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บทคัดยอ  
วัตถุประสงค: เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการเสริมสรางทักษะชีวิตตอพฤติกรรมดานการออกกําลังกายของนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน วิธี
การศึกษา: กลุมประชากรคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 อายุ ที่ครอบครัวขาดบิดาหรือมารดา หรือขาดทั้งบิดาและมารดา ในจังหวัดนครนายก 695 คน 
จาก 35 โรงเรียน ที่เขารวมโครงการเสริมสรางศักยภาพและทักษะชีวิตสรางสรรคของนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในชวง 22 พฤษภาคม 2549 ถึง 30 
มิถุนายน 2549 เครื่องมือเปนแบบสอบถาม 2 สวน คือ แบบสอบถามขอมูลทั่วไ ปและแบบสอบถามดานความรู เจตคติ และพฤติกรรมการออกกําลังกายดานละ 5 ขอ รวมเปน 15 ขอ 
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ กอนและหลังโครงการโดย paired t-test มีคําถามการสนทนากลุมเรื่องการออกกําลังกายตอนักเรียน 
ผูปกครองและครู ซึ่งวิเคราะหเนื้อหาการสนทนา ผลการศึกษา: หลังรวมโครงการฯ นักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมออกกําลังกายในดานความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < 0.001, = 0.001 และ < 0.001 ตามลําดับ) ผลการสนทนากลุมพบวานักเรียนสวนใหญทราบ
ประโยชนของการออกกําลังกายและกีฬา ไมยุงเกี่ยวกับยาเสพติด ตั้งใจและใชเวลาวางออกกําลังกายมากขึ้น สวนผูปกครองและครูเห็นวาหลังรวมโครงการฯ สวน
ใหญนักเรียนออกกําลังกายสม่ําเสมอและมากขึ้น สรุป: การเขารวมโครงการเสริมสรางศักยภาพและทักษะชีวิตสรางสรรคทําใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายเพิ่มขึ้น และท้ังนักเรียน ผูปกครองและครู มีความเห็นในทางบวกตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน หนวยงานที่เกี่ยวของควรสนับสนุนกิจกรรมใน
ลักษณะโครงการฯ นี้ใหมากขึ้น เพื่อสงเสริมพฤติกรรมออกกําลังกายเพื่อใหเยาวชนเหลานี้เติบโตเปนบุคลากรที่มีคุณภาพตอไป  
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บทนํา 

§ปจจุบันปญหาสุขภาพสวนใหญมีผลจากปจจัยดานสังคม 
สิ่งแวดลอม และพฤติกรรมมากขึ้น ซึ่งมีแนวโนมรุนแรงข้ึนใน
อนาคตหากประชาชนยังไมปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหเหมาะสม 
ทั้ ง นี้  ห ลักสํ าคัญประการหนึ่ ง ในการพัฒนาประ เทศ ให
เจริญกาวหนาคือการพัฒนาประชาชนในชาติใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
ดังเห็นไดจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 8 
มุงเนนการพัฒนาศักยภาพของคนทุกคนทั้งในดานรางกาย 
สติปญญา สุขภาพพลานามัย ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติฉบับที่ 8 พ.ศ. 2540 - 2544 โดยการออกกําลังกายเปน
ทางเลือกหนึ่งที่ทําใหรางกายแข็งแรง สมบูรณ มีภูมิตานทานโรค
สูงข้ึน ชวยใหมีสุขภาพจิตดี เมื่อออกกําลังกายจะมีการหลั่งของ
สารเอนโดฟน (endorphin) ทําใหรางกายสดชื่น จิตใจสงบและ
สรางเสริมภูมิคุมกันโรค มีผลดีตอสุขภาพจิต อีกทั้งยังสามารถ
ปองกันและรักษาโรคตาง ๆ ชวยเพ่ิมการทํางานของปอดและ

                                                 
§ 15th year of Srinakharinwirot Journal of Pharmaceutical Science 

หัวใจ ทําใหมีการหมุนเวียนของโลหิตดีข้ึน1 การออกกําลังกายจึง
เปนความจําเปนของชีวิตมนุษยเสมือนอาหารที่ตองรับประทานทุก
วัน และการออกกําลังกายที่ดีและสม่ําเสมอจะทําใหมีอัตราการ  
สรางกระดูกในชวงอายุ 12 – 15 ป มีประสิทธิภาพมากขึ้น2 ซึ่ง
ในชวงอายุ 12 - 15 ป มวลกระดูกจะเพ่ิมข้ึนมากกวาชวง 16 - 18 
ป3 ดังนั้นถาเด็กในวัยนี้ไดออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยใหมี
สุขภาพดีในอนาคต จะเห็นไดวาการออกกําลังกายมีความสําคัญตอ
สุขภาพของบุคคลในการดํารงชีวิตอยางยิ่ง กรมอนามัยไดอธิบาย
ประโยชนของการออกกําลังกายวาทําใหกลามเนื้อสามารถรวมกัน
ตอตานและเอาชนะแรงบังคับได นอกจากนี้ยังทําใหกิจกรรมทาง
ปญญา อารมณและความรูสึกดีข้ึนดวย4  

จังหวัดนครนายกตระหนักในปญหาเยาวชนที่สวนหนึ่งมี
พ้ืนฐานมาจากครอบครัวที่ไมมั่นคงและไมสมบูรณ คือขาดพอ 
หรือแม หรือขาดทั้งพอและแมที่เปนแบบอยางที่ดี ทําใหเด็กขาด
ความรูความเขาใจ และการประพฤติปฏิบัติในการดูแลตนเองใน
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ดานตาง ๆ รวมถึงดานสุขภาพ อีกทั้งยังขาดปจจัยที่สมบูรณใน
ชีวิต เชน ดานเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดลอม และการศึกษาที่
เหมาะสม ซึ่งมีแนวโนมปญหาในเด็กกลุมนี้มากข้ึน เชนการติด
ยาเสพติด พฤติกรรมกาวราวรุนแรง ทําใหตองหาวิธีปองกันปญหา
เหลานี้โดยเร็ว  

ดวยเล็งเห็นความจําเปนในการปองกันปญหาดังกลาว ผูวา
ราชการจังหวัดนครนายกจึงมีนโยบายใหสํานักงานพัฒนาสังคม
และความมั่นคงของมนุษยจังหวัดนครนายก รวมกับคณะพยาบาล
ศาสตร และโครงการจัดต้ังสถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตรการ
กีฬาและการออกกําลังกาย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จัด
โครงการเสริมสรางศักยภาพและทักษะชีวิตสรางสรรคของ
นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนจังหวัดนครนายก 
ข้ึนระหวางวันที่ 22 พฤษภาคม 2549 ถึงวันที่ 30 มิถุนายน 2549 
โดยรูปแบบการอบรมเปนลักษณะกระบวนการกลุมที่สงเสริมให
เด็กไดพัฒนาทักษะชีวิตและเรียนรูเรื่องเพศ การปองกันยาเสพติด 
ระบบครอบครัวและสังคม การออกกําลังกาย รวมทั้งความ
รับผิดชอบตอชุมชน ทั้งนี้ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒในฐานะสถาบันการศึกษาที่มีการเรียนการสอน
ดานสุขภาพ จึงไดจัดทําชุดโครงการประสิทธิผลของการเสริมสราง
ทักษะชีวิตตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนในระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนตน จังหวัดนครนายกซึ่งเปนหนึ่งในหาโครงการ
ยอยของชุดโครงการประสิทธิผลของการเสริมสรางทักษะชีวิตใน
ดานสุขภาพ  

การศึกษานี้เปนการติดตามผลเกี่ยวกับความรู เจตคติ และ
พฤติกรรมดานการออกกําลังกาย ซึ่งแบงตามขั้นของระดับ
ความสามารถของพฤติกรรมของบลูม (Bloom)5 วาพฤติกรรมเปน
กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา อาจเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือ
ไมได ซึ่งพฤติกรรมแบงเปน 3 สวน คือ ความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติ ซึ่งผลการวิจัยอาจใชเปนแนวทางแกผู เกี่ยวของและ
ผูบริหารในการพัฒนาและเสริมสรางทักษะใหแกเด็กนักเรียนดาน
การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาใหเด็กนักเรียนมีสุขภาพดี รวมทั้งมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดียิ่งข้ึนตอไป โดยการศึกษานี้มี
วัตถุประสงคจําเพาะคือ เพ่ือเปรียบเทียบระดับความรู เจตคติ 
และรูปแบบพฤติกรรมสุขภาพดานกีฬาและการออกกําลังกาย 
กอนและหลังเขารวมโครงการเสริมสรางศักยภาพและทักษะชีวิต
สรางสรรค ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนจังหวัด
นครนายก  
 

วิธีการศึกษา  

เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) โดย
ประชากรการศึกษาเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 ใน
จังหวัดนครนายก ที่ครอบครัวขาดบิดาหรือมารดาหรือขาดทั้งบิดา

และมารดาจํานวน 695 คน จาก 35 โรงเรียนที่เขารวมโครงการ
เสริมสรางศักยภาพและทักษะชีวิตสรางสรรคของนักเรียนใน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน จังหวัดนครนายก ระหวางวันที่ 22 
พฤษภาคม 2549 ถึงวันที่ 30 มิถุนายน 2549 โดยกิจกรรมใน
โครงการฯ ประกอบดวยการวิ่ง การเลนฟุตบอล การทํากิจกรรม
สันทนาการ และการใหความรูทางดานการออกกําลังกาย เพ่ือให
ผูเขารวมกิจกรรมไดรับประโยชนจากการเขารวมโครงการมาก
ที่สุด    

เครื่องมือรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
แบงเปน 2 ตอน คือ แบบสอบถามขอมูลทั่วไป และแบบสอบถาม
ความรู เจตคติ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยประเมินกอน
และหลังการรวมโครงการฯ เพ่ือประเมินความรู เจตคติ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกอนและหลังเขารวมโครงการฯ โดย
สอบถามในวันแรกและวันสุดทายของการเขารวมกิจกรรมการออก
กําลังกาย   

คําถามความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมี 5 
ขอ คือ การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรงอารมณแจมใส 
ชวยใหนอนหลับสนิท ทําใหใชพลังงานเพิ่มข้ึน ควรอาบน้ําทันที
หลังออกกําลังกาย และควรออกกําลังกายกลางแจงทุกวัน โดยให
คะแนน 3 ระดับ คือ ใช ไมทราบ และไมใช โดยใหคะแนน 3-ใช 2-
ไมทราบ และ 1-ไมใช ในคําถามที่มีลักษณะนิมาน (positive) และ
ใหคะแนน 1-ใช 2-ไมทราบ และ 3-ไมใช ในคําถามที่มีลักษณะ
นิเสธ (negative) สําหรับคําถามเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ มี 5 ขอเชนกัน โดยมีตัวเลือก 3 ระดับ คือ เห็น
ดวย ไมแนใจ และไมเห็นดวย โดยใหคะแนน 3-เห็นดวย 2-ไม
แนใจ และ 1-ไมเห็นดวย ในคําถามที่มีลักษณะนิมาน (positive) 
และใหคะแนน 1-เห็นดวย 2-ไมแนใจ และ 3-ไมเห็นดวย ใน
คําถามลักษณะนิเสธ (negative)  ตามขอคําถามดังนี้ 1) ผูที่ออก
กําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอจะมีสุขภาพแข็งแรง 2) ผูที่
เจ็บปวยดวยโรคภูมิแพไมควรออกกําลังกาย 3) การออกกําลังกาย
สามารถชวยผอนคลายความตึงเครียดได 4) คนที่มีสุขภาพดีแลว
ไมจําเปนตองออกกําลังกาย และ 5) การออกกําลังกายเปน
สิ่งจําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัย สวนคําถามดานการปฏิบัติตัว
เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมี 5 ขอ โดย
ใหระบุระดับการปฏิบัติเปน 3 ระดับ คือ 3-ปฏิบัติประจํา 2-ปฏิบัติ
บางครั้ง และ 1-ปฏิบัตินอย/ไมปฏิบัติเลย ใหคะแนนตามลักษณะ
ขอคําถามที่มีลักษณะนิมานและนิเสธ ตามขอคําถามดังนี้ 1) 
ขาพเจาออกกําลังกายทุกวัน 2) ขาพเจาออกกําลังกายครั้งละไม
ตํ่ากวา 20 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง 3) ในขณะออกกําลัง
กายถากระหายน้ําขาพเจาจะด่ืมน้ําทันที 4) ขาพเจาสวมใสชุดออก
กําลังกายที่เหมาะสมกับประเภทของการออกกําลังกาย และ 5) 
ขาพเจาชอบการออกกําลังกายอยางหนักทุกวัน เนื่องจากคะแนน
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รวมของทุกดานเต็ม 15 คะแนน ผูวิจัยนําเสนอคะแนนเฉลี่ยของ 5 
ขอ ดังนั้นคะแนนเต็มในแตละดานคือ 3 คะแนน  

นอกจากนี้มีแบบสอบถามสําหรับการสนทนากลุม (focus 
group) เรื่องพฤติกรรมสุขภาพดานการออกกําลังกาย หลังจาก
เสร็จสิ้นโครงการฯ ประมาณ 2 สัปดาห เพ่ือศึกษาประโยชน ผลที่
ไดรับจากกิจกรรมในโครงการฯ ดานการออกกําลังกาย และความ
คิดเห็นตอโครงการฯ ที่จัดข้ึน รวมถึงขอเสนอแนะ โดยมีกลุม
ตัวอยางจาก 3 โรงเรียนโดยดําเนินการทีละโรงเรียน ซึ่งตัวอยาง
ประกอบดวยครู 10 คน นักเรียน 30 คน และผูปกครอง 9 คน รวม
ทั้งสิ้น 49 คน  

งานวิจัยนี้ไดผานการเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมใน
มนุษยของคณะพยาบาลศาสตร และไดรับอนุญาตเก็บขอมูลจาก
ผูอํานวยการโรงเรียนของกลุมตัวอยางที่รวมโครงการเสริมสราง
ศักยภาพและทักษะชีวิตสรางสรรคของนักเรียนในระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนตน จังหวัดนครนายก ที่จัดข้ึนที่มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  
 

การวิเคราะหขอมูล  

วิเคราะหขอมูลปจจัยพ้ืนฐานและคะแนนความรู ทัศนคติและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางโดยแสดงเปน
ความถี่และรอยละ คาคะแนนเฉลี่ยพรอมสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
มาตรฐาน และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังการเขาโครงการโดยใช
สถิติ paired t-test ที่ระดับนัยสําคัญ P < 0.05 การวิเคราะหทาง
สถิติใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows และใชการ
วิเคราะหเนื้อหาสําหรับผลการศึกษาจากการสนทนากลุม  
 

ผลการศึกษา  

จากตัวอยางทั้งหมด 695 คน เปนชายและหญิงเทา ๆ กัน 
อยูในชวงอายุ 13 - 14 ป มากที่สุด (รอยละ 74.70) โดยมีอายุ
เฉล่ีย 13.90 ป (จากกลุมตัวอยาง 99.6%) สวนใหญกําลังเรียนอยู
ในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนปที่ 3 (รอยละ 47.60) (ตารางที่ 1)  

กอนเขาโครงการฯ พบวานักเรียนทั้งหมดมีคะแนนเฉลี่ยดาน
ความรู (2.38) ดานเจตคติ (2.46) และดานพฤติกรรมการออก
กําลังกาย (2.12) ในระดับปานกลางถึงคอนขางมาก เมื่อพิจารณา
จากคะแนนเต็มของแตละดานเทากับ 3 คะแนน พบวาหลังเขารวม
โครงการคะแนนดานตาง ๆ เพ่ิมข้ึนเพียงเล็กนอย (2.43, 2.51 
และ 2.24 สําหรับดานความรู, เจตคติ และพฤติกรรมการออก
กําลังกายตามลําดับ) แตมีนัยสําคัญทางสถิติในทุกดาน (P < 
0.001, = 0.001 และ < 0.001 ตามลําดับ)  
 

ตารางที่  1 ลักษณะทางประชากรศาสตรของกลุมตัวอยาง         
(N = 695)    

ลักษณะทั่วไป จํานวน รอยละ 

เพศ: ชาย  341 49.10 
อายุ (ป)   
11 - 12 ป 26 3.70 
13 - 14 ป 519 74.70 
15 - 16 ป 142 20.40 
17 ป หรือสูงกวา  5 0.70 
ไมตอบ  3 0.40 
Mean ± SD  13.9 ± 0.84 ป 
ระดับการศึกษามัธยมศึกษาตอนตน   
ม.1 75 10.80 
ม.2 270 38.80 
ม.3  331 47.60 
ไมตอบ 19 0.30 

 
ตารางที่ 2 คะแนนความรู เจตคติ และการปฏิบัติดานการออก

กํ าลั งกายของนัก เรียน  กอนและหลัง เข าร วม
โครงการฯ (N = 695)  

คะแนน‡ Mean (Range) S.D. P-value* 

ดานความรู    
กอนเขารวมโครงการฯ 2.38 (1.60-3.00) 0.30 < 0.001  
หลังเขารวมโครงการฯ 2.43 (1.80-3.00) 0.33  

ดานเจตคติ    
กอนเขารวมโครงการฯ 2.46 (1.60-3.00) 0.35 0.001 
หลังเขารวมโครงการฯ 2.51 (1.80-3.00) 0.36  

ดานการปฏิบัติ     
กอนเขารวมโครงการฯ 2.12 (1.20-3.00) 0.36 < 0.001  
หลังเขารวมโครงการฯ 2.24 (1.60-3.00) 0.35  

* Paired t-test   
‡ คะแนนเต็มในแตละดานเทากับ 3 คะแนน    

 
ผลการศึกษาจากการสนทนากลุม  

นักเรียน  

หลังจากที่นักเรียนไดเขารวมโครงการฯ นักเรียนไดนํา
ความรูรื่องการออกกําลังกายไปใชประโยชน และมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่เปล่ียนแปลงไป เชน ทําใหรูประโยชนของการออก
กําลังกายและเลนกีฬา ไมไปยุงเกี่ยวกับยาเสพติด ไดเพ่ือนใหม  
โดยมีความตั้งใจในการออกกําลังกายมากขึ้น เกิดความรูและความ
เขาใจถึงระยะเวลาและความถี่ในการออกกําลังกายที่เหมาะสม ซึ่ง
แตเดิมใชระยะเวลาและความถี่ในการออกกําลังกายนอยกวานี้ ซึ่ง
นักเรียนคิดวาเหมาะสม การเปลี่ยนความคิดทําใหนักเรียนออก
กําลังกายในระยะเวลาและความถี่ที่มากกวาเดิม รวมถึงนักเรียนมี



Thai Pharmaceutical and Health Science Journal, Vol. 5 No. 3, Jul. – Sep. 2010  249 

ความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตองและมีทักษะในการเลนมาก
ข้ึน เชนมีการอบอุนรางกาย (warm-up) กอนการออกกําลังกาย/
เลนกีฬา และเมื่อเลนกีฬาเสร็จแลวตองหายใจลึก ๆ และคอย ๆ 
ลดความแรงในการออกกําลังกาย (warm-down) เพ่ือใหรางกาย
ปรับสภาพ ซึ่งกอนเขารวมโครงการฯ นักเรียนมักไม warm-down 
เมื่อเลนเสร็จก็จะหยุดเลนไปด่ืมน้ําและอาบน้ําทันที ซึ่งแสดงถึง 
การเปลี่ยนพฤติกรรมดานการออกกําลังกายที่เหมาะสมขึ้น 

ครู 

ครูมีความคิดเห็นตอนักเรียนในเรื่องพฤติกรรมสุขภาพดาน
การออกกําลังกาย ภายหลังนักเรียนเขารวมโครงการฯ วา 
นักเรียนสวนใหญมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ในทางที่ดีข้ึน โดยกลาววานักเรียนออกกําลังกายตลอด โดยจะ
ออกกําลังกายในสนาม เชน ตะกรอ ฟุตบอล บาสเกตบอล ปงปอง 
ฯลฯ นอกจากนี้ ครูยังเห็นวานักเรียนมีความตั้งใจในการออกกําลัง
กายมากขึ้น อยางไรก็ตาม มีนักเรียนบางสวนที่ออกกําลังกายเทา
เดิมไมมากขึ้น ซึ่งอาจเปนเพราะนักเรียนและโรงเรียนเองมุงเนน
กิจกรรมเรียนมากกวา ทั้งนี้ นักเรียนหลายสวนไมคอยออกกําลัง
กายอยูแลว โดยจะออกกําลังกายเฉพาะในชั่วโมงพลศึกษาหรือ
เลนกีฬาบางในชวงพักกลางวันหรือเย็น สวนนักเรียนที่เปน
นักกีฬาจะเลนกีฬาตามปกติ เชน ชวงพักกลางวันหรือตอนเย็น 
แตในภาพรวมเด็กนักเรียนมีการออกกําลังกายมากขึ้น   

ผูปกครอง  

ผูปกครองเห็นวาหลังจากนักเรียนเขารวมโครงการฯ นักเรียน
ออกกําลังกายมากขึ้น โดยผูปกครองเขาใจวาการทํากิจกรรม
ดังกลาวทําใหนักเรียนรูจักรักษาสุขภาพตัวเองและพัฒนา
ศักยภาพตน เพราะผูปกครองเขาใจวาการออกกําลังกายทําให
สุขภาพแข็งแรง ผูปกครองบางสวนเห็นวานักเรียนออกกําลังกาย
เทาเดิม เนื่องจากสุขภาพของนักเรียนยังไมสมบูรณพอที่จะออก
กําลังกายไดเต็มที่ ทําใหไมออกกําลังกายทุกวัน และนักเรียนบาง
คนไมชอบออกกําลังกายแตชอบดูหนังฟงเพลงมากกวา หรืออาจ
ไมมีเวลาเพราะตองชวยทํางานบาน หรือเพราะสถานที่ออกกําลัง
กายไมอํานวย เชน ที่บานมีสถานที่หรือพ้ืนที่ในการออกกําลังกาย
ไมเพียงพอ ทําใหไมไดออกกําลังกายเวลาอยูบาน  
 

สรุปและอภิปรายผลการศึกษา  

ในการศึกษาผลการเขารวมโครงการเสริมสรางศักยภาพและ
ทักษะชีวิตสรางสรรคของนักเรียนในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน
จังหวัดนครนายก ที่จัดที่มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระหวาง
วันที่ 22 พฤษภาคม 2549 ถึงวันที่ 30 มิถุนายน 2549 ของ
นักเรียน 695 คน พบวาหลังเขารวมโครงการคะแนนเฉลี่ย ดาน

ความรู เจตคติ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย สูงกวากอนเขา
รวมโครงการฯ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

พฤติกรรมการออกกําลังกายทั้งการออกกําลังกายหรือการ
เลนกีฬาที่กระทําตอเนื่องสม่ําเสมอ ทั้งความถี่เปนครั้งตอสัปดาห 
และระยะเวลาออกกําลังกายตอเนื่องแตละครั้งโดยไมคํานึงถึง
ผลลัพธที่เกิดตอสุขภาพ6 ในการศึกษานี้ จากที่พบวากอนเขา
โครงการฯ นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายนอยกวาหลังเขาโครงการฯ ซึ่ง
สภาพการณเชนนี้เกิดข้ึนในกลุมประชากรอื่นที่มีอายุและการศึกษา
สูงกวาเชนกัน เชนที่พบในการศึกษาของคะนอง ธรรมจันตา 
(2551)7 ที่ศึกษาเชิงสํารวจเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาคณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ทั้ง
ดานความรู ความเขาใจ เจตคติ และปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรม
ออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีช้ันปที่ 4 ปการศึกษา 
2550 จํานวน 254 คน พบวานักศึกษามีพฤติกรรมทางความรู
ความเขาใจเกี่ยวกับข้ันตอนของการออกกําลังกายไมถูกตอง  

ในการศึกษานี้ พบวาการสรางกิจกรรมใหนักเรียนไดเรียนรู
และฝกฝนทําใหนักเรียนมีความรู ทัศนคิต  และการปฏิบั ติ
พฤติกรรมออกกําลังกายที่ดีข้ึน ซึ่งการมีกิจกรรมหรือเง่ือนไขการ
ทดลองในการสงเสริมการออกกําลังกายนี้ก็พบในการศึกษาอื่น
เชนกัน เชนในการศึกษาของเกษร ขอรัตน (2549)8 ที่ศึกษา
เปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย ของกลุมผูมีบัตรสุขภาพกิตติมศักดิ์ และกลุมผูไมมีบัตร
สุขภาพกิตติมศักดิ์ จังหวัดเพชรบูรณ โดยมีกลุมตัวอยาง คือ 
ประชาชนที่อาศัยอยูในจังหวัดเพชรบูรณ จํานวน 800 คน โดย
พบวากลุมที่ไดรับความรู มีคะแนนเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และ
การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายสูงกวากลุมที่ไมไดรับความรู  

ฉะนั้นการใหความรู การสรางเจตคติที่เหมาะสม และการนํา
ออกกําลังกายที่เหมาะสม จะทําใหนักเรียนรวมถึงประชาชนทั่วไป
สามารถนําความรูและทักษะที่ได ไปปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย และเสริมเจตคติที่ดีตอการออกกําลังกายใหเขมแข็ง
และยั่งยืนมากขึ้น นอกจากนี้การศึกษาครั้งนี้สนับสนุนแนวทางการ
นํานักเรียนมาเขาโครงการตาง ๆ ที่เสริมสรางศักยภาพและทักษะ
ชีวิตใหกับนักเรียน โดยเฉพาะนักเรียนที่มีปญหาครอบครัว  

อยางไรก็ตาม ในการศึกษามุงที่กลุมตัวอยางที่มีลักษณะ
จําเพาะ การพัฒนาในกลุมนี้จึงอาจทําไดงายกวาประชากรทั่วไป 
โดยควรเนนการสงเสริมการออกกําลังกายในโรงเรียน เชน 
ผูบริหารควรสนับสนุนเรื่องการออกกําลังกาย อุปกรณ กีฬา 
สถานที่ ให เ ด็กเลนกีฬา หรือออกกําลังกาย และจากการที่
ผูปกครองบางสวนที่ไมสนับสนุนดานการออกกําลังกาย โดย
สวนมากใหเหตุผลวาไมมีเวลาและตองทํางานนั้น หนวยงานของ
รัฐบาลและเอกชนที่ เกี่ยวของควรสงเสริมและสนับสนุน ให
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ประชาชนมีความรูและเขาใจวาสามารถสนับสนุนการออกกําลัง
กายโดยไมรบกวนเวลาและการทํางานของผูปกครองไดอยางไร  

ทายที่สุด เพ่ือใหประชาชนกลุมอื่นมีความรู ทัศนคติและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่มีดียิ่งข้ึน ควรมีการศึกษาโครงการ
สงเสริมสุขภาพในลักษณะนี้ในประชาชนที่หลากหลาย รวมถึงการ
ออกแบบโครงการใหมีลักษณะหลากหลายดวย  
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ABSTRACT  

Objective: To study effects of a life skills-building program on exercise behavior among students in lower secondary schools. Method: Study 
population was 695 students from 35 lower secondary schools (grade 7 - 9) in Nakhonnayok province. These students had lost either their mother or 
fathers, or both. They participated in the Capacity Building and Creative Life Skills Training Program at Srinakharinwirot University. Exercise behavior 
was evaluated before and after the program. This behavior measure consisted of 15 questions for knowledge, attitude and practice of exercise, 5 
questions each. Each of behavior scores before and after program was tested using paired t-test. Focus group was also performed on teachers, 
parents and students. Results: Exercise behavior scores of knowledge, attitude and exercise practice at post-program were improved from pre-
program (P < 0.001, = 0.001 and < 0.001, respectively). Regarding focus group, most students shared that they gained knowledge about benefits of 
exercising, playing sports, and avoiding drugs. They intended to exercise more and spent more leisure time for playing sports. The parents and 
teachers also viewed that most students exercised more regularly and more frequently. Conclusion: Participating the Capacity Building and Creative 
Life Skills Training Program resulted in higher exercise behavior scores. Students, parents and teachers showed positive outlooks on the students’ 
exercise behavior. Related agencies should sponsor such programs to promote exercise behavior among students.  
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