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Abstract 

Exercise is very important for physical and mental health development in 

children and adolescents. This survey research aims to study the factors related 

to exercise behavior among high school students in Bangkok, Thailand.  The 

sample consisted of 342 students from a high school in Bangkok.  Data was 

collected using a questionnaire and analyzed using both descriptive and 

inferential statistics, including t-tests and ANOVA. 

 After analyzing the factors related to exercise behavior among the 

sample group, it was found that gender and study plan were significantly 

associated with exercise behavior (ρ < .001 and ρ = 0.004). Additionally, attitude, 

self-efficacy, and supporting factors also showed significant differences (ρ < .001). 

Bonferroni post-hoc tests were conducted to compare mean differences among 

groups based on study plan, attitude, self-efficacy, and supporting factors.  This 

study suggested developing policies and improving school facilities, as well as 

enhancing motivation through activities and family engagement to promote 

exercise.  

Finally, the study results reflected that promoting exercise among 

students should be implemented along with appropriate policies, motivating 

activities, and support from both families and schools, in order to sustainably 

enhance physical and mental health. 

Keywords: Exercise behavior; Self-efficacy; Senior high school 

students 
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บทคัดยอ 

การออกกําลังกายมีความสําคัญอยางยิ่งตอการพัฒนาสุขภาพกายและจิตใจของเด็กและ

เยาวชน การวิจัยเชิงสํารวจน้ีมุงศึกษาปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ในพ้ืนท่ีจังหวัดกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางคอืนักเรยีน

ระดับช้ันมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนแหงหน่ึงในกรุงเทพมหานคร จํานวน 342 คน ขอมูล

ถูกเก็บดวยแบบสอบถามและวิเคราะหดวยสถิติเชิงพรรณนาและเชิงอนุมาน เชน t-test, ANOVA  

ภายหลังการสํารวจปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 

พบวา เพศและสายการเรียนมีความแตกตางกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ ("ρ <.001"  และ "ρ"  = 0.004) นอกจากน้ี เจตคติ การรับรูความสามารถของตนเอง และ

ปจจัยเสริมก็มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ("ρ"  "<.001"  ) หลังจากน้ันจึงทําการ

ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมดวยวิธีการ Bonferroni สําหรับสายการเรียน เจต

คติ การรับรูความสามารถของตนเอง และปจจัยเสริม การศึกษาน้ีแนะนําใหมีการพัฒนานโยบาย

และสิ่งอํานวยความสะดวกในโรงเรียน รวมถึงเสริมสรางแรงจูงใจผานกิจกรรมและการมีสวนรวม

ของครอบครัว เพ่ือสงเสริมการออกกําลังกาย  

สุดทายน้ี ผลการศึกษาสะทอนใหเห็นวาการสงเสริมการออกกําลังกายของนักเรียนควร

ดําเนินควบคูไปกับนโยบายท่ีเหมาะสม กิจกรรมท่ีกระตุนแรงจูงใจ และการสนับสนุนจาก

ครอบครัวและโรงเรียน เพ่ือเสริมสรางสุขภาพกายและจิตใจอยางยั่งยืน 

 

คําสําคัญ: พฤตกิรรมการออกกําลังกาย; การรับรูความสามารถของตนเอง; นักเรยีนมธัยมศึกษา

ตอนปลาย 
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บทนํา 

การออกกําลังกายเปนปจจัยสําคัญที่สงผลตอ

สุขภาพและพัฒนาการของมนษุยในทุกชวงวัย โดยเฉพาะใน

วัยเด็กและวัยรุน ซึ่งเปนชวงที่รางกายกําลังเจริญเติบโต 

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยเสริมสรางความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและกระดูก ระบบหัวใจและหลอด

เลือด รวมถึงพัฒนาการดานสติปญญา อารมณ และสังคม 

(Kanyakarn & Kosanlavit, 2019) นอกจากนี้ ยังชวยลด

ความเสี่ยงของโรคไมติดตอเร้ือรัง เชน โรคอวน เบาหวาน 

และโรคหัวใจ (voathai, 2019) อยางไรก็ตาม ปจจุบันพบวา 

วัยรุนทั่วโลก รวมถึงประเทศไทย มีพฤติกรรมเนือยนิ่งและ

ขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอ สงผลใหภาวะน้ําหนักเกิน

และโรคอวนเพิ่มข้ึน (Health, 2024) โดยมีปจจัยสําคัญมา

จากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมและขอจํากัด

ดานเวลา การสงเสริมใหเด็กและวัยรุนออกกําลังกายอยาง

เพียงพอจึงเปนสิ่งจําเปน (Health, 2023) ซึ่งการศึกษา

ปจจัยที่เก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลงักายจะสามารถ

ใชเปนขอมูลที่จะชวยพัฒนารูปแบบหรือแนวทางและ

มาตรการที่เหมาะสมในการสรางเสริมสุขภาพที่ยั่งยืน จาก

การทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวของ พบวา มีงานวิจัยที่ศึกษา

พฤติกรรมการออกกําลังกายในกลุมนักเรียนและนักศึกษา 

ซึ่งสามารถสรุปประเด็นสําคัญไดดังนี้ ระดับความรู ทัศนคติ 

และพฤติกรรมการออกกําลังกาย งานวิจัยสวนใหญพบวา 

นักเรียนและนักศึกษามีความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายใน

ระดับดีถึงสูง แตทัศนคติและพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ยังอยูในระดับปานกลาง (Akkhasetthag & Champakwai, 

2021) นอกจากนี้ ยังพบวาความรูเก่ียวกับการออกกําลัง

กายไมไดเปนตัวแปรสําคัญที่สงผลตอพฤติกรรมการออก

กําลังกายเสมอไป แมจะมีทั้งความรูและทัศนคติที่ดี แต

พฤติกรรมการออกกําลังกายจริงอาจไมสอดคลองกัน 

(Pengpan, 2018) ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ

ออกกําลังกาย ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายมีความหลากหลาย ทั้งปจจัยสวนบุคคล (เชน 

เพศ อายุ ระดับชั้นป หลักสูตร คาดัชนีมวลกาย การรับรู

สมรรถนะตนเอง การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค 

ความเครียด) (Deerod & Suksuwan, 2023) ปจจัยดาน

สิ่งแวดลอม (เชน ความพรอมของอุปกรณและสถานที่ 

สภาพแวดลอม) (Palitnonkert et al., 2018) และปจจัย

ดานสังคม (เชน การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 

เพื่อน ครู การไดรับขอมูลขาวสาร) (Uthaithum et al., 

2020)  อุปสรรคตอการออกกําลังกาย อุปสรรคสําคัญที่พบ

ในการออกกําลังกาย ไดแก ความเหนื่อยลาจากการเรียน 

ความข้ีเกียจ และขอจํากัดดานเวลา (Pakdeevanich et al., 

2020) 

อยางไรก็ตาม จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา

ยังมีงานวิจัยในระดับมัธยมศึกษาคอนขางนอย โดยเฉพาะ

อยางยิ่งการศึกษาที่มุงเนนปจจัยดานสภาพแวดลอมและ

บริบทของโรงเรียน ซ่ึงอาจมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออก

กําลังกายของนักเรียน ดังนั้น งานวิจัยนี้จึงมุงเนนเพื่อที่จะ

ศึกษาและทําความเขาใจปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออก

กําลังกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ใน

โรงเรียนแหงหนึ่ง ในอําเภอพุทธมณฑล ซึ่งตั้งอยูในเขต

กรุงเทพมหานครชั้นนอก ซึ่งเปนพื้นที่ที่มีลักษณะเฉพาะทั้ง

ในดานสภาพแวดลอมทางธรรมชาติและบริบททางสังคม

และวัฒนธรรมที่อาจมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลัง

กายของนักเรียน ผลการศึกษาจะชวยใหเขาใจถึงปจจัย

ตางๆ ที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน 

เชน ปจจัยสวนบุคคล (เชน เพศ อายุ ความรู ทัศนคติ 

แรงจูงใจ) ปจจัยดานสภาพแวดลอม (เชน การเขาถึงสถานที่

ออกกําลังกาย ความปลอดภัย) และปจจัยดานแรงสนบัสนนุ

ทางสังคม (เชน การสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน ครู) 

ขอมูลที่ไดจากการวิจัย จะเปนประโยชนอยางยิ่งในการ

นําไปพัฒนาแนวทางและกิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกาย

ที่เหมาะสมกับบริบทของโรงเรียนและชุมชน เพื่อกระตุน

และสงเสริมใหนักเรียนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่

สม่ําเสมอและยั่งยืน ซึ่งจะสงผลดีตอสุขภาพและคุณภาพ

ชีวิตของนักเรียนในระยะยาว 
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วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในพื้นที่

ในเขตกรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อศึกษาปจจัยที่เก่ียวของกับพฤติกรรมการออก

กําลังกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลายในพื้นที่กรุงเทพมหานคร 
 

วิธีการศึกษา 

รูปแบบการศึกษาและพื้นที่ เปนการศึกษาเชิง

พรรณนาแบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional descriptive 

study) โดยดําเนินการที่โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรี

วิทยา พุทธมณฑล เขตทวีวัฒนา จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา  

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 โรงเรียน 

แหงหนึ่งในพื้นที่ อําเภอพุทธมณฑล จํานวน 330 คน ซึ่ง

ไดมาจากการคํานวณขนาดกลุมตัวอยางโดยใชสูตรของ 

Daniel (1995)  โดยกําหนดระดับความเชื่อมั่นที่ 95% และ

คาความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับไดไมเกิน 5% ซึ่งการเลือก

กลุมตัวอยาง  ดําเนินการเปนข้ันตอน ดังนี้ คํานวณขนาด

กลุมตัวอยาง จากสูตรของ Daniel (1995)  คํานวณไดขนาด

กลุมตัวอยาง 300 คน และเพิ่มอีก 10% เพื่อปองกันความ

ผิดพลาดของแบบสอบถาม รวมเปน 330 คนคํานวณสดัสวน

กลุมตัวอยาง คํานวณสัดสวนกลุมตัวอยางตามระดับชั้นป 

และตามสายการเรียน เพื่อใหสอดคลองกับสัดสวน

ประชากร  ดังนี้  ระดับชั้นป  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  4, 

มัธยมศึกษาปที่ 5 และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 119, 

108 และ 106 คน ตามลําดับ  สายการเรียน Gifted 

Science (วิทย-คณิต), คณิต-อังกฤษ (English Program), 

ศิลปภาษา (ภาษาตางประเทศ) และการงานอาชีพ จํานวน

159, 51, 99 และ 29 คน ตามลําดับ จากนั้นทําการสุมเลอืก

หองเรียนในแตละระดับชั้นและสายการเรียน  โดยใชวิธีการ

สุมอยางงาย (Simple Random Sampling)  ดวยวงลอสุม 

 

 

เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษา 

เคร่ืองมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลในงานวิจัยนี้

คือแบบสอบถาม (Questionnaires) ประกอบดวย 7 สวน

ไดแก สวนที่  1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  

ประกอบดวยคําถามเก่ียวกับขอมูลพื้นฐานของผูตอบ

แบบสอบถาม ไดแก เพศ สายการเรียน ระดับชั้นเรียน 

น้ําหนัก สวนสูง สถานะทางสุขภาพ (โรคประจําตัว) อาชีพ

ของผูปกครอง และระดับการศึกษาของผูปกครอง รวม 8 

ขอ คําถามในสวนนี้มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบและเติม

ขอความ  

สวนที่ 2 การประเมินความรูเก่ียวกับการปฏิบัติ

ตนและการเตรียมความพรอมในการออกกําลังกายอยาง

เหมาะสม เปนคําถามที่ใชประเมินระดับความรูเก่ียวกับการ

ปฏิบัติตนและการเตรียมความพรอมในการออกกําลังกาย

อยางเหมาะสม ประกอบดวยความรูเก่ียวกับความถ่ี ความ

หนัก และระยะเวลาที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย รวมถึง

การเตรียมความพรอมเพื่ อใหการออกกําลั งกายมี

ประสิทธิภาพและปลอดภัย จํานวน 5 ขอ คําถามในสวนนี้

เปนแบบเลือกตอบ 4 ตัวเลือก โดยมีเกณฑการใหคะแนน

คือ ตอบถูก 1 คะแนน ตอบผิด 0 คะแนน 

สวนที่ 3 การประเมินเจตคติเก่ียวกับการออก

กําลังกาย เปนคําถามที่ใชประเมินมุมมองหรือความเชื่อ

เก่ียวกับการออกกําลังกาย ซึ่งอาจเปนไดทั้งเชิงบวกและเชิง

ลบ เจตคตินี้มีผลตอการตัดสินใจและพฤติกรรมการออก

กําลังกาย ประกอบดวยคําถามเชิงบวกและเชงิลบ จํานวน 5 

ขอ คําถามในสวนนี้ใชมาตรวัดประมาณคาของลิเครท 

(Likert Scale) 5 ระดับ ไดแก ไมเห็นดวยอยางยิ่ง ไมเห็น

ดวย แนใจ เห็นดวย และเห็นดวยอยางยิ่ง โดยมีเกณฑการ

ใหคะแนนที่แตกตางกันสําหรับคําถามเชิงบวกและ เชิงลบ  

สวนที่ 4 การประเมินการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการออกกําลังกาย เปนคําถามที่ใชประเมินความ

เชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในการปฏิบัติและประสบ

ความสําเร็จในการออกกําลังกาย โดยเนนไปที่การสราง

ความมั่นใจเพื่อเอาชนะอุปสรรคตางๆ จํานวน 5 ขอ คําถาม

ในสวนนี้ใชมาตรวัดประมาณคาของลิเครท 5 ระดับ ไดแก 
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ไมมั่นใจเลย มั่นใจนอย มั่นใจปานกลาง มั่นใจมาก และ

มั่นใจมากที่สุด  

สวนที่ 5 การประเมินปจจัยเอ้ือที่สงผลตอการ

ออกกําลังกาย เปนคําถามที่ใหประเมินปจจัยทีจ่ําเปนตองมี

หรือเกิดข้ึนกอนพฤติกรรมที่พึงประสงคหรือพฤติกรรมที่ไม

พึ งประสงคจะเกิดข้ึนไดสํ าหรับการออกกําลั งกาย 

ประกอบดวย 3 องคประกอบ ไดแก การเขาถึงสถานที่และ

สิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย นโยบายของ

โรงเรียน และชมรมภายในโรงเรียน จํานวน 5 ขอ คําถามใน

สวนนี้ใชมาตรวัดประมาณคาของลิเครท 5 ระดับ 

สวนที่ 6 การประเมินแรงสนับสนุนทางสังคมที่

เก่ียวกับการออกกําลังกาย เปนคําถามที่ใหประเมินปจจัย

ภายนอกทางสังคมที่ชวยสงเสริมสนับสนุนใหเกิดพฤติกรรม

การออกกําลังกาย ประกอบดวยแรงสนับสนุนทางสังคมใน

การออกกําลังกาย จํานวน 5 ขอ คําถามในสวนนี้ใชมาตรวดั

ประมาณคาของลิเครท 5 ระดับ 

สวนที่ 7 การประเมินพฤตกิรรมการออกกําลงักาย

เปนคําถามที่ใหประเมินการเคลื่อนไหวรางกาย โดยใช

กลามเนื้อมัดใหญและมัดเล็กในการทํากิจกรรมตางๆ โดยมี

การวางแผนในการเคลื่อนไหวรางกายอยางเปนลําดับข้ัน ซึ่ง

มีผลตอการเสริมสรางสมรรถภาพรางกาย ประกอบดวย 

ความถ่ีในการออกกําลังกาย ความหนักในการออกกําลังกาย 

และความนานในการออกกําลังกาย จํานวน 3 ขอ คําถามใน

สวนนี้ใชคาดัชนีกิจกรรมออกกําลังกาย ซึ่งคํานวณจากสูตร 

"ความถ่ี x ความนาน x ความหนัก" โดยมีเกณฑการให

คะแนนและแปลความหมายคะแนนตามหลักการออกกําลัง

กายที่กําหนดไว 

การวิเคราะหขอมูล  

ขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามจะถูกนํามา วิเคราะห

ขอมูลโดยใชสถิติดังนี้  

1. ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม ใชสถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive Statistics) เพื่ออธิบายลักษณะของ

ข อมู ล ประกอบด วยความถ่ี  (Frequency)  ร อยละ 

(Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) คาสูงสุด และคาต่ําสุด นอกจากนี้ 

ใชสถิติวิเคราะห (Analytic Statistics) เพื่อตรวจสอบความ

แตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกายในนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนปลายตามปจจัยสวนบุคคล โดยใช t-test 

สําหรับเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวาง 2 กลุม และ ANOVA 

สําหรับเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางมากกวา 2 กลุม  

2. การประเมินความรูเก่ียวกับการปฏิบัติตนและการ

เตรียมความพรอมในการออกกําลังกายอยางเหมาะสม การ

ประเมินเจตคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย การประเมินการ

รับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย การ

ประเมินปจจัยเอ้ือที่สงผลตอการออกกําลังกาย และการ

ประเมินแรงสนับสนุนทางสังคมที่เก่ียวกับพฤติกรรมการ

ออกกําลังกาย โดยใชสถิติ ANOVA เปรียบเทียบกับคาเฉลีย่

พฤติกรรมกลุม 

3. การประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายเปน

คําถามที่ใหประเมินการเคลื่อนไหวรางกาย ใชสถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive Statistics) เพื่ออธิบายลักษณะของ

ข อมู ล ประกอบด วยความถ่ี  (Frequency)  ร อยละ 

(Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) คาสูงสุด และคาต่ําสุด 

 

ผลการศึกษา 

 คุณลักษณะสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง กลุม

ตัวอยางในการศึกษานี้ประกอบดวยนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลาย 342 คน นักเรียนสวนใหญเปนเพศ

หญิง จํานวน 240 คน รอยละ70.20 สวนระดับชั้น นักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 มีจํานวนมากที่สุด จํานวน 119 คน 

รอยละ 34.00 รองลงมาคือชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 

117 คน รอยละ 34.20 และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 

106 คน รอยละ 31.00 นักเรียนในสายการเรียน

วิทยาศาสตร-คณิตศาสตร (Gifted Science) มีจํานวนมาก

ที่สุด จํานวน 160 คน รอยละ 46.79 รองลงมาคือสายศิลป-

ภาษา รอยละ 27.78  สายคณิต-อังกฤษ หรือ English 

Program รอยละ 16.37 และสายการงานอาชีพ รอยละ 

9.06 สวนคาดัชนีมวลกาย (BMI) นักเรียนสวนใหญอยูใน

เกณฑมาตรฐาน (BMI < 18.5 กก/เมตร2) จํานวน 161 คน 
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รอยละ 47.10 คาดัชนีมวลกายเฉลี่ยของกลุมตัวอยางอยูที่ 

22.93 กก/เมตร2 (SD = 4.35) โดยมีคาต่ําสุด 13.50 และ

คาสูงสุด 40.60 นักเรียนสวนใหญไมมีโรคประจําตัว จํานวน 

299 คน รอยละ 87.43 สวนอาชีพของผูปกครอง ผูปกครอง

สวนใหญประกอบอาชพีคาขาย/ธุรกิจสวนตัว รอยละ 44.44 

สวนระดับการศึกษาของผูปกครอง ผูปกครองที่สําเร็จ

การศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไปมีจํานวนมากที่สุด รอยละ 

55.00 (ตารางที่ 1) 

ความรูเกี่ยวกับการปฏิบัติตนและการเตรียมความพรอม

ในการออกกําลังกายอยางเหมาะสม กลุมตัวอยางสวนใหญ

มีระดับความรูเก่ียวกับการปฏิบัติตนและการเตรียมความ

พรอมในการออกกําลังกายอยางเหมาะสมอยูในระดับสูง (4-

5 คะแนน) จํานวน 238 คน คิดเปนรอยละ 69.60 (x ̅=3.86, 

S.D. = 1.02, Min = 1.00, Max = 5.00) (ตารางที่ 1) 

เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางสวนใหญมี

เจตคติอยูในระดับสูง (คะแนน 3.51 - 4.50) จํานวน 205 

คน คิดเปนรอยละ 59.94 (x ̅= 4.05, S.D. = 0.52, Min = 

2.60, Max = 5.00) 

การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย 

กลุมตัวอยางสวนใหญมีการรับรูความสามารถของตนเองใน

การออกกําลังกายในระดับสงู (คะแนน 3.51 - 4.50) จํานวน 

131 คน คิดเปนรอยละ 38.30 (x ̅= 3.67, S.D. = 0.86, Min 

= 1.00, Max = 5.00) 

 

ปจจัยเอ้ือ (การเขาถึงสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 

นโยบายและชมรมภายในโรงเรียน) สวนใหญมีระดับความ

คิดเห็นตอปจจัยเอ้ือที่สงผลตอการออกกําลังกายใน

ระดับสูง (คะแนน 3.51 - 4.50) จํานวน 165 คน คิดเปน

รอยละ 48.20 (x ̅= 3.97, S.D. = 0.79, Min = 1.20, Max 

= 5.00) 

ปจจัยเสริมที่สงผลตอการออกกําลังกาย ดานแรง

สนับสนุนทางสังคม สวนใหญมีระดับความคิดเห็นตอ

ปจจัยเสริมที่สงผลตอการออกกําลังกาย ดานแรงสนับสนุน

ทางสังคมในระดับสูง (คะแนน 3.51 - 4.50) จํานวน 136 

คน คิดเปนรอยละ 39.80 (x ̅= 3.73, S.D. = 0.87, Min = 

1.20, Max = 5.00) 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย สวนใหญมีพฤติกรรมการออก

กําลังกายในระดับต่ํา โดยกลุมที่มีการออกกําลังกายนอย

มาก (< 15 คะแนน) มีจํานวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 

67.30 (x ̅= 15.86, S.D. = 19.96, Min= 0.00, Max= 

125.00) 

ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p <0.05)  ไดแก เพศ (p <.001), 

สายการเรียน (p = 0.004), เจตคติ (p <.001), การรับรู

ความสามารถของตนเอง (p <.001) และปจจัยเสริม (p <.

001) สวนปจจัยอ่ืน เชน ระดับชั้น คาดัชนีมวลกาย (BMI) 

ความรู และปจจัยเอ้ือมีความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p > 0.05) (ดังตารางที่ 1)  

ตารางท่ี 1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามคุณลักษณะสวนบุคคล และผลการวิเคราะหความ

แตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางคุณลักษณะสวนบุคคล (n = 342) 

คุณลักษณะสวนบุคคล จํานวน n (%) x ̅ S.D t/F ρ-value 

เพศ 

   ชาย 

   หญิง 

 

102 (29.82) 

240 (70.18) 

 

25.96 

11.56 

 

25.81 

15.00 

5.27a <.001*** 

ระดับชัน้การเรียน 

   มัธยมศกึษาปท่ี 4                          

   มัธยมศกึษาปท่ี 5 

   มัธยมศกึษาปท่ี 6 

 

117 (34.21) 

119 (34.80) 

106 (31.99) 

 

15.76 

17.03 

14.65 

 

1.72 

1.92 

1.99 

0.40b 
 

0.67 
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คุณลักษณะสวนบุคคล จํานวน n (%) x ̅ S.D t/F ρ-value 

สายการเรียน 

   Gifted Science หรือ วิทย-คณิต 

   คณิต-อังกฤษ หรือ English Program (EP) 

   ศิลปภาษา (ภาษาตางประเทศ) 

   การงานอาชีพ 

 

160 (46.78) 

56 (16.37) 

95 (27.78) 

31 (9.06) 

 

13.68 

13.16 

17.44 

27.10 

 

1.36 

2.19 

1.98 

6.06 

4.59b 
 

 

0.004* 

คาดัชนมีวลกาย (BMI) (กก/เมตร2) 

   นํ้าหนักต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน (< 18.5) 

   นํ้าหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน (18.5-22.9) 

   นํ้าหนักเกิน (23 - 24.9) 

   โรคอวน (≥25) 

 

112 (32.75) 

161 (47.08) 

28 (8.19) 

41 (11.99) 

 

13.78 

16.34 

16.89 

18.95 

 

19.46 

19.07 

24.00 

21.90 

0.79b 
 

 

0.50 

สถานะสุขภาพ  

   ม ี

   ไมม ี

 

43 (12.57) 

299 (87.43) 

 

16.12 

15.82 

 

20.24 

18.17 

 

-0.09a 
 

 

0.93 

อาชีพของผูปกครอง 

   รับจางท่ัวไป 

   รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ  

   ธุรกิจสวนตัว/คาขายอ่ืนๆ 

   พนักงานบริษัทเอกชน 

 

109 (31.96) 

55 (16.13) 

152 (44.57) 

25 (7.33) 

 

18.40 

14.38 

15.32 

11.92 

 

23.27 

17.33 

19.34 

11.66 

1.05b 
 

 

0.37 

ระดับการศึกษาของผูปกครอง 

   ต่ํากวา หรือ ประถมศึกษา 

   มัธยมศกึษาตอนตน 

   มัธยมศกึษาตอนปลาย หรือ ปวช. 

   อนุปรญิญา หรอื ปวส. 

   ปรญิญาตรีข้ึนไป 

 

13 (3.80) 

12 (3.51) 

82 (23.98) 

47 (13.74) 

188 (54.97) 

 

11.46 

11.17 

18.45 

11.28 

16.47 

 

15.13 

16.16 

19.64 

17.49 

21.05 

1.34b 
 

 

0.26 

หมายเหตุ a ทดสอบดวยสถิติ Independent t-test  b ทดสอบดวยสถิติ F-test (One Way ANOVA) 

             * มีนัยสาํคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05   *** มีนัยสําคญัทางสถิตท่ีิระดับ <.001 
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ตารางท่ี 2 ความแตกตางของระดับการประเมินเจตคติ การรับรูความสามารถของตนเอง และปจจัยเอ้ือและปจจัย

เสริมท่ีสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

การประเมิน/ระดบัการประเมิน จํานวน n (%) x ̅ S.D F (p-value) 

เจตคต ิ(n = 342) 

ระดบัสงูมาก 74 (21.64) 26.73 26.21 

15.23*** ระดบัสงู 205 (59.94) 12.64 15.48 

ระดบัปานกลาง 63 (18.42) 13.54 20.38 

การรับรูความสามารถของตนเอง  

(n =342) 

ระดบัสงูมาก 67 (19.59) 24.66 26.11 

11.61*** 
ระดบัสงู 131 (38.30) 18.15 20.71 

ระดบัปานกลาง  113 (33.04) 11.27 13.81 

ระดบัต่าํ 31 (09.06) 3.87 6.081 

ปจจยัเอ้ือที่สงผลตอการออกกําลงั

กาย เชน (การเขาถึงสถานทีแ่ละสิง่

อํานวยความสะดวก นโยบายและ

ชมรมภายในโรงเรียน)  

(n = 342) 

ระดบัสงูมาก 93 (27.19) 18.39 22.54 

1.11 (0.35) 

ระดบัสงู 165 (48.25) 14.33 18.2 

ระดบัปานกลาง  67 (19.59) 17.07 20.39 

ระดบัต่าํ 17 (4.97) 12.06 19.46 

ปจจยัเสริมที่สงผลตอการออกกําลัง

กาย (ดานแรงสนบัสนนุทางสงัคม) (n 

= 342) 

ระดบัสงูมาก 74 (21.64) 23.73 26.00 

6.55*** 
ระดบัสงู 136 (39.77) 15.68 18.13 

ระดบัปานกลาง  105 (30.70) 12.62 16.24 

ระดบัต่าํ 27 (7.89) 7.74 16.74 

*** มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ <.001 

 

สวนผลการวิเคราะหความแตกตางของระดับการ

ประเมินเจตคติ การรับรูความสามารถของตนเอง ปจจัย

เสริมที่สงผลตอการออกกําลังกาย และปจจัยเอ้ือที่สงผลตอ

พฤติกรรมการออกกําลังกาย ซึ่งสามารถสรุปไดดังนี้ 

ผลการประเมินเจตคติกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

กลุมตัวอยางสวนใหญรอยละ 59.94 มีเจตคติอยู

ในระดับสูง รองลงมา คือ กลุมที่มีเจตคติในระดับสูงมาก 

รอยละ 21.64 และ กลุมที่มีเจตคติในระดับปานกลาง รอย

ละ 18.42 จากผลการวิเคราะหความแตกตางของพฤติกรรม

การออกกําลังกายตามระดับของเจตคติ พบวา มีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 15.23, ρ < 0.001) 

ระหวางกลุมที่มีระดับการประเมินเจตคติที่แตกตางกัน 

ไดแก ระดับสูงมาก ระดับสูง และ ระดับปานกลาง (ตารางที่ 

3) 

ผลการประเมินการรับรูความสามารถของตนเองกับ

พฤติกรรมการออกกําลังกาย  

 กลุมตัวอยางสวนใหญรอยละ 38.30 มีระดับการ

รับรูความสามารถในการออกกําลังกายระดับสูง รองลงมา 

คือ กลุมที่มีระดับการรับรูความสามารถในการออกกําลัง

กายระดับปานกลาง รอยละ 33.04 สวนกลุมที่มีระดับการ

รับรูความสามารถในการออกกําลังกายระดับสูงมาก รอยละ 

19.59 และ สวนกลุมทีม่ีระดับการรับรูความสามารถในการ

ออกกําลังกายระดับต่ํา รอยละ 09.06 ผลการวิเคราะห

ความแตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกายตามระดับ

ของการรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย  พบวา มี
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ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 11.61, ρ < 

0.001) ระหวางกลุมที่มีระดับการรับรูความสามารถในการ

ออกกําลังกายที่แตกตางกัน ไดแก ระดับสูงมาก, ระดับสูง, 

ระดับปานกลาง และระดับต่ํา 

ผลการประเมินปจจัยเอ้ือกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

กลุมตัวอยางสวนใหญหรือกวารอยละ 48 

ประเมินวาปจจัยเอ้ือ ซึ่งไดแก เร่ืองของการเขาถึงสถานที่

และสิ่งอํานวยความสะดวก นโยบายสนับสนุน และชมรม

ภายในโรงเรียน มีความสําคัญระดับสูง และ 1 ใน 3 มองวา

ปจจัยเอ้ือมีอิทธิพลในระดับสูงมาก ผลการวิเคราะหความ

แตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกายตามระดับของ

ปจจัยเอ้ือ ซ่ึงถูกประเมินวามีความจําเปนในระดับตาง ๆ 

เพื่อสงเสริมการออกกําลังกาย พบวา ไมมีความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F = 1.11, ρ = 0.345) ระหวาง

กลุมที่มีระดับการประเมินปจจัยเอ้ือแตกตางกัน ไดแก 

ระดับสูงมาก, ระดับสูง, ระดับปานกลาง และระดับต่ํา 

(ตารางที่ 3) 

ผลการประเมินปจจัยเสริมที่สงผลตอการออกกําลังกาย 

กลุมตัวอยางสวนใหญ รอยละ 39.77 ไดรับปจจัย

เสริม ในดานของแรงสนับสนุนทางสังคม มีความสําคัญ

ระดับสูง รองลงมา คือ กลุมที่ไดรับปจจัยเสริมในระดับปาน

กลาง รอยละ 30.70 กลุมที่ไดรับปจจัยเสริมในระดับสูงมาก 

รอยละ 21.64 และ กลุมที่ไดรับปจจัยเสริมในระดับต่ํา รอย

ละ 7.89 ผลการวิเคราะหความแตกตางของพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายตามระดับของปจจัยเสริม ในดานของแรง

สนับสนุนทางสังคม พบวา มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (F = 6.55, ρ < 0.001) ระหวางกลุมที่มีระดับของ

ปจจัยเสริม ในดานของแรงสนับสนุนทางสังคมที่แตกตางกัน 

ไดแก ระดับสูงมาก, ระดับสูง, ระดับปานกลาง และระดับต่ํา  

 

สรุปและอภิปรายผล 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนในพ้ืนที่ตัวอยาง

ที่ศึกษา 

จากการศึกษาพบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอน

ปลายสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับต่ํา 

โดยมีสัดสวนของผูที่ออกกําลังกายนอยมากและนอย

รวมกันถึงรอยละ 80.50 ขณะที่กลุมที่ออกกําลังกายใน

ระดับปานกลางและสูงกวามีสัดสวนนอยมาก สะทอนให

เห็นวามีเพียงสวนนอยที่ออกกําลังกายอยางเหมาะสมเมื่อ

พิจารณารายละเอียด พบวากลุมตัวอยางสวนใหญออก

กําลังกายประมาณ 2-3 คร้ังตอสัปดาห แตระยะเวลาตอคร้ัง

ยังไมเพียงพอ สวนใหญใชเวลาเพียง 15-44 นาที ซึ่งยังต่ํา

กวาเกณฑที่เหมาะสม นอกจากนี้ ความหนักของการออก

กําลังกายสวนใหญยังอยูในระดับปานกลางหรือต่ํา โดยมี

เพียงรอยละ 1.20 ที่ออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อยมาก ซึ่ง

สงผลใหระดับการออกกําลังกายโดยรวมของนักเรียนยังไม

ถึงเกณฑที่เพียงพอจากผลการวิเคราะห ผลการศึกษามี

ความแตกตางจากงานวิจัยที่ผาน เชนการศึกษาเก่ียวกับ

ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ใน

นักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแกน 

(Akkhasetthag & Champakwai, 2021) พบวา นักศึกษา

สวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับพอใชรอย

ละ 66.05 นอกจากนี้ยังพบในงานที่ศึกษาความรู ทัศนคติ 

และพฤติ กรรมการออกกํ าลั งกายของนั ก ศึ กษา 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ ระบุวา 

นักศึกษาสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน

ระดับปานกลางรอยละ 85.77 (Mattayakorn & Rotsuwan, 

2024) ซ่ึงสามารถอธิบายสาเหตุของความแตกตางนี้อาจเกิด

จากหลายปจจัย เชน ระดับการศึกษาที่แตกตางกัน บริบท

ของสถาบั นและวั ฒนธรรมการออก กํ าลั ง ก า ย 

สภาพแวดลอมและปจจัยทางกายภาพ โดยสรุปผล

การศึกษานี้ชี้ใหเห็นวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายยังอยูในระดับต่ํา ซึ่งแตกตาง

จากผลการศึกษาของกลุมนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา อัน

อาจเกิดจากปจจัยดานวัย สภาพแวดลอม นโยบายสนบัสนนุ 

และภาระหนาที่ในชีวิตประจําวันของแตละกลุม 

ปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักเรียนในพ้ืนที่ตัวอยางที่ศึกษา 

ผลการศึกษาพบว า เจตคติ และการรับรู

ความสามารถของตนเอง เปนปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการ
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ออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่ง

สอดคล องกับแนวคิด  Social Cognitive Theory ของ 

Bandura ที่ระบุวา บุคคลที่มีความเชื่อมั่นในความสามารถ

ของตนเองจะมีแนวโนมเลือกและดําเนินพฤติกรรมสุขภาพ

อยางตอเนื่อง (Bandura, 1986) โดยเฉพาะการออกกําลัง

กาย ผลการศึกษายังแสดงใหเห็นวา นักเรียนที่มีเจตคติ

ทางบวกตอการออกกําลังกายและมีความเชื่อมั่นในตนเอง

สูงมีแนวโนมออกกําลังกายบอยกวากลุมที่มีเจตคติทางลบ 

สอดคลองกับงานวิจัยที่ผานที่ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียน

วัดศรีวิเทศสังฆาราม อําเภอสะเดา จังหวัดสงขลา พบวา 

เจตคติโดยรวมอยูในระดับดี และการปฏิบัติอยูในระดบัปาน

กลาง ทั้งนี้ความสัมพันธระหวางเจตคติและการปฏิบัติใน

การออกกําลั งกายมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 

(Buakeaw et al., 2021) นอกจากนี้ยังพบในงานศึกษา

ปจจัยทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายและการทํา

กิจกรรมของวัยรุน ระบุวาการรับรูสมรรถนะตนเองมี

ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

(Sanasuttipun & Nookong, 2015) ซึ่งสามารถอธิบายได

วา การมีเจตคติทางบวกและความเชื่อมั่นในตนเองเปน

ปจจัยสําคัญที่สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักเรียนมัธยมศึกษา ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดดานพฤติกรรม

สุขภาพที่ระบุวาบุคคลที่เชื่อในความสามารถของตนเองจะมี

แนวโนมปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพไดดีข้ึน 

เมื่อพิจารณาปจจัยดาน เพศและสายการเรียน 

พบวา เพศชายมีพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกวาเพศ

หญิงอยางมีนัยสําคัญ สอดคลองกับงานวิจัยที่ผาน ที่ศึกษา

เก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยศรีปทุม วิทยาเขตบางเขน พบวา เพศที่

แตกตางกันมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายโดย

ภาพรวมตางกัน (Yanulak, 2020) ซึ่งสามารถอธิบายไดวา

ปจจัยทางวัฒนธรรมและสังคมมีบทบาทสําคัญในการ

กําหนดพฤติกรรมการออกกําลั งกายของแตละเพศ 

โดยทั่วไป เพศชายมักไดรับการสนบัสนุนใหเขารวมกิจกรรม

ทางกายมากกวาเพศหญิง ทั้งจากการปลูกฝงทางสังคม การ

เลนกีฬาในวัยเด็ก หรือการมีแบบแผนพฤติกรรมที่สงเสริม

ใหผูชายมีสวนรวมในกิจกรรมที่ใชแรงมากกวา ขณะที่เพศ

หญิงอาจเผชิญขอจํากัดบางประการ เชน บรรทัดฐานทาง

วัฒนธรรมที่มองวาการออกกําลังกายเปนเร่ืองที่ตอง

ระมัดระวังในแงของภาพลักษณ หรือความกังวลเก่ียวกับ

รูปลักษณขณะออกกําลังกาย แตอยางไรก็ตามในงานวิจัย

อ่ืนอาจจะไมพบความแตกตางระหวางเพศ เชน การศึกษา

ความสัมพันธระหวางความรูและพฤติกรรมการออกกําลัง

กาย ของนักศึกษาชั้นปที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต

ชลบุรี  ปการศึกษา 2558 ระบุวา เพศชายและเพศหญิงมี

พฤติกรรมเก่ียวกับการออกกําลังกายโดยภาพรวมไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Peunem, 2016) 

ดังนั้นพฤติกรรมการออกกําลังกายอาจจะไมมีอิทธิพลมา

จากเพศโดยตรงมากนัก ข้ึนอยูกับกลุมตัวอยางในบริบทที่

แตกตางกัน ในเร่ืองของเพศและสายการเรียนอาจมีอิทธิตอ

พฤติกรรมการออกกําลังมากหรือนอยกวากัน อาจอธิบายได

จากปจจัยอ่ืนๆ ที่เก่ียวของ เชน ปจจัยทางวัฒนธรรมและ

สังคมที่มักสงเสริมใหเพศชายมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย

มากกวาเพศหญิง (Eagly, 1987) นอกจากนี้  จากผล

การศึกษาพบวา นักเรียนในสายการงานอาชีพและสายศิลป

ภาษา (ภาษาตางประเทศ) มีแนวโนมออกกําลังกายมากกวา

นักเรียนในสาย Gifted Science หรือ วิทย-คณิต และสาย

คณิต-อังกฤษ หรือ English Program (EP) ซึ่งอาจสะทอน

ถึงความแตกตางของความเขมขนของเนื้อหาเรียน ในทาง

กลับกัน สอดคลองกับงานวิจัยกอนหนาที่ศึกษาเก่ียวกับ

ศึกษาความสัมพันธระหวางความรูและพฤติกรรมการออก

กําลังกาย ของนักศึกษาชั้นปที่ 1 สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตชลบุรี  ปการศึกษา 2558  พบวาสาขาวิชาที่

แตกตางกัน มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่แตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงสามารถอธิบายไดวาความ

แตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกายในแตละสายการ

เรียนอาจเก่ียวของกับภาระทางวิชาการและเวลาวางที่มีอยู 

นักเรียนในสายวิทยาศาสตรหรือ Gifted Science มักตอง

ใชเวลาสวนใหญไปกับการเรียนที่เขมขน ทําใหมีเวลาวาง

สําหรับกิจกรรมทางกายนอยกวานักเรียนในสายศิลป หรือ
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สายอาชีพที่อาจมีการจัดสรรเวลายืดหยุนมากกวา 

นอกจากนี้ ในบางกรณี หลักสูตรและกิจกรรมของสาขาวิชา

ตาง ๆ อาจเอ้ือตอการเคลื่อนไหวทางกายมากหรือนอย

แตกตางกัน เชน นักเรียนสายอาชีพที่อาจตองปฏิบัติงาน

จริง หรือทํากิจกรรมที่เก่ียวของกับการเคลื่อนไหวรางกาย

มากกวานักเรียนที่ ใช เวลาสวนใหญไปกับการเรียน

ภาคทฤษฎี 

ปจจัยเอ้ือ เชน นโยบายโรงเรียนและการมีชมรม

ออกกําลังกาย ไมไดสงผลโดยตรงตอพฤติกรรมการออก

กําลังกายของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แมวา

โรงเรียนจะมีสิ่งอํานวยความสะดวก เชน สนามกีฬา หรือ

ชมรมกีฬา แตไมไดหมายความวานักเรียนทุกคนจะเขารวม

และใชประโยชนจากสิ่งเหลานี้ เนื่องจากในมุมมองทาง

ทฤษฎี การที่ปจจัยเอ้ือ เชน นโยบายและชมรมไมสงผล

โดยตรงตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย อาจสะทอนถึง

ความซับซอนของพฤติกรรมมนุษย ซึ่งอาจไมไดข้ึนอยูกับ

เพียงแคการสนับสนุนจากภายนอกเทานั้น แตยังเก่ียวของ

กับการรับรูและความเชื่อของแตละบุคคลในการให

ความสําคัญกับการออกกําลังกายดวย ทฤษฎีตาง ๆ เชน 

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ของ 

(Bandura, 1997) และ ทฤษฎีแรงจู งใจ (Motivation 

Theory)  ของ  ( Pink, 2009)  อาจช วยอธิ บายได ว า 

ความสามารถในการมองเห็นตัวเองในการทํากิจกรรมออก

กําลังกายและความรูสึกของการบรรลุเปาหมายสวนตัวอาจ

มี อิทธิพลมากกวาปจจัยที่มาจากภายนอก เชน การ

สนับสนุนของโรงเรียนหรือการเขารวมชมรม 

ปจจัยสวนตัว เชน แรงจูงใจจากภายใน (intrinsic 

motivation) และการสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อน มี

ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวา ผลการศึกษายัง

พบวาการสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อนมีความสําคัญ

อยางมาก โดยนักเรียนที่ไดรับการสนับสนุนจากพอแมหรือ

เพื่อนมักจะออกกําลังกายมากกวา สอดคลองกับแนวคิด 

Social Support Theory ที่อธิบายวา การสนับสนุนทาง

สังคมมีบทบาทสําคัญตอพฤติกรรมสุขภาพ การมีบุคคล

ตนแบบในครอบครัวหรือกลุมเพื่อนที่มีพฤติกรรมออกกําลัง

กายที่ดีจะชวยเสริมสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกายของ

นักเรียน (Cohen & S. Leonard Syme, 1985)สอดคลอง

กับงานวิจัยอ่ืนๆ ที่ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลัง

กายของนิสิตพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิ โรฒ พบวา การสนับสนุนทางสังคมมี

ความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรม   การออกกําลังกายของ

นิสิตพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Inkoom et al., 

2018) ซ่ึงสามารถสรุปไดวา การสนับสนุนทางสังคม 

โดยเฉพาะจากครอบครัวและเพื่อน มีบทบาทสําคัญในการ

สงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน เนื่องจาก

บุคคลใกลชิดสามารถกระตุนแรงจูงใจในการออกกําลังกาย

ผานหลายชองทาง เชน การชักชวน การเปนแบบอยาง หรือ

การใหกําลังใจ นักเรียนที่เติบโตในครอบครัวที่มีพฤติกรรม

ออกกําลังกายเปนประจํา หรือมีเพื่อนที่ชอบออกกําลังกาย 

มักจะไดรับแรงกระตุนใหเขารวมกิจกรรมทางกายมากข้ึน 

นอกจากนี้ยังพบในงานที่ศึกษาในลักษณะเดียวกันที่ศึกษา

ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัด

เพชรบุรี ผลการศึกษาระบุวา การสนับสนุนทางสังคมมี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา

พยาบาลวิทยาลัย (Uthaithum et al., 2020) 

ดังนั้น ในการศึกษาคร้ังนี้สามารถอนุมานไดวา 

ปจจัยที่ เก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในพื้นที่  กลุม

ตั ว อย า ง จ า ก โ ร ง เ รี ยน แห ง หนึ่ ง ใ น เ ขตจั ง ห วั ด

กรุงเทพมหานคร  คือ เพศ, สายการเรียน, เจตคติ, การรับรู

ความสามารถของตนเอง และการสนับสนุนจากครอบครัว

และเพื่อน  

 

ขอจํากัดของการวิจัย 

 การวิจัยนี้เปนการศึกษาเบื้องตนเชิงสํารวจจาก

กลุมตัวอยางที่คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เพียง 1 โรงเรียน 

ดังนั้นไมสามารถอางอิงผลการศึกษานี้เพื่อสรุปในภาพรวม

ถึงโรงเรียนอ่ืน ๆ ได อยางไรก็ตาม ผลที่ไดสามารถใชเปน
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ขอมูลเบื้องตนสําหรับการวิจัยในอนาคต หรือเพื่อพัฒนา

แนวทางการศึกษาในบริบทที่คลายคลึงกันตอไป 

 

ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใชเพื่อสงเสริม

สุขภาพของนักเรียนในโรงเรียน 

1.1 โรงเรียนควรบูรณาการการออกกําลังกายเขา

กับการเรียนการสอน กําหนดแนวทางชัดเจน เชน ชั่วโมง

ออกกําลังกายข้ันต่ําตอสัปดาห 

1.2 การสงเสริมเจตคติและแรงจูงใจในการออก

กําลังกาย ผลการศึกษาชี้ใหเห็นวา เจตคติและการรับรู

ความสามารถของตนเองมีผลตอพฤติกรรมนอกจากนี้ควร

สงเสริมเจตคติและแรงจูงใจผานกิจกรรมที่สรางความมั่นใจ 

เชน workshop, การบรรยาย และสื่อสรางแรงบันดาลใจ 

รวมถึงการใชตนแบบที่ดีเพื่อกระตุนพฤติกรรมการออก

กําลังกายของนักเรียน 

2.ขอเสนอแนะสําหรับการศึกษาวิจัยในอนาคต 

2.1 ควรศึกษาปจจัยดานจิตวิทยาและสังคมที่มี

ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย เชน แรงจูงใจ ความ

กดดันทางสงัคม อิทธิพลของสื่อ รวมถึงความเชื่อและเจตคติ

ของนักเรียน เพื่อความเขาใจที่ครอบคลุม 

2.2 ควรศึกษาแนวทางกระตุนนักเรียนที่มี

กิจกรรมทางกายนอย เชน ใชเกม เทคโนโลยี และออกแบบ

กิจกรรมที่สนุกสนาน เพื่อสงเสริมการออกกําลังกายอยางมี

ประสิทธิภาพ 
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