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พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน้ 
โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย  

 อรรถพล ชูท้วม* ณัฐิกา เพ็งลี** กรรวี บุญชัย*** 
 
บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั ้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย กลุ่มประชากรเป็นนักนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
จุฬาภรณราชวิทยาลัย จำนวน 3,439 คน กำหนดกลุ่มตัวอย่างแบบสัดส่วน ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 1,152 คน 
เป็นนักเรียนชาย 576 คน นักเรียนหญิง 576 คน เครื่องมือที่ใช้ เครื่องในการวิจัยเป็นแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป
กับพฤติกรรมการออกกำลังกายและอุปสรรคในการออกกำลังกาย แบ่งออกเป็น 2 ด้าน คือ 1) พฤติกรรมการออก
กำลังกาย ได้แก่ พฤติกรรมที่แสดงถึงความบ่อย ความหนัก ในการออกกำลังกาย เวลาที่ใช้ในการออกกำลังกาย 
และรูปแบบที่ใช้ในการออกกำลังกาย 2) ด้านอุปสรรคในการออกกำลังกาย ได้แก่ ความคาดคิดว่าไม่มีเวลา ไม่มี
แรงเหนื่อย ไม่มีแรงจูงใจ มีปัญหาสุขภาพ ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการออกกำลังกาย เป็นต้น แบบสอบถามมีความ
เที ่ยงตรงเชิงเนื ้อหา โดยผ่านการตรวจสอบของผู ้เช ี ่ยวชาญ จำนวน 5 ท่าน ตามวิธ ีของ Rovinelli และ 
Hambleton หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ความเชื่อมั่น ด้วยวิธีการของ Cronbach ได้ค่าเท่ากับ .87 ทำการเก็บ
รวบรวมข้อมูลโดยแจกแบบสอบถาม จำนวน 1,152 ฉบับ ได้รับแบบสอบถาม คืนทั้งหมด คิดเป็นร้อยละ 100 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าความถี่ และค่าร้อยละ  
 ผลการวิจัย พบว่า 1) นักเรียนชายและนักเรียนหญิงออกกำลังกายประเภทแอโรบิก ส่วนใหญ่ออกกำลัง
กายที่ระดับความเหนื่อยปานกลาง สัปดาห์ละ 1-2 วันต่อสัปดาห์ โดยแต่ละครั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงใช้
เวลา 20-40 นาที และใช้รูปแบบการจ๊อกกิ้ง 2) นักเรียนชายและนักเรียนหญิงออกกำลังกายประเภทสร้างเสริม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ส่วนใหญ่ออกกำลังกายสัปดาห์ละ 1-2 วัน/สัปดาห์ เวลาในการออกกำลังกาย 20-40 
นาที และส่วนใหญ่ใช้แรงต้านระดับปานกลาง แต่ไม่ได้กำหนด จำนวนครั้งต่อเซต และจำนวนเซต 3) นักเรียนชาย
และนักเรียนหญิงออกกำลังกายประเภทสร้างเสริมความอ่อนตัวส่วนใหญ่ออกกำลังกายสัปดาห์ละ 1-2 วันต่อ
สัปดาห์ เวลา 10-15 วินาที ในการเหยียดยืดกล้ามเนื้อนักเรียนส่วนใหญ่เพิ่มระยะของการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ
เล็กน้อยและใช้รูปแบบการเหยียดยืดกล้ามเนื ้อสร้างเสริมความอ่อนตัว 4) นักเรียนชายและนักเรียนหญิง
มัธยมศึกษาปีที่ 1, 2, 3 ส่วนใหญ่มีอุปสรรคในการออกกำลังกายอยู่ในระดับเห็นด้วย ส่วนใหญ่คือ ตารางเวลาไม่
เอ้ืออำนวย 
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Behavior and Barrier in exercise of Junior High School Students 
 Princess Chulabhorn’s College 

     Ahtthapon Choothuam* Nattika Penglee**Kornrawee Boonchai 
 

Abstract     
 The purpose of this research was to study the Exercise behaviors and barriers to of exercise 
of junior high school students at Chulabhorn College school. The population were 3,439 students 
The samples were 1,152 students, 576 male students and 576 female students, by using stratified 
random sampling from 12 Princess Chulabhorn’s College schools.  The behavior and barriers in 
exercise questionnaire developed by the researcher.  The content validity of the questionnaire 
was judged by 5 experts followed the Rovinelli and Hambelton’s method. 30 samples completed 
the questionnaire and test the reliability by using Cronbach’s alpha coefficient. The 1,152 
questionnaires were distributed, and 100 percent of the questionnaires were completed and 
returned. Data were analyzed by using frequency and percentage 
 The results showed: 1) Most male and female students performed cardiorespiratory 
exercise at moderate intensity level, 1-2 days per week, and 20-40 minutes each time by jogging 
and walking.  2) Most male and female students performed muscular strength exercises 1-2 days 
per week, 20-40 minutes per time, and used moderate resistance but did not define number of 
repetitions per set and number of sets. 3) Male and female students, who performed flexibility 
exercise 1-2 days a week, 10-15 seconds per exercise, each exercise increase a small range of 
motion, by stretching exercises.  4) Most male and female students in matthayom 1, 2, and 3 
perceived the barriers in exercise statement that “a busy schedule” in the “agree level”. 
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บทนำ 
 การออกกำลังกายมีประโยชน์ต่อบุคคลในหลาย ๆ ด้าน เช่น ช่วยในการเจริญเติบโตของเด็กเป็นไปอย่าง
ปกติเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ดีเพื่อปรับปรุงรูปร่างทรวดทรง และช่วยในการรักษาหรือฟื้นฟูโรคเป็นต้น 
แต่ในยุคปัจจุบันเทคโนโลยีต่าง ๆ เข้ามามีบทบาทในการดำรงชีวิตของมนุษย์มากขึ้น เช่น การใช้ลิฟท์แทนการ
เดินขึ้นบันได การนั่งทำงานหรือใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน การใช้การเดินทางโดยรถมอเตอร์ไซค์แทนการเดิน
หรือปั่นจักรยานเป็นต้นส่งผลให้ขาดการออกกำลังกายหรือขาดการมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมมากขึ้น 
 โรงเรียนเป็นสถานที่ที่สามารถปลูกฝังให้เด็กและเยาวชนในประเทศมีพฤติกรรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สมรรถภาพทางกายและเพื่อสุขภาพมีเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกายและเล่นกีฬาโดยเป็นหน้าที่หลักกลุ่มสาระ
สุขศึกษาและพลศึกษาตามท่ีหลัก (สูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช, 2551) ได้ระบุวัตถุประสงค์
ของสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาไว้ว่าสุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมายเพื่อ
การดำรงการสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลครอบครัวและชุมชนให้ยั่งยืนโดยพลศึกษา 
มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวการออกกำลังกายและกีฬาเป็นเครื่องมือพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา 
 แต่ในปัจจุบันข้อจำกัดในการเรียนวิชาพลศึกษามีชั่วโมงเรียนเพียงแค่ 50 นาที ต่อสัปดาห์ซึ่งไม่ได้ตาม
เป้าหมายของหลักฟิต (FITT) ดังที่ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557, หน้า 12) กล่าวว่าการออกกำลังกายหรือการ
ฝึกซ้อมที่ดีหากต้องการให้บรรลุผลตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ต้องการควรนำหลักการพ้ืนฐานในการฝึกซ้อม
หรือการของฟิต (FITT) มาใช้เป็นแนวทางในการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกายให้เหมาะสมกับสถานภาพ
และสุขภาพของตนเองไม่ว่าจะเป็นความสม่ำเสมอหรือความถี่ในการออกกำลังกาย (Frequency) และระยะเวลา
ที ่ใช้ในการออกกำลังกายเวลา (Time/Duration) ตลอดจนรูปแบบวิธีการออกกำลังกาย (Type/Mode) ที่
เหมาะสมกับสุขภาพร่างกายของตนเองซึ่งข้อจำกัดในการเรียนวิชาพลศึกษากลับตรงกันข้ามกับเป้าหมายของการ
มี องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยสิ้นเชิง 
 จากข้อมูลด้านสุขภาพของ(สถาบันวิจัยประชากรและสังคมมหาวิทยาลัยมหิดล , 2559) พบว่าการมี
พฤติกรรมทางกายที่เพียงพอเป็นหนึ่งในพฤติกรรมทางสุขภาพที่คนไทยจำนวนมากยังคงละเลยการสำรวจปี 
2555-2557 พบว่าคนไทยที่มีพฤติกรรมทางกายเพียงพอเพิ่มขึ้นเพียงเล็กน้อยจากร้อยละ 66.3 เป็น 68.3 เมื่อ
จำแนกตามเจเนอเรชันวาย (อายุ 11-32 ปี ในปี 2557) ซึ่งจำนวนมากยังเป็นเด็กและเยาวชนกลับเป็นกลุ่มที่มี
พฤติกรรมทางกายน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเจเนอเรชันอื่นทั้งในด้านสัดส่วนผู้ที่มี่พฤติกรรมทางกายเพียงพอและ
จำนวนชั่วโมงในการมีพฤติกรรมทางกายในแต่ละวันจากการศึกษางานวิจัยที่ผ่านมาพบว่ามีปัจจัยด้านอื่น ๆ ที่
เกี่ยวข้องกับการออกกำลังของบุคคลโดยเฉพาะในเด็กที่จะทำให้เด็กออกกำลังกายด้วยตนเองหรือหลังเลิกเรียน
วิชาพลศึกษาปัจจัยอื่น ๆ เช่นการรับรู้ร่างกายตนเองหรืออุปสรรคในการออกกำลังกายหรือการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกาย เช่น ไม่มีแรงจูงใจ ไม่มีเพื่อน เหนื่อยกับงานที่ทำ ความล้า หรือไม่รู้ว่าจะเข้าร่วมกิจกรรมทางกายได้
อย่างไรโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยเป็นโรงเรียนวิทยาศาสตร์ภูมิภาคก่อตั้งโดยมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนานักเรียนผู้
มีความสามารถพิเศษด้านคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์เหล่านั้นไปสู่ความเป็นนักวิจัย นักประดิษฐ์ นักคิดค้น ด้าน
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คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีที่มีความสามารถระดับสูงเยี่ยมเทียบเคียงกับนักวิจัยชั้นนำของนานาชาติ 
(World class) มีจิตวิญญาณมุ่งมั่นพัฒนาประเทศมีเจตคติที่ดีต่อเพื่อนร่วมโลกและธรรมชาติสามารถสร้างองค์
ความรู้ด้านคณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยีให้กับประเทศชาติและสังคมไทยในอนาคตช่วยพัฒนา
ประเทศชาติให้สามารถดำรงอยู่และแข่งขันในประชาคมโลกเป็นสังคมผู้ผลิตที่มีมูลค่าเพิ่มมากขึ้นสร้างสังคมแห่ง
ภูมิปัญญาและการเรียนรู้สังคมแห่งคุณภาพและแข่งขันได้และสังคมที่ยั่งยืนพอเพียงมีความสมานฉันท์เอื้ออาทร
ต่อกัน (หลักสูตรโรงเรียนวิทยาศาสตร์ภูมิภาคระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มโรงเรียนจุฬาภรณราช
วิทยาลัย โรงเรียนวิทยาศาสตร์ภูมิภาค, 2555) ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาถึงพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลัง
กายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยเพื่อที่จะได้นำข้อมูลไปใช้ในการส่งเสริมและ
สนับสนุนให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยให้มีสุขภาพที่ดีเพื่อที่จะก้าวไปสู่การ
เป็นนักวิทยาศาสตร์ที่มีความสมบูรณ์พร้อมทั้งสุขภาพและสติปัญญาต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   
 เพื่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
จุฬาภรณราชวิทยาลัย  
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาต้อนต้นที่ศึกษาอยู่ในภาคปลายปี
การศึกษา 2558 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย ทั้ง 12 โรงเรียน จำนวน 3,439 คน เป็นนักเรียนชายจำนวน 
1,432 คน และนักเรียนหญิง 2,007 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้กำหนดกลุ่มตัวอย่างแบบ
สัดส่วน โดยใช้จำนวนนักเรียนแต่ละระดับชั้นในการกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างเพื่อให้ได้ความเป็นตัวแทนของ
ประชากรของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย  ทั้ง 
12 โรงเรียน โดยได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจำนวน 1,152 คน เป็นนักเรียนชาย จำนวน 576 คน และ นักเรียนหญิง 
จำนวน 576 คน ภายหลังกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างแล้ว จึงทำการแบ่งสัดส่วนอีกครั้งตามระดับชั้นในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลจาก 12 โรงเรียน โดยแต่ละโรงเรียนจะได้รับแบบสอบถามจำนวน 96 ฉบับ แบ่งเป็นระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1, 2 และ 3 ชั้นละ 32 ฉบับ (นักเรียนชาย 16 ฉบับ และนักเรียนหญิง 16 ฉบับ) และขอความ
อนุเคราะห์ให้ครูผู ้ประสานงานสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบตามความสะดวก (Convenience sampling) ในขั้น
สุดท้าย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพ่ือสำรวจพฤติกรรมและอุปสรรคใน

การออกกำลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยโดยออกเป็น 2 ส่วน คือ 
ส่วนที่ 1 เป็นคำถามคุณลักษณะทั่วไปที่เกี่ยวกับสภาพและข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ลักษณะเป็น
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แบบสำรวจรายการ ส่วนที่ 2 เป็นคำถามเกี่ยวกับพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียน
โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย แบ่งออกเป็น 2 ตอน ตอนที่ 1 พฤติกรรมที่แสดงถึงความบ่อยในการ          
ออกกำลังกาย ความหนักที่ใช้ในการออกกำลังกาย เวลาที่ใช้ในการออกกำลังกาย และรูปแบบที่ใช้ในการ     
ออกกำลังกาย ตอนที่ 2 อุปสรรคในการออกกำลังกาย ความคาดคิดว่าไม่มีเวลา ไม่มีแรงเหนื่อย ไม่มีแรงจงูใจ 
ทัศนคติ มีปัญหาสุขภาพ ความไม่สะดวกสบาย 

การหาคุณภาพของเครื่องมือ 
แบบสอบถามพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาตอนต้น

โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย มีการหาความตรงเชิงเนื้อหาโดยผ่านการตรวจสอบของผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 5 
ท่าน ตามวิธีของ Rovinelli และ Hambleton จากนั้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักและอาจารย์ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วมก่อนทำการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู ้เชี ่ยวชาญ โดยมีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 0.91 และนำแบบสอบถามไปหาความเชื่อถือได้โดยนำไปทดลองใช้กับกลุ่มที่มีความสัมพันธ์
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน แล้วนำมาคำนวณหาค่าสัมประสิทธิ์ด้วยวิธีการของครอนบราช 
(Cronbach’s Alpha) (บุญชม ศรีสะอาด, 2553) ได้เท่ากับ 0.87  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากรวบรวมจากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมาวิ เคราะห์ค่าทางสถิติโดยใช้โปรแกรมทาง

คอมพิวเตอร์สำเร็จรูปโดยนำข้อมูลจากแบบสอบถามที่ได้มาวิเคราะห์ ดังนี้ 
1. คุณลักษณะทั่วไปที่เกี่ยวกับสภาพและข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามวิเคราะห์ข้อมูลโดยหา 

ค่าความถ่ี และค่าร้อยละ  
2. พฤติกรรมการออกกำลังกาย และ อุปสรรคในการออกกำลังกาย วิเคราะห์ข้อมูล โดยหาค่าความถี่ 

และค่าร้อยละ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 1, และ 3 ส่วนใหญ่ร้อยละ 76.9, 
76.0 และ 71.1 ตามลำดับไม่มีอาการเจ็บป่วยในช่วง 1 เดือนก่อนตอบแบบสอบถามและเป็นนักเรียนหญิง
ระดับชั้นปีที่ 2, 1 และ 3 ส่วนใหญ่ร้อยละ 78.6 , 77.1 และ 75.5 ตามลำดับไม่มีอาการเจ็บป่วยในช่วง 1 
เดือนก่อนตอบแบบสอบถาม 

พฤติกรรมการออกกำลังกายประเภทสร้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ  
นักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 1 และ 3 ส่วนใหญ่ร้อยละ 80.9, 79.5 และ 77.0 ตามลำดับ 

และนักเรียนหญิงระดับชั้นปีที่ 3, 2 และ 1 ส่วนใหญ่ร้อยละ 86.8, 85.8 และ 81.5 ตามลำดับ มีการออกกำลัง
กายประเภทสร้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจด้านความบ่อยในการ          
ออกกำลังกาย พบว่า นักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 และ 1 ส่วนใหญ่ร้อยละ 43.5 และ 38.4 ปฏิบัติ
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สัปดาห์ละ 1-2 วันส่วนนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ร้อยละ 31.8 ปฏิบัติสัปดาห์ละ 3-5 วัน สำหรับ
นักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3, 2 และ 1 ส่วนใหญ่ร้อยละ 60.0, 56.63 และ 56.1 ปฏิบัติสัปดาห์ละ 
1-2 วันในเรื่องของการจับชีพจรในการออกกำลังกายพบว่า นักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 1 และ 3 
ส่วนใหญ่ร้อยละ 62.6, 58.9 และ 56.1 ตามลำดับ และนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3, 2 และ 1 
ส่วนใหญ่ร้อยละ 62.1, 57.6 และ 54.1 ตามลำดับไม่เคยมีการจับชีพจรในการประเมินในการออกกำลังกาย 

พฤติกรรมการออกกำลังกายประเภทความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ 
นักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 3 และ 1 ส่วนใหญ่ร้อยละ 86.4, 82.5 และ 76.7 ตามลำดับ 

และนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 3 และ 1 ส่วนใหญ่ร้อยละ 76.8, 72.5 และ 68.2 ตามลำดับ มี
การออกกำลังกายประเภทสร้างเสริมความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื ้อ ด้านความบ่อยในการ            
ออกกำลังกาย พบว่านักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 3 และ 2 ส่วนใหญ่ร้อยละ 54.1, 52.8 และ 52.4 
ตามลำดับ และนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 1 และ 3 ส่วนใหญ่ร้อยละ 68.2, 58.8 และ 56.6 
ตามลำดับปฏิบัติสัปดาห์ละ 1-2 วัน การกำหนดความหนักของจำนวนครั้งในปฏิบัติต่อเซต พบว่า นักเรียนชาย
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 3 และ 2 ร้อยละ 50.0, 37.8 และ 35.4 ตามลำดับ และนักเรียนหญิงระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1, 2 และ 3 ร้อยละ 47.3, 46.4 และ 44.8 ตามลำดับไม่ได้กำหนดความหนักของจำนวนครั้ง
ในการปฏิบัติต่อเซตส่วนการกำหนดจำนวนเซตในการปฏิบัติ พบว่านักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 2 
และ 3 ร้อยละ 52.1, 43.5 และร้อยละ 34.5 ตามลำดับ และนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 1 และ 
3 ร้อยละ 46.4, 45.3 และ 37.9 ตามลำดับไม่ได้กำหนดจำนวนเซตในการปฏิบัติ  

พฤติกรรมการออกกำลังกายประเภทสร้างเสริมความอ่อนตัว 
นักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 2 และ 3 ร้อยละ 49.3, 58.5 และ 54.7 ตามลำดับ และ

นักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 2 และ 3 ร้อยละ 53.3, 60.3 และ 57.9 ตามลำดับ มีการออกกำลัง
กายประเภทสร้างเสริมความอ่อนตัวด้านการเพิ่มความพยายามเพื่อเพิ่มระยะเล็กน้อยของการเคลื่อนไหวหรือ
มุมในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อให้หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที่มีอาการตึงพบว่า นักเรียนชายระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2, 3 และ 1 ร้อยละ 48.3, 44.6 และ 40.4 ตามลำดับ และนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 2, 3 และ 1 ร้อยละ 46.4, 44.6 และ 40.4 ตามลำดับ มีการเพิ่มความพยายามเพื่อเพิ่มระยะเล็กน้อย ณ 
ตำแหน่งที่มีอาการตึง ด้านเวลาในการปฏิบัติแต่ละท่า พบว่านักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 3 และ 1 
ร้อยละ 39.5, 33.1 และ 32.2 ตามลำดับ และนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3, 2 และ 1 ร้อยละ 
40.4, 33.1 และ 31.8 ตามลำดับ หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที่มีอาการตึง 10-15 วินาที เช่นเดียวกัน 

อุปสรรคในการออกกำลังกาย 
 อุปสรรคในการออกกำลังกาย 3 อันดับแรกโดยเรียงจากโดยเรียงลำดับจากมากไปน้อยดังนี้ 
 อันดับ 1 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1 คือ ตารางเวลาไม่เอ้ืออำนวย นักเรียนชาย ร้อยละ 59.9  
สำหรับ นักเรียนหญิง ร้อยละ 58.3 และยุ่งเกินไป ร้อยละ 58.3 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2 คือ 
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ตารางเวลาไม่เอื ้ออำนวย นักเรียนชาย ร้อยละ 60.9 สำหรับนักเรียนหญิง ร้อยละ 58.9 นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 คือ ตารางเวลาไม่เอ้ืออำนวย นักเรียนชายร้อยละ 60.4 สำหรับนักเรียนหญิง ร้อยละ 57.8 
 อันดับ 2 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1 คือ สภาพอากาศไม่เอื้ออำนวย นักเรียนชายร้อยละ 
52.1 สำหรับนักเรียนหญิงร้อยละ51.6 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2 คือ ยุ่งเกินไป นักเรียนชาย ร้อยละ 
54.2 สำหรับนักเรียนหญิง ร้อยละ 52.6 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 คือ ยุ่งเกินไป นักเรียนชายร้อยละ 
40.6 ขี้เกียจ สำหรับนักเรียนหญิงร้อยละ 47.4 
 อันดับ 3 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1 คือ ยุ่งเกินไป นักเรียนชาย ร้อยละ 48.4 หญิง ขาดสิ่ง
อำนวยความสะดวก 51.6 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2 คือ สภาพอากาศไม่เอื้ออำนวย ชาย ร้อยละ 
42.2 นักเรียนหญิง เหนื่อยเกินไป 45.3 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 คือ สภาพอากาศไม่เอื้ออำนวย 
นักเรียนชาย ร้อยละ 40.1 นักเรียนหญิง เหนื่อยเกินไป 42.7 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย ส่วนใหญ่มี
สุขภาพดี โดยก่อนตอบแบบสอบถาม 1 เดือนที่ผ่านมาไม่มีอาการเจ็บป่วยไม่สบายจนส่งผลกระทบให้ไม่
สามารถดำเนินชีวิตได้ตามปกติ จึงทำให้สามารถอภิปรายถึงพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยได้ ดังนี้  
 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่มีการออกกำลังกายประเภทสร้างเสริมความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจปฏิบัติสัปดาห์ละ 1-2 วัน เวลาที่ใช้ครั้งละ 20-40 นาที ความเหนื่อยที่ใช้อยู่ใน
ระดับปานกลางแม้ว่าส่วนใหญ่ไม่เคยมีการจับชีพจรในการประเมินในการออกกำลังกายแสดงให้เห็นว่า 
ปริมาณในการออกกำลังกายของนักเรียนมีส่วนที่สอดคล้องและไม่สอดคล้องกับข้อเสนอแนะของ ACE (1991 
อ้างใน เจริญ  กระบวนรัตน์, 2557) โดยระบุว่าโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายหรือการออกกำลังกาย
แบบใช้ออกซิเจนที่ดี ควรฝึกอย่างน้อย 3-4 วันต่อสัปดาห์การออกกำลังกายแต่ละครั้งควรใช้ระยะเวลา
ประมาณ 15-20 นาที เพื่อพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจดังนั้นนักเรียนควรเพิ่มความบ่อยใน
การออกกำลังกายให้ได้อย่างน้อย 3-4 วันต่อสัปดาห์ส่วนเวลาที่ใช้ในการออกกำลังกายแต่ละครั้งนั้นถือว่า
สอดคล้องและอยู่ในระดับเหมาะสมส่วนการเพิ่มเติมองค์ความรู้ด้านการประเมินการออกกำลังกายโดยใช้การ
จับชีพจรครูพลศึกษาควรสอนให้นักเรียนได้เข้าใจและเห็นความสำคัญของการจับชีพจรในการออกกำลังกาย 
ตามที่ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2558) ได้กล่าวว่า ผลของการออกกำลังกายที่มีต่ออัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพ
จรของบุคคลถือได้ว่าเป็นดัชนีที่สามารถบอกถึงสมรรถภาพของร่างกายของบุคคลหรือของนักกีฬาได้เป็นอย่าง
ดีโดยปกติทั่วไปแล้วการออกกำลังกายเป็นประจำสม่ำเสมอโดยเฉพาะนักกีฬาที่มีการฝึกซ้อมอยู่เสมอจะมีอัตรา
การเต้นของหัวใจหรือชีพจรต่ำกว่าผู้ที่ไม่เคยออกกำลังกายถึงประมาณ 10-30 ครั้ง ต่อนาทีที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะ
ผู้ที่ออกกำลังกายอยู่เสมอเป็นประจำนั้นมีสมรรถภาพของหัวใจที่แข็งแรงกว่าสามารถบีบตัวส่งเลือดไปเลี้ยง
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ครั้งละมากกว่าคนที่ไม่เคยออกกำลังกายและประเภทของกิจกรรมที่นักเรียนเลือก
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คือการวิ่งเหยาะและการเดินซึ่งการวิ่งจ๊อกกิ้งและการเดินเป็นกิจกรรมที่ทำได้ง่าย และไม่มีอุปกรณ์มาก
สามารถเดินวิ่งได้แทบทุกสถานที ่ 
 นักเรียนชายมีการออกกำลังกายประเภทสร้างเสริมความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อมากกว่า
นักเรียนหญิงแต่ภาพรวมแสดงให้เห็นว่านักเรียนที่มีการออกกำลังกายส่วนใหญ่ปฏิบัติสัปดาห์ละ 1-2 วัน เวลา
ที่ใช้โดยรวมในการออกกำลังกาย คือ 20-40 นาท ีส่วนใหญ่ไม่ได้มีการกำหนดความหนักของจำนวนครั้งในการ
ปฏิบัติต่อเซต และไม่ได้มีการกำหนดจำนวนเซตในการปฏิบัติซึ่งกิจกรรมหรืออุปกรณ์ในการออกกำลังกายที่
ส่วนใหญ่ใช้คือการฝึกด้วยน้ำหนักตัว ซึ่ง ACSM (2006 อ้างในถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) กล่าวว่า      
การฝึกด้วยน้ำหนัก เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ควรเป็นงานปานกลาง ฝึก 1 ชุด ทำซ้ำ 8-12 
ครั้ง และควรมีรูปแบบการฝึก 8-10 แบบโดยใช้กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ อย่างน้อยที่สุด 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่ง
จะเห็นได้ว่านักเรียนส่วนใหญ่ออกกำลังกายเพียง 1-2 วันต่อสัปดาห์และไม่มีการกำหนดจำนวนครั้งและ
จำนวนเซตในการปฏิบัติซึ่งไม่เพียงพอต่อการกระตุ้นให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงดังนั้นนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงควรที่จะเพิ่มการกำหนดความหนักของจำนวนครั้งและจำนวนเซต และควรเพิ่มจำนวนวันต่อ
สัปดาห์ในการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ 
 นักเรียนชายและนักเรียนหญิงภาพรวมส่วนใหญ่มีการออกกำลังกายประเภทสร้างเสริมความอ่อนตัว 
โดยปฏิบัติสัปดาห์ละ 1-2 วัน เวลาที่ใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแต่ละท่า 10-15 วินาที และมีการเพิ่มความ
พยายามเพื่อเพิ่มระยะเล็กน้อยกิจกรรมที่ใช้ในการออกกำลังกายคือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อสร้างเสริม
ความอ่อนตัว ซ่ึง เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวถึงข้อควรปฏิบัติในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือให้ได้ผลดีไว้
ว่า ควรอบอุ่นร่างกายก่อนยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้ง ควรยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ไปสู่กลุ่มกล้ามเนื้อ
มัดเล็ก ควรยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อที่มีบทบาทสำคัญต่อการเคลื่อนไหวทุกกลุ่ม และกลุ่มกล้ามเนื้อตรงข้าม 
กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีต้องการยืดเหยียดควรอยู่ในอาการผ่อนคลายหรือไม่เกร็ง จัดตำแหน่งร่างกายหรือท่าทางในแต่
ละอิริยาบถของการเคลื่อนไหวในขณะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้ถูกต้องเคลื่อนไหวร่างกาย หรือข้อต่อส่วน
ที่ต้องการยืดเหยียดไปจนกระทั่งสิ้นสุดระยะการเคลื่อนไหว หรือมีอาการตึงหยุดนิ่งค้างไว้ในตำแหน่งที่สิ้นสุด
การเคลื่อนไหวหรือตำแหน่งที่มีอาการตึงหรือเจ็บปวดเล็กน้อยพอทนได้ประมาณ 10-30 วินาทีไม่กลั้นลม
หายใจขณะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละท่าหรือแต่ละอิริยาบถควรปฏิบัติซ้ำ
อย่างน้อย 2-3 ครั้ง ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันด้วยการใช้ท่ากายบริหารให้มีความหลากหลายดังนั้น
นักเรียนควรเพิ่มจำนวนครั้งในการปฏิบัติซ้ำในแต่ละท่า และจัดการยืดเหยียดเข้าไปหลังการอบอุ่นร่างกาย
เพ่ือให้ได้ผลดียิ่งขึ้น  
 รายละเอียดอื่น ๆ เกี่ยวกับการออกกำลังกายของนักเรียน พบว่า นักเรียนชายและนักเรียนหญิงอบอุ่น
ร่างกายและคลายอุ่นร่างกายนาน ๆ ครั้งวางแผนการออกำลังกายนาน ๆ ครั้งและเคยประเมินสัดส่วนของ
ร่างกาย แสดงให้เห็นว่านักเรียนชายและนักเรียนหญิงยังขาดความสม่ำเสมอในหลักการออกกำลังกายและอาจ
เป็นไปได้ว่าไม่เข้าใจหรือไม่มีความรู้ถึงหลักการออกกำลังกายและไม่รู้หลักในการออกกำลังกายวางแผนการ
ออกกำลังกายซึ่งตามที่ สนทยา สีละมาด (2557) กว่าวว่าการควบคุมตนเอง คือ ความสามารถของบุคคลที่จะ
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กำหนดเป้าหมายและบรรลุเป้าหมายที่เฉพาะการใช้ยุธวิธีที่มีประสิทธิภาพในการบรรลุเป้าหมายและการเฝ้า
สังเกตุเพื่อประเมินความสำเร็จในการกระทำพฤติกรรมของตนเองการควบคุมตนเองเป็นตัวกำหนดหนึ่งที่มี
ความสำคัญทั้งเป็นตัวทำนายพฤติกรรมโดยตรงและมีความสำคัญในการเชื่อมโยงผลของความเชื่อมั่นในตนเอง
ที่มีต่อพฤติกรรมทักษะการควบคุมตนเองประกอบด้วย การตั้งเป้าหมาย การวางแผน การเฝ้าสังเกตตนเอง 
และการกระตุ้นเองอย่างไรก็ตามการตั้งเป้าหมายและการเฝ้าสังเกตตนเองเป็นทักษะที่มีความสำคัญ ในการ
เปลี่ยนพฤติกรรมและ แสดงว่านักเรียนชายและนักเรียนหญิงควรที่จะมีการวางแผนในการออกกำลังกายดังที่ 
เจริญ  กระบวนรัตน์ (2557: 5-15) กล่าวว่า ในการออกกำลังกายและการฝึกซ้อมกีฬาหากจะได้ประโยชน์หรือ
บรรลุเป้าหมายที่ต้องการจำเป็นต้องมีการกำหนดหรือออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมในการออกกำลังกายแต่
ละครั้งอย่างชัดเจน เพื่อใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติและตรวจสอบประเมินผลการออกกำลังกาย สำหรับ
บุคคลทั่วไปและนักกีฬา  
 อุปสรรคในการออกกำลังกายของของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย
อุปสรรคในการออกกำลังกายที่นักเรียน เห็นด้วยว่าเป็นอุปสรรคในการออกกำลังกาย 3 อันดับแรกโดยเรียง
จากโดยเรียงลำดับจากมากไปน้อยดังนี้ 
 อันดับ 1. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1 ตารางเวลาไม่เอื้ออำนวย ชาย ร้อยละ 59.9 ยุ่ง
เกินไป หญิง ร้อยละ 58.3 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2 ตารางเวลาไม่เอ้ืออำนวย ชาย ร้อยละ 60.9 
หญิง ร้อยละ 58.9 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 ตารางเวลาไม่เอื้ออำนวย ชาย ร้อยละ 60.4 หญิง 
ร้อยละ 57.8 
 อันดับ 2. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1 สภาพอากาศไม่เอื้ออำนวย ชาย ร้อยละ 52.1 หญิง 
ร้อยละ51.6นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2 ยุ่งเกินไป ชาย ร้อยละ 54.2 หญิง ร้อยละ 52.6 นักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 ยุ่งเกินไป ชาย ร้อยละ 40.6 ขี้เกียจ หญิงร้อยละ 47.4 
 อันดับ 3. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1 ยุ่งเกินไป ชาย ร้อยละ 48.4 หญิง ขาดสิ่งอำนวย
ความสะดวก 51.6 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2  สภาพอากาศไม่เอ้ืออำนวย ชาย ร้อยละ 42.2 หญิง 
เหนื่อยเกินไป 45.3นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3  สภาพอากาศไม่เอ้ืออำนวย ชาย ร้อยละ 40.1 หญิง 
เหนื่อยเกินไป 42.7 
 ซึ่งสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2557: 42) กล่าวว่า โดยปกติบุคคลส่วนใหญ่มักจะไม่มองถึง 
ประโยชน์ของการออกกำลังกาย เช่น การมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีมีความรู้สึกพึงพอใจในรูปร่างตนเอง 
ร่างกายแข็งแรงจิตใจเบิกบานอารมณ์แจ่มใส่หรือการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมแต่มักจะมองถึงสิ่งที่ได้รับจากการ
ไม่ออกกำลังกายเช่น มีเวลาทำอย่างอื่น สบายไม่เหนื่อย ประหยัดถ้าต้องการซื้อเสื้อผ้าที่เฉพาะหรือต้องเป็น
สมาชิกของสถานออกกำลังกายซึ่งสอดคล้องกับเหตุผลที่บุคคลส่วนใหญ่ใช้อ้างในการไม่ออกกำลังกายที่ว่าไม่มี
เวลา ไม่มีแรงเหนื่อย ไม่มีแรงจูงใจ มีปัญหาสุขภาพ ความไม่สะดวกสบาย ขาดการสนับสนุนทางสังคมและต้อง
มีค่าใช้จ่ายซึ ่งล้วนแต่เป็นอุปสรรคส่วนบุคคลที่สามารถควบคุมและเปลี่ยนแปลงได้สำหรับวัยรุ ่นการไม่       



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 47 No. 2 July -December, 2021. 

วารสารสขุศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ปีที่ 47 ฉบับที่ 2 เดือน มกราคม-ธันวาคม พ.ศ. 2564 

 

260 
 

ออกกำลังกายอาจเป็นเพราะขาดการสนับสนุนจากพ่อแม่การไม่ได้รับการปลูกฝังในวัยเด็กพี่น้องไม่รักการ  
ออกกำลังกายหรือเป็นผู้หญิง  
 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 จากผลการวิจัย สามารถสรุปข้อเสนอแนะจากการวิจัยเพื่อเป็นแนวทางในการปรับปรุงพฤติกรรม   
การออกกำลังกายและเพื่อแก้ไขหรือช่วยเหลือส่งเสริมอุปสรรคในการออกกำลังกายของนักเรียนชาย และ
นักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย ดังนี้ 
 1. ควรส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการออกกำลังกายที่ถูกต้องและเห็นคุณค่า
ประโยชน์ของการออกกำลังกาย 
 2. ควรส่งเสริมจัดกิจกรรมหรือโครงการให้นักเรียนเข้าร่วมในการออกกำลังกายหรือการเคลื่อนไหว
ร่างกายในโรงเรียนให้นักเรียนมีกิจกรรมทางกายให้เหมาะสมและเพียงพอและสนับสนุน ในด้านสถานที่ 
อุปกรณ์ หรือสิ่งแวดล้อมอ่ืน ๆ 
 3. ควรมีการส่งเสริมให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแก่นักเรียน 
 4. ควรส่งเสริมด้านการประชาสัมพันธ์ สื่อต่าง ๆ เกี่ยวกับการประกอบกิจกรรมทางกายให้นักเรียน
เข้าถึงกิจกรรม ทั้งจากภายในและจากภายนอกโรงเรียน  
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