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The  purposes  of  this  research  were  to  study  and  compare  physical  exercise
behaviors  for  health  of  nursing  students  in  Bangkok  Metropolis  in  three  aspects. Those
aspects  were  knowledge,  attitudes  and  practices.  The  subjects  were  700   nursing  students
in  13  institutions  under  seven  different  jurisdictions  in  Bangkok  Metropolis.  Those  nursing
students  were  asked  to  respond  to  the  questionnaires  constructed  by the  researcher.
Questionnaires   were  sent  to  700  respondents  and   623  questionnaires  were  returned,
accounting  for  89.0  percent.  The data  were  then  analyzed  in  terms  of  percentages, means
and  standard  deviations.  One- way  analysis  of  variance  and  the  Scheffe’s  method  were
also  employed  to  determine  the  significant  differences  at  .05  level.

The  findings  were  as  follows :
1.  Most  nursing  students  in  Bangkok  Metropolis  had  moderate  knowledge,

good  attitudes  and  fair  practices  in  physical  exercise  for  health.  The  Thai  Red  Cross
nurse  students  had  the  best  knowledge  and  attitude,  while  the  police  nursing  students  had
the  best  practice.

2.  The  knowledge,  attitudes  and  practices  in  physical  exercise  of  nursing
students  among  different  nursing  institutions  were  found  significantly  different  at  .05  level,
the  nursing  students  from  private  institutions  had  less  knowledge  and  attitudes  than
nursing  students  from  Ministry  of  University  Affairs,  Ministry  of  Defense,  Bangkok
Metropolis  and  Thai  Red  Cross.  It  was  also  found  that  nursing  students  from  Ministry  of
University  Affairs  had  less  practices  than  nurse  students  from  Ministry  of  Defense  and
National  Police  Department.
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บทท่ี  1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

      การพัฒนาคุณภาพของประชาชนในประเทศเปนสิ่งที่สําคัญยิ่งในการพัฒนาประเทศ
ทุกประเทศ    หากประชาชนในประเทศมีภาวะสุขภาพอยูในระดับดี   ทั้งทางรางกายและจิตใจแลว
ประสิทธิภาพในการทํางานใหกับประเทศชาติก็จะมีสมรรถภาพมากยิ่งขึ้น  ดังนั้นในประเทศที่มี
ประชาชนมีสุขภาพดี  ยอมทําใหการพัฒนาประเทศในดานตาง ๆ  เชน  การศึกษา  เศรษฐกิจ  สังคม
การเมือง  และความมั่นคงของชาติมีการพัฒนาประเทศไปในทางที่ดีดวย  แตถาหากประเทศที่มีแต
ประชาชนมีสุขภาพไมดี  ไมแข็งแรง อาจจะกอใหเกิดการเจ็บปวย  ทําใหเกิดการสูญเสีย  ส้ินเปลือง
คารักษาพยาบาล  ซ่ึงบางครั้งอาจจะรุนแรงถึงขั้นสูญเสียชีวิตได  ดังนั้นการพัฒนาประเทศจึงตอง
มุงพัฒนาสุขภาพของประชาชนควบคูกันไปกับการพัฒนาดานอื่นๆประชาชนจึงควรหมั่นดูแล
รักษาสุขภาพของตนเองใหดีที่สุด  เพื่อใหสามารถดํารงชีวิตอยูอยางมีความสุข  และการที่บุคคลจะ
มีสุขภาพที่ดีไดนั้น  จะตองประกอบดวย  การมีพฤติกรรมที่ดีในเรื่อง  อาหารและโภชนาการ    การ
ออกกําลังกาย    และสุขภาพจิต  (กรมอนามัย, 2535)  ซ่ึงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นับวาเปน
พฤติกรรมที่มีความจําเปน  และสําคัญยิ่งอยางหนึ่งในการสรางเสริมสุขภาพ

การสรางเสริมและดํารงรักษาสุขภาพของคนเรา นอกเหนือจากการมีพฤติกรรมการกิน
การออกกําลังกาย  การรักษาสุขภาพจิตแลวพฤติกรรมการออกกําลังกายยังเปนพฤติกรรมที่สําคัญ
แตคนทั่วไปมักจะเพิกเฉยไมสนใจและมองไมเห็นความสําคัญ ประกอบกับความเจริญกาวหนาทาง
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  ทําใหคนเรามีความสะดวกสบายในการดําเนินชีวิตเพราะมีส่ิงอํานวย
ความสะดวกและเครื่องทุนแรงนานาชนิด ทําใหขาดความสนใจในการออกกําลังกาย โดยความเปน
จริงแลวมนุษยยอมตองการการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพดานรางกายใหแข็งแรง  สรางเสริม
สุขภาพจิตทําใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข การออกกําลังกายจึงเปนสิ่งจําเปน
และสําคัญอยางยิ่ง   ไมวาจะเปนเด็ก   คนชรา  ผูหญิง   หรือผูชาย   ลวนมีความตองการการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมตามสภาพของรางกายเปนประจําและสม่ําเสมอดวยกันทั้งสิ้น“รางกาย
ตองการอาหารเปนประจําฉันใด  การออกกําลังกายก็เปนความตองการฉันนั้น” (วรศักดิ์  เพียรชอบ,
2531) การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกตอง โดยยึดถือหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
นั้นจะตองออกกําลังกายสัปดาหละ  3-5  คร้ัง  แตละครั้งควรใชเวลาประมาณ   20 - 60   นาที   และ
ดวยความแรงระดับปานกลาง   (The  American  College  of  Sport  Medicine, 1995  อางถึงใน
ปริญญา  ดาสา, 2544)    เนื่องจากมีรายงานการศึกษาพบวา  การออกกําลังกายที่ถูกตองจะมีผลตอ
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สุขภาพกาย  จิตใจ  และสังคมของคนทุกวัย กลาวคือ  ผลดีตอตอรางกาย คือชวยในการเผาผลาญ
พลังงานของรางกายเพิ่มขึ้น ลดการสะสมระดับไขมันในรางกาย  ชวยใหระบบการทํางานของ
หลอดเลือดและหัวใจดีขึ้น  ความดันโลหิตลดลงและอัตราความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน  โรค
กระดูกพรุนและโรคมะเร็งบางชนิด   เปนตน  และยังชวยใหรูปรางสมสวน  มีบุคลิกภาพดี    ผลตอ
จิตใจคือทําใหเกิดความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน  จิตใจแจมใส  (บงกช  พึ่งพุทธารักษ, 2529  อางถึง
ใน   ปริญญา  ดาสา, 2544)     ชวยลดความวิตกกังวลและความเครียด     สรางความเชื่อมั่นและ
อัตมโนทัศนที่ดีตอตนเอง     สวนผลดีดานสังคมชวยในการปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนได
เนื่องจากการออกกําลังกายเปนหมูมากทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรม   มีมนุษยสัมพันธ
ที่ดี   และสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข   (ศิริรัตน  หิรัญรัตน, 2533)

นอกจากนี้  อดิเรก  จิระพงศ  (2523)  ไดใหความเห็นวา  ในปจจุบันวงการแพทยได
นําการออกกําลังกายมาทําใหเกิดประโยชน  3  ประการ  คือ

1.  ออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมสุขภาพ  ทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ
 2.  ออกกําลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค

3.  ออกกําลังกายเพื่อรักษาโรค   ซ่ึงตองอยูภายใตการดูแลแนะนําจากแพทย   หรือ
ผูทรงคุณวุฒิ

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพนั้นเปนประโยชนตอมนุษยหลายประการ  
ทั้งทางดานรางกาย   จิตใจ    และสังคมดังกลาวแลว    แตในทางตรงกันขาม    หากมนุษยขาดการ
ออกกําลังกายแลว  ก็จะเปนผลเสียตอสุขภาพดวยเชนกัน  มีการศึกษาพบวา  ผูที่ไมออกกําลังกายมี
ความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจขาดหลอดเลือดและโรคความดันโลหิตสูงมากกวาผูที่ออกกําลังกาย
เกือบสองเทา  และรอยละ 30  ตามลําดับ  นอกจากนั้นยังทําใหมีความเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน
และโรคอวน  จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติที่ผานมาทุกฉบับตางใหความสําคัญ และ
เนนหนักในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยซ่ึงมีความสําคัญยิ่งกวาทรพัยากรใด ๆ ทั้งสิ้น แผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่   9    (พ.ศ.  2545 - 2549)    ไดกําหนดเปาหมายยุทธศาสตรการ
พัฒนาคนและการคุมครองทางสังคมโดยการพัฒนาคุณภาพคน มีเปาหมายใหประชากรอยางนอย
รอยละ  60  ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพิ่มขึ้น  แตจากการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ  พ.ศ. 
2540     พบวาการออกกําลังกายของคนไทยนั้นคอนขางนอย   โดยประชาชนที่มีอายุ   6  ปขึ้นไป
ออกกําลังกายเพียงรอยละ   25    ซ่ึงสอดคลองกับการสาํรวจสภาวะสุขภาพ   ประชากรวัยแรงงาน
พ.ศ.  2539  –   พ.ศ. 2540    ที่พบวาทั่วประเทศกวารอยละ   45    และกวาครึ่งในเพศหญิงไม
ออกกําลังกายในระยะ  1  ปที่ผานมา  และจากการสํารวจการประเมินผลแผนพัฒนากีฬาแหงชาติ
ฉบับที่  2   (พ.ศ.  2540 - 2544)    ระยะครึ่งแผน   พ.ศ.  2540 - 2542    (การกีฬาแหงประเทศไทย,
2542)   พบวาชวงวัยรุนหรือเยาวชนไมเลนกีฬา   เพราะไมมีเวลาถึงรอยละ  55.30  และไมสนใจ
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รอยละ  36.20  ซ่ึงสะทอนใหเห็นภาพรวมวา  นักเรียน  นักศึกษา  ขาดทักษะ  ความรูและเจตคติที่ดี
ตอการออกกําลังกาย       นอกจากนี้จากการศึกษายังพบวานักศึกษาขาดความสนใจในการ
ออกกําลังกาย  เนื่องจากสภาพสังคมปจจุบันวัยรุนจะใชเวลาในการดูโทรทัศน  อานหนังสือ  หรือ
เลนเกมคอมพิวเตอร    มากกวาใชเวลาในการออกกําลังกาย   (รุจิรา  สัมมะสุต, 2537)    โดยเฉพาะ
อยางยิ่งนักศึกษาพยาบาล  เมื่อจบการศึกษาเปนพยาบาลจะเปนบุคลากรวิชาชีพกลุมใหญที่สุดใน
ทีมสุขภาพที่มีความสําคัญตอคุณภาพการบริการและการสงเสริมสุขภาพเพราะทําหนาที่เปนผูให
ความรู  คําแนะนํา  และการบริการสุขภาพกับบุคคลทุกเพศทุกวัย  ดังนั้นการที่จะสามารถใหบริการ
เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพใหมีประสิทธิภาพไดนั้นตองเปนผูที่มีความสามารถในการดูแลสุขภาพ
ตนเอง และมีพฤติกรรมในการสงเสริมสุขภาพตนเองไดในระดับที่เหมาะสม  ซ่ึงนอกจากจะทําให
เกิดความมั่นใจในการใหบริการสุขภาพกับผูรับบริการไดแลว ยังเปนแบบอยางที่ดีใหกับบุคลากร
ในวิชาชีพอีกดวย  การที่จะสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพตนเองไดนั้นควรจะไดรับการปลูกฝงตั้งแต
เปนนักศึกษาพยาบาล     เพราะในขณะที่กําลังศึกษาอยูนั้นนักศึกษาพยาบาลจะไดรับการอบรม
ส่ังสอน  ไดรับการกระตุนและสงเสริมใหตระหนักและเห็นความสําคัญของการดูแลสุขภาพตนเอง
ใหมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม   แตในขณะเดียวกันพบวา    ลักษณะการจัดการเรียน    การสอน
ทางการพยาบาล    ประกอบดวย    ทั้งภาคทฤษฎแีละภาคปฏิบัติ  ในภาคทฤษฎี  นักศึกษาพยาบาล
จะตองเตรียมตัว  และศึกษาหาความรูทั้งในสาขาทางการพยาบาลและสาขาที่เกี่ยวของ  เพื่อนําไป
ประยุกตใชในการปฏิบัติ สวนในภาคปฏิบัติ นักศึกษาพยาบาลตองมีการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวย
ในลักษณะเวรเชา   เวรบาย  และเวรดึก  นอกจากนั้นยังตองทํารายงานซึ่งอาจเปนงานเฉพาะบุคคล
หรืองานกลุมตามที่ไดรับมอบหมาย   รวมทั้งมีการสอบในแตละวิชา  นักศึกษาจึงมีภาระรับผิดชอบ
เกี่ยวกับกิจกรรมการเรียน  การสอนมากอันอาจมีผลใหมีงานสะสมคั่งคาง  ทําใหอาจพักผอนไม
เพียงพอ  ไมไดออกกําลังกาย  เลนกีฬา   หรือรวมกิจกรรมกับบุคคลอื่น  (สิรายา  สัมมาวาจ, 2541)
และถึงแมวาในหลักสูตรการศึกษาจะกําหนดใหมีการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาทั่วไป  แตก็ยัง
คอนขางนอย ดวยเหตุผลดังกลาวอาจสงผลใหนักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกกําลังกายนอย
หรือขาดการออกกําลังกาย

จากการศึกษาวรรณกรรมที่ผานมา พบวามีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลในหลายกลุมอายุ  และหลายกลุมอาชีพ  แตยังไมมีการศึกษาในกลุมนักศึกษาพยาบาล  โดย
เฉพาะนักศึกษาพยาบาลในเขตกรุงเทพมหานคร  ซ่ึงอยูในสภาพแวดลอมของสังคมเมืองที่มีวิถี
การดําเนินชีวิตที่ตองแขงขันกัน และคานิยมของกลุมวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงงายไปตามกระแส 
ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล  เพื่อประโยชนตอ
สถาบันการศึกษาพยาบาลในการหาแนวทาง    และสงเสริมการมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพที่ดีอันจะสงผลใหนักศึกษาพยาบาลมีสุขภาพและคุณภาพที่ดี เปนพยาบาลที่ดีมีคุณภาพใน
อนาคตรวมถึงเปนแบบอยางในดานพฤติกรรมสุขภาพที่ดีแกประชาชนตอไป
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วัตถุประสงคของการวิจัย

1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ดานความรู     เจตคติ     และ
การปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร

2.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ดานความรู   เจตคติ   
และการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล     เขตกรุงเทพมหานคร     ตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการ
ศึกษาพยาบาล

ขอบเขตของการวิจัย

     1.  ในการวิจัยคร้ังนี้   ผูวิจัยมุงศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู
เจตคติ   และการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล  ซ่ึงกําลังศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  ป
การศึกษา  2545  ในสถาบันการศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  13  แหง

2.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัย
             ตัวแปรตน  คือ  สภาพของนักศึกษาพยาบาลในสถาบันการศึกษาพยาบาล  จําแนกตาม

สังกัดของสถาบันการศึกษาพยาบาล   ไดแก
      1)  ทบวงมหาวิทยาลัย

 2)   กระทรวงกลาโหม
              3)   กระทรวงสาธารณสุข

 4)   สํานักงานตํารวจแหงชาติ
                    5)   กรุงเทพมหานคร
                    6)   สภากาชาดไทย

7) ภาคเอกชน
ตัวแปรตาม    คือ     พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล

สถาบันการศึกษาพยาบาล   เขตกรุงเทพมหานคร  ประกอบดวย
1) พฤติกรรมดานความรู
2)  พฤติกรรมดานเจตคติ
3) พฤติกรรมดานการปฏิบัติ
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ขอตกลงเบื้องตน

ผูวิจัยถือวาขอมูลที่ไดรับจากการตอบแบบสอบถามของนักศึกษาพยาบาล  ในสถาบัน
การศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร    เปนขอมูลที่เชื่อถือไดและตรงกับความเปนจริงใน
ขณะนั้น

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  การออกกําลังกาย  ใหสวนตาง ๆ  ของรางกาย
ทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบ  โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ  วัย  และ
สภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ  จนเห็นผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ  มีการเปลี่ยนแปลง
ทั้งรูปราง  และการทํางานไปในทางที่ดีขึ้น  จนสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ
                 พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   หมายถึงการแสดงออกทางดานความรู  เจตคติ
และการปฏิบัติเกี่ยวกับเรื่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ความรู    หมายถึง    ความสามารถที่จะจําและระลึกได   มีความเขาใจและการนําไปใช
เกี่ยวกับเรื่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

เจตคติ หมายถึง  ความคิดเห็น ความรูสึก ความเชื่อ ความเห็นชอบดวย  ไมเห็นชอบ
ดวยเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

การปฏิบัติ    หมายถึง    กิจกรรมหรือการกระทํา เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
นักศึกษาพยาบาล  หมายถึง  นักศึกษาที่กําลังศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต

ชั้นปที่  1 -  4   สถาบันการศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  ในปการศึกษา  2545

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการวิจัย

1.  ทําใหทราบถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู     เจตคติ     และ
การปฏิบัติ    ของนักศึกษาพยาบาล    สถาบันการศึกษาพยาบาล     เขตกรุงเทพมหานคร

2.  เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมและกระตุนเตือนใหนักศึกษาพยาบาลตื่นตัว    ให
ความสนใจ  และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี

3.  เพื่อเปนแนวทางใหผูบริหารสถาบันการศึกษาพยาบาลแตละแหง   ไดกําหนด
แนวทางและวางแผนพัฒนาสงเสริมใหนักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย    เพื่อ
สุขภาพที่ดี



บทท่ี  2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

ในการวิจัยเร่ือง  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล
เขตกรุงเทพมหานคร   ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสาร   ตํารา   และงานวิจัยที่เกี่ยวของ  โดยนําเสนอ
ตามหัวขอตอไปนี้

แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม
แนวคิดและความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
งานวิจัยที่เกี่ยวของ

แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม

1.  คําจํากัดความของพฤติกรรม
พฤติกรรม    หมายถึง   การกระทําของบุคคล    ไมเฉพาะสิ่งที่แสดงปรากฏออกมา

ภายนอกเทานั้น  แตรวมถงึสิ่งที่อยูภายในจิตใจของบุคคล   สังเกตเห็นไมไดโดยตรง  เชน  คุณคา
เจตคติ   ความคิดเห็น   ความเชื่อ  คานิยม   เปนตน   (ชุดา   จิตพิทักษ, 2525)

พฤติกรรม    หมายถึง    กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา    ส่ิงที่สังเกตได   หรือ
ไมได  เชน   การพูด   การเดิน    ความรูสึก   ความคิดเห็น   เปนตน   (ประภาเพ็ญ   สุวรรณ, 2536)

พฤติกรรม   หมายถึง   การกระทําหรือตอบสนองการกระทําทางจิตวิทยาของแตละ
บุคคล   และเปนปฏิสัมพันธในการตอบสนองตอส่ิงกระตุนภายใน   หรือภายนอกรวมทั้งเปน
กิจกรรม    การกระทําตาง ๆ  ที่เปนไปอยางมีจุดมุงหมาย  สังเกตเห็นได  หรือเปนกิจกรรม    การ
กระทําตาง ๆ   ที่ไดผานการใครครวญมาแลว  หรือเปนไปอยางไมรูตัว  (Goldenson, 1984  อางถึง
ใน  สุชาดา   มะโนทัย, 2539)

จากคาํจาํกดัความตาง  ๆ     ของพฤตกิรรมทีไ่ดกลาวมาแลว     สรุปไดวา      พฤตกิรรม
หมายถึง    การกระทํา     หรือการแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจ    และ
ส่ิงเราภายนอก   ทั้งที่รูตัวและไมรูตัว  อาจเปนพฤติกรรมที่พึงประสงค   และไมพึงประสงคโดยท่ี
บุคคลที่อยูรอบ ๆ   สังเกตไดหรือไมได   แตสามารถใชเครื่องมือทดสอบได

พฤติกรรมทางดานสุขภาพ    มีความหมายเชนเดียวกับพฤติกรรมทั่วไป    แตจะเนน
เฉพาะเรื่องสุขภาพของบุคคลเทานั้น    มีผูใหความหมายเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพแตกตางกันไป
ดังนี้
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นิภา    มนูญปจุ  (2528)   ไดกลาววา   พฤติกรรมสุขภาพ    หมายถึง   ความรู   เจตคติ
และการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ  ซ่ึงเกี่ยวของสัมพันธกัน   การเปลี่ยนแปลงความรูเร่ืองสุขภาพ
อนามัย  อาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานเจตคติ   และการปฏิบัติตนทางสุขภาพดวย   หรือ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพดานใดดานหนึ่ง    ยอมทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพดานอื่นดวย

ธนวรรธน   อ่ิมสมบูรณ   (2532) ไดใหความหมายของพฤติกรรมสุขภาพวา   หมายถึง
ความสามารถในการแสดงออกของบุคคลที่มีผลตอสุขภาพของบุคคลนั้น ๆ  เอง  หรือบุคคลอื่น
แลวแตกรณี    รวมถึงการกระทําหรืองดเวนการกระทําในสิ่งที่เปนผลดี   หรือเปนผลเสียตอ
สุขภาพในรูปของความรู    ความเขาใจ   เจตคติ  และการกระทํา    หรือการปฏิบัติทั้งหลายที่เปน
ผลดี  หรือผลเสียตอสุขภาพ

แฮริส   และกลูเตน  (Haris   and  Gluten, 1979   อางถึงใน สมพันธ   หิญชีระนันทน,
2540)  ใหความหมายของพฤติกรรมสุขภาพไววา   เปนการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันโรคและสงเสริม
สุขภาพ  เพื่อดํารงภาวะสุขภาพที่ดี  และเปนการแสดงถึงศักยภาพของมนุษย

พาแลง    (Palang, 1991   อางถึงใน สมพันธ   หิญชีระนันทน, 2540)     กลาววา
พฤติกรรมสุขภาพ   หมายถึง   พฤติกรรมที่บุคคลกระทําดวยตนเองในแตละชวงอายุ  เพื่อคงไวซ่ึง
ภาวะสุขภาพ  และความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง  โดยพฤติกรรมการปองกันโรคจะชวยลดโอกาส
การเกิดโรค   สวนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  จะชวยยกระดับภาวะสุขภาพใหดีขึ้น

จากความหมายของพฤติกรรมสุขภาพดังกลาวขางตน   พอสรุปไดวาพฤติกรรมสุขภาพ
หมายถึง  พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกทางดานความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติเกี่ยวกับเรื่องของ
สุขภาพ

2.   องคประกอบของพฤติกรรม
      พฤติกรรมมนุษย   มีองคประกอบ  7  ประการ   (Cronbach, 1972   อางถึงใน

สุชาดา   มะโนทัย,  2539)
    2.1  ความมุงหมาย   (Goal)   เปนความตองการที่ทําใหเกิดกิจกรรมเพื่อสนองตอบ

ความตองการที่เกิดขึ้น   ความตองการบางอยางสามารถสนองตอบไดทันที   แตบางอยางตองใช
เวลานานจึงจะบรรลุความตองการได

     2.2   ความพรอม   (Readiness)    คือ  ระดับวุฒิภาวะ   หรือความสามารถที่จําเปนใน
การทํากิจกรรมเพื่อสนองความตองการ

     2.3   สถานการณ   (Situation)   เปนเหตกุารณที่เปดโอกาสใหเลือกทํากิจกรรมเพื่อ
สนองความตองการ
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2.4   การแปลความหมาย   (Interpretation)   กอนทีจ่ะทาํกจิกรรมใดกจิกรรมหนึง่ลงไป
มนุษยจะพิจารณาสถานการณกอนแลวจึงตัดสินใจเลือกวิธีการที่เกิดความพึงพอใจมากที่สุด   เพื่อ
สนองตอบความตองการ

      2.5   การตอบสนอง    (Response)    เปนการกระทาํกจิกรรม     เพือ่สนองตอบความ
ตองการ   โดยวิธีการที่ไดเลือกแลวในขั้นแปลความหมาย

     2.6   ผลที่ไดรับหรือผลที่ตามมา  (Consequence)    เมื่อทํากิจกรรมแลวยอมไดรับผล
การกระทํานั้น   ผลที่ไดรับอาจเปนไปตามที่คาดคิด   หรืออาจตรงขามก็ได

     2.7  ปฏิบัติตอความคาดหวัง  (Reaction  to thwating)   ในกรณีที่ไมสามารถตอบ
สนองความตองการได   มนุษยก็อาจยอนกลับไปแปลความหมายของสถานการณ  และเลือกวิธี
ใหม

3.  ลักษณะของพฤติกรรม
     พฤติกรรมเปนกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา   อาจจะเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไม

ได   แบงพฤติกรรมของการเรียนรูตาง ๆ   ตามลักษณะของพฤติกรรม  ออกเปน  3  ดาน  ดังนี้
(Bloom,  1975  อางถึงในปนัดดา  จูเภา,  2544)

     3.1  พฤติกรรมดานความรู   (Cognitive  Domain)   พฤติกรรมดานนี้มีขั้นของ
ความสามารถทางดานความรู    การใหความคิด   และพัฒนาการทางดานสติปญญา   จําแนกได
ลําดับขั้นตอนการเกิดพฤติกรรมจากงายไปหายากไดดังนี้

3.1.1  ความรูความจํา  (Knowledge)  เปนพฤติกรรมขั้นตนเกี่ยวกับความจําได
ระลึกได

3.1.2  ความเขาใจ  (Comprehension)  เปนพฤติกรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู
คือ  จะตองมีความรูมากอนถึงจะเขาใจได  ความเขาใจนี้ จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ
ตีความ  และคาดคะเน

3.1.3   การนําไปใช   (Application)   เปนการนําเอาวิชาการ   ทฤษฎี  กฎเกณฑ
และแนวคิดตาง ๆ  ไปใช

3.1.4   การวิเคราะห  (Analysis)   เปนขั้นที่บุคคลมีความสามารถ  และมีทักษะ
ในการจําแนกเรื่องราวที่สมบูรณใด ๆ  ออกเปนสวนยอย   และมองเห็นความสัมพันธอยางแนชัด
ระหวางสวนประกอบที่รวมเปนปญหา   หรือสถานการณอยางใดอยางหนึ่ง

3.1.5   การสังเคราะห    (Synthesis)    เปนความสามารถของบุคคลในการ
รวบรวมสวนยอยตาง ๆ  เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม  มีความชัดเจน   และมีคุณภาพสูงขึ้น
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3.1.6 การประเมินคา  (Evaluation)  เปนความสามารถของบุคคลในการ
วินิจฉัย   ตีราคาของสิ่งของตาง ๆ โดยมีกฎเกณฑที่ใชชวยประเมินคานี้  อาจเปนกฎเกณฑที่บุคคล
สรางขึ้นมา  หรือมีอยูแลวก็ตาม

     3.2   พฤติกรรมดานเจตคติ   (Affective  Domain)    พฤติกรรมดานนี้    หมายถึง
ความสนใจความรูสึก   ทาที    ความชอบในการใหคุณคา    หรือปรับปรุงคานิยมที่ยึดถือกันอยู
เปนพฤติกรรมที่ยากแกการอธิบาย   เพราะเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน  ซ่ึงจะพัฒนาตาม
ลําดับขั้น   ดังนี้

          3.2.1   การรับ   หรือการใหความสนใจ   (Receiving  or  attending)   เปนขั้นที่
บุคคลถูกกระตุนใหทราบวา  เหตุการณ   หรือส่ิงเราบางอยางเกิดขึ้น  และบุคคลนั้นมีความยินดี
หรือมีภาวะจิตใจพรอมที่จะรับ  หรือใหความพอใจตอส่ิงเรานั้น  ในการยอมรับนี้  ประกอบดวย
ความตระหนัก  ความยินดีที่ควรรับ  และการเลือกรับ

3.2.2  การตอบสนอง  (Responding)  เปนขั้นที่บุคคลถูกจูงใจใหเกิดความรูสึก
ผูกมัดตอส่ิงเรา  เปนเหตุใหบุคคลพยายามทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองพฤติกรรมขั้นนี้  ประกอบ
ดวย   การยินยอม   ความเต็มใจ   และพอใจที่จะตอบสนอง

3.2.3  การยดึเปนคานยิม  (Valuing)  เปนขัน้ทีบ่คุคลมปีฏิกริิยาซึง่แสดงใหเหน็วา
บคุคลนัน้ยอมรบัวาเปนสิง่ทีม่คีณุคาสาํหรับตนเอง     และไดนาํไปพฒันาเปนของตนเองอยางแทจริง
พฤติกรรมขั้นนี้สวนมากใชคําวา  “คานิยม”   ซ่ึงการเกิดคานิยมนี้   ประกอบดวย  การยอมรับ
ความชอบ    ความผูกมัดคานิยมเขากับตนเอง

3.2.4   การจัดกลุมคานิยม  (Organization)    เปนขั้นที่บุคคลจัดระบบของคา
นิยมตาง ๆ  ใหเขากลุม   โดยพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น   ในการจัดกลุมนี้
ประกอบดวยการสรางแนวความคิดเกี่ยวกับคานิยม  และจัดระบบของคานิยม

3.2.5   การแสดงออกเปนคานิยมที่ยึดถือ  (Characterization  by  a  value  or
complex)   พฤติกรรมขั้นนี้   ถือวา   บุคคลมีคานิยมหลายชนิด  และจัดอันดับของคานิยมเหลานั้น
จากดีสุดไปถึงนอยที่สุด   และพฤติกรรมเหลานี้   จะเปนตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล
พฤติกรรมในขั้นนี้  ประกอบดวย   การวางแนวทางของการปฏิบัติ     และการแสดงลักษณะที่จะ
ปฏิบัติตามแนวทางที่เขากําหนด

     3.3   พฤติกรรมดานการปฏิบัติ  (Psychomotor  Domain)    เปนพฤติกรรมที่ใชความ
สามารถในการแสดงออกของทางรางกาย   ซ่ึงรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณ
หนึ่ง ๆ  หรืออาจเปนพฤติกรรมดานการเคลื่อนไหวอวัยวะตาง ๆ  ของรางกาย  ซ่ึงจะพัฒนาตาม
ลําดับขั้นดังนี้

3.3.1   การเลียนแบบ   (Imitation)   เปนการเลือกตัวแบบ หรือตัวอยางที่สนใจ
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3.3.2  การปฏิบัติดวยตนเอง   หรือการทําตามแบบ   (Manipulation)    เปนการ
ลงมือกระทําตามแบบที่สนใจ

3.3.3   ความแมนยํา   หรือความถูกตอง   (Precision)   เปนการตัดสินใจเลือก
ทําตามแบบที่เห็นวาถูกตอง

3.3.4   ความตอเนื่อง  หรือกระทําอยางตอเนื่อง  (Articulation) เปนการกระทํา
ที่เห็นวาถูกตอง   เปนเรื่องเปนราวตอเนื่อง

3.3.5   ความคลองแคลวเปนธรรมชาติ      หรือการกระทําโดยธรรมชาติ
(Naturalization)    เปนการกระทําจนเกิดทักษะ   สามารถปฏิบัติไดโดยอัตโนมัติเปนธรรมชาติ

ความสัมพันธระหวางความรู    เจตคติ   และการปฏิบัติ
ชวารท  (Schwart,  1975    อางถึงในสิวาณี   เซ็ม, 2542)   ไดสรุปความสัมพันธของ

ความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติไว  4  ลักษณะ   ดังนี้
1.  ความรู             เจตคติ                            การปฏิบัติ

           รูปแบบที่  1   เจตคติ  เปนตัวกลางที่ทําใหความรูเปนตัวนําไปสูการปฏิบัติ
       2.  ความรู

การปฏิบัติ

            เจตคติ
                           รูปแบบที่  2   ความรูและเจตคติมีปฏิสัมพันธกัน  (Interaction)  และมีผลทําให
เกิดการปฏิบัติ

3.  ความรู
                              การปฏิบัติ

      เจตคติ
     รูปแบบที่  3     ความรู   และเจตคติตางก็ทําใหเกิดการปฏิบัติไดโดยความรู   และ

เจตคติ    ไมจําเปนตองมีความสัมพันธกัน
4.                      เจตคติ

                            การปฏิบัติ
           ความรู
 รูปแบบที่  4  ความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางออม   สําหรับทางออม

นั้น   เจตคติเปนตัวกลางที่ทําใหเกิดการปฏิบัติตามมาได
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สุชาติ   โสมประยูร   (2525)   ไดกลาววา  พฤติกรรมดานความรู   ทัศนคติ  และการ
ปฏิบัติ   ทั้งสามอยางนี้   มีความสัมพันธกันอยางใกลชิด   แตละอยางมักจะไมเกิดขึ้นโดยอิสระ
มักจะเกิดขึ้นรวม ๆ   กัน    และพึ่งพาอาศัยกัน  การสรางเสริมพฤติกรรมอยางหนึ่ง  จะชวยเปน
ชองทางสรางเสรมิพฤตกิรรมอยางอืน่ ๆ  ดวยเสมอ   การพฒันาพฤตกิรรมอยางใดอยางหนึง่จึงเห็น
การพัฒนาพฤติกรรมอยางอื่น ๆ  ไปดวยโดยทางออม

ประภาเพ็ญ   สุวรรณ   (2526)  ไดกลาววา  การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางดานความรู
และทัศนคติ    จะเปนสวนประกอบสําคัญที่ทําใหบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางดาน
การปฏิบัติได

   นิภา   มนูญปจุ   (2528)  กลาววา  การเปลี่ยนแปลงความรูเร่ืองสุขภาพอนามัยอาจทําให
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานเจตคติ  และการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ  หรือการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพดานใดดานหนึ่งยอมกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในดานอื่น
ดวย

จากแนวคิดตาง ๆ  ดังกลาวขางตน   พอที่จะสรุปไดวา   การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ดานความรู   เจตคติ   และการปฏิบัติ   มีความสัมพันธกันอยางมากที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพไดอยางถาวร

แนวคิดและความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

1.  ความหมายของการออกกําลังกาย    ไดมีผูใหความหมายของการออกกําลังกายไว
หลายประการ  ดังนี้

วรศักดิ์   เพียรชอบ   (2525)    ใหความหมายของการออกกําลังกายไววาการ
ออกกําลังกายคือการที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้น เพื่อใหรางกาย
หรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง  เชน   การเดิน   การกระโดด   การวิ่ง
การทํางาน  หรือในการเลนกีฬา  การออกกําลังกายแตละกิจกรรม  รางกายตองใชกําลังมากนอย
แตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้นวาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน

สุวิมล   ตั้งสัจจพจน    (2526)   ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา   การ
ออกกําลังกายคือ  กิจกรรมของกลามเนื้อที่ทําใหรางกายมีสุขภาพ   และรูปรางที่ดี   เพิ่มทักษะและ
ศักยภาพในกีฬา   ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย

กรมพลศึกษา   (2534)    ไดใหคําจํากัดความวา   การออกกําลังกาย   (Exercise)   เปน
การใชแรงกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว   เพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี   โดยจะใช
กิจกรรมใดเปนสื่อก็ได    เชน   กายบริหาร   เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ   หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงที่การ
แขงขัน
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วิทยาลัยกีฬาเวชศาสตรแหงสหรัฐอเมริกา (ACSM, 1992 อางถึงใน จิตตรี ศรีอาคะ,
2543)  ไดใหคําจํากัดความของการออกกําลังกาย    หมายถึง   การกระทําที่มีระบบแบบแผน  และ
มีการกระทําเปนประจํา   มีวัตถุประสงคในการปฏิบัติ    เพื่อสงเสริมและคงไวใหมีสุขภาพดี  และ
นําไปสูสมรรถภาพของรางกาย

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  คือ  การออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่มีการใชไขมันเปน
พลังงาน  ใชออกซิเจนชวยในการสันดาปเปนระยะเวลานานติดตอกัน  เพียงพอที่จะใหเกิดความ
อดทนของปอด  หัวใจ   และระบบไหลเวียนเลือด   จึงจะมีผลตอสุขภาพ    โดยมีหลัก  3  ประการ
ดังนี้    (กรมอนามัย, 2534)

1.  ความหนกั  คอื  การออกกาํลังกายใหหนกัพอ  ใหอัตราชพีจรสูงถึง  170 – อายุคน
 2.  ความเบา   คือ  การออกกําลังกายใหติดตอกันอยางนอย  15 – 20  นาที

3.  ความบอย   คือ  การออกกําลังกายวันเวนวัน  หรืออยางนอย  3  คร้ัง/สัปดาห
มงคล  ใจดี   (2539)   ไดใหความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง

การออกกําลังกาย  หรือการฝกซอมใหสวนตาง ๆ  ของรางกายในการทํางานมากกวาภาวะปกติ
อยางเปนระบบระเบียบ   โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ   วัย  และสภาพรางกายของแตละ
บุคคลเปนสําคัญ   จนเปนผลใหรางกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น

วาริศา วิเศษสรรพ   (2540) ไดใหความหมายของการออกกําลังเพื่อสุขภาพ หมายถึง
กิจกรรมหรือการเลน   เพื่อความสนุก   เพลิดเพลิน   เปนการบํารุงแรง  และผอนคลายความเครียด
ทางจิตใจ   การออกกําลังกายมีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพของบุคคลในวัยตาง ๆ  เชน  วัยเด็ก  การ
ออกกําลังกายทําใหรางกายเจริญเติบโตสมวัย  ชวยใหกระดูกมีการเจริญทั้งดานความยาวและ
ความหนา   มีการเพิ่มการสะสมของแคลเซียมในกระดูก   มีความตานทานตอโรคและสมรรถภาพ
ทางกายดีขึ้น   นอกจากนี้   การออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนหมู   ทําใหเด็กรูจักการปรับตัวเขา
สังคม  จึงมีความเชื่อมั่นในตนเอง และมีจิตใจราเริง แจมใส  สําหรับเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย
มักจะมีรางกายเล็ก  แคระ  ขี้โรค  มักเก็บตัว  มีเพื่อนนอย  จิตใจไมสดชื่นราเริง

จากแนวคิดดังกลาวขางตน  พอจะสรุปไดวา   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  คือ  การ
เคลื่อนไหว  หรือการฝกซอมใหสวนตาง ๆ  ของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ
ระเบียบ โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศวัยและสภาพรางกายของแตละบุคคล โดยทํากิจกรรม
อยางตอเนื่องและเปนประจําสม่ําเสมอ   มีผลตอสุขภาพ  ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น
จนสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข   และมีคุณภาพ

2. ความสําคัญ  และประโยชนของการออกกําลังกาย
ปจจุบันนี้การกีฬาและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไดเขามามีบทบาทตอการ

พัฒนาประเทศ   มีบทบาทตอทุกสังคม  ทุกวงการ  และมีบทบาทตอมนุษยทุกเพศ  ทุกวัย  ยิ่งโลก
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มีความเจริญมากขึ้นเทาใด    การออกกําลังกายก็เขามามีบทบาทมากขึ้นเทานั้น
ในดานความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกาย  ไดมีนักวิชาการและนัก

พลศึกษาหลายทาน  แสดงความคิดเห็นไวดังนี้
สุชาติ    โสมประยูร   (2520)   ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายวา
1.  ทําใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น   เซลลตาง  ๆ   ของรางกายก็จะไดรับอาหารและ

กาซออกซิเจนอยางพรอมมูล   เซลลเกาแกก็จะแตกสลายไป   และเซลลใหม ๆ  ก็จะเกิดขึ้นแทนที่
เปนการกระตุนใหรางกายเจริญเติบโต  และมีพัฒนาการสมกับวัย

2.   ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและมีความสามารถในการทํางานไดมาก หรือทําใหรางกาย
มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น   (รวมทั้งชวยทําใหหัวใจแข็งแรงอีกดวย)

3.  ทําใหเหงื่อออก   และรูเหงื่อเปดกวางออก   เปนการชวยใหกลไกในการควบคุม
หรือรักษาระดับความรอนของรางกายทํางานไดสะดวกขึ้น

4.   ชวยทําใหการเผาผลาญอาหารภายในเซลลตาง ๆของรางกายเปนไปไดอยางรวดเรว็
เพราะทั้งหัวใจและปอดไดทาํงานมากขึ้นเปนการชวยใหคนเรามีความอยากรับประทานอาหาร  
(Appetite)  มากขึ้น  และยังชวยการยอยอาหารอีกดวย

5.   ชวยใหรางกายและจติใจทาํงานดวยกนัอยางใกลชิด      และรูจกัประสานงานกนัได
เปนอยางดี      เปนการชวยใหคนเราไดเกิดการเรียนรูที่จะใชกลามเนื้อทํางานอยางชํานิชํานาญ
และนํามาซึ่งความพอใจใหแกตนเอง   รวมทั้งชวยทําใหจิตใจสบาย    อารมณแจมใส   และสดชื่น
ร่ืนเริง

6.   ชวยทําใหคนเรารูจักเผชิญปญหาเฉพาะหนา  หรือเผชิญหนากับปญหาและอปุสรรค
ตาง ๆ   และสามารถจะหาทางแกไข   หรือตอสูเอาชนะปญหา  และอปุสรรคทัง้หลายทัง้ปวงไดอยาง
ฉลาด

การกีฬาแหงประเทศไทย     (2537)     กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว
ดังนี้

1.  การเจริญเติบโต    การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร   การยอยและการขับถาย
ดี  โดยเฉพาะในวัยเด็ก    ดังนั้น   เด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จึงมีการเจริญเติบโตดี
กวาเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย

2.  รูปรางทรวดทรง  การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงได
โดยการบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ   และทําใหกลามเนื้อกระชับ

3.   สุขภาพทั่วไป  เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา  การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตาง  ๆ
มีการเจริญไดดีทั้งหมด   รูปราง   และหนาที่การงาน   โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมี
นอยกวา



14

4.   สมรรถภาพทางกาย   การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใน
ทุก   ดาน   ดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางดานนั้น ๆ

5.   การปองกนัโรค   การออกกาํลังกายสามารถปองกนัโรครายหลายชนดิ  โดยเฉพาะโรค
ที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ   อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น   ประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ
ในชีวิตประจําวัน  เชน   ความเครียด   การสูบบุหร่ีมาก    การกินอาหารเกิน   โรคเหลานี้  ไดแก
โรคหลอดเลอืดหวัใจเสือ่มสภาพ   ความดนัโลหติสงู   โรคอวน   โรคเบาหวาน   โรคขอตอเสื่อม
สภาพ     เปนตน    ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา   มีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูที่ขาดการ
ออกกําลังกาย   หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็เปนได

6.  การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตาง ๆ  ที่กลาวมาถึงในขอ  5  หากเกิดขึ้นแลว
การจัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได

กรมพลศึกษา   (2539)    ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกาย  ดังนี้
1.   กลามเนื้อเข็งแรงขึ้น

การออกกําลังกาย     ชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น   ทําใหมีพลังดีขึ้น  จะทําการงาน
ส่ิงใดก็ทําไดอยางสะดวกสบาย  แมยามที่ตองเผชิญกับเหตุการณรุนแรงเฉพาะหนา  ก็จะแกปญหา
ไดงายกวา  และดีกวา

2.   การทรงตัวดีขึ้น
 การออกกําลังกายอยูเสมอ   จะชวยใหมีการทรงตัวดีขึ้น    มีความระฉับกระเฉง
วองไว     เพราะรางกายไดมีการซอมการเคลื่อนไหวอยูเสมอ     การทํางานของอวัยวะตาง ๆ   มี
ความสัมพันธ  และประสานงานกันไดดี

ผูทีอ่อกกาํลังกายอยูเสมอ    จงึประสบอบุตัเิหตนุอยกวาผูทีไ่มไดออกกาํลังกาย    แมการ
เคลือ่นไหวในชวีติประจาํวนั    เชน    การขึน้ลงบนัได   หรือข้ึนรถลงเรอื   กจ็ะทาํดวยความคลองแคลว
วองไว  และปลอดภัยมากกวา

3.   รูปรางดีขึ้น
                       การออกกําลังกายจะชวยใหมีรูปรางดีขึ้น ที่เคยผอมก็จะอวนขึ้น  และที่เคยอวนเกนิ
ไปกจ็ะผอมลง   เปนทีย่อมรับกนัในปจจบุนันีว้าการออกกาํลังกายเปนการลดความอวน  และควบคุม
น้ําหนักตัวที่ไดผลดีที่สุด

การมีรูปรางที่ดีนั้น   นอกจากจะมีความคลองตัวมากขึ้นแลวยังทําใหจิตใจสบายหนาตา
ยิ้มแยมแจมใส    และเกิดความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น   สามารถเขาสงัคมไดดีขึ้น   และมีผลตอ
ความาเจริญกาวหนาในงานอาชีพไดดวย

4.  ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ
การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีจะสามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ  ใน

ผูสูงอายุไดอยางดีที่สุด
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ดังจะเห็นวา  ผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอนั้น จะแกชาและมีอายุยืนยาวกวา โดยเฉพาะ
กระดูกตาง ๆ  จะแข็งแรงกวาผูที่ไมออกกําลังมากทีเดียว   ยิ่งในหญิงหมดประจําเดือน  ซ่ึงกระดูก
จะผุลงมากเพราะขาดฮอรโมนนั้น   การออกกําลังกายจะชวยชะลอการผุของกระดูกไดมาก

5.   ชวยดานจิตใจ
การออกกําลังกายชวยใหผูที่มีอาการผิดปกติทางจิต    เชน   พวกที่มีอาการซึมเศรา

กลับมีอาการดีขึ้นได     เพราะการออกกําลังกายที่หนักพอสมควรจะทําใหมีการหลั่งของสาร
เอ็นดอรฟน   ซ่ึงสารนี้นอกจากจะลดความเจ็ดปวดไดแลว    ยังเปนสารที่ตอตานความซึมเศราได
ดวย

6.   ระบบขับถายดีขึ้น
การออกกําลังกายอยูเสมอ    จะชวยใหระบบขับถายดีขึ้นทุกระบบไมวาจะเปนการ

ถายหนักถายเบาหรือแมแตระบบขับเหงื่อ  มีผลใหรางกายและจิตใจปลอดโปรง ไมมีปญหาเรื่อง
ทองอืด   ทองเฟอ   และไมตองพึ่งยาระบายดวย

7.   นอนหลับไดดีขึ้น
การออกกําลังกายจะชวยผูที่นอนไมหลับ  หรือนอนหลับยาก ใหนอนหลับไดดีขึ้น

โดยเฉพาะในผูที่นอนไมหลับจากความเครียด   หรือจากความวิตกกังวล   จะไดผลดีมาก
8.   พลังทางเพศดีขึ้น

การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีชวยใหมีพลังทางเพศดีขึ้นทั้งชายและหญิง  
เพราะการออกกําลังกาย   ทําใหรูปรางสมสวน  กลามเนื้อเข็งแรง  มีความทนทาน  ขอตาง ๆ
เคลื่อนไหวไดคลองแคลว   ปฏิบัติการทางเพศยอมจะดีขึ้นแน

9.   ชวยใหหัวใจ   ปอด   และหลอดเลือดทํางานดีขึ้น
การออกกําลังกายบางรูปแบบ   เชน   การออกกําลังกายแบบแอโรบิค   จะชวยให

การทํางานของหัวใจ   ปอด   และหลอดเลือดดีขึ้นอยางชัดเจนมาก
10.  ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีขึ้น

 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และถูกตองตามหลักการ   สามารถชวยใหอาการ
ของโรคหลายอยางดีขึ้นได   เชน   ผูที่เปนเบาหวาน  จะมีระดับน้ําตาลต่ําลง  ที่เคยตองใชยามาก
ก็จะใชยานอยลง    หรือที่ใชยานอยอยูแลว  ก็อาจหยุดยาได

ผูที่มีแรงดันเลือดสูงกเ็ชนกัน   การออกกําลังกายที่พอดี จะชวยใหแรงดันเลือดลดลงได
ในทางตรงขาม    ผูที่มีแรงดันเลือดต่ํา   การออกกําลังกายจะชวยใหมีแรงดันเลือดสูงขึ้นได

11.  ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดี                             
ถาเปนผูหญิงที่ตั้งครรภยาก   การออกกําลังกายอาจชวยทําใหตั้งครรภงายขึ้น  และ

เมือ่ถึงเวลาคลอด กจ็ะคลอดงายดวย    ปญหาตาง ๆ  ภายหลังคลอดกน็อย  และรปูรางจะกลบัคืนสู
สภาพเดิมไดเร็วกวาดวย
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12.  ประหยัดคารักษาพยาบาล
 เนื่องจากการออกกําลังกาย  ทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง  ดังนั้นผูที่ออกกําลังกาย
อยูเสมอ   จึงลาปวยนอย  มีผูทําสถิติในสหรัฐอเมริกา   พบวาผูที่ออกกําลังกายเสมอ  จะมีวันลา
เพียง  1  ใน  3  ของผูที่ไมออกกําลังกาย   และแนนอนวา  จะประหยัดคารักษาพยาบาลไดอีกมาก
ดวย

สมบัติ    กาญจนกิจ    (2541)   ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกาย   ดังนี้
1.  การออกกาํลังกาย   หรือเลนกฬีาเพือ่สุขภาพโดยเฉพาะการออกกาํลังกายแอโรบคิ

ชวยใหการทํางานของระบบการหายใจ    และระบบไหลเวียนโลหิตพัฒนาไดดียิ่งขึ้น
2.  รางกายมีความอดทน   แข็งแรง  และมีสมรรถภาพทางกายสูง   สามารถทํางานหนัก

ไดโดยไมเกิดความเหนื่อยลางาย
3.   ระบบการยอยอาหารดีขึ้น   ระบบขับถายเปนปกติ
4.   ชวยลดความเครียด   ลดความวิตกกังวล  และทําใหนอนหลับงาย
5.   ชวยใหสมรรถภาพดีขึ้น   ทั้งปริมาณและคุณภาพ
6.   ชวยใหทรวดทรง  และรูปรางมีสัดสวนสวยงาม   มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง
7.   สรางความมั่นใจในตนเอง  และทําใหมีความคิดสรางสรรค

 8.   พัฒนาสุขภาพจิตไดดี
9.   เปนกิจกรรมนันทนาการ   เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต

 10.  เปนกิจกรรมทางสังคมที่เปนที่ยอมรับนับถือ
11.  ลดพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางสังคมเมื่อบุคคลเขารวมกิจกรรมเพื่อพัฒนาสุขภาพ
12.  สงเสริมใหพัฒนาสมรรถภาพของสังคมและประเทศชาติ

3.  ผลของการออกกําลังกาย
     พิชิต   ภูติจันทร  และคณะ  (2533)   ไดสรุปผลของการเลนกีฬา  หรือออกกําลังกาย

ซ่ึงจะมีผลตอรางกายดังนี้
3.1  ผลของการเลนกีฬาตอระบบกลามเนื้อ   เมื่อมีการเลนกีฬา  หรือออกกําลังกาย

อยางสม่ําเสมอ  จะมีผลตอระบบกลามเนื้อดังนี้
3.1.1  กลามเนือ้มขีนาดใหญขึน้   (Muscle  hypertrophy)   เนือ่งจากการฝกการใช

แรงกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น   โดยการเพิ่มโปรตีนในแตละเสนใยกลามเนื้อ
3.1.2    เพิม่การกระจายของหลอดเลอืดฝอย    หลอดเลือดฝอยจะกระจายใน

เนื้อมากขึ้น   โดยเฉพาะการฝกความทนทาน   จะทําใหกลามเนื้อสามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น
3.1.3  การสะสมสารตาง ๆ  จะมีการสะสมสารตาง ๆ เชน  ไกลโคเจน   วิตามิน

เกลือแร    เอนไซนมากขึ้น



17

3.1.4   เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานใหดีขึ้น
3.2.   ผลของการเลนกีฬาตอระบบหายใจ

3.2.1   ทรวงอกขยายใหญขึ้น   กลามเนื้อในการหายใจแข็งแรงเพิ่มขึ้น
3.2.2   ปอดมีขนาดใหญขึ้น    มีหลอดเลือดฝอยเพิ่มขึ้น    พื้นที่ของถุงลมที่ใช

แลกเปลี่ยนกาซเพิ่มขึ้น
3.2.3   ความจุปอด    และความสามารถในการหายใจสูงสุดตอนาทีเพิ่มขึ้น

(ความจุปอดคนธรรมดาเฉลี่ย   50    มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัว   1   กิโลกรัม    ของนักกีฬาอาจถึง
80 มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัว  1  กิโลกรัม)

3.2.4   เพิ่มประสิทธภิาพการทํางานเมื่อเทียบกับคนทั่วไป  ปอดรับออกซิเจนได
มากขึ้นจากอากาศที่ผานปอดจํานวนเทากัน   ในขณะเกิดอัตราการหายใจนอยกวา   ถาทํางานหนกั
เทากนั     ปริมาณอากาศทีห่ายใจตอนาทนีอยกวาในการทาํงานหนกัปรมิาณอากาศหายใจสงูสุด
(maximal  oxygen   consumption)   และการรับออกซิเจนสูงสุด   (Maximal  oxygen  uptake)
มากกวา

3.3   ผลของการเลนกีฬาตอระบบไหลเวียนของโลหิต
3.3.1   หัวใจมีขนาดใหญขึ้น   (Cardiac    hypertrophy)   โดยเฉพาะในการฝก

ความทนทานของปรมิาตรหวัใจคนปกต ิ  เฉล่ียประมาณ   10   มลิลิลิตร   ตอน้าํหนกัตวั  1  กิโลกรัม
สวนในนักกีฬาที่สมบูรณ  ปริมาตรหัวใจอาจมากกวา  15  มิลลิลิตร   ตอน้ําหนักตัว  1  กิโลกรัม
นอกจากนี้    นักกีฬาจะทําใหหลอดเลือดฝอยกระจายเพิ่มขึ้น   ทําใหหัวใจรับออกซิเจนไดมากขึ้น

3.3.2   หลอดเลือดมีความยืดหยุนเพิ่มขึ้น
3.3.3   ปริมาณเม็ดเลือดแดง  และฮีโมโกบิน  เพิ่มขึ้น
3.3.4   เพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน    คนที่เปนนักกีฬาขณะพักอัตราการเตน

ของหัวใจจะต่ําลง   (40 – 60  ครั้งตอนาที   คนปกติ  70 – 80   คร้ังตอนาที)  ความดันเลือดขณะ
หัวใจบีบตัวลดลง  ระหวางออกกําลังกายปริมาณสูบฉีดเลือดตอนาทีจะสูงขึ้น   ถาเพิ่มงานมากขึ้น
จะสามารถทํางานไดมากกวา ดังนั้นผลจากการเลนกีฬาตอระบบหายใจ    และการไหลเวียนของ
เลือดที่กลาวมา  จะทําใหรางกายสามารถรับออกซิเจนไดสูงสุดมากขึ้น   ในปจจุบันสมรรถภาพ
การรับออกซิเจนสูงสุดถือไดวาเปนเกณฑบอกความทนทานทั่วไปที่ดีที่สุด

3.4   ผลของการเลนกีฬาตอระบบอื่น ๆ
               3.4.1   ระบบประสาทเสรีทํางานไดดุลกัน    ทําใหการปรับตัวของอวัยวะให

เหมาะกับการออกกําลัง  ทําไดเร็วกวา   การทํางานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมดวยระบบ
ประสาทเสรี  เชน   ระบบหายใจ   การไหลเวียนของเลือด  การยอยอาหาร  และการขับถายดีขึ้น

3.4.2   ตอมหมวกไตเจริญขึ้น   มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น
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3.4.3   ตับเพิ่มปริมาณ   และน้ําหนักมีไกลโคเจนและสารที่จําเปนในการ
ออกกําลังกายไปสะสมมากขึ้น

4.   โทษของการขาดการออกกําลังกาย
ไพรวัลย   ตัณลาพุฒ   (2530)   ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกาย  ดังนี้
โทษของการขาดการออกกําลังในวัยหนุมสาว
คนวัยหนุมสาวที่ขาดการออกกําลังกาย   อาจจําแนกไดเปนสองพวก  คือ
1.  ขาดการออกกําลังกายมาตั้งแตวัยเด็ก

 2.   เคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนแตมาหยุดในวัยหนุมสาว
พวกที่  1   เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว  โดยเฉพาะ

ในดานรูปราง   ทรวดทรง    และสมรรถภาพทางกาย  ผลเสียเหลานี้ยิ่งมีเพิ่มมากขึ้น  ขณะเดียวกัน
จะเริ่มเกิดการเสื่อมในดานรูปรางและหนาที่การทํางานของอวัยวะภายในหลายระบบ จนสามารถ
แสดงอาการคลายเปนโรคที่มีพยาธิสภาพได   เชน  อาการหอบเหนื่อย   ใจสั่น   เมื่อใชแรงกาย
เพียงเล็กนอย   คลายกับผูที่เปนโรคหัวใจ  หรือโรคปอด   (ซ่ึงแทที่จริงแลว  เกิดจากการที่ระบบ
หายใจ  และการไหลเวียนเลือด  พยายามปรับตัวใหเขากับการใชแรงกายนั้น)

พวกที่   2   พวกนี้ไมมีผลเสียของการขาดการออกกําลังในวัยเด็กอยู     การเจริญเติบโต
ไมมีขอขัดของมากอน  แตรูปรางทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปไดมากจากการขาดการออกกาํลัง
ในวยันี ้   เนือ่งจากการทีก่ลามเนือ้นอยลงและมกีารสะสมไขมนัมากขึน้   (ผูทีอ่อกกําลังเปนประจํา
จะกินอาหารมากกวาผูที่ไมไดออกกําลัง  แตเมื่อหยุดออกกําลังเปนประจําแลว  ยังคงกินอาหารเทา
เดิม จึงมีอาหารสวนเกินที่สะสมไวในสภาพไขมัน) ในดานสมรรถภาพทางกาย   สมรรถภาพทาง
กายดานตาง ๆ  จะลดต่ําลงอยางรวดเร็ว  แตจะไดเปรียบพวกที่  1 ที่สามารถฝกใหสมรรถภาพ
กลับคืนมาไดในเวลาอันสั้น   อยางไรก็ตาม   พวกนี้เมื่อมาเริ่มออกกําลังใหมหลายรายจะไดรับ
อันตรายจากการออกกําลังเกิน     เนื่องจากพยายามจะออกกําลังใหไดเทาที่เคยทําในทันที

ในทั้งสองพวกนี้   การมีสมรรถภาพทางกายต่ํา  ประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาที่
ควร  และผลเสียทางสังคม จิตใจ และบุคลิกภาพ ทําใหกระทบกระเทือนตอการศึกษา หรือการ
ประกอบอาชีพดวย

5.   ประเภทของการออกกําลังกาย
   การออกกําลังกาย   การเคลื่อนไหวของรางกาย   หรือการกีฬาทุกชนิด  ถือเปนงาน

ของชีวิต   จะตองปฏิบัติโดยสม่ําเสมอ   และมีสมรรถภาพดีขึ้นเรื่อย ๆ  โดยไมมีที่ส้ินสุด  ซ่ึงเรา
จะสังเกตไดจากเด็กที่เร่ิมเกิดในครรภมารดา   เมื่ออวัยวะครบทุกสวน   คือ  ประมาณ  6  เดือน
ผานไป  เดก็ในครรภมารดา  จะเริม่มกีารเคลือ่นไหว  เพราะทฤษฎขีองรางกายจะตองมกีารเคลือ่นไหว
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เพื่อดํารงชีวิตใหเกิดความแข็งแรง   ทนทาน  ตอตานโรคภัยไขเจ็บ  และธรรมชาติใหมีชีวิตยืนยาว
อันเปนกฎของธรรมชาติบังคับมา    ปจจุบันมนุษยมีความเจริญ    มีเทคโนโลยีใหม ๆ  มากขึ้น
จึงไดพัฒนาการออกกําลังกายใหกวางขวางมากขึ้น

จรวยพร   ธรณินทร, 2534  (อางถึงใน  สมบัติ   กาญจนกิจ, 2541)   ไดจําแนกประเภท
ของพฤติกรรมการออกกําลังกายตามรูปแบบที่คนไทยนิยมในชุมชน  หรือเพื่อการศึกษาออกเปน
9  ประเภท  ดังตอไปนี้

1.    การออกกาํลงักายแบบใชอุปกรณ
 2.   การออกกําลังกายแบงตามกลุมสนใจ

3.   การออกกําลังกายแบงตามวัย
4.   การออกกําลังกายแบบตามวัตถุประสงค

 5.   การออกกําลังกายตามลักษณะกลามเนื้อที่ใชงาน
6.    การออกกําลังกายตามประโยชนที่เสริมสรางสมรรถภาพ
7.    การออกกําลังกายเนนตามเพลงและจังหวะดนตรี  หรือเพลงที่ใชประกอบ
8.   การออกกําลังกายตามลักษณะอาชีพ

 9.   การออกกําลังกายตามลักษณะวิธีฝก
กรมพลศึกษา   (2539)   ไดจําแนกประเภทการออกกําลังกายตามลักษณะวิธีฝกดังนี้
1.   การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก   (Isometric  Exercise)   เปนการออกกําลังกาย

โดยการเกร็งกลามเนื้อ  โดยไมมีการเคลื่อนไหวสวนใด ๆ ของรางกาย ไดแก  การเกร็งกลามเนื้อ
มัดใดมัดหนึ่ง   แลวคลายและเกร็งใหม  ทําสลับกัน  หรือการออกแรงดึง  ดันวัตถุที่ไมเคลื่อนไหว
ซ่ึงทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น  จากการศึกษาคนควา  พบวา   การเกร็งกลามเนื้อดวยกําลัง
2  ใน  3  ของกําลังสูงสุด  เปนเวลา  6  นาที  โดยทําเพียงวันละครั้ง  จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง
ขึ้นได

2.   การออกกาํลังกายแบบไอโซโทนคิ    (Isotonic  Exercise)    เปนการออกกาํลังกายแบบ
ตอสูกบัแรงตานทาน   โดยกลามเนือ้มกีารหดตวั  และคลายตวั   ซ่ึงหมายถงึ  มกีารเคลือ่นไหวขอตอ
หรือแขน  ขา  ดวย   ไดแก    การยกสิ่งของขึ้นและวางลง     การออกกําลังกายแบบนี้  เปนการ
บริหารกลามเนื้อมัดตาง ๆ  โดยตรง   กลามเนื้อโตขึ้น  และแข็งแรงขึ้น

3.  การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติค   (Isokinetic  Exercise)   การออกกําลังกายโดย
ใหรางกายตอสูกบัแรงตานทานดวยความเรว็คงที ่  คลายกบัการออกกาํลังกายแบบไอโซโทนิค  แต
เปนการออกกําลังกายตอเครื่องมือที่สรางขึ้น  ไมวาจะออกแรงดึงออก  หรือเขา ยกขึ้น หรือวางลง
ตองออกแรงเทากัน  และดวยความเร็วที่เทากันเสมอ  เชน  ลูกล  (Treadmill)
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4.   การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน  (Anaerobic   Exercise)  เปนการใชพลังงาน
เอทีพี   หรือ ATP    (Adenosine  Triphosphate)   ที่สะสมอยูในเซลลกลามเนื้อ   การออกกําลังกาย
ประเภทนี้  ไดแกการวิ่งระยะสั้น   การยกน้ําหนัก   เปนตน

เอทีพี    (ATP)    จะเกิดจากการสันดาปของอาหารที่รับประทานเขาไปแลวเกิดเปน
คารบอนไดออกไซด   น้ํา   และพลังงาน   สวนไกลโคลิซีส   ผลิตเอทีพี   ไดเร็วมาก  และไมใช
ออกซิเจนในการผลิตเอทีพี   แตจะเกิดการเปนหนี้ออกซิเจน

5.   การออกกาํลังกายแบบใชออกซิเจน   (Aerobic   Exercise)   เปนการออกกาํลังกายที่ทํา
ใหรางกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน  ทําใหบริหารหัวใจและปอดเปนเวลา
นานพอทีจ่ะกอใหเกดิการเปลีย่นแปลงทีเ่ปนประโยชนขึน้ภายในรางกาย   เปนการออกกาํลังกายที่มี
การเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกาย  ดวยระดับความเร็วปานกลาง  ในระยะเวลาอยางนอย  15
นาทีขึ้นไป  รางกายจะหายใจเอาออกซิเจนเขาไป   ในการสรางพลังงานเพิ่มขึ้นกวาระดับปกติมาก
ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนทํางานมากชั่วระยะหนึ่ง ทําใหเกิดความทนทานของระดับ
ดังกลาว  เชน   การวิ่ง   วายน้ํา  ถีบจักรยาน   เดินเร็ว  ๆ  หรือกระโดดเชือก  เปนตน

6.   วิธีการออกกําลังกาย
6.1  หลักการออกกําลังกาย 

เจริญ   กระบวนรัตน   (2530)   ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายโดยทั่วไปไววา
6.1.1  ควรเริ่มออกกําลังกายชา ๆ  สม่ําเสมอ พยายามเพิ่มทีละนอย  อยาหักโหม

ในตอนแรกและควรออกกาํลังกายในระดบัทีห่วัใจเตนไมเกนิ  125  ครัง้ตอนาท ี  ซ่ึงเปนขดีปลอดภัย
สําหรับผูที่มีวัยอยูในชวง  40 – 49  ป

6.1.2   ควรเริ่มตนการออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง  ๆ  ละ  15 –
20  นาที

6.1.3   ควรมีแผนการฝกซอมออกกําลังกายสําหรับตนเอง     จนสามารถ
ออกกําลังกายไดคร้ังละ  30  นาท ี  สัปดาหละ  3  คร้ัง  โดยเลือกใชวธีิหรือกจิกรรมการออกกาํลังกาย
ทีส่นุกสนานตามความสนใจและความสามารถ

6.1.4   หากไมแนใจในสุขภาพของตนเอง    จะเหมาะสมกับปริมาณและความ
หนักความหนาในการออกกําลังกายหรือไม  ควรปรึกษาแพทยกอน

6.1.5  สังเกตผลของการฝกซอม  หรือการออกกําลังกายจากอัตราการเตนของ
ชีพจร  ภายหลังการฝกไปได  6 – 8  สัปดาห   อัตราการเตนของชพีจรปกต ิ  ควรจะเริม่ลดลง  เชน
เดมิเคยเตน  70  คร้ังตอนาที  ควรลดลงเหลือ  67 – 68  คร้ังตอนาที  หรือนอยกวา

อุบลรัตน   รุงเรืองศิลป   (2540)   สรุปหลักการออกกําลังกาย  แบงออกเปน  3  ชวง
ดังนี้
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1.  การอุนเครื่อง  (Warm  Up)   คือ  การเตรียมสวนตาง ๆ  ของรางกาย  หรืออวัยวะที่
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นตอไป   ใหรูตัวและพรอมที่จะทํางานหนักในชวงตอไปไดดี
ชวงนี้ใชเวลาประมาณ  10 – 20  นาที

2.  การออกกําลังกายเพื่อหวังผล    (Conditioning  Phase)    ซ่ึงจะคํานึงถึงความรุนแรง
(Intensity)   ระยะเวลา  (Duratlon)   และความบอย  (Frequency)

ความรุนแรงของ   Aerobic  Exercise  ที่หวังผลไขมัน  และเพิ่มสมรรถภาพของรางกาย
โดยเฉพาะระบบหัวใจและหลอดเลือดที่เหมาะสม  เรียกวา   Training  Zone   อยูระหวาง  57 –
85%   Volume O2  Max      นับเปนการออกกําลังกายที่มีความรุนแรงระดับปานกลาง     ถึงขั้น
หนักหนวง  ที่นํามาประยุกตใหงาย  เทียบไดกับการออกกําลังกายที่ระดับ  70 – 85%   ของอัตรา
การเตนสูงของหัวใจ  (ยืดหยุนไดตั้งแต  65 – 90%) โดยถือวาอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจเทากับ
220   ลบดวยอายุ  (Maximum  Heart  Rate  =  220 – age)

ตัวอยาง    ผูที่มีอายุ  40   ป
    มีอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ    =    220  -  40

                         =   180   คร้ัง / นาที
             70%     =   126   คร้ัง / นาที
             85%     =   153   คร้ัง / นาที

Training  Zone  ของคนอายุ  40   =    อัตราการเตนของหัวใจ        ระหวาง  126 – 153  คร้ัง / นาที
ระยะเวลาของการออกกําลังกายแตละครั้ง  (Duration)  แตกตางกันไดมาก  ตั้งแต  20 –

120  นาที  ขึ้นอยูกับอายุ  เพศ  ตลอดจนสภาพความสมบูรณของรายกายขณะนั้น ๆ  เพราะหลัง
นาทีที่    20    เปนตนไป   รางกายจะดึงเอาไขมันมาใชเปนพลังงานมากกวา   50%    ของพลังงาน
ทั้งหมด   ถาออกกําลังกายตอไป  รางกายก็จะใชไขมันมากขึ้น  จนถึงนาทีที่  120   พลังงานที่ใช
จะไดจากไขมัน  70 – 80%   แตอยางไรก็ตาม  การออกกําลังกายแตละครั้ง  เมื่อหวังผลลดไขมัน
ควรใชเวลาไมต่ํากวา  30  นาที   และมีการใชพลังงานไปอยางนอย  200  แคลอรี่   ไขมันที่สลาย
ลงไปนั้น  เปนการลดขนาดของเซลลไขมัน  ไมใชลดจํานวนเซลล

3.  ชวงผอนคลาย  (Cool  Down)   10 – 20  นาที   เพื่อนํารางกายกลับมาสูภาวะปกติ
อยางปลอดภัย

ความสม่ําเสมอของการฝกถือเปนหัวใจสําคัญ  ที่จะนําไปสูผลสําเร็จ
การฝกความถี่  (Frequency)  ที่ถือวาเหมาะสม  คือ  การฝก  3 – 5  คร้ัง / สัปดาห

 การออกกําลังกายที่พอดีไมมากนอยจนเกินไป  นอกจากจะทําใหรางกายมีสุขภาพดี
แลว  ยังกอใหเกิดความสนุกสนาน  หรือผอนคลายความตึงเครียดจากการเรียนของวัยรุนได  ควร
สงเสริมใหวัยรุนมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จะทําใหวัยรุนเกิดความเคยชิน  และปฏิบัติ
ตอเนื่องไปจนถึงผูใหญได  เพราะถาวัยรุนไดปฏิบัติจนเปนนิสัยแลว  เมื่อเติบโตขึ้นจะชวยลด
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อัตราการเจ็บปวยเนื่องจากขาดการออกกําลังกายได  เชน   โรคหัวใจ   การออกกําลังกายยังชวย
ควบคุมน้ําหนักของตนเองดวย   การอวนเกินไป  จะทําใหเกิดอันตรายตอหัวใจ   ตับออน   ขอเขา
และขอเทา นอกจากนี้ ประโยชนของการออกกําลังกายจะชวยใหผอนคลายการปวดเมื่อยของ
ระบบประสาท  และกลามเนื้อ  ทําใหการทรงตัวดีดวย   (ระวิวรรณ   แสงฉาย,  2533)

วาริศา   วิเศษสรรพ    (2540)   กลาวถึงหลักของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  มีดังนี้
1.  ตรวจรางกายกอนการออกกําลังกาย   เพื่อประเมินภาวะสุขภาพวาปกติ   หรือมีโรค

บางอยางที่มีขอกําจัดตอการออกกําลังกาย     นอกจากนี้ยังตรวจหาความผิดปกติของโครงสราง
รางกาย   เชน   อุงเทาแบน   ขอเทาตะแคงเขาหรือออก   ขอเขาโกงหรือขายาวไมเทากัน  ซ่ึงอาจ
ทําใหเกิดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายที่ไมเหมาะสม

2.   ศึกษาวิธีการออกกําลังกายที่จะทํานั้นใหละเอียดกอน     และปฏิบัติใหถูกตองตาม
เทคนิค

3.   เร่ิมตนออกกําลังกายอยางชา ๆ   ตามขั้นตอน  อยาใจรอนหรือหักโหม ตองดูสภาพ
รางกายและประสบการณ   การจะเพิม่ระยะทางวิง่ใหมากขึน้  หรือเพิม่เวลาในการเตนแอโรบิค  ตอง
เพิ่มอยางชา ๆ

4.   กอนการออกกําลังกาย   ตองมีการอุนรางกาย  (Warm  Up)  อยางถูกตอง  ไมจําเปน
ตองทํามากและนาน    เพราะประเทศไทยเปนเมืองรอน   นอกจากนี้ควรยืดกลามเนื้อ  (Stretching)
กอนการออกกําลังกายเสมอ

5.   ตองมีสมาธิที่ดีขณะออกกําลังกาย
6.   สังเกตปฏิกิริยาของรางกายตลอดเวลา    ทั้งในขณะที่ออกกําลังกายและภายหลังที่

ออกกําลังกายแลววามีความผิดปกติ  หรือเจ็บปวดที่สวนใด
7.  พยายามหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่มีการแขงขันทุกชนิด    เพราะการแขงขันนอก

จากจะตองฝกซอมอยางหนักแลว    ยังทําใหเกิดความเครียดทางจิตใจ     และมักเกิดการฮึดสูใน
ระหวางแขงขัน  ทําใหเกิดการบาดเจ็บไดมาก

8.   หลังการออกกําลังกายอยางหนักทุกครั้ง   เชน   แอโรบิค  หัวใจยังเตนเร็วมาก  อยา
หยุดโดยทันที   ตองมีการคลายอุน  (Warm  Down)  หรือผอนใหเย็นลง  (Cool  Down) ใหถูกตอง
โดยเฉพาะผูที่อายุเกิน  40  ปขึ้นไป  การหยุดโดยทันทีมีอันตรายมาก

การออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสมรรถภาพ   และสุขภาพ  สามารถทําไดหลายวิธีดังนี้
การเดิน   หมายถึง   การเดินระยะไกล  และเดินเร็วพอควร  ในระยะแรกควรใชเวลา

ประมาณ  15 – 30  นาที   แลวเพิ่มใหมากขึ้นเปน  1  ชั่วโมง  ควรเดินออกกําลังตอนเชา  หรือเย็น
เพราะอากาศไมรอน  และควรเปนสถานที่ที่ปลอดภัย

การวิ่ง   เปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุด   ในระยะเริ่มตน  ควรวิ่งเหยาะ ๆ  กอน  ใชเวลา
5 – 10  นาที  หากรูสึกเหนื่อยมาก  ควรเปลี่ยนเปนเดิน  เมื่อหายเหนื่อยแลว จึงวิ่งตอ  เมื่อรางกาย
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แข็งแรงดีแลวจึงเพิ่มการวิ่งใหมากขึ้น  โดยเพิ่มระยะเวลา  หรือระยะยาว  หรือความเร็วในการวิ่ง
ขึ้นทีละนอย

การวายน้ํา   เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับเด็ก  ผูใหญ  และผูสูงอายุ  ควร
ทําอยางสม่ําเสมอ  สัปดาหละ  2  คร้ัง  ควรวายใหเร็ว  และไกลพอควร  เชน  วายใหไดระยะ  300
เมตร   ติดตอกันในเวลา  8  นาที   ควรเริ่มตนวายชา ๆ  กอน  คือ  วาย  100  เมตร  แลวพักนาน  5
นาท ี   แลววาย  50  เมตร   พกัอกี  5  นาท ี และ  50  เมตร  พกัอกี  5  นาท ี จนครบ  300  เมตร  จน
รางกายแข็งแรงดี  แลวจึงวายติดตอกัน

การถีบจักรยาน      ควรถีบจักรยานในที่ปลอดภัย    โดยใชความเร็วพอสมควร  ถีบชา
สลับกับถีบเร็วเปนชวง ๆ  ในระยะทางประมาณ  4 – 6  กิโลเมตร

การเลนกีฬา     ควรเปนกีฬาที่ใชการเคลื่อนไหวของรางกายที่ไมมีการปะทะ    เชน
แบดมินตัน    เทเบิลเทนนิส   วอลเลยบอล    เทนนิส   หากรูสึกเหนื่อยมาก  ควรพักเสียกอน  หาย
เหนื่อยแลวจึงเลนตอ

กายบริหาร   เปนวิธีการออกกําลังสําหรับทุกเพศทุกวัย  สามารถทําที่บานได  การทํา
กายบริหาร  ทําใหรางกายมีทรวดทรงสวยงาม

หลักสําคัญในการออกกําลังกายเพื่อใหมีสุขภาพดี   ควรทําเปนประจําใชเวลาอยางนอย
คร้ังละ  6 – 10  นาท ี และออกกาํลังใหหนกัประมาณ 2  ใน  3  หรือ  70%  ของความสามารถสูงสุด
ของแตละคน

6.2   ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย
จรูญ    มีสิน   (2536)   ไดเสนอแนะเกี่ยวกับขอควรปฏิบัติสําหรับการเลนกีฬาและ

การออกกําลังกาย  ดังนี้
6.2.1  ความเหมาะสมกับสภาพรางกาย

การออกกําลังกายตองเหมาะสมกับสุขภาพและสมรรถภาพของแตละ
บุคคล  เพศ  วยั  ถาออกกาํลังกายนอยเกนิไปกไ็มไดประโยชน   มากเกนิไปกเ็ปนโทษ   ตองศกึษา
ความหนักของงาน      ความบอย  และระยะเวลา   และทราบถึงการรักษาใหรางกายกลับสูสภาพ
เดิม  รูจักการพักผอนที่ตองการดวย

6.2.2  ความเหมาะสมในการแตงกาย
 การแตงกายตองเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลนแขงขัน     เพื่อชวยใหรางกาย
ไดทาํงาน   ระบายของเสยีไดดแีละสะดวกในการเคลือ่นไหวของรางกาย  ความอดทนและจติวิทยา
กีฬาทุกประเภทจึงมีชุดกีฬาโดยเฉพาะ   ทั้งเสื้อ   กางเกง  รองเทา   เปนการลดอุบัติเหตุ   การใช
ชุดกีฬาที่ไมเหมาะสมก็อาจเกิดโทษได   ทําใหหายเหนื่อยเร็ว   การระบายความรอนเปนไปไดชา
ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง
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6.2.3   ความเหมาะสมในการเลือกสถานที่  และเวลา
การออกกําลังกายประจําวันเปนสิ่งสําคัญ  การกําหนดเวลา   เลือกสถานที่

ที่เหมาะสมกลางแจงดีกวาในอาคาร   ในตัวอาคารก็ควรมีระบบถายอากาศ   รางกายคนเราตองมี
การปรับตัวดวย  ใหเขากับสภาพสิ่งแวดลอม   สถานที่และเวลา   ถาเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ  รางกาย
ก็ปรับตัวไมทัน   โดยเฉพาะอุณหภูมิของอากาศในชวงเวลาตาง ๆ   รางกายเหนื่อยชา    เหนื่อยเร็ว
ปริมาณระยะเวลาออกกาํลังกไ็มเทากนั   ในชวงเชา  ชวงเยน็  อุณหภมูติ่าํกวากลางวนั  จงึเหมาะสม
สําหรับการฝกซอมเพื่อความอดทน  การฝกซอมในชวงกลางวันตอนบาย  อุณหภูมิสูง  สามารถ
ฝกซอมกีฬาในชวง เวลาสั้น ๆ  ได

6.2.4   การอบอุนรางกายกอนและหลงัการออกกาํลังกาย  หรือการเลนกฬีา  (Warm-
Up  Cool – Down)

การออกกําลังกายที่ถูกตอง  จะตองรูจักอบอุนรางกาย  (Warm  Up) และ
การผอนคลายรางกายหลงัการออกกาํลังกาย    (Cool – Down)     การอบอุนรางกายกอนการ
ออกกาํลังกาย  เปนการเตรยีมรางกายใหพรอม  เปนการกระตุนระบบไหลเวยีนเลือดและหวัใจ
กระตุนกลามเนื้อและขอตอ    เสนเอน็   ใหอยูในสภาพทีพ่รอมสําหรบัการเคลือ่นไหว     กอนการ
ออกกาํลังกาย   ไมวากิจกรรม  หรือประเภทกีฬาที่ตนถนัด    ก็ควรจะอบอุนรางกายเสียกอน   โดย
ยึดหลักงาย ๆ  คือ   การทํากายบริหาร   เร่ิมจากสวนบนไปสูสวนลาง  หรือศีรษะจรดเทา   หลัง
จากการออกกําลังกายปองกันหนามืดเปนลมได  หรือการเปนตะคริว   กลามเนื้อฉีก   โดยเฉพาะผู
ไมคอยออกกําลังกายมากอน  ชวยใหการฟนตัวของรางกายและการปรับตัวของรางกายเปนไป
อยางรวดเร็วดวย สําหรับขั้นตอนการผอนคลายรางกาย    (Cool  Down)   เชน  การชะลอความเร็ว
เชน  กําลังวิ่งอยู  หรือเดิน  กอนเลิกก็วิ่งหรือเดินชา  ๆ  เบา ๆ  ใชเวลา  4 – 5  นาที  ประกอบกับ
การบริหารเหยียดกลามเนือ้เชนเดยีวกบัการอบอุนรางกาย  แตจาํนวนครัง้นอยกวา  สวนการปฏบิตัิ
อ่ืน ๆ  เชน  การนวด  คลึงกลามเนื้อเบา ๆ  การอบน้ําอุน  ชวยใหการกําจัดของเสียจากกลามเนื้อ
รวดเร็วขึ้น

6.2.5   การรูจกัเลือกรับประทานอาหาร   และระบบขับถาย
การเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอรางกาย    กอนออกกําลังกาย

และหลังการออกกําลังกาย    รูถึงประเภทที่ยอยงายและยาก     ฉะนั้น    ไมควรรับประทานอาหาร
กอนออกกําลังกาย  และหลังการออกกําลังกายใหม  ๆ  จะมีผลทําใหเปนโรคกระเพาะไดงาย

ในขณะที่ทานอาหารอิ่มใหม  ๆ    การไหลเวียนของเลือดก็จะถูกแบงเลือดสวนหนึ่งไป
ใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อและสมองลดนอยลงกวาปกติ  จึงเปน
ผลเสียตอการออกกําลังกาย

ในการเลนกีฬาประเภทปะทะ  ประเภททีม   อาจเปนอันตรายตอกระเพาะที่ถูกกระแทก
เกิดการอักเสบ  มีแผล  แตกไดงาย  เพราะมีอาหารอยูเต็ม  เกิดการจุกเสียด   เพราะกระเพาะอาหาร
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อยูใตกระบังลม     เปนตัวการทําใหปอดขยายตัวไดไมมากในขณะหายใจ     เพราะตองการ
ออกซิเจนมาก

รับประทานอาหารควรทานใหอ่ิมกอนอยางนอย   3   ช่ัวโมง     กอนและหลังการ
ออกกําลังกาย  ในกรณีที่ใชพลังงานมาก ๆ  เชน   วิ่งระยะไกล   วิ่งมาราธอน   วายน้ํา   กีฬา
ประเภททีมควรทานอาหารที่ยอยงาย  ใหพลังงานสูง   เชน   อาหารที่มีแคลอรี่สูง

6.2.6   การดื่มน้ํา
น้ํามีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย   น้ําเปนตัวทดแทนเหงื่อที่ออก

มาในขณะออกกําลังกาย  และระเหยไปในอากาศ  เพื่อปรับอุณหภูมิของรางกายดวย   ถาเสียน้ํา
มาก  รางกายก็ขาดสมรรถภาพในการทํางาน   ถาเสียมาก ๆ  ก็เปนอันตรายตอชีวิต  ในรางกายจะ
มีน้ําสํารองประมาณ  2  เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว   เชน  คนที่หนัก  50  กิโลกรัม  จะมีน้ําสํารอง
ประมาณ  1  กิโลกรัม   การออกกําลังกายในขณะที่มีอากาศรอน  อาจจะเสียน้ํามาก  สังเกตไดจาก
การเสียเหงื่อ   การรูสึกวากระหายน้ํา  ซ่ึงอาจใชส่ิงเหลานี้เปนเกณฑวัดแตละบุคคลที่จะตองดื่มน้ํา     
โดยการดื่มน้ําทีละนอย  เฉลี่ยปริมาณเทา ๆ  กันแตละครั้ง   จากการทดลองของสถาบันเวชศาสตร
แหงเบอรลินไดพบวาการใหน้ําชดเชยในปริมาณเทากับที่จะสูญเสียในการออกกําลังกาย  จะทําให
สมรรถภาพดีที่สุด   แบงการชดเชยออกเปนจํานวน  25%  ในหนึ่งชั่วโมง  กอนการเลน  75%   
เฉลี่ยไปตามระยะเวลาการออกกําลังกาย

6.2.7   ความเจ็บปวยและเจ็บปวยจากอุบัติเหตุในขณะออกกําลังกาย
อาการเจ็บปวย     สุขภาพไมดี    สมรรถภาพทางกายก็จะลดลง  การ

ออกกําลังกายก็เปนผลเสียตอรางกาย  เพิ่มอุณหภูมิ   เสียน้ํา  หัวใจทํางานมาก   เปนลม  หนามืด
ไดงาย   คล่ืนไสอาเจียน  ปวดศีรษะ  เกิดการอักเสบกลามเนื้อ   เจ็บคอ  หายใจลําบาก   ควรนอน
พักผอน  ปรึกษาแพทย  งดการออกกําลังกายชั่วคราว

ความเจ็บปวด และอุบัติเหตุในขณะออกกําลังกายอาจจะมีขึ้นได กรณีเลน
กีฬาคนเดียว    เลนประเภทหมู  หรือทีม     กีฬาที่มีการปะทะ    ความหนักของงาน    ความหนัก
ของการออกกาํลังกาย   ไมอบอุนรางกาย   และคลายอุน    ตามหลักวิชาการ   ถารูสึกไมสบาย
ปวดกลามเนื้อ   ควรหยุดเสียกอน  กอนที่จะเกิดอุบัติเหตุ  เชน  กลามเนื้อฉีก   หนามืด  ลมฟาดพื้น
ในวยัสูงอายเุกนิ  35  ปขึน้ไป   การออกกาํลังกายเปนสิง่สาํคญั   แตกต็องคาํนงึถึงสขุภาพของตวัเอง
ดวย   ไมออกกําลังประเภทกลั้นใจ  เบง   เกร็ง   บางครั้งออกกําลังแลวรูสึกหายใจขัด   จุกแนน
เจ็บบริเวณหนาอก   ซ่ึงเปนสาเหตุมาจากการขาดเลือดหลอเล้ียงหัวใจ  ทําใหหัวใจวายได

6.2.8   สุขภาพจิต  และอารมณ
สุขภาพจติ    และอารมณด ี     เปนผลมาจากสขุภาพด ี    สมรรถภาพด ี   การ

ออกกําลังก็สงผลตอจิตใจ  อารมณ   ไมเกิดความเครียด  มีสมาธิในการออกกําลังกาย   มีสมาธิใน
การเลนกฬีา  ผูออกกําลังกายอยูเสมอ  จะมีจิตใจและอารมณที่ดี   มีความตั้งใจในการทํางาน   และ
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กําลังใจในการประกอบภารกิจประจําวัน   ผูที่มีจิตใจสบาย  จะมีความมั่นคง  กิริยาอาการในการ
เคลื่อนไหวรางกายก็เปนไปอยางสบาย   ความทอแทเหน็ดเหนื่อยออนเพลียก็มีนอย  การพักผอน
หยอนใจก็มีความสําคัญ  ในการเสริมสรางทางจิตใจ  สมองไมเครียด  เพื่อสุขภาพที่สมบูรณ  จึง
ควรนอนหลับพักผอนใหสนิท   ถารางกายออนเพลีย   รูสึกเปนไข   ก็เปนเครื่องเตือนวารางกาย
ตองการพักผอน ไมจําเปนตองไปหาแพทย ซ้ือยามากินเอง ยาแกความเหน็ดเหนื่อยและ
ความเครียดคือ  อาหาร   น้ํา    การนอนหลับพักผอนและการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม
ส่ิงเหลานี้จะมีผลทําใหสุขภาพจิต  และอารมณดีขึ้น

6.2.9   ความหนัก  ความนาน  และความบอย
สุขภาพด ี   สมรรถภาพทางกายด ี  ขึน้อยูกบัปรมิาณความหนกัเบาของการ

ฝกซอม  และความสม่ําเสมอ   ถาหยุดในชวงหนึ่งก็ตองเร่ิมตนใหม   โอกาสที่จะเพิ่มสมรรถภาพ
จึงไมมี

การออกกําลังกายเปนการกระตุนการหายใจ       และการไหลเวียนของเลือด
ออกกําลังกายไมควรเกิน    90%    ของสมรรถภาพสูงสุด   ที่นิยมอยูระหวาง    60%   หรือ   80%
สมรรถภาพสูงสุดในทางปฏิบัติโดยทั่วไป   อาจกําหนดความหนักไดใกลเคียง  โดยอาศัยการนับ
ชีพจรขณะออกกําลัง  หรือทันทีที่หยุดออกกําลัง  เชน  การวิ่งเพื่อสุขภาพ

การหาความหนักที่เหมาะสม
ออกกําลังโดยการวิ่ง  ทําใหอัตราชีพจรสูงขึ้นถึงนาทีละประมาณ  170- อายุ / นาที  เชน

อายุ  36  ป  ความเร็วท่ีเหมาะสมคือ  ความเรว็ท่ีทําใหอัตราชีพจรประมาณ  144  คร้ังตอนาที  หรือ
24  คร้ัง / 10 วินาที   ถาวิ่งดวยความเร็วคงที่ในที่ราบอาจเบื่องาย   ควรเลือกวิ่งตามเนินเขา  ทาง
ขึ้นเขา   บันไดสูง  เนินสูง  ชายหาดบนพื้นทราย   อัตราชีพจรสูงสุดในการวิ่ง  ไมควรเกิน  200 –
อายุ / นาที  และ ชีพจรต่ําสุดไมนอยกวา  150-อายุ / นาที

ความนานและความบอยที่เหมาะสม
การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน  และติดตอกันนานพอสมควร  จะไดประโยชนมาก

กวาการออกกําลังกาย   10 – 20  นาที  แลวหยุดไปทํากิจธุระ  หรือเดินเลนแลวมาออกกําลังตอไป
อีก  ถาหยดุพกั  ไมควรพกันานเกนิไป   หรือหยดุออกกาํลังกายหลายวนัตดิตอกนัแลวกลับมาออก
กําลังกายอีก  ยกเวน  กรณีเกิดการเจ็บปวยกลามเนื้อ   ควรวิ่งติดตอกันไมต่ํากวา  10  นาที  โดยให
สัมพนัธกบัความหนกั  และความบอยดวย  จงึจะเกดิผลตอรางกาย  เชน การกาํหนดความบอยของ
การวิ่งเพื่อสุขภาพ  ก็ควรวิ่งอยางนอย  3  วันตอสัปดาห  เปนตน

6.2.10  การนอนหลับ  และการพักผอน
การพักผอนมีความสําคัญควบคูไปกับการออกกําลังกาย  รางกายจะซอม

สรางสวนทีสึ่กหรอ  เสรมิสรางใหแขง็แรงขึน้  ขบวนการสรางเสรมิซอมแซม  จะเกดิขึน้ในขณะที่
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พกัผอนและจะรูสึกสดชื่น  กระปรี้กระเปราหลังจากตื่นนอน  เพราะทุกสวนไดพักคลายกลามเนื้อ
และระบบประสาทอยางเต็มที่  และพรอมที่จะทํางานไดในวันตอไป

6.3  ขั้นตอนของการออกกําลังกาย
กรมพลศึกษา   (2539)    ไดสรุปขั้นตอนของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวดังนี้

6.3.1   กอนออกกาํลังกายทกุครัง้   ตองตรวจสขุภาพโดยทัว่ไป   และทดสอบ
สมรรถภาพเพื่อใหทราบวารางกายมีความพรอมมากนอยเพียงใด

- รวบรวมประวัติทางสุขภาพ  และการออกกําลังกายสวนตัวของแตละ
บุคคล

-    ช่ังน้ําหนัก -  วัดสวนสูง
-    วัดความดัน  และชีพจรขณะพัก
-    ผูที่มีปญหาทางสุขภาพ  ควรปรึกษาแพทยกอน

สําหรับขั้นตอนที่  1  นี้   ผูที่ไมเคยออกกําลังกายเลย    หรือมีปญหาทางสุขภาพ  เปน
ขั้นตอนที่จําเปนมาก  ควรปรึกษาแพทยทุกครั้ง

6.3.2    กาํหนดความตองการในการออกกาํลังกายใหกบัตนเอง โดยกาํหนดความ
ตองการ  พรอมความสนใจ  และความพรอมของสภาพแวดลอม  โดยกําหนดดังนี้

-   ถาความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑดี     ออกกําลังกายเพื่อรักษา
สุขภาพไว

-    ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑพอใชออกกําลังกายเพื่อปรับปรุง
เสริมสรางใหรางกายอยูในเกณฑดี

-   ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑต่ํา    ออกกําลังกายเพื่อปองกัน
โรคภัยไขเจ็บ  และเสริมสรางใหอยูในเกณฑพอใช  และดีตอไป

สําหรับพวกที่มีสุขภาพไมดี  ควรกําหนดดังนี้
-   พวกที่มีโรค  และใชยารักษาอยู   ออกกําลังกายเพื่อประกอบการรักษา

โรค
-   พวกที่มีโรคแตไมใชยาแลวออกกําลังกายเพื่อฟนฟูรางกายใหสมบรูณ

อยูในเกณฑอยูในเกณฑของคนปกติ
6.3.3  เลือกชนิดของการออกกําลังกาย   เพื่อสุขภาพใหเหมาะสมกับเพศ  และวัย

และสภาพรางกายของตนเอง
1)   ชนิดออกกําลังกายที่แบงวัตถุประสงคหลัก

 -   ออกกาํลังกายเพือ่ความสนกุสนานเพลดิเพลิน      เปนการพกัผอน
คลายครียด

-   ออกกําลังกายโดยทั่ว ๆ ไปเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของรางกาย
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ความอดทน   ความคลองตัว  และความออนตัว  เปนตน
-  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจ  ปอด ซ่ึงการออกกําลังกาย

ชนิดนี้ก็คือ  การออกกําลังกายแบบแอโรบิคนั่นเอง
2)   ออกกําลังกายแบงตามลักษณะการเคลื่อนไหว

-   การบริหารทั่วไป  ใหผลดีกับความคลองตัว     และการเคลื่อนไหว
พวกขอตอ    กระดูกกลามเนื้อ    เหมาะกับเด็กเล็ก     ผูสูงอายุ    ผูฟนฟูรางกายหลังเจ็บปวย
และผูปวยที่อยูในความดูแลของแพทย      และยังใชเปนการอบอุนรางกายกอน     หรือผอนคลาย
รางกายหลังออกกําลังกายหนักไดดีอีกดวย

-   การบริหารพิเศษ   ใหผลดีตามกิจกรรมที่ใช    เชน    ทําใหกลามเนื้อ
แข็งแรง  และทนทานขึ้น   ระบบหายใจ    ระบบไหลเวียนเลือด   และความออนตัวดีขึ้น   เปนตน
เปนกายบริหารที่มีวัตถุประสงคมากกวากายบริหารทั่วไป    โดยเนนดานจังหวะการหายใจ
ความหนักในการออกกําลังกาย   และทางจิตใจ   โดยเฉพาะสมาธิดวยเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย
ไดแก  โยคะ  รํามวยจีน  หวายตนกง  หรือแกวงแขน   เปนตน

-   เดินเพื่อสุขภาพ   ใหผลดีกับการฝกความอดทนของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนเลือด   ความแข็งแรง   ความอดทนของกลามเนื้อ   เปนตน   เหมาะกับทุกเพศ
ทุกวัย

-  วิ่งเพื่อสุขภาพ    หรือวิ่งเหยาะ ๆ   ใหผลดีเชนเดียวกับการเดินเพื่อ
สุขภาพ  แตควรจะเปนผูมีรางกายพรอมมากกวา

-   ถีบจักรยาน   เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย   โดยเฉพาะผูที่มีน้ําหนักตัว
มากกวาปกติ

-   วายน้ํา   เหมาะกับทุกเพศทุกวัย   โดยเฉพาะผูที่มนี้ําหนักตัวมากเกิน
ปกติ

-   เตนแอโรบิค    เปนกิจกรรมที่ไดรับความนิยมมากอยางหนึ่ง
เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย  ใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน  เกิดผลดีกับระบบหายใจ  และระบบ
ไหลเวียนเลอืด   ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนือ้ทัว่รางกาย   รวมทัง้ความคลองตวั  และ
ความออนตัวอีกดวย

- เลนกีฬาแขงขัน  และเกมสตาง ๆ  ไดแก  ฟุตบอล  เทนนิส
แบดมินตัน  บาสเกตบอล  วิ่งเปรี้ยว   ชักเยอ   กระโดดเชือก   เปนตน  ควรมีการดัดแปลงสนาม
ระยะเวลา  คะแนนทีใ่ชในการแขงขนั  หรือเทคนคิตาง ๆ  ทีใ่หความสะดวกงาย  ปลอดภยัมากทีสุ่ด
เหมาะสมกับเพศวัย

-   งานอาชีพ     งานอดิเรก     และงานบาน    ที่ใชแรงงานเปนการ
ออกกําลังกาย    สามารถดัดแปลงใหเกิดประโยชนตอสุขภาพได    โดยยึดหลักกําหนดดังนี้
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1)   สํารวจปริมาณการใชแรงตลอดวัน     สวนมากจะนานเกินไป    แตขาด
การตอเนื่องหรือออกแรงเบาไป

2)   กําหนดชวงใดชวงหนึ่งสําหรับออกกําลังกาย    แตควรจะเปนเวลาเดียว
กัน

3)  ในชวงที่กําหนดทํางานควรเปนไปอยางตอเนื่อง    และมีน้ําหนักพอคือ
ใหหัวใจเตนแรง   และหายใจแรง   เปนเวลา  10  นาทีขึ้นไป  แตไมควรเกิน  30  นาที

4)   กอนเริ่มปฏิบัติงาน   ควรทํากายบริหารทั่วไป  และเริ่มทํางานเบา ๆ
5) ถางานที่ทําสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเพียงสวนเดียว  ควรทํากาย

บริหารสวนอื่นเพิ่มดวย
                         6.3.4   กําหนดปริมาณของการออกกําลังกาย

1)  ความหนกั   โดยใชจาํนวนการเตนของชพีจรขณะออกกาํลังกายเปนหลัก
คอื  ขณะออกกําลังกาย   ชีพจรไมควรเกิน  190 – อายุ  และไมต่ํากวา  150 -  อายุของแตละคน

2)   ความเบา    อยางนอยสัปดาหละ  3   คร้ัง   จนถึงทุกวัน   ถาเปนการ
ออกกําลังมาก  ตองมีวันพักอยางนอย  1  วัน

3)   ความนาน    คร้ังละ   10 – 30   นาที    (ไมรวมการอบอุน   และการ
ผอนคลาย)  แตสัปดาหหนึ่งรวมกันแลว   ไมควรต่ํากวา  1  ชั่วโมง

6.3.5   กําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายแตละวัน
1)   อบอุนรางกาย   โดยการเลนกายบริหารทั่วไป   เดิน  วิ่งเหยาะ  ๆ    แลว

คอยออกกําลังกาย   ความตองการ  โดยใชเวลาประมาณ  5 – 15  นาที  ถาอากาศเย็น  อาจจะเพิ่ม
มากกวานี้

2)   ออกกําลังกายดวยอะไร   และปริมาณเทาไร
3)   ผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกายแลว  ใหผอนการออกกําลังกาย

เบาลงจนหายเหนื่อย  แลวทํากายบริหารยืดเหยียดกลามเนื้อ    เชนเดียวกับการอบอุนรางกาย
จากแนวคิดดังกลาวสรุปไดวา  หลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง  ควรอบอุนรางกาย  5 –

10  นาท ี กอนการออกกาํลังกาย   และผอนคลายกลามเนือ้กอนหยดุการออกกาํลังกายทกุ ๆ  คร้ังที่มี
การออกกําลังกาย   กิจกรรมเริ่มแรกควรเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่เบา ๆ  แลวคอย ๆ  เพิม่
ความหนกัขึน้ตามพฒันาการของรางกาย ตองออกแรงโดยใหทกุสวนของรางกายไดเคลือ่นไหว
และควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  และในการออกกําลังกายควรใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย
เพศ และวัย    ตลอดจนความหนัก  ความนาน  และความบอย   ของการออกกําลังกายดวย

การออกกําลังกายแตละครั้ง  ถากระทําโดยไมมีการระมัดระวัง  หรือไมไดกระทําตาม
หลักการออกกําลังกาย  ก็อาจจะกอใหเกิดอันตรายได  ดังนั้น  ผูที่ออกกําลังกาย  จึงควรคํานึงถึง
ขอควรระวังตาง ๆ  เพื่อที่จะไดรับผลประโยชนจากการออกกําลังกายอยางเต็มที่  และไมกอให
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เกดิอันตรายตอรางกาย  การกฬีาแหงประเทศไทย   (2537)   ไดรวบรวมปจจยัตาง ๆ  รวม  10  ประการ
หรือที่เรียกวา  บัญญัติ  10  ประการ  สําหรับการเลนกีฬา  และออกกําลังกาย  เพื่อเปนแนวทางใน
การปฏิบัติดังนี้

1.   การประมาณตน
สภาพรางกาย    และความเหมาะสมกบักฬีาชนดิตาง ๆ   ของแตละคนไมเหมอืนกนั

แมในคนคนเดียวกัน   ในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่ง  ก็แตกตางกันได   การจะไดผลเพิ่ม
ของสมรรถภาพจากการฝกซอม  หรือออกกาํลัง  มกีฎตายตวัวา  จะตองเปนไปตามความเหมาะสม
กับสภาพรางกาย   หากการฝกซอมเบาเกินไป   ก็ไดผลนอย  หรือไมไดผล   แตการฝกซอมหนัก
เกินไป   นอกจากไมไดผลแลว   ยังเปนอันตรายแกสุขภาพอยางยิ่งดวย   มีขอสังเกตที่สําคัญวา
การฝกซอมหนักเกินไป   หรือไม   โดยสังเกตจากความเหนื่อย  คือ  หากออกกําลังถึงขั้นเหนื่อย
แลว  ยังสามารถฝกตอไปไดดวยความหนักเทาเดิม   โดยไมเหนื่อยเพิ่มขึ้น  และเมื่อพักแลวไมเกิน
10  นาที  ก็รูสึกหายเหนื่อย   แมจะมีความออนเพลียอยูบาง  แตในวันรุงขึ้น  ก็หายออนเพลีย
กลับสดชื่นเชนเดิม  หรือกวาเดิม  แสดงวา  การฝกซอม  หรือการออกกําลังนั้น  ไมหนักเกิน   แต
ถารูสึกเหนือ่ยแลวพอฝกตอไปกลบัเหนือ่ยมากขึน้จนหอบ   แมพกัแลวเปนชัว่โมงกย็งัไมหายเหนื่อย
และในวนัรุงขึน้กย็งัออนเพลยีอยู  แสดงวา  การฝกซอมหรือการออกกาํลังกายนัน้หนกัเกนิ   การจะ
ฝกซอมใหม  จะตองรอใหรางกายกลบัมาสูสภาพเดมิกอนแลวเริม่ใหมดวยความหนกัทีน่อยกวาเดิม

2.   การแตงกาย
      มสีวนเกีย่วของทัง้ในดานการเคลือ่นไหว    ความอดทน  และจติวทิยา     กฬีาแตละ

อยางยอมมีแบบเครื่องแตงกายที่เหมาะสม  ทั้งเสื้อ  กางเกง  และรองเทา  ในดานการเคลื่อนไหว
เสื้อผาที่รุมราม   รองเทาที่ไมเหมาะกับเทา   หรือสภาพของสนาม  ยอมทําใหการเคลื่อนไหวไม
คลองตัวเทาที่ควร  และยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบัติเหตดุวย ในดานความอดทน  ตองคํานึงถึงการ
ระบายความรอนออกจากรางกายเปนสําคัญ   เพราะในระหวางที่ออกกําลัง  รางกายจะมีความรอน
เกิดขึ้นมาก  หากระบายออกไมทัน   ความรอนที่สะสมขึ้นจะเปนตัวจํากัดการออกกําลังตอไป
และทําอันตรายตอระบบตาง ๆ   ในรางกายดวย   ในกรณีนี้    เสื้อผาที่มิดชิดเกินไป    หรือเสื้อผา
ทีท่าํดวยวสัดสัุงเคราะหทีม่คีณุสมบตัใินการขบัเหง่ือไดนอย  จะทาํใหการระบายความรอนออกจาก
รางกายเปนไปดวยความลําบากยิ่งขึ้น

เร่ืองที่ปฏิบัติกันผิดอยูเสมอคือ  การใชชุดวอรมโดยพรํ่าเพรื่อ  จุดประสงคหลักในการ
ใชชุดวอรม  คือ  ทําใหรางกายอบอุนเร็ว   (Warm  Up)   เมื่อความอบอุนของรางกายสูงถึงขนาด
หนึง่   การทาํงานของรางกายจะไดสมรรถภาพสงูสดุ  แตถาอบอุน  (รอน)  เกนิไป  สมรรถภาพกลับ
ลด  สําหรับสภาพอากาศในประเทศไทย  การใชชุดวอรมเกือบจะไมมีความจําเปนเลย  เพราะ
อากาศรอนอยูแลว  ถาจะใชกไ็มควรจะใชในระหวางฝกซอม  หรือออกกาํลังทีใ่ชความอดทน
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3.   เลือกเวลา   ดิน  ฟา  อากาศ
ทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอนไว  แตควรเปนเวลาเดียวกันทุกวัน  เพราะมี

ผลตอการปรับตัวของรางกาย   การฝกซอมตามสะดวกโดยไมมีการปรับตัวของรางกาย   การฝก
ซอมตามสะดวก  โดยไมมีการกําหนดเวลาแนนอน  ทําใหการปรับตัวของรางกายสับสน  อาจไม
ไดผลจากการฝกซอมเทาที่ควร  ในอากาศรอน  การฝกซอมจะทําใหเหนื่อยเร็ว  และไดปริมาณ
นอยกวาในอากาศเย็น  จึงไมเหมาะอยางยิ่งสําหรับการฝกความอดทน  การเลือกอากาศ  อาจทําได
ยาก   หรือทําไมได   แตการเลือกเวลา   ทุกคนทําได   โดยเฉพาะเวลาเชาตรูและตอนเย็นอณุหภมูิ
ต่าํกวากลางวนั  จงึเหมาะสาํหรับการฝกซอมความอดทน สวนการฝกซอมดานแรงกลามเนื้อ  และ
ความเร็วระยะส้ัน ๆ อาจทําใหอากาศรอนได  แตทําในชวงเวลาสั้น  อยางไรก็ตาม  ในการฝกซอม
เพื่อแขงขันจะตองคํานึงถึงเวลาที่ใชแขงขันดวย    แตไมจําเปนตองฝกซอมในเวลานั้นทุกครั้งไป

4.   สภาพของกระเพาะอาหาร
ในเวลาอิ่มจัด   กระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกระบังลม  จะเปนตัวทําใหการขยายของ

ปอดเปนไปไมไดดีเทาที่ควร  เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวต่ําลงไดมาก ในขณะเดียวกันการไหล
เวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร  ทําใหเลือดที่ไปเลี้ยง
กลามเนื้อลดนอยลง  จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย ยิ่งกวานั้น ในกีฬาที่มีการกระทบกระแทก
กระเพาะอาหารที่เต็มแนน  จะแตกไดงายกวากระเพาะอาหารที่วาง    หลักทั่วไปจึงงดอาหารหนัก
กอนการออกกําลัง   3   ชั่วโมง    อยางไรก็ตาม   ในกีฬาที่ใชความอดทนเปนชั่วโมง ๆ    เชน   วิ่ง
มาราธอน  และจักรยานทางไกล   รางกายตองใชพลังงานมาก  การที่ทองวางอยูนาน  อาจทําให
พลังงานสํารองหมดไป   ดังนั้น  กอนการแขงขัน  และระหวางการแขงขันอาจเติมอาหารที่ยอย
งายในปริมาณไมถึงอิ่มไดเปนระยะ ๆ

5.   การดื่มน้ํา
      น้ําไมใชอาหาร  แตมีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย  เพราะถารางกายสูญเสีย

น้ําไปมากถึงปริมาณหนึ่ง สมรรถภาพจะลดต่ําลง เนื่องจากกระบวนการระบายความรอนออกจาก
รางกายขัดของ   และถาเสียมากตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย   จากการทดลองทั้งในหอง
ปฏิบัติการ  และในสนามเกี่ยวกับสมรรถภาพของรางกายในสภาพที่ขาดน้ํา  และไมขาดน้ํา  และ
ไดขอสรุปตรงกันวา  การขาดน้ํา  ทําใหสมรรถภาพลดลง   การใหน้ําชดเชยสวนที่ขาด  ทําให
สมรรถภาพเพิ่มขึ้น   แตในรางกายของทุกคน  มีน้ําสํารองอยู  ซ่ึงจะเสียไปไดโดยสมรรถภาพไม
ลดลง  น้ําสํารองนี้มีปริมาณประมาณ  2  เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว  (เชน  คนที่น้ําหนัก  50  กก.
มีน้ําสํารองสําหรับเสียได  1  กก.)   ดังนั้น  การเลนกีฬาใด ๆ  ก็ตามที่มีการเสียน้ําไมเกินกวา
2  เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว   และกอนการแขงขันรางกายอยูในสภาพที่ไมขาดดุลน้ํา  หรือใน
ระหวางเลนไมเกิดความกระหาย  ผูเลนไมจําเปนตองเติมน้ําในระหวางนั้น
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ในอากาศรอนการเลนกีฬาชั่วโมงหนึ่งอาจทําใหรางกายเสียน้ํา  2  ลิตร หรือกวานั้น
ซ่ึงจําเปนตองไดรับการชดเชย   ความกระหายเปนเครื่องบอกอยางหนึ่งวา  รางกายกําลังขาดน้ํา
ถาไมสามารถคํานวณไดแนนอนวาจะดื่มเทาไร    อาจใชความกระหายเปนเกณฑ    ทั้งนี้ไมได
หมายความวา  จะดืม่ในครัง้เดยีวจนหมดความกระหาย   จะตองคอย ๆ  เฉล่ียปริมาณออกไป  จาก
การทดลองของสถาบันกีฬาเวชศาสตรแหงเบอรลิน ไดพบวา  การใหน้ําชดเชยในปริมาณเทากับ
ที่สูญเสียในการออกกําลังจะทําใหสมรรถภาพดีที่สุด แตจะตองแบงการชดเชยออกไปเปนจํานวน
25%   ใน  1  ชั่วโมงกอนการเลนอีก  75%   เฉลี่ยไปตามระยะเวลาการออกกําลัง

6.   ความเจ็บปวย
ความเจ็บปวยทุกชนิดที่ทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลง  และรางกายตองการ

การพักผอนอยูแลว  การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาที่สภาพรางกายจะรับไดและ
อาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวิต  โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไข  ซ่ึงรางกายมีอุณหภูมิสูงกวา
ปกติ  และหัวใจตองทํางานมากกวาปกติ  เพื่อระบายความรอน   เมื่อไปออกกําลังกายเขาอีก  การ
ระบายความรอน  และหัวใจจึงตองทํางานหนักอยางยิ่ง  จนแมแตงานเบา ๆ  ก็อาจเปนงานหนัก
เกินไป     นอกจากนั้นหากเปนไขที่เกิดจากเชื้อโรค   การไหลเวียนเลือดที่เพิ่มขึ้นจากการ
ออกกําลังอาจทําใหเชื้อโรคแพรหลายไปตามสวนตาง ๆ   ของรางกาย  และทําใหเกิดอักเสบ
ทั่วรางกาย  หรือในอวัยวะท่ีสําคัญ   ซ่ึงเปนอันตรายตอชีวิต  สําหรับการเปนไขหวัด  แพอากาศ
ถาไมมีอาการอื่นรวม  เชน  ไข  เจ็บคอ  ไอ   ออนเพลีย  สามารถฝกซอมและออกกําลังไดตาม
ปกติ

7.   ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลัง
เปนที่แนนอนวา  ระหวางการออกกําลังใด ๆ  ก็ตาม  โอกาสจะเกิดอุบัติเหตุมีได

มากกวาการอยูเฉย ๆ  ยิ่งเปนการเลนกีฬาที่มีการปะทะกันดวยแลว  โอกาสเกิดอุบัติเหตุยิ่งมีมาก
ขึ้น  แตถึงแมจะเปนการออกกําลังคนเดียว  ถาหากมีการเปลี่ยนสถานที่  ปริมาณ  และความหนัก
ของการออกกําลัง  ก็อาจมีอุบัติเหตุ  หรือความเจ็บปวยเกิดขึ้นได   ความรูสึกไมสบาย  อึดอัด
การเคลื่อนไหวบังคับไมได  เปนสัญญาณที่แสดงวามีความผิดปกติเกิดขึ้น   ถาฝนออกกําลังตอไป
โอกาสที่จะเจ็บปวยมากขึ้นจนถึงขั้นรายแรงยอมมากขึ้นตามลําดับ   ดังนั้น  เมื่อเกิดความเจ็บปวย
หรืออุบัติเหตุขึ้นในระหวางออกกําลัง   ควรหยุดพักผอน  ความเจ็บปวยเล็กนอย  บางครั้งเมื่อพัก
ช่ัวครูก็หายไปเปนปกติ  อาจเลนกีฬาหรือออกกําลังตอไปได   แตถาออกกําลังตอไปแลว   อาการ
เดมิกลบัเปนมากขึน้กต็องหยดุ  ขอนีสํ้าคญัมาก  สําหรบัผูเลนกฬีาหรือออกกาํลังทีม่อีายเุกนิ  35  ป
ขึ้นไป  โดยเฉพาะอาการหายใจขัด ๆ  จุกแนน  เจ็บบริเวณหนาอก  ซ่ึงอาจเปนอาการของการขาด
เลือดหลอเล้ียงหัวใจ   การฝนตอไป  อาจทําใหหัวใจวาย  และเปนอันตรายถึงชีวิตได
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8.   ดานจิตใจ
ในระหวางการฝกซอมและออกกําลัง  จําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง   คิดถึง

ประโยชนที่จะไดรับจากการฝกซอม  หรือออกกําลัง  ตั้งใจปฏิบัติตามทาทางเทคนิคตาง ๆ  และ
คิดแกไขการปฏิบัติที่ผิด   จะตองพยายามขจัดเรื่องรบกวนจิตใจในระหวางนั้นออกไป   หากขจัด
ไมไดจริง ๆ  ก็ไมควรฝกซอม  หรือออกกําลังตอไป   เพราะทําใหเสียสมาธิ  และเกิดอุบัติเหตุ
ไดงาย  (ตามหลักทางจิตวิทยาการออกกําลังมีผลตอจิตใจในการลดความเครงเครียดอยูแลว)

9.   ความสม่ําเสมอ
ผลเพิ่มของสมรรถภาพตาง ๆ     นอกจากจะขึ้นอยูกับปริมาณความหนักเบาของการ

ฝกซอมและออกกําลังแลว   ยังขึ้นอยูกับความสม่ําเสมอดวย   ดังนั้น  การฝกซอมเพื่อแขงขัน
หรือเพื่อสุขภาพก็ตาม   ตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว   การฝกหนักติดตอกันหนึ่งเดือน
แลวหยุดไป  2  อาทิตยจะมาเริ่มใหม  จะเริ่มเทากับการฝกครั้งสุดทายไมได  จะตองลดความหนัก
ใหต่าํกวาครัง้สดุทายทีฝ่กอยูแลว  คอย ๆ  เพิม่ขึน้   ซ่ึงเปนการเสยีเวลามาก   ขอนีน้กักฬีาของไทยเรา
เปนอยูเสมอ   เมื่อหยุดการแขงขันก็หยุดฝกซอม  และตองตั้งตนกันใหมเมื่อจะเริ่มแขงขันอีก
โอกาสที่จะเพิ่มสมรรถภาพใหสูงกวาเดิมจึงไมมี

10.  การพักผอน
       หลังการฝกซอมและออกกําลังกายเสียพลังงานสํารองไปมาก    จําเปนตองมีการ

ชดเชย   รวมทัง้ตองซอมแซมสิง่สกึหรอ  และสรางเสรมิใหแขง็แรงยิง่ขึน้  ขบวนการเหลานี ้  จะเกิด
ขึน้ในระหวางการพกัผอน  หลังการฝกซอมและการออกกาํลังหนกั  จงึจาํเปนตองพกัผอนใหเพยีงพอ
ขอสังเกตงาย ๆ  คอื  กอนการฝกซอมครัง้ตอไป  รางกายจะตองสดชืน่อยูในสภาพเดมิ  หรือดกีวาเดิม
การฝกซอมวันตอไป  จึงจะทําใหมากขึ้นเปนลําดับ

ขอปฏิบัติ  10  ประการนี้   หากนักกีฬาและผูออกกําลังนําไปปฏิบัติได  ก็จะชวยใหการ
ฝกซอม  และการออกกําลังไดผลดียิ่งขึ้น  และลดอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นใหนอยลงดวย

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
 1.  งานวิจัยในประเทศ

เจริญ   กระบวนรัตน   และคณะ   (2525)   วิจัยเร่ือง  ความตองการรับบริการทางดาน
การออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพของขาราชการและนิสิตในมหาวิทยาลัย  โดยสงแบบสอบ
ถามไปยงัขาราชการทกุหนวยงานในสงักดัมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร วทิยาเขตบางเขน  จํานวน
167  คน    และใหนิสิตทุกคณะและทุกชั้นเรียน  จํานวน  621  คน     นําขอมูลที่ไดรับมาวิเคราะห
โดยวิธีการคิดคะแนนเปนรอยละ
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ผลการวิจัยพบวา
1.  ขาราชการและนิสิตตองการไดรับบริการทางดานการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม

สุขภาพอยูในระดับมากที่สุด
2.  ขาราชการและนิสิตตองการใหมหาวิทยาลัยจัดเตรียมสถานที่     อุปกรณและส่ิง

อํานวยความสะดวกใหเหมาะสมเพียงพอกับความตองการรับบริการ   อยูในระดับมากที่สุด
3.  ความตองการดานบุคลากรที่จะมาใหบริการทั้งขาราชการและนิสิตตองการให

มหาวทิยาลยัจดับคุลากรทีม่คีวามรูความชาํนาญแตละดานมาคอยบรกิารใหคาํแนะนาํการออกกําลังกาย
อยูในระดับมากที่สุด

4.   ความตองการดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ทั้งขาราชการและนิสิตตองการ
ไดรับบริการความรูเกี่ยวกับเทคนิควิธีการออกกําลังกายและกติกาการแขงขันมากที่สุด สวนการ
ประชาสัมพันธใหขาวสารความรู เกี่ยวกับความเคลื่อนไหวทางดานการออกกําลังกายดานตาง ๆ
นั้น   มีความตองการรองลงมา

5.  ขาราชการและนิสิตตองการใหมหาวิทยาลัยเปนฝายสนับสนุนงบประมาณทางดาน
นี้ทั้งหมดมากที่สุด    อยางไรก็ตาม    ขาราชการและนิสิตยังมีความเห็นวา   บุคคลผูใชบริการควร
สนบัสนนุงบประมาณรวมกบัมหาวทิยาลัยบางตามสมควร   ในรปูของการเปนสมาชกิ  โดยเสียคา
บํารุงเปนรายเดือนหรือรายป

6.  ขาราชการตองการไดรับบริการในกิจกรรม    ประเภทบริหารทรวดทรงกายบริหาร
วายน้ํา    เทนนิส    แบดมินตัน   ปงปอง    บาสเกตบอล   ยิงปน   และวอลเลยบอล

7.  นิสิตตองการไดรับบริการในกิจกรรมประเภทวายน้ํา ฟุตบอล เทนนิส มากที่สุด
รองลงมาไดแก   แบดมินตัน   ปงปอง    บาสเกตบอล   ยิงปน   และวอลเลยบอล

8.  ในวันธรรมดา ขาราชการ   และนิสิตตองการออกกําลังกาย   ในชวงเวลา 16.30 –
18.30  น.มากที่สุด   รองลงมาไดแก   ชวงเวลา   18.30 - 20.30  น.

9.  ในวนัเสาร – อาทติย    ขาราชการตองการออกกาํลังกาย ในชวงเวลา 08.00-10.00  น.
มากที่สุด รองลงมาไดแก ชวงเวลา 16.30 – 18.30 น. สวนนิสิตตองการออกกําลังกายในชวงเวลา
16.30 – 18.30  น.    มากที่สุด รองลงมาไดแก   ชวงเวลา  08.00 – 10.00 น.

10. ปญหาและอุปสรรคสําคัญของการออกกําลังกายที่พบมากที่สุด คือ  สถานที่และ
อุปกรณที่จะใหบริการแกขาราชการ   และนิสิต    มีไมเพียงพอ    อีกทั้งขาดการดูแลบํารุงรักษา
และสนับสนุนงบประมาณจากทางมหาวิทยาลัย     เปนเหตุใหความตองการรับบริการทางดานการ
ออกกาํลังกาย     เพือ่สงเสรมิสุขภาพของขาราชการ    และนสิิตในมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร   ยงัตอง
ประสบกับปญหาและอุปสรรคอยูตอไป
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ฉัตรฤดี    สุบรรณ  ณ  อยุธยา   (2533)   วิจัยเร่ือง ความตองการออกกําลังกายของ
อาจารยในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล กลุมตัวอยางเปนอาจารยในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล
จํานวน  400 คน ใชแบบสอบถามที่สรางขึ้นเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลแลววิเคราะห
ดวยโปรแกรมสําเร็จรูปเอสพีเอสเอสเอ็กซ  หาคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
คาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธี
การของเชฟเฟ

ผลการวิจัยพบวา
1.   ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยอยูในระดับมาก
2.   ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยที่ทํางานอยูในกรุงเทพมหานครกับตาง

จังหวัดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติติที่ระดับ    .05     ยกเวนดานรูปแบบของการจัด
กิจกรรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3.   ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยที่ปฏิบัติงานตามกลุมตาง ๆ รวม 7 กลุม
ไดแก   กลุมสามัญ   เกษตรกรรม   อุตสาหกรรม   พณิชยกรรม    คหกรรม   ศิลปกรรมและ
สนับสนุนการสอน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวน ดานรูปแบบของ
การจัดกิจกรรม    เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูพบวา      กลุมคหกรรมแตกตางจากกลุม
เกษตรกรรม     และกลุมอุตสาหกรรม   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสนใจและประสบการณในการมีสวนรวมใน
กิจกรรมพลศึกษา วัตถุประสงคการเรียนการสอนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป และความคิดเห็น
เกี่ยวกับเปดวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป ของนิสิตชายและนิสิตหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05     สวนความคิดเห็นเกี่ยวกับระเบียบการเรียนการสอนวิชากิจกรรมพลศึกษา
ทั่วไป คุณลักษณะของอาจารยผูสอน การประเมินผลวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไปและสถานที่
อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกของนิสิตชายและนิสิตหญิงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05

เฉลิมพล   รัตนจรัสโรจน  (2539)   วิจัยเร่ือง  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของอาจารยในวิทยาลัยพลศึกษา   โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ  และ
ศึกษาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ดานความรู  เจตคติ  และการ
ปฏิบัติของอาจารยในวิทยาลัยพลศึกษาตามตัวแปรเพศ และที่ตั้งของวิทยาลัยพลศึกษาตามภูมิภาค
กลุมตวัอยางเปนอาจารยในวทิยาลัยพลศกึษา  17  แหง   ประจาํปการศกึษา  2538   จาํนวน  607  คน
ดําเนินการวิจัยโดยสงแบบสอบถามใหกลุมตัวอยาง

ผลการวิจัยพบวา
1.  อาจารยในวิทยาลัยพลศึกษาสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
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สุขภาพอยูในระดับคอนขางดี   มีเจตคติอยูในระดับดี   และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก
2.   อาจารยชาย      และอาจารยหญิงในวิทยาลัยพลศึกษา      มีพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู  และเจตคติไมแตกตางกัน  แตในดานการปฏิบัติมีความ
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยอาจารยชายมีคาเฉลี่ยของคะแนนเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสูงกวาอาจารยหญิง

3.  อาจารยวิทยาลัยพลศึกษาที่อยูในภูมิภาคตางกัน   มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพดานความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติไมแตกตางกัน

4.   อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา        มีความรูสัมพันธเชิงนิมานกับเจตคติเกี่ยวกบัการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001

5.   อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา   มีความรูสัมพันธเชิงนิมานกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .001

6.   อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา   มีเจตคติสัมพันธเชิงนิมานกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .001

ผดุงสิทธิ์    สามารถ   (2539)   วิจัยเร่ือง  ความตองการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ของขาราชการตํารวจสังกัดกองบัญชาการตํารวจนครบาล    โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความ
ตองการการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจสังกัดกองบัญชาการตํารวจ
นครบาล  เพื่อเปรียบเทียบความตองการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจชั้น
สัญญาบัตรกับขาราชการตํารวจชั้นประทวน    และเปรียบเทียบความตองการบริการเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายของขาราชการตํารวจในสายงานอํานวยการ สายงานสืบสวน สายงานสอบสวน
สายงานปองกันและปราบปรามและสายงานจราจร กลุมตัวอยางเปนขาราชการตํารวจสังกัดกอง
บัญชาการตํารวจนครบาล    จํานวน  500  คน   ดําเนินการวิจัยโดยใชแบบสอบถามในการเก็บ
รวบรวมขอมูล

ผลการวิจัยพบวา
1. ความตองการการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจ  มีความ

ตองการอยูในระดับมากทุกขอ
2.  ความตองการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจระดับชั้น

สัญญาบัตรกับชั้นประทวนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ยกเวนดานการจัด
การ  ยกเวนดานการจัดการการออกกําลังกายที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั  .05

3. ความตองการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจที่ปฏิบัติงานอยู
ในสายงานตาง ๆ  รวม  5  สาย  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ยกเวนดาน
ชวงเวลาในการออกกําลังกาย
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ประทีป   ตั้งรุงวงษธนา   (2540)   วิจัยเร่ือง  การศึกษาการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร    โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบความรู  ทัศนคติ  และการปฏิบัติในการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยม
ศึกษาตอนปลายในโรงเรียนมัธยมศึกษาสังกัดกรมสามัญศึกษา  กรุงเทพมหานคร   กลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียน    สังกัดกรมสามัญศึกษา   กรุงเทพมหานคร 24
โรงเรียน   จํานวน  1,440  คน   ดําเนินการวิจัยโดยสงแบบสอบถามแลวนาํขอมูลมาวิเคราะห

ผลการวิจัยพบวา
1.   นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญ   มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย   และ

การเลนกีฬาอยูในระดับดี   มีทัศนคติอยูในระดับดี   และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก
2.   นักเรียนชาย   และนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย    มีความรูและการ

ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05  แตในดานทัศนคติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05

3.   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4 , 5  และ  6    มีความรู    และทัศนคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย  และการเลนกีฬา  ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตในดานการ
ปฏิบัติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

ปทมา  รอดทั่ง  (2540)  วิจัยเร่ือง  การใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกาย
ของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนลาง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบการใชเวลา
วางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกายของประชาชนในเขตภาคเหนือภาคเหนือตอนลางเกี่ยวกับ
สภาพและความตองการรับบริการดานสถานที่    อุปกรณ   ส่ิงอํานวยความสะดวก   และบุคลากร
ผูใหบริการ กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่ใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกายในเขตภาค
เหนือ   รวม   400   คน   ดําเนินการวิจัยโดยเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม

ผลการวิจัยพบวา
1.   ประชาชนสวนมากที่ใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกาย    มีอายุระหวาง

15 – 25 ป   มีวุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน  ไมไดประกอบอาชีพ   และยังไมมีรายได
2.   ประชาชนสวนมากไดรับขาวสารความรูเกี่ยวกับการเลนกีฬาและออกกําลังกายจาก

โทรทัศน
3.   ประชาชนมีจุดมุงหมายของการเลนกีฬาและออกกําลังกายเพื่อใหมีสุขภาพดีมากที่

สุด
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สุชาติ  จรรยาศิริ   (2541)     วิจัยเร่ือง    ความสัมพันธระหวางทัศนคติตอการ
ออกกําลังกาย  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและปจจัยสวนบุคคลกับความตองการการออกกําลังกาย
ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางสมการทํานายความ
ตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี    จากทัศนคติตอการ
ออกกําลังกาย ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและปจจัยสวนบุคคล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี    ช้ันปที่  1 – 4    จํานวน   300   คน   โดยใชเครื่องมือในการวิจัย
เปนแบบวัดทัศนคติตอการออกกําลังกายของวีรพล   จันทิมา   (2540)    และแบบวัดความตองการ
การออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง

ผลการวิจัยพบวา
1. นักศึกษาของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี   มีทัศนคติตอการออกกําลังกายอยูใน

ระดับคอนขางดี
2.   นักศึกษามีความตองการการออกกําลังกายอยูในระดับคอนขางมาก
3.   มีเพียงทัศนคติตอการออกกําลังกายเทานั้น   ที่มีความสัมพันธกับความตองการ

การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .001  (r = .69)
4.   มีเพียงทัศนคติตอการออกกําลังกายเทานั้น    ที่สามารถทํานายความตองการการ

ออกกําลังกายไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001  สามารถทํานายไดรอยละ  48  และเขียน
เปนสมการทํานายไดดังนี้
ความตองการการออกกําลังกาย  =  -1.02 + 1.39  (ทัศนคติตอการออกกําลังกาย)

สิวาณี   เซ็ม   (2542)   วิจัยเร่ือง  การศึกษาการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาของนิสิต
นักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ   สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศกึษาและ
เปรียบเทียบพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในมหาวิทยาลัยของรัฐ  สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  กลุมตัวอยางเปนนิสิตนักศึกษาภาค
ปกติช้ันปที่  1 – 4   รวมทั้งสิ้น   500   คน  ดําเนินการวิจัยโดยใชแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ

ผลการวิจัยพบวา
1.  นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ    สวนใหญมีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับ

การออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาอยูในระดับปานกลาง   มีจิตพิสัยอยูในระดับดี  และมีทักษะ
พิสัยอยูในระดับดี

2.  นิสิตนักศึกษาชาย    และนิสิตนักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยของรัฐ     สวนใหญมี
พฤติกรรมดานพุทธิพิสัย   และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาไมมี
ความแตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05   แตในดานจติพสัิยแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05
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3.  นิสิตนักศึกษาชั้นปที่  1, 2, 3  และ  4  มีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และ
ทกัษะพสัิยเกีย่วกบัการออกกาํลังกาย  และการเลนกฬีา  ไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทีร่ะดบั  .05

4.  นิสิตนักศึกษาที่อยูในภูมิภาคตางกัน   มีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย   จิตพิสัย  และ
ทกัษะพสัิยเกีย่วกบัการออกกาํลังกาย  และการเลนกฬีา  แตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทีร่ะดบั  .05

ยศพล  เหลืองโสมนภา  (2542)  วิจัยเร่ือง  ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง
และความคาดหวังในผลลัพธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลศาสตร
วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ  ศึกษาความคาดหวังในความ
สามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาลศาสตร  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  วิทยาลัย
พยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี  ชั้นปที่  2 – 4  ปการศึกษา  2541  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ  แบบ
สอบถามตอบดวยตนเอง

ผลการวิจัยพบวา   กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับต่ํา    ความ
คาดหวังในความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายระดับปานกลางและความคาดหวังในผล
ลัพธจากการออกกําลังกายระดับสูง ในดานความสัมพันธพบวา ความคาดหวังในความสามารถ
ของตนเองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ P < .001
และความคาดหวังในผลลัพธมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่    P <  .001    เชนกัน    เมื่อหาอํานาจในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายพบวา
ความคาดหวังในความสามารถของตนเองเปนเพียงตัวแปรเดียวที่สามารถทํานายพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายไดโดยสามารถทํานายไดรอยละ  26.7  ดังนั้น  หากตองการใหนักศึกษาพยาบาลมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายดีขึ้น     สถาบันการศึกษาควรสงเสริมใหนักศึกษาพยาบาลมีความ
คาดหวังในความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายมากขึ้นดวย

ธนารักษ  อาจวิชัย   (2543)  วจิัยเร่ือง  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  และการ
เลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน  สังกัดกรมสามัญศึกษา   โดยวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
เปรียบเทียบและหาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของนักเรียน
มัธยมศึกษาในโรงเรียน  สังกัดกรมสามัญศึกษาในดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพิสัย กลุม
ตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  รวมทั้งสิ้น  3,510  คน
ดําเนินการวิจัยโดยใชแบบสอบถามเกบ็รวบรวมขอมูล

ผลการวิจัยพบวา
1.  นักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน

พุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง  มีจิตพิสัยอยูในระดับดี  และมีทักษะพิสัยอยูในระดับดี



40

2.   นักเรียนชายและนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษา   สวนใหญมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05  แตในดานจิตพิสัยและทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

3.   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1, 2, 3, 4, 5,  และ  6  มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพิสัย  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05

4.   พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
พุทธิพิสัย   จิตพิสัย   และทักษะพิสัย   มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01

สุวิกร  กระแจะจันทร  (2544)   วิจัยเร่ือง  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภฎั   โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย     จิตพิสัย    และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักศึกษากลุมตัวอยางเปนนักศึกษาภาคปกติระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงปที่  1 – 4  ในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและระดับปริญญาตรีปที่
1 – 4  ในสถาบันราชภัฎ  รวมทั้งสิ้น  1,000  คน  ดําเนินการวิจัยโดยเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบ
สอบถาม

ผลการวิจัยพบวา
1.  นักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  และสถาบันราชภัฎสวนใหญมี

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพิสัยอยูในระดับ
ดี

2. นักศึกษาชายและหญิงในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  สวนใหญมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัย  และดานทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานจิตพิสัย สวนนักศึกษาชายและหญิงในสถาบันราชภัฎมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานจิตพิสัย และดานทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  ยกเวนดานพุทธิพิสัย

3.  นักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง  ชั้นปที่  1,  2,  3,  และ  4  ของสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัยและทักษะพิสัย
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานจิตพิสัย สวนนักศึกษาระดับ
ปริญญาตร ี  ช้ันปที่  1, 2, 3  และ  4  ในสถาบันราชภัฎ  มีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และ
ทักษะพิสัยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
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4. นักศึกษาที่อยูภูมิภาคตางกันในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล และสถาบันราชภัฎ  มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพิสัยไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

สรุปงานวิจัยในประเทศ

นักเรียน    นักศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดานความรูอยูในระดับ
ปานกลางถึงดี  ในดานทัศนคติ  และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับดี  นักเรียน
นักศึกษา   อาจารย   ในสถานศึกษาสวนใหญมีความตองการการออกกําลังกายอยูในระดับมาก
โดยมีจุดมุงหมายหรือเหตุผลในการออกกําลังกายคือ  ตองการมีสุขภาพดี  แข็งแรง  และความ
ตองการการออกกําลังกายนั้น  มีความตองการในดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความ
สะดวกตาง ๆ

2.  งานวิจัยในตางประเทศ

วูด    (Wood, 1988)   วิจัยเร่ือง   การเปรียบเทียบทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาระหวาง
นักเรียนที่เกง  และไมเกงทางดานวิชาการ  (Comparative  study  of  attitudes  toward  physical
activity  of  academically  gifted  and  academically  nongifted  students)    ประชากรเปน
นักเรียนมัธยมศึกษา  จํานวน  802  คน   ประกอบดวยนักเรียนที่เรียนเกงทางดานวิชาการ   จํานวน
369   คน   และที่เรียนไมเกงทางดานวิชาการ  433  คน  โดยใชแบบวัดทัศนคติตอวิชาพลศึกษา
สําหรับเด็ก  The  Children’s Attitudes  Toward  Physical  Activity   (CATIPA)

ผลการวิจัยพบวา
1.   นักเรียนมีทัศนคติทางบวกตอกิจกรรมพลศึกษา
2.   นกัเรยีนมคีวามเชือ่วา  การเขารวมกจิกรรมพลศกึษาเปนโอกาสอนัดใีนการเขารวม

สังคมกับคนอื่น ๆ
3.  นักเรียนเห็นคุณประโยชนของกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุขภาพ    และสมรรถภาพ

มากที่สุด
4.   นักเรียนตองการเขารวมกิจกรรมพลศึกษา      เพื่อลดความเครียดมากที่สุด

 5.   นักเรียนที่เกง  และไมเกง  มีทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาแตกตางกัน
6.   นักเรียนที่เรียนเกง  มักจะไมปฏิบัติกิจกรรมที่ทาทาย
7.   มีนักเรียนหญิงที่เรียนเกง   และไมเกงมีทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาแตกตางกัน
8.   มีนักเรียนชายที่เรียนเกง    และไมเกงมีทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาแตกตางกัน
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9.   นักเรียนหญิงชอบกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุนทรียภาพมากกวานักเรียนชาย

เฟอรกูสัน  และคณะ  (Ferguson  and  other,  1989)    วิจัยเร่ือง   ทัศนคติ    ความรู
และความเชื่อในการทํานายเปาหมาย  และพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน (Attitude,
Knowledge, and  Beliefs  as  Predictors  of  Exercise  Intent  and  Behavior  in  Schoolchildren
ประชากรเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน   จํานวน  603  คน  โดยใชแบบสอบถามและ
แบบวัดทัศนคติที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง  พบวา

1.  นักเรียนมีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาในระดับดี
2.  มีเพียงความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเทานั้นที่มีความสมัพันธกับเปาหมาย   และ

พฤติกรรมการออกกําลังกาย
3.  ทัศนคติตอวิชาพลศึกษา     มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
นอกจากนี้   ยังไดกลาวอีกวา  นักเรียนที่มีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษา  จะมีการวางแผน

ทีจ่ะออกกาํลังกายในอนาคต   และการสรางความสนใจเกีย่วกบัการดแูลรักษาสขุภาพในวยัเรียนเปน
เปาหมายของวิชาพลศึกษา   อยางไรก็ตาม  การปลูกฝงทัศนคติตอวิชาพลศึกษา  จะมีผลตอการตั้ง
เปาหมายของการออกกําลังกาย   โดยเฉพาะนักเรียนที่ออกกําลังกายนอกชั่วโมงพลศึกษา  และยัง
เสนอแนะอีกวา   ครูควรใหนักเรียนเห็นความสําคัญของประโยชนทั้งในระยะสั้น  และระยะยาว
ตอการออกกําลังกาย

เกษม   นครเขตต   (Khasem  Nakornkhet, 1990   อางถึงใน  สิวาณ ี  เซ็ม, 2542)   วจิยั
เร่ือง ทศันคตติอกจิกรรมพลศกึษา ตามบทบาทของสงัคมและวฒันธรรม (Physical activity,
attitude  as  a  function  of  sociocultural   differences)  โดยใชแบบวัดทัศนคติของเคนยอน
(Kenyon)    กับนักศึกษาของมหาวิทยาลัยในรัฐอินเดียนา    606  คน  จาก  6    ประเทศ   ไดแก
จีน   เกาหลีใต   ญี่ปุน   มาเลเซีย   ไทย  และสหรัฐอเมริกา   โดยแบงเปน  3    กลุม  ไดแก  นกั
ศกึษาจาก   1.   เอเชยีตะวนัออก    2.  เอเชยีตะวนัออกเฉยีงใต    และ  3.  ประเทศสหรัฐอเมริกา

ผลการวิจัยพบวา
1.   มีความแตกตางของทัศนคติระหวางกลุม   ดานสุขภาพและสมรรถภาพ   ดานความ

ตื่นเตนและทาทาย  ดานความยากและหนักในการฝก
2.   นักศึกษาจากเอเชียตะวันออกเฉียงใต    ใหความสนใจทางดานสุขภาพและ

สมรรถภาพมากกวานักศึกษาจากกลุมอื่น
3.  นักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกา  ใหความสนใจทางดานตื่นเตน  และทาทายมาก

กวานักศึกษาจากกลุมอื่น
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4.  นกัศกึษาจากประเทศสหรฐัอเมรกิาและนกัศกึษาจากเอเชยีตะวนัออกใหความสนใจทาง
ดานความยาก  และหนักในการฝก

สรุปไดวา  ทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษามีความแตกตางกันในดานตาง ๆ  เนื่องจาก
ความแตกตางทางดานสงัคมและวฒันธรรม  แตระหวางเพศแลว  ไมไดเปนสาเหตขุองความแตกตาง
และนักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกา  มีทัศนคติที่ดีตอกิจกรรมพลศึกษามากกวานักศึกษาจาก
เอเชียตะวันออก   และนักศึกษาจากเอเชียตะวันออกเฉียงใต

โรสกี    (Roski, 1992    อางถึงใน  ธนารักษ   อาจวิชัย, 2543)    วิจัยเร่ือง    กีฬาและ
สุขภาพที่เกี่ยวกับคุณคาและผลยอนกลับที่เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกําลังกายของเด็กวัยรุนใน
ระหวางเวลาวาง   (Sport  and  health – related  values  and  their  reflection in  youngsters  sport
activities  during  leisure  time) ผูวิจัยไดศึกษาสํารวจทางดานกีฬากับเด็กวัยรุน  พบวา   เด็กวัยรุน
เห็นวาการที่มีสุขภาพดี   และสมรรถภาพทางกายดีนั้น   เปนพวกที่เลนกีฬา   ความเปลี่ยนแปลง
ทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี้จะลดลงโดยเกี่ยวของกับความตั้งใจที่จะเลนกีฬา   ซ่ึงไดจัดใหเกี่ยวของกับ
ปจจัยตาง ๆ  ตามลําดับคือ สมรรถภาพทางกาย   การเขารวมเลนกีฬาในฐานะตาง ๆ  บรรยากาศ
ในครอบครัว  ในชั้นเรียน   และในการทํางานเปนหมูคณะ ผลการวิจัยทั้งหมดที่เกิดขึ้น คือสาเหตุ
ที่ชอบเลนกีฬาของเด็กวัยรุน    และกิจกรรมการออกกําลังกายที่ทําใหพอใจในเวลาวาง

เปโตซา   (Petosa, 1994    อางถึงใน  เฉลิมพล   รัตนจรัสโรจน, 2539)   วิจัยเร่ือง  การ
ใชทฤษฎีการเรียนรูจากสังคมมาอธิบายพฤติกรรมการออกกําลังกายในหมูผูใหญ  (Use  of
social  cognitive  theory  to  explain  exercise  behavior   among  adults,  University  of  Ohio
State)   โดยมีจุดมุงหมายเพื่ออธิบายถึงความสัมพันธระหวางองคประกอบหลักของทฤษฎีการ
เรียนรูจากสังคมหรือ SCT กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยมีการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถาม        ซ่ึงผลการวจิยัพบวา     การใชทฤษฎกีารเรยีนรูจากสงัคมเพือ่อธิบายพฤตกิรรมการ
ออกกําลังกายจะไดผลดีกวา   ถึงแมวาการประยุกตใชเองแบบที่เขาใจไดงาย  และขอบกพรองตาม
หลักการนั้นจะถูกจํากัดก็ตาม

โอ  คอนเนอร  (O’ Conner, 1994)    วิจัยเร่ือง  ผลของการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมของ
การออกกาํลังกายในชัน้เรยีนพลศกึษาในมหาวทิยาลัย  (The  effectiveness  of  exercise  behavior
change  intervention  in  university  physical  education  classes)      ซ่ึงมวีตัถุประสงคเพือ่ตดัสิน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรูในชั้นเรียนพลศึกษา   ในมหาวิทยาลัย   กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาเปนนักเรียนชายหญิง    จํานวน  71  คน  ที่ลงทะเบียนเรียนในชั้นที่  6  ซ่ึงเรียน
โปรแกรมพลศึกษาขั้นพื้นฐานในมหาวิทยาลัยจอรเจีย   กลุมตัวอยางทั้งสองกลุม  ไดจากการสุม



44

นักเรียนที่อยูระหวางกําลังศึกษาอยู   ทั้งสองกลุมมีขั้นการเปลี่ยนแปลงที่เหมือนกัน  และมีจํานวน
เทากัน   สวนทีเ่หลือจากสองกลุมนี ้   เปนกลุมควบคมุ  ทาํการสอนกลุมควบคมุตามวตัถุประสงค
ของหลกัสูตรภาควิชาพลศึกษา   ในมหาวิทยาลัยจอรเจีย   วัตถุประสงคของหลักสูตรของกลุม
ทดลองคลายคลึงกับกลุมควบคุม   แตขยายผลวัตถุประสงคนั้นนํามาสูองคประกอบในการศึกษา
ความสัมพันธในการออกกําลังกาย  โดยใชแบบทดสอบกอนเรียนจํานวน 3 ชุด   กับตัวแปรที่ไม
อิสระตอกันของระดับกิจกรรมการออกกําลังกาย  ขั้นของการเปลี่ยนแปลง  และการออกกําลังกาย
ดวยตนเองของกลุมตวัอยางทัง้หมด  ทาํการทดสอบหลงัเรยีนทกุกลุมทีไ่ดรับการสอนมาแลวเปน
เวลา  9  สัปดาห  ทําการทดสอบหลังเรียนเพิ่มเติมหลังจากเรียนจบหลักสูตรแลวเปนเวลา  6
สัปดาห  วิเคราะหความแปรปรวน   3   กลุม   3  ครัง้   โดยการวดัผลซํ้า  เปนประโยชนในการตดัสนิ
ถึงระดบักจิกรรมการออกกาํลังกาย  ขัน้ของการวดัการเปลีย่นแปลงและการออกกาํลังกายดวยตนเอง
มคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของระดับการออกกําลังกาย   หรือการออกกําลังกายดวยตนเอง

สรุปงานวิจัยในตางประเทศ

นักเรียน    นักศึกษาสวนมากมีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษา     มีการวางแผนที่จะ
ออกกําลังกายและสรางความสนใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพ   ทัศนคติตอวิชาพลศึกษามีความ
แตกตางกนัในดานตาง ๆ   จากความแตกตางทางดานสังคมและวัฒนธรรม  สําหรับกีฬากับเด็กวัย
รุน  เด็กวัยรุนมีความเห็นวาการเลนกีฬาทําใหมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดี  ซ่ึงมีปจจัยตาง ๆ
เขามาเกี่ยวของกับการเลนกีฬา  เชน  สมรรถภาพทางกาย   การเขารวมเลนกีฬาในฐานะตาง ๆ
บรรยากาศในครอบครัว   ในชั้นเรียน    และการทํางานเปนหมูคณะ



บทท่ี  3

วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยเรื่อง  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล เขต
กรุงเทพมหานคร   เปนการวิจัยเชิงสํารวจ  (Survey  Research)   มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล     เขตกรุงเทพมหานคร    มีขั้นตอนและวิธี
ดําเนินการวิจัยดังนี้

 ประชากรที่ใชในการวิจัย

ประชากรที่ใชในการครั้งนี้คือ นักศึกษาพยาบาลที่กําลังศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตร
บัณฑิต  ปการศึกษา 2545 ช้ันปที่  1, 2, 3 และ 4   ในสถาบันการศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร  
จํานวน   7   สังกัด  13  สถาบัน     มีจํานวนนักศึกษาพยาบาลทั้งสิ้น   4,486    คน

      กลุมตัวอยาง

ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดทําการสุมตัวอยางจากประชากร     โดยมีขั้นตอนดําเนินการ
ดังนี้

1.  กําหนดขนาดกลุมตัวอยาง    โดยใชวิธีการกําหนดขนาดกลุมตัวอยางตามสูตรของ
ทาโรยามาเน   (Taro Yamane, 1970  อางถึงใน ประคอง  กรรณสูต, 2535 : 11)  กําหนดคา
ความคลาดเคลื่อนที่ระดับ  .05

      ใชสูตร                     n    =     N
             1±Ne2

       เมื่อ                          n    =   ขนาดของกลุมตัวอยาง
                                             N   =    ขนาดของประชากร

                                                         e    =     ความคลาดเคลื่อนของกลุมตัวอยาง
     แทนคาจากสูตร      n    =         4,486

1 + 4,486  (0.05)2

     =         4,486
    1+11.215

                                                               =            367.25                                
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 ดังนั้น   จะไดขนาดกลุมตัวอยางประมาณ  367  คน  เพื่อปองกันการสูญหายของขอมูล
และเพื่อใหขอมูลมีความนาเชื่อมั่นมากขึ้น  ผูวิจัยจึงใชกลุมตัวอยางจํานวน  700  คน

2. เลือกกลุมตัวอยางจากสถาบันการศึกษาพยาบาลในกรุงเทพมหานคร ทั้งหมดทุก
สถาบันได  13  สถาบัน

3.   กําหนดจํานวนนักศึกษาพยาบาลที่เปนตัวแทนของสถาบันทั้ง   13   สถาบัน    ตาม
สัดสวนประชากรจริงของนักศึกษาในแตละสถาบัน  และกําหนดจํานวนนักศึกษาในแตละชั้นปตาม
สัดสวนของประชากรจริงในสถาบันนั้น

     4.  สุมตัวอยางนักศึกษาพยาบาลในแตละชั้นปเพื่อเปนกลุมตัวอยาง   โดยใชวิธีการสุม
ตัวอยางจากการจับฉลากจากเลขที่ของนักศึกษาแตละชั้นป โดยแยกจับฉลากแตละสถาบันตาม
จํานวนนักศึกษาที่กําหนดไว   (แสดงไวในภาคผนวก  ค)

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ   โดยแบงแบบสอบถามออกเปน   4   ตอน   ดังนี้

ตอนที่ 1 เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม ลักษณะของ
แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ  (Check  list)

     ตอนที่  2  เปนแบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ลักษณะ
แบบสอบถามเปนแบบเลือกตอบ  (multiple  choices)   มีจํานวน   25   ขอ

    ตอนที่  3  เปนแบบสอบถามดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ลักษณะ
ของแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา  (Rating  scale)  มี 4 ระดับ คือ  เห็นดวยอยางยิ่ง  
เห็นดวย   ไมเห็นดวย   ไมเห็นดวยอยางยิ่ง   จํานวน   26   ขอ

ตอนที่ 4 เปนแบบสอบถามดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา  (Rating  scale)  มี  3  ระดับคือ  ปฏิบัติเปน
ประจํา   ปฏิบัติเปนบางครั้ง  ไมเคยปฏิบัติ   จํานวน   22   ขอ

การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย

ผูวิจัยดําเนินการสรางเครื่องมือในการวิจัยคร้ังนี้    ซ่ึงเปนแบบสอบถาม  โดยมีลําดับ
การสรางดังนี้

1.  ศึกษารวบรวมขอมูลจากบทความ  เอกสาร  หนังสือตํารา  และการวิจัยที่เกี่ยวของ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   เพื่อเปนขอมูลเบื้องตนในการสรางเครื่องมือ
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2.   ดําเนินการสรางเครื่องมือจากขอมูลที่ไดศึกษามา
3.   นําเครื่องมือที่สรางขึ้นเสนออาจารยที่ปรึกษาและอาจารยที่ปรึกษารวม    เพื่อตรวจ

แกไขปรับปรุงใหเหมาะสม
4. นําเครื่องมือที่ไดรับการตรวจแกไขจากอาจารยที่ปรึกษาและอาจารยที่ปรึกษารวมไป

ใหผูทรงคุณวุฒิ  จํานวน 5 ทาน ซ่ึงเกี่ยวของและมีประสบการณเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  พิจารณา
ตรวจสอบความตรง  (Content  Validity)  ความถูกตองของเนื้อหา  สํานวนภาษาที่ใช  พรอมทั้งขอ
คําแนะนําในการปรับปรุงเครื่องมือใหเหมาะสมกับการนําไปทดลองใช

5. นําเครื่องมือที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช  (Try  out)  กับนักศึกษาพยาบาล
วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย  ชั้นปที่ 1, 2, 3  และ  4  ชั้นปละ  10  คน  รวมจํานวน  40  คน  ที่ไมใช
กลุมตัวอยาง  เพื่อตรวจสอบความเที่ยง  (Reliability)  ของเครื่องมือ  และทําการวิเคราะหดังนี้

    5.1 นําแบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  มาหาคาความ
ยาก  (Level  of  difficulty)   คาอํานาจจําแนก  (Power  of  discrimination)  และคํานวณหาคา
สัมประสิทธิ์แหงความเที่ยงของขอกระทง  โดยใชสูตร K – R 20  (Kuder – Richardson)   (ประคอง
กรรณสูต,  2535)   ไดคาความเที่ยงเทากับ  .81

     5.2   นําแบบสอบถามดานเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพมาวิเคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิแหงความเที่ยงของแบบสอบถามตามวิธีของครอนบัค 
(Cronbach, 1970  อางถึงใน ประคอง  กรรณสูต, 2535)  โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แหงความเที่ยง
แอลฟา  (Alpha-coefficient)  ไดคาความเที่ยงเทากับ  .74  และ  .73   ตามลําดับ

6. ผูวจิัยนําแบบสอบถามที่ทดลองใชแลวมาปรับปรุงแกไข  พรอมกับใหอาจารยที่
ปรึกษาและอาจารยที่ปรึกษารวมตรวจทานกอนแลวนําเครื่องมือไปใชกับกลุมตัวอยางของการวิจัย
คร้ังนี้

การเก็บรวบรวมขอมูล

1.  ผูวิจัยดําเนินการขอหนังสือ   ขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เพื่อขอความอนุเคราะหในการออกหนังสือใหทางสถาบันการศึกษา
พยาบาลทั้ง  13   สถาบันในกรุงเทพมหานครไดทราบ

2. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยผูวิจัยนําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย แบบสอบถาม
ไปติดตอกับทางสถาบันการศึกษาพยาบาลแตละแหง เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  
โดยผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง

3.  ไดรับแบบสอบถามกลับคืน  จํานวน  623  ชุด   คิดเปนรอยละ   89.0
 4.   นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถาม  มาวิเคราะหขอมูล
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การวิเคราะหขอมูล

 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมวิเคราะหดวยตนเองโดยใชคอมพิวเตอร
โปรแกรมสําเร็จรูป   เอส  พี   เอส    เอส  (SPSS  :  Statistical  Package  For  Social  Sciences)  การ
วิเคราะหขอมูลมีการดําเนินการดังนี้

1.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่   1  ขอมูลทั่วไปของนักศึกษา   มาแจกแจงความถี่
และหาคารอยละ  แลวนําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง
 2.  นําแบบทดสอบตอนที่   2   ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มาตรวจให
คะแนนเปนรายขอ    ถาตอบถูกให  1  คะแนน    ตอบผิดให  0  คะแนน  แลวนํามาหาคาเฉลี่ย  (X)
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (SD)  โดยสวนรวมและเปนรายขอ  แลวนําเสนอในรูปของตาราง
ประกอบความเรียง

    ในการประเมินระดับพฤติกรรมดานความรู โดยกําหนดเกณฑระดับความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ผูวิจัยใชเกณฑประเมินผลการเรียนของกรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ   
(2535)  ดังนี้

ระดับ  4   ดีมาก             ไดคะแนนตั้งแตรอยละ     80  - 100
ระดับ  3   ดี             ไดคะแนนตั้งแตรอยละ     70  -  79
ระดับ  2   ปานกลาง                     ไดคะแนนตั้งแตรอยละ     60  -  69
ระดบั  1   ควรปรับปรุง                ไดคะแนนตั้งแตรอยละ     50  -  59
ระดับ  0   ต่ํากวาเกณฑ             ไดคะแนนตั้งแตรอยละ       0  -  49

เนื่องจากแบบสอบถามดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  มีจํานวน  25 
ขอ  คะแนนเต็มเทากับ  25  คะแนน  ผูวิจัยไดนําคะแนนมาเทียบกับเกณฑดังกลาวขางตน  แลวนํา
มาใชกับเกณฑในการประเมิน  โดยตั้งเกณฑไวดังนี้   

20.00  -   25.00   คะแนน หมายถึง   มีความรูดีมาก
15.50  -   19.99   คะแนน หมายถึง   มีความรูดี
15.00  -   15.49   คะแนน หมายถงึ   มีความรูปานกลาง
12.50  -   14.99   คะแนน หมายถึง   มีความรูพอใช
 0.00   -    12.49   คะแนน หมายถึง มีความรูควรปรับปรุงอยางยิ่ง

3.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  3   เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ       
มาหาคาเฉลี่ย  (ξ)  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (SD)  โดยสวนรวม  และเปนรายขอ  นําเสนอขอมูลใน
รูปตาราง  ประกอบความเรียง  โดยกําหนดคาของคะแนนดังนี้
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เจตคติทางบวก เจตคติทางลบ
เห็นดวยอยางยิ่ง      4  คะแนน      1  คะแนน
เห็นดวย      3  คะแนน      2  คะแนน
ไมเห็นดวย           2  คะแนน      3  คะแนน
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง           1 คะแนน      4  คะแนน
การประเมินพฤติกรรมดานเจตคติในเรื่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  โดยสวนรวม

หรือเปนรายขอ  อาศัยคะแนนเฉลี่ยโดยเกณฑดังนี้
                                                                                   ระดับเจตคติ

คาเฉลี่ย  3.50 - 4.00          หมายถึง           ดีมาก
คาเฉลี่ย  2.50 - 3.49          หมายถึง           ดี
คาเฉลี่ย  1.50 - 2.49          หมายถึง           พอใช
คาเฉลี่ย  1.00 - 1.49          หมายถึง           ตองแกไข
4.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่   4   การปฏิบัติ       เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพ   หาคาเฉลี่ย   (⎯X)   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   (SD)   เปนรายขอและสวนรวมนําเสนอ
ขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง  โดยกําหนดคะแนน  ดังนี้

ปฏิบัติเปนประจํา คาคะแนน 2  คะแนน
ปฏิบัติเปนบางครั้ง คาคะแนน 1  คะแนน

 ไมเคยปฏิบัติ คาคะแนน 0  คะแนน
การประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานการปฏิบัติ   ใชเกณฑกําหนดดังนี้

คาเฉลี่ย            1.50   -  2.00       หมายถึง   ดี
คาเฉลี่ย            0.50   -  1.49       หมายถึง  พอใช
คาเฉลี่ย            0.00   -  0.49       หมายถึง  ตองปรับปรุง
5.  วิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู  เจตคติ และการปฏิบัติ   

ของนักศึกษาพยาบาล  ตามตัวแปร  สังกัดของสถาบันการศึกษาโดยการหาคารอยละ   คาเฉลี่ย (X)
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (SD)

6. เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยทางดานความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติ
ของนักศึกษาพยาบาลตามตัวแปร  สังกัดสถาบันการศึกษาพยาบาล    โดยวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียว  (One-way  Analysis of Variance)  โดยทดสอบคา  เอฟ  (F-test)  ถาแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติระดับ  0.05  ใหทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคู  โดยวิธีของ
เชฟเฟ  (Scheffe’s  method)



บทท่ี  4

ผลการวิเคราะหขอมูล

                  การวิจัยเร่ือง        พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลเขต
กรุงเทพมหานคร    มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ     ดานความรู
เจตคติ   และการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล  ในสถาบันการศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร  
และเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ดานความรู    เจตคติ    และการปฏิบัติของ
นักศึกษาพยาบาลตามตัวแปร   สังกัดของสถาบันการศึกษาพยาบาล    ผูวิจัยใชแบบสอบถามเปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล    จากการสุมตัวอยางนกัศึกษาพยาบาล   ซ่ึงกําลังศึกษาหลักสูตร
พยาบาลศาสตรบัณฑิต  ปการศึกษา  2545  ชั้นปที่ 1 , 2 , 3  และ  4  ในสถาบันการศึกษาพยาบาลเขต
กรุงเทพมหานคร  13   สถาบัน   7   สังกัด    จํานวนทั้งสิ้น  700  ชุด   ไดรับแบบสอบถามกลับคืน  623  
ชุด  คิดเปนรอยละ 89.0  ผูวิจัยนาํขอมูลไปวิเคราะหโดยใชเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสาํเร็จรูป  
SPSS/PC+   ผลการวิเคราะหขอมูลไดนําเสนอในรูปตารางและความเรียงดังนี้

ตอนที่    1    ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของนักศึกษาพยาบาล
ตอนที่    2  ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู  เจตคติ

และการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร
ตอนที่   3    ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานความรู  เจตคติ  และการ

ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลตามตัวแปร  สังกัดของสถาบันการ
ศึกษาพยาบาล
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ตอนที่  1   ผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร
                 ดังปรากฏตามตารางที่  1 - 3

ตารางที่  1   จํานวนและรอยละของขอมูลสวนตัวของนักศึกษาพยาบาล
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
ชั้นปที่ศึกษา

ป   1 167 26.8
ป   2 152 24.4
ป   3 140 22.5
ป   4 164 26.3

สถานที่อยูอาศัย
หอพักในสถาบันการศึกษา 538 86.4
หอพักนอกสถาบันการศึกษา  66 10.6
บานของตนเอง  15  2.4
อ่ืน ๆ  (บานเชา)   4  0.6

รายไดที่ไดรับตอเดือน
นอยกวา  2,000   บาท  85 13.6
2,000  -  2,900  บาท 227 36.4
3,000  -  3,900  บาท 185 29.7
ตั้งแต  4,000  บาทขึ้นไป 125 20.1

สถาบันการศึกษาสังกัดหนวยงาน
ทบวงมหาวิทยาลัย 152 24.4
กระทรวงกลาโหม   91 14.6
กระทรวงสาธารณสุข   38  6.1
สํานักงานตํารวจแหงชาติ   29  4.7
กรุงเทพมหานคร   91 14.6
สภากาชาดไทย   71 11.4
ภาคเอกชน 151 24.2
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ตารางที่  1  (ตอ)
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
โรคประจําตัว หรืออาการผิดปกติที่เปนอุปสรรค
ตอการออกกําลังกาย

ไมมี 577     92.6
 มี  (ไทรอยด,  ไซนัส,  หอบหืด)   46      7.4

________________________________________________________________________________

                   จากตารางที่   1     แสดงใหเห็นวา      นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร     ตอบแบบ
สอบถามทั้งสิ้น   623   คน   สวนใหญกําลังศึกษาอยูในชั้นปที่  1   รอยละ  26.8    อาศยัอยูหอพักใน
สถาบันการศึกษา    รอยละ   86.4     ไดรับรายไดตอเดือน   2,000 -  2,900  บาท   รอยละ  36.4   และ
สังกดัของสถาบนัการศกึษาทีนั่กศกึษาสวนใหญสังกดัทบวงมหาวทิยาลัย   รอยละ 24.4  นักศึกษา
พยาบาลสวนใหญ   ไมมีโรคประจําตัวหรืออาการผิดปกติที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย  รอยละ
92.6
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ตารางที่  2  จํานวนและรอยละของขอมูลเกี่ยวกับการลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาของนักศึกษา
                   พยาบาล

รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ
       N  =  623

ลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในสถาบัน
ลงทะเบียนเรียน 493    79.1
ไมลงทะเบียนเรียน   49      7.9
ไมเปดสอนในสถาบัน   23      3.7
อ่ืน ๆ  (เปนกิจกรรม/ชมรม)   58      9.3

ลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในชั้นปใดบาง
ป   1 511    82.0
ป   2  72    11.6
ป   3 128    20.5
ป   4  42     6.7

ลักษณะกิจกรรมวิชาพลศึกษาที่เรียน
เรียนคละกันหลาย ๆ  ชนิดกีฬา 178    28.6
เรียนเปนรายวิชาเฉพาะกีฬา 362    58.1
อ่ืน ๆ   (ระบุ)   83    13.3

วิชาพลศึกษาที่กําหนดเหมาะสมกับความตองการ
เหมาะสม 541    86.8
ไมเหมาะสม   45      7.2
อ่ืน ๆ  (ยังตัดสินใจไมได)   37      5.9

วิชาพลศึกษาที่กําหนดเพียงพอกับความตองการ
เพียงพอ 474    76.1
ไมเพียงพอ 112    18.0
อ่ืน ๆ  (วิชาพลศึกษาไมบังคับเรียนในหลักสูตร)   37      5.9
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ตารางที่  2   (ตอ)
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
ทานตองการลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาเพิ่มเติม
จากที่กําหนดไวในหลักสูตร

ตองการ 175    28.1
ไมตองการ 417    66.9
อ่ืน ๆ  (ยังตัดสินใจไมได)   31      5.0

________________________________________________________________________________

    จากตารางที่  2  นักศึกษาพยาบาลลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในสถาบัน  รอยละ  79.1
ลงทะเบยีนเรยีนวชิาพลศกึษา  ในชัน้ปที ่ 1  รอยละ  82.0     สวนใหญลักษณะกิจกรรมพลศึกษา  เรียน
เปนรายวิชาเฉพาะกีฬา   รอยละ  58.1   วิชาพลศึกษาที่กําหนดไวในหลักสูตรนักศึกษาสวนใหญเห็นวา   
เหมาะสม    รอยละ  86.8     เพียงพอกับความตองการ    รอยละ  76.1    ความตองการลงทะเบียนเรียน
วิชาพลศึกษาเพิ่มเติมจากที่กําหนดไวในหลักสูตรนักศึกษาพยาบาลสวนใหญ  ไมตองการรอยละ  66.9       
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ตารางที่  3   จํานวนและรอยละของขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
ทานออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาที่เรียนในหลักสูตร

ออกกําลังกาย 500    80.3
ไมออกกําลังกาย 121    19.4
ไมตอบ     2      0.3

สาเหตุที่ไมออกกําลังกาย
          (ตอบไดมากกวา  1  ขอ)

ไมมีเวลา 114    18.3
ไมมีสถานที่   42      6.7
ไมมีอุปกรณ   38      6.1
ไมมีเพื่อน   43      6.9
อายุ    -        -
ออกกําลังกายไมเปน / ไมทราบจะ    7      1.1
                   ออกกําลังกายอยางไร
ไมชอบออกกําลังกาย   42      6.7
เสียเวลาทํางาน   15      2.4
ไมทราบถึงประโยชน     2      0.3
ไมมีกิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกายที่เขารวมได     9      1.4
อ่ืน ๆ   (ระบุ)     6      1.0

เหตุผลที่ออกกําลังกาย
       (ตอบไดมากกวา  1  ขอ)

เพื่อสุขภาพ  ตองการมีสุขภาพดี   มีความแข็งแรง 464   74.5
เพื่อลดความอวน 319   51.2
เพื่อสังสรรคสมาคม 109   17.5
เพื่อตองการพักผอนหยอนใจ  สนุกสนาน คลายเครียด 430                 69.0
เพื่อการแขงขัน   58     9.3
ตองการออกกําลังกายดวยเหตุผลทางการแพทย   25     4.0
จากการชักชวนของผูอ่ืน 151   24.2
เปนกิจกรรมของสถาบัน / ชมรม 176   28.3
อ่ืน ๆ  (ชอบ)   10     1.6
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ตารางที่  3   (ตอ)
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
กิจกรรมการออกกําลังกายที่ปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ

เดิน 352   56.5
กายบริหาร 180   28.9
วิ่งเหยาะ 191   30.7
เตนแอโรบิคดานซ 281   45.1
โยคะ   13     2.1
วายน้ํา   87   14 .0
เลนกีฬา 131    21.0
อ่ืน ๆ  28     4.5

สถานที่ออกกําลังกายเปนประจํา
บาน 132   21.2
สนามกีฬาของสถานศึกษา 256   41.1
หองออกกําลังกายของสถานศึกษา 197   31.6
สวนสาธารณะ และสวนสุขภาพของรัฐ 164   26.3
อ่ืน ๆ  (หองนอน)   59     9.5

ชวงเวลาที่ออกกําลังกาย
05.00  น. -  08.00  น.  37    5.9
08.00  น. -  12.00  น.    5    0.8
12.00  น. -  13.00  น.    2    0.3
13.00  น. -  16.00  น.   10    1.6
16.00  น. -  20.00  น. 517  83.0
อ่ืน ๆ  (แลวแตโอกาส,  สะดวก)   42    8.4

ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายแตละครั้งโดยเฉลี่ย
  5   -  15   นาที                 57                         9.1
15  -   30   นาที  218                35.0
30 นาที  -  1  ชั่วโมง  213                      34.2
1 ชั่วโมง -  1  ชั่วโมง  30  นาที    95   15.2
อ่ืน ๆ  (ไมแนนอน)    24     3.9
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ตารางที่  3   (ตอ)
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
ทานออกกําลังกายบอยครั้งเพียงใด

ไมไดออกกําลังกายเลย    19    3.0
ทุกวัน    42    6.7
วันเวนวัน                  20    3.2
สัปดาหละ  2 – 3  คร้ัง    337  54.1
เฉพาะวันหยุด  เสาร – อาทิตย   81  13.0
อ่ืน ๆ   (ไมแนนอน  แลวแตโอกาส  เวลา) 124  19.9

_________________________________________________________________________________

จากตารางที่  3  นักศึกษาพยาบาลออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาที่เรียนในหลักสูตร  รอยละ
80.3    ไมออกกําลังกาย  รอยละ  19.4  สาเหตุที่นักศึกษาพยาบาลไมออกกําลังกาย    สวนใหญไมมี
เวลา    รอยละ 18.3    เหตผุลทีน่กัศึกษาพยาบาลออกกําลังกายสวนใหญเพื่อสุขภาพ  ตองการมีสุขภาพ
ดี   มีความแข็งแรง  รอยละ  74.5  กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาพยาบาลสวนใหญปฏิบัติเปน
ประจําสม่ําเสมอ  คือ  เดิน  รอยละ 56.5   สถานที่ออกกําลังกายเปนประจํา  คือ  สนามกีฬาของสถาน
ศึกษา  รอยละ  41.1  ชวงเวลาทีอ่อกกาํลังกาย    ชวงเวลา  16.00 น. -  20.00  น.    รอยละ  83.0     ระยะ
เวลาทีใ่ชในการออกกาํลังกายแตละครั้งโดยเฉลี่ย   15 - 30   นาที    รอยละ  35  ออกกําลังกายสัปดาหละ
2 - 3  คร้ัง  รอยละ  54.1
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ตอนที่  2  ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู  เจตคติ  และ
                การปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  ดังปรากฏในตารางที่ 4 – 10

ตารางที่  4   จํานวนและรอยละของนักศึกษาพยาบาลที่ตอบคําถามดานความรูเกี่ยวกับ
                  การออกกําลังกายถูกตองจําแนกตามรายขอ

ขอที่       ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ              จํานวนผูตอบถูก                  รอยละ

1          ขอใดผิดหลักในการออกกําลังกาย                 523           83.9
2          ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย       555           89.1
3          การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ               252                             40.4

ในแตละครั้ง ควรใชเวลาติดตอกันนานเทาใด     
  4 ขอใดคือการอบอุนรายกายที่ดีที่สุด   581           93.3
  5 การอบอุนรางกาย และการเหยียดยืดกลามเนื้อ   465                             73.2
  กอนการออกกําลังกายขอใดใหประโยชนมากที่สุด                  
  6          การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในขอใดใหผลดีที่สุด                 502           80.6
  7          การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป  ควรใช                473                             75.9
              เวลาอยางนอยที่สุดเทาใด        
  8          เหตุใดผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา  จึงรูสึกเหนื่อยชา              515                             82.7
               กวาปกติ          
  9           การออกกําลังกายที่ดี ควรมีปริมาณเทาใด  จึงจะมีผล             194                             31.1
               ตอระบบไหลเวียนโลหิต         
 10          คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักประมาณ            422                             67.7
               เทาใด                                                            
 11          การตรวจสอบความหนักของการออกกําลังกาย                      381                             61.2
               ที่เหมาะสม  กระทําไดอยางไร                                    
 12 ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด                     229                              36.8
               เพ่ือนําไปใชในการกําหนดความหนักของงาน
               ที่ถูกตองคือขอใด        
 13  ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ                            25                                4.0
              ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
               หัวใจสูงสุด                        
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ตารางที่  4  (ตอ)
ขอที่       ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ              จํานวนผูตอบถูก                  รอยละ
  14   การขาดการออกกําลังกาย มีอัตราเสี่ยงตอการ    526          84.4
                เกิดโรคในขอใดมากที่สุด    
  15   ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาดการ-     315                          50.6
                ออกกําลังกายในวัยเด็ก                   
  16   ควรงดอาหารหนักกอนการออกกําลังกายเปน                           99                           19.5
               ระยะเวลาเทาใด                       
  17  ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของการ                            393                           63.1
               ออกกําลังกายภายหลังการรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ                            
  18         กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดที่ใหประโยชน                       427                           68.5
               ตอทุกสวนของรางกายนอยที่สุด     
19       การออกกําลังกายในขอใดเปนการออกกําลังกาย                      494                          79.3

 แบบแอโรบิค  (Aerobic  exercise)  ทั้งหมด                                 
  20         กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดตอไปนี้เหมาะสมกับ              313                          50.2
               ผูสูงอายุมากที่สุด      
  21         กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใด  เปนการสราง                   313                           50.2
               ความทนทานของกลามเนื้อใหแกรางกาย       
  22  การทําลุก – นั่ง  (Sit - up)  เปนการสรางความแข็งแรง            193                           31.0
              ของกลามเนื้อสวนใดของรางกาย       
 23         การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุด เปนการวัดสมรรถภาพ     185                           29.7
               ทางกายดานใด        
24         การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ควรพิจารณา                             576                          92.5
              เลือกกิจกรรมอยางไร    

  25         การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด    603         96.8

  จากตารางที่  4    แสดงใหเห็นวา   นักศึกษาพยาบาลสวนใหญ   สามารถตอบคําถามในขอ
25  ถูกมากที่สุด  ซ่ึงถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด  รอยละ   96.8    สวน
ขอที่นักศึกษาพยาบาลตอบถูกนอยที่สุด  ไดแก  ขอ  13   ถามเกี่ยวกับความหนักของการออกกําลังกาย
ในคนปกติ    ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอตัราการเตนของหวัใจสงูสดุ    รอยละ  4
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ตารางที่  5   คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                    สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกเปนรายขอ

ขอที่          ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                              X                   SD

  1            ขอใดผิดหลักในการออกกําลังกาย        .84                  .37
  2            ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย                      .89                  .31
  3            การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                .40                   .49

    ในแตละครั้ง ควรใชเวลาติดตอกันนานเทาใด
   4  ขอใดคือการอบอุนรายกายที่ดีที่สุด        .93                   .25
   5      การอบอุนรางกาย และการเหยียดยืดกลามเนื้อ        .73                   .44
                   กอนการออกกําลังกายขอใดใหประโยชนมากที่สุด
   6              การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในขอใดใหผลดีที่สุด        .81                   .40
   7              การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป  ควรใช                .76                   .43
                   เวลาอยางนอยที่สุดเทาใด                               
   8              เหตุใดผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา  จึงรูสึกเหนื่อยชา              .83                   .38
                   กวาปกติ                               
   9              การออกกําลังกายที่ดี ควรมีปริมาณเทาใด  จึงจะมีผล              .31                   .46
                   ตอระบบไหลเวียนโลหิต                               
 10              คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักประมาณ             .68                   .47
                   เทาใด                                                                   
 11              การตรวจสอบความหนักของการออกกําลังกาย                       .61                   .49
                  ที่เหมาะสม  กระทําไดอยางไร
 12     ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด                        .37                   .48
                  เพื่อนําไปใชในการกําหนดความหนักของงาน
                  ที่ถูกตองคือขอใด           
 13     ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ                             .04                   .20
                 ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
                  หัวใจสูงสุด
 14     การขาดการออกกําลังกาย มีอัตราเสี่ยงตอการ                           .84                  .36
                  เกิดโรคในขอใดมากที่สุด          
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ตารางที่  5  (ตอ)
ขอที่         ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                         X                      SD
15            ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาดการ                            .51                      .50
                ออกกําลังกายในวัยเด็ก
16   ควรงดอาหารหนักกอนการออกกําลังกายเปน                       .16                     .37
                ระยะเวลาเทาใด    
17   ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของการ                         .63                     .48
                ออกกําลังกายภายหลังการรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ
18            กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดที่ใหประโยชน                    .69                     .47
                ตอทุกสวนของรางกายนอยที่สุด
19            การออกกําลังกายในขอใดเปนการออกกําลังกาย                  .79                     .41
                แบบแอโรบิค  (Aerobic  exercise)  ทั้งหมด
20            กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดตอไปนี้เหมาะสมกับ           .50                    .50
                ผูสูงอายุมากที่สุด    
21            กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใด  เปนการสราง                .50                    .50
                ความทนทานของกลามเนื้อใหแกรางกาย                 
22   การทําลุก - นั่ง  (Sit - up)  เปนการสรางความแข็งแรง          .31                    .46
               ของกลามเนื้อสวนใดของรางกาย                   
23           การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุด เปนการวัดสมรรถภาพ    .30                    .46
               ทางกายดานใด         
24           การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ควรพิจารณา                           .93                    .26
               เลือกกิจกรรมอยางไร
25           การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด   .97                    .18

                                                     รวม                                               15.32                   2.61

    จากตารางที่   5     แสดงใหเห็นวา     นักศึกษาพยาบาลมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง   โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเทากับ   15.32    (จากคะแนนเต็ม
25)    ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุด    ไดแก     ขอ  25   ถามเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุด
ไดแกขอ  13   ถามเกี่ยวกับ    ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ   ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
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ตารางที่  6   คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                    สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล   จําแนกเปนรายขอ

ขอที่            เจตคติกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                     X                   SD
  1       การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน 3.82           .40
  2       ผูที่ออกกําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ  และ                               3.74                 .51
                    เหมาะสมจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกายสมบูรณ  แข็งแรง  
  3       การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิด  เชน              3.75                 .45
              โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ   โรคอวน  โรคเบาหวาน
                     ฯลฯ               
  4       การออกกําลังกายจะชวยชะลอความแก  3.42            .54
  5       คนที่มีสุขภาพดีแลวไมจําเปนตองออกกําลังกาย * 3.57            .69
  6       การขาดการออกกําลังกายจะทําใหศักยภาพในการ 3.12                 .71
                    เคลื่อนไหวลดลง
  7       การออกกําลังกายชวยลดความตงึเครียด 3.53            .55
  8       การออกกําลังกายทําใหกินจุ  และเปนโรคอวนได * 3.22            .72
  9       การออกกําลังกายเปนการเสริมสรางบุคลิกภาพ 3.48            .56
 10       ควรดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังในขณะออกกําลังกาย * 3.32            .71
 11       การออกกําลังกายทําใหเกิดกลามเนื้อดูไมสวย * 3.09            .68
 12       การเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย ควรใหเหมาะสม                    3.70                 .52

      กับเพศ และ วัย
 13               คนที่มีอายุมาก ไมควรออกกําลังกาย * 3.33            .63
 14       การออกกําลังกาย  กอใหเกิดการพัฒนาทางดานสติปญญา 3.22            .52
 15               การพักผอนที่เพียงพอ มคีวามสําคัญควบคูไปกับ 3.55                 .54

      การออกกําลังกาย
 16       การออกกําลังกาย  อาจเปนอันตรายได  ถาปฏิบัติ                          3.47                 .58

      ไมถูกตอง
 17       การออกกําลังกายเปนเรื่องของคนออนแอ * 3.62                 .63
 18       การออกกําลังกายเปนเรื่องที่ทําไดดวยตนเอง 3.57           .54
 19       การออกกําลังกายที่ไดผลตองมีอุปกรณชวย * 2.96           .68
 20               การออกกําลังกายเปนกลุม  เปนการเขาสังคม                                3.29                .51
 21               อุปกรณเครื่องแตงกาย  ไมมีผลตอการออกกําลังกาย *                  2.84                .69
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ตารางที่  6  (ตอ)
ขอที่            เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                  X                        SD
 22       ขอดีของการเตนแอโรบิค ทําใหรางกายทุกสวน                            3.55                    .58

      มีการเคลื่อนไหว
 23       ประสิทธิภาพของระบบประสาทไมเกี่ยวกับ                                 3.11                     .64

      การออกกําลังกาย *
 24       ผูที่ทํางานหนักอยูแลวไมจําเปนตองออกกําลังกาย * 3.15 .62
 25       การออกกําลังกายไมสามารถทําได เพราะตองอานหนังสือ            3.15                    .73

      เรียน  และฝกปฏิบัติ / ทํารายงาน
26                ผูที่มีสุขภาพไมดี  ควรใหแพทยแนะนําในเรื่องกิจกรรม                3.36                    .61
                    การออกกําลังกาย

รวม 3.38 .28

*   เจตคติในทางลบ

     จากตารางที่    6    แสดงใหเห็นวา  นักศึกษาพยาบาลมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับดี    โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเทากับ   3.38    ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคา
เฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด    เทากับ  3.82    ซ่ึงอยูในระดับดีมาก   ไดแก   ขอ  1    ที่นักศึกษา
พยาบาลเห็นวา     “การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”      สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคา
เฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด    เทากบั   2.84    ซ่ึงอยูในระดับดี  ไดแก  ขอ  21  ที่นักศึกษาพยาบาล
เห็นวา  “อุปกรณเครื่องแตงกาย  ไมมีผลตอการออกกําลังกาย”



64

ตารางที่   7    จํานวนและรอยละของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกตามระดับการปฏิบัติเกี่ยวกับ
                      การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ปฏิบัติประจํา ปฏิบัติบางครั้ง ไมปฏิบัติ
เพื่อสุขภาพ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

1.  ทานออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดย 102 16.4 488 78.3 33 5.3
     ถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิต
     ประจําวันของทาน
2.  ทานออกกําลังกายครั้งละไมต่ํากวา  30 127 20.4 420 67.4 76 12.2
     นาที   อยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง
3.  ทานอบอุนรางกายกอนการ 216 34.7 353 56.7 54 8.7
     ออกกําลังกายทุกครั้ง
4.  ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการ 261 41.9 320 51.4 42 6.7
     เหยียดยืดกลามเนื้อหรือเดินภายหลัง
     จากการออกกําลังกาย
5.  ทานตรวจสอบชีพจรกอนและหลังการ 41 6.6 238 38.2 344 55.2
     ออกกําลังกาย
6.  ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจร 39 6.3 177 28.4 407 65.3
     สูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกัน
     อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น
7.  ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬากอน 123 19.7 368 59.1 132 21.2
     หรือหลังการรับประทานอาหารหนัก
     3  ชั่วโมง
8.  ในขณะออกกําลังกาย  ถากระหายน้ํา 222 35.6 333 53.5 68 10.9
      ทานจะดื่มน้ําทันที *
9.   ทานหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึก 300 48.2 270 43.3 53 8.5
      เกิดความผิดปกติของรางกาย
10. ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคา 281 45.1 323 51.8 19 3.0
      ตอรางกายควบคูไปกับการ
      ออกกําลังกาย
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ตารางที่   7  (ตอ)

การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ปฏิบัติประจํา ปฏิบัติบางครั้ง ไมปฏิบัติ
เพื่อสุขภาพ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

11.  ชวงเวลาในการออกกําลังกายของทาน 35 5.6 345 55.4 243 3.9
       ขึ้นอยูกับความพึงพอใจ ไมไดกําหนด
       เปนเวลาเดียวกัน *
12.  ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย 406 65.2 207 33.2 10 1.6
       ที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง
13.  ทานนําการออกกําลังกายบางอยางทาง 145 23.3 371 59.6 107 17.2
       โทรทัศนไปออกกําลังกาย
14.  ทานพักผอนนอนหลับอยางเต็มที่ 306 49.1 299 48.0 18 2.9
       ภายหลังจากการออกกําลังกาย
15.  ทานเปลี่ยนกิจกรรมในการ 160 25.7 418 67.1 45 7.2
       ออกกําลังกายเพื่อไมใหเกิดความ
       เบื่อหนาย
16.  ทานทดสอบสมรรถภาพทางกาย 87 14.0 364 58.4 172 27.6
       อยูเสมอ
17.  ทานออกกําลังกายเมื่อมีจุดประสงค 85 13.6 413 66.3 125 20.1
       บางอยางเทานั้น  เชน  ตองการให
       รางกายไดสัดสวนเหมาะสม *
18.  ทานชอบออกกําลังกาย  แมขณะมี 361 57.9 221 35.5 41 6.6
       อาการเจ็บปวย *
19.  ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมีความผิด 94 15.1 244 39.2 285 45.7
       ปกติของรางกายภายหลังการ
       ออกกําลังกาย
20.  ทานหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายใน 369 59.2 203 32.6 51 8.2
       สภาวะที่ไมเหมาะสม  เชน  อากาศ
       รอนจัด  ฝนตก
21.  เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะ 386 62.0 200 32.1 37 5.9
       ออกกําลังกาย  ทานหยุดออกกําลังกาย
      เพื่อทําการปฐมพยาบาลกอน
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ตารางที่  7   (ตอ)

การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ปฏิบัติประจํา ปฏิบัติบางครั้ง ไมปฏิบัติ
เพื่อสุขภาพ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

22.  ขณะออกกําลังกายทานเลือกใส 364 58.4 241 38.7 18 2.9
       รองเทาและสวมชุดที่เหมาะสมกับ
       สภาพอากาศและการออกกําลังกาย
       แตละประเภท

*  การปฏิบัติในทางลบ

     จากตารางที่   7    แสดงใหเห็นวา    นักศึกษาพยาบาลสวนใหญ     มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพโดยปฏิบัติเปนประจํา เร่ือง “ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับสภาพตนเอง”   คิดเปนรอยละ  65.2   ในระดับการปฏิบัติเปนบางครั้ง    นักศึกษาพยาบาลมีการ
ปฏิบัติเร่ือง  “ทานออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของ
ทาน”  มากที่สุด   คิดเปนรอยละ   78.3    และในระดับไมปฏิบัติ  ไดแก  เร่ือง  “ทานตรวจสอบอัตรา
การเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย  เพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”  คิดเปนรอยละ  65.3
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ตารางที่   8   คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
                     การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล   จําแนกเปนรายขอ

ขอที่        การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                  X                     SD
   1   ทานออกกําลังกายสม่ําเสมอโดยถือเปนสวนหนึ่งในการ                   1.10                  .45

  ดําเนินชีวิตประจําวันของทาน
   2           ทานออกกําลังกายครั้งละไมต่ํากวา  30  นาที  อยางนอย                   1.08                   .57
                สัปดาหละ  3  คร้ัง
   3   ทานอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง 1.26             .61
   4 ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการเหยียดยืดกลามเนื้อ                 1.35                   .60
                หรือเดินภายหลังจากการออกกําลังกาย
   5   ทานตรวจสอบชีพจรกอนและหลังการออกกําลังกาย 0.51             .62
   6   ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะ                             0.41                  .61

  ออกกําลังกาย เพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น
   7   ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬากอนหรือหลัง                                    0.99                  .64

  การรับประทานอาหารหนัก  3  ชั่วโมง
   8          ในขณะออกกําลังกาย  ถากระหายน้ํา ทานจะดื่มน้ําทันที *               1.25             .64
   9   ทานหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อเกิดความผิดปกติของ                       1.40                  .64

  รางกาย
  10   ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอรางกายควบคู                    1.42                   .55

  ไปกับการออกกําลังกาย               
 11   ชวงเวลาในการออกกําลังกายของทานขึ้นอยูกับความ                       0.67                   .58

  พึงพอใจ  ไมไดกําหนดเปนเวลาเดียวกัน *
 12          ทานเลือกกจิกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพ                  1.64                  .51
               ตนเอง
 13  ทานนําการออกกําลังกายบางอยางทางโทรทัศนไปออกกําลังกาย 1.06             .63
 14          ทานพักผอนนอนหลับอยางเต็มที่ภายหลังจากการออกกําลังกาย 1.46             .55
 15  ทานเปลี่ยนกิจกรรมในการออกกําลังกาย  เพื่อไมใหเกิด 1.19             .54

 ความเบื่อหนาย
 16         ทานทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเสมอ                                            0.86                  .63
 17         ทานออกกําลังกายเมื่อมีวัตถุประสงคบางอยางเทานั้น                         0.94                  .58
               เชน  ตองการใหรางกายไดสัดสวนเหมาะสม *
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ตารางที่  8  (ตอ)
ขอที่       การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                   X                       SD
 18  ทานชอบออกกําลังกาย  แมขณะมีอาการเจ็บปวย *               1.50 .62
 19  ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมีความผิดปกติของรางกาย                       0.69                    .72

 ภายหลังการออกกําลังกาย
 20  ทานหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในสภาพที่ไมเหมาะสม                     1.51                    .64
             เชน  อาการรอนจัด   ฝนตก               
 21  เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะออกกําลังกาย  ทานหยุด                           1.56                    .61
               ออกกําลังกายเพื่อทําการปฐมพยาบาลกอน          
 22  ขณะออกกําลังกายทานเลือกใสรองเทาและสวมชุด                            1.56                    .55
               ที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ และการออกกําลังกาย
               แตละประเภท

                                                         รวม               1.16 .21

*  การปฏิบัติในทางลบ

    จากตารางที่   8   แสดงใหเห็นวา    นักศึกษาพยาบาลมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเทากับ  1.16 ขอที่นักศึกษาพยาบาล
มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุดคือ  1.64    ซ่ึงอยูในระดับดี   ไดแก  ขอ   12   ที่เปนการปฏิบัติ
เกี่ยวกับ   “ ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง”  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมี
คาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุดคือ  0.41   ซ่ึงอยูในระดับตองปรับปรุง  ไดแก  ขอ  6   ที่เปนการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับ    “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตราย
ที่อาจจะเกิดขึ้น”
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ตารางที่  9   จํานวน  และรอยละของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกตามระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
                    การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติ

         ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                   จํานวน  (คน)                  รอยละ
ดานความรู

ดีมาก 28        4.5
ดี 97      15.6
ปานกลาง             283      45.4
พอใช             129      20.7
ควรปรับปรุงอยางยิ่ง 86      13.8

รวม             623    100.0
ดานเจตคติ

ดีมาก             232     37.2
ดี                       390      62.6
พอใช  1       0.2
ตองแกไข  -       -

รวม            623   100.0
ดานการปฏิบัติ

ดี            116     18.6
พอใช                         497     79.8
ตองปรับปรุง             10       1.6

รวม                         623                 100.0

    จากตารางที่    9    แสดงใหเห็นวา    นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีความรู   เกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง    คิดเปนรอยละ  45.4   มีเจตคติอยูในระดับดี   คิดเปน
รอยละ  62.6   และมีการปฏิบัติอยูในระดับพอใช   คิดเปนรอยละ  79.8   
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  ตอนที่  3   เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานความรู    เจตคติ     และการปฏิบัติ
    เก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลตามตัวแปร
    สังกัดของสถาบันการศึกษาพยาบาล   ดังปรากฏตามตารางที่   10 -  41

ตารางที่  10   การวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ย  ความรู  เจตคติ  และการปฏิบัติเกี่ยวกับ
                      การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล   จําแนกตามสังกัดของสถาบันการ
                      ศึกษาพยาบาล
______________________________________________________________________________
แหลงความแปรปรวน df SS MS F
_______________________________________________________________________________
ความรู

ระหวางกลุม 6              0.67  0.11 11.24*
ภายในกลุม           616               6.09  0.01
      รวม           622               6.76

เจตคติ
ระหวางกลุม 6               4.08  0.68                 9.09*
ภายในกลุม           615             46.06                0.07
     รวม           621             50.14

การปฏิบัติ
ระหวางกลุม 6               1.91  0.32                7.34*
ภายในกลุม           616             26.67                0.04
    รวม           622             28.57

_____________________________________________________________________________
* p < .05

    จากตารางที่  10  แสดงวา  นักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  ที่มีสังกัดของสถาบัน
การศึกษาตางกัน  มีความรู  เจตคติ  และการปฏิบัติ  เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    และเพื่อใหทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยดานความรู    เจตคติ
และการปฏิบัติเปนรายคู     จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู     โดยวิธีเชฟเฟ
(Scheffe’s  method)    ดังปรากฏในตารางที่  11 - 13
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ตารางที่   11  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ
                      นักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษาพยาบาล   

       โดยวิธีของเชฟเฟ
________________________________________________________________________________
 สังกัด                ทบวง       กลาโหม       สาธารณสุข         สนง.     กทม.     สภากาชาด     เอกชน

                     ตํารวจ
             X        .61            .64        .61 .63      .62       .67   .57
________________________________________________________________________________

ทบวง         .61         -           .05          - .02      .01       .06*  .04*
กลาโหม        .64                     -                     .03               .01      .02       .03  .07*
สาธารณสุข   .61                       -                .02      .01       .06  .04
สนง.ตํารวจ   .63                                -      .01       .04  .06
กทม.         .62                                    -       .05  .05*
สภากาชาด    .67                                     -  .10*
เอกชน         .57                                                                                                                               -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่  11   แสดงวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพแตกตางจากนักศึกษาพยาบาล      สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย     กระทรวงกลาโหม
กรุงเทพมหานคร    และสภากาชาดไทย    อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาพยาบาล
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   กระทรวงกลาโหม   กรุงเทพมหานคร   และสภากาชาดไทย   มีคาเฉลี่ยของ
คะแนนพฤติกรรมดานความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดสังกัดเอกชน

    นักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย    มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
แตกตางจากนักศึกษาสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทยมีคาเฉลี่ย
ของคะแนนพฤติกรรมดานความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
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ตารางที่   12   การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยดานเจตคติกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ
                      นักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษาพยาบาล

        โดยวิธีของเชฟเฟ
________________________________________________________________________________
 สังกัด   ทบวง      กลาโหม     สาธารณสุข     สนง.     กทม.      สภากาชาด     เอกชน

                                                 ตํารวจ
            X    3.37         3.42        3.42 3.41   3.45       3.51  3.26
________________________________________________________________________________
ทบวง            3.37     -                .05         .05                .04    .08        .14    .11*
กลาโหม           3.42            -           -                .01    .03        .09                  .16*
สาธารณสุข      3.42                          -  .01    .03        .09    .16
สนง.ตํารวจ      3.41                 -    .04        .20    .15
กทม.            3.45                   -        .06    .19*
สภากาชาด       3.51                        -    .25*
เอกชน            3.26                                                                                                                  -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่  12  แสดงวา  นักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพแตกตางจากนักศึกษาพยาบาล    สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย      กระทรวงกลาโหม
กรุงเทพมหานคร   และสภากาชาดไทย    อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   โดยนักศึกษาพยาบาล
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   กระทรวงกลาโหม   กรุงเทพมหานคร   และสภากาชาดไทย   มีคาเฉลี่ยของ
คะแนนพฤติกรรมดานเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   13   การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
                      ของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษา
                      พยาบาลโดยวิธีของเชฟเฟ
________________________________________________________________________________
 สังกัด ทบวง     กลาโหม      สาธารณสุข      สนง.     กทม.     สภากาชาด     เอกชน

                                                 ตํารวจ
            X       1.08 1.21        1.12 1.30    1.18       1.18   1.15
________________________________________________________________________________
ทบวง            1.08     -                .13*          .04   .22*      .10         .10    .07
กลาโหม           1.21             -          .09    .09      .03         .03    .06
สาธารณสุข      1.12                         -   .18      .06         .06    .03
สนง.ตํารวจ      1.30                   -      .12         .12                 .15*
กทม.            1.18                      -           -    .03
สภากาชาด       1.18                         -    .03
เอกชน            1.15                                                                                                                           -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่  13  แสดงวา  นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัยมีการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางจากนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม     และสังกัด
สํานักงานตํารวจแหงชาติ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวง
กลาโหม     และสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมดานการปฏิบัติสูงกวา
นักศึกษาพยาบาลสังกัดสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
                  นักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ      มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพแตกตางจากนักศึกษาพยาบาลสังกัดสังกัดเอกชน    อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ    .05
โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ   มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมดานการปฏิบัติ
สูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน



ตารางที่  14  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคา  “เอฟ”  ของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษา
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
ความรูเกี่ยวกับการ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                        X      SD        X      SD              X      SD                    X        SD                   X      SD             X      SD            X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
1.  ขอใดผิดหลักในการออกกําลังกาย  .84 .37 .80 .40 .87 .34 .93 .26 .89 .31 .90 .30 .78 .41     1.76
2.  ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย .91 .28 .93 .25 .87 .34 .93 .26 .96 .21 .89 .32 .80 .40     3.36*
3.   การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย .40 .49 .56 .50 .26 .45 .41 .50 .41 .49 .48 .50 .31 .46 3.31*
      เพื่อสุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลาติดตอกัน
    นานเทาใด     
4.   ขอใดคือการอบอุนรางกายที่ดีที่สุด .95 .22 .91 .28 .92 .27 .96 .18 .91 .28 .99 .12 .91 .28     1.06
5.  การอบอุนรางกายและการเหยียดยืดกลามเนื้อ .74 .44 .81 .39 .66 .48 .79 .41 .78 .42 .79 .41 .62 .49     2.74
     กอนการออกกําลังกายขอใดใหประโยชน
     มากที่สุด
 6.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในขอใดใหผล .77 .42 .80 .40 .89 .31 .90 .31 .85 .36 .87 .33 .75 .44     1.83
     ดีที่สุด
7.  การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป .75 .43 .83 .37 .71 .46 .79 .41 .82 .38 .77 .42 .62 .47     1.80
     ควรใชเวลาอยางนอยที่สุดเทาใด
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ตารางที่  14   (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
ความรูเกี่ยวกับการ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)      
                                                                                      ⎯X      SD       ⎯X      SD            ⎯X      SD              ⎯X        SD               ⎯X      SD          ⎯X      SD         ⎯X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8.    เหตุใดผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา  จึงรูสึก .81 .39 .80 .40 .89 .31 1.0 .00 .79 .41 .90 .30 .79 .41 2.12
       เหนื่อยชากวาปกติ
9.    การออกกําลังกายที่ดีควรมีปริมาณเทาใดจึง .26 .44 .46 .50 .39 .50 .10 .31 .32 .47 .44 .50 .22 .42 4.96*
       จะมีผลตอระบบไหลเวียนโลหิต
10.  คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะ .76 .43 .64 .48 .55 .50 .79 .41 .53 .50 .72 .45 .70 .46 3.47*
       พักประมาณเทาใด
11.  การตรวจสอบความหนักของการ
       ออกกําลังกายที่เหมาะสม กระทําไดอยางไร .51 .50 .60 .49 .79 .41 .79 .41 .64 .48 .66 .48 .60 .49 2.92
12.  ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจ .24 .43 .46 .50 .45 .50 .28 .45 .41 .49 .62 .49 .29 .46 6.93*
        สูงสุด เพื่อนําไปใชในการกําหนดความ
        หนักของงานที่ถูกตองคือขอใด
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ตารางที่   14  (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
ความรูเกี่ยวกับการ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)                  
                                                                                   ⎯X      SD      ⎯X      SD            ⎯X      SD            ⎯X        SD                ⎯ X     SD           ⎯X      SD         ⎯X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
13   ความหนักของการออกกําลังกายในคน .02 .12 .04 .21 .05 .23 .07 .26 .04 .21 .06 .23 .04 .20 0.49
       ปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตรา
       การเตนของหัวใจสูงสุด
14.  การขาดการออกกําลังกายมีอัตราเสี่ยงตอ .82 .38 .81 .39 .84 .37 .89 .31 .88 .33 .96 .20 .80 .40 1.97
       การเกิดโรคในขอใดมากที่สุด
15. ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาด .47 .50 .59 .49 .47 .51 .41 .50 .57 .50 .61 .49 .42 .50 2.19
       การออกกําลังกายในวัยเด็ก          
16.  ควรงดอาหารหนักกอนการออกกําลังกาย .14 .35 .20 .40 .16 .37 .24 .44 .10 .30 .20 .40 .15 .36 1.00
       เปนระยะเวลาเทาใด
17.  ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของ .72 .45 .73 .45 .63 .49 .52 .51 .69 .46 .65 .48 .46 .50 5.13
        การออกกําลังกายภายหลังการรับประทาน
        อาหารอิ่มใหม ๆ
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ตารางที่   14  (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
ความรูเกี่ยวกับการ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                    ⎯X      SD     ⎯X      SD           ⎯X      SD                ⎯X        SD               ⎯X      SD          ⎯X      SD         ⎯X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
18.  กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดที่ให .78 .42 .67 .47 .63 .49 .62 .49 .71 .45 .66 .48 .62 .49 1.73
       ประโยชนตอทุกสวนของรางกายนอยที่สุด
19.  การออกกําลังกายในขอใดเปนการ .84 .37 .80 .40 .61 .50 .79 .41 .87 .34 .83 .38 .72 .45 3.20
       ออกกําลังกายแบบแอโรบิค
        (Aerobic  exercise)  ทั้งหมด
20.  กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใด .45 .50 .56 .50 .61 .50 .45 .51 .48 .50 .48 .50 .52 .50 0.86
       ตอไปนี้เหมาะสมกับผูสูงอายุมากที่สุด
21.  กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใด .45 .50 .36 .48 .55 .50 .48 .51 .48 .50 .61 .49 .60 .49 3.03
       เปนการสรางความทนทานของกลามเนื้อ
       ใหแกรางกาย
22.  ทําการลุก-นั่ง (Sit-up) เปนการสราง .31 .46 .40 .49 .37 .49 .31 .47 .23 .42 .18 .39 .35 .48 2.18
        ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใด
        ของรางกาย
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ตารางที่   14  (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
ความรูเกี่ยวกับการ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                    ⎯X       SD    ⎯X         SD          ⎯X         SD             ⎯X           SD             ⎯X        SD       ⎯X        SD         ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
23.  การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุดเปนการ 0.31   0.46 0.36   0.48 0.16      0.37 0.31     0.47 0.27   0.45 0.48  0.50   0.21       0.41      3.95*
       วัดสมรรถภาพทางกายดานใด
24.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพควรพิจารณา 0.93   0.26 0.97   0.18 0.95      0.23 0.93     0.26 0.93     0.26     0.93    0.25   0.99     0.12      2.93
       เลือกกิจกรรมอยางไร
25.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุด 0.98   0.14 0.99   0.10 0.97      0.16 1.00     0.00 0.99   0.10     0.99    0.12   0.91       0.28      3.28
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
                           รวม  15.17 2.36         16.11 2.64       15.26   1.99           15.72        1.65           15.56       2.36   16.70    2.38      14.14   2.85      11.24*
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
* p   <  .05
             จากตารางที่  14   แสดงใหเห็นวา    นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัยมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง     โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ
15.17  (จากคะแนนเต็ม  25)  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุด  ไดแกขอ  25  เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด   สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคา
เฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ  13   เกี่ยวกับความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
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นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ในระดับปานกลาง  โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ   16.11    (จากคะแนนเต็ม  25)  ขอที่นักศึกษา
พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงสุดไดแกขอ  25 เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุด
คือขอใด  สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ  13  เกี่ยวกับความ
หนักของการออกกําลังกายในคนปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด

    นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข        มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับปานกลาง   โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ  15.26    (จากคะแนนเต็ม   25)   ขอ
ที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุดไดแกขอ  25   เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด  สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ 13   
เกี่ยวกับความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ    ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด

     นักศึกษาพยาบาลสังกดัสํานักงานตํารวจแหงชาติ          มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง    โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ   15.72   (จากคะแนนเต็ม  25)
ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุดไดแกขอ 8 เกี่ยวกับเหตุใดผูที่ออกกําลังกาย
เปนประจําจึงรูสึกเหนื่อยชากวาปกติ   และขอ   25    เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือ
ขอใด     สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุด  ไดแก   ขอ  13   เกี่ยวกับ
ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด

     นักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร     มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
อยูในระดับปานกลาง  โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ  15.56  (จากคะแนนเต็ม  25)   ขอที่นักศึกษา
พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุดไดแกขอที่  25    เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี
ที่สุดคือขอใด    สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ  13   เกี่ยวกับ
ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ  ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
                 นักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยู
ในระดับปานกลาง    โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ   16.70   (จากคะแนนเต็ม  25)   ขอที่นักศึกษา
พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุดไดแกขอ   4    เกี่ยวกับขอใดคือการอบอุนรางกายที่ดีที่สุด
และขอ   25    เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด       สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมี
คาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ 13 เกี่ยวกับความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติไม
ควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
                   นักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน     มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูใน
ระดับพอใช   โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ  14.14   (จากคะแนนเต็ม  25)   ขอที่นักศึกษาพยาบาล
มีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุดไดแกขอ   24    เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพการพิจารณา
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เลือกกิจกรรมอยางไร     สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ  13
เกี่ยวกับความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด

   เมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษา  พบวา  นักศึกษาพยาบาลที่สังกัด
สถาบันการศึกษาตางกันมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05

    และเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบเปนรายขอแลวพบวา    นักศกึษาพยาบาลที่สังกัดสถาบันการ
ศึกษาตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  จํานวน  7  ขอ  ไดแก  ขอที่  2,  3,  9,  10,  12,  17  และ  23 ในเรื่องตอไปนี้

1.   ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย
2.   การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลา

ติดตอกันนานเทาใด
3.   การออกกําลังกายที่ดคีวรมีปริมาณเทาใด  จึงจะมีผลกระทบตอระบบไหลเวียนโลหิต
4.   คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักประมาณเทาใด
5.   ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเพื่อนําไปใชในการกําหนดความหนัก

ของงานที่ถูกตองคือขอใด
6.   ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของการออกกําลังกายภายหลังการรับประทาน

อาหารอิ่มใหม ๆ
7.   การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุด  เปนการวัดสมรรถภาพทางกายดานใด

ดังนั้น   จึงไดทําการทดสอบเปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  ดังตอไปนี้
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ตารางที่  15   การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                       สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่   2   เปน
                       รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                            X        .91            .93               .87                    .93             .96          .89               .80
________________________________________________________________________________
ทบวง .91 - .02        .04                    .02            .05          .02     .11
กลาโหม .93  - .06         -            .03          .04     .13
สาธารณสุข .87    -      .06            .09          .02     .07
สนง.ตํารวจ .93             -            .03          .04     .13
กทม. .96                          -           .07     .16*
สภากาชาด .89                                        -     .09
เอกชน .80                                     -   

       
_________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   15    แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร  มีความรูในคําถามเรื่อง  ขอใดไมควรปฏิบัติใน
การออกกําลังกาย  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน
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ตารางที่   16     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                          สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน  ในคําถามขอที่  3    เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                           X        .40           .56               .26                      .41             .41          .48              .31
________________________________________________________________________________
ทบวง .40  - .16        .14                     .01            .01          .08     .09
กลาโหม .56  - .30       .15             .15          .08     .25*
สาธารณสุข .26    -       .15            .15          .22     .05
สนง.ตํารวจ .41             -              -           .07     .10
กทม. .41                          -           .07     .10
สภากาชาด .48                                        -     .17
เอกชน .31                                                      -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   16        แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  มีความรูในคําถามเรื่องการอบอุนรางกาย
กอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลาติดตอกันนานเทาใด    แตกตางกันกับนัก
ศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวง
กลาโหม  มีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   17     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน  ในคําถามขอที่   9   เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                            X        .26           .46               .39                .10               .32            .44             .22
________________________________________________________________________________
ทบวง .26  - .20        .13               .16        .06            .18   .04
กลาโหม .46   - .07 .36*         .14            .02   .24*
สาธารณสุข .39    - .23        .07            .05   .17
สนง.ตํารวจ .10      -            .22            .34   .12
กทม. .32                      -              .12   .10
สภากาชาด .44                                        -   .22
เอกชน .22                                                   -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   17      แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  มีความรูในคําถามเรื่องการออกกําลังกายที่
ดีควรมีปริมาณเทาใดจึงจะมีผลกระทบตอระบบไหลเวียนโลหิต  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาล
สังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติและสังกัดเอกชนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักศึกษา
พยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหมมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงาน
ตํารวจแหงชาติและสังกัดเอกชน
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ตารางที่   18     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  10  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                           X        .76            .64              .55                .79               .53            .72             .70
________________________________________________________________________________
ทบวง .76  -  .12        .21               .03        .23*         .04 .06
กลาโหม    .64   - .09 .15         .11           .08 .06
สาธารณสุข    .55    - .24        .02           .17 .15
สนง.ตํารวจ    .79        -            .26           .05 .09
กทม.    .53              -           .19            .17
สภากาชาด    .72                                      -              .02
เอกชน    .70                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   18    แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  มีความรูในคําถามเรื่อง คนปกติจะมีอัตราการ
เตนของชีพจรขณะพักประมาณเทาใด แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานครอยางมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  มีคาเฉลี่ยของคะแนน
ความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร
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ตารางที่   19     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  12  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                            X        .24           .46               .45                .28                 .41            .62            .29
____________________________________________________________________________________________
ทบวง .24      - .22        .21               .04          .17           .38*   .05
กลาโหม    .46   - .01 .18           .05           .16   .17
สาธารณสุข    .45    - .17          .04           .17   .16
สนง.ตํารวจ    .28        -              .13           .34   .01
กทม.    .41                          -           .03   .12
สภากาชาด    .62                                        -   .33*
เอกชน    .29                                            -
________________________________________________________________________
*  p  <  .05

     จากตารางที่    19       แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย มีความรูในคําถามเรื่อง ในการคํานวณหาอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุดเพื่อนําไปใชในการกําหนดความหนักของงานที่ถูกตองคือขอใด แตกตางกัน
กับนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  และสังกดัเอกชน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย มีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน   และสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
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ตารางที่    20    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  17  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                                 X     .72           .73              .63                .52               .69            .65             .46
________________________________________________________________________________
ทบวง              .72  -  .01        .09              .20        .03            .07  .26*
กลาโหม     .73                   -                .10 .21         .04            .08  .27*
สาธารณสุข     .63    - .11        .06            .02  .17
สนง.ตํารวจ     .52      -            .17            .13  .06
กทม.     .69                          -              .04  .23*
สภากาชาด  .65                                       -  .19
เอกชน     .46                                                         -
                     
________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   20        แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน  มีความรูในคําถามเรื่อง  ขอใดกลาวไมถูกตอง เกี่ยวกับ
ผลเสียของการออกกําลังกายภายหลังรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาล
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  สังกัดกระทรวงกลาโหม  และสังกัดกรุงเทพมหานคร  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  สังกัดกระทรวงกลาโหม  และสังกัด
กรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่    21    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  23  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X        .31           .36              .16                .31               .27            .48             .21
_____________________________________________________________________________________________
ทบวง .31 -  .05        .15                 -                 .04           .17  .10
กลาโหม    .36  - .20 .05         .09            .12  .15
สาธารณสุข    .16    - .15        .11            .32  .05
สนง.ตํารวจ    .31      -            .04            .17  .10
กทม.    .27                      -              .21             .06
สภากาชาด    .48                                         -   .27*
เอกชน    .21                                                                              -
_________________________________________________________________________
*  p  <  .05

     จากตารางที่    21  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย มีความรูในคําถามเรื่อง การดึงขอที่ไดจํานวนครั้ง
มากที่สุดเปนการวัดสมรรถภาพทางกายดานใด  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย  มีคาเฉลี่ยของคะแนน
ความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน

87



ตารางที่  22    คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคา  “เอฟ”  ของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษา
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
เจตคติเกี่ยวกับ                                            ทบวง                 กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                       (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                    ⎯X         SD          ⎯X         SD         ⎯X          SD          ⎯X             SD          ⎯X        SD        ⎯X         SD       ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
1.  การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับ 3.83     0.43     3.85   0.36   3.71    0.46 3.90 0.31 3.86   0.35     3.96 0.20 3.72 0.45 3.95*
     ทุกคน
2.  ผูที่ออกกําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 3.76     0.45 3.75   0.51     3.87    0.34     3.83 0.38 3.81   0.39     3.82 0.39   3.58   0.67 3.67
     และเหมาะสมจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกาย    
     สมบูรณแข็งแรง 
3.  การออกกําลังกายสามารถปองกันได 3.75     0.45 3.80     0.40   3.79    0.41 3.79       0.41 3.77  0.45     3.81    0.42   3.66   0.49 1.72
     หลายชนิด เชน โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อม
     สภาพ  โรคอวน  โรคเบาหวาน ฯลฯ
4.  ควรออกกําลังกายจะชวยชลอความแก 3.54     0.51         3.36   0.51   3.61        0.55   3.48 0.51 3.45    0.58     3.39  0.49 3.42   0.54 4.27*
5.  คนที่มีสุขภาพดีแลวไมจําเปนตอง 3.49     0.78 3.64   0.66   3.61        0.55   3.66 0.61 3.71    0.58     3.76  0.46 3.42    0.75 3.53
     ออกกําลังกาย *
6.  การขาดการออกกําลังกายจะทําใหศักยภาพ 3.24     0.70 2.98    0.91          3.11       0.65   3.07 0.65 3.23    0.72     3.13    0.70 3.02   0.56 2.24
     ในการเคลื่อนไหวลดลง
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ตารางที่   22   (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
เจตคติเกี่ยวกับ                                                                 ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                       (N=152)                  (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                    ⎯X         SD      ⎯X          SD          ⎯X         SD            ⎯X           SD            ⎯X       SD        ⎯X        SD         ⎯X      SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7.  การออกกําลังกายชวยลดความตึงเครียดได 3.50    0.58 3.60    0.51      3.58     0.50 3.48 0.51   3.64     0.48     3.59 0.52   3.41   0.58 2.29
8.  การออกกําลังกายทําใหกินจุ และเปนโรค         3.14     0.86         3.30      0.59        3.13     0.70         3.17       0.76             3.22     0.70       3.38   0.54 3.21     0.72     1.16
     อวนได *
9.  การออกกําลังกายเปนการเสริมสรางบุคลิกภาพ 3.41    0.58   3.52    0.50         3.45     0.50 3.52 0.51   3.62     0.49     3.63   0.49   3.38    0.63 3.13
10. ควรดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังขณะออกกําลังกาย* 3.33    0.73           3.42      0.63     3.32 0.70     3.28       0.75   3.41     0.63     3.51     0.58   3.13    0.79 3.31*
11.  การออกกําลังกายทําใหเกิดกลามเนื้อดู 2.98    0.75   3.09      0.61     3.03 0.49     3.17       0.54   3.11     0.66     3.31     0.73   3.09    0.70 2.03
      ไมสวย *
12.  การเลือกกิจกรรมออกกําลังกายควรให 3.69    0.49           3.78      0.44           3.82 0.39     3.69      0.47   3.73     0.54         3.79    0.41   3.56   0.62 3.08
       เหมาะสมกับเพศและวัย
13.  คนที่มีอายุมากไมควรออกกําลังกาย * 3.30    0.70 3.38    0.55     3.26     0.60 3.45 0.51   3.55     0.50       3.52   0.50   3.11     0.69 6.62*
14.  การออกกําลังกายกอใหเกิดการพัฒนา 3.20    0.53 3.23  0.52     3.39     0.50 3.21 0.49   3.18     0.61       3.28   0.54   3.19     0.47 1.15
       ทางดานสติปญญา
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ตารางที่   22   (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
เจตคติเกี่ยวกับ                                         ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                       (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                    ⎯X        SD     ⎯X          SD       ⎯X         SD                ⎯X           SD          ⎯X      SD        ⎯X       SD         ⎯X      SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
15.  การพักผอนที่เพียงพอมีความสําคัญควบคู 3.63  0.48     3.53  0.56 3.55 0.50 3.48 0.51 3.60  0.58 3.76 0.43 3.38 0.59 5.34*
     ไปกับการออกกําลังกาย
16.   การออกกําลังกายอาจเปนอันตรายได 3.55  0.51 3.52  0.54   3.50 0.69 3.17 0.66 3.45  0.58 3.63 0.57 3.36   0.59 3.91*        

ถาปฏิบัติไมถูกตอง
17.   การออกกําลังกายเปนเรื่องของคนออนแอ * 3.55  0.73 3.77    0.42       3.71     0.46     3.76       0.44 3.79  0.41     3.80 0.40 3.37   0.79 8.09*
18.  การออกกําลังกายเปนเรื่องที่ทําไดดวยตนเอง 3.54  0.55 3.59    0.52       3.61     0.50     3.62       0.49 3.78  0.42     3.62 0.49 3.40   0.61 5.10*
19.  การออกกําลังกายที่ไดผลตองมีอุปกรณชวย * 2.93  0.77 2.85  0.68 3.03 0.68 3.10 0.56 3.04  0.65   3.20 0.55 2.86 0.65 3.00
20.  การออกกําลังกายเปนกลุมเปนการเขาสังคม 3.33  0.52 3.35  0.50 3.24 0.48 3.31 0.54 3.32  0.49   3.32 0.50 3.17 0.49 1.90
21.  อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการ 2.80  0.79 2.90  0.62 2.84 0.49 2.83 0.60 2.84  0.65   3.07 0.59 2.76 0.71 1.94
       ออกกําลังกาย *
22.  ขอดีของการเตนแอโรบิค  ทําใหรางกาย 3.53  0.51 3.63  0.49 3.66 0.48 3.66 0.48 3.70  0.46   3.63     0.57 3.35 0.73 5.16*
        ทุกสวนมีการเคลื่อนไหว  
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ตารางที่   22   (ตอ)
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
เจตคติเกี่ยวกับ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                       (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                    ⎯X        SD     ⎯X         SD           ⎯X       SD                ⎯X         SD           ⎯X       SD      ⎯X         SD       ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
23.  ประสิทธิภาพของระบบประสาทไม 3.02   0.68 3.23  0.47 3.24 0.63 3.24 0.58 3.16   0.64 3.27  0.58 2.98 0.69 3.46
       เกี่ยวกับการออกกําลังกาย *
24.  ผูที่ทํางานหนักอยูแลวไมจําเปนตอง 3.09   0.67 3.25  0.53   3.32 0.70 3.17 0.47 3.26   0.49 3.23  0.66 3.02   0.66 2.97        

ออกกําลังกาย *
25.  การออกกําลังกายไมสามารถทําไดเพราะ 3.09   0.76 3.20    0.67       3.03     0.68     3.31       0.71 3.14   0.72     3.34  0.70 3.12   0.76 1.51
       ตองอานหนังสือเรียน  และฝกปฏิบัติ/
       ทํารายงาน *
26.  ผูที่มีสุขภาพไมดี ควรใหแพทยแนะนํา 3.43   0.57 3.40  0.59 3.39 0.55 3.28 0.84 3.31   0.57   3.51  0.56 3.25 0.67 2.15
       ในเรื่องกิจกรรมการออกกําลังกาย
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________
                                      รวม 3.37 0.32 3.42    0.22 3.42 0.25 3.41 .26 3.45   0.26   3.51 0.22 3.26   0.29 9.09
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
*  p  <  .05           *เจตคติในทางลบ
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จากตารางที่   22    แสดงใหเห็นวา     นักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทยมีพฤติกรรม
ดานเจตคติเกี่ยวกับการการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดีมาก    (ไดคาเฉลี่ย  3.50 – 4.00)
โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเทากับ   3.51  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่
สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  3.96) ไดแก  ขอ  1 “การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”  ขอที่มีคา
เฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  3.07) ไดแก  ขอ 21  “อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผล
ตอการออกกําลังกาย”

   นักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับดี  (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49)โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเทากับ  3.45  ขอที่
นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด    (คาเฉลี่ยเทากับ  3.86)  ไดแก  ขอ 1   “การ
ออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”  ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ
2.84)   ไดแก  ขอ  21  “อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย”

   นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหมมีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับดี  (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49) โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเทากับ  3.42 ขอที่
นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  3.85)   ไดแก  ขอ  1   “การ
ออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”    ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  
2.85  ไดแกขอ  19  “ การออกกําลังกายที่ไดผลตองมีอุปกรณชวย”

     นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข    มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี   (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49)  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติ
เทากับ  3.42   ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  3.87)ไดแก
ขอ  2   “ผูที่ออกกําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอและเหมาะสมจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกายสมบูรณ
แข็งแรง”  ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  2.84)  ไดแกขอ 21 “อุปกรณ
เครื่องแตงกาย  ไมมีผลตอการออกกําลังกาย”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ      มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี   (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49)  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติ
เทากับ  3.41  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  3.90)  ไดแก
ขอ  1  “การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”  ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุดไดแก
ขอ  21  “ อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี   (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49)  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติ
เทากับ   3.37   ขอที่   นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด    (คาเฉลี่ยเทากับ  3.83)    
ไดแก   ขอ  1    “การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”   ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ํา
ที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  2.80)  ไดแกขอ   21  “อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย”
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                   นักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน   มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับดี  (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49)  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเทากับ  3.26  ขอที่นัก
ศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด      (คาเฉลี่ยเทากับ   3.72)    ไดแก  ขอ  1  “การ
ออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”  ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  
2.76)   ไดแกขอ  21   “อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย”

เมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษา  พบวา  นักศึกษาพยาบาลที่สังกัด
สถาบันการศึกษาตางกันมีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

และเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบเปนรายขอแลว  พบวานักศึกษาพยาบาลที่สังกัดสถาบันการ
ศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05  จํานวน  9  ขอ  ไดแก  ขอที่  1,  4, 10,  13,  15,  16,  17,  18  และ  22  เกี่ยวกับ
เร่ืองตอไปนี้

1.   การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน
2.   การออกกําลังกายจะชวยชะลอความแก
3.   ควรดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังในขณะออกกําลังกาย**
4.   คนที่มีอายุมากไมควรออกกําลังกาย**
5.   การพักผอนที่เพียงพอมีความสําคัญควบคูไปกับการออกกําลังกาย
6.   การออกกําลังกายอาจเปนอันตรายไดถาปฏิบัติไมถูกตอง
7.   การออกกําลังกายเปนเรื่องของคนออนแอ**
8.   การออกกําลังกายเปนเรื่องที่ทําไดดวยดวยตนเอง
9.   ขอดีของการเตนแอโรบิคทําใหรางกายทุกสวนมีการเคลื่อนไหว

ดังนั้น  จึงไดทําการทดสอบเปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  ดังตอไปนี้
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ตารางที่   23     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน     ในคําถามขอที่   1  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X       3.83    3.85 3.71  3.90 3.86 3.96 3.72     
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.83    -     .02            .12                 .07        .03         .13 .11
กลาโหม    3.85   -   .14 .05 .01 .11 .13
สาธารณสุข    3.71    - .19 .15 .25 .01
สนง.ตํารวจ    3.90    - .04 .06 .18
กทม.    3.86                      -             .10 .14
สภากาชาด    3.96                                       - .24*
เอกชน    3.72                                                  -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่    23    แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
สภากาชาดไทย  เร่ือง “การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”  แตกตางกันกับนักศึกษา
พยาบาลสังกัดเอกชน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05โดยนักศึกษาพยาบาลสังกดัสภากาชาดไทย
มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   24     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน      ในคําถามขอที่  4  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X       3.54    3.36 3.61  3.42 3.45 3.39 3.27          
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.54  -     .18            .07                 .12        .09         .05 .27*
กลาโหม    3.36   -   .25 .06 .09 .03 .09
สาธารณสุข    3.61    - .19 .16 .22 .34
สนง.ตํารวจ    3.42    - .03 .03 .15
กทม.    3.45                      -             .06 .18
สภากาชาด    3.39                                       - .12
เอกชน    3.27                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   24     แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
ทบวงมหาวิทยาลัย  เร่ือง “การออกกําลังกายจะชวยชะลอความแก”  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  มี
คาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   25     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน  ในคําถามขอที่  10   เปน    
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X        3.33    3.42 3.32  3.28 3.41 3.51 3.13
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.33  -     .09            .01                  .05        .08         .18 .20
กลาโหม    3.42   -   .10 .14 .01 .09 .29
สาธารณสุข    3.32    - .04 .09 .19 .19
สนง.ตํารวจ    3.28    - .13 .23 .15
กทม.    3.41                      -             .10 .28
สภากาชาด    3.51                                       - .38*
เอกชน    3.13                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่    25     แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานคร  เร่ือง “ควรดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังในขณะออกกําลังกาย”  แตกตางกันกับนักศึกษา
พยาบาลสังกัดเอกชน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่    26    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  13  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                            X        3.30    3.38 3.26  3.45 3.55 3.52 3.11
________________________________________________________________________________
ทบวง                3.30  -     .08            .04                  .15        .05         .22 .19
กลาโหม    3.38   -   .12 .07 .17 .14 .27
สาธารณสุข    3.26    - .19 .29 .26 .15
สนง.ตํารวจ    3.45    - .10 .07 .34
กทม.    3.55                      -             .03 .44*
สภากาชาด    3.52                                       - .41*
เอกชน    3.11                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่    26   แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
เอกชน เร่ือง “คนที่มีอายุมากไมควรออกกําลังกาย” แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานคร  และสังกัดสภากาชาดไทย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศกึษา
พยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานครและสังกัดสภากาชาดไทย มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษา
พยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่    27    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่  15   เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา                                                                 
                              X        3.63    3.53 3.55  3.48 3.60 3.76 3.37
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.63   -     .10            .08                  .15        .03         .13 .26*
กลาโหม    3.53   -   .02 .05 .07 .23 .16
สาธารณสุข    3.55    - .07 .05 .21 .18
สนง.ตํารวจ    3.48    - .12 .28 .11
กทม.    3.60                      -             .16 .23
สภากาชาด    3.76                                       - .39*
เอกชน    3.37                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   27   แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
เอกชน   เร่ือง  “การพักผอนที่เพียงพอมีความสําคัญควบคูไปกับการออกกําลังกาย”   แตกตางกันกับ
นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  และสังกัดสภากาชาดไทย  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ   .05    โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  และสังกัดสภากาชาดไทย  มีคาเฉลี่ยของ
คะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่    28    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่  16  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X      3.55    3.52 3.50  3.17 3.45 3.63 3.36
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.55  -     .03            .05                  .38        .10         .08 .19
กลาโหม    3.52   -   .02 .35 .07 .11 .16
สาธารณสุข    3.50    - .12 .05 .13 .14
สนง.ตํารวจ    3.17    - .28 .46* .19
กทม.    3.45                      -            .18 .09
สภากาชาด    3.63                                      -  .27
เอกชน    3.36                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่    28     แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
สภากาชาดไทย   เร่ือง   “การออกกําลังกายอาจเปนอันตรายไดถาปฏิบัติไมถูกตอง”   แตกตางกันกับ
นักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษา
พยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย  มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงาน
ตํารวจแหงชาติ
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ตารางที่    29    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  17  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X        3.55    3.77 3.71  3.76 3.79 3.80 3.37
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.55  -     .22            .16                  .21        .24         .25 .18
กลาโหม    3.77   -   .06 .01 .02 .03 .40*
สาธารณสุข    3.71    - .05 .08 .09 .34
สนง.ตํารวจ    3.76    - .03 .04 .39
กทม.    3.79                      -             .01 .42*                  
สภากาชาด    3.80                                       - .43*
เอกชน    3.37                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   29       แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
เอกชน  เร่ือง “การออกกําลังกายเปนเรื่องของคนออนแอ”    แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัด
สภากาชาดไทย สังกัดกรุงเทพมหานครและสังกัดกระทรวงกลาโหม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05 โดยนกัศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย  สังกัดกรุงเทพมหานคร และสังกัดกระทรวงกลาโหม
มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   30     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่  18  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X        3.54    3.59 3.61  3.62 3.78 3.62          3.40
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.54  -     .05            .07                  .08        .24         .08 .14
กลาโหม    3.59   -   .02 .03 .19 .03 .19
สาธารณสุข    3.61    - .01 .17 .01 .21
สนง.ตํารวจ    3.62    - .16   - .22
กทม.    3.78                      -            .16 .38*
สภากาชาด    3.62                                       - .22
เอกชน    3.40                                                  -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่    30      แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานคร เร่ือง “การออกกําลังกายเปนเรื่องที่ทําดวยตนเอง”  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน    อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรงุเทพมหานคร มี
คาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   31     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                          สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่  22  เปน
                          รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X       3.53    3.63 3.66  3.66 3.70 3.63 3.35
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.53  -     .10            .13                  .13        .17         .10 .18
กลาโหม    3.63   -   .03 .03 .07   - .28*
สาธารณสุข    3.66    -   - .04 .03 .31
สนง.ตํารวจ    3.66    - .04 .03  .31
กทม.    3.70                      -            .07 .35*
สภากาชาด    3.63                                       - .28
เอกชน    3.35                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่    31      แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
เอกชน   เร่ือง   “ขอดีของการเตนแอโรบิคทําใหรางกายทุกสวนมีการเคลื่อนไหว”  แตกตางกันกับนัก
ศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม และสังกัดกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ
.05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม   และสังกัดกรุงเทพมหานคร   มีคาเฉลี่ยของ
คะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่  32  แสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคา “เอฟ”  ของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษา
 _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
การปฏิบัติเกี่ยวกับการ                           ทบวง                  กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ          กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน            F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                      (N=91)              (N=71)              (N=151)
                                                                                  ⎯X          SD        X         SD           X          SD                X            SD            ⎯X        SD        X          SD       ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
1.  ทานออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยถือ 1.07 0.51 1.30 0.46 1.05 0.40 1.17 0.38 1.04 0.36 1.06 0.41 1.11 0.46 3.60*
     เปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวัน
     ของทาน
2.  ทานออกกําลังกายครั้งละไมต่ํากวา  30 1.00 0.61 1.24   0.56 1.08 0.54  1.31 0.54 1.08 0.50 1.13 0.51 1.01 0.57 3.12
     นาที  อยางนอยสัปดาหละ  3  ครั้ง
3.  ทานอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 1.01   0.61 1.34 0.56 1.50 0.56 1.38 0.56 1.29 0.58 1.37 0.59 1.32 0.59 6.89*
     ทุกครั้ง
4.  ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการ 1.10 0.66 1.58 0.52 1.63 0.49 1.55 0.51 1.37 0.61 1.35 0.54 1.34 0.57 9.29*
     เหยียดยืดกลามเนื้อหรือเดินภายหลังจาก
     การออกกําลังกาย
 5.  ทานตรวจสอบชีพจรกอนและหลังการ 0.38 0.61 0.52 0.57 0.55 0.60 0.76 0.79 0.57 0.58 0.38 0.52 0.61 0.66 3.39
     ออกกําลังกาย
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ตารางที่   32     (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
การปฏิบัติเกี่ยวกับการ                           ทบวง                  กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ          กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน            F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                      (N=91)              (N=71)              (N=151)
                                                                                   ⎯X          SD   ⎯X           SD         ⎯X         SD             ⎯X            SD           ⎯X         SD      ⎯X         SD       ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6.  ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจร 0.36 0.59 0.32 0.56 0.42 0.55 0.62 0.73 0.41 0.58 0.21 0.44 0.56 0.68 3.85*
     สูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกัน
     อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น
7.  ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬากอนหรือ 0.95 0.65 1.04   0.58 0.79 0.62  1.10 0.72 0.98 0.63 1.06 0.67 0.99 0.64 1.12
     หลังการรับประทานอาหารหนัก  3  ชั่วโมง
8.  ในขณะออกกําลังกาย  ถากระหายน้ําทาน 1.15   0.69 1.25 0.57 1.18 0.73 1.38 0.56 1.25 0.59 1.32 0.60 1.29 0.65 1.14
     จะดื่มน้ําทันที *
9.  ทานหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกเกิด 1.37 0.67 1.37 0.61 1.13 0.84 1.59 0.63 1.55 0.54 1.45 0.56 1.35 0.65 2.70
     ความผิดปกติของรางกาย
10. ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอ 1.39 0.55 1.56 0.54 1.47 0.51 1.66 0.48 1.41 0.54 1.42 0.55 1.31 0.57 3.01
      รางกายควบคูไปกับการออกกําลังกาย
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ตารางที่   32     (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
การปฏิบัติเกี่ยวกับการ                           ทบวง                  กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ          กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน            F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                      (N=91)              (N=71)              (N=151)
                                                                                   ⎯X          SD   ⎯X           SD         ⎯X         SD             ⎯X            SD           ⎯X       SD      ⎯X          SD        ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
11.  ชวงเวลาในการออกกําลังกายของทาน 0.55 0.62 0.60 0.56 0.55 0.60 0.66 0.61 0.65 0.55 0.80 0.60 0.79 0.52 3.38*
       ขึ้นอยูกับความพึงพอใจ ไมไดกําหนด
       เปนเวลาเดียวกัน *
12.  ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่ 1.61 0.53 1.67   0.50 1.58 0.50  1.79 0.41 1.76 0.43 1.77 0.42 1.49 0.58 4.59*
        เหมาะสมกับสภาพตนเอง
13.  ทานนําการออกกําลังกายบางอยางทาง 1.03   0.66 1.08 0.60 1.05 0.80 1.45 0.51 1.00 0.65 0.99 0.62 1.08 0.58 2.22
       โทรทัศนไปออกกําลังกาย
14.  ทานพักผอนนอนหลับอยางเต็มที่ 1.55 0.53 1.41 0.54 1.21 0.58 1.66 0.55 1.54 0.52 1.51 0.56 1.37 0.57 3.77
       ภายหลังจากการออกกําลังกาย
15. ทานเปลี่ยนกิจกรรมในการออกกําลังกาย 1.24 0.58 1.23 0.54 1.11 0.51 1.21 0.49 1.21 0.55 1.11 0.52 1.14 0.53 0.90
      เพื่อไมใหเกิดความเบื่อหนาย
16.  ทานทดสอบสมรรถภาพางกายอยูเสมอ 0.74 0.70 1.16 0.65 0.82 0.61 1.21 0.49 0.81 0.63 0.76 0.55 0.83 0.54 6.69*
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ตารางที่   32   (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
การปฏิบัติเกี่ยวกับการ                           ทบวง                  กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ          กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน            F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                      (N=91)              (N=71)              (N=151)
                                                                                   ⎯X        SD   ⎯X           SD         ⎯X         SD             ⎯X           SD           ⎯X         SD      ⎯X         SD       ⎯X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
17.  ทานออกกําลังกายเมื่อมีจุดประสงค 0.91 0.59 0.91 0.59 0.92 0.59 0.69 0.54 1.01 0.59 1.04 0.53 0.93 0.57 1.76
       บางอยางเทานั้น  เชน  ตองการให
       รางกายไดสัดสวนเหมาะสม *
18.  ทานชอบออกกําลังกาย  แมขณะมี 1.48 0.66 1.42   0.65 1.37 0.67  1.55 0.57 1.62 0.61 1.59 0.55 1.54 0.57 1.45
        อาการเจ็บปวย *
19.  ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมีความผิด 0.67   0.77 0.84 0.72 0.63 0.75 0.86 0.79 0.48 0.60 0.52 0.69 0.82 0.67 3.81*
       ปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกาย
20.  ทานหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในสภาวะ 1.41 0.69 1.59 0.54 1.45 0.72 1.66 0.55 1.58 0.65 1.63 0.59 1.45 0.65 2.07
       ที่ไมเหมาะสม เชน  อากาศรอนจัด  ฝนตก
21.  เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะออกกําลังกาย 1.48 0.69 1.66 0.50 1.58 0.68 1.59 0.57 1.64 0.59 1.66 0.51 1.48 0.60 1.94
       ทานหยุดออกกําลังกายเพื่อทําการ
        ปฐมพยาบาลกอน

106



ตารางที่   32    (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
การปฏิบัติเกี่ยวกับการ                           ทบวง                  กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ          กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน            F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                      (N=91)              (N=71)              (N=151)
                                                                                     ⎯X       SD       ⎯X      SD          ⎯X         SD            ⎯X             SD           ⎯X        SD       ⎯X         SD       ⎯X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
22.  ขณะออกกําลังกายทานเลือกใสรองเทา 1.35 0.60 1.62 0.49 1.58 0.55 1.79 0.41 1.70 0.46 1.76 0.52 1.49 0.55 8.24
       และสวมชุดที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ
       และการออกกําลังกายแตละประเภท
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
                             รวม 1.08 0.22 1.21 0.20 1.12 0.21 1.30 0.21 1.18 0.18 1.18 0.20 1.15 0.21 7.34
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
*  p  <  .05
*  การปฏิบัติในทางลบ

                   จากตารางที่  32   แสดงใหเห็นวา  นักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ   มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช   โดยมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนการปฏิบัติเทากับ  1.30   ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุด   (คาเฉลี่ยเทากับ  1.79)  ไดแกขอ  12   “ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
สภาพตนเอง”  สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  0.62)    ไดแกขอ  6   “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อ
ปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”
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      นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม        มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช    โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนปฏิบัติเทากับ   1.21    ขอที่
นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  1.67)  ไดแกขอ  12   “ทาน
เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง”  สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนปฏิบัติต่ําที่สุด   (คาเฉลี่ยเทากับ   0.32)    ไดแกขอ  6   “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจร
สูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร  และสังกัดสภากาชาดไทย  มีพฤติกรรมดานการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช  โดยมีคาเฉล่ียของคะแนนปฏิบัติเทากับ
1.18  ขอที่นักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร และสังกัดสภากาชาดไทย  มีคาเฉลี่ยของคะแนน
การปฏิบัติสูงที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  1.76 และ 1.77 ตามลําดับ) ไดแกขอ 12 “ทานเลือกกจิกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง”  สวนขอที่พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด
(คาเฉลี่ยเทากับ    0.41   และ  0.21)    ไดแกขอ 6     “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะ
ออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน    มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับพอใช  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเทากับ  1.15  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมี
คาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  1.54)   ไดแกขอ  18  “ทานชอบออกกําลังกาย
แมขณะมีอาการเจ็บปวย” สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ย
เทากับ  0.56)  ไดแก  ขอ   6    “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด    ขณะออกกําลังกายเพื่อ
ปองกันการออกกําลังกายที่อาจจะเกิดขึ้น”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข      มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช    โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบตัิเทากับ   1.12   ขอที่
นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  1.63) ไดแกขอ
4    “ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการเหยียดยืดกลามเนื้อหรือเดินภายหลังจากการออกกําลังกาย”
สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด   (คาเฉลี่ยเทากับ  0.42)   ไดแกขอ
6 “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิด
ขึ้น”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย      มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช   โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเทากับ  1.08  ขอที่
นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ 1.61)  ไดแกขอ  12     “ทาน
เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง”  สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  0.36)  ไดแกขอ  6  “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจร
สูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”
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   เมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษา  พบวา  นักศึกษาพยาบาลที่สังกัด
สถาบันการศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

และเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบเปนรายขอแลว พบวานักศึกษาพยาบาลที่สังกัดสถาบันการ
ศึกษาตางกัน  มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  แตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิตทิี่ระดับ    .05   จํานวน   9   ขอ  ไดแก  ขอ  1,  3,  4,  6,  11,  12,  16,  19  และ  22
เกี่ยวกับเรื่องตอไปนี้

1.  ทานออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของ
ทาน

2.   ทานอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง
3.   ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการเหยียดยืดกลามเนื้อ    หรือเดินภายหลัง

จากการออกกําลังกาย
4.   ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย    เพื่อปองกันอันตราย

ที่อาจจะเกิดขึ้น
5.   ชวงเวลาในการออกกําลังกายของทานขึ้นอยูกับความพึงพอใจ   ไมไดกําหนดเปนเวลา

เดียวกัน*
6.   ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง

 7.   ทานทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเสมอ
8.   ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกาย
9.   ขณะออกกําลังกายทานเลือกใสรองเทา  และสวมชุดที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ   และ

การออกกําลังกายแตละประเภท

ดังนั้นจึงไดทําการทดสอบเปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  ดังตอไปนี้
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ตารางที่   33    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
         เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่    1

                         เปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X        1.07    1.30 1.05  1.17 1.04 1.06            1.11             
________________________________________________________________________________
ทบวง 1.07   -     0.10*          0.02  0.10        0.03        0.01            0.04
กลาโหม    1.30   -   0.25               0.13 0.26* 0.24 0.19
สาธารณสุข    1.05    -                  0.12 0.01 0.01 0.06
สนง.ตํารวจ    1.17     - 0.13  0.11 0.06
กทม.    1.04                       -           0.02 0.07
สภากาชาด    1.06                                        - 0.05
เอกชน    1.11                                                   -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   33  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  มีการปฏิบัติในเรื่อง  “ทานออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอโดยถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของทาน” แตกตางกันกับนักศกึษา
พยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กระทรวงกลาโหม   มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย

นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหมมีการปฏิบัติในคําถามเรื่อง ทานออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอโดยถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของทาน แตกตางกันกับนักศึกษา
พยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กระทรวงกลาโหม  มีคาเฉลี่ยของคะแนนปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร
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ตารางที่  34    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
          เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน ในคําถามขอที่ 3  เปน

                        รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X      1.01    1.34 1.50  1.38 1.29 1.37            1.32
________________________________________________________________________________
ทบวง 1.01  -     0.33*          0.49*  0.37        0.28*        0.36*        0.31*
กลาโหม    1.34    -   0.16               0.04 0.05 0.03 0.02
สาธารณสุข    1.50    -                  0.12 0.21 0.13 0.18
สนง.ตํารวจ    1.38     - 0.09  0.01 0.06
กทม.    1.29                       -           0.08 0.03              
สภากาชาด    1.37                                        - 0.05
เอกชน    1.32                                                   -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   34  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  กระทรวงสาธารณสุข  กรุงเทพมหานคร
สภากาชาดไทย    และเอกชน มีการปฏิบัติในเรื่อง    “ทานอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง”
แตกตางกันกับนักศกึษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม   กระทรวงสาธารณสุข   กรุงเทพมหานคร  สภากาชาดไทย   
และเอกชน   มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
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ตารางที่   35    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
       เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน ในคําถามขอที่ 4  เปน

                       รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน       ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา   
                              X      1.10    1.58 1.63  1.55 1.37 1.35            1.34
________________________________________________________________________________
ทบวง 1.10  -     0.48*          0.53*  0.45*        0.27*      0.25            0.24*
กลาโหม    1.58    -   0.05               0.03 0.21 0.23 0.24
สาธารณสุข    1.63    -                  0.08 0.26 0.28 0.29
สนง.ตํารวจ    1.55     - 0.18  0.20 0.21
กทม.    1.37                       -           0.02 0.03
สภากาชาด    1.35                                        - 0.01
เอกชน    1.34                                                  -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   35  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม     กระทรวงสาธารณสุข      สํานักงาน
ตํารวจแหงชาติ   กรุงเทพมหานคร  และเอกชน  มีการปฏิบัติในเรื่อง  “ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อ
ดวยการเหยยีดยืดกลามเนื้อหรือเดินภายหลังจากการออกกําลังกาย”    แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาล
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวง
กลาโหม  กระทรวงสาธารณสุข  สํานักงานตํารวจแหงชาติ  กรุงเทพมหานคร  และเอกชน   มีคาเฉลี่ย
ของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
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ตารางที่   36    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
        เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน ในคําถามขอที่  6 เปน

                        รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
_________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน    ทบวง        กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.   สภากาชาด  เอกชน
การศึกษา
                              X      0.36    0.33 0.42  0.62 0.41 0.21         0.56
______________________________________________________________________________
ทบวง 0.36  -     0.03           0.06  0.26        0.05        0.15         0.20
กลาโหม    0.33    -   0.09               0.29 0.08 0.12 0.23
สาธารณสุข    0.42    -                  0.20 0.01 0.21 0.14
สนง.ตํารวจ    0.62     - 0.21  0.41 0.06
กทม.    0.41                       -           0.20        0.15
สภากาชาด    0.21                                                           -          0.35*
เอกชน    0.56                                                      -
______________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่ 36 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน  มีการปฏิบัติในเรื่อง   “ทานตรวจสอบอัตราการเตน
ของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”    แตกตางกันกับนกัศึกษา
พยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05    โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัด
เอกชน  มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย
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ตารางที่   37   การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
     เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่   11

                       เปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
_________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน       ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด    เอกชน
การศึกษา
                              X       0.55    0.60 0.55  0.66 0.65 0.80            0.79          
______________________________________________________________________________      
ทบวง 0.55  -     0.05              -  0.11        0.10        0.25            0.24*
กลาโหม    0.60    -   0.05               0.06 0.05 0.20 0.19
สาธารณสุข    0.55    -                  0.11 0.10 0.25 0.24
สนง.ตํารวจ    0.66     - 0.01  0.14 0.13
กทม.    0.65                       -           0.15 0.14
สภากาชาด    0.80                                        - 0.01
เอกชน    0.79                                                   -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   37   แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน     มีการปฏิบัติในเรื่อง   “ชวงเวลาในการออกกําลังกาย
ของทานขึ้นอยูกับความพึงพอใจ     ไมไดกําหนดเปนเวลาเดียวกัน     แตกตางกันกบันักศึกษาพยาบาล
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน   มี
คาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
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ตารางที่  38  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
    เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน  ในคําถามขอที่ 12  เปน

                     รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
___________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน       ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด    เอกชน
การศึกษา
                              X      1.61    1.67 1.58  1.79 1.76 1.77            1.49
________________________________________________________________________________
ทบวง 1.61  -     0.06            0.03   0.18        0.15        0.16            0.12*
กลาโหม    1.67    -   0.09               0.12 0.09 0.10 0.18
สาธารณสุข    1.58    -                  0.21 0.18 0.19 0.09
สนง.ตํารวจ    1.79     - 0.03  0.02 0.30
กทม.    1.76                       -           0.01 0.27*
สภากาชาด    1.77                                        - 0.28*
เอกชน    1.49                                                   -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   38   แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร    และสังกัดสภากาชาดไทย  มีการปฏิบัติใน
เร่ือง    “ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง”    แตกตางกันกับนักศึกษา
พยาบาลสงักัดเอกชน   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05   โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานคร  และสังกัดสภากาชาดไทย  มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน
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ตารางที่  39    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
    เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  16

                      เปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
___________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน       ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด    เอกชน
การศึกษา
                              X      0.74    1.16 0.81  1.21 0.81 0.76            0.83
________________________________________________________________________________
ทบวง 0.74  -     0.42*          0.07   0.47*        0.07        0.02            0.09
กลาโหม    1.16    -   0.35               0.05 0.35* 0.40* 0.33
สาธารณสุข    0.81    -                  0.40    - 0.05 0.02
สนง.ตํารวจ    1.21     - 0.40  0.45 0.38
กทม.    0.81                       -           0.05 0.02
สภากาชาด    0.76                                        - 0.07
เอกชน    0.83                                                   -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   39    แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   มีการปฏิบัติในเรื่อง  “ทานทดสอบ
สมรรถภาพทางกายอยูเสมอ”   แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  และสังกัด
สํานักงานตาํรวจแหงชาติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวง
มหาวิทยาลัย   มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  และ
สังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ

นักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร  สังกัดสภากาชาดไทย  และสังกัดเอกชน  มีการ
ปฏิบัติในเรื่อง  “ทานทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเสมอ”  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กระทรวงกลาโหม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร
สังกัดสภากาชาดไทย  และสังกัดเอกชน  มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาล
สังกัดกระทรวงกลาโหม
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ตารางที่   40    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
       เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน ในคําถามขอ 19  เปน

                       รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
___________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน       ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด    เอกชน
การศึกษา
                              X       0.67    0.84 0.63  0.86 0.48 0.52            0.82
________________________________________________________________________________
ทบวง 0.67  -     0.17          0.04   0.19        0.19        0.15            0.15
กลาโหม    0.84    -   0.21               0.02 0.36 0.32 0.02
สาธารณสุข    0.63    -                  0.23 0.15 0.11 0.19
สนง.ตํารวจ    0.86     - 0.38  0.34 0.04
กทม.    0.48                       -           0.04 0.34*                 
สภากาชาด    0.52                                        - 0.30
เอกชน    0.82                                                   -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

  จากตารางที่  40  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน   มีการปฏิบัติในเรื่อง  “ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมี
ความผิดปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกาย”  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน   มีคาเฉลี่ย
ของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร
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ตารางที่   41   การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
   เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่  22

                       เปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
___________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน       ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด    เอกชน
การศึกษา
                              X       1.35    1.62 1.583  1.79 1.70 1.76            1.49             
________________________________________________________________________________
ทบวง 1.35  -     0.27*          0.23   0.44*        0.35*      0.41*          0.14
กลาโหม    1.62    -   0.04               0.18 0.08 0.21 0.13
สาธารณสุข    1.58    -                  0.21 0.12 0.18 0.09
สนง.ตํารวจ    1.79     - 0.09  0.03 0.30
กทม.    1.70                       -           0.06 0.21
สภากาชาด    1.76                                        - 0.27
เอกชน    1.49                                                   -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   41    แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย    มีการปฏิบัติในเรื่อง   “ขณะออกกําลังกาย
ทานเลือกใสรองเทาและสวมชุดที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ      และการออกกําลังกายแตละประเภท”
แตกตางกันกบันักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  สํานักงานตํารวจแหงชาติ  กรุงเทพมหานคร
และสภากาชาดไทย     อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05   โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวง
กลาโหม   สํานักงานตํารวจแหงชาติ    กรุงเทพมหานคร   และสภากาชาดไทย    มีคาเฉลี่ยของคะแนน
การปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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บทท่ี  5
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

การวิจัยเร่ือง    พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขต
กรุงเทพมหานคร    มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ดานความรู
เจตคติ    และการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร   และเปรียบเทียบพฤติกรรม
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู    เจตคติ   และการปฏิบัติ   ตามตัวแปรสังกัดของสถาบัน
การศึกษาพยาบาล   เขตกรุงเทพมหานคร

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้   ไดแก    นักศกึษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษา
พยาบาล  7  สังกัด   จํานวน  13  สถาบัน   ประจําปการศึกษา   2545  จํานวน  700  คน  ผูวิจัยสราง
แบบสอบถามเพื่อใชในการวิจัย  โดยแบงแบบสอบถามออกเปน  4  ตอน  คือตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไป
ของผูตอบแบบสอบถาม    ตอนที่   2   เปนแบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ตอนที่ 3  เปนแบบสอบถามดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ   ตอนที่  4  เปนแบบสอบถามดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ผูวจิัย
เก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง  โดยสงแบบสอบถามจํานวน  700  ฉบับ  และไดรับแบบสอบถาม
กลับคืนมา  จํานวน   623   ฉบับ   คิดเปนรอยละ   89.0

ผูวิจัยนําขอมูลไปวิเคราะหโดยใชเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป   SPSS/PC+

โดยการแจกแจงความถี่   หาคารอยละ   คาคะแนนเฉลี่ย    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   เปรียบเทียบ
ความรู  เจตคติ  และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตามตัวแปรสังกัดของสถาบัน
การศึกษาวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  (One-way  Analysis  of  Variance)  โดยทดสอบ
คา เอฟ (F-test)  และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  (Scheffe’s
method)  ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05    แลวนําเสนอผลการวิเคราะหในรูปตาราง
ประกอบความเรียง

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยเร่ือง    พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขต
กรุงเทพมหานคร  สรุปผลการวิจัยดังนี้

1.  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม
1.1 ขอมูลสวนตัว

นักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร   ที่ตอบแบบสอบถามมีทั้งสิ้น    623
คน  คิดเปนรอยละ  89.0   สวนใหญกําลังศึกษาอยูในชั้นปที่  1  รอยละ  26.8   อยูหอพักในสถาบัน
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การศึกษา  รอยละ 86.4  รายไดที่นักศึกษาพยาบาลไดรับตอเดือน    2,000 - 2,900  บาท  รอยละ
36.4 และพบวานักศึกษาพยาบาลสวนใหญสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย ไมมีโรคประจําตัวหรืออาการ
ผิดปกติที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย   รอยละ  92.6

1.2   ขอมูลเกี่ยวกับการลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาของนักศึกษาพยาบาล
นักศึกษาพยาบาลลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในสถาบัน รอยละ 79.1 ลง

ทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในชั้นปที่  1   รอยละ   82.0   ลักษณะกิจกรรมพลศึกษา    เรียนเปนราย
วิชาเฉพาะกีฬา   รอยละ 58.1  วิชาพลศึกษาที่กําหนดไวในหลักสูตรนักศึกษาพยาบาลสวนใหญเห็น
วาเหมาะสม  รอยละ  86.8   เพียงพอกับความตองการ  รอยละ  76.1    ความตองการลงทะเบียน
เรียนวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมจากที่กําหนดไวในหลักสูตรนักศึกษาพยาบาลสวนใหญไมตองการ 
รอยละ  66.9

1.3  ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล
นักศึกษาพยาบาลออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาที่เรียนในหลักสูตร   รอยละ

80.3   สาเหตุที่นักศกึษาพยาบาลไมออกกําลังกายสวนใหญไมมีเวลา  รอยละ  18.3    เหตุที่นักศึกษา
พยาบาลออกกําลังกายสวนใหญเพื่อสุขภาพ   ตองการมีสุขภาพดี   มีความแข็งแรง   รอยละ  74.5
กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาพยาบาลสวนใหญปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ  คือเดิน  รอยละ
56.5    รองลงมาคือเตนแอโรบิคดานซ    รอยละ   45.1     นักศึกษาพยาบาลสวนใหญใชสถานที่
ออกกําลังกายเปนประจําคือสนามกีฬาของสถานศึกษา รอยละ 41.1 รองลงมาคือ หองออกกําลังกาย
ของสถานศึกษา  รอยละ  31.6  ชวงเวลาที่ออกกําลังกายสวนใหญคือ ชวงเวลา  16.00 น. - 20.00  น.   
รอยละ   83.0    รองลงมาคือชวงเวลา   05.00  น. -  08.00  น.  รอยละ  5.9  ระยะเวลาที่นักศึกษา
พยาบาลใชในการออกกําลังกายแตละครั้งโดยเฉลี่ย    สวนใหญ  15 - 30  นาที  รอยละ  35.0  รอง
ลงมาคือ  30  นาที  - 1 ชั่วโมง  รอยละ  34.2  โดยออกกําลังกายสัปดาหละ   2 - 3  คร้ัง    รอยละ    
54.1    รองลงมาคือ  ไมแนนอน    แลวแตโอกาส    เวลา    รอยละ   18.6

2.  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล เขตกรุงเทพมหานคร
2.1   นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร     สวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง    คิดเปนรอยละ   45.4   รองลงมาอยูในระดับพอใช
คิดเปนรอยละ   20.7   เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
เทากับ   15.32    (จากคะแนนเต็ม   25)     เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา    ขอที่นักศึกษาพยาบาลมี
คาเฉลี่ยของคะแนนดานความรูสูงสุดอยูในระดับดีมาก  (X = .97) ไดแกขอ  25  (การออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด)     สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานความรูต่ําสุด
อยูในระดับควรปรับปรุงอยางยิ่ง  (⎯X =  0.04)  ไดแกขอ  13   (ความหนักของการออกกําลังกายใน
คนปกติ  ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด)
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2.2  นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร    สวนใหญมีเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   อยูในระดับดี   คิดเปนรอยละ  62.6  รองลงมาอยูในระดับดีมาก  คิดเปน
รอยละ  37.2   ระดับพอใช   คิดเปนรอยละ  0.2   เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายเทากับ  3.38  (คะแนนเต็ม 4)  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติ
สูงสุดอยูในระดับดีมาก  (⎯X  =  3.82)  ไดแกขอ 1  (การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน)    
สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุดเทากับ 2.84 ซ่ึงเมื่อพิจารณาแลวก็ยัง
อยูในระดับดี   ไดแกขอ  21  (อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย)

2.3   นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร     สวนใหญมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช   คิดเปนรอยละ  79.8    รองลงมาอยูในระดับดี   คิดเปน
รอยละ  18.6   และระดับตองปรับปรุง  คิดเปนรอยละ 1.6  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของคะแนนการ
ปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ     เทากับ   1.16   ซ่ึงอยูในระดับพอใช  ขอที่นักศึกษา
พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงสุดซึ่งอยูในระดับดี  (⎯X = 1.64) ไดแกขอ 12 (การ
ปฏิบัติเกี่ยวกับ ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง) สวนขอที่นักศึกษา
พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําสุดซึ่งอยูในระดับตองปรับปรุง   (⎯X = 0.41)  ไดแกขอ  
6 (ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิด
ขึ้น)

3.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลเขต
กรุงเทพมหานคร  ตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษา

3.1 นักศึกษาพยาบาลเกือบทุกสังกัด      พบวามีพฤติกรรมดานความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง      ยกเวนนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน      พบวามี
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวง
มหาวิทยาลัย     สังกัดกระทรวงกลาโหม   สังกัดกระทรวงสาธารณสุข    สังกัดสํานักงานตํารวจ
แหงชาต ิ  สังกัดกรุงเทพมหานคร    สังกัดสภากาชาดไทย  และสังกัดเอกชน  มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ  
15.17,  16.11,  15.26,  15.72,  15.56,  16.70  และ  14.14    ตามลําดับ

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษา  พบวา  นักศึกษา
พยาบาลมีพฤติกรรมดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทยมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูมาก
กวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  สังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ  สังกัด
กรุงเทพมหานคร  สังกัดกระทรวงสาธารณสุข  สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  และสังกัดเอกชนตาม
ลําดับ
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3.2    นักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย     มีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับดีมาก  สวนนักศึกษาในสังกัดอื่นๆ   มีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับดี  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  กระทรวงกลาโหม  
กระทรวงสาธารณสุข  สํานักงานตํารวจแหงชาติ  กรุงเทพมหานคร  สภากาชาดไทย  และเอกชน  มี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ  3.37,  3.42,  3.42,  3.41,  3.45,  3.51,  และ  3.26  ตามลําดับ

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศกึษา  พบวา  นักศึกษา
พยาบาลมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพมากกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร     กระทรวงกลาโหม     กระทรวง
สาธารณสุข     สํานักงานตํารวจแหงชาติ   ทบวงมหาวิทยาลัย   และเอกชนตามลําดับ

3.3   นักศึกษาพยาบาลในแตละสังกัดมีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  อยูในระดับพอใช   โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   
สังกัดกระทรวงกลาโหม   สังกัดกระทรวงสาธารณสุข   สังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ   สังกัด
กรุงเทพมหานคร   สังกัดสภากาชาดไทย  และสังกัดเอกชน  มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ  1.08,  1.21,  
1.12,  1.30,  1.18,  1.18  และ  1.15  ตามลําดับ

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษาพบวา    นักศึกษา
พยาบาลมีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ       แตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสูงกวา     นักศึกษาสังกัดกระทรวงกลาโหม
สังกัดกรุงเทพมหานคร  สังกัดสภากาชาดไทย  สังกัดเอกชน  สังกัดกระทรวงสาธารณสุข   และ
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  ตามลําดับ

การอภิปรายผล

จากผลการวิเคราะหขอมูลและจากการสรุปผลการวิจัยเร่ืองพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร   สามารถนําประเด็นสําคัญมาอภิปรายผล
การวิจัย  ดังนี้

1.  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล เขตกรุงเทพมหานคร
1.1   จากผลการวิจัยพบวา    นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร   โดยสวนรวมมี

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    อยูในระดับปานกลาง  (⎯X =  15.32)    ที่เปนเชนนี้
อาจเนื่องมาจากนักศึกษาพยาบาลไดรับความรูจากลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาจากสถาบันการ
ศึกษาบาง  ซ่ึงผลจากการวิจัยพบวา  นักศึกษาพยาบาลลงทะเบียนเรียนรอยละ  79.1  และนอกจากนี้
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อาจเนื่องมาจากความรูพื้นฐานเดิมวิชาพลศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษานั้น  นักศึกษาพยาบาลไม
สนใจ  และไมใสใจตอวิชาพลศึกษา  เพราะไมเห็นความสําคัญและประโยชนที่จะนําไปใช     
ประกอบกับวิชานี้ไมไดนําไปสอบในการศึกษาตอเขามหาวิทยาลัย    ซ่ึงในระดับชั้นมัธยมศึกษา
กําหนดใหเรียนวิชาพลศึกษาในหลักสูตร  แตเมื่อเขาสูการศึกษาในระดับอุดมศึกษา   การเรียนวิชา
พลศึกษาแตกตางกันไปในแตละสถาบัน  จากผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของนักศึกษาพยาบาล     
ซ่ึงมีการลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในชั้นปที่ 1    รอยละ  82.0   ชั้นปที่  2  รอยละ  11.6   ช้ันปที่  
3  รอยละ  20.5    ชั้นปที่  4  รอยละ  6.7  ซ่ึงแสดงใหเห็นวาในการลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษา
ขาดความตอเนื่องที่จะสงเสริมใหนักศึกษาไดรับความรู   และประสบการณ    การศึกษาครั้งนี้
สอดคลองกับสิวาณี  เซ็ม  (2542)   ซ่ึงศึกษาพบวา  นิสิตนักศึกษาในมหาวทิยาลัยของรัฐ   สวนใหญ
มีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬา  อยูในระดับปานกลาง  และ
จากผลการวิจัยเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  นักศึกษาพยาบาลมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับดีมาก ไดแกขอ 25  (การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด)  ที่เปน
เชนนี้อาจเปนเพราะวานักศึกษาพยาบาลเปนบุคลากรที่ตองเกี่ยวของกับเรื่องของสุขภาพโดยตรง  
ทําใหเกิดการเรียนรูและตระหนักถึงความสําคัญ  จึงใหความสนใจในเรื่องของการออกกําลังกาย
สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีความรูอยูในระดับควรปรับปรุงอยางยิ่ง  ไดแกขอ 13  (ความหนักของ
การออกกําลังกายในคนปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด)  ทั้งนี้อาจ
เนื่องจากนักศึกษาพยาบาลนั้นถึงแมวาจะมีความรู  ความเขาใจ  ในเรื่องของอัตราการเตนของหัวใจ
ดีอยูแลวแตไมไดเชื่อมโยงเรื่องดังกลาวเขากับการคํานวณความหนักของการออกกําลังกายจาก
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  อาจเปนเพราะในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา  เนื้อหาที่เรียน  คง
ไมเนนในเรื่องความหนักของการออกกําลังกายในการคํานวณจากอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด   
ซ่ึงถือวาความรูเร่ืองความหนักของการออกกําลังกายนั้นมีความสําคัญมากในการนําไปปฏิบัติใน
การออกกําลังกายใหเปนประโยชน  และมีความปลอดภัย

1.2   นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร     สวนใหญ มีเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    อยูในระดับดี  (⎯X  =  3.38)    ที่สอดคลองกับสุชาติ  จรรยาศิริ   (2541)
ที่ศึกษาพบวา   นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี  มีทัศนคติตอการออกกําลังกายอยูในระดับ
คอนขางดี    และสุวิกร   กระแจะจันทร    (2544)     ซ่ึงศึกษาพบวา   นักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยี
ราชมงคลและสถาบันราชภัฎ   สวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานจิตพิสัย
อยูในระดับดี    ทั้งนี้อาจเปนผลเนื่องมาจากนักศึกษาพยาบาลสวนใหญเปนเพศหญิง  และอยูในชวง
วัยรุน  เปนวัยที่สนใจเรื่องสุขภาพ   ความสวย   ความงาม   และทรวดทรง   เล็งเห็นความสําคัญของ
การออกกําลังกายที่มีผลตอสุขภาพกาย  สุขภาพจิต   และคิดวาการออกกําลังกายจะรักษารูปรางและ
สัดสวนได     เพราะวัยนี้เปนวัยที่สนใจรูปรางสัดสวนมากเปนพิเศษ     จึงทําใหมีทัศนคติที่ดีตอการ
ออกกําลังกาย     นอกจากนี้ในปจจุบันรัฐบาลไดเล็งเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย   มีการ
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สนับสนุน      สงเสริม     และเผยแพรขาวสารการออกกําลังกาย   หนวยงานตาง ๆ   ที่เกี่ยวของและ
รับผิดชอบไดสนองตอบนโยบายของรัฐบาลในรูปแบบตาง ๆ จะเห็นไดจากปจจุบันมีส่ือตาง ๆ
หลากหลาย  เผยแพรขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  เชน  โปสเตอรแผนพับตาง ๆ   ปายโฆษณา
โทรทัศน  อินเตอรเน็ต  (Internet) และสถาบันการศึกษาพยาบาลแตละแหงก็ไดสงเสริมใหนักศึกษา
เขารวมการแขงขันกีฬาตาง ๆ    เชน   การแขงขันกีฬาภายในสถาบัน     ดวยเหตุนี้ทําใหนักศึกษา
พยาบาลจึงไดรับรู   และมีเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกาย

1.3   นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร     สวนใหญมีพฤติกรรมดานการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช   (X  =  1.16)    อาจเปนเพราะนักศึกษา
พยาบาลมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   อยูในระดับปานกลาง   จึงไมสามารถนํา
ความรูมาประยุกตใชและปฏิบัติในชีวิตประจําวันไดดีเทาที่ควร ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของชวารท
(Schwart,  1975  อางถึงในสิวาณี   เซ็ม,  2542)    ซ่ึงกลาวถึงความสัมพันธของความรู  เจตคติ
และการปฏิบัติในลักษณะรูปแบบที่   4    คือความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางออม

นอกจากนี้      การที่นักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช  อาจเนื่องจากลักษณะการเรียน การสอน  การขึ้นฝก
ปฏิบัติงานบนหอผูปวย   ทําใหนักศึกษาพยาบาลรูสึกเหนื่อย  ไมมีเวลาออกกําลังกาย  ซ่ึงสอดคลอง
กับยศพล  เหลืองโสมนภา (2542) ซ่ึงศึกษาพบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล
มีพฤติกรรมสวนใหญอยูในระดับต่ํา  โดยนักศึกษาใหเหตุผลของการไมออกกําลังกายหรืออุปสรรค
ที่ทําใหตนเองไมออกกําลังกายไววา  ไมมีเวลา  งานยุง  เหนื่อยจากการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวย
เหนื่อยจากการเรียน  ตองใชเวลาในการอานหนังสือสอบ  ไมมีเพื่อน  ขี้เกียจ ไมชอบ  ออกกําลังกาย
แลวเหนื่อย  และเหตุผลของการไมออกกําลังกายของนักศึกษาสวนใหญคือ  ไมมีเวลามากที่สุด

เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา เร่ืองการปฏิบัติซ่ึงนักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนน
สูงที่สุด  ( ⎯X = 1.64)    ซ่ึงอยูในระดับดี    ไดแกขอ  12    “ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับสภาพตนเอง”ที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะนักศึกษาพยาบาลมีความรูความเขาใจใน 
เนื้อหาเกี่ยวกับกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ดีพอสมควร สามารถเลือกนํามาปฏิบัติในชีวิต
ประจําวันได สวนขอที่นักศึกษาพยาบาล มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด (⎯X = 0.14)  ซ่ึง
อยูในระดับตองปรับปรุง   ไดแกขอ   6    (ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะ
ออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น)      ที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะนักศึกษาไมเล็งเห็น
ถึงความสําคัญและความจําเปนในการปฎิบัติเกี่ยวกับเรื่องนี้  และในหลักสูตรการเรียนวิชาพลศึกษา
ในสถาบันการศึกษาพยาบาลอาจไมไดเนนการใหความรูหรือใหความสําคัญในเรื่องดังกลาวเหมือน
สถาบันการศึกษาที่เกี่ยวของกับพลศึกษาและการกีฬาโดยเฉพาะ   ซ่ึงในการออกกาํลังกายตองคํานึง
ถึงหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง  เปนประโยชนและมีความปลอดภัย  ดังที่กรมพลศึกษา  (2539)
ไดกําหนดปริมาณของการออกกําลังกายที่เหมาะสมเกี่ยวกับความหนักขณะออกกําลังกาย  โดยใช
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จํานวนการเตนของชีพจรขณะออกกําลังกายเปนหลัก  กลาวคือขณะออกกําลังกายชีพจรไมควรเกิน
190  -  อายุ   และไมต่ํากวา  150  -  อายุของแตละคน   และจากผลการวิจัยพบวา   นักศึกษาพยาบาล
ออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาที่เรียนในหลักสูตร    รอยละ  80.3   และเหตุผลที่นักศึกษาพยาบาล
สวนใหญออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ตองการมีสุขภาพดี   มีความแข็งแรง รอยละ  74.5  สอดคลอง
กับปทมา   รอดทั่ง    (2540)    พบวาประชาชนสวนมากมีจุดมุงหมายของการเลนกีฬาและ
ออกกําลังกายเพื่อใหมีสุขภาพดมีากที่สุด กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาพยาบาลสวนใหญ
ปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอคือ  เดิน  รอยละ  56.5  โดยออกกําลังกายสัปดาหละ  2 - 3  คร้ัง  รอยละ
54.1   ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายแตละครั้งประมาณ  15 - 30  นาที  รอยละ  35.0   แสดงให
เห็นวานักศึกษาพยาบาลสวนใหญ    มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตอง
สอดคลองกับกรมพลศึกษา  (2539)  ซ่ึงกําหนดปริมาณของการออกกําลังกายความนานครั้งละ  10 -
30  นาที   และอยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง    นอกจากนี้ยังพบวา  ชวงเวลาในการออกกําลังกายเปน
ประจําอยูในชวง   16.00  น. -  20.00  น.  รอยละ  83.0   ชวงเวลา  05.00 - 08.00  น.   รอยละ  5.9
สอดคลองกับ  ผดุงสิทธิ์   สามารถ  (2539) กลาวไววา  ชวงเวลา  06.00 - 08.00  น. และชวงเวลา
16.00 - 20.00  น.  เปนชวงที่มีอุณหภูมิของอากาศต่ํากวาในชวงอื่น  และอากาศเย็นสบายเหมาะแก
การออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาเปนอยางยิ่ง

2.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขต
กรุงเทพมหานคร    ตามตัวแปรสังกดัของสถาบันการศึกษา

2.1   จากผลการวิจัยพบวานักศึกษาพยาบาลในแตละสังกัด   มีพฤติกรรมดานความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง       และพบวานักศึกษาพยาบาลสังกัด
สภากาชาดไทย มีพฤติกรรมดานความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดอื่น ๆ  สวนนักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน  มีความรูอยูในระดับพอใช  และนักศึกษามีพฤติกรรมดานความรู  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ที่เปนเชนนี้  เนื่องจาก  นักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบนัการศึกษามี
ความแตกตางกันในเรื่องตอไปนี้

2.1.1   การรับรูขาวสารตาง ๆ     ความเอาใจใส     การใหความสนใจเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลแตละสังกัด

2.1.2   แหลงขอมูลในการคนควาหาความรู  โอกาสในการเขารวมกิจกรรมการ
รณรงคสงเสริมการออกกําลังกาย   นิทรรศการตาง ๆ  ดานการออกกําลังกาย

2.1.3   การจัดกิจกรรมการเรียน    การสอนวิชาพลศึกษา    มีการเรียนเนนหนัก
ตางกัน

2.1.4  ลักษณะความเปนอยู    สภาพแวดลอมทางสังคมของนักศึกษาพยาบาล
จากขอมูลทั่วไปของนักศึกษาพยาบาล    พบวาสวนใหญอาศยัในหอพักภายในสถาบันการศึกษา
รอยละ  86.4     นอกนั้นจะพักอาศัยในหอพักนอกสถาบันการศึกษา   หรือบานของตนเอง     ซ่ึงมี
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สวนทําใหนักศึกษาพยาบาลประสบปญหาการจราจรติดขัด    เสียเวลากับการเดินทาง   ในกรณีที่
พักอาศัยนอกสถาบันการศึกษาอาจทําใหมีเวลาในการติดตามขาวสาร    ความรูตาง ๆ   เกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายนอยลง

และจากการวิจัยพบวานักศึกษาพยาบาลมีความแตกตางกันในคําถามขอ 3 (การอบอุน
รางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลาติดตอกันนานเทาใด) อาจเนื่อง
จากความรูที่นักศึกษาพยาบาลแตละสถาบันไดรับจากการลงทะเบียนเรียนแตกตางกนั  และในการ
เรียนการสอนวิชาพลศึกษาทั่วไปมีการเนนเนื้อหาสาระ    ประโยชนความจําเปนเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายแตกตางกัน  นอกจากนี้ความชอบความสนใจใฝหาความรูของนักศึกษาพยาบาลมาก
นอยไมเหมือนกัน     ในเรื่องการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายนั้นเปนสิ่งจําเปน  และมีความ
สําคัญเปนอยางยิ่ง  จรูญ  มีสิน (2536)  กลาววาการออกกําลังกายที่ถูกตองจะตองรูจักอบอุนรางกาย
กอนการออกกําลังกาย     เปนการเตรียมรางกายใหพรอม     กระตุนระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ   
กระตุนกลามเนื้อและขอตอเสนเอ็น  ใหอยูในสภาพพรอมสําหรับการเคลื่อนไหว และกรมพลศึกษา   
(2539)   ไดกลาวถึงขั้นตอนการออกกําลังกายไววา  ควรอบอุนรางกายโดยการเลนกายบริหารทั่วไป  
เดินวิ่งเหยาะ ๆ   แลวคอยออกกําลังกาย  โดยใชเวลาประมาณ  5 – 15  นาที  แตถาอากาศเย็นอาจ
เพิ่มเวลามากกวานี้ได

2.2   จากผลการวิจัยพบวานักศึกษาพยาบาลในแตละสังกัด    มีพฤติกรรมดานเจตคติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี  นักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทยมีเจตคติ
ในระดับดีมาก  และมีพฤติกรรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  อาจเปนเพราะแต
ละสังกัดสถาบันการศึกษา   มีการเผยแพรความรูที่แตกตางกันไป  และอีกประการหนึ่ง  แตละ
สถาบันการศึกษาอาจมีคานิยมของการออกกําลังกายที่แตกตางกัน  จึงทําใหมีเจตคติที่แตกตางกัน  
ดังนั้นสิ่งสําคัญที่จะทําใหนักศึกษาพยาบาลมีเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกาย  คือ  ตองสงเสริมให
นักศึกษาพยาบาล  ไดตระหนักถึงความสําคัญ  และประโยชนของการออกกําลังกาย

2.3  จากผลการวิจัยพบวา   นักศึกษาพยาบาลในแตละสังกัด  มีพฤติกรรมดานการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช   และมีพฤติกรรมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ   มีพฤติกรรม
ดานการปฏิบัติดีกวานักศึกษาสังกัดอื่น ๆ   รองลงมาคือนักศึกษาสังกัดกระทรวงกลาโหม  ทั้งนี้อาจ
เปนเพราะนักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตาํรวจแหงชาติและกระทรวงกลาโหมนั้น ในชีวิต
ประจําวันจะมีการฝกและเนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากกวานักศึกษาพยาบาลสังกัด
อ่ืน ๆ  นอกจากนี้  ความสนใจ  ความชอบของแตละบุคคลที่ไดถูกปลูกฝงมาตั้งแตเด็ก  เครื่อง
อํานวยความสะดวกที่ทันสมัยตาง ๆ   เชน  อุปกรณ  สถานที่ออกกําลังกาย จึงทําใหมีการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายดานสุขภาพในแตละสังกัดตางกัน  และจากการวิจัยพบวา  การปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในรายขอที่มีคะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติต่ํา  และนักศึกษา
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พยาบาลตางสังกัดมีการปฏิบัติแตกตางกัน    ไดแกขอ 6    (การตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจร
สูงสุดขณะออกกําลังกาย  เพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น)  ซ่ึงอาจจะเปนเพราะวาไมมีความรู 
จึงไมสามารถนําไปปฏิบัติได ดังนั้นทางสถาบันการศึกษาควรสงเสริมดานความรูเสียกอน    เพื่อทํา
ใหเกิดการปฏิบัติตามมา

ขอเสนอแนะจากการวิจัย

1.   จากผลการวิจัยที่พบวา     นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพดานความรูอยูในระดับปานกลาง      และนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนมีความรูอยูใน
ระดับพอใช     สถาบันการศึกษาพยาบาลควรกําหนดหลักสูตร    โดยเปดสอนวิชาพลศึกษาเปนวิชา
บังคับใหนักศึกษาพยาบาลลงทะเบียนเรียนอยางนอย  1  วิชาทุกสถาบัน  โดยเฉพาะอยางยิ่งสถาบัน
การศึกษาสังกัดเอกชน    และมีการเพิ่มเนื้อหาสาระใหมากและเหมาะสม เพื่อใหไดรับความรูและ
สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได

2.   สถาบันการศึกษาพยาบาลควรมีการสงเสริมใหมีการจัดอบรม    สัมมนา      หรือจัด
กิจกรรมเผยแพรความรู เร่ืองการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตองใหแกนกัศึกษาพยาบาลอยูเสมอ
โดยผานสื่อตาง ๆ   ที่มีอยูหลากหลายรูปแบบและอยูในความสนใจของนักศึกษาพยาบาล   เพื่อเปน
การเสริมสรางใหนักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรูดีขึ้น

3.   จากผลการวิจัยที่พบวา     นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพดานการปฏิบัติอยูในระดับพอใช      ผูบริหารของแตละสถาบันการศึกษาควรสงเสริม
สนับสนุน     และเชิญชวนใหนักศึกษาพยาบาลตระหนักถึงประโยชนของการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ      และจัดกิจกรรมใหนักศึกษาไดปฏิบัติรวมกัน   เชน   อาจจัดตั้งชมรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ     จัดทําโครงการตาง ๆ     เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    และมีการติดตาม
ประเมินผลเปนระยะ ๆ  อยางตอเนื่อง

4.  จากผลการวิจัยที่พบวา  นักศึกษาพยาบาลสวนใหญอาศัยอยูในหอพักในสถาบันการ
ศึกษา  และใชสนามกีฬา  และหองออกกําลังกายของสถานศึกษาเปนที่ออกกําลังกาย ผูบริหารของ
แตละสถาบันการศึกษาควรมีนโยบายที่ชัดเจนและมีการจัดสรรงบประมาณในการจัดสถานที่    
อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวกตาง ๆ    ตลอดจนมีผูเชี่ยวชาญที่คอยใหคําแนะนําเกี่ยวกับเรื่อง
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ     เพื่อปลูกฝงใหนักศึกษาพยาบาลเกิดความสนใจ  และความตองการ
ออกกําลังกาย โดยไดรับความสะดวกและปลอดภัยมากที่สุด



128

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป

1.   ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลใน
สถาบันการศึกษาทั่วประเทศ

2.   ควรมีการศึกษาความตองการ    และรูปแบบของการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาลในสถาบันการศึกษาตางๆ    เพื่อนํามาเปนแนวทางในการจัดและดําเนินการเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

3.   ควรมีการศึกษาสภาพ      และปญหาเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชากิจกรรม
พลศึกษาทั่วไปในสถาบันการศึกษาพยาบาล     เนื่องจากอาจจะมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล



รายการอางอิง
ภาษาไทย

การกีฬาแหงประเทศไทย.  การประเมินผลแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับท่ี  2  (พ.ศ.  2540-
2544) ระยะคร่ึงแผน  พ.ศ.  2540-2542.  กรุงเทพมหานคร : สํานักวิทยาศาสตรการ
กีฬา.  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  2542.

การกีฬาแหงประเทศไทย.  คูมือกีฬาเพื่อสุขภาพขาราชการพลเรือน.  กรุงเทพมหานคร : ไทยมิตร
     การพิมพ,  2537.

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ,  สํานักงาน.  แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
     แหงชาติ  ฉบับท่ี  9  (พ.ศ.  2545-2549).  กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว,
     2544.

จรวยพร  ธรณินทร.  ออกกําลังกายและกีฬาเพื่อสุขภาพ.  กรุงเทพมหานคร : ตะเกียง,  2534.
จรูญ  มีสิน.  การสรางสมรรถภาพทางกาย.  กรุงเทพมหานคร : คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณ

     มหาวิทยาลัย,  2536.
เจริญ  กระบวนรัตน.  การออกกําลังกายกับชีวิตและสุขภาพ.  วารสารกรมพลศึกษา.  6  (มีนาคม –

      กรกฎาคม  2530) : 45 – 53.
เจริญ  กระบวนรัตน  และคณะ.  ความตองการรับบริการทางดานการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม

     สุขภาพของขาราชการและนิสิตในมหาวิทยาลัย.  รายงานผลการวิจัย  ภาควิชาพลศึกษา
     คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร,  2525.

จิตตรี  ศรีอาคะ.  การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
     พยาบาล.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  สาขาการพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัย
     เชียงใหม,  2543.

ฉัตรฤดี  สุบรรณ  ณ  อยุธยา.  ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยในสถาบันเทคโนโลยี
     ราชมงคล.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร
     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  2533.

เฉลิมพล  รัตนจรัสโรจน.  การศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกาย  เพื่อสุขภาพของอาจารยใน
     วิทยาลัยพลศึกษา.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต   สาขาพลศึกษา  ครุศาสตร
     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  2538.

ชุดา  จิตพิทักษ.  พฤติกรรมศาสตรเบื้องตน.  กรุงเทพมหานคร : สารมวลชล,  2525.



130

ธนารักษ  อาจวิชัย.  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยม
     ศึกษาในโรงเรียน  สังกัดกรมสามัญศึกษา.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  สาขา
     พลศึกษา  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.

นิภา  มนูญปจุ.  การวิจัยทางสุขศึกษา.  พิมพคร้ังที่  2.  กรุงเทพมหานคร : อักษรบัณฑิต,  2528.
ปนัดดา  จูเภา.  พฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนใน

     โรงเรียนมธัยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา  อําเภอเมือง  จังหวัดฉะเชิงเทรา.  ปริญญา
                  วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2544.
ปริญญา  ดาสา.  พฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของอาจารย

สตรี  มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  สาขาการพยาบาล
ศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม,  2544.

ประคอง  กรรณสูต.  สถิติเพื่อการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร.  กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ
     มหาวิทยาลัย,  2535.

ประทีป  ตั้งรุงวงษธนา.  การศึกษาการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา
     ตอนปลายในกรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  จุฬาลงกรณ
     มหาวิทยาลัย,  2540.

ประภาเพ็ญ  สุวรรณ.  ทัศนคติ:  การวัดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอนามัย.  กรุงเทพมหานคร :
     โอเดียนสโตร,  2526.

ประภาเพ็ญ  สุวรรณ.  พฤติกรรมศาสตร  พฤติกรรมสุขภาพ  และสุขศึกษา.  กรุงเทพมหานคร :
     เจาพระยาการพิมพ,  2536.

ปาริชาติ  สุขสวัสดิพร.  ความสมัพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล  คานิยมทางสุขภาพและสภาพ
     แวดลอมในสถาบันกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล สถาบันการ
     ศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  สาขาการ
     พยาบาลศึกษา  คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  2543.

ปทมา  รอดทั่ง.  การใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกายของประชาชนในเขตภาคเหนือ
     ตอนลาง.  ปริญญาวิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
     ประสานมิตร,  2540.

พลศึกษา,  กรม.  แนวทางการพฒันาวิทยาศาสตรการกีฬาของประเทศไทย.  กรุงเทพมหานคร :
     กรมพลศึกษา,  2534.

พิชิต  ภูติจันทร  และคณะ.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร : ตนออ,  2533.
ไพรวัลย  ตัณลาพุฒ.  พลศึกษาเบื้องตน.  กรุงเทพมหานคร.  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  2530.



131

มงคล  ใจดี.   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ.   วารสารการออกกําลังกาย  และกีฬาเพื่อสุขภาพ.  1
     (พฤษภาคม – กรกฎาคม  2530) : 2 – 6.

ยศพล  เหลืองโสมนภา.  ความคาดหวังในความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธกับ
     พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลศาสตรวิทยาลัยพยาบาลพระปกเกลา
     จันทบุรี.  วิทยานิพนธมหาบัณฑิต  คณะสังคมศาสตร  (สังคมศาสตรการแพทยและ
     สาธารณสุข)  มหาวิทยาลัยมหิดล,  2542.

เยาวดี  วิบูลยศรี.  การวัดผลและการสรางแบบสอบผลสัมฤทธิ์.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  2539.

รวิวรรณ  แสงฉาย.  เอกสารการสอนชุดวิชาอนามัยแมและเด็กและการวางแผนครอบครัว  หนวยท่ี
     1 – 8.  กรุงเทพฯ : บางกอกบล็อก,  2533.

วาริศา  วิเศษสรรพ.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ.  วารสารการศึกษาพยาบาล.  8  (มกราคม
     2540):  78 – 81.

วรศักดิ์  เพียรชอบ.  หลักและวิธีการสอนพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช,  2523.
ศึกษาธิการ,  กระทรวง.  คูมือการประเมินผลการเรียนตามหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย

       พุทธศักราช  2524  (ฉบับปรับปรุง)  พ.ศ.2533.  พิมพคร้ังที่  2  กรุงเทพมหานคร :
      กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ, โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว,  2535.

สิวาณี  เซ็ม.  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาของนิสิตนักศึกษาใน
     มหาวิทยาลัยของรัฐ.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  สาขาพลศึกษา  คณะครุศาสตร
     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  2542.

สมบัติ  กาญจนกิจ.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย.  กรุงเทพมหานคร : องคการสงเคราะหทหาร
     ผานศึก,  2541.

สมพันธ  หิญชีระนันทน.  การพยาบาลกับการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ.  วารสารพยาบาล.  46
     (เมษายน – มิถุนายน  2540) : 56.

สิรายา  สัมมาวาจ.  ความเหนื่อยหนายของพยาบาลประจําการในโรงพยาบาลรามาธิบดี.
     วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาพยาบาลศาสตร  บัณฑิตวิทยาลัย
     มหาวิทยาลัยมหิดล,  2532.

สุชาดา  มโนทัย.  การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนใน
     เขตกรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,
     2539.



132

สุชาติ  จรรยาศิริ.  ความสัมพันธระหวางทัศนคติตอการออกกําลังกาย  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
     และปจจัยสวนบุคคลกับความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
     เทคโนโลยีสุรนารี.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัย
     ขอนแกน,  2541.

สุชาติ  โสมประยูร.  การสอนสุขศึกษา.  กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช,  2526.
สุชาติ  โสมประยูร.  สุขวิทยา.  พิมพคร้ังที่  6.  กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช,  2528.
สุวิกร  กระแจะจันทร.  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักศึกษาใน

     สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภัฎ.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต
     สาขาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  2544.

สุวิมล  ตั้งสัจจพจน.  หลักการออกกําลังกาย.  กรุงเทพมหานคร : ภาควิชาพลศึกษา  มหาวิทยาลัย
     เกษตรศาสตร,  2526.

อนามัย,  กรม.  คูมือสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ.  กรุงเทพมหานคร : กรมอนามัย,  2535.
อุบลรัตน  รุงเรืองศิลป.  พฤติกรรมสงเสรมิสุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษาจังหวัด

     ประจวบคีรีขันธ.  วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  (สาธารณสุขศาสตร)
     สาขาวิชาเอกสุขศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล.

ภาษาอังกฤษ

Bloom,  Benjamin.  Taxonomy  of  Education  Objectives.  Handbook I  Cognitive  Domain,    
     Mckay  New  York,  1975.

Ferguson, K.J.,Yesalis, Charles E., Pomrehn, Paul R. Kirkpatrick,  Mary Beth.  Attitude,
Knowledge,  and  Beliefs  as  Predictors  of  Exercise  Intent  and  Behavior  in
Schoolchildren.  Journal   of  School  Health.  59  (March  1989) : Abstract  No. 3.

Harris,  Daniel  M.  and   Guten,  Sharon.  Health – protective  behavior : An  Exploratory  study.
     Journal  of  Health  and  Social  Behavior.  20  (1979).

Nakornkhet,  Khasem.  Physical  activity,  attitude  as  a  function  of  sociocultural  differences.  
     Dissertation  Abstracts  International.  50/12  (June  1990) : 389 – A.

O’  Connor,  M.J.  The  effectiveness  of  exercise  behavior  change  intervention  in  university
     physical  education  classes,  University  of  Georgia,  1993.  Dissertation  Abstracts
     International.  54  (1994) : 2948 A.



133

Petosa,  P.S.  Use  of  social  cognitive  theory  to  explain  exercise  behavior  among  adults,
     University  of  Ohio  State.  Dissertation  Abstracts  International.  54  (1994) :
     4103 B.

Roski, G. Sport  and  health – related  values  and  their  reflection  in  youngster  sport  activities
     during  leisure  time.  Dissertation  Abstracts  International.  11  (December  1992).

Wood,  L.K.  Comparative  study  of  attitude  toward  physical  activity  of  academically  gifted
     and  academically  non  gifted.  Dissertation   Abstracts   International. 48/08
     (February  1988):  2017 – A.          

Yamane, T.  Statistics  an  Introductory  Analysis.  2 nd  ed.  Tokyo : John  Weatherhill,  1970.



ภาคผนวก



135

ภาคผนวก   ก

รายนามผูทรงคุณวุฒิ

1.  ผูชวยศาสตราจารย  ดร. ลาวัณย   สุกกรี อดีตอาจารยภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร
                จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

2.  รองศาสตราจารย  ดร. รัชนี  ขวัญบุญจัน อาจารยภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร
                                         จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

3.  ดร. สุวัตร         สิทธิหลอ กรมพลศึกษา
4.  นายชัยสิทธิ์      ภาวิลาส               ผูอํานวยการกองวิจัย  การสงเสริมกีฬา
                                                                                  การกีฬาแหงประเทศไทย
5.  นางอนุรัต         สมพลกรัง ผูจัดการแผนกกิจกรรมกีฬาและการตลาด

                                         ศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย



136

ภาคผนวก  ข

จดหมายขอความรวมมือ



137

บันทึกขอความ

สวนราชการ     ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร.  0-2218-2680
ท่ี   ทม.  0302(2770.0603)/0403         วันท่ี      23   มกราคม   2546
เร่ือง    ขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย
                                                                                                                                                         

เรียน

ดวย  นางสาวจาํเนยีร  สุมแกว  นสิิตขัน้ปรญิญามหาบณัฑติ  ภาควชิาพลศกึษา สาขาวชิา
สุขศกึษา  อยูในระหวางการดาํเนนิงานวจิยัวทิยานพินธ  เร่ือง "พฤตกิรรมการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ
ของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร"  โดยมีผูชวยศาสตราจารย  ดร.ทิพยสิริ  กาญจนวาสี
เปนอาจารยที่ปรึกษา  และรองศาสตราจารย  ดร.เทพวาณี  หอมสนิท  เปนอาจารยที่ปรึกษารวม
ในการนี ้  จงึขอเชญิทานเปนผูทรงคณุวฒุติรวจสอบเครือ่งมอืวจิยัทีน่สิิตสรางขึน้   (ตามเอกสารทีแ่นบ)

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว  เพื่อ
ประโยชนทางวิชาการตอไป   และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้

                                                                                               (ผูชวยศาสตราจารย  ดร.สุลักษณ  ศรีบรีุ)
                                                                                                               รองคณบดฝีายวชิาการ
                                                                                               ปฏิบตัริาชการแทนคณบดคีณะครศุาสตร



138

ที่  ทม.0302(2770.0603)/0407    ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร
   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330

23  มกราคม  2546

เร่ือง     ขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย

เรียน

ส่ิงที่สงมาดวย   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย   นางสาวจาํเนยีร  สุมแกว   นสิิตขัน้ปรญิญามหาบณัฑติ   ภาควชิาพลศกึษา  สาขาวชิา
สุขศกึษา      อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง     "พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล     เขตกรุงเทพมหานคร"      โดยม ี     ผูชวยศาสตราจารย  ดร.ทิพยสิริ
กาญจนวาสี      และรองศาสตราจารย  ดร.เทพวาณี  หอมสนิท    เปนอาจารยที่ปรึกษา    ในการนี้จึง
ขอเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น

จงึเรยีนมาเพือ่ขอความอนเุคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคณุวฒิุดงักลาว  เพือ่ประโยชน
ทางวิชาการตอไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนับถือ

                                   (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี)
รองคณบดีฝายวิชาการ

                                  ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร

ฝายวิชาการ
โทร. 0-2218-2680
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ที่  ทม.0302(2770.0603)/0401    ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร
   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330

23  มกราคม  2546

เร่ือง     ขออนุญาตทดลองใชเครื่องมือวิจัย

เรียน     ผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย

ส่ิงที่สงมาดวย   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย   นางสาวจาํเนยีร  สุมแกว  นสิิตขัน้ปรญิญามหาบณัฑติ  ภาควชิาพลศกึษา    สาขาวชิา
สุขศกึษา    อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง    "พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร"    โดยม ี   ผูชวยศาสตราจารย ดร.ทิพยสิริ  
กาญจนวาสี  และ รองศาสตราจารย ดร.เทพวาณี  หอมสนิท  เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนีน้สิิตมี
ความจาํเปนตองทดลองใชเครือ่งมอื    คอื    แบบสอบถาม     กบันกัศกึษาพยาบาลวทิยาลัยพยาบาล
เกือ้การุณย  ทั้งนี้นิสิตผูวิจัยจะไดประสานงานในรายละเอียดตอไป

จงึเรยีนมาเพือ่ขอความกรณุาอนเุคราะหจากทานโปรดอนญุาตให  นางสาวจาํเนยีร สุมแกว  
ไดทดลองใชเครือ่งมอืดงักลาว  เพือ่ประโยชนทางวชิาการตอไป  และขอขอบคณุมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนบัถือ

                                     (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบรีุ)
                                                รองคณบดฝีายวชิาการ
                                   ปฏิบตัริาชการแทนคณบดคีณะครศุาสตร

ฝายวชิาการ
โทร. 0-2218-2680



140

ที่  ทม.0302(2770.0603)/0399    ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร
   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330

23  มกราคม  2546

เร่ือง     ขอความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย

เรียน

ส่ิงที่สงมาดวย   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย   นางสาวจาํเนยีร  สุมแกว  นสิิตขัน้ปรญิญามหาบณัฑติ  ภาควชิาพลศกึษา    สาขาวชิา
สุขศกึษา    อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง    "พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร"    โดยม ี   ผูชวยศาสตราจารย ดร.ทิพยสิริ  
กาญจนวาสี  และ รองศาสตราจารย ดร.เทพวาณี  หอมสนิท  เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนีน้สิิตมี
ความจาํเปนตองเกบ็รวบรวมขอมลูดวยแบบสอบถาม  กบันกัศกึษาพยาบาลเขตกรงุเทพมหานคร  ทัง้นี้
นิสิตผูวิจัยจะไดประสานงานในรายละเอียดตอไป

จงึเรยีนมาเพือ่ขอความอนเุคราะหจากทานโปรดอนญุาตให  นางสาวจาํเนยีร สุมแกว  ได
ทาํการเกบ็ขอมูลวจิยัดงักลาว    เพือ่ประโยชนทางวชิาการตอไป    และขอขอบคณุมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนบัถือ

                                     (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบรีุ)
                                                รองคณบดฝีายวชิาการ
                                    ปฏิบตัริาชการแทนคณบดคีณะครศุาสตร

ฝายวชิาการ
โทร. 0-2218-2680
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ภาคผนวก  ค
รายชื่อสถาบันการศึกษาพยาบาล  จํานวนประชากร  และกลุมตัวอยาง

           สถาบนัการศกึษา                         จาํนวนประชากร   (คน)                          จาํนวนกลุมตัวอยาง     (คน)
                                   ป  1     ป  2    ป  3    ป  4    รวม                      ป  1     ป  2     ป  3    ป  4   รวม

1.  ทบวงมหาวิทยาลัย
     1.1   คณะพยาบาลศาสตร                232     218    252    263    965                  37       35       39       41      152
             มหาวิทยาลัยมหิดล
     1.2   ภาควิชาพยาบาลศาสตร           115    108    125    135    483                  18       18        20       21        77
             คณะแพทยศาสตร
             โรงพยาบาลรามาธิบดี
2.  กระทรวงกลาโหม

2.1   วิทยาลัยพยาบาลกองทัพบก        64      65     65      61    255                    9         9         9        8         35
2.2   วิทยาลัยพยาบาลกองทัพเรือ       40       40     39      39   158                     6        6         6        6          24
2.3   วิทยาลัยพยาบาลกองทัพ            48       53     51      51    203                    8         8         8        8          32

             อากาศ
3.  สํานักงานตํารวจแหงชาติ
     วิทยาลัยพยาบาลตํารวจ                    -        70     62     51    183                    -        11       10        8           29
 4.  กรุงเทพมหานคร
      วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย            120     146   142   171     579                  19       23       22      27          91
5.   กระทรวงสาธารณสุข

  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี        80       50      57     53     240                  13        8         9        8           38
  กรุงเทพ

6.  สภากาชาดไทย  
 วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย     150     105     98    104    457                  24       16       15      16          71

7.  ภาคเอกชน
     7.1  คณะพยาบาลศาสตรวิทยาลัย     75       72      67      61    275                  12       11       10     10           43         

        มิชช่ัน
7.2 วิทยาลัยพยาบาลเซนตหลุยส    98       84      78      72     332                  15      13       12    12             52
7.3 คณะพยาบาลศาสตร                 50       18      19      12       99                    8        3         3      2             16

มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ
7.4   คณะพยาบาลศาสตร                 87       60      54      56    257                  14         9         8      9             40

มหาวิทยาลัยสยาม
           รวม                         1,159   1,089  1,109  1,129  4,486               183     170     171   176          700
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ภาคผนวก  ง
แบบสอบถาม

เร่ือง
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร

คําชี้แจง
1.   แบบสอบถามมีจุดมุงหมายเพื่อการศึกษาเทานั้น   ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการศึกษาหลักสูตร
      ครุศาสตรมหาบัณฑิต   สาขาวิชาสุขศึกษา
2.   ขอมูลตาง ๆ  ที่ทานตอบในแบบสอบถาม   ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ  และไมมีผลเสีย
       ตอตัวทานหรือบุคคลใด ๆ    โดยทานไมตองระบุชื่อและสถานศึกษาของทานลงใน
       แบบสอบถามนี้
3.   แบบสอบถามมีทั้งหมด  13  หนา  แบงเปน  4  ตอนดังนี้
      ตอนที่  1   ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม                                   จํานวน  19  ขอ
      ตอนที่  2   แบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ         จํานวน  25  ขอ
      ตอนที่  3   แบบสอบถามดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ        จํานวน  26  ขอ
      ตอนที่  4   แบบสอบถามดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  จํานวน  22 ขอ
4.   ขอใหนักศึกษาตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอ   เพื่อประโยชนตอการศึกษาวิจัยตอไป
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ตอนที่  1  ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม
คําชี้แจง  จงกาเครื่องหมาย  ƒ ลงใน  [  ]   ตามความเปนจริง
นิยาม       การออกกําลังกายหมายถึง  การกระทําใด ๆ  ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ   ของ
                รางกายเพื่อเสริมสรางสุขภาพ     ยกเวน     การออกกําลังกายในอาชีพและการเคลื่อนไหว
               ในชีวิตประจําวัน

1. ช้ันปที่ทานกําลังศึกษาอยู
[  ]  1.  ช้ันปที่  1 [  ]  3.  ช้ันปที่  3
[  ]  2.  ช้ันปที่  2 [  ]  4.  ช้ันปที่  4

2 . สถานที่อยูอาศัยของทาน
[  ]  1.  หอพักในสถาบันการศึกษา [  ]  3.  บานของตนเอง
[  ]  2.  หอพักนอกสถาบันการศึกษา [  ]  4.  อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)……………

3.  รายไดที่ทานไดรับตอเดือน
[  ]  1.  นอยกวา  2,000    บาท [  ]  3.  3,000  -  3,900  บาท
[  ]  2. 2,000 – 2,900  บาท          [ ]  4.  ตั้งแต  4,000  บาทขึ้นไป

4.   สถาบันการศึกษาของทานสังกัดหนวยงาน
[  ]  1.  ทบวงมหาวิทยาลัย [  ]  5.  กรุงเทพมหานคร                                       
[  ]  2.  กระทรวงกลาโหม [  ]  6.  สภากาชาดไทย
[  ]  3.  กระทรวงสาธารณสุข [  ]  7.  ภาคเอกชน
[  ]  4.  สํานักงานตํารวจแหงชาติ

 5.  ทานมีโรคประจําตัวหรืออาการผิดปกติที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายหรือไม
[  ]  1.  ไมมี
[  ]  2.    มี  (โปรดระบุ)……………………………………………………………….
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6.  ทานลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในสถาบันของทานหรือไม
     [  ]  1.  เรียน  (โปรดระบุจํานวนหนวยกิตที่เรียนตลอดหลักสูตร  4  ป)………………หนวยกิต
     [  ]  2.  ไมเรียน
     [  ]  3.  ไมเปดสอนในสถาบัน
     [  ]  4.  อ่ืน  ๆ  (โปรดระบุ)……………………………………………………………………….

7. ทานลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในชั้นปใดบาง
[  ]  1.  ช้ันปที่  1 [  ]  3.  ช้ันปที่  3

       [  ]  2.  ช้ันปที่  2 [  ]  4.  ช้ันปที่  4

8.  วิชาพลศึกษาที่เรียน
[  ]  1.  เรียนคละกันหลาย ๆ  อยาง
[  ]  2.  เรียนเปนรายวิชาเฉพาะ
[  ]  3.  อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)……………………………………………………………….

9.  วิชาพลศึกษาที่กําหนดไวในหลักสูตรเหมาะสมกับความตองการของทานหรือไม
[  ]  1.  เหมาะสม
[  ]  2.  ไมเหมาะสม   (โปรดระบุ)…….………………………………………………...

10.  วิชาพลศึกษาที่กําหนดไวในหลักสูตรเพียงพอกับความตองการของทานหรือไม
[  ]  1.  เพียงพอ
[  ]  2.  ไมเพียงพอ  (โปรดระบุ)…………………………………………………………

11.  ทานตองการเรียนวิชาพลศึกษาเพิ่มขึ้นจากที่กําหนดไวในหลักสูตรหรือไม
[  ]  1.  ตองการ  (โปรดระบุ)…………………………………………………………….
[  ]  2.  ไมตองการ

12.  ทานออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาที่เรียนในหลักสูตรหรือไม
[  ]  1.  ออกกําลังกาย                    (หากทานตอบขอนี้กรุณาตอบขอ  14 ตอไป)
[  ]  2.  ไมออกกําลังกาย               (หากทานตอบขอนี้กรุณาตอบขอ  13  ตอไป)
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13. สาเหตุที่ทานไมออกกําลังกาย   (ตอบไดมากกวา  1  ขอ)
[  ]  1.  ไมมีเวลา [  ]  8.  เสียเวลาทํางาน
[  ]  2.  ไมมีสถานที่ [  ]  9.  ไมทราบถึงประโยชน
[  ]  3.  ไมมีอุปกรณ [  ]  10.  ไมมีกิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกายที่เขารวมได
[  ]  4.  ไมมีเพื่อน [  ]  11.  อ่ืน  ๆ  (โปรดระบุ)……………………………………..
[  ]  5.   อายุ
[  ]  6.   ออกกําลังกายไมเปน / ไมทราบวาจะออกกําลังกายอยางไร
[  ]  7.   ไมชอบออกกําลังกาย

14.  เหตุผลที่ทานออกกําลังกาย   (ตอบไดมากกวา  1  ขอ)
[  ]  1.   เพื่อสุขภาพ  ตองการมีสุขภาพดี  มีความแข็งแรง
[  ]  2.   เพื่อลดความอวน
[  ]  3.   เพื่อสังสรรคสมาคม
[  ]  4.   เพื่อตองการพักผอนหยอนใจ  สนุกสนาน  คลายเครียด
[  ]  5.   เพื่อการแขงขัน
[  ]  6.   ตองการออกกําลังกายดวยเหตุผลทางการแพทย   (โปรดระบุ)………………….
[  ]  7.   จากการชักชวนของผูอ่ืน
[  ]  8.    เปนกิจกรรมของสถาบัน / ชมรม
[  ]  9.    อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)……………………………………………………………...

15.  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ทานปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ
[  ]  1.  เดิน [  ]  5.  โยคะ
[  ]  2.  กายบริหาร [  ]  6.  วายน้ํา
[  ]  3.  วิ่งเหยาะ [  ]  7.  เลนกีฬา  (โปรดระบุประเภทกีฬา)……………...
[  ]  4.   เตนแอโรบิคดานซ [  ]  8.  อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ……………………………….

16.  สถานที่ทานออกกําลังกายเปนประจํา
[  ]  1.   บาน
[  ]  2.   สนามกีฬาของสถานศึกษา
[  ]  3.  หองออกกําลังกายของสถานศึกษา
[  ]  4.   สวนสาธารณะและสวนสุขภาพของรัฐ

                   [  ]  5.   อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)……………………………………………………………..
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17.  ชวงเวลาที่ทานออกกําลังกาย
[  ]  1.   05.00  น. -  08.00  น. [  ]   4.   08.00  น.  -  12.00  น.
[  ]  2.   12.00  น.  -  13.00  น. [  ]   5.   13.00  น.  -  16.00  น.
[  ]  3.   16.00  น.  -  20.00  น. [  ]   6.   อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)………….

18.  ระยะเวลาที่ทานใชในการออกกําลังกายแตละครั้งโดยเฉลี่ยนานเทาใด
[  ]  1.   5  -  15  นาที [  ]  4.  1  ช่ัวโมง – 1  ช่ัวโมง  30  นาที
[  ]  2.   15  -  30  นาที [  ]  5.  อ่ืน  ๆ  (โปรดระบุ)…………...
[  ]  3.   30  นาที  -  1  ชั่วโมง

19.  ทานออกกําลังกายบอยครั้งเพียงใด
[  ]  1.  ไมไดออกกําลังกายเลย [  ]  4.  สัปดาหละ  2 – 3  คร้ัง
[  ]  2.   ทุกวนั [  ]  5.  เฉพาะวันหยุดเสาร - อาทิตย
[  ]  3.   วันเวนวัน [  ]  6.  อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)……………
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ตอนที่  2  แบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
คําชี้แจง    คําถามเปนแบบเลือกตอบ   มี  4   ตัวเลือก  โปรดทําเครื่องหมาย  × ทับตัวเลือก  ก  ข  ค
                 หรือ  ง   ที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว

             สําหรับผูวิจัย
1. ขอใดผิดหลักในการออกกําลังกาย             
 ก.  การออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น

ข.  ไมควรอาบน้ําทันทีหลังการออกกําลังกาย
 ค.  การออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนผลทําใหรูปรางดีขึ้น

ง.   ผูที่เปนโรคหัวใจ  กอนการออกกําลังกายตองปรึกษาแพทย

2.  ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย              
 ก.  งดออกกําลังกายขณะเปนไข

   ข.  หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในขณะอากาศรอนจัด
 ค.  ดื่มน้ําเย็นจัดทันทีหลังการออกกําลังกาย  เพื่อปรับอุณหภูมิของรางกายไดเร็ว

ง.  งดอาหารทุกชนิดในระหวางการออกกําลังกาย

3.  การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลาติดตอ             
     กันนานเทาใด

ก. 3  -  5  นาที ค.  10 – 15  นาที
ข. 5 – 10  นาที ง.  15 – 20  นาที

4.  ขอใดคือการอบอุนรางกายที่ดีท่ีสุด                                                                                        
 ก.  การกระตุนดวยกระแสไฟฟา    การบริหารกาย

   ข.  การอาบน้ําอุน       การวิ่งเหยาะ
 ค.  การวิ่งเหยาะ          การยืดกลามเนื้อ

ง.  การบีบนวด            การบริหารกาย
5. การอบอุนรางกายและการเหยียดยืดกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายขอใดใหประโยชน    
       มากที่สุด

   ก.   ใหรางกายมีความพรอม ค.  เพิ่มการไหลเวียนของโลหิต
 ข.   ใหกลามเนื้อมีความออนตัว ง.  ใหขอตอของรางกายมีการเคลื่อนไหวสะดวก
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         สําหรับผูวิจัย

6.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ในขอใดใหผลดีท่ีสุด       
ก.  ออกกําลังกายสัปดาหละ  2  คร้ัง

 ข.  ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง   วันละครั้ง
   ค.  ออกกําลังกายทุกครั้งเมื่อมีเวลาวาง

 ง.  ออกกําลังกายทุกวันเสาร - อาทิตย

7.  การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป  ควรใชเวลาอยางนอยที่สุดเทาใด                       

   ก.  15  นาที ค.  45  นาที
 ข.  30  นาที ง.  60  นาที

8.  เหตุใดผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา  จึงรูสึกเหนื่อยชากวาปกติ    
   ก.  เพราะมีรูปรางไดสัดสวนกวา

 ข.  เพราะรางกายมีกลามเนื้อที่แข็งแรงกวา
  ค.  เพราะรางกายมีการระบายความรอนที่ดี
ง.  เพราะปอดแข็งแรงและมีความสามารถในการรับออกซิเจนไดมากกวา

9.  การออกกําลังกายที่ดีควรมีปริมาณเทาใดจึงจะมีผลตอระบบไหลเวียนโลหิต  
           ก.  ออกกําลังกายจนกวาเหงื่อออก
 ข.   ออกกําลังกายจนหัวใจทํางานหนักเต็มที่

   ค.   ออกกําลังกายจนกวาหัวใจทํางานหนัก  50%  ของความสามารถสูงสุด
 ง.   ออกกําลังกายจนกวาหัวใจทํางานหนัก   65  -  75%  ของความสามารถสูงสุด
 
10. คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักประมาณเทาใด  

   ก.  60  -  70  คร้ัง/นาที
 ข.  70  -  80  คร้ัง/นาที

   ค.  80  -  90  คร้ัง/นาที
 ง.  90  -  100  คร้ัง/นาที
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           สําหรับผูวิจัย
11. การตรวจสอบความหนักของการออกกําลังกายที่เหมาะสม  กระทําไดอยางไร            

     ก.  สังเกตจากอาการเหนื่อย
 ข.  สังเกตจากอาการปวดเมื่อยตามกลามเนื้อเล็กนอย

   ค.  สังเกตจากการเพิ่มของอัตราการเตนของหัวใจ
 ง.  สังเกตจากการกลับคืนสูสภาพปกติของอัตราการเตนของหัวใจ

12.  ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเพื่อนําไปใชในการกําหนดความหนักของงาน     
         ที่ถูกตองคือขอใด

ก.  110  -  อายุ ค.  220 - อายุ
 ข.  200  -  อายุ ง.  250 - อายุ

13. ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ            
       หัวใจสูงสุด

ก.  60  เปอรเซ็นต ค.  80  เปอรเซ็นต
 ข.  70  เปอรเซ็นต ง.  90  เปอรเซ็นต

14.  การขาดการออกกําลังกายมีอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคในขอใดมากที่สุด            
ก.  โรคเอดส ค.  โรคเบาหวาน
ข.  โรคมะเร็ง ง.  โรคหัวใจขาดเลือด

15. ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก            
ก.    การขาดการออกกําลังกายในเด็กไมมีผลเสียตอการศึกษาของเด็ก
ข.    เด็กที่ขาดการออกกําลังกายจะมีความตานทานโรคต่ํา  เจ็บปวยงาย
ค. เด็กที่ขาดการออกกําลังกายกระดูกจะเล็กเปราะบาง  ทําใหมีการเจริญเติบโตชา
ง. เด็กที่ขาดการออกกําลังกายมักเก็บตัว  มีเพื่อนนอย  จิตใจไมสดชื่นราเริง

16.  ควรงดอาหารหนักกอนการออกกําลังกายเปนระยะเวลาเทาใด            
ก. 15  -  30  นาที ค.  1 – 2  ชั่วโมง
ข. 30  นาที  -  1  ช่ัวโมง ง.  2 – 3  ชั่วโมง
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                                                                                                                                                         สําหรับผูวิจัย
17.  ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของการออกกําลังกายภายหลังการรับประทาน              
        อาหารอิ่มใหม ๆ

ก. เลือดสวนหนึ่งตองไปยอยอาหารในกระเพาะอาหาร
ข. อาจเกิดอาการจุกแนน
ค. มีพลังงานที่ใชออกกําลังกายมากขึ้น
ง. การขยายตัวของปอดทําไดไมดีเทาที่ควร

18.  กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดที่ใหประโยชนตอทุกสวนของรางกายนอยท่ีสุด              
ก. ยกน้ําหนัก ค.  วิ่งเหยาะ
ข. เดิน ง.  กระโดดเชือก

19. การออกกําลังกายในขอใดเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  (Aerobic  exercise)  ทั้งหมด           
ก.  ถีบจักรยาน  วายน้ํา  ยกน้ําหนัก ค.  กระโดดเชือก  ถีบจักรยาน  วิ่งเหยาะ
ข.วิ่งเร็ว  ขวางจักร  กระโดดไกล ง.  กระโดดเชือก  วิ่งเร็ว  ดึงขอ

20.  กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดตอไปนี้เหมาะสมกับผูสูงอายุมากที่สุด              
ก. ฟุตบอล ค.  แบดมินตัน
ข. วายน้ํา ง.  บาสเกตบอล

21. กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใด  เปนการสรางความทนทานของกลามเนื้อใหแกรางกาย              
              ก.  วิ่งกระโดดไกล ค.  วิ่งเร็ว  100  เมตร

ข.   ลุกนั่ง  30  วินาที ง.  วิ่งเหยาะ  15  นาที

22.  การทํา ลุก –  นั่ง   (Sit -  up)  เปนการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใดของรางกาย              
ก. หนาทอง ค.  หนาทองและหลัง
ข. หนาทองและไหล ง.  กลามเนื้อหลังและไหล

23.  การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุด   เปนการวัดสมรรถภาพทางกายดานใด              
ก. ความแข็งแรง ค.  พลัง
ข. ความเร็ว ง.  ความทนทาน
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                                                                                                                                                     สําหรับผูวิจัย

24.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   ควรพิจารณาเลือกกิจกรรมอยางไร          
ก. กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยและสภาพรางกาย
ข. กิจกรรมที่นาสนใจและตนเองถนัด
ค. กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยและสภาพเศรษฐกิจ
ง. กิจกรรมที่เหมาะสมกับทองถ่ิน  และความตองการของรางกาย

25.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีท่ีสุด  คือขอใด          
ก. เลนฟุตบอล
ข. เทนนิส
ค. แบดมินตัน
ง. แอโรบิคดานซ



152

ตอนที่  3  แบบสอบถามดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
คําชี้แจง   เมื่ออานขอความแตละขอแลว  ใหทําเครื่องหมาย   ƒ    ลงในชองที่ตรงกับความรูสึก
                หรือความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงขอเดียว

ขอที่ ขอความ
เห็นดวย
อยางยิ่ง เห็นดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
 1.

2.

3.

4.

5.

6.

    7.
    

    8.

    9.

   10.

  11.

การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน

ผูที่ออกกําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอและ
เหมาะสมจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกายสมบูรณ
แข็งแรง
การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลาย
ชนิด เชน  โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ
โรคอวน  โรคเบาหวาน ฯลฯ
 การออกกําลังกายจะชวยชะลอความแก

คนที่มีสุขภาพดีแลวไมจําเปนตอง
ออกกําลังกาย
การขาดการออกกําลังกายจะทําใหศักยภาพใน
การเคลื่อนไหวลดลง
การออกกําลังกายชวยลดความตึงเครียดได

การออกกําลังกายทําใหกินจุและเปนโรคอวน
ได
การออกกําลังกายเปนการเสริมสราง
บุคลิกภาพ
ควรดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังในขณะ
ออกกําลังกาย

การออกกําลังกายทําใหเกิดกลามเนื้อดูไมสวย



153

ขอที่ ขอความ
เห็นดวย
อยางยิ่ง เห็นดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
12.

  13.
  14.

15.

 16.

  17.
  18.
  19.
  20.
  21.

  22.

  23.

  24.

  25.

  26.

การเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายควรให
เหมาะสมกับเพศและวัย
คนที่มีอายุมากไมควรออกกําลังกาย
การออกกําลังกายกอใหเกิดการพัฒนาทางดาน
สติปญญา
การพักผอนที่เพียงพอมีความสําคัญควบคูไป
กับการออกกําลังกาย
การออกกําลังกายอาจเปนอันตรายไดถาปฏิบัติ
ไมถูกตอง
การออกกําลังกายเปนเรื่องของคนออนแอ
การออกกําลังกายเปนเรื่องที่ทําไดดวยตนเอง
การออกกําลังกายที่ไดผลตองมีอุปกรณชวย
การออกกําลังกายเปนกลุม  เปนการเขาสังคม
อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการ
ออกกําลังกาย
ขอดีของการเตนแอโรบิคทําใหรางกาย
ทุกสวนมีการเคลื่อนไหว
ประสิทธิภาพของระบบประสาทไมเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย
ผูที่ทํางานหนักอยูแลวไมจําเปนตอง
ออกกําลังกาย
การออกกําลังกายไมสามารถทําไดเพราะตอง
อานหนังสือเรียน  และฝกปฏิบัติ/ทํารายงาน
ผูที่มีสุขภาพไมดี ควรใหแพทยแนะนําในเรื่อง
กิจกรรมการออกกําลังกาย
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ตอนที่  4  แบบสอบถามดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
คําชี้แจง    ใหทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองที่ตรงกับการปฏิบัติของทานมากที่สุดเพียงขอเดียว

     ปฏิบัติเปนประจํา   หมายถึง  พฤติกรรมที่ทานปฏิบัติ  4  – 7   วันตอสัปดาห
     ปฏิบัติเปนบางครั้ง  หมายถึง พฤติกรรมที่ทานปฏิบัติ   1 – 3   วันตอสัปดาห
     ไมเคยปฏิบัติ            หมายถึง  พฤติกรรมที่ทานไมเคยปฏิบัติเลย

ระดับปฏิบัติการ
ขอที่ ขอความ ปฏิบัติเปน

ประจํา
ปฏิบัติเปน
บางครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติ

1.

2.

3.
4.

5.

6.

7.

8.

9.

ทานมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยถือ
เปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของ
ทาน
ทานออกกําลังกายครั้งละไมต่ํากวา  30  นาที
อยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง
ทานอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง
ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการเหยียดยืด
กลามเนื้อ    หรือเดินภายหลังจากการ
ออกกําลังกาย
ทานตรวจสอบชีพจรกอนและหลังการ
ออกกําลังกาย
ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด
ขณะออกกําลังกาย  เพื่อปองกันอนัตรายที่อาจ
จะเกิดขึ้น
ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬากอนหรือหลัง
การรับประทานอาหารหนัก  3  ชั่วโมง
ในขณะออกกําลังกายถากระหายน้ําทานจะ
 ดื่มน้ําทันที
ทานหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกเกิดความ
ผิดปกติของรางกาย
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ระดับปฏิบัติการ
ขอที่ ขอความ ปฏิบัติเปน

ประจํา
ปฏิบัติเปน
บางครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติ

10.

  11.

  12.

  13.

  14.

  15.

  16.
  17.

  18.

  19.

  20.

  21.

  22.

ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอ
รางกายควบคูไปกับการออกกําลังกาย
ชวงเวลาในการออกกําลังกายของทานขึ้นอยูกับ
ความพึงพอใจ  ไมไดกําหนดเปนเวลาเดียวกัน
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับสภาพตนเอง
ทานนําการออกกําลังกายบางอยางทางโทรทัศน
ไปออกกําลังกาย
ทานพักผอนนอนหลับอยางเต็มที่ ภายหลังจาก
การออกกําลังกาย
ทานเปลี่ยนกิจกรรมในการออกกําลังกาย  เพื่อ
ไมใหเกิดความเบื่อหนาย
ทานทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเสมอ
ทานออกกําลังกายเมื่อมีจุดประสงคบางอยางเทา
นั้น เชน ตองการใหรางกายไดสัดสวนเหมาะสม
ทานชอบออกกําลังกาย    แมขณะมีอาการ
เจ็บปวย
ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมีความผิดปกติของ
รางกายภายหลังการออกกําลังกาย
ทานหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในสภาวะที่ไม
เหมาะสม  เชน  อากาศรอนจัด  ฝนตก
เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะออกกําลังกาย  ทาน
หยุดออกกําลังกายเพื่อทําการปฐมพยาบาลกอน
ขณะออกกําลังกายทานเลือกใสรองเทาและ
สวมชุดที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ   และการ
ออกกําลังกายแตละประเภท
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เฉลยคําตอบ
ตอนที่  2   แบบทดสอบดานความรูเก่ียวกับการออกกํากลังกายเพื่อสุขภาพ

ขอ   1.   ก.
ขอ   2.   ค.
ขอ   3.   ข.
ขอ   4.   ค.
ขอ   5.   ก.
ขอ   6.   ข.
ขอ   7.   ข.
ขอ   8.   ง.
ขอ   9.   ง.
ขอ  10.  ข.
ขอ  11.  ค.
ขอ  12.  ค.
ขอ  13.  ง.
ขอ  14.  ง.
ขอ  15.  ก.
ขอ  16.  ง.
ขอ  17.  ค.
ขอ  18.  ก.
ขอ  19.  ค.
ขอ  20.  ข.
ขอ  21.  ข.
ขอ  22.  ก.
ขอ  23.  ง.
ขอ  24.  ก.
ขอ  25.  ง.
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ตาราง    แสดงคาความยากงาย  และคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย
              เพื่อการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู

ขอท่ี       คําถาม                           คาความยากงาย           คาอํานาจจําแนก
1 ขอใดผิดหลักในการออกกําลังกาย 0.87                          0.00   
2 ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย 0.87                          0.00
3 การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อ 0.38                          0.25

สุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลาติดตอกัน
นานเทาใด

    4     ขอใดคือการอบอุนรางกายที่ดีที่สุด 0.94                          0.12
    5     การอบอุนรางกายและการเหยียดยืดกลามเนื้อ 0.81                          0.38
           กอนการออกกําลังกายขอใดใหประโยชน
           มากที่สุด
    6     การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในขอใด 0.94                         0.12
           ใหผลดีที่สุด

7 การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป 0.63                         0.50
ควรใชเวลาอยางนอยที่สุดเทาใด

8 เหตุใดผูที่ออกกําลังกายเปนประจําจึงรูสึก 0.63                         0.50
เหนื่อยชากวาปกติ

    9     การออกกําลังกายที่ดี  ควรมีปริมาณเทาใด 0.38                         0.25
           จึงจะมีผลตอระบบไหลเวียนโลหิต
   10    คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก 0.63                         0.25
           ประมาณเทาใด
   11    การตรวจสอบความหนักของการออกกําลังกาย 0.50                         0.25
           ที่เหมาะสมกระทําไดอยางไร

12 ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 0.13                         0.00
เพื่อนําไปใชในการกําหนดความหนักของงาน

           ที่ถูกตองคือขอใด
   13    ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ 0.00                          0.00
           ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
           หัวใจสูงสุด
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ตาราง   (ตอ)    แสดงคาความยากงาย   และคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถามพฤติกรรม
                         การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู

ขอท่ี       คําถาม                           คาความยากงาย           คาอํานาจจําแนก
  14     การขาดการออกกําลังกาย  มีอัตราเสี่ยงตอ                    0.81                           0.38
           การเกิดโรคในขอใด มากที่สุด
15 ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาด                           0.69                           0.38

การออกกําลังกายในวัยเด็ก
  16     ควรงดอาหารหนักกอนการออกกําลังกายเปน              0.28                           0.25
           ระยะเวลาเทาใด
  17     ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของ                      0.94                           0.12
           การออกกําลังกายภายหลังการรับประทานอาหาร
           อ่ิมใหม ๆ
  18     กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดที่ใหประโยชน           0.63                           0.75
           ตอทุกสวนของรางกายนอยที่สุด
  19     การออกกําลังกายในขอใดเปนการออกกําลังกาย         0.94                           0.12
           แบบแอโรบิค  (Aerobic  exercise) ทั้งหมด
20 กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดตอไปนี้เหมาะสม       0.38                           0.25

กับผูสูงอายุมากที่สุด
  21    กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใดเปนการสราง         0.44                           0.38
          ความทนทานของกลามเนื้อใหแกรางกาย
22   การทําลุก – นั่ง  (Sit – Up)  เปนการสราง                    0.44                         -0.12

ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใดของรางกาย
23    การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุด เปนการวัด            0.12                           0.25
        สมรรถภาพทางกายดานใด
24  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ควรพิจารณาเลือก         0.25                           0.87

 กิจกรรมอยางไร
  25    การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุด คือขอใด           0.00                            1.00
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

นางสาวจําเนียร     สุมแกว     เกิดเมื่อวันที่   20   มกราคม   2508    ที่จังหวัดเพชรบุรี
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีพยาบาลศาสตรบัณฑิต     จากวิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย
เมื่อปการศึกษา   2530    เขาศึกษาตอในสาขาวิชาสุขศึกษา    ภาควิชาพลศึกษา    บัณฑิตวิทยาลัย
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ในปการศึกษา  2544   ปจจุบันปฏิบัติงานในตําแหนงพยาบาล  ระดับ  6
แผนกศัลยกรรมออรโธปดิกส    ตึกเจริญ – สมศรี 5   โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ
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