
บทที ่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
เปรียบเทียบเจตคติการออกก าลังกายของผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ และ
กิจกรรมฮูลาฮูป กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ี เป็นประชาชนที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรม 
แอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูป จ านวน 231 คน จากการลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
จากการส ารวจเบื้องต้นมีประชากรที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูป 
ในอ าเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุร ีจ านวน 582 คน (ผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์
จ านวน 325 คน และผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป จ านวน 257 คน (ส ารวจ ณ วันที่  
28 ธันวาคม พ.ศ. 2553)  
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถามเจตคติการออกก าลังกาย  
ที่ปรับปรุงจาก วีรพล  จันธิมา (2541) โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่หน่ึงสอบถามเกี่ยวกับ
ข้อมูลทั่วไป และส่วนที่สองสอบถามเจตคติการออกก าลังกาย มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา .82  
ซึ่งข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างถูกน ามาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ เพื่อวิเคราะห์
ข้อมูล โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าร้อยละ และเปรียบเทียบเจตคติการออกก าลังกาย
ของผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูป และรูปแบบกิจกรรมทั้ง  2 แบบ 
จ าแนกตามช่วงวัย โดยใช้การทดสอบทางสถิติแบบนันพาราเมตริก (Nonparametric Statistics) 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ 2-Independent sample mann-whitney U Test ซึ่งผลวิจัย สรุปได้ดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นผู้ที่ออกก าลังกาย  จ านวน 231 คน  มีผู้ออกก าลังกาย
ด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์จ านวน 129 คน คิดเป็นร้อยละ 55.84 ผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรม 
ฮูลาฮูป จ านวน 102 คน คิดเป็นร้อยละ 44.16 อายุระหว่าง  10 - 60  ปี เมื่อน ามาแบ่งเป็นช่วงวัยเป็น
กลุ่มผู้ออกก าลังกายวัยเรียน (อายุ 10 -22 ปี) อายุเฉลี่ย 14.36 ปี จ านวน 123 คน คิดเป็นร้อยละ 53.25 
และผู้ออกก าลังกายวัยท างาน (อายุ 23 - 60 ปี) อายุเฉลี่ย 42.54 ปี จ านวน 108 คน คิดเป็นร้อยละ 46.75  
 ระดับของเจตคติของผู้ที่ออกก าลังกาย พบว่า ผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ 
และผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป มีคะแนนของเจตคติระหว่าง 4.50 ถึง 6.00 เท่ากัน  
แต่ผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์มีคะแนนของเจตคติเฉลี่ย 5.66 ซึ่งมากกว่า ผู้ออกก าลังกาย 
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ด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป มีคะแนนเฉลี่ยเพียง 5.40 ในส่วนของช่วงวัย พบว่า ผู้ออกก าลังกายช่วงวัยเรียน  
(อายุ 10 - 22 ปี) มีคะแนนเจตคติเฉลี่ย 5.50 อยู่ในระดับดี ขณะที่ผู้ออกก าลังกายช่วงวัยท างาน  
(อายุ 23 - 60 ป)ี มีคะแนนเฉลี่ย 5.59  อยู่ในระดับดีมาก ซึ่งมีคะแนนเฉลี่ยมากกว่า ผู้ออกก าลังกาย
ช่วงวัยเรียน แสดงให้เห็นว่า ผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ มีเจตคติดีกว่า ผู้ออกก าลังกาย
ด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป และช่วงวัยท างาน (อายุ 23 - 60 ปี) มีเจตคติดีกว่า ช่วงวัยเรียน (อายุ 10- 22 ปี)   
 

อภิปรายผล 
 เพื่อให้การอภิปรายผลเป็นไปอย่างชัดเจน ผู้วิจัยอภิปรายผลตามหัวข้อสรุปเป็นเน้ือหา
ตามล าดับของข้อมูลดังนี้ 
 1.  ข้อมูลทั่วไปผู้ที่ออกก าลังกาย จ านวน 231 คน  มีผู้ออกก าลงักายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ 
จ านวน 129 คน คิดเป็นร้อยละ 55.84 ผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป จ านวน 102 คน คิดเป็น
ร้อยละ 44.16 อายุระหว่าง  10 - 60  ปี  อายุเฉลี่ยเท่ากับ 27.53 ปี เมื่อน ามาแบ่งเป็นช่วงวัยเป็น 
ผู้ออกก าลังกายวัยเรียน (อายุ 10 - 22 ป)ี อายุเฉลี่ย 14.36 ปี จ านวน 123 คน คิดเป็นร้อยละ 53.25 
และผู้ออกก าลังกายวัยท างาน (อายุ 23 - 60 ปี) อายุเฉลี่ย 42.54 ปี จ านวน 108 คน คิดเป็นร้อยละ 
46.75   
 2.  ระดับเจตคติของผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูป 
 จากการศึกษาระดับเจตคติของผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์และกิจกรรม 
ฮูลาฮูป พบว่า กิจกรรมแอโรบิคดานซ์ มีระดับเจตคติอยู่ในระดับดีมาก ในขณะที่ ฮูลาฮูปมีระดับ 
เจตคติอยู่ในระดับดี  ซึ่งสอดคล้องกับศนิ  ใบไม้ (2543) ศึกษาทัศนคติต่อชี่กงของผู้มาออกก าลังกาย
แนวชี่กง พบว่า ผู้มาออกก าลังกายมีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย เน่ืองจากต้องการให้สุขภาพ 
ร่างกายของตนเองแข็งแรง ท าให้อารมณ์เบิกบานแจ่มใส  และได้มีการพบปะสังสรรค์ระหว่าง 
ผู้ที่มาออกก าลังกายด้วยกัน สอดคล้องกับสมพงษ์  คงกระพันธ์ (2550) สรุปไว้ว่า การออกก าลังกาย 
ที่กระท าโดยถูกต้องให้คุณค่าแก่ร่างกายเสมอ ดังนั้นการออกก าลังกายอย่างต่อเน่ืองจะท าให้คนที่มา
ออกก าลังกายมีเจตคติที่ดี และดีมาก ซึ่งสอดคล้องกับวิลาวัลย์  จิตต์เจียรนัย (2546) พบว่า ประชาชน
ต าบลบ้านบึง  มีทัศนคติต่อการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายของเทศบาลต าบลบ้านบึง  อยู่ใน 
ระดับมาก  และจะมาออกก าลังกายทุกวัน  ด้วยเหตุที่ว่ามีประโยชน์ต่อร่างกายและสุขภาพ   
โดย ทัศนันท์  ทุมมานนท์ และคณะ (2549) ก็พบว่าเจตคติต่อการออกก าลังกายของนักศึกษา
หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต  ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกาย มีเจตคติที่ดี 
ต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูง เช่นเดียวกันกับรัตนา  คัมภิรานนท์ และคณะ (2549) พบว่า 
ระดับทัศนคติต่อการออกก าลังกายของผู้ใช้บริการออกก าลังกายของศูนย์บริการสโมสรสุขภาพ 
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โดยรวมอยู่ในระดับดี  จากการค้นพบว่า ผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ มีคะแนน 
เจตคติดีมาก  และกิจกรรมการเต้นฮูลาฮูปมีเจตคติในระดับดี แสดงให้เห็นว่า การออกก าลังกาย 
ไม่ว่าจะออกก าลังกายรูปแบบใดก็ตามระดับเจตคติของคนที่ออกก าลังกายจะมีเจตคติอยู่ในระดับ 
ที่ดีขึ้นไป 
 3.  การเปรียบเทียบเจตคติที่มีต่อรูปแบบการออกก าลังกายและช่วงวัย 
  3.1  การเปรียบเทียบเจตคติที่มีต่อรูปแบบการออกก าลังกาย 
  รูปแบบการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูป พบว่า 
กิจกรรมทั้ง 2  มีเจตคติที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  โดยที่กิจกรรมแอโรบิคดานซ์ 
มีระดับเจตคติอยู่ในระดับดีมาก ในขณะที่ ฮูลาฮูปมีระดับเจตคติอยู่ในระดับดี  แสดงให้เห็นว่า  
ผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์  มีคะแนนเจตคติการออกก าลังกายดีกว่า ผู้ที่ออกก าลังกาย
ด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป  ซึ่งอาจเกิดจากรูปแบบของกิจกรรมนั้นแตกต่างกัน  โดยที่กิจกรรมแอโรบิคดานซ์
นั้นเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่สามารถจะจัดปรับความหนักเบาได้ตามสภาวะ 
ที่เหมาะสมของแต่ละคน  เป็นการบริหารกายประกอบกับดนตรี  เป็นกิจกรรมที่สนุกสนาน  
ที่ผสมผสานระหว่างการเคลื่อนไหวเบื้องต้น เช่น  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด  กับการเต้นร า  
เป็นกิจกรรมต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 15 นาที และสามารถเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจได้ในระดับ 
ความเข้มที่ต้องการ  และมีการใช้กล้ามเน้ือทั่วทุกส่วนของร่างกาย (สุกัญญา  พานิชเจริญนาม, 2543)  
และมีการศึกษาผลของการฝึกออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ที่กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง
และอายุในช่วงวัยผู้ใหญ ่ผลการทดลอง พบว่า มีความสามารถของร่างกายเพิ่มขึ้น เปอร์เซ็นไขมัน
ของร่างลดลง ท าให้รูปร่างได้สัดส่วน และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ความดัน
โลหิตลดลง ขณะที่กิจกรรมฮูลาฮูปเป็นการออกก าลังกายที่ต้องใช้บริเวณกลางล าตัวของร่างกาย 
หรือ บริเวณเอวจึงท าให้เกิดการเผาผลาญไขมันในบริเวณนั้น ๆ ฮูลาฮูปจึงเป็นอีกทางเลือกที่จะ
น ามาประกอบการออกก าลังกาย และในปัจจุบันได้กลับแพร่หลายกันอีกครั้ง จากการศึกษาของ
สมาคมออกก าลังกายสหรัฐอเมริกา (American Council on Exercise) พบว่า การเต้นฮูลาฮูป วันละ 
30 นาที สามารถเผาผลาญพลังงานได้ 200 แคลอร่ี จากการที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ท างาน ซึ่งท าให้ 
มีการไหลเวียนโลหิตเพิ่มมากขึ้น อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มสูงขึ้น และกิจกรรมฮูลาฮูปนั้น 
มีข้อจ ากัดส าหรับผู้ที่มีปัญหาเร่ืองกระดูกสันหลัง และข้อเข่า ในข้อจ ากัดเหล่านี้จึงท าให้ผู้ที่ 
ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป จึงมีระดับเจตคติดีน้อยกว่ากิจกรรมแอโรบิคดานซ์ 
  3.2  การเปรียบเทียบเจตคติที่มีต่อช่วงวัย 
  จากการค้นพบว่า ผู้ออกก าลังกายทั้งสองรูปแบบที่มีช่วงวัยแตกต่างกันนั้นมีเจตคติ
แตกต่างกัน โดยที่กลุ่มผู้ที่ออกก าลังกายวัยเรียน (อายุ 10 - 22 ปี) มีระดับเจตคติโดยรวมอยู่ในระดับดี  
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ส่วนกลุ่มผู้ที่ออกก าลังกายวัยท างาน (อายุ 23-60 ปี) นั้น มีระดับเจตคติโดยรวมอยู่ในระดับดีมาก 
การค้นพบนี ้แสดงให้เห็นว่ายิ่งมีอายุมากขึ้นโอกาสของการมีเจตคติต่อการออกก าลังกายก็มีมากขึ้น 
เป็นเพราะการมาออกก าลังกายนั้น ต้องการความสนุกสนาน  มีสุขภาพที่ดีทั้งทางด้านร่างกายและ
ด้านจิตใจ โดยที่ไม่ได้ค านึงถึงว่า เปน็การออกก าลังกายรูปแบบใด ซึ่งในเด็ก ๆ การออกก าลังกาย
ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต ผู้ที่ไม่ค่อยได้ออกก าลังกายมักมีร่างกายเล็ก แคระและขี้โรค ส่วนใน 
วัยหนุ่มสาวการออกก าลังกายช่วยให้ระบบประสาทและจิตใจท างานได้ดีเป็นปกติอีกด้วย  
ซึ่งส าหรับผู้อยู่ในวัยผู้ใหญ่ และวัยชรา การออกก าลังกายจะช่วยป้องกัน และรักษาอาการที่เกิดขึ้น 
ในวัยชราได้หลายอย่าง เช่น อาการขบเมื่อย หรืออาการท้องผูกเป็นประจ า  ตลอดจนอาการวิงเวียน
หน้ามืดเพราะการไหลเวียนเลือดไม่เพียงพอ ในทุก ๆ วัย การออกก าลังกายโดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
เมื่อกระท าในกลางแจ้ง  ช่วยเพิ่มความสามารถของร่างกายในการต่อสู้กับโรค ท าให้ไม่ค่อยเจ็บไข้
และช่วยรักษาสุขภาพของร่างกาย อยู่ในเกณฑ์สูง  รวมทั้งการออกก าลังกายส่งผลที่ดีต่ออารมณ์  
การรู้จักตนเองและพฤติกรรมการท างาน  ได้แก่  ลดความผิดพลาด  การขาดงานและเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการท างานได้อีกด้วย (Folkins & Sime, 1981) ซึ่งสอดคล้องสุรพล  มั่นภาวนา (2547)  พบว่า  
เจตคติของประชาชนที่มาออกก าลังกายในช่วงวัยที่น้อยกว่า 25 ปี  มีพฤติกรรมค่อนข้างดี  และ 
ช่วงวัยสูงกว่า 25 ปี มีพฤติกรรมในระดับดี  เพราะเจตคติจะส่งผลถึงพฤติกรรม ขณะที่สถานีอนามัย
ต าบลสมอทอง  สถานีอนามัยต าบลวัง สถานีอนามัยบ้านประสงค์ และสถานีอนามัยบ้านสัมปัง 
อ าเภอท่าชนะ จังหวัดสุราษฎร์ธานี  กลุ่มประชากรที่ศึกษา คือ ประชาชนที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป พบว่า  
วัยที่แตกต่างกันมีระดับทัศนคติที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และมีการศึกษาผลของ 
การฝึกออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ที่กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงและวัยในช่วงวัยผู้ใหญ่ 
ผลการทดลอง พบว่า มีความสามารถของร่างกายเพิ่มขึ้น เปอร์เซ็นไขมันของร่างกายลดลง  และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ความดันโลหิตลดลง  ซึ่ง เสก  อักษรานุเคราะห์ (2543) 
กล่าวถึง ข้อจ ากัดของการออกก าลังกายในเร่ืองของอายุไว้ว่า  อายุในช่วงใดช่วงหนึ่งระหว่างอายุ 
25-35 ปี ความสามารถของร่างกายจะเร่ิมลดลง ความทนทานจะลดลง ความว่องไวจะลดลง  
สายตาไม่ว่องไว ก าลังกล้ามเนื้อจะลดลง ความสามารถในการถ่ายทอดออกซิเจนลดลง ส่วนกีฬา
ประเภททนทานร่างกายเร่ิมเสื่อมสมรรถภาพลงเมื่ออายุ 35-40 ปี  ดังนั้นกลุ่มผู้ที่ออกก าลังกาย 
วัยท างาน อายุระหว่าง 23-60 ปี จึงเล็งเห็นความส าคัญของการออกก าลังกาย จึงมีเจตคติที่ดีต่อ 
การออกก าลังกาย 
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ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 จากการศึกษาพบว่า ระดับเจตคติผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมการเต้นแอโรบิคดานซ์ 
และการเต้นฮูลาฮูป  มีระดับเจตคติที่ดีแตกต่างกัน  แสดงว่า ไม่ว่าผู้ออกก าลังกายจะออกก าลังกาย 
รูปแบบใด  เจตคติต่อการออกก าลังกายยังเป็นไปในทางที่ดี  และเมื่อเปรียบเทียบเจตคติผู้ที่ออกก าลังกาย 
ด้วย 2 รูปแบบ  จ าแนกตามช่วงวัย คือ วัยท างาน (อายุ 23-60 ป)ี  มีเจตคติการออกก าลังกายดีกว่า 
วัยเรียน (อายุ 10-22 ปี) 
 ถึงแม้ว่าการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูปจะไม่ท าให้มีเจตคติต่อการออกก าลังกาย
ดีกว่าการออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์แต่การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูปก็เป็น
กิจกรรมออกก าลังกายทางเลือกหนึ่งส าหรับผู้ที่เร่ิมออกก าลังกาย หรือผู้ที่ไม่มีเวลาไปออกก าลังกาย
ตามสถานฟิตเนส สถานที่สาธารณะ หรือสวนสุขภาพที่จัดไว้ เพราะสามารถออกก าลังกายได้เอง 
ที่บ้าน 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1.  ควรศึกษาเจตคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายตามรูปแบบของการออกก าลังกายอ่ืน ๆ  
กับลักษณะทางกายภาพ   
 2.  ควรศึกษาเจตคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายตามรูปแบบของการออกก าลังกายกับ
ลักษณะทางชีวสังคมด้านอื่น ๆ 
 3.  ควรศึกษาเจตคติการออกก าลังกายในกลุ่มประชากรทีแ่ตกต่างกันในระดับการศึกษา 
ช่วงวัย ให้หลากหลายมากขึ้น และในการเลือกกลุ่มตัวอย่างควรเลือกโดยอาศัยหลักความน่าจะเป็น
เพื่อให้เป็นตัวแทนของประชากรได้ 
 
 
 

 
 
 


