
สารบาญ

หนา
กิตติกรรมประกาศ ค
บทคัดยอภาษาไทย ง
บทคัดยอภาษาอังกฤษ จ
สารบาญตาราง ซ
บทที่ 1    บทนํ า 1

ความเปนมาและความสํ าคัญของปญหา 1
วัตถุประสงคของการวิจัย 4
คํ าถามการวิจัย 4
ขอบเขตของการวิจัย 5
ค ําจํ ากัดความที่ใชในการวิจัย 5

บทที ่2    เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 6
การออกกํ าลังกายและหลักการออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ 6
ประโยชนของการออกกํ าลังกายและโทษของการขาดการออกกํ าลังกาย 10
ปจจยัที่เกี่ยวของ และ/หรือ มีอิทธิพลตอการออกกํ าลังกาย 17
การดํ าเนินงานดานการสรางเสริมสุขภาพของบุคลากร 20
แนวคิดพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร 21
กรอบแนวคิดในการทํ าวิจัย 23

บทที่ 3    วิธีดํ าเนินการวิจัย 24
ประชากรและกลุมตัวอยาง 24
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 25
คํ านิยามเชิงปฏิบัติการ 26
การวัดตัวแปร 27
การรวบรวมขอมูล 28
การวิเคราะหขอมูล 29
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บทที่ 4    ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปรายผล 30
ผลการวิเคราะหขอมูล 30
การอภิปรายผล 43

บทที่ 5    สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 50
สรุปผลการวิจัย 50
ขอเสนอแนะในการนํ าผลวิจัยไปใช 51
ขอจํ ากัดของการวิจัย 51
ขอเสนอแนะในการทํ าวิจัยคร้ังตอไป 52

เอกสารอางอิง 53

ภาคผนวก 59
ภาคผนวก ก  แบบสอบถาม 60

ประวัติผูเขียน 64
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สารบาญตาราง

ตาราง หนา

1 ขอมูลสวนบุคคล 31
2 คาวัดตัวแปรการรับรูและการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยาง 34
3 คาความเชื่อมั่นและความตรงของการวัดตวัแปรการรับรูและ 34

การออกกํ าลังกาย
4 การปฏิบัติและลักษณะการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยาง 35
5 ความสมัพนัธระหวางปจจัยดานลักษณะสวนบุคคลกับการออกกํ าลังกาย 37
6 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางการรับรู  กับการออกกํ าลังกาย 40
7 ระดบัความสัมพันธระหวางการรับรู  กับการออกกํ าลังกาย 41
8 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณและสัมประสิทธิ์การทํ านาย 42

การออกกํ าลังกาย กับตัวแปรอิสระที่เขาสูสมการแตละตัว
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