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บทคัดย่อ

	 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้ เจตคติ พฤติกรรมการออกก�ำลังกายและสมรรถภาพ 

ทางกายของเจ้าหน้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก่น กลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการวิจัยคือ เจ้าหน้าที่

พลศึกษาที่ปฏิบัติงานประจ�ำอ�ำเภอ ทั้งหมด ๒๖ อ�ำเภอ ในจังหวัดขอนแก่น จ�ำนวน ๒๖ คน

	 ผลการวิจัยพบว่า เจ้าหน้าท่ีพลศึกษาส่วนใหญ่มีระดับความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 

อยูใ่นระดบัด ีด้านเจตคต ิโดยส่วนใหญ่อยู่ในระดบัมากทีส่ดุ โดยข้อทีม่ค่ีาเฉลีย่สงูทีส่ดุ คอื การออกก�ำลงักาย 

ควรเลือกวิธีการท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย ด้านพฤติกรรมการออกก�ำลัง กลุ่มเป้าหมาย โดยภาพรวม 

อยูใ่นระดบัมาก โดยข้อทีม่ค่ีาเฉลีย่สงูทีส่ดุ คอืการเลอืกกจิกรรมออกก�ำลังกายทีง่่าย ถนดั ชอบ เพ่ือสร้าง

เสรมิสขุภาพให้แขง็แรง เช่น การวิง่ การป่ันจกัรยาน และด้านสมรรถภาพทางกาย ส่วนใหญ่มสีมรรถภาพ

ทางกายที่ดี แต่อย่างไรก็ตามยังมีเจ้าหน้าที่พลศึกษาบางคน ที่พฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่ไม่ถูกต้อง 

อันเนื่องมาจากการมีอายุที่มากขึ้น ไม่มีเวลาออกก�ำลังกาย ใช้เวลาในการปฏิบัติงานมากเกินไป จึงส่งผล

ให้มีสมรรถภาพทางกายที่ไม่แข็งแรง สมบูรณ์

 

ค�ำส�ำคัญ: ความรู้, เจตคติ, พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย, สมรรถภาพทางกาย
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Abstract

	 This research aims to study the knowledge, attitude, exercise behavior, and 

physical fitness of Physical education officer in Khon Kaen province Twenty-six officers 

to participate in this study.

 	 The results showed that: most of the physical education staff have the  

knowledge about fitness at a good level. The attitude of exercise, they have a highest 

level and the highest item is to choose the appropriate exercise that to such as jogging 

and cycling from 26 districts in Khon kaen province were the physical fitness and  

physical well-being, they have ai a good level. However, not all have staff have shown 

a good exercise behavior, since they are too busy from round line work as well as no 

time to exercise. These reasons may cause unhealthy in those poor exercise stuff. 

Keywords: Knowledge, Attitude, Exercise Behavior and Physical Fitness

๑. 	บทน�ำ
	 การจะพัฒนาประเทศชาติให้เจริญได้ 

ประชากรในประเทศต้องมีความสมบูรณ์ท้ังด้าน

ร่างกาย และจิตใจ การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์  

ไม่ว่าจะเป็นบุคลากรด้านการกีฬาให้มีคุณภาพ 

หรือการให้ความรู้ความเข้าใจแก่ประชาชนท่ัวไป

เกี่ยวกับความส�ำคัญของการออกก�ำลังกาย  

และการเล่นกีฬาเป็นสิง่จ�ำเป็น ทีจ่ะท�ำให้ประชากร

ไทยมีค่านิยมการออกก�ำลังกาย และมีความสนใจ

เล่นกีฬาเพื่อสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์แข็งแรง 

เป็นก�ำลงัส�ำคัญในการพัฒนาประเทศชาตไิด้ต่อไป๑ 

ดังนั้นแล้ว การมีสุขภาพที่ดีจึงเป็นสิ่งส�ำคัญในการ

๑ กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีา, การออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพ, (กรงุเทพมหานคร : สมาคมวทิยาศาสตร์การ

กีฬาแห่งประเทศไทย, ๒๕๕๐), หน้า ๔๕-๕๑.

พัฒนาทรัพยากรมนุษย์ โดยการพัฒนาคุณภาพ

ประชากรในประเทศให้เป็นผู้มีคุณภาพ ประชากร

จะต้องมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ทั้งสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ 

เป ็นกลวิ ธีหนึ่ งที่ จะน� ำ ไปสู ่ การมีสุ ขภาพดี  

โดยที่พฤติกรรมการออกก�ำลังกายจะช่วยส่ง

เสริมสขุภาพและป้องกนัโรค ซึง่การออกก�ำลงักาย

แต่ละชนิดจะมีรูปแบบ กระบวนการ และหลัก

เกณฑ์แตกต่างกันไป แต่จากการศึกษาพบว่า

ประชาชนส่วนใหญ่ยังขาดการออกก�ำลังกาย  

ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากไม่มีเวลา สภาพร่างกาย 

ไม่เหมาะสม หรือไม่มีสถานที่ออกก�ำลังกาย  
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๒  ชาตร ีประชาพพิฒัน์ และนฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร, แนวทางการสร้างเสรมิการออกก�ำลงักายเพ่ือสขุภาพ, (ชลบรุี 

: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๔๕), หน้า ๒๒-๒๓.
๓ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, แผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ ฉบับท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : กระทรวงการ 

ท่องเที่ยวและกีฬา, ๒๕๕๕), หน้า ๑-๓.

การท่ีประชาชนไม่ออกก�ำลังกายนั้นจะส่งผลเสีย

ต่อสุขภาพตามมา๒	

	 ในปัจจุบัน รัฐบาลไทยได้เล็งเห็นความ

ส�ำคัญของการกีฬา และออกก�ำลังกายที่มีต่อการ

พัฒนาคุณภาพของทรัพยากรบุคคลของประเทศ 

ทั้งในด้านการพัฒนาคุณภาพชีวิตการสร้างเสริม 

สขุภาพ สมรรถภาพท่ีด ีปลกูฝังความมนี�ำ้ใจนกักฬีา

ให้เป็นค่านิยม เกิดความสมานฉันท์ของคนในชาติ 

การสร้างความภาคภูมิใจ สร้างแรงบันดาลใจ  

สร้างรายได้ อาชีพ และการพัฒนา เศรษฐกิจ 

ของประเทศ กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

ได้เห็นความส�ำคัญดังกล่าว จึงได้ด�ำเนินการจัดท�ำ

แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ ๕ (พ.ศ. 

๒๕๕๕-๒๕๕๙) เพื่อใช้เป็นกรอบและทิศทางใน

การพัฒนาการกีฬาของประเทศให้สอดคล้องตาม

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัที ่๑๑ 

(พ.ศ. ๒๕๕๕-๒๕๕๙) ที่มุ ่งพัฒนาภายใต้หลัก

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และขับเคลื่อนให้

บังเกิดผลในทางปฏิบัติที่ชัดเจนยิ่งขึ้นในทุกระดับ 

ยดึคนเป็นศนูย์กลางของการพฒันา ให้ความส�ำคญั

กับการสร้างกระบวนการมีส่วนร่วมของทุกภาค

ส่วนในสงัคม พัฒนาประเทศสูค่วามสมดลุในทกุมติิ

อย่างบูรณาการ และเป็นองค์รวม รวมท้ังกรอบ

ความร่วมมือในการรวมตวัทางเศรษฐกจิเพือ่เตรยีม

ก้าวสู่การเป็นประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน๓ 

	 กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยว 

และกีฬาเป็นหน่วยงานที่ด�ำเนินการด้านการกีฬา

ขั้นพื้นฐาน กีฬามวลชน นันทนาการ วิทยาศาสตร์

การกีฬาและพัฒนาบุคลากรด้านการพลศึกษา 

สุขภาพ การกีฬา นันทนาการ วิทยาศาสตร์การ

กีฬา และสาขาท่ีเกี่ยวข้องเพ่ือยกระดับมาตรฐาน

การกฬีาของชาติ และส่งเสริมให้ประชาชนทุกกลุ่ม 

มีโอกาสเล่นกีฬา และออกก�ำลังกายอย่างทั่วถึง 

รวมทั้งส่งเสริมให้เยาวชนมีความสนใจในการกีฬา 

และใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ที่สอดคล้องกับ

นโยบายรัฐบาล และอื่นๆ เป็นต้น โดยผู้ที่จะเป็น

ผู้น�ำในด้านการออกก�ำลังกายจะต้องมีพฤติกรรม

การออกก�ำลังกายที่ถูกต้องมีสมรรถภาพทางกาย 

ที่ดี ซึ่งเจ้าหน้าท่ีพลศึกษาถือว่าเป็นบุคคลท่ีท�ำ

หน้าที่ในการเป็นผู ้น�ำด้านการออกก�ำลังกาย  

ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของเยาวชนและ

ประชาชนในพื้นที่จังหวัดที่ปฏิบัติงานให้มีสุขภาพ

ร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง ซึ่งในปัจจุบันเจ้าหน้าที่

พลศึกษาที่ปฏิบัติ งานในชุมชนมีพฤติกรรม  

การออกก�ำลงักายทีไ่ม่เหมาะสม มีสมรรถภาพทาง

กายท่ีไม่อยู ่ในเกณฑ์มาตรฐาน รูปร่างท่ีอ้วน  

และมีสุขภาพที่ไม่แข็งแรง ซึ่งเกิดจากการที่เข้าสู ่

วยัท�ำงาน กรอบในการปฏบิตังิานมากขึน้ท�ำให้ไม่มี

เวลาว่างในการออกก�ำลังกาย ส่งผลให้การปฏิบัติ

งานไม่เป็นที่น่าเชื่อถือ เมื่อเกิดปัญหาในด้านการ
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ออกก�ำลังกาย และสมรรถภาพทางกาย เจ้าหน้าที่

พลศึกษาต้องได้รับการแก้ปัญหา โดยการปฏิบัติ

กิ จกรรมการออกก� ำลั งกาย  และทดสอบ

สมรรถภาพทางกายอย่างสม�่ำเสมอ ใช้เวลาในการ

ออกก�ำลงักายให้มากขึน้ ศกึษาข้อมลูด้านการออก

ก�ำลังกายให้ถูกต้อง เหล่านี้จะเป็นส่ิงที่จะน�ำไปสู่

การปฏิบัติงานที่มีคุณภาพยิ่งขึ้น

	 ดังนั้น ผู้วิจัยในฐานะเจ้าหน้าที่พลศึกษา 

ซึง่เป็นผูท้ีมี่ความรูค้วามสามารถด้านกฬีาการออก

ก�ำลังกาย และสมรรถภาพทางกาย จึงสนใจ 

ที่จะศึกษาระดับความรู้ เจตคติ พฤติกรรมการ 

ออกก�ำลังกายและสมรรถภาพทางกายของ 

เจ ้าหน ้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก ่น  

ว่ามีความรู้ เจตคติ พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

และสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับใด และเป็น

แนวทางในการวางแผนการพัฒนาพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายให้มีพฤติกรรมสุขภาพ สมรรถภาพ

ที่ดีอยู ่ในเกณฑ์มาตรฐานตามที่กรมพลศึกษา

ก�ำหนดไว้ ซึ่งผลที่ได้จะท�ำให้เจ้าหน้าที่พลศึกษา 

มีความสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

และสติปัญญาเป็นทรัพยากรท่ีมีคุณค่า ปฏิบัติ

กิจกรรมการออกก�ำลังกาย และเป็นผู้น�ำในการ

ออกก�ำลงักายทีม่ปีระสทิธภิาพ เป็นทีย่อมรบั เป็น

ที่น่าเชื่อถือของคนในจังหวัด ชุมชน องค์การ

บรหิารส่วนต�ำบล เทศบาล โรงเรยีนและหน่วยงาน

ต่างๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนต่อไป

๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 ๑.	 เพือ่ศกึษาระดบัความรูข้องเจ้าหน้าที่ 

พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก่น

	 ๒.	 เพ่ือศึกษาเจตคติการออกก�ำลังกาย

ของเจ้าหน้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก่น

	 ๓.	 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลัง

กายของเจ้าหน้าท่ีพลศกึษาประจ�ำจังหวดัขอนแก่น

	 ๔.	 เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายของ 

เจ้าหน้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก่น

๓. วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 ๑.	 กลุ่มเป้าหมาย เจ้าหน้าท่ีพลศึกษาท่ี

ปฏิบัติงานประจ�ำอ�ำเภอทั้งหมด ๒๖ อ�ำเภอใน

จังหวัดขอนแก ่น จ�ำนวน ๒๖ คน ประจ�ำ

ปีงบประมาณ ๒๕๕๘ เป็นเพศชายทัง้หมด รปูแบบ

การวิจัย เป ็นการวิจัยเชิงส�ำรวจ (Survey  

Research) 

	 ๒.	 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล

ครั้งนี้ผู้ศึกษาใช้แบบสอบถาม และแบบทดสอบ

สมรรถภาพภาพทางกายในการเก็บข ้อมูล  

เพ่ือศึกษาระดับความรู้ เจตคติ พฤติกรรมการ 

ออกก�ำลังกายและสมรรถภาพทางกายของ 

เจ ้าหน ้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก ่น  

แบ่งเป็น ๕ ส่วน คือ ส่วนที่ ๑ แบบสอบถามเกี่ยว

กับข้อมูลส่วนบุคคล จ�ำนวน ๙ ข้อ ส่วนที่ ๒ 

แบบสอบถามเกีย่วกบัความรู้ในเรือ่งการออกก�ำลัง

กาย จ�ำนวน ๑๒ ข้อ ส่วนท่ี ๓ แบบสอบถาม 

เกี่ยวกับเจตคติในเรื่องการออกก�ำลังกาย จ�ำนวน 

๑๒ ข้อ ส่วนที่ ๔ แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรม

การออกก�ำลังกาย จ�ำนวน ๑๒ ข้อ ส่วนที่ ๕ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส�ำหรับประชาชน

วัยท�ำงาน (อายุ ๑๙ ปี ขึ้นไป) ส�ำนักวิทยาศาสตร์

การกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียว 
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และกีฬา ประกอบด้วย ๑) ดัชนีความหนาร่างกาย 

(Body Mass Index; BMI) ๒) แรงบีบมือ (Grip 

Strength) ๓) ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ ๖๐ วินาที  

(60 Seconds Chair Stand) ๔) นัง่งอตวัไปข้างหน้า 

(Sit and Reach) ๕) วิง่อ้อมหลกั (Zig - Zag Run) 

และ ๖) ก้าวเป็นจงัหวะ ๓ นาที (3 Minutes Step 

Test)

	 ๓.	 การเกบ็รวบรวมข้อมลู ประกอบด้วย 

๑) ติดต่อประสานงานกับนายอ�ำเภอ โดยจัดท�ำ

หนังสือขออนุญาตในการเก็บข้อมูลเจ้าหน้าที่

พลศึกษาประจ�ำอ�ำเภอ โดยชี้แจงวัตถุประสงค์ 

กระบวนการ และก�ำหนดวนั เวลาในการเกบ็ข้อมลู 

๒) จัดท�ำค�ำสั่งแต่งต้ังคณะกรรมการเพื่อเตรียม

ความพร้อมในการเก็บข้อมูล ได้แก่ เจ้าหน้าที่

ประจ�ำส�ำนักงานการท่องเที่ยวและกีฬาจังหวัด

ขอนแก่น และนกัศกึษาฝึกประสบการณ์ ชัน้ปีที ่๔ 

โดยการอบรมชี้แจงวัตถุประสงค์ แนวทางเก็บ

ข้อมูล และการท�ำความเข้าใจต่อข้อค�ำถามต่างๆ 

ในแบบสอบถาม และแบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย และ ๓) กลุม่เป้าหมายตามอ�ำเภอต่างๆ พร้อม

กันที่สนามกีฬาจังหวัดขอนแก่น ตามวันเวลาที่ได้

นัดหมายกับเจ ้าหน ้าที่พลศึกษา โดยชี้แจง

วัตถุประสงค์การวิจัย อธิบายการพิทักษ์สิทธิของ

กลุ่มตัวอย่างโดยจะเก็บรักษาข้อมูลรายบุคคลไว้

เป็น ความลบั และกลุม่เป้าหมายมสีทิธท่ีิจะยกเลกิ

การให้ข้อมูลได้ทุกเวลาขอความยนิยอมในการตอบ

แบบสอบถาม และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เมื่อกลุ่มตัวอย่างเข้าใจดีและให้ความยินยอมแล้ว

จึงด�ำ เ นินการเก็บข ้อมูลตามแบบสอบถาม  

และท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

	 ๔.	 การวเิคราะห์ข้อมลู ประกอบด้วย ๑) 

หาค่าเฉลี่ย ( ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ในแต่ละรายการ ๒) ก�ำหนดระดับสมรรถภาพ 

ทางกาย โดยใช้คะแนนดิบ (Raw Score) และการ

ใช้ค่าคะแนนเพื่อหาค่าร้อยละ แบ่งเป็น ๕ ระดับ 

คือ ดีมาก ดี  ปานกลาง ต�่ ำ  และต�่ ำมาก  

๓) น�ำแบบสอบถามส่วนท่ี ๑ มาแจกแจงความถ่ี 

และหาค่าร้อยละ น�ำเสนอในรูปของตารางประกอบ

ความเรียง ๔) น�ำแบบสอบถามส่วนท่ี ๒ มาแจกแจง

ความถี ่และหาค่าร้อยละ น�ำเสนอในรปูของตาราง

ประกอบความเรียง ๕) น�ำแบบสอบถามส่วนที่ ๓ 

มาหาค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

น�ำเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง  

๖) น�ำแบบสอบถามส่วนที่ ๔ มาหาค่าเฉลี่ย และ

ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน น�ำเสนอในรูปของ

ตารางประกอบความเรียง และ ๗)น�ำเสนอผลการ

วเิคราะห์ข้อมลูระดบัความรู้ เจตคต ิพฤตกิรรมการ

ออกก�ำลังกาย และสมรรถภาพทางกายขอ 

งเจ ้าหน้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก่น 

ประจ�ำปีงบประมาณ ๒๕๕๘ ในรูปของตาราง

ประกอบความเรียง

๔. สรุปผลการวิจัย
	 ผลการวจิยัพบว่า กลุม่เป้าหมายส่วนใหญ่

มี ระดับความรู ้ เกี่ ยวกับการออกก� ำลั งกาย 

อยู่ในระดับดี จ�ำนวน ๑๗ คน คิดเป็นร้อยละ 

๖๕.๓๘ ด้านเจตคติต่อการออกก�ำลังกายของกลุ่ม

เป้าหมาย โดยภาพรวมอยู ่ในระดับมากที่ สุด  

(  = ๔.๒๕) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มี
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ค่าเฉลีย่สงูทีส่ดุ ได้แก่ การออกก�ำลงักายควรเลอืก

วิธีการที่เหมาะสมกับเพศและวัย (  = ๔.๗๐)  

ด้านพฤติกรรมการออกก�ำลงักายของกลุม่เป้าหมาย 

โดยภาพรวมอยู ่ ในระดับมาก (  = ๔.๐๕)  

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อท่ีมีค่าเฉลี่ย 

สูงที่สุด ได้แก่ การเลือกกิจกรรมออกก�ำลังกาย 

ที่ง่าย ถนัด ชอบ เพื่อสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง 

เช ่น การวิ่ง การปั ่นจักรยาน (  = ๔.๕๒)  

ด้านสมรรถภาพทางกาย ดัชนีความหนาร่างกาย 

(BMI) ของเจ้าหน้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัด

ขอนแก่น ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัทีพ่อเหมาะ ระหว่าง 

๑๙-๒๕ กิโลกรัม/เมตร จ�ำนวน ๑๓ คน  

คิดเป็นร้อยละ ๕๐.๐๐ การทดสอบแรงบีบมือ  

ของเจ้าหน้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก่น 

ส่วนใหญ่อยู ่ในระดับที่ดีมาก ๐.๗๗ กิโลกรัม/ 

น�้ำหนักตัวขึ้นไป จ�ำนวน ๑๑ คน คิดเป็นร้อยละ 

๔๒.๓๑ การทดสอบยืน-นั่ง บนเก้าอี้ ๖๐ วินาที 

ของเจ้าหน้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก่น 

ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัทีด่มีาก ๔๓ ครัง้ขึน้ไป จ�ำนวน 

๒๑ คน คดิเป็นร้อยละ ๘๐.๗๖ นัง่งอตวัไปข้างหน้า 

ของเจ้าหน้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก่น 

ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ระหว่าง ๕-๑๐ 

เซนตเิมตร จ�ำนวน ๑๒ คน คดิเป็นร้อยละ ๔๖.๑๕ 

วิง่ออ้มหลกั ของเจ้าหน้าที่พลศกึษาประจ�ำจงัหวัด

ขอนแก่น ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ระหว่าง 

๒๒.๗๒ - ๒๔.๑๐ วินาที จ�ำนวน ๗ คน คดิเป็นร้อย

ละ ๒๙.๙๒ ก้าวเป็นจังหวะ ๓ นาที ของเจ้าหน้าที่

พลศึกษาประจ�ำจังหวัดขอนแก่น ส่วนใหญ่อยู่ใน

ระดับปานกลาง ระหว่าง ๑๒๒-๑๓๔ คร้ัง/นาที 

จ�ำนวน ๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๐.๗๗

๕. 	อภิปรายผลการวิจัย
	 จากผลการศกึษาข้างต้น พบว่า ด้านข้อมลู

ส่วนบุคคล กลุ่มเป้าหมายเป็นเพศชายทั้งหมด 

จ�ำนวน ๒๖ คน มอีายุระหว่าง ๒๖-๓๕ ปี เนือ่งมาจาก 

หลักเกณฑ์ในการจ้างของกรมพลศึกษาได้บอก 

ไว ้ว ่า บุคคลที่จะมาเป็นเจ ้าหน้าที่พลศึกษา 

ต้องมีอายุไม่เกิน ๓๕ ปี ส่วนใหญ่มีสถานภาพ 

การสมรส มีระดับการศึกษาระดับปริญญาตรี  

มีรายได้ต่อเดือน คือ ๑๐,๐๐๐-๑๕,๐๐๐ มีที่พัก

อาศยัเป็นบ้านตนเอง ไม่มโีรคประจ�ำตวั ออกก�ำลงั

กายด้วยวิธีการปั่นจักรยาน และที่ส�ำคัญได้ยิน

ข ้อมูลข ่ าวสารเกี่ ยว กับการออกก� ำลั งกาย  

สื่อโทรทัศน์ และวิทยุ และอินเตอร์เน็ตมากที่สุด 

	 ด ้ านความรู ้ ใ นการออกก� ำลั ง กาย  

กลุ ่มเป้าหมายส่วนใหญ่ มีความรู ้อยู ่ในระดับ 

ความรูอ้ยูใ่นระดับด ีจ�ำนวน ๑๗ คน คดิเป็นร้อยละ 

๖๕.๓๘ เนือ่งจากความรูเ้ป็นข้อเทจ็จรงิ เป็นข้อมลู

ที่มนุษย์ได ้รับและเก็บรวบรวม คือ ข ้อมูลที่

สนับสนุนและให้ค�ำตอบ ชี้แจงให้บุคคลเกิดความ

เข้าใจ๔ เมื่อกลุ่มเป้าหมายได้รับข่าวสารเกี่ยวกับ

การออกก�ำลังกาย ทั้งจากโทรทัศน์ วิทยุ สื่อ

๔  โสภิตสุดา มงคลเกษม, “พฤติกรรมการเปิดรับข่าวสาร ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการคาดเข็มขัดนิรภัย

ของผูข้บัขีร่ถยนต์ในกรุงเทพมหานคร”, วิทยานพินธ์นเิทศศาสตรมหาบณัฑติ, (บัณฑติวิทยาลยั : จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั), 

๒๕๓๙. 
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อินเตอร์เน็ตหรือจากกลุ ่มเพื่อน คนในชุมชน  

และยังเป็นผู้ทีจ่บการศกึษาในด้านพลศกึษามาแล้ว

จงึส่งผลให้กลุม่เป้าหมายมคีวามรู ้ดงัจะเห็นได้จาก 

การออกก�ำลงักายทีถ่กูต้องเพือ่ให้มสุีขภาพร่างกาย

ทีด่ ีต้องมกีารอบอุน่ร่างกายก่อนการออกก�ำลงักาย

ทุกคร้ัง ๑๐-๑๕ นาที รวมท้ังการออกก�ำลังกาย 

ที่ให้ผลดีคือ ออกก�ำลังกายโดยใช้เวลาอย่างน้อย 

๓๐ นาที/ครั้ ง  และสัปดาห ์ละ ๓-๕ ครั้ ง  

ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรม 

การออกก�ำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

ของสมนึก แก้ววิไล๕ พบว่า ความรู้อยู่ในระดับ

ความรู้ปานกลาง ท้ังน้ียังสอดคล้องกับงานวิจัย 

ของสุรีรัตน์ ฉิมเพ็ชร์๖ เรื่องพฤติกรรมส่งเสริม 

สุขภาพตนเองของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ประจ�ำหมู่บ้าน อ�ำเภอเลาขวัญ จังหวัดกาญจนบุรี  

ผลการวิจัยพบว่า การวิเคราะห์ตัวแปรที่สามารถ

ท� ำนายพฤติ กรรมการออกก� ำลั งกายของ 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน ตัวแปรที่

สามารถร่วมกันท�ำนายพฤติกรรมการออกก�ำลัง

กายได้ร้อยละ ๒๐.๑๐ คือความรู้เก่ียวกับการ 

ส่งเสริมสุขภาพ จากผลการวิจัยดังกล่าว ความรู ้

เกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพ เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพล

ต ่อองค ์ประกอบแต ่ละด ้านของพฤติกรรม  

ส่งเสริมสุขภาพ แสดงว่าความรู ้เป็นปัจจัยน�ำ 

ที่ส�ำคัญในการที่จะส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรม 

ความรู้ จะมคีวามสัมพันธ์กบัพฤติกรรม และความ

รู้เป็นสิ่งจ�ำเป็น ที่จะก่อให้เกิดการแสดงพฤติกรรม 

ดังที่สุกัญญา พานิชเจริญนาม๗ กล่าวว่า การออก

ก�ำลังกายอย่างถูกต้องและพอเหมาะเป็นทางหนึ่ง

ที่ช่วยป้องกันความเสี่ยง และได้รับความสนใจ 

เป็นอย่างมาก ในปัจจุบันแม้มีคนเข้าร่วมการ 

ออกก�ำลังกายมากข้ึน แต่ก็มีจ�ำนวนไม่น้อยที ่

เลิกออกก�ำลังกาย หลังจากที่เข้าร่วมได้ไม่นาน  

ดงันัน้ ความรู ้ความเข้าใจ หลกัการตลอดจนวธิกีาร

ออกก�ำลังกายที่ถูกต้องจึงมีความจ�ำเป็นในการ 

ที่จะท�ำให้คนที่เข้าร่วมมากขึ้น และคงการร่วม

กจิกรรมการออกก�ำลงักายให้นานจนเป็นส่วนหนึง่

ในการด�ำรงชีวิต	  

	 ด ้ าน เ จตคติ ใ นการออกก� ำ ลั ง ก าย  

กลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่ มีเจตคติอยู ่ในระดับ 

มากที่สุด (  = ๔.๒๕) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 

พบว่าข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด ได้แก่ การออกก�ำลัง

กาย ควรเลือกวิธีการที่เหมาะสมกับเพศและวัย 

(  = ๔.๗๐) เน่ืองจากเจตคติคือ ความรู ้สึก  

และความคิดเห็น ซึ่งมีผลท�ำให้บุคคลพร้อมที่จะ

๕ สมนึก แก้ววิไล, “ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร”, รายงานการวิจัย, (คณะบริหารธุรกิจ : มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร), ๒๕๕๒.
๖ สุรีรัตน์ ฉิมเพ็ชร, “พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพตนเองของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู ่บ้าน  

อ�ำเภอเลาขวัญ จังหวัดกาญจนบุรี”, วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์), 

๒๕๔๖.
๗ สุกัญญา พานิชเจริญนาม, เอกสารประกอบการอบรมเรื่องครูสอนเต้นแอโรบิคเบื้องต้น, (กรุงเทพมหานคร : 

การกีฬาแห่งประเทศไทย, ๒๕๔๓), หน้า ๓๒.
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๘ สุรพงษ์ โสธนะเสถียร, แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรม. แหล่งที่มา : http://

www.novabizz.com/NovaAce/Attitude.htm [๑๘ มีนาคม ๒๕๕๙].
๙ ประสงค์ ทองเฌอ เจตคติ, “ต่อการกีฬาและพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

ขอนแก่น”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแก่น), ๒๕๔๖.
๑๐ อัญนิกา งามเจริญ, “ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของสมาชิกชมรมสร้างสุขภาพจังหวัด

ราชบุรี”, สารนิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศิลปากร), ๒๕๔๘.

แสดงปฏิกิริยา ความชอบ หรือไม่ชอบ พอใจ หรือ

ไม ่พอใจที่บุคคลแสดงออกมาต ่อสิ่ งต ่ า งๆ  

ซึ่งสอดคล้องกับสุรพงษ์ โสธนะเสถียร๘ กล่าวว่า 

การออกก�ำลังกายเพื่อให้ได้มาซึ่งสุขภาพ เพื่อการ

ลดน�้ำหนัก หรือเพื่อความสนุกสนาน จึงส่งผลให้

กลุ่มตัวอย่างมีเจตคติที่ดีต่อการออกก�ำลังกาย  

เห็นได้จาก การออกก�ำลังกายควรเลือกวิธีการ 

ที่ เหมาะสมกับวัย เพราะความสามารถของ 

แต ่ละวัยในการออกก�ำลังกายไม ่ เหมือนกัน  

ซึ่งการออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ ท�ำให้หัวใจและ

ปอดแข็งแรง และการออกก�ำลังกายสามารถ  

เพิม่สรรถภาพทางร่างกาย จติใจ และสตปัิญญาได้ 

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาเจตคติต่อการกีฬาและ

พฤติกรรมการออกก�ำลั งกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยขอนแก่นของประสงค์ ทองเฌอ๙  

พบว่า นักศึกษามีเจตคติต่อการกีฬาอยู่ในระดับ

มากที่สุด 

	 ด้านพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย กลุ่ม 

เป้าหมายส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก (  = ๔.๐๕) เมื่อ

พิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด 

ได้แก่ การเลือกกิจกรรมออกก�ำลังกายที่ง่าย ถนัด 

ชอบ เพือ่สร้างเสรมิสขุภาพให้แข็งแรง เช่น การวิง่  

การปั่นจักรยาน เนื่องจากความต้องการทางด้าน

ร่างกายเป็นแรงผลักดันท�ำให้เกิดพฤติกรรม  

หรือเมื่อมีสิ่งเร้าที่เหมาะสมมากระตุ ้น บุคคล 

จะแสดงพฤติกรรมออกมา ดังนั้น เมื่อพบว่ามี 

น�้ำหนักเพิ่มขึ้น มีเวลาว่าง หรือกีฬาที่ชื่นชอบ  

และมีเพื่อนสนิทชวนไปออกก�ำลังกาย ก็จะส่งผล

ให้เกิดพฤติกรรมการออก ก�ำลังกาย ดังจะเห็นได้

จาก กลุ่มตัวอย่างมีการออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ 

ออกก�ำลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓-๕ ครั้ง 

สอดคล้องกับการศึกษาเจตคติต่อการกีฬาและ

พฤติกรรมการออกก�ำลั งกายของนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยขอนแก่นของประสงค์ ทองเฌอ  

พบว่า นักศึกษามีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

อยูใ่นระดบัปานกลาง เหน็ได้จากการออกก�ำลงักาย

กับเพื่อนเพื่อความสามัคคี ร้อยละ ๗๘.๐ และ

สอดคล้องกับอัญนิกา งามเจริญ๑๐ ได้ท�ำวิจัยเรื่อง  

ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

ของสมาชิกชมรมสร้างสุขภาพจังหวัดราชบุรี  

มวีตัถุประสงค์ เพือ่รกัษาปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรม

การออกก�ำลังกายของสมาชิกชมรมสร้างสุขภาพ

จงัหวดัราชบรีุ พบว่า พฤตกิรรมการออกก�ำลังกาย

โดยภาพรวม อยู่ในระดับปานกลาง และปัจจัยที่มี

ผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของสมาชิก
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๑๑ กันทิกา หลวงทิพย์ และดาริณี สีนวล, การศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของบุคลากร 

ในโรงพยาบาลสามชุก อ�ำเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี, (นครปฐม : งานวิจัยโปรแกรมวิชาสาธารณสุขชุมชน  

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม, ๒๕๕๐), หน้า ๖๑-๖๒.

ชมรมสร้างสุขภาพจังหวัดราชบุรี พบว่าปัจจัย 

ส่วนบุคคล ปัจจัยด้านความรู้ เจตคติ และปัจจัย

สนับสนุนด้านการออกก�ำลังกาย สามารถร่วมกัน

ท�ำนายพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของสมาชิก

ชมรมสร้างสุขภาพจังหวัดราชบุรีได้เพียงร้อยละ 

๑๒.๔๐ ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลัง

กายของสมาชกิชมรมสร้างสขุภาพ อย่างมนียัส�ำคญั

ทางสถติทิีร่ะดบั .๐๕ ได้แก่ รายได้ ความรูเ้กีย่วกบั

ประโยชน์การออกก�ำลังกาย เจตคติที่เกี่ยวกับการ

ออกก�ำลังกาย ระดับการศึกษา เพศ ซึ่งสอดคล้อง

กับกันทิมา หลวงทิพย์ และดาริณี ศรีนวล๑๑  

ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายของบุคคลากรในโรงพยาบาลสามชุก 

อ�ำเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี พบว่า ส่วนใหญ่

มีพฤติกรรมในการออกก�ำลั งกายอยู ่ ระดับ 

ปานกลาง ส่วนข้อมูลส่วนบุคคลท่ีมีผลต่อการ 

ออกก�ำลังคือ เพศ อายุ ระดับการศึกษา และ

ต�ำแหน่งหน้าที่แตกต่างกันมีผลท�ำให้มี พฤติกรรม

การออกก�ำลงักายแตกต่างกันอย่างน้อย ๑ คูอ่ย่าง

มีนัยส�ำคัญที่ระดับ ๐.๐๕ 

	 ด้านสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทาง

กายของเจ้าหน้าท่ีพลศกึษาประจ�ำจังหวดัขอนแก่น 

ผ่านเกณฑ์มาตรฐานของกรมพลศกึษา อยูใ่นระดบั

ดีขึ้นไป แต่อย่างไรก็ตามมีกลุ่มเป้าหมายจ�ำนวน 

๑๑ คน ที่ท�ำการทดสอบบางรายการ ซึ่งผลการ

ทดสอบอยูใ่นระดบัทีต่�ำ่ เนือ่งจากปัจจยัด้านความ

พร้อมของร่างกาย เช่น การวิ่งอ้อมหลัก การนั่ง 

งอตัวไปด้านหน้า และการก้าวเป็นจังหวะ ๓ นาที  

โดยจ�ำนวน ๑๐ คน มีอายุมากแล้ว จ�ำนวน ๒ คน 

เกิดอาการบาดเจ็บที่เข่า และบางคนน�้ำหนักตัว

มากเกินไป จึงท�ำให้ผลการทดสอบที่ได้ออกมา 

ต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน โดยแนวทางในการแก้ไข

ปัญหาเพื่อให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีน้ัน คือ  

การปฏบิตักิจิกรรมการออกก�ำลงักายร่วมกบัชมุชน

อย่างสม�่ำเสมอ ปฏิบัติกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัย 

เลือกวิธีการออกก�ำลังกายที่ถูกวิธี รับประทาน

อาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อร่างกายตามหลกัโภชนาการ 

พักผ ่อนให้เพียงพอ และไม ่ ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี

แอลกอฮอล์

	

๖. ข้อเสนอแนะ
	 ๑.	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากงานวิจัย

		  จากการศึกษาระดับความรู้ เจตคติ 

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายและสมรรถภาพ 

ทางกายของเจ้าหน้าที่พลศึกษาประจ�ำจังหวัด

ขอนแก่น มีข้อเสนอแนะ ดังนี้

		  ๑.๑	 ด้านความรู ้ กลุ ่มเป้าหมาย  

มีความรู ้อยู ่ในระดับที่ดี แต่จากแบบสอบถา 

มพบว่าข้อที่กลุ ่ม เป้าหมายตอบถูกน้อยที่สุด  

หลกัในการออกก�ำลงักายทีถ่กูต้อง เพือ่ให้มสีขุภาพ

ที่ดี ดังนั้น จึงต้องมีการอบรมให้ความรู้ในเรื่อง 

ของหลักการออกก�ำลังกายที่ถูกต้อง คือ การออก
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ก�ำลังกายต้องเริ่มจากการอุ่นร่างกายก่อน (Warm 

up) ๕-๑๕ นาที ขึ้นอยู ่กับสภาพของอากาศ  

แล้วเริม่การเคลือ่นไหวจากช้าให้เรว็ขึน้ ตามล�ำดบั 

เช่น การเดนิ ว่ิง ป่ันจกัรยาน ว่ายน�ำ้ หลงัจากเสร็จ

กับกิจกรรมการออกก�ำลังกาย ควรค่อยๆ ผ่อน

คลายกล้ามเนือ้ หลงัออกก�ำลงักาย (Cool-down) 

จนกระทั่งสู่สภาวะปกติ 

		  ๑.๒	 ด้านเจตคติ กลุ ่มเป้าหมาย 

มีเจตคติอยู่ในระดับมาก แต่จากแบบสอบถาม 

พบว่า ข้อที่กลุ ่มเป้าหมายเห็นด้วยอยู่ในระดับ 

ปานกลาง คือ การออกก�ำลังกายกับกลุ่มเพื่อน

เป็นการได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 

โดยผู้เช่ียวชาญได้แนะน�ำว่า การออกก�ำลังกาย 

กับกลุ ่มเพื่อนนั้น อาจจะมีผลที่อยู ่ ในระดับ 

ปานกลาง เพราะว่ากลุ ่มเป้าหมายส่วนใหญ  ่

ได้แต่งงานมีครอบครัวแล้ว การออกก�ำลังกาย 

กับกลุม่เพือ่นจึงลดน้อยลง แต่จะเป็นการออกก�ำลงั

กายกับครอบครัวมากกว่า

		  ๑.๓	 ด้านพฤติกรรม กลุ่มเป้าหมาย

มพีฤตกิรรมการออกก�ำลงักายอยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 

แต่จากแบบสอบถามพบว่าข้อท่ีกลุ ่มเป้าหมาย 

เห็นด้วยอยู่ในระดับปานกลาง คือ การออกก�ำลัง

กายโดยใช้เวลาออกก�ำลงักายอย่างน้อย ๓๐ นาท/ี

คร้ัง และสัปดาห์ละ ๓-๕ วนั ซ่ึงการออกก�ำลังกาย

ของกลุ ่มเป้าหมายบางคน มีเวลาน้อยในการ 

ออกก�ำลงักายแต่ละคร้ัง ในการปฏิบติัจงึต้องมกีาร

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยการแบ่งเวลาในการ

ท�ำงานกับการใช้ชีวิตประจ�ำวัน เพื่อให้เหมาะสม

และมีเวลาออกก�ำลังกายมากขึ้น

		  ๑.๔	 ด ้ านสมรรถภาพทางกาย  

กลุม่เป้าหมายมสีมรรถภาพทางกาย โดยรวมอยูใ่น

ระดับดี แต่จากการทดสอบยงัมบีางรายการทีก่ลุ่ม

เป้าหมาย มีผลการทดสอบที่อยู่ในระดับต�่ำ เช่น 

การวิง่อ้อมหลกั และการยนื-นัง่บนเก้าอี ้๖๐ วนิาที 

ซ่ึงผลการทดสอบได้ข้อเสนอแนะ คือ บางคนมี 

น�้ำหนักตัวที่มาก เจ็บเข่า อายุมาก ส่งผลให้การ

ทดสอบไม่เป็นไปตามเป้าหมาย ท�ำให้ผลการ

ทดสอบอยู ่ในระดับต�่ำ โดยวิธีการแนะน�ำนั้น  

คือ ให้กลุ่มเป้าหมายเลือกวิธีการออกก�ำลังกาย 

ที่เหมาะสมกับวัย และเลือกวิธีการออกก�ำลังกาย 

ที่ตนเองถนัด เพื่อให ้มีสมรรถภาพทางกาย 

ที่สมบูรณ์ แข็งแรง

	

บรรณานุกรม

๑.	 ภาษาไทย

 	 (๑) หนังสือ :

กระทรวงการท่องเทีย่วและกีฬา. การออกก�ำลงักายเพ่ือสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร : สมาคมวทิยาศาสตร์

การกีฬาแห่งประเทศไทย, ๒๕๕๐.

_______. แผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ ๕. กรุงเทพมหานคร : กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 

๒๕๕๕.
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กันทิกา หลวงทิพย์ และดาริณี สีนวล. การศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของบุคลากร 

ในโรงพยาบาลสามชุก อ�ำเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุร.ี นครปฐม : งานวิจัยโปรแกรมวิชา

สาธารณสุขชุมชน คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม, ๒๕๕๐.

ชาตร ีประชาพพิฒัน์ และนฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร. แนวทางการสร้างเสริมการออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพ. 

ชลบุรี : มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๔๕.

	 (๒) วิทยานิพนธ์/ดุษฎีนิพนธ์/สารนิพนธ์/รายงานการวิจัย :

ประสงค์ ทองเฌอ เจตคติ. “ต่อการกีฬาและพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

ขอนแก่น”. วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแก่น, 

๒๕๔๖.

โสภิตสุดา มงคลเกษม. “พฤติกรรมการเปิดรับข่าวสาร ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการคาดเข็มขัด

นิรภัยของผู้ขับขี่รถยนต์ในกรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธ์นิเทศศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต

วิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๙.

สมนกึ แก้ววไิล. “ปัจจัยทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยั

เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร”. รายงานการวิจัย. คณะบริหารธุรกิจ : มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลพระนคร, ๒๕๕๒.

สรุรีตัน์ ฉมิเพช็ร. “พฤตกิรรมการส่งเสรมิสขุภาพตนเองของอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำหมู่บ้าน อ�ำเภอ

เลาขวัญจังหวัดกาญจนบุรี”. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๖.

อัญนิกา งามเจริญ. “ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของสมาชิกชมรมสร้างสุขภาพจังหวัด

ราชบรุ”ี. สารนพินธ์วทิยาศาสตรมหาบัณฑิต. บณัฑิตวทิยาลัย : มหาวทิยาลัยศลิปากร, ๒๕๔๘.

	 (๓) สื่ออิเล็กทรอนิกส์ : 

สุรพงษ์ โสธนะเสถียร. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรม. แหล่งที่มา : http://

www.novabizz.com/NovaAce/Attitude.htm [๑๘ มีนาคม ๒๕๕๙].

	 (๔) เอกสารอื่นๆ : 

สกัุญญา พานิชเจรญินาม. เอกสารประกอบการอบรมเรือ่งครสูอนเต้นแอโรบคิเบือ้งต้น. กรงุเทพมหานคร 

: การกีฬาแห่งประเทศไทย, ๒๕๔๓.



  


