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บทคัดย่อ 

 การศึกษาวิจัยครั ้งนี ้ มีวัตถุประสงค์เพื ่อพัฒนาทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื ่อสุขภาพและพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนที่เป็นกลุ่มเป้าหมาย กลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการวิจัย คือ เด็กและเยาวชนในช่วง
อายุ 10-14 ปี ที่อาศัยอยู่ในชุมชนโรงเหล้า จังหวัดพระนครศรีอยุธยาที่สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม จ านวน 30 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่แบบวัดทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ และแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งประเทศญี่ปุ่น JASA สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และ t test for Dependent Samples ผลการวิจัยพบว่า 1. กลุ่มเป้าหมายมีทัศนคติต่อการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยหลังการทดลองมีทัศนคติต่อ
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพสูงกว่าก่อนการทดลอง 2. กลุ่มเป้าหมายมีสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการทดลอง
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยหลังการทดลองมีสมรรถภาพทางกายสูงกว่าการทดลอง  
ค าส าคัญ: การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ, ทัศนคติ, สมรรถภาพทางกาย   
 

Abstract 
               The purposes of this research were to develop the children’s attitudes toward aerobic 
exercise and to develop their physical fitness and capacity for those living in Ronglao community, 
Phranakhon Si Ayutthaya Province. The participants were 30 children at the age of 10-14 years old 
that living in Ronglao community, Phranakhon Si Ayutthaya Province. The research instruments 
were the questionnaire for surveying the children’s attitudes toward aerobic exercise  and the 
physical fitness test created by Japan Amateur Sport Association (JASA). The statistics used for 
analyzing the data were mean, standard deviation and t-test for dependent samples. The results 
showed that: 1) After the program, the participants’ attitudes toward aerobic exercise were found 
to significantly increase (p < .01); 2) กลุ่มเป้าหมายมีสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่ระดับ .01 โดยหลังการทดลองมีสมรรถภาพทางกายสูงกว่าการทดลอง2. After the 
program, their physical fitness and capacity were also shown to signif icantly improve (p < .01). 
Keywords: Aerobic Exercise, Attitude, Physical Fitness 
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1. บทน า 
 ประเทศไทยจะมีการพัฒนาที่สมดุล มีคุณภาพและ
ยั่งยืนได้นั้น รากฐานของการพัฒนาเป็นสิ่งที่ส าคัญ คนซึ่ง
เป็นทรัพยากรส าคัญในการพัฒนา จึงจ าเป็นต้องมีระบบ
ภูมิคุ้มกันในตัวที่ดีพอสมควร เพื่อให้สมดุลและพร้อมต่อ
การรองรับการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ท้ังทางด้านวัตถุ 
สังคม สิ่งแวดล้อมและวัฒนธรรมจากโลกภายนอก ฉะนั้น
จึงต้องอาศัยความรู้ ความรอบคอบ และวิสัยทัศน์มอง
การณ์ไกลในการน าเอาวิชาการต่างๆ มาใช้ในการ
วางแผนและด าเนินการทุกขั้นตอน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การสร้างระบบบริการ การให้บริการที่มีประสิทธิภาพ
และทั่วถึงนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพัฒนาผู้น าที่มี
ความรู้ความสามารถและประสบการณ์ให้ทันเหตุการณ์ 
เพราะผู้น ามีบทบาทส าคัญที่จะให้การด าเนินการด้าน
นันทนาการและ 
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพบรรลุตามวัตถุประสงค์ 
การพัฒนาคุณภาพของประชาชนเพื่อน าไปสู่คุณภาพชีวิต
ที่ดี น่ันหมายถึงประชากรทุกคนในประเทศจะต้องมีภาวะ
สุขภาพอยู่ในระดับดี ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ 
และสังคม สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมี
ส่วนร่วมในการพัฒนาชุมชนของตน สิ่งส าคัญประการ
หนึ่งในการส่งเสริมสุขภาพของประชาชน คือ การออก
ก าลังกายหรือการเล่นกีฬาทุกชนิด ซึ่งถือเป็นปัจจัยส าคัญ
ประการหนึ่ง และต้องปฏิบัติโดยสม่ าเสมอต่อเนื่อง ท าให้
มีสมรรถภาพดีขึ้นเรื่อยๆ ไม่มีที่สิ้นสุด การปลูกฝังให้
ประชาชน ทุกเพศ ทุกวัย ให้รู้วิธีการออกก าลังกาย และ
เล่นกีฬาอย่างถูกต้อง มีความรู้ความเข้าใจถึงประโยชน์
ของการออกก าลังกาย และรู้จักเล่นกีฬาเพื่อพัฒนา
ร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา สร้างความสามัคคี
ในหมู่คณะ จูงใจเด็ก เยาวชน และประชาชน ให้ใช้เวลา
ว่างให้เกิดประโยชน์ เพราะสุขภาพดี เป็นพ้ืนฐานของ 
การพัฒนาชีวิตในทุกๆ ด้าน ดังนั้นการด าเนินการแก้ 
ปัญหาสุขภาพของประชาชนในปัจจุบัน และในระยะยาว
จ าเป็นจะต้องปรับทิศทาง โดยใช้ยุทธศาสตร์การส่งเสริม
สุขภาพ เพื่อให้เกิดสุขภาวะทั่วทั้งสังคม ลดการเจ็บป่วย 
การพิการ และการตายที่ไม่สมควร (อ าพล จินดาวัฒนะ) 
[7]  โดยคนไทยต้องปรับแนวคิดเรื่องสุขภาพ จาก 
การ “ซ่อมแซมรักษา” มาสู่ “การป้องกันส่งเสริม
สุขภาพ” (อารี วัลยะเสรีและคณะ) [6] ซึ่งองค์การ
อนามัยโลกได้เสนอแนะให้ประเทศสมา ชิก รวมทั้ง

ประเทศไทยด าเนินกิจกรรมหลักในการส่งเสริมสุขภาพ 5 
ประการที่เรียกว่า “กฎบัตรออตตาวา” คือ 1. การสร้าง
นโยบายสาธารณสุขเพื่อสุขภาพ 2. การสร้างสิ่งแวดล้อม
ที่เอื้อต่อสุขภาพ 3. การสร้างความเข้มแข็งให้กับกิจกรรม
ชุมชน  4 .  การพัฒนาทั กษะส่ วนบุคคล  5 .  การ
ปรับเปลี่ยนบริการสาธารณสุข ดังนั้นการด าเนินการแก้ไข
ปัญหาสุขภาพของประชาชน ควรเน้นในการส่งเสริม
สุขภาพมากกว่าการซ่อมแซมรักษา ซึ่งจะเป็นประโยชน์
ต่อประชาชนในอนาคต 
 จังหวัดพระนครศรีอยุธยา เป็นจังหวัดหนึ่งที่ได้รับ
ผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงของสังคมเช่นเดียวกัน 
ดังนั้นรูปแบบวิถีชีวิต รูปแบบการบริโภคอาหาร รูปแบบ
การออกก าลังกาย รูปแบบการเล่นของเด็กและเยาวชน
จึงมีการเปลี่ยนแปลงไปตามกระแสของสังคมเช่นกัน และ
เมื่อความเจริญเข้ามามากขึ้น ชีวิตของคนในสังคมก็มี
ความสะดวกสบายมากยิ่งข้ึน ทั้งนี้เพราะมีเครื่องทุ่นแรงที่
ช่วยอ านวยความสะดวกในการท ากิจกรรมตา่งๆ การขยับ
หรือการเคลื่อนไหวร่างกายของคนในสังคมจึงน้อยลง   
ท าให้เกิดปัญหาสุขภาพ เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรค
ไขมันในเลือดสูง เป็นต้น ซึ่งปัญหาทางสุขภาพนี้เกิด
ขึ้นกับคนในทุกระดับของสังคม แต่จะเป็นปัญหาใหญ่
และรุนแรงมากที่สุด หากปัญหานี้เกิดขึ้นกับเด็กและ
เยาวชนที่ก าลังจะเติบโตไปเป็นอนาคตของชาติ ซึ่งใน
ปัจจุบันนี้ พบว่าเด็กและเยาวชนในจังหวัดพระนคร 
ศรีอยุธยาก าลังประสบปัญหาสุขภาพ มีภาวะอ้วนและ 
มีโรคประจ าตัวอันเนื่องจากโรคอ้วนอยู่เป็นจ านวนมาก 
ซึ่งสาเหตุหลักสืบเนื่องมาจากการขาดการออกก าลังกาย   
จากที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น เป็นเหตุผลส าคัญที่จะต้อง
ค านึงถึงการปรับทัศนคติและการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ ที่จะส่งเสริมการเรียนรู้ให้กับเด็ก เยาวชนและ
ประชาชนในแหล่งชุมชนทุกพื้นที่ ซึ่งได้รับผลกระทบจาก
การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของสังคมส่งผลให้เกิด
ปัญหาต่างๆ เช่น ปัญหาด้านสุขภาพ ปัญหาสิ่งแวดล้อม 
ปัญหาครอบครัว ปัญหายาเสพติด ฯลฯ ดังนั้นการ
แก้ปัญหาโดยใช้การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพแบบแอ
โรบิคให้กับเด็กและเยาวชน จึงเป็นสิ่งที่จ าเป็นอย่างยิ่ง 
ทั้งนี้เพื่อเป็นการส่งเสริมและพัฒนาลักษณะนิสัยอันพึง
ประสงค์ของเด็กและเยาวชน ตลอดจนคนในชุมชนทุกคน 
ทั้งในด้านการออกก าลังกายเพื่อความสนุกสนาน ร่าเริง 
การออกก าลังกายในเวลาว่างจากกิจกรรมงานประจ า 
และด้านการส่งเสริมความรัก ความเข้าใจ ความผูกพัน
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ภายในครอบครัว รวมทั้งด้านการพักผ่อนหย่อนใจในทาง
ที่ถูกต้อง และรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์แล้ว ยัง
เป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เข้าร่วมไปในตัว
อีกทางหนึ่ง ในการศึกษาครั้งนี้อาจกล่าวได้ว่าเป็นการจัด 
การความรู้เชิงบูรณาการให้ผู้ที่เกี่ยวข้องกับปัญหานี้ ได้
เกิดความรู้ ความตระหนักต่อปัญหาที่เกิดจากการเปลี่ยน 
แปลงอย่างรวดเร็วของสังคม รวมทั้งผลักดันให้ชุมชน
ร่วมมือกันแก้ปัญหาอย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งผลการแก้ไข
ปัญหาดังกล่าวจะท าให้เกิดประโยชน์ทั้งตนเอง ครอบครัว 
ชุมชน สังคม และประเทศชาติต่อไป ดังน้ันผู้วิจัยจึงสนใจ
ที่จะท าการศึกษาวิจัยเรื่องนี้ข้ึน เพื่อท่ีจะตอบสนองต่อ 
วัตถุประสงค์ดังกล่าว 
 
2. ขอบเขตของการวิจัย 
     การศึกษาวิจัยในครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์ในการวิจัยเพื่อ  
1) พัฒนาทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ 
เด็กและเยาวชนที่เป็นกลุ่มเป้าหมาย และ 2) พัฒนา
สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนท่ีเป็น 
กลุ่มเป้าหมาย โดยมีขอบเขตการวิจัย ดังน้ี 
     2.1 กลุ่มเป้าหมายที่ ใช้ในการวิจัย คือ เด็กและ
เยาวชนในชุมชนโรงเหล้า จังหวัดพระนครศรีอยุธยาที่
สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดย 
การรับสมัครและผ่านการคัดเลือกตามเกณฑ์ของการรับ
สมัคร โดยพิจารณาจากเพศ ช่วงอายุ 10-14 ปี และ
ความสามารถในการปฏิบัติตามเง่ือนไขและข้อตกลงของ
การวจิัย 
     2.2 ตัวแปรที่ศึกษา  
          2.2.1 ตัวแปรต้น คือ กิจกรรมการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิค 
          2.2.2 ตัวแปรตาม คือ ทัศนคติต่อการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
     2.3 สมมติฐานของการวิจัย 
          2.3.1 เด็กและเยาวชนที่ เป็นกลุ่มเป้าหมายมี
ทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท่ีดีขึ้น 
          2.3.2 เด็กและเยาวชนที่ เป็นกลุ่มเป้าหมายมี
สมรรถภาพทางกายที่สูงข้ึน 
      2.4 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) แบบวัด
ทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น
เองและผ่านการหาคุณภาพของเครื่องมือแล้ว และ 2)
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬา

สมัครเล่นแห่งประเทศญี่ปุ่น JASA ซึ่งประกอบด้วย 5 
รายการ คือ ยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง (30 วินาที) ดันพื้น 
วิ่งกลับตัว และวิ่ง 5 นาที (กรมพลศึกษา) [1] 
 
3. วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 
Research) ที่ผู้ วิจัยด าเนินการทดลองตามแบบแผน 
การทดลองกลุ่มเดียว สอบก่อนสอบหลัง (One group 
pretest – posttest design)  
 ขั้นตอนด าเนินการวิจัยมีดังนี้ 
 1. ปฐมนิเทศกลุ่มเป้าหมาย เพื่อท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับจุดประสงค์ของการวิจัย รูปแบบที่ใช้ในการวิจัย 
และบทบาทของผู้เข้าร่วมกิจกรรม  
 2. ทดสอบสมรรถภาพของกลุ่มเป้าหมายและทัศนคติ
ต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ก่อนเริ่มท ากิจกรรม 
 3. ผู้วิจัยจัดกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
แบบแอโรบิคให้กับกลุ่มเป้าหมาย เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
 4. ทดสอบสมรรถภาพของกลุ่มเป้าหมายและทัศนคติต่อ
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพหลังเสร็จสิ้นการจัดกิจกรรม 

 5.  ตรวจผลการทดสอบแล้วน าคะแนนที่ ได้ม า
วิเคราะห์ โดยใช้วิธีการทางสถิติเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
 
4. ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1  ผลการเปรียบเทียบทัศนคติต่อการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพของกลุ่มเป้าหมายก่อนและหลัง 
การทดลอง 
 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

t P 
x S.D. x S.D. 

2.27 0.33 2.73 0.15 -8.714** .000 
 

จากตารางที่ 1 พบว่า ก่อนและหลังการทดลองกลุ่ม 
เป้าหมายมีทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดย 
หลังการทดลองมีทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพสูงกว่าก่อนการทดลอง ดังรูปที่ 1 
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รูปที ่1 การเปรียบเทียบทัศนคติต่อการออกก าลังกาย 
เพื่อสุขภาพของกลุ่มเป้าหมายก่อนและหลังการทดลอง 
 
ตารางที่ 2  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ
กลุ่มเป้าหมายก่อนและหลังการทดลอง  
 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

t P 
x S.D. x S.D. 

18.8 5.24 24.4 5.92 -13.708** .000 
 

จากตารางที่  2 พบว่า ก่อนและหลังการทดลอง
กลุ่มเป้าหมายมีสมรรถภาพทางกายแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยหลังการทดลองมี
สมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนการทดลอง ดังรูปที่ 2 

 

 
 
รูปที่ 2 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ
กลุ่มเป้าหมายก่อนและหลังการทดลอง 
 
5. อภิปรายผล 
 จากผลการศึกษาวิจัย เรื่อง ผลการพัฒนาทัศนคติ
และสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชุมชน 
โรงเหล้า จังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยใช้การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิค ผู้วิจัยสามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
    1. ก่อนและหลังการทดลองกลุ่มเป้าหมายมีทัศนคติ
ต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพแตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยหลังการทดลองมี
ทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพสูงกว่าก่อน 
การทดลอง ทั้งนี้เพราะเมื่อเด็กและเยาวชนได้ออกก าลัง
กายอย่างสม่ าเสมอด้วยความสนุกสนาน และรู้สึกว่า 
การออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ าวัน 
มองเห็นถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
ด้วยการลงมือปฏิบัติเอง ท าให้เด็กและเยาวชนมีทัศนคติ
ต่อการออกก าลังกายที่สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 
สอดคล้องกับที่ธงชัย สันติวงษ์ [2] กล่าวว่า ทัศนคติ 
ก่อตัวเกิดขึ้นมาและเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจากปัจจัย
หลายประการด้วยกัน หนึ่งในนั้น คือ การจูงใจทาง
ร่างกาย (Biological Motivation) ทัศนคติจะเกิดขึ้นเมื่อ
บุคคลใดบุคคลหนึ่งก าลังด าเนินการตอบสนองตามความ
ต้องการ หรือแรงผลักดันทางร่างกาย ตัวบุคคลจะสร้าง
ทัศนคติที่ดีต่อบุคคลหรือสิ่งของที่สามารถช่วยให้เขามี
โอกาสตอบสนองความต้องการของตนได้ และเป็นไปใน
ทิศทางเดียวกันกับที่วีระพล สุทธิพรพลางกูร และเฉลียว 
แก่นจันทร์ [4]  กล่าวว่า การที่บุคคลได้พบเห็น คุ้นเคย 
หรือทดลองสิ่งใดนับเป็นประสบการณ์โดยตรง (Direct 
experience) และการที่บุคคลได้ยิน ได้ฟัง ได้อ่าน 
เกี่ยวกับเรื่องใดนับเป็นประสบการณ์ทางอ้อม (Indirect 
experience) ท าให้แต่ละบุคคลมีทัศนคติต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
แตกต่างกันไป จากเหตุผลดังกล่าวจึงท าให้เด็กและ
เยาวชนมีทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพหลัง
การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง 
     2. ก่อนและหลังการทดลองกลุ่มเป้าหมายมี
สมรรถภาพทางกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 โดยหลังการทดลองมีสมรรถภาพทางกายสูง
กว่าก่อนการทดลอง ทั้งนี้เพราะเมื่อเด็กและเยาวชนได้ 
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ท าให้มีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีมากขึ้น มีสุขภาพร่างกายที่ สมบูรณ์แข็งแรงขึ้น
ประกอบกับกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
เป็นกิจกรรมที่ท าให้การท างานของระบบไหลเวียนเลือด 
และระบบหายใจมีการท างานที่ดีขึ้น ช่วยเสริมสร้าง 
ความแข็งแรงและความอดทนของระบบกล้ามเนื้อ 
รวมทั้งช่วยเสริมสร้างความอ่อนตัวและความคล่องแคล่ว
ว่องไวดังที่ปิติ พูนไชยศรี [3] กล่าวไว้ว่า การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิค เป็นการออกก าลังกายที่มีระยะ
เวลานานพอสมควร เป็นกิจกรรมที่มีการใช้กล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ให้ได้ต่อเนื่องและเน้นจังหวะอย่างสม่ าเสมอ เป็น
วิธีการออกก าลังกายที่ท าให้หัวใจและปอดของมนุษย์มี
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การท างานมากขึ้นมากกว่าการท างานในขณะพัก ซึ่ง
ลักษณะดังกล่าวของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคนั้น 
ส่งผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกาย ดังที่สุมิตร สมาหิโต 
[5] ได้สรุปไว้ว่าสมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบส าคัญ
ประกอบไปด้วยความอ่อนตัว ความแข็งแรง ความอดทน
ของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
และการหายใจ จากเหตุผลที่กล่าวมาแล้วข้างต้น จึงท า
ให้เด็กและเยาวชนมีสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง 
สูงกว่าก่อนการทดลอง 
 
6. บทสรุป 

การศึกษาวิจัย เรื่อง ผลการพัฒนาทัศนคติและ
สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชน ชุมชนโรงเหล้า
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยใช้การออกก าลังกายแบบ
แอโรบิค สามารถสรุปผลการศึกษาได้ดังนี้ 

1. ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มเป้าหมายมีทัศนคติ
ต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยหลังการทดลองมี
ทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพสูงกว่าก่อน 
การทดลอง 

2. ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มเป้าหมายมี
สมรรถภาพทางกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 โดยหลังการทดลองมีสมรรถภาพทางกายสูง
กว่าก่อนการทดลอง 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
    1. กิจกรรมที่น ามาใช้ในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
แบบแอโรบิคให้กับกลุ่มเป้าหมายควรจัดกิจกรรมให้มี
ความหลากหลาย 
     2. กิจกรรมที่น ามาใช้ในการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพแบบแอโรบิคให้กับกลุ่มเป้าหมายควรเพิ่มเติม
กิจกรรมที่เน้นการพัฒนาสมรรถภาพด้านอื่นๆ ด้วย เช่น 
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นต้น 
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