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บทคดัย่อ 
 

 การวิจัยคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานครจ าแนกตามเพศและเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานครระหวา่ง
มหาวิทยาลัยของรัฐกับมหาวิทยาลัยเอกชน  กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาท่ี
ก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัอุดมศึกษามหาวทิยาลยัของรัฐและมหาวิทยาลยัเอกชนในกรุงเทพมหานครปี
การศึกษา 2553 ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสุ่มตวัอย่างโดยใชต้ารางส าเร็จรูปของ Taro  Yamane (อา้งถึงใน
ธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple Random Sampling) ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 700 
คน ไดส่้งแบบสอบถามจ านวน 700 ฉบบั ตอบรับกลบัมา 700 ฉบบั คิดเป็นร้อยละร้อย  การ
วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและ
การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศและประเภทของมหาวิทยาลยัท่ีศึกษาดว้ยการทดสอบค่าที(t-test) 
โดยก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05   
 
ผลการวจัิยพบว่า 
 

1. พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่น
ระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมาไปหาน้อยได้ดังน้ี คือ ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  
รองลงมาคือ  ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักายและดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย  ตามล าดบั 

2.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา 
ในกรุงเทพมหานคร เพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยู่
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ระดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษา ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ดา้นเจตคติต่อการออก
ก าลงักาย  รองลงมาคือ  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย  และด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 
ตามล าดบั ส่วนเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบั
มากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษา ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ดา้นเจตคติต่อการออก
ก าลงักาย รองลงมาคือ  ด้านการปฏิบติัการออกก าลงักาย และด้านความรู้ในการออกก าลงักาย 
ตามล าดับ  เ ม่ือท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิงพบวา่ไม่แตกต่าง 

3. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร ระหวา่งมหาวทิยาลยัของรัฐกบัมหาวทิยาลยัเอกชน มีพฤติกรรมการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพ พบวา่ไม่แตกต่างกนั 
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ABSTRACT 

 

This research aimed to study the health of higher education students in 

Bangkok. To compare the behavior and health of students in higher education, by sex 

and behavioral health of students in higher education, and the kinds of public 

universities and private universities. Using population samples used in this study are 

students who are studying in higher education public universities and private 

universities in the academic year 2553, the research method of sampling using the 

instant of Taro Yamane (cited Tanin arts. Charu 2549) and simple random sampling 

(Simple Random Sampling) has a population of 700 samples were sent questionnaires 

to 700 700 to get back to a hundred percent. Data analysis using SPSS software, by 

percentage, mean, standard deviation, and comparison of health behaviors in college 

students. By sex and type of university study by the t test (t-test) with a significance 

level set at .05. 

 

 

The results were showed that 
 

 1. Behavior and health of college students. In Bangkok in the third level is the 

most considering that the side with the health behaviors of college students. In 

Bangkok the highest level by a sequence of descending below the knowledge of 

exercise followed by the exercise operations and attitudes towards exercise, 

respectively. 

 2. Comparison of healthy exercise habits of college students. In Bangkok Male 

behavior and health in the third level is the most considering that the side with the 

behavioral health of students. The highest level, in descending order of descending 

below the attitude towards exercise is insufficient knowledge in the exercise. And the 

operational exercise by the female behavioral health in the third level is the most 

considering that the side with the behavioral health of students. The highest level, in 

descending order of descending below the attitude towards exercise is a minor 

operational exercise. And knowledge of exercise, respectively, when compared to 

healthy exercise habits of college students. In Bangkok between male and female were 

not significantly different 

 3. Comparison of health behaviors in college students between public 

universities and private universities have healthy exercise habits.  

 
 

 

DP
U



 

 

กติติกรรมประกาศ 
 
งานวิจยัฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงลงได้ดว้ยความกรุณาเป็นอย่างสูงของอาจารยฐิ์ติ  ลาภอนนัต์ 

ผูอ้  านวยการส านกักิจการนกัศึกษา ท่ีใหค้วามช่วยเหลือแนะน าแกไ้ข  รวมทั้งเป็นก าลงัใจในการวิจยั
คร้ังน้ี  ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงมา  ณ  โอกาสน้ี 

ผูว้ิจยัขอขอบคุณมหาวิทยาลยัธุรกิจบณัฑิตยท่ี์ให้ทุนสนบัสนุนงบประมาณในการท าการ
วจิยัในคร้ังน้ี    

ผูว้ิจยัขอขอบคุณชมรมนักศึกษามุสลิมมหาวิทยาลัยธุรกิจบณัฑิตย์และชมรมนักศึกษา
มุสลิมมหาวทิยาลยัต่าง ๆ ท่ีช่วยในการแจกแบบสอบถามและเก็บแบบสอบถามมาส่งยงัผูว้จิยั 

ผูว้ิจ ัยขอน้อมระลึกถึงพระคุณบิดา  มารดา  ครู อาจารย์และญาติพี่น้องท่ีกรุณาช่วย
สนบัสนุนใหก้ าลงัใจและใหค้วามช่วยเหลือมาโดยตลอด 
 
 

                                                                                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

อธิพชัร์  ดาดี 
 

5 

DP
U



 

 

สารบัญ 
          
                   หน้า 

บทคดัยอ่ภาษาไทย................................................................................................................. 2 
บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ............................................................................................................ 4 
กิตติกรรมประกาศ ................................................................................................................ 5 
สารบญัตาราง......................................................................................................................... 8 
บทที ่                     
1.  ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา........................................................................... 1 

1.1   วตัถุประสงคข์องการวจิยั.................................................................................       3 
1.2   สมมติฐานของการวจิยั......................................................................................      4 
1.3   ขอบเขตของการวจิยั.........................................................................................   4 

 1.4   นิยามศพัทเ์ฉพาะ.............................................................................................. 4 
 1.5   ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ............................................................................... 5 
2.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง...........................................................................................     6 

2.1   ความหมายของพฤติกรรม…………………………………………………….      6 
2.2   แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรม……………..……………………………………..       8 

2.3.1   พฤติกรรมสุขภาพ………………....................................................     12 
             2.3   ความหมายของการออกก าลงักาย.....................................................................      15 

2.3.1   หลกัของการออกก าลงักาย………………………………………...     25 
              2.3.2   ประโยชน์ของการออกก าลงักาย………………………………….      37 

2.4   งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง............................................................................................     43 
  2.4.1   งานวจิยัในประเทศ..........................................................................      43 

2.4.2   งานวจิยัในต่างประเทศ.....................................................................     51 
3.  วธีิด าเนินการวจิยั..............................................................................................................      58 

3.1   ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง...............................................................................      58 
 3.2   เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั..................................................................................      58 
 3.3   การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั…………………………………………….     59 
 3.4   การเก็บรวบรวมขอ้มูล.....................................................................................      59 

3.5   การวเิคราะห์ขอ้มูล..........................................................................................       59  

6 

DP
U



 

 

สารบัญ (ต่อ)     
                หน้า 

4.  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล......................................................................................................      61 
 ตอนท่ี 1  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบ 

  แบบสอบถาม..........................................................................................       61 
ตอนท่ี 2   ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย เพื่อสุขภาพ 

  ของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร……………………..      68 
ตอนท่ี  3  ความคิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะอ่ืนๆ เก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

  เพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร…………     73 
5.  สรุปผลการวจิยั  อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ………………………………………….     74 
 5.1   ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง…………………………………………………..      74
 5.2   เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั…………………………………………………….       74 
 5.3   การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั…………………………………………...      75 
 5.4   การเก็บรวบรวมขอ้มูล……………………………………………………….      75 
 5.5   การวเิคราะห์ขอ้มูล……………………………………………………………     75
 5.6   สรุปผลการวจิยั.................................................................................................      76 

5.7   อภิปรายผลการวจิยั...........................................................................................     79 
5.8   ขอ้เสนอแนะจากการวจิยั..................................................................................     81  
5.9   ขอ้เสนอแนะส าหรับการท าวจิยัคร้ังต่อไป……………………………………     82 

บรรณานุกรม..........................................................................................................................     83  
ภาคผนวก...............................................................................................................................     90 
แบบสอบถาม.........................................................................................................................     91 
ประวติัผูว้ิจยั ...........................................................................................................................    95 

 
 
 
 
 
 

 

7 

DP
U



 

 

สารบัญตาราง 
ตารางที ่                                                หน้า             
 
ตารางท่ี  1  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  

     จ  าแนกตามสถานภาพ………………………………………………………….     58 
ตารางท่ี  2  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  

     จ  าแนกตามเพศ…………………………………………………………………     59 
ตารางท่ี  3  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  

     จ  าแนกตามอาย…ุ………………………………………………………………     59 
ตารางท่ี  4  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  

     จ  าแนกตามจุดประสงคอ์อกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกวา่  1  ขอ้)………………...     60 
ตารางท่ี  5  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  

     จ  าแนกตามการออกก าลงักายตามปกติ………………………………………….     60 
ตารางท่ี  6  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  

    จ  าแนกตามการออกก าลงักายเฉล่ียต่อเดือน…………………………………….      61 
ตารางท่ี  7  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  
      จ  าแนกตามกีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย……………………………………..       61 
ตารางท่ี  8  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  
      จ  าแนกตามระยะเวลาในการออกก าลงักาย…………………………………….      62 
ตารางท่ี  9  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  
      จ  าแนกตามเหตุผลท่ีท าให้ไม่ไดอ้อกก าลงักาย…………………………………     62 
ตารางท่ี 10  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  
       จ  าแนกตามกิจกรรมท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย…………………………………     63 
ตารางท่ี  11 จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  
       จ  าแนกตามการออกก าลงักายในลกัษณะ………………………………………     63 
ตารางท่ี 12 จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  
      จ  าแนกตามช่วงเวลาในการออกก าลงักาย……………………………………..       64 
ตารางท่ี  13 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการแปลผลเก่ียวกบัระดบัพฤติกรรม 
                   การออกก าลงักายเพือ่สุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา(ด้านการปฏิบัติ 
                   การออกก าลังกาย)…………………………………………………………….      65 

8 

DP
U



 

 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
ตารางที่                                        หน้า             
ตารางท่ี  14   ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการแปลผลเก่ียวกบัระดบัพฤติกรรม 

        การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา(ดา้นความรู้ใน 
        การออกก าลงักาย)………………………………………………………………    66 

ตารางท่ี  15   ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการแปลผลเก่ียวกบัระดบัพฤติกรรม 
        การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา(ดา้นเจตคติต่อ 
        การออกก าลงักาย)………………………………………………………………    67 

ตารางท่ี  16   ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการแปลผลเก่ียวกบัระดบัพฤติกรรม 
        การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  
        รวม 3  ดา้น…………………………………………………………………….      68 

ตารางท่ี  17   การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา 
       ระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร ระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิง  
        ดว้ยการทดสอบค่าที (t-test)…………………..................................................       68 

ตารางท่ี  18  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา 
       ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ระหวา่งมหาวทิยาลยัของรัฐบาล 
       กบัมหาวทิยาลยัเอกชนดว้ยการทดสอบค่าที (t-test)…………………………..       69 

 
 

9 

DP
U



 
 
 
 

รายงานผลการวจิยั 
เร่ือง 

พฤตกิรรมการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพของนักศึกษาระดบัอดุมศึกษา 
ในกรุงเทพมหานคร 

EXERCISE BEHAVIOR FOR HEALTH OF HIGHER EDUCATION STUDENTS 
IN BANGKOK 

 
 
 
 
 

 

อธิพชัร์   ดาด ี
 
 
 

  
 
 
 

มหาวทิยาลยัธุรกจิบณัฑติย์ 
รายงานการวจิยันีไ้ด้รับทุนอดุหนุนจากมหาวทิยาลยัธุรกจิบณัฑติย์ 

พ.ศ.  2555

DP
U



 

 

ช่ือเร่ือง       : พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา 
  ในกรุงเทพมหานคร 

ผู้วจัิย    : อธิพชัร์  ดาดี       
สถาบัน             : มหาวทิยาลยัธุรกิจบณัฑิตย ์
ปีทีพ่มิพ์   : 2555 

บทคดัย่อ 
 

 การวิจัยคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานครจ าแนกตามเพศและเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานครระหวา่ง
มหาวิทยาลัยของรัฐกับมหาวิทยาลัยเอกชน  กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาท่ี
ก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัอุดมศึกษามหาวทิยาลยัของรัฐและมหาวิทยาลยัเอกชนในกรุงเทพมหานครปี
การศึกษา 2553 ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสุ่มตวัอย่างโดยใชต้ารางส าเร็จรูปของ Taro  Yamane (อา้งถึงใน
ธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple Random Sampling) ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 700 
คน ไดส่้งแบบสอบถามจ านวน 700 ฉบบั ตอบรับกลบัมา 700 ฉบบั คิดเป็นร้อยละร้อย  การ
วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและ
การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศและประเภทของมหาวิทยาลยัท่ีศึกษาดว้ยการทดสอบค่าที(t-test) 
โดยก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05   
 
ผลการวจัิยพบว่า 
 

1. พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่น
ระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมาไปหาน้อยได้ดังน้ี คือ ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  
รองลงมาคือ  ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักายและดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย  ตามล าดบั 

2.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา 
ในกรุงเทพมหานคร เพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยู่
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ระดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษา ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ดา้นเจตคติต่อการออก
ก าลงักาย  รองลงมาคือ  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย  และด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 
ตามล าดบั ส่วนเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบั
มากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษา ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ดา้นเจตคติต่อการออก
ก าลงักาย รองลงมาคือ  ด้านการปฏิบติัการออกก าลงักาย และด้านความรู้ในการออกก าลงักาย 
ตามล าดับ  เ ม่ือท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิงพบวา่ไม่แตกต่าง 

3. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร ระหวา่งมหาวทิยาลยัของรัฐกบัมหาวทิยาลยัเอกชน มีพฤติกรรมการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพ พบวา่ไม่แตกต่างกนั 
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ABSTRACT 

 

This research aimed to study the health of higher education students in 

Bangkok. To compare the behavior and health of students in higher education, by sex 

and behavioral health of students in higher education, and the kinds of public 

universities and private universities. Using population samples used in this study are 

students who are studying in higher education public universities and private 

universities in the academic year 2553, the research method of sampling using the 

instant of Taro Yamane (cited Tanin arts. Charu 2549) and simple random sampling 

(Simple Random Sampling) has a population of 700 samples were sent questionnaires 

to 700 700 to get back to a hundred percent. Data analysis using SPSS software, by 

percentage, mean, standard deviation, and comparison of health behaviors in college 

students. By sex and type of university study by the t test (t-test) with a significance 

level set at .05. 

 

 

The results were showed that 
 

 1. Behavior and health of college students. In Bangkok in the third level is the 

most considering that the side with the health behaviors of college students. In 

Bangkok the highest level by a sequence of descending below the knowledge of 

exercise followed by the exercise operations and attitudes towards exercise, 

respectively. 

 2. Comparison of healthy exercise habits of college students. In Bangkok Male 

behavior and health in the third level is the most considering that the side with the 

behavioral health of students. The highest level, in descending order of descending 

below the attitude towards exercise is insufficient knowledge in the exercise. And the 

operational exercise by the female behavioral health in the third level is the most 

considering that the side with the behavioral health of students. The highest level, in 

descending order of descending below the attitude towards exercise is a minor 

operational exercise. And knowledge of exercise, respectively, when compared to 

healthy exercise habits of college students. In Bangkok between male and female were 

not significantly different 

 3. Comparison of health behaviors in college students between public 

universities and private universities have healthy exercise habits.  
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บทที ่ 1 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

  
 จากสภาพปัจจุบนั ความเจริญเติบโตทั้งทางด้านเศรษฐกิจ  สังคม ความก้าวหน้าทาง
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี   มนุษยซ่ึ์งเป็นก าลงัส าคญัในการพฒันาประเทศ  ดงันั้น คุณภาพชีวิต
จึงเป็นส่ิงส าคญัและเป็นกลไกหลกัท่ีจะขบัเคล่ือนความเจริญกา้วหนา้ การเติบโตทางเศรษฐกิจและ
สังคม ส่ิงหน่ึงท่ีเราสามารถจะส่งเสริมให้ประชาชนไดม้ีคุณภาพชีวิตที่ดี วิธีการหน่ึงนัน่ก็คือ การ
ออกกก าลงักายเพื่อสุขภาพกายและสุขภาพใจ เม่ือสองส่ิงน้ีมีความเขม้แข็ง ร่างกายของเราก็จะมี
สุขภาพแข็งแรง สามารถเรียน ท างาน หรือด าเนินชีวิต อยา่งมีประสิทธิภาพ  แมว้า่การเจริญเติบโต
และการเส่ือมโทรมอวยัวะต่าง ๆ  จะเป็นไปตามกฎธรรมชาติแต่การออกก าลงักายก็เป็นวิธีการทาง
ธรรมชาติ ท่ีมีผลท าให้อวยัวะมีการเจริญเติบโตเต็มศกัยภาพมีความสมบูรณ์และแข็งแรง ชะลอการ
เส่ือมและมีการพฒันาทั้งรูปร่างและความสามารถในการท างาน การใชอ้วยัวะต่าง ๆ ไม่ถูกตอ้งและ
เหมาะสมแลว้  จะส่งผลให้อวยัวะเหล่านั้นเจริญเติบโตช้าไม่สมบูรณ์และไม่แข็งแรง โอกาสท่ีจะ
เส่ือมโทรมมีมากข้ึนและอาจเป็นสาเหตุของการน าโรคไดง่้าย  

ดงันั้นการส่งเสริมให้ประชาชนหันมาให้ความสนใจ การออกก าลงักาย เพื่อสุขภาพทั้ง
สุขภาพกายและสุขภาพใจ   จึงเป็นส่ิงท่ีทุกประเทศก าลงัรณรงค์ให้ความส าคญัโดยเฉพาะประเทศ
อุตสาหกรรม หรือประเทศที่พฒันาแลว้    เน่ืองจากพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการด าเนิน
ชีวติประจ าวนัและความเจบ็ป่วยดว้ยโรคท่ีเกิดจากการขาดการเคล่ือนไหว เช่น  โรคหวัใจ  โรคทาง
กระดูก  โรคเก่ียวกบัปวดเม่ือย ฯลฯ ดงันั้น ความเขา้ใจเก่ียวกบัการออก าลงักาย และสาเหตุท่ีไม่ค่อย
มีการออกก าลงักายของประชาชนเน่ืองมาจากความเขา้ใจผิด ๆ เก่ียวกบัสถานท่ีหรืออุปกรณ์อ านวย
ความสะดวกไม่เพียงพอ หรือเพราะสาเหตุเน่ืองมาจากพฤติกรรมของมนุษยเ์อง การเคล่ือนไหวหรือ
ออกก าลงักายเพื่อพฒันาสุขภาพทั้งทางร่างกายจิตใจ อารมณ์ของตนเองให้สามารถด ารงชีวิตอยูใ่น
สังคมอย่างมีความสุข การออกก าลงักายจึงมีความจ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวยั ซ่ึงสามารถท าได้
หลายวิธีข้ึนอยูก่บัความเหมาะสมและความสนใจเป็นส่ิงส าคญั ปัจจุบนัน้ีหน่วยงานต่าง ๆ ทั้งทาง
ภาครัฐบาลและเอกชนไดม้องเห็นความส าคญัของกิจกรรมการออกก าลงักาย จึงให้การส่งเสริมให้มี
การออกก าลงักายโดยการเล่นกีฬาอยา่งกวา้งขวางมากยิ่งข้ึน เป็นการสนองตอบต่อความตอ้งการ
การเคล่ือนไหวของร่างกายของมนุษย ์และยงัช่วยใหเ้กิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ซ่ึงเป็นผลดีต่อ
การสร้างเสริมสุขภาพอนามยัใหส้มบูรณ์ ทั้งทางกายและจิตใจ จะเห็นไดว้า่มีกีฬามากมายหลายชนิด
ท่ีบุคคลสามารถเลือกเล่นท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึง ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ไดใ้ห้ค  าจ  ากดัความ
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ของค าวา่กีฬาวา่ คือ กิจกรรมท่ีเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต เล่นเพื่อความสนุกสนานและเพื่อแสดงออก
ซ่ึงความสามารถและความสวยงามดว้ยการเคล่ือนไหวของร่างกายในเวลาวา่ง และใหเ้ป็นไปตาม 
กฎ ระเบียบท่ีวางไว ้ทั้งน้ี โดยไม่หวงัผลตอบแทนอยา่งอ่ืน นอกจากผลท่ีเกิดจากกิจกรรมในตวัของ
มนัเองเท่านั้น ซ่ึงจะเห็นไดว้า่ในปัจจุบนักีฬาไดรั้บความนิยม และเล่นกนัแพร่หลายทัว่โลกทั้งน้ีเป็น
เพราะวา่กีฬา ช่วยให้ผูเ้ล่นไดรั้บความสนุกสนานเพลิดเพลินผอ่นคลายความเครียดจากกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนัแลว้ กีฬายงัมีส่วนส าคญัในการพฒันาบุคคลทั้งดา้นร่างกาย จิใจ อารมณ์ สติปัญญา 
สังคม จริยธรรม “ ซ่ึงในปัจจุบนัน้ีต่างก็ยอมรับกนัแลว้ว่าการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬานั้น 
เป็นปัจจยัท่ีส าคญัอย่างหน่ึงในอนัท่ีจะก่อให้เกิดความสมบูรณ์ของร่างกาย ท าให้การด ารงชีวิตมี
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึน วุฒิพงษ ์และอารี ปรมตัถากร (2532 ) นอกจากน้ี วรศกัด์ิ เพียรชอบ (2531) ได้
กล่าวถึงความส าคญัอยา่งยิ่งส าหรับทุกเพศทุกวยัโดยเฉพาะอย่างยิ่งในหมู่เยาวชน กีฬานอกจากจะ
ช่วยเสริมสร้างสุขภาพพลานามยัใหเ้จริญเติบโต สมบูรณ์ แข็งแรง และมีจิตใจผอ่งใสแลว้ กีฬายงัจะ
ช่วยให้เกิดความสามคัคีระหว่างหมู่คณะ ช่วยพฒันาบุคลิกภาพของเยาวชนให้สง่างามและมีน ้ าใจ
เป็นนักกีฬา คือ รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั เม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่จะไดเ้ป็นทรัพยากรบุคคลท่ีมีค่าของชาติ
ต่อไป       เช่นเดียวกบั พิชิต ภูติจนัทร์และคณะ (2547) ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของการเล่นกีฬาหรือ
ออกก าลงักายว่า สามารถช่วยในการพฒันาทรัพยากรมนุษยข์องประเทศให้เป็นผูมี้คุณภาพ ทั้ง
ทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และ สติปัญญา ตลอดจนช่วย ฝึกฝนจิตใจให้อยู่ในกฎข้อบงัคบั
ระเบียบวนิยั รู้จกัเสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวม ซ่ึงจะเกิดผลดีต่อสังคม  การออกก า ลัง ก า ย
นอกจากจะช่วยใหบุ้คคลมีสุขภาพสมบูรณ์และแขง็แรง ผลต่อเน่ือง       คือจะไม่สูญเสียค่าใชจ่้ายใน
การักษาพยาบาล จะมีเศรษฐกิจท่ีดีข้ึนและการมีสุขภาพท่ีดียอ่มท าให้ประสิทธิภาพการท างานดีข้ึน 
ส่งผลต่อการได้รับเงินค่าตอบแทนมากข้ึน กล่าวคือ เป็นการส่งเสริมเศรษฐกิจส่วนบุคคล หรือ
ครอบครัวดีข้ึนหากมีการส่งเสริมการออกก าลงักายส าหรับบุคลากรเพียงพอและกวา้งขวางแลว้คุณ
ค่าท่ีจะตามมาก็คือ คุณภาพของสังคมจะเพิ่มมากข้ึนท าใหส้ังคมน่าอยูย่ิง่ข้ึน (ปรีชา กล่ินรัตน์, 2536)  
การออกก าลงักาย อย่างถูกตอ้งเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับทุกคน ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวยัชรา แมใ้นผูป่้วย
ยงัตอ้งการออกก าลงักายเพื่อช่วยใหฟ้ื้นฟูสภาพเร็วข้ึน เด็กท่ีคลอดใหม่ตอ้งร้อง สะบดั แขน ขา เป็น
การออกก าลงักายท าให้ร่างกายแข็งแรง และในวยัหนุ่มสาวการออกก าลงักายช่วยท าให้การท างาน
ของระบบต่างๆ ในร่างกายท างานได้ดีข้ึน ในวยัชราการออกก าลงักายจะช่วยป้องกนัและรักษา
อาการของโรคท่ีเกิดข้ึนได ้เช่น อาการปวดเม่ือย ทอ้งผกูเป็นประจ า วิงเวียนศีรษะหนา้มืดเพราะการ
ไหลเวยีนของเลือดไม่เพียงพอ 

อวย  เกตุสิงห์ (2520) การออกก าลังกายยงัเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยัท่ีส าคญัยิง่อยา่งหน่ึงในการด ารงชีวิตของมนุษย ์การมีสมรรถภาพทาง
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ท่ีดีเป็นพื้นฐานเบ้ืองตน้ ในการท่ีจะท าให้มนุษยส์ามารถประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวนัไดส้ าเร็จ
เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพ ทั้งน้ีเน่ืองจากการประกอบอาชีพทุกสาขาจ าเป็นตอ้งใช้ผูป้ฏิบติัท่ีมี
สมรรถภาพในการด าเนินงาน เพื่อใหเ้กิดผลิตผลทางดา้นปริมาณและคุณภาพ     ทางกาย เป็นวิธีการ
อย่างหน่ึงท่ีบุคคลทัว่ไปควรจะไดท้ราบ และรู้ถึงคุณประโยชน์ของการออกก าลงักาย สมรรถภาพ
ทางกายท่ีดีประกอบด้วย ความสามารถในการออกก าลงักายอย่างหนักจะไดมี้ความแข็งแรงและ
ความทนทานของกลา้มเน้ือสูงสุด มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดและทนต่อการไม่ใช้
ออกซิเจนเพื่อการออกก าลงักายไดน้านมีความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งระบบประสาทและกลา้มเน้ือ การ
ท่ีบุคคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ท าให้ตนไดรั้บประโยชน์หลายดา้น นอกจากจะท าให้ร่างกายมี
สุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์แลว้ยงัช่วยสร้างความมัน่คงในการด าเนินชีวิตในครอบครัวและส่งผลถึง
สังคมประเทศชาติอีกดว้ย (พิชิต  ภูติจนัทร์และคณะ 2547) 

ส าหรับการศึกษาในระดบัอุดมศึกษา ไดเ้ปิดการเรียนการสอนในระดบัปริญญาตรี ปริญญา
โทและปริญญาเอก ได้ผลิตนักศึกษาออกไปสู่สังคม เป็นพลเมืองท่ีมีคุณภาพของประเทศ เป็น
จ านวนมาก การศึกษาระดบัอุดมศึกษาจะเนน้ทางดา้นวิชาการค่อนขา้งมาก ซ่ึงเป็นอุปสรรคในการ
จดัสรรเวลาเพื่อการออกก าลงักาย อีกทั้งในปัจจุบนั  ผูว้จิยัเห็นวา่นกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ไม่ไดใ้ห้
ความส าคญัการออกก าลังกายมากเท่าท่ีควร   โดยส่วนใหญ่จะใช้เวลามากไปกบัการ เท่ียวตาม
ห้างสรรพสินคา้หรือใช้เวลาในการเท่ียวเล่นตามสถานท่ีต่าง ๆ รวมไปถึงการเล่นอินเตอร์เน็ต ท่ีดู
แลว้ไม่ไดเ้กิดประโยชน์กบัตวันกัศึกษาแต่อยา่งใด   รวมถึงปัญหามลภาวะเป็นพิษ ปัญหาการจราจร
ท่ีติดขดั และปัญหาทางเศรษฐกิจท่ียงัไม่ฟ้ืนตวัส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพในการศึกษาลดลง ดงันั้น 
เพื่อเป็นการส่งเสริมให้นกัศึกษามีสุขภาพท่ีดีทั้ง กาย วาจา ใจ  อารมณ์และสติปัญญา แลว้ยงัส่งผล
ให้เกิดความรัก ความสามคัคีในหมู่คณะ ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีผูว้ิจยัในฐานะหวัหนา้กลุ่มวิชาพลศึกษาและ
เป็นอาจารยผ์ูห้น่ึงท่ีท าการสอนวิชาพลศึกษาเพื่อคุณภาพชีวิต  เห็นว่าควรจะได้มีการศึกษาถึง
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานครว่ามี
พฤติกรรมในการออกก าลงักายมากนอ้ยเพียงใด 
 
1.1   วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศ  
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 3. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานครระหวา่งมหาวทิยาลยัของรัฐกบัมหาวทิยาลยัเอกชน   
 
1.2   สมมติฐานการวจัิย 
 1. นกัศึกษาชายและหญิงระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการออกก าลงั
กายเพื่อสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 
 2.  นักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  ระหว่างมหาวิทยาลัยของรัฐกับ
มหาวทิยาลยัเอกชน มีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพท่ีแตกต่างกนั 
 
1.3   ขอบเขตของการวจัิย 

1.  กลุ่มตวัอย่าง  ท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษามหาวทิยาลยัของรัฐ
และมหาวทิยาลยัเอกชนในกรุงเทพมหานคร จ านวน  700  คน 
 2. แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา
ระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร จ านวน 3 ดา้น 
  2.1  ดา้นพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
  2.2  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย 
  2.3  ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย 
   
1.4    นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. พฤติกรรม หมายถึง กิริยาท่ีแสดงออกมาของส่ิงมีชีวติเพื่อตอบสนองส่ิงเร้าเป็นไป 
อยา่งเหมาะสมของส่ิงมีชีวติใหส้อดคลอ้งกบัสภาพแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป 

2. การออกก าลงักาย หมายถึง การท ากิจกรรมทางกายทั้งหลายท่ีเลือกกระท าเพื่อ 
ตอ้งการให้ร่างกายแข็งแรงและได้รับการเคล่ือนไหวอนัท่ีจะช่วยให้กล้ามเน้ือไดท้  างานและเกิด
ความเจริญเติบโต ส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง อย่ามีประสิทธิภาพและเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ
อนามยั 

3.  พฤติกรรมการออกกก าลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมหรือการ
แสดงออกของการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาท่ีแสดงออกอยา่งสม ่าเสมอต่อเน่ือง ท่ีมีความถ่ีใน
การออกก าลงักายโดยเฉล่ียต่อสัปดาห์และระยะเวลาท่ีปฏิบติัติดต่อกนัอย่างต่อเน่ืองในแต่ละคร้ัง 
โดยไม่หยุดพกัและค านึงถึงผลลพัธ์ท่ีจะเกิดต่อสุขภาพ ท าให้มีสมรรถภาพทางกายและเพื่อให้มี
รูปร่างและทรวดดี มีความสนุกสนาน 
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4.  นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัอุดมศึกษามหาวิทยาลยัของรัฐและ
มหาวิทยาลยัเอกชนในกรุงเทพมหานครประกอบดว้ย 

 1. มหาวิทยาลยัของรัฐบาลในกรุงเทพมหานคร จ านวน  5  มหาวิยาลยั ประกอบดว้ย 
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  มหาลยัศรีนครินทรวโิรฒ มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัศิลปากร 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
  2. มหาวิทยาลยัเอกชนในกรุงเทพมหานคร  จ านวน  7  มหาวิยาลยั ประกอบดว้ย  
มหาวิทยาลยักรุงเทพ มหาวิทยาลยัธุรกิจบณัฑิตย ์มหาวิทยาลยัรัตนบณัฑิตย ์ มหาวิทยาลยัศรีปทุม 
มหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย  มหาวทิยาลยัอสัสัมชญั  มหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิต 
 
1.5   ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 1. ท าให้ทราบถึงพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร  
 2. เป็นแนวทางในการส่งเสริมให้นักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร มี
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพท่ีดีข้ึน  
 3. น าเสนอเป็นข้อมูลให้หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องเสนอเป็นนโยบายการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
 จากการศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องทั้ งภายในประเทศและ
ต่างประเทศเพื่อน ามาเป็นแนวทางสนบัสนุนในการวจิยัในคร้ังน้ี โดยแบ่งออกเป็นหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

2.1   ความหมายของพฤติกรรม 
2.2   แนวความคิดเก่ียวกบัพฤติกรรม 

2.2.1   พฤติกรรมสุขภาพ 
2.3   ความหมายของการออกก าลงักาย 

2.3.1   หลกัการออกก าลงักาย 
2.3.2   ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

2.4   งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
                           2.4.1   งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งภายในประเทศ 

2.4.2    งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งในต่างประเทศ 
 

2.1    ความหมายของพฤติกรรม 
 ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายของพฤติกรรมดงัต่อไปน้ี  

สุชาดา มะโนทยั (2539) กล่าวถึง พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง การกระท าท่ีสังเกตได ้
เช่น การพดู การเดิน การเตน้ของหวัใจ การรับรู้ การคิด การจ า และการรู้สึก การกระท าท่ีสังเกตได ้
เช่น ผูก้ระท ารู้ตวั ไม่รู้ตวั หรือพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึงประสงค์เป็นการกระท าเพื่อ
ตอบสนองความตอ้งการของแต่ละบุคคล ซ่ึงสัมพนัธ์กบัส่ิงกระตุ้นภายในและภายนอก  ส่ิงเร้า
ภายใน ไดแ้ก่ ส่ิงเร้าท่ีเกิดจากความตอ้งการทางกายภาพ เช่น ความหิว ความกระหาย ส่ิงเร้าภายในน้ี
จะมีอิทธิพลสูงสุดในการกระตุน้เด็กใหแ้สดงพฤติกรรม และเม่ือเด็กเหล่าน้ีโตข้ึนในสังคม ส่ิงเร้าใจ
ภายในจะลดความส าคญัลง ส่ิงเร้าภายนอกทางสังคมท่ีเด็กไดรั้บรู้ในสังคมจะมีอิทธิพลมากกวา่ใน
การก าหนดว่าบุคคลควรจะแสดงพฤติกรรมอย่างใดต่อผูอ่ื้นส่ิงเร้าภายนอกไดแ้ก่  ส่ิงกระตุน้ต่างๆ
ส่ิงแวดลอ้มทางสังคมท่ีสามารถสัมผสัไดด้ว้ยประสาททั้ง 5 คือ หู ตา คอ จมูก การสัมผสั  ส่ิงเร้าท่ีมี
อิทธิพลท่ีจะจูงใจให้บุคคลแสดงพฤติกรรม ไดแ้ก่ ส่ิงเร้าท่ีท าให้บุคคลเกิดความพึงพอใจท่ีเรียกว่า 
การเสริมแรง (Reinforcement) ซ่ึงแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด คือ การเสริมแรงทางบวก (Positive 
Reinforcement) คือ ส่ิงเร้าท่ีพอใจท าใหบุ้คคลมีการแสดงพฤติกรรมเพิ่มข้ึน เช่น  
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ค าชมเชย การยอมรับของเพื่อน ส่วนการเสริมแรงทางลบ (Negative Reinforcement) คือ 
ส่ิงเร้าท่ีไม่พอใจหรือไม่พึงปรารถนาน ามาใชเ้พื่อลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงปรารถนาให้นอ้ยลง เช่น การ
ลงโทษเด็กเม่ือลกัขโมยการปรับเงินเม่ือผูข้บัข่ีไม่ปฏิบติัตามกฎจราจร เป็นตน้ มนุษยโ์ดยทัว่ไปจะ
พึงพอใจกบัการไดรั้บการเสริมแรงทางบวกมากกวา่การเสริมแรงทางลบ  วิธีการเสริมแรงทางบวก 
กระท าไดด้งัน้ี  

1. การใหอ้าหาร น ้า เคร่ืองยงัชีพ เป็นตน้ 
2. การใหแ้รงเสริมทางสังคม เช่น การยอมรับ การยกยอ่ง การชมเชย ฯลฯ 
3. การใหร้างวลั คะแนน แตม้ ดาว เป็นตน้ 
4.การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั(Information Feedback) เช่น การรับแจง้วา่พฤติกรรมท่ีกระท านั้น  
   ๆ เหมาะสม 
5. การใชพ้ฤติกรรมท่ีชอบกระท ามากท่ีสุดมาเสริมแรงพฤติกรรมท่ีชอบกระท านอ้ยท่ีสุด 
    เป็นการวางเง่ือนไข เช่น เม่ือท าการบา้นเสร็จแลว้ใหดู้ทีว ีเป็นตน้ 
สุวิกร  กระแจะจนัทร์ (2544 ) ได้ให้ค  าจ  ากดัความของพฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมทุก

ประเภทหรือการกระท าส่ิงใดๆ ท่ีมนุษยแ์สดงออกหรือปรากฏออกมา เพื่อตอบสนองต่อส่ิงเร้า
ภายในจิตใจและส่ิงเร้าภายนอกทั้งท่ีรู้ตวัและไม่รู้ตวั อาจเป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์หรือไม่พึง
ประสงค ์โดยผูท่ี้อยูโ่ดยรอบขา้งสามารถสังเกตเห็นได ้หรือไม่ได ้แต่สามารถใชเ้คร่ืองวดัได ้

ธมนวรรณ  ศกัด์ิวงัปลา (2546) ไดใ้หค้  าจ  ากดัความต่างๆ ของพฤติกรรม หมายถึง  
กิจกรรมทุกประเภทหรือการกระท าส่ิงใดๆ ท่ีมนุษยแ์สดงออกหรือปรากฏออกมา เพื่อตอบสนองต่อ
ส่ิงเร้าภายในจิตใจและส่ิงเร้าภายนอกทั้งท่ีรู้ตวัและไม่รู้ตวั อาจเป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงคห์รือไม่
พึงประสงค ์โดยผูท่ี้อยูร่อบขา้งสามารถสังเกตเห็นไดแ้ต่สามารถใชเ้คร่ืองมือวดัได ้ 
 เฉลิมพล  ตนัสกุล (2541) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมว่า หมายถึง กิจกรรมต่างๆ ท่ี
เกิดข้ึนซ่ึงอาจเป็นการกระท าท่ีบุคคลนั้นแสดงออกมา รวมทั้งกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนภายในตวับุคคลและ
กิจกรรมน้ีอาจสังเกตไดด้ว้ยประสาทสัมผสั หรือไม่สามารถสังเกตได ้ซ่ึงสามารถแบ่งพฤติกรรม
ออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 
 1.พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) คือ การกระท าท่ีเกิดข้ึนสามารถสังเกตได้ดว้ย 
ประสาทสัมผสัหรืออาจใชเ้คร่ืองมือช่วย 

2. พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) คือ กระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจบุคคลอ่ืนไม่ 
สามารถสังเกตได ้

ประทีป  จินง่ี (2540) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมว่า หมายถึง ส่ิงท่ีบุคคลกระท า
แสดงออกหรือสนองตอบต่อส่ิงเร้า ท่ีสามารถสังเกตได ้วดัไดต้รงกนั 
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วรรณวไิล  จนัทราภา  (2536 ) ไดใ้หค้วามหมายของพฤติกรรมวา่ หมายถึง การบ ารุงรักษา 
ร่างกายให้มีการกินดีอยูดี่ ซ่ึงรวมถึงสภาพแวดลอ้มท่ีถูกสุขลกัษณะ รู้จกัรักษาสุขวิทยาอนามยัของ
ตนเอง รักษาความสะอาดของร่างกาย รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์จ านวนเพียงพอ  มีการออก
ก าลงักายตามความเหมาะสม พกัผอ่นนอนหลบัอยา่งเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 
 สรุป  พฤติกรรม คือ การกระท าท่ีแสดงออกมาโดยสังเกตเห็นได ้หรือสามารถใชเ้คร่ืองวดั
ได ้
 

2.2 แนวความคิดเกีย่วกบัพฤติกรรม 
มีนกัวชิาการไดใ้ห้ความหมายของค าวา่พฤติกรรมไวห้ลายท่านดงัน้ี 
บลูม (Bloom. 1975 : 65 – 197)ไดใ้หค้วามหมายถึงพฤติกรรมวา่ เป็นกิจกรรมทุกประเภทท่ี

มนุษยก์ระท า อาจเป็นส่ิงท่ีมนุษยส์ังเกตไดห้รือไม่ไดแ้ละพฤติกรรมดงักล่าวไดแ้บ่งออกเป็น 3 ส่วน
คือ พฤติกรรมด้านความรู้ (Cognitive domain)   พฤติกรรมด้านเจตคติ (Affective domain) 
พฤติกรรมดา้นการปฏิบติั   
( Psychomotor domain) ดงัน้ี 

1. พฤติกรรมดา้นความรู้ (Cognitive domain) พฤติกรรมดา้นน้ีมีขั้นของความสามารถ
ทางดา้นความรู้ การใหค้วามคิดและพฒันาการทางดา้นสติปัญญา จ าแนกไวต้ามล าดบัขั้นจากง่ายไป
หายาก ดงัน้ี 
  1.1.  ความรู้ (Knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นตน้เก่ียวกบัความจ าไดห้รือระลึกได ้ 
  1.2.  ความเขา้ใจ ( Comprehension) เป็นพฤติกรรมท่ีต่อเน่ืองมาจากความรู้ ตอ้งมี
ความมาก่อนจึงจะเขา้ใจ ความเขา้ใจน้ีจะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความและคาดคะเน 
  1.3.  การน าไปใช้ ( Application) เป็นการน าเอาวิธีการทฤษฎี กฎเกณฑ์ และ
แนวคิดต่างๆ ไปใช ้
  1.4.  การวิเคราะห์ ( Analysis) เป็นขั้นท่ีบุคคลมีความสามารถ และมีทกัษะในการ
จ าแนกเร่ืองราวท่ีสมบูรณ์ใดๆ ออกเป็นส่วนย่อย และมองเห็นความสัมพนัธ์อย่างแน่ชัดระหว่าง
ส่วนประกอบท่ีรวมเป็นปัญหาหรือสถานการณ์ หรืออยา่งใดอยา่งหน่ึง 
  1.5.  การสังเคราะห์ ( Synthesis ) เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวม
ส่วนยอ่ยต่างๆ เขา้เป็นส่วนรวมท่ีมีโครงสร้างใหม่ มีความชดัเจนและมีคุณภาพสูงข้ึน 
  1.6.  การประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัยตี
ราคาของส่ิงของต่างๆ โดยมีกฎเกณฑ์ท่ีใช้ช่วยประเมินค่าน้ีอาจเป็นกฎเกณฑ์ท่ีบุคคลสร้างข้ึนมา
หรือมีอยูแ่ลว้ก็ตาม 
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 ประภาเพญ็  สุวรรณ (2532ก) ใหค้วามหมายของความรู้วา่ เป็นพฤติกรรมขั้นตน้ซ่ึงผูเ้รียนพี
ยงแต่จ าได ้อาจจะโดยการนึกไดห้รือโดยการมองเห็น ไดย้ินก็จ  าได ้เช่น ความรู้เก่ียวกบัค าจ ากดั
ความ ความหมาย ขอ้เทจ็จริง ทฤษฎี กฎ โครงสร้าง วธีิการแกปั้ญหามาตรฐานเหล่าน้ีเป็นตน้ 
 วฒันา สุทธิพนัธ์ุ (2548) ให้ความหมายของความรู้ว่า หมายถึง การระลึกได้ในส่ิงท่ี
เก่ียวขอ้งกบักฎเกณฑ์ ส่ิงของ บุคคล เหตุการณ์ รายละเอียดของขอ้มูลต่างๆ ท่ีไดรั้บจากการศึกษา
คน้ควา้ สังเกต ประสบการณ์หรือจากรายงาน เก็บรวมรวมส่ิงเหล่าน้ีแล้วน ามาเช่ือมโยงกนัและ
จดัระบบข้ึนใหม่  

2.   พฤติกรรมดา้นเจตคติ (Affective domain) พฤติกรรมดา้นน้ี หมายถึง ความสนใจ  
ความรู้สึก ท่าที ความชอบในการให้คุณค่า หรือปรับปรุงค่านิยมท่ียึดถืออยู ่เป็นพฤติกรรมท่ียากแก่
การอธิบายเพราะเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรมด้านเจตคติ แบ่งขั้นตอน 
ดงัน้ี 

1. การรับหรือการใหค้วามสนใจ (Receiving or Attending) เป็นขั้นท่ีบุคคลถูก 
กระตุน้ให้ทราบว่ามีเหตุการณ์หรือส่ิงเร้าบางอย่างเกิดข้ึน  และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือ มีภาวะ
จิตใจพร้อมท่ีจะ  รับหรือใหค้วามพอใจส่ิงเร้านั้น ในการยอมรับน้ีประกอบดว้ยความตระหนกัความ
ยนิดีท่ีควรรับ และการเลือกรับ 

2. การตอบสนอง (Responding) เป็นขั้นท่ีบุคคลถูจูงใจใหเ้กิดความรู้สึกผกูมดั 
ต่อส่ิงเร้า เป็นเหตุให้บุคคลพยายามท าให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นน้ีประกอบดว้ยการ
ยนิยอม ความเตม็ใจ   และพอใจท่ีจะตอบสนอง 

3. การใหค้่านิยม (Valuing) เป็นขั้นท่ีบุคคลมีปฏิกิริยาซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่บุคคล 
นั้นยอมรับวา่เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าส าหรับตนเอง และไดน้ าไปพฒันาเป็นของตนอยา่งแทจ้ริง 
พฤติกรรม ขั้นน้ีส่วนมากใช้ค  าว่า “ ค่านิยม” ซ่ึงการเกิดค่านิยมน้ีประกอบด้วย  การยอมรับ 
ความชอบและการผกูมดัค่านิยมเขา้กบัตนเอง 

4. การจดักลุ่มนิยม (Organization) เป็นขั้นท่ีบุคคลจดัระบบของค่านิยมต่างๆ  
ใหเ้ขา้กลุ่ม โดยพิจารณาถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งค่านิยมเหล่านั้น ในการจดักลุ่มน้ีประกอบดว้ยการ
สร้างแนวความคิดเก่ียวกบัค่านิยมและการจดัระบบของค่านิยม 

5. การแสดงลกัษณะตามค่านิยมท่ียดึถือ ( Characterization by a value complex) 
พฤติกรรมขั้นน้ีถือวา่บุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจดัอดัดบัค่านิยมเหล่านั้นจากดีท่ีสุดไปถึงนอ้ย
ท่ีสุด พฤติกรรมเหล่าน้ีจะเป็นตวักระตุน้พฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นน้ีประกอบดว้ย การ
วางแนวทางของการปฏิบติัและการแสดงลกัษณะท่ีจะปฏิบติัตามแนวทางท่ีก าหนด 
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 วฒันา  สุทธิพนัธ์ุ (2548) ใหค้วามหมายของเจตคติวา่ เจตคติหมายถึง ความรู้สึก หรือความ
คิดเห็นของบุคคลท่ีมีต่อวตัถุส่ิงของหรือสถานการณ์ต่างๆ ซ่ึงแสดงออกในรูปของพฤติกรรม อาจจะ
เป็นทางบวกหรือทางลบก็ได ้ การวดัเจตคติมีหลกัการเบ้ืองตน้ท่ีส าคญั 6 ประการ คือ  

1. เน้ือหา ( Content) การวดัเจตคติตอ้งมีส่ิงเร้าไปกระตุน้ใหแ้สดงกิริยาท่าทาง 
ออกมาส่ิงเร้าโดยทัว่ไปไดแ้ก่ เน้ือหาท่ีตอ้งการวดั เช่น ตอ้งการวดัเจตคติต่อการตดัสินใจเก่ียวกบั
การเลือกประเภทกีฬาท่ีเล่นของแต่ละบุคคล เน้ือหาท่ีเป็นส่ิงเร้าใจท่ีน้ีก็คือสถานการณ์การแข่งขนั
ในระดบัต่างๆ  ซ่ึงไดแ้ก่ ความปลอดภยัในการเล่น ความสนุกสนาน คู่แข่งขนั กติกาแข่งขนัเป็นตน้ 

2. ทิศทาง (Direction) การวดัเจตคติโดยทัว่ไปก าหนดใหเ้จตคติมีทิศทางเป็นเส้น 
ตรงและต่อเน่ืองกนั ในลกัษณะเป็นซ้ายขวาหรือบวกลบ กล่าวคือ เร่ิมจากเห็นดว้ยเป็นอยา่งยิ่งและ
ลดความเห็นลงเร่ือยๆ จนถึงมีความรู้สึกเฉยๆ และลดต่อไปเป็นไม่เห็นดว้ยจนไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง
ลกัษณะของการเห็นดว้ยและไม่เห็นดว้ยอยูเ่ป็นเส้นตรงและต่อเน่ืองกนั 

3. ความเขม้ (Intensity) กิริยาท่าทีหรือความรู้สึกท่ีแสดงออกต่อส่ิงเร้านั้นมี 
ปริมาณมากน้อยแตกต่างกนั ถา้มีความเขม้สูงไม่ว่าจะเป็นในทิศทางใดก็ตาม จะมีความรู้สึกหรือ
กิริยาท่าทางรุนแรงมากกวา่ท่ีมีความเขม้เป็นกลาง 

4. พนัธุกรรม ( Heredity) พนัธุกรรมเป็นส่ิงท่ีติดตวัมนุษยม์าตั้งแต่ก่อนคลอด 
จากครรภม์ารดา พนัธุกรรมเป็นส่ิงท่ีลงทุนมาเพื่อสุขภาพมาตั้งแต่เกิด พนัธุกรรมมีบทบาทส าคญัต่อ
สุขภาพ ขอบุคคลมาก ดงันั้นพนัธุกรรมดีจึงเป็นการเร่ิมตน้ของสุขภาพท่ีดี โดยท่ีร่างกายและจิตใจ
จะเจริญเติบโตและพฒันาไปไดด้ว้ยดี 

5. ส่ิงแวดลอ้ม( Environment) ส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อสุขภาพไม่ยิง่หยอ่นไป 
กวา่พนัธุกรรม บางคร้ังก็ส าคญักวา่ส่ิงแวดลอ้มของบุคคลเร่ิมตั้งแต่เป็นทารกอยูใ่นครรภข์องมารดา
คลอดออกมาสู่ภายนอกเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่ และต่อเน่ืองกนัไปจนกระทัง่ตลอดชีวติ 

6. สุขปฏิบติั (Health Practice) หมายถึง ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีบุคคลกระท าหรือ 
ปฏิบติัเพื่อสุขภาพ สุขปฏิบติัเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัมากต่อสุขภาพ แมบุ้คคลจะมีพนัธุกรรมดี
และอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีดี แต่ถา้หากปฏิบติัไม่ถูกตอ้งเหมาะสมแลว้บุคคลผูน้ั้นจะมีสุขภาพไม่ดี 
 สุชา  จนัทร์เอม (2524) กล่าววา่ เจตคติโดยทัว่ไป หมายถึง ความรู้สึกท่าทีของบุคคลท่ีมีต่อ
บุคคล วตัถุส่ิงของ  หรือสถานการณ์ต่างๆ  ความรู้สึกหรืเท่าทีน้ีจะเป็นไปในท านองท่ีพึงพอใจ
หรือไม่พึงพอใจ เห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ยก็ได ้
 บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ (2527) กล่าวว่า เจตคติเป็นกิริยาท่าทีท่ีรวมๆ ของบุคคลท่ีเกิด
จากความพร้อมของบุคคลหรือความโนม้เอียงของจิตใจ ซ่ึงแสดงออกต่อส่ิงเร้าหน่ึงๆ เช่น ต่อวตัถุ
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ส่ิงของ หรือสถานการณ์ต่างๆ ในสังคม โดยแสดงออกมาในทางสนบัสนุนซ่ึงมีความรู้สึกเห็นชอบ
ต่อส่ิงเร้านั้นหรือในทางต่อตา้น ซ่ึงเป็นความรู้สึกท่ีไม่เห็นดีไม่เห็นชอบต่อส่ิงเร้านั้น 
 สุชาติ  ประสิทธิรัฐสินธ์ (2534) กล่าวว่า  เจตคติหมายถึงความรู้สึกนึกคิดของบุคคล ใน
เร่ืองใดเร่ืองหน่ึง ซ่ึงจะแสดงออกให้เห็นไดจ้ากการพูดหรือพฤติกรรมท่ีสะทอ้นเจตคตินั้นๆ คนแต่
ละคนมีเจตคติต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงมากน้อยแตกต่างกัน เจตคติแม้จะเป็นส่ิงท่ี เป็นนามธรรม 
(Abstractions) แต่ส่ิงท่ีเป็นจริงเป็นจงัส าหรับบุคคลท่ีมีเจตคตินั้น 
 3.  พฤติกรรมดา้นการปฏิบติั ( Psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมท่ีใชค้วามสามารถใน
การแสดงออกของร่างกาย ซ่ึงรวมทั้งพฤติกรรมท่ีแสดงออกทางร่างกาย ซ่ึงรวมถึงการปฏิบติัท่ีอาจ
แสดงออกในสถานการณ์หน่ึงๆ หรืออาจเป็นพฤติกรรมท่ีคาดคะเนวา่อาจจะปฏิบติัในโอกาสต่อไป 
พฤติกรรมด้านน้ีเป็นพฤติกรรมขั้นสุดท้ายซ่ึงต้องอาศัยพฤติกรรมด้านพุทธิปัญญา หรือเป็น
พฤติกรรมท่ีสามารถท่ีประเมินผลไดง่้าย แต่กระบวนการท่ีจะก่อให้เกิดพฤติกรรมน้ีตอ้งอาศยัเวลา 
และการตดัสินใจหลายขั้นตอน ในทางดา้นสุขภาพถือว่าพฤติกรรมดา้นการปฏิบติัของบุคคลคือ 
เป้าหมายขั้นสุดทา้ยท่ีช่วยใหบุ้คคลมีสุขภาพดี 
 ประภาเพญ็  สุวรรณ (2532ข) กล่าววา่ การปฏิบติัหรือพฤติกรรมดา้นการปฏิบติัเป็นการใช้
ความสามารถท่ีแสดงออกทางร่างกาย และสังเกตไดใ้นสถานการณ์หน่ึงหรือเป็นพฤติกรรมล่าช้า 
คือ บุคคลไม่ไดป้ฏิบติัทนัที แต่คาดวา่อาจปฏิบติัในโอกาสต่อไป พฤติกรรมการแสดงออกน้ี เป็น
พฤติกรรมดา้นสุดทา้ยท่ีเป็นเป้าหมายทางการศึกษา ซ่ึงจะตอ้งอาศยัพฤติกรรมระดบัต่างๆ ทางดา้น
ความรู้และเจตคติเป็นส่วนประกอบ พฤติกรรมด้านน้ีเม่ือแสดงออกจะประเมินได้ง่ายกว่า
กระบวนการท่ีจะท าใหเ้กิดพฤติกรรม    ซ่ึงตอ้งอาศยัเวลาการตดัสินใจหลายขั้นตอน 
 สงวน  สุทธิเลิศอรุณ (2529) กล่าวถึงส่ิงแวดลอ้มท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมมนุษย ์คือ 

1.  ครอบครัว เป็นสถาบนัท่ีส าคญัท่ีสุดในการหล่อหลอมพฤติกรรมและบุคลิกภาพของเด็ก 
ทั้งน้ีเพราะเด็กจะมีชีวติความผกูพนัในครอบครัวมากกวา่สถาบนัอ่ืนๆ การอบรมสั่งสอน บรรยากาศ
และการประพฤติปฏิบติัของบิดามารดาและสมาชิกในครอบครัว  จึงมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของเด็ก
เป็นอยา่งยิง่ 

2.  ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม แบ่งไดเ้ป็น 3 ประเภท 
2.1  ชนชั้นสูง ไดแ้ก่ นกัการเมือง  นกับริหารชั้นสูง ส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรม  

ความเป็นอยูห่รูหรา ฟุ่มเฟือย แต่งกายดว้ยเคร่ืองประดบัอาภรณ์ชั้นดี 
2.2  ชนชั้นกลาง ไดแ้ก่ นกับริหาร นกัธุรกิจ ตลอดจนขา้ราชการ พนกังานผู ้

ประกอบอาชีพขั้นสูง เช่น แพทย ์ส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรมความเป็นอยู่ระดบักลางเขา้สังคมใน
ระดบัเดียวกนั 
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2.3  ชนชั้นต ่า ไดแ้ก่ ผูใ้ชแ้รงงาน พอ่คา้แม่ค่า ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมความเป็นอยู ่
ง่าย ๆ ทั้งการแต่งกาย ท่ีพกัอาศยัและอาหารการกิน 

พฤติกรรมดา้นการปฏิบติั เป็นความสามารถในดา้นการปฏิบติังานอยา่งมีประสิทธิภาพท่ี 
เก่ียวขอ้งกบัระบบการท างานของอวยัวะต่าง ๆ   ภายในร่างกาย แยกยอ่ยไดเ้ป็น 5 ขั้น ดงัน้ี 
(ประภาเพญ็ สุวรรณ และ สวงิ สุวรรณ 2534) 

1. การเลียนแบบ (Imitation) เป็นการเลือกตวัแบบหรือตวัอยา่งท่ีสนใจ 
2. การท าตามแบบ (Manipulation) เป็นการลงมือกระท าตามแบบท่ีสนใจ 
3. การมีความถูกตอ้ง ( Precision) เป็นการตดัสินใจเลือกท าตามแบบท่ีเห็นวา่ถูกตอ้ง 
4. การกระท าอยา่งต่อเน่ือง ( Articulation) เป็นการกระท าท่ีเห็นวา่ถูกตอ้งนั้นอยา่งเป็น 

เร่ืองราวเป็นราวต่อเน่ือง 
             5. การกระท าโดยธรรมชาติ ( Naturalization) เป็นการกระท าจนเกิดทกัษะสามารถปฏิบติั 
ไดโ้ดยอตัโนมติัเป็นธรรมชาติ 
 จากค าจ ากดัความต่างๆของพฤติกรรมท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า พฤติกรรม 
หมายถึง แสดงออกหรือการกระท าเพื่อตอบสนองต่อส่ิงเร้าภายในจิตใจและส่ิงเร้าภายนอกทั้งท่ีรู้ตวั
และไม่รู้ตวั ซ่ึงเป็นไปไดท้ั้งพฤติกรรมท่ีพึงประสงคแ์ละไม่พึงประสงค ์โดยผูท่ี้อยูร่อบขา้งสามารถ
สังเกตเห็นได ้หรือไม่สามารถสังเกตเห็นได ้แต่สามารถใชเ้คร่ืองวดัไดต้รงกนั 
             

  2.2.1 พฤติกรรมสุขภาพ 
 ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพองค์การอนามยัโลก ไดใ้ห้ความหมายของค าวา่ สุขภาพ  
(Health) ไวว้า่ คือ สภาพความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจและสภาพความเป็นอยูข่องสังคม ซ่ึงมิใช่
เพียงแต่การไม่มีโรคหรือไม่ทุพพลภาพเท่านั้น      สมจิตต ์  สุพรรณทสัน์ (2527 ) 
  ทวีศกัด์ิ  กสิผล (2544) ไดก้ล่าววา่  พฤติกรรมสุขภาพ คือ พฤติกรรมท่ีคนพยายามท าข้ึน

เพื่อป้องกนัมิใหเ้กิดความเจบ็ป่วย 

 สุชาติ  โสมประยูร (2538)  ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพว่า  หมายถึง 
ความสามารถในการแสดงออกของเด็ดเก่ียวกบัเร่ืองสุขภาพทั้งทางดา้นความรู้ เจตคติการปฏิบติัและ
ทกัษะโดยเนน้เร่ืองพฤติกรรมสุขภาพท่ีครูจะสามารถสังเกตได ้

ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2532ข) ได้อธิบาย พฤติกรรมสุขภาพโดยใช้แนวคิดตามทฤษฎี
ของบลูมว่า พฤติกรรมดงักล่าว จะประกอบดว้ยพฤติกรรมดา้นพุทธพิสัย พฤติกรรมด้านจิตพิสัย 
พฤติกรรมดา้นทกัษะพิสัย และไดอ้ธิบาย รายละเอียดไดด้งัน้ี คือ 
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1.  พฤติกรรมดา้นพุทธพิสัย ( Cognitive Domain) พฤติกรรมดา้นน้ีมีขั้นของความสามารถ
ทางดา้นความรู้ การใหค้วามคิด และพฒันาการทางดา้นสติปัญญา จ าแนกตามล าดบัขั้นตอนจากง่าย
ไปหายากไดด้งัน้ี 

1.1  ความรู้ความจ า (Knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นตน้เก่ียวกบัความจ าไดห้รือ 
ระลึกได ้

1.2  ความเขา้ใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมท่ีต่อเน่ืองมาจากความรู้ คือ 
จะตอ้งมีความรู้มาก่อน 

1.3  การน าไปใช้ (Application) เป็นการน าเอาวิธีการ ทฤษฎี  กฏเกณฑ์ และ
แนวคิดต่างๆ ไปใชก้ารวเิคราะห์ เป็นขั้นท่ีบุคคลมีความสามารถและมีทกัษะในการจ าแนกเร่ืองราว
สมบูรณ์ใด ๆ ออกเป็นส่วนยอ่ยและมองเห็นความสัมพนัธ์อยา่งแน่ชดัระหวา่งส่วนประกอบท่ีรวม
เป็นปัญหาหรือสถานการณ์อยา่งใดอยา่งหน่ึง 

1.4  การสังเคราะห์ เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวมส่วนยอ่ย ต่างๆเขา้
เป็นส่วนรวมท่ีมีโครงสร้างใหม่ มีความชดัเจน และมีคุณภาพสูงข้ึน 

1.5  การประเมินผล เป็นความสามารถของบุคคลในการวินิจฉยัตีราคาของ ส่ิงของ
ต่างๆ โดยมีกฎเกณฑท่ี์ช่วยประเมินค่าน้ีอาจจะเป็นเกณฑท่ี์บุคคลสร้างข้ึนมาหรือมีอยูแ่ลว้ก็ตาม 

2. พฤติกรรมดา้นจิตพิสัย พฤติกรรมดา้นน้ี หมายถึง ความสนใจ ความรู้ ท่าที ความชอบ 
ในการให้คุณค่าหรือปรับปรุงค่านิยมท่ียึดถืออยู่เป็นพฤติกรรมท่ียากแก่การอธิบายเพราะเป็นส่ิงท่ี
เกิดข้ึนภายในจิตใจคน การเกิดพฤติกรรมดา้นเจตคติ แบ่งขั้นตอนไดด้งัน้ี 

2.1  การรับหรือการใหค้วามสนใจ เป็นขั้นตอนท่ีบุคคลกระตุน้ใหท้ราบวา่ 
เหตุการณ์หรือส่ิงเร้าบางอยา่งเกิดข้ึน และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือมีภาวะจิตใจพร้อมท่ีจะรับหรือ
ใหค้วามพอใจต่อส่ิงเร้านั้น ในการยอมรับน้ีประกอบไปดว้ย ความตระหนกั ความยินดีท่ีควรรับและ
การเลือกรับ ดงัน้ี 

2.2  เกิดความตระหนกั ถูกผดิหรือเกิดความรู้สึกวา่มีส่ิงหน่ึงมีเหตุการณ์หน่ึงหรือ 
สถานการณ์หน่ึง ซ่ึงรู้สึกวา่มีหรือให้ถูกผิดเก่ียวกบัส่ิงหน่ึงส่ิงใดนั้นเป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในจิตใจ
เท่านั้นความเตม็ใจท่ีจะรับส่ิงกระตุน้นั้นการเลือกรับหรือการเลือกให้ความสนใจ โดยบางบุคคลจะ
เลือกรับในส่ิงท่ีท าความพอใจมาให ้และจะไดรั้บส่ิงท่ีเขาไม่ชอบ 

2.3  การตอบสนอง เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนต่อเน่ืองจากพฤติกรรมในขั้นท่ีหน่ึง 
บุคคลจะมีความสนใจอยา่งเต็มท่ีมีความรู้สึกผกูมดัต่อส่ิงเร้าหรือสถานการณ์ท่ีมากระตุน้เกิดความ
นิยมเต็มใจ และพอใจท่ีจะตอบสนองต่อความรู้สึกผูกมดัน้ี ยงัเป็นเพียงความรู้ขั้นตน้ เท่านั้นยงั
ยนืยนัไม่ไดแ้น่นอนวา่บุคคลนั้นมีเจตคติหรือค่านิยมต่อสถานการณ์หรือส่ิงเร้านั้น ๆ 
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2.4  การใหค้่า เป็นขั้นท่ีบุคคลจะกระท าปฏิกิริยาหรือพฤติกรรมท่ีแสดงวา่เขา 
ยอมรับหรือรับรู้ส่ิงนั้น เป็นส่ิงท่ีมีค่าส าหรับเขาหรือแสดงวา่เขามีค่านิยมอยา่งใดอยา่งหน่ึง 

2.5  การจดักลุ่มค่า เม่ือบุคคลเกิดค่านิยมต่างๆข้ึนแลว้ ค่านิยมท่ีเกิดข้ึนจะมีหลาย 
ชนิดจึงมีความจ าเป็นจะตอ้งจกัระบบของค่านิยมต่างๆให้เขา้กลุ่ม โดยพิจารณาถึงความสัมพนัธ์
ระหว่างค่านิยมเหล่านั้นการแสดงค่านิยมท่ียึดถือ พฤติกรรมในขั้นน้ีอาจจะแสดงให้เห็นได้โดย
บุคคลสร้างปรัชญาชีวิตส าหรับตวัเองหรือคิดกฎต่าง ๆ ในการปฏิบติัตน โดยพิจารณาถึงเหตุผล
ทางดา้นศีลธรรมจริยาและทางดา้นหลกัประชาธิปไตย 

3.พฤติกรรมทางดา้นทกัษะพิสัย เป็นพฤติกรรมท่ีใชค้วามสามารถในการแสดงออกทาง 
ร่างกาย ซ่ึงรวมถึงการปฏิบติัท่ีแสดงออกและสังเกตได้ในสภาวะหน่ึงๆหรืออาจเป็นพฤติกรรมท่ี
คาดคะเนวา่ อาจจะเป็นปฏิบติัในโอกาสต่อไป พฤติกรรมการแสดงออกน้ีเป็นพฤติกรรมขั้นสุดทา้ย
ซ่ึงตอ้งอาศยัพฤติกรรมระดบัต่างๆ ท่ีกล่าวมาแลว้เป็นส่วนประกอบ คือ ทางดา้นความรู้ เจตคติและ
พฤติกรรมท่ีสามารถประเมินผลไดง่้าย ทางดา้นสุขภาพ ถือพฤติกรรมดา้นการปฏิบติัของบุคคลเป็น
เป้าหมายอนัสูงสุดท่ีจะช่วยใหบุ้คคลมีสุขภาพดีแต่กระบวนการท่ีจะก่อให้เกิดพฤติกรรมน้ีตอ้งอาศยั
เวลาในการตดัสินใจหลายขั้นตอน ซ่ึงล าดบัขั้นตอนการเกิด 5 ขั้น จากจุดเร่ิมตน้ท่ีเป็นทกัษะอย่าง
แทจ้ริง คือ การเลียนแบบการลงมือท าตามแบบความถูกตอ้งความต่อเน่ือง การท าเองโดยธรรมชาติ 
 ธมนวรรณ  ศกัด์ิวงัปลา  (2546)  ไดก้ล่าวถึงพฤติกรรมสุขภาพไวว้า่การท่ีจะท าให้บุคคลมี
พฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมในเร่ืองหน่ึงเร่ืองใดนั้นตามปกติการให้ความรู้เพียงอยา่งเดียวไม่อาจ
ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในเร่ืองท่ีต้องการตามหลักพฤติกรรมศาสตร์นั้น  
พฤติกรรมสุขภาพจะเกิดข้ึนได้จะตอ้งมีปัจจยัต่างๆ หลายประการด้วยกนั  ซ่ึงจ าแนกออกเป็น 3 
ลกัษณะดว้ยกนัคือ  ปัจจยัท่ีโน้นน้าวบุคคลให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพปัจจยัท่ีช่วยสนบัสนุนให้เกิด
พฤติกรรมสุขภาพ  และปัจจยัท่ีช่วยส่งเสริมใหเ้กิดพฤติกรรมสุขภาพ 
 ดงันั้น จึงสรุปไดว้่า พฤติกรรมสุขภาพ คือ พฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความรู้  ความเขา้ใจ  
ความเช่ือ ทศันะคติและค่านิยมของบุคคลท่ีมีต่อเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมสุขภาพ
ของบุคคลท่ีเกิดข้ึนจากการเรียนรู้หรือประสบการณ์ท่ีไดจ้ากการเรียนรู้ของแต่ละบุคคล  ซ่ึงส่วน
ใหญ่แลว้จะไดรั้บความรู้  การเปล่ียนแปลง  เจตคติและการสร้างค่านิยมท่ีบุคคลไดรั้บทั้งทางตรง
และทางออ้มหรือจากการเรียนรู้ดว้ยตนเองแลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ขต่อไป 
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2.3   ความหมายของการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ 
มีนกัวชิาการไดใ้ห้ความหมายของค าวา่การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไวห้ลายท่านดงัน้ี 
จรินทร์  ธานีรัตน์ (2529) ได้ให้ความหมายการออกก าลงักาย หมายถึง การเข้าร่วมใน

กิจกรรมทางกายภาพทั้งหลายท่ีบุคคลเลือกกระท าเพื่อตอ้งการท าให้ไดรั้บการเคล่ือนไหวในอนัท่ีจะ
ช่วยให้กลา้มเน้ือได้ท างาน และเกิดการเจริญเติบโต ส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรงทรวดทรงดี ปอด 
หวัใจท าท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ และเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ อนามยัแก่ผูเ้ขา้ร่วมเป็นประการ
ส าคญั 

จรวย  ธรณิทร์ (2530) ไดใ้ห้ความหมายของการออกก าลงักายไวว้า่ การออกก าลงักายเป็น
การออกก าลงักายท่ีท าใหร่้างกายแขง็แรงไดท้ั้งระบบโครงสร้าง และท าให้กลา้มเน้ือสามารถรวมตวั
กันต่อต้านและเอาชนะแรงบงัคบัได้หากขาดการออกก าลังกาย ร่างกายจะลดศกัยภาพในการ
เคล่ือนไหว  นอกจากน้ียงัท าให้กิจกรรมทางปัญญา  อารมณ์ และความรู้สึกดีข้ึนการออกก าลงักาย
เป็นกิจกรรมของกลา้เน้ือท่ีท าให้ร่างกายมีสุขภาพและรูปร่างดี เพิ่มทกัษะและศกัยภาพทางการกีฬา 
ตลอดจนฟ้ืนฟูกลา้มเน้ือหลงัจากการบาดเจบ็หรือพิการไดอี้กดว้ย 

เฉก  ธนะศิริ (2533) ไดใ้ห้ความหมายการออกก าลงักายไวว้่าการออกก าลงักายหมายถึง 
การท าให้ร่างกายรู้สึกเหน่ือยดว้ยการท าให้หัวใจเตน้แรงและเร็วข้ึนกว่าปกติประมาณเท่าตวัเป็น
เวลาติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 20 นาที สัปดาห์ละ 6 คร้ัง เป็นอยา่งนอ้ย การออกก าลงักายท่ีนอ้ยกวา่น้ีนั้น
ไม่ถือเป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 

ธีรยุทธ  กล่ินสุคนธ์ (2534) กล่าวถึง การออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็นกิจกรรมท่ีกระท า
ข้ึนโดยมีร่างกายเป็นส่ือการปฏิบติั เม่ือเป็นเช่นนั้นจะเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาของอวยัวะ
ต่างๆ ภายในร่างกายอย่างมาก ทั้งน้ีเพื่อการปรับตวัและการท างานให้อยู่ในสภาวะสมดุลเท่าท่ี
ร่างกายสามารถจะทนได ้

เจริญ แสนภกัดี (2537) กล่าวถึงการออกก าลงักายว่าการออกก าลงักายหมายถึง การท าให้
ร่างกายไดมี้การเคล่ือนไหวแบ่งออก คือ 

1. การเคล่ือนไหวทุกส่วน ท าไดโ้ดยการวิง่ เดินเร็ว กรโดดตบ เล่นกีฬา ฯลฯ โดยจะออกก าลงั 
กายท่ีไหนก็ได้ เช่น ในบ้านหรือบริเวณบ้านหรือภายในห้องพักตามลักษณะของกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกบัสภาพนั้น 

2. การเคล่ือนไหวทุกส่วนท าไดด้ว้ยการบิดคอ หมุนคอ หมุนแขน หมุนไหล่ ยกแขน-ขา 
เหยยีด  กลา้มเน้ือน่อง พบัตวั กม้แตะ ฯลฯ โดยจะออกก าลงักายท่ีไหนก็ได ้

มงคล ใจดี (2539) ไดใ้ห้ความหมายเก่ียวกบัการออกก าลงักายไวว้่าการออกก าลงักายคือ 
การฝึกซ้อมให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายในการท างานมากกวา่ภาวะปกติอย่างเป็นระบบระเบียบโดย
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ค านึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วยั และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นส าคญัจนเป็นผลให้
ร่างกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ใหค้วามหมายวา่การออกก าลงักาย หมายถึง การใชก้ลา้มเน้ือและ 
อวยัวะอ่ืนๆ ของร่างกายท างานมากกว่าเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถต่างๆ ตามปกติในชีวิตประจ าวนั 
การออกก าลงักายท่ีดีและถูกตอ้งควรปฏิบติัอยา่งสม ่าเสมอตามความเหมาะสมอายุ เพศและสภาวะ
ของร่างกาย โดยสามารถทราบไดว้า่การออกก าลงักายนั้นเหมาะสมไดจ้าก อตัราการเตน้ของหวัใจ
สูงข้ึน  หายใจถ่ีและแรงข้ึน มีเหง่ือออก ผลท่ีตามมาหลังจากท่ีออกก าลังกายอย่างเสมอคือ 
สมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนขา มีความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วควร
ตอบสนองต่อสถานการณ์และท่ีส าคญัท่ีสุดคือ ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิตดีข้ึน 
 วริศา  วเิศษสรรพ ์(2540) กล่าวถึงการออกก าลงักายวา่ การออกก าลงักายเป็นกระบวนการ
ของการใชก้ลไกของร่างกาย ในการท างานอยา่งเต็มท่ีตามศกัยภาพซ่ึงผลท่ีตามมาท าร่างกายมีความ
ต่ืนตวั แขง็แรง กระปร้ีกระเปร่า มีความพร้อมท่ีจะท างานการปล่อยใหร่้างกาย 
 บรรเทิง  เกิดปรางค์ (2541) ไดใ้ห้ความหมายของการออกก าลงักายหมายถึง การกระท าท่ี
ก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของระบบต่างๆ ภายในร่างกายท่ีตอ้งการท างานหนกัเพิ่มข้ึนแต่เป็นผลดี
ต่อสุขภาพร่างกาย 
 เรืองศกัด์ิ  ศิริผล (2542) กล่าวถึงการออกก าลงักายคือ การท างานของกลา้มเน้ือต่างๆ ดว้ย
การหดตวัและคลายตวั การออกก าลงักายระยะเวลาสั้ นๆ จะใช้พลงังานจากการแปรสภาพของ
สารอะดีโนซีน ไตรฟอสเฟส ซ่ึงปกติจะถูกเก็บไวใ้นกลา้มเน้ือไดจ้  านวนเล็กนอ้ยเม่ืออกก าลงักายไป
ได้ไม่ก่ีวินาที อะดีโนซีน ไตรฟอสเฟส จะหมดไปหากต้องการออกก าลังกายต่อไปเซลล์ของ
กล้ามเน้ือต้องสังเคราะห์สารของพลังงานข้ึนมาเพิ่มเติม โดยสร้างท่ีไมโตรคอนเดียในเซลล์
กลา้มเน้ือ และตอ้งใช้ออกซิเจนท่ีมากบัเม็ดเลือดแดง และไฮโดรเจน ท่ีไดจ้ากการแตกตวัของกรด
ไขมนัและกลูโคสมาช่วยในการสร้าง 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) ได้ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย หมายถึงการ
กระท าใดๆท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพเพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม 
โดยใชกิ้จกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขนัง่ายๆ 
 กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ (2545) ไดใ้หค้วามหมายวา่ การออกกก าลงักาย หมายถึง การ
เคล่ือนไหวของการออกก าลงักายสะสมอยา่งน้อยวนัละ 30 นาที ทุกวนั สัปดาห์ละประมาณ 5 วนั 
ดว้ยแรงปานกลาง โดยรู้สึกเหน่ือยหายใจเร็วข้ึน แต่ยงัคนพูดกบัคนอ่ืนรู้เร่ือง ไดแ้ก่ การออกก าลงั
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กายท่ีเป็นเร่ืองเป็นราว เช่น เดิน วิง่เหยาะๆ ถีบจกัรยาน บริหารร่างกาย วา่ยน ้ า กระโดดเชือก ร ามวย
จีนหรือเล่นกีฬาอ่ืนๆ รวมทั้งการออกแรงภายในการท างานบา้นตามชีวติประจ า 
 ยุพา  มาระสุตร์ (2551) ไดใ้ห้ความหมาย การออกก าลงักาย หมายถึง การเล่นการฝึก การ
กระท าใดๆท่ีท าใหร่้างกายหรือส่วนของร่างกายมีการเคล่ือนไหว โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อเสริมสร้าง
สุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม โดยจะเคร่งครัดต่อกฎกติกาการแข่งขนัหรือไม่ก็ได ้เช่น 
การวิง่เพื่อสุขภาพ การบริหารร่างกาย การเล่นกีฬาประเภทต่างๆ 
  จิตตอ์ารี  ศรีอาคะ ( 2547) ไดใ้หค้วามหมาย การออกก าลงักายหมายถึง กิจกรรมการเคล่ือน 
ไหวร่างกายท่ีบุคคลตั้งใจปฏิบติัเพื่อส่งเสริมสุขภาพอย่างมีแบบแผน เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 30 
นาที โดยปฏิบติักิจกรรมเหล่าน้ีอยา่งนอ้ย 3 คร้ัง /สัปดาห์ และมีพฤติกรรมดงักล่าวในช่วง 3 เดือน ท่ี
ผา่นมาสามารถวดัไดโ้ดยใชแ้บบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย  
 บนัเทิง เกิดปรางค์ (2541) ไดก้ล่าวไวว้่ารูปแบบการออกก าลงักายคือ การเลือกชนิดของ
กิจกรรมการใช้แรงกายให้ไดป้ระโยชน์แก่สุขภาพอย่างมากท่ีสุด โดยไม่จ  ากดัว่าจะมีจุดประสงค์
เพียงอย่างเดียวหรือหลายอย่างประกอบกันในทางปฏิบติัมกัเป็นการยากท่ีจะเลือกกิจกรรมใด
กิจกรรมหน่ึงให้ได ้“ลกัษณะของการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ”  ครบทุกขอ้แต่ก็ไม่มีขอ้ใดห้ามท่ีผู ้
ปฏิบติัจะเลือกกิจกรรมหลายอย่างมาประกอบกันดังนั้น  ในท่ีน้ีจะยกตวัอย่างของรูปแบบและ
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ดงัน้ี 

1. กีฬาแข่งขนั ถา้ดูจากการแข่งขนักีฬาจะเห็นไดว้า่การแข่งขนักีฬาหลายประเภทไม่เขา้ 
ลกัษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ เช่น ไม่เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของผูเ้ล่น (อายุนอ้ยหรือมากเกินไป) 
ผูเ้ล่นไม่สามารถควบคุมความหนักเบาในการเล่นได้ เพราะถูกบงัคบัโดยเกมหรือคู่แข่งขนั  ซ่ึง
ลกัษณะการแข่งขนัไม่เป็นการฝึกความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (เช่น วิ่ง
เพียง 100 เมตร) รวมทั้งมีอนัตรายมากในตวัมนัเอง  เน่ืองจากมีการปะทะกนัอย่างรุนแรง แต่ถา้ดู
จากการฝึกซ้อมท่ีเพิ่มสมรรถภาพทางกายดา้นท่ีจ าเป็นตอ้งใชก้ารแข่งขนั เช่น กีฬามวย ยกน ้ าหนกั 
การท ากายบริหาร ชกลม ชกกระสอบทราย วิ่ง เป็นการฝึกสมรรถภาพทางกายท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพไดท้ั้งส้ิน การน าวิธีการฝึกของกีฬาแข่งขนัต่างๆ มาฝึกฝนร่างกายจึงถือไดว้่าเป็นกีฬาเพื่อ
สุขภาพดว้ย 

2. เกมและการเล่นท่ีใชแ้รงกาย หลายชนิดท่ีสามารถน ามาจดัเป็นกีฬาเพื่อสุขภาพไดเ้ป็น 
อยา่งดี  ซ่ึงนอกจากผลสุขภาพทางกายแลว้  ยงัมีผลต่อสุขภาพจิต  เพราะไม่เคร่งเครียดมาก ช่วยให้
หย่อนใจและสนุกสนานเพลิดเพลินกบัเกมการละเล่นพื้นบา้น  รวมทั้งการแสดงศิลปวฒันธรรม
หลายอยา่ง เช่น การเล่นต่ีจบั  ลิงชิงบอล  วิง่เป้ียว  ตะกร้อวง  เถิดเทิง  กลองยาว ฯลฯ มีลกัษณะของ
กีฬาเพื่อสุขภาพอยูใ่นตวัหลายขอ้อยูแ่ลว้ 

17 

DP
U



      

    

3. การบริหารใหผ้ลต่อระบบการเคล่ือนไหว  คือขอ้และกลา้มเน้ือ โดยท าใหมี้ความ 
คล่องแคล่วและทรวดทรงดีข้ึนได ้ แต่ใหผ้ลนอ้ยต่อระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต  เน่ืองจาก
มกัจะไม่ต่อเน่ืองนานพอและหนกัพอ  โดยทัว่ไปจะใชป้ระกอบกบัการออกก าลงักายอ่ืนๆ  และใช้
เป็นส่วนส าคญัของการอบอุ่นร่างกายในการฝึกซ้อมหรือแข่งกีฬากายบริหารร่างกายท่ีมีรูปแบบ
พิเศษและนิยมปฏิบติักนัอยู ่เช่น การบริหารแบบแกวง่แขน  โยคะ  ร ามวยจีน  ส่วนใหญ่จะเป็นการ
ฝึกหายใจและจิตใจ (สมาธิ)  ซ่ึงเป็นผลดีต่อสุขภาพอีกทางหน่ึง  แต่ประโยชน์ในการส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายจะไม่แตกต่างจากกายบริหารโดยทัว่ไปมากนกั 

4. การออกก าลงักายโดยทัว่ไปออกก าลงักายในสถานบริหารร่างกาย  การฝึกฝนร่างกาย 
ดว้ยตวัเองสามารถท าไดห้ลายรูปแบบ เช่น การเดิน  วิ่งเหยาะ  กระโดดเชือก  ถีบจกัรยานเท่ียวเล่น
หรือถีบอยูก่บัท่ี  กา้วข้ึนลงบนัไดชั้นเดียว  ว่ายน ้ า ฯลฯ ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมสมรรถภาพของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตโดยตรง  การออกก าลงักายโดยยกลูกน ้ าหนัก (แบบเล่น
กลา้มเน้ือ) เพียงอยา่งเดียว  โดยไม่มีกิจกรรมอ่ืนท่ีฝึกการหายใจและการไหลเวียนโลหิต  ไม่ถือว่า
เป็นกีฬาเพื่อสุขภาพการออกก าลังกายในสถานบริหารกาย  ส่วนใหญ่จะเป็นการออกก าลงักาย
หลายๆ แบบรวมกนั  มีขอ้ดีท่ีมีผูค้วบคุมแนะน า  มีอุปกรณ์ท่ีดีและปลอดภยัและมีผูรั้บผิดชอบเร่ือง
ผลแต่มีขอ้เสียท่ีตอ้งเดินทางและส้ินเปลืองค่าใช้จ่าย ในท่ีน้ีจะขอยกตวัอย่างการออกก าลงักายท่ี
สามารถน าไปปฏิบัติได้อย่างง่ายๆ  เหมาะกับทุกเพศทุกวยัและส้ินเปลืองค่าใช้จ่ายไม่สูงมาก
จนเกินไปดงัจะไดก้ล่าวต่อไปน้ี 

4.1 การเดิน (Walking) การเดินเป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูท่ี้พึ่ง 
เร่ิมการออกก าลังกาย (beginner) โดยจะต้องค านึกถึงความพร้อมทางร่างกายเป็นอันดับแรก  
จุดมุ่งหมายของการเดินคือ เพื่อให้หัวใจและระบบไหลเวียนสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย  สัญญาณการเตือนให้รู้วา่การเดินไดป้ระโยชน์คือ มีอาการเม่ือย  หัวใจเตน้เร็วและแรงข้ึน
ตามล าดบั การฝึกเดินควรเร่ิมจากระยะน้อย ๆ ไม่ถึง 1 กิโลเมตรในเวลา 1 สัปดาห์ละ 3 วนั เป็น
อยา่งนอ้ย หลงัจากนั้นจึงค่อยๆ เพิ่มความเร็วของการเดินเป็นเวลา 9 นาทีต่อกิโลเมตรหรือนอ้ยกวา่น้ี 
และฝึกเดินเร็วข้ึนโดยใช้เวลาต่อกิโลเมตรเป็นตวัก าหนด ท่าทางเดินควรเป็นธรรมชาติของตนเอง 
เน่ืองจากโครงสร้างของร่างกายแต่ละบุคคลไม่เหมือนกนัไม่เกร็งหรือฝืนร่างกายส่วนหน่ึงส่วนใด  
อาจเพราะจะท าให้เกิดการบาดเจ็บข้ึนไดโ้ดยเฉพาะบริเวณฝ่าเทา้  ขอ้เทา้  สะโพก และหลงัการวิ่ง
เหยาะ (jogging)  และการวิง่ (running) การวิง่เหยาะเป็นรูปแบบการออกก าลงักายท่ีเพิ่มความอดทน
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต  ความแตกต่างของการวิ่งเหยาะและการวิ่ง  ข้ึนอยู่กบั
ความเร็วและระยะทางนกัเสรีวยิาการออกก าลงักาย  จึงก าหนดความหมายของการวิ่งเหยาะและหาร
วิง่ไวว้า่  การวิ่งเหยาะควรใชเ้วลาอยูช่าวง 5.37-7.30 นาทีต่อระยะทาง 1 กิโลเมตร  ส่วนการวิ่งควร
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ใช้เวลาอยู่ในช่วง 5.37 นาทีต่อระยะทาง 1 กิโลเมตร  ถา้ใช้เวลามากเกินกว่า 7.30 นาที ข้ึนไปเรา
เรียนว่าเป็นการเดินอย่างเร็ว  ในการฝึกการวิ่งระยะทางไกล  ควรแบ่งการวิ่งออกเป็นช่วงๆ ละ 30 
นาที หรือ 20 นาที เฉล่ียระยะทางไม่เกิน 1 กิโลเมตรในเวลาไม่เกิน 6 นาที (อตัราการเตน้ของหวัใจ 
140-150 คร้ังต่อนาที)  จะเป็นการฝึกท่ีดีส าหรับการฝึกเร่ิมตน้ฝึก  หลงัจากนั้น 2 สัปดาห์ สามารถ
ฝึกโดยการเพิ่มความเร็ว  ใหใ้ชช่้วงกา้วยาวข้ึนเล็กนอ้ย  เฉล่ียการวิง่เพิ่มข้ึนระยะทาง 1 กิโลเมตร ใน
เวลาไม่เกิน 5 นาที (อตัราการเตน้ของหวัใจอยูร่ะหวา่ง 150-160 คร้ังต่อนาที) 

4.2 การฝึกโดยใชจ้กัรยานอยูก่บัท่ี (bicycle ergo meter) การฝึกข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ี   
โดยใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจขณะท่ีข่ีจกัรยานเท่ากบั 140-150 คร้ังต่อนาทีและเพิ่มข้ึนเม่ือฝึกไปได ้
2 สัปดาห์เป็น 150-160 คร้ังต่อนาที  การฝึกท่ีกล่าวมาขา้งตน้  จึงจ าเป็นตอ้งเพิ่มความหนกัหนาของ
งานข้ึนเป็นล าดบัเน่ืองจากการฝึกความทนทาน ต้องอาศยัระบบแอโรบิคหมายความว่าตอ้งท า
กิจกรรมอะไรก็ไดท่ี้ท าให้อตัราการเตน้ของหัวใจอยู่ระหว่าง 60-80 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถ
สูงสุดของตนเอง 

สรุปแลว้แต่ละคนจะมีความสามารถทางร่างกายไม่เท่ากนั ดงันั้นการฝึกจึงจ าเป็นตอ้งเร่ิม 
การฝึกท่ีเบาๆ โดยท่ีให้อตัราการเตน้ของหัวใจเตน้ประมาณ 50 -60 เปอร์เซ็นต์ก่อนใน 2 สัปดาห์
แรก ซ่ึงมีปัจจยัท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้ง เช่น อายุ เพศ ร่างกาย ฉะนั้น การหาเป้าหมายอตัราการเตน้ของ
หวัใจ จึงจ าเป็นตอ้งมีการศึกษาเป็นอนัดบัแรก 
 เบญจวรรณ  พงษท์อง  (2538 ) ไดก้ล่าวไวว้า่ชนิดของการออกก าลงักาย คือการออกก าลงั
กายการใชอ้อกซิเจน แอนแอโรบิค 
 1.  ออกก าลงักายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) หรือการออกก าลงักายแบบการใช ้
ออกซิเจน จะช่วยให้มีการเผลาผลาญ พลังงานมากกว่าชนิดไม่ใช้ออกซิเจนท าให้พลังงานจาก
อาหารท่ีกินเขา้ไปถูกเผลาผลาญออกไปไม่เหมาะสม ขณะเดียวกนัยงัช่วยให้มีการดึงไขมนัส่วนเกิน 
ท่ีสะสมอยูต่ามส่วนต่างๆออกมาใชใ้หห้มดไปท าใหรู้ปร่างดีข้ึน น ้ าหนกัตวัลดลง การออกก าลงักาย
จะท าให้กล้ามเน้ือเกิดข้ึนมาแทนไขมนั ซ่ึงกล้ามเน้ือท่ีเกิดข้ึนน ้ าหนักมากกว่าไขมนัในปริมาณ
เท่ากนั (ความหนาแน่นมากกว่า) ท าให้บางคร้ังน ้ าหนกัตวัไม่ลดมากนักแต่รูปร่างโดยรวมดูดีข้ึน
กระชบัข้ึนการออกก าลงักายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) หมายถึงการท่ีออกก าลงักายของ
กลา้มเน้ือของร่างกาย ท่ีท าให้เซลของกลา้มเน้ือ มีขบวนการย่อยสลายโมเลกุลของน ้ าตาลโดยใช้
ออกซิเจนจ านวนมาก และไดพ้ลงังานออกมามากมีสารพิษตกคา้งนอ้ย  ในขณะท่ีการออกก าลงักาย
แบบไม่ใช้ออกซิเจน จะมีสารพิษ โดยเฉพาะกรดแลคติค (Lactic Acid) ตกคา้งอยู่มากท าให้เกิด
อาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือได ้หลกัการของการออกก าลงักายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) คือ 
การออกก าลงักายติดต่อกนั อย่างสม ่าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 4-5 วนั ประมาณคร้ังละ 20-30 
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นาทีต่อวนั เป็นอยา่งนอ้ย และขณะออกก าลงักาย จะตอ้งพยายามรักษาระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจ
อยูใ่นระดบัท่ีสูงกวา่ปกติโดยเฉล่ีย โดยคนวยัหนุ่มสาวท่ีแข็งแรง ในขณะออกก าลงักายควรจะรักษา
ระดบัอตัราการเตน้ของหัวใจให้อยู่ในระดบั ประมาณ 120-140 คร้ัง ต่อนาที ตลอดการออกก าลงั
กายนั้น วิธีน้ีนอกจากท าให้ร่างกายเผลาผลาญแคลอร่ีช่วยควบคุมน ้ าหนัก แล้วยงัช่วยให้หัวใจ 
ร่างกาย แข็งแรง อีกด้วย  การวดัชีพจรแบบง่ายๆ ท าได้โดยการใช้น้ิวช้ีและน้ิวกลาง แตะเบาๆ
บริเวณขอ้มือของมืออีกขา้ง ทางดา้นขา้งของขอ้มือในแนวท่ีตรงกบัร่องระหว่างน้ิวช้ีและน้ิวกลาง
ของมือขา้งนั้นแลว้รับรู้จงัหวะการเตน้ของเส้นเลือด ท่ีขอ้มือนั้น โดยนบัจ านวนคร้ังใน15 นาที แลว้
คูณดว้ย 4 จะไดเ้ป็นอตัราการเตน้ของหวัใจต่อนาที  วิธีการออกก าลงักาย จะเลือกวิธีไหนก็ได ้ตาม
ความเหมาะสม และความชอบของแต่ละคนตั้งแต่การเดินเร็ว จ๊อกก้ิง โดดเชือก วิ่งบนลู่วิ่ง เตน้แอ
โรบิค หรือแมแ้ต่ท่ีก าลงันิยมกนัในหมู่วยัรุ่น คือ Dancing Zone แต่ท่ีส าคญัคือ การท า แบบต่อเน่ือง
และไม่หกัโหม การออกก าลงักายการใชอ้อกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลงักายโดย
ร่างกาย จะน าออกซิเจนไปสันดาปกบัสารอาหาร (คาร์โบไฮเดรต ไขมนั ) เกิดเป็นพลงังานท่ีใชใ้น
การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายดว้ยความเร็วปานกลาง เช่น วา่ยน ้ า วิ่ง จกัรยาน การเตน้แอโร
บิค กระโดด กระโดดเชือก ฯลฯ  การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) เป็น
การออกก าลงักายอย่างหนกัในเวลาสั้นๆ ไม่เกิน1 นาที ซ่ึงการออกก าลงักายลกัษณะน้ีร่างกายไม่
จ  าเป็นตอ้งใชอ้อกซิเจนจากภายนอกเขา้ไปใชใ้นการเผาผลาญให้เกิดพลงังาน จึงเรียกการออกก าลงั
กายแบบน้ีวา่ การออกก าลงักายไม่ใชอ้อกซิเจน 

กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ (2545) ไดใ้หค้วามรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายชนิดต่าง ๆ มี 
ดงัต่อไปน้ี 

1.วิง่เพื่อสุขภาพ การออกก าลงักายท่ีถูกวธีิจะท าใหร่้างกายแขง็แรง การวิง่เพื่อสุขภาพ  
แตกต่างไปจากการวิ่งเพื่อการแข่งขนั การวิ่งเพื่อสุขภาพจะเน้นไปท่ีท าให้ร่างกายแข็งแรง และไม่
บาดเจ็บ การวิ่งเพื่อสุขภาพ จะเร่ิมตน้อย่างค่อยเป็นค่อยไปยิ่งถา้เป็นคนไม่เคยวิ่งออกก าลงักายมา
ก่อนอาจเดินเร่ือย ๆ เป็นเวลา 20 นาที ในวนัแรกๆพอเขา้สัปดาห์ท่ี2 จึงค่อยอกวิ่งอยา่งชา้ๆถา้เหน่ือย
ก็เปล่ียนเป็นเดินหายเหน่ือยก็วิ่งต่อจนครบ 20 นาที หลังจากนั้นก็ค่อยเพิ่มการวิ่ง ทีละน้อย จน
สามารถวิ่งไดต้ลอดเวลา 30 นาที ส่วนจะวิ่งเร็วหรือชา้แค่ไหนนั้น ตวัเราเองเท่านั้นท่ีจะบอกไดว้่า
เร็ว แค่ไหนจึงจะเหมาะสมกบัตวัเอง แต่ปกติแลว้ควรเป็นความเร็วท่ีท าให้หวัใจเตน้เพิ่มข้ึนในขณะ
วิ่งประมาณ 170 ลบดว้ยอายุของคนๆนั้น  จะไดเ้ท่ากบัจ านวนคร้ังท่ีหวัใจเตน้ต่อนาทีหรือจะใชว้ิธี
วิ่งไปพูดไป ถา้วิ่งไดคุ้ยไดจ้ะมีเหง่ือออกพอควร ก็ถือว่าความเร็วระดบันั้นใช้ได้ทีน้ีมาดูท่าทางท่ี
ถูกตอ้งในการวิ่งเพื่อสุขภาพกนับา้ง ท่าวิ่งท่ีถูกตอ้งคือ ล าตวัและศีรษะตั้งตรง แขน ขา ปล่อยตาม
สบาย ศอกงอเล็กนอ้ย แกวง่ตามจงัหวะการวิ่ง ก ามือหลวม ๆวิ่งลงส้นเทา้ก่อน จากนั้นถ่ายน ้ าหนกั
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มาท่ีฝ่าเทา้แลว้ใช้ปลายเทา้ดนัไปขา้งหน้า ไม่ควรพยายามก้าวเทา้ให้ยาวออกไป เพราะจะท าให้
กลา้มและเส้นเอน็เกิดการบาดเจบ็ไดง่้าย วธีิเช็คดูวา่ กา้วไม่ยาวเกินไปคือ อยา่ให้ปลายเทา้กา้วล ้าหวั
เข่าในขณะท่ีเทา้สัมผสัพื้น ถา้หากตอ้งการวิ่งเพื่อสุขภาพจริงๆก็ควรวิ่งอย่างสม ่าเสมอ สัปดาห์ละ3
วนั หรือวนัเวน้วนัหรือทุกวนัไดก้็จะดีมาก 

โยคะ ปัจจุบนัการฝึกโยคะเร่ิมแพร่หลายมากข้ึน บางคนอาจมีความเขา้ใจเก่ียวกบัการฝึก 
โยคะไดไ้ม่ถูกตอ้งนกั วนัน้ีส านกัส่งเสริมสุขภาพมีขอ้แนะน าดีๆ เก่ียวกบัการฝึกโยคะ เพื่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อชีวติและสุขภาพ วนัน้ีเรามาท าความรู้จกัและความใจขั้นตอนของการฝึกโยคะกนัจริงๆ
แลว้โยคะหมายถึง การรวบรวมสมาธิกบัร่างกายใหเ้ป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัซ่ึงการฝึกโยคะ ก็คือ การ
บริหารร่างกายในท่าต่างๆ ร่วมกับการหายใจเข้าใจออกจนติดกับร่างกายรวมเป็นอนัหน่ึงอัน
เดียวกนั และการฝึกโยคะท่ีถูกนั้นเราจะตอ้งรู้จกัการฝึกลมหายใจแบบโยคะดว้ย โดยการหายใจเขา้
เร่ิมตั้งแต่เบ่งช่องทอ้ง แล้วขยายซ่ีโครงสองขา้งออก ยกไหล่สูงข้ึน ในช่วงน้ีผนงัช่องทอ้ง จะยุบ
เล็กนอ้ย การหายใจออกเร่ิมยุบท่ีห้องหุบซ่ีโครง และลดไหล่ลงมา ระยะเวลาเขา้ออกแต่ละคร้ังนบั 
1-8 การฝึกโยคะจะเป็นการช่วยบริหารกล้ามเน้ือ ตบั ไต เส้นเลือด หัวใจ ปอด ม้าม และข้อต่อ
กระดูกสันหลงั ส่งผลท าใหเ้กิดประโยชน์ต่างๆตามมา เช่น ช่วยบริหารร่างกายให้แข็งแรงทรวดทรง
ดีสุขภาพจิตดี ร่าเริง แจ่มใส และยงัช่วยบ าบดัอาการเจ็บป่วยบางอย่างได ้ส่วนขอ้ห้า ท่ีส าคญัของ
การฝึกโยคะนั้น คือหา้มผูมี้โรคประจ าตวั เช่น โรคหวัใจ หรือ ผูท่ี้มีอวยัวะภายในช ารุดให้ปฏิบติัได้
เฉพาะบางท่าเท่านั้น ถา้ไม่ปฏิบติัตามค าแนะน าอาจเกิดผล เสียกบัสุขภาพร่างกายไดก้็ตอ้งระวงัและ
ปฏิบติัตามค าแนะน าใหถู้กตอ้งเพิ่มใหเ้กิดประโยชน์อยา่งแทจ้ริง 

กระโดดเชือก  เม่ือก่อนหลายคนอาจจะติดวา่การ กระโดดเชือก เป็นการออกก าลงักายของ 
นกัมวยหรือนกัฟุตบอลเท่านั้น เพราตอ้งใช้พลงัขามากเป็นพิเศษ แต่ปัจจุบนัการกระโดดเชือกได้
กลายเป็นกิจกรรมเสริมสุขภาพท่ีเหมาะกบัคนทัว่ไปถา้คุณตอ้งการออกก าลงักายดว้ยการกระโดด
เชือก อุปกรณ์ท่ีตอ้งเตรียมก็คือเชือก ซ่ึงตอ้งมีน ้ าหนกัพอดีไม่หนกัไม่เบาเกินไปเวลาใชจ้ะไดไ้ม่พนั
เป็นเกลียว และตอ้งมีความยาวพอดีกบัเทา้ทั้งสองขา้ง ทดสอบดว้ยการเหยียบตรงกลางแลว้ดึงให้ตึง 
ถ้าปลายเชือกอยู่ระดับของคุณก็แสดงว่ายาวพอดี ส่วนรองเทา้ท่ีใช้ควรเลือกท่ีพื้นนุ่มๆเส้ือและ
กางเกงก็ตอ้งเลือกท่ีทะมดัทะแมง มาถึงเร่ืองสถานท่ี เป็นท่ีไหนก็ได ้ขอเพียงกวา้งพอ ส าหรับให้
แกว่งเชือกได ้มาเร่ิม กะโดดเชือกกนัดีกว่าส าหรับคนหัดใหม่ควรกระโดดค่อย ๆช้า ๆ ไม่ตอ้งสูง
มาก แค่เทา้พน้เชือกก็พอ และควรจะกระโดดทีละเทา้ก่อน เพราะจะเหน่ือยนอ้ยกวา่กระโดดทั้งสอง
เทา้พร้อมกนั เวลากระโดดแขนและขอ้ศอกตอ้งแนบขา้งตวั แกว่ง เฉพาะมือและปลายมือเท่านั้น
และตอ้งยอ่เข่าเพื่อลดแรงกระแทกดว้ย ระยะแรกท่ีเร่ิม กระโดดแค่ 20 วินาที คุณก็อาจจะเหน่ือย พกั
สักนิดแล้วค่อยกระโดดต่อ ก็ได้จากนั้นค่อยๆเพิ่มข้ึน และให้ได้อย่างน้อยวนัละ10 นาที ส่วน
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ความเร็ว ท่ีเหมาะสมก็ประมาณ 70-80 คร้ังต่อนาที แต่ถา้คล่องข้ึนก็อาจจะเพิ่ม 100-400 คร่ังต่อนาที 
การกระโดดเชือกอยา่งเดียวอาจท าใหเ้บ่ือ เพราะฉะนั้นควรท าร่วมกบัการออกก าลงัการอยา่งอ่ืนดว้ย 
เช่น การวิ่ง ว่ายน ้ า หรือการถีบจกัรยาน แต่ถา้หากคุณเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือมหรือมีอายุมากกวา่ 60 ปี 
หรือโรคลมชกั อยา่งน้ีตอ้งระวงัหรือไม่ควรออกก าลงัดว้ยการกระโดดเชือก 

วา่ยน ้า การวา่น ้าไดช่ื้อวา่ เป็นการออกก าลงักายทีไดรั้บความนิยมจากทุกเพศทุกวยั เพราะ 
นอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรงแลว้ยงัไดรั้บความสนุกสนานอีกดว้ย ในการวา่ยน ้ านั้นจะตอ้งใช้
กลา้มเน้ือทุกช้ินส่วนของร่างกายมากกวา่การวิ่ง แต่โอกาสท่ีจะไดรั้บบาดเจ็บจะนอ้ยกวา่เพราะมีน ้ า
ช่วยพยุงร่างกายไว ้ยิ่งคนท่ีมีน ้ าหนกัตวัมากยิ่งควรออกก าลงักายดว้ยหาร ว่าน ้ า แต่ตอ้งออกก าลงั
กายดว้ยวธีิอ่ืนไปพร้อมๆกนั เพราะการวา่ยน ้ าไม่ไดท้  าให้ไขมนัลดนอ้ยลงแต่จะท าให้หวัใจละปอด
อยู่ในสภาพท่ีสมบูรณ์ ร่วมทั้งช่วยให้กล้ามเน้ือขาและแขนแข็งแรงข้ึนอีกด้วยนอกจากน้ีน ้ ายงัมี
คุณสมบติัพิเศษซ่ึงเป็นกลไกลธรรมชาติคือ มีความตา้นทานต่อการเคล่ือนไหวของแขน ขา ไดม้าก
น้อยตามตอ้งการ  เช่นถ้าออกแรงมากก็จะมีความตา้นทานมาก ถ้าออกแรงน้อยแรงตา้นทานก็จะ
ลดลง ท่ีส าคญัการวา่ยน ้าท าใหร่้างกายสดช่ืน สบายตวัดว้ย แต่การวา่ยน ้ าก็มีขอ้ควรระวงัเหมือนกนั 
เช่นว่า ควรจะมีทกัษะในการว่ายน ้ ามาก่อนหรือถา้มีโรคประจ าตวับางอย่าง เช่น โรคลมชกั หรือ
ลมบา้หมูนั้น หา้มวา่ยน ้าคนเดียวเด็ดขาดหรือในรายท่ีมีอาการปวดหลงั ปวดคอ ก็ตอ้งหลีกเล่ียงหรือ
วา่ยน ้าท่ีตอ้งแอ่นหลงัหรือแหงนคอมากๆ เพราะจะท าใหป้วดมากข้ึน ทางท่ีดีควรวา่ยในท่ากรรเชียง 
ส่วนขอ้ควรปฏิบติัของผูท่ี้ออกก าลงัการวา่ยน ้ า ก็คือควรด่ืมน ้ า 1-2 แกว้ก่อนลงสระ และด่ืมอีกคร้ัง
หลังข้ึนจากสระประมาณ 20-30 นาที เพราะการว่ายน ้ าจะท าให้เสียน ้ ามากโดยท่ีเราไม่รู้สึกตวั 
เน่ืองจากเหง่ือท่ีออกมาขณะออกก าลงักายจะถูกน ้าชะลา้งอยูต่ลอดเวลานั้นเอง 

เดินเพื่อสุขภาพ การเดินเป็นการออกก าลงักายอีกรูปแบบหน่ึง ซ่ึงการเดินท่ีใหผ้ลดีคือการ 
เดินเพื่อสุขภาพนั้นเอง การเดินแบบการออกก าลงักายขั้นพื้นฐานอย่างหน่ึงท่ีสามารถท าไดทุ้กเพศ
ทุกวยั การเดินมีทั้งการเดินแบบธรรมดาการเดินแบบแอโรบิคจะให้ผลดีต่อสุขภาพไดม้าก  ทั้งยงั
สามารถช่วยให้รูปร่างได้สัดส่วน และส่งผลให้ระบบการท างานของร่างกายดีข้ึน และร่างกายก็
สามารถควบคุมส่ิงต่างๆไดดี้ข้ึนอย่างเช่น ความดนัเลือด ปริมาณน ้ าตาลในเลือด และยงัสร้างความ
สมดุลให้กบัปริมาณแคลเซียม รวมทั้งการสร้างสมดุลให้กบัขบวนการเคมีในสมอง นอกจากนั้น
กาสรเดินยงัช่วยป้องกนัโรคอว้น ควบคุมน ้าหนกัได ้ซ้ึงนอกจากจะออกก าลงัการท่ีปลอดภยั ไม่แพง 
สะดวก คุณอาจจะชวนเพื่อน สามี- ภรรยา หรือลูกร่วมเดินดว้ยจะท าให้การเดิน สนุกสนานไม่น่า
เบ่ือ คุณสมบติัท่ีดีอีกอย่างของการเดิน คือเป็นการออกก าลงักายท่ีดีท่ีสุดของหญิงตั้งครรภ์ ผูป่้วย
หลงัจากฟ้ืนไขแ้ละผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงัการมาก่อน ส่วนขอ้ควรระวงัของการออกก าลงักายดว้ยการ
เดิน คือการเลือกรองเทา้ให้เหมาะสมกบัการเดิน รองเทา้ผา้ใบเป็นรองเทา้ท่ีดีท่ีสุด ควรหลีกเล่ียง
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รองเทา้แตะ หรือรองเทา้ส้นสูงส าหรับรองเทา้ท่ีดีควรมีแผ่นรองน ้ าหนักท่ีส้นเทา้และฝ่าเทา้ ส่ิง
ส าคญัท่ีควร ระลึกไวเ้สมอ คือ   อยา่เนน้ท่ีความหนกัเบาของการเดินและควรเดินประจ าสม ่าเสมอ
ทุกวนั จะดีกวา่การเดินอยา่งหนกัๆแต่นานๆ ท าสักที 

การข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ี/เคล่ือนท่ี คือการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพนั้นเราสามารถเลือกได ้
หลายวิธี เช่น เดิน วิ่ง หรือข่ีจกัรยานซ่ึงวนัน้ีเรามีค าแนะน าเร่ืองการข่ีจกัยานเพื่อสุขภาพมาฝากการ
ออกก าลงักายดว้ยการข่ีจกัรยานหรือการถีบจกัยานนั้นท าได ้ 2 วธีิคือ 

1.  การถีบจกัรยานไปตามถนน หรือการถีบจกัรยานออกนอกบา้น ซ่ึงวธีิน้ีจะตอ้งมีความ 
ระมดัระวงัอยา่งมากๆ เพราะรถจกัรยานมีขนาดเล็กอาจเส่ียงต่อการถูกเฉ่ียวชน วิธีท่ีจะแกปั้ญหาได้
คือ เลือกถีบจกัรยานบนถนนท่ีมีรถนอ้ยๆ หรือบนถนนท่ีมีช่องส าหรับจกัรยานโดยเฉพาะ 

2.  การถีบจกัยานชนิดตั้งอยูก่บัท่ี วธีิน้ีคนก าลงันิยมกนัมากเพราะมีขอ้ไดเ้ปรียบหลาย 
อย่างเช่น สามารถท าในบา้นไดทุ้กวนัและเวลา ละสามารถตั้งความฝืดของลอ้เพื่อให้หัวใจของผูข่ี้
เตน้เร็วมากเร็วแค่ไหนก็ได้  หนุ่มสาวและผูช้ราสามารถ ถีบออกก าลงักายได้อย่างปลอดภยั แต่
ขอ้เสียของการถีบจกัรยานอยูก่บัท่ีก็มี คือหลายๆ คนอาจจะมีความรู้สึกวา่น่าเบ่ือ เพราะถีบไปนาน
แค่ไหนก็ยงัอยู่ท่ีเดิม วิธีท่ีจะท าให้เบ่ือน้อยลง คือ ให้เพ่งความสนใจไปท่ีมาตรวดัความเร็วเละ
ระยะทาง อ่านหนงัสือ ดูทีวแีละดูวดีีโอ 

เตน้ร าเพื่อสุขภาพ หลายคนอาจจะคิดไม่ถึงวา่ การเตน้ร านั้นเป็นการออกก าลงักายเพื่อ 
สุขภาพไดอี้กวิธีหน่ึงเป็นวิธีบริหารร่างกายโดยใชจ้งัหวะดนตรีเขา้มาผสมผสานเสียงดนตรีเป็นตวั
ช่วยก าหนดความเคล่ือนไหวของร่างกายให้เร็ว หรือช้าตามจังหวะ ซ้ึงการเต้นร าน้ีให้ความ
เพลิดเพลิน สนุกสนานไปในตวั จึงเป็นท่ีนิยมของทุกเพศทุกวยั สถานท่ีท่ีใชเ้ตน้ร าน้ีก็หาไดไ้ม่ยาก 
เตน้ไดท้ั้งในหอ้งหรือสนามหญา้ และลานกวา้งๆ การเตน้ร าจะเตน้เป็นกลุ่ม จบัคู่หรือ เตน้เด่ียวก็ได ้
ส่วนระยะเวลาท่ีจะให้เตน้ร าเพื่อนสุขภาพจริงๆนั้น ควรใช้เวลาประมาณ 30-45 นาทีอาจจะแบ่ง
ออกเป็นช่วงๆได ้3 ช่วงดว้ยกนัคือ 

ช่วงแรก  เร่ิมจากเพลงจงัหวะชา้ ๆ อยา่งจงัหวะตะลุง เรียกง่าย ๆ วา่เป็นช่วงวอร์มอพั หรือ 
อบอุ่นร่างกายเพื่อความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ และให้ขอ้ต่ออ่อนตวั ใช้เวลาช่างน้ีประมาณ 5 – 10 
นาที 
 ช่วงท่ีสอง เป็นช่วงฝึกฝนร่างกาย ช่วงจงัหวะคนตรีจะเร็วข้ึน ซ่ึงการเตน้เร็ว ๆ น้ีเป็นการ
ออกก าลงักายท่ีใช้ไขมนัเป็นพลงังานโดยใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญอาหารเป็นระยะเวลานาน
ติดต่อกันพอท่าจะให้เกิดความอดทนของหัวใจ ปอด แ ละระบบไหลเวียนเลือด ช่วงน้ีใช้เวลา
ประมาณ 20 – 30 นาที 
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 ช่วงท่ีสาม เป็นช่วงผ่อนคลายร่างกายใช้จงัหวะดนตรีชา้ลง เพื่อให้ร่างกายเขา้สู่ภาวะปกติ 
ใชเ้วลาประมาณ 5 – 10 นาที 
 ขั้นตอนออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
 บนัเทิง เกิดปรางค ์(2541) ไดก้ล่าววา่การออก าลงักายท่ีถูกตอ้ง และท าอยา่งสม ่าเสมอจะท า
ให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง อายุยืนยาว ชะลอความชราได ้การออก าลงักายท่ีถูกตอ้งประกอบดว้ย
ขั้นตอน 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
  ขั้นตอนท่ี 1 การอบอุ่นร่างกายหรือการอุ่นเคร่ือง (Warm up) ประมาณ 5 – 10 นาที 
  ขั้นตอนท่ี 2 การออกก าลงักายจริงจงั (Exercise) ประมาณ 20 – 30 นาที 
  ขั้นตอนท่ี 3 การท าให้ร่างกายเยน็ลง หรือการเบาเคร่ือง (Cool down) เป็นระยะ
ผอ่นคลาย ประมาณ 5 -10 นาที 
 ระยะเวลาในการออกก าลงักาย  แต่ละคร้ังไม่ควรเกิน 40 นาที เพราะจะเป็นการหักโหม
เกินไป เกิดผลเสียต่อร่างกายได ้
 การอบอุ่นร่างกายหรืออุ่นเคร่ือง เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนออกก าลงักาย
จริง การอบอุ่นร่างกายมีผลดีต่อสมรรถภาพร่างกาย ดงัน้ี 

1.  เพิ่มอุณหภูมิในกลา้มเน้ือ ท าใหก้ลา้มเน้ือสามารถหดตวัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
สูงสุด 

2.  ท าใหก้ารประสานงานระหวา่งประสาทและกลา้มเน้ือ หรือระหวา่งกลุ่ม 
กลา้มเน้ือดว้ยกนั เป็นไปอยา่งถูกตอ้งและราบร่ืน 

3.  ปรับการหายใจและระบบไหลเวยีนเลือดใหเ้ขา้ใกลร้ะยะคงท่ี เป็นการยน่ระยะ 
การปรับตวัในระหวา่งการออก าลงักาย 

การอบอุ่นร่างกายควรเพิ่มความหนกัและความถ่ีของการเคล่ือนไหวทีละน้อย โดยทัว่ไป
และใชเ้วลาประมาณ 5 – 10 นาที การอบอุ่นกายควรประกอบดว้ยกิจกรรม 3 กิจกรรม คือ 

1. การยดืเหยยีด ( Stretching Exercise) เป็นการเตรียมความพร้อมของเอน็ขอ้ต่อ 
และเส้นใยกลา้มเน้ือ โดยการยดืเหยยีดใหมี้ความยาวและมุมกวา้งกวา่ปกติ สามารถช่วยป้องกนัการ
ฉีกขาดของเส้นใยกลา้มเน้ือ ช่วยพฒันากลา้มเน้ือส่วนหลงั คอ ไหล่ 

2. การบริหารมือเปล่า (Calisthenics) เป็นการบริหารกายเพื่อใหก้ลา้มเน้ือและ 
อวยัวะทัว่ร่างกายได้เคล่ือนไหว โดยท าภายหลังการอบอุ่นร่างกายแบบยืดเหยียดแล้วใช้เวลา
ประมาณ 5 – 10 นาที 

3. การออกก าลงักายเฉพาะกิจกรรม (Specific Activity) เป็นช่วงสุดทา้ยของการ 
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อบอุ่นร่างกาย ก่อนลงแข่งขนั โดยเตรียมให้กลา้มเน้ือพร้อมให้การท างานหนกั เป็นการฝึกระบบ
ประสาทท่ีเก่ียวกบังานเฉพาะกิจกรรมการอบอุ่นร่างกายตอ้งค านึงถึงอุณหภูมิแวดลอ้มดว้ย เช่น ถา้
อากาศร้อนควรใช้เวลาน้อย ถา้อากาศหนาวควรใชเ้วลาให้นานกว่า การเคล่ือนไหวเพื่อการอบอุ่น
ร่างกาย ควรเร่ิมจากชา้ๆ แลว้ค่อย เพิ่มความเร็วข้ึน  จากเบา ๆ เพิ่มหนกัข้ึน การออกก าลงักายไม่วา่
วธีิใดจะเกิดประโยชน์แก่ร่างกายทั้งส้ิน แต่จะตอ้งเพียงพอท่ีจะท าให้เกิดการเผาผลาญอาหารโดยใช้
ออกชิเจนเพื่อให้เกิดพลงังานการออกก าลงักายมีผลท าให้หวัใจและปอดท างานมากข้ึนซ้ึงเรียกการ
ออกก าลงักายชนิดน้ีวา่ แอโรบิค การออกก าลงักาย ท่ีเกิดประโยชน์ คือ การออกก าลงักายท่ีท าให้
การเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึน 65-80 % ของการเตน้ของหวัใจสูงสุด การค านวณการเตน้ของหวัใจท่ีเกิด
ประโยชน์ของผูอ้อกก าลงักาย 

 
2.3.1  หลกัของการออกก าลงักาย 

 การออกก าลังกายมีความจ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวัยท่ีจะต้องเป็นผู ้มีสุขภาพดีใน
ขณะเดียวกนัการออกก าลงักายอาจก่อให้เกิดผลร้ายและเป็นอนัตรายต่อร่างกายได ้ถา้การออกก าลงั
กายนั้น กระท าไม่เหมาะสมกบัสภาพร่างกาย เพศ วยั และส่ิงแวดลอ้ม ฉะนั้นในการออกก าลงักาย 
ทุกคนควรจะทราบถึงหลกัและวิธีการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งเพื่อให้ไดป้ระโยชน์และมีคุณค่าของ
สมรรถภาพทางกายจากการออกก าลงักายอยา่งแทจ้ริง 
 ณรงค ์หลงสมบุญ (2527) ไดใ้หห้ลกัการในการออกก าลงักายไวด้งัน้ี 
 1.  ออกก าลงักายเพื่ออะไร ถา้ออกก าลงักายให้กล้ามเน้ือโตแข็งแรงใช้เพาะกาย ถา้ออก
ก าลงักายลดความอว้นตอ้งใชว้ิธีการออกก าลงักายเร็ว ๆ เหน่ือยมาก ๆ แลว้ออกก าลงักายแบบเกร็ง
กลา้มเน้ือ เน้นขอ้ต่อให้เคล่ือนไหวคล่องแคล่ว ถา้ออกก าลงักายแบบตอ้งใช้การออกก าลงักายใน
รูปแบบของเกมส์ หรือเล่นกีฬาสักอยา่งหน่ึง ถา้ออกก าลงักายเพื่อแกป้วดเม่ือย ตอ้งออกก าลงักาย
แบบยดืกลา้มเน้ือ 
 2.  ออกก าลงักายเวลาไหน เวลาท่ีว่างและอยากออกก าลังกายแต่อย่าออกก าลังกายให้
เหน่ือยจนนอนไม่หลบั หรือออกก าลงักายนอ้ยจนไม่รู้สึกเหน่ือยเหง่ือไม่ซึม ออกก าลงักายเวลาเช้า
หรือเย็นก็ดี ท่ีอากาศบริสุทธ์ิและอุณหภูมิไม่สูงเกินไปจนท าให้เหน่ือยง่ายและเวลาเช้าหรือเย็น
มกัจะวา่งจากภารกิจประจ าวนั 

3. ออกก าลงักายท่ีไหน ไม่ควรออกก าลงักายภายในหอ้งปรับอากาศเพราะอากาศไม่บริสุทธ์ิ 
เพียงพอความช้ืนสูงท าให้เหง่ือไม่ออกไม่ควรออกก าลงักายในท่ีอากาศไม่บริสุทธ์ิ เช่น วิ่งตามทาง
เทา้บนทอ้งถนนในกรุงเทพมหานคร เพราะการออกก าลงักายเราตอ้งการออกซิเจนมากกว่าปกติ 
สภาวะแวดล้อมทอ้งถนนในกรุงเทพมหานคร มีออกซิ เจนน้อย มีแต่คาร์บอนไดออกไซด์ และ
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คาร์บอนมอนอกไซด์ รวมทั้งสารพิษอ่ืน ๆ จึงไม่เป็นประโยชน์อนัใดท่ีจะไปสูดอากาศพิษท่ีท าให้
เกิดมลพิษแก่ร่างกาย 
 4.  ออกก าลงักายตอ้งรู้วา่เราออกก าลงักายส่วนไหนเพื่อประโยชน์อะไร รู้จกักลา้มเน้ือขอ้
ต่อ รู้วา่การออกก าลงักายเพื่อใหร่้างกายแขง็แรงต่างจากการออกก าลงักายแบบอ่ืนๆ อยา่งไรรู้วา่การ
ออกก าลงักายท่ีดีนั้นข้ึนอยูก่บัความรู้ในเร่ืองการออกก าลงักาย 

5.  ออกก าลงักายตอ้งมีขั้นตอนจากง่ายไปยาก (ท าท่ีง่ายไปสู่การท าท่ียากข้ึนเร่ือยๆ) ไม่ใช่
เร่ิมท่ียากตั้งแต่คร้ังแรกเลยเบ่ือหน่ายจนเลิกท า วนัต่อๆ ไป ตอ้งออกก าลงักายโดยพฒันาท าให้ยาก
ข้ึนเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน และไดป้ระโยชน์ข้ึน ไม่ใหซ้ ้ าซากหรือท าท่ีง่ายๆตลอด 

6.  การออกก าลงักายตอ้งสม ่าเสมอ และหวงัผลในระยะยาว อยา่ไปวา่ออกก าลงักายตอ้งไดผ้ล 
เร็ว ๆ ภายใน 5 วนั ลดน ้ าหนัก 2-3 กิโลกรัม อย่างค าโฆษณา การออกก าลงักายจะเห็นผลตอ้งใช้
ระยะเวลานานพอสมควรตอ้งท าสม ่าเสมอไม่ใช่ท าๆหยุดๆ ความสม ่าเสมอไม่ได้หมายความว่า
จะตอ้งท าในเวลาเดียวกนัของแต่ละวนัเสมอไป 
 7.  การออกก าลงักายไม่ใช่การท าตามท่ีเขาบอกมา โดยไม่รู้อะไรเลย ไม่ตอ้งจ าวา่มีก่ีท่า ท่า
ไหนบา้งมีประโยชน์กบัอะไร แต่ใหคิ้ดคน้ออกแบบการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมแต่ละคน 
 วชิิต  คะนึงสุขเกษมและคณะ (2527)ไดเ้สนอขอ้แนะน าทัว่ไปเก่ียวกบัการออกก าลงักายไว้
ดงัน้ี 
 1.  ในกรณีท่ีไม่ใช่เป็นคนหนุ่มสาว ผูอ้อกก าลงักายควรให้แพทยต์รวจร่างกายอยา่งละเอียด
ก่อนท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

2.  ถา้ผูอ้อกก าลงักายป่วยเป็นไขห้รือไดรั้บบาดเจบ็ ภายหลงัจากการออกก าลงักายควร 
ปรึกษาแพทยท์นัทีก่อนท่ีจะออกก าลงักายต่อไป 
 3.  พยายามตั้งจุดมุ่งหมายการออกก าลงักาย และหากิจกรรมการออกก าลงักายท่ีปฏิบติัแลว้
จะบรรลุจุดมุ่งหมายนั้น เช่น จุดมุ่งหมายของการออกก าลงักายมีเพื่อท่ีจะลดน ้ าหนกัส่วนเกิน ผูอ้อก
ก าลงักายควรจะหากิจกรรมการออกก าลงักายประเภทแอโรบิค ไดแ้ก่การวิ่งหรือการวา่ยน ้ า เป็นตน้ 
การท่ีจะบรรลุจุดมุ่งหมายได้นั้น ตอ้งการเวลาพอสมควร อย่าคาดหวงัว่าจุดมุ่งหมายจะบรรลุใน
ระยะเพียงเวลาสั้น ๆ อนัท่ีจริงการออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีควรปฏิบติัตลอดชีวิตทั้งน้ีเพื่อให้ร่างกายมี
สุขภาพท่ีแขง็แรงตลอดเวลา 

4.  ก าหนดเวลาท่ีจะออกก าลงักายใหแ้น่นอน และจงปฏิบติัตามเวลาท่ีก าหนดไว ้เช่น  
อาจจะเป็นตอนเช้ามืดหรือตอนเยน็ถา้เลือกออกก าลงักายในตอนเยน็ ก็ควรปฏิบติัแต่ในตอนเย็น
ทั้ งน้ี เพื่อให้ร่างกายเกิดความเคยชิน พยายามบรรจุการออกก าลังกายให้เป็นส่วนหน่ึงของ
ชีวติประจ าวนั 
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5. เวลาท่ีผูอ้อกก าลงักายเลือกปฏิบติัไม่จ  าเป็นวา่จะเป็นตอนเชา้หรือตอนเยน็แต่จะเป็น 
ช่วงเวลาใดก็ไดท่ี้จะปฏิบติัไดอ้ยา่งสะดวก โดยไม่รบกวนเวลาการท างาน จงอยา่พยายามออกก าลงั
กายภายหลงัจากการรับประทานอาหาร เพราะอาจจะท าใหอึ้ดอดัขณะออกก าลงักาย 

6. เพื่อให้ร่างกายสามารถปรับตวักบัการออกก าลงักายในแต่ละคร้ังไดดี้ผูอ้อกก าลงักาย 
ควรจะมีการอบอุ่นร่างกายก่อนแลว้จึงค่อยๆ เร่ิมสู่การออกก าลงักายท่ีแทจ้ริงในขณะท่ีออกก าลงั
กายควรปฏิบติัให้ถูกตอ้งตามวิธีและหลกัการ ควรปฏิบติัในท่าออกก าลงักายท่ีง่ายๆก่อนแล้วจึง
ค่อยๆ เพิ่มเป็นท่าท่ียากข้ึนตามล าดบั ปริมาณของการออกก าลงักายควรเร่ิมตน้จากนอ้ยๆก่อนแลว้
จึงค่อยๆ เพิ่มไปตามล าดบัจนถึงปริมาณท่ีต้องการ การค่อยๆเพิ่มปริมาณการออกก าลงักาย จะ
ป้องกนัมิให้กล้ามเน้ือเกิดการเม่ือยล้า และในแต่ละคร้ังของการออกก าลงักายอย่าออกก าลงักาย
เพื่อให้เหน่ือยจนเกินไป เพราะจะท าให้กลา้มเน้ือเกิดการเพลียลา้ไดเ้หมือนกนัอาการเพลียลา้ของ
กล้ามเน้ืออาจจะเกิดข้ึนจากความไม่คุน้เคยกบักิจกรรมท่ีปฏิบติั ฉะนั้นพยายามปฏิบติัซ ้ าเพื่อให้
ร่างกายเกิดความเคยชินกบักิจกรรมอาการเพลียลา้ของกลา้มเน้ือจะหายไปเองเม่ือร่างกายเกิดความ
เคยชินกบักิจกรรมนั้นๆ 

7. พยายามสังเกตวา่ เม่ือไหร่ร่างกายถึงจะเหน่ือยมากเกินไป เช่น การเวยีนหวั การเจบ็อก  
การท่ีกลา้มเน้ือควบคุมไม่ไดห้รือหายใจไม่ทนั เป็นตน้ จงหยุดการออกก าลงักายทนัทีเม่ืออาการ
เหล่าน้ีปรากฏ 

8. พยายามออกก าลงักายเพื่อใหก้ลา้มเน้ือทุกๆ ส่วนของร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์อยา่เนน้ 
เพียงกลา้มเน้ือบางส่วน ควรระมดัระวงัเป็นพิเศษเม่ือปฏิบติัการออกก าลงักายท่ีเก่ียวกบักลา้มเน้ือ
หนา้ทอ้ง ควรจะเร่ิมปฏิบติัในท่าท่ีไม่ยากนกั และควรปฏิบติัดว้ยปริมาณท่ีนอ้ยก่อนและจึงค่อยเพิ่ม
ปริมาณข้ึนตามล าดบั อย่าหกัโหมเพราะจะท าให้เกิดตะคริวกลา้มเน้ือหน้าทอ้งในระหวา่งการออก
ก าลงักาย 

9.  อยา่ปฏิบติัแต่ท่าออกก าลงักายท่ีง่าย พยายามปฏิบติัท่าออกก าลงักายท่ีจะท าใหส่้วนท่ี 
อ่อนแอของร่างกายกลบัมามีสภาพท่ีแขง็แรง 

10.  ช่วงเวลาการออกก าลงักายเป็นช่วงท่ีให้ความสนุกสนานแก่ผูอ้อกก าลงักายพยายามหา
รูปแบบการออกก าลงักายแปลกๆใหม่ๆ หรือออกก าลงักายโดยมีเสียงดนตรีประกอบ พยายามออก
ก าลงักายอยู่ในช่วงสั้ นๆ (ไม่ต ่ากว่า 20 นาที และไม่ควรเกิน 40 นาที) ตลอดจนควรปฏิบติัตาม
โปรแกรมท่ีก าหนดไว ้เพื่อจะไดไ้ม่เกิดความเบ่ือหน่ายในการออกก าลงักาย 

11.  ในกรณีท่ีผูอ้อกก าลงักายตอ้งการวดัสัดส่วนของตนเองวา่ไดเ้ปล่ียนแปลงหรือไม่ใหว้ดั 
ในช่วงท่ีไม่ได้ออกก าลงักาย อย่าวดัสัดส่วนของร่างกายทนัทีหลงัจากการออกก าลงักายเพราะว่า
กลา้มเน้ือมีแนวโนม้ท่ีจะมีขนาดเพิ่มข้ึนระหวา่งการออกก าลงักาย 
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12.  สตรีสามารถออกก าลงักายไดใ้นช่วงมีระดู การขาดการออกก าลงักายท่ีเพียงพอเสียอีก  
ซ่ึงจะท าใหเ้กิดการปวดระดู 

13.  เม่ือส้ินสุดการออกก าลงักาย    ผูอ้อกก าลงักายควรอาบน ้าอุ่นเพื่อให้ร่างกายเกิด 
ความรู้สึกสดช่ืน และท าใหก้ลา้มเน้ือทุกส่วนในร่างกายไดผ้อ่นคลายอีกดว้ย 
 ปริญญา  ดาสา (2544) ไดใ้หข้อ้เสนอแนะน าพื้นฐานในการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งเป็นการ
ออกก าลงักายท่ีไม่ก่อใหเ้กิดการบาดเจบ็ ตอ้งใหทุ้กส่วนของร่างกายไดอ้อกก าลงักายมีองคป์ระกอบ
ของการออกก าลงักายตามหลกัเกณฑข์อง “ฟิทท”์ ดงัน้ี 

1. ความถ่ีของการออกก าลงักาย(Frequency of exercise) เป็นการก าหนดความบ่อยหรือ 
จ านวนคร้ังของการออกก าลงักายแต่ละสัปดาห์ ในการออกก าลงักายเพื่อความทนทานของปอดและ
หัวใจควรออกก าลงักาย 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ และตอ้งกระท าอย่างสม ่าเสมอจึงจะมีผลในการเพิ่ม
สมรรถภาพทางร่างกาย ส่วนการออกก าลงักายในจ านวนคร้ังท่ีนอ้ยกวา่น้ี จะมีผลในการเผาพลาญ
พลงังานแต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

2. ความแรงของการออกก าลงักาย (Intensity of exercise) เป็นการก าหนดขนาดของการ 
ออกก าลงักาย ซ่ึงแต่ละบุคคลไม่เหมือนกนัการจะออกก าลงักายโดยใชค้วามแรงมากนอ้ยเพียงใดนั้น 
ข้ึนอยู่กบัความสามารถเดิม หลกัการค านวณความแรงของการออกก าลงักายท่ีนิยมคือ ใช้ค่าอตัรา
การเตน้ของหัวใจเป้าหมายเป็นหลกั โดยอตัราการเตน้ของหวัใจ เป้าหมายสามารถค านวณไดจ้าก
อตัราการเตน้สูงสุดของหัวใจเท่ากบั 220-อายุ (ปี) เป็นการวดัดูอตัราการเตน้ของหัวใจขณะออก
ก าลงักาย ซ่ึงมีความสัมพนัธ์โดยตรงกบัการใช้ออกซิเจนอย่างเพียงพอและปลอดภยัโดยจะแบ่ง
ขนาดของการออกก าลงักายเป็น 3 ระดบัคือ 

2.1 ระดบัต ่า (Low intensity) หมายถึง เม่ืออกก าลงักายแลว้หวัใจเตน้ประมาณร้อย 
ละ 66-85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

2.2 ระดบัปานกลาง (Middle intensity) หมายถึง เม่ือออกก าลงักายแลว้หวัใจเตน้ 
ประมาณร้อยละ 66-85 ของอตัราการเตน้หวัใจสูงสุด 

2.2 ระดบัสูงสุด (High intensity) หมายถึง เม่ือออกก าลงักายแลว้หวัใจเตน้มากกวา่ 
ร้อยละ 85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

3. ระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลงักาย  (time or duration of exercise ) หมายถึง  
ช่วงเวลาในการออกก าลงักายในแต่ละประเภทของการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง โดยทัว่ไป 

3.1  ระยะอบอุ่นร่างกาย(Warm up phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความ 
พร้อมของรางกายก่อนออกก าลงักายอยา่งเตม็ท่ี เพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุดเม่ือการออกก าลงักาย
จริงท าใหก้ารประสานงานระหวา่งกลา้มเน้ือหดตวัดีข้ึน การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่างๆ คล่องแคล่ว
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ระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที ส าหรับลกัษณะของการอกก าลงักายท่ีใชอ้บอุ่นร่างกาย เช่น การ
เดินช้าๆหรือการออกก าลงัการยืดกลา้มเน้ือต่างๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจ็บ
ขณะออกก าลังกาย ในการอบอุ่นร่างกายจ าเป็นต้องค านึงถึงอุณหภูมิของส่ิงแวดล้อมด้วยถ้า
สภาพแวดลอ้มมีอากาศร้อนอาจจะใชเ้วลานอ้ยแต่ถา้อากาศหนาวจ าเป็นตอ้งใชเ้วลามากข้ึนไปดว้ย 

3.2  ระยะออกก าลงักาย(Exercise phase) เป็นช่วงเวลาท่ีออกก าลงักายจริงๆหรือ 
เต็มท่ีหลงัจากอบอุ่นร่างกายแลว้  การท่ีจะออกก าลงักายประเภทใดนั้น ข้ึนอยู่กบัความเหมาะสม
ของวยั สภาพร่างกาย ความชอบ ระยะน้ีใช้เวลา 20-60 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลงักายเพื่อ
เสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและการออกก าลงักายแบบแอโรบิค 

3.3  ระยะผอ่นคลายร่างกาย (Cool down phase or warm down phase)    เป็นระยะ 
หลงัจากออกก าลงักายเตม็ท่ีแลว้ ซ่ึงจะตอ้งมีการผอ่นคลายการออกก าลงักายให้ลดลงเป็นล าดบัโดย
การเดิน การบริหาร  หรือออกก าลงักายดว้ยการยืดกลา้มเน้ือ เพื่อปรับ – อุณหภูมิของร่างกายการ
หายใจเพื่อให้ร่างกายกลบัไปสู่สภาวะท่ีปกติ และช่วยลดอาการปวด ระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 5-10
นาที 

4.  ประเภทของการออกก าลงั (type of exercise)การออกก าลงักายนั้นอาจท าไดห้ลายวิธี 
หรือมีอยู่หลายประเภทจะให้ผลต่อองค์ประกอบของความสมบูรณ์แข็งแรงไม่เหมือนกนัการออก
ก าลงักายท่ีดีและเกิดประโยชน์ ควรเป็นการออกก าลงักายท่ีผสมผสานกนัแต่ละประเภท ทั้งให้ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิ่มประสิทธิภาพของปอดปละหวัใจและเพิ่มความยืดหยุน่และการผอ่นคลาย
ดงัน้ี 

4.1 การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือวธีิการออก 
ก าลงักายในลกัษณะน้ีมี 2 ชนิด คือ 

  4.1.1 การออกก าลงักายแบบไอโอเมตริก (Isometric exercise)    เป็นการ 
ออกก าลงักายยูก่บัท่ี โดยการเกร็งกลา้มเน้ือ ไม่มีการเคล่ือนไหวส่วนตางๆ ของร่างกายเป็นการเพิ่ม
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ อาจท าร่วมกบัใชแ้รงตา้นดว้ย เช่น การออกแรงดนัส่ิงใดส่ิงหน่ึงเป็นตน้ 
             4.1.2 การออก าลงักายแบบไอโซโทนิค(Isotonic exercise) เป็นการออก
ก าลงักายโดยการเกร็งกลา้มเน้ือพร้อมกบัการเคล่ือนไหวของอวยัวะ แขน ขา หรือขอ้ต่อต่างๆเป็น
การออกก าลงักายต่อสู้กบัแรงตา้นทานและเป็นการออกก าลงักายใหก้ลา้มเน้ือภายนอก แต่กลา้มเน้ือ
หวัใจไม่ไดรั้บการออกก าลงักายดว้ยเลย เช่นการยกน ้าหนกั บาร์เด่ียว บาร์คู่ กรรเชียงบก เป็นตน้ 

4.2 การออกก าลงัเพื่อเพิ่มความยดืหยุน่และการผอ่นคลาย   (flexibility and  
relaxation activity) เป็นการออกก าลงักานท่ีซ ้ าๆคลายการยดืกลา้มเน้ือและเยน็เพื่อใหส้ามารถ
เคล่ือนไหวขอ้ต่อต่างๆ ไดเ้ต็มท่ี มกัปฏิบติัในระยะอบอุ่นร่างกายและระยะผอ่นคลายร่างกายออก 

29 

DP
U



      

    

ก าลงักายประเภทน้ี เช่น โยคะ การร ามวยจีน เป็นตน้ การออกก าลงักายประเภทน้ีจะช่วยป้องกนัการ
ไดรั้บบาดเจบ็ การอกัเสบและอาการตึงเครียดของกลา้มเน้ือได ้

4.3 การออกก าลงักายเพื่อเนน้สมรรถภาพของปอดและหวัใจ (cardio respiratory  
fitness) เป็นการออกก าลังกายท่ีเก่ียวข้องกับการท างานของปอดและหัวใจ การออกก าลังกาย
ประเภทน้ีแบ่งออกเป็น 2 ชนิด 

4.3.1 การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจนเป็นการออกก าลงักายท่ีให ้
ออกซิเจน(aerobic exercise)โดยสม ่าเสมอและติดต่อกนั ท าให้ระบบหวัใจและหลอดเลือดท าหนา้ท่ี
ดีข้ึนซ่ึงประกอบดว้ยกิจกรรมท่ีเพิ่มความยืดหยุน่และแข็งแรงของกลา้มเน้ือ กิจกรรมการออกก าลงั
กายประเภทน้ี เช่น การเตน้แอโรบิด การวิง่มารธอน การวา่ยน ้า เป็นตน้  
   4.3.2 การออกก าลงักายโดยไม่ใชอ้อกซิเจน(anaerobic exercise) เป็นการ
ออกก าลงักายท่ีอาศยัพลงังานจาก คริเอทินฟอสเฟส และอครีโน ซินไตรฟอสเฟส ซ่ึงสะสมอยู่ใน
เซลกลา้มเน้ือ ตวัอยา่งการออกก าลงักายประเภทน้ีคือ วิง่ระยะสั้น 100 เมตร 
 American College of Sports Medicine (อา้งถึงในยุพา  มาระสุตร์, (2551)  ไดเ้สนอแนะน า
ว่าความแรงของการออกก าลงักายสามารถประเมินได้จากความรู้สึกเหน่ือย หัวใจเตน้เร็วจนถึง
ระดบัอตัราการเตน้ของหัวใจท่ีเป็นเป้าหมายของบุคคลนั้น ประเมินโดยใช้วิธีการทดสอนการพูด 
ซ่ึงสามารถทดสอบไดโ้ดยการใหพู้ดในขณะท่ีออกก าลงักาย ถา้ไม่สามารถพูดคุยไดแ้สดงวา่เหน่ือย
มากถึงระดบัท่ีควรหยดุการออกก าลงักายได ้จากความรู้สึกเหน่ือยหรือในกรณีท่ีผูอ้อกก าลงักายนบั
ชีพจรดว้ยตนเองไดก้็ประเมินไดโ้ดยใช้(Rating of Perceived Exertion - RPE) เป็นการประเมิน
ความแรงของการท างานของร่างกาย โดยประเมินจากความรู้สึกและประสาทสัมผสัของผูท่ี้ออก
ก าลงักายเอง เน่ืองจากค่า RPE มีความสัมพนัธ์กบัการเตน้ของหวัใจ และสามารถแบ่งเกณฑ์การวดั
เป็น 10 ระดบัตั้งแต่ 1-10 และระดบัท่ี 4-6 ถือวา่มีระดบัความแรงของการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม 
คือ อตัราการเตน้ของหวัใจ อยูใ่นช่วยร้อยล่ะ 60-85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
 สุมิตร สมาหิโต (2548) ได้ให้หลักการวิทยาศาสตร์ของการออกก าลังกายเบ้ืองต้น 3 
ประการ ของการออกก าลงักายซ่ึงประกอบดว้ยหลกัเบ้ืองตา้น 3 ประการคือ  

1.  หลกัการเพิ่มงาน การเพิ่มงานเป็นการเพิ่มแรงกดดนัหรือความเครียดแก่ร่างกายมกัใชใ้น
การออกก าลงักายเพื่อความแขง็แรงโดยเพิ่มน ้าหนกัท่ีตอ้งการผลกัหรือดึง  

2.  หลกัความกา้วหนา้ ความกา้วหนา้ เป็นการค่อย ๆ เพิ่มงานใหห้นกัข้ึนทีละนอ้ยโดยการ
เพิ่มความหนกัของงาน ระยะเวลาและความถ่ีในการออกก าลงักาย ความหนกัในการออกก าลงักาย
คือ อตัราความแรงของการออกก าลงักาย ระยะเวลาหมายถึง การปฏิบติักรรมท่ีซ ้ าๆกนัหลาย หรือ 
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จ านวนเวลาท่ีออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง ความถ่ีในการออกก าลงั หมายถึงจ านวนวนัต่อสัปดาห์ท่ีได้
มีการออกก าลงักาย 
 3.  หลกัความเฉพาะ ความเฉพาะ หมายถึง ความตอ้งการผลอยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ีคาดว่าจะ
ไดรั้บการออกก าลงักายนั้นๆ การออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายในแต่ละคร้ังยอ่มจะมี
วตัถุประสงค์เฉพาะว่าจะให้เกิดความแข็งแรง ความอ่อนตวั หรือความอดทนของกล้ามเน้ือซ้ึง
จะตอ้งใชว้ธีิการฝึกท่ีแตกต่างกนั 
     ชาญชยั ชอบธรรมสกุล ( 2547 ) ไดใ้หห้ลกัการออกก าลงักายท่ีส าคญัๆดงัต่อไปน้ี 

1. ตรวจสุขภาพกบัแพทยก่์อนออกก าลงักาย ส าหรับผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงักายมาก่อนผูท่ี้หยดุ 
การออกก าลงักายมาเป็นเวลานานๆ ผูท่ี้มีอายุตั้งแต่ 35 ปีข้ึนไป หรือผูท่ี้มีโรคประจ าตวัโดยเฉพาะ
หวัใจ ไวรัสตบัอกัเสบบี หอบ หืด เบาหวาน ความดนัโลหิต ควรมีการตรวจสุขภาพกบัแพทยก่์อน
การออกก าลงักายภายในคร้ังแรก และตรวจโรคเป็นระยะๆ ตามท่ีแพทยไ์ดน้ดัหมายเพราะแพทยจ์ะ
ให้ค  าแนะน าโดยเฉพาะแก่ท่าน เพื่อให้ท่านสามารถออกก าลงักายได้อย่างปลอดภยั ส าหรับคนท่ี
ออกก าลงักายเป็นประจ าอยู่แล้วก่อนออกก าลงักายไม่จ  าเป็นตอ้งตรวจสุขภาพกบัแพทยก่์อน แต่
โดยทัว่ไปๆ ไปแลว้ทุกคนควรจะมีการตรวจสุขภาพประจ าปีกบัแพทยโ์ดยเฉพาะอย่างยิ่งผูท่ี้มีอายุ
ตั้งแต่ 35 ปีข้ึนไป 

2. ศึกษาและท าความเขา้ใจเก่ียวกบัหลกัและวธีิการในการออกก าลงักายเฉพาะอยา่ง 
นอกเหนือจากการมีความรู้ความเขา้ใจในหลกัการออกก าลงักายโดยทัว่ ๆไปแลว้ การศึกษาการท า
ความเขา้ใจเก่ียวกบัหลกัและวิธีการในการออกก าลงักายเฉพาะอยา่งก็เป็นส่ิงส าคญัยกตวัอยา่ง เช่น 
ถ้าเราตอ้งการท่ีจะเล่นฮอกก้ีซ่ึงตอ้งใช้ไมเ้ป็นอุปกรณ์ในการตีลูก เราต้องทราบก่อนว่าการตีลุก
ฮอกก้ีนั้นห้ามเหล่ียงไมเ้กินระดบัเอว เน่ืองจากเพื่อความปลอดภยัของผูเ้ล่น แต่ถา้เราไม่ศึกษาให้ดี
เสียก่อนเราไปเล่นเราอาจจะตีลูกแลว้เหวี่ยงไมเ้ลยระดบัเอวจนท าให้เกิดอนัตรายกบัผูร่้วมเล่นได ้
หรือถา้เราตอ้งการจะเล่นแบดมินตนัเราก็ควรจะตอ้งทราบว่าการตีลูกแบดมินตนันั้นตอ้งใชข้อ้มือ
ไม่ใช้แรงจากแขน ตรงกนัขา้มถา้เราตอ้งการจะเล่นเทนนิสเราก็จะตอ้งตีลูกเทนนิสดว้ยการใชแ้รง
จากแขนไม่ใชข้อ้มือ เป็นตน้ 

3. อบอุ่นร่างกาย ก่อนการออกก าลงักายเป็นจ านวนไม่นอ้ยมกัจะขาดการอบอุ่นรางกายก่อน 
การออกก าลงักาย ทั้งน้ี อาจจะเป็นเพราะเห็นวา่การอบอุ่นร่างกายท่ีดีจะพยายามให้ทุกๆส่วนของ
ร่างกายไดรั้บการบริหารอยา่งเหมาะสมและพอเพียง ไม่นอ้ยจนเกินไปหรือไม่มากจนเกินไป ควรท า
ใหส้มดุลกนัคือถา้ท าทางดา้นซ้ายก็ตอ้งมีการท างานทางดา้นขวา ถา้ท างานทางดา้นหนา้ก็ตอ้งมีการ
ท าทางด้านหลงั  เป็นตน้   และควรบริหารอวยัวะเฉพาะส่วนให้สอดคล้องกบัชนิดของการออก
ก าลงักายท่ีจะกระท าเป็นพิเศษ เช่น ถา้จะวิง่ก็ควรจะเนน้การบริหารขอ้เทา้ หวัเข่า และขาให้มากกวา่
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ปกติ ถา้จะเล่นบาสเกตบอลก็ตอ้งบริการหัวไหล่ แขน ขอ้มือให้มากกว่าปกติ นอกเหนือจากการ
บริหารส่วนอ่ืนๆ แลว้ 

4. เลือกออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในชนิดท่ีชอบและสามารถกระท าได ้เราควรเลือกออกก าลงั 
กายหรือเล่นกีฬาในชนิดท่ีเราชอบ เพราะความชอบจะก่อให้เกิดความสนุกสนานและความ
สนุกสนานน่ีเองท่ีเป็นเหตุผลส าคญัท่ีสุดของคนส่วนใหญ่ท่ีออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาความ
สนุกสนานและความชอบในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาใน
ชนิดนั้นๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี เราจึงควรฝึกฝนให้มีทกัษะในกีฬาหลายๆชนิดทั้งประเภททีมและประเภท
เด่ียวหรือบุคคล เพื่อท่ีจะท าให้เรามีโอกาสท่ีจะออกก าลงักายหรือเล่นกีฬามากข้ึน และในการเลือก
ชนิดของการออกก าลงักายหรือเล่นเล่นกีฬาก็ควรเลือกชนิดท่ีเราชอบมากท่ีสุดและสามารถท่ีจะออก
ก าลงักายหรือเล่นได ้

5. เลือกชนิดของการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัเพศและวยั มีการยอมรับกนัวา่การวา่ยน ้า 
เป็นการออกก าลงักายท่ีท าให้ทุกส่วนของรางกายไดรั้บการบริหารก็ตาม แต่ไม่ไดห้มายความหมาย
วา่การว่ายน ้ าจะเป็นการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาท่ีดีท่ีสุดของแต่ละคน ทั้งน้ีเพราะนอกจาก
ความชอบแลว้ การเลือกชนิดของการออกก าลงักายให้มีความเหมาะสมกบัเพศและวยัของแต่ละคน
ก็เป็นเร่ืองส าคญั ถึงแมว้่าในปัจจุบนัได้มีความเหมาะสมกบัเพศและวยัของแต่ละคนก็เป็นเร่ือง
ส าคญั ถึงแมว้่า ในปัจจุบนัได้มีการพูดถึงสิทธิและความเสมอภาคทางเพศก็ตาม แต่กีฬาหรือการ
ออกก าลงักายบางชนิดอาจจะไม่เหมาะสมกบัผูห้ญิง ยกตวัอยา่งเช่น  การชกมวย ถึงแมว้่าทั้งผูช้าย
และผูห้ญิงจะสามารถชกมวยไดก้็ตาม แต่การชกมวยนั้นจะเหมาะนอกจากเพศแลว้เร่ืองของวยัก็ตอ้ง
ค านึงถึงดว้ย เช่นกนั ในวยัเด็กควรออกก าลงักายในลกัษณะท่ีเป็นธรรมชาติ ไม่ควรเลือกการออก
ก าลงักายประเภทปะทะหรือต่อสู้กนั เช่น การชกมวย หรือประเภทท่ีมีแรงกระแทกมากๆ เช่น การ
ยกน ้ าหนกั หรือยิมนาสติกท่ีเกิดแรงกระแทกท่ีแรงมากๆเพราะจะมีผลต่อการเจริญเติบโตของราง
กายได ้ในวยัรุ่นร่างกายมีการพฒันาการค่อนขา้งมากก็ควรเลือกประเภทการออกก าลงักายท่ีส่งเสริม
พฒันาการ เช่น กิจกรรมท่ีตอ้งใชแ้รงหรือใชอ้อกก าลงักายมาก ๆ เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุก็ควรออกก าลงั
กายประเภทเบาๆ ไม่มีการเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็วนกั ไม่มีการปะทะ หรือถา้
ตอ้งการจะเล่นแบดมินตนัหรือเทนนิสก็ควรจะเลือกเล่นประเภทคู่มากกว่าประเภทเด่ียว ควรเน้น
การเล่นเพื่อสุขภาพมากกวา่การเล่นเพื่อแข่งขนั 

6. เลือกสถานท่ีในการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม สถานท่ีทีสามารถออกก าลงักายไดมี้หลาย 
รูปแบบเช่นโรงยิมนีเซียม สนามกีฬา สระว่าน ้ า หรือท่ีว่างท่ีสามารถออกก าลงักายเราควรเลือก
สถานท่ีในการออกก าลงักายให้เหมาะสม กล่าวคือสถานท่ีในการออกก าลงักายควรโปร่ง โล่ง ไม่
อบัช้ืนมีการระบายถ่ายเทของอากาศท่ีดี มีแสงสวา่งเพียงพอ แต่ถา้อากาศร้อนมากอาจจะตอ้งเลือก
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ออกก าลงักายในโรงยมิเนเซียมหรือในหอ้งปรับอากาศแทนบริเวณสนามกลางแจง้ส าหรับห้องปรับ
อากาศนั้นต้องมีการท าความสะอาดเคร่ืองปรับอากาศเป็นประจ ามีพดัลมระบายอากาศ และมี
แสงแดดผา่นไดด้ว้ย สถานท่ีในการออกก าลงัตอ้งมีความปลอดภยัคือ ตอ้งเป็นท่ีสัดส่วนส าหรับการ
ออกก าลงักายโดยเฉพาะ ไม่มียานพาหนะผ่านไปมามีร้ัวกั้นระหว่างสนามกีฬากบัถนน สภาพพื้น
สนามกีฬาตอ้งเรียบไม่ขรุขระไม่มีหลุม ไม่มีบ่อ หรือเศษวสัดุท่ีอาจเป็นอนัตราย เช่น กระเบ้ือง ตะปู 
หรือเศษไมป้ลายแหลมท่ีบริเวณพื้นสนาม สถานท่ีออกก าลงักายตอ้งไม่เปล่ียวห่างไกลผูค้น เพราะ
อาจจะไม่มีความปลอดภยัต่อตวัเองและทรัพยสิ์นไดส้ถานท่ีออกก าลงักายควรห่างไกลมลภาวะทาง
อากาศ คือตอ้งไม่มีควนัไฟ ไม่มีควนัเสียจากเคร่ืองจกัรหรือเคร่ืองยนต์สถานท่ีออกก าลงักายบาง
แห่ง เช่น สระวา่น ้าตอ้งค านึงถึงความสะอาดเป็นพิเศษดว้ย 

7. ค  านึงถึงสภาพอากาศขณะออกก าลงักาย การออกก าลงักายไม่จ  าเป็นเสมอไปว่าจะตอ้ง
ออกก าลงักายให้เหมือนกบัทุกๆ คร้ังท่ีกระท าได ้เช่น ทุกๆวนัสามารถวิ่งให้ครบ 5 รอบเหมือนกบั
ทุกๆวนัโดยปกติแลว้สภาพอากาศท่ีไม่เหมาะสมกบัการออกก าลงักายมากกวา่สภาพอากาศท่ีร้อน 
ทั้งน้ีเพราะในขณะท่ีมีการออกก าลงักายร่างกายจะมีขบวนการเมตะบอลิซึมเพิ่มมากข้ึนเพื่อให้ได้
พลงังานท่ีร่างกายตอ้งการ ซ่ึงผลของการเกิดขบวนการเมตะบอลิซึม  นอกจากอุณหภูมิแล้ว 
ความช้ืนก็นับว่ามีบทบาทท่ีส าคัญต่อการออกก าลังกายเช่นเดียวกัน กล่าวคือสภาพอากาศท่ีมี
ความช้ืนนอ้ยจะท าให้การออกก าลงักายสามารถกระท าไดดี้กวา่สภาพอากาศท่ีมีความช้ืนมาก ทั้งน้ี
เพราะถา้สภาพอากาศมีความช้ืนมากปริมาณไอน ้ าในอากาศมาก ดงันั้นเม่ือร่างกายจะระบายความ
ร้อนออกจากร่างกายขณะออกก าลงักายซ่ึงจะอยู่ในลกัษณะของการหลัง่เหง่ืออกมานั้นจะกระท า
ดว้ยความล าบากเน่ืองจากในอากาศมีไอน ้ ามากดงันั้นสภาพท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักายจึงควร
เป็นลกัษณะอากาศแบบเยน็และมีความช้ืนไม่มาก ในทางตรงขา้มสภาพอากาศท่ีไม่เหมาะสมกบั
การออกก าลงักายมากท่ีสุดคือสภาพอากาศแบบร้อนช้ืน นอกจากน้ีแลว้ยงัมกัจะมีค าถามอยูเ่สมอ ๆ 
วา่เราควรออกก าลงักายเวลาไหนดี เวลาเชา้ เวลากลางวนั หรือเวลาเยน็ ความจริงแลว้การออกก าลงั
กายสามารถท าไดต้ลอดเวลาไม่มีขอ้ก าหนดท่ีตายตวัตอ้งเป็นเวลาใด ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัความเหมาะสม
ของแต่ละบุคคลเป็นส าคญัการออกก าลังกายเวลาเช้าอุณหภูมิยงัไม่ค่อยสูงนัก อากาศแจ่มใส  
เน่ืองจากยงัไม่ค่อยมีมลภาวะแต่เวลาเยน็ถึงแมอุ้ณหภูมิจะไม่ต ่าเท่าตอนเชา้มีสภาพมลภาวะบา้งแต่ดี
ในแง่ว่าตลอดทั้งวนัท่ีผ่านมาเราอาจมีความเครียดท าให้ความตึงเครียดลงไปไดม้าก การออกก าลงั
กายเวลาเยน็ไม่ตอ้งเร่งรีบเหมือนเวลาเชา้และเม่ือออกก าลงักายเสร็จแลว้ก็ช่วยท าให้นอนหลบัไดดี้
ข้ึน บางคนอาจจะไม่มีเวลาในการออกก าลงักายในเวลาเช้าหรือเวลาเยน็ ก็สามารถท่ีจะออกก าลงั
กายไดใ้นช่วงท่ีว่างโดยอาจจะเป็นช่วงพกั หรือแมอ้าจจะใช้การออกก าลงักายเขา้มาสู่การท างาน 
เช่น ใชเ้วลาเดินไปมาระหวา่งอาคารแทนการใช้บนัไดเล่ือนหรือลิฟท์ ดงันั้นเราควรเลือกช่วงเวลา
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ในการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับตนเองเป็นส าคญั ถ้าเราไม่สามารถท่ีจะออกก าลังกายใน
ช่วงหน่ึงเวลาใดไดเ้ฉพาะ 

8.  แต่งกายใหเ้หมาะสมกบัการออกก าลงักาย การออกก าลงักายนั้นควรจะตอ้งสวมใส่ชุดให ้
เหมาะสมกับการออกก าลังกายเสมอเพราะจะช่วยท าให้การเคล่ือนไหวหรือการออกก าลังกาย
เป็นไปไดอ้ยา่งอิสระเตม็ท่ี และจะช่วยในการป้องกนัอุบติัเหตุหรืออนัตรายในขณะออกก าลงักายอีก
ดว้ยถา้อากาศเยน็ก็ควรเลือกชุดท่ีใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกายเช่นชุดวอร์ม หรือเส้ือแขนยาวเป็นตน้ 

9. ออกก าลงักายแบบค่อยเป็นค่อยไปหรือเบาไปหาหนกัผูท่ี้เร่ิมออกก าลงักายใหม่ ๆ ไม่ควร 
ท าตามอยา่งผูท่ี้ออกก าลงักายมานานๆ แลว้ทนัทีทนัใด ตวัอยา่งเช่น เห็นผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี
วิง่รอบสนามฟุตบอลวนัละ 10 รอบ แลว้อยากจะมีสมรรถภาพทางกายดีเหมือนเขาจึงไปวิ่งวนัละ 10 
รอบเหมือนกนั ผลท่ีเกิดข้ึนก็คือจะท าให้เกิดการบาดเจ็บ การปวดเม่ือยลา้ และในท่ีสุดก็จะไม่ออก
ก าลงักายอีกต่อไป ผูท่ี้เร่ิมออกก าลงักายใหม่ๆ ตอ้งท าแบบค่อยเป็นค่อยไป กล่าวคือตอ้งเร่ิมออก
ก าลงักายจากเบาๆ ก่อนแล้วจึงค่อยๆเพิ่มปริมาณให้มากข้ึนเม่ือร่างกายสามารถปรับตวัได้แล้ว
ยกตวัอยา่งเช่น  ช่วงแรกอาจจะเร่ิมจากการเดินธรรมดา ต่อมาเดินใหเ้ร็วข้ึน ต่อมาวิ่งสลบักบัการเดิน
ต่อมาวิง่ต่อเน่ืองและต่อมาวิง่ใหไ้ดร้ะยะทางมากข้ึนหรือวิง่ใหเ้ร็วข้ึนเป็นตน้ 

10. ออกก าลงัหลงัจากรับประทานอาหารพอสมควร ในขณะท่ีมีการออกก าลงักายเลือดจะไป 
เล้ียงท่ีกล้ามเน้ือ โดยเฉพาะกลา้มเน้ือส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายดว้ย ทั้งน้ีเพราะถา้ใน
กระเพาะอาหารมีอาหารเหลืออยู ่เลือดส่วนหน่ึงตอ้งไปเล้ียงท่ีกระเพาะอาหารยอ่มท าให้เลือดท่ีจะ
ไปเล้ียงท่ีกลา้มเน้ือนอ้ยลง ขณะเดียวกนัถา้มีปริมาณอาหารในกระเพาะอาหารมากอยูแ่ลว้และยงัไม่
ถูกยอ่ยยอ่มเป็นอุปสรรคต่อการเคล่ือนไหวอยา่งแน่นอน โดยปกติควรรับประทานอาหารก่อนออก
ก าลงักายประมาณ 3 ชัว่โมง แต่ถา้เป็นอาหารประเภทไขมนั ควรใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 4 ชัว่โมง เพราะ
ไขมนัย่อยยากส าหรับการรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5  หมู่ แต่ต่างกนัท่ีผูท่ี้ออกก าลงักายตอ้ง
รับประทานอาหารในปริมาณท่ีมากกวา่คนท่ีไม่ออกก าลงักาย และอาหารท่ีส าคญัมากต่อร่างกายคือ
อาหารประเภทคาร์โบไฮเดตรเพราะสารอาหารท่ีมีบทบาทในการใหพ้ลงังานแก่ร่างกายและยอ่ยง่าย 

11. ควรออกก าลงักายแบบกระท าดว้ยตนเอง (Active) มากกวา่ท่ีตอ้งมีอุปกรณ์หรือเคร่ืองช่วย 
ในการออกก าลงักาย (Passive)ในคนปกติการอกก าลงักายควรเป็นการออกกก าลงักายท่ีผูอ้อกก าลงั
กายออกแรงกระท าดว้ยตนเอง(Active) เช่น การวิ่ง การเล่นกีฬาทัว่ๆไป หรือการยกน ้ าหนกัเป็นตน้ 
เพราะการออกก าลงักายท่ีผูอ้อกก าลงักายออกแรงกระท าดว้ยตนเองจะมีประโยชน์มากกวา่ 

12. ขณะออกก าลงักายอยา่ใหร่้างกายขาดน ้าในอดีตมีความเช่ือวา่ขณะออกก าลงักายไม่ควร 
ด่ืมน ้าเพราะจะท าใหจุ้กเสียด หรือท าให้ร่างกายไม่มีความอดทน แต่ปัจจุบนัน้ี เป็นท่ียอมรับกนัแลว้
ว่าถ้าร่างกายสูญเสียน ้ ามากกว่าปกติจะท าให้ประสิทธิภาพในการออกก าลงักายลดลงหรือท าให้
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เกิดผลเสียต่อร่างกายดว้ย ทั้งน้ีเพราะร่างกายมีน ้ าประมาณ 70 เปอร์เซ็นของน ้ าหนกัร่างกายและใน
การแข่งขนัวิ่งระยะทางไกลๆ หรือการแข่งขนัท่ียาวนาน ในกฎกติกาตอ้งมีจุดให้น ้ านักกีฬาด้วย
หลายๆคนอาจมีความเช่ือวา่ไม่ควรด่ืมน ้ าขณะออกก าลงักายเพราะอาจจะช่วยให้การลดน ้ าหนกัได้
แต่ความเป็นจริงแลว้ไม่ใช่เพราะเม่ือร่างกายสูญเสียน ้ าไป ร่างกายจะมีกลไกท าให้ร่างกายเกิดความ
กระหายน ้ าและจะตอ้งด่ืมน ้ าไปทดแทนภายหลงัจากการออกก าลงักายแบบปกติ การด่ืมน ้ าเปล่าถือ
ว่าดีท่ีสุด ทั้งน้ีเพราะร่างกายได้รับวิตามินและเกลือแร่จากอาหารท่ีรับประทานปกติเพียงพออยู่
แลว้แต่ถา้ออกก าลงักายมากจนเกินไปการด่ืมเคร่ืองด่ืมประเภทเกลือแร่อาจช่วยใหดี้ข้ึนได ้

13. หยดุออกก าลงัทนัทีถา้มีอาการผดิปกติเกิดข้ึนขณะออกก าลงักายร่างกายของเรานั้นจะมี 
อาการท่ีเป็นสัญญาณคอยเตือนให้ทราบถึงความผิดปกติต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนภายในร่างกายอยู่เสมอ 
ตวัอยา่งเช่น ถา้ตวัร้อนแสดงวา่มีไข ้ถา้มีน ้ามูกแสดงวา่เป็นหวดั แมแ้ต่ทุกคร้ังท่ีเราไปพบแพทยก์็จะ
ถูกถามเสมอว่าเป็นอะไร ดังนั้นทุกคร้ังท่ีมีอาการผิดปกติเกิดข้ึนนั้นแสดงว่าร่างกายมีปัญหา
บางอย่างเกิดข้ึน อาการผิดปกติท่ีเกิดข้ึนขณะออกกงักายท่ีถือว่าไม่เป็นอนัตราย เช่น เม่ือเร่ิมออก
ก าลงักายในช่วงแรกๆ จะรู้สึกวา่ค่อนขา้งเหน่ือยนัน่เป็นเพราะวา่ร่างกายอยูใ่นช่วงการปรับตวัเม่ือ
ออกก าลงักาย โดยถา้ออกก าลงักายต่อไปจะหายเองแต่ถา้ความเหน่ือยนั้นไม่หายและยงัมากข้ึน ๆ 
เร่ือย ๆ ก็ตอ้งหยดุการออกก าลงักาย อาการท่ีควรตอ้งหยุดการออกก าลงักายทนัที คือรู้สึกหนา้มืดใจ
สั่น แน่นหน้าอก หายใจไม่ค่อยออกนอกจากน้ีเราควรหยุดออกก าลงักายเม่ือมีอาการบาดเจ็บหรือ
ร่างกายมีอาการไม่สบายเพราะถา้เรายงัฝืนออกก าลงักายในขณะท่ีมีอาการบาดเจ็บหรือไม่สบายจะ
ยิง่ท  าใหอ้าการบาดเจบ็หรือไม่สบายเพิ่มมากข้ึน อนัจะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพเป็นอยา่งยิง่ 

 14.  การออกก าลงักายให้เพียงพอมกัจะมีค าถามอยู่เสมอ ๆ ว่า เราควรออกก าลงักายมาก
น้อยเพียงใดจึงจะท าให้ร่างกายไดรั้บประโยชน์จากการออกก าลงักาย ทั้งน้ีถ้าออกก าลงักายน้อย
เกินไปก็ไม่เกิดประโยชน์เท่าท่ีควร ในขณะเดียวกนัถา้ออกก าลงักายมากเกินไปก็จะท าไห้เกิดโทษ
ได ้เช่นกนั ดงัเช่นนค ากล่าวท่ีเก่ียวกบัการใชร่้างกายวา่ “ร่างกายของคนเรามีไวเ้พื่อใชใ้ห้ออกก าลงั
กายแต่ถา้ใชน้อ้ยเกินไปก็เฉาและถา้ใชม้ากเกินไปก็ช ้ า” หลกัท่ีใชพ้ิจารณาความเพียงพอส าหรับการ
ออกก าลงักายท่ีส าคญัมี 3 ประการ คือ ความหนกั (Intensity) หรือความเหน่ือยในการออกก าลงักาย
ความนาน (Duration) ในการออกก าลงักายและความบ่อยหรือความถ่ี (Frequency) ในการออกก าลงั
กาย 
  14.1 ความหนกั (lntensity) หรือความเหน่ือยในการออกก าลงักายโดยปกติการท่ี
เรารู้สึกว่าเหน่ือยก็คือการท่ีเราหายใจเร็วและแรงข้ึนกว่าปกติมากกว่าแล้ว แต่ความรู้ทางด้าน
วทิยาศาสตร์การกีฬานั้นการก าหนดระดบัความหนกัหรือความเหน่ือยมกัจะใชอ้ตัราการเตน้ของชีพ
จร(Heart Rate- -H.R.) เป็นดชันีก าหนดระดบัความหนกัหรือความเหน่ือยในการออกก าลงักายโดย
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ถือวา่แต่ละคนจะมีอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด (Maximum Heart Rate- -HR.Max) เท่ากบั 220 
อายุเช่น นาย ก. อายุ  20 ปี อตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุดของนาย ก. จะเท่ากบั 220 - 20 = 200 คร้ัง
ต่อนาทีและในการออกก าลงักายเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพต้องมีการก าหนดระดับชีพจร
เป้าหมาย (Target Heart Rate) ระดบัชีพจรเป้าหมายมีค่าประมาณ 60 - 80 เปอร์เซ็นตข์องชีพจร
สูงสุดจากตวัอยา่งขา้งตน้   นาย ก. มีอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุดเท่ากบั 220 - 20 = 200 คร้ังต่อ
นาที ดงันั้น 60 เปอร์เซ็นตข์อง 200 เท่ากบั 60 คูณ 200 หาร 100 เท่ากบั 120 คร้ังต่อนาที และ 80 
เปอร์เซ็นคข์อง200 เท่ากบั 80 คูณ 200 หาร 100 เท่ากบั 160 คร้ังต่อนาที หมายความวา่ถา้นาย ก. จะ
ออกก าลงักายใหมี้ความหนกัหรือความเหน่ือยท่ีเพียงพอแลว้ นาย ก. จะตอ้งออกก าลงักายท่ีมีความ
หนกัหรือความเหน่ือยอยา่งเพียงพอ 

          14.2  ความนาน (Duration) ในการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง นอกจากจะตอ้งออก 
ก าลงักายให้มีความหนกัหรือความเหน่ือยอยา่งเพียงพอแลว้ ยงัตอ้งออกก าลงักายแต่ละคร้ังให้นาน
พอดว้ยจึงจะเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย โดยทัว่ไปก าหนดไวว้า่เราควรออกก าลงักายแต่ละคร้ังควรให้
นานประมาณ 30 นาที แต่คนท่ีเร่ิมออกก าลงักายใหม่อาจเร่ิมตน้โดยใชเ้วลาประมาณ 15 -20 นาที 
หรือใหเ้หมาะสมกบัตวัเองก่อน และคนท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าก็อาจจะออกก าลงักายไดม้ากกวา่
คร้ังละ30 นาที 

 14.3 ความบ่อย (Frequency) โดยปกติเเลว้เราควรออกก าลงักายเป็นประจ าทุกวนัแต่ 
ถา้เราไม่สามารถออกก าลงักายไดทุ้กวนั อยา่งนอ้ยเราควรออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3 วนัโดยอาจจะ
เป็นวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ หรือวนัองัคาร วนัพฤหสับดี เเละวนัเสาร์ เป็นตน้ 

15. ควรมีการท าให้ร่างกายกลบัคีนสู่สภาพเดิม (CooI Down) ภายหลงัจากการออกก าลงั
กายหรือเล่นกีฬาในขณะท่ีมีการออกก าลงักาย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการออกก าลงักายท่ีหนกั ๆ หวัใจ
จะมีการสูบฉีดเลือดไปเล้ียงตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโดยเฉพาะอวยัวะสวนท่ีร่างกายใช้งานอยู่
เป็นจ านวนมาก ขณะเดียวกันเลือดก็จะถูกสงมาจากส่วนตาง ๆ ดังกล่าวกลับคืนสู่หัวใจ 
(VenousReturn) เป็นจ านวนมากเช่นกนั ในสภาวะดงักล่าวจะด าเนินไปตามปกติ (อยู่ในสภาวะ
สมดุล) แต่ถา้นอกเหนือจากหลกัการออกก าลงักายดงักล่าวขา้งตน้แลว้เราควร มีการรับประทาน
อาหารท่ีเป็นประโยชน์และเพียงพอต่อร่างกายมีการพกัผอ่นท่ีเพียงพออยูใ่นส่ิงแวดลอ้มทีดีมีอากาศ
บริสุทธ์ิและมีการถ่ายเทท่ีดี ขบัถ่ายเป็นประจ า ท าจิตใจและอารมณ์ให้ร่าเริงแจ่มใสตลอดเวลา และ
พยายามหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียงต่าง ๆ เช่น การไม่ด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ไม่สูบบุหร่ี หรือไม่
รับประทานอาหารท่ีมีรสจดั เป็นตน้ 
 ยพุา  มาระสุตร์ (2551)ไดใ้ห้ความเห็นวา่หลกัการออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทาง
กายในดา้นต่าง ๆ ข้ึนอยูก่บัวตัฤประสงคข์องการฝึก ควรเร่ิมตน้ดว้ยการออกก าลงักายจากนอ้ยไปหา
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มากจากหนกัเบา ๆ แลว้ค่อย ๆ เพิ่มปริมาณโดยค านึงถึงความเหมาะสมกบั เพศ วยั เวลาและสภาพ
ร่างกายโดยทุกส่วนของร่างกายไดอ้อกก าลงักายเเละควรท่ีจะตอ้งท าอยา่งสม ่าเสมอ 
 จากแนวคิดดงักล่าวพอสุรปไดว้า่หลกัการออกก าลงักายสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ทางอารมณ์สังคมและจิตใจ สามารถด ารงชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุขแต่ตอ้งค านึงถึงความเหมาะสมกบั 
เพศ วยั เวลาและสภาพร่างกายและท าจิตใจและอารมณ์ใหร่้าเริงแจ่มใสตลอดเวลา 

2.3.2  ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
 สุชาติ โสมประยรู (2538) กล่าววา่การออกก าลงักายแต่พอสมควรและสม ่าเสมอเป็นกิจวตัร
ประจ าวนันั้นเป็นส่ิงจ าเป็นมากส าหรับการสมดุลแห่งชีวติและความเป็นอยูอ่ยา่งมีความสุขของทุกๆ
คน คนเราจ าเป็นตอ้งออกก าลงักายเป็นประจ าเพราะวา่การออกก าลงักายใหป้ระโยชน์ดงัน้ี 
 1. ท าให้การไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน กลา้มเน้ือหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดยืดหยุ่นชีพจร
ขณะออกก าลงักายลดลง เซลล์ต่างๆของร่างกายไดรั้บอาหารและออกซิเจนอย่างพร้อมมูลท าให้
ร่างกายเจริญเติบโต และมีการพฒันาท่ีเหมาะสมกนั 
 2.  ท าใหก้ลา้มเน้ือแข็งแรง และมีความสามารถในการท างานไดม้ากขอ้ต่อเคล่ือนไหวไดดี้ 
การออกก าลงักายท าใหมี้สมรรถภาพทางกายดีข้ึน 
 3.  ท าให้เหง่ือออกและรูเหง่ือเปิดกวา้งออก เป็นการช่วยให้กลไกการควบคุมหรือรักษา
ระดบัความร้อนของร่างกายใหท้ างานไดส้ะดวกข้ึน 
 4.  ช่วยให้การเผาผลาญอาหารภายในเซลล์ต่างๆ ของร่างกายเป็นไปไดอ้ยา่งรวดเร็วหวัใจ
และปอดไดท้  างานมากข้ึนเป็นการช่วยใหรั้บประทานไดม้ากข้ึน และยงัช่วยยอ่ยอาหารอีกดว้ย 
 5.  ช่วยใหร่้างกายและจิตใจท างานดว้ยกนัอยา่งใกลชิ้ดและประสานกนัเป็นอยา่งดี 
 6.  ช่วยใหจิ้ตใจสบาย อารมณ์แจ่มใสและสดช่ืนร่าเริง 

ด ารง กิจกุศล (2530) ได้สรุปว่า การออกก าลงักายนั้น มีประโยชน์มากท่ีสุด เช่นท าให้
กลา้มเน้ือแข็งแรงข้ึน การทรงตวัดีข้ึน รูปร่างดีข้ึน ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ ช่วยดา้นตดัสินใจ
ระบบขบัถ่ายดีข้ึน นอนหลบัไดดี้ข้ึน ช่วยให้หวัใจ ปอด และหลอดเลือดท างานดีข้ึนช่วยให้อาการ
ของโรคหลายโรคดีข้ึน ช่วยให้ผูห้ญิงมีสุขภาพดี และประหยดัค่ารักษาพยาบาลดว้ยเหตุน้ีจึงมีการ
แสวงหาวธีิการออกก าลงักายในรูปแบบต่าง ๆ 
 วรศกัด์ิ  เพียรชอบ (2531) ไดส้รุปวา่ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  มีดงัน้ี 
 1.  การท างานของกลา้มเน้ือมีการประสานงานดีข้ึน 
 2.  เป็นผูมี้บุคลิกภาพดี สามารถเคล่ือนไหวไดด้ว้ยความสวยงามไดจ้งัหวะ 
 3.  ช่วยใหมี้สมรรถภาพและมีสมาธิในการท างานไดดี้เป็นระยะเวลานาน 
 4.  ช่วยใหร้ะบบการยอ่ยอาหารท างาน ไดดี้เป็นระยะเวลานาน 
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 5.  ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายท างานไดดี้ข้ึน เป็นการป้องกนัทอ้งผกู 
 6.  ช่วยป้องกนัโรคความดนั ป้องกนัพุงพลุย้ และพุงยืน่ 
 7.  ช่วยป้องกนัการเบ่ืออาหาร ป้องกนัโรคนอนไม่หลบั และป้องกนัโรคการเบ่ือหน่ายชีวติ 
 8.  ป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูงอนัเน่ืองมาจากความอว้น 
 9.  ป้องกนัไขมนัในเลือดสูง 
 10. ป้องกนัโรคหวัใจซ่ึงเกิดจากไขมนัในเลือดสูง 
 11. ป้องกนัการเปราะของเส้นโลหิต เพราะในการออกก าลงักายจะท าให้เส้นโลหิตได้มี
โอกาสยดืและหดตวั จะช่วยใหเ้ส้นโลหิตมีความยดืหยุน่ดีข้ึน 
 12. ป้องกันโรคแผลในกระเพาะอาหาร การออกก าลังกายเป็นการช่วยผ่อนคลาย
ความเครียดซ่ึงเป็นสาเหตุส าคญัท่ีท าใหเ้กิดกระเพาะอาหารเป็นแผล 
 13. ท าใหร่้างกายมีความสดช่ืน ความกระปร่ี กระเปล่า ไม่เป็นโรคเวยีนศีรษะไดง่้าย 
 14. ช่วยใหร่้างกายและจิตใจมีความพร้อมในการปฏิบติังาน และแกปั้ญหาชีวิตประจ าวนัได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 15. ช่วยท าให้มีสุขภาพดี มีความแก่ช้า ซ่ึงอาจเป็นส่วนหน่ึงของปัจจยัท่ีจะท าให้มีอายุยืน
ยาว 

วรศกัด์ิ  เพียรชอบ (2531) ไดใ้ห้ความเห็นไวว้่า การออกก าลงักายเป็นความตอ้งการของ
ร่างกายท่ีมีความจ าเป็นและส าคญัยิง่อยา่งหน่ึง    คนเราทุกคนไม่วา่จะเป็นเด็ก  คนชรา  ผูห้ญิง หรือ 

ผูช้ายมีความตอ้งการออกก าลงัท่ีเหมาะสมตามสภาพของร่างกายเป็นประจ าและสม ่าเสมอดว้ยกนั
ทั้งส้ิน ตามหลกัแลว้ตั้งแต่เกิดมาจนกระทัง่ตาย ร่างกายตอ้งการอาหารเป็นประจ าฉันใดการออก
ก าลังกายก็เป็นความต้องการของร่างกายเป็นประจ าฉันนั้น จะผิดก็ตรงท่ีว่า ถ้าร่างกายไม่ได้
รับประทานอาหารจะท าให้เกิดความหิวและการท าการเสาะแสวงหาอาหารมารับประทานทนัทีแต่
การขาดการออกก าลงักายหาไดเ้ป็นเช่นนั้นไม่ กลบัตรงกนัขา้ม พยายามเสาะแสวงหาวิธีการท่ีจะไม่
ตอ้งใช้แรงงานของร่างกายเสียอีก ฉะนั้นโอกาสท่ีจะสนองความตอ้งการของร่างกายน้ีมกัรู้สึกตวัก็
ต่อเม่ือสายไปเสียแลว้ เม่ือส่ิงของเคร่ืองใชต่้าง ๆ อยา่งอ่ืนนั้น ยงัสึกหรอหรือเส่ือมโทรมแต่ส าหรับ
ร่างกายของเรานั้นกลบัตรงกนัขา้ม คือยิ่งใช้ยิ่งออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัวยั ฉะนั้นถา้จะสรุป
แล้ว การออกก าลังกายท่ีเหมาสมกับวยัและสภาพของร่างกายเป็นประจ าสม ่าเสมอ จึงเป็นยา
อายวุฒันะอยา่งหน่ึงท่ีมีคุณประโยชน์ต่อร่างกายหลายส่ิงหลายประการโดยมี 
 ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539) ไดอ้ธิบายถึงประโยชน์ของการออกก าลงักาย และการเล่นกีฬาท่ี
มีต่อส่วนบุคคลในดา้นต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
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 1.  ทางดา้นร่างกาย อวยัวะในระบบต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท างานประสานกนัไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ เป็นผลให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดีสามารถประกอบกิจการ
งานประจ าวนัได้อย่างกระฉับกระเฉง มีภูมิต้านทานสูง สมรรถภาพทางกายดี จะพบว่ามีการ
เปล่ียนแปลงทางดา้นสรีระวทิยา ดงัน้ี 

1.1 กลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรงเป็นผลใหก้ารสูบฉีดเลือดดีข้ึน โดยมีปริมาณเลือดท่ีสูบ 
ฉีดแต่ละคร้ังเพิ่มมากข้ึน เม่ือน าเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้มากข้ึน ขณะท่ีปฏิบัติ
กิจกรรมการออกก าลงักายขณะท่ีกลา้มเน้ือหัวใจหดตวัและคลายตวั อีกทั้งหลอดเลือดจะน าเลือด
กลบัไปสู่หวัใจไดดี้ข้ึน เราจะพบวา่ปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแต่ละคร้ังของผูท่ี้ไม่ค่อยออกก าลงักายจะมี
ปริมาณเลือดเพียง 15 – 20 ลิตร ต่อนาทีในขณะท่ีออกก าลงักายสูงสุด เช่นกนั 

1.2 ระบบไหลเวยีนเลือดดีข้ึน  การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอเป็นการเพิ่ม 
ปริมาตรของเลือดให้แก่ร่างกาย ช่วยปรับปรุงให้หลอดเลือดท างานต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพไม่
เปราะมีความยดืหยุน่ดี โดยน าเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือหวัใจไดท้  างานเซลล์
ของกลา้มเน้ือจะไดรั้บอาหารและออกซิเจนมากข้ึน การขบัถ่ายของเสียเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 

1.3 ปอด อากาศในปอดมีมากข้ึน เน่ืองจากกลา้มเน้ือท่ีช่วยในการขยายกระบงัลม 
ท างานไดดี้ข้ึน การแลกเปล่ียนออกซิเจนกบัคาร์บอนไดออกไซดดี์ข้ึน 

1.4 เซลลก์ลา้มเน้ือ การสันดาปท่ีระดบัเซลลดี์ข้ึน ท าใหไ้ขมนัสลายไดอ้ยา่ง 
รวดเร็ว มีการสะสมของคาร์โบไฮเดรต (ไกลโคเจนในกลา้มเน้ือและตบั) ท าใหส้ามารถประกอบ
กิจกรรมออกก าลงักายไดเ้ป็นเวลานานข้ึนโดยไม่รู้สึกเหน่ือย เม่ือยลา้ เพราะโดยปกติเม่ือไกลโคเจน
ในกลา้มเน้ือถูกใชห้มด ขณะท่ีออกก าลงักายและระดบัน ้าตาลลดลงจะท าใหรู้้สึกเม่ือยลา้ เพราะไม่
สามารถผลิตออกมาเพียงพอต่อความตอ้งการ ถา้ออกก าลงักายสม ่าเสมอปริมาณน ้าตาลในเลือดจะ
เพียงพอต่อความตอ้งการเพราะการผลิตน ้าตาลในตบัเพิ่มข้ึน อีกทั้งน ้ายอ่ยร่วมในการเผาพาลไขมนั
จะท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ฮอร์โมนต่างๆ ปรับสภาพไดดี้ 

1.5 น ้าหนกัของร่างกายท่ีเหมาะสม การออกก าลงักายท าใหไ้ดใ้ชพ้ลงัเพิ่มข้ึนเป็น 
จ านวนมาก การออกก าลงักายนาน ๆ พลงังานท่ีสูญเสียไปก็มาก ทั้งน้ีเป็นผลใหไ้ขมนัสะสมในร่าง 
กายลดนอ้ยไปดว้ยและนอกจากน้ีสมองส่วนท่ีสั่งความรู้สึกอยากอาหารจะปรับตวัในการรับปริมาณ
อาหารและการใช้พลังงานออกไปให้เหมาะสม  การออกก าลังกายสม ่าเสมอจึงเป็นการควบคุม
น ้ าหนกัของร่างกายโดยใช้ปริมาณอาหารท่ีรับประทานเขา้ไปเท่ากบัปริมาณพลงังานท่ีใชใ้นแต่ละ
วนั 

1.6 กระดูก  กระดูกอ่อนและเอน็ขอ้ต่างๆ แข็งแรงข้ึน คือ เอ็นต่างๆมีความสามารถ
ในการยดึและหดไดดี้ขอ้ต่อเคล่ือนไหวไดต้ลอดช่วงการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนไหวไดม้ากกวา่ปกติ
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กระดูกอ่อนแข็งแรง เม่ือองค์ประกอบส าคญัท่ีช่วยในการเคล่ือนไหวน้ีแข็งแรง อตัราการบาดเจ็บ
จากการเล่นการฝึกซ้อมกีฬาและอุบติัเหตุท่ีอาจเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัก็ลดน้อยลงกลบัจะท าให้
สมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดา้นดีข้ึนตามไปดว้ย 

1.6  ป้องกนัโรคท่ีเกิดข้ึนจากความบกพร่องของระบบไหลเวยีนของเลือดได ้  เช่น  
โรคความดนัโลหิตสูงท่ีเกิดจากคลอเลสเตอรอลสะสมท่ีผนงัหลอดเลือดแดงซ่ึงเคยมีผูว้ิจยัวา่ถา้ออก
ก าลงักายสม ่าเสมอเป็นระยะเวลาท่ีนาน จะช่วยใหค้ลอเลสเตอรอลในเลือดลดลงได ้

2.  ทางดา้นจิตใจ การออกก าลงักายสม ่าเสมอนอกจากจะท าใหร่้างกายแขง็แรงสมบูรณ์แลว้  
จิตใจร่าเริง แจ่มใส เบิกบาน ก็จะควบคู่กนัมาเน่ืองจากรางกายปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บถา้ไดอ้อก
ก าลงักายร่วมกนัหลายๆ คน เช่น การเล่นกีฬาเป็นทีม ท าให้เกิดความเอ้ือเฟ้ือมีเหตุผล อดกลั้น สุขุม 
รอบคอบและยติุธรรม 
 3. ทางด้านอารมณ์ มีอารมณ์เยือกเย็น ไม่หุนหันพลนัแล่น ความเครียดจากการประกอบ
อาชีพนอ้ยลง เม่ือไดอ้อกก าลงักายสม ่าเสมอ 
 4. ทางดา้นสติปัญญา การออกก าลงักายสม ่าเสมอท าให้ความคิดอ่านปลอดโปร่งมีไหวพริบ 
มีความคิดสร้างสรรค์ การคน้หาวิธีเอาชนะคู่ต่อสู้ในวิถีของเกมการแข่งขนั ซ่ึงบางคร้ังสามารถ
น ามาใชใ้นการด าเนินชีวติไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

5. ทางดา้นสังคม สามารถปรับตวัเขา้กบัผูร่้วมงานและผูอ่ื้นไดดี้เพราะการเล่นกีฬาหรือการ
ออกก าลงักายร่วมกนัเป็นหมู่มากๆ ท าให้เกิดความเขา้ใจและเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มี
ความเป็นผูน้ ามีมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดี และสามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 กวา้ง รอบคอบ (2544) กล่าวว่า การออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับคนตั้งเกิด
จนถึงวนัสูงอายแุมท้ารกในครรภย์งัแสดงอาการด้ินถีบตวัซ่ึงแสดงให้เห็นวา่เด็กตอ้งการเคล่ือนไหว 
ผูสู้งอายท่ีุออกก าลงักายสม ่าเสมอจะดูกระฉบักระเฉงกระชุ่มกระชวยกวา่ผูท่ี้ไม่สนใจออกก าลงักาย
การออกก าลงักายสม ่าเสมอทุกวนัจะช่วยใหร่้างกายอยูใ่นสภาวะถึงจุดสูงสุดการวิ่งเหยาะๆ หรือการ
เล่นกีฬาสัปดาห์ละคร้ังนั้นไม่เพียงพอ การเร่ิมออกก าลงักายไม่ควรใชเ้วลานานเกินไปควรเร่ิมจาก
ง่าย ๆ เพิ่มความหนกัของงานทีหลงั มนุษยมี์ความจ าเป็นท่ีตอ้งออกก าลงักายเพราะการออกก าลงั
กายจะส่งผลใหเ้กิดส่ือต่อไปน้ี  
 1.  การเจริญเติบโต (Growth) 
 2.  ความแขง็แรง (Strength) 
 3.  ทรวดทรง (Posture) 
 4.  สุขภาพ (Health) 
 5.  สมรรถภาพ (Fitness) 
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 กวา้ง รอบคอบ (2544) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายในเด็ก ๆ คือ ช่วยให้เด็ก
เคล่ือนไหวเป็นการฝึกความคล่องตวัและความอ่อนตวัของส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท าให้เด็กรู้จกั
ควบคุมกลา้มเน้ือสั่งใหส่้วนนั้นส่วนนั้นเคล่ือนไหวได ้นอกจากน้ี การออกก าลงักายจะช่วยให้เด็กมี
การตัดสินใจดีข้ึนประสาทและกล้ามเน้ือมีความสัมพนัธ์กันและเป็นการปูพื้นฐานทักษะการ
เคล่ือนไหวขั้นยาก ๆ ต่อไป  การออกก าลงักายส าหรับเด็กในวยัเรียน จะส่งผลให้เยาวชนไดรั้บการ
พฒันาทางดา้นร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคมและสติปัญญา  ด้านร่างกาย  การออกก าลังกายอย่าง
สม ่าเสมอช่วยให้ร่างกายแข็งแรงอวยัวะภายในตลอดจนหวัใจท างานดีข้ึน รูปร่างทรวดทรงดี การ
เคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด เป็นไปอย่างคล่องแคล่ว รู้จักน าทักษะการ
เคล่ือนไหว ไปใชใ้นเวลาว่างโดยการเล่นกีฬา ดา้นอารมณ์และจิตใจ การออกก าลงักายช่วยให้เกิด
การสนุกสนาน ผอ่นคลายความเครียด ป้องกนัความกา้วร้าว ชดเชยความผิดหวงั กระวนกระวายใจ
ในทางท่ีถูกตอ้งดา้นสังคม การออกก าลงักายและเล่นกีฬาเปิด โอกาสให้เด็กฝึกคุณธรรมปฏิบติัตาม
ระเบียบขอ้บงัคบัของการละเล่น รู้จกัหน้าท่ี รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั เคารพกลุ่ม รู้จกัการแข่งขนั และ
เสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวมดา้นสติปัญญา  มีการพฒันาการเรียนรู้ มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์ รู้
ถึงความสามารถและขีดจ ากัดของตนเอง  รู้จักใช้ไหวพริบในการตัดสินใจ  ปรับตัวเข้ากับ
สภาพแวดลอ้มและเหตุการณ์ไดอ้ยา่งเฉลียวฉลาด ส าหรับผูใ้หญ่ การออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็นไม่
นอ้ยไปกว่าเด็กๆ เพราะช่วยส่งเสริมสุขภาพ กลา้มเน้ือให้แข็งแรง หัวใจมีการสูบฉีดโลหิต ท าให้
การไหลเวียนเป็นไปดว้ยดีการแลกเปล่ียนอากาศของปอดมีประสิทธิภาพ  ต่อมเหง่ือกระตุน้ ระบบ
ต่อมไร้ท่อท างานดี และส่งผลการฝึกร่างกายให้ออกก าลงัสม ่าเสมอ ท าให้ระบบต่าง ของร่างกาย
ท างานไดดี้และมีประสิทธิภาพมากข้ึน การไดอ้อกก าลงักายอยูเ่สมอ มีผลท าให้หวัใจเปล่ียนแปลงมี
ขนาดโตข้ึนน ้าหนกัหวัใจเพิ่มข้ึน และประสิทธิภาพของหวัใจดีข้ึน นอกจากน้ีเส้นโลหิตฝอยท่ีหล่อ
เล้ียงหวัใจจะมากข้ึน ปริมาณการสูบฉีดของหวัใจมากกวา่ผูท่ี้ไม่ไดรั้บการฝึกการออกก าลงักาย  จาก
การวดัปริมาตรของหวัใจโดยวิธีรังสีในคนท่ีมีชีวิตและการตรวจหวัใจในนกักีฬาท่ีถึงแก่กรรมดว้ย
อุบติัเหตุ  พบหลกัฐานแน่นอนวา่ผูท่ี้ฝึกร่างกายอยูเ่สมอหัวใจย่อมโตและหนกักวา่ผูท่ี้ไม่ไดฝึ้ก ซ่ึง
ทางสรีระวิทยาและกายวิภาคถือว่าปริมาตรของหัวใจเป็นเคร่ืองบอกสมบูรณ์ของคนในดา้นความ
ทนทานได ้ ในเม่ือร่างกายมีปริมาตรการสูบฉีดของหวัใจไดดี้ โลหิตก็สามารถส่งไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายไดป้ริมาณสูงกวา่ปกติ จึงท าให้เส้นโลหิตเกิดการพองตวั และหดตวัมีการเคล่ือนไหว
เกิดข้ึน การท่ีเส้นโลหิตมีการเคล่ือนไหวเป็นประจ านั้น จะท าให้เส้นโลหิตรักษาความยืดหยุ่นตวั
และอ่อนตวัอยูเ่สมอ จึงเป็นการป้องการโรคเส้นโลหิตเปราะและแข็งตวัไดเ้ป็นอยา่งดี นอกจากนั้น
ยงัท าใหไ้ขมนัในเส้นโลหิตลดลง การไหลเวยีนของโลหิตจึงเป็นไปไดอ้ยา่งสะดวก เป็นการป้องกนั
โรคความดนัโลหิตผดิปกติอีกดว้ย ผูท่ี้ออกก าลงัสม ่าเสมอจะมีอตัราเตน้ของหัวใจช้ากว่าผูท่ี้ไม่ได้
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ออกก าลงักายคนปกติมีอนัตรายการเตน้ของหัวใจ 70 -80 คร้ังต่อนาที ผูท่ี้ออกก าลงักายอยู่เสมอ 
อตัราการเตน้ของหวัใจจะลดเหลือประมาณ 50-60 คร้ังต่อนาที แสดงวา่อตัราการเตน้ของหวัใจเป็น
เคร่ืองบอกถึงผลการออกก าลังกายได้ดีอีกวิธีหน่ึงการออกก าลังกายสม ่าเสมอมีผลต่อระบบ
กลา้มเน้ือและโครงร่าง กล่าวคือ เป็นการช่วยสร้างความแข็งแรงและรักษากลา้มเน้ือทุกส่วนของ
ร่างกาย ทั้งช่วยลดไขมนัป้องกนัร่างกายไม่ให้อว้นจนเกินไป และยงัท าให้ส่วนประกอบต่างๆ ดีข้ึน 
เช่นปริมาณของเน้ือเยื่อยึดเหน่ียวในกล้ามเน้ือหนาข้ึน ผนังกล้ามเน้ือหนาและแข็งแรง เส้นใย
กลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่และแข็งแรง จ านวนสารเคมีต่างๆ ในกลา้มเน้ือมีมาก ท าให้กลา้มเน้ือท างาน
อยา่งมีประสิทธิภาพ กลา้มเน้ือมีความทนทานมากข้ึน จ านวนเส้นเลือดฝอยท่ีมาเล้ียงกลา้มเน้ือมีมาก 
ประสาทเก่ียวกบัความรู้สึก ท่ีทอดมายงัการออกก าลงักายสม ่าเสมอมีผลต่อระบบหายใจ กล่าวคือ
ปอดจะมีความจุสูงมีอตัราการหายใจต ่า สามารรับออกซิเจนไปเล้ียงร่างกายไดม้ากกว่าคนท่ีไม่ได้
ออกก าลงักาย เพราะการออกก าลงักายท าให้ปอดตอ้งท างานหนกั เพื่อเพิ่มปริมาณออกซิเจนและ
ขณะเดียวกนัก็ขบัคาร์บอนไดออกไซดอ์อก ท าใหถุ้งลมขยายยืดและหดตวัไดม้ากกวา่ปกติ ถุงลมจึง
ท าหน้าท่ีถ่ายเทอากาศไดดี้ นอกจากน้ีขนาดของทรวงอกยงัเพิ่มข้ึน กลา้มเน้ือท่ีท าหน้าท่ีหายใจมี
ความแข็งแรงและมีก าลงัมากข้ึน อตัราการหายใจขณะปกติชา้ลงเพราะคุณภาพของการสุดอากาศดี
สุดไดลึ้กและแรงผลของการออกก าลงักายท่ีมีต่อระบบประสาท กล่าวคือ  ช่วยลดความเครียดของ
สมองช่วยให้อารมณ์แจ่มใสสมองปลอดโปร่ง ช่วยแก้ไขประสาทเครียดท าให้เกิดปัญญา และ
เหตุผลท าให้ประสาทปรับปรุงตวัเร็วข้ึน มีการพกัฟ้ืนตวัเร็วข้ึนมีการส่งเริมการท างานร่วมกนัของ
กลา้มเน้ือและประสาทดี ช่วยลดความเม่ือยลา้ของประสาท นอกจากท่ีกล่าวมาแลว้ผลของการออก
ก าลงักายยงัมีต่อดา้นอ่ืน ๆ อีก เช่นระบบยอ่ยอาหาร ท าใหรั้บประทานอาหารไดร้ะบบขบัถ่าย ท าให้
การขบัถ่ายสะดวกเป็นเวลา ท าให้ร่างกายและยงัช่วยสามารถตา้นทานโรคต่างๆ ได้ดี ซ่ึงหมาย
รวมถึงการสร้างภูมิตา้นทานโรคข้ึนในร่างกายและยงัช่วยให้คนอว้นผอมลงได ้คนผอมแข็งแรงข้ึน 
ท าให้รูปร่างทรวดทรงดี ช่วยในการเผาพลาญน ้ าตาลช่วยให้กินได้นอนหลบัการออกก าลงักาย
สม ่าเสมอ จึงนบัไดว้า่ใหป้ระโยชน์ต่อร่างกายหลายประการดงักล่าวแลว้แต่ผลท่ีไดรั้บยอ่มแตกต่าง
กนัไปตามความหนักและปริมาณของการกระท ารวมทั้งวยัของผูป้ฏิบติักล่าวโดยทัว่ไป การออก
ก าลงักายท่ีหนักและมีปริมาณมากพอสมควรมีผลส่งเสริมสุขภาพคือ ท าให้แข็งแรงข้ึนหรือฟ้ืน
สภาพส่วนท่ีเส่ือมไปให้กลบัดีข้ึน ส่วนการออกก าลงักายท่ีเบาหรือมีปริมาณนอ้ย ให้ผลเพียงรักษา
สภาพหรือป้องกนัการเส่ือมเท่านั้นแต่ขอ้ส าคญัของการออกก าลงักายท่ีเบาหรือท่ีดีนั้น ควรให้อตัรา
การเตน้ของหวัใจขณะออกก าลงักายเพิ่มสูงข้ึนจากขณะพกัจากแนวคิดดงักล่าวสรุปไดว้า่ การออก
ก าลงักายนั้น ตอ้งปฏิบติัให้ถูกวิธี ให้เหมาะสมกบัเพศและวยัจึงจะให้ประโยชน์และคุณค่าของ
ร่างกายได ้ โดยใชกิ้จกรรมกีฬาเป็นส่ือ ทั้งทางตรงและทางออ้ม ลว้นมีประโยชน์ต่อร่างกายทั้งส้ิน  
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 สรุป  การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ คือ การออกก าลงักายเพื่อเพิ่ม หรือคงไวซ่ึ้งความ
ทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตและปอด โดยมีขบวนการใชอ้อกซิเจนในขบวนการเผาผลาญ 
เพื่อใหเ้กิดพลงังานส าหรับการออกก าลงัอยา่งต่อเน่ือง 
 
2.4    งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 2.4.1 งานวจัิยในประเทศ 
 วฒันา   สุทธิพนัธ์ุ  ( 2548 : บทคดัยอ่)  ไดท้  าการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของประชาชนในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  การวิจยัคร้ังน้ี มี
จุดมุ่ งหมายเพื่อศึกษาพฤติกรรมการอออกก าลังกายของประชาชน  ท่ีออกก าลังกายใน
สวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  เปรียบเทียบพฤติกรรม  การออกก าลังกาย  
ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ เจตคติ  จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและ
เคร่ืองอ านวยความสะดวกท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักาย  รวมถึงปัจจยัท่ีสามารถร่วมกนัในการ
ท านายพฤติกรรมการสะดวกท่ีเก่ียวข้องกับการออกก าลงักาย  ของประชานท่ีออกก าลงักายใน
สวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครจ านวน 1,000  คน  ซ่ึงไดม้าโดยกาสุ่มแบบแบ่ง
ชั้น  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน  น าข้อมูลมา
วเิคราะห์เพื่อหาค่าร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบค่าที  วเิคราะห์ความ 
แปรปรวนแบบทางเดียว  ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ  เชฟเฟ่  หาค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน  และวเิคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบมีขั้นตอน  ผลการวจิยัพบวา่ 
 1.  ประชาชนท่ีออกก าลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครมี
วตัถุประสงคใ์นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ  โดยส่วนใหญ่ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 1-2 วนั  แต่
ละคร้ังใชเ้วลา ประมาณ  30  นาที  กิจกรรมการออก าลงักายท่ีชอบมากท่ีสุด คือ  การเดิน และการวิ่ง
เหยาะๆ 
 2.  ประชาชนท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครเป็นกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีมีความรู้ เจตคติ  จิตวทิยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเคร่ืองอ านวยความ 
สะดวกในการออกก าลงักายอยู่ในระดบัดี  ส่วนพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนอยู่ใน
ระดบัพอใช ้
 3.  ประชาชนท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครท่ีมี 
เพศ อาย ุอาชีพ และรายได ้ต่างกนั มีพฤติกรรมในการออกก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
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 4.  ประชาชนท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร มีความรู้ 
เจตคติ จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเคร่ืองอ านวยความสะดวกในการออก
ก าลงักายสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

5. ปัจจยัดา้นจิตวทิยา  สุขภาพ  เจตคติ  และสถานท่ีและเคร่ืองอ านวยความสะดวกสามารถ
ร่วมกนัท านายพฤติกรรมการออก าลงักายของประชาชนไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 วชัรินทร์  ข่ีทอง ชบา  ข่ีทอง  และทนงศักด์ิ  บนัเทิงสุข (2549 : บทคดัย่อ) ไดศึ้กษาเร่ือง  
พฤติกรรมการออกก าลงักาย การเล่นกีฬาและการดูกีฬาของประชาชนในเขตพื้นท่ีรับผิดชอบ 5 
จงัหวดั  ของสถาบนัการพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ปี พ.ศ. 2548  เพื่อน าผลการวิจยัมาใช้เป็น
แนวทางในการพฒันาการเรียนการสอนของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ให้สามารถ
พฒันาคุณลกัษณะของผูเ้รียนในการเป็นผูน้ าการออกก าลงักาย  ไดต้รงตามความตอ้งการของชุมนุม
และสังคม  โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 2,000  คน  จากการสุ่ม  ทั้ง  5  จงัหวดัไดแ้ก่  จงัหวดัศรีสะ
เกษ  อุบลราชธานี  สุรินท์  ยโสธร  และอ านาจเจริญ  จงัหวดัละ  400  คน  และน าขอ้มูลท่ีไดม้า
วเิคราะห์ดว้ยโปรแกรม  SPSS for Windows  ผลการศึกษาพบวา่ 
 1.  ประชาชนออกก าลงักายและเล่นกีฬาร้อยละ  87.35  โดยเป็นประชาชนในเขตเทศบาล  
ร้อยละ  87.87  และนอกเขตเทศบาล  ร้อยละ  87.31 
 2.  ประชาชนท่ีออกก าลงักายและเล่นกีฬา  ระบุถึงเหตุผลหลกั  ดงัน้ี  เพื่อสุขภาพ  ร้อยละ  
76.78  เพื่อความสนุกสนาน  ร้อยละ  51.25  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาร่างกาย  ร้อยละ  37.61 เพื่อ
การแข่งขนั  ร้อยละ  23.52   เพื่อสังสรรค/์สมาคม  ร้อยละ 19.21 
 3.  สถานท่ีออกก าลงักายและเล่นกีฬาประจ า  ไดแ้ก่  ในบริเวณบา้นหรือใกลบ้า้น  ร้อยละ  
59.35  สนามกีฬาของสถานศึกษา  ร้อยละ  48.45  ลานกีฬาขององคก์ารบริการส่วนต าบล  ร้อยละ 
21.95  ลานกีฬาเอนกประสงค ์ร้อยละ  16.25   ลานวดัหรือลานกีฬา  ร้อยละ  16.25  เวลาท่ีชอบออก
ก าลงักายและเล่นกีฬา คือ เวลา 17.00 – 19.00 น. ร้อยละ  51.42  และเวลา  15.00-17.00 น. ร้อยละ 
25.22 
 4.  ประชาชนท่ีได้ประโยชน์จากการออกก าลงักายและเล่นกีฬามากท่ีสุด  คือ  กลา้มเน้ือ
แขง็แรง ร้อยละ  65.65  รองลงมาคือ  สนุกสนานคลายเครียด  ร้อยละ  55.80  สมรรถภาพทางกายดี
ข้ึน ร้อยละ 39.10  นอนหลบัไดดี้ข้ึน ร้อยละ 35.40  รูปร่างดีข้ึน  ร้อยละ 33.32  และหัวใจ  ปอด  
หลอดเลือดดีข้ึน  ร้อยละ 27.35  ตามล าดบั 
 5.  ประชาชนท่ีออกก าลงักายและเล่นกีฬา  มีการปฏิบติัตนในการออกก าลงกายหรือเล่น
กีฬามากท่ีสุด  คือ  การอบอุ่นร่างกายก่อน ร้อยละ 52.45  รองลงมาคือ  ออกก าลงักาย  อยา่งนอ้ย 30  
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นาที  ร้อยละ  49.25  เล่นจนรู้สึกเหน่ือย  ร้อยละ 40.90  แต่งกายให้เหมาะสม  ร้อยละ  33.95  และ
เล่นหลงัจากรับประทานอาหารแลว้อยา่งนอ้ย 2  ชัว่โมง  ร้อยละ 9.65 
 6.  กีฬาท่ีประชาชนดูแลและเล่นเป็น 5  อันดับแรก  ได้แก่  ฟุตบอล  ร้อยละ  59.01 
วอลเลย์บอล  ร้อยละ  48.00 น. เซปักตะกร้อ  ร้อยละ  27.70  มวยไทย  ร้อยละ  19.40  และ
บาสเกตบอล ร้อยละ  19. 20  
 7.  ประชาชนท่ีดูกีฬา  จะดูกีฬาเป็นคร้ังคราวมากท่ีสุดร้อยละ  37.25  รองลงมาคือ  ดูตาม
โอกาส  ร้อยละ 27.75  ดูทุกวนั  ร้อยละ  17.12  และดูเฉพาะโอกาสการแข่งขนันดัส าคญั  ร้อยละ 
15.90  ตามล าดบั 
 8.  ประชาชนท่ีดูกีฬาเป็น  ดูกีฬาจากการถ่ายทอดสดทางโทรทศัน์มากท่ีสุด  ร้อยละ78.94  
รองลงมา  ดูจากสนามกีฬา  ร้อยละ  56.70  ดูจากภาพข่าวกีฬา  ร้อยละ 49.32  ดูจากหนงัสือพิมพ ์ 
ร้อยละ  25.45  ดูจากนิตยสาร  ร้อยละ  13.55  และดูจากวดีิโอ/วซีิดี  ร้อยละ  7.85  ตามล าดบั 
 9. ประชานท่ีไม่ออกก าลงักายและเล่นกีฬา ให้เหตุผลในการไม่ออกก าลงักายและเล่นกีฬา  
มีดงัน้ีไม่มีเวลา  ร้อยละ  43.09  ไม่สนใจ  ร้อยละ  21.54  ไม่มีอุปกรณ์กีฬา ร้อยละ 6.75 เสียเวลา
ท างาน ร้อยละ  5.47  
 เกียรติศกัด์ิ   เจริญสุข  (2550) ไดท้  าการวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของครูในจงัหวดันครพนม ปี พ.ศ. 2550  การวิจยัคร้ังน้ีเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของครูในจงัหวดันครพนม ปี พ.ศ. 2550  เปรียบพฤติกรรมการออกก าลงักายของครูในจงัหวดั
นครพนม  และศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัดา้นความรู้ความเขา้ใจและความรู้สึกเฉพาะต่อ
พฤติกรรม  ไดแ้ก่ความรู้เก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย  ดา้นปฏิบติัการออกก าลงักาย 
ดา้นเจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย  ดา้นการสนบัสนุนทางสังคม  กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของครูในจงัหวดันครพนม  กลุ่มตวัอย่างเป็นครูเพศชาย  182  เป็นครู  เพศหญิง  218  คน  รวม
ทั้งส้ิน  400  คน  โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้าง
ข้ึน  มีค่าความเช่ือมัน่  0.94  วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี,  หาค่าร้อยละ , ค่าเฉล่ีย , ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน , การทดสอบค่าที ( t-test )  ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ขอเพียร์สัน  และน าเสนอ  
ในรูปตารางประกอบความเรียง  ผลการวจิยัพบวา่ 
 1.  ครูในจงัหวดันครพนม ปี พ.ศ. 2550  มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัมาก 
 2.  ครูในจงัหวดันครพนมท่ีมีเพศต่างกนั  มีพฤติกรรรมการออกก าลงักายแตกต่างกนั อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3.  ความรู้เก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย  มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบพฤติกรรม
ออกก าลงักายของครูในจงัหวดันครพนม  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 4.  ดา้นปฏิบติัการออกก าลงักาย  มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมออกก าลงักายของ
ครูในจงัหวดันครพนม  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 5.  ดา้นการสนบัสนุนทางสังคม  มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมออกก าลงักายของ
ครูในจงัหวดันครพนม  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ฤทยัชนก  กุลสืบและวรัญญา   เช้ือทอง (2550)  ไดท้  าวิจยัเร่ือง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองของประชาชนใน ต าบลห วยกระเจา  อ าเภอห วยกระเจา  จงัหวดักาญจนบุรี     การศึกษา
คร้ังน้ี    เป็นการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชาชนในต าบลห วยกระเจา  อ าเภอห
วยกระเจา   จงัหวดักาญจนบุรี    โดยศึกษาจากกกลุ่มตวัอยา่ง    จ  านวน  250    คน  ด าเนินการศึกษา
เชิงพรรณนา เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถามซ่ึงผูว้ิจยัสร้างข้ึน      เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการส่ง
แบบสอบถามไปให้ กลุ่มตวัอย่างท่ีอ่านหนังสือได ตอบกลบัมา น าขอ้มูลมาวิเคราะห์ โดย
โปรแกรมส าเร็จรูป   เพื่อหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน      เปรียบเทียบความ
แตกต่างโดยใช้ สถิติ t-test   และ    F-test      การวิจยัคร้ังน้ี ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติ
เท่ากบั  0.05   ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ เป็นเพศชาย   ร้อยละ  58.0  อายุมากกวา่ 
30  ปี    ร้อยละ  44.4   สถานภาพคู่    ร้อย 
ละ 71.2   การศึกษาระดบัประถมศึกษา ร้ อยละ 60.0  อาชีพรับจา้งร้อยละ  58.0 รายไดเ้ฉล่ียต่อ
เดือน  3,000-4,999  บาท  ร้อยละ 34.0  ไม มีโรคประจ าตวัร้อยละ 83.6  การรับรู ประโยชน์
ของการดูแลตนเองในระดบัปานกลาง ร้ อยละ 72.8 รับรู้อุปสรรคของการดูแลตนเองในระดบั
ปานกลาง   ร้อยละ  72.0   ปัจจยัด้านเพศ ระดบัการศึกษา อาชีพ รายได้เฉล่ียต่อเดือน การมีโรค
ประจ าตวั และการรับรู้ ประโยชน์ ของการดูแลตนเองต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05  ส วนปัจจยัดา้นอายุ   สถานภาพสมรส  
และการรับรู้อุปสรรคของการดูแลตนเองต่างกัน     มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองไม่
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05   
 ประวิทย์   สุทธิบุญ  (2550) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ความต้องการการออกก าลงักายของ
ประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจ าปี  2550 การวิจยัคร้ังน้ีเพื่อศึกษา
ความต้องการการออกก าลังกายของประชาชนในสวนธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  
ประจ าปี  2550  ใน  4  ดา้น  คือ  ด้านส่ิงอ านวยความสะดวก สถานท่ีและอุปกรณ์  ดา้นบุคลากรท่ี
ให้บริการ  ดา้นการจดัการ  และดา้นการส่งเสริมและให้ความรู้ในการออกก าลงักาย  กลุ่มตวัอยา่ง
แบ่งเป็นประชาชนท่ีออกก าลงักายท่ีหนองประจกัษ ์ จ  านวน  400  คน  ไดม้าโดยการสุ่มแบบบงัเอิญ  
(Accidental  Random  Sampling) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นกาวิจยัเป็นแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมีค่า
ความแตกต่างของประชาชนท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะหนองประจกัษ์ และหนองสิม  ท่ีมี
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เพศ  อาย ุ ระดบัการศึกษาท่ีแตกต่างกนั   โดยใชส้ถิติที       (t-test  Independent) และน าเสนอในรูป
ตารางประกอบความเรียงผลการวจิยัพบวา่  
 1.  ดา้นส่ิงอ านวยความสะดวก  สถานท่ี และอุปกรณ์ความตอ้งการการออกก าลงักายของ
ประชาชนท่ีมาออกก าลงักายท่ีสวนธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  โดยรวมอยูใ่นระดบัปาน
กลาง  คิดเป็นร้อยละ  32.25  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่  มีความตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก  คือ  มี
การจดัสถานท่ีเพื่อใช้ในการออกก าลังกายในร่ม  38.75  มีความต้องการอยู่ในระดับมาก  คือ  
สถานท่ีออกก าลงักายมีอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก  คิดเป็นร้อยละ  36.50  มีการจดัสถานท่ีเพื่อใช้ใน
การออกก าลงักายกลางแจง้  คิดเป็นร้อยละ  35.25  มีความตอ้งการอยูใ่นระดบัปานกลาง  คือ มีห้อง
เปล่ียนเคร่ืองแต่งตวัอยา่งเพียงพอ  คิดเป็นร้อยละ  36.75  
 2.  ดา้นบุคลากรท่ีให้บริการความตอ้งการการออกก าลงักายของประชาชนท่ีมาออกก าลงั
กายท่ีสวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจ าปี  2550  โดยอยู่ในระดบัปานกลาง  คิด
เป็นร้อยละ  35.20 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่  มีความตอ้งการอยูใ่นระดบัปานกลาง  คือ  มีการ
จดับริการทดสอบสมรรถภาพให้กบัประชาชนท่ีมาออกก าลงักายประจ าเดือนหรือประจ าปี  คิดเป็น
ร้อยละ 40.25 มีความตอ้งการอยู่ในระดบัมาก  คือ  มีการจดับอร์ดประชาสัมพนัธ์ให้ข่าวสาร และ
ความรู้แก่ผูท่ี้มาออกก าลงักาย  คิดเป็นร้อยละ  36.25   
 3.  ดา้นการส่งเสริมและใหค้วามรู้ในการออกก าลงักาย ความตอ้งการการออกก าลงักายของ
ประชาชนท่ีมาออกก าลงักายท่ีสวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจ าปี  2550  โดยรวม
อยู่ในระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ  33.84  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า  มีความตอ้งการอยู่ใน
ระดบัมาก  คือ  มีการประชาสัมพนัธ์เก่ียวกับการออกก าลงักาย  คิดเป็นร้อยละ 40.50   มีความ
ตอ้งการอยูใ่นระดบัปานกลาง  คือ  มีการจดัท าป้ายโฆษณาเชิญชวนใหม้าออกก าลงักาย  คิดเป็นร้อย
ละ  39.50  มีการจดัการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ปีละ 2  คร้ัง  คิดเป็นร้อยละ  34.75   
  4. ค่าเฉล่ียความตอ้งการการออกก าลงักายของประชาชนท่ีมาออกก าลงักายท่ีสวนสาธารณะ
หนองประจกัษแ์ละสวนสาธารณะหนองสิม  ประชาชนท่ีมาออกก าลงักายท่ีสวนสาธารณะหนอง
ประจกัษ์  และหนองสิม   เพศชายและเพศหญิง มีความตอ้งการออกก าลงักายแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ประชาชนท่ีมาออกก าลงักายท่ีสวนสาธารณะหนองประจกัษ ์ จ  าแนก
ตามอายุ  มีความตอ้งการออกก าลงักายแตกต่างกนั  ประชาชนท่ีมาออกก าลงักายท่ีสวนสาธารณะ
หนองประจกัษ ์  จ  าแนกตามอาย ุ มีความตอ้งการออกก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05   

47 

DP
U



      

    

 5.  ความตอ้งการออกก าลงักายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาล นคร
อุดรธานี ประจ าปี  2550  จ  าแนกตามอาย ุ มีความตอ้งการออกก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

6.  ประชาชนท่ีมาออกก าลงักายท่ีสวนสาธารณะหนองประจกัษ ์ จ  าแนกตามระดบั 
การศึกษา  มีความตอ้งการออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั 
 7.  ประชาชนท่ีมาออกก าลงักายท่ีสวนสาธารณะหนองสิม  จ  าแนกตามระดบัการศึกษา มี
ความตอ้งการออกก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 8.  ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาล นคร
อุดรธานี ประจ าปี  2550  จ  าแนกตามระดบัการศึกษา  มีความตอ้งการออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั 
 ถวลัย ์แตงไทยและอธิพชัร์ ดาดี (2551) ไดท้ าการวิจยัเร่ืองพฤติกรรมและความตอ้งการออก
ก าลงักายของบุคลากรและนกัศึกษามหาวิทยาลยัธุรกิจบณัฑิตย ์การวิจยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาถึงพฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลยัธุรกิจ
บณัฑิตย์และเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลังกายของบุคลากรกับนักศึกษา 
มหาวทิยาลยัธุรกิจบณัฑิตย ์ผูว้จิยัไดส่้งแบบสอบถามไปยงับุคลากรและนกัศึกษา มหาวทิยาลยัธุรกิจ
บณัฑิตยจ์  านวนบุคลากร 291 คนและจ านวนนกัศึกษา 377  คน รวมกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด  668  คน  
ผูว้ิจยัไดเ้ก็บแบบสอบถามดว้ยตนเอง ไดรั้บแบบสอบถามคืนมาจ านวน  668  ฉบบั  คิดเป็นร้อยละ  
100  การวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS  โดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานและเปรียบเทียบความคิดเห็นระหวา่งกลุ่มโดยใชค้่าที ( t – test )  ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลยัธุรกิจ
บณัฑิตย ์ รวม  5  ดา้น   ในภาพรวมอยูร่ะดบัค่อนขา้งมาก  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมี
พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักาย อยูร่ะดบัค่อนขา้งมาก  โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ย
ได้ดังน้ีคือ ด้านพฤติกรรมและความต้องการด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอ านวยความสะดวก  
รองลงมาคือ ดา้นพฤติกรรมและความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้ห้บริการ ดา้นพฤติกรรมและความ
ตอ้งการด้านช่วงเวลาในการออกก าลงักาย  และด้านพฤติกรรมและความต้องการด้านวิชาการ  
ตามล าดบั 
 2.  เปรียบเทียบพฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักายของระหวา่งบุคลากรกบันกัศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบณัฑิตย  ์ มีพฤติกรรมและความตอ้งการรวมทุกด้านไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ขนิษฐา  อ่ิมสุวรรณ ชอบ  หนูกล ่าและสมนึก  เอมพรหม (2552) ได้ท าการศึกษาเร่ือง
พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาในระดบัปริญญาตรี ภาคปกติ ชั้นปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัราช
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ภฏัพิบูลสงคราม การศึกษาในคร้ังน้ีมีจุดม่งหมายเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นกัศึกษาในระดบัปริญญาตรี ภาคปกติ ชั้นปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัราชภฏัพิบูลสงครามกลุ่มตวัอย่าง 
ไดแ้ก่ นกัศึกษามหาวิทยาราชภฏัพิบูลสงคราม ชั้นปีท่ี 1 ในปีการศึกษา 2551  จ านวน 1,422  คน 
โดยท าการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย เคร่ืองมือมีลกัษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ( Check list)   สถิติท่ี
ใชเ้ป็นการหาค่าร้อยละ ผลการศึกษาพบวา่ 

1. นกัศึกษาส่วนใหญ่ออกก าลงักาย ร้อยละ 91.1 และไม่ออกก าลงักาย ร้อยละ 8.9  

2.  นกัศึกษาท่ีไม่ออกก าลงักายใหเ้หตุผลในการไม่ออกก าลงักาย คือ ไม่สนใจ ร้อยละ 37.5   

เสียเวลาท าการบา้นร้อยละ  36.8  ไม่มีเวลา ร้อยละ 25.1  ไม่มีอุปกรณ์ ร้อยละ  0.6 

 3.  นกัศึกษาส่วนใหญ่ออกก าลงักายโดยการวิง่มากท่ีสุด ร้อยละ 28.5 รองลงมาการเตน้แอโร

บิค ร้อยละ 16.5  ออกก าลงักายโดยการเล่นฟุตซอล ร้อยละ  11.6 

4.  นกัศึกษามีปฏิบติัตนก่อนออกก าลงักาย คือ การวิ่งเหยาะๆ ร้อยละ 46.2   รองลงมา คือ 

การยึดเหยียดกล้ามเน้ือ ร้อยละ  45.6 และการปฏิบติัตนหลงัการออกก าลงักาย คือ การยืดเหยียด

กลา้มเน้ือ ร้อยละ 93.8 รองลงมา คือ การชะลอความเร็ว ร้อยละ 2.7 

5.  นกัศึกษามีวตัถุประสงค์ในการออกก าลงักาย คือ เพื่อสังคม / ไดเ้พื่อนมากข้ึน ร้อยละ 

16.6 เพื่อให้มีรูปร่างและทรวดทรงดี ร้อยละ 16.0 เพื่อเสริมสร้างบุคลิกภาพ   ร้อยละ 15.8 เพื่อ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ร้อยละ 15.4 

6.  สถานท่ีท่ีนกัศึกษาใช้ออกก าลงักายเป็นประจ า คือ สนามกีฬาในมหาวิทยาลยั ร้อยละ 

3.22  สวนสาธารณะของเทศบาล ร้อยละ 29.5 สนามกีฬากลางแจง้ตามคระวชิาท่ีสังกดั ร้อยละ 16.5 

เวลาท่ีชอบออกก าลงักาย คือ เวลาเยน็ ร้อยละ 99.4 เวลาเชา้ ร้อยละ 0.6 
ปรินดา  จ าปาทอง (2552) ไดท้  าการศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร

สาธารณสุขในอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่  การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของบุคลากรสาธารสุขในอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ และเพื่อศึกษาถึงปัจจยัท่ีมีผล
ต่อการออกก าลงักายของบุคลากรสาธารสุข อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่  โดยเก็บขอ้มูลจากกลุ่ม
ตวัอย่าง  จ  านวน  500  ตวัอย่าง ท าการวิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และการวิเคราะห์ด้วย
แบบจ าลองโลจิท (Logit model) ดว้ยเทคนิควิธีการวิเคราะห์การประมาณภาวะความน่าจะเป็น
สูงสุด (maximum likelihood estimates: MLE ) และเทคนิควเิคราะห์ marginal effect 
 ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อย
ละ 67.7 อยู่ในช่วงอายุต  ่ากว่า 30 ปี ร้อยละ 45.7 มีสถานภาพโสด ร้อยละ 49.2 มีการศึกษาระดบั
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ปริญญาตรี ร้อยละ 39.20 มีรายไดอ้ยูใ่นช่วง 10,000 – 20,000  บาท ร้อยละ 48.5  มีสายปฏิบติังานอยู่
ในสายงานบริการร้อยละ 37.7  ไม่มีโรคประจ าตวั ร้อยละ 86.2  และไม่ท างานพิเศษนอกเหนือจาก
งานประจ า ร้อยละ 86.9  ดา้นพฤติกรรมการอออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่างพบว่า โดยส่วนใหญ่
ออกก าลงักายจ านวน 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ร้อยละ 31.6 เวลาท่ีใชอ้อกก าลงักายคือ 15-30 นาท ร้อนละ 
38.4 ออกก าลงักายในเวลาช่วงหลงัเลิกงาน ร้อยละ 68.8 หลงัการออกก าลงักายรู้สึกเหน่ือยและมี
อาการหอบเล็กนอ้ย ร้อยละ 50.2 ออกก าลงักายท่ีบา้นหรือท่ีท างาน ร้อยละ 34.2  และเลือกออกก าลงั
กายโดยการวิง่เหยาะๆ ร้อยละ 22.0 
 ผลการศึกษาปัจจยัท่ีมีต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรสาธารณสุขพบวา่ปัจจยั
ท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจเลือกออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอของบุคลากรสาธารณสุขในอ าเภอ
เมือง จงัหวดัเชียงใหม่ คือ ผูบ้ริหารจดังบประมาณสนบัสนุนกิจกรรมการออก าลงักาย เป็นปัจจยัท่ี
ส าคญัท่ีสุด ซ่ึงมีผลต่อโอกาสท่ีบุคลากรสาธารสุขจะออกก าลงัอย่างสม ่าเสมอเพิ่มข้ึน ร้อยละ 23.8 
รองลงมา ไดแ้ก่ ความตอ้งมีรูปร่างท่ีดี สมส่วน การมีเวลาวา่งหลงัจากท างาน ความเครียดท่ีเกิดจาก
การท างาน การไม่ท างานพิเศษนอกเหนือจากงานประจ า และระดบัการศึกษาตั้งแต่ปริญญาตรีข้ึนไป 
มีผลต่อโอกาสท่ีบุคลากรสาธารณสุขจะออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเพิ่มข้ึน ร้อยละ 12.6-23.0 
นอกจากน้ียงัมีปัจจยัดา้นสายงานต่างๆ ท่ีไม่ใช่งานธุรการ น ้ าหนกัตวัเกินมาตรฐาน การจดัแข่งขนั
กีฬาของหน่วยงาน สถานท่ีออกก าลงักายอยูใ่กลบ้า้นหรือท่ีท างาน อายตุั้งแต่ 35 ปีข้ึนไป และรายได้
ตั้งแต่ 15,500 บาท ข้ึนไป มีผลต่อโอกาสท่ีบุคลากรสาธารณสุขจะออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ
เพิ่มข้ึน ร้อยละ 0.0007-10.3 

ฉลอง  อภิวงศ์ . (2554). พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคา้ 
ไทย. การวจิยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศึกษามหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย ดา้นความรู เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ดา้นเจตคติต่อการออก
ก าลงักาย และดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักายผลการวจิยัพบว่ า 

1.นกัศึกษาเพศชาย และนกัศึกษาเพศหญิง มหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย มีพฤติกรรมการออก 
ก าลงักายดา้นความรู้แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 ส่วนดา้นเจตคติและดา้นการ
ปฏิบติัไม แตกต่างกนั 

2. นกัศึกษาเพศชายและนกัศึกษาเพศหญิงชั้นปีต่างกนั มีเจตคติต่ อการออกก าลงักาย 
แตกต่ างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 ส่วนดา้นความรู้  และดา้นการปฏิบติัไม่
แตกต่างกนั 

ศิวะ พลนิล (2555)ไดท้  าการวิจยัเร่ือง พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาปริญญา
ตรี  สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ การวิจยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษา 
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และเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักาย และปัจจยัทีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศึกษาปริญญาตรี สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต ้กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาระดบัปริญญา
ตรี จ านวน 400 คน เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบบงัเอิญ (Accidental sampling) เก็บขอ้มูลโดยใช้
แบบสอบถาม วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที 
(t-test) การทดสอบค่าเอฟ          (F-test) และค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson 
product moment corr I elation coefficient)  ผลการศึกษาพบวา่   
  1. นกัศึกษาปริญญาตรี สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต ้มีพฤติกรรมการออกก าลงั
กายอยูใ่นระดบัดี  

2. นกัศึกษาปริญญาตรี สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต ้ทีศึกษาในคณะต่างกนั มี
พฤติกรรมการออกก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทีระดบั .05  
  3. นกัศึกษาทีมีเพศและสถานที%ศึกษาต่างกนั มีพฤติกรรมการออกก าลงักายแตกต่างกนั
อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติทีระดบั .05  
  4. ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายการรับรู้ภาวะ
สุขภาพ  การรับรู้ความสามารถแห่งตน  แรงสนับสนุนทางสังคม และการไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาปริญญาตรี สถาบนัการพลศึกษา
วทิยาเขตภาคใต ้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทีระดบั .05 
  5. การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย มีความสัมพนัธ์ทางลบกบัพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของนกัศึกษาปริญญาตรี สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต ้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที
ระดบั .05  

2.4.2 งานวจัิยในต่างประเทศ 
 กริส ไคลและไอเซน (Griest  Klen & Eischen 1978 อา้งถึงใน สมาพร ทองมี 2545 )จาก
สถาบนัสุขภาพจิตแห่งอเมริกา (National Institute of Mental Health) ไดท าการศึกษาเปรียบเทียบ
กลุ่ม 3 กลุ่มท่ีมีปัญหาเก็บกดใหเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ผลการท ากิจกรรมพบวา่ 
 1. มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน(Physical Fitness) การท่ีบุคคลไดมี้การพฒันาการออกก าลงั
กายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพหรือการออกก าลงักายแบแอโรบิค จะช่วยให้มีระบบไหลเวียน
โลหิต ระบบทางเดินหายใจ การสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือท่ีดีกว่าท าให้มี
ความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง 
 2. มีเป้าหมายแห่งความส าเร็จ (Achievement) เม่ือบุคคลไดพ้ฒันาโปรแกรมการออกก าลงั
กายอย่างต่อเน่ือง จะตอ้งมีการวางป้าหมายของตนเองคือเป้าหมายแห่งการสร้างความสมดุลทาง
สุขภาพกาย สุขภาพท่ีดีและเขา้ร่วมกิจกรรมหรือด าเนินการใหบ้รรลุเป้าหมายแห่งความส าเร็จนั้น 
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 3. ความรู้สึก ความสมดุล สุขภาพจิตดี (Well-Being) เม่ือบุคคลไดมี้การวางเป้าหมายมีการ
พฒันาสุขภาพสมรรถภาพท่ีดีก็จะก่อใหเ้กิดความสมดุล ในดา้นสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี เป็นคน
ท่ีมีอารมณ์ดี มีสุขภาพจิตท่ีดี 

4. มีความรู้สึกมีความสามารถ เช่ียวชาญ และควบคุม  (Competence mastery and control) 
การทีบุคคลไดอ้อกก าลงักายอยา่งมีเป้าหมาย มีสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และจิตท่ีดีก็จะช่วยส่ง
เริมให้มีความเช่ียวชาญในเร่ืองของสุขภาพการออกก าลงักาย ก่อให้เกิดความมัน่ใจในตนเอง และ
ยอมรับตนเองมากข้ึน 

5. ปรับตวัใหส้ัมพนัธ์กบัพฤติกรรมสุขภาพ  (health behaviors) การท่ีบุคคลมีการออกก าลงั
กายเพื่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีมีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง ก็จะสามารถปรับตวัในพฤติกรรมท่ี
เก่ียวสุขภาพไดดี้ยิ่งข้ึน เช่น เม่ือรู้ว่าการสูบบุหร่ีหรือเสพสารเสพติดและของมึนเมาท าให้ร่ายกาย
ทรุดโซม 
 6. มีประสบการณ์ทางสังคม (Social experience) เม่ือบุคคลไดมี้การเลือกกิจกรรมการออก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพและฝึกปฏิบติั จึงเป็นส่วนหน่ึงของลีลาชีวติจะเป็นการสร้าง 
ประสบการณ์ความตั้งใจของชีวิตท่ีดี มีมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดี รู้จกับทบาทและสังคมประชาธิปไตยเป็น
การสร้างประสบการณ์ทางสังคม 
 7. การได้ประสบการณ์ความตั้งใจ (Experimental attention) การท่ีบุคคลท่ีมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมการดูแลสุขภาพ การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพอยา่งต่อเน่ือง ถือวา่เป็นการ
สร้างประสบการณ์ความตั้งใจของชีวติท่ีดี และจะเป็นหลกัการ หรือเกณฑ์ในการท างานหรือปฏิบติั
ภารกิจได้อย่างมีเป้าหมาย หรือมีจุดหมาย มีการสร้างเสริมประสบการณ์หรือความส าเร็จให้แก่
บุคคลนั้น 
 8. มีแรงเสริมโดยส่ิงส าคญัเช่น (Reinforcement by significant others) เม่ือบุคคลไดเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ ไดมี้การวางเป้าหมายความส าเร็จมีสรรถภาพ
ทางกายท่ีดีข้ึน มีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง มีความสมดุลทางสุขภาพกาย สุขภาพจิตท่ีดีปรับตวัเขา้กบั
พฤติกรรมสุขภาพประสบการณ์ทางสังคม  และมีความมุ่งมัน่ตั้งใจประกอบกบัมีแรงเสริมท่ีเป็น
จุดมุ่งหมายของชีวิตท่ีดี จะช่วยให้บุคคลมีการยอมรับนบัถือตนเองมากข้ึน และส่งเสริมให้เป็นท่ี
ยอมรับนบัถือ โดยผูอ่ื้นตามมาดว้ย 
 รีด (Reed, 1983 ) ไดศึ้กษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพกบัสภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย ศึกษา
บุคคลท่ีมีอายุ 17-68 ปี จ  านวน 542 คน ท่ีเมืองเซนต์หลุย ประเทศสหรัฐอเมริกาโดยติดตาม
พฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มตวัอย่างเป็นเวลา 18 เดือน ผลการศึกษา พบว่า การออกก าลงักายมี
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ความสัมพนัธ์กบัภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย ถา้ออกกก าลงักายสม ่าเสมอจะส่งผลใหภ้าวะสุขภาพดา้น
ร่างกายดี 
 เลนด์วอน (Lendvoy 1985 : 1236-A)ไดศึ้กษาเร่ือง การศึกษาเหตุผลของการวิ่งโดยการ
ค้นควา้ทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกาย ความมุ่งหมายและเหตุผลของการศึกษาคือ
การศึกษารายละเอียดว่าท าไมผูใ้หญ่ใช้เวลาตดัสินใจใช้เวลาว่างในการเร่ิมตน้ออกก าลงักายโดย
ล าดบัรอง ผลการศึกษา พบวา่ ปัจจยัท่ีเหมือนกนัท่ีชกัจูงให้ผูใ้หญ่เร่ิมตน้วิ่งคือส่ิงแวดลอ้ม ผลท่ีได้
จากการวิ่งเพื่อจะให้ร่างกายเปล่ียนแปลงในขณะท่ีวิ่ง การเปล่ียนแปลงท่ีส าคัญท่ีสุดคือ การ
เคล่ือนไหวของร่างกายในขณะท่ีวิ่งซ่ึงบางคร้ังไม่สามารถท่ีจะอธิบายได้ว่าการวิ่งควรดูความ
ตอ้งการทางเพศ อาย ุและระยะเวลาในการปรับปรุงสักส่วน เตรียมโครงสร้างตามหลกัการ ท าให้เรา
มีโปรแกรมส าหรับการออกก าลงักายไวโ้ดยเฉพาะ 
 ชอร์  (Shore 1986 : 2621-A) ไดศึ้กษาเร่ือง ผลของการออกก าลงักายท่ีมีต่อระบบหวัใจและ
ปอดในขณะพกั เป็นการออกก าลงักายแบบเกร็ง (ไม่เคล่ือนท่ี) ในกลุ่มผูมี้ความดนัโลหิตค่อนขา้งสูง 
จุดมุ่งหมายของการศึกษาคร้ังน้ีเพื่อทดสอบสมมุติฐานและศึกษาผลของการฝึกออกก าลงักายต่อ
ความดนัโลหิตสูงสุด  อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัและการเปล่ียนแปลงท่ีสนองตอบต่อการเกร็ง 
กลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูมี้ความดนัโลหิตสูงขั้นต ่าท่ีมีอายุระหวา่ง 18-26 ปี จ  านวน 17 คน และ
กลุ่มมีความดนัโลหิตปกติ อายุระหว่าง 18-27 ปี จ  านวน 9 คน โดยผ่านการศึกษาประวติัโดยย่อ 
จากนั้นแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นกลุ่มทดลอง เพื่อฝึกความทนทานเป็นเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่ม
ควบคุมแลว้ท าการศึกษาภายหลงัจากครบเวลาท่ีก าหนดในลกัษณะต่างๆดงัน้ี 

1. ศึกษาขณะพกั 
2. ศึกษาผลตอบสนองหลงัการออกแรงบีบมือเป็นเวลา 10 นาที 
3. ศึกษาผลตอบสนองจากแบบทดสอบท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดทางอารมณ์ 

ผลการศึกษายอมรับว่า ระหว่างกลุ่มผูมี้ความดนัโลหิตสูงขั้นต ่าและกลุ่มปกติแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือช่วงเวลาของความดนัโลหิตสูงขณะพกั  อตัราการเตน้ของหวัใจ
สูงสุด และอตัราชีพสูงสุดขณะเกิดความเครียดทางอารมณ์  อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ความดนั
โลหิตสูงสุด และช่วงเวลาความดนัโลหิตสูงสุด ขณะออกก าลงักายแบบคงท่ี 

4.  ความดนัโลหิตสูงขณะออกก าลงักายแบบเคล่ือนท่ี และยอมรับวา่การฝึกส่งผลใหเ้กิดความ 
เปล่ียนแปลง ดงัน้ี ความดนัโลหิตสูงขณะออกก าลงักายแบบคงท่ีลดลง ความดนัโลหิตสูงสุดขณะท่ี
ความเครียดทางอารมณ์ลดลง และอตัราการเต้นของหัวใจเกือบสูงสุดขณะออกก าลังกายแบบ
เคล่ือนท่ีลดลง และอตัราการใช้ออกซิเจนของร่างกายสูงสุดเพิ่มข้ึน สรุปผลการทดลองยอมรับ
สมมุติฐานการทดลองว่าการออกก าลังกายแบบคงท่ี และสร้างความเครียดทางอารมสามารถ
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น าไปใช้ในทางกายภาพบ าบดัผูป่้วยด้านความดนัโลหิตขอ้มูลท่ีได้มาทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียโดยใช้การทดสอบค่าท่ี (t-test) ท่ีระดบัมีนยัส าคญัท่ี .05 ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มฝึกแอโร     
บิคดานซ์แบบแรงกระแทกสูงมีการใชอ้อกซิเจนสูงสุดก่อน และหลงัทดลองเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ส่วนกลุ่มท่ีฝึกแอโรบิคแบบแรงกระแทกต ่า ค่าการใช้ออกซิเจนก่อนและหลงัไม่แตกต่างกนั เม่ือ
เปรียบเทียบการ  ใช้ออกซิเจนสูงสุดของทั้งสองกลุ่ม พบว่า แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั  ส่วนค่า
เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายลดลง อยา่งมีนยัส าคญั กลุ่มท่ีฝึกแอโรบิค แบบแรงกระแทกต ่ามีความ
อ่อนตวัเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั กลุ่มท่ีฝึกแอโรบิค แบบแรงกระแทกสูงค่าความอ่อนตวัไม่เพิ่มข้ึน 
 ยามาซูกิ และโอคาดะ (YamaGuchi and Okada 1988) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการเขา้ร่วมเป็น
สมาชิกกบัศูนยสุ์ขภาพตามการรับรู้ของผูใ้ชบ้ริการพบวา่ แมว้า่การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬาและ
การออกก าลังกายจะเพิ่มมากข้ึน แต่ความตั้งใจท่ีจะเข้าโปรแกรมกีฬามีน้อยวตัถุประสงค์ของ
การศึกษาคร้ังน้ีก็เพื่อตรวจสอบปัจจัยในการเข้าเป็นสมาชิกของศูนย์สุขภาพตามการรับรู้ของ
ผูใ้ชบ้ริการ ปัจจยัต่างๆ มีดงัน้ี 

1. ความพึงพอใจในอุปกรณ์ สถานท่ี และส่ิงอ านวยความสะดวก 
2. ความพึงพอใจท่ีมีต่อเจา้หนา้ท่ี 
3. ความพึงพอใจในกิจกรรมการออกก าลงักาย 

   เบรนฟอร์ด (Bradford, 1989:1591-A) ท  าการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของนกัศึกษาวิชาเอกพลศึกษากบัวิชาอ่ืน โดยใชน้กัศึกษาระดบัปริญญาตรีของมหาวิทยาลยัท่ี
ก าหนดใหว้ชิาพลศึกษาเป็นวิชาบงัคบัพื้นฐานแยกเป็นนกัศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 225 คน นกัศึกษา
เอกอ่ืนท่ีไม่ใช่พลศึกษา 549 คน ผลปรากฏว่า นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความตอ้งการเขา้ร่วม
กิจกรรมออกก าลังกายในระหว่างเวลาว่างมากกว่านักศึกษาวิชาเอกอ่ืน ส่วนการไม่เขา้ร่วมของ
นกัศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มกัจะมีปัญหาเร่ืองดินฟ้าอากาศ การเจ็บป่วย  การบาดเจ็บ หรือภารกิจท่ี
ตอ้งรับผดิชอบ ส าหรับกิจกรรมควรเพิ่มกิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิค นอกจากนั้นเพศก็
มีผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายในระหวา่งเวลาวา่ง 

Ameriacn College of Sport Medicine (1995) เป็นสถาบนัท่ีศึกษาคน้ควา้และรวบรวม
ผลงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัวิทยาศาสตร์การออกก าลงักายและการกีฬา ช้ีวา่การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
ทั้งปริมาณและคุณภาพส าหรับผูท่ี้เจริญเติบโตเต็มท่ีแลว้ เพื่อพฒันาหรือรักษาระดบัของสมรรถภาพ
ทางกายตอ้งเป็นการออกก าลงักายท่ีมีลกัษณะดงัน้ี 

1. มีความบ่อย 3-5 คร้ัง/สัปดาห์ 
2. มีความเขม้ขน้หรือความหนกัระหวา่งร้อยละ 60-90 ของ MHRR หรือ HRR (Maximum  

Heart Rate Reserve) หรือระหวา่งร้อยละ 50-85 ของอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2Max) 
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3. ความนาน 15-60 นาที (ติดต่อกนั) ของงานประเภทแอโรบิค 
4. เป็นลกัษณะท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ตามส่วนต่างๆทัว่ร่างกาย 

 โชเวอ่ร์  เอสเบลล  มาร่ี ( Jowers, Esbelle Marie 2000 : 4562 )  ไดท้  าการวิจยั เร่ือง ปัจจยัท่ี
มีผลต่อความเช่ือมัน่ในการออกก าลงักายของคนอายุ  ระหวา่ง  40-79  ปี  ใชก้ลุ่มตวัอยา่ง  365  คน  
ใชแ้บบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย สุขนิสัย  แรงจูงใจในการออกก าลงักาย และกลวิธีท่ี
ท าให้เกิดความเช่ือมัน่ต่อการออกก าลังกาย ผลเร่ิมต้นพบว่า  กลุ่มตวัอย่างออกก าลงักายอยู่ใน
ระดบักลาง  5  คร้ังต่อสัปดาห์  40  นาที  ต่อวนั  จดัอยู่ในระดบัปานกลาง กลุ่มตวัอย่างออกก าลงั
กายไดอ้ยา่งเด็กหนุ่ม  ทัว่ไป  และรับรู้ถึงการท่ีร่างกายแขง็แรงดีเยีย่ม กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการส่งเสริม
เล็กนอ้ยในการออกก าลงักาย  การวจิยัคร้ังน้ี มุ่งประเด็นไปท่ี 

1. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลา  10  ปี  และเพศของพฤติกรรมของการออกก าลงักาย 
ก าลงัการฝึกฝน สุขนิสัย  และแรงจูงใจในการออกก าลงักาย 
 2.  เพื่อศึกษาเก่ียวกบัพฒันาการของเพศชาย  ในช่วงเวลา  3 ปี  เพื่อตรวจสอบความสามารถ
ความสามารถท่ีสร้างความเช่ือมัน่ในการออกก าลงักาย  และตรวจสอบตวัแปรท่ีใช้วดั ในปี 1995  
เพื่อคาดคะเนในการออกก าลงักายในปัจจุบนั 
 3.  เพื่อประยุกต์ใช้รูปแบบ ทฤษฎี  การเคล่ือนไหว  เพื่อศึกษาพฤติกรรมของผูสู้งอายุท่ีมี
ความตั้งใจในการออกก าลงักาย    
 ผลการวจิยัพบวา่  

1. ไม่มีผลโดยตรง  ในระยะเวลา  10 ปี  ท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย สุขนิสยั 
นิสัยช่วงระยะเวลา 10 ปี มีผลเฉพาะต่อก าลงักาย  คือ อายุ เพศ และพฤติกรรมการออกก าลงักาย  ผล
โดยตรงส าหรับเพศพบวา่  ก าลงัการฝึกฝนและสุขนิสัย  ของผูช้ายดีกวา่ผูห้ญิง แต่การฝึกสุขนิสัยมี
เล็กนอ้ยทั้งชายและหญิง  ทุกช่วงอาย ุ รับฟังดว้ยความสนุกสนานและคิดวา่ มนัเป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพ  ซ่ึงเป็นแรงจูงใจเบ้ืองตน้ในการออกก าลงักาย 
 2.  มีผลโดยตรงเก่ียวกบัเวลา (1995-1998)  มีผลโดยตรงและไม่มีผลโดยตรงส าหรับช่วง
ระยะเวลา 10  ปี ของพฤติกรรมการออกก าลงักาย ซ่ึงพฤติกรรมการออกก าลงักายลดลง  จากปี 
1995-1998  ลดลงมากท่ีสุด  จากคนท่ีมีช่วงอาย ุ 70  ปี  ออกก าลงักายโดยรวมแลว้มีส่วนร่วมในการ
ออกก าลงักาย ในปี 1998  เป็นช่วงระยะเวลา  3  ปี  เพศชายออกก าลงักายต่อเน่ือง ในระดบัดีกว่า
บุคคลทัว่ไป 
 3.  มีผลโดยตรง  ส าหรับช่วงระยะเวลา  อนัได้รับการสนับสนุนจาการประเมินการจาก
สังคม  ท าใหเ้กิดความสัมพนัธ์  เกิดเง่ือนไขท่ีจากเคาน์เตอร์เจา้หนา้ท่ี และมีการประเมินก าลงัตวัเอง
ได ้ คนเหล่าน้ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายไม่เก่ียวขอ้งกบัอายแุละเพศ 
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 คิลปาติก  มาณ์  คสั  เวยน่ี์  ( Kilpatrick  Marcus Wayne. 2000 : 4335 ) ไดศึ้กษาวิจยั เร่ือง  
แรงจูงใจและปัจจยัท่ีมีผลตวัเองในการออกก าลงักาย มีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาเคร่ืองมือวดัแรงจูงใจ
ในการออกก าลังกาย  ซ่ึงมีพื้นฐานปัจจัยท่ีมีผลต่อตัวเองทีมีความเท่ียงตรงและความเช่ือมั่น  
ประชากร  กลุ่มตัวอย่างมี  2  กลุ่ม  เป็นอาสาสมัครนักศึกษา กับเจ้าหน้าท่ี ท่ีใช้อุปกรณ์กีฬา
นนัทนาการของมหาวิทยาลยัเนาวเ์วทเทอร์  รวม 731  คน  รูปแบบวิจัยมีทั้งเชิงคุณภาพและเชิง
ปริมาณ  ในส่วนเชิงคุณภาพเป็นแบบสอบถามปลายปิด  พร้อมขอ้เสนอแนะ  แบบสอบถามเชิง
ปริมาณเป็นหัวขอ้  ท่ีสัมพนัธ์กบัปัจจยัท่ีมีผลต่อตวัเอง ผลการศึกษาพบว่า  รูปแบบตามแนวคิด  
สรุปเป็น  15  ดา้น  ท่ีสัมพนัธ์กบัปัจจยัท่ีมีผลต่อตวัเอง ในการออกก าลงักาย ทุกดา้นท่ีน าไปวดั  รวม  
58  หวัขอ้  แต่ละดา้นแต่ละขอ้  ถูกพฒันาภายใตข้อ้แนะน า  รูปแบบถูกทดสอบดว้ยเคร่ืองมือ  TSI  
ไดผ้ล 0.9  RMSE  ไดผ้ล 0.5  และNNFI ไดผ้ล 0.88 
 อเลลสารดรา  ดี คาร์แวโฮ  เบสโตน  และวิลสัน  จาคอบ  ฟิลโฮ ( Alessandra de Carvalho 
Bastone. Wilson  Jacob Filho. 2004 : 659). ไดศึ้กษาวิจยั  เร่ือง  ผลการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงั
กายของผูสู้งอาย ุ โดยด าเนินการใชโ้ปรแกรมออกก าลงักายเป็นเวลา 6  เดือน  กบัผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่
ในบา้นพกัคนชรา  กลุ่มตวัอย่างมีอายุ 60-99  ปี  จ  านวน 40  คน ซ่ึงใช้รายการออกก าลงักาย คือ 
วิ่งวิบาก ทดสอบระบบการเดินกระยอ่งกระแยง่  ทดสอบการเดิน 6  นาที  โดยใชเ้คร่ืองวดั MMSE 
และ GDS  พบวา่  กลุ่มทดลองมีการพฒันาการปฏิบติัไดเ้ป็นอยา่งดี 
 วาย  ลิม และ เจ คิม ( Y Lim, J Kim. 2004 : 460)  ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง  ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การออกก าลงักายท่ีบา้นของผูสู้งอายุในชุมชนในประเทศเกาหลี  เก็บขอ้มูลโดยการสัมภาษณ์แบบ
ตวัต่อตวั  ดว้ยผูช่้วยวจิยั  2  คน  กลุ่มผูต้วัอยา่งเป็นผูสู้งอายุ  65  ปีข้ึนไป  จ  านวน  369  คน  ตวัแปร
อิสระเป็น อาย ุเพศ ไดส้ังเกตภาวะสุขภาพ  การดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการกิน  ใชเ้คร่ืองมือวดั
ท่ีเรียกวา่ PHS  สเกลวดัการดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเกาหลี  ผลการวิจยั  
พบวา่  การควบคุมสุขภาพ  เท่ากบั  (P = 0.001, add ratio = 1.14 ) และพฤติกรรมการกิน  เท่ากบั  
 ( P = 0.003 , add ratio = 1.07 ) 
 เทอร์รี  ดี แอร์ริโก  ( Terri  D’ Arrigo. 2006 : 69 ) ไดท้  าการศึกษา เร่ืองการออกก าลงักาย
ช่วยให้ป้องกนัโรคไดอ้ย่างใจคิด  โดยได้อา้งอิง  ลอร่า  ดี แวเว่น  เมคเกอร์  ผูช่้วยศาสตราจารย์
ภาควชิาจิตวทิยาและพฤติกรรมศาสตร์  คน้พบวา่  การออกก าลงักายเป็นปกติ สามารถช่วยป้องกนั 
โรคเบาหวาน  ไดเ้ป็นอย่างดี  และเมคเกอร์  ไดใ้ช้โปรแกรมดงักล่าวทดลองพบว่า  การออกก าลงั
กายเป็นปกติควบคู่กบัการใช้ชีวิตรูปแบบต่าง ๆ  สามารถลดความเส่ียงของโรคเบาหวาน 2  ชนิด  
ไดม้ากกวา่  71 % ในคนอายเุกิน  60  ปี  ได ้
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 จากการศึกษาเอกสาร งานวจิยัทั้งในประเทศและต่างประเทศ ในเร่ืองเก่ียวกบัพฤติกรรม
การออกก าลงักาย เห็นไดว้า่การออกก าลงักายมีความจ าเป็นในสังคมปัจจุบนั ไม่วา่จะเป็นชนชาติใด
หรือ จะมีสภาพเศรษฐกิจและการด ารงชีวิตท่ีแตกต่างกนั แต่จะมีส่ิงหน่ึงท่ีเหมือนกนัคือความส าคญั
ของการออกก าลงักายท่ีจะท าใหสุ้ขภาพและสมรรถภาพของร่างกาย ท่ีแขง็แรงปราศจากโรคภยัไข้
เจบ็ เกิดการสนุกสนาน ผอ่นคลายความเครียด  และสามารถด ารงชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุข 
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บทที ่ 3 
วธิีด าเนินการวจิัย 

 
 การวิจยัเร่ืองพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร ผูว้จิยัไดด้ าเนินการวจิยัโดยการน าเสนอเป็นขั้นตอนดงัน้ี 
 
3.1    ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัอุดมศึกษามหาวิทยาลยั
ของรัฐและมหาวิทยาลยัเอกชนในกรุงเทพมหานครปีการศึกษา 2553 โดยแบ่งไดด้งัน้ี 
           1.   มหาวิทยาลัยของรัฐบาลในกรุงเทพมหานคร จ านวน  5  มหาวิยาลัย ประกอบด้วย 
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  มหาลยัศรีนครินทรวโิรฒ มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัศิลปากร 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  จ  านวนนกัศึกษา  116,828  คน ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งโดยใชต้าราง
ส าเร็จรูปของ Taro  Yamane (อา้งถึงในธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple 
Random Sampling) ไดก้ลุ่มตวัอยา่งประชากร  350 คน 
           2.  มหาวิทยาลยัเอกชนในกรุงเทพมหานคร  ผูวิ้จัยใช้การสุ่มแบบเจาะจงโดยก าหนดจ านวน
นกัศึกษาตั้งแต่  10,000  คนข้ึนไปและมีการเปิดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา  จ านวน  7  มหาวิยาลยั 
ประกอบด้วย  มหาวิทยาลัยกรุงเทพ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิตย ์
มหาวทิยาลยัศรีปทุม มหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย  มหาวทิยาลยัอสัสัมชญั  มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต
จ านวนนกัศึกษา  100,166  คน ผูว้จิยัใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งโดยใชต้ารางส าเร็จรูปของ Taro  Yamane 
(อา้งถึงในธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple Random Sampling) ไดก้ลุ่ม
ตวัอยา่งประชากร 350 คน  รวมกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด  700  คน 
 
3.2      เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลของการวิจยัในคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้าง
ข้ึนโดยแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ีคือ  
 ตอนที ่ 1.  แบบสอบถามเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถามมีลกัษณะเป็น
แบบ Check List
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ตอนที่ 2.  แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  ประกอบดว้ย 3 ดา้น 
  2.1  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย 
  2.2  ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย 
  2.3  ดา้นการปฏิบติัในการออกก าลงักาย 
 ตอนที่  3.   เป็นแบบสอบถามเก่ียวกับความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ เก่ียวกับ
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร   
 
3.3     การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

ผูว้จิยัสร้างเคร่ืองมือตามล าดบัขั้นตอนดงัน้ี 
             1. ศึกษาคน้ควา้เอกสาร ต าราและรายงานการวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  เพื่อเป็นแนวทางในการสร้าง
แบบสอบถาม 

       2.  น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากขอ้ 1 น ามาสร้างแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
ของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร   

3. น าแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนหาความเท่ียงตรง (validity) โดยน าไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ 
จากศูนยว์จิยัมหาวทิยาลยัธุรกิจบณัฑิตยต์รวจแลว้น ามาแกไ้ขใหส้มบูรณ์ยิง่ข้ึน ค่า IOC = 
             4.  น าแบบสอบถามท่ีแกไ้ขปรับปรุงแลว้น าไป Try – Out  นกัศึกษาท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง
จ านวน 30  คน เพื่อหาความเช่ือมัน่ (Reliability)  ดว้ยวิธีการสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แอลฟ่า ได้
ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามท้ังฉบบั = .95 

 
3.4      การเกบ็และรวบรวมข้อมูล 
                  ผูว้จิยัใชว้ธีิการเก็บและรวบรวมขอ้มูลดงัน้ี 

     1.  ผูว้ิจยัไดส่้งขอ้มูลไปยงักลุ่มตวัอยา่งจ านวนทั้งส้ิน 700 ชุดและไดร้วบรวมแบบสอบถาม
กลบัคืน จ านวน 700  ชุด คิดเป็นร้อยละ 100.00 

 2.   น าแบบสอบถามท่ีไดรั้บคืนมาตรวจสอบความสมบูรณ์ถูกตอ้งแลว้น าไปวเิคราะห์  
 
3, 5    การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้ิจยัได้น าขอ้มูลท่ีได้จากแบบสอบถามมาวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ SPSS ดงัน้ี 
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 1.  น าแบบสอบถามตอนท่ี 1  เก่ียวกบั สถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถามมาแจก
แจงความถ่ีมาหาค่าร้อยละแลว้น าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2.  น าแบบสอบถามตอนท่ี 2 มาแจกแจงความถ่ีของค าตอบแต่ละขอ้มาหาค่าเฉล่ีย (X) และ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) แลว้น าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 3.  น าแบบสอบถามตอนท่ี 3 มาแจกแจงถ่ี แลว้น าเสนอเป็นแบบความเรียง 
 4.  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศและประเภทของมหาวทิยาลยัท่ีศึกษา          ดว้ยการทดสอบค่าที (t 
- test) โดยก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  แลว้น าเสนอในรูปตารางประกอบ
ความเรียง 
โดยก าหนดคะแนนเป็นมาตราส่วนประมาณค่า  ( Rating  Scale )  ก าหนดค่าคะแนนเป็น  5  ระดบั  
ดงัน้ี 
 5  หมายถึงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา   ระดบัมากท่ีสุด    

4        หมายถึงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา   ระดบัค่อนมาก    
3        หมายถึงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา   ระดบัปานกลาง                         
2       หมายถึงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา   ระดบันอ้ย                               
1       หมายถึงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา   ระดบันอ้ยท่ีสุด                    

น าค่าเฉล่ียมาแปลความหมายของขอ้มูลโดยเกณฑ ์ดงัน้ี (ธานินทร์  ศิลป์จารุ  2549) 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง   4.50-5.00    หมายความวา่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษา อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด    
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 3.50 – 4.49  หมายความวา่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษา อยูใ่นระดบัมาก    
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง  2.50 – 3.49   หมายความวา่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษา อยูใ่นระดบัปานกลาง    
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง  1.50 – 2.49   หมายความวา่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษา อยูใ่นระดบันอ้ย    

ค่าเฉล่ียระหวา่ง  1.00 – 1.49   หมายความวา่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษาอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด
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บทที ่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาวิจัย เ ร่ือง ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  ผูว้ิจยัน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยแบ่งออกเป็น  3  
ตอน ดงัน้ี 

ตอนที ่ 1.  ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ตอนที ่ 2.  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  ประกอบดว้ย 3 ดา้น 
  2.1  ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักาย 
  2.2  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย 
  2.3  ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย 

ตอนที ่ 3.  ความคิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ เก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 
ตอนที ่ 1.  ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเกีย่วกบัสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตารางท่ี 1   จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
                  จ  าแนกตามสถานภาพ 

สถานภาพ จ านวน ร้อยละ 
1.  มหาวทิยาลยัของรัฐ 345 49.29 
2.  มหาวทิยาลยัเอกชน 355 50.71 
 

จากตารางท่ี 1 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม
สถานภาพพบวา่ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นมหาวิทยาลยัเอกชน   คิดเป็นร้อยละ  50.71  
รองลงมาเป็นมหาวทิยาลยัของรัฐ คิดเป็นร้อยละ 49.29  ตามล าดบั 
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ตารางท่ี  2   จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
                   จ  าแนกตามเพศ 
 

เพศ จ านวน ร้อยละ 
1.  เพศชาย 314 44.86 
2.  เพศหญิง 386 55.14 

 
จากตารางท่ี 2 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  จ าแนกตาม

เพศ พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  คิดเป็นร้อยละ  55.14  รองลงมาเป็นเพศชาย  
คิดเป็นร้อยละ 44.86  ตามล าดบั 

 
ตารางท่ี  3  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  
                  จ  าแนกตามอายุ 

อาย ุ จ านวน ร้อยละ 
1.   อายนุอ้ยกวา่  18  ปี 135 19.29 
2.   อายรุะหวา่ง 18 - 22 ปี    473 67.57 
3.   อายรุะหวา่ง  23 - 27 ปี    92 13.14 
4.   อายรุะหวา่ง 28 - 32 ปี    - - 
5.   อายรุะหวา่ง 33 - 37 ปี    - - 
6.   อายมุากกวา่  38  ปีข้ึนไป   - - 
 

จากตารางท่ี 3 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม
อาย ุพบวา่ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่มีอาย ุ อายรุะหวา่ง 18 - 22 ปี     คิดเป็นร้อยละ  67.57  
รองลงมามีอายนุอ้ยกวา่ 18  ปี คิดเป็นร้อยละ 19.29  ตามล าดบั 
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ตารางท่ี  4   จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
                   จ  าแนกตาม จุดประสงคข์องการออกก าลงักาย  (ตอบไดม้ากกวา่  1  ขอ้) 

จุดประสงคข์องการออกก าลงักาย จ านวน ร้อยละ 
1.  ความสามคัคีและเช่ือมความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั  689 98.43 
2.  เพื่อสังคม / ไดเ้พื่อนมากข้ึน 523 74.72 
3.  เพื่อเสริมบุคลิกภาพ 345 49.29 
4.  เพื่อนใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ 692 98.86 
5.  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 540 77.15 
6.  เพื่อใหมี้รูปร่างและทรวดทรงดี 524 74.86 
7.  เป็นงานอดิเรก 135 19.29 
8. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 153 21.86 
 

จากตารางท่ี 4 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
จุดประสงคข์องการออกก าลงักาย     พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีจุดประสงคข์องการออก
ก าลงักาย      เพื่อนใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์  คิดเป็นร้อยละ  98.86   รองลงมามีจุดประสงคข์อง
การออกก าลงักายคือความสามคัคีและเช่ือมความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั     คิดเป็นร้อยละ 98.43  
ตามล าดบั 

 
ตารางท่ี  5   จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
                    จ  าแนกตามการออกก าลงักายตามปกติ 

การออกก าลงักายตามปกติ จ านวน ร้อยละ 
1.  ออกก าลงักายเป็นประจ า 411 58.71 
2.  ออกก าลงักายบา้งเท่าท่ีมีโอกาส 289 41.29 
3.  ไม่ออกก าลงักายเลย 
4.  อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)...................... 

- 
- 

- 
- 

 
 จากตารางท่ี 5 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
การออกก าลงักายตามปกติ    พบวา่ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ ออกก าลงักายเป็นประจ า 58.71      
รองลงมา ออกก าลงักายบา้งเท่าท่ีมีโอกาส  คิดเป็นร้อยละ  คิดเป็นร้อยละ 41.29 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี  6   จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
                   จ  าแนกตามการออกก าลงักายเฉล่ียต่อเดือน 

การออกก าลงักายเฉล่ียต่อเดือน จ านวน ร้อยละ 
1.  เดือนละ 1 – 5  วนั 240 34.29 
2.  เดือนละ 6 – 10  วนั 154 22.00 
3.  เดือนละ 11 – 15  วนั 182 26.00 
4.  มากกวา่ 16  วนัต่อเดือน 124 17.71 
5.  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ).................. - - 
     
 จากตารางท่ี  6 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
การออกก าลงักายเฉล่ียต่อเดือนพบวา่ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่การออกก าลงักายเฉล่ียต่อเดือน 
1 – 5  วนั คิดเป็นร้อยละ  34.29  รองลงมา การออกก าลงักายเฉล่ียต่อเดือนละ 11 – 15  วนั 
ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี  7   จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  
                    จ  าแนกตามกีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกวา่  1  ขอ้) 

กีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย จ านวน ร้อยละ 
1.  ฟุตบอล  209 29.86 
2.  วอลเลยบ์อล 160 22.86 
3.  บาสเกตบอล 198 28.29 
4.  กรีฑา 165 23.58 
5.  วา่ยน ้า 240 34.29 
6.  ฟุตซอล 169 24.15 
7.  เทนนิส 135 19.29 
8.  แบดมินตนั 159 22.72 
9. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 53 7.58 

 
 จากตารางท่ี 7 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
กีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ใชกี้ฬาวา่ยน ้าในการออกก าลงั
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กาย คิดเป็นร้อยละ 34.29   รองลงมาใชกี้ฬาฟุตบอลในการออกก าลงักาย คิดเป็นร้อยละ 29.86  
ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี  8   จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  
                    จ  าแนกตามระยะเวลาในการออกก าลงักาย 

ระยะเวลาในการออกก าลงักาย จ านวน ร้อยละ 
1.  ไม่เกิน 30 นาที 76 10.86 
2.   31 – 60 นาที 532 76.00 
3.  มากกวา่ 60 นาที  92 13.14 
4.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ).................. - - 
 จากตารางท่ี 8 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม
ระยะเวลาในการออกก าลงักาย  พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย  31 
– 60 นาที คิดเป็นร้อยละ 76.00  รองลงมาใชเ้วลาในการออกก าลงักายมากกวา่ 60  นาที คิดเป็นร้อย
ละ 13.14  ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี  9   จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม  
                   จ  าแนกตามเหตุผลท่ีท าใหไ้ม่ไดอ้อกกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกวา่  1  ขอ้) 

เหตุผลท่ีท าใหไ้ม่ไดอ้อกกก าลงักาย จ านวน ร้อยละ 
1.  ไม่มีเวลา  493 70.43 
2.  ไม่สะดวกในการผลดัเปล่ียนชุด 160 22.86 
3.  ไม่มีผูร่้วมออกก าลงักาย 198 28.29 
4.  สุขภาพไม่เอ้ืออ านวย 65 9.29 
5.  ไม่มีสถานท่ีออกก าลงักาย 512 73.15 
6.  ไม่ชอบอออกก าลงักาย 431 61.58 
7.  ไม่มีอุปกรณ์เพียงพอ 653 93.29 
8.  ข้ีเกียจอออกก าลงักาย 159 22.72 
9.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 53 7.58 
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จากตารางท่ี 9 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
เหตุผลท่ีท าใหไ้ม่ไดอ้อกกก าลงักาย พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ไม่มีอุปกรณ์เพียงพอ  คิด
เป็นร้อยละ  93.29   รองลงมาไม่มีสถานท่ีออกก าลงักาย  คิดเป็นร้อยละ 73.15  ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี  10  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
                    จ  าแนกตาม กิจกรรมท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกวา่  1  ขอ้) 

กิจกรรมท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย จ านวน ร้อยละ 
1.  ลีลาศ  103 14.72 
2.  โยคะ 413 59.00 
3.  จอ๊กก้ิง 326 46.58 
4.  กิจกรรมเขา้จงัหวะ 165 23.58 
5.  เดิน 340 48.58 
6.  ไทเก๊ก 169 24.15 
7.  ร ามวยจีน 125 17.86 
8.  แอโรบิค 432 61.72 
8.  ฮูลาฮูบ 159 22.72 
9. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 204 29.15 

  
จากตารางท่ี 10 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 

กิจกรรมท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ใชกิ้จกรรมแอโรบิคในการ
ออกก าลงักาย  คิดเป็นร้อยละ 61.72 รองลงมาใชกิ้จกรรมโยคะในการออกก าลงักาย  คิดเป็นร้อยละ 
59.00  ตามล าดบั 
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ตารางท่ี  11  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
                     จ  าแนกตามการออกก าลงักายในลกัษณะใด (ตอบไดม้ากกวา่  1  ขอ้) 

การออกก าลงักายในลกัษณะใด จ านวน ร้อยละ 
1.  เป็นรายบุคคล 435 62.15 
2.  เพื่อน / กลุ่มเพื่อน 653 93.29 
3.  เพศเดียวกนั 354 50.58 
4.  เพื่อนต่างเพศ 356 50.86 
5.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ).................. - - 
     

จากตารางท่ี 11 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม
การออกก าลงักายในลกัษณะใด พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ออกก าลงักายในลกัษณะ 
เพื่อน / กลุ่มเพื่อน    คิดเป็นร้อยละ 93.29  รองลงมาออกก าลงักายในลกัษณะเป็นรายบุคคล  คิดเป็น
ร้อยละ 62.15  ตามล าดบั 

 
ตารางท่ี  12  จ  านวนและค่าร้อยละขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
                     จ  าแนกตามช่วงเวลาในการออกก าลงักาย  (ตอบไดม้ากกวา่  1  ขอ้) 

ช่วงเวลาในการออกก าลงักาย จ านวน ร้อยละ 
1.  เชา้ 135 19.29 
2.  กลางวนั 384 54.86 
3.  เยน็ 603 86.15 
4.  กลางคืน 429 61.29 
5.  เวลาวา่ง 654 93.43 
6.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ).................. - - 
     

จากตารางท่ี 12 แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม
ช่วงเวลาในการออกก าลงักาย    พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ออกก าลงักายเวลาวา่ง คิดเป็น
ร้อยละ 93.43 รองลงมาออกก าลงักายเยน็   คิดเป็นร้อยละ 86.15  ตามล าดบั 
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ตอนที ่ 2.  ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ประกอบด้วย  3  ด้าน 
 
ตารางท่ี  13  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการแปลผลเก่ียวกบัระดบัพฤติกรรมการออกก าลงั 
                    กายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  ดา้นการปฏิบติัการ 
                    ออกก าลงักาย 
 

ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักาย 
 

ระดบัพฤติกรรม 
 ̅ S.D แปลผล 

1.ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง 4.52 0.96 มากท่ีสุด 
2.ท่านอบอุ่นร่างกายหลงัการออกก าลงักายทุกคร้ัง 4.54 0.97 มากท่ีสุด 
3.ท่านสวมใส่เส้ือและกางเกงท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักาย 4.51 0.85 มากท่ีสุด 
4.ท่านสวมใส่รองเทา้ท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักาย 4.55 0.95 มากท่ีสุด 
5.ท่านไดรั้บบาดเจบ็จากการออกก าลงักายท่านหยดุพกัทนัที 4.70 0.94 มากท่ีสุด 
6.เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย 4.73 0.89 มากท่ีสุด 
7.เลือกกิจกรรมท่ีง่ายประหยดังบประมาณ 4.65 0.82 มากท่ีสุด 
8. การออกก าลงักายในสภาพอากาศท่ีเหมาะสม เช่นตอนเชา้หรือ  
    ตอนเยน็ 

4.69 0.81 มากท่ีสุด 

9. การออกก าลงักายเป็นกลุ่มหรือหมู่คณะเพื่อความสนุกสนาน 4.76 0.96 มากท่ีสุด 
10.เม่ือมีปัญหาในการออกก าลงักายใหป้รึกษาแพทย ์ 4.51 0.86 มากท่ีสุด 

รวม 4.62 0.91 มากท่ีสุด 
 

 จากตารางท่ี   1 3   พบว่าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนัก ศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักายในภาพรวมอยู่ระดบัมาก
ท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่าขอ้ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหาน้อยได้
ดงัน้ี คือ การออกก าลงักายเป็นกลุ่มหรือหมู่คณะเพื่อความสนุกสนาน (  ̅=  4.76 )  รองลงมาคือ  
เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย (  ̅=  4.73 ) และไดรั้บบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย
ท่านหยดุพกัทนัที  (  ̅ =  4.70 )  ตามล าดบั 
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ตารางท่ี  14   ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการแปลผล เก่ียวกบัระดบัพฤติกรรมการออก 
                     ก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  ดา้นความรู้ 
                     ในการออกก าลงักาย 
 

ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย ระดบัพฤติกรรม 
 ̅ S.D. แปลผล 

1. การออกก าลงักายในตอนเชา้ดีกกวา่การออกก าลงักายใน 
    ตอนเท่ียง 

4.64 0.96 มากท่ีสุด 

2. เม่ือรับประทานอาหารเสร็จใหม่ ๆ ไม่สามารถออกก าลงักายได ้
    ทนัที 

4.70 0.92 มากท่ีสุด 

3. เม่ือออกก าลงักายแลว้รู้สึกเหน่ือยไม่ควรด่ืมน ้าเขา้ไปมาก ๆ 4.58 0.66 มากท่ีสุด 
4. การออกก าลงักายสามาลดน ้าหนกัได ้ 4.68 0.92 มากท่ีสุด 
5. มีการเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัลกัษณะของร่างกายเอง 4.63 0.95 มากท่ีสุด 
6. ก่อนการออกก าลงักายทุกคร้ังตอ้ง Warm up   ก่อนทุกคร้ัง 4.78 0.94 มากท่ีสุด 
7. หลงัการออกก าลงักายทุกคร้ังตอ้ง Cool down   ก่อนทุกคร้ัง 4.70 0.93 มากท่ีสุด 
8. การออกก าลงักายควรใชว้ธีิค่อยเป็นค่อยไปหรือเร่ิมจากปริมาณ  
    นอ้ยๆ แลว้ค่อยเพิ่มปริมาณไปเร่ือย ๆ 

 
4.69 

 
0.96 

 
มากท่ีสุด 

9. การออกก าลงักายท่ีดีตอ้งพยายามใหทุ้กส่วนของร่างกายได ้
    เคล่ือนไหว 

4.71 0.91 มากท่ีสุด 

10.ก่อนการออกก าลงักายควรตรวจสุขภาพและขอรับค าแนะน า 
    จากแพทย ์หรือผูท่ี้มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

 
4.59 

 
0.93 

 
มากท่ีสุด 

รวม 4.67 0.92 มากทีสุ่ด 
 

 จากตารางท่ี   1 4   พบว่าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนัก ศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย ในภาพรวมอยูร่ะดบัมาก
ท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่าขอ้ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหาน้อยได้
ดงัน้ี คือ ก่อนการออกก าลงักายทุกคร้ังตอ้ง Warm up   ก่อนทุกคร้ัง (  ̅=  4.78)  รองลงมาคือ  การ
ออกก าลงักายท่ีดีตอ้งพยายามให้ทุกส่วนของร่างกายไดเ้คล่ือนไหว (  ̅=  4.71)  เม่ือรับประทาน
อาหารเสร็จใหม่ ๆ ไม่สามารถออกก าลงักายไดท้นัที และ หลงัการออกก าลงักายทุกคร้ังตอ้ง Cool 
down   ก่อนทุกคร้ัง (  ̅=  4.70 )  ตามล าดบั 
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ตารางท่ี  15  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการแปลผลเก่ียวกบัระดบัพฤติกรรมการออกก าลงั 
                    กายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ดา้นเจตคติต่อการ 
                    ออกก าลงักาย 
 

ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย ระดบัพฤติกรรม 
 ̅ S.D แปลผล 

1. การออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวยั 4.84 0.99 มากท่ีสุด 
2. การออกก าลงักายถือเป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ 4.79 0.90 มากท่ีสุด 
3. การออกก าลงักายจะช่วยเสริมสร้างร่างกายใหแ้ขง็แรง 4.72 0.96 มากท่ีสุด 
4. การออกก าลงักายช่วยใหรู้ปร่างไดส้ัดส่วนท่ีดี 4.54 0.83 มากท่ีสุด 
5. การออกก าลงักายช่วยลดความเครียด 4.66 0.86 มากท่ีสุด 
6. การออกก าลงักายช่วยสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีในครอบครัว 4.67 0.88 มากท่ีสุด 
7. การออกก าลงักายช่วยใหท้า่นมีอารมณ์ดี จิตใจแจ่มใส 4.53 0.85 มากท่ีสุด 
8. การออกก าลงักายสามารถท าไดทุ้กเวลาเท่าท่ีตอ้งการ 4.56 0.89 มากท่ีสุด 
9. การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคต่าง ๆ ได ้ 4.75 0.96 มากท่ีสุด 
10.การออกก าลงักายสามารถท าใหร้ะบบการท างานในร่างกายดี    
    ข้ึน 

4.67 0.93 มากท่ีสุด 

รวม 4.68 0.91 มากทีสุ่ด 
 
 จากตารางท่ี   1 5   พบว่าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนัก ศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย ในภาพรวมอยูร่ะดบัมากท่ีสุด  
เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหาน้อยได้
ดงัน้ี คือ การออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวยั (  ̅=  4.84 )  รองลงมาคือการออก
ก าลงักายถือเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  (  ̅=  4.79) และ การออกก าลังกายสามารถ
ป้องกนัโรคต่าง ๆ ได ้(  ̅ = 4.75 )  ตามล าดบั 
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ตารางท่ี  16  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการแปลผลเก่ียวกบัระดบัพฤติกรรมการออกก าลงั 
                    กายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  รวม 3  ดา้น 
 

ดา้นการปฏิบติัในการออกก าลงักาย ระดบัพฤติกรรม 
 ̅ S.D แปลผล 

1.  ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักาย 4.62 0.91 มากท่ีสุด 
2.  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย 4.67 0.92 มากท่ีสุด 
3.  ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย 4.68 0.91 มากท่ีสุด 

รวม 4.66 0.92 มากท่ีสุด 
 
 จากตารางท่ี   1 6   พบว่าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนัก ศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็น
รายดา้นพบว่าดา้นท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ใน
กรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ดา้นเจตคติต่อ
การออกก าลงักาย (  ̅ =  4.68 )  รองลงมาคือ  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย  (  ̅ =  4.67 )  และ
ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักาย 
(  ̅ =  4.62) ตามล าดบั 

 
ตารางท่ี  17  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา  
                    ในกรุงเทพมหานคร ระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิง ดว้ยการทดสอบค่าที (t-test) 
 

รายการ ชาย หญิง t-test 
 ̅ S.D  ̅ S.D  

1.  ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักาย 4.82 0.82 4.83 0.85 .03 
2.  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย 4.90 0.95 4.72 0.98 .01 
3.  ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย 4.93 0.90 4.92 0.90 .02 

รวม 4.89 0.89 4.83 0.91 0.02 
*  นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 

 จากตารางท่ี   1 7   พบว่าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนัก ศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร เพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในภาพรวม
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ทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพของนกัศึกษา ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ดา้นเจต
คติต่อการออกก าลงักาย (  ̅  =  4.93 ) รองลงมาคือ  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย (  ̅  =  4.90)  
และดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักาย (  ̅ = 4.82 )  ตามล าดบั ส่วนเพศหญิงมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้น
ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา ท่ีอยู่ในระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจาก
มากไปหาน้อยไดด้งัน้ี คือ ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย  (  ̅  =  4.92 )  รองลงมาคือ  ดา้นการ
ปฏิบติัการออกก าลงักาย (  ̅  =  4.83) และดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย ( ̅  =  4.72 )  ตามล าดบั  
เม่ือท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ใน
กรุงเทพมหานคร ระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิงพบวา่ไม่แตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั  .05 

 
ตารางท่ี  18  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา  
                    ในกรุงเทพมหานคร ระหวา่งมหาวทิยาลยัของรัฐบาลกบัมหาวทิยาลยัเอกชนดว้ยการ 
                    ทดสอบค่าที (t-test) 
  

รายการ ม.รัฐบาล ม.เอกชน t-test 
 ̅ S.D  ̅ S.D  

1.  ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักาย 4.53 0.95 4.61 0.83 0.04 
2.  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย 4.62 0.86 4.56 0.94 0.01 
3.  ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย 4.51 0.98 4.69 0.87 0.04 

รวม 4.56 0.93 4.62 0.88 0.03 
*  นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 

 จากตารางท่ี   1 8   พบว่าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนัก ศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร มหาวิทยาลยัของรัฐบาลมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมีพฤติกรรม
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ย
ไดด้งัน้ี คือ ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย (  ̅ =  4.62 )  รองลงมาคือ  ด้านพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย  (  ̅ =  4.53)    และด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย  (  ̅ =  4.51 )  ตามล าดบั ส่วน
มหาวิทยาลยัเอกชนมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยู่ระดบัมาก
ท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา 
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ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย  
(  ̅ =  4.69 )  รองลงมาคือ  ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักาย (  ̅ =  4.61)    และดา้นความรู้ในการ
ออกก าลงักาย ( ̅ =  4.56 )  ตามล าดบั  เม่ือท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ระหว่างมหาวิทยาลยัของรัฐบาลกบั
มหาวทิยาลยัเอกชนพบวา่ไม่แตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั  .05 
 
ตอนที ่ 3.  ความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะอืน่ ๆ เกีย่วกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 1.  ควรมีกิจกรรมให้เลือกออก าลงักายท่ีหลากหลาย 
 2.  ควรมีการรณรงคใ์หน้กัศึกษาเห็นความส าคญัของการออกก าลงักาย 
 3.  ควรมีสนามกีฬาท่ีทนัสมยัและแยกประเภทกีฬา 
 4.  ควรมีอุปกรณ์ท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการของผูใ้ชบ้ริการ 
 5.  ควรมีผูฝึ้กสอนกีฬาแต่ละชนิด
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บทที ่ 5 
สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัเร่ืองพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการวจิยัโดยการน าเสนอเป็นขั้นตอนดงัน้ี 
5.1     ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัอุดมศึกษามหาวิทยาลยั
ของรัฐและมหาวิทยาลยัเอกชนในกรุงเทพมหานคร โดยแบ่งไดด้งัน้ี 
           1.   มหาวิทยาลัยของรัฐบาลในกรุงเทพมหานคร จ านวน  5  มหาวิยาลัย ประกอบด้วย 
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  มหาลยัศรีนครินทรวโิรฒ มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัศิลปากร 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  จ  านวนนกัศึกษา  116,828  คน ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งโดยใชต้าราง
ส าเร็จรูปของ Taro  Yamane อา้งถึงในธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple 
Random Sampling) ไดก้ลุ่มตวัอยา่งประชากร  350 คน 
           2.  มหาวิทยาลยัเอกชนในกรุงเทพมหานคร  ผูวิ้จยัใช้การสุ่มแบบเจาะจงโดยก าหนดจ านวน
นกัศึกษาตั้งแต่  10,000  คนและมีการเปิดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ข้ึนไป จ านวน  7  มหาวิยาลยั 
ประกอบด้วย  มหาวิทยาลัยกรุงเทพ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิตย ์
มหาวทิยาลยัศรีปทุม มหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย  มหาวทิยาลยัอสัสัมชญั  มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต
จ านวนนกัศึกษา  100,166  คน ผูว้จิยัใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งโดยใชต้ารางส าเร็จรูปของ Taro  Yamane 
(อา้งถึงในธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple Random Sampling) ไดก้ลุ่ม
ตวัอยา่งประชากร 350 คน  รวมกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด  700  คน 
 
5.2       เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลของการวจิยัในคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้าง
ข้ึนโดยแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ีคือ  
 ตอนที ่ 1.  แบบสอบถามเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถามมีลกัษณะเป็น
แบบ Check List 
 ตอนที่ 2.  แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  ประกอบดว้ย 3 ดา้น 

2.1  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 
  2.2  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย 
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  2.3  ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย 
 ตอนที่  3.   เป็นแบบสอบถามเก่ียวกับความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ เก่ียวกับ
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร   
 
5.3        การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
             ผูว้จิยัสร้างเคร่ืองมือตามล าดบัขั้นตอนดงัน้ี 
             1. ศึกษาคน้ควา้เอกสาร ต าราและรายงานการวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  เพื่อเป็นแนวทางในการสร้าง
แบบสอบถาม 

       2.  น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากขอ้ 1 น ามาสร้างแบบสอบถามพฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงั 
กาย 
            3.  น าแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนหาความเท่ียงตรง (validity) โดยน าไปให้ผูเ้ช่ียวชาญจาก
ศูนยว์จิยัมหาวทิยาลยัธุรกิจบณัฑิตยต์รวจแลว้น ามาแกไ้ขใหส้มบูรณ์ยิง่ข้ึน 
             4.  น าแบบสอบถามท่ีแกไ้ขปรับปรุงแลว้น าไป Try – Out นกัศึกษาท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง
จ านวน 30 คน เพื่อหาความเช่ือมัน่ (Reliability)  ด้วยวิธีการสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แอลฟ่า ได้
ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามท้ังฉบบั = .98 

 
5.4       การเกบ็และรวบรวมข้อมูล 
               ผูว้จิยัใชว้ธีิการเก็บและรวบรวมขอ้มูลดงัน้ี 

       1.  ผูว้จิยัไดส่้งขอ้มูลไปยงักลุ่มตวัอยา่งจ านวนทั้งส้ิน 700 ชุดและไดร้วบรวมแบบสอบถาม
กลบัคืน จ านวน 700  ชุด คิดเป็นร้อยละ 100.00 

   2.   น าแบบสอบถามท่ีไดรั้บคืนมาตรวจสอบความสมบูรณ์ถูกตอ้งแลว้น าไปวเิคราะห์  
 
5.5       การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้ิจยัได้น าขอ้มูลท่ีได้จากแบบสอบถามมาวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ SPSS ดงัน้ี 
 1.  น าแบบสอบถามตอนท่ี 1  เก่ียวกบั สถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถามมาแจก
แจงความถ่ีมาหาค่าร้อยละแลว้น าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2.  น าแบบสอบถามตอนท่ี 2 มาแจกแจงความถ่ีของค าตอบแต่ละขอ้มาหาค่าเฉล่ีย (X) และ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) แลว้น าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
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 3.  น าแบบสอบถามตอนท่ี 3 มาแจกแจงถ่ี แลว้น าเสนอเป็นแบบความเรียง 
 4. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศและประเภทของมหาวิทยาลัยท่ีศึกษา  ดว้ยการทดสอบค่าที  (t - 
test) โดยก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบ
ความเรียง 

 
5.6        สรุปผลการวจัิย 
 ตอนที ่ 1.  ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเกีย่วกบัสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
  1. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตามเพศ พบวา่ ผูต้อบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  คิดเป็นร้อยละ  55.15  รองลงมาเป็นเพศชาย  คิดเป็นร้อยละ 
44.86  ตามล าดบั 
 2. แสดงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตามสถานภาพ
พบวา่ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นมหาวิทยาลยัเอกชน  คิดเป็นร้อยละ  50.72  รองลงมาเป็น
มหาวทิยาลยัของรัฐ คิดเป็นร้อยละ 49.29  ตามล าดบั 

3. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตามอายุ พบวา่ผูต้อบ
แบบสอบถาม ส่วนใหญ่มีอายุ  อายุระหวา่ง 18 - 22 ปี     คิดเป็นร้อยละ  67.58 รองลงมามีอายุนอ้ย
กวา่ 18 ปี คิดเป็นร้อยละ 19.29  ตามล าดบั 
 4. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม การออกก าลงักาย
ตามปกติ    พบวา่ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ ออกก าลงักายบา้งเท่าท่ีมีโอกาส  คิดเป็นร้อยละ  
58.72   รองลงมา ออกก าลงักายเป็นประจ า คิดเป็นร้อยละ 41.29 ตามล าดบั 
 5. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม การออกก าลงักาย
เฉล่ียต่อเดือนพบวา่ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่การออกก าลงักายเฉล่ียต่อเดือน 1 – 5  วนั คิดเป็น
ร้อยละ  34.29  รองลงมา การออกก าลงักายเฉล่ียต่อเดือนละ 11 – 15  วนั ตามล าดบั 

 6. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตามระยะเวลาในการ
ออกก าลงักาย  พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 31 – 60 นาที คิด
เป็นร้อยละ 76.00  รองลงมาใช้เวลาในการออกก าลงักายมากกว่า 60  นาที คิดเป็นร้อยละ 13.15  
ตามล าดบั 

7. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม เหตุผลท่ีท าให้
ไม่ไดอ้อกกก าลงักาย พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ไม่มีอุปกรณ์เพียงพอ  คิดเป็นร้อยละ  
93.29   รองลงมาไม่มีสถานท่ีออกก าลงักาย  คิดเป็นร้อยละ 73.15  ตามล าดบั 

76 

DP
U



 

 

 8. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม กีฬาท่ีใชใ้นการ
ออกก าลงักาย พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ใชกี้ฬาวา่ยน ้ าในการออกก าลงักาย คิดเป็นร้อย
ละ 34.29   รองลงมาใชกี้ฬาฟุตบอลในการออกก าลงักาย คิดเป็นร้อยละ 29.86  ตามล าดบั 

9. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม กิจกรรมท่ีใชใ้น
การออกก าลงักาย พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ใช้กิจกรรมแอโรบิดในการออกก าลงักาย  
คิดเป็นร้อยละ 61.72 รองลงมาใช้กิจกรรมโยคะในการออกก าลังกาย  คิดเป็นร้อยละ 59.00  
ตามล าดบั 
 10. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตามการออกก าลงักาย
ในลกัษณะใด พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ออกก าลงักายในลกัษณะ เพื่อน / กลุ่มเพื่อน    
คิดเป็นร้อยละ 93.29  รองลงมาออกก าลังกายในลักษณะเป็นรายบุคคล  คิดเป็นร้อยละ 62.15  
ตามล าดบั 

11. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตามช่วงเวลาในการ
ออกก าลงักาย    พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ออกก าลงักายเวลาวา่ง คิดเป็นร้อยละ 93.43 
รองลงมาออกก าลงักายเยน็   คิดเป็นร้อยละ 86.15  ตามล าดบั 

12. ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม จุดประสงคข์อง
การออกก าลงักาย     พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีจุดประสงคข์องการออกก าลงักายเพื่อน
ใชเ้วลาวา่งให้เกิดประโยชน์  คิดเป็นร้อยละ  98.86   รองลงมามีจุดประสงคข์องการออกก าลงักาย
คือความสามคัคีและเช่ือมความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั     คิดเป็นร้อยละ 98.43  ตามล าดบั 
  

ตอนที่  2.  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ประกอบด้วย 3 ด้าน 
 1.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักายในภาพรวมอยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็น
รายขอ้พบว่าขอ้ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษา ใน
กรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ การออกก าลงั
กายเป็นกลุ่มหรือหมู่คณะเพื่อความสนุกสนาน รองลงมาคือ  เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพ
ร่างกาย  และท่านไดรั้บบาดเจบ็จากการออกก าลงักายท่านหยดุพกัทนัที   ตามล าดบั 
 2.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย ในภาพรวมอยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็น
รายขอ้พบว่าขอ้ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษา ใน
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กรุงเทพมหานคร ท่ีอยู่ในระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ก่อนการออก
ก าลงักายทุกคร้ังตอ้ง Warm up   ก่อนทุกคร้ัง   รองลงมาคือ  การออกก าลงักายท่ีดีตอ้งพยายาม
ใหทุ้กส่วนของร่างกายไดเ้คล่ือนไหว  เม่ือรับประทานอาหารเสร็จใหม่ ๆ ไม่สามารถออกก าลงักาย
ไดท้นัที และ หลงัการออกก าลงักายทุกคร้ังตอ้ง Cool down   ก่อนทุกคร้ัง  ตามล าดบั 
 3.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย ในภาพรวมอยู่ระดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็น
รายขอ้พบว่าขอ้ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษา ใน
กรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ การออกก าลงั
กายเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวยั  รองลงมาคือการออกก าลงักายถือเป็นการใช้เวลาว่างให้
เป็นประโยชน์   และ การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคต่าง ๆ ได ้  ตามล าดบั 
 4.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่น
ระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังน้ี คือ ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  
รองลงมาคือ  ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักายและดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย  ตามล าดบั 
 5.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา 
ในกรุงเทพมหานคร เพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยู่
ระดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษา ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ดา้นเจตคติต่อการออก
ก าลงักาย  รองลงมาคือ  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย  และด้านการปฏิบติัการออกก าลงักาย 
ตามล าดบั ส่วนเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบั
มากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นกัศึกษา ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ดา้นเจตคติต่อการออก
ก าลงักาย รองลงมาคือ  ด้านการปฏิบติัการออกก าลงักาย และดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย 
ตามล าดับ  เ ม่ือท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิงพบวา่ไม่แตกต่างกนัทางสถิติท่ี
ระดบั  .05 
 6.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา 
ในกรุงเทพมหานคร มหาวิทยาลยัของรัฐบาลมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในภาพรวม
ทั้ง  3  ดา้น อยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบวา่ดา้นท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย
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เพื่อสุขภาพของนกัศึกษา ท่ีอยู่ในระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยไดด้งัน้ี คือ ดา้น
ความรู้ในการออกก าลงักาย  รองลงมาคือ  ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักาย และดา้นเจตคติต่อการ
ออกก าลงักาย ตามล าดบั ส่วนมหาวิทยาลยัเอกชนมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพใน
ภาพรวมทั้ง  3  ดา้น อยู่ระดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบว่าดา้นท่ีมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด โดยเรียงล าดบัจากมากไปหาน้อยไดด้งัน้ี 
คือ ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย รองลงมาคือ  ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักาย และดา้นความรู้
ในการออกก าลงักาย  ตามล าดบั   

7.  เ ม่ือท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ระหวา่งมหาวทิยาลยัของรัฐบาลกบัมหาวิทยาลยัเอกชนพบวา่
ไม่แตกต่างกนั 
 
ตอนที ่ 3.  ความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะอืน่ ๆ เกีย่วกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 1.  ควรมีกิจกรรมให้เลือกออก าลงักายท่ีหลากหลาย 
 2.  ควรมีการรณรงคใ์หน้กัศึกษาเห็นความส าคญัของการออกก าลงักาย 
 3.  ควรมีสนามกีฬาท่ีทนัสมยัและแยกประเภทกีฬา 
 4.  ควรมีอุปกรณ์ท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการของผูใ้ชบ้ริการ 
 5.  ควรมีผูฝึ้กสอนกีฬาแต่ละชนิด 
 
5.7       อภิปรายผลการวจัิย 

จากการศึกษาวิจัย เ ร่ืองพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อ สุขภาพของนัก ศึกษา
ระดบัอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร จากผลการวจิยัพบวา่ 

1.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักายในภาพรวมอยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็น
รายขอ้พบว่าขอ้ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษา ใน
กรุงเทพมหานคร ท่ีอยู่ในระดบัมากสุด ดงัน้ี คือ การออกก าลงักายเป็นกลุ่มหรือหมู่คณะเพื่อความ
สนุกสนาน รองลงมาคือ  เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย  และท่านไดรั้บบาดเจ็บจากการ
ออกก าลงักายท่านหยดุพกัทนัที   เม่ือเปรียบเทียบดา้นการปฏิบติัการออกก าลงักายนกัศึกษาเพศชาย
และเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ใน
กรุงเทพมหานคร ไม่แตกต่างกันและนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐและมหาวิทยาลัยเอกชนมี
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พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ดา้นการ
ปฏิบติัการออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั จะเห็นไดว้า่นกัศึกษามีพฤติกรรมการปฏิบติัการออกก าลงั
กายท่ีดีและทุกตอ้งอนัเน่ืองมาจากทุกมหาวิทยาลยัมีการเปิดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ซ่ึงเป็น
วิชาบงัคบัในหลกัสูตรอยูใ่นหมวดศึกษาทัว่ไปจึงท าให้นกัศึกษามีการปฏิบติัการออกก าลงักายได้
อย่างถูกตอ้ง การเรียนรู้ในปัจจุบนัเป็นการเรียนรู้ทีมุ่งหวงัให้ประชาชน ทุกเพศ ทุกวยัทุกอาชีพ
สามารถศึกษาและเรียนรู้ สามารถฝึกปฏิบติัทางการกีฬาและการออกก าลงักายไดต้ลอดเวลา การ
รับรู้ดา้นต่าง ๆ มีความเท่าเทียมกนั สอดคลอ้งกบัการศึกษาของสุรพล มัน่ภาวนา (2547: บทคดัยอ่) 
ได ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนท่ีมาออกก าลงักาย ณ ลานกีฬาในจงัหวดั
ชลบุรี ป  พ.ศ. 2547 ผลการวิจยัพบวา่ พฤติกรรมการออกก าลงักายดา้นการปฏิบติัของประชาชน 
จ าแนกตามเพศชาย หญิงและระดบัอาย ุมีพฤติกรรมในระดบัดี  

2.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร  ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย ในภาพรวมอยูร่ะดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็น
รายขอ้พบว่าขอ้ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษา ใน
กรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด คือ ก่อนการออกก าลงักายทุกคร้ังตอ้ง Warm up   ก่อน
ทุกคร้ัง  และการออกก าลังกายท่ีดีต้องพยายามให้ทุกส่วนของร่างกายได้เคล่ือนไหว   เม่ือ
รับประทานอาหารเสร็จใหม่ ๆ ไม่สามารถออกก าลงักายไดท้นัที และ หลงัการออกก าลงักายทุกคร้ัง
ตอ้ง Cool down   ก่อนทุกคร้ัง เม่ือเปรียบเทียบดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย  นกัศึกษาเพศ
ชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ใน
กรุงเทพมหานคร ไม่แตกต่างกันและนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐและมหาวิทยาลัยเอกชนมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ดา้น
ความรู้ในการออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั สอดคลอ้งกบัการศึกษาของสุรพล มัน่ภาวนา (2547: บท
คดย่อ) ได ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนท่ีมาออกก าลงักาย ณ ลานกีฬาใน
จงัหวดัชลบุรี ป  พ.ศ. 2547 ผลการวิจยัพบว่า พฤติกรรมการออกก าลงักาย ดา้นความรู้ ของ
ประชาชน จ าแนกตามเพศชาย หญิงและระดบัอายุ มีพฤติกรรมในระดบัดีมาก  และยงัสอดคลอ้ง
ชาญชยั ชอบธรรมสกุล ( 2547 ) ไดใ้ห้หลกัการออกก าลงักายท่ีส าคญัๆดงัต่อไปน้ี 1.  ตรวจสุขภาพ
กบัแพทยก่์อนออกก าลงักาย ส าหรับผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงักายมาก่อนผูท่ี้หยดุการออกก าลงักายมาเป็น
เวลานานๆ 2.  ศึกษาและท าความเขา้ใจเก่ียวกบัหลกัและวิธีการในการออกก าลงักายเฉพาะอย่าง
นอกเหนือจากการมีความรู้ความเขา้ใจในหลกัการออกก าลงักายโดยทัว่ ๆไปแลว้ 3.  อบอุ่นร่างกาย 
ก่อนการออกก าลงักาย 4. เลือกออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในชนิดท่ีชอบ 5. เลือกชนิดของการออก
ก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัเพศและวยั 6.  เลือกสถานท่ีในการออกก าลงักายให้เหมาะสม 7.  ค  านึงถึง
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สภาพอากาศขณะออกก าลงักาย 9.  ออกก าลงักายแบบค่อยเป็นค่อยไปหรือเบาไปหาหนกั10.  ออก
ก าลงัหลงัจากรับประทานอาหารพอสมควร 11.  ควรออกก าลงักายแบบกระท าดว้ยตนเอง 12.  ขณะ
ออกก าลงักายอยา่ให้ร่างกายขาดน ้ า 13. หยุดออกก าลงัทนัทีถา้มีอาการผิดปกติเกิดข้ึน 14. การออก
ก าลงักายใหค้วามหนกั ความนาน  ความบ่อย 15.  ควรมีการท าใหร่้างกายกลบัคีนสู่สภาพเดิม (CooI 
Down) ภายหลงัจากการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา เป็นตน้ 

3.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย ในภาพรวมอยู่ระดบัมากท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเป็น
รายขอ้พบว่าขอ้ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษา ใน
กรุงเทพมหานคร ท่ีอยูใ่นระดบัมากสุด  คือ การออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวยั   

รองลงมาคือการออกก าลงักายถือเป็นการใชเ้วลาวา่งให้เป็นประโยชน์   และ การออกก าลงั
กายสามารถป้องกนัโรคต่าง ๆ ได ้ เม่ือเปรียบเทียบดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย นกัศึกษาเพศ
ชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ใน
กรุงเทพมหานคร ไม่แตกต่างกัน และนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐและมหาวิทยาลัยเอกชนมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร เจตคติ
ต่อการออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั แสดงให้เห็นวา่นกัศึกษาในปัจจุบนัไดเ้ห็นความส าคญัของการ
ออกก าลังกายซ่ึงท าให้เกิดความสนุกสนาน ได้สนทนากับเพื่อน และการได้รับความรู้และการ
สนับสนุนจากทางมหาวิทยาลยัทางส่ือต่าง ๆ ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สุวรรณชัย  แสงเสน 
(2553) ซ่ึงได้เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีพระจอมเกลา้พระนครเหนือ ท่ีมีเพศต่างกนั มีพฤติกรรมดา้นความรู้ ด้านเจตคติ ดา้น
ปฏิบติัการออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั 
 
5.8       ข้อเสนอแนะจากการวจัิย 

1. มหาวทิยาลยัควรมีกิจกรรมใหเ้ลือกออก าลงักายท่ีหลากหลายและสร้างทศันคติท่ี 
เก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา 

2. มหาวทิยาลยัควรจดัส่ิงอ านวยความสะดวกและจดัหาพื้นท่ีใหเ้พียงพอต่อความตอ้งการ 
การออกก าลงักายของนกัศึกษา 

3. ควรมีนโยบายและแผนงานดา้นการจดัหาบุคลากรดา้นการกีฬาอยา่งเหมาะสมและตรง 
ตามความตอ้งการของนกัศึกษา 
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5.9         ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
มหาวทิยาลยัแต่ละแห่งควรศึกษารูปแบบการจดักิจกรรมท่ีส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงั 

กายใหแ้ก่นกัศึกษาของมหาวทิยาลยั 
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แบบสอบถาม 

เร่ือง  พฤติกรรมการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพของนักศึกษาระดับอดุมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร 

……………………………………………………………………………… 
ตอนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลเกีย่วกบัสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าช้ีแจง โปรดอ่านขอ้ความและท าเคร่ืองหมาย ...ลงในช่อง ( ) ท่ีตรงกบัความเป็นจริง 
1.  สถานภาพ 
 1.  (  )  นกัศึกษามหาวทิยาลยัของรัฐ       2.  (  )  นกัศึกษามหาวทิยาลยัของเอกชน  
2. เพศ    

1.  (  ) ชาย       2.  (  ) หญิง 
3.  อาย ุ
 1.  (  )  อายนุอ้ยกวา่ 18 ปี      2.  (  )  อายรุะหวา่ง 18 - 22 ปี     

3.  (  )  อายรุะหวา่ง  23 - 27 ปี      4.  (  )  อายรุะหวา่ง 28 - 32 ปี     
5.  (  )   อายรุะหวา่ง 33 - 37 ปี      6.  (  ) อายุระหวา่ง 38 - 42 ปี    
7.  (  ) อายุระหวา่ง  43 - 47 ปี      8.  (  ) อายุระหวา่ง 48 - 52 ปี    
9.  (  ) อายุระหวา่ง  53 - 57 ปี      10. (  ) อายมุากกวา่  58  ปีข้ึนไป   

4.  เหตุผลท่ีตอ้งการออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
1.  (  ) เพื่อตอ้งการความสนุกสนาน 
2.  (  ) เพื่อตอ้งการใหสุ้ขภาพแขง็แรง 
3.  (  ) เพื่อตอ้งการลดน ้าหนกัของตนเอง 
4.  (  ) เพื่อตอ้งการผอ่นคลายความเครียดจากการเรียน 
5.  (  ) เพื่อตอ้งการพฒันาความสามารถดา้นกีฬา 
6.  (  ) เพื่อตอ้งการเขา้กลุ่มกบัเพื่อน 

5.  โดยปกติท่านออกก าลงักาย 
1.  (  ) ออกก าลงักายเป็นประจ า  2.  (  ) ออกก าลงักายบา้งเท่าท่ีมีโอกาส 
3.  (  ) ไม่ออกก าลงักายเลย  4.  (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................... 

6.  การออกก าลงักายเฉล่ียต่อเดือน 
 1.  (  )  เดือนละ1-5 วนั    2.  (  ) เดือนละ6-10 วนั 
 3.  (  )  เดือนละ11-15 วนั   4.  (  ) มากกวา่ 16 วนั ต่อเดือน 
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7. กีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย 
 1.  (  )  ฟตุบอล    2.  (  )  วอลเลยบ์อล 

 3.  (  )  บาสเกตบอล   4.  (  )  กรีฑา 
 5.  (  ) วา่ยน ้ า    6.  (  ) ฟตุซอล 

 7.  (  ) เทนนิส    8.  (  ) แบดมินตนั 

 9.  (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 
8.  ระยะเวลาในการออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง 

1.  (  ) ไม่เกิน 30 นาที   2.  (  ) 31 – 60 นาที 
3.  (  ) มากกวา่ 60 นาที   4.  (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)....................  

9.  เหตุผลท่ีท าใหไ้ม่ไดอ้อกก าลงักาย (ตอบมากกวา่ 1 ขอ้) 
1.  (  ) ไม่มีเวลา    2.  (  ) ไม่สะดวกในการผลดัเปล่ียนชุด 
3.  (  ) ไม่มีผูร่้วมออกก าลงักาย  4.  (  ) สุขภาพไม่เอ้ืออ านวย 
5.  (  ) ไม่มีสถานท่ีออกก าลงักาย  6.  (  ) ไม่ชอบอออกก าลงักาย 
7.  (  ) ไม่มีอุปกรณ์   8.  (  ) ข้ีเกียจอออกก าลงักาย 
9. (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 

10. กิจกรรมท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย 
 1.  (  )  ลีลาศ    2.  (  ) โยคะ 
 3.  (  )  จ๊อกก้ิง    4.  (  )  กิจกรรมเขา้จงัหวะ 
 5.  (  )  เดิน    6.  (  ) ไทเก๊ก 
 7.  (  )  ร ามวยจีน    8.  (  )  แอโรบิค 
 9. (  )   ฮูลาฮูบ    10.  (  )อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 
11. การออกก าลงักายในลกัษณะ 
 1.  (  )  เป็นรายบุคคล   2.  (  )  เพ่ือน / กลุ่มเพ่ือน 

 3.  (  )  เพศเดียวกนั   4.  (  )  เพ่ือนต่างเพศ 

 5.  (  )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ).................. 
12. ช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 
 1.  (  )  กลางวนั    2.  (  )  เชา้ 
 3.  (  )  เยน็    4.  (  )  กลางคืน 

 5.  (  )  เวลาวา่ง    6.  (  )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ).................. 
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ตอนท่ี 2  แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพของนักศึกษา
ระดับอดุมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
ค าช้ีแจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย /  ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่าน 

 
1. ดา้นการปฏิบติัในการออกก าลงักาย 
ดา้นการปฏิบติัในการออกก าลงักาย 

 
ระดบัความเห็นดว้ย 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 
1. ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง      
2. ท่านอบอุ่นร่างกายหลงัการออกก าลงักายทุกคร้ัง      
3.ท่านออกก าลงักายโดยถือวา่เป็นส่วนหน่ึงในชีวติประจ าวนั      
4.ท่านชกัชวนเพ่ือนใหเ้ล่นกีฬา หรือออกก าลงักาย      
5.ท่านสวมใส่เส้ือและกางเกงท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักาย      
6.ท่านสวมใส่รองเทา้ท่ีเหมาะสม กบัการออกก าลงักาย      
7.ก่อนออกก าลงักายท่านเร่ิมอบอุ่นร่างกายดว้ยการวิง่เหยาะๆ ละการ
เหยยีดกลา้มเน้ือ 

     

8.หลงัออกก าลงักายท่านมีการเหยยีดกลา้มเน้ือเพ่ือใหร่้างกายกลบัสู่
สภาพปกติ 

     

9.ท่านไม่หยดุออกก าลงัทนัที แตผ่อ่นความเร็วลงชา้ๆ       
10.ถา้ท่านมีความผิดปกติในการออกก าลงักายท่านหยดุพกัทนัที      

 
2. ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย 

ดา้นความรู้ในการออกก าลงักาย 
ระดบัความเห็นดว้ย 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 
1. การออกก าลงักายในตอนเชา้ดีกกวา่การออกก าลงักายในตอนเท่ียง      
2. เม่ือรับประทานอาหารเสร็จใหม่ๆ  ไม่สามารถออกก าลงักายไดท้นัที      
3.เม่ือออกก าลงักายแลว้รู้สึกเหน่ือยไม่ควรด่ืมน ้ า เขา้ไปมาก ๆ      
4.การออกก าลงักายสามาลดน ้ าหนกัได ้      
5.เม่ือด่ืมสุราแลว้ไม่ควรออกก าลงักาย      
6.ก่อนออกก าลงักายทุกคร้ังตอ้ง Warm up   ก่อนทุกคร้ัง      
7.การออกก าลงักายช่วยชะลอความเส่ือมของสมอง      
8.การออกก าลงักายท าใหผ้ิวพรรณดีข้ึน      
9.การออกก าลงักายช่วยลดความเครียดได ้      
10.การออกก าลงักายท าใหน้อนหลบัง่ายข้ึน      
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    3. ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย 
 

ดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย 
 ระดบัความเห็นดว้ย  
มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 

1. การออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวยั      
2. การออกก าลงักายช่วยใหท่้านรู้จกัการตดัสินใจท่ีรวดเร็วและกลา้
ตดัสินใจ     

     

3.การออกก าลงักายถือเป็นการใชเ้วลาวา่งให ้เป็นประโยชน ์      
4.ขณะออกก าลงักายไม่ควรสนใจคนอ่ืน      
5. การออกก าลงักายจะช่วยเสริมสร้าง ภูมิคุม้กนัของร่างกาย      
6.การออกก าลงักายช่วยใหรู้ปร่างไดส้ดัส่วน      
7.การติดตามชมรายการกีฬาท าใหรั้กการออกก าลงักาย      
8.การออกก าลงักายช่วยสร้างความสมัพนัธ์ ท่ีดีในครอบครัว      
9.การออกก าลงักายช่วยใหท่้านรู้จกัเพ่ือนท่ีออกก าลงักายในประเภท
เดียวกนั 

     

10.การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของคนอ่อนแอ      
11.การออกก าลงักายสามารถท าไดทุ้กเวลาเท่าท่ีตอ้งการ      
12.การออกก าลงักายเป็นการเสริมสร้าง  บุคลิกภาพท่ีดี      
13.ถา้มีอาการผิดปกติขณะออกก าลงักายควรหยดุพกั      
14.คนท่ีมีสุขภาพดีอยูแ่ลว้ไม่ตอ้งออกก าลงักาย      
15.การออกก าลงักายเป็นเร่ืองท่ีท าไดด้ว้ยตนเอง      

 
ตอนท่ี  3  ขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ เก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.................................................... 
 

ขอขอบทุกท่านทีต่อบแบบสอบถาม 
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