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สารบัญ 
 
      หน้า 
กติติกรรมประกาศ                                                                                                            ก 
บทคัดย่อ  ข 
สารบัญ  จ 
สารบัญตาราง ซ 
บทที ่ 1 บทน า                                                                                                                           1 
 ท่ีมาและความส าคญัของปัญหา 1 
 วตัถุประสงคข์องการวจิยั 4 
 ขอบเขตของการศึกษา 4 
 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง                                                                                 5 
                      ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ 5 
                      นิยามศพัทท่ี์ใชใ้นการศึกษา 6 
บทที ่ 2 เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 7 
 แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรม 8 
 แนวคิดและความหมายเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย                                11 
 ประเภทของการออกก าลงักาย   12 
 การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 13 
 ทศันคติต่อการออกก าลงักาย 18 
 แนวความคิดเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลง ทศันคติ 19 
 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวขอ้งกบัความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรม(KAP) 21 
 แนวคิด PRECEDE FRAMEWORK 23 
                      การสนบัสนุนและการเลือกกิจกรรมในการออกก าลงักาย                                   26   
 การสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย                                                       28 

       งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง                                                                                                 30 
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สารบัญ(ต่อ) 
 
  หน้า 
บทที ่ 3 วธีิการด าเนินการวจัิย                                                                                               35 
 ประเภทของงานวจิยั                                                                                           35 
 สถานท่ีด าเนินการวจิยั 35 
 ประชากรกลุ่มตวัอยา่ง 35 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยั 37 
 วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 33 
 เน้ือหาและระดบัการแปลความหมายขอ้มูล 38 
                     การเก็บรวบรวมขอ้มูล                                                                                          42 
                     การวเิคราะห์ขอ้มูล                                                                                               42 
บทที ่ 4 ผลการศึกษา 44 
 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปท่ี เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายทัว่ไป             45 
                                     ของนกัศึกษา  
       ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ อาย ุ                       45 
                                     สาขาการศึกษา ท่ีอยูอ่าศยั รายไดท่ี้ไดรั้บ          
      ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไป ท่ีเก่ียวขอ้ง กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของ   52 
                                    นกัศึกษา    
                     ตอนท่ี 2  แบบสอบถามวดัประเมินผลพฤติกรรมการออกก าลงักายของ              52 
                                     นกัศึกษา  
 ตอนท่ี  3 แบบสอบถามทางดา้นความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงักาย    64 
      ตอนท่ี  4 แบบสอบถามทางดา้นทศันคติต่อการออกก าลงักาย                    66 
 ตอนท่ี  5 แบบสอบถามปัจจยัสนบัสนุนดา้นทรัพยากรทอ้งถ่ินและการเลือก      68 
                                     ใชท้รัพยากรออกก าลงักาย                    
 ตอนท่ี  6 แบบสอบถามปัจจยัส่งเสริมดา้นการสนบัสนุนทางสังคม                    70 
                                  ในการออกก าลงักาย                 
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สารบัญ(ต่อ) 
 
  หน้า 
 
บทที ่ 5 สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ  
 สรุปผล 72 
 อภิปรายผล 76 
 ขอ้เสนอแนะ                                                                                                        84 
บรรณานุกรม 87 
ภาคผนวก                                                                                                                                  88 
                  แบบสอบถาม 89 
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สารบัญตาราง 
 
ตารางที ่     หน้า 

              1  แสดงลกัษณะของกลุ่มประชากรและขนาดกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวนสาขาวขิา เพศของ    36   
                  นกัศึกษาสาขาการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่                                                             
             2   แสดงจ านวนร้อยละของนกัศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่          45 
                   จ  าแนก ตาม เพศ และอายุ 
             3   แสดงจ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่         46 
                  จ  าแนกตาม น ้าหนกั และส่วนสูง 

4   แสดงจ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่        47 
                   จ  าแนก ตามดา้นสาขาวชิาท่ีศึกษา 
 5   แสดงจ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่        48 
                   จ  าแนกตามท่ีอยูอ่าศยัระหวา่งศึกษาและระยะทางจากท่ีอยูอ่าศยัห่างจาก 
                   มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
 6   แสดงจ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่        49 
                  จ  าแนกตามการเดินทางไปมหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ และทุนสนบัสนุนท่ี  
                  ไดรั้บระหวา่งศึกษาไดรั้บ 
 7   แสดงจ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่        50 
                  จ  าแนกตามรายไดท่ี้ไดรั้บต่อเดือนและกิจกรรม กีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย 

8   แสดงจ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่        51 
     จ  าแนกตามในดา้นความสามารถพิเศษทางดา้นกีฬาและช่วงเวลาท่ีนกัศึกษาใช ้
     ในการออกก าลงักาย 

    9   แสดงจ านวนร้อยละนกัศึกษาไดอ้อกก าลงักาย เฉล่ียสัปดาห์ละ                                  52 
             10  แสดงจ านวนร้อยละเวลาท่ีนกัศึกษาไดใ้ชใ้นออกก าลงักาย ในแต่ละคร้ัง                   53 
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สารบัญตาราง (ต่อ) 
 
ตารางที ่     หน้า 
 

11 แสดงจ านวนร้อยละหลงัจากท่ีเสร็จส้ินการออกก าลงักายของนกัศึกษา                          54 
12 แสดงจ านวนร้อยละก่อนการออกก าลงักายของนกัศึกษาตอ้งท าอยา่งไรก่อน                 55 
       เป็นอนัดบัแรก 
13 แสดงจ านวนร้อยละนกัศึกษามีความเขา้ใจเก่ียวกบัรับประทานอาหารและ                    56 
       ออกก าลงักายอยา่งไร 
14 แสดงจ านวนร้อยละก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง นกัศึกษาตอ้งจบัชีพจรทุกคร้ัง                57

โปรดใหเ้หตุผล 
15 แสดงจ านวนร้อยละ ก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง นกัศึกษาตอ้งจบัชีพจรทุกคร้ัง               58 
       (นกัศึกษาท่ีเคยปฏิบติั)            
16 แสดงจ านวนร้อยละก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง นกัศึกษาตอ้งจบัชีพจรทุกคร้ัง                59 
       (นกัศึกษาท่ีไม่เคยปฏิบติั)       
17 แสดงจ านวนร้อยละประเภทกิจกรรมท่ีท่านใชใ้นการออกก าลงักาย                               60               
18 แสดงจ านวนร้อยละประเภทกิจกรรมท่ีท่านใชใ้นการออกก าลงักาย                               61 
       (กิจกรรมเบาๆ)                              
19 แสดงจ านวนร้อยละประเภทกิจกรรมท่ีท่านใชใ้นการออกก าลงักาย                               62    

(กิจกรรมหนกัปานกลาง)                    
20 แสดงจ านวนร้อยละประเภทกิจกรรมท่ีท่านใชใ้นการออกก าลงักาย                               63   

(กิจกรรมหนกัมาก)        
21 แสดงจ านวนค่าเฉล่ียทางดา้นความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงักาย                    64 
22 แสดงจ านวนค่าเฉล่ียทางดา้นทศันคติต่อการออกก าลงักาย                                             66 
23 แสดงจ านวนค่าเฉล่ียปัจจยัสนบัสนุนดา้นทรัพยากรทอ้งถ่ินและการเลือก                      68 
       ใชท้รัพยากรออกก าลงักาย                    
24 แสดงจ านวนค่าเฉล่ียปัจจยัสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย                             70 




