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บทคัดยอ

งานวิจัยแบบบรรยายเชิงสหสัมพันธนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธ
ระหวางความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมใน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนา กลุมตัวอยางคือ วัยรุนหญิงมุสลิมที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาในอําเภอเมือง  จังหวัดยะลา  ปการศึกษา 2554 จํานวน 328 คน   การศึกษาคร้ังนี้ใช
แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Strecher & Rosenstock, 1996) รวมกับสิ่งที่ตองคํานึงในการออก
กําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม (การียา, 2553) และพฤติกรรมการออกกําลังกายตามหลักการออก
กําลังกายที่สมาคมกีฬาเวชศาสตรของสหรัฐอเมริกากําหนดไว (Pollock, 1988 อางตาม กรมพล
ศึกษา, 2535) เปนกรอบแนวคิดในการวิจัย  เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสราง
ขึ้น โดยแบงออกเปน 3 สวน  ไดแก 1) ขอมูลพื้นฐานของวัยรุนหญิงมุสลิม 2) ความเชื่อเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม 3) พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน  และทดสอบคาความเที่ยงโดยใช
สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคพบวาแบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุน
หญิงมุสลิมและแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมเทากับ .91 และ
.73 ตามลําดับ  วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติพรรณนาและสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน

ผลการศึกษาพบวา ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยรวมและพฤติกรรม
การออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมอยูในระดับสูง (M = 3.07, SD = 0.35) และระดับปานกลาง
(M = 2.00, SD = 0.53) ตามลําดับ  โดยความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยรวมมีความสัมพันธ
ทางบวกระดับปานกลางกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (r = .45, p < .05)
โดยความเชื่อดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย  และดานการรับรู
อุปสรรคและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามมีความสัมพันธ
ทางบวกระดับปานกลางกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (r = .39, .40 p <
.05 ตามลําดับ) สวนดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย  และดานการรับรู
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ประโยชนของการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกระดับต่ํากับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = .29, .25, p < .05 ตามลําดับ)

ผลการศึกษาคร้ังนี้บุคลากรทางดานสาธารณสุขสามารถใชเปนขอมูลพื้นฐานใน
การทํางานเชิงรุกโดยรวมมือกับโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามเพื่อหาแนวทางในการสงเสริม
ใหวัยรุนหญิงมุสลิมตระหนักถึงความเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกายเพื่อปองกันการ
เกิดโรคเร้ือรังที่อาจเกิดขึ้นไดในวัยรุนหญิงมุสลิมเมื่อเขาสูวัยผูใหญ
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Thesis Title Relationships between Beliefs and Exercise Behaviors among Muslim
Female Adolescents in Islamic Private Schools in Southern Thailand

Author Mrs. Mayuree  Yeepaloh
Major Program Pediatric Nursing
Academic Year 2012

Abstact

This correlational descriptive study aimed to examine the relationship between
beliefs and exercise behaviors among Muslim female adolescents in Islamic private schools.
Three hundred and twenty eight  students who studied in Islamic private schools in Yala province
in the academic year of 2012 were purposively selected. This study framework was guided by the
Health Belief Model (Strecher & Rosenstock, 1996) and Principle of Exercise in Islam (Yuerae,
2009) and exercise behaviors based on the recommendation of The American College of Sport
Medicine (Pollock, 1988, as cited in Department of Physical Education, 1992). The data
collection questionnaire was developed by the researcher, and covered demographic
characteristics, Muslim female adolescents’ beliefs about exercise, and Muslim female
adolescents’ exercise behaviors. Three experts ensured the content validity of the questionnaires.
The Cronbach’ alpha coefficients of the beliefs about exercise part and the exercise behaviors part
were .91 and .73 respectively. Data were analyzed using descriptive statistics and Pearson’s
correlation coefficient.

The results showed that overall Muslim female adolescents’ beliefs about
exercise and their exercise behaviors were at a high level (M = 3.07, SD = 0.35) and a moderate
level (M = 2.00, SD = 0.53), respectively. There was a statistically significant correlation between
Muslim female adolescents’ health belief and exercise behaviors at a moderate level (r = .45, p <
.05). Perceived susceptibility to disease and perceived barriers to exercise behaviors and principle
of exercise in Islam had statistically significant positive correlations with exercise behavior at a
moderate level (r = .39, .40, respectively p < .05). Perceived severity of disease and perceived
benefit of exercise behaviors also had statistically significant positive correlations with exercise
behavior but at a low level (r = .29, .25, respectively p < .05).



(8)

Health personnel should use this result to develop the program with Islamic
private schools to promote exercise behaviors among female adolescents. The program should
encourage them to realize the susceptibility to disease  from current sedentary behaviors to
prevent them from developing chronic illness in adulthood.
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บทที่ 1
บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ศาสนาอิสลามเปนวิถีแหงชีวิต  หลักคําสอนของศาสนาอิสลามจะครอบคลุมการดําเนิน
ชีวิตของมุสลิมในทุกๆดาน (ณัฐวัชร, 2555) เปาหมายใหญในการกําเนิดมาเปนชีวิตหนึ่งของมุสลิม
คือการประกอบคุณงามความดีถวายแดองคอัลลอฮฺ  ซึ่งในการกระทําความดีใดๆลวนตองอาศัย
ปจจัยสามประการที่ประกอบขึ้นเปนตัวตนของมนุษย  ไดแก  รางกาย  สติปญญา  และจิตวิญญาณ
ศาสนาอิสลามถือวาการมีรางกายที่แข็งแรงและการมีสุขภาพที่ดีนั้นเปนสวนหนึ่งของความโปรด
ปรานจากอัลลอฮฺ (มนัส, 2553; ศอลาฮฺ, 2552) ศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการปองกันโรค
โดยมุสลิมทุกคนตองดูแลรักษารางกายของตนเองอยางสม่ําเสมอ  ไมทําใหรางกายไดรับความ
เสียหาย ซึ่งการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนวิธีสําคัญที่ศาสนาอิสลามสงเสริมใหปฏิบัติเพื่อ
บํารุงรักษารางกายใหมีสุขภาพที่แข็งแรง (แผนงานสรางเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย, 2548; มันศูร,
2550; อามีนะห, 2549)

การออกกําลังกายมีประโยชนมากสําหรับบุคคลทุกชวงวัย (เกสรา, 2544; ศิริมา, 2553;
อัญชลี, 2552) ในเด็กและวัยรุนการออกกําลังกายมีประโยชนตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ตามปกติ  ชวยในการควบคุมน้ําหนักและปองกันการเกิดโรคเร้ือรังตางๆ  อีกทั้งยังชวยให
สุขภาพจิตดี  ลดความวิตกกังวล  ลดความโกรธ  และชวยการเรียนของวัยรุนอีกดวย ( ดุษฎี,
ประนอม, และจรรยา, 2550) จากการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของคนไทยในปพ.ศ. 2550
พบวาคนไทยอายุ 11 ปขึ้นไปซึ่งมีจํานวน 55 ลานคน ไมออกกําลังกายมากถึง 39 ลานคน
(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551) โดยวัยรุนสวนใหญออกกําลังกายเฉพาะวิชาพลศึกษา  สัปดาหละ
1 คร้ังเทานั้น  สาเหตุที่ไมไดออกกําลังกายเนื่องจากเรียนหนัก  การบานมาก บางสวนใชเวลาในการ
ดูโทรทัศน  และเลนคอมพิวเตอร (จรรยา, เกียรติกําจร, สายฝน, และปยธิดา, 2553; น้ําฝน, รัตนา
วดี,  และวิมล, 2542; ปยะนุช และวรรณี, 2548 ; สสิธร, สุวรรณี,  และกรรณิการ, 2550; สุมาลี,
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อุษณีย, และปยะนุช, 2550) จากการศึกษาการออกกําลังกายของวัยรุนไทยพบวา  วัยรุนชายออก
กําลังกายเปนประจําเพียงแครอยละ 14 สวนวัยรุนหญิงออกกําลังกายเปนประจําเพียงรอยละ 4
( รุจา, 2547) สําหรับวัยรุนมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาทั้งระดับมัธยมศึกษาตอนตนและ
ตอนปลายพบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง (ซัลวา, 2552; รูซีนา, 2552;
สุไบดะ, 2552; อับดุลเลาะ, 2553; อาอีเสาะ, 2551; ฮาซัน, 2550)

วัยรุนมุสลิมสวนใหญเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา (อิบราเฮ็ม และนุมาน, 2553) ซึ่ง
เปนสถานศึกษาของชุมชนที่จัดการศึกษาแบบบูรณาการระหวางวิชาศาสนา  วิชาสามัญ  และ
วิชาชีพ  โดยเนนใหสอดคลองกับทองถิ่น (โนรีซัน, ผองศรี, และชิดชนก, 2552) จากการที่วัยรุน
มุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนามีการเรียนวิชาศาสนาทําใหมีความรูในหลักการของศาสนา
อิสลามอยางลึกซึ้งและมากกวาเด็กวัยรุนในโรงเรียนทั่วไป  ดังนั้นการปฏิบัติกิจกรรมใดๆวัยรุน
มุสลิมที่ศึกษาในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาจะปฏิบัติตามกรอบของหลักการศาสนาอิสลามอยาง
เครงครัด (อับดุซซะกูร, 2552) นอกจากนี้วัยรุนมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาใชเวลาในการ
เรียนมากกวาโรงเรียนปกติ โดยจะเรียนตั้งแตวันเสารถึงวันพฤหัสบดี เรียนตั้งแตเชาถึงเย็น  มี
วันหยุดสัปดาหละ 1 วัน คือ  วันศุกร ทําใหวัยรุนที่เรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนามีเวลาวาง
ในการรวมกิจกรรมอ่ืนๆนอกโรงเรียนนอยกวาเด็กวัยเดียวกันที่เรียนในโรงเรียนทั่วไป การจัดการ
เรียนการสอนในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษากับอิสลามศึกษาอาจจะไมคอยเนน
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย (มูหามัดรูยานี และอิบราเฮ็ม, 2553) ซึ่งตางจากโรงเรียนในระดับ
การศึกษาขั้นพื้นฐานจะมีกิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกายตลอดภาคเรียนอยูเปนประจํา  เชน  การ
ออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิคทุกวันจันทรถึงวันศุกรตามโครงการทูบีนัมเบอรวัน  (ซุลกิฟลี,
ประเสริฐ,  และชิดชนก, 2552)

จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาพบการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนทั้งในระดับมัธยมศึกษาตอนตนและ
ตอนปลาย  พบวาวัยรุนมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนามีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง  แตเปนการศึกษารวมทั้งในนักเรียนหญิงและชาย และไมไดนําหลักการออกกําลัง
กายตามหลักศาสนาอิสลามมาบูรณาการในการศึกษา (ซัลวา, 2552; รูซีนา, 2552; สุไบดะ, 2552;
อับดุลเลาะ, 2553; อาอีเสาะ, 2551; ฮาซัน, 2550)
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นอกจากนี้ยังพบงานวิจัยที่ศึกษาในมุสลิมแตเปนนักศึกษามุสลิมในมหาวิทยาลัย และกลุม
แมบานมุสลิม ดังนี้  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและสมรรถนะทางกายของนักศึกษาที่
นับถือศาสนาอิสลามในมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตหาดใหญ (สุเมธ, นภดล, และ
ธีรวัฒน, 2548) ผลการศึกษาพบวา นักศึกษามีการปฏิบัติการออกกําลังกายอยูในระดับดี ผูชายมี
โอกาสไดปฏิบัติมากกวาผูหญิง และนักศึกษาที่จบมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนสามัญมี
ความรู  และเจตคติตอการออกกําลังกายดีกวานักศึกษาที่จบมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลาม อาจทําใหครูและนักเรียนในโรงเรียนสามัญมีโอกาสและมีความสะดวก
ในการออกกําลังกายมากกวาโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา สวนการศึกษาการสงเสริมการออกกําลัง
กายตามหลักศาสนาอิสลามในกลุมแมบาน  จังหวัดปตตานี  (การียา, สาวิตรี, และเพชรนอย, 2553)
ไดอธิบายหลักการออกกําลังกายตามวิถีชีวิตของกลุมแมบานมุสลิมและกระบวนการสงเสริมการ
ออกกําลังกายที่สอดคลองตามหลักศาสนาอิสลาม และยังพบการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ในสตรีมุสลิม  แตเปนการศึกษาของสตรีมุสลิมในประเทศแคนาดา โดยกลุมตัวอยางสวนใหญมี
อายุระหวาง 30 – 39 ป (รอยละ 33.5)  สวนกลุมตัวอยางที่เปนวัยรุน  อายุระหวาง 10 – 19 ป  มี
รอยละ 16.5 ผลการศึกษาพบวาสตรีมุสลิมสวนใหญมองวาการออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญมากที่
ตองปฏิบัติ สตรีมุสลิมสวนหนึ่งอยากออกกําลังกายแตไมสามารถออกกําลังกายได และถามี
สถานที่ที่มีการออกกําลังกายเฉพาะเพศหญิงจะทําใหสตรีมุสลิมออกกําลังกายมากกวานี้ (Mccabe,
2010)

แมจะมีการศึกษาการสงเสริมการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามแตเปนการศึกษาใน
กลุมแมบาน  ซึ่งแมบานมีบทบาทความเปนแมและภรรยา มีหนาที่ดูแลลูกๆใหมีความอบอุนและ
สรางความผาสุกในครอบครัว (การียา, สาวิตรี, และเพชรนอย, 2553) สวนวัยรุนมีบทบาทของการ
เปนนักเรียน  การใชชีวิตสวนใหญอยูในโรงเรียน  จะเห็นไดวาบทบาทและวิถีชีวิตความเปนอยูของ
กลุมแมบานและกลุมวัยรุนมีความแตกตางกันอยางสิ้นเชิง  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ในวัยรุนโดยบูรณาการหลักศาสนาอิสลามเขากับความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  จะทําใหได
ความรูใหมที่สอดคลองกับบริบทของความเปนวัยรุนมุสลิม โดยเฉพาะวัยรุนหญิงมุสลิม ดังนั้น
ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุน
หญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในภาคใตเพื่อใหบุคคลากรทางสุขภาพหรือผูเกี่ยวของได
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นําไปใชประโยชนในการสงเสริมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาเพื่อใหมีสุขภาพที่ดีตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนา

2. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนา

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อโดยรวมและรายดานกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา

คําถามการวิจัย

1. ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อยูในระดับใด

2. พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอยูใน
ระดับใด

3. ความเชื่อโดยรวมและรายดานกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมใน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนามีความสัมพันธกันหรือไม ระดับใด อยางไร

กรอบแนวคิดการวิจัย

การศึกษาคร้ังนี้ใชแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Health Belief Model) ของสเตรชเชอร
และโรเซนสตอค (Strecher & Rosenstock, 1996) รวมกับสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกาย
ตามหลักศาสนาอิสลาม (การียา, 2553) และพฤติกรรมการออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกาย
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ที่สมาคมกีฬาเวชศาสตรของสหรัฐอเมริกากําหนดไว (Pollock, 1988 อางตาม กรมพลศึกษา, 2535)
เปนกรอบแนวคิดในการวิจัย ซึ่งแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Strecher & Rosenstock, 1996)
ประกอบดวยองคประกอบ 6 ดาน  ไดแก 1) การรับรูโอกาสเสี่ยง 2) การรับรูความรุนแรง 3) การ
รับรูประโยชน 4) การรับรูอุปสรรค 5) สิ่งชักนําใหเกิดการปฏิบัติ  และ 6) การรับรูสมรรถนะของ
ตนเอง การศึกษาคร้ังนี้ ใชเพียง 4 ดาน คือ  ดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไม
ออกกําลังกาย  ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย  ดานการรับรูประโยชน
ของการออกกําลังกาย  และดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย เนื่องจากเปน
องคประกอบพื้นฐานของแบบแผนสุขภาพที่อธิบายการปรับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล สวนสิ่ง
ชักนําใหเกิดการปฏิบัติ  และการรับรูสมรรถนะของตนเองไมไดนํามาศึกษา เนื่องจากดานดังกลาว
เปนสิ่งที่กระตุนใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพ

ในองคประกอบ 4 ดานนี้ ไดมีการบูรณาการสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตาม
หลักศาสนาอิสลามในดานที่ 4 คือ  ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  เนื่องจากสิ่งที่
มุสลิมตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายซึ่งไดแก  การแตงกาย  สถานที่  ทาทาง/พิธีกรรม  ดนตรี
ประกอบ  และความสัมพันธบุคคลแวดลอม (การียา, 2553) วัยรุนหญิงมุสลิมอาจรับรูวาเปน
อุปสรรคตอการออกกําลังกายได  สวนดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออก
กําลังกาย  ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย  และดานการรับรูประโยชน
ของการออกกําลังกาย ไมไดนําหลักศาสนาอิสลามมาเชื่อมโยง  เนื่องจากไมไดมีการระบุชัดเจน
มุสลิมและบุคคลทั่วไปอาจมีการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย การ
รับรูความรุนแรงของการเกิดโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกาย  และการรับรูประโยชนของการ
ออกกําลังกายที่ไมแตกตางกัน การรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคของแตละบุคคลแตกตางกันไป
ขึ้นกับความรูของบุคคล  (Janz, Champion, & Strecher อางตาม ชนิกานต, 2550)

สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายนั้นใชหลักการออกกําลังกายที่สมาคมกีฬาเวชศาสตรของ
สหรัฐอเมริกา (American College of Sports Medicine) กําหนดไวสําหรับบุคคลทั่วไป มีทั้งหมด 5
อยาง ไดแก  ความบอย ความหนัก  ความนาน  รูปแบบของกิจกรรม และ การออกกําลังกายโดย
ใชน้ําหนักหรือมีแรงตานทาน (Pollock, 1988 อางตาม กรมพลศึกษา, 2535) ในการศึกษาคร้ังนี้
ผูวิจัยเลือกหลักในการออกกําลังกายเพียง 3 อยาง  ไดแก ความบอย ความหนัก และความนาน
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เนื่องจากเปนหลักพื้นฐานและจําเปนในการออกกําลังกายแตละคร้ัง (ดํารง, 2540) โดยตองมีความ
บอยในการออกกําลังกายอยางนอยที่สุดสัปดาหละ 3-5 คร้ัง  ความหนักในการออกกําลังกายแตละ
คร้ังอยูระดับพอดี  และใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 30 – 60 นาที (Pollock, 1988 อาง
ตาม กรมพลศึกษา, 2535)

ดังนั้นจากกรอบแนวคิดดังกลาวจึงคาดวา ความเชื่อทั้ง 4 ดาน  ซึ่งไดแก  ดานการรับรู
โอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย  ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไม
ออกกําลังกาย  ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย และดานการรับรูอุปสรรคของการ
ออกกําลังกายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม  นาจะมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม (ภาพ 1)

ภาพ 1 กรอบแนวคิดของการวิจัย

ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม
1. การรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออก
กําลังกาย
2. การรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย
3. การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย
4. การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายและสิ่งที่ตอง
คํานึงถึงในการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม

พฤติกรรมการออกกําลัง
กายของวัยรุนหญิงมุสลิม
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สมมุติฐานการวิจัย

1. ความเชื่อมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม
ในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา

2. ความเชื่อดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย มี
ความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนา

3. ความเชื่อดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกายมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา

4. ความเชื่อดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา

5. ความเชื่อดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออก
กําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุน
หญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา

นิยามศัพท

ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย หมายถึง การรับรูตามแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ
ที่เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ประกอบดวย การรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออก
กําลังกาย  การรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของการออก
กําลังกาย และการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตาม
หลักศาสนาอิสลาม ประเมินโดยใชแบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุน
หญิงมุสลิม  ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้น

การรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย หมายถึง การรับรูของวัยรุน
หญิงมุสลิมตอการเกิดโรคไดงายจากการไมออกกําลังกาย  โรคที่อาจเกิดขึ้น  ไดแก โรคหัวใจและ
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หลอดเลือด  โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  โรคอวน  โรคกระดูกพรุนและขอเขาเสื่อม และ
ความเครียด

การรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย หมายถึง การรับรูของวัยรุนหญิง
มุสลิมตอความรุนแรงของโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกาย ไดแก โรคหัวใจและหลอดเลือด
โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน โรคอวน  โรคกระดูกพรุน  และความเครียด  ซึ่งรุนแรงอาจ
ถึงขั้นพิการหรือสูญเสียอวัยวะในรางกายหรือเสียชีวิตได

การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย หมายถึง การรับรูของวัยรุนหญิงมุสลิมเกี่ยวกับ
ประโยชนของการออกกําลังกาย วาสามารถปองกันโรคที่อาจเกิดจากการไมออกกําลังกาย  ชวยให
รางกายแข็งแรง  เพิ่มภูมิตานทานโรค  มีอายุยืนยาว

การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตามหลัก
ศาสนาอิสลาม หมายถึง การรับรูของวัยรุนหญิงมุสลิมตอขอจํากัดและอุปสรรคในการออกกําลัง
กายรวมถึงหลักศาสนาอิสลามที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกาย 6 ประเด็น  ไดแก การแตงกาย
สถานที่ เวลา ทาทาง/พิธีกรรม ดนตรีประกอบ และ ความสัมพันธบุคคลแวดลอม

พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําใดๆที่มีการเคลื่อนไหวรางกายอยางมี
แบบแผน ไมรวมถึงการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน โดยมีความบอยของการปฏิบัติอยางนอย 3-5 คร้ัง/
สัปดาห ความหนักของการปฏิบัติอยูระดับพอดี  และความนานของการปฏิบัติคร้ังละประมาณ 30-
60 นาที ประเมินโดยใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม ที่ผูวิจัย
สรางขึ้น

ขอบเขตของการวิจัย

การวิจัยเชิงบรรยายคร้ังนี้ เปนการศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในภาคใต โดยสํารวจพฤติกรรม
การออกกําลังกายจากการตอบแบบสอบถามของวัยรุนหญิงมุสลิมที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนา  ในอําเภอเมือง  จังหวัดยะลา จํานวน 328 คน เก็บรวบรวมขอมูลในเดือน
มีนาคม พ.ศ.2555
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ความสําคัญของการวิจัย

1. บุคลากรทางสุขภาพและสถาบันการศึกษาสามารถนําผลการวิจัยไปใชเปนแนวทางใน
การวางแผนการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนา เพื่อใหสอดคลองกับบริบทของความเปนมุสลิมและบริบทของโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา

2. ผูบริหารโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาสามารถนําผลการวิจัยไปใชเปนแนวทางใน การ
บริหารหลักสูตรและกําหนดนโยบายในการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
เพื่อใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อใหมีสุขภาพที่ดีตอไป
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บทที่ 2

วรรณคดีที่เก่ียวของ

การวิจัยในคร้ังนี้  เปนการศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในภาคใต ซึ่งไดทบทวนเนื้อหาที่สําคัญ
จากเอกสาร  บทความ  ตํารา  และงานวิจัยตางๆดังตอไปนี้

1. แนวความคิดและหลักคําสอนของอิสลามเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
2. พฤติกรรมการออกกําลังกายและเคร่ืองมือประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ของวัยรุนหญิงมุสลิม
3. ความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

แนวความคิดและหลักคําสอนของอิสลามเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

ทัศนะอิสลามเกี่ยวกับสุขภาพและการออกกําลังกาย

ศาสนาอิสลามเปนวิถีแหงชีวิต บุคคลที่นับถือศาสนาอิสลามทุกคนจะตองเอาหลักศาสนา
อิสลามมาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต  ซึ่งคําวามุสลิมเปนการเรียกบุคคลที่นับถือศาสนาอิสลาม
หมายถึงบุคคลที่มีความนอบนอมและยอมจํานนตออัลลอฮฺ  มุสลิมจะปฏิบัติในสิ่งที่เปนความ
ประสงคของอัลลอฮฺอยางเครงครัด ซึ่งแนวทางที่มุสลิมตองปฏิบัตินั้นอาศัยพื้นฐานจากหลักการ
อิสลาม  ประกอบดวยหลักการศรัทธา  และหลักศาสนบัญญัติ  ดังนี้

1. หลักการศรัทธาในอิสลามมี 6 ประการ  (มัสลัน, 2552: สุพล, 2549) ดังนี้
1.1 การศรัทธาตออัลลอฮฺ เปนความเชื่อวาพระองคเทานั้นคือผูทรงสราง  ผูทรง

บริหารจักรวาล  สรรพสิ่งทั้งมวลลวนอยูในอํานาจของพระองค  และพระองคทรงสามารถเหนือทุก
สิ่งทุกอยาง  รวมถึงการยอมรับคุณลักษณะการเปนพระเจาที่พึงสักการะบูชาและสวามิภักดิ์แตเพียง
ผูเดียวเทานั้น  จะเอาใครหรือสิ่งใดมาเคารพสักการะเทียบเทาพระองคไมไดเปนอันขาด  ซึ่งความ
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เชื่อดังกลาวนี้จะถูกกลาวออกมาในคําปฏิญาณตนของมุสลิมวา “ลาอิลาฮะอิลลัลลอฮฺ ” หมายความ
วา  ไมมีพระเจาอ่ืนใดนอกจากอัลลอฮฺ (มัสลัน, 2552; สุพล, 2549)

1.2 การศรัทธาตอบรรดามะลาอิกะฮฺ (เทวทูต) เปนความเชื่อวามะลาอิกะฮฺนั้นมี
จริง  ซึ่งมาลาอิกะฮฺนั้นคือสิ่งถูกสรางที่ร้ีลับประเภทหนึ่งของอัลลอฮฺที่พระองคทรงสรางขึ้นมาจาก
รัศมี  มะลาอิกะฮฺไมมีเพศ  ไมกิน  ไมดื่ม  ไมหลับ  ไมนอน  ไมมีบิดา  ไมมีบุตร  ไมมีภรรยาและ
สามี  มะลาอิกะหมีพลังมาก  สามารถทําทุกอยางตามบัญชาของอัลลอฮฺ  ไมขัดขืนคําสั่งของ
พระองค  เปนบาวของอัลลอฮฺที่มีเกียรติยิ่ง  ทําแตความดี  ไมทําความชั่ว  มะลาอิกะฮฺมีจํานวนมาก
ไมมีใครทราบนอกกจากอัลลอฮฺเทานั้น (มัสลัน, 2552; สุพล, 2549)

1.3 การศรัทธาตอบรรดาคัมภีร เปนความเชื่อวาอัลลอฮฺไดทรงประทานบรรดา
คัมภีรของพระองคลงมาแกมนุษยโลกในยุคตางๆ  โดยผานศาสนฑูตทั้งหลาย  พระองคไดทรง
บัญญัติไวในคัมภีรเหลานั้นเกี่ยวกับหลักศรัทธา การสักการะภักดี  รวมทั้งกฏเกณฑตางๆเกี่ยวกับ
การจัดระเบียบชีวิตมนุษย  และสรางความผูกพันอันพึงมีตอพระผูเปนเจาในรูปแบบที่พระองคทรง
เห็นชอบ  คัมภีรที่สําคัญมี 4 ฉบับ  ไดแก  คัมภีรเตารอตที่ประทานใหแกทานศาสดามูซา  คัมภีร
อินญีลที่ประทานใหแกทานศาสดาอีซา  คัมภีรซะบูรที่ประทานใหแกทานศาสดาดาวูด  และ
คัมภีรอัลกุรอานที่ประทานใหแกทานศาสนฑูตมูฮัมหมัด (มัสลัน, 2552; สุพล, 2549)

1.4 การศรัทธาตอบรรดาศาสนทูต เปนความเชื่อวาอัลลอฮฺไดทรงแตงตั้งมนุษย
จํานวนหนึ่งเปนศาสนฑูตเพื่อทําหนาที่เผยแผ  เชิญชวนมนุษยทั้งหลายในยุคตางๆสูการยอมรับใน
หลักคําสอน  และเคารพภักดีตอพระองค  เปนผูแจงขาวดีถึงการตอบแทนและสรวงสวรรคสําหรับ
ผูทําความดี  และการลงโทษหรือนรกสําหรับผูที่ปฏิเสธและทําชั่ว (มัสลัน, 2552; สุพล, 2549)

1.5 การศรัทธาตอวันอาคิเราะฮฺ (วันปรโลก) เปนความเชื่อวาหลังจากความตาย
แลวยังมีอีกภพหนึ่งซึ่งเปนโลกที่มนุษยจะมีชีวิตอยูชั่วนิจนิรันดรกาล  โดยมนุษยทุกคนจะตองถูก
สอบสวนเพื่อตอบแทนผลกรรมที่ประกอบเอาไว  ดังนั้นผูใดเชื่อฟงและปฏิบัติตามที่บรรดาศาสน
ฑูตของพระเจาสั่งสอนไวเขายอมไดเขาสวรรค  สวนผูใดปฏิเสธและฝาฝนยอมตกนรก (มัสลัน,
2552; สุพล, 2549)

1.6 การศรัทธาตอกฏสภาวะ เปนความเชื่อวาอัลลอฮฺทรงรอบรูทุกสิ่งทุกอยางและ
ทรงกําหนดสภาวการณของทุกสิ่งนั้นเอาไวแลวเชนเดียวกัน  ทุกประการลวนเปนไปตามพระ
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ประสงคและความตองการของพระองค  เพราะพระองคทรงสรางสรรพสิ่งทั้งหลายนั้นมา  ดังนั้น
หากพระองคทรงประสงคในสิ่งใดแลวมันยอมเกิดขึ้นอยางแนนอน  และหากไมทรงประสงคในสิ่ง
ใดแลวสิ่งนั้นก็ยอมมิอาจเกิดขึ้นมาได  อํานาจในการกําหนดความเปนไปทั้งหลายลวนอยูในพระ
หัตถของพระองค (มัสลัน, 2552; สุพล, 2549)

จากหลักศรัทธาทั้ง 6 ขอนี้  มุสลิมทุกคนตองศรัทธาและเชื่อมั่นอยางเครงครัด พระมหา
คัมภีรอัลกุรอานคือพระดํารัสจากอัลลอฮฺที่สงผานทานศาสนฑูตมูฮัมหมัดมายังประชาชาติ  ซึ่งจะมี
แนวทางและหลักปฏิบัติของอิสลามในทุกๆดาน  รวมถึงแนวทางในการออกกําลังกายดวย

2. หลักศาสนบัญญัติมี 5 ประการ  (มัสลัน, 2552; สุพล, 2549) ดังนี้
2.1 การกลาวปฏิญาณตน เปนความเชื่อมั่นศรัทธาตออัลลอฮฺและไดปฏิญานตนวา

“ลาอิลาฮะอิลลัลลอฮฺ มูฮัมมาดัรรอซูลูลอฮฺ” หมายความวา  ไมมีพระเจาอ่ืนใดนอกจากอัลลอฮฺ
และมูฮัมหมัดคือศาสนทูตของอัลลอฮฺ เปนการยืนยันวาไมเคารพสักการะตอสิ่งใดนอกจาก
พระองค  ดังนั้นมุสลิมทุกคนจึงไมอาจทําการเคารพสักการะตอบุคคลหรือสิ่งใดในจักรวาล
นอกจากอัลลอฮฺเทานั้น  มิฉะนั้นก็จะทําใหสภาพความเปนมุสลิมกลายเปนโมฆะไปในทันที (มัส
ลัน, 2552; สุพล, 2549)

2.2 การละหมาด  เปนการสํารวมกาย  วาจา  และจิตใจมุงตรงสูอัลลอฮฺ  โดยมุสลิม
ทุกคนจะตองละหมาดวันละ 5 เวลา  ชวงเวลาของการละหมาดในแตละวันถือเปนโอกาสอัน
สําคัญที่มุสลิมไดรับความโปรดปรานจากพระเจาใหเขาเฝาพระองค  เพื่อยืนยันความศรัทธาและคํา
สัตยปฏิญาณโดยการปฏิบัติตนตามรูปแบบและระเบียบวิธีที่ไดรับการถายทอดมาจากทานศาสน
ฑูตมูฮัมหมัด  ซึ่งการละหมาดถือเปนเสาหลักของศาสนาอิสลาม (มัสลัน, 2552; สุพล, 2549)

2.3 การถือศีลอด มุสลิมผูบรรลุศาสนภาวะทุกคนทั้งชายและหญิงจะตองถือศีลอด
ในเดือนรอมฎอนเพียงหนึ่งเดือนในรอบปเพื่อการเคารพสักการะตออัลลอฮฺ  โดยตองงดเวนการ
รับประทานอาหาร  เคร่ืองดื่ม  และการมีเพศสัมพันธ  ตลอดจนของดเวนตางๆทั้งทางกาย  วาจา
หรือจิตใจ  เชน  หลีกเลี่ยงการใชวาจาหยาบคาย  แมจะถูกดาทอ  ดูหมิ่น  หรือเหยียดหยามขณะถือ
ศีลอดมุสลิมก็ตองไมตอบโต  โดยจะปฏิบัติตั้งแตแสงอรุณจับขอบฟาจนกระทั่งดวงอาทิตยลับขอบ
ฟา (มัสลัน, 2552; สุพล, 2549)
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2.4 การจายซะกาต (ทานบังคับ) เปนหนาที่ของมุสลิมที่จะตองสละทรัพยของตน
ในอัตรารอยละ 2.5 ใหแกบุคคลที่มีสิทธิรับซึ่งมี 8 ประเภทดวยกัน  คือ  คนยากจน  คนอนาถา ผู
เขารับอิสลามใหม ผูทําหนาที่จัดเก็บและจายซะกาต  ผูมีหนี้สินลนพนตัว  ทาสและเชลยศักดิ์ ผูอยู
ในหนทางของอัลลอฮฺ  และผูเดินทางพลัดถิ่น  โดยมุสลิมมีความเชื่อวาทรัพยสินในครอบครอง
ทั้งหลายของตนนั้นแทจริงแลวมาจากความโปรดปรานของอัลลอฮฺทั้งสิ้น  มุสลิมจะตองเสียสละ
ทรัพยสินสวนหนึ่งดวยความเต็มใจและมีความสุขที่ไดใชจายทรัพยสินที่ไดรับการประทาน
จากอัลลอฮฺไปตามวิถีทางของพระองค (มัสลัน, 2552; สุพล, 2549)

2.5 การประกอบพิธีฮัจย เปนศาสนบัญญัติสําคัญประการหนึ่งที่ศาสนาอิสลาม
กําหนดใหมุสลิมตองปฏิบัติคร้ังหนึ่งในชีวิตหากมีความสามารถภายใตหลักเกณฑและเงื่อนไขที่
กําหนด คือ  มีรางกายที่แข็งแรง  มีทรัพยสินที่เพียงพอ  เปนการประกอบศาสนกิจอีกรูปแบบหนึ่ง
ของการเคารพสักการะตออัลลอฮฺ ณ นครมักกะฮฺ  ประเทศซาอุดิอารเบีย (มัสลัน, 2552; สุพล,
2549)

จากหลักปฏิบัติทั้ง 5 ขอนี้เปนสิ่งที่มุสลิมทุกคนตองปฏิบัติอยางเครงครัด  เวนแตการ
ประกอบพิธีฮัจยที่อาจยกเวนในรายที่ไมมีความสามารถที่จะปฏิบัติภายใตหลักเกณฑและเงื่อนไขที่
กําหนด การละหมาดนอกจากจะเปนการปฏิบัติตามหลักของศาสนาอิสลามแลวยังมีประโยชนตอ
สุขภาพอีกดวย  เปนการปฏิบัติศาสนกิจที่ใหประโยชนเสมือนการออกกําลังกาย เพราะการละหมาด
นั้นเปนการเคลื่อนไหวของรางกายอยางทั่วถึง  โดยมีการลุกขึ้นและนั่งลงเมื่อลุกขึ้นที่ตําแหนงเดิม
น้ําหนักจะอยูที่สวนลางของเทา  กลามเนื้อนองและตนขาจะถูกกระตุน  ทําใหมีการไหลเวียนของ
เลือดไปยังสวนลางของรางกายซึ่งสําคัญมาก  นอกจากนี้ยังมีการยืนตรง ยืนโคงตัว  หมอบ  เมื่อขอ
กระดูกสันหลังถูกเปลี่ยนทาจึงมีโอกาสนอยที่จะเกิดโรคที่ขอกระดูกของกระดูกสันหลัง อีกทั้งเมื่อ
เรายืนเลือดจะไหลไปที่สมองแตมันไมเพียงพอตอสมองที่มีสุขภาพดี การสุูด (การกมกราบ) ใน
ระหวางการละหมาดจะทําใหเลือดไหลไปยังสมองเปนจํานวนมาก  ซึ่งสําคัญตอสุขภาพสมองและ
ยังทําใหเลือดไปเลี้ยงบริเวณหนาซึ่งชวยในการปองกันโรค (มาหะมะ, ยูซูฟ, และทีมโรคเร้ือรัง
โครงการบูรณาการองคความรูบทบัญญัติศาสนาอิสลามกับการสรางเสริมสุขภาพ, 2552)  การ
ละหมาดนั้นตองกระทําอยางตอเนื่องและเปนระเบียบตามเวลาที่อัลลอฮฺไดกําหนดไว ในอายะฮฺที่
103 ความวา
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“แทจริง  การละหมาดนั้นเปนบัญญัติที่ถูกกําหนดเวลา (ถูกกําหนดไวในวันหนึ่งกับคืน
หนึ่ง 5 เวลา) ไวแกผูศรัทธาทั้งหลาย”

การออกกําลังกายที่ดีนั้นตองกระทํากันเปนประจําทุกวัน ดังนั้นการละหมาดเปนการออก
กําลังกายที่งายที่มุสลิมทุกคนสามารถปฏิบัติได

นอกจากการละหมาดแลวการประกอบพิธีฮัจญ  เปนการออกกําลังกายชนิดหนึ่ง
เชนเดียวกัน  การประกอบพิธีฮัจญเปนการออกกําลังกายที่หนักกวาการละหมาด  เพราะตองเดิน
รอบกะอบะฮ (วิหารอันศักดิ์สิทธิ์ถือเปนบานของอัลลอฮฺ) 7 รอบ ตองเดินไปกลับ 7 รอบระหวาง
ภูเขาซอฟาอฺและภูเขามัรวะฮฺ คิดเปนระยะทางประมาณ 3 กิโลเมตร การวุกูฟ (การพักแรมอยาง
นอยถึงหลังเที่ยงคืน) ที่ทุงอะรอฟะฮ  และตองเดินทางไกล (มนัส, 2553)

นอกจากนั้นแลวการยิงธนู  การขี่มา เปนการออกกําลังกายที่สําคัญมากในศาสนาอิสลาม
(มันศูร, 2550) ซึ่งไดมีการปฏิบัติกันมาตั้งแตสมัยทานศาสนฑูตมูฮัมหมัด  โดยการออกกําลังกายใน
แบบฉบับของทานศาสนฑูตมีหลายประเภทเร่ิมตั้งแตการเดินเทา  การขี่มา  การยิงธนู  การปล้ํา
การแขงวิ่ง และการวายน้ํา  (มันศูร, 2550) ดังคํากลาวของทานศาสนฑูตความวา

“แทจริงสิทธิของพวกเขา (ลูกๆ) ที่มีเหนือบิดาของพวกเขาคือ  การสอนคัมภีรของอัลลอฮฺ
การยิงธนูและการวายน้ํา”

(รายงานโดยอัดดาเราะกุฏนีย)
“ทุกสิ่งนอกเหนือจากการรําลึกถึงอัลลอฮฺถือวาเปนการสนุกสนานหรือการละเลน  เวนแต

สี่ประการดังตอไปนี้  คือ  การเดินของบุคคลไปยังที่หมายสองที่  คือเพื่อยิงธนู  เพื่อการฝกขี่มา  การ
หยอกลอกับภริยา  และการฝกวายน้ํา”

“ทานศาสดาไดจัดใหมีการแขงมาและใหรางวัลแกผูชนะ”
(รายงานโดย  อะหฺหมัด)

แนวทางและหลักปฏิบัติในการดําเนินชีวิตของมุสลิมนั้นมีที่มาจากสองสวน  สวนหนึ่งคือ
พระดํารัสจากพระเจาที่สงผานทานศาสนฑูตมูฮัมหมัดมายังประชาชาตินั่นคือ อัลกุรอาน  อีกสวน
หนึ่งมาจากคําสอน  คํากลาว  รวมทั้งแบบอยางและจริยวัตรของทานศาสนฑูตมูฮัมหมัดที่เกิดขึ้น
ตลอดชั่วอายุขัยของทาน ซึ่งไดบันทึกไวเปนหลักฐานอางอิงในหนังสือหรือที่เรียกเปนภาษาอาหรับ
วา “ฮะดีษ”(มนัส, 2553)



15

ศาสนาอิสลามเปนระบอบแหงการดําเนินชีวิตของมุสลิมทุกคน (รอฮานิ และคณะ, 2552)
หลักคําสอนของศาสนาอิสลามจะครอบคลุมทุกอยางที่เกี่ยวกับชีวิตของมนุษยในทุกระดับและทุก
ดาน (อิสมาแอ, ม.ป.ป.) ไมวาจะเปนดานการเมือง  เศรษฐกิจ  การดําเนินชีวิตในสังคม  และไมเวน
แมแตเร่ืองสุขภาพ (รอฮานิ และคณะ, 2552)  โดยศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการปองกันโรค
หามมิใหมนุษยนําตัวไปในทางที่ทําใหเกิดอันตรายตอตัวเอง ซึ่งอัลลอฮฺไดบัญญัติไวในอัลกุรอาน
อายะฮฺที่ 195 ความวา  (กาเดร, ม.ป.ป.)

“จงอยาโยนตัวพวกเจาสูความพินาศ  และจงทําดีเถิด  แทจริงอัลลอฮฺทรงชอบผูกระทําดี
ทั้งหลาย”

“รางกายของคนเรานั้นมีสิทธิที่จะไดบริโภคอาหารที่ดี  มีที่พํานักอาศัยที่ดี มีเสื้อผา
อาภรณสวมใสที่ดี  รวมทั้งมีสิทธิที่จะไดรับการปกปอง  และบําบัดรักษาเมื่อมีโรคภัยมาคุกคาม
ตลอดจนมีสิทธิที่จะไดรับการพักผอนและการออกกําลังกายอยางเพียงพอ”

(บันทึกโดย อับดุลเลาะฮฺ อัล-อุลวาน)
จากคํากลาวขางตนแสดงใหเห็นวา  มุสลิมทุกคนควรดูแลตนเองในทุกๆเร่ือง  ควรเลือก

บริโภคอาหารที่มีประโยชน  มีที่อยูอาศัยที่ดีและสวมใสเสื้อผาที่ดีซึ่งนาจะหมายรวมถึงการมี
บานเรือนที่สะอาดและเปนระเบียบ เชนเดียวกันเสื้อผาที่สวมใสควรสะอาดและเรียบรอย
นอกจากนี้มุสลิมทุกคนควรดูแลตนเองเพื่อใหมีสุขภาพที่ดีและปองกันการเกิดโรค  โดยการพักผอน
ใหเพียงพอและออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ซึ่งการไมเอาใจใสดูแลสุขภาพและปองกันตัวเองจาก
โรคภัยไขเจ็บนั้นอาจนําตนเองไปสูความทุกขยากลําบากและอาจรวมถึงเปนการนําตนเองสูความ
พินาศดวย (กาเดร, ม.ป.ป.)

ทานศาสนฑูตมูฮัมหมัดไดกลาวถึงสุขภาวะไวอยางกวางขวางและครอบคลุมปจจัยแหงสุข
ภาวะไวอยางเปนองครวมเปนอยางยิ่ง (อาศิส, ม.ป.ป.)  ทานกลาววา

“ผูใดตื่นเชาขึ้นมามีสุขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรง  มีจิตใจที่สงบรมเย็น  ไมมีความวิตก
กังวลทุกขรอน  มีอาหารสําหรับบริโภคในวันนั้น  ก็ประหนึ่งวาเขาผูนั้นไดครองโลกไวทั้งโลก”

(บันทึกโดย ติรมีซีย อิบนิมายะฮ บุคอรี)
จากคํากลาวของทานศาสนฑูตสะทอนใหเห็นถึงการใหความสําคัญอยางยิ่งตอเร่ืองของสุข

ภาวะ  โดยถือวานั่นคือความโปรดปรานอันสูงสุดที่มนุษยพึงไดรับจากอัลลอฮฺ
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การมีรางกายที่แข็งแรงและการมีสุขภาพที่ดีนั้นเปนสวนหนึ่งของความโปรดปราน
จากอัลลอฮฺ  ดังนั้นการรักษาความแข็งแรงและสุขภาพของรางกายถือเปนการตระหนักในความ
โปรดปรานของอัลลอฮฺ  ทั้งเปนการขอบพระคุณตอพระองคดวย  ทานศาสนฑูตไดย้ําในเร่ืองนี้โดย
กลาวความวา

“ผูศรัทธาที่เขมแข็งยอมดีกวาและเปนที่รักของอัลลอฮฺยิ่งกวาผูที่ออนแอ”
(รายงานโดยมุสลิม)

จะเห็นไดวาศาสนาอิสลามใหความสําคัญเร่ืองความสมบูรณของรางกาย  เพราะการปฏิบัติ
ภารกิจทางศาสนาหลายอยางตองอาศัยรางกายที่แข็งแรงและมีสุขภาพดี  ผูที่ขาดความแข็งแรงห รือ
สุขภาพที่ไมดีสวนใหญตองอาศัยความชวยเหลือจากผูอ่ืนที่มีความแข็งแรงและมีสุขภาพดี (อิสมา
แอ, ม.ป.ป.)

อิบนุกะษีรไดรายงานในหนังสืออันนิฮายะฮฺวา
“เศาะฮาบะฮฺไดรองเรียนตอทานศาสนทูตเกี่ยวกับสุขภาพที่ออนแอ ทานศาสดาจึงกลาววา

ทานจงออกกําลังกายเถิด”
การมีสุขภาพดีในมุมมองของมุสลิมตองมีสัมพันธที่ดีในมิติดังนี้ (ดํารง, 2551)

1. ฮับลุม มินัลลอฮ หมายถึง การมีสัมพันธที่ดีระหวางมนุษยกับอัลลอฮฺ  มีความศรัทธา
ในอัลลอฮฺผูทรงสราง  ผูทรงรอบรู  ผูทรงทําใหเกิด  ทําใหตาย  ผูทรงทําใหเจ็บปวย  และทําใหหาย
ปวย  มุสลิมตองยึดมั่นในพระองค  ปราศจากภาคีอ่ืนใดอีก

2. ฮับลุม มินัล-อาลามีน หมายถึง การมีสัมพันธที่ดีระหวางมนุษยกับสิ่งแวดลอม
สามารถปรับตัวกับสังคมและสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงได  อยูกับสังคมไดโดยไมมีขอขัดแยงหรือ
สามารถแกไขความขัดแยงไดดี  มีความสัมพันธที่ดีกับครอบครัวและชุมชน  สามารถทํานุบํารุง
สังคมใหสงบสุข  ใชทรัพยากรอยางคุมคา  ไมทําลายสิ่งแวดลอม

3. ฮับลุม มิน-นัฟซี หมายถึง การมีสัมพันธที่ดีของมนุษยที่มีตอตนเอง  รูจักดูแลตัวเอง
รับผิดชอบตนเอง  กินอาหารที่มีประโยชน  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  พักผอนใหเพียงพอ  ไมทําราย
ตนเองทั้งทางตรงและทางออม

ศาสนาอิสลามไดกําหนดมาตรการมากมายเกี่ยวกับการดํารงรักษาและเสริมสรางสุขภาวะ
ไดแก  หนาที่ของมนุษยที่ตองดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง  การใหความสําคัญเร่ืองความสะอาด
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การบริโภคอาหาร  การหามพฤติกรรมที่ทําลายสุขภาพและสิ่งแวดลอม  การสงเสริมการเคลื่อนไหว
และการออกกําลังกาย  และการหามการกระทําที่เปนการทรมานรางกาย โดยมาตรการที่เกี่ยวของ
กับการออกกําลังกายเพื่อใหมีสุขภาพที่ดีมีดังนี้ (อาศิส, ม.ป.ป.)

1. ศาสนาอิสลามถือวาการดูแลรักษาสุขภาวะนั้นเปนหนาที่สําหรับมนุษย
มุมมองของศาสนาอิสลามถือวาสุขภาวะอันสมบูรณเปนสุดยอดแหงความโปรดปรานที่

มนุษยพึงไดรับจากอัลลอฮฺ  ดังนั้นจึงเปนหนาที่ที่มนุยทุกคนจะตองสํานึกในคุณคาและตองแสดง
ความกตัญูตออัลลอฮฺดวยการดํารงรักษาความโปรดปรานนั้นไวอยางถึงที่สุด  ดังที่ทานศาสนฑูต
มุฮัมหมัดไดกลาวไววา

“และสําหรับรางกายของเจานั้นเปนหนาที่ซึ่งเจาตองดูแลมัน”
(บันทึกโดย บุคอรี  มุสลิม)

หากปลอยปละละเลยหรือกระทําการใดๆที่เปนการบั่นทอนสุขภาวะแลว  นอกจากจะตอง
ไดรับความเดือดรอนในชีวิตบนโลกแลว  เขายังตองรับผิดชอบในวันปรโลก (อาคีรอฮฺ) อีกดวย
เพราะความโปรดปรานใดๆก็ตามที่มนุษยไดรับจากอัลลอฮฺ เขาจะตองถูกสอบถามในวันปรโลก
ดังปรากฏโองการในอัลกุรอานซูเราะหอัตตะกาซุรโองการที่ 8 วา

“และหลังจากนั้น (ตาย) สูเจาตองถูกสอบถามถึงเร่ืองความโปรดปรานตางๆที่ไดรับ
จากอัลลอฮ”ฺ

2. ศาสนาอิสลามสงเสริมการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย
ทานศาสนฑูตมูฮัมหมัดตําหนิความเกียจคราน  ความเฉื่อยชา  และความออนแอ ทานถือ

วาลักษณะของมุสลิมที่ดี ตองมีความสดชื่นแจมใส  มีความกระตือรือรน  ทานจึงสนับสนุนการ
ออกกําลังกายโดยการวิ่ง  การฝกยิงธนู  และขี่มา  ดังปรากฏในประวัติศาสตรวา  บอยคร้ังที่ ทานวิ่ง
แขงกับทานหญิงอาอิชะฮฺภรรยาของทาน  ทานเคยเลนมวยปล้ํากับอบูรูกานะฮฺซึ่งเปนคนที่มีชื่อเสียง
ในฐานะนักมวยปล้ําที่แข็งแรงที่สุดในขณะนั้น

3. ศาสนาอิสลามหามการกระทําที่เปนการทรมานรางกาย
การทรมานรางกายโดยการทํางานหนักเกินไป  การงดอาหาร  และการอดนอน  เปนสิ่ง

ตองหามในอิสลาม  แมการกระทําเชนนั้นจะกระทําในรูปของการปฏิบัติศาสนกิจก็ตาม  ดังที่
ศาสดาเคยตําหนิสาวกของทานกลุมหนึ่งที่หารือกันวาจะปฏิบัติศาสนกิจอยางเครงครัดที่สุด  บาง
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คนตั้งปณิธานวายามค่ําคืนจะละหมาดตลอดคืนโดยไมหลับนอน  บางคนก็วากลางวันจะถือศีลอด
ตลอดไป  สวนบางคนจะไมยุงเกี่ยวกับภรรยาอีกตอไป  เมื่อทานไดทราบขาวคราวของคนกลุมนี้
ทานไดกลาวตําหนิวา

“ฉันรอบรูเกี่ยวกับอัลลอฮฺและฉันกลัวเกรงพระองคกวาพวกทานมากนัก แตฉันยืน
ละหมาดและฉันนอนเมื่อควรจะนอน  ฉันถือศีลอดและฉันก็ละศีลอด (ไมไดถือตลอด) ฉันรวมชีวิต
กับภรรยาของฉัน  ดังนั้นผูใดปฏิเสธแนวทางของฉันเขาก็ไมใชพวกฉัน”

(รายงานโดยมุสลิม)
เมื่อพิจารณามาตรการทั้งสามประการจะเห็นไดวา การดูแลสุขภาพเปนหนาที่ที่มุสลิมทุก

คนทุกวัยตองปฏิบัติเพื่อใหรางกายแข็งแรงสามารถปฏิบัติภารกิจทางศาสนาไดอยางสมบูรณ  การ
ออกกําลังกายเปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยใหมุสลิมมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง  แตการออกกําลังกาย
นั้นควรปฏิบัติอยางพอประมาณไมหักโหมจนเกิดอันตรายตอสุขภาพ

สิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม

ศาสนาอิสลามสงเสริมใหมีการออกกําลังกายในรูปแบบที่ถูกตองตามหลักการอิสลาม ซึ่ง
การออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามควรคํานึงถึง 7 ประเด็น (การียา, 2553) ดังนี้

1.การตั้งเจตนา
ศาสนาอิสลามไดใหความสําคัญในเร่ืองความมีเกียรติของความรูสึก  เปาหมายและความ

ตั้งใจอันสูงสงบริสุทธิ์ ดังที่ทานศาสดากลาววา
“แทจริงการกระทําทั้งหลายขึ้นอยูกับการตั้งเจตนา  และทุกคนจะไดรับผลตอบแทนตาม

ความตั้งใจของเขา”
(บันทึกโดยมุสลิม)

จากคํากลาวขางตนแสดงใหเห็นวาการงานตางๆที่ถูกอนุมัติตามหลักการศาสนา  หากไมมี
การกระทํารวมกับการตั้งเจตนา  การงานเหลานั้นก็จะไมใหผลบุญใดๆแกตัวผูกระทํา  เนื่องจากการ
กระทําบางอยางอาจกระทําเพื่อสิ่งอ่ืนๆที่มิใชเพื่ออัลลอฮฺ แมแตในกิจวัตรประจําวันของมุสลิมก็
เชนเดียวกัน  กิจกรรมเหลานั้นจะถูกแปรสภาพเปนการแสดงความจงรักษภักดีตออัลลอฮฺโดยเจตนา
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ที่ดี ตัวอยางของการตั้งเจตนาในการออกกําลังกาย  เชน  ตั้งเจตนาในการออกกําลังกายเพื่อให
ตนเองมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงเพื่อจะไดปฏิบัติศาสนกิจตออัลลอฮฺอยางเต็มที่  โดยปฏิบัติตาม
เงื่อนไขและกฏเกณฑตางๆตามที่ศาสนาอิสลามกําหนดและตองไมมีสิ่งตองหามที่ขัดกับหลัก
ศาสนามาเกี่ยวของในการออกกําลังกายนั้นๆดวย (สุกรี, 2552) แตการตั้งเจตนาในเร่ืองการออก
กําลังกายดวยวัตถุประสงคอ่ืนๆที่ผิดหลักศาสนานั้นยอมสงผลใหการออกกําลังกายเปนสิ่งตองหาม
(ก็อรฺฏอวี, 2539 อางตามการียา, 2553) เชน  การเลนกีฬาเพื่อใหตนเองดูดีมีสงาเปนที่ดึงดูดของ
เพศตรงขาม  หรือเพื่อตองการใหมีชื่อเสียงเปนที่รูจักของคนทั่วไป  เปนตน

ในการปฏิบัติศาสนกิจในศาสนาอิสลาม  จะเร่ิมตนดวยการตั้งเจตนาทั้งสิ้น หากปฏิบัติ
ศาสนกิจโดยปราศจากการตั้งเจตนาแลวถือวาศาสนกิจนั้นกระทําโดยเปลาประโยชนและหากการ
ปฏิบัติศาสนกิจใดๆตั้งเจตนานอกเหนือจากคําบัญชาของอัลลอฮฺแลว  ถือวาผิดหลักศาสนาอิสลาม
และจะไดรับการลงโทษในวันปรโลก เชน  การละหมาด  ตั้งเจตนาเพื่อโออวด  การแจกจายเงิน
บริจาคเพื่ออวดบารมี  เปนตน  (การียา, 2553)

2. การแตงกาย
การแตงกายตามหลักศาสนาอิสลามนั้นมีวัตถุประสงคหลักๆสองประการ  ประการแรก

เพื่อปกปดรางกาย  ถือวาเปนหนาที่ของมุสลิมที่จะตองปกปดสิ่งพึงสงวนไว ถึงแมวาจะอยูตาม
ลําพังคนเดียวก็ตาม  ประการที่สองเพื่อเปนการทําใหบุคลิกลักษณะสงางาม (มุฮัมมัด, ม.ป.ป.)  การ
ไมปกปดเอาเราะฮฺ (การปกปดรางกายตามหลักศาสนาอิสลาม) และการสัมผัสเอาเราะฮฺของผูอ่ืนก็
เปนสิ่งที่ตองหามเชนเดียวกัน  ยกเวนในกรณีที่มีความจําเปน  เชนการรักษาพยาบาล  เปนตน
อยางไรก็ตาม  หากการมองในกรณีนี้กอใหเกิดอารมณความใคร  การมองนั้นก็ถือวาเปนสิ่ง
ตองหามเชนเดียวกันเพราะมันจะนํามาซึ่งการกระทําบาป อัลลอฮฺไดตรัสเกี่ยวกับการแตงกายไว
ในซูเราะหอัลอะอรอฟโองการที่ 26 วา

“โอเผาพันธุของอาดัม  แทจริงเราไดสงลงมาใหแกพวกเจา  ซึ่งเคร่ืองนุงหมที่ใชปกปดสวน
อนาจารของพวกเจาและเปนเคร่ืองประดับ (เพื่อความสวยงาม)  และเคร่ืองนุงหมแหงความยําเกรง
นั่นแหละเปนสิ่งประเสริฐสุด  นั้นเปนหนึ่งจากบรรดาสัญลักษณแหงอัลลอฮฺ  เพื่อพวกเขาจะได
สํานึก (ในบัญชาของพระองค)”
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จากคํากลาวขางตนแสดงใหเห็นวา เหตุผลที่สําคัญของการกําหนดใหปกปดเอาเราะฮฺใน
ศาสนาอิสลามนั้น  เพื่อปกปองศักดิ์ศรีของความเปนมนุษย  ปองกันการผิดประเวณี  เพราะการไม
ปกปดเอาเราะฮฺนั้นเปนสิ่งดึงดูดความสนใจของเพศตรงขาม  และนํามาซึ่งการทําบาปคือการผิด
ประเวณี  (การียา, 2553)

การแตงกายของสตรีมุสลิมตามหลักศาสนาอิสลามไดกําหนดไวคือ  เสื้อผาที่ใสจะตอง
ปกปดรางกายทั้งหมดยกเวนที่เปดเผยไดคือใบหนาและมือ ไมสวมเสื้อผาที่บางจนเห็นเรือนราง
ภายใน  ไมรัดรูปจนเห็นภาพพจนเรือนรางโดยเฉพาะสวนนูนสวนเวา ถึงแมวาเสื้อผานั้นจะไมบาง
ก็ตามที  เพราะเสื้อผาประเภทนี้  เปนเปาสายตาและมักจะยั่วยวนอารมณใครของเพศตรงขาม  และ
สตรีจะตองไมสวมเคร่ืองแตงกายที่เปนของเพศชาย  ในการเลือกเสื้ อผาที่จะใสนั้น  ตองไม
ลอกเลียนแบบผูหญิงที่มิใชมุสลิม เพราะอิสลามไมยอมรับการทําตามแนวทางที่มิใชอิสลาม (มุฮัม
มัด, ม.ป.ป.)

ดังนั้นในบริบทของการออกกําลังกายสําหรับวัยรุนหญิงมุสลิม ควรระวังในเร่ืองการแตง
กายที่จะตองปกปดเอาเราะฮฺ  รวมทั้งทําความเขาใจถึงหลักศาสนาอิสลามเกี่ยวกับการปกปดเอา
เราะฮฺอยางแทจริงเพื่อนํามาสูการปฏิบัติการออกกําลังกายที่ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลาม  เคร่ือง
แตงกายสําหรับสตรีในการออกกําลังกายที่สอดคลองกับหลักศาสนาอิสลามและหลักเวชศาสตรการ
กีฬา  รวมทั้งสอดคลองกับวิถีชีวิตของสตรีมุสลิมถือวาเปนสิ่งที่ควรพิจารณาอยางยิ่ง (การียา, 2553)

3. สถานที่
ศาสนาอิสลามเนนการปองกันมิใหมุสลิมถลําไปสูการกระทําผิดหลักศาสนา  อิสลาม

ตองการใหมุสลิมอยูอยางสันติ  อยูในบรรยากาศที่เคารพในศักดิ์ศรีของความเปนมนุษยที่อัลลอฮฺ
ทรงประทานมา  ดังนั้น  สิ่งใดก็ตามที่เปนสื่อนําให เกิดการกระทําที่ออกนอกลูนอกทางผิดหลัก
ศาสนาอิสลามเปนสิ่งที่ไมอนุญาต  โดยเฉพาะอยางยิ่ งในเร่ืองประเด็นของการออกกําลังกาย
สถานที่ถือวาอิสลามใหความสําคัญอยางยิ่ง  ซึ่งจะตองไมมีการปะปนกันระหวางชายหญิง
เนื่องจากการออกกําลังกายนั้น  มีการเคลื่อนไหวอวัยวะสวนตางๆทําใหมองเห็นสรีระ  รางกายของ
สตรี  ซึ่งยอมเปนที่ดึงดูดและเปนเปาสายตาของเพศตรงขามอยางหลีกเลี่ยงไมได  ซึ่งสิ่งนี้อาจนํามา
ซึ่งการทําบาป (การียา, 2553; ยูซูฟ และสุภัทร, 2551; สุกรี, 2552) ทานศาสนฑูตไดกลาวความวา
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“ผูหญิงนั้นเปนเอาเราะฮฺ  ดังนั้นเมื่อนางออกนอกบานไปเหลาชัยฏอนจะเพงมองนางดวย
ความยินดีที่จะไดหลอกลวงนาง”

(บันทึกโดย อัลตัรมีซีย: 1173)
ชายและหญิงมุสลิมไมไดรับอนุญาตใหมองซึ่งกันและกันยกเวนเทาที่มีความจําเปนเทานั้น

เขาทั้งสองไมไดรับอนุญาตใหอยูกันเพียงลําพังสองตอสอง  ไมวาที่ไหน  และเวลาใดก็ตาม (มุฮัม
มัด, ม.ป.ป.)

ดังนั้น  ในบริบทของการออกกําลังกาย  จึงควรพิจารณาอยางรอบคอบวาสถานที่ใดที่
เหมาะสมสําหรับมุสลิม  โดยเฉพาะสตรี  ซึ่งจะตองไมเปนเปาสายตาของเพศตรงขามและสถานที่
ตองไมปะปนชายหญิง  ควรแยกแยะใหชัดเจน เพื่อใหพวกนางรอดพนจากสายตาของชายอ่ืน (การี
ยา, 2553; ยูซูฟ และสุภัทร, 2551; สุกรี, 2552)

4. เวลา
ศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับเร่ืองของเวลาอยางยิ่ง  มุสลิมไมควรหลงระเริงกับกิจกรรม

ทางโลก  รวมทั้งการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาจนลืมศาสนกิจที่ตองปฏิบัติ  หรือกระทบตอ
ภาระหนาที่ที่ตนเองตองรับผิดชอบ มุสลิมควรแบงเวลา  หรือกําหนดชวงเวลาใหเหมาะสม  เชน
มุสลิมมีหนาที่ตองละหมาดวันละ 5 เวลา  ซึ่งไดกําหนดไวอยางชัดเจน  และควรใหความสําคัญกับ
การรักษาเวลาเปนอยางยิ่ง  โดยเฉพาะชวงเวลาละหมาดอัศรี คือชวงเวลาประมาณสิบหานาฬิกา
สามสิบนาทีจนถึงสิบแปดนาฬิกายี่สิบนาที  ชวงเวลาดังกลาวเปนเวลาที่ประชาชนทั่วไปนิยมออก
กําลังกาย  เลนกีฬา  จนบอยคร้ังที่เพลิดเพลินจนละเลยการละหมาด  อีกทั้งหลังจากชวงเวลา
ละหมาดอัศรีเปนเวลาละหมาดมัฆริบ  คือเวลาประมาณสิบแปดนาฬิก ายี่สิบนาทีจนถึงสิบเกา
นาฬิกาสามสิบนาที (18.00 น. – 19.00 น.) ซึ่งเปนชวงเวลาสั้นๆที่ตองปฏิบัติศาสนกิจ  ดังนั้นในชวง
เวลาดังกลาวพึงระวังในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายหรือกิจกรรมอ่ืนๆ  เพราะจะทําให
เพลิดเพลิน  หรือทําใหไมพรอมที่จะปฏิบัติศาสนกิจได (การียา, 2553) อัลลอฮฺไดตรัสเกี่ยวกับการ
ละหมาดไวในอายะฮฺอันนิสาอโองการที่ 103 วา

“แทจริงการละหมาดนั้นเปนบัญญัติที่ถูกกําหนดเวลา (ถูกกําหนดไวในวันหนึ่งกับคืนหนึ่ง
หาเวลา)”

5. ทาทาง/พิธีกรรม
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ศาสนาอิสลามกําหนดใหมุสลิมดํารงตนแตกตางไปจากผูที่ไมใชมุสลิมในดานตางๆ  ไม
อนุญาตใหมุสลิมลอกเลียนแบบหรือทําตามศาสนาอ่ืนๆโดยเฉพาะสิ่งที่เกี่ยวของกับวัฒนธรรม
ประเพณี  ทาทาง  หรือพิธีกรรมตางๆ (การียา, 2553) ดังหะดีษที่วา

“ผูใดเลียนแบบการทําตัวเหมือนชนกลุมใด  ผูนั้นก็เปนสวนหนึ่งของชนกลุมนั้น”
(บันทึกโดยอาบูดาวูด)

ดังกรณีการเลนโยคะ  ศาสนาอิสลามจะอนุญาตใหเลนไดนั้นตองมีเงื่อนไขดังตอไปนี้ 1)
กอนการเลนโยคะจะตองไมมีความเชื่อใดๆมากระตุน  หรือวาเปนเงื่อนไขกอนการเลน  ทําทาทาง
เสมือนการออกกําลังกายแตเปนทาทางโยคะโดยปราศจากความเชื่ออ่ืนใดมาเจือปนทั้งสิ้น  เชนนี้
มุสลิมก็สามารถจะเลนได 2) หากผูเลนเปนมุสลิมมะฮฺ (ผูหญิงที่นับถือศาสนาอิสลาม) จะตองเลน
โยคะภายในหองของนางเทานั้น  ไมอนุญาตใหเลนรวมปะปนกับเพศตรงขามที่แตงงานกับนางได
และหากเปนมุสลีมีน (ผูชายที่นับถือศาสนาอิสลาม) ก็ตองไมรวมเลนปะปนกับเพศตรงขามที่
แตงงานกับเขาไดเหมือนกัน 3) ขณะเลนโยคะจะตองไมมีเสียงดนตรีประกอบการเลนโยคะ 4)
ตองไมเลนโยคะจนกระทั่งเลยเวลานมาซ  (มุรีด, 2547 อางตามการียา, 2553) เมื่อเดือนพฤศจิกายน
พ.ศ. 2551 สภาฟตวาแหงชาติมาเลเซีย (Malaysia’s national Fatwa Council) ซึ่งมีอํานาจในการออก
กฎระเบียบปฏิบัติของชาวมุสลิม ไดประกาศฟตวา หรือคําวินิจฉัยหลักปฏิบัติทางศาสนาอิสลาม วา
การฝกโยคะถือเปนเร่ืองตองหามสําหรับชาวมุสลิม ในคําวินิจฉัยระบุวา โยคะประกอบดวยการ
ปฏิบัติพิธีกรรมของศาสนาฮินดู ซึ่งจะบั่นทอนความศรัทธาตอศาสนาอิสลาม แมคําวินิจฉัยดังกลาว
ไมถือเปนขอผูกมัดตายตัว ทวาตามปรกติชาวมุสลิมผูมีศรัทธาจะปฏิบัติตามอยางเครงครัด (จักร
พันธุ, ม.ป.ป.)

6. ดนตรีประกอบ
ขอบเขตที่ตองปฏิบัติในประเด็นของการรองเพลงและดนตรีประกอบคือ  เนื้อหาของเพลง

ตองไมขัดตอหลักศาสนาอิสลาม  ตัวอยางเชน  ถาหากเพลงมีเนื้อหาสรรเสริญเคร่ืองดื่มมึนเมา  เชิญ
ชวนผูคนใหมาดื่ม การรองเพลงชักชวนใหมีการชูสาว  เปนตน  การรองเพลงหรือฟงเพลงประเภท
นี้ถือวาผิดหลักศาสนาอิสลาม  บางคร้ัง  เนื้อหาของเพลงอาจไมขัดตอหลักศาสนา  แตลักษณะการ
รองเพลงก็อาจจะนํามาซึ่งการผิดหลักศาสนาได  เชน  การรองเพลงโยกยายรางกายในลักษณะที่
กอใหเกิดการยั่วยวนอารมณทางเพศ  ศาสนาอิสลามตอตานการเกินพอดีและการฟุมเฟอยในทุกๆ
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สิ่ง  แมแตในเร่ืองของการปฏิบัติศาสนกิจ  ดังนั้นอิสลามจึงไมอนุญาตการบันเทิงที่เกินขอบเขต
มุสลิมไมควรที่จะสิ้นเปลืองเวลามากมายจนเกินไปในกิจกรมเหลานั้น  อยางไรก็ตาม  แตละคนเปน
ผูตัดสินที่ดีที่สุดของตัวเอง  หากการรองเพลงประเภทใดเรงเราความรูสึกที่นําตัวเองไปสูความบาป
หรือกระตุนสัญชาติญาณแหงสัตวและทําใหจิตใจมืดบอด  เขาจะตองหลีกเลี่ยงเพื่อเปนการปด
ประตูแหงอารมณใฝต่ํา  ขอตกลงสุดทายที่เปนเอกฉันทคือ  ถาหากการรองเพลงทําไปพร อมกับ
กิจกรรมที่ผิดหลักศาสนา  ตัวอยางเชน  การรองเพลงในงานเลี้ยงที่มีการดื่มเหลาหรือหากวามีการ
ผสมกับสิ่งที่ลามกหยาบโลนและสิ่งที่เปนบาป  การรองเพลงนั้นเปนสิ่งที่ผิดหลักศาสนา (ก็อรฺฎอวี,
2539 อางตาม การียา, 2553) ทานศาสนฑูตไดกลาววา

“บางคนจากหมูประชาชาติของฉันจะดื่มสุราโดยเรียกมันเปนอยางอ่ืน  ขณะเดียวกันพวก
เขาจะฟงนักรองที่มีเคร่ืองดนตรีประกอบ  อัลลอฮฺจะทําใหโลกกลืนพวกเขาและจะทําให พวกเขา
บางคนกลับกลายเปนลิงและหมู”

(บันทึกโดยอะหหมัด: 22201)
บทบัญญัติอิสลามอนุญาตใหมีการรองเพลงไดภายใตเงื่อนไขดังกลาวขางตน  ในการนํามา

ประยุกตใชในการออกกําลังกายตองพึงระมัดระวังใหอยูภายใตเงื่อนไขดังกลาวอยางเครงครัด  และ
เพื่อปองกันความผิดพลาดควรผานการพิจารณาจากผูรูทางศาสนาอิสลามกอนที่นํามาประยุกตใช
(การียา, 2553)

7. ความสัมพันธผูคนแวดลอม
ในหลักศาสนาอิสลามนอกจากจะหามการมองอยางพินิจพิจารณาเพศตรงขามแลว  ศาสนา

อิสลามยังหามผูหญิงกับผูหญิงมองอยางพินิจพิจารณาหรือสัมผัสรางกายของกันและกัน (การียา,
2553) ดังคํากลาวของทานศาสนฑูตความวา

“หามผูชายมองไปยังเอาเราะฮฺของผูชายและหามผูหญิงมองไปยังเอาเราะฮฺของผูหญิงและ
หามชายกับชายอยูในผาผืนเดียวกันและหามหญิงกับหญิงอยูในผาผืนเดียวกัน”

(บันทึกโดยมุสลิม: 1338)
ในบริบทของการออกกําลังกายตองพึงระมัดระวังในเร่ืองของการอยูตามลําพังระหวางชาย

หญิงที่ไมใชภรรยา  แมแตการมองอยางพินิจพิจารณาหรือสัมผัสกันระหวางหญิงกับหญิง
นอกจากนั้นแลว  อิสลามไมอนุญาตใหกลาวคําเยาะเยย  ติฉิน  นินทา  ในระหวางการออกกําลังกาย
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ตองไมมีการพนันมาเกี่ยวของ  การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาตองไมกอใหเกิดอันตรายตอตนเอง
และผูอ่ืน  เปนตน  ซึ่งสิ่งตางๆเหลานี้ตองนํามาพิจารณาอยางรอบคอบ (การียา, 2553)

จากหลักการทางศาสนาอิสลามเกี่ยวกับการออกกําลังกายจะเห็นไดวา  การออกกําลังกาย
เปนหนาที่ที่มุสลิมตองปฏิบัติ  ผูใดปลอยปละละเลยใหตนเองมีสุขภาพที่ไมดีผูนั้นจะตองไดรับการ
สอบสวนในวันอาคิเราะห  เพราะแทจริงนั้นการมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงเปนความโปรดปราน
จากอัลลอฮฺ อัลลอฮฺทรงรักผูศรัทธาที่แข็งแรงมากกวาผูศรัทธาที่ออนแอ แตในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมอาจมีขอจํากัดในการออกกําลังกายจากหลักการ
ของศาสนาอิสลามที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายทั้ง 7 ประการที่ไดกลาวมาขางตน  ทําให
วัยรุนหญิงมุสลิมไมสามารถออกกําลังกายในบางกาลเทศะเชนเดียวกับผูที่นับถือศาสนาอ่ืนๆ และ
เมื่อพิจารณาถึงความเชื่อพบวา  นอกจากความเชื่อในดานศาสนาที่สงผลตอการปฏิบัติพฤติกรรม
การออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมแลว ความเชื่อดานสุขภาพเปนความเชื่อหนึ่งที่มีผลตอการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมดวยเชนกัน  หรือเรียกความเชื่อดาน
สุขภาพนั้นวาแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ

แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ

แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพไดรับการพัฒนาขึ้นในชวง ค.ศ. 1950 – 1960 โดยโรเซน
สตอก (Rosenstock)  ฮอรทบอม (Hochbaum)  และคีเกิลล (Kegeles)  เพื่อใชอธิบายพฤติกรรมของ
บุคคลในการปองกันโรค โดยเชื่อวาสิ่งจูงใจของบุคคลในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพเกิดจาก
ความตองการที่จะหลีกหนีจากความเจ็บปวยหรือการเกิดโรคนั้นซึ่งคุกคามตอสุขภาพ  แนวคิดนี้ได
พัฒนาขึ้นเนื่องจากพบวา  พบอุบัติการณของการเกิดโรคบางชนิดซึ่งเปนโรคที่สามารถปองกันได
เชน  วัณโรค  มะเร็งปากมดลูก  โรคชองปากและฟน  โปลิโอ  เปนตน  มีอัตราการเกิดโรคคอนขาง
สูง  แตพบปญหาวาประชาชนมักไมมารับบริการที่สามารถปองกันโรคดังกลาวทั้งๆที่เปนบริการที่
ใหฟรี  ดังนั้นแนวคิดนี้จึงถูกพัฒนาขึ้นมาเพื่ออธิบายและหาเหตุผลวาทําไมการบริการไมประสบ
ความสําเร็จและควรแกไขอยางไร (Becker, 1974)
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แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Health Belief  Model) เปนทฤษฎีที่ไดรับการยอมรับและ
มีผูนํามาใชอยางแพรหลาย ในทุกวัย  โดยเฉพาะในเร่ืองของการปองกันสุขภาพ  แบบแผนนี้ กลาว
ไววา การตัดสินใจของบุคคลที่จะมีพฤติกรรมสุขภาพเมื่อบุคคลมีความพรอมที่จะกระทํา
พฤติกรรมดังกลาว  โดยความพรอมดังกลาวขึ้นอยูกับความเชื่อวาตนเองมีโอกาสเสี่ยงตอการเปน
โรค  โรคนั้นมีความรุนแรงตอชีวิตและมีผลกระทบตอการดํารงชีวิตของตน  เชื่อวาพฤติกรรม
สุขภาพนั้นๆจะชวยลดโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคหรือชวยลดความรุนแรงของโรค  และเชื่อวาการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพมีประโยชนมากกวาอุปสรรค ตอมาพบวานอกจากองคประกอบดานความ
เชื่อการรับรูแลวยังมีปจจัยอ่ืนที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ  ซึ่ง ไมนแมนและเบคเกอร
(Maiman & Becker)  ไดปรับปรุงแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพนี้ใหสามารถอธิบายพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคลใหครอบคลุมมากขึ้น  โดยเพิ่มปจจัยรวมและสิ่งชักนําใหเกิดการปฏิบัติ (Becker,
1974) (ดังภาพ 2 )

แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Strecher & Rosenstock, 1996) ประกอบดวยองคประกอบ
6 ดาน  ไดแก

1. การรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค เปนการรับรูของบุคคลเกี่ยวกับโอกาสเสี่ยงในการ
เกิดโรคหากไมปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ การรับรูนี้รวมไปถึงการยอมรับการวินิจฉัยโรค  การ
คาดคะเนถึงโอกาสการเกิดโรคซ้ําและความไวตอการเกิดการเจ็บปวยทั่วไป การรับรูโอกาสเสี่ยง
ของการเกิดโรคหรือปญหาสุขภาพเปนปจจัยที่สามารถทํานายพฤติกรรมการปองกันโรคได( Janz &
Becker, 1984 อางตามเพ็ญประภา, 2547)

2. การรับรูความรุนแรงของโรค  เปนการรับรูของบุคคลตอความรุนแรงของโรคที่เกิดจาก
การไมปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ  โดยบุคคลนั้นเปนผูประเมินเอง  ซึ่งความรุนแรงนั้นอาจรุนแรงถึง
ขั้นพิการหรือสูญเสียอวัยวะในรางกายหรือเสียชีวิตได หากบุคคลรับรูวาตนเองมีโอกาสเสี่ยงตอการ
เกิดโรคและเชื่อวาโรคที่เกิดขึ้นมีความรุนแรงและสงผลกระทบตอชีวิต  จะทําใหบุคคลนั้นมีการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม (Becker, 1974)

3. การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ  เปนการรับรูของบุคคลเกี่ยวกับ
ประโยชนหรือคุณคาของการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งเปนปจจัยที่สําคัญมากตอการตัดสินใจใน
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การกระทําของบุคคลนั้น  ถาบุคคลรับรูวาสิ่งที่ตนกระทําจะกอใ หเกิดผลดีแกตน  บุคคลนั้นจะ
แสดงพฤติกรรมนั้นออกมา (Becker, 1974)

ภาพ 2 แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพ (Strecher & Rosenstock, 1996)

4. การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ เปนการรับรูของบุคคลตออุปสรรค
ในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ เชน ความไมสะดวก  ความไมสุขสบาย  ความเจ็บปวด  หรือ

การรับรูของบุคคล ปจจัยรวม ความเปนไปไดของการปฏิบัติ

-การรับรูโอกาส
เสี่ยงของการเกิด
โรค
-การรับรูความ
รุนแรงของโรค

อายุ  เพศ  เชื้อชาติ
บุคลิกภาพ  ความรู
ระดับชั้นในสังคม

การรับรูภาวะคุกคาม
ของการเกิดโรค

สิ่งชักนําใหเกิดการปฏิบัติ
-การศึกษา
-การเจ็บปวยของคนใน
ครอบครัวหรือเพื่อน
-ขอมูลจากสื่อตางๆ

การรับรูประโยชนลบดวย
การรับรูอุปสรรคของการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ

ความเปนไปไดในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพ
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ความอาย  เปนตน การรับรูอุปสรรคเปนสิ่งที่ขัดขวางและสนับสนุนในการหลีกเลี่ยงที่จะปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพ (Becker, 1974)

5. สิ่งชักนําใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ เปนสิ่งที่กระตุนใหมีการปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพ เชน  การรับรูสภาพรางกายตนเอง ไดรับคําแนะนําจากเจาหนาที่  การเจ็บปวยของบุคคล
ในครอบครัวและเพื่อน  เปนตน  สิ่งเหลานี้จะเปนแรงผลักดันใหบุคคลนั้นตัดสินใจปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพ

6. การรับรูสมรรถนะของตนเอง เปนความเชื่อมั่นของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถหรือ
ศักยภาพของตนเองที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพนั้นใหสําเร็จ

แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพเกี่ยวกับการออกกําลังกายในวัยรุนหญิงมุสลิม

ในการศึกษาคร้ังนี้ไดนําแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพตามแนวคิดของของสเตรชเชอร
และโรเซนสตอค (Health Belief Model) (Strecher & Rosenstock, 1996) มาเปนกรอบแนวคิดใน
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม แตผูวิจัยเลือกศึกษาองคประกอบเพียง
4 ดาน เนื่องจากเปนองคประกอบพื้นฐานของแบบแผนสุขภาพที่จะสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคลได โดยบูรณาการแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพรวมกับหลักศาสนาอิสลาม
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดังนี้

1. การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค (perceived susceptibility) จากการไมออกกําลังกาย
เปนการรับรูของวัยรุนหญิงมุสลิมเกี่ยวกับโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคหากไมออกกําลังกาย  ซึ่งโรค
ที่อาจเกิดขึ้นจากการไมออกกําลังกายมีมากมาย  เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคความดัน
โลหิตสูง  โรคเบาหวาน  โรคอวน  โรคกระดูกพรุนและขอเขาเสื่อม  ภาวะซึมเศรา  เปนตน จาก
แนวคิดของทฤษฎีเชื่อวาหากวัยรุนหญิงมุสลิมรับรูโอกาสเสี่ยงของตนเองตอการเกิดโรคดังกลาว
แลว วัยรุนหญิงมุสลิมจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อหลีกเลี่ยงภาวะที่จะเกิดโรคนั้น จาก
การศึกษาของเพ็ญประภา (2547) ที่ไดศึกษาความเชื่อดานสุขภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรสุขภาพ  มหาวิทยาลัยเชียงใหม ซึ่งมีอายุระหวาง 18 – 25 ป พบวา
นักศึกษามีการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกายอยูในระดับสูง โดย



28

อภิปรายวา กลุมตัวอ ยางศึกษาในสาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพซึ่งการศึกษามุงเนนเนื้อหาทางดาน
สุขภาพทําใหมีความรูทางดานสุขภาพมากยิ่งขึ้น

สวนการศึกษาในกลุมตัวอยางอ่ืนๆที่เกี่ยวของกับการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายพบวา ผูที่มีความดันโลหิตสูงมีการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิด
ภาวะแทรกซอนของภาวะความดันโลหิตสูงอยูในระดับเหมาะสมมากหรืออยูในระดับสูง (สุรีย,
2549) สวนการศึกษาของอนุตริยะ (Anutariya, 2005) พบวาการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค
สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูที่มีภาวะไขมันในเลือดสูง

2. การรับรูความรุนแรงของโรค (perceived severity)  จากการไมออกกําลังกาย เปนการ
รับรูของวัยรุนหญิงมุสลิมตอความรุนแรงของโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกาย   เชน  โรคหัวใจ
และหลอดเลือด  โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  ซึ่งอาการอาจรุนแรงถึงขั้นพิการหรือสูญเสีย
อวัยวะในรางกายหรือเสียชีวิตได ถาวัยรุนหญิงมุสลิมรับรูวาโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกาย
เชน  โรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน มีความรุนแรงทําใหรางกาย
เกิดความพิการ กระทบตอเศรษฐกิจภายในครอบครัวและประเทศชาติเนื่องจากตองเสียคาใชจายใน
การรักษา  หรืออาจตองหยุดเรียน    หรืออาจเปนอันตรายถึงแกชีวิตได จะชวยใหวัยรุนหญิงมุสลิม
ตัดสินใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อปองกันโรค  จากการศึกษาของเพ็ญประภา
(2547)  พบวา  นักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรสุขภาพมีการรับรูความรุนแรงของการเกิดโรคที่เกิดจาก
การไมออกกําลังกายอยูในระดับสูง โดยอภิปรายวา นักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรสุขภาพมีการจัดการ
เรียนการสอนที่ตองดูแลผูปวยเสมือนจริง  ดังนั้นประสบการณในการดูแลผูปวยบนหอผูปวยที่
ตนเองไดรับมอบหมายทําใหนักศึกษาเห็นถึงผลกระทบของโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกาย  เชน
โรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน  กลามเนื้อลีบ  การเคลื่อนไหวของ
ขอผิดปกติหรือขอติด  เปนตน

3. การรับรูประโยชน (perceived benefits) ของการออกกําลังกาย เปนการรับรูของวัยรุน
หญิงมุสลิมเกี่ยวกับประโยชนหรือคุณคาของการออกกําลังกาย เบคเกอร (Becker, 1974 ) ไดกลาว
ไววา ถาหากบุคคลรับรูวาสิ่งที่ตนกระทําจะกอใหเกิดผลดีแกตนจะทําใหบุคคลนั้นแสดงพฤติกรรม
นั้นออกมา การออกกําลังกายชวยใหวัยรุนสามารถปองกันและควบคุมโรคที่จะเกิดขึ้นกับสุขภาพ
ของตนได  ชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของกระดูก  กลามเนื้อ  และระบบขอตอตางๆ  ชวยในการ
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ควบคุมน้ําหนัก  ชวยใหการเรียนดีขึ้น  รวมทั้งชวยใหสุขภาพจิตดี (ปยะนุช, 2553) จากการศึกษา
ของเทอกิสัน และคิง (Tergerson & King, 2002) พบวา  วัยรุนหญิงรับรูวาการออกกําลังกายชวยให
หุนดี  ชวยลดน้ําหนัก  และชวยเพิ่มการเผาผลาญพลังงาน ดังนั้นถาวัยรุนหญิงมุสลิมรับรูวาการ
ออกกําลังกายชวยลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค มีผลดีตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตรวมทั้งดาน
การเรียนดวย วัยรุนหญิงมุสลิมก็จะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายและมีการดูแลสุขภาพมาก
ยิ่งขึ้น  จากการศึกษาของเพ็ญประภา (2547)  พบวานักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรสุขภาพมีการรับรู
ประโยชนของการออกกําลังกายอยูในระดับสูง โดยอภิปรายวา  จากการศึกษาที่สูงขึ้นเพราะ
นักศึกษาสวนใหญศึกษาระดับชั้นปที่ 2 – 4 มีความรูเพิ่มมากขึ้นทําใหกลุมตัวอยางมีความสามารถ
ในการคิด วิเคราะหขอมูลที่ไดจากการศึกษาและแสวงหาขอมูลที่เปนประโยชนตอสุขภาพไดมาก
ขึ้น

4. การรับรูอุปสรรค (perceived barriers) ในการออกกําลังกาย เปนการรับรูของวัยรุนหญิง
มุสลิมตออุปสรรคในการออกกําลังกาย ซึ่งการรับรูถึงอุปสรรคเปนสิ่งที่ขัดขวาง หรือสนับสนุน
ใหหลีกเลี่ยงที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ (Becker, 1974 ) จากสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลัง
กายตามหลักศาสนาอิสลามอาจทําใหวัยรุนหญิงมุสลิมไมสะดวกในการออกกําลังกาย เชน  ไมมี
เวลา ตองแตงกายมิดชิดทําใหไมสะดวกในการออกกําลังกายบางประเภท ไมมีสถานที่ที่แยก
เฉพาะสําหรับผูหญิง  มีการปะปนกันระหวางชายหญิง ไมสามารถทํากิจกรรมบางอยางที่มี
พิธีกรรมของศาสนาอ่ืนมาเกี่ยวของ การออกกําลังกายบางอยางตองใชดนตรีประกอบ (Sporting
equals, 2010) เหนื่อยจากการเรียน  การมีประจําเดือน (มารีนา, 2549; Dwyer, Allison, Goldenberg,
Fein, Yoshida & Boutiler, 2006) การไมไดรับคําแนะนําที่ถูกตอง รูสึกวาการออกกําลังกายเปน
การกระทําที่ยากลําบาก  ไมมีสิ่งอํานวยความสะดวก  สิ้นเปลืองคาใชจาย เปนตน โดยอุปสรรคใน
การออกกําลังกายที่วัยรุนหญิงระบุสามลําดับแรก  ไดแก  ไมมีเวลาในการออกกําลังกาย  ตองทํา
กิจกรรมอ่ืนๆ  และรูสึกเหนื่อยลา (Tergerson & King, 2002) จากการศึกษาของเพ็ญประภา
(2547) พบวา การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายของนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรสุขภาพอยูใน
ระดับต่ํา โดยอภิปรายวา นักศึกษาวิทยาศาสตรสุขภาพอยูในชวงของวัยรุนและวัยผูใหญตอนตนที่
รางกายมีพัฒนาการสมบูรณพรอมสําหรับการออกกําลังกาย  และมีสุขภาพโดยทั่วไปแข็งแรง  อีก
ทั้งยังเปนขอกําหนดเชิงนโยบายของมหาวิทยาลัยใหมีการจัดสวัสดิการเอ้ือใหนักศึกษาไดมีการออก
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กําลังกาย  ทําใหนักศึกษาวิทยาศาสตรสุขภาพ  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  มีการรับรูอุปสรรคตอการ
ออกกําลังกายอยูในระดับต่ํา จากองคประกอบแบบแผนความเชื่อทั้ง 4 ดานนี้ ไดถูกนํามาเปน
กรอบที่จะนําไปสูการอธิบายพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม กลาวคือ หาก
วัยรุนหญิงมุสลิมมีการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย  รวมกับการรับรู
ความรุนแรงของโรคแตละโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกาย  ทั้งสองสวนนี้จะเปนแรงขับที่ทําให
วัยรุนหญิงมุสลิมมีการออกกําลังกาย  สวนการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายจะชวยใหวัยรุน
หญิงมุสลิมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากขึ้น  โดยเลือกแนวทางการออกกําลังกายตามแบบ
แผนของอิสลามเพื่อจะไมเปนขออางในการหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายเพราะอุปสรรคหรือขอจํากัด
ในเร่ืองความเชื่อทางศาสนา  ซึ่งศาสนาอิสลามสงเสริมใหทุกคนมีการออกกําลังกายอยางชัดเจน
ตามหลักฐานที่ไดกลาวมาแลว

พฤติกรรมการออกกําลังกายและเคร่ืองมือประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิง
มุสลิม

ความหมายของการออกกําลังกาย

มีผูใหความหมายของคําวาการออกกําลังกายมากมาย  ดังนี้
การออกกําลังกาย  หมายถึง  การใชกลามเนื้อและขอตอตางๆในการเคลื่อนไหว  ทําให

รางกายมีการเผาผลาญพลังงาน  การไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้น  สงผลใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง (กา
รียา, 2553; เรืองศักดิ์, 2542)

การออกกําลังกาย  หมายถึง  การเคลื่อนไหวรางกายตามแผนที่กําหนด และเปนไปตาม
ขอบัญญัติของการออกกําลังกาย  ไดแก  ความถี่ (frequency)  ความเขมขน (intensity)  เวลา (time)
และชนิดของการออกกําลังกาย (type)  เพื่อเสริมสรางสุขภาพรางกายใหแข็งแรง  (ธราดล และ
มณฑา, ม.ป.ป.; ปยะนุช, 2553; วิภาวรรณ, 2547; ACSM, 2000 อางตาม เพ็ญประภา, 2547)
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การออกกําลังกาย  หมายถึง  การเคลื่อนไหวรางกายทุกสวนใหมีความคลองแคลววองไว
สงผลใหการไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้น  ชวยใหกลามเนื้อไดทํางาน  ชวยในการเจริญเติบโต  และชวย
ใหรางกายแข็งแรง (มงคล, 2541; สมทรง, 2543)

สรุปไดวา  การออกกําลังกาย  หมายถึง เปนการกระทําใดๆที่ทําใหรางกายหรือสวนของ
รางกายมีการเคลื่อนไหว โดยมีการอบอุนรางกายเพื่อใหรางกายมีความพรอมในการออกกําลังกาย
และผอนคลายกลามเนื้อกอนสิ้นสุดการออกกําลังกาย เพื่อเสริมสรางสุขภาพใหรางกายมีความ
สมบูรณแข็งแรง

หลักการออกกําลังกาย

การออกกําลังกายที่จะดีตอสุขภาพนั้น  ตองมีความพอดีที่จะทําใหรางกายมีความแข็งแรง
และรักษาความสมบูรณไวได  (นัยนา, 2543) สมาคมกีฬาเวชศาสตรของสหรัฐอเมริกา (American
College of Sports Medicine)  ไดกําหนดปริมาณและคุณภาพในการออกกําลังกายสําหรับบุคคล
ทั่วไปไว  ไดแก ความบอย ความหนัก  ความนาน  รูปแบบของกิจกรรม  และการออกกําลังกาย
โดยใชน้ําหนักหรือมีแรงตานทาน (Pollock, 1988 อางตาม กรมพลศึกษา, 2535) ในการศึกษาคร้ัง
นี้พิจารณาหลักในการออกกําลังกายเพียง 3 อยาง  โดยจะตองมี  ความบอย  ความหนัก และความ
นาน เนื่องจากเปนหลักพื้นฐานและจําเปนในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ที่จะชวยใหระบบหัวใจ
และหลอดเลือดรวมทั้งปอดแข็งแรง (ดํารง, 2540)

1. ความบอย (frequency) การออกกําลังกายตองทําใหไดอยางนอยที่สุดสัปดาหละ 3-5
คร้ัง หรือวันเวนวัน (กรมพลศึกษา, 2535) เหตุผลที่ไมจําเปนตองออกกําลังกายทุกวันเนื่องจาก
รางกายตองมีชวงที่หยุดพัก  เพื่อซอมแซมกลามเนื้อและเอ็นที่อาจมีการบาดเจ็บ (วุฒิชัย, 2547) แต
ไมไดหมายความวาไมควรออกกําลังกาย 6-7 คร้ัง/สัปดาห ควรกระทําเมื่อออกกําลังกายเปนนิสัย
รางกายเคยชินแลวเพื่อลดโอกาสบาดเจ็บใหนอยลง (เรืองศักดิ์, 2542)

2. ความหนัก (intensity) สามารถประเมินความหนักของการออกกําลังกายไดดังนี้ (นัยนา,
2543)
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2.1 การสังเกตอยางงาย เปนวิธีที่นิยมนําไปใชและสะดวกในการปฏิบัติ โดย
สังเกตวาถามีเหงื่อออกทั่วรางกาย  มีอาการเหนื่อยหอบ  แตยังพูดคุยได  ถือวาหนักพอดี  ถาออก
กําลังกายเพียงแคเหนื่อยแตไมมีอาการหอบถือวาความหนักนอยเกินไป  และถาเหนื่อยจนพูดไมได
แสดงถึงการออกกําลังกายที่หนักเกินไป  อาจเปนอันตรายตอรางกายได (นัยนา, 2543)

2.2 การวัดอัตราการเตนของหัวใจ อาจเปนวิธีที่ไมสะดวกในเชิงปฏิบัติ  เนื่องจาก
ตองมีการจับอัตราการเตนของหัวใจ  ในการออกกําลังกายแตละคร้ังตองหนักพอที่จะใหหัวใจเตน
ถึงอัตราเปาหมาย (Target Heart Rate: THR) (นัยนา, 2543) ซึ่งอัตราการเตนของหัวใจที่เหมาะสม
ตอการออกกําลังกายควรอยูในชวงรอยละ 65-80 ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (maximum
heart rate) (วุฒิพงษ, 2537) (อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 220 ลบดวยอายุเปนป) แตไม
ควรเพิ่มมากกวานี้  เพราะอาจเปนอันตรายตอสุขภาพได (นัยนา, 2543) ซึ่งการคํานวณเปาหมาย
อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายสามารถคํานวณได โดยนําอัตราเตนหัวใจสูงสุดคูณดวย
เปาหมายอัตราการเตนหัวใจที่ตองการเพิ่ม  หารดวย 100 เชน  นางสาว ก  อายุ 20 ป  ขณะออก
กําลังกายตองการใหหัวใจเตนเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 75 ของอัตราการเตนของหัวใจปกติ ดังนั้น
เปาหมายอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายของนางสาว ก เทากับ (220-20) X 75/ 100 =
150 แสดงวา  เปาหมายอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายของนางสาว ก  ตองเทากั บ 150
คร้ัง/นาที

3. ความนาน (time) การออกกําลังกายแตละคร้ังควรใชเวลาประมาณ 30-60 นาที (กรมพล
ศึกษา, 2535) โดยแบงระยะเวลาของการฝกออกเปน 3 ชวง (นัยนา, 2543) ดังนี้

3.1 การอุนรางกาย (warming up) เปนการเตรียมสวนตางๆของรางกาย  หรือ
อวัยวะที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวที่จะเกิดขึ้นตอไปใหรูตัว  และพรอมที่จะทํางานหนักได
โดยทั่วไปใชการเคลื่อนไหวของรางกาย เชน การขยับแขนขา เพราะนอกจากจะทําใหอุณหภูมิ
ของรางกายสูงขึ้นแลว  ยังชวยใหหัวใจเตนเร็วเล็กนอย  เลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อมากขึ้น  กลามเนื้อ
เอ็น  และขอตอตางๆไดเคลื่อนไหว  ทําใหพรอมที่จะรับงานหนักตอไปไดดีขึ้น  (ดํารง , 2540)
รางกายที่ไมไดรับการเตรียมพรอมกอนออกกําลังกายนั้นอาจทําใหกลามเนื้อ  เอ็น  ไมมีการยืดตัว
ทําใหเกิดการบาดเจ็บได  เกิดภาวะปวดระบมกลามเนื้อภายหลังการออกกําลังกายได ( ปยะนุช,
2553; อัญชลี, 2552) ดังนั้นการอุนรางกายทําใหเกิดผลดีตอรางกายดังนี้ (นัยนา, 2543)
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3.1.1 ทําใหการประสานงานระหวางประสาทและกลามเนื้อ  หรือระหวาง
กลุมกลามเนื้อดวยกัน เปนไปอยางถูกตองราบร่ืน

3.1.2 เพิ่มอุณหภูมิในกลามเนื้อ  ทําใหกลามเนื้อหดตัวไดประสิทธิภาพ
สูงสุด

3.1.3 ปรับการหายใจและเพิ่มการไหลเวียนโลหิตไปสูหัวใจ  กระดูกและ
กลามเนื้อ

3.1.4 เพิ่มออกซิเจนไปสูเนื้อเยื่อตางๆ
3.1.5 เพิ่มความสามารถในการยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอตางๆ
3.1.6 เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ  ลดการเกิดการเตนของหัวใจผิดจังหวะ

(arrhythmia) ระหวางการออกกําลังกาย
3.1.7 การคอยๆเพิ่มอุณหภูมิในรางกายชวยปองกันการออนลาของ

กลามเนื้อ  และอันตรายที่เกิดจากการตึงตัวของกลามเนื้อใหเขาใกลระยะคงที่  เปนการยนระยะการ
ปรับตัวในระหวางการฝกซอม

3.2 ชวงเขมขนของการออกกําลังกาย (endurance exercise) เปนชวงเวลาการออก
กําลังกายจริงๆหรือเต็มที่ภายหลังการอบอุนรางกายแลว  ใชเวลา 15-60 นาที (ACSM, 2000 อาง
ตามเพ็ญประภา, 2547) ซึ่งชวงเขมขนของการออกกําลังกายมีวัตถุประสงค เพื่อเพิ่มเปาหมายอัตรา
การเตนของหัวใจ (THR) ใหขึ้นถึงที่ตองการ (นัยนา, 2543)

3.3 ชวงผอนคลาย (cooling down) เปนการลดความแรงของการออกกําลังกาย
กอนสิ้นสุดการออกกําลังกายแตละคร้ัง จนอัตราการเตนของหัวใจ  และการหายใจกลับเขาสูอัตรา
ปกติ  (จันทรรัตน, 2542) ภายหลังการออกกําลังกายอยางหนักแลว  หามหยุดยืนนิ่งหรือนั่งลงทันที
เพราะหัวใจซึ่งยังเตนเร็วมากนั้นจะปรับตัวใหเตนชาลงไมทัน  เมื่อเลือดจากสวนลางสงกลับหัวใจ
ไมพอจะเกิดอันตรายได  วิธีที่ถูกตองคือ  ใหเคลื่อนไหวตอไปอีกระยะหนึ่ง  เชน  วิ่งชาๆ  หรือเดิน
ตอไปสักพักเพื่อใหกลามเนื้อขาไดหดตัวตอไป  และหัวใจเตนชาลง  คือรักษาวงจรใหสมดุลต อไป
อีกระยะหนึ่ง (ดํารง, 2540) ชวงนี้มีความสําคัญตอรางกายคือ  ชวยลดอัตราการเตนของหัวใจ
ปองกันการเกิดการเตนของหัวใจผิดจังหวะ  ลดระดับความดันโลหิต  ลดอุณหภูมิ และลดกรด
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แลคติกในกลามเนื้อ  ปองกันการปวดศีรษะเนื่องจากความตึงเครียดของกลามเนื้อและชวยรักษา
ระดับการไหลเวียนของเลือดไปสูกลามเนื้อ (นัยนา, 2543)

ประโยชนของการออกกําลังกายตอระบบตางๆของรางกาย

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีประโยชนโดยตรงตอการทํางานของหัวใจ  ปอด  และ
ระบบการไหลเวียนโลหิต  รวมทั้งระบบตางๆของรางกายและจิตใจ  ทําใหรางกายทํางานไดดี และ
แข็งแรงขึ้น (เกสรา, 2544; นที และวิมลรัตน, 2551; นัยนา, 2543) ดังนี้

1. ระบบการไหลเวียนโลหิต การออกกําลังกายติดตอกันอยางนอย 6-12 เดือน  ทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิต คือ

1.1 อัตราการเตนของหัวใจชาลง  (bradycardia) สอดคลองกับการศึกษาของถนอม
ศรี (2545) ซึ่งไดศึกษาผลการออกกําลังกายดวยจังหวะลาติน อเมริกันตออัตราการเตนของหัวใจ
และการใชออกซิเจนสูงสุดในวัยรุนหญิง ผลการศึกษาพบวาอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง
และการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.001

1.2 กลามเนื้อหัวใจมีขนาดโตขึ้น (cardiac hypertrophy)  ทําใหหัวใจสูบฉีดเลือด
ไปเลี้ยงรางกายตอคร้ัง (Stroke Volume : SV ) ไดมากขึ้นถึง 4-5 เทาของคนปกติ  จึงมีผลทําใหฮี
โมลโกลบิน (hemoglobin) ในเลือดสามารถขนสงออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อของรางกายไดเพิ่มขึ้น

1.3 คาความดันโลหิตชวงบน (systolic) และชวงลาง (diastolic) ลดลง  ทําใหลด
การเกิดโรคความดันโลหิตสูงได (นัยนา, 2543; สายฝน, ศิริรัตน, และสมบัติ, 2550)

1.4 เพิ่มขนาดและความยืดหยุนของผนังหลอดเลือด  ทําใหชวยลดการเกิดภาวะ
เสนเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจแข็งและอุดตัน (atherosclerosis) ได

1.5 ชวยเพิ่มระดับไขมันเอช ดี แอล ( HDL: High Density Lipoprotein) (กองเทพ,
ปริญญา, และพวงจันทร, 2547) แตลดระดับไขมันแอล ดี แอล  ( LDL: Low Density Lipoprotein)
และไขมันไตรกลีเซอไรด (triglyceride) ลง สอดคลองกับการศึกษาของอําไพ (2550) ซึ่งไดศึกษา
ผลของการออกกําลังกายตอการลดระดับไขมันในเลือดของเจาหนาที่โรงพยาบาลสวรรคประชา
รักษ ผลการศึกษาพบวา หลังการออกกําลังกายดวยการสะสมระยะทาง  สะสมเวลา  และการออก
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กําลังกายโดยใชจักยานทําใหระดับไขมันคอเลสเตอรอล  และไตรกลีเซอรไรด  ลดลงจากกอนการ
ออกกําลังกาย

2. ระบบทางเดินหายใจ การออกกําลังกายทําใหปอดขยายใหญขึ้น  และเพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเนื้อที่ชวยในการหายใจ  ไดแก  กลามเนื้อกะบังลมและกลามเนื้อระหวางซี่โครง  ทําให
เพิ่มปริมาณและประสิทธิภาพการระบายอากาศของปอด (pulmonary ventilation) มากขึ้น

3. ระบบกลามเนื้อและกระดูก การออกกําลังกายโดยการยกน้ําหนัก (weight training) ทํา
ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบกลามเนื้อ  คือ  จะชวยเพิ่มความทนทานใหกับกลามเนื้อและทํา
ใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น (hypertrophy)   สวนการเปลี่ยนแปลงของระบบกระดูกพบวา  การลง
น้ําหนักของกระดูกโดยการออกกําลังกาย  เชน  การเดิน  การยืน  หรือการบริหารรางกาย  ทําให
กระดูกทุกชิ้นในรางกายไดรับการถวงน้ําหนักรวมกับการเกร็งกลามเนื้อเปนระยะๆ  จะมีผลเพิ่ม
การไหลเวียนโลหิตที่ไปเลี้ยงสวนของกระดูกและกลามเนื้อนั้นๆ  และเชื่อวามีผลทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงประจุไฟฟาบนผิวกระดูก  ซึ่งสามารถกระตุนใหเซลลกระดูกออนสรางมวลกระดูก
เพิ่มขึ้น  การออกกําลังกายจึงสามารถชวยลดอัตราเสี่ยงของการเกิดกระดูกหักจากโรคกระดูกพรุน
(osteoporosis) ได โรคกระดูกพรุนเปนโรคที่พบบอยในเพศหญิงมากกวาเพศชาย  โดยเฉพาะสตรี
เอเชียและสตรีผิวขาว  ซึ่งสตรีที่ขาดการออกกําลังกายจะมีโอกาสเสี่ยงตอโรคกระดูกพรุนมากขึ้น
(Speroff et al., 1994 อางตาม  บุปผา, พันทวี, และสุจิตรา, 2545)

4. ระบบภูมิคุมกันโรค การออกกําลังกายสม่ําเสมอประมาณ 4 ชั่วโมง หรือมากกวานี้ตอ
สัปดาหตั้งแตเด็กวัยรุนจนโตเปนผูใหญสามารถชวยเพิ่มภูมิตานทาน  ปองกันการเกิดสารกอมะเร็ง
และเพิ่มการไหลเวียนของเม็ดโลหิตขาวทําใหลดอุบัติการณการเกิดมะเร็งได  จากการศึกของมา
เรียม (2547) ซึ่งไดศึกษาผลของการออกกําลังกายระดับปานกลางตอการเปลี่ยนแปลงระดับลิมโฟ
ซัยด ที่มี ซีดีสี่ในผูปวยติดเชื้อ เอช ไอ วีในระยะไมมีอาการ ผลการศึกษาพบวาการออกกําลังกาย
ระดับปานกลางเปนเวลาตอเนื่อง 3 เดือน ทําใหมีการเพิ่มของระดับลิมโฟซัยดที่มีซีดีสี่ในผูปวยที่
ติดเชื้อ เอช ไอ วี ระยะไมมีอาการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

5. ระบบตอมไรทอ การออกกําลังกายมีผลทําใหระบบตอมไรทอผลิตฮอรโมนเพิ่มขึ้นหรือ
ลดลงได  เชน
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5.1 สงเสริมการหลั่งโกรธฮอรโมน (growth hormone) จากตอมพิทูอิตารี
(pituitary gland) เพิ่มขึ้น  ซึ่งชวยในการเผาผลาญและการทํางานของรางกาย (นัยนา, 2543; เพชร
รัตน, กานต, โพยม, สุพิชญา, และวริชา, 2549; สุขพัชรา, 2546) เมื่อฮอรโมนนี้มีมากขึ้นการ
เจริญเติบโตของกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  การเพิ่มการปรุงโปรตีนในกลามเนื้อ  การ
เจริญเติบโตและความแข็งแรงของกระดูกก็จะเพิ่มมากขึ้น (สมบูรณ, 2533)

5.2 ฮอรโมนเทสโทสเตอโรน (testosterone) และโพรเจสเตอโรน (progesterone)
เพิ่มขึ้น  ทําใหสมรรถภาพทางเพศเพิ่มขึ้นดวย  แตในทางกลับกันการออกกําลังกายที่หนักเกินไป  ก็
มีผลทําใหฮอรโมนเพศลดลงเชนกัน

5.3 สงเสริมการหลั่งอินซูลินเพิ่มขึ้น  เพื่อชวยในเมตาบอลิซึมของคารโบไฮเดรต
เนื่องจากขบวนการที่จะใชน้ําตาลในเลือดใหเกิดพลังงานตองใชอินซูลินชวย  ดังนั้นเกิดผลดีตอ
รางกายใหเกิดการปรับตัวในการใชน้ําตาลในเลือดใหมีคุณภาพดีอยูเสมอ  ซึ่งสามารถชวยปองกัน
โรคเบาหวานไดอีกวิธีหนึ่ง (กัญยา, ทวีลักษณ, และพวงพยอม, 2552; พิมผกา, ศิริรัตน, และสมบัติ,
2550; สมบูรณ, 2533)

5.4 กระตุนตอมหมวกไตใหหลั่งอะดรีนาลีนหรือนอรอะดรีนาลีนออกมา  ซึ่งสาร
นี้จะกระตุนใหระบบประสาทอัตโนมัติทั้งซิมพาเทติคและพาราซิมพาเทติคทํางานไดสมดุลกัน  ทํา
ใหความคิด  ความจําดีขึ้น (สุภาวดี, ศิริรัตน, และอัครอนงค, 2550)

6. ระบบประสาท การออกกําลังกายทําใหระบบสั่งงานกับกลามเนื้อตางๆใหทํางาน
ประสานกันไดดีขึ้น การเคลื่อนไหวเปนไปไดถูกตองและมีประสิทธิภาพ  ทําใหอวัยวะตางๆที่
ควบคุมโดยระบบประสาททํางานไดดีขึ้น  เชนระบบไหลเวียนเลือด  การหลั่งของเหงื่อ  การยอย
อาหาร  เปนตน (ไพเราะ, สมบูรณ, และเฉลิมศรี, 2547)

7. สภาพจิตใจ การออกกําลังกายแบบแอโรบิค  พบวาทําใหรางกายหลั่งสารเอ็นโดฟน
(endorphines) และสารเอ็นเคฟาลิน (enkephlins) ซึ่งมีฤทธิ์เหมือนมอรฟน  ทําใหเกิดอาการสดชื่น
อ่ิมเอิบ (euphoria) และสารนอรอีฟเนฟริน (norepinephrine) ชวยใหอารมณดีขึ้น  นอนหลับไดดี
ลดความตึงเครียด  และรูสึกสนุกสนาน  อยากออกกําลังกายมากขึ้น (พรรณี, อุบล, กันยา,
และวรรณิดา, 2546; ไพเราะ, สมบูรณ, และเฉลิมศรี, 2547) การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอยังชวย
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ปองกันภาวะซึมเศราและความตึงเครียดทางจิต  เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองและมีอัตมโนทัศนที่ดีตอ
ตนเองดวย (จันทรรัตน, 2542)

8. ชวยใหรูปรางดี การออกกําลังกายชวยใหรูปรางดี  ซึ่งเปนที่ยอมรับแลววาการออกกําลัง
กายและการรับประทานอาหารอยางควบคุม  สามารถลดน้ําหนัก  ในดานตรงขามผูที่ผอม  การออก
กําลังกายชวยกระตุนใหเกิดความอยากอาหาร  รูปรางที่ดี  สมสวน  ชวยใหเกิดการคลองตัว  หนาตา
สดชื่น  ยิ้มแยมแจมใส  สมองปลอดโปรง  มีความมั่นใจในตนเอง  และมีความทนทานตอการ
ปฏิบัติงาน (ไพเราะ, สมบูรณ, และเฉลิมศรี, 2547)

9. ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดี การออกกําลังกายอาจชวยทําใหตั้งครรภงายขึ้น  คลอดงาย
ปญหาหลังคลอดนอย ชวยใหกลามเนื้อบริเวณอุงเชิงกราน  กลามเนื้อหนาทอง  และกระบังลมหด
ตัวเขาสูสภาพเดิม  ชวยใหแผลบริเวณฝเย็บหายเร็วขึ้นทําใหการไหลเวียนของเลือดคลองตัว มดลูก
เขาอูเร็ว และรูปรางกลับคืนสูสภาพเดิมเร็ว (ดํารง, 2540; พรรณี, อุบล, กันยา, และวรรณิดา, 2546)

10. ชวยประหยัดการรักษาพยาบาล  การออกกําลังกายสามารถชวยในการปองกันโรคตางๆ
ชวยเพิ่มภูมิตานทานในรางกายตอการเกิดโรค  และชะลอการเสื่อมของอวัยวะตางๆภายในรางกาย
จึงเปรียบการออกกําลังกายเสมือนยาสารพัดประโยชน (ไพเราะ, สมบูรณ, และเฉลิมศรี, 2547)

โทษของการไมออกกําลังกายในวัยรุน

การออกกําลังกายสามารถทําไดทุกเพศและทุกวัย  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและ
เหมาะสมจะทําใหเกิดประโยชนตอรางกายมากมาย  แตการไมออกกําลังกายนอกจากจะไมไดรับ
ประโยชนจากการออกกําลังกายแลวยังกอใหเกิดโทษจากการไมออกกําลังกายสงผลเสี ยตอรางกาย
หลายประการ (มงคล, 2541; มงคล, 2546)

วัยรุนเปนวัยที่พัฒนามาจากวัยเด็ก  โทษของการไมออกกําลังกายในวัยรุนจึงอาจมีผลจาก
การไมออกกําลังกายในวัยเด็ก  หรือออกกําลังกายในวัยเด็กแลวมาหยุดตอนวัยรุน  จึง สามารถแบง
โทษของการไมออกกําลังกายในวัยรุนออกเปน 2 กลุม (มงคล, 2541; มงคล, 2546) ดังนี้

2.1 วัยรุนที่ไมออกกําลังกายมาตั้งแตวัยเด็ก การไมออกกําลังกายตั้งแตวัยเด็กยอม
สงผลเสียตอรูปราง  ทรวดทรง  และสมรรถภาพทางกายของเด็กอยูแลวและอาจเพิ่มขึ้นในชวง
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วัยรุน รวมถึงอาจทําใหการทําหนาที่ตางๆของอวัยวะภายในรางกายเสื่อมลง  จนอาจมีอาการและ
อาการแสดงที่คลายกับพยาธิสภาพของโรคบางโรค  เชน  มีอาการเหนื่อยหอบ  ใจสั่น  แมใช
แรงกายเพียงนิดเดียว  ซึ่งอาการเหลานี้เกิดจากการที่ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตพยายาม
ปรับตัวใหสัมพันธกับการใชแรงกายนั้น

2.2 วัยรุนที่เคยออกกําลังกายมาเปนประจําตั้งแตวัยเด็กแตมาหยุดออกกําลังกาย
ในชวงวัยรุน วัยรุนกลุมนี้มีการออกกําลังกายมาตั้งแตวัยเด็ก การเจริญเติบโตในดานตางๆจึง
คอนขางดี  การไมออกกําลังกายในชวงวัยรุนจะทําใหรูปราง  ทรวดทรง เปลี่ยนแปลงไปจากการมี
กลามเนื้อนอยลงและมีการสะสมของไขมันมากขึ้นอันเนื่องมาจากการรับประทานอาหารมากเทา
เดิมแตไมออกกําลังกายทําใหสมรรถภาพทางดานรางกายลดลง  การออกกําลังกายจะทําให
สมรรถภาพกลับคืนมาไดเหมือนเดิมในระยะเวลาสั้นกวากลุมที่ไมเคยออกกําลังกายตั้งแต เด็ก  แต
การออกกําลังกายนั้นควรทําอยางคอยเปนคอยไป  ไมหักโหมจนเกินไป  เพราะจะทําใหเกิด
อันตรายได

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม

จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุน
หญิงมุสลิมไมพบการศึกษาที่ศึกษาในวัยรุนหญิงมุสลิมโดยเฉพาะ  แตพบการศึกษาดังกลาวในสตรี
มุสลิมมิใชแคในวัยรุน  ดังนั้นผูวิจัยจึงไดสรุปปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของสตรี
มุสลิมดังนี้ (Mccabe, 2010; Sporting equals, 2010)

1. การแตงกาย การแตงกายที่ถูกตองตามหลักศาสนาอิสลามของสตรีมุสลิมตองแตงกาย
มิดชิดและตองใสฮิญาบ(ผาคลุมศีรษะ) ซึ่งการแตงกายในการเลนออกกําลังกายโดยทั่วไปมักเปน
การแตงกายที่กระทัดรัด  ซึ่งเปนขอจํากัดอยางหนึ่งที่สตรีมุสลิมไมสามารถแตงกายดวยแบบ
ดังกลาวไดเนื่องจากขัดกับหลักการทางศาสนา (Sporting equals, 2010) แตปจจุบันไดมีการผลิตผา
คลุมศีรษะของสตรีสําหรับใชในการออกกําลังกายโดยเฉพาะ สามารถสวมใสไดทันทีไมตองกลัด
ดวยเข็มกลัดเหมือนผาคลุมศีรษะทั่วไป  และมีลักษณะกระชับพอดีกับศีรษะ ทําใหสตรีมุสลิมมี
ความสะดวกในการออกกําลังกายมากขึ้น (Woessner, 2011)
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2. สถานที่  สถานที่ใชในการออกกําลังกายสวนใหญใชรวมกันระหวางชายหญิง ไมมี
สถานที่ที่แยกเฉพาะสําหรับผูหญิง  ถือเปนขอจํากัดอยางหนึ่งที่สตรีมุสลิมไมสามารถออกกําลังกาย
ได  เนื่องจากการปะปนระหวางชายหญิงเปนสิ่งที่ศาสนาอิสลามไมอนุญาต (Mccabe, 2010;
Sporting equals, 2010) นอกจากนั้นการที่สถานที่ออกกําลังกายอยูไกลบานอาจทําใหสตรีมุสลิม
ตองออกเดินทางไปออกกําลังกายสงผลใหสตรีมุสลิมไมอยากออกกําลังกาย การสนับสนุนดาน
ทรัพยากรทองถิ่นมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน (ทีปวัฑฒ, 2548; วร
ชาติ, 2544; Tergerson & King, 2002) วัยรุนหญิงรับรูวา การที่แหลงสนับสนุนการออกกําลังกาย
อยูไกลจากบาน  หรือไมมีแหลงสนับสนุนการออกกําลังกาย  ถือเปนอุปสรรคอยางหนึ่งในการออก
กําลังกาย  (Dwyer, Allison, Goldenberg, Fein, Yoshida & Boutiler,  2006) การเขาถึงสถานที่ออก
กําลังกายจะมีผลในการสงเสริมใหมีการออกกําลังกาย (การียา, สาวิตรี, และเพชรนอย, 2553;
อนันต, สุภารัตน, และวิพัด, 2550) รวมถึงสถานที่นั้นตองปลอดภัย  มีแสงสวางเพียงพอ  มีผูดูแล
ความปลอดภัยบริเวณสถานที่นั้นดวยจะทําใหสตรีมุสลิมมีแรงบันดาลใจที่จะออกกําลังกาย
(Sporting equals, 2010)

3. การเลี้ยงดูตั้งแตเด็ก  การปลูกฝงทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับการออกกําลังกายตั้งแตเด็กจะสงผล
ใหสตรีมุสลิมมีทัศนะคติที่ดีตอการออกกําลังกายและอยากออกกําลังกาย (Sporting equals, 2010)
สอดคลองกับการศึกษาของสุไบดะ (2552) ซึ่งไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
มุสลิมชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายพบวา  ทัศนคติตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียน

4. เวลา  วัยรุนเปนวัยที่อยูในชวงของการศึกษา วัยรุนสวนใหญรวมถึงวัยรุนหญิงมุสลิมมัก
อางวาไมมีเวลาในการออกกําลังกาย  เนื่องจากตองเรียนหนังสือหนัก  ตองอานหนังสือ  และมี
การบานจากโรงเรียนที่ตองทําตอที่บาน (Sporting equals, 2010) อีกทั้งวัยรุนหญิงมุสลิมใน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามมีการเรียนควบคูวิชาสามัญและศาสนา  ทําใหใชเวลาในการ
เรียนมากกวาวัยรุนหญิงในโรงเรียนอ่ืนๆ (มูหามัดรูยานีและอิบราเฮ็ม, 2553) จากการศึกษาของเทอ
กิสัน และคิง (Tergerson & King, 2002) พบวาการไมมีเวลาเปนอุปสรรคสําหรับวัยรุนหญิงในการ
ออกกําลังกาย
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5. การยอมรับจากผูปกครอง  ผูปกครองมีอิทธิพลตอการออกกําลังกายของสตรีมุสลิม การ
ที่ผูปกครองเห็นความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกายจะมีสวนในการสนับสนุนใหสตรี
มุสลิมมีการออกกําลังกายและรูสึกสบายใจที่จะออกกําลังกาย (Sporting equals, 2010) จาก
การศึกษาของมาไอตะห  ฮัดดัด  และอัมลาฟ (Ma’aitah, Haddad & Umlauf, 1999) พบวา
ครอบครัวมีบทบาทสําคัญตอการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายของคนมุสลิม โดยทั่วไปแลว
ครอบครัวถือเปนสถาบันหลักที่ชวยใหสมาชิกในครอบครัวมีทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
โดยมีพอแม  ทําเปนแบบอยางที่ดีเพื่อใหสมาชิกคนอ่ืนๆปฏิบัติตามและสรางความเขาใจเกี่ยวกับ
ประโยชนของการออกกําลังกาย (อนันต, สุภารัตน, และวิพัด, 2550)

6. ตัวแบบ  การที่มีตัวแบบในการออกกําลังกายจากสตรีมุสลิม  จะทําใหสตรีมุสลิมอยาก
ออกกําลังกายมากขึ้น (Sporting equals, 2010)

7. ขอมูลขาวสาร (Sporting equals, 2010) การเขาถึงขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนได (ชาคริต, 2540) อิทธิพลของสื่อมีผล
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนอยางยิ่ง (การียา,สาวิตรี, และเพชรนอย, 2553; นิตยสารชีวจิต,
2554; วิจักร, 2546)

8. ดนตรีประกอบ การออกกําลังกายที่ตองใชดนตรีประกอบบางอยางเปนขอจํากัดในการ
ออกกําลังกายของสตรีมุสลิมเนื่องจากขัดกับหลักการออกกําลังกายของศาสนาอิสลาม (Mccabe,
2010)

พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม

วัยรุนหญิงมุสลิมจะมีวิถีชีวิตสวนหนึ่งที่มีความเชื่อมโยงอยูบนพื้นฐานของหลักคําสอน
ของศาสนาอิสลาม  ทั้งดานความเชื่อและการปฏิบัติตัว (อนันต, ประจวบ, และสุมิตตา, 2551) โดย
วัยรุนมุสลิมมีหนาที่ตองปฏิบัติ 3 ประการ  คือ  หนาที่ตอตนเอง  หนาที่ตอเพื่อนมนุษย  และ
หนาที่ตอพระผูเปนเจา  หนาที่ดังกลาวเปนหนาที่ที่มากับการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายและ
จิตใจ  โดยมีสัญชาติญาณทางธรรมชาติของรางกายบงบอกถึงการที่จะตองปฏิบัติหนาที่ดังกลาวที่
สําคัญ  คือ  การมีประจําเดือนของเพศหญิง  และการมีอสุจิเคลื่อนตัวออกจากรางกาย  (ฝนเปยก)
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ของเพศชาย  ซึ่งศาสนาอิสลามถือวาเปนการบรรลุศาสนภาวะ (อากิลบาลิฆ)  โดยทั่วไปมักเกิดขึ้น
ในชวงอายุ 12 – 16 ป  หรือที่เรียกกันวาวัยรุนตอนตน (อนันตชัยและรอซีดี, 2552) ดังนั้นเมื่อใดที่
สตรีมุสลิมมีประจําเดือน  เมื่อนั้นเขาตองปฏิบัติหนาที่ทั้ง 3 ประการอยางเครงครัด  รวมถึงการ
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอซึ่งเปนหนาที่ตอตนเองของสตรีมุสลิมที่ควรปฏิบัติ (มุฮัมมัด อาลี,
ม.ป.ป.)

การสงเสริมสุขภาพโดยการออกกําลังกายเปนหนาที่สวนหนึ่งตามหลักศาสนาอิสลาม ซึ่ง
การดูแลตนเองใหมีสุขภาพที่แข็งแรงจะชวยใหสามารถทําหนาที่และปฏิบัติศาสนกิจไดอยาง
สมบูรณ การกระทําสิ่งใดก็ตามสตรีมุสลิมตองปฏิบัติใหอยูในกรอบของหลักศาสนาอิสลาม  สิ่งที่
ตองพิจารณาเปนอันดับแรกคือ  หลักศาสนาไดอํานวยใหสตรีปฏิบัติอยางไรบาง (การียา, สาวิตรี,
และเพชรนอย, 2553) การออกกําลังกายในกลุมสตรีมุสลิมสามารถออกกําลังกายโดยสอดคลองกับ
หลักปฏิบัติทางศาสนาดวยเงื่อนไข 3 ประการ ( ยูซูฟและสุภัทร, 2551) 1) สถานที่ใชในการออก
กําลังกายตองเปนสถานที่ที่มิดชิดหรือไมเปนสถานที่สาธารณะที่เปดเผยเกินไป 2) ไมปะปน
ระหวางหญิงชาย 3) ตองไมมีสิ่งตองหามในอิสลาม  เชน  การเปดเพลงที่ปลุกเราอารมณ

วัยรุนเปนวัยที่มีความเกียจครานตอการออกกําลังกายมากที่สุด  เนื่องจากเห็นวาตนเองมี
รางกายที่แข็งแรงอยูแลว (นิตยสารชีวจิต, 2554) และมักจะใหความสําคัญกับรูปลักษณของตนเอง
(รสวันต, 2555) จึงไมใสใจการออกกําลังกายเทาที่ควร โดยวัยรุนชายจะมีการออกกําลังกายมากกวา
วัยรุนหญิง  ในวัยรุนหญิงการออกกําลังกายจะเปนเร่ืองของความแข็งแรงและเสริมสรางรูปราง
(นิตยา, 2555) อยางไรก็ตามวัยรุนหญิงเชื่อวาการออกกําลังกายชวยใหหุนดี  ชวยลดน้ําหนัก  และ
ชวยเพิ่มการเผาผลาญพลังงาน (Tergerson & King, 2002)

จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม  พบงานวิจัยของนักศึกษาหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร  จังหวัดยะลา ซึ่งไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน 1 เร่ือง (สุไบ
ดะ, 2552) ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ จํานวน 1 เร่ือง (อับดุลเลาะ, 2553) ศึกษาพฤติกรรมการดูแล
ตนเอง  จํานวน 3 เร่ือง  (รูซีนา, 2552; อาอีเสาะ, 2551; ฮาซัน, 2550)  และศึกษาคุณภาพชีวิต
จํานวน 1 เร่ือง (ซัลวา, 2552)  รวมพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในพฤติกรรมสุขภาพ
พฤติกรรมการดูแลตนเอง  และคุณภาพชีวิตดวย จากงานวิจัยดังกลาว เปนเร่ืองที่ศึกษาในนักเรียน
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ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  จํานวน 3 เร่ือง (ซัลวา, 2552; อาอีเสาะ, 2551; ฮาซัน, 2550)   และศึกษา
ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  จํานวน 3 เร่ือง  (รูซีนา, 2552; สุไบดะ, 2552; อับดุลเลาะ,
2553)  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย  แตมีจํานวนนักเรียนหญิงมากกวา
นักเรียนชายเกินคร่ึงของจํานวนนักเรียนทั้งหมด มีเพียง 1 เร่ืองที่กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิง
ทั้งหมด (รูซีนา, 2552)  ผลการศึกษาพบวานักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง   และเมื่อพิจารณาถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
ทั้งชายและหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนตนและมัธยมศึกษาตอนปลายพบวาสวนใหญอยูในระดับ
ปานกลาง (รูซีนา, 2552; อับดุลเลาะ, 2553; อาอีเสาะ, 2551; ฮาซัน, 2550) จะเห็นไดวา  พฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาชั้นมัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลาย
ไมแตกตางกัน

จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ศึกษาในนักเรียนที่ศึกษาในโรงเรียน
สามัญ ซึ่งเปนงานวิจัยของนักศึกษาหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยการสาธารณสุขสิ
รินธร  จังหวัดยะลา มีจํานวน 6 เร่ือง (ชฎาภรณ, 2551; ณรงค, 2544; นันทิวา, 2551; นัยนา, 2553;
มารีนา, 2549; อารยา, 2550) เปนการศึกษาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  จํานวน 1 เร่ือง
(นัยนา, 2553) ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  จํานวน 4 เร่ือง (ชฎาภรณ, 2551; ณรงค, 2544; มารีนา,
2549; อารยา, 2550)  และศึกษาทั้งมัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลาย  จํานวน 1 เร่ือง (นันทิวา,
2551) ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน
ระดับดี และพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนทั้งมัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลายอยูใน
ระดับปานกลาง

จากการทบทวนงานวิจัยที่ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกในมหาวิทยาลัย
ซึ่งเปนวัยรุนตอนปลายและวัยผูใหญตอนตน พบงานวิจัยที่ศึกษาในนักศึกษามุสลิม จํานวน 1
เร่ือง (สุเมธ, นภดล, และธีรวัฒน, 2548) และงานวิจัยที่ศึกษาในนักศึกษาทั่วไป 1 เร่ือง (เพ็ญ
ประภา, 2547) งานวิจัยที่ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและสมรรถนะทางกายของนักศึกษาที่
นับถือศาสนาอิสลามในมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตหาดใหญ (สุเมธ, นภดล, และ
ธีรวัฒน, 2548) ผลการศึกษาชี้ใหเห็นวานักศึกษามีความรู  เจตคติตอการออกกําลังกาย  และ
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สมรรถภาพทางกายอยูในระดับปานกลาง  การปฏิบัติการออกกําลังกายอยูในระดับดี  นักศึกษา
ผูชายมีเจตคติตอการออกกําลังกาย  และสมรรถภาพทางกายต่ํากวาผูหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และ .01 ตามลําดับ  สวนการปฏิบัติในการออกกําลังกายผูชายมีโอกาสไดปฏิบัติ
มากกวาผูหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 และนักศึกษาที่จบมัธยมศึกษาตอนปลายจาก
โรงเรียนสามัญมีความรู  และเจตคติตอการออกกําลังกายดีกวานักศึกษาที่จบมัธยมศึกษาตอนปลาย
จากโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .05 ตามลําดับ
อาจเนื่องจากโรงเรียนสามัญไมไดเนนเร่ืองศาสนามาก  ทําใหมีความสะดวกในการทํากิจกรรม
ตางๆรวมถึงการออกกําลังกายมากกวาโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา สวนการศึกษาในนักศึกษา
ทั่วไป  ซึ่ งไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรสุขภาพ
มหาวิทยาลัยเชียงใหม (เพ็ญประภา, 2547)  ผลการศึกษาพบวา  นักศึกษาไมมีการออกกําลังกาย
รอยละ 14.3 และมีการออกกําลังกาย  รอยละ 85.70 โดยกลุมที่ออกกําลังกาย  พบวา  ออกกําลัง
กายไมถูกตอง  รอยละ 83 มีเพียงรอยละ 2.7 ที่ออกกําลังกายอยางถูกตอง  พฤติกรรมการออก
กําลังกายที่ไมถูกตองเหมาะสมมากที่สุด  คือ  การไมอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย  รอยละ
35.69 รองลงมาคือ  ไมผอนคลายรางกายภายหลังการออกกําลังกาย  รอยละ 19.74 และความถี่ใน
การออกกําลังกายนอยกวา 3 – 5 คร้ัง/สัปดาห  รอยละ 16.94

จากการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของสตรีมุสลิมระหวางอายุต่ํากวา 9 ป  ถึง
มากกวา 50 ป  ในประเทศแคนาดา จํานวน 260 คน  โดยกลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุระหวาง
30-39 ป รอยละ 33.5 รองลงมามีอายุระหวาง 20 – 29 ป และ อายุระหวาง 40 – 49 ป  รอยละ 24.2
และ 20 ตามลําดับ สวนกลุมตัวอยางที่มีอายุระหวาง10 – 19 ป รอยละ 16.5 (Mccabe, 2010)  ผล
การศึกษาพบวาสตรีมุสลิมสวนใหญไมออกกําลังกายรอยละ 38 โดยสตรีมุสลิมที่ออกกําลังกาย 1-2
คร้ัง/สัปดาหรอยละ 37 แตยังมีสตรีมุสลิมที่ออกกําลังกายเปนประจํามากกวา 3 คร้ัง/สัปดาหรอย
ละ 25 สตรีมุสลิมสวนใหญมองวาการออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญมากที่ตองปฏิบัติ สตรีมุสลิม
สวนหนึ่งอยากออกกําลังกายแตไมสามารถออกกําลังกายได และถามีสถานที่ที่มีการออกกําลังกาย
เฉพาะเพศหญิงจะทําใหสตรีมุสลิมออกกําลังกายมากกวานี้ (Mccabe, 2010)
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เคร่ืองมือประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย

การประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายสามารถทําไดหลายวิธีขึ้นกับแนวคิดหรือ
ความหมายของการออกกําลังกาย  และวัตถุประสงคที่จะศึกษา โดยเคร่ืองมือที่ใชในการประเมิน
พฤติกรรมการออกกําลังกายมีทั้งการสัมภาษณ  การสังเกต  และการประเมินดวยตนเอง สวนใหญ
จะประเมินโดยใชแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

จากการทบทวนเคร่ืองมือประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายจากงานวิจัยในประเทศไทย
จํานวน 17 เร่ือง  และงานวิจัยตางประเทศ  จํานวน 4 เร่ือง  พบวา  เคร่ืองมือที่ใชในการประเมิน
พฤติกรรมการออกกําลังกายสวนใหญเปนแบบสอบถาม (จํานวน 16 เร่ือง) รองลงมาคือแบบ
สัมภาษณ (จํานวน 3 เร่ือง) (สิริลักษณ, 2554; สุรีย, 2549; สุรีย, 2554) แบบสอบถามรวมกับแบบ
สังเกต (จํานวน 1 เร่ือง) (สุพัตรา, 2552) และแบบใชปฏิทินบันทึกการออกกําลังกายดวยตนเอง
(จํานวน 1 เร่ือง) (Macdonald, & Palfai, 2008)  ในสวนของแบบสอบถามแบงออกเปน 3 กลุม
คือ  เปนแบบสอบถามที่นักวิจัยสรางขึ้นเองตามกรอบแนวคิดที่ศึกษาและจากการทบทวนตํารา
งานวิจัย  และวรรณกรรมที่เกี่ยวของ (จํานวน 11 เร่ือง) (จิตอารี, 2543; ชัยณรงค, 2553; ณัฐพล,
2554; นุสรัน, 2551; ไพฑูรย, 2553; วีระชาติ, 2550; สาคร, 2549; สุภัทรา, 2552; สมนึก, 2553; อรชุ
ดา, 2553; Paphangkorakit, 2003) เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยดัดแปลงจากผูอ่ืน (จํานวน 3 เร่ือง)
(สุไบดะ, 2552; Kim, 2004; Sirikanok, 2008) และเปนแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของกอรดิน (จํานวน 2 เร่ือง) (Rhodes, Courneya, & Jones, 2004; Wilson, Rodgers, Carpenter,
Hall, Hardy, & Fraser, 2004) จะเห็นไดวาเคร่ืองมือประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ผูวิจัย
สวนใหญนํามาใชไดจากการสรางเคร่ืองมือเองจากการทบทวนวรรณกรรม  เอกสาร  ตํารา  และ
งานวิจัยที่เกี่ยวของ   บางเร่ืองดัดแปลงเคร่ืองมือประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายจากผูอ่ืน  และ
มีบางเร่ืองนําแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายสําเร็จรูปมาใช  โดยเฉพาะงานวิจัยของ
ตางประเทศ จะใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของกอรดิน (Godin Leisure – time
Exercise Questionnair)

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของกอรดิน (Godin Leisure – time Exercise
Questionnair)  เปนการบันทึกพฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเองใน 7 วันหรือ 1 สัปดาห
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โดยจะแบงเปน 2 สวน สวนที่ 1 มีขอคําถาม 3 ประเด็น เกี่ยวกับความหนักของการออกกําลัง
กาย  (หนัก  ปานกลาง  เบา) โดยบันทึกความถี่ตอสัปดาหของการปฏิบัติกิจกรรมในแตละประเด็น
จากนั้นนํามาคํานวณ (พฤติกรรมการออกกําลังกายใน 1 สัปดาห  เทากับ 9 x จํานวนคร้ังของการ
ออกกําลังกายอยางหนัก + 5 x จํานวนคร้ังของการออกกําลังกายปานกลาง + 3 x จํานวนคร้ังของ
การออกกําลังกายเบาๆ) ผลรวมควรมากกวา 24 คะแนนจึงจะถือวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
นั้นมีประโยชนตอรางกาย  สวนที่ 2 เปนการประเมินความถี่ของการปฏิบัติความหนักในการออก
กําลังกายแตละคร้ังใน 1 สัปดาห แบงเปน 3 ระดับ  ไดแก  ปฏิบัติบอยคร้ัง  ปฏิบัติบางคร้ัง  และ
ไมปฏิบัติเลยหรือปฏิบัตินอยมาก

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายตามแนวคิดของสมาคมกีฬาเวชศาสตรของ
สหรัฐอเมริกา (American College of Sport Medicine: ACSM) (จิตอารี, 2543) ขอคําถามจะถาม
ครอบคลุมถึง  ความหนัก  ความนาน  และความบอยในการออกกําลังกาย ประกอบดวยคําถาม
ปลายเปดเกี่ยวกับการออกกําลังกายในปจจุบัน  คําถามเกี่ยวกับความถี่  ความนาน  ระยะอบอุน
รางกาย  และระยะผอนคลายรางกาย โดยใหเลือกตอบขอที่ถูกที่สุด  และคําถามเกี่ยวกับความแรง
ของการออกกําลังกายแบบวัดเปนมาตราประมาณคาความแรงของการออกกําลังกายเร่ิมจากรูสึก
ออกแรงนอยที่สุด ถึงมากที่สุด (คาอันดับจาก 1 – 10) เคร่ืองมือนี้มีคาความเที่ยงเทากับ .72 มีการ
นําไปใชในการประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายของพยาบาล (จิตอารี, 2543) และนักศึกษากลุม
วิทยาศาสตรสุขภาพ (เพ็ญประภา, 2547)

แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง (ชัยณรงค, 2553; ณัฐพล, 2554; นุสรัน, 2551; ไพฑูรย,
2553; วีระชาติ, 2550; สาคร, 2549; สุภัทรา, 2552; สมนึก, 2553; อรชุดา, 2553; Paphangkorakit,
2003) จากการทบทวนวรรณกรรม  เอกสาร  ตํารา  และงานวิจัยที่เกี่ยวของ  งานวิจัยหลายเร่ือง
ไมไดระบุถึงกรอบแนวคิดของพฤติกรรมการออกกําลังกาย  แตลักษณะคําถามครอบคลุมความ
หนัก  ความนาน  และความบอยในการออกกําลังกาย   โดยลักษณะของคําถามของแบบสอบถาม
มักเปนมาตราสวน 3 – 5 ระดับ  แตที่นิยมใชบอยที่สุดคือ 4 ระดับ ไดแก  ปฏิบัติเปนประจํา
ปฏิบัติบอยคร้ัง  ปฏิบัตินานๆคร้ัง  และไมปฏิบัติเลย  สําหรับการแปลผลพฤติกรรมการออกกําลัง
กายมักแบงพฤติกรรมการออกกําลังกายเปนระดับ  ไดแก  พฤติกรรมการออกกําลังกาย อยูระดับดี
ปานกลาง  และต่ํา  หรือ ไมดี
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ปฏิทินการออกกําลังกาย  เปนเคร่ืองมือในการประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายใน 7
วัน  โดยประเมิน 1) ความถี่ในการออกกําลังกายใน 7 วัน 2) ชนิดของการออกกําลังกาย และ 3)
ความหนักในการออกกําลังกาย

สําหรับการศึกษาคร้ังนี้  ผูวิจัยไดสรางแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายขึ้นเอง
จากการทบทวนเนื้อหาที่สําคัญจากเอกสาร  บทความ  ตํารา  งานวิจัยตางๆที่เกี่ยวกับการออกกํา ลัง
กาย  ถึงแมวาจะมีเคร่ืองมือในการประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายมากมายหลายรูปแบบ  ที่
ผูวิจัยอ่ืนๆไดสรางขึ้นมาหรือดัดแปลงจากเคร่ืองมือเดิม  รวมถึงเคร่ืองมือประเมินพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของจิตอารี (2543) ที่ไดนําแนวคิดการออกกําลังกายของสมาคมกีฬาเวชศาสตรของ
สหรัฐอเมริกา (American College of Sport Medicine: ACSM) มาใชในการสรางเคร่ืองมือซึ่ง
พิจารณาทั้งความบอย  ความหนัก  และความนาน  เชนเดียวกับการศึกษาคร้ังนี้  แตขอคําถามยังไม
ครอบคลุมสิ่งที่ผูวิจัยตองการศึกษา และลักษณะคําถามเปนแบบใหเลือกตอบซึ่งผูวิจัยตองการ
แบบสอบถามที่เปนแบบมาตราสวนเพื่อใชในการวิเคราะหทางสถิติตอไป

ความสัมพันธระหวางความเชื่อดานสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ความเชื่อเปนวิถีแหงชีวิตแตละบุคคลมีความเชื่อที่แตกตางกัน  การมีวิถีชีวิต  ความเปนอยู
รวมถึงการนับถือศาสนาที่ตางกันอาจทําใหบุคคลนั้นมีความเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายตางกัน  เนื่องจากมีหลักการทางศาสนาที่อาจเปนขอจํากัดในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย รวมถึงความเชื่อดานสุขภาพที่ไดนํามาใชในการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุน
หญิงมุสลิมในคร้ังนี้  ซึ่งความเชื่อในตัวบุคคลจะสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย

จากการทบทวนงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความเชื่อและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของ
วัยรุนหญิงมุสลิมพบวามีนอยมากจึงทบทวนเพิ่มเติมในกลุมตัวอยางอ่ืนที่เกี่ยวของกับความเชื่อดาน
สุขภาพเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวาความเชื่อดานสุขภาพโดยรวมมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรสุขภาพ โดยการรับรูอุปสรรคมี
ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย สวนการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค
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การรับรูความรุนแรงของการเกิดโรค และการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  (เพ็ญประภา, 2547)

จากการทบทวนงานวิจัยในกลุมตัวอยางอ่ืนๆที่ศึกษาเกี่ยวกับความเชื่อและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  พบการศึกษาของคอรช (Koch, 2002) ซึ่งไดศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายโดยใชแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพในผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 พบวา การรับรู
ประโยชนและการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 สวนการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคและการรับรูความรุนแรง
ของการเกิดโรคไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2

สรุป

จากการทบทวนวรรณกรรมทั้งหมด จะเห็นไดวาพฤติกรรมการออกกําลังกายเปน
พฤติกรรมปองกันสุขภาพสําหรับทุกเพศทุกวัย ขั้นตอนการออกกําลังกายแตละคร้ังตองมีการ
อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายอยางหนัก  และผอนคลายกลามเนื้อกอนสิ้นสุดการออกกําลังกาย
ในวัยรุนการออกกําลังกายมีประโยชนตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามปกติ  ชวยในการ
ควบคุมน้ําหนักและปองกันการเกิดโรคเร้ือรังตางๆ  อีกทั้งยังชวยใหสุขภาพจิตดี  ลดความวิตก
กังวล  ลดความโกรธ  และชวยในเร่ืองเกี่ยวกับการเรียนของวัยรุนอีกดวย การสงเสริมใหวัยรุน
หญิงมุสลิมไดมีการออกกําลังกายจะสงผลใหเปนผูใหญที่ออกกําลังกายในอนาคต  เนื่องจากวัยรุน
เปนวัยที่รางกายแข็งแรง  การออกกําลังกายสําหรับวัยรุนจึงเปนพฤติกรรมปองกันสุขภาพเพื่อ
หลีกเลี่ยงการเกิดโรคภายใตความเชื่อดานสุขภาพบูรณาการกับหลักการอิสลามที่ตองคํานึงถึงใน
การออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม

ศาสนาอิสลามสงเสริมใหมุสลิมทุกคนดูแลสุขภาพของตนเองใหแข็งแรง  ซึ่งเปนหนาที่ที่
มุสลิมตองปฏิบัติ  การมีรางกายที่แข็งแรงถือเปนความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ  ทานทรงรักผูศรัทธา
ที่แข็งแรงมากกวาผูศรัทธาที่ออนแอ  การออกกําลังกายถือเปนมาตราการอยางหนึ่งที่จะชวยดํารง
รักษาและเสริมสรางสุขภาวะของมุสลิม  อยางไรก็ตามการปฏิบัติการออกกําลังกายก็ควรเปนไป
ตามหลักของศาสนาอิสลาม  ซึ่งหลักศาสนาอิสลามเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่วัยรุนหญิงมุสลิม
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ตองคํานึงถึงมี 7 ประการ  ไดแก การตั้งเจตนา การแตงกาย  สถานที่  เวลา  ทาทาง/พิธีกรรม
ดนตรีประกอบ  และความสัมพันธผูคนแวดลอม รวมถึงความเชื่อดานสุขภาพของวัยรุนหญิง
มุสลิมทั้ง 4 ดาน  ไดแก การรับรูเกี่ยวกับโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค และการรับรูความรุนแรง
ของโรคจากการไมออกกําลังกาย  การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมากกวาอุปสรรค

จากการทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายในวัยรุนมุสลิมพบการศึกษา
ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งศึกษารวมทั้งนักเรียนและชาย ยังไมพบงานวิจัยที่ศึกษา
เฉพาะในวัยรุนหญิง สวนงานวิจัยที่นําแบบแผนความเชื่อดานสุขภาพมาเปนกรอบในการศึกษา
พฤติกรรมการออกกําลังกายในวัยรุนพบวาเปนการศึกษาที่ศึกษาในนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร
สุขภาพ  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ซึ่งนักศึกษาเปนกลุมวัยรุนตอนปลายและวัยผูใหญตอนตน  อีกทั้ง
อยูในพื้นที่ทางภาคเหนือ  ซึ่งวิถีชีวิตและวัฒนธรรมตางๆมีความแตกตางจากวัยรุนหญิงมุสลิม
ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายในวัยรุนหญิงมุสลิมโดยเฉพาะ  โดยใช
แบบแผนความเชื่อดานสุขภาพบูรณาการกับสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตามหลักศาสนา
อิสลาม เพื่อนําผลการวิจัยที่ไดเปนขอมูลในการวางแผนสงเสริมสุขภาพของวัยรุนหญิงมุสลิมตอไป
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บทที่ 3
วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยแบบบรรยายเชิงสหสัมพันธ (descriptive correlation research)
มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนา พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนา ความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมใน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนา และความสัมพันธระหวางความเชื่อรายดานกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา โดยมีรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ
ดําเนินการวิจัยดังนี้

ประชากรและกลุมตัวอยาง

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ วัยรุนหญิงมุสลิมที่ศึกษาในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาในอําเภอเมือง จังหวัดยะลา

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ วัยรุนหญิงมุสลิมที่กําลังศึกษาอยูชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 1 ปการศึกษา 2554 ในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา อําเภอเมือง จังหวัดยะลา จํานวน 13
โรงเรียน  ไดแก โรงเรียนธรรมวิทยามูลนิธิ โรงเรียนพัฒนาวิทยา โรงเรียนสตรีอิสลามวิทยา
มูลนิธิ โรงเรียนอาสาสุลดินวิทยา โรงเรียนดารุลอูโลมนิบงบารู โรงเรียนอิสลามประสานวิทย
โรงเรียนอิสลาฮียะห โรงเรียนอิสลาฮุดดีนวิทยา โรงเรียนอุดมศาสนวิทยา โรงเรียนตารเบียตุล
วาตันมูลนิธิ โรงเรียนมุสลิมศึกษา โรงเรียนพัฒนาอิสลามวิทยา และโรงเรียนประทีปวิทยา
(สํานักงานการศึกษาเอกชนจังหวัดยะลา, 2554)
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การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง

กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางเพื่อสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยใชสูตรของ
ยามาเน (Yamane, 1973 อางตามบุญใจ, 2553) เนื่องจากไมสามารถคํานวณขนาดกลุมตัวอยางจาก
ขนาดอิทธิพลของงานวิจัยที่ผานมา  เพราะงานวิจัยของเพ็ญประภา (2547)  เปนการศึกษาความเชื่อ
ดานสุขภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกายในนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม  ซึ่งวิถีชีวิต
ประเพณี  และบริบทตางๆของกลุมที่ศึกษามีความแตกตางกับกลุมตัวอยางที่ผูวิจัยตองการศึกษา
มาก จึงไมเหมาะสมที่จะใชวิธีดังกลาว  ดังนั้นจึงใชสูตรของยามาเนคํานวณจากจํานวนประชากร
1,845 คน (สํานักงานการศึกษาเอกชนจังหวัดยะลา, 2554) จากโรงเรียน 13 โรงเรียน ดังสูตร
ตอไปนี้

n = N
1+Ne2

N คือ  ขนาดของประชากร
e คือ   ความคลาดเคลื่อนของการสุมตัวอยาง
n คือ  ขนาดตัวอยาง

กําหนดความคลาดเคลื่อนของการสุมตัวอยาง .05 ดังนั้นไดกลุมตัวอยางจํานวน 328 คน
การเลือกกลุมตัวอยาง โดยการแบงโรงเรียนออกเปน 4 กลุม อิงตามเกณฑการแบงขนาด

โรงเรียนมัธยมศึกษาของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช 2549 ดังนี้
1. โรงเรียนขนาดใหญพิเศษ  หมายถึง โรงเรียนที่มีจํานวนนักเรียนตั้งแต 2,500 คน ขึ้น

ไป  ไดแก  โรงเรียนธรรมวิทยามูลนิธิ
2. โรงเรียนขนาดใหญ หมายถึง  โรงเรียนที่มีจํานวนนักเรียนตั้งแต 1,501 - 2,500 คน

ไดแก โรงเรียนพัฒนาวิทยา และโรงเรียนสตรีอิสลามวิทยามูลนิธิ
3. โรงเรียนขนาดกลาง หมายถึง  โรงเรียนที่มีจํานวนนักเรียนตั้งแต 501- 1,500 คน ไดแก

โรงเรียนอาสาสุลดินวิทยา โรงเรียนอุดมศาสนวิทยา โรงเรียนดารุลอูโลมนิบงบารู โรงเรียนอิส
ลาฮียะห โรงเรียนพัฒนาอิสลามวิทยา โรงเรียนประทีปวิทยา และโรงเรียนตารเบียตุลวาตัน
มูลนิธิ

4.โรงเรียนขนาดเล็ก หมายถึง  โรงเรียนที่มีจํานวนนักเรียนตั้งแต 0 – 500 คน ไดแก
โรงเรียนอิสลาฮุดดีนวิทยา โรงเรียนอิสลามประสานวิทย และโรงเรียนมุสลิมศึกษา
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จากการแบงกลุมตัวอยางพบวากลุมโรงเรียนขนาดใหญพิเศษมีเพียง 1 โรงเรียน  จึงเลือก
โรงเรียนนั้นเปนตัวแทนของกลุมโรงเรียนขนาดใหญพิเศษ  สวนอีก 3 กลุม  ใชวิธีการสุมอยางงาย
(simple random sampling) โดยการจับฉลากแบบไมใสคืน (บุญใจ, 2553) เพื่อสุมตัวแทนของ
โรงเรียนแตละกลุม  ไดตัวแทนโรงเรียน  ดังนี้ โรงเรียนธรรมวิทยามูลนิธิเปนตัวแทนโรงเรียน
ขนาดใหญพิเศษ โรงเรียนสตรีอิสลามวิทยามูลนิธิเปนตัวแทนโรงเรียนขนาดใหญ  โรงเรียนตา
เบียรตุลวาตันมูลนิธิเปนตัวแทนโรงเรียนขนาดกลาง  โรงเรียนอิสลาฮุดดีนวิทยา  เปนตัวแทนของ
โรงเรียนขนาดเล็ก รวมจํานวนนักเรียนหญิงจาก 4 โรงเรียนเทากับ 1,024 คน  จากนั้นเลือกกลุม
ตัวอยางแบบแบงชั้นโดยใชสัดสวนที่เทากัน (proportional stratified sampling) (บุญใจ, 2553)  โดย
แตละชั้นจะมีสัดสวนของจํานวนตัวอยาง (328 คน)  ตอ  จํานวนประชากร (จากจํานวนนักเรียน
หญิง 4 โรงเรียนเทากับ 1,024 คน)  เทากัน  คือ 1 ตอ 3.12

จากการคํานวณสัดสวนของกลุมตัวอยางแตละโรงเรียนตามสัดสวน 1 : 3.12 พบวา
จํานวนกลุมตัวอยางบางกลุมเปนเลขทศนิยมเกิน 0.5 ผูวิจัยปดเศษทศนิยมขึ้น และเลขทศนิยมที่
นอยกวา 0.5 ผูวิจัยปดเศษทศนิยมลง เพื่อใหไดจํานวนกลุมตัวอยางแตละโรงเรียนเปนจํานวนเต็ม
ไดกลุมตัวอยางจากแตละโรงเรียนดังนี้  โรงเรียนธรรมวิทยามูลนิธิ จํานวน 189 คน  โรงเรียนสตรี
อิสลามวิทยามูลนิธิ จํานวน 90 คน  โรงเรียนตารเบียตุลวาตันมูลนิธิ จํานวน 32 คน  และ
โรงเรียนอิสลาฮุดดีนวิทยา จํานวน 17 คน  ไดกลุมตัวอยางทั้งหมด 328 คน ดังตาราง 1

ตาราง 1 แสดงจํานวนกลุมตัวอยาง และรอยละของกลุมตัวอยางแตละโรงเรียน

รายชื่อโรงเรียน จํานวนนักเรียน
หญิงชั้นม. 1 (คน)

จํานวนกลุม
ตัวอยาง (คน)

รอยละ

โรงเรียนขนาดใหญพิเศษ
โรงเรียนธรรมวิทยามูลนิธิ 590 189 57.62
โรงเรียนขนาดใหญ
โรงเรียนสตรีอิสลามวิทยามูลนิธิ 281 90 27.44
โรงเรียนขนาดกลาง
โรงเรียนตาเบียรตุลวาตันมูลนิธิ 100 32 9.76
โรงเรียนขนาดเล็ก
โรงเรียนอิสลาฮุดดีนวิทยา 53 17 5.18

รวม 1,024 328 100
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้ คือ แบบสอบถามการวิจัยเร่ืองความเชื่อ
และพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม (ภาคผนวก  ก) มีทั้งหมด 3 ตอน  ดังนี้

ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นเอง มีจํานวน 11 ขอ
ไดแก  อายุ  ประวัติการเปนนักกีฬา  โรคประจําตัว  อาชีพของผูปกครอง  รายไดของครอบครัว
การออกกําลังกายของบุคคลในครอบครัว บุคคลที่นักเรียนมักออกกําลังกายดวย แหลงขอมูล
ขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย วิธีการออกกําลังกาย  ชวงเวลาที่ออกกําลังกาย โดยเปน
ลักษณะคําถามใหเลือกตอบ และเติมขอความใหสมบูรณ  เฉพาะขอคําถามการแตงกายในการออก
กําลังกายจะเปนคําถามปลายเปด

ตอนที่ 2 แบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม เปน
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นตามกรอบแนวคิดความเชื่อดานสุขภาพของ สเตรชเชอรและโร
เซนสตอค (Strecher & Rosenstock, 1996) บูรณาการกับสิ่งที่ตองคํานึงในการออกกําลังกายตาม
หลักศาสนาอิสลาม 6 ประเด็น (การียา, 2553 ) และจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ มี
จํานวน 41 ขอ  ประกอบดวยองคประกอบ 4 ดาน  ไดแก  ดานการรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรค
จากการไมออกกําลังกาย  จํานวน 9 ขอ  ดานการรับรูความรุนแรงของการเกิดโรคจากการไมออก
กําลังกาย  จํานวน 7 ขอ  ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  จํานวน 10 ขอ  และดาน
การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลัก
ศาสนาอิสลาม จํานวน 15 ขอ ลักษณะคําถามแตละขอเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ
ซึ่งแตละขอมีความหมายและมีเกณฑการใหคะแนน  ดังนี้
เห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความเชื่อของนักเรียนอยางยิ่ง

ไดคะแนนเทากับ 4 คะแนน
เห็นดวย หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความเชื่อของนักเรียน

ไดคะแนนเทากับ 3 คะแนน
ไมเห็นดวย หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความเชื่อของนักเรียนเปนบางคร้ัง

ไดคะแนนเทากับ 2 คะแนน
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ไมเห็นดวยอยางยิ่ง   หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความเชื่อของนักเรียนเลย
ไดคะแนนเทากับ 1 คะแนน

การแปลผลคะแนนของความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยรวมและรายดาน  พิจารณา
จากคาเฉลี่ยของคะแนนความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายทั้งโดยรวมและรายดาน  โดยกําหนด
คะแนนเปน 4 ระดับ  ดวยวิธีการหาอันตรภาคชั้นโดยใชคาพิสัย  คํานวณจากคะแนนสูงสุดลบดวย
คะแนนต่ําสุด  แลวนําผลลัพธที่ไดมาแบงเปน 3 ชวงเทาๆกัน  ซึ่งสามารถแปลความหมายของ
คะแนนออกเปน 3 ระดับ  ไดแก  ระดับสูง  ระดับปานกลาง และระดับต่ํา โดยกําหนดระดับ
คะแนนความเชื่อดานสุขภาพ  ดังนี้

คะแนนเฉลี่ย ระดับความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
3.01 – 4.00 สูง
2.01 – 3.00 ปานกลาง
1.0 – 2.00 ต่ํา
ตอนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม  ซึ่งผูวิจัยสราง

ขึ้นเอง  มีจํานวน 13 ขอ โดยขอ 1 – 4 เปนคําถามเกี่ยวกับความบอยในการออกกําลังกาย (4 ขอ)
ขอ 5 – 9 เปนคําถามเกี่ยวกับความหนักในการออกกําลังกาย (5 ขอ) และขอ 10 – 13 เปนคําถาม
เกี่ยวกับความนานในการออกกําลังกาย (4 ขอ) แตละขอเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ
ซึ่งแตละขอมีความหมายและเกณฑการใหคะแนน ดังนี้

ปฏิบัติสม่ําเสมอ หมายถึง นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมในขอความนั้นเปน
ประจําสม่ําเสมอ ไดคะแนนเทากับ 3 คะแนน

ปฏิบัติบอยคร้ัง หมายถึง นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมในขอความนั้นบอยคร้ัง
หรือสวนมาก ไดคะแนนเทากับ 2 คะแนน

ปฏิบัตินานๆคร้ัง หมายถึง นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมในขอความนั้นนานๆ
คร้ังหรือบางคร้ัง ไดคะแนนเทากับ 1 คะแนน

ไมปฏิบัติเลย หมายถึง นักเรียนไมเคยปฏิบัติกิจกรรมในขอความนั้น
เลย ไดคะแนนเทากับ 0 คะแนน
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การแปลผลคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายพิจารณาจากคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  ดวยวิธีการหาอันตรภาคชั้นโดยใชคาพิสัย  คํานวณจากคะแนนสูงสุดลบดวย
คะแนนต่ําสุด  แลวนําผลลัพธที่ไดมาแบงเปน 3 ชวงเทาๆกัน  ซึ่งสามารถแปลความหมายของ
คะแนนออกเปน 3 ระดับ ไดแก  ระดับสูง ระดับปานกลาง  และระดับต่ํา  โดยกําหนดระดับ
คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ดังนี้

คะแนนเฉลี่ย ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
2.01 – 3.00 สูง
1.01 – 2.00 ปานกลาง
0.00 – 1.00 ต่ํา
สําหรับเกณฑการแบงระดับความสัมพันธของความเชื่อโดยรวมและรายดานกับพฤติกรรม

การออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม พิจารณาแบงตามเกณฑดังนี้ (Burn & Grove, 1996 อางตาม
จุฬาลักษณ, 2551)

คา r ระดับความสัมพันธ
0.10 – 0.30 ต่ํา
0.30 – 0.50 ปานกลาง
> 0.50 สูง

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ  โดยการหาความตรงของเนื้อหา  และความเที่ยงของ
เคร่ืองมือ  ดังนี้

1.การหาความตรงของเนื้อหาของเคร่ืองมือ  (content validity)
ผูวิจัยนําแบบสอบถามความเชื่อและพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิง

มุสลิม  ไปตรวจสอบความตรงดานเนื้อหา ใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน  ประกอบดวยอาจารย
พยาบาลผูเชี่ยวชาญดานสงเสริมสุขภาพ  จํานวน 1 ทาน  ผูเชี่ยวชาญดานศาสนาอิสลาม  จํานวน
1 ทาน  และผูเชี่ยวชาญดานเด็กและวัยรุน จํานวน 1 ทาน (ภาคผนวก  ข) เพื่อตรวจสอบความตรง
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ของเนื้อหาและภาษาที่ใช  จากนั้นผูวิจัยนําแบบสอบถามมาปรับปรุงตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ
และเสนออาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบอีกคร้ัง  แลวนําไปทดลองใช

2. การหาความเที่ยงของเคร่ืองมือ  (reliability)
ผูวิจัยนําแบบสอบถามความเชื่อและพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิง

มุสลิม ที่ปรับแกตามขอเสนอแนะและตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาแลว ไปทดลองใช (try out)
กับกลุมวัยรุนหญิงมุสลิมที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางที่ศึกษา  คือวัยรุนหญิงมุสลิมที่กําลัง
ศึกษาอยูชั้นปที่ 1 โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในอําเภอเมือง  จังหวัดยะลา  จํานวน 30 ราย  เพื่อ
ตรวจสอบความเที่ยง และความชัดเจนของภาษา แลวนํามาคํานวณหาคาความเที่ยง คํานวณหา
ความเที่ยงโดยใชสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’ s alpha coefficient) ซึ่งคาความ
เที่ยงของแบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมและแบบสอบถาม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมเทากับ .91 และ .73 ตามลําดับ

การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทําการพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง  โดยทําหนังสือขอรับการพิจารณา
รับ รอง เชิ ง จ ริย ธ รรม   เส น อค ณ ะ ก รรม ก า รจ ริย ธ รรม ก า รวิ จั ย   ค ณ ะ พ ย า บ า ล ศ า ส ตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  เมื่อผานการอนุมัติแลว  ผูวิจัยทําเอกสารชี้แจงวัตถุประสงคการ
ศึกษาวิจัยใหกลุมตัวอยางทราบ  และอธิบายใหกลุมตัวอยางเขาใจวาการวิจัยคร้ังนี้  การใหความ
รวมมือในการเก็บขอมูลเปนไปตามความสมัครใจของกลุมตัวอยาง หากนักเรียนและผูปกครองมี
ความประสงคจะเขารวมวิจัยสามารถลงนามในใบพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง (ภาคผนวก ค) ซึ่ง
ขอมูลที่ไดจากการวิจัยจะถูกเก็บเปนความลับ  และนําเสนอในภาพรวมและนําไปใชประโยชนทาง
การศึกษาเทานั้นรวมทั้งไมมีผลกระทบใดๆตอกลุมตัวอยาง  และกลุมตัวอยางสามารถขอถอนตัวได
หากไมตองการมีสวนรวมในการวิจัยคร้ังนี้
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การเก็บรวบรวมขอมูล

การศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมโดยมีผูชวยวิจัย  ซึ่งเปนตัวแทนครูประจําชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 ของแตละโรงเรียน เปนผูเก็บขอมูลโดยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลเปน
ขั้นตอนดังนี้

1. ผูวิจัยทําหนังสือผานคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ถึง
ผูอํานวยการโรงเรียนที่จะทําการเก็บรวบรวมขอมูล เพื่อชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัยและขอ
อนุญาตเก็บรวบรวมขอมูล

2. ผูวิจัยเตรียมผูชวยวิจัยในการเก็บรวบรวมขอมูล  โดยผูวิจัยอธิบายถึงวิธีการเก็บรวบรวม
ขอมูล  และเปดโอกาสใหผูชวยวิจัยซักถามสิ่งที่สงสัย

2. เมื่อไดรับหนังสืออนุมัติ  ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลโดยใหผูชวยวิจัยเก็บขอมูลให โดย
ผูชวยวิจัยแนะนําตัวตอวัยรุนหญิงมุสลิม  ซึ่งเปนกลุมเปาหมาย  อธิบายวัตถุประสงคของการทําวิจัย
เพื่อขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม พรอมทั้งพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยางกอนเก็บขอมูล
โดยแจงใหกลุมตัวอยางทราบถึงสิทธิในการตอบแบบสอบถามและสามารถปฏิเสธโดยไมตอบ
แบบสอบถาม เมื่ออธิบายวิธีการตอบแบบสอบถามใหเปนที่เขาใจ  แลวจึงใหนักเรียนตอบ
แบบสอบถาม ใชเวลาในการตอบแบบสอบถามประมาณ 15 - 20 นาที

3. ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยางไปวิเคราะหตามวิธีการทางสถิติ

การวิเคราะหขอมูล

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาประมวลผลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  และมีขั้นตอนการวิเคราะห
สถิติ  ดังนี้

1. ใชสถิติพรรณนา ไดแก ความถี่ รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
วิเคราะหขอมูลทั่วไป  ระดับคะแนนความเชื่อโดยรวมและรายดานเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
วัยรุนหญิงมุสลิม  และระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม
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2. ใชคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s correlation coefficients)
วิเคราะหคาความสัมพันธระหวางคะแนนความเชื่อโดยรวมและรายดานกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของวัยรุนหญิงมุสลิม
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บทที่ 4
ผลการวิจัยและการอภิปรายผล

ผลการวิจัย

การวิจัยเร่ืองความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิง
มุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในภาคใตคร้ังนี้  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความเชื่อเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย พฤติกรรมการออกกําลังกาย  ความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  และความสัมพันธระหวางความเชื่อรายดานกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
วัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม  จาก
วัยรุนหญิงมุสลิมที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในอําเภอเมือง จังหวัดยะลา ป
การศึกษา 2554 ตามคุณสมบัติที่กําหนด  จํานวน 328 คน จาก 4 โรงเรียน ในเดือนมีนาคม
2555 กอนที่ผูวิจัยจะนําขอมูลไปวิเคราะหผล  ผูวิจัยไดทําการทดสอบขอตกลงเบื้อตนของสถิติ
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน  (ภาคผนวก  ง) พบวาชุดคะแนนชุดความเชื่อโดยรวม ดาน
การรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย  ดานการรับรูความรุนแรงของโรค
จากการไมออกกําลังกาย  และพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนไปตามขอตกลงเบื้องตน ยกเวนชุด
คะแนนดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  และดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลัง
กายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม ซึ่งมีการกระจายไม
เปนไปตามปกติ (non-normal distribution)  เมื่อทดสอบการแจกแจงโดยใช box’ s plot (จุฬาลักษณ,
2551)  พบวามีตัวอยาง 5 ราย  ที่มีคาคะแนนต่ําผิดปกติ (outlier)  จึงไดทําการวิเคราะหขอมูลโดย
ตัดตัวอยางทีละตัว  พบวา  หลังตัดกลุมตัวอยางที่เปน outlier  4 ราย  ชุดคะแนนทุกชุดมีการ
กระจายเปนไปตามปกติ (normal distribution)  เมื่อเปรียบเทียบผลการวิเคราะหโดยใชสถิติ
สหสัมพันธของเพียรสันทั้งกอนตัดและหลังตัดกลุมตัวอยางที่เปน outlier  4 ราย  ผลการวิเคราะห
พบวา คาความสัมพันธ (r) กอนและหลังตัดจํานวนกลุมตัวอยางมีคาไมแตกตางกัน (ตาราง 6)
ดังนั้นในการแปลผลการวิจัยคร้ังนี้ เพื่อไมใหขัดกับขอตกลงเบื้องตนของสถิติเพียรสัน  จึงใชผล
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การวิเคราะหกลุมตัวอยาง  จํานวน 324 คน โดยนําเสนอผลการวิจัยดวยตารางประกอบคํา
บรรยาย และแบงการนําเสนอออกเปน 4 สวน  ดังนี้

1. ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง
2. ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
3. พฤติกรรมการออกกําลังกาย
4. ความสัมพันธระหวางความเชื่อโดยรวมและรายดานกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

สวนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง

ตาราง 2 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลพื้นฐาน (n=324)

ขอมูลพื้นฐาน จํานวน รอยละ
อายุ (Mean = 12.99, SD = 0.51, min = 11 ป ,   max = 14 ป)

11 ป 2 0.60
12 ป 38 11.70
13 ป 246 75.90
14 ป 38 11.70

การเปนนักกีฬา
ไมเปน 278 85.80
เปน 46 14.20

โรคประจําตัว
ไมมี 295 91.00
มี 29 9.00

อาชีพของผูปกครอง
ทําสวน 144 44.40
รับจาง 51 15.70
คาขาย 97 29.90
รับราชการ 27 8.30
อ่ืนๆ
ไมตอบ

4
1

1.20
0.30
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ตาราง 2 (ตอ)

ขอมูลพื้นฐาน จํานวน รอยละ
รายไดครอบครัว

นอยกวา 10,000 บาท/เดือน 173 53.40
10,000 – 20,000 บาท/เดือน 108 33.30
20,001 – 30,000 บาท/เดือน 21 6.50
มากกวา 30,000 บาท/เดือน 22 6.80

บุคคลในครอบครัวมีการออกกําลังกาย
ไมมี 189 58.30
มี 135 41.70

บุคคลที่นักเรียนมักจะไปออกกําลังกายดวย
เพื่อน 192 59.30
พี่/นอง 68 21.00
ผูปกครอง 38 11.70
คนเดียว 20 6.20
ไมไดออกกําลังกาย 6 1.90

แหลงขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียน
อินเตอรเน็ต 155 47.80
โทรทัศน 111 34.30
นิตยสาร 17 5.20
หนังสือพิมพ 21 6.50
อ่ืนๆ (หนังสือเรียน, สนามกีฬาโรงเรียน, ศูนยเยาวชน,
สนามกีฬาแถวบาน, ซีดี)

20 6.20

วิธีการออกกําลังกายของนักเรียน (5 อันดับแรกที่นิยม)
แบดมินตัน 218 67.30
ขี่จักรยาน 206 63.60
วอลเลยบอล 145 44.80
เดินเร็ว 105 32.40
เตนแอโรบิค 65 20.10
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ตาราง 2 (ตอ)

ขอมูลพื้นฐาน จํานวน รอยละ
ชวงเวลาที่นักเรียนออกกําลังกาย

ตอนเชา 90 27.80
ตอนเย็น 234 72.20

จากตาราง 2 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ 13 ป (รอยละ 75.90) ไมเปนนักกีฬา
ของโรงเรียน (รอยละ 85.80) ไมมีโรคประจําตัว (รอยละ 91.00) ผูปกครองประกอบอาชีพทํา
สวน (รอยละ 44.40) เงินเดือนนอยกวา 10,000 บาท (รอยละ 53.40) บุคคลในครอบครัวไมมี
การออกกําลังกาย (รอยละ 58.3.90) บุคคลที่นักเรียนมักจะไปออกกําลังกายดวยคือเพื่อน (รอยละ
59.30) แหลงขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายคืออินเตอรเน็ต (รอยละ 47.80) วิธีการออกกําลังกาย
ที่นักเรียนนิยม 5 อันดับแรก ไดแก  แบดมินตัน  ขี่จักรยาน  วอลเลยบอล  เดินเร็ว  และเตนแอโร
บิค (รอยละ 67.30, 63.60, 44.80, 32.40 และ 20.10 ตามลําดับ) ชวงเวลาที่ออกกําลังกายคือตอน
เย็น (รอยละ 71.60) เมื่อถามถึงลักษณะการแตงกายของนักเรียนในการออกกําลังกาย  ซึ่งเปน
คําถามปลายเปดพบวา  จาก 328 คน  ตอบคําถามขอนี้ 194 คน  คิดเปนรอยละ 59.15 ขอมูลที่ได
มีความหลากหลาย  สามารถจัดเปนหมวดหมูซึ่งสรุปไดวา  สวนใหญรอยละ 23.5 สวมกางเกงขา
ยาว  เสื้อแขนยาว  ใสผาคลุม  รองลงมาเปนการใสกางเกงขายาว  เสื้อแขนสั้น  (ไมใสผาคลุม) รอย
ละ 18 และกางเกงขายาว  เสื้อแขนยาว  รอยละ 11.9 มีเพียง 1 คนเทานั้นที่ระบุวาใสกระโปรง
เสื้อแขนยาว  และผาคลุม
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สวนท่ี 2 ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

ตาราง 3 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง
จําแนกเปนรายดาน ( n = 324)

ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย Mean SD ระดับ
1. ดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออก
กําลังกาย

3.04 0.43 สูง

2. ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลัง
กาย

3.09 0.50 สูง

3. ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย 3.30 0.45 สูง
4. ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายและสิ่งที่ตอง
คํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม

2.92 0.47 ปานกลาง

ความเชื่อโดยรวม 3.07 0.35 สูง

จากตาราง 3 พบวา  วัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนามีคะแนนเฉลี่ยของ
ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง (M = 3.07, SD = 0.35) เมื่อพิจารณาราย
ดานพบวา คะแนนเฉลี่ยดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย  ดานการ
รับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย  และดานการรับรูประโยชนของการออกกําลัง
กายอยูในระดับสูง (M = 3.04, SD = 0.43; M = 3.09, SD = 0.50 และ M = 3.30, SD = 0.45
ตามลําดับ)  ยกเวนดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย และสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามที่มีคะแนนเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง (M = 2.92, SD = 0.47)
แสดงวาวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนารับรูวาตนเองมีโอกาสเสี่ยงสูงตอการเกิด
โรคจากการไมออกกําลังกาย  รับรูวาโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกายมีความรุนแรงมาก  รับรูวา
การออกกําลังกายมีประโยชน  และรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายอยูระดับปานกลาง เมื่อ
พิจารณารายขอในแตละดาน (ตาราง 8, ภาคผนวก  จ) พบวา
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ดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย  ขอที่วัยรุนหญิงมุสลิม
เห็นดวยถึงเห็นดวยอยางยิ่ง มากที่สุดคือ  ถานักเรียนไมออกกําลังกายจะทําใหเกิดโรคไดงาย (รอย
ละ 96.30)  รองลงมาคือ  การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหนักเรียนเสี่ยงตอการเกิดโรค
อวน (รอยละ 81.80) และการไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหนักเรียนเสี่ยงตอการเกิดโรค
ความดันโลหิตสูงได (รอยละ 81.40)

ดานการรับรูความรุนแรงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย  ขอที่วัยรุนหญิงมุสลิม
เห็นดวยถึงเห็นดวยอยางยิ่ง มากที่สุดคือ ความเครียดทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูงได (รอยละ
90.80) รองลงมาคือ โรคหัวใจทําใหเสียชีวิตได (รอยละ 88.30) และโรคความดันโลหิตสูงทําให
เสนเลือดในสมองแตกได (รอยละ 83.90)

ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  ขอที่วัยรุนหญิงมุสลิมเห็นดวยถึงเห็นดวย
อยางยิ่ง มากที่สุดคือ  การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง (รอยละ 92.90)  รองลงมาคือ  การ
ออกกําลังกายชวยใหผอนคลายความเครียด (รอยละ 91.60) และการออกกําลังกายชวยใหกระดูก
และกลามเนื้อแข็งแรง (รอยละ 90.40)

ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตาม
หลักศาสนาอิสลาม  ขอที่วัยรุนหญิงมุสลิมเห็นดวยถึงเห็นดวยอยางยิ่ง มากที่สุดคือ ชวงที่มี
ประจําเดือนทําใหการออกกําลังกายไมสะดวก (รอยละ 88.00) รองลงมาคือ  วัยรุนหญิงมุสลิมมี
โอกาสออกกําลังกายนอยกวาวัยรุนชายมุสลิม (รอยละ 87.00) และรูสึกลําบากใจที่ตองออกกําลัง
กายรวมกับนักเรียนชาย (รอยละ 83.00) สวนขอที่วัยรุนหญิงมุสลิมไมเห็นดวยถึงไมเห็นดวยอยาง
ยิ่งคือ  การที่ตองละหมาดวันละ 5 เวลา  ทําใหไมมีเวลาออกกําลังกาย (รอยละ 50.60)  รองลงมาคือ
การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาในการอานหนังสือ (รอยละ 47.20) และสุขภาพตนเองไมแข็งแรง
พอที่จะออกกําลังกายได (รอยละ 42.30)
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สวนท่ี 3 พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม

ตาราง 4 คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกาย (n = 324)

ตัวแปร Mean SD ระดับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวม 2.00 0.53 ปานกลาง

จากตาราง 4 พบวา วัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนามีคะแนนเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง  (M = 2.00, SD = 0.53) โดยขอที่วัยรุนหญิง
มุสลิมมีการปฏิบัติบอยคร้ังถึงปฏิบัติสม่ําเสมอมีจํานวนมากที่สุดคือ  นักเรียนมักออกกําลังกายใน
ลักษณะการทํากิจวัตรประจําวัน  เชน  เดิน  หรือ  ปนจักรยานแทนการใชรถจักรยานยนต (รอยละ
83.30)  รองลงมาคือ นักเรียนเลือกวิธีการออกกําลังกายตามความถนัดและความสนใจของตนเอง
(รอยละ 81.50) และนักเรียนชอบออกกําลังกายแบบเบาๆที่ทําไดงายและปลอดภัย (รอยละ 79.60)
สวนขอที่นักเรียนปฏิบัตินานๆคร้ังถึงไมปฏิบัติเลยมีจํานวนมากที่สุดคือ  นักเรียนออกกําลังกาย
เฉพาะเวลาที่มีคนบังคับใหทํา (รอยละ 41.00)  รองลงมาคือ  นักเรียนออกกําลังกายเฉพาะใน
วันหยุด (รอยละ 37.70) และนักเรียนออกกําลังกาย 3 – 5 คร้ัง/สัปดาห (รอยละ 32.40) (ตาราง 9,
ภาคผนวก  จ)
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สวนท่ี 4 ความสัมพันธระหวางความเชื่อดานสุขภาพโดยรวมและรายดานกับพฤติกรรมการออก
กําลังกาย

ตาราง 5 คาความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง
(n = 324)

ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พฤติกรรมการออกกําลังกาย ระดับ
ความเชื่อโดยรวม .45* ปานกลาง
ความเชื่อรายดาน

ดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค
จากการไมออกกําลังกาย

.39* ปานกลาง

ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการ
ไมออกกําลังกาย

.29* ต่ํา

ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลัง
กาย

.25* ต่ํา

ดานการรับรูอุปสรรค/สิ่งที่ตองคํานึงถึง
เกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักอิสลาม

.40* ปานกลาง

*p < 0.05
จากตาราง 5 พบวา ความเชื่อดานสุขภาพโดยรวมของวัยรุนหญิงมุสลิมมีความสัมพันธ

ทางบวกระดับปานกลางกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ( r = .45, p <
.05)  เมื่อพิจารณารายดานพบวา ดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย
และดานการรับรูอุปสรรคและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม
มีความสัมพันธทางบวกระดับปานกลางกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ( r
= .39, .40 p < .05 ตามลําดับ)  สวนดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย
และดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกระดับต่ํากับพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (r = .29, .25 p < .05 ตามลําดับ)
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การอภิปรายผล

จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุน
หญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในภาคใต สามารถอภิปรายผลตามประเด็นขอคนพบได
ดังนี้

1. ลักษณะท่ัวไปของกลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ 13 ป (รอยละ 75.90) อยูในชวงวัยรุนตอนตน (สุวรรณา,

2555) เปนวัยที่ตองการความเปนสวนตัว จะสนใจผูปกครองนอยลงแตสนใจเพื่อนมากขึ้น (รส
วันต, 2555: สุริยเดว, 2555) สอดคลองกับการศึกษาคร้ังนี้ที่พบวา วัยรุนหญิงมุสลิมมักจะไปออก
กําลังกายกับเพื่อน (รอยละ 59.30) เชนเดียวกับการศึกษาของพัลลภ (2543) ที่พบวาเพื่อนมีอิทธิพล
ตอการแนะนําและชักชวนใหนักศึกษามหาวิทยาลัยพายัพมีการออกกําลังกาย

ผูปกครองของกลุมตัวอยางสวนใหญมีอาชีพทําสวน (รอยละ 44.40) สอดคลองกับ
การศึกษาของพราวพรรณ (2555) ที่พบวาผูปกครองของวัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาในจังหวัดพัทลุงสวนใหญมีอาชีพเกษตรกรรม (รอยละ 56.44) ทั้งนี้เนื่องจากเกษตรกรรม
เปนอาชีพหลักของประชาชนชาวไทย (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2555 ข) ครอบครัวของวัยรุนหญิง
มุสลิมมีรายไดนอยกวา 10,000 บาท/เดือน(รอยละ 53.40) ซึ่งใกลเคียงกับการศึกษาของรอฮานิ
(2548) ที่พบวาผูปกครองของวัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนมัธยมศึกษาในสามจังหวัดชายแดน
ภาคใตมีรายไดเฉลี่ย 10,069 บาท/เดือน ซึ่งนอยกวารายไดตอเดือนของครัวเรือนในภาคใตซึ่งมี
รายไดเฉลี่ย 22,926 บาท/เดือน (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2555 ก)

แหลงขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมสวนใหญคืออินเตอรเน็ต (รอย
ละ 47.80) ทั้งนี้เนื่องจากในปจจุบันอินเตอรเน็ตไดเขามามีบทบาทในชีวิตประจําวันของคนเรามาก
ขึ้นซึ่งอินเตอรเน็ตชวยใหสามารถติดตอสื่อสารและแลกเปลี่ยนขอมูลระหวางกันไดทั่วโลก
รองลงมาคือ  โทรทัศน (รอยละ 34.30) สอดคลองกับผลการวิจัยที่ผานมาที่พบวาเด็กวัยรุนชอบดู
โทรทัศน (จรรยา, เกียรติกําจร, สายฝน,  และปยธิดา, 2553; ณัฐวุฒิ, 2551; เพชรรัตน, กานต, โพยม,
สุพิชญา, และวชิรา, 2549)



67

วิธีการออกกําลังกายที่นักเรียนนิยม 5 อันดับแรก  ไดแก  แบดมินตัน  ขี่จักรยาน
วอลเลยบอล  เดินเร็ว  และเตนแอโรบิค (รอยละ 67.30, 63.60, 44.80, 32.40 และ 20.10
ตามลําดับ) สวนการศึกษาของเพ็ญประภา (2547) พบวาวิธีการออกกําลังกายที่นักศึกษาสาขา
วิทยาศาสตรสุขภาพ ทุกชั้นป  ซึ่งมีอายุระหวาง 18 – 25 ป อยูในชวงวัยรุนตอนปลายและวัย
ผูใหญตอนตน ของมหาวิทยาลัยเชียงใหมที่นิยมมากที่สุด 5 อันดับแรก  ไดแก  วิ่งเหยาะ  เดินเร็ว
แบดมินตัน  เตนแอโรบิค  และขี่จักรยาน (รอยละ 68.13, 52.05, 33.12, 29.96 และ 21.45
ตามลําดับ) จะเห็นไดวาวิธีการออกกําลังกายที่วัยรุนหญิงมุสลิมนิยมสวนใหญเปนวิธีที่สามารถทํา
ไดงายและสามารถปฏิบัติไดคนเดียว ไดแก  ขี่จักรยาน  เดินเร็ว  มีบางวิธีที่ตองเลนรวมกับคนอ่ืนๆ
หรือเลนเปนทีมไดแก  แบดมินตัน  วอลเลยบอล  อาจเนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่ใหความสําคัญกั บ
กลุมเพื่อน (รสวันต, 2555: สุริยเดว, 2555) ชอบสนุกและชอบการแขงขัน (นิตยา, 2555) การเลน
กีฬาดังกลาวสามารถเลนรวมกับเพื่อนๆและแขงขันกันได  อยางไรก็ตามแมวาการเตนแอโรบิคเปน
วิธีการออกกําลังกายที่ตองใชดนตรีประกอบซึ่งขัดกับสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตาม
หลักศาสนาอิสลาม  แตเปนวิธีที่วัยรุนหญิงมุสลิมนิยมเปนอันดับ 5 อาจเนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่รัก
ความสนุกสนาน เลือกที่จะมีคานิยมและลักษณะการดําเนินชีวิตในแบบของตนเอง (รสวันต, 2555)
จึงทําใหวัยรุนหญิงมุสลิมมองขามประเด็นของหลักการออกกําลังกายตามหลักศาสนา ชวงเวลาที่
ออกกําลังกายคือตอนเย็น (รอยละ 72.20) อาจเนื่องจากวาตอนเย็นเปนชวงที่เวลาที่วัยรุนหญิง
มุสลิมเสร็จสิ้นจากการเรียน  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของณัฐวุฒิ (2551)  ที่พบวานักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนศรีอยุธา รอยละ 66.5 เลนกีฬาหลังเลิกเรียน

ลักษณะการแตงกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในการออกกําลังกาย สวนใหญรอยละ 23.5 สวม
กางเกงขายาว  เสื้อแขนยาว  ใสผาคลุม เนื่องจากสตรีมุสลิมตองแตงกายมิดชิดและตองใสฮิญาบ
(ผาคลุมศีรษะ) โดยมีเหตุผลที่สําคัญเพื่อปกปองศักดิ์ศรีของความเปนมนุษย  ปองกันการผิด
ประเวณี  เพราะการไมปกปดเอาเราะฮฺนั้นเปนสิ่งดึงดูดความสนใจของเพศตรงขาม  และนํามาซึ่ง
การทําบาปคือการผิดประเวณี  (การียา, 2553) การแตงกายที่ขัดกับหลักศาสนาอิสลามอาจเปน
ขอจํากัดในการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม (Sporting equals, 2010)
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2. ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง (M

= 3.07, SD = 0.35) เนื่องจากกลุมตัวอยางมีความเชื่อวาตนเองมีโอกาสเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคจาก
การไมออกกําลังกาย เชื่อวาโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกายมีความรุนแรงมาก และเชื่อวาการ
ออกกําลังกายมีประโยชนมากตอการปองกันโรค  มีเพียงการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย
และสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามเทานั้นที่อยูในระดับปานกลาง
จึงสงผลใหความเชื่อดานสุขภาพโดยรวมของกลุมตัวอยางอยูในระดับสูง อีกทั้งกลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ซึ่งมีการเรียนการสอนในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา
กับอิสลามศึกษา (มูหามัดรูยานี และอิบราเฮ็ม, 2553) ทําใหมีความรูเกี่ยวกับความรุนแรงของโรค
จากการไมออกกําลังกาย และประโยชนของการออกกําลังกาย นอกจากความรูเกี่ยวกับการออก
กําลังกายในหองเรียนนักเรียนสามารถศึกษาจากแหลงขอมูลภายนอกได  โดยจากการศึกษาคร้ังนี้
พบวาแหลงขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายกลุมตัวอยางไดจากอินเตอรเน็ตมากที่สุด (รอยละ
49.90) รองลงมาคือ  โทรทัศน (รอยละ 34.10) ทําใหกลุมตัวอยางมีโอกาสเขาถึงขอมูลที่เกี่ยวของ
กับการออกกําลังกายไดดวยตนเอง จึงมีความรูในเร่ืองนี้ดี และการที่กลุมตัวอยางเปนมุสลิม  ตอง
ยึดหลักศาสนาอิสลามเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต  คําสอนในหลักศาสนาอิสลามจึงอาจมีผล
ทางออมตอความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

การที่กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออก
กําลังกายอยูในระดับสูง (M = 3.04, SD = 0.43) เนื่องจากกลุมตัวอยางอยูในวัยรุนซึ่งเปนวัยที่ไม
คอยออกกําลังกาย (นิตยสารชีวจิต, 2554) สวนใหญเชื่อวาการไมออกกําลังกายทําใหเกิดโรคไดงาย
(รอยละ 96.30) และเชื่อวาถาไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน และ
โรคความดันโลหิตสูงได (รอยละ 81.80, 81.40 ตามลําดับ) นอกจากนี้อาจเนื่องจากกลุมตัวอยางมี
บุคคลในครอบครัวปวยดวยโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกาย เชน  โรคความดันโลหิตสูง ซึ่งเปน
โรคเร้ืองรังที่พบมากที่สุด  โดยมีอัตราปวย 566.17 ตอประชากรแสนคน (อมรา, กมลชนก,
ภาคภูมิ, และธนวันต, 2555)  จากการศึกษาการสงเสริมสุขภาพของชาวมุสลิมในประเทศไทย  (ศิริ
เพ็ญ, มณิศรี, นวลทิพย,  และอนุตรศักดิ์, 2549) พบวามุสลิมสวนใหญทุกภาคในประเทศไทยปวย
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ดวยโรคความดันโลหิตสูง  และโรคนี้เปนโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม (จักรพันธ, 2550)  จึงอาจ
ทําใหกลุมตัวอยางรับรูความเสี่ยงของตนเองตอการเปนโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกาย

คําสอนในศาสนาอิสลามอาจมีผลทางออมตอความเชื่อในดานนี้  เนื่องจากศาสนาอิสลาม
ใหความสําคัญกับการปองกันโรค  หามมิใหมนุษยนําตัวไปในทางที่ทําใหเกิดอันตรายตอตัวเอง
อัลลอฮฺไดบัญญัติไวในอัลกุรอานอายะฮฺที่ 195 ความวา  (กาเดร, ม.ป.ป.)

“จงอยาโยนตัวพวกเจาสูความพินาศ  และจงทําดีเถิด  แทจริงอัลลอฮฺทรงชอบผูกระทําดี
ทั้งหลาย”

คําสอนดังกลาวทําใหวัยรุนหญิงมุสลิมตองดูแลตนเอง  ไมใหตนเองเปนโรค  เพราะไมเปน
ความโปรดปรานจากอัลลอฮฺ ดังนั้นมุสลิมทุกคนจึงตองดูแลตนเองใหแข็งแรงอยูเสมอ อาจสงผล
ทางออมใหกลุมตัวอยางมีการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกายอยูใน
ระดับสูง เพราะเมื่อรับรูวาตนเองมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคสูง  ก็จะหาทางปองกันตนเองจาก
โรคภัยไขเจ็บ  ซึ่งอาจนําตนเองไปสูความทุกขยากลําบาก  และอาจรวมไปถึงการนําตน เองสูความ
พินาศดวย (กาเดร, ม.ป.ป.)

การที่กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลัง
กายอยูในระดับสูง (M = 3.09, SD = 0.50) อาจเนื่องจากโรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกาย  เชน
โรคหัวใจ  โรคความดันเลือด  ปจจุบันพบวาเปนสาเหตุการตายที่สําคัญ (ปราโมทย และปทมา,
2555) หากไมเสียชีวิตก็อาจนําไปสูอัมพาตไดจากเสนเลือดในสมองแตก  หรือหลอดเลือดในสมอง
ตีบ  จากการศึกษาคร้ังนี้พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญเชื่อวาความเครียดทําใหเกิดโรคความดัน
โลหิตสูงได (รอยละ  90.80) รองลงมาคือ  โรคหัวใจทําใหเสียชีวิตได (รอยละ 88.30)  และโรค
ความดันโลหิตสูงทําใหเสนเลือดในสมองแตกได (รอยละ 83.90) นอกจากนี้กลุมตัวอยางอาจได
ขอมูลความรุนแรงของโรคดังกลาวจากรายการโทรทัศน หรืออินเตอรเน็ต  จึงสงผลใหกลุม
ตัวอยางมีการรับรูความรุนแรงของโรคดังกลาวอยูในระดับสูง  สอดคลองกับการศึกษาของเพ็ญ
ประภา (2547) ที่พบวานักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรสุขภาพมหาวิทยาลัยเชียงใหม  มีการรับรูความ
รุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกายอยูในระดับสูง สวนคําสอนในศาสนาอิสลามที่อาจมีผล
ทางออมตอการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย  อาจเนื่องจากมุสลิมทุกคนตอง
ปฏิบัติตามหลักศาสนบัญญัติอยางเครงครัด  การปฏิบัติศาสนกิจใดๆตองใชแรงและกําลังในการ
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ปฏิบัติ  หากไมมีแรงหรือเปนโรครายแรงจะทําใหไมสามารถปฏิบัติศาสนกิจอยางสมบูรณได  อีก
ทั้งอัลลอฮฺทรงรักผูที่แข็งแรงมากกวาผูที่ออนแอ  ดังนั้นการมีรางกายที่ออนแอและเปนโรคจนเกิด
ความรุนแรงสงผลกระทบตอชีวิตไมเปนความโปรดปรานของอัลลอฮฺ (มนัส, 2553; ศอลาฮฺ, 2552)
นอกจากนี้  การไมออกกําลังกายจนเกิดโรคถือเปนการทําใหตนเองไปสูความพินาศตามหลัก
ศาสนาอิสลาม ซึ่งการเกิดโรคนอกจากจะไดรับความเดือดรอนในโลกนี้แลวยังตองถูกสอบสวน
ในวันปรโลก (อาคีรอฮฺ) ดวยเนื่องจากปลอยปละละเลยไมดูแลตนเอง (กาเดร, ม.ป.ป.)

กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยดานการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับสูง
(M = 3.30, SD = 0.45) เนื่องจากกลุมตัวอยางสวนใหญมีความเชื่อวา การออกกําลังกายทําให
รางกายแข็งแรง (รอยละ 92.90)  รองลงมาคือ  การออกกําลังกายชวยใหผอนคลายความเครียด (รอย
ละ 91.60) และการออกกําลังกายชวยใหกระดูกและกลามเนื้อแข็งแรง (รอยละ 90.40) ความเชื่อ
เหลานี้อาจมาจากความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ซึ่งจากการศึกษาของสุไบดะ (2552)  พบวา
นักเรียนมุสลิมชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับสูงรอยละ
37.90 และระดับปานกลางรอยละ 35.20 นอกจากนี้อาจเนื่องจากการมีรางกายที่แข็งแรงเปนความ
โปรดปรานของอัลลอฮฺ  (มนัส, 2553; ศอลาฮฺ, 2552) ทานทรงรักผูที่แข็งแรงมากกวาผูที่ออนแอ
(อิสมาแอ, ม.ป.ป.)  จึงอาจสงผลใหในภาพรวมกลุมตัวอยางรับรูประโยชนของการออกกําลังกายใน
ระดับสูง สอดคลองกับการศึกษาของเพ็ญประภา (2547) ที่พบวา  นักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร
สุขภาพ  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  มีการรับรูประโยชนเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับสูง

กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยดานการรับรูอุปสรรคและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออก
กําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามอยูในระดับปานกลาง (M = 2.92, SD = 0.47) ทั้งนี้เนื่องจากกลุม
ตัวอยางสวนใหญรับรูวา  การมีประจําเดือนทําใหการออกกําลังกายไมสะดวก (รอยละ  88.00)
วัยรุนหญิงมุสลิมมีโอกาสออกกําลังกายนอยกวาวัยรุนชายมุสลิม (รอยละ 87.00) และรูสึกลําบากใจ
ที่ตองออกกําลังกายรวมกับนักเรียนชาย (รอยละ 83.00) เพราะการปะปนกันระหวางชายหญิงเปน
สิ่งที่มุสลิมตองคํานึงถึงในการออกกําลังกาย (การียา, 2553) จากการศึกษาคร้ังนี้พบวากลุมตัวอยาง
เห็นดวยอยางยิ่งวานักเรียนไมมีสถานที่ออกกําลังกายที่แยกเฉพาะสํา หรับผูหญิงรอยละ 36.1
(ตาราง 8)  การมีสถานที่ออกกําลังกายที่แยกเฉพาะสําหรับเพศหญิงสามารถปองกันไมใหมีการ
ปะปนกันระหวางชายหญิงได  ชวยใหกลุมตัวอยางเกิดความรูสึกสบายใจเมื่อไดออกกําลังกาย
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ดังนั้นเมื่อไมมีสถานที่ที่แยกเฉพาะสําหรับเพศหญิงทําใหเร่ืองสถานที่เปนอุปสรรคตอการออก
กําลังกาย สอดคลองกับการศึกษาของเเมคเคบ (Mccabe, 2010) ที่พบวา สตรีมุสลิมสวนใหญมอง
วาการออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญมากที่ตองปฏิบัติ  ซึ่งสตรีมุสลิมอยากออกกําลังกายแตไมสามารถ
ออกกําลังกายไดและถามีสถานที่ที่มีการออกกําลังกายเฉพาะเพศหญิงจะทําใหสตรีมุสลิมออกกําลัง
กายมากกวานี้ ในขณะเดียวกันจากการศึกษาคร้ังนี้พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญไมเห็นดวยถึงไม
เห็นดวยอยางยิ่งวาการที่ตองละหมาดวันละ 5 เวลา  ทําใหไมมีเวลาออกกําลังกาย (รอยละ 50.60)
การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาในการอานหนังสือ (รอยละ 47.20) และสุขภาพตนเองไมแข็งแรง
พอที่จะออกกําลังกายได (รอยละ 42.3) การที่กลุมตัวอยางมากกวาคร่ึงไมเห็นดวยวาการที่ตอง
ละหมาดวันละ 5 เวลา เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายทั้งนี้เนื่องจากการละหมาดเปนศาสนกิจ
ที่มุสลิมทุกคนตองปฏิบัติ  และมีการปฏิบัติสืบทอดตามกันมาเปนเวลานานจนกลายเปนสวนหนึ่ง
ของกิจวัตรประจําวัน ดังนั้นจึงสงผลใหกลุมตัวอยางรับรูอุปสรรคและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามอยูในระดับปานกลาง

3. พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางอยูในระดับปานกลาง  (M = 2.00, SD =

0.53) สอดคลองกับการศึกษาที่ผานมาที่พบวานักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาทั้งระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลายมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง (รูซีนา,
2552; อับดุลเลาะ, 2553; อาอีเสาะ, 2551; ฮาซัน, 2550) เนื่องจากกลุมตัวอยางเปนนักเรียนที่ศึกษา
ในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา ซึ่งเปนสถานศึกษาของชุมชนที่จัดการศึกษาแบบบูรณาการระหวาง
วิชาศาสนา  วิชาสามัญ  และวิชาชีพ  (โนรีซัน, ผองศรี, และชิดชนก, 2552) ทําใหใชเวลาในการ
เรียนมากกวาโรงเรียนปกติ โดยจะเรียนตั้งแตวันเสารถึงวันพฤหัสบดี  มีวันหยุดสัปดาหละ 1 วัน
ทําใหมีเวลาวางในการรวมกิจกรรมอ่ืนๆนอกโรงเรียนนอยกวาวัยเดียวกันที่อยูในโรงเรียนทั่วไป (มู
หามัดรูยานี และอิบราเฮ็ม, 2553) และจากการที่วัยรุนหญิงมุสลิมเรียนในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาซึ่งมีการศึกษาเกี่ยวกับหลักการศาสนาอิสลามอยางลึกซึ้ง  ดังนั้นการปฏิบัติกิจกรรมใดๆ
วัยรุนหญิงมุสลิมจะปฏิบัติภายใตหลักการของศาสนาอยางเครงครัด จากการศึกษาพฤติกกรมการ
ออกกําลังกายของนักศึกษามุสลิมพบวานักศึกษาที่จบจากโรงเรียนสามัญมีความรูและเจตคติตอการ
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ออกกําลังกายดีกวานักศึกษาที่จบจากโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา (สุเมธ, นภดล, และธีรวัฒน,
2548) สําหรับการออกกําลังกายในกลุมสตรีมุสลิมสามารถออกกําลังกายโดยสอดคลองกับหลัก
ปฏิบัติทางศาสนาดวยเงื่อนไข 3 ประการ ( ยูซูฟ และสุภัทร, 2551) 1) สถานที่ใชในการออกกําลัง
กายตองเปนสถานที่ที่มิดชิดหรือไมเปนสถานที่สาธารณะที่เปดเผยเกินไป 2) ไมปะปนระหวาง
หญิงชาย 3) ตองไมมีสิ่งตองหามในอิสลาม  เชน  การเปดเพลงที่ปลุกเราอารมณ ดังจะเห็นจาก
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของสตรีมุสลิมในประเทศแคนาดาพบวาสตรีมุสลิมสวนหนึ่ง
อยากออกกําลังกายแตไมสามารถออกกําลังกายได  และถามีสถานที่ที่มีการออกกําลังกายเฉพาะเพศ
หญิงจะทําใหสตรีมุสลิมออกกําลังกายมากกวานี้ (Mccabe, 2010) ซึ่งปจจุบันยังไมมีสถานที่ออก
กําลังกายที่แยกเฉพาะสําหรับเพศหญิง

นอกจากนี้จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมักจะออกกําลังกายในลักษณะการทํากิจวัตร
ประจําวัน  เชน  เดิน  หรือ  ปนจักรยานแทนการใชจักรยานยนต (รอยละ 83.30) และชอบออกกําลัง
กายแบบเบาๆที่ทําไดงายและปลอดภัย (รอยละ 79.60) มีเพียงรอยละ 67.60 ที่ออกกําลังกาย 3 – 5
คร้ัง/สัปดาห  และรอยละ 73.40 ที่ใชเวลาแตละคร้ังในการออกกําลังกายประมาณ 30 – 60 นาที
ซึ่งกิจกรรมดังกลาวยังไมถือวาเปนการออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกาย ที่ตองประกอบดวย
ความบอย ความหนัก  และความนาน  ที่เปนหลักพื้นฐานและจําเปนในการออกกําลังกายแตละคร้ัง
(ดํารง, 2540) จึงสงผลใหพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอยูในระดับปานกลาง

นอกจากบริบทของโรงเรียนที่ตองใชเวลาเรียนมากกวาโรงเรียนอ่ืนๆทําใหไมมีเวลาในการ
ออกกําลังกายและการปฏิบัติกิจกรมตางๆตองปฏิบัติตามหลักศาสนาอยางเครงครัดแลว กลุม
ตัวอยางเปนวัยรุน   ซึ่งเปนวัยที่ไมชอบออกกําลังกายมากที่สุด  เพราะคิดวาตนเองมีรางกายที่
แข็งแรงอยูแลว  จึงไมใสใจตอการออกกําลังกายเทาที่ควร (นิตยสารชีวจิต, 2554) สอดคลองกับ
การศึกษาของจรรยา, เกียรติกําจร, สายฝน, และปยธิดา (2553) ที่ไดศึกษาพฤติกรรมเสี่ยงตอ
สุขภาพของวัยรุนในจังหวัดนครศรีธรรมราช  พบวาวัยรุนสวนใหญไมมีการออกกําลังกาย (รอยละ
47) อาจเนื่องจากการแขงขันทางการศึกษา และใชเวลาดูโทรทัศนมากกวา 1 ชั่วโมง/วัน (รอยละ
59.40) จากการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของเด็กวัยรุนตอนตนของนั กเรียนในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร  พบวา  เด็กวัยรุนชอบดูโทรทัศน (รอยละ 97.90) เรียนพิเศษ (รอยละ 85.2จ) และ
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เลนเกมสคอมพิวเตอร (รอยละ 68.90) (เพชรรัตน, กานต, โพยม, สุพิชญา, และวชิรา, 2549)
สอดคลองกับการศึกษาของณัฐวุฒิ (2551)  ที่ไดศึกษาพฤติกรรมการใชเวลาหลังเลิกเรียนของวัยรุน
ตอนตนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนศรีอยุธยา  พบวาหลังเลิกเรียนนักเรียนหญิงมักจะเรียนพิเศษ
(รอยละ 76.00)  เลนเกม (รอยละ 73.20)  คุยโทรศัพท (รอยละ 53.30) ดูโทรทัศน (รอยละ 51.90)
ดังนั้นวัยรุนหญิงมุสลิมอาจใชเวลาชวงวันหยุดที่มีอยูเพียงวันเดียวไปกับการดูโทรทัศน  เรียนพิเศษ
และเลนเกมคอมพิวเตอร ขณะเดียวกันบุคคลที่วัยรุนหญิงมุสลิมมักจะไปออกกําลังกายดวยคือ
เพื่อน (ดังตาราง 2) แตเพื่อนก็ตองทํากิจกรรมตางๆเชนเดียวกับตน นอกจากนี้ยังพบวาสวนใหญ
บุคคลในครอบครัวของวัยรุนหญิงมุสลิมไมมีการออกกําลังกาย (ดังตาราง 2) สอดคลองกับ
การศึกษาของการียา (2553) ที่พบวาแมบานมุสลิมสวนใหญไมเห็นแตกตางระหวางการออกกําลัง
กายกับการไมออกกําลังกาย  จึงทําใหไมเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย  มีความรูสึกวาไมรู
จะออกกําลังกายไปทําไมเพราะรางกายตนเองไมไดเจ็บปวยอะไร  ยังสามารถดําเนินชีวิตอยูได  อาจ
เปนอีกปจจัยหนึ่งที่ทําใหวัยรุนหญิงมุสลิมไมคอยออกกําลังกาย  เพราะครอบครัวมีบทบาทสําคัญ
ตอการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายของคนมุสลิม (Ma’aitah, Haddad, & Umlauf, 1999)
การที่มีตัวแบบในการออกกําลังกายจากสตรีมุสลิม  จะทําใหวัยรุนหญิงมุสลิมอยากออกกําลังกาย
มากขึ้น (Sporting equals, 2010)

4. ความสัมพันธระหวางความเชื่อโดยรวมและรายดานกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุน
หญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา

ความเชื่อดานสุขภาพเกี่ยวกับการออกกําลังกายในวัยรุนหญิงมุสลิมมีความสัมพันธ
ทางบวกระดับปานกลางกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ( r = .45, p < .05) สอดคลองกับแบบแผน
ความเชื่อดานสุขภาพที่ไดระบุวา  บุคคลใดที่จะตัดสินใจมีพฤติกรรมสุขภาพ  บุคคลนั้นตองมีความ
เชื่อวาตนเองมีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรค โรคนั้นมีความรุนแรงตอชีวิต  เชื่อวาพฤติกรรมสุขภาพ
นั้นมีประโยชนจะชวยลดโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรค  หรือลดความรุนแรงของโรค และเชื่อวา
พฤติกรรมสุขภาพนั้นมีประโยชนมากกวาอุปสรรค (Strecher & Rosenstock, 1996) จากการศึกษา
คร้ังนี้พบวา  กลุมตัวอยางมีความเชื่อวาตนเองมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย
ในระดับสูง  โรคที่เกิดจากการไมออกกําลังกายมีความรุนแรงอยูในระดับสูง  และการออกกําลังกาย
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มีประโยชนมาก  ซึ่งมากกวาการรับรูอุปสรรคและสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตามหลัก
ศาสนาอิสลามที่อยูในระดับปานกลาง  จึงทําใหวัยรุนหญิงมุสลิมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยู
ในระดับปานกลาง  จึงสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1

เมื่อพิจารณาความสัมพันธของความเชื่อสุขภาพรายดานกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
สามารถอภิปรายไดดังนี้

การรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวก
ระดับปานกลางกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ( r = .39, p < .05) ทั้งนี้
เนื่องจากวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนามีการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจาก
การไมออกกําลังกายสูงและมีพฤติกรรมการออกกําลังกายระดับปานกลาง สอดคลองกับกรอบ
แนวคิดแบบแผนสุขภาพที่กลาววาถาบุคคลรับรูวาตนเองมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดโรคจากการไม
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ จะทําใหบุคคลนั้นมีการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพเพื่อหลีกเลี่ยงการทําให
เกิดโรคนั้น (Strecher & Rosenstock, 1996) จึงสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2 แตเนื่องจากกลุม
ตัวอยางที่ศึกษาเปนกลุมวัยรุนที่ไมชอบออกกําลังกายและเปนวัยรุนหญิงที่ชอบออกกําลังกายใน
ลักษณะการทํากิจวัตรประจําวัน  จึงทําใหพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง

การรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกระดับต่ํากับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (r = .29, p < .05) ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุนหญิง
มุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนามีการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกายอยูใน
ระดับสูงและมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง จึงสงผลใหความสัมพันธ
ทางบวกอยูระดับต่ํา  สอดคลองกับกรอบแนวคิดแบบแผนสุขภาพที่กลาววา ถาบุคคลรับรูความ
รุนแรงของโรคจากการไมปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ  บุคคลนั้นมีแนวโนมจะปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพ  จึงสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 3

การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกระดับต่ํากับพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = .25, p < .05) ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุนหญิงมุสลิมใน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาที่มีการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายอยูในระดับสูง ซึ่งสูงกวา
การรับรูความเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกายและความรุนแรงของโรคจากการไม
ออกกําลังกาย  และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง  สงผลใหมีความสัมพันธ
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ทางบวกระดับต่ํา สอดคลองกับกรอบแนวคิดแบบแผนสุขภาพที่กลาววา  หากบุคคลรับรูวาการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพจะชวยลดโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคและลดความรุนแรงของโรคจากการ
ไมปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ  บุคคลนั้นมีแนวโนมที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ  จึงสนับสนุน
สมมติฐานขอที่ 4 เนื่องจากการรับรูประโยชนเปนการรับรูของบุคคลเกี่ยวกับประโยชนหรือคุณคา
ของการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งเปนปจจัยที่สําคัญมากตอการตัดสินใจในการกระทําของบุคคล
นั้น (Strecher & Rosenstock, 1996) แตตางจากการศึกษาของเพ็ญประภา (2547) ที่พบวาการรับรู
ประโยชนของการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม

ดานการรับรูอุปสรรคและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนา
อิสลามมีความสัมพันธทางบวกระดับปานกลางกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ  (r = .40, p < .05) ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนามีการรับรู
อุปสรรคและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามอยูในระดับ ปาน
กลางคอนขางไปทางสูงแตยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับสูง ซึ่งไมสนับสนุน
สมมติฐานขอที่ 5 และไมสอดคลองกับแนวคิดความเชื่อดานสุขภาพที่กลาววาการรับรูถึงอุปสรรค
เปนสิ่งที่ขัดขวางและมีสวนสนับสนุนในการหลีกเลี่ยงที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ ( Becker,
1974) ดังนั้นบุคคลจะมีพฤติกรรมสุขภาพบุคคลนั้นตองรับรูอุปสรรคอยูระดับต่ํา  แตการศึกษาคร้ัง
นี้วัยรุนหญิงมุสลิมมีการรับรูอุปสรรคอยูระดับปานกลาง แตมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลางเชนกัน  ทั้งนี้เนื่องจากการรับรูอุปสรรคมีการบูรณาการเร่ืองของหลักศาสนาอิสลาม
ที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย  จึงทําใหกลุมตัวอยางแมจะรับรูอุปสรรคอยูระดับปานกลาง  แตก็
ยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลางเชนกัน เนื่องจากการปฏิบัติตามหลักศาสนา
เปนสิ่งที่สืบทอดและปฏิบัติตามกันมาชานานและเปนสวนหนึ่งของการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
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บทที่ 5
สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยแบบบรรยายเชิงสหสัมพันธ (descriptive correlation research)
มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนา พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนา ความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมใน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนา และความสัมพันธระหวางความเชื่อรายดานกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา

ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้คือ วัยรุนหญิงมุสลิมที่กําลังศึกษาอยูชั้นมัธยมศึกษาปที่
1 ในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในอําเภอเมือง จังหวัดยะลา ปการศึกษา 2554 จํานวน 13
โรงเรียน กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางเพื่อสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยใชสูตรของยา
มาเน (Yamane) การเลือกกลุมตัวอยาง โดยการแบงโรงเรียนออกเปน 4 กลุม ตามเกณฑการแบง
ขนาดโรงเรียนมัธยมศึกษาของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช 2549
ไดแก  โรงเรียนขนาดใหญพิเศษ  โรงเรียนขนาดใหญ โรงเรียนขนาดกลาง และโรงเรียนขนาดเล็ก
จากนั้นทําการสุมอยางงาย (simple random sampling) โดยการจับฉลากแบบไมใสคืน เพื่อสุม
ตัวแทนของโรงเรียนแตละกลุม เมื่อไดตัวแทนโรงเรียนจาก 4 กลุมแลว เลือกกลุมตัวอยางแบบ
แบงชั้นโดยใชสัดสวนที่เทากัน  (proportional stratified sampling) ไดกลุมตัวอยางจากโรงเรียน
ธรรมวิทยามูลนิธิ จํานวน 189 คน  โรงเรียนสตรีอิสลามวิทยามูลนิธิ จํานวน 90 คน  โรงเรียน
ตารเบียตุลวาตันมูลนิธิ จํานวน 32 คน  และ โรงเรียนอิสลาฮุดดีนวิทยา จํานวน 17 คน  รวม
จํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด 328 คน

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้  เปน แบบสอบถามการวิจัยเร่ือง
ความเชื่อและพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม มีทั้งหมด 3 สวน  ดังนี้ ขอมูล
พื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม แบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิง
มุสลิม และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม ซึ่งไดผานการ
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ตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน  ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา
และตรวจสอบความเที่ยง  โดยนําเคร่ืองมือไปทดลองใช ( try out) กับกลุมวัยรุนหญิงมุสลิมที่มี
ลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางที่ศึกษา  จํานวน 30 ราย  จากนั้นนํามาคํานวณหาความเที่ยงโดย
ใชสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’ s alpha coefficient)  ไดคาความเที่ยงของ
แบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายและแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เทากับ 0.91 และ 0.73 ตามลําดับ

การวิเคราะหขอมูล  ผูวิจัยประมวลผลขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  ดังนี้
1. ใชสถิติพรรณนา (ความถี่  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน)  วิเคราะห

ขอมูลทั่วไป  ความเชื่อศาสนาอิสลามเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม  ระดับ
คะแนนความเชื่อโดยรวมและรายดานเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม  และระดับ
คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม

2. ใชคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s correlation coefficients)
วิเคราะหคาความสัมพันธระหวางคะแนนความเชื่อโดยรวมและรายดานกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของวัยรุนหญิงมุสลิม

ผลการวิจัยพบวา
1. กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ 13 ปรอยละ 75.90 ไมเปนนักกีฬาของโรงเรียน

รอยละ 85.80 ไมมีโรคประจําตัวรอยละ 91.00 ผูปกครองประกอบอาชีพทําสวนรอยละ 44.40
เงินเดือนนอยกวา 10,000 บาทรอยละ 53.40 บุคคลในครอบครัวไมมีการออกกําลังกายรอยละ
58.30 บุคคลที่นักเรียนมักจะไปออกกําลังกายดวยคือเพื่อนรอยละ 59.30 แหลงขอมูลเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายคืออินเตอรเน็ตรอยละ 47.80 วิธีการออกกําลังกายที่นักเรียนนิยม 5 อันดับแรก
ไดแก  แบดมินตัน  ขี่จักรยาน  วอลเลยบอล  เดินเร็ว  และเตนแอโรบิครอยละ 67.30, 63.60, 44.80,
32.40 และ 20.10 ตามลําดับ  ชวงเวลาที่ออกกําลังกายคือตอนเย็นรอยละ 72.20 ลักษณะการแตง
กายในการออกกําลังกายสวนใหญรอยละ 23.5 สวมกางเกงขายาว  เสื้อแขนยาว  ใสผาคลุม
รองลงมาเปนการใสกางเกงขายาว  เสื้อแขนสั้น  (ไมใสผาคลุม) รอยละ 18 และกางเกงขายาว  เสื้อ
แขนยาว  รอยละ 11.9 มีเพียง 1 คนเทานั้นที่ระบุวาใสกระโปรง  เสื้อแขนยาว  และผาคลุม
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2. วัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนามีความเชื่อโดยรวมเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายอยูในระดับสูง (M = 3.07, SD = 0.35)  โดยดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค
จากการไมออกกําลังกาย  ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย  และดานการ
รับรูประโยชนของการออกกําลังกายอยูในระดับสูง (M = 3.04, SD = 0.43; M = 3.09, SD = 0.50
และ M = 3.30, SD = 0.45 ตามลําดับ)  ยกเวนดานการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายและสิ่งที่
ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามอยูในระดับปานกลาง (M = 2.92, SD
= 0.47)

3. พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอยูในระดับปานกลาง  (M = 2.00, SD = 0.53)

4. ความเชื่อโดยรวมมีความสัมพันธเชิงบวกระดับปานกลางกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (r = .45, p < .05)  เมื่อพิจารณารายดานพบวา  ดานการรับรู
โอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย  และดานการรับรูอุปสรรคและสิ่งที่ตอง
คํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม  มีความสัมพันธเชิงบวกระดับปานกลาง
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ( r = .39, .40, p < .05 ตามลําดับ)  สวน
ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย  และดานการรับรูประโยชนของการ
ออกกําลังกาย  มีความสัมพันธเชิงบวกระดับต่ํากับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (r = .29, .25, p < .05 ตามลําดับ)

ขอเสนอแนะ

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช

1. บุคลากรทางสาธารณสุขควรมีการทํางานเชิงรุกโดยรวมมือกับทางโรงเรียนเพื่อหา
แนวทางและการดําเนินงานในการสงเสริมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนา  โดยเนนใหวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาตระหนักถึง
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ความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อใหสุขภาพแข็งแรงปองกันโรคเร้ือรังที่อาจเกิดขึ้นไดในวัย
ผูใหญ

2. ครูในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาควรบูรณาการหลักคําสอนของศาสนาอิสลามกับการ
ออกกําลังกาย โดยเนนใหนักเรียนเห็นวาการดูแลสุขภาพใหแข็งแรงเปนหนาที่หนึ่งของมุสลิม
เพื่อใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย

3. ผูบริหารโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอาจตองพิจารณาการบริหารเวลาในการจัดการ
เรียนการสอนเพื่อใหวัยรุนหญิงมุสลิมในโรงเรียนเอกชนมีเวลาในการออกกําลังกายมากขึ้น  ควรจัด
สถานที่ออกกําลังกายที่แยกเฉพาะสําหรับนักเรียนหญิง  และควรเพิ่มอุปกรณที่ใชในการออกกําลัง
กายใหเพียงพอตอความตองการของนักเรียนและจัดบรรยากาศอ่ืนๆที่สอดคลองกับแบบแผนการ
ออกกําลังกายตามรูปแบบอิสลาม  ทั้งนี้เพื่อเปนแรงจูงใจใหนักเรียนไดออกกําลังกายมากขึ้น  และ
ไมเปนขออางเพื่อหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายเพราะอุปสรรคในดานคําสอนของอิสลาม

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป

1. ควรมีการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงในโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนากับวัยรุนหญิงในโรงเรียนสามัญวามีความแตกตางกันหรือไม  และมีปจจัยใดบางที่มีผล
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิง

2. ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิมใน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนา เพื่อวิเคราะหเจาะลึกความเชื่อทางดานศาสนาที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  และเพื่อเชื่อมโยงใหเห็นถึงคําสอนของศาสนาอิสลามตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายวามีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายหรือไม

3. ควรทําวิจัยเชิงทดลองเพื่อศึกษาโปรแกรมสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
วัยรุนหญิงมุสลิม

4. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของมุสลิมในชวงเดือนรอมฎอน (เดือนที่
มุสลิมตองถือศีลอด) เพื่อเปรียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของมุสลิมในชวงเดือนรอมฎอนวามี
ความแตกตางจากชวงปกติหรือไม
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ภาคผนวก
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ภาคผนวก ก

เคร่ืองมือเก็บรวบรวมขอมูล
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แบบสอบถามการวิจัย
เร่ือง “ความเชื่อและพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม”

คําชี้แจงเกี่ยวกับแบบสอบถาม

1.แบบสอบถามฉบับนี้จัดทําขึ้นเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับความเชื่อและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม ซึ่งเปนประโยชนตอการศึกษาและเปนขอมูลพื้นฐานใหกับ
บุคลากรและผูที่มีสวนเกี่ยวของในการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลั งกายของวัยรุนหญิงมุสลิม
จึงขอความรวมมือจากนักเรียนในการตอบ  ที่ตรงกับความรูสึกหรือการปฏิบัติของนักเรียนมาก
ที่สุด

2.แบบสอบถามนี้มีทั้งหมด 3 ตอน  ดังนี้
ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม

ตอนที่ 2 แบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม
ตอนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม

3.การตอบแบบสอบถาม  ขอมูลที่ไดจะนําไปใช เพื่อประกอบการทําวิจัย เทานั้น
ผลการวิจัยนําเสนอในภาพรวม  และไมมีผลกระทบตอทานแตอยางใด จึงใครขอความกรุณาให
นักเรียนตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอ  และตอบตามความเปนจริงมากที่สุด

ขอขอบคุณในความรวมมือในการตอบแบบสอบถามมา ณ โอกาสนี้

ขอขอบคุณ
นางมยุรี  ยีปาโละ

นักศึกษาปริญญาโท  คณะพยาบาลศาสตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
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แบบสอบถามการวิจัย

เร่ือง “ความเชื่อและพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม”

ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม

คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบขอมูลพื้นฐานของนักเรียน  โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงใน

(   ) หนาขอความที่เปนคําตอบหรือเติมคําลงในชองวางใหสมบูรณตามความเปนจริง
1. อายุ

(   ) 11 ป (   ) 12 ป
(   ) 13 ป (   ) 14 ป

2. การเปนนักกีฬาของโรงเรียน
(   ) ไมเปน
( ) เปน (ระบุประเภทกีฬา)..........................................................

3. โรคประจําตัว
( ) ไมมี
(   ) มี (ระบุโรค).............................................................................

4. อาชีพของผูปกรอง
( ) ทําสวน ( ) รับจาง
( ) คาขาย ( ) รับราชการ
( ) อ่ืนๆ (ระบุอาชีพ)........................................................................

5. รายไดของครอบครัว
( ) นอยกวา 10,000 บาท/เดือน ( ) 10,000 – 20,000 บาท/เดือน
( ) 20,001 – 30,000 บาท/เดือน ( ) มากกวา 30,000 บาท/เดือน

6. บุคคลในครอบครัวมีการออกกําลังกาย
( ) ไมมี
( ) มี (ระบุ).........................................................................
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7. บุคคลที่นักเรียนมักจะไปออกกําลังกายดวย
(   )  เพื่อน (   ) พี่/นอง
(   ) ผูปกครอง (   )  คนเดียว
(   )  ไมไดออกกําลังกาย

8. แหลงขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียน
( ) อินเตอรเน็ต ( ) โทรทัศน
( ) นิตยสาร ( ) หนังสือพิมพ
( ) อ่ืนๆ (ระบุ).....................................................................

9. วิธีการออกกําลังกายของนักเรียน (ใสเคร่ืองหมาย  /  ไดมากกวา 1 ชอง)
(   )  เดินเร็ว (   )  วิ่งเหยาะ (   )  ขี่จักรยาน
(   )  แบดมินตัน (   )  วายน้ํา (   )  กายบริหาร
(   )  เทเบิลเทนนิส (   )  เตนแอโรบิค (   )  วอลเลยบอล
(   )  เทนนิส (   )  บาสเกตบอล (   ) ใชเคร่ืองปนจักรยาน
(   )  ไมไดออกกําลังกาย
ถานักเรียนมีวิธีการออกกําลังกายนอกเหนือไปจากนี้กรุณาระบุ

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................
10. ชวงเวลาที่นักเรียนออกกําลังกาย

(   )  ตอนเชา (   )  ตอนเย็น
ถาชวงเวลาที่นักเรียนออกกําลังกายนอกเหนือไปจากนี้กรุณาระบุ

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................
11. การแตงกายของนักเรียนในการออกกําลังกายเปนอยางไร  อธิบาย

………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักเรียน  แบง
ออกเปน 4 ดาน  ไดแก  การรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค  การรับรูความรุนแรงของการเกิด
โรคหากไมออกกําลังกาย  การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  และการรับรูอุปสรรคในการ
ออกกําลังกาย  ลักษณะคําตอบเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ  โดยนักเรียนสามารถ
เลือกตอบไดเพียงคําตอบเดียว  ซึ่งแตละระดับมีความหมายดังนี้
เห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของนักเรียนอยาง

ยิ่ง
เห็นดวย หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของนักเรียน
ไมเห็นดวย หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของเรียนเปน

บางคร้ัง
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึกหรือความคิดเห็นของนักเรียน

เลย

โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงในชองที่เปนคําตอบหรือเติมคําลงในชองวางใหสมบูรณตามความเปน

จริง



101

ขอความ เห็น
ดวย
อยาง

ยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย
อยาง

ยิ่ง
ดานการรับรูความเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลัง
กาย
1. ถานักเรียนไมออกกําลังกายจะทําใหรางกายเกิดโรคไดงาย
2. นักเรียนคิดวาตนเองเสี่ยงตอการเกิดโรคจากการไมออก
กําลังกาย
3. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหนักเรียนเสี่ยง
ตอการเกิดโรคอวน
4. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหนักเรียนเสี่ยง
ตอการเกิดโรคกระดูกพรุนไดงาย
5. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหนักเรียนเสี่ยง
ตอการเกิดโรคหัวใจได
6. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหนักเรียนเสี่ยง
ตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูงได
7. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหนักเรียนเสี่ยง
ตอการเกิดโรคเบาหวานได
8. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหนักเรียนเสี่ยง
ตอการเกิดโรคหลอดเลือดสมองตีบได
9. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออาจทําใหนักเรียนเสี่ยง
ตอการเกิดความเครียดไดงาย
ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลังกาย
10.โรคอวนทําใหเสียชีวิตได
11. โรคกระดูกพรุนทําใหกระดูกหักไดงาย
12. โรคหัวใจทําใหเสียชีวิตได
13.โรคความดันโลหิตสูงทําใหเกิดเสนเลือดในสมองแตกได
14.โรคเบาหวานมักทําใหเกิดโรคไตวายในที่สุด
15.โรคหลอดเลือดสมองตีบทําใหเกิดอัมพาต
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ขอความ เห็น
ดวย
อยาง

ยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย
อยาง

ยิ่ง
16.ความเครียดทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูงได
ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย
17.การออกกําลังกายชวยปองกันการเกิดโรคอวน
โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  และโรคหัวใจ
18.การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง
19.การออกกําลังกายชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรคดีขึ้น
20.การออกกําลังกายชวยใหรูสึกสดชื่นแจมใส
21.การออกกําลังกายชวยใหผอนคลายความเครียด
22.การออกกําลังกายชวยใหนอนหลับไดดี
23.การออกกําลังกายชวยใหสมองปลอดโปรง  จดจําสิ่งตางๆ
ไดดี
24.การออกกําลังกายทําใหเลือดในรางกายไหลเวียนไดดี
25.การออกกําลังกายชวยใหกระดูกและกลามเนื้อแข็งแรง
26.การออกกําลังกายชวยใหมีอายุยืน
ดานการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายและสิ่งที่ตอง
คํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม
27.การเรียนหนังสือสัปดาหละ 6 วัน  ทําใหนักเรียนไมมี
เวลาออกกําลังกาย
28.ชวงที่มีประจําเดือนทําใหการออกกําลังกายไมสะดวก
29.การแตงกายตามหลักศาสนาอิสลามทําใหเปนอุปสรรคตอ
การออกกําลังกายบางชนิด  เชน  วายน้ํา  ยิมนาสติก
30.นักเรียนรูสึกลําบากใจที่ตองออกกําลังกายรวมกับนักเรียน
ชาย
31.นักเรียนไมมีสถานที่ออกกําลังกายที่แยกเฉพาะสําหรับ
ผูหญิง
32.นักเรียนไมมีอุปกรณเพียงพอสําหรับการออกกําลังกายที่ชอบ
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ขอความ เห็น
ดวย
อยาง

ยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย
อยาง

ยิ่ง
33.วัยรุนหญิงมุสลิมมีโอกาสออกกําลังกายนอยกวาวัยรุนชาย
มุสลิม
34.การที่ตองละหมาดวันละ 5 เวลา  ทําใหไมมีเวลาออก
กําลังกาย
35.นักเรียนไมสามารถเขารวมในการออกกําลังกายที่มีดนตรี
ประกอบ
36.นักเรียนรูสึกเหนื่อยจากการเรียนทําใหไมอยากออกกําลัง
กาย
37.การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาในการอานหนังสือ
38.การออกกําลังกายเปนเร่ืองลําบากสําหรับนักเรียนเนื่องจาก
ไมมีสถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบาน
39. สุขภาพตนเองไมแข็งแรงพอที่จะออกกําลังกายได
40.นักเรียนไมออกกําลังกายเพราะไมทราบวิธีการออกกําลัง
กายที่ถูกตอง
41.นักเรียนไมออกกําลังกายเนื่องจากความเกียจคราน
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนใน

ปจจุบัน  โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด  ซึ่งแตละชองมี

ความหมายดังนี้
ปฏิบัติสม่ําเสมอ หมายถึง นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมในขอความนั้นเปนประจํา

สม่ําเสมอ
ปฏิบัติบอยคร้ัง หมายถึง นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมในขอความนั้นบอยคร้ัง  หรือ

สวนมาก
ปฏิบัตินานๆคร้ัง หมายถึง นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมในขอความนั้นนานๆคร้ัง  หรือ

บางคร้ัง
ไมปฏิบัติเลย หมายถึง นักเรียนไมเคยปฏิบัติกิจกรรมในขอความนั้นเลย
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ขอความ ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติ
นานๆ
คร้ัง

ไมปฏิบัติ
เลย

1.นักเรียนออกกําลังกาย 3 – 5 คร้ัง/สัปดาห
2.นักเรียนออกกําลังกายเฉพาะในวันหยุด
3.นักเรียนมีการออกกําลังกายเฉพาะเวลาที่มีคน
บังคับใหทํา
4.นักเรียนมักออกกําลังกายในลักษณะการทํา
กิจวัตรประจําวัน  เชน  เดิน  หรือ  ปนจักรยาน
แทนการใชรถจักรยานยนต
5.นักเรียนออกกําลังกายอยางเต็มที่จนมีเหงื่อออก
ทั่วรางกาย
6. นักเรียนเลือกวิธีการออกกําลังกายตามความ
ถนัดและความสนใจของตนเอง
7.นักเรียนออกกําลังกายโดยไมหักโหม
8.นักเรียนชอบวิธีการออกกําลังกายเบาๆที่ทําได
งายและปลอดภัย
9.นักเรียนเลือกชนิดการออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับสภาพรางกายของตนเอง
10.นักเรียนใชเวลาในการออกกําลังกายแตละคร้ัง
ประมาณ 30 – 60 นาที (เร่ิมตั้งแตระยะอบอุน
รางกายจนถึงระยะผอนคลาย)
11.นักเรียนอุนรางกายกอนออกกําลังกาย
12.นักเรียนออกกําลังกายอยางเต็มที่ติดตอกัน 15-
30 นาที (ชวงเขมขนของการออกกําลังกาย)
13.นักเรียนมีการผอนคลาย โดยการยืดเหยียด
กลามเนื้อกอนสิ้นสุดการออกกําลังกาย
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ภาคผนวก  ข

รายนามผูทรงคุณวุฒิ
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ

รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาแบบสอบถามความเชื่อและพฤติกรรม
การออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม

1. รศ.ดร.เพชรนอย สิงหชางชัย
ภาควิชาการบริหารการศึกษาพยาบาลและบริการการพยาบาล  คณะพยาบาลศาสตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

2. ดร.พิสมัย  วัฒนสิทธิ์
ภาควิชาการพยาบาลกุมารเวชศาสตร  คณะพยาบาลศาสตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

3. ผศ.ดร. มุฮําหมัดซากี  เจะหะ
รองคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยอิสลามยะลา
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ภาคผนวก ค
ใบพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง
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การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยางท่ีเขารวมการวิจัย

สวัสดีคะนักเรียนทุกทาน พี่ชื่อนางมยุรี  ยีปาโละ  นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหา
บัณฑิต  สาขาการพยาบาลเด็ก มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  กําลังศึกษาเร่ืองพฤติกรรมและความ
เชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออก
กําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม และ
ความสัมพันธของพฤติกรรมและความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม ผลที่ได
จากการวิจัยจะสามารถเปนขอมูลพื้นฐานแกผูที่สนใจ และเปนแนวทางสําหรับพยาบาล  และผูที่
เกี่ยวของในการสรางเสริมสุขภาพของวัยรุนหญิงมุสลิม หากนักเรียนยินดีเขารวมการวิจัยคร้ังนี้
นักเรียนจะตองตอบแบบสอบถามการวิจัยเร่ืองพฤติกรรมและความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ของวัยรุนหญิงมุสลิม  โดยใชเวลาประมาณ 30-45 นาที การเขารวมการวิจัยคร้ังนี้เปนไปตาม
ความสมัครใจของนักเรียน  นักเรียนมีสิทธิจะตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมวิจัยในคร้ังนี้  โดยไมมี
ผลกระทบใดๆตอนักเรียนทั้งสิ้น  ขอมูลที่ไดมาจะถูกเก็บไวเปนความลับ  และนําเสนอเปน
ผลการวิจัยในภาพรวม  ระหวางการตอบแบบสอบถามหากนักเรียนรูสึกอึดอัดใจหรือตองการถอน
ตัวออกจากการวิจัย  นักเรียนสามารถยุติไดโดยไมมีขอแมใดๆ พี่หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความ
รวมมือจากนักเรียนดวยดี  และขอขอบคุณนักเรียนที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามมา ณ
โอกาสนี้

ลงชื่อ............................................
นางมยุรี  ยีปาโละ  ( ผูวิจัย )

สําหรับผูเขารวมวิจัย

หากนักเรียนยินดีที่จะเขารวมวิจัยในคร้ังนี้  นักเรียนสามารถแสดงความรวมมือในการเขา
รวมการวิจัยไดทั้งแบบลายลักษณอักษรและไมมีลายลักษณอักษร  หากนักเรียนประสงคจะเขารวม
วิจัยแบบมีลายลักษณอักษร  นักเรียนสามารถลงนามไดดานลางขอความนี้

ลงชื่อ...................................................
ผูเขารวมวิจัย

วันที่.........เดือน................พ.ศ..........
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การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยางท่ีเขารวมการวิจัย

สวัสดีคะผูปกครองทุกทาน ดิฉันชื่อนางมยุรี  ยีปาโละ นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสต
รมหาบัณฑิต  สาขาการพยาบาลเด็ก  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  กําลังศึกษาเร่ืองพฤติกรรมและ
ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม และ
ความสัมพันธของพฤติกรรมและความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม ผลที่ได
จากการวิจัยจะสามารถเปนขอมูลพื้นฐานแกผูที่สนใจ และเปนแนวทางสําหรับพยาบาล  และผูที่
เกี่ยวของในการสรางเสริมสุขภาพของวัยรุนหญิงมุสลิม หากทานยินดีใหนักเรียนซึ่งเปนบุตรของ
ทานเขารวมการวิจัยคร้ังนี้  นักเรียนจะตองตอบแบบสอบถามการวิจัยเร่ืองพฤติกรรมและความเชื่อ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม  โดยใชเวลาประมาณ 30-45 นาที การเขารวมการ
วิจัยคร้ังนี้เปนไปตามความสมัครใจของทาน ทานมีสิทธิจะตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมวิจัยใน
คร้ังนี้  โดยไมมีผลกระทบใดๆตอนักเรียนทั้งสิ้น  ขอมูลที่ไดมาจะถูกเก็บไวเปนความลับ  และ
นําเสนอเปนผลการวิจัยในภาพรวม  ระหวางการตอบแบบสอบถามหากนักเรียนรูสึกอึดอัดใจหรือ
ตองการถอนตัวออกจากการวิจัย  นักเรียนสามารถยุติไดโดยไมมีขอแมใดๆ ดิฉันหวังเปนอยางยิ่ง
วาจะไดรับความรวมมือจากทานดวยดี  และขอขอบคุณทานที่ใหความรวมมือในการตอบ
แบบสอบถามมา ณ โอกาสนี้

ลงชื่อ............................................
นางมยุรี  ยีปาโละ  ( ผูวิจัย )

สําหรับผูเขารวมวิจัย

หากผูปกครองยินดีที่จะเขารวมวิจัยในคร้ังนี้ ทานสามารถแสดงความรวมมือในการเขา
รวมการวิจัยไดทั้งแบบลายลักษณอักษรและไมมีลายลักษณอักษร  หากทานประสงคจะเขารวมวิจัย
แบบมีลายลักษณอักษร ทานสามารถลงนามไดดานลางขอความนี้

ลงชื่อ...................................................
ผูเขารวมวิจัย

วันที่.........เดือน................พ.ศ..........



111

ภาคผนวก ง

การทดสอบเงื่อนไขการใชสถิติสหสัมพันธเพียรสัน
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การทดสอบขอตกลงเบื้องตน
กอนที่จะนําขอมูลมาวิเคราะหผล  ผูวิจัยไดนําขอมูลที่ไดไปทดสอบขอตกลงเบื้องตนของ

การวิจัยกอน  ซึ่งสถิติที่ผูวิจัยใชในการวิเคราะหขอมูลคือ  สถิติสหสัมพันธเพียรสัน  ดังนั้นผูวิจัยจึง
นําขอมูลไปทดสอบตามขอตกลงเบื้องตนของการใชสถิติสหสัมพันธเพียรสัน  (เพชรนอย, ศิริพร,
และทัศนีย, 2539) ซึ่งประกอบดวย

1. ตองการศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปร 2 ตัว ตัวหนึ่งเปนตัวแปรอิสระอีกตัวหนึ่ง
เปนตัวแปรตาม

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาความสัมพันธของตัวแปร 2 ตัว  คือ ความเชื่อ  และ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยมีความเชื่อ  เปนตัวแปรตน  และพฤติกรรมการออกกําลังกายเปน
ตัวแปรตาม  ดังนั้นจึงเปนไปตามขอตกลงเบื้องตน

2. ตัวอยางไดจากการสุม
การศึกษาคร้ังนี้เลือกกลุมตัวอยางโดยการสุมจากประชากร  โดยแบงโรงเรียน

ออกเปน 4 กลุม  อิงตามเกณฑการแบงขนาดโรงเรียนมัธยมศึกษาของสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุธศักราช 2549 พบวากลุมโรงเรียนขนาดใหญพิเศษมีเพียง 1 โรงเรียน  จึง
เลือกโรงเรียนนั้นเปนตัวแทนของกลุมโรงเรียนขนาดใหญพิเศษ  สวนอีก 3 กลุม  ใชวิธีการสุม
อยางงาย (simple random sampling) โดยการจับฉลากแบบไมใสคืน (บุญใจ, 2553) เพื่อเลือก
ตัวแทนโรงเรียนของแตละกลุม  แลวจึงแบงชั้นโดยใชสัดสวนที่เทากัน เพื่อใหสัดสวนของกลุม
ตัวอยางแตละชั้นเทากัน  ดังนั้นจึงเปนไปตามขอตกลงเบื้องตน

3. ตัวแปรทั้งสองมีการวัดในระดับชวง (interval levels)
คาคะแนนความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และคาคะแนนพฤติกรรมการออก

กําลังกาย  ไดจากแบบสอบถามซึ่งเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ  ถือเปนการวัดใน
ระดับชวง (interval levels) ดังนั้นจึงเปนไปตามขอตกลงเบื้องตน

4. การแจกแจงของประชากรเปนโคงปกติ
จากการทดสอบการแจกแจงของขอมูลแตละชุดโดยหาคา skewness value และ

kurtosis value โดยคํานวณจาก skewness หารดวย standard error of skewness และ kurtosis
หารดวย standard error of kurtosis พบวา  ขอมูลดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย
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และการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตาม
หลักศาสนาอิสลาม  มีการแจกแจงของขอมูลไมเปนไปตามปกติ (non-normal distribution)
จากนั้นผูวิจัยจึงทดสอบการแจกแจงโดยใช box’ s plot (จุฬาลักษณ, 2551)  พบวามีตัวอยาง 5 ราย
ที่มีคาคะแนนต่ําผิดปกติ (outlier)  จึงไดทําการวิเคราะหขอมูลโดยตัดตัวอยางทีละตัว  พบวา  หลัง
ตัดกลุมตัวอยางที่เปน outlier  4 ราย  ชุดคะแนนทุกชุดไดแก ความเชื่อโดยรวม ดานการรับรู
โอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไมออกกําลังกาย  ดานการรับรูความรุนแรงของการเกิดโรคจาก
การไมออกกําลังกาย  ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  ดานการรับรูอุปสรรคของการ
ออกกําลังกายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม  และพ ฤติกรรม
การออกกําลังกาย มีการกระจายเปนไปตามปกติ (normal distribution) (ตาราง 5)

ตาราง 6 เปรียบเทียบคา skewness value และ kurtosis value ของแตละตัวแปรและหลังตัดกลุม
ตัวอยาง

ตัวแปร Skewness value Kurtosis value
กอนตัด

(n = 328)
หลังตัด

(n = 324)
กอนตัด

(n = 328)
หลังตัด

(n = 324)
ความเชื่อโดยรวม 0.08 0.23 1.83 1.65
ดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค
จากการไมออกกําลังกาย

2.88 3.12 2.18 2.35

ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการ
ไมออกกําลังกาย

2.26 2.32 0.44 0.48

ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลัง
กาย

3.99 2.52 1.95 0.54

ดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลัง
กายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลาม

2.90 0.10 7.50 1.38

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 2.70 2.66 0.36 0.29
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จะเห็นวา  เมื่อตัดตัวอยางจํานวน 4 ราย สงผลใหขอมูลมีการแจกแจงเปนไปตามปกติ
สามารถหาความสัมพันธสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสันไดโดยคํานวณจากตัวอยาง  จํานวน 324
ราย  ดังนั้นจึงเปนไปตามขอตกลงเบื้องตนของขอนี้

5. ตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธเปนแบบเสนตรง
ไดทําการทดสอบโดยการทํา scatter plot พบวาตัวแปรทั้ง 2 ตัวมีความสัมพันธ

เปนแบบเสนตรง (ดังภาพประกอบ 3 - 7)  ดังนั้นจึงเปนไปตามขอตกลงเบื้องตน

ภาพ 3 แสดงความสัมพันธเปนแบบเสนตรงของความเชื่อดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิด
โรคจากการไมออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
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ภาพ 4 แสดงความสัมพันธเปนแบบเสนตรงของความเชื่อดานการรับรูความรุนแรงของโรคจาก
การไมออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ภาพ 5 แสดงความสัมพันธเปนแบบเสนตรงของความเชื่อดานการรับรูประโยชนของการออก
กําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
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ภาพ 6 แสดงความสัมพันธเปนแบบเสนตรงของความเชื่อดานการรับรูอุปสรรคของการออกกําลัง
กายและสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามกับพฤติกรรมการออก
กําลังกาย

ภาพ 7 แสดงความสัมพันธเปนแบบเสนตรงของความเชื่อโดยรวมกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
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ภาคผนวก  จ
ตารางวิเคราะหขอมูลเพิ่มเติม
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ตาราง 7 เปรียบเทียบคาความสัมพันธระหวางความเชื่อกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุม
ตัวอยางกอนและหลังตัดกลุมตัวอยาง

ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พฤติกรรมการออกกําลังกาย ระดับ
กอน (n = 328) หลัง (n = 324)

ความเชื่อโดยรวม .45* .45* ปานกลาง
ความเชื่อรายดาน

ดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรค
จากการไมออกกําลังกาย

.38* .39* ปานกลาง

ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการ
ไมออกกําลังกาย

.29* .29* ต่ํา

ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลัง
กาย

.26* .25 ต่ํา

ดานการรับรูอุปสรรคและสิ่งที่ตอง
คํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตาม
หลักอิสลาม

.39* .40* ปานกลาง

*p < 0.05
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ตาราง 8 จํานวน  และ  รอยละ  ความเชื่อสุขภาพแตละตัวเลือกรายขอของกลุมตัวอยาง (n = 324)

ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เห็นดวย
อยางยิ่ง
จํานวน

(รอยละ)

เห็นดวย
จํานวน

(รอยละ)

ไมเห็นดวย
จํานวน

(รอยละ)

ไมเห็นดวย
จํานวน

(รอยละ)

ดานการรับรูความเสี่ยงของการเกิดโรคจาก
การไมออกกําลังกาย
1. ถานักเรียนไมออกกําลังกายจะทําให
รางกายเกิดโรคไดงาย

172 (53.1 ) 140 (43.2) 10 (3.1) 2 (0.6)

2. นักเรียนคิดวาตนเองเสี่ยงตอการเกิดโรค
จากการไมออกกําลังกาย

74 (22.8) 188 (58.0) 57 (17.6) 5 (1.5)

3. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทํา
ใหนักเรียนเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน

100 (30.9) 165 (50.9) 43 (13.3) 16 (4.9)

4. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทํา
ใหนักเรียนเสี่ยงตอการเกิดโรคกระดูกพรุน
ไดงาย

69 (21.3) 186 (57.4) 59 (18.2) 10 (3.1)

5. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทํา
ใหนักเรียนเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจได

51 (15.7) 197 (60.8) 59 (18.2) 17 (5.2)

6. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทํา
ใหนักเรียนเสี่ยงตอการเกิดโรคความดัน
โลหิตสูงได

74 (22.8) 190 (58.6) 51 (15.7) 9 (2.8)

7. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทํา
ใหนักเรียนเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานได

75 (23.1) 176 (54.3) 52 (16.0) 21 (6.5)

8. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทํา
ใหนักเรียนเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือด
สมองตีบได

70 (21.6) 169 (52.2) 64 (19.8) 21 (6.5)
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ตาราง 8 (ตอ)

ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เห็นดวย
อยางยิ่ง
จํานวน

(รอยละ)

เห็นดวย
จํานวน

(รอยละ)

ไมเห็นดวย
จํานวน

(รอยละ)

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง
จํานวน

(รอยละ)
9. การไมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออาจ
ทําใหนักเรียนเสี่ยงตอการเกิดความเครียด
ไดงาย

97 (29.9) 163 (50.3) 50 (15.4) 14 (4.3)

ดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการ
ไมออกกําลังกาย
10. โรคอวนทําใหเสียชีวิตได 84 (25.9) 138 (42.6) 72 (22.2) 30 (9.3)
11. โรคกระดูกพรุนทําใหกระดูกหักไดงาย 89 (27.5) 176 (54.3) 48 (14.8) 11 (3.4)
12. โรคหัวใจทําใหเสียชีวิตได 148 (45.7) 138 (42.6) 31 (9.6) 7 (2.2)
13. โรคความดันโลหิตสูงทําใหเกิดเสน
เลือดในสมองแตกได

95 (29.3) 177 (54.6) 46 (14.2) 6 (1.9)

14. โรคเบาหวานมักทําใหเกิดโรคไตวายใน
ที่สุด

77 (23.8) 170 (52.5) 58 (17.9) 19 (5.9)

15. โรคหลอดเลือดสมองตีบทําใหเกิด
อัมพาต

102 (31.5) 153 (47.2) 53 (16.4) 16 (4.9)

16. ความเครียดทําใหเกิดโรคความดัน
โลหิตสูงได

125 (38.6) 169 (52.2) 25 (7.7) 5 (1.5)

ดานการรับรูประโยชนของการออกกําลัง
กาย
17. การออกกําลังกายชวยปองกันการเกิด
โรคอวน  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิต
สูง  และโรคหัวใจ

124 (38.3) 167 (51.5) 25 (7.7) 8 (2.5)

18. การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง 167 (51.5) 134 (41.4) 21 (6.5) 2 (0.6)
19. การออกกําลังกายชวยใหรางกายมีภูมิ
ตานทานโรคดีขึ้น

162 (50.0) 130 (40.1) 28 (8.6) 4 (1.2)
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ตาราง 8 (ตอ)

ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เห็นดวย
อยางยิ่ง
จํานวน

(รอยละ)

เห็นดวย
จํานวน

(รอยละ)

ไมเห็นดวย
จํานวน

(รอยละ)

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง
จํานวน

(รอยละ)
20. การออกกําลังกายชวยใหรูสึกสดชื่น
แจมใส

158 (48.8) 131 (40.4) 26 (8.0) 9 (2.8)

21. การออกกําลังกายชวยใหผอนคลาย
ความเครียด

144 (44.4) 153 (47.2) 21 (6.5) 6 (1.9)

22. การออกกําลังกายชวยใหนอนหลับไดดี 134 (41.4) 152 (46.9) 34 (10.5) 4 (1.2)
23. การออกกําลังกายชวยใหสมองปลอด
โปรง  จดจําสิ่งตางๆไดดี

128 (39.5) 164 (50.6) 24 (7.4) 8 (2.5)

24. การออกกําลังกายทําใหเลือดในรางกาย
ไหลเวียนไดดี

133 (41.0) 157 (48.5) 27 (8.3) 7 (2.2)

25. การออกกําลังกายชวยใหกระดูกและ
กลามเนื้อแข็งแรง

151 (46.6) 142 (43.8) 24 (7.4) 7 (2.2)

26. การออกกําลังกายชวยใหมีอายุยืน 100 (30.9) 147 (45.4) 60 (18.5) 17 (5.2)
ดานการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย
และสิ่งที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายตามหลักศาสนาอิสลาม
27. การเรียนหนังสือสัปดาหละ 6 วัน  ทํา
ใหนักเรียนไมมีเวลาออกกําลังกาย

109 (33.6) 133 (41.0) 68 (21.0) 14 (4.3)

28. ชวงที่มีประจําเดือนทําใหการออกกําลัง
กายไมสะดวก

124 (38.3) 161 (49.7) 31 (9.6) 8 (2.5)

29. การแตงกายตามหลักศาสนาอิสลามทํา
ใหเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายบาง
ชนิด  เชน  วายน้ํา  ยิมนาสติก

93 (28.7) 132 (40. 7) 73 (22.5) 26 (8.0)

30. นักเรียนรูสึกลําบากใจที่ตองออกกําลัง
กายรวมกับนักเรียนชาย

139 (42.9) 130 (40.1) 39 (12.0) 16 (4.9)
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ตาราง 8 (ตอ)

ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เห็นดวย
อยางยิ่ง
จํานวน

(รอยละ)

เห็นดวย
จํานวน

(รอยละ)

ไมเห็น
ดวย

จํานวน
(รอยละ)

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง
จํานวน

(รอยละ)
31. นักเรียนไมมีสถานที่ออกกําลังกาย
ที่แยกเฉพาะสําหรับผูหญิง

117 (36.1) 136 (42.0) 61 (18.8) 10 (3.1)

32. นักเรียนไมมีอุปกรณเพียงพอ
สําหรับการออกกําลังกายที่ชอบ

108 (33.3) 154 (47.5) 52 (16.0) 10 (3.1)

33. วัยรุนหญิงมุสลิมมีโอกาสออกกําลัง
กายนอยกวาวัยรุนชายมุสลิม

140 (43.2) 142 (43.8) 37 (11.4) 5 (1.5)

34. การที่ตองละหมาดวันละ 5 เวลา
ทําใหไมมีเวลาออกกําลังกาย

64 (19.8) 96 (29.6) 84 (25.9) 80 (24.7)

35. นักเรียนไมสามารถเขารวมในการ
ออกกําลังกายที่มีดนตรีประกอบ

85 (26.2) 141 (43.5) 86 (26.5) 12 (3.7)

36. นักเรียนรูสึกเหนื่อยจากการเรียนทํา
ใหไมอยากออกกําลังกาย

74 (22.8) 153 (47.2) 72 (22.2) 25 (7.7)

37. การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาใน
การอานหนังสือ

70 (21.6) 101 (31.2) 119 (36.7) 34 (10.5)

38. การออกกําลังกายเปนเร่ืองลําบาก
สําหรับนักเรียนเนื่องจากไมมีสถานที่
ออกกําลังกายอยูใกลบาน

73 (22.5) 145 (44.8) 76 (23.5) 30 (9.3)

39. สุขภาพตนเองไมแข็งแรงพอที่จะ
ออกกําลังกายได

68 (21.0) 119 (36.7) 103 (31.8) 34 (10.5)

40. นักเรียนไมออกกําลังกายเพราะไม
ทราบวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง

76 (23.5) 134 (41.4) 76 (23.5) 38 (11.7)

41. นักเรียนไมออกกําลังกายเนื่องจาก
ความเกียจคราน

82 (25.3) 114 (35.2) 92 (28.4) 36 (11.1)
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ตาราง 9 จํานวน  และ  รอยละ  พฤติกรรมการออกกําลังกายแตละตัวเลือกรายขอของกลุมตัวอยาง
(n = 324)

ขอความ ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

จํานวน
(รอยละ)

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง
จํานวน

(รอยละ)

ปฏิบัติ
นานๆคร้ัง

จํานวน
(รอยละ)

ไมปฏิบัติ
เลย

จํานวน
(รอยละ)

1. นักเรียนออกกําลังกาย 3 – 5 คร้ัง/
สัปดาห

113 (34.9) 106 (32.7) 95 (29.3) 10 (3.1)

2. นัก เ รียนออกกํ าลั งกา ย เฉพาะใ น
วันหยุด

81 (25.0) 121 (37.3) 104 (32.1) 18 (5.6)

3. นักเรียนมีการออกกําลังกายเฉพาะ
เวลาที่มีคนบังคับใหทํา

89 (27.5) 102 (31.5) 82 (25.3) 52 (15.7)

4. นักเรียนมักออกกําลังกายในลักษณะ
การทํากิจวัตรประจําวัน  เชน  เดิน  หรือ
ปนจักรยานแทนการใชรถจักรยานยนต

138 (42.6) 132 (40.7) 47 (14.5) 7 (2.2)

5. นักเรียนออกกําลังกายอยางเต็มที่จนมี
เหงื่อออกทั่วรางกาย

94 (29.0) 133 (41.0) 82 (25.3) 15 (4.6)

6. นักเรียนเลือกวิธีการออกกําลังกาย
ตามความถนัดและความสนใจของ
ตนเอง

123 (38.0) 141 (43.5) 53 (16.4) 7 (2.2)

7. นักเรียนออกกําลังกายโดยไมหักโหม 88 (27.2) 135 (41.7) 79 (24.4) 22 (6.8)
8. นักเรียนชอบวิธีการออกกําลังกาย
เบาๆที่ทําไดงายและปลอดภัย

128 (39.5) 130 (40.1) 51 (15.7) 15 (4.6)

9. นักเรียนเลือกชนิดการออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง

129 (39.8) 127 (39.2) 53 (16.4) 15 (4.6)

10. นักเรียนใชเวลาในการออกกําลังกาย
แตละคร้ังประมาณ 30 – 60 นาที (เร่ิม
ตั้งแตระยะอบอุนรางกายจนถึงระยะ
ผอนคลาย)

95 (29.3) 143 (44.1) 65 (20.1) 21 (6.5)
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ตาราง 9 (ตอ)

ขอความ ปฏิบัติ
สม่ําเสมอ

จํานวน
(รอยละ)

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง
จํานวน

(รอยละ)

ปฏิบัติ
นานๆคร้ัง

จํานวน
(รอยละ)

ไมปฏิบัติ
เลย

จํานวน
(รอยละ)

11. นักเรียนอุนรางกายกอนออกกําลัง
กาย

104 (32.1) 137 (42.3) 65 (20.1) 18 (5.6)

12. นักเรียนออกกําลังกายอยางเต็มที่
ติดตอกัน 15-30 นาที (ชวงเขมขนของ
การออกกําลังกาย)

108 (33.3) 128 (39.5) 66 (20.4) 22 (6.8)

13. นักเรียนมีการผอนคลาย โดยการยืด
เหยียดกลามเนื้อกอนสิ้นสุดการออก
กําลังกาย

91 (28.1) 143 (44.1) 73 (22.2) 18 (5.6)
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ตาราง 10 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คามัธยฐาน  สวนเบี่ยงเบนควอไทล skewness value,
kurtosis value และระดับ ความเชื่อสุขภาพดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคจากการไม
ออกกําลังกายของกลุมตัวอยางจําแนกเปนรายขอ ( n = 324)

ดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของ
การเกิดโรคจากการไมออก

กําลังกาย

Mean SD Median QD Skewness
value

Kurtosis
value

ระดับ

1.ถานักเรียนไมออกกําลังกาย
จะทําใหรางกายเกิดโรคไดงาย

4.00 3.50 6.38 2.70

2. นักเรียนคิดวาตนเองเสี่ยงตอ
การเกิดโรคจากการไมออก
กําลังกาย

3.01 0.68 2.28 0.04 สูง

3. การไมออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะทําใหนักเรียน
เสี่ยงตอการเกิดโรคอวน

3.00 3.00 5.51 1.19

4. การไมออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะทําใหนักเรียน
เสี่ยงตอการเกิดโรคกระดูก
พรุนไดงาย

2.96 0.72 3.25 0.76 ปาน
กลาง

5. การไมออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะทําใหนักเรียน
เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจได

3.00 3.00 4.37 1.92

6. การไมออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะทําใหนักเรียน
เสี่ยงตอการเกิดโรคความดัน
โลหิตสูงได

3.00 3.00 3.65 1.54

7. การไมออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะทําใหนักเรียนเสี่ยง
ตอการเกิดโรคเบาหวานได

3.00 3.00 4.72 0.76
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ตาราง 10 (ตอ)

ดานการรับรูโอกาสเสี่ยงของ
การเกิดโรคจากการไมออก

กําลังกาย

Mean SD Median QD Skewness
value

Kurtosis
value

ระดับ

8. การไมออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะทําใหนักเรียน
เสี่ยงตอการเกิดโรคหลอด
เลือดสมองตีบได

3.00 2.50 3.83 0.20

9. การไมออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมออาจทําใหนักเรียน
เสี่ยงตอการเกิดความเครียดได
งาย

3.00 3.50 4.66 0.38

รวม 3.04 0.43 สูง
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ตาราง 11 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คามัธยฐาน  สวนเบี่ยงเบนควอไทล skewness value,
kurtosis value และระดับ ความเชื่อสุขภาพดานการรับรูความรุนแรงของโรคจากการไมออกกําลัง
กายของกลุมตัวอยางจําแนกเปนรายขอ ( n = 324)

ดานการรับรูความ
รุนแรงของการเกิดโรค

จากการไมออกกําลังกาย

Mean SD Median QD Skewness
value

Kurtosis
value

ระดับ

1.โรคอวนทําใหเสียชีวิต
ได

2.85 0.91 3.26 2.16 ปาน
กลาง

2. โรคกระดูกพรุนทําให
กระดูกหักไดงาย

3.00 3.50 4.38 1.22

3. โรคหัวใจทําให
เสียชีวิตได

3.00 3.50 6.74 2.05

4.โรคความดันโลหิตสูง
ทําใหเกิดเสนเลือดใน
สมองแตกได

3.00 3.50 3.58 0.61

5.โรคเบาหวานมักทําให
เกิดโรคไตวายในที่สุด

3.00 3.00 4.20 0.17

6.โรคหลอดเลือดสมอง
ตีบทําใหเกิดอัมพาต

3.00 3.50 4.74 0.07

7. ความเครียดทําใหเกิด
โรคความดันโลหิตสูง
ได

3.00 3.50 5.20 2.51

รวม 3.09 0.50 สูง
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ตาราง 12 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คามัธยฐาน  สวนเบี่ยงเบนควอไทล skewness value,
kurtosis value และระดับ ความเชื่อสุขภาพดานการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายของกลุม
ตัวอยางจําแนกเปนรายขอ ( n = 324)

ดานการรับรูประโยชนของ
การออกกําลังกาย

Mean SD Median QD Skewness
value

Kurtosis
value

ระดับ

1.การออกกําลังกายชวย
ปองกันการเกิดโรคอวน
โรคเบาหวาน  โรคความ
ดันโลหิตสูง  และ
โรคหัวใจ

3.00 3.50 6.19 3.56

2.การออกกําลังกายทําให
รางกายแข็งแรง

4.00 3.50 7.37 3.14

3.การออกกําลังกายชวยให
รางกายมีภูมิตานทานโรคดี
ขึ้น

3.50 3.50 7.11 2.01

4.การออกกําลังกายชวยให
รูสึกสดชื่นแจมใส

3.00 3.50 8.29 3.79

5.การออกกําลังกายชวยให
ผอนคลายความเครียด

3.00 3.50 7.35 4.35

6.การออกกําลังกายชวยให
นอนหลับไดดี

3.00 3.50 5.63 1.22

7.การออกกําลังกายชวยให
สมองปลอดโปรง  จดจําสิ่ง
ตางๆไดดี

3.00 3.50 6.36 3.50

8.การออกกําลังกายทําให
เลือดในรางกายไหลเวียน
ไดดี

3.00 3.50 6.47 3.02
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ตาราง  12 (ตอ)

ดานการรับรูประโยชนของ
การออกกําลังกาย

Mean SD Median QD Skewness
value

Kurtosis
value

ระดับ

9.การออกกําลังกายชวยให
กระดูกและกลามเนื้อ
แข็งแรง

3.00 3.50 7.54 3.75

10.การออกกําลังกายชวย
ใหมีอายุยืน

3.00 3.50 4.35 0.94

รวม 3.30 0.45 สูง
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ตาราง 13 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คามัธยฐาน สวนเบี่ยงเบนควอไทล skewness value,
kurtosis value และระดับ ความเชื่อสุขภาพดานการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายและสิ่งที่
ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามหลักศาสนาอิสลามของกลุมตัวอยางจําแนกเปนรายขอ
( n = 324)

ดานการรับรูอุปสรรคตอการ
ออกกําลังกายและสิ่งที่ตอง

คํานึงถึงเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายตามหลักศาสนาอิสลาม

Mean SD Median QD Skewness
value

Kurtosis
value

ระดับ

1.การเรียนหนังสือสัปดาหละ 6
วัน  ทําใหนักเรียนไมมีเวลาออก
กําลังกาย

3.00 3.00 3.74 1.85

2.ชวงที่มีประจําเดือนทําใหการ
ออกกําลังกายไมสะดวก

3.00 3.50 5.80 2.17

3.การแตงกายตามหลักศาสนา
อิสลามทําใหเปนอุปสรรคตอ
การออกกําลังกายบางชนิด  เชน
วายน้ํา  ยิมนาสติก

3.00 3.00 3.32 2.31

4.นักเรียนรูสึกลําบากใจที่ตอง
ออกกําลังกายรวมกับนักเรียน
ชาย

3.00 3.50 6.86 0.94

5.นักเรียนไมมีสถานที่ออกกําลัง
กายที่แยกเฉพาะสําหรับผูหญิง

3.00 3.50 4.24 1.45

6.นักเรียนไมมีอุปกรณเพียงพอ
สําหรับการออกกําลังกายที่ชอบ

3.00 3.50 4.45 0.25

7.วัยรุนหญิงมุสลิมมีโอกาสออก
กําลังกายนอยกวาวัยรุนชาย
มุสลิม

3.00 3.50 6.00 0.98



131

ตาราง 13 (ตอ)

ดานการรับรูอุปสรรคตอ
การออกกําลังกายและ สิ่ง
ที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกายตามหลัก
ศาสนาอิสลาม

Mean SD Median QD Skewness
value

Kurtosis
value

ระดับ

8.การที่ตองละหมาดวัน
ละ 5 เวลา  ทําใหไมมี
เวลาออกกําลังกาย

2.00 2.50 0.11 4.64

9.นักเรียนไมสามารถเขา
รวมในการออกกําลังกาย
ที่มีดนตรีประกอบ

2.91 0.82 2.02 2.39 ปาน
กลาง

10.นักเรียนรูสึกเหนื่อย
จากการเรียนทําใหไม
อยากออกกําลังกาย

2.84 0.86 3.28 1.45 ปาน
กลาง

11.การออกกําลังกายทํา
ใหเสียเวลาในการอาน
หนังสือ

3.00 2.50 0.04 3.54

12.การออกกําลังกายเปน
เร่ืองลําบากสําหรับ
นักเรียนเนื่องจากไมมี
สถานที่ออกกําลังกายอยู
ใกลบาน

2.78 0.90 2.97 2.10 ปาน
กลาง

13. สุขภาพตนเองไม
แข็งแรงพอที่จะออกกําลัง
กายได

2.67 0.93 1.05 3.22 ปาน
กลาง

14.นักเรียนไมออกกําลัง
กายเพราะไมทราบวิธีการ
ออกกําลังกายที่ถูกตอง

2.75 0.94 2.72 2.79 ปาน
กลาง
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ตาราง  13  (ตอ)

ดานการรับรูอุปสรรคตอ
การออกกําลังกายและ สิ่ง
ที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกายตามหลัก
ศาสนาอิสลาม

Mean SD Median QD Skewness
value

Kurtosis
value

ระดับ

15.นักเรียนไมออกกําลัง
กายเนื่องจากความเกียจ
คราน

3.00 3.00 84.50 661.66

รวม 2.92 0.47 ปาน
กลาง
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ตาราง 14 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คามัธยฐาน  สวนเบี่ยงเบนควอไทล skewness value,
kurtosis value และระดับ พฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหญิงมุสลิม (n = 324)

พฤติกรรมการออกกําลังกาย Mean SD Median QD Skewness
value

Kurtosis
value

ระดับ

1. นักเรียนออกกําลังกาย 3 – 5
คร้ัง/สัปดาห

2.00 2.00 1.80 3.86

2. นักเรียนออกกําลังกายเฉพาะ
ในวันหยุด

1.82 .87 1.06 3.15 ปาน
กลาง

3. นักเรียนมีการออกกําลังกาย
เฉพาะเวลาที่มีคนบังคับใหทํา

2.00 2.00 1.71 4.15

4. นักเรียนมักออกกําลังกายใน
ลักษณะการทํากิจวัตรประจําวัน
เชน  เดิน  หรือ  ปนจักรยานแทน
การใชรถจักยานยนต

2.00 2.50 5.22 0.24

5. นักเรียนออกกําลังกายอยาง
เต็มที่จนมีเหงื่อออกทั่วรางกาย

2.00 2.00 14.81 72.74

6. นักเรียนเลือกวิธีการออกกําลัง
กายตามความถนัดและความ
สนใจของตนเอง

2.00 2.50 4.53 0.87

7. นักเรียนออกกําลังกายโดยไม
หักโหม

1.90 .88 2.87 2.28 ปาน
กลาง

8. นักเรียนชอบวิธีการออกกําลัง
กายเบาๆที่ทําไดงายและ
ปลอดภัย

2.00 2.50 5.39 0.44

9. นักเรียนเลือกชนิดการออก
กําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพ
รางกายของตนเอง

2.00 2.50 5.47 0.71
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ตาราง 14 (ตอ)

พฤติกรรมการออกกําลังกาย Mean SD Median QD Skewness
value

Kurtosis
value

ระดับ

10. นักเรียนใชเวลาในการออก
กําลังกายแตละคร้ังประมาณ 30
– 60 นาที (เร่ิมตั้งแตระยะ
อบอุนรางกายจนถึงระยะผอน
คลาย)

2.00 2.00 3.72 1.25

11. นักเรียนอุนรางกายกอนออก
กําลังกาย

2.00 2.00 3.97 1.55

12. นักเรียนออกกําลังกายอยาง
เต็มที่ติดตอกัน 15-30 นาที
(ชวงเขมขนของการออกกําลัง
กาย)

2.00 2.00 4.08 1.96

13. นักเรียนมีการผอนคลาย
โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อกอน
สิ้นสุดการออกกําลังกาย

1.95 0.85 3.03 1.60 ปาน
กลาง

โดยรวม 2.00 0.53 ปาน
กลาง
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ภาคผนวก ฉ

ตารางเทียบพยัญชนะอาหรับ-ไทย
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ตาราง 15 ตารางเทียบพยัญชนะอาหรับ-ไทย วิทยาลัยอิสลามศึกษา 2525
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี

พยัญชนะอาหรับ คําอาน พยัญชนะไทย
อะลิฟ อ
บาอ บ

ฮัมซะฮฺ อ. (อ ในกรณีเปนตัวสะกดสุดทาย)
ตาอ ต
ษาอ ษ
ญีม ญ (จญ ในกรณีเปนตัวสะกด)
หาอ ห
คออ ค
คออ ค
ดาล ด
ษาล ษฺ
รออ ร
ซาล ซ
สีน ส
ชีน ช
ศอด ศ
ฎอด ฎ
ฏออ ฏ
ซออ ซ
ซออ ซฺ
อัยนฺ อฺ

ฆอยนฺ ฆ
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ตาราง 15 (ตอ)

พยัญชนะอาหรับ คําอาน พยัญชนะไทย
ฟาอ ฟ
กอฟ ก
กาฟ ก
ลาม ล
มีม ม
นูน น

ە ฮาอฺ ฮ (ในกรณีเปนตัวสะกดใช ฮฺ)
วาว ว
ยาอ ย

-َ (ฟตหะฮฺ) - ั (ในกรณีมีตัวสะกด เชน อาดัม ฯ ะ , เ –
าะ (อ็ ในกรณีมีตัวสะกด) ละ สระในบาง
กรณี เชน อลี บนี ฯ)

-ِ (กัสเราะฮฺ) - ิ
-ُُ (ฎ็อมมะฮฺ) - ุ

ا_  ฟตหะฮฺมัมดูดะฮฺ - า (อ ในกรณีมีตัวสะกด เชน อัลฟารอบ
ฯ)

กัสเราะฮฺมัมดูดะฮฺ-
ي

- ี

و- ฎ็อมมะฮฺมัมดู
ดะฮฺ

- ู

อลีฟ ลาม ซัมซียะฮฺ อั- ตามดวยพยัญชนะตัวแรกของคําตอไป
เชน อัดดีน อัฏฏีน ฯ

อลีฟ ลาม กอมาลียะฮฺ อัล ตามดวยคําตอไป โดยไมตองเวนวรรค
เชน อัลกุรอาน อัลลอฮฺ อัลอิสลาม ฯ
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ชื่อ สกุล นางมยุรี  ยีปาโละ
รหัสประจําตัวนักศึกษา 5310420018
วุฒิการศึกษา

วุฒิ ชื่อสถาบัน ปท่ีสําเร็จการศึกษา
พยาบาลศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี

ยะลา
2550

ทุนการศึกษา
1. ทุนสํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ สถาบันการจัดการระบบสุขภาพภาคใต
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
2. ทุนบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

ตําแหนงและสถานท่ีทํางาน
พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ยะลา

การตีพิมพเผยแพรผลงาน
-


