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เปนการสงเสริมสุขภาพอนามัยของนักเรียนโรงเรียนวิทยาศาสตรและสงผลดีตอประเทศและมวล
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นักเรียนกลุมตัวอยางที่กรุณาใหความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลอยางดียิ่ง รวมทั้งพี่ๆ
และนองๆ ผูรวมงาน ที่ใหโอกาสผูวิจัยในการศึกษาและวิจัยคร้ังนี้ดวยดีตลอดมา 
 

 ทายที่สุดนี้ขอกราบขอบพระคุณบิดามารดาที่ไดใหสติปญญา ครูอาจารยทุกทานที่เคยอบรม
ส่ังสอนใหความรูแกผูวิจัยมาโดยตลอด พ.ต.อ.เอนก อะนันทวรรณ,นางสาววารุณี ยะยศ, เด็กชาย 
อัตนันท อะนันทวรรณ สามีและลูกทั้ง 2 คน ที่คอยใหกําลังใจและชวยเหลือมาโดยตลอดและขอขอบคุณ
ทุกทานที่ผูวิจัยไมสามารถกลาวนามไว ณ ที่นี้ที่ไดมีสวนรวมในการดําเนินการวิจัยคร้ังนี้ใหบรรลุผล
สําเร็จดวยดี 

                                    
สุภัทรา อะนันทวรรณ 
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ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย ท่ี
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ครั้ง ระยะเวลารวม 12 สัปดาห วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติการแจกแจงความถี่ คาเฉลี่ย คารอยละ สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ t - test 

                  ผลการวิจัยพบวา  เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง การรับรูความสามารถตนเองในการ
ออกกําลังกายที่ถูกตอง และพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง กอนและหลังการทดลองแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง  และความคาดหวังใน
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ตนเองมาใช มีประสิทธิผลทําใหเพิ่มการรับรูความสามารถตนเองและพฤติกรรมการออกกําลังกายได      
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ABSTRACT  

 

 This study was quasi-experimental research with a one group-pretest-posttest design. 

The objective of this research was to study the effect of an exercise promoting program applying 

self-efficacy theory on changes in a sampled group comparisons of data before and after the 

experiment in regard to knowledge about, attitudes toward, perceived self-efficacy to perform and 

outcome-expectation of proper physical exercise, as well as actual physical exercise behavior were 

made. The sample composed 30 selected students, of Mahidolwitayanuson School Thailand who 

were considered as obese and borderline obese students. The data were collected by using a set of 

questionnaires and a total of 4 program activities were implemented. The program lasted for 12 

weeks. The data were analyzed by computing statistics regarding frequency, arithmetic mean, 

percentage, standard deviation, and t-test.  

 The research results showed that there was a significant difference of mean scores between 

before and after the experiment in regard to attitudes toward perceived self-efficacy to perform and 

actual performance of proper physical exercise, at the confidence level of 0.05 No significant 

difference was found in regard to knowledge about proper physical exercise and outcome-

expectation of performing proper physical exercise, between before and after the experiment  

 It was found that the exercise promoting program applying self-efficacy theory was 

effective in increasing perceived self-efficacy and physical exercise behavior.  

 

KEY WORDS :   PROMOTING EXERCISE BEHAVIOR / OVERWEIGHT STUDENTS /  

    PERCIEVED SELF-EFFICACY 

165 pages  
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กําลังกายที่ถูกตองของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 

64 

11 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของ
กลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 

64 
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ฌ 

 
สารบัญแผนภูม ิ

 
 

แผนภูมิ                                หนา 
1 การกําหนดซึ่งกันและกันระหวางปจจัยทางพฤติกรรม (B) สภาพแวดลอม 

(E) และปจจัยสวนบุคคล (P) 
20 

2 แสดงใหถึงความแตกตาง ระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและ
ความ คาดหวงัผลที่จะเกิดขึน้ 

27 

3 แสดงใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเอง และ
ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึน้ 

28 

4 รูปแบบการวิจยั 44 
5 แผนภูมกิารทดลอง 45 
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บทที่  1 
บทนํา 

 
 
1.1 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
  การออกกําลังกายเปนส่ิงจําเปนและสําคัญตอมนุษยทุกวัย เพราะการออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงระบบการทํางานของรางกายเปนประโยชนโดยตรงตอ
ระบบไหลเวียน  ระบบหายใจ  ระบบอาหารและระบบขับถาย (จําเนียร สุมแกว, 2545 : 15) ชวย
ใหความดันโลหิตและไขมันในเลือดลดลง อวัยวะตาง ๆของรางกาย เชน กลามเนื้อ  กระดูก  
หัวใจ  ระบบประสาททํางานไดดีขึ้น (ธมนวรรณ  ศักดิ์วังปลา, 2546 : 30) นอกจากนี้การออก
กําลังกายเปนประจํายังเปนปจจัยสําคัญในการตานทานโรคภัยไขเจ็บตางๆ การออกกําลังกายที่
กระทําอยูอยางสม่ําเสมอ และเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพของรางกายจะใหประโยชนแก
สุขภาพหลายประการ คือ ทําใหรางกายแข็งแรง  สมรรถภาพรางกายดี  รูปรางและทรวดทรงดีได
สัดสวนสวยงาม  ระบบการหายใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  ผอนคลายความเคร ียด  
สนุกสนาน สดชื่น ราเริง  (กรมพลศึกษา, ม.ป.ป. : 45) การออกกําลังกายเปนการสงเสริมสุขภาพ
และปองกันโรค  หากขาดการออกกําลังกายหรือออกกําลังกายนอยกวาที่ควรเปน  จะสงผลให
เก ิดผลกระทบตอส ุขภาพด ังจะเห ็นได จากอ ัตราตายและอ ัตราป วยด วยโรคเรื ้อร ัง  เช น 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ ฯลฯ เพิ่มสูงขึ้น  โดยเฉพาะโรคอวน ขอมูล
จากองคการอนามัยโรคระบุวา  ไมเพียงแตประชากรในประเทศที่พัฒนาแลวเทานั้นที่กําลังเผชิญ
กับโรคอวน แตประชากรในประเทศที่กําลังพัฒนาก็เปนปญหาเชนกัน โดยพบวา 1 ใน 4 ของ
ประชากรที่เปนโรคอวนจะอยูในประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต ซึ่งก็รวมถึงประเทศไทย
ดวย โครงการ “เด็กไทยดูดี มีพลานามัย” ซึ่งศึกษาในเด็กนักเรียนประถมศึกษาในเขต
กรุงเทพมหานคร ไดเปดเผยขอมูลเมื่อป  2548 วามีเด็กเปนโรคอวนรอยละ 19 จากการเฝาระวัง
ภาวะโภชนาการ โดยการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง โดยกองโภชนาการ  กรมอนามัย  ป 2537 พบ
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน รอยละ 11.5 โรคอวน รอยละ 11.63  (นิรนาม, 2537) ในป 2538 การ
เฝาระวังโภชนาการในกลุมนักเรียนมัธยม  กรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ พบน้ําหนักเกิน  
รอยละ 7.83 โรคอวน รอยละ 7.53 และจากการศึกษาภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในนักเรียน
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ระดับชั ้นมัธยมศึกษา พ.ศ.2539 โดยกองโภชนาการ  กรมอนามัย  พบวา ในกลุ มระดับชั ้น
มัธยมศ ึกษาปที ่ 1-6 เป นโรงเร ียนสังก ัดกรมสาม ัญศึกษา  10 โรงเร ียน   สังก ัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาเอกชน 4  โรงเรียนและสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย 2 โรงเรียน รวมเด็ก
ทั้งหมด 7,437 คนเปนนักเรียนหญิงในทุกชั้น โดยชั้นที่เปนโรคอวนสูงสุด ไดแก มัธยมศึกษาปที่ 
6 รอยละ 24.9 รองลงมาไดชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 รอยละ 24.5 สวนผลการศึกษาแยกตามชั้นเรียน  
โดยรวมเพศชายและเพศหญิง  พบวา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 รอยละ 20.5 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 รอย
ละ 17.9  และ มัธยมศึกษาปที่ 4 รอยละ 15.9   (สุชาดา มะโนทัย, 2539) ในป 2545 พบวาความชุก
ของโรคอวนจากนักเรียนทั้งหมด (N = 2,537) มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 15.2 คือโรคอวนคิด
เปนรอยละ 5.83 เริ่มอวนรอยละ 6.07 และทวมรอยละ 3.82 โดยนักเรียนชายมีภาวะโภชนาการ
เกินมากกวานักเรียนหญิง  คือ รอยละ 18.19 และรอยละ 13.46 ตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบระหวาง
โรงเรียนรัฐบาล (N= 1,331) พบวานักเรียนในโรงเรียนรัฐบาลมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 13.61 
ซ่ึงนอยกวานักเรียนในโรงเรียนเอกชนที่มีภาวะเกินคิดเปนรอยละ   17.65 
 
                   การที่รางกายมีภาวะอวนนั้น ทําใหมีผลกระทบทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สังคม การ 
ประกอบอาชีพและเศรษฐกิจ  คนอวนมักมีอายุไมยืน (Townsend. 1994) เพราะคนอวนมีโอกาส
เปนโรคหลายชนิดมากกวาคนทั่วไป   เชน   เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด  
นิ่วในถุงน้ําดี โรคไต ซ่ึงโรคเหลานี้เปนโรคเรื้อรังตองเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาลสูง และบาง
โรคมีความรุนแรงอีกทั้งยังมีแนวโนมจะมีจํานวนมากขึ้น ยกตัวอยางเชน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
คนทั่วโลกตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด 16.7  ลานคน หรือรอยละ 29.2 ในปพ.ศ.2546 และ
เพิ่มเปน  17.5 ลานคนในป พ.ศ.2548 (สํานักโรคไมติดตอ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2549) นอกเหนือจากโรคดังกลาว  ยังพบวาในคนอวนมักติดเชื้อราตามรอยพับผิวหนัง เปนตน 
(Stanfield, 1992, Willium, 1995) นอกจากนี้ในเพศหญิงที่อวน อาจมีประจําเดือนไมปกติ หาก
ตั้งครรภและคลอดบุตรมักเกิดภาวะแทรกซอนขึ้นได เชน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน สวนในเพศ
ชายอาจมีบุตรยากหรือเปนหมัน (Lewis, 1986) และคนอวนยังมีการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศกอน
วัยอีกดวย (ดํารง กิจกุศล, 2531) สวนผลกระทบดานจิตใจและสังคม คือ การสูญเสียภาพลักษณ 
สูญเสียความภูมิใจในตัวเอง มีปญหาทางดานอารมณ เก็บกด  แยกตัว มีปญหาทางสัมพันธภาพกับ
บุคคลอื่น ไมไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน (Drake, 1988: Dudek, 1993) สวนการประกอบอาชีพนั้น 
พบวาความอวนเปนอุปสรรคทางอาชีพ ที่เกี่ยวของกับความสวยงาม ความคลองตัว  เชน นักแสดง 
นักกีฬา นางแบบ นักรอง เปนตน (วิศาล  เยาวพงศศิริ, 2543) 
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          โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณเปนองคการมหาชน เปนโรงเรียนประจํา สหศึกษา สอน
ตั้งแต  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 - ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 นักเรียนที่มาเรียนมีลักษณะพิเศษคือเปนเด็กที่
มีความรูความสามารถในเรื่อง วิทยาศาสตรและคณิตศาสตรมีผลการเรียนอยูในระดับดี นักเรียน
รอยละ 80 มีพื้นฐานทางครอบครัวดี ไมวาจะเปนดานการศึกษาหรือดานสุขภาพ ในดานการเรียน  
เด็กเหลานี้จะถูกเลี้ยงดูอยางดีตั ้งแตกอนเขามาเรียน มีความพรอมทางสุขภาพเอื้อใหเด็กเรียน
หนังสือไดเต็มศักยภาพ การเปนนักเรียนสหศึกษา จะชวยใหเด็กไดเรียนรูและวางตัวในบทบาทที่
เหมาะสมกับเพศ ลักษณะการเรียนการสอน เปนการสอนทางดานวิชาการ ใชเทคโนโลยีหรือส่ือที่
เหมาะสม  การมีหลักสูตรเปนของตนเอง  ทําใหการเรียนการสอนมีการปรับและพัฒนาให
เหมาะสมกับผูเรียนอยูตลอดเวลา ตลอดจนสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได  เชน การสอน
วิชาสุขศึกษา ไดแก การดูแลสุขภาพตนเอง การปองกันโรค  การเสริมสรางสุขภาพ ทักษะชวีติ และ
เพศศึกษา เปนตน 
     

ในแตละปการศึกษา ทางโรงเรียนไดจัดใหมีการตรวจสุขภาพประจําป  มีการสํารวจ
ภาวะการเจริญเติบโตดวยการชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง โดยใชเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศ
ชายและหญิง 15–18 ป (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง)  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ. 
2542 โดยในปการศึกษา  2548 นักเรียนทั้งหมดที่เขารับการตรวจ 694 คน พบวามีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน (อวนและคอนขางอวน) จํานวน 133 คน คิดเปนรอยละ 19.16  เปนนักเรียนชาย   
94 คน รอยละ 13.11 นักเรียนหญิง 39 คน คิดเปนรอยละ 5.62 ในปการศึกษา 2549 นักเรียน
ทั้งหมดที่เขารับการตรวจ 703 คน พบวามีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (อวนและคอนขางอวน) 
จํานวน 106 คน คิดเปนรอยละ 15.06  โดยพบวานักเรียนชาย 76  คนรอยละ 10.80 นักเรียนหญิง 
30 คน คิดเปนรอยละ 4.26 ในปการศึกษา  2550 นักเรียนทั้งหมดที่เขารับการตรวจ 685 คน พบวา
มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน (อวนและคอนขางอวน) จํานวน 116 คน คิดเปนรอยละ 16.93  เปน
นักเรียนชาย 75 คนคิดเปนรอยละ 10.94 นักเรียนหญิง 41 คน คิดเปนรอยละ 5.95    
  

โรงเรียนมีศูนยกีฬาใหนักเรียนมาใชบริการทางดานการเลนกีฬาและออกกําลังกาย เปด
ใหบริการตั้งแต เวลา 8.00 -20.00  น.ทุกวัน ซึ่งวันธรรมดามีนักเรียนเขาใชศูนยกีฬาประมาณวัน
ละ 100 – 150 คน วันหยุด  ประมาณ  50 – 100 คน  และนักเรียนที่มาออกกําลังกําลังกายมักไม
คอยพบเด็กอวน  ยังคงเปนเด็กคนเดิมที่ชอบออกกําลังกาย นอกเหนือจากนั้นผูวิจัยไดสอบถาม
ขอมูลเรื่องการออกกําลังกายของนักเรียนจากอาจารยสาขาวิชาพลานามัย  พบวานักเรียนตองเรียน
วิชาบังคับ  คือ ทักษะการใชลูกบอล สัปดาห 1 คาบ (50 นาที) แลวตองเลือกเรียนวิชาที่เกี่ยวของ
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กับกีฬาตางๆ  เชน  บาสเกตบอล   แบดมินตัน วายน้ํา  2 – 3 คาบตอสัปดาห  เปนเวลา 1 ชั่วโมง  
ซ่ึงนักเรียนจะเรียนหรือไมเรียนก็ได ทางโรงเรียนมีชุมนุมกีฬา  12  ชุมนุม จากรายชื่อของนักเรียน
ในชุมนุมกีฬาทุกชุมนุมพบวามีนักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 10  คน คิดเปนรอยละ 1.3 
เทานั้น  ทางสาขาวิชาพลานามัยไดจัดใหมีการเตนแอโรบิคทุกเย็นวันอังคารและวันพฤหัส เวลา 
16.20 ถึง 17.00 น. ในแตละครั้งจะมีนักเรียนเขารวมประมาณ  250 – 300  คน และจากการ
สอบถามหัวหนาสาขาวิชาพลานามัยพบวา ศูนยกีฬาสามารถรองรับผูออกกําลังกายไดจํานวน
เทากับนักเรียนคือ 720 คน  มีอุปกรณกายบริหาร  40  เครื่อง โตะเทเบิลเทนนิส 10  โตะ สนาม
แบดมินตัน 4 สนาม หองยิมนาสติก 1 หอง สนามบาสเก็ตบอล 1 สนาม หองเอนกประสงค  4 
หอง  หองบรรยาย 1 หอง และจากการสอบถามเพิ่มเติมจากอาจารยพลานามัยที่ดูแลศูนยกีฬา 
พบวา นักเรียนที่มีภาวะอวนมักไมคอยมาออกกําลังกาย สําหรับการดําเนินชีวิตของนักเรียนใน
แตละวันนั้น นักเรียนทุกคนตองตื่นประมาณ 6.00  น.ทําภารกิจสวนตัวแลวตองลงจากหอพักไม
เกิน  เวลา 7.00 น. เขาแถวเวลา 7.20 น. หลังจากนั้นไปเขากิจกรรมโฮมรูม (เปนการประชุม
แลกเปลี่ยนเรียนรูทั้งทางดานสังคมและดานการเรียนโดยมีอาจารยที่ปรึกษาประจําหองเปนผู
ดําเนินกิจกรรม)   และเริ่มเรียนคาบแรกเวลา 8.00 น. เปนการเดินเรียน และหากเรียนวิชาสุข
ศึกษาและพลานามัยตองไปเรียนที่ศูนยกีฬา ซึ่งหางจากอาคารเรียนประมาณ 300 เมตร พัก
กลางวันเวลา 12.00–12.50 น. นักเรียนเรียนตอจนถึงเวลา 16.30 น. หลังจากนั้นเปนการศึกษา
คนควาดวยตนเองถึงเวลา 22.00 น. ซึ่งทางโรงเรียนไดจัดใหศูนยวิทยบริการ เปดบริการตั้งแต 
8.00 - 22.00 น. และจัดกิจกรรมตางๆ ใหเด็กไดเขารวมกิจกรรม ไดแก ชุมนุมตาง ๆ เชน ชุมนุม
กีฬา ชุมนุมดนตรี ชุมนุมแกะสลัก ฯลฯ ตลอดจนจัดหองสําหรับสอนเสริมในเชิงวิชาการ เชน 
คลินิกชีววิทยา คณิตศาสตร เคมี ภาษาอังกฤษ เปนตน    
 

ในชวงเดือน มิถุนายน ถึงเดือนกรกฎาคม พ.ศ.2550 ผูวิจัยไดสอบถามนักเรียนที่มีน้ําหนกั
เกินเกณฑมาตรฐานจํานวน 20 คน เปนนักเรียนชาย 11 คน รอยละ 55 นักเรียนหญิง 9 คนรอยละ 45 
พบวานักเรียนทั้งหมด ทราบวาตนเองอวน ในเรื่องพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยการเตนแอร
โรบิคตามที่โรงเรียนจัดใหมีขึ้นทุกเย็นวันอังคาร เวลา 17.00 น.- 17.30 น. พบวา  เตนแอรโรบิคตามที่
ทางโรงเรียนจัดให 4 คน รอยละ 20 ไมเตน 4 คนรอยละ 20 เตนบางบางครั้ง 11  คน รอยละ 55 ไมเคย
เตนเลย 1 คน รอยละ 5 ถามเกี่ยวกับการเลนกีฬา พบวา นักเรียนเลนกีฬา 10 คน รอยละ 50 ซ่ึงสวน
ใหญเลนบาสเกตบอล 9 คน รอยละ 45 ซ่ึงนักเรียนบอกวามีการจัดแขงขันกีฬาบาสเกตบอลประจํา
หองเรียนแตละระดับ นักเรียนออกกําลังกายโดยเฉลี่ยใน 1 สัปดาห คร่ึง – 1 ช่ัวโมง 2 คน รอยละ 10, 
1-5  ช่ัวโมง จํานวน 13 คนรอยละ  65, 5-10 ช่ัวโมง จํานวน 5 คน รอยละ 25 สําหรับการใชบริการที่
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ศูนยกีฬา  พบวา ไปใชบริการสัปดาหละ 1- 2 วัน 15 คน รอยละ  75 ไปสัปดาหละ 3-6 วัน 5 คน
รอยละ 25 หากโรงเรียนจัดโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย นักเรียนสนใจ 12 คน รอยละ 60 
ไมสนใจ 3 คน รอยละ 15 ไมแนใจ 5 คนรอยละ 25 สําหรับกิจกรรมที่นาจะนํามาใชในโปรแกรม 
ไดแก  การออกกําลังกายในกีฬาที่ตนถนัด 18 คน รอยละ 90 เตนแอรโรบิค  2 คนรอยละ  10   
 
                  จากขอมูลที่ไดพบวานักเรียนออกกําลังกายนอย  ซ่ึงสาเหตุตาง ๆ เหลานี้สามารถ
สงเสริมไดดวยทฤษฏีทางพฤติกรรมศาสตร   รวมทั้งสภาพแวดลอมของทางโรงเรียน ไมวาจะเปน 
ครูผูสอน  ลักษณะหลักสูตร กิจกรรมทางวิชาการตาง ๆ ทําใหนักเรียนตองมีความรับผิดชอบตอ
ตัวเอง   ประกอบดวยภาวะวัยรุน  เริ่มมีความเปนตัวของตัวเอง  จึงทําใหผูวิจัยเลือกการสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายในเด็กเหลานี้ดวยการสรางใหเกิดการรับรูความสามารถตนเอง ซึ่ง
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลนั้นอาจขึ้นอยูกับปจจัย 2 ประการใหญ ๆ คือ ปจจัยภายใน 
ไดแกความรู เจตคติ  คานิยม และความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และปจจัย ไดแก  
ความพรอมของสถานที่และอุปกรณที่ใชในการออกกําลังกาย   ความสะดวกตาง ๆ ที่ใชในการ
ออกกําลังกาย (นภพร  ทัศนัยนา, 2521) ดังนั้นเมื่อวิเคราะหทรัพยากรและสิ่งอํานายความสะดวก
ตาง ๆ ของโรงเรียนพบวามีความพรอมและเอื้อใหนักเรียนไดออกกําลังกาย จึงมองวาปจจัยที่นา
ศึกษาควรเปนปจจัยภายในตัวบุคคลไดแก  ความรู  เจตคติ  คานิยม และความเชื่อของบุคคล
เกี ่ยวกับการออกกําลังกาย  ดังนั ้น  ผู ว ิจ ัยจึงนําแนวคิดของการรับรู ความสามารถตนเองมา
ประยุกตใชในการจัดโปรแกรมการสงเสรมิพฤติกรรมการออกกําลังกายในครั้งนี้ 

 
1.2 ปญหาวิจัย  
 
            โปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกายที่ประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเอง 
สามารถสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายในนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินไดหรือไม    

 
1.3 วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
              วัตถุประสงคท่ัวไป 

 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกายโดยใชทฤษฎีความสามารถ
ตนเองตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินของโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ 
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              วัตถุประสงคเฉพาะ 

 เพื่อศึกษาความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางกอนและ
หลังการทดลองในเรื่องตอไปนี้ 

 1. ความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

 2. เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง   

 3. การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง   

 4. ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง   

 5. พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง  
 

ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
 

 ตัวแปรตน 

 โปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 
               ตัวแปรตาม    
          1.  ความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
          2.  เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
          3.  การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
          4.  ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
          5.  พฤติกรรมในการออกกําลังกายที่ถูกตอง   

 
1.4 สมมติฐานงานวิจัย 
 
         ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกาย นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น  ในดาน 

 1. ความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
 2. เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง     
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           3. การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
            4. ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
            5. พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง   

                                                                                                                                                    
1.5 ขอบเขตของการวิจัย 
 
                 กลุมตัวอยางในการวิจัยเปน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 - 5 มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานและสมัครใจเขารวมโครงการ ดําเนินการวิจัยใน ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551   

 
1.6 นิยามศัพทเฉพาะ   
  
         1. พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การเลน การฝก การกระทําใด ๆ ที่ทําใหรางกาย
หรือสวนของรางกายมีการเคลื่อนไหวที่นอกเหนือจากการทํางานประจํา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
เสริมสรางสุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม โดยจะเครงครัดตอกฏ กติกา การแขงขัน
หรือไมก็ได  เชน การเดิน การวิ่งเพื่อสุขภาพ การบริหารรางกาย การเลนฟุตบอล บาสเกตบอล 
เทนนิส แบดมินตัน วายน้ํา กอลฟ  เปนตน ในการวิจัยนี้ หมายถึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่
มีการใชไขมันเปนพลังงาน ใชออกซิเจนชวยในการสันดาป  เปนระยะเวลานานพอติดตอกันเพียง
พอที่จะทําใหเกิดความอดทนของปอด  หัวใจและระบบไหลเวียนของเลือด ออกกําลังกายใหหนัก
พอเพื่อใหอัตราชีพจรสูงถึง (170 – อายุ) คร้ังตอนาที นาน 15 – 20 นาที และออกกําลังกายอยางนอย
สัปดาหละ  3  ครั้ง  

         2. ความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตอง หมายถึง ความสามารถของนักเรียนในการจํา, 
เขาใจตลอดจนนําไปใชในการออกกําลังกายในเรื่อง ความสําคัญของการออกกําลังกาย ชีพจรกับ
การออกกําลังกาย หลักการออกกําลังกาย การแตงกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย และวิธี
ปฏิบัติในการออกกําลังกาย 

          3. เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง หมายถึง ความรูสึกของนักเรียนที่มีตอการออก
กําลังกาย ซ่ึงแสดงออกมาในรูปแบบของความรูสึกทั้งทางดานบวกและดานลบ คือ ชอบหรือไมชอบ 

           4. การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง หมายถึง ความเชื่อหรือ
ความมั่นใจของนักเรียนเกี่ยวกับความสามารถของตนเองที่จะทําพฤติกรรมการออกกําลังกายแบบ
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แอโรบิคได โดยออกกําลังกายใหหนักพอเพื่อใหอัตราชีพจรสูงถึง (170 – อายุ) ครั้งตอนาที นาน 
15 – 20 นาที และออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 

            5. ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง หมายถึง ความเชื่อมั่นในผลดี
ของการออกกําลังกายที่ถูกตอง ทําใหหายเครียด สงผลดีตอการเรียน มีทรวดทรงสวยงาม ปองกัน
โรคตาง ๆ   มีสุขภาพแข็งแรง       

            6. ภาวะน้ําหนักเกิน หมายถึง นักเรียนที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในเกณฑอวน
กลาวคือภาวะอวนและภาวะเริ่มอวน โดยภาวะอวน  หมายถึง การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง โดย
ใชกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง 5-18  ป (น้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง) ของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ.2542  มีคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง อยู
เหนือเสน +3 SD และภาวะเริ่มอวน หมายถึง การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง โดยใชกราฟแสดง
เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง 5-18 ป (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง) ของ
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542  มีคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูระหวางเสน +2 
SD ถึง +3 SD 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษา โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โดยประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเอง ในการดําเนินการ
ผูวิจัยไดคนควาเอกสารตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อเปนกรอบในการวิจัย ดังนี้ 

 1. พัฒนาการและพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุน 

 2. วัยรุนกับการออกกําลังกาย 

 3. ทฤษฎีที่นํามาใชในการวจิัย 

 4. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 5. กรอบแนวคิดของการวิจยั 

 
1. พัฒนาการและพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุน 
 
        1.1 พัฒนาการของวัยรุน 

 วัยรุนในการวิจัยนี้  หมายถึง  บุคคลที่มีอายุ   16-18  ป  ซ่ึงเปนที่มีพัฒนาการ
เปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ ดาน ไมวาจะเปนทางดานรางกาย สติปญญา บุคลิกภาพและสังคม การ
เปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วนี้ ทําใหวัยรุนตองปรับตัวและการปรับตัวนี้เอง จะนํามาซึ่งความวิตกกังวล 
ความเครียดทางอารมณ บุคคลมักเรียกวัยนี้วาวัยแหงปญหา วัยนี้จะพยายามปรับปรุงรางกายของ
ตนเองใหเข าก ับสภาพแวดลอมมากยิ ่งขึ ้น  พยายามตัดสินใจแกปญหาดวยตนเอง  มีความ
กระตือรือรนที่จะสรางสิ่งประทับใจตางๆ เพื่อจะแสดงใหเห็นวาตนเองมิไดเปนวัยรุนอีกตอไป
แลว และยอมมีสิทธิเสรีภาพเชนเดียวกับผูใหญมีการลอกเลียนแบบผูใหญ เชน สูบบุหรี่ หัดดื่ม
สุรา เปนตน วัยรุนจึงจัดเปนวัยหนึ่งที่ควรไดรับความเอาใจใสจากสังคม เพื่อพัฒนาเปนวัยผูใหญที่
มีคุณคา ซ่ึงมีพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงพอสรุปไดดังนี้ 
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 1. พัฒนาการทางดานรางกาย (Physical Development) จะมีพัฒนาการทางดาน
สวนสูง   น้ําหนัก และโครงราง (สัดสวนและขนาด) อยางรวดเร็ว 

 2.  พัฒนาการทางบุคลิกภาพและสังคม (Personality & Social Developmet) การ
ปรับตัวทางสังคมจะเปนพื้นฐานสําคัญในการสรางบุคลิกภาพ โดยจะพัฒนาแบบแผนเฉพาะตัวใน
ลักษณะความนึกคิด 

 3. พัฒนาการทางสติปญญา (Intellectual Development) วัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาทาง
สติปญญาที่กาวหนาอยางรวดเร็ว สามารถคิดหาเหตุผลในดานตางๆ เพื่อหาทางแกปญหาไดอยาง
มีประสิทธิภาพ วัยรุนมีความจําดี มีสมาธิดี มีความคิดกวางขวาง วิเคราะหเหตุการณตางๆ ไดดี 

 วัยรุนจึงเปนชวงชีวิตที่พัฒนาทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาอยางสูง
จนกลาวไดวาเปนชวงชีวิตที่พัฒนาศักยภาพอยางเต็มที่ ดังนั้นประสบการณที่เด็กวัยรุนไดรับในชวง
นี้จะพัฒนาศักยภาพทั้งดานปริมาณและคุณภาพทางดานรางกาย อารมณ และสติปญญาของเด็กเอง
และศักยภาพที่พัฒนาแลวจะเปนพื้นฐานชีวิตในวัยผูใหญตอไป 
 
 1.2 พฤติกรรมสุขภาพของวัยรุน 

 จากการที่วัยรุนมีการเจริญเติบโตหรือเจริญเติบโตไปสูวุฒิภาวะ (Maturity) โดยมี
การพัฒนาทั้ง 4 ดาน ไปพรอมๆกัน ทั้งทางดานรางกาย อารมณ  สติปญญา และสังคม  และ
เนื่องจากความเจริญของรางกายกําลังอยูในระยะปรับตัว ดังนั้นวัยรุนจะตกอยูภายใตอิทธิพลของ
ส่ิงแวดลอมไดงาย (มยุรี นิรัตนธราดร,2539:20)  และมักพบวากลุมวัยรุนมีพฤติกรรมที่เสี่ยงตอ
สุขภาพ  แบงออกเปน 2 ประเภท คือ พฤติกรรมที่เส่ียงตอสุขภาพโดยตรง  (Direct risk behaviors) 
เชน การสูบบุหร่ี การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  และและพฤติกรรมที่เสี่ยงตอสุขภาพโดยออม 
(Indirect  risk  behaviors) เชน การใชยา การใชรถใชถนน การใชเข็มขัดนิรภัย การฉีดวัคซีน
ปองกันโรค พฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย (Langlier 1976:216 อางใน
ปริญดา จิรกุลพัฒนา, 2536:18)  

 
2.วัยรุนกับการออกกําลังกาย 
 
 2.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 

 มีนักวิชาการใหความหมายของการออกกําลังกาย ไวหลากหลายประการ สรุปไดดังนี้ 
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  วิทยาลัยกีฬาเวชศาสตรแหงสหรัฐอเมริกา (ACSM, 1992 อางในจิตตรี ศรีอาคะ, 
2543) ไดใหคําจํากัดความของการออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําที่มีระบบแบบแผน และมีการ
กระทําเปนประจํา มีวัตถุประสงคในการปฏิบัติ เพื่อสงเสริมและคงไวใหมีสุขภาพดีและนําไปสู
สมรรถภาพของรางกาย 

  วาริศา วิเศษสรรพ (2540) ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย หมายถึง 
กิจกรรมหรือการเลน  เพื่อความสนุก  เพลิดเพลิน และผอนคลายความเครียดทางจิตใจ การออก
กําลังกายมีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพของบุคคลในวัยตาง ๆ เชน วัยเด็ก การออกกําลังกายทําให
รางกายเจริญโตสมวัย ชวยใหกระดูกมีการเจริญเติบโตทั้งทางดานความยาวและความหนา มีการ
เพิ่มการสะสมของแคลเซียมในกระดูก มีความตานทานตอโรคและสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
นอกจากนี้ การออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนหมู ทําใหเด็กรูจักการปรับตัวเขาสังคม จึงมีความ
เชื่อมั่นในตนเองและมีจิตใจราเริงแจมใส สําหรับเด็กที่ขาดการออกกําลังกายมักจะมีรางกายเล็ก 
แคระ ขี้โรค มักเก็บตัว มีเพื่อนนอย  จิตใจไมสดชื่นราเริง  

 จากแนวคิดดังกลาวขางตน พอจะสรุปไดวา การออกกําลังกาย คือ การเคลื่อนไหว 
หรือการฝกซอมใหสวนตางๆของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบ โดย
คํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัย  และสภาพรางกายของแตละบุคคล โดยทํากิจกรรมอยางตอเนื่อง
และเปนประจําสม่ําเสมอ มีผลตอสุภาพ ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นจนสามารถ
ดํารงชีวิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ             
 
 2.2 พฤติกรรมการขาดการออกกําลังกายของวัยรุน 

 ปจจุบันประเทศตางๆ ทั่วโลกมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะในสังคม 
ยุคโลกาภิวัฒนซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม และความเจริญกาวหนา
ทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รวมทั้งการแขงขันทางดานธุรกิจที่เปนไปอยางสูงยิ่ง ในเรื่อง
การศึกษา   การประกอบอาชีพ ปจจัยดังกลาวทําใหประชาชนสวนใหญไมสามารถปรับตัวไดทัน 
ประกอบกับการดําเนินวิถีชีวิตในปจจุบันขาดการเคลื่อนไหวในกิจวัตรประจําวัน ขาดการออกกําลัง
กาย และทําใหเกิดปญหาสุขภาพทั้งกายและจิต กลาวคือ พบวาเปนสาเหตุการตายและอัตราตายที่
สําคัญ ไดแก โรคหัวใจ รอยละ 78.9 อุบัติการณ และการเปนพิษ รอยละ 61.50 มะเร็งทุกชนิด รอย
ละ 50.90 ความดันโลหิต รอยละ 16.10 ตอประชากรแสนคน ตามลําดับ (สํานักนโยบายและแผน
สาธารณสุข. 2539) สําหรับปญหาสุขภาพจิตในประเทศไทย มีความชุก ประมาณรอยละ 28.65-
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30.00 ของประชากร ซ่ึงสวนหนึ่งมีปญหาทางพฤติกรรมการดื่มสุรา  การใชสารเสพติด และการฆา
ตัวตาย ปญหาสุขภาพเหลานี้ สามารถใชกิจกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงไมตองใชจายคาเวชภัณฑแต
อยางใด ใชเปนกลวิธีปองกันบําบัดรักษา หรือฟนฟูสภาพรางกายไดอยางประหยัด และมีประสิทธิภาพ 
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ มีผลทําใหเกิดความแข็งแรงของอวัยวะที่สําคัญของรางกายของ
คนเรา ไดแก หัวใจ ปอด และระบบการไหลเวียนของโลหิต ซ่ึงถือเสมือนเปนระบบสําคัญหลักของ
รางกายที่ทําใหระบบอื่นๆ ดีตามไปดวย การทํางานอยางมีประสิทธิภาพของระบบดังกลาว จะมีผล
ทําใหเกิดอดทนตอสภาพแวดลอมปจจุบันจะเปนผูดํารงชีวิตอยูดวยความสมบูรณทั้งรางกายจิตใจ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข กําหนดนโยบายการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวดังนี้ คือ 

  1. ใหประชาชนทุกกลุมอายุ ทุกสภาพรางกายมีการออกกําลังกายอยางถูกตอง
เหมาะสม ตอเนื่อง สม่ําเสมอ โดยถือเอาการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของชีวิต และปรับเปลี่ยน
วิถีชีวิต ใหมีการเคลื่อนไหวรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําวันมากขึ้น เพื่อสงผลใหอายุยืน
ยาว และมีคุณภาพชีวิตที่ดี ไมเจ็บปวย และตายดวยโรคอันเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย กอน
วัยอันควร 

  2. ใหมีการประยุกต กิจกรรม การละเลนพื้นบานของไทย เพื่อการออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพใหสอดคลองกับศิลปวัฒนธรรมความเปนอยูของประชาชนแตละภาค 

  3. ใหมีการใชทรัพยากรที่มีอยูอยางเต็มประสิทธิภาพในการสงเสริมการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ โดยพัฒนารูปแบบ การบริหารศูนยกีฬา สถานที่ราชการ สวนสาธารณะ เพื่อ
เปนแบบอยางในการจัดการเชิงรุกสูประชาชน และเปดโอกาสใหประชาชนใชในการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยางทั่วถึงตอบสนองตอความตองการของประชาชนมากยิ่งขึ้น 

  4.  กระทรวงสาธารณสุข ประสานงานกับหนวยงานที่รับผิดชอบ ดานการกีฬา 
เชน การกีฬาแหงประเทศไทย กรมพลศึกษา ทบวงมหาวิทยาลัย สมาคมกีฬา เพื่อกําหนดบทบาท 
และทิศทางการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของประเทศไทย ตลอดจนพัฒนาความรวมมือ ในการ
สงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทางเลือกอื่นๆ  

  5. ใหมีการพัฒนาปรับเปลี่ยนรูปแบบการบริการในสถานบริการสาธารณสุข ให
เปนแบบองครวม ผสมผสานรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การใหคําแนะนําปรึกษา ดาน
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนสวนหนึ่งของการใหบริการดานสุขภาพอนามัย โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งในสถานบริการสาธารณสุขของรัฐ 
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  6. ใหสงเสริมบทบาทผูนําชุมชน อาสาสมัคร องคกรทองถ่ิน องคกรเอกชนใน
การเปนผูนําการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงมีหนวยงานของรัฐเปนผูใหการสนับสนุน
โดยเฉพาะอยางยิ่งกระทรวงสาธารณสุขเปนหนวยงานหลักในการสรางผูนําการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ 

  7. ใหมีกิจกรรมสงเสริมคานิยมของครอบครัวในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของทุกครอบครัวในโอกาสตางๆ 

  8. ใหหนวยงานตางๆ โดยเฉพาะหนวยงานในภาครัฐ จัดใหบุคลากรในหนวยงาน
ไดออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ในวันราชการ เพื่อเปนแบบอยางแกประชาชน และหนวยงานภาคเอกชน
อ่ืนๆ  

 วัยรุนเปนวัยที่ตอจากวัยเด็ก จะอยูในชวงอายุประมาณ 15 ป นับวา เปนวัยของการ
ฝกฝนเพื่อเตรียมตัวที่จะเปนนักกีฬาที่มีความสามารถสูงในอนาคต สภาวะของรางกายกําลังมีการ
เจริญเติบโต สมรรถภาพทางกายบางอยางยังไมพรอมดีพอที่จะฝกใหถึงจุดสูงสุด เชน ความ
แข็งแรงและความอดทน  แตในกีฬาบางประเภทตองฝกหนักใหถ ึงจ ุดสูงสุดในชวงนี ้ค ือ 
ยิมนาสติกและวายน้ํา เพราะกีฬาดังกลาวไมเหมาะที่จะฝกเมื่อรางกายเจริญเติบโตเต็มที่แลว การ
เลือกเลนกีฬาสามารถกระทําได และถาหากมีความพยายามที่จะฝกทักษะ เทคนิค และหาความ
ชํานาญบอยๆ อยางสม่ําเสมอแลว ก็จะมีโอกาสประสบผลสําเร็จในกีฬาประเภทนั้นสูงมาก การ
แขงขันควรเริ่มตนในชวงนี้ และควรจะเปนวัยเดียวกัน หรือใกลเคียงกัน ทั้งยังตองจัดเวลาในการ
แขงขันใหเหมาะสม ในดานความสามารถระหวางเพศหญิงและชายเริ่มมีความแตกตางกัน เพศ
ชายนั้นจะพัฒนาไปไดไกลกวา เพราะโดยธรรมชาติแลวเพศหญิงมีขอเสียเปรียบเพศชายเกี่ยวกับ
สวนประกอบทางดานสรีรวิทยาหลายประการ เชน ในดานโครงสรางของรางกาย และระบบการ 
เคลื่อนไหวของรางกาย ดังนั้น หากมีการแขงขันกีฬาควรจัดแยกเพศ 

 วุฒิพงษ  ปรมัดถาวร (2537 : 71-73) กลาววา วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกายสามารถ
จําแนกเปน 2 พวก 

  1. ขาดการออกกําลังกายมาตั้งแตวัยเด็ก เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออก
กําลังกายในวัยเด็กมากอน โดยเฉพาะในดานรูปรางทรวดทรงและสมรรถภาพทางกาย ผลเสีย
เหลานี้ยิ่งเพิ่มมากขึ้น ขณะเดียวกันจะเริ่มเกิดการเสื่อมในดานรูปรางและหนาที่การทํางานของ
อวัยวะภายในหลายระบบจนสามารถแสดงอาการคลายเปนโรคพยาธิสภาพได เชน มีอาการหอบ
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เหนื่อย ใจสั่น เมื่อใชแรงเพียงเล็กนอย คลายกับผูที่เปนโรคหัวใจ หรือโรคปอด (ซ่ึงแทที่จริงเกิดจาก
การที่ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดพยายามปรับตัวใหเขากับการใชแรงนั้น) 

  2. เคยออกกําลังกายเปนประจํามากอน แตมาหยุดในวัยรุน พวกนี้ไมมีผลเสีย
ของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กอยู การเจริญเติบโตไมมีขอขัดของ แตรูปรางทรวดทรวงอาจ
เปลี่ยนแปลงไปไดมากการขาดการออกกําลังกายในวัยนี้เนื่องจากกลามเนื้อนอยลงและมีการสะสม
ของไขมันมากขึ้น และในดานสมรรถภาพทางกายในดานตาง ๆ จะลดต่ําลงอยางรวดเร็ว แตจะ
ไดเปรียบกวาพวกแรกเพราะสามารถฝกใหมีสมรรถภาพกลับคืนมาไดในเวลาอันสั้น แตการเริ่มตน
ใหมจะตองคอยเปนคอยไปเพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นไดทั้งสองพวกดังกลาว มี
สมรรถภาพทางกายต่ําประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาที่ควร และมีผลเสียทางดานสังคมจิตใจจะ
กระทบกระเทือนไปถึงการศึกษาและการประกอบอาชีพอีกดวย    

 จากการที่ปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ สังคม และสภาพแวดลอม
ตาง ๆ ทําใหประชาชนตองแขงขันกับเวลาและเรงรีบกับการทํางาน รวมทั้งการเดินทางพบวา 
จราจรติดขัดทําใหตองเสียเวลาอยูบนทองถนนเปนเวลานาน ๆ ทําใหไมมีเวลาในการออกกําลัง
กาย และทําใหแตละครอบครัวพยายามแสวงหาสิ่งอํานวยความสะดวก การใชเครื่องผอนแรง
ตางๆที่จะลดการใชแรงงานในชีวิตประจําวัน และประหยัดเวลามากที่สุด และพบวา วัยรุนใน
กรุงเทพมหานครเติบโตขึ้นมาในสิ่งแวดลอมที่ไมเอื้ออํานวยในการออกกําลังกาย จากการสํารวจ
พฤติกรรมการเลนกีฬา และการดูกีฬาของประชาชน พ.ศ. 2540 ของสํานักงานสถิติแหงชาติ 
สํานักนายกรัฐมนตรี (2542 : มปพ.) พบวา วัยรุนที่มีอายุ 15-24 ป ไมสนใจเลนกีฬา รอยละ 36.2 
ไมมีเวลา รอยละ 55.3 ไมมีสถานที่เลน รอยละ 3.1 ไมมีอุปกรณกีฬา รอยละ 1.4 และไมมี
ผูสนับสนุน รอยละ 0.3 เปนตน และประกอบกับในปจจุบันมีความกาวหนาทางเทคโนโลยีที่
ทันสมัย ทําใหวัยรุนสวนใหญไมเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายหันมาสนใจในการเลน
เกมสคอมพิวเตอร และการใช Internet มากขึ้น  จึงทําใหไมมีเวลาออกกาํลังกาย   และประกอบกับ
ครอบครัวไมมีการกระตุนใหบุคคลภายในครอบครัวมีการออกกําลังกาย หรือไมมีปจจัยเอื้อตาง ๆ 
ที่จะทําใหทุกคนภายในครอบครัวไดออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับ จินดา บุญชวยเกื้อกูล (2541 : 
68) ไดกลาววา สถานที่ตั้งในการออกกําลังกายจะมีสิ่งตาง ๆ ที่เขามามีบทบาทเกี่ยวของและมี
ผลกระทบตอการออกกําลังกายอันอาจทําใหเพิ่มหรือลดประสิทธิภาพของการออกกําลังกาย  
สถานที่และสิ่งแวดลอม ก็เปนอีกปจจัยหนึ่งที่มีผลตอการออกกําลังกาย สภาพของสิ่งแวดลอม 
เชน พื้นที่  ชุมชนเขตเมือง และชุมชนนอกเมืองยอมมีสภาพของสิ่งแวดลอมที่แตกตางกัน ซึ่งสิ่ง
เหลานี้มีอิทธิพลตอรางกายทั้งการออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬา ดังนั้น ถาหากวัยรุนไดรับการ
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สนับสนุนและสงเสริมใหมีการออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน หรือออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน 
ๆ ละ 30 นาที ก็จะทําใหวัยรุนมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ทรวดทรงสมสวน มีสุขภาพจิตดี และไม
เจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ เชน โรคอวน โรคภาวะโภชนาการเกิน และไมเกิดโรคภาวะแทรกซอน
ไดแก โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือด โรคความดันโลหิตสูง เปนตน  

 
2.3 ประเภทการออกกําลังกายสําหรับวัยรุน 

 1. วายน้ํา เปนการออกกําลังกายที่ดีตอสุขภาพ เพราะรางกายไดเคล่ือนไหวทุกสวน
ไดคุณคาการใชพลังงาน นอกจากนี้ยังมีแรงพยุงในน้ําจึงเหมาะสําหรับวัยรุนที่มีรูปรางอวน หรือมี
ปญหาที่ขอตอ   เปาหมายในการวายน้ําเพื่อสุขภาพควรฝกสัปดาหละ 3-5 ครั้ง สัปดาหละ 90 นาที 
ควรวายน้ําใหเร็วและไกลพอควร เชน ควรวายน้ําใหไดในระยะ 300 เมตร ติดตอกันภายในเวลา 8 นาท ี
(นทีรักษพลเมือง และวิจัย วนดุรงควรรณ. 2530 : 117 ; อางอิงจาก นุชระพี สุทธิกุล. 2540 : 47) 

 2. วิ่ง เปนการออกกําลังกายที่ทําไดงายที่สุด ประหยัดและไดรับความนิยมมาก ใครๆ 
ก็สามารถทําได แตขอควรระวังเพื่อปองกันและหลีกเล่ียงการบาดเจ็บจากการวิ่ง คือการวิ่งไมถูกวิธี 
วิ่งมากเกินไป การวิ่งจะไมแนะนําสําหรับคนที่มีน้ําหนักตัวคอนขางมาก เนื่องจากแรงกระแทกจะ
มาอาจเกิดปญหากับขาและขอเขาได 

 3. การเดิน คือ การเดินระยะไกลและเดินเร็วพอควร การเดินในระยะตนควรใชเวลา
ประมาณ 15-30 นาที ขึ้นอยูกับสุขภาพของคนเดิน เมื่อรางกายแข็งแรงแลวจึงเพิ่มเวลาเดินใหมาก 
เดินกาวเทายาว ๆ ในจังหวะเร็ว เพราะตองใชพลังงานมากกวาการเดินกาวเทาสั้น ๆ และถ่ี ๆ การ
เดินชนิดนี้ตองรูสึกหอบพอสมควร ควรเดินใหไดประมาณวันละ 30-60 นาที เดินติดตอกันไปไมมี
การพักจึงจะพอเพียงที่จะรักษารางกายใหแข็งแรงได  

 4. เตนแอโรบิค เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมอยางมาก โดยเฉพาะใน
ผูหญิง โดยใชในการลดความอวนหรือควบคุมน้ําหนัก การออกกําลังกายแบบแอโรบิค มีการสูด
หายใจเขาออกในขณะที่ออกกําลังกาย การออกกําลังกายแบบนี้จะกอใหเกิดประโยชนสูงสุดตอ
รางกายตอเมื่อในแตละครั้งกระทําติดตอกันเปนเวลานานพอ การออกกําลังกายแบบแอโรคบิคมีผลทํา
ใหระบบทํางานของหัวใจ ปอด หลอดโลหิตและระบบไหลเวียนของโลหิตแข็งแรงและมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นอยางเห็นไดชัด  
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 5. การขี่จักรยานเดินทาง การขี้จักรยานเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีประเภท
หนึ่ง เหมาะสมสําหรับวัยรุนที่มีน้ําหนักเกินหรือมีปญหาเกี่ยวกับขอตอ แตการขี่จักรยานตองใช
เวลามากกวาการวิ่ง โปรแกรมขี่จักรยานที่เหมาะเพื่อสุขภาพคือ ขี่จักรยานวันละ 30 นาที โดยใช
ความเร็วพอสมควรและสม่ําเสมอหรือข่ีชา ๆ สลับเร็ว ๆ เปนชวง ๆ ระยะการที่ใชควรไกลพอควร
ในระยะแรกควรประมาณ 4-6 กิโลเมตรกอน ตอไปจึงเพิ่มระยะทางและความเร็วใหไดตามกําหนด 
ควรเลือกจักรยานที่เหมาะสมกับรูปราง ดูแลใหสูบลมแข็งพอที่จะขี่ไปไดสบาย ตรวจสอบเบรค
และสวนอื่นๆ เพื่อความปลอดภัย 

 6. กระโดดเชือก เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่เปนการเลนพื้นเมืองของไทยทําได
งาย สะดวก ใชเนื้อที่จํากัด กอนการกระโดดเชือกควรอบอุนรางกายกอน 5-10 นาที ควรกระโดดเชือก
นาน 6 นาที เปนอยางนอยและผอนคลายกลามเนื้อ 5-10 นาที วัยรุนที่มีน้ําหนักเกิน มีปญหาเกี่ยวกับขอ
ตอ มีโรคประจําตัว เชน หัวใจ ความดันโลหิต เบาหวาน ไมควรออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือก 

 7. โยคะ เปนการออกกําลังกายที่ผสมกับการควบคุมการหายใจใหเขาจังหวะกัน ตอง
มีครูฝกที่รูจริง และปฏิบัติอยางจริงจังก็ใหประโยชนอยางสูง 
 

2.4 ขั้นตอนการออกกําลังกาย 

 ขั้นตอนที่ 1 การอุนรางกาย (Warm up) กอนที่จะออกกําลังกายตองมีการอุนรางกาย
กอน เชน ถาเราจะออกกําลังกายดวยการวิ่ง ก็ไมสมควรที่จะลงวิ่งทันที เมื่อไปถึงสนามควรจะอุน
รางกายใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นกอน ชาๆ เชน การเคลื่อนไหวรางกาย สะบัดแขง สะบัดขา แกวง
แขน วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่ชา ๆ ชั่วระยะเวลาหนึ่งกอน แลวจึงออกวิ่ง ดังนั้น การอบอุนรางกายกอน
ออกกําลังกายจึงเปนขั้นตอนแรกที่จะตองกระทํา 

 ขั้นตอนที่ 2 เปนขั้นตอนออกกําลังกายอยางจริงจัง การออกกําลังกายนั้นจะตอง
เพียงพอ ทําใหรางกายเกิดการเผาไหมอาหารในรางกาย โดยใชออกซิเจนในอากาศ โดยการหายใจ
เขาไปเพื่อทําใหเกิดพลังงานจนถึงระดับหนึ่ง การที่จะออกกําลังกายไดถึงระดับนี้ เปนเรื่องสําคัญที่
ผูออกกําลังกายจะตองเขาใจใหถูกตอง 

 ขั้นตอนที่ 3 เปนขั้นตอนการผอนใหเย็นลง คือ เมื่อไดออกกําลังกายตามกําหนดที่
เหมาะสม ตามขั้นตอนที่ 2 แลวควรจะคอยๆ ผอนการออกกําลังกายลงทีละนอยแทนการหยุดการ
ออกกําลังกายโดยทันที ทั้งนี้เพื่อใหเลือดที่คั่งอยูตามกลามเนื้อไดมีโอกาสกลับคืนสูหัวใจ 
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 บัญญัติ 10 ประการในการออกกําลังกาย   

 1. ออกกําลังกายเปนประจํา อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 

 2. ออกกําลังกายครั้งละ 15-30 นาที 

 3. ออกกําลังกายแบบคอยเปนคอยไปอยาหักโหม 

 4. ควรอบอุนรางกาย กอนออกกําลังกายและผอนคลายกอนเลิกออกกําลังกาย 

 5. ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย 

 6. ออกกําลังกายที่ใหความสนุกสนาน    

 7. แตงกายใหเหมาะสมกับชนิดของการออกกําลังกาย    

 8. ออกกําลังกายในสถานที่ปลอดภัย 

 9. ควรออกกําลังกายหลากหลายชนิด 

 10. ผูสูงอายุ หญิงมีครรภ ผูมีโรคประจําตัว ตองตรวจสุขภาพกอนออกกําลังกาย 
 
 2.5 โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยรุน 

 1. การเจริญเติบโต การขยายขนาดในดานความสูงของรางกายขึ้นอยูกับความยาวของ
กระดูก การออกกําลังกายจะทําใหกระดูกของวัยรุนมีแข็งแกรง คงทนและมีความหนา ทั้งนี้ เนื่องจาก
มีการเพิ่มการสะสมแรธาตุพวกแคลเซียมในกระดูก วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกายกระดูกจะเล็ก 
เปราะบาง และขยายดานความยาวไดไมเทาที่ควร ทําใหเติบโตชา แคระแกร็น 

 2. รูปรางทรวดทรง โครงกระดูกและกลามเนื้อที่ปกคลุมอยู รูปรางของมนุษย เมื่อ
กระดูกมีการเจริญเติบโตนอยและชา กลามเนื้อมีปริมาณนอยเพราะขาดการออกกําลังกาย จึงทํา
ใหวัยรุนมีรูปรางผอมบางไมแข็งแรง วัยรุนบางคนกินอาหารมากแตขาดการออกกําลังกายอาจมี 
ไขมันใตผิวหนังมาก ทําใหเกิดโรคอวน โรคภาวะโภชนาการเกิน และมีกลามเนื้อนอย และทํา
ใหการตึงตัวของกลามเนื้อเพื่อคงรูปรางในสภาพที่ถูกตองเสียไป ทําใหทรวดทรงของวัยรุนไม
สมสวน คือ มีรูปรางผอมบาง หรือ อวน และไมสมประกอบ เชน ขาโกงหรือเขาชิดกัน ศีรษะ
เอียง หรือตัวเอียง เปนตน 

  3. สุขภาพทั่วไป วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกายจะออนแอ มีความตานทานโรคต่ํา 
เจ็บปวยไดงาย เมื่อเกิดการเจ็บปวยจะรักษาหายชา และมีโอกาสเกิดโรคแทรกซอนไดงาย ซ่ึงปญหา
นี้จะผลกระทบจนถึงวัยผูใหญ 
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 4. สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอสมรรถภาพทางกายในดาน
ตางๆ การออกกําลังกายชนิดที่ใชแรงกลามเนื้อจะทําใหความแข็งแรงเพิ่มขึ้น และการออกกําลังกาย
แบบไมหนักมากแตใชเวลานานติดตอกันทําใหเพิ่มความอดทนโดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนเลือด วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกายจะมีขอเสียเปรียบในการเรียนวิชาพล
ศึกษาหรือเลนกีฬา และมีการประสานงานระหวางกลามเนื้อและระบบประสาทต่ํา ทําใหปฏิกิริยา
ในการหลีกเลี่ยงอันตรายต่ําดวย จึงมักไดรับการบาดเจ็บจากอุบัติภัยไดงาย 

 5. ดานสังคมและจิตใจ การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนกลุมจะทําใหวัยรุน รูจัก
ปรับตัวเขากับสังคม ในดานสวนตัววัยรุนจะมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง มีจิตใจราเริง วัยรุนที่ขาด
การออกกําลังกายมักเก็บตัว มีเพื่อนนอย บางรายหันไปหาอบายมุขหรือพวกยาเสพติด ซ่ึงเปน
ปญหาใหญของสังคมปจจุบัน วัยรุนที่ไดออกกําลังกายเปนประจําเมื่อเติบโตเปนผูใหญจะมีนิสัย
ชอบออกกําลังกายติดตัวไปดวย 
 

2.6 ประโยชนการออกกําลังกายสําหรับวัยรุน 

 การออกกําลังกายสําหรับเด็กในวัยเรียน  จะชวยสงผลใหเยาวชนไดรับการพัฒนา
ทางดานรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม และสติปญญา 

  1.ดานรางกาย  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยใหรางกายแข็งแรง ผูที่ออก
กําลังกายสม่ําเสมอจะมีอัตราการเตนของหัวใจชากวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย คนปกติ มีอัตราการ
เตนของหัวใจ  70 – 80  ครั้ง/นาที ผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอ  อัตราการเตนของหัวใจจะลดลงเหลือ
ประมาณ  50 – 60  คร้ัง/นาที แสดงวาอัตราการเตนของหัวใจเปนเครื่องบอกถึงผลการออกกําลังกาย
ไดอีกวิธีหนึ่ง นอกเหนือจากนั้นอวัยวะภายในตลอดจนหัวใจทํางานดีขึ้น รูปรางทรวดทรงดี การ
เคล่ือนไหวพื้นฐาน เชน วิ่ง กระโดดปา ฯลฯ  เปนไปอยางคลองแคลว รูจักนําทักษะการเคลื่อนไหว
ไปใชในเวลาวางดวยการเลนกีฬา การออกกําลังกายสม่ําเสมอมีผลตอระบบกลามเนื้อและโครงราง 
กลาวคือ เปนการชวยสรางความแข็งแรงละรักษากลามเนื้อทุกสวนของรางกาย  ทั้งชวยลดไขมัน 
ปองกันรางกายไมใหอวนจนเกินไป และยังทําใหสวนประกอบตาง ๆ ดีขึ้น เชน ปริมาณของเนื้อเยื่อ
ยึดเหนี่ยวในกลามเนื้อหนาขึ้น ผนังกลามเนื้อหนาและแข็งแรง เสนใยกลามเนื้อมีขนาดใหญและ
แข็งแรงจํานวนสารเคมีตาง ๆ ในกลามเนื้อมีมาก ทําใหกลามเนื้อทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
กลามเนื้อมีความทนทานมากขึ้น จํานวนเสนโลหิตฝอยที่มาเล้ียงกลามเนื้อมีมาก ประสาทเกี่ยวกับ
ความรูสึกที่ทอดมายังแผนเชื่อมตอของกลามเนื้อดีขึ้น  เปนการเพิ่มความกวางขวางและความใหญ
ของกระดูกสวนเปลือกและเนื้อในของกระดูกโต  ขอตอตาง ๆ มีการเคลื่อนไหวดี 
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   การออกกําลังกายสม่ําเสมอมีผลตอระบบหายใจ  กลาวคือ  ปอดจะมีความจุ
สูง มีอัตราการหายใจต่ํา สามารถรับออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายไดมากกวาคนที่ไมไดออกกําลังกาย 
เพราะการออกกําลังกายทําใหปอดตองทํางานหนัก เพื่อเพิ่มปริมาณออกซิเจนและขณะเดียวกันก็ขับ
คารบอนไดออกไซดออก ทําใหถุงลมขยายยืดและหดตัวไดมากกวาปกติ ถุงลมจึงทําหนาที่ถายเท
อากาศไดดีขึ้น นอกจากนี้ขนาดของทรวงอกจะเพิ่มขึ้น     

   นอกจากที่กลาวมาขางตนแลวผลของการออกกําลังกายยังมีตอดานอื่น ๆ 
อีก  เชน   ระบบยอยอาหาร  ทําใหรับประทานอาหารได  ระบบขับถาย  ทําใหขับถายสะดวกเปน
เวลา ทําใหรางกายสามารถตานทานโรคตาง ๆ ไดดี ซ่ึงหมายรวมถึงการสรางภูมิตานทานโรคขึ้นใน
รางกายและยังชวยใหคนอวนผอมลง  คนผอมแข็งแรงขึ้น  ทําใหรูปรางทรวดทรงดี  ชวยในการเผา
ผลาญน้ําตาล ชวยใหรับประทานอาหารไดดี 

  2. ดานอารมณและจิตใจ การออกกําลังกายชวยใหเกิดความสนุกสนาน ผอน
คลายความเครียด ปองกันความกาวราว ชดเชยความผิดหวังกระวนกระวายใจในทางที่ถูก 

  3. ดานสังคม การออกกําลังกายและเลนกีฬาเปดโอกาสใหเด็กฝกคุณธรรม 
ปฏิบัติตามระเบียบขอบังคับของการละเลน รูจักหนาที่ รูแพ รูชนะ รูอภัย เคารพกลุม รูจักการ
แขงขันและเสียสละ   เพื่อประโยชนสวนรวม 

  4. ดานสติปญญา มีการพัฒนาการเรียนรู มีความคิดริเ ร่ิมสรางสรรค รู ถึง
ความสามารถและขีดจํากัดของตนเอง รูจักใชไหวพริบในการตัดสินใจ ปรับตัวเขาสภาพแวดลอม
และเหตุกาณ ไดอยางเฉลียวฉลาด 

 ดังนั้น   การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนที่มนุษยทุกคนควรปฏิบัติ   แตถาจะได
ประโยชนจากการออกกําลังกายแทจริง  จะตองปฏิบัติอยางสม่ําเสมอและถูกตองตามหลักการออก
กําลังกาย  จึงจะทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงและมีการพัฒนาในระบบตาง ๆ ของรางกาย   

 
3. .ทฤษฎีท่ีนํามาใชในการวิจัย 
 
 ทฤษฎีปญญาสังคม (Social Cognitive Theory) 

 ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม พัฒนาโดย Albert Bandura นักจิตวิทยาชาว
แคนาดาการเรียนรูโดยมุมมองของ Bandura คือ การไดมาซึ่งความรูใหม ๆ ที่เปนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมภายใน เชน ความคิด ความเชื่อ การรับรู ฯลฯ ก็ถือวาเกิดการเรียนรูแลว โดยไม
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จําเปนตองแสดงออกมาเปนการกระทํา ซ่ึงหากบุคคลมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายในแลวเขา
ยอมแสดงพฤติกรรมภายนอกออกมาเมื่อเขามีโอกาส เนื่องจากตัวปญญาจะเปนแรงผลักโดยตรงที่
สรางใหบุคคลรับรูความจริงเลือกใสรหัส (Coding) ขอมูลพฤติกรรมของบุคคลเกิดขึ้นและ
เปลี่ยนแปลง โดยถูกกําหนดจากปจจัยทางสภาพแวดลอม (Environment) และมีปจจัยในตัวคน 
(Personal factors) การกําหนดระหวางปจจัยเปนลักษณะของการกําหนดซึ่งกันและกัน 
(TriadicDynamicand  Reciprocal)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมิท่ี 1 การกําหนดซึ่งกันและกันระหวางปจจัยทางพฤติกรรม (B) สภาพแวดลอม (E)  
 และปจจัยสวนบุคคล (P) (Bandura, 1977 : 10) 
 

 การกําหนดซึ่งกันและกันนี้ บางปจจัยอาจมีอิทธิพลมากกวาบางปจจัย  และอิทธิพล
ไมไดเกิดพรอมกัน การปฏิสัมพันธระหวางปจจัย  3 ปจจัยนี้จะแตกตางกัน ขึ้นอยูกับแตละบุคคล 
พฤติกรรมที่ตองการและสถานการณเฉพาะเจาะจงที่เอื้อตอพฤติกรรม (Bandura, 1989) ดังเชน 
 

 ปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับพฤติกรรม (P ↔ B) เปนอิทธิพลที่มีตอกันระหวาง
ความคิด ความรูสึก อารมณและคุณสมบัติทางชีววิทยา กับการกระทํา ตัวอยาง เชน ความคาดหวัง 
ความเชื่อ การรับรูเกี่ยวกับตนเอง เปาหมายและเจตนา จะกําหนดทิศทางของการกระทํา ใน
ขณะเดียวกันการกระทําที่เกิดขึ้นก็มีสวนกําหนดความคิด อารมณของบุคคลอื่น 
  

 การกําหนดซึ่งกันและกันระหวางสภาพแวดลอมกับปจจัยสวนบุคคล (E ↔ P) เปน
กระบวนการที่เปนปฏิสัมพันธระหวางความคาดหวัง ความเชื่อ ความสามารถทางปญญาของบุคคล
ที่ถูกพัฒนาและปรับเปลี่ยนเนื่องจากอิทธิพลของสังคมซึ่งเปนแหลงขอมูล กระตุนการตอบสนอง
ทางอารมณดดยผานตัวแบบ การสอน การชักจูงทางสังคม (Bandura, 1986) บุคคลจะมีการโตตอบ

P 

B E 
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ตางกันจากสภาพแวดลอม เนื่องมาจากลักษณะทางกายภาพ เชน อายุ เพศ เช้ือชาติ ความดึงดูดของ
รูปรางหนาตา 
 

 การปฏิสัมพันธรูปแบบสุดทายเกิดขึ้นระหวางพฤติกรรมกับสภาพแวดลอม  (B 

↔ E) Bandura กลาววาบุคคลเปนทั้งผูผลิตและผลผลิต จากสภาพแวดลอม (Bandura 1977, 1986) 
พฤติกรรมสามารถเปลี่ยนแปลงจากสภาพแวดลอมรอบตัว       
 
 ในทฤษฎี การเรียนรูทางปญญาสังคมนี้ Bandura ไดกําหนดใหบุคคลมีความสามารถ
ขั้นพื้นฐานอยู 5 อยาง ดังนี้ 
 

1 ความสามารถทางสัญลักษณ (Symbolizing Capability) 

    บุคคลมีความสามารถของกระบวนการทางปญญาในการสรางความหมาย 
สรางสัญลักษณ  และเก็บจําขอมูลตาง ๆ ไวในความจําที่สามารถดึงออกมาใชในอนาคต ดวย
กระบวนการนี้ทําใหบุคคลมีความสามารถที่จะใสใจ  เก็บจําขอมูลตาง ๆ ได       
 

                 2 ความสามารถในการสังเกต (Vicarious Capability) 

 หมายถึงความสามารถของบุคคลที่จะเกิดการเรียนรู  จากการสังเกตการ
กระทําของคนอื่น     ซ่ึงชวยใหบุคคลพัฒนาความคิดที่วาพฤติกรรมใหมเกิดขึ้นไดอยางไรโดยไม
จําเปนตองลงมือทําดวยตนเอง ขอมูลท่ีไดจากการสังเกตจะถูกใสรหัสเปนสัญลักษณ การเรียนรู
แบบนี้แตกตางจากการเรียนรูแบบลองผิดลองถูกที่ใชเวลาและอาจมีอันตรายในบางพฤติกรรม 
 

            3 ความสามารถในการคาดการณ (Forethought Capability) 

 ทฤษฎีนี้อธิบายไววา  พฤติกรรมของบุคคลมีจุดมุงหมายและกํากับไดโดยการ
คาดการณที่บุคคลสามารถจูงใจตนเองและนําทางพฤติกรรมไดดวยตนเอง โดยบุคคลสามารถ
คาดหวังวาส่ิงที่ เกิดขึ้นกับคนอื่นอาจจะเกิดกับตนเองไดถาแสดงพฤติกรรมเชนเดียวกับเขา 
นอกจากนี้บุคคลยังสามารถประเมินผลกรรมที่เกิดหลังการกระทําดวยวามีความพึงพอใจหรือมี
คุณคาหรือไม  เพียงใด 
 

 4 ความสามารถในการกํากับตนเอง (Self – Regulatory Capability) 

  Bandura เสนอการกํากับตนเองในแนวคิดที่วา บุคคลสามารถควบคุม 
ความคิด ความรูสึก การจูงใจ และการกระทําไดโดยตนเอง การกํากับตนเองเปนการควบคุม
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ภายในที่ทําหนาที่กํากับวาควรแสดงพฤติกรรมอะไร และจัดหาผลกรรมดวยตนเองโดยไมตอง
พึ่งพิงคนอื่น              
 

                 5    ความสามารถในการโตตอบตนเอง (Self-Reflective Capability) 

                         เปนความสามารถที่เอื้อใหบุคคลวิเคราะหความสามารถตนเองวาทําอะไร
ไดหรือไมและระดับใด กระบวนการที่สําคัญ คือ การรับรูความสามารถตน ซ่ึงเปนการที่บุคคล
พัฒนาการรับรูเกี่ยวกับความสามารถตนเองจะนําไปสูความสําเร็จ รวมทั้งมีการใชความพยายามที่
ทุมเทกับการกระทําที่เชื่อวาตนมีความสามารถ 
 
 จากแนวคิดพื ้นฐานดังกลาว ทฤษฎีปญญาสังคม จึงไดเนนแนวคิด 3 ประการ
ดวยกันคือ 

1. แนวคิดการเรียนรูโดยการสังเกต (Observational  Learning) 
2. แนวคิดของการรับรูความสามารถตนเอง  (Self – Efficacy) 
3. แนวคิดการกํากับตนเอง (Self – Regulation) 

 
            ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําแนวคิดในเรื่อง  การเรียนรูโดยการสังเกต 
(Observation Learn) และความสามารถตนเอง (Self – Efficacy) มาประยุกตใชในการจัดโปรแกรม
การสงเสริมการออกกําลังกายในนักเรียนที่น้ําหนักเกินมาตรฐาน ดังนี้  
 
 1.  แนวคิดในการเรียนรูโดยการสังเกต (Observational Learning) 

  เปนกระบวนการที่บุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนซึ่งเปนผลมาจากการสังเกต 
การฟง การอาน เกี่ยวกับพฤติกรรมของคนอื่น (Snyder, 1989 : 231) หรือเกิดขึ้นเมื่อบุคคลสังเกต
การกระทําและการเสริมแรงที่บุคคลอื่นไดรับ กระบวนการนี้เรียกวา Vicarious Reward หรือ 
Vicarious  Experience การสังเกตการกระทําของคนอื่น จะมีผูเกี่ยวของ 2 ฝายคือผูสังเกตและตัว
แบบ Fischer & Gochros (1975) และ Ross (1981) (อางในสมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต : 2543) ไดสรุป
ตัวแบบ 3 ลักษณะคือ 

   1. ทําหนาที่สรางพฤติกรรมใหม เกิดขึ้นในกรณีที่ผูสังเกตยังไมเคยทําพฤติกรรม
ดังกลาวมากอนเลย 
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   2. ทําหนาที่เสริมพฤติกรรมที่มีอยูแลวใหดีขึ้น กรณีนี้ผูสังเกตเคยทําพฤติกรรมนี้
แลว แตอาจยังไมถูกตองหรือขาดทักษะ 

   3. ทําหนาที่ยับยั้งการเกิดพฤติกรรม ในกรณีที่ ผู สังเกตมีพฤติกรรมไมพึง
ประสงคหรือยังไมเคยมีพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคมากอน ตัวแบบจะสะทอนใหผูสังเกตไดเห็น
และชักจูงใหผูสังเกตลดหรือละเวนชวยใหพฤติกรรมไมพึงประสงคนั้น หรือบอกผูสังเกตที่ยังไมมี
พฤติกรรมนั้นทางออมวาไมควรทําพฤติกรรมนั้นใหเกิดขึ้น 
 
 การเสนอตัวแบบ 

 การเสนอตัวแบบ  (Modelling) คือการที่บุคคลเกิดการเรียนรูจากการสังเกต
พฤติกรรมของบุคคลอื่นแลวสรางความคิดวาจะสรางพฤติกรรมใหมไดอยางไร ซ่ึงความคิดนี้ถูกใส
รหัสเก็บเปนขอมูลไวเปนเครื่องชี้แนะการแสดงพฤติกรรมของตนตอไป เพราะบุคคลสามารถ
เรียนรูจากตัวแบบวาตองทําอะไร อยางนอยในรูปแบบที่ใกลเคียงกัน (Bandura, 1977) เมื่อบุคคล
สังเกตพฤติกรรมของตัวแบบถึงแมยังไมไดตอบสนองออกมาเปนพฤติกรรมภายนอก แตเขา
สามารถสะสมการตอบสนองของตัวแบบใน 2 ลักษณะ คือ เปนภาพและเปนภาษา การเรียนรูที่
เกิดขึ้นภายใตเงื่อนไขนี้ ผูสังเกตตองการการสังเกตอยางชัดเจนและหลาย ๆ คร้ัง เพื่อจะได
ตอบสนองอยางถูกตองหลังจากการเสนอตัวแบบไดรับการใสรหัสเปนภาพ หรือคําเพื่อเปนตัวแทน
ของความจํา แลวก็ทําหนาที่ เชื่อมโยงไปสูการเรียกคืน และการสรางพฤติกรรมใหมตอไป 
(Bandura, 1969) 
 
 ลักษณะของตัวแบบ  

 ลักษณะของตัวแบบควรมีอายุ  เชื้อชาติ  ฯลฯ   ใกล เคียงกับผู สังเกต  หรือ  มี
ความสามารถ  ประสบการณสูง สถานภาพสูง มีความเปนมิตรและชวยเหลือ และมีความสําคัญ 
ลักษณะพฤติกรรมของตัวแบบ ตองชัดเจน มีความหมายตอผูสังเกต ไมซับซอนมากไป สังเกตได    

 การเสนอตัวแบบตองทําใหเห็นพฤติกรรมที่ตองการใหเปนแบบโดยแสดงใหเห็น
จริงเห็นจัง เร่ิมจากงายไปหาพฤติกรรมที่ยาก แสดงพฤติกรรมใหเห็นอยางเพียงพอและทําซ้ํา มี
รายละเอียดที่ไมเกี่ยวของนอยที่สุด สําหรับพฤติกรรมที่ตองการใหเกิดการยุติการระงับ ควรใชตัว
แบบจริงมากกวา กลาวโดยสรุปลักษณะการนําเสนอตัวแบบนั้นวา การใชตัวแบบที่แตกตางหรือ
หลายๆมิติ เชน เพศ อายุ เชื้อชาติ ทําใหเกิดการสรุปไดดี การเสนอตัวแบบควรเริ่มจากการปฏิบัติใน
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ระดับที่ผูสังเกตทําอยู แลวคอยๆเพิ่มความซับซอนขึ้น ตัวแบบจะมีผลตอผูสังเกตตอเมื่อผูสังเกต
ไดรับการสอนหรือคาดหวัง มีภูมิหลังหรือเจตคติคลายคลึงตัวแบบ ตัวแบบนาดูและมีความสําคัญ 
 

อิทธิพลของตัวแบบ 

 แบนดูรา(อางใน เฉลิมพล  ตันสกุล  2536:22) ไดใหขอสรุปเกี่ยวกับอิทธิพลของตัว
แบบ ที่มีตอผูสังเกตไวดังนี้ 

 1. สรางพฤติกรรมใหม เมื่อผูสังเกตไดเห็นการกระทําของตัวแบบนั้น ผูสังเกตไมเคย
พบมากอน ผูสังเกตจะรวบรวมรูปแบบของการกระทําใหมนี้ในรูปแบบของสัญลักษณ และ
ถายทอดออกมาเปนพฤติกรรมใหม 

 2. การสรางกฏเกณฑหรือหลักการใหม จะเกิดในสภาพการณที่ผูสังเกตเห็นการ
กระทําของตัวแบบในลักษณะตาง ๆ เชน การตัดสินใจ จากนั้นผูสังเกตทดสอบการกระทําตามตัว
แบบลักษณะตางๆ ภายใตสภาพการณตางๆ และถาการตอบสนองสงผลทางบวก ผูสังเกตก็จะรวม
ลักษณะของตัวแบบในรูปตางๆ นํามาสรางเปนกฏเกณฑหรือหลักการใหม 

 3. การสอนความคิดและพฤติกรรมการสรางสรรค การมีตัวแบบจะชวยสนับสนุน
การพัฒนาเชิงสรางสรรค เพราะผูสังเกตเมื่อเห็นตัวแบบกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง ผู
สังเกตอาจใชประสบการณตางๆ ที่มีอยูประกอบกับการกระทําของตัวแบบ มาพัฒนาเปนความคิด
หรือพฤติกรรมใหมขึ้น 

 4. การยับยั้งการกระทําและลดความหวั่นเกรงที่จะกระทํา การที่ไดเห็นตัวแบบถูก
ลงโทษ ผูสังเกตจะมีแนวโนมที่ไมทําตามพฤติกรรมนั้น  

 5. การสงเสริมการกระทํา การมีตัวแบบจะมีอิทธิพลตอการสงเสริมการกระทํา ทั้งที่
เปนทางบวกและทางลบ   ถาผูสังเกตไดเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมหนึ่ง และไดรับรางวัล ผูสังเกต
ก็มีแนวโนมที่จะกระทําตามมากขึ้น 

 6. ทางดานอารมณ ตัวแบบสามารถมีผลตออารมณของผูสังเกตใหรุนแรงเพิ่มขึ้น 
และกระตุนใหเกิดอารมณคลอยตามไปไดดวย                  

 7.  การเอื้ออํานวยใหเกิดการกระทําตามตัวแบบ การกระทําใดที่คนใหคุณคาและมี
ความชื่นชอบอยูแลว การกระทําของตัวแบบนั้น ก็จะทําใหผูสังเกตกระทําไดโดยเร็วและมีความงาย
ในการกระทําตาม 
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ประเภทของตัวแบบ 

     การเสนอตัวแบบ แบนดูรา (อางในเฉลิมพล  ตันสกุล 2536:22) ไดเสนอไว 3 
รูปแบบดังนี้ คือ 

 1. ตัวแบบที่มีชีวิตจริง (Live Model) คือ ตัวแบบซึ่งผูสังเกตสามารถ ปฏิสัมพันธ
หรือสังเกตไดโดยตรง โดยไมตองผานสื่อหรือสัญลักษณอ่ืน ๆ 

 2. ตัวแบบที่เปนสัญลักษณ (Symbolic Model) เปนตัวแบบที่ผูสังเกตเรียนรูผาน
สัญลักษณ   เชน ภาพยนตร วิทยุ ทีวี การตูน วีดีทัศน สไลด เปนตน 

 3.  ตัวแบบที่เปนคําสอน (Instruction) ไดแก หนังสือ   ตําราตาง ๆ 
 

ในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดใชทั้งตัวแบบที่มีชีวิตจริง  คือ ใชนักเรียนที่มีการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิคเปนประจํา ใชตัวแบบสัญลักษณ ผานสไลด วีดีทัศน  เรื่อง “ชีวิตนอยของมด
นอย” และใชตัวแบบที่เปนคําสอนเปนเอกสารแผนพับ นอกจากนี้ผูวิจัยไดนําวิธีการทางสุขศึกษา
เขามาใชในการจัดโปรแกรมสุขศึกษาในครั้งนี้ดวย ซึ่งไดแก การบรรยายโดยผานสไลด เรื่อง 
“การออกกําลังกายที่ถูกตอง” การอภิปรายกลุม การใชแรงจูงใจโดยเบี้ยอรรถกร แรงจูงใจจาก
เพื่อน ตลอดจนการชักจูงจากผูวิจัย 
 
 การเรียนรูจากการสังเกต เปนกระบวนการทางปญญาที่ตองอาศัย 4 กระบวนการ (andura 
1989 อางถึงในสมโภชน เอี่ยมสุภาษิต, 2539:51-53) คือ 
 

 1.  กระบวนการใสใจ (Attention Process) 

            เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นทั้งในสวนของตัวแบบและผูสังเกต โดยในลักษณะ
ของตัวแบบควรจะมีความนาดึงดูดใจ มีความคลายคลึงทั้งเพศ วัย  สถานภาพทางสังคมและ
เศรษฐกิจ กับผูสังเกตลักษณะของการนําเสนอตัวแบบ ควรจะเสนอจากพฤติกรรมงายไปหายาก 
การกระทํามีความชัดเจนเปนลําดับขั้นตอนเปนตน 
 

 2.  กระบวนการเก็บจํา (Retention Process) 

  เปนกระบวนการที่เกิดขึ้นภายใน เพื่อเอ้ือใหขอมูลที่ถูกแปลงอยูในรูปสัญลักษณ
ถูกจัดเก็บเขาสูระบบความจําที่จํางายขึ้น ดังนั้นการจะเพิ่มคุณภาพของการเก็บจําควรกระทําเมื่อผู
สังเกตไดขอมูลไปแลว ไดมีโอกาสทบทวน ซักซอมความคิดและการกระทํา 
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 3.กระบวนการกระทํา (Production Process) 

  เปนกระบวนการที่ผูสังเกตแปลงสัญลักษณที่เก็บจําออกมาเปนการกระทํา  โดย
เปดโอกาสใหผูสังเกตแสดงการกระทําออกมาแลวแลวไดขอมูลยอนกลับเพื่อนําไปสูการแกไขเพื่อ
ความถูกตองของพฤติกรรม 
 

    4.  กระบวนการจูงใจ (Motivation Process) 

               เปนกระบวนการของสิ่งลอใจภายนอก ทั้งส่ิงที่เปนรูปธรรมจับตองอยูในรูปของ
วัตถุส่ิงของ การยอมรับของสังคม ช่ือเสียงเกียรติยศ หรืออาจเปนสิ่งลอใจของตนเองในรูปของการ
ประเมินตน การเปรียบเทียบกับมาตรฐานของสังคมและมาตรฐานภายในตนเอง 
 
 2. แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง (Self – Efficacy) 
 
     Bandura ใหความหมายวา  เปนความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความสามารถของตน 
ในลักษณะที่เฉพาะเจาะจง และความคาดหวังนี้เปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม แต
ตอมา Bandura ไดใชคําวา การรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived  Self – Efficacy) โดยให
คําจําก ัดความวาเปนการที ่บ ุคคลตัดสินเกี ่ยวกับความสามารถของตนเองที ่จะจ ัดการและ
ดําเนินการกระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว โดยที่  Bandura มีความเชื่อวา การรับรู
ความสามารถของของตนเองนั้น มีผลตอการกระทําของบุคคล บุคคล 2 คนอาจมีความสามารถไม
ตางกัน  แตอาจแสดงออกในคุณภาพที่แตกตางกันได ถาพบวาคน 2 คนนี้มีการรับรูความสามารถ
ของตนเองแตกตางกัน  ในคนคนเดียวก็เชนกัน  ถาร ับรู ความสามารถของตนเองในแตละ
สภาพการณแตกตางกัน ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมไดแตกตางกันเชนกัน Bandura เห็นวา
ความสามารถของคนเรานั้นไมตายตัว หากแตยืดหยุนตามสภาพการณ ดังนั้นสิ่งที่จะกําหนด
ประสิทธิภาพของการแสดงออก จึงขึ้นอยูกับการรับรูความสามารถของตนเองในสภาวะการณนั้น 
ฯ นั้นเอง นั้นคือถาเรามีการรับรูวาเรามีความสามารถ เราก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้น
ออกมา คนที่รับรูวาตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไมทอถอย  และจะประสบ
ความสําเร็จในที่สุด (Evans, 1989) 
 
             การรับรูความสามารถของตนเอง  เปนการตัดสินความสามารถของตนเองวาจะสามารถ
ทํางานไดในระดับใด ในขณะที่ความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกิดขึ้นนั้น เปนการตัดสินวาผลกรรม
ใดจะเกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรมดังกลาว ดังภาพ 
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บุคคล พฤติกรรม ผลที่เกิดขึ้น 
  
 
 

 
การรับรู 

ความสามารถของตนเอง 
 

  
ความคาดหวัง 
ผลที่จะเกิดขึน้ 

 
แผนภูมิท่ี 2 แสดงใหถึงความแตกตาง ระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและความ คาดหวัง 
 ผลที่จะเกิดขึน้ (จาก Bandura, 1977 : 193 ) 
 
           จากแผนภูมิที่ 2 แสดงใหเห็นแนวคิดที่สําคัญ คือ 

  1. การรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived Self – Efficacy) ซ่ึงBandura ให
ความหมายวาเปนการตัดสินความสามารถของตนเองวาจะสามารถทํางานไดในระดับใด หรือเปน
ความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถในการกระทําสิ่งหนึ่งสิ่งใดซึ่งมีอิทธิพลในการดําเนิน
ชีวิต ความเชื่อในความสามารถตนเองพิจารณาจากความรูสึก ความคิด การจูงใจและพฤติกรรม 

 2.  ความคาดหวังในผลลัพธ (Outcome Expectation) หมายถึง ความเชื่อที่บุคคล
ประเมินคาถึงพฤติกรรมเฉพาะอยางที่จะปฏิบัติ อันจะนําไปสูผลลัพธ ตามที่คาดหวังไว เปนการ
คาดหวังในสิ่งที่จะเกิดขึ้น สืบเนื่องจากพฤติกรรมที่ไดกระทํา 

 จากรูปแบบความสัมพันธ ระหวางการรับรูความสามารถตนเอง กับความคาดหวังใน
ผลลัพธนั้น  บุคคลจะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งหรือไมนั้นขึ้นอยูกับ  การรับรู
ความสามารถตนเองวาจะทําพฤติกรรมนั้นไดหรือไม และความคาดหวังในผลลัพธในผลที่จะเกิด
จากการกระทําพฤติกรรม  เนื่องจากมนุษย เ รียนรูวาการกระทําใดนําไปสูผลลัพธใด  แต
ความสามารถของมนุษยแตละคนที่จะกระทํากิจกรรมตางๆ มีขีดจํากัดไมเทากัน ดังนั้นการที่บุคคล
จะตัดสินใจวาจะกระทําพฤติกรรมหรือไมนั้น สวนหนึ่งจึงขึ้นอยูกับการรับรูความสามารถตนเอง 
และอีกสวนหนึ่งขึ้นอยูกับความคาดหวังในผลลัพธของการกระทํา ดังแผนภูมิที่ 2 
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 การรับรูความสามารถตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธของการกระทํานั้น ไม
สามารถแยกจากกันไดเด็ดขาด เพราะบุคคลมองผลของการกระทําที่เกิดขึ้นวาเปนสิ่งแสดงถึงความ
พอเหมาะเพียงพอของพฤติกรรมที่ไดกระทําไป และยังเปนสิ่งที่ชวยในการตัดสินใจอีกวาจะกระทํา
พฤติกรรมนั้น หรือพฤติกรรมอื่นใดตอไปอีกหรือไม ถาสามารถควบคุมตัวแปรตาง ๆในการ
วิเคราะหผลทางสถิติแลวพบวา การรับรูความสามารถจะเปนตัวทํานายแนวโนมการกระทํา
พฤติกรรมไดดีกวาความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิบัติ 
 
                                                            สูง                                                  ต่ํา 
 

 
                               สูง 
การรับรู 
ความสามารถ 
ของตนเอง 
 
                              ต่ํา 
 
 

                    
แผนภูมิท่ี 3 แสดงใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเอง และความ
 คาดหวังผลที่จะเกดิขึ้น (จาก Bandura, 1978:241) 
  
 จากแผนภูมิที่ 3 Bandura กลาววา ผูที่มีการรับรูความสามารถตนเองสูง จะสงผลตอ
ความสําเร็จของบุคคลโดยที่บุคคลกลาเผชิญตอปญหาตาง ๆ แมกระทั่งความลมเหลว หรือสิ่งที่
ยากและพยายามทําใหสําเร็จ โดยมีความคาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกิดสูง สําหรับบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถตนเองต่ํา จะไมมั่นใจตอการกระทําของตนเอง เพื่อใหเกิดความสําเร็จได จะพยายาม
หลีกเลี่ยงการเผชิญตอปญหา คิดวาเปนส่ิงที่เปนปญหาหรือส่ิงที่ตนจะตองทํานั้นยาก ซ่ึงจะมีความ
คาดหวังเกี่ยวกับผลที่จะเกิดขึ้นต่ําหรือปานกลาง จนอาจทําใหบุคคลไมพยายามกระทําพฤติกรรม
เพื่อใหบรรลุเปาหมายตามที่คาดหวังไว(Bandura,1994:71) 
    

 
มีแนวโนมที่จะทํา 

แนนอน 
 

 
มีแนวโนมที่จะ 

ไมทํา 

 
มีแนวโนมที่จะ 

ไมทํา 

 
มีแนวโนมที่จะ 
ไมทําแนนอน 
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 ปจจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเองนั้น Bandura เสนอวามีอยูดวยกัน 4 
ปจจัย คือ   

 1. ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ (Mastery Experiences) ซ่ึง Bandura เช่ือวา
เปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด ในการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง เนื่องจากวา
เปนประสบการณโดยตรง ความสําเร็จทําใหเพิ่มความสามารถของตนเอง บุคคลจะเชื่อวาเขา
สามารถที่จะทําได ดังนั้นในการที่จะพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองนั้น จําเปนที่จะตองฝก
ให เขามีทักษะเพียงพอที่จะประสบความสําเร็จไดพรอมๆ  กับการทําให เขารับรูวา  เขามี
ความสามารถจะกระทําเชนนั้น จะทําใหเขาใชทักษะที่ไดรับการฝกไดอยางมีประสิทธิภาพมาก
ที่สุด บุคคลที่รับรูวาตนเองมีความสามารถนั้น จะไมยอมแพอะไรงาย ๆ  แตจะพยายามทํางานตาง ๆ 
เพื่อใหบรรลุถึงเปาหมายที่ตองการ 

 2. การใชตัวแบบ (Modeling) การที่ไดสังเกตตัวแบบแสดงพฤติกรรมที่มีความ
ซับซอน และไดรับผลกรรมที่พึงพอใจ ก็จะทําใหผูที่สังเกตฝกความรูสึกวา เขาก็จะสามารถที่จะ
ประสบความสําเร็จได ถาเขาพยายามจริงและไมยอทอ    

 3.   การใชคําพูดชักจูง (Verbal Persuasion) เปนการบอกวาบุคคลนั้นมีความสามารถ
ที่จะประสบความสําเร็จได วิธีการดังกลาวนั้นคอนขางใชงายและใชกันทั่วไป ซึ่ง Bandura ได
กลาววา การใชคําพูดชักจูงนั้นไมคอยจะไดผลนัก ในการที่จะทําใหคนเราสามารถที่จะพัฒนาการ
รับรูความสามารถของตนเอง ซ่ึงถาจะใหไดผลควรใชรวมกับการทําใหบุคคลมีประสบการณของ
ความสําเร็จ ซ่ึงอาจจะตองคอย ๆ สรางความสามารถใหกับบุคคลอยางคอยเปนคอยไป และใหเกิด
ความสําเร็จตามลําดับขั ้นตอนพรอมทั ้งการใชคําพูดชักจูงรวมกัน ก็ยอมที ่จะไดผลดีในการ
พัฒนาการรับรูความสามารถของตน 

 4.  การกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal) การกระตุนทางอารมณมีผลตอการ
รับรูความสามารถของตน บุคคลที่ถูกกระตุนอารมณทางลบ เชน การอยูในสภาพที่ถูกขมขู จะทํา
ใหเกิดความวิตกกังวลและความเครียด นอกจากนี้อาจจะทําใหเกิดความกลัว และจะนําไปสูการ
รับรูความสามารถของตนเองต่ําลง ถาอารมณลักษณะดังกลาวเกิดมากขึ้น ก็จะทําใหบุคคลไม
สามารถที่จะแสดงออกไดดี อันจะนําไปสูประสบการณของความลมเหลว ซึ่งจะทําใหการรับรู
ความสามารถของตนเองต่ําลงไปอีก แตถาบุคคลสามารถลดหรือระงับการถูกกระตุนทางอารมณได  
จะทําใหการรับรูความสามารถของตนดีขึ้น อันจะทําใหการแสดงออกถึงความสามารถดีขึ้นอีกดวย        
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 ในการวิจัยนี้ ผูวิจัยไดนําแนวคิดการรับรูความสามารถตนเอง มาจัดเปนโปรแกรมโดย 
การนําเสนอตัวแบบจริง เสนอตัวแบบโดยนําตัวแบบที่เรียนหนังสือไดเกรดเฉลี่ย 4 และชอบออก
กําลังกาย โดยพูดถึง แนวคิด การปฏิบัติ พรอมทั้งผลที่ไดรับจากการปฏิบัติ ปญหาและอุปสรรคและ
แนวทางแกไข การแบงเวลาเพื่อมาออกกําลังกายโดยไมมีผลกระทบตอการเรียน และการใชตัวแบบ 
ที่เปนสัญลักษณ (Symbolic Model) โดยการฉายวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตนอยของมดนอย”   
  

กระบวนการกลุม 

 ความหมายของขบวนการกลุม 

  ไดมีผูอธิบายความหมายของกระบวนการกลุมไวหลายทานดังนี้ 

  ชไมพร   มุขโต  (2525:15) กลาววา กระบวนการกลุมเปนสิ่งที่ชวยใหสมาชิกใน
กลุมไดมีพัฒนาการดานทัศนคติ คานิยมและพฤติกรรม เพราะกระบวนการกลุมเปนกิจกรรมที่
นําไปสูการปฏิบัติจริง สูการวิเคราะห ทําใหสมาชิกรูจักตนเองและผูอ่ืนมากขึ้น ยิ่งกวานั้นสมาชิกยัง
ยอมรับขอบกพรองของตนเองและพรอมจะแกไข สมาชิกจะมีประสบการณในการดํารงชีวิตแบบ
ประชาธิปไตย รูจักรับผิดชอบในบทบาทของตนเอง รูจักการแกปญหา มีเหตุผล เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน
และรูจักการทํางานรวมกับผูอ่ืน 

  ถวิล  ธาราโภชน (2523:5) กลาววา กระบวนการกลุมเปนกระบวนการที่กระทํา
ส่ิงใดสิ่งหนึ่งในกลุม โดยพิจารณาไตรตรองถึงสิ่งที่กระทําตลอดจนพฤติกรรมของสมาชิกในกลุม 
เพื่อหาทางแกไขปญหาตาง ๆ ใหเปนไปในทิศทางที่ถูกที่ควรใหมากที่สุด 

  คารทไร  และเซนเดอร (Cartwright  and Zander 1968 อางใน ถวิล  ธาราโภชน  
2523:5) กลาววา  กระบวนการกลุมเปนการใชวิธีการตาง ๆ เชน การแสดงบทบาทสมมุติ (Role  
play) การประชุมกลุม (Buzz session) การสังเกตุ (Observation) การสะทอนใหเห็นพฤติกรรมของ
กระบวนการกลุม (Feed  back) และการอภิปรายกลุม (Group  discussion) ซ่ึงจะทําใหเกิดแนวคิดที่
กวางขวาง  เกิดการฝกทักษะในการสรางความสัมพันธกับบุคคลทั่วไป ตลอดจนการปรึกษาหารือ
ซ่ึงกันและกัน 

 จากความหมายของบุคคลอื่น ๆ ที่กลาวมาแลวนั้น อาจสรุปไดวากระบวนการกลุม
เปนกระบวนการที่เนนการมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลในกลุมสมาชิก  และไดรวมกันทํากิจกรรม
ส่ิงใดสิ่งหนึ่งในกลุมโดยกิจกรรมนั้นไดพิจารณาไตรตรองแลววาเหมาะสมกับสมาชิกในกลุม  
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กอใหเกิดการเรียนรูและสามารถนําส่ิงที่ไดรับภายในกลุมมาแกไขและประยุกตใชในชีวิตประจําวัน
ใหเปนไปในทิศทางที่ถูกตอง  เหมาะสม   นอกจากนั้นการรวมกลุมเพื่อแกไขปญหานี้จะสงผลไปสู
การรูจักตนเอง   รูจักรักการทํางานรวมกับผูอ่ืนใหเปนไปดวยดีอีกดวย 

 
จุดมุงหมายของกระบวนการกลุม 

       สําหรับจุดมุงหมายของกระบวนการกลุมนั้น ถวิล ธาราโภชน ( 2523:11) ไดกลาวถึง
จุดมุงหมายของกระบวนการกลุมไวดังนี้ 

 1. เพื่อใหเกิดความรูความเขาใจเกี่ยวกับลักษณะสําคัญของกระบวนการกลุม 

                 2. เพื่อใหเขาใจถึงหลักและวิธีการในการทํางานเปนกลุม 

                  3. เพื่อใหรูจักแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน   อันเปนแนวทางในการ
แกปญหาตางๆของกลุม 

                    4. เพื่อใหเกิดความเขาใจตนเอง เขาใจผูอ่ืน ซ่ึงจะเปนการสรางความสัมพันธอันดี
ในการทํางานรวมกันเปนกลุม 

                    5. เพื่อใหบุคคลไดเสริมสรางและพัฒนาสมรรถภาพของตนเองใหมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น 

                    6. เพื่อใหนําเอาสิ่งที่ไดเรียนรูจากกระบวนการกลุม   นํามาใชในชีวิตประจําวันได
อยางเหมาะสม 
 

ประโยชนของกระบวนการกลุม  

 ในการดําเนินการกลุมนั้นมีส่ิงที่เกิดขึ้นอยู  2  ประการ  คือ ผลงานที่กลุมสราง
ออกมา (Product) และกระบวนการทํางานของกลุม (Process) ในขณะดําเนินงานกลุมสมาชิกใน
กลุมจะเกิดการปฏิสัมพันธ   บุคคลจะมีความเจริญงอกงาม  มีการรวมมือกันในการแกปญหา ใน
สวนนี้ในเรื่องของกระบวนการกลุมถือเปนหัวใจสําคัญ ดังนั้นในการมองถึงประโยชนของ
กระบวนการกลุมจะเนนอยูในขณะที่ดําเนินงานกลุม บุคคลในกลุมหรือกลุมเองจะไดรับการ
เปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาการไปในทิศทางที่ดีขึ้นกระบวนการกลุมนั้น ใหคุณคาแกผูเรียนทุกดาน 
คือ พัฒนาดานความรู  ดานเจตคติ และดานการเรียนรู  ซ่ึงสามารถสรุปคุณคาไดดังนี้ (สิริวรรณ ศรี
พหล และพันทิพา  อุทัยสุข 2529:91-92 อางใน เยาวลักษณ  ตรีธัญญาทรัพย  2538:34) 
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          1.ดานความรู 

  1.1 ผูเรียนสามารถพัฒนาความรูของตนในระหวางที่เขารวมอภิปราย กลาวคือ 
สามารถแสดงความคิด ขอโตแยง หรือขอสนับสนุน ไดเมื่อรูขอเท็จจริง หรือมีความรูในเรื่องนั้น ๆ   
ซ่ึงเปนการสงเสริมความรูใหแกผูเรียน นอกจากการไดเรียนดวยตนเองแลว ผูเรียนยังไดรับความรู
ในดานวิชาการจากการอภิปรายของสมาชิกในกลุม หรือจากการเสนอขอสรุปของกลุมอื่น ๆ อีก
ดวย 

  1.2 ผูเรียนสามารถรวบรวมและจัดลําดับความรูของตนเอง กอนจะอภิปราย 
ผูเรียนจะตองรวบรวม และจัดลําดับความรูของตนใหเปนหมวดหมูหรือเปนเหตุเปนผลเพื่อนํามา
เสนอแกกลุม 
 
 2. ดานเจตคติ 

  2.1 พัฒนาคานิยมดานประชาธิปไตย คือ การนําเอากลไกของกระบวนการ
ประชาธิปไตยมาใชเปนสวนใหญ เชน การเปดโอกาสใหสมาชิกของกลุมไดแสดงความคิดเห็น
อยางเต็มที่ในการยอมรับมติของกลุม เปนตน ดวยวิธีการดังกลาวทําใหผูเรียนรับเอาคานิยม
ทางดานประชาธิปไตยไปดวย เกิดความสํานึกและเห็นคุณคาของความเปนประชาธิปไตยยิ่งขึ้น   

  2.2 พัฒนาคานิยมดานอื ่น ขณะที่ทําการอภิปรายนั้น ผูอภิปรายคนอื่นยอม
แสดงเจตคติและคานิยมเหลานี้อาจแตกตางจากของตนเอง ทําใหเกิดการยอมรับหรือคลอยตาม ถา
ส่ิงนั้นเปนสิ่งที่ถูกตอง 
 
      3.ดานทักษะการเรียนรู 

                3.1 ทักษะของกระบวนการในการคิด การอภิปรายเปนกิจกรรมที่สงเสริมให
ผู เร ียนม ีโอกาสฝ กฝนเกี ่ยวก ับกระบวนการของการใช ความค ิด  ค ือค ิดในล ักษณะของ
ความสัมพันธระหวางเหตุและผล คิดในเชิงเปรียบเทียบ คิดอยางมีลําดับ คิดอยางแยกแยะ และคิด
อยางมีเหตุผล 

                  3.2 ทักษะในการทํางานรวมกับกลุม การอภิปรายจะเปดโอกาสใหผูเรียนมี
โอกาสทํางานรวมกับผูอ่ืน โดยเฉพาะการทํางานรวมกับผูอ่ืน โดยเฉพาะการทํางานเปนกลุม ตั้งแต
การวางแผนการอภิปราย การดําเนินการอภิปรายและการแสดงความคิดเห็น การทํางานลักษณะนี้
จะทําใหผูเรียนเขาใจกระบวนการปฏิสัมพันธภายในกลุมอีกดวย 
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                  3.3 ทักษะในการพูดและการแสดงความคิดเห็น การเขารวมอภิปรายนี้จะ
สงเสริมใหผูเรียนรูจักการพูดอยางถูกตอง พูดอยางมีเหตุผล พูดชัดเจนตรงประเด็น ฯลฯ ทักษะ
ดังกลาวจะสงเสริมใหผูเรียนเปนนักพูดที่มีประสิทธิภาพในโอกาสตอไป 

                3.4 ทักษะในการรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน ผูเรียนมีโอกาสฝกฝนมารยาทใน
การฟงและวิธีการฟงอยางวิเคราะห วิจารณ 
  
 ขนาดของกลุม 

             สําหรับกระบวนการกลุมนั้นไดมีผูใหความคิดเห็นแตกตางกันออกไปดังตอไปนี้ 

  ออตตาเวย (Ottaway 1966:7)  กลาววา กลุมควรมีขนาดเล็กเพราะจะชวยให
สมาชิกมีโอกาสแสดงออกอยางอิสระโดยทั่วถึงกัน โดยสมาชิกไมตองใชเสียงดังมากนัก ทุกคนใน
กลุมก็จะไดยินอยางทั่วถึง ดังนั้นกลุมควรมีขนาดอยางมากที่สุด  12  คน หรือถามากกวานั้นไมควร
เกิน 15 คน เพราะมิฉะนั้นแลวจะทําใหแบบพฤติกรรมผิดไปจากเดิม  ขนาดของกลุมที่เหมาะสม
ที่สุด  ควรมีจํานวนสมาชิก  9-20  คน  จึงจะทําใหการทํางานบังเกิดผลดีที่สุด 

  ชอร (Shaw 1971:4) กลาววากลุมยอยควรมีสมาชิก 10 คนเปนอยางมากและมี
ความเห็นวาจํานวนสมาชิกไมไดเปนปญหาสําคัญ แตองคประกอบอื่น ๆ ซ่ึงไดแก ความสัมพันธ
ของสมาชิกและความรวมมือในการทํางานของสมาชิกมีความสําคัญตอการทํางานของกลุมมากกวา 

  จําเนียร ชวงโชติ  (2521:5) กลาววาในวงการการศึกษา นักจิตวิทยามักจะศึกษา
กลุมขนาดเล็กมีสมาชิกไมเกิน 15 คน เพราะเห็นความสัมพันธไดอยางใกลชิด และในดานการ
เรียนรูที่ไดผลดีกวากลุมขนาดใหญ สวนวัชรี ธุระคํา (2523:87) กลาววา กลุมที่จะมีประสิทธิภาพ 
ไดแก   กลุมที่มีสมาชิกจํานวน 6-8 คน อาจจะอนุโลมใหไดถึง 10 คน ถาจําเปนเพราะวาหากมี
สมาชิกจํานวนมากเกินกําหนด กลุมจะแยกเปนกลุมยอย ๆ ขึ้นมาเปน 2 กลุมทันที 
 

เวลาและสถานที่ในการจัดทํากลุม 

          เวลาที่เหมาะสมในการจัดทํากลุมนั้น   ควรเปนเวลาที่สมาชิกทุกคน  หรือสวนใหญ
วางไมมีกิจกรรมอื่น การกําหนดเวลาควรกําหนดวันและเวลาที่แนนอน ถามีการเขากลุมมากกวา 1 
คร้ัง ควรมีการทําสัญญาตกลงยินยอมเปนสมาชิกของการเขากลุม ประโยชนของการเขากลุม กฏและ
แนวทางในการปฏิบัติตัวของสมาชิกในกลุม การทําสัญญาอาจเปนลายลักษณอักษรหรือวาจาคําพูดก็
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ได ในการทํากลุมตองมีการเริ่มและสิ้นสุดใหตรงเวลา ถาสมาชิกมาสายและตองเพิ่มเวลาอภิปรายใน
เร่ืองที่อภิปรายผานไปแลว ผูนํากลุมไมควรอนุญาต เพราะจะทําใหสมาชิกในกลุมเบื่อหนายและเปน
การลงโทษผูมาสาย 

 การกําหนดสถานที่ในการทํากลุม สถานที่ควรมีบรรยากาศที่เปนสัดสวนเฉพาะ 
(Privacy) เงียบสงบ ไมมีเสียงรบกวนหรือเบี่ยงเบนความสนใจ สภาพแวดลอมเหมาะสมไมแออัด 
นั่งสบาย การกําหนดสถานที่นับวาเปนส่ิงสําคัญ เพราะเปนส่ิงที่จะชวยสงเสริมใหสมาชิกรูสึก
มั่นคง ปลอดภัย 
 

ระยะเวลาในการจัดทํากลุม 

 ระยะเวลาในการจัดทํากลุมอาจจะจัดกลุมเปนชวงเวลาหรือแบบตอเนื่อง ซ่ึงขึ้นอยู
กันการพิจารณาวา   มีความเหมาะสมกับวัตถุประสงค ความพรอมของสมาชิก ความสะดวกในการ
มารวมกลุมของสมาชิกเปนสําคัญ จากการศึกษาที่ผานมาพบวาระยะเวลาในการจัดทํากลุม โดยให
สมาชิกในกลุมมาทํากิจกรรมรวมกัน   เปนระยะเวลาโดยรวม 12-48 ช่ัวโมง จะชวยใหสมาชิกมี
กลไกในการปองกันตนเองไปในทางที่เหมาะสม (mature defenses) สมาชิกมีโอกาสสํารวจตนเอง 
รูจักและเจาใจตนเองไดดีขึ้น เกิดการพัฒนาสวนบุคคลและเล็งเห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน สวน
ในกิจกรรมการประชุมหรืออภิปรายกลุมในแตละคร้ังนั้น ระยะเวลาที่เหมาะสม ควรขึ้นอยูกับ
ปญหา จากการศึกษาพบวาในระยะเวลาที่เหมาะสมในการประชุมกลุมควรใชเวลา 45-60 นาที และ
สูงสุดไมเกิน 2 ช่ัวโมง และความถี่ในการเขากลุมควรจัด 1-2 ครั้งตอสัปดาห สวนจํานวนครั้งขึ้นอยู
กับเปาหมายของกลุม 
 

ขั้นตอนการดําเนินงานของกลุม 

 มีกระบวนการดําเนินงานดังนี้ 

             1. ขั้นรวมกลุม (Forming stage) เปนขั้นแรกที่สมาชิกของกลุมมารวมกัน ถายังไม
รูจักกันดีพอ    ทุกคนจะสงวนทาทีไมคอยแสดงออกในระยะนี้ จึงเปนหนาที่ของผูนํากลุมที่ตอง
ประสานงานใหสมาชิกในกลุมรูจักและคุนเคยกันกอน เชน อาจมีการแนะนําตัว เปนตน 

             2. ขั้นกําหนดจุดมุงหมายของกลุม (Norming stage) เมื่อสมาชิกในกลุมรูจักกัน
แลว กลุมจะเริ่มคิดถึงเปาหมายของกลุมและภาระกิจของกลุมที่จะตองรับผิดชอบ ในขั้นนี้ผูนํากลุม
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จะมีบทบาทรวมกับสมาชิก ในการกําหนดเปาหมายของการรวมกระบวนการกลุม และการทํา
กิจกรรมตาง ๆ ที่สมาชิกของกลุมจะตองปฏิบัติรวมกัน 

             3. ขั้นระดมความคิด (Storming stage) เปนขั้นที่บรรรยากาศของการดําเนินการ
กลุมเริ่มจริงจังมากขึ้น สมาชิกภายในกลุมพยายามกําหนด รางกฏเกณฑและระเบียบของกลุม ในขัน้
นี้ผูนํากลุมอาจมีบทบาท 2 ประการ ปลอยใหสมาชิกกลุมดําเนินการไปโดยลําพัง หรือเขารวมใน
ฐานะเปนสมาชิกคนหนึ่งของกลุม 

             4. ขั้นกระชับความสัมพันธ (Ratorming stage) เปนขั้นที่กลุมรูจักคุนเคยและเขาใจ
บทบาทของตนเปนอยางดี จึงทําใหการดําเนินงานของกลุมเปนไปดวยดี 

              5. ขั้นสลายตัว (Disbanding stage) เปนขั้นสุดทายเมื่อสมาชิกของกลุมไดรวมมือ
ดําเนินงานตามภารกิจที่ไดรับมอบหมายจนบรรลุเปาหมายแลว ภารกิจของกลุมเริ่มลดลงไปดวย ทํา
ใหกลุมเริ่มสลายตัว 

 บุคคลที่มีบทบาทสําคัญตอการประชุมกลุมและเปนผูผลักดันกลุมไปสูความสําเร็จ
ตามจุดมุงหมายได คือ ผูดําเนินการกลุมหรือผูนํากลุม ผูดําเนินการกลุมหรือผูนํากลุม มีบทบาท
สําคัญมากในการประชุมกลุม เพราะการประชุมกลุมของสมาชิกใหไดผลดี จะตองทําใหสมาชิกใน
กลุมเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี ดังนั้นผูที่ทําหนาที่เปนผูนํากลุมจะตองเขาใจหนาที่ของผูนํา
กลุมเปนอยางดี  และเขาใจการปฏิบัติการเปนผูนํากลุมอยางถูกตอง (Marram :124)  
 

หนาท่ีของผูนํากลุม 

 ผูนํากลุมจะตองมีวิธีการปฏิบัติในการเปนผูนํากลุมดังตอไปนี้ 

                1. กําหนดจุดมุงหมายของการทํากลุมที่ชัดเจน   และจะตองอธิบายใหผูปวยหรือ
สมาชิกกลุมทุกคน   เขาใจถึงจุดมุงหมาย และวิธีการดําเนินการของกลุม การที่สมาชิกมาเขารวม
กลุมโดยไมทราบวัตถุประสงคที่ชัดแจงนั้นจะทําใหสมาชิกมีความวิตกกังวลเพิ่มขึ้น 

                2.  สรางแบบแผนของการทํากลุมเพื่อชวยใหการทํากลุมมีประสิทธิภาพดี ชวย
ใหสมาชิกในกลุมมีความกระตือรือลน และสมาชิกเขามามีสวนรวมในกลุมอยางเต็มที่ โดยจะตองมี
การวางแผนในเรื่องของโครงสราง และองคประกอบภายนอกโดยทั่วๆไป ซ่ึงมีอิทธิพลตอการ
รวมกลุม เชน จํานวนสมาชิกในกลุม การกําหนดระยะเวลา สถานที่ การจัดที่นั่ง และลักษณะของ
สมาชิก เปนตน 
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                3.  กระตุนและเพิ่มพูนการมีปฏิสัมพันธกันในระหวางสมาชิก ผูนํากลุมจะตอง
กระตุนใหสมาชิกไดมีการพูดจาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในหัวขอเรื่องเดียวกัน ซ่ึงจะทําใหสมาชิก
ไดรับทราบถึงปญหาของผูอ่ืน ไดทราบวาผูอ่ืนมีปญหาเชนเดียวกับตน มีความเขาใจในปญหาของ
กันและกันและหาทางชวยกันแกปญหาเหลานั้น ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกอาจอยูในรูปของการ
พูดจาหรือความเขาใจรวมกัน (Mutual understanding) ส่ิงเหลานี้เปนการสรางใหสมาชิกรูสึกเปน
เจาของกลุมรูสึกวาเปนสมาชิกในกลุม มีความเปนเพื่อนกับผูอ่ืน และเกิดความรูสึกมั่นคงปลอดภัย 
นอกจากนี้ผูนํากลุมอาจกระตุนใหมีปฏิสัมพันธในกลุมเพิ่มมากขึ้นโดยการใชโสตวัสดุอุปกรณหรือ
การเลนเกมส  หรือ อ่ืน ๆ 

                 4.  กระตุนใหสมาชิกไดพูดระบาย และแลกเปลี่ยนปญหาซึ่งตางก็พบรวมกัน 
ผูนํากลุมตองพยายามใหสมาชิกไดแสดงความคิดเห็นอยางเต็มที่ การทํากลุมจะมีความหมายและ
ไดรับความสนใจอยางมากจากสมาชิก ถาสิ่งที่ไดพูดในกลุมเปนปญหาของสมาชิกทุกคน หรือ
สมาชิกสวนมากในกลุม นอกจากนี้ยังเปนการสรางความรูสึกรวมกันอีกดวย ทําใหสมาชิกในกลุม
รูสึกวาเปนที่ยอมรับและไดรับความชวยเหลือ ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน 

              5.  วางแผนการทํากลุมสําหรับสมาชิกแตละคน เนื่องจากสมาชิกแตละคนมี
ความสามารถในการบรรลุถึงจุดมุงหมายของกลุมตางกัน ผูนํากลุมจะตองมีความสามารถในการหา
วิธีแกไข ในสิ่งที่เกิดขึ้นในกลุม สามารถแยกไดวามีองคประกอบอะไรบางที่ทําใหการดําเนินการ
ของกลุมไมตอเนื่องหรือทําใหการประชุมกลุมไมเปนไปตามรูปแบบ 

             6.  ชวยลดความวิตกกังวลของสมาชิก ผูนําควรชวยลดความวิตกกังวลของ
สมาชิกตั้งแตในระยะเริ่มแรกของการทํากลุม โดยผูนําจะตองแจงวัตถุประสงคที่ชัดเจนของการทํา
กลุมและวิธีที่สมาชิกในกลุมจะตองดําเนินการเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงค ผูนํากลุมจะตองมีทาที
แสดงความเห็นอกเห็นใจ เขาใจ เต็มใจ และพรอมที่จะใหความชวยเหลือแกสมาชิก 

            7. การสรุปความกาวหนาของกลุม ผูนํากลุมจะตองควบคุมดูแลความกาวหนาใน
การดําเนินการของการทํากลุมทุกระยะ จนกวาจะสิ้นสุดการทํากลุมเพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายที่กําหนดไว 
 

บทบาทของสมาชิกกลุม    

                ในการดําเนินการประชุมกลุมนั้น จะประสบผลสําเร็จมากนอยเพียงใด นอกจากจะ
ขึ้นอยูกับการดําเนินการของผูนํากลุมแลว บทบาทของสมาชิกในกลุมเอง ก็มีความสําคัญมาก 
ดังนั้นสมาชิกกลุมจะตองมีหนาที่ดังตอไปนี้ 

Copyright by Mahidol University



บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล  วท.ม. (สาธารณสุขศาสตร) / 37 
 

 1. ชวยนํากลุมโดยใหขอคิดเห็นใหม ๆ กระตุนใหกลุมมองปญหาในแงมุมใหม 
เสนอแนะวิธีขจัดปญหาของกลุม 

 2. คอยกระตุน สนับสนุน ใหกําลังใจและรับฟงความคิดเห็นของเพื่อนสมาชิก 

 3. สรางบรรยากาศของกลุมใหอยูในสภาพที่พอเหมาะ ไมเขมงวดหรือเครียด
มากเกินไป แกขอขัดแยงภายในกลุม ลดความตึงเครียดและการกระทบกระทั่งภายในกลุม 

 4.  ตรวจทานความคดิตาง ๆ ของเพื่อนในกลุม 

 5. ประสานความคิดเห็นตาง ๆ เขาดวยกัน หาทางทําใหเกิดการสรางมโนภาพ
ทางความคิดเพิ่มขึ้น 

 6. ปลุกพลังกลุมโดยการเสนอแนะความคิดและวิธีการใหม เพื่อผลักดันใหกลุม
ไดกาวหนาตอไป  

                       ในการวิจัยนี้ ผูวิจัยไดนําแนวคิดกระบวนการกลุม มาจัดเปนโปรแกรมโดยการ
อภิปรายกลุม ใหกลุมตัวอยางแบงกลุมเปนกลุมละ 10 คน รวมกันอภิปรายและแลกเปลี่ยนเรียนรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองของตน ตลอดจนปญหาและอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
เสนอแนะการหาทางออกเพื่อนําไปสูการออกกําลังกายที่ถูกตอง โดยใหสมาชิกกลุมตัวอยางทั้ง 3 
กลุม เลาเรื่องการออกกําลังกายของสมาชิกในกลุม กลุมอื่นฟงซักถามและอภิปราย นอกเหนือจาก
นั้น ยังมีการใชคําพูดชักจูง, กระตุนเตือนกลุมตัวอยางจากผูวิจัยโดยการสง E–mail ไปใหนักเรียน
กลุมตัวอยางเพื่อชักจูงและชวนไปออกกําลังกาย           

 
4. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ในการศึกษาเรื่องเกี่ยวกับทฤษฎีความสามารถตนเองกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ได
มีผูศึกษาและทําวิจัยทั้งในเชิงสํารวจและการวิจัยกึ่งทดลองดังนี้                      

 วลีรัตน  แตรตุลาการ (2541: บทคัดยอ)  ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสงเสริม
สุขภาพโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองรวมกับกระบวนการเรียนรูอยางมีสวนรวม เปนการ
วิจัยแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ โดยประยุกต
ทฤษฎีความสามารถตนเองรวมกับกระบวนการเรียนรูอยางมีสวนรวมในการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ  ของนักศึกษาพยาบาลศาสตรปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี กลุมตัวอยางเปน
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พยาบาลศาสตรปที่ 1 ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยาง โดยการสุมตัวอยางแบบงาย กลุมทดลอง 40 คน 
กลุมเปรียบเทียบ 40 คน  กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพจากที่ผูวิจัยกําหนดไว  
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลไดแก  แบบสอบถามตอบดวยตนเอง และแบบบันทึก
การตรวจสมรรถภาพทางกาย วิเคราะหขอมูลโดยรอยละ Paired Sampies t-test และใช Person 
Product Moment Correlation  Coefficient  

 ผลการวิจัย พบวากลุมการทดลองมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การรับรู
ความสามารถของตนเอง  ความคาดหวังในผลลัพธ พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ชีพ
จรขณะพัก  ความดันโลหิตดีขึ้นกวากอนการทดลอง และดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยทาง
สถิติ (p<0.05) สวนดัชนีมวลกายภายหลังการทดลอง ไมพบความแตกตาง นอกจากนี้ยังพบวา
การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001)                           

 ยศพล เหลืองโสมนภา (2542) วิจัยเร่ือง ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง 
และความคาดหวังในผลลัพธกับพฤติกรรมการออกกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลศาสตร
วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี โดยมีวัตถุประสงคเพื ่อ ศึกษาความคาดหวังความรู
ความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาพยาบาลศาสตร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี ชั้นปที่ 2-4 ปการศึกษา 2541 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ 
แบบสอบถามโดยใหตอบดวยตัวเอง 

 ผลการวิจัยพบวา  กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับต่ํา  ความ
คาดหวังในความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายระดับปานกลางและความคาดหวังใน
ผลล ัพธ จากการออกกําล ังกายระด ับส ูง  ในด านความส ัมพ ันธ พบว าความคาดหว ังใน
ความสามารถของตนเองมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p<.001 
และความคาดหวังในผลลัพธมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีในสําคัญ
ทางสถิติที่ p <.001 เชนกัน เมื่อหาอํานาจในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายพบวาความ
คาดหวังในความสามารถของตนเองเปนเพียงตัวแปรเดียวที่สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลัง
กายไดโดยสามารถทํานายไดรอยละ 26.7 ดังนั้นหากตองการใหนักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายดีขึ้น สถาบันการศึกษาควรสงเสริมใหนักศึกษาพยาบาลมีความคาดหวังใน
ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายมากขึ้นดวย   
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 นฤมล  ธีระรังสิกุล  (2551) วิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย
ตอการรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย การออกกําลังกายและสมรรถภาพทางกายในวัยรุน
หญิง โดยการวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาแบบกลุมทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
การสงเสริมการออกกําลังกายตอการรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย การออกกําลังกาย
และสมรรถภาพทางกายของหญิงวัยรุน กลุมตัวอยางเปนหญิงวัยรุนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 2 
อายุระหวาง 11-14 ป จากโรงเรียนรัฐบาล 2 แหงในจังหวัดชลบุรี กลุมทดลองไดรับการสุมอยาง
งายจากหนึ่งโรงเรียน ที่เหลือเปนกลุมควบคุม กลุมตัวอยางรวมทั้งส้ิน 81 ราย เปนหญิงวัยรุนกลุม
ทดลอง จํานวน 43 ราย และกลุมควบคุม จํานวน 38 ราย ทั้งสองกลุมไดรับความรูทั่วไปเกี่ยวกับ
การเคลื่อนไหวออกแรงและออกกําลังกาย กลุมทดลองไดรับโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย
ซ่ึงใชกรอบแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร และทฤษฎีการรับรูความสามารถของแบนดู
รา ซึ่งประกอบดวยการใหความรู การแลกเปลี่ยนประสบการณของตนเองและจากตัวแบบ การ
สนับสนุนจากเพื่อน ความสนุกสนาน  แรงจูงใจ และการฝกออกกาํลังกายแบบแอโรบิก  ตลอดจน
การวางเปาหมายและการบันทึกกิจกรรมที่ไดปฏิบัติ เปนเวลาสัปดาหละ 3 ครั้ง นาน 8 สัปดาห  
และติดตามสัปดาหที่ 12 การเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามการรับรูความสามารถตนเองตอการ
ออกกําลังกาย และแบบวัดการเคลื่อนไหวรางกาย ตลอดการทดลองสมรรถภาพทางกายคือ  ลุกนั่ง 
30วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปขางหนาและวิ่งหรือเดิน 800 เมตร จํานวน 3 ครั้ง คือ กอน
ไดรับโปรแกรม สัปดาหที่ 8  และ 12 วิเคราะหขอมูลดวยสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
วัดซํ้าและความแปรปรวนรวมแบบวัดซํ้า 

 ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองมีระดับการรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย  
การออกกําลังกายและกิจกรรมการเลนของสูงกวากลุมควบคุมในสัปดาหที่ 8 แมวา 3 กิจกรรมยอย
ของการออกกําลังกายในกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมแตทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน 
พฤติกรรมเหลานี้ไมสามารถคงอยูเมื่อติดตามในสัปดาหที่ 12 นอกจากนั้นสมรรถภาพทางกายของ
หญิงวัยรุนทั้งสองกลุมไมแตกตางกันทั้งสัปดาหที่ 8 และ 12  

 ผลการศึกษานี้เสนอแนะถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมการสงเสริมการออกกําลัง
กายในหญิงวัยรุน มีผลตอการเพิ่มการรับรูความสามารถในการออกกําลังกายและการออกกําลังกาย
ของหญิงวัยรุน ดังนั้นจึงควรนําโปรแกรมนี้ลงสูการปฏิบัติเพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถในการออก
กําลังกาย  และการออกกําลังกายของหญิงวัยรุนในโรงเรียนตอไปเพราะทําใหหญิงวัยรุนสนใจและ
เขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย นอกจากนั้นควรพัฒนาโปรแกรมเพื่อติดตามระดับการรับรู
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ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย และการออกกําลังกายใหดํารงอยูตอไป รวมทั้งการเพิ่ม
สมรรถภาพทางกาย     

 รุจา  มาตุกุล  (2547)  วิจัยเรื่อง การประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเอง
รวมกับกระบวนการกลุมในการดูแลน้ําหนักของวัยรุนที่มีภาวะโภชนาการเกิน วัตถุประสงคในการ
วิจัยกึ่งทดลองครั้งนี้  เพื่อศึกษาผลของการประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองรวมกับการ
ใชกระบวนการกลุมในการดูแลน้ําหนักของวัยรุนตอนตนที่มีภาวะโภชนาการเกิน กลุมตัวอยางที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินเกณฑและโรคอวนในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อายุระหวาง  12–13 ป  จากโรงเรียน 2 
แหง แบงเปนโรงเรียนที่เปนกลุมทดลอง  และกลุมเปรียบเทียบ   กลุมตัวอยางถูกคัดเลือกเปนกลุม
ทดลอง จํานวน 32 คน และกลุมเปรียบเทียบจํานวน 36 คน รวมระยะเวลาในการศึกษา 8 สัปดาห 
และติดตามผลอีก 4 สัปดาห รวมทั้งสิ้น 12 สัปดาห รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล แลวนํามาวิเคราะหทางสถิติโดยใช คาเฉลี่ย, สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน, Independent-Sample  t-test,ANOVA และ Paired t-test ผลการวิจัยพบวา  
ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรูถูกตองเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ สวนคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเอง,ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติ และการ
ปฏิบัติตนในการดูแลน้ําหนักของกลุมทดลองหลังการทดลองถูกตองเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลอง 
แตไมพบความแตกตางในทั้งกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ สวนน้ําหนักเทียบตามเกณฑสวนสูง
พบวา หลังการทดลองมีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงลดลงกวากอนการทดลองและลดลงมากกวากลุม
เปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 

 สุวิมล  จันทรมณี (2549) วิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมสงเสริมสุขภาพดานการออก
กําลังกายตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของมารดาวัยรุนในระยะหลังคลอด การศึกษานี้เปนการ
ศึกษาวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมสุขภาพดานการออก
กําลังกายตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของมารดาวัยรุนในระยะหลังคลอด โดยใชรูปแบบการ
สงเสริมสุขภาพของ Pender (1996)  และแนวคิดการรับรูสมรรถนะแหงตนของ Bandura (1997) 
เปนกรอบแนวคิดในการศึกษา กลุมตัวอยางประกอบดวย  มารดาวัยรุนที่มารับบริการคลอดบุตรที่
โรงพยาบาลนพรัตนราชธานี  จํานวน 60 ราย  กลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม คือกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง กลุมควบคุมไดรับคําแนะนําและสอนตามปกติจากพยาบาลประจําการ ขณะที่กลุม
ทดลองจะไดรับการพยาบาลตามปกติรวมกับการไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหง
ตนทั้ง 4 แหลง คือ การใชคําพูดชักจูง การเรียนรูผานตัวแบบหรือประสบการณของผูอื่น การมี
ประสบการณหรือการกระทําที ่ประสบผลสําเร็จดวยตนเอง และการกระตุนทางรางกายและ

Copyright by Mahidol University



บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล  วท.ม. (สาธารณสุขศาสตร) / 41 
 

อารมณ โปรแกรมนี้สงเสริมใหมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น โดยเพิ่มสมรรถนะแหงตนดานการ
ออกกําลังกายพรอมกับเพิ่มการรับรูประโยชนใหมากขึ้น ขณะที่ทําใหอุปสรรคที่มีตอการออก
กําลังกายลดนอยลง 

 ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน  การรับรู
ประโยชน  และพฤติกรรมการอออกกําลังกายสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวา โปรแกรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายซึ่งสงเสริม
สุขภาพดานการออกกําลังกาย ซ่ึงสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนโดยการนําครอบครัวเขามามี
สวนรวม จะชวยสงเสริมใหมารดาวัยรุนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น   

 สุกุมา เถาะสุวรรณผล (2550)  วิจัยเร่ือง ของโปรแกรมสรางเสริมความสามารถของ
ตนตอการรับรูการปฏิบัติตนและน้ําหนักตัวของนักเรียนวัยรุนหญิงที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน อําเภอ
หลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสรางเสริม
ความสามารถของตนตอการปฏิบัติตน และน้ําหนักตัวของนักเรียนวัยรุนหญิงที่มีน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนสังกัดสํานักเขตพื้นที่การศึกษาเพชรบูรณ 
เขต 2 ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2549 ซ่ึงมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ตามเกณฑของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข จํานวน 60 คน สุมเพื่อแบงเปนกลุมทดลอง30 คน และกลุมควบคุม 30 คน 
กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการสรางความสามารถของตนประกอบดวย1) ความสําเร็จในการ
กระทํา 2) การสังเกตตัวแบบ 3) การชักจูงดวยคําพูด 4) สภาวะทางกายและอารมณกลุมควบคุม
ไดรับคําแนะนําตามปกติ เครื่องมือวิจัย คือ แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
แบบสอบถามการรับรูการปฏิบัติตน ดานการบริโภค และดานการออกกําลังกาย และโปรแกรมการ
สรางเสริมความสามารถของตน  

                    
 ผลการวิจัย พบวา 

 1. ภายหลังการทดลองทันทีกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการรับรูการปฏิบัติตนสูงกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. ภายหลังการทดลองทันที และหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของ
น้ําหนักตัวต่ํากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 3. ภายหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของน้ําหนักตัว ต่ํากวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05                          

 
จากการทบทวนทฤษฎี งานวิจัย ตําราและวารสารตาง ๆ ขางตน สรุปไดวาการเพิ่มการ

รับรูความสามารถตนเองในเรื่องการออกกําลังกายนั้นมีผลตอการพัฒนาความสามารถของตนเอง
ไดอยางมีประสิทธิภาพ ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการประยุกตใชทฤษฎีความสามารถของตนเองเพื่อ
สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โดยจัดใหกลุมตัวอยางได
เรียนรูจากตัวแบบ การประสบความสําเร็จดวยตนเอง การใชคําพูดชักจูง รวมท้ังใชกิจกรรม
กระบวนการกลุม ดังปรากฏตามกรอบแนวคิดในการวิจัยดังภาพ 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

ตัวแปรตน  ตัวแปรตาม 
โปรแกรมสงเสริมการออกกําลงักาย 
1. ใหกลุมวาดภาพฝนของการมสีุขภาพดีจาก
 การ ออกกําลังกาย  นํามาเปนความ
 คาดหวังผลดีของการออกกําลงักายที่ถูกตอง 
2. การใหความรูเรื่องการออกกําลังกายที่
 ถูกตอง 
 2.1  การบรรยายและฉายสไลด เรื่อง    
  “การออกกําลังกายที่ถูกตอง” 

 - ความรูเรื่องการออกกําลังกายที่
 ถูกตอง 
- เจตคติในการออกกําลังกายที่
 ถูกตอง 
-  การรับรูความสามารถตนเองใน
 เรื่องการออกกาํลังกายที่ถูกตอง 
- ความคาดหวังในผลดีของการ
 ออกกําลังกายทีถู่กตอง 

 2.2  ฉายวีดีทัศนเรือ่ง “ชีวิตนอยของมดนอย” 
 2.3  จัดบอรดเรือ่งการออกกําลงักาย  
 2.4  ใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
   ผานเสียงตามสายโดยคณะกรรมการ
   นักเรียนสัปดาหละ 1 ครั้ง 
 2.5  จัดทําแผนพับเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

  

3. การพัฒนาความสามารถตนเองในเรื่องการ
 ออก กําลังกายที่ถูกตอง 

 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 3.1 การใชประสบการณในการออก 
  กําลังกายที่ประสบความสําเร็จดวย
  ตนเอง 
 3.2  การใชตัวแบบจริง 
 3.3  การใชคําพูดชักจูง 
4. การพัฒนาความคาดหวังในผลดีของ 
 การออกกําลงักายที่ถูกตอง 
5. อภิปรายกลุมในเรื่อง  การออกกําลังกายที่
 ถูกตองและการออกกําลังกายของตน   
6. ใชการเสริมแรงแบบเบี้ยอรรถกร 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 

การวิจัยคร้ังนี้  เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบบหนึ่ง
กลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (pretest-posttest one-group design) โดยการนําทฤษฎีและ
ผลการวิจัยที่กลาวมาแลวในบทที่ 2 มาเปนแนวคิดในการวิจัย โดยมีวิธีการดําเนินการวิจัยดังนี้ 

 
1. วิธีการวิจัยและรูปแบบการวิจัย  
  

การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง  ประชากรที่ศึกษามีคุณสมบัติที่กําหนด คือ 
นักเรียนที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในภาวะเริ่มอวนและภาวะอวน  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 
5 ของโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ จังหวัดนครปฐม ใชวิธีคัดเลือกตามหลักเกณฑคุณสมบัติที่
กําหนด ไดกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน จํานวนกลุมเดียว เก็บรวบรวมขอมูล กอนและหลังการ
ทดลอง โดยใชแบบสอบถาม ดังรูปแบบการวิจัย    
 

X 
O1         12 สัปดาห    
     O2 
 

แผนภูมิท่ี 4 รูปแบบการวิจัย 

 

O1  หมายถึง การเก็บขอมูลกอนการทดลอง 

X หมายถึง การจัดโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

O2 หมายถึง การเก็บขอมูลภายหลังการทดลอง 
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การจัดโปรแกรมใชเวลา 12 สัปดาห จัดกิจกรรม 4 คร้ัง ประกอบดวย การทําแบบสอบถาม
กอนการทดลอง การวาดภาพฝนและการฉายวีดีทัศนเร่ือง  “ชีวิตนอยของมดนอย” ในสัปดาหแรก 
บรรยายโดยใชสไลดเร่ือง  “ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตอง”  ในสัปดาหที่ 2   การเสนอ
ตัวแบบในสัปดาหที่ 3 การอภิปรายกลุมในสัปดาหที่ 4 และการกระตุนเตือนจากผูวิจัยในสัปดาหที่ 
5 – 12 ดังแผนภูมิการทดลองตอไปนี้ 
 

แผนภูมิการทดลอง 
 
X1 X2 X3 X4 S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 

 
                   4 wk                                                                      8 wk 

      
         

แผนภูมิท่ี 5 แผนภูมิการทดลอง 
 
 O1    หมายถึง การเก็บขอมูลกอนการทดลอง เกี่ยวกับ ขอมูลทั่วไป ความรูในการออก
กําลังกายที่ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง การรับรูความสามารถตนเองในการออก
กําลังกาย ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

                 X1     หมายถึง การจัดกิจกรรมครั้งที่ 1 ฉายวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตนอยของมดนอย”  จัดบอรด
เพื่อใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย จัดทําแผนพับเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง จัดกลุมเปน
กลุมละ 10 คน รวมกันวาดภาพฝนของการออกกําลังกายที่ถูกตอง แลวใหสงตัวแทนมาอภิปรายให
เพื่อนฟง 

                  X2     หมายถึง การจัดกิจกรรมครั้งที่ 2 คือ การบรรยายประกอบสไลดของผูวิจัยเร่ือง “การ
ออกกําลังกายที่ถูกตอง” การสอนการประเมินการออกกําลังกายที่ถูกตอง โดยการจับชีพจรของ
ตนเองในเวลาที่เหนื่อยมากที่สุด 

X3     หมายถึง การจัดกิจกรรม ครั้งที่ 3 เปนการนําเสนอตัวแบบจริงจํานวน 4 คน โดยใช
ตัวแบบจริงเปนนักเรียนชั้น มัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 2 คน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 จํานวน 2 คน  โดย
ใหตัวแบบเลาประสบการณจริงของตนเองในการออกกําลังกาย วามีผลดีตอรางกายและการเรียน 
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X4     หมายถึง การจัดกิจกรรมครั้งที่ 4 ใหกลุมตัวอยางแบงกลุมเปนกลุมละ 10 คน รวมกัน
อภิปรายและแลกเปลี่ยนเรียนรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายของตน ตลอดจนปญหาและอุปสรรคใน
การออกกําลังกาย เสนอแนะการหาทางออกเพื่อนําไปสูการออกกําลังกายที่ถูกตอง     

 S1 - S8 หมายถึง  การกระตุนเตือนจากผูวิจัย  โดยการโทรศัพท   จดหมายอิเล็คทรอนิคส                  

 O2     หมายถึง การเก็บขอมูลหลังการทดลอง เกี่ยวกับ ขอมูลท่ัวไป   ความรูในการออก
กําลังกายที่ถูกตอง   เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง   การรับรูความสามารถตนเองในการออก
กําลังกาย   ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 
2. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
   

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  เปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่มีน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูงอยูในภาวะอวนและเริ่มอวน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 และ ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5  จํานวน 114  
คน  สุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยไดคัดเลือกกลุมตัวอยางมาจํานวน 50 คน   
หลังจากนั้นไดขอความรวมมือจากนักเรียน ซ่ึงมีนักเรียนใหความรวมมือ 30 คน  ในจํานวนนี้  กลุม
ตัวอยางมีโรคประจําตัวที่ไมรายแรง 3 คน โดยเปนโรคภูมิแพ 1 คน โรคพาหะธาลัสซีเมีย 1 คน โรค
ไทรอยดผิดปกติ 1 คน  กําหนดใหไดรับความยินยอมจากผูปกครองและอาจารยที่ปรึกษา 

 
3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  แบงออกเปน 2 ชุด คือ เครื่องมือท่ีใชเก็บขอมูลกอนและ
หลังการทดลอง และเครื่องมือที่ใชในการทดลอง มีดังนี้  

1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล โดยใชแบบสอบถาม โดยแบงเปน 7 สวนดังนี้   

 สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไปของนักเรียน ประกอบดวย ช่ือ–ช่ือสกุล อายุ 
น้ําหนัก สวนสูง ขอคําถามเปนลักษณะเลือกตอบและเติมขอความ 

 สวนที่ 2 แบบสอบถามความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตอง มีลักษณะเปนคําถาม
แบบปรนัยชนิดเลือกตอบจาก 4 ตัวเลือก จากขอคําถามทั้งหมด 23 ขอ มีคะแนนอยูระหวาง 0–23 
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คะแนน ตอบถูก = 1 ตอบผิด = 0 ซ่ึงผูวิจัยไดประยุกตการวิเคราะห ระดับคะแนนตามเกณฑของ   
เสรี ลาชโรจน (2537 : 65 – 68) โดยแบงเปน 3 ระดับดังนี้ 

 ระดับต่ํา    (นอยกวารอยละ  60)   คะแนนอยูในชวง   0-3  คะแนน      

 ระดับปานกลาง (อยูระหวางรอยละ  60-79) คะแนนอยูในชวง   14-18    คะแนน    

 ระดับสูง   (รอยละ 80 และมากกวา)  คะแนนอยูในชวง   19-23   คะแนน    

 สวนที่ 3   แบบสอบถามเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง   ลักษณะคําถามเปน
แบบมาตรประมาณคา (Summated rating scale) ของ Likert  5  ระดับ  จํานวน  19  ขอ   ชวง
คะแนนอยูระหวาง  19 - 95  มีคําถามเชิงบวก  11  ขอ  คําถามเชิงลบ  8   ขอ โดยกําหนดเกณฑการ
ใหคะแนนโดยแบงเปน 5 ระดับ   มีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 

 
            ขอความเจตคติในทางบวก                                           ขอความเจตคติในดานลบ      
               ( Positive  Statement )                                                 ( Negative  Statement ) 

          เห็นดวยอยางยิ่ง       5 คะแนน                        เห็นดวยอยางยิ่ง       1 คะแนน 
          เห็นดวย                  4 คะแนน                        เห็นดวย              2     คะแนน    
         ไมแนใจ                   3     คะแนน                        ไมแนใจ               3     คะแนน              
         ไมเห็นดวย               2     คะแนน                        ไมเห็นดวย            4     คะแนน      
         ไมเห็นดวยอยางยิ่ง    1   คะแนน                        ไมเห็นดวยอยางยิ่ง     5    คะแนน 
     
             โดยแบงคะแนนเปน 3 ระดับดังนี้ 

 ระดับต่ํา    (นอยกวารอยละ 60 )   คะแนนอยูในชวง  19-56   คะแนน    

 ระดับปานกลาง  (อยูระหวางรอยละ  60-79)  คะแนนอยูในชวง  57-75  คะแนน    

 ระดับสูง    (รอยละ  80 และมากกวา) คะแนนอยูในชวง   76-95   คะแนน 

 สวนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับการรับรูความสามารถตนเองในการมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ประกอบดวยขอคําถามมีลักษณะเปนมาตรประมาณคา (Summated  rating  scale)  มี  
จํานวน  12  ขอ  ชวงคะแนนอยูระหวาง 12 – 60  กําหนดใหผูเลือกตอบได  5  ตัวเลือก  คือ  มั่นใจ
มากที่สุด   มั่นใจ  ไมแน ไมมั่นใจ ไมมั่นใจเลย  มีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 
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ขอความการรับรูความสามารถตนเองทางบวก             ขอความการรับรูความสามารถตนเองทางลบ                            
          มั่นใจมากที่สุด  5    คะแนน                             มั่นใจมากที่สุด      5   คะแนน                                           
          มั่นใจ                    4    คะแนน                              มั่นใจ                     4    คะแนน                                           
          ไมแนใจ                3    คะแนน                              ไมแนใจ                 3    คะแนน                                           
          ไมมั่นใจ                2    คะแนน                              ไมมั่นใจ                 2    คะแนน                                           
          ไมมั่นใจเลย          1    คะแนน                              ไมมั่นใจเลย           1    คะแนน          
 
           โดยแบงคะแนนเปน  3   ระดับดังนี้                                  

        ระดับต่ํา     (นอยกวารอยละ 60 )  คะแนนอยูในชวง  12-35  คะแนน    

       ระดับปานกลาง   (อยูระหวางรอยละ  60-79)   คะแนนอยูในชวง  36-47  คะแนน    

    ระดับสูง    (รอยละ  80 และมากกวา)   คะแนนอยูในชวง  48-60  คะแนน 

          สวนที่  5  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย สรางขอ
คําถามแบบมาตรประมาณคา (Rating  Scale) จํานวน  20  ขอ ชวงคะแนนอยูระหวาง 20 – 100 มี
คําถามเชิงบวก  14  ขอคําถามเชิงลบ 6 ขอ กําหนดใหผูตอบเลือกตอบได  5  ตัวเลือก  มีเกณฑการ
ใหคะแนนดังนี้ 
  
ขอความการคาดหวังในผลดีในทางบวก                              ขอความการคาดหวังในผลดีในทางลบ        
               ( Positive  Statement )                                                      ( Negative  Statement ) 

          เห็นดวยอยางยิ่ง       5 คะแนน                        เห็นดวยอยางยิ่ง       1 คะแนน 
          เห็นดวย                  4 คะแนน                        เห็นดวย              2     คะแนน    
         ไมแนใจ                   3     คะแนน                        ไมแนใจ               3     คะแนน              
         ไมเห็นดวย               2     คะแนน                        ไมเห็นดวย            4     คะแนน      
         ไมเห็นดวยอยางยิ่ง    1   คะแนน                        ไมเห็นดวยอยางยิ่ง     5    คะแนน 
 
                  โดยแบงคะแนนเปน  3   ระดับดังนี้    

 ระดับต่ํา     (นอยกวารอยละ 60)  คะแนนอยูในชวง  20-59  คะแนน    

      ระดับปานกลาง   (อยูระหวางรอยละ  60-79)   คะแนนอยูในชวง  60-79  คะแนน    

      ระดับสูง    (รอยละ  80 และมากกวา)   คะแนนอยูในชวง  80-100  คะแนน 
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 สวนที่  6 หมวดพฤติกรรมการออกกําลังกายมีจํานวน  7  ขอ  ชวงคะแนนอยูระหวาง  
7 – 28  คะแนน  ในการวิเคราะหแบงระดับพฤติกรรมออกกําลังกายเปน  4  ระดับ  ดังนี้ 

                                               3  คร้ัง/สัปดาห              4    คะแนน 

                                               2  คร้ัง/สัปดาห               3    คะแนน 

                                               1   คร้ัง/สัปดาห              2    คะแนน 

                                               ไมเลย                             1    คะแนน 
 
โดยแบงคะแนนเปน  3   ระดับดังนี้โดยแบงคะแนนเปน  3   ระดับดังนี้    

         ระดับต่ํา     (นอยกวารอยละ 60 )  คะแนนอยูในชวง  7-15  คะแนน    

          ระดับปานกลาง (อยูระหวางรอยละ  60-79)   คะแนนอยูในชวง  16-21  คะแนน    

          ระดับสูง    (รอยละ  80 และมากกวา)   คะแนนอยูในชวง  22-28  คะแนน 
             

 สวนที่ 7  แบบสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

2.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง  ประกอบดวย 
            2.1 สไลด  “ การออกกําลังกายที่ถูกตอง ” 
             2.2 วีดีทัศน  เร่ือง  “ ชีวิตนอยของมดนอย ” 
             2.3 บอรดเรื่อง  “ การออกกําลังกายที่ถูกตอง ” 
            2.4 แผนพับเรื่อง “การออกกําลังกายที่ถูกตอง”   
            2.5 แผนการสอน   
                   

4. วิธีดําเนินการทดลอง    แบงออกเปน  3  ขั้นตอน  ดังนี้ 
 

4.1 ขั้นกอนทดลอง 

 4.1.1  ผูวิจัยขอรับผลการตรวจสุขภาพ  จากการตรวจสุขภาพประจําปจาก
โรงพยาบาลที่ไดรับการเลือกเขามาตรวจสุขภาพประจําป  เมื่อวันที่  16 – 17 พฤษภาคม 2551 ซ่ึง
ประกอบดวย การชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดความดันโลหิต วัดชีพจร การหายใจ และซักประวัติการ
เจ็บปวยในอดีต   รวมทั้งโรคประจําตัวรายแรง เพื่อประเมินวาสามารถออกกําลังกายไดหรือไม 
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 4.1.2 ผูวิจัยรวมกับทางโรงเรียน   ไดจัดทําใบขออนุญาตใหนักเรียนเขารวม
โปรแกรมฯจากผูปกครองและอาจารยที่ปรึกษาประจําหองเพื่อขอความรวมมือและอนุญาตให
นักเรียนที่อยูในปกครองเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกาย 

 4.1.3   ผูวิจัยรับสมัครนักเรียนที่สนใจในการรวมทําวิจัย 

 4.1.4 ขอจริยธรรมจากมหาวิทยาลัยมหิดลและผานการอนุมัติตอคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย เลขที่ MUPH2008 – 151 

 4.1.5 นําเอกสารขอความยินยอมใหนักเรียนเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย จาก
ผูปกครอง และอาจารยที่ปรึกษา          
 
 4.2 ขั้นทดลอง 

 ผูวิจัยใหรายละเอียดและรูปแบบของการทดลอง  ตลอดจนกิจกรรมตาง ๆ เชน  การ
ใหความรู  การเขากลุม  การจัดโปรแกรมดังมีรายละเอียดตอไปนี้ (ดูรายละเอียดแผนการสอนใน
ภาคผนวก) 

 สัปดาหที่ 1 จัดกิจกรรมสุขศึกษา ดังนี้   

  สถานที่ หองเรียนศูนยกีฬา โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ ใชเวลา  40 นาที 

  1. ผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงคของการศึกษาวิจัย พรอมทั้งเก็บรวบรวมขอมูล
กอนการทดลองดวยแบบสอบถาม 

  2.ใหนักเรียนกลุมตัวอยางบันทึกน้ําหนักสวนสูงของตนเองลงในกราฟ
ประเมิน เกณฑการเจริญเติบโตของกระทรวงสาธารณสุขป    พ.ศ. 2542 

  3. ฉายวีดีทัศนเร่ือง “ชีวิตนอยของมดนอย” 

  4. ใหกลุมตัวอยางแบงกลุม เปนกลุมละ 10 คน วาดภาพฝนของการออกกําลังกาย 

  5. ใหกลุมตัวอยางนําเสนอภาพฝนแลวรวมกันอภิปราย 

  6. รวบรวมรายชื่อนักเรียนที่เปนเพื่อนของกลุมตัวอยางที่มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายแลวนัดพบเพื่อใหเปนแรงจูงใจชวนเพื่อนซ่ึงเปนกลุมตัวอยางไปออกกําลังกาย 
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  7. สรางแรงจูงใจโดยการใชเบี้ยอรรถกร โดยจัดทําการดใหสะสมแลวนํามา
แลกของรางวัล โดยออกกําลังกายที่ถูกตอง 3 ครั้ง ในหนึ่งสัปดาห ใหการดสีแดง 1 ใบเมื่อสะสมได
ครบ 10 ใบ นําการดมาแลกหนังสือ / ตุกตา  

 สัปดาหที่ 2   จัดกิจกรรมสุขศึกษา ดังนี้ 

  สถานที่    หองเรียนศูนยกีฬา โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ  ใชเวลา 30 นาที 

  1. การบรรยายประกอบสไลดของผูวิจัยเร่ือง “การออกกําลังกายที่ถูกตอง” 

  2. สอนการประเมินการออกกําลังกายที่ถูกตองโดยการจับชีพจรของตนเองใน
เวลาที่เหนื่อยมากที่สุด 

  3. ผูวิจัยจัดบอรดเพื่อใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตอง     

  4. ผูวิจัยจัดทําและแจกแผนพับเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง                       

 สัปดาหที่ 3   จัดกิจกรรมสุขศึกษา ดังนี้ 

  สถานที่หองเรียนศูนยกีฬา โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ ใชเวลา 40 นาที 

  1. นําเสนอตัวแบบจริงจํานวน 4 คน โดยใชตัวแบบจริงเปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 2 คน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 จํานวน 2 คน โดยใหตัวแบบเลาประสบการณ 
จริงของตนเองในการออกกําลังกาย วามีผลดีตอรางกายและการเรียน 

  2. ใหสมาชิกกลุมตัวอยางซักถามและอภิปราย                              

 สัปดาหที่ 4     จัดกิจกรรมสุขศึกษา ดังนี้ 

  สถานที่หองเรียนศูนยกีฬา โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ  ใชเวลา 40 นาที 

  1.ใหกลุมตัวอยางแบงกลุมเปนกลุมละ 10 คน รวมกันอภิปรายและแลกเปลี่ยน
เรียนรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองของตน ตลอดจนปญหาและอุปสรรค ในการออกกําลัง 
กาย เสนอแนะการหาทางออกเพื่อนําไปสูการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

  2.ใหตัวแทนซึ่งเปนสมาชิกในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม เลาเรื่องการออกกําลัง
กายของสมาชิกในกลุมใหกลุมอ่ืนฟงซักถามและอภิปราย                              

 สัปดาหที่ 5 - สัปดาหที่ 12 จัดกิจกรรมสุขศึกษา ดังนี้ 
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  1. กระตุนเตือนกลุมตัวอยางจากผูวิจัย โดยการสง E – mail ไปใหนักเรียน
กลุมตัวอยาง เพื่อชักจูงและชวนไปออกกําลังกาย และขอความรวมมือจากนักเรียนที่เปนเพื่อนของ
กลุมตัวอยางที่ชอบออกกําลังกายใหชักชวน ใหปฏิบัติ             

  2. จัดทําเสียงตามสายเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง สัปดาหละ 1 คร้ัง  

  3. สังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง สัปดาหละ 1 คร้ัง 

 สัปดาหที่ 12 เก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามหลังการทดลอง 
 

4.3 ขั้นหลังการทดลอง 

            วิเคราะห, ประมวลและอภิปรายผลการทดลอง 

 
5. การสรางเครื่องมือและการทดสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 

แบบสอบถาม มีขั้นตอนการสรางดังตอไปนี้ 

 1. ศึกษาแนวคิดทฤษฎีจากตํารา เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของ นําขอมูลมารวบรวม 
วิเคราะห และสรางเครื่องมือใหครอบคลุมเนื้อหา วัตถุประสงคถูกตองตามหลักเกณฑและ
สอดคลองกับแนวคิดทฤษฏีที่จะนํามาใชในการวิจัย 

 2. กําหนดขอบเขต เนื้อหา และรูปแบบของแบบสอบถาม 

 3. สรางขอคําถามและกําหนดเกณฑการใหคะแนน 

 4. นําเครื่องมือที่สรางไปใหอาจารยผูควบคุมวิทยานิพนธตรวจสอบแลวนํามาปรับปรุง
แกไขกอนนําเครื่องมือไปทดลองใช 

 5. ทําการทดสอบคุณภาพเครื่องมือ (try out) โดยนําแบบสอบถามไปทดลองใชกับ
นักเรียนซึ่งมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน ซ่ึงผลการทดสอบเครื่องมือมี
รายละเอียดดังตอไปนี้  
 - หมวดความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง ไดคาความเที่ยงเทากับ 0.9541 
 - หมวดเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง ไดคาความเที่ยงเทากับ 0.8178 
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 - หมวดการรับรูความสามารถตนเองที่ถูกตอง ไดคาความเที่ยง เทากับ 0.9414 
 - หมวดความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง ไดคาความเที่ยง
เทากับ 0.9442 
 - หมวดพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไดคาความเที่ยงเทากับ 0.8805 

 
6. การวิเคราะหขอมูล 

 
วิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยเครื่องคอมพิวเตอร  ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อหาความ

แตกตางทางสถิติ  ใชคาความเชื่อมั่น  ตั้งแตระดับรอยละ 95 ขึ้นไป ซ่ึงมีรายละเอียดในการวิเคราะห
ดังนี้ 

  1.  การวิเคราะหขอมูลทั่วไป ใชการแจกแจงความถี่ คาเฉลี่ย รอยละ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

  2. วิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางกอนและหลังการทดลองดังนี้ 

          2.1 คะแนนเฉลี่ยความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

            2.2 คะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกายถูกตอง 

                   2.3 คะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

                         2.4 คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

                         2.5 คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

      โดยการใช t-test  
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 
 
 การวิจัยกึ่งทดลองโดยการจัดโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายใน
นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน เปนการศึกษาแบบกลุมตัวอยางกลุมเดียววัดผลกอนและหลังการจัด
กิจกรรมทดลองตามโปรแกรม ซ่ึงกลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรมรวมทั้งสิ้น 30 คน หลังเสร็จสิ้น
โปรแกรมทําการวิเคราะหขอมูลและเสนอผลการวิเคราะหขอมูล แบงเปน 2 สวน ดังนี้ 

            สวนที่ 1   ขอมูลทั่วไป 

สวนที่ 2   ขอมูลความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลังกายที่
ถูกตองการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง ความคาดหวังในผลดีของการ
ออกกําลังกายที่ถูกตอง และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในกลุมตัวอยางกอนการทดลองและหลัง
การทดลอง โดยแบงเปน 2 สวนยอย ดังนี้ 

 2.1 ระดับความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลัง
กายที่ถูกตอง การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง ความคาดหวังในผลดีของ
การออกกําลังกายที่ถูกตองและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในกลุมตัวอยางกอนการทดลองและ
หลังการทดลอง    

 2.2 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูในเรื่องการออกกําลัง
กายที่ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลัง
กายที่ถูกตอง ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตองและ พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 
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สวนที่ 1   ขอมูลท่ัวไป 
 
              เพศ จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายจํานวน 18 คน รอยละ 60    

            ระดับการศึกษา จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางกําลังศึกษาอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 4 จํานวน 18 คน รอยละ 60     

               อายุ  พบวากลุมตัวอยางมีอายุ 17 ป จํานวน 15 คน รอยละ 50 รองลงมาคืออายุ 16 ป 
จํานวน 13 คน รอยละ 43.3  

 โรคประจําตัว พบวา ไมมีโรคประจําตัว  27 คน รอยละ 90 ไมมีโรคประจําตัวรายแรง 
ซ่ึงในจํานวนนี้พบวา กลุมตัวอยางมีโรคประจําตัว 3 คน รอยละ 10 โดยเปนโรคภูมิแพ 1 คน โรค
พาหะธาลัสซีเมีย 1 คน โรคไทรอยดผิดปกติ 1 คน   

              สุขภาพโดยรวม   นักเรียนจาํนวน 26 คน รอยละ 86.6 รับรูวาตนมีสุขภาพดี นกัเรียน
จํานวน 4 คน รอยละ 13.4 รับรูวาตนมีสุขภาพไมดี โดยเปนโรคอวนทัง้ 4 คน   

 จํานวนเพื่อนสนิท พบวา มีเพื่อนสนิท 27 คน รอยละ 90 และ เพื่อนสนิทที่ออกกําลัง
กาย 25 คน รอยละ 83.3                                                                                     

 การทํากิจกรรมเมื่อมีเวลาวางของนักเรียน จากการศึกษาพบวา เมื่อนักเรียนมีเวลาวางก็
จะทํากิจกรรมตาง ๆ ดังนี้ อานหนังสือจํานวน 22 คน รอยละ 73.3 ออกกําลังกายจํานวน 16 คน รอย
ละ 53.3 (รายละเอียดดังตารางที่ 1)                 
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ตารางที่ 1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามคุณลักษณะ 
 

                                                                                                                     กลุมตัวอยาง(n=30) 
            คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง                                         _____________________________ 
                                                                                                        จํานวน                         รอยละ 
1.เพศ                                             
       ชาย                                                                                              18                               60.0                                    
       หญิง                                                                                            12                               40.0 
2.ระดับชั้น                         
        ม.4                                                                                             18                               60.0 
        ม.5                                                                                             12                               40.0 
3.อายุ 
        15                                                                                                2                                 6.7 
        16                                                                                              13                               43.3 
       17                                                                                               15                               50.0 
4.โรคประจําตัว 
    มี                                                                                                      3                              10.0 
    ไมมี                                                                                                27                              90.0 
5.สุขภาพโดยรวม 
    ดี                                                                                                      26                             86.7 
    ไมดี                                                                                                 4                               13.3 
6.จํานวนเพื่อนสนิท 
    มี                                                                                                     27                                 90 
    ไมมี                                                                                                 3                                  10                                     
7.เพื่อนสนิทที่ออกกําลังกาย 
    ออกกําลังกาย                                                                                 25                              83.3 
    ไมออกกําลังกาย                                                                              5                              16.7 
ประเภทของกิจกรรมเมื่อมีเวลาวาง   
     ฟงเพลง                                                                                         12                              40.0 
     ดูโทรทัศน                                                                                      7                               23.3 
     อานหนังสือ                                                                                   22                              73.3 
     ออกกําลังกาย                                                                                 16                              53.3 
     อ่ืน ๆ                                                                                                 6                             20.0 

*ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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สวนท่ี 2   ขอมูลความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองการ
 รับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง ความคาดหวังในผลดีของการ
 ออกกําลังกายที่ถูกตอง และ พฤติกรรมการออกกําลังกาย ในกลุมตัวอยางกอนการทดลอง
 และหลังการทดลอง โดยแบงเปน 2 สวนยอย ดังนี้ 

 2.1 ระดับความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลัง
กายท่ีถูกตองและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในกลุมตัวอยางกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
พบรายละเอียดดังนี้ 
 

ความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง       

 พบวากอนทําการทดลอง สวนใหญมีความรูในการออกกําลังกายอยูในระดับต่ํา
จํานวน 20 คน รอยละ 66.7 รองลงมาพบวามีความรูในการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง
จํานวน 10 คน รอยละ 33.3 มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 11.40 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  3.67 
โดยมีคะแนนสูงสุด 17 คะแนน และคะแนนต่ําสุด 2 คะแนน หลังเขารวมโปรแกรมกลุมตัวอยางมี
ความรูในระดับต่ําจํานวน 20 คน รอยละ 66.0 ระดับปานกลางจํานวน 10 คน รอยละ 33.3 ได
คะแนนเฉลี่ยเปน 11.40 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.86 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 16  
คะแนน และคะแนนต่ําสุดเทากับ 5 คะแนน (รายละเอียดดังตารางที่ 2) 
 
ตารางที่ 2  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามระดับความรูในการออกกําลังกาย   
 กอนและหลังการทดลอง 
 

                                                           กอนการทดลอง(n=30)                 หลังการทดลอง(n=30) 
ระดับความรูในการออกกําลังกาย            ______________________________________________ 
                                                             จํานวน               รอยละ                  จํานวน                 รอยละ 

สูง   (19-23 คะแนน)                                  -                        -                            -                          - 

ปานกลาง (14-18 คะแนน)                          10                     33.3                       10                   33.3 

ต่ํา (0-13 คะแนน)                                      20                    66.7                       20                   66.7 

คะแนนต่ําสุด-คะแนนสูงสุด                                   2-17                                             5-16 

คะแนนเฉลี่ย                                                        11.4                                             11.4 

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน                                            3.67                                               2.86   
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เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง  

 กอนการทดลอง พบวา กลุมตัวอยางมีเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองใน
ระดับสูง จํานวน 15 คน รอยละ 50.0 ระดับปานกลางจํานวน 14 คน รอยละ 46.7 และระดับต่ํา
จํานวน 1 คน  รอยละ  3.3 ไดคะแนนเฉลี่ยเทากับ 72.7  คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 10.85  
โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 92 คะแนน คะแนนต่ําสุดเทากับ 33 คะแนน หลังการทดลอง พบวา กลุม
ตัวอยางมีเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองในระดับสูง จํานวน 10 คน รอยละ 33.3 และระดับ
ปานกลางจํานวน 20 คน รอยละ 66.7 ไดคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้นเปน 77.77 คะแนน คาเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 7.00 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ  87 คะแนน  คะแนนต่ําสุดเทากับ 66  คะแนน  
(รายละเอียดดังตารางที่ 3)    
 
ตารางที่ 3  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
 กอนและหลังการทดลอง 
 

                                                                       กอนการทดลอง(n=30)      หลังการทดลอง(n=30) 
ระดับเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง      _____________________________________ 
                                                                           จํานวน      รอยละ          จํานวน     รอยละ 

สูง (76-95 คะแนน)                                                   15             50.0                      10            33.3 

ปานกลาง(57-75 คะแนน)                                         14             46.7                       20           66.7  

ต่ํา(19-56 คะแนน)                                                       1             3.3                          -                - 

คะแนนต่ําสุด-คะแนนสูงสุด                                           33-92                                      60-87 

คะแนนเฉลี่ย                                                                     72.7                                       77.77                                        

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน                                                      10.85                                       7.00 
 

 
   การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง          

 กอนการทดลอง กลุมตัวอยางมีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่
ถูกตอง ในระดับสูงจํานวน 15 คน รอยละ 50 ระดับปานกลางจํานวน 15 คน รอยละ 50  และมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ 47.63 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.73 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ  
60 คะแนน และคะแนนต่ําสุดเทากับ 37 คะแนน หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการรับรู
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ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตองในระดับสูงจํานวน 24 คน รอยละ 80.00  และ
ในระดับปานกลาง จํานวน 6 คน รอยละ 20 และมีคะแนนเฉลี่ย 52.60 คะแนน คาเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 5.36 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 60 คะแนน และคะแนนต่ําสุดเทากับ 42 คะแนน    
(รายละเอียดดังตารางที่ 4) 
 
ตารางที่ 4  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามการรับรูความสามารถตนเองในการ
 ออกกําลังกายที่ถูกตองกอนและหลังการทดลอง 
 

                                                                       กอนการทดลอง(n=30)           หลังการทดลอง(n=30) 
ระดับการรับรูความสามารถตนเองใน                   _____________________________________ 
การออกกําลังกายที่ถูกตอง                                 จํานวน             รอยละ           จํานวน         รอยละ 
 

สูง(48-60 คะแนน)                                                 15                50.00                  24             80.00 

ปานกลาง(36-47 คะแนน)                                      15                50.00                   6              20.00 

ต่ํา(12-35 คะแนน)                                                      -                   -                        -                     -   

คะแนนต่ําสุด-คะแนนสูงสุด                                            37-60                                     42-60         

คะแนนเฉลี่ย                                                                     47.63                                     52.6    

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน                                                        6.73                                        5.36  
______________________________________________________________________________     
 

ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง   

           พบวากอนการทดลอง กลุมตัวอยางมีความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่
ถูกตอง ในระดับปานกลางจํานวน 25 คน  รอยละ  83.30 ระดับสูงจํานวน 4 คน รอยละ 13.3 และ
ระดับต่ําจํานวน 1 คน รอยละ 3.30 คะแนนเฉลี่ยเทากับ 72.63 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  
5.37 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 82 คะแนน และคะแนนมีต่ําสุดเทากับ 57 คะแนน หลังการทดลอง 
กลุ มตัวอยางมีความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตองในระดับปานกลางจํานวน 26 
คน รอยละ 86.7 ระดับสูงจํานวน 4 คน รอยละ 13.30 คะแนนเฉลี่ยเทากับ 74.33 คะแนน คา
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.61 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 81 คะแนน และมีคะแนนต่ําสุด 66 
คะแนน (รายละเอียดดังตารางที่ 5)    
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ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามความคาดหวังในผลดีของการออก
 กําลังกาย กอนและหลังการทดลอง 
 

                                                                           กอนการทดลอง(n=30)         หลังการทดลอง(n=30) 
ระดับความคาดหวังในผลดขีอง                                 ____________________________________                     
 การออกกําลังกายที่ถูกตอง                              จํานวน           รอยละ              จํานวน            รอยละ 
______________________________________________________________________________ 
สูง(80-100 คะแนน)                                              4                    13.3                  4                  13.3     

ปานกลาง(60-79 คะแนน)                                     25                  83.3                  26                86.7 

ต่ํา(20-59 คะแนน)                                                    1                   3.33                  -                       - 

คะแนนต่ําสุด-คะแนนสูงสุด                                              57-82                                   66-81 

คะแนนเฉลี่ย                                                                       72.63                                   74.33 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน                                                          5.37                                      3.61 
______________________________________________________________________________  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย      

                  พบวา กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับต่ํา
จํานวน 18 คน รอยละ 60.0 ระดับปานกลางจํานวน 9 คน รอยละ 30.0 ระดับสูงจํานวน 3 คน รอย
ละ 10.0 คะแนนเฉลี่ยเทากับ 18 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.21 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ  
28 คะแนน  และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 11 คะแนน หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยูในระดับต่ําจํานวน 4 คน รอยละ 13.30 ระดับปานกลางจํานวน 22 คน รอยละ  
73.30 ระดับสูงจํานวน 4 คน รอยละ 13.30 คะแนนเฉลี่ยเทากับ 21.93 คะแนน คาเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 3.27 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 28 คะแนน และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 14 
คะแนน (รายละเอียดดังตารางที่  6)      
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ตารางที่ 6 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอน 
 และหลังการทดลอง 
 

                                                                           กอนการทดลอง(n=30)        หลังการทดลอง(n=30) 
ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย                    _______________________________________ 
                                                                           จํานวน          รอยละ              จํานวน        รอยละ 

สูง(22-28 คะแนน)                                                  3               10.0                     4                13.30 

ปานกลาง(16-21 คะแนน)                                       9               30.0                   22                73.30 

ต่ํา(7-15 คะแนน)                                                   18              60.0                     4                13.30                    

คะแนนต่ําสุด-คะแนนสูงสุด                                         11-28                                   14-28                   

คะแนนเฉลี่ย                                                                 18.00                                    21.93 

คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน                                                    4.21                                       3.28   
______________________________________________________________________________     
                

2.2 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่
ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่
ถูกตอง ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตองและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของ
กลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 
 
 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่
ถูกตอง    

              กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
11.40    คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.67 หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ย
ความรูที่ถูกตองในการออกกําลังกาย 11.30 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.86 เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูที่ถูกตองในการออกกําลังกาย พบวาหลังการ
ทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความรูที่ถูกตองในการออกกําลังกายไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p = .879) (ดังตารางที่ 7) 
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 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกาย     

             กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
72.70 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 10.85 หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยเจต
คติ ที่มีตอการออกกําลังกาย 77.77 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 7.00 เมื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางของคะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง พบวาหลังการทดลองกลุมตัวอยางมี
คะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001)   
(ดังตารางที่ 8) 
 
 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองใน
การออกกําลังกายที่ถูกตอง       

             กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ
ออกกําลังกายที่ถูกตอง 47.63 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.73 หลังการทดลองกลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 52.60 คะแนน คา
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.36 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง พบวาหลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p< .001) (ดังตารางที่ 9) 
   
 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการ
ออกกําลังกายที่ถูกตอง  

              กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออก
กําลังกาย 72.63 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.37 หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนน
เฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย 74.33 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.61 
เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย พบวา
หลังการทดลองกลุ มตัวอยางมีคะแนนเฉลี ่ยความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = .090) (ดังตารางที่ 10) 
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 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

               กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย 18.00 
คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.21 หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ย พฤติกรรม
การออกกําลังกาย 21.93 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.29 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวาหลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001) (ดังตาราง
ที่ 11) 
 
ตารางที่ 7 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตอง  
                   ของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 
 

                                                                คะแนน         คาเบี่ยงเบน       t-test          df         p-value 
ความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตอง        
                                                                เฉล่ีย             มาตรฐาน 

     กอนการทดลอง                                     11.40               3.67 
                                                                                                               0.154            29           0.87 
     หลังการทดลอง                                     11.30               2.86    
 

 
ตารางที่ 8  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง  
                  ของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 
 

                                                      คะแนน         คาเบี่ยงเบน               t-test             df               p-value 
เจตคติตอการออกกําลังกาย    
                                                   เฉล่ีย            มาตรฐาน 

     กอนการทดลอง                        72.70              10.85     
                                                                                                   0.028           29             < 0.001                                     
     หลังการทดลอง                        77.77             7.00 
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ตารางที่ 9  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออก
 กําลังกายที่ถูกตองของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 
 

การรับรูความสามารถตนเองใน    คะแนน        คาเบี่ยงเบน           t-test        df             p-value 
การออกกําลังกายที่ถูกตอง             เฉล่ีย             มาตรฐาน 

     กอนการทดลอง                         47.63              6.73  
                                                                                              -5.56         29           <0.001                                      
     หลังการทดลอง                          52.60              5.36 
 

 
ตารางที่ 10  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออกกําลัง
 กายที่ถูกตองของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 
 

                                                                        คะแนน      คาเบี่ยงเบน      t-test      df         p-value 
ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย  
                                                                           เฉล่ีย        มาตรฐาน 

     กอนการทดลอง                                        72.63         5.37 
                                                                                                             -1.75      29           0.090                 
     หลังการทดลอง                                         74.33         3.61            
 

 
ตารางที่ 11 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของกลุม
 ตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 
 

                                                                คะแนน         คาเบี่ยงเบน        t-test        df              p-value 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
                                                                เฉล่ีย              มาตรฐาน 

     กอนการทดลอง                                     18.00              4.21 
                                                                                                        -6.293        29          <0.001 
     หลังการทดลอง                                     21.93              3.29 
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บทที่ 5 

อภิปรายผลการวิจัย 
 
 
  การศึกษาครั้งนี้  มีวัตถุประสงคของการวิจัย คือ เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ
สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานโดย
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง ผูวิจัยไดอภิปรายตามวัตถุประสงคและสมมติฐาน ดังนี้ 
 
สมมติฐานขอท่ี 1  
 
                 โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถ
ตนเองสามารถเพิ่มความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตองได 

จากผลการวิจัย พบวา หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยความรูเร่ืองการออกกําลัง
กายที่ถูกตองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = .879) ซ่ึงปฏิเสธสมมติฐาน กลาวคือ  
คาเฉลี่ยคะแนนความรูกอนและหลังการทดลองแทบไมมีการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงอาจมาจาก 2 กรณี  
คือกรณีที่ 1 วิธีการใหความรู  ถึงแมวาผูวิจัยจะใชวิธีการที่หลากหลาย  เชน  แจกแผนพับ จัดบอรด  
ฉายสไลด   วีดีทัศน แตรูปแบบสวนใหญเนนที่ผูวิจัยเปนผูจัดทําและเปนหลัก เชน การจัดบอรด   
กลุมตัวอยางมีสวนรวมในการออกแบบกิจกรรมนอย ซ่ึงการที่กลุมตัวอยางไมใชผู เ รียนที่
กระตือรือรน (active learner) ในดานการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา จึงทําใหขาดการเรียนรู
อยางมีความหมาย  ขาดการเสาะแสวงหาความรูเพิ่มเติมดวยตนเอง กรณีที่ 2 เนื้อหาที่สอนนั้น
คอนขางเฉพาะเจาะจง  ลึกซึ้ง เปนความรูในเร่ืองออกกําลังกายตามขั้นตอนของเวชศาสตรการกีฬา  
กลาวคือ เปนการออกกําลังกายใหหนักพอเพื่อใหอัตราชีพจรสูงถึง (170 – อายุ) ครั้งตอนาที  นาน  
15–20  นาที  และออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง จึงทําใหการใหความรูเร่ืองการออก
กําลังกายที่ถูกตองไมมีความนาสนใจเทาที่ควร ซ่ึงตางจากผลการวิจัยของรุจา มาตุกุล (2547) วิจัย
เร่ืองการประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองรวมกับกระบวนการกลุมในการดูแลน้ําหนัก
ของวัยรุนที่มีภาวะโภชนาการเกิน วัตถุประสงคในการวิจัยกึ่งทดลองครั้งนี้  เพื่อศึกษาผลของการ
ประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองรวมกับการใชกระบวนการกลุมในการดูแลน้ําหนักของ
วัยรุนตอนตนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรู
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ถูกตองเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนคะแนนเฉลี่ยการรับรู
ความสามารถตนเอง,ความคาดหวังในผลดีของการปฏิบัติ และการปฏิบัติตนในการดูแลน้ําหนัก
ของกลุมทดลองหลังการทดลองถูกตองเพิ่มขึ้นกวากอนการทดลอง แตไมพบความแตกตางในทั้ง
กลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ   สวนน้ําหนักเทียบตามเกณฑสวนสูงพบวา หลังการทดลองมี
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงลดลงกวากอนการทดลองและลดลงมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 

 
สมมติฐานขอท่ี 2  
 
              โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถ
ตนเองสามารถเพิ่มเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองได 
 

                ผลจากการวิจัย  พบวาหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออก
กําลังกายที่ถูกตอง สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001) ซ่ึงแสดงใหเห็นวา
โปรแกรมสามารถเพิ่มเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองได เปนผลจากกิจกรรมที่จัดไวใน
โปรแกรมคือ  การเสนอตัวแบบ  สามารถเพิ่มเจตคติได ซ่ึงแบนดูรา(อางในเฉลิมพล  ตันสกุล  
2536:22) ไดใหขอสรุปเกี่ยวกับอิทธิพลของตัวแบบที่มีตอผูสังเกตในดานเจตคติ คือ สอนความคิด
สรางสรรค    ชวยสนับสนุนการพัฒนาเชิงสรางสรรค  เพราะเมื่อกลุมตัวอยางเห็นและไดรับขอมูล
จากตัวแบบจริงที่ผูวิจัยนํามาเสนอ   ทําใหกลุมตัวอยางไดพัฒนาเปนความคิดหรือเปนพฤติกรรม
ใหมของตนเอง นอกเหนือจากนี้แลว  การจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม เปนการเปดโอกาสใหสมาชิก
ของกลุมไดแสดงความคิดเห็น มีผลทําใหเกิดการพัฒนาดานเจตคติ (สิริวรรณ  ศรีพหล และพนัทพิา  
อุทัยสุข 2529:91-92 อางใน เยาวลักษณ ตรีธัญญาทรัพย 2538:34)  กลาวคือ ในการอภิปรายกลุมนั้น 
สมาชิกในกลุมมีโอกาสแสดงความคิดเห็น  ไดเลาประสบการณในเรื่องการออกกําลังกายของตน 
ปญหาและอุปสรรคในการออกกําลังกาย และไดฟงประสบการณในการออกกําลังกาย ปญหาและ
อุปสรรคในการออกกําลังกายของสมาชิกในกลุม ซ่ึงอาจคลายหรือแตกตางจากสิ่งที่ตนไดกระทํา  
ซ่ึงวิธีนี้สามารถพัฒนาเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองได     
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สมมติฐานขอท่ี  3     
 
         โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถ
ตนเองสามารถเพิ่มการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตองได 
 
 จากผลการวิจัย  พบวา  หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคา เฉลี่ยคะแนนการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<.001) ซึ่งสนับสนุนสมมติฐาน อธิบายไดวา การที่กลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการ
สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง ตามแนวคิดของ
แบนดูรา   ในงานวิจัยนี้มีการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง คือ ประสบการณที่ประสบ
ความสําเร็จ (Mastery Experiences) ซึ่งแบนดูรา เชื่อวาเปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดใน
การพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง เนื่องจากเปนประสบการณตรงของบุคคล โดยผูวิจัย
ไดจัดอภิปรายกลุมในสัปดาหที่ 4  ของการทดลอง การอภิปรายกลุมเปนสิ่งที่นักเรียนวัยรุน
ตองการแสดงออก สมาชิกในกลุมไดอภิปราย  เลาถึงประสบการณในการออกกําลังกายของตน   
ประเภทของการออกกําลังกาย  ชีพจรสูงสุดของตนเองในการออกกําลังกาย ประโยชนที่ตนเอง
ไดรับ ปญหาและอุปสรรคในการออกกําลังกายของตนเอง  หลังจากนั ้นไดใหแตละกลุ มมา
นําเสนอเรื่องการออกกําลังกายของสมาชิกในกลุมตนเอง หลังจากนั้นผูวิจัยไดใชคําพูดชักจูง
(Verbal  Persuasion) เสริมสรางใหผูที่ออกกําลังกายไดระดับหนึ่งมีความพยายามมากขึ้น และ
ชี้ใหเห็นวา กลุมตัวอยางสามารถทําได ซึ่ง Bandura ไดกลาววา การใชคําพูดชักจูงนั้นถาจะให
ไดผลดีตอการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนควรใชรวมกับการทําใหบุคคลมีประสบการณ
ของความสําเร็จ นอกเหนือจากนั้นแลวผูวิจัยยังใชตัวแบบ (Modeling) โดยการนําเสนอตัวแบบ
จริง กลาวคือ ตัวแบบที่นําเสนอมีหพฤติกรรมออกกําลังกายสม่ําเสมอ เรียนหนังสือไดผลการเรียน
ดี ซึ่งตัวแบบไดเลาเรื่องการออกกําลังกายวามีประโยชนตอตนเอง ทําใหมีความคลองตัว สมอง
ปลอดโปลง มีเพื่อนเพิ่มมากขึ้น การที่กลุมทดลองไดสังเกตตัวแบบที่มีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายแลวไดรับผลของการออกกําลังกายหรือผลกรรมที่พึงพอใจ ทําใหกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรู
จากการสังเกต โดยอาศัยกระบวนการใสใจ (Attention Process) เนื ่องจากตัวแบบมีความ
คลายคลึงกับผูสังเกต กระบวนการเก็บจํา (Retention Process) ซึ่งเปนกระบวนการที่เกิดขึ้น
ภายใน ผูวิจัยไดเพิ่มคุณภาพของการเก็บจําโดยการทบทวน ซักซอมความคิดและการกระทํา 
ภายหลังจากกลุมตัวอยางไดสังเกตตัวแบบไปแลว เพื ่อเอื้อใหขอมูลเรื่องการออกกําลังกายที่
ถูกตองถูกจัดเก็บเขาสูระบบความจําที่จํางายขึ้น มีกระบวนการกระทํา (Production  Process) โดย
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ผูสังเกตหรือกลุมตัวอยางแปลงสัญลักษณที่เก็บจําในเรื่องการออกกําลังกายจากตัวแบบมาเปนการ
กระทําพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยเปดโอกาสใหผูสังเกตแสดงพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
หลังจากนั้นใหขอมูลยอนกลับในสัปดาหที่ 4  ดวยการอภิปรายกลุมแลวหาแนวทางแกไขเพื่อ
ความถูกตองทั้งจากสมาชิกในกลุมและผูวิจัย นอกเหนือจากนั้นแลว ผูวิจัยไดอาศัย เบี้ยอรรถกรมา
ใชในกระบวนการจูงใจ (Motivation Process)  ซึ่งทําใหผูสังเกตเรียนรูจากตัวแบบไดดียิ่งขึ้น ซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของทักษิณา ธัญญาหาร (2540) ที่ไดการศึกษาประสิทธิผลของโครงการ
โภชนศึกษา โดยการประยุกตทฤษฎีพฤติกรรมศาสตร และทฤษฎีของแบนดูรา เพื่อลดระดับ
ไขมันในเลือดของวัยรุนอวนชาย พบวา กลุมทดลอง มีการเปลี่ยนแปลงระดับการรับรู
ความสามารถของตน และความหวังในผลดีของการปฏิบัติตนสูงขึ้นกวากอนทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และยังสอดคลองกับการศึกษาของกุลนิตย ศักดิ์สุภา (2547) ที่ไดศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา ที่มีผลตอภาวะโภชนาการเกิน ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ชั้นปที่ 3–6 จังหวัดลพบุรี โดยการใหโปรแกรมสุขศึกษา ที่ประยุกตทฤษฎีความสามารถของตน 
ทําใหกลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงการรับรูความสามารถของตน ความคาดหวังในผลการปฏิบัติ
ตนและพฤติกรรมการควบคุมภาวะโภชนาการเกิน สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
และสอดคลองกับงานวิจัยของวลีรัตน แตรตุลาการ (2541: บทคัดยอ) ไดศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสงเสริมสุขภาพโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองรวมกับกระบวนการเรียนรู
อยางมีสวนรวม ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีความรู เกี ่ยวกับการออกกําลังกาย  การรับรู
ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดีขึ้น
กอนการทดลองและดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และสอดคลองกับการวิจัย
ของนฤมล  ธีระรังสิกุล  (2551) วิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายตอการรับรู
ความสามารถในการออกกําลังกาย การออกกําลังกายและสมรรถภาพทางกายในวัยรุนหญิง ผล
การศึกษาพบวากลุมทดลองมีระดับการรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย  การออกกําลังกาย
และกิจกรรมการเลนกีฬาสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 

 สมมติฐานขอ  4                
 
 โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถ
ตนเองสามารถเพิ่มความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายได 
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จากผลการวิจัย พบวา หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของ
การออกกําลังกายที่ถูกตอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p = .090) ซ่ึง
ปฏิเสธสมมติฐาน แตถึงแมวาคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีจะไมมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นดังที่
ทดสอบไดในทางสถิติ  แตก็ยังพบวา  คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่
ถูกตองเพิ่มขึ้น จาก 72.63  คะแนนหลังการทดลอง  มีคาเฉลี่ยความคาดหวังผลดีในการออกกําลัง
กาย  เปน 74.33 คะแนน สรุปไดวา กอนทําการทดลองมีคําจํากัดความในความหมายของการออก
กําลังกายที่ถูกตองในกลุมตัวอยางที่แตกตางจากนิยามศัพทเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตองของ
ผูวิจัย ซ่ึงหมายถึง การฝก การกระทําใด ๆ ที่ทําใหรางกายหรือสวนของรางกายมีการเคลื่อนไหวที่
นอกเหนือจากการทํางานประจํา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน
และเพื่อสังคม โดยจะเครงครัดตอกฏ กติกา การแขงขันหรือไมก็ได  เชน การเดิน การวิ่งเพื่อ
สุขภาพ การบริหารรางกาย การเลนฟุตบอล  บาสเกตบอล  เทนนิส  แบดมินตัน วายน้ํา กอลฟ  เปน
ตน   แตในการวิจัยนี้ หมายถึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิคหมายถึงการออกกําลังกายที่มีการใช
ไขมันเปนพลังงาน ใชออกซิเจนชวยในการสันดาป  เปนระยะเวลานานพอติดตอกันเพียงพอที่จะทํา
ใหเกิดความอดทนของปอด  หัวใจและระบบไหลเวียนของเลือด ออกกําลังกายใหหนักพอเพื่อให
อัตราชีพจรสูงถึง (170–อายุ) คร้ังตอนาที นาน 15–20 นาที และออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 
ครั้ง ซ่ึงจากการสอบถามกลุมตัวอยาง โดยสุมถามจํานวน 10 คน นักเรียนกลุมตัวอยางทั้ง 10 คน 
เห็นวาหากคาดหวังวาตนเองจะสามารถออกกําลังกายไดตามที่ผูวิจัยกําหนดเปนเรื่องยาก เพราะตน
คิดวาตนไมใชนักกีฬาหรือคนที่เลนกีฬาหรือออกกําลังกายเปนประจํา 

 
สมมติฐานการวิจัยขอท่ี  5    
  
          โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถ
ตนเองสามารถเพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกายได 
 
          จากผลการวิจัย พบวา หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพิ่มสูงขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p<.001) (ตารางที่ 11) เนื่องจากผลของ
การจัดโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายในนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินที่ประยุกต
ทฤษฎีความสามารถตนเอง มาจัดกิจกรรมโดยการเสนอตัวแบบจริงรวมกับการอภิปรายกลุม ทําให
กลุมตัวอยางเห็นแนวทางปฏิบัติจากตัวแบบและนํามาเปรียบเทียบกับการปฏิบัติของตนเอง ทําให
เกิดการรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย ซ่ึงกลุม
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ตัวอยางมีความเชื่อมั่นวาตนเองก็สามารถทําไดเชนเดียวกับตัวแบบ ทําใหเกิดความตั้งใจ ความ
อดทน  ความมานะ และทําใหสามารถมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตองได มีการกระตุนเตือน
จากผูวิจัย ชวยกระตุนและชักชวนใหมีพฤติกรรมมากขึ้น ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานและตรงกับ
ทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองซึ่งแบนดูรา ไดศึกษาไว สอดคลองกับการศึกษาวิจัยของวลีรัตน  
แตรตุลาการ  (2541: บทคัดยอ) ซ่ึงไดทําวิจัยในเรื่อง การประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง
รวมกับการเรียนรูอยางมีสวนรวมในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ของนักศึกษาพยาบาลศาสตร ช้ัน
ปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  ศรีธัญญา  จังหวัดนนทบุรี โดยผลการวิจัยพบวา  กลุมทดลอง
มีความรู เกี่ยวกับการออกกําลังกาย การรับรูความสามารถตนเอง  ความคาดหวังในผลลัพธ    
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตดีขึ้นกอนการทดลองและ
ดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และสอดคลองกับการวิจัยของนฤมล ธีระรังสิกุล  
(2551) วิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายตอการรับรูความสามารถในการออก
กําลังกาย  การออกกําลังกายและสมรรถภาพทางกายในวัยรุนหญิง  ผลการศึกษาพบวากลุมทดลอง
มีระดับการรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย การออกกําลังกายและกิจกรรมการเลนกีฬาสูง
กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้  จากการสังเกตของผูวิจัยพบวา กลุมตัวอยางมี
การออกกําลังกายดวยการเตนแอรโรบิคเปนกลุมกับเพื่อน วิ่งรวมกันกับเพื่อนที่วิ่งออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ             
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บทที่ 6 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 
 

การวิจัยเร่ือง  “การสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนัก
เกิน” เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) มีวัตถุประสงคของการวิจัย  คือ 
เพื่อศึกษาโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถ
ตนเองมาใช โดยศึกษาความเปลี่ยนแปลงของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลองในเรื่องของ  
ความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง การรับรูความสามารถ
ของตนเองในการออกกําลังกาย ความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกาย พฤติกรรมการออก
กําลังกาย ระยะเวลาในการวิจัยนี้ ตั้งแตเดือน ธันวาคม 2551 ถึงเดือนกุมภาพันธ 2552 นําขอมูลมา
วิเคราะหโดยใชสถิติการแจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยดวยการทดสอบคาที (t- test)    

 
สรุปผลการวิจัยมีดังนี้ 

 1. ลักษณะทางประชากรและขอมูลทั่วไป 

                      จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางเปนเพศชายจํานวน 18 คน รอยละ 60 กําลัง
ศึกษาอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 18 คน รอยละ 60 อายุ 17 ป จํานวน 15 คน รอยละ 50 
รองลงมาคืออายุ 16 ป  จํานวน 13 คน รอยละ 43.3  

 โรคประจําตัว พบวา ไมมีโรคประจําตัว  27 คน รอยละ 90 ไมมีโรคประจําตัว
รายแรง ซ่ึงในจํานวนนี้พบวา กลุมตัวอยางมีโรคประจําตัว 3 คน รอยละ 10 โดยเปนโรคภูมิแพ 1 
คน โรคพาหะธาลัสซีเมีย 1 คน โรคไทรอยดผิดปกติ 1 คน   

 สุขภาพโดยรวม นักเรียนจํานวน  26 คน รอยละ 86.6 รับรูวาตนมีสุขภาพดี   
นักเรียนจํานวน 4 คน รอยละ 13.4 รับรูวาตนมีสุขภาพไมดี โดยเปนโรคอวนทั้ง 4 คน   

 จํานวนเพื่อนสนิท  พบวา มีเพื่อนสนิท 27 คน รอยละ 90 และ เพื่อนสนิทที่ออก
กําลังกาย 25 คน รอยละ 83.3                                                                                     
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 การทํากิจกรรมเมื่อมีเวลาวางของนักเรียน จากการศึกษาพบวา เมื่อนักเรียนมี
เวลาวางก็จะทํากิจกรรมตาง ๆ ดังนี้ อานหนังสือจํานวน 22 คน รอยละ 73.3 ออกกําลังกายจํานวน 
16 คน รอยละ 53.3  

 2.  เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง    

  ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีเจตคติตอการออกกําลังกาย  
สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 3.  การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

  ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการรับรูความสามารถตนเอง
ในการออกกําลังกายที่ถูกตอง สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 4. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

  ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย      
สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 5. ความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

  ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีความรูในการออกกําลังกายที่
ถูกตอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 6. ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

  ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีความคาดหวังในผลดีของการ
ออกกําลังกายที่ถูกตองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ                    

 
ขอเสนอแนะในการวิจัย 
    
             จากผลการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ 2 ประการ คือ ขอเสนอแนะสําหรับการนํา
ผลการวิจัยไปใชและขอเสนอแนะสําหรับการการวิจัยคร้ังตอไป ดังรายละเอียดดังนี้    
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ขอเสนอแนะสําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 
 
      เพื่อใหนักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ยั่งยืน ทางงานสุขภาพอนามัยของ
โรงเรียนควร 

              1. ควรใหเด็กนักเรียนในกลุมตัวอยางที่ออกกําลังกายเปนประจําเพิ่มขึ้น มาใชเปนตัว
แบบ 

              2. ใหหนวยการเรียน (คะแนน) เปนรางวัลในการบําเพ็ญประโยชน กลาวคือ ใหเปน
คะแนนในกิจกรรมบําเพ็ญประโยชน หรือจัดตั้งเปนชุมนุม เปนตน ควรไดพิจารณาถึงแนวทาง
นําไปสูการบรรจุเปนกิจกรรมการพัฒนาผูเรียน ซ่ึงตามหลักเกณฑแลวพบวาเกณฑการจบหลักสูตร
การศึกษาชั้น ม.4 - ม.6 นักเรียนตองบําเพ็ญประโยชนอยางนอย 60 ช่ัวโมง โดยการจัดทําการวิจัย
โดยเนนประโยชนที่จะเกิดขึ้นอันจะมีผลดีตอนักเรียนและทางโรงเรียน       

 3. ควรบูรณาการกับกลุมงานที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เชน พลานามัย ฝาย
กิจการหอพัก โดยใหมีการออกกําลังกายใหเหมาะกับหลักสูตร 

 4. ควรใหนักเรียนประเมินความสําเร็จดวยตนเอง โดยประเมินความกาวหนาจากวัด
ความสูง-น้ําหนัก ภายหลังจากการออกกําลังกาย 

 
ขอเสนอแนะสําหรับการการวิจัยคร้ังตอไป     
 
        1. ในการวิจัยคร้ังตอไป ควรออกแบบกิจกรรม โดยใชนักเรียนเปนศูนยกลาง ชักจูง
นักเรียนใหเขามามีสวนรวมในการทําวิจัย เชน อาจใหขอมูลทางดานทฤษฎี การนําไปใช  กิจกรรม
ที่นําไปสูการนําทฤษฎีไปใช   รูปแบบในการใหความรูตองมีการปรับเปลี่ยนไปจากที่ผูวิจัย
ดําเนินการ โดยควรจะเปนใหนักเรียนหรือกลุมเปาหมายมีสวนรวมในการใหความรู เนื่องจากเด็ก
วัยรุนเปนวัยที่ชอบการเรียนรู ชอบการแสดงออก การใหนักเรียนกลุมเปาหมายมีสวนรวมจะทําให
เรียนรูขอมูลไดดวยตนเอง มีการอาน เขียน ตลอดจนออกแบบการเรียนรูที่เหมาะกับความสนใจของ
วัยเดียวกัน  

 2. ควรเพิ่มเครื่องมือในการทําวิจัย เชน แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบบบันทึก
พฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนตน 
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 3. ควรหาเด็กนักเรียนที่อยูในภาวะน้ําหนักเกินชอบออกกําลังกายมาเปนตัวแบบ    
เนื่องจากมีลักษณะที่ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 

 4. ควรใช เบี้ยอรรถกรที่เหมาะสมโดยไมควรตั้งเปาหมายที่ยากเกินไป เชน การใหรางวัล
กับกลุมตัวอยางที่มีการออกกําลังกายที่ถูกตอง เมื่อกลุมตัวอยางออกกําลังกายไดตามหลักของการ
ออกกําลังกายที่ถูกตองกลาวคือ ควรใหรางวัลใน 1-2 สัปดาห เนื่องจากขอกําหนดในการทําวิจัยคร้ัง
นี้ จะใหรางวัลเมื่อออกกําลังกายครบ 12 สัปดาห ซ่ึงยาวนานเกินไป 

 5. การใชการวาดภาพฝนของการออกกําลังกาย อาจจะมีการประยุกตใหเปล่ียนจากภาพ
ฝน เปนการนําเสนอ เปนการเขียนหรือบอกเลาถึงภาพฝนได เพราะการวาดภาพตองอาศัยทักษะ
และจนิตนาการ  อาจทําใหกลุมไมสามารถถายทอดความรูสึกโดยการวาดรูปได 
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การสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนที่มภีาวะน้ําหนักเกิน 

EXERCISE PROMOTING BEHAVIOR IN OVERWEIGHT STUDENTS 

สุภัทรา   อะนันทวรรณ  4736282 PHPH/M 

วท.ม.(สาธารณสุขศาสตร)สาขาวิชาเอกสุขศึกษาและพฤติกรรมศาสตร 

คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ : สุปรียา ตันสกุล ค.ด., พูนสุข ชวยทอง, วท.ม.(การเจริญพันธุและ
วางแผนประชากร), พัชราพร เกิดมงคล, D.N.Sc. 

 
บทสรุปแบบสมบูรณ  

 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของการเรียนรู ที่จะทําใหเกิดการพัฒนาทางรางกาย 
บุคคลที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายสม่ําเสมอและถูกตองจะทําใหเกิดความสมบูรณของรางกาย การ
ออกกําลังกายที่สม่ําเสมอและเพียงพอจะทําใหรางกายไดพัฒนาและเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียน
หนังสือหรือทํางาน รางกายมีความสมบูรณแข็งแรง อดทนตอการเรียนหรือการทํางาน สามารถทาํไดดี
และเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน  ระบบตาง ๆ ของรางกายสามารถทํางานประสานกันไดอยางดี  
เพิ่มพูนภูมิตานทานเชื้อโรคใหกับรางกายได ปญหาที่มาจากการขาดการออกกําลังกายในวัยรุนสงผล
ในวัยตอมาเปนภาวะโยงใยในการนําไปสูโรคอันตรายและเรื้อรังตาง ๆ คือ ภาวะอวน  

โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณเปนองคการมหาชน เปนโรงเรียนประจํา สหศึกษา สอนตั้งแต  
ม.4 - ม.6   

               ในแตละปการศึกษา ทางโรงเรียนไดจัดใหมีการตรวจสุขภาพประจําป  มีการสํารวจ
ภาวะการเจริญเติบโตดวยการชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง โดยใชเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศ
ชายและหญิง 15–18  ป (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง) กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542   
โดยในปการศึกษา 2550 นักเรียนทั้งหมดที่เขารับการตรวจ  685 คน พบวามีภาวะน้ําหนักเกิน
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มาตรฐาน (อวนและคอนขางอวน) จํานวน 116 คน คิดเปนรอยละ 16.93 เปนนักเรียนชาย 75 คนคิด
เปนรอยละ 10.94 นักเรียนหญิง 41 คน คิดเปนรอยละ 5.95    

ในชวงเดือน มิถุนายน ถึงเดือนกรกฎาคม พ.ศ.2550 ผูวิจัยไดสอบถามนักเรียนที่มี
น้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานจํานวน 20 คน เปนนักเรียนชาย 11 คน รอยละ 55 นักเรียนหญิง 9 คน
รอยละ 45 พบวานักเรียนทั้งหมด ทราบวาตนเองอวน ในเรื่องพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยการเตน
แอรโรบิคตามที่โรงเรียนจัดใหมีขึ้นทุกเย็นวันอังคาร  เวลา  17.00 น.- 17.30 น. พบวา เตนแอรโรบิค
ตามที่ทางโรงเรียนจัดให 4 คน รอยละ 20  ไมเตน 4 คนรอยละ 20 เตนบางบางครั้ง 11 คน รอยละ 55 
ไมเคยเตนเลย 1 คน รอยละ 5 ถามเกี่ยวกับการเลนกีฬา  พบวา นักเรียนเลนกีฬา 10 คน  รอยละ 50 ซ่ึง
สวนใหญเลนบาสเกตบอล 9 คน รอยละ 45 ซ่ึงนักเรียนบอกวามีการจัดแขงขันกีฬาบาสเกตบอล
ประจําหองเรียนแตละระดับ นักเรียนออกกําลังกายโดยเฉลี่ยใน 1 สัปดาห คร่ึง – 1 ช่ัวโมง 2 คน รอย
ละ 10, 1-5  ช่ัวโมง จํานวน 13 คนรอยละ 65, 5-10 ช่ัวโมง จํานวน 5 คน รอยละ  25 สําหรับการใช
บริการที่ศูนยกีฬา พบวา ไปใชบริการสัปดาหละ 1-2 วัน 15 คน รอยละ 75 ไปสัปดาหละ 3-6 วัน 5 คน
รอยละ 25 หากโรงเรียนจัดโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย นักเรียนสนใจ 12 คน รอยละ 60 ไม
สนใจ 3 คน รอยละ 15 ไมแนใจ 5 คนรอยละ 25 สําหรับกิจกรรมที่นาจะนํามาใชในโปรแกรม ไดแก 
การออกกําลังกายในกีฬาที่ตนถนัด 18 คน รอยละ 90 เตนแอรโรบิค 2 คนรอยละ 10   

จากขอมูลที่ไดพบวานักเรียนออกกําลังกายนอย ซ่ึงพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลนั้นอาจขึ้นอยูกับปจจัย 2 ประการใหญ ๆ  คือ  ปจจัยภายใน ไดแกความรู เจตคติ คานิยม และ
ความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และปจจัยภายนอก ไดแก ความพรอมของสถานที่และ
อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกาย   ความสะดวกตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกาย ดังนั้นเมื่อวิเคราะห
ทรัพยากรและสิ่งอํานายความสะดวกตาง ๆ ของโรงเรียนพบวามีความพรอมและเอื้อใหนักเรียนได
ออกกําลังกาย จึงมองวาปจจัยที่นาศึกษาควรเปนปจจัยภายในตัวบุคคลไดแก  ความรู เจตคติ  คานิยม 
และความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดังนั้นผูวิจัยจึงนําแนวคิดของการรับรูความสามารถ
ตนเองมาประยุกตใชในการจัดโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายในครั้งนี้ 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

วัตถุประสงคท่ัวไป 
           เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกายโดยใชทฤษฎีความสามารถ
ตนเองตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
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วัตถุประสงคเฉพาะ 

               เพื่อศึกษาความเปลี่ยนแปลงของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลองในเรื่องตอไปนี้ 
 1. ความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
 2. เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
            3. การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
           4. ความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
            5. พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง   

 
ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
 

            ตัวแปรตน 
        โปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 

              ตัวแปรตาม    
          1.  ความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
          2.  เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
        3.  การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
            4.   ความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
          5.  พฤติกรรมในการออกกําลังกายที่ถูกตอง     
                                                                                                                                                                                         
ขอบเขตของการวิจัย 

           ประชากรในการศึกษานี้คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-5 มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
และสมัครใจเขารวมโครงการจํานวน 30 คน ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551   

 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 รูปแบบการวิจัย 

               การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง   
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
             ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่มีน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูงอยูในภาวะอวนและเริ่มอวน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 และ ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 จํานวน 114  
คน สุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยไดคัดเลือกกลุมตัวอยางมาจํานวน 50 คน   
หลังจากนั้นไดขอความรวมมือจากนักเรียน ซ่ึงมีนักเรียนใหความรวมมือ 30 คน   ในจํานวนนี้ กลุม
ตัวอยางมีโรคประจําตัวที่ไมรายแรง 3 คน โดยเปนโรคภูมิแพ 1 คน โรคพาหะธาลัสซีเมีย 1 คน โรค
ไทรอยดผิดปกติ 1 คน ทั้งหมดใหไดรับความยินยอมจากผูปกครองและอาจารยที่ปรึกษา 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ แบงออกเปน 2 ชุด คือเครื่องมือท่ีใชเก็บขอมูลกอนและ
หลังการทดลอง และเครื่องมือที่ใชในการทดลอง มีดังนี้  

1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล โดยใชแบบสอบถาม โดยแบงเปน 7 สวนดังนี้   
 สวนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียน   
      สวนที่ 2  แบบสอบถามความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
      สวนที่ 3  แบบสอบถามเจตคติที่มีตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง    
        สวนที่ 4  แบบสอบถามเกี่ยวกับการรับรูความสามารถตนเองในการมีพฤติกรรม
  การออกกําลังกายที่ถูกตอง 
      สวนที่ 5  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง    
 สวนที่ 6  หมวดพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 สวนที่ 7   แบบสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 

             2.  เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
          2.1 สไลด “การออกกําลังกายที่ถูกตอง” 
             2.2 วีดีทัศน เร่ือง “ชีวิตนอยของมดนอย” 
             2.3 บอรดเรื่อง “การออกกําลังกายที่ถูกตอง” 
            2.4 แผนพับเรื่อง “การออกกําลังกายที่ถูกตอง”    
 2.5 แผนการสอน  
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วิธีดําเนินการทดลอง แบงออกเปน 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
 

4.1 ขั้นกอนทดลอง 
 4.1.1 ผูวิจัยขอรับผลการตรวจสุขภาพ จากการตรวจสุขภาพประจําปจากโรงพยาบาล
ที่ไดรับการเลือกเขามาตรวจสุขภาพประจําป เมื่อวันที่ 16–17 พฤษภาคม 2551 
 4.1.2 ผูวิจัยรวมกับทางโรงเรียน ไดจัดทําใบขออนุญาตใหนักเรียนเขารวมโปรแกรมฯ 
จากผูปกครองและอาจารยที่ปรึกษา 
 4.1.3 ผูวิจัยรับสมัครนักเรียนที่สนใจในการรวมทําวิจัย 
 4.1.4 ขอจริยธรรมจากมหาวทิยาลัยมหดิลและผานการอนุมัติตอคณะกรรมการ
พิจารณาจรยิธรรมการวิจัยในมนุษย เลขที่ MUPH2008 - 151 
 4.1.5 นําเอกสารขอความยินยอมใหนักเรียนเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย จาก
ผูปกครอง และอาจารยที่ปรึกษา         
 
 4.2 ขั้นทดลอง 

 ผูวิจัยใหรายละเอียดและรูปแบบของการทดลอง ตลอดจนกิจกรรมตาง ๆ เชน การ
ใหความรู  การเขากลุม  การจัดโปรแกรมดังมีรายละเอียดตอไปนี้  
 

 สัปดาหที่ 1  
 ผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงคของการศึกษาวิจัย พรอมทั้งเก็บรวบรวมขอมูลกอนการ
ทดลองดวยแบบสอบถาม ใหนักเรียนกลุมตัวอยางบันทึกน้ําหนักสวนสูงของตนเองลงในกราฟ
ประเมิน เกณฑการเจริญเติบโตของกระทรวงสาธารณสุขป พ.ศ.2542 หลังจากนั้น ฉายวีดีทัศนเรื่อง 
“ชีวิตนอยของมดนอย” ใหกลุมตัวอยางแบงกลุม เปนกลุมละ 10 คน วาดภาพฝนของการออกกาํลังกาย
แลวนําเสนอภาพฝนแลวรวมกันอภิปราย รวบรวมรายชื่อนักเรียนที่เปนเพื่อนของกลุมตัวอยางที่มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายแลวนัดพบเพื่อใหเปนแรงจูงใจชวนเพื่อนซ่ึงเปนกลุมตัวอยางไปออก
กําลังกายและจัดทําการดใหสะสมแลวนํามาแลกของรางวัล โดยออกกําลังกายที่ถูกตอง 3 ครั้ง ใน
หนึ่งสัปดาห ใหการดสีแดง 1 ใบเมื่อสะสมไดครบ 10 ใบ นําการดมาแลกหนังสือ / ตุกตา  

 สัปดาหที่ 2    
  บรรยายประกอบสไลดของผูวิจัยเร่ือง “การออกกําลังกายที่ถูกตอง”, สอนการ
ประเมินการออกกําลังกายที่ถูกตองโดยการจับชีพจรของตนเองในเวลาที่เหนื่อยมากที่สุด, จัดบอรด
เพื่อใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตอง, จัดทําและแจกแผนพับเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง       
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 สัปดาหที่ 3    
  นําเสนอตัวแบบจริงจํานวน 4 คน โดยใชตัวแบบจริงเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 4 จํานวน 2 คน ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 จํานวน 2 คน โดยใหตัวแบบเลาประสบการณ จริงของตนเองใน
การออกกําลังกาย วามีผลดีตอรางกายและการเรียน แลวใหสมาชิกกลุมตัวอยางซักถามและอภิปราย                          

 สัปดาหที่ 4      
  ใหกลุมตัวอยางอภิปรายและแลกเปลี่ยนเรียนรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่
ถูกตองของตน ตลอดจนปญหาและอุปสรรค ในการออกกําลัง กาย เสนอแนะการหาทางออกเพื่อ
นําไปสูการออกกําลังกายที่ถูกตองแลว เลาเรื่องการออกกําลังกายของสมาชิกในกลุมใหกลุมอ่ืนฟง
ซักถามและอภิปราย               
                

 สัปดาหที่ 5 - สัปดาหที่ 12 จัดกิจกรรมสุขศึกษา ดังนี้ 
  กระตุนเตือนกลุมตัวอยางจากผูวิจัย โดยการสง E–mail ไปใหนักเรียนกลุม
ตัวอยาง เพื่อชักจูงและชวนไปออกกําลังกาย และขอความรวมมือจากนักเรียนที่เปนเพื่อนของกลุม
ตัวอยางที่ชอบออกกําลังกายใหชักชวน ใหปฏิบัติ, จัดทําเสียงตามสายเรื่องการออกกําลังกายที่
ถูกตอง สัปดาหละ 1 คร้ัง, สังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง สัปดาหละ 1 คร้ัง 

 สัปดาหที่ 12 เก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามหลังการทดลอง 
 

4.3 ขั้นหลังการทดลอง 
 วิเคราะห, ประมวลและอภิปรายผลการทดลอง 
 
การสรางเครื่องมือและการทดสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 

แบบสอบถาม มีขั้นตอนการสรางดังตอไปนี้ 
 1. ศึกษาแนวคิดทฤษฎีจากตํารา เอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 2. กําหนดขอบเขต เนื้อหา และรูปแบบของแบบสอบถาม 
 3. สรางขอคําถามและกําหนดเกณฑการใหคะแนน 
 4. นําเครื่องมือที่สรางไปใหผูเชี่ยวชาญ ตรวจสอบ ความถูกตองและมีความตรงของ
เนื้อหา (content validity) 
 5. ทําการทดสอบคุณภาพเครื่องมือ (try out) โดยนําแบบสอบถามไปทดลองใชกับ
นักเรียนซึ่งมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน นํามาวิเคราะหความเที่ยงกอน
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นําไปใชจริงไดคาความเที่ยงหมวดความรูเทากับ 0.95 หมวดเจตคติตอการออกกําลังกายเทากับ 0.82 
หมวดการรับรูความสามารถตนเองเทากับ 0.94 หมวดความคาดหวังในผลดีเทากับ 0.94 และหมวด
พฤติกรรมการออกกําลังกายเทากับ 0.88 

 
 การวิเคราะหขอมูล 

 
วิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยเคร่ืองคอมพิวเตอร ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อหาความแตกตาง

ทางสถิติ  ใชคาความเชื่อม่ัน ตั้งแตระดับรอยละ 95 ขึ้นไป ซ่ึงมีรายละเอียดในการวิเคราะหดังนี้ 
 1. การวิเคราะหขอมูลทั่วไป ใชการแจกแจงความถี่ คาเฉลี่ย รอยละ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 2. วิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางกอนและหลังการทดลองดังนี้ 

  2.1 คะแนนเฉลี่ยความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
            2.2 คะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกายถูกตอง 
                   2.3 คะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
                  2.4 คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
                  2.5 คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

 โดยการใช t-test  

 
ผลการวิเคราะหขอมูลในการวิจัย 
 

การวิเคราะหขอมูลและผลการวิเคราะหขอมูล แบงเปน 2 สวน ดังนี้ 

 สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไป 
  เพศ จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายจํานวน 18  คน 
รอยละ 60 กําลังศึกษาอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 18 คน รอยละ 60 อายุ 17 ป จํานวน 15 
คน รอยละ 50 รองลงมาคืออายุ 16 ป จํานวน 13 คน รอยละ 43.3 ไมมีโรคประจําตัว 27 คน รอยละ 
90  นักเรียนจํานวน 26 คน รอยละ 86.6  รับรูวาตนมีสุขภาพดี นักเรียนจํานวน 4 คน รอยละ 13.4 
รับรูวาตนมีสุขภาพไมดี โดยเปนโรคอวนทั้ง 4 คน นักเรียนกลุมตัวอยาง มีเพื่อนสนิท 27 คน รอย
ละ 90 และ เพื่อนสนิทที่ออกกําลังกาย 25 คน รอยละ  83.3 สําหรับการทํากิจกรรมเมื่อมีเวลาวาง
ของนักเรียน จากการศึกษาพบวา เมื่อนักเรียนมีเวลาวางก็จะทํากิจกรรมตางๆ ดังนี้ อานหนังสือ
จํานวน 22 คน รอยละ 73.3 ออกกําลังกายจํานวน 16 คน รอยละ 53.3                 
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 สวนที่ 2 ขอมูลความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลัง
กายที่ถูกตองการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง ความคาดหวังในผลดีของ
การออกกําลังกายที่ถูกตอง และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในกลุมตัวอยางกอนการทดลองและ
หลังการทดลอง โดยแบงเปน 2 สวนยอย ดังนี้ 
 2.1 ระดับความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง เจตคติตอการออก
กําลังกายที่ถูกตอง การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง ความคาดหวังใน
ผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตองและ พฤติกรรมการออกกําลังกาย ในกลุมตัวอยางกอนการ
ทดลองและหลังการทดลอง    
 2.2 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูในเรื่องการออก
กําลังกายที่ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง การรับรูความสามารถตนเองในการออก
กําลังกายที่ถูกตอง ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตองและพฤติกรรมการออก
กําลังกาย ของกลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง                                                                                                       
 

ความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง       
 พบวากอนทําการทดลอง สวนใหญมีความรูในการออกกําลังกายอยูในระดับต่ํา
จํานวน 20 คน รอยละ 66.7 รองลงมาพบวามีความรูในการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง
จํานวน 10 คน รอยละ 33.3 มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 11.40 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  3.67 
โดยมีคะแนนสูงสุด 17 คะแนน  และคะแนนต่ําสุด 2 คะแนน หลังเขารวมโปรแกรมกลุมตัวอยางมี
ความรูในระดับต่ําจํานวน 20 คน รอยละ 66.0 ระดับปานกลางจํานวน 10 คน รอยละ 33.3 ได
คะแนนเฉลี่ยเปน 11.40 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.86 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 16 
คะแนน และคะแนนต่ําสุดเทากับ 5 คะแนน 

 

เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง  
 กอนการทดลอง พบวา กลุมตัวอยางมีเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองใน
ระดับสูง จํานวน 15 คน รอยละ 50.0 ระดับปานกลางจํานวน 14 คน รอยละ 46.7 และระดับต่ํา
จํานวน 1 คน  รอยละ 3.3 ไดคะแนนเฉลี่ยเทากับ 72.7 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 10.85 
โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 92 คะแนน คะแนนต่ําสุดเทากับ 33 คะแนน หลังการทดลอง พบวา กลุม
ตัวอยางมีเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองในระดับสูง จํานวน 10 คน รอยละ 33.3 และระดับ
ปานกลางจํานวน 20  คน รอยละ 66.7 ไดคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้นเปน 77.77 คะแนน คาเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 7.00 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ  87 คะแนน  คะแนนต่ําสุดเทากับ 66  คะแนน  
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การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง          
 กอนการทดลอง กลุมตัวอยางมีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่
ถูกตอง ในระดับสูงจํานวน 15 คน รอยละ 50 ระดับปานกลางจํานวน 15 คน รอยละ 50 และมี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ  47.63 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.73 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ  
60 คะแนน และคะแนนต่ําสุดเทากับ 37 คะแนน หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตองในระดับสูงจํานวน 24 คน รอยละ 80.00  และใน
ระดับปานกลาง จํานวน 6 คน รอยละ 20 และมีคะแนนเฉลี่ย 52.60 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 5.36 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 60 คะแนน และคะแนนต่ําสุดเทากับ 42 คะแนน   
 

ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
           พบวากอนการทดลอง กลุมตัวอยางมีความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย
ที่ถูกตอง ในระดับปานกลางจํานวน 25 คน รอยละ 83.30 ระดับสูงจํานวน 4 คน รอยละ 13.3  และ
ระดับต่ําจํานวน 1 คน รอยละ 3.30 คะแนนเฉลี่ยเทากับ 72.63 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  
5.37  โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 82 คะแนน และคะแนนมีต่ําสุดเทากับ 57 คะแนน หลังการทดลอง 
กลุ มตัวอยางมีความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตองในระดับปานกลางจํานวน 26 คน 
รอยละ 86.7 ระดับสูงจํานวน 4 คน รอยละ 13.30 คะแนนเฉลี่ยเทากับ 74.33   คะแนน คาเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 3.61 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 81 คะแนน และมีคะแนนต่ําสุด 66 คะแนน     
 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย      
                  พบวา กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับต่ํา
จํานวน 18 คน รอยละ 60.0 ระดับปานกลางจํานวน 9 คน รอยละ 30.0 ระดับสูงจํานวน 3 คน รอยละ 
10.0 คะแนนเฉลี่ยเทากับ 18  คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.21 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ  28   
คะแนน  และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 11 คะแนน หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายอยูในระดับต่ําจํานวน 4  คน รอยละ 13.30 ระดับปานกลางจํานวน 22 คน รอยละ 73.30 
ระดับสูงจํานวน 4 คน รอยละ 13.30 คะแนนเฉลี่ยเทากับ 21.93 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 3.27 โดยมีคะแนนสูงสุดเทากับ 28 คะแนน และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 14 คะแนน    

 
2.2 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูในเรื่องการออกกําลังกายที่

ถูกตอง เจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่
ถูกตอง ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่ถูกตองและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของ
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กลุมตัวอยางกอนและหลังการทดลอง 
 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูในเรื่องการออกกําลังกายทีถู่กตอง    

 กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
11.40 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.67 หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความรูที่
ถูกตองในการออกกําลังกาย 11.30 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.86 เมื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูที่ถูกตองในการออกกําลังกาย พบวาหลังการทดลองกลุมตัวอยางมี
คะแนนเฉลี่ยความรูที่ถูกตองในการออกกําลังกายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=.879) 
 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกาย     

          กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
72.70 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 10.85   หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยเจต
คติที่มีตอการออกกําลังกาย 77.77 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 7.00 เมื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางของคะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตอง พบวาหลังการทดลองกลุมตัวอยางมี
คะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001) 
 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ
ออกกําลังกายที่ถูกตอง       

           กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการ
ออกกําลังกายที่ถูกตอง 47.63 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.73 หลังการทดลองกลุม
ตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 52.60 คะแนน คา
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.36 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตอง พบวาหลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนน
เฉลี่ยการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตองสูงกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<.001) 
   

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออก
กําลังกายที่ถูกตอง  

          กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออก
กําลังกาย 72.63 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.37 หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนน
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เฉล่ียความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย 74.33 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.61 
เมื่อเปรียบเทียบความแตกตาง ของคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย พบวา
หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = .090) 
 

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

            กอนการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย 18.00 
คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.21 หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ย พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 21.93 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.29 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวาหลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม
การออกกําลังกายสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001) 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

 
               การศึกษาครั้งนี้  มีวัตถุประสงคของการวิจัย คือ  เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ
สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานโดย
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง ผูวิจัยไดอภิปรายตามวัตถุประสงคและสมมติฐาน ดังนี้ 
 
สมมติฐานขอที่ 1  

                 โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถ
ตนเองสามารถเพิ่มความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตองได 

                  จากผลการวิจัย  พบวา  หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยความรูเร่ืองการออกกําลัง
กายที่ถูกตองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p =.879) ซ่ึงปฏิเสธสมมติฐาน กลาวคือ  คาเฉลีย่
คะแนนความรูกอนและหลังการทดลองแทบไมมีการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงอาจมาจาก 2 กรณี  คือกรณีที่ 1 
วิธีการใหความรู ถึงแมวาผูวิจัยจะใชวิธีการที่หลากหลาย เชน แจกแผนพับ  จัดบอรด  ฉายสไลด วีดี
ทัศน แตรูปแบบสวนใหญเนนที่ผูวิจัยเปนผูจัดทําและเปนหลัก ซ่ึงการที่กลุมตัวอยางไมใชผูเรียนที่
กระตือรือรน (active learner) ในดานการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา จึงทําใหขาดการเรียนรูอยางมี
ความหมาย  ขาดการเสาะแสวงหาความรูเพิ่มเติมดวยตนเอง กรณีที่ 2 เนื้อหาที่สอนนั้นคอนขาง
เฉพาะเจาะจง  ลึกซึ้ง เปนความรูในเรื่องออกกําลังกายตามขั้นตอนของเวชศาสตรการกีฬา  กลาวคือ 
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เปนการออกกําลังกายใหหนักพอเพื่อใหอัตราชีพจรสูงถึง (170–อายุ) คร้ังตอนาที  นาน  15–20 นาที 
และออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง จึงทําใหการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตอง
ไมมีความนาสนใจเทาที่ควร  
 
สมมติฐานขอที่ 2  

             โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง
สามารถเพิ่มเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองได 

                ผลจากการวิจัย  พบวาหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยเจตคติตอการออกกําลัง
กายที่ถูกตอง สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001) ซ่ึงแสดงใหเห็นวา
โปรแกรมสามารถเพิ่มเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองได เปนผลจากกิจกรรมที่จัดไวใน
โปรแกรมคือ  การเสนอตัวแบบ สามารถเพิ่มเจตคติได   เมื่อกลุมตัวอยางเห็นและไดรับขอมูลจาก
ตัวแบบจริงที่ผูวิจัยนํามาเสนอ ทําใหกลุมตัวอยางไดพัฒนาเปนความคิดหรือเปนพฤติกรรมใหม
ของตนเอง นอกเหนือจากนี้แลว  การจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม เปนการเปดโอกาสใหสมาชิกของ
กลุมไดแสดงความคิดเห็น มีผลทําใหเกิดการพัฒนาดานเจตคติ กลาวคือ ในการอภิปรายกลุมนั้น 
สมาชิกในกลุมมีโอกาสแสดงความคิดเห็น  ไดเลาประสบการณในเรื่องการออกกําลังกายของตน 
ปญหาและอุปสรรคในการออกกําลังกาย และไดฟงประสบการณในการออกกําลังกาย ปญหาและ
อุปสรรคในการออกกําลังกายของสมาชิกในกลุม ซ่ึงอาจคลายหรือแตกตางจากสิ่งที่ตนไดกระทํา  
ซ่ึงวิธีนี้สามารถพัฒนาเจตคติตอการออกกําลังกายที่ถูกตองได    
 
สมมติฐานขอที่  3     

          โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถ
ตนเองสามารถเพิ่มการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตองได 

 จากผลการวิจัย พบวา หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกายที่ถูกตองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001) ซ่ึง
สนับสนุนสมมติฐาน อธิบายไดวา การที่กลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรม
การออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเอง ตามแนวคิดของแบนดูรา ในงานวิจัยนี้มี
การพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง คือ ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ (Mastery 
Experiences) โดยผูวิจัยไดจัดอภิปรายกลุมในสัปดาหที่ 4  ของการทดลอง การอภิปรายกลุมเปนสิ่ง
ที่นักเรียนวัยรุนตองการแสดงออก สมาชิกในกลุมไดอภิปราย  เลาถึงประสบการณในการออกกําลัง
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กายของตน  การใหแตละกลุมมานําเสนอเรื ่องการออกกําลังกายของสมาชิกในกลุ มตนเอง 
หลังจากนั้นผูวิจัยไดใชคําพูดชักจูง (Verbal  Persuasion) เสริมสรางใหผูที่ออกกําลังกายไดระดับ
หนึ่งมีความพยายามมากขึ้น และชี้ใหเห็นวา กลุมตัวอยางสามารถทําได  ซึ่งแบนดูราไดกลาววา 
การใชคําพูดชักจูงนั้นถาจะใหไดผลดีตอการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนควรใชรวมกับ
การทําใหบุคคลมีประสบการณของความสําเร็จ นอกเหนือจากนั ้นแลวผู ว ิจ ัยยังใชตัวแบบ 
(Modeling) โดยการนําเสนอตัวแบบจริง กลาวคือ ตัวแบบที่นําเสนอมีพฤติกรรมออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ เรียนหนังสือไดผลการเรียนดี ซ่ึงตัวแบบไดเลาเรื่องการออกกําลังกายวามีประโยชนตอ
ตนเอง ทําใหมีความคลองตัว สมองปลอดโปลง มีเพื่อนเพิ่มมากขึ้น การที่กลุมทดลองไดสังเกตตัว
แบบที่มีทําใหกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรูจากการสังเกต โดยอาศัยกระบวนการใสใจ (Attention 
Process) เนื่องจากตัวแบบมีความคลายคลึงกับผูสังเกต กระบวนการเก็บจํา (Retention Process) 
ซึ่งเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นภายใน ผูวิจัยไดเพิ่มคุณภาพของการเก็บจําโดยการทบทวน ซักซอม
ความคิดและการกระทํา ภายหลังจากกลุมตัวอยางไดสังเกตตัวแบบไปแลว มีกระบวนการกระทํา 
(Production Process) โดยผูสังเกตหรือกลุมตัวอยางแปลงสัญลักษณที่เก็บจําในเรื่องการออกกําลัง
กายจากตัวแบบมาเปนการกระทําพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยเปดโอกาสใหผูสังเกตแสดง
พฤติกรรมการออกกําลังกาย หลังจากนั้นใหขอมูลยอนกลับในสัปดาหที่ 4  ดวยการอภิปรายกลุม
นอกเหนือจากนั ้นแลว ผู ว ิจ ัยไดอาศัย เบี ้ยอรรถกรมาใชในกระบวนการจูงใจ (Motivation  
Process) ซ่ึงทําใหผูสังเกตเรียนรูจากตัวแบบไดดียิ่งขึ้น  
 
สมมติฐานขอ  4                

 โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถ
ตนเองสามารถเพิ่มความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายได 

จากผลการวิจัย พบวา หลังการทดลองกลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของ
การออกกําลังกายที่ถูกตอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p = .090) ซ่ึง
ปฏิเสธสมมติฐาน แตถึงแมวาคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีจะไมมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นดังที่
ทดสอบไดในทางสถิติ แตก็ยังพบวา คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายที่
ถูกตองเพิ่มขึ้น จาก 72.63 คะแนนหลังการทดลอง มีคาเฉลี่ยความคาดหวังผลดีในการออกกําลังกาย  
เปน 74.33 คะแนน สรุปไดวา กอนทําการทดลองมีคําจํากัดความในความหมายของการออกกําลัง
กายที่ถูกตองในกลุมตัวอยางที่แตกตางจากนิยามศัพทเร่ืองการออกกําลังกายที่ถูกตองของผูวิจัย ซ่ึง
หมายถึง การฝก การกระทําใด ๆ ที่ทําใหรางกายหรือสวนของรางกายมีการเคลื่อนไหวที่
นอกเหนือจากการทํางานประจํา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน
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และเพื่อสังคม โดยจะเครงครัดตอกฏ กติกา การแขงขันหรือไมก็ได แตในการวิจัยนี้ หมายถึงการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิคหมายถึงการออกกําลังกายที่มีการใชไขมันเปนพลังงาน ใชออกซิเจน
ชวยในการสันดาป  เปนระยะเวลานานพอติดตอกันเพียงพอที่จะทําใหเกิดความอดทนของปอด  
หัวใจและระบบไหลเวียนของเลือด  ออกกําลังกายใหหนักพอเพื่อใหอัตราชีพจรสูงถึง (170 – อายุ)  
ครั้งตอนาที นาน 15 – 20 นาที  และออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ซ่ึงจากการสอบถาม
กลุมตัวอยาง  โดยสุมถามจํานวน 10 คน นักเรียนกลุมตัวอยางทั้ง 10 คน เห็นวาหากคาดหวังวา
ตนเองจะสามารถออกกําลังกายไดตามที่ผูวิจัยกําหนดเปนเรื่องยาก เพราะตนคิดวาตนไมใชนักกีฬา
หรือคนที่เลนกีฬาหรือออกกําลังกายเปนประจํา 

 
สมมติฐานการวิจัยขอที่  5    

     โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถ
ตนเองสามารถเพิ่มพฤติกรรมการออกกําลังกายได 

จากผลการวิจัย พบวา หลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพิ่มสูงขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001) (ตารางที่ 11) เนื่องจากผลของการจัด
โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายในนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินที่ประยุกตทฤษฎี
ความสามารถตนเอง มาจัดกิจกรรมโดยการเสนอตัวแบบจริงรวมกับการอภิปรายกลุม ทําใหกลุม
ตัวอยางเห็นแนวทางปฏิบัติจากตัวแบบและนํามาเปรียบเทียบกับการปฏิบัติของตนเอง ทําใหเกิดการ
รับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย ซ่ึงกลุมตัวอยางมีความ
เชื่อมั่นวาตนเองก็สามารถทําไดเชนเดียวกับตัวแบบ ทําใหเกิดความตั้งใจ ความอดทน ความมานะ และ
ทําใหสามารถมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตองได มีการกระตุนเตือนจากผูวิจัย ชวยกระตุนและ
ชักชวนใหมีพฤติกรรมมากขึ้น นอกจากนี้ จากการสังเกตของผูวิจัยพบวา กลุมตัวอยางมีการออกกําลัง
กายดวยการเตนแอรโรบิคเปนกลุมกับเพื่อน วิ่งรวมกันกับเพื่อนที่วิ่งออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ        
 
ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะสําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 
 

 เพื่อใหนักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ยั่งยืน ทางงานสุขภาพอนามัยของ
โรงเรียนควร 
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            1. ควรใหเด็กนักเรียนในกลุมตัวอยางที่ออกกําลังกายเปนประจําเพิ่มขึ้นมาใชเปนตัวแบบ 
              2. ใหหนวยการเรียน (คะแนน) เปนรางวัลในการบําเพ็ญประโยชน กลาวคือ ให
เปนคะแนนในกิจกรรมบําเพ็ญประโยชน หรือจัดตั้งเปนชุมนุม เปนตน ควรไดพิจารณาถึงแนวทาง
นําไปสูการบรรจุเปนกิจกรรมการพัฒนาผูเรียน ซึ่งตามหลักเกณฑแลวพบวาเกณฑการจบหลักสูตร
การศึกษาชั้น ม.4 - ม.6 นักเรียนตองบําเพ็ญประโยชนอยางนอย 60 ช่ัวโมง โดยการจัดทําการวิจัย
โดยเนนประโยชนที่จะเกิดขึ้นอันจะมีผลดีตอนักเรียนและทางโรงเรียน       

 3. ควรบูรณาการกับกลุมงานที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เชน พลานามัย ฝาย
กิจการหอพัก โดยใหมีการออกกําลังกายใหเหมาะกับหลักสูตร 

 4. ควรใหนักเรียนประเมินความสําเร็จดวยตนเอง โดยประเมินความกาวหนาจาก
วัดความสูง-น้ําหนัก ภายหลังจากการออกกําลังกาย 

 
ขอเสนอแนะสําหรับการการวิจัยคร้ังตอไป     
 

1. ในการวิจัยครั้งตอไป ควรออกแบบกิจกรรม โดยใชนักเรียนเปนศูนยกลาง ชักจูง
นักเรียนใหเขามามีสวนรวมในการทําวิจัย เชน อาจใหขอมูลทางดานทฤษฎี การนําไปใช กิจกรรมที่
นําไปสูการนําทฤษฎีไปใช รูปแบบในการใหความรูตองมีการปรับเปลี่ยนไปจากที่ผูวิจัยดําเนินการ 
โดยควรจะเปนใหนักเรียนหรือกลุมเปาหมายมีสวนรวมในการใหความรู เนื่องจากเด็กวัยรุนเปนวัยที่
ชอบการเรียนรู ชอบการแสดงออก การใหนักเรียนกลุมเปาหมายมีสวนรวมจะทําใหเรียนรูขอมูลได
ดวยตนเอง มีการอาน เขียน ตลอดจนออกแบบการเรียนรูที่เหมาะกับความสนใจของวัยเดียวกัน  

2. ควรเพิ่มเครื่องมือในการทําวิจัย เชน แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบบบันทึก
พฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนตน 

3. ควรหาเด็กนักเรียนที่อยูในภาวะน้ําหนักเกินชอบออกกําลังกายมาเปนตัวแบบ    
เนื่องจากมีลักษณะที่ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 

4. ควรใช เบี้ยอรรถกรที่เหมาะสมโดยไมควรตั้งเปาหมายที่ยากเกินไป เชน การใหรางวัล
กับกลุมตัวอยางที่มีการออกกําลังกายที่ถูกตอง เมื่อกลุมตัวอยางออกกําลังกายไดทําตามหลักของ
การออกกําลังกายที่ถูกตองกลาวคือ ควรใหรางวัลใน 1-2 สัปดาห เนื่องจากขอกําหนดในการทําวิจัย
คร้ังนี้ ยาวนานเกินไป 

5. การใชการวาดภาพฝนของการออกกําลังกาย อาจจะมีการประยุกตใหเปลี่ยนจากภาพ
ฝน เปนการนําเสนอ เปนการเขียนหรือบอกเลาถึงภาพฝนได เพราะการวาดภาพตองอาศัยทักษะ
และจินตนาการ อาจทําใหกลุมไมสามารถถายทอดความรูสึกโดยการวาดรูปได 
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EXTENDED SUMMARY 

 

 
BACKGROUND AND SIGNIFICANCE OF THE RPOBLEM   

 

 Physical exercise is one part of learning that helps make physical 

development. A person who practices physical exercise regularly and properly will 

have his/her body developed and will increase efficiency in studying or working 

including being healthy, being endurable in studying or working, being able to 

work better and more efficiently, various body systems can work collaboratively, 

and having an increased body’s immunity. The problems due to the lack of 

physical exercise among adolescents affect the following period of their lives as 

the causal condition leading to various dangerous and chronic disease and that 

condition is obesity.  

 

 Mahidolwitayanuson School is a public organization, a boarding and a co-ed 

school which provides the teaching programs for grades 10-12 students. In each 

academic year, the school organized the annual physical check-up for students. The 

activities of this check-up included the survey of students’ growth and development 

by measuring body weight and height and the comparison of weight and height was 
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made by using the growth and development criteria of males and females age 15-18 

years (weight by height) developed by the Department of Health, Ministry of Public 

Health, 1999. according to the results of the annual physical check-up in the academic 

year of 2007, among 685 student who had participated in the physical check-up 

program it was found that 116 students (16.93%) had overweight (obesity and 

borderline obesity) Among these overweight group, there were 75 male students 

(10.94%) and 41 female students (5.95%). 

 

 During June-July, 2000, the researcher had interviewed 20 overweight 

students, 11 male students (55%) and 9 female students (45%). It was found that all 

of the interviewed students have known that they were overweight. In regard to 

physical exercise behavior by aerobic dance whereas this program has been 

organized by the school regularly on Tuesday, 17.00 – 17.30 hours, 4 of the students 

(20.0%) were found to join this aerobic dance while 4 students (20.0%) and 11 

students (55.0%) ‘did not’ and ‘did sometimes’ respectively, and 1 student (5.0%) 

‘never’ joined the program regarding joining sport activities, 10 students were found 

to perform sport activities (50.0%) whereby most of them (9 students, 45.0%) 

played basketball in the basketball competition among grade levels. Concerning the 

frequency and the amount of time for physical exercise, it was found that 2 students 

(10.0%) exercised averagely 1 time a week for ½ – 1  hour ; 13 students (65.0%0 

exercised 1–5 hours a week ; and 5 students (25.0%) exercised 5 – 10 hours a week. 

Regarding the use of services at the Sport Center of Mahidol University, there were 

15 students (75.0%) used the services 1 – 2 days a week and 5 students (25.0%) 

used the services 3 – 6 days a week. The sampled students were asked whether or 

not they will participate in the physical exercise promotion program if the school 

develops this program, 12 students (60.0%) mentioned that “they will be interested 

in,” 3 students (15.0%) answered “will not be interested in” and 5 students (25.0%) 

answered “undecided/uncertain”. However, when they were asked about the 

exercise activities that should be organized, 18 students (90%) mentioned “sport 

activities” and 5 students (10.0%) mentioned ‘aerobic dance”.  
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 From the above-mentioned information, it was found that few students 

practiced physical exercise. This finding may be due to 2 main factors 1) internal 

factors which include knowledge, attitudes, value, and beliefs and 2) environment al 

factors, those are the readiness in regard to places and equipments for physical 

exercise activities and various conveniences for practicing physical exercise. After 

the analysis of resources and conveniences of the school has been made it was found 

that the school has readiness and supportive environment for students’ exercise. 

Thus, the researcher believed that the factors that should be studied in relation to 

physical exercise are the internal factors of the persons related to physical exercise 

which include knowledge, attitudes, value and beliefs. Therefore, the researcher has 

applied the concept of perceived self-efficacy to organize the physical exercise 

promotion program.  

 
RESEARCH OBJECTIVES  

 

 General Objective  

 To study the effects of a physical exercise promotion program by 

applying perceived self-efficacy theory of the overweight students.  

 

 Specific Objectives  

 To study the change among the sampled group before and after the 

experimentation in regard to the following variables :  

 1. Knowledge about proper physical exercise ;  

 2. Attitudes toward proper physical exercise  

 3. Perceived Self-efficacy to perform proper physical exercise ; 

 4. Outcome-expectation of proper physical exercise ; and  

 5. Proper physical exercise behavior.  
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RESEARCH VARIABLES  

 

 Independent Variable  

 The physical exercise promotion program developed by the researcher  

 

 Dependent Variables  

 1. Knowledge about proper physical exercise   

 2. Attitudes toward proper physical exercise  

 3. Perceived Self-efficacy to perform proper physical exercise  

 4. Outcome-expectation of proper physical exercise   

 5. Proper physical exercise behavior.  

 
SCOPE OF THE RESEARCH  

 

 The population of this study were 30 grades 10 and 11 student who were 

overweight and were willing to participate in the program, in the second academic 

year of 2008.  

 
RESEARCH METHODOLOGY  

 

 Research Design  

  This study was a quasi-experimental research design.  

 

 Population and Samples  

  The population of this study composed of 114 male and female, grades 

10 and 11, who were considered as obesity of or borderline obesity accordingly with 

the weight per height criteria. Fifty students were purposively selected from these 

obese group. Among the 50 students, there were 30 students who were willing to join 

the program after they were asked for cooperation. In this sampled group, these were 
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3 students who had not serious concomitant illnesses, one student had allergy, one 

student had thalasscmia, and another one had abnormal thyrodism. The permission to 

participate in the program was approved by all students’ guardians and students’ 

advisors.  

 

 Research Instruments  

  The instruments used in this study composed of 2 types, the instrument 

used for collecting data and the instrument used for implementing the 

experimentation.  

  1. The instrument used for collecting data. The questionnaire was used 

for collecting data and was composed of 7 parts as follows :  

   Part 1 : students’ general information  

   Part 2 : Knowledge about proper physical exercise  

   Part 3 : Attitudes toward proper physical exercise  

   Part 4 : Perceived self-efficacy to perform proper physical  

    exercise 

   Part 5 : Outcome – expectation of proper physical exercise  

   Part 6 : Proper physical exercise  behavior   

   Part 7 : Physical exercise  observation form  

  2. The instruments used for implementing the experimentation. They 

were composed of :  

   2.1 Slides entitled “Proper Physical Exercise”  

   2.2 VDO tape “Small Life of Little Ant”  

   2.3 Bulletin board “Proper Physical Exercise”  

   2.4 Leaflet entitled “proper Physical Exercise”  

   2.5 Lesson Plans  
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  Experimentation Precedence’s. The procedures were composed of 3 

stages as follows :  

 

  1. Pre-experimentation stage  

   1.1 The researcher collected the results of students’ annual check-

up from the hospital that was selected to give the check-up services for the samples in 

May 16-17, 2008.  

   1.2 The school and the researcher worked cooperatively to prepare 

an official letters sending to students’ guardients and students’ advisors in order to get 

permission for participating in the experimentation.   

   1.3 The researcher registered students who would like to participate 

in the project.   

   1.4 Getting the approval for carrying out the research project from 

the Ethical Committee on Doing Research with Heeman Sulajects, Mahidol 

University. The official approval letter Number MUPH2008-151 was granted by the 

Ethical Committee.  

   1.5 Collecting the sighed informed consent forms from students’ 

guardians and students’ advisors.  

 

  2. Experimentation Stage  

   The details and designs of the experimentation including various 

activities organized, for example, enhancement of knowledge, group process, etc, 

were presented as follows :  

   Week 1 

    The researcher informed the sampled students about the 

research objectives and collected data before starting the activities by using the 

questionnaire. Students were asked to record their body weight and height in to 

Growth Chart developed by Department of Health, 1999. Video tape entitled 

“Small Life of Little Ant” was then presented followed by dividing students into 2 
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groups with 10 students each. Each group was asked to draw a dream picture of 

physical exercise. Group presentations were made and having the group members 

discussed about the pictures presented. The name list of the group members who 

have practiced physical exercise was made. Those members in the name list were 

asked to persuade their friends in the groups to practice physical exercise. For 

those who practiced physical exercise properly for 3 times a week will get one red 

rewarded card whereas 10 red rewarded cards could be exchanged to get the 

reward as a book / doll.  

   Week 2 

    The researcher gave a lecture along with slides show, entitled 

“Proper Physical Exercise” developed by the researcher. The sampled students were 

taught and trained about the proper assessment of physical exercise by taking pulse of 

their own during the most tired period. Bulletin board was prepared by the researcher 

in order to disseminate proper information about physical exercise. Leaflets about 

proper physical exercise were developed and distributed.  

   Week 3 

    Four live-models were presented to the group, two of them 

were grade 10 students while 2 students were grade 11 students. The role-models told 

the group their experiences in regard to physical exercise performed including 

benefits of performing physical exercise on their own bodies and studying. Discussion 

and questioning were followed by the group members.  

   Week 4 

    The researcher has group members discussed and exchanged 

learning experiences about their physical exercise performance including problems 

and obstacles, suggestions for solutions in order to lead to proper physical exercise. 

The group members also told about their own group’s physical exercise experiences 

to other group as well as questioning and discussion.    
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   Weeks 5-12 Health education activities were organized as follows :  

    The sampled group was reminded by the researcher through 

E-mail with the aim to persuade them to perform physical exercise. The researcher 

asked the students, who were friends of the sampled students who loved to perform 

physical exercise to persuade group members to perform physical exercise. 

Distribution of information about proper physical exercise through voice system in 

school was developed by the researcher once a week and physical exercise behavior 

of the sampled group was observed by the researcher once a week.  

    The data were collected after the experimentation by using a set 

of questionnaire in the 12th week.  

 

  3. Post – Experimentation Stage  

   The data were analyzed, interpreted and discussion of the 

research results was made.   

 

 Development and Quality Testing of the Research Instruments  

  The steps for developing the questionnaire were as follows :  

   1. studying concepts and theories from textbooks, documents and 

related researches.  

   2. Defining the scope, contents and design the questionnaire. 

   3. Constructing questions and defining the scoring system.  

   4. Having the questionnaire constructed checked by experts for its 

correctness and content validity.  

   5. Trying – out the revised questionnaire with 30 students who 

were similar to the sampled group. Reliability of the instrument has been analyzed 

before using the revised questionnaire with the sampled group. The reliability values were 

found as follows : “Knowledge” part = 0.95, “Attitudes Toward Physical Exercise” part = 

0.82, “Perceived Self-Efficacy” part = 0.94, “Outcomes – Expectation” part = 0.94, and 

“physical Exercise” part = 0.88.  
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 Data Analysis  

  Statistical analysis of the data was carried out by using computer. For 

the analysis of the statistical difference, the confidential level was set at 95 percent 

and higher. The details of the analysis were as follows :  

  1. The general data were analyzed by computing frequency, 

percentage, arithmetic mean, and standard deviation.  

  2. The analysis for comparing the differences between before and after 

the experimentation was done by using t-test, in regard to the following variables :  

   2.1 Mean score of knowledge about proper physical exercise ;  

   2.2 Mean score of attitudes toward proper physical exercise ;  

   2.3 Mean score of perceived self-efficacy to perform proper physical 

exercise ;  

   2.4  Mean score of outcome–expectation of proper physical exercise ; 

and  

   2.5 Mean score of proper physical exercise behavior. 

 
RESULTS OF DATA ANALYSIS  

 

 The data analysis and the results of data analysis were divided into 2 parts as 

follows :  

 Part 1 :  General Data  

   The study showed that : 18 students were males (60.0%) ; 18 

students studying in grade 10 (60.0%) ; 15 students aged 17 years old (50.0%); 13 

students aged 16 years old (43.3%) ; 27 students did not have concomitant diseases 

(90.0%) 26 students perceived that they have a good health status (86.6%) while 4 

students perceived that they were not healthy (13.4%) due to obesity; 27 students 

mentioned that they have close-friends (90%) and 25 students mentioned that their 
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close-friends performed physical exercise (83.3%); and regarding to the activities that 

they have done for their leisure time, 22 students read a book (73.3%) and 16 students 

practiced physical exercise (53.3%).  

 Part 2 : Data Regarding Knowledge About Proper Physical Exercise, 

Attitudes Toward Proper Physical Exercise, Perceived Self-Efficacy to Perform 

Proper Physical Exercise; Outcome – Expectation of Proper Physical Exercise, and 

Physical Exercise Behavior, of the Sampled students before and after the 

experimentation.  

   This part was divided into 2 subparts as follows : 

   2.1 Levels of knowledge about proper physical exercise, attitudes 

toward proper physical exercise, perceived self-efficacy to perform proper physical 

exercise, outcome-expectation of proper physical exercise, and physical exercise 

behavior of the sampled students before and after the experimentation.  

   2.2 The difference comparison of the mean scores in regard to 

knowledge about proper physical exercise, attitudes toward proper physical exercise, 

perceived self-efficacy to perform proper physical exercise, outcome-expectation of 

proper physical exercise, and physical exercise behavior of the sampled students 

before and after the experimentation.  

 

   Knowledge About Proper Physical Exercise  

    It was found that before the program most of the sampled 

students had a ‘low’ level of knowledge about proper physical exercise (20 

students, 66.7%) while 10 students (33.3%) had a ‘moderate’ level of knowledge 

about proper physical exercise, with the knowledge mean score of 11.40 and 

standard deviation of 3.67, maximal score of 17 and minimal score of 2. after the 

experimentation it was found that 20 students had a ‘low’ level of knowledge 

about proper physical exercise (66.7%) and 10 students had a ‘moderate’ level 

(33.3%) with the mean score of 11.40, standard deviation of 2.86, maximal score 

of 16 and minimal score of 5.   
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   Attitudes Toward Proper Physical Exercise  

    Before the experimentation, there were 15 students of the 

sampled group had attitudes toward proper physical exercise at a ‘high’ level (50.0%), 

14 students had a ‘moderate’ level (46.7%) and 1 student had a ‘low’ level (3.3%), 

with the mean score of 72.7, standard deviation of 10.85, the maximal score was 92 

and the minimal score was 33. After the experimentation it was found that there were 

10 students who had a ‘high’ level of attitudes toward proper physical exercise, 10 

students had a ‘moderate’ level of attitudes toward proper physical exercise (66.7%), 

with the increased mean score of 77.77, standard deviation of 7.00 with the maximal 

score of 87 and minimal score of 66. 

  

   Perceived Self-Efficacy to Perform Proper Physical Exercise  

    Before the experimentation, it was found that the perceived 

self-efficacy to perform proper physical exercise of 15 students of the sampled group 

was at a ‘high’ level (50.0%) while 15 students had a ‘moderate’ level (50.0%). The 

mean score of perceived self-efficacy to perform proper physical exercise was found 

to be 47.63 with the standard deviation of 6.73, the maximal score was 60 and the 

minimal score was 37. After the experimentation 24 students were found to have 

perceived self-efficacy to perform physical exercise at a ‘high’ level (80.0%) while 6 

students had a ‘moderate’ level (20.0%). The mean score of perceived self-efficacy 

was found to be 52.60, with the standard deviation of 5.36, the maximal score was 60 

and the minimal was 42. 

 

   Outcome–Expectation of Performing Proper Physical Exercise  

    Before the experimentation, 25 students the sampled group had 

the outcome-expectation of performing proper physical exercise at a ‘moderate’ level 

(83.30%), 4 students had a ‘high’ level (13.3%) and 1 student had a ‘low’ level 

(3.30%) with the mean score of 72.63, standard deviation of 5.37, the maximal score 

was 82 and the minimal score was 57. After the experimentation 26 students were 

found to have the outcome-expectation at the ‘moderate’ level (86.7%), 4 students had 
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outcome-expectation at ‘high’ level (13.30%) with the mean score of 74.33, standard 

deviation of 3.61, the maximal score was 81 and the minimal score was 66.  

 

   Physical Exercise Behavior  

    It was found that before the experimentation, 18 students 

were found to have a ‘low’ level of physical behavior (60.0%), 9 students had a 

‘moderate’ level (30.0%) and 3 students had a ‘high’ level of physical exercise 

behavior (10.0%). The mean score of physical exercise behavior of the samples 

was 18 with the standard deviation of 4.21, the maximal score of 28 and the 

minimal score of 11. After the experimentation it was found that 4 students had a 

‘low’ level of physical exercise behavior (13.30%), 22 students had a ‘moderate’ 

level (73.30%) and 4 students had a ‘high’ level of physical exercise behavior 

(13.30%). The mean score of physical exercise behavior was 21.93 with the 

standard deviation of 3.27, the maximal score of 28 and the minimal score of 14 

 

  2.3 Difference Comparison of the Mean Scores of Knowledge 

About Proper Physical Exercise, Attitudes Toward Proper Physical Exercise, 

Perceived Self-Efficacy to Perform Proper Physical Exercise, Outcome-

Expectation of Performing Proper Physical Exercise and Physical Exercise 

Behavior of the Samples Before and After the Experimentation   

   The Result of Difference Comparison Between Mean Scores of 

Knowledge About Appropriate Physical Exercise  

    Before the experimentation, the mean score of knowledge 

about appropriate physical exercise of the samples was found to be 11.40, with the 

standard deviation of 3.67 comparing to the mean score of 11.30 after the 

experimentation with the standard deviation of 2.86. No significant difference was 

found between the two mean scores (p=879).  
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   The Result of Difference Comparison Between Mean Scores of 

Attitudes toward Physical Exercise  

    Before the experimentation, the mean score of the samples in 

regard to attitudes toward physical exercise was found to be 72.70 with the standard 

deviation of 10.85 After the experimentation the attitude mean score was 77.77 with 

the standard deviation of 7.00. The attitude mean score measured after the 

experimentation was significantly higher than the attitude mean score measured 

before the experimentation (p<.001)  

   The Result of Difference Comparison of the Mean Scores of 

Perceived Self-Efficacy to Perform Proper Physical Exercise  

    Before the experimentation, the mean score of the samples in 

regard to perceived self-efficacy to perform proper physical exercise was found to be 

47.63 with the standard deviation of 6.73 comparing to the perceived self-efficacy 

mean score measured after the experimentation of 52.60 with the standard deviation 

of 5.36. Significant difference between the two means was found (p<.001).  

   The Result of Difference Comparison of the mean Scores of 

Perceived Self-Efficacy to Perform Proper Physical Exercise  

    Before the experimentation, the mean score of the samples in 

regard to perceived self-efficacy to perform proper physical exercise was found to be 

47.63 with the standard deviation of 6.73 comparing to the perceived self-efficacy 

mean score measured after the experimentation of 52.60 with the standard deviation 

of 5.36. Significant difference between the two means was found (p<.001).  

   The Result of Difference Comparison of the Mean Scores of 

Outcome-Expectation of Performing Proper Physical Exercise  

    Before the experimentation, the mean score of the sample in 

regard to perceived self-efficacy to perform proper physical exercise was found to be 

47.63, with the standard deviation of the 6.73 comparing to the perceived self-efficacy 
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mean score measured after the experimentation of 52.60 with the standard deviation 

of 5.36. Significant difference between the two means was found (p<.001).  

  The Result of Difference comparison of the Mean Scores of 

Outcome-Expectation of Performing Proper Physical Exercise  

   Before the experimentation, the mean score of outcome-

expectation of performing proper physical exercise was found to be 72.63 with the 

standard deviation of 5.37. After the experimentation, the outcome-expectation 

mean score was 74.33 with the standard deviation of 3.61 No significant difference 

was found between the two means (p=.090).  

  The Result of the Difference Comparison of the Mean Scores of 

Physical Exercise Behavior  

   Before the experimentation, the physical exercise behavior mean 

score was found to be 18.00 with the standard deviation of 4.21 comparing the mean 

score measured after the experimentation of 21.93 with the standard deviation of 3.29. 

The physical exercise behavior mean score measured after the experimentation was 

significantly higher than the mean score measured before the experimentation 

(p<.001).  

 
DISCUSSION  

 

 This study was aimed to study the effectiveness of physical exercise 

promotion program of overweight students by applying self-efficacy theory. The 

discuss was made in accordance with the research objectives and hypotheses as 

follows :  

 

 Hypothesis 1 

 The physical exercise promotion program applying self-efficacy theory 

was effective in increasing knowledge about proper physical exercise.  
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 The result of the study showed that after the experimentation the 

knowledge about proper physical exercise mean score of the sampled group was 

not significantly higher than the mean score measured before the program 

(p+.879). This finding did not support Hypothesis 1. The non-increased mean 

score found may be due to 2 reasons, the first reason was teaching methods used. 

Even though the researcher has used variety of methods, for example, distribution 

of leaflets, using the bulletin board, showing slides and video tape, etc. but most of 

these leaching materials were developed by the researcher and the teaching was 

organized mainly by the researcher. Since the sampled group was not the active 

learners in regard to physical exercise sport activities, therefore, the learning 

experiences may not be meaningful students as well as the lack of information 

seeking by themselves. The second reason was that the teaching contents were 

quite specific, in-depth, and were concerned with physical exercise in accordance 

with the sport medicine whereas physical exercise was considered as the intense 

activity that can bring the pulse rate to (170-age) per minute for 15-20 minutes, 

and at least 3 times a week. Therefore, the knowledge about proper physical 

exercise was not interesting enough.  

 

 Hypothesis 2 

 Physical exercise promotion program applying self-efficacy theory was 

effective in increasing attitudes toward proper physical exercise 

 The result of the study showed that after the experimentation the 

attitude mean score was significantly higher than the attitude mean score measured 

before the experimentation (p<.001). this finding supported Hypothesis 2. This 

finding was due to the fact that the physical exercise promotion program was effective 

because of the program activities implemented. One of those activities was the 

presentation of live-models which could affect the increased level of attitudes. After 

the samples have seen the live models and received information from them the 

samples developed new thoughts or new desirable behavior. Besides, the group 

discussion organized had provided opportunity for the group members expressed their 

opinions which in turn affected the development of attitudes whereas during the 
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discussion the members expressed their opinions, told their experiences about their 

physical exercise behavior, in the same time they had a chance to listen to other 

members’ experiences, problems and obstacles of performing physical exercise which 

might be similar or different from their own behaviors. These learning-teaching 

experience could develop attitudes toward proper physical exercise. 

 

 Hypothesis 3 

 The physical exercise promotion program applying self-efficacy theory 

was effective in increasing perceived self-efficacy to perform proper physical 

exercise. 

 The result of the study showed that after the experimentation, the mean 

score of the samples’ perceived self-efficacy to perform physical exercise was 

significantly higher than the mean score measured before the experimentation 

(p<.001). This finding agreed with the Hypothesis 3. This finding should be due to the 

participation of the sampled in the physical exercise promotion applying the self-

efficacy theory developed by Bandera. In this project, the development of perceived 

self-efficacy has been carried out through the use of mastery experiences whereby the 

group discussion was organized by the researcher in the 4th week of the 

experimentation. Group discussion is the teaching method that adolescent students 

favor since they mordantly want to express their opinions, discuss, and to tell the 

group members their experiences about performing physical exercise including 

presentating to the big group about the members’ physical exercise experiences. 

Verbal persuasion was made by the researcher aiming to promote those students who 

could perform physical exercise behavior at some better level to move to the next 

level and to emphasize that the samples could be able to perform. According to 

Bandura, verbal persuasion will be more effective in developing perceived self-

efficacy if it was used along with the persons’ accomplishment. Besides, the 

researcher had used modeling by presenting the live-models who have performed 

physical exercise regularly and got good GPA. The live-models had told the group 

abut their physical exercise’s benefits which included being active, having fresh brain 

and getting more friends. As the sampled group had observed the live-models 
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presented, the samples, gained more learning through their observation which 

involved attention process since the live-models were similar to the observers, and 

retention process which is the inner process. The researcher had increased the quality 

of retention by reviewing and preparing thoughts and actions. After the sampled 

group had observed the live-models, the production process occurred, whereby the 

observers or the sampled group changed the symbols in their attention system in 

regard to physical exercise to physical exercise behavior by providing opportunity for 

the observers to perform physical exercise behavior. Feed back was made in the 4th 

week by having the sampled students discussed. Besides, the researcher used token 

reinforce in the motivation process which helped the observers learned more from the 

live-models.  

 

Hypothesis 4 

 The physical exercise promotion program applying self-efficacy theory 

was effective in increasing outcome-expectation of physical exercise. 

 The result of the research showed that after the experimentation, no 

significant different was found between the mean scores measured before and after 

the experimentation in regard to outcome-expectation of physical exercise at the 

0.05 level (p=.090). This finding disagreed with Hypothesis 4. However, even 

though the better change of outcome expectation about the benefits of physical 

exercise was not found at the end of the program accordingly with the statistical 

test but the mean score of outcome-expectation was increased from 72.63 to be 

74.33. It can be concluded that before the experimentation the definition of 

physical exercise perceived by the experimental group should be different from the 

definition perceived by the researcher which means that any practices or actions 

that make the body or some parts of the body moved besides the routine movement 

with the aim for promoting health, fun and social activities, with or without 

sticking to the competition rules. But for this research, physical exercise was 

defined as an aerobic exercise which is the physical exercise that can burn fat in 

our body to be energy through the use of oxygen for the oxidation process and the 

activity must be done for a long consecutive time that can be enough for 
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accelerating pulse rate to (170-age) per minute for 15-20 minutes, and for at least 

3 times a week. The data from interviewing 10 samples showed that all students 

though that if they set the expectation that they could be able to perform the 

physical exercise as defined by the researcher, it will be very difficult by the 

researcher, it will be very difficult to reach because they realized that they are not 

sportsmen or the persons who perform sport activities or physical exercise 

regularly.  

 

 Hypothesis 5  

 The physical exercise promotion program by applying self-efficacy 

theory was effective in increasing physical exercise behavior. 

 The result of the research showed that after the experimentation, the 

mean score of the samples’ physical exercise behavior was found to be significant 

higher than the mean score measured before the experimentation (p<.001). See 

Table 11. This finding should be due to the program activities implemented 

whereby the presentation of live-models was done along with the organization of 

group discussion. These activities were effective in helping the sampled group 

perceived their own ability (self-efficacy) and expected the benefits of performing 

physical exercise. The sampled group hold their self-confidence that they could 

perform the same behavior as the live-models could do. This self-confidence led 

the sampled students to get attention, endurance, patience and ability to perform 

proper physical exercise behavior. Besides, reminding activities have been done 

by the researcher and these activities have encouraged and persuaded the sampled 

students to practice desirable behavior. The data from the observation made by the 

researcher showed that the sampled students performed physical exercise by 

practicing aerobic dance with their friends and practicing running with their 

friends who take regular running for exercise.  
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RECOMMENDATIONS  

 
 Recommendations Derived from Research, Results  

 In order to have students practice physical exercise sustainably, health 

education section of a school should :  

 1. Use the students in the sampled group who perform physical 

exercise regularly as the live-models.    

 2. Use the score from the public-welfare project carried out by grades 

10-12 students for 60 hours which is the requirement for secondary graduation as a 

reward for students. These activities should be related to the reaches that emphasize 

on the benefits of students and schools as well.  

 3. Integrate this type of program with other physical exercise-related 

subjects, for example, physical exercise, dormitory’s activities, etc. whereby physical 

exercise is one activity to be performed by students of those groups appropriately with 

the curriculum / subjects.   

 4. Let students assess their own achievements by assessing the 

progress of height-body weight after performing physical exercise behavior.   

  
RECOMMENDATIONS FOR FURTHERING RESEARCHES  

 

 1. For the next research project, the program activities should be designed by 

using student-centered and trying to persuade additional students to join the 

research project, for example, giving the information in regard to theories, 

application, and the activities that can help put theories into practices. Thus, the 

teaching models should be modified suitable with the learners. The students or the 

target group should be involved in teaching activities since adolescent students 

like to learn and to express their opinions and actions. Having students involved in 

organizing teaching activities will also help students gain knowledge by 

themselves. The activities may include reading, writing, including the other 

learning models suitably with students’ interest.  
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 2. Additional research instruments should be developed, for example, 

physical fitness test, physical exercise recording form, etc.  

 3. The overweight students who love to perform physical exercise behavior 

should be used as the models because they have similar characteristics as of the target 

group.  

 4. Appropriate token reinforces should be used and the goal set should not be 

too difficult to reach, for example, granting a reward to the sampled students, who 

performed physical exercise accordingly with the proper physical exercise, within 1-2 

weeks, since the designed granting reward of this study was too long.  

 5. The use of a ‘dream picture’ of physical exercise should be modified to 

the presentation of a writing or telling about a ‘dream picture’ instead because 

drawing a ‘dream picture’ requires skills and imagination which may make the group 

cannot be able to transfer their feelings through drawing a picture.   
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถาม 

 
 

สําหรับนักเรียนโรงเรียนมหดิลวิทยานุสรณท่ีสนใจโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย 
สําหรับนักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 

 
            ในการตอบแบบสอบถาม โปรดอานคําชี้แจงในแตละขอคําถามโดยตอบตามความเปนจริง
และตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนมากทีสุ่ด(คําตอบของนักเรียนทุกคนจะถูกเก็บเปนความลับ) 
 
สวนที่ 1   ขอมูลทั่วไป 
 

โปรดเติมคําในชองวางหรือทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองวางตามความเปนจริงเกีย่วกบัตัว 

1.    ช่ือ ......................................สกุล..................................หอง.........................                                      

2.     ปจจุบันนักเรียนอายุ...................ป (เศษของป ถาเกนิ 6 เดือนนับเปน 1 ป)            

3.     น้ําหนกั.........................กิโลกรัม สวนสูง ....................เซนติเมตร                        
        (โปรดระบุเดือนที่ช่ังครัง้สุดทาย.....................................)                                    

4. นักเรียนมีโรคประจําตัวหรือไม                                                                                              
 (    )   1. ไมมี 
          (    )   2.  มี ระบุโรค/อาการ......................................................... 

5.     นักเรียนคิดวาสุขภาพโดยรวมของนกัเรียนอยูในเกณฑใด                                    
          (     )   ดี  เพราะ.................................................................. 
          (     )   ไมดี  เพราะ............................................................. 

6. นักเรียนมีเพื่อนสนิทในชั้นเรียนหรือไม                                                               
           (     )   มี   ระบจุํานวน..................................คน 
           (     )   ไมมี   เพราะ............................................................                                       
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7.   เพื่อนสนิทของนักเรียนออกกําลังกายหรือไม      
 (     )  ไมออกกําลังกาย                                                                                                                                       

    (     )  ออกกําลังกาย ดวยวิธีใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 (     )   เตนแอโรบิค                                                                                            
    (     )   จอกกิ้ง                                                                                                     
    (     )    เลนกฬีา เชน .................................................................................         

           (     )    อ่ืน ๆ.................................................................................................      

8. นักเรียนใชเวลาวางอยูที่โรงเรียนนักเรียนทํากิจกรรมขอใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
    (     )  ฟงเพลงระบุ......................................................                                             

           (     )  ดูโทรทศัน                                                                                                      
           (     )  อานหนงัสือ  เชน .....................................................                                     
           (     ) เลนกฬีา  เชน ..............................................................                                     
          (     )  ออกกําลังกาย เชน......................................................                                     
          (      )  อ่ืน ๆ   ระบุ                                                                                                     

 9. ปจจุบันนกัเรียนออกกําลังกายหรือไม (ถาเลือกขอ 1. ใหตอบคําถามในขอ 11 ตอ)    
 (     )   1.  ออกกําลังกาย คร้ังละ .................. นาที                                                  
                       สัปดาหละ ...............  วัน                                                     

             (     )   2.  ไมออกกําลังกายเพราะ..................  (ขามไปตอบขอ  12)                          

10. จากขอ 10 นักเรียนออกกาํลังกายดวยวธีิใด 
     (     )   เตนแอโรบิค                                                                                                 
     (     )   จอกกิ้ง                                                                                                          
     (     )    เลนกีฬา เชน ....................................................................................           
     (     )    อ่ืน ๆ.................................................................................................           

11. ในอนาคตถานักเรียนจะตองออกกําลังกาย นกัเรียนจะใชวิธีใด 
     (     )   เตนแอโรบิค                                                                                                  
     (     )   จอกกิ้ง                                                                                                           
     (     )    เลนกีฬา เชน ....................................................................................            

            (     )   เลนกีฬาในชัว่โมงพลานามัย                                                                         
     (     )    อ่ืน ๆ.ระบุ..........................................................................................          
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สวนที่ 2 ความรูในเรื่องการออกกําลังกายทีถู่กตอง 
คําชี้แจง โปรดตอบคําถามในแตละขอโดยเลือกใสเครื่องหมาย  / หนาขอความ ที่นักเรียนคิดวา 
 นักเรียนถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว                                                                                         
 
1.   การออกกาํลังกาย หมายถึงขอใด                       

       ก.  การเคลื่อนไหวเฉพาะสวน เชน  แขน ขา  เปนตน                                                                  
       ข.  การเคลื่อนไหวใหสวนตาง ๆของรางกายทํางานมากกวาปกต ิ
       ค.   การเลนกีฬา 
       ง.    การใชเครื่องมือในการเคลื่อนไหว        

2.   ขอใดคือ ความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
       ก.  การออกกําลังกายทีใ่ชเวลาตั้งแต  60 นาทีหรือมากกวา                                               
       ข.  การออกกําลังกายโดยรางกายสลายไขมันเปนพลังงาน 
       ค.  การยืดเหยยีดเพื่อใหกลามเนื้อและขอทํางานไดด ี

ง. การออกกําลังกายใหหนักเพยีงพอเพื่อใหหวัใจเตนถึง  170 – อายุ 
(คร้ัง/นาที) 

3. ขอใดไมใชผลจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
 ก.   เพิ่มความกระจายของหลอดเลือดฝอยทําใหรับออกซิเจนมากขึ้น                                
 ข.   ชวยทําใหผอนคลายความเครียดได 
 ค.   รางกายเผาผลาญไขมันสวนเกนิ  ชวยลดน้ําหนกัได 
 ง.    ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง เหนยีวและทนทานดีขึ้น 

  4.   ขอใดไมใชวิธีการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
              ก.   เดินเร็ว                                                                                                                            

ข.   วิ่ง 
ค.  วายน้ํา 
ง.  เลนเทนนิส 

  5.   นักเรียนคิดวา การออกกําลังกายที่มีประโยชนและไมเปนอันตรายตอหัวใจควรออกกําลัง   
             กายใหหวัใจเตนอัตราเทาไร   ถาขณะนี้นักเรยีนอายุ  20 ป 
              ก.   150  คร้ัง/นาที                                  ข. 160 คร้ัง/นาที                                                       
              ค.   170 ครั้ง/นาที                            ง.  180 ครั้ง/นาท ี
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6.   ขอใดผิดหลักการออกกําลังกาย 
           ก.   การออกกาํลังกายสม่ําเสมอเปนผลใหหัวใจเตนเร็วขึน้                                                        
            ข.   ไมควรอาบน้ําทันทีหลังการออกกําลังกาย 
            ค.   การออกกาํลังกายสม่ําเสมอเปนผลใหรางกายมีรูปรางดีขึ้น 
            ง.    ผูที่ไมสบายใจไมควรออกกําลังกายเพราะจะใหเหนือ่ยไดงาย 

7.   ขั้นตอนการอบอุนรางกาย (Warm up) คือขอใด 
           ก.   การบริหารกลามเนื้อมัดใหญ ๆ เชน แขน ขา                                                       
            ข.   การแกวงแขน ขา กอนออกกําลังกาย 
           ค.   การบริหารกอนออกกําลังกายเพื่อใหหัวใจเตนเร็วและแรงขึ้น 
           ง.   การบริหารเพื่อปรับใหกลามเนื้อและหวัใจไดผอนคลาย 

8.  ผูที่มีภาวะในขอใดไมควรออกกําลังกาย 
           ก.  มีอาการไขหวัดทกุครั้งทีอ่ากาศเปลี่ยน                                                                    
         ข.  หลังออกกาํลังกายทันทหีัวใจเตน  154 คร้ัง/นาที (อายุ 16 ป) 
           ค.  หลังออกกาํลังกายทันทหีัวใจเตน 170 คร้ัง/นาที (อายุ 16 ป) 
           ง.   มีอาการไหลหลุดบอยเมื่อเลนกีฬา 

9. ขอใดไมใชการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
          ก.  ออกกําลังกายแบบแอโรบิค คร้ังละ  15 – 30 นาที                                                   
           ข. ออกกําลังกายโดยใชเครื่องมือในการออกกําลังกาย 
 ค.  กอนออกกาํลังกายควรมกีารอบอุนรางกาย (Warm up) 
 ง.  หลังออกกาํลังกายควรมกีารผอนคลาย (Cool down)    

10. การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายในแตละคราวควรใชเวลาติดตอกันนานเทาใด 
ก. 3 – 5 นาที                                                                                                                           
ข. 10 – 15 นาที 
ค.    5 – 10 นาที 
ง. 15 – 20  นาที 
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11. ขอใดเปนประโยชนของการอบอุนรางกายและการเหยียดยืดกลามเนื้อกอนการออกกําลังกาย 
 ก.   ใหรางกายมีความพรอม                                                                                                     
 ข.   ใหกลามเนื้อมีความออนตัว 
 ค.    เพิ่มการไหลเวียนของโลหิต 
 ง.    ใหขอตอของรางกายมกีารเคลื่อนไหวสะดวก 

12.   ขอใดเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
 ก.    ออกกําลังกายวันเสาร – อาทิตย                                                                                       
 ข.    ออกกําลังกายทุกวัน ๆละ หลายชัว่โมง 
 ค.    ออกกําลังกายสัปดาหละ 2 คร้ัง 
 ง.    ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ  3 วัน วันละ 1 คร้ัง 

13. การออกกาํลังกายแตละครั้งในนักเรยีนควรใชอยางนอยที่สุดเทาใด 
ก.  15 นาที                           ข. 30 นาที                                                                
ค.    45 นาที                                 ง.  60 นาที 

14.  การตรวจสอบความหนกัของการออกกําลังกายที่เหมาะสม กระทาํไดอยางไร 
ก. สังเกตจากอาการหายใจเร็ว                                                                                               
ข. สังเกตจากการปวดเมื่อยกลามเนื้อ 
ค. สังเกตวามีเหงื่อออก 
ง. สังเกตจากการเพิ่มของอัตราการเตนของหัวใจ 

15. การขาดการออกกําลังกายมีผลตอการเกิดโรคในขอใดมากที่สุด 
         ก.  โรคความดนัโลหิตสูง                                                                                                                    
              ข.  โรคมะเร็ง 
              ค.  โรคเบาหวาน 
              ง.  โรคหัวใจขาดเลอืด 

16.  ขอใดกลาวไมถูกตองเกีย่วกับการขาดการออกกําลังกายในวยัเรียน 
ก. การขาดการออกกําลังกายในเด็กไมมีผลเสียตอการเรียน                                                           
ข.   เด็กที่ขาดการออกกําลังกายจะมีความตานทานโรคต่ํา  ปวยงาย 
ค.  เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย  ทําใหเจรญิเติบโตชา 
ง.   เด็กที่ขาดการออกกําลังกายมักเก็บตวั มีเพื่อนนอยและไมราเริงแจมใส 
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17. ขอใดกลาวไมถูกตองเกีย่วกับผลเสียของการออกกําลังกายภายหลงัรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ   
ก. เลือดสวนหนึ่งตองไปยอยอาหารที่กระเพาะอาหาร                                                          
ข. อาจเกิดอาการจุกแนน 
ค. ทําใหออกกาํลังกายไดนานขึ้น 
ง. การขยายตวัของปอดทําไดไมดีเทาที่ควร 

18. ขอใดเปนกิจกรรมการออกกําลังกายทีใ่หประโยชนตอรางกายนอยที่สุด 
ก. ยกน้ําหนัก                    

   ข. เดิน 
              ค.วิ่งเหยาะ 
              ง. กระโดดเชือก 
19. การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ ควรพจิารณาเลือกกิจกรรมอยางไร 

ก. กิจกรรมที่ตนเองถนัดและสนใจ                                                                                             
ข. กิจกรรมที่เหมาะสมกับเศรษฐกิจและวยั 
ค. กิจกรรมที่ใชเครื่องมือในการออกกําลังกาย เชน ยกน้ําหนัก กระโดดเชอืก 
ง.   กิจกรรมทีเ่หมาะสมกับวยัและสภาพรางกาย 

20. การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด 
ก. เลนฟุตบอล                                                                                                               
ข. เทเบิ้ลเทนนิส 
ค. แบดมินตนั 

 ง.    การเตนแอโรบิค 

21.ขอใดคือประโยชนทางออมของการออกกําลังกาย 
ก.   หญิงชอบออกกําลังกายเพราะอยากใหรางกายมีกลามเนือ้ที่แข็งแรงมากขึ้น            

 ข.  ออมออกกําลังกายเพราะเพือ่ใหมีช่ัวโมงในการออกกําลังกายครบ 40 ช่ัวโมง 
  ตามเกณฑการกําหนดกิจกรรมพัฒนาผูเรียนเทานั้น 
 ค.   ฟนออกกําลังกายเพราะตองการมีสมรรถภาพทางกายด ี
 ง. กอบออกกําลังกายเพราะตองการใหปอดแขง็แรง 
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22. ในขอตอไปนี้เปนการนําโทษของการขาดการออกกําลังกายไปใช ยกเวน ขอใด 
 ก.   บีไมอยากอวน  จึงออกไปตีแบดทุกวัน                                                                             
 ข.   บอยไปออกกําลังกายเพราะกลัวตวัเองเปนโรคหัวใจ 
 ค.   กิ๊บไมออกกําลังกาย  เพราะเห็นวาตนแข็งแรง 
 ง.    จอยเหน็วาการขาดการออกกําลังกายทาํใหกลามเนื้อลีบเล็กเขาจึงไปเขาศูนย 

 Fitness ทุกวนั เพื่อบริหารกลามเนื้อ 
23.  ขอใดเปนการนําความสาํคัญของการออกกําลังกายไปใช 
 ก.   เมยเห็นวาการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปน  จึงทําใหเมยเลน                                   

 บาสเกตบอลทุกวัน 
 ข.  ปูไมออกกําลังกาย เนื่องจากเห็นวา โรคเร้ือรังตางๆเปนเรื่องไกลตัว 
 ค.  พลอยเห็นวาการออกกําลังกายไมจําเปนเพราะปกติรางกายก็เคล่ือนไหวอยูแลว 
 ง. ไผเห็นวาการออกกําลังกายไมจําเปน  เนื่องจากในชั่วโมงเรียนมวีิชาพลานามัย 
  อยูแลว 
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สวนที่ 3  เจตคติที่มีตอการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง    โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองที่ตรงกบัความคิดเหน็ทานมากที่สุด  เพียงชองเดียว   
 ตามความเปนจริง 
 

 ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไม
แนใจ 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1 
2. 
 
3. 
 
4. 
 
5. 
6. 
7. 
 
8. 
9. 
10. 
 
11. 
 
12. 
13. 
 
14. 
15. 
16. 
 
17. 
 
18. 
 
19. 

นักเรียนชอบออกกําลังกายเมื่อมีเวลาวาง               
การมีชีวิตที่มีความสุขไมจําเปนตองเขารวม
กิจกรรมการออกกําลังกาย                                
เพื่อใหมีสุขภาพรางกายและจิตใจที่ดี   จุดเริ่มตน  
คือ การออกกําลังกายทุกวัน                                
การออกกําลังกายเปนการใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชน                                                           
การออกกําลังกายเปนเรื่องของนักกีฬาเทานั้น   
การออกกําลังกายทําใหสิ้นเปลืองเงินทอง          
วัยรุนที่มีรางกายแข็งแรงไมจําเปนตอง 
ออกกําลังกาย                                                      
การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่สนุกสนาน           
การออกกําลังกายทําใหไดมีเพื่อนมากขึ้น         
ผูหญิงที่ออกกําลังกายมาก ๆ จะทําใหมีรูปราง
เหมือนผูชาย                                                      
กลุมเพื่อนมีอิทธิพลตอการออกกําลังกายของ
นักเรียน                                                             
การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน  
การออกกําลังกายไมจําเปนตองคํานึงถึงเวลาและ
สถานที่                                                              
นักเรียนไมชอบออกกําลังกาย                           
ถาไมเปนโรคก็ไมจําเปนตองออกกําลังกายอีก   
การอบอุนรางกายเปนการปองกันการบาดเจ็บ
จากการออกกําลังกาย                                         
การออกกําลังกายทําใหสมองปลอดโปรง
สามารถเรียนหนังสือไดเปนอยางดี                    
การออกกําลังกายและเลนกีฬาจะชวยใหนักเรียน
มีรูปรางดีขึ้น                                                       
การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาทองหนังสือ    
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สวนที่ 4 การรับรูความสามารถตนเอง 
คําชี้แจง    โปรดทําเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกับระดับความมั่นใจที่เกีย่วของกับการออก
 กําลังกายมากที่สุด เพียงชองเดียว  ตามความเปนจริง        

 

 ขอความ มั่นใจ
มากที่สุด 

มั่นใจ ไมแน ไม
มั่นใจ 

ไมมั่นใจ
เลย 

1. 
 
2. 
3 
4 
5 
6 
7 
 
8 
9 
10 
 
11 
12 

ฉันสามารถออกกําลังกายติดตอกันไดนานครั้งละ 15 – 
30  นาที                                               
ถึงแมฉันจะเรียนหนัก ฉันสามารถออกกําลังกายได 
ถึงแมฉันรูสึกเหนื่อย ฉันสามารถออกกําลังกายได 
ถึงแมจะรูสึกกังวล ฉันสามารถออกกําลังกายได 
ถึงแมมีการบานมากมายฉันสามารถออกกําลังกายได 
ถึงแมจะรูสึกไมสบายใจฉันสามารถออกกําลังกายได  
ถึงแมเพื่อนสนิทของฉันไมไปออกกําลังกายกับฉัน  
ฉันสามารถออกกําลังกายได 
ฉันสามารถออกกําลังกายจนเหนื่อยได 
ฉันสามารถออกกําลังกายจนหายใจลําบากได 
ฉันสามารถออกกําลังกายจนชีพจรเตน 152 – 156  
ครั้งตอนาทีได 
ฉันสามารถออกกําลังกายสัปดาหละ 3  วันได 
ฉันสามารถออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  ถึงแมวาจะมี
ช่ัวโมงพลานามัยก็ตาม 
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สวนที่ 5  ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง    โปรดทําเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกับระดับความคาดหวังการออกกาํลังกายมาก
 ที่สุด  เพียงชองเดียว ตามความเปนจริง      
   

 ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็น
ดวย 

ไม
แนใจ 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. 
2. 
 
3 
4. 
 
5. 
6. 
 
7. 
 
8 
9. 
10. 
11. 
 
12. 
13 
. 
14 
 
15. 
16. 
 
17. 
18. 
 
19. 
20. 

ฉันออกกําลังกายเพราะตองการเปนแบบอยางที่ดี           
ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําทําใหเรียนหนังสือไดดีกวา
ผูไมออกกําลังกาย                                                              
การออกกําลังกายทําใหกลามเนื้อใหญขึ้น                      
การออกกําลังกายทําใหเหนื่อยไมมีสมาธิในการอาน
หนังสือ                                                                           
การออกกําลังกายเปนประจําปองกันโรคหัวใจได          
การออกกําลังกายแบบแอโรบิคทาํใหรางกายมี
ทรวดทรงสวยงาม                                                          
การออกกําลังกายหลังรับประทานอาหารทันที  ทําให
รางกายเผาผลาญไขมันไดดี                                            
การออกกําลังกายแบบแอโรบคิเปนวิธีที่มีประโยชนสูงสุด  
การออกกําลังกายทําใหฉันหายเครียด                            
การออกกําลังกายทําใหปอดแข็งแรง                              
การออกกําลังกายครั้งละ 15 – 30 นาทีจะทําใหรางกาย
แข็งแรง                                                                           
การออกกําลังกายทําใหฉันสนุกสนาน                           
การมีสถานที่พอเหมาะและอุปกรณกีฬาที่เหมาะสมทํา
ใหฉันไดออกกําลังกายสม่ําเสมอ                                   
การใชอุปกรณในการออกกําลังกายจะทําใหฉันออก
กําลังกายไดสม่ําเสมอ                                                    
การออกกําลังกายทําใหมีเพื่อนมากขึ้น                          
การออกกําลังกายทําใหหลอดเลือดฝอยมีการกระจาย
มากขึ้น  หัวใจทํางานลดลง                                            
หลังการออกกําลังกายตองมีการผอนคลายกลามเนื้อ    
การออกกําลังกายจะชวยเผาผลาญไขมันสวนเกิน ทําให
น้ําหนักลดลงได                                                            
การออกกําลังกายที่ถูกตองทําใหฉันสุขภาพแข็งแรง    
การออกกําลังกายชวยลดโคเลสเตอรอลได                  
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สวนที่  6  แบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง    ในชวงเวลา 1 เดือนที่ผานมา นักเรียนมีการออกกําลังกายแบบแอโรบิคเพียงใด  
 (เชน การวิ่ง การ เตนแอโรบิค วายน้ํา บาสเกตบอล ฟุตบอล แบดมินตนั เปนตน) 
 โปรดทําเครื่องหมาย / ลงในชองขวามือ  

 
 ขอความ ไมเลย 1ครั้ง/

สัปดาห 
2 ครั้ง/
สัปดาห 

3ครั้ง/
สัปดาห 

1. 
2. 
 
3. 
 
4. 
5. 
6. 
7. 
 

ฉันออกกําลังกายจนเหงื่อออก 
กอนออกกําลังกาย  ฉันมีการอบอุนรางกาย ( Warm up ) 
ประมาณ 5 นาที 
หลังออกกําลังกาย  ฉันมีการผอนคลาย ( Cool down) 
ประมาณ 5 นาที 
ฉันออกกําลังกายจนหายใจลําบาก 
ฉันออกกําลังกายจนชีพจรเตน 152 – 154  ครั้งตอนาที 
ฉันออกกําลังกายนานติดตอกัน 15 – 30 นาที 
ฉันออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
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ภาคผนวก ข 

(ผลการวิเคราะหรายขอ) 
  
 
ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะหของความรูเรื่องการออกกาํลังกายที่ถูกตองรายขอของกลุมตัวอยาง
 กอนและหลังการทดลอง 
 

 
ความรูที่ถูกตองในการออกกําลังกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1. การออกกําลังกาย  หมายถึงขอใด                                              
 ก. การเคลื่อนไหวเฉพาะสวน เชน     แขน ขา  เปนตน                   
 ข. การเคลื่อนไหวใหสวนตาง ๆของรางกายทํางานมากกวาปกติ 
 ค. การเลนกีฬา 
 ง. การใชเครื่องมือในการเคลื่อนไหว        

 
1 

23 
6 
0 

 
3.3 

76.7 
20.0 
0.0 

 
1 

22 
6 
1 

 
3.3 
73.3 
20.0 
3.3 

2. ขอใดคือ  ความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิค                
 ก.  การออกกําลังกายที่ใชเวลาตั้งแต  60  นาทีหรือมากกวา              
 ข. การออกกําลังกายโดยรางกายสลายไขมันเปนพลังงาน 
 ค. การยืดเหยียดเพื่อใหกลามเนื้อและขอทํางานไดดี 
 ง. การออกกําลังกายใหหนักเพียงพอเพื่อใหหัวใจเตนถึง  
  170 – อายุ( ครั้ง/นาที) 

 
1 
5 

17 
7 
 

 
3.3 

16.7 
56.7 
23.3 

 

 
2 
2 

17 
9 

 
6.7 
6.7 
56.7 
30.0 

 
3. ขอใดไมใชผลจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิค                           
 ก.  เพิ่มความกระจายของหลอดเลือดฝอยทําใหรับออกซิเจนมากขึน้
 ข.  ชวยทําใหผอนคลายความเครียดได 
 ค. รางกายเผาผลาญไขมันสวนเกินชวยลดน้ําหนักได 
 ง. ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง เหนียวและทนทานดีขึ้น 

 
14 
4 
5 
7 

 
46.7 
13.3 
16.7 
23.3 

 
4 
7 
7 

12 

 
13.3 
23.3 
23.3 
40.0 

4. ขอใดไมใชวิธีการออกกําลังกายแบบแอโรบิค                                  
 ก.  เดินเร็ว                                                                                         
 ข.  ว่ิง 
 ค. วายน้ํา 
 ง.  เลนเทนนิส 

 
7 
3 
8 

12 

 
23.3 
10.0 
26.7 
40.0 

 
4 
3 
8 

15 

 
13.3 
10.0 
26.7 
50.0 
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ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะหของความรูเรื่องการออกกาํลังกายที่ถูกตองรายขอของกลุมตัวอยาง
 กอนและหลังการทดลอง (ตอ)  
 

 
ความรูที่ถูกตองในการออกกําลังกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

5. นักเรียนคิดวา การออกกําลังกายที่มีประโยชนและไมเปน
 อันตรายตอหัวใจควรออกกําลังกายใหหัวใจเตนอัตราเทาไร  ถา
 ขณะนี้นักเรียนอายุ  20  ป                              
 ก.   150  ครั้ง/นาที                                  
 ข.   160 ครั้ง/นาที                                                   
 ค.   170  ครั้ง/นาที     
 ง.    180  ครั้ง/นาที 

13 
8 
5 
4 
 

43.3 
26.7 
16.7 
13.3 

 

8 
10 
9 
3 
 

26.7 
33.3 
30.0 
10.0 

 

6. ขอใดผิดหลักการออกกําลังกาย                       
 ก.  การออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนผลใหหัวใจเตนเร็วขึ้น         
 ข.  ไมควรอาบน้ําทันทีหลังการออกกําลังกาย 
 ค. การออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนผลใหรางกายมีรูปรางดีขึ้น 
 ง. ผูที่ไมสบายใจไมควรออกกําลังกายเพราะจะใหเหนื่อยไดงาย 

10 
3 
1 
 

16 

33.3 
10.0 
3.3 

 
53.3 

3 
8 
4 
 

15 

10.0 
26.7 
13.3 

 
50.0 

7. ขั้นตอนการอบอุนรางกาย ( Warm up)  คือขอใด                             
 ก. การบริหารกลามเนื้อมัดใหญ ๆ เชน  แขน  ขา                            
 ข. การแกวงแขน  ขา  กอนออกกําลังกาย 
 ค. การบริหารกอนออกกําลังกายเพื่อใหหัวใจเตนเร็วและแรงขึ้น 
 ง. การบริหารเพื่อปรับใหกลามเนื้อและหัวใจไดผอนคลาย 

3 
4 
 

12 
11 

10.0 
13.3 

 
40.0 
36.7 

2 
2 
 

10 
16 

6.7 
6.7 

 
33.3 
53.3 

8.  ผูที่มีภาวะในขอใดไมควรออกกําลังกาย                                           
 ก. มีอาการไขหวัดทุกครั้งที่อากาศเปลี่ยน                                        
 ข. หลังออกกําลังกายทันทีหัวใจเตน154 ครั้ง/นาที (อายุ 16 ป) 
 ค. หลังออกกําลังกายทันทีหัวใจเตน170  ครั้ง/นาที (อายุ 16 ป) 
 ง. มีอาการไหลหลุดบอยเมื่อเลนกีฬา 

1 
3 

15 
11 

3.3 
10.0 
50.0 
36.7 

0 
2 

15 
13 

 

0.0 
6.7 
50.0 
43.3 

 
9. ขอใดไมใชการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                      
 ก. กําลังกายแบบแอโรบิค ครั้งละ  15 – 30  นาที                             
 ข.  ออกกําลังกายโดยใชเครื่องมือในการออกกําลังกาย 
 ค.  กอนออกกําลังกายควรมีการอบอุนรางกาย (Warm  up) 
 ง. หลังออกกําลังกายควรมีการผอนคลาย (Cool down)    

8 
 

17 
3 
2 

26.7 
 

56.7 
10.0 
6.7 

5 
 

18 
3 
4 

16.7 
 

60.0 
10.0 
13.3 
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ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะหของความรูเรื่องการออกกาํลังกายที่ถูกตองรายขอของกลุมตัวอยาง
 กอนและหลังการทดลอง (ตอ)  
 

 
ความรูที่ถูกตองในการออกกําลังกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

10.การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายในแตละคราวควรใช
 เวลาติดตอกันนานเทาใด     
 ก. .3 – 5 นาที                                                                                   
 ข. 10 – 15  นาที 
 ค. 5 – 10  นาที 
 ง. 15 – 20  นาที 

9 
9 

12 
0 
 

30.0 
30.0 
40.0 

0 
 

3 
10 
13 
4 
 

10.0 
33.3 
43.3 
13.3 

 

11. ขอใดเปนประโยชนของการอบอุนรางกายและการเหยียดยืด
 กลามเนื้อกอนการออกกําลังกาย                                          
 ก. ใหรางกายมีความพรอม                                                              
 ข. ใหกลามเนื้อมีความออนตัว 
 ค. เพิ่มการไหลเวียนของโลหิต 
 ง. ใหขอตอของรางกายมีการเคลื่อนไหวสะดวก 

21 
3 
1 
5 
 

70.0 
10.0 
3.3 

16.7 
 

15 
8 
5 
2 
 

50.0 
26.7 
16.7 
6.7 

 

12.ขอใดเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสม                                  
 ก. ออกกําลังกายวันเสาร – อาทิตย                                                   
 ข. ออกกําลังกายทุกวัน ๆละ หลายช่ัวโมง 
 ค. ออกกําลังกายสัปดาหละ 2 ครั้ง 
 ง. ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ  3  วัน  วันละ 1  ครั้ง 

1 
4 
1 

24 
 

3.3 
13.3 
3.3 

80.0 
 

0 
2 
0 

28 

0 
6.7 
0 

93.3 
 

13. การออกกําลังกายแตละครั้งในนักเรียนควรใชอยางนอยที่สุดเทาใด     
 ก. 15  นาที 
 ข. 30  นาที                                                     
 ค. 45   นาที                                        
 ง. 60  นาที 

1 
10 
17 
2 
 

3.3 
33.3 
56.7 
6.7 

 

0 
9 

18 
3 
 

0 
30.0 
60.0 
10.0 

 
14.  การตรวจสอบความหนักของการออกกําลังกายที่เหมาะสม
 กระทําไดอยางไร                                        
 ก. สังเกตจากอาการหายใจเร็ว                                                         
 ข. สังเกตจากการปวดเมื่อยกลามเนื้อ 
 ค. สังเกตวามีเหงื่อออก 
 ง. สังเกตจากการเพิ่มของอัตราการเตนของหัวใจ 

6 
9 
1 

14 
 

20.0 
30.0 
3.3 

46.7 
 

3 
4 
3 

20 
 

10.0 
13.3 
10.0 
66.7 
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ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะหของความรูเรื่องการออกกาํลังกายที่ถูกตองรายขอของกลุมตัวอยาง
 กอนและหลังการทดลอง (ตอ)  
 

 
ความรูที่ถูกตองในการออกกําลังกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

15.  การขาดการออกกําลังกายมีผลตอการเกิดโรคในขอใดมากที่สุด    
 ก. โรคความดันโลหิตสูง                                                                 
 ข. โรคมะเร็ง 
  ค. โรคเบาหวาน 
 ง.  โรคหัวใจขาดเลือด 

 
10 
5 
8 
7 

 
33.3 
16.7 
26.7 
23.3 

 
8 
3 

11 
8 

 
26.7 
10.0 
36.7 
26.7 

16. ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาดการออกกําลังกายในวัยเรียน 
 ก.  การขาดการออกกําลังกายในเด็กไมมีผลเสียตอการเรียน            
 ข. เด็กที่ขาดการออกกําลังกายจะมีความตานทานโรคต่ํา ปวยงาย 
 ค. เด็กที่ขาดการออกกําลังกายทําใหเจริญเติบโตชา 
 ง. เด็กที่ขาดการออกกําลังกายมักเก็บตัว มีเพื่อนนอยและ
  ไมราเริงแจมใส 

 
11 
5 
4 

10 

 
36.7 
16.7 
13.3 
33.3 

 
9 
8 
2 

11 

 
30.0 
26.7 
6.7 
36.7 

17.ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของการออกกําลังกาย
 ภายหลังรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ                                           
 ก. เลือดสวนหน่ึงตองไปยอยอาหารที่กระเพาะอาหาร                    
 ข. อาจเกิดอาการจุกแนน 
 ค. ทําใหออกกําลังกายไดนานขึ้น 
 ง. การขยายตัวของปอดทําไดไมดีเทาที่ควร 

 
4 

11 
14 
1 

 
13.3 
36.7 
46.7 
3.3 

 
1 
6 

21 
2 

 
3.3 
20.0 
70.0 
6.7 

18. ขอใดเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ใหประโยชนตอรางกาย
 นอยที่สุด                    
 ก. ยกน้ําหนัก                                                                                   
 ข. เดิน 
 ค. ว่ิงเหยาะ 
 ง. กระโดดเชือก 

 
 

16 
12 
1 
1 

 
 

53.3 
40.0 
3.3 
3.3 

 
 
9 

15 
5 
1 

 
 

30.0 
50.0 
16.7 
3.3 

19. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพควรพิจารณาเลือกกิจกรรมอยางไร    
 ก. กิจกรรมที่ตนเองถนัดและสนใจ     
 ข. กิจกรรมที่เหมาะสมกับเศรษฐกิจและวัย 
 ค. กิจกรรมที่ใชเครื่องมือในการออกกําลังกาย เชน ยกน้ําหนัก 
  กระโดดเชือก 
 ง. กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยและสภาพรางกาย 

 
9 
1 
1 

19 

 
30.0 
3.3 
3.3 

63.3 

 
3 
2 
0 

25 

 
10.0 
6.7 
0 

83.3 
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ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะหของความรูเรื่องการออกกาํลังกายที่ถูกตองรายขอของกลุมตัวอยาง
 กอนและหลังการทดลอง (ตอ)  
 

 
ความรูที่ถูกตองในการออกกําลังกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

20. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด                                
 ก. เลนฟุตบอล 
 ข. เทเบิ้ลเทนนิส 
 ค. แบดมินตัน 
 ง. การเตนแอโรบิค 

3 
0 
4 

23 

10.0 
0.0 

13.3 
76.7 

0 
0 
3 

27 

0.0 
0.0 
10.0 
90.0 

21.ขอใดคือประโยชนทางออมของการออกกําลังกาย                           
 ก. หญิงชอบออกกําลังกายเพราะอยากใหรางกายมีกลามเนื้อที่
  แข็งแรงมากขึ้น           
 ข. ออมออกกําลังกายเพราะเพื่อใหมีช่ัวโมงในการออกกําลังกาย
  ครบ 40 ช่ัวโมงตามเกณฑการกําหนดกิจกรรมพัฒนาผูเรียน
  เทานั้น 
 ค.  ฟนออกกําลังกายเพราะตองการมีสมรรถภาพทางกายดี 
 ง. กอบออกกําลังกายเพราะตองการใหปอดแข็งแรง 

 
0 
 

14 
 
 

12 
4 

 
0.0 

 
46.7 

 
 

40.0 
13.3 

 
0 
 

11 
 
 

11 
8 

 
0.0 

 
36.7 

 
 

36.7 
26.7 

22. ในขอตอไปน้ีเปนการนําโทษ 
 ของการขาดการออกกําลังกายไปใช ยกเวน ขอใด 
 ก.  บีไมอยากอวน จึงออกไปตีแบดทุกวัน                                        
 ข.  บอยไปออกกําลังกายเพราะกลัวตัวเองเปนโรคหัวใจ 
 ค.  กิ๊บไมออกกําลังกาย เพราะเห็นวาตนแข็งแรง 
 ง.  จอยเห็นวาการขาดการออกกําลังกายทําใหกลามเนื้อลีบเล็ก
  เขาจึงไปเขาศูนยFitness  ทุกวัน เพื่อบริหารกลามเนื้อ 

 
 
2 
4 

24 
0 

 
 

6.7 
13.3 
80.0 
0.0 

 
 
0 
1 

29 
0 

 
 

0.0 
3.3 
96.7 
0.0 

23.ขอใดเปนการนําความสําคัญของการออกกําลังกายไปใช                 
 ก. เมยเห็นวาการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปน  จึงทําใหเมยเลน
  บาสเกตบอลทุกวัน 
 ข. ปูไมออกกําลังกาย เนื่องจากเห็นวาโรคเรื้อรังตางๆเปนเรื่อง
  ไกลตัว  
 ค. พลอยเห็นวาการออกกําลังกายไมจําเปนเพราะปกติรางกายก็
  เคลื่อนไหวอยูแลว 
 ง. ไผเห็นวาการออกกําลังกายไมจําเปน  เนื่องจากในชั่วโมง
  เรียนมีวิชาพลานามัยอยูแลว 

 
26 

 
2 
 
2 
 
0 

 
86.7 

 
6.7 

 
6.7 

 
0.0 

 
20 

 
4 
 
3 
 
3 

 
66.7 

 
13.3 

 
10.0 

 
10.0 
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 1. เพื่อใหกลุมตัวอยางรับทราบขอมูลตาง ๆ และใหความรวมมือ 
 2. เพื่อเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง   
 3. เพื่อใหกลุมตัวอยางทราบภาวะการณเจริญเติบโตของตนเอง 
 4. เพื่อกระตุนใหกลุมตัวอยางเห็นโทษของการขาดการออกกําลังกาย โดยฉายวีดีทัศนเรื่อง 
  “ชีวิตนอยของมดนอย” 
 5. เพื่อใหสมาชิกไดแสดงภาพฝนของการออกกําลังกาย 
 
กิจกรรม 
 1. ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพทีด่ีระหวางผูวิจยักบันักเรียน 
 2. ช้ีแจงวตัถุประสงคใหนักเรยีนทราบ 
              3. ช่ังน้ําหนกั วดัสวนสูงนักเรยีนกลุมตัวอยาง 
            4. แจกกราฟแสดงการอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 – 18  ป ของ กรมอนามัย                             
  กระทรวงสาธารณสุข ป พ.ศ.2542  แลวใหนักเรียนประเมินภาวการณเจริญเติบโตดวย
  ตนเอง  
             5. ฉาย VCD เร่ือง “ชีวิตนอยของมดนอย”  ซ่ึงเปนเรื่องเกีย่วกับอันตรายจากโรคอวน 
             6. สรุปผลที่ไดรับจากการฉาย VCD เร่ือง “ชีวิตนอยของมดนอย” ซ่ึงเปนเรื่องเกี่ยวกับ                       
  อันตรายจากโรคอวน โดยการแสดงความคิดเห็นหลังจากดู VCD แลว 

      7. ใหกลุมตวัอยางแบงกลุม เปนกลุมละ 10 คน วาดภาพฝนของการออกกาํลังกาย    
             8.  แบงกลุมนักเรียน 4 กลุม กลุมละ 10 คน วาดภาพฝนของการออกกําลังกาย  ในเรื่อง
  ของน้าํหนัก สวนสูง พฤติกรรมการออกกาํลังกายประโยชน โทษของการออกกาํลังกาย   
  ความคาดหวังของการออกกาํลังกาย   แลวใหแตละกลุมมาอธิบาย       
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 9. รวบรวมรายชือ่นักเรียนที่เปนเพื่อนของกลุมตัวอยางที่มพีฤติกรรมการออกกําลังกาย    
  แลวนัดพบเพือ่ใหเปนแรงจงูใจชวนเพื่อนไปออกกําลังกาย  

              10. จัดทําการดใหสะสมแลวนํามาแลกของรางวัล โดยออกกําลังกายที่ถูกตอง 3 คร้ัง ใน
  หนึ่งสัปดาห ใหการดสีแดง 1 ใบ เมื่อสะสมไดครบ 10 ใบ นํามาแลกหนังสือ/ตุกตา 
 11. ให E-mail address ของผูวิจยักับนกัเรียนกลุมตัวอยาง เพือ่สอบถามหรือปรึกษา 
  ปญหาของการออกกําลังกาย 
 12. ผูวิจัยแนะนํากจิกรรมสุขศึกษาครั้งที่ 2 พรอมทั้งนัดหมายการเขารวมกจิกรรมสุขศึกษา

คร้ังที่ 2 กับสมาชิกทุกคน 
 
สื่อและอุปกรณ 

 1. แบบสอบถาม 
            2. เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 – 18 ป ของกรมอนามัย  
  กระทรวงสาธารณสุข ป พ.ศ.2542 
              3. VCD เร่ือง “ชีวิตนอยของมดนอย” 
 4. กอนหินเล็ก ๆ 1 กอน 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการแสดงความสนใจในการดู VCD 
              2. สังเกตการมีสวนรวมของสมาชิกในกลุมโดยการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
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แผนการจัดกิจกรรมสุขศึกษา คร้ังท่ี 2 
                             
วัตถุประสงค 
            1. เพื่อใหสมาชิกกลุมตัวอยางไดรับความรูเกีย่วกับเรื่องการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
 2. เพื่อใหนักเรยีนสามารถประเมินความหนักของการออกกาํลังกายที่ถูกตองได 
             
กิจกรรม 
 
 1. การบรรยายประกอบสไลดของผูวิจัยเร่ือง “การออกกําลังกายที่ถูกตอง” 
           2. สอนการประเมินการออกกําลังกายที่ถูกตองโดยการจับชีพจรของตนเองในเวลาที่ 
      เหนื่อยมากที่สุด 
             3. จัดบอรดเพื่อใหความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย     
             4. แจกแผนพับเรือ่งการออกกําลังกายที่ถูกตอง         
               
สื่อและอุปกรณ 

1. สไลดของผูวิจัยเร่ือง “การออกกําลังกายที่ถูกตอง” 
  2. บอรดเพื่อใหความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย     
            3. แผนพับเรื่อง การออกกําลังกายที่ถูกตอง   
                     
การประเมินผล 
          1. สังเกตจากการแสดงความสนใจในการชมสไลด เรื่อง “การออกกําลังกายที่ถูกตอง” 
 2. สังเกตจากการที่สมาชิกสามารถจับชีพจรได 
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แผนการจัดกิจกรรมสุขศึกษา คร้ังท่ี 3 
                              

 
วัตถุประสงค 
 
           1. เพื่อใหสมาชิกกลุมตัวอยางเรียนรูจากการสังเกตตัวแบบ 
             2.    เพื่อใหมีความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย 
 
กิจกรรม 
 
 1. นําเสนอตัวแบบจริงจํานวน 4 คน โดยใชตัวแบบจริงเปนนักเรียนชั้น ม. 4 จํานวน 2 คน
  ม.5 จํานวน 2 คน โดยใหตัวแบบเลาประสบการณจริงของตนเองในการออกกําลังกาย
  วามีผลดีตอรางกาย และการเรียนอยางไร 
 2.  ใหสมาชิกกลุมตัวอยางซักถามและอภิปราย                              
 
สื่อและอุปกรณ 
 
                  นักเรียนที่เปนตัวแบบ 
 
การประเมินผล 
 
 1. สังเกตจากการแสดงความสนใจในการฟงตัวแบบอภิปราย 
 2. สังเกตการมีสวนรวมของสมาชิกในกลุมโดยการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
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แผนการจัดกิจกรรมสุขศึกษา คร้ังท่ี 4 
 

                               
วัตถุประสงค 

 
เพื่อพัฒนาการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวงัในผลดีของการอออกกําลังกาย 

 
กิจกรรม 
   
 1. นําเขาสูกิจกรรมโดยการเลนเกมส   ยิ่งทํา   ยิ่งเกง 
           2. ใหกลุมตัวอยางแบงกลุมเปนกลุมละ 10 คน รวมกันอภิปรายและแลกเปลี่ยนเรียนรู 
  เกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองของตน  ตลอดจนปญหาและอุปสรรคในการออก
  กําลังกายเสนอแนะการหาทางออกเพื่อนําไปสูการออกกําลังกายที่ถูกตอง 
              3. ใหสมาชิกกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม เลาเรื่องการออกกําลังกายของสมาชกิในกลุมใหกลุม
  อ่ืนฟงซักถามและอภิปราย       
                        
สื่อและอุปกรณ 
   
 เครื่องฉายแผนทึบ  
 
การประเมินผล 
 
 1. สังเกตจากการแสดงความสนใจในการดู VCD 
 2. สังเกตการมีสวนรวมของสมาชิกในกลุมโดยการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 
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แผนการจัดกิจกรรมสุขศึกษา คร้ังท่ี 5 - 12 
 

                               
วัตถุประสงคท่ัวไป 
 

เพื่อกระตุนใหนักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากขึ้นและตอเนือ่ง 
 
กิจกรรม 
 

กระตุนใหปฏิบัติโดยการเสริมสรางกําลังใจ  และใหขอมูลขาวสารจากผูวิจยั  ดวยการ 
 1. เสียงตามสายโดยคณะกรรมการนักเรยีน 
 2. จัดบอรดเกีย่วกับเรื่องการออกกําลังกาย โดยเนนโทษของการขาดการออกกําลังกาย
  โดยเฉพาะผลกระทบตอการเรียนหนังสือ 
 3.  โทรศัพทติดตาม 
 4.   สง E-mail กระตุนใหไปออกกําลังกาย 
 5. ใหกรรมการนกัเรียนพูดเสียงตามสายสัปดาหละ 1 คร้ัง โดยใชเวลา 10 – 15 นาที- 
 
สื่อและอุปกรณ 

a. เครื่องเสียง 
b. โทรศัพท 
c. ฉายแผนทึบ  
d. เครื่อง Computer 
e. ระบบ Internet 

 
การประเมินผล 
 
            สังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกาย
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ีฬา
ตั้ง
แต

  1
7.0

0 น
. –

 20
.00

 น
.ช
วย
สัง

เก
ตพ

ฤต
ิกร
รม

กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย  
ตา
มห

ลกั
เกณ

ฑด
ังน

ี ้
    

  1
. 

คว
าม
หน

ัก  
โด
ยก
าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
จน

ชีพ
จร
สูง

สุด
  1

70
-อ
ายุ

 
    

   2
. 

คว
าม
นา
น 

   โ
ดย
ออ

กก
ําล
ังก
าย
นา
น 

 15
-30

 น
าท

 ี
    

  3
. 

คว
าม
บอ

ย  
โด
ยอ
อก

กํา
ลัง
กา
ยอ
ยา
งน

อย
  3

  ค
รั้ง

/สั
ปด

าห
 

3  
(21

-27
ธ.ค

.51
) 

- 
เส
นอ

ตัว
แบ

บโ
ดย
นํา

ตัว
แบ

บท
ี่เรีย

นห
นัง

สือ
ได

เกร
ดเ
ฉล

ี่ย 4
   แ

ละ
ชอ

บอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย  

  ม
.5 

 เป
นช

าย
 1 
คน

  ห
ญิง

 1 
คน

  ม
.6 
เป
นช

าย
 1 
คน

 ห
ญิง

 1 
คน

   
 

รว
ม เ
ปน

 4 
 คน

  โ
ดย
พดู

ถึง
  แ
นว

คิด
  ก
าร
ปฏ

ิบัต
ิ พ
รอ
มท

ั้งผ
ลท

ีไ่ด
รับ

จา
กก

าร
ปฏ

ิบัต
ิ   ป

ญห
าแ
ละ

อปุ
สร

รค
แล

ะแ
นว

ทา
งแ
กไ

ข  
 กา

รแ
บง

เวล
าเพ

ือ่ม
า

ออ
ก ก

ําล
ังก
าย
โด
ยไ
มม

ผีล
กร
ะท

บต
อก

าร
เรีย

น 
   โ

ดย
ขอ

คว
าม
รว
มม

ือใ
หน

ักเร
ียน

ทั้ง
 4 
คน

 ม
าเป

นผ
ูชว

ยว
ิจัย
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50
 

  

แผ
นก

ิจก
รร
มก

าร
สง
เส
ริม

พฤ
ติก

รร
มก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
ใน
นัก

เรีย
นที่

มีน
้ําห
นัก

เกิน
 (ต

อ)
  

 

สัป
ดา
หท

ี ่
วัน

เด
ือน

ป 
กิจ

กร
รม

 

4  
(28

ธ.ค
.51

-3 
ม.
ค.5

2
-  

ให
นัก

เรีย
นท

ี่เป
นก

ลุม
ตัว

อย
าง
ทีอ่

อก
กํา
ลัง
กา
ยไ
ดอ

ยา
งน

อย
สัป

ดา
หล

ะ 3
 คร

ั้ง  
อภ

ิปร
าย
แล

ะช
วย
กนั

ฝก
ทัก

ษะ
กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ยใ
หน

ักเร
ียน

ที่ยั
งไ
ม

สา
มา
รถ
ปฏ

ิบตั
ิได

 
    

   1
. 

คว
าม
สํา
คัญ

แล
ะป

ระ
โย
ชน

ขอ
งก
าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย

 
    

  2
. 

โท
ษข

อง
กา
รข
าด
กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย 

    
  3

. 
วิธี
ออ

กก
ําล
ังก
าย
แบ

บแ
อโ
รบ

ิค 
5 

(4-
10

 ม
.ค.

52
) 

- 
กร
ะต

ุนใ
หป

ฏบิ
ัตโิ
ดย
กา
รเส

ริม
สร

าง
กํา
ลัง
ใจ

  แ
ละ

ให
ขอ

มูล
ขา
วส

าร
จา
กผ

ูวิจ
ัย  
ดว

ยก
าร

 
    

   1
. 

เส
ียง
ตา
มส

าย
โด
ยค
ณะ

กร
รม

กา
รน

ักเร
ียน

 
    

    2
. 

จัด
บอ

รด
เก
ี่ยว
กับ

เรื่อ
งก
าร
ออ

กก
าํล
ังก
าย

  โ
ดย
เน
นโ

ทษ
ขอ

งก
าร
ขา
ดก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
โด
ยเฉ

พา
ะผ

ลก
ระ
ทบ

ตอ
กา
รเร

ียน
หน

ังสื
อ 

    
   3

. 
โท

รศ
ัพท

ติด
ตา
ม 

    
  4

. 
สง

  E
  m

ail
  ก
ระ
ตุน

ให
ไป

ออ
กก

ําล
งัก
าย

 
- 

สัง
เก
ตพ

ฤต
ิกร
รม

กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย 

6  
(11

-17
 ม

.ค.
52

) 
- ก

ระ
ตุน

ให
ปฏ

ิบตั
ิโด
ยก
าร
เส
ริม

สร
าง
กํา
ลัง
ใจ

  แ
ละ

ให
ขอ

มูล
ขา
วส

าร
จา
กผ

ูวิจ
ัย  
ดว

ยก
าร

 
    

  1
. 

เส
ียง
ตา
มส

าย
โด
ยค
ณะ

กร
รม

กา
รน

ักเร
ียน

 
    

    2
.  

จัด
บอ

รด
เก
ี่ยว
กับ

เรื่อ
งก
าร
ออ

กก
าํล
ังก
าย

  โ
ดย
เน
นโ

ทษ
ขอ

งก
าร
ขา
ดก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
โด
ยเฉ

พา
ะผ

ลก
ระ
ทบ

ตอ
กา
รเร

ียน
หน

ังสื
อ 

    
   3

.  
โท

รศ
ัพท

ติด
ตา
ม 

    
   4

.  
สง

  E
-m

ail
  ก
ระ
ตุน

ให
ไป

ออ
กก

ําล
ังก
าย

 
- 

สัง
เก
ตพ

ฤต
ิกร
รม

กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย 

 

สุภัทรา   อะนันทวรรณ            ภาคผนวก / 150 
 Copyright by Mahidol University



บัณ
ฑิต

วิท
ยา
ลัย

 ม
หา

วิท
ยา
ลัย
มหิ

ดล
 

 
  ว
ท.
ม.

 (ส
าธ
าร
ณส

ุขศ
าส
ตร

) /
 15

1 
 

 
 

 

แผ
นก

ิจก
รร
มก

าร
สง
เส
ริม

พฤ
ติก

รร
มก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
ใน
นัก

เรีย
นที่

มีน
้ําห
นัก

เกิน
 (ต

อ)
  

 

สัป
ดา
หท

ี ่
วัน

เด
ือน

ป 
กิจ

กร
รม

 

7 
(18

-24
 ม

.ค.
52

) 
-  

กร
ะต

ุนใ
หป

ฏบิ
ัตโิ
ดย
กา
รเส

ริม
สร

าง
กํา
ลัง
ใจ

  แ
ละ

ให
ขอ

มูล
ขา
วส

าร
จา
กผ

ูวิจ
ัย  
ดว

ยก
าร

 
    

   1
. 

เส
ียง
ตา
มส

าย
โด
ยค
ณะ

กร
รม

กา
รน

ักเร
ียน

 
    

    2
.  

จัด
บอ

รด
เก
ี่ยว
กับ

เรื่อ
งก
าร
ออ

กก
าํล
ังก
าย

  โ
ดย
เน
นโ

ทษ
ขอ

งก
าร
ขา
ดก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
โด
ยเฉ

พา
ะผ

ลก
ระ
ทบ

ตอ
กา
รเร

ียน
หน

ังสื
อ 

    
  3

.  
โท

รศ
ัพท

ติด
ตา
ม 

    
  4

.  
สง

  E
  m

ail
  ก
ระ
ตุน

ให
ไป

ออ
กก

ําล
งัก
าย

 
- 

สัง
เก
ตพ

ฤต
ิกร
รม

กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย 

8 
(25

-31
 ม

.ค.
52

) 
-  

กร
ะต

ุนใ
หป

ฏบิ
ัตโิ
ดย
กา
รเส

ริม
สร

าง
กํา
ลัง
ใจ

  แ
ละ

ให
ขอ

มูล
ขา
วส

าร
จา
กผ

ูวิจ
ัย  
ดว

ยก
าร

 
    

1. 
เส
ียง
ตา
มส

าย
โด
ยค
ณะ

กร
รม

กา
รน

ักเร
ียน

 
    

   2
. 

จัด
บอ

รด
เก
ี่ยว
กับ

เรื่อ
งก
าร
ออ

กก
าํล
ังก
าย

  โ
ดย
เน
นโ

ทษ
ขอ

งก
าร
ขา
ดก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
โด
ยเฉ

พา
ะผ

ลก
ระ
ทบ

ตอ
กา
รเร

ียน
หน

ังสื
อ 

    
  3

.  
โท

รศ
ัพท

ติด
ตา
ม 

   
4. 

 ส
ง  

E 
 m

ail
  ก
ระ
ตุน

ให
ไป

ออ
กก

ําล
งัก
าย

 
- 

สัง
เก
ตพ

ฤต
ิกร
รม

กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย 

9 
(1-

7 ก
.พ

.52
) 

- ก
ระ
ตุน

ให
ปฏ

ิบตั
ิโด
ยก
าร
เส
ริม

สร
าง
กํา
ลัง
ใจ

  แ
ละ

ให
ขอ

มูล
ขา
วส

าร
จา
กผ

ูวิจ
ัย  
ดว

ยก
าร

 
    

 1
. 

เส
ียง
ตา
มส

าย
โด
ยค
ณะ

กร
รม

กา
รน

ักเร
ียน

 
    

   2
. 

จัด
บอ

รด
เก
ี่ยว
กับ

เรื่อ
งก
าร
ออ

กก
าํล
ังก
าย

  โ
ดย
เน
นโ

ทษ
ขอ

งก
าร
ขา
ดก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
โด
ยเฉ

พา
ะผ

ลก
ระ
ทบ

ตอ
กา
รเร

ียน
หน

ังสื
อ 

  
3. 

โท
รศ
ัพท

ติด
ตา
ม 

    
  4

. 
สง

  E
-m

ail
  ก
ระ
ตุน

ให
ไป

ออ
กก

ําล
ังก
าย

 
- 

สัง
เก
ตพ

ฤต
ิกร
รม

กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย 
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สุภ
ัทร

า  
 อะ

นัน
ทว

รร
ณ 

    
 ภ
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ผน

วก
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แผ
นก

ิจก
รร
มก

าร
สง
เส
ริม

พฤ
ติก

รร
มก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
ใน
นัก

เรีย
นที่

มีน
้ําห
นัก

เกิน
 (ต

อ)
  

 

สัป
ดา
หท

ี ่
วัน

เด
ือน

ป 
กิจ

กร
รม

 

10
 

(8-
14

 ก.
พ.

52
) 

- 
กร
ะต

ุนใ
หป

ฏบิ
ัตโิ
ดย
กา
รเส

ริม
สร

าง
กํา
ลัง
ใจ

  แ
ละ

ให
ขอ

มูล
ขา
วส

าร
จา
กผ

ูวิจ
ัย  
ดว

ยก
าร

 
    

   1
.  

เส
ียง
ตา
มส

าย
โด
ยค
ณะ

กร
รม

กา
รน

ักเร
ียน

 
    

    2
.  

จัด
บอ

รด
เก
ี่ยว
กับ

เรื่อ
งก
าร
ออ

กก
าํล
ังก
าย

  โ
ดย
เน
นโ

ทษ
ขอ

งก
าร
ขา
ดก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
โด
ยเฉ

พา
ะผ

ลก
ระ
ทบ

ตอ
กา
รเร

ียน
หน

ังสื
อ 

    
   3

.  
โท

รศ
ัพท

ติด
ตา
ม 

    
   4

.  
สง

  E
-m

ail
  ก
ระ
ตุน

ให
ไป

ออ
กก

ําล
ังก
าย

 
-สั
งเก

ตพ
ฤต

ิกร
รม

กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย 

11
 

(15
-21

 ก.
พ.

52
) 

- ก
ระ
ตุน

ให
ปฏ

ิบตั
ิโด
ยก
าร
เส
ริม

สร
าง
กํา
ลัง
ใจ

  แ
ละ

ให
ขอ

มูล
ขา
วส

าร
จา
กผ

ูวิจ
ัย  
ดว

ยก
าร

 
    

   1
.  

เส
ียง
ตา
มส

าย
โด
ยค
ณะ

กร
รม

กา
รน

ักเร
ียน

 
    

    2
.  

จัด
บอ

รด
เก
ี่ยว
กับ

เรื่อ
งก
าร
ออ

กก
าํล
ังก
าย

  โ
ดย
เน
นโ

ทษ
ขอ

งก
าร
ขา
ดก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
โด
ยเฉ

พา
ะผ

ลก
ระ
ทบ

ตอ
กา
รเร

ียน
หน

ังสื
อ 

    
    3

.  
โท

รศ
ัพท

ติด
ตา
ม 

    
   4

. 
สง

  E
-m

ail
  ก
ระ
ตุน

ให
ไป

ออ
กก

ําล
ังก
าย

- เก
็บร

วบ
รว
มข

อม
ูลด

วย
ทํา
แบ

บส
อบ

ถา
ม 

-สั
งเก

ตพ
ฤต

ิกร
รม

กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย 

12
  

(22
-28

 ก.
พ.

52
) 

-  
กร
ะต

ุนใ
หป

ฏบิ
ัตโิ
ดย
กา
รเส

ริม
สร

าง
กํา
ลัง
ใจ

  แ
ละ

ให
ขอ

มูล
ขา
วส

าร
จา
กผ

ูวิจ
ัย  
ดว

ยก
าร

 
    

   1
. 

เส
ียง
ตา
มส

าย
โด
ยค
ณะ

กร
รม

กา
รน

ักเร
ียน

 
    

  2
. 

จัด
บอ

รด
เก
ี่ยว
กับ

เรื่อ
งก
าร
ออ

กก
าํล
ังก
าย

  โ
ดย
เน
นโ

ทษ
ขอ

งก
าร
ขา
ดก

าร
ออ

กก
ําล
ังก
าย
โด
ยเฉ

พา
ะผ

ลก
ระ
ทบ

ตอ
กา
รเร

ียน
หน

ังสื
อ 

    
   3

. 
โท

รศ
ัพท

ติด
ตา
ม 

    
   4

. 
สง

  E
-m

ail
  ก
ระ
ตุน

ให
ไป

ออ
กก

ําล
ังก
าย

 
- 

สัง
เก
ตพ

ฤต
ิกร
รม

กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย 

-  
เก็บ

รว
บร

วม
ขอ

มลู
ดว

ยท
าํแ
บบ

สอ
บถ

าม
 

-  
นัด

หม
าย
เพ
ื่อแ

จก
รา
งว
ัลจ

าก
หัว

หน
าส
าข
าพ

ลา
นา
มัย
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บัณ
ฑิต

วิท
ยา
ลัย

 ม
หา

วิท
ยา
ลัย
มหิ

ดล
 

 
  ว
ท.
ม.

 (ส
าธ
าร
ณส

ุขศ
าส
ตร

) /
 15

3 
 

 
 

 

กา
รอ
อก

กํา
ลัง
กา
ย 

    
    

    
  ป
จจ

ุบัน
ปร

ะเ
ทศ

ตา
งๆ

 ท
ั่วโ
ลก

มีก
าร
เป
ลี่ย

นแ
ปล

งอ
ยา
งร
วด

เร็
ว 

โด
ยเ
ฉพ

าะ
ใน
สัง

คม
ยุค

โล
กา
ภิว

ัตน
   

  ซึ่
งม

ีกา
รเ
ปล

ี่ยน
แป

ลง
ทา

งด
าน

เศ
รษ

ฐก
ิจ ส

ังค
ม 
วัฒ

นธ
รร
ม 
แล
ะค
วา
มเ
จร
ิญก

าว
หน

าท
าง
วิท

ยา
ศา
สต

รแ
ละ

เท
คโ
นโ
ลย
ี  

รว
มท

ั้งก
าร
แข

งข
ันท

าง
ดา
นธ

ุรก
ิจท

ี่เป
นไ
ปอ

ยา
งส
ูงย
ิ่งใน

เรื่อ
ง

กา
รศ
ึกษ

า  
  ก
าร
ปร

ะก
อบ

อา
ชีพ

    
 ป
จจ
ัยด
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สุข
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สุข
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ปร
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สุข
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ุขภ
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ดอ

อก
กํา
ลัง
กา
ยเพ

ื่อส
ุขภ
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