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

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

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

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

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

      การพัฒนาคุณภาพของประชาชนในประเทศเปนสิ่งที่สําคัญยิ่งในการพัฒนาประเทศ
ทุกประเทศ    หากประชาชนในประเทศมีภาวะสุขภาพอยูในระดับดี   ทั้งทางรางกายและจิตใจแลว
ประสิทธิภาพในการทํางานใหกับประเทศชาติก็จะมีสมรรถภาพมากยิ่งขึ้น  ดังนั้นในประเทศที่มี
ประชาชนมีสุขภาพดี  ยอมทําใหการพัฒนาประเทศในดานตาง ๆ  เชน  การศึกษา  เศรษฐกิจ  สังคม
การเมือง  และความมั่นคงของชาติมีการพัฒนาประเทศไปในทางที่ดีดวย  แตถาหากประเทศที่มีแต
ประชาชนมีสุขภาพไมดี  ไมแข็งแรง อาจจะกอใหเกิดการเจ็บปวย  ทําใหเกิดการสูญเสีย  ส้ินเปลือง
คารักษาพยาบาล  ซ่ึงบางครั้งอาจจะรุนแรงถึงขั้นสูญเสียชีวิตได  ดังนั้นการพัฒนาประเทศจึงตอง
มุงพัฒนาสุขภาพของประชาชนควบคูกันไปกับการพัฒนาดานอื่นๆประชาชนจึงควรหมั่นดูแล
รักษาสุขภาพของตนเองใหดีที่สุด  เพื่อใหสามารถดํารงชีวิตอยูอยางมีความสุข  และการที่บุคคลจะ
มีสุขภาพที่ดีไดนั้น  จะตองประกอบดวย  การมีพฤติกรรมที่ดีในเรื่อง  อาหารและโภชนาการ    การ
ออกกําลังกาย    และสุขภาพจิต  (กรมอนามัย, 2535)  ซ่ึงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นับวาเปน
พฤติกรรมที่มีความจําเปน  และสําคัญยิ่งอยางหนึ่งในการสรางเสริมสุขภาพ

การสรางเสริมและดํารงรักษาสุขภาพของคนเรา นอกเหนือจากการมีพฤติกรรมการกิน
การออกกําลังกาย  การรักษาสุขภาพจิตแลวพฤติกรรมการออกกําลังกายยังเปนพฤติกรรมที่สําคัญ
แตคนทั่วไปมักจะเพิกเฉยไมสนใจและมองไมเห็นความสําคัญ ประกอบกับความเจริญกาวหนาทาง
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  ทําใหคนเรามีความสะดวกสบายในการดําเนินชีวิตเพราะมีส่ิงอํานวย
ความสะดวกและเครื่องทุนแรงนานาชนิด ทําใหขาดความสนใจในการออกกําลังกาย โดยความเปน
จริงแลวมนุษยยอมตองการการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพดานรางกายใหแข็งแรง  สรางเสริม
สุขภาพจิตทําใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข การออกกําลังกายจึงเปนสิ่งจําเปน
และสําคัญอยางยิ่ง   ไมวาจะเปนเด็ก   คนชรา  ผูหญิง   หรือผูชาย   ลวนมีความตองการการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมตามสภาพของรางกายเปนประจําและสม่ําเสมอดวยกันทั้งสิ้น“รางกาย
ตองการอาหารเปนประจําฉันใด  การออกกําลังกายก็เปนความตองการฉันนั้น” (วรศักดิ์  เพียรชอบ,
2531) การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกตอง โดยยึดถือหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
นั้นจะตองออกกําลังกายสัปดาหละ  3-5  คร้ัง  แตละครั้งควรใชเวลาประมาณ   20 - 60   นาที   และ
ดวยความแรงระดับปานกลาง   (The  American  College  of  Sport  Medicine, 1995  อางถึงใน
ปริญญา  ดาสา, 2544)    เนื่องจากมีรายงานการศึกษาพบวา  การออกกําลังกายที่ถูกตองจะมีผลตอ
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สุขภาพกาย  จิตใจ  และสังคมของคนทุกวัย กลาวคือ  ผลดีตอตอรางกาย คือชวยในการเผาผลาญ
พลังงานของรางกายเพิ่มขึ้น ลดการสะสมระดับไขมันในรางกาย  ชวยใหระบบการทํางานของ
หลอดเลือดและหัวใจดีขึ้น  ความดันโลหิตลดลงและอัตราความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน  โรค
กระดูกพรุนและโรคมะเร็งบางชนิด   เปนตน  และยังชวยใหรูปรางสมสวน  มีบุคลิกภาพดี    ผลตอ
จิตใจคือทําใหเกิดความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน  จิตใจแจมใส  (บงกช  พึ่งพุทธารักษ, 2529  อางถึง
ใน   ปริญญา  ดาสา, 2544)     ชวยลดความวิตกกังวลและความเครียด     สรางความเชื่อมั่นและ
อัตมโนทัศนที่ดีตอตนเอง     สวนผลดีดานสังคมชวยในการปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนได
เนื่องจากการออกกําลังกายเปนหมูมากทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรม   มีมนุษยสัมพันธ
ที่ดี   และสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข   (ศิริรัตน  หิรัญรัตน, 2533)

นอกจากนี้  อดิเรก  จิระพงศ  (2523)  ไดใหความเห็นวา  ในปจจุบันวงการแพทยได
นําการออกกําลังกายมาทําใหเกิดประโยชน  3  ประการ  คือ

1.  ออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมสุขภาพ  ทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ
 2.  ออกกําลังกายเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค

3.  ออกกําลังกายเพื่อรักษาโรค   ซ่ึงตองอยูภายใตการดูแลแนะนําจากแพทย   หรือ
ผูทรงคุณวุฒิ

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพนั้นเปนประโยชนตอมนุษยหลายประการ  
ทั้งทางดานรางกาย   จิตใจ    และสังคมดังกลาวแลว    แตในทางตรงกันขาม    หากมนุษยขาดการ
ออกกําลังกายแลว  ก็จะเปนผลเสียตอสุขภาพดวยเชนกัน  มีการศึกษาพบวา  ผูที่ไมออกกําลังกายมี
ความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจขาดหลอดเลือดและโรคความดันโลหิตสูงมากกวาผูที่ออกกําลังกาย
เกือบสองเทา  และรอยละ 30  ตามลําดับ  นอกจากนั้นยังทําใหมีความเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน
และโรคอวน  จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติที่ผานมาทุกฉบับตางใหความสําคัญ และ
เนนหนักในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยซ่ึงมีความสําคัญยิ่งกวาทรพัยากรใด ๆ ทั้งสิ้น แผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่   9    (พ.ศ.  2545 - 2549)    ไดกําหนดเปาหมายยุทธศาสตรการ
พัฒนาคนและการคุมครองทางสังคมโดยการพัฒนาคุณภาพคน มีเปาหมายใหประชากรอยางนอย
รอยละ  60  ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพิ่มขึ้น  แตจากการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ  พ.ศ. 
2540     พบวาการออกกําลังกายของคนไทยนั้นคอนขางนอย   โดยประชาชนที่มีอายุ   6  ปขึ้นไป
ออกกําลังกายเพียงรอยละ   25    ซ่ึงสอดคลองกับการสาํรวจสภาวะสุขภาพ   ประชากรวัยแรงงาน
พ.ศ.  2539  –   พ.ศ. 2540    ที่พบวาทั่วประเทศกวารอยละ   45    และกวาครึ่งในเพศหญิงไม
ออกกําลังกายในระยะ  1  ปที่ผานมา  และจากการสํารวจการประเมินผลแผนพัฒนากีฬาแหงชาติ
ฉบับที่  2   (พ.ศ.  2540 - 2544)    ระยะครึ่งแผน   พ.ศ.  2540 - 2542    (การกีฬาแหงประเทศไทย,
2542)   พบวาชวงวัยรุนหรือเยาวชนไมเลนกีฬา   เพราะไมมีเวลาถึงรอยละ  55.30  และไมสนใจ



3

รอยละ  36.20  ซ่ึงสะทอนใหเห็นภาพรวมวา  นักเรียน  นักศึกษา  ขาดทักษะ  ความรูและเจตคติที่ดี
ตอการออกกําลังกาย       นอกจากนี้จากการศึกษายังพบวานักศึกษาขาดความสนใจในการ
ออกกําลังกาย  เนื่องจากสภาพสังคมปจจุบันวัยรุนจะใชเวลาในการดูโทรทัศน  อานหนังสือ  หรือ
เลนเกมคอมพิวเตอร    มากกวาใชเวลาในการออกกําลังกาย   (รุจิรา  สัมมะสุต, 2537)    โดยเฉพาะ
อยางยิ่งนักศึกษาพยาบาล  เมื่อจบการศึกษาเปนพยาบาลจะเปนบุคลากรวิชาชีพกลุมใหญที่สุดใน
ทีมสุขภาพที่มีความสําคัญตอคุณภาพการบริการและการสงเสริมสุขภาพเพราะทําหนาที่เปนผูให
ความรู  คําแนะนํา  และการบริการสุขภาพกับบุคคลทุกเพศทุกวัย  ดังนั้นการที่จะสามารถใหบริการ
เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพใหมีประสิทธิภาพไดนั้นตองเปนผูที่มีความสามารถในการดูแลสุขภาพ
ตนเอง และมีพฤติกรรมในการสงเสริมสุขภาพตนเองไดในระดับที่เหมาะสม  ซ่ึงนอกจากจะทําให
เกิดความมั่นใจในการใหบริการสุขภาพกับผูรับบริการไดแลว ยังเปนแบบอยางที่ดีใหกับบุคลากร
ในวิชาชีพอีกดวย  การที่จะสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพตนเองไดนั้นควรจะไดรับการปลูกฝงตั้งแต
เปนนักศึกษาพยาบาล     เพราะในขณะที่กําลังศึกษาอยูนั้นนักศึกษาพยาบาลจะไดรับการอบรม
ส่ังสอน  ไดรับการกระตุนและสงเสริมใหตระหนักและเห็นความสําคัญของการดูแลสุขภาพตนเอง
ใหมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม   แตในขณะเดียวกันพบวา    ลักษณะการจัดการเรียน    การสอน
ทางการพยาบาล    ประกอบดวย    ทั้งภาคทฤษฎแีละภาคปฏิบัติ  ในภาคทฤษฎี  นักศึกษาพยาบาล
จะตองเตรียมตัว  และศึกษาหาความรูทั้งในสาขาทางการพยาบาลและสาขาที่เกี่ยวของ  เพื่อนําไป
ประยุกตใชในการปฏิบัติ สวนในภาคปฏิบัติ นักศึกษาพยาบาลตองมีการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวย
ในลักษณะเวรเชา   เวรบาย  และเวรดึก  นอกจากนั้นยังตองทํารายงานซึ่งอาจเปนงานเฉพาะบุคคล
หรืองานกลุมตามที่ไดรับมอบหมาย   รวมทั้งมีการสอบในแตละวิชา  นักศึกษาจึงมีภาระรับผิดชอบ
เกี่ยวกับกิจกรรมการเรียน  การสอนมากอันอาจมีผลใหมีงานสะสมคั่งคาง  ทําใหอาจพักผอนไม
เพียงพอ  ไมไดออกกําลังกาย  เลนกีฬา   หรือรวมกิจกรรมกับบุคคลอื่น  (สิรายา  สัมมาวาจ, 2541)
และถึงแมวาในหลักสูตรการศึกษาจะกําหนดใหมีการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาทั่วไป  แตก็ยัง
คอนขางนอย ดวยเหตุผลดังกลาวอาจสงผลใหนักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกกําลังกายนอย
หรือขาดการออกกําลังกาย

จากการศึกษาวรรณกรรมที่ผานมา พบวามีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลในหลายกลุมอายุ  และหลายกลุมอาชีพ  แตยังไมมีการศึกษาในกลุมนักศึกษาพยาบาล  โดย
เฉพาะนักศึกษาพยาบาลในเขตกรุงเทพมหานคร  ซ่ึงอยูในสภาพแวดลอมของสังคมเมืองที่มีวิถี
การดําเนินชีวิตที่ตองแขงขันกัน และคานิยมของกลุมวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงงายไปตามกระแส 
ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล  เพื่อประโยชนตอ
สถาบันการศึกษาพยาบาลในการหาแนวทาง    และสงเสริมการมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพที่ดีอันจะสงผลใหนักศึกษาพยาบาลมีสุขภาพและคุณภาพที่ดี เปนพยาบาลที่ดีมีคุณภาพใน
อนาคตรวมถึงเปนแบบอยางในดานพฤติกรรมสุขภาพที่ดีแกประชาชนตอไป
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วัตถุประสงคของการวิจัย

1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ดานความรู     เจตคติ     และ
การปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร

2.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ดานความรู   เจตคติ   
และการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล     เขตกรุงเทพมหานคร     ตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการ
ศึกษาพยาบาล

ขอบเขตของการวิจัย

     1.  ในการวิจัยคร้ังนี้   ผูวิจัยมุงศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู
เจตคติ   และการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล  ซ่ึงกําลังศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  ป
การศึกษา  2545  ในสถาบันการศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  13  แหง

2.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัย
             ตัวแปรตน  คือ  สภาพของนักศึกษาพยาบาลในสถาบันการศึกษาพยาบาล  จําแนกตาม

สังกัดของสถาบันการศึกษาพยาบาล   ไดแก
      1)  ทบวงมหาวิทยาลัย

 2)   กระทรวงกลาโหม
              3)   กระทรวงสาธารณสุข

 4)   สํานักงานตํารวจแหงชาติ
                    5)   กรุงเทพมหานคร
                    6)   สภากาชาดไทย

7) ภาคเอกชน
ตัวแปรตาม    คือ     พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล

สถาบันการศึกษาพยาบาล   เขตกรุงเทพมหานคร  ประกอบดวย
1) พฤติกรรมดานความรู
2)  พฤติกรรมดานเจตคติ
3) พฤติกรรมดานการปฏิบัติ



5

ขอตกลงเบื้องตน

ผูวิจัยถือวาขอมูลที่ไดรับจากการตอบแบบสอบถามของนักศึกษาพยาบาล  ในสถาบัน
การศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร    เปนขอมูลที่เชื่อถือไดและตรงกับความเปนจริงใน
ขณะนั้น

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  การออกกําลังกาย  ใหสวนตาง ๆ  ของรางกาย
ทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบ  โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ  วัย  และ
สภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ  จนเห็นผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ  มีการเปลี่ยนแปลง
ทั้งรูปราง  และการทํางานไปในทางที่ดีขึ้น  จนสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ
                 พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   หมายถึงการแสดงออกทางดานความรู  เจตคติ
และการปฏิบัติเกี่ยวกับเรื่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ความรู    หมายถึง    ความสามารถที่จะจําและระลึกได   มีความเขาใจและการนําไปใช
เกี่ยวกับเรื่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

เจตคติ หมายถึง  ความคิดเห็น ความรูสึก ความเชื่อ ความเห็นชอบดวย  ไมเห็นชอบ
ดวยเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

การปฏิบัติ    หมายถึง    กิจกรรมหรือการกระทํา เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
นักศึกษาพยาบาล  หมายถึง  นักศึกษาที่กําลังศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต

ชั้นปที่  1 -  4   สถาบันการศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  ในปการศึกษา  2545

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการวิจัย

1.  ทําใหทราบถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู     เจตคติ     และ
การปฏิบัติ    ของนักศึกษาพยาบาล    สถาบันการศึกษาพยาบาล     เขตกรุงเทพมหานคร

2.  เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมและกระตุนเตือนใหนักศึกษาพยาบาลตื่นตัว    ให
ความสนใจ  และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี

3.  เพื่อเปนแนวทางใหผูบริหารสถาบันการศึกษาพยาบาลแตละแหง   ไดกําหนด
แนวทางและวางแผนพัฒนาสงเสริมใหนักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย    เพื่อ
สุขภาพที่ดี



บทท่ี  2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

ในการวิจัยเร่ือง  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล
เขตกรุงเทพมหานคร   ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสาร   ตํารา   และงานวิจัยที่เกี่ยวของ  โดยนําเสนอ
ตามหัวขอตอไปนี้

แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม
แนวคิดและความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
งานวิจัยที่เกี่ยวของ

แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม

1.  คําจํากัดความของพฤติกรรม
พฤติกรรม    หมายถึง   การกระทําของบุคคล    ไมเฉพาะสิ่งที่แสดงปรากฏออกมา

ภายนอกเทานั้น  แตรวมถงึสิ่งที่อยูภายในจิตใจของบุคคล   สังเกตเห็นไมไดโดยตรง  เชน  คุณคา
เจตคติ   ความคิดเห็น   ความเชื่อ  คานิยม   เปนตน   (ชุดา   จิตพิทักษ, 2525)

พฤติกรรม    หมายถึง    กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา    ส่ิงที่สังเกตได   หรือ
ไมได  เชน   การพูด   การเดิน    ความรูสึก   ความคิดเห็น   เปนตน   (ประภาเพ็ญ   สุวรรณ, 2536)

พฤติกรรม   หมายถึง   การกระทําหรือตอบสนองการกระทําทางจิตวิทยาของแตละ
บุคคล   และเปนปฏิสัมพันธในการตอบสนองตอส่ิงกระตุนภายใน   หรือภายนอกรวมทั้งเปน
กิจกรรม    การกระทําตาง ๆ  ที่เปนไปอยางมีจุดมุงหมาย  สังเกตเห็นได  หรือเปนกิจกรรม    การ
กระทําตาง ๆ   ที่ไดผานการใครครวญมาแลว  หรือเปนไปอยางไมรูตัว  (Goldenson, 1984  อางถึง
ใน  สุชาดา   มะโนทัย, 2539)

จากคาํจาํกดัความตาง  ๆ     ของพฤตกิรรมทีไ่ดกลาวมาแลว     สรุปไดวา      พฤตกิรรม
หมายถึง    การกระทํา     หรือการแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจ    และ
ส่ิงเราภายนอก   ทั้งที่รูตัวและไมรูตัว  อาจเปนพฤติกรรมที่พึงประสงค   และไมพึงประสงคโดยท่ี
บุคคลที่อยูรอบ ๆ   สังเกตไดหรือไมได   แตสามารถใชเครื่องมือทดสอบได

พฤติกรรมทางดานสุขภาพ    มีความหมายเชนเดียวกับพฤติกรรมทั่วไป    แตจะเนน
เฉพาะเรื่องสุขภาพของบุคคลเทานั้น    มีผูใหความหมายเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพแตกตางกันไป
ดังนี้
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นิภา    มนูญปจุ  (2528)   ไดกลาววา   พฤติกรรมสุขภาพ    หมายถึง   ความรู   เจตคติ
และการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ  ซ่ึงเกี่ยวของสัมพันธกัน   การเปลี่ยนแปลงความรูเร่ืองสุขภาพ
อนามัย  อาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานเจตคติ   และการปฏิบัติตนทางสุขภาพดวย   หรือ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพดานใดดานหนึ่ง    ยอมทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพดานอื่นดวย

ธนวรรธน   อ่ิมสมบูรณ   (2532) ไดใหความหมายของพฤติกรรมสุขภาพวา   หมายถึง
ความสามารถในการแสดงออกของบุคคลที่มีผลตอสุขภาพของบุคคลนั้น ๆ  เอง  หรือบุคคลอื่น
แลวแตกรณี    รวมถึงการกระทําหรืองดเวนการกระทําในสิ่งที่เปนผลดี   หรือเปนผลเสียตอ
สุขภาพในรูปของความรู    ความเขาใจ   เจตคติ  และการกระทํา    หรือการปฏิบัติทั้งหลายที่เปน
ผลดี  หรือผลเสียตอสุขภาพ

แฮริส   และกลูเตน  (Haris   and  Gluten, 1979   อางถึงใน สมพันธ   หิญชีระนันทน,
2540)  ใหความหมายของพฤติกรรมสุขภาพไววา   เปนการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันโรคและสงเสริม
สุขภาพ  เพื่อดํารงภาวะสุขภาพที่ดี  และเปนการแสดงถึงศักยภาพของมนุษย

พาแลง    (Palang, 1991   อางถึงใน สมพันธ   หิญชีระนันทน, 2540)     กลาววา
พฤติกรรมสุขภาพ   หมายถึง   พฤติกรรมที่บุคคลกระทําดวยตนเองในแตละชวงอายุ  เพื่อคงไวซ่ึง
ภาวะสุขภาพ  และความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง  โดยพฤติกรรมการปองกันโรคจะชวยลดโอกาส
การเกิดโรค   สวนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  จะชวยยกระดับภาวะสุขภาพใหดีขึ้น

จากความหมายของพฤติกรรมสุขภาพดังกลาวขางตน   พอสรุปไดวาพฤติกรรมสุขภาพ
หมายถึง  พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกทางดานความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติเกี่ยวกับเรื่องของ
สุขภาพ

2.   องคประกอบของพฤติกรรม
      พฤติกรรมมนุษย   มีองคประกอบ  7  ประการ   (Cronbach, 1972   อางถึงใน

สุชาดา   มะโนทัย,  2539)
    2.1  ความมุงหมาย   (Goal)   เปนความตองการที่ทําใหเกิดกิจกรรมเพื่อสนองตอบ

ความตองการที่เกิดขึ้น   ความตองการบางอยางสามารถสนองตอบไดทันที   แตบางอยางตองใช
เวลานานจึงจะบรรลุความตองการได

     2.2   ความพรอม   (Readiness)    คือ  ระดับวุฒิภาวะ   หรือความสามารถที่จําเปนใน
การทํากิจกรรมเพื่อสนองความตองการ

     2.3   สถานการณ   (Situation)   เปนเหตกุารณที่เปดโอกาสใหเลือกทํากิจกรรมเพื่อ
สนองความตองการ
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2.4   การแปลความหมาย   (Interpretation)   กอนทีจ่ะทาํกจิกรรมใดกจิกรรมหนึง่ลงไป
มนุษยจะพิจารณาสถานการณกอนแลวจึงตัดสินใจเลือกวิธีการที่เกิดความพึงพอใจมากที่สุด   เพื่อ
สนองตอบความตองการ

      2.5   การตอบสนอง    (Response)    เปนการกระทาํกจิกรรม     เพือ่สนองตอบความ
ตองการ   โดยวิธีการที่ไดเลือกแลวในขั้นแปลความหมาย

     2.6   ผลที่ไดรับหรือผลที่ตามมา  (Consequence)    เมื่อทํากิจกรรมแลวยอมไดรับผล
การกระทํานั้น   ผลที่ไดรับอาจเปนไปตามที่คาดคิด   หรืออาจตรงขามก็ได

     2.7  ปฏิบัติตอความคาดหวัง  (Reaction  to thwating)   ในกรณีที่ไมสามารถตอบ
สนองความตองการได   มนุษยก็อาจยอนกลับไปแปลความหมายของสถานการณ  และเลือกวิธี
ใหม

3.  ลักษณะของพฤติกรรม
     พฤติกรรมเปนกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา   อาจจะเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไม

ได   แบงพฤติกรรมของการเรียนรูตาง ๆ   ตามลักษณะของพฤติกรรม  ออกเปน  3  ดาน  ดังนี้
(Bloom,  1975  อางถึงในปนัดดา  จูเภา,  2544)

     3.1  พฤติกรรมดานความรู   (Cognitive  Domain)   พฤติกรรมดานนี้มีขั้นของ
ความสามารถทางดานความรู    การใหความคิด   และพัฒนาการทางดานสติปญญา   จําแนกได
ลําดับขั้นตอนการเกิดพฤติกรรมจากงายไปหายากไดดังนี้

3.1.1  ความรูความจํา  (Knowledge)  เปนพฤติกรรมขั้นตนเกี่ยวกับความจําได
ระลึกได

3.1.2  ความเขาใจ  (Comprehension)  เปนพฤติกรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู
คือ  จะตองมีความรูมากอนถึงจะเขาใจได  ความเขาใจนี้ จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ
ตีความ  และคาดคะเน

3.1.3   การนําไปใช   (Application)   เปนการนําเอาวิชาการ   ทฤษฎี  กฎเกณฑ
และแนวคิดตาง ๆ  ไปใช

3.1.4   การวิเคราะห  (Analysis)   เปนขั้นที่บุคคลมีความสามารถ  และมีทักษะ
ในการจําแนกเรื่องราวที่สมบูรณใด ๆ  ออกเปนสวนยอย   และมองเห็นความสัมพันธอยางแนชัด
ระหวางสวนประกอบที่รวมเปนปญหา   หรือสถานการณอยางใดอยางหนึ่ง

3.1.5   การสังเคราะห    (Synthesis)    เปนความสามารถของบุคคลในการ
รวบรวมสวนยอยตาง ๆ  เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม  มีความชัดเจน   และมีคุณภาพสูงขึ้น
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3.1.6 การประเมินคา  (Evaluation)  เปนความสามารถของบุคคลในการ
วินิจฉัย   ตีราคาของสิ่งของตาง ๆ โดยมีกฎเกณฑที่ใชชวยประเมินคานี้  อาจเปนกฎเกณฑที่บุคคล
สรางขึ้นมา  หรือมีอยูแลวก็ตาม

     3.2   พฤติกรรมดานเจตคติ   (Affective  Domain)    พฤติกรรมดานนี้    หมายถึง
ความสนใจความรูสึก   ทาที    ความชอบในการใหคุณคา    หรือปรับปรุงคานิยมที่ยึดถือกันอยู
เปนพฤติกรรมที่ยากแกการอธิบาย   เพราะเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน  ซ่ึงจะพัฒนาตาม
ลําดับขั้น   ดังนี้

          3.2.1   การรับ   หรือการใหความสนใจ   (Receiving  or  attending)   เปนขั้นที่
บุคคลถูกกระตุนใหทราบวา  เหตุการณ   หรือส่ิงเราบางอยางเกิดขึ้น  และบุคคลนั้นมีความยินดี
หรือมีภาวะจิตใจพรอมที่จะรับ  หรือใหความพอใจตอส่ิงเรานั้น  ในการยอมรับนี้  ประกอบดวย
ความตระหนัก  ความยินดีที่ควรรับ  และการเลือกรับ

3.2.2  การตอบสนอง  (Responding)  เปนขั้นที่บุคคลถูกจูงใจใหเกิดความรูสึก
ผูกมัดตอส่ิงเรา  เปนเหตุใหบุคคลพยายามทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองพฤติกรรมขั้นนี้  ประกอบ
ดวย   การยินยอม   ความเต็มใจ   และพอใจที่จะตอบสนอง

3.2.3  การยดึเปนคานยิม  (Valuing)  เปนขัน้ทีบ่คุคลมปีฏิกริิยาซึง่แสดงใหเหน็วา
บคุคลนัน้ยอมรบัวาเปนสิง่ทีม่คีณุคาสาํหรับตนเอง     และไดนาํไปพฒันาเปนของตนเองอยางแทจริง
พฤติกรรมขั้นนี้สวนมากใชคําวา  “คานิยม”   ซ่ึงการเกิดคานิยมนี้   ประกอบดวย  การยอมรับ
ความชอบ    ความผูกมัดคานิยมเขากับตนเอง

3.2.4   การจัดกลุมคานิยม  (Organization)    เปนขั้นที่บุคคลจัดระบบของคา
นิยมตาง ๆ  ใหเขากลุม   โดยพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น   ในการจัดกลุมนี้
ประกอบดวยการสรางแนวความคิดเกี่ยวกับคานิยม  และจัดระบบของคานิยม

3.2.5   การแสดงออกเปนคานิยมที่ยึดถือ  (Characterization  by  a  value  or
complex)   พฤติกรรมขั้นนี้   ถือวา   บุคคลมีคานิยมหลายชนิด  และจัดอันดับของคานิยมเหลานั้น
จากดีสุดไปถึงนอยที่สุด   และพฤติกรรมเหลานี้   จะเปนตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล
พฤติกรรมในขั้นนี้  ประกอบดวย   การวางแนวทางของการปฏิบัติ     และการแสดงลักษณะที่จะ
ปฏิบัติตามแนวทางที่เขากําหนด

     3.3   พฤติกรรมดานการปฏิบัติ  (Psychomotor  Domain)    เปนพฤติกรรมที่ใชความ
สามารถในการแสดงออกของทางรางกาย   ซ่ึงรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณ
หนึ่ง ๆ  หรืออาจเปนพฤติกรรมดานการเคลื่อนไหวอวัยวะตาง ๆ  ของรางกาย  ซ่ึงจะพัฒนาตาม
ลําดับขั้นดังนี้

3.3.1   การเลียนแบบ   (Imitation)   เปนการเลือกตัวแบบ หรือตัวอยางที่สนใจ
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3.3.2  การปฏิบัติดวยตนเอง   หรือการทําตามแบบ   (Manipulation)    เปนการ
ลงมือกระทําตามแบบที่สนใจ

3.3.3   ความแมนยํา   หรือความถูกตอง   (Precision)   เปนการตัดสินใจเลือก
ทําตามแบบที่เห็นวาถูกตอง

3.3.4   ความตอเนื่อง  หรือกระทําอยางตอเนื่อง  (Articulation) เปนการกระทํา
ที่เห็นวาถูกตอง   เปนเรื่องเปนราวตอเนื่อง

3.3.5   ความคลองแคลวเปนธรรมชาติ      หรือการกระทําโดยธรรมชาติ
(Naturalization)    เปนการกระทําจนเกิดทักษะ   สามารถปฏิบัติไดโดยอัตโนมัติเปนธรรมชาติ

ความสัมพันธระหวางความรู    เจตคติ   และการปฏิบัติ
ชวารท  (Schwart,  1975    อางถึงในสิวาณี   เซ็ม, 2542)   ไดสรุปความสัมพันธของ

ความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติไว  4  ลักษณะ   ดังนี้
1.  ความรู             เจตคติ                            การปฏิบัติ

           รูปแบบที่  1   เจตคติ  เปนตัวกลางที่ทําใหความรูเปนตัวนําไปสูการปฏิบัติ
       2.  ความรู

การปฏิบัติ

            เจตคติ
                           รูปแบบที่  2   ความรูและเจตคติมีปฏิสัมพันธกัน  (Interaction)  และมีผลทําให
เกิดการปฏิบัติ

3.  ความรู
                              การปฏิบัติ

      เจตคติ
     รูปแบบที่  3     ความรู   และเจตคติตางก็ทําใหเกิดการปฏิบัติไดโดยความรู   และ

เจตคติ    ไมจําเปนตองมีความสัมพันธกัน
4.                      เจตคติ

                            การปฏิบัติ
           ความรู
 รูปแบบที่  4  ความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางออม   สําหรับทางออม

นั้น   เจตคติเปนตัวกลางที่ทําใหเกิดการปฏิบัติตามมาได



11

สุชาติ   โสมประยูร   (2525)   ไดกลาววา  พฤติกรรมดานความรู   ทัศนคติ  และการ
ปฏิบัติ   ทั้งสามอยางนี้   มีความสัมพันธกันอยางใกลชิด   แตละอยางมักจะไมเกิดขึ้นโดยอิสระ
มักจะเกิดขึ้นรวม ๆ   กัน    และพึ่งพาอาศัยกัน  การสรางเสริมพฤติกรรมอยางหนึ่ง  จะชวยเปน
ชองทางสรางเสรมิพฤตกิรรมอยางอืน่ ๆ  ดวยเสมอ   การพฒันาพฤตกิรรมอยางใดอยางหนึง่จึงเห็น
การพัฒนาพฤติกรรมอยางอื่น ๆ  ไปดวยโดยทางออม

ประภาเพ็ญ   สุวรรณ   (2526)  ไดกลาววา  การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางดานความรู
และทัศนคติ    จะเปนสวนประกอบสําคัญที่ทําใหบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางดาน
การปฏิบัติได

   นิภา   มนูญปจุ   (2528)  กลาววา  การเปลี่ยนแปลงความรูเร่ืองสุขภาพอนามัยอาจทําให
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานเจตคติ  และการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ  หรือการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพดานใดดานหนึ่งยอมกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในดานอื่น
ดวย

จากแนวคิดตาง ๆ  ดังกลาวขางตน   พอที่จะสรุปไดวา   การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ดานความรู   เจตคติ   และการปฏิบัติ   มีความสัมพันธกันอยางมากที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพไดอยางถาวร

แนวคิดและความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

1.  ความหมายของการออกกําลังกาย    ไดมีผูใหความหมายของการออกกําลังกายไว
หลายประการ  ดังนี้

วรศักดิ์   เพียรชอบ   (2525)    ใหความหมายของการออกกําลังกายไววาการ
ออกกําลังกายคือการที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้น เพื่อใหรางกาย
หรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง  เชน   การเดิน   การกระโดด   การวิ่ง
การทํางาน  หรือในการเลนกีฬา  การออกกําลังกายแตละกิจกรรม  รางกายตองใชกําลังมากนอย
แตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้นวาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน

สุวิมล   ตั้งสัจจพจน    (2526)   ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา   การ
ออกกําลังกายคือ  กิจกรรมของกลามเนื้อที่ทําใหรางกายมีสุขภาพ   และรูปรางที่ดี   เพิ่มทักษะและ
ศักยภาพในกีฬา   ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย

กรมพลศึกษา   (2534)    ไดใหคําจํากัดความวา   การออกกําลังกาย   (Exercise)   เปน
การใชแรงกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว   เพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี   โดยจะใช
กิจกรรมใดเปนสื่อก็ได    เชน   กายบริหาร   เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ   หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงที่การ
แขงขัน
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วิทยาลัยกีฬาเวชศาสตรแหงสหรัฐอเมริกา (ACSM, 1992 อางถึงใน จิตตรี ศรีอาคะ,
2543)  ไดใหคําจํากัดความของการออกกําลังกาย    หมายถึง   การกระทําที่มีระบบแบบแผน  และ
มีการกระทําเปนประจํา   มีวัตถุประสงคในการปฏิบัติ    เพื่อสงเสริมและคงไวใหมีสุขภาพดี  และ
นําไปสูสมรรถภาพของรางกาย

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  คือ  การออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่มีการใชไขมันเปน
พลังงาน  ใชออกซิเจนชวยในการสันดาปเปนระยะเวลานานติดตอกัน  เพียงพอที่จะใหเกิดความ
อดทนของปอด  หัวใจ   และระบบไหลเวียนเลือด   จึงจะมีผลตอสุขภาพ    โดยมีหลัก  3  ประการ
ดังนี้    (กรมอนามัย, 2534)

1.  ความหนกั  คอื  การออกกาํลังกายใหหนกัพอ  ใหอัตราชพีจรสูงถึง  170 – อายุคน
 2.  ความเบา   คือ  การออกกําลังกายใหติดตอกันอยางนอย  15 – 20  นาที

3.  ความบอย   คือ  การออกกําลังกายวันเวนวัน  หรืออยางนอย  3  คร้ัง/สัปดาห
มงคล  ใจดี   (2539)   ไดใหความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง

การออกกําลังกาย  หรือการฝกซอมใหสวนตาง ๆ  ของรางกายในการทํางานมากกวาภาวะปกติ
อยางเปนระบบระเบียบ   โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ   วัย  และสภาพรางกายของแตละ
บุคคลเปนสําคัญ   จนเปนผลใหรางกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น

วาริศา วิเศษสรรพ   (2540) ไดใหความหมายของการออกกําลังเพื่อสุขภาพ หมายถึง
กิจกรรมหรือการเลน   เพื่อความสนุก   เพลิดเพลิน   เปนการบํารุงแรง  และผอนคลายความเครียด
ทางจิตใจ   การออกกําลังกายมีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพของบุคคลในวัยตาง ๆ  เชน  วัยเด็ก  การ
ออกกําลังกายทําใหรางกายเจริญเติบโตสมวัย  ชวยใหกระดูกมีการเจริญทั้งดานความยาวและ
ความหนา   มีการเพิ่มการสะสมของแคลเซียมในกระดูก   มีความตานทานตอโรคและสมรรถภาพ
ทางกายดีขึ้น   นอกจากนี้   การออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนหมู   ทําใหเด็กรูจักการปรับตัวเขา
สังคม  จึงมีความเชื่อมั่นในตนเอง และมีจิตใจราเริง แจมใส  สําหรับเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย
มักจะมีรางกายเล็ก  แคระ  ขี้โรค  มักเก็บตัว  มีเพื่อนนอย  จิตใจไมสดชื่นราเริง

จากแนวคิดดังกลาวขางตน  พอจะสรุปไดวา   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  คือ  การ
เคลื่อนไหว  หรือการฝกซอมใหสวนตาง ๆ  ของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ
ระเบียบ โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศวัยและสภาพรางกายของแตละบุคคล โดยทํากิจกรรม
อยางตอเนื่องและเปนประจําสม่ําเสมอ   มีผลตอสุขภาพ  ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น
จนสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข   และมีคุณภาพ

2. ความสําคัญ  และประโยชนของการออกกําลังกาย
ปจจุบันนี้การกีฬาและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไดเขามามีบทบาทตอการ

พัฒนาประเทศ   มีบทบาทตอทุกสังคม  ทุกวงการ  และมีบทบาทตอมนุษยทุกเพศ  ทุกวัย  ยิ่งโลก
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มีความเจริญมากขึ้นเทาใด    การออกกําลังกายก็เขามามีบทบาทมากขึ้นเทานั้น
ในดานความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกาย  ไดมีนักวิชาการและนัก

พลศึกษาหลายทาน  แสดงความคิดเห็นไวดังนี้
สุชาติ    โสมประยูร   (2520)   ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายวา
1.  ทําใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น   เซลลตาง  ๆ   ของรางกายก็จะไดรับอาหารและ

กาซออกซิเจนอยางพรอมมูล   เซลลเกาแกก็จะแตกสลายไป   และเซลลใหม ๆ  ก็จะเกิดขึ้นแทนที่
เปนการกระตุนใหรางกายเจริญเติบโต  และมีพัฒนาการสมกับวัย

2.   ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและมีความสามารถในการทํางานไดมาก หรือทําใหรางกาย
มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น   (รวมทั้งชวยทําใหหัวใจแข็งแรงอีกดวย)

3.  ทําใหเหงื่อออก   และรูเหงื่อเปดกวางออก   เปนการชวยใหกลไกในการควบคุม
หรือรักษาระดับความรอนของรางกายทํางานไดสะดวกขึ้น

4.   ชวยทําใหการเผาผลาญอาหารภายในเซลลตาง ๆของรางกายเปนไปไดอยางรวดเรว็
เพราะทั้งหัวใจและปอดไดทาํงานมากขึ้นเปนการชวยใหคนเรามีความอยากรับประทานอาหาร  
(Appetite)  มากขึ้น  และยังชวยการยอยอาหารอีกดวย

5.   ชวยใหรางกายและจติใจทาํงานดวยกนัอยางใกลชิด      และรูจกัประสานงานกนัได
เปนอยางดี      เปนการชวยใหคนเราไดเกิดการเรียนรูที่จะใชกลามเนื้อทํางานอยางชํานิชํานาญ
และนํามาซึ่งความพอใจใหแกตนเอง   รวมทั้งชวยทําใหจิตใจสบาย    อารมณแจมใส   และสดชื่น
ร่ืนเริง

6.   ชวยทําใหคนเรารูจักเผชิญปญหาเฉพาะหนา  หรือเผชิญหนากับปญหาและอปุสรรค
ตาง ๆ   และสามารถจะหาทางแกไข   หรือตอสูเอาชนะปญหา  และอปุสรรคทัง้หลายทัง้ปวงไดอยาง
ฉลาด

การกีฬาแหงประเทศไทย     (2537)     กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว
ดังนี้

1.  การเจริญเติบโต    การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร   การยอยและการขับถาย
ดี  โดยเฉพาะในวัยเด็ก    ดังนั้น   เด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จึงมีการเจริญเติบโตดี
กวาเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย

2.  รูปรางทรวดทรง  การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงได
โดยการบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ   และทําใหกลามเนื้อกระชับ

3.   สุขภาพทั่วไป  เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา  การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตาง  ๆ
มีการเจริญไดดีทั้งหมด   รูปราง   และหนาที่การงาน   โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมี
นอยกวา
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4.   สมรรถภาพทางกาย   การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใน
ทุก   ดาน   ดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางดานนั้น ๆ

5.   การปองกนัโรค   การออกกาํลังกายสามารถปองกนัโรครายหลายชนดิ  โดยเฉพาะโรค
ที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ   อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น   ประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ
ในชีวิตประจําวัน  เชน   ความเครียด   การสูบบุหร่ีมาก    การกินอาหารเกิน   โรคเหลานี้  ไดแก
โรคหลอดเลอืดหวัใจเสือ่มสภาพ   ความดนัโลหติสงู   โรคอวน   โรคเบาหวาน   โรคขอตอเสื่อม
สภาพ     เปนตน    ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา   มีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูที่ขาดการ
ออกกําลังกาย   หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็เปนได

6.  การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตาง ๆ  ที่กลาวมาถึงในขอ  5  หากเกิดขึ้นแลว
การจัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได

กรมพลศึกษา   (2539)    ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกาย  ดังนี้
1.   กลามเนื้อเข็งแรงขึ้น

การออกกําลังกาย     ชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น   ทําใหมีพลังดีขึ้น  จะทําการงาน
ส่ิงใดก็ทําไดอยางสะดวกสบาย  แมยามที่ตองเผชิญกับเหตุการณรุนแรงเฉพาะหนา  ก็จะแกปญหา
ไดงายกวา  และดีกวา

2.   การทรงตัวดีขึ้น
 การออกกําลังกายอยูเสมอ   จะชวยใหมีการทรงตัวดีขึ้น    มีความระฉับกระเฉง
วองไว     เพราะรางกายไดมีการซอมการเคลื่อนไหวอยูเสมอ     การทํางานของอวัยวะตาง ๆ   มี
ความสัมพันธ  และประสานงานกันไดดี

ผูทีอ่อกกาํลังกายอยูเสมอ    จงึประสบอบุตัเิหตนุอยกวาผูทีไ่มไดออกกาํลังกาย    แมการ
เคลือ่นไหวในชวีติประจาํวนั    เชน    การขึน้ลงบนัได   หรือข้ึนรถลงเรอื   กจ็ะทาํดวยความคลองแคลว
วองไว  และปลอดภัยมากกวา

3.   รูปรางดีขึ้น
                       การออกกําลังกายจะชวยใหมีรูปรางดีขึ้น ที่เคยผอมก็จะอวนขึ้น  และที่เคยอวนเกนิ
ไปกจ็ะผอมลง   เปนทีย่อมรับกนัในปจจบุนันีว้าการออกกาํลังกายเปนการลดความอวน  และควบคุม
น้ําหนักตัวที่ไดผลดีที่สุด

การมีรูปรางที่ดีนั้น   นอกจากจะมีความคลองตัวมากขึ้นแลวยังทําใหจิตใจสบายหนาตา
ยิ้มแยมแจมใส    และเกิดความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น   สามารถเขาสงัคมไดดีขึ้น   และมีผลตอ
ความาเจริญกาวหนาในงานอาชีพไดดวย

4.  ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ
การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีจะสามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ  ใน

ผูสูงอายุไดอยางดีที่สุด
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ดังจะเห็นวา  ผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอนั้น จะแกชาและมีอายุยืนยาวกวา โดยเฉพาะ
กระดูกตาง ๆ  จะแข็งแรงกวาผูที่ไมออกกําลังมากทีเดียว   ยิ่งในหญิงหมดประจําเดือน  ซ่ึงกระดูก
จะผุลงมากเพราะขาดฮอรโมนนั้น   การออกกําลังกายจะชวยชะลอการผุของกระดูกไดมาก

5.   ชวยดานจิตใจ
การออกกําลังกายชวยใหผูที่มีอาการผิดปกติทางจิต    เชน   พวกที่มีอาการซึมเศรา

กลับมีอาการดีขึ้นได     เพราะการออกกําลังกายที่หนักพอสมควรจะทําใหมีการหลั่งของสาร
เอ็นดอรฟน   ซ่ึงสารนี้นอกจากจะลดความเจ็ดปวดไดแลว    ยังเปนสารที่ตอตานความซึมเศราได
ดวย

6.   ระบบขับถายดีขึ้น
การออกกําลังกายอยูเสมอ    จะชวยใหระบบขับถายดีขึ้นทุกระบบไมวาจะเปนการ

ถายหนักถายเบาหรือแมแตระบบขับเหงื่อ  มีผลใหรางกายและจิตใจปลอดโปรง ไมมีปญหาเรื่อง
ทองอืด   ทองเฟอ   และไมตองพึ่งยาระบายดวย

7.   นอนหลับไดดีขึ้น
การออกกําลังกายจะชวยผูที่นอนไมหลับ  หรือนอนหลับยาก ใหนอนหลับไดดีขึ้น

โดยเฉพาะในผูที่นอนไมหลับจากความเครียด   หรือจากความวิตกกังวล   จะไดผลดีมาก
8.   พลังทางเพศดีขึ้น

การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีชวยใหมีพลังทางเพศดีขึ้นทั้งชายและหญิง  
เพราะการออกกําลังกาย   ทําใหรูปรางสมสวน  กลามเนื้อเข็งแรง  มีความทนทาน  ขอตาง ๆ
เคลื่อนไหวไดคลองแคลว   ปฏิบัติการทางเพศยอมจะดีขึ้นแน

9.   ชวยใหหัวใจ   ปอด   และหลอดเลือดทํางานดีขึ้น
การออกกําลังกายบางรูปแบบ   เชน   การออกกําลังกายแบบแอโรบิค   จะชวยให

การทํางานของหัวใจ   ปอด   และหลอดเลือดดีขึ้นอยางชัดเจนมาก
10.  ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีขึ้น

 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และถูกตองตามหลักการ   สามารถชวยใหอาการ
ของโรคหลายอยางดีขึ้นได   เชน   ผูที่เปนเบาหวาน  จะมีระดับน้ําตาลต่ําลง  ที่เคยตองใชยามาก
ก็จะใชยานอยลง    หรือที่ใชยานอยอยูแลว  ก็อาจหยุดยาได

ผูที่มีแรงดันเลือดสูงกเ็ชนกัน   การออกกําลังกายที่พอดี จะชวยใหแรงดันเลือดลดลงได
ในทางตรงขาม    ผูที่มีแรงดันเลือดต่ํา   การออกกําลังกายจะชวยใหมีแรงดันเลือดสูงขึ้นได

11.  ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดี                             
ถาเปนผูหญิงที่ตั้งครรภยาก   การออกกําลังกายอาจชวยทําใหตั้งครรภงายขึ้น  และ

เมือ่ถึงเวลาคลอด กจ็ะคลอดงายดวย    ปญหาตาง ๆ  ภายหลังคลอดกน็อย  และรปูรางจะกลบัคืนสู
สภาพเดิมไดเร็วกวาดวย
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12.  ประหยัดคารักษาพยาบาล
 เนื่องจากการออกกําลังกาย  ทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง  ดังนั้นผูที่ออกกําลังกาย
อยูเสมอ   จึงลาปวยนอย  มีผูทําสถิติในสหรัฐอเมริกา   พบวาผูที่ออกกําลังกายเสมอ  จะมีวันลา
เพียง  1  ใน  3  ของผูที่ไมออกกําลังกาย   และแนนอนวา  จะประหยัดคารักษาพยาบาลไดอีกมาก
ดวย

สมบัติ    กาญจนกิจ    (2541)   ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกาย   ดังนี้
1.  การออกกาํลังกาย   หรือเลนกฬีาเพือ่สุขภาพโดยเฉพาะการออกกาํลังกายแอโรบคิ

ชวยใหการทํางานของระบบการหายใจ    และระบบไหลเวียนโลหิตพัฒนาไดดียิ่งขึ้น
2.  รางกายมีความอดทน   แข็งแรง  และมีสมรรถภาพทางกายสูง   สามารถทํางานหนัก

ไดโดยไมเกิดความเหนื่อยลางาย
3.   ระบบการยอยอาหารดีขึ้น   ระบบขับถายเปนปกติ
4.   ชวยลดความเครียด   ลดความวิตกกังวล  และทําใหนอนหลับงาย
5.   ชวยใหสมรรถภาพดีขึ้น   ทั้งปริมาณและคุณภาพ
6.   ชวยใหทรวดทรง  และรูปรางมีสัดสวนสวยงาม   มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง
7.   สรางความมั่นใจในตนเอง  และทําใหมีความคิดสรางสรรค

 8.   พัฒนาสุขภาพจิตไดดี
9.   เปนกิจกรรมนันทนาการ   เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต

 10.  เปนกิจกรรมทางสังคมที่เปนที่ยอมรับนับถือ
11.  ลดพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางสังคมเมื่อบุคคลเขารวมกิจกรรมเพื่อพัฒนาสุขภาพ
12.  สงเสริมใหพัฒนาสมรรถภาพของสังคมและประเทศชาติ

3.  ผลของการออกกําลังกาย
     พิชิต   ภูติจันทร  และคณะ  (2533)   ไดสรุปผลของการเลนกีฬา  หรือออกกําลังกาย

ซ่ึงจะมีผลตอรางกายดังนี้
3.1  ผลของการเลนกีฬาตอระบบกลามเนื้อ   เมื่อมีการเลนกีฬา  หรือออกกําลังกาย

อยางสม่ําเสมอ  จะมีผลตอระบบกลามเนื้อดังนี้
3.1.1  กลามเนือ้มขีนาดใหญขึน้   (Muscle  hypertrophy)   เนือ่งจากการฝกการใช

แรงกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น   โดยการเพิ่มโปรตีนในแตละเสนใยกลามเนื้อ
3.1.2    เพิม่การกระจายของหลอดเลอืดฝอย    หลอดเลือดฝอยจะกระจายใน

เนื้อมากขึ้น   โดยเฉพาะการฝกความทนทาน   จะทําใหกลามเนื้อสามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น
3.1.3  การสะสมสารตาง ๆ  จะมีการสะสมสารตาง ๆ เชน  ไกลโคเจน   วิตามิน

เกลือแร    เอนไซนมากขึ้น
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3.1.4   เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานใหดีขึ้น
3.2.   ผลของการเลนกีฬาตอระบบหายใจ

3.2.1   ทรวงอกขยายใหญขึ้น   กลามเนื้อในการหายใจแข็งแรงเพิ่มขึ้น
3.2.2   ปอดมีขนาดใหญขึ้น    มีหลอดเลือดฝอยเพิ่มขึ้น    พื้นที่ของถุงลมที่ใช

แลกเปลี่ยนกาซเพิ่มขึ้น
3.2.3   ความจุปอด    และความสามารถในการหายใจสูงสุดตอนาทีเพิ่มขึ้น

(ความจุปอดคนธรรมดาเฉลี่ย   50    มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัว   1   กิโลกรัม    ของนักกีฬาอาจถึง
80 มิลลิลิตรตอน้ําหนักตัว  1  กิโลกรัม)

3.2.4   เพิ่มประสิทธภิาพการทํางานเมื่อเทียบกับคนทั่วไป  ปอดรับออกซิเจนได
มากขึ้นจากอากาศที่ผานปอดจํานวนเทากัน   ในขณะเกิดอัตราการหายใจนอยกวา   ถาทํางานหนกั
เทากนั     ปริมาณอากาศทีห่ายใจตอนาทนีอยกวาในการทาํงานหนกัปรมิาณอากาศหายใจสงูสุด
(maximal  oxygen   consumption)   และการรับออกซิเจนสูงสุด   (Maximal  oxygen  uptake)
มากกวา

3.3   ผลของการเลนกีฬาตอระบบไหลเวียนของโลหิต
3.3.1   หัวใจมีขนาดใหญขึ้น   (Cardiac    hypertrophy)   โดยเฉพาะในการฝก

ความทนทานของปรมิาตรหวัใจคนปกต ิ  เฉล่ียประมาณ   10   มลิลิลิตร   ตอน้าํหนกัตวั  1  กิโลกรัม
สวนในนักกีฬาที่สมบูรณ  ปริมาตรหัวใจอาจมากกวา  15  มิลลิลิตร   ตอน้ําหนักตัว  1  กิโลกรัม
นอกจากนี้    นักกีฬาจะทําใหหลอดเลือดฝอยกระจายเพิ่มขึ้น   ทําใหหัวใจรับออกซิเจนไดมากขึ้น

3.3.2   หลอดเลือดมีความยืดหยุนเพิ่มขึ้น
3.3.3   ปริมาณเม็ดเลือดแดง  และฮีโมโกบิน  เพิ่มขึ้น
3.3.4   เพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน    คนที่เปนนักกีฬาขณะพักอัตราการเตน

ของหัวใจจะต่ําลง   (40 – 60  ครั้งตอนาที   คนปกติ  70 – 80   คร้ังตอนาที)  ความดันเลือดขณะ
หัวใจบีบตัวลดลง  ระหวางออกกําลังกายปริมาณสูบฉีดเลือดตอนาทีจะสูงขึ้น   ถาเพิ่มงานมากขึ้น
จะสามารถทํางานไดมากกวา ดังนั้นผลจากการเลนกีฬาตอระบบหายใจ    และการไหลเวียนของ
เลือดที่กลาวมา  จะทําใหรางกายสามารถรับออกซิเจนไดสูงสุดมากขึ้น   ในปจจุบันสมรรถภาพ
การรับออกซิเจนสูงสุดถือไดวาเปนเกณฑบอกความทนทานทั่วไปที่ดีที่สุด

3.4   ผลของการเลนกีฬาตอระบบอื่น ๆ
               3.4.1   ระบบประสาทเสรีทํางานไดดุลกัน    ทําใหการปรับตัวของอวัยวะให

เหมาะกับการออกกําลัง  ทําไดเร็วกวา   การทํางานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมดวยระบบ
ประสาทเสรี  เชน   ระบบหายใจ   การไหลเวียนของเลือด  การยอยอาหาร  และการขับถายดีขึ้น

3.4.2   ตอมหมวกไตเจริญขึ้น   มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น
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3.4.3   ตับเพิ่มปริมาณ   และน้ําหนักมีไกลโคเจนและสารที่จําเปนในการ
ออกกําลังกายไปสะสมมากขึ้น

4.   โทษของการขาดการออกกําลังกาย
ไพรวัลย   ตัณลาพุฒ   (2530)   ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกาย  ดังนี้
โทษของการขาดการออกกําลังในวัยหนุมสาว
คนวัยหนุมสาวที่ขาดการออกกําลังกาย   อาจจําแนกไดเปนสองพวก  คือ
1.  ขาดการออกกําลังกายมาตั้งแตวัยเด็ก

 2.   เคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนแตมาหยุดในวัยหนุมสาว
พวกที่  1   เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว  โดยเฉพาะ

ในดานรูปราง   ทรวดทรง    และสมรรถภาพทางกาย  ผลเสียเหลานี้ยิ่งมีเพิ่มมากขึ้น  ขณะเดียวกัน
จะเริ่มเกิดการเสื่อมในดานรูปรางและหนาที่การทํางานของอวัยวะภายในหลายระบบ จนสามารถ
แสดงอาการคลายเปนโรคที่มีพยาธิสภาพได   เชน  อาการหอบเหนื่อย   ใจสั่น   เมื่อใชแรงกาย
เพียงเล็กนอย   คลายกับผูที่เปนโรคหัวใจ  หรือโรคปอด   (ซ่ึงแทที่จริงแลว  เกิดจากการที่ระบบ
หายใจ  และการไหลเวียนเลือด  พยายามปรับตัวใหเขากับการใชแรงกายนั้น)

พวกที่   2   พวกนี้ไมมีผลเสียของการขาดการออกกําลังในวัยเด็กอยู     การเจริญเติบโต
ไมมีขอขัดของมากอน  แตรูปรางทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปไดมากจากการขาดการออกกาํลัง
ในวยันี ้   เนือ่งจากการทีก่ลามเนือ้นอยลงและมกีารสะสมไขมนัมากขึน้   (ผูทีอ่อกกําลังเปนประจํา
จะกินอาหารมากกวาผูที่ไมไดออกกําลัง  แตเมื่อหยุดออกกําลังเปนประจําแลว  ยังคงกินอาหารเทา
เดิม จึงมีอาหารสวนเกินที่สะสมไวในสภาพไขมัน) ในดานสมรรถภาพทางกาย   สมรรถภาพทาง
กายดานตาง ๆ  จะลดต่ําลงอยางรวดเร็ว  แตจะไดเปรียบพวกที่  1 ที่สามารถฝกใหสมรรถภาพ
กลับคืนมาไดในเวลาอันสั้น   อยางไรก็ตาม   พวกนี้เมื่อมาเริ่มออกกําลังใหมหลายรายจะไดรับ
อันตรายจากการออกกําลังเกิน     เนื่องจากพยายามจะออกกําลังใหไดเทาที่เคยทําในทันที

ในทั้งสองพวกนี้   การมีสมรรถภาพทางกายต่ํา  ประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาที่
ควร  และผลเสียทางสังคม จิตใจ และบุคลิกภาพ ทําใหกระทบกระเทือนตอการศึกษา หรือการ
ประกอบอาชีพดวย

5.   ประเภทของการออกกําลังกาย
   การออกกําลังกาย   การเคลื่อนไหวของรางกาย   หรือการกีฬาทุกชนิด  ถือเปนงาน

ของชีวิต   จะตองปฏิบัติโดยสม่ําเสมอ   และมีสมรรถภาพดีขึ้นเรื่อย ๆ  โดยไมมีที่ส้ินสุด  ซ่ึงเรา
จะสังเกตไดจากเด็กที่เร่ิมเกิดในครรภมารดา   เมื่ออวัยวะครบทุกสวน   คือ  ประมาณ  6  เดือน
ผานไป  เดก็ในครรภมารดา  จะเริม่มกีารเคลือ่นไหว  เพราะทฤษฎขีองรางกายจะตองมกีารเคลือ่นไหว
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เพื่อดํารงชีวิตใหเกิดความแข็งแรง   ทนทาน  ตอตานโรคภัยไขเจ็บ  และธรรมชาติใหมีชีวิตยืนยาว
อันเปนกฎของธรรมชาติบังคับมา    ปจจุบันมนุษยมีความเจริญ    มีเทคโนโลยีใหม ๆ  มากขึ้น
จึงไดพัฒนาการออกกําลังกายใหกวางขวางมากขึ้น

จรวยพร   ธรณินทร, 2534  (อางถึงใน  สมบัติ   กาญจนกิจ, 2541)   ไดจําแนกประเภท
ของพฤติกรรมการออกกําลังกายตามรูปแบบที่คนไทยนิยมในชุมชน  หรือเพื่อการศึกษาออกเปน
9  ประเภท  ดังตอไปนี้

1.    การออกกาํลงักายแบบใชอุปกรณ
 2.   การออกกําลังกายแบงตามกลุมสนใจ

3.   การออกกําลังกายแบงตามวัย
4.   การออกกําลังกายแบบตามวัตถุประสงค

 5.   การออกกําลังกายตามลักษณะกลามเนื้อที่ใชงาน
6.    การออกกําลังกายตามประโยชนที่เสริมสรางสมรรถภาพ
7.    การออกกําลังกายเนนตามเพลงและจังหวะดนตรี  หรือเพลงที่ใชประกอบ
8.   การออกกําลังกายตามลักษณะอาชีพ

 9.   การออกกําลังกายตามลักษณะวิธีฝก
กรมพลศึกษา   (2539)   ไดจําแนกประเภทการออกกําลังกายตามลักษณะวิธีฝกดังนี้
1.   การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก   (Isometric  Exercise)   เปนการออกกําลังกาย

โดยการเกร็งกลามเนื้อ  โดยไมมีการเคลื่อนไหวสวนใด ๆ ของรางกาย ไดแก  การเกร็งกลามเนื้อ
มัดใดมัดหนึ่ง   แลวคลายและเกร็งใหม  ทําสลับกัน  หรือการออกแรงดึง  ดันวัตถุที่ไมเคลื่อนไหว
ซ่ึงทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น  จากการศึกษาคนควา  พบวา   การเกร็งกลามเนื้อดวยกําลัง
2  ใน  3  ของกําลังสูงสุด  เปนเวลา  6  นาที  โดยทําเพียงวันละครั้ง  จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง
ขึ้นได

2.   การออกกาํลังกายแบบไอโซโทนคิ    (Isotonic  Exercise)    เปนการออกกาํลังกายแบบ
ตอสูกบัแรงตานทาน   โดยกลามเนือ้มกีารหดตวั  และคลายตวั   ซ่ึงหมายถงึ  มกีารเคลือ่นไหวขอตอ
หรือแขน  ขา  ดวย   ไดแก    การยกสิ่งของขึ้นและวางลง     การออกกําลังกายแบบนี้  เปนการ
บริหารกลามเนื้อมัดตาง ๆ  โดยตรง   กลามเนื้อโตขึ้น  และแข็งแรงขึ้น

3.  การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติค   (Isokinetic  Exercise)   การออกกําลังกายโดย
ใหรางกายตอสูกบัแรงตานทานดวยความเรว็คงที ่  คลายกบัการออกกาํลังกายแบบไอโซโทนิค  แต
เปนการออกกําลังกายตอเครื่องมือที่สรางขึ้น  ไมวาจะออกแรงดึงออก  หรือเขา ยกขึ้น หรือวางลง
ตองออกแรงเทากัน  และดวยความเร็วที่เทากันเสมอ  เชน  ลูกล  (Treadmill)
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4.   การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน  (Anaerobic   Exercise)  เปนการใชพลังงาน
เอทีพี   หรือ ATP    (Adenosine  Triphosphate)   ที่สะสมอยูในเซลลกลามเนื้อ   การออกกําลังกาย
ประเภทนี้  ไดแกการวิ่งระยะสั้น   การยกน้ําหนัก   เปนตน

เอทีพี    (ATP)    จะเกิดจากการสันดาปของอาหารที่รับประทานเขาไปแลวเกิดเปน
คารบอนไดออกไซด   น้ํา   และพลังงาน   สวนไกลโคลิซีส   ผลิตเอทีพี   ไดเร็วมาก  และไมใช
ออกซิเจนในการผลิตเอทีพี   แตจะเกิดการเปนหนี้ออกซิเจน

5.   การออกกาํลังกายแบบใชออกซิเจน   (Aerobic   Exercise)   เปนการออกกาํลังกายที่ทํา
ใหรางกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน  ทําใหบริหารหัวใจและปอดเปนเวลา
นานพอทีจ่ะกอใหเกดิการเปลีย่นแปลงทีเ่ปนประโยชนขึน้ภายในรางกาย   เปนการออกกาํลังกายที่มี
การเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกาย  ดวยระดับความเร็วปานกลาง  ในระยะเวลาอยางนอย  15
นาทีขึ้นไป  รางกายจะหายใจเอาออกซิเจนเขาไป   ในการสรางพลังงานเพิ่มขึ้นกวาระดับปกติมาก
ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนทํางานมากชั่วระยะหนึ่ง ทําใหเกิดความทนทานของระดับ
ดังกลาว  เชน   การวิ่ง   วายน้ํา  ถีบจักรยาน   เดินเร็ว  ๆ  หรือกระโดดเชือก  เปนตน

6.   วิธีการออกกําลังกาย
6.1  หลักการออกกําลังกาย 

เจริญ   กระบวนรัตน   (2530)   ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายโดยทั่วไปไววา
6.1.1  ควรเริ่มออกกําลังกายชา ๆ  สม่ําเสมอ พยายามเพิ่มทีละนอย  อยาหักโหม

ในตอนแรกและควรออกกาํลังกายในระดบัทีห่วัใจเตนไมเกนิ  125  ครัง้ตอนาท ี  ซ่ึงเปนขดีปลอดภัย
สําหรับผูที่มีวัยอยูในชวง  40 – 49  ป

6.1.2   ควรเริ่มตนการออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง  ๆ  ละ  15 –
20  นาที

6.1.3   ควรมีแผนการฝกซอมออกกําลังกายสําหรับตนเอง     จนสามารถ
ออกกําลังกายไดคร้ังละ  30  นาท ี  สัปดาหละ  3  คร้ัง  โดยเลือกใชวธีิหรือกจิกรรมการออกกาํลังกาย
ทีส่นุกสนานตามความสนใจและความสามารถ

6.1.4   หากไมแนใจในสุขภาพของตนเอง    จะเหมาะสมกับปริมาณและความ
หนักความหนาในการออกกําลังกายหรือไม  ควรปรึกษาแพทยกอน

6.1.5  สังเกตผลของการฝกซอม  หรือการออกกําลังกายจากอัตราการเตนของ
ชีพจร  ภายหลังการฝกไปได  6 – 8  สัปดาห   อัตราการเตนของชพีจรปกต ิ  ควรจะเริม่ลดลง  เชน
เดมิเคยเตน  70  คร้ังตอนาที  ควรลดลงเหลือ  67 – 68  คร้ังตอนาที  หรือนอยกวา

อุบลรัตน   รุงเรืองศิลป   (2540)   สรุปหลักการออกกําลังกาย  แบงออกเปน  3  ชวง
ดังนี้
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1.  การอุนเครื่อง  (Warm  Up)   คือ  การเตรียมสวนตาง ๆ  ของรางกาย  หรืออวัยวะที่
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นตอไป   ใหรูตัวและพรอมที่จะทํางานหนักในชวงตอไปไดดี
ชวงนี้ใชเวลาประมาณ  10 – 20  นาที

2.  การออกกําลังกายเพื่อหวังผล    (Conditioning  Phase)    ซ่ึงจะคํานึงถึงความรุนแรง
(Intensity)   ระยะเวลา  (Duratlon)   และความบอย  (Frequency)

ความรุนแรงของ   Aerobic  Exercise  ที่หวังผลไขมัน  และเพิ่มสมรรถภาพของรางกาย
โดยเฉพาะระบบหัวใจและหลอดเลือดที่เหมาะสม  เรียกวา   Training  Zone   อยูระหวาง  57 –
85%   Volume O2  Max      นับเปนการออกกําลังกายที่มีความรุนแรงระดับปานกลาง     ถึงขั้น
หนักหนวง  ที่นํามาประยุกตใหงาย  เทียบไดกับการออกกําลังกายที่ระดับ  70 – 85%   ของอัตรา
การเตนสูงของหัวใจ  (ยืดหยุนไดตั้งแต  65 – 90%) โดยถือวาอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจเทากับ
220   ลบดวยอายุ  (Maximum  Heart  Rate  =  220 – age)

ตัวอยาง    ผูที่มีอายุ  40   ป
    มีอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ    =    220  -  40

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

Training  Zone  ของคนอายุ  40   =    อัตราการเตนของหัวใจ        ระหวาง  126 – 153  คร้ัง / นาที
ระยะเวลาของการออกกําลังกายแตละครั้ง  (Duration)  แตกตางกันไดมาก  ตั้งแต  20 –

120  นาที  ขึ้นอยูกับอายุ  เพศ  ตลอดจนสภาพความสมบูรณของรายกายขณะนั้น ๆ  เพราะหลัง
นาทีที่    20    เปนตนไป   รางกายจะดึงเอาไขมันมาใชเปนพลังงานมากกวา   50%    ของพลังงาน
ทั้งหมด   ถาออกกําลังกายตอไป  รางกายก็จะใชไขมันมากขึ้น  จนถึงนาทีที่  120   พลังงานที่ใช
จะไดจากไขมัน  70 – 80%   แตอยางไรก็ตาม  การออกกําลังกายแตละครั้ง  เมื่อหวังผลลดไขมัน
ควรใชเวลาไมต่ํากวา  30  นาที   และมีการใชพลังงานไปอยางนอย  200  แคลอรี่   ไขมันที่สลาย
ลงไปนั้น  เปนการลดขนาดของเซลลไขมัน  ไมใชลดจํานวนเซลล

3.  ชวงผอนคลาย  (Cool  Down)   10 – 20  นาที   เพื่อนํารางกายกลับมาสูภาวะปกติ
อยางปลอดภัย

ความสม่ําเสมอของการฝกถือเปนหัวใจสําคัญ  ที่จะนําไปสูผลสําเร็จ
การฝกความถี่  (Frequency)  ที่ถือวาเหมาะสม  คือ  การฝก  3 – 5  คร้ัง / สัปดาห

 การออกกําลังกายที่พอดีไมมากนอยจนเกินไป  นอกจากจะทําใหรางกายมีสุขภาพดี
แลว  ยังกอใหเกิดความสนุกสนาน  หรือผอนคลายความตึงเครียดจากการเรียนของวัยรุนได  ควร
สงเสริมใหวัยรุนมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จะทําใหวัยรุนเกิดความเคยชิน  และปฏิบัติ
ตอเนื่องไปจนถึงผูใหญได  เพราะถาวัยรุนไดปฏิบัติจนเปนนิสัยแลว  เมื่อเติบโตขึ้นจะชวยลด
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อัตราการเจ็บปวยเนื่องจากขาดการออกกําลังกายได  เชน   โรคหัวใจ   การออกกําลังกายยังชวย
ควบคุมน้ําหนักของตนเองดวย   การอวนเกินไป  จะทําใหเกิดอันตรายตอหัวใจ   ตับออน   ขอเขา
และขอเทา นอกจากนี้ ประโยชนของการออกกําลังกายจะชวยใหผอนคลายการปวดเมื่อยของ
ระบบประสาท  และกลามเนื้อ  ทําใหการทรงตัวดีดวย   (ระวิวรรณ   แสงฉาย,  2533)

วาริศา   วิเศษสรรพ    (2540)   กลาวถึงหลักของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  มีดังนี้
1.  ตรวจรางกายกอนการออกกําลังกาย   เพื่อประเมินภาวะสุขภาพวาปกติ   หรือมีโรค

บางอยางที่มีขอกําจัดตอการออกกําลังกาย     นอกจากนี้ยังตรวจหาความผิดปกติของโครงสราง
รางกาย   เชน   อุงเทาแบน   ขอเทาตะแคงเขาหรือออก   ขอเขาโกงหรือขายาวไมเทากัน  ซ่ึงอาจ
ทําใหเกิดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายที่ไมเหมาะสม

2.   ศึกษาวิธีการออกกําลังกายที่จะทํานั้นใหละเอียดกอน     และปฏิบัติใหถูกตองตาม
เทคนิค

3.   เร่ิมตนออกกําลังกายอยางชา ๆ   ตามขั้นตอน  อยาใจรอนหรือหักโหม ตองดูสภาพ
รางกายและประสบการณ   การจะเพิม่ระยะทางวิง่ใหมากขึน้  หรือเพิม่เวลาในการเตนแอโรบิค  ตอง
เพิ่มอยางชา ๆ

4.   กอนการออกกําลังกาย   ตองมีการอุนรางกาย  (Warm  Up)  อยางถูกตอง  ไมจําเปน
ตองทํามากและนาน    เพราะประเทศไทยเปนเมืองรอน   นอกจากนี้ควรยืดกลามเนื้อ  (Stretching)
กอนการออกกําลังกายเสมอ

5.   ตองมีสมาธิที่ดีขณะออกกําลังกาย
6.   สังเกตปฏิกิริยาของรางกายตลอดเวลา    ทั้งในขณะที่ออกกําลังกายและภายหลังที่

ออกกําลังกายแลววามีความผิดปกติ  หรือเจ็บปวดที่สวนใด
7.  พยายามหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่มีการแขงขันทุกชนิด    เพราะการแขงขันนอก

จากจะตองฝกซอมอยางหนักแลว    ยังทําใหเกิดความเครียดทางจิตใจ     และมักเกิดการฮึดสูใน
ระหวางแขงขัน  ทําใหเกิดการบาดเจ็บไดมาก

8.   หลังการออกกําลังกายอยางหนักทุกครั้ง   เชน   แอโรบิค  หัวใจยังเตนเร็วมาก  อยา
หยุดโดยทันที   ตองมีการคลายอุน  (Warm  Down)  หรือผอนใหเย็นลง  (Cool  Down) ใหถูกตอง
โดยเฉพาะผูที่อายุเกิน  40  ปขึ้นไป  การหยุดโดยทันทีมีอันตรายมาก

การออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสมรรถภาพ   และสุขภาพ  สามารถทําไดหลายวิธีดังนี้
การเดิน   หมายถึง   การเดินระยะไกล  และเดินเร็วพอควร  ในระยะแรกควรใชเวลา

ประมาณ  15 – 30  นาที   แลวเพิ่มใหมากขึ้นเปน  1  ชั่วโมง  ควรเดินออกกําลังตอนเชา  หรือเย็น
เพราะอากาศไมรอน  และควรเปนสถานที่ที่ปลอดภัย

การวิ่ง   เปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุด   ในระยะเริ่มตน  ควรวิ่งเหยาะ ๆ  กอน  ใชเวลา
5 – 10  นาที  หากรูสึกเหนื่อยมาก  ควรเปลี่ยนเปนเดิน  เมื่อหายเหนื่อยแลว จึงวิ่งตอ  เมื่อรางกาย
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แข็งแรงดีแลวจึงเพิ่มการวิ่งใหมากขึ้น  โดยเพิ่มระยะเวลา  หรือระยะยาว  หรือความเร็วในการวิ่ง
ขึ้นทีละนอย

การวายน้ํา   เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับเด็ก  ผูใหญ  และผูสูงอายุ  ควร
ทําอยางสม่ําเสมอ  สัปดาหละ  2  คร้ัง  ควรวายใหเร็ว  และไกลพอควร  เชน  วายใหไดระยะ  300
เมตร   ติดตอกันในเวลา  8  นาที   ควรเริ่มตนวายชา ๆ  กอน  คือ  วาย  100  เมตร  แลวพักนาน  5
นาท ี   แลววาย  50  เมตร   พกัอกี  5  นาท ี และ  50  เมตร  พกัอกี  5  นาท ี จนครบ  300  เมตร  จน
รางกายแข็งแรงดี  แลวจึงวายติดตอกัน

การถีบจักรยาน      ควรถีบจักรยานในที่ปลอดภัย    โดยใชความเร็วพอสมควร  ถีบชา
สลับกับถีบเร็วเปนชวง ๆ  ในระยะทางประมาณ  4 – 6  กิโลเมตร

การเลนกีฬา     ควรเปนกีฬาที่ใชการเคลื่อนไหวของรางกายที่ไมมีการปะทะ    เชน
แบดมินตัน    เทเบิลเทนนิส   วอลเลยบอล    เทนนิส   หากรูสึกเหนื่อยมาก  ควรพักเสียกอน  หาย
เหนื่อยแลวจึงเลนตอ

กายบริหาร   เปนวิธีการออกกําลังสําหรับทุกเพศทุกวัย  สามารถทําที่บานได  การทํา
กายบริหาร  ทําใหรางกายมีทรวดทรงสวยงาม

หลักสําคัญในการออกกําลังกายเพื่อใหมีสุขภาพดี   ควรทําเปนประจําใชเวลาอยางนอย
คร้ังละ  6 – 10  นาท ี และออกกาํลังใหหนกัประมาณ 2  ใน  3  หรือ  70%  ของความสามารถสูงสุด
ของแตละคน

6.2   ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย
จรูญ    มีสิน   (2536)   ไดเสนอแนะเกี่ยวกับขอควรปฏิบัติสําหรับการเลนกีฬาและ

การออกกําลังกาย  ดังนี้
6.2.1  ความเหมาะสมกับสภาพรางกาย

การออกกําลังกายตองเหมาะสมกับสุขภาพและสมรรถภาพของแตละ
บุคคล  เพศ  วยั  ถาออกกาํลังกายนอยเกนิไปกไ็มไดประโยชน   มากเกนิไปกเ็ปนโทษ   ตองศกึษา
ความหนักของงาน      ความบอย  และระยะเวลา   และทราบถึงการรักษาใหรางกายกลับสูสภาพ
เดิม  รูจักการพักผอนที่ตองการดวย

6.2.2  ความเหมาะสมในการแตงกาย
 การแตงกายตองเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่เลนแขงขัน     เพื่อชวยใหรางกาย
ไดทาํงาน   ระบายของเสยีไดดแีละสะดวกในการเคลือ่นไหวของรางกาย  ความอดทนและจติวิทยา
กีฬาทุกประเภทจึงมีชุดกีฬาโดยเฉพาะ   ทั้งเสื้อ   กางเกง  รองเทา   เปนการลดอุบัติเหตุ   การใช
ชุดกีฬาที่ไมเหมาะสมก็อาจเกิดโทษได   ทําใหหายเหนื่อยเร็ว   การระบายความรอนเปนไปไดชา
ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง
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6.2.3   ความเหมาะสมในการเลือกสถานที่  และเวลา
การออกกําลังกายประจําวันเปนสิ่งสําคัญ  การกําหนดเวลา   เลือกสถานที่

ที่เหมาะสมกลางแจงดีกวาในอาคาร   ในตัวอาคารก็ควรมีระบบถายอากาศ   รางกายคนเราตองมี
การปรับตัวดวย  ใหเขากับสภาพสิ่งแวดลอม   สถานที่และเวลา   ถาเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ  รางกาย
ก็ปรับตัวไมทัน   โดยเฉพาะอุณหภูมิของอากาศในชวงเวลาตาง ๆ   รางกายเหนื่อยชา    เหนื่อยเร็ว
ปริมาณระยะเวลาออกกาํลังกไ็มเทากนั   ในชวงเชา  ชวงเยน็  อุณหภมูติ่าํกวากลางวนั  จงึเหมาะสม
สําหรับการฝกซอมเพื่อความอดทน  การฝกซอมในชวงกลางวันตอนบาย  อุณหภูมิสูง  สามารถ
ฝกซอมกีฬาในชวง เวลาสั้น ๆ  ได

6.2.4   การอบอุนรางกายกอนและหลงัการออกกาํลังกาย  หรือการเลนกฬีา  (Warm-
Up  Cool – Down)

การออกกําลังกายที่ถูกตอง  จะตองรูจักอบอุนรางกาย  (Warm  Up) และ
การผอนคลายรางกายหลงัการออกกาํลังกาย    (Cool – Down)     การอบอุนรางกายกอนการ
ออกกาํลังกาย  เปนการเตรยีมรางกายใหพรอม  เปนการกระตุนระบบไหลเวยีนเลือดและหวัใจ
กระตุนกลามเนื้อและขอตอ    เสนเอน็   ใหอยูในสภาพทีพ่รอมสําหรบัการเคลือ่นไหว     กอนการ
ออกกาํลังกาย   ไมวากิจกรรม  หรือประเภทกีฬาที่ตนถนัด    ก็ควรจะอบอุนรางกายเสียกอน   โดย
ยึดหลักงาย ๆ  คือ   การทํากายบริหาร   เร่ิมจากสวนบนไปสูสวนลาง  หรือศีรษะจรดเทา   หลัง
จากการออกกําลังกายปองกันหนามืดเปนลมได  หรือการเปนตะคริว   กลามเนื้อฉีก   โดยเฉพาะผู
ไมคอยออกกําลังกายมากอน  ชวยใหการฟนตัวของรางกายและการปรับตัวของรางกายเปนไป
อยางรวดเร็วดวย สําหรับขั้นตอนการผอนคลายรางกาย    (Cool  Down)   เชน  การชะลอความเร็ว
เชน  กําลังวิ่งอยู  หรือเดิน  กอนเลิกก็วิ่งหรือเดินชา  ๆ  เบา ๆ  ใชเวลา  4 – 5  นาที  ประกอบกับ
การบริหารเหยียดกลามเนือ้เชนเดยีวกบัการอบอุนรางกาย  แตจาํนวนครัง้นอยกวา  สวนการปฏบิตัิ
อ่ืน ๆ  เชน  การนวด  คลึงกลามเนื้อเบา ๆ  การอบน้ําอุน  ชวยใหการกําจัดของเสียจากกลามเนื้อ
รวดเร็วขึ้น

6.2.5   การรูจกัเลือกรับประทานอาหาร   และระบบขับถาย
การเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอรางกาย    กอนออกกําลังกาย

และหลังการออกกําลังกาย    รูถึงประเภทที่ยอยงายและยาก     ฉะนั้น    ไมควรรับประทานอาหาร
กอนออกกําลังกาย  และหลังการออกกําลังกายใหม  ๆ  จะมีผลทําใหเปนโรคกระเพาะไดงาย

ในขณะที่ทานอาหารอิ่มใหม  ๆ    การไหลเวียนของเลือดก็จะถูกแบงเลือดสวนหนึ่งไป
ใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อและสมองลดนอยลงกวาปกติ  จึงเปน
ผลเสียตอการออกกําลังกาย

ในการเลนกีฬาประเภทปะทะ  ประเภททีม   อาจเปนอันตรายตอกระเพาะที่ถูกกระแทก
เกิดการอักเสบ  มีแผล  แตกไดงาย  เพราะมีอาหารอยูเต็ม  เกิดการจุกเสียด   เพราะกระเพาะอาหาร
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อยูใตกระบังลม     เปนตัวการทําใหปอดขยายตัวไดไมมากในขณะหายใจ     เพราะตองการ
ออกซิเจนมาก

รับประทานอาหารควรทานใหอ่ิมกอนอยางนอย   3   ช่ัวโมง     กอนและหลังการ
ออกกําลังกาย  ในกรณีที่ใชพลังงานมาก ๆ  เชน   วิ่งระยะไกล   วิ่งมาราธอน   วายน้ํา   กีฬา
ประเภททีมควรทานอาหารที่ยอยงาย  ใหพลังงานสูง   เชน   อาหารที่มีแคลอรี่สูง

6.2.6   การดื่มน้ํา
น้ํามีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย   น้ําเปนตัวทดแทนเหงื่อที่ออก

มาในขณะออกกําลังกาย  และระเหยไปในอากาศ  เพื่อปรับอุณหภูมิของรางกายดวย   ถาเสียน้ํา
มาก  รางกายก็ขาดสมรรถภาพในการทํางาน   ถาเสียมาก ๆ  ก็เปนอันตรายตอชีวิต  ในรางกายจะ
มีน้ําสํารองประมาณ  2  เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว   เชน  คนที่หนัก  50  กิโลกรัม  จะมีน้ําสํารอง
ประมาณ  1  กิโลกรัม   การออกกําลังกายในขณะที่มีอากาศรอน  อาจจะเสียน้ํามาก  สังเกตไดจาก
การเสียเหงื่อ   การรูสึกวากระหายน้ํา  ซ่ึงอาจใชส่ิงเหลานี้เปนเกณฑวัดแตละบุคคลที่จะตองดื่มน้ํา     
โดยการดื่มน้ําทีละนอย  เฉลี่ยปริมาณเทา ๆ  กันแตละครั้ง   จากการทดลองของสถาบันเวชศาสตร
แหงเบอรลินไดพบวาการใหน้ําชดเชยในปริมาณเทากับที่จะสูญเสียในการออกกําลังกาย  จะทําให
สมรรถภาพดีที่สุด   แบงการชดเชยออกเปนจํานวน  25%  ในหนึ่งชั่วโมง  กอนการเลน  75%   
เฉลี่ยไปตามระยะเวลาการออกกําลังกาย

6.2.7   ความเจ็บปวยและเจ็บปวยจากอุบัติเหตุในขณะออกกําลังกาย
อาการเจ็บปวย     สุขภาพไมดี    สมรรถภาพทางกายก็จะลดลง  การ

ออกกําลังกายก็เปนผลเสียตอรางกาย  เพิ่มอุณหภูมิ   เสียน้ํา  หัวใจทํางานมาก   เปนลม  หนามืด
ไดงาย   คล่ืนไสอาเจียน  ปวดศีรษะ  เกิดการอักเสบกลามเนื้อ   เจ็บคอ  หายใจลําบาก   ควรนอน
พักผอน  ปรึกษาแพทย  งดการออกกําลังกายชั่วคราว

ความเจ็บปวด และอุบัติเหตุในขณะออกกําลังกายอาจจะมีขึ้นได กรณีเลน
กีฬาคนเดียว    เลนประเภทหมู  หรือทีม     กีฬาที่มีการปะทะ    ความหนักของงาน    ความหนัก
ของการออกกาํลังกาย   ไมอบอุนรางกาย   และคลายอุน    ตามหลักวิชาการ   ถารูสึกไมสบาย
ปวดกลามเนื้อ   ควรหยุดเสียกอน  กอนที่จะเกิดอุบัติเหตุ  เชน  กลามเนื้อฉีก   หนามืด  ลมฟาดพื้น
ในวยัสูงอายเุกนิ  35  ปขึน้ไป   การออกกาํลังกายเปนสิง่สาํคญั   แตกต็องคาํนงึถึงสขุภาพของตวัเอง
ดวย   ไมออกกําลังประเภทกลั้นใจ  เบง   เกร็ง   บางครั้งออกกําลังแลวรูสึกหายใจขัด   จุกแนน
เจ็บบริเวณหนาอก   ซ่ึงเปนสาเหตุมาจากการขาดเลือดหลอเล้ียงหัวใจ  ทําใหหัวใจวายได

6.2.8   สุขภาพจิต  และอารมณ
สุขภาพจติ    และอารมณด ี     เปนผลมาจากสขุภาพด ี    สมรรถภาพด ี   การ

ออกกําลังก็สงผลตอจิตใจ  อารมณ   ไมเกิดความเครียด  มีสมาธิในการออกกําลังกาย   มีสมาธิใน
การเลนกฬีา  ผูออกกําลังกายอยูเสมอ  จะมีจิตใจและอารมณที่ดี   มีความตั้งใจในการทํางาน   และ
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กําลังใจในการประกอบภารกิจประจําวัน   ผูที่มีจิตใจสบาย  จะมีความมั่นคง  กิริยาอาการในการ
เคลื่อนไหวรางกายก็เปนไปอยางสบาย   ความทอแทเหน็ดเหนื่อยออนเพลียก็มีนอย  การพักผอน
หยอนใจก็มีความสําคัญ  ในการเสริมสรางทางจิตใจ  สมองไมเครียด  เพื่อสุขภาพที่สมบูรณ  จึง
ควรนอนหลับพักผอนใหสนิท   ถารางกายออนเพลีย   รูสึกเปนไข   ก็เปนเครื่องเตือนวารางกาย
ตองการพักผอน ไมจําเปนตองไปหาแพทย ซ้ือยามากินเอง ยาแกความเหน็ดเหนื่อยและ
ความเครียดคือ  อาหาร   น้ํา    การนอนหลับพักผอนและการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม
ส่ิงเหลานี้จะมีผลทําใหสุขภาพจิต  และอารมณดีขึ้น

6.2.9   ความหนัก  ความนาน  และความบอย
สุขภาพด ี   สมรรถภาพทางกายด ี  ขึน้อยูกบัปรมิาณความหนกัเบาของการ

ฝกซอม  และความสม่ําเสมอ   ถาหยุดในชวงหนึ่งก็ตองเร่ิมตนใหม   โอกาสที่จะเพิ่มสมรรถภาพ
จึงไมมี

การออกกําลังกายเปนการกระตุนการหายใจ       และการไหลเวียนของเลือด
ออกกําลังกายไมควรเกิน    90%    ของสมรรถภาพสูงสุด   ที่นิยมอยูระหวาง    60%   หรือ   80%
สมรรถภาพสูงสุดในทางปฏิบัติโดยทั่วไป   อาจกําหนดความหนักไดใกลเคียง  โดยอาศัยการนับ
ชีพจรขณะออกกําลัง  หรือทันทีที่หยุดออกกําลัง  เชน  การวิ่งเพื่อสุขภาพ

การหาความหนักที่เหมาะสม
ออกกําลังโดยการวิ่ง  ทําใหอัตราชีพจรสูงขึ้นถึงนาทีละประมาณ  170- อายุ / นาที  เชน

อายุ  36  ป  ความเร็วท่ีเหมาะสมคือ  ความเรว็ท่ีทําใหอัตราชีพจรประมาณ  144  คร้ังตอนาที  หรือ
24  คร้ัง / 10 วินาที   ถาวิ่งดวยความเร็วคงที่ในที่ราบอาจเบื่องาย   ควรเลือกวิ่งตามเนินเขา  ทาง
ขึ้นเขา   บันไดสูง  เนินสูง  ชายหาดบนพื้นทราย   อัตราชีพจรสูงสุดในการวิ่ง  ไมควรเกิน  200 –
อายุ / นาที  และ ชีพจรต่ําสุดไมนอยกวา  150-อายุ / นาที

ความนานและความบอยที่เหมาะสม
การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน  และติดตอกันนานพอสมควร  จะไดประโยชนมาก

กวาการออกกําลังกาย   10 – 20  นาที  แลวหยุดไปทํากิจธุระ  หรือเดินเลนแลวมาออกกําลังตอไป
อีก  ถาหยดุพกั  ไมควรพกันานเกนิไป   หรือหยดุออกกาํลังกายหลายวนัตดิตอกนัแลวกลับมาออก
กําลังกายอีก  ยกเวน  กรณีเกิดการเจ็บปวยกลามเนื้อ   ควรวิ่งติดตอกันไมต่ํากวา  10  นาที  โดยให
สัมพนัธกบัความหนกั  และความบอยดวย  จงึจะเกดิผลตอรางกาย  เชน การกาํหนดความบอยของ
การวิ่งเพื่อสุขภาพ  ก็ควรวิ่งอยางนอย  3  วันตอสัปดาห  เปนตน

6.2.10  การนอนหลับ  และการพักผอน
การพักผอนมีความสําคัญควบคูไปกับการออกกําลังกาย  รางกายจะซอม

สรางสวนทีสึ่กหรอ  เสรมิสรางใหแขง็แรงขึน้  ขบวนการสรางเสรมิซอมแซม  จะเกดิขึน้ในขณะที่
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พกัผอนและจะรูสึกสดชื่น  กระปรี้กระเปราหลังจากตื่นนอน  เพราะทุกสวนไดพักคลายกลามเนื้อ
และระบบประสาทอยางเต็มที่  และพรอมที่จะทํางานไดในวันตอไป

6.3  ขั้นตอนของการออกกําลังกาย
กรมพลศึกษา   (2539)    ไดสรุปขั้นตอนของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวดังนี้

6.3.1   กอนออกกาํลังกายทกุครัง้   ตองตรวจสขุภาพโดยทัว่ไป   และทดสอบ
สมรรถภาพเพื่อใหทราบวารางกายมีความพรอมมากนอยเพียงใด

- รวบรวมประวัติทางสุขภาพ  และการออกกําลังกายสวนตัวของแตละ
บุคคล

-    ช่ังน้ําหนัก -  วัดสวนสูง
-    วัดความดัน  และชีพจรขณะพัก
-    ผูที่มีปญหาทางสุขภาพ  ควรปรึกษาแพทยกอน

สําหรับขั้นตอนที่  1  นี้   ผูที่ไมเคยออกกําลังกายเลย    หรือมีปญหาทางสุขภาพ  เปน
ขั้นตอนที่จําเปนมาก  ควรปรึกษาแพทยทุกครั้ง

6.3.2    กาํหนดความตองการในการออกกาํลังกายใหกบัตนเอง โดยกาํหนดความ
ตองการ  พรอมความสนใจ  และความพรอมของสภาพแวดลอม  โดยกําหนดดังนี้

-   ถาความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑดี     ออกกําลังกายเพื่อรักษา
สุขภาพไว

-    ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑพอใชออกกําลังกายเพื่อปรับปรุง
เสริมสรางใหรางกายอยูในเกณฑดี

-   ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑต่ํา    ออกกําลังกายเพื่อปองกัน
โรคภัยไขเจ็บ  และเสริมสรางใหอยูในเกณฑพอใช  และดีตอไป

สําหรับพวกที่มีสุขภาพไมดี  ควรกําหนดดังนี้
-   พวกที่มีโรค  และใชยารักษาอยู   ออกกําลังกายเพื่อประกอบการรักษา

โรค
-   พวกที่มีโรคแตไมใชยาแลวออกกําลังกายเพื่อฟนฟูรางกายใหสมบรูณ

อยูในเกณฑอยูในเกณฑของคนปกติ
6.3.3  เลือกชนิดของการออกกําลังกาย   เพื่อสุขภาพใหเหมาะสมกับเพศ  และวัย

และสภาพรางกายของตนเอง
1)   ชนิดออกกําลังกายที่แบงวัตถุประสงคหลัก

 -   ออกกาํลังกายเพือ่ความสนกุสนานเพลดิเพลิน      เปนการพกัผอน
คลายครียด

-   ออกกําลังกายโดยทั่ว ๆ ไปเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของรางกาย
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ความอดทน   ความคลองตัว  และความออนตัว  เปนตน
-  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจ  ปอด ซ่ึงการออกกําลังกาย

ชนิดนี้ก็คือ  การออกกําลังกายแบบแอโรบิคนั่นเอง
2)   ออกกําลังกายแบงตามลักษณะการเคลื่อนไหว

-   การบริหารทั่วไป  ใหผลดีกับความคลองตัว     และการเคลื่อนไหว
พวกขอตอ    กระดูกกลามเนื้อ    เหมาะกับเด็กเล็ก     ผูสูงอายุ    ผูฟนฟูรางกายหลังเจ็บปวย
และผูปวยที่อยูในความดูแลของแพทย      และยังใชเปนการอบอุนรางกายกอน     หรือผอนคลาย
รางกายหลังออกกําลังกายหนักไดดีอีกดวย

-   การบริหารพิเศษ   ใหผลดีตามกิจกรรมที่ใช    เชน    ทําใหกลามเนื้อ
แข็งแรง  และทนทานขึ้น   ระบบหายใจ    ระบบไหลเวียนเลือด   และความออนตัวดีขึ้น   เปนตน
เปนกายบริหารที่มีวัตถุประสงคมากกวากายบริหารทั่วไป    โดยเนนดานจังหวะการหายใจ
ความหนักในการออกกําลังกาย   และทางจิตใจ   โดยเฉพาะสมาธิดวยเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย
ไดแก  โยคะ  รํามวยจีน  หวายตนกง  หรือแกวงแขน   เปนตน

-   เดินเพื่อสุขภาพ   ใหผลดีกับการฝกความอดทนของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนเลือด   ความแข็งแรง   ความอดทนของกลามเนื้อ   เปนตน   เหมาะกับทุกเพศ
ทุกวัย

-  วิ่งเพื่อสุขภาพ    หรือวิ่งเหยาะ ๆ   ใหผลดีเชนเดียวกับการเดินเพื่อ
สุขภาพ  แตควรจะเปนผูมีรางกายพรอมมากกวา

-   ถีบจักรยาน   เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย   โดยเฉพาะผูที่มีน้ําหนักตัว
มากกวาปกติ

-   วายน้ํา   เหมาะกับทุกเพศทุกวัย   โดยเฉพาะผูที่มนี้ําหนักตัวมากเกิน
ปกติ

-   เตนแอโรบิค    เปนกิจกรรมที่ไดรับความนิยมมากอยางหนึ่ง
เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย  ใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน  เกิดผลดีกับระบบหายใจ  และระบบ
ไหลเวียนเลอืด   ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนือ้ทัว่รางกาย   รวมทัง้ความคลองตวั  และ
ความออนตัวอีกดวย

- เลนกีฬาแขงขัน  และเกมสตาง ๆ  ไดแก  ฟุตบอล  เทนนิส
แบดมินตัน  บาสเกตบอล  วิ่งเปรี้ยว   ชักเยอ   กระโดดเชือก   เปนตน  ควรมีการดัดแปลงสนาม
ระยะเวลา  คะแนนทีใ่ชในการแขงขนั  หรือเทคนคิตาง ๆ  ทีใ่หความสะดวกงาย  ปลอดภยัมากทีสุ่ด
เหมาะสมกับเพศวัย

-   งานอาชีพ     งานอดิเรก     และงานบาน    ที่ใชแรงงานเปนการ
ออกกําลังกาย    สามารถดัดแปลงใหเกิดประโยชนตอสุขภาพได    โดยยึดหลักกําหนดดังนี้
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1)   สํารวจปริมาณการใชแรงตลอดวัน     สวนมากจะนานเกินไป    แตขาด
การตอเนื่องหรือออกแรงเบาไป

2)   กําหนดชวงใดชวงหนึ่งสําหรับออกกําลังกาย    แตควรจะเปนเวลาเดียว
กัน

3)  ในชวงที่กําหนดทํางานควรเปนไปอยางตอเนื่อง    และมีน้ําหนักพอคือ
ใหหัวใจเตนแรง   และหายใจแรง   เปนเวลา  10  นาทีขึ้นไป  แตไมควรเกิน  30  นาที

4)   กอนเริ่มปฏิบัติงาน   ควรทํากายบริหารทั่วไป  และเริ่มทํางานเบา ๆ
5) ถางานที่ทําสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเพียงสวนเดียว  ควรทํากาย

บริหารสวนอื่นเพิ่มดวย
                         6.3.4   กําหนดปริมาณของการออกกําลังกาย

1)  ความหนกั   โดยใชจาํนวนการเตนของชพีจรขณะออกกาํลังกายเปนหลัก
คอื  ขณะออกกําลังกาย   ชีพจรไมควรเกิน  190 – อายุ  และไมต่ํากวา  150 -  อายุของแตละคน

2)   ความเบา    อยางนอยสัปดาหละ  3   คร้ัง   จนถึงทุกวัน   ถาเปนการ
ออกกําลังมาก  ตองมีวันพักอยางนอย  1  วัน

3)   ความนาน    คร้ังละ   10 – 30   นาที    (ไมรวมการอบอุน   และการ
ผอนคลาย)  แตสัปดาหหนึ่งรวมกันแลว   ไมควรต่ํากวา  1  ชั่วโมง

6.3.5   กําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายแตละวัน
1)   อบอุนรางกาย   โดยการเลนกายบริหารทั่วไป   เดิน  วิ่งเหยาะ  ๆ    แลว

คอยออกกําลังกาย   ความตองการ  โดยใชเวลาประมาณ  5 – 15  นาที  ถาอากาศเย็น  อาจจะเพิ่ม
มากกวานี้

2)   ออกกําลังกายดวยอะไร   และปริมาณเทาไร
3)   ผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกายแลว  ใหผอนการออกกําลังกาย

เบาลงจนหายเหนื่อย  แลวทํากายบริหารยืดเหยียดกลามเนื้อ    เชนเดียวกับการอบอุนรางกาย
จากแนวคิดดังกลาวสรุปไดวา  หลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง  ควรอบอุนรางกาย  5 –

10  นาท ี กอนการออกกาํลังกาย   และผอนคลายกลามเนือ้กอนหยดุการออกกาํลังกายทกุ ๆ  คร้ังที่มี
การออกกําลังกาย   กิจกรรมเริ่มแรกควรเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่เบา ๆ  แลวคอย ๆ  เพิม่
ความหนกัขึน้ตามพฒันาการของรางกาย ตองออกแรงโดยใหทกุสวนของรางกายไดเคลือ่นไหว
และควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  และในการออกกําลังกายควรใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย
เพศ และวัย    ตลอดจนความหนัก  ความนาน  และความบอย   ของการออกกําลังกายดวย

การออกกําลังกายแตละครั้ง  ถากระทําโดยไมมีการระมัดระวัง  หรือไมไดกระทําตาม
หลักการออกกําลังกาย  ก็อาจจะกอใหเกิดอันตรายได  ดังนั้น  ผูที่ออกกําลังกาย  จึงควรคํานึงถึง
ขอควรระวังตาง ๆ  เพื่อที่จะไดรับผลประโยชนจากการออกกําลังกายอยางเต็มที่  และไมกอให
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เกดิอันตรายตอรางกาย  การกฬีาแหงประเทศไทย   (2537)   ไดรวบรวมปจจยัตาง ๆ  รวม  10  ประการ
หรือที่เรียกวา  บัญญัติ  10  ประการ  สําหรับการเลนกีฬา  และออกกําลังกาย  เพื่อเปนแนวทางใน
การปฏิบัติดังนี้

1.   การประมาณตน
สภาพรางกาย    และความเหมาะสมกบักฬีาชนดิตาง ๆ   ของแตละคนไมเหมอืนกนั

แมในคนคนเดียวกัน   ในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่ง  ก็แตกตางกันได   การจะไดผลเพิ่ม
ของสมรรถภาพจากการฝกซอม  หรือออกกาํลัง  มกีฎตายตวัวา  จะตองเปนไปตามความเหมาะสม
กับสภาพรางกาย   หากการฝกซอมเบาเกินไป   ก็ไดผลนอย  หรือไมไดผล   แตการฝกซอมหนัก
เกินไป   นอกจากไมไดผลแลว   ยังเปนอันตรายแกสุขภาพอยางยิ่งดวย   มีขอสังเกตที่สําคัญวา
การฝกซอมหนักเกินไป   หรือไม   โดยสังเกตจากความเหนื่อย  คือ  หากออกกําลังถึงขั้นเหนื่อย
แลว  ยังสามารถฝกตอไปไดดวยความหนักเทาเดิม   โดยไมเหนื่อยเพิ่มขึ้น  และเมื่อพักแลวไมเกิน
10  นาที  ก็รูสึกหายเหนื่อย   แมจะมีความออนเพลียอยูบาง  แตในวันรุงขึ้น  ก็หายออนเพลีย
กลับสดชื่นเชนเดิม  หรือกวาเดิม  แสดงวา  การฝกซอม  หรือการออกกําลังนั้น  ไมหนักเกิน   แต
ถารูสึกเหนือ่ยแลวพอฝกตอไปกลบัเหนือ่ยมากขึน้จนหอบ   แมพกัแลวเปนชัว่โมงกย็งัไมหายเหนื่อย
และในวนัรุงขึน้กย็งัออนเพลยีอยู  แสดงวา  การฝกซอมหรือการออกกาํลังกายนัน้หนกัเกนิ   การจะ
ฝกซอมใหม  จะตองรอใหรางกายกลบัมาสูสภาพเดมิกอนแลวเริม่ใหมดวยความหนกัทีน่อยกวาเดิม

2.   การแตงกาย
      มสีวนเกีย่วของทัง้ในดานการเคลือ่นไหว    ความอดทน  และจติวทิยา     กฬีาแตละ

อยางยอมมีแบบเครื่องแตงกายที่เหมาะสม  ทั้งเสื้อ  กางเกง  และรองเทา  ในดานการเคลื่อนไหว
เสื้อผาที่รุมราม   รองเทาที่ไมเหมาะกับเทา   หรือสภาพของสนาม  ยอมทําใหการเคลื่อนไหวไม
คลองตัวเทาที่ควร  และยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบัติเหตดุวย ในดานความอดทน  ตองคํานึงถึงการ
ระบายความรอนออกจากรางกายเปนสําคัญ   เพราะในระหวางที่ออกกําลัง  รางกายจะมีความรอน
เกิดขึ้นมาก  หากระบายออกไมทัน   ความรอนที่สะสมขึ้นจะเปนตัวจํากัดการออกกําลังตอไป
และทําอันตรายตอระบบตาง ๆ   ในรางกายดวย   ในกรณีนี้    เสื้อผาที่มิดชิดเกินไป    หรือเสื้อผา
ทีท่าํดวยวสัดสัุงเคราะหทีม่คีณุสมบตัใินการขบัเหง่ือไดนอย  จะทาํใหการระบายความรอนออกจาก
รางกายเปนไปดวยความลําบากยิ่งขึ้น

เร่ืองที่ปฏิบัติกันผิดอยูเสมอคือ  การใชชุดวอรมโดยพรํ่าเพรื่อ  จุดประสงคหลักในการ
ใชชุดวอรม  คือ  ทําใหรางกายอบอุนเร็ว   (Warm  Up)   เมื่อความอบอุนของรางกายสูงถึงขนาด
หนึง่   การทาํงานของรางกายจะไดสมรรถภาพสงูสดุ  แตถาอบอุน  (รอน)  เกนิไป  สมรรถภาพกลับ
ลด  สําหรับสภาพอากาศในประเทศไทย  การใชชุดวอรมเกือบจะไมมีความจําเปนเลย  เพราะ
อากาศรอนอยูแลว  ถาจะใชกไ็มควรจะใชในระหวางฝกซอม  หรือออกกาํลังทีใ่ชความอดทน
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3.   เลือกเวลา   ดิน  ฟา  อากาศ
ทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอนไว  แตควรเปนเวลาเดียวกันทุกวัน  เพราะมี

ผลตอการปรับตัวของรางกาย   การฝกซอมตามสะดวกโดยไมมีการปรับตัวของรางกาย   การฝก
ซอมตามสะดวก  โดยไมมีการกําหนดเวลาแนนอน  ทําใหการปรับตัวของรางกายสับสน  อาจไม
ไดผลจากการฝกซอมเทาที่ควร  ในอากาศรอน  การฝกซอมจะทําใหเหนื่อยเร็ว  และไดปริมาณ
นอยกวาในอากาศเย็น  จึงไมเหมาะอยางยิ่งสําหรับการฝกความอดทน  การเลือกอากาศ  อาจทําได
ยาก   หรือทําไมได   แตการเลือกเวลา   ทุกคนทําได   โดยเฉพาะเวลาเชาตรูและตอนเย็นอณุหภมูิ
ต่าํกวากลางวนั  จงึเหมาะสาํหรับการฝกซอมความอดทน สวนการฝกซอมดานแรงกลามเนื้อ  และ
ความเร็วระยะส้ัน ๆ อาจทําใหอากาศรอนได  แตทําในชวงเวลาสั้น  อยางไรก็ตาม  ในการฝกซอม
เพื่อแขงขันจะตองคํานึงถึงเวลาที่ใชแขงขันดวย    แตไมจําเปนตองฝกซอมในเวลานั้นทุกครั้งไป

4.   สภาพของกระเพาะอาหาร
ในเวลาอิ่มจัด   กระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกระบังลม  จะเปนตัวทําใหการขยายของ

ปอดเปนไปไมไดดีเทาที่ควร  เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวต่ําลงไดมาก ในขณะเดียวกันการไหล
เวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร  ทําใหเลือดที่ไปเลี้ยง
กลามเนื้อลดนอยลง  จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย ยิ่งกวานั้น ในกีฬาที่มีการกระทบกระแทก
กระเพาะอาหารที่เต็มแนน  จะแตกไดงายกวากระเพาะอาหารที่วาง    หลักทั่วไปจึงงดอาหารหนัก
กอนการออกกําลัง   3   ชั่วโมง    อยางไรก็ตาม   ในกีฬาที่ใชความอดทนเปนชั่วโมง ๆ    เชน   วิ่ง
มาราธอน  และจักรยานทางไกล   รางกายตองใชพลังงานมาก  การที่ทองวางอยูนาน  อาจทําให
พลังงานสํารองหมดไป   ดังนั้น  กอนการแขงขัน  และระหวางการแขงขันอาจเติมอาหารที่ยอย
งายในปริมาณไมถึงอิ่มไดเปนระยะ ๆ

5.   การดื่มน้ํา
      น้ําไมใชอาหาร  แตมีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย  เพราะถารางกายสูญเสีย

น้ําไปมากถึงปริมาณหนึ่ง สมรรถภาพจะลดต่ําลง เนื่องจากกระบวนการระบายความรอนออกจาก
รางกายขัดของ   และถาเสียมากตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย   จากการทดลองทั้งในหอง
ปฏิบัติการ  และในสนามเกี่ยวกับสมรรถภาพของรางกายในสภาพที่ขาดน้ํา  และไมขาดน้ํา  และ
ไดขอสรุปตรงกันวา  การขาดน้ํา  ทําใหสมรรถภาพลดลง   การใหน้ําชดเชยสวนที่ขาด  ทําให
สมรรถภาพเพิ่มขึ้น   แตในรางกายของทุกคน  มีน้ําสํารองอยู  ซ่ึงจะเสียไปไดโดยสมรรถภาพไม
ลดลง  น้ําสํารองนี้มีปริมาณประมาณ  2  เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว  (เชน  คนที่น้ําหนัก  50  กก.
มีน้ําสํารองสําหรับเสียได  1  กก.)   ดังนั้น  การเลนกีฬาใด ๆ  ก็ตามที่มีการเสียน้ําไมเกินกวา
2  เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว   และกอนการแขงขันรางกายอยูในสภาพที่ไมขาดดุลน้ํา  หรือใน
ระหวางเลนไมเกิดความกระหาย  ผูเลนไมจําเปนตองเติมน้ําในระหวางนั้น
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ในอากาศรอนการเลนกีฬาชั่วโมงหนึ่งอาจทําใหรางกายเสียน้ํา  2  ลิตร หรือกวานั้น
ซ่ึงจําเปนตองไดรับการชดเชย   ความกระหายเปนเครื่องบอกอยางหนึ่งวา  รางกายกําลังขาดน้ํา
ถาไมสามารถคํานวณไดแนนอนวาจะดื่มเทาไร    อาจใชความกระหายเปนเกณฑ    ทั้งนี้ไมได
หมายความวา  จะดืม่ในครัง้เดยีวจนหมดความกระหาย   จะตองคอย ๆ  เฉล่ียปริมาณออกไป  จาก
การทดลองของสถาบันกีฬาเวชศาสตรแหงเบอรลิน ไดพบวา  การใหน้ําชดเชยในปริมาณเทากับ
ที่สูญเสียในการออกกําลังจะทําใหสมรรถภาพดีที่สุด แตจะตองแบงการชดเชยออกไปเปนจํานวน
25%   ใน  1  ชั่วโมงกอนการเลนอีก  75%   เฉลี่ยไปตามระยะเวลาการออกกําลัง

6.   ความเจ็บปวย
ความเจ็บปวยทุกชนิดที่ทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลง  และรางกายตองการ

การพักผอนอยูแลว  การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาที่สภาพรางกายจะรับไดและ
อาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวิต  โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไข  ซ่ึงรางกายมีอุณหภูมิสูงกวา
ปกติ  และหัวใจตองทํางานมากกวาปกติ  เพื่อระบายความรอน   เมื่อไปออกกําลังกายเขาอีก  การ
ระบายความรอน  และหัวใจจึงตองทํางานหนักอยางยิ่ง  จนแมแตงานเบา ๆ  ก็อาจเปนงานหนัก
เกินไป     นอกจากนั้นหากเปนไขที่เกิดจากเชื้อโรค   การไหลเวียนเลือดที่เพิ่มขึ้นจากการ
ออกกําลังอาจทําใหเชื้อโรคแพรหลายไปตามสวนตาง ๆ   ของรางกาย  และทําใหเกิดอักเสบ
ทั่วรางกาย  หรือในอวัยวะท่ีสําคัญ   ซ่ึงเปนอันตรายตอชีวิต  สําหรับการเปนไขหวัด  แพอากาศ
ถาไมมีอาการอื่นรวม  เชน  ไข  เจ็บคอ  ไอ   ออนเพลีย  สามารถฝกซอมและออกกําลังไดตาม
ปกติ

7.   ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลัง
เปนที่แนนอนวา  ระหวางการออกกําลังใด ๆ  ก็ตาม  โอกาสจะเกิดอุบัติเหตุมีได

มากกวาการอยูเฉย ๆ  ยิ่งเปนการเลนกีฬาที่มีการปะทะกันดวยแลว  โอกาสเกิดอุบัติเหตุยิ่งมีมาก
ขึ้น  แตถึงแมจะเปนการออกกําลังคนเดียว  ถาหากมีการเปลี่ยนสถานที่  ปริมาณ  และความหนัก
ของการออกกําลัง  ก็อาจมีอุบัติเหตุ  หรือความเจ็บปวยเกิดขึ้นได   ความรูสึกไมสบาย  อึดอัด
การเคลื่อนไหวบังคับไมได  เปนสัญญาณที่แสดงวามีความผิดปกติเกิดขึ้น   ถาฝนออกกําลังตอไป
โอกาสที่จะเจ็บปวยมากขึ้นจนถึงขั้นรายแรงยอมมากขึ้นตามลําดับ   ดังนั้น  เมื่อเกิดความเจ็บปวย
หรืออุบัติเหตุขึ้นในระหวางออกกําลัง   ควรหยุดพักผอน  ความเจ็บปวยเล็กนอย  บางครั้งเมื่อพัก
ช่ัวครูก็หายไปเปนปกติ  อาจเลนกีฬาหรือออกกําลังตอไปได   แตถาออกกําลังตอไปแลว   อาการ
เดมิกลบัเปนมากขึน้กต็องหยดุ  ขอนีสํ้าคญัมาก  สําหรบัผูเลนกฬีาหรือออกกาํลังทีม่อีายเุกนิ  35  ป
ขึ้นไป  โดยเฉพาะอาการหายใจขัด ๆ  จุกแนน  เจ็บบริเวณหนาอก  ซ่ึงอาจเปนอาการของการขาด
เลือดหลอเล้ียงหัวใจ   การฝนตอไป  อาจทําใหหัวใจวาย  และเปนอันตรายถึงชีวิตได
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8.   ดานจิตใจ
ในระหวางการฝกซอมและออกกําลัง  จําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง   คิดถึง

ประโยชนที่จะไดรับจากการฝกซอม  หรือออกกําลัง  ตั้งใจปฏิบัติตามทาทางเทคนิคตาง ๆ  และ
คิดแกไขการปฏิบัติที่ผิด   จะตองพยายามขจัดเรื่องรบกวนจิตใจในระหวางนั้นออกไป   หากขจัด
ไมไดจริง ๆ  ก็ไมควรฝกซอม  หรือออกกําลังตอไป   เพราะทําใหเสียสมาธิ  และเกิดอุบัติเหตุ
ไดงาย  (ตามหลักทางจิตวิทยาการออกกําลังมีผลตอจิตใจในการลดความเครงเครียดอยูแลว)

9.   ความสม่ําเสมอ
ผลเพิ่มของสมรรถภาพตาง ๆ     นอกจากจะขึ้นอยูกับปริมาณความหนักเบาของการ

ฝกซอมและออกกําลังแลว   ยังขึ้นอยูกับความสม่ําเสมอดวย   ดังนั้น  การฝกซอมเพื่อแขงขัน
หรือเพื่อสุขภาพก็ตาม   ตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว   การฝกหนักติดตอกันหนึ่งเดือน
แลวหยุดไป  2  อาทิตยจะมาเริ่มใหม  จะเริ่มเทากับการฝกครั้งสุดทายไมได  จะตองลดความหนัก
ใหต่าํกวาครัง้สดุทายทีฝ่กอยูแลว  คอย ๆ  เพิม่ขึน้   ซ่ึงเปนการเสยีเวลามาก   ขอนีน้กักฬีาของไทยเรา
เปนอยูเสมอ   เมื่อหยุดการแขงขันก็หยุดฝกซอม  และตองตั้งตนกันใหมเมื่อจะเริ่มแขงขันอีก
โอกาสที่จะเพิ่มสมรรถภาพใหสูงกวาเดิมจึงไมมี

10.  การพักผอน
       หลังการฝกซอมและออกกําลังกายเสียพลังงานสํารองไปมาก    จําเปนตองมีการ

ชดเชย   รวมทัง้ตองซอมแซมสิง่สกึหรอ  และสรางเสรมิใหแขง็แรงยิง่ขึน้  ขบวนการเหลานี ้  จะเกิด
ขึน้ในระหวางการพกัผอน  หลังการฝกซอมและการออกกาํลังหนกั  จงึจาํเปนตองพกัผอนใหเพยีงพอ
ขอสังเกตงาย ๆ  คอื  กอนการฝกซอมครัง้ตอไป  รางกายจะตองสดชืน่อยูในสภาพเดมิ  หรือดกีวาเดิม
การฝกซอมวันตอไป  จึงจะทําใหมากขึ้นเปนลําดับ

ขอปฏิบัติ  10  ประการนี้   หากนักกีฬาและผูออกกําลังนําไปปฏิบัติได  ก็จะชวยใหการ
ฝกซอม  และการออกกําลังไดผลดียิ่งขึ้น  และลดอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นใหนอยลงดวย

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
 1.  งานวิจัยในประเทศ

เจริญ   กระบวนรัตน   และคณะ   (2525)   วิจัยเร่ือง  ความตองการรับบริการทางดาน
การออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพของขาราชการและนิสิตในมหาวิทยาลัย  โดยสงแบบสอบ
ถามไปยงัขาราชการทกุหนวยงานในสงักดัมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร วทิยาเขตบางเขน  จํานวน
167  คน    และใหนิสิตทุกคณะและทุกชั้นเรียน  จํานวน  621  คน     นําขอมูลที่ไดรับมาวิเคราะห
โดยวิธีการคิดคะแนนเปนรอยละ
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ผลการวิจัยพบวา
1.  ขาราชการและนิสิตตองการไดรับบริการทางดานการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม

สุขภาพอยูในระดับมากที่สุด
2.  ขาราชการและนิสิตตองการใหมหาวิทยาลัยจัดเตรียมสถานที่     อุปกรณและส่ิง

อํานวยความสะดวกใหเหมาะสมเพียงพอกับความตองการรับบริการ   อยูในระดับมากที่สุด
3.  ความตองการดานบุคลากรที่จะมาใหบริการทั้งขาราชการและนิสิตตองการให

มหาวทิยาลยัจดับคุลากรทีม่คีวามรูความชาํนาญแตละดานมาคอยบรกิารใหคาํแนะนาํการออกกําลังกาย
อยูในระดับมากที่สุด

4.   ความตองการดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ทั้งขาราชการและนิสิตตองการ
ไดรับบริการความรูเกี่ยวกับเทคนิควิธีการออกกําลังกายและกติกาการแขงขันมากที่สุด สวนการ
ประชาสัมพันธใหขาวสารความรู เกี่ยวกับความเคลื่อนไหวทางดานการออกกําลังกายดานตาง ๆ
นั้น   มีความตองการรองลงมา

5.  ขาราชการและนิสิตตองการใหมหาวิทยาลัยเปนฝายสนับสนุนงบประมาณทางดาน
นี้ทั้งหมดมากที่สุด    อยางไรก็ตาม    ขาราชการและนิสิตยังมีความเห็นวา   บุคคลผูใชบริการควร
สนบัสนนุงบประมาณรวมกบัมหาวทิยาลัยบางตามสมควร   ในรปูของการเปนสมาชกิ  โดยเสียคา
บํารุงเปนรายเดือนหรือรายป

6.  ขาราชการตองการไดรับบริการในกิจกรรม    ประเภทบริหารทรวดทรงกายบริหาร
วายน้ํา    เทนนิส    แบดมินตัน   ปงปอง    บาสเกตบอล   ยิงปน   และวอลเลยบอล

7.  นิสิตตองการไดรับบริการในกิจกรรมประเภทวายน้ํา ฟุตบอล เทนนิส มากที่สุด
รองลงมาไดแก   แบดมินตัน   ปงปอง    บาสเกตบอล   ยิงปน   และวอลเลยบอล

8.  ในวันธรรมดา ขาราชการ   และนิสิตตองการออกกําลังกาย   ในชวงเวลา 16.30 –
18.30  น.มากที่สุด   รองลงมาไดแก   ชวงเวลา   18.30 - 20.30  น.

9.  ในวนัเสาร – อาทติย    ขาราชการตองการออกกาํลังกาย ในชวงเวลา 08.00-10.00  น.
มากที่สุด รองลงมาไดแก ชวงเวลา 16.30 – 18.30 น. สวนนิสิตตองการออกกําลังกายในชวงเวลา
16.30 – 18.30  น.    มากที่สุด รองลงมาไดแก   ชวงเวลา  08.00 – 10.00 น.

10. ปญหาและอุปสรรคสําคัญของการออกกําลังกายที่พบมากที่สุด คือ  สถานที่และ
อุปกรณที่จะใหบริการแกขาราชการ   และนิสิต    มีไมเพียงพอ    อีกทั้งขาดการดูแลบํารุงรักษา
และสนับสนุนงบประมาณจากทางมหาวิทยาลัย     เปนเหตุใหความตองการรับบริการทางดานการ
ออกกาํลังกาย     เพือ่สงเสรมิสุขภาพของขาราชการ    และนสิิตในมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร   ยงัตอง
ประสบกับปญหาและอุปสรรคอยูตอไป



35

ฉัตรฤดี    สุบรรณ  ณ  อยุธยา   (2533)   วิจัยเร่ือง ความตองการออกกําลังกายของ
อาจารยในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล กลุมตัวอยางเปนอาจารยในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล
จํานวน  400 คน ใชแบบสอบถามที่สรางขึ้นเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลแลววิเคราะห
ดวยโปรแกรมสําเร็จรูปเอสพีเอสเอสเอ็กซ  หาคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
คาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธี
การของเชฟเฟ

ผลการวิจัยพบวา
1.   ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยอยูในระดับมาก
2.   ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยที่ทํางานอยูในกรุงเทพมหานครกับตาง

จังหวัดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติติที่ระดับ    .05     ยกเวนดานรูปแบบของการจัด
กิจกรรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3.   ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยที่ปฏิบัติงานตามกลุมตาง ๆ รวม 7 กลุม
ไดแก   กลุมสามัญ   เกษตรกรรม   อุตสาหกรรม   พณิชยกรรม    คหกรรม   ศิลปกรรมและ
สนับสนุนการสอน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวน ดานรูปแบบของ
การจัดกิจกรรม    เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูพบวา      กลุมคหกรรมแตกตางจากกลุม
เกษตรกรรม     และกลุมอุตสาหกรรม   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสนใจและประสบการณในการมีสวนรวมใน
กิจกรรมพลศึกษา วัตถุประสงคการเรียนการสอนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป และความคิดเห็น
เกี่ยวกับเปดวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป ของนิสิตชายและนิสิตหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05     สวนความคิดเห็นเกี่ยวกับระเบียบการเรียนการสอนวิชากิจกรรมพลศึกษา
ทั่วไป คุณลักษณะของอาจารยผูสอน การประเมินผลวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไปและสถานที่
อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกของนิสิตชายและนิสิตหญิงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05

เฉลิมพล   รัตนจรัสโรจน  (2539)   วิจัยเร่ือง  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของอาจารยในวิทยาลัยพลศึกษา   โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ  และ
ศึกษาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ดานความรู  เจตคติ  และการ
ปฏิบัติของอาจารยในวิทยาลัยพลศึกษาตามตัวแปรเพศ และที่ตั้งของวิทยาลัยพลศึกษาตามภูมิภาค
กลุมตวัอยางเปนอาจารยในวทิยาลัยพลศกึษา  17  แหง   ประจาํปการศกึษา  2538   จาํนวน  607  คน
ดําเนินการวิจัยโดยสงแบบสอบถามใหกลุมตัวอยาง

ผลการวิจัยพบวา
1.  อาจารยในวิทยาลัยพลศึกษาสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
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สุขภาพอยูในระดับคอนขางดี   มีเจตคติอยูในระดับดี   และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก
2.   อาจารยชาย      และอาจารยหญิงในวิทยาลัยพลศึกษา      มีพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู  และเจตคติไมแตกตางกัน  แตในดานการปฏิบัติมีความ
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยอาจารยชายมีคาเฉลี่ยของคะแนนเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสูงกวาอาจารยหญิง

3.  อาจารยวิทยาลัยพลศึกษาที่อยูในภูมิภาคตางกัน   มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพดานความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติไมแตกตางกัน

4.   อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา        มีความรูสัมพันธเชิงนิมานกับเจตคติเกี่ยวกบัการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001

5.   อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา   มีความรูสัมพันธเชิงนิมานกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .001

6.   อาจารยวิทยาลัยพลศึกษา   มีเจตคติสัมพันธเชิงนิมานกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .001

ผดุงสิทธิ์    สามารถ   (2539)   วิจัยเร่ือง  ความตองการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ของขาราชการตํารวจสังกัดกองบัญชาการตํารวจนครบาล    โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความ
ตองการการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจสังกัดกองบัญชาการตํารวจ
นครบาล  เพื่อเปรียบเทียบความตองการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจชั้น
สัญญาบัตรกับขาราชการตํารวจชั้นประทวน    และเปรียบเทียบความตองการบริการเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายของขาราชการตํารวจในสายงานอํานวยการ สายงานสืบสวน สายงานสอบสวน
สายงานปองกันและปราบปรามและสายงานจราจร กลุมตัวอยางเปนขาราชการตํารวจสังกัดกอง
บัญชาการตํารวจนครบาล    จํานวน  500  คน   ดําเนินการวิจัยโดยใชแบบสอบถามในการเก็บ
รวบรวมขอมูล

ผลการวิจัยพบวา
1. ความตองการการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจ  มีความ

ตองการอยูในระดับมากทุกขอ
2.  ความตองการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจระดับชั้น

สัญญาบัตรกับชั้นประทวนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ยกเวนดานการจัด
การ  ยกเวนดานการจัดการการออกกําลังกายที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั  .05

3. ความตองการบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจที่ปฏิบัติงานอยู
ในสายงานตาง ๆ  รวม  5  สาย  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ยกเวนดาน
ชวงเวลาในการออกกําลังกาย
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ประทีป   ตั้งรุงวงษธนา   (2540)   วิจัยเร่ือง  การศึกษาการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร    โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบความรู  ทัศนคติ  และการปฏิบัติในการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนักเรียนมัธยม
ศึกษาตอนปลายในโรงเรียนมัธยมศึกษาสังกัดกรมสามัญศึกษา  กรุงเทพมหานคร   กลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียน    สังกัดกรมสามัญศึกษา   กรุงเทพมหานคร 24
โรงเรียน   จํานวน  1,440  คน   ดําเนินการวิจัยโดยสงแบบสอบถามแลวนาํขอมูลมาวิเคราะห

ผลการวิจัยพบวา
1.   นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญ   มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย   และ

การเลนกีฬาอยูในระดับดี   มีทัศนคติอยูในระดับดี   และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก
2.   นักเรียนชาย   และนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย    มีความรูและการ

ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05  แตในดานทัศนคติไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05

3.   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4 , 5  และ  6    มีความรู    และทัศนคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย  และการเลนกีฬา  ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตในดานการ
ปฏิบัติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

ปทมา  รอดทั่ง  (2540)  วิจัยเร่ือง  การใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกาย
ของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนลาง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบการใชเวลา
วางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกายของประชาชนในเขตภาคเหนือภาคเหนือตอนลางเกี่ยวกับ
สภาพและความตองการรับบริการดานสถานที่    อุปกรณ   ส่ิงอํานวยความสะดวก   และบุคลากร
ผูใหบริการ กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่ใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกายในเขตภาค
เหนือ   รวม   400   คน   ดําเนินการวิจัยโดยเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม

ผลการวิจัยพบวา
1.   ประชาชนสวนมากที่ใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกาย    มีอายุระหวาง

15 – 25 ป   มีวุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน  ไมไดประกอบอาชีพ   และยังไมมีรายได
2.   ประชาชนสวนมากไดรับขาวสารความรูเกี่ยวกับการเลนกีฬาและออกกําลังกายจาก

โทรทัศน
3.   ประชาชนมีจุดมุงหมายของการเลนกีฬาและออกกําลังกายเพื่อใหมีสุขภาพดีมากที่

สุด
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สุชาติ  จรรยาศิริ   (2541)     วิจัยเร่ือง    ความสัมพันธระหวางทัศนคติตอการ
ออกกําลังกาย  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและปจจัยสวนบุคคลกับความตองการการออกกําลังกาย
ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางสมการทํานายความ
ตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี    จากทัศนคติตอการ
ออกกําลังกาย ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและปจจัยสวนบุคคล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี    ช้ันปที่  1 – 4    จํานวน   300   คน   โดยใชเครื่องมือในการวิจัย
เปนแบบวัดทัศนคติตอการออกกําลังกายของวีรพล   จันทิมา   (2540)    และแบบวัดความตองการ
การออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง

ผลการวิจัยพบวา
1. นักศึกษาของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี   มีทัศนคติตอการออกกําลังกายอยูใน

ระดับคอนขางดี
2.   นักศึกษามีความตองการการออกกําลังกายอยูในระดับคอนขางมาก
3.   มีเพียงทัศนคติตอการออกกําลังกายเทานั้น   ที่มีความสัมพันธกับความตองการ

การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .001  (r = .69)
4.   มีเพียงทัศนคติตอการออกกําลังกายเทานั้น    ที่สามารถทํานายความตองการการ

ออกกําลังกายไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001  สามารถทํานายไดรอยละ  48  และเขียน
เปนสมการทํานายไดดังนี้
ความตองการการออกกําลังกาย  =  -1.02 + 1.39  (ทัศนคติตอการออกกําลังกาย)

สิวาณี   เซ็ม   (2542)   วิจัยเร่ือง  การศึกษาการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาของนิสิต
นักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ   สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศกึษาและ
เปรียบเทียบพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาในมหาวิทยาลัยของรัฐ  สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  กลุมตัวอยางเปนนิสิตนักศึกษาภาค
ปกติช้ันปที่  1 – 4   รวมทั้งสิ้น   500   คน  ดําเนินการวิจัยโดยใชแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ

ผลการวิจัยพบวา
1.  นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ    สวนใหญมีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับ

การออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาอยูในระดับปานกลาง   มีจิตพิสัยอยูในระดับดี  และมีทักษะ
พิสัยอยูในระดับดี

2.  นิสิตนักศึกษาชาย    และนิสิตนักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยของรัฐ     สวนใหญมี
พฤติกรรมดานพุทธิพิสัย   และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาไมมี
ความแตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05   แตในดานจติพสัิยแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05
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3.  นิสิตนักศึกษาชั้นปที่  1, 2, 3  และ  4  มีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และ
ทกัษะพสัิยเกีย่วกบัการออกกาํลังกาย  และการเลนกฬีา  ไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทีร่ะดบั  .05

4.  นิสิตนักศึกษาที่อยูในภูมิภาคตางกัน   มีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย   จิตพิสัย  และ
ทกัษะพสัิยเกีย่วกบัการออกกาํลังกาย  และการเลนกฬีา  แตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทีร่ะดบั  .05

ยศพล  เหลืองโสมนภา  (2542)  วิจัยเร่ือง  ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง
และความคาดหวังในผลลัพธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลศาสตร
วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ  ศึกษาความคาดหวังในความ
สามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาลศาสตร  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  วิทยาลัย
พยาบาลพระปกเกลาจันทบุรี  ชั้นปที่  2 – 4  ปการศึกษา  2541  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ  แบบ
สอบถามตอบดวยตนเอง

ผลการวิจัยพบวา   กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับต่ํา    ความ
คาดหวังในความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายระดับปานกลางและความคาดหวังในผล
ลัพธจากการออกกําลังกายระดับสูง ในดานความสัมพันธพบวา ความคาดหวังในความสามารถ
ของตนเองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ P < .001
และความคาดหวังในผลลัพธมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่    P <  .001    เชนกัน    เมื่อหาอํานาจในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายพบวา
ความคาดหวังในความสามารถของตนเองเปนเพียงตัวแปรเดียวที่สามารถทํานายพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายไดโดยสามารถทํานายไดรอยละ  26.7  ดังนั้น  หากตองการใหนักศึกษาพยาบาลมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายดีขึ้น     สถาบันการศึกษาควรสงเสริมใหนักศึกษาพยาบาลมีความ
คาดหวังในความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายมากขึ้นดวย

ธนารักษ  อาจวิชัย   (2543)  วจิัยเร่ือง  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  และการ
เลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียน  สังกัดกรมสามัญศึกษา   โดยวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
เปรียบเทียบและหาความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของนักเรียน
มัธยมศึกษาในโรงเรียน  สังกัดกรมสามัญศึกษาในดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพิสัย กลุม
ตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  รวมทั้งสิ้น  3,510  คน
ดําเนินการวิจัยโดยใชแบบสอบถามเกบ็รวบรวมขอมูล

ผลการวิจัยพบวา
1.  นักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดาน

พุทธิพิสัยอยูในระดับปานกลาง  มีจิตพิสัยอยูในระดับดี  และมีทักษะพิสัยอยูในระดับดี
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2.   นักเรียนชายและนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษา   สวนใหญมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05  แตในดานจิตพิสัยและทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

3.   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1, 2, 3, 4, 5,  และ  6  มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาในดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพิสัย  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05

4.   พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาในดาน
พุทธิพิสัย   จิตพิสัย   และทักษะพิสัย   มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01

สุวิกร  กระแจะจันทร  (2544)   วิจัยเร่ือง  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาของนักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภฎั   โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย     จิตพิสัย    และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักศึกษากลุมตัวอยางเปนนักศึกษาภาคปกติระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงปที่  1 – 4  ในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและระดับปริญญาตรีปที่
1 – 4  ในสถาบันราชภัฎ  รวมทั้งสิ้น  1,000  คน  ดําเนินการวิจัยโดยเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบ
สอบถาม

ผลการวิจัยพบวา
1.  นักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  และสถาบันราชภัฎสวนใหญมี

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพิสัยอยูในระดับ
ดี

2. นักศึกษาชายและหญิงในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  สวนใหญมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัย  และดานทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานจิตพิสัย สวนนักศึกษาชายและหญิงในสถาบันราชภัฎมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานจิตพิสัย และดานทักษะพิสัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  ยกเวนดานพุทธิพิสัย

3.  นักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง  ชั้นปที่  1,  2,  3,  และ  4  ของสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัยและทักษะพิสัย
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนดานจิตพิสัย สวนนักศึกษาระดับ
ปริญญาตร ี  ช้ันปที่  1, 2, 3  และ  4  ในสถาบันราชภัฎ  มีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และ
ทักษะพิสัยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
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4. นักศึกษาที่อยูภูมิภาคตางกันในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล และสถาบันราชภัฎ  มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพิสัยไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

สรุปงานวิจัยในประเทศ

นักเรียน    นักศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดานความรูอยูในระดับ
ปานกลางถึงดี  ในดานทัศนคติ  และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับดี  นักเรียน
นักศึกษา   อาจารย   ในสถานศึกษาสวนใหญมีความตองการการออกกําลังกายอยูในระดับมาก
โดยมีจุดมุงหมายหรือเหตุผลในการออกกําลังกายคือ  ตองการมีสุขภาพดี  แข็งแรง  และความ
ตองการการออกกําลังกายนั้น  มีความตองการในดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความ
สะดวกตาง ๆ

2.  งานวิจัยในตางประเทศ

วูด    (Wood, 1988)   วิจัยเร่ือง   การเปรียบเทียบทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาระหวาง
นักเรียนที่เกง  และไมเกงทางดานวิชาการ  (Comparative  study  of  attitudes  toward  physical
activity  of  academically  gifted  and  academically  nongifted  students)    ประชากรเปน
นักเรียนมัธยมศึกษา  จํานวน  802  คน   ประกอบดวยนักเรียนที่เรียนเกงทางดานวิชาการ   จํานวน
369   คน   และที่เรียนไมเกงทางดานวิชาการ  433  คน  โดยใชแบบวัดทัศนคติตอวิชาพลศึกษา
สําหรับเด็ก  The  Children’s Attitudes  Toward  Physical  Activity   (CATIPA)

ผลการวิจัยพบวา
1.   นักเรียนมีทัศนคติทางบวกตอกิจกรรมพลศึกษา
2.   นกัเรยีนมคีวามเชือ่วา  การเขารวมกจิกรรมพลศกึษาเปนโอกาสอนัดใีนการเขารวม

สังคมกับคนอื่น ๆ
3.  นักเรียนเห็นคุณประโยชนของกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุขภาพ    และสมรรถภาพ

มากที่สุด
4.   นักเรียนตองการเขารวมกิจกรรมพลศึกษา      เพื่อลดความเครียดมากที่สุด

 5.   นักเรียนที่เกง  และไมเกง  มีทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาแตกตางกัน
6.   นักเรียนที่เรียนเกง  มักจะไมปฏิบัติกิจกรรมที่ทาทาย
7.   มีนักเรียนหญิงที่เรียนเกง   และไมเกงมีทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาแตกตางกัน
8.   มีนักเรียนชายที่เรียนเกง    และไมเกงมีทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาแตกตางกัน
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9.   นักเรียนหญิงชอบกิจกรรมพลศึกษาทางดานสุนทรียภาพมากกวานักเรียนชาย

เฟอรกูสัน  และคณะ  (Ferguson  and  other,  1989)    วิจัยเร่ือง   ทัศนคติ    ความรู
และความเชื่อในการทํานายเปาหมาย  และพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน (Attitude,
Knowledge, and  Beliefs  as  Predictors  of  Exercise  Intent  and  Behavior  in  Schoolchildren
ประชากรเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน   จํานวน  603  คน  โดยใชแบบสอบถามและ
แบบวัดทัศนคติที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง  พบวา

1.  นักเรียนมีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาในระดับดี
2.  มีเพียงความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเทานั้นที่มีความสมัพันธกับเปาหมาย   และ

พฤติกรรมการออกกําลังกาย
3.  ทัศนคติตอวิชาพลศึกษา     มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
นอกจากนี้   ยังไดกลาวอีกวา  นักเรียนที่มีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษา  จะมีการวางแผน

ทีจ่ะออกกาํลังกายในอนาคต   และการสรางความสนใจเกีย่วกบัการดแูลรักษาสขุภาพในวยัเรียนเปน
เปาหมายของวิชาพลศึกษา   อยางไรก็ตาม  การปลูกฝงทัศนคติตอวิชาพลศึกษา  จะมีผลตอการตั้ง
เปาหมายของการออกกําลังกาย   โดยเฉพาะนักเรียนที่ออกกําลังกายนอกชั่วโมงพลศึกษา  และยัง
เสนอแนะอีกวา   ครูควรใหนักเรียนเห็นความสําคัญของประโยชนทั้งในระยะสั้น  และระยะยาว
ตอการออกกําลังกาย

เกษม   นครเขตต   (Khasem  Nakornkhet, 1990   อางถึงใน  สิวาณ ี  เซ็ม, 2542)   วจิยั
เร่ือง ทศันคตติอกจิกรรมพลศกึษา ตามบทบาทของสงัคมและวฒันธรรม (Physical activity,
attitude  as  a  function  of  sociocultural   differences)  โดยใชแบบวัดทัศนคติของเคนยอน
(Kenyon)    กับนักศึกษาของมหาวิทยาลัยในรัฐอินเดียนา    606  คน  จาก  6    ประเทศ   ไดแก
จีน   เกาหลีใต   ญี่ปุน   มาเลเซีย   ไทย  และสหรัฐอเมริกา   โดยแบงเปน  3    กลุม  ไดแก  นกั
ศกึษาจาก   1.   เอเชยีตะวนัออก    2.  เอเชยีตะวนัออกเฉยีงใต    และ  3.  ประเทศสหรัฐอเมริกา

ผลการวิจัยพบวา
1.   มีความแตกตางของทัศนคติระหวางกลุม   ดานสุขภาพและสมรรถภาพ   ดานความ

ตื่นเตนและทาทาย  ดานความยากและหนักในการฝก
2.   นักศึกษาจากเอเชียตะวันออกเฉียงใต    ใหความสนใจทางดานสุขภาพและ

สมรรถภาพมากกวานักศึกษาจากกลุมอื่น
3.  นักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกา  ใหความสนใจทางดานตื่นเตน  และทาทายมาก

กวานักศึกษาจากกลุมอื่น
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4.  นกัศกึษาจากประเทศสหรฐัอเมรกิาและนกัศกึษาจากเอเชยีตะวนัออกใหความสนใจทาง
ดานความยาก  และหนักในการฝก

สรุปไดวา  ทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษามีความแตกตางกันในดานตาง ๆ  เนื่องจาก
ความแตกตางทางดานสงัคมและวฒันธรรม  แตระหวางเพศแลว  ไมไดเปนสาเหตขุองความแตกตาง
และนักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกา  มีทัศนคติที่ดีตอกิจกรรมพลศึกษามากกวานักศึกษาจาก
เอเชียตะวันออก   และนักศึกษาจากเอเชียตะวันออกเฉียงใต

โรสกี    (Roski, 1992    อางถึงใน  ธนารักษ   อาจวิชัย, 2543)    วิจัยเร่ือง    กีฬาและ
สุขภาพที่เกี่ยวกับคุณคาและผลยอนกลับที่เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกําลังกายของเด็กวัยรุนใน
ระหวางเวลาวาง   (Sport  and  health – related  values  and  their  reflection in  youngsters  sport
activities  during  leisure  time) ผูวิจัยไดศึกษาสํารวจทางดานกีฬากับเด็กวัยรุน  พบวา   เด็กวัยรุน
เห็นวาการที่มีสุขภาพดี   และสมรรถภาพทางกายดีนั้น   เปนพวกที่เลนกีฬา   ความเปลี่ยนแปลง
ทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี้จะลดลงโดยเกี่ยวของกับความตั้งใจที่จะเลนกีฬา   ซ่ึงไดจัดใหเกี่ยวของกับ
ปจจัยตาง ๆ  ตามลําดับคือ สมรรถภาพทางกาย   การเขารวมเลนกีฬาในฐานะตาง ๆ  บรรยากาศ
ในครอบครัว  ในชั้นเรียน   และในการทํางานเปนหมูคณะ ผลการวิจัยทั้งหมดที่เกิดขึ้น คือสาเหตุ
ที่ชอบเลนกีฬาของเด็กวัยรุน    และกิจกรรมการออกกําลังกายที่ทําใหพอใจในเวลาวาง

เปโตซา   (Petosa, 1994    อางถึงใน  เฉลิมพล   รัตนจรัสโรจน, 2539)   วิจัยเร่ือง  การ
ใชทฤษฎีการเรียนรูจากสังคมมาอธิบายพฤติกรรมการออกกําลังกายในหมูผูใหญ  (Use  of
social  cognitive  theory  to  explain  exercise  behavior   among  adults,  University  of  Ohio
State)   โดยมีจุดมุงหมายเพื่ออธิบายถึงความสัมพันธระหวางองคประกอบหลักของทฤษฎีการ
เรียนรูจากสังคมหรือ SCT กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยมีการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถาม        ซ่ึงผลการวจิยัพบวา     การใชทฤษฎกีารเรยีนรูจากสงัคมเพือ่อธิบายพฤตกิรรมการ
ออกกําลังกายจะไดผลดีกวา   ถึงแมวาการประยุกตใชเองแบบที่เขาใจไดงาย  และขอบกพรองตาม
หลักการนั้นจะถูกจํากัดก็ตาม

โอ  คอนเนอร  (O’ Conner, 1994)    วิจัยเร่ือง  ผลของการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมของ
การออกกาํลังกายในชัน้เรยีนพลศกึษาในมหาวทิยาลัย  (The  effectiveness  of  exercise  behavior
change  intervention  in  university  physical  education  classes)      ซ่ึงมวีตัถุประสงคเพือ่ตดัสิน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรูในชั้นเรียนพลศึกษา   ในมหาวิทยาลัย   กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาเปนนักเรียนชายหญิง    จํานวน  71  คน  ที่ลงทะเบียนเรียนในชั้นที่  6  ซ่ึงเรียน
โปรแกรมพลศึกษาขั้นพื้นฐานในมหาวิทยาลัยจอรเจีย   กลุมตัวอยางทั้งสองกลุม  ไดจากการสุม
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นักเรียนที่อยูระหวางกําลังศึกษาอยู   ทั้งสองกลุมมีขั้นการเปลี่ยนแปลงที่เหมือนกัน  และมีจํานวน
เทากัน   สวนทีเ่หลือจากสองกลุมนี ้   เปนกลุมควบคมุ  ทาํการสอนกลุมควบคมุตามวตัถุประสงค
ของหลกัสูตรภาควิชาพลศึกษา   ในมหาวิทยาลัยจอรเจีย   วัตถุประสงคของหลักสูตรของกลุม
ทดลองคลายคลึงกับกลุมควบคุม   แตขยายผลวัตถุประสงคนั้นนํามาสูองคประกอบในการศึกษา
ความสัมพันธในการออกกําลังกาย  โดยใชแบบทดสอบกอนเรียนจํานวน 3 ชุด   กับตัวแปรที่ไม
อิสระตอกันของระดับกิจกรรมการออกกําลังกาย  ขั้นของการเปลี่ยนแปลง  และการออกกําลังกาย
ดวยตนเองของกลุมตวัอยางทัง้หมด  ทาํการทดสอบหลงัเรยีนทกุกลุมทีไ่ดรับการสอนมาแลวเปน
เวลา  9  สัปดาห  ทําการทดสอบหลังเรียนเพิ่มเติมหลังจากเรียนจบหลักสูตรแลวเปนเวลา  6
สัปดาห  วิเคราะหความแปรปรวน   3   กลุม   3  ครัง้   โดยการวดัผลซํ้า  เปนประโยชนในการตดัสนิ
ถึงระดบักจิกรรมการออกกาํลังกาย  ขัน้ของการวดัการเปลีย่นแปลงและการออกกาํลังกายดวยตนเอง
มคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของระดับการออกกําลังกาย   หรือการออกกําลังกายดวยตนเอง

สรุปงานวิจัยในตางประเทศ

นักเรียน    นักศึกษาสวนมากมีทัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษา     มีการวางแผนที่จะ
ออกกําลังกายและสรางความสนใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพ   ทัศนคติตอวิชาพลศึกษามีความ
แตกตางกนัในดานตาง ๆ   จากความแตกตางทางดานสังคมและวัฒนธรรม  สําหรับกีฬากับเด็กวัย
รุน  เด็กวัยรุนมีความเห็นวาการเลนกีฬาทําใหมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดี  ซ่ึงมีปจจัยตาง ๆ
เขามาเกี่ยวของกับการเลนกีฬา  เชน  สมรรถภาพทางกาย   การเขารวมเลนกีฬาในฐานะตาง ๆ
บรรยากาศในครอบครัว   ในชั้นเรียน    และการทํางานเปนหมูคณะ



บทท่ี  3

วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยเรื่อง  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล เขต
กรุงเทพมหานคร   เปนการวิจัยเชิงสํารวจ  (Survey  Research)   มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล     เขตกรุงเทพมหานคร    มีขั้นตอนและวิธี
ดําเนินการวิจัยดังนี้

 ประชากรที่ใชในการวิจัย

ประชากรที่ใชในการครั้งนี้คือ นักศึกษาพยาบาลที่กําลังศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตร
บัณฑิต  ปการศึกษา 2545 ช้ันปที่  1, 2, 3 และ 4   ในสถาบันการศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร  
จํานวน   7   สังกัด  13  สถาบัน     มีจํานวนนักศึกษาพยาบาลทั้งสิ้น   4,486    คน

      กลุมตัวอยาง

ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดทําการสุมตัวอยางจากประชากร     โดยมีขั้นตอนดําเนินการ
ดังนี้

1.  กําหนดขนาดกลุมตัวอยาง    โดยใชวิธีการกําหนดขนาดกลุมตัวอยางตามสูตรของ
ทาโรยามาเน   (Taro Yamane, 1970  อางถึงใน ประคอง  กรรณสูต, 2535 : 11)  กําหนดคา
ความคลาดเคลื่อนที่ระดับ  .05

      ใชสูตร                     n    =     N
             1±Ne2

       เมื่อ                          n    =   ขนาดของกลุมตัวอยาง
                                             N   =    ขนาดของประชากร

                                                         e    =     ความคลาดเคลื่อนของกลุมตัวอยาง
     แทนคาจากสูตร      n    =         4,486

1 + 4,486  (0.05)2

     =         4,486
    1+11.215

                                                               =            367.25                                
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 ดังนั้น   จะไดขนาดกลุมตัวอยางประมาณ  367  คน  เพื่อปองกันการสูญหายของขอมูล
และเพื่อใหขอมูลมีความนาเชื่อมั่นมากขึ้น  ผูวิจัยจึงใชกลุมตัวอยางจํานวน  700  คน

2. เลือกกลุมตัวอยางจากสถาบันการศึกษาพยาบาลในกรุงเทพมหานคร ทั้งหมดทุก
สถาบันได  13  สถาบัน

3.   กําหนดจํานวนนักศึกษาพยาบาลที่เปนตัวแทนของสถาบันทั้ง   13   สถาบัน    ตาม
สัดสวนประชากรจริงของนักศึกษาในแตละสถาบัน  และกําหนดจํานวนนักศึกษาในแตละชั้นปตาม
สัดสวนของประชากรจริงในสถาบันนั้น

     4.  สุมตัวอยางนักศึกษาพยาบาลในแตละชั้นปเพื่อเปนกลุมตัวอยาง   โดยใชวิธีการสุม
ตัวอยางจากการจับฉลากจากเลขที่ของนักศึกษาแตละชั้นป โดยแยกจับฉลากแตละสถาบันตาม
จํานวนนักศึกษาที่กําหนดไว   (แสดงไวในภาคผนวก  ค)

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ   โดยแบงแบบสอบถามออกเปน   4   ตอน   ดังนี้

ตอนที่ 1 เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม ลักษณะของ
แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ  (Check  list)

     ตอนที่  2  เปนแบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ลักษณะ
แบบสอบถามเปนแบบเลือกตอบ  (multiple  choices)   มีจํานวน   25   ขอ

    ตอนที่  3  เปนแบบสอบถามดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ลักษณะ
ของแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา  (Rating  scale)  มี 4 ระดับ คือ  เห็นดวยอยางยิ่ง  
เห็นดวย   ไมเห็นดวย   ไมเห็นดวยอยางยิ่ง   จํานวน   26   ขอ

ตอนที่ 4 เปนแบบสอบถามดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา  (Rating  scale)  มี  3  ระดับคือ  ปฏิบัติเปน
ประจํา   ปฏิบัติเปนบางครั้ง  ไมเคยปฏิบัติ   จํานวน   22   ขอ

การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย

ผูวิจัยดําเนินการสรางเครื่องมือในการวิจัยคร้ังนี้    ซ่ึงเปนแบบสอบถาม  โดยมีลําดับ
การสรางดังนี้

1.  ศึกษารวบรวมขอมูลจากบทความ  เอกสาร  หนังสือตํารา  และการวิจัยที่เกี่ยวของ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   เพื่อเปนขอมูลเบื้องตนในการสรางเครื่องมือ
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2.   ดําเนินการสรางเครื่องมือจากขอมูลที่ไดศึกษามา
3.   นําเครื่องมือที่สรางขึ้นเสนออาจารยที่ปรึกษาและอาจารยที่ปรึกษารวม    เพื่อตรวจ

แกไขปรับปรุงใหเหมาะสม
4. นําเครื่องมือที่ไดรับการตรวจแกไขจากอาจารยที่ปรึกษาและอาจารยที่ปรึกษารวมไป

ใหผูทรงคุณวุฒิ  จํานวน 5 ทาน ซ่ึงเกี่ยวของและมีประสบการณเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  พิจารณา
ตรวจสอบความตรง  (Content  Validity)  ความถูกตองของเนื้อหา  สํานวนภาษาที่ใช  พรอมทั้งขอ
คําแนะนําในการปรับปรุงเครื่องมือใหเหมาะสมกับการนําไปทดลองใช

5. นําเครื่องมือที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช  (Try  out)  กับนักศึกษาพยาบาล
วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย  ชั้นปที่ 1, 2, 3  และ  4  ชั้นปละ  10  คน  รวมจํานวน  40  คน  ที่ไมใช
กลุมตัวอยาง  เพื่อตรวจสอบความเที่ยง  (Reliability)  ของเครื่องมือ  และทําการวิเคราะหดังนี้

    5.1 นําแบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  มาหาคาความ
ยาก  (Level  of  difficulty)   คาอํานาจจําแนก  (Power  of  discrimination)  และคํานวณหาคา
สัมประสิทธิ์แหงความเที่ยงของขอกระทง  โดยใชสูตร K – R 20  (Kuder – Richardson)   (ประคอง
กรรณสูต,  2535)   ไดคาความเที่ยงเทากับ  .81

     5.2   นําแบบสอบถามดานเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพมาวิเคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิแหงความเที่ยงของแบบสอบถามตามวิธีของครอนบัค 
(Cronbach, 1970  อางถึงใน ประคอง  กรรณสูต, 2535)  โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แหงความเที่ยง
แอลฟา  (Alpha-coefficient)  ไดคาความเที่ยงเทากับ  .74  และ  .73   ตามลําดับ

6. ผูวจิัยนําแบบสอบถามที่ทดลองใชแลวมาปรับปรุงแกไข  พรอมกับใหอาจารยที่
ปรึกษาและอาจารยที่ปรึกษารวมตรวจทานกอนแลวนําเครื่องมือไปใชกับกลุมตัวอยางของการวิจัย
คร้ังนี้

การเก็บรวบรวมขอมูล

1.  ผูวิจัยดําเนินการขอหนังสือ   ขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เพื่อขอความอนุเคราะหในการออกหนังสือใหทางสถาบันการศึกษา
พยาบาลทั้ง  13   สถาบันในกรุงเทพมหานครไดทราบ

2. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยผูวิจัยนําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย แบบสอบถาม
ไปติดตอกับทางสถาบันการศึกษาพยาบาลแตละแหง เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  
โดยผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง

3.  ไดรับแบบสอบถามกลับคืน  จํานวน  623  ชุด   คิดเปนรอยละ   89.0
 4.   นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถาม  มาวิเคราะหขอมูล



48

การวิเคราะหขอมูล

 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมวิเคราะหดวยตนเองโดยใชคอมพิวเตอร
โปรแกรมสําเร็จรูป   เอส  พี   เอส    เอส  (SPSS  :  Statistical  Package  For  Social  Sciences)  การ
วิเคราะหขอมูลมีการดําเนินการดังนี้

1.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่   1  ขอมูลทั่วไปของนักศึกษา   มาแจกแจงความถี่
และหาคารอยละ  แลวนําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง
 2.  นําแบบทดสอบตอนที่   2   ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มาตรวจให
คะแนนเปนรายขอ    ถาตอบถูกให  1  คะแนน    ตอบผิดให  0  คะแนน  แลวนํามาหาคาเฉลี่ย  (X)
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (SD)  โดยสวนรวมและเปนรายขอ  แลวนําเสนอในรูปของตาราง
ประกอบความเรียง

    ในการประเมินระดับพฤติกรรมดานความรู โดยกําหนดเกณฑระดับความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ผูวิจัยใชเกณฑประเมินผลการเรียนของกรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ   
(2535)  ดังนี้

ระดับ  4   ดีมาก             ไดคะแนนตั้งแตรอยละ     80  - 100
ระดับ  3   ดี             ไดคะแนนตั้งแตรอยละ     70  -  79
ระดับ  2   ปานกลาง                     ไดคะแนนตั้งแตรอยละ     60  -  69
ระดบั  1   ควรปรับปรุง                ไดคะแนนตั้งแตรอยละ     50  -  59
ระดับ  0   ต่ํากวาเกณฑ             ไดคะแนนตั้งแตรอยละ       0  -  49

เนื่องจากแบบสอบถามดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  มีจํานวน  25 
ขอ  คะแนนเต็มเทากับ  25  คะแนน  ผูวิจัยไดนําคะแนนมาเทียบกับเกณฑดังกลาวขางตน  แลวนํา
มาใชกับเกณฑในการประเมิน  โดยตั้งเกณฑไวดังนี้   

20.00  -   25.00   คะแนน หมายถึง   มีความรูดีมาก
15.50  -   19.99   คะแนน หมายถึง   มีความรูดี
15.00  -   15.49   คะแนน หมายถงึ   มีความรูปานกลาง
12.50  -   14.99   คะแนน หมายถึง   มีความรูพอใช
 0.00   -    12.49   คะแนน หมายถึง มีความรูควรปรับปรุงอยางยิ่ง

3.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่  3   เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ       
มาหาคาเฉลี่ย  (ξ)  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (SD)  โดยสวนรวม  และเปนรายขอ  นําเสนอขอมูลใน
รูปตาราง  ประกอบความเรียง  โดยกําหนดคาของคะแนนดังนี้
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เจตคติทางบวก เจตคติทางลบ
เห็นดวยอยางยิ่ง      4  คะแนน      1  คะแนน
เห็นดวย      3  คะแนน      2  คะแนน
ไมเห็นดวย           2  คะแนน      3  คะแนน
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง           1 คะแนน      4  คะแนน
การประเมินพฤติกรรมดานเจตคติในเรื่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  โดยสวนรวม

หรือเปนรายขอ  อาศัยคะแนนเฉลี่ยโดยเกณฑดังนี้
                                                                                   ระดับเจตคติ

คาเฉลี่ย  3.50 - 4.00          หมายถึง           ดีมาก
คาเฉลี่ย  2.50 - 3.49          หมายถึง           ดี
คาเฉลี่ย  1.50 - 2.49          หมายถึง           พอใช
คาเฉลี่ย  1.00 - 1.49          หมายถึง           ตองแกไข
4.  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่   4   การปฏิบัติ       เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพ   หาคาเฉลี่ย   (⎯X)   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   (SD)   เปนรายขอและสวนรวมนําเสนอ
ขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง  โดยกําหนดคะแนน  ดังนี้

ปฏิบัติเปนประจํา คาคะแนน 2  คะแนน
ปฏิบัติเปนบางครั้ง คาคะแนน 1  คะแนน

 ไมเคยปฏิบัติ คาคะแนน 0  คะแนน
การประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานการปฏิบัติ   ใชเกณฑกําหนดดังนี้

คาเฉลี่ย            1.50   -  2.00       หมายถึง   ดี
คาเฉลี่ย            0.50   -  1.49       หมายถึง  พอใช
คาเฉลี่ย            0.00   -  0.49       หมายถึง  ตองปรับปรุง
5.  วิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู  เจตคติ และการปฏิบัติ   

ของนักศึกษาพยาบาล  ตามตัวแปร  สังกัดของสถาบันการศึกษาโดยการหาคารอยละ   คาเฉลี่ย (X)
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (SD)

6. เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยทางดานความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติ
ของนักศึกษาพยาบาลตามตัวแปร  สังกัดสถาบันการศึกษาพยาบาล    โดยวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียว  (One-way  Analysis of Variance)  โดยทดสอบคา  เอฟ  (F-test)  ถาแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติระดับ  0.05  ใหทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคู  โดยวิธีของ
เชฟเฟ  (Scheffe’s  method)



บทท่ี  4

ผลการวิเคราะหขอมูล

                  การวิจัยเร่ือง        พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลเขต
กรุงเทพมหานคร    มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ     ดานความรู
เจตคติ   และการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล  ในสถาบันการศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร  
และเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ดานความรู    เจตคติ    และการปฏิบัติของ
นักศึกษาพยาบาลตามตัวแปร   สังกัดของสถาบันการศึกษาพยาบาล    ผูวิจัยใชแบบสอบถามเปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล    จากการสุมตัวอยางนกัศึกษาพยาบาล   ซ่ึงกําลังศึกษาหลักสูตร
พยาบาลศาสตรบัณฑิต  ปการศึกษา  2545  ชั้นปที่ 1 , 2 , 3  และ  4  ในสถาบันการศึกษาพยาบาลเขต
กรุงเทพมหานคร  13   สถาบัน   7   สังกัด    จํานวนทั้งสิ้น  700  ชุด   ไดรับแบบสอบถามกลับคืน  623  
ชุด  คิดเปนรอยละ 89.0  ผูวิจัยนาํขอมูลไปวิเคราะหโดยใชเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสาํเร็จรูป  
SPSS/PC+   ผลการวิเคราะหขอมูลไดนําเสนอในรูปตารางและความเรียงดังนี้

ตอนที่    1    ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของนักศึกษาพยาบาล
ตอนที่    2  ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู  เจตคติ

และการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร
ตอนที่   3    ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานความรู  เจตคติ  และการ

ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลตามตัวแปร  สังกัดของสถาบันการ
ศึกษาพยาบาล
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ตอนที่  1   ผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร
                 ดังปรากฏตามตารางที่  1 - 3

ตารางที่  1   จํานวนและรอยละของขอมูลสวนตัวของนักศึกษาพยาบาล
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
ชั้นปที่ศึกษา

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

สถานที่อยูอาศัย
หอพักในสถาบันการศึกษา 538 86.4
หอพักนอกสถาบันการศึกษา  66 10.6
บานของตนเอง  15  2.4
อ่ืน ๆ  (บานเชา)   4  0.6

รายไดที่ไดรับตอเดือน
นอยกวา  2,000   บาท  85 13.6
2,000  -  2,900  บาท 227 36.4
3,000  -  3,900  บาท 185 29.7
ตั้งแต  4,000  บาทขึ้นไป 125 20.1

สถาบันการศึกษาสังกัดหนวยงาน
ทบวงมหาวิทยาลัย 152 24.4
กระทรวงกลาโหม   91 14.6
กระทรวงสาธารณสุข   38  6.1
สํานักงานตํารวจแหงชาติ   29  4.7
กรุงเทพมหานคร   91 14.6
สภากาชาดไทย   71 11.4
ภาคเอกชน 151 24.2
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ตารางที่  1  (ตอ)
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
โรคประจําตัว หรืออาการผิดปกติที่เปนอุปสรรค
ตอการออกกําลังกาย

ไมมี 577     92.6
 มี  (ไทรอยด,  ไซนัส,  หอบหืด)   46      7.4

________________________________________________________________________________

                   จากตารางที่   1     แสดงใหเห็นวา      นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร     ตอบแบบ
สอบถามทั้งสิ้น   623   คน   สวนใหญกําลังศึกษาอยูในชั้นปที่  1   รอยละ  26.8    อาศยัอยูหอพักใน
สถาบันการศึกษา    รอยละ   86.4     ไดรับรายไดตอเดือน   2,000 -  2,900  บาท   รอยละ  36.4   และ
สังกดัของสถาบนัการศกึษาทีนั่กศกึษาสวนใหญสังกดัทบวงมหาวทิยาลัย   รอยละ 24.4  นักศึกษา
พยาบาลสวนใหญ   ไมมีโรคประจําตัวหรืออาการผิดปกติที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย  รอยละ
92.6
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ตารางที่  2  จํานวนและรอยละของขอมูลเกี่ยวกับการลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาของนักศึกษา
                   พยาบาล

รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ
       N  =  623

ลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในสถาบัน
ลงทะเบียนเรียน 493    79.1
ไมลงทะเบียนเรียน   49      7.9
ไมเปดสอนในสถาบัน   23      3.7
อ่ืน ๆ  (เปนกิจกรรม/ชมรม)   58      9.3

ลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในชั้นปใดบาง
ป   1 511    82.0
ป   2  72    11.6
ป   3 128    20.5
ป   4  42     6.7

ลักษณะกิจกรรมวิชาพลศึกษาที่เรียน
เรียนคละกันหลาย ๆ  ชนิดกีฬา 178    28.6
เรียนเปนรายวิชาเฉพาะกีฬา 362    58.1
อ่ืน ๆ   (ระบุ)   83    13.3

วิชาพลศึกษาที่กําหนดเหมาะสมกับความตองการ
เหมาะสม 541    86.8
ไมเหมาะสม   45      7.2
อ่ืน ๆ  (ยังตัดสินใจไมได)   37      5.9

วิชาพลศึกษาที่กําหนดเพียงพอกับความตองการ
เพียงพอ 474    76.1
ไมเพียงพอ 112    18.0
อ่ืน ๆ  (วิชาพลศึกษาไมบังคับเรียนในหลักสูตร)   37      5.9
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ตารางที่  2   (ตอ)
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
ทานตองการลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาเพิ่มเติม
จากที่กําหนดไวในหลักสูตร

ตองการ 175    28.1
ไมตองการ 417    66.9
อ่ืน ๆ  (ยังตัดสินใจไมได)   31      5.0

________________________________________________________________________________

    จากตารางที่  2  นักศึกษาพยาบาลลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในสถาบัน  รอยละ  79.1
ลงทะเบยีนเรยีนวชิาพลศกึษา  ในชัน้ปที ่ 1  รอยละ  82.0     สวนใหญลักษณะกิจกรรมพลศึกษา  เรียน
เปนรายวิชาเฉพาะกีฬา   รอยละ  58.1   วิชาพลศึกษาที่กําหนดไวในหลักสูตรนักศึกษาสวนใหญเห็นวา   
เหมาะสม    รอยละ  86.8     เพียงพอกับความตองการ    รอยละ  76.1    ความตองการลงทะเบียนเรียน
วิชาพลศึกษาเพิ่มเติมจากที่กําหนดไวในหลักสูตรนักศึกษาพยาบาลสวนใหญ  ไมตองการรอยละ  66.9       
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ตารางที่  3   จํานวนและรอยละของขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
ทานออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาที่เรียนในหลักสูตร

ออกกําลังกาย 500    80.3
ไมออกกําลังกาย 121    19.4
ไมตอบ     2      0.3

สาเหตุที่ไมออกกําลังกาย
          (ตอบไดมากกวา  1  ขอ)

ไมมีเวลา 114    18.3
ไมมีสถานที่   42      6.7
ไมมีอุปกรณ   38      6.1
ไมมีเพื่อน   43      6.9
อายุ    -        -
ออกกําลังกายไมเปน / ไมทราบจะ    7      1.1
                   ออกกําลังกายอยางไร
ไมชอบออกกําลังกาย   42      6.7
เสียเวลาทํางาน   15      2.4
ไมทราบถึงประโยชน     2      0.3
ไมมีกิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกายที่เขารวมได     9      1.4
อ่ืน ๆ   (ระบุ)     6      1.0

เหตุผลที่ออกกําลังกาย
       (ตอบไดมากกวา  1  ขอ)

เพื่อสุขภาพ  ตองการมีสุขภาพดี   มีความแข็งแรง 464   74.5
เพื่อลดความอวน 319   51.2
เพื่อสังสรรคสมาคม 109   17.5
เพื่อตองการพักผอนหยอนใจ  สนุกสนาน คลายเครียด 430                 69.0
เพื่อการแขงขัน   58     9.3
ตองการออกกําลังกายดวยเหตุผลทางการแพทย   25     4.0
จากการชักชวนของผูอ่ืน 151   24.2
เปนกิจกรรมของสถาบัน / ชมรม 176   28.3
อ่ืน ๆ  (ชอบ)   10     1.6
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ตารางที่  3   (ตอ)
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
กิจกรรมการออกกําลังกายที่ปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ

เดิน 352   56.5
กายบริหาร 180   28.9
วิ่งเหยาะ 191   30.7
เตนแอโรบิคดานซ 281   45.1
โยคะ   13     2.1
วายน้ํา   87   14 .0
เลนกีฬา 131    21.0
อ่ืน ๆ  28     4.5

สถานที่ออกกําลังกายเปนประจํา
บาน 132   21.2
สนามกีฬาของสถานศึกษา 256   41.1
หองออกกําลังกายของสถานศึกษา 197   31.6
สวนสาธารณะ และสวนสุขภาพของรัฐ 164   26.3
อ่ืน ๆ  (หองนอน)   59     9.5

ชวงเวลาที่ออกกําลังกาย
05.00  น. -  08.00  น.  37    5.9
08.00  น. -  12.00  น.    5    0.8
12.00  น. -  13.00  น.    2    0.3
13.00  น. -  16.00  น.   10    1.6
16.00  น. -  20.00  น. 517  83.0
อ่ืน ๆ  (แลวแตโอกาส,  สะดวก)   42    8.4

ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายแตละครั้งโดยเฉลี่ย
  5   -  15   นาที                 57                         9.1
15  -   30   นาที  218                35.0
30 นาที  -  1  ชั่วโมง  213                      34.2
1 ชั่วโมง -  1  ชั่วโมง  30  นาที    95   15.2
อ่ืน ๆ  (ไมแนนอน)    24     3.9
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ตารางที่  3   (ตอ)
รายการ      จํานวน  (คน) รอยละ

       N  =  623
ทานออกกําลังกายบอยครั้งเพียงใด

ไมไดออกกําลังกายเลย    19    3.0
ทุกวัน    42    6.7
วันเวนวัน                  20    3.2
สัปดาหละ  2 – 3  คร้ัง    337  54.1
เฉพาะวันหยุด  เสาร – อาทิตย   81  13.0
อ่ืน ๆ   (ไมแนนอน  แลวแตโอกาส  เวลา) 124  19.9

_________________________________________________________________________________

จากตารางที่  3  นักศึกษาพยาบาลออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาที่เรียนในหลักสูตร  รอยละ
80.3    ไมออกกําลังกาย  รอยละ  19.4  สาเหตุที่นักศึกษาพยาบาลไมออกกําลังกาย    สวนใหญไมมี
เวลา    รอยละ 18.3    เหตผุลทีน่กัศึกษาพยาบาลออกกําลังกายสวนใหญเพื่อสุขภาพ  ตองการมีสุขภาพ
ดี   มีความแข็งแรง  รอยละ  74.5  กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาพยาบาลสวนใหญปฏิบัติเปน
ประจําสม่ําเสมอ  คือ  เดิน  รอยละ 56.5   สถานที่ออกกําลังกายเปนประจํา  คือ  สนามกีฬาของสถาน
ศึกษา  รอยละ  41.1  ชวงเวลาทีอ่อกกาํลังกาย    ชวงเวลา  16.00 น. -  20.00  น.    รอยละ  83.0     ระยะ
เวลาทีใ่ชในการออกกาํลังกายแตละครั้งโดยเฉลี่ย   15 - 30   นาที    รอยละ  35  ออกกําลังกายสัปดาหละ
2 - 3  คร้ัง  รอยละ  54.1
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ตอนที่  2  ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู  เจตคติ  และ
                การปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  ดังปรากฏในตารางที่ 4 – 10

ตารางที่  4   จํานวนและรอยละของนักศึกษาพยาบาลที่ตอบคําถามดานความรูเกี่ยวกับ
                  การออกกําลังกายถูกตองจําแนกตามรายขอ

ขอที่       ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ              จํานวนผูตอบถูก                  รอยละ

1          ขอใดผิดหลักในการออกกําลังกาย                 523           83.9
2          ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย       555           89.1
3          การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ               252                             40.4

ในแตละครั้ง ควรใชเวลาติดตอกันนานเทาใด     
  4 ขอใดคือการอบอุนรายกายที่ดีที่สุด   581           93.3
  5 การอบอุนรางกาย และการเหยียดยืดกลามเนื้อ   465                             73.2
  กอนการออกกําลังกายขอใดใหประโยชนมากที่สุด                  
  6          การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในขอใดใหผลดีที่สุด                 502           80.6
  7          การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป  ควรใช                473                             75.9
              เวลาอยางนอยที่สุดเทาใด        
  8          เหตุใดผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา  จึงรูสึกเหนื่อยชา              515                             82.7
               กวาปกติ          
  9           การออกกําลังกายที่ดี ควรมีปริมาณเทาใด  จึงจะมีผล             194                             31.1
               ตอระบบไหลเวียนโลหิต         
 10          คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักประมาณ            422                             67.7
               เทาใด                                                            
 11          การตรวจสอบความหนักของการออกกําลังกาย                      381                             61.2
               ที่เหมาะสม  กระทําไดอยางไร                                    
 12 ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด                     229                              36.8
               เพ่ือนําไปใชในการกําหนดความหนักของงาน
               ที่ถูกตองคือขอใด        
 13  ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ                            25                                4.0
              ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
               หัวใจสูงสุด                        
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ตารางที่  4  (ตอ)
ขอที่       ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ              จํานวนผูตอบถูก                  รอยละ
  14   การขาดการออกกําลังกาย มีอัตราเสี่ยงตอการ    526          84.4
                เกิดโรคในขอใดมากที่สุด    
  15   ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาดการ-     315                          50.6
                ออกกําลังกายในวัยเด็ก                   
  16   ควรงดอาหารหนักกอนการออกกําลังกายเปน                           99                           19.5
               ระยะเวลาเทาใด                       
  17  ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของการ                            393                           63.1
               ออกกําลังกายภายหลังการรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ                            
  18         กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดที่ใหประโยชน                       427                           68.5
               ตอทุกสวนของรางกายนอยที่สุด     
19       การออกกําลังกายในขอใดเปนการออกกําลังกาย                      494                          79.3

 แบบแอโรบิค  (Aerobic  exercise)  ทั้งหมด                                 
  20         กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดตอไปนี้เหมาะสมกับ              313                          50.2
               ผูสูงอายุมากที่สุด      
  21         กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใด  เปนการสราง                   313                           50.2
               ความทนทานของกลามเนื้อใหแกรางกาย       
  22  การทําลุก – นั่ง  (Sit - up)  เปนการสรางความแข็งแรง            193                           31.0
              ของกลามเนื้อสวนใดของรางกาย       
 23         การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุด เปนการวัดสมรรถภาพ     185                           29.7
               ทางกายดานใด        
24         การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ควรพิจารณา                             576                          92.5
              เลือกกิจกรรมอยางไร    

  25         การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด    603         96.8

  จากตารางที่  4    แสดงใหเห็นวา   นักศึกษาพยาบาลสวนใหญ   สามารถตอบคําถามในขอ
25  ถูกมากที่สุด  ซ่ึงถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด  รอยละ   96.8    สวน
ขอที่นักศึกษาพยาบาลตอบถูกนอยที่สุด  ไดแก  ขอ  13   ถามเกี่ยวกับความหนักของการออกกําลังกาย
ในคนปกติ    ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอตัราการเตนของหวัใจสงูสดุ    รอยละ  4
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ตารางที่  5   คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                    สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกเปนรายขอ

ขอที่          ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                              X                   SD

  1            ขอใดผิดหลักในการออกกําลังกาย        .84                  .37
  2            ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย                      .89                  .31
  3            การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                .40                   .49

    ในแตละครั้ง ควรใชเวลาติดตอกันนานเทาใด
   4  ขอใดคือการอบอุนรายกายที่ดีที่สุด        .93                   .25
   5      การอบอุนรางกาย และการเหยียดยืดกลามเนื้อ        .73                   .44
                   กอนการออกกําลังกายขอใดใหประโยชนมากที่สุด
   6              การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในขอใดใหผลดีที่สุด        .81                   .40
   7              การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป  ควรใช                .76                   .43
                   เวลาอยางนอยที่สุดเทาใด                               
   8              เหตุใดผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา  จึงรูสึกเหนื่อยชา              .83                   .38
                   กวาปกติ                               
   9              การออกกําลังกายที่ดี ควรมีปริมาณเทาใด  จึงจะมีผล              .31                   .46
                   ตอระบบไหลเวียนโลหิต                               
 10              คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักประมาณ             .68                   .47
                   เทาใด                                                                   
 11              การตรวจสอบความหนักของการออกกําลังกาย                       .61                   .49
                  ที่เหมาะสม  กระทําไดอยางไร
 12     ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด                        .37                   .48
                  เพื่อนําไปใชในการกําหนดความหนักของงาน
                  ที่ถูกตองคือขอใด           
 13     ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ                             .04                   .20
                 ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
                  หัวใจสูงสุด
 14     การขาดการออกกําลังกาย มีอัตราเสี่ยงตอการ                           .84                  .36
                  เกิดโรคในขอใดมากที่สุด          
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ตารางที่  5  (ตอ)
ขอที่         ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                         X                      SD
15            ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาดการ                            .51                      .50
                ออกกําลังกายในวัยเด็ก
16   ควรงดอาหารหนักกอนการออกกําลังกายเปน                       .16                     .37
                ระยะเวลาเทาใด    
17   ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของการ                         .63                     .48
                ออกกําลังกายภายหลังการรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ
18            กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดที่ใหประโยชน                    .69                     .47
                ตอทุกสวนของรางกายนอยที่สุด
19            การออกกําลังกายในขอใดเปนการออกกําลังกาย                  .79                     .41
                แบบแอโรบิค  (Aerobic  exercise)  ทั้งหมด
20            กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดตอไปนี้เหมาะสมกับ           .50                    .50
                ผูสูงอายุมากที่สุด    
21            กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใด  เปนการสราง                .50                    .50
                ความทนทานของกลามเนื้อใหแกรางกาย                 
22   การทําลุก - นั่ง  (Sit - up)  เปนการสรางความแข็งแรง          .31                    .46
               ของกลามเนื้อสวนใดของรางกาย                   
23           การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุด เปนการวัดสมรรถภาพ    .30                    .46
               ทางกายดานใด         
24           การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ควรพิจารณา                           .93                    .26
               เลือกกิจกรรมอยางไร
25           การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด   .97                    .18

                                                     รวม                                               15.32                   2.61

    จากตารางที่   5     แสดงใหเห็นวา     นักศึกษาพยาบาลมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง   โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเทากับ   15.32    (จากคะแนนเต็ม
25)    ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุด    ไดแก     ขอ  25   ถามเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุด
ไดแกขอ  13   ถามเกี่ยวกับ    ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ   ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
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ตารางที่  6   คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                    สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล   จําแนกเปนรายขอ

ขอที่            เจตคติกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                     X                   SD
  1       การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน 3.82           .40
  2       ผูที่ออกกําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ  และ                               3.74                 .51
                    เหมาะสมจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกายสมบูรณ  แข็งแรง  
  3       การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิด  เชน              3.75                 .45
              โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ   โรคอวน  โรคเบาหวาน
                     ฯลฯ               
  4       การออกกําลังกายจะชวยชะลอความแก  3.42            .54
  5       คนที่มีสุขภาพดีแลวไมจําเปนตองออกกําลังกาย * 3.57            .69
  6       การขาดการออกกําลังกายจะทําใหศักยภาพในการ 3.12                 .71
                    เคลื่อนไหวลดลง
  7       การออกกําลังกายชวยลดความตงึเครียด 3.53            .55
  8       การออกกําลังกายทําใหกินจุ  และเปนโรคอวนได * 3.22            .72
  9       การออกกําลังกายเปนการเสริมสรางบุคลิกภาพ 3.48            .56
 10       ควรดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังในขณะออกกําลังกาย * 3.32            .71
 11       การออกกําลังกายทําใหเกิดกลามเนื้อดูไมสวย * 3.09            .68
 12       การเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย ควรใหเหมาะสม                    3.70                 .52

      กับเพศ และ วัย
 13               คนที่มีอายุมาก ไมควรออกกําลังกาย * 3.33            .63
 14       การออกกําลังกาย  กอใหเกิดการพัฒนาทางดานสติปญญา 3.22            .52
 15               การพักผอนที่เพียงพอ มคีวามสําคัญควบคูไปกับ 3.55                 .54

      การออกกําลังกาย
 16       การออกกําลังกาย  อาจเปนอันตรายได  ถาปฏิบัติ                          3.47                 .58

      ไมถูกตอง
 17       การออกกําลังกายเปนเรื่องของคนออนแอ * 3.62                 .63
 18       การออกกําลังกายเปนเรื่องที่ทําไดดวยตนเอง 3.57           .54
 19       การออกกําลังกายที่ไดผลตองมีอุปกรณชวย * 2.96           .68
 20               การออกกําลังกายเปนกลุม  เปนการเขาสังคม                                3.29                .51
 21               อุปกรณเครื่องแตงกาย  ไมมีผลตอการออกกําลังกาย *                  2.84                .69
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ตารางที่  6  (ตอ)
ขอที่            เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                  X                        SD
 22       ขอดีของการเตนแอโรบิค ทําใหรางกายทุกสวน                            3.55                    .58

      มีการเคลื่อนไหว
 23       ประสิทธิภาพของระบบประสาทไมเกี่ยวกับ                                 3.11                     .64

      การออกกําลังกาย *
 24       ผูที่ทํางานหนักอยูแลวไมจําเปนตองออกกําลังกาย * 3.15 .62
 25       การออกกําลังกายไมสามารถทําได เพราะตองอานหนังสือ            3.15                    .73

      เรียน  และฝกปฏิบัติ / ทํารายงาน
26                ผูที่มีสุขภาพไมดี  ควรใหแพทยแนะนําในเรื่องกิจกรรม                3.36                    .61
                    การออกกําลังกาย

รวม 3.38 .28

*   เจตคติในทางลบ

     จากตารางที่    6    แสดงใหเห็นวา  นักศึกษาพยาบาลมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับดี    โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเทากับ   3.38    ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคา
เฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด    เทากับ  3.82    ซ่ึงอยูในระดับดีมาก   ไดแก   ขอ  1    ที่นักศึกษา
พยาบาลเห็นวา     “การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”      สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคา
เฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด    เทากบั   2.84    ซ่ึงอยูในระดับดี  ไดแก  ขอ  21  ที่นักศึกษาพยาบาล
เห็นวา  “อุปกรณเครื่องแตงกาย  ไมมีผลตอการออกกําลังกาย”
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ตารางที่   7    จํานวนและรอยละของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกตามระดับการปฏิบัติเกี่ยวกับ
                      การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ปฏิบัติประจํา ปฏิบัติบางครั้ง ไมปฏิบัติ
เพื่อสุขภาพ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

1.  ทานออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดย 102 16.4 488 78.3 33 5.3
     ถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิต
     ประจําวันของทาน
2.  ทานออกกําลังกายครั้งละไมต่ํากวา  30 127 20.4 420 67.4 76 12.2
     นาที   อยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง
3.  ทานอบอุนรางกายกอนการ 216 34.7 353 56.7 54 8.7
     ออกกําลังกายทุกครั้ง
4.  ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการ 261 41.9 320 51.4 42 6.7
     เหยียดยืดกลามเนื้อหรือเดินภายหลัง
     จากการออกกําลังกาย
5.  ทานตรวจสอบชีพจรกอนและหลังการ 41 6.6 238 38.2 344 55.2
     ออกกําลังกาย
6.  ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจร 39 6.3 177 28.4 407 65.3
     สูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกัน
     อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น
7.  ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬากอน 123 19.7 368 59.1 132 21.2
     หรือหลังการรับประทานอาหารหนัก
     3  ชั่วโมง
8.  ในขณะออกกําลังกาย  ถากระหายน้ํา 222 35.6 333 53.5 68 10.9
      ทานจะดื่มน้ําทันที *
9.   ทานหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึก 300 48.2 270 43.3 53 8.5
      เกิดความผิดปกติของรางกาย
10. ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคา 281 45.1 323 51.8 19 3.0
      ตอรางกายควบคูไปกับการ
      ออกกําลังกาย
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ตารางที่   7  (ตอ)

การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ปฏิบัติประจํา ปฏิบัติบางครั้ง ไมปฏิบัติ
เพื่อสุขภาพ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

11.  ชวงเวลาในการออกกําลังกายของทาน 35 5.6 345 55.4 243 3.9
       ขึ้นอยูกับความพึงพอใจ ไมไดกําหนด
       เปนเวลาเดียวกัน *
12.  ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย 406 65.2 207 33.2 10 1.6
       ที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง
13.  ทานนําการออกกําลังกายบางอยางทาง 145 23.3 371 59.6 107 17.2
       โทรทัศนไปออกกําลังกาย
14.  ทานพักผอนนอนหลับอยางเต็มที่ 306 49.1 299 48.0 18 2.9
       ภายหลังจากการออกกําลังกาย
15.  ทานเปลี่ยนกิจกรรมในการ 160 25.7 418 67.1 45 7.2
       ออกกําลังกายเพื่อไมใหเกิดความ
       เบื่อหนาย
16.  ทานทดสอบสมรรถภาพทางกาย 87 14.0 364 58.4 172 27.6
       อยูเสมอ
17.  ทานออกกําลังกายเมื่อมีจุดประสงค 85 13.6 413 66.3 125 20.1
       บางอยางเทานั้น  เชน  ตองการให
       รางกายไดสัดสวนเหมาะสม *
18.  ทานชอบออกกําลังกาย  แมขณะมี 361 57.9 221 35.5 41 6.6
       อาการเจ็บปวย *
19.  ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมีความผิด 94 15.1 244 39.2 285 45.7
       ปกติของรางกายภายหลังการ
       ออกกําลังกาย
20.  ทานหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายใน 369 59.2 203 32.6 51 8.2
       สภาวะที่ไมเหมาะสม  เชน  อากาศ
       รอนจัด  ฝนตก
21.  เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะ 386 62.0 200 32.1 37 5.9
       ออกกําลังกาย  ทานหยุดออกกําลังกาย
      เพื่อทําการปฐมพยาบาลกอน
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ตารางที่  7   (ตอ)

การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ปฏิบัติประจํา ปฏิบัติบางครั้ง ไมปฏิบัติ
เพื่อสุขภาพ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

22.  ขณะออกกําลังกายทานเลือกใส 364 58.4 241 38.7 18 2.9
       รองเทาและสวมชุดที่เหมาะสมกับ
       สภาพอากาศและการออกกําลังกาย
       แตละประเภท

*  การปฏิบัติในทางลบ

     จากตารางที่   7    แสดงใหเห็นวา    นักศึกษาพยาบาลสวนใหญ     มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพโดยปฏิบัติเปนประจํา เร่ือง “ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับสภาพตนเอง”   คิดเปนรอยละ  65.2   ในระดับการปฏิบัติเปนบางครั้ง    นักศึกษาพยาบาลมีการ
ปฏิบัติเร่ือง  “ทานออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของ
ทาน”  มากที่สุด   คิดเปนรอยละ   78.3    และในระดับไมปฏิบัติ  ไดแก  เร่ือง  “ทานตรวจสอบอัตรา
การเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย  เพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”  คิดเปนรอยละ  65.3
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ตารางที่   8   คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
                     การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล   จําแนกเปนรายขอ

ขอที่        การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                  X                     SD
   1   ทานออกกําลังกายสม่ําเสมอโดยถือเปนสวนหนึ่งในการ                   1.10                  .45

  ดําเนินชีวิตประจําวันของทาน
   2           ทานออกกําลังกายครั้งละไมต่ํากวา  30  นาที  อยางนอย                   1.08                   .57
                สัปดาหละ  3  คร้ัง
   3   ทานอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง 1.26             .61
   4 ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการเหยียดยืดกลามเนื้อ                 1.35                   .60
                หรือเดินภายหลังจากการออกกําลังกาย
   5   ทานตรวจสอบชีพจรกอนและหลังการออกกําลังกาย 0.51             .62
   6   ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะ                             0.41                  .61

  ออกกําลังกาย เพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น
   7   ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬากอนหรือหลัง                                    0.99                  .64

  การรับประทานอาหารหนัก  3  ชั่วโมง
   8          ในขณะออกกําลังกาย  ถากระหายน้ํา ทานจะดื่มน้ําทันที *               1.25             .64
   9   ทานหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อเกิดความผิดปกติของ                       1.40                  .64

  รางกาย
  10   ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอรางกายควบคู                    1.42                   .55

  ไปกับการออกกําลังกาย               
 11   ชวงเวลาในการออกกําลังกายของทานขึ้นอยูกับความ                       0.67                   .58

  พึงพอใจ  ไมไดกําหนดเปนเวลาเดียวกัน *
 12          ทานเลือกกจิกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพ                  1.64                  .51
               ตนเอง
 13  ทานนําการออกกําลังกายบางอยางทางโทรทัศนไปออกกําลังกาย 1.06             .63
 14          ทานพักผอนนอนหลับอยางเต็มที่ภายหลังจากการออกกําลังกาย 1.46             .55
 15  ทานเปลี่ยนกิจกรรมในการออกกําลังกาย  เพื่อไมใหเกิด 1.19             .54

 ความเบื่อหนาย
 16         ทานทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเสมอ                                            0.86                  .63
 17         ทานออกกําลังกายเมื่อมีวัตถุประสงคบางอยางเทานั้น                         0.94                  .58
               เชน  ตองการใหรางกายไดสัดสวนเหมาะสม *
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ตารางที่  8  (ตอ)
ขอที่       การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                   X                       SD
 18  ทานชอบออกกําลังกาย  แมขณะมีอาการเจ็บปวย *               1.50 .62
 19  ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมีความผิดปกติของรางกาย                       0.69                    .72

 ภายหลังการออกกําลังกาย
 20  ทานหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในสภาพที่ไมเหมาะสม                     1.51                    .64
             เชน  อาการรอนจัด   ฝนตก               
 21  เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะออกกําลังกาย  ทานหยุด                           1.56                    .61
               ออกกําลังกายเพื่อทําการปฐมพยาบาลกอน          
 22  ขณะออกกําลังกายทานเลือกใสรองเทาและสวมชุด                            1.56                    .55
               ที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ และการออกกําลังกาย
               แตละประเภท

                                                         รวม               1.16 .21

*  การปฏิบัติในทางลบ

    จากตารางที่   8   แสดงใหเห็นวา    นักศึกษาพยาบาลมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเทากับ  1.16 ขอที่นักศึกษาพยาบาล
มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุดคือ  1.64    ซ่ึงอยูในระดับดี   ไดแก  ขอ   12   ที่เปนการปฏิบัติ
เกี่ยวกับ   “ ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง”  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมี
คาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุดคือ  0.41   ซ่ึงอยูในระดับตองปรับปรุง  ไดแก  ขอ  6   ที่เปนการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับ    “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตราย
ที่อาจจะเกิดขึ้น”
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ตารางที่  9   จํานวน  และรอยละของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกตามระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
                    การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติ

         ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                   จํานวน  (คน)                  รอยละ
ดานความรู

ดีมาก 28        4.5
ดี 97      15.6
ปานกลาง             283      45.4
พอใช             129      20.7
ควรปรับปรุงอยางยิ่ง 86      13.8

รวม             623    100.0
ดานเจตคติ

ดีมาก             232     37.2
ดี                       390      62.6
พอใช  1       0.2
ตองแกไข  -       -

รวม            623   100.0
ดานการปฏิบัติ

ดี            116     18.6
พอใช                         497     79.8
ตองปรับปรุง             10       1.6

รวม                         623                 100.0

    จากตารางที่    9    แสดงใหเห็นวา    นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีความรู   เกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง    คิดเปนรอยละ  45.4   มีเจตคติอยูในระดับดี   คิดเปน
รอยละ  62.6   และมีการปฏิบัติอยูในระดับพอใช   คิดเปนรอยละ  79.8   
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  ตอนที่  3   เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานความรู    เจตคติ     และการปฏิบัติ
    เก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลตามตัวแปร
    สังกัดของสถาบันการศึกษาพยาบาล   ดังปรากฏตามตารางที่   10 -  41

ตารางที่  10   การวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ย  ความรู  เจตคติ  และการปฏิบัติเกี่ยวกับ
                      การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล   จําแนกตามสังกัดของสถาบันการ
                      ศึกษาพยาบาล
______________________________________________________________________________
แหลงความแปรปรวน df SS MS F
_______________________________________________________________________________
ความรู

ระหวางกลุม 6              0.67  0.11 11.24*
ภายในกลุม           616               6.09  0.01
      รวม           622               6.76

เจตคติ
ระหวางกลุม 6               4.08  0.68                 9.09*
ภายในกลุม           615             46.06                0.07
     รวม           621             50.14

การปฏิบัติ
ระหวางกลุม 6               1.91  0.32                7.34*
ภายในกลุม           616             26.67                0.04
    รวม           622             28.57

_____________________________________________________________________________
* p < .05

    จากตารางที่  10  แสดงวา  นักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  ที่มีสังกัดของสถาบัน
การศึกษาตางกัน  มีความรู  เจตคติ  และการปฏิบัติ  เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    และเพื่อใหทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยดานความรู    เจตคติ
และการปฏิบัติเปนรายคู     จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู     โดยวิธีเชฟเฟ
(Scheffe’s  method)    ดังปรากฏในตารางที่  11 - 13
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ตารางที่   11  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ
                      นักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษาพยาบาล   

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

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

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

    จากตารางที่  11   แสดงวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพแตกตางจากนักศึกษาพยาบาล      สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย     กระทรวงกลาโหม
กรุงเทพมหานคร    และสภากาชาดไทย    อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาพยาบาล
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   กระทรวงกลาโหม   กรุงเทพมหานคร   และสภากาชาดไทย   มีคาเฉลี่ยของ
คะแนนพฤติกรรมดานความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดสังกัดเอกชน

    นักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย    มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
แตกตางจากนักศึกษาสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทยมีคาเฉลี่ย
ของคะแนนพฤติกรรมดานความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
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ตารางที่   12   การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยดานเจตคติกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ
                      นักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษาพยาบาล

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

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

    จากตารางที่  12  แสดงวา  นักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพแตกตางจากนักศึกษาพยาบาล    สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย      กระทรวงกลาโหม
กรุงเทพมหานคร   และสภากาชาดไทย    อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   โดยนักศึกษาพยาบาล
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   กระทรวงกลาโหม   กรุงเทพมหานคร   และสภากาชาดไทย   มีคาเฉลี่ยของ
คะแนนพฤติกรรมดานเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน



73

ตารางที่   13   การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
                      ของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษา
                      พยาบาลโดยวิธีของเชฟเฟ
________________________________________________________________________________
 สังกัด ทบวง     กลาโหม      สาธารณสุข      สนง.     กทม.     สภากาชาด     เอกชน

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

    จากตารางที่  13  แสดงวา  นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัยมีการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางจากนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม     และสังกัด
สํานักงานตํารวจแหงชาติ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวง
กลาโหม     และสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมดานการปฏิบัติสูงกวา
นักศึกษาพยาบาลสังกัดสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
                  นักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ      มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพแตกตางจากนักศึกษาพยาบาลสังกัดสังกัดเอกชน    อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ    .05
โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ   มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมดานการปฏิบัติ
สูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน



ตารางที่  14  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคา  “เอฟ”  ของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษา
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
ความรูเกี่ยวกับการ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                        X      SD        X      SD              X      SD                    X        SD                   X      SD             X      SD            X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
1.  ขอใดผิดหลักในการออกกําลังกาย  .84 .37 .80 .40 .87 .34 .93 .26 .89 .31 .90 .30 .78 .41     1.76
2.  ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย .91 .28 .93 .25 .87 .34 .93 .26 .96 .21 .89 .32 .80 .40     3.36*
3.   การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย .40 .49 .56 .50 .26 .45 .41 .50 .41 .49 .48 .50 .31 .46 3.31*
      เพื่อสุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลาติดตอกัน
    นานเทาใด     
4.   ขอใดคือการอบอุนรางกายที่ดีที่สุด .95 .22 .91 .28 .92 .27 .96 .18 .91 .28 .99 .12 .91 .28     1.06
5.  การอบอุนรางกายและการเหยียดยืดกลามเนื้อ .74 .44 .81 .39 .66 .48 .79 .41 .78 .42 .79 .41 .62 .49     2.74
     กอนการออกกําลังกายขอใดใหประโยชน
     มากที่สุด
 6.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในขอใดใหผล .77 .42 .80 .40 .89 .31 .90 .31 .85 .36 .87 .33 .75 .44     1.83
     ดีที่สุด
7.  การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป .75 .43 .83 .37 .71 .46 .79 .41 .82 .38 .77 .42 .62 .47     1.80
     ควรใชเวลาอยางนอยที่สุดเทาใด
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ตารางที่  14   (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
ความรูเกี่ยวกับการ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)      
                                                                                      ⎯X      SD       ⎯X      SD            ⎯X      SD              ⎯X        SD               ⎯X      SD          ⎯X      SD         ⎯X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8.    เหตุใดผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา  จึงรูสึก .81 .39 .80 .40 .89 .31 1.0 .00 .79 .41 .90 .30 .79 .41 2.12
       เหนื่อยชากวาปกติ
9.    การออกกําลังกายที่ดีควรมีปริมาณเทาใดจึง .26 .44 .46 .50 .39 .50 .10 .31 .32 .47 .44 .50 .22 .42 4.96*
       จะมีผลตอระบบไหลเวียนโลหิต
10.  คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะ .76 .43 .64 .48 .55 .50 .79 .41 .53 .50 .72 .45 .70 .46 3.47*
       พักประมาณเทาใด
11.  การตรวจสอบความหนักของการ
       ออกกําลังกายที่เหมาะสม กระทําไดอยางไร .51 .50 .60 .49 .79 .41 .79 .41 .64 .48 .66 .48 .60 .49 2.92
12.  ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจ .24 .43 .46 .50 .45 .50 .28 .45 .41 .49 .62 .49 .29 .46 6.93*
        สูงสุด เพื่อนําไปใชในการกําหนดความ
        หนักของงานที่ถูกตองคือขอใด
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ตารางที่   14  (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
ความรูเกี่ยวกับการ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)                  
                                                                                   ⎯X      SD      ⎯X      SD            ⎯X      SD            ⎯X        SD                ⎯ X     SD           ⎯X      SD         ⎯X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
13   ความหนักของการออกกําลังกายในคน .02 .12 .04 .21 .05 .23 .07 .26 .04 .21 .06 .23 .04 .20 0.49
       ปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตรา
       การเตนของหัวใจสูงสุด
14.  การขาดการออกกําลังกายมีอัตราเสี่ยงตอ .82 .38 .81 .39 .84 .37 .89 .31 .88 .33 .96 .20 .80 .40 1.97
       การเกิดโรคในขอใดมากที่สุด
15. ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาด .47 .50 .59 .49 .47 .51 .41 .50 .57 .50 .61 .49 .42 .50 2.19
       การออกกําลังกายในวัยเด็ก          
16.  ควรงดอาหารหนักกอนการออกกําลังกาย .14 .35 .20 .40 .16 .37 .24 .44 .10 .30 .20 .40 .15 .36 1.00
       เปนระยะเวลาเทาใด
17.  ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของ .72 .45 .73 .45 .63 .49 .52 .51 .69 .46 .65 .48 .46 .50 5.13
        การออกกําลังกายภายหลังการรับประทาน
        อาหารอิ่มใหม ๆ
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ตารางที่   14  (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
ความรูเกี่ยวกับการ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                    ⎯X      SD     ⎯X      SD           ⎯X      SD                ⎯X        SD               ⎯X      SD          ⎯X      SD         ⎯X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
18.  กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดที่ให .78 .42 .67 .47 .63 .49 .62 .49 .71 .45 .66 .48 .62 .49 1.73
       ประโยชนตอทุกสวนของรางกายนอยที่สุด
19.  การออกกําลังกายในขอใดเปนการ .84 .37 .80 .40 .61 .50 .79 .41 .87 .34 .83 .38 .72 .45 3.20
       ออกกําลังกายแบบแอโรบิค
        (Aerobic  exercise)  ทั้งหมด
20.  กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใด .45 .50 .56 .50 .61 .50 .45 .51 .48 .50 .48 .50 .52 .50 0.86
       ตอไปนี้เหมาะสมกับผูสูงอายุมากที่สุด
21.  กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใด .45 .50 .36 .48 .55 .50 .48 .51 .48 .50 .61 .49 .60 .49 3.03
       เปนการสรางความทนทานของกลามเนื้อ
       ใหแกรางกาย
22.  ทําการลุก-นั่ง (Sit-up) เปนการสราง .31 .46 .40 .49 .37 .49 .31 .47 .23 .42 .18 .39 .35 .48 2.18
        ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใด
        ของรางกาย
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ตารางที่   14  (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
ความรูเกี่ยวกับการ                                          ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                    ⎯X       SD    ⎯X         SD          ⎯X         SD             ⎯X           SD             ⎯X        SD       ⎯X        SD         ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
23.  การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุดเปนการ 0.31   0.46 0.36   0.48 0.16      0.37 0.31     0.47 0.27   0.45 0.48  0.50   0.21       0.41      3.95*
       วัดสมรรถภาพทางกายดานใด
24.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพควรพิจารณา 0.93   0.26 0.97   0.18 0.95      0.23 0.93     0.26 0.93     0.26     0.93    0.25   0.99     0.12      2.93
       เลือกกิจกรรมอยางไร
25.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุด 0.98   0.14 0.99   0.10 0.97      0.16 1.00     0.00 0.99   0.10     0.99    0.12   0.91       0.28      3.28
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
                           รวม  15.17 2.36         16.11 2.64       15.26   1.99           15.72        1.65           15.56       2.36   16.70    2.38      14.14   2.85      11.24*
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
* p   <  .05
             จากตารางที่  14   แสดงใหเห็นวา    นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัยมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง     โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ
15.17  (จากคะแนนเต็ม  25)  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุด  ไดแกขอ  25  เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด   สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคา
เฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ  13   เกี่ยวกับความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
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นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ในระดับปานกลาง  โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ   16.11    (จากคะแนนเต็ม  25)  ขอที่นักศึกษา
พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงสุดไดแกขอ  25 เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุด
คือขอใด  สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ  13  เกี่ยวกับความ
หนักของการออกกําลังกายในคนปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด

    นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข        มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับปานกลาง   โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ  15.26    (จากคะแนนเต็ม   25)   ขอ
ที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุดไดแกขอ  25   เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด  สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ 13   
เกี่ยวกับความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ    ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด

     นักศึกษาพยาบาลสังกดัสํานักงานตํารวจแหงชาติ          มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง    โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ   15.72   (จากคะแนนเต็ม  25)
ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุดไดแกขอ 8 เกี่ยวกับเหตุใดผูที่ออกกําลังกาย
เปนประจําจึงรูสึกเหนื่อยชากวาปกติ   และขอ   25    เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือ
ขอใด     สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุด  ไดแก   ขอ  13   เกี่ยวกับ
ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด

     นักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร     มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
อยูในระดับปานกลาง  โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ  15.56  (จากคะแนนเต็ม  25)   ขอที่นักศึกษา
พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุดไดแกขอที่  25    เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี
ที่สุดคือขอใด    สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ  13   เกี่ยวกับ
ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ  ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
                 นักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยู
ในระดับปานกลาง    โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ   16.70   (จากคะแนนเต็ม  25)   ขอที่นักศึกษา
พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุดไดแกขอ   4    เกี่ยวกับขอใดคือการอบอุนรางกายที่ดีที่สุด
และขอ   25    เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด       สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมี
คาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ 13 เกี่ยวกับความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติไม
ควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
                   นักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน     มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูใน
ระดับพอใช   โดยมีคาของคะแนนความรูเทากับ  14.14   (จากคะแนนเต็ม  25)   ขอที่นักศึกษาพยาบาล
มีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงที่สุดไดแกขอ   24    เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพการพิจารณา
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เลือกกิจกรรมอยางไร     สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูต่ําที่สุดไดแกขอ  13
เกี่ยวกับความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด

   เมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษา  พบวา  นักศึกษาพยาบาลที่สังกัด
สถาบันการศึกษาตางกันมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05

    และเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบเปนรายขอแลวพบวา    นักศกึษาพยาบาลที่สังกัดสถาบันการ
ศึกษาตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  จํานวน  7  ขอ  ไดแก  ขอที่  2,  3,  9,  10,  12,  17  และ  23 ในเรื่องตอไปนี้

1.   ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย
2.   การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลา

ติดตอกันนานเทาใด
3.   การออกกําลังกายที่ดคีวรมีปริมาณเทาใด  จึงจะมีผลกระทบตอระบบไหลเวียนโลหิต
4.   คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักประมาณเทาใด
5.   ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเพื่อนําไปใชในการกําหนดความหนัก

ของงานที่ถูกตองคือขอใด
6.   ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของการออกกําลังกายภายหลังการรับประทาน

อาหารอิ่มใหม ๆ
7.   การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุด  เปนการวัดสมรรถภาพทางกายดานใด

ดังนั้น   จึงไดทําการทดสอบเปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  ดังตอไปนี้
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ตารางที่  15   การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                       สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่   2   เปน
                       รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                            X        .91            .93               .87                    .93             .96          .89               .80
________________________________________________________________________________
ทบวง .91 - .02        .04                    .02            .05          .02     .11
กลาโหม .93  - .06         -            .03          .04     .13
สาธารณสุข .87    -      .06            .09          .02     .07
สนง.ตํารวจ .93             -            .03          .04     .13
กทม. .96                          -           .07     .16*
สภากาชาด .89                                        -     .09
เอกชน .80                                     -   

       
_________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   15    แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร  มีความรูในคําถามเรื่อง  ขอใดไมควรปฏิบัติใน
การออกกําลังกาย  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน
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ตารางที่   16     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                          สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน  ในคําถามขอที่  3    เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                           X        .40           .56               .26                      .41             .41          .48              .31
________________________________________________________________________________
ทบวง .40  - .16        .14                     .01            .01          .08     .09
กลาโหม .56  - .30       .15             .15          .08     .25*
สาธารณสุข .26    -       .15            .15          .22     .05
สนง.ตํารวจ .41             -              -           .07     .10
กทม. .41                          -           .07     .10
สภากาชาด .48                                        -     .17
เอกชน .31                                                      -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   16        แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  มีความรูในคําถามเรื่องการอบอุนรางกาย
กอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลาติดตอกันนานเทาใด    แตกตางกันกับนัก
ศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวง
กลาโหม  มีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   17     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน  ในคําถามขอที่   9   เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                            X        .26           .46               .39                .10               .32            .44             .22
________________________________________________________________________________
ทบวง .26  - .20        .13               .16        .06            .18   .04
กลาโหม .46   - .07 .36*         .14            .02   .24*
สาธารณสุข .39    - .23        .07            .05   .17
สนง.ตํารวจ .10      -            .22            .34   .12
กทม. .32                      -              .12   .10
สภากาชาด .44                                        -   .22
เอกชน .22                                                   -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   17      แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  มีความรูในคําถามเรื่องการออกกําลังกายที่
ดีควรมีปริมาณเทาใดจึงจะมีผลกระทบตอระบบไหลเวียนโลหิต  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาล
สังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติและสังกัดเอกชนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักศึกษา
พยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหมมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงาน
ตํารวจแหงชาติและสังกัดเอกชน
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ตารางที่   18     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  10  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                           X        .76            .64              .55                .79               .53            .72             .70
________________________________________________________________________________
ทบวง .76  -  .12        .21               .03        .23*         .04 .06
กลาโหม    .64   - .09 .15         .11           .08 .06
สาธารณสุข    .55    - .24        .02           .17 .15
สนง.ตํารวจ    .79        -            .26           .05 .09
กทม.    .53              -           .19            .17
สภากาชาด    .72                                      -              .02
เอกชน    .70                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   18    แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  มีความรูในคําถามเรื่อง คนปกติจะมีอัตราการ
เตนของชีพจรขณะพักประมาณเทาใด แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานครอยางมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  มีคาเฉลี่ยของคะแนน
ความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร
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ตารางที่   19     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  12  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                            X        .24           .46               .45                .28                 .41            .62            .29
____________________________________________________________________________________________
ทบวง .24      - .22        .21               .04          .17           .38*   .05
กลาโหม    .46   - .01 .18           .05           .16   .17
สาธารณสุข    .45    - .17          .04           .17   .16
สนง.ตํารวจ    .28        -              .13           .34   .01
กทม.    .41                          -           .03   .12
สภากาชาด    .62                                        -   .33*
เอกชน    .29                                            -
________________________________________________________________________
*  p  <  .05

     จากตารางที่    19       แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย มีความรูในคําถามเรื่อง ในการคํานวณหาอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุดเพื่อนําไปใชในการกําหนดความหนักของงานที่ถูกตองคือขอใด แตกตางกัน
กับนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  และสังกดัเอกชน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย มีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน   และสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
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ตารางที่    20    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  17  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                                 X     .72           .73              .63                .52               .69            .65             .46
________________________________________________________________________________
ทบวง              .72  -  .01        .09              .20        .03            .07  .26*
กลาโหม     .73                   -                .10 .21         .04            .08  .27*
สาธารณสุข     .63    - .11        .06            .02  .17
สนง.ตํารวจ     .52      -            .17            .13  .06
กทม.     .69                          -              .04  .23*
สภากาชาด  .65                                       -  .19
เอกชน     .46                                                         -
                     
________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   20        แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน  มีความรูในคําถามเรื่อง  ขอใดกลาวไมถูกตอง เกี่ยวกับ
ผลเสียของการออกกําลังกายภายหลังรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาล
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  สังกัดกระทรวงกลาโหม  และสังกัดกรุงเทพมหานคร  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  สังกัดกระทรวงกลาโหม  และสังกัด
กรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่    21    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  23  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X        .31           .36              .16                .31               .27            .48             .21
_____________________________________________________________________________________________
ทบวง .31 -  .05        .15                 -                 .04           .17  .10
กลาโหม    .36  - .20 .05         .09            .12  .15
สาธารณสุข    .16    - .15        .11            .32  .05
สนง.ตํารวจ    .31      -            .04            .17  .10
กทม.    .27                      -              .21             .06
สภากาชาด    .48                                         -   .27*
เอกชน    .21                                                                              -
_________________________________________________________________________
*  p  <  .05

     จากตารางที่    21  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย มีความรูในคําถามเรื่อง การดึงขอที่ไดจํานวนครั้ง
มากที่สุดเปนการวัดสมรรถภาพทางกายดานใด  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย  มีคาเฉลี่ยของคะแนน
ความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่  22    คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคา  “เอฟ”  ของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษา
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
เจตคติเกี่ยวกับ                                            ทบวง                 กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                       (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                    ⎯X         SD          ⎯X         SD         ⎯X          SD          ⎯X             SD          ⎯X        SD        ⎯X         SD       ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
1.  การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับ 3.83     0.43     3.85   0.36   3.71    0.46 3.90 0.31 3.86   0.35     3.96 0.20 3.72 0.45 3.95*
     ทุกคน
2.  ผูที่ออกกําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ 3.76     0.45 3.75   0.51     3.87    0.34     3.83 0.38 3.81   0.39     3.82 0.39   3.58   0.67 3.67
     และเหมาะสมจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกาย    
     สมบูรณแข็งแรง 
3.  การออกกําลังกายสามารถปองกันได 3.75     0.45 3.80     0.40   3.79    0.41 3.79       0.41 3.77  0.45     3.81    0.42   3.66   0.49 1.72
     หลายชนิด เชน โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อม
     สภาพ  โรคอวน  โรคเบาหวาน ฯลฯ
4.  ควรออกกําลังกายจะชวยชลอความแก 3.54     0.51         3.36   0.51   3.61        0.55   3.48 0.51 3.45    0.58     3.39  0.49 3.42   0.54 4.27*
5.  คนที่มีสุขภาพดีแลวไมจําเปนตอง 3.49     0.78 3.64   0.66   3.61        0.55   3.66 0.61 3.71    0.58     3.76  0.46 3.42    0.75 3.53
     ออกกําลังกาย *
6.  การขาดการออกกําลังกายจะทําใหศักยภาพ 3.24     0.70 2.98    0.91          3.11       0.65   3.07 0.65 3.23    0.72     3.13    0.70 3.02   0.56 2.24
     ในการเคลื่อนไหวลดลง
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ตารางที่   22   (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
เจตคติเกี่ยวกับ                                                                 ทบวง                   กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ         กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน           F
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                       (N=152)                  (N=91)      (N=38)        (N=29)                     (N=91)               (N=71)              (N=151)
                                                                                    ⎯X         SD      ⎯X          SD          ⎯X         SD            ⎯X           SD            ⎯X       SD        ⎯X        SD         ⎯X      SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7.  การออกกําลังกายชวยลดความตึงเครียดได 3.50    0.58 3.60    0.51      3.58     0.50 3.48 0.51   3.64     0.48     3.59 0.52   3.41   0.58 2.29
8.  การออกกําลังกายทําใหกินจุ และเปนโรค         3.14     0.86         3.30      0.59        3.13     0.70         3.17       0.76             3.22     0.70       3.38   0.54 3.21     0.72     1.16
     อวนได *
9.  การออกกําลังกายเปนการเสริมสรางบุคลิกภาพ 3.41    0.58   3.52    0.50         3.45     0.50 3.52 0.51   3.62     0.49     3.63   0.49   3.38    0.63 3.13
10. ควรดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังขณะออกกําลังกาย* 3.33    0.73           3.42      0.63     3.32 0.70     3.28       0.75   3.41     0.63     3.51     0.58   3.13    0.79 3.31*
11.  การออกกําลังกายทําใหเกิดกลามเนื้อดู 2.98    0.75   3.09      0.61     3.03 0.49     3.17       0.54   3.11     0.66     3.31     0.73   3.09    0.70 2.03
      ไมสวย *
12.  การเลือกกิจกรรมออกกําลังกายควรให 3.69    0.49           3.78      0.44           3.82 0.39     3.69      0.47   3.73     0.54         3.79    0.41   3.56   0.62 3.08
       เหมาะสมกับเพศและวัย
13.  คนที่มีอายุมากไมควรออกกําลังกาย * 3.30    0.70 3.38    0.55     3.26     0.60 3.45 0.51   3.55     0.50       3.52   0.50   3.11     0.69 6.62*
14.  การออกกําลังกายกอใหเกิดการพัฒนา 3.20    0.53 3.23  0.52     3.39     0.50 3.21 0.49   3.18     0.61       3.28   0.54   3.19     0.47 1.15
       ทางดานสติปญญา
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ตารางที่   22   (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

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

ถาปฏิบัติไมถูกตอง
17.   การออกกําลังกายเปนเรื่องของคนออนแอ * 3.55  0.73 3.77    0.42       3.71     0.46     3.76       0.44 3.79  0.41     3.80 0.40 3.37   0.79 8.09*
18.  การออกกําลังกายเปนเรื่องที่ทําไดดวยตนเอง 3.54  0.55 3.59    0.52       3.61     0.50     3.62       0.49 3.78  0.42     3.62 0.49 3.40   0.61 5.10*
19.  การออกกําลังกายที่ไดผลตองมีอุปกรณชวย * 2.93  0.77 2.85  0.68 3.03 0.68 3.10 0.56 3.04  0.65   3.20 0.55 2.86 0.65 3.00
20.  การออกกําลังกายเปนกลุมเปนการเขาสังคม 3.33  0.52 3.35  0.50 3.24 0.48 3.31 0.54 3.32  0.49   3.32 0.50 3.17 0.49 1.90
21.  อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการ 2.80  0.79 2.90  0.62 2.84 0.49 2.83 0.60 2.84  0.65   3.07 0.59 2.76 0.71 1.94
       ออกกําลังกาย *
22.  ขอดีของการเตนแอโรบิค  ทําใหรางกาย 3.53  0.51 3.63  0.49 3.66 0.48 3.66 0.48 3.70  0.46   3.63     0.57 3.35 0.73 5.16*
        ทุกสวนมีการเคลื่อนไหว  
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ตารางที่   22   (ตอ)
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________

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

ออกกําลังกาย *
25.  การออกกําลังกายไมสามารถทําไดเพราะ 3.09   0.76 3.20    0.67       3.03     0.68     3.31       0.71 3.14   0.72     3.34  0.70 3.12   0.76 1.51
       ตองอานหนังสือเรียน  และฝกปฏิบัติ/
       ทํารายงาน *
26.  ผูที่มีสุขภาพไมดี ควรใหแพทยแนะนํา 3.43   0.57 3.40  0.59 3.39 0.55 3.28 0.84 3.31   0.57   3.51  0.56 3.25 0.67 2.15
       ในเรื่องกิจกรรมการออกกําลังกาย
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________
                                      รวม 3.37 0.32 3.42    0.22 3.42 0.25 3.41 .26 3.45   0.26   3.51 0.22 3.26   0.29 9.09
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
*  p  <  .05           *เจตคติในทางลบ
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จากตารางที่   22    แสดงใหเห็นวา     นักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทยมีพฤติกรรม
ดานเจตคติเกี่ยวกับการการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดีมาก    (ไดคาเฉลี่ย  3.50 – 4.00)
โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเทากับ   3.51  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่
สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  3.96) ไดแก  ขอ  1 “การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”  ขอที่มีคา
เฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  3.07) ไดแก  ขอ 21  “อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผล
ตอการออกกําลังกาย”

   นักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับดี  (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49)โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเทากับ  3.45  ขอที่
นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด    (คาเฉลี่ยเทากับ  3.86)  ไดแก  ขอ 1   “การ
ออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”  ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ
2.84)   ไดแก  ขอ  21  “อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย”

   นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหมมีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับดี  (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49) โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเทากับ  3.42 ขอที่
นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  3.85)   ไดแก  ขอ  1   “การ
ออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”    ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  
2.85  ไดแกขอ  19  “ การออกกําลังกายที่ไดผลตองมีอุปกรณชวย”

     นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข    มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี   (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49)  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติ
เทากับ  3.42   ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  3.87)ไดแก
ขอ  2   “ผูที่ออกกําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอและเหมาะสมจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกายสมบูรณ
แข็งแรง”  ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  2.84)  ไดแกขอ 21 “อุปกรณ
เครื่องแตงกาย  ไมมีผลตอการออกกําลังกาย”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ      มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี   (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49)  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติ
เทากับ  3.41  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  3.90)  ไดแก
ขอ  1  “การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”  ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุดไดแก
ขอ  21  “ อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี   (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49)  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติ
เทากับ   3.37   ขอที่   นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด    (คาเฉลี่ยเทากับ  3.83)    
ไดแก   ขอ  1    “การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”   ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ํา
ที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  2.80)  ไดแกขอ   21  “อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย”
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                   นักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน   มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับดี  (ไดคาเฉลี่ย  2.50 – 3.49)  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเทากับ  3.26  ขอที่นัก
ศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงที่สุด      (คาเฉลี่ยเทากับ   3.72)    ไดแก  ขอ  1  “การ
ออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”  ขอที่มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  
2.76)   ไดแกขอ  21   “อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย”

เมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษา  พบวา  นักศึกษาพยาบาลที่สังกัด
สถาบันการศึกษาตางกันมีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

และเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบเปนรายขอแลว  พบวานักศึกษาพยาบาลที่สังกัดสถาบันการ
ศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05  จํานวน  9  ขอ  ไดแก  ขอที่  1,  4, 10,  13,  15,  16,  17,  18  และ  22  เกี่ยวกับ
เร่ืองตอไปนี้

1.   การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน
2.   การออกกําลังกายจะชวยชะลอความแก
3.   ควรดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังในขณะออกกําลังกาย**
4.   คนที่มีอายุมากไมควรออกกําลังกาย**
5.   การพักผอนที่เพียงพอมีความสําคัญควบคูไปกับการออกกําลังกาย
6.   การออกกําลังกายอาจเปนอันตรายไดถาปฏิบัติไมถูกตอง
7.   การออกกําลังกายเปนเรื่องของคนออนแอ**
8.   การออกกําลังกายเปนเรื่องที่ทําไดดวยดวยตนเอง
9.   ขอดีของการเตนแอโรบิคทําใหรางกายทุกสวนมีการเคลื่อนไหว

ดังนั้น  จึงไดทําการทดสอบเปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  ดังตอไปนี้
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ตารางที่   23     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน     ในคําถามขอที่   1  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X       3.83    3.85 3.71  3.90 3.86 3.96 3.72     
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.83    -     .02            .12                 .07        .03         .13 .11
กลาโหม    3.85   -   .14 .05 .01 .11 .13
สาธารณสุข    3.71    - .19 .15 .25 .01
สนง.ตํารวจ    3.90    - .04 .06 .18
กทม.    3.86                      -             .10 .14
สภากาชาด    3.96                                       - .24*
เอกชน    3.72                                                  -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่    23    แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
สภากาชาดไทย  เร่ือง “การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน”  แตกตางกันกับนักศึกษา
พยาบาลสังกัดเอกชน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05โดยนักศึกษาพยาบาลสังกดัสภากาชาดไทย
มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   24     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน      ในคําถามขอที่  4  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X       3.54    3.36 3.61  3.42 3.45 3.39 3.27          
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.54  -     .18            .07                 .12        .09         .05 .27*
กลาโหม    3.36   -   .25 .06 .09 .03 .09
สาธารณสุข    3.61    - .19 .16 .22 .34
สนง.ตํารวจ    3.42    - .03 .03 .15
กทม.    3.45                      -             .06 .18
สภากาชาด    3.39                                       - .12
เอกชน    3.27                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่   24     แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
ทบวงมหาวิทยาลัย  เร่ือง “การออกกําลังกายจะชวยชะลอความแก”  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  มี
คาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   25     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน  ในคําถามขอที่  10   เปน    
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X        3.33    3.42 3.32  3.28 3.41 3.51 3.13
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.33  -     .09            .01                  .05        .08         .18 .20
กลาโหม    3.42   -   .10 .14 .01 .09 .29
สาธารณสุข    3.32    - .04 .09 .19 .19
สนง.ตํารวจ    3.28    - .13 .23 .15
กทม.    3.41                      -             .10 .28
สภากาชาด    3.51                                       - .38*
เอกชน    3.13                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

    จากตารางที่    25     แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานคร  เร่ือง “ควรดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังในขณะออกกําลังกาย”  แตกตางกันกับนักศึกษา
พยาบาลสังกัดเอกชน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่    26    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  13  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                            X        3.30    3.38 3.26  3.45 3.55 3.52 3.11
________________________________________________________________________________
ทบวง                3.30  -     .08            .04                  .15        .05         .22 .19
กลาโหม    3.38   -   .12 .07 .17 .14 .27
สาธารณสุข    3.26    - .19 .29 .26 .15
สนง.ตํารวจ    3.45    - .10 .07 .34
กทม.    3.55                      -             .03 .44*
สภากาชาด    3.52                                       - .41*
เอกชน    3.11                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่    26   แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
เอกชน เร่ือง “คนที่มีอายุมากไมควรออกกําลังกาย” แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานคร  และสังกัดสภากาชาดไทย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศกึษา
พยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานครและสังกัดสภากาชาดไทย มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษา
พยาบาลสังกัดเอกชน

97



ตารางที่    27    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่  15   เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา                                                                 
                              X        3.63    3.53 3.55  3.48 3.60 3.76 3.37
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.63   -     .10            .08                  .15        .03         .13 .26*
กลาโหม    3.53   -   .02 .05 .07 .23 .16
สาธารณสุข    3.55    - .07 .05 .21 .18
สนง.ตํารวจ    3.48    - .12 .28 .11
กทม.    3.60                      -             .16 .23
สภากาชาด    3.76                                       - .39*
เอกชน    3.37                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   27   แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
เอกชน   เร่ือง  “การพักผอนที่เพียงพอมีความสําคัญควบคูไปกับการออกกําลังกาย”   แตกตางกันกับ
นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  และสังกัดสภากาชาดไทย  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ   .05    โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  และสังกัดสภากาชาดไทย  มีคาเฉลี่ยของ
คะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่    28    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่  16  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X      3.55    3.52 3.50  3.17 3.45 3.63 3.36
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.55  -     .03            .05                  .38        .10         .08 .19
กลาโหม    3.52   -   .02 .35 .07 .11 .16
สาธารณสุข    3.50    - .12 .05 .13 .14
สนง.ตํารวจ    3.17    - .28 .46* .19
กทม.    3.45                      -            .18 .09
สภากาชาด    3.63                                      -  .27
เอกชน    3.36                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่    28     แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
สภากาชาดไทย   เร่ือง   “การออกกําลังกายอาจเปนอันตรายไดถาปฏิบัติไมถูกตอง”   แตกตางกันกับ
นักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษา
พยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย  มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงาน
ตํารวจแหงชาติ
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ตารางที่    29    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  17  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X        3.55    3.77 3.71  3.76 3.79 3.80 3.37
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.55  -     .22            .16                  .21        .24         .25 .18
กลาโหม    3.77   -   .06 .01 .02 .03 .40*
สาธารณสุข    3.71    - .05 .08 .09 .34
สนง.ตํารวจ    3.76    - .03 .04 .39
กทม.    3.79                      -             .01 .42*                  
สภากาชาด    3.80                                       - .43*
เอกชน    3.37                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่   29       แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
เอกชน  เร่ือง “การออกกําลังกายเปนเรื่องของคนออนแอ”    แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัด
สภากาชาดไทย สังกัดกรุงเทพมหานครและสังกัดกระทรวงกลาโหม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05 โดยนกัศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย  สังกัดกรุงเทพมหานคร และสังกัดกระทรวงกลาโหม
มีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   30     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                         สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่  18  เปน
                         รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X        3.54    3.59 3.61  3.62 3.78 3.62          3.40
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.54  -     .05            .07                  .08        .24         .08 .14
กลาโหม    3.59   -   .02 .03 .19 .03 .19
สาธารณสุข    3.61    - .01 .17 .01 .21
สนง.ตํารวจ    3.62    - .16   - .22
กทม.    3.78                      -            .16 .38*
สภากาชาด    3.62                                       - .22
เอกชน    3.40                                                  -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่    30      แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานคร เร่ือง “การออกกําลังกายเปนเรื่องที่ทําดวยตนเอง”  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน    อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรงุเทพมหานคร มี
คาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่   31     การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
                          สุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่  22  เปน
                          รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
____________________________________________________________________________________________
สังกัดของสถาบัน        ทบวง     กลาโหม    สาธารณสุข     สนง.ตํารวจ    กทม.    สภากาชาด เอกชน
การศึกษา
                              X       3.53    3.63 3.66  3.66 3.70 3.63 3.35
________________________________________________________________________________
ทบวง 3.53  -     .10            .13                  .13        .17         .10 .18
กลาโหม    3.63   -   .03 .03 .07   - .28*
สาธารณสุข    3.66    -   - .04 .03 .31
สนง.ตํารวจ    3.66    - .04 .03  .31
กทม.    3.70                      -            .07 .35*
สภากาชาด    3.63                                       - .28
เอกชน    3.35                                                 -
________________________________________________________________________________
*  p  <  .05

   จากตารางที่    31      แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติของนักศึกษาพยาบาลสังกัด
เอกชน   เร่ือง   “ขอดีของการเตนแอโรบิคทําใหรางกายทุกสวนมีการเคลื่อนไหว”  แตกตางกันกับนัก
ศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม และสังกัดกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ
.05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม   และสังกัดกรุงเทพมหานคร   มีคาเฉลี่ยของ
คะแนนเจตคติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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ตารางที่  32  แสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคา “เอฟ”  ของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล  จําแนกตามสังกัดของสถาบันการศึกษา
 _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
การปฏิบัติเกี่ยวกับการ                           ทบวง                  กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ          กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน            F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                      (N=91)              (N=71)              (N=151)
                                                                                  ⎯X          SD        X         SD           X          SD                X            SD            ⎯X        SD        X          SD       ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
1.  ทานออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยถือ 1.07 0.51 1.30 0.46 1.05 0.40 1.17 0.38 1.04 0.36 1.06 0.41 1.11 0.46 3.60*
     เปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวัน
     ของทาน
2.  ทานออกกําลังกายครั้งละไมต่ํากวา  30 1.00 0.61 1.24   0.56 1.08 0.54  1.31 0.54 1.08 0.50 1.13 0.51 1.01 0.57 3.12
     นาที  อยางนอยสัปดาหละ  3  ครั้ง
3.  ทานอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 1.01   0.61 1.34 0.56 1.50 0.56 1.38 0.56 1.29 0.58 1.37 0.59 1.32 0.59 6.89*
     ทุกครั้ง
4.  ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการ 1.10 0.66 1.58 0.52 1.63 0.49 1.55 0.51 1.37 0.61 1.35 0.54 1.34 0.57 9.29*
     เหยียดยืดกลามเนื้อหรือเดินภายหลังจาก
     การออกกําลังกาย
 5.  ทานตรวจสอบชีพจรกอนและหลังการ 0.38 0.61 0.52 0.57 0.55 0.60 0.76 0.79 0.57 0.58 0.38 0.52 0.61 0.66 3.39
     ออกกําลังกาย
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ตารางที่   32     (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
การปฏิบัติเกี่ยวกับการ                           ทบวง                  กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ          กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน            F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                      (N=91)              (N=71)              (N=151)
                                                                                   ⎯X          SD   ⎯X           SD         ⎯X         SD             ⎯X            SD           ⎯X         SD      ⎯X         SD       ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6.  ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจร 0.36 0.59 0.32 0.56 0.42 0.55 0.62 0.73 0.41 0.58 0.21 0.44 0.56 0.68 3.85*
     สูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกัน
     อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น
7.  ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬากอนหรือ 0.95 0.65 1.04   0.58 0.79 0.62  1.10 0.72 0.98 0.63 1.06 0.67 0.99 0.64 1.12
     หลังการรับประทานอาหารหนัก  3  ชั่วโมง
8.  ในขณะออกกําลังกาย  ถากระหายน้ําทาน 1.15   0.69 1.25 0.57 1.18 0.73 1.38 0.56 1.25 0.59 1.32 0.60 1.29 0.65 1.14
     จะดื่มน้ําทันที *
9.  ทานหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกเกิด 1.37 0.67 1.37 0.61 1.13 0.84 1.59 0.63 1.55 0.54 1.45 0.56 1.35 0.65 2.70
     ความผิดปกติของรางกาย
10. ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอ 1.39 0.55 1.56 0.54 1.47 0.51 1.66 0.48 1.41 0.54 1.42 0.55 1.31 0.57 3.01
      รางกายควบคูไปกับการออกกําลังกาย
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ตารางที่   32     (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
การปฏิบัติเกี่ยวกับการ                           ทบวง                  กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ          กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน            F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                      (N=91)              (N=71)              (N=151)
                                                                                   ⎯X          SD   ⎯X           SD         ⎯X         SD             ⎯X            SD           ⎯X       SD      ⎯X          SD        ⎯X        SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
11.  ชวงเวลาในการออกกําลังกายของทาน 0.55 0.62 0.60 0.56 0.55 0.60 0.66 0.61 0.65 0.55 0.80 0.60 0.79 0.52 3.38*
       ขึ้นอยูกับความพึงพอใจ ไมไดกําหนด
       เปนเวลาเดียวกัน *
12.  ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่ 1.61 0.53 1.67   0.50 1.58 0.50  1.79 0.41 1.76 0.43 1.77 0.42 1.49 0.58 4.59*
        เหมาะสมกับสภาพตนเอง
13.  ทานนําการออกกําลังกายบางอยางทาง 1.03   0.66 1.08 0.60 1.05 0.80 1.45 0.51 1.00 0.65 0.99 0.62 1.08 0.58 2.22
       โทรทัศนไปออกกําลังกาย
14.  ทานพักผอนนอนหลับอยางเต็มที่ 1.55 0.53 1.41 0.54 1.21 0.58 1.66 0.55 1.54 0.52 1.51 0.56 1.37 0.57 3.77
       ภายหลังจากการออกกําลังกาย
15. ทานเปลี่ยนกิจกรรมในการออกกําลังกาย 1.24 0.58 1.23 0.54 1.11 0.51 1.21 0.49 1.21 0.55 1.11 0.52 1.14 0.53 0.90
      เพื่อไมใหเกิดความเบื่อหนาย
16.  ทานทดสอบสมรรถภาพางกายอยูเสมอ 0.74 0.70 1.16 0.65 0.82 0.61 1.21 0.49 0.81 0.63 0.76 0.55 0.83 0.54 6.69*
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ตารางที่   32   (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

สังกัดของสถาบันการศึกษา
                                                                                      ___________________________________________________________________________________________________________
การปฏิบัติเกี่ยวกับการ                           ทบวง                  กลาโหม  สาธารณสุข  สนง.ตํารวจแหงชาติ          กทม.          สภากาชาดไทย        เอกชน            F
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                                              (N=152)        (N=91)      (N=38)        (N=29)                      (N=91)              (N=71)              (N=151)
                                                                                   ⎯X        SD   ⎯X           SD         ⎯X         SD             ⎯X           SD           ⎯X         SD      ⎯X         SD       ⎯X       SD
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
17.  ทานออกกําลังกายเมื่อมีจุดประสงค 0.91 0.59 0.91 0.59 0.92 0.59 0.69 0.54 1.01 0.59 1.04 0.53 0.93 0.57 1.76
       บางอยางเทานั้น  เชน  ตองการให
       รางกายไดสัดสวนเหมาะสม *
18.  ทานชอบออกกําลังกาย  แมขณะมี 1.48 0.66 1.42   0.65 1.37 0.67  1.55 0.57 1.62 0.61 1.59 0.55 1.54 0.57 1.45
        อาการเจ็บปวย *
19.  ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมีความผิด 0.67   0.77 0.84 0.72 0.63 0.75 0.86 0.79 0.48 0.60 0.52 0.69 0.82 0.67 3.81*
       ปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกาย
20.  ทานหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในสภาวะ 1.41 0.69 1.59 0.54 1.45 0.72 1.66 0.55 1.58 0.65 1.63 0.59 1.45 0.65 2.07
       ที่ไมเหมาะสม เชน  อากาศรอนจัด  ฝนตก
21.  เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะออกกําลังกาย 1.48 0.69 1.66 0.50 1.58 0.68 1.59 0.57 1.64 0.59 1.66 0.51 1.48 0.60 1.94
       ทานหยุดออกกําลังกายเพื่อทําการ
        ปฐมพยาบาลกอน
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ตารางที่   32    (ตอ)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

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

                   จากตารางที่  32   แสดงใหเห็นวา  นักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ   มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช   โดยมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนการปฏิบัติเทากับ  1.30   ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุด   (คาเฉลี่ยเทากับ  1.79)  ไดแกขอ  12   “ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
สภาพตนเอง”  สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  0.62)    ไดแกขอ  6   “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อ
ปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”
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      นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม        มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช    โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนปฏิบัติเทากับ   1.21    ขอที่
นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  1.67)  ไดแกขอ  12   “ทาน
เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง”  สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนปฏิบัติต่ําที่สุด   (คาเฉลี่ยเทากับ   0.32)    ไดแกขอ  6   “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจร
สูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร  และสังกัดสภากาชาดไทย  มีพฤติกรรมดานการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช  โดยมีคาเฉล่ียของคะแนนปฏิบัติเทากับ
1.18  ขอที่นักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร และสังกัดสภากาชาดไทย  มีคาเฉลี่ยของคะแนน
การปฏิบัติสูงที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  1.76 และ 1.77 ตามลําดับ) ไดแกขอ 12 “ทานเลือกกจิกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง”  สวนขอที่พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด
(คาเฉลี่ยเทากับ    0.41   และ  0.21)    ไดแกขอ 6     “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะ
ออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน    มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับพอใช  โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเทากับ  1.15  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมี
คาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  1.54)   ไดแกขอ  18  “ทานชอบออกกําลังกาย
แมขณะมีอาการเจ็บปวย” สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ย
เทากับ  0.56)  ไดแก  ขอ   6    “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด    ขณะออกกําลังกายเพื่อ
ปองกันการออกกําลังกายที่อาจจะเกิดขึ้น”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข      มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช    โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบตัิเทากับ   1.12   ขอที่
นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ  1.63) ไดแกขอ
4    “ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการเหยียดยืดกลามเนื้อหรือเดินภายหลังจากการออกกําลังกาย”
สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด   (คาเฉลี่ยเทากับ  0.42)   ไดแกขอ
6 “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิด
ขึ้น”

นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย      มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช   โดยมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเทากับ  1.08  ขอที่
นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ 1.61)  ไดแกขอ  12     “ทาน
เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง”  สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ  0.36)  ไดแกขอ  6  “ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจร
สูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”
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   เมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษา  พบวา  นักศึกษาพยาบาลที่สังกัด
สถาบันการศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

และเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบเปนรายขอแลว พบวานักศึกษาพยาบาลที่สังกัดสถาบันการ
ศึกษาตางกัน  มีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  แตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิตทิี่ระดับ    .05   จํานวน   9   ขอ  ไดแก  ขอ  1,  3,  4,  6,  11,  12,  16,  19  และ  22
เกี่ยวกับเรื่องตอไปนี้

1.  ทานออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของ
ทาน

2.   ทานอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง
3.   ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการเหยียดยืดกลามเนื้อ    หรือเดินภายหลัง

จากการออกกําลังกาย
4.   ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย    เพื่อปองกันอันตราย

ที่อาจจะเกิดขึ้น
5.   ชวงเวลาในการออกกําลังกายของทานขึ้นอยูกับความพึงพอใจ   ไมไดกําหนดเปนเวลา

เดียวกัน*
6.   ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง

 7.   ทานทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเสมอ
8.   ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมีความผิดปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกาย
9.   ขณะออกกําลังกายทานเลือกใสรองเทา  และสวมชุดที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ   และ

การออกกําลังกายแตละประเภท

ดังนั้นจึงไดทําการทดสอบเปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  ดังตอไปนี้
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ตารางที่   33    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
         เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่    1

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

   จากตารางที่   33  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  มีการปฏิบัติในเรื่อง  “ทานออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอโดยถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของทาน” แตกตางกันกับนักศกึษา
พยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กระทรวงกลาโหม   มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย

นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหมมีการปฏิบัติในคําถามเรื่อง ทานออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอโดยถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของทาน แตกตางกันกับนักศึกษา
พยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กระทรวงกลาโหม  มีคาเฉลี่ยของคะแนนปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร
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ตารางที่  34    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
          เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน ในคําถามขอที่ 3  เปน

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

   จากตารางที่   34  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  กระทรวงสาธารณสุข  กรุงเทพมหานคร
สภากาชาดไทย    และเอกชน มีการปฏิบัติในเรื่อง    “ทานอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง”
แตกตางกันกับนักศกึษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
นักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม   กระทรวงสาธารณสุข   กรุงเทพมหานคร  สภากาชาดไทย   
และเอกชน   มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
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ตารางที่   35    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
       เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน ในคําถามขอที่ 4  เปน

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

   จากตารางที่   35  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม     กระทรวงสาธารณสุข      สํานักงาน
ตํารวจแหงชาติ   กรุงเทพมหานคร  และเอกชน  มีการปฏิบัติในเรื่อง  “ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อ
ดวยการเหยยีดยืดกลามเนื้อหรือเดินภายหลังจากการออกกําลังกาย”    แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาล
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวง
กลาโหม  กระทรวงสาธารณสุข  สํานักงานตํารวจแหงชาติ  กรุงเทพมหานคร  และเอกชน   มีคาเฉลี่ย
ของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
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ตารางที่   36    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
        เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน ในคําถามขอที่  6 เปน

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

    จากตารางที่ 36 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน  มีการปฏิบัติในเรื่อง   “ทานตรวจสอบอัตราการเตน
ของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น”    แตกตางกันกับนกัศึกษา
พยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05    โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัด
เอกชน  มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย
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ตารางที่   37   การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
     เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่   11

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

    จากตารางที่   37   แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน     มีการปฏิบัติในเรื่อง   “ชวงเวลาในการออกกําลังกาย
ของทานขึ้นอยูกับความพึงพอใจ     ไมไดกําหนดเปนเวลาเดียวกัน     แตกตางกันกบันักศึกษาพยาบาล
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน   มี
คาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย
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ตารางที่  38  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
    เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน  ในคําถามขอที่ 12  เปน

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

    จากตารางที่   38   แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร    และสังกัดสภากาชาดไทย  มีการปฏิบัติใน
เร่ือง    “ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง”    แตกตางกันกับนักศึกษา
พยาบาลสงักัดเอกชน   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05   โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานคร  และสังกัดสภากาชาดไทย  มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน
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ตารางที่  39    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
    เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน    ในคําถามขอที่  16

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

    จากตารางที่   39    แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   มีการปฏิบัติในเรื่อง  “ทานทดสอบ
สมรรถภาพทางกายอยูเสมอ”   แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  และสังกัด
สํานักงานตาํรวจแหงชาติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวง
มหาวิทยาลัย   มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  และ
สังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ

นักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร  สังกัดสภากาชาดไทย  และสังกัดเอกชน  มีการ
ปฏิบัติในเรื่อง  “ทานทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเสมอ”  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กระทรวงกลาโหม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร
สังกัดสภากาชาดไทย  และสังกัดเอกชน  มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาล
สังกัดกระทรวงกลาโหม
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ตารางที่   40    การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
       เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน ในคําถามขอ 19  เปน

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

  จากตารางที่  40  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน   มีการปฏิบัติในเรื่อง  “ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมี
ความผิดปกติของรางกายภายหลังการออกกําลังกาย”  แตกตางกันกับนักศึกษาพยาบาลสังกัด
กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน   มีคาเฉลี่ย
ของคะแนนการปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร
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ตารางที่   41   การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
   เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษาตางกัน   ในคําถามขอที่  22

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

    จากตารางที่   41    แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย    มีการปฏิบัติในเรื่อง   “ขณะออกกําลังกาย
ทานเลือกใสรองเทาและสวมชุดที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ      และการออกกําลังกายแตละประเภท”
แตกตางกันกบันักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  สํานักงานตํารวจแหงชาติ  กรุงเทพมหานคร
และสภากาชาดไทย     อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05   โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวง
กลาโหม   สํานักงานตํารวจแหงชาติ    กรุงเทพมหานคร   และสภากาชาดไทย    มีคาเฉลี่ยของคะแนน
การปฏิบัติสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน
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บทท่ี  5
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

การวิจัยเร่ือง    พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขต
กรุงเทพมหานคร    มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ดานความรู
เจตคติ    และการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร   และเปรียบเทียบพฤติกรรม
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู    เจตคติ   และการปฏิบัติ   ตามตัวแปรสังกัดของสถาบัน
การศึกษาพยาบาล   เขตกรุงเทพมหานคร

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้   ไดแก    นักศกึษาพยาบาลสังกัดสถาบันการศึกษา
พยาบาล  7  สังกัด   จํานวน  13  สถาบัน   ประจําปการศึกษา   2545  จํานวน  700  คน  ผูวิจัยสราง
แบบสอบถามเพื่อใชในการวิจัย  โดยแบงแบบสอบถามออกเปน  4  ตอน  คือตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไป
ของผูตอบแบบสอบถาม    ตอนที่   2   เปนแบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ตอนที่ 3  เปนแบบสอบถามดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ   ตอนที่  4  เปนแบบสอบถามดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ผูวจิัย
เก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง  โดยสงแบบสอบถามจํานวน  700  ฉบับ  และไดรับแบบสอบถาม
กลับคืนมา  จํานวน   623   ฉบับ   คิดเปนรอยละ   89.0

ผูวิจัยนําขอมูลไปวิเคราะหโดยใชเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป   SPSS/PC+

โดยการแจกแจงความถี่   หาคารอยละ   คาคะแนนเฉลี่ย    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   เปรียบเทียบ
ความรู  เจตคติ  และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตามตัวแปรสังกัดของสถาบัน
การศึกษาวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  (One-way  Analysis  of  Variance)  โดยทดสอบ
คา เอฟ (F-test)  และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  (Scheffe’s
method)  ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05    แลวนําเสนอผลการวิเคราะหในรูปตาราง
ประกอบความเรียง

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยเร่ือง    พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขต
กรุงเทพมหานคร  สรุปผลการวิจัยดังนี้

1.  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม
1.1 ขอมูลสวนตัว

นักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร   ที่ตอบแบบสอบถามมีทั้งสิ้น    623
คน  คิดเปนรอยละ  89.0   สวนใหญกําลังศึกษาอยูในชั้นปที่  1  รอยละ  26.8   อยูหอพักในสถาบัน
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การศึกษา  รอยละ 86.4  รายไดที่นักศึกษาพยาบาลไดรับตอเดือน    2,000 - 2,900  บาท  รอยละ
36.4 และพบวานักศึกษาพยาบาลสวนใหญสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย ไมมีโรคประจําตัวหรืออาการ
ผิดปกติที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย   รอยละ  92.6

1.2   ขอมูลเกี่ยวกับการลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาของนักศึกษาพยาบาล
นักศึกษาพยาบาลลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในสถาบัน รอยละ 79.1 ลง

ทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในชั้นปที่  1   รอยละ   82.0   ลักษณะกิจกรรมพลศึกษา    เรียนเปนราย
วิชาเฉพาะกีฬา   รอยละ 58.1  วิชาพลศึกษาที่กําหนดไวในหลักสูตรนักศึกษาพยาบาลสวนใหญเห็น
วาเหมาะสม  รอยละ  86.8   เพียงพอกับความตองการ  รอยละ  76.1    ความตองการลงทะเบียน
เรียนวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมจากที่กําหนดไวในหลักสูตรนักศึกษาพยาบาลสวนใหญไมตองการ 
รอยละ  66.9

1.3  ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล
นักศึกษาพยาบาลออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาที่เรียนในหลักสูตร   รอยละ

80.3   สาเหตุที่นักศกึษาพยาบาลไมออกกําลังกายสวนใหญไมมีเวลา  รอยละ  18.3    เหตุที่นักศึกษา
พยาบาลออกกําลังกายสวนใหญเพื่อสุขภาพ   ตองการมีสุขภาพดี   มีความแข็งแรง   รอยละ  74.5
กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาพยาบาลสวนใหญปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ  คือเดิน  รอยละ
56.5    รองลงมาคือเตนแอโรบิคดานซ    รอยละ   45.1     นักศึกษาพยาบาลสวนใหญใชสถานที่
ออกกําลังกายเปนประจําคือสนามกีฬาของสถานศึกษา รอยละ 41.1 รองลงมาคือ หองออกกําลังกาย
ของสถานศึกษา  รอยละ  31.6  ชวงเวลาที่ออกกําลังกายสวนใหญคือ ชวงเวลา  16.00 น. - 20.00  น.   
รอยละ   83.0    รองลงมาคือชวงเวลา   05.00  น. -  08.00  น.  รอยละ  5.9  ระยะเวลาที่นักศึกษา
พยาบาลใชในการออกกําลังกายแตละครั้งโดยเฉลี่ย    สวนใหญ  15 - 30  นาที  รอยละ  35.0  รอง
ลงมาคือ  30  นาที  - 1 ชั่วโมง  รอยละ  34.2  โดยออกกําลังกายสัปดาหละ   2 - 3  คร้ัง    รอยละ    
54.1    รองลงมาคือ  ไมแนนอน    แลวแตโอกาส    เวลา    รอยละ   18.6

2.  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล เขตกรุงเทพมหานคร
2.1   นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร     สวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง    คิดเปนรอยละ   45.4   รองลงมาอยูในระดับพอใช
คิดเปนรอยละ   20.7   เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
เทากับ   15.32    (จากคะแนนเต็ม   25)     เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา    ขอที่นักศึกษาพยาบาลมี
คาเฉลี่ยของคะแนนดานความรูสูงสุดอยูในระดับดีมาก  (X = .97) ไดแกขอ  25  (การออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด)     สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานความรูต่ําสุด
อยูในระดับควรปรับปรุงอยางยิ่ง  (⎯X =  0.04)  ไดแกขอ  13   (ความหนักของการออกกําลังกายใน
คนปกติ  ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด)
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2.2  นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร    สวนใหญมีเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   อยูในระดับดี   คิดเปนรอยละ  62.6  รองลงมาอยูในระดับดีมาก  คิดเปน
รอยละ  37.2   ระดับพอใช   คิดเปนรอยละ  0.2   เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายเทากับ  3.38  (คะแนนเต็ม 4)  ขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติ
สูงสุดอยูในระดับดีมาก  (⎯X  =  3.82)  ไดแกขอ 1  (การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน)    
สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่ําที่สุดเทากับ 2.84 ซ่ึงเมื่อพิจารณาแลวก็ยัง
อยูในระดับดี   ไดแกขอ  21  (อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการออกกําลังกาย)

2.3   นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร     สวนใหญมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช   คิดเปนรอยละ  79.8    รองลงมาอยูในระดับดี   คิดเปน
รอยละ  18.6   และระดับตองปรับปรุง  คิดเปนรอยละ 1.6  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของคะแนนการ
ปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ     เทากับ   1.16   ซ่ึงอยูในระดับพอใช  ขอที่นักศึกษา
พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติสูงสุดซึ่งอยูในระดับดี  (⎯X = 1.64) ไดแกขอ 12 (การ
ปฏิบัติเกี่ยวกับ ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง) สวนขอที่นักศึกษา
พยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําสุดซึ่งอยูในระดับตองปรับปรุง   (⎯X = 0.41)  ไดแกขอ  
6 (ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิด
ขึ้น)

3.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลเขต
กรุงเทพมหานคร  ตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษา

3.1 นักศึกษาพยาบาลเกือบทุกสังกัด      พบวามีพฤติกรรมดานความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง      ยกเวนนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชน      พบวามี
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวง
มหาวิทยาลัย     สังกัดกระทรวงกลาโหม   สังกัดกระทรวงสาธารณสุข    สังกัดสํานักงานตํารวจ
แหงชาต ิ  สังกัดกรุงเทพมหานคร    สังกัดสภากาชาดไทย  และสังกัดเอกชน  มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ  
15.17,  16.11,  15.26,  15.72,  15.56,  16.70  และ  14.14    ตามลําดับ

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษา  พบวา  นักศึกษา
พยาบาลมีพฤติกรรมดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทยมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูมาก
กวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  สังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ  สังกัด
กรุงเทพมหานคร  สังกัดกระทรวงสาธารณสุข  สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  และสังกัดเอกชนตาม
ลําดับ
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3.2    นักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทย     มีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับดีมาก  สวนนักศึกษาในสังกัดอื่นๆ   มีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับดี  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  กระทรวงกลาโหม  
กระทรวงสาธารณสุข  สํานักงานตํารวจแหงชาติ  กรุงเทพมหานคร  สภากาชาดไทย  และเอกชน  มี
คะแนนเฉลี่ยเทากับ  3.37,  3.42,  3.42,  3.41,  3.45,  3.51,  และ  3.26  ตามลําดับ

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศกึษา  พบวา  นักศึกษา
พยาบาลมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทยมีคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพมากกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร     กระทรวงกลาโหม     กระทรวง
สาธารณสุข     สํานักงานตํารวจแหงชาติ   ทบวงมหาวิทยาลัย   และเอกชนตามลําดับ

3.3   นักศึกษาพยาบาลในแตละสังกัดมีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  อยูในระดับพอใช   โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   
สังกัดกระทรวงกลาโหม   สังกัดกระทรวงสาธารณสุข   สังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ   สังกัด
กรุงเทพมหานคร   สังกัดสภากาชาดไทย  และสังกัดเอกชน  มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ  1.08,  1.21,  
1.12,  1.30,  1.18,  1.18  และ  1.15  ตามลําดับ

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมตามตัวแปรสังกัดของสถาบันการศึกษาพบวา    นักศึกษา
พยาบาลมีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ       แตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติมีคาเฉลี่ยของ
คะแนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสูงกวา     นักศึกษาสังกัดกระทรวงกลาโหม
สังกัดกรุงเทพมหานคร  สังกัดสภากาชาดไทย  สังกัดเอกชน  สังกัดกระทรวงสาธารณสุข   และ
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย  ตามลําดับ

การอภิปรายผล

จากผลการวิเคราะหขอมูลและจากการสรุปผลการวิจัยเร่ืองพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร   สามารถนําประเด็นสําคัญมาอภิปรายผล
การวิจัย  ดังนี้

1.  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล เขตกรุงเทพมหานคร
1.1   จากผลการวิจัยพบวา    นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร   โดยสวนรวมมี

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    อยูในระดับปานกลาง  (⎯X =  15.32)    ที่เปนเชนนี้
อาจเนื่องมาจากนักศึกษาพยาบาลไดรับความรูจากลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาจากสถาบันการ
ศึกษาบาง  ซ่ึงผลจากการวิจัยพบวา  นักศึกษาพยาบาลลงทะเบียนเรียนรอยละ  79.1  และนอกจากนี้
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อาจเนื่องมาจากความรูพื้นฐานเดิมวิชาพลศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษานั้น  นักศึกษาพยาบาลไม
สนใจ  และไมใสใจตอวิชาพลศึกษา  เพราะไมเห็นความสําคัญและประโยชนที่จะนําไปใช     
ประกอบกับวิชานี้ไมไดนําไปสอบในการศึกษาตอเขามหาวิทยาลัย    ซ่ึงในระดับชั้นมัธยมศึกษา
กําหนดใหเรียนวิชาพลศึกษาในหลักสูตร  แตเมื่อเขาสูการศึกษาในระดับอุดมศึกษา   การเรียนวิชา
พลศึกษาแตกตางกันไปในแตละสถาบัน  จากผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของนักศึกษาพยาบาล     
ซ่ึงมีการลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในชั้นปที่ 1    รอยละ  82.0   ชั้นปที่  2  รอยละ  11.6   ช้ันปที่  
3  รอยละ  20.5    ชั้นปที่  4  รอยละ  6.7  ซ่ึงแสดงใหเห็นวาในการลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษา
ขาดความตอเนื่องที่จะสงเสริมใหนักศึกษาไดรับความรู   และประสบการณ    การศึกษาครั้งนี้
สอดคลองกับสิวาณี  เซ็ม  (2542)   ซ่ึงศึกษาพบวา  นิสิตนักศึกษาในมหาวทิยาลัยของรัฐ   สวนใหญ
มีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬา  อยูในระดับปานกลาง  และ
จากผลการวิจัยเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  นักศึกษาพยาบาลมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอยูในระดับดีมาก ไดแกขอ 25  (การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือขอใด)  ที่เปน
เชนนี้อาจเปนเพราะวานักศึกษาพยาบาลเปนบุคลากรที่ตองเกี่ยวของกับเรื่องของสุขภาพโดยตรง  
ทําใหเกิดการเรียนรูและตระหนักถึงความสําคัญ  จึงใหความสนใจในเรื่องของการออกกําลังกาย
สวนขอที่นักศึกษาพยาบาลมีความรูอยูในระดับควรปรับปรุงอยางยิ่ง  ไดแกขอ 13  (ความหนักของ
การออกกําลังกายในคนปกติไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด)  ทั้งนี้อาจ
เนื่องจากนักศึกษาพยาบาลนั้นถึงแมวาจะมีความรู  ความเขาใจ  ในเรื่องของอัตราการเตนของหัวใจ
ดีอยูแลวแตไมไดเชื่อมโยงเรื่องดังกลาวเขากับการคํานวณความหนักของการออกกําลังกายจาก
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  อาจเปนเพราะในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา  เนื้อหาที่เรียน  คง
ไมเนนในเรื่องความหนักของการออกกําลังกายในการคํานวณจากอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด   
ซ่ึงถือวาความรูเร่ืองความหนักของการออกกําลังกายนั้นมีความสําคัญมากในการนําไปปฏิบัติใน
การออกกําลังกายใหเปนประโยชน  และมีความปลอดภัย

1.2   นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร     สวนใหญ มีเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    อยูในระดับดี  (⎯X  =  3.38)    ที่สอดคลองกับสุชาติ  จรรยาศิริ   (2541)
ที่ศึกษาพบวา   นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี  มีทัศนคติตอการออกกําลังกายอยูในระดับ
คอนขางดี    และสุวิกร   กระแจะจันทร    (2544)     ซ่ึงศึกษาพบวา   นักศึกษาในสถาบันเทคโนโลยี
ราชมงคลและสถาบันราชภัฎ   สวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานจิตพิสัย
อยูในระดับดี    ทั้งนี้อาจเปนผลเนื่องมาจากนักศึกษาพยาบาลสวนใหญเปนเพศหญิง  และอยูในชวง
วัยรุน  เปนวัยที่สนใจเรื่องสุขภาพ   ความสวย   ความงาม   และทรวดทรง   เล็งเห็นความสําคัญของ
การออกกําลังกายที่มีผลตอสุขภาพกาย  สุขภาพจิต   และคิดวาการออกกําลังกายจะรักษารูปรางและ
สัดสวนได     เพราะวัยนี้เปนวัยที่สนใจรูปรางสัดสวนมากเปนพิเศษ     จึงทําใหมีทัศนคติที่ดีตอการ
ออกกําลังกาย     นอกจากนี้ในปจจุบันรัฐบาลไดเล็งเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย   มีการ
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สนับสนุน      สงเสริม     และเผยแพรขาวสารการออกกําลังกาย   หนวยงานตาง ๆ   ที่เกี่ยวของและ
รับผิดชอบไดสนองตอบนโยบายของรัฐบาลในรูปแบบตาง ๆ จะเห็นไดจากปจจุบันมีส่ือตาง ๆ
หลากหลาย  เผยแพรขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  เชน  โปสเตอรแผนพับตาง ๆ   ปายโฆษณา
โทรทัศน  อินเตอรเน็ต  (Internet) และสถาบันการศึกษาพยาบาลแตละแหงก็ไดสงเสริมใหนักศึกษา
เขารวมการแขงขันกีฬาตาง ๆ    เชน   การแขงขันกีฬาภายในสถาบัน     ดวยเหตุนี้ทําใหนักศึกษา
พยาบาลจึงไดรับรู   และมีเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกาย

1.3   นักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร     สวนใหญมีพฤติกรรมดานการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช   (X  =  1.16)    อาจเปนเพราะนักศึกษา
พยาบาลมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   อยูในระดับปานกลาง   จึงไมสามารถนํา
ความรูมาประยุกตใชและปฏิบัติในชีวิตประจําวันไดดีเทาที่ควร ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของชวารท
(Schwart,  1975  อางถึงในสิวาณี   เซ็ม,  2542)    ซ่ึงกลาวถึงความสัมพันธของความรู  เจตคติ
และการปฏิบัติในลักษณะรูปแบบที่   4    คือความรูมีผลตอการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางออม

นอกจากนี้      การที่นักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช  อาจเนื่องจากลักษณะการเรียน การสอน  การขึ้นฝก
ปฏิบัติงานบนหอผูปวย   ทําใหนักศึกษาพยาบาลรูสึกเหนื่อย  ไมมีเวลาออกกําลังกาย  ซ่ึงสอดคลอง
กับยศพล  เหลืองโสมนภา (2542) ซ่ึงศึกษาพบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล
มีพฤติกรรมสวนใหญอยูในระดับต่ํา  โดยนักศึกษาใหเหตุผลของการไมออกกําลังกายหรืออุปสรรค
ที่ทําใหตนเองไมออกกําลังกายไววา  ไมมีเวลา  งานยุง  เหนื่อยจากการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวย
เหนื่อยจากการเรียน  ตองใชเวลาในการอานหนังสือสอบ  ไมมีเพื่อน  ขี้เกียจ ไมชอบ  ออกกําลังกาย
แลวเหนื่อย  และเหตุผลของการไมออกกําลังกายของนักศึกษาสวนใหญคือ  ไมมีเวลามากที่สุด

เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา เร่ืองการปฏิบัติซ่ึงนักศึกษาพยาบาลมีคาเฉลี่ยของคะแนน
สูงที่สุด  ( ⎯X = 1.64)    ซ่ึงอยูในระดับดี    ไดแกขอ  12    “ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับสภาพตนเอง”ที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะนักศึกษาพยาบาลมีความรูความเขาใจใน 
เนื้อหาเกี่ยวกับกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม ดีพอสมควร สามารถเลือกนํามาปฏิบัติในชีวิต
ประจําวันได สวนขอที่นักศึกษาพยาบาล มีคาเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติต่ําที่สุด (⎯X = 0.14)  ซ่ึง
อยูในระดับตองปรับปรุง   ไดแกขอ   6    (ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดขณะ
ออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น)      ที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะนักศึกษาไมเล็งเห็น
ถึงความสําคัญและความจําเปนในการปฎิบัติเกี่ยวกับเรื่องนี้  และในหลักสูตรการเรียนวิชาพลศึกษา
ในสถาบันการศึกษาพยาบาลอาจไมไดเนนการใหความรูหรือใหความสําคัญในเรื่องดังกลาวเหมือน
สถาบันการศึกษาที่เกี่ยวของกับพลศึกษาและการกีฬาโดยเฉพาะ   ซ่ึงในการออกกาํลังกายตองคํานึง
ถึงหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง  เปนประโยชนและมีความปลอดภัย  ดังที่กรมพลศึกษา  (2539)
ไดกําหนดปริมาณของการออกกําลังกายที่เหมาะสมเกี่ยวกับความหนักขณะออกกําลังกาย  โดยใช
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จํานวนการเตนของชีพจรขณะออกกําลังกายเปนหลัก  กลาวคือขณะออกกําลังกายชีพจรไมควรเกิน
190  -  อายุ   และไมต่ํากวา  150  -  อายุของแตละคน   และจากผลการวิจัยพบวา   นักศึกษาพยาบาล
ออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาที่เรียนในหลักสูตร    รอยละ  80.3   และเหตุผลที่นักศึกษาพยาบาล
สวนใหญออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ตองการมีสุขภาพดี   มีความแข็งแรง รอยละ  74.5  สอดคลอง
กับปทมา   รอดทั่ง    (2540)    พบวาประชาชนสวนมากมีจุดมุงหมายของการเลนกีฬาและ
ออกกําลังกายเพื่อใหมีสุขภาพดมีากที่สุด กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาพยาบาลสวนใหญ
ปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอคือ  เดิน  รอยละ  56.5  โดยออกกําลังกายสัปดาหละ  2 - 3  คร้ัง  รอยละ
54.1   ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายแตละครั้งประมาณ  15 - 30  นาที  รอยละ  35.0   แสดงให
เห็นวานักศึกษาพยาบาลสวนใหญ    มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตอง
สอดคลองกับกรมพลศึกษา  (2539)  ซ่ึงกําหนดปริมาณของการออกกําลังกายความนานครั้งละ  10 -
30  นาที   และอยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง    นอกจากนี้ยังพบวา  ชวงเวลาในการออกกําลังกายเปน
ประจําอยูในชวง   16.00  น. -  20.00  น.  รอยละ  83.0   ชวงเวลา  05.00 - 08.00  น.   รอยละ  5.9
สอดคลองกับ  ผดุงสิทธิ์   สามารถ  (2539) กลาวไววา  ชวงเวลา  06.00 - 08.00  น. และชวงเวลา
16.00 - 20.00  น.  เปนชวงที่มีอุณหภูมิของอากาศต่ํากวาในชวงอื่น  และอากาศเย็นสบายเหมาะแก
การออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาเปนอยางยิ่ง

2.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขต
กรุงเทพมหานคร    ตามตัวแปรสังกดัของสถาบันการศึกษา

2.1   จากผลการวิจัยพบวานักศึกษาพยาบาลในแตละสังกัด   มีพฤติกรรมดานความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง       และพบวานักศึกษาพยาบาลสังกัด
สภากาชาดไทย มีพฤติกรรมดานความรูสูงกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดอื่น ๆ  สวนนักศึกษาพยาบาล
สังกัดเอกชน  มีความรูอยูในระดับพอใช  และนักศึกษามีพฤติกรรมดานความรู  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ที่เปนเชนนี้  เนื่องจาก  นักศึกษาพยาบาลสังกัดสถาบนัการศึกษามี
ความแตกตางกันในเรื่องตอไปนี้

2.1.1   การรับรูขาวสารตาง ๆ     ความเอาใจใส     การใหความสนใจเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลแตละสังกัด

2.1.2   แหลงขอมูลในการคนควาหาความรู  โอกาสในการเขารวมกิจกรรมการ
รณรงคสงเสริมการออกกําลังกาย   นิทรรศการตาง ๆ  ดานการออกกําลังกาย

2.1.3   การจัดกิจกรรมการเรียน    การสอนวิชาพลศึกษา    มีการเรียนเนนหนัก
ตางกัน

2.1.4  ลักษณะความเปนอยู    สภาพแวดลอมทางสังคมของนักศึกษาพยาบาล
จากขอมูลทั่วไปของนักศึกษาพยาบาล    พบวาสวนใหญอาศยัในหอพักภายในสถาบันการศึกษา
รอยละ  86.4     นอกนั้นจะพักอาศัยในหอพักนอกสถาบันการศึกษา   หรือบานของตนเอง     ซ่ึงมี
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สวนทําใหนักศึกษาพยาบาลประสบปญหาการจราจรติดขัด    เสียเวลากับการเดินทาง   ในกรณีที่
พักอาศัยนอกสถาบันการศึกษาอาจทําใหมีเวลาในการติดตามขาวสาร    ความรูตาง ๆ   เกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายนอยลง

และจากการวิจัยพบวานักศึกษาพยาบาลมีความแตกตางกันในคําถามขอ 3 (การอบอุน
รางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลาติดตอกันนานเทาใด) อาจเนื่อง
จากความรูที่นักศึกษาพยาบาลแตละสถาบันไดรับจากการลงทะเบียนเรียนแตกตางกนั  และในการ
เรียนการสอนวิชาพลศึกษาทั่วไปมีการเนนเนื้อหาสาระ    ประโยชนความจําเปนเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายแตกตางกัน  นอกจากนี้ความชอบความสนใจใฝหาความรูของนักศึกษาพยาบาลมาก
นอยไมเหมือนกัน     ในเรื่องการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายนั้นเปนสิ่งจําเปน  และมีความ
สําคัญเปนอยางยิ่ง  จรูญ  มีสิน (2536)  กลาววาการออกกําลังกายที่ถูกตองจะตองรูจักอบอุนรางกาย
กอนการออกกําลังกาย     เปนการเตรียมรางกายใหพรอม     กระตุนระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ   
กระตุนกลามเนื้อและขอตอเสนเอ็น  ใหอยูในสภาพพรอมสําหรับการเคลื่อนไหว และกรมพลศึกษา   
(2539)   ไดกลาวถึงขั้นตอนการออกกําลังกายไววา  ควรอบอุนรางกายโดยการเลนกายบริหารทั่วไป  
เดินวิ่งเหยาะ ๆ   แลวคอยออกกําลังกาย  โดยใชเวลาประมาณ  5 – 15  นาที  แตถาอากาศเย็นอาจ
เพิ่มเวลามากกวานี้ได

2.2   จากผลการวิจัยพบวานักศึกษาพยาบาลในแตละสังกัด    มีพฤติกรรมดานเจตคติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี  นักศึกษาพยาบาลสังกัดสภากาชาดไทยมีเจตคติ
ในระดับดีมาก  และมีพฤติกรรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  อาจเปนเพราะแต
ละสังกัดสถาบันการศึกษา   มีการเผยแพรความรูที่แตกตางกันไป  และอีกประการหนึ่ง  แตละ
สถาบันการศึกษาอาจมีคานิยมของการออกกําลังกายที่แตกตางกัน  จึงทําใหมีเจตคติที่แตกตางกัน  
ดังนั้นสิ่งสําคัญที่จะทําใหนักศึกษาพยาบาลมีเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกาย  คือ  ตองสงเสริมให
นักศึกษาพยาบาล  ไดตระหนักถึงความสําคัญ  และประโยชนของการออกกําลังกาย

2.3  จากผลการวิจัยพบวา   นักศึกษาพยาบาลในแตละสังกัด  มีพฤติกรรมดานการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช   และมีพฤติกรรมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ   มีพฤติกรรม
ดานการปฏิบัติดีกวานักศึกษาสังกัดอื่น ๆ   รองลงมาคือนักศึกษาสังกัดกระทรวงกลาโหม  ทั้งนี้อาจ
เปนเพราะนักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตาํรวจแหงชาติและกระทรวงกลาโหมนั้น ในชีวิต
ประจําวันจะมีการฝกและเนนการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากกวานักศึกษาพยาบาลสังกัด
อ่ืน ๆ  นอกจากนี้  ความสนใจ  ความชอบของแตละบุคคลที่ไดถูกปลูกฝงมาตั้งแตเด็ก  เครื่อง
อํานวยความสะดวกที่ทันสมัยตาง ๆ   เชน  อุปกรณ  สถานที่ออกกําลังกาย จึงทําใหมีการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายดานสุขภาพในแตละสังกัดตางกัน  และจากการวิจัยพบวา  การปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในรายขอที่มีคะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติต่ํา  และนักศึกษา
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พยาบาลตางสังกัดมีการปฏิบัติแตกตางกัน    ไดแกขอ 6    (การตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจร
สูงสุดขณะออกกําลังกาย  เพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น)  ซ่ึงอาจจะเปนเพราะวาไมมีความรู 
จึงไมสามารถนําไปปฏิบัติได ดังนั้นทางสถาบันการศึกษาควรสงเสริมดานความรูเสียกอน    เพื่อทํา
ใหเกิดการปฏิบัติตามมา

ขอเสนอแนะจากการวิจัย

1.   จากผลการวิจัยที่พบวา     นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพดานความรูอยูในระดับปานกลาง      และนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนมีความรูอยูใน
ระดับพอใช     สถาบันการศึกษาพยาบาลควรกําหนดหลักสูตร    โดยเปดสอนวิชาพลศึกษาเปนวิชา
บังคับใหนักศึกษาพยาบาลลงทะเบียนเรียนอยางนอย  1  วิชาทุกสถาบัน  โดยเฉพาะอยางยิ่งสถาบัน
การศึกษาสังกัดเอกชน    และมีการเพิ่มเนื้อหาสาระใหมากและเหมาะสม เพื่อใหไดรับความรูและ
สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได

2.   สถาบันการศึกษาพยาบาลควรมีการสงเสริมใหมีการจัดอบรม    สัมมนา      หรือจัด
กิจกรรมเผยแพรความรู เร่ืองการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตองใหแกนกัศึกษาพยาบาลอยูเสมอ
โดยผานสื่อตาง ๆ   ที่มีอยูหลากหลายรูปแบบและอยูในความสนใจของนักศึกษาพยาบาล   เพื่อเปน
การเสริมสรางใหนักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรูดีขึ้น

3.   จากผลการวิจัยที่พบวา     นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพดานการปฏิบัติอยูในระดับพอใช      ผูบริหารของแตละสถาบันการศึกษาควรสงเสริม
สนับสนุน     และเชิญชวนใหนักศึกษาพยาบาลตระหนักถึงประโยชนของการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ      และจัดกิจกรรมใหนักศึกษาไดปฏิบัติรวมกัน   เชน   อาจจัดตั้งชมรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ     จัดทําโครงการตาง ๆ     เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    และมีการติดตาม
ประเมินผลเปนระยะ ๆ  อยางตอเนื่อง

4.  จากผลการวิจัยที่พบวา  นักศึกษาพยาบาลสวนใหญอาศัยอยูในหอพักในสถาบันการ
ศึกษา  และใชสนามกีฬา  และหองออกกําลังกายของสถานศึกษาเปนที่ออกกําลังกาย ผูบริหารของ
แตละสถาบันการศึกษาควรมีนโยบายที่ชัดเจนและมีการจัดสรรงบประมาณในการจัดสถานที่    
อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวกตาง ๆ    ตลอดจนมีผูเชี่ยวชาญที่คอยใหคําแนะนําเกี่ยวกับเรื่อง
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ     เพื่อปลูกฝงใหนักศึกษาพยาบาลเกิดความสนใจ  และความตองการ
ออกกําลังกาย โดยไดรับความสะดวกและปลอดภัยมากที่สุด
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ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป

1.   ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลใน
สถาบันการศึกษาทั่วประเทศ

2.   ควรมีการศึกษาความตองการ    และรูปแบบของการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาลในสถาบันการศึกษาตางๆ    เพื่อนํามาเปนแนวทางในการจัดและดําเนินการเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

3.   ควรมีการศึกษาสภาพ      และปญหาเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชากิจกรรม
พลศึกษาทั่วไปในสถาบันการศึกษาพยาบาล     เนื่องจากอาจจะมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล



รายการอางอิง
ภาษาไทย
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                                         จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

3.  ดร. สุวัตร         สิทธิหลอ กรมพลศึกษา
4.  นายชัยสิทธิ์      ภาวิลาส               ผูอํานวยการกองวิจัย  การสงเสริมกีฬา
                                                                                  การกีฬาแหงประเทศไทย
5.  นางอนุรัต         สมพลกรัง ผูจัดการแผนกกิจกรรมกีฬาและการตลาด

                                         ศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
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ภาคผนวก  ข

จดหมายขอความรวมมือ
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บันทึกขอความ

สวนราชการ     ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร.  0-2218-2680
ท่ี   ทม.  0302(2770.0603)/0403         วันท่ี      23   มกราคม   2546
เร่ือง    ขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย
                                                                                                                                                         

เรียน

ดวย  นางสาวจาํเนยีร  สุมแกว  นสิิตขัน้ปรญิญามหาบณัฑติ  ภาควชิาพลศกึษา สาขาวชิา
สุขศกึษา  อยูในระหวางการดาํเนนิงานวจิยัวทิยานพินธ  เร่ือง "พฤตกิรรมการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ
ของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร"  โดยมีผูชวยศาสตราจารย  ดร.ทิพยสิริ  กาญจนวาสี
เปนอาจารยที่ปรึกษา  และรองศาสตราจารย  ดร.เทพวาณี  หอมสนิท  เปนอาจารยที่ปรึกษารวม
ในการนี ้  จงึขอเชญิทานเปนผูทรงคณุวฒุติรวจสอบเครือ่งมอืวจิยัทีน่สิิตสรางขึน้   (ตามเอกสารทีแ่นบ)

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว  เพื่อ
ประโยชนทางวิชาการตอไป   และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้

                                                                                               (ผูชวยศาสตราจารย  ดร.สุลักษณ  ศรีบรีุ)
                                                                                                               รองคณบดฝีายวชิาการ
                                                                                               ปฏิบตัริาชการแทนคณบดคีณะครศุาสตร
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ที่  ทม.0302(2770.0603)/0407    ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร
   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330

23  มกราคม  2546

เร่ือง     ขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย

เรียน

ส่ิงที่สงมาดวย   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย   นางสาวจาํเนยีร  สุมแกว   นสิิตขัน้ปรญิญามหาบณัฑติ   ภาควชิาพลศกึษา  สาขาวชิา
สุขศกึษา      อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง     "พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล     เขตกรุงเทพมหานคร"      โดยม ี     ผูชวยศาสตราจารย  ดร.ทิพยสิริ
กาญจนวาสี      และรองศาสตราจารย  ดร.เทพวาณี  หอมสนิท    เปนอาจารยที่ปรึกษา    ในการนี้จึง
ขอเชิญทานเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น

จงึเรยีนมาเพือ่ขอความอนเุคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคณุวฒิุดงักลาว  เพือ่ประโยชน
ทางวิชาการตอไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนับถือ

                                   (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี)
รองคณบดีฝายวิชาการ

                                  ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร

ฝายวิชาการ
โทร. 0-2218-2680



139

ที่  ทม.0302(2770.0603)/0401    ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร
   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330

23  มกราคม  2546

เร่ือง     ขออนุญาตทดลองใชเครื่องมือวิจัย

เรียน     ผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย

ส่ิงที่สงมาดวย   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย   นางสาวจาํเนยีร  สุมแกว  นสิิตขัน้ปรญิญามหาบณัฑติ  ภาควชิาพลศกึษา    สาขาวชิา
สุขศกึษา    อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง    "พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร"    โดยม ี   ผูชวยศาสตราจารย ดร.ทิพยสิริ  
กาญจนวาสี  และ รองศาสตราจารย ดร.เทพวาณี  หอมสนิท  เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนีน้สิิตมี
ความจาํเปนตองทดลองใชเครือ่งมอื    คอื    แบบสอบถาม     กบันกัศกึษาพยาบาลวทิยาลัยพยาบาล
เกือ้การุณย  ทั้งนี้นิสิตผูวิจัยจะไดประสานงานในรายละเอียดตอไป

จงึเรยีนมาเพือ่ขอความกรณุาอนเุคราะหจากทานโปรดอนญุาตให  นางสาวจาํเนยีร สุมแกว  
ไดทดลองใชเครือ่งมอืดงักลาว  เพือ่ประโยชนทางวชิาการตอไป  และขอขอบคณุมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนบัถือ

                                     (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบรีุ)
                                                รองคณบดฝีายวชิาการ
                                   ปฏิบตัริาชการแทนคณบดคีณะครศุาสตร

ฝายวชิาการ
โทร. 0-2218-2680
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ที่  ทม.0302(2770.0603)/0399    ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร
   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330

23  มกราคม  2546

เร่ือง     ขอความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย

เรียน

ส่ิงที่สงมาดวย   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ดวย   นางสาวจาํเนยีร  สุมแกว  นสิิตขัน้ปรญิญามหาบณัฑติ  ภาควชิาพลศกึษา    สาขาวชิา
สุขศกึษา    อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง    "พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล    เขตกรุงเทพมหานคร"    โดยม ี   ผูชวยศาสตราจารย ดร.ทิพยสิริ  
กาญจนวาสี  และ รองศาสตราจารย ดร.เทพวาณี  หอมสนิท  เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนีน้สิิตมี
ความจาํเปนตองเกบ็รวบรวมขอมลูดวยแบบสอบถาม  กบันกัศกึษาพยาบาลเขตกรงุเทพมหานคร  ทัง้นี้
นิสิตผูวิจัยจะไดประสานงานในรายละเอียดตอไป

จงึเรยีนมาเพือ่ขอความอนเุคราะหจากทานโปรดอนญุาตให  นางสาวจาํเนยีร สุมแกว  ได
ทาํการเกบ็ขอมูลวจิยัดงักลาว    เพือ่ประโยชนทางวชิาการตอไป    และขอขอบคณุมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนบัถือ

                                     (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบรีุ)
                                                รองคณบดฝีายวชิาการ
                                    ปฏิบตัริาชการแทนคณบดคีณะครศุาสตร

ฝายวชิาการ
โทร. 0-2218-2680
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ภาคผนวก  ค
รายชื่อสถาบันการศึกษาพยาบาล  จํานวนประชากร  และกลุมตัวอยาง

           สถาบนัการศกึษา                         จาํนวนประชากร   (คน)                          จาํนวนกลุมตัวอยาง     (คน)
                                   ป  1     ป  2    ป  3    ป  4    รวม                      ป  1     ป  2     ป  3    ป  4   รวม

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

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

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

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

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

7.  ภาคเอกชน
     7.1  คณะพยาบาลศาสตรวิทยาลัย     75       72      67      61    275                  12       11       10     10           43         

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

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

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

เร่ือง
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร

คําชี้แจง
1.   แบบสอบถามมีจุดมุงหมายเพื่อการศึกษาเทานั้น   ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการศึกษาหลักสูตร
      ครุศาสตรมหาบัณฑิต   สาขาวิชาสุขศึกษา
2.   ขอมูลตาง ๆ  ที่ทานตอบในแบบสอบถาม   ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ  และไมมีผลเสีย
       ตอตัวทานหรือบุคคลใด ๆ    โดยทานไมตองระบุชื่อและสถานศึกษาของทานลงใน
       แบบสอบถามนี้
3.   แบบสอบถามมีทั้งหมด  13  หนา  แบงเปน  4  ตอนดังนี้
      ตอนที่  1   ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม                                   จํานวน  19  ขอ
      ตอนที่  2   แบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ         จํานวน  25  ขอ
      ตอนที่  3   แบบสอบถามดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ        จํานวน  26  ขอ
      ตอนที่  4   แบบสอบถามดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  จํานวน  22 ขอ
4.   ขอใหนักศึกษาตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอ   เพื่อประโยชนตอการศึกษาวิจัยตอไป
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ตอนที่  1  ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม
คําชี้แจง  จงกาเครื่องหมาย  ƒ ลงใน  [  ]   ตามความเปนจริง
นิยาม       การออกกําลังกายหมายถึง  การกระทําใด ๆ  ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ   ของ
                รางกายเพื่อเสริมสรางสุขภาพ     ยกเวน     การออกกําลังกายในอาชีพและการเคลื่อนไหว
               ในชีวิตประจําวัน

1. ช้ันปที่ทานกําลังศึกษาอยู
[  ]  1.  ช้ันปที่  1 [  ]  3.  ช้ันปที่  3
[  ]  2.  ช้ันปที่  2 [  ]  4.  ช้ันปที่  4

2 . สถานที่อยูอาศัยของทาน
[  ]  1.  หอพักในสถาบันการศึกษา [  ]  3.  บานของตนเอง
[  ]  2.  หอพักนอกสถาบันการศึกษา [  ]  4.  อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)……………

3.  รายไดที่ทานไดรับตอเดือน
[  ]  1.  นอยกวา  2,000    บาท [  ]  3.  3,000  -  3,900  บาท
[  ]  2. 2,000 – 2,900  บาท          [ ]  4.  ตั้งแต  4,000  บาทขึ้นไป

4.   สถาบันการศึกษาของทานสังกัดหนวยงาน
[  ]  1.  ทบวงมหาวิทยาลัย [  ]  5.  กรุงเทพมหานคร                                       
[  ]  2.  กระทรวงกลาโหม [  ]  6.  สภากาชาดไทย
[  ]  3.  กระทรวงสาธารณสุข [  ]  7.  ภาคเอกชน
[  ]  4.  สํานักงานตํารวจแหงชาติ

 5.  ทานมีโรคประจําตัวหรืออาการผิดปกติที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายหรือไม
[  ]  1.  ไมมี
[  ]  2.    มี  (โปรดระบุ)……………………………………………………………….
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6.  ทานลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในสถาบันของทานหรือไม
     [  ]  1.  เรียน  (โปรดระบุจํานวนหนวยกิตที่เรียนตลอดหลักสูตร  4  ป)………………หนวยกิต
     [  ]  2.  ไมเรียน
     [  ]  3.  ไมเปดสอนในสถาบัน
     [  ]  4.  อ่ืน  ๆ  (โปรดระบุ)……………………………………………………………………….

7. ทานลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในชั้นปใดบาง
[  ]  1.  ช้ันปที่  1 [  ]  3.  ช้ันปที่  3

       [  ]  2.  ช้ันปที่  2 [  ]  4.  ช้ันปที่  4

8.  วิชาพลศึกษาที่เรียน
[  ]  1.  เรียนคละกันหลาย ๆ  อยาง
[  ]  2.  เรียนเปนรายวิชาเฉพาะ
[  ]  3.  อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)……………………………………………………………….

9.  วิชาพลศึกษาที่กําหนดไวในหลักสูตรเหมาะสมกับความตองการของทานหรือไม
[  ]  1.  เหมาะสม
[  ]  2.  ไมเหมาะสม   (โปรดระบุ)…….………………………………………………...

10.  วิชาพลศึกษาที่กําหนดไวในหลักสูตรเพียงพอกับความตองการของทานหรือไม
[  ]  1.  เพียงพอ
[  ]  2.  ไมเพียงพอ  (โปรดระบุ)…………………………………………………………

11.  ทานตองการเรียนวิชาพลศึกษาเพิ่มขึ้นจากที่กําหนดไวในหลักสูตรหรือไม
[  ]  1.  ตองการ  (โปรดระบุ)…………………………………………………………….
[  ]  2.  ไมตองการ

12.  ทานออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาที่เรียนในหลักสูตรหรือไม
[  ]  1.  ออกกําลังกาย                    (หากทานตอบขอนี้กรุณาตอบขอ  14 ตอไป)
[  ]  2.  ไมออกกําลังกาย               (หากทานตอบขอนี้กรุณาตอบขอ  13  ตอไป)
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13. สาเหตุที่ทานไมออกกําลังกาย   (ตอบไดมากกวา  1  ขอ)
[  ]  1.  ไมมีเวลา [  ]  8.  เสียเวลาทํางาน
[  ]  2.  ไมมีสถานที่ [  ]  9.  ไมทราบถึงประโยชน
[  ]  3.  ไมมีอุปกรณ [  ]  10.  ไมมีกิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกายที่เขารวมได
[  ]  4.  ไมมีเพื่อน [  ]  11.  อ่ืน  ๆ  (โปรดระบุ)……………………………………..
[  ]  5.   อายุ
[  ]  6.   ออกกําลังกายไมเปน / ไมทราบวาจะออกกําลังกายอยางไร
[  ]  7.   ไมชอบออกกําลังกาย

14.  เหตุผลที่ทานออกกําลังกาย   (ตอบไดมากกวา  1  ขอ)
[  ]  1.   เพื่อสุขภาพ  ตองการมีสุขภาพดี  มีความแข็งแรง
[  ]  2.   เพื่อลดความอวน
[  ]  3.   เพื่อสังสรรคสมาคม
[  ]  4.   เพื่อตองการพักผอนหยอนใจ  สนุกสนาน  คลายเครียด
[  ]  5.   เพื่อการแขงขัน
[  ]  6.   ตองการออกกําลังกายดวยเหตุผลทางการแพทย   (โปรดระบุ)………………….
[  ]  7.   จากการชักชวนของผูอ่ืน
[  ]  8.    เปนกิจกรรมของสถาบัน / ชมรม
[  ]  9.    อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)……………………………………………………………...

15.  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ทานปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ
[  ]  1.  เดิน [  ]  5.  โยคะ
[  ]  2.  กายบริหาร [  ]  6.  วายน้ํา
[  ]  3.  วิ่งเหยาะ [  ]  7.  เลนกีฬา  (โปรดระบุประเภทกีฬา)……………...
[  ]  4.   เตนแอโรบิคดานซ [  ]  8.  อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ……………………………….

16.  สถานที่ทานออกกําลังกายเปนประจํา
[  ]  1.   บาน
[  ]  2.   สนามกีฬาของสถานศึกษา
[  ]  3.  หองออกกําลังกายของสถานศึกษา
[  ]  4.   สวนสาธารณะและสวนสุขภาพของรัฐ

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

18.  ระยะเวลาที่ทานใชในการออกกําลังกายแตละครั้งโดยเฉลี่ยนานเทาใด
[  ]  1.   5  -  15  นาที [  ]  4.  1  ช่ัวโมง – 1  ช่ัวโมง  30  นาที
[  ]  2.   15  -  30  นาที [  ]  5.  อ่ืน  ๆ  (โปรดระบุ)…………...
[  ]  3.   30  นาที  -  1  ชั่วโมง

19.  ทานออกกําลังกายบอยครั้งเพียงใด
[  ]  1.  ไมไดออกกําลังกายเลย [  ]  4.  สัปดาหละ  2 – 3  คร้ัง
[  ]  2.   ทุกวนั [  ]  5.  เฉพาะวันหยุดเสาร - อาทิตย
[  ]  3.   วันเวนวัน [  ]  6.  อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)……………



147

ตอนที่  2  แบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
คําชี้แจง    คําถามเปนแบบเลือกตอบ   มี  4   ตัวเลือก  โปรดทําเครื่องหมาย  × ทับตัวเลือก  ก  ข  ค
                 หรือ  ง   ที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว

             สําหรับผูวิจัย
1. ขอใดผิดหลักในการออกกําลังกาย             
 ก.  การออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น

ข.  ไมควรอาบน้ําทันทีหลังการออกกําลังกาย
 ค.  การออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนผลทําใหรูปรางดีขึ้น

ง.   ผูที่เปนโรคหัวใจ  กอนการออกกําลังกายตองปรึกษาแพทย

2.  ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย              
 ก.  งดออกกําลังกายขณะเปนไข

   ข.  หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในขณะอากาศรอนจัด
 ค.  ดื่มน้ําเย็นจัดทันทีหลังการออกกําลังกาย  เพื่อปรับอุณหภูมิของรางกายไดเร็ว

ง.  งดอาหารทุกชนิดในระหวางการออกกําลังกาย

3.  การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลาติดตอ             
     กันนานเทาใด

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

4.  ขอใดคือการอบอุนรางกายที่ดีท่ีสุด                                                                                        
 ก.  การกระตุนดวยกระแสไฟฟา    การบริหารกาย

   ข.  การอาบน้ําอุน       การวิ่งเหยาะ
 ค.  การวิ่งเหยาะ          การยืดกลามเนื้อ

ง.  การบีบนวด            การบริหารกาย
5. การอบอุนรางกายและการเหยียดยืดกลามเนื้อกอนการออกกําลังกายขอใดใหประโยชน    
       มากที่สุด

   ก.   ใหรางกายมีความพรอม ค.  เพิ่มการไหลเวียนของโลหิต
 ข.   ใหกลามเนื้อมีความออนตัว ง.  ใหขอตอของรางกายมีการเคลื่อนไหวสะดวก
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6.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ในขอใดใหผลดีท่ีสุด       
ก.  ออกกําลังกายสัปดาหละ  2  คร้ัง

 ข.  ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง   วันละครั้ง
   ค.  ออกกําลังกายทุกครั้งเมื่อมีเวลาวาง

 ง.  ออกกําลังกายทุกวันเสาร - อาทิตย

7.  การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป  ควรใชเวลาอยางนอยที่สุดเทาใด                       

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

8.  เหตุใดผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา  จึงรูสึกเหนื่อยชากวาปกติ    
   ก.  เพราะมีรูปรางไดสัดสวนกวา

 ข.  เพราะรางกายมีกลามเนื้อที่แข็งแรงกวา
  ค.  เพราะรางกายมีการระบายความรอนที่ดี
ง.  เพราะปอดแข็งแรงและมีความสามารถในการรับออกซิเจนไดมากกวา

9.  การออกกําลังกายที่ดีควรมีปริมาณเทาใดจึงจะมีผลตอระบบไหลเวียนโลหิต  
           ก.  ออกกําลังกายจนกวาเหงื่อออก
 ข.   ออกกําลังกายจนหัวใจทํางานหนักเต็มที่

   ค.   ออกกําลังกายจนกวาหัวใจทํางานหนัก  50%  ของความสามารถสูงสุด
 ง.   ออกกําลังกายจนกวาหัวใจทํางานหนัก   65  -  75%  ของความสามารถสูงสุด
 
10. คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักประมาณเทาใด  

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

   ค.  80  -  90  คร้ัง/นาที
 ง.  90  -  100  คร้ัง/นาที
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11. การตรวจสอบความหนักของการออกกําลังกายที่เหมาะสม  กระทําไดอยางไร            

     ก.  สังเกตจากอาการเหนื่อย
 ข.  สังเกตจากอาการปวดเมื่อยตามกลามเนื้อเล็กนอย

   ค.  สังเกตจากการเพิ่มของอัตราการเตนของหัวใจ
 ง.  สังเกตจากการกลับคืนสูสภาพปกติของอัตราการเตนของหัวใจ

12.  ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเพื่อนําไปใชในการกําหนดความหนักของงาน     
         ที่ถูกตองคือขอใด

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

13. ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ            
       หัวใจสูงสุด

ก.  60  เปอรเซ็นต ค.  80  เปอรเซ็นต
 ข.  70  เปอรเซ็นต ง.  90  เปอรเซ็นต

14.  การขาดการออกกําลังกายมีอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคในขอใดมากที่สุด            
ก.  โรคเอดส ค.  โรคเบาหวาน
ข.  โรคมะเร็ง ง.  โรคหัวใจขาดเลือด

15. ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก            
ก.    การขาดการออกกําลังกายในเด็กไมมีผลเสียตอการศึกษาของเด็ก
ข.    เด็กที่ขาดการออกกําลังกายจะมีความตานทานโรคต่ํา  เจ็บปวยงาย
ค. เด็กที่ขาดการออกกําลังกายกระดูกจะเล็กเปราะบาง  ทําใหมีการเจริญเติบโตชา
ง. เด็กที่ขาดการออกกําลังกายมักเก็บตัว  มีเพื่อนนอย  จิตใจไมสดชื่นราเริง

16.  ควรงดอาหารหนักกอนการออกกําลังกายเปนระยะเวลาเทาใด            
ก. 15  -  30  นาที ค.  1 – 2  ชั่วโมง
ข. 30  นาที  -  1  ช่ัวโมง ง.  2 – 3  ชั่วโมง
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17.  ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของการออกกําลังกายภายหลังการรับประทาน              
        อาหารอิ่มใหม ๆ

ก. เลือดสวนหนึ่งตองไปยอยอาหารในกระเพาะอาหาร
ข. อาจเกิดอาการจุกแนน
ค. มีพลังงานที่ใชออกกําลังกายมากขึ้น
ง. การขยายตัวของปอดทําไดไมดีเทาที่ควร

18.  กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดที่ใหประโยชนตอทุกสวนของรางกายนอยท่ีสุด              
ก. ยกน้ําหนัก ค.  วิ่งเหยาะ
ข. เดิน ง.  กระโดดเชือก

19. การออกกําลังกายในขอใดเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  (Aerobic  exercise)  ทั้งหมด           
ก.  ถีบจักรยาน  วายน้ํา  ยกน้ําหนัก ค.  กระโดดเชือก  ถีบจักรยาน  วิ่งเหยาะ
ข.วิ่งเร็ว  ขวางจักร  กระโดดไกล ง.  กระโดดเชือก  วิ่งเร็ว  ดึงขอ

20.  กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดตอไปนี้เหมาะสมกับผูสูงอายุมากที่สุด              
ก. ฟุตบอล ค.  แบดมินตัน
ข. วายน้ํา ง.  บาสเกตบอล

21. กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใด  เปนการสรางความทนทานของกลามเนื้อใหแกรางกาย              
              ก.  วิ่งกระโดดไกล ค.  วิ่งเร็ว  100  เมตร

ข.   ลุกนั่ง  30  วินาที ง.  วิ่งเหยาะ  15  นาที

22.  การทํา ลุก –  นั่ง   (Sit -  up)  เปนการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใดของรางกาย              
ก. หนาทอง ค.  หนาทองและหลัง
ข. หนาทองและไหล ง.  กลามเนื้อหลังและไหล

23.  การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุด   เปนการวัดสมรรถภาพทางกายดานใด              
ก. ความแข็งแรง ค.  พลัง
ข. ความเร็ว ง.  ความทนทาน
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                                                                                                                                                     สําหรับผูวิจัย

24.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   ควรพิจารณาเลือกกิจกรรมอยางไร          
ก. กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยและสภาพรางกาย
ข. กิจกรรมที่นาสนใจและตนเองถนัด
ค. กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยและสภาพเศรษฐกิจ
ง. กิจกรรมที่เหมาะสมกับทองถ่ิน  และความตองการของรางกาย

25.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีท่ีสุด  คือขอใด          
ก. เลนฟุตบอล
ข. เทนนิส
ค. แบดมินตัน
ง. แอโรบิคดานซ
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ตอนที่  3  แบบสอบถามดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
คําชี้แจง   เมื่ออานขอความแตละขอแลว  ใหทําเครื่องหมาย   ƒ    ลงในชองที่ตรงกับความรูสึก
                หรือความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงขอเดียว

ขอที่ ขอความ
เห็นดวย
อยางยิ่ง เห็นดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
 1.

2.

3.

4.

5.

6.

    7.
    

    8.

    9.

   10.

  11.

การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน

ผูที่ออกกําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอและ
เหมาะสมจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกายสมบูรณ
แข็งแรง
การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลาย
ชนิด เชน  โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ
โรคอวน  โรคเบาหวาน ฯลฯ
 การออกกําลังกายจะชวยชะลอความแก

คนที่มีสุขภาพดีแลวไมจําเปนตอง
ออกกําลังกาย
การขาดการออกกําลังกายจะทําใหศักยภาพใน
การเคลื่อนไหวลดลง
การออกกําลังกายชวยลดความตึงเครียดได

การออกกําลังกายทําใหกินจุและเปนโรคอวน
ได
การออกกําลังกายเปนการเสริมสราง
บุคลิกภาพ
ควรดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังในขณะ
ออกกําลังกาย

การออกกําลังกายทําใหเกิดกลามเนื้อดูไมสวย
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ขอที่ ขอความ
เห็นดวย
อยางยิ่ง เห็นดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
12.

  13.
  14.

15.

 16.

  17.
  18.
  19.
  20.
  21.

  22.

  23.

  24.

  25.

  26.

การเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายควรให
เหมาะสมกับเพศและวัย
คนที่มีอายุมากไมควรออกกําลังกาย
การออกกําลังกายกอใหเกิดการพัฒนาทางดาน
สติปญญา
การพักผอนที่เพียงพอมีความสําคัญควบคูไป
กับการออกกําลังกาย
การออกกําลังกายอาจเปนอันตรายไดถาปฏิบัติ
ไมถูกตอง
การออกกําลังกายเปนเรื่องของคนออนแอ
การออกกําลังกายเปนเรื่องที่ทําไดดวยตนเอง
การออกกําลังกายที่ไดผลตองมีอุปกรณชวย
การออกกําลังกายเปนกลุม  เปนการเขาสังคม
อุปกรณเครื่องแตงกายไมมีผลตอการ
ออกกําลังกาย
ขอดีของการเตนแอโรบิคทําใหรางกาย
ทุกสวนมีการเคลื่อนไหว
ประสิทธิภาพของระบบประสาทไมเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย
ผูที่ทํางานหนักอยูแลวไมจําเปนตอง
ออกกําลังกาย
การออกกําลังกายไมสามารถทําไดเพราะตอง
อานหนังสือเรียน  และฝกปฏิบัติ/ทํารายงาน
ผูที่มีสุขภาพไมดี ควรใหแพทยแนะนําในเรื่อง
กิจกรรมการออกกําลังกาย
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ตอนที่  4  แบบสอบถามดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
คําชี้แจง    ใหทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองที่ตรงกับการปฏิบัติของทานมากที่สุดเพียงขอเดียว

     ปฏิบัติเปนประจํา   หมายถึง  พฤติกรรมที่ทานปฏิบัติ  4  – 7   วันตอสัปดาห
     ปฏิบัติเปนบางครั้ง  หมายถึง พฤติกรรมที่ทานปฏิบัติ   1 – 3   วันตอสัปดาห
     ไมเคยปฏิบัติ            หมายถึง  พฤติกรรมที่ทานไมเคยปฏิบัติเลย

ระดับปฏิบัติการ
ขอที่ ขอความ ปฏิบัติเปน

ประจํา
ปฏิบัติเปน
บางครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติ

1.

2.

3.
4.

5.

6.

7.

8.

9.

ทานมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยถือ
เปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของ
ทาน
ทานออกกําลังกายครั้งละไมต่ํากวา  30  นาที
อยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง
ทานอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง
ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อดวยการเหยียดยืด
กลามเนื้อ    หรือเดินภายหลังจากการ
ออกกําลังกาย
ทานตรวจสอบชีพจรกอนและหลังการ
ออกกําลังกาย
ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด
ขณะออกกําลังกาย  เพื่อปองกันอนัตรายที่อาจ
จะเกิดขึ้น
ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬากอนหรือหลัง
การรับประทานอาหารหนัก  3  ชั่วโมง
ในขณะออกกําลังกายถากระหายน้ําทานจะ
 ดื่มน้ําทันที
ทานหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกเกิดความ
ผิดปกติของรางกาย
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ระดับปฏิบัติการ
ขอที่ ขอความ ปฏิบัติเปน

ประจํา
ปฏิบัติเปน
บางครั้ง

ไมเคย
ปฏิบัติ

10.

  11.

  12.

  13.

  14.

  15.

  16.
  17.

  18.

  19.

  20.

  21.

  22.

ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอ
รางกายควบคูไปกับการออกกําลังกาย
ชวงเวลาในการออกกําลังกายของทานขึ้นอยูกับ
ความพึงพอใจ  ไมไดกําหนดเปนเวลาเดียวกัน
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับสภาพตนเอง
ทานนําการออกกําลังกายบางอยางทางโทรทัศน
ไปออกกําลังกาย
ทานพักผอนนอนหลับอยางเต็มที่ ภายหลังจาก
การออกกําลังกาย
ทานเปลี่ยนกิจกรรมในการออกกําลังกาย  เพื่อ
ไมใหเกิดความเบื่อหนาย
ทานทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเสมอ
ทานออกกําลังกายเมื่อมีจุดประสงคบางอยางเทา
นั้น เชน ตองการใหรางกายไดสัดสวนเหมาะสม
ทานชอบออกกําลังกาย    แมขณะมีอาการ
เจ็บปวย
ทานปรึกษาแพทยทันทีเมื่อมีความผิดปกติของ
รางกายภายหลังการออกกําลังกาย
ทานหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในสภาวะที่ไม
เหมาะสม  เชน  อากาศรอนจัด  ฝนตก
เมื่อเกิดการบาดเจ็บในขณะออกกําลังกาย  ทาน
หยุดออกกําลังกายเพื่อทําการปฐมพยาบาลกอน
ขณะออกกําลังกายทานเลือกใสรองเทาและ
สวมชุดที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ   และการ
ออกกําลังกายแตละประเภท
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เฉลยคําตอบ
ตอนที่  2   แบบทดสอบดานความรูเก่ียวกับการออกกํากลังกายเพื่อสุขภาพ

ขอ   1.   ก.
ขอ   2.   ค.
ขอ   3.   ข.
ขอ   4.   ค.
ขอ   5.   ก.
ขอ   6.   ข.
ขอ   7.   ข.
ขอ   8.   ง.
ขอ   9.   ง.
ขอ  10.  ข.
ขอ  11.  ค.
ขอ  12.  ค.
ขอ  13.  ง.
ขอ  14.  ง.
ขอ  15.  ก.
ขอ  16.  ง.
ขอ  17.  ค.
ขอ  18.  ก.
ขอ  19.  ค.
ขอ  20.  ข.
ขอ  21.  ข.
ขอ  22.  ก.
ขอ  23.  ง.
ขอ  24.  ก.
ขอ  25.  ง.
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ตาราง    แสดงคาความยากงาย  และคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย
              เพื่อการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู

ขอท่ี       คําถาม                           คาความยากงาย           คาอํานาจจําแนก
1 ขอใดผิดหลักในการออกกําลังกาย 0.87                          0.00   
2 ขอใดไมควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย 0.87                          0.00
3 การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเพื่อ 0.38                          0.25

สุขภาพในแตละครั้งควรใชเวลาติดตอกัน
นานเทาใด

    4     ขอใดคือการอบอุนรางกายที่ดีที่สุด 0.94                          0.12
    5     การอบอุนรางกายและการเหยียดยืดกลามเนื้อ 0.81                          0.38
           กอนการออกกําลังกายขอใดใหประโยชน
           มากที่สุด
    6     การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในขอใด 0.94                         0.12
           ใหผลดีที่สุด

7 การออกกําลังกายแตละครั้งในบุคคลทั่วไป 0.63                         0.50
ควรใชเวลาอยางนอยที่สุดเทาใด

8 เหตุใดผูที่ออกกําลังกายเปนประจําจึงรูสึก 0.63                         0.50
เหนื่อยชากวาปกติ

    9     การออกกําลังกายที่ดี  ควรมีปริมาณเทาใด 0.38                         0.25
           จึงจะมีผลตอระบบไหลเวียนโลหิต
   10    คนปกติจะมีอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก 0.63                         0.25
           ประมาณเทาใด
   11    การตรวจสอบความหนักของการออกกําลังกาย 0.50                         0.25
           ที่เหมาะสมกระทําไดอยางไร

12 ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 0.13                         0.00
เพื่อนําไปใชในการกําหนดความหนักของงาน

           ที่ถูกตองคือขอใด
   13    ความหนักของการออกกําลังกายในคนปกติ 0.00                          0.00
           ไมควรเกินกี่เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของ
           หัวใจสูงสุด
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ตาราง   (ตอ)    แสดงคาความยากงาย   และคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถามพฤติกรรม
                         การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรู

ขอท่ี       คําถาม                           คาความยากงาย           คาอํานาจจําแนก
  14     การขาดการออกกําลังกาย  มีอัตราเสี่ยงตอ                    0.81                           0.38
           การเกิดโรคในขอใด มากที่สุด
15 ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับการขาด                           0.69                           0.38

การออกกําลังกายในวัยเด็ก
  16     ควรงดอาหารหนักกอนการออกกําลังกายเปน              0.28                           0.25
           ระยะเวลาเทาใด
  17     ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกับผลเสียของ                      0.94                           0.12
           การออกกําลังกายภายหลังการรับประทานอาหาร
           อ่ิมใหม ๆ
  18     กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดที่ใหประโยชน           0.63                           0.75
           ตอทุกสวนของรางกายนอยที่สุด
  19     การออกกําลังกายในขอใดเปนการออกกําลังกาย         0.94                           0.12
           แบบแอโรบิค  (Aerobic  exercise) ทั้งหมด
20 กิจกรรมการออกกําลังกายขอใดตอไปนี้เหมาะสม       0.38                           0.25

กับผูสูงอายุมากที่สุด
  21    กิจกรรมการออกกําลังกายในขอใดเปนการสราง         0.44                           0.38
          ความทนทานของกลามเนื้อใหแกรางกาย
22   การทําลุก – นั่ง  (Sit – Up)  เปนการสราง                    0.44                         -0.12

ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนใดของรางกาย
23    การดึงขอที่ไดจํานวนครั้งมากที่สุด เปนการวัด            0.12                           0.25
        สมรรถภาพทางกายดานใด
24  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ควรพิจารณาเลือก         0.25                           0.87

 กิจกรรมอยางไร
  25    การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุด คือขอใด           0.00                            1.00
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

นางสาวจําเนียร     สุมแกว     เกิดเมื่อวันที่   20   มกราคม   2508    ที่จังหวัดเพชรบุรี
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีพยาบาลศาสตรบัณฑิต     จากวิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย
เมื่อปการศึกษา   2530    เขาศึกษาตอในสาขาวิชาสุขศึกษา    ภาควิชาพลศึกษา    บัณฑิตวิทยาลัย
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ในปการศึกษา  2544   ปจจุบันปฏิบัติงานในตําแหนงพยาบาล  ระดับ  6
แผนกศัลยกรรมออรโธปดิกส    ตึกเจริญ – สมศรี 5   โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ
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