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บทคัดย่อ 

  
การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัแบบภาคตดัขวาง โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อ

พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่  ศกึษากบักลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นวยัรุ่นอายุ 
13-17  ปี จ านวน 368 คน  คดัเลือกสุ่มตวัอย่างโดยการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน เก็บรวบรวมข้อมูล
ด้วยแบบสอบถาม การวิเคราะห์ข้อมูลด้วย ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
การวิเคราะห์ถดถอยพหคุณูหลายขัน้ตอน 

ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีระดบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงอยู่
ในระดบัปานกลาง (ร้อยละ 54.8) ส่วนปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  0.05 ได้แก่ เพศ (P=0.046) อายุ (P=0.003) ทัศนคติเก่ียวกับการ
เคล่ือนไหวออกแรง (P< 0.001) การได้รับสนบัสนุนจากเพ่ือน (P=0.002) ความสามารถทางการ
กีฬา (P=0.027) ข้อเสนอแนะ : โรงเรียน  โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล  และส านักงาน
สาธารณสุขอ าเภอและส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัแพร่           ควรสร้างแรงจูงใจและส่งเสริมให้
วยัรุ่นมีทศันคติท่ีดีตอ่การเคล่ือนไหวออกแรง รวมถึงเห็นประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงและ
สนบัสนนุให้เคล่ือนไหวออกแรงโดยการเล่นกีฬาท่ีเป็นทีม หรือควรตัง้ชมรมเพ่ือชกัจงูให้บคุคลรอบ
ข้างมาเข้าร่วมท ากิจกรรมเคล่ือนไหวออกแรง 

 
 

 

  



 ง 

บทคดั ย่อภาษาองักฤษ  

Title FACTORS AFFECTING PHYSICAL ACTIVITY BEHAVIOR OF 
ADOLESCENTS IN PHRAE 

Author CHANOKNUN FAKMIT 
Advisor Assistant Professor Rung Wongwat, Dr.P.H. 
  
Academic Paper M.P.H. Thesis in Public Health Program, Naresuan University, 

2021 
Keywords Physical activity, Adolescents 

  
ABSTRACT 

  
The objective of this cross-sectional research study was to study factors 

affecting the physical activity behaviors among adolescents in Phrae Province. The 
samples were consisted of 368 adolescents aged (13-17 years old) by multi-stages 
random sampling. The data were collected by using a questionnaire. The data were 
analyzed by frequency, percentage, mean, standard deviation and multiple regression 
analysis. 

The results showed that the samples mostly had physical activity behaviors at 
moderate level (54.8%). The factors affecting physical activity behaviors with statistically 
significant at 0.05 level were gender (p = 0.046), age (p = 0.003), attitude about the 
exercise (p <0.001), support from friends (p =0.002) and sports ability (p=0.027) 
Regarding recommendation, School Tambon Health Promoting Hospital and the District 
Public Health Office and Phrae Provincial Public Health Office Should motivate and 
encourage adolescents to have a positive attitude towards physical exertion. Including 
seeing the benefits of physical exertion and encouraging physical exertion through team 
sports or should set up a club to persuade people around to join in the movement 
activities. 
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ประกาศคณุูป การ 
 

ประกาศคุณูปการ 
  

ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงูในความกรุณา  และความชว่ยเหลืออย่างดีย่ิง  ของ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ่ง วงศ์วฒัน์  ประธานท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ท่ีได้สละเวลาอนัมีค่ามาเป็นท่ี
ปรึกษา  พร้อมทัง้ให้ค าแนะน าชีแ้นะแนวทางท่ีเป็นประโยชน์  ตลอดระยะเวลาในการท าวิทยานิพนธ์
ฉบบันี ้ และขอกราบขอบพระคณุ  กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ท่ีได้กรุณาให้แนวคิด ค าแนะน า  เพ่ือ
แก้ไขข้อบกพร่องให้วิทยานิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จลลุว่งได้อยา่งสมบรูณ์ 

ขอขอบพระคุณ ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เสน่ห์ แสงเงิน และดร.ภัทรพล มากมี อาจารย์
ประจ าคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร และผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พงษ์เอก สุกใส 
อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยนเรศวร ท่ีให้ค าแนะน า แก้ไข และตรวจสอบ
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการท าวิทยานิพนธ์ฉบบันี ้

ขอขอบพระคุณ  ผู้ อ านวยการ คุณครู และเจ้าหน้าท่ีอ่ืน ๆ ของ โรงเรียนดาราวิทยาลัย 
โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ โรงเรียนร้องกวางอนสุรณ์ โรงเรียนสองพิทยาคม โรงเรียนม่วงไข่พิทยา
คม โรงเรียนลองวิทยา โรงเรียนสงูเม่นชนปูถมัภ์ โรงเรียนวิไลเกียรติอปุถมัภ์ และโรงเรียนวงัชิน้วิทยา
ท่ีให้ความร่วมมือและอ านวยความสะดวกเป็นอย่างดียิ่งในการเก็บรวบรวมข้อมูลครัง้นี  ้และผู้ วิจัย
ขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่าง ท่ีได้กรุณาสละเวลาตอบแบบสอบถาม   และให้ความร่วมมือจนท าให้
วิทยานิพนธ์ครัง้นีส้ าเร็จลลุว่งได้ด้วยดีและสมบรูณ์ 

ท้ายท่ีสุดนีเ้หนือสิ่งอ่ืนใดขอกราบขอบพระคณุ บิดา  มารดา  และทุกคนในครอบครัวท่ีได้
ให้ก าลงัใจ สนบัสนนุ แลผลกัดนัให้เกิดความมานะพยายามในทกุด้านเป็นอยา่งดีเสมอมา 

ขอขอบพระคณุ ครู อาจารย์ ท่ีเคยประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้ ขอบคณุเพ่ือนและพ่ีนิสิต ท่ี
คอยให้ก าลงัใจและค าแนะน าเสมอมา 

คณุคา่และประโยชน์อนัพึงมีจากวิทยานิพนธ์ฉบบันี ้ผู้วิจยัขอมอบและอุทิศแด่ผู้ มีพระคณุ
ทกุ ๆ ทา่น และผู้วิจยัหวงัเป็นอยา่งยิ่งวา่วิทยานิพนธ์ฉบบันีจ้ะเป็นประโยชน์ตอ่ผุ้ ท่ีสนใจตอ่ไป 

  
  

ชนกนนัท์  ฝากมิตร 
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บทที่ 1 
 

บทน า 

ความเป็นมาของปัญหา 
องค์การอนามัยโลกได้ให้ความหมายค าว่า  การเคล่ือนไหวออกแรง  หมายถึง  

การเคล่ือนไหวร่างกายโดยมีกล้ามเนือ้หลกัซึง่ท าให้เกิดการใช้พลงังาน และได้จ าแนกกิจกรรมเป็น 
3 กลุ่ม ได้แก่ 1) การท างาน เช่น การท างานบ้าน การท างานท่ีเป็นอาชีพ 2) การเดินทางไปยงัท่ี 
ตา่ง ๆ เช่น การเดินไปท างาน การข่ีจกัรยานไปท างาน การไปวดั และการไปตลาด 3) นนัทนาการ 
เชน่ การเลน่กีฬาหลงัเลิกเรียนและเลิกงาน นอกจากนี ้ยงัมีอีกกลุม่กิจกรรมท่ีมี การเคล่ือนไหวน้อย  
ซึ่งจะเรียกว่า พฤติกรรมเนือยนิ่ง ได้แก่ การนั่งดูโทรทัศน์ การนัง่อ่านหนังสือ การเล่นเกมส์วีดีโอ  
การเคล่ือนไหวออกแรงอย่างเพียงพอเหมาะสมถือเป็นสิ่งส าคญัส าหรับทุกกลุ่มวยัซึ่งจะน าไปสู่ 
การมีสุขภาพท่ีดี โดยเฉพาะกลุ่มเด็กและเยาวชน อายุตัง้แต่ 6-18 ปี เด็กและเยาวชนท่ีมีอายุ  
12-17 ปี ควรมีการเคล่ือนไหวออกแรงในระดบัปานกลางถึงหนกั สะสมอย่างน้อย 60 นาที ตอ่วนั 
ซึ่งเม่ือเด็กและเยาวชนมีการเคล่ือนไหวออกแรงท่ีเพียงพอ จะท าให้เกิดผลประโยชน์ด้านสขุภาพ
ต่อร่างกาย ได้แก่ ป้องกันภาวะโรคอ้วน ลดระดบัไขมัน ในเลือด ลดความเส่ียงของการเป็นโรค
หลอดเลือดและหวัใจ ลดปริมาณคอเลสเตอรอล และช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ด้านจิตใจ เช่น  
ลดอาการซึมเศร้า ลดความเครียด และเพิ่มความมัน่ใจตวัเอง และด้านสงัคม เช่น การมีส่วนร่วม
ในการออกก าลงักาย และได้ความสมัพนัธ์ทางด้านสงัคมของตวัเองให้ดีขึน้ (ครุุศาสตร์ คนหาญ  
และคณะ, 2559) 

จากการส ารวจสถานการณ์การเคล่ือนไหวออกแรงในเด็กและเยาวชนไทย อาย ุ6-17 ปี 
ในปี พ.ศ. 2558 พบว่า ร้อยละ 23.2 ของเด็กและเยาวชนไทย อายุ 6-17 ปี มีการเคล่ือนไหว ออก
แรงตามเกณฑ์ขององค์การอนามยัโลกแนะน า และการส ารวจการเคล่ือนไหวออกแรงในเด็กและ
เยาวชนไทย พบวา่ เม่ือจ าแนกตามเป็นกลุม่อายุ กลุม่อายท่ีุมีการเคล่ือนไหวออกแรงน้อยท่ีสดุ คือ 
กลุ่มอายุ 14-17 ปี คิดเป็นร้อยละ 19.1 ตามด้วยกลุ่มอายุ 6-9 ปี คิดเป็นร้อยละ 24.3 และกลุ่ม
อายุ 10-13 ปี  มีการเคล่ือนไหวออกแรงสูงกว่ากลุ่มอายุอ่ืน  คิดเป็นร้อยละ  26.3 (อารีกุล  
อมรศรีวฒันกลุ และคณะ, 2558) 

จากการส ารวจสถานการณ์พฤติกรรมเนือยนิ่งของเดก็และเยาวชนไทย อาย ุ6-17 ปี ในปี 
พ.ศ. 2558 พบว่า กลุ่มอาย ุ14-17 ปี มีพฤติกรรมเนือยนิ่งน้อยท่ีสดุ คิดเป็นร้อยละ 18.5 ตามด้วย 
กลุ่มอายุ 10-13 ปี คิดเป็นร้อยละ 22.5 และกลุ่มอายุ 6-9 ปี มีพฤติกรรมเนือยนิ่งสงูกว่ากลุ่มอายุ
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อ่ืน คิดเป็นร้อยละ 27.1 นอกจากนีผ้ลการส ารวจสถานการณ์การเคล่ือนไหวออกแรง  ในเด็ก และ
เยาวชนไทย ในปี พ.ศ. 2558 พบว่า เด็กและเยาวชนชายและหญิงมีการเดินทาง ไป-กลบัระหว่าง
บ้านและโรงเรียนแบบท่ีมีการเคล่ือนไหวออกแรงอายุ 6-9 ปี คิดเป็นร้อยละ 42.1  อายุ 10-13 ปี 
คิดเป็นร้อยละ 59.6 และอายุ 14-17 ปี คิดเป็นร้อยละ 52.7 (อารีกุล อมรศรีวัฒนกุล และคณะ, 
2558) 

การเคล่ือนไหวออกแรงไมเ่พียงพอ และการมีพฤตกิรรมเนือยนิ่งมีผลกระทบตอ่เศรษฐกิจ
และสังคม ผลกระทบเชิงเศรษฐศาสตร์และคณุภาพชีวิตจากโรคอ้วนในประเทศไทย พบว่า เด็ก
และเยาวชนชายท่ีเป็นโรคอ้วน ร้อยละ 15.5 ส่วนเด็กและเยาวชนหญิงท่ีเป็นโรคอ้วน ร้อยละ 13.9 
ซึ่งในภาพรวม พบว่า เด็กเยาวชนทัง้ชายและหญิงเป็นโรคอ้วนร้อยละ 14.9 (อารีกุล อมรศรีวัฒ
นกุล และคณะ, 2558) ซึ่งต้นทุนทางเศรษฐกิจท่ีสูญเสียจากการเป็น โรคอ้วน ในไทยมีมูลคา่รวม
ทัง้สิน้ 12,142 ล้านบาท คิดจากค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล  และต้นทุนการสญูเสียผลิตภาพ  
โดยค่าใช้จ่ายท่ี เกิดจากค่ารักษาพยาบาลมีมูลค่าสูงถึง  5,584ล้านบาท  ซึ่ง 3 ล าดับแรก  
มาจากโรคเบาหวาน โรคหวัใจขาดเลือด และโรคมะเร็งล าไส้ มูลค่าประมาณ 3,387 1,071 และ 
337 ล้านบาท ตามล าดบั (กลุทตั หงส์ชยางกรู, พงค์เทพ สธีุธวฒุิ และญตัตพิงศ์ แก้วทอง, 2561) 

ในช่วง 10 ปีท่ีผ่านมา ปัญหาโรคไม่ติดต่อเรือ้รังหรือโรค (NCDs, Non-Communicable 
diseases) ได้เป็นปัญหาสขุภาพท่ีได้รับความส าคญัในระดบัโลก ไมใ่ชเ่พียงได้รับความส าคญัจาก
องค์การอนามัยโลกหรือองค์กรสาธารณสุขเท่านัน้  (World Health Organization, 2014) แต่โรค 
NCDs ยังได้รับความส าคัญในองค์การสหประชาชาติ  (United Nations, 2011) ถือเป็นครัง้แรก
ของโลกท่ีประเด็นในเร่ืองสขุภาพได้รับความส าคญั  และการอภิปรายอย่างกว้างขวางในท่ีประชุม
สมชัชาใหญ่ขององค์การสหประชาชาติ โดยโรค NCDs มีผลกระทบอย่างสงูตอ่ประชากรโลก และ
ยังคร่าชีวิตอีกทัง้ยังบั่นทอนสุขภาพของประชากรโลกมากกว่าสาเหตุอ่ืน ๆ โดยเป็นสาเหตุการ
เสียชีวิตของประชากรโลกถึง 38 ล้านคนตอ่ปี คดิเป็นร้อยละ 68 ของการเสียชีวิตของประชากรโลก
ทัง้หมดในปี พ.ศ. 2561 และในขณะท่ีกลุม่โรค NCDs ในประเทศไทย เป็นสาเหตกุารเสียชีวิต ปีละ 
320,000 คน คดิเป็นร้อยละ 75 ของการเสียชีวิตทัง้หมด (กระทรวงสาธารณสขุ, 2561) สว่นสาเหตุ
โรค NCDs ส่วนใหญ่ เป็นโรคท่ีสามารถป้องกันได้ และโรค NCDs ส่วนใหญ่ท่ีพบในประเทศไทย 
ได้แก่ โรคมะเร็ง โรคปอดเรือ้รัง โรคเบาหวานและโรคหวัใจและหลอดเลือด ซึ่งโรคท่ีกล่าวขึน้มามี
ความส าคญัเก่ียวข้องกบัปัจจยัเส่ียงทางสขุภาพท่ีส าคญัร่วมกนัอนัเป็นปัจจยัเส่ียงด้านพฤติกรรม  
โดยหนึง่ในนัน้ คือ การเคล่ือนไหวออกแรงท่ีไมเ่พียงพอ (ณรงค์ศกัดิ ์หนสูอน, 2564)  
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ในการสง่เสริมให้เดก็และเยาวชนมีการเคล่ือนไหวออกแรงท่ีเพียงพอตอ่การมีสขุภาพท่ีดี 
สิ่งแวดล้อมทัง้ด้านนโยบายและกายภาพในโรงเรียนมีความส าคัญมาก  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
นโยบายของโรงเรียนซึ่งเป็นกรอบแนวทางในการปฏิบตัิของโรงเรียนในด้านต่าง  ๆ (Bull, Bellew, 
Schoeppe & Bauman, 2004) นโยบายท่ีโรงเรียนในประเทศไทยมีใช้และปฏิบตัิอยู่  คือ นโยบาย
ท่ีริเร่ิมจากภาครัฐหรือหนว่ยงานในระดบัชาติแล้วขยายลงไปสู่โรงเรียนเพ่ือให้โรงเรียนน าไปปฏิบตัิ
ตาม และเป็นนโยบายท่ีริเร่ิมโดยโรงเรียนเอง ตวัอยา่งของนโยบายท่ีริเร่ิมจากภาครัฐท่ีเก่ียวข้องกบั
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยตรง ได้แก่ นโยบายเก่ียวกับวิชาพลศึกษาซึ่งครอบคลุมเนือ้หา 
ความถ่ี และระยะเวลา ซึ่งโรงเรียนเกือบทัง้ประเทศไทยน าไปปฏิบัติเน่ืองจากเป็นส่วนหนึ่งของ
หลักสูตรการศึกษาภาคบังคับ ส่วนนโยบายท่ีเก่ียวข้องโดยอ้อม  คือ นโยบายโรงเรียนส่งเสริม
สุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข  ซึ่งมีการออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งในองค์ประกอบหลัก  
สว่นนโยบายในระดบัท่ีริเร่ิมโดยโรงเรียนเอง ยกตวัอย่างเชน่ นโยบายส่งเสริมการเล่น การเดนิหรือ
ป่ันจกัรยานมาโรงเรียน ซึ่งนโยบายเหล่านีล้้วนมีส่วนเก่ียวข้องและสามารถน าไปสู่การเพิ่มระดบั
กิจกรรมทางในกลุ่มเด็กและเยาวชนได้  อย่างไรก็ดี ในปัจจุบัน ประเทศไทยมีข้อมูลเก่ียวกับ
นโยบายของโรงเรียนในด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกายอยู่อย่างจ ากัด  โดยพบว่า โรงเรียนใน
ประเทศไทยส่วนใหญ่ ร้อยละ 89 หรือ 33,491 โรงเรียนระบวุ่าโรงเรียนเข้าร่วมในโครงการส่งเสริม
สขุภาพ (Department of Health, 2016) โรงเรียนส่วนใหญ่จดัการเรียนการสอนวิชาพลศกึษาเป็น
จ านวน 1 คาบ หรือ 50 นาทีต่อสัปดาห์ มากกว่าร้อยละ 93 ยังพบว่า มีนโยบาย 1 นโยบายท่ี
เก่ียวข้องกับส่งเสริมกิจกรรมทางกาย มากกว่าร้อยละ 93 และมากกว่าร้อยละ 93 รายงานว่ามี
นโยบายในด้านท่ีเก่ียวข้องนี  ้3 นโยบายขึน้ไป อย่างไรก็ดี นโยบาย ท่ีพบว่า มีความสัมพันธ์กับ
ระดบักิจกรรมทางกายของเด็กอย่างมีนยัส าคญั  กล่าวคือ มีแนวโน้มท่ีจะเพิ่มระดบักิจกรรมทาง
กายในกลุ่มเด็กได้คือ นโยบายส่งเสริมการเดินและการป่ันจากบ้านไปกลบัโรงเรียน ส่วนนโยบาย
อ่ืน ๆ และท่ีส าคญันโยบายท่ีไมมี่ความเฉพาะเจาะจงไมมี่ความสมัพนัธ์ใด ๆ กบัระดบักิจกรรมทาง
กายในเด็กไทยเลย  (Puangsuwan, 2008) น่ีอาจเป็นเหตุผลส่วนหนึ่ ง ท่ีท าให้การส ารวจ
ระดบัประเทศ พบวา่ เดก็ไทยมีกิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอ 

จากการส ารวจสถานการณ์วยัรุ่น อาย ุ13 – 17 ปี ในจงัหวดัแพร่ พบว่า ในปี พ.ศ. 2561
จ านวน 8,839 ต่อแสนประชากร ปี พ.ศ. 2562 จ านวน 8,839 ต่อแสนประชากร และในปี พ.ศ. 
2563 จ านวน 8,779 คนต่อแสนประชากร  ซึ่งมีแนวโน้มเพิ่มขึน้  (ส านักงานคณะกรรมการ
การศกึษาขัน้พืน้ฐาน, 2563) 
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จากการทบทวนทฤษฎี พรีซีสโมเดล (PRECEDE Model) ของกรีน และกรูเตอร์ (Green  
& Kreuter, 2005 อ้างอิงใน สิดาพร ถงุค า, ชุลีกร ดา่นยทุธศิลป์ และทวีศกัดิ์ ศิริพรไพบลูย์, 2562) 
พบวา่ เป็นแนวคิดท่ีใช้วิเคราะห์พฤติกรรมสขุภาพแบบสหปัจจยั ซึ่งแนวคิดนีไ้ด้ให้ความส าคญัตอ่
ปัจจัยท่ีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ  3 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัยน า หมายถึง ปัจจัยท่ีเป็นพืน้ฐานท่ีใน 
การสร้างแรงจูงใจ เพ่ือให้เกิดขึน้ในตวัของบุคคล ในด้านความรู้ เจตคติ ความเช่ือ และค่านิยม 
ปัจจัยเอือ้หมายถึง เป็นปัจจัยท่ีสนับสนุน  เพ่ือให้เกิดพฤติกรรมหรือไม่ให้เกิดพฤติกรรม  โดย
พฤติกรรมจะเกิดขึน้ได้ก็ตอ่เม่ือมีการสนบัสนนุ ในด้านอ่ืน ๆ ท่ีไม่ใช่เป็นปัจจยัด้านสว่นบคุคล และ
ปัจจยัเสริม หมายถึง เป็นปัจจยัท่ีมีการเสริม หรือแรงกระตุ้น ให้กระท าเป็นปัจจยัภายนอกท่ีมาจาก
คนหรือกลุ่มบุคคลอ่ืน ๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อ บุคคลนัน้ ๆ โดยจะเป็นเร่ืองการยอม หรือไม่ยอมรับกับ
พฤตกิรรมสขุภาพนัน้ (สมคดิ ทิมสาด, 2548) 

จากการทบทวนผลการศึกษาวิจัย ท่ี เก่ียวข้อง  พบว่า  ปัจจัย ท่ีผลต่อพฤติกรรม 
การเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ประกอบด้วยด้านปัจจยัส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อาย ุสถานภาพ
สมรสของผู้ปกครอง อาชีพของผู้ปกครอง เงินท่ีได้รับจากผู้ปกครองเฉล่ียตอ่เดือน น า้หนกั ส่วนสูง 
ความสามารถทางการกีฬา ด้านปัจจยัน า ได้แก่ ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง ทศันคติ
เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง ด้านปัจจัยเอือ้ ได้แก่ ท่ีอยู่อาศัย การเข้าถึงทรัพยากร ทักษะ  
การเคล่ือนไหวออกแรง ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง และด้านปัจจัยเสริม ได้แก่  
การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน การได้รับสนับสนุนจากครูใน
โรงเรียน  

จากความเป็นมาและความส าคญัของปัญหาดงักล่าว ดงันัน้ ผู้วิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษา
ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น  ในจังหวดัแพร่ โดยการประยุกต์ใช้
ทฤษฎี  พรีซีสโมเดล  (PRECEDE Model) ผลการศึกษาครัง้นีจ้ะได้เป็นข้อมูลพืน้ฐานท่ีเป็น
ประโยชน์แก่บุคลากรด้านการศกึษาและปฏิบตัิในการเคล่ือนไหวออกแรงท่ีถูกต้องและเหมาะสม
ตอ่ไป  

ค าถามในการวิจัย 
1. พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่อยูใ่นระดบัใด 
2. มีปัจจยัใดบ้างท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาปัจจัยส่วนบุคคล  ปัจจัยน า  ปัจจัยเอือ้  ปัจจัยเสริมและพฤติกรรม 

การเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ 
2. เพ่ือศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ 

สมมตฐิานของการวิจัย 
1. ปัจจยัส่วนบคุคลมีผลตอ่พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ได้แก่ เพศ อาย ุ

สถานภาพสมรสของผู้ ปกครอง อาชีพของผู้ ปกครอง เงินท่ีได้รับจากผู้ ปกครองเฉล่ียต่อเดือน 
น า้หนกั สว่นสงู ความสามารถทางการกีฬา 

2. ปัจจยัน ามีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ได้แก่ ความรู้เก่ียวกับ
การเคล่ือนไหวออกแรง ทศันคตเิก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง  

3. ปัจจัยเอือ้มีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น  ได้แก่ การเข้าถึง
ทรัพยากร ท่ีอยูอ่าศยั ทกัษะการเคล่ือนไหวออกแรง ส่ือโฆษณาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 

4. ปัจจัยเสริมมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น  ได้แก่ การได้รับ
สนบัสนนุจากครอบครัว การได้รับสนบัสนนุจากเพ่ือน และการได้รับสนบัสนนุจากครูในโรงเรียน 

ขอบเขตของงานวิจัย 
ขอบเขตเนือ้หา  
ตวัแปรต้น แบง่เป็น 4 กลุม่ ดงันี ้
1. ปัจจัยส่วนบุคคล  ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรสของผู้ ปกครอง  อาชีพของ

ผู้ปกครอง เงินท่ีได้รับจากผู้ปกครองเฉล่ียตอ่เดือน น า้หนกั สว่นสงู ความสามารถ ทางการกีฬา 
2. ปัจจัยน า ได้แก่  ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง  ทัศนคติเก่ียวกับการ

เคล่ือนไหวออกแรง 
3. ปัจจยัเอือ้ ได้แก่ การเข้าถึงทรัพยากร ท่ีอยู่อาศยั ทักษะการเคล่ือนไหวออกแรง ส่ือ

โฆษณาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 
4. ปัจจยัเสริม ได้แก่ การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน 

และการได้รับสนบัสนนุจากครูในโรงเรียน  
ตวัแปรตาม คือ พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น 
รูปแบบการวิจัย 
เป็นการวิจยัเชิงส ารวจภาคตดัขวาง (Cross-Sectional Survey)  
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ขอบเขตประชากร 
การศึกษาครัง้นี ้เป็นการศกึษาในวยัรุ่นอายุ 13-17 ปี ได้เข้ารับการศึกษาในโรงเรียนรัฐ

ในสงักดัของส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษาแพร่ 37 จงัหวดัแพร่ จ านวน 8,779 คน  

นิยามศัพท์เฉพาะ 
วัยรุ่น หมายถึง กลุ่มวยัรุ่นอาย ุ13-17 ปี ท่ีได้เข้ารับการศกึษาในโรงเรียนรัฐในสงักดัของ

ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษาแพร่ 37 ในปี พ.ศ. 2563 
ปัจจัยส่วนบุคคล หมายถึง คุณลักษณะส่วนตวัของวัยรุ่นในจังหวัดแพร่ ได้แก่ เพศ 

อาย ุสถานภาพสมรสของผู้ปกครอง อาชีพของผู้ปกครอง เงินท่ีได้รับจากผู้ปกครองเฉล่ียต่อเดือน 
น า้หนกั สว่นสงู ความสามารถทางการกีฬา 

ปัจจัยน า หมายถึง ปัจจยัท่ีเป็นพืน้ฐานและก่อให้เกิดแรงจูงใจ ในการแสดงพฤติกรรม
ของวยัรุ่น ได้แก่ ความรู้เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง ทศันคตเิก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 

ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง หมายถึง ความจ าและความเข้าใจใน การ
อธิบายของเท็จจริงเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ 

ทัศนคตเิก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง หมายถึง ความเช่ือ ความรู้สกึเก่ียวกบั การ
เคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่  

ปัจจัยเอือ้ หมายถึง เป็นปัจจัยท่ีท าให้เกิดทักษะท่ีจะช่วยให้บุคคลสามารถแสดง
พฤติกรรมนัน้ ๆ ได้แก่ การเข้าถึงทรัพยากร ท่ีอยู่อาศยั ทกัษะการเคล่ือนไหวออกแรง ส่ือโฆษณา
เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 

การเข้าถึงทรัพยากร  หมายถึง  การท่ีวัยรุ่นในจังหวัดแพร่  สามารถหยิบ  จับ ใช้ 
เคร่ืองมือ อปุกรณ์เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรงได้อย่างสะดวกเม่ือต้องการเคล่ือนไหวออกแรง 

ท่ีอยู่อาศัย หมายถึง หมูบ้่านท่ีอาศยัอยูข่องวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ 
ทักษะการเคล่ือนไหวออกแรง หมายถึง ความสามารถส่วนบคุคลในการใช้เคร่ืองมือ

หรืออปุกรณ์ในการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ ได้อยา่งถกูต้องถกูวิธี 
ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง หมายถึง ป้ายประกาศหรือแผ่นพบัตาม

สถานท่ีโรงเรียน สนามกีฬา สวนสาธารณะ หรือโฆษณาจากวิทยุ โทรทัศน์ ในเว็บไซต์ท่ีเก่ียวกับ 
การเคล่ือนไหวออกแรงท่ีสามารถชกัชวนวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ให้มาเคล่ือนไหวออกแรง  

ปัจจัยเสริม หมายถึง เป็นปัจจยัภายนอกท่ีมาจากบุคคลท่ีมีอิทธิพลในเร่ืองการยอมรับ 
หรือไม่ยอมรับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ได้แก่ การได้สนับสนุนจากครอบครัว 
การได้รับสนบัสนนุจากเพ่ือน และการได้รับสนบัสนนุจากครูในโรงเรียน  
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การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว หมายถึง กลุ่มวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ ได้รับชกัชวน
หรือได้แนะน าจากครอบครัว ให้เกิดการเคล่ือนไหวออกแรง  

การได้รับสนับสนุนจากเพื่อน หมายถึง การท่ีมีบุคคลภายในชุมชน เช่น เพ่ือนบ้าน 
เพ่ือนในกลุม่เดียวกนัของวยัรุ่น ชกัชวนหรือแนะน าจากเพ่ือนให้เกิดการเคล่ือนไหวออกแรง  

การได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน  หมายถึง เจ้าหน้าท่ีในโรงเรียน  เช่น 
ผู้อ านวยการโรงเรียน คุณครู ให้การสนับสนุนในการท ากิจกรรมในการเคล่ือนไหวออกแรง ของ
วยัรุ่นในโรงเรียน 

พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น หมายถึง การกระท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ของวยัรุ่น ท่ีท าให้กล้ามเนือ้และอวยัวะของร่างกายได้มีการเคล่ือนไหว โดยเฉพาะระบบตา่ง ๆ ของ
ร่างกาย ท าให้ระบบการไหลเวียนของเลือดได้มีการสบูฉีดเพิ่มมากขึน้ การเคล่ือนไหวออกแรงจะ
รวมไปถึงการเลน่กีฬาและการออกก าลงักาย 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
โรงเรียน โรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพต าบล ส านกังานสาธารณสขุอ าเภอและส านกังาน

สาธารณสุขอ าเภอจังหวัดแพร่ น าผลการศึกษามาก าหนดนโยบาย  วางแผน และปฏิบัติใน 
การสง่เสริมหรือแก้ไขปัญหาในการพฒันาการเคล่ือนไหวออกแรงให้กบัวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ 

 
 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น 
ในจงัหวดัแพร่ โดยผู้วิจยัได้มีการศกึษาทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องดงันี ้

1. แนวคดิเก่ียวกบัวยัรุ่น 
2. แนวคดิเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 
3. แนวคดิเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
4. แนวคดิเก่ียวกบัพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพของตนเอง  
5. แนวคดิทฤษฎี พรีซีสโมเดล (PRECEDE Model) 
6. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

แนวคิดเก่ียวกับวัยรุ่น 
1. ความหมายของวัยรุ่น  

ค าว่าวยัรุ่นมาจากค าว่า Adolescence ในภาษาละดิน แปลว่า เจริญเติบโตไปสู่วุฒิ
ภาวะ คือ เป็นวัยท่ีก้าวเข้าสู่ความเป็นผู้ ใหญ่  เป็นวัยท่ีคาบเก่ียวระหว่างวัยเด็กกับวัยผู้ ใหญ่  
ซึง่ในช่วงอายุ 12-20 ปี วยัรุ่นจะมีความเจริญเติบโตและพฒันาการอย่างมาก และรวดเร็ว ในด้าน
ร่างกาย อารมณ์ สตปัิญญา บคุลิกภาพ และการปรับตวัตอ่สงัคม (อมัมนัดา ไชยกาญจน์, 2549) 

วัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีการเจริญเติบโตทางร่างกายอย่างรวดเร็วมีการเปล่ียนแปลงทาง
อารมณ์ ได้ง่ายและยึดถือกลุ่มเพ่ือนเป็นหลัก  เป็นวัยท่ีต้องการความช่วยเหลือแนะน า ในการ
ปฏิบตัิตน เพราะยงัขาดเร่ืองประสบการณ์ ความรอบคอบ และการเรียนรู้อีกมาก (เกษมณี ขตัิยะ, 
2548) 

วยัรุ่นเป็นวยัท่ีเพิ่งพ้นจากวยัเด็กไปสู่วัยผู้ ใหญ่  แต่ไม่สามารถก าหนดได้แน่นอนว่า 
เร่ิมต้น และสิน้สุดลงเม่ือใด โดยถือเอาความเปล่ียนแปลงทางร่างกายในเพศหญิงตัง้แต่เร่ิมมี
ประจ าเดือน ครัง้แรกและเพศชายเร่ิมมีการผลิตเซลล์สืบพนัธุ์วยัรุ่นนีเ้ป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ด้านร่างกาย สตปัิญญาอารมณ์และสงัคม ไปพร้อม ๆ กนั (ปิยะ ทองบาง, 2550) 

วัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีภาวการณ์เจริญเติบโตเป็นระยะหัวเลีย้วหัวต่อระหว่างวัยเด็กกับ  
วัยผู้ ใหญ่  มีการพัฒนาท่ีเด่นชัดทัง้ 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย อารมณ์  สังคม และสติปัญญา 
เดก็ผู้หญิงจะเข้าสูก่ระบวนการเป็นวยัรุ่นก่อนเดก็ผู้ชาย 1-2 ปี (ปทิตตา รันตนจิระพงศ์, 2560) 
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สรุป วัยรุ่น คือ วัยท่ีต้องเรียนรู้ประสบการณ์ในอีกหลาย  ๆ ด้าน เช่น การเรียนรู้  
การเข้าสงัคม การตดัสินใจ และยงัเป็นวยัคาบเก่ียวจากความเป็นเดก็ไปสู่การเป็นผู้ ใหญ่ อีกทัง้ยงั
เป็นวยัท่ีต้องมีการเปล่ียนแปลงอย่างมากเช่น เร่ืองของรูปร่างร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และการมี
ประจ าเดือนและเซลล์สืบพนัธุ์ 

2. จิตวิทยาและพัฒนาการวัยรุ่น 
2.1 ความหมายของจิตวิทยาและพฒันาการของวยัรุ่น 

อปัสรสิริ เอ่ียมประชา (2557) ได้ให้ค าจ ากดัความของจิตวิทยา  และพฒันาการ 
ไว้ดงันี ้

1. จิตวิทยา เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งท่ีศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมของมนุษย์ โดยมี
การศึกษาพฤติกรรมหรือการกระท าของสตัว์ เพ่ือน าผลท่ีได้จากการศกึษาดงักล่าวมาประยุกต์ใช้
และเปรียบเทียบลักษณะการกระท าของมนุษย์ต่อไป  นอกจากนัน้ จุดมุ่งหมายของจิตวิทยาท่ี
ส าคญัอีกประการหนึ่ง คือ ช่วยให้เกิดความเข้าใจในพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคลได้ง่ายขึน้ และ
สามารถน าเอาความรู้ท่ีรับไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนและผู้ อ่ืนได้มากท่ีสดุ 

2. พฒันาการ ในความหมายทัว่ไป ความเจริญงอกงามและการเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีดีขึน้ 

3. จิตวิทยาพัฒนาการ เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งท่ีศึกษาเก่ียวกับลักษณะและ 
การกระท าต่าง ๆ ของมนุษย์ในด้านร่างกาย  สติปัญญา สังคม อามณ์  และจิตใจ ลักษณะ 
การเปล่ียนแปลงนัน้จะเกิดขึน้ตลอดเวลา โดยเปล่ียนแปลงอย่างมีแบบแผนและมีล าดบัขัน้ตอน 
ซึง่เป็นการท างานตามหน้าท่ีและโครงสร้างของร่างกาย 

Breckenridge & Vincent; 1968 อ้างอิงใน อัปสรสิริ เอ่ียมประชา (2557)) ให้
ความหมายของการพฒันาการไว้ว่า การเพิ่มพนูความสามารถแต่ละด้านของบุคคล ท าให้บคุคล
สามารถกระท ากิจกรรมตา่ง ๆ ได้ก้าวหน้ายิ่งขึน้ 

Hurlock, 1972 อ้างอิงใน นฤมล ป่ินดอนทอง (2544)อธิบายว่า พัฒนาการ 
หมายถึง การเปล่ียนแปลงเชิงคณุภาพ เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีแสดงถึงความเจริญก้าวหน้าอย่างมี
ขัน้ตอนมากกวา่จะใช้กบัความเส่ือมถอย 

สุชา จันท ร์เอม  (2540) ให้ความหมายของการพัฒ นาการไว้ว่า   การ
เปล่ียนแปลงด้านโครงสร้างของร่างกายและแบบแผนของร่างกายทุกส่วนการเปล่ียนแปลงนี  ้จะ
ก้าวหน้าไปเร่ือย  ๆ  เป็นขัน้ตอนจากระยะหนึ่งไปอีกระยะหนึ่ง  ท าให้เด็กมีลักษณะและ
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ความสามารถใหม่ ๆ เกิดขึน้ซึ่งมีผลท าให้เจริญก้าวหน้าตามล าดบัทัง้ด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม 
และสตปัิญญา 

ทิพย์ภา เชษฐ์เชาวลิต (2541) ได้ให้ค าจ ากัดความของพัฒนาการว่าเป็น 
การเปล่ียนแปลงท่ีเป็นไปอย่างมีระเบียบแบบแผน  มีขัน้ตอนเกิดขึน้อย่างต่อเน่ืองทัง้ในด้าน
เจริญเติบโตงอกงามและถดถอย  และเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นผลรวมของวุฒิภาวะและ
ประสบการณ์ 

ก่ิงแก้ว ทรัพย์พระวงศ์ (2550) อธิบายว่า พัฒนาการ หมายถึง กระบวนการ
เจริญเติบโตและเปล่ียนแปลงในด้านต่าง ๆ ของบุคคล ซึ่งรวมทัง้การเปล่ียนแปลงด้านคุณภาพ
และปริมาณ เช่น พัฒนาการทางร่างกาย พัฒนาการทางภาษา พัฒนาการทางด้านสติปัญญา 
และพฒันาการทางด้านบคุลิกภาพ เป็นต้น 

พฒันาการ หมายถึง การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม การรู้คิด 
และจริยธรรมท่ีดีตอ่เน่ืองกนัไปอย่างมีระบบ ซึ่งพฒันาการของวยัรุ่นแตกตา่งกนั เน่ืองจากผลของ
พนัธุกรรม และสิ่งแวดล้อม (จิรกลุ ครบสอน, 2555) 

สุชา จนัทร์เอม (2540) ได้ให้ค าจ ากัดความของวยัรุ่น ว่าเป็นวยัท่ีมีพัฒนาการ
ปรับเปล่ียนจากวยัเด็ก เข้าสู่วยัผู้ ใหญ่ เร่ิมตัง้แตช่่วงอายุ12 หรือ 13 ปี จนกระทัง่ ถึงอายปุระมาณ 
20 ปี มีการเปล่ียนแปลง ทางด้านร่างกายเป็นสญัญาณส าคญัท่ีบอกถึงการพ้นระยะ การเป็นเด็ก 
การแบง่ระยะของวยัรุ่น ออกได้เป็น 2 ระยะ ดงันี ้

1. วยัรุ่นตอนต้น เพศชายจะมีอาย ุ15 – 17 ปี สว่นเพศหญิง จะมีอาย ุ13 – 5 ปี 
2. วัยรุ่นตอนปลาย  เพศชายจะมีอายุ 17 – 19 ปี  ส่วนเพศหญิงจะมีอาย ุ 

16 – 18 ปี 
เน่ืองจากวัยรุ่นเป็นช่วงระยะท่ีมีการเปล่ียนแปลงในด้านต่าง  ๆ อย่างมาก

การศึกษาพัฒนาการของวัยรุ่น จะช่วยให้พฤติกรรมต่าง ๆ ของวัยรุ่นได้ดีขึน้ ซึ่งโดยทั่วไปแล้ว
พฒันาการท่ีส าคญัของวยัรุ่นแบง่ออกได้ดงันี ้(สกล วงเจริญศรี, 2545) 

1. พฒันาการทางด้านร่างกาย (ลกัษณะทางเพศ หรือลกัษณะทตุิยภมูิทางเพศ) 
คือ ลกัษณะท่ีแบง่แยกความเป็นชายหนุม่ ความเป็นหญิงสาวท่ีเพิ่งเร่ิมเจริญเติบโตเตม็ท่ีในวยัแรก
รุ่น การเจริญเติบโตของลกัษณะทางเพศมีพฒันาการ 3 ขัน้ตอน ได้แก่ 1) ระยะลกัษณะทางเพศ
ส่วนต่าง ๆ เร่ิมพฒันา เช่น สะโพกเร่ิมขยาย เต้านมของเด็กหญิงเร่ิมเจริญ เสียงของเด็กชายเร่ิม
แตกพร่า แต่อวยัวะสืบพนัธุ์ยงัไม่เร่ิมท าหน้าท่ี 2) เป็นระยะท่ีลกัษณะทางเพศส่วนต่าง ๆ ยงัคงมี
การเจริญต่อไป อวยัวะสืบพนัธุ์เร่ิมท าหน้าท่ีแต่ยงัไม่สมบรูณ์เด็กหญิงเร่ิมมีประจ าเดือน  เด็กชาย
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เร่ิมสามารถผลิตเซลล์สืบพนัธุ์ได้ 3) เป็นระยะท่ีลกัษณะทางเพศทกุส่วนเจริญเติบโตเต็มท่ี อวยัวะ
สืบพันธุ์ท าหน้าท่ีได้ มีวุฒิภาวะทางเพศสามารถมีบุตรได้ จึงถือเป็นระยะท่ีเด็กย่างเข้าสู่วยัรุ่นท่ี
แท้จริง (ศรีเรือน แก้วกงัวาล, 2540) 

2. พัฒนาการทางอารมณ์จะอยู่ในขัน้พอใจในการรักเพศตรงข้าม   ความพึง
พอใจและความสขุตา่ง ๆ เป็นแรงขบัมาจากวฒุิภาวะทางเพศ เร่ิมสนใจเพศตรงข้าม มีแรงจงูใจท่ี
จะรักผู้ อ่ืน ต้องการอิสระจากพ่อแม่มากขึน้ เด็กชายจะเลียนแบบพ่อ เด็กหญิงจะเลียนแบบแม่ 
(ทิพย์ภา เชษฐ์เชาวลิต, 2541) อารมณ์ของวัยรุ่นเป็นอารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงง่าย  อ่อนไหวง่าย  
เจ้าอารมณ์มีอารมณ์รุนแรงการควบคมุอารมณ์ยงัไมสู่้ ดีบางครัง้เก็บกด บางคราวมัน่ใจสงู บางครัง้
พลุ่งพล่าน ลักษณะอารมณ์เหล่านีเ้รียกกันว่า พายุบุแคม (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2540) เพราะ
ลกัษณะอารมณ์แบบนีจ้ึงมีความคิดเห็นขดัแย้งกับผู้ ใหญ่ได้ง่าย  ท าให้วัยรุ่นจึงคิดว่า ผู้ ท่ีเข้าใจ
ตนเองดีท่ีสดุ คือ เพ่ือนในวยัเดียวกนั เน่ืองจากมีความคิดเห็นท่ีเป็นไปทางเดียวกนั ยอมรับกนัและ
กนั การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้นีมี้ผลมาจาก หลายปัจจยัประกอบกนั เช่น  การปรับตวั
กบัการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย การปรับพฤติกรรม การแสดงออกจากการเป็นเด็ก เข้าสู่การ
เรียนรู้บทบาทของการเป็นผู้ ใหญ่  สังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลง อย่างรวดเร็ว เป็นต้น (Erikson, 
1959) 

3. พฒันาการทางสงัคม ด้านความมีเอกลกัษณ์ประจ าตวัหรือความสับสนใน
บทบาทของตนเอง เป็นวยัท่ีพฒันาเอกลกัษณ์ของตนเอง มีจุดมุ่งหมายในชีวิตของตนเอง สงัคม
ของเด็ก คือ กลุ่มเพ่ือน  จะยึดแบบจากกลุ่มเพ่ือนและบุคคลท่ีตรงกับอุดมคติ  อาจจะเกิด 
ความขัดแย้งด้านสัมพันธภาพกับผู้ ใหญ่  และเกิดความสับสนทางจิตใจ  หากไม่สามารถแก้ไข 
ความสบัสนนีไ้ด้เดก็จะเป็นคนท่ีมีบคุลิกภาพสบัสน ไมม่ัน่คง (Marcia, 1966) 

4. พัฒนาการทางสติปัญญา วัยนีจ้ะมีการเจริญเติบโตของสมองอย่างเต็มท่ี 
พัฒนาการทางด้านสติปัญญาเป็นไปอย่างรวดเร็ว  สามารถเข้าใจเร่ืองท่ีเป็นนามธรรมได้  
มีความคิดกว้างไกล พยายามแสวงหาความรู้ใหม่ ๆ มีจินตนาการ มีความเช่ือมัน่ในความคิดของ
ตน ตามแนวคิด ของเพียเจท์ (Piaget, 1972)เด็กวยัรุ่นพฒันาความคิดจากความคิดแบบรูปธรรม
มาจากวยัเด็กมาสู่กระบวนการพฒันาความคิดแบบเป็นเหตผุล เป็นรูปแบบชดัเจนซึ่งมีลกัษณะ
เด่น คือ สามารถคิดอย่างมีเหตุผลโดยไม่ใช้วัตถุเป็นส่ือ  มีการคิดแบบใช้ตรรกะจากเง่ือนไขท่ี
ก าหนด การคิดแบบใช้เหตผุลเชิงสดัส่วน การคิดแบบแยกตวัแปรเพ่ือสรุปผล การคิดแบบใช้เหตุ
ผลสรุปเป็นองค์รวม คาดการณ์อนาคตได้โดยมองย้อนอดีต (ทิพย์ภา เชษฐ์เชาวลิต, 2541) 
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5. พัฒนาการทางบุคลิกภาพ  (Marcia, 1979) ได้กล่าวว่าในช่วงวัยรุ่นนีเ้ด็ก
จะต้องพบเจอกับช่วงหัวเลีย้วหวัต่อมากมาย รวมไปถึงการเรียนรู้และท ากิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งต้อง
ประสบทัง้ความล้มเหลวและความส าเร็จ เจอเร่ืองท่ีท าได้และยงัท าไม่ได้ วยัรุ่นจะเกิดการประเมิน
ตนเองตลอดเวลาและพยายามค้นหาตัวตนของตนเองว่าเขาหรือเธอนัน้สามารถอยู่จุดใดของ
สงัคมได้มีตวัตนในด้านต่าง ๆ อย่างไรบ้าง ซึ่งมาร์เซีย ได้แบ่งลกัษณะการค้นหาตวัตนเองเป็น 4 
รูปแบบ ดงันี ้

5.1 แบบบรรลซุึ่งตวัตนของตนเอง เกิดจากการท่ีวยัรุ่นเผชิญกบัปัญหาและ
ความท้าทายอนัเน่ืองมาจากตวัเองพยายามหาทางเลือก แล้วสามารถท่ีจะประสบความส าเร็จใน
สิ่งท่ีตนเลือกได้ 

5.2 แบบยึดมัน่ในตวัตน เกิดจากการท่ีวยัรุ่นไม่เคยเผชิญปัญหาหรือความ
ท้าทายในระหว่างท่ีก าลงัค้นหาตนเอง และตวัเองก็สามารถประสบ ความส าเร็จได้ด้วย จึงอาจยงั
ไมค้่นพบตวัตนท่ีแท้จริง 

5.3 แบบ Moratorium identity ในกรณีนีห้มายถึงวัยรุ่นเผชิญกับปัญหา
และความท้าทายในระหว่างค้นหาตนเองแล้ว แตว่ยัรุ่นยงัไม่สามารถก้าวข้ามปัญหาและความท้า
ทายนัน้สูต่วัตนท่ีแท้จริงได้ 

5.4 แบบสับสนในตัวตน  หมายถึ ง  วัย รุ่น ไม่ เคยเผชิญ ปัญหาห รือ 
ความท้าทายใด ๆ เลย แตใ่นขณะเดียวกนัก็ไมส่ามารถก้าวข้ามและค้นหาตวัตน ส าเร็จได้ 

สรุป พัฒนาการของวัยรุ่น หมายถึง การเปล่ียนแปลงด้านโครงสร้างของ
ร่างกาย เช่น รูปร่าง กล้ามเนือ้ น า้หนัก ส่วนสูง รวมไปถึงด้านจิตใจ  ด้านอารมณ์  และด้าน
สติปัญญา ลกัษณะการเปล่ียนแปลงจะเกิดขึน้ตลอดเวลา ซึ่งการเปล่ียนแปลงจะมีแบบแผนและมี
ล าดบัขัน้ตอน จึงท าให้มนุษย์มีความสามารถกระท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างสมบูรณ์ยิ่งขึน้ และ
พัฒนาการวัยรุ่นเป็นวัยแห่งการเปล่ียนในหลายด้าน  ทัง้ด้านร่างกาย  อารมณ์  สังคม  และ
สติปัญญาผลจากการเปล่ียนแปลงท าให้วยัรุ่นเกิดความสบัสน ยึดถือวิธีของตนเองมากขึน้ เข้ากบั
กลุ่มเพ่ือน เช่ือฟังและรับฟังความคิดเห็นของกลุ่มมากกว่าสมาชิกในครอบครัว โดยส่วนใหญ่จะ
กล้าท ากล้าลอง หากวยัรุ่นเป็นผู้ ท่ีมีพฤติกรรมท่ีดี ก็จะสามารถพ้นช่วงวยัแห่งความสบัสนนีไ้ด้ แต่
หากมีพฤตกิรรมเส่ียงโอกาสท่ีวยัรุ่นจะกระท าความรุนแรงก็มีสงูเชน่กนั 

3. การแบ่งช่วงอายุของวัยรุ่น 
เกณฑ์การแบง่ชว่งอายขุองวยัรุ่นมีผู้ เช่ียวชาญแบง่เกณฑ์อายชุ่วงเป็นวยัรุ่น ดงันี ้ 



13 

ศรีเรือน แก้วกังวาล (2549) กล่าวว่า ช่วงอายุของวยัรุ่นเร่ิมตัง้แต่ 12-25 ปี โดยให้
เหตผุลวา่ เน่ืองจากเด็กทกุวนันีต้้องอยูใ่นสถาบนัการศกึษานานขึน้การเป็นผู้ใหญ่ท่ีพึ่งพาตนเองได้ 
ทางเศรษฐกิจต้องยืดระยะเวลาออกไป อีกทัง้รูปแบบชีวิตสมยัใหม่ ท าให้เด็กมีวฒุิภาวะทางจิตใจ
ช้ากว่ายคุสมยัท่ีผ่านมา ในช่วงยาวของความเป็นวยัรุ่นนัน้ อาจแบง่ช่วงเวลาเป็น 3 ระยะ โดยใช้ 
เกณฑ์ความเป็นเด็กและผู้ ใหญ่ตดัสิน ดังนี ้ช่วงอายุ 12-15 ปี เป็นช่วงวยัแรกรุ่นยังมีพฤติกรรม 
คอ่นไปทางเด็กอยู่มากช่วงอายุ 16-17 ปี เป็นระยะวยัรุ่นตอนกลาง มีพฤติกรรมก า้กึ่งระหว่างเด็ก 
กบัผู้ใหญ่ ชว่งอาย ุ18-25 ปี เป็นระยะวยัรุ่นตอนปลายกระบวนพฤติกรรมคอ่นไปทางผู้ใหญ่ 

สชุา จนัทร์เอม (2540) กล่าวว่า วยัรุ่นมีล าดบัขัน้ในการพฒันาซึ่งแบง่ได้เป็น 3 ระยะ 
ดงันี ้ 

1. วยัรุ่นตอนต้น อาย ุ13-15 ปี ซึ่งเป็นระยะท่ีร่างกายเร่ิม มีการเจริญเติบโตทางเพศ
อย่างสมบรูณ์ทัง้ในเดก็หญิงและเด็กชาย ส าหรับเด็กหญิงนัน้แสดงให้เห็นความเจริญ ของร่างกาย
เต็มท่ี ก็คือ การมีประจ าเดือนครัง้แรก ส่วนเด็กชายนัน้ไม่มีลกัษณะบ่งชดั เช่น สงัเกตได้จากการ
หลัง่อสุจิในครัง้แรก การมีขนตามอวยัวะเพศ น า้เสียงท่ีพดูยงัเปล่ียนเป็นห้าวขึน้ และมีลกัษณะท่ี
เรียกว่า “แตกพาน” ส่วนเด็กหญิงนอกจากการมีประจ าเดือน  สัดส่วนต่าง ๆ ของร่างกายก็
เปล่ียนแปลงไป  

2. วยัรุ่นตอนกลาง อายุ 15-18 ปี มีการเปล่ียนแปลง ทัง้ในด้านร่างกาย จิตใจ และ
ความนึกคิด  การเจ ริญ เติบโตในระยะเวลานี มี้ลักษณะค่อยเป็นค่อยไป  ใน ร่างกายมี 
การเปล่ียนแปลงอย่างมาก ในด้านจิตใจนัน้เป็นผลพลอยได้จากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 
แม้ว่าลักษณะการเปล่ียนแปลงทางร่างกายเป็นสิ่งปกติของเด็กทุกคนแต่การเปล่ียนแปลง   
ทางจิตใจของเดก็แตล่ะคนไมเ่หมือนกนั  

3. วยัรุ่นตอนปลาย อายุ 19-21 ปี ในระยะนีพ้ฒันาการของวยัรุ่นเร่ิมเข้าสู่วฒุิภาวะ
อย่างสมบรูณ์ ซึง่มกัมีพฒันาการด้านจิตใจมากกวา่ด้านร่างกาย โดยเฉพาะด้านเก่ียวกบัความนึก
คิด และปรัชญาชีวิต เด็กวยันีม้ักพยายามปรับปรุงร่างกายของตนให้เข้ากับ สภาพแวดล้อมมาก
ยิ่งขึน้และพยายามตดัสินใจแก้ปัญหาตา่ง ๆ ก่อให้เกิดความมัน่ใจในตนเอง 

Steinberg (1993) ได้ก าหนดชว่งอายขุองวยัรุ่นไว้เป็น 3 ระดบั ดงันี ้ 
1. วยัรุ่นตอนต้น ชว่งอายรุะหวา่ง 11-14 ปี 
2. วยัรุ่นตอนกลาง ชว่งอายรุะหวา่ง 15-18 ปี 
3. วยัรุ่นตอนปลาย ชว่งอายรุะหวา่ง 18-21 ปี 
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สรุป ช่วงอายุของวัยรุ่นจะแบ่งเป็น 3 ระดับ คือ 1) วัยรุ่นตอนต้นจะอยู่ในช่วงอายุ
ระหว่าง 11-14 ปี 2) วยัรุ่นตอนกลางจะอยู่ในช่วงอายรุะหว่าง 15-18 ปี 3) วยัรุ่นตอนปลายจะอยู่
ในช่วงอายุระหว่าง 18-21 ปี และงานวิจัยชิน้นีไ้ด้ใช้กลุ่มตัวอย่างของวัยรุ่นในช่วงตอนต้นและ
ตอนกลางท่ีมีอายรุะหว่าง 13-17 ปี ซึ่งเป็นวยัท่ีก าลงัเข้ารับการศกึษาในระดบัชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปี
ท่ี 1-6  

แนวคิดเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 
1. ความหมายของการเคล่ือนไหวออกแรง 

การเคล่ือนไหวออกแรง (Physical Activity) มีผู้ให้ความหมายไว้ตา่ง ๆ กนั ดงันี ้
การเคล่ือนไหวออกแรง หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถตา่ง ๆ ท าให้เกิด

การใช้ พลงังานจากกล้ามเนือ้ อนัเป็นปัจจยัส าคญัของการใช้แรงกาย และเผาผลาญพลงังานของ
ร่างกายท่ีครอบคลมุ 3 ลกัษณะกิจกรรม คือ กิจกรรมทางกายเก่ียวกบัการท างาน ทัง้งานบ้าน และ
งานอาชีพ กิจกรรมทางกายเก่ียวกบัการเดนิทางในชีวิตประจ าวนั และกิจกรรมทางกายในเวลาวา่ง 
(World Health Organization, 2010) 

การเคล่ือนไหวออกแรง หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีเกิดจากการท างานของ
กระดกู และ กล้ามเนือ้ท่ีเป็นผลให้มีการใช้พลงังาน ซึ่งประกอบด้วย งานอาชีพ กิจกรรมยามว่าง 
และกิจกรรมใน ชีวิตประจ าวนั (Pender, Murdaugh & Parsons, 2011) 

Fitness Program (2012 อ้างอิงใน ณรงค์ศกัดิ์ หนูสอน, 2564) ให้ความหมายของ
การเคล่ือนไหวออกแรงว่า เป็นการกระท าของร่างกายหรือการเคล่ือนไหวท่ีเกิดจากการหดตวัของ
กล้ามเนือ้ เช่น ท างานบ้าน ท าสวน เดินขึน้บนัได ส าหรับการออกก าลงักาย เป็นรูปแบบหนึ่งของ
กิจกรรมทางกายท่ีมีการวางแผน ก าหนดจุดมุ่งหมายในการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดสมรรถภาพ  หรือ
ประโยชน์ตอ่สขุภาพ 

Fede (2012) กล่าวถึงการเคล่ือนไหวออกแรงว่า เป็นการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้
โครงร่าง ส่วนการออกก าลังกาย เป็นกิจกรรมทางกายท่ีมีการวางแผนและกระท าซ า้  ๆ โดยมี
เป้าประสงค์ในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

การเค ล่ือนไหวออกแรง  หมายถึง  การเค ล่ือนไหวของร่างกายท่ีท าให้ เกิด 
การเผาผลาญ พลังงานในวิถีชีวิตประจ าวันท่ีส่งผลต่อสุขภาพ และการลดปัจจัยเส่ียงท่ีมีผลต่อ 
โรคไม่ติดต่อเรือ้รัง อย่างมีนยัส าคญั นอกจากนีย้งัสมัพนัธ์กบัการด าเนินชีวิตประจ าวนัในทุกช่วง
ชีวิตของมนษุย์ อจัฉรา ปรุาคม และคณะ, 2556, อ้างอิงใน จฬุาลกัษณ์ จนัทร์หอม (2561) 



15 

การเคล่ือนไหวออกแรง คือ การเคล่ือนไหวของร่างกายทุกรูปแบบท่ีเกิดจากการหด
ตวัของ กล้ามเนือ้และท าให้ร่างกายมีการใช้พลังงานเพิ่มขึน้จากขณะพัก  (สนธยา สีละมาดง, 
2557) 

สรุป การเคล่ือนไหวออกแรง  (Physical Activity) คือ เป็นการเคล่ือนไหวโดยใช้
กล้ามเนือ้สว่นตา่ง ๆ ของร่างกายในการเคล่ือนไหวออกแรง หรือการหดตวัของกล้ามเนือ้ รวมไปถึง
โครงร่างกระดูก การเคล่ือนไหวออกแรงจะรวมไปถึง  การท างาน การเดินทาง (เดิน-วิ่ง) และ
กิจกรรมยามวา่ง ซึง่การเคล่ือนไหวออกแรงพวกนีส้่งผล ตอ่การมีสขุภาพท่ีดี และเป็นปัจจยัส าคญั
ท่ีมีผลของการมีสุขภาพดี หรือคุณภาพชีวิตท่ีดีตามมาของแต่ละบุคคล ทัง้นีก้ารเคล่ือนไหวออก
แรงจะช่วยให้สขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบรูณ์  ปราศจากโรคภยั แตห่ากขาดการเคล่ือนไหวออก
แรงจะส่งผลเสียตอ่สขุภาพทัง้ร่างกายและจิตใจ ซึ่งในแตล่ะช่วงอายจุะมีการเคล่ือนไหวออกแรงท่ี
แตกตา่งกนัไป ดงันัน้การมีการเคล่ือนไหวออกแรงท่ีเพียงพอจึงเป็นมีความส าคญัอย่างมากในทุก
ชว่งอายเุพ่ือจะสง่ผลให้มีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งสมบรูณ์ 

2. ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 
สังคมไทยมีความคุ้ นเคยกับค าว่า  “ออกก าลังกาย” มายาวนาน โดยนิยามของ 

การออก ก าลงักาย คือ การกระท าใด ๆ ท่ีท าให้มีการเคล่ือนไหวส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายแบบช้า ๆ  
มีการวางแผนเป็นแบบแผน และการออกก าลงักายมีวตัถปุระสงค์เพ่ือเสริมสร้างสขุภาพ เพ่ือความ
สนกุสนาน เพ่ือสงัคม โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือกติกาการแข่งขนัง่าย ๆ เชน่ เดนิ วิ่ง กระโดดเชือก 
การบริหารร่างกาย การยกน า้หนกั การเล่นกีฬา เป็นต้น ซึ่งเน้นท่ีกิจกรรมในประเภทนนัทนาการ
ยามว่างเป็นหลัก  ในขณะท่ีประชาคมโลกรวมถึงสังคมไทยสมัยใหม่ รับ รู้ความหมาย   
“การเคล่ือนไหวออกแรง (Physical Activity)” ท่ีให้ความหมายกว้างขวางกว่าการออกก าลังกาย 
กล่าวคือ การเคล่ือนไหวออกแรง หมายถึง การขยบัเคล่ือนไหวร่างกายทัง้หมดในชีวิตประจ าวนัใน
อิริยาบถต่าง ๆ ซึ่งก่อให้เกิดการใช้ ร่างกาย และเผาผลาญพลงังานโดยกล้ามเนือ้ อนัครอบคลุม
การเคล่ือนไหวร่างกายทัง้หมดใน ชีวิตประจ าวนั ไม่วา่จะเป็นการท างาน การเดนิทาง และกิจกรรม
นนัทนาการ โดยกิจกรรมทางกาย ได้แบ่งเป็น 3 ระดบั ได้แก่ ระดบัเบา ปานกลาง และหนกั โดย
การเคล่ือนไหวออกแรงระดบัเบา อาทิการยืน การเดินระยะทางสัน้ ๆ การท างานบ้าน การขยับ
ร่างกายช่วงสัน้ ๆ การเคล่ือนไหวออกแรงระดบัปานกลาง คือ กิจกรรมท่ีท าให้รู้สึกเหน่ือยปาน
กลาง โดยท่ีระหว่างท่ีท ากิจกรรมยงัสามารถพูดเป็นประโยคได้ เช่น การเดินเร็ว การป่ันจกัรยาน  
การยกของ เป็นต้น และ การเคล่ือนไหวออกแรงระดบัหนกั หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีท า
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ให้รู้สึกเหน่ือยมาก โดยท่ีระหว่างท ากิจกรรมไม่สามารถพดูเป็นประโยคได้อาทิ  การวิ่ง การว่ายน า้
เร็ว การเลน่กีฬา หรือการออกก าลงักาย (แผนแมบ่ทการสง่เสริมกิจกรรมทางกาย, 2560) 

การเคล่ือนไหวออกแรงยงัส่งผลดีต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของเด็กวยัเรียน วยัรุ่น 
และ ผู้ ใหญ่ตอนต้น โดยส่งผลต่อการเรียนรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการเรียนรู้ในคาบเรียนใน 
ด้านสมาธิ ความสนใจ การท างานท่ีได้รับมอบหมาย ผลการสอบมาตรฐาน และคะแนนเฉล่ีย
สะสม ส่วนในด้านเศรษฐกิจ การส่งเสริมการเคล่ือนไหวออกแรงในรูปแบบการท่องเท่ียวหรือการ
ออกก าลังกายส่งผลดีในการกระตุ้ นการท่องเท่ียว  และอุตสาหกรรมการกีฬาด้านสิ่งแวดล้อม  
การส่งเสริมวิธีการเดินทางท่ีต้องออกแรง  ได้แก่ การเดิน การป่ัน จักรยาน การใช้ระบบขนส่ง
สาธารณะ การลดการใช้ยานพาหนะส่วนบุคคล การสร้างพืน้ท่ีสาธารณะและพืน้ท่ีสีเขียวเป็น 
การลดมลพิษทางอากาศ ประหยดัพลงังาน ลดเวลาการเดินทาง สร้างความเท่าเทียมด้านขนส่ง
มวลชน และพฒันาความเป็นอยู่และจิตใจของประชาชนด้านสงัคม การเคล่ือนไหวออกแรงน าไปสู่
การสร้างสงัคมท่ีดี ผ่านการเช่ือมร้อยบคุคลในสงัคมให้มีปฏิสมัพนัธ์กนัอย่างสม ่าเสมอ และยัง่ยืน 
(สมชาย ส่ีทองอิน, 2550) 

สรุป ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง  คือ การขยับเคล่ือนไหวทั่วร่างกาย
ทัง้หมดและในชีวิตประจ าวนัในอิริยาบถตา่ง ๆ ซึ่งก่อให้เกิดการใช้ร่างกาย และเผาผลาญพลงังาน
โดยกล้ามเนือ้ และยังมีส าคญัต่อเด็กนักเรียน วยัรุ่นตอนต้นและตอนปลาย โดยการเคล่ือนไหว
ออกแรง ได้แบ่งเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับเบา ปานกลาง และหนัก โดยแต่ละระดับจะมีการ
เคล่ือนไหวออกแรงท่ีแตกตา่งกนัออกไป 

3. ระดับของการเคล่ือนไหวออกแรง 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2559) กล่าวว่า การเคล่ือนไหว

อะไรก็ได้ท่ีใช้กล้ามเนือ้ มดัใหญ่ แบง่ได้เป็น 3 ระดบั ดงันี ้
3.1 ระดับเบา หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีเกิดขึน้ในชีวิต  ประจ าวัน  เป็นระดับ 

การเคล่ือนไหวน้อยมาก เชน่ การยืน การนัง่ การเดนิระยะทางสัน้ ๆ 
3.2 ระดบัปานกลาง หมายถึง การเคล่ือนไหวออกแรงท่ีใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ มีความ

หนกัและเหน่ือยในระดบัเดียวกบัการเดนิเร็ว ข่ีจกัรยาน การท างานบ้าน มีชีพจรเต้น 120-150 ครัง้ 
ระหวา่งท่ีเลน่ยงัสามารถพดูเป็นประโยคได้ และมีเหง่ือซมึ ๆ 

3.3 ระดบัหนกั หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมี การท าซ า้และต่อเน่ือง โดยใช้
กล้ามเนือ้มดัใหญ่ เช่น การวิ่ง การเดินขึน้บนัได การออกก าลงั มีระดบัชีพจร 150 ครัง้ขึน้ไป จนท า
ให้หอบเหน่ือย และพูดเป็นประโยคไม่ได้ส าหรับความเหมาะสมในวัยและช่วงเวลาในการออก
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ก าลงักาย มีการก าหนดไว้ว่า เด็ก อายุ 6-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกาย วันละ 60 นาที หรือ 420 
นาทีตอ่สปัดาห์ 

สรุป ระดับของการเคล่ือไหนออกแรง  คือ การเคล่ือนไหวออกแรงจะแบ่งได้เป็น  
3 ระดบั 1) ระดบัเบา 2) ระดบัปานกลาง 3) ระดบัหนกั แต่ละระดบัจะมีความแตกต่างกันท่ี เวลา 
และอตัราการเต้นของชีพจร โดยวยัรุ่นควรจะมีการเคล่ือนไหวออกแรง ในระดบัปานกลางไปจนถึง
ในระดบัหนกั เพ่ือให้ไมเ่กิดโรคอ้วนในอนาคตได้ 

4. ประเภทของการเคล่ือนไหวออกแรง 
National Heal Lung & Blood Institute (2012) ได้แบ่งการเค ล่ือนไหวออกแรง

ออกเป็น 4 ประเภท ดงันี ้
4.1 กิจกรรมแอโรบิค (Aerobic Activity) เป็นการเคล่ือนไหวออกแรงของกล้ามเนือ้

มดัใหญ่ เช่น แขน ขา กิจกรรมประกอบด้วยการวิ่ง ว่ายน า้ เดิน ข่ีจกัรยาน กิจกรรม แอโรบิค หรือ
อาจเรียกวา่ เป็นกิจกรรมสร้างความทนทานให้กบัร่างกายก็ได้ ทัง้นีกิ้จกรรมแอโรบคิจะมีประโยชน์
ตอ่หวัใจและปอดมากท่ีสดุ 

4.2 กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นกิจกรรมช่วยปรับปรุงความ
แข็งแรงพลงัและความทนทานของกล้ามเนือ้ เชน่ ยบุข้อ ลกุนัง่ ยกน า้หนกั ขึน้ลงบนัได 

4.3 กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกระดกูเป็นกิจกรรมท่ีใช้เท้า  ขา หรือแขนมารับ
น า้หนกัของร่างกายและกล้ามเนือ้จะผลกั/ต้านกับกระดกู เช่น การเดิน การวิ่ง กระโดดเชือกและ
ยกน า้หนกั 

4.4 การยืดเหยียด (Stretching) เป็นกิจกรรมท่ีช่วยปรับปรุงความอ่อนตัวและ
ความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อต่อได้อย่างเต็มท่ี  เช่น ก้มแตะข้อเท้า ยืดล าตัวด้านข้าง
โยคะ 

สรุป ประเภทของการเคล่ือนไหวออกแรงมีหลายประเภทให้เลือก แล้วแต่ความถนดั
และความสามารถของแต่ละบุคคล ซึ่งสถาบนัโรคหวัใจ ปอด และโลหิตวิทยาแห่งชาติ ประเทศ
สหรัฐอเมริกา แบ่งประเภทของการเคล่ือนไหวออกแรงเป็น  4 ประเภทดงันี  ้1) กิจกรรมแอโรบิค 
เช่นว่ายน า้ เดิน ข่ีจักรยาน 2) กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เช่น ยกน า้หนัก ขึน้ลง
บันได 3) กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกระดูก เช่น กระโดดเชือกและยกน า้หนัก 4) การยืด
เหยียด เช่น ก้มแตะข้อเท้า โยคะ โดยการเคล่ือนไหวออกแรงแตล่ะประเภทจะมีกิจกรรมท่ีแตกตา่ง
กนัออกไป ควรเลือกประเภทให้เหมาะสมกบัความสามารถของแตล่ะบคุคล 
  



18 

5. ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรง 
ปัจจุบันทั่วโลกให้ความส าคัญกับการเคล่ือนไหวออกแรง  เน่ืองจากมีหลักฐาน 

เชิงประจกัษ์ถึงประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรง ส าหรับประเทศไทยโดยข้อมูลปี พ.ศ. 2555 
พบว่า ถ้าประชาชนไทยทกุคนมีการเคล่ือนไหวออกแรง จะช่วยลดปัญหาเก่ียวกับปัญหาสขุภาพ 
ซึง่ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงท่ีส าคญัแบง่เป็นประเภทใหญ่ ๆ (กรมการแพทย์ กระทรวง
สาธารณสขุ, 2555) ดงันี ้

5.1 ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงตอ่สภาพร่างกาย ได้แก่ 
5.1.1 ลดอตัราตาย ซึ่งจากการศึกษาในผู้ ป่วยเบาหวานสามารถลดอัตราตาย

ถึงร้อยละ 38 และสามารถลดอตราตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด  ร้อยละ 79 และในผู้ ป่วย
ความดนั โลหิตสงูลดอตัราตายมากกว่าสองเท่า และยงัพบว่า สามารถลดอตัราตายจากโรคหวัใจ
และหลอดเลือด ร้อยละ 16 ถึง 67 

5.1.2 ท าให้ระดบัน า้ตาลในเลือดลดลง และพบ HbA1c ลดลงประมาณ ร้อย
ละ 0.8 ซึ่ง HbA1c ท่ีลดลงร้อยละ 1 จะลดความเส่ียงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนท่ีตาและไตได้
ประมาณ ร้อยละ 40 

5.1.3 ท าให้เพิ่มความไวตอ่อินซูลินระดบัเพิ่มขึน้ และมีฤทธ์ิอยู่ได้นานประมาณ 
24-72 ชัว่โมง หลงัการออกก าลงักาย 

5.1.4 ท าให้ ความดัน โลหิ ต มี ระดับลดลง  ซึ่ งการออกก าลั งกายห รือ 
การเคล่ือนไหวออก แรง ช่วยลดระดบัความดนัโลหิตซิสโตลิกได้ประมาณ 3 มิลลิเมตรปรอท และ
ไดแอสโตลิก 2 มิลลิเมตรปรอท ในผู้ ท่ีมีความดนัโลหิตปกติ และลดระดบัความดนัตวับน (Systolic 
Pressure) ได้ ประมาณ  7 มิลลิเมตรปรอท  และความดันโลหิตสูงตัวล่าง  6 มิลลิเมตรปรอท  
ในผู้ ป่วยความดนัโลหิตสงู โดยจะมีผลอยูน่านประมาณ 22 ชัว่โมง หลงัการ ออกก าลงักาย 

5.1.5  ชว่ยควบคมุน า้หนกั ท าให้ควบคมุน า้หนกัตามเกณฑ์มาตรฐาน 
5.1.6 ท าให้ระบบกล้ามเนือ้และข้อตอ่ มีการเคล่ือนไหวดีขึน้ เพิ่มความแข็งแรง

ของ ระบบกล้ามเนือ้และข้อตอ่มากขึน้ 
5.1.7 ลดความเส่ียงตอ่การเกิดโรคกระดกูพรุน 

5.2 ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงด้านจิตใจ 
การเคล่ือนไหวออกแรงเป็นประจ าสามารถลดความเครียด ความกงัวล จากการ 

ใช้ชีวิตประจ าวนั ท าให้ผ่อนคลาย นอกจากนี ้ยงัพบว่า การมีการเคล่ือนไหวออกแรงสามารถลด
อาการซมึเศร้าในผู้ ป่วยโรคเรือ้รังได้ 
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5.3 ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงด้านสงัคม 
การเคล่ือนไหวออกแรงท าให้เกิดเครือข่ายสงัคมหรือชุมชน ลดความรู้สึกโดดเด่ียว 

เพิ่มความมัน่ใจ และความภาคภมูิใจในตวัเอง 
5.4 ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงด้านเศรษฐกิจ ท าให้คา่ใช้จา่ยทางสขุภาพ

ลดลง 
สรุป ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรง  คือ ท าให้ระบบกล้ามเนือ้และข้อต่อ  

มีการเคล่ือนไหวดีขึน้เพิ่มความแข็งแรงของ ระบบกล้ามเนือ้และข้อต่อมากขึน้ อีกทัง้ยังช่วยลด
ความเส่ียงตอ่การเกิดโรค เช่น ลดการเกิดโรคความดนัโลหิตสงู ลดการเกิดโรคเบาหวาน ลดความ
เส่ียงตอ่การเกิดโรคกระดกูพรุน ยงัชว่ยควบคมุน า้หนกั ท าให้ควบคมุน า้หนกัตามเกณฑ์มาตรฐาน 
และการมีกิจกรรมทางกายท าให้เกิดเครือข่ายสงัคมหรือชุมชน  ลดความรู้สึกโดดเด่ียว เพิ่มความ
มัน่ใจตวัเอง และท าให้คา่ใช้จา่ยทางสขุภาพลดลง 

6. แคลอร่ีในการเคล่ือนไหวออกแรง 
แคลอร่ี (Calories) ร่างกายต้องการพลังงานมาใช้ในการขยับเขยือ้นเคล่ือนไหว 

หน่วยนบั พลงังานเรียกวา่แคลอร่ี (Calories) ซึ่งเป็นค ายอ่จากค าเต็มว่ากิโลแคลอร่ี ทัง้สองค านีใ้ช้
ใน ความหมายเดียวกนั (ศกัดิช์าย ควรระงบั, 2555) 

แหล่งสร้างพลงังาน ก็คือ อาหารในกลุ่มคาร์โบไฮเดรต เช่นข้าว แป้ง น า้ตาล กลุ่มนี ้
จะถูก ร่างกายเอามาเผาผลาญเป็นพลังงานก่อนเพ่ือน  โดยหนึ่งกรัมของคาร์โบไฮเดรตจะเผา
ผลาญได้ พลงังาน 4 แคลอรี ถ้ายงัไม่พอใช้อีกร่างกายจะเอาอาหารพวกไขมนัท่ีเก็บสะสมไว้มาเผา
ผลาญตอ่ โดยไขมนันีจ้ะได้พลงังานมากกว่า คือ หนึ่งกรัมของไขมนัจะเผาผลาญได้ 9 แคลอร่ี ถ้า
ยงัไม่พออีก ร่างกายจะเอาโปรตีน ซึ่งส่วนใหญ่เป็นส่วนประกอบของเซลล์กล้ามเนือ้ มาเผาผลาญ
ให้พลงังานแทนในอตัราโปรตีนหนึ่งกรัมท าพลงังานได้ 4 แคลอร่ีเชน่กนั ดงันัน้อาหารให้พลงังานนี ้
ถ้ามีมากเกินไปจะท าให้น า้ตาลในเลือดสงูจนคมุไม่ได้ แตถ้่ามีน้อยเกินไปก็อาจท าให้ร่างกายต้อง
เอาเซลล์ดี ๆ มาเผาผลาญแทน จึงจ าเป็นต้องรับประทานเข้าไปให้พอดี (ศักดิ์ชาย ควรระงับ, 
2555) 

การรับประทานแค่ไหนจึงจะพอดี ขึน้อยู่กับความจ าเป็นต้องใช้แคลอร่ีของแต่ละคน 
โดยทั่วไปคนเราต้องการแคลอร่ีวันละประมาณ  20-35 แคลอร่ีต่อน า้หนักตวัหนึ่งกิโลกรัมต่อวัน 
ขึน้อยู่กับว่ามีไขมันส่วนเกินอยู่ในร่างกายมากน้อยเพียงใด  และมีกิจกรรมการขยับเขยือ้น 
เคล่ือนไหวในแตล่ะวนัมากแคไ่หน ถ้าต้องการลดน า้หนกั ต้องรับประทานแคลอร่ีให้น้อยกวา่ระดบั
กิจกรรมการออกก าลังกาย  เพ่ือบังคับให้ร่างกายเอาไขมันสะสมออกมาเผาผลาญแทนและ
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สามารถ ท าแผนอาหารสขุภาพเพ่ือลดพลงังานท่ีได้รับตอ่วนัลง ประเมินขนาดของหน่วยบริโภคท่ี
ได้รับและ จ านวนมือ้อาหารเพ่ือให้จ าง่าย ความต้องการแคลอร่ีในคนทัว่ไปแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ดงันี ้
(ศกัดิช์าย ควรระงบั, 2555) 

1. ผู้ ท่ีใช้พลงังานวนัละ 1,200 – 1,600 แคลอร่ีตอ่วนั ได้แก่ 
1.1 ผู้หญิงตวัเล็กๆ ท่ีออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
1.2 ผู้หญิงรูปร่างปานกลางท่ีไมไ่ด้ออกก าลงักายมากมาย 
1.3 ผู้หญิงรูปร่างปานกลางท่ีออกก าลงักายสม ่าเสมอแตก็่ต้องการลดน า้หนกัอยู่

พอดี 
2. ผู้ ท่ีใช้พลงังานวนัละ 1,600 – 2,000 แคลอร่ีตอ่วนั ได้แก่ 

2.1 ผู้หญิงตวัใหญ่หรือผู้ชายร่างเล็กท่ีใช้แรงงานมาก 
2.2 ผู้ชายรูปร่างปานกลางท่ีไมไ่ด้ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
2.3 ผู้ชายรูปร่างปานกลางท่ีใช้แรงงานมากอยูแ่ล้วแตอ่ยากลดน า้หนกั 

3. ผู้ ท่ีใช้พลงังานวนัละ 2,000 – 2,400 แคลอร่ีตอ่วนั ได้แก่ 
3.1 ชายหรือหญิงรูปร่างขนาดกลางถึงใหญ่ท่ีชอบออกแรงแข็งขนัทัง้วนั 
3.2 เป็นผู้ชายตวัใหญ่มากท่ีไมไ่ด้ใช้แรงงานอะไรมากมาย 
3.3 เป็นคนตวัใหญ่มากและใช้แรงงานมาก บวกกบัต้องการลดน า้หนกัอยู ่

การออกก าลังกายจะช่วยให้การใช้อาหารลดน า้หนักเป็นไปได้ง่ายและรวดเร็วขึน้ 
เพราะ เวลาร่างกายท างานหรือออกก าลงักายร่างกายจ าเป็นต้องใช้พลงังาน  ถ้าออกแรงมากก็ยิ่ง
ต้องใช้ พลังงานมาก การออกก าลังกายยังช่วยให้กล้ามเนือ้และอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย
ประสานงานกันดีขึน้ หัวใจและปอดท างานดีขึน้ ไม่เหน่ือยง่าย ท้องไม่ผูก และจากการทดสอบ
พบว่า ถ้าเราเดิน วันละ 1 ชั่วโมง ด้วยความเร็วพอสมควร วิ่ง เดิน ข่ีจกัรยานหรือว่ายน า้ วนัละ  
20 นาที จะเสียพลงังานวนัละ 200 แคลอรี ถ้าท าเช่นนีท้กุวนัเป็นเวลาหนึ่งเดือนจะช่วยให้น า้หนกั
ลดลงประมาณ 1-2 กิโลกรัม การท าสวนปลกูต้นไม้ รดน า้ต้นไม้ก็จะช่วยลดน า้หนกัได้เช่นเดียวกนั 
การขึน้ลงบันไดบ่อย ๆ เป็นการออก าลังกายท่ีท าได้ง่าย และช่วยลดน า้หนักด้วย คนอ้วนเป็น
โรคหวัใจ  หรือความดนัโลหิตสงูควรพยายามเคล่ือนไหวควรออกก าลงักายให้มากและพยายามท า
ให้สม ่าเสมอทกุวนั ควบคูก่บัการลดอาหาร (ลกัษณาวลยั มหาโชต,ิ 2557) 

สรุป แคลอร่ีในการเคล่ือนไหวออกแรง หมายถึง ลกัษณะรูปแบบของการเผาผลาญ
พลงังานแคลอร่ีในมนษุย์ โดยความต้องการแคลอร่ีในมนษุย์เป็นเป็น 3 กลุม่ดงันี ้1) ผู้ ท่ีใช้พลงังาน
วันละ 1,200 – 1,600 แคลอรีต่อวัน เช่น ผู้ หญิงตัวเล็ก ๆ ท่ีออกก าลังกายสม ่าเสมอ 2) ผู้ ท่ีใช้
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พลังงาน วันละ 1,600 – 2,000 แคลอร่ีต่อวัน เช่น ผู้หญิงตวัใหญ่หรือผู้ ชายร่างเล็กท่ีใช้แรงงาน
มาก 3) ผู้ ท่ีใช้พลงังานวนัละ 2,000 – 2,400 แคลอร่ีตอ่วนั เช่น ชายหรือหญิงรูปร่างขนาดกลางถึง
ใหญ่ ท่ีชอบออกแรงแข็งขนัทัง้วนั 

แนวคิดเก่ียวกับการออกก าลังกาย 
1. ความหมายของการออกก าลังกาย 

การออกก าลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวออกแรงของร่างกายท่ีมีการวางแผน   
มีแบบแผน ซึ่งกิจกรรมนัน้ ๆ จะมีการกระท าซ า้ ๆ อย่างสม ่าเสมอ วตัถปุระสงค์เพ่ือเพิ่มหรือคงไว้
ซึ่งสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรง และความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ กระดกูและข้อ   โดยการ
ออกก าลงักายมี 4 แบบ (Costill & Willmore, 1994) ดงันี ้

1. การออกก าลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกก าลังกายท่ีมีการเคล่ือนไหวของ
กล้ามเนือ้มดัใหญ่อย่างต่อเน่ือง ท าให้มีการหายใจลึกและหวัใจสูบฉีดเลือกมากขึน้ เพ่ือให้หวัใจ
และปอดแข็งแรง เชน่ การวา่ยน า้ การว่ิงเหยาะ ๆ การเดนิเร็ว การว่ิงและการข่ีจกัรยาน 

2. การออกก าลงักายแบบต้านน า้หนกัตวั เป็นการออกก าลังกายต้านแรง โน้มถ่วง
ของโลก มีผลตอ่การสร้างความแข็งแรงของกระดกูซึ่งจะลดความเส่ียงตอ่การเป็น  โรคกระดกูพรุน
และกระดกูหกัง่ายในวยัสูงอายุ เช่น การวิ่งเหยาะ การไต่หรือปีนเขา การขึน้ลงบนัได การเต้นร า 
และการกระโดดเชือก 

3. การออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้   เป็นการออกก าลงั
กายท่ีต้านแรงโน้มถ่วงอย่างหนึ่ง โดยเน้นท่ีเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ในแต่ละกลุ่ม
หรือมดักล้ามเนือ้ เชน่ การยกน า้หนกั ยกของหนกั และการท างานบ้าน 

4. การออกก าลังกายเพ่ือสร้างความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตวั  เป็นการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ กระดกู และข้อตอ่ตา่ง ๆ โดยเฉพาะหลงัและสะโพก โดยยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อช้า 
ๆ หายใจขณะเหยียดพยายามเหยียดกล้ามเนือ้ การยืดเหยียดนีจ้ะท าให้เกิดความคล่องแคล่ว  
การเคล่ือนไหวท่ีคลอ่งตวัสามารถป้องกนัการบาดเจ็บจากกิจวตัรประจ าวนั 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) กลา่ววา่ การออกก าลงักาย หมายถึง การกระท าใด 
ๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายเพ่ือสขุภาพ เพ่ือความสนกุสนาน และเพ่ือสงัคม โดย
กฎ กติกาการแข่งขันต่าง ๆ พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การท่ีร่างกายได้ใช้งาน หรือ
ก าลงัท่ีมีอยู่เพ่ือให้สว่นใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว เช่น การบริหาร การวิ่ง การเล่น
กีฬา การเคล่ือนไหวนัน้จะต้องมีส่วนท าให้เกิดการพัฒนาทางด้านร่างกาย  และระบบต่าง ๆ  
ของร่างกาย เชน่ ท าให้หวัใจและระบบไหลเวียนโลหิตท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นต้น และการ
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ปฏิบตัินัน้จะต้องถกูต้องตามหลกัของการออกก าลงักายด้วย (คะนอง ธรรมจนัดา, 2543 อ้างอิงใน 
กลุธิดา เหมาเพชร, คมกริช เชาว์พานิช, พรเพ็ญ ลาโพธ์ิ และวาสิฏฐี เทียมเทา่เกิด, 2555) 

มนสั ยอดค า (2548) ได้ให้ความหมายไว้วา่ การประกอบกิจกรรมใด ท่ีท าให้ ร่างกาย
หรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว และมีผลให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายเกิดความ 
สมบูรณ์แข็งแรง และท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพการออกก าลังกายเป็นความจ าเป็นพืน้ฐาน
ส าหรับมนุษย์ มนุษย์จะด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างสมบูรณ์จะต้องมีการเคล่ือนไหวเป็นประจ าและ
พอเพียงดงัค ากลา่วท่ีวา่ “นิ่งจะดบั เคล่ือนไหวจะเกิด” สภาพสงัคมปัจจบุนัท าให้มนษุย์ไม่มีโอกาส
ท่ีจะได้ เคล่ือนไหวร่างกายอย่างพอเพียง ท าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ท่ีเกิดจากสาเหตุของ 
การเคล่ือนไหว ร่างกายไม่พอเพียง หรือมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอเกิดขึน้กับมนุษย์มากมาย 
เช่น โรคหัวใจขาด เลือด โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน โรคอ้วน และโรคอ่ืน ๆ อีกมากมาย  
โรคเหล่านี ้เป็นสาเหตกุารตายล าดบัต้น ๆ ของคนในวนันีแ้ละนบัวนัจะทวีความรุนแรงขึน้เร่ือย ๆ 
ถ้าคนยงัไมเ่ปล่ียนวิถีชีวิตหรือปรับปรุงพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

ภาณุพงศ์ ค าวชิรพิทกัษ์ (2557) กล่าวว่า การออกก าลงักาย หมายถึง การท าตวัให้ 
กระตือรือร้นตลอดเวลาด้วยการท ากิจกรรมตา่ง ๆ โดยไม่อยูเ่ฉย เช่น การเดินเล่น การท างานบ้าน 
การท าสวน เป็นต้น การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะช่วยลดความเส่ียงตอ่การเป็นโรคได้เป็น
อย่างดี โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคอ้วน ความดนัโลหิตสงู ท้องผกู โรคหวัใจ โรคเบาหวาน อาการสลบ 
อนัเน่ืองมาจากเส้นเลือดในสมองตีบตนัรวมไปถึงปัญหาสขุภาพอ่ืน ๆ 

ร่างกายของเรามีความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากับความร้อน  ความเย็น ความ
กด อากาศ การท างานหนกั รวมทัง้การไม่ออกก าลงักายหรือไม่เคล่ือนไหวเลย การปรับตวันีมี้ผล
ไปถึง รูปร่างและการท างานของอวัยวะต่าง  ๆ ซึ่งเป็นไปได้ทัง้ในทางท่ีดีขึน้หรือเลวลง  จาก
การศึกษาถึง ผลร้ายของการขาดการออกก าลังกายด้วยการให้ผู้ มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์นอน
เตียงโดยไม่ให้ใช้ ก าลงักายเลยเป็นเวลา 2 – 3 สปัดาห์ พบว่า ร่างกายมีการปรับตวัไปในทางเลว
ลง กลา่วคือ ผู้ถกู ทดลองมีกระดกูบางลง เม็ดเลือดและปริมาณเลือดน้อยลง กล้ามเนือ้ลีบกวา่เดิม 
ความสามารถในการจบัและขนส่งออกซิเจนน้อยลง แรงบีบตวัของหวัใจและปริมาณเลือดท่ีสบูฉีด
แตล่ะครัง้น้อยลง ซึ่งท าให้อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัเพิ่มขึน้กว่าปกติ ผู้ถกูทดลองรู้สกึเหน่ือย 
ใจสั่นเม่ือใช้ก าลังเพียงเล็กน้อย  เช่น ลุก นั่ง เดิน หรือมีอาการหน้ามืดเม่ือลุกจากเตียงเร็ว 
นอกจากนัน้เม่ือน ามาทดสอบสมรรถภาพทางกาย ยงัพบว่า สมรรถภาพทางกายน้อยลงทุกด้าน
เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนทดลอง ผู้ถกูทดลองได้เข้ารับการทดสอบโดยข่ีจกัรยานวดังานซึ่งก าหนด
ความฝืดระดบัหนึ่ง คือ ให้หวัใจเต้นเร็ว เพียง 120 ครัง้ / นาที และไม่เหน่ือยแตห่ลงัจากนอน 2 – 3 
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สปัดาห์ เม่ือให้ท างานในปริมาณเดมิ อตัราการเต้นหวัใจกลบัเพิ่มเป็น 170 ครัง้ / นาที และเหน่ือย
กวา่เดมิ (กระทรวงสาธารณสขุ กรมอนามยั, 2553) 

สรุป การออกก าลังกาย หมายถึง การกระท ากิจกรรมต่างๆ ท่ีท าให้กล้ามเนือ้และ
อวัยวะของร่างกายได้มีการเคล่ือนไหว  โดยเฉพาะระบบต่าง  ๆ ของร่างกาย  ท าให้ระบบ 
การไหลเวียนของเลือดได้มีการสบูฉีดเพิ่มมากขึน้และระบบกล้ามเนือ้ทกุส่วนของร่างกายได้มีการ
ยืดหดและคลายกล้ามเนือ้ 

2. หลักของการออกก าลังกาย 
กรมพลศึกษา (2539) การออกก าลังกายนัน้  ถ้าจะให้ได้ประโยชน์กับร่างกาย  

ควรปฏิบตัใิห้ถกูต้องตามหลกั ดงันี ้
1. ควรเร่ิมออกก าลงักายช้า ๆ สม ่าเสมอพยายามเพิ่มความหนกัของการออกก าลงั

กายทีละน้อย และไมห่กัโหมในชว่งแรก 
2. เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับอายุ และสมรรถภาพของแต่ละคน และควรออก

ก าลังกาย ในระดบัท่ีหัวใจเต้นไม่เกิน 25 ครัง้ต่อนาที ซึ่งเป็นขีดความปลอดภัยส าหรับผู้ มีวยัอยู่
ในชว่งอาย ุ19-40 ปี 

3. ควรออกก าลังกายอย่างน้อย  3-5 วันต่อสัปดาห์ มีระยะเวลาในการฝึก 15-60 
นาที โดยเน้นกิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิค 

4. อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที โดยการยืดเหยียดข้อตอ่ และเอ็น กล้ามเนือ้ส่วนต่าง ๆ 
ท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวจากช้าไปเร็ว ตามล าดบั หลงัจากเสร็จสิน้กิจกรรมออกก าลงักาย ควรคอ่ย ๆ 
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้หลงัออกก าลงักาย จนกระทัง่อยูใ่นภาวะปกต ิ

5. ควรมีสขุนิสยัในการออกก าลงักาย เช่น แตง่กายให้เหมาะสมกบักิจกรรมการออก
ก าลงั กาย เสือ้ กางเกง รองเท้า รวมทัง้อปุกรณ์ในการออกก าลงักายควรสะอาดเรียบร้อย 

6. ควรให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกก าลงักายอย่างทัว่ถึง  ไม่ควรมุ่งออกก าลงักาย
เฉพาะ สว่นใดสว่นหนึง่เทา่นัน้ 

7. ควรค านึงถึงสภาวะของร่างกาย ถ้าหากร่างกายอ่อนแออนัเน่ืองมาจากสาเหตใุด
ก็ตาม เช่น เจ็บป่วย อดนอน ฯลฯ การออกก าลังกายท่ีเคยกระท าอยู่นัน้  อาจกลายเป็นว่าหนัก
เกินไป ซึ่งอาจมีอาการบางอย่างท่ีแสดง เช่น ใจสัน่ หน้ามืด หายใจขดั คล่ืนไส้จะเป็นลม หากมี
อาการ เชน่นี ้เกิดขึน้ให้หยดุทนัที พกัจนกวา่จะหายเหน่ือย หรืออาการดงักลา่วหายไป 

สรุป หลักการออกก าลังกาย คือ การออกก าลังกายท่ีถูกต้องควรมีหลักการในการ
ออกก าลงักาย เพราะหลกัของการออกก าลงักาย จะบอกลกัษณะไหนท่ีไม่สมควรออกก าลงักาย 
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เช่น บุคคลท่ีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคเบาหวาน โรคหวัใจ ซึ่งบุคคลประเภทนีจ้ะมีหลกัของการ
ออกก าลงักายท่ีเฉพาะหรือแตกต่างกับบุคคลปกติ ซึ่งหลักของการออกก าลงักายมีความส าคญั
และความจ าเป็นอยา่งยิ่งส าหรับบคุคลท่ีจะมาออกก าลงักาย 

3. ประเภทของการออกก าลังกาย 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546) ได้แบ่งการออกก าลังกายออกเป็น  

7 ประเภท ด้วยกนั คือ 
1. การบริหารด้วยมือเปลา่ ใช้กระตุ้นร่างกายก่อนประกอบ กิจกรรมออกก าลงักาย 
2. การบริหารแบบยืด-เหยียด เพ่ือให้ข้อตอ่มีความตึงอยู่ระยะหนึ่ง ควรท าก่อนออก

ก าลงักายท่ีหนกั 
3. การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก  เป็นการออกก าลังกายโดยไม่มี  การ

เคล่ือนไหวส่วนใด ๆ ของร่างกาย ได้แก่ การเกร็งกล้ามเนือ้มัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง 
สกัครู่แล้วคลายแล้วเกร็งใหม่ท าสลบักันหรือออกแรงดึงดนัวัตถุท่ีไม่เคล่ือนไหว  เช่น การดนัพืน้ 
เป็นต้น นอกจากนี ้การเกร็งกล้ามเนือ้ก าลงั 2 ใน 3 ของก าลงัสูงสุดเป็นเวลา 6 นาที โดยท าเพียง
วนัละครัง้ จะชว่ยให้กล้ามเนือ้แข็งแรงได้ 

4. การออกก าลงักายแบบไอโซโทนิค เป็นการออกก าลงักายต่อสู้ กับแรง ต้านทาน
โดยกล้ามเนือ้ มีการหดตวัด้วย ซึ่งหมายถึง มีการเคล่ือนไหวข้อตอ่หรือแขนขาด้วย ได้แก่ การยก
สิ่งของขึน้และวางลง การออกก าลงักายแบบนีเ้ป็นการบริหารกล้ามเนือ้มัดต่าง ๆ โดยตรงท าให้ 
กล้ามเนือ้โตขึน้แข็งแรงขึน้ 

5. การออกก าลงักายแบบไอโซคเินตกิ เป็นการออกก าลงักายโดยให้ ร่างกายตอ่สู้กบั
แรงต้านทานด้วยความเร็วคงท่ี ได้แก่ ลู่กล ผู้ เดินหรือวิ่งสวนทางกับสายพานท่ีเคล่ือน เข้ามาด้วย
ความเร็วสม ่าเสมอ มีกลไกปรับระดบัความเร็วได้มีการติดตัง้อปุกรณ์การวดัการเต้นของ หวัใจด้วย 

6. การออกก าลงักายแบบไม่ใช้ออกซิเจน) เป็นการใช้พลงังานจาก สารพลงังาน หรือ 
ATP ท่ีสะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนือ้ ได้แก่ การท างานเบา ๆ การวิ่งเป็นการระยะสัน้ 50 เมตร 100 
เมตร หรือการยกน า้หนกั เป็นต้น 

7. การออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจน มกัเรียกทับศพัท์ว่า การออกก าลงักายแบบ
แอโรบิค เป็นการออกก าลงักายท่ีท าาให้ร่างกายเพิ่มพูนความสามารถในการรับ  ออกซิเจน าาให้
บริหารหัวใจและปอดเป็นเวลานานพอท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นประโยชน์ขึน้  ภายใน
ร่างกายด้วยความเร็วปานกลางในระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาทีร่างกายจะหายใจเอา ออกซิเจนไป
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ใช้ในการสร้างพลังงานเพิ่มขึน้กว่าระดบัปกติมาก  ท าให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด
ท างานมากชัว่ะยะเวลาหนึง่ ก่อให้เกิดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

สรุป การออกก าลังกายมีหลายประเภทให้เลือก โดยกระทรวงสาธารณสุขได้แบ่ง
ออกเป็น 7 ประเภท แบบบริหารด้วยมือเปล่า เช่น สลดัข้อมือ หรืออบอุ่นร่างกายก่อนเคล่ือนไหว 
แบบการบริหารยืด-เหยียด เพ่ือให้ข้อตอ่มีความตึงอยู่ระยะหนึ่ง ควรท าก่อนออกก าลงักายท่ีหนกั 
แบบเกร็งกล้ามเนือ้อยู่กับท่ีไม่มีการเคล่ือนไหว  เช่น การยืนดันก าแพง การบีบวัตถุ แบบท าให้
กล้ามเนือ้ท างานอย่างสม ่าเสมอตลอดการเคล่ือนไหว  เช่น การป่ันจักรยานอยู่กับท่ี  แบบใช้
ออกซิเจนมีการหายใจเข้า-ออกระหว่างท่ีมีการเคล่ือนไหว เช่น วิ่ง ว่ายน า้ แบบไม่ใช้ออกซิเจนจะ
เหมาะกับนกักีฬา เช่น กระโดดสูง ทุ่มน า้หนกั และแบบมีการยืดหกตวัของกล้ามเนือ้ เช่น วิดพืน้ 
ยกน า้หนกั ซึ่งในแต่ละประเภทนัน้จะมีความแตกต่างกนัท่ีความหนกัเบา ควรจะเล่นให้ถกูวิธี เพ่ือ
ไมใ่ห้ใช้ร่างกายท่ีหนกัจนเกินไป 

4. ชีพจรกับการออกก าลังกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ชีพจรกับการออกก าลังกาย ชีพจร คือ คล่ืนท่ีเกิด จากการขยายตวัและหดตวัของ

หลอดเลือดแดง สลบักัน ซึ่งตรงกับการเต้นของหวัใจ กล่าวคือ เม่ือหวัใจบีบ 1 ครัง้ เลือดจ านวน
หนึ่งจะถูกสูบฉีดเข้าไปในหลอดเลือดแดง ดนัให้ หลอดเลือดแดงขยายออก เม่ือแรงดนัในหลอด
เลือดลดลง หลอดเลือดจะหยุ่นตัวกลับ และการรู้วิธีจับชีพจรด้วยตนเอง จะท าให้ทราบสภาพ
ร่างกายของตนเองได้หลายอย่าง เช่น ทราบอัตราชีพจรว่าเร็วหรือช้ากว่าท่ีควรจะเป็น  หรือมี 
การเต้น ๆ หยดุ ๆ ไมส่ม ่าเสมอ อาจเป็นเพราะมีความผิดปกติของระบบการไหลเวียนเลือดอยูแ่ล้ว
โดยไม่รู้ตวั เม่ือทราบก็จะได้รีบไปรับการตรวจ รักษาจากแพทย์เสียแต่เนิ่น ๆ เป็นต้น คนปกติมี
อตัราชีพจรแตกต่างกันไปตามอายุ เพศ เวลา กิจกรรมทางกายขนาดของร่างกาย และสภาพทาง
จิตใจ (การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2545) กลา่วคือ 

1. อาย ุเดก็มีอตัราชีพจรเต้นเร็วกวา่ผู้ใหญ่ 
2. เพศ เพศหญิงมีอตัราชีพจรเต้นเร็วกวา่ชาย 
3. เวลา เวลาเช้าอตัราชีพจรจะเต้นช้ากวา่เวลาบา่ย 
4. กิจกรรมทางกาย ขณะออกก าลงักายอตัราชีพจรจะมากกวา่เวลาพกั 
5. ขนาดของร่างกาย คนท่ีรูปร่างเล็กมีอตัราชีพจรจะมากกวา่เวลาพกั 
6. สภาวะทางจิตใจ ขณะต่ืนเต้นอัตราชีพจรจะเต้นเร็วกว่าขณะสงบ/หรือปกติใน

สภาพปกติ ถ้าตัดเร่ืองการใช้ก าลังกายและสภาวะทางจิตใจออกไปแล้ว  อัตราชีพจรปกติของ
ผู้ ใหญ่ชายจะอยู่ท่ี ค่าเฉล่ียประมาณ 60-80 ครัง้ต่อนาที และอัตราชีพจรปกติของผู้ ใหญ่หญิงมี
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คา่เฉล่ียประมาณ 70-90 ครัง้ตอ่นาที อตัราชีพจรสงูสดุในแตล่ะบคุคลขึน้อยูก่บัอายุ โดยเฉล่ียแล้ว
อตัราชีพจรสงูสุดในคนอายุ ต ่ากว่า 20 ปีจะถึง 200 ครัง้ตอ่นาที หรือกว่านัน้แล้วคอ่ย ๆลดลงเป็น
ล าดบั 

สรุป การวดัชีพจรกบัการออกก าลงักาย คือ เด็กมีอตัราชีพจรเต้นเร็วกว่าผู้ ใหญ่ เพศ
หญิงมีอตัราชีพจรเต้นเร็วกว่าชาย ขนาดของร่างกาย คนท่ีรูปร่างเล็กมีอตัราชีพจรจะมากกวา่เวลา
พกั ซึ่งการวดัชีพจรแต่ละครัง้จะไม่เท่ากัน โดยเฉพาะคนท่ีท ากิจกรรมหรือออกก าลงักายการเต้น
ของชีพจรจะสงูกวา่คนท่ีไมมี่กิจกรรมหรือออกก าลงักาย 

5. ประโยชน์ของการออกก าลังกายต่อสุขภาพ 
มนสั ยอดค า (2548) จ าแนกประโยชน์ท่ีได้จากการออกก าลงักาย ดงันี ้
1. ประโยชน์ด้านร่างกาย การออกก าลังกายจะท าให้อวยัวะและระบบต่าง ๆ ของ

ร่างกายมีการเปล่ียนแปลง และพัฒนาไปในทางท่ีดีขึน้ เม่ือมีการออกก าลังกายกล้ามเนือ้จะมี 
การหดตวั มีความแข็งแรงมีก าลงั และมีความทนทานของกล้ามเนือ้เกิดขึน้ หากมีการออกก าลงั
กายสม ่าเสมอ กล้ามเนือ้จะมีการเจริญเติบโตขึน้  เส้นใยของกล้ามเนือ้มีขนาดโตขึน้  ท าให้มี
ประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ นอกจากนีข้ณะท่ีมีการออกก าลงักายกระดกูจะ
ถกูดงึ ถกูบีบจากแรงกล้ามเนือ้ กระตุ้นให้กระดกูเจริญขึน้ทัง้ความกว้าง ความใหญ่ และความหนา 
และข้อตอ่มีการเปล่ียนแปลงให้เหมาะสมกบัการท างาน (มนสั ยอดค า, 2548) 

2. ประโยชน์ด้านจิตใจและอารมณ์ผลการออกก าลังกายต่อจิตใจและอารมณ์  คือ 
ลดอาการ วิตกกงัวล อาการนอนไม่หลบัเหน่ือยล้า ซึมเศร้าและความเครียด การออกก าลงักายท า
ให้บคุลิกภาพท่ีมัน่คง สามารถปรับตวัเขากบัสิ่งแวดล้อม เม่ือเกิดความเครียดจะปรับตวัได้เร็ว และ
ดีกวา่ผู้ ท่ีไมอ่อกก าลงักาย การออกก าลงักายชว่ยบรรเทาให้อาการซึมเศร้าดีขึน้ ความเครียดลดลง 
ซึง่เป็นผลมาจากการหลัง่สารโดปามีน และซีโรโทมินภายในร่างกายซึง่ช่วยลดอาการซึมเศร้า และ
ภายหลงัการออกก าลงักายจะมีการหลัง่ฮอร์โมนเอนโดฟิน ซึง่ มีฤทธ์ิคล้ายมอร์ฟีนเพิ่มมากขึน้ ท า
ให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย อารมณ์แจ่มใส มีสุขภาพจิตท่ีดีและ สามารถเผชิญความเครียดได้ดีขึน้ 
McArdle et al., 2000 อ้างอิงใน กลุธิดา เหมาเพชร และคณะ (2555) 

3. ประโยชน์ด้านสติปัญญาการออกก าลงักายท าให้ความสามารถในการแก้ปัญหา
อย่างสร้างสรรค์มีความสามารถในการเรียนรู้ตลอดจนความสามารถในการปรับตัวเข้ากับ
เหตุการณ์ใหม่ ๆ เน่ืองจากกิจกรรมและสถานการณ์การออกก าลังกายมีตามหลากหลาย  ท าให้ 
ผู้ออกก าลงักายได้ เรียนรู้และพฒันาความสามารถด้านตา่ง ๆ ของตวัเอง 
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4. ประโยชน์ด้านสังคมการออกก าลังกายจะช่วยให้มีวุฒิภาวะทางสังคมเพราะ  
การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมทางสงัคม ลักษณะกิจกรรมออกก าลังกายจะเปิดโอกาสให้ผู้ ท่ีมี
สขุภาพดีมี ปฏิสมัพนัธ์ตอ่กนั ซึง่จะเป็นการสง่เสริมพฒันาทกัษะทางสงัคมให้กบัผู้ ท่ีออกก าลงักาย 
(มนสั ยอดค า, 2548) 

สมชาย ส่ีทองอิน (2550) ได้สรุปผลของการออกก าลงักายไว้ ดงันี ้
1. ชว่ยให้สขุภาพดีขึน้ 
2. ชว่ยเสริมสร้างสมรรถภาพให้ร่างกาย 
3. ท าให้บคุลิกภาพทา่ทางและการทรงตวัท่ีดี 
4. เพิ่มความภมูิใจในตนเอง 
5. ชว่ยควบคมุน า้หนกั 
6. ท าให้กล้ามเนือ้ และกระดกูแข็งแรง 
7. ท าให้รู้สกึมีพลงั 
8. ท าให้ผอ่นคลาย ลดความเครียด และลดความซมึเศร้า 
9. ท าให้จิตใจสบาย อารมณ์แจม่ใส 
10. ท าให้ผู้สงูอาย ุเคล่ือนไหวได้ดีโดยไมห่กล้มง่าย 
11. ลดความเส่ียงจากการเป็นโรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหิตสูง และโรคมะเร็ง

ล าไส้ใหญ่ 
12. ชว่ยลดความดนัโลหิต ในผู้ เป็นโรคความดนัโลหิตสงู 
13. ลดความเส่ียงจากการตายด้วยโรคหวัใจ 
14. ลดความเส่ียงจากการตายก่อนวยัอนัควร (ไมต่ายก่อนอาย ุ65 ปี) 
สรุป ประโยชน์ของการออกก าลงักาย คือ จะช่วยให้สขุภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 

ลดความเส่ียงจากการเป็นโรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสูง  ท าให้รูปร่างสมส่วน การออก
ก าลงักายจะมีการหลัง่สารเอ็นโดรฟินออกมาจึงท าให้มีความสขุหลงัจากออกก าลงักาย อีกทัง้ช่วย
บรรเทาอาการซมึเศร้าดีขึน้ ความเครียดลดลง และเข้าสงัคมใหม ่ๆ ได้อีกด้วย 

6. กลยุทธ์ในการส่งเสริมการออกก าลังกาย 
ณรงค์ศักดิ์ หนูสอน (2564) ได้กล่าวว่า การส่งเสริมออกก าลังกายมีกลยุทธ์ใน 

การสง่เสริม ดงันี ้
1. ใช้แนวทางด้านประชากรศาสตร์ การส่งเสริมกิจกรรมทางกายควรมุ่งเน้นไปท่ี

ความต้องการด้านสุขภาพของประชากรโดยรวมมากกว่ากลุ่มท่ีมีความเส่ียงสูงโดยเฉพาะ  การ
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สร้างโอกาสมากขึน้ส าหรับกิจกรรมส าหรับทุกคน และการปรับปรุงสภาพแวดล้อมเพ่ือสนบัสนุน
สขุภาพของคนทัง้มวลมากกว่าโปรแกรมท่ีมุ่งเน้นเฉพาะกลุ่มเล็ก  ๆ ควรเพิ่มการมีส่วนร่วมในการ
ออกก าลงักายเพ่ือสง่เสริมสขุภาพของคนทัง้มวล 

2. การใช้นิยามของการออกก าลังกาย โดยใช้ค าจ ากัดความกว้าง ๆ เพ่ือดึงดูดใน 
การออกก าลงักาย ได้แก่ การเดิน การข่ีจกัรยาน การเต้นร า เลน่กีฬากิจกรรม การพกัผอ่นหยอ่นใจ 
และการออกก าลงักาย ซึง่หมายรวมไปถึงเร่ืองอ่ืน ๆ เชน่ กิจกรรมงานบ้าน 

3. การมีส่วน ร่วมในหลายภาคส่วน  เช่น  นักวางผังเมือง  นักวางแผนด้าน  
การคมนาคม ขนส่ง วิศวกรจราจร สถาปนิก นายจ้าง และผู้ ท่ีมาจากองค์อาสาสมัครและเอกชน 
มาร่วมออกแบบวางแผนเพ่ือสนบัสนนุสง่เสริมการออกก าลงักายร่วมกนัอย่างยัง่ยืน 

4. การปรับปรุงสภาพแวดล้อมส าหรับการออกก าลงักายท่ีผู้คนรู้สกึว่าสามารถเข้าถึง
ได้ง่ายขึน้  เม่ือเดินหรือข่ีจักรยานไปยังจุดมุ่งหมายในชีวิตประจ าวัน  และเม่ืออยู่ ใกล้กับ
สวนสาธารณะ สภาพแวดล้อมท่ีน่าร่ืนรมย์ หรือสิ่งอ านวยความสะดวกท่ีน่าสนใจ   การออกก าลงั
กาย รวมถึงการท างานร่วมกบันกัวางแผน และสถาปนิกในเมืองเพ่ือสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอือ้ต่อ
สขุภาพ 

5. การท างานร่วมกนัในระดบัรัฐบาลและหนว่ยงานระดบัท้องถ่ินในการประสานงาน
การด าเนินการด้านสาธารณสุขท่ีมีประสิทธิภาพ  เช่น ให้มีเส้นทางเดินเท้า และเส้นทางการข่ี
จกัรยาน 

6. การจดัท าโครงการและสร้างนโยบายสาธารณะท่ีสอดคล้องกบับริหารชมุชนโดยมี
ประชาชนเข้ามามีสว่นร่วมในการพฒันา ซึง่การด าเนินการเก่ียวกบัการออกก าลงักายอาจแตกตา่ง
กนัไปขึน้อยู่กบัวฒันธรรมและบรรทดัฐานในแตล่ะพืน้ท่ี รวมไปถึงปัจจยัทางเศรษฐกิจ การพฒันา
สงัคม การวางแผนโครงการควรค านงึถึงสิ่งเหลา่นีท้ัง้หมด 

7. การมีส่วนร่วมในการออกก าลงักาย แสดงให้ถึงความเท่าเทียม โดยกลุม่ประชากร
ท่ียากจนหลายกลุ่มจะต้องได้รับการเข้าถึงท่ีเท่าเทียมกัน  การสนับสนุนการออกก าลังกายควร
ด าเนินการเพ่ือบดความไม่เท่าเทียมนีใ้นการเข้าถึงเพ่ือสนบัสนนุกิจกรรมท่ีมีคา่ใช้จ่ายต ่าหรือไม่มี
เลย (เช่น การเดิน) และปรับปรุงสภาพแวดล้อมทางสงัคมและการรับรู้การออกก าลงักาย  (Cavill, 
Kahlmeier & Racioppi, 2006) 

สรุป กลยทุธ์ในการส่งเสริมการออกก าลงักาย คือ การใช้ประชากรให้มีการร่วมกนัมี
ส่วนร่วมในการส่งเสริมสุขภาพหรือการส่งเสริมการออกก าลังกายอย่างเป็นแบบแผนและเป็น
ระบบ โดยมีการจดัท าโครงการหรือนโยบายขึน้มาเพ่ือให้สอดคล้องกบัการบริหารในชมุชน  และมี
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ภาครัฐและภาคเอกชนเข้ามาชว่ยเหลือและดแูลสิ่งตา่ง ๆ ในการก่อสร้างหรือการปรับปรุงเพ่ือให้มี
ความปลอดภยัตอ่ประชากร 

แนวคิดเก่ียวกับพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพของตนเอง 
1. ความหมายของพฤตกิรรมสุขภาพ (Health Behavior) 

จากการศกึษาทบทวนของคาร์ล และคอบบ์ (Kasl & Cobb, 1966) ได้ให้ความหมาย
พฤติกรรมสุขภาพว่าเป็นกิจกรรมใด  ๆ ท่ีบุคคลใดบุคคลหนึ่งกระท าขึน้เพ่ือส่งเสริมสุขภาพให้
แข็งแรง ซึง่การกระท านีอ้าจเป็นการป้องกนัโรคหรือการค้นหาโรคในระยะท่ียงัไมเ่กิดเดน่ชดัด้วย  

ปณิธาน หล่อเลิศวิทย์ (2541) พฤติกรรมสุขภาพ  (Health Behavior) หมายถึง 
กิจกรรมหรือการปฏิบตัิใด ๆ ของปัจเจกบุคคลท่ีการะท าไปเพ่ือจดุประสงค์ในการส่งเสริมป้องกัน 
หรือ บ ารุงรักษาสขุภาพ โดยไม่ค านึกถึงสถานะสขุภาพท่ีด ารงอยู่หรือรับรู้ได้ ไม่ว่าพฤติกรรมนัน้ ๆ 
จะสมัฤทธ์ิผลสมความมุง่หมายหรือไมใ่นท่ีสดุ 

กองมณี สุรวงษ์สิน (2551) ได้ให้ความหมายของค าว่า พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง 
การกระท า หรือการงดเว้นการกระท าท่ีมีผลตอ่สขุภาพ ซึง่มีความหมายรวมถึงการส่งเสริมสขุภาพ
การป้องกันโรค การดูแลตนเอง และเป็นตวัก าหนดสภาวะสุขภาพของบุคคล  ทัง้นีจ้ะขึน้อยู่กับ 
ความรู้ ความเข้าใจ เจตคต ิและการปฏิบตัตินของแตล่ะบคุคล 

สภุัทร ชปูระดิษฐ์ (2554) ได้ให้ความหมายว่าพฤติกรรมสขุภาพ (Health Behavior) 
หมายถึง การเปล่ียนแปลงทางด้านท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพซึ่งเกิดขึน้ทัง้ภายใน  (Covert Behavior) 
และภายนอก  (Overt Behavior) พฤติกรรมสุขภาพจะรวมถึงการปฏิบัติ ท่ีสังเกตได้ และ 
การเปล่ียนแปลงท่ีสงัเกตไม่ได้แต่สามารถวดัได้ว่าเกิดขึน้  พฤติกรรมภายในเป็นปฏิกิริยาภายใน 
ตวับคุคลมีทัง้เป็นรูปธรรม และนามธรรมท่ีเป็นรูปธรรมซึง่สามารถใช้เคร่ืองมือบางอยา่งเข้าวดัหรือ
สัมผัสได้ เช่น การเดินของหัวใจการบีบตัวของล าไส้พฤติกรรมเหล่านีเ้ป็นปฏิกิ ริยาท่ีมีอยู่ตาม
สภาพของร่างกายพฤติกรรมสุขภาพ จ าแนกออกได้เป็น 2 ลกัษณะ คือ เป็นการกระท า (Action) 
พฤติกรรมสุขภาพในลกัษณะท่ีเป็นการกระท า คือ การกระท าหรือการปฏิบตัิของบุคคลท่ีมีผลดี
หรือผลเสียตอ่สขุภาพ และเป็นการไมก่ระท า (Non Action) ส่วนพฤตกิรรมท่ีเป็นการไมก่ระท า คือ  
การงดเว้นไมก่ระท าหรือการไมป่ฏิบตัขิองบคุคลท่ีมีผลดีหรือผลเสียตอ่สขุภาพ 

กนกวรรณ สุวรรณปฏิกรณ์ , รัตน พึ่งเสม และสมจิตร์ นคราพานิชย์ (2555) ได้ให้
ความหมายของค าว่า พฤติกรรมสขุภาพหมายถึง การกระท าของบคุคลท่ีจะส่งผลตอ่โดยตรงท าให้
ตนเอง ครอบครัว และชมุชนมีสขุภาพดี โดยอาศยัความรู้ ความเข้าใจ เจตคตริวมทัง้การปฏิบตัิตน
ทางสขุภาพ ท่ีมีความเก่ียวข้อง  และสมัพนัธ์กนัอยา่งเหมาะสม 
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สรุป ความหมายพฤติกรรมสขุภาพ หมายถึง กิจกรรมหรือการปฏิบตัิใด ๆ ของบคุคล
นัน้และมีการงดเว้นการกระท าท่ีมีผลตอ่สขุภาพ พฤติกรรมสขุภาพจะรวมถึงการปฏิบตัท่ีิสงัเกตได้ 
และการเปล่ียนแปลงท่ีสงัเกตไม่ได้แตส่ามารถวดัได้ว่าเกิดขึน้  และพฤติกรรมภายในเป็นปฏิกิริยา
ภายในตวับุคคลมีทัง้เป็นรูปธรรม และนามธรรมท่ีเป็นรูปธรรมซึ่งสามารถใช้เคร่ืองมือบางอย่าง 
เข้าวดัหรือสมัผสัได้ 

2. ขอบข่ายของพฤตกิรรมสุขภาพ 
พฤติกรรมสุขภาพหมายถึง เป็นการกระท าหรือการปฏิบัติของบุคคลท่ีมีผลต่อ

สขุภาพซึ่งเป็นผลมาจากการเรียนรู้ของบุคคลเป็นส าคญั  โดยแสดงออกให้เห็นได้ในลกัษณะของ
การกระท าและการไม่กระท าในสิ่งท่ีเป็นผลเสียตอ่สขุภาพซึ่งสามารถวดัได้ด้วยการสงัเกตจากการ
พูดคุย  การสอบถาม  เป็นต้น  พฤติกรรมสุขภาพท่ีดีจะต้องมีการปลูกฝังมาตัง้แต่เด็กหรือ
ปรับเปล่ียน จากพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่ดีไปสู่พฤติกรรมสุขภาพท่ีดีไปพร้อม  ๆ กันทัง้ 3 ด้าน  
(จิราวรรณ เจนจบ, 2559) ดงันี ้

2.1 พฤติกรรมด้านความรู้หรือพุทธิพิสัย  (Cognitive Domain) พฤติกรรมด้านนี ้
เก่ียวข้องกับความรู้ ความจ า ข้อเท็จจริง การพัฒนาความสามารถ ทกัษะทางสติปัญญา การใช้
วิจารณญาณเพ่ือประกอบการตดัสินใจ พฤติกรรมด้านนีเ้ร่ิมต้นจากความรู้ระดบัต่าง ๆ และเพิ่ม
การใช้ความคดิและพฒันาสตปัิญญาเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ 

2.2 พฤติกรรมด้านเจตคติ (Affective Domain) หมายถึงสภาพความพร้อมทาง
จิตใจของบุคคลท่ีเก่ียวกับสุขภาพ  พฤติกรรมด้านนีเ้ก่ียวข้องกับความสนใจ  ความรู้สึก ท่าที 
ความชอบ ความไม่ชอบ การให้คณุค่า เช่น ความรู้สึกชอบด่ืมยาชูก าลงั ความไม่ชอบบริโภคผัก 
เป็นต้น 

2.3 พฤติกรรมด้านทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) พฤติกรรมการปฏิบตัิเป็น
พฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกมาเก่ียวกับการใช้ความสามารถท่ีแสดงออกมาทางร่างกายและ
สังเกตเห็นได้ พฤติกรรมการปฏิบตัิเป็นพฤติกรรมขัน้สุดท้ายท่ีจะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดี  เช่น  
การเลือกรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ การพบแพทย์หรือบคุลากรทางสาธารณสขุเม่ือเจ็บป่วย 
เป็นต้น 

3. พฤตกิรรมการดูแลสุขภาพของตนเอง 

คาร์ล  และคอบบ์ (Kals & Cobb, 1966 อ้างอิงใน สันติ ธรรมชาติ, 2545) ได้ให้
ความหมายพฤติกรรมสุขภาพว่าเป็นกิจกรรมใด  ๆ ท่ีบุคคลใดบุคคลหนึ่งกระท าขึน้เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพให้แข็งแรงซึ่งการกระท านีอ้าจเป็นการป้องกันโรคหรือการค้นหาโรคในระยะท่ียังไม่เกิด
อาการชดัเจนด้วย 
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แฮร์สิส  และกูเตน  (Harris & Guten อ้างอิงใน สันติ ธรรมชาติ , 2545) กล่าวว่า 
พฤติกรรมการดแูลสุขภาพ คือ กิจกรรม ทุกชนิดของบุคคลท่ีท าตามปกติและสม ่าเสมอ เพ่ือให้มี
สุขภาพดี และสามารถป้องกันโรคได้ดงันัน้ พฤติกรรมการดแูลสุขภาพ หมายถึง การกระท าของ
บุคคลเพ่ือให้มีสุขภาพดีและสามารถป้องกันการเกิดโรคได้  ซึ่งสามารถจ าแนกประเภทของ
พฤตกิรรมสขุภาพได้ 2 ประเภท คือ 

1. พฤตกิรรมการดแูลตนเองในภาวะปกติให้มีสขุภาพแข็งแรงอยู่เสมอ มี 2 ลกัษณะ 
คือ 

1.1 พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  เป็นพฤติกรรมท่ีจะส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรง
ปราศจาก การเจ็บป่วย สามารถด ารงชีวิตอยู่อย่างปกติสขุและพยายามหลีกเล่ียงอนัตรายตา่ง ๆท่ี
ส่งผลต่อสขุภาพเป็นพฤติกรรมท่ีกระท าอย่างสม ่าเสมอ เช่น การพกัผ่อน การรับประทานอาหารท่ี
ถกูสขุลกัษณะ และการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

1.2 พฤติกรรมการป้องกันโรค  เป็นพฤติกรรมท่ีจะรักษาสุขภาพให้แข็งแรง  
มุง่ป้องกนัไมใ่ห้เกิดความเจ็บป่วยหรือโรคตา่ง ๆ แบง่เป็น 

1.2.1 การป้องกนัโรคเบือ้งต้น 
1.2.2 การป้องกนัความรุนแรงของโรค 
1.2.3 การป้องกนัการแพร่ระบาด 

2. พฤติกรรมเม่ือเจ็บป่วย หมายถึง การปฏิบัติของบุคคลเม่ือเจ็บป่วยหรืออยู่ใน
ภาวะสุขภาพท่ีผิดปกติ ซึ่งจะแตกต่างกันไปขึน้อยู่กับองค์ประกอบหลาย ๆ อย่าง เช่น ความรู้
เก่ียวกบัโรคการรับรู้เก่ียวกบัความรุนแรง ความเช่ือเดมิ คา่นิยม ขนบธรรมเนียมประเพณี เป็นต้น 

เลวิน Levin, 1976 อ้างอิงใน อรชร โวทวี (2548) กลา่วว่า การดแูลสขุภาพตนเอง
เป็นเสมือนกระบวนการท่ีประชาชนสามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ อันได้แก่ การส่งเสริมสุขภาพ  
การป้องกนัสขุภาพและการวิเคราะห์โรค รวมทัง้การรักษาในขัน้ปฐมภมูิได้ด้วยตนเอง รวมความถึง
การให้การช่วยเหลือของกลุ่มบุคคลท่ีไม่ได้อยู่ในแวดวงวิชาชีพสาธารณสุขโดยตรง  เช่น  
ให้การพยาบาล หรือการให้ความชว่ยเหลือทางด้านจิตใจหรือสงัคม 

พรรณี บญัชรหตัถกิจ, 2540 อ้างอิงใน ศราวุธ ยงยุทธ (2546) ได้ให้ความหมาย
ของพฤติกรรมการดสูขุภาพ หมายถึง การกระท าท่ีบคุคลแสดงออกทางด้านสขุภาพ อาจสงัเกตได้
หรือสงัเกตไมไ่ด้ 

สรุป พฤตกิรรมสขุภาพ หมายถึง การกระท าของแตล่ะบคุคล ทัง้ท่ีสามารถสงัเกต
ได้และไม่สามารถสังเกตได้ ซึ่งการกระท าเป็นการกระท าเพ่ือให้เกิดความสมบูรณ์ของร่างกาย   
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ทัง้สขุภาพกาย ใจ อารมณ์ สงัคม โดยจะอาศยัความรู้ ความเข้าใจ เจตคติ และแรงจงูใจให้กระท า
ด้วย รวมทัง้การรักษาในขัน้ปฐมภมูิได้ด้วยตนเอง รวมความถึงการให้การชว่ยเหลือของกลุม่บคุคล
ท่ีไม่ได้อยู่ในแวดวงวิชาชีพสาธารณสุขโดยตรง เช่น ให้การพยาบาล หรือการให้ความช่วยเหลือ
ทางด้านจิตใจหรือสงัคม 

แนวคิดทฤษฎี พรีซีสโมเดล (Precede Model) 
แบบจ าลองการวางแผนและการประเมินผลการด าเนินงานด้านสาธารณสุข  

(PRECEDE-PROCEED Model: PPM) จัดเป็นแบบจ าลองในระดับมหภาค  (Macro Level) ท่ี
พัฒนาขึน้มา เพ่ือใช้เป็นกรอบแนวคิดในการวางแผน  และประเมินผลการด าเนินงานด้าน
สาธารณสุขท่ีมุ่งเป้าหมายไปท่ีการลดปัญหาด้านสุขภาพของประชาชนในระดบัพืน้ท่ี  (จกัรพนัธ์ 
เพ็ชรภมูิ, 2561) 

จุดเร่ิมต้น PRECEDE Model แบบจ าลอง PPM ได้เร่ิมขึน้ในปี  ค.ศ. 1970 โดย กรีน  
ในระยะแรก ได้เร่ิมมีการพัฒนาขึน้เฉพาะในส่วนของ RRECEDE Model ท่ีมีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
น ามาใช้เป็นกรอบ แนวคิดในกระบวนการวางแผนการให้สุขศึกษาอย่างเป็นระบบ  (Green & 
Kreuter, 1999) ต่อมาเร่ิมมีการ ขยายขอบเขตความสนใจไปสู่การส่งเสริมสุขภาพท่ีเน้น 
การด าเนินงานกลบักลุ่มประชากรและให้ ความส าคญักบัปัจจยัทางด้านสงัคมและสิ่งแวดล้อมท่ีมี
อิทธิพลตอ่พฤตกิรรมสขุภาพ ในปี ค.ศ. 1991 กรีน และกรูเตอร์ ร่วมกนัพฒันา PROCEED Model 
เพ่ือการขยายมุมมองให้มีความครอบคลุมยิ่งขึน้  ทัง้มิติการวางแผนและการประเมินผล  
เพ่ือตอบสนอง การสง่เสริมสขุภาพ 

PRECEDE Model หมายถึง  การวินิจฉัยและประเมินผลทางด้านการศึกษาหรือ 
การ เรียนรู้และด้านสิ่งแวดล้อมตามโครงสร้างด้านปัจจยัน า ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสริม (จกัรพนัธ์ 
เพ็ชรภมูิ, 2561) ประกอบด้วย 4 ขัน้ตอน 

ขัน้ตอนท่ี 1 การประเมินด้านสงัคม (Social Assessment) เป็นขัน้ตอน การประเมินทาง 
สงัคมเพ่ือศกึษาคณุภาพชีวิต (Quality of Life) และปัจจยัทางสงัคมท่ีวิเคราะห์คณุภาพชีวิตทัง้ใน 
ระดบับุคคลและชุมชนและในทางกลับกันยังเป็นการศึกษาปัญหาด้านสาธารณสุขท่ีกระทบต่อ  
คณุภาพชีวิตของประชาชนในชมุชน ซึ่งปัญหาตา่ง ๆ ท่ีประเมินทางสงัคมยงัพิจารณาถึงศกัยภาพ 
และความพร้อมของชมุชนในการแก้ปัญหาสาธารณสขุ  การประเมินคา่นิยมหรือการให้คณุคา่กับ 
ปัญหาสาธารณสุขในชุมชน  ความเช่ือหรือทัศนคติ ท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพท่ีเป็นปัญหา 
ความต้องการท่ีแท้จริงและความต้องการท่ีเกิดจากความคาดหวงัของกลุม่เป้าหมาย ทัง้นีผ้ล 
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การประเมินทางสังคมท่ีเกิดขึน้จะท าให้ทราบคณุภาพชีวิตและคุณภาพกับสังคมแล้ว  
มีความสัมพันธ์กันอย่างมาก คือ ปัญหาสุขภาพมีผลกระทบต่อปัญหาสังคม และคุณภาพชีวิต  
ในขณะเดียวกันคุณภาพชีวิต และสังคมก็มีผลต่อสุขภาพ รวมถึงสามารถใช้เป็นเคร่ืองบ่งชีถ้ึง
ประโยชน์และความจ าเป็นของการจดักิจกรรมส่งเสริมสขุภาพเพ่ือแก้ไขปัญหาสงัคมและคณุภาพ
ชีวิตของคนในชมุชน ซึง่เป็นเป้าหมายสงูสดุของการพฒันาสขุภาพ 

ขั น้ ต อน ท่ี  2 ก า รป ระ เมิ น ด้ าน ระบ าด วิ ท ย า  พ ฤติ ก รรม แ ล ะสิ่ ง แ วด ล้ อม 
(Epidemiological, Behavioral and Environmental Assessment) เป็นขัน้ตอนการวิ เคราะห์
ปัญหาสขุภาพหรือ ปัญหาท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของปัญหาสงัคมหรือมีผลกระทบ
มาจากปัญหาสงัคม ว่ามีปัญหาสุขภาพหรือปัญหาเก่ียวกับสุขภาพอะไรบ้างท่ีเป็นปัญหาส าคญั
ของสงัคมหรือกลุ่ม ประชากรศกึษา โดยอาศยัข้อมลูท่ีมีอยูแ่ล้วทางวิทยาการระบาดหรือข้อมลูท่ีได้
จากการรวบรวม ข้อมูล และวิเคราะห์ตามหลักการทางด้านวิทยาการระบาดข้อมูลทางด้าน
วิทยาการระบาดจะชีใ้ห้เห็นถึงการเจ็บป่วยการเกิดโรคและภาวะสขุภาพความชกุของโรคหรือ  การ
เจ็บป่วยและ สภาวะสขุภาพการกระจายของการเจ็บป่วยและภาวะสขุภาพ  ตลอดจนปัจจยัตา่ง ๆ 
ท่ีท าให้เกิดการเจ็บป่วยและการกระจายในลกัษณะท่ีเป็นอยู่ การวิเคราะห์ปัญหาสขุภาพจะช่วยให้
จดัเรียงล าดบั ความส าคญัของปัญหา เพ่ือประโยชน์ในการวางแผนด าเนินงาน  และการก าหนด
วตัถปุระสงค์ของการด าเนินงานได้อยา่งเหมาะสม 

ขัน้ตอนท่ี 3 การประเมินด้านการศึกษาและนิเวศศึกษา (Educational and Ecological 
Assessment) เป็นขัน้ตอนในการประเมินด้านการศึกษาและนิเวศศึกษาจะเป็นขัน้ตอนท่ีมี
วัตถุประสงค์เพ่ือออกแบบและวางแผนกิจกรรมเพ่ือให้บรรลุไปตามเป้าหมายวัตถุประสงค์ท่ี
ก าหนด ไว้จึงประกอบด้วยขัน้ตอนอ่ืน ๆ ท่ีด าเนินการควบคู่กันระหว่างการวิเคราะห์ปัจจยัท่ีเป็น
สาเหตขุองปัญหา และการวางแผนเพ่ือระบกิุจกรรมท่ีใช้จดัการหรือแก้ไขปัญหาตามสภาพปัญหา
ท่ีวิเคราะห์ ไว้ดงันัน้พฤติกรรมท่ีวิเคราะห์ได้ในขัน้ตอนนีเ้ป็นเป้าหมายส าคญัใน การด าเนินงานสขุ
ศึกษาท่ีจะต้องได้รับการเปล่ียนแปลงโดยการก าหนดแนวทางและวิธี  การเปล่ียนแปลงตาม
วตัถปุระสงค์ 

โดยขัน้ตอนนีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือวิเคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตขุองพฤติกรรมหรือปัจจยัท่ีมี  
อิทธิพลต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ทัง้ปัจจัยท่ีมาก่อนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ  และ 
ปัจจยัท่ีสนบัสนุนให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์ ประกอบด้วย ปัจจยัน า 
ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสริม 
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ปัจจัยน า เป็นปัจจัยท่ีช่วยในการสร้างแรงจูงใจให้เกิดขึน้ในตัวบุคคล  ปัจจัยน านีเ้ป็น
ปัจจยัในตวับคุคลได้รวมเอาสภาพการณ์ของแตล่ะบคุคลใน ด้านความรู้เจตคติ ความเช่ือ คา่นิยม 
และการรับรู้ทางสุขภาพท่ีสมัพันธ์กันกับแรงจูงใจภายใน หรือกลุ่มคนท่ีจะน าไปสู่ การกระท าใน
เร่ืองใดเร่ืองหนึ่งท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล  ปัจจยัประเภทนี  ้ เกิดจากการเรียนรู้
หรือประสบการณ์ท่ีได้จากการเรียนรู้ของแต่ละบุคคลซึ่งส่วนใหญ่แล้วมักจะได้รับจากการให้
ความรู้การเปล่ียนแปลงทศันคติ และการสร้างค่านิยมท่ีบุคคลได้รับทัง้ในทางตรง  และทางอ้อม
หรือการเรียนรู้จากตนเอง 

ปัจจยัเอือ้ เป็นปัจจยัสนบัสนุนหรือยบัยัง้ให้เกิดไม่ให้เกิดพฤติกรรม   โดยพฤติกรรมจะ
เกิดขึน้ก็ต่อเม่ือมีการสนบัสนุนด้านต่าง ๆ ทกัษะในการกระท านัน้ ซึ่งหมายถึง ความสามารถใน 
การแสดงพฤติกรรมท่ีต้องการ การท่ีบุคคลจะเกิดการเรียนรู้ในการกระท าต่าง  ๆ ต้องอาศัย
ประสบการณ์และมีทักษะทางสุขภาพท่ีมากอยู่เพียงพอท่ีจะเป็นแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมท่ีพึง
ประสงค์ขึน้ได้แหล่งทรัพยากรมีบริการอุปกรณ์ตลอดจนสิ่งต่าง  ๆ   ท่ีเป็นส่วนประกอบของ
พฤตกิรรมอยูอ่ยา่งเพียงพอหาได้ง่าย 

ปัจจัยเสริม เป็นการเสริมหรือแรงกระตุ้นให้กระท าเป็นปัจจัยภายนอกท่ีมาจากบุคคล
หรือกลุ่มบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อบุคคลนัน้ในเร่ืองการยอมรับหรือไม่ยอมรับ  พฤติกรรมสุขภาพนัน้
สถานศึกษา ได้แก่ เพ่ือนนักศึกษา อาจารย์ ผู้ปกครอง ฯลฯ ชุมชน ได้แก่ เพ่ือนบ้านบุคคลใน
ครอบครัวบคุลากรสาธารณสขุ ปัจจยัส่วนใหญ่เป็นไปในลกัษณะของการกระตุ้น เตือนการยกย่อง
ชมเชยการให้ก าลังใจการเอาเป็นแบบอย่างการต าหนิ  การลงโทษ เป็นต้น ด้วยเหตุนีก้ารวาง
แผนการด าเนินงานจึงต้องพิจารณาวิเคราะห์และใช้กลวิธีการสร้างหรือปรับปรุงเปล่ียนแปลง
ปัจจยัเสริมให้เกิดแรงจงูใจของบคุคลให้เกิดการกระท าหรือเกิดพฤติกรรมเป็นอย่างมาก 

ขัน้ตอนท่ี 4 การประเมินด้านการบริหารและนโยบาย และการจัดกิจกรรมในโครงการ
ส่งเสริมสุขภาพ (Administrative and Policy Assessment and Intervention Align -Ment) เป็น
ขัน้ตอนท่ีเป็นเง่ือนไขท่ีบอกถึงด้านศักยภาพ  ความเป็นไปได้ และเป็นเคร่ืองมือในการบ่งชีถ้ึง
ความส าเร็จของกระบวนการวางแผนทัง้ 3 ขัน้ตอน โดยขัน้ตอนนีจ้ะท าการประเมินทรัพยากรท่ีมี
อยูว่า่สามารถตอบสนองตอ่การวางแผนได้หรือไม่ โดยการประเมินถกูแบง่ออกเป็น 2 สว่น คือ 

การประเมินด้านการบริหารจดัการ การวิเคราะห์นโยบาย ทรัพยากร ข้อมลูข่าวสาร ท่ีจะ
สง่ผลตอ่ความส าเร็จตามวตัถปุระสงค์ของขัน้ตอนท่ี 3 

การประเมินด้านนโยบาย  คือ การวิเคราะห์ให้มีความสอดคล้องและเหมาะสมกับ
แผนงานหรือกิจกรรมท่ีระบไุว้ในขัน้ตอนท่ี 3 
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การน ากรอบแนวคิดเก่ียวกับแบบจ าลองการวางแผนและประเมินผล  การด าเนินงาน
ด้านสาธารณสขุถกูน ามาใช้อย่างกว้างขวางทัง้ในการวิเคราะห์  วางแผน  และการประเมินผลการ
ด าเนินงานเพ่ือใช้ในการแก้ไขปัญหาด้านสาธารณสุข  นอกจากนีย้ังต้องให้ความส าคัญกับ 
ด้านนิเวศวิทยาและมุง่เน้นให้เกิดการจดัการและแก้ไขปัญหาท่ีควบคูก่นัไประหว่างด้านพฤตกิรรม 
สขุภาพระดบับคุคลและด้านสิ่งแวดล้อมในชมุชน 

สรุป  คือ งานวิจัยชิน้นี ไ้ด้ใช้แบบจ าลองการวางแผนในขัน้ตอนท่ี  3 การประเมิน 
ด้านการศึกษาและนิเวศศึกษา โดยขัน้ตอนนีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือวิเคราะห์ปัจจัยเชิงสาเหตุของ
พฤติกรรมหรือปัจจัยท่ีมีผลหรือปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  ซึ่งได้แก่ ปัจจยัน า 
ปัจจัยเอือ้ และปัจจัยเสริม หรือปัจจัยท่ีมีผลหรือปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  
ซึง่ได้แก่ ปัจจยัน า ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสริม 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
วราภรณ์ ค ารศ และคณะ (2556) ได้ศึกษาพฤติกรรมและการเข้าถึงการออกก าลงักาย  

ของประชาชนในเขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร ผลการวิจยั พบวา่ กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่มีระดบั
ความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายอยู่ในระดบั  ดีมาก คิดเป็นร้อยละ 94.06 ทัศนคติต่อการออก

ก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง  (x̅ = 2.92) เม่ือพิจารณาเป็น 

รายข้อ พบว่า ข้อท่ีมีคา่เฉล่ียสงูท่ีสดุ ได้แก่  การออกก าลงักายช่วยท าให้ทา่นอารมณ์ดี (x̅ = 4.04) 

รองลงมา การออกก าลงักายท่ีถกูต้อง ท าให้ช่วยลดคา่ใช้จา่ยในการรักษาโรค (x̅ = 3.92) การรับรู้

ต่อการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพรวมอยู่ ในระดับปานกลาง  (x̅ = 3.31)  
เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า  ข้อท่ีมีคา่เฉล่ียสงูท่ีสดุ ได้แก่ การท างานภายในบ้านเป็นการออก

ก าลงักายแล้ว เช่น กวาดบ้าน ถบู้าน (x̅ = 4.00) รองลงมา ได้แก่ การออกก าลงักายช่วยลดอาการ

ปวดเม่ือย กล้ามเนือ้ (x̅ = 3.73) และระดับพฤติกรรมและการเข้าถึงการออกก าลังกายของ 

กลุ่มตัวอย่าง โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x̅ = 3.47) เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อท่ีมี
คา่เฉล่ียสูงท่ีสดุ ได้แก่ การเลือกประเภทของการออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัภาวะสุขภาพและ

วยั (x̅ = 3.63) รองลงมา ได้แก่ การเลือกกิจกรรมออกก าลงักายท่ีง่าย ถนดั ชอบ เพ่ือสร้างเสริม

สุขภาพ  (x̅ = 3.53) เม่ือวิเคราะห์ความสัมพันธ์  คนชุมชนในเขตภาษี  เจริญ ท่ีมีเพศ  อาย ุ
สถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา อาชีพ รายได้ตอ่เดือน และท่ีพกัอาศยัแตกตา่งกัน มีพฤติกรรม
และการเข้าถึงการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน  และทัศนคติต่อการออกก าลังกาย  การรับรู้
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เก่ียวกับการออกก าลังกาย และปัจจัยสนับสนุนการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ในทิศทาง
เดียวกนักบัพฤตกิรรม และการเข้าถึงการออกก าลงักาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

ณัชสกร คงชีวสกุล, สุนทรา กล้าณรงค์ และจุฑารัตน์ สถิรปัญญา (2557) ได้ศึกษา
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลยั  เทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั 
วิทยาเขตสงขลา  ผลการวิจัย  พบว่า 1) กลุ่มตัวอย่างมีความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกาย 
เพ่ือสุขภาพอยู่ในระดับดีมาก มีเจตคติต่อการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพอยู่ในระดับดี และมี 
การปฏิบตัิเก่ียวกับการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพอยู่ในระดบัปานกลาง  2) กลุ่มตวัอย่างท่ีมีเพศ
แตกต่างกัน มีความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพแตกต่างกันท่ีระดับนัยส าคัญท่ี
ระดบั.05 โดยเพศชายมีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพมากกว่าเพศหญิง  ส่วนด้าน
เจตคติตอ่การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพและด้านการปฏิบตัเิก่ียวกบัการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ
ไม่แตกต่างกัน 3) กลุ่มตวัอย่างท่ีมีชัน้ปีท่ีศึกษาแตกต่างกัน มีความรู้เก่ียวกับการออกก าลงักาย
เพ่ือสุขภาพแตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยชัน้ปีท่ี 3 มีความรู้เก่ียวกบัการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมากท่ีสุด และมีเจตคติต่อการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพแตกต่างกัน 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยชัน้ปีท่ี 4 มีเจตคติตอ่การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพด้าน
บวก ส่วนด้านการปฏิบตัิเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพไม่แตกต่างกัน  4) กลุ่มตวัอย่างท่ี
อยู่คณะแตกต่างกนั มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพแตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดับ  .05 โดยคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์มีความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายเพ่ือ
สขุภาพมาก 

สมเกียรติยศ วรเดช และปญุญพตัน์ ไชยเมล์ (2557) ได้ศกึษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์ตอ่
การออกก าลงักายของนิสิต มหาวิทยาลยัทกัษิณ วิทยาเขตพทัลงุ ผลการวิจยั พบวา่ นิสิตมีเจตคติ
และพฤติกรรมการออกก าลงักายในระดบัสูง และพบว่า เพศ อาย ุระดบัการศึกษา คณะท่ีศึกษา 
เจตคติ และพฤติกรรมการออกก าลงักายมีความสมัพนัธ์ต่อการออกก าลงักาย  อย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ จากผลการศกึษาดงักล่าวมหาวิทยาลยัควรส่งเสริมให้ นิสิตมีการดแูลสขุภาพตนเองด้วย
การออกก าลังกาย โดยเฉพาะกลุ่มนิสิตท่ีมีเจตคติและพฤติกรรมการออกก าลังกายในระดับ 
ปานกลาง โดยการจดักิจกรรมการออกก าลงักายและสถานท่ีออกก าลงักายท่ีเหมาะสม นอกจากนี ้
เพ่ือเป็นการสง่เสริมให้เป็นมหาวิทยาลยัพฒันาไปสูม่หาวิทยาลยัสง่เสริมสขุภาพตอ่ไป 

วนิดา เสนะสุทธิพนัธุ์  และอาภาวรรณ หนูคง (2558) ได้ศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรม 
การออกก าลังกายและการท ากิจกรรมของวัยรุ่น  ผลการวิจัย พบว่า ปัจจัยท่ีสามารถท านาย
พฤติกรรมการออกก าลังกาย  และการท ากิจกรรมของนักเรียน  คือ การรับรู้สมรรถนะตนเอง  
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(b = 0.32, p < .01) และการรับรู้อุปสรรค  (b = -0.17, p < .05) โดยพบว่า การรับรู้สมรรถนะ

ตนเองมีอิทธิพลสงูสดุ (β = 0.37) สว่นการรับรู้อปุสรรคมีอิทธิพลน้อยกว่า (β = -0.17) และปัจจยั
ทัง้หมดสามารถร่วมกันท านายความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกก าลังกาย  และการท า
กิจกรรมของนกัเรียนได้ร้อยละ 26 (R2 = .26, p < .01) 

สกุลรัตน์ ศรีโรจน์ และยุพาพร มานะเนาว์ (2558) ได้ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลงักายของนิสิตแพทย์ โรงพยาบาลกาฬสินธุ์ ผลการวิจยั พบว่า จ านวนนิสิตแพทย์ท่ี
ตอบแบบสอบถาม  ทั ง้หมดจ านวน  63 ราย  เป็นเพศชาย  16 ราย  คิดเป็น ร้อยละ  25.40 
ผลการศกึษา พบว่า ปัจจยัหลกัด้านการรับรู้เร่ืองการออกก าลงักาย ประเด็นการออกก าลงักายท า
ให้ร่างกาย สมบรูณมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด 3.52 ท าให้เสียเวลาในการเรียน มีคา่เฉล่ียน้อยท่ีสดุ 2.04  
ส่วนปัจจยัหลักด้านทัศนคติต่อการออกก าลังกาย  ประเด็นการออกก าลังกายเป็นพฤติกรรมท่ีดี  
มีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด 3.51 เป็นเร่ืองของนกักีฬาเท่านัน้ มีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด 1.52 ส าหรับปัจจยัเอือ้
ด้านการสนับสนุนของศูนย์แพทยศาสตรศึกษาชัน้คลินิกในการออกก าลังกาย  ประเด็นความ
สะดวกในการเดินทางไปสถานท่ีออกก าลงักาย มีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด 4.36 ประเด็นเอกสารท่ีใช้ใน
การออกก าลงักายมีความเพียงพอตอ่ความต้องการของนิสิต มีคา่เฉล่ียน้อยท่ีสดุ 3.20  และปัจจยั
เสริมด้านการสนบัสนุนทางสงัคมในการออกก าลงักาย ประเด็นการสนบัสนนุด้านอุปกรณ์ในการ
ออกก าลังกาย มีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด 3.92 ประเด็นระดบัผู้บริหาร และอาจารย์ แพทย์ ให้ก าลังใจ
และเข้าร่วมออกก าลงักายกบันิสิตแพทย์ มีคา่เฉล่ียน้อยท่ีสดุ 3.24 

คุรุศาสตร์ คนหาญ  และคณะ  (2559) ได้ศึกษาความตรงและความเท่ียงของ
แบบสอบถามส าหรับวดักิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชนไทย 2558 ส าหรับกลุ่มอายุ 14-17 ปี 
ผลการวิจัย พบว่า แบบสอบถามมีความตรงในระดับต ่ามากถึงระดับสูง  (r = .17 ถึง .69 และ  
P<.05) ตามระดบัของกิจกรรมทางกาย ขณะท่ีความเท่ียงอยู่ท่ีระดบัต ่าถึงระดบัสูง (r = .27 ถึง 
.76 และ P<.05) นอกจากนีเ้พศชายมี เวลาของกิจกรรมทางกายระดบัเบา ระดบัปานกลาง ระดบั
หนัก ระดับหนักมาก และระดับปานกลางถึงหนักมาก มากกว่าเพศหญิง (P<.05) ขณะท่ีกลุ่ม
นักเรียนระดบัมัธยมศึกษามีเวลากิจกรรม   ทางกาย ระดบัเบา ระดับปานกลาง และระดบัปาน
กลางถึงหนกัมากในวนัธรรมดามากกว่าวนัหยดุสดุสปัดาห์ (P<.05) ดงันั้น แบบสอบถามนีมี้ความ
ตรงและความเท่ียงในระดบัท่ียอมรับได้ โดยมีความเหมาะสมส าหรับกลุ่มเป้าหมายท่ีมีกิจกรรม
ทางกายตัง้แต่ระดบัปานกลางขึน้ไปเป็นประจ า ซึง้จะท าให้ผลท่ีได้จะมีความแม่นย าในระดบัสูง
กวา่เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีมีพฤติกรรมการเคล่ือนไหวน้อย ขณะท่ีการป้องกนัการลดลงของการ



38 

มีกิจกรรมทางกาย และนโยบายเพ่ือส่งเสริมการเพิ่มระดบักิจกรรมทางกายในกลุ่มนกัเรียนระดบั
มธัยมศกึษา ในชว่งอาย ุ14-17 ปี ควรมุง่เน้นในกลุม่เพศหญิง และในชว่งวนัหยดุสดุสปัดาห์ 

แววใจ พ้นภยั และอมร ไกรดิษฐ์ (2560) ได้ศกึษาปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของบุคลากรสาธารณสุขเครือข่ายบริการสุขภาพ  อ าเภอสิงหนคร จงัหวดัสงขลา ผลการวิจยั 

พบว่า 1) ปัจจัยด้านการรับรู้ประโยชน์คุณค่าการออกก าลังกาย  มีค่าเฉล่ียสูงสุด (x̅ = 4.50, 

SD=0.56) รองลงมา คือ การรับรู้หลกั และวิธีการออกก าลังกาย (x̅ = 4.43, SD=0.53) ทศันคติ

เก่ียวกับการออกก าลังกาย (x̅ = 4.41, SD=0.59) และปัจจัยด้านความพร้อมในการออกก าลัง

กายของตนเอง มีค่าเฉล่ียต ่าสุด (x̅ = 3.90, SD=0.71) ส าหรับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
สาธารณสุข เครือข่ายบริการสุขภาพ อ าเภอสิงหนคร มีพฤติกรรมออกก าลงักายอยู่ในระดบัปาน

กลาง (x̅ =3.22, SD=0.84) 2) ปัจจัยท่ีสามารถท านายพฤติกรรมออกก าลังกายของบุคลากร
สาธารณสขุ เครือข่ายบริการสขุภาพ อ าเภอสิงหนคร จงัหวดัสงขลา คือ ปัจจยัด้านความพร้อมใน
การออกก าลังกายของตนเอง (Beta=0.728) และ ทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย  (Beta= -
0.159) และสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมออกก าลงักาย ของบคุลากรสาธารณสขุ
เครือข่ายบริการสขุภาพ อ าเภอสิงหนคร จงัหวดัสงขลา ได้ร้อยละ 51  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 (adj.R2 =.51, p=.043) 3. ปัจจัยท่ีส่งเสริมพฤติกรรมออกก าลังกายอีก  5 ด้าน คือ  
1) การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบตัิพฤติกรรม 2) การรับรู้อปุสรรคในการปฏิบตัิพฤติกรรม 3) การ
รับรู้ความสามารถของตนเอง 4) ความรู้สึกท่ีมีต่อพฤติกรรม 5) อิทธิพลระหว่างบุคคล ดงันัน้ผู้ ท่ี
เก่ียวข้องควรหาแรงจูงใจ เสริมความพร้อม และกระตุ้นให้บุคลากร สาธารณสุขมีพฤติกรรมออก
ก าลงักายท่ีเหมาะสม 

ชุทิมา น้อยจันทร์ลา (2560) ได้ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อการออกก าลังกายด้วยการเต้น  
แอโรบิคของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านในเขตอ าเภอเมืองพิจิตร  จังหวัดพิจิตร 
ผลการวิจยั พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 75.8 ออกก าลงักายด้วย การเต้น 
แอโรบคิ ร้อยละ 41.4 และไม่ได้ออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบคิ ร้อยละ 58.6 มีระดบั ปัจจยัน า 
ด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้านการรับรู้สภาวะสขุภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอ
โรบิคกระดับมาก ร้อยละ 85.8, 88.6 และ 50.0 ตามล าดับ ได้รับการสนับสนุนทางปัจจัยเอือ้  
ด้านสถานท่ี ด้านวสัดุอุปกรณ์ ด้านการรับรู้ข่าวสาร และด้านนโยบายส่งเสริมการออก าลังกาย  
ร้อยละ 71.1 และได้รับการสนบัสนนุทางปัจจยัเสริม จากครอบครัว จากเพ่ือนบ้าน และเจ้าหน้าท่ี
สาธารณสุข (พยาบาล นกัวิชาการสาธารณสุข) ร้อยละ 55.3 นอกจากนี ้ยงัพบว่า ปัจจยัท่ีส่งผล
ตอ่การออก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิค และ การได้รับสนบัสนุนจากครบครัว อย่างมีนยัส าคญั
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ทางสถติ ท่ีระดับความเช่ือมั่น 95% โดยมี P-value เท่ากับ 0.049 และ 0.028 ตามล าดับ และ 
adj.R2 เทา่กบั 1.192 และ 1.181 ตามล าดบั 

อโนทยั ผลิตนนท์เกียรต ิและคณะ (2561) ได้ศกึษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์ตอ่พฤตกิรรม
การออกก าลงักายของ นกัศกึษากายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ผลการวิจยั 
พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา  โดยรวมอยู่ในระดับมาก  ปัจจัยน าไม่มี
ความสมัพนัธ์กับพฤติกรรมการออกก าลงักาย ปัจจยัเอือ้มีความ สมัพันธ์เชิงบวก ในระดบัต ่ากับ
พฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 ปัจจยัเสริมแรง มีความสมัพนัธ์เชิง
บวกในระดบัปานกลางกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทาง สถิตท่ีิ 0.01 

ตาราง 1 แสดงค่าตัวแปรในการวิจัยและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

ค่าตัวแปรต้น (วิจัย) งานวิจัย 
1. เพศ สมเกียรติยศ วรเดช และปญุญพตัน์ ไชยเมล์, 

2557 
2. อาย ุ สมเกียรติยศ วรเดช และปญุญพตัน์ ไชยเมล์, 

2557 
3. สถานภาพของผู้ปกครอง  วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556 สกลุรัตน์ ศรี

โรจน์ และคณะ, 2558, วนิดา เสนะสทุธิพนัธุ์ 
และคณะ, 2558, สมเกียรติยศ วรเดช และคณะ, 
2557, แววใจ พ้นภยั และคณะ, 2560 

4. อาชีพของผู้ปกครอง วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556, วนิดา เสนะ
สทุธิพนัธุ์ และคณะ, 2558, แววใจ พ้นภยั และ
คณะ, 2560 

5. เงินทีได้รับจากผู้ปกครองตอ่เดือน วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556, แววใจ พ้นภยั 
และคณะ, 2560 

6. น า้หนกั วนิดา เสนะสทุธิพนัธุ์ และอาภาวรรณ หนคูง 
(2558) 

7. สว่นสงู วนิดา เสนะสทุธิพนัธุ์ และอาภาวรรณ หนคูง 
(2558) 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ค่าตัวแปรต้น (วิจัย) งานวิจัย 
8. ความสามารถทางการกีฬา วนิดา เสนะสทุธิพนัธุ์ และอาภาวรรณ หนคูง 

(2558) 
9. ความรู้เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556, ณชัสกร คง

ชีวสกลุ และคณะ, 2557 
10. ทศันคตเิก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556, แววใจ พ้นภยั 

และ อมร ไกรดษิฐ์, 2560, สมเกียรติยศ วรเดช 
และปญุญพตัน์ ไชยเมล์, 2557 

11. การเข้าถึงทรัพยากร วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556 
12. ท่ีอยูอ่าศยั วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556, ณชัสกร คง

ชีวสกลุ และคณะ, 2557 
13. ทกัษะการเคล่ือนไหวออกแรง วราภรณ์ ค ารศ, และคณะ, 2556 
14. ส่ือโฆษณาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว 
ออกแรง 

วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556 

15. การได้รับสนบัสนนุจากครอบครัว ชทุิมา น้อยจนัทร์ลา, 2560 
16. การได้รับสนบัสนนุจากเพ่ือน อโนทยั ผลิตนนท์เกียรติ และคณะ, 2561 
17. การได้รับสนบัสนนุจากครูในโรงเรียน ชทุิมา น้อยจนัทร์ลา, 2560 

 
จากการทบทวนผลการศึกษาวิจัย ท่ี เก่ียวข้อง  พบว่า  ปัจจัย ท่ีผลต่อพฤติกรรม 

การเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ด้านปัจจยัน า ได้แก่ เพศ (สมเกียรติยศ วรเดช และปญุญพตัน์ 
ไชยเมล์, 2557) อาย ุ(สมเกียรติยศ วรเดช และปญุญพตัน์ ไชยเมล์, 2557) สถานภาพสมรส ของ
ผู้ปกครอง (วนิดา เสนะสทุธิพนัธุ์ และอาภาวรรณ หนคูง, 2558; วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556; 
แววใจ พ้นภัย และอมร ไกรดิษฐ์ , 2560; สกุลรัตน์ ศรีโรจน์ และยุพาพร มานะเนาว์ , 2558; 
สมเกียรติยศ วรเดช และปญุญพตัน์ ไชยเมล์, 2557) อาชีพของผู้ปกครอง (วนิดา เสนะสุทธิพนัธุ์ 
และอาภาวรรณ หนคูง, 2558; วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556; แววใจ พ้นภยั และอมร ไกรดิษฐ์, 
2560) เงินทีได้รับจากผู้ปกครองต่อเดือน (วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556; แววใจ พ้นภัย และ
อมร ไกรดิษฐ์, 2560) น า้หนัก (วนิดา เสนะสุทธิพันธุ์  และอาภาวรรณ หนูคง, 2558) ส่วนสูง 
(วนิดา เสนะสุทธิพันธุ์  และอาภาวรรณ หนูคง, 2558) ความสามารถทางกีฬา (วนิดา เสนะสุทธิ
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พนัธุ์ และอาภาวรรณ หนูคง, 2558) ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง (ณัชสกร คงชีวสกุล 
และคณะ, 2557; วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556)ทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง (วรา
ภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556; แววใจ พ้นภัย และอมร ไกรดิษฐ์, 2560; สมเกียรติยศ วรเดช และ
ปญุญพตัน์ ไชยเมล์, 2557) ด้านปัจจยัเอือ้ ได้แก่ การเข้าถึงทรัพยากร (วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 
2556) ท่ีอยู่อาศยั (ณัชสกร คงชีวสกุล และคณะ, 2557; วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556) ทกัษะ 
การเคล่ือนไหวออกแรง (วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556) ส่ือโฆษณาเก่ียวกับ  การเคล่ือนไหว
ออกแรง (วราภรณ์ ค ารศ และคณะ, 2556) และด้านปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับสนับสนุนจาก
ครอบครัว (ชุทิมา น้อยจันทร์ลา, 2560) การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน (อโนทัย ผลิตนนท์เกียรต ิ
และคณะ, 2561) การได้รับสนบัสนนุจากครูในโรงเรียน (ชทุิมา น้อยจนัทร์ลา, 2560) 

งานวิจัยชิน้นีไ้ด้ตัวแปรต้นท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง  และได้มาจาก 
การทบทวนงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องทุกตัว  ได้แก่ ด้านปัจจัยส่วนบุคคล  ประกอบด้วย เพศ อาย ุ
สถานภาพสมรสของผู้ ปกครอง อาชีพของผู้ ปกครอง เงินท่ีได้รับจากผู้ ปกครองเฉล่ียต่อเดือน 
น า้หนัก  ส่วนสูง ความสามารถทางการกีฬา  ด้านปัจจัยน า ประกอบด้วย ความรู้เก่ียวกับ 
การเคล่ือนไหวออกแรง ทศันคติเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง ด้านปัจจยัเอือ้ ประกอบด้วย ท่ีอยู่
อาศยั การเข้าถึงทรัพยากร ทกัษะการเคล่ือนไหวออกแรง ส่ือโฆษณาเก่ียวกบั การเคล่ือนไหวออก
แรง และด้านปัจจยัเสริม ไประกอบด้วย การได้รับสนบัสนนุจากครอบครัว การได้รับสนบัสนนุจาก
เพ่ือน การได้รับสนบัสนนุจากครูในโรงเรียน  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
1. เพศ  
2. อาย ุ
3. สถานภาพสมรสของผู้ปกครอง   
4. อาชีพของผู้ปกครอง 
5. เงินท่ีได้รับจากผู้ปกครองเฉล่ียตอ่เดือน 
6. น า้หนกั 
7. สว่นสงู 
8. ความสามารถทางการกีฬา 
 
 

ปัจจัยเอือ้ 
1. การเข้าถึงทรัพยากร 
2. ท่ีอยู่อาศยั 
3. ทกัษะการเคล่ือนไหวออกแรง 
4. ส่ือโฆษณาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 

ปัจจัยเสริม 
1. การได้รับสนบัสนนุจากครอบครัว 

2. การได้รับสนบัสนนุจากเพ่ือน 

3. การได้รับสนบัสนนุจากครูในโรงเรียน  

 

พฤตกิรรมการเคล่ือนไหว            
ออกแรงของวยัรุ่น                             
ในจงัหวดัแพร่ 

 
 

ปัจจัยน า 
1. ความรู้เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 
2. ทศันคตเิก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 
 
 



บทที่ 3 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยค รัง้นี  ้เป็นการวิจัย เชิ งส ารวจภาคตัดขวาง  (Cross-Sectional Survey)  
เพ่ือศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น  ในจังหวัดแพร่ด้วย 
การประยุกต์ใช้  แบบแนวคิดทฤษฎี  พรีซีสโมเดล  (PRECEDE Model) เป็นกรอบในการจัด 
กลุม่ตวัแปรต้น  โดยมีระเบียบวิธีวิจยัตามขัน้ตอน ดงันี ้

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
ประชากรท่ีใช้ศึกษาครัง้นี  ้คือ วัยรุ่นอายุ 13-17 ปี ได้เข้ารับการศึกษาในโรงเรียนรัฐ

จงัหวดัแพร่ ในปี พ.ศ. 2563 จ านวน 8,779 คน  
กลุ่มตัวอย่าง 
การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง ได้ค านวณขนาดของกลุ่มตวัอย่าง (ทราบประชากร) 

โดยใช้สตูรของพาเรลและคณะ (Parel et al., 1973 อ้างอิงใน อไุรพร คล า้ฉิม, 2555) 

สตูร  n=
NZ2×p(1-p)

Nd2+Z2p(1-p)
  

เม่ือ 
n = ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง 
N = ขนาดของกลุม่ประชากร 

Z = ค่าสถิติมาตรฐานใต้โค้งปกติท่ีสอดคล้องกับระดบันัยส าคญั  โดยก าหนดค่า α = 

.05 ดงันัน้ ท่ี α/2 มีคา่ Z=1.96 
p = สดัสว่นของประชากรท่ีมีพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง เทา่กบั 0.5 
d = ค่าความคาดเคล่ือนสมบูรณ์ของกลุ่มตัวอย่างท่ียอมรับได้ในการศึกษาครัง้นี  ้

ก าหนดให้เทา่กบั 5% 
แทนคา่ 

n=
(8,779)(1.96)2×(0.5)(0.5)

(8,779)(0.05)2+(1.96)2(0.5)(0.5)
 

= 368 คน 



44 

การสุ่มตัวอย่าง ในการวิจัยครัง้นีค้ดัเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการสุ่มแบบชัน้ภูมิ  
(Stratified sampling) โดยมีขัน้ตอน ดงันี ้

1.  ท าการสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) ด้วยการจับฉลากหาตัวแทน
โรงเรียนในสงักดัของส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษาแพร่ 37 ทัง้หมด 8 อ าเภอ อ าเภอละ 
1 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนนารีรัตน์จังหวดัแพร่ โรงเรียนร้องกวางอนุสรณ์ โรงเรียนสองพิทยาคม 
โรงเรียนม่วงไข่พิทยาคม โรงเรียนลองวิทยา โรงเรียนสงูเม่นชนปูถัมภ์ โรงเรียนวิไลเกียรติอุปถัมภ์ 
โรงเรียนวงัชิน้วิทยา และค านวณสดัสว่นขนาดกลุม่อยา่งในแตล่ะโรงเรียน 

2. สุ่มเลือกห้องเรียนของแตล่ะชัน้ ให้ได้ห้องเรียนครอบคลมุทกุระดบัชัน้ (ม.1-6) ชัน้ละ  
1 ห้องจากโรงเรียนท่ีสุ่มในข้อท่ี 2 โดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) และ
ค านวณสดัสว่นขนาดกลุม่อยา่งในแตล่ะชัน้ปี 

3.  น ารายช่ือท่ีสุ่มได้มาจดัท าทะเบียนรายช่ือผู้ ท่ีวยัรุ่นอายุ 13-17 ปี ท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่าง
ในแต่ละชัน้ปี  เพ่ือน าไปใช้ในการเก็บข้อมูลวิจัย  ทัง้นี ก้ลุ่มตัวอย่างท่ีไม่สามารถเข้าร่วม
โครงการวิจยัจะมีการถูกคดัออกและคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างใหม่มาแทนจ านวนท่ีคดัออกโดยจะมี
วิธีการจบัสลากแบบไมคื่นท่ีตามทะเบียนรายช่ือผู้ ท่ีวยัรุ่นอายุ 13-17 ปี ท่ีเหลือจากการสุม่ครัง้แรก 

4.  คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากทะเบียนรายช่ือของแต่โรงเรียนรัฐในสังกัดส านักงาน   
เขตพืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษาแพร่ 37 ของแตล่ะอ าเภอ ท่ีมีคณุสมบตัิตามท่ีก าหนดจากทะเบียน
รายช่ือและท าการสุ่มอย่างมีระบบ  (Systematic random sampling) ตามเลขท่ีในชัน้ เรียน  
โดยค านวณชว่งท่ีใช้ในการสุม่ตวัอย่างจากสตูร 

ค านวณชว่งของการเลือกตวัอยา่ง 

I = 
N

n
 

เม่ือ 
I = ชว่งของการเลือกตวัอยา่งในการสุม่ 
N = จ านวนประชากรกลุ่มวัยรุ่นอายุ 13-17 ปี ในโรงเรียนสังกัด สังกัดส านักงานเขต

พืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษาแพร่ 37 
n = จ านวนกลุ่มตวัอย่างกลุ่มวยัรุ่นอายุ 13-17 ปี ในโรงเรียนสงักดัส านกังาน เขตพืน้ท่ี

การศกึษามธัยมศกึษาแพร่ 37 ท่ีต้องการ 

แทนคา่ I= 
N

n
 = 

8,779

368
 

= 24 
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จากนัน้ หาตวัอย่างแรกโดยการสุ่มหมายเลขตัง้แตต้่นระหว่างหมายเลข  1 ถึงหมายเลข  
I จะได้ตวัอยา่งแรก คือ หมายเลข R น าหมายเลข R มาบวกกบัคา่ชว่งหา่งท่ีใช้ในการสุ่มตวัอย่างท่ี
ค านวณได้ โดยใช้สตูร R, R+I, R+2I, R+3I,…+R+(n-1) I ตามตาราง 2 

R=2 (จากการจบัสลาก) I= 24 

ตาราง 2 แสดงจ านวนประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

อ าเภอ โรงเรียนสังกัด  ระดับชัน้ จ านวน 

ประชากร 

จ านวนกลุ่ม

ตัวอย่าง 

อ าเภอในเมือง โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ ม.1 515 21 
 ม.2 505 21 

ม.3 452 19 
ม.4 470 20 
ม.5 488 20 
ม.6 451 19 

รวม 2,881 120 
อ าเภอร้องกวาง โรงเรียนร้องกวางอนสุรณ์ ม.1 206 9 

 ม.2 201 8 
ม.3 156 7 
ม.4 125 5 
ม.5 143 6 
ม.6 131 5 

รวม 962 40 
อ าเภอสอง โรงเรียนสองพิทยาคม ม.1 219 9 

 ม.2 215 9 

ม.3 176 7 

ม.4 139 6 

ม.5 99 4 

ม.6 81 4 
รวม 929 39 
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ตาราง 2 (ต่อ)  

 
อ าเภอ โรงเรียนสังกัด  ระดับชัน้ จ านวน 

ประชากร 

จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

อ าเภอหนองมว่งไข่ โรงเรียนมว่งไขพ่ิทยาคม ม.1 72 3 
 ม.2 79 3 

ม.3 97 4 
ม.4 65 4 
ม.5 67 3 
ม.6 64 3 

รวม 444 20 
อ าเภอลอง โรงเรียนลองวิทยา ม.1 249 10 

 ม.2 235 10 
ม.3 252 10 
ม.4 165 7 
ม.5 139 6 
ม.6 188 8 

รวม 1,228 51 
อ าเภอสงูเมน่ โรงเรียนสงูเมน่ชนปูถมัภ์ ม.1 181 8 

 ม.2 190 8 
ม.3 166 7 
ม.4 124 5 
ม.5 112 5 
ม.6 110 4 

รวม 883 37 
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ตาราง 2 (ต่อ)  
 

อ าเภอ โรงเรียนสังกัด  ระดับชัน้ จ านวน 

ประชากร 

จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

อ าเภอเดน่ชยั โรงเรียนวิไลเกียรติอปุถมัภ์ ม.1 138 6 
 ม.2 140 6 

ม.3 103 4 
ม.4 120 5 
ม.5 88 4 
ม.6 79 3 

รวม 668 28 
อ าเภอวงัชิน้ โรงเรียนวงัชิน้วิทยา ม.1 112 5 

 ม.2 113 5 
ม.3 125 5 
ม.4 166 7 
ม.5 135 6 
ม.6 133 5 

รวม 784 33 
รวมประชากรและกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด  8,779 368 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูลในการวิจยัครัง้นีใ้ช้แบบสอบถาม  (Questionnaires)  

ท่ีผู้วิจยัได้สร้างขึน้โดยอาศยัแนวคดิทฤษฎี และรายงานท่ีเก่ียวข้อง ซึง่ประกอบด้วย 9 สว่น คือ  
ตอนที่ 1 ปัจจัยส่วนบุคคล 
ส่วนที่  1 แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลส่วนบุคคล  ของวัย รุ่นอายุ  13-17 ปี 

ประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพของผู้ปกครอง อาชีพของผู้ปกครอง เงินท่ีได้รับจากผู้ปกครอง
เฉล่ียต่อเดือน ส่วนสูง น า้หนัก ความสามารถทางการกีฬา 8 ข้อ ลักษณะแบบสอบถามเป็น
ลกัษณะแบบเตมิข้อความ และส ารวจรายการ  
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ตอนที่ 2 ปัจจัยน า 
ส่วนที่ 2 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง เป็นแบบสอบถาม 

ท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้ จ านวน 19 ข้อ ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบสอบถามตอบ ถูก ผิด ไม่ทราบ 
โดยแต่ละค าถามท่ีสร้างขึน้จะมีลกัษณะข้อความของค าถามทัง้ทางบวกและทางลบ โดยมีเกณฑ์
การให้คะแนน ดงันี ้

เกณฑ์การให้คะแนน (คะแนน)  
ถกู        1     
ผิด        0     
ไมท่ราบ    0  
การแปลผล 
พิจารณาจากคะแนนความรู้เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง  ซึ่งมีคะแนนอยู่ระหว่าง 0-

19 โดยประยกุต์จากแนวทางการประเมินผลเกณฑ์ของบลมู (Bloom, 1971) มีการจดัระดบัความรู้
ตามเกณฑ์และแปลผล แบง่ออกเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

ชว่งคะแนน 0 - 6.33  หมายถึง มีความรู้ระดบัต ่า 
ชว่งคะแนน 6.34 – 12.66 หมายถึง มีระดบัความรู้ระดบัปานกลาง 
มีชว่งคะแนน 12.67 ขึน้ไป หมายถึง มีระดบัความรู้ระดบัสงู 
ส่วนที่ 3 แบบสอบถามทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง ผู้วิจยัพฒันา จาก

การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง มีจ านวน 19 ข้อ ค าถามมี 2 ลกัษณะ คือ ทศันคติ
ทางบวก และทัศนคติทางลบ ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) 3 ระดบั โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้ 

เกณฑ์การให้คะแนน ข้อความทางบวก (คะแนน) ข้อความทางลบ (คะแนน) 
เห็นด้วย     3    1 
ไมแ่นใ่จ      2    2 
ไมเ่ห็นด้วย    1    3 
เกณฑ์การแบ่งระดับทัศนคติรายข้อและภาพรวม  จ าแนกเป็น  3 ระดับ ใช้เกณฑ์ 

การแบง่กลุม่ ตามแนวคดิการแบง่ชว่งคะแนนเฉล่ียของเบสส์ (Best, 1977) โดยมีสตูร ดงันี ้ 

ชว่งระดบัคะแนน =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าท่ีสดุ

จ านวนกลุม่
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ทัง้นีก้ าหนดเกณฑ์การแบง่ระดบัทศันคติรายข้อ แปลผลคะแนนเฉล่ียดงันี ้

ชว่งระดบัคะแนน = 
3-1

3
 = 0.67 

1.00 – 1.66 หมายถึง ทศันคตเิก่ียวกบัการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัต ่า 
1.67 – 2.33 หมายถึง ทศันคตเิก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง อยูใ่นระดบัปานกลาง 
2.34 – 3.00 หมายถึง ทศันคตเิก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง อยูใ่นระดบัสงู  

ชว่งระดบัคะแนน = 
57-19

3
 = 12.66 

ทัง้นีก้ าหนดเกณฑ์การแบง่ระดบัทศันคตภิาพรวม แปลผลคะแนนเฉล่ียดงันี ้
19 - 31.67 หมายถึง มีระดบัทศันคตริะดบัต ่า 
31.68 – 44.33 หมายถึง มีระดบัทศันคตริะดบัปานกลาง 
44.34 ขึน้ไป หมายถึง มีระดบัทศันคตริะดบัสงู  
ตอนที่ 3 ปัจจัยเอือ้ 
ส่วนที่ 4 แบบสอบถามปัจจัยเอือ้ ของวัยรุ่นอายุ 13-17 ปี ประกอบด้วย การเข้าถึง

ทรัพยากร ท่ีอยู่อาศยั ทกัษะการเคล่ือนไหวออกแรง ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 
จ านวน  15 ข้อ  ค าถามมี  2 ลักษณะ คือ  ข้อความเชิงบวก  และข้อความเชิงลบลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบสอบถามมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 3 ระดบั โดยมีเกณฑ์การ
ให้คะแนน ดงันี ้ 

เกณฑ์การให้คะแนน ข้อความทางบวก (คะแนน) ข้อความทางลบ (คะแนน) 
มาก        3    1 
ปานกลาง    2    2  
น้อย        1    3 
การแบ่งเกณฑ์คะแนนเฉล่ียอธิบายรายข้อและผลรวม  จ าแนกเป็น 3 ระดับ ใช้เกณฑ์ 

การแบง่กลุม่ ตามแนวคดิการแบง่ชว่งคะแนนเฉล่ียของเบสส์ (Best, 1977) โดยมีสตูร ดงันี ้ 

ชว่งระดบัคะแนน =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าท่ีสดุ

จ านวนกลุม่
 

= 
3-1

3
    = 0.67 

ทัง้นี ้ก าหนดเกณฑ์การแบง่ระดบัปัจจยัเอือ้รายข้อ แปลผลคะแนนเฉล่ียดงันี ้
1.00 – 1.66 หมายถึง มีการสนบัสนนุ อยูใ่นระดบัต ่า 
1.67 – 2.33 หมายถึง มีการสนบัสนนุ อยูใ่นระดบัปานกลาง 
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2.34 – 3.00 หมายถึง มีการสนบัสนนุ อยูใ่นระดบัสงู 

ชว่งระดบัคะแนน = 
45-15

3
 = 10  

ทัง้นี ้ก าหนดเกณฑ์การแบง่ระดบัปัจจยัเอือ้ภาพรวม แปลผลคะแนนเฉล่ียดงันี ้
15 - 24 หมายถึง มีปัจจยัเอือ้ระดบัต ่า 
25 - 34 หมายถึง มีปัจจยัเอือ้ระดบัปานกลาง 
35 - 45 หมายถึง มีปัจจยัเอือ้ระดบัสงู 
ตอนที่ 4 ปัจจัยเสริม 
ส่วนที่  5 แบบสอบถามปัจจัยเสริม ของวัยรุ่นอายุ 13-17 ปี ประกอบด้วยการได้ 

การสนบัสนุนจากครอบครัว การได้รับการสนบัสนุนจากเพ่ือน การได้รับการสนบัสนุนจากครูใน
โรงเรียน จ านวน 19 ข้อ ค าถามมี 2 ลกัษณะ คือ ข้อความเชิงบวก และข้อความเชิงลบ ลกัษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า  (Rating Scale) 3 ระดับ โดยมีเกณฑ์ 
การให้คะแนน ดงันี ้ 

เกณฑ์การให้คะแนน ข้อความทางบวก (คะแนน) ข้อความทางลบ (คะแนน) 
มากท่ีสดุ     3    1 
ปานกลาง    2    2 
น้อย        1    3 
การแบ่งเกณฑ์คะแนนเฉล่ียอธิบายรายข้อและผลรวม  จ าแนกเป็น 3 ระดับ ใช้เกณฑ์ 

การแบง่กลุม่ ตามแนวคดิการแบง่ชว่งคะแนนเฉล่ียของเบสส์ (Best, 1977) โดยมีสตูร ดงันี ้ 

ชว่งระดบัคะแนน =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าท่ีสดุ

จ านวนกลุม่
 

    =  
3-1

3
  = 0.67 

ทัง้นีก้ าหนดเกณฑ์การแบง่ระดบัปัจจยัเสริมรายข้อ แปลผลคะแนนเฉล่ียดงันี ้
1.00 – 1.66 หมายถึง มีการสนบัสนนุ อยูใ่นระดบัต ่า 
1.67 – 2.33 หมายถึง มีการสนบัสนนุ อยูใ่นระดบัปานกลาง 
2.34 – 3.00 หมายถึง มีการสนบัสนนุ อยูใ่นระดบัสงู 

ชว่งระดบัคะแนน = 
45-15

3
 = 10  
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ทัง้นีก้ าหนดเกณฑ์การแบง่ระดบัปัจจยัเสริมภาพรวม แปลผลคะแนนเฉล่ียดงันี ้
15 - 24 หมายถึง มีปัจจยัเสริมระดบัต ่า 
25 - 34 หมายถึง มีปัจจยัเสริมระดบัปานกลาง 
35 - 45 หมายถึง มีปัจจยัเสริมระดบัสงู  
ตอนที่ 5 พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น 
ส่วนที่ 6 แบบสอบถามพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น ผู้วิจยัพฒันา

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  มีจ านวน 15 ข้อ ค าถามมี 2 ลักษณะ คือ  
การปฏิบตัิทางบวก และ การปฏิบตัิทางลบ ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบสอบถามมาตราส่วน
ประมาณคา่ (Rating Scale) 3 ระดบั โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้ 

เกณฑ์การให้คะแนน ข้อความทางบวก (คะแนน) ข้อความทางลบ (คะแนน) 
ปฏิบตัเิป็นประจ า  3    1 
ปฏิบตัเิป็นบางครัง้  2    2  
ไมเ่คยปฏิบตั ิ   1    3 
การแบ่งเกณฑ์คะแนนเฉล่ียอธิบายรายข้อและผลรวม จ าแนกเป็น 3 ระดับ ใช้เกณฑ์  

การแบง่กลุม่ตามแนวคดิการแบง่ชว่งคะแนนเฉล่ียของเบสส์ (Best, 1977) โดยมีสตูร ดงันี ้ 

ชว่งระดบัคะแนน =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าท่ีสดุ

จ านวนกลุม่
 

=  
3-1

3
     = 0.67 

ทัง้นีก้ าหนดเกณฑ์การแบ่งระดับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงรายข้อ  แปลผล
คะแนนเฉล่ียดงันี ้

1.00 – 1.66 หมายถึง พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น อยูใ่นระดบัต ่า 
1.67 – 2.33 หมายถึง พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่นอยู่ในระดบัปานกลาง 
2.34 – 3.00 หมายถึง พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น อยูใ่นระดบัสงู 

ชว่งระดบัคะแนน = 
45-15

3
 = 10  

ทัง้นีก้ าหนดเกณฑ์การแบ่งระดบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงภาพรวม    แปลผล
คะแนนเฉล่ียดงันี ้

15 - 24 หมายถึง มีระดบัพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงระดบัต ่า 
25 - 34 หมายถึง มีระดบัพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงระดบัปานกลาง 
35 - 45 หมายถึง มีระดบัพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงระดบัสงู  
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การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ  
ผู้วิจยัน าแบบสอบถามท่ีสร้างขึน้ มาตรวจสอบคณุภาพ ตามล าดบั ดงันี ้
1. การตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) 

ผู้ วิจัยน าแบบสอบถามให้ผู้ ทรงคุณวุฒิท่ีเช่ียวชาญ  จ านวน 3 ท่าน เพ่ือพิจารณา
ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content validity) ความถูกต้องตามหลักวิชาการและ  ความ
ครบถ้วนสมบรูณ์ของค าถามค าตอบทกุข้อ โดยมีเกณฑ์พิจารณา ดงันี ้

+1 ข้อความนัน้สอดคล้องกบันิยามตวัแปร 
0 ไมแ่นใ่จวา่ข้อความนัน้สอดคล้องกบันิยามตวัแปร 
-1 ข้อความนัน้ไมส่อดคล้องกบันยามตวัแปร 
จากนัน้ น ามาค านวณหาคา่ดชันีความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity Index: CVI) 

และค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับนิยามตวัแปรในแต่ละข้อ  โดยใช้สูตร (Item – 
Index of Item-Objective Congruence: IOC) ของโรวิเนลลี และแฮมเบลิตนั ดงันี ้

IOC = 
ΣR

N
 

IOC หมายถึง ความสอดคล้องระหวา่งข้อค าถามกบัจดุประสงค์ 

ΣR หมายถึง ผลรวมของคะแนนความคดิเห็นของผู้ เช่ียวชาญ 
N หมายถึง จ านวนผู้ เช่ียวชาญ 
เกณฑ์ในการเลือกข้อค าถามพิจารณาจากค่า IOC ถ้ามีค่ามากกว่า หรือเท่ากับ 0.5 

ขึน้ไป แสดงว่าข้อค าถามนัน้วัดได้ตรงกับจุดประสงค์ซึ่งเป็นข้อค าถามท่ีใช้ได้  หากต ่ากว่า 0.5  
แสดงวา่ข้อค าถามนัน้ไมไ่ด้วดัตรงกบัจดุประสงค์ ควรพิจารณาปรับปรุงหรือตดัทิง้ 

2. การตรวจสอบความเช่ือม่ันหรือความเที่ยง  
น าแบบถามท่ีผ่านการปรับปรุงและแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคณุวุฒิแล้วไป

ทดลองใช้ (Try our) ซึ่งเป็นนกัเรียนของโรงเรียนดาราวิทยาลยัในจงัหวดัเชียงใหม่ จ านวน 30 คน  
จากนัน้น ามาวิเคราะห์หาค่าความน่าเช่ือถือของแบบสอบถามท่ีให้คะแนน  0,1 โดยใช้สูตรของ  
คเูดอร์-ริชาร์ดสนั 20 (KR-20) และแบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) โดยใช้
สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟา ของครอนบาค (Cronbach, 1951) แบบสอบถามดังกล่าวนี  ้มีความ
เช่ือถือ ดงันี ้

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามปัจจยัน า ได้แก่ ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง มีค่า
อ านาจจ าแนก  0.2-0.8 และมีค่าความน่าเช่ือถือ  (KR20) 0.731 และแบบสอบถามทัศนคติ
เก่ียวกบั การเคล่ือนไหวออกแรง มีคา่ความนา่เช่ือถือ (Alpha Cronbrach) 0.712 
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สว่นท่ี 4 แบบสอบถามปัจจยัเอือ้ มีคา่ความนา่เช่ือถือ(Alpha Cronbach) 0.755 
สว่นท่ี 5 แบบสอบถามปัจจยัเสริม มีคา่ความนา่เช่ือถือ(Alpha Cronbach) 0.813 
ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง  มีค่าความน่าเช่ือถือ  

(Alpha Cronbach) 0.762 

การเก็บรวมรวมข้อมูล  
เก็บข้อมูลหลังจากผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  โดยให้นักเรียนตอบ

แบบสอบถามด้วยตนเอง ก าหนดเลขรหสัแบบสอบถามเพ่ือใช้ในการตรวจสอบความสมบรูณ์ ของ
ชุดข้อมูลเท่านัน้  โดยไม่ระบุ  ช่ือ-นามสกุล  หรือสัญลักษณ์ใด  ๆ  ท่ีแสดงตัวจนของผู้ ตอบ
แบบสอบถาม 

การเก็บรวบรวมข้อมลูท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี  ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการรวบรวมข้อมลูจาก  เด็ก
นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นและตอนปลายโรงเรียนสงักดั สพม. แตล่ะอ าเภอในจงัหวดัแพร่ ดงันี ้

1.  ท าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากคณะสาธารณสุขศาสตร์  
มหาวิทยาลยันเรศวร ถึงผู้ อ านวยการสถานศึกษาท่ีเป็นตวัอย่าง  เพ่ือขออนุเคราะห์เก็บรวบรวม
ข้อมลูเพื่อการวิจยั 

2.  ติดต่อประสานงานกับหัวหน้าฝ่ายพลศึกษาสถานศึกษาท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง   
เพ่ือก าหนดวนัเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง 

3.  น าแบบสอบถามให้นกัเรียน ท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งตอบ ตามวนัเวลาท่ีนดัหมาย 
4.  เก็บรวบรวมและตรวจสอบความสมบรูณ์ของข้อมลูท่ีได้จากแบบสอบถามแตล่ะฉบบั 
5.  ผู้วิจยัน าข้อมลูท่ีได้ไปวิเคราะห์ด้วยวิธีทางสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
หลงัจากรวบรวมข้อมลูจนครบ ผู้วิจยัน าแบบสอบถามมาตรวจสอบความสมบรูณ์   ของ

ข้อมลู ก าหนดรหสั และบนัทกึข้อมลู ดงันี ้
1.  สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ในการอธิบาย ข้อมูลส่วนตัว ปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้ ปัจจัยเสริม  และ
พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น 
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2.  สถิตเิชิงอนมุาน 
วิเคราะห์ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัน า ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสริมท่ีมีผลต่อพฤติกรรม

การเคล่ือนไหวออกแรงของวัย รุ่น  โดยใช้  Pearson Correlation Chi-Square และ  Multiple 
Regression Analysis ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

การพทิักษ์สิทธิของกลุ่มอย่าง 
1. การให้ความยินยอมและการดูแลปกป้องสิทธิประโยชน์ของกลุ่มตัวอย่าง  โดย 

การแนะน าตวับอกวตัถปุระสงค์การวิจยั และการน าผลการวิจยัไปใช้ประโยชน์ พร้อมทัง้อธิบายให้
กลุ่มตัวอย่างทราบอย่างชัดเจนว่า การให้ข้อมูลไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อกลุ่มตัวอย่าง ทัง้ทาง
ร่างกาย จิตใจ ตลอดจนการปฏิบตัิงาน และสามารถท่ีจะปฏิเสธหรือยตุิจากการเป็นกลุ่มตวัอย่าง
ได้หากไมพ่ร้อม โดยไมมี่ผลกระทบใด ๆ ตอ่กลุม่ตวัอยา่ง 

2. การรักษาความลับ โดยอธิบายให้กลุ่มตัวอย่างทราบว่าในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
การรายงานผลการวิจัย ตลอดจนการน าเสนอผลการวิจัย จะไม่มีช่ือหรือรายละเอียดท่ีจะเป็น  
การเปิดเผยกลุม่ตวัอยา่ง และผลการวิจยัจะน าเสนอในภาพรวม 

3. ความซ่ือสัตย์ต่อกลุ่มตัวอย่างโดยผู้ วิจัยประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมูลตาม
ข้อเท็จจริงจากข้อมลูท่ีได้รับจากกลุ่มตวัอย่าง รายงานผลการวิจยั และน าเสนอผลการวิจยั โดยไม่
บดิเบอืนข้อมลู 

4. การศึกษานีไ้ด้รับรองจริยธรรมโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์
มหาวิทยาลยันเรศวร หมายเลข โครงการจริยธรรม P3-0139/2563 รับรองเม่ือวนัท่ี 14 ธันวาคม 
พ.ศ. 2563 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงส ารวจภาคตัดขวาง (Cross-Sectional Survey)  โดยมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น  ในจงัหวดัแพร่ 
กลุ่มตัวอย่าง  คือ นักเรียนท่ีมีอายุ  13 – 17 ปี  จ านวน  368 คน  เก็บรวบรวมข้อมูล  โดยใช้
แบบสอบถาม น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยตารางประกอบการบรรยายตามล าดบั ดงันี ้

สว่นท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ปัจจยัสว่นบคุคล ของกลุม่ตวัอยา่ง 
สว่นท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ปัจจยัน า ได้แก่ ความรู้ และทศันคตเิก่ียวกบัการการเคล่ือนไหว

ออกแรง ของกลุม่ตวัอยา่ง 
ส่วนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยเอือ้ ได้แก่ การเข้าถึงทรัพยากร ท่ีอยู่อาศัย ทักษะ 

การเคล่ือนไหวออกแรง และส่ือโฆษณาเก่ียวกบัการการเคล่ือนไหวออกแรง ของกลุม่ตวัอยา่ง 
ส่วนท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว การได้

สนบัสนนุจากเพ่ือน และการได้รับสนบัสนนุจากครูในโรงเรียน ของกลุม่ตวัอยา่ง 
สว่นท่ี 5 ผลการวิเคราะห์พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง ของกลุม่ตวัอยา่ง  
ส่วนท่ี 6 ผลการวิเคราะห์ปัจจยัท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง  

ของกลุม่ตวัอยา่ง ปัจจยัสว่นบคุคล ปัจจยัน า ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสริม 
ส่วนท่ี  7 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของ  

กลุม่ตวัอยา่ง 

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยส่วนบุคคล ของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 3 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (n= 368) ร้อยละ 
เพศ 
 ชาย 159 43.20 
 หญิง 209 56.80 
 รวม 368 100.0 
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ตาราง 3 (ต่อ) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (n= 368) ร้อยละ 
อายุ (ปี) 
 13 53 14.40 
 14 48 13.00 
 15 76 20.70 
 16 88 23.90 
 17 103 28.00 
 รวม 368 100.00 

x̅ = 15.38, S.D. = 1.388, Min = 13, Max = 17  
สถานภาพของผู้ปกครอง 
 หม้าย 27 7.30 
 คู ่  222 61.10 
 แยกกนัอยู่ 51 13.90 
 หยา่ร้าง 68 17.70 
 รวม 368 100.0 
อาชีพของผู้ปกครอง 
 เกษตรกรรม 74 20.10 
 รับจ้าง 116 31.50 
 ค้าขาย/ธุรกิจ 99 27.00 
 รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 77 20.90 
 ไมไ่ด้ประกอบอาชีพ 2 0.50 
 รวม 368 100.0 

 
  



57 

ตาราง 3 (ต่อ) 
 

ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 
 ต ่ากว่า 160  137 37.20 
 160 - 169  134 36.50 
 170 - 179  87 23.60 
 180 ขึน้ไป  10 2.70 
 รวม 368 100.0 

x̅ = 163.95, S.D. = 7.598, Min = 148, Max = 186 
น า้หนัก (กิโลกรัม) 
 น้อยกวา่ 46  67 18.20 
 46 – 59  174 47.30 
 60 – 74  98 26.60 
 75 ขึน้ไป 29 7.90 
 รวม 368 100.0 

x̅ = 55.44, S.D. = 11.080, Min = 30, Max = 95 
ความสามารถทางการกีฬา 
 ไมเ่ลน่กีฬา 102 27.71 
 เลน่กีฬา 266 72.08 
 รวม 368 100.0 

  

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (n= 368) ร้อยละ 
เงนิท่ีได้รับจากผู้ปกครองเฉล่ียต่อเดือน 

 ต ่ากว่า 1,001 37 10.10 
 1,001 - 2,000  258 70.10 
 2,001 – 3,000  61 16.60 

 สงูกวา่ 3,000  12 3.30 
 รวม 368 100.0 

x̅ = 1934.32, S.D. = 632.721, Min = 800, Max = 5000 
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จากตาราง 3 พบว่า กลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 209 คน คิดเป็น  
ร้อยละ 56.80 มีอายุ 17 ปี มากท่ีสุด จ านวน 103 คน คิดเป็นร้อยละ 28.00 รองลงมา อายุ 16 ปี 
จ านวน 88 คน คิดเป็นร้อยละ 23.90 และน้อยท่ีสุด อายุ 14 ปี จ านวน 48 คน คิดเป็นร้อยละ 

13.00 (x̅ = 15.38, S.D. = 1.388) ส่วนใหญ่สถานภาพสมรสของผู้ ปกครอง  อยู่ในสถานภาพ
สมรสคู่ จ านวน 225 คน คิดเป็นร้อยละ 61.10 และสถานภาพของผู้ ปกครอง อยู่ในสถานภาพ
หม้ายน้อยท่ีสุด จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 7.30 อาชีพของผู้ปกครอง อาชีพรับจ้างมากท่ีสุด 
จ านวน 166 คิดเป็นร้อยละ 31.50 รองลงมาเป็นอาชีพค้าขาย/ธุรกิจ จ านวน 99 คน คิดเป็นร้อยละ 
27.00 และไม่ได้ประกอบอาชีพ  น้อยท่ีสุด จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 0.50 เงินท่ีได้รับจาก
ผู้ปกครองเฉล่ียต่อเดือนส่วนใหญ่ อยู่ในช่วง 1,001 - 2,000 บาท จ านวน 258 คน คิดเป็นร้อยละ 
70.10 รองลงมา อยู่ในชว่ง 2,001 - 3,000 บาท จ านวน 61 คน คดิเป็นร้อยละ16.60 และน้อยท่ีสดุ 
อยู่ในช่วง สูงกว่า 3,001 บาท ส่วนสูง อยู่ในระดบั ต ่ากว่า 160 เซนติเมตรมากท่ีสุด จ านวน 137 
คน คิดเป็นร้อยละ 37.20 และน้อยท่ีสดุ อยู่ในระดบั 180 เซนติเมตรขึน้ไป จ านวน 10 คน คิดเป็น
ร้อยละ 2.70 น า้หนักมากท่ีสุด อยู่ในระดับ 46 – 59 กิโลกรัม จ านวน 174 คน คิดเป็นร้อยละ 
47.30 และน้อยท่ีสดุ อยู่ในระดบั 75 กิโลกรัมขึน้ไป จ านวน 29 คิดเป็นร้อยละ 7.90 และส่วนใหญ่
ความสามารถทางการกีฬาของกลุม่ตวัอย่าง มีการเลน่กีฬา จ านวน 266 คน คดิเป็นร้อยละ 72.08 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยน า ได้แก่ ความรู้ และทัศนคตเิก่ียวกับการเคล่ือนไหวออก
แรง ของกลุ่มตัวอย่าง 

1. ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง ของกลุ่มตัวย่าง 

ตาราง 4 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานจ าแนกตามความรู้เก่ียวกับการ
เคล่ือนไหวออกแรงรายข้อ (n = 368) 

ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง x̅ S.D. 
1. การออกก าลงักายสม ่าเสมอชว่ยลดไขมนัในเส้นเลือดได้ 0.88 0.325 

2. การออกก าลงักายสม ่าเสมอชว่ยป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจได้ 0.84 0.367 
3. การออกก าลงักายสม ่าเสมอชว่ยให้ระบบการยอ่ยอาหารได้ดี 0.87 0.337 
4. การออกก าลงักายสม ่าเสมอลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวาน  0.66 0.474 
5. การออกก าลงักายสม ่าเสมอท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรงขึน้ 0.99 0.090 
6. การออกก าลงักายชว่ยให้ทา่นมีสขุภาพจิตท่ีดี 0.95 0.227 
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ตาราง 4 (ต่อ)  
 

ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง x̅ S.D. 
7. การออกก าลงักายชว่ยให้ทา่นนอนหลบัง่ายขึน้ 0.91 0.282 
8. การออกก าลงักายท าให้คา่ดชันีมวลกาย (BMI) ลดลง  0.64 0.481 
9. การออกก าลงักายชว่ยชะลอความชราได้  0.64 0.482 
10. การออกก าลงักายชว่ยให้ทา่นมีบคุลิกภาพท่ีดี 0.90 0.301 
11. การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมควรขึน้อยู่กบัเวลาและสถานท่ี 0.80 0.397 
12. การออกก าลงักายควรเร่ิมต้นท่ีเบา ๆแล้วคอ่ยเพิ่มความหนกัขึน้เร่ือย ๆ  0.90 0.301 
13. การออกก าลงักายแล้วเหง่ือออกมาก ๆ จะท าให้ลดไขมนัได้เร็ว  0.70 0.460 
14. หลงัจากออกก าลงักายทกุครัง้ควรยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 0.90 0.305 
15. การออกก าลังกายให้ได้ประโยชน์สูงสุด ต้องค านึกปริมาณความหนัก
ความนานและความบอ่ยในการออกก าลงักาย 0.76 0.429 
16. การไมอ่อกก าลงักายท าให้ทา่นมีโอกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรค 0.83 0.337 
17. การไมอ่อกก าลงักายท าให้มีน า้หนกัตวัเพิ่มมากขึน้ 0.75 0.434 
18. การออกก าลังกายเป็นประจ าจะช่วยให้ปอดขยายและการหายใจ 
สะดวกขึน้ 0.89 0.308 
19. การออกก าลงักายเป็นประจ าท าให้เป็นลมหมดสตไิด้ง่าย 0.89 0.312 

 
จากตาราง 4 ความรู้เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง พบว่า รายข้อท่ีมีคา่เฉล่ียมากท่ีสุด

คือ ข้อท่ี 5. การออกก าลังกายสม ่าเสมอท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรงขึน้  (x̅ = 0.99, S.D. = 0.090) 

รองลงมา คือ ข้อท่ี 6. การออกก าลังกายช่วยให้ท่านมีสุขภาพจิตท่ีดี คิดเป็นร้อยละ (x̅ = 0.95, 

S.D. = 0.227) และข้อท่ี 7. การออกก าลังกายช่วยให้ท่านนอนหลับง่ายขึน้  (x̅ = 0.91, S.D. = 

0.282) ส่วนรายข้อท่ีเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ ข้อท่ี 9. การออกก าลังกายช่วยชะลอความชราได้ (x̅ = 

0.64, S.D. = 0.482) ข้อท่ี 8. การออกก าลังกายท าให้ค่าดชันีมวลกาย (BMI) ลดลง (x̅ = 0.64, 
S.D. = 0.481) รองลงมา คือ ข้อท่ี 4. การออกก าลงักายสม ่าเสมอลดภาวะเส่ียง  ของโรคเบาหวาน 

(x̅ = 0.66, S.D. = 0.474) และข้อท่ี 3. การออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยให้ระบบการย่อยอาหาร

ได้ดี ลดลง (x̅ = 0.87, S.D. = 0.337) 
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ตาราง 5 แสดงจ านวนและร้อยละจ าแนกตามระดับความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออแรง 

ระดับความรู้ จ านวน (คน) ร้อยละ 

มาก 214 58.15 
ปานกลาง 102 27.71 
น้อย 52 14.13 

 
กลุ่มตวัอย่าง ส่วนใหญ่ มีระดับคะแนนความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรงอยู่ใน

ระดบัมาก คิดเป็นร้อยละ 58.15 รองลงมา คือ ระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 27.71 และระดบั
น้อย คดิเป็นร้อยละ 14.13  

2. ทัศนคตเิก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง ของกลุ่มตัวอย่าง และรายข้อ 

ตาราง 6 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับจ าแนกตามทัศนคติเก่ียวกับ
การเคล่ือนไหวออกแรงรายข้อ  

ทัศนคตเิก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง x̅ S.D. ระดับ 

1. การออกก าลงักายท าให้ทา่นเป็นโรคหวัใจได้ 2.55 0.589 สงู 
2. คนท่ีมีสขุภาพท่ีดีแล้วไมต้่องออกก าลงักาย 2.80 0.494 สงู 
3. การออกก าลงักายชว่ยท าให้ทา่นอารมณ์ดี 2.74 0.509 สงู 
4. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองนา่อายตอ่ผู้ อ่ืน 2.79 0.540 สงู 
5. การออกก าลงักายชว่ยท าให้ทา่นหายเหงา 2.50 0.595 สงู 
6. การออกก าลงักายเป็นภาระท่ีทา่นต้องกระท าสม ่าเสมอ 2.11 0.831 ปานกลาง 
7. การออกก าลังกายท่ีถูกต้อง ท าให้ช่วยลดค่าใช้จ่าย ในการรักษา
โรค 2.54 0.571 สงู 
8. การท างานภายในบ้านเป็นการออกก าลงักาย   เช่น กวาดบ้าน ถู
บ้าน 2.73 0.486 สงู 
9. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเทา่นัน้ 2.74 0.602 สงู 
10. การออกก าลงักายชว่ยลดอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ 1.98 0.716 ปานกลาง 
11. การออกก าลงักายท่ีถกูต้องท าให้ทา่นเสียเวลา 2.74 0.528 สงู 
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ตาราง 6 (ต่อ) 
 
ทัศนคตเิก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง x̅ S.D. ระดับ 

12. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองท่ีไมจ่ าเป็น 2.80 0.472 สงู 
13. การออกก าลงักายท าให้ร่างกายทรุดโทรมเร็วกว่าท่ีควร 2.74 0.534 สูง 
14. การออกก าลงักายสม ่าเสมอท าให้กล้าเนือ้ดไูมส่วยงาม 2.62 0.606 สูง 
15. ทา่นคดิวา่การออกก าลงักายเป็นสิ่งท่ียุง่ยากซบัซ้อน 2.63 0.566 สูง 
16. การออกก าลงักายเป็นประจ าท าให้สดช่ืน และคลายเครียด 2.82 0.412 สูง 
17. การออกก าลงักายท าให้เหน่ือยล้าและนอนไมห่ลบั 2.63 0.599 สูง 
18. ผู้ ท่ีมีโรคประจ าตวัต้องปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลงักาย 2.70 0.472 สูง 
19. การออกก าลงักายท าให้ลดโอกาสเส่ียงตอ่การเป็นโรค 
ความดนัโลหิตสงูและโรคหวัใจ 2.58 0.556 สูง 

 
จากตาราง 6 พบว่า ทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรงของกลุ่มตัวอย่าง  เม่ือ

พิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตวัอย่าง มีทัศนคติเก่ียวกับการการเคล่ือนไหวออกแรง  อยู่ใน
ระดบัสูง จ านวน 17 ข้อ อยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน 2 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีคา่เฉล่ีย มากท่ีสุด คือ 

ข้อท่ี 16. การออกก าลังกายเป็นประจ าท าให้สดช่ืน และคลายเครียด สูงสุด (x̅ = 2.82, S.D. = 

0.412) รองลงมา คือ ข้อท่ี 2. คนท่ีมีสุขภาพท่ีดีแล้วไม่ต้องออกก าลังกาย  (x̅ = 2.80,  S.D. = 

0.494) ข้อท่ี 12. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองท่ีไม่จ าเป็น (x̅ = 2.80, S.D. = 0.472) และ ข้อท่ี 4. 

การออกก าลังกายเป็นเร่ืองน่าอายต่อผู้ อ่ืน  ส่วนรายข้อท่ีเฉล่ียน้อยท่ีสุด  (x̅ = 2.79,  S.D. = 

0.540) คือ ข้อท่ี 7. การออกก าลงักายท่ีถกูต้อง ท าให้ช่วยลดคา่ใช้จา่ยในการรักษาโรค (x̅ = 2.54, 

S.D. = 0.571) รองลงมา คือ ข้อท่ี 1. การออกก าลังกายท าให้ท่านเป็นโรคหัวใจได้  (x̅ = 2.55, 

S.D. = 0.589) ข้อท่ี 6. การออกก าลงักายเป็นภาระท่ีท่านต้องกระท าสม ่าเสมอ (x̅ = 2.11, S.D. 

= 0.831) และข้อท่ี 10. การออกก าลงักายช่วยลดอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ (x̅ = 1.98, S.D. = 
0.716) 
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ตาราง 7 แสดงจ านวนและร้อยละ จ าแนกตามระดับทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหว ออก
แรง 

ระดับทัศนคติ จ านวน (คน) ร้อยละ 

มาก 324 88.04 
ปานกลาง 44 11.96 

 
จากตาราง 7 พบว่า  กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มี ระดับคะแนนทัศนคติ เก่ียวกับ 

การเคล่ือนไหวออกแรงอยู่ในระดับมาก  คิดเป็นร้อยละ 88.04 รองลงมา คือ ระดับปานกลาง  
คดิเป็นร้อยละ 11.96 

ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยเอือ้ ได้แก่ การเข้าถึงทรัพยากร ท่ีอยู่อาศัย ทักษะการ
เคล่ือนไหวออกแรง ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง ของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 8 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับจ าแนกตามปัจจัยเอือ้รายข้อ 

ปัจจัยเอือ้ x̅ S.D. ระดับ 
การเข้าถงึทรัพยากร   
1. อุปกรณ์ในการออกก าลังกายท่ีมีอยู่ในชุมชนหรือลานกีฬา
ใกล้บ้านทา่น สะดวกในการใช้งาน/พร้อมตอ่การใช้งาน 1.97 0.630 ปานกลาง 
2. อุปกรณ์ในการออกก าลังกายท่ีมีอยู่ในชุมชนหรือลานกีฬา
ใกล้บ้านทา่นเพียงพอตอ่การใช้งาน 1.83 0.630 ปานกลาง 
3. การเข้ารับบริการการใช้อุปกรณ์การออกก าลงักายในชุมชน
หรือลานกีฬาใกล้บ้านท่านมีความสะดวกสบายและง่ายตอ่การ
เข้ารับบริการ 2.07 0.729 ปานกลาง 
4. ระยะทางจากสถานท่ีออกก าลงักายไมไ่กลจากบ้าน 2.18 0.692 ปานกลาง 
5. ท่านคิดว่าแหล่งการให้บริการทางด้านการออกก าลงักาย ใน
ชมุชนอยูใ่กล้บ้านง่ายตอ่การเดนิทาง 2.29 0.712 ปานกลาง 
6. การเดินทางไป – กลบัจากบ้านท่านและสถานท่ี ออกก าลัง
กายสะดวก 2.33 0.668 ปานกลาง 
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ตาราง 8 (ต่อ) 
 

 
จากตาราง 8 พบว่า ปัจจัยเอือ้ของกลุ่มตัวอย่าง  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ  พบว่า  

กลุ่มตวัอย่างมีปัจจยัเอือ้ จ านวน 15 ข้อ อยู่ในระดบัสูง 1 ข้อ และอยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน  
14 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ ข้อท่ี 12. ท่านคิดว่าการมีทกัษะในการออกก าลงักาย  

จะช่วยให้ท่านออกก าลังกายได้นานขึน้  (x̅ =  2.37, S.D. = 0.625) ส่วนรายข้อท่ี มีค่าเฉล่ีย 
น้อยท่ีสุด คือ ข้อท่ี 10. ชุมชนของท่านมีการส่งเสริมและสนับสนุนการออกก าลังกายของคนใน

ชุมชน (x̅ = 1.97, S.D. = 0.700) รองลงมา คือ ข้อท่ี 7. มีสถานท่ีการออกก าลงักายอยู่บริเวณท่ี

พกัอาศยัของท่าน (x̅ = 1.93, S.D. = 0.746) ข้อท่ี 1. อปุกรณ์ในการออกก าลงักายท่ีมีอยู่ในชมุชน

ปัจจัยเอือ้ x̅ S.D. ระดับ 

7. มีสถานท่ีการออกกก าลงักายอยูบ่ริเวณท่ีพกัอาศยัของทา่น 1.93 0.746 ปานกลาง 
8. สถานท่ีออกก าลงักายในชมุชนมีความเหมาะสม 2.09 0.664 ปานกลาง 
9. กิจกรรมการออกก าลงักายในชมุชนท่ีมีอยูมี่ความเหมาะสม 2.12 0.638 ปานกลาง 
ทักษะการเคล่ือนไหวออกแรง 
10. ชุมชนของท่านมีการส่งเสริมและสนับสนุนการออกก าลัง
กายของคนในชมุชน 1.97 0.700 ปานกลาง 
11. ทา่นมีทกัษะในการใช้อปุกรณ์การออกก าลงักาย 2.04 0.554 ปานกลาง 
12. ท่านคิดว่าการมีทกัษะในการออกก าลงักายจะช่วยให้ท่าน
ออกก าลงักายได้นานขึน้ 2.37 0.625 สงู 
ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 
13. ท่านได้รับข่าวสารเก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลงักาย
จากวิทย ุส่ือโฆษณาทางโทรทศัน์ อินเตอร์เน็ต 2.32 0.589 ปานกลาง 
14. ท่านได้รับข่าวสารเก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลงักาย
จากหนงัสือพิมพ์ แผน่พบั คูมื่อ ป้ายประกาศ 2.03 0.688 ปานกลาง 
15. ท่านได้รับข่าวสารเก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลงักาย
จากเจ้าหน้าท่ีในโรงเรียน (ผู้ อ านวยการ คุณครู) เพ่ือนร่วมชัน้
เรียน 2.05 0.618 ปานกลาง 
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หรือลานกีฬาใกล้บ้านท่าน  สะดวกในการใช้งาน/พร้อมต่อการใช้งานทุก  (x̅ = 1.93, S.D. = 
0.630) และข้อท่ี 2. อุปกรณ์ในการออกก าลังกายท่ีมีอยู่ในชุมชนหรือลานกีฬาใกล้บ้านท่าน 

เพียงพอตอ่การใช้งาน (x̅ = 1.83, S.D. = 0.63) 
การเข้าถึงทรัพยากร เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่ กลุม่ตวัอยา่ง มีการเข้าถึงทรัพยากร

อยู่ในระดบัปานกลาง 9 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ ข้อท่ี 6. การเดินทางไป – กลับ

จากบ้านท่านและสถานท่ีออกก าลงักายสะดวก (x̅ = 2.33, S.D. = 0.668) รองลงมา คือ ข้อท่ี 5. 
ท่านคิดว่าแหล่งการให้บริการทางด้านการออกก าลงักายในชมุชน  อยู่ใกล้บ้านง่ายต่อการเดินทาง

ท่ีสุดเหมาะสม (x̅ = 2.29, S.D. = 0.712) และค่าเฉล่ียท่ีน้อยท่ีสุด คือ ข้อท่ี 7. มีสถานท่ีการออก

ก าลงักายอยู่บริเวณท่ีพกัอาศยัของท่าน (x̅ = 1.93, S.D. = 0.746) รองลงมา คือ ข้อท่ี 2.อุปกรณ์

ในการออกก าลงักายท่ีมีอยู่ในชมุชนหรือลานกีฬาใกล้บ้านท่านเพียงพอตอ่การ ใช้งาน (x̅ = 1.83, 
S.D. = 0.630) 

ทักษะเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตวัอย่าง  
มีทกัษะเก่ียวกับการออกก าลังกายอยู่ในระดบัสูง จ านวน 1 ข้อ อยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน 2 
ข้อ พบว่า โดยรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ข้อท่ี 12. ท่านคิดว่าการมีทกัษะในการออกก าลงักาย

จะช่วยให้ท่านออกก าลงักายได้นานขึน้ (x̅ = 2.37, S.D. = 0.625) ส่วนรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียต ่า คือ 

ข้อท่ี 10.ชุมชนของท่านมีการส่งเสริมและสนบัสนุนการออกก าลงักายของคนในชมุชนท่ีสดุ (x̅ = 
1.97, S.D. = 0.700) 

ส่ือโฆษณาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบวา่ กลุม่ตวัอยา่ง 
มีส่ือโฆษณาเก่ียวกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน 3 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีคา่เฉล่ีย
สูงสุด คือ ข้อท่ี 13. ท่านได้รับข่าวสารเก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลังกายจากวิทยุ  ส่ือ

โฆษณาทางโทรทศัน์ อินเตอร์เน็ต (x̅ = 2.32, S.D. = 0.589) ส่วนรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด คือ 
ข้อท่ี 14.ทา่นได้รับขา่วสารเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักายจากหนงัสือพิมพ์ แผ่นพบั คูมื่อ  

ป้ายประกาศ (x̅ = 1.97, S.D. = 0.688) 
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ตาราง 9 แสดงจ านวนและร้อยละ จ าแนกตามระดับระดับปัจจัยเอือ้ 

ระดับปัจจัยเอือ้ จ านวน (คน) ร้อยละ 

มาก 105 28.53 
ปานกลาง 229 62.22 
น้อย 34 9.23 

 

จากตาราง 9 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับคะแนนปัจจัยเอือ้อยู่ในระดับ 
ปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 62.22 รองลงมา คือ ระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 28.53 และระดับน้อย  
คดิเป็นร้อยละ 9.23 

ส่วนที่  4 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับสนับสนุนจากครอบครัวการได้
สนับสนุนจากเพื่อน และการได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน ของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 10 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับของปัจจัยเสริมจ าแนกรายข้อ 

ปัจจัยเสริม x̅ S.D. ระดับ 
การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว 
1. ทา่นได้รับความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายจากครอบครัว 2.07 0.650 ปานกลาง 
2. ท่านได้รับค าแนะน าการหาอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย  จาก
ครอบครัว 1.99 0.620 ปานกลาง 
3. ท่านได้รับบริการการดูแลหลังออกก าลังกาย  เช่น หาเคร่ืองด่ืม 
เกลือแร่ให้ อาหารเสริมบ ารุงจากครอบครัว 1.72 0.681 ปานกลาง 
4. ทา่นได้รับค าแนะน าวิธีการออกก าลงักายจากครอบครัว 1.96 0.632 ปานกลาง 
5. ทา่นได้รับค าช่ืนชมจากครอบครัวเม่ือท่านออกก าลงักาย 2.02 0.654 ปานกลาง 
6. บคุคลในครอบครัวพาทา่นไปออกก าลงักายในสวนสาธารณะ 1.71 0.665 ปานกลาง 
7. ทา่นได้รับก าลงัใจจากครอบครัวเม่ือทา่นออกก าลงักาย 2.11 0.694 ปานกลาง 
การได้รับสนับสนุนจากเพื่อน 
8. ทา่นได้รับค าแนะน าการออกก าลงักายจากเพ่ือน 2.22 0.617 ปานกลาง 
9. ทา่นได้รับการชกัชวนให้ออกก าลงักายจากเพ่ือน 2.30 0.658 ปานกลาง 
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ตาราง 10 (ต่อ) 
 

ปัจจัยเสริม x̅ S.D. ระดับ 
10. ทา่นออกก าลงักายเน่ืองจากมีเพ่ือนร่วมในการออก 
ก าลงักาย 2.31 0.690 ปานกลาง 
11. ทา่นได้รับการดแูลจากการซกัถามเร่ืองการออกก าลงักาย 
จากเพ่ือน 2.04 0.616 ปานกลาง 
การได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน  
12. ท่านโอกาสแสดงความคิดเห็นเร่ืองการออกก าลังกายใน 
กลุม่เพ่ือนท่ีออกก าลงักายอยูแ่ละได้รับการตอบสนองท่ีดี 2.12 0.666 ปานกลาง 
13. การให้ค าแนะน าและข่าวสารการออก าลงักายของโรงเรียน 
หรือชั่วโมงพลศึกษาเป็นประโยชน์ต่อการออกก าลังกายของ
ทา่น 2.30 0.613 ปานกลาง 
14. การให้ความรู้และแนะน าวิธีการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง
เหมาะสมในชัว่โมงวิชาพลศกึษา 2.35 0.581 สงู 
15. ผู้ น าโรงเรียน คุณครูให้ก าลังใจและกระตุ้ นเตือนท่านไป
ออกก าลงักาย 1.98 0.715 ปานกลาง 
16. ผู้น าโรงเรียน คุณครูชกัชวนให้ท่านไปออกก าลงักายอย่าง
สม ่าเสมอ 1.86 0.691 ปานกลาง 
17. คณุครูซกัถาม พดูคยุเก่ียวกบัการออกก าลงักายของทา่น 1.81 0.670 ปานกลาง 
18. ผู้ น าโรงเรียน คุณครูมีการเข้าร่วมออกก าลังกายกับท่าน
เสมอ 1.68 0.635 ปานกลาง 
19. บคุลากรในโรงเรียนจดัเตรียมสถานท่ีออกก าลงักายให้ทา่น 1.91 0.714 ปานกลาง 

 
จากตาราง 10 พบว่า ปัจจัยเสริมของกลุ่มตัวอย่าง เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า  

กลุ่มตวัอย่างมีปัจจยัเสริม จ านวน 15 ข้อ อยู่ในระดบัสงู 1 ข้อ และอยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน 
14 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ ข้อท่ี 14. การให้ความรู้และแนะน าวิธีการออกก าลัง

กายท่ีถกูต้องเหมาะสมในชัว่โมงวิชาพลศึกษา (x̅ = 2.35, S.D. = 0.581) ส่วนรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ีย  

น้อยท่ีสดุ คือ ข้อท่ี 4. ท่านได้รับค าแนะน าวิธีการออกก าลงักายจากครอบครัว (x̅ = 1.96, S.D. = 
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0.632) รองลงมา คือ ข้อท่ี 3. ท่านได้รับบริการการดแูลหลงัออกก าลงักาย เช่น หาเคร่ืองด่ืมเกลือ

แร่ ให้อาหารเสริมบ ารุงจากครอบครัว (x̅ = 1.72, S.D. = 0.681) และข้อท่ี 6.บุคคลในครอบครัว

พาทา่นไปออกก าลงักายในสวนสาธารณะ (x̅ = 1.71, S.D. = 0.665)  
การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง   

มีการได้รับสนับสนุนจากครอบครัวอยู่ในระดบัปานกลาง  จ านวน 7 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ีย

สูงสุด คือ ข้อท่ี 7. ท่านได้รับก าลังใจจากครอบครัวเม่ือท่านออกก าลังกาย  (x̅ = 2.11, S.D. = 
0.694) รองลงมา คือ ข้อท่ี  1. ท่านได้รับความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายจากครอบครัว  

(x̅ = 2.07, S.D. = 0.650) ส่วนรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด คือ ข้อท่ี 3. ท่านได้รับบริการการดแูล

หลงัออกก าลงักาย เช่น หาเคร่ืองดื่ม เกลือแร่ให้ อาหารเสริมบ ารุงจากครอบครัว (x̅ = 1.72, S.D. 

= 0.681) และ ข้อท่ี 6. บุคคลในครอบครัวพาท่านไปออกก าลงักายในสวนสาธารณะ  (x̅ = 1.71, 
S.D. = 0.665) 

การได้รับสนบัสนุนจากเพ่ือน เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตวัอย่าง มีการได้รับ
สนบัสนนุจากเพ่ือน อยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน 4 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีคา่เฉล่ียสงูสดุ คือ ข้อท่ี 10. 

ท่านออกก าลังกายเน่ืองจากมีเพ่ือนร่วมในการออก  (x̅ = 2.11, S.D. = 0.690) ส่วนรายข้อท่ี
คา่เฉล่ียต ่าท่ีสดุ คือ ข้อท่ี 11. ท่านได้รับการดแูลจากการซกัถามเร่ืองการออกก าลงักายจากเพ่ือน 

(x̅ = 2.04, S.D. = 0.616) 
การได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมี 

การได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน อยู่ในระดบัสูง จ านวน 1 ข้อ อยู่ในระดบัปานกลาง 7 ข้อ  
โดยรายข้อท่ีอยูใ่นระดบัสงูมีคา่เฉล่ียสงูสดุ คือ ข้อท่ี 14. การให้ค าแนะน าและขา่วสารการออก าลงั

กายของโรงเรียน หรือชัว่โมงพละศึกษาเป็นประโยชน์ต่อการออกก าลังกายของท่าน  (x̅ = 2.35, 
S.D. = 0.581) รองลงมา คือ 13. การให้ค าแนะน าและข่าวสารการออก าลงักายของโรงเรียนหรือ

ชัว่โมง พลศึกษาเป็นประโยชน์ต่อการออกก าลงักายของท่าน (x̅ = 2.30, S.D. = 0.613) ส่วนราย
ข้อท่ีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด คือ ข้อท่ี 17. คุณครูซักถาม  พูดคุยเก่ียวกับการออกก าลังกายของท่าน  

(x̅ = 1.81, S.D. = 0.670) และข้อท่ี 18. ผู้ น าโรงเรียน คุณครูมีการเข้าร่วมออกก าลังกายท่าน

เสมอ (x̅ = 1.68, S.D. = 0.635) 
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ตาราง 11 แสดงจ านวนและร้อยละ จ าแนกตามระดับปัจจัยเสริม 

ระดับปัจจัยเสริม จ านวน (คน) ร้อยละ 

มาก 274 74.45 
ปานกลาง 85 23.09 
น้อย 9 2.44 

 
จากตาราง 11 พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีระดบัคะแนนปัจจยัเสริมอยู่ในระดบัมาก 

คิดเป็นร้อยละ 74.45 รองลงมาปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 23.09 และระดบัน้อย คิดเป็นร้อยละ 
2.44 

ส่วนที่ 5 ผลการวิเคราะห์พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 12 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับจ าแนกตามพฤติกรรมการ
เคล่ือนไหวออกแรงรายข้อ 

พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น x̅ S.D. ระดับ 
1. ก่อนการออกก าลังกายท่านมีการอบอุ่นร่างกายอย่าง
ถกูต้อง และหลงัออกก าลงักายท่านมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
เพ่ือให้กล้ามเนือ้ผอ่นคลาย 

2.43 0.528 

สงู 
2. ท่านมีการออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3 วนัโดยใช้เวลา อย่าง
น้อย 30 นาที  

2.11 0.594 
ปานกลาง 

3. ทา่นหลีกเล่ียงการออกก าลงักายในขณะท่ีมีอากาศร้อนจดั 2.44 0.615 สงู 
4. ท่านเลือกการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกับความสามารถ
ของตนเอง 

2.56 0.549 
สงู 

5. ท่านไม่รับประทานอาหารก่อนและหลงัการออกก าลงักาย
ทนัที 

2.27 0.612 
ปานกลาง 

6. ทา่นออกก าลงักายท่ีสวนสขุภาพ/สถานท่ีของชมุชนจดัให้ 2.02 0.632 ปานกลาง 
7. ท่านเลือกกิจกรรมออกก าลังกายท่ีง่าย ถนัด มีความชอบ
เพ่ือสร้างแรงจงูใจในการออกก าลงักายให้กบัตนเอง 

2.55 0.509 
สงู 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น x̅ S.D. ระดับ 
8. ท่านออกก าลังกายในช่วงเวลาท่ีว่างเพ่ือให้เกิดประโยชน์
สงูสดุกบัตนเอง 

2.48 0.527 
สงู 

9. ทา่นสวมอปุกรณ์ป้องกนัการบาดเจ็บขณะออกก าลงักาย  1.86 0.703 ปานกลาง 
10. ท่านมีการวางแผนหรือจดัสรรช่วงเวลาในการออกก าลัง
กายทกุครัง้  

2.18 0.644 
ปานกลาง 

11. ท่านเร่ิมออกก าลังกายโดยเร่ิมต้นท่ีเบาๆ  แล้วค่อยเพิ่ม
ความหนกั ของการออกก าลงักาย 

2.40 0.554 
สงู 

12. ก่อนและหลังการออกก าลังกายท่านจับชีพจร  เพ่ือวัด
จ านวนครัง้การเต้นของชีพจร  

1.65 0.664 
ปานกลาง 

13. ทา่นออกก าลงักายด้วยการเดิน 2.32 0.622 ปานกลาง 
14. ท่านออกก าลงักายด้วยการเล่นกีฬา เช่น ฟุตบอล ฟุตซอล 
วอลเลย์บอล แบดมินตนั บาสเกตบอล เป็นต้น 

2.33 0.629 ปานกลาง 

15. ทา่นออกก าลงักายด้วยการวิ่งจ๊อกก่ิง 2.27 0.586 ปานกลาง 

 
จากตาราง 12 พบว่า พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของกลุ่มตวัอย่าง  เม่ือพิจารณา

เป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงอยู่ในระดบัสูง  จ านวน 6 ข้อ  
อยู่ในระดบัปานกลาง 9 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีคา่เฉล่ียสงูสดุ คือ ข้อท่ี 4. ท่านเลือกการออกก าลงักาย 

ท่ีเหมาะสมกับความสามารถของตนเอง  (x̅ = 2.56, S.D. = 0.549) รองลงมาคือ ข้อท่ี 7. ท่าน
เลือกกิจกรรมออกก าลงักายท่ีง่าย ถนดั มีความชอบเพ่ือสร้างแรงจงูใจในการออกก าลงักายให้กบั

ตนเอง (x̅ = 2.55, S.D.= 0.509) ข้อท่ี 8. ทา่นออกก าลงักายในชว่งเวลาท่ีว่างเพ่ือให้เกิดประโยชน์

สูงสุดกับตนเอง (x̅ = 2.48, S.D. = 0.527) และข้อท่ี 1. ก่อนการออกก าลังกายท่านมีการอบอุ่น
ร่างกายอย่างถกูต้อง และหลงัออกก าลงักายท่านมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพ่ือให้กล้ามเนือ้ผ่อน

คลาย (x̅ = 2.43, S.D. = 0.528) ส่วนรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด คือ ข้อท่ี 10.ท่านมีการวางแผน

หรือจดัสรรช่วงเวลาในการออกก าลงักายทกุครัง้ (x̅ = 2.18, S.D. = 0.644) รองลงมา คือ ข้อท่ี 2.  

ท่านมีการออกก าลังกายสัปดาห์ละ  3 วันโดยใช้เวลาอย่างน้อย  30 นาที (x̅ =  2.11, S.D. = 

0.594) ข้อท่ี 9.ท่านสวมอุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บขณะออกก าลังกาย  (x̅ =  1.86, S.D. = 



70 

0.703) และข้อท่ี 12. ก่อนและหลงัการออกก าลงักายท่านจบัชีพจร เพ่ือวดัจ านวนครัง้การเต้นของ

ชีพจร (x̅ = 1.65,  S.D. = 0.664) 

ตาราง 13 แสดงจ านวนร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับของพฤติกรรมการ
เคล่ือนไหวออกแรง 

ระดับพฤตกิรรม จ านวน (คน) ร้อยละ 

มาก 164 44.56 
ปานกลาง 201 54.61 
น้อย 3 0.81 

 
จากตาราง 13 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีระดับคะแนนพฤติกรรมเก่ียวกับ  

การเคล่ือนไหวออกแรงอยู่ในระดับปานกลาง  คิดเป็นร้อยละ 54.61 รองลงมา คือ ระดับมาก  
คดิเป็นร้อยละ 44.56 และระดบัน้อย คดิเป็นร้อยละ 0.81  

ส่วนที่ 6 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยที่ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง 
ของกลุ่มตัวอย่าง  

ตาราง 14 แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่าง ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้ 
และปัจจัยเสริม 

ตัวแปร r P 

อาย ุ -0.149 0.004** 

เงินเดือนท่ีได้รับจากผู้ปกครองเฉล่ียตอ่เดือน 0.003 0.961 
สว่นสงู 0.079 0.132 
น า้หนกั 0.054 0.305 
ความรู้เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 0.018 0.726 
ทศันคตเิก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง -0.083 0.114 
การเข้าถึงทรัพยากร 0.125 0.016* 

ท่ีอยูอ่าศยั 0.135 0.009** 

ทกัษะการเคล่ือนไหวออกแรง 0.393 <0.001** 
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ตาราง 14 (ต่อ) 
 

ตัวแปร r P 

ส่ือโฆษณาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 0.231 <0.001** 
การได้รับสนบัสนนุจากครอบครัว 0.315 <0.001** 
การได้รับสนบัสนนุจากเพ่ือน 0.341 <0.001** 
การได้รับสนนัสนบุจากครูในโรงเรียน 0.357 <0.001** 

 
* P < 0.05** P < 0.01 

 
จากตาราง 14 พบว่า อายุ มีความสัมพันธ์เชิงลบอยู่ในระดับต ่ามากกับพฤติกรรม  

การเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = -0.149, P=0.004) 
เงินเดือนท่ีได้ รับจากผู้ ปกครองเฉล่ียต่อเดือน  ไม่ มีความสัมพัน ธ์กับพฤติกรรม  

การเคล่ือนไหวออกแรง (r = 0.003, P=0.961) 
สว่นสงู ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง (r = 0.079, P=0.132) 
น า้หนกั ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง (r = 0.054, P=0.305) 
ความรู้เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการเคล่ือนไหว 
ออกแรง (r = 0.018, P=0.726) 
ทศันคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง ไม่มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหว

ออกแรง (r = -0.083, P=0.114) 
การเข้าถึงทรัพยากร  มีความสัมพันธ์เชิงบวก อยู่ในระดับต ่ ามากกับพฤติกรรม 

การเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.125, P=0.016) 
ท่ีอยู่อาศยั มีความสมัพนัธ์เชิงบวกอยู่ในระดบัต ่ามากกบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออก

แรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.135, P=0.009) 
ทักษะการเคล่ือนไหวออกแรง มีความสัมพันธ์เชิงบวกอยู่ในระดับต ่ากับพฤติกรรม 

การเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.393, P<0.001) 
ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง  มีความสัมพันธ์เชิงบวกอยู่ในระดบัต ่ากับ

พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.231, P<0.001) 
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การได้รับสนบัสนุนจากครอบครัว มีความสมัพนัธ์เชิงบวกอยู่ในระดบัต ่ากับพฤติกรรม 
การเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.315, P<0.001) 

การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน  มีความสัมพันธ์เชิงบวกอยู่ในระดับต ่ากับพฤติกรรม 
การเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.341, P<0.001) 

การได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน  มีความสัมพันธ์เชิงบวกอยู่ในระดับต ่ากับ
พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.357, P<0.001) 

ตาราง 15 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลพฤติกรรมการเคล่ือนไหว  ออก
แรง 

ปัจจัยส่วนบุคคล 𝒙𝟐 P-value 

เพศ 8.964 0.003** 

สถานภาพสมรสของผู้ปกครอง 1.887 0.596 
อาชีพของผู้ปกครอง 5.814 0.325 
ความสามารถทางการกีฬา 50.971 < 0.001** 

 
* P < 0.05 ** P < 0.01 

 
จากตาราง 15 พบว่า เพศ มีความสมัพนัธ์กับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (P = 0.003) 
สถานภาพสมรสของผู้ปกครอง ไม่มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง  

(P = 0.596) 
อาชีพผู้ ของปกครอง ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง  (P = 

0.325) 
ความสามารถทางการกีฬา มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (P < 0.001) 
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ส่วนที่  7 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยที่ มีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของกลุ่ม
ตัวอย่าง 

 
ตาราง 16 แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์พหุคูณ  ตัวแปรท านายพฤติกรรมการ

เคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่ (n = 368)  
 

ตัวแปรท านาย B Beta T P-value 
1. เพศ 1.006 0.117 1.964 0.046* 
2. อาย ุ -1.201 - 0.388 - 2.971 0.003** 
3. ทศันคตเิก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง 1.031 0.311 6.204 0.000** 
4. การได้รับสนบัสนนุจากเพ่ือน 0.209 0.161 3.191 0.002** 
5. ความสามารถทางการกีฬา 0.219 0.111 2.219 0.027* 

Constant (a) = 0.602 R square = 0.363 Adjusted R square = 0.328 F = 10.431 
P-value = 0.000 

 
*P < 0.05 **P < 0.01 

 
จากตาราง 16 ในการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพหุพหุคูณแบบมีขัน้ตอน  (Enter 

Multiple Regression Analysis) ของปัจจัยส่วนบุคคล ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 
ทศันคตเิก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง การเข้าถึงทรัพยากร ท่ีอยูอ่าศยั ทกัษะการเคล่ือนไหวออก
แรง ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง  การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว การได้รับ
สนบัสนุนจากเพ่ือน การได้รับสนบัสนุนจากครูในโรงเรียน กับ พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง
ของวัย รุ่น  ในจังหวัดแพ ร่  พบว่า  ตัวแปรท่ีสามารถอธิบายความผันแปรของพฤติกรรม 
การเคล่ือนไหวออกแรง มี 6 ตวัแปร ได้แก่ 1) เพศ 2) อาย ุ3) ทศันคติเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออก
แรง 4) การได้รับสนบัสนุนจากเพ่ือน 5) ความสามารถทางการกีฬา สามารถอธิบายความผนัแปร
ของพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ได้ร้อยละ 36.3 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 

ในการสร้างสมการของปัจจยัท่ีมีผล พบว่า สมัประสิทธ์ิถดถอย (b) ของตวัท่ีถกูเลือกไป
วิเคราะห์ คือ 1) เพศ 2) อายุ 3) ทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง  4) การได้รับสนับสนุน 
จากเพ่ือน 5.ความสามารถทางการกีฬา โดยมีคา่คงท่ี (a) เท่ากบั 0.602 จากการวิเคราะห์ถดถอย
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และสหสมัพนัธ์พหคุณูในขัน้ท่ี 2 ซึง่เป็นขัน้ตอนสดุท้ายท่ีจะได้เส้นถดถอยท่ีดีท่ีสดุเพ่ือการหาปัจจยั
สว่นบคุคลท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่นในรูปคะแนนดบิ ดงันี ้

 Ŷ (พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น) = 0.604 + (1.006) (เพศ) + (-1.201) 
(อายุ) + (1.031) (ทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง) + (0.209) (การได้รับสนับสนุนจาก
เพ่ือน) + (0.219) (ความสามารถทางการกีฬา) 

จากสมการ แสดงว่า เพศ เป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกของวยัรุ่น  
ในจงัหวดัแพร่ โดยมีความสมัพนัธ์เชิงบวก และมีคา่สมัประสิทธ์ิถดถอย 1.006 หมายความวา่ เม่ือ
ตวัแปรอิสระอ่ืนคงท่ี คะแนน เพศ เพิ่มขึน้1 หน่วย คะแนนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของ
วยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ จะเพิ่มขึน้เทา่กบั 1.006 หนว่ย  

อายุ เป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ โดยมี
ความสมัพนัธ์เชิงลบ และมีคา่สมัประสิทธ์ิถดถอย เท่ากบั -1.201 หมายความว่า เม่ือตวัแปรอิสระ
อ่ืนคงท่ี คะแนน อายุ เพิ่มขึน้  1 หน่วย คะแนนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น  
ในจงัหวดัแพร่ จะลดลงเทา่กบั -1.201 หนว่ย  

ทศันคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง เป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหว
ออกของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ โดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก และมีค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย เท่ากับ 
1.031 หมายความว่า เม่ือตวัแปรอิสระอ่ืนคงท่ี คะแนน ทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง
เพิ่มขึน้ 1 หน่วย คะแนนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น  ในจังหวัดแพร่ จะเพิ่มขึน้
เทา่กบั 1.031 หนว่ย 

การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน เป็นปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกของ
วัยรุ่น ในจังหวัดแพร่ โดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก และมีค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย เท่ากับ 0.209 
หมายความว่า เม่ือตวัแปรอิสระอ่ืนคงท่ี คะแนน การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน เพิ่มขึน้ 1 หน่วย 
คะแนนพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ จะเพิ่มขึน้เทา่กบั 0.209 หนว่ย 

ความสามารถทางการกีฬา เป็นปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกของวยัรุ่น 
ในจังหวัดแพร่  โดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก  และมีค่าสัมประสิท ธ์ิถดถอย  เท่ากับ  0.219 
หมายความว่า เม่ือตัวแปรอิสระอ่ืนคงท่ี คะแนน ความสามารถทางการกีฬา เพิ่มขึน้ 1 หน่วย 
คะแนนพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ จะเพิ่มขึน้เทา่กบั 0.219 หนว่ย 



บทที่ 5 
 

บทสรุป 

การวิจัยครัง้นี เ้ป็นการวิจัยเชิงส ารวจภาคตัดขวาง (Cross-Sectional Survey) โดยมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น  ในจงัหวดัแพร่ 
กลุ่มตัวอย่าง  คือ นักเรียนท่ีมีอายุ  13 – 17 ปี  จ านวน  368 คน  เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถาม (Questionnaire) ท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ วิเคราะห์ข้อมูลด้วย ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  และค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ถดถอยเชิงพหุคูณ  (Multiple Regression 
Analysis) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

สรุปผลการวิจัย 
จากการวิเคราะห์ข้อมลู ผลการวิเคราะห์ข้อมลูสรุปเป็นประเดน็ส าคญั ดงันี ้ 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล ของกลุ่มตัวอย่าง  
ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า กลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง ร้อยละ 56.80  

มีอายุ 17 ปี มากท่ีสุด ร้อยละ 28.00 ส่วนใหญ่ ผู้ปกครองสถานภาพคู่ ร้อยละ 61.10 ผู้ปกครอง  
มีอาชีพรับจ้าง มากท่ีสดุ ร้อยละ 31.50 เงินเดือนท่ีได้รับจากผู้ปกครองส่วนใหญ่ อยูใ่นช่วง 1,001 - 
2,000 บาท ร้อยละ 70.10 ส่วนสูง อยู่ในระดับต ่ากว่า 160 เซนติเมตร มากท่ีสุด ร้อยละ 37.20 
น า้หนัก อยู่ในระดับ  46 – 59 กิโลกรัม มากท่ีสุด ร้อยละ 47.30 ความสามารถทางการกีฬา  
สว่นใหญ่มีการเลน่กีฬา ร้อยละ 72.30 

ส่วนที่ 2 ปัจจัยน า ได้แก่ ความรู้ และทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 
ของกลุ่มตัวอย่าง 

1. คะแนนความรู้เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง พบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง สว่นใหญ่ มีระดบั
คะแนนความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรงอยู่ในระดบัมาก  ร้อยละ 58.12 รองลงมา คือ ระดบั
ปานกลาง ร้อยละ 27.71 และระดบัน้อย ร้อยละ 14.13  

2. คะแนนทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง  พบว่า กลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่  
มีระดบัคะแนนทศันคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรงอยู่ในระดบัมาก  ร้อยละ 88.04 และระดบั 
ปานกลาง ร้อยละ 11.96 
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ส่วนที่ 3 ข้อมูลด้านปัจจัยเอือ้ ได้แก่ การเข้าถงึทรัพยากร ท่ีอยู่อาศัย ทักษะการ
เคล่ือนไหวออกแรง และส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 

1. การเข้าถึงทรัพยากรของกลุ่มตวัอย่าง เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตวัอย่าง 
มีการเข้าถึงทรัพยากรอยูใ่นระดบัปานกลาง จ านวน 9 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีคา่เฉล่ียสงูสดุ คือ ข้อท่ี 6.  
การเดินทางไป – กลบัจากบ้านท่านและสถานท่ีออกก าลงักายสะดวก ร้อยละ 2.33 และค่าเฉล่ีย
น้อยท่ีสุดคือ ข้อท่ี 2. อุปกรณ์ในการออกก าลังกายท่ีมีอยู่ในชุมชนหรือลานกีฬาใกล้บ้านท่าน
เพียงพอตอ่การใช้งาน ร้อยละ 1.83 

2. ทกัษะเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตวัอย่าง 
มีทักษะเก่ียวกับการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูง  จ านวน 1 ข้อ อยู่ในระดับปานกลาง จ านวน  
2 ข้อ พบวา่ โดยรายข้อท่ีมีคา่เฉล่ียสงูสดุ คือ ข้อท่ี 12. ทา่นคิดวา่การมีทกัษะในการออกก าลงักาย
จะช่วยให้ท่านออกก าลงักายได้นานขึน้ ร้อยละ 2.37 ส่วนรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด คือ ข้อท่ี 10. 
ชมุชนของทา่นมีการสง่เสริมและสนบัสนนุการออกก าลงักายของคนในชมุชน 1.97 

3. ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่าง มีส่ือโฆษณาเก่ียวกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง  จ านวน 3 ข้อ โดยรายข้อท่ี
มีคา่เฉล่ียสงูสุด คือ ข้อท่ี 13. ท่านได้รับข่าวสารเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักายจากวิทยุ 
ส่ือโฆษณาทางโทรทัศน์ อินเตอร์เน็ต ร้อยละ 2.32 ส่วนรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด คือ ข้อท่ี 14. 
ท่านได้รับข่าวสารเก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลงักายจากหนังสือพิมพ์ แผ่นพับ คู่มือ และ
ป้ายประกาศ ร้อยละ 2.03 

ส่วนที่ 4 ข้อมูลด้านปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว การรับ
ได้สนับสนุนจากเพื่อน และการได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน ของกลุ่มตัวอย่าง 

1. การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง  
มีการได้รับสนับสนุนจากครอบครัวอยู่ในระดบัปานกลาง  จ านวน 7 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ีย
สงูสุด คือ ข้อท่ี 7. ท่านได้รับก าลงัใจจากครอบครัวเม่ือท่านออกก าลงักาย ร้อยละ 2.11 ส่วนราย
ข้อท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด คือ ข้อท่ี 6. บุคคลในครอบครัวพาท่านไปออกก าลงักายในสวนสาธารณะ  
ร้อยละ 1.71 

2. การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ  พบว่า กลุ่มตัวอย่าง  
มีการได้รับสนับสนุนจากเพ่ือนบ้าน อยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน 4 ข้อ โดยรายข้อท่ีมีค่าเฉล่ีย
สูงสุด คือ ข้อท่ี 10. ท่านออกก าลังกายเน่ืองจากมีเพ่ือนร่วมในการออกก าลังกาย  ร้อยละ 2.31  
ส่วนรายข้อท่ีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด คือ ข้อท่ี 11. ท่านได้รับการดูแลจากการซักถามเร่ืองการออก 
ก าลงักายจากเพ่ือน ร้อยละ 2.04 
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3. การได้รับสนบัสนุนจากครูในโรงเรียน เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตวัอย่าง  
มีการได้รับสนบัสนุนจากครูในโรงเรียน อยู่ในระดบัสูง จ านวน 1 ข้อ อยู่ในระดบัปานกลาง 4 ข้อ 
โดยรายข้อท่ีมีคา่เฉล่ียสงูสดุ คือ ข้อท่ี 14. การให้ความรู้และแนะน าวิธีการออกก าลงักายท่ีถกูต้อง
เหมาะสมในชัว่โมงพลศกึษา ร้อยละ 2.35 สว่นรายข้อท่ีคา่เฉล่ียต ่าท่ีสดุ คือ ข้อท่ี 15. ผู้น าโรงเรียน 
คณุครูให้ก าลงัใจและกระตุ้นเตือนทา่นไปออกก าลงักาย ร้อยละ 1.98 

ส่วนที่ 5 ด้านพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง ของกลุ่มตัวอย่าง 
คะแนนพฤตกิรรมเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรง พบว่า กลุ่มตวัอยา่ง สว่นใหญ่ มีระดบั

คะแนนอยู่ในระดบัปานกลาง ร้อยละ 54.61 รองลงมา คือ ระดบัมาก ร้อยละ 44.56 และระดับ
น้อย ร้อยละ 0.81 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบบว่า รายข้อท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ข้อท่ี 4. ท่าน
เลือกการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับความสามารถของตนเอง  ร้อยละ 2.56 ส่วนรายข้อท่ี
คา่เฉล่ียต ่าท่ีสดุ คือ ข้อท่ี 12. ก่อนและหลงัการออกก าลงักายทา่นจบัชีพจร เพ่ือวดัจ านวนครัง้ 

ฃการเต้นของชีพจร ร้อยละ 1.65 
ส่วนที่  6 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่าง ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยน า ปัจจัย

เอือ้ และปัจจัยเสริม 
อายุ มีความสัมพันธ์เชิงลบอยู่ในระดับต ่ามากกับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง  

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = -0.149, P=0.004) 
การเข้าถึงทรัพยากร มีความสัมพัน ธ์เชิงบวกอยู่ ในระดับต ่ ามากกับพฤติกรรม  

การเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.125, P=0.016) 
ท่ีอยู่อาศยั มีความสมัพนัธ์เชิงบวกอยู่ในระดบัต ่ามากกบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออก

แรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.135, P=0.009) 
ทักษะการเคล่ือนไหวออกแรง มีความสัมพันธ์เชิงบวกอยู่ในระดับต ่ากับพฤติกรรม  

การเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.393, P<0.001) 
ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง มีความสัมพันธ์เชิงบวกอยู่ในระดบัต ่ากับ

พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.231, P<0.001) 
การได้รับสนบัสนุนจากครอบครัว มีความสมัพนัธ์เชิงบวกอยู่ในระดับต ่ากับพฤติกรรม

การเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.315, P<0.001) 
การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน มีความสัมพันธ์เชิงบวกอยู่ในระดับต ่ากับพฤติกรรม  

การเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.341, P<0.001) 
การได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน มีความสัมพันธ์เชิงบวกอยู่ในระดับต ่ากับ

พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (r = 0.357, P<0.001) 
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ส่วนที่  7 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออก
แรง 

เพศ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 (P = 0.003) 

ความสามารถทางการกีฬา มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 (P < 0.001) 

ส่วนที่ 8 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของ
กลุ่มตัวอย่าง 

ในการสร้างสมการของปัจจัยท่ี มีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของ  
กลุ่มตวัอย่าง พบว่า สมัประสิทธ์ิถดถอย (b) ของตวัแปรท่ีถกูเลือกไปวิเคราะห์ คือ 1) เพศ 2) อาย ุ 
3) ทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง  4) การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน  5.ความสามารถ
ทางการกีฬา โดยมีค่าคงท่ี (a) เท่ากับ 0.604 จากการวิเคราะห์ถดถอยและสหสมัพนัธ์พหุคณูใน
ขัน้ท่ี 2 ซึ่งเป็นขัน้ตอนสุดท้ายท่ีจะได้เส้นถดถอยท่ีดีท่ีสุดเพ่ือการหาปัจจัยส่วนบุคคลท่ีมีผลต่อ
พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่นในรูปคะแนนดิบ ดงันี ้

Ŷ (พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น) = 0.604 + (1.006) (เพศ) + (-1.201) 
(อายุ) + (1.031) (ทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง) + (0.209) (การได้รับสนับสนุนจาก
เพ่ือน) + (0.219) (ความสามารถทางการกีฬา) 

จากสมการ แสดงว่า เพศ เป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกของวยัรุ่น 
ในจังหวดัแพร่ โดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก และมีค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย 1.006 หมายความว่า  
เม่ือตวัแปรอิสระอ่ืนคงท่ี คะแนน เพศ เพิ่มขึน้1 หน่วย คะแนนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง
ของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ จะเพิ่มขึน้เทา่กบั 1.006 หนว่ย  

อายุ เป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ โดยมี
ความสมัพนัธ์เชิงลบ และมีคา่สมัประสิทธ์ิถดถอย เท่ากบั -1.201 หมายความว่า เม่ือตวัแปรอิสระ
อ่ืนคงท่ี คะแนน อายุ เพิ่มขึน้  1 หน่วย คะแนนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น  
ในจงัหวดัแพร่ จะลดลงเทา่กบั -1.201หนว่ย  

ทศันคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง เป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหว
ออกของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ โดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก และมีค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย เท่ากับ 
1.031 หมายความว่า เม่ือตวัแปรอิสระอ่ืนคงท่ี คะแนน ทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 
เพิ่มขึน้ 1 หน่วย คะแนนพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น  ในจังหวัดแพร่ จะเพิ่มขึน้
เทา่กบั 1.031 หนว่ย 
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การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน เป็นปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกของ
วัยรุ่น ในจังหวัดแพร่ โดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก และมีค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย เท่ากับ 0.209 
หมายความว่า เม่ือตวัแปรอิสระอ่ืนคงท่ี คะแนน การได้รับสนับสนุนจากเพ่ือน เพิ่มขึน้ 1 หน่วย 
คะแนนพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ จะเพิ่มขึน้เทา่กบั 0.209 หนว่ย 

ความสามารถทางการกีฬา เป็นปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกของวยัรุ่น 
ในจังหวัดแพร่  โดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก  และมีค่าสัมประสิท ธ์ิถดถอย  เท่ากับ  0.219 
หมายความ เม่ือตวัแปรอิสระอ่ืนคงท่ี คะแนน ความสามารถทางการกีฬา เพิ่มขึน้ 1 หนว่ย คะแนน
พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น ในจงัหวดัแพร่ จะเพิ่มขึน้เทา่กบั 0.219 หนว่ย 

อภปิรายผลการวิจัย 
1. พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่  

ผลการวิจัย พบว่า พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงอยู่ในระดบัปานกลางคิดเป็น
ร้อยละ 54.8 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงข้อท่ีมีค่าเฉล่ีย

สูงสุด  คือ ข้อท่ี 4. ท่านเลือกการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับความสามารถของตนเอง  (x̅ = 
2.56, S.D. = 0.549) รองลงมา คือ ข้อท่ี 7. การเลือกกิจกรรมออกก าลงักายท่ีง่าย ถนดั ชอบ เพ่ือ

สร้างเสริมสุขภาพ  (x̅ = 2.55, S.D.= 0.509) ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะการออกก าลังกายด้วยวิธีท่ี
เหมาะสมกบัความสามารถของตนเองจะท าให้สามารถปฏิบตัิได้เลย โดยไมต้่องไปเสียเวลาในการ
ฝึกฝน หรือเรียนรู้ใหม่ นอกจากนีย้งัสะดวกและคล่องตวัในการปฏิบตัิมากกว่า การออกก าลงักาย
ด้วยวิธีท่ีตนเองไม่ถนดัหรือเกินความสามารถ ซึ่งผลการวิจยัสอดคล้องกับการศกึษาของวราภรณ์ 
ค ารศ และคณะ (2556) ท่ีพบว่า พฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่าง ข้อท่ีค่าเฉล่ียสูง
ท่ีสุด คือ การเลือกประเภทของการออกก าลงักายให้เหมาะสมกับภาวะสุขภาพและวยั  รองลงมา 
คือ การเลือกกิจกรรมออกก าลงักายท่ีง่าย ถนดั ชอบ เพ่ือสร้างเสริมสขุภาพ  

2. ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่ 
ผลการวิจยัครัง้นี ้พบวา่ ปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวยัรุ่น  

ในจงัหวดัแพร่ ดงันี ้

1. เพศ มีความสมัพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง  ซึ่งสอดคล้อง
กับการศึกษาของสมเกียรติยศ วรเดช และปุญญพตัน์ ไชยเมล์ (2557) ผลการวิจยั พบว่า เพศมี
ความสมัพนัธ์ตอ่การออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ทัง้นี ้อาจเป็นเพราะเพศชายนิยมท่ี
จะเลน่กีฬาและออกก าลงักายมากกวา่เพศหญิง 
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2. อาย ุมีความสมัพนัธ์เชิงลบกบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง ซึง่สอดคล้องกบั
การศึกษาของสมเกียรติยศ วรเดช และปุญญพัตน์ ไชยเมล์ (2557) ผลการวิจัย พบว่า อายุมี
ความสมัพนัธ์ตอ่การออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ทัง้นีเ้ป็นเพราะอายท่ีุมากขึน้ย่อมท า
ให้บุคคลมีการอยากเคล่ือนไหวร่างกายน้อยลง  ซึ่งอาจจะเพราะความคล่องตัวท่ีลดลง ท าให้
พฤตกิรรมการออกก าลงักายก็ลดลงไปด้วย 

3. ทัศนคติเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรม 
การเคล่ือนไหวออกแรง  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของวราภรณ์  ค ารศ และคณะ (2556) 
ผลการวิจยั พบว่า ทศันคติตอ่การออกก าลงักาย มีความสมัพนัธ์ในทิศทางเดียวกนักบัพฤติกรรม
และการเข้าถึงการออกก าลงักาย อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 สอดคล้องกับการศึกษา
ของสมเกียรติยศ วรเดช และปุญญพัตน์  ไชยเมล์ (2557) ผลการวิจัย  พบว่า  เจตคติ  มี
ความสมัพนัธ์ตอ่การออกก าลงักาย อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และสอดคล้องกบัการศกึษาแววใจ 
พ้นภยั และอมร ไกรดิษฐ์ (2560) ผลการวิจยั พบวา่ ปัจจยัด้านทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
สามารถท านายพฤติกรรมออกก าลงักายได้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทัง้นี ้เพราะการ
มีทศันคติท่ีดีตอ่เร่ืองใด มกัจะส่งผลให้บคุคลนัน้ ๆ มีการปฏิบตัิพฤติกรรมนัน้อย่างตอ่เน่ือง ดงันัน้ 
วัยรุ่นท่ีมีทัศนคติท่ีดีต่อการออกก าลังกาย  จึงมีพฤติกรรมการออกก าลังมากครัง้กว่าวัยรุ่นท่ีมี
ทศันคตท่ีิไมดี่ตอ่การออกก าลงักาย 

4. การได้รับสนบัสนนุจากเพ่ือน มีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัพฤตกิรรมการเคล่ือนไหว
ออกแรง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ อโนทัย ผลิตนนท์เกียรติ และคณะ (2561) ผลการวิจัย 
พบว่า การสนบัสนุนจากบุคคลรอบข้างมีความสัมพันธ์เชิงบวกในระดบัปานกลางกับพฤติกรรม
การออกก าลงักายของนกัศึกษา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .01 ทัง้นี ้อาจเป็นเพราะวยัรุ่นเป็นวยัท่ี
ให้ความส าคญักบัเพ่ือนคอ่นข้างมาก เม่ือมีบคุคลท่ีสนใจในทางเดียวกนั หรือมีคนชกัน าหรือชกัจงู
ให้ท ากิจกรรมใด ๆ ก็มกัจะเพิ่มความสนใจในการท ากิจกรรมนัน้ ๆ มากยิ่งขึน้ 

5. ความสามารถทางการกีฬา มีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัพฤติกรรมการเคล่ือนไหว
ออกแรง ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะวยัรุ่นรู้สกึสนกุเม่ือได้เลน่กีฬาท่ีตนช่ืนชอบ จงึเป็นแรงกระตุ้นท าให้เกิด
การออกก าลังกายมากขึน้ ซึ่งผลการวิจัยสอดคล้องกับการศึกษาของวนิดา เสนะสุทธิพันธุ์  และ
อาภาวรรณ หนคูง (2558) ผลการวิจยั พบว่า ปัจจยัท่ีสามารถท านายพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
และการท ากิจกรรมของนักเรียน  คือ การรับรู้สมรรถนะตนเอง  ซึ่งเม่ือวัยรุ่นรับรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถทางการกีฬา จงึเป็นผลให้ชอบการออกก าลงักายไปด้วย 
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จากการศกึษางานวิจยัท่ีผ่านมา ส่วนใหญ่ เป็นการศกึษาถึงข้อมูลส่วนบุคคล ปัจจยั
น า ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสริมท่ีต้องการหาความสมัพนัธ์ท่ีมีตอ่การออกก าลงักาย ในแง่การศกึษา
ท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพมุง่เน้นท่ีปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดโรค แตห่ากการศกึษาวิจยันีมี้ข้อค้นพบใหม ่

จากการศึกษาด้านพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของกลุ่มตวัอย่างตามรายข้อ
ค าถาม พบว่า รายข้อท่ีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด 1.65 คือ ก่อนและหลังการออกก าลังกายท่านจบัชีพจร 
เพ่ือวดัจ านวนครัง้การเต้นของชีพจรเป็นอย่างไร ท าให้ทราบว่านกัเรียนวยัรุ่นส่วนใหญ่ขาดความ
เข้าใจในการวดัประเมินสมรรถภาพด้านร่างกายหลงัมีพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง ซึง่ผู้วิจยัมี
ความเห็นว่าปัจจยัทางด้านความพร้อมของร่างกายแต่ละบคุคลเป็นสิ่งจ าเป็นพืน้ฐานก่อนท่ีจะมี
การพิจารณาคดัเลือกประเภทการออกก าลงักาย และการเคล่ือนไหวออกแรงอย่างตอ่เน่ือง ให้เกิด
เป็นพฤตกิรรมสขุภาพท่ีเหมาะสม อีกทัง้ขอบเขตการศกึษาของผู้วิจยัเองก็ศกึษาท่ีเน้นประสิทธิผล
ด้านร่างกาย ยังไม่ครอบคลุมปัจจัยด้านอารมณ์  และจิตใจ จึงอาจกล่าวได้ว่าการศึกษาให้
ครอบคลมุปัจจยัสมรรถนะทางด้านร่างกาย และจิตใจก่อนและหลงัมีพฤตกิรรมเคล่ือนไหวออกแรง
ส าหรับวยัรุ่นเป็นสิ่งท่ีควรมีการศกึษาเพิ่มเตมิตอ่ไป 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. โรงเรียน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล และส านักงานสาธารณสุขอ าเภอและ

ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัแพร่ ควรก าหนดนโยบายส่งเสริมการเคล่ือนไหวออกแรง และการออก
ก าลงักายส าหรับกลุ่มวยัรุ่นท่ีเหมาะสม และชดัเจนเพ่ือกระตุ้นให้วยัรุ่นสนใจและร่วมท ากิจกรรม
การออกก าลงักายให้มากขึน้ 

2. โรงเรียน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล และส านักงานสาธารณสุขอ าเภอและ
ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดแพร่  ควรสร้างแรงจูงใจและส่งเสริมให้วัยรุ่นมีทัศนคติท่ีดีต่อ 
การเคล่ือนไหวออกแรง  รวมถึงเห็นประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงและสนับสนุนให้
เคล่ือนไหวออกแรงโดยการเล่นกีฬาท่ีเป็นทีม หรือควรตัง้ชมรมเพ่ือชกัจูงให้บุคคลรอบข้างมาเข้า
ร่วมท ากิจกรรมเคล่ือนไหวออกแรง 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
1. ควรศึกษาปัจจัยในการส่งเสริมพฤติกรรม  และสร้างกลยุทธ์ เพ่ือพัฒนาให้วัยรุ่น  

มี กิจกรรมการเค ล่ือน ไหวออกแรง  และการออกก าลังกาย เพ่ื อป ระโยชน์ต่อสุขภาพ 
และการเจริญเตบิโตของร่างกายในอนาคต 
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2. ควรศึกษาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงและปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม  
การเคล่ือนไหวออกแรง ในกลุ่มอายุอ่ืนๆ เพิ่มเติม เช่น กลุ่มวัยท างาน กลุ่มผู้ สูงอายุ เป็นต้น 
เน่ืองจากเป็นกลุ่มท่ีจะเร่ิมมีปัญหาทางด้านสุขภาพ  และระบบการเผาผลาญพลังงานลดลง  
จึงควรเป็น  ช่วงวัยที่ต้องได้รับการสนับสนุนเร่ืองการออกก าลังกายให้มากขึน้  เพื่อระบบ
สุขภาพท่ีดี 

3. การศ ึก ษ า ว ิจ ัย เ กี ่ย ว ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก า ล ัง ก า ย  ค ว ร มี การน า
กระบวนการวิจยัเชิงคณุภาพ มาใช้ในการเก็บข้อมูลร่วมกับการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณเพียงอย่าง
เดียว เช่น  การสมัภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) การสนทนากลุ่ม  (Focus group) เป็น
ต้น เพ่ือให้ได้ข้อมูลในเชิงลึกท่ีมีความละเอียดและเป็นประโยชน์เพิ่มมากขึน้  
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ภาคผนวก ก เอกสารรับรองการยกเว้นพจิารณาจริยธรรมโครงการวิจัย 
 

 



ภาคผนวก ข รายนามผู้ทรงคุณวุฒท่ีิตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา 
 
1.  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.พงษ์เอก สกุใส คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร  
2.  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.เสนห์่ แสงเงิน คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร 
3.  ดร.ภทัรพล มากมี คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



ภาคผนวก ค เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
 
      รหัส 

แบบสอบถามในงานวิจัย 

เร่ือง ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่ 
 
ค าชีแ้จง 
แบบสอบถามฉบบันีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับพฤติกรรมการ

เคล่ือนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่ ซึ่งการตอบแบบสอบถามครัง้นีจ้ะไม่มีผลกระทบ
เสียหายตอ่ผู้ตอบแบบสอบถาม ผู้วิจยัขอรับรองว่าค าตอบของท่านจะไม่มีข้อมลูถกูหรือผิดและไม่
มีผลกระทบตอ่สถานภาพของท่านแต่อย่างใดเพราะผู้วิจยัจะน ามาวิเคราะห์และการน าเสนอเป็น
ภาพรวมเท่านัน้ และผลการศกึษาท่ีได้จะเป็นประโยชน์ต่อการน าไปก าหนดนโยบายและส่งเสริม
พฤติกรรมการเคล่ือนไหวออแรงในวัยรุ่นต่อไป  จึงขอความกรุณาจากท่านได้โปรดตอบ
แบบสอบถามตามความเป็นจริงทกุข้อ 

แบบสอบถามมีทัง้หมด 6 สว่น ดงันี ้
สว่นท่ี 1 เป็นข้อมลูทัว่ไปของวยัรุ่น จ านวน 9 ข้อ 
สว่นท่ี 2 เป็นค าถามความรู้เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรงจ านวน 19 ข้อ 
สว่นท่ี 3 เป็นค าถามทศันคตเิก่ียวกบัการเคล่ือนไหวออกแรงจ านวน 19 ข้อ 
สว่นท่ี 4 เป็นค าถามปัจจยัเอือ้ จ านวน 15 ข้อ แบง่เป็น 4 ข้อ ดงันี ้
สว่นท่ี 5 เป็นค าถามปัจจยัเสริม จ านวน 19 ข้อ แบง่เป็น 3 ข้อ ดงันี ้
สว่นท่ี 6 เป็นค าถามพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง จ านวน 15 ข้อ  
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของวัยรุ่น 
ค าชีแ้จ้ง  ให้ผู้ ตอบแบบสอบถามท าเคร่ืองหมาย  ✓ ลงในช่องว่าง  ( ) หรือเติม

รายละเอียดลงในชอ่งวางให้ตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบัตวัทา่น 
1. เพศ  

( ) 1. ชาย    ( ) 2. หญิง 
2.  อาย.ุ.............ปี (นบัจ านวนเตม็ปีถึงวนัท่ีสมัภาษณ์) 
3.  สถานภาพของผู้ปกครอง  

( ) 1. หม้าย   ( ) 2. คู ่
( ) 3. แยกกนัอยู ่   ( ) 4. หยา่ร้าง 

4.  อาชีพของผู้ปกครอง  
( ) 1. เกษตรกรรม   ( ) 2. รับจ้าง 
( ) 3. ค้าขาย / ธุรกิจ  ( ) 4. รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
( ) 5. ไมไ่ด้ประกอบอาชีพ  ( ) 6. อ่ืน ๆ ระบ.ุ.......................................... 

5.  ปัจจบุนัทา่นก าลงัศกึษาในระดบั 
( ) 1. ม.1    ( ) 2. ม.2 
( ) 3. ม.3    ( ) 4. ม.4 
( ) 5. ม.5    ( ) 6. ม.6 

6.  เงินท่ีได้รับจากผู้ปกครองเฉล่ียตอ่เดือน………………………………บาท 
7.  สว่นสงู………………………………. เซนตเิมตร 
8.  น า้หนกั............................................กิโลกรัม 
9.  ความสามารถทางการกีฬา 

( ) ไมมี่ 
( ) มี (โปรดระบ.ุ......................................................................) 
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ส่วนที่ 2 ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 
ค าชีแ้จ้ง ให้ผู้ ตอบแบบสอบถามเคร่ืองหมาย ✓ ลงในช่องค าตอบ ให้ตรงกับความ

เข้าใจหรือความคดิเห็นของทา่น  
 

ข้อ ค าถาม ถูก ผิด ไม่
ทราบ 

1 การออกก าลงักายสม ่าเสมอชว่ยลดไขมนัในเส้นเลือดได้    
2 การออกก าลงักายสม ่าเสมอชว่ยป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจได้    
3 การออกก าลงักายสม ่าเสมอชว่ยให้ระบบการยอ่ยอาหารได้ดี    
4 การออกก าลงักายสม ่าเสมอลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวาน    
5 การออกก าลงักายสม ่าเสมอท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรงขึน้    
6 การออกก าลงักายชว่ยให้ทา่นมีสขุภาพจิตท่ีดี    
7 การออกก าลงักายชว่ยให้ทา่นนอนหลบัง่ายขึน้    
8 การออกก าลงักายท าให้คา่ดชันีมวลกาย(BMI) ลดลง    
9 การออกก าลงักายชว่ยชะลอความชราได้    
10 การออกก าลงักายชว่ยให้ทา่นมีบคุลิกภาพท่ีดี    
11 การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมควรขึน้อยูก่บัเวลาและสถานท่ี    
12 การออกก าลงักายควรเร่ิมต้นท่ีเบา ๆ แล้วคอ่ยเพิ่มความหนกัขึน้เร่ือย 

ๆ  
   

13 การออกก าลงักายแล้วเหง่ือออกมาก ๆ จะท าให้ลดไขมนัได้เร็ว    
14 หลงัจากออกก าลงักายทกุครัง้ควรยืดเหยียดกล้ามเนือ้    
15 การออกก าลงักายให้ได้ประโยชน์สงูสุด ต้องค านึกปริมาณความหนกั

ความนานและความบอ่ยในการออกก าลงักาย 
   

16 การไมอ่อกก าลงักายท าให้ทา่นมีโอกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรค    
17 การไมอ่อกก าลงักายท าให้มีน า้หนกัตวัเพิ่มมากขึน้    
18 การออกก าลังกายเป็นประจ าจะช่วยให้ปอดขยายและการหายใจ 

สะดวกขึน้ 
   

19 การออกก าลงักายเป็นประจ าท าให้เป็นลมหมดสตไิด้ง่าย    
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ส่วนที่ 3 แบบสอบถามทัศนคตเิก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 
ค าชีแ้จ้ง ให้ผู้ ตอบแบบสอบถามท าเคร่ืองหมาย  ✓ ลงในช่องค าตอบ  ให้ตรงกับ

ข้อความท่ีตรงกับความรู้สึกหรือความเช่ือของท่านมากท่ีสุด ในแต่ละข้อความให้ท่านเลือกตอบ
เพียงค าตอบเดียว โดยมีเกณฑ์ดงันี ้

เห็นด้วย   หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัความรู้สกึ ความเช่ือของทา่น มากท่ีสดุ 
ไมแ่นใ่จ   หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัความรู้สกึ ความเช่ือของทา่น ปานกลาง 
ไมเ่ห็นด้วย  หมายถึง ข้อความนัน้ไมต่รงกบัความรู้สกึ ความเช่ือของทา่น  
 

ข้อ ค าถาม เหน็ด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เหน็
ด้วย 

1 การออกก าลงักายท าให้ทา่นเป็นโรคหวัใจได้    
2 คนท่ีมีสขุภาพท่ีดีแล้วไมต้่องออกก าลงักาย    
3 การออกก าลงักายชว่ยท าให้ทา่นอารมณ์ดี    
4 การออกก าลงักายเป็นเร่ืองนา่อายตอ่ผู้ อ่ืน    
5 การออกก าลงักายชว่ยท าให้ทา่นหายเหงา    
6 การออกก าลังกายเป็นภาระท่ีท่านต้องกระท า

สม ่าเสมอ 
   

7 การออกก าลงักายท่ีถกูต้อง ท าให้ช่วยลดคา่ใช้จ่าย
ในการรักษาโรค 

   

8 การท างานภายในบ้านเป็นการออกก าลงักาย เช่น 
กวาดบ้าน ถบู้าน 

   

9 การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเทา่นัน้    
10 การออกก าลังกายช่ วยลดอาการปวดเม่ื อย

กล้ามเนือ้ 
   

11 การออกก าลงักายท่ีถกูต้องท าให้ทา่นเสียเวลา    
12 การออกก าลงักายเป็นเร่ืองท่ีไมจ่ าเป็น    
13 การออกก าลงักายท าให้ร่างกายทรุดโทรมเร็วกว่าท่ี

ควร 
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ส่วนที่ 3 แบบสอบถามทัศนคตเิก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง(ต่อ) 
 
ข้อ ค าถาม เหน็

ด้วย 
ไม่

แน่ใจ 
ไม่เหน็
ด้วย 

14 การออกก าลงักายสม ่าเสมอท าให้กล้าเนือ้ดไูมส่วยงาม    

15 ทา่นคิดวา่การออกก าลงักายเป็นสิ่งท่ียุง่ยากซบัซ้อน    

16 การออกก าลงักายเป็นประจ าท าให้สดช่ืน และคลายเครียด    

17 การออกก าลงักายท าให้เหน่ือยล้าและนอนไมห่ลบั    

18 ผู้ ท่ีมีโรคประจ าตวัต้องปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลงักาย    

19 การออกก าลงักายท าให้ลดโอกาสเส่ียงตอ่การเป็นโรค 
ความดนัโลหิตสงูและโรคหวัใจ 
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ส่วนที่ 4 แบบสอบถามปัจจัยเอือ้  
ค าชีแ้จ้ง ให้ผู้ตอบแบบสอบถามเคร่ืองหมาย ✓ ลงในช่องค าตอบ ให้ตรงกบัความเป็น

จริงหรือความคิดเห็นของท่าน มากท่ีสดุ ในแตล่ะข้อความให้ท่านเลือกตอบเพียงค าตอบเดียว โดย
มีเกณฑ์ดงันี ้

มาก  หมายถึง ข้อความนัน้ตรงความเป็นจริงหรือความคิดเห็นของทา่น มากท่ีสดุ 
ปานกลาง หมายถึง ข้อความนัน้ตรงความเป็นจริงหรือความคิดเห็นของทา่น ปานกลาง 
น้อย  หมายถึง ข้อความนัน้ไมต่รงความเป็นจริงหรือความคดิเห็นของท่าน 
 

ข้อ ค าถาม มาก ปาน
กลาง 

น้อย 

การเข้าถงึทรัพยากร 
1 อปุกรณ์ในการออกก าลงักายท่ีมีอยูใ่นชมุชนหรือลานกีฬาใกล้บ้าน

ทา่น สะดวกในการใช้งาน/พร้อมตอ่การใช้งานทกุครัง้ 
   

2 อปุกรณ์ในการออกก าลงักายท่ีมีอยูใ่นชมุชนหรือลานกีฬาใกล้บ้าน
ทา่น เพียงพอตอ่การใช้งาน 

   

3 การเข้ารับบริการการใช้อุปกรณ์การออกก าลังกายในชุมชนหรือ 
ลานกีฬาใกล้บ้านท่าน มีความสะดวกสบายและง่ายตอ่การเข้ารับ
บริการ 

   

ท่ีอยู่อาศัย 
4 ระยะทางจากสถานท่ีออกก าลงักายไมไ่กลจากบ้าน    
5 ท่านคิดว่าแหล่งการให้บริการทางด้านการออกก าลงักายในชมุชน 

อยูใ่กล้บ้านง่ายตอ่การเดนิทาง 
   

6 การเดินทางไป – กลับจากบ้านท่านและสถานท่ีออกก าลังกาย
สะดวก 

   

7 มีสถานท่ีการออกกก าลงักายอยู่บริเวณท่ีพกัอาศยัของทา่น    
8 สถานท่ีออกก าลงักายในชมุชน มีความเหมาะสม    
9 กิจกรรมการออกก าลงักายในชมุชนท่ีมีอยู่ มีความเหมาะสม    
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ส่วนที่ 4 แบบสอบถามปัจจัยเอือ้ (ต่อ) 
 
ข้อ ค าถาม มาก ปาน

กลาง 
น้อย 

ทักษะการเคล่ือนไหวออกแรง 
10 ชมุชนของท่านมีการส่งเสริมและสนบัสนุนการออกก าลงักายของ

คนใน ชมุชน 
   

11 ทา่นมีทกัษะในการใช้อปุกรณ์การออกก าลงักาย    
12 ท่านคิดว่าการมีทักษะในการออกก าลังกายจะช่วยให้ท่านออก

ก าลงักายได้นานขึน้ 
   

ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 
13 ท่านได้รับข่าวสารเก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลังกายจาก

วิทย ุส่ือโฆษณาทางโทรทศัน์ อินเตอร์เน็ต 
   

14 ท่านได้รับข่าวสารเก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลังกายจาก
หนงัสือพิมพ์ แผน่พบั คูมื่อ ป้ายประกาศ 

   

15 ท่านได้รับข่าวสารเก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลังกายจาก
เจ้าหน้าท่ีในโรงเรียน (ผู้อ านวยการ คณุครู) เพ่ือนร่วมชัน้เรียน 
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ส่วนที่ 5 แบบสอบถามปัจจัยเสริม  
ค าชีแ้จ้ง ให้ผู้ตอบแบบสอบถามเคร่ืองหมาย ✓ ลงในช่องค าตอบ ให้ตรงกบัความเป็น

จริงหรือความคิดเห็นของท่าน มากท่ีสดุ ในแตล่ะข้อความให้ท่านเลือกตอบเพียงค าตอบเดียว โดย
มีเกณฑ์ดงันี ้

มาก  หมายถึง ข้อความนัน้ตรงตามความเป็นจริงหรือความคิดเห็นของท่าน มากท่ีสดุ 
ปานกลาง หมายถึง ข้อความนัน้ตรงตามความเป็นจริงหรือความคิดเห็นของท่าน ปาน

กลาง 
น้อย  หมายถึง ข้อความนัน้ไมต่รงความเป็นจริงหรือความคดิเห็นของท่าน  
 

ข้อ ค าถาม ได้รับการสนับสนุน 
มาก ปาน

กลาง 
น้อย 

การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว 
1 ทา่นได้รับความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายจากครอบครัว    
2 ท่านได้รับค าแนะน าการหาอุปกรณ์ในการออกก าลังกายจาก

ครอบครัว 
   

3 ท่านได้รับบริการการดูแลหลังออกก าลังกาย  เช่น หาเคร่ืองด่ืม 
เกลือแร่ให้ อาหารเสริมบ ารุงจากครอบครัว 

   

4 ทา่นได้รับค าแนะน าวิธีการออกก าลงักายจากครอบครัว    
5 ทา่นได้รับค าช่ืนชมจากครอบครัวเม่ือทา่นออกก าลงักาย    
6 บคุคลในครอบครัวพาทา่นไปออกก าลงักายในสวนสาธารณะ    
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ส่วนที่ 5 แบบสอบถามปัจจัยเสริม (ต่อ) 
 
ข้อ ค าถาม ได้รับการสนับสนุน 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย 

7 ทา่นได้รับก าลงัใจจากครอบครัวเม่ือทา่นออกก าลงักาย    

การได้รับสนับสนุนจากเพื่อน 
8 ทา่นได้รับค าแนะน าการออกก าลงักายจากเพ่ือน    
9 ทา่นได้รับการชกัชวนให้ออกก าลงักายจากเพ่ือน    
10 ทา่นออกก าลงักายเน่ืองจากมีเพ่ือนร่วมในการออกก าลงักาย    
11 ท่านได้รับการดูแลจากการซักถามเร่ืองการออกก าลังกายจาก 

เพ่ือน 
   

12 ท่านโอกาสแสดงความคิดเห็นเร่ืองการออกก าลังกายในกลุ่ม 
เพ่ือนท่ีออกก าลงักายอยูแ่ละได้รับการตอบสนองท่ีดี 

   

การได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน  
13 การให้ค าแนะน าและข่าวสารการออก าลังกายของโรงเรียน  หรือ 

ชัว่โมงพลศกึษาเป็นประโยชน์ตอ่การออกก าลงักายของท่าน 
   

14 การให้ความรู้และแนะน าวิธีการออกก าลงักายท่ีถกูต้องเหมาะสม
ในชัว่โมงวิชาพลศกึษา 

   

15 ผู้น าโรงเรียน คณุครูให้ก าลงัใจและกระตุ้นเตือนท่านไปออกก าลงั
กาย 

   

16 ผู้ น าโรงเรียน  คุณครูชักชวนให้ท่านไปออกก าลังกายอย่าง
สม ่าเสมอ 
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ส่วนที่ 5 แบบสอบถามปัจจัยเสริม (ต่อ) 
 
ข้อ ค าถาม ได้รับการสนับสนุน 

มาก ปานกลาง น้อย 

การได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน 
17 คณุครูซกัถาม พดูคยุเก่ียวกบัการออกก าลงักายของทา่น    
18 ผู้น าโรงเรียน คณุครูมีการเข้าร่วมออกก าลงักายกบัทา่นเสมอ    
19 บคุลากรในโรงเรียนจดัเตรียมสถานท่ีออกก าลงักายให้ท่าน    
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ส่วนที่ 6 แบบสอบถามพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรง 
ค าชีแ้จ้ง ให้ผู้ตอบแบบสอบถามเคร่ืองหมาย ✓ ลงในชอ่งค าตอบ ให้ตรงกบัข้อความท่ี

ตรงกับความเช่ือว่าเป็นจริงของผู้ตอบแบบสอบถามมากท่ีสดุ ในแตล่ะข้อความให้ท่านเลือกตอบ
เพียงค าตอบเดียว โดยมีเกณฑ์ดงันี ้

ปฏิบตัเิป็นประจ า หมายถึง ท่านปฏิบตัิเป็นประจ าสม ่าเสมอตัง้แต่ 3 ครัง้ขึน้ไปใน 
1 สปัดาห์ 

ปฏิบตัเิป็นบางครัง้ หมายถึง ท่านปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่ไม่สม ่าเสมอ 1-2 ครัง้ใน 1 
สปัดาห์ 

ไมเ่คยปฏิบตั ิ  หมายถึง ทา่นไมเ่คยปฏิบตัเิลย 
 

ข้อ ค าถาม ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 

ปฏิบัตเิป็น
บางครัง้ 

ไม่เคย
ปฏิบัต ิ  

1 ก่อนการออกก าลังกายท่านมีการอบอุ่นร่างกาย
อย่างถูกต้อง และหลงัออกก าลงักายท่านมีการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ เพ่ือให้กล้ามเนือ้ผอ่นคลาย 

   

2 ท่านมีการออกก าลังกายสัปดาห์ละ  3วัน โดยใช้ 
เวลาอยา่งน้อย 30 นาที 

   

3 ทา่นหลีกเล่ียงการออกก าลงักายในขณะท่ีมีอากาศ
ร้อนจดั 

   

4 ทา่นเลือกการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบั
ความสามารถของตนเอง 

   

5 ทา่นไมรั่บประทานอาหารก่อนและหลงัการออก
ก าลงักายทนัที 

   

6 ทา่นออกก าลงักายท่ีสวนสขุภาพ/สถานท่ีของชมุชน
จดัให้ 
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ส่วนที่ 6 แบบสอบถามพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของกลุ่มวัยรุ่น (ต่อ) 
 

ข้อ ค าถาม ปฏิบัตเิป็น
ประจ า 

ปฏิบัตเิป็น
บางครัง้ 

ไม่เคย
ปฏิบัต ิ  

7 ทา่นเลือกกิจกรรมออกก าลงักายท่ีง่าย ถนดั มี
ความชอบเพ่ือสร้าง แรงจงูใจในการออกก าลงั
กายให้กบัตนเอง 

   

8 ทา่นออกก าลงักายในชว่งเวลาท่ีวา่งเพื่อให้เกิด
ประโยชน์สงูสดุกบัตนเอง 

   

9 ทา่นสวมอปุกรณ์ป้องกนัการบาดเจ็บขณะออก
ก าลงักาย 

   

10 ทา่นมีการวางแผนหรือจดัสรรชว่งเวลาในการ
ออกก าลงักายทกุครัง้ 

   

11 ทา่นเร่ิมออกก าลงักายโดยเร่ิมต้นท่ีเบาๆ แล้ว
คอ่ยเพิ่มความหนกั ของการออกก าลงักาย 

   

12 ก่อนและหลงัการออกก าลงักายทา่นจบัชีพจร 
เพ่ือวดัจ านวนครัง้การเต้นของชีพจร 

   

13 ทา่นออกก าลงักายด้วยการเดนิ    

14 ทา่นออกก าลงักายด้วยการเลน่กีฬา เชน่ 
ฟตุบอล ฟตุซอล วอลเลย์บอล แบดมินตนั 
บาสเกตบอล เป็นต้น 

   

15 ทา่นออกก าลงักายด้วยการว่ิงจ๊อกก่ิง    
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ภาคผนวก ง ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถาม (IOC) กับนิยามตัวแปรส าหรับ
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 

ข้อค าถาม/ข้อสอบ ส าหรับการวิจัย 

คะแนนความสอดคล้องของ
ข้ อ ค าถ าม กั บ นิ ย าม ขอ ง
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
ค่า 
IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ส่วนที่ 2 ความรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 

1. การออกก าลงักายสม ่าเสมอชว่ยลดไขมนัในเส้น

เลือดได้ 

0 +1 +1 0.66 

2. การออกก าลงักายสม ่าเสมอชว่ยป้องกนัโรคหลอด

เลือดหวัใจได้ 

0 +1 +1 0.66 

3. การออกก าลงักายสม ่าเสมอชว่ยให้ระบบการย่อย

อาหารได้ดี 

0 +1 +1 0.66 

4. การออกก าลงักายสม ่าเสมอลดภาวะเส่ียงของ

โรคเบาหวาน 

0 +1 +1 0.66 

5. การออกก าลงักายสม ่าเสมอท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรง

ขึน้ 

0 +1 +1 0.66 

6. การออกก าลงักายชว่ยให้ทา่นมีสขุภาพจิตท่ีดี 0 +1 +1 0.66 

7. การออกก าลงักายชว่ยให้ทา่นนอนหลบัง่ายขึน้ 0 +1 +1 0.66 

8. การออกก าลงักายท าให้คา่ดชันีมวลกาย (BMI) 

ลดลง 

0 +1 +1 0.66 

9. การออกก าลงักายชว่ยชะลอความชราได้ 0 +1 +1 0.66 

10. การออกก าลงักายชว่ยให้ทา่นมีบคุลิกภาพท่ีดี 0 +1 +1 0.66 

11. การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมควรขึน้อยู่กบัเวลา

และสถานท่ี 

0 +1 +1 0.66 

12. การออกก าลงักายควรออกจากเบาไปหาหนกั +1 +1 +1 1 

13. การออกก าลงักายแล้วเหง่ือออกมาก ๆ จะท าให้ +1 +1 +1 1 
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ข้อค าถาม/ข้อสอบ ส าหรับการวิจัย 

คะแนนความสอดคล้องของ
ข้ อ ค าถ าม กั บ นิ ย าม ขอ ง
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
ค่า 
IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ลดไขมนัได้เร็ว 

14. หลงัจากออกก าลงักายทกุครัง้ควรยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

+1 +1 +1 1 

15. การออกก าลงักายให้ได้ประโยชน์สงูสดุ ต้องค านกึ

ปริมาณความหนกัความนานและความบอ่ยในการ

ออกก าลงักาย 

+1 +1 +1 1 

16. การไมอ่อกก าลงักายท าให้ทา่นมีโอกาสเส่ียงตอ่

การเกิดโรค 

0 +1 +1 0.66 

17. การไมอ่อกก าลงักายท าให้มีน า้หนกัตวัเพิ่มมากขึน้ 0 +1 +1 0.66 

18. การออกก าลงักายเป็นประจ าจะชว่ยให้ปอดขยาย

และการหายใจ สะดวกขึน้ 

0 +1 +1 0.66 

19. การออกก าลงักายเป็นประจ าท าให้เป็นลมหมดสติ

ได้ง่าย 

0 +1 +1 0.66 

ส่วนที่ 3 แบบสอบถามทัศนคตเิก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 

1. การออกก าลงักายท าให้ท่านเป็นโรคหวัใจได้ +1 +1 +1 1 

2. คนท่ีมีสขุภาพท่ีดีแล้วไมต้่องออกก าลงักาย +1 +1 +1 1 

3. การออกก าลงักายชว่ยท าให้ทา่นอารมณ์ดี +1 +1 +1 1 

4. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองนา่อายตอ่ผู้ อ่ืน +1 +1 +1 1 

5. การออกก าลงักายชว่ยท าให้ทา่นหายเหงา +1 +1 +1 1 

6. การออกก าลงักายเป็นภาระท่ีทา่นต้องกระท า

สม ่าเสมอ 

+1 +1 +1 1 

7. การออกก าลงักายท่ีถกูต้อง ท าให้ชว่ยลดคา่ใช้จา่ย

ในการรักษาโรค 

+1 +1 +1 1 
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ข้อค าถาม/ข้อสอบ ส าหรับการวิจัย 

คะแนนความสอดคล้องของ
ข้ อ ค าถ าม กั บ นิ ย าม ขอ ง
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
ค่า 
IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

8. การท างานภายในบ้านเป็นการออกก าลงักาย เชน่ 

กวาดบ้าน ถบู้าน 

+1 +1 +1 1 

9. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเทา่นัน้ +1 +1 +1 1 

10. การออกก าลงักายชว่ยลดอาการปวดเม่ือย

กล้ามเนือ้ 

+1 +1 +1 1 

11. การออกก าลงักายท่ีถกูต้องท าให้ทา่นเสียเวลา +1 +1 +1 1 

12. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองท่ีไมจ่ าเป็น +1 +1 +1 1 

13. การออกก าลงักายท าให้ร่างกายทรุดโทรมเร็วกวา่

ท่ีควร 

+1 +1 +1 1 

14. การออกก าลงักายสม ่าเสมอท าให้กล้าเนือ้ดไูม่

สวยงาม 

+1 +1 +1 1 

15.ทา่นคดิวา่การออกก าลงักายเป็นสิ่งท่ียุง่ยาก

ซบัซ้อน 

+1 +1 0 0.66 

16. การออกก าลงักายเป็นประจ าท าให้สดช่ืน และ

คลายเครียด 

+1 +1 +1 1 

17. การออกก าลงักายท าให้เหน่ือยล้าและนอนไมห่ลบั +1 +1 +1 1 

18.ผู้ ท่ีมีโรคประจ าตวัต้องปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลงั

กาย 

-1 +1 +1 0.33 

19. การออกก าลงักายท าให้ลดโอกาสเส่ียงตอ่การเป็น

โรค ความดนัโลหิตสงูและโรคหวัใจ 

+1 +1 +1 1 

ส่วนที่ 4 แบบสอบถามปัจจัยเอือ้  
การเข้าถงึทรัพยากร 

1.อปุกรณ์ในการออกก าลงักายท่ีมีอยูใ่นชมุชนหรือ +1 +1 +1 1 
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ข้อค าถาม/ข้อสอบ ส าหรับการวิจัย 

คะแนนความสอดคล้องของ
ข้ อ ค าถ าม กั บ นิ ย าม ขอ ง
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
ค่า 
IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ลานกีฬาใกล้บ้านท่าน สะดวกในการใช้งาน/พร้อมตอ่

การใช้งานทกุครัง้ 

2.อปุกรณ์ในการออกก าลงักายท่ีมีอยูใ่นชมุชนหรือ

ลานกีฬาใกล้บ้านท่าน เพียงพอตอ่การใช้งาน 

+1 +1 +1 1 

3. การเข้ารับบริการการใช้อปุกรณ์การออกก าลงักาย

ในชมุชนหรือ ลานกีฬาใกล้บ้านทา่น มีความ

สะดวกสบายและง่ายตอ่การเข้ารับบริการ 

+1 +1 +1 1 

ท่ีอยู่อาศัย 

4.ระยะทางจากสถานท่ีออกก าลงักายไมไ่กลจากบ้าน +1 +1 +1 1 

5.ทา่นคิดวา่แหลง่การให้บริการทางด้านการออกก าลงั

กายในชมุชน อยูใ่กล้บ้านง่ายตอ่การเดนิทาง 

+1 +1 +1 1 

6. การเดินทางไป – กลบัจากบ้านท่านและสถานท่ี

ออกก าลงักายสะดวก 

+1 +1 +1 1 

7.มีสถานท่ีการออกกก าลงักายอยู่บริเวณท่ีพกัอาศยั

ของทา่น 

+1 +1 +1 1 

8.สถานท่ีออกก าลงักายในชมุชน มีความเหมาะสม 0 +1 +1 1 

9.กิจกรรมการออกก าลงักายในชมุชนท่ีมีอยู่ มีความ

เหมาะสม 

0 +1 +1 0.66 

ทักษะการเคล่ือนไหวออกแรง 

10.ชมุชนของทา่นมีการสง่เสริมและสนบัสนนุการออก

ก าลงักายของคนใน ชมุชน 

+1 +1 +1 1 

11.ทา่นมีทกัษะในการใช้อปุกรณ์การออกก าลงักาย +1 +1 +1 1 

12.ทา่นคดิวา่การมีทกัษะในการออกก าลงักายจะชว่ย 0 +1 +1 0.66 
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ข้อค าถาม/ข้อสอบ ส าหรับการวิจัย 

คะแนนความสอดคล้องของ
ข้ อ ค าถ าม กั บ นิ ย าม ขอ ง
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
ค่า 
IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ให้ทา่นออกก าลงักายได้นานขึน้ 

ส่ือโฆษณาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวออกแรง 

13.ทา่นได้รับขา่วสารเก่ียวกบัประโยชน์ของการออก

ก าลงักายจากวิทย ุส่ือโฆษณาทางโทรทศัน์ 

อินเตอร์เน็ต 

+1 +1 +1 1 

14.ทา่นได้รับขา่วสารเก่ียวกบัประโยชน์ของการออก

ก าลงักายจากหนงัสือพิมพ์ แผน่พบั คูมื่อ ป้าย

ประกาศ 

+1 +1 +1 1 

15.ทา่นได้รับขา่วสารเก่ียวกบัประโยชน์ของการออก

ก าลงักายจากเจ้าหน้าท่ีในโรงเรียน (ผู้อ านวยการ 

คณุครู) เพ่ือนร่วมชัน้เรียน 

+1 +1 +1 1 

ส่วนที่ 5 แบบสอบถามปัจจัยเสริม 
การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว 

1.ทา่นได้รับความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายจาก

ครอบครัว 

+1 +1 +1 1 

2.ทา่นได้รับค าแนะน าการหาอปุกรณ์ในการออกก าลงั

กายจากครอบครัว 

+1 +1 +1 1 

3.ทา่นได้รับบริการการดแูลหลงัออกก าลงักาย เชน่ หา

เคร่ืองด่ืม เกลือแร่ให้ อาหารเสริมบ ารุงจากครอบครัว 

+1 +1 +1 1 

4.ทา่นได้รับค าแนะน าวิธีการออกก าลงักายจาก

ครอบครัว 

+1 +1 +1 1 

5.ทา่นได้รับการสนบัสนนุให้ออกก าลงักายจาก

ครอบครัว 

-1 +1 +1 0.33 

6.ทา่นได้รับค าช่ืนชมจากครอบครัวเม่ือทา่นออกก าลงั +1 +1 +1 1 
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ข้อค าถาม/ข้อสอบ ส าหรับการวิจัย 

คะแนนความสอดคล้องของ
ข้ อ ค าถ าม กั บ นิ ย าม ขอ ง
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
ค่า 
IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

กาย 

7.บคุคลในครอบครัวพาทา่นไปออกก าลงักายใน

สวนสาธารณะ 

+1 +1 +1 1 

8.ทา่นได้รับก าลงัใจจากครอบครัวเม่ือทา่นออกก าลงั

กาย 

+1 +1 +1 1 

การได้รับสนับสนุนจากเพื่อน 

9.ทา่นได้รับค าแนะน าการออกก าลงักายจากเพ่ือน +1 +1 +1 1 

10.ทา่นได้รับการชกัชวนให้ออกก าลงักายจากเพ่ือน +1 +1 +1 1 

11.ทา่นออกก าลงักายเน่ืองจากมีเพ่ือนร่วมในการออก

ก าลงักาย 

+1 +1 +1 1 

12.ทา่นได้รับการดแูลจากการซกัถามเร่ืองการออก

ก าลงักายจาก เพ่ือน 

+1 +1 +1 1 

13.ทา่นโอกาสแสดงความคิดเห็นเร่ืองการออกก าลงั

กายในกลุม่ เพ่ือนท่ีออกก าลงักายอยูแ่ละได้รับการ

ตอบสนองท่ีดี 

+1 +1 +1 1 

การได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน  

14. การให้ค าแนะน าและข่าวสารการออก าลงักายของ

โรงเรียน หรือ ชัว่โมงพละศกึษาเป็นประโยชน์ตอ่การ

ออกก าลงักายของท่าน 

+1 +1 +1 1 

15. การให้ความรู้และแนะน าวิธีการออกก าลงักายท่ี

ถกูต้องเหมาะสมในชัว่โมงวิชาพละศกึษา 

+1 +1 +1 1 

16. ผู้น าโรงเรียน คณุครูให้ก าลงัใจและกระตุ้นเตือน

ทา่นไปออกก าลงักาย 

+1 +1 +1 1 
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ข้อค าถาม/ข้อสอบ ส าหรับการวิจัย 

คะแนนความสอดคล้องของ
ข้ อ ค าถ าม กั บ นิ ย าม ขอ ง
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
ค่า 
IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

17. ผู้น าโรงเรียน คณุครูชกัชวนให้ทา่นไปออกก าลงั

กายอยา่งสม ่าเสมอ 

+1 +1 +1 1 

18. คณุครูซกัถาม พดูคยุเก่ียวกบัการออกก าลงักาย

ของทา่น 

+1 +1 +1 1 

19. ผู้น าโรงเรียน คณุครูมีการเข้าร่วมออกก าลงักาย

กบัทา่นเสมอ 

+1 +1 +1 1 

20. บคุลากรในโรงเรียนจดัเตรียมสถานท่ีออกก าลงั

กายให้ท่าน 

+1 +1 +1 1 

ส่วนที่ 6 แบบสอบถามพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของกลุ่มวัยรุ่น 

1. ท่านออกก าลงักายสม ่าเสมอชว่ยลดไขมนัในเส้น

เลือดได้ 

0 0 -1 -0.33 

2. ก่อนการออกก าลงักายทา่นมีการอบอุ่นร่างกาย

อยา่งถกูต้อง และหลงัออกก าลงักายทา่นมีการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ เพ่ือให้กล้ามเนือ้ผอ่นคลาย 

+1 +1 +1 1 

3. ท่านมีการออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3วนั โดยใช้ 

เวลาอย่างน้อย 30 นาที 

+1 0 +1 0.66 

4. ท่านหลีกเล่ียงการออกก าลงักายในขณะท่ีมีอากาศ

ร้อนจดั 

+1 +1 +1 1 

5. ท่านเลือกการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบั

ความสามารถของตนเอง 

+1 +1 +1 1 

6. ท่านไมรั่บประทานอาหารก่อนและหลงัการออก

ก าลงักายทนัที 

+1 +1 +1 1 

7. ท่านออกก าลงักายท่ีสวนสขุภาพ/สถานท่ีของชมุชน 0 +1 +1 1 
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ข้อค าถาม/ข้อสอบ ส าหรับการวิจัย 

คะแนนความสอดคล้องของ
ข้ อ ค าถ าม กั บ นิ ย าม ขอ ง
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
ค่า 
IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

จดัให้ 

8. ท่านเลือกกิจกรรมออกก าลงักายท่ีง่าย ถนดั มี

ความชอบเพ่ือสร้าง แรงจงูใจในการออกก าลงักาย

ให้กบัตนเอง 

0 +1 +1 0.66 

9. ท่านออกก าลงักายในชว่งเวลาท่ีวา่งเพื่อให้เกิด

ประโยชน์สงูสดุกบัตนเอง 

0 +1 +1 0.66 

10. ทา่นสวมอปุกรณ์ป้องกนัการบาดเจ็บขณะออก

ก าลงักาย 

+1 +1 +1 1 

11. ทา่นมีการวางแผนหรือจดัสรรชว่งเวลาในการออก

ก าลงักายทกุครัง้ 

0 +1 +1 0.66 

12. ทา่นเร่ิมออกก าลงักายโดยเร่ิมต้นท่ีเบาๆ แล้วคอ่ย

เพิ่มความหนกั ของการออกก าลงักาย 

+1 +1 +1 1 

13. ก่อนและหลงัการออกก าลงักายทา่นจบัชีพจร เพ่ือ

วดัจ านวนครัง้การเต้นของชีพจร 

+1 +1 +1 1 

14. ทา่นออกก าลงักายด้วยการเดนิ 0 +1 +1 0.66 

15. ทา่นออกก าลงักายด้วยการเลน่กีฬา เชน่ ฟุตบอล 

ฟตุซอล วอลเลย์บอล แบดมินตนั บาสเกตบอล เป็น

ต้น 

0 +1 +1 0.66 

16. ทา่นออกก าลงักายด้วยการวิ่งจ๊อกก่ิง 0 +1 +1 0.66 

 

 
 
 



ประวัติผ ู้วิจยั 
 

ประวัตผู้ิวจิัย 
 

ช่ือ-นามสกุล นายชนกนนัท์ ฝากมิตร 
วัน เดือน ปี เกิด 4 กนัยายน 2539 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน 165 หมูท่ี่ 1 ต าบลแมจ่ัว๊ะ อ าเภอเดน่ชยั จงัหวดัแพร่ 54110 
ประวัตกิารศึกษา พ.ศ.  2561  วท.บ. (สง่เสริมสขุภาพ) มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติ 

วิทยาเขตเชียงใหม่   
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