
เอกสารและงานวิจํยท่ีเก่ียวข้อง

ในการวิจัยเรือง “การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนระดับ 
ประถมศึกษา” ผู้วิจัย'ได้,ทำการศึกษาเอกสาร ตำราและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยนำเสนอตามหัวข้อ 
ต่อไปน้ี

1. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม

2. แนวคิดเกี่ยวกับการออกกำลังกาย

3. แนวคิดเกี่ยวกับเด็กวัยประถมศึกษา

4. ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย

5. กรอบแนวคิดในการวิเคราะห์ปัจจัยที่ลัมพันธ์กับพฤติกรรม

6. งานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ

1 .แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม

1.1 คำจำกัดความเก่ียวกับพฤติกรรม

พฤติกรรม หมายถึง การกระทำของบุคคล ไม ่เฉพาะล ิ่งท ี่แสดงปรากฏออกมา 
ภายนอกเท่านั้น แต่รวมถึงสิ่งที่อยู่ภายในจิตใจของบุคคล ทั้งที่ลังเกตเห็นได้หรือไม่ได้โดยตรง เช่น 
คุณค่า เจตคติ ความคิดเห็น ความเชื่อ ค่านิยม เป็นต้น (ชุดา จิตพิทักษ์, 2525)

พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมทุกประเภทที,มนุษย์กระทำ ทั้งสิ่งที่ลังเกตได้หรือไม่ได้ 
เช่น การพูด การเดิน ความรู้สึก ความคิดเห็น เป็นต้น (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2536)

พฤติกรรม หมายถึง การกระทำหรือตอบสนองการกระทำทางจิตวิทยาของแต่ละ 
บุคคล และเป็นปฏิลัมพันธ์ในการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นภายในหรือภายนอก รวมทั้งเป็นกิจกรรม 
การกระทำต่าง  ๆที่เป็นไปอย่างมีจุดหมาย ลังเกตได้หรือเป็นกิจกรรมการกระทำต่าง  ๆที่ได้ผ่าน 
การใคร่ครวญมาแล้วหรือเป็นไปอย่างไม่รู้ตัว โกลด์เดนลัน (Goldenson, 1984 อ้างถึงใน สุชาดา 
มะโนทัย, 2539)

พฤติกรรม หมายถึง กิริยาที่แสดงออกหรือการเกิดปฏิกิริยา เม่ือเผชิญกับสิ่งภายนอก
การแสดงออกเกิดจากอุปนิสัยที่ได้สะสม หรือความเคยชินจากประสบการณ์และการศึกษาอบรม
การแสดงออกเป็นไปได้ท้ังการคล้อยตามหรือต่อต้าน (อรุณ รักธรรม, 2544)
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พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง การกระทำ การแสดงอาการของอินทรีย์ (Organism) 
ที่แสดงออกซึ่งความรู้สึก ความคิด และจินตนาการ ซึ่งเจ้าของพฤติกรรมเท่านั้นที่รู้ได้ ที่เรียกว่า 
พฤติกรรมภายใน (Covert behavior) และในส่วนที่บุคคลอื่นก็สามารถรู้ได้เรียกว่า พฤติกรรม 
ภายนอก (Overt behavior) (ลักขณา สริวัฒน์, 2544)

พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง เป็นผลผลิตของความรู้ เจตคติ และความเชื่อซึ่งเกิด 
จากบริบทของประสบการณ์และเหตุการณ์ในชีวิต พาสิค (Pasick, 1997)

จากความหมายต่าง  ๆ ของพฤติกรรมที่ใด้กล่าวมาแล้วนั้น สรุปได้ว่า พฤติกรรม 
หมายถึง การกระทำหรือการแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้า อันเกิดจากอุปนิสัยที่ได้ 
สะสม หรือความเคยชินจากประสบการณ ์และการศ ึกษาอบรม ซ ึ่งม ีการปรับพฤติกรรมให  ้
สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมตลอดเวลา อาจเป็นการกระทำทั้งท ี่ส ังเกตได้ เช่น การพูด การ 
เคลื่อนไหว การเดิน และที่สังเกตไม่ได้ เช่น ความรู้สึก ความคิดเห็น ความเชื่อ ค่านิยม เป็นต้น

1.2 องค์ประกอบของพฤติกรรม

พฤติกรรมของมนุษย์มีองค์ประกอบ 7 ประการ คอนบาซ (Conbach, 1972 อ้างถึงใน 
สุชาดา มะโนทัย, 2539)

1. ความมุ่งหมาย (Goal) เป็นความต้องการที่ทำให้เกิดกิจกรรมเพื่อสนองตอบความ 
ต้องการท่ีเกิดขึ้น ความต้องการบางอย่างสามารถสนองตอบได้ทันที แต่บางอย่างต้องใช้เวลานาน 
จึงจะบรรลุความต้องการได้

2. ความพร้อม (Readiness) คือระดับวุฒิภาวะหรือความสามารถที่จำเป็นในการ 
ทำกิจกรรมเพื่อสนองความต้องการ

3. สถานการณ์ (Situation) เป็นเหตุการณ์ที่เป็ดโอกาสให้เลือกทำกิจกรรมเพื่อสนอง 
ความต้องการ

4. แปลความหมาย (Interpretation) ก่อนที่จะทำกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งลงไป มนุษย  ์
จะพ ิจารณาสถานการณ ์ก ่อนแล้วจึงต ัดสินใจเลือกวิธ ีการที'เก ิดความพึงพอใจมากที,สุดเพื่อ 
สนองตอบความต้องการ

5. การตอบสนอง (Response) เป็นการกระทำกิจกรรมเพื่อสนองตอบความต้องการ 
โดยวิธีการที่ได้เลือกแล้วในขั้นแปลความหมาย

6. ผลที่ได้รับหรือผลที่ตามมา (Consequence) เมื่อทำกิจกรรมแล้วย่อมได้รับผล 
การกระทำนั้น ผลที่ได้รับอาจเป็นไปตามที่คาดคิดหรืออาจตรงกันข้าม
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7. ปฏิบัติต่อความคาดหวัง (Reaction to waiting) ในกรณีที่ไม่สามารถตอบสนอง 
ความต้องการได้ มนุษย์ก็อาจย้อนกลับไปแปลความหมายของสถานการณ์และเลือกวิธีใหม่

นอกจากนี้ บลูม (Bloom, 1975 อ้าง'ใน วาสนา คุณาอภิสิทธี้, 2539) ได้กล่าวถึง 
พฤติกรรมว่า เป็นกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระทำ อาจจะเป็นสิ่งที่ล ังเกตได้หรือไม่ได้ และ 
พฤติกรรมดังกล่าวนี้แบ่งออกเป็น 3 ล่วนคือ

1. พฤติกรรมด้านพุทธพิสัย (Cognitive domain) พฤติกรรมด้านนี้มีขั้นของความ 
สามารถทางด้านความรู้ การให้ความคิด และพัฒนาการทางด้านสติปัญญา จำแนกตามลำดับ 
ขั้นตอนจากง่ายไปหายากได้ดังนี้

1.1 ความรู้ความจำ (Knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นต้นเกี่ยวกับความจำหรือ

ระลึกได้

1.2 ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ต่อเนื่องมาจากความรู้ คือ 
จะต้องมีความรู้มาก่อนจึงจะเข้าใจได้ ความเข้าใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ 
ตีความและคาดคะเน

1.3 การนำไปใช้ (Application) เป็นการนำเอาวิธีการทฤษฏี กฎเกณฑ์ และแนว

คิดต่างๆไปใช้

1.4 การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นขั้นที่บุคคลมีความสามารถและมีทักษะในการ 
จำแนกเรื่องราวที่สมบูรณ์ใด  ๆออกเป็นล่วนย่อย และมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ซัดระหว่าง 
ล่วนประกอบที่รวมเป็นปัญหาหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง

1.5 การสังเคราะห์(Synthesis) เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวมล่วน 
ย่อยต่าง  ๆ เข้าเป็นล่วนรวมที่มีโครงสร้างใหม่ มีความซัดเจน และมีคุณภาพสูงขึ้น

1 .6 การประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัย 
ตีราคาของสิ่งของต่าง  ๆโดยมีกฎเกณฑ์ที่ใข้ช่วยประเมินค่านี้ อาจจะเป็นเกณฑ์ที่บ ุคคลสร้าง 
ขึ้นมาหรือมีอยู่แล้วก็ตาม

2. พฤติกรรมด้านจิตพิสัย (Affective domain) หมายถึง ความสนใจ ความรู้สึก ท่าที 
ความชอบในการให้คุณค่าหรือปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถืออยู่ เป็นพฤติกรรมที่ยากแก่การอธิบาย 
เพราะเป็นส่ิงที,เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรมด้านจิตพิสัย แบ่งขั้นตอนได้ดังนี้

2.1 การรับรู้หรือการรับความรู้สึก (Receiving or attending) เป็นขั้นที่บุคคลถูก 
กระตุ้นให้ทราบว่า เหตุการณ์หรือสิ่งเร้าบางอย่างที่เกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือมีภาวะ
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จิตใจพร้อมทีจะรับ หรือให้ความพอใจต่อสิงเร้านัน ในการยอมรับนีประกอบด้วย ความตระหนัก 
ความยินดีที่ควรรับ และการเลือกรับ

2.2 การตอบสนองหรือการประพฤติตามความรู้สึก (Responding) เป็นข้ันท่ี บุคคล 
ถูกจูงใจให้เกิดความรู้สึกผูกมัดต่อสิ่งเร้า เป็นเหตุให้บุคคลพยายามทำให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง 
พฤติกรรมขั้นนี้ประกอบด้วยการยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง

2.3 การยึดค่านิยม (Valuing) เป็นขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยา ซึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคคล 
นั้นยอมรับว่าเป็นสิ่งที่ม ีคุณค่าสำหรับตนเอง และได้นำไปพัฒนาเป็นของตนเองอย่างแท้จริง 
พฤติกรรมขั้นนี้ส่วนมากใช้คำว่า "ค่านิยม’’ ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ประกอบด้วย การยอมรับ ความชอบ 
และผูกมัดค่านิยมเช้ากับตนเอง

2.4 การจัดลำดับค่านิยม (Organization) เป็นขั้นที่บุคคลจัดระบบของค่านิยม

ต่าง  ๆ ให้เช้ากลุ่มโดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านั้น ในการจัดกลุ่มนี้

ประกอบด้วย การสร้างแนวความคิดเกี่ยวกับค่านิยมและจัดระบบของค่านิยม

2.5 การแสดงออกตามค่านิยมทียึดถือ (Characterization by value or value 
complex) พฤติกรรมขั้นนี้ถือ1ว่า บุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจัดอันดับของค่านิยมเหล่านั้นจาก 
ดีที่สุดไปถึงน้อยที่สุด พฤติกรรมเหล่านี้จะคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นนี ้
ประกอบด้วย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที ่
กำหนด

3. พฤติกรรมด้านทักษะพิสัย (Psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความ 
สามารถในการแสดงออกของร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณ์หนึ่ง  ๆ
หรืออาจเป็นพฤติกรรมที,คาดคะเนว่า อาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อไป พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรม 
ที่สามารถประเมินผลได้ง่าย ซึ่งมีการพัฒนาตามลำดับขั้น ดังต่อไปนี้

3.1 การเลียนแบบ (Imitation) เป็นขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมโดยการปฏิบัติเตาม 
ทฤษฎีหลักการที่มีอยู่

3.2 การปฏิบัติด้วยตนเอง (Manipulation) เป็นขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมโดย 
การัฝืกปฏิบัติตามการเลียนแบบ จนสามารถแสดงพฤติกรรมที่เหมาะลมกับตนเองได้

3.3 ความแม่นยำ (Precision) เป็นขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมที่เหมาะลมกับ 
ตนเองได้ในทุกครั้งท่ีปฏิบัติ กล่าวคือ แสดงพฤติกรรมกี่ครั้งก็เหมือนกันทุกครั้ง

3.4 ความต่อเนื่อง (Articulation) เป็นขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมได้บ่อยครั้ง และ 
ปฏิบัติเป็นประจำ
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3.5 ความคล่องแคล่วเป็นธรรมชาติ (Naturalization) เป็นขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรม 
ได้อย่างเป็นธรรมชาติ จนเกิดความชำนาญในการปฏิบ้ติ

2.แนวคิดเก่ียวกับการ'ออกกำล้งกาย

2.1 ความหมายของการออกกำลังกาย

วรศักดิ้ เพียรชอบ (2527) ได้ให้ความหมายของการออกกำลังกาย คือ การที่เราทำให้ 
ร่างกายได้ใช้แรงงานหรือกำลังงานที่มีอยู่ในตัวนั้น เพื่อให้ร่างกายหรือล่วนใดล่วนหนึ่งของร่างกาย 
เกิดการเคลื่อนไหว เซ่น การเดิน การวิง การกระโดด การทำงาน หรือในการเล่นกีฬา การออก 
กำลังกายแต่ละกิจกรรม ร่างกายต้องใช้กำลังงานมากน้อยแตกต่างกันไปตามลักษณะของงานนั้น

จรินทรืธานีรัตน์ (2529) กล่าวว่า การออกกำลังกาย (Physical exercise) หมายถึง 
การเข้าร่วมในกิจกรรมทางกาย (Physical activities) ทั้งหลายที่บุคคลเลือกกระทำเพื่อต้องการทำ 
ให้ร่างกายได้รับการเคลื่อนไหวในอันที่จะช่วยให้กล้ามเนื้อได้ทำงานและเกิดความเจริญเติบโต 
ล่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง ทรวดทรงดี ปอด หัวใจ ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและเป็นประโยชน์ 
ต่อสุขภาพอนามัยแก่ผู้เช้าร่วมเป็นประการสำคัญ

เจริญกระบวนรัตน์ (2530)ให้คำจำกัดความว่าการออกกำลังกาย เป็นการนวดตัวเอง 
วิธีหนึ่ง ช่วยป้องกันการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อที่ต้องทำงานอยู่ในสภาวะหนึ่งเป็นเวลานาน ๆ การ 
ออกกำลังกายจึงทำให้รู้สึกสบายทั้งร่างกายและจิตใจ สามารถทำได ้หลายวิธ ีอาท ิว ิงกระโดด  
เชือก ขี่จักรยาน ว่ายนํ้า เดินหลังเล่นกีฬา เป็นต้น

ไพวัลย์ ตัณลาพุฒ (2530) กล่าวว่า การออกกำลังกายเป็นการบริหารกล้ามเนื้อ ช่วย 
ให้กล้ามเนื้อเจริญเติบโต ร่างกายแข็งแรง รูปทรงสวย

กรมพลศึกษา (2534) ได้กล่าวถึงการออกกำลังกายว่า เป็นการใช้แรงกล้ามเนื้อ และ 
ร่างกายให้เคลื่อนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นลื่อก็ได้ เช่น 
กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการ!!กกีฬาที่มิได้มุ่งเป็นการแข็งขัน

จรวยพรธรณินทร์ (2534) ได้ให้ความหมายของการออกกำลังกายไว้ดังนื้ การออก 
กำลังกายเป็นการออกแรงทางกายที่ทำให้ร่างกายแข็งแรงทั้งระบบโครงสร้าง และทำให้กล้ามเนื้อ 
สามารถรวมกันต่อต้านและเอาชนะแรงบังค ับไต้ หากขาดการออกกำล ังกายร่างกายจะลด  
ศักยภาพในการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ ยังทำให้กิจกรรมทางปัญญา อารมณ์และความรู้สึกดีขึ้น 
ด้วย การออกกำลังกายเป็นกิจกรรมของกล้ามเนื้อที่ทำให้ร่างกายมีสุขภาพและรูปร่างดี เพิ่มทักษะ
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และศักยภาพในกีฬา ตลอดจนฟืนฟูกล้ามเนือหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการได้อีกด้วย การออก 
กำลังกายจะใช้กิจกรรมใดเป็นลื่อก็ได้ เซ่น กายบรืหาร การเดินวิ่งเหยาะขี่จ ักรยาน หรือ'แกด้วย 
กีฬาที่ไม่คำนึงถึงการแข็งขัน มุ่งความสนุกสนานและสุขภาพ

ศัร็รัตน์ หิรัญรัตน์ (2534) กล่าวว่า การออกกำลังกาย หมายถึง การใช้กล้ามเนื้อ และ 
อวัยวะอื่น  ๆของร่างกายทำงานมากกว่าการเคลื่อนไหว หรือ อิริยาบถต่าง  ๆ ตามปกติในชีวิต 
ประจำวัน การออกกำลังกายที่ดีและถูกต้องควรปฏิบัติอย่างสมํ่าเสมอ ตามความเหมาะสมของ 
อายุ เพศ และสภาวะของร่างกาย

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2543) ได้ให้คำจำกัดความของการออกกำลังกายเพื่อ 
สุขภาพ ไว้ดังนี้ หมายถึง การออกกำลังกายหรือการแกซ้อมให้ล่วนต่าง  ๆ ของร่างกายทำงาน 
มากกว่าภาวะปกติอย่างมีระบบ ระเบียบ โดยคำนึงถ ึงความเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพ 
ร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นสำคัญ จนเป็นผลให้ล่วนของร่างกายนั้น  ๆ มีการเปลี่ยนแปลงทั้ง 
รูปร่าง และการทำงานไปในทางที่ดีขึ้น จนลามารถดำรงชีวิตได้อย่างเป็นสุขและมีคุณภาพ

2.2 ประโยชน์ของการอฉกกำลังกาย

สุชาติ โสมประยูร (2523) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกำลังกายและเล่นกีฬาที่มีต่อ 
ร่างกายไว้ ดังนี้

1. ทำให้การไหลเวียนโลหิตดีขึ้น เซลล์ต่าง  ๆ ของร่างกายได้รับอาหาร และก๊าซ 
ออกซิเจนอย่างพร้อมมูล

2. ทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และมีความสามารถในการทำงานได้มากหรือทำไห ้ 
ร่างกายมีสมรรถภาพดีขึ้น

3. ทำให้เหงื่อออกและรูเหงื่อเปิดกว้างออก เป็นการช่วยให้กลไกในควบคุมหรือการ 
รักษาความร้อนของร่างกายทำงานได้สะดวกขึ้น

4. ช ่วยทำให้การเผาผลาญอาหารภายในเซลล์ต ่าง  ๆ เป ็นไปด้วยความรวดเร็ว 
เพราะทั้งหัวใจและปอดได้ทำงานมากขึ้น เป็นการช่วยให้คนเรามีความอยากรับประทานอาหาร 
(Appetite) มากขึ้น และยังช่วยการย่อยอาหารอีกด้วย

5. ช่วยทำให้ร่างกายและจิตใจทำงานกันอย่างใกล้ชิด และรู้จักประลานงานกันเป็น

อย่างดี

6. ทำให้คนเรารู้จักแก้ไข้ปัญหาเฉพาะหน้า และสามารถที่จะแก้ไขปัญหาเฉพาะ 
หน้าหรือต่อล้เอาชนะได้



15

อวย เกตุสิงห์ (2525) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกำลังกาย หรือกีฬาต่อร่างกายใน 
ด้านสรีรวิทยาไว้ดังน้ี

1. ทำให้กล้ามเน้ือโตข้ึน มัดของกล้ามเน้ือหนาข้ึน ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการ 
ทำงานของกล้ามเน้ือ

2. ทำให้หัวใจมีขนาดใหญ่ข้ึน ผนังหนาข้ึน ขยายตัวได้มาก สามารถเก็บเลือดได้มาก 
และมีกำลังในการสูบฉีดโลหิตมากข้ึน

3. ทำให้เม็ดเลือดเพ่ิมขืน หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นมาก ป้องกันโรคหลอดเลือด 
แข็งตัวหรือแตกได้

4. ช่วยให้ปอดโตข้ึน ขยายตัวได้มากข้ึน ช่วยให้ร่างกายมีความอดทนสูง สามารถ 
ปฏิบัติงานติดต่อกันได้เป็นเวลานานโดยมีความเม่ือยล้าน้อย

5. ต่อมไร้ท่อจะถูกกระตุ้นให้หลั่งฮอร์โมนอยู่เสมอ ทำให้ร่างกายสดชื่น 
กระปรกระเปร่า

6. ช่วยให้ระบบย่อยอาหารทำงานดีข้ึน ป้องกันโรคท้องอืด ท้องเฟ้อ
7. ช่วยให้เม็ดเลือดขาวเพ่ิมปริมาณข้ึน เพ่ือประโยชน์ในการสร้างความต้านทานโรค
8. ช่วยลดภาวะความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ
9. ช่วยลดความอ้วน และเสริมสร้างทรวดทรงให้สมส่วนงดงาม
10. ช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางทาย โดยท่ัวไปให้สูงย่ิงข้ึน

จรินทร์ ธานีรัตน์ (2529) กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาท่ีมี 
ต่อสุขภาพอนามัยของร่างกายและจิตใจ ดังน้ื

1. ช่วยล่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง มีสมรรถภาพทางกาย ทำงานไม่เหน่ือยง่าย 
แม้ว่าเหน่ือยก็หายเหน่ือยเร็ว

2. ช่วยให้กล้ามเน้ือเพ่ิมความแข็งแรง สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

3. ช่วยขับเหง่ือและส่ิงโสโครกภายในร่างกายบางอย่างออกมากับเหง่ือ

4. ช่วยขยายหลอดเลือดหัวใจ ทำให้หัวใจทำงานมีประสิทธิภาพยาวนาน

5. ช่วยลดความเครียด ทำให้อารมณ์เบิกบานแจ่มใส ปราศจากความกังวลใจ ทำ 
ให้มีสุขภาพจิตดีข้ึน

6. ช่วยป้องกันมิให้น้ําหนักเกิน หรือป้องกันโรคอ้วน (Obesity) และลามารถลดความ 
อ้วนได้เช่นกัน
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7. การออกกำลังกายช่วยลดระดับน้ําตาลในเล้นเลือด เป็นการป้องกันโรคเบาหวานได้
อย่างดี

8. การออกกำลังกายช่วยให้การนอนหลับสนิท เพราะร่างกายได้พักผ่อนเต็มท่ี มี 
ผลดีต่อสุขภาพ

9. การออกกำลังกายช่วยป้องกันโรคภัยไข้เจ็บได้ เพราะร่างกายแข็งแรงมีภูมิต้าน 
ทานโรคติดต่อได้

10. ช่วยให้การสูบฉีดโลหิตและการหมุนเวียนของโลหิตในร่างกายเป็นไปด้วยดี คนท่ี 
ออกกำลังกายเสมอ ปริมาตรของการฉีดโลหิตไปเล้ียงร่างกายจะมีปริมาตรมากกว่าคนท่ีไม่ออก 
กำลังกาย ซ่ึงทำให้เซลล์ต่าง  ๆของร่างกายได้รับอาหารและออกซิเจนอย่างสมบูรณ์

11. ช่วยให้การเผาผลาญภายในเซลล์ต่าง  ๆของร่างกายเป็นไปด้วยความรวดเร็ว 
ช่วยให้การรับประทานอาหารได้มากย่ิงข้ึน

12. ในทางการแพทย์เช่ือว่าการออกกำลังกายภายหลังการผ่าดัดมีความจำเป็น 
เพราะจะช่วยให้ร่างกายคืนสภาพตามปกติเร็วข้ึน และให้ประโยชน์ในการป้องกันและรักษา 
ทางการแพทย์ได้ด้วย เรียกว่า “กายภาพบำบัด”

13. การออกกำลังกายช่วยรักษาโรคหัวใจไม่ให้เป็นภัย แต่ต้องออกกำลังกายอยู่ใน 
ความดูแลของแพทย์หัวใจ ผลจากการออกกำลังกายจะทำให้หัวใจโตกว่า แข็งแรงกว่า เต้นข้าและ 
ม่ันคงกว่าหัวใจท่ีไม่ได้รับการแก

14. การออกกำลังกายเสมอ ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพแก่บุคคลโดยเฉพาะสำหรับ 
เยาวชนจะช่วยสร้างลักษณะความกระฉับกระเฉง ว่องไว ความสง่าผ่าเผยและแข็งแรง

15. การออกกำลังกายช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและต่ืนตัว (A le rt) มีความพร้อมอยู่เสมอ 
ช่วยป้องกันอุบัติเหตุต่าง  ๆได้

ดำรง กิจสกุล (2531) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกำลังกายดังน้ี
1. กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึน
การออกกำลังกายช่วยให้กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึน ทำให้มีพลังดีข้ึน จะทำการงานส่ิงใดก็ 

ทำได้อย่างสะดวกสบาย แม้ยามท่ีต้องเผชิญกับเหตุการณ์รุนแรงเฉพาะหน้า ก็จะแก้ปัญหาได้ง่าย 
กว่าและดีกว่า
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2. การทรงตัวดี
การออกกำลังกายอยู่เสมอ จะช่วยให้มีการทรงตัวดีข้ึน มีความกระฉับกระเฉง ว่องไว 

เพราะร่างกายได้มีการซ้อมการเคลือนไหวอยู่เสมอ การทำงานของอวัยวะต่าง  ๆมีความสัมพันธ์ 
และประลานงานกันได้ดี

3. รูปร่างดีข้ึน
การออกกำลังกายจะช่วยให้มีรูปร่างดีขึน เคยผอมก็จะอ้วนข้ึน และท่ีเคยอ้วนเกินไปก็ 

จะผอมลง เป็นทียอมรับกันในปัจจุบันนีว่า การออกกำลังกายเป็นการลดความอ้วนและควบคุม 
น้ําหนักตัวได้ผลดีท่ีลุด

4. ชะลอความเส่ือมของอวัยวะ
การออกกำลังกายท่ีพอเหมาะพอดี จะสามารถชะลอความเส่ือมของอวัยวะต่าง  ๆใน 

ผู้ลูงอายุได้อย่างดีท่ีสุด จะเห็นว่าผู้ท่ีออกกำลังกายเสมอน้ันจะแก่ช้า และมีอายุยืนยาวกว่า 
โดยเฉพาะกระดูกต่าง  ๆจะแข็งแรงกว่าผู้ท่ีไม่ออกกำลังกายมากทีเดียว ย่ิงในหญิงหมดประจำเดือน 
ซ่ึงกระดูกจะผุลงมากและขาดฮอร์โมน ฉะน้ัน การออกกำลังกายจะช่วยชะลอการผุของกระดูก 
ได้มาก

5. ช่วยด้านจิตใจ
การออกกำลังกายช่วยให้ผู้ท่ีมีอาการผิดปกติทางจิต เช่น พวกท่ีมีอาการซึมเศร้า 

กลับมามีอาการดีข้ึนได้ เพราะการออกกำลังกายท่ีหนักพอลมควร จะทำให้มีการหล่ังของสาร 
เอ็นดอร์ทิเน ซ่ึงสารน้ีนอกจากจะลดความเจ็บปวดได้แล้ว บังเป็นสารท่ีต่อด้านความซึมเศร้าได้ด้วย

6. ระบบขับถ่ายดีข้ึน
การออกกำลังกายอยู่เสมอ จะช่วยให้ระบบขับถ่ายดีข้ึนทุกระบบ ไม่ว่าจะเป็นการถ่าย 

หนัก ถ่ายเบา หรือแม้แต่ระบบขับเหง่ือ มีผลให้ร่างกายและจิตใจปลอดโปร่ง ไม่มีปัญหา เร่ือง 
ท้องอืด ท้องเฟ้อ และไม่ต้องพึงพายาระบายด้วย

7. นอนหลับได้ดีข้ึน
การออกกำลังกายจะช่วยผู้ท่ีนอนไม่หลับหรือนอนหลับยาก ให้นอนหลับได้ดีข้ึน 

โดยเฉพาะในผู้ท่ีนอนไม่หลับจากความเครียด หรือจากความวิตกกังวลจะได้ผลดีมาก โดยได้มี 
การสืกษาจากมหาวิทยาลัยฟลอริดา โดยเปรียบเทียบการเกิดความวิตกกังวลหรือแอนไซต้ีในผู้ท่ี 
ออกกำลังกายอย่างลม่ําเสมอ กับผู้ท่ีไม่ออกกำลังกายเลยพบว่า ในผู้ท่ีออกกำลังกายอย่าง 
ลม่ําเสมอ วันละอย่างน้อย 15 นาที จะเกิดอาการแอนไซต้ีเพียงร้อยละ 10 เทียบกับผู้ท่ี'ไม่ออก 
กำลังกายเลย ซ่ึงจะมีเกิดข้ึนถึงร้อยละ 40 หรือมากกว่า 4 เท่า
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8. พลังทางเพศดีฃ้ึน
การออกกำลังกายท่ีพอเหมาะพอดีช่วยให้มีพลังงานทางเพศดีข้ึนท้ังชายและหญิง 

เพราะการออกกำลังกายทำให้รูปร่างสมส่วน กล้ามเน้ือแข็งแรง มีความทนทาน ข้อต่าง  ๆ
เคลือนไหวได้คล่องแคส่ว นอกจากนีการออกกำลังกายท่ีพอดี ยังช่วยให้มีฮอร์โมนเพศหล่ังออกมา 
มากข้ึนท้ังชายและหญิง

ดังน้ัน การออกกำลังกายเพ่ือหวังการเพ่ิมพูนสมรรถภาพทางเพศ จึงต้องทำแต่ 
เพียงพอดีเท่าน้ัน มิฉะน้ันจะได้ผลตรงข้ามกับท่ีหวังไว้ สำหรับในผู้หญิงน้ัน การออกกำลังกายท่ี 
พอดีนอกจากจะช่วยให้มีฮอร์โมนเพศออกมามากข้ึนแล้ว ยังช่วยให้มีเลือดไหลเวียนดีข้ึน อันมีผล 
ให้ผิวพรรณดูเปล่งปล่ัง เม่ือประกอบกับกล้ามเน้ือท่ีแข็งแรงข้ึนด้วย ก็จะทำให้ดูดีข้ึน เป็นท่ีช่ืนซม 
ของคน'ท่ัว'ไปมากกว่าผู้ท่ี1ไม่ออกกำลังกายเลย

9. ช่วยให้หัวใจ ปอด และหลอดเลือดทำงานดีข้ึน
การออกกำลังกายบางรูปแบบ เช่น การออกกำลังกายแบบแอโรบิค จะช่วยให้การ 

ทำงานซองหัวใจ ปอด และหลอดเลือดดีข้ึนอย่างชัดเจนมาก
10. ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดีข้ึน
การออกกำลังกายอย่างสมํ่าเสมอและถูกต้องตามหลักการ สามารถช่วยให้อาการ 

ของโรคหลายอย่างดีข้ึนได้ เช่น ผู้ท่ีเป็นเบาหวาน จะมีระดับนํ้าตาลตํ่าลง ท่ีเคยต้องใช้ยามาก ก็จะ 
ใช้ยาน้อยลง หรือท่ีใข้ยาน้อยอยู่แล้วก็อาจหยุดยาได้ ผู้ท่ีมีแรงดันเลือดสูงก็เช่นกัน การออกกำลัง 
กายท่ีพอดีจะช่วยให้แรงดันเลือดลดลงได้ในทางตรงกันข้ามผู้ท่ีแรงดันเลือดต่ํา การออกกำลังกาย 
จะช่วยให้มีแรงดันเลือดสูงข้ึนได้ อีกอย่างท่ีน่าลนใจก็คือ การออกกำลังกายช่วยให้ไขมันในเล้น 
เลือดลดลงได้นอกจากน้ี อาการปวดหลัง ปวดคอ ท่ีเป็นกันมากในสมัยน้ี ก็อาจดีข้ึนได้มากหากได้ 
ออกกำลังกายอย่างถูกต้อง

11. ช่วยให้ผู้หญิงมีสุขภาพดี
ถ้าเป็นผู้หญิงท่ีต้ังครรภ์ยาก การออกกำลังกายอาจช่วยทำให้ต้ังครรภ์ง่ายข้ึนและเม่ือ 

ถึงเวลาคลอดก็จะคลอดง่ายด้วย ปัญหาต่างๆ  ภายหลังคลอดก็น้อย และรูปร่างจะกลับคืนส่สภาพ 
เดิมได้เร็วกว่าด้วย

12. ประหยัดค่ารักษาพยาบาล
เน่ืองจากการออกกำลังกายทำให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง ดังน้ัน ผู้ท่ีออกกำลังกายอยู่ 

เสมอจึงลาป่วยน้อย มีผู้ทำสถิติในสหรัฐอเมริกา พบว่า ผู้ท่ีออกกำลังกายเสมอจะมีวันลาเพียง 1/3 
ของผู้ท่ีไม่ออกกำลังกาย และแน่นอนว่าจะประหยัดค่ารักษาพยาบาลได้อีกมากด้วย
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วรศักด้ิ เพียรชอบ (2531) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกำลังกายไว้ดังน้ี คือ
1. การออกกำลังกายเป็นประจำจะช่วยลดความดันโลหิตและลดไขมันในเลันเลือด

ได้ทางหน่ึง
2. การออกกำลังกายเป็นประจำจะช่วยอวัยวะต่าง  ๆ ของร่างกาย เช่น หัวใจ 

ปอด ไต กล้ามเนือ กระดูกมีความแข็งแรงทำงานได้ดีข้ึน
3. การออกกำลังกายช่วยลดความตึงเครียด ลดความกังวลใจ ทำให้จิตใจดี และ 

ท้ายท่ีสุดก็เป็นการป้องกันโรคแผลในกระเพาะอาหาร
4 . การออกกำลังกายจะช่วยให้โรคเหน่ือยง่ายหรือวิงเวียนศีรษะ สำหรับผู้ท่ีทำงาน 

เบาหายไปได้
5. การออกกำลังกายทำให้ไม่เป็นโรคติดต่อเช้ือ เช่น เป็นหวัดดัดจมูก หรือเจ็บคอ

น้อยลง
6. การออกกำลังกายเป็นประจำทำให้แก่ช้าและมีอายุยืน
7. การออกกำลังกายเป็นประจำ ทำให้ร่างกายและจิตใจมีประสิทธิภาพในการทำงาน 

สูง สามารถศีกษาเล่าเรียนหรือประกอบกิจการงานต่าง  ๆได้ผลผลิตสูง
8. ในขณะน้ีทางการแพทย์เช่ือว่า การออกกำลังกายช่วยป้องกันการเป็นโรคหัวใจวาย 

ได้เป็นอย่างดีอีกด้วย เช่น บุรุษไปรษณีย์เป็นโรคหัวใจน้อยกว่าพนักงานโทรศัพท์ และกระเป๋า 
รถเมล์เป็นโรคหัวใจน้อยกว่าคนขับซ่ึงน่ังอยู่เฉย  ๆเป็นด้น

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2537) กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายทางการแพทย์
มีดังต่อไปน้ี

1. การเจริญเติบโต การออกกำลังกายจะช่วยให้เจริญอาหาร การย่อย และการ 
ขับถ่ายดี โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังน้ัน เด็กท่ีมีการออกกำลังกายอย่างสม่ําเสมอ จึงมีการเจริญเติบโต 
ดีกว่าเด็กท่ีขาดการออกกำลังกาย

2. รูปร่างทรวดทรง การออกกำลังกายสามารถป้องกันและรักษาการเสียทรวดทรงได้ 
โดยการบริหารเพ่ิมเติมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือในส่วนท่ีต้องการและทำให้กล้ามเน้ือกระขับ

3. สุขภาพท่ัวไป เป็นท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปว่า การออกกำลังกายทำให้อวัยวะต่าง  ๆ
เจริญได้ดีท้ังขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีการงาน โอกาสของการเกิดโรคท่ีไม่ใช่โรคติดเช้ือมีน้อยกว่า

4 . สมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายสามารถสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายใน 
ทุก  ๆด้าน ด้วยการออกกำลังกายท่ีใช้สมรรถภาพทางกายด้านน้ัน ๆ

5. การป้องกันโรค การออกกำลังกายสามารถป้องกันโรคร้ายหลายชนิด โดยเฉพาะ 
โรคท่ีเกิดจากการเล่ือมสภาพของอวัยวะ อันเน่ืองมาจากการมีอายุมากข้ึนประกอบกับปัจจัยอ่ืน ๆ
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6. การรักษาโรคและฟืนฟูสภาพโรคต่าง  ๆท่ีกล่าวมาถึงในข้อ 5 หากเกิดข้ึนแล้ว การ 
จัดการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมจะช่วยรักษาและพ่ืนฟูสภาพไต้

สมบ้ต กาญจนกิจ (2541) ไต้สรุปประโยชน์ของการออกกำลังกาย ดังน้ี
1. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพ โดยเฉพาะการออกกำลังกายแบบ 

แอโรบิกช่วยให้การทำงานของระบบการหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตพัฒนาไต้ดีย่ิงข้ึน
2. ร่างกายมีความอดทน แข็งแรง และมีสมรรถภาพทางกายสูง สามารถทำงานหน์ก 

ไต้โดยไม่เกิดการเหน่ือยล้าง่าย
3. ระบบการย่อยดีข้ึน ระบบขับถ่ายเป็นปกติ
4. ช่วยลดความเครียด ลดความวิตกกังวล และทำให้นอนหลับง่าย
5. ช่วยให้สมรรถภาพดีข้ึน ท้ังปริมาณและคุณภาพ
6. ช่วยให้ทรวดทรงและรูปร่างมีลัดล่วนสวยงาม มีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง
7. สร้างความม่ันใจในตนเอง และทำให้มีความคิดสร้างสรรค์
8. พัฒนาสุขภาพจิตไต้ดี
9. เป็นกิจกรรมน์นทนาการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
10. เป็นกิจกรรมทางลังคมท่ีเป็นท่ียอมรับนับถือ

กรมอนามัย (2546) ไต้กล่าวถึงประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงและการออก 
กำลังกายท่ีสำคัญต่อสุขภาพ ดังน้ี

1. ช่วยให้สุขภาพดีข้ึน
2. ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพให้ร่างกาย
3. ทำให้บุคลิกภาพท่าทางและการทรงดัวดีข้ึน
4. เพ่ิมความภูมิใจในตัวเอง
5. ช่วยควบคุมน้ําหนัก
6. ทำให้กล้ามเน้ือและกระดูกแข็งแรง
7. ทำให้รู้สึกมีพลัง
8. ทำให้ผ่อนคลาย ลดความเครียด และลดความซึมเศร้า
9. ทำให้จิตใจสบาย อารมณ์แจ่มใส
10. ทำให้ผู้สูงอายุ เคล่ือนไหวไต้ดีโดยไม่พลัดหกล้มง่าย

ในช ีว ิตประจำวัน เซ่น ความเครียด การส ูบบุหรี่มาก การก ินอาหารเก ิน เป็นต้น ผ ู้ท ี่ออกกำลังกาย
เป ็นประจำม ีโอกาสเก ิดโรคเหล ่าน ี้ไต ้ช ้ากว ่าผ ู้ท ี่ขาดการออกกำล ังกาย หร ืออาจไม ่เก ิดข ึ้น เลยก ็
เป็นได้
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11. ลดความเส่ียงจากการเป็นโรคเบาหวานโรคความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็ง
ลำไล้ใหญ่

12. ช่วยลดความดันโลหิต ในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง
13. ลดความเส่ียงจากการตายด้วยโรคหัวใจ
14. ลดความเส่ียงจากการตายก่อนวัยอันควร(ไม่ตายก่อนอายุ 65 ปี)

2.3 หลักการออกกำล้งกาย

สุชาติ โสมประยูร (2523) ได้เสนอแนวคิดเก่ียวกับหลักการออกกำอังกายไว้ดังน้ี คือ
1. กิจกรรมท่ีใช่ในการออกกำลังกาย ควรจะทำให้ออกแรงจนพอเหน่ือย
2. กิจกรรมน้ันต้องทำให้กล้ามเน้ือทุกส่วนได้ออกแรง และทำให้ร่างกายเคล่ือนไหว 

ได้หลายลักษณะ
3. ควรเลือกเล่นกีฬาท่ีสนุกสนาน เล่นได้สะดวก และก็เล่นได้นาน
4. ควรเล่นเบา  ๆก่อนเพ่ือให้กล้ามเน้ืออบอุ่น และพร้อมท่ีจะออกแรงเลืยก่อน แล้ว 

จึงค่อย  ๆเล่นหนักข้ึนตามต้องการ
5. ปริมาณการออกกำลังกายของแต่ละคนอาจแตกต่างกันออกไป แล้วแต่เพศ
6. สำหรับผู้ท่ีมีสุขภาพ'ไม่ดี หรือมีโรคประจำตัว เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 

ควรปรืกษาแพทย์ก่อน
7. การออกกำลังกายทุกคร้ัง ควรปฏิบัติให้ถูกหลักสุขวิทยา เช่น ไม่ออกกำลังกาย 

ขณะหิวหรืออ่ิมใหม่  ๆในขณะออกกำลังกายไม่ควรรับประทานอาหาร หรือสูบบุหร่ี ภายหลังการ 
ออกกำลังกายควรน่ังพักให้หายเหน่ือย และเหง่ือแห้ง ค่อยอาบน้ําหรือทำธุรกิจอ่ืน ๆ

วรดักด้ี เพียรชอบ (2527) ได้กล่าวถึงหลักการออกกำลังกายแต่ละคร้ังไว้ดังน้ื
1. ควรจะเร่ิมออกกำลังกายอย่างเบา  ๆก่อนจึงค่อย  ๆเพ่ิมความหนักของการออก 

กำลังกายในวันต่อ  ๆไปให้มากข้ึนตามลำดับ โดยเฉพาะอย่างย่ิงสำหรับผู้ท่ี1ไม่เคยออกกำลังกาย 
มาก่อนเลย

2. ผู้ท่ีพีนไข้ หรือมีโรคภัยไข้เจ็บปร ะจำตัว ควรจะปรึกษาแพทย์ก่อนท่ีจะออกกำลัง
กาย

3. ผู้ท่ีประสงค์จะออกกำลังกายหนัก  ๆโดยเฉพาะอย่างย่ิงผู้มีอายุ 40 ปี ควรปรึกษา
แพทย์ก่อน

4. ในระหว่างการออกกำลังกาย ถ้ามีความรู้สึกผิดปกติมาก เช่น หน้ามีด เหน่ือย 
หรือหอบมากเกินไป ควรหยุดออกกำลังกายทันที และถ้าออกกำลังกายต่อไปควรปรึกษาแพทย์
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5. การออกกำลังกายท่ีจะได้รับประโยชน์อย่างแท้จรงน้ัน ควรจะได้ออกแรงโดยให้ 
ส่วนต่าง  ๆของร่างกายทำงานมากกว่าปกติ เพ่ือให้รู้สึกเหน่ือย เช่น หายใจถ่ีข้ึน หรือชีพจรเต้นเร็ว 
กว่าปกติ

6. การออกกำลังกายแต่ละครัง ควรเหมาะสมกับวัยของตนเองด้วย
7. ผู้ท่ีมีภารกิจประจำ1วัน1ไม,สามารถแบ่งเวลาเพ่ือการน้ีได้ ควรเลือกกิจกรรมท่ีง่าย 

และกระทำได้ในบริเวณบ้านในเวลาลัน  ๆได้ เช่น เดินเร็ว  ๆว่ิงเหยาะ  ๆอยู่กับท่ี กระโดดเชือก ซก 
ลม หรืออ่ืน ๆ  เหล่าน้ี เป็นต้น

8. เคร่ืองมือท่ีช่วยในการออกกำลังกาย เช่น เคร่ืองช่วยเขย่า ลัน ดึง มีประโยชน์น้อย
มาก

นาที
9. การออกกำลังกายควรกระทำสม่ําเสมอทุกวันเป็นประจำ อย่างน้อยวันละ 15-20

10. เพ่ือให้การออกกำลังกายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากข้ึน ควรทำสถิติ 
ควบคู่ไปด้วย เช่น การนับอัตราและการเปล่ียนแปลงการเต้นชีพจร หรือการหายใจแต่ละคร้ังควบคู่ 
ไปด้วย

11. ต้องระลึกไว้เสมอว่า การออกกำลังกายเป็นประจำน้ัน เป็นเพียงปัจจัยหน่ึงในการ 
รักษาสุขภาพเท่าน้ัน ถ้าจะให้ผลท่ีแท้จริง ควรมีการรับประทานอาหารท่ีดีและถูกต้อง และมีการ 
พักผ่อนท่ีเพียงพอควบคู่ไปด้วย

กรมอนามัย (2534) มีหลักการออกกำลังกาย 3 ประการ คือ
1. ความหนัก คือ การออกกำลังกายให้หนักพอ เพ่ือให้อัตราชีพจรสูงถึง 170 -  อายุ

คร้ังต่อนาที
2. ความนาน คือ ออกกำลังให้ติดต่อกันอย่างน้อย 15-20 นาที
3. ความบ่อย คือ ออกกำลังกายวันเว้นวัน หรืออย่างน้อย 3 คร้ังต่อสัปดาห์

เลว่ี และคณะ (Levy, Dignan & Shirreffs, 1992) ได้ให้ความหมายของการออก 
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ ต้องมีหลักความลม่ําเสมอ ดังน้ี

1. ความถ่ี (Frequency) อย่างน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์
2. ความหนัก (Intensity) ต้องออกแรงมากกว่าปกติ ซ่ึงวัดโดยใช้อัตราการเต้นของ

หัวใจ
3. เวลา (Time) การออกกำลังกายท่ีเหมาะสม ควรกระทำอยู่ระหว่าง 30-90 นาที

แต่ผู้เช่ียวชาญเสนอ 20 นาที เป็นมาตรฐาน
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กล่าวโดยสรุป การออกกำลังกายเฟือประโยชน์ต่อสุขภาพจะต้องคำนึงถึง 
องค์ประกอบ 4 ประการได้แก่ ความถ่ี ความเข้มของกิจกรรม ระยะเวลาและรูปแบบของการออก 
กำลังกาย โดยการออกกำลังกายท่ีจะล่งผลต่อสุขภาพมากท่ีสุดน้ันจะต้องเป็นกิจกรรมการออก 
กำลังกายแบบแอโรบิก ปฏิบ้ติอย่างต่อเน่ืองอย่างน้อยวันละคร้ัง  ๆละ 20-30 นาที ให้ได้อย่างน้อย 
สัปดาห์ละ3 วันโดยให้อัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึนถึงร้อยละ 60-85 ของอัตราการเต้นของ 
หัวใจสูงสุด ซ่ึงในการคืกษาคร้ังน้ีเป็นการคืกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีถามข้อมูลการออก 
กำลังกายย้อนหลัง ทำให้ไม่สามารถประเมินความเข้มในการออกกำลังกายได้ การประเมิน 
พฤติกรรมการออกกำลังกายจึงประเมินเพียง 3 องค์ประกอบคือ ความถ่ี ระยะเวลาและรูปแบบ 
ของการออกกำลังกายเท่าน้ัน

2.4 ข้อปฏิบ้ติโนการออกกำลังกายและเล่นกํฬา

กรมพลคืกษา (ม.ป.ป.) ได้สรุปข้ันตอนการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพไว้ดังน้ี
1. ก่อนออกกำลังกายทุกคร้ัง ต้องตรวจสุขภาพโดยท่ัวไป และทดสอบสมรรถภาพ 

เพ่ือให้ทราบว่า ร่างกายมีความพร้อมมากน้อยเพียงใด
- รวบรวมประวัติทางสุขภาพ และการออกกำลังกายส่วนตัวของแต่ละบุคคล
- ช่ังน้ัาหนักและวัคส่วนสูง
- วัดความดันโลหิตและชีพจรขณะพัก
- วัดปริมาณไขมันในร่างกาย
- ผู้ท่ีมีปัญหาทางสุขภาพควรปรึกษาแพทย์ก่อน
ลำหรับข้ันตอนท่ี 1 ผู้ท่ีไม่เคยออกกำลังกายเลยหรือมีปัญหาทางสุขภาพ เป็นข้ันตอน 

ท่ีจำเป็นมาก ควรปรึกษาแพทย์ทุกคร้ัง
2. กำหนดความต้องการการออกกำลังกายให้กับตนเอง โดยกำหนดความต้องการ 

ความพร้อม ความสนใจ และความพร้อมของสภาพแวดล้อมโดยกำหนดดังน้ี
ลำหรับผู้ท่ีมีสุขภาพดีไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ
- ถ้าความลมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ดี ออกกำลังกายเพ่ือรักษาสุขภาพไว้
- ความลมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์พอใช้ ออกกำลังกาย เพ่ือปรับปรุง 

เสริมสร้างให้ร่างกายอยู่ในเกณฑ์ดี
- ความลมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ต่ํา ออกกำลังกายเพ่ือป้องกันโรคภัย ไข้ 

เจ็บและเสริมสร้างให้อยู่ในเกณฑ์พอใช้และเกณฑ์ดีต่อไป
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สำหรับผู้ท่ีมีสุขภาพไม่ดี ควรกำหนดดังนี้
-  สำหรับคนทีมีโรคและใช้ยารักษาอยู่ ออกกำลังกายเพ่ือประกอบการรักษาโรค
- คนทีมีโรคแต่ไม่ใช้ยาแล้ว ออกกำลังกายเพื่อพินฟูร่างกายให้สมบูรณ์อยู่ในเกณฑ์

ของคนปกติ
3. เลือกชนิดของการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพให้เหมาะสมกับเพศและวัย และ 

สภาพร่างกายของตนเอง
3.1 ชนิดของการออกกำลังกายที่แบ่งตามวัตถุประสงค์หลัก

-  ออกกำลังกายโดยท่ัว  ๆไปเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกายความ 
อดทน ความคล่องตัว และความอ่อนตัว เป็นต้น

-  ออกกำลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลินเป็นการพักผ่อนคลาย
เครียด

- ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจ ปอด ซึ่งการออกกำลังกาย1ชนิดน้ีก็ 
คือการออกกำลังกายแบบแอโรบิกน้ันเอง

3.2 ชนิดของการออกกำลังกายที่แบ่งตามชนิดของการเคลื่อนไหว
- การบริหารทั่วไป ให้ผลดีกับคล่องตัวและการเคลื่อนไหวพวกข้อต่อ 

กระดูก กล้ามเนื้อ เหมาะสมกับเด็กเล็ก ผู้สูงอายุ ผู้พินฟูร่างกายหลังเจ็บป่วยและผู้ป่วยที่อยู่ใน 
ความดูแลของแพทย์ และยังใช้เป็นการอบอุ่นร่างกาย หรือผ่อนคลายร่างกายหลังการออกกำลัง 
กายหนักได้ดีอีกด้วย

- การบริหารพิเศษ ให้ผลดีตามกิจกรรมที่ใช้ เซ่น ทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรง 
และทนทานข้ึน ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต และความอ่อนตัวดีขึ้น เป็นต้น เป็นการบริหาร 
ที่มีวัตถุประสงค์มากกว่ากายบริหารทั่วไป โดยเน้นด้านจังหวะการหายใจ ความหนักในการออก 
กำลังกายและจิตใจ โดยเฉพาะสมาธิด้วย เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย ได้แก่ รำมวยจีน หวานต้น 
กงหรือแกว่งแขน เป็นต้น

-  เดินเพื่อสุขภาพ ให้ผลดีกับการแกความอดทนของระบบหายใจ และ 
ระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเน้ือ เป็นต้น เหมาะลมกับทุกเพศทุกวัย

-  วิ่งเพื่อสุขภาพหรือวิ่งเหยาะ  ๆให้ผลดีเซ่นเดียวกับการเดินเพื่อสุขภาพ 
แต่ควรจะเป็นท่ีมีร่างกายพร้อมมากกว่า

-  ถีบจักรยาน เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะผู้ที่มีนํ้าหนักตัวมาก
เกินปกติ

- ว่ายน้ํา เหมาะสำหรับทุกเพศและวัย โดยเฉพาะผู้ท่ีมีน้ัาหนักตัวเกิน
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- เต้นแอโรบิก เป็นกิจกรรมที,ไต้รับความนิยมมากอย่างหนึ่ง เหมาะกับทุก 
เพศทุกวัย ให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกิดผลดีกับระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือทั่วร่างกาย รวมทั้งความคล่องตัวและความอ่อนตัว 
อีกด้วย

- เล่นกีฬาและเกมต่าง  ๆได้แก่ ฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน บาสเกตบอล 
วิ่งเปียว ชักเย่อ กระโดดเชือก เป็นต้น ควรมีการตัดแปลงสนาม ระยะเวลาคะแนน ที่ใช้ในการ 
แข่งชัน หรือเทคนิคต่าง  ๆท่ีให้ความสะดวก ง่าย ปลอดภัยมากท่ีสุด เหมาะสมกับเพศวัย

- งานอาชีพ งานอดิเรก และงานบ้าน ที่ใช้แรงงานเป็นการออกกำลังกาย 
ลามารถตัดแปลงให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพได้ โดยยึดหลักกำหนดตังน้ี

1) สำรวจปริมาณการใช้แรงตลอดวัน ส่วนมากจะนานเกินไปแต่ขาด 
การต่อเน่ืองหรือออกแรงเบาไป

2) กำหนดช่วงใดช่วงหนึ่งสำหรับออกกำลังกายแต่ควรจะเป็นเวลา
เดียวกัน

3) ในช่วงที่กำหนดการทำงานควรเป็นไปอย่างต่อเนื่อง และมีน้ําหนัก 
พอ คือ ให้หัวใจเต้นแรง และหายใจเป็นเวลา 10 นาทีข้ึนไป แต่ไม่ควรเกิน 30 นาที

4) ก่อนเร่ิมปฎิบ้ติ-งาน ควรทำกายบริหารท่ัวไป และเร่ิมทำงานเบา ๆ
5) ถ้างานที่ทำงานที่เป็นส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายเพียงส่วนเดียว 

ควรทำกายบริหารส่วนอ่ืนเพ่ิมด้วย
4. กำหนดปริมาณของการออกกำลังกาย

4.1 ความหนัก โดยใช้จำนวนการเต้นของชีพจรขณะออกกำลังกายเป็นหลัก 
คือ ขณะออกกำลังกาย ชีพจรไม่ควรเกิน190-อาย ุ และไมตากว่า 1 5 0 -อายุของแต่ละคน

4.2 ความเบา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง จนถึงทุกวัน ถ้าเป็นการออกกำลัง 
กายมาก ต้องมีการพักผ่อนอย่างน้อย 1 วัน

4.3 ความนาน คร้ังละ 10-30 นาที (ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลาย) 
แต่สัปดาห์หนึ่งรวมกันแล้วไม่ควรตํ่ากว่า 1 ช่ัวโมง

5. กำหนดโปรแกรมการออกกำลังกายแต่ละวัน
5.1 อบอุ่นร่างกาย โดยการเล่นการบริหารทั่วไป เดินวิ่งเหยาะ  ๆ แล้วค่อยออก 

กำลังกายตามความต้องการ โดยใช้เวลาประมาณ 5 -1 5  นาที ถ้าอากาศเย็น อาจเพ่ิมมากกว่าน้ี
5.2 ออกกำลังกายด้วยอะไร และปริมาณเท่าใด
5.3 ผ่อนคลายร่างกายหลังการออกกำลังกาย แล้วให้ผ่อนคลายการออกกำลัง 

กายเบาลงจนหายเหน่ือย แล้วทำกายบริหารยืดกล้ามเน้ือ เช่นเดียวกับการอบอุ่นร่างกาย
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ในการออกกำลังกาย ถ้าทำอย่างไม่มีการระมัดระวังหรือไม่ได้ทำตามหลักการออก 
กำลังกาย อาจเกิดอันตรายแก่ร่างกายได้ ผู้ซึ่งจะออกกำลังกายเพื่อก่งเสริมสุขภาพ ควรจะต้อง 
ปฏิบ้ติดังนี้ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2537)

1. การประมาณตน ร่างกายของแต่ละคน สภาพร่างกายไม่เหมือนกัน กีฬาที่จะ 
นำมาออกกำลังกาย ต้องมีความเหมาะสม การที่ออกกำลังสมํ่าเสมอและต่อเนื่อง จะเป็นที,มาของ 
สมรรถภาพที่ดี ออกน้อย แกซ้อมน้อย หรือแกเบาเกินไปก็จะได้ผลน้อยหรือไม่ได้เลย แกหนัก 
เกินไปก็อาจเกิดอันตรายกับสุขภาพได้ ลังเกตจากความเหนื่อย หรือหากออกกำลังกายหนักต่อไป 
แล้วยังสามารถแกต่อไปได้ ด้วยความหนักเท่าเดิม โดยไม,เหน่ือยเพ่ิมข้ึน และเมื่อพักแล้วไม่เกิน 10 
นาที ก็รู้สีกหายเหนื่อย แม้จะมีการอ่อนเพลียอยู่บ้าง แต่ในวันรุ่งขึ้นกลับสดชื่นเซ่นเดิม แสดงว่า 
การแกซ้อมหรือการออกกำลังกายนั้นไม่หนักเกินไป

2. การแต่งกาย มีก่วนเกี่ยวซ้องทั้งในด้านการเคลื่อนไหว ความทนทาน และ 
จิตวิทยากีฬาแต่ละวันหรือการออกกำลังกายแบบต่าง  ๆ ย่อมมีเครื่องแต่งกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ 
กางเกง รองเท้า รวมถึงอุปกรณ์ที่ช่วยป้องกันการบาดเจ็บ เซ่น สนับเข่า สนับข้อ เครื่องป้องกัน 
คืรษะ

3. เลือกเวลา ควรกำหนดเวลาแกซ้อมให้แน่นอนในแต่ละวันเพื่อร่างกายจะได้ไม่ 
ต้องปรับตัวใหม่ เวลาที่เหมาะสมในการแกความทนทาน คือ ในช่วงเช้าและเย็น ก่วนการ'แกความ 
แข็งแรงหรือความเร็วอาจแกในช่วงอากาศร้อนได้ แต่ทำระยะเวลาลัน ๆ

4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาที่อิ่มจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยู่ใต้กะบังลมจะ 
ทำให้ปอดขยายได้ไม่เต็มที่ แม้การไหลเวียนของเลือดก็ต้องแบ่งก่วนหนึ่งไปใช่ในการย่อยอาหาร 
และการดูดซึมอาหารทำให้เลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อน้อยลงอันเป็นผลเลียต่อการออกกำลังกาย

5. การด่ืมน้ัา นํ้ามีความจำเป็นในการออกกำลังกาย การสูญเลียนั้าไปมากๆ จะทำ 
ให้สมรรถภาพลดตํ่าลงหรือเป็นอันตรายต่อร่างกายด้วย จำเป็นต้องได้นํ้าชดเชย การเล่นกีฬาใด  ๆ
ก็ตาม ถ้าร่างกายสูญเลียน้ําไปเกินกว่า 2 เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว ร่างกายจะขาดนํ้าจะต้องมีการ 
ชดเชยนํ้า'ในปริมาณ'ที่เท่ากับการสูญเลีย1ไป จึงจะทำให้สมรรถภาพทางกายดีที่ลุด การดื่มนื้า 
ลามารถทำได้ระหว่างที่ออกกำลังกายหรือดื่มหลังจากการออกกำลังกายก็ได้

6. ความเจ็บป่วย ทำให้สมรรถภาพทางกายลดลงและร่างกายต้องการการพักผ่อน 
การออกกำลังกายในช่วงที่มีไข้จะทำให้หัวใจทำงานหนักเพื่อระบายความร้อน นอกจากนื้หากเป็น 
ไข้ที่เกิดจากเชื้อโรค การไหลเวียนเพิ่มขึ้นอาจทำให้เชื้อโรคแพร่ไปยังก่วนต่าง  ๆของร่างกายอันไม่ 
เป็นผลดีต่อสุขภาพร่างกาย
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7. การผิดปกติที่เกิดขึ้นระหว่างการออกกำลังกายและเล่นกีฬา พบมากในคนอายุ 
35 ปีขืน'1ป เช่น รู้สึกหายใจขัด จุกแน่นหน้าอก ควรหยุดออกกำลังกายและกีฬาทันทีเพราะอาจ 
เป็นอันตรายถึงชีวิต

8. ด้านจิตใจ ในระหว่างการออกกำลังกายต้องทำจิตใจให้ปลอดโปร่ง คิดถึง 
ประโยชน์ที่จะได้รับจากการปีกซ้อมหรือออกกำลังกาย ตั้งใจปฏิบัติตามท่าทางและเทคนิคต่าง  ๆ
และคิดแก้ไขท่าทางที่ผิด ขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจออกไป หากขจัดไม่ได้ก็ไม่ควรปีกซ้อมต่อไป 
เพราะจะทำให้เลียสมาธิหรือเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย

9. ความลมํ่าเสมอ สมรรถภาพที'เพิ่มขึ้น นอกจากขึ้นอยู่กับความเข้ม (Intensity) 
ของกิจกรรมแล้ว บังขึ้นอยู่กับความสมํ่าเสมอด้วย ด้งนั้นการปีกซ้อมเพื่อการแช่งขันหรือเพื่อ 
สุขภาพก็ตาม ต้องรักษาความลมํ่าเสมอไว้เสมอ

10. การพักผ่อน หลังจากการปีกซ้อมหรือออกกำลังกาย ร่างกายเสียพลังงานสำรอง 
ไปมากจำเป็นต้องมีการซดเชย รวมทั้งการช่อมแซมล่วนที่สึกหรอไป ซึ่งจะเกิดขึ้นในระหว่าง 
พักผ่อน หากเป็นการปีกซ้อมหรือออกกำลังกายที่หนัก จำเป็นต้องมีการพักผ่อนที่เพียงพอ เพื่อให้ 
ร่างกายพื่นด้วเข้าล่สภาพปกติเพ่ือเตรียมปีกซ้อม หรือออกกำลังกายครั้งต่อไป

3. แนวคดิเกีย่วกบัเดก็วยัประถมศกึษา

3.1 พฒันาการของเดก็วยัประถมศกึษา

เด็กวัยประถมคืกษามีอายุระหว่าง 6-12 ปี มีการแบ่งช่วงอายุของเด็กวัยนี้เป็น 2 ช่วง 
ด้งนี้ว ัยเด็กตอนกลางอายุ6-9ปีและวัยเด็กตอนปลายอายุ 10-12 ปีวัยนี้มีการเปลี่ยนแปลง 
หลายอย่างที่แตกต่างไปจากวัยอนุบาล เช่น มีการเจริญเติบโตที่ซ้าลง มีการเปลี่ยนแปลงทาง 
ลัดล่วนมากขึ้นนักจิตวิทยาได้ไห้ความสนใจกับเด็กวัยนี้และแยกเด็กวัยนี้เป็นวัยหนึ่งซึ่งมีลักษณะ 
พัฒนาการด้านต่าง  ๆที่เฉพาะด้ว อีริค อีริคลัน (Erik Erikson) เรียกวัยน้ีว่า เป็นวัยพัฒนาความ 
ขบันขันแข็งกับความรู้สึกด้อย ซ่ึง อีริคลัน เช่ือว่า วัยนี้เป็นวัยของการวางรากฐานบุคลิกภาพอย่าง 
หน่ึง คือความรู้สึกภาคภูมิใจในตัวเองหรือความรู้สึกด้อย โดยเด็กวัยนี้จะมีการแช่งขันด้านต่าง  ๆ
สูง และถ้าเด็กประสบความสำเร็จในการแข่งขันเด็กก็จะพัฒนาความภาคภูมิใจในด้วเอง ในทาง 
ตรงข้าม ถ้าเด็กประลบความล้มเหลวในการแข่งขัน เด็กจะพัฒนาความรู้สึกมีปมด้อย ซึ่งสิ่งเหล่านี้ 
จะติดเป็นบุคลิกภาพเด็กต่อไปล่วน ซิกมันต์ฟรอยด์ (Sigmund Freud) เรียกเด็กระยะนี้ว่า อยู่ใน 
ระยะแฝง (Latency stage) โดย ฟรอยด์ เช่ือว่า เด็กวัยนี้จะหันความสนใจจากความสนใจทางเพศ 
ไปล่ความสนใจทางด้านการแข่งขัน อิทธิพลของบุคคลใกล้ชิดและสภาพแวดล้อมจะมีผลต่อ 
บุคลิกภาพเด็กวัยน้ี (โยธิน ด้นสนยุทธ1 2533)
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พีเจท (Piaget) นักจิตวิทยากลุ่มจิตพิสัย (Cognitive) จัดเด็กวัย7-11 ขวบไว้ในขั้น 
"รู้จักรูปธรรม’’ (Concrete operation) คือเด็กเรียนรู้สิ่งที่เป็นรูปธรรมได้ดี เข้าใจการแบ่งหมวดหมู่ 
รู้จักความคงตัวและคิดย้อนกลับได้ สามารถมองอะไรได้ 2 ลักษณะในเวลาเดียวกัน เช่น คิดถึง 
ขนาดและน้ําหนักได้ในเวลาเดียวกัน

พัฒนาการของเด็กวัย 6-12 ขวบตามความคิดเห็นของ ฮาร์วิกเฮิร์ต (Harvighurst, 
1953) มีตังน้ี

1. กล้ามเน้ือเจริญเติบโตพอท่ีจะเล่นเกมง่าย  ๆได้
2. สร้างเจตคติต่อตนเองในฐานะท่ีเป็นคน  ๆหน่ึง
3. รู้จักปร้บตัวให้เข้ากับเพ่ือนรุ่นราวคราวเดียวกันได้
4. รู้จักบทบาทของลังคมที่เหมาะสมของเพศหญิงและเพศชาย และคบกับ 

เพศตรงข้ามกันได้
5. พัฒนาความคิดรวบยอดที่จำเป็นในชีวิตประจำวัน
6. พัฒนาทักษะพื้นฐานในการอ่าน เขียนและคิดเลข
7. พัฒนาเกี่ยวกับจริยธรรม และค่านิยม
8. พัฒนาเจตคติต่อกลุ่มซน และต่อสถาบันต่าง ๆ
9. สามารถช่วยเหลือตนเองได้
เด็กประถมคืกษาแบ่งเป็น 2 ระตับ คือ
1. ระตับประถมคืกษาตอนต้น
2. ระตับประถมคืกษาตอนปลาย

วรตักดิ้ เพียรชอบ (2527) ได้กล่าวถึงพัฒนาการของนักเรียนในระตับขั้นประถมสืกษา 
ตอนต้น อายุ 6-9 ขวบ ไว้ตังนี้

ลักษณะทางร่างกาย
1. นักเรียนในวัยนี้จะมีร่างกายอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต นํ้าหนักและส่วนสูงจะ 

เพ่ิมข้ึนตามอัตราส่วนอย่างสมํ่าเสมอ
2. โครงกระดูกของนักเรียนในวัยนี้ยังมีความอ่อนมาก อาจจะคด งอ หรือหักได้ง่าย
3. ความสามารถในการทำงานของระบบไหลเวียนยังน้อยมาก เป็นเหตุให้มี 

ความลามารถในการสะสมหน้ีออกซิเจนได้น้อย และมีความทนทานของร่างกายน้อยตามไปด้วย
4. กล้ามเนื้อของส่วนต่าง  ๆของร่างกายกำลังอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต ความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงยังอยู่ในระดับต่ํา โดยเฉพาะกล้ามเนื้อในบริเวณแขนและไหล่
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5. การทำงานประสานกันระหว่างระบบกล้ามเนื้อและประสาทส่วนต่าง  ๆ ของ 
ร่างกายโดยท่ัวไปยังน้อยมาก ทำให้นักเรียนในวัยนื้มีกำลังและสามารถที่จะควบคุมการเคลื่อนไหว 
ต่าง  ๆ ไดอ้ย่างกว้าง  ๆ เท่านั้น ถ ้าเป ็นการเคลื่อน1ไหวที่ม ีความประณีตบรรจง หรือความ 
ละเอียดลออถี่ถ้วน จะยังไม่สามารถทำได้ด ีเท ่าท ี่ควร ประสาทตายังไม่เจริญเติบโตเต็มที่ 
เช่นเดียวกัน ทำให้ลำบากในการที่จะติดตามวัตถุเคลื่อนที่ และในขณะเดียวกันการสนองตอบต่อ 
สัญญาณหรือรีแอคชันไทม์ก็ยังไม่ดีเท่าทีควร

6. นักเรียนในวัยนื้จะเริ่มมีสุขภาพโดยทั่วไปและภูมิต้านทานดีกว่าวัยก่อนเข้าเรียน 
อย่างไรก็ดี ก็ยังมีโอกาสที่จะเป็นโรคติดเชื้อได้ง่ายถ้าเข้าร่วมกลุ่มกับคนหมู่มาก

สักษณะทางจิตใจ อารมณ์และสังคม
1. เป็นวัยที่ต้องการการออกกำลังกายสูง การเคลื่อนไหวหรือการเล่นเพื่อออกกำลัง 

กายถือเป็นชีวิตจิตใจของนักเรียนวัยนื้ โดยเฉพาะในนักเรียนที,มีสุขภาพสมบรูณ์ ด้วยเหตุนื้ครูจึง 
อาจสามารถใช้อาการเคลื่อนไหวที่ร่าเริงของเด็กเป็นแนวทางในการบอกถึงความปกติของสุขภาพ 
ของเด็ก'ไน'วัยน้ี'ได้

2. เป็นวัยที่มีระดับของการเลียนแบบสูงที่สุด การกระทำของครูทุก  ๆอย่างไม่ว่าใน 
ด้านใดอาจจะเป็นแบบอย่างท่ีจะให้นักเรียนในวัยน้ืเลียนแบบได้โดยง่าย

3. นักเรียนในวัยนื้มีความสนใจในกิจกรรมเฉพาะตัวมากกว่ากิจกรรมที่เป็นหมู่หรือ 
เป็นพวก การเล่นส่วนใหญ่มักจะเป็นกิจกรรมการเล่นตามลำพังตนเอง

4. ความสนใจในกิจกรรมแต่ละอย่างค่อนข้างจะเป็นช่วงระยะเวลาลัน การเล่นของ 
นักเรียนในวัยน้ีจึงมักเปล่ียนกิจกรรมบ่อย  ๆ และการเล่นในกิจกรรมแต่ละอย่างนั้นก็เล่นเพื่อความ 
สนุกสนานในกิจกรรมนั้น  ๆ อย่างแท้จริง มากกว่าที่จะหวังผลอื่นใดที่เกิดขึ้นจากกิจกรรม 
นอกเหนือจากความสนุกสนาน

5. นักเรียนในวัยนี้ม ีความสนใจในกิจกรรมการออกกำลังกายที่เกี่ยวกับการใช้ 
กล้ามเน้ือใหญ่ของร่างกาย เช่น กล้ามเน้ือแขน ขา และลำตัว

6. นักเรียนต้องการความเห็นชอบจากครูมากกว่าจากเพื่อนร่วมเล่นด้วย และใน 
ทำนองเดียวกันการแสดงออกเกี่ยวกับคุณสมบ้ติในการเป็นผู้นำก็ยังมีน้อย

7. เป็นวัยที่มีความอยากรู้อยากเห็นมาก สำหรับความแตกต่างระหว่างเพศของ 
นักเรียนในวัยน้ืเกือบจะไม่มีเลย

ลักษณะทางสติปัญญา (สมพร สุทัศนืย์, 2525)
1. เด็กมีความกระตือรีอร้นท่ีจะเรียนรู้ส่ิงต่าง  ๆ ครูควรสร้างแรงจูงใจให้แก่เด็ก
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2. เด็ก'วัยนีซอษพูดมากกว่าเรียน ชอบแย่งกันตอบคำถามเสมอจนบางครั้งก่อให้เกิด 
ความรำคาญ ครูจึงควรหาวิธีแกิใข

3. เด็กวัยนีสามารถสังเกตเห็นอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่นได้ เซ่น สังเกตเห็นว่าทุก 
ครังที่เขาพูดหยาบเขาจะได้รับปฏิกิริยาโต้ตอบจากผู้อื่นเสมอ แต่เด็กไม่สามารถรู้สาเหตุได้ว่า 
ทำไมจึงเป็นเซ่นน้ัน

4. เด็กวัยนี้เข้าใจคำว่า''ผิด” และ''ถูก" ว่ามีความหมายว่าอย่างไรดังนั้นจึงไม่ใช่ 
เรื่องยากท่ีจะสอนจริยธรรมให้แก่เด็กวัยน้ี

5. เด็กวัยนื้จะพัฒนาทักษะที่เป็นพื้นฐานในการอ่าน เขียนและคิดเลข
6. รู้ความสัมพันธ์ของสิ่งต่างๆในทำนองเปรียบเทียบเซ่นยาวกว่า-สั้นกว่า, สูง 

กว่า-เต้ียกว่า, กลางคืนมีด กลางวันสว่าง, แม่แก่กว่าพ่ี, 5 มากกว่า 2 ฯลฯ
7. เด ็กเริ่มให ้ความสนใจในเพลง โทรท ัศน ์ ภาพยนตร์ เกมที่ใช้'ดังหวะ และ 

ยิมนาสติก (จิรกรณ์คิริประเสริฐ, 2543)

พัฒนาการของนักเรียนในระดับชั้นประถมคืกษาตอนปลาย อายุ 9-12 ขวบ
ลักษณะทางด้านร่างกาย
1. เด็กวัยนี้เด็กผู้หญิงโตเร็วกว่าเด็กผู้ชาย เด็กหญิงอายุ 11-14 ปีจะมีส่วนสูงและ 

น้ําหนักมากกว่าเด็กผู้ชาย
2. การเจริญเติบโตของร่างกายของนักเรียงiในวัยนี้ยังเป็นไปด้วยความสมํ่าเสมอ 

และอยู่ในอัตราเดิม แต่โครงร่างของกระดูกยังอ่อนอยู่
3. การทำงานของหัวใจและระบบไหลเวียนดีขึ้นมาก มีความอดทนดีขึ้น นักเรียน 

ในวัยนี้สามารถออกกำสังกายท่ีหนัก  ๆได้เป็นระยะเวลานานพอสมควร
4. กำลังความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยทั่วไปดีขึ้นมาก ยกเว้นกล้ามเนื้อแขนและ 

ไหล่ยังไม่มีความแข็งแรงเท่าที่ควร
5. การทำงานประสาทกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อดีขึ้นมาก ทักษะส่วน 

ใหญ่จะเป็นไปในลักษณะอัตโนมัติ นักเรียนไม่จำเป็นต้องใช้ความคิดเพี่อใช้บังดับการเคลื่อนไหว 
ส่วนต่าง  ๆของร่างกายเหมือนเซ่นที่เคยเป็นมา

6. ประสาทตาสามารถติดตามการเคลื่อนไหวของอุปกรณ์การเล่นได้อย่างดี
ตามปกติ

7. ปฏิกิริยาการสนองตอบ หรือรีแอคชันไทม์ดีมาก
8. สุขภาพโดยท่ัว  ๆไปอยู่ในเกณฑ์ดีมาก มีภูมิต้านทานต่อโรคภัยไข้เจ็บสูง
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1. นักเรียนในวัยนี้จะเริ่มเห็นความสำคัญของการเป็นกลุ่มและพวก เริ่มมีความ 
เข้าใจในการร่วมมือและช่วยเหลือซึ่งกันและกัน คุณสมบัติในการเป็นผู้นำเริ่มแสดงออกจนเห็นได้ 
ชัด

2. ระยะของความสนใจของนักเรียนเริ่มยาวนานขึ้น นักเรียนเริ่มหันมาสนใจใน 
กิจกรรมน้อยอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมประเภทการแช่งชันและต่อ!’ มีความต้องการใน 
กิจกรรมท่ีมีการผจญภัยและตื่นเต้น

3. เนื่องจากความสัมพันธ์ในการทำงานประลานกันของกล้ามเนื้อและประสาทดีขึ้น 
ฉะนั้น นักเรียนในวัยนี้จะเริ่มสนใจในกิจกรรมหรือกีฬาที่ต้องใช้ทักษะ และมีความพยายามที่จะ 
ผึเกฝนให้มีทักษะดีข้ึน

4. ในระยะตอนปลายของวัยนี้ คือ ประมาณชั้นประถมปีที่ 6 ความคิดเห็นหรือการ 
ยอมรับความคิดเห็นของเพ่ือนรุ่นเดียวกันถือว่ามีความสำคัญมาก

5. นักเรียนจะมีความสนใจในกีฬาซึ่งกำลังเป็นที่นิยมของสังคม โดยเฉพาะนักเรียน 
ชายจะพยายามเลียนแบบของนักกีฬาที่ดีเด่น

6. ความสนใจของเด็กหญิงและเด็กชายจะต่างกันมาก บางครั้งความคิดเห็นไม่ 
ตรงกันจนถึงขนาดโต้เถียงกันอย่างรุนแรง นอกจากนี้มีการแข่งชันกันในระหว่างเพศ ทั้งทางด้าน 
การเรียน การกีฬา

7. การเล่นกีฬาเป็นกลุ่มได้รับความนิยมมากขึ้น และกลุ่มขยายวงกว้างขึ้น รู้จักรัก 
พวกพ้องมากกว่าเดิม

ลักษณะทางสติปั'ญญา
1. เด็กวัยนี้อยากรู้และอยากเห็นในทุกเรื่องและชอบสะสมสิ่งของที่แปลกๆ มากมาย 

แต่ก็มีความสนใจในระยะสั้น จะสังเกตเห็นได้จากการที่เด็กทิ้งของอย่างหนึ่งไปเล่นอกอย่างใน 
ระยะเวลาอันสั้น ครูควรจัดให้เด็กได้ทำกิจกรรมหลายอย่างเพื่อเป็นการสนองความต้องการของ 
เด็ก ไม่ควรบังคับให้ทำในส่ิงท่ีเด็กไม่อยากทำ

2. เด็กวัยประถมปลายมักจะตั้งความหวังไว้สูงและต้องการทำให้ผลดีที,สุด ครูจะพบ 
บ่อยว่าเด็กท่ีทำงานไม่สำเร็จจะรู้สึกผิดหวังและอาย ครูจึงควรให้นักเรียนใต้ทำงานที่ง่ายไปหางาน 
ท่ียาก เพ่ือให้เด็กพบความสำเร็จ

3. เด็กวัยน้ีต้องการเป็นอิสระแต่ก็ต้องการคนช่วยเหลือในบางครั้ง จะเห็นได้ว่าเด็กมี 
ความพอใจท่ีจะหาความรู้และทำงานด้วยตนเอง และมีความพยายามท่ีจะทำให้สำเร็จ

4. เด็กจะคิดได้อย่างมีเหตุผลขึ้นและมีวิจารณญาณในการเลือกสิ่งต่าง ๆ
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3.2 การออกกำลงกายในเด็กวัยประถมศึกษา

กรมพลศึกษา (ม.ป.ป.) ได้ให้คำแนะนำการออกกำลังกายในเด็กวัย 6 -10 ปี ดังน้ี 
กิจกรรมสำหรับเด็กวัยนี้ควรจัดให้เป็นในแนวทางที่สามารถนำไปล่เกมหรือการเล่นในระดับสูงขึ้น 
ไปอีก เช่น จากการใช้ทักษะง่าย  ๆไปล่การเล่นหรือการปีกฝนเพื่อการแช่งขัน โดยทั่วไปเด็กวัยนี้มี 
ความพร้อมในด้านการท่ีจะตรวจสอบตนเองว่ามีความสามารถในการเคลื่อนไหวได้มากน้อยหรือดี 
เพียงใด วิธีการออกกำลังกายที่เหมาะคือการเล่นอย่างมีระเบียบวิธี และเกมต่าง  ๆ โดยเฉพาะที่ 
สามารถนำจากสิ่งที่รู้แล้วไปล่สิ่งที่ยังไม่รู้หรือไม่สามารถต่อไปได้ จากสิ่งที่ง่ายไปล่สิ่งที่ยาก และ 
จากสถานการณ์ง่าย  ๆไปล่สถานการณ์ที่ขับช้อนมากขึ้น สิ่งเหล่านี้จะช่วยให้เด็กมีความสามารถ 
มากข้ึน นอกจากนี้ควรแนะนำและล่งเสริมให้เด็กเอาใจใล่ช่วยเหลือผู้ที่อ่อนแอกว่า ทั่งนี้จะเป็นการ 
ช่วยให้เด็กรู้จักการเสียสละ มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ทำให้เกิดการปลูกฝังความเป็นผู้มีนํ้าใจ 
นักกีฬา รูปแบบของการจ ัดก ิจกรรมท ี่เหมาะก ็ค ือ ให ้จ ับค ู่จ ัดกล ุ่มตามความสนใจและ 
ความลามารถ เป็นด้น

การออกกำลังกายในเด็กวัย1 0 -1 4 ปีเด็กวัยนี้มีความพร้อมทางร่างกายในการที่จะ 
เล่นกีฬา ที่ใช้การแช่งขันบางอย่างได้แล้ว เช่น ยิมนาสติก ว่ายน้ํา เทเบิลเทนนิส เป็นต้น ร่างกาย 
ของเด็กในช่วงนี้จะมีการพัฒนาอย่างรวดเร็ว แต่ก็ยังมีอีกหลายด้านที่ยังเจริญเติบโตไม่เต็มที่ 
โดยเฉพาะในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทน แต่การเลือกเล่นกีฬาหากทำได้ควร 
ให้เด็กเลือกในวัยนี้ การแข่งก็สามารถกระทำได้แล้ว แต่ควรเป็นการแข่งขันในวัยเดียวกัน และมี 
กำหนดเวลาหรือการลดแต้มเป็นลัดล่วนจากผู้ใหญ่ เช่น ฟุตบอลใช้เวลาแช่งไม่เกินครึ่งละ 30 
นาที ขนาดสนามเล็กว่าปกติ เทนนิสก็แช่งขันเอาชนะกันเพียง 2 ใน 3 เกม เป็นต้น เด็กวัยน้ีเร่ึมมี 
ความแตกต่างในเรื่องเพศอย่างเห็นได้ขัด สมรรถภาพทางร่างกายของเด็กชายจะเริ่มสูงกว่า 
เด็กหญิงในเกือบทุกด้าน ดังน้ันจึงควรแยกกิจกรรมที่ใชในการแช่งขันออกจากกัน

3.3 โทษของการขาดการออกกำลังกายในเด็ก

วัยเด็ก หมายถึง วัยที่มีการเจริญเติบโตทั่งทางด้านขนาด รูปร่าง การทำงานของ 
อวัยวะต่าง  ๆ รวมถึงด้านจิตใจและความคิดความจำ การออกกำลังมีอิทธิพลต่อการเจริญดังกล่าว 
หากขาดปัจจัยนี้จะเกิดผลเสียต่อเด็ก ดังน้ี (เจริญทัศน์จินตนเสรี, 2529)

1. การเจริญเติบโต การขยายขนาดในด้านความสูงของร่างกายขึ้นอยู่กับความยาว 
ของกระดูก การออกกำลังจะให้กระดูกมีการเจริญตามที่ควรทั่งด้านความยาวและความหนา 
เนื่องจากมีการเพิ่มการสะสมแร่ธาตุ โดยเฉพาะแคลเซียมในกระดูก เด็กที่ขาดการออกกำลังกาย
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2. รูปร่างทรวดทรง โครงกระดูกและกล้ามเนื้อที่เกาะปกคลุมอยู่ประกอบเป็น 
รูปร่างของมนุษย์ท่ีเห็นได้ด้วยตา การที่กระดูกเจริญน้อยประกอบกับการท่ีกล้ามเนื้อน้อย เน่ืองจาก 
ขาดการออกกำลัง จึงทำให้เห็นว่ารูปร่างผอมบาง ในเด็กบางคนเนื่องจากกินอาหารมาก แต่ขาด 
การออกกำลัง อาจมีไขมันใต้ผิวหนังมากทำให้เห็นว่าอ้วนใหญ่ แต่จากการที่มีกล้ามเนื้อน้อยและ 
ไม่แข็งแรง ทำให้การตึงตัวของกล้ามเนื้อเพื่อคงรูปร่างในสภาพที่ถูกต้องเสียไป ทำให้มีการเสีย 
ทรวดทรง ทั้งในเด็กท่ีผอมและเด็กที่อ้วน เช่น ขาโก่ง หรือเช่าชิดกัน หลังโก่ง ตึรษะตกหรือเอียง ตัว 
เอียง เป็นด้น

3. สุขภาพทั่วไป เด็กที่ขาดการออกกำลังเป็นประจำจะอ่อนแอ มีความด้านทานโรค 
ต่ํา เจ็บป่วยง่าย เม่ือเจ็บป่วยแล้วมักหายช้า และมีโอกาลเป็นโรคแทรกช้อนได้บ่อย ปัญหาเก่ียวกับ 
สุขภาพน้ืจะเป็นปัญหาติดตัวไปจนถึงเม่ือเป็นผู้ใหญ่แล้วด้วย

4. สมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายมีผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายด้าน 
ต่าง  ๆการออกกำลังกายซนิดใช้แรงกล้ามเนื้อจะทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น โดยการ 
เพ่ิมขนาดกล้ามเนื้อ การออกกำลังแบบอดทน (ไม่หนักมากแต่ใช้เวลาติดต่อกันนาน) ทำให้ความ 
อดทนเพิ่มขึ้น โดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบหายใจและการไหลเวียนเลือด เด็กที่ขาดการออก 
กำลังจะมีสมรรถภาพทางกายด้านต่าง  ๆ ต่ํากว่าเด็กท่ีออกกำลังเป็นประจำ เป็นข้อเสียเปรียบใน 
การเรียนพลสืกษาหรือเล่นเกมกีฬา ยิงไปกว่าน้ัน การที่มีสมรรถภาพทางกายด้านการประสานงาน 
ระหว่างกล้ามเน้ือและระบบประสาทตํ่า จะทำให้ปฏิกิริยาในการหลีกเลี่ยงอันตรายตํ่าด้วย เด็กจะ 
ได้รับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุพลัดตกหกล้มได้ง่ายและบ่อย

5. การตึกษา มีหลักฐานแน่นอนจากการตึกษาเปรียบเทียบผลของการเรียนระหว่าง 
เด็กที่มีสมรรถภาพทางกายดีกับเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายตํ่า เด็กที่มีสมรรถภาพทางกายดีมีผล 
การเรียนดีกว่าเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายต่ํา ดังน้ัน การขาดการออกกำลังในเด็กจึงมีผลเสียไปถึง 
การตึกษาด้วย

6. การลังคมและจิตใจ การออกกำลังและเล่นกีฬาเป็นหมู่ ทำให้เด็กรู้จักปรับตัวเช้า 
กับลังคมที่เป็นหมู่คณะ ในด้านส่วนตัวเด็กจะมีความเชื่อมั่นในตนเอง มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส เด็กท่ี 
ขาดการออกกำลังมักเก็บตัว มีเพื่อนน้อย จิตใจไม่สดชื่นร่าเริง บางรายหันไปหาอบายมุข หรือยา 
เสพติดซึ่งเป็นปัญหาใหญ่ของลังคมปัจจุบัน เด็กที,ได้ออกกำลังกายเป็นประจำเมื่อเติบโตเป็น 
ผู้ใหญ่จะมีนิลัยชอบออกกำลังกายติดตัวไปด้วย

กระดูกจะเล็กเปราะบางและขยายส่วนด้านความยาวได้ไม่[.ท่าท่ีควร เป็นผลให้การเจริญเติบโตช้า
แคระแกรน
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4. ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย

จากการคืกษามีผู้เชี่ยวชาญหลายท่าน ได้กล่าวถึง ปัจจัยหรืออิทธิพลที่มีผลต่อพฤติกรรม
ไว้ดังน้ี

ชุดา จิตพิทักษ์(2525) กล่าวว่า สิ่งกำหนดพฤติกรรมมนุษย์มีหลายประการ ซึ่งอาจแยกได้ 
เป็น 2 ประ๓ ท คือ

1. ลักษณะนิสัยล่วนตัว ได้แก่
1.1 ความเช่ือ หมายถึง การที่บุคคลคิดถึงอะไรก็ได้ในแง่ข้อเท็จจริง ซึ่งไม่จำเป็นต้อง 

ถูกหรือผิดเสมอไป ความอาจเกิดจากการเห็น การบอกเล่า การอ่าน รวมทั้งการคิดข้ึนเอง
1.2 ค่านิยมหมายถึง สิ่งที่คนนิยมยึดถือประจำใจที่ช่วยตัดสินในการเลือก
1.3 ทัศนคติ หรือเจตคติ มีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมของบุคคลกล่าวคือ ทัศนคติ 

เป็นแนวโน้มหรือขั้นเตรียมพร้อมของพฤติกรรม และถือว่าทัศนคติมีความสำคัญในการกำหนด 
พฤติกรรมในสังคม

1.4 บุคลิกภาพ เป็นสิ่งกำหนดว่าบุคคลหนึ่งจะทำอะไร ถ้าเขาอยู่ในสถานการณ์หนึ่ง 
เป็นส่ิงท่ีบอกว่า บุคคลจะปฎิปัติอย่างไรในสถานการณ์หน่ึง

2. กระบวนการอื่น  ๆทางสังคม
2.1 สิ่งกระตุ้นพฤติกรรม (Stimulus object) และความเข้มข้นของส่ิงกระตุ้นพฤติกรรม 

ลักษณะนิสัยของบุคคลคือ ความเช่ือ ค่านิยม ทัศนคติ บุคลิกภาพ มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมก็จริง แต่ 
พฤติกรรมจะเกิดขึ้นไม่ได้ถ้ายังไม่มีสิ่งกระตุ้นพฤติกรรม ซึ่งเป็นปัจจัยภายในบุคคล ได้แก่ การ 
สะสมความรู้ ประสบการณ์ในเรื่องต่าง  ๆที่เคยได้รับ หรืออาจรับจากภายนอก อาทิ จากข่าวสาร 
คำบอกเล่าของบุคคล

2.2 สถานการณ์ (Situation) หมายถึง สิ่งแวดล้อมทั้งที่เป็นบุคคลและไม่ใช่บุคคล ใน 
ภาวะท่ีบุคคลกำลังจะมีพฤติกรรม

ธนวรรธน์อื่มสมบูรณ์(2528) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมสุขภาพไว้ว่า การท่ีจะให้บุคคลมีพฤติกรรม 
สุขภาพที่ถูกต้องเหมาะสมในเรื่องใดก็ตามจะต้องอาศัยหลักการทางพฤติกรรมศาสตร์ซึ่งประกอบ 
ด้วยปัจจัย 3 ลักษณะ คือ

1. ปัจจัยโน้มน้าว (Predisposing factor) ได้แก่ ปัจจัยที่เป็นผลมาจากการเรียนรู้ของ 
บุคคล ซึ่งอาจจะอยู่ในลักษณะความรู้ ความเช่ือ ความเข้าใจ ค่านิยม และการมีเจตคติต่อเรื่องใด 
เรื่องหนึ่งที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมของบุคคล ปัจจัยประ๓ ทนี้เกิดจากการเรียนรู้หรือประลบการณ์ 
ที่แต่ละคนได้รับท้ังทางตรงและทางอ้อมท่ีต่อเนื่องกันมาตั้งแต่แรกเริ่มของการเรียนรู้จากผู้ปกครอง 
สิ่งแวดล้อมจากครอบครัวหรือจากส่ิงแวดล้อมในลังคมท่ัว  ๆไป
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2. ปัจจัยสนับสนุน (Enabling factor) ได้แก่ ปัจจัยเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมและกิจกรรม 
ต่าง  ๆที่เอืออำนวยให้บุคคลได้มีโอกาสกระทำกิจกรรมในเรื่องใดเรื่องหนึ่งอย่างเพียงพอเหมาะสม 
และต่อเนื่องจนกระทั่งเกิดพัฒนาการเป็นทักษะและพโเติกรรมอย่างถาวร เช่น การจัดให้นักเรียน 
ได้มีส่วนร่วมในการจัดดำเนินงานโครงการสวัสดิภาพในโรงเรียนตามระดับความรู้ ความชำนาญ 
การจัดกิจกรรมทีเกียวกับความปลอดภัยต่าง  ๆ ก็จะมีส่วนสำคัญในการที่จะช่วยปลูกฝังหรือ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในด้านความปลอดภัยให้ดีข้ึนโดยมีปัจจัยเป็นแรงเสริม

3. ปัจจัยสร้างเสริม (Reinforcing factor) ได้แก่ ปัจจัยที่เกิดจากการกระทำของบุคคล 
ต่าง  ๆ ทังในครอบครัว โรงเรียนและสังคม สิ่งแวดล้อมภายนอก ซึ่งจะมีบทบาทในการอบรมสั่ง 
ลอน แนะนำ ซักจูง ดูแล กระตุ้นเตือน ส่งเสริมให้เกิดการปฏิบัติในลักษณะที่เหมาะสม ที่สำคัญ 
ได้แก่ พ่อแม่ ญาติพ่ีน้อง ครู ตลอดจนบุคลากรอ่ืน  ๆในโรงเรียนและกลุ่มเพื่อน รวมทั้งบุคคลที่เป็น 
สิ่งแวดล้อมภายนอกโรงเรียนด้วย

สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2532) กล่าวถึง สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมมนุษย์ คือ
1. ครอบครัว
เป็นสถาบันที่สำคัญที่สุดในการหล่อหลอมพฤติกรรมและบุคลิกภาพของเด็ก ทั้งนี้เพราะ 

เด็กจะมีชีวิตความผูกพันในครอบครัวมากกว่าสถาบันอื่น  ๆ การอบรมสั่งสอน บรรยากาศและการ 
ประพฤติปฏิบัติของบิดามารดา และสมาชิกในครอบครัว จึงมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของเด็กเป็น 
อย่างย่ิง

2. ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม แบ่งได้เป็น 3 ประ๓ ท
2.1 ชนชั้นสูง ได้แก่ นักการเมือง นักบริหารชั้นสูง ส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรมความ 

เป็นอยู่หรูหรา ฟุมเทืเอย แต่งกายด้วยเครื่องประดับอาภรณ์ช้ันดี
2 .2ซนชั้นกลาง ได ้แก่ น ักบริหาร น ักธุรก ิจ ตลอดจนข ้าราชการ พนักงาน 

ผู้ประกอบการอาชีพช้ันสูง เช่น แพทย์ส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรมความเป็นอยู่ระดับกลาง เข้าสังคม 
ในระดับเดียวกัน

2.3 ชนชั้นตํ่า ได้แก่ ผู้ใช้แรงงาน พ่อค้า แม่ค้า ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมความเป็นอยู่ 
ง่าย  ๆท้ังการแต่งกาย ท่ีพักอาศัย และอาหารการกิน

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2536) กล่าวว่า องค์ประกอบหรือปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
โดยทั่วไปนั้นมีอยู่ 3 องค์ประกอบ คือ องค์ประกอบด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้านการปฏิบัติ 
ส่วนการเกิดพฤติกรรมนั้นเป็นกระบวนการที่สลับซับซ้อนมาก และมีองค์ประกอบหลายอย่างที่มี 
ผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล เช่น องค์ประกอบทางด้านจิตวิทยา องค์ประกอบด้านสังคม
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และวัฒนธรรม องค์ประกอบทางด้านเศรษฐกิจ องค์ประกอบทางด้านการศึกษา และองค์ประกอบ 
ทางด้านการเมือง

1. องค์ประกอบทางด้านจิตวิทยา ได้แก่ วุฒิภาวะ ความต้องการ เจตคติ ความเชื่อ 
ค่านิยม ความสนใจ การจูงใจ ความคับร้องใจ เป้าหมาย องค์ประกอบทางด้านนี้มือยู่ในตัวบุคคล 
ทุกคนแต่จะแตกต่างกันไปในลักษณะและความมากน้อย บางคนอาจจะมืองค์ประกอบทางด้านนี้ 
ในลักษณะที่เสริมให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดีหรือที่พึงปรารถนา แต่บางคนอาจจะมืลักษณะและ 
จำนวนที่ฃัดขวางต่อการเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ประซาชนซาวไทยในชนบทซึ่งมีประมาณร้อย 
ละ 80 มักมืองค์ประกอบทางด้านจิตวิทยาที่ไม่ส่งเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี

2. องค์ประกอบทางด้านลังคมและวัฒนธรรม ที่ม ีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ ได้แก่ 
ครอบครัว กลุ่มบุคคลในลังคม สภาพทางลังคม วัฒนธรรมและศาสนา ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ ล้วนมี 
อิทธิพลต่อการเรียนรู้ การพัฒนาความคิด ความเช่ือและการปฏิบ้ติตนทางสุขภาพของบุคคลทั้งสิ้น

2.1 ครอบครัว ครอบครัวเป็นสถาบันทางลังคมแห่งแรกที่มีความสัมพันธ์และมีความ 
สำคัญมากในการที่จะถ่ายทอดแบบการประพฤติ ปฏิบัติ ตลอดจนความเชื่อและพฤติกรรมต่าง  ๆ
ทั้งในด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ เพราะลังคมนั้นประกบไปด้วยบิดา มารดา และบุคคลอ่ืน 
ที่จะปลูกฝังแนวความคิด ความเชื่อและการปฏิบัติให้กับเด็ก เมื่อเด็กโตขึ้นก็จะต้องออกไปเผชิญ 
กับลังคมนอกบ้าน เซ่น โรงเรียนชุมชน เด็กจะได้เรียนรู้ล่ิงต่าง ๆจากบุคคลอื่นๆในลังคมต่อไป

2.2 กลุ่มบุคคลในลังคม ได้แก่ บุคคลที่มีความสัมพันธ์กับเด็กอย่างใกล้ชิด เซ่น ครู 
เพ่ือนฝูงหรือบุคคลอ่ืน  ๆ ท่ีแวดล้อมอยู่ในลังคม จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลมาก

2.3 สถานภาพทางลังคม สถานภาพทางสังคมที่แตกต่างกันของบุคคล จะมีผลทำให้ 
พฤติกรรมสุขภาพรวมถึงพฤติกรรมความปลอดภัยของบุคคลแตกต่างกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับการปฏิบัติ 
ตนของสมาชิกในลังคม ระดับการศึกษาและเศรษฐกิจของสมาชิกในลังคมด้วย

3 .  อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ท า ง ด ้ า น เ ศ ร ษ ฐ ก ิ จ  เ ศ ร ษ ฐ ก ิ จ ข อ ง ป ร ะ ช า ช น ม ี ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ ์ ก ั บ ร ะ ต ั บ  

ก า ร ศ ึ ก ษ า  ซ ึ ่ ง ข ณ ะ เ ด ี ย ว ก ั น ก ็ ม ี ผ ล ต ่ อ พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ส ุ ข ภ า พ ด ้ ว ย  ใ น ก ล ุ ่ ม ป ร ะ ซ า ซ น ท ี ่ ม ี ฐ า น ะ เ ศ ร ษ ฐ ก ิ จ ไ ม ่  

ด ี  ม ั ก จ ะ ม ี ค ว า ม ร ู ้  เ จ ต ค ต ิ แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ท ี ่ ไ ม ่ ถ ู ก ต ้ อ ง ท า ง ด ้ า น ส ุ ข ภ า พ  ใ น ท า ง ต ร ง ก ั น ข ้ า ม ถ ้ า ฐ า น ะ  

ท า เ ศ ร ษ ฐ ก ิ จ ข อ ง ป ร ะ ช า ซ น ด ี  โ อ ก า ส ท ี ่ จ ะ ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ศ ึ ก ษ า ท ี ่ ด ี ก ็ จ ะ ม ี ม า ก  ก า ร ศ ึ ก ษ า ช ่ ว ย ใ ห ้ บ ุ ค ค ล ม ี  

ค ว า ม ร ู ้ ท ี ่ ถ ู ก ต ้ อ ง  ม ี ค ว า ม ฉ ล า ด จ ะ ล า ม า ร ถ เ ล ื อ ก ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต น ด ้ า น ส ุ ข ภ า พ ท ี ่ ถ ู ก ต ้ อ ง  ซ ึ ่ ง เ ป ็ น ผ ล ใ ห ้ เ ข า  

ม ี ส ุ ข ภ า พ ท ี ่ ด ี ไ ด ้

4. องค์ประกอบทางด้านการศึกษา ที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ ระดับการศึกษาของ 
ประชาชนที่แตกต่างกัน มีผลต่อความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติตนทางสุขภาพอนามัยของ 
ประชาซน ประชาซนที่มีการศึกษาตํ่ามักจะมีความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง
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ประชาชนที่มืการศึกษาสูงย่อมมีความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพถูกต้องกว่าผู้ที่ได้รับ 
การศึกษาต่ํา

5. องค์ประกอบทางด้านการเมือง ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ นโยบายทางการเมืองของ 
ประเทศที่มืผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของประชาซน ทั้งทางด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ 
เพราะนโยบายของประเทศจะชีให ้เห ็นถ ึงจำนวนและความเพ ียงพอของการบริหาร การ 
รักษาพยาบาล กิจกรรมทางสุขศึกษาท่ีจัดให้กับประชาชน กฎหมายหรือข้อบังคับที่มืผลต่อสุขภาพ 
บางอย่าง

สมบัติ กาญจนกิจ (2541) กล่าวว่า สิ่งแวดล้อมและปัจจัยเอื้อมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อ 
พฤติกรรมการออกกำลังกายในปัจจุบัน ทั้งนี้ เพราะสภาพทางเศรษฐกิจของประเทศใทยในช่วง 
ทศวรรษที่ผ่านมามืความเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว และอยู่ในช่วงการเปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตคน 
ไทยจากลังคมเกษตรกรรมเป็นลังคมอุตสาหกรรมใหม่ (New industriaialized countries) ในขณะ 
เดียวกันกระแสโลกาภิวัตน์ในด้านเศรษฐกิจ การเมือง การปกครอง สื่อโทรคมนาคม และเทคโนโลยี 
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและตลอดเวลา ล่งผลให้วิถีชีวิตและพฤติกรรมของคนไทยเปลี่ยนแปลง 
ไป และมืท้ังปัจจัยส่ิงแวดล้อมและปัจจัยเอ้ือนี้จะล่งผลต่อการออกกำลังกายของคนไทย เช่น ส่ือทาง 
โทรทัศน์วิทยุ วีดิท ัศน์ ที่ช่วยล่งเสริมให้ออกกำลังกาย ล่วนลาธารณะของกรุงเทพมหานครและ 
เทศบาลเมือง ได้จัดบริการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพในรูปแบบต่าง  ๆ เช่น จัดโปรแกรมการวิ่ง 
เหยาะ สวนสุขภาพ การเต้นแอโรบิก โยคะ รำมวยจีน เป็นด้น ซึ่งก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและ 
การพัฒนาพฤติกรรมการออกกำลังกายของคนอยู่ตลอดเวลา จึงได้สรุปปัจจัยที่เกี่ยวข้องหรือ 
อิทธิพลท่ีมืผลต่อ พฤติกรรมการออกกำลังกาย ไว้เป็นด้าน  ๆ ดังน้ี

1. ระบบเศรษฐกิจ
2. ระบบการศึกษา
3. การเปล่ียนแปลงของลังคมไทย
4. เทคโนโลยี
5. ศาสนา ความเช่ือ ระบบคุณธรรมและจริยธรรม ลังคม
6. นโยบายของรัฐบาล
7. อิทธิพลจากวัฒนธรรมภายนอก
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สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ได้กล่าวถึงแรงจูงใจที่ทำให้คนยังคงเล่นกีฬาและออกกำลัง 
กาย ดังน้ี

1. เหตุผลทางจิตวิทยา (Psychological reasons)
1.1 มีแรงจูงใจในตนเอง (Self-motivation) ลักษณะบุคลิกภาพแบบ A ที่ชอบลังคม 

ชอบการมีเพ่ือน ชอบความท้าทาย การเลี่ยงชอบการแข่งขันมักร่วมกิจกรรมการออกกำลังกาย
1.2 ทำให้เกิดความรู้สึกที่ดี (It feel good) มีความสนุกสนาน ท้าทายความสามารถ 

คลายเครียด ลดความวิตกกังวล มีการรับรูว้ ่าตนเองมีความลามารถ (Self-efficacy) ประสบ 
ผลสำเร็จ (Percicve competence) เป็นที่ยอมรับจากบุคคลทั่วไป ทำให้มีความเชื่อมั่น มีความ 
ภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) จากการเล่นกีฬา

2. เหตุผลทางสรีรวิทยา (Psysiological body composition reasons)
2.1 เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น ร่างกายได้ลัดล่วน กล้ามเนื้อแข็งแรง 

ร่างกายกระฉับกระเฉง ทำงานได้นานขึ้น เหนื่อยน้อยลง และหายเหนื่อยเร็วขึ้น อารมณ์แจ่มใส 
สุขภาพจ ิต ดี

2.2 สุขภาพดีขึ้น (Health status) เข่น มีการเจ็บป่วยน้อยลง ปริมาณไขมันในเล้น 
เลือดและความดันเลือดลดลง ลดความเครียด

2.3 พัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic fitness) ระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิตดีขึ้น

3. เหตุผลทางสิ่งแวดล้อมและลังคม (Situational reasons)
3.1 สถานะทางลังคมและเศรษฐกิจ อยู่ในสภาวะครอบครัวที่มีเศรษฐกิจที่ดีพอควร 

จึงมีโอกาสท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมมากกว่าคนที่มีฐานะทางการเงินต่ํา
3.2 อาชีพและการทำงาน เอ้ือให้เล่นกีฬาหรือการออกกำลังกายได้
3.3 มีเวลาและมีความสะดวกสบายในการเล่นกีฬาหรืออกกำลังกาย
3.4 การได้พบเพื่อนใหม่ ลังคมใหม่ท่ีต่างออกไปจากชีวิตประจำวัน
3.5 เป็นกิจกรรมใหม่ ได้เรียนรู้ลี่งใหม่ต่างไปจากท่ีเคยจำเจ
3.6 อยู่ในครอบครัวท่ีรักการเล่นกีฬาหรือเป็นลังคมสนับสนุนให้เล่นกีฬา

พรสุข หุ่นนิรันดร (2545) ได้แบ่งตัวกำหนดพฤติกรรมสุขภาพ ไว้ดังน้ี
1. ปัจจัยทางเศรษฐกิจและการเมือง
2. ปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม
3. ปัจจัยทางลังคม
4. ปัจจัยทางวัฒนธรรม
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5. ปัจจัยทางการสืกษาและเทคโนโลยี
6. ปัจจัยทางจิตลักษณะ ลักษณะทางจิตใจที่มีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

สุขภาพ ได้แก่ องค์ประกอบทางจิตวิทยา เป็นองค์ประกอบที่อยู่ภายในจิตใจบุคคล เช่น วุฒิภาวะ 
การรับรู้ ความต้องการ เจตคติ ความเชื่อ ค่านิยม ความสนใจ ความเช่ือ แรงจูงใจ ความสามารถ 
การเรียนรู้ชื่งมีผลก่อให้เกิดหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ

5. กรอบแนวคิดในการวิเคราะห์ปัจจัยท่ีส้มพ้นธ์กิบพฤติกรรม

จากการคืกษาที่ผ่านมาพบว่า มีหลายทฤษฏีที่ได้พยายามหาเหตุผลมาอธิบายพฤติกรรม 
ของมนุษย์ว่าเกิดขึ้นได้อย่างไร ซึ่งลามารถสรุปแนวคิดเรื่องพฤติกรรมเป็น 3 กลุ่มใหญ่  ๆ คือ 
(บุญเย่ียม ตระกูลวงษ์, 2530)

แนวความคิดที 1 ปัจจัยภายในตัวบุคคล (เทtra individual causal assumption) รากฐาน 
ของแนวความคิดมาจากสมมติฐานเบืองต้นที่ว่าสาเหตุของการเกิดพฤติกรรม หรือปัจจัยที่มี 
อิทธิพลต่อพฤติกรรมมาจากองค์ประกอบภายในตัวบุคคล ได้แก่ ความรู้ เจตคติ ความเช่ือ ค่านิยม 
แรงจูงใจ ความต้ังใจใฝ่พฤติกรรม เป็นต้น

แนวความคิดที 2 ปัจจัยภายนอกตัวบุคคล (Extra individual causal assumption) กลุ่ม 
นี้มีพื้นฐานแนวความคิดมาจากสมมติฐานที่ว่าสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมมาจากภายนอกตัว 
บุคคล ได้แก่ ปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อมและระบบโครงสร้างทางสังคม เช่น ระบบการเมือง 
เศรษฐกิจ การคืกษา ศาสนา องค์ประกอบทางด้านประชากร และลักษณะทางภูมิศาสตร์ว่ามี 
อิทธิพลต่อพฤติกรรมของคนอย่างไร

แนวความคิดที 3 ปัจจัยหลายปัจจัย (Multiple individual causal assumption) แนวคิดนี 
มีสมมติฐานที่ว่า พฤติกรรมของคนนั้นเกิดมาจากปัจจัยทั้งภายใน และปัจจัยภายนอกตัวบุคคล 
ได้แก่ ความยากง่ายของการเข้าถึงบรืการ การประเมินประสิทธิภาพของบริการ โลกทัศน์เกี่ยวกับ 
การออกกำลังกาย องค์ประกอบทางลังคมและเครือข่ายทางลังคม ความรู้ และองค์ประกอบด้าน 
ประชากร

แนวความคิดของกลุ่มท่ี 3 น้ีได้นำทฤษฏีทางด้านจิตวิทยา ลังคมวิทยาและประชากรศาสตร์ 
เข้ามาประยุกตัในการวิเคราะห์หาสาเหตุของปัญหาพฤติกรรม และพยายามหาวิธีแก้ปัญหา โดย 
ผสมผสานวิชาชีพสาขาต่าง  ๆ เข้ามาร่วมดำเนินการ

ในการวิเคราะห์พฤติกรรมของบุคคลว่ามีสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมหรือปัจจัยที่มี 
อิทธิพลต่อพฤติกรรมมาจากอะไรบ้างนั้น ผู้วิจัยได้ประยุกต์กรอบแนวคิดในการวิเคราะห์ปัจจัยที่ 
สัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งรูปแบบการวิเคราะห์ปัจจัยในตัวบุคคล และภายนอกบุคคลตาม 
กรอบแนวคิดของ กรีน (Green) คือ Precede framework มาเป็นแนวทางการคืกษาปัญหาและ
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มอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายตามปัจจัยนำ (Predisposing factors) ปัจจัยเอือ 
(Enabling factors) และปัจจัยเสริม (Reinforcing factors)

1. ปัจจัยนำ (Predisposing factors) หมายถึง ปัจจัยที่เป็นพื้นฐานและก่อให้เกิดแรงจูงใจ 
ในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล หรือในอีกด้านหนึ่งปัจจัยนี้จะเป็นความพอใจของบุคคลซึ่งได้มา 
จากประสบการณ์เรียนรู้ ปัจจัยนีมีผลในการสนับสนุนหรือยับยั้งการแสดงพฤติกรรมก็ได้ ทั้งนี้ 
ขืนอยู่กับแต่ละคน ได้แก่ ความรู้ความเชื่อ ค่านิยม การรับรู้ ซ่ึงเป็นปัจจัยภายในตัวบุคคล

2. ปัจจัยเอีอ (Enabling factors) หมายถึง สิงที่เป็นแหล่งทรัพยากรที่จำเป็นในการแสดง 
พฤติกรรมของบุคคลชุมชน รวมทั้งทักษะที่จะช่วยให้บุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้น  ๆได้ และ 
สามารถที่จะใช้แหล่งทรัพยากรเหล่านั้น ซึ่งเกี่ยวข้องกับราคา ระยะทาง เวลา เครองมืออุปกรณ์ 
ความยากง่ายของการเช้าถึงบริการ ความเคยชิน ประสบการณ์และอื่น  ๆซึ่งเป็นปัจจัยภายนอกตัว 
บุคคล

3. ปัจจัยเสริม (Reinforcing factors) หมายถึง ปัจจัยสนับสนุน เป็นผลสะท้อนที่บุคคลจะ 
ได้รับหรือคาดว่าจะได้รับจากการแสดงพฤติกรรมนั้น อาจช่วยสนับสนุนหรือยับยั้งการแสวงหา 
พฤติกรรมทางสุขภาพได้ มืท้ังส่ิงท่ีเป็นรางวัล ผลตอบแทนและการลงโทษ โดยได้รับจากคนอื่นที่มื 
อิทธิพลต่อตนเอง เช่น ความคิดเห็นเป็นปัจจัยภายนอกที่เกิดจากคนอื่น รวมทั้งอิทธิพลของ 
สิ่งแวดล้อมต่าง  ๆ รอบ  ๆ ตัว ระบบลังลม เช่นนโยบาย นโยบาย กฎหมาย ระเบียบ ข้อบังคับ 
อิทธิพลของผู้นำ เป็นด้น

ปรีชา กลิ่นรัตน์(2541) ได้ให้แนวคิดของการเกิดพฤติกรรมการออกกำลังกายไว้ว่า ตาม 
หลักจิตวิทยา การกระทำพฤติกรรมใด  ๆของบุคคลจะเกิดขึ้นได้น้ันต้องมีองค์ประกอบ 2 อย่างคือ

1 . ความลามารถที่จะกระทำพฤติกรรมนั้นๆ (Competence or capacity) ความสามารถ 
ตังกล่าวนี้จะรวมทั้งความรู้และทักษะ กฎเกณฑ์และสติปัญญาที่จะทำให้บุคคลลามารถที่จะ 
กระทำพฤติกรรมน้ัน  ๆได้

2. ความต้องการที่จะกระทำพฤติกรรมนั้น  ๆจากหลักการนี้ที่จะนำไปเป็นแนวทางในการ 
เสริมสร้างให้บุคคลกระทำพฤติกรรมออกกำลังกายออกมา โดยทั่วไปการเสริมสร้างพฤติกรรมการ 
ออกกำลังกายสำหรับเด็กนั้น สามารถล่งเสริมให้เกิดขึ้นได้ง่ายกว่าวัยอื่น  ๆ เพราะในวัยเด็กนั้น 
เป็นวัยท่ีต้องเคล่ือนไหว รวมทั้งอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมทางลังคมและทางกายภาพจะมือิทธิพลต่อ 
พฤติกรรมการออกกำลังกาย ถ้าจะสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายซึ่งเป็นพฤติกรรมที่พึง 
ปรารถนาของผู้มืสุขภาพดี จึงควรเริ่มต้นตั้งแต่วัยเด็ก เพื่อให้เป็นลักษณะนิลัยที่ติดอยู่ตลอดไป 
จนถึงวัยผู้ใหญ่ โดยเฉพาะการเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายในชนิดกีฬาที่เป็นที่พึงพอใจของ
ตนเอง
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Bandura (1986) กล่าวว่า การอธิบายการเกิดพฤติกรรมของบุคคล ไม่อาจอธิบายได้ด้วย 
กรอบแนวคิดให้เป็นแบบจำลองที่มีทิศทางเพียงทิศทางเดียว (Unidirectional model) หรือเป็น 
แบบจำลองสองทิศทาง (Bidirectional model) ระหว่างปัจจัยภายในตัวบุคคลกับปัจจัยสภาพ 
แวดล้อมเท่านั้น เนื่องจากพฤติกรรมการเรียนรู้ของมนุษย์เกิดจากกระบวนการเรียนรู้ของ 
องค์ประกอบหลายอย่างผสมผสานกันระหว่าง พันธุกรรม สภาพแวดล้อม สังคม ประสบการณ์ 
และความสามารถเฉพาะตัวของบุคคล จนยากแก่การตัดสินใจว่าพฤติกรรมนั้น  ๆ เกิดจากส่ิงหน่ึง 
สิ่งใดโดยเฉพาะ สาเหตุของพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจึงมีลักษณะของการกำหนดอาศัยซึ่งกันและกัน 
(Reciprocal deteminism) ของตัวแปร 3 ปัจจัย คือ

1. ปัจจัยภายในตัวบุคคล (Internal personal factor = P)
2. ปัจจัยพฤติกรรม (Represents behavioral factor = B)
3. ปัจจัยสภาพแวดล้อม (External environmental factor = E)

ซ่ึง ลามารถแสดงให้เห็นได้ชัดเจน ดังแผนภูมิ

แผนภูมิแสดงปฎิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยภายในตัวบุคคล (P) ปัจจัยพฤติกรรม (B) และ 
ปัจจัยสภาพแวดล้อม (E)

จ า ก ป ั จ จ ั ย ท ั ง  3  ป ั จ จ ั ย ก ล ่ า ว ค ื อ  พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ข อ ง บ ุ ค ค ล อ า จ เ ก ิ ด จ า ก อ ิ ท ธ ิ พ ล ข อ ง ส ิ ่ ง แ ว ด ล ้ อ ม  

แ ล ะ ป ั จ จ ั ย ภ า ย ใ น ต ั ว บ ุ ค ค ล  เ ช ่ น  ค ว า ม ค ิ ด  ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก  ค ว า ม เ ช ื ่ อ  ค ว า ม ค า ด ห ว ั ง แ ล ะ ก า ร ร ั บ ร ู ้  

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง จ ะ ก ำ ห น ด ว ่ า บ ุ ค ค ล จ ะ แ ส ด ง พ ฤ ต ิ ก ร ร ม เ ช ่ น ใ ด  ซ ึ ่ ง ใ น ข ณ ะ เ ด ี ย ว ก ั น  ป ั จ จ ั ย  

ภ า ย ใ น ต ั ว บ ุ ค ค ล ก ็ ไ ด ้ ร ั บ อ ิ ท ธ ิ พ ล จ า ก พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ท ี ่ บ ุ ค ค ล แ ส ด ง อ อ ก  แ ล ะ ป ั จ จ ั ย ท า ง ส ภ า พ แ ว ด ล ้ อ ม  

ใ น ท า ง ก ส ั บ ก ั น ส ภ า พ แ ว ด ล ้ อ ม ท ี ่ เ ป ล ี ่ ย น ไ ป ก ็ ท ำ ใ ห ้ พ ฤ ต ิ ก ร ร ม เ ป ล ี ่ ย น ไ ป ด ้ ว ย  ล ั ก ษ ณ ะ ข อ ง เ ก ี ่ ย ว พัน 
เ ช ่ น น ี ้ เ ป ็ น ก า ร เ ก ี ่ ย ว พ ั น ท ี ่ เ ป ็ น เ ห ต ุ เ ป ็ น ผ ล ซ ึ ่ ง ก ั น แ ล ะ ก ั น  ( I n t e r l o c k i n g  s y s t e m )  น ั ่ น ค ื อ ถ ้ า ป ั จ จ ั ย ใด 
ป ั จ จ ั ย ห น ึ ่ ง ม ี ก า ร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ไ ป จ ะ ล ่ ง ผ ล ใ ห ้ ป ั จ จ ั ย อ ื ่ น  ๆ  เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ไ ป ด ้ ว ย  เ ช ่ น ก า ร ม ี พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ท ี ่  

ไ ม ่ ส ุ ภ า พ ข อ ง บ ุ ค ค ล  (B) ใ น ง า น เ ล ี ้ ย ง  จ ะ ท ำ ใ ห ้ ส ภ า พ แ ว ด ล ้ อ ม  (E) อ ั น ไ ด ้ แ ก ่  บ ุ ค ค ล ร อ บ ข ้ า ง ท ี ่ อ ย ู ่ ใ น  

ง า น เ ก ิ ด ค ว า ม ไ ม ่ พ อ ไ จ จ น ถ ึ ง ข ั ้ น ม ี ก า ร ล ง โ ท ษ  ( P u n i s h m e n t )  ใ น ร ู ป แ บ บ ต ่ า ง  ๆ  เ ช ่ น  ก า ร ใ ห ้ อ อ ก ไ ป จ า ก  

บ ร ิ เ ว ณ ง า น เ ล ี ้ ย ง  ต ร ง ก ั น ข ้ า ม ก า ร ม ี พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ท ี ่ เ ป ็ น ม ิ ต ร ข อ ง บ ุ ค ค ล  (B) จ ะ เ ป ็ น ส ิ ่ ง ท ี ่ ท ำ ใ ห ้ บ ุ ค ค ล ร อ บ
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ข้าง (E) เกิดความชื่นชอบจนมีการให้รางวัล (Reward) แก่บุคคลผู้น้ันได้ ผลจากการมีพฤติกรรมที่ 
แตกต่างกันนีจะทำให้บุคคลอื่นที่พบเห็นเกิดความคิดพิจารณา (P) และแสดงพฤติกรรมที่เป็นมิตร 
ตามมาเพื่อให้ได้รางวัลดังเช่นผู้ที่เคยได้ไปแล้ว ซึ่งอาจจะสรุปได้ว่าพฤติกรรมของบุคคลที่แสดง 
ออกบุคคลจะรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และความคาดหวังถึงผลลัพธ์ของการ 
กระทำ (Outcome expectation) ผลจากการรับรู้ความลามารถของตนเอง และความคาดหวังใน 
ผลลัพธ์จะส่งผลกลับไปยังพฤติกรรมต่าง  ๆ ของบุคคล ดังนั้นการตัดสินใจแสดงพฤติกรรมของ 
บุคคลเกิดจากองค์ประกอบต่อไปนี้

1. ความเชื่อในความลามารถของตนเอง (Efficacy beliefs) หมายถึง ความเชื่อหรือ 
ความมั่นใจในความสามารถของตนเองที่เป ็นต ัวกำหนดการแสดงออกของพฤติกรรมให้ 
บรรลุเป้าหมายที,ต้องการ

2. ความคาดหวังถึงผลลัพธ์ของการกระทำ (Outcome expectation) หมายถึง ความ 
เชื่อหรือการรับรู้ของบุคคลว่ากิจกรรมหรือพฤติกรรมท่ีตนเองกระทำน้ัน สามารถนำไปล่การกระทำ 
ทั้งทางบวกและทางลบนั้นก็คือ การคาดคะเนของบุคคลว่าถ้ากระทำพฤติกรรมนั้นแล้วจะนำไปล่ 
ผลลัพธ์ท่ีตนเองคาดหวังไว้

นอกจากนี้ แบนดูรา (Bandura) ยังกล่าวว่า การรับรู้ในคามลามารถของตนเองพัฒนามา 
จากปัจจัยหลัก 4 ปัจจัย คือ ประสบการณ์ของความสำเร็จด้วยตนเอง (Performance accomplishments) 
การได้เห็นประสบการณ์หรือตัวอย่างความสำเร็จของผู้อื่น (Viscarious experience) การชักจูง 
ด้วยคำพูดจากผู้อื่น (Verbal persuasion) และการเร้าทางอารมณ์หรือสรีรวิทยา (Emotional or 
physiological arousal) แหล่งของการรับรู้หรือการรับรู้ความสามารถของตนเองอาจได้จากเพียง 
แค่ปัจจัยหนึ่งหรือผสมผสานกันระหว่างปัจจัยต่าง  ๆ ร่วมกัน

6. งานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ

วรศักดิ้ เพียรชอบ (2526) ได้ทำการวิจัยเรื่อง โปรแกรมพลคืกษาและกีฬาเพื่อพัฒนา 
เยาวชนไทยในชนบท เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบลอบถาม ล่งไปยังเยาวชนชายและหญิง 
ผู้ปกครอง ผู้นำชุมชน และครู ในภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออก และภาคตะวันออกเฉียง 
เหนือ ภาคละ 600 คน รวมจำนวนประชากรทั้งสิ้น 3,000 คน ได้รับแบบสอบถามกลับคืนมา 
ท้ังหมด และได้นำข้อมูลมาวิเคราะห์โดยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาค่า 
“ที’’ (t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) เปรียบเทียบ 
เป็นรายคู่ด้วยวิธีของตูกี้แบบเอ (Tukey A) แล้วนำผลมาใช้เป็นแนวทางในการวางโปรแกรม 
พลคืกษาและกีฬาเพ่ือพัฒนาเยาวชนไทยในชนบท ให้สอดคล้องกับความต้องการ ความสนใจและ 
สภาพชองท้องถ่ินชนบทในแต่ละภาคในด้านต่าง  ๆโดยในแต่ละด้านควรจะเป็นตังนี้คือ
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1. ความมุ่งหมายของโปรแกรมควรจะประกอบด้วย เพื่อให้เยาวชนรู้จักใช้เวลาว่างให้ 
เป็นประโยชน์ มีนำใจนักกีฬา มีความรักและความสามัคคีกัน มีร่างกายแข็งแรงและสุขภาพดี มี 
ความเสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวม รู้จักเคารพต่อกฎและระเบียบช้อมังคับ รู้จักช่วยเหลือซึ่งกัน 
และกัน รู้จักหน้าที่และความรับผิดชอบ มีความเช้าใจกันและอยู่ร่วมกันได้ด้วยดี มีระเบียบวินัย 
เป็นสมาชิกที่ดีฃองหมู่บ้านและ1ชุมชน มีความรักบ้านเกิดของตนเอง เป็นผู้นำและผู้ตามที่ดี มี 
บุคลิกภาพที่ดีและมีความรักในขนบธรรมเนียมและประเพณีของตนเอง

2. หลักการจัดและดำเนินการของโปรแกรมควรประกอบด้วย การจัดให้มีสถานที่และ 
อุปกรณ์การพลคีกษาและกีฬาสำหรับหมู่บ้านจัดให้มีการสอนพลคีกษาและกีฬาให้แก่เยาวชนจัด 
ให้มีการแช่งขันระหว่างกันเอง ระหว่างหมู่บ้าน ระหว่างตำบล และระหว่างอำเภอ จัดให้มี 
ผู้เชี่ยวชาญเพื่อช่วยทำการแกซ้อมให้แก่เยาวชน เผยแพร่คุณค่ากีฬา วิธีดูกีฬา และจัดให้มีการ 
คัดแปลงลิงของที่มีอยู่ในท้องถิ่นเพื่อใช้เป็นอุปกรณ์พลสืกษาและกีฬาในหมู่บ้าน

3. คุณลมบ้ตของผู้นำโปรแกรมพลคีกษาและกีฬาควรประกอบด้วย เป็นผู้มีความเช่ีอ 
และศรัทธาในระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์เป็นประมุข เป็นผู้ท่ีมี'นิลัยร่าเริง อดทน ใจ 
เย็น รักเยาวชน มีความประพฤติดีเป็นคัวอย่างแก่เยาวชน มีความลามารถเช้ากับบุคคลในหมู่บ้าน 
ได้ มีใจกว้างโอบอ้อมอารี ยอมรับฟังความคิดเห็นของเยาวชน เช้าใจเยาวชนวัยต่าง  ๆชอบ 
ช่วยเหลือเยาวชน ลามารถปรับคัวให้เช้ากับสภาพของท้องถ่ินในชนบท มีความเช้าใจและมีทักษะ 
ในพลคีกษๆ และกีฬา มีความสามารถในการสอนพลคีกษาและกีฬา มีอุดมคติและรักในการทำงาน 
กับเยาวชนในชนบท เช้าใจในฃนบธรรมเนียมประเพณีของชนบท แสะสามารถคัดแปลงลิงของหรือ 
สถานท่ีต่าง  ๆมีอยู่ในชนบทเพ่ือใช้สำหรับพลคีกษาและกีฬา

4. สถานที่สำหรับโปรแกรมนั้น ควรจะเป็นสนามกีฬาของโรงเรียนที่อยู่ใกล้เคียงหรือ 
สถานที,ว่างที่พอหาได้ในหมู่บ้าน และเกณฑ์ที่ใช้ในการเลือกสถานที่นั้นควรจะประกอบด้วย ควร 
ให้มีสถานที่สำหรับพลคีกษาและกีฬาสำหรับทุกหมู่บ้าน สถานที่นั้นควรจะเป็นศูนย์กลางไปมาได้ 
สะดวก มีความปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ เป็นที่ลามารถใช้สำหรับกิจกรรมได้หลายอย่าง มี 
เครื่องอำนวยความสะดวกอย่างอื่น เช่น ห้องนํ้า ห้องเปลี่ยนเครื่องแต่งคัวอยู่ใกล้เคียง เป็นที่ 
ลามารถควบคุมดูแลได้ และมีความเรียบร้อยสวยงามดึงดูดจิตใจเยาวชนได้

5. เวลาสำหรับจัดโปรแกรมควรจะเป็นเวลาในตอนเย็น  ๆ ทุกวัน
6. ชนิดของกิจกรรมที่ควรจะจัดในโปรแกรมได้แก่ ฟุตบอล ตะกร้อข้ามตาข่าย และ 

ตะกร้อเตะวง วอลเลย์บอล การเล่นเกมและกีฬาพ้ืนเมืองต่าง  ๆมวยไทย แบดมินตัน บาสเกตบอล 
จักรยาน เทเบิลเทนนิส และกรีฑา

7. เกณฑ์ในการจัดและเลือกอุปกรณ์ควรประกอบด้วย การเลือกอุปกรณ์ที่เป็นไปตาม 
กิจกรรมและลามารถผลิตจากวัสดุจากท้องถิ่นในชนบทได้ มีจำนวนเพียงพอกับเยาวชน มี
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ศูนย์กลางในการเก็บและรักษา มีความปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ มีความเหมาะสมกับ 
ความสามารถ ความสนใจของเยาวชน มีราคาถูกและทนต่อสภาพดินฟ้าอากาศของชนบท มีการ 
ให้การดีกษาและให้ความรู้ในการใช้อุปกรณ์แก่เยาวชน และส่งเสริมให้เยาวชนได้มีอุปกรณ์กีฬาที่ 
เป็นส่วนบุคคลไว้ใช้ประจำตัว

กรมพลดีกษา (2529) ใต้ทำการวิลัยเร่ือง ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือแสวงหา 
ลู่ทางไปลู่สุขภาพดีถ้วนหน้า เม่ือปี 2543 : ดีกษาเฉพาะนักเรียนระตับประถมดีกษา เพ่ือดีกษา 
พฤติกรรมสุขภาพและปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติในชีวิตประจำวันของ 
นักเรียนระตับประถมดีกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันประถมดีกษาปีท่ี 6 จำนวน 1,600 คน 
จากโรงเรียน 64 แห่ง ในลังกัดสำนักงานคณะกรรมการการประถมดีกษาแห่งชาติ เก็บรวบรวม 
ข้อมูลโดยการสำรวจ สังเกต และสัมภาษณ์นักเรียนเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติใน 
เร่ืองการรักษาความสะอาดของร่างกาย การรับประทานอาหาร การป้องกันโรคและการรักษาโรค 
การออกกำลังกายและการพักผ่อน การขับถ่าย และการป้องกันอุบัติเหตุ ผลการดีกษาพบว่า โดย 
เฉล่ียแล้วนักเรียนระตับช้ันประถมดีกษามีพฤติกรรมสุขภาพด้านการปฏิบัติตนแต่ละเร่ืองถูกต้อง 
แต่เม่ือพิจารณาระตับพฤติกรรมสุขภาพในแต่ละด้านโดยเทียบเกณฑ์ท่ีกำหนดไว้พบว่า อยู่ใน 
ระดับท่ีต้องปรับปรุงแก้ไขระหว่างร้อยละ40-45โดยเฉพาะพฤติกรรมด้านการรักษาความสะอาด 
ของร่างกาย และการป้องกันอุบัติเหตุอยู่ในเกณฑ์ไม่น่าพอใจ

ปัจจัยที่มีผลต่อการปฏิบัติตนในเรื่องสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นประถมดีกษาพบว่า 
มารดา บิดา ญาติ ผู้ปกครอง เป็นผู้มีบทบาทสำคัญรองลงมาจากการอบรมแนะนำลังสอนของครู 
ในทุก  ๆ เร่ือง ส่วนปัจจัยในทางลบซึ่งเป็นสาเหตุสำคัญของการไม่ปฏิบัติตนในเรื่องสุขภาพ ได้แก่ 
การไม่เห็นความสำคัญของการปฏิบัติ ความเคยชิน การขาดสิ่งอำนวยความสะดวก ตามสำตับ 
นอกนั้นเป็นปัจจัยที่เกิดจากความเชื่อ ค่านิยมที่ไม่ถูกต้อง ความยากจน และขาดการส่งเสริมจาก 
ครูและผู้ปกครอง

กิติพงษ์ขัติยะ (2532) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การดีกษาการส่งเสริมของบิดามารดาด้านการ 
ออกกำลังกายของเด็กก่อนวัยเรียน โรงเรียนอนุบาล จังหวัดเชียงใหม่ โดยส่งแบบลอบถามไปยัง 
บิดามารดาของเด็กก่อนวัยเรียน จำนวน 370 ชุด ผู้วิจัยได้นำแบบสอบถามมาวิเคราะห์โดยหาค่า 
ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ผลการวิจัยพบว่า บิดามารดาส่งเสริมการออกกำลังกายของเด็กก่อนวัยเรียนโดยเฉลี่ยอยู่ 
ระตับมาก ได้แก่ ให้บุตรได้ออกกำลังกายครั้งละประมาณ 10 ถึง 20 นาที หรือ 20 ถึง 30 นาที 
ในช่วงเวลาเย็น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวันเสาร์และวันอาทิตย์สถานที่ออกกำลังกายได้แก่ ภายใน 
บริเวณบ้าน สนามเด็กเล่นของโรงเรียน สนามกลางแจ้ง สนามของสถานดีกษา และสระว่ายนำ
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ของส่วนราชการหรือเอกซน กิจกรรมการออกกำลังกาย ได้แก่ การขี่จักรยานสองล้อหรือจักรยาน 
สามล้อ การเดิน การเล่นเคร่ืองเล่นสนาม การวิ่งเหยาะ การเล่นกับลูกบอล การกระโดดในรูปแบบ 
ต่าง  ๆ การบริหารร่างกาย และการว่ายน้ําเบ้ืองต้น

บิดามารดาประลบปัญหาในการล่งเสริมการออกกำลังกายโดยเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก 
ได้แก่ บุตรติดรายการโทรทัศน์บิดามารดามีภารกิจภายในครอบครัวมาก สถานที่ออกกำลังกาย 
สำหรับเด็กมีไม,เพียงพอ อยู่ไกลไปมาไม่สะดวก ดับแคบ มีผู้เข้าร่วมกิจกรรมมากเกินไป สถานท่ี 
ออกกำลังกายของเอกชนเก็บค่าบริการแพงเกินไป อุปกรณ์การออกกำลังกายส่วนดัวมีราคาแพง 
อุปกรณ์หรือเครื่องเล่นสนามสำหรับเด็กมีไม่เพียงพอ ไม่เหมาะสมกับวัย และไม่ปลอดภัยขาดการ 
ซ่อมแซม

สุพรรณี ปานเจริญ (2533) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ค่านิยมทางสุขภาพของนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 6 ในโรงเรียนประถมศึกษา ลังกัดสำนักงานคณะกรรมการการประถมศึกษา 
แห่งชาติ เขตการศึกษา 11 มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบค่านิยมทางสุขภาพของ 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในโรงเรียนประถมศึกษา ตามตัวแปรเพศ เขตที่ตั้งของโรงเรียน 
(ในเขตและนอกเขตเทศบาลหรือสุขาภิบาล) และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ ผู้วิจัยได้สร้าง 
แบบลอบถามและเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ตัวอย่างประชากร ได้แก่ นักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปีท่ี 6 จำนวน 720 คน เป็นเพศชาย 360 คน และเพศหญิง 360 คน จากจำนวน 60 โรงเรียน ผู้วิจัย 
ได้นำแบบสอบถามมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( X ) ค่าล่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(รอ) ทดสอบความแตกต่างด้วยค่า “ที” (t-test)

ผลการวิจัยพบว่า
1. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 มีค่านิยมทางสุขภาพอยู่ในระดับสูง
2. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที, 6 นักเรียนหญิง มีค่านิยมทางสุขภาพสูงกว่า นักเรียน 

ชายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
3. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในโรงเรียนในเขตเทศบาลหรือสุขาภิบาล มีค่านิยม 

ทางสุขภาพสูงกว่า นักเรียนในโรงเรียนนอกเขตเทศบาลหรือสุขาภิบาล อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05

4. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ที่มีการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพมาก มีค่านิยมทาง 
สุขภาพสูงกว่า นักเรียนที่มีการปฏิบัติเก่ียวกับสุขภาพน้อย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ขจรพงษ์ เพชรเลิศอนันต์ (2535 )ได้ทำการวิจัยเรื่อง การสำรวจบทบาทของผู้ปกครองใน

การส ่ง เส ร ิม การเร ียน การสอน ว ิช าพ ลศ ึกษ า ใน โรงเร ีย น ส าธ ิต ป ระถม ศ ึก ษ า ล ังก ัด

ทบวงมหาวิทยาลัย การวิจัยครั้งนี้มวี ัตถ ุประสงค์เพื่อสำรวจและเปรียบเทียบบทบาทของผู้ปกครอง



4 6

ในการส่งเสริมในการส่งเสริมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ในโรงเรียนสาธิตประถมศึกษา สังกัด 
ทบวงมหาวิทยาลัย โดยผู้วิจัยได้ส่งแบบสอบถามไปยังกลุ่มตัวอย่างจำนวน 400 ชุด แล้วนำข้อมูล 
ท่ีได้มาวิเคราะห์หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่า ‘‘ที” (t-test) และวิเคราะห์ความ 
แปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) และเปรียบเทียบความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่ม โดยวิธีของเซฟเฟ่ (Scheffe)

ผลการวิจัยพบว่า
1. บทบาทที่ปฏิบัติจริงของผู้ปกครองในการส่งเสริมการเรียนการลอนวิชาพลดีกษา ใน 

โรงเรียนสาธิตประถมดีกษา สังกัดทบวงมหาวิทยาลัยอยู่ในระดับน้อย
2. การเปรียบเทียบบทบาทของผู้ปกครองในการส่งเสริมในการส่งเสริมการเรียนการสอน 

วิชาพลดีกษา ในโรงเรียนสาธิตประถมดีกษา สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย ระหว่างผู้ปกครองน้กเรียน 
ชายกับผู้ปกครองนักเรียนหญิง และระหว่างโรงเรียนสาธิตทั้ง 5 แห่ง ไม่แตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

องุ่น ทูลทวี (2538) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การดีกษาบทบาทของครอบครัวในการส่งเสริม 
คุณธรรมของนักเรียนชั้นประถมดีกษาปีที่6 ในโรงเรียนประถมดีกษาเขตการดีกษา 1 วัตถุประสงค์ 
เพ่ือดีกษาบทบาทของครอบครัวเด่ียว และครอบครัวขยาย 5 ด้าน ได้แก่ 1. บทบาทในด้านการเป็น 
ผู้จัดสภาพแวดล้อมและสถานการณ์ให้แก'เด็ก 2. บทบาทในด้านการเป็นผู้ให้ข่าวสารความรู้และ 
ข้อเท็จจริงด้านจริยธรรมและวัฒนธรรมแก่เด็ก 3. บทบาทในด้านการเป็นแบบอย่างที่ดีให้แก่เด็ก
4. บทบาทในด้านการเป็นผู้ป้องกันทางเสื่อมและเป็นผู้ส่งเสริมให้เด็กพัฒนาพฤติกรรมไปในทางที่ 
ดี และ 5. บทบาทในด้านการเป็นผู้แกไขและปรับพฤติกรรมของเด็กในการส่งเสริมคุณธรรมในด้าน 
ความซื่อสัตย์ ความขยัน ความมีระเบียบวินัย การประหยัด ความอดทน การตรงต่อเวลาและ 
ความใฝ่รู้แก'นักเรียนชั้นประถมดีกษาปีที่6 ในโรงเรียนประถมดีกษา เขตการดีกษา 1

กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วย ครอบครัวของนักเรียนชั้นประถมดีกษาปีท่ี 6 ในโรงเรียนประถม 
ศึกษาสังกัดสำนักงานคณะกรรมการการประถมดีกษาแห่งชาติ เขตการดีกษา 1 ปีการดีกษา 
2537จำนวน210ครอบครัว เครื่องมือที่ใข้ในการวิจัยมีแบบสัมภาษณ์ 2 ฉบับคือ แบบสัมภาษณ์ 
นักเรียน 1 ฉบับ แบบสัมภาษณ์ผู้ปกครอง 1 ฉบับ

ผลการวิจัยพบว่า ครอบครัวเดี่ยวและครอบครัวขยายมีบทบาท 5 ด้าน ในการส่งเสริม 
คุณธรรมของนักเรียนด้านความซื่อสัตย์ ความขยัน ความมีระเบียบวินัย การประหยัด ความอดทน 
การตรงต่อเวลาและความใฝ่รู้ บทบาทในด้านการเป็นแบบอย่างที่ดีให้แก่เด็กมีมากที่สุด และ 
บทบาทในด้านการเป็นผู้ให้ข่าวสารความรู้และข้อเท็จจริงด้านจริยธรรมและวัฒนธรรมแก่เด็กมี 
น้อยท่ีลุด
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วลัยภรณ์สถิตย์ศรีวงค์ (2539) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ปัจจัยทีมผลต่อความรู้และพฤติกรรม 
การดูแลตนเองของเด็กวัยเรียนชั้นประถมสืกษาปีที่ 6 ในชนบท จังหวัดขอนแก่น การวิจัยครั้งนี้มี 
วัตถุประสงค์เพ่ือสืกษาความรู้และพฤติกรรมการดูแลตนเอง ปัจจัยที่มีผลต่อความรู้และพฤติกรรม 
การดูแลตนเอง รวมทั้งความสัมพันธ์ระหว่างความรู้กับพฤติกรรมการดูแลตนเอง ตลอดจน 
เปรียบเทียบความรู้และพฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียนที่อยู่ในโรงเรียนขนาดใหญ่ ขนาด 
กลางและขนาดเล็กในชนบท จังหวัดขอนแก่น ประชากรที่สืกษา ได้แก่ นักเรียน1ช้ันประถมสืกษ'าปี 
ที, 6 ในปีการสืกษา 2537 ของโรงเรียนประถมสืกษาลังกัดสำนักงานการประถมสืกษาอำเภอ 
กระนวนจังหวัดชอนแก่น กลุ่มตัวอย่างจำนวน 158 ราย โดยวิธีลุ่มตัวอย่างแบบหลายชั้นตอน 
วิเคราะห์ข ้อม ูลโดยหาค่าร้อยละ ค่ามัซฌิมเลขคณิต ค่าส ่วนเบ ี่ยงเบนมาตรฐาน ทดลอบ 
ความสัมพันธ์ระหว่าง 2 ตัวแปรด้วยสัมประสิทธิ้สหสัมพันธ์แบบเพียรสัน ทดลอบหาตัวแปรอิสระ 
เพื่ออธิบายตัวแปรตามด้วยการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ และทดสอบความแตกต่างระหว่าง 
กลุ่มด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ผลการวิจัยพบว่า
1. ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อความรู้การดูแลตนเอง พบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลได้แก่ ผล 

การเรียน สิงสนับสนุนการเรียนรู้ การเห็นความสำคัญการดูแลตนเอง ปัจจัยด้านครอบครัวได้แก่ 
การสนับสนุนของครอบครัว ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมได้แก่ การได้รับข้อมูลข่าวสารจากสื่อมวลชน

2. ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการดูแลตนเอง พบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลได้แก่ 
ผลการเรียน การเห็นความสำคัญการดูแลตนเอง ปัจจัยด้านครอบครัวได้แก่ รายได้ของครอบครัว 
สภาวะแวดล้อมภายในครอบครัว ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมได้แก่ การได้รับบริการอนามัยโรงเรียน 
การเลียนแบบเพ่ือน และการได้รับข้อมูลข่าวสารจากสื่อมวลชน

3. ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยด้านครอบครัว ลามารถร่วมกันพยากรณ์ตังนี้ การเห็น 
ความสำคัญการดูแลตนเอง และการสนับสนุนของครอบครัว อิทธิพลการทำนายผันแปรของ 
ความรู้การดูแลตนเอง ได้ร้อยละ 9.24 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05

4. ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยด้านครอบครัว และปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม ลามารถร่วมกัน 
พยากรณ์ตังนี้ การเห็นความสำคัญการดูแลตนเอง การได้รับบริการอนามัยโรงเรียน สภาวะ 
แวดล้อมภายในครอบครัว ประวัติการเจ็บป่วย และบุตรคนท่ี 4 ขึ้นไป มีอิทธิพลการทำนายผันแปร 
ของพฤติกรรมการดูแลตนเอง ได้ร้อยละ 25.04 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05

5. ความส ัมพ ันธ์ระหว่างความรู้ก ับพฤต ิกรรมการด ูแลตนเอง ม ีค ่าส ัมประสิทธิ้ 
สหสัมพันธํในทิศทางบวก โ เท่ากับ .37 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .01
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6. เปรียบเทียบความทู้ด็กในชั้นประถมปีที่ 6 ของโรงเรียนทั้ง 3 แห่ง มีความรู้การดูแล 
ตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่โรงเรียนขนาดเล็กมีความรู้ดีที่สุด 
เป็นอันดับแรก รองลงมาได้แก่ โรงเรียนขนาดใหญ่ และโรงเรียนขนาดกลาง

7. เปรียบเทียบพฤติกรรมเด็กในชั้นประถมปีที่ 6 ของโรงเรียนทั้ง 3 แห่ง มีพฤติกรรมการ 
ดูแลตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่โรงเรียนขนาดใหญ่มีพฤติกรรม 
ที่เหมาะสมที่สุดเป็นอันคับแรก ได้แก่ โรงเรียนขนาดกลาง และโรงเรียนขนาดเล็ก

สุวรรณา แดงเวียง (2539) ได้ทำการวิจัยเรื่อง สภาพและปัญหาการจัดและดำเนินงาน 
โปรแกรมพลคืกษาในโรงเรียนประถมคืกษา สังกัดสำนักงานคณะกรรมการการประถมคืกษา 
แห่งชาติ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อคืกษาสภาพและปัญหาการจัดและดำเนินงานโปรแกรม 
พลคืกษาระหว่างผู้บริหารและครูผู้สอนพลคืกษาในโรงเรียนประถมคืกษา สังกัดสำนักงาน 
คณะกรรมการการประถมคืกษาแห่งชาติ โดยใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมูลจากผู้บริหารและ 
ครูผู้สอนพลคืกษา จำนวน 800 คน จาก 400 โรงเรียน ทำการวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทางสถิติ โดย 
การหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแตกต่างโดยใช้กาทดสอบ 
ค่าที (t-test)

ผลการวิจัยปรากฏว่า
1. โรงเรียนประถมคืกษาสํ1วน'ใหญ่มีครูพลคืกษา 1 คนจบพลคืกษาโดยตรงเพียงร้อยละ 

37.0 มีอัตราครูพลสืกษา 1 คน ต่อนักเรียน 500 คน สภาพสนามยังต้องปรับปรุง จำนวนอุปกรณ์ 
มีไม่ครบทุกกิจกรรม และมีไม่เพียงพอกับจำนวนนักเรียน และครูพลคืกษาไม่เคยได้รับการนิเทศ 
จากคืกษานิเทศกัส่วนใหญ่มีการจัดและดำเนินโปรแกรมพลคืกษา ดังน้ี โครงการสอนพลคืกษาใน 
โรงเรียน ร้อยละ 100 โครงการจัดการแข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน ร้อยละ 96.6 โครงการจัดการ 
แข่งขันกีฬาภายในโรงเรียน ร้อยละ 87.5 โครงการจัดกิจกรรมเพื่อนันทนาการ ร้อยละ 88.8 และ 
โครงการจัดกิจกรรมพิเศษทางพลคืกษาสำหรับนักเรียนที่ผิดปกติ ร้อยละ 10.9

2. ปัญหาการจัดและดำเนินงานโปรแกรมพลคืกษา พบว่า โรงเรียนประถมคืกษา โดย 
ส่วนรวมมีปัญหาในระดับน้อย ปัญหาที่ปะสบมาก คือ มีครูพลคืกษาไม่เพียงพอ มีอุปกรณ์ไม่ 
เพียงพอกับการจัดกิจกรรม ไม่สามารถจัดสรรสถานที่และอุปกรณ์เพื่อการเรียนการแกซ้อมได้ 
อย่างเพียงพอ มีสถานที่ไม่เพียงพอต่อการจัดกิจกรรม ขาดครูที่มีวุฒิทางพลคืกษา ส่วนด้าน 
งบประมาณประสบปัญหาในระดับมากทุกรายการ

3. ในการเปรียบเทียบความคิดเห็นระหว่างผู้บริหารและครูผู้ลอนพลคืกษา เกี่ยวกับ 
ปัญหาการจัดและดำเนินงานโปรแกรมพลคืกษา พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นด้าน การสั่งการและการกำกับติดตาม และด้านการประสานงาน
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อรพิณ ฐาปนกุล?โกด้ี (2539) ได้ทำการวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในโรงเรียนสังกัดสำนักงานการประถมศึกษา กรุงเทพมหานครมี 
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาเปรียบเทียบและหาความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ 
นักเรียน1ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในโรงเรียน สังกัดสำนักงานการประถมศึกษา กรุงเทพมหานคร 
จำนวน 450 คน (ชาย 236 คน หญิง 214 คน) จาก 38 โรงเรียน การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้ 
แบบทดสอบความรู้ แบบสอบถามเจตคติและการปฏินัติเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเอง ซ่ึงผู้วิจัย 
สร้างข้ึนเอง จากนั้นนำข้อมูลมาวิเคราะห์หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ 
ค่า “ที" (t-test) และหาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ 
ตนเอง โดยใช้วิธีสัมประสิทธิใณสัมพันธ์ของเพียรสัน

ผลการวิจัย มีดังน้ี
1. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักเรียนโดยเฉลี่ยในเรื่องความรู้ ด้านสุขภาพส่วนบุคคล 

ด้านอาหาร ด้านการพักผ่อน ด้านการออกกำสังกาย ด้านการป้องกันโรคและอุบัติเหตุอยู่ในระดับ 
ดี โดยนักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเอง ไม่แตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักเรียนโดยเฉลี่ยในเรื่องเจตคติ ด้านสุขภาพส่วนบุคคล 
ด้านอาหาร ด้านการพักผ่อน ด้านการออกกำสังกาย ด้านการป้องกันโรคและอุบัติเหตุอยู่ในระดับ 
ดี โดยนักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีเจตคติเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเอง ไม่แตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักเรียนโดยเฉลี่ยในเรื่องการปฏิบัติ ด้านสุขภาพส่วน 
บุคคล ด้านอาหาร ด้านการพักผ่อน ด้านการออกกำสังกาย ด้านการป้องกันโรคและอุบัติเหตุอยู่ใน 
ระดับพอใช้ โดยนักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตนเอง ไม่ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

4. ความรู้กับเจตคติ ความรู้กับการปฏิบัติ และเจตคติกับการปฏิบัติที่เกี่ยวกับการดูแล 
สุขภาพตนเอง มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

สุพรรณี คำเพิ่มทูล (2540) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ระดับสติปัญญา การเจริญเติบโต และ 
ภาวะสุขภาพของเด็กวัยเรียนในภาคกลางของประเทศไทย การวิจัยนี้เป็นการวิจัยสำรวจระยะสั้น 
เซิงพรรณนา มีวัตถุประสงค์เพื่อทราบระดับสติปัญญา การเจริญเติบโต และภาวะสุขภาพของเด็ก 
วัยเรียนในภาคกลาง กลุ่มตัวอย่างได้แก่ เด็กอายุ6-12ปีจากบัญชีรายชื่อโครงการสำรวจสภาวะ 
การเปลี่ยนแปลงประชากร พ.ศ. 2538-2539 ใน 8 จังหวัดที่ลุ่มเลือกมาศึกษาด้วยวิธีการลุ่ม 
ตัวอย่างแบบ Multi-stage sampling การประเมินการเจริญเติบโตใช้ Waterlow’s classification
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และประเม ินภาวะสุขภาพจากการสัมภาษณ์และตรวจร่างกาย ผลการศึกษาพบว่า การ 
เจริญเติบโตอยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ89.0 และอยู่ในเกณฑ์ไม่ปกติ ร้อยละ 11.0 ปัจจัยที่มี 
ความสัมพันธ์กับการเจริญเติบโต ได้แก่ เพศ อาชีพบิดา รายได้ครอบครัว และจำนวนบุตร 
(p< .05) ด้านภาวะสุขภาพ ได้แก ่ศาสนา อายุ ผู้อุปการะเลี้ยงดู การศึกษาบิดามารดา อาชีพบิดา 
สถานภาพสมรส รายได้ครอบครัว เขตท่ีอยู่ และลักษณะครอบครัว (p< .05)

อำพล นํ้าค้างงาม (2540) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การใช้เวลาว่างด้วยการออกกำสังกายของ 
นักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียนในสังกัดสำนักงานเขตลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร มีความมุ่ง 
หมายของการศึกษ'าครั้งนี้ เพื่อศึกษาการใช้เวลาว่างด้วยการออกกำลังกายของนักเรียน และ 
เปรียบเทียบการใช้เวลาว่างด้วยการออกกำลังกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียนในสังกัด 
สำนักงานเขตลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จำแนกตามเพศและระตับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4, 5 
และ 6 ผูวิจัยใช้แบบลอบถามเป็นเครื่องมือไนการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยได้สร้างแบบสอบถามและส่งไป 
ยังกลุ่มตัวอย่างจำนวน 952 ฉบับ นำข้อมูลที'ได้มาวิเคราะห์ตามหลักสถิติ โดยการหาค่าร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าที (t-test) และค่าเอฟ (F-tset)

ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนส่วนมากใช้เวลาว่างเพื่อออกกำลังกาย และชอบออกกำลัง 
กาย ในช่วง 07.00-08.00 น. กีฬาที่ชอบที่สุดของนักเรียนขายคือฟุตบอล นักเรียนหญิงคือกีฬา 
ว่ายน้ํา ปัญหาเกี่ยวกับการออกกำลังกายคือ สถานที่ อุปกรณ์ มีจำนวนไม่เพียงพอ และปัญหา 
ส่วนตัวคือ มีภารกิจในด้านการเรียนมาก ความต้องการบริการในเรื่องสถานที่ อุปกรณ์ ส่ิงอำนวย 
ความสะดวกเกี่ยวกับการออกกำลังกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .01 แต่ละระตับชั้นประถมคืกษาปีที่4 ,5 และ6 ไม่แตกต่างกัน

กรรณิกา สุวรรณา (2541) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ 
ดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน การคืกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจแบตัดขวาง มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 
คืกษาพฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน และปัจจัย 3 กลุ่มคือ ปัจจัยนำ ปัจจัยเอื้อ และ 
ปัจจัยเสริม ที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาคือ 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ในโรงเรียนสังกัดสำนักงานการประถมศึกษา อำ๓ อเมือง จังหวัด 
นครศรีธรรมราชจำนวน361 คนเก็บข้อมูลโดยการให้นักเรียนตอบแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูล 
โดยใช้ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน สัมประลิทธสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน และ 
การวิเคราะห์ถดถอยพหุแบบชั้นตอน ผลการศึกษาพบว่า เด็กวัยเรียนร้อยละ 65.1 มีพฤติกรรมการ 
ดูแลตนเองอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 18.3 มีพฤติกรรมการดูแลตนเองอยู่ในระตับตํ่า ร้อยละ
16.6 มีพฤติกรรมการดูแลตนเองอยู่ในระตับสูง ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแล 
ตนเองของเด็กวัยเรียนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p< .05) ปัจจัยนำทั้งหมด (เพศ ความรู้ เจตคติ



51

ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของนักเรียน) ปัจจัยเอือทังหมด (อาชีพ การสึกษ'าของบิดามารดา 
รายได้ของครอบครัว การได้รับการบริการจากโรงเรียนด้านส่งเสริมลฺฃภาพ) และปัจจัยเสริมV  “ _ “  * . ' J ' '  2  J
ทังหมด (การได้รับการอบรมสังสอนจากบิดามารดา,ครู) และเมอวิเคราะห์ถึงปัจจัยที่สามารถ 
ร่วมกันทำนายพฤติกรรมการดูแลตนเองของเด็กวัยเรียน พบว่า เจตคติ ความรู้สึกมีคุณค่าใน 
ตนเองของนักเรียน การสึกษาของมารดา การได้รับบริการจากโรงเรียนด้านส่งเสริมสุขภาพ และ 
การได้รับการอบรมสั่งสอนจากบิดามารดา สามารถร่วมกันทำนายพฤติกรรมการดูแลตนเองของ 
เด็กวัยเรียนได้ร้อยละ 48.3

พุทธชาด นาคเรือง (2541) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การสึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารของนักเรียนระดับประถมสึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานในโรงเรียนสังกัด 
กรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค์เพื่อสึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ระดับประถมสึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน และสึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยนำ 
ปัจจัยเอื้อ และปัจจัยเสริมกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน โดยกลุ่มตัวอย่าง คือ 
นักเรียนชั้นประถมสึกษาปีที่ 5 และ 6 ที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน จำนวน 400 คน จาก 
โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร 18 โรงเรียน นำข้อมูลมาวิเคราะห์หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วน 
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และ,หาความสัมพันธ์ด้วยค่าสัมประสิทธิ้สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน การทดสอบ 
ไคลแควร์และสถิติถดถอยพหุคูณแบบชั้นตอน

ผลการสึกษาพบว่า
1. นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานส่วนใหญ่เป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิง 

เป็นบุตรคนที่ 1 ในจำนวนพี่น้อง 2 คน มีความรู้อยู่ในระดับค่อนข้างดี มีทัศนคติ ความเชื่อและ 
พฤติกรรมอยู่ในระดับดี

2. ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
มาตรฐานพบว่า ปัจจัยนำ ได้แก ่ เพศและทัศนคติต่อการบริโภคอาหาร ปัจจัยเอื้อ ได้แก่ อำนาจใน 
การเออาหาร รายได้ของนักเรียนและรายได้ของครอบครัว ปัจจัยเสริม ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารของผู้ปกครองและการรับรู้ล่ือโฆษณา

3. ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบว่า
3.1 ปัจจัยนำ ได้แก่ เพศ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติต่อการบริโภค 

อาหาร และความเชื่อต่อภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหาร อย่างมีนัยลำดัญทางสถิติที่ระดับ .05ส่วนอายุลำดับการเป็นบุตรจำนวนพี่น้องและขนาด 
ของครอบครัว ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
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3.2 ปัจจัยเอือ ได้แก่ อำนาจในการซื้ออาหารและสถานที่ที,เอื้อต่อการออกกำลังกาย 
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนรายได้ 
ของครอบครัว รายได้ของนักเรียนและแหล่งขาดอาหาร ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหาร

3.3 ปัจจัยเสริม ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้ปกครอง การรับรู้สื่อโฆษณา 
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเพ่ือน มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนการปฎิบ้ติต่อเด็กของผู้ปกครองเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร อายุ 
ของผู้ปกครอง ระตับการดีกษาและอาชีพของผู้ปกครอง ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ 
บริโภคอาหาร

สมหมาย สุพรรณภพ (2541) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมด้านสุขภาพ 
ของนักเรียนชั้นประถมดีกษาปีที่ 6 โรงเรียนในสังกัดสำนักงานการประถมดีกษา จังหวัดสุรินทร์ 
ปีการดีกษา 2540 โดยเลือกตัวอย่างแบบหลายชั้นตอน ได้อำเภอที่เป็นตัวอย่าง 6 แห่ง โรงเรียนที่ 
เป็นตัวอย่าง 15 แห่ง และนักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 531 คน และเก็บรวบรวมข้อมูลโดยให้ 
นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างกรอกแบบสอบถามด้วยตนเอง

ผลการวิจัยพบว่า การวิเคราะห์ความสัมพันธ์แบบสองตัวแปร ระหว่างพฤติกรรมด้าน 
สุขภาพซองนักเรียนกับตัวแปรอิสระ พบว่า ตัวแปร,อิสระที่มีผลต่อพฤติกรรมด้านสุขภาพชอง 
นักเรียนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .01 ได้แก่ ความรู้ด้านสุขภาพของนักเรียน ทัศนคติด้าน 
สุขภาพของนักเรียน เพศของนักเรียน เขตที่พักอาศัยของนักเรียน การดีกษ,าของผู้ปกครองของ 
นักเรียน อาชีพของผู้ปกครองของนักเรียน สภาพแวดล้อมทางบ้านของนักเรียน การเปิดรับข่าวสาร 
ด้านสุขภาพของนักเรียน การเอาใจใส่ดูแลของผู้ปกครองต่อสุขภาพของนักเรียน และการเอาใจใส่ 
ดูแลของครูประจำช้ันต่อสุขภาพของนักเรียน

สำหรับการวิเคราะห์ความสัมพันธ์แบบหลายตัวแปรด้วยการวิเคราะห์การจำแนกพหุนั้น 
เมื่อควบคุมตัวแปรอิสระอื่นๆแล้วพบว่าตัวแปรที่มีผลต่อพฤติกรรมด้านสุขภาพของนักเรียน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .01 ได้แก่ การเอาใจใส่ดูแลของผู้ปกครองต่อสุขภาพของ 
นักเรียน ความรู้ด้านสุขภาพของนักเรียน เพศของนักเรียน และการเอาใจใส่ดูแลของครูประจำชั้น 
ต่อสุขภาพของนักเรียน

ณัฐพร สุดดี (2543) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ความคาดหวังของครูพลดีกษาต่อบทบาทของ 
ผู้ปกครองในการส่งเสริมการจัดโปรแกรมพลดีกษาในโรงเรียนสาธิต สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย มี 
วัตถุประสงค์เพื่อดีกษาความคาดหวังของครูพลดีกษาต่อบทบาทของผู้ปกครองในการส่งเสริมการ 
จัดโปรแกรมพลดีกษาในโรงเรียนสาธิต สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ครูพลดีกษา



53

ในโรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัยปีการสืกษา 2543จำนวน102ค น จาก 15โรงเรียน 
เครืองมือทีใซ้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม และวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ( X ) ค่า 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (รอ) และค่า''ที" (t-test)

ผลการวิจัยพบว่า ความคาดหวังของครูพลคืกษาต่อบทบาทของผู้ปกครองในการส่งเสริม 
การจัดโปรแกรมพลคืกษาในโรงเรียนสาธิต สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย ในด้านต่าง  ๆมีดังน้ี

1. ด้านโครงการสอนพลคืกษาในชั้นเรียน ครูพลคืกษามีความคาดหวังอยู่ในระดับ 
ต้องการให้ปฎิป้ติมากท่ีสุด

2. ด้านโครงการแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียน ครูพลคืกษามีความคาดหวังอยู่ในระดับ 
ต้องการให้ปฏิบัติมากท่ีสุด

3. ด้านโครงการแข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน ครูพลคืกษามีความคาดหวังอยู่ในระดับ 
ต้องการให้ปฏิบัติมากท่ีลุด

4. ด้านโครงการจัดกิจกรรมนันทนาการ ครูพลคืกษามีความคาดหวังอยู่ในระดับต้องการ 
ให้ปฏิบัติมากท่ีสุด

5. ด้านโครงการบรรติการทางพลคืกษา ครูพลคืกษามีความคาดหวังอยู่ในระดับต้องการ 
ให้ปฏิบัติมากท่ีสุด

6. ผลการเปรียบเทียบความคาดหวังของครูพลคืกษาต่อบทบาทของผู้'ปกครอง1ในการ 
ส่งเสริมการจัดโปรแกรมพลคืกษาในโรงเรียนสาธิต สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย ระหว่างครูพลคืกษา 
ระดับประถมคืกษากับครูพลคืกษาระดับมัธยมคืกษๆ ด้านโครงการสอนพลคืกษาในชั้นเรียน ด้าน 
โครงการจัดกิจกรรมนันทนาการ และด้านโครงการบรรดิการทางพลสืกษา พบว่าไม่แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 ส่วนด้านโครงการแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียนและด้านโครงการ 
แข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05

ทวีดักดิ้ กสิผล (2544) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการส่งเสริม 
สุขภาพของนักเรียนประถมสืกษาตอนปลาย ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้มี 
วัตถุประสงค์เพื่อสืกษาพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพและปัจจัยที่มีความสามารถในการทำนาย 
พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพด้านอนามัยส่วนบุคคลตามสุขบัญญัติแห่งชาติของนักเรียน 
ประถมสืกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครกลุ่มคัวอย่างคือนักเรียนประถมสืกษา 
ตอนปลาย ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร จำนวน 410 คน ลุ่มตัวอย่างโดยวิธีเลือกกลุ่ม 
ตัวอย่างแบบหลายชั้นตอน เครื่องมีอที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม การวิเคราะห์ข้อมูลใช้ 
สมการถดถอยพหุคูณ โดยใช้เทคนิคแบบชั้นตอน (Stepwise multiple regression analysis)
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ผลการวิจัยพบว่า
1. นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร มีภาพรวม 

พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพด้านอนามัยส่วนบุคคลตามสุขบัญญัติแห่งชาติอยู่ในระดับดี ซ่ึงรวม 
ด้านการดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย การแปรงฟัน และการล้างมือ

2. การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ และอิทธิพลความสัมพันธ์ 
ระหว่างบุคคลเป็นปัจจัยท่ีสามารถร่วมกันทำนายพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพด้านอนามัยส่วน 
บุคคลตามสุขบัญญ ัต ิแห่งชาติของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ในโรงเรียนสังกัด 
กรุงเทพมหานคร ได้ร้อยละ 16.8 (R2= 0.168, p< .01) ซ่ึงสามารถเขียนสมการทำนายพฤติกรรม 
การส่งเสริมสุขภาพด้านอนามัยส่วนบุคคลตามสุขบัญญัติแห่งชาติของนักเรียนประถมศึกษาตอน 
ปลาย ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร ในรูปแบนคะแนนดิบได้ดังน้ี

พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย = 17.919 + 0.299 
(การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ) + 0.124 (อิทธิพลความสัมพันธ์ระหว่าง 
บุคคล)

นุสรา ปภังกรกิจ (2545) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม 
การออกกำสังกายของเยาวชนในศูนย์เยาวชนของกรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 
เพ่ือศึกษา พฤติกรรมการออกกำสังกายของเยาวชน ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง เพศ อายุ ระดับ 
การศึกษา แรงจูงใจ ความรู้ เจตคติ การดำเนินงานของศูนย์เยาวชน การสนับสนุนด้านการออก 
กำสังกายของบุคคลรอบข้าง และผลที่ได้รับจากการออกกำสังกาย กับพฤติกรรมการออกกำลัง 
กาย รวมถึงการวิเคราะห์หาปัจจัยที,สามารถพยากรณ์พฤติกรรมการออกกำสังกายของเยาวชนใน 
ศูนย์เยาวชนของกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกด้านกีฬาของศูนย์เยาวชนของ 
กรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายุระหว่าง 14-24 ปีจำนวน 400คนเป็นเยาวชนชาย 213คนหญิง 187 คน 
ผูวิจัยได้สร้างแบบลอบถามและเก็บข้อมูลด้วยตนเอง แล้วนำข้อมูลมาวิเคราะห์โดยหาค่าร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สัมประสิทธิ้ความสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson’s product 
moment correlation coefficient) และหาสมการทำนายด้วยสถิติวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ 
แบบขันตอน (Stepwise multiple regression analysis)

ผลการวิจัยพบว่า
1. เยาวชนกลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการออกกำลังกายจัดอยู่ในระดับดี
2. การสนับลนุนด้านการออกกำสังกายของบุคคลรอบข้าง ผลที่ได้รับจากการออกกำลัง 

กาย เจตคติต่อการออกกำสังกาย การดำเนินงานด้านกิจกรรมการออกกำสังกาย/กีฬาของศูนย์
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เยาวชน และเพศ มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของเยาวชน อย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

3. การสนับลนุนด้านการออกกำลังกายของบุคคลรอบข้าง เจตคติต่อการออกกำลังกาย 
และผลทีได้รับจากการออกกำลังกาย สามารถร่วมกันทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายของ 
เยาวชน ในศูนย์เยาวชนของกรุงเทพมหานคร ได้ร้อยละ 25.0 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระคับ 
.05

เฮอร์ล็อค (Hurlock. 1976) ได้คืกษาเกี่ยวกับอิทธิพลการอบรมเลี้ยงดูของพ่อแม่ที,มีผลต่อ 
บุคลิกภาพของเด็ก โดยแยกออกเป็น 3 ประ๓ ทคือ

1. เด็กจะเลียนแบบพฤติกรรมของบุคคลที่เป็นแบบในครอบครัวโดยเฉพาะพ่อแม่จะเป็น 
ตัวแบบที่สำคัญที่สุดที่จะช่วยให้เด็กมีพฤติกรรมที่ถูกต้อง ตังนั้นพ่อแม่จึงจะต้องเป็นตัวอย่างที่ดี 
ให้กับเด็ก

2. ครอบครัวจะเป็นต้นกำเนิดในการอบรมลังสอนเด็กให้มีความประพฤติที่ดีงาม เพราะ 
พ่อ แม่ ผู้ปกครอง สามารถที่จะให้รางวัลหรือลงโทษเด็กใต้

3. ครอบครัวจะต้องพยายามให้เด็กเกิดแรงจูงใจ เพื่อให้เด็กทำในสิ่งที่ถูกต้องตาม 
วัฒนธรรมและ!!กให้เด็กยึดคุณค่าท่ีดีตามวัฒนธรรม

ฟาวเลอร์ (Foeler, 1974) ได้วิจัยเรื่อง ความรู้สึกของนักเรียนชั้นประถมคืกษาในเรื่อง 
ทัศนคติการตอบสนอง และการยอมรับที่มีต่อการสอนวิชาพลคืกษา โดยการทดลองกับนักเรียนใน 
ชั้นประถมคืกษาฃองสหรัฐอเมริกาจำนวน 28 โรงเรียน'ใน'ช้ันประถมคืกษ'าปีที 2, 4 และ 6 พบว่าใน 
การสอนวิชาพลคืกษา ครูผู้ลอนจะมีพฤติกรรมในการสอนแตกต่างกัน แต่นักเรียนเข้าใจและรู้สึก 
ถึงพฤติกรรมที่ครูได้แสดงออกอย่างดี จึงทำให้เกิดความร่วมมือในการเรียนการสอนดำเนินไป 
ด้วยดี และทำให้เกิดทัศนคติท่ีดีต่อวิชาพลคืทษาด้วย

สมิทและสมอล (Smith and Small, 1986) ได้คืกษาเร่ืองการสร้างแรงจูงใจของเด็กและ 
เยาวชนซาวอเมริกันในการเล่นกีฬาและการออกกำลังกาย และได้สรุปผลการวิจัยในเร่ืองเหตุผล 
และแรงจูงใจของเยาวชน พบว่าความสนุกสนานในการมีล่วนร่วมในการเล่นกีฬามีความสำคัญ 
เป็นอันคับแรก ท้ังเด็กเยาวชนชายหญิง ในและนอกโรงเรียน เยาวชนหญิงท้ังในและนอกโรงเรียนมี 
แรงจูงใจท่ีสำคัญรองลงมา ได้แก่ เพ่ือความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง เพ่ือมีหุ่นดี เพ่ือการออกกำลังกาย 
เพ่ือพัฒนาทักษะกีฬา และทำส่ิงท่ีตนเองเล่นกีฬาได้ดี ในขณะท่ีเยาวชนชายท้ังในและนอก 
โรงเรียนเห็นความสำคัญของการพัฒนาทักษะกีฬา เพ่ือความต่ืนเต้นสะใจ ทำส่ิงที'ทำได้ดี และ 
เพ่ือให้มีหุ่นดี
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พาร์ซึล และคณะ (Parcel. Et al., 1987) ไต้ศึกษาเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพภาย1ใน 
โรงเรียน เกี่ยวกับพฤติกรรมการกิน และการออกกำลังกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยใช้ 
แนวคิดของการเปลี่ยนแปลงองค์การภายไนโรงเรียนและการเรียนรู้ทางลังคมในกลุ่มนักเรียน 
ประถมคิกษา พบว่าในช่ัวโมงเรียนวิชาพลคิกษา นักเรียนได้ออกกำลังกายเพิ่มขึ้นเป็น 50.1% ของ 
ช่วงเวลาท่ีเรียน และมีการออกกำลังกายเป็นเวลาติดต่อกันโดยเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 2.2 นาทีต่อช่ัวโมง ซ่ึง 
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างองค์การภายในโรงเรียนโดยมีการเปลี่ยนแปลงเนื้อหาของวิชาพลศึกษา 
การมีสถานที่และอุปกรณ์การออกกำลังกาย รวมทั้งการจัดให้มีรายการพิเศษเกี่ยวกับความรู้เรื่อง 
การออกกำลังกายภายในห้องเรียน

เพ่อร์กูลัน (Ferguson 1 1989) ทำการวิจัยเร่ือง ''ทัศนคติ ความรู้ และความเช่ือในการทำนาย 
เป้าหมายและพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียน” ประชากรเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ตอนต้น จำนวน 603 คน โดยใช้แบบสอบถามและแบบวัดทัศนคติที่ผูวิจัยสร้างขึ้นเอง พบว่า

1. นักเรียนมีทัศนคติท่ีดีต่อวิชาพลศึกษาในระดับดี
2. มีเพียงความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเท่านั้นที่มีความสัมพันธ์กับเป้าหมายและ 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย
3. ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษามีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกาย
นอกจากนื้ไต้กล่าวอีกว่า นักเรียนที่มีทัศนคติที่ดีต่อวิชาพลศึกษาจะมีการวางแผนที่จะ 

ออกกำลังกายในอนาคต และการสร้างความสนใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพในวัยเรียนเป็น 
เป้าหมายของวิชาพลศึกษา อย่างไรก็ตามการปลูกฝังทัศนคติต่อวิชาชีพพลศึกษาจะมีผลต่อการ 
ตั้งเป้าหมายของการออกกำลังกายโดยเฉพาะนักเรียนที่ออกกำลังกายนอกชั่วโมงพลศึกษาและยัง 
เสนอแนะอีกว่า ครูควรให้นักเรียนเห็นความสำคัญของประโยชน์ทั้งในระยะลันและระยะยาวต่อ 
การออกกำลังกาย


	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม
	แนวคิดเกี่ยวกับการออกกำลังกาย
	แนวคิดเกี่ยวกับเด็กวัยประถมศึกษา
	ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย
	กรอบแนวคิดในการวิเคราะห์ปัจจัยที่สัมพันธ์กับพฤติกรรม
	งานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ


