
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ

การวิจัยเรือง การสืกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนระดับ 
มัธยมคืกษาตอนต้น เป็นการวิจัยเชิงสำรวจเพื่อคืกษๆปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ของนักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนต้น ผ ู้ว ิจ ัยได ้ใช ้แบบสอบถามเป ็นเคร ื่องม ือในการเก ็บ  
รวบรวมข้อมูลกลุ่มต ัวอย่างเป ็นน ักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนต้นปีท ี่1 -3 จำนวน 1,200 คน 
ไต้แบบสอบถามกลับคืนมา 1 ,028ชุด คิดเป็นร้อยละ85.75 ผู้วิจัยนำข้อมูลมาวิเคราะห์หาค่าทาง 
สถิต ิท ังหมดด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์โดยใข ้โปรแกรมสำเร็จรูป เอล พี เอส เอล ฟอร ์ว ิน โดว ์ 
รุ่น 11.5 (SPSS : Statistical package for the social sciences for windows version 11.5) 
เพื่อหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์หาความสัมพันธ์โดยใช้สถิติการ 
วิเคราะห์ค่าลัมประสิทธิ้สหลัมพันธ์แบบเพียร์ลัน (Pearson’s p roduc t-m om ent corre la tion  
coe ffic ien t) รวมท ั้งว ิเคราะห ์หาป ็จจ ัยท ี่ม ีผลต ่อพฤต ิกรรมการออกกำล ังกาย โดยใช ้สถ ิต ิ 
การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบหลายขันตอน (S tepw ise m ultip le  regression analysis) 
ที่ระดับความมีนัยส ำ ค ัญ ทางสถิติที่ระดับ .01 แล้วนำเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียง

สรุปผลการวิจัย

1. ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนต้น

ผ ู้ตอบแบบลอบถาม เป ็นน ัก เร ียนชาย ร ้อยละ 4 7 .2 0  น ัก เร ียนหญ ิง  
ร้อยละ 52.50 เป็น'นักเรียนระดับมัธยมคืกษ'าปีที่ 1 ร้อยละ 33.50 นักเรียนระดับมัธยมคืกษาปีที่ 2 
ร้อยละ 34.40 นักเรียนระดับมัธยมคืกษาปีท ี่ 3 ร้อยละ 31 .70 ส ่วนใหญ ่น ับถือศาสนาพุทธ  
ร้อยละ 96.20 นักเรียนมัธยมคืกษาตอนต้นส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจำตัว ร้อยละ 92.50 และมี 
โรคประจำตัว ร้อยละ 7.20

อาชีพของบิดาส่วนใหญ่ทำงานรับจ้างทั่ว  ๆไป ร้อยละ 25.40 รองลงมาคือ ทำธุรกิจ 
ส่วนตัว/ค้า1ขาย ร้อยละ 22.20 ส่วนอาชีพของมารดาส่วนใหญ่ทำธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย ร้อยละ 25.30 
รองลงมาคือ เป็นแม่บ้าน ร้อยละ 23.20 รายไต้เฉลี่ยของครอบครัวต่อเดือน ส่วนมากอยู่ในระดับ
5,000- 10,000 บาท ต่อเดือน ร้อยละ 33.60 รองลงมาคือ รายได้ต ํ่ากว่า 5,000 บาทต่อเดือน
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2. กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายของนักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนด้น
2.1 ในรอบหนึ่งเด ือน น ักเรียนใช้เวลาว่างทำกิจกรรมนันทนาการประเภทดู 

โทรทัศน์ฟังเพลง/อ่านหนังสือ/เล่นคอมพิวเตอร์มากที่ส ุด ร้อยละ 51.80 รองลงมาคือ กิจกรรม 
การเคล ื่อน ไหวร ่างกายประเภททำงานบ ้าน /กวาดบ ้าน /ถ ูบ ้าน /ล ้างจาน  ร ้อยละ 30 .30  
และก ิจกรรมการออกกำล ังกาย/ก ิจกรรมก ีฬา ว ิ่ง /ว ่ายน ํ้า /ฟ ุตบอล/เทนน ิส /บาสเกตบอล  
ร้อยละ 17.90 นอกเหนือจากชั่วโมงเรียนพลคืกษา ส่วน'ไหโy นักเรียนออกกำลังกาย 1-2 วัน 
ต่อสัปดาห์ร้อยละ60.00 รองลงมาออกกำลังกาย 3 -4 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 20.50 และนักเรียน 
ใช้เวลาออกกำลังกายแต่ละครั้งมากกว่า 30 นาที ร้อยละ 36.40

ในรอบหนึ่งเดือนที่ผ่านมานักเรียนที่ใช้เวลาว่างในการ ทำกิจกรรมนันทนาการ 
ประเภทดูโทรทัศน์ฟังเพลง/อ่านหนังสือ/เล่นคอมพิวเตอร์ส่วนใหญ่ ออกกำลังกาย 1-2 วันต่อ 
สัปดาห์ ร้อยละ 64 .73 ใช้เวลาน้อยกว่า3 0 นาที ร ้อยละ39.21 ฟนเดียวกับนักเรียนที่ใช้กิจกรรม 
การเคลื่อนไหวร่างกายประเภททำงานบ้าน/กวาดบ้าน /ถูบ้าน/ ล้างจาน ส่วนใหญ่ออกกำลังกาย 
1-2 วันต ่อส ัปดาห ์ ร้อยละ 68.81 ใช้เวลา 30 นาที แต่น ักเร ียนที่ใช ้เวลาว่างทำกิจกรรมการ 
ออกกำลังกายส ่วนใหญ ่ ออกกำลังกาย 5-7 วันต ่อส ัปดาห ์ ร้อยละ 36.41 ใช ้เวลามากกว่า 
30 นาที ร้อยละ 73.91

2.2 กิจกรรมที่น ักเรียนปฏิบ ัต ินอกชั่วโมงเรียน มากที่ส ุดค ือเล ่นแบดมินตัน  
ร้อยละ 43.20 รองลงมาได้แก่ ฟุตบอล ร้อยละ 36.30 นักเรียนส่วนใหญ่ มีวัตถุประสงค์ในการ 
ออกกำลังกายเพื่อให้มีสุขภาพดี ร้อยละ81 .70รองลงมาเพื่อความสนุกสนาน ร ้อยละ69.00 โดย 
ช่วงเวลาที่นักเรียนออกกำลังกายมากที่ส ุด คือช่วงเย็น ร้อยละ 78.20 โดยมาออกกำลังกายกับ 
เพื่อนมากที่สุด ร้อยละ 61.20 รองลงมาคือ มาออกกำลังกายกับคนในครอบครัว ร้อยละ 19.90

2.3 ชนิดกีฬาที่นักเรียนติดตามเป็นประจำมากที่สุด ได้แก่ ฟุตบอล ร้อยละ 60.40 
รองลงมาได้แก่ วอลเลย์บอล ร้อยละ 38.30 นักเรียนติดตามกีฬา โดย ดูจากโทรทัศน์มากที่สุด 
ร้อยละ 93.30 รองลงมาดูจากลื่อสิ่งพิมพ์ 28.10 และเหตุผลที่ติดตามกีฬาเพราะ สนุกสนานและ 
ท้าทายดี ร้อยละ 69.90 รองลงมาคือ ชอบเล่นกีฬาเป็นประจำ ร้อยละ 43.50

3. ปัจจัยที่เก ี่ยวช้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนระดับมัธยมสืกบ'า
ตอนด้น

3.1 ปัจจัยนำด้านความรู้ในการออกกำลังกาย การตอบคำถามด้านความรู้ 
ในการออกกำลังกายของนักเรียนระดับมัธยมคืกษ'าตอนด้น ส่วนใหญ่มีความรู้อยู่ในระดับดีมาก 
ร้อยละ 64.40 เม ื่อพ ิจารณาเป ็นรายข้อ ช้อที่ม ีค ่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากสามอันดับแรก คือ 
การแต่งกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา1ช่วยให้ปลอดภัยและเล่น1ได้เคล่1องแคล่ว ร้อยละ 96.60
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รองลงมาคือการออกกำลังกาย ควรเริ่มทำวันละน้อย แล้วค่อย  ๆ เพิ่มตามลำดับ ร ้อยละ91.60 
และการเรียนพลคืกษาทำให้นักเรียนรู้กติกาและดูกีฬาเป็น ร้อยละ 90.20

3.2 ปัจจัยนำด้านเจตคติต่อการออกกำลังกายของนักเรียนระดับมัธยมคืกษา

ตอนด้นล้วนใหญ่มีเจตคติต่อการออกกำลังกายของ โดยภาพรวมอยู่ในระดับดีมาก มีค่าเฉลี่ยรวม

3.35 เม ื่อพ ิจารณา เป ็นรายข้อพบว่าข ้อท ี่ม ีค ่าเฉลี่ยอยู่ในระด ับมากสามอันด ับแรก ได้แก่ 
การออกกำลังกายถือเป ็น การใช ้เวลาว ่างให ้เป ็นประโยชน ์ ม ีค ่าเฉลี่ย 3 .63  รองลงมา คือ 
การออกกำลังกายเป็นลี่งที่จำเป็นสำหรับ ทุกเพศ ทุกวัย มีค่าเฉลี่ย 3.60 และ การเข้าร่วมกีฬา 
ประ๓ ท ทีม ทำให้รู้จักรับผิดชอบต่อหน้าที่ และก่อให้เกิดความสามัคคี มีค่าเฉลี่ย 3.57

3.3 ปัจจัยนำด้านการปฏิบัติ (พฤติกรรมการออกกำลังกาย) ของนักเรียนระดับ 
มัธยมคืกษาตอนต้นล้วนใหญ่ โดยภาพรวมอยู่ในระดับดี มีค่าเฉลี่ยรวม 2.79 เมื่อพิจารณา 
เป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยอยู่1ในระดับมากสามอันดับแรก ได้แก่ นักเรียนเคารพกฎ กติกา 
และยอมรับการตัดสินของกรรมการ มีค่าเฉลี่ย 3.17 รองลงมาคือ นักเรียนสวมใล้เครื่องแต่งกาย- 
รองเท้า และเลือกใช้อุปกรณ์ที่เหมาะสมกับการออกกำลังกาย มีค่าเฉลี่ย 2.99 และนักเรียน 
ออกกำลังกายโดยถือเป็นล้วนหนึ่งในชีวิตประจำวัน มีค่าเฉลี่ย 2.80

3.4 ปัจจัยเสริมด้านครอบครัวและเศรษฐกิจ ของนักเรียนระดับมัธยมคืกษา 
ตอนด้นล้วนใหญ่ โดยภาพรวม อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวม 2.72 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 
ข้อที่มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากสามอันดับแรก ได้แก่ คนในครอบครัวสนับสนุนให้ออกกำลังกาย 
มีค่าเฉลี่ย 3.12 รองลงมา คือคนในครอบครัวล้งเสริมให้เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา มีค่าเฉลี่ย 2.98 
และคนในครอบครัวล้งเสริมให้เรียนรู้ทักษะกีฬา มีค่าเฉลี่ย 2.96

3.5 ปัจจัยเอื้อด้านโรงเรียน ของนักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนต้นล้วนใหญ่ โดย 
ภาพรวมอยู่ในระดับมาก มีคะแนนเฉลี่ยรวม 2.73 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ย 
อยู่ในระดับมากสามอันดับแรก ได้แก่ การเรียนวิชาพลคืกษามีล้วนข่วยทำให้นักเรียนมีทักษะกีฬา 
มีค่าเฉลี่ย 3.25 รองลงมาคือ การเรียนวิชาพลคืกษาทำให้นักเรียนอยากออกกำลังกาย มีค่าเฉลี่ย

3.17 และ ครูผู้สอนวิชาพลคืกษาสอนได้สนุกสนาน มีค่าเฉลี่ย 3.09

3.6 ปัจจัยนำด้านจิตวิทยา ของนักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนต้นล้วนใหญ  ่
โดยภาพรวมอยู่ในระดับดี โดยมีค่าเฉลี่ยรวม 2.97 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อทีมีค่าเฉลืย 
อยู่ในระดับมากสามอันดับแรก ได้แก่ นักเรียนชอบการออกกำลังกายและเล่นกีฬามีค่า!.ฉลืย 3.30 
รองลงมา คือ นักเรียนรู้สึกมีความสุขเมื่อได้ออกกำลังกาย มีค่าเฉลี่ย 3.15 และการออกกำลังกาย 
ทำให้มีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น มีค่าเฉลี่ย 3.14
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3.7 ป ัจจ ัยนำด้านสุขภาพ ของนักเรียนระด ับม ัธยมคืกษาตอนต้นส ่วนใหญ ่ 
โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลียรวม 3.08 เมือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยอยู ่
ในระด ับมากสามอันด ับแรก คือ น ักเร ียนออกกำล ังกายเพราะต ้องการให ้ร ่างกายแข ็งแรง 
มีค่าเฉลีย 3.49 รองลงมา คือ นักเรียนออกกำลังกายเพราะรู้ส ึกสนุกสนาน เป็นการพักผ่อน 
มีค่าเฉลี่ย 3.31 และนักเรียนออกกำลังกายเพราะทำให้ร่างกาย คล,องแคส่ว ว่องไว มีค่าเฉลี่ย 
3.23

3.8 ป ัจจ ัยเอ ื้อด ้านสถานท ี่และส ิ่งอำนวยความสะดวก ของนักเรียนระด ับ  
มัธยมคืกษาตอนต้นส่วนใหญ่ โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ยรวม 2.89 เมื่อพิจารณา 
เป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยที่อยู่ในระดับมากที่สุดสามอันดับแรก คือ สถานที่ออกกำลังกาย 
อยู่ใกล้บ้านและไปมาสะดวก มีค่าเฉลี่ย 3.11 รองลงมา คือ สถานที่ออกกำลังกายมีแลงสว่าง 
เพียงพอ มีค่าเฉลี่ย 3.10 และสถานที่ออกกำลังกายมีลี่งแวดล้อมสวยงามและบรรยากาศดี 
รวมทั้งบริเวณสถานที่ออกกำลังกาย มีความปลอดภัย มีค่าเฉลี่ย 3.05 เท่ากัน

4. ค่าลัมประสิทธิ้สหลัมพันธ์ ระหว่างปัจจัยต่าง  ๆที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย

นักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนต้น มีป ัจจัยที่ม ีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ม ี 
ความสัมพันธ์กัน โดยปัจจัยที่มีค่าลัมประสิทธี๋สหลัมพันธ์อยู่ในระดับปานกลาง เรียงลำดับจาก 
มากไปน้อย ได้แก่ ปัจจัยด้านจิตวิทยากับปัจจัยด้านสุขภาพ (โ=.669), ปัจจัยด้านจิตวิทยากับ 
ปัจจัยด้านสถานที่และสิงอำนวยความสะดวก (r=.622), ปัจจัยด้านครอบครัวและเศรษฐกิจกับ 
ปัจจัยด้านจิตวิทยา (โ=.620), ปัจจัยด้านครอบครัวและเศรษฐกิจกับปัจจัยด้านสถานที่และสิง 
อำนวยความสะดวก (โ=.612), ปัจจัยด้านโรงเรียนและปัจจัยจิตวิทยา (โ=.605), ปัจจัยด้าน 
สุขภาพและสิ่งอำนวยความสะดวก (r=.596), ปัจจัยด้านครอบครัวและเศรษฐกิจกับปัจจัยด้าน 
โรงเรียน (r=.571), ปัจจัยด้านการปฏิมัติกับปัจจัยด้านจิตวิทยา (โ=.563), ปัจจัยด้านโรงเรียนและ 
ปัจจัยด้านสถานที่และสิ่งอำนวยความสะดวก (โ=.562), ปัจจัยด้านครอบครัวและเศรษฐกิจกับ 
ปัจจัยด้านสุขภาพ (r=.549), ปัจจัยด้านโรงเรียนและปัจจัยด้านสุขภาพ (โ=.540), ปัจจัยด้าน 
การปฏิบัติและปัจจัยด้านครอบครัวและเศรษฐกิจ (r=.515), ปัจจัยด้านการปฏิบัติกับปัจจัยด้าน 
สุขภาพ (r=.507) ตามลำดับอย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติที่ ระดับ .01



105

5. การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขันตอนเมื่อใช้การปฏิบัติ (พฤติกรรมการออกกำลัง 
กาย) เป็นเกณฑ์

ป ัจจ ัยท ี่สามารถร ่วมก ันอธ ิบายพฤต ิกรรมการออกกำล ังกายของน ัก เร ียนระด ับ  
มัธยมคิกษาตอนต้น ได้ร้อยละ 39.70 ได้แก่ ปัจจัยต้านจิตวิทยา, ปัจจัยต้านครอบครัวและ 
เศรษฐกิจ, ปัจจัยต้าน เจตคติ, ปัจจัยต้านสุขภาพ และปัจจัยด้านสถานที่และสิ่งอำนวยความ 
สะดวก ตามลำดับ มีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .01

ป ัจจ ัยท ี่สามารถทำนายพฤติกรรมการออกกำล ังกายของนักเรียนระด ับม ัธยมคิกษา 
ตอนต้น ได้แก่ ป ัจจ ัยต ้านจ ิตวิทยา (โ=.563), ป ัจจ ัยต ้านครอบครัวและเศรษฐก ิจ (ท=.515), 
ปัจจัยต้านเจตคติ (โ=.403), ปัจจัยต้านสุขภาพ (โ=.507) และปัจจัยต้านสถานที่และสิ่งอำนวย 
ความสะดวก(โ=.473) ตามลำดับ โดยปัจจัยทั้ง 5 ด้าน สามารถร่วมกันพยากรณ์พฤติกรรม 
การออกกำลังกายได้คิดเป็น 39.70 ค่าลัมประสิทธิ,ลหลัมพันธ์พหุคูณ .630 ที่ระดับนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .01 และสามารถนำมาเขียนสมการทำนายพฤติกรรม การออกกำลังกายของนักเรียน 
ระดับมัธยมคิกษาตอนต้นได้ ดังน้ี

สมการคะแนนดิบ

พฤติกรรมการออกกำลังกาย (Y ) = .307+ .262** (ปัจจัยด้านจิตวิทยา) + .184** (ปัจจัยต้าน

ครอบครัวและเศรษฐกิจ) + .188** (ปัจจัยต้านเจตคติต่อการ 
ออกกำลังกาย) + .116** (ปัจจัยด้านสุขภาพ) + .077** 
(ปัจจัยด้านสถานที่และสิ่งอำนวยความสะดวก)

ลมการคะแนนมาตรฐาน

พฤตกรรมการออกกาลงภวย (Z) — .2537(ปัจจ-ย̂ านธุ,„ธุทยา) + -194Z ({[จชุ้ยท้านดรธบเพันร!::เ«ร»![กิจ)

+ ,1 4 3Z ^ ท้•0ท้าน1จรเดท้ด่ร)การร)ร]กทาflงกาย) '*'■ 111^(ปัจจัยท้านธุรภา»I)

+ .085Z (ปัจจัรเท้าVIร[ทนท่ึนละร่งรำนวย«วาม«ะ»เวท

สรุป'ไนภาพรวมปัจจัยที่ม ีอ ิทธิพลและสามารถทำนายพฤติกรรมการ,ออกกำลังกายได้

พบว่า
ปัจจัยนำ ได้แก่ ปัจจัยต้านจิตวิทยา, ปัจจัยด้านเจตคติ, ปัจจัยต้านสุขภาพ 
ปัจจัยเอื้อ ได้แก่ ปัจจัยด้านสถานที่และสิ่งอำนวยความสะดวก 

ได้แก่ ปัจจัยด้านครอบครัวและเศรษฐกิจปัจจัยเสริม
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อภิปรายผลการวิจัย

1 .ภิจกรรมในรอบหน่ีงเดือนของนักเรียนระ

จากผลการวิจ ัยพบว่า กิจกรรมในรอบหนึ่งเดือนที่นักเรียนปฏิบัติเป็นประจำ 
มากที่สุดได้แก่ กิจกรรมนันทนาการประเภทดู,โทรทัศน์/ฟังเพลง/ดูโทรทัศน์/คอมพิวเตอร์ร้อยละ 
5 1 . 8 0 มีการออกกำลังกาย 1 - 2  วันต่อสัปดาห์ แต่ละครั้ง H เ'วลาน้อยกว่า 3 0  นาที รองลงมาคือ 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายประเภททำงานบ้าน/กวาดบ้าน/ถูบ ้าน/ล้างจาน ร้อยละ 3 0 . 3 0  

มีการออกกำลังกาย 1 - 2  วันต่อสัปดาห์ แต่ละครั้ง K l วลาประมาณ 3 0  นาที และกิจกรรม 
การออกกำล ังกายประเภท  ว ิ่ง /ว ่ายน ํ้า /ฟ ุตบ อ ล /เท น น ิส /บ าส เกตบ อ ล  ร ้อยละ 1 7 . 9 0  

มีการออกกำลังกาย 5 - 7  วันต่อสัปดาห์ แต่ละครั้งK เวลามากกว่า 3 0  นาที ซึ่งไม่สอดคล้องกับ 
งานวิจ ัยของ ถนอมวงด ั กฤษณ ์เพ ็ชร ์ ( 2 5 4 6 )  ซึ่งกล ่าวว ่าประชากรท ี่ม ีอาย ุต ั้งแต ่ 6  ปีขึ้นไป 
ทั่วประเทศ ประมาณ 5 7 .1  ล้านคน มีคนออกกำลังกายไม่สมํ่าเสมอประมาณ 3 9 . 6  ล้านคนหรือ 
ร้อยละ 6 9 . 3 โดยนักเรียน อายุ 1 2 - 1 4 ปี และ 1 5 - 1 9 ปี มีการออกกำลังกาย ร้อยละ 9 3 . 3  และ

9 1 . 0  ตามลำดับ จึงแสดงให้เห็นถึงๆiวงวัยที่นักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนต้นมีพัฒนาการต่างจาก 
วัยเด็ก คือชอบกิจกรรมนันทนาการการอยู่ร่วมกับเพื่อน ทำ1ในลื่งที่ตนเองถนัด ไม่ชอบให้บังดับ 
และรักอ ิสระ ซ ึ่งสอดคล ้องก ับงานว ิจ ัยของ ชาคริต เทพรัตน ์ ( 2 5 4 0 )  ท ี่ว ่าพฤต ิกรรมการ  
ออกกำลังกายของนักเรียนระดับมัธยม ม ีน ักเร ียนไม ่ถ ึงครึ่งออกกำล ังกายเก ิน 3 0  นาทีและ 
มีการออกกำลังกายเฉลี่ยเพียง 1 ครั้งต่อสัปดาห์ และปัจจัยที่ทำให้ออกกำลังกายคือ ความรู้และ 
การเข้าถึงข่าวสาร ตามลำดับ และจากการสำรวจนี้ยังพบว่า โรงเรียนมีการจัดกิจกรรมกีฬาเพียง 
ภายในและระหว่างโรงเรียนเท่านั้นอีกทั้งผู้ปกครองยังมีความคิดเห็นว่าโรงเรียนมีการสนับสนุน 
เพียงพอแล้ว จึงไม่มีการล่งเสริมให้เล่นกีฬา นอกเหนือจากออกกำลังกายในโรงเรียนอีก แต่อย่างไร 
ก็ตามผลงานวิจัยครั้งนี้ซี้ในเห็นว่า กิจกรรมที่นักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนต้นล่วนใหญ่ใข้เวลา 
ว ่าง1ในการทำกิจกรรมนันทนาการประเภทดู,โทรทัศน์/ฟ ังเพลง/อ่านหนังสือ/เล ่นคอมพิวเตอร์ 
โดยมีการออกกำลังกาย 1 - 2  วันต่อสัปดาห์ ใช้เวลาน้อยกว่า 3 0  นาที รองลงมาได้แก่นักเรียนทีใข้ 
ก ิจกรรมการเคล ื่อน1ไหวร ่างกายประเภททำงานบ ้าน /กวาดบ ้าน /ถ ูบ ้าน /ล ้างจาน  ม ีการ  
ออกกำลังกาย 1 - 2  วันต ่อส ัปดาห ์ใช ้เวลา 3 0  นาที และนักเรียนทีใช้เวลาว่างทำกิจกรรมการ 
ออกกำลังกายม ีการออกกำล ังกาย 5 - 7  ว ันต ่อส ัปดาห ์ใช ้เวลามากกว ่า 3 0  นาที ดังนันการ 
ออกกำลังกายลำหรับนักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนด้น จึงเป็นสิงทีต้องมีการปลูกฝังต่อไปโดย 
อาดัยปัจจัยหลายประการให้เด็กเกิดพฤติกรรมออกกำลังกาย และจากผลการวิจัยครังนยังได้ 
คืกษาปัจจัยด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ ครอบครัวและเศรษฐกิจ โรงเรียน จิตวิทยา สุขภาพ
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และสถานที,และสิงอำนวยความสะดวก พบว่าทุก  ๆ ด้านมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ 
ออกกำสังกายแต่สำหรับด้านจิตวิทยา จะมีแรงเสริมมากท่ีสุด ซ่ึงหากมีการสนับสนุนท่ีถูกต้อง 
เหมาะสมกันเด็กระดับมัธยมคืกษาตอนต้นอาจก่อให้เกิดพฤติกรรมการออกกำลังกายในเด็กวัยรุ่น 
ได้อย่างสม่ําเสมอและย่ังยืน

2. ปัจจัยที่เกี่ยวข้องดับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเริยนระดับ 
มัธยมติกษาตอนดัน โดยแบ่งตามปัจจัยนำ ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม

ปัจจัยนำ

ป ัจจ ัยนำด ้านความร ู้ในการออกกำล ังกาย จากผลการว ิจ ัยพบว่า นักเรียนระดับ 
มัธยมคืกษาตอนต้น มีความรู้อยู่ในระดับดีมากร้อยละ64.50 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อความรู้ที ่
นักเรียนส่วนใหญ่มีมากที่สุดคือ การแต่งกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาซ่วยให้ปลอดภัยและเล่นได้ 
คล่องแคส่1ว, การออกกำลังกาย ควรเริ่มทำวันละน้อย แล้วค่อย ๆ เพิ่มตามลำดับ และการเรียน 
พลคืกษาทำให้นักเรียนรู้กติกาและดูกีฬาเป็น แสดงว่านักเรียนมีองค์ประกอบพื้นฐานที่ทำให้เกิด 
พฤติกรรมในระดับที่ดี ดังเซ่นท่ี บลูม (Bloom, 1975 อ้างถึงใน วาสนา คุณาอภิสิทธิ้, 2539) 
ได ้กล ่าวว ่า ความร ู้เป ็นข ั้นของความสามารถหน ึ่งท ี่แสดงให ้เห ็นว ่า ห ากม ีค วาม เข ้าใจ  
จะล่งผลต่อพฤติกรรมการออกกำสังกาย คือ เมื่อมีความรู้ก็จะมีการนำไปใข้ได้ดี

ปัจจัยนำทางด้านเจตคติ จากผลการวิจัยพบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทางด้าน
เจตคติกับพฤติกรรมการออกกำสังกาย มีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 จากข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ การออกกำสังกายถึอเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
การออกกำสังกายเป็นสิงที่จำเป็นสำหรับ ทุกเพศ ทุกวัย และการเข้าร่วมกีฬาประเภททีมทำให้รู้จัก 
รับผิดชอบต่อหน้าที่และก่อให้เกิดความสามัคคี ซึ่งแสดงให้เห็นว่านักเรียนที่มีเจตคติดี ก็จะมี 
พฤติกรรมการออกกำลังกายด้วย คือนักเรียนมีความคิดต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายในทางที่ดี 
โดยเป็นจิตสำนึกในตนเอง อย่างเซ่น รับรู้ในตนเองว่าการออกกำลังกายนั้นมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
ดังท่ี ชวาร์ท (Schwart, 1975 อ้างถึงใน สุชาดา มะโนทัย, 2539) ได้กล่าวไว้ว่า ตัวกลางที่จะ 
นำไปล่พฤติกรรมหรือการปฏิบัติ นันก็คือ เจตคตินันเอง รวมทังการที่มีตัวต้นแบบทีดีในเรืองของ 
พฤติกรรมการออกกำลังกาย นั้นก็จะซ่วยล่งเสรีมให้บุคคลออกกำลังกายด้วยตนเอง โดยไม่ต้องม ี
การบังคับหรือต้องให้สิงจูงใจ ตามที่ศูนย์การคืกษาสุขภาพแม่และเด็ก มหาวิทยาลัยจอร์จทาวน  ์
(Georgetown University : National center for education in maternal and child health, 
2004) ได้กล่าวถึง การให้คำปรึกษาแนะแนวสำหรับวัยรุ่นในการออกกำลังกาย ไว้ว่าวัยรุ่นควรมี 
ความเข้า,ไจและความสนุกสนานกับกิจกรรมการเคลื่อน1ไหวร่างกาย,จนเป็นลักษณะ:นิ'ลัยให้ค'งอ1ยู่
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ต ่อ ไ ป ใ น อ น า ค ต  ซ ึง ล อ ด ค ล ้อ ง ก ับ  น ุส ร า  ป ภ ัง ก ร ก ิจ  ( 2 5 4 5 )  ท ี่ว ่า เ จ ต ค ต ิต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง แ ล ะ ผ ล ท ี่ 

ไ ด ้ร ับ จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ส า ม า ร ถ ร ่ว ม ก ัน ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ข อ ง เย า ว ช น  ใ น ศ ูน ย  ์

เย า ว ช น ข อ ง ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร  ไ ด ้ร ้อ ย ล ะ  2 5 . 0  แ ล ะ ค ำ ร ณ  ธ น า ธ ร  ( 2 5 3 7 )  ไ ด ้ท ำ ก า ร ว ิจ ัย เ ร ื่อ ง ป ัจ จ ัย ท ี่ 

ล ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ค ืก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่ พ บ ว ่า  เ จ ต ค ต ิต ่อ ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม ีค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ค ืก ษ า  ซ ึ่ง แ ส ด ง ' ใ ห ้เห ็น 'ว ่า น ัก ค ืก ษ 'า ท ี่ม ี 

เ จ ต ค ต ิต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ด ีม ีแ น ว โ น ้ม ท ีจ ะ ม า อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม า ก  ส ่ว น น ัก ค ืก ษ า ท ี่ม ีเ จ ต ค ต ิไ ม ่ด ี 

ม ีแ น ว โ น ้ม ท ี่จ ะ ม า อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ้อ ย ห ร ือ ไ ม ่ม า อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ด ัง น ั้น ก า ร ป ล ูก ฝ ัง เ จ ต ค ต ิท ี่ด ีต ่อ ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร เ ร ิ่ม จ า ก ค ร อ บ ค ร ัว แ ล ะ โ ร ง เ ร ีย น  เ พ ื่อ ใ ห ้เ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ่อ ไ ป  

อ น า ค ต ข อ ง น ัก เร ีย น

ปัจจัยนำทางด้านจิตวิทยา จากผลการวิจัยพบว่า ความลัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทางด้าน 
จิตวิทยากับพฤติกรรมการออกกำลังกาย มีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ . 0 1  จากข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ นักเรียนชอบเรียนวิชาพลคืกษา การออกกำลังกาย 
ทำให้มีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น และสื่อนำเสนอข้อมูลทำให้อยากออกกำลังกาย ซึ่งแสดงให้ 
เห็นว่า นักเรียนนักเรียนออกกำลังกายตามความชอบ ความพอใจ ในการออกกำลังกายเพื่อตน 
เพ ราะต ้องการท ี่จะออกกำล ังกาย รวมทั้งมีความเชื่อ ทัศนคติที่ดี และม ีแรงจ ูงใจในการ  
ออกกำลังกายทำให้มีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ด ีตามมาด้วย สอดคล้องกับ ประภาเพ็ญ 
สุวรรณ (2532) ไต้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบทางต้านจิตวิทยา ได้แก่ ว ุฒ ิภาวะ ความต้องการ 
เจตคติ ความเชื่อ ค่านิยม ความสนใจ การจูงใจ ความดับข้องใจ เป้าหมาย องค์ประกอบทางด้าน 
นี้มีอยู,ในตัวบุคคลทุกคนแต่จะแตกต่างกันไปในลักษณะและความมากน้อย บางคนอาจจะมี 
องค์ประกอบทางด้านนี้ในลักษณะที่เสรีมให ้เก ิดพฤติกรรมสุขภาพที,ดีหรือที,พึงปรารถนา 
แต ่บ างคน อาจจะม ีล ักษ ณ ะและจำน วน ท ีข*ด ขวางต'อการเก ิดพ ฤต ิกรรม ส ุขภ าพ ท ี่ด  ี
โดย ช ุดาจ ิตพ ิท ักษ ์(2526) กล่าวว่าความเชื่อ ค่านิยม ทัศนคติ เป็นลี่งที่กำหนดพฤติกรรมของ 
มนุษย์ ลืบสายบุญวีรบุตร(2541) ได้กล่าวถึง แรงจูงใจทีทำให้คนยังคงเล่นกีฬา เพราะชอบลังคม 
ชอบการมีเพื่อน ชอบความท้าทาย จะสอดคล้องกับสุชา จันทร์เอม (2529) ซึงได้ในอธิบายถึง 
วัยรุ่นว่า ธรรมชาติของวัยรุ่นเป็นวัยที่รักและต้องการเพื่อนมาก มักจะเชื่อเพื่อนมากกว่าพ่อแม  ่
เด็กจะเลียนแบบซึ่งกันและกันในด้านต่าง ๆ รวมทั้งแสดงพฤติกรรมเพื่อให้เพื่อนในกลุ่มยอมรับ 
และเป็นวัยที่ต้องการให้ผู้ใหญ่ยอมรับ จะเลียนแบบพฤติกรรมผู้ใหญ่ การเปลี่ยนแปลงในร่างกาย 
ของเด็กวัยรุ่นจะมากขึ้น ด้านอารมณ์จะมีความรุนแรง ชอบทำอะไรทีบ้าบิน เลียงภัย โดยเฉพาะ 
เมื่อรวมตัวกันเป็นกลุ่ม ส่วนอารมณ์รักที่มีต่อบุคคลที่ตนชื่นซมเป็นพิเศษ เข้น นักกีฬา นักร้อง 
นักแสดง จะมีการเลียนแบบพฤติกรรมของบุคคลเหล่านี ดังนันจึงควรมีการสนับสนุนกิจกรรมกีฬา 
ที่เหมาะกับพฤติกรรมและความต้องการของวัยรุ่น เพื่อล่งเสรีมให้เป็นพฤติกรรมการออกกำลังกาย
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ที่ถาวรในเด ็กวัยรุ่น ตามท ี่ศ ูนย ์การค ืกษาส ุฃภาพแม ่และเด ็ก มหาว ิทยาล ัยจอร ์จทาวน ์

(Georgetown University : National center for education in maternal and child health, 
2004) ได้กล่าวว่า การล่งเสริมการเข้าร่วมกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายให้กับวัยรุ่น โดยให้เล่น 
ร่วมกับเพื่อน มีการแข่งขันให้เด็กเลือกชนิดกิจกรรมที่อยากทำจะทำให้รู้ลืกว่าตนมีความสามารถ 
และควรมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่ท้าทายและเป็นลื่งใหม่ เป็นการเพิ่มความมั่นใจ เข่น 
การเรียนรู้กีฬาชนิดใหม่ การสอน ให้มีเหตุผลและมีจุดมุ่งหมายที่ท ้าทาย และ สมีทและสมอล 
(Smith and Small, 1986) ได้คืกษาเรื่องการสร้างแรงจูงใจของเด็กและเยาวชนซาวอเมริกันในการ 
เล่นกีฬาและการออกกำลังกาย และได้สรุปผลการวิจัยในเรื่องเหตุผลและแรงจูงใจของเยาวชน 
พบว่าความสนุกสนานในการมีล่วนร่วมในการเล่นกีฬามีความส ำค ัญ เป็นอันดับแรก แรงจูงใจที่ 
ส ำ ค ัญ รองลงมา ได้แก่ เพื่อความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง เพื่อมีหุ่นดี เพื่อการออกกำลังกาย เพื่อพัฒนา 
ทักษะกีฬา และทำลิ่งที่ตนเองเล่นกีฬาได้ดี

ปัจจัยนำทางด้านสุขภาพ จากผลการวิจัยพบว่า ความลัมพันธ์ระหว่าง ปัจจัยทางด้าน 
สุขภาพกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย มีความลัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยส ำ ค ัญ ทางสถิติที่ 
ระดับ .01 โดยจากข้อที่ม ีค ่าเฉลี่ยมากที่ส ุด คือนักเรียนออกกำลังกายเพราะรู้ส ึกสนุกสนาน 
เป็นการพักผ่อน น ักเรียนออกกำลังกายเพราะร่างกายมีความอดทนต่อความเหนื่อยได้นาน  
นักเรียนออกกำลังกายเพราะทำให้ร่างกาย คล่องแคล่ว ว่องไว ซึ่งแสดงให้เห็นว่า ปัจจัยด้าน 
สุขภาพล่งผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ด ี สอดคล้องกับ ลืบสาย บุญวีรบุตร (2541) 
กล่าวว่าแรงจูงใจที่ทำให ้คนออกกำลังกาย เพราะรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย และ 
โรสกี (Roski, 1992) พบว่า เด็กวัยรุ่นเห็นว่าการที่มีสุขภาพดีและสมรรถภาพทางกายดีนั้นเป็น 
พวกที่เล่นกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี้จะลดลงโดยเกี่ยวกับความตั้งใจที่จะเล่น 
กีฬาซึ่งได้จัดให้เกี่ยวกับปัจจัยต่าง ๆ ตามลำดับ คือ สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกาย 
การเข้าร่วมเล่นกีฬาในฐานะต่าง  ๆ บรรยากาศในครอบครัว ในชั้นเรียน และในการทำงานเป็น 
หมู่คณะ และก ิจกรรมการออกกำล ังกายท ี่ทำให ้พ อใจในเวลาว ่าง โดยสอดคล้องกับ
การให้คำปรึกษๆแนะแนวสำหรับวัยรุ่นในการออกกำลังกายของศูนย์การคืกษาสุขภาพแม่และเด็ก 
มหาวิทยาลัยจอร์จทาวน์ (Georgetown University : National center for education in 
maternal and child health, 2004) กล่าวว่า วัยรุ่นควรมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายทุกวันหรือ 
เกือบทุกวัน เข่น การเล่น เกม กิจกรรมพลคืกษา กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีแบบแผน 
ในครอบครัว โรงเรียน กิจกรรมของชุมชน ทำกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยความ
กระฉับกระเฉง เข่น ว ิ่งเหยาะ เล่นบาสเกตบอล หรือกีฬาแร็กเกต เต ้นรำข ีจ ักรยาน โดยมี 
ข้อกำหนดในการทำกิจกรรม อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ แต่ละครังไม่น ้อยกว่า 20 นาที 
มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำวันได้ เข่น ใข้บันไดแทนลิฟต์ หรือเดิน หรือ
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ขี่จักรยานแทนการนั่งรถยนต์ และที่สำคัญสำหรับนักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนต้นคือควรมีการ 
รวมกลุ่มทำกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยใช้กิจกรรมที่มีความสนุกสนาน และทำให้ร่างกาย 
มีสมรรถภาพดีขึ้นได้

นัจจัยเอ ี๋อ

ป ัจจ ัย เอ ื้อท างด ้าน ส ถาน ท ี่และล ื่งอำน วยความ ส ะดวก จากผ ลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทางต้านสถานที่และลื่งอำนวยความสะดวกกับพฤติกรรมการออก 
กำสังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ . 0 1  จากข้อที่มีค่าเฉลี่ยมาก 
ท่ีสุดคือ สถานที่ออกกำสังกายอยู่ใกล้บ้านและไปมาสะดวก บริเวณสถานที่ออกกำสังกายมีความ 
ปลอดภัย และสถานที่ออกกำลังกายมีลื่งแวดล้อมสวยงาม และบรรยากาศดี ซึ่งแสดงให้เห็นว่า 
นักเรียนอยู่ใกล้กับสถานที่และลื่งอำนวยความสะดวกในการออกกำสังกายและมีจำนวนเพียงพอ 
กับความต้องการมีอุปกรณ์และสนามที่ดี ไต้มาตรฐาน จะทำให้มีพฤติกรรมการออกกำสังกายอยู ่
ในระดับเพิ่มมากขึ้น สอดคล้องกับ สมปติ กาญจนกิจ (2536) ไต้สำรวจพฤติกรรมการออกกำลัง 
กายของคนในกรุงเทพมหานครที่เกี่ยวกับการที่ไม่ออกกำสังกายและเล่นกีฬาพบว่า สาเหตุหนึ่ง 
ของการไม่ออกกำสังกายได้แก่ ไม่มีสนามกีฬา ขาดอุปกรณ์ที่ดี มีมาตรฐาน ต้องรอคิวจองสนาม 
สนามน้อย โดย พรสุข หุ่นนิรันดร์ (2545) กล่าวว่า ลื่งแวดล้อมเป็นตัวแปรหนึ่งในการกำหนด 
พฤติกรรม อีกท้ัง นุสรา ปกังกรกิจ (2545) พบว่าการดำเนินงานด้านกิจกรรมของศูนย์เยาวชนกับ 
พฤติกรรมการออกกำลังกาย มีความสัมพันธ์เชิงบวก เซ่น การมีสถานที่สำหรับเปลี่ยนเครื่อง 
แต่งตัวและตู้เก็บของไว้บริการ ทำให้เยาวชนอยากที่จะไปออกกำลังกายที่ศูนย์ฯ ทุกวัน สอดคล้อง 
กับ ชูชาน (Susan , 2003) ไต้กล่าวว่า สภาพแวดล้อมทางกายภาพมีผลกระทบต่อพฤติกรรม 
การออกกำลังกาย โดยปัจจัยหลักที่เกิดจากลักษณะการวางผังเมืองที่ปลอดภัย และเอื้อต่อการ 
ออกกำลังกายที่ลามารถเดินไปถึงกันไต้ ดังนั่น การสร้างสภาพแวดล้อมที่เหมาะลมต่อการ 
ออกกำลังกายจึงเป็นเงื่อนไขอย่างหนึ่งที่ล่งเสริมให้สุขภาพโดยรวมของประชาชนอย่างมาก และ 
ครอบครัวยังมีล่วนในปัจจัยต้านสถานที่และลี่งอำนวยความสะดวก ดังที่ศูนย์การคืกษาสุขภาพแม ่
และเด็ก มหาวิทยาลัยจอร์จทาวน์ (Georgetown University : National center for education in 
maternal and child health, 2004) ไต้กล่าวว่า ผู้ปกครองมีบทบาทในการให้โอกาสและเลือก 
สถานที่ที่มีความปลอดภัยในการเช้าร่วมกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย และสอดคล้องกับจัดการ 
ทางต้านกิจกรรมของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (American C ollege of Sports 
M edicine, 2001) กล่าวว่า ผู้ปกครองควรซ่วยเหลือเด็กวัยรุ่นในการให้โอกาสในการออกกำลังกาย
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ซึ่งคือ ให ้เล ่น ก ีฬ าก ล างแจ้ง หรือไปสวนสาธารณ ะท ี่ม ีอ ุปกรณ ์ก ีฬ า สนาม เด ็ก เล ่น  และให ้เข ้าร ่วม  
กีฬาประ๓ ททีม หรือเข ้าเร ียนกีฬาอีกด ้วย

ป ัจ จ ัย เ อ ีอ ด ้า น โ ร ง เ ร ีย น  จ า ก ผ ล ก า ร ว ิจ ัย พ บ ว ่า  ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง  ป ัจ จ ัย ท า ง ด ้า น  

โ ร ง เร ีย น  ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ท า ง บ ว ก อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  

.0 1  จ า ก ข ้อ ท ี่ม ีค ่า เ ฉ ล ี่ย ม า ก ท ี่ส ุด  ค ือ ก า ร เ ร ีย น ว ิช า พ ล ค ืก ษ า ท ำ ใ ห ้น ัก เ ร ีย น อ ย า ก อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ค ร ูผ ู้ส อ น ว ิช า พ ล ค ืก ษ า ส อ น ไ ด ้ส น ุก ส ' น า น  แ ล ะ โ ร ง เ ร ีย น ม ีส ถ า น ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ีย ง พ อ ถ ือ ว ่า  

โ ร ง เ ร ีย น เ ป ็น ส ถ า น ท ี่ส ำ ค ัญ ใ น ก า ร เ ส ร ิม พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ ห ้ก ับ น ัก เ ร ีย น ไ ม ่ว ่า จ ะ เ ป ็น  

ก า ร ส น ับ ส น ุน จ า ก ผ ู้บ ร ิห า ร ห ล ัก ส ูต ร  ค ร ูผ ู้ส อ น ว ิช า พ ล ส ืก ษ า  ส ถ า น ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ซ ึ่ง ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ  

ง า น ' ว ิจ ัย ข อ ง พ ัล ล ภ  ค ำ ล ือ  (2543) ได้ค กื ษ า ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง  

น ัก ค ืก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย พ า ย ัพ  พ บ ว ่า  ม ีป ัจ จ ัย ท า ง ล ัง ค ม ท ี่ส น ับ ส น ุน ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ป ัจ จ ัย ด ้า น  

ก า ร จ ัด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ภ า ย ใ น ส ถ า น ค ืก ษ า ต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม ีผ ล ต ่อ  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ซ ึ่ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ค ืก ษ า ต อ น ต ้น  ป ัจ จ ัย  

โ ร ง เร ีย น ม ีล ่'ว น ส น ับ ส น ุน อ ย ่า ง ม า ก

ปัจจัยเสริม

ปัจจัยเสริมทางด้านครอบครัวและเศรษฐกิจ จากผลการวิจัยพบว่า ความสัมพันธ์ระหว่าง 
ปัจจัยทางด้านครอบครัวและเศรษฐกิจ กับพฤติกรรมการออกกำลังกาย มีความสัมพันธ์ทางบวก 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .01 จากข้อท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ คนในครอบครัวสนับสนุน 
ให้ออกกำลังกาย คนในครอบครัวล่งเสริมให้เรียนรู้ทักษะกีฬา และคนในครอบครัวเป็นแบบอย่าง 
ในการออกกำลังกาย ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า นักเรียนท่ีได้รับการล่งเสริมจากครอบครัวและได้รับการ 
สนับสนุนทางการเงินในการออกกำลังกายในระคับดี ก็จะมีพฤติกรรมการออกกำลังกายอยู่ใน 
ระดับดีด้วย สอดคล้องกับประภาเพ็ญ สุวรรณ (2532) กล่าวว่า ครอบครัวเป็นสถาบันทางลังคม 
แห่งแรกท่ีมีความสัมพันธ์และมีความสำคัญมากในการท่ีจะถ่ายทอดแบบการประพฤติ ปฏิบัติ 
ตลอดจนความเชื่อและพฤติกรรมต่าง  ๆ ท้ังในด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ ตามท่ี 
พรสุข หุ่น'นิรันดร์ (2545) กล่าวว่า พฤติกรรมสุขภาพมีอิทธิพลมาจากสถาบันครอบครัวมาก ฟน 
การปลูกฝังนิสัยการออกกำลังกาย ดังน้ันอิทธิพลจากการชักสูงแนะนำและการปฏิบัติของพ่อแม่ 
หรือสมาชิกคนอ่ืนในครอบครัวจะมีผลอย่างมากต่อพฤติกรรมสุขภาพของสมาขิกในครอบครัว 
โดยเฉพาะเด็ก สอดคล้องกับ สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2532) ได้กล่าวไว้ว่า การประพฤติปฏิบัติของ 
บิดามารดา และสมาชิกในครอบครัว จึงมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของเด็กเป็นอย่างยิ่ง 
และลืบสาย บุญวีรบุตร (2541) กล่าวว่า สถานะทางลังคมและเศรษฐกิจ อยู่ในสภาวะครอบครัวท่ี
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มีเศรษฐกิจทีดีพอควร จึงมีโอกาสทีจะเข้าร่วมกิจกรรมมากกว่าคนท่ีมีฐานะทางการเงินตํ่า 
นอกจากนี นุสรา ปกังกรกิจ (2545) พบว่าการสนับสนุนด้านการออกกำลังกายของบุคคลรอบข้าง 
มีความลัมพันธ์เซิงบวกกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของเยาวชนในศูนย์เยาวชนของ 
กรุงเทพมหานคร อีกทังยังสอดคล้องกับศูนย์การคืกษาสุขภาพแม่และเด็ก มหาวิทยาลัย 
จอร์จทาวน์ (Georgetown University : National center for education in maternal and child 
health, 2004) รึงได้กล่าวไว้ว่า ควรให้ผู้ปกครองมีล่วนร่วมในกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย 
เพือเป็นตัวอย่างทีดี'ให้แก่1วัยร่น'ในการเข้าร่วมกิจกรรมด้วยตนเอง นอกจากน้ีควรล่งเสริมให้เข้าร่วม 
กิจกรรมการเคลือนไหวร่างกาย มีความเข้าใจถึงพัฒนาการของวัยรุ่น และกิจกรรมการเคล่ือนไหว 
ร่างกายทีเหมาะสม อีกทังควรลัดหาแหล่งท่ีจะให้วัยรุ่นมีล่วนร่วมในกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย 
และวิทยาลัยเวชศาสตร์การกฬาแห่งอเมริกา (American College of Sports Medicine, 2001) 
กล่าวว่า พฤติกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายของเด็กวัยรุ่นเร่ิมได้ท่ีบ้าน ซ่ึงครอบครัวมีล่วนสำคัญ 
อย่างย่ิงโดย ล่งเสริมกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับพัฒนาการ มีการลัดเตรียมเคร่ืองมือและอุปกรณ์ ร่วม 
เล่นกิจกรรมกับลูก ทำกิจกรรมการออกกำลังกายให้เป็นประเพณีท่ีสำคัญของครอบครัว เป็นตัว 
ด้นแบบ และต่อต้านการอยู่น่ิงเฉย เพ่ือจะได้เห็นถึงพัฒนาการของเด็กวัยรุ่น และเป็นการปลูกฝัง 
กับเด็กวัยรุ่นว่ากิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายมีความสำคัญกับชีวิต

3. ปัจจัยท่ีมึผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย

จ า ก ค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ์ข อ ง ป ัจ จ ัย ต ่า ง  ๆ  ท ี่ม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ท ั้ง  8  ด ้า น  ไ ด ้แ ก  ่

ป ัจ จ ัย ด ้า น ค ว า ม ร ู้ ป ัจ จ ัย ด ้า น เจ ต ค ต ิ ป ัจ จ ัย ด ้า น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ป ัจ จ ัย ด ้า น ค ร อ บ ค ร ัว แ ล ะ เศ ร ษ ฐ ก ิจ  ป ัจ จ ัย  

ด ้า น โ ร ง เร ีย น  ป ัจ จ ัย ด ้า น จ ิต ว ิท ย า  ป ัจ จ ัย ด ้า น ส ุข ภ า พ  แ ล ะ ป ัจ จ ัย ด ้า น ส ถ า น ท ี่แ ล ะ ส ิ่ง อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก  

แ ส ด ง ให ้เห ็น ว ่า  ก า ร ท ี่จ ะ ท ำ ใ ห ้เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ั้น  ต ้อ ง อ า ค ัย ป ัจ จ ัย ห ล า ย  ๆ  ด ้า น ใ น ก า ร  

ล ่ง เส ร ิม ใ ห ้เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม

จ า ก ส ม ก า ร ใ น ก า ร ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก เร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ส ืก ษ า ต อ น ต ้น  

ค ือ  ป ัจ จ ัย ด ้า น จ ิต ว ิท ย า  ป ัจ จ ัย ด ้า น ค ร อ บ ค ร ัว แ ล ะ เศ ร ษ ฐ ก ิจ  ป ัจ จ ัย ด ้า น เ จ ต ค ต ิ ป ัจ จ ัย ด ้า น ส ุข ภ า พ  

แ ล ะ ป ัจ จ ัย ด ้า น ส ถ า น ท ี่แ ล ะ ส ิ่ง อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก  ต า ม ล ำ ด ับ

จ ึง เห ็น ไ ด ้ว ่า  ป ัจ จ ัย ด ้า น จ ิต ว ิท ย า  ป ัจ จ ัย ด ้า น เจ ต ค ต ิ แ ล ะ ป ัจ จ ัย ด ้า น ส ุข ภ า พ  ม ีอ ำ น า จ ใ น ก า ร  

ท ำ น า ย ซ ึ่ง จ ัด เป ็น ป ัจ จ ัย น ำ ข อ ง ก า ร เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม  ล ่ว น ป ัจ จ ัย ด ้า น ส ถ า น ท ี่แ ล ะ ส ิ่ง อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก  

เ ป ็น ป ัจ จ ัย เอ ื้อ ท ี่ส ำ ค ัญ ห า ก ส ถ า น ท ี่พ ร ้อ ม พ ฤ ต ิก ร ร ม ก ็จ ะ เก ิด  แ ล ะ ป ัจ จ ัย ด ้า น ค ร อ บ ค ร ัว แ ล ะ เศ ร ษ ฐ ก ิจ  

จ ัด เป ็น  ป ัจ จ ัย เส ร ิม  ซ ึ่ง ม ีค ร บ ท ุก ด ้า น ต า ม ท ฤ ษ ฏ ีข อ ง  ก ร ีน แ ล ะ ค ณ ะ  ( G r e e n  e t  a l, 1 9 8 0 )  ท ี่ม ีแ น ว ค ิด ว ่า  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง บ ุค ค ล ม ีส า เห ต ุม า จ า ก ส ห ป ัจ จ ัย  (M u tip le  F a c to r s )  ด ัง น ัน จ ึง ต ้อ ง ม ี ก า ร ว ิเค ร า ะ ห ์ถ ึง ป ัจ จ ัย
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ส ำ ค ัญ  ๆ  ท ีม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม น ัน  ๆ  เพ ื่อ เป ็น ข ้อ ม ูล ใ น ก า ร ว า ง แ ผ น แ ล ะ ก ำ ห น ด ก ล ว ิธ ีใ น ก า ร ด ำ เน ิน ง า น  

ส ่ง เส ร ิม  พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก เ ร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ค ืก ษ า ต อ น ต ้น เ พ ื่อ เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ต ่อ ไ ป

โ ด ย ส ร ุป แ ล ้ว ก า ร ท ีค ืก ษ า ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก เ ร ีย น ร ะ ด ับ  

ม ัธ ย ม ค ืก ษ า ต อ น ต ้น น ัน  จ ะ ส า ม า ร ถ เ ป ็น แ น ว ท า ง ใ น ก า ร เ ส ร ิม ส ร ้า ง ใ ห ้เ ก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ไ ด ้อ ย ่า ง ม ี 

ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ อ ัน เ น ื่อ ง ม า ' จ า ก ก า ร ค ืก ษ ' า ด ้น ค ว ้า  แ ล ะ ไ ด ้เ ก ็บ ข ้อ ม ูล จ า ก ก ล ุ่ม ค ัว อ ย ่า ง ท ี่เ ป ็น ค ัว แ ท น  

ข อ ง ก ล ุ่ม ป ร ะ ช า ก ร จ ะ ส า ม า ร ถ น ำ ป ัจ จ ัย ท ีใ ด ้จ า ก ก า ร ค ้น ค ว ้า ไ ป เ ส ร ิม ส ร ้า ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ไ ด ้อ ย ่า ง ถ ูก ต ้อ ง  

โ ด ย ใ ช ้ป ัจ จ ัย  ท า ง ด ้า น จ ิต ว ิท ย า  ป ัจ จ ัย ท า ง ด ้า น ค ร อ บ ค ร ัว แ ล ะ เศ ร ษ ฐ ก ิจ  ป ัจ จ ัย ท า ง ด ้า น เ จ ต ค ต ิ ป ัจ จ ัย  

ท า ง ด ้า น ส ุข ภ า พ  แ ล ะ ป ัจ จ ัย ท า ง ด ้า น ส ถ า น ท ี่แ ล ะ ส ิง อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก  ต า ม ส ำ ค ับ  จ า ก ธ ร ร ม ช า ต  ิ

ข อ ง เ ด ็ก น ัก เ ร ีย น ช อ บ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ก ับ เ พ ื่อ น  ด ัง น ั้น โ ร ง เ ร ีย น ค ว ร จ ัด ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ใ ห ้เ อ ื้อ ต ่อ ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ือ ม ีส ถ า น ท ี่แ ล ะ ส ิ่ง อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก ท ี่เ พ ีย ง พ อ  แ ล ะ ม ีก า ร ส ่ง เ ส ร ิม ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ฟ ือ ส ุข ภ า พ  โ ด ย ใ ห ้ค น ใ น ค ร อ บ ค ร ัว ม ีส ่ว น ร ่ว ม  เ ป ็น ก า ร ส น ับ ส น ุน ใ ห ้เ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง เด ็ก น ัก เ ร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ค ืก ษ า ต อ น ต ้น ท ี่ถ า ว ร

ข ้อ เส น อ แ น ะ ใน ก าร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้

1. การคืกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนระดับมัธยมคืกษา 
ตอนต้นน้ัน สามารถนำปัจจัยท่ีได้จากผลการวิจัยไปเป็นแนวทางในการเสริมสร้างพฤติกรรมได้ 
อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพโดยใช้ปัจจัย ทางด้านจิตวิทยา ปัจจัยทางด้านครอบครัวและ 
เศรษฐกิจ ปัจจัยทางด้านเจตคติ ปัจจัยทางด้านสุขภาพ และปัจจัยทางด้านสถานท่ีและส่ิงอำนวย 
ความสะดวก เป็นคัวสนับสนุนให้เกิดพฤติกรรมการออกกำลังกายของเด็กนักเรียนระดับ 
มัธยมคืกษาตอนต้นท่ีถาวร

2. การส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนระดับมัธยมคืกษาตอนต้นควร 
ส่งเสริมสนับสนุนท่ีคัวนักเรียนเอง โดยเน้นปัจจัยทางด้านจิตวิทยามากท่ีสุด มีการจัดกิจกรรมท่ี 
เป็นแรงจูงใจให้นักเรียนอยากออกกำลังกายอยู่เสมอ คือน่าสนใจ ท้าทายความสามารถ ได้เล่น 
รวมกลุ่มกับเพ่ือน มีความหลากหลาย และไม่ยากจนเกินไป เข้น จัดแข้งขันกีฬาตามความนิยม 
(แบดมินตัน ฟุตบอล เป็นต้น) มีการนำกีฬาชนิดใหม่  ๆ มาให้นักเรียนลองเล่น จัดแข่งขันกีฬา 
ระหว่างโรงเรียน จัดโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือลดความอ้วน รวมท้ังการสร้างเจตคติที,ดี 
และตระหนักถึงความสำคัญของการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ โดยผู้ที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ 
คนในครอบครัว และโรงเรียน ต้องให้การสนับสนุนท้ัง โอกาส สถานท่ี และเวลา
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3. ครอบครัวจัดเป็นสถาบันแรกของนักเรียน พ่อแม่ควรเป็นตัวอย่างท่ีดีและมีการส่งเสริม 
สนับสนุนจะทำให้นักเรียนมีการออกกำลังกายเป็นนิสัยมีการเคล่ือนไหวตลอดเวลา และ ปฏิบัติ 
โดยถือเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตประจำวัน

4. โรงเรียนควรจัดล่ืงแวดล้อมให้เอ้ือต่อการออกกำลังกาย มีการจัดกิจกรรมส่งเสริม 
สุขภาพในโรงเรียน โดยลามารถให้นักเรียนทุกคนสามารถเข้าร่วมได้ เป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน และ 
ท้าทาย ไม่จำกัดเพศและระตับช้ัน เๆ iน การสะสมเวลาการออกกำลังกาย เช่น เดินหรือว่ิงเหยาะ 
การประกวดกิจกรรมสร้างสุขภาพดี เช่น การแข่งขันเต้นแอโรบิกรูปแบบต่าง  ๆ เป็นต้น

ข ้อ เส น อ แ น ะ ใน ก าร ว ิจ ัย ค ร ั้ง ต ่อ ไป

1. ควรมีการดีกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของประชากรกลุ่มต่าง  ๆ
เช่น นักเรียนในโรงเรียนเอกชน และกลุ่มเด็กพิเศษ เป็นต้น

2. มีการติดตามผลการออกกำลังกายของนักเรียน และมีการทดสอบสมรรถภาพ 
เพ่ือสุขภาพของนักเรียน เพ่ือเป็นข้อมูลท่ีควบคู่กันไป เพ่ือให้ได้ข้อมูลท่ีมีความเช่ือม่ันสูงข้ึน
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