evaluation หรือเรียกย่อ ๆ ว่า PRECEDE PROCESS FRAMEWORK ตัวแบบ
ดังกล่าว มีจุดเน้นท่ีว่าพฤติกรรมของบุคคลมีสาเหตุจากหลายปัจจัย (Multiple Factor) ดังนั้นการ
ด าเนินการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลจึงต้องมีการด าเนินการหลาย ๆ ด้านประกอบกับ
ประการส าคัญโดยท่ัวไปแล้วมักเริ่มศึกษาจากสาเหตุหรือปัจจัยน าเข้า (Input) แล้วจึงมาพิจารณา 
ถึงผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น แต่การใช้กรอบแนวคิดรวบยอดตามแนวทางของ PRECEDE PROCEESS 
FRAMEWORK จะพิจารณาย้อนกล่าวคือ จะเริ่มต้นจากสภาพการณ์ท่ีเป็นอยู่เป็นผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น 
(Out Put) แล้วจึงพิจารณาย้อนกลับไปยังสาเหตุหรือปัจจัยน าเข้า (Input) ว่าผลท่ีเกิดขึ้นนั้นเกิดจาก
สาเหตุใดนั่นก็หมายความว่า กระบวนการศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพตามแนวกรอบ
แนวคิดของ PRECEDE PROCESS FRAMEWORK จะเป็นกิจกรรมของการวิเคราะห์ย้อนกลับว่าส่ิงท่ี
เป็นอยู่นั้นได้มีองค์ประกอบหรือปัจจัยอะไรบ้างท่ีท าให้เกิดผลลัพธ์ หรือสภาพท่ีเป็นอยู่ดังกล่าว 
(Green; et al. 1999 : 12) การด าเนินการตามข้ันตอนของ PRECEDE PROCESS FRAMEWORK 
นั้นกรนีและคณะ ได้จ าแนกเป็น 7 ขั้นตอนท่ีต่อเนื่อง ดังนี ้
   ขั้นตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ปัญหาสังคม (Social Diganosis) เริ่มจากการพิจารณา
คุณภาพชีวิตโดยการประเมินจากปัญหาสังคมของประชากรกลุ่มต่าง ๆ ซึ่งเป็นปัญหาท่ีประเมินได้ 
จะเป็นเครื่องช้ีวัดระดับคุณภาพชีวิตของประชากร 
               ขั้นตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ระบาดวิทยา (Epidemiological Diagnosis) เป็นการวิเคราะห์ 
ปัญหาสังคมของกลุ่มประชากรท่ีศึกษาว่ามีปัญหาสุขภาพอะไรบ้าง โดยอาศัยข้อมูลต่าง ๆ ท่ีมีอยู่แล้ว
หรือหาข้อมูลท่ัวไปท่ีได้จากการสืบสวนท่ีควรได้รับการแก้ไข 
                ขั้นตอนท่ี 3 การวิเคราะห์พฤติกรรม (Behavioral Diagnosis) เป็นการวิเคราะห์หา
พฤติกรรมท่ีเป็นสาเหตุส าคัญของปัญหาสุขภาพ ซึ่งจะต้องวิเคราะห์ถึงปัจจัยอื่น ๆ ท่ีไม่ใช่ปัจจัยทาง
พฤติกรรม (Nonbehaviral Factors) เช่น สภาวะเศรษฐกิจ พันธุกรรม และส่ิงแวดล้อมเพราะปัจจัย
เหล่านี้มีอิทธิพลทางอ้อมต่อสุขภาพได้ 
              ขั้นตอนท่ี 4 การวิเคราะห์ปัจจัยของพฤติกรรม (Factor Analysis) เป็นการวิเคราะห์หา
ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพซึ่งจ าแนกปัจจัยออกเป็น 3 กลุ่ม คือ  
              1. ปัจจัยน า (Predisposing Factors) ปัจจัยน าประกอบไปด้วยความรู้ ทัศนคติ และ
การรับรู้  ซึ่งจะมีผลต่อแรงใจของบุคคลให้มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมหรือไม่ 
                 2. ปัจจัยเอื้อ (Enabling Factors) ปัจจัยสนับสนุนเป็นปัจจัยท่ีพิจารณาระบบหรือ
ข้อบังคับของสังคม ซึ่งท าให้เกิดข้อจ ากัดต่าง ๆ เช่น ไม่มีส่ิงอ านวยความสะดวกบุคลากร และทรัพยากร
ท่ีเพียงพอ เป็นปัจจัยท่ีท าให้บุคคลมีความสามารถและมีการปฏิบัติ ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งท่ีมีผลต่อสุขภาพ
ของตนเอง หรือสุขภาพของบุคคลอื่นแล้วแต่กรณี 
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  3. ปัจจัยสนับสนุน (Reinforcing Factors) นั้นเป็นปัจจัยท่ีแสดงให้เห็นว่าพฤติกรรม 
ท่ีเปล่ียนแปลงไปนั้น ได้รับการกระตุ้นหรือส่งเสริมให้มีการเปล่ียนแปลงหรือไม่ ซึ่งปัจจัยนี้จะสัมพันธ์
กับการประเมินผลจากบุคคลนั้น ๆ เป็นแรงกระตุ้นจากสังคม ส่ิงแวดล้อม เช่น ครอบครัว  เพื่อน 
ครอบครัว ครู พ่อ แม ่นายจ้าง หรือบุคคลท่ียอมรับหรืออ้างอิงได้ตลอดจนกระแสสังคมในเรื่อง 
ท่ีเกี่ยวข้อง 
               ขั้นตอนท่ี 5 การวิเคราะห์สาเหตุของพฤติกรรม (Education Factors) เป็นการหา
แนวทางหรือวิธีการท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในปัจจัยต่าง ๆ โดยการศึกษาค้นคว้าถึงปัจจัยท้ัง  
3 ประการดังกล่าวข้างต้น เพื่อจะได้ตัดสินว่าเรื่องใดส าคัญก่อนและมีแหล่งทรัพยากรใดบ้างท่ีพอจะ
ช่วยให้การด าเนินงานส าเร็จมีอิทธิพลเหนือปัจจัยนั้นเพื่อน าไปสู่การแก้ไข 
              ขั้นตอนท่ี 6 การวิเคราะห์ทางการบริหารจัดการ (Administrative Diganosis) เป็นการ
บริหารเกี่ยวกับการก าหนดกลวิธีและด าเนินการตามกลวิธีท่ีได้จัดระบบและพัฒนาโครงการนั้นขึ้นมา
ซึ่งต้องค านึงถึงอยู่เสมอถึงทรัพยากรท่ีมีอยู่อย่างจ ากัด ข้อจ ากัดด้านเวลา และความสามารถในการ
ผสมผสานปัจจัยน าปัจจัยสนับสนุนและปัจจัยเสริมเข้าด้วยกัน ไม่ใช่เพียงปัจจัยใดปัจจัยหนึ่งเท่านั้น 
ในขณะเดียวกันต้องประเมินปัญหาด้านบริหารและทรัพยากรด้วยว่ามีสภาวการณ์เช่นใด 
        ขั้นตอนท่ี 7 การประเมินผล (Evaluation) เป็นการประเมินผลว่าในแต่ละขั้นตอนท าส่ิง
ใดไม่ถูกต้องบ้างโดยต้องท าการประเมินอย่างต่อเนื่องทุกขั้นตอน ต้ังแต่ขั้นตอนการวางแผนด าเนินงาน 
             ส าหรับการด าเนินงานตามกระบวนการภายใต้กรอบแนวคิดของตัวแบบ PRECEDE 
PROCESS FRAMEWORK ผู้ใช้จ าเป็นต้องมีความรู้พื้นฐานในวิทยาการสาขาต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นด้าน
ระบาดวิทยา วิทยาการทางสังคม พฤติกรรมศาสตร์ วิทยาการบริหารและวิทยาการทางสังคม 
พฤติกรรมศาสตร์ วิทยาการบริหาร และวิทยาทางการศึกษา โดยต้องน าความรู้ในศาสตร์ต่าง ๆ                
มาบูรณาการ เพื่อท่ีจะประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม กล่าวคือ ต้องเข้าใจว่าพฤติกรรมมีสาเหตุมาจาก
หลายปัจจัย (Multiple Factors) การด าเนินงานโดยการบูรณาการศาสตร์แขนงต่าง ๆ อย่างไรก็ตาม
การใช้กรอบแนวคิดกระบวนการตามรูปแบบ PRECEDE PROCESS FRAMEWORK ของกรีนและคณะ 
ดังกล่าวข้างต้นจะเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินงานหรือความต้องการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมากน้อย
เพียงใดนั้น ผู้วิจัยพิจารณาแล้วเห็นว่าขึ้นอยู่กับการวิเคราะห์ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของพฤติกรรมเป็น
เบื้องต้นดังนั้น ผู้วิจัยซึ่งก าหนดใช้การวิเคราะห์ปัจจัยของพฤติกรรม (Education Factors) ขั้นตอนท่ี 4 
เป็นการวิเคราะห์หาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย        
  อย่างไรก็ตามแต่ละส่วนประกอบของปัจจัยท่ีก าหนดต่างก็มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายในลักษณะแตกต่างกัน โดยผู้วิจัยได้เลือกท่ีจะศึกษาในส่วนของปัจจัยน า (Predisposing 
Factors)  ซึ่งเป็นปัจจัยพื้นฐานในการวิเคราะห์พฤติกรรม โดยผู้วิจัยพิจารณาเห็นว่าปัจจัยน าเป็น
ปัจจัยด้านความพร้อมของบุคลากรประกอบด้วยความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ทัศนคติเกี่ยวกับ
การออกก าลังกายและการรับรู้ ความพร้อมในการออกก าลังกายของตนเอง นอกจากนี้ยังรวมถึง
สถานภาพทางสังคมเศรษฐกิจ (Socio – Economic Status) อายุ เพศ ขนาดครอบครัว ซึ่งปัจจัย
เหล่านี้ จะเป็นพื้นฐานของแผนการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยตรง 
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 5. ลักษณะของพฤติกรรม 
  สมบัติ; และ สมหวัง (2541: 28) ในการด าเนินงานสาธารณสุขพฤติกรรมสุขภาพของ
บุคคลสามารถจ าแนกออกได้ ลักษณะเฉพาะต่อไปนี้ คือ  
  1. พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ การกระท าหรือการปฏิบัติของบุคคลท่ีท าให้
ภาวะสุขภาพของตนเองหรือครอบครัวดีข้ึน 
                2. พฤติกรรมการป้องกนัโรค ได้แก่ การกระท าหรือการปฏิบัติของบุคคลท่ีช่วยป้องกัน
ตนเอง 
  3. พฤติกรรมการเจ็บป่วย ได้แก่ การกระท าหรือการปฏิบัติของบุคคลเมื่อตนเอง หรือ
บุคคลในครอบครัวเกิดเจ็บป่วยขึ้นมา ในแง่ของการดูแลการเจ็บป่วยหรือการแสวงหาการรักษา 
พยาบาลจากสถานบริการ 
          4. พฤติกรรมการรักษาพยาบาล ได้แก่ การกระท าหรือการปฏิบัติ ของบุคคลตาม
ค าแนะน าของแพทย์ หรือตามข้อก าหนดของการรักษาพยาบาลเมื่อตนเองหรือบุคคลในครอบครัว
เจ็บป่วย 
           5. พฤติกรรมการมีส่วนร่วม ได้แก่ การกระท าหรอืการปฏิบัติเพื่อให้มีผลต่อการป้องกัน
ปัญหาแก้ไขปัญหาสาธารณสุขในชุมชน และปัญหาของส่วนรวม 
      6. พฤติกรรมการดูแลพึ่งพาตนเอง ได้แก่ การกระท าหรือการปฏิบัติเพื่อช่วยเหลือตนเอง
หรือครอบครัวในด้านการรักษาพยาบาลเมื่อเจ็บป่วยในด้านป้องกันโรคและในด้านการส่งเสริมสุขภาพ 
ตามระดับขีดความสามารถท่ีจะดูแลพึ่งพาตนเองได้ 
         ดังท่ีกล่าวมาแล้วนั้น ลักษณะของพฤติกรรมมี 2 ลักษณะ คือพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ 
และพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ ผู้วิจัยได้เลือกศึกษาในพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์หรือพฤติกรรมเชิงบวก
เป็นเพราะเป็นพฤติกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพและมีผลดี ต่อสุขภาพของบุคคลนั้นคือ พฤติกรรมการ 
ออกก าลังกาย 
  เนื่องจากความรู้เป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลโดยตรงต่อการแสดงพฤติกรรม การส่งเสริม
พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร จ าเป็นต้องพัฒนาให้บุคลากรมีความรู้ท้ังด้านประโยชน์
คุณค่าและหลักวิธีการการออกก าลังกาย เพื่อท่ีจะได้เพิ่มความรู้หรือส่งเสริมให้บุคลากรนั้นทราบและ
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง 
   ความรู้ หมายถึง พฤติกรรมของมนุษย์ท่ีแสดงออกให้เห็นถึงความรู้ท่ีมีต่อสถานท่ี เหตุการณ์ 
ส่ิงของ และบุคคล ซึ่งได้มาจากการจ า ระลึก ประสบการณ์ การสังเกต และการค้นคว้า โดยการ
รวบรวมสะสมไว้เกี่ยวกับข้อมูลท่ีเป็นจริง กฎเกณฑ์ ทฤษฎี โครงสร้าง วิธีการต่าง ๆ 
        ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกให้เห็นว่าบุคคลมีการ
จ าระลึก สังเกต ค้นคว้า และรวบรวมสะสมข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายในด้านต่าง ๆ ได้แก่ 
ประโยชน์ คุณค่าและหลักวิธีการออกก าลังกาย 
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งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งำนวิจัยในประเทศ 
 คมกฤช เชาว์พานิช; และศิริชัย ศรีพรหม (2554) ศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรมและความ
ต้องการการออกก าลังกายของเยาวชนในจังหวัดนครปฐม มีวัตถุประสงค์คือเพื่อ ศึกษาและเปรียบเทียบ
พฤติกรรมภายในและความต้องการการออกก าลังกายของเยาวชนชายและเยาวชนหญิงในจังหวัด
นครปฐม กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นเยาวชนอายุระหว่าง 14-18 ปี และก าลังศึกษาอยู่ในปี
การศึกษา 2552 จังหวัดนครปฐม จ านวน 420 คน เป็นเยาวชนชาย 210 คน เยาวชนหญิง 210 คน 
ซึ่งได้จากการสุ่มแบบหลายข้ันตอน (Multistage Random Sampling) เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็น
แบบสอบถามท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นจ านวน 1 ชุด แบ่งเป็น 4 ตอน ซึ่งผ่านการหาคุณภาพความเท่ียงตรงเชิง
เนื้อหา (Content Validity) โดยการค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Comitency: 
IOC) ตามวิธีของ Roviaclli และ Hambleton และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ความเช่ือถือได้ตามวิธี
ของ Cronbach ได้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ความ เช่ือมั่นของแบบสอบถามท้ังฉบับเท่ากับ 0.84 
ผลการวิจัยพบว่า 
 1. เยาวชนชายและเยาวชนหญิงมีพฤติกรรรมภายนอกท่ีปฏิบัติจริงในการออกก าลังกาย 
ในภาพรวมสัมประสิทธิ์ มีแนวโน้มไปทิศทางเดียวกันในหลายพฤติกรรม ดังจะเห็นได้จากการตอบ 
ข้อค าถามซึ่งพบว่า บุคคลท่ีเยาวชนชายและเยาวชนหญิงไปออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาด้วยประจ า
ได้แก่ เพื่อน ความถ่ี (ความบ่อย) ในการออกก าลังกายน้อยกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จ านวนวันในการ
ออกก าลังกายต่อสัปดาห์จ านวน 1-2 วันช่วงเวลาในแต่ละวันท่ีใช้ออกก าลังกายอยู่ในช่วงเวลา  
15.00-18.00 น. ในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาจะต้องเสียค่าใช้จ่ายเรื่องของน้ าด่ืมทุกครั้ง ส่วน
ค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่ไม่เสียค่าใช้จ่าย ในการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาจะมี
อุปกรณ์เป็นของส่วนตัว ส่วนพฤติกรรมภายนอกท่ีปฏิบัติจริงในการออกก าลังกายของเยาวชนชาย
และหญิงท่ีต่างกัน คือสถานท่ีท่ีไปออกก าลังกายส าหรับเยาวชนชายนิยมไปออกก าลังกายท่ีสนามกีฬา
ท่ัวไป ส่วนเยาวชนหญิงนิยมไปออกก าลังกายท่ีโรงเรียน ประเภทของการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 
           2. พฤติกรรมภายในท่ีเกี่ยวกับความคิดเห็นท่ีมีต่อการออกก าลังกายของเยาวชนชาย 
และเยาวชนหญิงในจังหวัดนครปฐม พบว่า (1) พฤติกรรมภายในท่ีเกี่ยวกับความคิดเห็นท่ีมีต่อการ
ออกก าลังกายจากข้อค าถามเชิงบวก (นิมาน) จ านวน 17 ข้อพบว่าเยาวชนชาย มีค่าเฉล่ียรวม 3.36 
อยู่ในเกณฑ์เห็นด้วยมาก เยาวชนหญิงมีค่าเฉล่ียรวม 3.32 อยู่ในเกณฑ์เห็นด้วยมากเช่นกันนั่นแสดง
ให้เห็นว่าท้ังเยาวชนชายและเยาวชนหญิงมีความรู้มีความเข้าใจและทัศนคติท่ีดีต่อการออกก าลังกาย 
ในทางท่ีถูกต้องเหมาะสม (2) พฤติกรรมภายในท่ีเกี่ยวกับความคิดเห็นท่ีมีต่อการออกก าลังกายจากข้อ
ค าถามเชิงลบ (นิเสธ) จ านวน 13 ข้อเยาวชนชายมีค่าเฉล่ียรวม 2.38 อยู่ในเกณฑ์เห็นด้วยน้อย เยาวชน 
หญิงมีค่าเฉล่ียรวม 2.48 อยู่ในเกณฑ์เห็นด้วยน้อยเช่นกันนั่นแสดงให้เห็นว่าเยาวชนชายและเยาวชน
หญิงมีความรู้ความเข้าใจ และทัศนคติท่ีดีต่อการออกก าลังกายในทางท่ีถูกต้องเหมาะสม เช่นเดียวกัน 
 3. ความต้องการการออกก าลังกายของเยาวชนชายและเยาวชนหญิงในจังหวัดนครปฐม 
พบว่า 1) ความต้องการการออกก าลังกายของเยาวชนชายค่าเฉล่ียรวม 3.29 อยู่ในเกณฑ์ต้องการมาก
และเยาวชนหญิงค่าเฉล่ียรวม 3.28 อยู่ในเกณฑ์ต้องการมากเช่นเดียวกัน นั่นแสดงให้เห็นว่า เยาวชน
ชายและเยาวชนหญิงต่างให้ความส าคัญและมีความต้องการออกก าลังกายมาก 2) ความต้องการชนิด
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ของกิจกรรมการออกก าลังกาย 4 อันดับแรกของเยาวชนชายพบว่ามีความต้องการออกก าลังกายด้วย
กิจกรรมเดิน-วิ่งฟุตบอล/ฟุตซอล ขี่จักรยาน และเล่นตะกร้อ/เซปักตะกร้อส่วนเยาวชนหญิงมีความชอบ
กิจกรรมเดิน-วิ่งขี่จักรยานแบดมินตันและกระโดดเชือก ตามล าดับ 
 4. พฤติกรรมภายในท่ีเกี่ยวกับความคิดเห็นต่อการออกก าลังกายระหว่างเยาวชนชายและ
เยาวชนหญิงมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ใน 9 หัวข้อจ าแนกข้อค าถาม 
ท่ีเป็นเชิงนิมานแตกต่างกัน 2 ข้อค าถามคือการออกก าลังกายท าให้รับประทานอาหารได้มากขึ้น 
ซึ่ง พบว่าค่าเฉล่ียของการตอบค าถามข้อนี้เยาวชนชายมีค่าเฉล่ีย 3.04 สูงกว่าเยาวชนหญิงท่ีมีค่าเฉล่ีย 
2.76 นั่นแสดงให้เห็นว่าเยาวชนชายมีความเช่ือหรือความเห็นว่าการออกก าลังกายจะช่วยท าให้
รับประทานอาหารได้มากขึ้นสูงกว่าเยาวชนหญิงส่วนในประเด็นการออกก าลังกายเป็นการใช้เวลาว่าง
ให้เป็นประโยชน์เยาวชนหญิงมีค่าเฉล่ีย 3.68 สูงกว่าเยาวชนชายท่ีมีค่าเฉล่ีย 3.54 นั่นจึงแสดงให้เห็น
ว่าเยาวชนหญิงมีความรู้หรือความเช่ือว่าการออกก าลังกายนั้นถือว่าเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
มากกว่าเยาวชนชาย ส่วนข้อค าถามท่ีเป็นนิเสธพบว่า มีความแตกต่างกันระหว่างเยาวชนชายและ
เยาวชนหญิงจ านวน 6 ข้อได้แก ่คนท่ีร่างกายแข็งแรงเท่านั้นท่ีควรออกก าลังกาย ควรออกก าลังกาย
เฉพาะกลางแจ้งเท่านั้น การออกก าลังกายท่ีดีต้องใช้อุปกรณ์ช่วยทุกครั้ง การออกก าลังกาย  ท่ีดีควร
ใช้กิจกรรมกีฬาเป็นส่ือ การออกก าลังกายด้วยอุปกรณ์และสถานท่ีท่ีทันสมัยจะช่วยให้มีประสิทธิภาพ
มากขึ้น และการออกก าลังกายท าให้เมื่อยล้าและอาจได้รับบาดเจ็บ พบว่า เยาวชนชายมีค่าเฉล่ียน้อย
กว่าเยาวชนหญิง ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเยาวชนชาย มีความคิดเห็นใน 6 ข้อท่ีกล่าวมานั้นในทางบวกหรือ
มองในแง่ท่ีดีมากกว่าเยาวชนหญิงส่วนอีก 1 ข้อค าถามท่ีเป็นนิเสธ  
      5. ความต้องการการออกก าลังกายของเยาวชนในจังหวัดนครปฐมระหว่างเยาวชนชายและ
เยาวชนหญิง พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกข้อค าถามนั้นแสดงให้
เห็นว่าเยาวชนชายและเยาวชนหญิงมีความต้องการการออกก าลังกายท่ีเหมือนกันในทุกข้อค าถาม 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องแสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้ในการ
ออกก าลังกายในระดับสูงและทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูง แต่พฤติกรรมการออก
ก าลังกายอยู่ในระดับต่ า ถึงแม้ว่ามีความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายในระดับสูง แต่พฤติกรรม
สุขภาพการออกก าลังกายอยู่ในระดับต่ าซึ่งเป็นปัจจัยเส่ียงท่ีท าให้เกิดโรคอ้วน ความต้านทานโรคต่ า 
เจ็บป่วยได้ง่าย เมื่อเกิดการเจ็บป่วยจะรักษาหายช้าและมีโอกาสเกิดโรคแทรกซ้อนได้ง่าย หากยังไม่
เปล่ียนวิถีชีวิตหรือปรับปรุงพฤติกรรมการออกก าลังกายก็จะขาดวัคซีนป้องกันโรคดังนั้นผู้ศึกษาจึงน า
ประเด็นการส่งเสริมสุขภาพด้านการออกก าลังกายดังกล่าวมาเป็นกรอบแนวคิดในการศึกษาครั้งนี้ 
 กลุธิดา เหมาเพชร; และคนอื่น ๆ (2555) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
บุคลากรในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศ
หญิงร้อยละ 57.5 มีอายุต่ ากว่า 30 ปี ร้อยละ 41.6 มีส่วนสูงเฉล่ียอยู่ระหว่าง 161-170 เซนติเมตร 
ร้อยละ 42.6 น้ าหนักเฉล่ียอยู่ระหว่าง 61-70 กิโลกรัม ร้อยละ 30.5 ระยะเวลาท่ีท างานในหน่วยงาน
มากกว่า 7 ปี ร้อยละ 35.5 มีรายได้ต่อเดือนระหว่าง 10,000-15,000 บาท ร้อยละ 34.0 ส่วนใหญ ่
ไม่มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 83.3 เคยรับรู้ข่าวสารการออกก าลังกาย ร้อยละ 95.9 เวลาว่างดูโทรทัศน์
หรือฟังเพลง ร้อยละ 74.8 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์ละครั้ง ร้อยละ 26.1 เวลาท่ีใช้ในการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬาประมาณ 30 นาที ร้อยละ 31.7 จุดประสงค์ในการออกก าลังกาย พบว่ากลุ่ม
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ตัวอย่างส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ร้อยละ 56.0 และออกก าลังกายด้วยการวิ่ง ร้อยละ 35.2 
ด้านความรู้พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้อยู่ในระดับปานกลางระหว่าง 5-9 คะแนน ร้อยละ 
54.0 ด้านทัศนคติกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี ร้อยละ 66.57 และด้านพฤติกรรมการปฏิบัติ
ตน อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 80.06 และเพื่อพัฒนาความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายในทางท่ีดี จึงควรจัดกิจกรรมอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
ท่ีดีและถูกต้อง และส่งเสริมการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายท่ีดีมากขึ้น และเห็นความส าคัญของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท่ีดีอย่างยั่งยืนต่อไป 
 ชาญชลักษณ เย่ียมมิตร (2556) ได้ศึกษาการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏร าไพพรรณี ปีการศึกษา 2554 พบว่า 1) พฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏร าไพพรรณี ปีการศึกษา 2554 ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย
โดยรวมอยู่ในระดับมีความรู้ดีมาก เท่ากับ 0.83 ด้านเจตคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก เท่ากับ 4.05 ด้านการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในดี เท่ากับ 2.90  
2) พฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างนักศึกษาชายกับนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยราชภัฏร าไพ
พรรณี ปีการศึกษา 2554 ด้านเจตคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย และด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 ในขณะท่ีด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 
3) พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏร าไพพรรณี ปีการศึกษา 2554 
จ าแนกตามระดับช้ัน ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและด้านการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีด้านเจตคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 
 มินตรา สาระรักษ์; และ ปิยวรรณ วิลาบุตร (2556) ได้ศึกษาความเช่ือด้านสุขภาพและ
พฤติกรรมการป้องกันโรคอ้วนในเด็กนักเรียนช้ันมธัยมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน กรณีศึกษา 
โรงเรียนมัธยมตระการพืชผล จังหวัดอุบลราชธานี เป็นการวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง 
(Crosssectional Descriptive Research) พบว่า ระดับความเช่ือด้านสุขภาพเกี่ยวกับโรคอ้วน และ 
พฤติกรรมการป้องกันโรคอ้วนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน อยู่ในระดับปาน 
กลางมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 82.0 และ ร้อยละ 84.4 ตามล าดับ เมื่อพิจารณารายข้อพบว่า นักเรียน 
มีความเช่ือด้านสุขภาพท่ีไม่ถูกต้องเกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารตามแฟช่ันในโฆษณาตามส่ือ 
ต่าง ๆ เช่น โทรทัศน์ อินเตอร์เน็ต ก่อให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม ท าให้เกิดโรคอ้วน 
ตามมา ร้อยละ 65.5 และนักเรียนมีพฤติกรรมการป้องกันโรคอ้วนท่ีไม่เหมาะสมเกี่ยวกับการพยายาม 
ซื้ออาหาร เช่น ขนมขบเค้ียว เค้ก คุกกี้ ขนมหวานน้ าหวานหรือน้ าอัดลมไว้ที่บ้านเพราะจะท าให้อยาก 
รับประทานอาหารอยู่ตลอดเวลาร้อยละ 50.6 และพบว่า ความเช่ือด้านสุขภาพเกี่ยวกับโรคอ้วนของ 
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมคีวามสัมพันธ์กับพฤติกรรมการป้องกันโรคอ้วนอยา่ง 
มีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) 
 สิทธิพร เสียงใหญ่ (2556) ได้ศึกษาเรื่องปจัจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
บุคลากร โรงพยาบาลหัวหิน สังกัดส านักงานสาธารณสุข จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ผลการวิจัยพบว่า 
บุคลากร โรงพยาบาลหัวหิน สังกัดส านักงานสาธารณสุข จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ มีพฤติกรรมการ 
ออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง ปัจจัยทางชีวสังคมทุกตัวแปรไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลหัวหิน ปัจจัยน าท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม 
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การออกก าลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลหัวหินท่ีระดับ .01 คือเจตคติเกีย่วกับการออกก าลังกาย 
การรับรู้ประโยชนแ์ละอุปสรรคของการออกก าลังกาย ส่วนความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มี 
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลหัวหิน อย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ ปัจจัยเอื้อไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรโรงพยาบาล 
หัวหินอย่างนัยส าคัญทางสถิติ ปัจจัยเสริมท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ของบุคลากรโรงพยาบาลหัวหินอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 คือ การได้รับแรงสนับสนุน 
จากสังคมและการได้รับข่าวสารจากส่ือ 
 อารยี์ วงศ์แก้ว; และ พนัธ์ศักดิ ์ศุกระฤกษ ์(2557) ศึกษาวิจัยเรื่องทัศนคติและพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักศึกษาหญิง
ระดับปริญญาตรีสุ่มเลือกคณะวิทยาศาสตร์ประยุกต์ คณะบัญช ีและคณะบริหารธุรกิจ ในปีการศึกษา 
2557 พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามีความรู้อยู่ในเกณฑ์ดีแต่ยังมีบางส่วนท่ีต้องให้
ความรู้เพิ่มเติมเพือ่ให้เกิดความมั่นใจและเสริมสร้างสุขภาพได้อย่างถูกวิธี ส่วนเจตคติด้านการออก
ก าลังกายพบว่า นักศึกษาหญิงส่วนใหญ่มีเจตคติท่ีดีในการออกก าลังกาย แต่มีบางส่วนท่ียังต้องปรับ
เจตคติให้ถูกต้อง เพื่อป้องกันผลเสียท่ีเกิดจากความเข้าใจผิดและประโยชน์สูงสุดในการออกก าลังกาย 
 โสภณ อาภรณ์ศิริโรจน์ (2558) ศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน
โรงเรียนสาธิต “พิบูลบ าเพ็ญ” มหาวิทยาลัยบูรพา กลุ่มตัวอย่างใช้การสุ่มอย่างง่ายกับนักเรียนท่ีก าลัง
ศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและตอนปลาย ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2558 จ านวน 360 คน 
พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายในด้านความรู้อยู่ในระดับปานกลาง ด้านเจตคติ
อยู่ในระดับดีและด้านการปฏิบัติตนในการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง มีพฤติกรรมการ 
ออกก าลังกายในด้านความรู้ในการออกก าลังกาย มีพฤติกรรมการออกก าลังกายในด้านเจตคติและ
การปฏิบัติตนในการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน และมีพฤติกรรมการออกก าลังกายในด้านความรู้ 
เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกก าลังกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ (2558) ได้ศึกษาการประเมินความรอบรู้              
ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. ของประชาชนวัยท างาน พบว่าภาพรวมประเทศ 
มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. ของกลุ่มประชาชนวัยท างาน ก่อนการถ่ายทอด  
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับพอใช้ ร้อยละ 52.0 รองลงมาคือ ระดับไม่ดี ร้อยละ 40.2 และน้อยท่ีสุดคือ 
ระดับดีมาก ร้อยละ 7.8 ส่วนหลังการถ่ายทอด มีความรอบรู้ด้านสุขภาพไม่แตกต่างกัน คือ ส่วนใหญ่
อยู่ในระดับพอใช้ ร้อยละ 47.1 รองลงมาคือ ระดับไม่ดี ร้อยละ 39.7 และน้อยท่ีสุดคือ ระดับดีมาก 
ร้อยละ 13.2 เมื่อเปรียบเทียบความรอบรู้ด้านสุขภาพ ก่อนและหลังการถ่ายทอด พบว่า ความรอบรู้
ด้านสุขภาพท้ังก่อนและหลังการถ่ายทอด อยู่ในระดับพอใช้ เมื่อพิจารณาการเปล่ียนแปลง พบว่า 
ความรอบรู้ด้านสุขภาพในระดับดีมาก มีการเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้นมากท่ีสุด ถึงร้อยละ 5.4 โดยองค์ประกอบ
ท่ีมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้นมากท่ีสุด ได้แก่ องค์ประกอบความรู้ความเข้าใจทางสุขภาพ รองลงมาคือ 
การส่ือสารเพิ่มความเช่ียวชาญทางสุขภาพ และการเข้าถึงข้อมูล และบริการสุขภาพ ส าหรับระดับ
พฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. พบว่า ก่อนการถ่ายทอด ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับ
ไม่ดี ร้อยละ 85.6 รองลงมาคือ ระดับพอใช้ ร้อยละ 10.6 และน้อยท่ีสุดคือ ระดับดีมาก ร้อยละ 3.8 
ส่วนหลังการถ่ายทอด พบว่า มีพฤติกรรมสุขภาพไม่แตกต่างกัน คือ ส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมสุขภาพ 
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อยู่ในระดับไม่ดี ร้อยละ 47.9 รองลงมาคือ ระดับพอใช้ ร้อยละ 27.5 และน้อยท่ีสุดคือ ระดับดีมาก 
ร้อยละ 24.6 เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. ก่อนและหลังการถ่ายทอด พบว่า 
พฤติกรรมสุขภาพ ท้ังก่อนและหลังการถ่ายทอด อยู่ในระดับไม่ดี เมื่อพิจารณาการเปล่ียนแปลง 
พบว่า พฤติกรรมสุขภาพในระดับดีมาก มีการเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้นมากท่ีสุด ถึงร้อยละ 20.8 โดย
พฤติกรรมท่ีมีการเปล่ียนแปลง มากท่ีสุด ได้แก่ พฤติกรรมการงดด่ืมสุราหรือเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
ในระดับเขต พบว่า เขตสุขภาพท่ีกลุ่มประชาชนวัยท างาน ส่วนใหญ่มีความรอบรู้ ด้านสุขภาพอยู่ใน
ระดับพอใช้ ท้ังก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 7 เขต คือ เขตสุขภาพท่ี 1, 2, 3, 5, 9, 11 และ 12 
ส่วนเขตสุขภาพท่ีกลุ่มประชาชนวัยท างานมีความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี ท้ังก่อนและหลัง
การถ่ายทอด จ านวน 4 เขต คือ เขตสุขภาพท่ี 6, 7, 8 และ 10 และมีเพียงเขตสุขภาพท่ี 4 เท่านั้น 
ท่ีประชาชนวัยท างานส่วนใหญ่ ก่อนการถ่ายทอดมีความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับพอใช้ และหลัง
การถ่ายทอดอยู่ในระดับไม่ดี เมื่อพิจารณาการเปล่ียนแปลง พบว่า ภายหลังการถ่ายทอด ความรอบรู้
ด้านสุขภาพในระดับดีมากมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้นในทุกเขต ส าหรับระดับพฤติกรรมสุขภาพตาม
หลัก 3อ.2ส. พบว่า เขตสุขภาพท่ีกลุ่มประชาชนวัยท างาน ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับ 
ไม่ดี ท้ังก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 9 เขต คือ เขตสุขภาพท่ี 1, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11 และ 12 
ส าหรับอีก 3 เขต คือ เขตสุขภาพท่ี 2 ก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรมสุขภาพ อยู่ในระดับไม่ดี ร้อยละ 
88.4 หลังการถ่ายทอดเปล่ียนแปลงอยู่ในระดับดีมาก ร้อยละ 41.2 เขตสุขภาพท่ี 3 ก่อนการถ่ายทอด 
มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี ร้อยละ 90.7 หลังการถ่ายทอดเปล่ียนแปลงอยู่ในระดับพอใช้ 
ร้อยละ 57.4 และเขตสุขภาพท่ี 6 ก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี ร้อยละ 94.0 
หลังการถ่ายทอดเปล่ียนแปลงอยู่ในระดับพอใช้ ร้อยละ 50.0 เมื่อพิจารณาการเปล่ียนแปลง พบว่า 
ภายหลังการถ่ายทอด พฤติกรรมสุขภาพ 3อ.2ส. ในระดับดีมาก มีการเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้น ในทุกเขต
และในระดับจังหวัด พบว่า จังหวัดท่ีกลุ่มประชาชนวัยท างาน ส่วนใหญ่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ใน
ระดับไม่ดี ท้ังก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 11 จังหวัด คือ นครนายก กาญจนบุรี ระยอง ร้อยเอ็ด 
ขอนแก่น หนองคาย เลย มุกดาหาร อ านาจเจริญ ภูเก็ต และสตูล ส่วนจังหวัดท่ีประชาชนวัยท างาน 
ส่วนใหญ่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับพอใช้ ท้ังก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 9 จังหวัด 
คือ สุโขทัย ก าแพงเพชร พิจิตร สระบุรี สุพรรณบุรี นครราชสีมา ชัยภูมิ สุราษฎร์ธานี และพัทลุง 
ส าหรับอีก 4 จังหวัดท่ีมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ ก่อนการถ่ายทอดอยู่ในระดับไม่ดี แต่หลังการถ่ายทอด
มีการเปล่ียนแปลงอยู่ในระดับพอใช้ คือ เชียงราย ล าพูน พิษณุโลก และจันทบุรี เมื่อพิจารณาการ
เปล่ียนแปลง พบว่า ภายหลังการถ่ายทอด ความรอบรู้ด้านสุขภาพในระดับ ดีมาก มีการเปล่ียนแปลง
เพิ่มขึ้นในทุกจังหวัด ส าหรับระดับพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. พบว่า จังหวัดท่ีประชาชนวัย
ท างาน ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดี ท้ังก่อนและหลังการถ่ายทอด จ านวน 14 จังหวัด 
คือ สระบุรี นครนายก สุพรรณบุรี กาญจนบุรี ขอนแก่น หนองคาย เลย นครราชสีมา ชัยภูมิ มุกดาหาร 
อ านาจเจริญ สุราษฎร์ธานี ภูเก็ต และสตูล ส่วนจังหวัดท่ีก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ใน
ระดับไม่ดี แต่หลังการถ่ายทอดมีการเปล่ียนแปลงอยู่ในระดับดีมาก จ านวน 5 จังหวัด คือ ล าพูน 
พิษณุโลก สุโขทัย ก าแพงเพชรและร้อยเอ็ด ส าหรับจังหวัดท่ีก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรมสุขภาพ 
อยู่ในระดับไม่ดี แต่หลังการถ่ายทอดมีการเปล่ียนแปลงอยู่ในระดับพอใช้ จ านวน 4 จังหวัด คือ 
เชียงราย พิจิตร ระยอง และจันทบุรี และมี 1 จังหวัดท่ีก่อนการถ่ายทอด มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ใน
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ระดับพอใช้ แต่หลังการถ่ายทอด มีการเปล่ียนแปลงอยู่ในระดับดีมาก คือ พัทลุง เมื่อพิจารณาการ
เปล่ียนแปลง พบว่า ภายหลังการถ่ายทอด พฤติกรรมสุขภาพ 3อ.2ส. ในระดับดีมากมีการเปล่ียนแปลง
เพิ่มขึ้นในทุกจังหวัด 
 สมใจ จางวาง; และคนอื่น ๆ (2559) ได้ศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแล
ตนเอง เพื่อป้องกันโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงของประชาชนกลุ่มเส่ียง พบว่า พฤติกรรม 
ในการดูแลตนเองเพื่อป้องกันโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง 
และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านการรับประทานอาหาร ข้อท่ีมีการปฏิบัติมากท่ีสุดคือ 
รับประทานผักใบเขียว เช่น ผักบุ้ง ผักกาด ผักคะน้า เป็นต้น ร้อยละ 73.24 และ73.53  ด้านการ 
ออกก าลังกาย ข้อท่ีมีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือการท างานออกแรงจนเหงื่อออกแทนการออกก าลังกาย
ร้อยละ 53.52 และ 53.36 ด้านความเครียด ข้อท่ีมีการปฏิบัติมากท่ีสุด คือ เมื่อมีอาการปวดศีรษะ 
หรือคิดมากในเรื่องต่าง ๆ ท่านพักผ่อนเพื่อการผ่อนคลาย ร้อยละ 73.24 และ 73.53 และปัจจัยด้าน
ความรู้ และการรับรู้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลตนเอง เพื่อป้องกันโรคเบาหวานและโรค
ความดันโลหิตสูงของกลุ่มเส่ียงโรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง ในอ าเภอสะเดา จังหวัดสงขลา 
อย่างมีนัยส าคัญท่ี 0.05 ดังนั้น เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขท่ีเกี่ยวข้องควรมีการส่งเสริมและให้ความรู้อย่าง
ต่อเนื่อง โดยมีการด าเนินงานเชิงรุกเพิ่มขึ้นโดยให้ชุมชนเข้ามามีส่วนร่วมมากขึ้น 
 อโนทัย ผลิตนนท์เกียรติ; และคนอื่น ๆ (2559) ศึกษาวิจัยเรื่องปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ 
ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษากายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  
มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษากายภาพบ าบัดและศึกษา ความ 
สัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยน าปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมแรงท่ีมีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษากายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัย หัวเฉียว 
เฉลิมพระเกียรติ จ านวน 201 คน สุ่มตัวอย่างโดยการแบ่งช้ันภูมิเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูลเป็น
แบบสอบถามท่ีผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้เช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ได้ค่า IOC 
(index of item-objective congruence) ทุกขอ้อยู่ระหว่าง 0.67-1.00 มีค่าความเช่ือมั่นของ
แบบสอบถามเท่ากับ 0.91 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
สถิติวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson’s correlation coefficient; r) พบว่า 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาโดยรวมอยู่ในระดับมาก ปัจจัยน าไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ปัจจัยเอื้อมีความสัมพันธ์เชิงบวก ในระดับต่ ากับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 0.01 ปัจจัยเสริมแรง มีความสัมพันธ์เชิงบวก ในระดับปานกลาง
กับพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 0.01  
 กฤษดา ต้ังชัยศักดิ์; และ ณรัฐ วัฒนพานิช (2562) ศึกษาทัศนคติของประชาชนวัยท างาน 
ท่ีมีต่อการออกก าลังกายและรูปแบบของการให้บริการท่ีประชาชนวัยท างานคาดหวังหรือต้องการจะ
ได้รับจากสถานออกก าลังกาย (Fitness Center) เพื่อเป็นประโยชน์ในการส่งเสริมให้สถานบริการ 
ออกก าลังกายน าข้อมูลมาประกอบการวางแผนน าเสนอบริการให้ตรงกับความต้องการของประชาชน 
เพื่อชักจูงให้ประชาชนได้ออกก าลังกายอย่างกว้างขวางมากขึ้น ประชากรในการศึกษาคือ ประชากร 
ท่ีอาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอายุ 21 ปีข้ึนไป จ านวน 5,023,175 คน ผู้วิจัยสุ่มตัวอย่างด้วย
วิธีการสุ่มแบบตามสะดวกในเขตท่ีมีประชากรหนาแน่นท่ีสุดในกรุงเทพมหานครจ านวน 5 เขต ได้กลุ่ม
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ตัวอย่างจ านวน 400 คน โดยใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมูล ผลการวิจัยพบว่าประชากรวัยท างาน
ในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติในทางบวกในระดับมากถึงมากท่ีสุด ต่อการออกก าลังกายประชากรท่ีมี
เพศและอายุต่างกันมีทัศนคติต่อการออกก าลังกายไม่ต่างกัน ประชากรท่ีมีระดับการศึกษา รายได้ 
ต าแหน่งงาน สถานภาพสมรส ต่างกันมีทัศนคติต่อการออกก าลังกายต่างกัน โดยผู้มีระดับการศึกษา 
รายได้ต าแหน่งงาน สูงขึ้นมีทัศนคติต่อการออกก าลังกายในทางบวกมากข้ึน คนโสด สมรส หย่าร้าง  
มีทัศนคติต่อการออกก าลังในทางบวกลดลงตามล าดับ อย่างไรก็ตามลักษณะประชากรศาสตร์ไม่มีผล
ต่อความคาดหวังต่อบริการของสถานออกก าลังกาย 
 พรรณนิภา สุทธิผล (2562) ศึกษาเรื่องปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักเรียนระดับ ปวช. วิทยาลัยเทคนิคสัตหีบ จังหวัดชลบุรี มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาถึงปัจจัยท่ีมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับ ปวช. โดยแบ่งเป็น 3 ปัจจัยด้านส่วนบุคคล 
ปัจจัยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย และปัจจัยด้านการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย โดยท่ี
ปัจจัยด้านการรับรู้แบ่งออกเป็น 6 เรื่อง คือ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ภาวะ
สุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน,แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางส่ิงแวดล้อม 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษา คือนักเรียนระดับ ปวช. จ านวน 333 คน โดยใช้การหลายข้ันตอน  
ในการวิเคราะห์ค่าอ านาจในการทดสอบด้วยโปรแกรม G*Power analysis สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูลใช้ (t-test), (F-test) และ (Pearson mulfiple regresion analysis) ผลการศึกษาพบว่า
นักเรียนท่ีมีเพศต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 
.05 นักเรียนท่ีเรียนสาขาวิชาท่ีแตกต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ท่ีระดับ .05 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักเรียน และการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักเรียน 
 อังคณา กันใจแก้ว (2562) ศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างความเช่ือด้านสุขภาพกับพฤติกรรม
การดูแลตนเองของประชาชน ท่ีมาออกก าลังกายสวนสาธารณะหนองบวกหาด อ าเภอเมือง จังหวัด
เชียงใหม่ โดยใช้วิธีระหว่างเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ กลุ่มเป้าหมายท่ีใช้ในการวิจัย เป็นผู้ท่ีมาออก
ก าลังกายในสวนสาธารณะหนองบวกหาด จ านวน 220 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม
และแบบสัมภาษณ์ การวิเคราะห์ข้อมูล ด้านเชิงปริมาณโดยใช้การแจกแจงความถี่ ค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ส่วนด้านเชิงคุณภาพ
ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา และการบรรยายเชิงพรรณนา ผลการวิจัย พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของประชาชนส่วนใหญ่เป็นเพศชาย อยู่ในช่วงวัยผู้ใหญ่ ช่วงอายุ 21-40 ปี มีโรคประจ าตัวเลือก  
ออกก าลังกายในช่วงเวลาเย็น ความถ่ีในการออกก าลังกาย จ านวน 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ ใช้เวลาในการ
ออกก าลังกายครั้งละ 1 ช่ัวโมง และเลือกกิจกรรมการเดินเพื่อสุขภาพมากท่ีสุด ส่วนความเช่ือด้าน
สุขภาพของประชาชน ท่ีมาออกก าลังกายในภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า 
ด้านท่ีมีความเช่ือมากท่ีสุดคือ ด้านของการเป็นโรค รองลงมาด้านการรับรู้ถึงประโยชน์ของการรักษา
และป้องกันโรค และด้านการรับรู้โอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค ส่วนด้านการรับรู้ถึงอุปสรรคในการ
ปฏิบัติตนอยู่ในระดับน้อย 
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 งำนวิจัยในต่ำงประเทศ 
 Hildebrand (2012) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบของแรงจูงใจและการมี
ส่วนร่วมในการออกก าลังกายของนักศึกษา ระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย โดยมีวัตถุประสงค์ของ
การศึกษา คือ เพื่อส ารวจองค์ประกอบท่ีสัมพันธ์กับการเข้าร่วมกิจกรรมของนักศึกษา ระดับวิทยาลัย
และมหาวิทยาลัย ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคือ นักศึกษาระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย จ านวน 460 คน 
ตัวแปรตาม คือ จ านวนนักศึกษาท่ีเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษา ตัวแปรอิสระ คือ ระดับของศักยภาพ
แห่งตนส าหรับการร่วมกิจกรรมปกติ การคาดหวังเกี่ยวกับผลของการเข้าร่วมกิจกรรมปกติ สภาพการ
ควบคุมตนเองเพื่อเข้าร่วมกิจกรรม แรงขับของกิจกรรมและผลของการเข้าร่วมกิจกรรม สถิติท่ีใช้
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อแสดงความแตกต่างในเรื่องลักษณะของแรงจูงใจระหว่าง
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมน้อยท่ีสุด และผู้เข้าร่วมกิจกรรมในระดับปานกลาง ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบ
ของแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมมีความสัมพันธ์กันอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ตัวแปร
ศักยภาพแห่งตนและแรงขับสนับสนุนรูปแบบ ซึ่งมีศักยภาพแห่งตนเป็นตัวสนับสนุนท่ีเข้มแข็งมาก
ท่ีสุดองค์ประกอบท่ีจ าแนกผู้เข้าร่วมกิจกรรมน้อยท่ีสุด จากผู้เข้าร่วมกิจกรรมระดับปานกลาง คือ 
ศักยภาพแห่งตนและแรงขับในเรื่องสุขภาพการได้พบบุคคลใหม่ ๆ และความต่ืนเต้น ตลอดจนสุขภาพ
ท่ีอยู่ในสภาพดีแตกต่างกันระหว่างกลุ่มนี ้

 Ashraf Sadat Ahadzadeh (2015) ได้ศึกษาการบูรณาการรูปแบบความเช่ือด้านสุขภาพ
และรูปแบบการยอมรับเทคโนโลยี: การสืบสวนการใช้อินเทอร์เน็ตท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ แบบจ าลอง
เชิงบูรณาการท่ีเสนอและทดสอบ ในการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าแบบจ าลองความเช่ือด้านสุขภาพ 
(HBM) เมื่อรวมกับรูปแบบการยอมรับเทคโนโลยี (TAM) สามารถท านายการใช้อินเทอร์เน็ตเพื่อ
จุดประสงค์ด้านสุขภาพ ส าหรับผู้หญิงท่ีประเมินสุขภาพของตนเองว่ามีความเส่ียงต่อโรคและมีความ
กังวลเกี่ยวกับสุขภาพของพวกเขา ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความรู้และความรู้สึกเชิงบวกเกี่ยวกับ
อินเทอร์เน็ตเข้ามามีบทบาทในการพิจารณาการใช้อินเทอร์เน็ตท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ นอกจากนี้
การศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าการมีส่วนร่วมในการใช้อินเทอร์เน็ตท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพเป็นพฤติกรรม
เชิงรุกมากกว่าพฤติกรรมท่ีเกิดปฏิกิริยาซึ่งแสดงให้เห็นว่ามิติของ TAM มีบทบาทส าคัญในการจัดการ
สุขภาพอินเทอร์เน็ต 

   Strömmer, Sofia T.; Ingledew, David K.; & Markland, David. (2015) ได้ศึกษาการ
พัฒนาแรงจูงใจในการออกก าลังกาย พบว่า แรงจูงใจในลักษณะท่ีปรากฏมีความสัมพันธ์กับสุขภาพ
และความฟิตการทดสอบ t แบบคู่ตัวอย่างพบว่าได้รับน้อยกว่าแรงจูงใจในบางกรณี (การหลีกเล่ียง
สุขภาพท่ีไม่ดีและสุขภาพท่ีดี) และอื่น ๆ ท่ีมากกว่า เช่น การรับความท้าทาย 

  Minal S. Kale (2015) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพด้วยความเจ็บป่วย
และความเช่ือเรื่องยาในผู้ป่วยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ผู้เข้าร่วม 235 คน ในกลุ่มคนในเมืองท่ีมีโรคปอด
อุดกั้นเรื้อรังกลุ่มนี้มีการรู้หนังสือเกี่ยวกับสุขภาพในระดับต่างเป็นท่ีแพร่หลาย และเกี่ยวข้องกับความ
เช่ือเรื่องการเจ็บป่วยที่ท านายการยึดมั่นที่ลดลง ผลการศึกษาช้ีให้เห็นว่ากลยุทธ์ที่ก าหนดเป้าหมาย
เพื่อจัดการกับความรู้เรื่องสุขภาพต่าง ๆ และความเจ็บป่วยและยาท่ีเกี่ยวข้องอาจช่วยเพิ่มความ
ร่วมมือในการใช้ยา COPD และพฤติกรรมการจัดการตนเอง 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



33 

 T. Kamnardsiri; W. Janchai; P. Khuwuthyakorn; P. Suwansrikham; & J. Klaphajone 
(2015) ได้ศึกษางานวิจัยเรื่องระบบท่ีใช้ความรู้เป็นพื้นฐานส าหรับการฝึกอบรมนักกีฬากระโดดไกล
โดยใช้ปัจจัยเสริมทางจิตวิทยาด้วยการช่ืนชมความสามารถ การกระโดดไกลเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรม
กรีฑาลู่และลาน นอกจากนี้ยังได้รับการจัดงานในแบบมาตรฐานในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกท่ีทันสมัย
ได้ นักกีฬาท่ีมีความแข็งแกร่งของตนในการใช้งานทักษะและความพยายามในการท าให้ระยะห่าง 
ให้อยู่ในระยะไกลท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้จากจุดการกระโดด การกระโดดไกลจะประกอบไปด้วย  
4 ขั้นตอนคือ ระยะการวิ่ง ระยะท่ีจะกระโดดขึ้น การกระโดด และระยะการโรยตัวลง การด าเนินการ
ในแต่ละขั้นตอนมีผลกับการโรยตัวระยะไกล หากท าการด าเนินการของนักกีฬาถูกต้องในแต่ละระยะ
จะท าให้ประสิทธิภาพการท างานของพวกเขาจะได้รับการปรับปรุงให้ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดเพื่อให้มีการ
ด าเนินการท่ีเหมาะสมท่ีพวกเขาจ าเป็นต้องใช้ในการฝึกอบรมจากผู้เช่ียวชาญของเรา อย่างไรก็ตาม
เนื่องจากการขาดผู้เช่ียวชาญในพื้นท่ี การฝึกสอนการด าเนินการท่ีถูกต้องจึงไม่ได้การด าเนินการ 
อย่างกว้างขวาง งานช้ินนี้โดยท่ีเราเสนอกรอบการท างานของผู้เช่ียวชาญระบบส าหรับการฝึกอบรม
การกระโดดไกลนักกีฬาด้วยหวีคอมพิวเตอร์ผสมผสานกับเทคนิคด้านวิสัยทัศน์รวมทั้งทฤษฎีการ
จัดการความรู้ ผู้เช่ียวชาญระบบจะท าการบันทึกภาพและการเรียนรู้การกระท าของการกระโดดไกล
ผู้เช่ียวชาญในแต่ละช่วงจังหวะ แล้วมันก็จะสามารถวิเคราะห์โดยผู้ควบคุมทีมและนักกีฬาส าหรับ
ผู้เรียนตามความรู้ท่ีได้จากผู้เช่ียวชาญ 

 Laura M. Mackey (2016) ได้ศึกษาทักษะการจัดการตนเองในการจัดการโรคเรื้อรัง 
ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพมีบทบาทอย่างไร ผลการวิจัยจากการทบทวนในปัจจุบันชี้ให้เห็นว่า ความรู้
เรื่องสุขภาพต่ า อาจส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมท่ีจ าเป็นส าหรับการพัฒนาทักษะการจัดการตนเอง
เนื่องจากกลยุทธ์การจัดการตนเองเป็นองค์ประกอบหลักส าหรับการรักษาโรคเรื้อรังอย่างมีประสิทธิภาพ 
ความรู้เรื่องสุขภาพท่ีมีระดับต่ า จึงเป็นปัญหาด้านสุขภาพท่ีส าคัญ จ าเป็นต้องมีการวิจัยเพิ่มเติมเพื่อให้
เข้าใจถึงอิทธิพลของความรู้เรื่องสุขภาพต่ า ต่อความรู้ท่ีเกี่ยวข้องกับโรคการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองและความเช่ือ  

 Neal Krause (2016) ได้ศึกษาการประเมินความสัมพันธ์ระหว่างการมีส่วนร่วมทางศาสนา
และพฤติกรรมสุขภาพ วัตถุประสงค์ของการศึกษาเพื่อดูว่ามุมมองท่ีศักดิ์สิทธิ์ของร่างกาย  (ความเช่ือ
ท่ีว่าร่างกายเป็นวิหารของพระเจ้า) มีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีขึ้น ความสัมพันธ์ระหวา่ง
มุมมองของร่างกายท่ีศักด์ิสิทธิ์และพฤติกรรมสุขภาพจะเกิดขึ้นเฉพาะในผู้เข้าร่วมการศึกษาท่ีมีความรู้สึก 
ท่ีแข็งแกร่งของการควบคุมเชิงศาสนา (เช่น ความเช่ือในการควบคุมท่ีพระเจ้าเป็นส่ือกลางท่ีแข็งแกร่ง) 
ประเมินพฤติกรรมสุขภาพเชิงบวกห้าประการ: การออกก าลังกายท่ีต้องใช้พลังมากขึ้นบ่อย ๆ การ
ออกก าลังกายในระดับปานกลางบ่อยข้ึน การบริโภคผักและผลไม้บ่อยข้ึน การนอนหลับท่ีมีคุณภาพสูง
ขึ้นและการใช้ชีวิตท่ีมีสุขภาพดี ข้อมูลจากตัวอย่างท่ัวประเทศเมื่อเร็ว ๆ นี้เผยให้เห็นว่ามุมมองร่างกาย
อันศักดิ์สิทธิ์มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพแต่ละอย่าง แต่เฉพาะในหมู่ผู้เข้าร่วมการศึกษาท่ีมี
ความรู้สึกเชิงการควบคุมท่ีเคร่งศาสนา 
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 Gündüz, Nevin; Keskin, Muzaffer Toprak; & Erdugan,Fuat (2017) ได้ศึกษาการ
ตรวจสอบแรงจูงใจในการทีส่วนร่วมในแบบทดสอบของนักเรียนท่ีเข้าร่วมการยิงธนู พบว่า นักเรียน
เหล่านี้มีความพอใจกับการยิงธนูกิจกรรมเสริมหลักสูตรเพื่อเพิ่มความสนุกสนาน และเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการยิงธนูท่ีแม่นย ามากขึ้นกว่าการฝึกเดิม 

 Langdon, Jody; Johnson, Chad; Melton, Bridget (2017) ได้ศึกษาปัจจัยท่ีเอื้อต่อ
การดูดซึมและการรักษาพฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นประจ าในผู้ใหญ่และเด็กเกิดใหม่ พบว่า พ่อ
แม่ มีอิทธิพลต่อลูกท้ังทางตรงและทางอ้อม พบว่าผลกระทบของความเป็นอิสระและการสนับสนุน
ความสามารถในการส่งเสริมแรงจูงใจภายในของผู้ใหญ่ท่ีเกิดใหม่ซึ่งส่งผลต่อการออกก าลังกายและ
พฤติกรรมท่ีแท้จริง 

 Koh; Koon Teck; George Lam; Choon Seng; Regina Lim; & Ka Lam (2019)  
ได้ศึกษารูปแบบและปัจจัยในการออกก าลังกายท่ีอ านวยความสะดวกหรือขัดขวางการออกก าลังกาย
ของวัยรุ่นในโรงเรียนชายล้วน พบว่า การมีส่วนร่วมของ PA ได้รับการอ านวยความสะดวกจากปัจจัย
ต่าง ๆ เช่น ความต้ังใจท่ีจะรักษาระดับสุขภาพและความฟิตวัฒนธรรมกีฬาในโรงเรียนท่ีเข้มแข็งการ
ออกก าลังกายกับเพื่อนและครอบครัวเป็นประจ า 

 Celik, Nuri Muhammet (2020) ได้ศึกษาการตรวจสอบแรงจูงใจของครูในการมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมทางกาย พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในแง่ของตัวแปรเพศ อย่างไร 
ก็ตามมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในแง่ของตัวแปรอายุ ความแตกต่างนี้ พบว่า อยู่ในมิติ
ย่อยของปัจจัยแวดล้อมในระดับแรงจูงใจของผู้เข้าร่วม 

 Cho, DongWook (2020) ได้ศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายความแตกต่างของ
นักศึกษาวิทยาลัยนานาชาติและในประเทศพบว่าเนื่องจากจ านวนนักศึกษาวิทยาลัยท้ังในและ
ต่างประเทศเพิ่มขึ้นความส าคัญของการพัฒนาวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดีจึงได้รับความสนใจอย่างมาก 
จากผู้บริหารวิทยาลัย 
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บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

การศึกษาครั้งนี้ มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการ    
ออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) เป็นการศึกษาวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) 
โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงาน
เขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) ซึ่งผู้ศึกษาได้ด าเนินการศึกษา ดังนี้ 

1. ประชากร 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษา 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชำกร 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาส 

ในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) จ านวน 4 โรงเรยีน 
โดยแบ่งออกเป็น ดังนี้ 

1. โรงเรียนวัดพลา  จ านวน 48 คน 
2. โรงเรียนชุมชนวัดสุวรรณรังสรรค์  จ านวน 31 คน 
3. โรงเรียนวัดสระแก้ว  จ านวน 35 คน 
4. โรงเรียนวัดชากหมาก   จ านวน 49 คน 

เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
ขั้นตอนในกำรสร้ำงเคร่ืองมือ 

       ในการสร้างแบบสอบถามผู้ศึกษาได้ด าเนินการดังนี้                                                                                                               
 1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกาย และ
ก าหนดขอบเขตการสร้างค าถาม 
 2. สร้างข้อค าถามเพื่อวัดทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้ คือ แบบสอบถามทัศนคติและพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง

ทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรยีนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสใน
สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) โดยแบบสอบถาม 
ประกอบด้วยส่วนส าคัญ 3 ตอน คือ 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลลักษณะส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง แบบสอบถามเป็นแบบ
ตรวจสอบรายการ (Check-List)  มีค าถามจ านวน 4 ข้อ คือ 1) เพศชายหรือเพศหญิง 2) อายุ 15 
หรือ 16 ปี 3) ส่วนสูงกี่เซนติเมตร 4) น้ าหนักกี่กิโลกรัม 
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ตอนท่ี 2 สอบถามทัศนคติในการออกก าลังกาย ผู้ศึกษาได้ใช้มาตราวัดแบบ (Likert Scale) 
มี 5 ระดับซึ่งมีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด จ านวน 15 ข้อ 
เช่น การออกก าลังการเป็นประจ าท าให้หัวใจและปอดแข็งแรง ท่านเห็นว่าการออกก าลังกาย                
หลังรับประทานอาหารทันทีจะช่วยลดการสะสมของไขมัน ท่านเห็นว่าการออกก าลังกายท่ีดีต้องมี
อุปกรณ์ช่วย ฯลฯ 

ระดับการมีส่วนร่วมมากท่ีสุด  ให้  5  คะแนน 
ระดับการมีส่วนร่วมมาก           ให้ 4  คะแนน 
ระดับการมีส่วนร่วมปานกลาง   ให้   3  คะแนน 
ระดับการมีส่วนร่วมน้อย          ให้  2  คะแนน 
ระดับการมีส่วนร่วมน้อยท่ีสุด   ให้    1  คะแนน 

พิจารณาและประเมินตามเกณฑ์การแบ่งคะแนนเพื่อการเฉล่ียและการประเมินผล โดยการ
แบ่งช่วงคะแนน จากสูตร 

ช่วงห่างของคะแนน =      คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ าสุด 
                                                            จ านวนช้ัน  
 =      5 - 1 
                                                    5 

ช่วงช้ันคะแนน   =       0.8 
 เกณฑ์การแปลความหมายของค่าเฉล่ีย มีดังนี้ 

คะแนนเฉล่ีย ระดับทัศนคติในการออกก าลังกาย 
4.21 - 5.00 มากท่ีสุด 
3.41 - 4.20 มาก 
2.61 - 3.40 ปานกลาง 
1.81 - 2.60 น้อย 
1.00 – 1.80 น้อยท่ีสุด 

 ตอนท่ี 3 พฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นแบบสอบถาม ผู้ศึกษาได้ใช้มาตราวัดแบบ 
(Likert Scale) มี 5 ระดับ ซึ่งมีเกณฑ์การวัดคะแนน ดังนี้ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด  
จ านวน 15 ข้อ เช่น ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ท่านไม่ได้วางแผนการออกก าลังกาย
ไว้ล่วงหน้า ท่านไม่ออกก าลังกายหากไม่มีเพื่อนไปออกก าลังกายด้วย ฯลฯ 

ระดับการมีส่วนร่วมมากท่ีสุด  ให้  5  คะแนน 
ระดับการมีส่วนร่วมมาก           ให้ 4  คะแนน 
ระดับการมีส่วนร่วมปานกลาง   ให้   3  คะแนน 
ระดับการมีส่วนร่วมน้อย          ให้  2  คะแนน 
ระดับการมีส่วนร่วมน้อยท่ีสุด   ให้    1  คะแนน 

  

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



37 

พิจารณาและประเมินตามเกณฑ์การแบ่งคะแนนเพื่อการเฉล่ียและการประเมินผลโดยการ
แบ่งช่วงคะแนน จากสูตร 

ช่วงห่างของคะแนน    =      คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ าสุด 
                                                            จ านวนช้ัน  
 =      5 - 1 
                                                    5 

ช่วงช้ันคะแนน   =       0.8 
 

 เกณฑ์การแปลความหมายของค่าเฉล่ีย มีดังนี้ 
 คะแนนเฉล่ีย 4.21-5.00  มีระดับทัศนคติในการออกก าลังกายมากท่ีสุด 
 คะแนนเฉล่ีย 3.41-4.20  มีระดับทัศนคติในการออกก าลังกายมาก 
 คะแนนเฉล่ีย 2.61-3.40  มีระดับทัศนคติในการออกก าลังกายปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย 1.81-2.60  มีระดับทัศนคติในการออกก าลังกายน้อย 
 คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.80  มีระดับทัศนคติในการออกก าลังกายน้อยท่ีสุด 
 
 3. น าแบบสอบถามท่ีสร้างขึ้นไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจความถูกต้องและความเหมาะสม
ด้านภาษา 
 4. น าแบบสอบถามกลับไปปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
 วิธีกำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ 
 1. การหาค่าความเท่ียงตรง (Validity) เพื่อตรวจสอบความสมบูรณ์ของเนื้อหา ประเด็น 
ท่ีจะศึกษา การใช้ภาษา โดยใช้วิธีการหาดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ดังนี้ (ลัดดาวัลย์ เพชรโรจนิ์ และ 
อัจรา ช านิประศาสน์.  2547: 145-146) 
 

𝐼𝑂𝐶 =
∑ 𝑅

𝑁
 

      
  เมื่อ IOC  แทน ดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence) 
   ∑  แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
   R  แทน คะแนนความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญต่อค าถามแต่ละข้อ 
   N  แทน จ านวนผู้เช่ียวชาญ 
 
  

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



38 

  ส าหรับเกณฑ์การให้คะแนน มีดังนี้ 
  +1 หมายถึง ค าถามนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย หรือนิยามศัพท์ 
  -1 หมายถึง ค าถามนั้นไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย หรือนิยามศัพท์ 
  0  หมายถึง ไม่แน่ใจว่าค าถามนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยหรือนิยามศัพท์ 
  เกณฑ์การแปลความหมาย มีดังนี้ 
  ค่า IOC≥.50 หมายความว่า ค าถามนั้นตรงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  ค่า IOC<.50 หมายความว่า ค าถามนั้นไม่ตรงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  ผลการวิเคราะห์หาค่าความเท่ียงตรงของแบบสอบถาม มีค่าเฉล่ียของดัชนีความ
สอดคล้อง (IOC) ได้เท่ากับ 0.66-1.00 และจากผู้เช่ียวชาญจ านวน 3 คน คือ 
  ค าถามทัศนคติในการออกก าลังกาย 
  ค าถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 2. น าข้อมูลท่ีได้จากข้อท่ี 1 มาปรับปรุงตามข้อเสนอแนะโดยขอความเห็นจากอาจารย์ 
ท่ีปรึกษา  

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
         ผู้ศึกษาด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้เช่ียวชาญ 
     1. ขอความร่วมมือกับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงาน
เขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 
 2. แนะน าตัว อธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัย และขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลโดยให้กลุ่มตัวอย่างกรอกแบบสอบถามด้วยตนเอง 
        3. หลังจากนั้นน าข้อมูลท้ังหมดมาตรวจสอบความครบถ้วนสมบูรณ์ เพื่อท าการวิเคราะห์
ข้อมูลต่อไป 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
         ผู้ศึกษาตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลในแบบสอบถามแล้วมาลงรหัสบันทึกและวิเคราะห์ 
ข้อมูลด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติส าหรับการวิจัย ซึ่งสถิติท่ีใช้ในการ
วิเคราะห์ มีดังนี้ 

  สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Study) ได้แก่ ค่าร้อยละ (Percentage : %) ค่าเฉล่ีย 
(Mean : 𝜇) ส่วนเบ่ียงเบน (Standard Deviation : 𝜎) โดยมีสูตรการหาค่า ดังนี้ 

 ค่าร้อยละ (Percentage : %) เป็นอัตราส่วนท่ีเปรียบเทียบจ านวนท่ีสนใจกับกับจ านวน
ท้ังหมด ท่ีเป็นจ านวนเต็มร้อย ดังสูตรค านวณ (วิเชียร เกตุสิงห์, 2541 : 64)  

 

ร้อยละ = 
จ านวนท่ีสนใจ

จ านวนท้ังหมด
   100 
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 โดยมีข้อควรระวังในการใช้ร้อยละของผู้วิจัย มีดังนี้  
 1. จ านวนเต็มท่ีใช้เทียบเป็นส่วนเท่ากับหนึ่งร้อย เพื่อให้การแสดงข้อมูลมีความหมาย แต่
พฤติกรรมของมนุษย์ท่ีไม่ควรเทียบเป็นหนึ่งร้อยเนื่องจากพฤติกรรมของมนุษย์ในแต่ละช่วง มีอัตรา
การเปล่ียนแปลงท่ีไม่เท่ากัน  
 2. ร้อยละของจ านวนท่ีมีฐานต่างกัน (ก่อนท่ีจะเปล่ียนเป็นร้อยละ) จะน ามาบวก ลบ และ
หาค่าเฉล่ียไม่ได้  
 3. ไม่นิยมใช้ร้อยละท่ีมีค่าเกิน 100 หรือกรณีท่ีมีฐานเป็นจ านวนน้อย ๆ แต่จะใช้การ
เปรียบเทียบในลักษณะของสัดส่วนจะเหมาะสมกว่า  
 4. การใช้ร้อยละจะท าให้ความคลาดเคล่ือนท่ีมีอยู่แล้วเพิ่มมากยิ่งขึ้น อาทิ ผู้เรียนได้ 
คะแนน 152 แสดงว่าได้คะแนนจริงระหว่าง 13 ถึง 17 คะแนน แต่ถ้าขยายเป็นร้อยละจะท าให้ 
ความคลาดเคล่ือน 2 เพิ่มขึ้นด้วย 

 ค่าเฉล่ียเลขคณิต (Arithematic Mean หรือ Mean :  (ค่าเฉล่ียของประชากร), 
X ̅(ค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง) เป็นค่าท่ีได้จากการน าข้อมูลทุกจ านวนมารวมกันแล้วหารเฉล่ีย 
ด้วยจ านวนข้อมูลท้ังหมด ท่ีจ าแนกรายละเอียด ดังนี ้
 

X̅ =  
∑ 𝑥

𝑛
 

 
 X̅   =   ค่าเฉล่ีย 
 X   =   ข้อมูล 
 ∑ 𝑥 =  ผลรวมของคะแนนชุดนั้น 
 𝑛  =  จ านวนของข้อมูล 

 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation : S.D.) เป็นค่าของการวัดการกระจายท่ีได้

หาได้จากรากท่ีสองของคะแนนทุกค่าท่ีเบ่ียงเบนไปจากค่าเฉล่ียของข้อมูลยกก าลังสองมีรายละเอียด 
จ าแนกตามลักษณะของข้อมูล ดังนี้ 

กรณีท่ีข้อมูลไม่มีการแจกแจงความถ่ี มีสูตรการค านวณดังนี ้
1. กรณีท่ีข้อมูลมาจากประชากร มีสูตรค านวณ 
 

σ =
√∑(x−μ)2

N
 

 
2. กรณีท่ีข้อมูลมาจากกลุ่มตัวอย่าง มีสูตรค านวณ 
 

σ =
√∑(x−x̅)2

n−1
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 เมื่อ  S.D.  เป็นส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 
   σ   เป็นส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลจากประชากร 
   X̅   เป็นค่าเฉล่ียเลขคณิตของข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 
   μ  เป็นค่าเฉล่ียเลขคณิตของข้อมูลจากประชากร 
   X   เป็นข้อมูลแต่ละตัว 
   n   เป็นจ านวนข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 
   N  เป็นจ านวนข้อมูลของประชากร 

 สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product-moment correlation coefficient) 
ใช้สัญลักษณ์ xyr  เป็นวิธีท่ีใช้วัดความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร หรือข้อมูล 2 ชุด โดยท่ีตัวแปร หรือ
ข้อมูล 2 ชุดนั้นจะต้องอยู่ในรูปของข้อมูลในมาตราอันตรภาคหรืออัตราส่วน (Interval or Ratio Scale) 
เช่น การหาความสัมพันธ์ระหว่างภาวะสุขภาพกับการดูแลตนเอง การหาความสัมพันธ์ระหว่างน้ าหนัก
แรกเกิดของทารกกับอายุของมารดา เป็นต้น 
 โดยสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน จะใช้ได้อย่างเหมาะสมกับข้อมูลท่ีมีความสัมพันธ์
เชิงเส้นเท่านั้น ดังนั้น ในการค านวณหากพบว่าค่า r=0 การตีความหมายว่าข้อมูลไม่มีความสัมพันธ์กัน 
อาจไม่ถูกต้อง เนื่องจากอาจเป็นไปได้ว่าข้อมูลมีความสัมพันธ์กันในลักษณะอื่นท่ีไม่ใช่เชิงเส้น (เช่น 
เส้นโค้ง ฯลฯ) ดังนั้น ในการสรุปจึงควรสรุปว่าข้อมูล 2 ชุดไม่มีความสัมพันธ์เชิงเส้น จึงจะถูกต้อง
ชัดเจนกว่า 
 ข้อตกลงเบ้ืองต้น 
 1. ตัวแปรหรือข้อมูลท้ัง 2 ชุด อยู่ในมาตราอันตรภาค หรือมาตราอัตราส่วน 
 2. ข้อมูลท้ัง 2 ชุด มีการแจกแจงแบบปกติ และมีความสัมพันธ์เชิงเส้นตรง 
 3. ข้อมูลในแต่ละชุดจะต้องมีความเป็นอิสระต่อกัน 
 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ค านวณจากสูตร 
 

    

  





2222 )()(

))((

YYNXXN

YXXYN
rxy  

 

 เมื่อ xyr  เป็นค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน 
   X  เป็นผลรวมของข้อมูลท่ีวัดได้จากตัวแปรตัวท่ี 1 (X) 
  Y  เป็นผลรวมของข้อมูลท่ีวัดได้จากตัวแปรตัวท่ี 2 (Y) 
  YX  เป็นผลรวมของผลคูณระหว่างข้อมูลตัวแปรท่ี 1 และ 2  
  2

 X  เป็นผลรวมของก าลังสองของข้อมูลท่ีวัดได้จากตัวแปรตัวที่ 1  
  2

Y  เป็นผลรวมของก าลังสองของข้อมูลท่ีวัดได้จากตัวแปรตัวที่ 2  
  N  เป็นขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
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 เกณฑ์ค่า ( r ) ระดับของความสัมพันธ์ 
 + หรือ - 0.90 ขึ้นไป หมายถึง มีความสมพันธ์ในระดับสูงมาก 
 + หรือ - ระหว่าง0.70-0.89 ขึ้นไป หมายถึง มีความสมพันธ์ในระดับสูงมาก 
 + หรือ - ระหว่าง0.30-0.69 ขึ้นไป หมายถึง มีความสมพันธ์ในระดับสูงมาก 
 + หรือ - ต่ ากว่า 0.30-0.00 ขึ้นไป หมายถึง มีความสมพันธ์ในระดับสูงมาก 

 และวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของข้อมูลด้านทัศนคติในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายในการพรรณนาข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถามด้านทัศนคติในการออกก าลังกาย 
และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
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 ขั้นตอนกำรวิจัย 
 ผู้ศึกษาก าหนดขั้นตอนการด าเนินการวิจัยความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) รายละเอียดดังนี้ 

 
ภาพ 3.1  แสดงขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
  

ศึกษาค้นคว้ารวบรวมเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

สร้างเครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัย 

ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน 
ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะก่อนน าไปใช้ 

- ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามตามท่ีผู้เช่ียวชาญเสนอแนะ 
- ด าเนินการวิจัยโดยแจกแบบสอบถามความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรม 
- การออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสใน

สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง)                  
กลับกลุ่มตัวอย่าง 163 คน 

- น าข้อมูลท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่างมาวิเคราะห์และสรุปผลงานวิจัย 

ได้ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงาน 

เขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 

น าเสนอปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงาน 

เขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 
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บทที่ 4 
ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน                 
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง 
เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) ในครั้งนี้ ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม ซึ่งผู้ศึกษาได้น าข้อมูล
ท่ีรวบรวมได้จากแบบสอบถามประมวลผล และวิเคราะห์ข้อมูลซึ่งผลการวิเคราะห์จะน าเสนอเป็น
ล าดับ ดังนี้ 
 1. สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 2. การวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ใช้สัญลักษณ์เป็นตัวอักษรเพื่อใช้ในการค านวณ ดังนี้ 
 f  แทน จ านวน 
 % แทน ร้อยละ 
 𝜇 แทน ค่าเฉล่ีย  
 𝜎   แทน ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 r แทน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์  

ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 1. น าข้อมูลของแบบสอบถามตอนท่ี 1 มาแจกแจงความถ่ีและหาค่าร้อยละ แล้วน าเสนอ 
ในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2. หาค่าเฉล่ีย (𝜇) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (𝜎) ของทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  
 3. หาค่าความสัมพันธ์ระหว่างของทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1        
(อ าเภอบ้านฉาง) โดยใช้สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) ท่ีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 เพื่อทดสอบสมมุติฐาน 
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 ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถามตอนท่ี 1 มาแจกแจงความถ่ีและหาค่าร้อยละ
แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

ตาราง 4.1  แสดงความถ่ี (f) และร้อยละ (%) ของเพศและอายุของผู้ตอบแบบสอบถาม (N=163) 

 จากตาราง 4.1 พบว่า ข้อมูลท่ัวไปของประชากรจ าแนกเป็นรายข้อ ดังนี้ 
 เพศ พบว่า เป็นเพศชาย จ านวน 85 คน คิดเป็นร้อยละ 52.10 เพศหญิง จ านวน 78 คน  
คิดเป็นร้อยละ 47.90  
 อายุ พบว่า มีอายุ 15 ปี จ านวน 99 คน คิดเป็นร้อยละ 60.70 และมีอายุ 16 ปี จ านวน              
64 คน คิดเป็นร้อยละ 39.30  

ตาราง 4.2  แสดงค่าเฉล่ีย (𝜇) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (𝜎) ของส่วนสูงและน้ าหนักของผู้ตอบ
 แบบสอบถาม 

 จากตาราง 4.2 พบว่า ประชากรมีส่วนสูงคิดเป็นค่าเฉล่ีย (𝜇) เท่ากับ 159.56 เซนติเมตร 
และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (𝜎) เท่ากับ 6.57 และประชากรมีน้ าหนักคิดเป็นค่าเฉล่ีย (𝜇) เท่ากับ 
60.11 กิโลกรัม และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (𝜎) เท่ากับ 6.97 

 

 

 

ข้อมูลท่ัวไป f % 
ชาย 85 52.10 
หญิง 
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รายการ 𝜇 𝜎 
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 ตอนท่ี 2 ผลการหาค่าเฉล่ีย (𝜇) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (𝜎) ของทัศนคติกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  

ตาราง 4.3  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของทัศนคติในการออกก าลังกายของนักเรียน 
 ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
 ประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) (N=163) 
 

รายการ 𝜇 
 

𝜎 
 

ระดับ 

1.การออกก าลังการเป็นประจ าท าให้หัวใจและปอดแข็งแรง 4.08 0.67 มาก 
2. ท่านเห็นว่าการออกก าลังกายหลังรับประทานอาหารทันที 
จะช่วยลดการสะสมของไขมัน 

3.98 0.77 มาก 

3. ท่านเห็นว่าการออกก าลังกายท่ีดีต้องมีอุปกรณ์ช่วย 4.12 0.76 มาก 
4. การออกก าลังกายสม่ าเสมอ สามารถลดคลอเลสเตอรอล 
ในเลือดได้ 

4.20 0.73 มาก 

5. การออกก าลังกายท าให้เกิดกล้ามเนื้อดูไม่สวยงาม 4.15 0.75 มาก 
6. ท่านท่ีมีโรคประจ าตัวควรหลีกเล่ียงการออกก าลังกาย 
หรือเล่นกีฬาท่ีท าให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ 

4.25 0.76 มากท่ีสุด 

7. ท่านไม่มีเวลาเหมาะสมในการออกก าลังกาย 4.33 0.69 มากท่ีสุด 
8. การออกก าลังกายท าให้ท่านเหนื่อยและจุก 4.27 0.73 มากท่ีสุด 
9. การออกก าลังกายสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย  
จิตใจ และสติปัญญาได้ 

4.19 0.68 มาก 

10. ท่านเห็นว่าสถานท่ีท่ีใช้ในการออกก าลังกายไม่เหมาะสม 4.18 0.66 มาก 
11. การออกก าลังกายช่วยลดความเครียดได้ 4.15 0.62 มาก 
12. ท่านเห็นว่าถ้าขาดการออกก าลังกาย สามารถออกก าลังกาย
เพิ่มขึ้นในครั้งต่อไปเพื่อเป็นการชดเชย 

4.15 0.61 มาก 

13. การออกก าลังกายท าให้เสียเหงื่อมาก 4.12 0.66 มาก 
14. คนท่ีมีน้ าหนักตัวมากไม่ควรออกก าลังกายแบบหักโหม 4.29 0.70 มากท่ีสุด 
15. คนท่ีเลิกเล่นกีฬาแล้วไม่จ าเป็นต้องออกก าลังกาย ร่างกาย
ก็แข็งแรงดีอยู่แล้ว 

4.23 0.74 มากท่ีสุด 

รวม 4.18 0.50 มาก 
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 จากตาราง 4.3 พบว่า ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทัศนคติของการออกก าลังกาย
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษา 
ระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) โดยรวมแล้วประชากรมีทัศนคติในทางบวกต่อการออกก าลังกายใน
ระดับมาก (𝜇=4.18, S.D.=0.50) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ประชากรมีความคิดเห็นในทางบวก
ในระดับมากท่ีสุดห้ารายการคือ ไม่มีเวลาเหมาะสมในการออกก าลังกาย (μ=4.33,=0.69) รองลงมา 
คนท่ีมีน้ าหนักตัวมากไม่ควรออกก าลังกายแบบหักโหม (𝜇=4.29, 𝜎=0.70) การออกก าลังกายท าให้
ท่านเหนื่อยและจุก (μ=4.27, 𝜎=0.73) ท่ีมีโรคประจ าตัวควรหลีกเล่ียงการออกก าลังกายหรือเล่น
กีฬาท่ีท าให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ (μ=4.25, σ=0.76) คนท่ีเลิกเล่นกีฬาแล้วไม่จ าเป็นต้องออกก าลังกาย 
ร่างกายก็แข็งแรงดีอยู่แล้ว (μ=4.23, 𝜎=0.74) ตามล าดับ และประชากรมีความคิดเห็นในทางบวก
ในระดับมากสิบรายการคือ การออกก าลังกายสม่ าเสมอ สามารถลดคลอเลสเตอรอลในเลือดได้  
(μ=4.20, 𝜎=0.73) การออกก าลังกายสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย จิตใจ และสติปัญญาได้ 
(μ=4.19, 𝜎=0.68) สถานท่ีท่ีใช้ในการออกก าลังกายไม่เหมาะสม (μ=4.18, 𝜎=0.66) ถ้าขาดการ
ออกก าลังกาย สามารถออกก าลังกายเพิ่มข้ึนในครั้งต่อไปเพื่อเป็นการชดเชย (μ=4.15, 𝜎=0.61) 
การออกก าลังกายช่วยลดความเครียดได้ (μ=4.15, σ=0.62) การออกก าลังกายท าให้เกิดกล้ามเนื้อ 
ดูไม่สวยงาม (μ=4.15, σ=0.75) การออกก าลังกายท าให้เสียเหงื่อมาก (μ=4.12, 𝜎=0.66) การ 
ออกก าลังการเป็นประจ าท าให้หัวใจและปอดแข็งแรง (μ=4.08, 𝜎=0.67) และการออกก าลังกาย
หลังรับประทานอาหารทันทีจะช่วยลดการสะสมของไขมัน (μ=3.98, 𝜎=0.77) ตามล าดับ 
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ตาราง 4.4  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
 ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
 ประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) (N=163) 

 

รำยกำร μ 
 

𝜎 ระดับ 

1. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 4.10 0.68 มาก 
2. ท่านไม่ได้วางแผนการออกก าลังกายไว้ล่วงหน้า 3.99 0.76 มาก 
3. ท่านไม่ออกก าลังกายหากไม่มีเพื่อนไปออกก าลังกายด้วย 4.07 0.75 มาก 
4. ท่านออกก าลังกายแต่ละครั้งใช้เวลาไม่ต่ ากว่า 30 นาที 4.11 0.74 มาก 
5. ท่านตรวจสอบอัตราการเต้นของชีพจรก่อนและหลังการ 
ออกก าลังกาย 

4.10 0.75 มาก 

6. ท่านออกก าลังกายแบบแอโรบิก เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ ว่ายน้ า 
แบดมินตัน ฟุตบอล เต้นแอโรบิก 

4.11 0.74 มาก 

7. ท่านอบอุ่นร่างกายเมื่อเริ่มต้นและผ่อนคลายหลังการ 
ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาทุกครั้ง 

4.26 0.70 มากท่ีสุด 

8. ช่วงเวลาในการออกก าลังกายของท่านขึ้นอยู่กับความพึงพอใจ 
ไม่ได้ก าหนดเป็นเวลาเดียวกัน 

4.30 0.69 มากท่ีสุด 

9. ท่านออกก าลังกายเฉพาะในกีฬาท่ีท่านช่ืนชอบ 4.17 0.64 มาก 
10. ขณะออกก าลังกายท่านเลือกใส่รองเท้าและสวมชุดตามความ
พอใจของท่านเอง 

4.15 0.63 มาก 

11. ท่านศึกษาวิธีการออกก าลังกายท่ีถูกต้องก่อนออกก าลังกาย 4.14 0.63 มาก 
12. ท่านออกก าลังกายจนเหงื่อออกทุกครั้ง 4.19 0.65 มาก 
13. ท่านไม่ออกก าลังกายถ้าต้องเสียค่าใช้จ่ายในการใช้อุปกรณ์ 4.12 0.61 มาก 
14. ท่านด่ืมเครื่องด่ืมชูก าลังหลังการออกก าลังกาย 4.26 0.68 มากท่ีสุด 
15. ท่านออกก าลังกายต่อไป แม้ว่าจะพบความผิดปกติของ
ร่างกาย เพราะก าลังสนุกอยู่ 

4.22 0.77 มากท่ีสุด 

รวม 4.15 0.59 มาก 
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จากตาราง 4.4 พบว่า ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาระยอง เขต1 (อ าเภอบ้านฉาง) โดยรวมแล้วประชากรมีพฤติกรรมในทางบวกต่อการ
ออกก าลังกายในระดับมาก (μ=4.15, S.D.=0.59) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ประชากรมีความ
คิดเห็นในทางบวกในระดับมากท่ีสุดส่ีรายการคือ ช่วงเวลาในการออกก าลังกายของท่านขึ้นอยู่กับ
ความพึงพอใจ ไม่ได้ก าหนดเป็นเวลาเดียวกัน (μ=4.30, 𝜎=0.69) รองลงมา เครื่องด่ืมชูก าลังหลัง
การออกก าลังกาย (μ=4.26, 𝜎=0.68) อบอุ่นร่างกายเมื่อเริ่มต้นและผ่อนคลายหลังการออกก าลัง
กาย หรือเล่นกีฬาทุกครั้ง (𝜇=4.26, 𝜎=0.70) ออกก าลังกายต่อไป แม้ว่าจะพบความผิดปกติอบอุ่น
ร่างกายเมื่อเริ่มต้นและผ่อนคลายหลังการออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาทุกครั้ง (𝜇=4.22, 𝜎=0.77) 
ตามล าดับ และประชากรมีความคิดเห็นในทางบวกในระดับมากสิบเอ็ดรายการคือ ออกก าลังกายจน
เหงื่อออกทุกครั้ง (μ=4.19, 𝜎=0.65) รองลงมา ออกก าลังกายเฉพาะในกีฬาท่ีท่านช่ืนชอบ                      
(μ=4.17, 𝜎=0.64) ขณะออกก าลังกายท่านเลือกใส่รองเท้าและสวมชุดตามความพอใจของท่านเอง 
(μ=4.15, 𝜎=0.63) ศึกษาวิธีการออกก าลังกายท่ีถูกต้องก่อนออกก าลังกาย (μ=4.14, 𝜎=0.63) ไม่
ออกก าลังกายถ้าต้องเสียค่าใช้จ่ายในการใช้อุปกรณ์ (μ=4.12, 𝜎=0.61) ออกก าลังกายแต่ละครั้งใช้
เวลาไม่ต่ ากว่า 30 นาที (μ=4.11, 𝜎=0.74) ออกก าลังกายแบบแอโรบิก เช่น การวิ่งเหยาะๆว่ายน้ า 
แบดมินตัน ฟุตบอล เต้นแอโรบิก (μ=4.11, 𝜎=0.74) ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
(μ=4.10, 𝜎=0.68) ตรวจสอบอัตราการเต้นของชีพจรก่อนและหลังการออกก าลังกาย (μ=4.10, 
𝜎=0.75) ไม่ออกก าลังกายหากไม่มีเพื่อนไปออกก าลังกายด้วย (μ=4.07, 𝜎=0.75) ไม่ได้วางแผน
การออกก าลังกายไว้ล่วงหน้า (μ=3.99, 𝜎=0.76) ตามล าดับ 
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 ตอนท่ี 3 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) โดยใช้สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product 
Moment Correlation Coefficient) 

ตาราง 4.5  แสดงค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ( r ) ของทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
 ประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) (N=163) 
 

** มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 
 จากตาราง 4.5 พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) มีค่าความสัมพันธ์ (r=.731) อยู่ในเกณฑ์ 0.70-0.90 จึงมีความ 
สัมพันธ์กันในทางบวกระดับสูง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
  

ทัศนคติ 

พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา

ประถมศึกษาระยองเขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 
r ค่า sig. ระดับความสัมพันธ์ 

ความเข้าใจและความรู้สึก .731** .000 สูง 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 

 การศึกษาครั้งนี้ มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) โดยมีประชากรเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียน
ขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) จ านวน 
163 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม คือ แบบสอบถามทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 มีค่าความเท่ียงตรงของแบบสอบถาม (IOC) อยู่ระหว่าง 0.66-1.00  
จากผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 คน และท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป โดยสถิติท่ีใช้ ได้แก่  
ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 
สรุปผลกำรวิจัย 
 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
  ผู้ตอบแบบสอบถามท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 85 คน  
คิดเป็นร้อยละ 52.10 มีอายุ 15 ปี จ านวน 99 คน คิดเป็นร้อยละ 60.70 มีส่วนสูงคิดเป็นค่าเฉล่ีย 
เท่ากับ 159.56 เซนติเมตร และมีน้ าหนักคิดเป็นค่าเฉล่ีย เท่ากับ 60.11 กิโลกรัม 
 2. ผลการวิเคราะห์ทัศนคติของการออกก าลังกายช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยาย
โอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง)  
  จากการวิเคราะห์ พบว่า ทัศนคติของการออกก าลังกายช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียน
ขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) โดย
ภาพรวมทุกด้านอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ ไม่มีเวลา
เหมาะสมในการออกก าลังกาย รองลงมาคือ คนท่ีมีน้ าหนักตัวมากไม่ควรออกก าลังกายแบบหักโหม 
และการออกก าลังกายท าให้เหนื่อยและจุก ตามล าดับ 
 3. ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียน
ขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง)  
  จากการวิเคราะห์ พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา              
ปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยองเขต 1 (อ าเภอ
บ้านฉาง) โดยภาพรวมทุกด้านอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ 
ช่วงเวลาในการออกก าลังกายของท่านขึ้นอยู่กับความพึงพอใจ ไม่ได้ก าหนดเป็นเวลาเดียวกัน รองลงมา
คือ ด่ืมเครื่องด่ืมชูก าลังหลังการออกก าลังกาย และมีการอบอุ่นร่างกายเมื่อเริ่มต้นและผ่อนคลายหลัง
การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาทุกครั้ง ตามล าดับ 
 4. ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติและพฤติกรรมกับการออกก าลังกายของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 
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 จากการวิเคราะห์ พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติและพฤติกรรมกับการออกก าลังกาย
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) โดยใช้สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product 
Moment Correlation Coefficient) พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน มีค่าเท่ากับ 
.731 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .01 ซึ่งสรุปได้ว่า ทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังของนักเรียน 
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง 
เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) มีความสัมพันธ์ในทางบวกอยู่ในระดับค่อนข้างสูง (r=.731) 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 จากผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง 
เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) สามารถน าประเด็นท่ีส าคัญมาอภิปรายผลได้ ดังนี้ 
 1. ทัศนคติของการออกก าลังกายช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัด
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) โดยรวมพบว่าอยู่ในระดับ
มาก เพราะนักเรียนมีทัศนคติท่ีดีในการออกก าลังกายและไม่แตกต่างกันมาก แต่ผู้สอนจะต้องมีการให้
ความรู้ ค าแนะน าท่ีถูกต้องในการออกก าลังกาย เพื่อเป็นการป้องกันการได้รับบาดเจ็บ การเกิดอุบัติเหตุ
จากกายออกก าลังกายและก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ร่างกาย สอดคล้องกับ โสภณ อาภรณ์ศิริโรจน 
(2558) ศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนสาธิต “พิบูลบ าเพ็ญ” 
มหาวิทยาลัยบูรพา พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีเจตคติอยู่ในระดับดีและมีด้านความรู้เจตคติและการ
ปฏิบัติตนในการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน และอารีย์ วงศ์แก้ว; และ พันธ์ศักดิ ์ศุกระฤกษ ์(2557) 
ศึกษาวิจัยเรื่องทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ 
พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามีความรู้อยู่ในเกณฑ์ดี แต่ยังมีบางส่วนท่ีต้องให้
ความรู้เพิ่มเติมเพือ่ให้เกิดความมั่นใจ และเสริมสร้างสุขภาพได้อย่างถูกวิธี ส่วนเจตคติด้านการ 
ออกก าลังกายพบว่า นักศึกษาหญิงส่วนใหญ่มีเจตคติท่ีดีในการออกก าลังกาย แต่มีบางส่วนท่ียัง 
ต้องปรับเจตคติให้ถูกต้อง เพื่อป้องกัน ผลเสียท่ีเกิดจากความเข้าใจผิดและประโยชน์สูงสุดในการ 
ออกก าลังกาย 
 2. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาส                
ในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) โดยรวม พบว่า  
อยู่ในระดับมาก เพราะนักเรียนมีพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีดี มีความรู้ความเข้าใจและมีพื้นฐาน
ในการออกก าลังกาย สามารถออกก าลังการได้ตามความถนัดหรือตามสมรรถภาพของร่างกายตนเอง 
สอดคล้องกับ ธัญชนก ขุนทอง (2548: 30) กล่าวถึง หลักการออกก าลังกายท่ีส าคัญไว้ดังนี้ การประมาณ
ตน สภาพร่างกายและความเหมาะสมกับการออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ ของแต่ละคน 
ไม่เหมือนกัน แม้ในคนเดียวกันในช่วงเวลาหนึ่งกับอีกช่วงเวลาหนึ่งก็แตกต่างกัน การเพิ่มสมรรถภาพ
จากการออกก าลังกายมีกฎอยู่วา่จะต้องเป็นไปตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล 
มีข้อสังเกตท่ีส าคัญว่าการออกก าลังกายครั้งนั้นหนักเกินไปหรือไม่ โดยสังเกตจากความเหนื่อย หาก
ออกก าลังกายถึงขั้นเหนื่อยแล้วยงัสามารถฝึกตอ่ไปได้ด้วยความหนักของงานเท่าเดิม โดยไม่มีปัญหา
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ใด ๆ และเมื่อได้พักประมาณ 10 นาที ก็รู้สึกว่าหายเหนื่อยแม้จะมีความอ่อนเพลียอยู่บ้าง แต่ใน
วันรุ่งขึ้นก็หายแล้วกลับสดช่ืนแสดงว่าการออกก าลังกายครั้งนั้นไม่หนักเกินไป แต่ถ้ารู้สึกเหนื่อยแล้ว
พอฝืนเล่นต่อไปอีกกลับท าให้เหนื่อยมากข้ึนจนหอบและรู้สึกว่าหายใจไม่ทัน แม้ได้พักนานเป็นช่ัวโมง
แล้วก็ยังไม่หายเหนื่อย ในวันรุ่งขึ้นมอีาการอ่อนเพลียและปวดตามร่างกาย แสดงว่าการออกก าลังกาย
ครั้งนั้นหนักเกนิไป และถ้าคิดจะออกก าลังกายใหม่จะต้องรอให้ร่างกายกลับสู่สภาพเดิมก่อน แล้วจึง
เริ่มใหมด้่วยความหนักท่ีน้อยกว่าเดิม และ Neal Krause (2016) ได้ศึกษาการประเมินความสัมพันธ์
ระหว่างการมีส่วนรว่มทางศาสนาและพฤติกรรมสุขภาพ พบว่า การออกก าลังกายท่ีต้องใช้พลังมาก
ขึ้นบ่อย ๆ การบริโภคผักและผลไม้บ่อยขึ้น การนอนหลับท่ีมีคุณภาพสูงขึ้นและการใช้ชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 
 3. ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติและพฤติกรรมกับการออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยม 
ศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 
(อ าเภอบ้านฉาง) โดยรวมพบว่ามีความสัมพันธ์ในทางบวกอยู่ในระดับค่อนข้างสูง (r=.731) อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ .01 ท้ังนี้แสดงให้เห็นว่าทัศนคติและพฤติกรรมกับการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์
ในทางบวกอยู่ในระดับค่อนข้างสูง สอดคล้องกับ อโนทัย ผลิตนนท์เกียรติ และคนอื่น ๆ (2559) ศึกษา 
วิจัยเรื่องปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษากายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัย
หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาโดยรวมอยู่ในระดับมาก 
ปัจจัยน าไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ปัจจัยเอื้อมีความสัมพันธ์เชิงบวก ในระดับ
ต่ ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ปัจจัยเสริมแรงมีความสัมพันธ์เชิงบวก ในระดับปานกลางกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย และ Hildebrand. (2012) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบ 
ของแรงจูงใจและการมีส่วนร่วมในการออกก าลังกายของนักศึกษา ระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย  
มีองค์ประกอบของแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .01 ตัวแปรศักยภาพแห่งตนและแรงขับสนับสนุนรูปแบบ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรให้ความรู้กับนักเรียนท่ีมาออกก าลังกาย เกี่ยวกับเรื่องสุขภาพมากขึ้น ท้ังนี้ จากการ
ผลวิจัยในพบว่าความเช่ือด้านสุขภาพ ได้แก่ การรับรู้โอกาสเส่ียงการเกิดโรค การรับรู้ความรุนแรงของ
โรค การรับรู้ประโยชน์ของการรักษาและป้องกัน การรับรู้ต่ออุปสรรค มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมการดูแลตนเองของนักเรียน ซึง่แสดงให้เห็นว่า เมื่อนักเรียนมีความรู้ด้านสุขภาพมากขึ้น  
จะส่งผลท าให้มีการออกก าลังกายมากขึ้นตามไปด้วย      
 2. ควรมีการสร้างส่ือช่องทางการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย เน้นการประชาสัมพันธ์เชิงรุก  
จากครูผู้สอนท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ เพื่อเพิ่มแรงจูงใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้กับนักเรียน 
 ผู้วิจัยขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป ดังนี ้
 1. ควรศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปัจจัยอื่น ๆ ท่ีส่งผลหรือมีความสัมพันธ์ด้านพฤติกรรมกับการ
ออกก าลังกายของนักเรียน เช่น พฤติกรรมท่ีเกี่ยวข้องในอดีต วัฒนธรรม หรือค่านิยม สุขภาพ การมี
สถานท่ีหรืออุปกรณ์ส่งเสริมการออกก าลังกาย เป็นต้น เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ี
ต่อเนื่อง 
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 2. ควรมีการกระตุ้นถึงความส าคัญและประโยชน์ของการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง  
ให้เข้าถึงนักเรียนโดยผ่านส่ือหลากหลายวิธี ไม่ว่าจะเป็นการจัดท าโปสเตอร์ แผ่นพับ ประกาศเสียง
ทางสาย อินเตอร์เน็ต เพื่อให้นักเรียนมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม   
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ตาราง 1  ผลการประเมินค่า (IOC) ของผู้เช่ียวชาญ เรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี 
การศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) 

ข้อความ 
คะแนนความคิดเห็น 

ของผู้เช่ียวชาญ รวม 
สรุปผล
ค่า IOC 

แปลผล 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ด้านทัศนคติการออกก าลังกายของนักเรียน 
ข้อท่ี 1 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 
ข้อท่ี 2 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 3 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 4 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 5 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 6 +1 +1 0 2 0.66 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 7 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 8 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 9 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 10 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 11 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 12 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 13 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 14 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 15 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
ข้อท่ี 1 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 2 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 3 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 4 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 5 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 6 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 7 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 
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ตาราง 1  ผลการประเมินค่า (IOC) ของผู้เช่ียวชาญ เรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี 
การศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 (อ าเภอบ้านฉาง) (ต่อ) 

ข้อความ 
คะแนนความคิดเห็น 

ของผู้เช่ียวชาญ รวม 
สรุปผล
ค่า IOC 

แปลผล 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
ข้อท่ี 8 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 9 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 10 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 11 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 12 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 13 +1 +1 0 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 14 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

ข้อท่ี 15 +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ช่ือ สกุล นางสาวศศิลดา  สมสถาน 
วัน เดือน ปีเกิด  7 พฤษภาคม 2537 
สถานท่ีเกิด  อ าเภอสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน เลขท่ี 3 ซ.หลังเกษตร ถนนห้วยโป่ง-หนองบอน  
 ต าบลห้วยโป่ง อ าเภอเมือง จังหวัดระยอง 21150 
ต าแหน่งหน้าท่ีการงานในปัจจุบัน  ข้าราชการครู ระดับ คศ.1 
สถานท่ีท างานปัจจุบัน  โรงเรียนวัดพลา อ าเภอบ้านฉาง จังหวัดระยอง 21130 
 ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 
ประวัติการศึกษา  พ.ศ. 2555 มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนพลูตาหลวงวิทยา 
 พ.ศ. 2560 ศษ.บ. สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
 พ.ศ. 2564 ศษ.ม. มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
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