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พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมุสลิมระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตBน 
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บทคัดย'อ 

               การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค9เพื่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียน

มุสลิม ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตLนโรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทย ประชากรเปQนนักเรียนมุสลิม จำนวน 735 

คน เปQนนักเรียนชาย 479 คน และนักเรียนหญิง 256 คน เคร่ืองมือท่ีใชLในการวิจัยเปQนแบบสอบถามพฤติกรรม

และอุปสรรคในการออกกำลังกาย ซึ่งมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยผYานการตรวจสอบของผูLเชี่ยวชาญ จำนวน 

5 ทYานตามวิธีของ Rovinelli & Hambleton ไดLคYาดัชนีความสอดคลLองระหวYางขLอคำถามกับวัตถุประสงค9 

(IOC) เทYากับ 0.6 - 1.0 และมีคYาความเชื่อมั่น เทYากับ 0.87 ดLวยวิธีหาคYาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ Cronbach 

วิเคราะห9ขLอมูลทางสถิติโดยหาคYารLอยละ คYาเฉลี่ย และสYวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลวิจัย พบวYา 1) นักเรียน

มุสลิมสYวนใหญYมีน้ำหนักและสYวนสูงอยูYในเกณฑ9ปกติ 2) นักเรียนมุสลิมสYวนใหญYมีเป{าหมายในการออกกำลัง

กายเพื่อสรLางเสริมสุขภาพตนเอง โดยออกกำลังกายดLวยความหนักระดับปานกลางประมาณ 20-30 นาทีตYอ

ครั ้ง จำนวน 1-2 ครั ้งตYอสัปดาห9 ซึ ่งสYวนใหญYเลือกออกกำลังกายวันพุธ ในชYวงเวลา 15.00-18.00 น. 3) 

นักเรียนสYวนใหญYเลือกออกกำลังกายกับเพื่อนโดยสวมชุดกีฬา ขณะออกกำลังกายและใชLสนามกีฬาของ

โรงเรียนเปQนสถานที่ออกกำลังกาย 4) นักเรียนสYวนใหญYมีการอบอุYนและคลายอุYนรYางกายกYอนออกกำลังกาย

เปQนบางครั้ง โดยเลือกใชLวิธีการอบอุYนรYางกายดLวยการยืดเหยียดกลLามเนื้อสYวนตYาง ๆ มากที่สุด 5) นักเรียน

สYวนใหญYเลือกใชLรูปแบบหรือชนิดการออกกำลังกายเปQนหลักในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสุขภาพ 

โดยใชLการออกกำลังกายดLวยการวิ่งเหยาะเปQนกิจกรรมพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ใชLการยืด

เหยียดกลLามเนื้อและคLางไวL 10-15 วินาทีตYอทYาและเพิ่มความหนักดLวยการเพิ่มจำนวนเซตเปQนกิจกรรมพัฒนา

ความอYอนตัว และใชLการออกกำลังกายดLวยการใชLอุปกรณ9ยกน้ำหนักเปQนกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงอดทน

ของกลLามเนื้อ 6) อุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมุสลิม ไดLแกY 1 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาป�ที่ 1 

และนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาป�ท่ี 1 และ 2 สYวนใหญYไมYชอบออกกำลังกายคนเดียว  เหน่ือยกับการเรียน 
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และไมYมีเวลาออกกำลังกาย 2 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาป�ที่ 2 ไมYชอบออกกำลังกายคนเดียว สภาพอากาศ

ไมYเปQนใจ และไมYมีเวลาออกกำลังกาย  3 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาป�ที่ 3 ไมYชอบออกกำลังกายคนเดียว 

สภาพอากาศไมYเปQนใจและการขัดตYอหลักคำสอนและขLอบัญญัติท่ีศาสนากำหนดไวL เชYนเดียวกับนักเรียนหญิง

ช้ันมัธยมศึกษาป�ท่ี 3 ไมYชอบออกกลังกายคนเดียว มีป�ญหาเก่ียวกับสถานท่ีใชLออกกำลังกายและการขัดตYอหลัก

คำสอนและขLอบัญญัติท่ีศาสนากำหนดไวL 

 

คำสำคัญ :  พฤติกรรมการออกกำลังกาย/ อุปสรรคการออกกำลังกาย/ การออกกำลังกาย/นักเรียนมุสลิม/ 

               โรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทย 
 

Behavior and Barriers in Exercise of Muslim Junior High School Students  

in Serithai School Group 
Uraset Patarasuworawat* 

Boonlerst Ou-tayanik** Kornrawee Boonchai*** 

Abstract 

The purpose of research was to study behavior and barriers in exercise of Muslim junior 

high school students in Serithai School Group. The population were 735 Muslim students, 479 

males and 256 females. Research instrument was the questionnaire of behavioral and 

exercise’s barriers in Muslim junior high school student constructed by researcher. The content 

validity evaluated with the index of item-objective congruence (which developed by Rovinelli 

and Hambleton was 0.6-1.0. The reliability coefficient of a questionnaire was 0.87 by using 

Cronbach alpha coefficient method. Statistical analysis included percentage, mean and 

standard deviation. 

The finding was as flows: 1) Most Muslim junior high school students had normal weight and 

height. 2) The purpose of exercising was to health promotion. By exercising 1-2 times a week, 

each time took 20-30 minutes with moderate intensity. Choose to exercise on  
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Wednesday during 15.00-18.00 hrs. 3) Most Muslim students exercised with friends and were 

exercise suit, use the school's stadium for exercise. 4) Students exercised each time with 

moderate intensity, and had a warm-up before exercise sometimes, used the most muscle 

stretching to warm-up, and there was cool-down after exercise by stretching the muscles in 

various parts. 5) Most Muslim students used the type of exercise to develop physical fitness, 

selected jogging as an exercise activity to develop cardiorespiratory fitness, and used stretching 

by full rang of motion 10-15 second per position and increased the intensity by adding the 

number of sets to develop muscular flexibility. Muslim student used weight training 

equipment to improve muscle strength and endurance. 6) The barriers to exercise that were 

at the high level of Mathayom Suksa 1 male students, and Mathayom Suksa 1 and 2 female 

students did not like exercising alone, tired of studying need to sleep more, and no time to 

exercise. For Mathayom Suksa 2  male students did not like exercise alone, the weather was 

not pleasant, no time to exercise. While the barriers to exercise that were at the high level of 

Mathayom Suksa 3  male students did not like exercise alone, the weather was not pleasant, 

and the doctrines and ordinances prescribed by the religion, and Mathayom suksa 3 female 

students did not like exercising themselves alone, place to exercise, and the doctrines and 

ordinances prescribed. 

 

Keywords: Exercise  behavior/ Exercise barriors/ Exercise/ Muslim Student/ Serithai School 

Group 

 

บทนำ 

 เจริญ กระบวนรัตน9 (2556) การออกกำลังกาย หมายถึง การกระตุLนรYางกายใหLมีการเคลื่อนไหวออกแรง

อยYางมีแบบแผนเปQนขั้นตอนเปQนระบบดLวยการปฏิบัติเปQนประจำ เพื่อพัฒนาเสริมสรLาง ฟ��นฟู รักษาสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายที่ดีใหLคงไวL การออกกำลังกายจัดเปQนกิจกรรมทางกายที่สำคัญตYอการพัฒนาคุณภาพชีวิต

มนุษย9ทุกเพศ ทุกวัย เพราะชYวยใหLมนุษย9มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี ท้ังน้ี การออกกำลังกายชYวยพัฒนาคนมี

รYางกายแข็งแรง พลานามัยสมบูรณ9 ปราศจากโรคภัยไขLเจ็บ มีสุขภาพจิตที่ดีมีอารมณ9ที่มั่นคง สามารถปรับตัวใหL

เขLากับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไดL (การกีฬาแหYงประเทศไทย, 2549ค,) The American Academy of Pedidatrics 

(2001 อLางใน ถนอมวงศ9 กฤษณ9เพ็ชร9, 2554) แนะนำวYาการออกกำลังกายในเด็กและวัยรุYนมีความสำคัญมากตYอการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการอยYางสมวัย สรLางเสริมสุขภาพที่ยั่งยืนและป{องกันโรคภัยไขLเจ็บ ACSM (1998, อLางใน 

บุญเลิศ อุทยานิก, 2553) แนะนำวYา การออกกำลังกายที่สYงใหLมีสุขภาพดีประกอบดLวย 1.การพัฒนาสมรรถนะ

หัวใจ ระบบการหายใจ และสYวนประกอบของรYางกาย 2.การพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเน้ือ

3.การพัฒนาความอYอนตัวที่ดีของกลLามเนื้อ นอกจากน้ีหัวใจสำคัญของการเตรียมรYางกายกYอนและหลังออกกำลัง
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กายทุกครั้งก็คือ การอบอุYนและคลายอุYนรYางกาย การอบอุYนรYางกายสYงผลใหLรYางกายมีการปรับอุณหภูมิใหLสูงข้ึน

และกระตุLนกลLามเน้ือใหLมีความพรLอมกYอนออกกำลังกาย และลดอัตราเสี่ยงตYอการบาดเจ็บของกลLามเนื้อและเอ็น

ไดLดLวย (เจริญ กระบวนรัตน9, 2554) สYวนการคลายอุYนรYางกายเปQนสิ่งจำเปQนสำหรับบุคคลทั่วไปและนักกีฬา 

ปกติแลLวควรคลายอุYนรYางกายหลังออกกำลังกายไมYนLอยกวYา 5-10 นาที โดยใชLกิจกรรมเบา ๆ เพื่อลดอุณหภูมิ

รYางกายกลับสูYปกติ (กรรวี บุญชัย, 2540) การออกกำลังกายจะเกิดผลสัมฤทธิ์มากนLอยเพียงใดยYอมขึ้นอยูYกับ

พฤติกรรมในการออกกำลังกายของแตYละบุคลท่ีเรียกวYา พฤติกรรมการออกกำลังกาย 

 ถวัลย9 แตงไทย และ อธิพัชร9 ตาดี (2552) กลYาววYา พฤติกรรมการออกกำลังกายหมายถึงพฤติกรรมโดยรวม

ของการออกกำลังกายที่แสดงออกในรูปของการออกกำลังกาย การเคลื่อนไหวรYางกายเพื่อเสริมสรLางสมรรถภาพ

ทางกายที่ดี พฤติกรรมโดยรวมของการออกกําลังกายอาจกระทำโดยคนเดียวหรือเปQนหมูYคณะของแตYละวัน แตY

ละชYวงเวลาตามความพึงพอใจของบุคคลโดยออกกําลังกายตามชนิดท่ีมีอุปกรณ9และไมYมีอุปกรณ9 นอกจากน้ี 

อรรถพล ชูทLวม (2561) พบวYา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตLนสYวนใหญYออกกำลังกายดLวยการวิ่งเหยาะดLวย

ความหนักระดับปานกลาง ส Yวนอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเร ียนชั ้นม ัธยมศึกษาตอนตLน 

สYวนใหญY คือ ตารางเวลาไมYเอ้ืออำนวย ยุYงเกินไป สภาพอากาศไมYเอ้ืออำนวย และขาดส่ิงอำนวยความสะดวก  

 นักเรียนมุสลิมโรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทยไดLศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

พุทธศักราช 2560 ซึ่งจัดการเรียนการสอนที่เทYาเทียมกันและไมYมีการแบYงแยกศาสนา ศาสนาอิสลามมีขLอกำหนด

เกี่ยวกับหลักการออกกำลังกายตามวิถีชาวมุสลิม เชYน การออกกำลังกายตLองไมYกระทบตYอเวลาในการนมัสการ 

พระเจLาวันละ 5 ครั้ง และไมYขัดตYอขLอหLามท่ีสอดคลLองกับหลักการศาสนาอิสลามและวิถีชีวิต สถานท่ีออกกำลังกาย

ตLองเปQนสถานท่ีรโหฐานและไมYมีการปะปนชายหญิง ทYาทางหรือพฤติกรรมขณะออกกำลังกายตLองไมYย่ัวยวน ลามก

หรืออนาจาร เปQนตLน (การียา ยือแร, สาวิตรี  ลิ้มชัยอรณเรือง, และ เพรชนLอย  สิงห9ชYางชัย, 2553 อLางใน รุสมีนา 

นิมะ, 2557) ขLอจำกัดเหลYานี้อาจสYงผลตYอพฤติกรรมการออกกำลังกายและอุปสรรคในการออกกำลังกายของ

นักเรียนมุสลิมโรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทยไดL จากการศึกษา พบวYาวัยรุYนมุสลิมในโรงเรียนสอนศาสนาระดับช้ัน

มัธยมศึกษา ภาคใตL มีการออกกำลังกายในระดับปานกลาง (อับดุลเล¢าะ  ดือเร¢ะ, 2553) จากงานวิจัยที่ผYานมายังไมY

มีการศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมุสลิมที่ศึกษาในโรงเรียนสังกัดสำนักงาน

การศึกษาขั้นพื้นฐาน โดยเฉพาะนักเรียนมุสลิมโรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทย ผูLวิจัยจึงสนใจศึกษาพฤติกรรม

และอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมุสลิมระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตLน โรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรี

ไทย เพื่อจะไดLขLอมูลไปใชLในการสYงเสริมและสนับสนุนจัดกิจกรรมการออกกำลังกายใหLเหมาะสมและสYงผลใหL

นักเรียนมุสลิมระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตLนโรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทยมีสุขภาพรYางกายแข็งแรงสมบูรณ9 
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วัตถุประสงคCของการวิจัย 

 เพื ่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมุสลิมระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตLน โรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทย 

 

วิธีการวิจัย 

 ประชากร ประชากรท่ีใชLในงานวิจัยคร้ังน้ี เปQนนักเรียนมุสลิมระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตLนโรงเรียน  

ในสหวิทยาเขตเสรีไทย เปQนนักเรียนชาย จำนวน 479  คน นักเรียนหญิง จำนวน 256 คน รวมท้ังส้ิน 735 คน 

  เครื่องมือที่ใชQในการวิจัยและการเก็บรวบรวมขQอมูลเครื่องมือที่ใชLในการวิจัย ไดLแกY แบบสอบถาม

พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมุสลิมระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตLน โรงเรียนในสห

วิทยาเขตเสรีไทย ที่ผูLวิจัยสรLางขึ้น มีคYา IOC เทYากับ 0.6-1.0 และมีคYาความเชื่อมั่นจากการหาคYาสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพันธ9ของครอนบาค เทYากับ 0.87 แบบสอบถามแบYงเปQน 3 ตอน คือ 1 ขLอมูลทั่วไปของนักเรียน 2 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย และ 3 อุปสรรคในการออกกำลังกาย โดยผูLวิจัยอธิบายแบบสอบถาม นักเรียน

ตอบแบบสอบถามดLวยตัวเองและสYงคืนผูLวิจัยเพื่อตรวจสอบความครบถLวนของขLอมูล โดยไดLรับแบบสอบถาม

ตอบกลับคืน 735 ฉบับ คิดเปQนรLอยละ 100  

  การวิเคราะหCขQอมูลและสถิติที่ใชQ วิเคราะห9ขLอมูลโดยใชLโปรแกรมคอมพิวเตอร9พื้นฐานหาคYาเฉลี่ย คYา

รLอยละ สYวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

 

ผลการวิจัย 

ตารางท่ี 1  คYาเฉล่ียและสYวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของน้ำหนักและสYวนสูงของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับ 

    ช้ันมัธยมศึกษาตอนตLน โรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทย (N = 735)  
 

รายการ 

 น้ำหนักตัว (กก.) สNวนสูง (ม.) 

ม.1 ม.2 ม.3 รวม ม.1 ม.2 ม.3 รวม 

μ± σ μ± σ μ± σ μ± σ μ± σ μ± σ μ± σ μ± σ 

ชาย (479 คน) 47.6± 5.7 47.2± 5.9 51.0± 5.4 46.6± 5.6 1.53± 1.3 1.59± 1.3 1.63± 1.3 1.58± 1.3 

หญิง (256 คน) 43.1± 5.2 45.8± 4.4 47.6± 3.4 45.5± 4.3 1.52± 1.2 1.55± 1.2 1.56± 1.3 1.56± 1.2 

จากตารางที่ 1 พบวYา นักเรียนมุสลิมระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตLนของโรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทย

สYวนใหญYเปQนเพศชายรLอยละ 65.2 (479 คน) มีน้ำหนักตัวเฉลี่ยและสYวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชาย

และหญิงเทYากับ 46.6 ± 5.6, 45.5 ± 4.3 กิโลกรัม มีสYวนสูงเฉลี่ยและสYวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชาย

และหญิง เทYากับ 1.58 ± 1.3, 1.56 ± 1.2 เมตร  

 

 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 49 No. 1 January-April, 2023. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที่ 49  ฉบับที่ 1 เดือนมกราคม-เมษายน พ.ศ. 2566 

 

 304 

ตารางท่ี 2  ขLอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมในการออกกำลังกาย 
 

รายการ 

 ชาย หญิง 

ม.1 

(188 คน) 

ม.2 

(175 คน) 

ม.3 

(116 คน) 

รวม 

(479คน) 

ม.1 

(113 คน) 

ม.2 

(80 คน) 

ม.3 

(63 คน) 

รวม 

(256คน) 

รXอยละ 

(คน) 
รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 
รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

วัตถุประสงคZในการออกกำลังกาย 

- เพื่อสร@างเสริมสุขภาพ 79.8 (150) 93.1 (163) 100 (116) 89.6 (429) 70.8 (80) 100 (80) 100 (63) 87.1 (223) 

- เพื่อความสนุกสนาน เข@ากลุHมเพื่อน 20.2 (38) 6.9 (12) 100 (116) 34.7 (166) 29.2 (33) 100 (80) 100 (63) 68.7 (176) 

ชNวงเวลาในการเลือกออกกำลังกาย 

- 15.00 -18.00 น. 53.7 (101) 29.2 (61) 100 (116) 63.3 (303) 29.2 (33) 48.7 (39) 100 (63) 52.7 (135) 

- 12.00 – 15.00 น. และเวลาอื่น ๆ  46.3 (87) 65.1 (114) 0 (0) 42.0 (201) 70.8 (80) 65.1 (41) 0 (0) 47.3 (121) 

บุคคลที่เลือกไปออกกำลังกายดXวย         

- เพื่อน 79.8 (150) 82.3 (144) 83.6 (97) 81.6 (391) 70.8 (80) 88.7 (71) 100 (63) 83.6 (214) 

- บุคคลในครอบครัว และคนเดียว 30.2 (33) 17.7 (31) 16.4 (19) 17.3 (83) 29.2 (33) 11.3 (9) 0 (0) 16.4 (42) 

สถานที่ที่ใชXในการออกกำลังกาย         

- สนามกีฬาของโรงเรียน 52.1 (98) 82.3 (144) 46.5 (54) 61.8 (296) 70.8 (80) 62.5 (50) 100 (63) 75.4 (193) 

- บ@าน และสวนสาธารณะ 47.9 (90) 17.7 (31) 53.4 (62) 38.2 (183) 70.8 (33) 62.5 (30) 0 (0) 24.6 (63) 

ความรูXสึกถึงระดับความเหนื่อยในการออกกำลังกายแตNละครั้ง 

- น@อย 16.5 (31) 15.4 (27) 69.0 (80) 28.8 (138) 0 (0) 13.8 (11) 0 (0) 4.3 (11) 

- ปานกลาง 68.1 (128) 73.7 (129) 31.0 (36) 61.2 (293) 96.5(109) 73.7 (59) 100 (63) 90.2 (231) 

- มาก 15.4 (29) 10.9 (19) 0 (0) 10.0 (48) 3.5 (4) 12.5 (10) 0 (0) 5.5 (14) 

ชุดที่ใชXในขณะออกกำลังกาย 

- ชุดกีฬาสำหรับออกกำลังกาย 81.9 (154) 88.0 (154) 95.7 (111) 87.5 (419) 100(113) 86.2 (69) 100 (63) 95.7 (245) 

- ชุดนักเรียน 18.1 (34) 12.0 (21)   4.3 (5) 12.5 (60) 0 (0) 13.8 (11) 0 (0) 4.3 (11) 

 จากตารางที ่ 2 พบวYา นักเรียนมุสลิมชายและหญิงระดับชั ้นมัธยมศึกษาตอนตLนสYวนใหญYมี

วัตถุประสงค9การออกกำลังกายเพ่ือสรLางเสริมสุขภาพ โดยรLอยละ 89.6 เปQนนักเรียนชายและรLอยละ 87.1 เปQน

นักเรียนหญิง รองลงมา คือ เพื่อความสนุกสนานและเขLากับเพื่อนโดยรLอยละ 34.7 เปQนนักเรียนชายและรLอย

ละ 68.7 เปQนนักเรียนหญิง และรLอยละ 63.3 และ 52.7 นักเรียนชายและหญิงเลือกออกกำลังกายชYวงเวลา 

15.00-18.00 น. และเลือกไปออกกำลังกายกับเพื่อนคิดเปQนรLอยละ 81.6 ของนักเรียนชายและรLอยละ 83.6 

ของนักเรียนหญิง โดยรLอยละ 61.8 และ 75.4 ของนักเรียนชายและหญิงเลือกออกกำลังกายท่ีสนามกีฬาของ

โรงเรียน นักเรียนสYวนใหญYออกกำลังกายตYอครั้งดLวยความเหนื่อยระดับปานกลางโดยรLอยละ 61.2 เปQน

นักเรียนชายและรLอยละ 90.2 เปQนนักเรียนหญิง นักเรียนชายและหญิงสYวนใหญYรLอยละ 87.5 และ 95.2 ใสYชุด

กีฬาออกกำลังกาย 
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ตารางท่ี 3 แสดงความถ่ีและรLอยละของพฤติกรรมการออกกำลังกายนักเรียนมุสลิมตามหลักการออกกำลังกาย 
 

 

รายการ 

 ชาย หญิง 

ม.1 

(188 คน) 

ม.2 

(175 คน) 

ม.3 

(116 คน) 

รวม 

(479คน) 

ม.1 

(113 คน) 

ม.2 

(80 คน) 

ม.3 

(63 คน) 

รวม 

(256คน) 

รXอยละ 

(คน) 
รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 
รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

จำนวนครั้งการออกกำลังกาย/สัปดาหZ 

- 1-2 ครั้ง/สัปดาหZ 79.8 (130) 57.1 (100) 66.4 (77) 64.1 (307) 59.3 (67) 100 (80) 100 (63) 82.0 (210) 

-  มากกวHา 2 ครั้ง/สัปดาหZ 26.6 (50) 42.9 (75) 33.6 (39) 34.2 (164) 29.2 (22) 0 (0) 0 () 8.8 (22) 

ระยะเวลาในการออกกำลังกายแตNละครั้ง 

- น@อยกวHา 20 นาที/ครั้ง 60.6 (114) 6.9 (12) 0 (0) 26.3 (126) 70.8 (80) 0 (0) 0 (0) 31.3 (80) 

- 20-30 นาที/ครั้ง  39.4 (74) 64.6 (113) 0 (0) 39.0 (187) 29.2 (33) 63.8 (51) 0 (0) 32.8 (84) 

- มากกวHา 30 นาที/ครั้ง ไมHเกิน 45นาท ี 0 (0) 28.5 (50) 100 (116) 34.7 (166) 0 (0) 36.2 (29) 100 (63) 35.6 (92) 

หลักการ FITT ที่นำมาพิจารณาใชXในการออกกำลังกาย 

- ความถี่ ความบHอย 0 (0) 0 (0) 100 (116) 24.2 (116) 0 (0) 0 (0) 100 (63) 24.6 (63) 

- ความหนัก 0 (0) 36.6 (64) 100 (116) 37.6 (180) 100(113) 86.2 (69) 100 (63) 95.7 (245) 

- ความนาน (ระยะเวลา) 0 (0) 0 (0) 100 (116) 24.2 (116) 0 (0) 0 (0) 100 (63) 24.6 (63) 

- ชนิดหรือรูปแบบการออกกำลังกาย 100 (188) 63.4 (111) 100 (116) 86.7 (415) 100(113) 13.8 (11) 100 (63) 73.0 (187) 

การอบอุNนรNางกายกNอนออกกำลังกาย/วิธีที่ใชXในการอบอุNนรNางกาย 

- บางครั้ง 100 (188) 54.9 (96) 100 (116) 83.5 (400) 78.8 (89) 25.0 (20) 100 (63) 67.2 (172) 

- เป_นประจำ 0 (0) 45.1 (79) 0 (0) 16.5 (79) 21.2 (24) 75.0 (60) 0 (0) 32.8 (84) 

- ใช@วิธยีืดเหยียดกล@ามเนื้อ 100 (188) 100 (175) 100 (116) 100 (479) 100(113) 100 (80) 100 (63) 100 (256) 

การคลายอุNนรNางกายหลังออกกำลังกาย/วิธีที่ใชXในการคลายอุNนรNางกาย 

- เป_นประจำ 100 (188) 100 (175) 100 (116) 100 (479) 100(113) 100 (80) 100 (63) 100 (256) 

- ใช@วิธียืดเหยียดกล@ามเนื้อ 100 (188) 100 (175) 100 (116) 100 (479) 100(113) 100 (80) 100 (63) 100 (256) 

ระยะเวลาในการอบอุNนและคลายอุNนรNางกายแตNละครั้ง 

- 5-10 นาที/ครั้ง 100 (188) 94.7 (148) 100 (116) 94.4 (452) 94.7(107) 80.0 (64) 100 (63) 91.4 (234) 

- มากกวHา 10 นาท/ีครั้ง 0 (0) 15.4 (27)   0 (0) 5.6 (27) 5.3 (6) 20.0 (16) 0 (0) 8.6 (22) 

จากตารางที่ 3 พบวYา นักเรียนสYวนใหญYออกกำลังกาย 1-2 ครั้ง/สัปดาห9 โดยรLอยละ 66.4 เปQนนักเรียน

ชายและรLอยละ 82.0 เปQนนักเรียนหญิง นักเรียนชายรLอยละ 39.0, 34.7 และ 26.3 ใชLระยะเวลาในการ 

ออกกำลังกาย 20-30 นาที/ครั้ง, 30-45 นาที/ครั้ง และนLอยกวYา 20 นาที นักเรียนหญิงรLอยละ 35.6, 32.8 และ 

31.3 ใชLระยะเวลาในการออกกำลังกาย 30-45 นาที/ครั้ง, 20-30 นาที/ครั้ง และนLอยกวYา 20 นาที นักเรียนชาย

สYวนใหญYเลือกชนิด/รูปแบบออกกำลังกายมาเปQนหลักการออกกำลังกาย คิดเปQนรLอยละ 86.7 สYวนนักเรียนหญิง

เลือกความหนักและชนิด/รูปแบบออกกำลังกายเปQนหลักการออกกำลังกาย คิดเปQนรLอยละ 95.7 และ 73.0 

นักเรียนชายและหญิงสYวนใหญYเลือกการยืดเหยียดกลLามเนื้อเปQนกิจกรรมอบอุYนและคลายอุYนรYางกาย คิดเปQนรLอย

ละ 100 และ 100 โดยนักเรียนชายสYวนใหญYอบอุYนรYางกายกYอนออกกำลังกายเปQนบางครั้ง คิดเปQนรLอยละ 83.5 

และมีการคลายอุYนรYางกายหลังออกกำลังกายเปQนประจำ คิดเปQนรLอยละ 100 ใชLระยะเวลาอบอุYนและคลายอุYน
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รYางกาย 5-10 นาที/ครั้ง คิดเปQนรLอยละ 94.4 นักเรียนหญิงสYวนใหญYอบอุYนรYางกายกYอนออกกำลังกายเปQน

บางครั้งคิดเปQนรLอยละ 67.2 มีคลายอุYนรYางกายหลังออกกำลังกายเปQนประจำ คิดเปQนรLอยละ 100 ใชLระยะเวลา

อบอุYนและคลายอุYนรYางกาย 5-10 นาที/คร้ัง คิดเปQนรLอยละ 91.4  

ตารางท่ี 4 แสดงคYาความถ่ีและรLอยละของกิจกรรมออกกำลังกายท่ีนิสิตมุสลิมเลือกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ 

   ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
 

รายการ 

 ชาย หญิง 

ม.1 

(188 คน) 

ม.2 

(175 คน) 

ม.3 

(116 คน) 

รวม 

(479คน) 

ม.1 

(113 คน) 

ม.2 

(80 คน) 

ม.3 

(63 คน) 

รวม 

(256คน) 

รXอยละ 

(คน) 
รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 
รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

รXอยละ 

(คน) 

กิจกรรมออกกำลังกายเพื่อพัฒนาระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด 

- ปabนจักรยาน 10.6 (20) 25.7 (45) 12.1 (14) 16.5 (79) 13.3 (15) 27.5 (22) 38.1 (24) 23.8 (61) 

- วิ่งเหยาะ (Jogging) 54.3 (102) 44.0 (77) 49.1 (57) 49.2 (236) 76.1 (86) 47.5 (38) 33.3 (21) 56.6 (145) 

- วHายน้ำ 26.1 (49) 12.0 (21) 22.4 (26) 20.0 (96) 10.6 (12) 25.0 (26) 28.6 (18) 21.9 (56) 

- กระโดดเชือก 0 18.3 (32) 16.4 (19) 10.7 (51) 0 0 0 0 

กิจกรรมออกกำลังกายเพื่อพัฒนาความอNอนตัวของกลXามเนื้อ 

- กายบริหาร 8.0 (15) 10.3 (18) 0 6.9 (33) 0 82.5 (66) 0  25.8 (66) 

- ยืดเหยียดกล@ามเนื้อ  92.0 (173) 89.7 (157) 100 (116) 93.1(446) 100(113) 17.5 (14) 100 (63) 74.2 (190) 

• ระยะเวลาคงรHางกายอยูHกับที่ขณะยืดเหยียดกล@ามเนื้อ/ทHา 

- 10-15 วินาที/ทHา 59.6 (112) 70.9 (124) 0 49.3 (236) 84.1 (95) 86.2 (69)  100 (63) 88.7 (227) 

- 15-30 วินาที/ทHา 40.4 (76) 29.1 (51) 100 (116) 50.7 (243) 15.9 (18) 13.8 (11) 0 11.3 (29) 

• การเพิ่มความหนักเพื่อพัฒนาความอHอนตัว 

- ค@างไว@จนกระทั่งหมดแรง 30.3 (57) 5.2 (9) 0 13.8 (66) 12.4 (14) 10.0 (8) 0 8.6 (22) 

- เพิ่มจำนวนชุด 57.4 (108) 63.4 (111) 94.0 (109) 68.5 (328) 65.5 (74) 52.5 (42) 94.0 (54) 66.4 (170) 

- เพิ่มจำนวนครั้งในแตHละชุด 12.2 (23) 31.4 (55) 6.0 (7) 17.7 (85) 22.1 (25) 37.5 (30) 14.3 (9) 25.0 (64) 

 

กิจกรรมออกกำลังกายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลXามเนื้อ 

- ฝkกด@วยน้ำหนักจากบารZเบล 22.9 (42) 0  23.3 (27) 13.8 (66) 0  0  4.8 (3) 1.2 (3) 

- ฝkกด@วยน้ำหนักจากอุปกรณZยกน้ำหนัก 56.4 (106) 90.3 (158) 41.4 (48) 65.1(312) 74.3 (84) 88.7 (71) 54.0 (34) 73.8 (189) 

- ฝkกด@วยน้ำหนักตัว 0  2.9 (5) 0 1.0 (5) 0  0  0 0 

- ฝkกด@วยกายบริหาร 20.7 (29) 0 35.3 (41) 14.6 (70) 25.7 (29) 11.3 (9) 41.2 (26) 25.0 (64) 

- ฝkกด@วยน้ำหนักจากถุงทราย 0 6.9 (12) 0 2.5 (12) 0 0 0 0 

จากตารางที่ 4 พบวYา นักเรียนชายและหญิงสYวนใหญYรLอยละ 49.2 และ 56.6 เลือกออกกำลังกายพัฒนา

ความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดดLวยการวิ่งเหยาะ นักเรียนชายและหญิงสYวนใหญYรLอยละ 93.1 

และ 74.2 เลือกออกกำลังกายเพื่อพัฒนาความอYอนตัวของกลLามเนื้อดLวยการยืดเหยียดกลLามเนื้อ นักเรียนหญิง

สYวนใหญYรLอยละ 88.7 ใชLระยะเวลาคLางตัวอยูYกับที่ขณะยืดเหยียดกลLามเนื้อ 10-15 วินาที/ทYา นักเรียนชาย 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 49 No. 1 January-April, 2023. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที่ 49  ฉบับที่ 1 เดือนมกราคม-เมษายน พ.ศ. 2566 

 

 307 

สYวนใหญY รLอยละ 50.7 ใชLระยะเวลาคLางตัวอยูYกับที่ขณะยืดเหยียดกลLามเนื้อ 15-30 วินาที/ทYา รองลงมาเปQน  

10-15 วินาที/ทYา คิดเปQนรLอยละ 49.3 โดยสYวนใหญYเพิ่มความหนักดLวยการเพิ่มจำนวนชุดในการยืดเหยียด

กลLามเนื้อคิดเปQนรLอยละ 68.5 (ชาย) และ 66.4 (หญิง) นักเรียนชายและหญิงสYวนใหญYเลือกออกกำลังกาย 

เพื ่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเนื ้อดLวยการฝ¤กยกน้ำหนักจากอุปกรณ9ยกน้ำหนัก 

คิดเปQนรLอยละ 65.1 และ 73.8   

ตารางท่ี 5  แสดงคYารLอยละของอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมุสลิมชายและหญิงระดับช้ัน 

    มัธยมศึกษาตอนตLน โรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทย  
 

 

รายการ 

ระดับของอุปสรรคในการออกกำลังกาย 

นXอย   ปานกาลาง มาก 

ม.1 ม.2 ม.3 ม.1 ม.2 ม.3 ม.1 ม.2 ม.3 

ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ ช ญ 

    คน 

     (%) 

    คน  

     (%) 

    คน 

     (%) 

    คน  

     (%) 

    คน 

     (%) 

    คน  

     (%) 

    คน 

     (%) 

    คน  

     (%) 

    คน 

     (%) 

    คน  

     (%) 

    คน 

     (%) 

    คน  

     (%) 

    คน 

     (%) 

    คน  

     (%) 

    คน 

     (%) 

    คน  

     (%) 

    คน 

     (%) 

    คน  

     (%) 

- ปaญหาสถานที่ออก

กำลังกาย 

     20 

     (10.6) 

     39 

     (34.5) 

     91 

     (52.0) 

     80 

     (100) 

     0 

      

    0 

      

     160 

     (85.1) 

     64 

     (56.5) 

     81 

     (46.3) 

     0 

      

     116 

     (100) 

     44 

     (69.8) 

     8 

     (4.3) 

     10 

     (8.9) 

     3 

     (1.7) 

     0 

      

     0 

      

     19 

      (30.2)  

- ไม$มีความรู+การใช+ 

อุปกรณ4ออกกำลังกาย 
    31 

     (16.5) 

     9 

     (8.0) 

     83 

     (47.4) 

     69 

     (86.3) 

     0 

      

    0 

      

     148 

     (78.7) 

     99 

     (87.6) 

     42 

     (24.0) 

     11 

     (13.7) 

     116 

     (100) 

     63 

     (100) 

     9 

     (4.8) 

     5 

     (4.4) 

     50 

     (28.6) 

     0 

      

     0 

      

     0 

      

- ไมHชอบออกกำลัง

กาย 

     141 

     (75.0) 

     93 

     (82.3) 

     170 

     (97.1) 

     70 

     (87.5) 

     102 

     (87.9) 

     63 

     (100) 

     20 

     (10.6) 

     11 

     (9.7) 

     5 

     (2.9) 

     0 

      

     8 

   (6.9)   

     0 

      

     27 

     (14.4) 

     9 

     (8.0) 

     0 

      

     10 

     (12.5) 

     6 

     (5.2) 

     0 

      

- ข@อบัญญัติของ

ศาสนา 

     133 

     (70.7) 

     5 

     (4.4) 

    119 

     (68.0) 

     50 

     (62.5) 

     0 

      

     20 

     (31.7) 

     50 

     (26.6) 

     101 

     (89.4) 

     56 

     (32.0) 

     20 

     (25.0) 

     108 

     (93.1) 

     35 

     (55.6) 

     5 

     (2.7) 

     7 

     (6.2) 

     0 

      

     10 

     (12.5) 

     8 

     (6.9) 

     8 

     (12.7) 

- เหนื่อยกับการเรียน      67 

     (35.6) 

     8 

     (7.1) 

     55 

     (31.4) 

     20 

     (25.0) 

     0 

      

    0 

      

     74 

     (39.4) 

     69 

     (61.1) 

     96 

     (54.9) 

     15 

     (18.7) 

     116 

     (100) 

     63 

     (100) 

     47 

     (25.5) 

     36 

     (31.9) 

     24 

     (13.7) 

     45 

     (56.3) 

     0 

      

     0 

      

- ไมHมีเวลา      65 

     (34.6) 

     8 

     (7.1) 

     19 

     (10.9) 

     10 

     (12.5) 

     0 

      

    0 

      

     76 

     (40.4) 

     69 

     (61.1) 

     97 

     (55.4) 

     31 

     (38.8) 

     116 

     (100) 

     63 

     (100) 

     47 

     (25.0) 

     36 

     (31.9) 

     59 

     (33.7) 

     39 

     (48.8) 

     0 

      

     0 

      

- รู@สึกอายเวลาออก

กำลังกาย 

     150 

     (79.8) 

     80 

     (70.8) 

     73 

     (41.7) 

     40 

     (50.0) 

     116 

     (100) 

     0 

      

     18 

     (9.6) 

     27 

     (23.9) 

     85 

     (48.6) 

     33 

     (41.3) 

     0 

      

     63 

     (100) 

     20 

     (10.6) 

     6 

     (5.3) 

     17 

     9.7 

     7 

     (8.7) 

     0 

      

     0 

      

- ไมHชอบออกกำลัง

กายคนเดียว 

     27 

     (10.6) 

     80 

     (34.5) 

     8 

     (4.6) 

     8 

     (10.0) 

     0 

      

    0 

      

     7 

     (3.7) 

     7 

     (6.2) 

     60 

     (34.3) 

     0 

      

     0 

      

     0 

      

     154 

     (81.9 

     101 

     (89.4) 

     107 

     (61.1) 

     72 

     (90.0) 

     116 

     (100) 

     63 

     (100) 

- ขาดแรงจูงใจ      161 

     (85.7) 

    22 

     (19.5) 

     93 

     (53.1) 

     48 

     (60.0) 

     0 

      

    0 

      

     20 

     (10.6) 

     41 

     (36.3) 

     42 

     (24.0) 

     21 

     (26.3) 

     116 

     (100) 

     63 

     (100) 

     7 

     (3.7) 

     50 

     (44.2) 

     40 

     (22.9) 

     11 

     (13.8) 

     0 

      

     0 

      

- ต@องเสียคHาใช@จHาย      81 

     (43.1) 

     71 

     (62.8) 

     63 

     (36.0) 

     14 

     (17.5) 

     116 

     (100) 

     0 

      

     87 

     (46.3) 

     31 

     (27.5) 

     72 

     (41.1) 

     41 

     (51.3) 

     0 

      

     63 

     (100) 

     20 

     (10.6) 

     11 

     (9.7) 

     40 

     (22.9) 

     25 

     (31.2) 

     0 

      

     0 

      

- สภาพอากาศไมHเป_น

ใจ 

     84 

     (44.7) 

     42 

     (37.2) 

     66 

     (37.7) 

     20 

     (25.0) 

     0 

      

     0 

      

     87 

     (46.3) 

     49 

     (43.3) 

     49 

     (28.0) 

     11 

     (13.8) 

     18 

     (15.5) 

     63 

     (100) 

     17 

     (9.0) 

     22 

     (19.5) 

     60 

     (34.3) 

     49 

     (61.3) 

     98 

     (84.5) 

     0 

     

- ครอบครัวไมH

สนับสนุน 

     157 

     (83.5) 

     56 

     (49.6) 

     135 

     (77.1) 

     62 

     (77.5) 

     116 

     (100) 

     54 

     (85.7) 

     31 

     (16.5) 

     38 

     (33.6) 

     40 

     (22.9) 

     18 

     (22.5) 

     0 

      

     9 

     (14.3) 

     8 

     (4.3) 

     10 

     (8.9) 

     0 

      

     0 

      

     0 

      

     0 

      

- ขาดอุปกรณZออก

กำลังกาย 

     129 

     (68.6) 

     84 

     (74.3) 

     122 

     (69.7) 

     73 

     (91.3) 

     116 

     (100) 

     0 

      

     59 

     (31.4) 

     20 

     (17.7) 

     53 

     (30.3) 

     7 

     (8.7) 

     0 

      

     63 

     (100) 

     8 

     (4.3) 

     10 

     (8.9) 

     0 

      

     0 

      

     0 

      

     0 
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- กลัวบาดเจ็บ      139 

     (73.9) 

     103 

     (91.1) 

     121 

     (69.1) 

     61 

     (76.3) 

     116 

     (100) 

     0 

      

     24 

     (12.8) 

     8 

     (7.1) 

     40 

     (22.9) 

     19 

     (23.8) 

     0 

      

     63 

     (100) 

     8 

     (4.3) 

     10 

     (8.9) 

     14 

     (10.6) 

     0 

      

     0 

      

     0 

      

 

จากตารางที่ 5 พบวYา อุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนชายและหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตLน อันดับ 1 คือนักเรียนไมYชอบออกกำลังกายคนเดียว คิดเปQนรLอยละ 83.4 โดยเปQนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ป�ที่ 1 รLอยละ 84.7 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป�ที่ 2 รLอยละ 70.2 และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป�ที่ 3 รLอยละ 100.0 

ตามลำดับ อันดับ 2 คือ สภาพอากาศไมYเปQนใจ คิดเปQนรLอยละ 29.8 โดยเปQนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป�ที่ 1  

รLอยละ 13.0 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป�ที ่ 2 รLอยละ 32.2 และนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาป�ที ่ 3 รLอยละ 54.8 

ตามลำดับ และอันดับ 3 คือนักเรียนไมYมีเวลาออกกำลังกายคิดเปQนรLอยละ 24.6 โดยเปQน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ป�ท่ี 1 รLอยละ 27.6 และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป�ท่ี 2 รLอยละ 38.4 ตามลำดับ  

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 1.นักเรียนมุสลิมชายและหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตLนมีน้ำหนักตัวเฉลี่ยเทYากับ 46.6 และ 45.5 

กิโลกรัม สYวนสูงเฉลี่ยเทYากับ 158 และ 156 เซนติเมตร ที่แสดงวYานักเรียนมีน้ำหนักและสYวนสูงสมสYวนและมีการ

เจริญเติบโตสอดคลLองตามกราฟแสดงเกณฑ9อLางอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) 

ที่กำหนดวYา นักเรียนชายและหญิงอายุ 5-18 ป� มีความสูงเฉลี่ย 158 เซนติเมตร (ชาย) และ 156 เซนติเมตร 

(หญิง) ควรมีน้ำหนักตัวระหวYาง 40-56 กิโลกรัมจึงจะถือวYามีการเจริญเติบโตของรYางกายท่ีสมสYวน 

 2.นักเรียนมุสลิมชายและหญิงชั ้นมัธยมศึกษาตอนตLนโรงเรียนในสหวิทยาเขตเสรีไทยสYวนใหญY 

ออกกำลังกายเพื่อสรLางเสริมสุขภาพ ใสYชุดกีฬาไปออกกำลังกายกับเพื่อนที่สนามกีฬาของโรงเรียน มีนักเรียน

ประมาณ 50% เลือกออกกำลังกายหลังเลิกเรียน แตYก็มีอีกประมาณ 50% ที่เลือกออกกำลังกายในเวลาอื่น ๆ  

ที่มีโอกาส แสดงใหLเห็นวYา นักเรียนมุสลิมมีพฤติกรรมการออกกำลังกายการออกกำลังกายที่ดีตรงตามแนวคิดของ 

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรLางเสริมสุขภาพ (2552)  ที่ระบุวYา พฤติกรรมการออกกำลังกายจะแสดงถึง

พฤติกรรมแตYละคนในการออกกำลังกายในแตYละชYวงเวลาที่อาจจะปฏิบัติคนเดียวหรือเปQนหมูYคณะทั้งนี้เปQนไปตาม

ความพึงพอใจของแตYละบุคคลเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทำใหLมีรูปรYางที่ดี ถึงแมLวYานักเรียนชายสYวนใหญY

เลือกชนิด/รูปแบบออกกำลังกายเปQนหลักการในการออกกำลังกาย และนักเรียนหญิงสYวนใหญYเลือกความหนักและ

ชนิด/รูปแบบออกกำลังกายเปQนหลักในการออกกำลังกาย แตYงานวิจัยพบวYา นักเรียนสYวนใหญYเลือกออกกำลังกายดLวย

ความเหนื่อยในระดับปานกลางเพียงแคYสัปดาห9ละ 1-2 ครั้ง โดยแตYละครั้งนLอยกวYา 45 นาที เมื่อคำนวณแลLวพบวYา

นักเรียนสYวนใหญYใชLเวลาออกกำลังกายประมาณ 90 นาที/สัปดาห9 เมื่อพิจารณาจะเห็นวYานักเรียนมีปริมาณการ 

ออกกำลังกายตYอสัปดาห9คYอนขLางนLอย และอาจสYงผลใหLนักเรียนมีสมรรถภาพของหัวใจและการไหลเวียนเลือดที่ไมYดี

และอาจสYงผลใหLนักเรียนมีภาวะน้ำหนักเกินหรือโรคอLวนในอนาคตไดL สิ่งเหลYานี้อาจเสี่ยงตYอการเปQนโรคไมYติดตYอ

เรื้อรังในอนาคตของนักเรียนไดLหายใจและสYวนประกอบของรYางกาย ควรใชLการออกกำลังกายแบบใชLออกซิเจน
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และออกกำลังกายอยYางนLอย 30 นาที/วัน อยYางนLอย 3 วัน (สนธยา สีละมาด, 2557) งานวิจัยพบวYานักเรียน 

สYวนใหญYใชLการยืดเหยียดกลLามเนื้อมาพัฒนาความอYอนตัวของกลLามเนื้อ นักเรียนชายสYวนใหญYใชLเวลายืดเหยียด

กลLามเนื้อ/ทYา 15-30 วินาที และนักเรียนหญิงสYวนใหญYใชLเวลายืดเหยียดกลLามเนื้อ/ทYา 10-15 วินาที โดยเพิ่มความ

หนักในการยืดเหยียดกลLามเนื้อดLวยการเพิ่มจำนวนชุดหรือเซตในการฝ¤ก แตYมีการยืดเหยียดกลLามเนื้อกYอนและ 

หลังออกกำลังกาย 5-10 นาทีเปQนบางครั้งเทYานั้น และปฏิบัติการยืดเหยียดเพียง 1-2 ครั้ง/สัปดาห9 จึงไมYเพียงพอ 

ตYอการพัฒนาความอYอนตัวของกลLามเนื้อ ตามที่ ACSM (1998, อLางใน บุญเลิศ อุทยานิก, 2553) เสนอแนะวYา  

การพัฒนาความอYอนตัวที่ดีควรใชLการเอาชนะแรงตLานจากมุมในการยืดเหยียดของกลLามเนื้อและขLอตYอภายใน

รYางกายอยYางเต็มท่ี เรียกวYา full rang of motion ซ่ึงจะยืดเหยียดแบบอยูYกับท่ีหรือเคล่ือนท่ีก็ไดL แตYยืดเหยียดชLา 

ๆ และคLาง ณ ตำแหนYงที่ยืดเหยียดไดLมากที่สุดประมาณ 10-30 วินาที โดยยืดเหยียด 4 เซต/วัน 2-3 ครั้ง/

สัปดาห9 การยืดเหยียดกลLามเนื้อไมYเพียงพออาจเสี่ยงตYอการบาดเจ็บขณะการออกกำลังกายไดL (Outayanik et al, 

2010) การอบอุYนและคลายอุYนรYางกายเปQนสิ่งจำเปQน สำหรับบุคคลทั่วไปตLองกระทำไมYนLอยกวYา 5-10 นาทีเปQน

ประจำทุกครั้งกYอนและหลังออกกำลังกาย การคลายอุYนชYวยลดอาการปวดเมื่อยตามสYวนตYาง ๆ ของรYางกาย

หลังจากการออกกำลังกาย การคลายอุYนชYวยลดกรดแลคติกในกลLามเน้ือทำใหLฟ��นตัวและหายเหน่ือยไดLเร็วและลด

อาการปวดเมื่อยหลังออกกำลังกาย (กรรวี บุญชัย, 2540) นอกจากนี้ พบวYานักเรียนสYวนใหญYออกกำลังกายเพ่ือ

พัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเนื้อดLวยการฝ¤กดLวยน้ำหนักจากอุปกรณ9ยกน้ำหนักท่ีเปQนการเอาชนะ

แรงตLานท่ีสอดคลLองตามหลักการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเนื้อของ ACSM ที่เสนอวYาการพัฒนา

ความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเนื้อที่ดีควรใชLการออกกำลังกายแบบเอาชนะแรงตLานที่ทำใหLกลLามเน้ือ

มัดหลักออกแรงตLานวัตถุอยYางตYอเนื่องและคYอย ๆ เพิ่มน้ำหนักของวัตถุเรื่อย ๆ โดยคำนวณความหนักจากความ 

สามารถสูงสุดที่กลLามเนื้อออกแรงตLานวัตถุไดLใน 1 ครั ้ง โดยฝ¤ก 8-10 กลุYมกลLามเนื้อ/เซต 8-12 ครั ้ง/เซต  

อยYางนLอยวันละ 1 เซต 2 วัน/สัปดาห9 (ACSM, 1998, อLางในบุญเลิศ อุทยานิก, 2553)  

 3.นักเรียนมุสลิมชายและหญิงสYวนใหญYไมYชอบออกกำลังกายคนเดียว เหนื่อยกับการเรียน อยากนอน

มากกวYา ไมYมีเวลาออกกำลังกาย บางสYวนคิดวYาการออกกำลังกายบางอยYางไมYสอดคลLองตามหลักคำสอนและ

ขLอบัญญัติที่ศาสนากำหนดไวL ตามขLอเสนอแนะของ Barger et al., (2002 อLางใน ภูษณพาส สมนิลม, 2557) 

กลYาววYา อุปสรรคในการออกกำลังกายหมายถึงสิ่งที่ขัดขวางการออกกำลังกายของนักเรียนมุสลิมทำใหLนักเรียน

มุสลิมไมYสามารถออกกำลังกาย ออกกำลังกายลดลงหรือทำใหLรูLสึกไมYอยากออกกำลังกายตามการรับรูLความคิด 

ความเช่ือ ความรูLสึกท่ีเกิดข้ึนจริงตามท่ีนักเรียนมุสลิมไดLมีประสบการณ9ตรงหรือส่ิงท่ีคาดวYาจะเกิดข้ึน 

 

ขQอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต'อไป 

1. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมุสลิมในระดับชั้นมัธยม ศึกษา

ตอนปลาย 
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2. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมุสลิมระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตLนโรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร 
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