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 ขอขอบพระคุณนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนา
ภิเษก ที)ไดใ้หค้วามร่วมมือในการตอบแบบสัมภาษณ์เป็นอยา่งดี 

 ขอขอบพระคุณ คุณพอ่ คุณแม่ และเพื)อนร่วมงานที)คอยเป็นกาํลงัใจ และใหค้วาม
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 คุณค่า คุณความดี และประโยชน์ที)ไดรั้บจากงานนิพนธ์ฉบบันี�  ผูศึ้กษาขอมอบ           
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 การส่งเสริมสุขภาพดว้ยการออกกาํลงักายเป็นการลงทุนทางสุขภาพที)ต ํ)าสุด และได้
ประโยชน์มาก ทั�งต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต และสุขภาพสังคม รวมทั�งช่วยลดภาระของรัฐในการ
ดูแลรักษาสุขภาพประชาชน นกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนา
ภิเษก จบแลว้ตอ้งไปทาํงานเป็นบุคลากรสุขภาพ เป็นตวัแบบในการออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพให้
ประชาชน การศึกษาครั� งนี� จึงตอ้งหาความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบั
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สถิติเชิงบรรยายและสหสัมพนัธ์เพียร์สัน 
 ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษาส่วนมากเป็นนกัศึกษาหญิง (76.1%) ศึกษาในหลกัสูตรเวช
ระเบียน (55.1%) รองลงมาเป็นหลกัสูตรการแพทยแ์ผนไทย (34.1%) และหลกัสูตรโสตทศันศึกษา
ทางการแพทย ์(10.8%) เรียนชั�นปีที) 1 จาํนวนมากสุด (39.8%) ชั�นปีที) 2 รองลงมา (30.1%) ที)เหลือ
เรียนชั�นปีที) 3 (15.9%) และชั�นปีที) 4 (14.2%) เคยเป็นนกักีฬา (35.8%) และมีดชันีมวลกายทว้ม 
(19.9%) นกัศึกษามีแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพระดบัปานกลาง ( X  = 108.2, SD = 12.9,    
X  % = 67.6) โดยดา้นที)มีคะแนนเฉลี)ยมากที)สุดคือรับรู้ความรุนแรง ( X  = 28.3, SD = 3.7,          
X  % = 70.7) รองลงมาคือ ความคาดหวงัผลลพัธ์ ( X  = 27.0, SD = 4.3, X  % = 67.5) ความ
คาดหวงัความสามารถ ( X  = 26.6, SD = 4.2, X  % = 66.5) และรับรู้โอกาสเสี)ยง ( X  = 26.4,       
SD = 3.6, X  % = 66.0) การออกกาํลงักายสัมพนัธ์เชิงบวกกบัแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ
โดยรวม (r = 0.173, p = .022) เมื)อแยกรายดา้นพบวา่ การออกกาํลงักายสัมพนัธ์เชิงบวกกบัความ
คาดหวงั   ในผลลพัธ์ (r = 0.238, p = .001) ความคาดหวงัความสามารถ (r = 0.162, p = .032) และ   
การเคยเป็นนกักีฬา (r = 0.201, p = .008) ฉะนั�นจึงควรส่งเสริมใหน้กัศึกษาออกกาํลงักายดว้ยการ
เพิ)มแรงจูงใจในการส่งเสริมสุขภาพใหม้ากขึ�น 
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 Promoting health with exercise is the lowest health investment, and very useful both 
for physical health, mental health and social health. It also helps to reduce the burden of 
government on public health care. Students at Kanchanabhishek Institute of Medical and Public 
Health Technology have to work as health workers, as a model for exercise for the health of the 
people. This study sought to determine the relationship between health promoting motivation and 
student exercise. The sample consisted of 176 students enrolled in Years 1-4. Data were collected 
by sending questionnaires to the classroom, and analyzed by descriptive statistics and Pearson’s 
correlation.   
 Results showed most students were female (76.1%), studying in  Medical record 
program (55.1%) follow by Thai traditional medicine (34.1%) and Medical audiovisual (10.8%). 
The most students studying in their first year (39.8%) follow by second year (30.1%) , rest third 
year (15.9%) and four year (14.2%). The student had been an athlete(35.8%) and had plump Body 
Mass Index (19.9%). The student had motivation for health moderated ( X  = 108.2, SD = 12.9,    
X  % = 67.6), the side with the highest average rating were noxiousness ( X  = 28.3, SD = 3.7,    
X  % = 70.7) , follow by response efficacy ( X  = 27.0, SD = 4.3, X  % = 67.5), self- efficacy        
( X  = 26.6, SD = 4.2, X  % = 66.5) and perceivel probability ( X  = 26.4, SD = 3.6, X  % = 66.0). 
The exercise and motivation to promote overall health had  positively correlated (r = 0.173,           
p = .022) ,separation each side showed the exercise had positively correlated with response 
efficacy (r = 0.238, p = .001), self-efficacy (r = 0.162, p = .032) and had been an athlete                
(r = 0.201, p = .008). Therefore, should encourage students to exercise by increasing their 
motivation to promote health. 
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บททีC 1  

บทนํา 
 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 การออกกาํลงักายมีความสาํคญัและจาํเป็นอยา่งยิ)งในการพฒันาคุณภาพชีวิต มีประโยชน์
ทั�งทางร่างกายสรีระและสร้างเสริมสุขภาพ ควรจดัการออกกาํลงักายใหเ้ป็นส่วนหนึ)งของชีวติ 
ประจาํวนั ถา้ขาดการออกกาํลงักายจะทาํใหสุ้ขภาพและสมรรถภาพร่างกายเสื)อมโทรมก่อนวยั    
อนัควร อนัเป็นสาเหตุของโรคภยัไขเ้จบ็ต่าง ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิ)งโรคที)เกี)ยวกบัระบบหลอดเลือด
และหวัใจ ซึ) งเป็นสาเหตุการตายเป็นอนัดบัสองของประชากรในประเทศไทย (เอนก สูตรมงคล, 
2557) 
 โรคที)เกิดจากการไม่ออกกาํลงักายจะเป็นโรคที)เกิดจากพฤติกรรมการดาํเนินชีวิตที)ไม่ใช้
แรง ใชเ้ครื)องทุ่นแรง กลวัเหนื)อย ไม่ชอบเสียเหงื)อและไม่ออกกาํลงักาย ทาํใหเ้ป็นโรคที)เกิดจากขาด
การออกกาํลงักาย (Hypo kinetics disease) ไดแ้ก่ โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคอว้น โรคความดนั
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคขอ้ต่อและกระดูก โรคที)เกิดจากประสาทเสียการสมดุล เช่น อาการ
ทอ้งผกู ทอ้งอืด อาหารไม่ยอ่ย (เอนก สูตรมงคล, 2557) การสาํรวจพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
ของประชาชน ในปี พ.ศ. 2554 พบวา่ ประชากรทั�งประเทศมีคนไทยเพียง 1 ใน 4 เท่านั�นที)        
ออกกาํลงักายและในจาํนวนนี�  มีการออกกาํลงักายเกิน 30 นาที ไม่ถึงครึ) ง เหตุผลส่วนใหญ่อา้งไม่มี
เวลา ชี� ใหเ้ห็นวา่ประชาชนส่วนใหญ่ใชชี้วิตอยูบ่นความเสี)ยง (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ, 2555) 
 นกัศึกษาเป็นกลุ่มวยัรุ่นที)มีพลงัมากมาย แมใ้นวยันี�อาจจะไม่ใหค้วามสาํคญัของการ  
ออกกาํลงักายเพื)อใหไ้ดป้ระโยชน์ แต่ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการสนุกสนานกบัเพื)อน เป็นส่วน
หนึ)งของกลุ่ม บา้งก็อา้งวา่ไม่มีเวลาในการออกกาํลงักายเพราะเวลาส่วนใหญ่หมดไปกบัเวลาเรียน 
บางคนคิดวา่ การเคลื)อนไหวเป็นประจาํแลว้ เช่น การเดิน การทาํสะอาดหอ้งพกั การนั)งขยบัขา เป็น
การออกกาํลงักายอยูแ่ลว้ ทาํใหไ้ม่อยากออกกาํลงักาย (กณิกนนัต ์บานชื)น และ หริลกัษณ์ บานชื)น, 
2559) แต่การออกกาํลงักายคือ การเคลื)อนไหวร่างกาย ที)มีการใชแ้รงมากกวา่ปกติ มีจุดประสงค์
เพื)อใหสุ้ขภาพดี ควรเลือกประเภทการออกกาํลงักาย ที)เหมาะสมกบัสุขภาพ สอดคลอ้งกบัวถีิ
ชีวติประจาํวนัและความชอบ โดยออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 3 – 5 วนั จนถึงทุกวนั วนัละ 30 นาที 
(กรมอนามยั, 2557) 
 ปัจจยัที)อาจเป็นอุปสรรคที)ทาํใหก้ารออกกาํลงักายไม่สามารถดาํเนินต่อไปอยา่งย ั)งยนื    
ก็คือ แรงจูงใจ ตน้แบบ เพื)อน สถานที) สิ)งแวดลอ้ม อุปกรณ์ ซึ) งจะทาํใหน้กัศึกษาใส่ใจการ            
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ออกกาํลงักาย (กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ, 2556) แรงจูงใจนี� เริ)มจากการนาํมากระตุน้ดว้ยความ
กลวั Rogers ไดก้าํหนดตวัแปรไว ้4 ตวัแปร ไดแ้ก่ การรับรู้ความรุนแรง การรับรู้โอกาสเสี)ยง ความ
คาดหวงัผลลพัธ์ และความคาดหวงัความสามารถ(อา้งใน เนื�อทิพย ์ ศรีอุดร, 2550) 
 การสาํรวจขอ้มูลค่าดชันีมวลกายของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละ
สาธารณสุข กาญจนาภิเษก ในปี พ.ศ. 2558 พบวา่มีนกัศึกษามีค่าดชันีมวลกายเกิน ตามเกณฑ์
มาตรฐานขององคก์ารอนามยัโลก มากกวา่ร้อยละ 30 (ลลิตา ทา้วกลัยา, 2558) ปัญหานี� เป็นปัญหา 
ที)สาํคญัที)วทิยาลยัจะตอ้งดาํเนินการใหน้กัศึกษาตระหนกั เห็นความสาํคญัของสุขภาพ ซึ) งวทิยาลยันี�
ตอ้งผลิตบุคลากรทางดา้นสาธารณสุขไปเป็นแบบอยา่งใหก้บัประชาชน  ทาํใหผู้ศึ้กษาสนใจการ
ออกกาํลงักาย และแรงจูงใจของนกัศึกษาวทิยาลยัแทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข เพื)อจะ
นาํผลที)ไดจ้ากการศึกษาไปเป็นขอ้มูลในการวางแผนการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกกกาํลงักาย
ใหน้กัศึกษาต่อไป เพื)อนกัศึกษาจะไดมี้สุขภาพที)ดี สามารถเป็นแบบอยา่งในการสร้างเสริมสุขภาพ
ได ้
 

วตัถุประสงค์ของการศึกษา 
 1.  เพื)อศึกษาแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีาง
การแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก 
 2.  เพื)อศึกษาการออกกาํลงักายของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละ
สาธารณสุข กาญจนาภิเษก 
 3.  เพื)อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการออกกาํลงั
กายของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก 
 

สมมติฐานในการศึกษา 
 แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการออกกาํลงักาย ของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก มีความสัมพนัธ์เชิงบวก 
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กรอบแนวคดิในการศึกษา 
ตัวแปรอสิระ      ตัวแปรตาม 

   
  
 
 
 
 
 
ภาพที) 1 กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 

ประโยชน์ทีCคาดว่าจะได้รับ 
 ใชเ้ป็นแนวทางในการสร้างเสริมสุขภาพในการออกกาํลงักาย ของนกัศึกษาวทิยาลยั
เทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก 
 

ขอบเขตในการศึกษา 
 การศึกษาครั� งนี�ตอ้งการศึกษา การสร้างเสริมสุขภาพโดยการออกกาํลงักาย ที)เป็นการ
รับรู้ความรุนแรง การรับรู้โอกาสเสี)ยง ความคาดหวงัผลลพัธ์ ความคาดหวงัความสามารถ           
เก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนา
ภิเษก โดยแบบสอบถาม 
 ตวัแปรตามไดแ้ก่ การออกกาํลงักาย เป็นการออกกาํลงักายเพื)อสร้างเสริมสุขภาพใหก้บั
ตนเอง โดยเกณฑก์ารออกกาํลงักายตอ้งออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ครั� ง ครั� งละไม่นอ้ยกวา่ 
30 นาที  
 ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ ประกอบดว้ย การรับรู้ความ
รุนแรง การรับรู้โอกาสเสี)ยง ความคาดหวงัผลลพัธ์ ความคาดหวงัความสามารถ  

 

 

 

 

แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 

1.  การรับรู้ความรุนแรง 

2.  การรับรู้โอกาสความเสี)ยง 

3.  ความคาดหวงัผลลพัธ์ 

 

การออกกาํลงักาย 
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ข้อจํากดัในการศึกษา 
 1.  ทฤษฎีของ Rogers เป็นทฤษฎีการป้องกนัโรค ไม่ใช่การสร้างเสริมสุขภาพ ทาํใหห้า
ความรุนแรงที)สุดไม่ได ้ซึ) งความรุนแรงจะอธิบายไดช้ดัเจนเกี)ยวกบัโรคไม่ใช่สุขภาพ ทาํใหภ้าษา   
ที)ใชไ้ม่ชดัเจน 
 2.  การออกกาํลงักายของกรมอนามยั มีการปรับเปลี)ยน มีหลายเกณฑ ์แต่การศึกษาครั� งนี�
ใชเ้กณฑเ์ดิม เนื)องจากเขา้ใจง่าย 
 3.  การหาความสัมพนัธ์ของแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการออกกาํลงักาย ใช้
สหสัมพนัธ์ ไม่สามารถบอกเหตุและผลได ้บอกไดแ้ค่สัมพนัธ์กนัเท่านั�น 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง ความเชื)อ ความรู้สึกกลวั ความหวงั       
ความมั)นใจ ความตั�งใจ ไดแ้ก่ การรับรู้ความรุนแรง การรับรู้โอกาสเสี)ยง ความคาดหวงัผลลพัธ์ 
ความคาดหวงัความสามารถ 
 การรับรู้ความรุนแรง หมายถึง ความรู้สึกกลวั ถา้ไม่ออกกาํลงักายจะทาํให ้อว้น ป่วย 
ผวิพรรณไม่สดใส ไม่มีเพื)อน เป็นโรคภูมิแพ ้เสียค่ารักษาพยาบาล สิ�นเปลืองซื�อเสื�อผา้ใหม่   การ

รับรู้โอกาสเสีCยง หมายถึง ความเชื)อ การไม่ออกกาํลงักาย มีโอกาส เจบ็ป่วย ไขมนั ในเลือดสูง ไม่มี
เพื)อน ริ�วรอยมาก่อนวยั หนา้มืด ใจสั)น ควบคุมนํ�าหนกัไม่ได ้เป็นโรคกระดูกพรุน 
 ความคาดหวงัผลลพัธ์ หมายถึง ความหวงั ความมั)นใจวา่ การออกกาํลงักายจะทาํให ้
คล่องแคล่ว พุงยบุ ป่วยนอ้ยลง มีเพื)อนมากขึ�น ระบบขบัถ่ายดีขึ�น คลายเครียด อาการปวดเมื)อย
หายไป ไม่ไดท้าํใหเ้กรดลดลง  
 ความคาดหวงัความสามารถ หมายถึง ความตั�งใจ ความมั)นใจวา่ สามารถออกกาํลงักาย
ไดทุ้กสัปดาห์ สัปดาห์ไม่นอ้ยกวา่ 3 ครั� ง ถา้สนามไม่วา่งสามารถไปออกกาํลงักายอยา่งอื)นได ้ชุดที)
มีอยูส่ามารถใส่ออกกาํลงักายได ้ถนนมืดก็สามารถออกกาํลงักายได ้สามารถใหค้าํแนะนาํการ    
ออกกาํลงักายได ้มีเพื)อนสามารถออกกาํลงักายไดน้านขึ�น  
 การออกกาํลงักาย หมายถึง การเคลื)อนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย ที)มีการเตรียมตวัและ
ออกแรงมากกวา่ปกติ มีวตัถุประสงคเ์พื)อใหสุ้ขภาพดี โดยทาํอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ครั� ง ครั� งละ   
ไม่นอ้ยกวา่ 30 นาที ไดแ้ก่ เดิน ถีบจกัรยาน วิ)งออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายประเภทยดืเหยยีด
กลา้มเนื�อ เล่นโยคะ การออกกาํลงักายมีอุปกรณ์ การเล่นกีฬา การออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพอื)น ๆ 
 นักศึกษา หมายถึง บุคคลที)ลงทะเบียนเรียนปีการศึกษา 2559 ของวทิยาลยัเทคโนโลยี
ทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก โดยเรียนภาคปกติ 
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บททีC 2 

เอกสารและงานวจิยัทีCเกีCยวข้อง 
 

 การวจิยัเรื)องความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการ             
ออกกาํลงักาย  นกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก จงัหวดั
นนทบุรี ผูศึ้กษาไดท้บทวนวรรณกรรมที)เกี)ยวขอ้งแบ่งเป็น 
 1.  การสร้างเสริมสุขภาพ 
 2.  การออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพ 
 3.  แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 
 4.  งานวจิยัที)เกี)ยวขอ้ง  
 

การสร้างเสริมสุขภาพ 
 การสร้างเสริมสุขภาพเป็นคาํที)ใชใ้นวงการสาธารณสุขมานาน แต่บางคนอาจมอง

วา่ การสร้างเสริมสุขภาพเป็นงานดา้นสุขภาพอนามยัของโรงพยาบาลเท่านั�น แต่ความจริงแลว้การ

สร้างเสริมสุขภาพนั�นเป็นเรื)องของบุคคล รองลงมาคือสิ)งแวดลอ้มและสังคม การสร้างเสริมสุขภาพ

เป็นกระบวนการเพิ)มสมรรถนะใหบุ้คคลมีความสามารถในการควบคุมดูแลตนเองจากปัจจยัที)เป็น

ตวักาํหนดสุขภาพ ที)จะส่งผลใหบุ้คคลมีสุขภาพที)ดีสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองให้

เหมาะสมต่อการมีสุขภาพที)ดี เพื)อเป็นการเนน้ใหเ้ห็นวา่การสร้างเสริมสุขภาพมิใช่ความรับผดิชอบ

สุขภาพเท่านั�น แต่ตอ้งเกิดจากความร่วมมือของคนทุกคนในสังคม 

 การสร้างเสริมสุขภาพ เป็นคาํที)มาจากภาษาองักฤษคาํเดียวกนัคือ Health promotion และ
มีการสื)อสารความหมายเหมือนกนัที)เนน้ดา้นการสร้างสุขภาพมากกวา่การซ่อมสุขภาพ ในสภาวะ
สังคมปัจจุบนัจะเห็นไดว้า่ประชาชนโดยทั)วไปมีความสนใจในสุขภาพของตนเองมากขึ�น การสร้าง
เสริมสุขภาพจะช่วยใหป้ระชาชนมีสุขภาพที)แขง็แรงและเป็นการประหยดัค่าใชจ่้ายทางดา้นสุขภาพ 
 1.  ความหมายของการสร้างเสริมสุขภาพ องคก์ารอนามยัโลกไดใ้หค้วามหมายของการ
สร้างเสริมสุขภาพวา่ เป็นกระบวนการที)ทาํใหป้ระชาชนมีศกัยภาพ มีอาํนาจมากขึ�น ในการ
ตดัสินใจเกี)ยวกบัสุขภาพของตนเองและในการทาํใหส้ภาพของตนเองดียิ)งขึ�น ( อา้งใน ประกาย      
จิโรจน์กุล, 2556) 
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 ครูเตอร์และเวอร์ (อา้งใน คณาฉนัท ์อินอ่อน, 2552) การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง เป็น
กระบวนการสนบัสนุนดา้นสุขภาพโดยใหบุ้คคล ครอบครัว ชุมชน ภาคเอกชน และภาครัฐ ร่วมมือ
กนัปฏิบติัเพื)อการมีสุขภาพที)ดี 
 เพนเดอร์ (อา้งใน วนิดา ดุรงคฤ์ทธิชยั, 2553) การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง การจูงใจ
หรือการกระทาํใดใดที)มีผลต่อการยกระดบัคุณภาพชีวติของบุคคล 
 ศิราณี อินทรหนองไผ ่(2548) หมายถึง การบรรลุสุขภาพดีในระดบัสูงสุด ของบุคคล 
ครอบครัว กลุ่มคน และชุมชน ทั�งนี� เพื)อลดปัญหาทางสุขภาพและการเจบ็ป่วย 
 สุรเกียรติ อาชานานุภาพ (2541) การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการเนน้ความ
ส่งเสริมพยายามของบุคคลที)จะปรับปรุงภาวะสุขภาพโดยทั)วไปของตนใหดี้ขึ�น สมบูรณ์ยิ)งขึ�น หรือ
ช่วยใหล้กัษณะโครงสร้างและการทาํหนา้ที)ของบุคคลดียิ)งขึ�น   
 จึงสามารถสรุปความหมายของการสร้างเสริมสุขภาพวา่ เป็นกระบวนการปฏิบติัเพื)อให้
เกิดสุขภาพแขง็แรงโดยเนน้ใหป้ระชาชนเป็นผูป้รับปรุงภาวะสุขภาพของตนเพื)อใหเ้จริญเติบโต
ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ และสามารถดาํรงชีวิตอยูใ่นสังคมปกติสุข 
 2.  ความเป็นมาและนโยบายของการสร้างเสริมสุขภาพ เมื)อ พ.ศ.2520 จากการประชุม
สมชัชาอนามยัโลก องคก์ารอนามยัโลกไดมี้มติใหก้าํหนดเป้าหมายสุขภาพดีถว้นหนา้ปี 2543 เป็น
เป้าหมายการดาํเนินงานดา้นสาธารณสุข พ.ศ.2521 การประชุมที)เมืองอลัมา อตา ประเทศรัสเซีย ได้
ตกลงร่วมกนัในการใชก้ารสาธารณสุขมูลฐาน เพื)อส่งเสริมใหป้ระชาชนไดมี้ส่วนร่วมในการดูแล
สุขภาพ พ.ศ.2529 การประชุมที) กรุงออตตาวา ประเทศแคนาดา ซึ) งเป็นการประชุมนานาชาติ 
เกี)ยวกบัการสร้างเสริมสุขภาพครั� งที) 1 ไดมี้การประกาศกฏบตัรออตตาวา กาํหนดยทุธศาสตร์ การ
สร้างเสริมสุขภาพ เพื)อใหบ้รรลุเป้าหมายของสุขภาพดีถว้นหนา้ กาํหนดนิยามของการสร้างเสริม
สุขภาพวา่ เป็นกระบวนการส่งเสริมใหป้ระชาชนมีสมรรถนะในการควบคุม และพฒันาสุขภาพ
ของตนเองให้ดียิ)งขึ�น พ.ศ.2531 การประชุมนานาชาติ ครั� งที) 2 ที)เมืองแอดีเลค ประเทศออสเตรเลีย 
ในเรื)อง นโยบายสาธารณะเพื)อสุขภาพ เพื)อให้เกิดการแลกเปลี)ยนประสบการณ์ในการดาํเนิน
นโยบายสาธารณะในการส่งเสริมสุขภาพของประเทศสมาชิกที)ควรนาํไปปฏิบติั พ.ศ.2534 การ
ประชุมนานาชาติ ครั� งที) 3 ที)เมืองซนัดส์วาลส์ ประเทศสวเีดน ในเรื)องสิ)งแวดลอ้มที)เอื�อต่อสุขภาพ 
พ.ศ.2540 การประชุมครั� งที) 4 ที)กรุงจาการ์ตา ประเทศอินโดนีเชีย เรื)อง ภาคีสาํหรับยคุใหม่ การ
นาํพาการส่งเสริมสุขภาพสู่ศตวรรษที) 21 เพื)อใหมี้การแลกเปลี)ยนประสบการณ์ รวมทั�งคน้หา      
กลยทุธ์ที)ดาํเนินการสร้างเสริมสุขภาพ และไดข้อ้สรุปการจดัลาํดบัความสาํคญัของการสร้างเสริม
สุขภาพ ในศตวรรษที) 21  
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 พ.ศ.2543 การประชุมนานาชาติ ครั� งที) 5 ที)ประเทศแมคซิโก เรื)อง Health promotion 
bridging the equity gap เพื)อแสดงใหเ้ห็นวา่การสร้างเสริมสุขภาพทาํใหเ้กิดความเท่าเทียมใน        
สุขภาวะที)แทจ้ริง  พ.ศ.2548 การประชุมครั� งที) 6 ที)ประเทศไทย เรื)องกฎบตัรกรุงเทพเพื)อการสร้าง
เสริมสุขภาพโลก จะเนน้ยทุธศาสตร์ของการสร้างเสริมสุขภาพในโลกไร้พรมแดน พ.ศ.2552 
ประชุมครั� งที) 7 ที)กรุงไรบีนา ประเทศเคนยา เนน้เรื)องการนาํแนวคิดดา้นสร้างเสริมสุขภาพสู่การ
ปฏิบติัใหเ้กิดผลต่อสุขภาพของประชาชน (ยวุดี รอดจากภยั, 2555) 
 3.  รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพ กระบวนการทศัน์ของเรื)องสุขภาพเปลี)ยนไปแลว้จาก
มิติที)เกี)ยวโยงกบัเรื)องโรคไปสู่มิติที)กวา้งเป็นเรื)องของสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพไดก้ลายเป็น
เรื)องของทุกคนโดยทุกคนและเพื)อทุกคน การสร้างเสริมสุขภาพตอ้งควบคู่ไปกบัแนวคิดเศรษฐกิจ
พอเพียง เพื)อใหทุ้กคนอยูเ่ยน็เป็นสุขทั�งกาย ใจ สังคมและปัญญา รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพ
สามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 รูปแบบดงันี�   
  3.1  การสร้างเสริมสุขภาพในระดบับุคคล คนทุกคนเป็นบุคคลที)มีจิตสาํนึกเรื)อง
สุขภาพ มีความรู้และทกัษะในการดูแลสุขภาพของตนเองในวธีิการดาํรงชีวติที)สร้างเสริมสุขภาพ
และใชห้ลกัเศรษฐกิจพอเพียงและควรเริ)มสร้างเสริมสุขภาพตั�งแต่วยัเด็ก สุขภาพที)สมบูรณ์           
ในวยัเด็กจะส่งผลสู่สุขภาพที)ดีในวยัผูใ้หญ่และวยัสูงอายตุ่อไป ไดแ้ก่ การออกกาํลงักาย และอาหาร 
  3.2  การสร้างเสริมสุขภาพดา้นจิตใจ สังคมและสิ)งแวดลอ้มต่าง ๆ ในปัจจุบนัมีผลต่อ
สุขภาพจิตของประชาชนโดยทั)วไปและเป็นความทา้ทายสาํหรับการพฒันาพฤติกรรมการสร้าง
เสริมสุขภาพดา้นสุขภาพจิต สุขภาพจิตเป็นผลการปรับตวัซึ) งเป็นวธีิการที)คนเราแสดงปฏิกิริยา
โตต้อบในการปรับตวัใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการของตนเองเพื)อนฝงูหรือสังคมหรือในการเผชิญ
สถานการณ์ต่าง ๆ ที)เกิดขึ�นกบัตวัเอง ตั�งแต่แรกเกิดจนวาระสุดทา้ยของชีวติ เป็นเครื)องมือที)จะ
กาํหนดแบบของบุคลิกภาพ ซึ) งรวมทั�งสุขภาพจิตที)มีคุณภาพของคนเราดว้ย 
  3.3  การสร้างเสริมสุขภาพทางสังคม ครอบครัวเป็นจุดเริ)มตน้ของสังคมและมี
ความสาํคญัมาก ถา้มีการสร้างสังคมของครอบครัวไดอ้ยา่งดีจะมีผลต่อเนื)องถึงสังคมที)ขยายใหญ่
ขึ�น การสร้างเสริมสุขภาพทางสังคมเริ)มตน้ไดโ้ดยการสร้างความสัมพนัธ์ที)ดีของคนในครอบครัว
ใหเ้กิดความอบอุ่น ความรัก ความผกูพนัต่อกนั นอกจากนั�นการที)แต่ละบุคคลมีความเขา้ใจตนเอง
เขา้ใจผูอื้)นดงัสุภาษิตไทยที)กล่าววา่ รู้เขารู้เรา ก็จะทาํใหก้ารอยูร่่วมกนัภายใตส้ังคมเดียวกนัมี
ความสุขและสงบ 
 4.  พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ เป็นเป้าหมายสุดทา้ยหรือผลลพัธ์ในแบบจาํลองการ
สร้างเสริมสุขภาพ พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพจะช่วยใหบุ้คคลมีสุขภาพดีตลอดช่วงชีวติ
โดยเฉพาะเมื)อผสมผสานอยูใ่นวถีิชีวติ Pender กล่าวถึงพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพวา่               
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เป็นกิจกรรมที)บุคคลกระทาํอยา่งต่อเนื)องเป็นแบบแผนการดาํเนินชีวิต เพื)อยกระดบัความเป็นอยูที่)ดี
และการมีสุขภาพที)ดี ซึ) งสามารถประเมินไดจ้ากการปฏิบติัแบบแผนการดาํเนินชีวิตที)สร้างเสริม
สุขภาพ (ประกาย จิโจรน์กุล, 2556) ประกอบดว้ย 6 ดา้นไดแ้ก่  
  4.1  โภชนาการ เป็นพฤติกรรมที)บุคคลเลือกรับประทานอาหารอยา่งถูกตอ้ง 
เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย และใหคุ้ณค่าทางโภชนาการ 
  4.2  ความรับผดิชอบต่อสุขภาพ เป็นความตระหนกัสุขภาพตนเองที)บุคคลแสดงความ
เอาใจใส่ตนเอง โดยการศึกษาหาความรู้เกี)ยวกบัสุขภาพและการปฏิบติัตนที)ดี มีการสังเกตอาการ
ผดิปกติต่าง ๆ ของร่างกาย การรับบริการ หรือขอคาํแนะนาํปรึกษาเกี)ยวกบัสุขภาพ 
  4.3  การมีกิจกรรมทางกาย เป็นการกระทาํใดๆ ที)ทาํใหมี้การเคลื)อนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั เช่น การทาํงานบา้น ทาํสวน ลา้งรถ การขึ�นบนัได การเดิน 
การขี)จกัรยาน รวมทั�งการเคลื)อนไหวร่างกายเนื)องจากการทาํงานในอาชีพ และการออกกาํลงักาย
ยามวา่งหรือเพื)อการสันทนาการ 
  4.4  สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล เป็นพฤติกรรมที)บุคคลแสดงถึงการมีปฏิสัมพนัธ์กบั
บุคคลอื)น มีการใหแ้ละรับ ยอมรับและใหเ้กียรติซึ) งกนัและกนั มีการปรึกษาหารือและร่วมกนัแกไ้ข
ปัญหา ซึ) งจะทาํใหบุ้คคลไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม 
  4.5  การจดัการกบัความเครียด เป็นพฤติกรรมที)แสดงถึงวิธีการจดัการกบัความเครียด
ของบุคคล กิจกรรมที)คลายเครียด กิจกรรมที)ป้องกนัการอ่อนลา้ของร่างกาย กิจกรรมต่าง ๆ ที)บุคคล
กระทาํเพื)อผอ่นคลาย และการแสดงออกทางอารมณ์ที)เหมาะสม 
  4.6  การพฒันาทางจิตวิญญาณ เป็นพฤติกรรมที)บุคคลแสดงถึงการมีความเชื)อที)มีผล
ต่อการดาํเนินชีวติที)ดี มีจุดมุ่งหมายในการดาํเนินชีวิต มีความรักและความจริงใจต่อบุคคลอื)น มี
ความสงบและพึงพอใจในชีวติ สามารถช่วยเหลือตนเองและผูอื้)นใหป้ระสบความสาํเร็จ เป็น
ความสามารถในการพฒันาศกัยภาพทางจิตวญิญาณอยา่งเตม็ที) ประเมินไดจ้ากความเชื)อ ความรู้สึก
เกี)ยวกบัความหมายของชีวติ ความรัก ความหวงั การใหอ้ภยั และชีวติหลงัความตาย 
 5.  ความแตกต่างของการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค หากพิจารณาแนวคิด
และวธีิปฏิบติัของการสร้างเสริมสุขภาพ และการป้องกนัโรค จะเห็นวา่มีความเกี)ยวขอ้งสัมพนัธ์กนั 
เกื�อหนุนซึ)งกนัและกนั เปรียบเหมือนดา้นทั�งสองของเหรียญที)จะขาดดา้นใดดา้นหนึ)งไม่ได ้แต่ทั�งนี�
ยงัพบวา่มีความแตกต่างกนัไดแ้ก่ 
  5.1  การสร้างเสริมสุขภาพไม่ไดเ้นน้ที)โรค หรือปัญหาที)เกิดจากโรค 
  5.2  การเสร้างเสริมสุขภาพเป็นการกระทาํพฤติกรรมเพื)อใหเ้กิดสถานการณ์ที)ตอ้งการ 
ส่วนการป้องกนัโรค เป็นการปฏิบติัเพื)อหลีกเลี)ยงโรคหรือการเจบ็ป่วยที)ไม่ตอ้งการ 
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  5.3 การสร้างเสริมสุขภาพมุ่งเพิ)มศกัยภาพสูงสุดของบุคคล ครอบครัว และชุมชน เป็น
การปฏิบติัเชิงบวก แต่การป้องกนัโรคเป็นการมุ่งขจดัการเกิดพยาธิสภาพ เป็นการปฏิบติัเพื)อการ
ดาํรงภาวะสุขภาพที)เป็นกลางหรือไม่ให้เป็นลบ 
  5.4  การสร้างเสริมสุขภาพมาจากแรงจูงใจที)จะบรรลุเป้าหมายสูงสุดในชีวติ 
 

การออกกาํลงักายเพืCอสุขภาพ 
 1.  ความหมายของการออกกําลงักาย มีผูใ้หค้วามหมายของการออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพ
หลายแนวคิด ดงันี�  
 ออกกาํลงั หมายถึง ใชก้าํลงั บริหารร่างกายเพื)อใหแ้ขง็แรง (ราชบณัฑิตยสถาน, 2554) 

 การออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพ หมายถึง การออกกาํลงักายและการเล่นกีฬาที)มีจุดประสงค์

แน่นอนในการพฒันาสุขภาพทั�งทางร่างกายและจิตใจ ให้สามารถต่อสู้กบัโรคภยัไขเ้จ็บได ้

ตลอดจนเป็นการแกไ้ขหรือฟื� นฟูสภาพร่างกายจากโรคบางอยา่ง กีฬาเพื)อสุขภาพจึงมีลกัษณะที)

แตกต่างจากกีฬาแข่งขนัอยา่งมาก เพราะมิใช่เป็นการแข่งขนัเพื)อชยัชนะ แต่เป็นการแข่งขนักบั

ตนเองที)จะใหมี้สุขภาพที)ดี (สุขพชัรา ซิ�มเจริญ, 2546) 

 การออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพ หมายถึง  การกระทาํใด ๆ ที)ทาํใหก้ารเคลื)อนไหว        

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื)อสร้างเสริมสุขภาพ โดยใชกิ้จกรรมง่าย ๆ หรือกติกาการแข่งขนัง่าย ๆ 

เช่น เดิน วิ)ง กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกนํ�าหนกั การเล่นกีฬา ยกเวน้ การออกกาํลงักาย

ในอาชีพและการเคลื)อนไหวในชีวติประจาํวนั (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ, 2555) 

 การออกกกาํลงักายเพื)อสุขภาพ หมายถึง การกระตุน้ให้ร่างกายไดมี้โอกาสเคลื)อนไหว 

หรือเคลื)อนที)และออกแรงมากกวา่ปกติ ดว้ยกิจกรรมการออกกาํลงักายรูปแบบใดรูปแบบหนึ)งดว้ย

ความหนกัและความนานที)ถูกตอ้ง เหมาะสมกบัตนเองอยา่งสมํ)าเสมอ ตามหลกัการและวธีิการอยา่ง

เป็นระบบ เพื)อนาํไปสู่เป้าหมายของสุขภาพในแต่ละดา้นที)ตอ้งการ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2553) 

 การออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมการเคลื)อนไหวร่างกายอยา่งมีแบบแผน

ที)บุคคลปฏิบติัในเวลาวา่งนอกเหนือจากงานอาชีพ มีการใชก้ลา้มเนื�อมดัใหญ่เคลื)อนไหวเป็น

จงัหวะในรูปแบบที)ใชเ้วลาต่อเนื)องและใชอ้อกซิเจน เพื)อความแขง็แรงและเป็นประโยชน์ต่อ

สุขภาพ โดยพิจารณาตามหลกัการเคลื)อนไหวการออกกาํลงักายที)ครอบคลุมถึงประเภทของการ

ออกกาํลงักาย ความถี)ใชจ้าํนวนวนัไม่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์ ความนานของการออกกาํลงักาย
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เป็นนาที ซึ) งไม่นอ้ยกวา่ 30 นาทีต่อครั� ง และความแรงซึ)งประเมินจากความรู้สึกเหนื)อยหยดุออก

กาํลงักาย และความต่อเนื)องของการออกกาํลงักายประเมินจากระยะเวลารวมของการออกกาํลงักาย

อยา่งสมํ)าเสมอตั�งแต่เริ)มตน้จนถึงปัจจุบนั (กรมอนามยั, 2557) 

 สรุปไดว้า่ การออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมที)ใชแ้รงกายที)มีจุดประสงค์

ในการพฒันาสุขภาพทั�งทางร่างกายและจิตใจ โดยทาํอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ครั� งครั� งละไม่นอ้ยกวา่ 

30 นาที โดยเป็นการกระทาํสมํ)าเสมอ เพื)อส่งผลใหเ้พิ)มสมรรถภาพทางร่างกาย และสุขภาพที)ดีขึ�น 

 2.  ความสําคัญของการออกกําลงักาย มนุษยทุ์กคนที)เกิดมาในโลกนี�ไดก้าํหนดโดย

ธรรมชาติใหมี้การเคลื)อนไหวเป็นประจาํ ตั�งแต่แรกเกิดจนถึงวยัหนุ่มสาว แมแ้ก่ชราก็ยงัเคลื)อนไหว 

คนเราเมื)อใชอ้วยัวะต่างๆทาํงานหรือเคลื)อนไหวเป็นประจาํทุกวนัก็ยอ่มทาํใหอ้วยัวะต่างๆ

เสื)อมสภาพ ถา้ยิ)งปล่อยปะละเลยก็ยอ่มมีการชาํรุดเร็วขึ�น ดงันั�นการออกกาํลงักายจึงเป็นความ

ตอ้งการของธรรมชาติของสิ)งมีชีวติ การออกกาํลงักายอยา่งถูกตอ้ง และเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย 

เป็นการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรคที)จาํเป็น นาํพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จ

พระเจา้อยูห่วัรัชกาลที) 9 ที)ไดท้รงเนน้ถึงบทบาทความสาํคญัและความจาํเป็นในเรื)องของการออก

กาํลงักายความวา่ “ร่างกายของคนเรา ธรรมชาติสร้างมาสาํหรับใชอ้อกแรง มิใหอ้ยูเ่ฉย ๆ ถา้ใชแ้รง

ไดพ้อเหมาะพอดีโดยสมํ)าเสมอ ร่างกายก็จะเจริญแขง็แรงคล่องแคล่วและอดทนยิ)งขึ�น ถา้ไม่ใช้

แรงงานเลยหรือใชไ้ม่เพียงพอ ร่างกายก็เจริญแขง็แรงอยูไ่ม่ได ้แต่จะค่อย ๆ เสื)อมลงไปตามลาํดบั

และหมดสภาพไปก่อนเวลาอนัควร ดงันั�น ผูที้)ทาํงานปกติ ทาํงานโดยไม่ใชก้าํลงัหรือใชแ้ต่นอ้ย จึง

จาํเป็นตอ้งหาเวลาออกกาํลงักายใหเ้พียงพอต่อความตอ้งการของธรรมชาติเสมอทุกวนั มิฉะนั�นจะ

เป็นสิ)งที)น่าเสียดายอยา่งยิ)งที)เขาจะใชส้ติปัญญาความสามารถของเขาทาํประโยชน์แก่ตนเองและ

ส่วนรวมไดน้อ้ยเกินไป เพราะร่างกายอนักลบักลายอ่อนแอนั�นจะไม่อาํนวยใหท้าํงานโดยมี

ประสิทธิภาพได”้ (วชิยั เทียนถาวร, 2548) 

   3.  ประเภทการออกกาํลงักายเพืCอสุขภาพ การเลือกการออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพเป็น

ส่วนที)สาํคญั เพราะวา่ลกัษณะและประเภทของกีฬาในแต่ละชนิดมีความแตกต่างกนัทั�งในลกัษณะ

การเล่น ความหนกั นาน บ่อย ของการเล่น ความชาํนาญของผูอ้อกกาํลงักาย การเลือกชนิดการออก

กาํลงักายที)เหมาะสมกบัตนเอง และความสนใจของตนเอง ดงันั�นจึงควรเลือกดงันี�  
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  3.1  การออกกาํลงักาย เป็นกิจกรรมที)ใชแ้รงกายใหไ้ดป้ระโยชน์แก่สุขภาพมากที)สุด 

เป็นการฝึกฝนร่างกายดว้ยตนเอง ที)มีผลต่อการส่งเสริมสมรรถภาพของระบบหายใจ และระบบ

ไหลเวยีนโลหิตโดยตรง ซึ) งสามารถเลือกการออกกาํลงักายดว้ยวธีิต่าง ๆ ไดแ้ก่ การวิ)ง การกระโดด

เชือก วา่ยนํ�า ถีบจกัรยาน การยกนํ�าหนกั และการเตน้แอโรบิก 

  3.2  การเล่นกีฬา กีฬามีใหเ้ลือกเล่นมากมายทั�งกีฬาไทย และกีฬาสากล สามารถเลือก

เล่นไดแ้ต่จะตอ้งไม่แข่งขนั และใชค้วามรุนแรงเอาแพเ้อาชนะกนั แต่เป็นการแข่งขนักบัตนเองที)จะ

ทาํใหมี้สุขภาพที)ดี 

  3.3  กายบริหาร เป็นกิจกรรมการเคลื)อนไหวที)มีผลต่อขอ้ และกลา้มเนื�อ ทาํใหมี้ความ

คล่องแคล่วและทรวดทรงดีขึ�น แต่ใหผ้ลนอ้ยต่อระบบการหายใจและการไหลเวยีนโลหิต เนื)องจาก

ไม่ต่อเนื)องหรือหนกัพอ โดยทั)วไปจะใชป้ระกอบการออกกาํลงักายกบักีฬาอื)น ซึ) งส่วนใหญ่จะใช้

เป็นการอบอุ่นร่างกาย รูปแบบของกายบริหาร ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเนื�อ กายบริหารแบบแกวง่

แขน โยคะ รํามวยจีน ซึ) งจะส่งผลดีต่อสุขภาพ 

  3.4  การละเล่นหรือการเล่นเกม การละเล่นหรือการเล่นเกมสามารถนาํมาเป็นกีฬาเพื)อ

สุขภาพได ้ช่วยใหสุ้ขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ�น เกิดความสนุกสนาน อาจเล่นเกมหรือการละเล่น

พื�นบา้นรวมทั�งการแสดงศิลปวฒันธรรมของไทยก็ได ้เช่น ตระกร้อวง วิ)งเปรี� ยว วิ)งกระสอบ ชกลม 

ชกกระสอบทราย การเล่นตี)จบั ลิงชิงบอล รําวงมาตรฐาน รํากลองยาว 

 4.  หลกัของการออกกาํลงักายเพืCอสุขภาพ การจะมีสุขภาพดี ตอ้งมีหลกัการออกกาํลงั

กายดงันี�  

  4.1  การออกกาํลงักายควรทาํอยา่งสมํ)าเสมอ การออกกาํลงักายที)ดีควรทาํอยา่ง

ต่อเนื)องจะทาํทุกวนัหรือทุกสองวนัหรือสามวนัก็ไดแ้ลว้แต่เหตุการณ์และความสะดวก แต่ควรทาํ

อยา่งสมํ)าเสมอตามกาํหนดการที)วางไว ้สามารถทาํไดทุ้กเวลา ทุกสถานที) เช่น ขณะที)เดินควรเดิน

กา้วเทา้ยาว ๆ และเร็ว ตื)นนอนตอนเชา้ก็ใหเ้หยยีดแขนให้มากที)สุดหรือทาํโยคะ ไทเก๊ก ก็ได ้เดิน

ขึ�น ลง บนัไดในบา้นหรือที)ทาํงานก็ได ้

  4.2  ตอ้งออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัประเภท การออกกาํลงักายแบ่งออกเป็น 2 

ประเภท ตามสรีรวทิยา คือ 
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   4.2.1  การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก เป็นการออกกาํลงัในอตัราเร็วและยาวนาน

พอสมควร จนกระทั)งอาหารที)สะสมอยูต่รงกลา้มเนื�อไม่เพียงพอแก่การใชใ้นช่วงแรก ทาํใหใ้ช้

พลงังานมากขึ�น การออกกาํลงักายประเภทนี�จะมีผลทาํให ้หวัใจ และปอดแขง็แรง ผอ่นคลายความ

ตึงเครียด การออกกาํลงักายประเภทนี�  ไดแ้ก่ การเตน้แอโรบิกด๊านซ์ วา่ยนํ�าโดยมีเวลากาํหนด         

ถีบจกัรยาน วิ)งเร็ว 

   4.2.2  การออกกาํลงักายแบบนอนแอโรบิก เป็นการออกกาํลงักายแบบชา้ๆ 

ร่างกายจะทาํงานหนกัขึ�นและดาํเนินต่อไปสูงขึ�นเรื)อยๆ การออกกาํลงักายแบบนี�จะมีผลกบั

กลา้มเนื�อเฉพาะส่วน แต่จะไม่ทนัจะเกิดผลกบัหวัใจหรือปอด การออกกาํลงักายประเภทนี�ไดแ้ก่ 

การวิ)งระยะ 1,000 เมตร, 500 เมตร การวิ)งเหยาะ ๆ ไปเรื)อย ๆ การวา่ยนํ�าไปเรื)อยๆ 

 4.3  ตอ้งออกกาํลงักายทุกส่วนของร่างกาย การออกกาํลงักายประเภทต่างๆ จะให้

ประโยชน์แก่ร่างกาย แต่ก็ไม่ไดค้รบทุกส่วน เราควรออกกาํลงักายหลาย ๆ วธีิ ถา้จะออกกาํลงักาย

เฉพาะส่วนของร่างกาย เช่น การวดิพื�น ลุกนั)ง ก็จะไดป้ระโยชน์เฉพาะกลา้มเนื�อส่วนนั�น ไม่ได้

ระบบหวัใจและการไหลเวยีนโลหิต จึงควรออกกาํลงักายทุกส่วนของร่างกาย 

 4.4  ตอ้งออกกาํลงักายแบบค่อยเป็นค่อยไป ควรเริ)มตน้การออกกาํลงักายดว้ยระดบัความ

หนกัที)นอ้ย และออกกาํลงักายแบบง่าย ๆ ค่อย ๆ เพิ)มปริมาณขึ�นและเพิ)มความยากขึ�นตามลาํดบั ไม่

หกัโหม ไม่ทาํใหร่้างกายเหนื)อยจนเกินไป ขอ้สาํคญั คือ ตอ้งทาํอยา่งสมํ)าเสมอ 

 4.  ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายอยา่งสมํ)าเสมอมีประโยชน์ต่อการ

ทาํงานของหวัใจ ปอด การไหลเวยีนโลหิตรวมทั�งรูปต่าง ๆ ของร่างกายและจิตใจดงันี�  

  4.1  ระบบพลงังาน การเคลื)อนไหวของร่างกายเกิดจากการทาํงานของกลา้มเนื�อโดย

กลา้มเนื�อหดตวั คลายตวั  ซึ) งตอ้งใชพ้ลงังานที)กลา้มเนื�อตอ้งใชโ้ดยตรงคือ พลงังานจากการสลาย

สารเคมีชนิดหนึ)งที)เรียกวา่ ATP (Adenosine triphosphate) ซึ) งสังเคราะห์มาจากการเผาผลาญ

สารอาหารพวกคาร์โบไฮเดรตไขมนัและโปรตีน  

  4.2  ระบบกลา้มเนื�อ ออกกาํลงักายจะทาํใหก้ลา้มเนื�อสามารถทาํงานหรือออกแรงได้

มากขึ�นโดยใชพ้ลงังานนอ้ยลง มีอตัราเสี)ยงต่อการบาดเจบ็นอ้ยลง การประสานงานระหวา่ง

กลา้มเนื�อมดัต่าง ๆ ดีขึ�นเป็นผลใหเ้กิดความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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  4.3   ระบบการไหลเวยีนโลหิต การออกกาํลงักายติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 6-12 เดือน ทาํ

ใหก้ารเปลี)ยนแปลงของระบบไหลเวยีนโลหิต คือ 

   4.3.1  ทาํใหห้วัใจมีขนาดใหญ่ขึ�น (Cardiac hypertrophy) ทาํใหสู้บฉีดเลือดไป

เลี�ยงร่างกายไดม้ากขึ�นโดยใชพ้ลงังานเท่าเดิม จึงทาํให้ฮีโมโกลบินในเลือดสามารถขนส่งออกซิเจน

ไปเลี�ยงเนื�อเยื)อของร่างกายไดม้ากขึ�น 

   4.3.2  ความดนัโลหิตในขณะที)พกัตํ)าลงทางความดนัโลหิตช่วงบน (Systolic) และ

ความดนัโลหิตช่วงล่าง (Diastolic) ทาํใหล้ดการเกิดโรคความดนัโลหิตสูงได ้

   4.3.3  อตัราการเตน้หวัใจชา้ลง 

   4.3.4  เพิ)มขนาดและความยดืหยุน่ของผนงัหลอดเลือด ทาํใหล้ดการเกิดภาวะ

หลอดเลือดที)ไปเลี�ยงหวัใจแขง็และอุดตนั (Atherosclerosis) 

  4.4  ระบบหายใจ การออกกาํลงักายทาํใหป้อดขยายใหญ่ขึ�นและเพิ)มความแขง็แรง

ของกลา้มเนื�อที)ช่วยในการหายใจ ไดแ้ก่กลา้มเนื�อกระบงัลมและกลา้มเนื�อระหวา่งซี)โครง ทาํใหเ้พิ)ม

ปริมาณการทาํงานของปอดมากขึ�น 

  4.5  ระบบภูมิคุม้กนัโรค การออกกาํลงักายอยา่งสมํ)าเสมอประมาณ 4 ชั)วโมงหรือ

มากกวา่นี� ต่อสัปดาห์สามารถช่วยเพิ)มความตา้นทานป้องกนัการเกิดมะเร็งและเพิ)มการไหลเวยีน

ของเมด็เลือดขาวทาํใหล้ดอุบติัการณ์การเกิดมะเร็งได ้

  4.6  ระบบต่อมไร้ท่อ การออกกาํลงักายมีผลทาํใหร้ะบบต่อมไร้ท่อผลิตฮอร์โมน

เพิ)มขึ�นหรือลดลงไดเ้ช่นส่งเสริมการหลั)ง Growth hormone เพิ)มขึ�นช่วยในการเผาผลาญและการ

ทาํงานของร่างกายฮอร์โมน Testosterone และ Progesterone เพิ)มขึ�นทาํใหส้มรรถภาพทางเพศ

เพิ)มขึ�นดว้ย แต่ในทางกลบักนัการออกกาํลงักายที)หนกัเกินไปก็มีผลทาํใหฮ้อร์โมนเพศลดลงได้

เช่นกนั 

  4.7  สภาพจิตใจ การออกกาํลงักายแบบแอโรบิกทาํใหร่้างกายหลั)งสาร Endorphin ทาํ

ใหเ้กิดอาการสดชื)นอิ)มเอิบและสาร Noepinephrine ช่วยใหอ้ารมณ์ดีขึ�น นอนหลบัไดดี้ ลดความตึง

เครียดและรู้สึกสนุกสนาน อยากออกกาํลงักายมากขึ�น การออกกาํลงักายจึงเป็นการนนัทนาการไดดี้ 

  4.8  ระบบกระดูก พบวา่การออกกาํลงักายโดยการลดนํ�าหนกั เช่น การยนื การเดิน 

การบริหารร่างกายจะทาํใหก้ระดูกทุกชิ�นในร่างกายไดรั้บแรงถ่วงนํ�าหนกัร่วมกบัการเกร็งกลา้มเนื�อ
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เป็นระยะ ๆ จะมีผลทาํใหเ้พิ)มการไหลเวยีนโลหิตที)ไปเลี�ยงส่วนของกระดูกและกลา้มเนื�อนั�น ๆ 

และเชื)อวา่มีผลทาํใหเ้ซลลก์ระดูกอ่อนสร้างมวลกระดูกเพิ)มขึ�นตลอด การออกกาํลงักายจึงสามารถ

ช่วยลดอตัราเสี)ยงของการเกิดกระดูกหกัจากโรคกระดูกพรุนได ้

 5.  การเตรียมความพร้อมเพืCอการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายตอ้งมีการเตรียมตวั

ไดแ้ก่ การประเมินสภาพร่างกายโดยการตรวจสุขภาพและการประเมินสมรรถภาพทางกายรวมทั�ง

การฝึกวธีิการหายใจที)ถูกตอ้งซึ) งจะทาํใหก้ารออกกาํลงักายมีประสิทธิภาพดีขึ�น 

  5.1  การตรวจสุขภาพ เพื)อให้แน่ใจวา่การออกกาํลงักายไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ

โดยเฉพาะในกลุ่มผูสู้งอาย ุผูที้)มีปัญหาสุขภาพและเสียงต่อภาวะความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ 

ปัญหาเกี)ยวกบักลา้มเนื�อเอ็นขอ้ต่อ และผูที้)มีปัญหาโรคเรื�อรัง ดงัเช่นหอบ โรคไต โลหิตจาง เป็นตน้ 

  5.2  การประเมินสมรรถภาพทางกาย เป็นดชันีที)บ่งบอกถึงความสมบูรณ์ของร่างกาย

จากการทาํหนา้ที) ที)สัมพนัธ์กนัของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิตระบบหายใจระบบ

ประสาทระบบกลา้มเนื�อและกระดูก ดงันั�นสมรรถภาพทางกายที)ลดลงจึงเป็นสัญญาณเตือนถึง

ความผดิปกติของระบบต่าง ๆ ในร่างกายรวมถึงการเปลี)ยนแปลงที)ถดถอยลงตามวยัในผูสู้งอาย ุ

  5.3  การประเมินสมรรถภาพทางร่างกายทั)วไป ตามเกณฑ์ของคณะกรรมการ

นานาชาติเพื)อจดัมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางกายประกอบดว้ย 7 ตวัชี�วดัคือ 

   5.3.1  ความเร็วเป็นความสามารถของร่างกายในการเคลื)อนที)จากที)หนึ)งไปยงัอีกที)

หนึ)งโดยใชร้ะยะเวลาอนัสั�นที)สุด 

   5.3.2  พลงักลา้มเนื�อเป็นความสามารถของกลา้มเนื�อในการทาํงานไดอ้ยา่งรวดเร็ว

และแรงในจงัหวะการหดตวัของกลา้มเนื�อเพียงครั� งเดียวเช่นการทดสอบการยนืกระโดดไกล 

   5.3.3  ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อเป็นความสามารถของกลา้มเนื�อที)หดตวัเพียง

ครั� งเดียวโดยไม่จาํกดัเวลา เช่น การทดสอบการยกนํ�าหนกั 

   5.3.4  การอดทนของกลา้มเนื�อเป็นความสามารถของกลา้มเนื�อที)จะประกอบ

กิจกรรมที)หนกักวา่ปกติซํ� าซากไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมีประสิทธิภาพ เช่น การทดสอบการวิ)ง

ระยะไกล การลุกนั)ง 

   5.3.5  ความคล่องตวัเป็นความสามารถของร่างกายที)จะบงัคบัควบคุมในการ

เปลี)ยนทิศทางของการเคลื)อนที)ดว้ยความเร็วและแน่นอน 
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   5.3.6  ความอ่อนตวัเป็นความสามารถของขอ้ต่อต่าง ๆ ที)จะเคลื)อนไหวไดก้วา้ง 

   5.3.7  ความอดทนทั)วไปเป็นความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกายที)ทาํงาน

ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 6.  แนวทางการสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพด้านการออกกาํลงักายในแต่ละวยั การสร้าง

เสริมสุขภาพควรจะเริ)มมาตั�งแต่ใน วยัทารก วยัก่อนเรียน วยัเรียน โดยการปลูกฝังนิสัยการออก

กาํลงักาย การเล่นกีฬาเนื)องจากปัจจยัเสี)ยงของการเกิดโรคต่าง ๆ ในวยัผูใ้หญ่จะเกิดขึ�นตั�งแต่วยัเด็ก

และไปแสดงอาการในวยัผูใ้หญ่ดงันั�นการสร้างเสริมการออกกาํลงักายในแต่ละวยัจึงเป็นสิ)งจาํเป็น

และตอ้งพิจารณาใหเ้หมาะสม ดงันี�  

  6.1  วยัทารกและวยัเด็ก ทารกเริ)มออกกาํลงักายมาตั�งแต่อยูใ่นครรภส์ังเกตไดจ้ากการ

ที)ดิ�นและการเตะของทารกในครรภ ์ซึ) งจะช่วยในการพฒันากลา้มเนื�อแขนและขาของทารกหลงั

คลอดแลว้ทารกก็ยงัคงออกกาํลงักายดว้ยการเตะเทา้ซึ) งเป็นผลดีต่อการพฒันากลา้มเนื�อและเป็น

เรื)องสนุกสนานสาํหรับทารก ในช่วงนี� จึงไม่จาํเป็นตอ้งกระตุน้ใหอ้อกกาํลงักาย และเมื)อเขา้สู่วยัเด็ก

ก็เปิดโอกาสใหอ้อกกาํลงักายตามความตอ้งการอยา่งเตม็ที)ต่อไป ครอบครัวมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม

การออกกาํลงักายของเด็ก ดงันั�นครอบครัวจึงควรปลูกฝังนิสัยรักการออกกาํลงักายใหก้บัเด็กและ

ฝึกใหเ้ด็กรู้จกัการเขา้กลุ่มเพื)อน การออกกาํลงักายในวยัเด็ก ไดแ้ก่ การวิ)ง กายบริหาร วา่ยนํ�า 

ยมินาสติก เป็นตน้ แต่ตอ้งระวงัอนัตรายจากอุบติัเหตุ และพอ่แม่ควรใหก้ารสนบัสนุนโดยเขา้ไปมี

ส่วนร่วมในการฝึกทกัษะเหล่านั�นกบัเด็กดว้ย การออกกาํลงักายตอ้งคาํนึงถึงความแตกต่างของเด็ก

ดว้ย เช่น เด็กผูห้ญิงมีความเชื)อมั)นในตนเองตํ)า มกัจะอว้นกวา่ เหนื)อยง่ายและไม่แขง็แรงส่วน

เด็กผูช้ายจะไดว้ิ)งเร็วกวา่เด็กผูห้ญิง 

   6.1.1 ผลของการออกกาํลงักายต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการในเด็ก 

    6.1.1.1   ผลต่อความสูง ปัจจยัสาํคญัที)มีผลต่อความสูง ไดแ้ก่ การเจริญเติบโต

ของกระดูก โดยเฉพาะกระดูกกลุ่ม Long bone การที)เด็กมีการเคลื)อนไหวร่างกายหรือออกกาํลงักาย

อยา่งสมํ)าเสมอจะกระตุน้ให้มีการหลั)ง Growth hormone เป็นผลทาํใหมี้การเพิ)มการสร้างของ

กระดูกมากขึ�น 

    6.1.1.2   ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ การที)เด็กมีการเคลื)อนไหวออกแรง     

ออกกาํลงักายอยา่งสมํ)าเสมอจะเป็นปัจจยัที)สร้างเสริมใหก้ลา้มเนื�อมีความแขง็แรง และส่งเสริมให้



16 

 

การพฒันาระบบประสาทสั)งการที)เกี)ยวกบัสาํหรับการทรงตวั การทาํงานต่าง ๆ ใหท้าํงานอยา่งมี

ประสิทธิภาพมากขึ�น 

    6.1.1.3  การควบคุมนํ�าหนกั การศึกษาโรคอว้นในเด็กไทยที)ทาํในจงัหวดั

ขอนแก่น สงขลา และกรุงเทพฯ พบวา่ร้อยละ 6 ถึง 14 ของเด็กไทยเป็นโรคอว้น เชื)อวา่เกิดจากการ

รับประทานอาหารประเภทแป้งและไขมนัมากเกินไป (วนิดา ดุรงคฤ์ทธิชยั, 2553) ร่วมกบัการใช้

เวลาในการดูโทรทศัน์และเล่นเกมคอมพิวเตอร์มากเกินไป และเด็กที)มีนํ�าหนกัเกินจะมีแนวโนม้ที)

ทาํใหเ้กิดโรคของระบบทางเดินหายใจ โรคระบบกระดูกและขอ้ การหลั)งของฮอร์โมน ตลอดจน

เสี)ยงที)จะเกิดโรคความดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหวัใจ และโรคอว้นในวยัผูใ้หญ่ดว้ย ดงันั�นการ

จาํกดัอาหาร การลดเวลาดูโทรทศัน์และการเล่นเกมใหไ้ม่เกิน 2 ชั)วโมงต่อวนั ร่วมกบัการเพิ)ม

กิจกรรมการออกกาํลงักาย ถือเป็นที)สุดในการควบคุมนํ�าหนกั 

    6.1.1.4  การสะสมมวลกระดูก ในช่วงวยัเด็กและวยัรุ่นร่างกายจะมีอตัราการ

สร้างมวลกระดูกมากกวา่การสลายมวลกระดูก เมื)ออาย ุ30 ปี ร่างกายมีอตัราการสร้างมวลกระดูก

และการสลายมวลกระดูกเท่า ๆ กนั และเมื)ออาย ุ35 ปีขึ�นไป ร่างกายจะมีอตัราการสลายกระดูก

มากกวา่ ดงันั�นการที)จะกระตุน้ใหมี้การเสริมสร้างมวลกระดูกอยา่งมีประสิทธิภาพ เพื)อลดภาวะ

กระดูกพรุนควรจะเริ)มก่อนอาย ุ35 ปี 

    6.1.1.5  ผลต่อสุขภาพจิต การมีกิจกรรมออกกาํลงักายอยา่งสมํ)าเสมอมีผลให้

เด็กเกิดความสนุกสนาน มีการพฒันาดา้นสังคมกบัเด็กในวยัเดียวกนัและกบับิดามารดา การที)เด็กมี

สุขภาพร่างกายที)แขง็แรงสามารถเล่นกบัเพื)อนได ้เด็กจะไม่มีความรู้สึกวา่ตนเองเป็นคนอ่อนแอมี

ผลต่อความเชื)อมั)นในตวัเองสูง การแสดงออกลกัษณะกิจกรรมโดยทั)วไปของวยันี�  คือ การเพิ)มความ

คล่องแคล่ววอ่งไว ปลูกฝังให้มีนํ�าใจนกักีฬา กลา้หาญและเนน้ทกัษะเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภท

เช่นการเล่นเป็นทีมหรือเดี)ยวมีการแข่งขนัมีการต่อสู้บา้งแต่ตอ้งระวงัในเรื)องของการแข่งขนัไม่ควร

เล่นดว้ยการเอาชนะอยา่งเดียว กิจกรรมในแต่ละวนัควรเริ)มจากระดบัความหนกัที)เบาแลว้ค่อยเพิ)ม

จนถึงหนกัปานกลาง โดยควรมีเวลาออกกาํลงักายมากกวา่วนัละ 1 ชั)วโมง 

  6.2  วยัรุ่น ส่วนใหญ่จะใชเ้วลากบัการนั)งเรียน นั)งดูโทรทศัน์ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ มี

เพียงส่วนนอ้ยที)ใชเ้วลากบักิจกรรมอื)นที)เป็นการออกกาํลงักาย ปัจจยัที)มีผลต่อการออกกาํลงักาย

ของวยัรุ่นคือ เพศ อาย ุภาวะสุขภาพ ความสามารถในการเล่นกีฬา การรับรู้ประโยชน์ของการเล่น
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กีฬาและสนบัสนุนทางสังคมและสิ)งแวดลอ้มที)เอื�อต่อการออกกาํลงักาย ดงันั�นในกลุ่มวยัรุ่นชายจึง

ควรเนน้ในเรื)องแรงจูงใจ โดยเนน้กิจกรรมออกกาํลงักายที)ใหค้วามสนุกสนาน ส่วนในวยัรุ่นหญิง

ผูป้กครองควรเป็นผูใ้หก้ารสนบัสนุนการจดัสิ)งแวดลอ้มใหเ้อื�อต่อการออกกาํลงักาย ลกัษณะ

กิจกรรมโดยทั)วไปของวยันี� คือการเพิ)มความคล่องแคล่ววอ่งไว เช่น วิ)ง วา่ยนํ�า ถีบจกัรยาน 

บาสเกตบอล ปลูกฝังใหมี้นํ�าใจนกักีฬาและกลา้หาญ แต่ตอ้งระวงัในเรื)องของการแข่งขนัไม่ควร

ผลกัดนัตนเองเพื)อเอาชนะอยา่งเดียว 

  6.3  วยัผูใ้หญ่และวยัสูงอาย ุวยันี� มีความจาํเป็นอยา่งยิ)งที)ตอ้งออกกาํลงักาย เนื)องจากมี

ผลต่อร่างกายทาํใหเ้สื)อมชา้ลง ลดอตัราเสี)ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูง 

ภาวะไขมนัในเลือดสูง โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน ช่วยควบคุมนํ�าหนกั และลดสัดส่วนไขมนัใน

ร่างกาย เสริมสร้างความแขง็แรงของระบบกลา้มเนื�อกระดูกและขอ้ และภาวะซึมเศร้าวติกกงัวล 

ป้องกนัหรือชะลอการเกิดภาวะกระดูกพรุนกระดูกบาง ขอ้เขาเสื)อม และปวดหลงั ระยะเวลาของ

การออกกาํลงักายไดผ้ลดีที)สุดควรอยูร่ะหวา่ง 30 ถึง 60 นาทีที)สาํคญัตอ้งให้รู้สึกสนุกกบัการ      

ออกกาํลงักายกิจกรรมที)เป็นที)นิยมในกลุ่มวยักลางคนและผูสู้งอาย ุคือ มวยจีน แกวง่แขน โยคะ 

การเดิน วิ)ง ถีบจกัรยาน วา่ยนํ�า ทั�งนี� ขึ�นอยูก่บัความถนดัและสุขภาพของแต่ละบุคคล การออกกาํลงั

กายสาํหรับผูใ้ชแ้รงงานปัญหาที)สาํคญัที)สุดของคนกลุ่มนี�  คือภาวะเสื)อมของโครงสร้างกระดูกและ

ขอ้ เนื)องจากการใชง้านหนกัเกิน เกิดภาวะปวดในส่วนต่าง ๆ โดยเฉพาะคอ บ่า การทาํงานในท่า

เดียวนาน ๆ ดงันั�นการออกกาํลงักายที)สาํคญัที)สุดในผูใ้ชแ้รงงานเพื)อช่วยลดอาการเจบ็ปวดจากการ

ทาํงาน สาํหรับผูน้ั)งโตะ๊ทาํงานจะมีการเคลื)อนไหวร่างกายนอ้ย ควรหาโอกาสเพิ)มการเคลื)อนไหว

ร่างกายในที)ทาํงานใหม้ากที)สุด นอกจากนี�คนกลุ่มนี�ยงัมีโอกาสเสี)ยงต่อโรคหลอดเลือดหวัใจ จึง

ควรออกกาํลงักายแบบแอโรบิกเพื)อเพิ)มสมรรถภาพร่างกายใหดี้ขึ�น 

 การยดืเหยยีดกลา้มเนื�ออยูก่บัที) 5 ถึง 6 ท่าโดยใชเ้วลา 5 ถึง 10 นาที จากนั�นให้เลือก

ปฏิบติักิจกรรมตามความเหมาะสมโดยทาํอยา่งต่อเนื)อง 10 ถึง 15 นาที เช่น เดินเร็ว วิ)งเหยาะ ถีบ

จกัรยาน ปิงปอง เล่นแบดมินตนัขา้งละสามคน วา่ยนํ�า เดินในนํ�า บริหารร่างกายในนํ�า มวยจีน      

ไมพ้ลองป้าบุญมี เตน้แอโรบิกโดยไม่กระโดด เป็นตน้ ก่อนหยดุกิจกรรมใหป้ฏิบติัชา้ลงเรื)อย ๆ 

หรือยดืเหยยีดกลา้มเนื�อในท่าเดิมที)ปฏิบติัในขั�นยดืเหยยีดกลา้มเนื�อเพื)อปรับสภาพร่างกายอยากให้
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ค่อยเป็นค่อยไป ทาํใหอุ้ณหภูมิร่างกายลดลงตามลาํดบั และคลายกลา้มเนื�อ ทาํใหไ้ม่มีอาการปวด

เมื)อย 

 การจูงใจใหอ้อกกาํลงักายอยา่งสมํ)าเสมอเป็นเรื)องยากมาก คือ หลงัจากการเริ)มออกกาํลงั

กายไปแลว้ประมาณ 3 ถึง 6 เดือนก็จะหยดุโดยมีสาเหตุต่าง ๆ กนั ดงันั�น การส่งเสริมการออกกาํลงั

กายของบุคคลใหเ้หมาะสมกบัวยัโดยใหก้ารสนบัสนุนแนะนาํ สถานที)เอื�อต่อการออกกาํลงักายและ

ที)สาํคญัจากใหค้วามรู้ในเรื)องของทกัษะและประโยชน์การออกกาํลงักายที)ถูกตอ้ง ควรส่งเสริมให้

ครอบครัวโรงเรียนชุมชนเขา้มามีบทบาทในส่วนร่วมในกิจกรรมการออกกาํลงักายดว้ย ครอบครัว

ควรส่งเสริมใหส้มาชิกทุกคนในครอบครัว ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเพื)อความสนุกสนานและสร้าง

ความสัมพนัธ์ เช่น เตน้แอโรบิค ถีบจกัรยาน หรือกิจกรรมนนัทนาการ เพื)อบิดามารดาจะไดเ้ป็น

แบบอยา่งที)ดีสาํหรับเด็กในการใชชี้วติต่อไป โรงเรียน ควรเนน้ใหเ้ด็กไดร่้วมกิจกรรมนนัทนาการ

และกีฬา โดยบรรจุเขา้ไปในกิจกรรมการเรียนในแต่ละวนั เช่น คุณค่าของการออกกาํลงักาย 

การศึกษาเกี)ยวกบัสรีระวทิยาเป็นตน้ การส่งเสริมตอ้งทาํอยา่งต่อเนื)องและควรไดรั้บการสนบัสนุน

จากครอบครัว ชุมชน สถาบนัการสาธารณสุขดว้ย สถานที)ทาํงานควรส่งเสริมใหมี้การออกกาํลงั

กายในที)ทาํงานเช่นการจดัสัมมนาในหวัขอ้ที)เกี)ยวขอ้งการออกกาํลงักายรวมทั�งการใชว้ธีิการจูงใจ

เช่น การแข่งขนัการจดัสัมมนาใหอ้อกกาํลงักาย เป็นตน้ ชุมชนควรมีโครงการที)ทุกคนทุกวยัใน

ชุมชนสามารถทาํกิจกรรมร่วมกนัได ้เช่น วนักีฬารักษสิ์)งแวดลอ้ม เป็นตน้ 

 

แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 

 เป็นความสนใจและความห่วงใยเกี)ยวกบัสุขภาพ ความปรารถนาที)จะดาํรงรักษาสุขภาพ

และหลีกเลี)ยงจากการเจบ็ป่วย แรงจูงนี�อาจเกิดจากความสนใจสุขภาพโดยทั)วไปของบุคคล หรือเกิด

จากการกระตุน้ของความเชื)อต่อโอกาสเสี)ยงของการเกิดโรค ความเชื)อต่อความรุนแรงของโรค 

ความเชื)อต่อผลดีจากการปฏิบติั รวมถึงสิ)งเร้าภายนอก เช่น ข่าวสาร คาํแนะนาํของแพทย ์ซึ) ง

สามารถกระตุน้แรงจูงใจดา้นสุขภาพของบุคคลได ้แรงจูงใจสามารถวดัไดจ้ากความสนใจเกี)ยวกบั

สุขภาพโดยทั)วไป ความตั�งใจที)จะปฏิบติัตามคาํแนะนาํและการปฏิบติักิจกรรมเพื)อสร้างเสริม

สุขภาพต่าง ๆ ประเภทของแรงจูงใจแรงจูงใจมี 2 ประเภท คือ แรงจูงใจภายใน (Intrinsic motives) 

แรงจูงใจภายในเป็นสิ)งผลกัดนัจากภายในตวับุคคลซึ)งอาจจะเป็นเจตคติ ความคิด ความสนใจ ความ
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ตั�งใจ การมองเห็นคุณค่า ความพอใจ ความตอ้งการ เป็นตน้ สิ)งต่าง ๆ ดงักล่าวนี� มีอิทธิพลต่อ

พฤติกรรมค่อนขา้งถาวร เช่น นกัศึกษาเห็นประโยชน์และคุณค่าของการออกกาํลงักาย ทาํให้

นกัศึกษามีพฤติกรรมการออกกาํลงักายที)ถาวร และ แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic motives) แรงจูงใจ

ภายนอกเป็นสิ)งผลกัดนัภายนอกตวับุคคลที)มากระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรม อาจจะเป็นการไดรั้บรางวลั 

เกียรติยศชื)อเสียง คาํชม หรือ  ยกยอ่ง แรงจูงใจนี�ไม่คงทนถาวร บุคคลแสดงพฤติกรรมเพื)อ

ตอบสนองสิ)งจูงใจดงักล่าวเฉพาะกรณีที)ตอ้งการสิ)งตอบแทนเท่านั�น เช่น การฝึกซอ้มกีฬา เพื)อให้

ไดเ้หรียญรางวลั ถา้ไม่ใช่ช่วงใกลแ้ข่งขนั ก็จะไม่มาซอ้มกีฬา 

 ทฤษฎีแรงจูงใจเพื)อป้องกนัโรค (The Protection Motivation Theory)  การศึกษาครั� งนี�

ประยกุตแ์นวคิดทฤษฎีแรงจูงใจเพื)อป้องกนัโรค ของ Rogers โดยทฤษฎีนี� เกิดขึ�นจากความพยายาม

ที)จะทาํความเขา้ใจในกฎเกณฑข์องการกระตุน้ใหเ้กิดความกลวั โดยเนน้เกี)ยวกบัการประเมินการ

รับรู้ขอ้มูลข่าวสาร ที)เป็นความรู้ หรือประสบการณ์ทางสุขภาพ และใหค้วามสาํคญักบัสิ)งที)คุกคาม

และขบวนการของบุคคล เพื)อใหคิ้ดแกไ้ขปัญหาในสิ)งที)กาํลงัคุกคามอยู ่การใหค้วามสาํคญัแก่สิ)งที)

กาํลงัคุกคามจะหมายถึงการประเมินปัจจยัต่าง ๆ ที)เป็นผลใหค้วามน่าจะเป็นของการเพิ)มหรือลดลง

ของการตอบสนองของบุคคลต่อสิ)งคุกคามทางสุขภาพ ในการประเมินการเรียนรู้ของ Rogers ได้

กาํหนดตวัแปรที)ทาํใหบุ้คคลเกิดความกลวัไว ้4 ตวัแปร ไดแ้ก่ 

 1.  ความรุนแรงของโรค (Noxiousness) หมายถึง ความเชื)อที)บุคคลเป็นผูป้ระเมินเองใน

ดา้นความรุนแรงของโรคที)มีต่อร่างกาย ก่อใหเ้กิดความพิการ เสียชีวติ ความยากลาํบาก และการ

ตอ้งใชร้ะยะเวลานานในการรักษา การเกิดโรคแทรกซอ้น หรือมีผลกระทบต่อบทบาททางสังคม

ของตนซึ)งการรับรู้ความรุนแรงของโรคที)กล่าวถึงนั�น อาจมีความแตกต่างจากความรุนแรงของโรค

ที)แพทยเ์ป็นผูป้ระเมิน (กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ, 2542) การรับรู้ความรุนแรงนี�สามารถพฒันา

ไดจ้าก การขู่วา่ถา้กระทาํหรือไม่กระทาํหรือกระทาํพฤติกรรมบางอยา่ง เช่น การไม่สร้างเสริม

สุขภาพ ทาํใหบุ้คคลไดรั้บผลร้ายแรงทาํให้ร่างกายไม่แขง็แรง ถา้เจบ็ป่วยจะส่งผลกระทบต่อการ

เรียนและความเป็นอยู ่จึงทาํใหต้อ้งหนัมาสร้างเสริมสุขภาพ ไม่วา่จะออกกาํลงักาย กินอาหารที)มี

ประโยชน์ พกัผอ่นใหเ้พียงพอ ถา้จะใหเ้กิดการรับรู้ความรุนแรงจะใชสื้)อเป็นสิ)งสาํคญัในการ

เผยแพร่ข่าวสารที)คุกคามต่อสุขภาพ ลกัษณะขอ้ความที)ปรากฏ เช่น มีอนัตรายถึงชีวติ สูญเสียเงิน 

ในการดูแลรักษา โดยทั)วไปขอ้มูลที)ทาํใหเ้กิดความกลวัสูงที)จะส่งผลใหบุ้คคลเปลี)ยนเจตคติ และ
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พฤติกรรมไดม้ากกวา่ขอ้มูลที)ทาํใหก้ลวัเพียงเล็กนอ้ย อยา่งไรก็ตามขอ้มูลที)ทาํใหเ้กิดความกลวัสูง

อาจไม่ส่งผลต่อการเปลี)ยนแปลงพฤติกรรมโดยตรง แต่หากใชก้ารกระตุน้หรือปลุกเร้าร่วมกบัการขู่

อาจส่งผลใหข้อ้มูลนั�นมีลกัษณะเด่นชดัขึ�น ในการตรวจสอบองคป์ระกอบเกี)ยวกบัผลที)เกิดจากการ

รับรู้ถึงอนัตรายในระดบัสูง ๆ พบวา่มีผลต่อความตั�งใจที)จะปรับเปลี)ยนพฤติกรรม ช่วยใหร่้างกาย

แขง็แรง และทาํใหไ้ม่เกิดอนัตราย   

 ซึ) ง Pender ไดใ้หแ้นวคิดเกี)ยวขอ้งกบัเรื)องวา่ ความรู้สึกที)มีต่อพฤติกรรม (Activity 

related affect) ความรู้สึกที)มีต่อพฤติกรรม หมายถึง ความรู้สึกในทางบวกหรือลบ ที)เกิดขึ�นก่อน

ระหวา่งและหลงัการปฎิบติัพฤติกรรม การตอบสนองความรู้สึกนี�อาจมีนอ้ยปานกลางหรือมาก การ

ตอบสนองขึ�นอยูก่บัพฤติกรรมใด ๆ ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ความ

น่าสนใจของกิจกรรมหรือพฤติกรรม ความรู้สึกต่อตนเองเมื)อปฏิบติัพฤติกรรมหรือสภาพแวดลอ้ม 

หรือสภาพแวดลอ้มหรือบริบทที)เกี)ยวขอ้งกบัการทาํกิจกรรม ความรู้สึกที)ดีหรือความรู้สึกทางบวกมี

ผลต่อแรงจูงใจของบุคคล ในการปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ แต่ถา้บุคคลเกิดความรู้สึกต่อ

การปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพในทางลบก็จะมีผลใหบุ้คคลหลีกเลี)ยงในการปฏิบติัพฤติกรรมดงักล่าว  

 เบคเกอร์และคณะ ไดก้ล่าวการรับรู้ความรุนแรงของโรค (Perceived severity) หมายถึง 

ความรู้สึกนึกคิดของบุคคลต่อความรุนแรงของโรคที)มีต่อร่างกาย ทาํใหเ้กิดความพิการหรือเสียชีวติ 

ตอ้งใชร้ะยะเวลาในการรักษา และอาจเกิดโรคแทรกซอ้นตามมา การปฏิบติัตามคาํแนะนาํของ

เจา้หนา้ที)จะไม่เกิดขึ�น ถา้แมน้บุคคลรับรู้ต่อโอกาสเสี)ยงของการเกิดโรคแต่ไม่รับรู้ต่อความรุนแรง

ของการเกิดโรค ในทางกลบักนัถา้บุคคลมีความเชื)อและความกงัวลต่อความรุนแรงของโรคสูง

เกินไปก็อาจทาํใหจ้าํขอ้แนะนาํไดน้อ้ยและปฏิบติัตวัไม่ถูกตอ้งได ้  

 2.  การรับรู้ต่อโอกาสเสีCยงของการเป็นโรค (Perceived probability) หมายถึง ความเชื)อ

หรือการคาดคะเนวา่ตนมีโอกาสเสี)ยงต่อการเป็นโรคหรือปัญหาสุขภาพ ทั�งในภาวะปกติและภาวะ

เจบ็ป่วย ถา้การรับรู้ของผูป่้วยหมายถึง ความเชื)อต่อความถูกตอ้งของการวนิิจฉยัโรคของแพทย ์ 

การคาดคะเนถึงการเกิดโรคซํ� า และความรู้สึกของผูป่้วยวา่ตนเองง่ายต่อการป่วยเป็นโรคต่าง ๆ        

(กรมสนบัสนุนการบริการสุขภาพ, 2542) การทาํใหเ้กิดการรับรู้โอกาสเสี)ยงของการเกิดโรคจะใช้

การสื)อสารโดยการขู่ที)คุกคามต่อสุขภาพ ซึ) งทาํใหบุ้คคลเชื)อวา่ตนกาํลงัตกอยูใ่นภาวะเสี)ยง แต่วธีินี�

ยงัไม่ใช่แนวทางที)ทาํใหบุ้คคลรับรู้ต่อโอกาสเสี)ยงของการเกิดโรค จะขึ�นอยูก่บัการตดัสินใจ       
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ของแต่ละบุคคลวา่ถา้ไม่ปฏิบติัตนเพื)อหลีกเลี)ยงอนัตรายที)เกิดขึ�นจะทาํใหต้นมีโอกาสเสี)ยงของการ

เกิดโรคไดสู้ง ดงันั�นบุคคลที)มีการรับรู้โอกาสเสี)ยงของการเกิดโรคสูงจะเห็นความสาํคญัของการมี

สุขภาพ ที)ดี จึงมีการปฏิบติัตนในการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัตนเองเพื)อไม่ใหเ้กิดโรคขึ�น 

เช่น การเกิดการระบาดของโรคไขห้วดัใหญ่ ถา้พกัอาศยัอยูใ่กลชิ้ดกนั ก็จะเกิดความเสี)ยงที)จะติด

โรคนี�  พอเห็นวา่ตนเองเสี)ยงจึงตอ้งหนัมาสร้างเสริมสุขภาพร่างกาย โดยการออกกาํลงักาย พกัผอ่น

ใหเ้พียงพอ กินอาหารมีประโยชน์ เพื)อให้ร่างกายแขง็แรง ซึ) งสอดคลอ้งกบังานวจิยัของแมดดุกซ์

และRogers  ที)ศึกษาในกลุ่มผูสู้บบุหรี)โดยใหผู้สู้บบุหรี)  อ่านบทความเรื)อง การสูบบุหรี) เป็นสาเหตุ

ทาํใหเ้กิดโรคหวัใจ และโรคมะเร็งปอด ซึ) งในบทความแสดงใหเ้ห็นวา่ผูสู้บบุหรี)ส่วนมาก มีความ

คาดหวงัวา่ตนสามารถปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง และมีความตั�งใจที)จะลดหรือเลิกบุหรี)อยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติ ดงันั�นการรับรู้โอกาสเสี)ยงของการเกิดโรคจึงมีผลต่อความตั�งใจของบุคคลใน

การปฏิบติัตนเพื)อลดพฤติกรรมเสี)ยงนั�น  

 ซึ) ง Pender ไดก้ล่าวเกี)ยวกบัการรับรู้โอกาสเสี)ยงวา่ อิทธิพลจากสถานการณ์ (Situational 

influences) อิทธิพลจากสถานการณ์ หมายถึง การรับรู้และความคิดของบุคคลเกี)ยวกบัสถานการณ์

หรือบริบท ที)สามารถเลือกหรือขดัขวางการปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ อิทธิพล

สถานการณ์ที)มีต่อพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ความหมายรวมถึง การรับรู้เงื)อนไข ที)มาสนบัสนุน

ความตอ้งการ และความราบรื)นสุขภาพของสภาพแวดลอ้ม ในการปฏิบติัพฤติกรรมบุคคลมกัจะ

เลือกทาํกิจกรรมที)ทาํใหเ้ขารู้สึกวา่เขา้ถึงกบัวถีิชีวติ สอดคลอ้งกบัสภาพแวดลอ้มของตนเอง รู้สึก

ปลอดภยัและมั)นคงเมื)อปฏิบติัพฤติกรรมในสภาพแวดลอ้มนั�นไม่ใช่สิ)งที)มาคุกคาม ซึ) งสภาพ 

แวดลอ้มหรือสถานการณ์ที)น่าตื)นตาตื)นใจ น่าสนใจ รู้สึกคุน้เคย จึงเป็นสิ)งที)ดึงดูดหรือทาํใหบุ้คคล

เกิดแรงจูงใจในการปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ   

 เบคเกอร์และคณะ ไดก้ล่าวการรับรู้โอกาสเสี)ยงของการเกิดโรค (Perceived 

susceptibility) หมายถึงความเชื)อของบุคคลที)มีผลต่อการปฏิบติัตามคาํแนะนาํดา้นสุขภาพ ทั�งใน

ภาวะปกติและภาวะเจบ็ป่วย แต่ละบุคคลจะมีความเชื)อมั)นในระดบัที)แตกต่างกนั บุคคลจะมีการ

รับรู้ไดจ้าก ความเชื)อที)มีต่อความถูกตอ้งของการวนิิจฉยัโรคของแพทย ์การคาดคะเนถึงโอกาสการ

เกิดโรคซํ� า ความรู้สึกของผูป่้วยต่อการง่ายที)ตนเองมีโอกาสเสี)ยงต่อการเจบ็ป่วยดว้ยโรคต่างๆ 
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 3.  ความคาดหวงัในประสิทธิผลของการตอบสนอง (Response efficacy) หมายถึง การที)

บุคคลทราบถึงผลดีของการปฏิบติัตามคาํแนะนาํวา่จะช่วยลดการเกิดโรค สามารถกระทาํโดยการ

นาํเสนอขอ้มูลข่าวสารที)เกี)ยวกบัการปฏิบติัตนเพื)อลดโอกาสเสี)ยงต่อการเกิดโรคซึ)งเป็นการสื)อสาร

ที)ทาํใหบุ้คคลเกิดความกลวัเกี)ยวกบัสุขภาพ โดยปกติการนาํเสนอขอ้มูลในรูปแบบของการปรับ

หรือลดพฤติกรรมที)ไม่ถูกตอ้ง (กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ, 2542) ความคาดหวงัในผลลพัธ์นี�  

เมื)อทราบผลดีของการสร้างเสริมสุขภาพโดยการออกกาํลงักาย ก็จะทาํใหมี้การออกกาํลงักายมาก

ขึ�น เพื)อตอ้งการใหไ้ดอ้ยา่งที)คาดหวงัไว ้เช่น ตอ้งการลดนํ� าหนกัโดยการออกกาํลงักายทุกวนั      

การคาดหวงัผลลพัธ์จะมีมาก จะมีการชั)งนํ�าหนกัเกือบทุกวนั เพื)อจะดูผลลพัธ์ของการออกกาํลงักาย

ซึ) งถา้ไดต้ามที)คาดหวงั ก็จะทาํใหมี้พฤติกรรมนั�นคงทน และทาํอยา่งต่อเนื)อง 

  แนวคิดของ Bandura ไดใ้หแ้นวคิด ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการปฏิบติั (Outcome 

expectation) หมายถึง ความเชื)อที)บุคคลประเมินค่าพฤติกรรมเฉพาะอยา่งที)ปฏิบติัอนัจะนาํไป        

สู่ผลลพัธ์ที)คาดหวงัไวเ้ป็นการคาดหวงัในสิ)งที)เกิดขึ�นสืบเนื)องจากพฤติกรรมที)ไดก้ระทาํ แบ่งออก 

เป็น 3 ดา้น  

 3.1  ดา้นกายภาพ (Physical effects) หมายถึง ความเชื)อวา่ภายหลงัปฏิบติัหรือจะทาํสิ)ง

นั�นแลว้จะส่งผลต่อร่างกายทางบวก คือทาํใหสุ้ขสบายทั�งกาย ทางลบคือทาํใหเ้กิดความไม่สุขสบาย

ทางกาย 

 3.2  ดา้นสังคม (Social effects) หมายถึง ความเชื)อวา่ภายหลงัปฏิบติัหรือกระทาํสิ)งนั�นจะ

ส่งผลต่อสังคมทางบวก เช่น การไดรั้บความสนใจจากสังคม การไดรั้บสิ)งตอบแทนเป็นรางวลั

เกียรติยศชื)อเสียง เป็นตน้ ทางลบ เช่น การถูกสังคมต่อตา้น การถูกเพิกถอนอภิสิทธิ3 ต่าง ๆ  

 3.3  ดา้นประเมินดว้ยตนเอง (Self evaluation) หมายถึง ความเชื)อวา่ภายหลงัการปฏิบติั

หรือการกระทาํสิ)งนั�นจะส่งผลต่อตนเองทางบวก เช่น ความพึงพอใจตนเอง ความรู้สึกมีคุณค่าใน

ตนเอง เป็นตน้ ทางลบ เช่น การตาํหนิตนเองความรู้สึกไม่พอใจตนเอง เป็นตน้ 

 ส่วน Pender ไดใ้หแ้นวคิดการรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบติัพฤติกรรม (Perceived 

benefits of action) มโนทศัน์นี� มีพื�นฐานความเชื)อมาจากทฤษฎีความคาดหวงั การใหคุ้ณค่า การรับรู้

ประโยชน์จากการปฏิบติัพฤติกรรม เป็นแรงเสริมทาํใหบุ้คคลเกิดแรงจูงใจในการปรับปฏิบติั

พฤติกรรมนั�นบุคคลจะปฏิบติัพฤติกรรมตามประสบการณ์ในอดีตที)พบวา่พฤติกรรมนั�นมีผล
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ทางบวกต่อตนเอง ประโยชน์จากการปฏิบติัพฤติกรรมอาจจะมีทั�งประโยชน์ภายนอกและภายใน  

ประโยชน์จากภายใน เช่น การเพิ)มความตื)นตวัหรือการลดความรู้สึกเมื)อยลา้ ส่วนประโยชน์ดา้น

ภายนอก เช่น การไดรั้บรางวลัเงินทองหรือความเป็นไปไดข้องการมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมที)เกิดจาก

ผลการปฏิบติัพฤติกรรม ในระยะแรกนั�นประโยชน์จากภายนอกจะเป็นที)รับรู้มากกวา่แต่ประโยชน์

ภายในนั�นจะส่งผลใหเ้กิดแรงจูงใจในการปฏิบติักิจกรรมอยา่งต่อเนื)องมากกวา่ ขนาดของความ

คาดหวงัและความสัมพนัธ์ชั)วคราวของประโยชน์ของการปฏิบติัพฤติกรรมนั�น ก็เป็นผลกระทบ

อยา่งยิ)งต่อพฤติกรรมสุขภาพความเชื)อในประโยชน์ของการปฎิบติัพฤติกรรมหรือความคาดหวงัที)

เกิดขึ�นในทางบวกก็เป็นสิ)งจาํเป็น แมว้า่อาจจะไม่สาํคญัแต่ก็จาํเป็นในพฤติกรรมเฉพาะบางอยา่ง 

 4.  ความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง (Self efficacy) เป็นตวัแปรที)เพิ)มขึ�นใน

ทฤษฎีแรงจูงใจเพื)อป้องกนัโรคของ Rogers ดงันั�น จึงเห็นไดว้า่ทฤษฎีแรงจูงใจเพื)อป้องกนัโรค มี

พื�นฐานมาจากแบบแผนความเชื)อดา้นสุขภาพและทฤษฎีความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง

ของ Bandura ซึ) ง Bandura เชื)อวา่ กระบวนการเปลี)ยนแปลงทางจิตวทิยาขึ�นอยูก่บัความคาดหวงัใน

ความ สามารถของตนเองที)มีต่อทางเลือกนั�น ๆ ซึ) งการสร้างความคาดหวงัในความสามารถของ

ตนเองที)จะเลือกทางเลือกดงักล่าวสามารถกระทาํไดห้ลายวธีิเช่น การเลียนแบบเมื)อเห็นนกักีฬา

แข่งขนั ทาํใหอ้ยากเป็น จึงหนัมาออกกาํลงักายตามแบบอยา่งที)อยากจะเป็น  การเรียนรู้ หรือการ

สอนดว้ยคาํพดู ซึ) ง Bandura ไดใ้หแ้นวคิดการรับรู้ความสามารถตนเอง (Perceived self-efficacy)  

ไดใ้หค้วามหมายวา่เป็นการตดัสินความสามารถตนเอง วา่สามารถออกกาํลงักายไดบ้่อยแค่ไหน

หรือความเชื)อของบุคคลเกี)ยวกบัความสามารถในการกระทาํสิ)งใดสิ)งหนึ)ง ซึ) งมีอิทธิพลต่อการ

ดาํรงชีวิตความเชื)อในความสามารถตนเองพิจารณาจากความรู้สึก ความคิด การจูงใจและพฤติกรรม 

ปัจจยัที)เกี)ยวขอ้งกบัการรับรู้ความสามารถตนเองนั�น Bandura เสนอวา่มีอยูด่ว้ยกนั 4 ปัจจยั (Evans, 

1989 อา้งใน สมโภชน์ เอี)ยมสุภาษิต, 2550) คือ  การประสบความสาํเร็จ (Mastery experiences)  

เชื)อวา่เป็นวธีิการที)มีประสิทธิภาพมากที)สุด ในการพฒันาการรับรู้ความสามารถตนเองเนื)องจากเป็น

ประสบการณ์โดยตรงความสาํเร็จ ทาํให้เพิ)มความสามารถของตนเองบุคคลจะเชื)อวา่เขาสามารถที)

จะทาํไดด้งันั�นในการที)จะพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองนั�น จาํเป็นที)จะตอ้งฝึกใหเ้ขามี

ทกัษะเพียงพอที)จะประสบความสาํเร็จไดพ้ร้อม ๆ กบัการทาํใหเ้ขารับรู้วา่ เขามีความสามารถจะ

กระทาํเช่นนั�นจะทาํใหเ้ขามีทกัษะที)ไดรั้บการฝึกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากที)สุด บุคคลที)ไดก้ล่าว
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วา่ตวัเองมีความสามารถนั�นจะไม่ยอมแพอ้ะไรง่าย ๆ แต่จะพยายามทาํงานต่าง ๆ เพื)อใหบ้รรลุถึง

เป้าหมายที)ตอ้งการ การใชต้วัแบบ (Modeling) การที)ไดส้ังเกตตวัแบบ แสดงพฤติกรรมที)มีความ

ซบัซอ้นและไดรั้บผลกรรมพึงพอใจ ก็จะทาํใหผู้ที้)สังเกตฝึกความรู้สึกวา่เขาสามารถที)จะประสบ

ความสาํเร็จได ้ถา้เขาพยายามจริงและไม่ยอ่ทอ้ ลกัษณะของการใชต้วัแบบที)ส่งผลต่อความรู้สึกวา่

เขามีความสามารถที)จะทาํให้ไดน้ั�นไดแ้ก่ การแกปั้ญหาของบุคคลที)มีความกลวัต่อสิ)งต่าง ๆ โดยสิ)ง

ที)ใหดู้ตวัแบบที)มีลกัษณะคลา้ยกบัตนเอง ที)สามารถทาํใหล้ดความกลวัต่าง ๆ เรานั�นไดก้ารเสนอตวั

แบบไดห้ลายตวัจะช่วยทาํให้มีการเสนอตวัแบบที)มีประสิทธิภาพเพิ)มมากขึ�นเนื)องจากผูส้ังเกตจะ

พบวา่มีตวัแบบบางตวัมีลกัษณะคลา้ยกบัตน ตลอดทาํใหไ้ดเ้รียนรู้การแสดงพฤติกรรมไดห้ลาย ๆ  

อยา่ง ทาํใหผู้ส้ังเกตมีความยืดหยุน่มากขึ�นในการแสดงออกในไดห้ลายสภาพการณ์  การใชค้าํพดู

ชกัจูง (Verbal persuasion) เป็นการบอกวา่บุคคลนั�นมีความสามารถที)จะประสบความสาํเร็จได้

วธีิการดงักล่าวค่อนขา้งใชง่้ายและใชก้นัทั)วไป 

  Bandura ไดก้ล่าววา่การใชค้าํพดูชกัจูงนั�นไม่ค่อยจะไดผ้ลนกั ในการที)จะทาํใหค้นเรา

สามารถที)จะพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง ซึ) งถา้จะใหไ้ดผ้ลควรจะใชร่้วมกบัการจะทาํ

ใหบุ้คคลมีประสบการณ์ความสาํเร็จซึ) งอาจจะตอ้งค่อย ๆ สร้างความสามารถใหก้บับุคคลอยา่งค่อย

เป็นค่อยไป และใหเ้กิดความสาํเร็จตามลาํดบัขั�นตอนพร้อมทั�งการใชค้าํพดูชกัจูงร่วมกนั ก็ยอ่มที)จะ

ไดผ้ลดีในการพฒันา การรับรู้ความสามารถของตน และการกระตุน้ทางอารมณ์ (Emotional 

arousal) การกระตุน้ทางอารมณ์มีผลต่อการรับรู้ความสามารถของตน บุคคลที)ถูกกระตุน้ทาง

อารมณ์ทางลบ เช่น การอยูใ่นสภาพที)ถูกข่มขู่จะทาํใหเ้กิดความวติกกงัวลและความเครียด

นอกจากนี�อาจทาํใหเ้กิดความกลวั และจะนาํไปสู่การรับรู้ความสามารถของตนตํ)าลง ถา้อารมณ์

ลกัษณะดงักล่าวเกิดมากขึ�นก็จะทาํใหบุ้คคลไม่สามารถที)จะแสดงออกไดดี้อนัจะนาํไปสู่

ประสบการณ์ของความลม้เหลว ซึ) งจะทาํใหก้ารรับรู้เกี)ยวกบัความ สามารถของตนตํ)าลงไปอีก แต่

ถา้บุคคลสามารถลดหรือระงบัการถูกกระตุน้อารมณ์ทางลบไดก้ารจะทาํใหก้ารรับรู้ความสามารถ

ของตนดีขึ�น อนัจะทาํใหก้ารแสดงออกถึงความสามารถดีขึ�นในทางตรงกนัขา้ม การกระตุน้ใหเ้กิด

อารมณ์ทางบวก เช่นการสร้างบรรยากาศที)เป็นมิตรมีความสุขในเป็นกนัเองก็จะช่วยใหเ้กิด

ความรู้สึกเชื)อมั)นในตนเองดีขึ�นดว้ย  
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  Pender ไดใ้หแ้นวคิดการรับรู้ความสามารถตนเอง (Perceived self efficacy) การรับรู้

ความสามารถของตนเอง หมายถึง ความเชื)อมั)นของบุคคลเกี)ยวกบัความสามารถของตนเองในการ

บริหารจดัการไดก้ระทาํพฤติกรรมใด ๆ ภายใตอุ้ปสรรคหรือสภาวะต่าง ๆ ในการปฏิบติัพฤติกรรม

สร้างเสริมสุขภาพ เมื)อบุคคลเชื)อวา่ตนเองสามารถปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพภายใต้

อุปสรรคหรือสถานการณ์ต่าง ๆ ได ้และรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถในการปฏิบติัพฤติกรรมใน

ระดบัสูงจะมีอิทธิพลต่อการรับรู้อุปสรรคในการปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพลดลงได ้และ

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ มีอิทธิพลโดยตรงต่อ

การปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพและมีอิทธิพลโดยโดยออ้มต่อพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ

โดยผา่นการรับรู้อุปสรรคในการปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพและความมุ่งมั)นต่อแผนการ

ปฏิบติัพฤติกรรมที)วางไว ้

 จุดเด่นของทฤษฎีนี� คือ การสร้างแรงจูงใจที)จะใหบุ้คคลมีพฤติกรรมป้องกนัเกิดขึ�นไดน้ั�น 

จะตอ้งเนน้ในเรื)องค่านิยมเป็นสิ)งที)เป็นเป้าหมายสุดทา้ยที)พึงประสงค ์การปรับเปลี)ยนพฤติกรรม

สุขภาพที)เห็นไดช้ดัเจนจากตวัอยา่งการลดนํ�าหนกั โดยวธีิการออกกาํลงักาย การควบคุมการบริโภค

อาหาร ถา้ตอ้งการใหจู้งใจให้ควบคุมการบริโภคอาหาร ตอ้งสร้างค่านิยมของบุคคลที)ตอ้งการลด

นํ�าหนกั เช่น ค่านิยมของการมีรูปร่างบอบบางสวยงาม ความคาดหวงัในประสิทธิผลตนเอง และ

ความคาดหวงัในประสิทธิผลของการตอบสนอง มีความสัมพนัธ์กนัมาก โดยทั)วๆไป การยอมรับ

และการมีความตั�งใจที)จะปฏิบติัตามคาํแนะนาํเป็นไปไดสู้ง เมื)อบุคคลเห็นวา่มีประโยชน์และ

สามารถปฏิบติัตามได ้ความสัมพนัธ์ระหวา่งองคป์ระกอบมีดงันี�  ถา้ความสามารถที)จะปฏิบติัตามมี

สูง และผลดีของการปฏิบติัตามสูงดว้ย จะเพิ)มความตั�งใจในการปฏิบติัตามคาํแนะนาํยิ)งสูงขึ�น แต่

ในกรณีความสามารถในการปฏิบติัสูง แต่ผลดีของการปฏิบติัตามคาํแนะนาํนอ้ย การตั�งใจก็จะ

ปฏิบติันอ้ยลงดว้ย  

 ลกัษณะสาํคญัของทฤษฎีแรงจูงใจในการป้องกนัโรคคือ การแสดงอาํนาจในการควบคุม

ตนเอง ซึ) งแตกต่างจากทฤษฎีกลุ่มความคาดหวงั และค่านิยมอื)น ๆ ซึ) งจะใหผ้ลเกี)ยวพนัที)สาํคญัคือ 

ทฤษฎีนี�จะใหท้างเลือกต่อพฤติกรรมสุขภาพ ตวัอยา่งเช่น ในกรณีที)ตวัแปรต่าง ๆ ที)จดัการกบั

พฤติกรรมสุขภาพที)ไม่เหมาะสมนั�น ไม่เพียงพอที)จะจูงใจใหเ้กิดการป้องกนัโรคแลว้ จะตอ้งให้

บุคคลมีความเชื)อในตนเอง เพื)อใหกิ้จกรรมป้องกนัดาํเนินไปไดแ้ต่ตอ้งระลึกวา่ ในทางทฤษฎี
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ความรู้สึกในประสิทธิผลตนเองจะแยกจากองคป์ระกอบดา้นอุปสรรค แต่ในเชิงปฏิบติับุคคลที)มี

ความรู้สึกประสิทธิผลของตนเองสูง จะช่วยใหผ้า่นพน้อุปสรรคต่างๆเหล่านี�ได ้ในขณะที)บุคคลที)มี

ความรู้สึกในประสิทธิผลของตนเองตํ)า ก็จะถูกอุปสรรคเหล่านี�ครอบงาํประสิทธิผลตนเองมี

อิทธิพลไม่เพียงทาํใหเ้กิดการเริ)มตน้ การตอบสนองทนรับสถานการณ์ แต่ยงัเกี)ยวขอ้งกบัพลงัที)ใช้

และความอดทนของบุคคลที)ตอ้งเผชิญหนา้กบัอุปสรรค   

งานวจิัยทีCเกีCยวข้อง 

 ถวลัย ์แตงไทย และอธิพชัร์ ดาดี (2552) ไดศึ้กษาพฤติกรรมและความตอ้งการออกกาํลงั

กายของบุคลากรและนกัศึกษามหาวทิยาลยัธุรกิจบณัฑิตย ์กลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 668 คน พบวา่ การ

ออกกาํลงักาย คิดเป็นร้อยละ 78 พบวา่ พฤติกรรมและความตอ้งการออกกาํลงักาย อยูร่ะดบั

ค่อนขา้งมาก เหตุผลที)ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการใหสุ้ขภาพแขง็แรง  ส่วนมากออกกาํลงักาย เวลา 

17.00-19.00 น.  การออกกาํลงักาย จะเล่นฟุตบอลและฟุตซอลมากสุด 

 ชาญชลกัษณ์ เยี)ยมมิตร (2556) การศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนกัศึกษา

มหาวทิยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี ปีการศึกษา 2554 จาํนวน 437 คน พบวา่ พฤติกรรมการ            

ออกกาํลงักายของนกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฎัรําไพพรรณี ดา้นความรู้เกี)ยวกบัการออกกาํลงักาย  

มีความรู้ระดบัดีมากโดยนกัศึกษามีความรู้ดา้นการออกกาํลงักายนอ้ยกวา่นกัศึกษา ปี 2 ปี 3 ปี 4 ดา้น

เจตคติเกี)ยวกบัการออกกาํลงักายอยูใ่นระดบัมาก การปฏิบติัเกี)ยวกบัการออกกาํลงักายอยูใ่นระดบัดี 

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย พบวา่นกัศึกษาชั�นปีที) 1 ออกกาํลงักายมากกวา่นกัศึกษาชั�นปีที) 3 และ 

ปี 4 

 วรัญ8ู รีรมย ์(2552) ศึกษาความตอ้งการการจดับริการดา้นการออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพ

ของประชาชน อาํเภอร้องกวาง จงัหวดัแพร่ จาํนวน 500 คน พบวา่ ประชาชนอาํเภอร้องกวาง มี

ความตอ้งการจดัการจดับริการดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักาย โดยเฉลี)ยอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ วิ)ง 

เดิน ภายในสนามกีฬาเทศบาล การเตน้แอโรบิก กีฬาฟุตบอล วิ)งนอกสนามกีฬาเทศบาล กีฬา

แบดมินตนั กีฬาวอลเลยบ์อล กีฬาเปตอง กายบริหารประกอบดนตรี กรีฑา กีฬาพื�นเมือง โดย

ประชาชนมีความตอ้งการจดับริการดา้นสถานที) อุปกรณ์ และสิ)งอาํนวยความสะดวก โดยเฉลี)ยอยู่

ในระดบัดีมาก และใหจ้ดับริการดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักายช่วงเวลาเยน็ ใหจ้ดับริการทุกวนั 

โดยใชเ้วลาครั� งละประมาณ 1-2 ชั)วโมง 
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 ชุติมา รอดประดบั (2550) ศึกษาแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของ

ประชาชนในสวนสาธารณะ จงัหวดัชลบุรี ปี พ.ศ. 2549  จาํนวน 310 คน พบวา่ ประชาชนเลือก

กิจกรรมการออกกาํลงักาย โดยมีแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายดา้นร่างกาย     

ดา้นความรัก ความชอบและถนดั และดา้นสังคม ร้อยละ 83.9, 81.4, และ 55.2 ตามลาํดบั โดยใช้

กิจกรรมการออกกาํลงักายประเภทเดินและวิ)ง ร้อยละ 34.5 อโรบิกดานซ์ ร้อยละ 25.2 ถีบจกัรยาน 

ร้อยละ 10.3 กายบริหาร ร้อยละ 9.7 และ  อื)น ๆ ร้อยละ 20.3 โดยส่วนใหญ่ประชาชนออกกาํลงักาย

ทุกวนั ร้อยละ 55.2 ออกกาํลงักายวนัจนัทร์ถึงวนัศุกร์ ร้อยละ 14.8 ออกกาํลงักายเฉพาะวนัเสาร์และ

วนัอาทิตย ์ร้อยละ 13.2 ออกกาํลงักายวนัเวน้วนั ร้อยละ 8.4 ออกกาํลงักายเมื)อวา่ง ร้อยละ 7.4 

เวลาออกกาํลงักายส่วนใหญ่ ช่วงเวลา 16.00 – 20.00 น. ร้อยละ 69.7 ช่วงเวลา 06.00 – 08.00 ร้อยละ 

18.7 

 สุรีรัตน์ รุ่งเรือง และสมเกียรติ สุขนนัตพงศ ์(2550) ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของ

นกัศึกษา มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ วทิยาเขตปัตตานี จาํนวน 420 คน โดยใชแ้บบสอบถาม 

การศึกษา พบวา่ นกัศึกษามีความเขา้ใจถูกตอ้งมากที)สุดเกี)ยวกบัพฤติกรรมสุขภาพกบังานอดิเรก

หรือการทาํงานที)ใชแ้รงงานวา่เป็นการออกกาํลงักาย ร้อยละ 94.5 พฤติกรรมที)นกัศึกษาเขา้ใจ        

ไม่ถูกตอ้งมากที)สุดคือ เมื)อไม่มีอาการเจบ็ป่วยไม่จาํเป็นตอ้งตรวจสุขภาพ แหล่งบริการสุขภาพที)

นกัศึกษาใชบ้ริการมากที)สุดคือในมหาวทิยาลยั คือแหล่งความรู้ทางสุขภาพ เช่น มุมสุขภาพ 

หนงัสือ การรับรู้ข่าวสารทางสุขภาพทางสื)อต่าง ๆ ของนกัศึกษา อยูใ่นระดบัมาก โดยสื)อที)รับมาก

ที)สุด คือ โทรทศัน์ ระดบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัที)มีอิทธิพลต่อการ

ส่งเสริมสุขภาพของนกัศึกษา คือ การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมจากบุคคลต่าง ๆ การรับรู้

นโยบายส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ ศาสนา เพศ และ คณะที)ศึกษา 

 วราภรณ์ คาํรศ และคณะ (2556) ศึกษาพฤติกรรมและการเขา้ถึงการออกกาํลงักายของคน

ภาษีเจริญ จาํนวน 404 คน โดยใชแ้บบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ออก

กาํลงักายอยูใ่นระดบัดีมาก ร้อยละ 94.0 ทศันคติต่อการออกกาํลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง          

เมื)อพิจารณารายขอ้พบวา่ การออกกาํลงักายจะช่วยใหอ้ารมณ์ดี มีค่าเฉลี)ยสูงสุด รองลงมา            

การออกกาํลงักายจะช่วยลดค่าใชจ่้ายในการรักษาโรค ส่วนการรับรู้ต่อการออกกาํลงักายอยู ่         

ในระดบัปานกลาง ขอ้ที)มีค่าเฉลี)ยสูงสุด ประชาชนรับรู้วา่ การทาํงานในบา้นเป็นการออกกาํลงักาย
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อยูแ่ลว้ รองลงมา ไดแ้ก่ การออกกาํลงักายช่วยลดอาการปวดเมื)อยกลา้มเนื�อ ทศันคติต่อการออก

กาํลงักาย การรับรู้เกี)ยวกบัการออกกาํลงักาย และปัจจยัสนบัสนุนการออกกาํลงักาย มีความสัมพนัธ์

ในทิศทางเดียวกนักบัพฤติกรรมและการเขา้ถึงการออกกาํลงักาย   
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บททีC 3 

วธีิดาํเนินการศึกษา 
 

รูปแบบการศึกษา 
 การศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการออกลงักายของ

นกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก เป็นการศึกษาเชิงพรรณา 

(Descriptive study) ในลกัษณะหาความสัมพนัธ์ 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ประชากรเป้าหมาย เป็นนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข 
กาญจนาภิเษก มีเกณฑค์ดัเขา้ ดงันี�  
  1.1  เป็นนกัศึกษา ที)ศึกษาปีการศึกษา 1/2559 จาํนวน 588 คน 
  1.2  เป็นนกัศึกษาเรียนภาคปกติ ไม่ไดเ้รียนภาคสมทบ 
 2.  ขนาดกลุ่มตัวอย่าง การศึกษาครั� งนี�  คาํนวณขนาดกลุ่มตวัอยา่งนอ้ยที)สุด โดยใชสู้ตร
การคาํนวณตามสูตรของ Daniel (1995, pp. 180 – 181) โดยใชสู้ตรดงันี�  

     n    =  
pqZdN

pqNZ
22

2

)1( +−
 

      เมื)อ n   =   ขนาดกลุ่มตวัอยา่ง  
        Z   =   ค่าสถิติของการแจกแจงแบบปกติมาตรฐาน เมื)อกาํหนดให้ระดบั
ความ เชื)อมั)นในการประมาณค่าคงที) 95% ทดสอบสองหาง มีค่าเท่ากบั 1.96 

 p   =  สัดส่วนของกลุ่มที)มีการออกกาํลงักาย ร้อยละ 78.0 หรือ เท่ากบั 0.78  
จากผลการวจิยัของถวลัย ์แตงไทย และอธิพชัร์ ดาดี (2552) 
     q   =  สัดส่วนของการไม่ออกกาํลงักาย กรณีนี�  q = 0.156 

 d   =  ค่าความคลาดเคลื)อนที)ยอมรับได ้กาํหนดใหมี้ค่าเท่ากบั 0.05 

แทนค่าในสูตร n   =
0.78) - )(0.78)(1(1.96)(588)(0.05

0.78)(588)-)(0.78)(1(1.96

22

2

+
 

      n   =
2.1

368.76
 

       n =  175.6 คน 
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 ฉะนั�นการศึกษาครั� งนี� จะใชก้ลุ่มตวัอยา่งนอ้ยสุดจาํนวน 176 คน 
 3.  การสุ่มตัวอย่าง การเลือกกลุ่มตวัอยา่งโดยใชว้ธีิการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย (Stratified 
sampling)  โดยมีขั�นตอนการสุ่มดงันี�  
  3.1  คาํนวณหาขนาดตวัอยา่งใหเ้ป็นสัดส่วนกนั ดงัตารางที) 1 
   3.2  คาํนวณหาขนาดตวัอยา่งใหเ้ป็นสัดส่วนกนัของแต่ละชั�นปี ดงัตารางที) 1 
 
ตารางที) 1  จาํนวนประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามชั�นปี 
 

สาขาวชิา ประชากร กลุ่มตัวอย่าง 

เวชระเบียน 
 ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั�นสูง 
     ชั�นปีที) 1 
     ชั�นปีที) 2 
 สาธารณสุขศาสตรบณัฑิต 
     ชั�นปีที) 1 
     ชั�นปีที) 2 

 
 

111 
74 

 
43 
20 

 
 

33 
22 

 
13 
6 

     ชั�นปีที) 3 
     ชั�นปีที) 4 
โสตทศันศึกษาทางการแพทย ์
   ชั�นปีที) 1 
   ชั�นปีที) 2 
การแพทยแ์ผนไทย 
     ชั�นปีที) 1 
     ชั�นปีที) 2 
     ชั�นปีที) 3 
     ชั�นปีที) 4 

41 
35 

 
30 
35 

 
49 
50 
50 
50 

13 
10 

 
9 

10 
 

15 
15 
15 
15 

รวม 588 176 
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  3.3  ทาํการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย (Sample random sampling) ขอใบรายชื)อนกัศึกษาของ
แต่ละชั�นเรียนจากงานทะเบียน แลว้ทาํการจบัฉลาก เลขที)นกัศึกษา ที)จะทาํแบบสอบถามตาม
จาํนวนที)หาขนาดไว ้

    

เครืCองมอืเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1.  ชนิดและลกัษณะเครืCองมือ เครื)องมือเก็บรวบรวมขอ้มูลที)ใชใ้นการศึกษาครั� งนี� เป็น
แบบสอบถามที)สร้างขึ�นประกอบดว้ย 3 ส่วน ไดแ้ก่ 
  ส่วนที) 1  ขอ้มูลทั)วไป ถาม เพศ หลกัสูตร เรียนอยูช่ั�นปีที) นกัศึกษาเคยเป็นนกักีฬามา
ก่อนหรือไม่ นกัศึกษามีนกักีฬาในอุดมคติ (Idol) หรือไม่ นํ�าหนกั ส่วนสูง มีลกัษณะคาํถามเป็น
แบบเปิดและปิด จาํนวน 7 ขอ้  
  ส่วนที) 2  แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ แบ่งเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ การรับรู้ความ
รุนแรง ถาม กลวัอว้นจึงออกกาํลงักาย กลวัป่วยจึงตอ้งออกกาํลงักาย กลวัผวิพรรณไม่สดใสจึงออก
กาํลงักาย กลวัไม่มีเพื)อนจึงออกกาํลงักาย กลวัเป็นโรคภูมิแพจึ้งออกกาํลงักาย ไม่ออกกาํลงักาย
เพราะไม่ไดเ้ป็นอะไร กลวัเสียค่าใชจ่้ายค่ารักษาพยาบาลจึงออกกาํลงักายและ กลวัเสียเงินซื�อเสื�อผา้
ใหม่ถา้อว้นขึ�น การรับรู้โอกาสเสี)ยง ถาม ไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงเจบ็ป่วย ไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงเป็น
โรคไขมนัในเลือดสูง ไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงไม่มีเพื)อน ไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงไม่สดชื)น ไม่ออกกาํลงั
กายเสี)ยงริ�วรอยมาก่อนวยั ไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงหนา้มืดใจสั)น ไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงคุมนํ�าหนกั
ไม่ได ้ไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงเป็นโรคกระดูกพรุน ความคาดหวงัผลลพัธ์ ถาม ประโยชน์การเดิน การ
วิ)งเป็นประจาํทาํใหมี้ความคล่องตวั การออกกาํลงักายจะช่วยลดพุง การออกกาํลงักายไม่ไดท้าํให้
เกรดเฉลี)ยลด การออกกาํลงักายทาํใหป่้วยนอ้ยลง การออกกาํลงักายทาํใหมี้เพื)อนมากขึ�น การถีบ
จกัรยานทาํใหร้ะบบขบัถ่ายดีขึ�น การออกกาํลงักายช่วยคลายเครียด การออกกาํลงักายช่วยลดอาการ
ปวดเมื)อย ความคาดหวงัความสามารถ ถาม สามารถออกกาํลงักายไดทุ้กสัปดาห์ สามารถออกกาํลงั
กายไดอ้ยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ครั� ง ถา้ไปเล่นแบตมินตนัแลว้สนามไม่วา่งสามารถไปออกกาํลงักาย
อยา่งอื)นได ้ชุดที)มีอยูส่ามารถใส่ออกกาํลงักายได ้เล่นกีฬาไม่เป็นทาํใหไ้ม่ออกกาํลงักาย สามารถไป
วิ)งออกกาํลงักายไดถึ้งแมถ้นนจะมืด การมีเพื)อนออกกาํลงักายทาํใหอ้อกกาํลงักายไดน้านขึ�น และ
สามารถใหค้าํแนะนาํการออกกาํลงักายกบัเพื)อนได ้ซึ) งมีลกัษณะขอ้ความคาํถามเป็นแบบประเมิน
ค่า 5 คาํตอบ ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอยา่งยิ)ง เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิ)ง จาํนวน 32 
ขอ้  โดยมีขอ้คาํถามเชิงบวก จาํนวน 28 ขอ้  มีขอ้คาํถามเชิงลบ จาํนวน 4 ขอ้ มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน
ดงันี�  
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        คะแนนเชิงบวก   คะแนนเชิงลบ  
  เห็นดว้ยอยา่งยิ)ง  5  คะแนน   1  คะแนน  
  เห็นดว้ย    4  คะแนน    2  คะแนน   
  ไม่แน่ใจ    3  คะแนน   3  คะแนน   
  ไม่เห็นดว้ย   2  คะแนน   4  คะแนน    
  ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิ)ง  1  คะแนน   5  คะแนน   
          
  ส่วนที) 3   การออกกาํลงักาย ถาม ประเภทการออกกาํลงักาย ความถี) และระยะเวลา
การออกกาํลงักายโดย โดยถามการเดินออกกาํลงักาย การถีบจกัรยานออกกาํลงักาย การวิ)งออกกาํลงั
กาย การออกกาํลงักายโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื�อ การออกกาํลงักายโดยการเล่นโยคะ การออก
กาํลงักายมีอุปกรณ์ การเล่นกีฬา การออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพโดยรวม โดยขอ้คาํถามมีทั�ง            
ใหเ้ลือกตอบและเติมคาํโดยจะเลือกการออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพโดยรวมมาใหค้ะแนน มีเกณฑก์าร
ใหค้ะแนนดงันี�  
 ไม่ออกกาํลงักายเลย      0  คะแนน 
 ออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 ครั� ง ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที  1 คะแนน 
 ออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 ครั� ง ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที  2 คะแนน 
 ออกกาํลงักายมากกวา่หรือเท่ากบั 3 ครั� ง ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 3 คะแนน 
 ออกกาํลงักายมากกวา่หรือเท่ากบั 3 ครั� ง ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 4 คะแนน 
 ออกกาํลงักายทุกวนั      5 คะแนน  
 
 2.  การสร้างเครืCองมือ ศึกษาคน้ควา้จากแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร งานวจิยัที)เกี)ยวขอ้งกบั
แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพและการออกกาํลงักาย  ดงันี�  แรงจูงใจใช ้ทฤษฎีแรงจูงใจในการ
ป้องกนัโรค ของ Rogers การออกกาํลงักายใชแ้นวคิดของกรมอนามยั เพื)อเป็นแนวทางในการศึกษา 
กาํหนดนิยามศพัทเ์ฉพาะ กาํหนดกรอบแนวคิดและขอบเขตของการศึกษา รวมทั�งกาํหนดตวัแปร
และขอ้มูลที)ตอ้งการเก็บรวบรวม ดงัตารางที) 2 
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ตารางที) 2  ตวัแปร เนื�อหา ตวัชี�วดั และจาํนวนขอ้ ของเครื)องมือ 
 

ตัวแปร เนื@อหา ตัวชี@วดั จํานวน 

1. การรับรู้ความรุนแรง 
2. การรับรู้โอกาสเสี)ยง 
3. ความคาดหวงัผลลพัธ์ 
4. ความคาดหวงัความสามารถ 

1. กาย 
2. จิต 
3. สังคม 
4. จิตวิญญาณ 

1. การเจบ็ป่วย 
2. การเสียโอกาส 
3. ผลกระทบความเป็นอยู ่
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5. การออกกาํลงักาย ออกกาํลงักายเพื)อ
สุขภาพ 

ความถี) ระยะเวลา 15 

 
   2.1  สร้างแบบสอบถามโดยการยดึตามทฤษฎีแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 

ไดแ้ก่ การรับรู้ความรุนแรง การรับรู้โอกาสเสี)ยง ความคาดหวงัผลลพัธ์ และความคาดหวงั
ความสามารถ ส่วนการออกกาํลงักาย สังเกตประเภทการออกกาํลงักายของนกัศึกษา โดยใชภ้าษาที)
เขา้ใจง่าย 

  2.2  เรียงขอ้คาํถามและจดัรูปแบบ การศึกษานี� เรียงขอ้คาํถามและจดัรูปแบบโดยการ
จดัหมวดหมู่ของคาํถาม ตวัแปรที)ลกัษณะคลา้ยกนัจะรวมไวด้ว้ยกนัใหแ้ลดูง่าย และสะดวกต่อการ
บนัทึกขอ้มูล 
 3.  การตรวจสอบความตรงเชิงเนื@อหา นาํแบบสอบถามไปใหผู้เ้ชี)ยวชาญ จาํนวน 3 ท่าน 
(ปรากฎในภาคผนวก ข ) เพื)อตรวจสอบความตรงเชิงเนื�อหา (Content validity) ของแบบสอบถาม
ใหต้รงวตัถุประสงค ์นิยามศพัท ์แนวคิดทฤษฎี รวมทั�งตรวจสอบการใชภ้าษาและความชดัเจนของ
ภาษาที)ใช ้โดยจดัทาํแบบประเมินสาํหรับใหผู้เ้ชี)ยวชาญตรวจสอบความตรงของแบบสอบถาม 
พร้อมทั�งแนบวตัถุประสงค ์นิยามศพัทแ์ละคาํชี�แจงใหผู้เ้ชี)ยวชาญ เลือกใส่เครื)องหมาย � ลงใน
ช่องระดบัความคิดเห็น เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย พร้อมทั�งใหข้อ้เสนอแนะในการปรับปรุง
แกไ้ข โดยไดก้าํหนดเกณฑพ์ิจารณาคือ 
 เห็นดว้ย    = คาํถามมีเนื�อหาตรงตามนิยาม 
 ไม่แน่ใจ   =  ไม่แน่ใจวา่คาํถามมีเนื�อหาตรงตามนิยาม 
 ไม่เห็นดว้ย   =  แน่ใจวา่คาํถามไม่มีเนื�อหาตรงตามนิยาม 
 หมายเหตุ  = ขอ้เสนอแนะในการปรับปรุงแกไ้ข 
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 จากนั�นนาํแบบสอบถามที)ผูเ้ชี)ยวชาญประเมินเสร็จเรียบร้อยแลว้มาใหค้ะแนนดงันี�  
 เห็นดว้ย    = 1 คะแนน 
 ไม่แน่ใจ   =  0 คะแนน 
 ไม่เห็นดว้ย   =  -1 คะแนน 
 หลงัจากนั�นนาํผลที)ไดไ้ปคาํนวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้งดว้ยสูตร IOC (Index of item 
– objective congruence) ดงันี�  

IOC  =  
N

R∑  

 เมื)อ R = คะแนนที)ผูเ้ชี)ยวชาญแต่ละคนให ้
  N = จาํนวนผูเ้ชี)ยวชาญ 
ผลปรากฎวา่ ขอ้คาํถามทุกขอ้มีค่า IOC ตั�งแต่ 0.30 ขึ�นไป  แสดงวา่ผูเ้ชี)ยวชาญมี

ความเห็นสอดคลอ้งกนัวา่ ขอ้คาํถามทุกขอ้มีความตรงเชิงเนื�อหาและมีความตรงตามที)ตอ้งการวดั 
(บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ3 , 2553ข, หนา้ 330) ไดผ้ลดงัภาคผนวก ค 
 4.  การทดลองใช้และหาคุณภาพแบบสอบถาม นาํแบบสอบถามที)ผา่นการตรวจสอบ   
IOC และปรับปรุงแกไ้ขแ้ลว้ไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัศึกษาจาํนวน 50 คน เป็นนกัศึกษาเวช
ระเบียน   30 คน นกัศึกษาโสตทศันศึกษาทางการแพทย ์10 คน และนกัศึกษาการแพทยแ์ผนไทย 10 
คน ระหวา่งที)นกัศึกษาทาํแบบสอบถาม จะสังเกตความเขา้ใจในการทาํแบบสอบถาม เมื)อนกัศึกษา
ไม่เขา้ใจใหส้อบถาม และจดคาํอธิบายที)ไดบ้อกกบันกัศึกษาเพื)อนาํมาปรับภาษาใหเ้ขา้ใจชดัเจน
มากขึ�น 
  นาํแบบสอบถามมากรอกขอ้มูลลงรหสัของแบบสอบถามทุกชุด ไดแ้ก่ ขอ้มูลทั)วไป    
ขอ้คาํถามเกี)ยวกบัแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ ทั�ง 4 ดา้น ขอ้คาํถามเกี)ยวกบัการออกกาํลงักาย 
โดยนาํขอ้มูลทั�ง 3 ส่วนใส่รหสัลงในแบบฟอร์มลงรหสัที)เตรียมไวใ้หค้รบทุกชุด พร้อมทั�ง
ตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูล 
  นาํแบบสอบถามบนัทึกขอ้มูลใส่โปรแกรมสาํเร็จรูปและสั)งเครื)องประมวลผล แลว้
ตรวจสอบขอ้มูล ความถูกตอ้ง และความครบถว้นของการบนัทึกแบบสอบถาม แลว้นาํ
แบบสอบถามส่วนที) 2 และส่วนที) 3 มาหาค่าอาํนาจจาํแนก โดยวเิคราะห์สหสัมพนัธ์ ระหวา่ง
คะแนนรายขอ้และคะแนนรวม โดยส่วนที) 2 ไดค้่าอาํนาจจาํแนกระหวา่ง 0.27 ถึง 0.37 ซึ) งขอ้ที)มีค่า
อาํนาจจาํแนกตั�งแต่ 0.2 ขึ�นไป เป็นขอ้ที)มีอาํนาจจาํแนกใชไ้ด ้(บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ3 , 2553ก, 
หนา้ 147) จากนั�นนาํขอ้คาํถามไปหาความเที)ยง (Reliability) ดว้ยวธีิใชสู้ตรสัมประสิทธิ3 แอลฟา
ของครอนบาค (Cronbarch’s coefficient alpha) เพื)อวดัคุณภาพของแบบสอบถามส่วนที) 2 แรงจูงใจ
ในการสร้างเสริมสุขภาพ มีค่าความเที)ยงของแบบสอบถาม เท่ากบั 0.83 การรับรู้ความรุนแรง มีค่า
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ความเที)ยงของแบบสอบถาม เท่ากบั 0.68 การรับรู้โอกาสเสี)ยง มีค่าความเที)ยงของแบบสอบถาม 
เท่ากบั 0.79 ความคาดหวงัผลลพัธ์ มีค่าความเที)ยงของแบบสอบถาม เท่ากบั 0.79 ความคาดหวงั
ความสามารถ มีค่าความเที)ยงของแบบสอบถาม เท่ากบั 0.63 ส่วนที) 3 การออกกกาํลงักาย มีค่าความ
เที)ยงของแบบสอบถาม เท่ากบั 0.85 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 การศึกษาครั� งนี�  ไดด้าํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยมีขั�นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล
ดงันี�  
 1.  นาํหนงัสือราชการ จากคณะสาธารณสุขศาสตร์ยื)นต่อ ผูอ้าํนวยการวทิยาลยั
เทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก เพื)อขออนุญาตเก็บแบบสอบถามกบั
นกัศึกษา 
 2.  นาํหนงัสือที)ไดรั้บการอนุญาตจาก ผูอ้าํนวยการวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละ
สาธารณสุข กาญจนาภิเษก ส่งต่อหวัหนา้ภาควชิาและอาจารยผ์ูรั้บผิดชอบดูแลนกัศึกษา เพื)อนดั
หมายวนั เวลา ในการเก็บแบบสอบถาม 
 3.  ดาํเนินการใหน้กัศึกษาทาํแบบสอบถาม โดยแจง้เลขที)ของนกัศึกษาที)จบัฉลากสุ่มได้
จากใบรายชื)อ และใหน้กัศึกษาที)สุ่มได ้มารับแบบสอบถามเพื)อนาํไปทาํ โดยใหน้าํมาส่งคืนหลงัเลิก
เรียน ที)ห้องภาควชิาเวชระเบียน 
 4.  รวบรวม ติดตามแบบสอบถาม และตรวจสอบความถูกตอ้ง ครบถว้นของขอ้มูลใน
แบบสอบถามแต่ละชุดใหเ้รียบร้อย และนบัจาํนวนแบบสอบถามใหค้รบกบัจาํนวนที)ไดแ้จกใหก้บั
นกัศึกษา จากนั�นนาํขอ้มูลไปวเิคราะห์ต่อไป 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล   
 1.  ขอ้มูลทั)วไป ไดแ้ก่ เพศ หลกัสูตร ชั�นปี การเป็นนกักีฬา การมีนกักีฬาในอุดมคติ 
(Idol) วเิคราะห์โดยการหา จาํนวนและร้อยละของแต่ละคาํตอบ  สาํหรับนํ�าหนกั และส่วนสูง นาํมา
คาํนวณ หาค่าดชันีมวลกาย โดยใชสู้ตร นน.(กก.)/ สส.2(ม.) จากนั�นนาํค่าดชันีมวลกาย ทาํการจดั
ระดบั หาค่าเฉลี)ยส่วนเบี)ยงเบนมาตรฐาน ของค่าดชันีมวลกาย แบ่งเป็น 5 กลุ่ม ไดแ้ก่ ผอม ปกติ 
ทว้ม อว้น โรคอว้น ตามคู่มือของกรมอนามยัที)มาจากเกณฑ ์WHO (กรมอนามยั, 2549) หาจาํนวน
และร้อยละของค่าดชันีมวลกาย 

 2.  แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ การรับรู้ความรุนแรง การรับรู้โอกาสเสี)ยง 
ความคาดหวงัผลลพัธ์  และความคาดหวงัในความสามารถ รวมคะแนนของผูต้อบแต่ละคน           
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ในแต่ละส่วน แบ่งคะแนนรวมเป็น 3 กลุ่ม ตามเกณฑข์อง Bloom (อา้งใน บุญธรรม กิจปรีดา
บริสุทธิ3 , 2553ก, หนา้ 208) ดงันี�  
     ร้อยละ 80 ของคะแนนเตม็ขึ�นไป   หมายถึง แรงจูงใจ  ระดบัดี 
    ร้อยละ 60-79 ของคะแนนเต็ม  หมายถึง แรงจูงใจ  ระดบัปานกลาง 
    ร้อยละ 60 ของคะแนนเตม็   หมายถึง แรงจูงใจ  ระดบันอ้ย 
 ทาํการแจกแจงคะแนน หาจาํนวน ร้อยละ หาค่าเฉลี)ย ส่วนเบี)ยงเบนมาตรฐาน คะแนนเฉลี)ย
ร้อยละ ( X %)  คะแนนตํ)าสุด คะแนนสูงสุด 
 3.  การออกกาํลงักาย รวมคะแนนของผูต้อบแต่ละคน หาจาํนวน ร้อยละ หาค่าเฉลี)ย 
คะแนนเฉลี)ยร้อยละ ( X %)  คะแนนตํ)าสุด คะแนนสูงสุด แบ่งคะแนนการออกกาํลงักายตามเกณฑ์
ของกรมอนามยั ไดแ้ก่ 
 ออกกาํลงักายครบ หมายถึง ในหนึ)งสัปดาห์ออกกาํลงักายมากกวา่หรือเท่ากบั 3 ครั� ง และ
ใชเ้วลาไม่นอ้ยกวา่ 30 นาที 
 ออกกาํลงักายไม่ครบ หมายถึง ในหนึ)งสัปดาห์ออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 ครั� ง และใชเ้วลาไม่
ถึง 30 นาที 
 4. ความสัมพนัธ์การออกกาํลงักายกบัแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ การรับรู้ความ
รุนแรง การรับรู้โอกาสเสี)ยง ความคาดหวงัผลลพัธ์ ความคาดหวงัความสามารถ และเคยเป็นนกักีฬา
มาก่อน โดยหาสัมประสิทธิ3 สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson’s correlation coefficient)   
 

การพทิกัษ์สิทธิตัวอย่าง 

 การศึกษาครั� งนี�  ไดคุ้ม้ครองและพิทกัษสิ์ทธิ3 ตวัอยา่งโดย ใหข้อ้มูลเกี)ยวกบัการศึกษาแก่
กลุ่มตวัอยา่งทราบถึงสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธในการเขา้ร่วม การศึกษาครั� งนี�จะไม่มีผลต่อ
กลุ่มตวัอยา่งแบบใด คาํตอบหรือขอ้มูลทุกอยา่งจะถือเป็นความลบั ไม่มีผลต่อการเรียนหรือคะแนน
ใด ๆ ทั�งสิ�น ขอ้มูลนี�จะใชเ้ฉพาะการศึกษาและจะนาํไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ โดยจะนาํเสนอขอ้มูล
ในภาพรวม การทาํแบบสอบถามจะไม่มีการลงชื)อหรือใส่หมายเลขบตัรประจาํตวั โดยจะไม่ทราบ
วา่เป็นแบบสอบถามของใครและผูต้อบแบบสอบถามมีสิทธิที)จะทราบผลของการศึกษาหลงัจาก
การศึกษาสิ�นสุดลง 
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บททีC 4 

ผลการศึกษา 
 
 การศึกษาครั� งนี�  เป็นการศึกษาหาความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจในการสร้างเสริม
สุขภาพกบัการออกกาํลงักาย ของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข 
กาญจนาภิเษก ใชแ้บบสอบถามเพื)อเก็บขอ้มูล ประชากรกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 176 คน ในเดือน 
พฤษภาคม พ.ศ.2560 ผลการศึกษานาํเสนอดว้ยการบรรยาย ประกอบตาราง เรียงตามลาํดบัดงันี�  
 1.  ขอ้มูลทั)วไป 
 2.  แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 
 3.  การออกกาํลงักาย 
 4.  ความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการออกกาํลงักาย 
 

ข้อมูลทัCวไป  
 การศึกษาพบวา่ นกัศึกษา ส่วนมาก (76.1) เป็นเพศหญิง ส่วนมาก (55.1) เรียนอยู่
หลกัสูตรเวชระเบียน รองมาร้อยละ 34.1 อยูห่ลกัสูตรการแพทยแ์ผนไทย และอีกร้อยละ 10.8 อยู่
หลกัสูตรโสตทศันศึกษาทางการแพทย ์และยงัพบวา่มากสุด (39.8) เรียนอยูช่ั�นปีที) 1  รองลงมา  
ร้อยละ 30.1 อยูช่ั�นปีที) 2 ที)เหลือร้อยละ 15.9 อยูช่ั�นปีที) 3 และร้อยละ 14.2 อยูช่ั�นปีที) 4 ตามลาํดบั 
ร้อยละ 35.8 เคยเป็นนกักีฬามาก่อน และมีนกักีฬาในอุดมคติร้อยละ 47.2 ส่วนมาก (52.3) มีดชันี
มวลกายส่วนมากอยูใ่นเกณฑป์กติ รองลงมาร้อยละ 27.8 ผอม และร้อยละ 15.4 อว้น ทว้มร้อยละ 
4.5 ดงัตารางที) 3 
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ตารางที) 3  จาํนวนและร้อยละของนกัศึกษา จาํแนกตามขอ้มูลทั)วไป 
 

ข้อมูลทัCวไป จํานวน ร้อยละ 

รวม 
เพศ 
     ชาย 
     หญิง 
หลกัสูตร 
     เวชระเบียน 
     การแพทยแ์ผนไทย 
โสตทศันศึกษาทางการแพทย ์
     เรียนอยูช่ั�นปี 
     ชั�นปีที) 1 
     ชั�นปีที) 2 
     ชั�นปีที) 3 
     ชั�นปีที) 4 
การเป็นนกักีฬา 
     เคยเป็น 
    ไม่เคยเป็น 
การมีนกักีฬาในอุดมคติ (Idol) 
     มี 
     ไม่มี 
ดชันีมวลกาย 
     ผอม 
     ปกติ 
     ทว้ม 
     อว้น 
(ดชันีมวลกายตํ)าสุด 15.8, สูงสุด 29.7, เฉลี)ย 20.7, SD 3.67) 

176 
 

42 
134 

 
97 
60 
19 

 
70 
53 
28 
25 

 
63 

113 
 

83 
93 

 
49 
92 
8 

27 

          100.0 
 

23.9 
76.1 

 
55.1 
34.1 
10.8 

 
39.8 
30.1 
15.9 
14.2 

 
35.8 
64.2 

 
47.2 
52.8 

 
27.8 
52.3 
4.5 

15.4 
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แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 
 การศึกษาแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ การรับรู้ความรุนแรง การรับรู้โอกาส
เสี)ยง ความคาดหวงัผลลพัธ์ ความคาดหวงัความสามารถ ผลการศึกษามีดงันี�  
 1.  การรับรู้ความรุนแรง พบวา่นกัศึกษา มีการรับรู้ความรุนแรง จากการไม่สร้างเสริม
สุขภาพ ระหวา่งร้อยละ 60 – 75 นกัศึกษารับรู้วา่ 
 กลวัเสียเงินซื�อเสื�อผา้ใหม่ถา้อว้นขึ�น  ร้อยละ 75.5  
 กลวัป่วยจึงตอ้งออกกาํลงักาย    ร้อยละ 66.5  
 กลวัเสียค่ารักษาพยาบาลจึงออกกาํลงักาย  ร้อยละ 65.3 
 ออกกาํลงักายเพราะกลวัอว้น    ร้อยละ 63.0  
 กลวัมีผวิพรรณไม่สดใสจึงออกกาํลงักาย  ร้อยละ 60.8 
  ดงัตารางที) 4 
 
ตารางที) 4  จาํนวน (ร้อยละ) ของนกัศึกษา จาํแนกตามการรับรู้ความรุนแรง 
 

การรับรู้ความรุนแรง 
เห็นด้วย

อย่างยิCง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็นด้วย

อย่างยิCง 

1.  ออกกาํลงักายเพราะกลวัอว้น 
 
2.  การกลวัป่วยจึงตอ้งออกกาํลงั
กาย 
3.  การกลวัผวิพรรณไม่สดใสจึง
ออกกาํลงักาย 
4.  การกลวัไม่มีเพื)อนจึงออกกาํลงั
กาย 
5.  กลวัเป็นโรคภูมิแพจึ้งออกกาํลงั
กาย 
6.  ที)ไม่ออกกาํลงักายเพราะไม่ได้
เป็นโรคอะไร 

30 
(17.0) 

35 
(19.9) 

24 
(13.6) 

20 
(11.4) 

19 
(10.8) 

17 
(9.7) 

81 
(46.0) 

82 
(46.6) 

83 
(47.2) 

73 
(41.5) 

56 
(31.8) 

51 
(29.0) 

33 
(18.8) 

39 
(22.2) 

50 
(28.4) 

50 
(28.4) 

66 
(37.5) 

27 
(15.3) 

27 
(15.4) 

16 
(9.1) 
18 

(10.2) 
26 

(14.8) 
33 

(18.8) 
55 

(31.2) 

5 
(2.8) 

4 
(2.3) 

1 
(0.6) 

7 
(4.0) 

2 
(1.1) 
26 

(14.8) 
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ตารางที) 4  (ต่อ) 
 

     

การรับรู้ความรุนแรง 
เห็นด้วย

อย่างยิCง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็นด้วย

อย่างยิCง 

7.  กลวัเสียค่ารักษาพยาบาลจึงออก
กาํลงักาย  
8.  การอว้นขึ�นทาํใหต้อ้งซื�อเสื�อผา้
ใหม่ 

31 
(17.6) 

24 
(13.6) 

84 
(47.7) 
109 

(61.9) 

41 
(23.3) 

24 
(13.6) 

16 
(9.1) 
15 

(8.5) 

4 
(2.3) 

4 
(2.3) 

 
 2.  การรับรู้โอกาสสี)ยงของนกัศึกษา พบวา่มีการรับรู้โอกาสเสี)ยงจากการไม่สร้างเสริม
สุขภาพ ระหวา่งร้อยละ 47 – 56 นกัศึกษารับรู้วา่ 
  การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงควบคุมนํ�าหนกัไม่ได ้  ร้อยละ 56.3  
 การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงเป็นโรคกระดูกพรุน   ร้อยละ 54.0  
 การออกกาํลงักายทาํใหส้ดชื)น     ร้อยละ 52.3  
 การไม่ออกกาํลงักายจะทาํใหแ้ก่ก่อนวยั    ร้อยละ 51.7  
 การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงต่อการเจบ็ป่วย   ร้อยละ 47.7 
 ดงัตารางที) 5 
 
ตารางที) 5  จาํนวน (ร้อยละ) ของนกัศึกษา จาํแนกตามการรับรู้โอกาสเสี)ยง 
 

การรับรู้โอกาสเสีCยง 
เห็นด้วย

อย่างยิCง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็นด้วย

อย่างยิCง 

1.  การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงต่อ
การเจบ็ป่วย 
2.  การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงเป็น
โรคเลือดไขมนัในเลือดสูง 
3.  การไม่ออกกาํลงักายจะทาํใหไ้ม่
รู้จกัเพื)อนใหม่ ๆ 

44 
(25.0) 

47 
(26.7) 

7 
(4.0) 

40 
(22.7) 

28 
(15.9) 

25 
(14.2) 

58 
(33.0) 

68 
(38.6) 

50 
(28.4) 

25 
(14.2) 

25 
(14.2) 

43 
(24.4) 

9 
(5.1) 

8 
(4.5) 
51 

(29.0) 
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ตารางที) 5  (ต่อ) 
 

     

การรับรู้โอกาสเสีCยง 
เห็นด้วย

อย่างยิCง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็นด้วย

อย่างยิCง 

4.  การออกกาํลงักายจะทาํให ้    
สดชื)น 
5.  การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงแก่
ก่อนวยั 
6.  การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงหนา้
มืดใจสั)น 
7.  การไม่ออกกาํลงักายจะเสี)ยง
ควบคุมนํ�าหนกัไม่ได ้
8.  การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยง
กระดูกพรุน 

47 
(26.7) 

39 
(22.2) 

30 
(17.0) 

35 
(19.9) 

22 
(12.5) 

45 
(25.6) 

52 
(29.5) 

40 
(22.7) 

64 
(36.4) 

73 
(41.5) 

49 
(27.8) 

49 
(27.8) 

43 
(24.4) 

49 
(27.8) 

47 
(26.7) 

28 
(15.9) 

27 
(15.3 

40 
(22.7) 

18 
(10.2) 

21 
(11.9) 

7 
(4.0) 

9 
(5.1) 
23 

(13.1) 
10 

(5.7) 
13 

(7.4) 
 
 3.  ความคาดหวงัในผลลพัธ์ ของนกัศึกษา พบวา่มีความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการสร้าง
เสริมสุขภาพ ระหวา่งร้อยละ 42 – 56  นกัศึกษาคาดหวงัวา่  
 การออกกาํลงักายช่วยลดอาการปวดเมื)อย    ร้อยละ 56.9  
 การออกกาํลงักายจะช่วยลดความเครียด     ร้อยละ 51.7  
 การออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํใหเ้จบ็ป่วยนอ้ยลง   ร้อยละ 48.9  
 การขี)จกัรยานจะช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดีขึ�น    ร้อยละ 48.9  
 การออกกาํลงักายจะทาํใหมี้เพื)อนมากขึ�น      ร้อยละ 42.6  
 ดงัตารางที) 6 
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ตารางที) 6  จาํนวน (ร้อยละ) ของนกัศึกษา จาํแนกตามความคาดหวงัในผลลพัธ์ 
 

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 
เห็นด้วย

อย่างยิCง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็นด้วย

อย่างยิCง 

1.  การเดิน การวิ)ง ทาํใหมี้ความ
คล่องแคล่ว 
2.  การออกกาํลงักายจะช่วยลด
หนา้ทอ้ง 
3.  การออกกาํลงักายไม่ส่ง 
ผลกระทบต่อการเรียน 
4.  การออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํ
ใหเ้จบ็ป่วยนอ้ยลง 

9 
(5.1) 
31 

(17.6) 
22 

(12.5) 
28 

(15.9) 

40 
(22.7) 

36 
(20.5) 

51 
(29.0) 

58 
(33.0) 

100 
(56.8) 

74 
(42.0) 

74 
(42.0) 

61 
(34.7) 

25 
(14.2) 

35 
(19.9) 

25 
(14.2) 

28 
(15.9) 

2 
(1.1) 

0 
(0) 
4 

(2.3) 
1 

(0.6) 
5.  การออกกาํลงักายทาํใหมี้เพื)อน
มากขึ�น 
6.  การถีบจกัรยานจะช่วยให้ระบบ
ขบัถ่ายดีขึ�น 
7.  การออกกาํลงักายจะช่วยลด
ความเครียด 
8.  การออกกาํลงักายจะช่วยลดการ
ปวดเมื)อย 

23 
(13.1) 

22 
(12.5) 

23 
(13.1) 

20 
(11.4) 

52 
(29.5) 

64 
(36.4) 

68 
(38.6) 

80 
(45.5) 

66 
(37.5) 

56 
(31.8) 

60 
(34.1) 

43 
(24.4) 

29 
(16.5) 

30 
(17.0) 

23 
(13.1) 

21 
(11.9) 

6 
(3.4) 

4 
(2.3) 

2 
(1.1) 
12 

(6.8) 
 
 4.  ความคาดหวงัความสามารถของ พบวา่ความคาดหวงัความสามารถในการสร้างเสริม
สุขภาพ ระหวา่งร้อยละ 55 – 83  นกัศึกษาคาดหวงัวา่  
 นกัศึกษาสามารถออกกาํลงักายไดอ้ยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ครั� ง ร้อยละ 83.6 
 สามารถออกกาํลงักายไดทุ้กสัปดาห์     ร้อยละ 80.7 
 สามารถใหค้าํแนะนาํการออกกาํลงักายได ้   ร้อยละ 62.5  
 สามารถออกกาํลงักายไดน้านถา้มีเพื)อน     ร้อยละ 56.2  
 การเล่นกีฬาไม่เป็นทาํใหไ้ม่อยากกาํลงักาย    ร้อยละ 55.1 
  ดงัตารางที) 7 
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ตารางที) 7  จาํนวน (ร้อยละ) ของนกัศึกษา จาํแนกตามความคาดหวงัความสามารถ 
 

ความคาดหวงัความสามารถ 
เห็นด้วย

อย่างยิCง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็นด้วย

อย่างยิCง 

1.  การออกกาํลงักายสามารถทาํได้
ทุกสัปดาห์ 
2.  การออกกาํลงักายสามารถทาํได้
อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ครั� ง 
3.  การออกกาํลงักายสามารถออก
อยา่งอื)นได ้ถา้สนามไม่วา่ง 

47 
(26.7) 

67 
(38.1) 

19 
(10.8) 

95 
(54.0) 

80 
(45.5) 

67 
(38.1) 

21 
(11.9) 

9 
(5.1) 
36 

(20.5) 

6 
(3.4) 

7 
(4.0) 
22 

(12.5) 

7 
(4.0) 
13 

(7.4) 
32 

(18.2) 
4.  การออกกาํลงักายสามารถใส่ชุด
ที)มีไปออกได ้
5.  การเล่นกีฬาไม่เป็นทาํให้ไม่
ออกกาํลงักาย 
6.  การออกกาํลงักายสามารถทาํได้
ถึงแมถ้นนจะมืด 
7.  การออกกาํลงักายสามารถออก
ไดน้านถา้มีเพื)อน 
8.  การคาํแนะนาํการออกกาํลงักาย
สามารถทาํได ้

19 
(10.8) 

28 
(15.9) 

22 
(12.5) 

24 
(13.6) 

23 
(13.1) 

48 
(27.3) 

69 
(39.2) 

63 
(35.8) 

75 
(42.6) 

87 
(49.4) 

22 
(12.5) 

14 
(8.0) 
33 

(18.8) 
33 

(18.8) 
33 

(18.8) 

24 
(13.6) 

15 
(8.5) 
21 

(11.9) 
10 

(5.7) 
15 

(8.5) 

63 
(35.8) 

50 
(28.4) 

37 
(21.0) 

34 
(19.3) 

18 
(10.2) 

 
 5.  แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพของนกัศึกษา พบวา่ นกัศึกษา (6.2) มีแรงจูงใจใน
การสร้างเสริมสุขภาพระดบัดี แต่เมื)อแยกเป็นรายดา้น พบวา่ มีนกัศึกษารับรู้ความรุนแรงร้อยละ 
17.6 มีการรับรู้โอกาสเสี)ยงร้อยละ 4.0 มีความคาดหวงัในผลลพัธ์ร้อยละ 11.9 และมีความคาดหวงั
ความสามารถร้อยละ 12.5 ที)มีแรงจูงในในระดบัดี ดงัตารางที) 8 
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ตารางที) 8  จาํนวน (ร้อยละ) ของนกัศึกษา จาํแนกตามระดบัแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 
 

แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ ระดับดี ระดับปานกลาง ระดับน้อย 

1.  การรับรู้ความรุนแรง 
2.  การรับรู้โอกาสเสี)ยง 
3.  ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 
4.  ความคาดหวงัความสามารถ 
5.  ผลรวมแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 

31  (17.6) 
7    (4.0) 

21  (11.9) 
22  (12.5) 
11    (6.2) 

123 (69.9) 
128 (72.7) 
121 (68.8) 
113 (64.2) 
138 (78.4) 

22 (12.5) 
41 (23.3) 
34 (19.3) 
41 (23.3) 
27 (15.4) 

 
ตารางที) 9  คะแนน ค่าเฉลี)ยร้อยละของแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ  
 

แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 
คะแนน

ตํCาสุด 

คะแนน

สูงสุด 
X  X % SD 

1.  การรับรู้ความรุนแรง 
2.  การรับรู้โอกาสเสี)ยง 
3.  ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 
4.  ความคาดหวงัความสามารถ 
5.  ผลรวมแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 

16 
17 
15 
10 
71 

38 
36 
39 
37 

141 

28.3 
26.4 
27.0 
26.6 

108.2 

70.7 
66.0 
67.5 
66.5 
67.6 

3.7 
3.6 
4.3 
4.2 

12.9 
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การออกกาํลงักาย 
 การออกกาํลงักาย ของนกัศึกษาพบวา่ การเดินจากหอพกัไปเรียนหนงัสือที)วทิยาลยัฯ 
พบวา่ ตอ้งเดินไปเรียนทุกวนั 19 คน (10.8) เดินมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั14 คน (8.0) และเดินนอ้ย
กวา่ 3 วนั จาํนวน 36 คน (20.4) ไม่เคยเดินไปเรียน 107 คน (60.8)  การเดินจากวทิยาลยัฯกลบั
หอพกั พบวา่ ตอ้งเดินกลบัทุกวนั 23 คน (13.1) เดินมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั 13 คน (7.4) เดินนอ้ย
กวา่ 3 วนัจาํนวน 29 คน (16.4) และไม่เคยเดินกลบัหอพกั 111 คน (63.1) การเดินไปซื�อของที)ตลาด 
พบวา่ เดินทุกวนั 17 คน (9.6) เดินมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั จาํนวน 15 คน (8.5) เดินนอ้ยกวา่ 3 วนั 
จาํนวน 23 คน (13.1) ไม่เคยเดินไปซื�อของ 121 คน (68.8) การเดินออกกาํลงักาย พบวา่ นกัศึกษา
เดินออกกาํลงักายทุกวนั 29 คน 16.5 เดินมากกวา่เท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลามากวา่ 30 นาที 15 คน (8.5) 
เดินมากกวา่เท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลาไม่ถึง 30 นาที 14 คน (8.0)  เดินไม่ถึง 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 
นาที จาํนวน 44 คน (25.0) เดินไม่ถึง 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 20 คน (11.4) และไม่เคยเดิน        
ออกกาํลงักายเลย 54 คน (30.7) 
 การขี)จกัรยานไปเรียนที)วทิยาลยั ฯ พบวา่ นกัศึกษาขี)จกัรยานไปเรียนทุกวนั 99 คน (56.2) 
ขี)จกัรยานมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั 15 คน (8.5) ขี)จกัรยานนอ้ยกวา่ 3 วนั 15 คน (8.5) และไม่เคย   
ขี)จกัรยานไปเรียนเลย 47 คน (26.8) การขี)จกัรยานไปซื�อของ พบวา่ นกัศึกษาขี)จกัรยานไปซื�อของ
ทุกวนั 88 คน (50.0) ขี)จกัรยานหรือมากกวา่ 3 วนั 22 คน (12.5) ขี)จกัรยานไปซื�อของนอ้ยกวา่ 3 วนั 
19 คน (10.8) และไม่เคยขี)จกัรยานไปซื�อของเลย 47 คน(26.7) การขี)จกัรยานออกกาํลงักาย พบวา่ 
นกัศึกษาขี)จกัรยานออกกาํลงักายทุกวนั 32 คน (18.2) ขี)จกัรยานมากกวา่เท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลา
มากกวา่ 30 นาที 16 คน (9.1) ขี)จกัรยานมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนัใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 5 คน 
(2.8) ขี)จกัรยานนอ้ยกวา่ 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 32 คน (18.2) ขี)จกัรยานนอ้ยกวา่ 3 วนั       
ใชเ้วลาไม่ถึง 30 นาที 8 คน (4.5) ไม่เคยขี)จกัรยานออกกาํลงักายเลย 83 คน (47.2) 
 การวิ)งออกกาํลงักาย พบวา่ นกัศึกษาวิ)งออกกาํลงักายทุกวนั 4 คน (2.3) วิ)งออกกาํลงักาย
มากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 18 คน (10.2) วิ)งมากกวา่เท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลา
นอ้ยกวา่ 30 นาที 15 คน (8.5) วิ)งนอ้ยกวา่3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 39 คน (22.2) วิ)งนอ้ยกวา่ 3 
วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 16 คน (9.1) และไม่เคยวิ)งออกกาํลงักายเลย 84 คน (47.7) 
 การออกกาํลงักายโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื�อ พบวา่ นกัศึกษาที)ออกกาํลงักายโดยการ  
ยดืเหยยีดกลา้มเนื�อทุกวนั 1 คน (0.6) ออกกาํลงักายโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื�อมากกวา่หรือเท่ากบั 
3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 10 คน (5.7) ออกกาํลงักายโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื�อมากกวา่หรือ
เท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 10 คน (5.7) ออกกาํลงักายโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื�อ      
นอ้ยกวา่ 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 18 คน (10.2) ออกกาํลงักายโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื�อ  
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นอ้ยกวา่ 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 12 คน (6.8) ไม่เคยออกกาํลงักายโดยการยดืเหยยีด
กลา้มเนื�อ 125 คน (71.0) 
 การออกกาํลงักายโดยการเล่นโยคะ พบวา่ นกัศึกษาที)ออกกาํลงักายโดยการเล่นโยคะ  
ทุกวนั 4 คน (2.3) เล่นโยคะมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที  12 คน (6.8) 
เล่นโยคะมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยวา่ 30 นาที  12 คน (6.8) เล่นโยคะนอ้ยกวา่ 3 วนั   
ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที  27 คน (15.3) เล่นโยคะนอ้ยกวา่ 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที  16 คน 
(9.1) ไม่เคยเล่นโยคะเลย 105 คน (59.7) 
 การออกกาํลงักายมีอุปกรณ์ พบวา่ นกัศึกษาที)ออกกาํลงักายมีอุปกรณ์ทุกวนั 2 คน (1.1) 
การออกกาํลงักายมีอุปกรณ์มากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 13 คน (7.4) 
การออกกาํลงักายมีอุปกรณ์มากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 11 คน (6.2) การ 
ออกกาํลงักายมีอุปกรณ์นอ้ยกวา่ 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 39 คน (22.2) การออกกาํลงักาย      
มีอุปกรณ์นอ้ยกวา่ 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 17 คน (9.7) ไม่ออกกาํลงักายมีอุปกรณ์ 94 คน 
(53.4) 
 การเล่นกีฬา พบวา่ นกัศึกษาที)เล่นกีฬาทุกวนั 5 คน (2.8) เล่นกีฬามากกวา่หรือเท่ากบั      
3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 19 คน (10.8) เล่นกีฬามากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่     
30 นาที 22 คน (12.5) เล่นกีฬานอ้ยวา่ 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 53 คน (30.1) เล่นกีฬานอ้ยกวา่  
3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 13 คน (7.4) และไม่ออกกาํลงักายเลย 64 คน (36.4) 
 การออกกาํลงักาย ช่วงที)นกัศึกษาอยูบ่า้น พบวา่นกัศึกษาออกกาํลงักายทุกวนั 5 คน (2.8) 
นกัศึกษาออกกาํลงักายมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 26 คน (14.8) นกัศึกษา
ออกกาํลงักายมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 16 คน (9.1) นกัศึกษาออกกาํลงั
กายนอ้ยกวา่ 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 25 คน (14.2) นกัศึกษาออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 วนั ใช้
เวลานอ้ยวา่ 30 นาที 13 คน (7.4) และนกัศึกษาไม่ออกกาํลงักาย 91 คน (51.7) 
 การออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพอื)น ๆ พบวา่ นกัศึกษาออกกาํลงักายทุกวนั 1 คน (0.6) 
นกัศึกษาออกกาํลงักายมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 14 คน (8.0) นกัศึกษา 
ออกกาํลงักายมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 14 คน (8.0) นกัศึกษาออกกาํลงั
กายนอ้ยกวา่ 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 24 คน (13.6) นกัศึกษาออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 วนั     
ใชเ้วลานอ้ยวา่ 30 นาที 9 คน (5.0) และนกัศึกษาไม่ออกกาํลงักาย 114 คน (64.8) 
 การออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพโดยรวม พบวา่ นกัศึกษาออกกาํลงักายทุกวนั 5 คน (2.8) 
นกัศึกษาออกกาํลงักายมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 48 คน (27.3) นกัศึกษา
ออกกาํลงักายมากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนั ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 20 คน (11.4) นกัศึกษา             
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ออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 วนั ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 40 คน (22.7) นกัศึกษาออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 
3 วนั ใชเ้วลานอ้ยวา่ 30 นาที 9 คน (5.1) และนกัศึกษาไม่ออกกาํลงักาย 54 คน (30.7)  
 2.  การออกกาํลงักายของนกัศึกษา พบวา่ ออกกาํลงักายครบมากกวา่หรือเท่ากบั 3 ครั� ง 
และใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที 53 คน (30.1) ออกกาํลงักายไม่ครบ 69 คน (39.2) ไม่ออกกาํลงักายเลย 
54 คน (30.7) ดงัตารางที) 10 
 
ตารางที) 10  จาํนวนและร้อยละ การออกกาํลงักายของนกัศึกษา 
 

ออกกาํลงักาย จํานวน ร้อยละ 

1.  ออกกาํลงักายครบ 
(ออกมากกวา่หรือเท่ากบั 3 ครั� งและใชเ้วลามากกวา่ 30 นาที) 
2.  ออกกาํลงักายไม่ครบ 
 (ออกนอ้ยกวา่ 3 ครั� งและใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที) 
3.  ไม่ออกกาํลงักาย 

53 
 

69 
 

54 

30.1 
 

39.2 
 

30.7 

 

ความสัมพนัธ์ระหว่างแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการออกกาํลงักาย 
 การศึกษาพบวา่ แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพมีความสัมพนัธ์เชิงบวกอยา่ง             
มีนยัสาํคญัทางสถิติกบัการออกกาํลงักาย ใหค้่าสัมประสิทธิ3 สหสัมพนัธ์ .173, p < .022 และเมื)อ
จาํแนกตามองคป์ระกอบของแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพพบวา่ ความคาดหวงัในผลลพัธ์      
มีความสัมพนัธ์เชิงบวกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติกบัการออกกาํลงักาย ใหค้่าสัมประสิทธิ3
สหสัมพนัธ์ .238, p < .001 ความคาดหวงัความสามารถมีความสัมพนัธ์เชิงบวกอยา่งมีนยัสาํคญั      
ทางสถิติกบัการออกกาํลงักาย ใหค้่าสัมประสิทธิ3 สหสัมพนัธ์ .162, p <.032 และการเคยเป็นนกักีฬา
มาก่อนมีความสัมพนัธ์เชิงบวกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติกบัการออกกาํลงักาย ใหค้่าสัมประสิทธิ3
สหสัมพนัธ์ .201, p < .008 ดงัตารางที) 11 
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ตารางที) 11  สัมประสิทธิ3 สหสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการ 
 ออกกาํลงักายของนกัศึกษา 
 

ตัวแปร 
การออกกาํลงักาย 

r p 

1.  แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 
2.  การรับรู้ความรุนแรง 
3.  การรับรู้โอกาสเสี)ยง 
4.  ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 
5.  ความคาดหวงัความสามารถ 
6.  เคยเป็นนกักีฬามาก่อน 

              .173* 
              .037 
              .110 
              .238** 
              .162* 
              .201** 

.022 

.629 

.148 

.001 

.032 

.008 
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บททีC 5 

สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

 การออกกาํลงักายมีวตัถุประสงคห์ลกั เพื)อสุขภาพแขง็แรงและเพิ)มสมรรถนะทางร่างกาย 
การออกกาํลงักายอยา่งสมํ)าเสมอจะมีประโยชน์ต่อการทาํงานของหวัใจ ปอด การไหลเวยีนโลหิต
และระบบต่างๆของร่างกายและจิตใจ ไม่วา่จะเป็นระบบพลงังาน ระบบกลา้มเนื�อ ระบบไหลเวยีน
โลหิต ระบบหายใจ ระบบภูมิคุม้กนัโรค ระบบต่อมไร้ท่อ  สภาพจิตใจและระบบกระดูก
 การศึกษาครั� งนี�  หาความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการ    
ออกกาํลงักาย ของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก     
เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive study) โดยแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพซึ)งมี 4 
องคป์ระกอบคือ การรับรู้ความรุนแรง การรับรู้โอกาสเสี)ยง ความคาดหวงัผลลพัธ์และความ
คาดหวงัความสามารถโดยยดึตามแนวคิดของ Rogers การออกกาํลงักายของนกัศึกษา ยดึตาม
แนวคิดของกรมอนามยั กลุ่มตวัอยา่งเป็นเป็นนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละ
สาธารณสุข กาญจนาภิเษก ประจาํปีการศึกษา 2559 ชั�นปีที) 1 ถึง ชั�นปีที) 4 หลกัสูตร เวชระเบียน 
โสตทศันศึกษาทางการแพทยแ์ละการแพทยแ์ผนไทย จาํนวน 176 คน ซึ) งสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย 
เครื)องมือเก็บรวบรวมขอ้มูลใชแ้บบสอบถาม แบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ ขอ้มูลทั)วไป แรงจูงใจในการ
สร้างเสริมสุขภาพ และการออกกาํลงักาย แบบสอบถามนี�สร้างขึ�นดว้ยการศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร 
หนงัสือ ตาํรา งานวิจยั ปรึกษากบัอาจารยที์)ปรึกษา ตรวจสอบความตรงกบัผูเ้ชี)ยวชาญ 3 ท่าน ไดค้่า 
IOC ระหวา่ง 0.33 - 1.00 นาํไปทดลองใชก้บันกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละ
สาธารณสุข กาญจนาภิเษกจาํนวน 50 คน ผลการทดลองใชไ้ดค่้าความเที)ยงดงันี�  แรงจูงใจในการ
สร้างเสริมสุขภาพ เท่ากบั 0.83 และจาํแนกไดเ้ป็น 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การรับรู้ความรุนแรง 
เท่ากบั 0.68 การรับรู้โอกาสเสี)ยง เท่ากบั 0.79 ความคาดหวงัผลลพัธ์ เท่ากบั 0.79 ความคาดหวงั
ความสามารถ เท่ากบั 0.63 และการออกกาํลงักาย เท่ากบั 0.85 สถิติที)ใชใ้นการวเิคราะห์ ไดแ้ก่ การ
แจกแจงความถี) ร้อยละ ค่าเฉลี)ย ส่วนเบี)ยงเบนมาตรฐาน คะแนนตํ)าสุด คะแนนสูงสุด คะแนนเฉลี)ย
ร้อยละ หาความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการออกกาํลงักาย โดยการหา
สัมประสิทธิ3 สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product moment correlation) ไดส้รุปผลการศึกษา
โดยสรุปดงันี�  
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สรุปผลการศึกษา 
 1.  ข้อมูลทัCวไป  นกัศึกษาส่วนมาก (76.1) เป็นเพศหญิง ส่วนมาก (55.1) ศึกษาใน
หลกัสูตรเวชระเบียนซึ)งส่วนใหญ่ (39.8) กาํลงัศึกษาอยูช่ั�นปีที) 1 นกัศึกษา (35.8) เคยเป็นนกักีฬามา
ก่อน ส่วนมาก (52.8) ไม่มีนกักีฬาในอุดมคติ และ (19.9) มีดชันีมวลกายทว้ม 
 2.  แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ พบวา่ นกัศึกษามีแรงจูงใจในการสร้างเสริม

สุขภาพในระดบัปานกลาง ดงันี�  

  2.1  การรับรู้ความรุนแรง นกัศึกษา มีการรับรู้ความรุนแรงของการไม่ออกกาํลงักาย

ระดบัปานกลาง ส่วนมากรับรู้ความรุนแรงในเรื)อง กลวัเสียเงินซื�อเสื�อผา้ใหม่ถา้อว้นขึ�น กลวัป่วยจึง

ตอ้งออกกาํลงักาย กลวัเสียค่ารักษาพยาบาลถา้เจบ็ป่วย 

  2.2  การรับรู้โอกาสเสี)ยง นกัศึกษา รับรู้โอกาสเสี)ยง จากการไม่ออกกาํลงักาย อยูใ่น

ระดบัปานกลาง ส่วนมากรับรู้ความเสี)ยงในเรื)อง การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงควบคุมนํ�าหนกัไม่ได ้

การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงเป็นโรคกระดูกพรุน การไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงทาํใหไ้ม่สดชื)น 

  2.3  ความคาดหวงัผลลพัธ์ นกัศึกษาคาดหวงัผลลพัธ์การออกกาํลงักายในระดบัปาน

กลาง ส่วนมากคาดหวงัวา่ การออกกาํลงักายช่วยลดอาการปวดเมื)อย การออกกาํลงักายช่วยลด

ความเครียด การออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํให้เจบ็ป่วยนอ้ยลง 

  2.4  ความคาดหวงัความสามารถ นกัศึกษามีความคาดหวงัความสามารถตนเองในการ

ออกกาํลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยส่วนมากคิดวา่สามารถออกกาํลงักายไดอ้ยา่งนอ้ยสัปดาห์

ละ 3 ครั� ง สามารถออกกาํลงักายไดทุ้กสัปดาห์ สามารถใหค้าํแนะนาํการออกกาํลงักายได ้

 3.  การออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายของนกัศึกษา ออกกาํลงักายครบคือ ในหนึ)ง

สัปดาห์ ออกกาํลงักายมากกวา่หรือเท่ากบั 3 ครั� ง ครั� งละไม่นอ้ยกวา่ 30 นาที ร้อยละ 30.1           

ออกกาํลงักายไม่ครบ ร้อยละ 39.2 และไม่ออกกาํลงักายเลย ร้อยละ 30.7 

 4.  ความสัมพนัธ์ระหว่างแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการออกกาํลงักาย ผล

การศึกษา พบวา่ การออกกาํลงักายสัมพนัธ์กบัแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพโดยรวม                

(r = 0.173, p = 0.022) เมื)อแยกเป็นรายดา้นพบวา่ การออกกาํลงักายสัมพนัธ์กบัความคาดหวงั

ผลลพัธ์   (r = 0.238, p = 0.001) ความคาดหวงัความสามารถ (r = 0.162, p = 0.032) และการเคยเป็น

นกักีฬามากก่อน (r = 0.201, p = 0.008)  
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อภิปรายผล 

 ความสัมพนัธ์ระหวา่งแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการออกกาํลงักายของ

นกัศึกษา พบวา่มีความสัมพนัธ์กนั กล่าวคือ นกัศึกษาที)ออกกาํลงักายเพราะมีแรงจูงใจอยากมี

สุขภาพแขง็แรง ไม่อยากเจบ็ป่วย และการมาเรียนที)วทิยาลยัแห่งนี�ตอ้งมาอยูใ่นหอพกัวทิยาลยั      

ถา้เจบ็ป่วยตอ้งเดือดร้อนผูป้กครองเพราะอยูไ่กลบา้น ตอ้งหยดุเรียน เสียเงินทองในการรักษา 

เสียเวลาในการดูแล และถา้เคยเป็นนกักีฬามาก่อนก็จะมีแรงจูงใจในการออกกาํลงักายดว้ย ซึ) ง

สอดคลอ้งกบัการศึกษาของวราภรณ์ คาํรศ และคณะ (2556) พบวา่ประชาชนในเขตภาษีเจริญ ที)มา

ออกกาํลงักายทาํใหช่้วยลดค่าใชจ่้ายในการรักษาโรค ( X  = 3.92) การออกกาํลงักายจะช่วยลด

อาการปวดเมื)อยกลา้มเนื�อ และเพื)อสร้างเสริมสุขภาพ  

 การรับรู้ความรุนแรงไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกกาํลงักายเนื)องจากนกัศึกษาเป็นวยัรุ่น 

เป็นวยัที)ร่างกายแขง็แรง ทาํใหคิ้ดวา่ความรุนแรงจากการไม่ออกกาํลงักายมีนอ้ย ที)ออกกาํลงักายไม่

เกี)ยวกบัการรับรู้ความรุนแรง แต่ที)ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการร่างกายแขง็แรง สอดคลอ้งกบั

การศึกษาของ ลลิตา ทา้วกลัยา (2558) ศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนกัศึกษาวทิยาลยั

เทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก พบวา่ โรคประจาํตวัเป็นปัจจยัที)ไม่

สัมพนัธ์กบัการออกกาํลงักาย พบวา่ผูมี้โรคประตวัส่วนมากปฏิบติัตวัระดบัปานกลาง ร้อยละ 67.0 

คือไม่ออกกาํลงักาย ทั�งๆที)มีโรคประจาํตวั และสอดคลอ้งกบัทฤษฎีของ Rogers (กรมสนบัสนุน

บริการสุขภาพ, 2542) กล่าววา่ ความเชื)อที)บุคคลเป็นผูป้ระเมินเองในดา้นความรุนแรงของโรคที)มี

ต่อร่างกาย การก่อใหเ้กิดความพิการ เสียชีวติ ความยากลาํบาก และการตอ้งใชร้ะยะเวลานานในการ

รักษา การเกิดโรคแทรกซอ้น หรือมีผลกระทบต่อบทบาททางสังคมของตน ซึ) งการรับรู้ความ

รุนแรงของโรค ถา้เกิดการรับรู้ความรุนแรงจะใชสื้)อเป็นสิ)งสาํคญัในการเผยแพร่ข่าวสารที)คุกคาม

ต่อสุขภาพ ลกัษณะขอ้ความที)ปรากฏ เช่น มีอนัตรายถึงชีวติ สูญเสียเงินในการดูแลรักษา โดยทั)วไป

ขอ้มูลที)ทาํใหเ้กิดความกลวัสูงที)จะส่งผลใหบุ้คคลเปลี)ยนเจตคติ และพฤติกรรมไดม้ากกวา่ขอ้มูลที)

ทาํใหก้ลวัเพียงเล็กนอ้ย แต่นกัศึกษาที)วทิยาลยัยงัไม่กลวัเลยไม่รับรู้ความรุนแรง 

 การรับรู้โอกาสเสี)ยง ไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกกาํลงักาย นกัศึกษาไม่รับรู้โอกาส

เสี)ยงเพราะไม่ตระหนกั ที)ออกกาํลงักายจะออกเพื)อใหร่้างกายแขง็แรง เพื)อความสนุกสนาน ที)คิด

เช่นนั�นเพราะตวัเองยงัเป็นวยัรุ่น และปัจจยัสาํคญัที)ทาํให้นกัศึกษาไม่รับรู้โอกาสเสี)ยง เนื)องจาก



52 

 

วทิยาลยัยงัไม่มีสื)อ หรือการประชาสัมพนัธ์ในเรื)องการออกกาํลงักาย เลยทาํใหน้กัศึกษาไม่รับรู้

โอกาสเสี)ยง ซึ) งสอดคลอ้งกบัทฤษฎีของ Rogers (กรมสนบัสนุนการบริการสุขภาพ, 2542) ที)กล่าว

วา่ ความเชื)อหรือการคาดคะเนวา่ตนมีโอกาสเสี)ยงต่อการเป็นโรคหรือปัญหาสุขภาพ ทั�งในภาวะ

ปกติและภาวะเจบ็ป่วยการทาํใหเ้กิดการรับรู้โอกาสเสี)ยงของการเกิดโรคจะใชก้ารสื)อสารโดยการขู่

ที)คุกคามต่อสุขภาพ ซึ) งทาํใหบุ้คคลเชื)อวา่ตนกาํลงัตกอยูใ่นภาวะเสี)ยง แต่วธีินี�ยงัไม่ใช่แนวทางที)ทาํ

ใหบุ้คคลรับรู้ต่อโอกาสเสี)ยงของการเกิดโรค จะขึ�นอยูก่บัการตดัสินใจของแต่ละบุคคลวา่ถา้ไม่

ปฏิบติัตนเพื)อหลีกเลี)ยงอนัตรายที)เกิดขึ�นจะทาํใหต้นมีโอกาสเสี)ยงของการเกิดโรคไดสู้ง ดงันั�น

บุคคลที)มีการรับรู้โอกาสเสี)ยงของการเกิดโรคสูงจะเห็นความสาํคญัของการมีสุขภาพที)ดี จึงมีการ

ปฏิบติัตนในการส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัตนเองเพื)อไม่ใหเ้กิดโรคขึ�น  

 ความคาดหวงัผลลพัธ์มีความสัมพนัธ์กบัการออกกาํลงักาย ซึ) งนกัศึกษาคิดวา่การออก

กาํลงักายมีประโยชน์มีความสาํคญัและเห็นคุณค่าของการออกกาํลงักาย นกัศึกษาที)ออกกาํลงักายจะ

คาดหวงัผลของการออกกาํลงักายวา่จะช่วยใหหุ่้นดี คลายเครียด มีร่างกายแขง็แรง ซึ) งเมื)อคาดหวงั

แลว้จะทาํใหน้กัศึกษาอยากที)จะออกกาํลงักาย  อธิบายไดจ้ากแรงจูงใจเพื)อป้องกนัโรควา่ การที)

บุคคลทราบถึงผลดีของการปฏิบติัตามคาํแนะนาํวา่จะช่วยลดการเกิดโรค สอดคลอ้งกบั ธญัญาเรศ 

ไชยสุวรรณ และมาริษา สวา่งแสงทอง (2558) ศึกษาปัจจยัที)มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมส่งเสริม

สุขภาพดา้นโภชนาการและการออกกาํลงักาย ของนกัศึกษาหลกัสูตรประกาศนียบตัรวิชาชีพชั�นสูง 

สาขาวชิาเวชระเบียน วทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก พบวา่ปัจจยั

ดา้นการคิดรู้และอารมณ์ที)จาํเพาะต่อพฤติกรรม ในเรื)อง การออกกาํลงักายสมํ)าเสมอ ช่วยชลอความ

เสื)อมของอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย การออกกาํลงักายสมํ)าเสมอจะช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนโลหิต 

ปอด และหวัใจของท่านดีขึ�น และ การออกกาํลงักายช่วยใหท้่านคลายเครียด มีสุขภาพจิตดี นอน

หลบัสบาย ทั�งหมดมีค่าระดบัการคิดรู้ในระดบัสูง ( X  = 3.58, 3.64, 3.57, SD = 0.50, 0.49, 0.50 

ตามลาํดบั) 

 ความคาดหวงัความสามารถ จากการศึกษาพบวา่ ความคาดหวงัความสามารถมีความ

สอดคลอ้งกบัการออกกาํลงักาย กล่าวคือ นกัศึกษาคาดหวงัความสามารถในการออกกาํลงักาย คือ

ทาํได ้ไม่เป็นปัญหา สามารถออกกาํลงักายไดทุ้กสัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั� งและครั� งละมากกวา่หรือ

เท่ากบั 30 นาที นกัศึกษาที)มาสามารถเป็นแบบอยา่งให้เพื)อน ๆ พี) ๆ นอ้ง ๆ ได ้ทาํใหอ้ยาก           
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มาออกกาํลงักาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของของวราภรณ์ คาํรศ และคณะ (2556) พบวา่ประชาชน

ในเขตภาษีเจริญ สามารถออกกาํลงักายโดยใชเ้วลาออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 30 นาทีและสัปดาห์ละ 3 

วนั    ( X  = 3.48)  อธิบายไดจ้ากแรงจูงใจเพื)อป้องกนัโรควา่กระบวนการเปลี)ยนแปลงทางจิตวทิยา

ขึ�นอยูก่บัความคาดหวงัในความสามารถของตนเองที)มีต่อทางเลือกนั�นๆซึ)งการสร้างความคาดหวงั

ในความสามารถของตนเองที)จะเลือกทางเลือกดงักล่าวสามารถกระทาํไดห้ลายวธีิ เช่น การ

เลียนแบบ การเรียนรู้ หรือการสอนดว้ยคาํพดูสอดคลอ้งกบั ธญัญาเรศ ไชยสุวรรณ และมาริษา 

สวา่งแสงทอง (2558) พบวา่การรับรู้ความสามารถตนในการปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพมี

ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดา้นการออกกาํลงักาย (r = .474, p = 0.000) 

 การออกกาํลงักาย พบวา่การออกกาํลงักายของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยทีาง

การแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก พบวา่ ส่วนมากนกัศึกษาจะออกกาํลงักายไม่ครบคือ ใน

หนึ)งสัปดาห์จะออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 ครั� งและใชเ้วลา ไม่ถึง 30 นาทีต่อครั� ง ซึ) งสอดคลอ้งกบั

การศึกษาของลลิตา ทา้วกลัยา ไดศึ้กษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนกัศึกษาวทิยาลยั

เทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก พบวา่ มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายใน

ภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ( X   = 2.64, SD= 0.56) จาํนวนวนัที)ออกกาํลงักายต่อหนึ)งสัปดาห์

ของนกัศึกษาพบวา่ ส่วนมากออกกาํลงักาย 2 วนั ร้อยละ 29.0 และสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ

ธญัญาเรศ ไชยสุวรรณ และมาริษา สวา่งแสงทอง (2558) พบวา่นกัศึกษาหลกัสูตรประกาศนียบตัร

วชิาชีพชั�นสูง สาขาวชิาเวชระเบียน ปีการศึกษา 2557 มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดา้นการออก

กาํลงักาย อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 85.0 

 การเคยเป็นนกักีฬามาก่อน มีความสัมพนัธ์กบัการออกกาํลงักาย กล่าวคือ นกัศึกษาที)เป็น
นกักีฬาจะมีแรงจูงใจในการออกกาํลงักาย จะมีการซอ้มกีฬาอยูส่มํ)าเสมอเพื)อใหค้งไวซึ้) งการเป็น
นกักีฬา สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ศิวะ พลนิล (2553) ศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายของ
นกัศึกษาปริญญาตรี สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตภาคใต ้พบวา่นกัศึกษามีพฤติกรรมการออก
กาํลงักายอยูใ่นระดบัดี ส่วนใหญ่ออกกาํลงักาย ร้อยละ 50.2 ออกกาํลงักาย 5 วนัต่อสัปดาห์ ร้อยละ 
27.0 ใชเ้วลา 30 นาที ถึง 1 ชั)วโมง ร้อยละ 53.2 มีความรู้เกี)ยวกบัการออกกาํลงักายอยูใ่นระดบัดี มี
การรับรู้ประโยชน์ของการออกกาํลงักายอยูใ่นระดบัสูง  
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ข้อเสนอแนะ  

 1.  ข้อเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช้  

  ควรส่งเสริมให้นกัศึกษาออกกาํลงักาย โดยเพิ)มความคาดหวงัความสามารถ และความ

คาดหวงัในผลลพัธ์ของการออกกาํลงักายใหก้บันกัศึกษาใหม้ากยิ)งขึ�น 

 2.  ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยครั@งต่อไป 

  ควรเปลี)ยนเกณฑก์ารวดัการออกกาํลงักายแบบใหม่ใหท้นัสมยัยิ)งขึ�น 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



55 

 

บรรณานุกรม 
 
กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ. (2542). แนวคิดทฤษฎีและการนาํไปใช้ในการดาํเนินงานสุขศึกษา 

 และพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ. นนทบุรี: สาํนกัปลดักระทรวงสาธารณสุข. 

กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ. (2556). 7 แนวคิด (Seven concepts) การพัฒนาหมู่บ้านปรับเปลี6ยน 

 พฤติกรรมสุขภาพ. นนทบุรี: โรงพิมพชุ์มนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย. 

กรมอนามยั. (2549). รายงานการสาํรวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทยครั;งที6 5 พ.ศ.  

 2546. นนทบุรี: กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. 

กรมอนามยั. (2557). คู่มือออกกาํลังกายและโภชนาการเพื6อสุขภาพฉบับประชาชน. นนทบุรี:  

 บริษทับี.ซี.เพรส (บุญซิน) จาํกดั. 

กรมอนามยั. (2558). รายงานประจาํปีกรมอนามยั 2558. นนทบุรี: สาํนกังานกิจการโรงพิมพ ์

 องคก์ารสงเคราะห์ทหารผา่นศึก. 

กณิกนนัต ์บานชื)น และหริลกัษณ์ บานชื)น. (2559). พลศึกษาเพื6อพัฒนาสุขภาพ. กรุงเทพฯ: ซีเอด็ 

 ยเูคชั)น. 

คณาฉนัท ์อินอ่อน. (2552). การสร้างเสริมสุขภาพด้วยการใช้เครื6องมือวิทยาศาสตร์การกีฬา.  

 กรุงเทพฯ: โรงพิมพชุ์มนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทสไทย. 

จรวยพร ธรณินทร์. (2538). การเสริมสร้างสุขภาพคนยคุใหม่. กรุงเทพฯ: ตน้ออ้. 

จารุณี จนัทร์ลอยมา. (2551). 50 วิธีสร้างแรงจูงใจให้อยากไปทาํงานทุกวนั. กรุงเทพฯ:  

 สาํนกัพิมพเ์พลินอ่าน. 

จุฬาภรณ์ โสตะ. (2546). กลยทุธ์การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ. ขอนแก่น: มหาวทิยาลยัขอนแก่น. 

จุฬาภรณ์ โสตะ. (2554). แนวคิด ทฤษฎี และการประยกุต์ใช้เพื6อการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ.  

 ขอนแก่น: โรงพิมพม์หาวทิยาลยัขอนแก่น. 

เจริญ กระบวนรัตน์. (2553). การออกกาํลังกายเพื6อสุขภาพ:ความรู้ที6ยงัต้องการความเข้าใจ.  

 กรุงเทพฯ: มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร. 

 

 



56 

 

ชาญชลกัษณ์ เยี)ยมมิตร. (2556). การศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

 ราชภัฎรําไพพรรณีปีการศึกษา 2554. การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวชิาพลศึกษา.  

 มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 

ชุติมา รอดประดบั. (2550). การจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนใน 

 สวนสาธารณะ จังหวดัชลบุรี ปี พ.ศ.2549. ปริญญาการศึกษามหาบณัฑิต สาขาวชิาพละ 

 ศึกษา, มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

ถวลัย ์แตงไทย และอธิพชัร์ ดาดี. (2552).  พฤติกรรมและความต้องการออกกาํลังกายของบุคลากร 

 และนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์. มหาวทิยาลยัธุรกิจบณัฑิต. 

ธญัญาเรศ ไชยสุวรรณ และมาริษา สวา่งแสงทอง. (2558). ปัจจัยที6มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม 

 ส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการและการออกกาํลังกายของนักศึกษาหลักสูตร 

 ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั;นสูง สาขาวิชาเวชระเบียน วิทยาลัยเทคโนโลยีทางการแพทย์ 

 และสาธารณสุขกาญจนาภิเษก. ปริญญานิพนธ์,สาธารณสุขศาสตร์บณัฑิต, วทิยาลยั 

 เทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก. 

บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ3 . (2551). ระเบียบวิธีการวิจัยทางสังคมศาสตร์ (พิมพค์รั� งที) 10).  

 กรุงเทพฯ: โรงพิมพเ์รือนแกว้. 

บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ3 . (2553 ก). คู่มือการวิจัยการเขียนรายงานการวิจัยและวิทยานิพนธ์ (พิมพ ์

 ครั� งที) 10). กรุงเทพฯ:โรงพิมพเ์รือนแกว้. 

บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ3 . (2553 ข). เทคนิคการสร้างเครื6 องมือรวบรวมข้อมลูสาํหรับการวิจัย  

 (พิมพค์รั� งที) 7). กรุงเทพฯ: ศรีอนนัตก์ารพิมพ.์ 

ประกาย จิโรจน์กุล.(2556). แนวคิดทฤษฎีการสร้างเสริมสุขภาพและการนาํมาใช้. นนทบุรี: 

 โครงการสวสัดิการวชิาการ สถาบนัพระบรมราชชนก. 

ประภาเพญ็ สุวรรณ. (2540). ทัศนคติ: การวดัการเปลี6ยนแปลงและพฤติกรรมอนามยั (พิมพค์รั� งที)  

 2). กรุงเทพฯ: ไทยวฒันาพานิช. 

พงศศ์กัดิ3  ยกุตะนนัทน์. (2559). รู้รักษา รู้ป้องกัน โรคข้อเสื6อมและกระดูกพรุน. กรุงเทพฯ:  

 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

พานทิพย ์แสงประเสริฐ. (2554). การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคเรื;อรัง: จากแนวคิดสู่ 



57 

 

 การปฏิบัติ. กรุงเทพฯ: สาํนกัพิมพม์หาวทิยาลยัธรรมศาสตร์. 

พินิจ กุลละวณิชย.์(2535). คู่มือการส่งเสริมการออกกาํลังกายเพื6อสุขภาพ. กรุงเทพฯ: กรมอนามยั 

 กระทรวงสาธารณสุข. 

ยวุดี รอดจากภยั. (2555). แนวคิดและทฤษฎีการสร้างเสริมสุขภาพ (พิมพค์รั� งที) 2). ชลบุรี:  

 บริษทัโฮ่โกะ เพรส จาํกดั. 

ราชบณัฑิตยสถาน. (2554). พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 เฉลิมพระเกียรติ 

 พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัวเนื6องในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา  

 7 รอบ 5 ธันวาคม 2554. กรุงเทพฯ: บริษทั ศิริวฒันาอินเตอร์พริ�นท ์จาํกดั (มหาชน). 

ลลิตา ทา้วกลัยา. (2558). การศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษาวิทยาลัยเทคโนโลยี 

 ทางการแพทย์และสาธารณสุข กาญนาภิเษก. ปริญญานิพนธ์, สาธารณสุขศาสตรบณัฑิต,  

 วทิยาลยัเทคโนโลยทีาง การแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญนาภิเษก. 

วนิดา ดุคงคฤ์ทธิชยั. (2553). การสร้างเสริมสุขภาพ : แนวคิด หลักการและการประยกุต์ใช้ในการ 

ปฏิบัติการพยาบาล. พิมพค์รั� งที) 2. สมุทรปราการ: โครงการสาํนกัพิมพม์หาวทิยาลยั    

หวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ. 

วรัญ8ู รีรมย.์ (2552). ความต้องการจัดบริการด้านการออกกาํลังกายเพื6อสุขภาพของประชาชน  

 อาํเภอร้องกวาง จังหวดัแพร่, มหาวทิยาลยัแม่โจ.้ 

วราภรณ์ คาํรศและคณะ. (2556).  พฤติกรรมและการเข้าถึงการออกกาํลังกายของประชาชนในเขต 

 ภาษีเจริญกรุงเทพมหานคร. ศูนยว์จิยัและพฒันาชุมชนมหาวทิยาลยัสยาม. 

วชิยั เทียนถาวร. (2548). ทิศทางการสร้างเสริมสุขภาพและบูรณาการประเทศไทย. กรุงเทพฯ:  

 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

วศิาล คนัธารัตนกุล. (2551). การออกกาํลังกายในวยัทาํงาน. นนทบุรี: กองออกกาํลงักายเพื)อ 

 สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. 

วรีวฒัน์ คาํแสพนัธ์. (2557). ผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแรงกระแทกตํ6าที6มี 

 ความสามารถในการทรงตัวและความอ่อนตัวของผู้สูงอาย.ุ ปริญญานิพนธ์ วท.ม.  

 (พลศึกษา),มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

 



58 

 

ศิราณี อินทรหนองไผ.่ (2548). พฤติกรรมสุขภาพและการส่งเสริมสุขภาพ. พิมพ์ครั;งที6 3.  

 มหาสารคาม: หจก.อภิชาติการพิมพ ์

ศิวะ พลนิล. (2553). พฤติกรรมการออกาํลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วทิยา 

 เขตภาคใต.้ สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตชุมพร. 

สมโภชน์ เอี)ยมสุภาษิต. (2550). ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม(พิมพค์รั� งที) 6). กรุงเทพฯ:  

 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

สาํนกังานสถิติแห่งชาติ. (2555). การสาํรวจพฤติกรรมการเล่นกีฬาหรือออกกาํลังกายของประชาชน 

 และสุขภาพจิต พ.ศ.2554. กรุงเทพฯ: สาํนกัสถิติพยากรณ์. 

สาํนกังานสถิติแห่งชาติ. (2558). การสาํรวจกิจกรรมทางกายของประชาชน 2558. กรุงเทพฯ: สาํนกั 

 สถิติพยากรณ์. 

สุขพชัรา ซิ�มเจริญ. (2546). การออกกาํลังกายเพื6อสุขภาพ. กรุงเทพฯ: ประสานมิตร. 

สุรเกียรติ อาชานานุภาพ. (2541). วิวฒันาการส่งเสริมสุขภาพ. กรุงเทพฯ: สถาบนัวจิยัระบบ 

 สาธารณสุข. 

สุรีรัตน์ รุ่งเรือง และสมเกียรติ สุขนนัตพงศ.์ (2550). พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของนักศึกษา  

 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี.มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์. 

เอนก สูตรมงคล. (2557). การออกกาํลังกายเพื6อสุขภาพ. คณะวทิยาศาสตร์การกีฬามหาวทิยาลยั 
 บูรพา.  
Daniel, Wayne W. (1995). Biostatistics: A Foundation for Analysis in the Health Sciences.  
 6 th ed., New York: John Wiley & Sons. 
 
 
 
 

 

 

 

 



59 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 
เครื)องมือที)ใชใ้นการศึกษา 
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แบบสอบถาม 

 
เรืCองความสัมพนัธ์ระหว่างแรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพกบัการออกกาํลงักาย  

ของนักศึกษาวทิยาลัยเทคโนโลยีทางการแพทย์และสาธารณสุข กาญจนาภิเษก 

 

 ขา้พเจา้ นายอุทยั ทบัทอง ตาํแหน่ง วทิยาจารย ์ปฏิบติัการ ปฎิบติังานที)ภาควชิา           

เวชระเบียน วทิยาลยัเทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก ปัจจุบนักาํลงัศึกษา

ในระดบัปริญญาโท คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา แบบสอบถามนี�  เป็นส่วนหนึ)ง 

ของการ ศึกษาคน้ควา้อิสระ ที)จะศึกษาแรงจูงใจในการออกกาํลงักายของนกัศึกษาวทิยาลยั

เทคโนโลยทีางการแพทยแ์ละสาธารณสุข กาญจนาภิเษก  ขอ้มูลนี� เป็นประโยชน์ในการนาํขอ้สรุป 

ที)ไดจ้ากการศึกษาครั� งนี�ไปใชเ้ป็นแนวทางในการวางแผน สร้างแรงจูงใจในการออกกาํลงักาย 

เพื)อใหน้กัศึกษาเป็นผูมี้สุขภาพดี สามารถไปเป็นแบบอยา่งแก่ประชาชนต่อไป  และที)นกัศึกษา

ไดรั้บคดัเลือกในการตอบแบบสอบถาม เนื)องจากนกัศึกษาเป็นผูโ้ชคดีถูกคดัเลือก ผูศึ้กษาจึงขอ

ความกรุณาจากนกัศึกษาผูที้)ไดรั้บตอบแบบสอบถามทุกท่าน ช่วยตอบแบบสอบถามนี� ทุกขอ้       

ทุกส่วน เพื)อจะไดน้าํผลประโยชน์ไปใชด้งักล่าว ขอ้มูลที)ไดจ้ากแบบสอบถามนี�  ผูศึ้กษาขอรับรอง

วา่จะเก็บเป็นความลบั ไม่มีผลต่อการเรียนหรือคะแนนใดๆทั�งสิ�น ขอ้มูลนี�จะใชเ้ฉพาะการศึกษา 

และจะนาํไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ หากท่านมีขอ้สงสัยประการใดเกี)ยวกบัการศึกษาครั� งนี�  ผูศึ้กษา

ยนิดีตอบขอ้ซกัถามตลอดการศึกษา และขอขอบพระคุณผูต้อบแบบสอบถามทุกท่านที)ใหค้วาม

ร่วมมือในการตอบแบบสอบถามเป็นอยา่งดี 

 

 

 
    อุทยั ทบัทอง 

                                  วทิยาจารยป์ฏิบติัการ 
                         นิสิตหลกัสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบณัฑิต 
                                    มหาวทิยาลยับูรพา 
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ส่วนทีC 1  ข้อมูลทัCวไป 

คําชี@แจงโปรดทาํเครื)องหมาย�ลงใน� ใหค้รบทุกขอ้ 
 

1. เพศ      � ชาย   � หญิง 
2.นกัศึกษาเรียนอยูห่ลกัสูตร �  เวชระเบียน �  โสตทศันศึกษาทางการแพทย ์   
      � การแพทยแ์ผนไทย 
3.เรียนอยูช่ั�นปีที)      � ชั�นปีที) 1 �  ชั�นปีที) 2 
            �  ชั�นปีที) 3 �  ชั�นปีที) 4 
4. นกัศึกษาเคยเป็นนกักีฬามาก่อนหรือไม่   
      � เคยเป็น � ไม่เคยเป็น 
5. นกัศึกษามีนกักีฬาในอุดมคติ (Idol)ที)ทาํใหอ้ยากออกกาํลงักายหรือไม่  
      � มี  � ไม่มี  
6. นํ�าหนกั...................... กิโลกรัม  
7.ส่วนสูง........................................... เซนติเมตร 
ส่วนทีC 2 แรงจูงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ 

คําชี@แจง  โปรดทาํเครื)องหมาย ���� ลงในช่องที)เป็นแรงจูงใจใหน้กัศึกษาออกกาํลงักาย ขอใหต้อบ
เพียง        คาํตอบเดียวและตอบใหค้รบทุกขอ้ (ฉันหมายถึงตัวนักศึกษาผู้ตอบแบบสอบถาม) 

 
 

รายการประเมิน 
เห็นด้วย

อย่างยิCง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็นด้วย

อย่างยิCง 

การรับรู้ความรุนแรง  

1.  ฉนักลวัอว้นจึงตอ้งออกกาํลงักาย       

2.  ฉนักลวัป่วยจึงตอ้งรักษาสุขภาพดว้ยการ

ออกกาํลงักาย 

     

3.  ฉนัมีผวิพรรณสดใสเพราะออกกาํลงักาย

เป็นประจาํ 

     

4.  ฉนัมีเพื)อนฝงูมากมายเพราะพวกเราชวน

กนัไปออกกาํลงักาย 
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รายการประเมิน 
เห็นด้วย

อย่างยิCง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็นด้วย

อย่างยิCง 

5.  ฉนัไม่ออกกาํลงักายจึงทาํใหเ้ป็นโรค

ภูมิแพ ้

     

6.  ฉนัไม่ออกกาํลงักายเพราะฉนัไม่ไดเ้ป็น

โรคอะไร 

     

7.  ฉนัไม่อยากใหพ้อ่แม่เสียค่าเสียค่าใชจ่้าย

ในการรักษาตวัตอนป่วยจึงรักษาสุขภาพดว้ย

การออกกาํลงักาย 

     

8.  ถา้อว้นทาํใหต้อ้งเปลืองเงินซื�อเสื�อผา้ใหม่ 

จึงตอ้งรักษาหุ่นดว้ยการออกกาํลงักาย 

 

     

การรับรู้โอกาสเสีCยง 

9.  ถา้ไม่ออกกาํลงักายจะมีโอกาสเจบ็ป่วยได้

ง่ายกวา่คนอื)น 

     

10.  ไม่ออกกาํลงักายจะเสี)ยงเป็นโรคไขมนั

ในเลือดสูง 

     

11.  ถา้ไม่ออกกาํลงักายจะมีทาํใหไ้ม่รู้จกั

เพื)อนใหม่ๆ 

     

12.  ไม่ออกกาํลงักายทาํใหไ้ม่สดชื)นแจ่มใส      

13.  ไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงริ�วรอยมาก่อนวยั

อนัควร 

     

14.  ไม่ออกกาํลงักายเสี)ยงอาการหนา้มืด ใจ

สั)น 

     

15.  ไม่ออกกาํลงักายจะทาํใหค้วบคุม

นํ�าหนกัไม่ได ้
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รายการประเมิน 
เห็นด้วย

อย่างยิCง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็นด้วย

อย่างยิCง 

16.  ไม่ออกกาํลงักายมีโอกาสเป็นโรค

กระดูกพรุน 

     

ความคาดหวงัผลลพัธ์ 

17.  ประโยชน์ของ การเดิน การวิ)งเป็น

ประจาํจะทาํใหฉ้นัมีความคล่องตวั 

     

18.  การออกกาํลงักาย เช่น โยคะ ซิทอพั จะ

ช่วยพุงฉนัยบุลง 

     

19.  ออกกาํลงักายไม่ไดท้าํใหเ้กรดเฉลี)ยฉนั

ลดลง 

     

20.  ออกกาํลงักายเป็นประจาํ ทาํใหฉ้นัลา

ป่วยนอ้ยลง 

     

21.  ออกกาํลงักายจะทาํใหฉ้นัมีเพื)อนมากขึ�น      

22.  ประโยชน์การถีบจกัรยาน จะช่วยให้

ระบบขบัถ่ายฉนัดีขึ�น 

     

23.  การออกกาํลงักายคลายความเครียดได ้      

24.  การออกกาํลงักายช่วยอาการปวดเมื)อย

กลา้มเนื�อใหห้ายไป 

     

ความคาดหวงัความสามารถ  

25.  ฉนัสามารถไปออกกาํลงักายไดทุ้ก

สัปดาห์  

     

26.  ฉนัสามารถออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย

สัปดาห์ละ 3 ครั� ง 
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รายการประเมิน 
เห็นด้วย

อย่างยิCง 

เห็น

ด้วย 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เห็น

ด้วย 

ไม่เห็นด้วย

อย่างยิCง 

27.  ถา้จะไปเล่นแบตมินตนัแลว้สนามแบต

ไม่วา่งฉนัก็สามารถไปออกกาํลงักายอยา่งอื)น

ได ้

     

28.  ชุดที)ฉนัมีอยูส่ามารถใส่ออกกาํลงักายได ้      

29.  ฉนัเล่นกีฬาไม่เป็นทาํให้ไม่ออกกาํลงั

กาย 

     

30.  ฉนัไปวิ)งออกกาํลงักายไดถึ้งแมถ้นนที)

วทิยาลยัจะมืด 

     

31.  การที)มีเพื)อนออกกาํลงักายทาํใหอ้อกก

กาํลงักายไดน้านขึ�น 

     

32.  ฉนัสามารถใหค้าํแนะนาํการออกกาํลงั

กายกบัเพื)อนได ้

     

 

 

มีต่อหน้าถัดไป 
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ส่วนทีC 3  การออกกาํลงักาย  (นกัศึกษาหมายถึงตวัผูต้อบแบบสอบถาม) 

คําชี@แจง  โปรดทาํเครื)องหมาย ���� ลงในช่องที)ตรงกบักิจกรรมการออกกาํลงักายของนกัศึกษา 
ระยะเวลา  1 เดือนที)ผา่นมา  
1.  นกัศึกษาตอ้งเดินจากหอพกัไปเรียนหนงัสือที)วทิยาลยัฯ บา้งหรือไม่ 

 (  ) ตอ้งเดิน   (  ) ไม่ตอ้งเดิน (ขา้มไปตอบขอ้ 2) 

 ถา้ตอ้งเดิน นกัศึกษาเดินไปทุกวนัหรือไม่  

 (  )  ไม่ทุกวนั  (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 2) 

 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาตอ้งเดินไป เฉลี)ยสัปดาห์ละ.......... วนั 

2.  นกัศึกษาตอ้งเดินกลบัหอพกับา้งหรือไม่ 

 (  ) ตอ้งเดิน   (  ) ไม่ตอ้งเดิน (ขา้มไปตอบขอ้ที) 3) 

 ถา้ตอ้งเดินกลบั นกัศึกษาตอ้งเดินกลบัทุกวนัหรือไม่ 

 (  ) ไม่ทุกวนั   (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 3) 

 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาตอ้งเดินกลบั เฉลี)ยสัปดาห์ละ.......... วนั 

3.  นกัศึกษาตอ้งเดินไปซื�อของใช ้ของกินที)ตลาดบา้งหรือไม่ 

(  ) ตอ้งเดิน    (  ) ไม่ตอ้งเดิน (ขา้มไปตอบขอ้ 4) 

 ถา้ตอ้งเดิน นกัศึกษาเดินไปซื�อของใช ้ของกินทุกวนัหรือไม่  

 (  )  ไม่ทุกวนั  (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 4) 

 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาตอ้งเดินไปซื�อของใช ้ของกิน เฉลี)ยสัปดาห์ละ.......... วนั 

4.  นกัศึกษาเคยเดินออกกาํลงักายบา้งหรือไม่ 

 (  ) เคยเดิน   (  ) ไม่เคยเดิน (ขา้มไปตอบขอ้ 5) 

 ถา้เคยเดิน นกัศึกษาเดินออกกาํลงักายทุกวนัหรือไม่ 

(  ) ไม่ทุกวนั   (  )  ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ 5) 

 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาเคยเดินออกกาํลงักาย เฉลี)ยสัปดาห์ละ……....... วนัหรือครั� ง และ 

เฉลี)ยครั� งละประมาณ..................นาที 
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5.  นกัศึกษาตอ้งถีบจกัรยานไปเรียนที)วทิยาลยัฯ บา้งหรือไม่ 
(  ) ตอ้งถีบจกัรยาน  (  ) ไม่ตอ้งถีบจกัรยาน (ขา้มไปตอบขอ้ 6) 

 ถา้ตอ้งถีบจกัรยาน นกัศึกษาถีบจกัรยานไปทุกวนัหรือไม่  
 (  )  ไม่ทุกวนั  (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 6) 
 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาตอ้งถีบจกัรยานไป เฉลี)ยสัปดาห์ละ.................. วนั 
6.  นกัศึกษาตอ้งถีบจกัรยานไปซื�อของใช ้ของกิน ที)ตลาดบา้งหรือไม่ 

(  ) ตอ้งถีบจกัรยาน  (  ) ไม่ตอ้งถีบจกัรยาน (ขา้มไปตอบขอ้ 7) 
 ถา้ตอ้งถีบจกัรยาน นกัศึกษาถีบจกัรยานไปซื�อของใช ้ของกิน ทุกวนัหรือไม่  
 (  )  ไม่ทุกวนั  (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 7) 
 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาตอ้งถีบจกัรยานไปซื�อของใช ้ของกิน เฉลี)ยสัปดาห์ละ.... ......... วนั 
7.  นกัศึกษาเคยถีบจกัรยานออกกาํลงักายบา้งหรือไม่ 

(  ) เคยถีบจกัรยาน  (  ) ไม่เคยถีบจกัรยาน (ขา้มไปตอบขอ้ 8) 
 ถา้เคยถีบจกัรยาน นกัศึกษาถีบจกัรยานออกกาํลงักายทุกวนัหรือไม่  
 (  )  ไม่ทุกวนั  (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 8) 
 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาเคยถีบจกัรยานออกกาํลงักาย เฉลี)ยสัปดาห์ละ..... วนัหรือครั� ง และ 

เฉลี)ยครั� งละประมาณ............................นาที 
8.  นกัศึกษาเคยวิ)งออกกาํลงักายบา้งหรือไม่ 

(  ) เคยวิ)งออกกาํลงักาย  (  ) ไม่เคยวิ)งออกกาํลงักาย (ขา้มไปตอบขอ้ 9) 
 ถา้เคยวิ)งออกกาํลงักาย นกัศึกษาวิ)งออกกาํลงักายทุกวนัหรือไม่  
 (  )  ไม่ทุกวนั  (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 9) 
 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาเคยวิ)งออกกาํลงักาย เฉลี)ยสัปดาห์ละ.................... วนัหรือครั� ง และ 

เฉลี)ยครั� งละประมาณ.................................นาที 
9.  นกัศึกษาเคยออกกาํลงักายโดยวธีิ แกวง่แขนหรือ ซิทอพั หรือ ดนัพื�น หรือ ยดืเหยยีดกลา้มเนื�อ 
หรือยกดรัมเบล หรือ กายบริหาร บา้งหรือไม่ (ถา้ทาํอยา่งใดอยา่งหนึ)งถือวา่ทาํ) 
 (  ) เคย    (   ) ไม่เคย (ขา้มไปตอบขอ้ 11) 
 ถา้ออกกาํลงักาย นกัศึกษาออกกาํลงักายทุกวนัหรือไม่ 

(  )  ไม่ทุกวนั   (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 11) 
 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาออกกาํลงักาย เฉลี)ยสัปดาห์ละ...............................วนัหรือครั� ง และ 
 เฉลี)ยครั� งละประมาณ...... ..........................นาที  
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10.  นกัศึกษาเคยออกกาํลงักายโดยการเล่นโยคะบา้งหรือไม่ 
 (  ) เคยเล่นโยคะ  (  ) ไม่เคยเล่นโยคะ (ขา้มไปตอบขอ้ 10) 
 ถา้เคยเล่นโยคะ นกัศึกษาเล่นโยคะทุกวนัหรือไม่ 

(  )  ไม่ทุกวนั   (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 10) 
 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาเล่นโยคะ เฉลี)ยสัปดาห์ละ..............................วนัหรือครั� ง และ 

เฉลี)ยครั� งละประมาณ...............................นาที 
11.  นกัศึกษาเคยออกกาํลงักายโดยวธีิ กระโดดเชือก หรือ ฮูล่าฮูบ หรือเตน้แอร์โรบิก บา้งหรือไม่ 
(ถา้ทาํอยา่งใดอยา่งหนึ)งถือวา่ทาํ)  

(  ) เคย     (   ) ไม่เคย (ขา้มไปตอบขอ้ 12) 
 ถา้ออกกาํลงักาย นกัศึกษาออกกาํลงักายทุกวนัหรือไม่ 

(  )  ไม่ทุกวนั   (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 12) 
 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาออกกาํลงักาย เฉลี)ยสัปดาห์ละ............................วนัหรือครั� ง และ 
 เฉลี)ยครั� งละประมาณ.. ..........................นาที 
12.  นกัศึกษาเคยเล่นกีฬา จาํพวก แบดมินตนั หรือ เปตอง หรือ ฟุตบอล หรือ บาสเกตบอล หรือ 
วอลเล่บอล หรือ ตะกร้อ บา้งหรือไม่ (ถา้เล่นกีฬาอยา่งใดอยา่งหนึ)งถือวา่เล่นกีฬา) 
 (  ) เคย    (   ) ไม่เคย (ขา้มไปตอบขอ้ 13) 
 ถา้เคยเล่นกีฬา  นกัศึกษาเล่นกีฬาทุกวนัหรือไม่ 

(  )  ไม่ทุกวนั   (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 13) 
 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาเล่นกีฬา เฉลี)ยสัปดาห์ละ...........................วนัหรือครั� ง และ 
 เฉลี)ยครั� งละประมาณ ..........................นาที 
13.  วนัหยดุ ปิดเทอม นกัศึกษาอยูบ่า้น เคยออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพบา้งหรือไม่ 

(  ) เคย     (   ) ไม่เคย (ขา้มไปตอบขอ้ 14) 
 ถา้เคยออกกาํลงักาย  นกัศึกษาออกกาํลงักายสุขภาพทุกวนัหรือไม่ 

(  )  ไม่ทุกวนั   (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 14) 
 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาออกกาํลงักายสุขภาพ เฉลี)ยสัปดาห์ละ..................วนัหรือครั� ง และ 
 เฉลี)ยครั� งละประมาณ.. ..........................นาที 
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14.  นกัศึกษาเคยออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพอื)นๆบา้งหรือไม่ 
(  ) เคย     (   ) ไม่เคย (ขา้มไปตอบขอ้ 15) 

 ถา้เคยออกกาํลงักาย  นกัศึกษาออกกาํลงักายทุกวนัหรือไม่ 
(  )  ไม่ทุกวนั   (  ) ทุกวนั (ขา้มไปตอบขอ้ที) 15) 

 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาออกกาํลงักาย เฉลี)ยสัปดาห์ละ..............................วนัหรือครั� ง และ 
 เฉลี)ยครั� งละประมาณ....... ..........................นาที 
15.  การออกกาํลงักายเพื)อสุขภาพ โดยรวมทั�งหมดแลว้ นกัศึกษาเคยออกกาํลงักายหรือไม่ 

(  ) เคย     (   ) ไม่เคย 
ถา้เคยออกกาํลงักาย  นกัศึกษาออกกาํลงักายทุกวนัหรือไม่ 

(  )  ไม่ทุกวนั         ( .... ) ทุกวนั (ตอบขอ้นี�แลว้ไม่ตอ้งตอบดา้นล่าง) 
 ถา้ไม่ทุกวนั นกัศึกษาออกกาํลงักาย เฉลี)ยสัปดาห์ละ.....................วนัหรือครั� ง และ 
 เฉลี)ยครั� งละประมาณ ..........................นาที 
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ภาคผนวก ข 
รายชื)อผูเ้ชี)ยวชาญ 
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รายนามผู้เชีCยวชาญในการตรวจสอบความตรงเครืCองมอื 

 
1. ผศ.ดร.ภก.วินยั สยอวรรณ  ผูอ้าํนวยการ วทิยาลยัเทคโนโลย ี

ทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขกาญจนาภิเษก 
 

2. ดร.นพมาส เครือสุวรรณ   รองผูอ้าํนวยการ วทิยาลยัเทคโนโลย ี
ทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขกาญจนาภิเษก 
 

3. นายสมเพิ)ม สุขสมบูรณ์วงศ ์  ผูช่้วยผูอ้าํนวยการวทิยาลยัเทคโนโลย ี
ทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขกาญจนาภิเษก 
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ภาคผนวก ค 
ตารางค่า IOC 
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ตารางค่า IOC 

 

 

วตัถุประสงค์ ข้อทีC คนทีC 1 คนทีC 2 คนทีC 3 ผลรวม ค่า ผลรวมการ

วเิคราะห์ 1 0 -1 1 0 -1 1 0 -1 

1. การรับรู้

ความรุนแรง 

จํานวน 8 ข้อ 

1 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

2 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

3 0 1 0 1 0.33 ใช้ได้ 

4 0 1 1 2 0.66 ใช้ได้ 

5 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

6 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

7 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

8 0 1 1 2 0.66 ใช้ได้ 

2. การรับรู้

โอกาสเสีCยง 

จํานวน 8 ข้อ 

9 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

10 0 1 1 2 0.33 ใช้ได้ 

11 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

12 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

13 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

14 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

15 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

16 -1 1 1 1 0.33 ใช้ได้ 

3. ความ

คาดหวงั

ผลลพัธ์ 

จํานวน 8 ข้อ 

17 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

18 1 1 -1 1 0.33 ใช้ได้ 

19 1 1 0 2 0.66 ใช้ได้ 

20 1 1 0 2 0.66 ใช้ได้ 

21 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

22 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

23 0 1 1 2 0.66 ใช้ได้ 

24 1 -1 1 1 0.33 ใช้ได้ 
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วตัถุประสงค์ ข้อทีC คนทีC 1 คนทีC 2 คนทีC 3 ผลรวม ค่า ผลรวมการ

วเิคราะห์ 1 0 -1 1 0 -1 1 0 -1 

4. ความ

คาดหวงั

ความสามารถ 

จํานวน 8 ข้อ 

25 1 -1 1 1 0.33 ใช้ได้ 

26 0 0 1 1 0.33 ใช้ได้ 

27 1 0 0 1 0.33 ใช้ได้ 

28 1 1 0 2 0.66 ใช้ได้ 

29 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

30 0 1 0 1 0.33 ใช้ได้ 

31 -1 1 1 1 0.33 ใช้ได้ 

32 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

การออกกาํลงั

กาย จํานวน 

15 ข้อ 

1 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

2 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

3 1 0 0 2 0.33 ใช้ได้ 

4 1 1 0 1 0.66 ใช้ได้ 

5 1 -1 1 2 0.33 ใช้ได้ 

6 1 1 0 2 0.66 ใช้ได้ 

7 0 1 1 3 0.66 ใช้ได้ 

8 1 1 1 3 1.00 ใช้ได้ 

9 1 1 1 2 1.00 ใช้ได้ 

10 0 1 1 1 0.66 ใช้ได้ 

11 1 1 -1 2 0.33 ใช้ได้ 

12 0 1 1 2 0.66 ใช้ได้ 

13 1 1 1 2 0.66 ใช้ได้ 

14 1 1 0 2 0.66 ใช้ได้ 

15 0 1 1 2 0.66 ใช้ได้ 

 
 
 
 




