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บ ท ว ิท ย า ก า ร

ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง
ของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่

บทคัดย่อ
	 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงส�ำรวจภาคตัดขวาง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่  ศึกษากับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นวัยรุ่นอายุ 13-17  ปี จ�ำนวน 368 คน คัดเลือก
สุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถาม การวิเคราะห์ข้อมูลด้วย ความถี่ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณหลายขั้นตอน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง 
ส่วนใหญ่มีระดับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 54.8) ส่วนปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกแรงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ได้แก่ เพศ (P=0.046) อายุ (P=0.003) ระดับการศึกษา 
(P=0.046) ทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง (P< 0.001) การได้รับสนับสนุนจากเพื่อน (P=0.002) ความสามารถ
ทางการกีฬา (P=0.027) ข้อเสนอแนะ: หน่วยงานภาครัฐที่เกี่ยวข้องควรสร้างแรงจูงใจและส่งเสริมให้วัยรุ่นตระหนักถึง
ความส�ำคัญ รวมถึงเห็นประโยชน์ของการเคลื่อนไหวออกแรงและสนับสนุนให้เคลื่อนไหวออกแรงโดยการเล่นกีฬา 
ที่เป็นทีม
ค�ำส�ำคัญ : การเคลื่อนไหวออกแรง วัยรุ่น 
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Abstract
	 The objective of this cross-sectional research study was to study factors affecting the physical 
activity behaviors among adolescents in Phrae Province. The samples were consisted of 368 adolescents 
aged (13-17 years old) by multi-stages random sampling. The data were collected by using a questionnaire. 
The data were analyzed by frequency, percentage, mean, standard deviation and multiple regression 
analysis. The results showed that the samples mostly had physical activity behaviors at moderate level 
(54.8%). The factors affecting physical activity behaviors with statistically significant at 0.05 level were 
gender (p = 0.046), age (p = 0.003), education level (p = 0.046), attitude about the exercise (p < 0.001), 
support from friends (p = 0.002) and sports ability (p = 0.027). Regarding recommendation, the 
government organization should motivate and encourage adolescents to realize the importance of the 
benefits of physical activity and encourage physical activity through sports team. 
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 บทน�ำ
	 ปัญหาโรคไม่ติดต่อเรื้อรังหรือโรค 
(NCDs) ได้เป็นปัญหาสุขภาพที่ได้รับความ
ส�ำคญัในระดบัโลก ไม่ใช่เพยีงได้รบัความส�ำคญั
จากองค์การอนามยัโลกหรอืองค์กรสาธารณสขุ
เท่านั้น(1) แต่โรค NCDs ยังได้รับความส�ำคัญ
ในองค์การสหประชาชาติ(2) ถอืเป็นครัง้แรกของ
โลกทีป่ระเดน็ในเรือ่งสขุภาพได้รบัความส�ำคญั 
และการอภิปรายอย่างกว้างขวางในที่ประชุม
สมัชชาใหญ่ขององค์การสหประชาชาติ โดย
โรค NCDs มีผลกระทบอย่างสูงต่อประชากร

โลก และเป็นสาเหตุการตายของประชากร
โลกมากกว่าสาเหตุอื่น ๆ โดยเป็นสาเหตุการ
เสียชีวิตของประชากรโลกถึง 38 ล้านคนต่อปี 
ร้อยละ 68 ของการเสียชีวิตของประชากรโลก
ทั้งหมดในปี พ.ศ.2561 และในขณะที่กลุ่มโรค 
NCDs ในประเทศไทย เป็นสาเหตกุารเสยีชวีติ
ปีละ 320,000 คน ร้อยละ 75 ของการเสียชีวิต
ทั้งหมด(3) ส่วนสาเหตุโรค NCDs ส่วนใหญ่
เป็นโรคที่สามารถป้องกันได้ และโรค NCDs 
ส่วนใหญ่ที่พบในประเทศไทย ได้แก่ โรคมะเร็ง 
โรคปอดเรื้อรัง โรคเบาหวาน และโรคหัวใจและ
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หลอดเลือด ซึ่งโรคดังกล่าวมีความเกี่ยวข้อง
กับปัจจัยเสี่ยงด้านพฤติกรรมที่ส�ำคัญคือการ
เคลื่อนไหวออกแรงที่ไม่เพียงพอ(4) 
	 องค์การอนามัยโลกได้ให้นิยามค�ำว่า 
การเคลื่อนไหวออกแรง หมายถึง การ
เคลื่อนไหวร่างกายโดยมีการใช้กล้ามเนื้อหลัก
ซึ่งท�ำให้เกิดการใช้พลังงาน และได้จ�ำแนก
กจิกรรมเป็น 3 กลุม่ ได้แก่ การท�ำงาน การเดนิ
ทางไปยังที่ต่าง ๆ และนันทนาการ นอกจากนี้ 
ยังมีกลุ ่มกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวน้อย 
ซึ่งเรียกว่า พฤติกรรมเนือยนิ่ง(5) ทั้งนี้การ
เคลื่อนไหวออกแรงอย่างเพียงพอเหมาะสม 
ถอืเป็นสิง่ส�ำคญัส�ำหรบัทกุกลุม่วยัซึง่จะน�ำไปสู่ 
การมีสุขภาพที่ดี โดยเฉพาะกลุ ่มเด็กและ
เยาวชนอายตุัง้แต่ 6-18 ปี ควรมกีารเคลือ่นไหว
ออกแรง ในระดับปานกลางถึงหนักสะสม 
อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ซึ่งเมื่อเด็กและ
เยาวชนมีการเคลื่อนไหวออกแรงที่เพียงพอ 
จะท�ำให้เกิดผลประโยชน์ด้านสุขภาพ ได้แก่ 
ป้องกันภาวะโรคอ้วน ลดระดับไขมันในเลือด 
ลดความเสี่ยงของการเป็นโรคหลอดเลือดและ
หัวใจ ลดปริมาณคอเลสเตอรอล และช่วยเพิ่ม
สมรรถภาพทางกาย ด้านจิตใจ เช่น ลดอาการ
ซมึเศร้า ลดความเครยีด และเพิม่ความมัน่ใจตวั
เอง และด้านสังคม เช่น  การมีส่วนร่วมในการ 
ออกก�ำลังกาย และได้ความสัมพันธ์ทางด้าน
สังคมที่ดีขึ้น(6)

	 จากการส� ำรวจสถานการณ ์การ
เคลื่อนไหวออกแรง ในเด็กและเยาวชนไทย
อายุ 6-17 ปี ในปี พ.ศ.2558 พบว่า ร้อยละ 
23.2 ของเด็กและเยาวชนไทย อายุ 6-17 ปี มี
การเคลือ่นไหวออกแรง ตามเกณฑ์ขององค์การ
อนามัยโลก พบว่า กลุ่มอายุที่มีการเคลื่อนไหว

ออกแรงน้อยที่สุดคือ กลุ่มอายุ 14-17 ปี ร้อยละ 
19.1 และจากการส�ำรวจสถานการณ์พฤติกรรม
เนือยนิ่งของเด็กและเยาวชนไทยอายุ 6-17 ปี 
ในปี พ.ศ.2558 พบว่า กลุ่มอายุ 14-17 ปี มี
พฤตกิรรมเนอืยนิง่สงูถงึ ร้อยละ 18.5 นอกจากนี้ 
ผลการส�ำรวจสถานการณ์การเคลื่อนไหว
ออกแรงในเด็กและเยาวชนไทยในช่วงอายุ 
14-17 ปี ในปี พ.ศ.2558 พบว่า เดก็และเยาวชน
ชายและหญิงมีการเดินทาง ไป-กลับระหว่าง
บ ้านและโรงเรียนแบบที่มีการเคลื่อนไหว
ออกแรง ร้อยละ 52.7(7)

	 จากการส�ำรวจโรคอ้วนในประเทศไทย
ในปี พ.ศ.2558 พบว่า เด็กและเยาวชนเป็น 
โรคอ้วน ร้อยละ 14.9(7) ซึ่งต้นทุนทางเศรษฐกิจ
ที่สูญเสียจากการเป็นโรคอ้วนในไทยมีมูลค่า
รวมทั้งสิ้น 12,142 ล้านบาท คิดจากค่าใช้จ่าย
ในการรักษาพยาบาล และต้นทุนการสูญเสีย
ผลิตภาพ โดยค่าใช้จ่ายที่เกิดจากค่ารักษา
พยาบาลมีมูลค่าสูงถึง 5,584 ล้านบาท ซึ่ง 
2 ล�ำดบัแรก มาจากโรคเบาหวาน และโรคหวัใจ
ขาดเลือด มูลค่าประมาณ 3,387 ล้านบาท และ 
1,071 ล้านบาท ตามล�ำดบั(8) โดยการเคลือ่นไหว
ออกแรงทีไ่ม่เพยีงพอ และการมพีฤตกิรรมเนอืย
นิ่งมีผลกระทบต่อเศรษฐกิจและสังคม และ
คณุภาพชวีติของประชาชน ดงันัน้ ผูว้จิยัจงึสนใจ 
ที่จะศึกษาปัจจัยที่มีผลต ่อพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่ 
ผลการศกึษาครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์ต่อบคุลากร
ด้านสาธารณสุขและบุคลากรด้านการศึกษาใน
การน�ำไปประยุกต์ใช้เพื่อการวางแผนส่งเสริม
การเคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่นที่ถูกต้องและ
เหมาะสมต่อไป

ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่
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 วัตถุประสงค์การศึกษา
	 เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัด
แพร่

 วิธีการศึกษา
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส�ำรวจ
ภาคตัดขวาง (Cross-sectional Survey) 
	 •  ประชากรและกลุ ่มตัวอย ่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ วัยรุ ่นที่
มอีาย ุ13-17 ปีทีไ่ด้เข้ารบัการศกึษาในโรงเรยีน
รัฐในสังกัดของส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา
มัธยมศึกษาแพร่ จ�ำนวน 8,779 คน ค�ำนวณ
ขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยสูตรค�ำนวณของ Parel 
et.al.(9) ตามสูตร

             (8,779)(1.96)2×(0.5)(0.5)   n =                                          = 368 คน
         (8,779) (0.05)2+1.962(0.5)(0.5)

	 ได้ขนาดตวัอย่างจ�ำนวน 368  ราย คดั
เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการสุ่มแบบหลาย
ขัน้ตอน (Multi-stages Random Sampling) 
	 • เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยั และการ
ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
	 ส่วนที ่1 แบบสอบถามปัจจยัส่วนบคุคล 
	 ส่วนที ่2 แบบสอบถามปัจจยัน�ำ ได้แก่ 
ความรู้เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง มีค่า
อ�ำนาจจ�ำแนก 0.2-0.8 และมค่ีาความน่าเชือ่ถอื 
(KR20) 0.731 และแบบสอบถามทัศนคติ 
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง มีค่าความ 
น่าเชื่อถือ (Alpha Cronbrach) 0.712 
	 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามปัจจัยเอื้อ 
ประกอบด้วย การเข้าถึงทรัพยากร ทักษะการ
เคลื่อนไหวออกแรง และสื่อโฆษณาเกี่ยวกับ

การเคลื่อนไหวออกแรง มีค่าความน่าเชื่อถือ 
(Alpha Cronbrach) 0.755
	 ส่วนที่ 4 แบบสอบถามปัจจัยเสริม 
ประกอบด้วย การได้รบัสนบัสนนุจากครอบครวั 
การได้รับสนับสนุนจากเพื่อน และการได้รับ
สนบัสนนุจากครใูนโรงเรยีน มค่ีาความน่าเชือ่ถอื 
(Alpha Cronbrach) 0.813
	 ส่วนที่ 5 แบบสอบถามพฤติกรรมการ
เคลือ่นไหวออกแรง มค่ีาความน่าเชือ่ถอื (Alpha 
Cronbrach) 0.762  
	 • การวิเคราะห์ข้อมูล การวิเคราะห์ 
ข้อมูลด้วย ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ Multiple 
Regression Analysis
	 • การพทิกัษ์สทิธิก์ลุม่ตวัอย่าง การ
ศึกษานี้ได้รับรองจริยธรรมโดยคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์มหาวิทยาลัย
นเรศวร หมายเลขโครงการ P3-0139/2563 
วันที่รับรอง 14 ธันวาคม พ.ศ. 2563

 ผลการศึกษา
	 1. ปัจจัยส่วนบุคคล
	 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
ร้อยละ 56.8 มีอายุ 17 ปีมากที่สุด ร้อยละ 28.0  
(  = 15.38, SD = 1.338) ส่วนใหญ่ผู้ปกครอง
มีสถานภาพสมรสคู่ ร้อยละ 61.1 ผู้ปกครองมี
อาชีพรับจ้างมากที่สุด ร้อยละ 31.5 การศึกษา
อยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 4 มากที่สุด 
ร้อยละ 25.8 เงินเดือนที่ได้รับจากผู้ปกครอง
ส่วนใหญ่ อยูใ่นช่วง 1,001 – 2,000 บาท ร้อยละ 
70.1 (  = 1934.32, SD = 632.721) ส่วนสูง
ต�่ำกว่า 160 เซนติเมตรมากที่สุด ร้อยละ 37.2 
(  = 163.95, SD = 7.598) น�้ำหนักอยู่ในช่วง 
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ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่

46 – 59 กิโลกรัมมากที่สุด ร้อยละ 47.3 (  = 
55.44, SD = 11.080) และส่วนใหญ่มีความ
สามารถในการเล่นกีฬา ร้อยละ 72.3 
	 2.	ปัจจัยน�ำ
	 2.1 ความรูเ้กีย่วกบัการเคลือ่นไหว
ออกแรง  
	 ความรูเ้กีย่วกบัการเคลือ่นไหวออกแรง
เป็นรายข้อพบว่า ค�ำถามที่กลุ่มตัวอย่างตอบ
ถูกมากที่สุด คือ ข้อที่ 5.การออกก�ำลังกาย 
สม�ำ่เสมอท�ำให้กล้ามเนือ้แขง็แรงขึน้ รองลงมา 
คือ ข้อที่ 6.การออกก�ำลังกายช่วยให้ท่านมี 
สขุภาพจติทีด่ ีข้อที ่7.การออกก�ำลงักายช่วยให้ 
ท่านนอนหลับง่ายขึ้น และ ข้อที่ 10.การออก 
ก�ำลังกายช่วยให้ท่านมีบุคลิกภาพที่ดี ข้อที่ 12. 
การออกก�ำลังกายควรเริ่มต้นที่เบาๆ แล้วค่อย
เพิ่มความหนักขึ้นเรื่อย ๆ มีค่าร้อยละที่เท่ากัน 
ในขณะที่ข ้อค�ำถามที่กลุ ่มตัวอย่างตอบผิด 
มากทีส่ดุ คอื ข้อที ่13. การออกก�ำลงักายแล้วเหงือ่
ออกมาก ๆ  จะท�ำให้ลดไขมนัได้เรว็ รองลงมาคอื 
ข้อที่ 4. การออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอลดภาวะ
เสีย่งของโรคเบาหวาน ข้อที ่8.การออกก�ำลงักาย 
ท�ำให้ค่าดชันมีวลกาย (BMI) ลดลง และข้อที ่9. 
การออกก�ำลังกายช่วยชะลอความชราได้ 
ดังแสดงในตารางที่ 1
	 ความรูเ้กีย่วกบัการเคลือ่นไหวออกแรง
ในภาพรวม พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มี
ความรูอ้ยูใ่นระดบัสงู ร้อยละ 58.2 รองลงมาคอื 
ระดบัปานกลาง ร้อยละ 27.7 และระดบัต�ำ่ ร้อยละ 
14.1 ดังตารางที่ 2 
	 2.2 ทศันคตเิกีย่วกบัการเคลือ่นไหว
ออกแรง  
	 ทัศนคติ เกี่ ยวกับการเคลื่ อนไหว
ออกแรงของกลุ่มตัวอย่างภาพรวมอยู่ในระดับ

สงู เมือ่พจิารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุม่ตวัอย่าง 
มีทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรงใน
ระดับสูง จ�ำนวน 17 ข้อ อยู่ในระดับปานกลาง 
จ�ำนวน 2 ข้อ โดยรายข้อทีม่ค่ีาเฉลีย่สงูสดุ คอื ข้อ
ที่ 16.การออกกําลังกายเป็นประจ�ำท�ำให้สดชื่น 
และคลายเครียด รองลงมาคือข้อที่ 2. คนที่มี
สุขภาพที่ดีแล้วไม่ต้องออกก�ำลังกาย ข้อที่ 12. 
การออกก�ำลังกายเป็นเรื่องที่ไม่จ�ำเป็น   และ 
ข้อที่ 4. การออกก�ำลังกายเป็นเรื่องน่าอายต่อ 
ผู้อื่น ดังแสดงในตารางที่ 3
	 ระดับทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
ออกแรงในภาพรวม พบว่า กลุ ่มตัวอย่าง 
ส่วนใหญ่มีทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
ออกแรงอยู ่ ในระดับสู ง  ร ้อยละ 88 .04 
รองลงมาคือ ระดับปานกลาง ร้อยละ 11.96 
ดังตารางที่ 4
	 3.	ปัจจัยเอื้อ
	 	 ในด้านการเข้าถึงทรัพยากรภาพ
รวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เมือ่พจิารณาเป็นราย
ข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการเข้าถึงทรัพยากร
อยู่ในระดับปานกลาง 9 ข้อ โดยรายข้อที่มี 
ค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ข้อที่ 6. การเดินทาง 
ไป – กลับจากบ้านท่านและสถานที่ออกก�ำลัง
กายสะดวก รองลงมาคือ ข้อที่ 5. ท่านคิดว่า
แหล่งการให้บริการทางด้านการออกก�ำลังกาย 
ในชุมชน อยู่ใกล้บ้านง่ายต่อการเดินทางที่สุด
เหมาะสม ในด้านทกัษะเกีย่วกบัการเคลือ่นไหว
ออกแรงภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มี
ทกัษะเกีย่วกบัการออกก�ำลงักายอยูใ่นระดบัสงู 
จ�ำนวน 1 ข้อ อยูใ่นระดบัปานกลาง จ�ำนวน 2 ข้อ 
พบว่า โดยรายข้อทีม่ค่ีาเฉลีย่สงูสดุคอื ข้อที ่12. 
ท่านคิดว่าการมีทักษะในการออกก�ำลังกายจะ
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ตารางที่ 1  จ�ำนวนและร้อยละจ�ำแนกตามความรู้เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรงรายข้อ 
                                                                                                                          ถูก            
                             ความรู้เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง	 จ�ำนวน         ร้อยละ

1. การออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอช่วยลดไขมันในเส้นเลือดได้	 324	 88.0
2. การออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจได้	 309	 84.0
3. การออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอช่วยให้ระบบการย่อยอาหารได้ดี	 320	 87.0
4. การออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอลดภาวะเสี่ยงของโรคเบาหวาน 2	 243	 66.0
5. การออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอท�ำให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น	 365	 99.2
6. การออกก�ำลังกายช่วยให้ท่านมีสุขภาพจิตที่ดี	 348	 94.6
7. การออกก�ำลังกายช่วยให้ท่านนอนหลับง่ายขึ้น	 336	 91.3
8. การออกก�ำลังกายท�ำให้ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลง 	 235	 63.9
9. การออกก�ำลังกายช่วยชะลอความชราได้ 	 234	 63.6
10. การออกก�ำลังกายช่วยให้ท่านมีบุคลิกภาพที่ดี	 331	 89.9
11. การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมควรขึ้นอยู่กับเวลาและสถานที่	 296	 80.4
12. การออกก�ำลังกายควรเริ่มต้นที่เบา ๆ แล้วค่อยเพิ่มความหนักขึ้นเรื่อย ๆ 	 331	 89.9
13. การออกก�ำลังกายแล้วเหงื่อออกมาก ๆ จะท�ำให้ลดไขมันได้เร็ว 	 257	 69.8
14. หลังจากออกก�ำลังกายทุกครั้งควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	 330	 89.7
15. การออกก�ำลังกายให้ได้ประโยชน์สูงสุด ต้องค�ำนึงถึงปริมาณความหนักความนาน	 279	 75.8
    และความบ่อยในการออกก�ำลังกาย
16. การไม่ออกกําลังกายท�ำให้ท่านมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรค	 305	 82.9
17. การไม่ออกกําลังกายท�ำให้มีน�้ำหนักตัวเพิ่มมากขึ้น	 276	 75.0
18. การออกกําลังกายเป็นประจ�ำจะช่วยให้ปอดขยายและการหายใจสะดวกขึ้น	 329	 89.4
19. การออกกําลังกายเป็นประจ�ำท�ำให้เป็นลมหมดสติได้ง่าย	 328	 89.1

	 ระดับความรู้	 จ�ำนวน (คน)	 ร้อยละ
	 สูง	 214	 58.2
	 ปานกลาง	 102	 27.7
	 ต�่ำ	 52	 14.1

ตารางที่ 2	 จ�ำนวนและร้อยละจ�ำแนกตามระดับความรู้เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง 
		  ในภาพรวม

ตารางที่ 3	 ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับจ�ำแนกตามทัศนคติเกี่ยวกับ 
		  การเคลื่อนไหวออกแรงรายข้อ

                  ทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง	 	 S.D.	 ระดับ

1. การออกก�ำลังกายท�ำให้ท่านเป็นโรคหัวใจได้	 2.55	 0.58	 สูง
2. คนที่มีสุขภาพที่ดีแล้วไม่ต้องออกก�ำลังกาย	 2.80	 0.49	 สูง
3. การออกก�ำลังกายช่วยท�ำให้ท่านอารมณ์ดี	 2.74	 0.50	 สูง
4. การออกก�ำลังกายเป็นเรื่องน่าอายต่อผู้อื่น	 2.79	 0.54	 สูง
5. การออกก�ำลังกายช่วยท�ำให้ท่านหายเหงา	 2.50	 0.59	 สูง
6. การออกก�ำลังกายเป็นภาระที่ท่านต้องกระท�ำสม�่ำเสมอ	 2.11	 0.83	 ปานกลาง
7. การออกก�ำลังกายที่ถูกต้อง ท�ำให้ช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษาโรค	 2.54	 0.57	 สูง
8. การท�ำงานภายในบ้านเป็นการออกก�ำลังกาย เช่น กวาดบ้าน ถูบ้าน	 2.73	 0.48	 สูง
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                ทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง	 	 S.D.	 ระดับ

9. การออกก�ำลังกายเป็นเรื่องของนักกีฬาเท่านั้น	 2.74	 0.60	 สูง
10. การออกก�ำลังกายช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ	 1.98	 0.71	 ปานกลาง
11. การออกก�ำลังกายที่ถูกต้องท�ำให้ท่านเสียเวลา	 2.74	 0.52	 สูง
12. การออกก�ำลังกายเป็นเรื่องที่ไม่จ�ำเป็น	 2.80	 0.47	 สูง
13. การออกก�ำลังกายท�ำให้ร่างกายทรุดโทรมเร็วกว่าที่ควร	 2.74	 0.53	 สูง
14. การออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอท�ำให้กล้ามเนื้อดูไม่สวยงาม	 2.62	 0.60	 สูง
15. ท่านคิดว่าการออกก�ำลังกายเป็นสิ่งที่ยุ่งยากซับซ้อน	 2.63	 0.56	 สูง
16. การออกกําลังกายเป็นประจ�ำท�ำให้สดชื่น และคลายเครียด	 2.82	 0.41	 สูง
17. การออกกําลังกายท�ำให้เหนื่อยล้าและนอนไม่หลับ	 2.63	 0.59	 สูง
18. ผู้ที่มีโรคประจําตัวต้องปรึกษาแพทย์ก่อนออกกําลังกาย	 2.70	 0.47	 สูง
19. การออกกําลังกายท�ำให้ลดโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคความดันโลหิตสูง	 2.58	 0.55	 สูง
    และโรคหัวใจ
                                  รวม	 2.61	 0.55	 สูง

ตารางที ่3	 ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับจ�ำแนกตามทัศนคติเกี่ยวกับ 
		  การเคลือ่นไหวออกแรงรายข้อ (ต่อ)

ช่วยให้ท่านออกก�ำลงักายได้นานขึน้ และในด้าน
สือ่โฆษณาเกีย่วกบัการเคลือ่นไหวออกแรงภาพ
รวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เมือ่พจิารณาเป็นราย
ข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีสื่อโฆษณาเกี่ยวกับ 
การออกก�ำลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง จ�ำนวน 
3 ข้อ โดยรายข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ข้อที่ 13. 
ท่านได้รับข่าวสารเกี่ยวกับประโยชน์ของการ
ออกก�ำลงักายจากวทิย ุสือ่โฆษณาทางโทรทศัน์ 
อินเทอร์เน็ต ดังตารางที่ 5
	 ระดบัปัจจยัเอือ้ในภาพรวม พบว่า กลุม่
ตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับคะแนนปัจจัยเอื้ออยู่
ในระดับปานกลาง ร้อยละ 62.22 รองลงมาคือ 
ระดับสูง ร้อยละ 28.53 และระดับต�่ำ  ร้อยละ 
9.23 ดังตารางที่ 6

	 ระดับทัศนคติ	 จ�ำนวน (คน)	 ร้อยละ

	 สูง	 324	 88.04
	 ปานกลาง	 44	 11.96

ตารางที่ 4	 จ�ำนวนและร้อยละ จ�ำแนกตามระดับทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง 
		  ในภาพรวม

	 4.	ปัจจัยเสริม
	 	 ในด้านการได้รับสนับสนุนจาก
ครอบครัวอยู ่ภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง 
มีการได้รับสนับสนุนจากครอบครัวอยู ่ ใน
ระดับปานกลาง จ�ำนวน 7 ข้อ โดยรายข้อที่มี 
ค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ข้อที่ 7. ท่านได้รับกําลังใจ
จากครอบครวัเมือ่ท่านออกกําลงักาย รองลงมา 
คือ ข้อที่ 1. ท่านได้รับความรู ้เกี่ยวกับการ 
ออกกําลังกายจากครอบครัว ในด้านการได้
รับสนับสนุนจากเพื่อนภาพรวมอยู ่ในระดับ 
ปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 
กลุ่มตัวอย่าง มีการได้รับสนับสนุนจากเพื่อน 
อยู่ในระดับปานกลาง จ�ำนวน 4 ข้อ โดยรายข้อ 
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บ ท ว ิท ย า ก า ร

                                           ปัจจัยเอื้อ	 	 S.D.	 ระดับ

การเข้าถึงทรัพยากร                   
1. อุปกรณ์ในการออกก�ำลังกายที่มีอยู่ในชุมชนหรือลานกีฬาใกล้บ้านท่าน	 1.97	 0.63	 ปานกลาง
สะดวกในการใช้งาน/พร้อมต่อการใช้งาน
2. อุปกรณ์ในการออกก�ำลังกายที่มีอยู่ในชุมชนหรือลานกีฬาใกล้บ้านท่าน	 1.83	 0.63	 ปานกลาง
เพียงพอต่อการใช้งาน
3. การเข้ารับบริการการใช้อุปกรณ์การออกก�ำลังกายในชุมชนหรือลานกีฬา	 2.07	 0.72	 ปานกลาง
ใกล้บ้านท่าน มีความสะดวกสบายและง่ายต่อการเข้ารับบริการ
4. ระยะทางจากสถานที่ออกก�ำลังกายไม่ไกลจากบ้าน	 2.18	 0.62	 ปานกลาง
5. ท่านคิดว่าแหล่งการให้บริการทางด้านการออกก�ำลังกายในชุมชน	 2.29	 0.71	 ปานกลาง
อยู่ใกล้บ้านง่ายต่อการเดินทาง
6. การเดินทางไป – กลับจากบ้านท่านและสถานที่ออกก�ำลังกายสะดวก	 2.33	 0.66	 ปานกลาง
7. มีสถานที่การออกก�ำลังกายอยู่บริเวณที่พักอาศัยของท่าน	 1.93	 0.74	 ปานกลาง
8. สถานที่ออกก�ำลังกายในชุมชน มีความเหมาะสม	 2.09	 0.66	 ปานกลาง
9. กิจกรรมการออกก�ำลังกายในชุมชนที่มีอยู่ มีความเหมาะสม	 2.12	 0.63	 ปานกลาง

                                           รวม	 2.09	 0.66	 ปานกลาง

ทักษะการเคลื่อนไหวออกแรง
10. ชุมชนของท่านมีการส่งเสริมและสนับสนุนการออกก�ำลังกายของคน	 1.97	 0.70	 ปานกลาง
ในชุมชน
11. ท่านมีทักษะในการใช้อุปกรณ์การออกก�ำลังกาย	 2.04	 0.55	 ปานกลาง
12. ท่านคิดว่าการมีทักษะในการออกก�ำลังกายจะช่วยให้ท่านออกก�ำลังกาย	 2.37	 0.62	 สูง
ได้นานขึ้น

                                           รวม	 2.12	 0.62	 ปานกลาง

สื่อโฆษณาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง
13. ท่านได้รับข่าวสารเกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก�ำลังกายจากวิทยุ	 2.32	 0.58	 ปานกลาง
สื่อโฆษณาทางโทรทัศน์ อินเทอร์เน็ต
14. ท่านได้รับข่าวสารเกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย	 2.03	 0.68	 ปานกลาง
จากหนังสือพิมพ์ แผ่นพับ คู่มือ ป้ายประกาศ
15. ท่านได้รับข่าวสารเกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย	 2.05	 0.61	 ปานกลาง
จากเจ้าหน้าที่ในโรงเรียน (ผู้อ�ำนวยการ คุณครู) เพื่อนร่วมชั้นเรียน

                                           รวม	 2.13	 0.62	 ปานกลาง

ตารางที่ 5 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับจ�ำแนกตามปัจจัยเอื้อรายข้อ

	 ระดับปัจจัยเอื้อ	 จ�ำนวน (คน)	 ร้อยละ

	 สูง	 105	 28.53
	 ปานกลาง	 229	 62.22
	 ต�่ำ	 34	 9.23

ตารางที่ 6 จ�ำนวนและร้อยละ จ�ำแนกตามระดับปัจจัยเอื้อในภาพรวม
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ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่

                                      ปัจจัยเสริม	 	 S.D.	 ระดับ

การได้รับสนับสนุนจากครอบครัว
1. ท่านได้รับความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกายจากครอบครัว	 2.07	 0.65	 ปานกลาง
2. ท่านได้รับค�ำแนะนําการหาอุปกรณ์ในการออกกําลังกายจากครอบครัว	 1.99	 0.62	 ปานกลาง
3. ท่านได้รับบริการการดูแลหลังออกกําลังกาย เช่น หาเครื่องดื่ม เกลือแร่ให้	 1.72	 0.68	 ปานกลาง
อาหารเสริมบ�ำรุงจากครอบครัว
4. ท่านได้รับค�ำแนะนําวิธีการออกกําลังกายจากครอบครัว	 1.96	 0.63	 ปานกลาง
5. ท่านได้รับคําชื่นชมจากครอบครัวเมื่อท่านออกกําลังกาย	 2.02	 0.65	 ปานกลาง
6. บุคคลในครอบครัวพาท่านไปออกกําลังกายในสวนสาธารณะ	 1.71	 0.66	 ปานกลาง
7. ท่านได้รับกําลังใจจากครอบครัวเมื่อท่านออกกําลังกาย	 2.11	 0.69	 ปานกลาง

                                          รวม	 1.94	 0.65	 ปานกลาง

การได้รับสนับสนุนจากเพื่อน
8. ท่านได้รับค�ำแนะนําการออกกําลังกายจากเพื่อน	 2.22	 0.61	 ปานกลาง
9. ท่านได้รับการชักชวนให้ออกกําลังกายจากเพื่อน	 2.30	 0.65	 ปานกลาง
10. ท่านออกกําลังกายเนื่องจากมีเพื่อนร่วมในการออกกําลังกาย	 2.31	 0.69	 ปานกลาง
11. ท่านได้รับการดูแลจากการซักถามเรื่องการออกกําลังกายจากเพื่อน	 2.04	 0.61	 ปานกลาง
12. ท่านมีโอกาสแสดงความคิดเห็นเรื่องการออกกําลังกายในกลุ่มเพื่อน	 2.12	 0.66	 ปานกลาง
ที่ออกกําลังกายอยู่และได้รับการตอบสนองที่ดี

                                          รวม	 2.17	 0.63	 ปานกลาง

การได้รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียน
13. การให้ค�ำแนะน�ำและข่าวสารการออกก�ำลังกายของโรงเรียน หรือ	 2.30	 0.61	 ปานกลาง
ชั่วโมงพลศึกษาเป็นประโยชน์ต่อการออกก�ำลังกายของท่าน
14. การให้ความรู้และแนะน�ำวิธีการออกก�ำลังกายที่ถูกต้องเหมาะสม	 2.35	 0.58	 สูง
ในชั่วโมงวิชาพลศึกษา
15. ผู้น�ำโรงเรียน คุณครูให้ก�ำลังใจและกระตุ้นเตือนท่านไปออกก�ำลังกาย	 1.98	 0.71	 ปานกลาง

                                          รวม	 2.21	 0.63	 ปานกลาง

ตารางที่ 7 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับจ�ำแนกตามปัจจัยเสริมรายข้อ 

	 ระดับปัจจัยเสริม	 จ�ำนวน (คน)	 ร้อยละ

	 สูง	 274	 74.45
	 ปานกลาง	 85	 23.09
	 ต�่ำ	 9	 2.44

ตารางที่ 8 จ�ำนวนและร้อยละ จ�ำแนกตามระดับปัจจัยเสริมในภาพรวม
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	 ระดับพฤติกรรม	 จ�ำนวน (คน)	 ร้อยละ

	 สูง	 164	 44.56
	 ปานกลาง	 201	 54.61
	 ต�่ำ	 3	 0.81

                         พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง	 	 S.D.	 ระดับ

1. ก่อนการออกก�ำลังกายท่านมีการอบอุ่นร่างกายอย่างถูกต้อง และหลัง	 2.43	 0.52	 สูง
ออกก�ำลังกายท่านมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย
2. ท่านมีการออกก�ำลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน โดยใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที 	 2.11	 0.59	 ปานกลาง
3. ท่านหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในขณะที่มีอากาศร้อนจัด	 2.44	 0.61	 สูง
4. ท่านเลือกการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับความสามารถของตนเอง	 2.56	 0.54	 สูง
5. ท่านไม่รับประทานอาหารก่อนและหลังการออกกําลังกายทันที	 2.27	 0.63	 ปานกลาง
6. ท่านออกกําลังกายที่สวนสุขภาพ/สถานที่ของชุมชนจัดให้	 2.02	 0.63	 ปานกลาง
7. ท่านเลือกกิจกรรมออกกําลังกายที่ง่าย ถนัด มีความชอบเพื่อสร้าง	 2.55	 0.50	 สูง
แรงจูงใจในการออกกําลังกายให้กับตนเอง
8. ท่านออกกําลังกายในช่วงเวลาที่ว่างเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดกับตนเอง	 2.48	 0.52	 สูง
9. ท่านสวมอุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บขณะออกกําลังกาย 	 1.86	 0.70	 ปานกลาง
10. ท่านมีการวางแผนหรือจัดสรรช่วงเวลาในการออกก�ำลังกายทุกครั้ง 	 2.18	 0.64	 ปานกลาง
11. ท่านเริ่มออกก�ำลังกายโดยเริ่มต้นที่เบาๆ แล้วค่อยเพิ่มความหนัก	 2.40	 0.55	 สูง
ของการออกก�ำลังกาย
12. ก่อนและหลังการออกก�ำลังกายท่านจับชีพจร เพื่อวัดจ�ำนวนครั้ง	 1.65	 0.64	 ปานกลาง
การเต้นของชีพจร
13. ท่านออกก�ำลังกายด้วยการเดิน	 2.32	 0.62	 ปานกลาง
14. ท่านออกก�ำลังกายด้วยการเล่นกีฬา เช่น ฟุตบอล ฟุตซอล วอลเลย์บอล	 2.33	 0.62	 ปานกลาง
แบดมินตัน บาสเกตบอล เป็นต้น
15. ท่านออกก�ำลังกายด้วยการวิ่งจ๊อกกิ่ง	 2.27	 0.58	 ปานกลาง

                                          รวม	 2.25	 0.59	 ปานกลาง

ตารางที่ 9	 ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดบัจ�ำแนกตามพฤตกิรรมการเคลือ่นไหว 
		  ออกแรงรายข้อ

ตารางที่ 10	 จ�ำนวนและร้อยละ จ�ำแนกตามระดับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง 
			   ในภาพรวม

บ ท ว ิท ย า ก า ร

                   ตัวแปรท�ำนาย	 B	 Beta	 T	 P-value

1. เพศ	 1.006	 0.117	 1.964	 0.046*
2. อายุ	 -1.201	 - 0.388	 - 2.971	 0.003**
3. ระดับการศึกษา	 0.699	 0.265	 2.002	 0.046*
4. ทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง	 1.031	 0.311	 6.204	 0.000**
5. การได้รับสนับสนุนจากเพื่อน	 0.209	 0.161	 3.191	 0.002**
6. ความสามารถทางการกีฬา	 0.219	 0.111	 2.219	 0.027*

Constant (a) = 0.602 R square = 0.363 Adjusted R square = 0.328 F = 10.431 P-value = 0.00

ตารางที่ 11	 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณ ตัวแปรท�ำนายพฤติกรรมการเคลื่อนไหว 
			   ออกแรงของกลุ่มตัวอย่าง



THAILAND JOURNAL OF HEALTH PROMOTION AND ENVIRONMENTAL HEALTH 49Vol.45 No.1 January - March 2022

ทีม่ค่ีาเฉลีย่สงูสดุคอื ข้อที ่10. ท่านออกกาํลงักาย 
เนื่องจากมีเพื่อนร่วมในการออก ในด้านการได้
รับสนับสนุนจากครูในโรงเรียนภาพรวมอยู่ใน 
ระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการได้รับสนับสนุนจาก
ครูในโรงเรียนอยู่ในระดับสูง จ�ำนวน 1 ข้อ 
อยู ่ในระดับปานกลาง 4 ข้อ โดยรายข้อที่
มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ข้อที่ 14. การให้ความรู้ 
และแนะน�ำวิธีการออกก�ำลังกายที่ถูกต้อง
เหมาะสมในชั่วโมงวิชาพลศึกษา รองลงมา 
คือข้อที่ 13. การให้ค�ำแนะน�ำและข่าวสาร
การออก�ำลังกายของโรงเรียนหรือชั่วโมง 
พลศึกษาเป็นประโยชน์ต่อการออกก�ำลังกาย
ของท่าน ดังแสดงในตารางที่ 7
	 ระดับปัจจัยเสริมในภาพรวม พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีปัจจัยเสริมอยู่ในระดับ
สูง ร้อยละ 74.45 รองลงมาปานกลาง ร้อยละ 
23.09 และระดับต�่ำ ร้อยละ 2.44 ดังตารางที่ 8
	 5.	พฤติกรรมการ เคลื่ อนไหว
ออกแรงของวัยรุ่น
	 ในด้านพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกแรงของกลุม่ตวัอย่างอยูใ่นระดบัปานกลาง 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมี
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงอยู่ในระดับ
สูง จ�ำนวน 6 ข้อ และระดับปานกลาง 9 ข้อ 
โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ข้อที่ 4.ท่านเลือก
การออกกาํลงักายทีเ่หมาะสมกบัความสามารถ
ของตนเอง รองลงมาคือ ข้อที่ 7.ท่านเลือกกิจก
รรมออกกําลังกายที่ง่าย ถนัด มีความชอบเพื่อ
สร้างแรงจงูใจในการออกกาํลงักายให้กบัตนเอง 
ข้อที่ 8. ท่านออกกําลังกายในช่วงเวลาที่ว่าง
เพือ่ให้เกดิประโยชน์สงูสดุกบัตนเอง และข้อที ่1. 

ก่อนการออกก�ำลงักายท่านมกีารอบอุน่ร่างกาย
อย่างถูกต้อง และหลังออกก�ำลังกายท่านมีการ
ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ เพือ่ให้กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย 
ดังแสดงในตารางที่ 9
	 ระดับพฤติกรรมการเคลื่ อนไหว
ออกแรงในภาพรวม พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วน
ใหญ่มีระดับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง
อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 54.61 รองลงมาคอื 
ระดบัสงู ร้อยละ 44.56 และระดบัต�ำ่ ร้อยละ 0.81 
ดังแสดงในตารางที่ 10
	 6.	ป ัจจัยที่ มีผลต ่อพฤติกรรม 
การเคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น
	 ในการวิเคราะห์ความถดถอยเชิง 
พหคุณูแบบมขีัน้ตอน (Multiple  Regression 
Analysis) พบว่า ตัวแปรที่สามารถอธิบาย
ความผันแปรของพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกแรง มี 6 ตัวแปร ได้แก่ 1.เพศ 2.อายุ  
3.ระดับการศึกษา 4.ทัศนคติเกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวออกแรง 5.การได้รับสนับสนุน 
จากเพื่อน 6.ความสามารถทางการกีฬา 
สามารถอธิบายความผันแปรของพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น ได้ร้อยละ 
36.3 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
	 ในการสร้างสมการของปัจจัยที่มีผล 
ต่อพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวออกแรงของวยัรุน่
ในรูปคะแนนดิบ  ดังนี้
	  (พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง
ของวัยรุ่น) = 0.604 + 1.006 (เพศ) + -1.201 
(อายุ) + 0.699 (ระดับการศึกษา) + 1.031 
(ทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง) + 
0.209 (การได้สนับสนุนจากเพื่อน) + 0.219 
(ความสามารถทางการกีฬา)

ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่



ปีที่ 45 ฉบับที่ 1 มกราคม - มีนาคม 2565 วารสารการส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม50

 อภิปรายผล
	 1.	พฤติกรรมการ เคลื่ อนไหว
ออกแรงของวัยรุ่น 
 	 ผลการวิจัย พบว่า พฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกแรงที่ปฏิบัติมากที่สุด คือ การ
ออกกาํลงักายทีเ่หมาะสมกบัความสามารถของ
ตนเอง ทั้งนี้อาจเป็นเพราะการออกกําลังกาย
ด้วยวธิทีีเ่หมาะสมกบัความสามารถของตนเอง
จะท�ำให้สามารถปฏิบัติได้เลย โดยไม่ต้อง 
ไปเสียเวลาในการฝึกฝน หรือเรียนรู ้ใหม่ 
นอกจากนี้ยังสะดวกและคล่องตัวในการปฏิบัติ
มากกว่า การออกก�ำลังกายด้วยวิธีที่ตนเอง
ไม่ถนัดหรือเกินความสามารถ ซึ่งผลการวิจัย
สอดคล้องกับการศึกษาของ วราภรณ์ ค�ำรศ(11) 
พบว่า พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของกลุ่ม
ตัวอย่าง ข้อที่ค่าเฉลี่ยสูงที่สุด คือ การเลือก
ประเภทของการออกก�ำลังกายให้เหมาะสมกับ
ภาวะสุขภาพและวัย รองลงมา คือ การเลือก
กิจกรรมออกก�ำลังกายที่ง่าย ถนัด ชอบ เพื่อ
สร้างเสริมสุขภาพ 
	 2.	ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น
	 1.	 เพศ มีความสัมพันธ์เชิงบวก และ 
มีผลต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง 
ของวัยรุ ่น สอดคล ้องกับการศึกษาของ 
สมเกยีรตยิศ วรเดช และปญุญพตัน์ ไชยเมล์(12) 
พบว่า เพศมคีวามสมัพนัธ์ต่อการออกก�ำลงักาย
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ โดยนิสิตหญิงมีการ
ออกก�ำลังกายน้อยกว่านิสิตชาย ทั้งนี้อาจเป็น 
เพ ร า ะ เพศชายนิ ยมที่ จ ะ เ ล ่ นกี ฬ าและ 
ออกก�ำลังกายมากกว่าเพศหญิง
 	 2.	อายุ เป็นปัจจัยที่มีความสัมพันธ์
เชิงลบ และมีผลต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหว

ออกแรงของวัยรุ ่น สอดคล้องกับการศึกษา
ของ สมเกียรติยศ วรเดช และปุญญพัตน์ 
ไชยเมล์(12) พบว่า อายุมีความสัมพันธ์ต่อการ
ออกก�ำลงักายอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิโดยพบ
ว่านสิติทีม่อีายเุพิม่ขึน้มกีารออกก�ำลงักายลดลง 
ทัง้นีเ้ป็นเพราะอายทุีม่ากขึน้ย่อมท�ำให้บคุคลมี
การอยากเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง ซึ่งอาจจะ
เพราะความคล่องตัวที่ลดลง ท�ำให้พฤติกรรม
การออกก�ำลังกายก็ลดลงไปด้วย 
	 3.	 ระดับการศึกษา เป็นปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์เชิงบวก และมีผลต่อพฤติกรรม
การเคลือ่นไหวออกแรงของวยัรุน่ ซึง่สอดคล้อง
กับการศึกษาของ วราภรณ์ ค�ำรศ และคณะ(11)

ผลการวิจัยพบว่า ระดับการศึกษามีพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายที่แตกต่างกัน ทั้งนี้เพราะ
บุคคลที่มีระดับการศึกษาสูงย่อมสามารถรับรู้
ประโยชน์ของการออกก�ำลงักายมากกว่าบคุคล 
ทีม่รีะดบัการศกึษาทีต่�ำ่กว่า และเมือ่บคุคลรบัรู้
ว่าการออกก�ำลังกายมีประโยชน์ในด้านใดบ้าง 
ย่อมท�ำให ้บุคคลนั้น ๆ มีพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกแรง และการออกก�ำลังกาย
มากขึ้น
 	 4.	ทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
ออกแรง เป็นปัจจัยที่มีความสัมพันธ์เชิงบวก 
และมีผลต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง
ของวัยรุ ่น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
วราภรณ์ ค�ำรศ และคณะ(11) พบว่า ทัศนคติ 
ต่อการเคลื่อนไหวออกแรง มีความสัมพันธ์ 
ในทศิทางเดยีวกนักบัพฤตกิรรมและการเข้าถงึ 
การออกก�ำลังกายอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ 0.01 และสอดคล้องกับการศึกษาของ 
แววใจ พ้นภัย และอมร ไกรดิษฐ์(13) พบว่า 
ปัจจัยด้านทัศนคติเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 
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ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น ในจังหวัดแพร่

ออกแรง สามารถท�ำนายพฤติกรรมออก 
ก�ำลังกายได้ ทั้งนี้เพราะการมีทัศนคติที่ดี
ต่อเรื่องใด มักจะส่งผลให้บุคคลนั้นๆ มีการ
ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นอย่างต่อเนื่อง ดังนั้นวัย
รุ่นที่มีทัศนคติที่ดีต่อการเคลื่อนไหวออกแรง 
จงึมพีฤติกรรมการเคลือ่นไหวออกแรงมากครัง้
กว่าวัยรุ่นที่มีทัศนคติที่ไม่ดีต่อการเคลื่อนไหว
ออกแรง
	 5.	การได้รับสนับสนุนจากเพื่อน เป็น
ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์เชิงบวก และมีผลต่อ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงของวัยรุ่น 
ซึ่ งสอดคล ้องกับการศึกษาของ อโนทัย 
ผลตินนท์เกยีรต ิและคณะ(14) พบว่า การสนบัสนนุ 
จากบุคคลรอบข้างมีความสัมพันธ์เชิงบวกใน
ระดบัปานกลางกบัพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 
ของนักศึกษา อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ 0.01 
ทั้งนี้อาจเป็นเพราะวัยรุ ่นเป็นวัยที่ให้ความ
ส�ำคญักบัเพือ่นค่อนข้างมาก เมือ่มบีคุคลทีส่นใจ
ในทางเดียวกัน หรือมีคนชักน�ำหรือชักจูงให้ 
ท�ำกิจกรรมใดๆ ก็มักจะเพิ่มความสนใจในการ
ท�ำกิจกรรมนั้นๆ มากยิ่งขึ้น
	 6.	ความสามารถทางการกีฬา เป็น
ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์เชิงบวก และมีผลต่อ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงของวัย
รุ่น ทั้งนี้อาจเป็นเพราะวัยรุ่นรู้สึกสนุกเมื่อได้ 
เล ่นกีฬาที่ตนชื่นชอบ จึงเป ็นแรงกระตุ ้น 
ท�ำให้เกิดการออกก�ำลังกายมากขึ้น ซึ่งผล 
การวิจัยสอดคล้องกับการศึกษาของ วนิดา 

เสนะสทุธพินัธุ ์และอาภาวรรณ หนคูง(15) พบว่า 
ปัจจัยที่สามารถท�ำนายพฤติกรรมการออก 
ก�ำลังกาย และการท�ำกิจกรรมของนักเรียน คือ 
การรับรู้สมรรถนะตนเอง ซึ่งเมื่อวัยรุ่นรับรู้ว่า
ตนเองมีความสามารถทางการกีฬา จึงเป็นผล
ให้ชอบการออกก�ำลังกายไปด้วย

 ข้อเสนอแนะ   
	 ห น ่ ว ย ง า น ใ น สั ง กั ด ก ร ะ ท ร ว ง
สาธารณสุข กระทรวงศึกษาธิการ และองค์กร
ปกครองส่วนถิ่นควรสร้างแรงจูงใจและส่งเสริม
ให้วัยรุ่นตระหนักถึงความส�ำคัญ รวมถึงเห็น
ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวออกแรงและ
สนับสนุนให้เคลื่อนไหวออกแรงโดยการเล่น
กีฬาที่เป็นทีม

 กิตติกรรมประกาศ
	 ข อ ข อ บพ ร ะ คุ ณ ผู ้ ท ร ง คุ ณ วุ ฒิ  
ผู้อ�ำนวยการ คุณครู และเจ้าหน้าที่อื่น ๆ ของ
โรงเรยีนดาราวทิยาลยั โรงเรยีนนารรีตัน์จงัหวดั
แพร่ โรงเรียนร้องกวางอนุสรณ์ โรงเรียนสอง
พิทยาคม โรงเรียนม่วงไข่พิทยาคม โรงเรียน
ลองวิทยา โรงเรียนสูงเม่นชนูปถัมภ์ โรงเรียน
วิไลเกียรติอุปถัมภ์ และโรงเรียนวังชิ้นวิทยา
ที่อนุเคราะห์ให้ความร่วมมือในการอ�ำนวย 
ความสะดวกในระหว่างการลงพื้นที่เก็บข้อมูล
การศึกษางานวิจัยในครั้งนี้
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