
บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีเอกสาร  ตํารา  และงานวิจยัที่เกีย่วของเพือ่ทําการวิจยั
เร่ือง” พฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษาในระดบัปริญญาตรี   ภาคปกติ   ชัน้ปที ่1 
มหาวิทยาลยั ราชภัฏพิบูลสงคราม “ผูศึกษาขอนาํเสนอวรรณกรรมและงานวจิัยที่เกีย่วของ       
โดยลําดับดังนี ้
1.  เอกสารทีเ่กี่ยวของ 

1. ความรูพืน้ฐานทางจิตวิทยา 

                 -   พฤติกรรมมนษุย 
                 -   ความหมายของพฤตกิรรมของมนษุย 

2. พฤติกรรมสุขภาพ 

-   ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ 

-   ทฤษฎีเกีย่วกับพฤตกิรรมสุขภาพ 

- องคประกอบที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพ 

3. แนวคิดเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

               -   ความหมายของคําวาพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

          -    คานยิมเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

              -    ประเภทและพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

              -    รูปแบบและพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

              -    ทฤษฎีในแนวคิดเกี่ยวกับความตองการออกกําลังกาย 

4. พฤติกรรมการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ 

                -  ความหมายของการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ 

                -  ความสาํคัญของการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ 

          -   ข้ันตอนการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ 

                -  หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

5.   บริบทมหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม 

 
2.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
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1. ความรูพื้นฐานทางจิตวทิยา 
 

1.1 พฤติกรรมมนุษย 
 

พฤติกรรมทีม่นุษยแสดงออกมีผลเกี่ยวของกับสังคมที่มนุษยอาศัยอยูทั้งสงัคม         
ดานชวีภาพและสังคมทางกายภาพ  ในขณะเดียวกนัสงัคมที่มนุษยอาศัยอยูก็สงผลตอพฤติกรรม
ของมนุษยเชนเดียวกนั  ดังนัน้สภาพสงัคมที่แตกตางกันยอมมีผลทาํใหมนษุยมพีฤติกรรมที่
แตกตางกนัไปดวย 

นับต้ังแตมีการปฏิสนธิ  จนมีพัฒนาการกาวหนาขึ้นตามลําดับในแตละชวงวัยจนกระทั่ง
ตายไปในที่สุด  ส่ิงเราทางสงัคมไดกระตุนกระบวนการเรียนรูของมนษุย  หลอหลอมพฤติกรรมใน
การอยูรวมกันซึ่งอาจมทีัง้พฤติกรรมในเชงิสรางสรรค  และพฤติกรรมในเชงิทาํลาย 

พฤติกรรมของมนุษยเกิดขึ้นจากกลไกที่ซบัซอนและเกิดขึ้นจากองคประกอบหลาย
ประการเกีย่วเนื่องสัมพนัธกนั  ดงันัน้การทําความเขาใจเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนษุยในเบื้องตน   
จึงควรที่จะตองพิจารณาพฤติกรรมของมนษุยในลกัษณะองครวมคือพจิารณาทัง้ในดานรางกาย  
จิตใจและสังคมที่มนุษยอาศยัอยูจึงจะสามารถเขาใจถงึกลไกการเกิดพฤติกรรมของมนุษยไดอยาง
สมบูรณ 

การเติบโตของมนษุยเปนสิง่มหัศจรรยและนาที่จะคนควาศึกษาติดตาม  เพื่อความ
เขาใจในมนุษย  แตส่ิงที่มนษุยทกุคนจาํเปนจะตองเขาใจคือวิถีการแสดงพฤติกรรมของมนษุยแต
ละคนในการดาํรงชีวิต (และการอยูรวมกัน)  การเขาใจในพฤติกรรมมนุษยจะชวยลดความขัดแยง
ระหวางบุคคลและระหวางกลุม   ชวยลดความคับของใจในตัวบุคคล   รวมทัง้จะเปนตัวกระตุน    
ใหมนษุยอยูรวมกนั อยางสงบสุขและสรางสรรค 

 
1.2 ความหมายของพฤตกิรรมของมนษุย 
พฤติกรรม (Behavior)  หมายถงึ   การกระทําที่สังเกตได  เชน  การพดู  การเดิน       

การเตนของหวัใจ  การรับรู   การคิด  การจํา  และการรูสึก  การกระทาํที่สังเกตไมได  เชน  ผูกระทํา
รูตัว   ไมรูตัว  หรือเปนพฤตกิรรมที่พงึประสงคและไมพึงประสงค    เปนการกระทาํเพื่อตอบสนอง
ความตองการของแตละบุคคล  ซึ่งสมัพนัธกับส่ิงกระตุนภายในและภายนอก (สุชาดา  มะโนทยั, 

2539,  หนา  63) 

พฤติกรรม (Behavior) คือ กริยาอาการทีแ่สดงออกหรือปฏิกิริยาโตตอบเมื่อเผชิญกบั  
ส่ิงเรา (Stimulus) หรือสถานการณตาง ๆ อาการแสดงออกตาง ๆ เหลานัน้ อาจเปนการเคลื่อนไหว



 8 

ที่สังเกตไดหรือวัดได เชน การเดิน การพูด การเขียน การคิด การเตนของหวัใจ เปนตน สวนสิง่เรา
ที่มากระทบแลวกอใหเกิดพฤติกรรมก็อาจจะเปนสิง่เราภายใน (Internal Stimulus)   และส่ิงเรา
ภายนอก (External Stimulus) 

ส่ิงเราภายใน   ไดแก   ส่ิงเราที่เกิดจากความตองการทางกายภาพ   เชน ความหิว         
ความกระหาย  ส่ิงเราภายในนี้จะมีอิทธพิลสูงสุดในการกระตุนเด็กใหแสดงพฤติกรรม และเมื่อเด็ก
เหลานี้โตขึ้นในสังคม ส่ิงเราใจภายในจะลดความสําคัญลง ส่ิงเราภายนอกทางสังคมที่เด็กไดรับรู
ในสังคมจะมอิีทธิพลมากกวาในการกาํหนดวาบุคคลควรจะแสดงพฤติกรรมอยางใดตอผูอ่ืน 

ส่ิงเราภายนอก ไดแก ส่ิงกระตุนตาง ๆ ส่ิงแวดลอมทางสังคมที่สามารถสัมผัสไดดวย
ประสาททั้ง  5   คือ ห ูตา คอ จมูก การสมัผัส 

ส่ิงเราที่มีอิทธพิลที่จะจูงใจใหบคุคลแสดงพฤติกรรม ไดแก ส่ิงเราทีท่ําใหบุคคล          
เกิดความพึงพอใจที่เรียกวา การเสริมแรง (Reinforcement) ซึ่งแบงออกไดเปน 2  ชนิด  คือ            
การเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) คือ ส่ิงเราที่พอใจทําใหบุคคลมีการแสดง
พฤติกรรมเพิ่มข้ึน เชน คําชมเชย การยอมรบัของเพื่อน สวนการเสริมแรงทางลบ (Negative 

Reinforcement) คือ ส่ิงเราที่ไมพอใจหรือไมพึงปรารถนานาํมาใชเพื่อลดพฤติกรรมที่ไมพงึ
ปรารถนาใหนอยลง เชน การลงโทษเด็กเมือ่ลักขโมย การปรับเงินเมื่อผูขับข่ียานพาหนะไมปฏิบัติ
ตามกฎจราจร เปนตน 

มนุษยโดยทั่วไปจะพงึพอใจกับการไดรับการเสริมแรงทางบวกมากกวาการเสริมแรง  
ทางลบ   วธิีการเสริมแรงทางบวก กระทําไดดังนี ้

1. การใหอาหาร น้าํ เครื่องยงัชีพ เปนตน 

2. การใหแรงเสริมทางสังคม เชน การยอมรับ การยกยอง การชมเชย ฯลฯ 

3. การใหรางวลั คะแนน แตม ดาว เปนตน 

4. การใหขอมลูยอนกลับ (Information   Feedback ) เชน การรับแจงวา
พฤติกรรมทีก่ระทํานั้น ๆ เหมาะสม 

5. การใชพฤตกิรรมที่ชอบกระทํามากที่สุดมาเสริมแรงพฤติกรรมที่ชอบกระทาํนอย
ที่สุดเปนการวางเงื่อนไข เชน เมื่อทาํการบานเสร็จแลวจงึอนุญาตใหดทูวีี เปนตน 

นักจิตวทิยาแบงพฤติกรรม (Behavior)  ออกเปน   2 ชนิด   คือ 

1)   Overt   behavior   หมายถงึ   พฤติกรรมที่แสดงออกใหบุคคลอื่นมองเหน็
ได   เชน   การยิ้ม   การเขียนหนงัสือ   การเดิน   หนาแดง   เปนตน  
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2)  Covert  behavior   หมายถงึ  พฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายใน  บุคคลอื่นมอง
ไมเห็นแตสามารถวัดได   เชน  ความคิด  ความรูสึก  ทศันคติ  เปนตน  พฤตกิรรมที่เกิดขึ้นภายในนี้
เราอาจวัดไดงาย ๆ เชน  การสอบถามโดยตรงหรือวัดในระดับที่สูงขึ้นมา  คือ  การสอบถาม
ทางออม  เชน  การใชแบบทดสอบ  หรือการใชเครื่องมือชวยวัด  เชน  การใชเครื่อง  G.S.R. 

(Galvanic  Skin  Response)  วัดการเปลีย่นแปลงของกระแสไฟฟาในบริเวณผิวหนัง  ซึง่โยงไป   
สูการรับรู  เร่ืองอารมณของบุคคล  เปนตน 

ฉะนัน้การที่จะเขาใจพฤติกรรมมนุษย  โดยการสังเกตทัง้การกระทาํของบุคคล   ซึ่งเปน
พฤติกรรมภายนอก  และความรูสึกนึกคดิของบุคคล  ซึ่งเปนพฤตกิรรมภายใน  การสังเกตแตเพยีง
อยางใดอยางหนึง่อาจกอใหเกิด  การสรุปที่ผิดพลาดได  ตัวอยางเชน   เมื่อนายแดง  เหน็นายเขยีว
ซึ่งเปนเพื่อนรวมงาน  หนาบึ้ง  นายแดง  อาจสรุปวานายเขียวไมชอบนายแดง  แตการทีน่ายเขียว
หนาบึ้งนัน้อาจจะมาจากสาเหตุมากมายที่ไมเกี่ยวของกับนายแดงก็ได 

สุวิกร   กระแจะจันทร (2544, หนา 15)   ไดใหคําจํากัดความของพฤติกรรม   หมายถึง   
การกระทําหรือการแสดงออกของบุคคลทีต่อบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจและสิ่งเราภายนอกทั้งที่
รูตัวและไมรูตัวอาจเปนพฤตกิรรมที่พงึประสงคและไมพึงประสงค   โดยที่บุคคลที่อยูรอบ ๆ 
สังเกตเห็นไดหรือไมไดแตสามารถใชเครื่องมือทดสอบได 

ธมนวรรณ    ศักดิ์วังปลา (2546,หนา 46)   ไดใหคําจํากัดความของพฤติกรรม  หมายถงึ   
กิจกรรมทกุประเภทหรือการกระทาํสิ่งใด ๆ ที่มนุษยแสดงออกหรือปรากฏออกมา      เพื่อ
ตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจและสิ่งเราภายนอกทั้งที่รูตัวและไมรูตัว  อาจเปนพฤติกรรม          

ที่พงึประสงคหรือไมพึงประสงค  โดยผูที่อยูรอบขางสามารถสังเกตเหน็ไดหรือไมสามารถสังเกตเห็น
ไดแตสามารถใชเครื่องมือวดัได 

จากคําจาํกัดความตาง ๆ ของพฤตกิรรมที่กลาวมาขางตน  สามารถสรุปไดวา  
พฤติกรรม  หมายถงึ  การกระทําหรือแสดงออกเพื่อตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจและสิ่งเรา
ภายนอกทัง้ทีรู่ตัวและไมรูตัว  ซึง่เปนไปไดทั้งพฤติกรรมที่พงึประสงคและไมพึงประสงค  โดยผูทีอ่ยู
รอบขางสามารถสังเกตเห็นได  หรือไมสามารถสังเกตเหน็ได  แตสามารถใชเครื่องวัดได 

 

2.  พฤติกรรมสุขภาพ 
 2.1   ความหมายของพฤติกรรมสขุภาพ 

องคการอนามยัโลก   ไดใหความหมายของคําวา สุขภาพ (Health)  ไววา คือ        
สภาพความสมบูรณของรางกาย   จิตใจและสภาพความเปนอยูของสังคม  ซึ่งมิใชเพียงแตการไมมี
โรคหรือไมทุพพลภาพเทานัน้ (สมจิตต  สุพรรณทัสน, 2532, หนา 22) 
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 สมจิตต  สุพรรณทัสน (2532, หนา 97) ไดกลาววา   พฤติกรรม   หมายถงึ   กจิกรรม   
ตาง ๆ ของรางกายที่แสดงออกมาซึง่สามารถสังเกตไดดวยบุคคลอื่นหรือปฏิกิริยาภายในทีม่ีตอ
สถานการณ หรือเหตุการณ ซึ่งรวมเจตคติ   คานยิม   ความรู  บางครั้งไมสามารถแสดงออกใหเหน็ 

 ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2536, หนา 155)   ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา   หมายถึง  
ปฏิกริิยาหรือกิจกรรมทกุชนิดที่มนุษยกระทําแมวาจะสงัเกตไดหรือสังเกตไมไดก็ตาม 

 ทวีศักดิ ์ กสิผล (2544, หนา 26)   ไดกลาววา   พฤติกรรมสุขภาพ คือ   พฤติกรรมที ่    
คนพยายามทาํขึ้นเพื่อปองกนัมิใหเกิดความเจ็บปวย 

 สุชาติ  โสมประยูร (2540, หนา 5)   ไดใหความหมายพฤติกรรมสุขภาพวา   หมายถงึ  
ความสามารถในการแสดงออกของเด็กเกีย่วกับเร่ืองสุขภาพทัง้ทางดานความรู   เจตคติ            
การปฏิบัติและทักษะโดยเนนเรื่องพฤติกรรมสุขภาพที่ครูจะสามารถสงัเกตได 
 นิภา  มนูญปจุ (2528, หนา 20) กลาววา   พฤติกรรมสขุภาพ   หมายถึง  ความรู  เจต
คติและการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ  ซึง่เกี่ยวของสัมพันธกัน  การเปลี่ยนแปลงความรูเร่ือง
สุขภาพอนามยัอาจทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงทางดานเจตคติ  และการปฏิบัติตนทางสุขภาพดวย
หรือ  การเปลีย่นแปลงสุขภาพดานอืน่ดวย 

 จากแนวคิดและความหมายของคําวา  พฤติกรรมสุขภาพขางตน  พอสรุปไดวา  
พฤติกรรมสุขภาพ  คือ  การแสดงออกของบุคคลเกี่ยวกบัสุขภาพในดานความรู  เจตคติและ      
การปฏิบัติซึ่งสามารถวัดไดวาเกิดขึ้น 

 ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2536, หนา 256 – 262 ) ไดอธิบาย พฤติกรรมสุขภาพโดย          
ใชแนวคิดตามทฤษฎีของบลูมวา  พฤติกรรมดังกลาวจะประกอบดวยพฤติกรรมดานพุทธพิสัย  
พฤติกรรมดานจิตพิสัย  พฤตกิรรมดานทกัษะพิสัย  และไดอธิบายรายละเอียดไดดังนี ้ คือ 

1.  พฤตกิรรมดานพทุธพิิสัย (Cognitive  Domain)  พฤติกรรมดานนี้มีข้ันของ
ความสามารถทางดานความรู  การใหความคิด  และพฒันาการทางดานสติปญญา  จาํแนก
ตามลําดับข้ันตอนจากงายไปหายากไดดังนี ้

ความรูความจาํ (Knowledge)  เปนพฤติกรรมขั้นตนเกี่ยวกับความจาํไดหรือ  
ระลึกได 

ความเขาใจ (Comprehension)  เปนพฤตกิรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู   คอื
จะตองมีความรูมากอน 

 การนาํไปใช (Application)  เปนการนาํเอาวิธกีาร  ทฤษฎี  กฎเกณฑ และแนวคิด
ตาง ๆ ไปใช 
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 การวิเคราะห  เปนขัน้ที่บุคคลมีความสามารถและมีทกัษะในการจําแนกเรื่องราว
สมบูรณใด ๆ ออกเปนสวนยอยและมองเห็นความสมัพนัธอยางแนชดัระหวางสวนประกอบที่รวม
เปนปญหาหรือสถานการณอยางใดอยางหนึง่ 

การสังเคราะห  เปนความสามารถของบุคคลในการรวบรวมสวนยอย  ตาง ๆ    
เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม  มีความชัดเจน  และมคีุณภาพสูงขึ้น 

การประเมนิผล  เปนความสามารถของบุคคลในการวนิิจฉัยตีราคาของ ส่ิงของ
ตาง ๆ โดยมีกฎเกณฑที่ชวยประเมินคานี้อาจจะเปนเกณฑที่บุคคลสรางขึ้นมาหรือมอียูแลวก็ตาม 

2.  พฤตกิรรมดานจิตพิสัย   พฤติกรรมดานนี้  หมายถึง  ความสนใจ  ความรู  ทาที  
ความชอบในการใหคุณคาหรือปรับปรุงคานิยมทีย่ึดถืออยูเปนพฤติกรรมที่ยากแกการอธิบาย  
เพราะเปนสิง่ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจคน  การเกิดพฤตกิรรมดานเจตคต ิ แบงขัน้ตอนไดดังนี ้

การรับหรือการใหความสนใจ  เปนขั้นตอนที่บุคคลกระตุนใหทราบวาเหตุการณ
หรือส่ิงเราบางอยางเกิดขึ้น  และบุคคลนั้นมีความยินดหีรือมีภาวะจิตใจพรอมที่จะรับหรือให   
ความพอใจตอส่ิงเรานัน้  ในการยอมรับนี้ประกอบดวย  ความตระหนัก  ความยนิดีที่ควรรับและ
การเลือกรับดังนี ้

เกิดความตระหนกั  ถูกผิดหรือเกิดความรูสึกวามีส่ิงหนึง่มีเหตุการณหนึ่งหรือ
สถานการณหนึ่ง  ซึง่รูสึกวามีหรือใหถกูผดิเกี่ยวกับส่ิงหนึ่งสิง่ใดนัน้เปนความรูสึกทีเ่กิดขึ้นในจิตใจ
เทานัน้ 

 ความเต็มใจทีจ่ะรับส่ิงกระตุนนัน้ 

การเลือกรับหรือการเลือกใหความสนใจ  โดยบางบุคคลจะเลือกรับในส่ิงที่ทาํ
ความพอใจมาให  และจะไดรับส่ิงที่เขาไมชอบ 

การตอบสนอง  เปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นตอเนื่องจากพฤตกิรรมในขั้นที่หนึ่งบุคคล
จะใหความสนใจอยางเตม็ทีม่ีความรูสึกผกูมดัตอส่ิงเราหรือสถานการณที่มากระตุนเกิดความนิยม  
เต็มใจ  และพอใจที่จะตอบสนองตอความรูสึกผูกมัดนี ้ ยังเปนเพียงความรูข้ันตน  เทานั้นยังยืนยนั
ไมไดแนนอนวาบุคคลนั้นมีเจตคติหรือคานิยมตอสถานการณหรือส่ิงเรานั้น ๆ  

การใหคา เปนข้ันที่บุคคลจะกระทาํปฏิกิริยาหรือมีพฤติกรรมที่แสดงวาเขายอมรับ
หรือรับรูส่ิงนัน้  เปนสิ่งที่มีคาสําหรับเขาหรอืแสดงวาเขามีคานยิมอยางใดอยางหนึ่ง 

การจัดกลุมคา เมื่อบุคคลเกิดคานิยมตาง ๆ ข้ึนแลว  คานิยมที่เกิดขึ้นจะมหีลาย
ชนิดจึงมีความจําเปนจะตองจัดระบบของคานิยมตาง ๆ ใหเขากลุม  โดยพิจารณาถงึความสัมพนัธ
ระหวางคานิยมเหลานัน้ 
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การแสดงคานยิมทีย่ึดถือ  พฤติกรรมในขั้นนี้อาจจะแสดงใหเหน็ไดโดยบุคคล 
สรางปรัชญาชวีิตสําหรับตัวเองหรือคิดกฎตาง ๆ ในการปฏิบัติตน โดยพิจารณาถึงเหตุผลทางดาน
ศีลธรรมจริยาและทางดานหลักประชาธปิไตย   

3. พฤติกรรมดานทกัษะพิสัย  เปนพฤติกรรมที่ใชความสามารถในการแสดงออกทาง   
รางกาย   ซึง่รวมถงึการปฏบิัติที่แสดงออกและสังเกต ไดในสภาวะหนึ่ง ๆ หรืออาจเปนพฤติกรรมที่
คาดคะเนวา  อาจจะเปนปฏบิัติในโอกาสตอไป  พฤตกิรรมการแสดงออกนี้เปนพฤติกรรมขั้น
สุดทายซึง่ตองอาศัยพฤติกรรมระดับตาง ๆ ที่กลาวมาแลวเปนสวนประกอบ  คือ  ทางดานความรู   
เจตคติและพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลไดงาย  ทางดานสุขภาพ ถือพฤติกรรมดานการปฏิบัติ
ของบุคคลเปนเปาหมายอนัสูงสุดที่จะชวยใหบุคคลมสุีขภาพดีแตกระบวนการทีจ่ะกอใหเกิด
พฤติกรรมนี้ตองอาศัยเวลาในการตัดสินใจหลายขั้นตอน  ซึ่งลาํดับข้ันตอนการเกิด 5 ข้ัน           
จากจุดเริ่มตนที่เปนทักษะอยางแทจริง  คอื การเลียนแบบการลงมือทําตามแบบความถูกตอง  
ความตอเนื่อง  การทาํเองโดยธรรมชาต ิ
 

2.2 ทฤษฎีเกี่ยวกบัพฤติกรรม 
2.2.1 ทฤษฎกีารจูงใจ (Motivation  Theory) 
ภาวะรับการจูงใจจะมีความสําคัญหลังจากการรับรูไดเกิดขึ้น  เพราะภาวะรับ        

การจูงใจนี้จะเปนกระบวนการที่ใชวธิีการหลาย  ๆ อยางที่จะมีผลทาํใหเกิดปฏิกิริยาอยางใดอยาง
หนึง่ในตวับุคคล  ส่ิงจงูใจ (Motives)  จะทําหนาทีเ่ปนแรงขับ (Drive) และส่ิงลอใจ (Incentives)  

ซึ่งจะกระตุนพฤติกรรมที่มีเปาหมายเพื่อจะสนองตอบความตองการพืน้ฐานของบุคคล 

แรงขับ (Drive)  แรงขับแบงออกเปน 2 ชนิด  คือ  แรงขับพื้นฐานและแรงขับที่เกิดจาก
การเรียนรู  แรงขับพืน้ฐานเปนสิ่งที่ติดตัวมาแตเกิด  ซึง่เปนสิ่งที่รบกวนบุคคล  เชน  ความหวิ  
ความกระหาย  ความงวง  ความหนาว  ความตองการออกซิเจนในการหายใจ  เปนตน  ส่ิงจงูใจ 
(Motives)  ของสิ่งเหลานี้ก็คอื  การลดหรือขจัดสิ่งรบกวนเหลานี้ใหหมดไป  โดยการรับประทาน
อาหาร  การดืม่  การหาความอบอุน  การหายใจ  เปนตน  แรงขับที่เกดิจากการเรียนรู  เชน     
ความสาํเร็จ  การเปนที่ยอมรับเปนสิ่งที่มีความสลับซับซอน  และตองการศึกษาวิจยัใหลึกกวาซึง่   
ที่เปนอยูอีกทั้งประเด็นบางประเด็นก็ยงัไมเปนทีย่อมรับกนัโดยทั่วไป  ความคิดเห็นตาง ๆ เกี่ยวกับ
ทฤษฎีภาวการณรับการจูงใจนี้ถูกสะทอนใหเหน็ในสมมติฐาน ดงัตอไปนี้ (ประภาเพญ็  สุวรรณ, 
2536, หนา 265) 

1. แรงขับทุกชนดิรวมทั้งความกระหายที่อยากจะไดอํานาจและความหิวอาหาร
เปนสิ่งที่ติดตัวบุคคลมา  เปนความตึงเครยีดที่เกิดขึ้นในรางกาย  บุคคลจะเรียนรูถงึวิธีที่ดทีี่สุดที่จะ
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ทําใหตัวเองมคีวามพอใจ  การที่บุคคลจะเรียนรูถึงวิธทีี่ดทีี่สุดที่จะทาํใหตนเองเกิดความพอใจนี ้
บุคคลจะรูจักที่จะวางเงื่อนไขเพื่อที่จะไดมพีฤติกรรมขั้นตอไป  อันเปนผลมาจากรางวัลที่ไดรับ     
จากภายนอก 

2. แรงขับที่เกิดจากการเรียนรู  ที่จริงแลวจะไมใชแรงขับแตเปนพฤติกรรมซึ่ง    
จะเปนสิง่ทดแทนวิธีการตอบสนองความตองการพืน้ฐานของคน  เชน  ความเครียดที่เกิดจากความ
ตองการทางเพศ  มกัจะถูกทดแทนดวยพฤติกรรมที่ไมเกี่ยวของกับเร่ืองเพศ  เชน  กีฬา  การทาํงาน
หรือการปฏิบตัิซึ่งแสดงถึงความมีอํานาจทางดานการเมือง  ถึงแมวาแรงขับเหลานีจ้ะเกิดขึ้นใน   
ข้ันแรกโดยการเปนพฤตกิรรมทดแทนความตองการบางอยาง  แตแรงขับที่เกิดขึ้นจากการเรียนรูนี ้     
จะเกิดขึ้นอยางอัตโนมัติโดยผานการกระทาํซ้ําและการไดรับแรงเสริมกําลัง (Reinforcement)     
ตัวอยางเชน  บุคคลอาจเริ่มตนสูบบุหรี่เพราะมีความตองการจะเขาไดกบับรรทัดฐานของสังคม 
และการสูบบุหร่ีจนติดเปนนิสัยจะเกิดขึ้นเนื่องมาจากพฤติกรรมสนองตอบความพงึพอใจใน     
สิทธิสวนตัวของบุคคล 

3. พฤติกรรมทกุชนิด  ไมวาจะเปนการสูบบุหร่ี  การดื่มสุรา  หรือการแสวงหา
อํานาจ  จะถกูจูงใจโดยความกังวลใจ (Anxiety)  และพฤติกรรมเหลานี้ก็เปนเพียงเครื่องมือที่จะ 
ลดความกงัวลใจเทานั้น 

ส่ิงลอใจ (Incentive)  หรือแรงจูงใจภายนอก (External  Motivation)              
แบงออกเปน 2 ประเภท คือ  ส่ิงที่ชวยใหบคุคลเกิดความพึงพอใจและตระหนักถึงศกัยภาพ       
ของตนเอง  เรียกวาสิ่งอาํนวยความสะดวก (Facilitative)  และส่ิงที่ขัดขวางหรือยับยั้งไมใหบุคคล
ทําพฤติกรรมที่จะสนองตอบความตองการของบุคคล เรียกวาสิง่ขูเขญ็ (Coercive) อยางไรก็ตาม
ส่ิงทีถ่ือวาเปน  Facilitative  ของบุคคลหนึง่อาจจะเปน  Coercive  สําหรับอีกบุคคลหนึง่ก็ไดหรือ
บางครั้งก็อาจจะเกิดขึ้นกบัคนเดียวก็ได  เชน  สิง่หนึง่บางประเด็นก็จะเปน   Facilitative  และ   
บางประเดน็กจ็ะเปน  Coercive  ไดในบุคคลเดียว 
 

2.3 องคประกอบที่มีอิทธพิลตอพฤติกรรมสขุภาพ 
 องคประกอบหรือปจจัยที่มผีลตอพฤติกรรมสุขภาพโดยทั่วไปนัน้มีอยู 3 องคประกอบ     
คือ  องคประกอบดานความรู  องคประกอบดานเจตคติ  และองคประกอบดานการปฏิบัติสวน   
การเกิดพฤติกรรมนั้นเปนกระบวนการที่สลับซับซอนมาก  และมีองคประกอบหลายอยางทีม่ีผลตอ
พฤติกรรมสุขภาพของบุคคล  เชน  องคประกอบทางดานจิตวทิยา  องคประกอบดานสังคมและ
วัฒนธรรม  องคประกอบทางดานเศรษฐกิจ  องคประกอบทางดานการศึกษา  และองคประกอบ
ทางดานการเมือง 
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 1.  องคประกอบทางดานจติวิทยา  ไดแก  วฒุิภาวะ  ความตองการ  เจตคติ  ความเชื่อ  
คานิยม  ความสนใจ  การจูงใจ  ความคับของใจ  เปาหมาย  องคประกอบบางดานมีอยูในบุคคล
ทุกคนแตจะแตกตางกนัไปในลักษณะและความมากนอยบางคนอาจมีองคประกอบทางดานนี้ใน
ลักษณะและจาํนวนที่เสริมใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดหีรือที่พึงปรารถนา  แตบางคนอาจมี
ลักษณะและจาํนวนขัดขวางตอการเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดี    ประชาชนชาวไทยในชนบทซึง่มี
ประมาณรอยละ 80  มักมีองคประกอบทางจิตวทิยาที่ไมสงเสริมการมีพฤติกรรมสขุภาพที่ด ี

 2.  องคประกอบทางดานสงัคมและวัฒนธรรม   ที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ   ไดแก    
ครอบครัว   กลุมบุคคลในสังคม   สภาพทางสงัคม   วฒันธรรมและศาสนา  ซึง่ปจจัยเหลานี้ลวนมี
แตอิทธิพลตอการเรียนรู  การพัฒนาความคิด  ความเชื่อ  และการปฏิบัติตนทางสุขภาพของบุคคล   
ทั้งสิน้ 

  2.1  ครอบครัว พฤติกรรมทางสุขภาพบางอยางมีอิทธพิลจากสถาบันครอบครัว
มาก  บางครอบครัวบิดามารดาอาจปลูกฝงนิสัยในการรับประทานอาหาร  เชน  ไมรับประทาน  
เนื้อสัตว  ไมรับประทานผัก  หรือรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ นอกจากในเรื่องอาหารแลว     
ครอบครัวยังมอิีทธิพลตอการปฏิบัติดานอ่ืน ๆ เชน  การนอน  การพกัผอน  การออกกําลังกาย   
การรักษาความสะอาดของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย  เปนตน  อิทธิพลตอการชักจูงแนะนําและ
การปฏิบัติของบิดามารดา  หรือสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวจะมีผลอยางมากตอพฤติกรรม      
สุขภาพของสมาชิกในครอบครัว 

 นอกจากบทบาทของครอบครัวโดยทัว่ ๆ ไปแลว  ประเภทของครอบครัวก็จะมี อิทธิพล
ตอพฤติกรรมสุขภาพดวย  เชน  ครอบครัวเดี่ยว หรือครอบครัวเล็ก ประกอบไปดวยบดิา มารดา  
บุตร  ครอบครัวประเภทนี้มีผลดีในดานความอบอุนและความมัน่คงทางจิตใจบิดา  มารดา  มีความ
รักใครแนนแฟน  ครอบครัวเปนอันหนึง่อนัเดียว  ถาบิดา  มารดา  เนนเรื่องการปลูกฝง  พฤตกิรรม
ทางสุขภาพกจ็ะชวยใหเด็กเรียนรูส่ิงตาง ๆ ไดดีข้ึนซึ่งแตกตางจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวที่
ประกอบดวยบิดา มารดา  ปูยา  ตายาย  พี่ปา  นาอา  การปลูกฝงแนวความคิด   ความเชื่อ      
การปฏิบัติทางสุขภาพ  ในครอบครัวขยายอาจจะมีปญหาความขัดแยงระหวางบิดา  มารดา     
ของเด็กกับญาติพี่นองในกรณีที่มีแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพแตกตางกัน 

2.2 กลุมบุคคลในสังคม  จะมีอิทธิพลตอพฤตกิรรมสุขภาพไดมาก  ในกลุมเด็ก  
ที่อายุรุนราวคราวเดียวกนั  มักจะมีความคิด  ความเชื่อและการปฏิบัติคลาย ๆ กนัโดยเฉพาะกลุม 
วัยรุน พฤติกรรมสุขภาพที่เขายึดถืออาจจะมีทั้งผลดีและผลเสียตอสุขภาพอิทธิพลของกลุมจะมี
มากหรือนอยตอพฤติกรรมสุขภาพขึ้นอยูกับสัมพนัธภาพหรือการยึดมั่นของกลุม  ถามีการยึดกลุม
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มากเทาใดระหวางสมาชิกจะยิ่งจะมีผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้งในดานความรู  เจตคติ  
และการปฏิบัติมากขึ้นเทานัน้ 

2.3 สถานภาพทางสังคม  ไดแก  ตําแหนงหนาที ่   ระดับการศึกษา  ระดับ
เศรษฐกิจของแตละคนสถานภาพทางสงัคมซึ่งที่แตกตางกนัยอมทาํใหมีพฤติกรรมสุขภาพของ
บุคคลแตกตางกนัดวย  เชน  บุคคลที่ตําแหนงการงานสงูในชุมชนมักมีความรูและการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการปองกันโรคและรักษาโรคดกีวาประชาชนโดยทั่วไป 

2.4 วัฒนธรรม  เปนมรดกทางสงัคมที่ครอบคลุมทุกสิง่ทกุอยางที่แสดงออกถึง  
วิถีชีวิตของมนุษยในสังคมกลุมใดกลุมหนึ่งหรือสังคมใดสังคมหนึ่ง  วัฒนธรรมของชาวไทยที่ม ี   
ผลกอใหเกิดปญหาสุขภาพนั้นทีหลายอยาง  เชน  ชาวเขาไมยอมอาบน้ําเพราะกลัวเครื่องแตงกาย 
เครื่องประดับจะเกาเร็ว  การงดของแสลงหรือ “ขะลํา” ของประชาชนภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ไมใหกินกับขาวมาก  การงดอาหารปกติทกุชนิดในคนปวย หรือหญงิหลังคลอดใหม ๆ รับประทาน
ไดเฉพาะขาวกับเกลือของคนในภาคเหนือ  ซึง่ขอหามเหลานี้มีผลโดยตรงตอพฤติกรรมสุขภาพของ
ประชาชนที่เชือ่ถือ  บางขอหามก็เกิดผลดีตอสุขภาพ  เชน  การใหหญิงหลงัคลอดดื่มน้ําตมสุก  
หามหญิงมีครรภนั่งตรงขั้นบนัได  หรือหามหญิงมีครรภดูการฆาสัตว 

2.5 ศาสนา มีอิทธพิลอยางมากตอการดําเนนิชีวิตและความเปนอยูของ     
ประชาชนอยางมากและมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนดวยเชนกนั  คําสอนของ
พระพทุธศาสนาที่กลาวถงึการรับประทานอาหารแตพอควร  ไมควรนอยเกินไปหรืออ่ิมเกินไป 
หลักธรรม    ซึง่กลาวถงึการปรับตัวทางดานจิตใจ  อารมณ  ขอปฏิบัติทางศาสนาอิสลาม  กอนทาํ 
“ละมาด”   จะตองมีการชาํระรางกายใหสะอาด  จะเห็นวาหลักคําสอนและขอปฏิบัติดังกลาวมี
เหตุผลตอสุขภาพและพฤตกิรรมสุขภาพของบุคคล 

3. องคประกอบทางดานเศรษฐกิจ  เศรษฐกิจของประชาชนมีความสัมพันธกับระดับ     
การศึกษา  ซึ่งขณะเดียวกนัก็มีผลตอพฤตกิรรมสุขภาพดวย  ในกลุมประชาชนที่มฐีานะเศรษฐกจิ
ไมดีมักจะมีความรู  เจตคตแิละการปฏิบัติที่ไมถูกตองทางดานสุขภาพ  ในทางตรงกนัขามถาฐานะ
เศรษฐกิจของประชาชนด ี โอกาสทีจ่ะไดรับการศึกษาทีด่ีก็จะมีมาก  การศึกษาก็จะชวยใหบุคคล  
มีความรูที่ถูกตอง  มีความฉลาดจะสามารถเลือกการปฏิบัติตนดานสุขภาพที่ถกูตอง  ซึง่เปนผลให
เขามีสุขภาพทีด่ี  ซึ่งความสมัพันธขององคประกอบทั้งสาม 

4.  องคประกอบทางดานการศึกษาที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ   ระดับการศึกษาของ
ประชาชนที่แตกตางกนั   มผีลตอความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติทางสุขภาพอนามัยของ
ประชาชน  ประชาชนทีม่ีการศึกษาต่ํามักจะมีความรู  เจตคติและการปฏิบัติทางสุขภาพที่ไมถูกตอง  
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ประชาชนที่มกีารศึกษาสูงยอมมีความรู  เจตคติและการปฏิบัติทางสุขภาพถูกตองกวาผูที่ไดรับ
การศึกษาต่ํา 

5.  องคประกอบทางดานการเมืองที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ   นโยบายทางการเมืองของ
ประเทศมีผลตอพฤติกรรมสขุภาพประชาชน   ทั้งทางดานความรู   เจตคติและการปฏิบัติเพราะ
นโยบายของประเทศจะชี้ใหเห็นถึงจาํนวนและความเพียงพอของบริการ   การรักษาพยาบาล       
กิจกรรมการสขุศึกษาที่จัดใหกับประชาชน   กฎหมายหรือขอบังคับที่มีผลตอสุขภาพบางอยาง 
(ประภาเพ็ญ  สุวรรณ, 2536, หนา 173 – 185 ) 

นอกจากนี ้ ธมวรรณ  ศักดิว์ังปลา (2546, หนา 24 – 26 ) ไดกลาวถึงพฤติกรรมสุขภาพ   
ไววาการที่จะทําใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพทีเ่หมาะสมในเรื่องหนึง่เรื่องใดนัน้ตามปกติการให
ความรูเพยีงอยางเดียวไมอาจทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมสุขภาพในเรื่องทีต่องการตาม
หลักพฤติกรรมศาสตรนั้น   พฤติกรรมสุขภาพจะเกิดขึ้นไดจะตองมีปจจัยตาง ๆ หลายประการ
ดวยกนั  ซึ่งสามารถจําแนกออกไดเปน  3 ลักษณะดวยกนัคือปจจัยที่ชวยโนมนาวบคุคลใหเกิด      
พฤติกรรมสุขภาพปจจัยที่ชวยสนบัสนนุใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพ  และปจจัยที่ชวยสรางเสริมให 
เกิดพฤติกรรมสุขภาพ 

  ปจจัยที่โนมนาวเปนปจจัยที่เกีย่วของกับความรู  ความเขาใจ  ความเชื่อ  ทัศนคติ  และ
คานิยมของบคุคลที่มีตอเร่ืองใดเรื่องหนึ่งทีเ่กี่ยวของกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลปจจัยประเภท
นี้เกิดขึ้นจากการเรียนรูหรือประสบการณที่ไดจากการเรยีนรูของแตละบุคคล  ซึ่งสวนใหญแลวจะ
ไดรับการไดรับความรู  การเปลี่ยนแปลง  เจตคติและการสรางคานยิมที่บุคคลไดรับทั้งทางตรงและ
ทางออมหรือจากการเรียนรูดวยตนเอง 
  

3.  แนวคิดเกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 
 

3.1 ความหมายของคําวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ความหมายของพฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

วรศักดิ์   เพยีรชอบ (2527, หนา 37 )   ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา  
การออกกาํลังกาย  คือ  การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลงังานที่มีอยูในตวันัน้เพื่อให 
รางกายหรือสวนหนึง่สวนใดของรางกายเกดิการเคลื่อนไหวนั่นเอง  เชน  การเดนิ  การวิ่ง          
การกระโดด  การทาํงาน หรือในการเลนกฬีา  การออกกาํลังกายแตละกิจกรรมรางกายตองใช 
กําลังมากนอยแตกตางกนัไปตามลักษณะของงานนั้นวาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน 
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อํานาจ  มะโน  ( 2527, หนา 100 )  ไดใหความหมายเกีย่วกับการออกกําลังกายไววา
การออกกาํลังกาย (Exercise)  ในที่นีห้มายถึง  กจิกรรมทางกายทีก่ระทําดวยความรูสึกตั้งใจ 
(Conscious)    โดยมีจุดมุงหมาย (Purpose)  ซึ่งมีลักษณะที่เห็นเดนชัดของการออกกําลงักาย   
จะทาํใหการหายใจ (Respiratory)  การไหลเวียนของเลอืด (Circulate)  มีการเพิ่มปริมาณ        
การทาํงานมากขึ้น  การออกกําลังกายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการไมมีวิธีการ  หากแตใครชอบ    
ออกกําลงักายลักษณะใดยอมแลวแตความตองการ  เชน  การวิ่ง  การเดิน  การเลนกีฬาบางอยาง
และส่ิงที่รางกายเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมภายหลงัการออกกําลงักาย  คือ   รางกายสูญเสียกําลงั
กลามเนื้อ  กระดูกขอตอทํางานมากขึ้น  หัวใจ  ปอด  ตอมเหงื่อ  ทํางานมากขึ้นเกดิจากของเสยี  
โดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซดเพิ่มข้ึน  เกิดความเมือ่ยลาและอุณหภูมิสูงในรางกาย 

จรินทร   ธานีรัตน (2529, หนา  49)  กลาววา  การออกกําลังกาย (Physical   

exercise)  หมายถงึ  การเขารวมในกิจกรรมทางกาย (Physical  activities)  ทั้งหลาย  ที่บุคคล
เลือกกระทาํเพื่อตองการทําใหรางกายไดรับการเคลื่อนไหว  ในอนัที่จะชวยใหกลามเนื้อไดทํางาน
และเกิดความเจริญเติบโต  สงเสริมใหรางกายแข็งแรง  ทรวดทรงดี  ปอด  หวัใจ  ทาํงานอยางมี
ประสิทธิภาพและประโยชนตอสุขภาพอนามัยแกผูเขารวมเปนประการสําคัญ 

จรวยพร   ธรณินทร (2534, หนา 57 )  ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย        
ดังตอไปนี้   

“การออกกาํลงักายเปนการออกแรงทางกายทีท่าํใหรางกายแข็งแรงทัง้ระบบโครงสราง
และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมกันตอตานและเอาชนะแรงบังคับได   หากขาดการออกกําลงักาย  
รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว  นอกจากนี้ยงัทําใหกิจกรรมทางปญญา  อารมณและ
ความรูสึกดีข้ึนดวย” 

“การออกกาํลงักายเปนกิจกรรมของกลามเนื้อทีท่ําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี
เพิ่มทักษะและศักยภาพในกีฬา   ตลอดจนฟนฟกูลามเนื้อหลงัจากบาดเจ็บหรือพกิารไดอีกดวย” 

การออกกาํลังกายจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน  กายบริหาร  การเดิน  วิ่งเหยาะ  
ข่ีจักรยาน  หรือฝกดวยกฬีาที่ไมคํานงึถงึการแขงขัน  มุงแตความสนกุสนานและสุขภาพ 

ประทีป   ตั้งรุงวงษธนา (2540, หนา 50)  ไดใหความหมายการออกกาํลังกายวา  คือ  
การออกกาํลังกายหรือฝกซอมใหสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติ  อยางเปน
ระบบระเบียบ  โดยคาํนงึถงึความเหมาะสมกับ  เพศ  วยั  และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปน
สําคัญจนเปนผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ มีการเปลี่ยนแปลงทัง้รูปรางและการทาํงานไปในทาง    
ที่ดีข้ึนจนสามารถดํารงชวีิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ  
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 สิวาณ ี  เซ็ม (2542, หนา 102)  ใหความหมายคําวาการออกกําลังกาย  หมายถงึ  
การกระทําใด ๆ ที่ทาํใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกาย  เพือ่เสริมสรางสขุภาพ  เพื่อความ
สนุกสนานเพือ่สังคม  โดยใชกิจกรรมงาย ๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขันงาย ๆ เชน  เดิน  วิ่ง        
การบริหารรางกาย  การยกน้าํหนัก  วายน้าํ  ข่ีจกัรยาน  เปนตน 

ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  (2544, หนา 25-33)  ไดใหความหมายของการออกกําลงั
กายวา  หมายถึง  การกระทาํใด ๆ ทีท่ําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขัน
งาย ๆ เชน  เดนิ  วิง่  กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย  การยกน้าํหนกั  แอโรบิคดานซ  สเตป็แอโร
บิค  วายน้ํา  ข่ีจักรยาน  เกม  และการเลนพื้นเมือง  เดนิบนลูกล (สายพาน) และอ่ืน ๆ ยกเวน           
การออกกาํลังกายในอาชพีและการออกกาํลังกายในชวีิตประจําวนั 

การกฬีาแหงประเทศไทย (2544, หนา  84)  ไดใหความหมายของคําวา                
การออกกาํลังกาย  หมายถงึ  การกระทาํใด ๆ ที่มกีารเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย           
เพื่อสุขภาพ    เพื่อความสนกุสนานและเพื่อสังคม  โดยใชกิจกรรมงาย ๆ  หรือมกีฎกตกิา            
การแขงขันตาง ๆ เชน   วิ่ง  กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย  การยกน้ําหนกั  แอโรบิคดานซ    
วายน้ํา  ข่ีจกัรยาน  เกมส และการละเลนพื้นเมือง    เปนตน    รวมทั้งการออกกาํลังกายใน         
การประกอบอาชีพและ การออกกําลงักายในชีวิตประจาํวัน 

สุวิกร  กระแจะจันทร (2544, หนา 68)  ไดสรุปคําวา  การออกกําลังกาย  หมายถงึ  
การใชสวนตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวใหมีจังหวะเหมาะสม  เปนการออกแรงของรางกาย     
เพื่อฝกใหรางกายทุกสวนมคีวามแข็งแรง  ทนทาน  คลองแคลววองไว  ทัง้ระบบโครงสรางและ   
การทาํงานของกลามเนื้อมีการเจริญเติบโต  มีการเคลื่อนไหวอยางมีศกัยภาพ  เมื่อรางกายแข็งแรง
ก็ทําใหสมองแจมใส  อารมณเบิกบาน  สขุุมรอบคอบ  รูจักคิดอยางมเีหตุผล  เฉลียวฉลาด  และ
สามารถปรับตัวเขากับสังคมไดดี  สามารถดํารงชวีิตไดอยางมีความสขุและมีคุณภาพ 

อนุสรณ  ศิริอนันต (2544, หนา 120 )   ไดใหความหมายของคําวา   พฤติกรรม     
การออกกาํลังกาย  หมายถงึ  การแสดงออกซึ่งการกระทาํใดๆ ทีท่ําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ 
ของรางกายดวยการออกกาํลังกาย    การเลนกฬีา    โดยตนเองเปนผูกระทาํกิจกรรมนั้น ๆ        
เพื่อสุขภาพ  เพื่อสังคมและนันทนาการและเพื่อการแขงขัน 

พจนานกุรมราชบัณฑิตยสถาน (2545, หนา  201 )  ไดใหความหมายของคําวา     
การออกกาํลังกายวา  หมายถึง  การใชกําลังและแรงในการบริหารรางกาย  เพื่อใหรางกายม ี 
ความแข็งแรงโดยมีจุดมุงหมาย  เพื่อใหรางกายไดเผาผลาญสารอาหารมากที่สุด  ซึ่งจะสงผลให
ระบบตาง ๆ ในรางกายทาํงานไดดีข้ึน 
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ธมนวรรณ  ศกัดิ์วังปลา (2546, หนา 83 )  ไดสรุปคําวา  การออกกาํลังกาย  คือ      
การที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหว  โดยใชกลามเนื้อมัดใหญอยางมีจุดมุงหมายในการทําใหมี
สุขภาพที่ดีและแข็งแรง  โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ  วัย  และสภาพรางกายของแตละ
บุคคลเปนสําคัญ  เชน  การเดิน  การวิ่ง  การวายน้ํา  เปนตน 

ดังนัน้  จึงสรุปไดวา  การออกกําลงักาย  คอื  การใชสวนตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหว  
เพื่อเสริมสรางสุขภาพที่ดีและแข็งแรง  เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม  โดยคาํนงึถึงความ
เหมาะสมกับเพศ  วัย  และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ  เชน  การเดนิ  การวิ่ง      
การวายน้ํา  การขี่จักรยาน  เปนตน  

 
3.2 คานิยมเกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 

สมบัติ  กาญจนกิจ (2541, หนา 45)  ไดสํารวจพฤติกรรมของคนในกรุงเทพมหานคร 
ที่เกีย่วกับการที่ไมออกกาํลังกายพบวาสาเหตุของการไมออกกําลงักายมีหลายประการดังตอไปนี ้

1. ไมมีเวลา  วุนเหลือเกนิ 

2. ออกกําลงักายทําใหเหนื่อยเมื่อยลา  เหงื่อออกหายใจไมทัน  ทํางานบานก ็      
ออกกําลงักายแลว  พอเลิกงานกห็มดพลัง  อยากพกัผอน  ไมสะดวกตองเสียเวลา 

3. ออกกําลงักายเพื่อพัฒนาระบบแอโรบิคมันไมสนกุ  ทุกขทรมาน  กลามเนื้อ       
ขอตอ  เอ็นไมไดพักผอน 

4. เสียเงนิซื้ออุปกรณ  เครื่องแตงกาย  ชุดกฬีาแพง  และใชเงินเปนจาํนวนมาก    
เพิ่มคาใชจาย 

5. หลังการออกกาํลังกายแลวตองเสียเวลามาก  ตองอาบน้าํ  สระผม  เปาผม  
แตงตัว  เปนภาระและเพิม่รายจาย 

6. ออกกําลงักายไมจําเปน    อายคนอืน่    กลัวคนอื่นจะเหน็เปนเรื่องตลก          
ออกกําลงักายเปนของเด็ก   เยาวชน  และนักกฬีา 

7. ไมมีสนามกีฬาขาดอุปกรณที่ดี  ที่มีมาตรฐาน ตองรอคิว  จองสนาม  สนามนอย 

8. ในกีฬาเทนนิส  กอลฟ  และวายน้ํา  ผูเลนหรือนักกีฬามกัจะจับจองสนามหรือ 
สระวายน้ําเปนสวนใหญทําใหผูอ่ืนหมดโอกาส  หรือผูสอนใชในสนามมากกวา  ทาํใหลดโอกาส
ของผูสนใจที่ออกกําลงักาย 

9. การจราจรติดขัด  ทาํใหแยงเวลาในการไปออกกําลงักาย  ทาํใหตองลดกิจกรรม
การออกกาํลังกาย 
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10. ส่ิงจูงใจอืน่ ๆ  เชน  ศูนยการคา  รายการภาพยนตร  วิดีโอ  เครื่องสเตอริโอหรือ
รานอาหาร  ภัตตาคาร  มาแยงเวลาการออกกําลงักาย 

ในการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลงักายของกลุมที่สนใจในการเลนกีฬาหรือ             
ออกกําลงักายตามศูนยสุขภาพ  สโมสรกฬีาตาง ๆ ในกรุงเทพมหานคร  ซึง่มีรายงานเกี่ยวกับ          
สาเหตุความตองการออกกําลังกายของชาวกรุงเทพมหานครดังตอไปนี ้(สมบัติ   กาญจนกิจ, 2541 
หนา 68) 

1. ตองการมีรูปรางดี  มหีุนดี  มีความรูสึกทีด่ีตอตนเอง อยากมีความภาคภูมิใจในรูปราง
ของตนเอง  อยากใหผูอ่ืนเอยถึงหรือกลาวชมเชยเรื่องรูปราง 

2. ตองการมีชวีิตยืนยาวกวา  ถาไดออกกําลงักายสม่าํเสมอจะชวยพัฒนาระบบแอโรบิค
หรือสมรรถภาพทางกายที่ดกีวา  โดยมีผูวจิัยพบวาจะชวยใหชวีิตสดใสที่ยนืยาวกวาคนอื่นที่ไม 
ออกกําลงักายประมาณ 7 – 12 ป 

3. ตองการออกกาํลังกาย  เพื่อใชเวลาวางอิสระเพื่อนนัทนาการเปนการพฒันาคุณภาพ
ชีวิตและพัฒนาอารมณสุข 

4. ตองการมวีิถีชวีิตในสังคมทีด่ีกวากลุมที่ไมออกกําลงักาย  สรางคุณภาพของชมุชนที่
ดีกวา 

5. ตองการควบคมุและลดน้ําหนัก  เพื่อหลบเลี่ยงโรคอวน (OBESITY) อันเปนสาเหตุของ
โรคหัวใจ  โรคความดันโลหติสูง  โรคเบาหวาน  โรคไขมันอุดตันในเสนเลือดและโรคกระเพาะ
อาหาร 

6. ตองการพฒันาสมรรถนะแอโรบิคที่ดีกวา  เพื่อจะชวยใหระบบปอด  กลามเนื้อ  หัวใจ
และระบบทางเดินหายใจใหมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลได  มีอายไุขที่ดีกวา 

7. ตองการรักษาระบบความสมดุลระหวางการออกกําลงักายกับการบริโภคอาหารเปน
การควบคุมความสมดุลแหงชีวิตที่ดีกวา 

8. ตองการออกกาํลังกายเพื่อการประหยัด  ลดคาใชจาย  เปนการบริโภคอยางฉลาด   
ลดคารักษาพยาบาล  และคาประกนัสุขภาพและชีวิต 

9. ตองการออกกาํลังกาย  เพื่อใหลดความเครียด  ลดความวิตกกงัวล ใหพกัผอน      
นอนหลับไดดี 

10. ตองการออกกาํลังกายเพื่อใหสมรรถนะทางเพศที่ดีข้ึน  ชะลอความเสีย่งของอวยัวะ
ตาง ๆ ของรางกายไดดีกวา      
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3.3 ประเภทและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
จรวยพร  ธรณนิทร (2534, หนา 141)  ไดจําแนกประเภทของพฤติกรรมการออกกาํลังกาย

ตามรูปแบบทีค่นไทยนิยมในชุมชนหรือเพื่อการศึกษาออกเปน  10  ประเภท  ดงัตอไปนี้ 
1. การออกกาํลงักายแบบใชอุปกรณ  ซ่ึงการออกกาํลงักายนี้สามารถแบงไดเปน 

- การออกกาํลังกายแบบมือเปลา  เชน  การบบริหาร  มวยจีน  โยคะ            
การเตนรํา  การเตนแอโรบิค  เปนตน 

- การออกกาํลังกายประกอบอุปกรณ  เชน  การกระโดดเชือก  กีฬาที่เกีย่วกับ
ลูกบอล   กฬีาที่เกีย่วกับไมแร็คเกต  หรือกฬีาที่ใชงานศิลปะเพื่อปองกนัตัวที่ใชอุปกรณ  เปนตน 

2. การออกกาํลงักายแบงกลุมสนใจ  ซ่ึงไดแก 
- การออกกาํลังกายสาํหรับนกักีฬา 

- การออกําลงักายสําหรับผูปวยและคนพิการ 
- การออกําลงักายสําหรับผูสุขภาพดี 
- การออกกาํลังกายสาํหรับผูบริหาร 

3. การออกกาํลงักายแบงตามวัย  ซ่ึงไดแก 
- การออกกาํลังกายสาํหรับทารก (แรกเกิดถึง 1 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับเดก็เล็ก (1 – 10 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับวัยรุน (11 – 16 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับคนหนุมสาว (17 – 25 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับวัยผูใหญ (26 – 35 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับวัยกลางคน (36 – 55 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับผูสูงอาย ุ(56 ปข้ึนไป) 

4. การออกกาํลงักายแบบตามวัตถุประสงค  ซ่ึงไดแก 
- การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ 

- การออกําลงักายเพื่อรักษาทรวดทรงและสดัสวน 

- การออกําลงักายเพื่อแกไขความพิการ 
- การออกกาํลงักายเพื่อสมรรถภาพ 

5. การออกกาํลงักายตามลกัษณะกลามเนื้อที่ใชงาน  ไดแก 
- การบริหารกายบริเวณศีรษะ และคอ 

- การบริหารกายบริเวณขอตอตาง ๆ  
- การบริหารกายบริเวณลําตัวและหลัง 
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- การบริหารกายบริเวณหนาทองและเอว 

- การบริหารกายบริเวณแขนและไหล 
- การบริหารกายบริเวณสะโพกและขา 

6. การออกกาํลงักายตามประโยชนที่เสรมิสรางสมรรถภาพ  ไดแก   
- การออกกาํลังกายเพื่อยืดเสนยืดสาย 

- การออกกาํลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

- การออกกาํลังกายเพื่อความยืดหยุนของกลามเนื้อ 

- การออกกาํลังกายเพื่อฝกความทนทานของกลามเนื้อ 

- การออกกาํลังกายเพื่อฝกกําลัง 
- การออกกาํลังกายเพื่อฝกความเร็ว 

7. การออกกาํลงักายเนนตามเพลงและจงัหวะดนตรีหรือเพลงทีใ่ชประกอบ 
- การออกกาํลังกายประกอบเพลงมารช 

- การออกกาํลังกายประกอบเตนรําและเพลงแอโรบิค 

- การออกกาํลังกายเตนรําเพลงแจส 
8. การออกกาํลงักายตามลกัษณะอาชพี  ซ่ึงไดแก 

- การออกกาํลังกายสาํหรับคนนัง่ประจํา 

- การออกกาํลังกายสาํหรับผูใชแรงงาน 

- การออกกาํลังกายสาํหรับนกักีฬา 

- การออกกาํลังกายสาํหรับนกับริหาร 
9. การออกกาํลงักายตามลกัษณะวธิีฝก  ซ่ึงไดแก 

- กายบรหิารเพือ่สงเสริมสมรรถภาพ 

- การฝกแบบแอโรบิค 

- การฝกแบบวงจรหรือสถาน ี

- การฝกแบบเกร็งกลามเนื้อและฝกเปนจังหวะ 

- การฝกเปนคูหรือกลุม 

- การฝกตามโปรแกรม  เชน  ฝกเปนรายสัปดาห  รายเดือน 

- การฝกเปนความทนทานและฝกตอเนื่อง 
- การฝกแบบหนักสลับเบา 

- การฝกแบบน้าํหนัก 
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10. การออกกาํลงักายตามคณุประโยชน  ซ่ึงไดแก 
- การออกกาํลังกายที่ใชไดทุกวัย  ไดแก  การเดินและกายบริหาร 
- การออกกาํลังกายที่ใชไดหลายวยั  เชน  ข่ีจักรยาน  เปตอง 
- การออกกาํลังกายที่ใชบางวยั  เชน  เทนนสิ  ปงปอง 

 

บรรเทิง  เกิดปรางค (2541, หนา 13)  ไดจําแนกประเภทของพฤติกรรมการออกกาํลังกาย  
ดงัตอไปนี้ 

1.  การออกกําลงักายแบบเกร็งกลามเนื้ออยูกับที่   ไมมีการเคลือ่นไหว (isometric  

exercise)  ซึง่จะไมมีการเคลื่อนทีห่รือมีการเคลื่อนไหวของรางกาย  เชน  การบีบกาํวัตถ ุ การยนื
ดันเสาหรือกําแพง  เหมาะกบัผูที่ทาํงานนัง่โตะเปนเวลานาน  จนไมมเีวลาออกกําลงักาย  แต      
ไมเหมาะกับรายทีเ่ปนโรคหวัใจหรือโรคความดนัโลหิตสูง  เพราะจะมีกากลัน้ลมหายใจในขณะ
ปฏิบัติและเปนการออกกําลงักายที่ไมไดชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายไดอยางครบถวน
โดยเฉพาะทางดานระบบการหายใจ (respiratory  system) และระบบการไหลเวียนโลหิต 
(circulatory) 

2. การออกกาํลังกายแบบมีการยืด – หดตัวของกลามเนื้อ (isotonic  exercise)     
จะมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายขณะที่ออกกาํลังกาย  เชน  การวิดพื้น  การยกน้ําหนกั  
การดึงขอ  จึงเหมาะกับผูที่มคีวามตองการสรางความแข็งแรงกลามเนือ้เฉพาะสวนของรางกาย  
เชน  นกัเพาะกาย หรือนักยกน้ําหนัก  สวนผลของการออกกําลงักายเชนนี ้ จะเปนไปทางเดียวกนั
กับชนิดแรก 

3.  การออกกําลงักายแบบใหกลามเนือ้ทํางานเปนไปอยางสมํ่าเสมอ  ตลอดการ

เคลื่อนไหว (isokinetic  exercise)  เชน  การถีบจักรยานอยูกับที่ (bicycle  ergrometer)        
การกาวขึ้นลงแบบขั้นบันได (Harvard  step  test) หรือการใชเครื่องมือทางชีวกลศาสตร (เชน  
cybex , biodex และ tradmill)  เหมาะกบัการใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาหรือผูทีม่ี
ความสมบูรณทางรางกายเปนสวนใหญ  และจะตองมคีวามรูความชาํนาญในการใชเครื่องมือเปน
อยางด ีเพราะมีโอกาสเกิดอนัตรายตอผูออกกําลงักายไดงาย  ปจจุบนัประเทศไทยยังขาดเครื่องมือ
และบุคลากรทางดานนี้เปนจํานวนมาก 

4.  การออกกําลงักายแบบไมตองใชออกซิเจน  ในระหวางที่มีการเคลื่อนไหว 
(anaerobic  exercise)  เชน  วิง่ 100   เมตร  กระโดดสูง  พุงแหลม  และขวางจักร  เปนตน     
สวนใหญแลวจะปฏิบัตกิันในหมูนักกีฬาทีท่ําการฝกซอมหรือแขงขัน  จึงไมเหมาะกบับุคคลธรรมดา
ทั่วไป 
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5.   การออกกําลงักายแบบใชออกซิเจน (aerobic  exercise) คือจะเปนลักษณะ        
ที่มีการหายใจเขา – ออก ในระหวางที่มีการเคลื่อนไหว  เชน  การวิ่งจอกกิ้ง  การเดินเร็ว  หรือ     
การวายน้ํา ซึ่งการออกกาํลังกายแบบนี้เปนทีน่ิยมกันมากในหมูของนกัออกกําลงักาย  และเปนที่
ยอมรับของนกัวิทยาศาสตรการกฬีา  ตลอดจนวงการแพทยเพราะการออกกําลงักายแบบนี้จะ
สามารถบงบอกถึงสมรรถภาพรางกายของบุคคลนั้น ๆ ไดเปนอยางดี  โดยทาํการทดสอบไดจาก
อัตราการเตนของหัวใจหรือความดันโลหติ  นอกจากนีย้ังมีผลตอทางดานรางกายอีกหลายอยางคือ 

 5.1  เปนวธิีปองกันการเกิดโรคหัวใจไดดีที่สุดและทาํใหหวัใจแข็งแรงขึ้น  (เฉพาะ
ในรายที่ไมเคยเปนโรคหัวใจมากอน) 

 5.2  เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและกระดูก 

 5.3  ชวยลดปริมาณไขมันในรางกายไดเปนอยางด ี

 5.4  ชวยทาํใหระบบยอยอาหารและระบบขับถาย  ทํางานไดอยางมปีระสิทธิภาพ 

 5.5  ชวยเสริมสรางภูมิตานทานโรค 

 5.6  ชวยเสริมสรางบุคลิกภาพ 
 5.7  ชวยลดปริมาณสารคลอเลสเตอรอลในเลือดลงได 
 
3.4 รูปแบบและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
เบญจวรรณ  พงษทอง (2538, หนา 172 – 173 )  กลาววาการออกกาํลังกายทั่วไป        

มีอยูหลายลักษณะและหลายกิจกรรม  แตละกิจกรรมมวีธิีการฝกแตกตางกนั  วธิีการฝก             
การออกกาํลังกายมีรูปแบบดังนี ้

1.  การออกกาํลังกายแบบไอโซเมตริกหรอืสเตติก (Isometric หรือ Static   exercise  ) 
เปนวธิีการฝกออกกําลงักายโดยการที่กลามเนื้อหดตัวเกร็งเฉพาะสวน  ความยาวของเสนใย
กลามเนื้อคงทีไ่มเปลี่ยนแปลง  ทาํใหรางกายสวนที่ออกกําลังกายไมมกีารเคลื่อนที่  ความตึงตวั
ของกลามเนื้อจะเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ วธิีการฝกแบบนี้เปนวิธกีารออกกาํลังกายที่ไมตองใชอุปกรณ
ประกอบ  สามารถปฏิบัติไดทุกสถานที่และทุกเวลา  ชวยปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  วิธีการ
ฝกแบบนี้สรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อไดมากขึ้นแตไมเหมาะสาํหรับคนที่เปนโรคหัวใจ และ
โรคความดันโลหิตสูง 

2.  การออกกาํลังกายแบบไอโซทอนกิหรือไดนามิก (Isotonic หรือ  Dynamic   

exercise)  เปนวิธกีารฝกออกกําลงักาย  โดยการทีก่ลามเนื้อหดตัวและคลายตัวเพือ่รับหรือตาน
น้ําหนกัทัง้ทีเ่ปนอุปกรณ  เชน  ดัมเบลและน้ําหนักตัวของผูฝก เปนตน  การหดตวัและคลายตัวของ
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กลามเนื้อ  ทาํใหเกิดการเคลื่อนไหวรอบ ๆ ขอตอ  วิธีการฝกแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัด 
ตาง ๆ ทาํใหมคีวามแข็งแรง 

3.  การออกกาํลังกายแบบตอสูแรงตานทานดวยความเร็วคงที ่(Isokinetic  excercise )  
เปนวธิีการฝกออกกําลงักายที่กลามเนื้อหดตัวและคลายตัว เพื่อตานน้ําหนกัอยางตอเนื่องโดยออก
แรงเทา ๆ กนัตลอดระยะทางทีห่ดตัว  ลักษณะของการออกกําลงักายแบบนี้เปนการออกกําลงักาย
ผสมผสานทั้งแบบเคลื่อนทีแ่ละไมเคลื่อนที่  โดยอาศัยเครื่องมือหรืออุปกรณพิเศษซึง่มีราคาสงู  เชน  
การเดินหรือวิง่บนลูกลผูออกกําลงักายจะเดิน หรือ วิง่สวนทางกับสายพานที่เคลื่อนที่เขามาดวย
ความเร็วสม่ําเสมอ 

4.  การออกกาํลังกายแบบไมใชอากาศ (Anaerobic  exercise)  เปนวธิีการ            
ออกกําลงักายระยะสั้น ๆ ของรางกาย  โดยอาศัยพลังงานที่สะสมไวในเซลลของกลามเนื้ออยาง
รวดเรว็โดยไมใชกาซออกซิเจน  ลักษณะของการออกกําลังกายแบบนี ้ จะเกิดขึน้อยางรวดเร็ว  เชน  
การวิง่  การวายน้ําระยะสัน้  การยกน้ําหนกั  เปนตน 

5.  การออกกาํลังกายแบบใชอากาศ (Aerobic   exercise)   เปนวิธกีารออกกําลงักายที่
ทําใหสวนตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวอยางเปนจงัหวะสม่ําเสมอและเปนระยะเวลานานพอที่จะ
กอใหเกิดการพัฒนา  การทาํงานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ  เพื่อพัฒนาใหรางกายมี
ประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น 

บรรเทิง  เกิดปรางค (2541,  หนา  30 - 32 ) ไดกลาวไว วารูปแบบการออกกําลงักายคอื
การเลือกชนิดของกิจกรรมการใชแรงกายใหไดประโยชนแกสุขภาพอยางมากที่สุด โดยไมจํากัดวา
จะมีจุดประสงคเพียงอยางเดียวหรือหลายอยางประกอบกันในทางปฏิบัติมักเปนการยากที่จะเลอืก
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่ใหได  “ลักษณะของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ”ครบทุกขอแตก็ไมมี   
ขอหามใดที่ผูปฏิบตัิจะเลือกกิจกรรมหลายอยางมาประกอบกันดงันัน้  ในทีน่ี้จะยกตัวอยางของ
รูปแบบและพฤติกรรมการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ ดงันี ้

1.  กฬีาแขงขัน 
ถาดูจากการแขงขันกฬีาจะเห็นไดวาการแขงขันกฬีาหลายประเภทไมเขาลักษณะของ

กีฬาเพื่อสุขภาพ  เชน  ไมเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูเลน (อายนุอยหรือมากเกนิ) ผูเลนไม
สามารถควบคุมความหนกัเบาในการเลนได  เพราะถูกบังคับโดยเกมหรือคูแขงขัน  ซึ่งลักษณะ  
การแขงขันไมเปนการฝกความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (เชน วิ่งเพียง 100  

เมตร )  รวมทัง้มีอันตรายมากในตัวมนัเอง  เนื่องจากมีการปะทะกนัอยางรุนแรง  แตถาดูจากการ
ฝกซอมที่เพิ่มสมรรถภาพทางกายดานที่จาํเปนตองใชการแขงขัน  เชน  กีฬามวย  ยกน้าํหนัก      
การทาํกายบรหิาร  ชกลม  ชกกระสอบทราย วิง่  เปนการฝกสมรรถภาพทางกายที่เปนประโยชนตอ
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สุขภาพไดทั้งสิ้น  การนําวิธกีารฝกของกีฬาแขงขันตาง ๆ มาฝกฝนรางกายจึงถือไดวาเปนกฬีาเพือ่
สุขภาพดวย 

2.  เกมและการเลนทีใชแรงกาย 
มีหลายชนิดทีส่ามารถนํามาจัดใหเปนกีฬาเพื่อสุขภาพไดเปนอยางดี  ซึง่นอกจากผลตอ

สุขภาพทางกายแลว  ยงัมีผลสูงตอสุขภาพจิต  เพราะไมเครงเครียดมาก  ชวยใหหยอนใจและ
สนุกสนานเพลิดเพลินกับเกมการละเลนพืน้บาน  รวมทัง้การแสดงทางศิลปวัฒนธรรมหลายอยาง 
เชน  การเลนตี่จับ  ลิงชิงบอล  วิง่เปยว  ตะกรอวง  เถดิเทิง  กลองยาว ฯลฯ  มีลักษณะของกฬีาเพื่อ
สุขภาพอยูในตัวหลายขออยูแลว 

3.  กายบริหาร 
ใหผลตอระบบการเคลื่อนไหว  คือขอและกลาเนื้อ  โดยทําใหมีความแคลวคลองและ

ทรวดทรงดีข้ึนได  แตใหผลนอยตอระบบหายใจและการไหลเวียนโลหติ  เนื่องจากมกัจะไมตอเนื่อง
นานพอและหนักพอ  โดยทัว่ไปจะใชประกอบกับการออกกําลงักายอืน่ ๆ และใชเปนสวนสําคัญ
ของการอบอุนรางกายในการฝกซอมหรือแขงกีฬา 

กายบรหิารรางกายทีม่ีรูปแบบพิเศษและนิยมปฏิบัติกนัอยู  เชน  กายบริหารแบบแกวง
แขน  โยคะ  รํามวยจีน  สวนใหญจะเปนการฝกการหายใจและจิตใจ (สมาธิ) ซึ่งเปนผลดีตอ
สุขภาพอีกทางหนึ่ง แตประโยชนในการสงเสริมสมรรถภาพทางกายจะไมแตกตางจากกายบริหาร
โดยทัว่ไปมากนัก 

4.  การออกกําลงักาย 
โดยการไปออกกําลงักายในสถานบริหารรางกาย  การฝกฝนรางกายดวยตนเอง  

สามารถทําไดหลายรูปแบบ  เชน  การเดิน  วิ่งเหยาะ  กระโดดเชือก  ถบีจักรยานเที่ยวเลนหรือถีบ
อยูกับที ่ กาวขึ้นลงบนัไดชั้นเดียว  วายน้าํ ฯลฯ  ซึ่งเปนกิจกรรมที่สงเสริมสมรรถภาพของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนโลหิตโดยตรง  การออกกาํลังกายโดยการยกลูกน้าํหนัก (แบบเลน
กลามเนื้อ) เพยีงอยางเดยีว  โดยไมมีกิจกรรมอื่นที่ฝกการหายใจและการไหลเวียนโลหิตดวย ไมถอื
วาเปนกฬีาเพือ่สุขภาพ 

การออกกาํลังกายในสถานบริหารกาย  สวนใหญจะเปนการออกกําลงักายหลาย ๆ แบบ
รวมกัน  มีขอดีที่มีผูควบคุมแนะนาํ  มีอุปกรณที่ดีและปลอดภัย  และมีผูรับผิดชอบเร่ืองผลแตมี
ขอเสียที่ตองเดินทางและสิน้เปลืองคาใชจาย  ในทีน่ี้จะขอยกตัวอยางการออกกาํลังกายที่สามารถ
นําไปปฏิบัติไดอยางงาย ๆ เหมาะกับทุกเพศทุกวัยและสิ้นเปลืองคาใชจายไมสูงมากจนเกินไปดัง
จะไดกลาวตอไปนี้ 
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 4.1  การเดิน (Walking) 
 การเดินเปนการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมสําหรับผูที่เพิง่เริ่มการออกกาํลังกาย 

(beginner) โดยจะตองคํานึงถึงความพรอมทางรางกายเปนอนัดับแรก  จุดมุงหมายของการเดนิคือ
เพื่อใหหัวใจและระบบไหลเวียนสบูฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย สัญญาณการเตือนใหรู
วาการเดินไดประโยชนคือ  มีอาการเมื่อย หัวใจเตนเร็วและแรงขึ้นตามลําดับ 

 การฝกเดนิควรเริ่มจากระยะทางนอย ๆ ไมถึง  1  กิโลเมตรในเวลา  1 สัปดาห ๆ
ละ  3  วนัเปนอยางนอย  หลังจากนัน้จึงคอย ๆ เพิ่มความเร็วของการเดินเปนเวลา  9  นาทีตอ
กิโลเมตรหรือนอยกวานี้ และฝกเดินเรว็ขึ้นโดยใชเวลาตอกิโลเมตรเปนตัวกาํหนด 

 ทาทางการเดินควรเปนธรรมชาติของตนเอง  เนื่องจากโครงสรางของรางกาย    
แตละบุคคลไมเหมือนกนั ไมเกร็งหรือฝนรางกายสวนหนึ่งสวนใด  เพราะอาจจะทาํใหเกิด          
การบาดเจ็บข้ึนไดโดยเฉพาะบริเวณฝาเทา  ขอเทา  สะโพก  และหลงั 

 4.2  การวิ่งเหยาะ  (jogging)  และการวิ่ง (running) 
 วิ่งเหยาะเปนรูปแบบการออกกําลงักายที่เพิ่มความอดทนของระบบหายใจและ

ระบบไหลเวียนโลหิต  ความแตกตางของการวิ่งเหยาะและการวิง่  ข้ึนอยูกับความเร็วและระยะทาง
นักเสรีวทิยาการออกกําลงักาย  จึงกําหนดความหมายของการวิ่งเหยาะและการวิง่ไววา  การวิ่ง
เหยาะควรใชเวลาอยูในชวง 5.37 – 7.30  นาที  ตอระยะทาง  1 กิโลเมตร  สวนการวิง่ควรใชเวลา
อยูในชวง  5.37 นาที  ตอระทาง  1  กิโลเมตร  ถาใชเวลานานมากเกนิกวา  7.30  นาที  ข้ึนไป    
เราเรียกวาเปนการเดนิอยางเร็ว 

 ในการฝกการวิ่งระยะทางไกล  ควรแบงการวิ่งออกเปนชวง ๆ ละ 30  นาทีหรือ   
20 นาที  เฉล่ียระยะทาง  1  กิโลเมตรในเวลาไมเกนิ  6  นาท ี(อัตรากาเตนของหัวใจ  140 – 150  
คร้ังตอนาที)  จะเปนการฝกที่ดีสําหรับการฝกเริ่มตนฝก  หลังจากนั้น  2  สัปดาห  สามารถฝกโดย   
การเพิม่ความเร็ว ใหใชชวงกาวยาวขึ้นเลก็นอย  เฉล่ียการวิ่งเพิ่มข้ึนระยะทาง 1  กิโลเมตรในเวลา   
ไมเกิน  5  นาที  (อัตราการเตนของหวัใจอยูระหวาง  150 – 160  คร้ังตอนาที) 

 4.3  การฝกโดยใชจักรยานอยูกับที่ (bicycle  ergo meter)   
 การฝกขี่จักรยานอยูกับที ่ โดยใหอัตราการเตนของหวัใจขณะที่ข่ีจักรยานเทากับ  

140 – 150  ครั้งตอนาทีและเพิ่มข้ึนเมื่อฝกไปได 2 สัปดาหเปน  150 – 160  คร้ังตอนาท ี

 การฝกที่กลาวมาขางตน  จึงจําเปนตองเพิม่ความหนักของงานขึ้นเปนลําดับ
เนื่องจากการฝกความทนทาน  ตองอาศัยระบบแอโรบิคหมายความวาตองทาํกิจกรรมอะไรก็ไดที่
ทําใหอัตราการเตนของหวัใจอยูระหวาง  60 – 80  เปอรเซ็นตของความสามารถสงูสุดของตนเอง 
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สรุปแลวแตละคนจะมีความสามารถทางรางกายไมเทากัน  ดังนั้นการฝกจึงจาํเปนตอง
เร่ิมการฝกที่เบา ๆ โดยที่ใหอัตราการเตนของหัวใจเตนประมาณ  50 -  60  เปอรเซน็ตกอนใน 2 
สัปดาหแรก  ซึ่งมีปจจัยที่เขามาเกี่ยวของมากมาย  เชน  อายุ  เพศ  รางกาย  ฉะนัน้    การหา
เปาหมายอัตราการเตนของหัวใจ  จงึจําเปนตองมกีารศึกษาเปนอันดับแรก 

เบญจวรรณ  พงษทอง  (2538, หนา  181 – 187)   ไดกลาวไววาชนิดของ            
การออกกําลังกาย  แบงออกเปนสองชนิด คือ การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนหรือแบบ    
แอโรบิค (Aerobic Exercise) และการออกกาํลงักายแบบไมใชออกซิเจนหรือ  แอนแอโรบิค 

(Anaerobic) 

 1.  ออกกําลงักายแบบ แอโรบิค (Aerobic Exercise) หรือการออกกาํลังกายแบบ        
ใชออกซิเจน จะชวยใหมีการเผลาผลาญ พลังงานไดมากกวา ชนิด ไมใชออกซิเจน (Anaerobic)     
ทําใหพลงังานจากอาหารที่กนิเขาไปถูกเผลาผลาญออกไปไมสะสม  ขณะเดียวกนัยงัชวยใหม ี    
การดึงไขมันสวนเกิน ที่สะสมอยูตามสวนตาง ๆ  ออกมาใชใหหมดไปทําใหรูปรางดข้ึีน น้าํหนัก   
ตัวลดลง การออกกําลงักายจะทาํใหมกีลามเนื้อเกิดขึน้มาแทนไขมนั  ซึ่งกลามเนื้อที่เกิดขึ้นจะมี
น้ําหนกัมากกวาไขมนัในปริมาณเทากนั (ความหนาแนนมากกวา) ทาํใหบางครั้งน้าํหนักตัวไมลด
มากนัก แตรูปรางโดยรวมดูดีข้ึนกระชับข้ึน 

     การออกกําลังกายแบบ แอโรบิค (Aerobic Exercise) หมายถึงการที่ออกกาํลังกาย 
ของกลามเนื้อของรางกาย ทีท่ําให เซลของกลามเนื้อ มีขบวนการ ยอยสลายโมเลกุลของน้ําตาล
โดยใชออกซิเจนจํานวนมาก และไดพลังงานออกมามากมีสารพิษตกคางนอย ในขณะที่            
การออกกาํลังกายแบบไมใชออกซิเจน จะมีสารพิษ โดยเฉพาะกรดแลคติค(Lactic Acid) ตกคาง
อยูมาก  ทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อได 
     หลักการของการออกกําลงักายแบบ แอโรบิค   (Aerobic Exercise)  คือ               
การออกกาํลังกายติดตอกนั อยางสม่ําเสมอ  อยางนอยสัปดาหละ 4-5 วัน  ประมาณ  คร้ังละ    
20-30 นาท ีตอวัน เปนอยางนอย และขณะออกกําลงักาย จะตองพยายามรักษาระดับอัตรา     
การเตนของหวัใจอยูในระดบัที่สูงกวาปกติโดยเฉลี่ย  โดยในคนวัยหนุมสาวที่แข็งแรง  ในขณะ  
ออกกําลงักายควรจะรักษาระดับอัตราการเตนของหวัใจใหอยูในระดับ ประมาณ 120-140 คร้ัง   
ตอนาท ีตลอดชวงเวลาที่ออกกําลงักายนัน้ วิธีนีน้อกจากทําใหรางกายเผลาผลาญแคลอรี่         
ชวยควบคุมน้าํหนัก  แลวยังชวยใหหวัใจ และรางกาย แข็งแรง อีกดวย 

     การวัดชีพจรแบบงาย ๆ  ทําไดโดยการใชนิ้วชี้และนิ้วกลาง  แตะเบา ๆ บริเวณขอมือ
ของมืออีกขาง  ทางดานขางของขอมือในแนวที่ตรงกับรองระหวางนิว้ชีแ้ละนิ้วกลางของมือขางนัน้  
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แลวรับรูจังหวะการเตนของเสนเลือด (ชีพจร) ที่ขอมือนัน้   โดยนับจํานวนครั้งใน 15 นาที          
แลวคูณดวย 4 จะได เปนอตัราการเตนของหวัใจตอนาท ี
     วิธีการออกกําลังกาย  จะเลือกวิธีไหนกไ็ด  ตามความเหมาะสม  และความชอบของ
แตละคน ตั้งแตการเดินเร็ว, จอกกิ้ง ,โดดเชือก ,วิ่งบนลูวิง่ ,เตนแอโรบคิ หรือแมแตทีก่ําลังนิยมกนั
ในหมูวัยรุน คอื Dancing Zone  แตที่สําคัญคือ การทาํแบบตอเนื่องและไมหักโหม 

     การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) เปนการออกกําลงักาย    
โดยรางกายจะนําออกซิเจนไปสันดาปกับสารอาหาร (คารโบไฮเดรต , ไขมัน) เกิดเปนพลงังานที่ใช
ในการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายดวยความเร็วปานกลาง เชน วายน้าํ วิง่ จักรยาน         
การเตนแอโรบิค กระโดด กระโดดเชือก ฯลฯ 

 2.  การออกกาํลังกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) เปนการออกกาํลังกาย 

อยางหนักในระยะเวลาสัน้ ๆ ไมเกิน 1 นาที   ซึ่งการออกกําลงัในลกัษณะนี้รางกายไมจําเปน           
ที่จะตองใชออกซิเจนจากภายนอกเขาไปใชในการเผาผลาญใหเกิดพลังงาน   จึงเรยีก                
การออกกาํลังกายแบบนี้วา การออกกาํลังกายแบบไมใชออกซิเจน  
 กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ (2548, หนา 15)   ไดกลาววาความรูเกีย่วกับการออกกาํลัง
กายชนิดตาง ๆ มีดังตอไปนี ้  
 วิ่งเพื่อสุขภาพ 
 การออกกาํลังกายที่ถกูวิธีจะทําใหรางกายแข็งแรง การวิง่เพื่อสุขภาพ แตกตางไปจาก
การวิง่เพื่อแขงขัน การวิ่งเพื่อสุขภาพจะเนนไปที่การทําใหรางกายแข็งแรง และไมบาดเจ็บ         
การวิง่เพื่อสุขภาพจะเริ่มตนอยางคอยเปนคอยไป ยิ่งถาเปนคนที่ไมเคยวิ่งออกกําลงัมากอน หรือ 
ไมเคย วิ่งมานานแลว เชน  ผูสูงอาย ุและคนที่มนี้ําหนักตัวมาก ๆ  นัน้ตองเริ่มดวยการเดินกอน  
อาจเดินเรื่อย ๆ เปนเวลา 20 นาทีในวนัแรก ๆ  พอเขาสปัดาหที่สอง จงึคอยออกวิง่อยางชา ๆ      
ถาเหนื่อยก็เปลี่ยนเปนเดินหายเหนื่อยก็วิง่ตอจนครบ 20 นาท ีหลงัจากนัน้ก็คอย ๆ  เพิ่มการวิง่     
ทีละนอย    จนสามารถวิง่ไดตลอดเวลา 30 นาที  สวนจะวิ่งเร็วหรือชาแคไหนนั้น ตัวเราเองเทานัน้
ที่จะบอกไดวาเร็ว แคไหนจงึจะเหมาะสมกบัตัวเอง แตปกติแลวควรเปนความเร็วที่ทาํใหหัวใจเตน
เพิ่มข้ึนในขณะวิ่งประมาณ 170 ลบดวยอายุ ของคน ๆ นั้น  จะไดเทากับจํานวนครั้งที่หวัใจเตนตอ
นาทหีรือจะใชวิธีวิง่ไปคุยไป  ถาวิง่ไดคยุไดและมเีหงือ่ออกพอควร ก็ถือวา ความเร็วระดับนั้นใชไดทีนี้
มาดูทาทางทีถู่กตองในการวิ่งเพื่อสุขภาพกันบาง ทาวิง่ที่ถูกตองคือ  ลําตัวและศีรษะตั้งตรง  แขน
ขา  ปลอยตามสบาย  ศอกงอเล็กนอย  แกวงตามจงัหวะการวิง่  กํามอืหลวม ๆ วิง่ลงสนเทากอน  
จากนัน้ถายน้าํหนักมาที่ฝาเทาแลวใชปลายเทาดนไปขางหนา ไมควรพยายามกาวเทาใหยาวออกไป 
เพราะจะทาํใหกลามเนื้อและเสนเอน็เกิดการบาดเจ็บไดงาย  วิธีเช็คดูวา  กาวไมยาวเกินไปคือ   
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อยาใหปลายเทากาวล้าํหวัเขาในขณะทีเ่ทาสัมผัสพืน้  ถาหากตองการวิ่งเพือ่สุขภาพจริง ๆ  ก็ควรวิง่
อยางสม่ําเสมอ สัปดาหละ 3 วัน หรือวันเวนวันหรือทุกวันไดก็จะดีมาก 
 โยคะ 
 ปจจุบันการฝกโยคะเริ่มแพรหลายมากขึน้  บางคนอาจมีความเขาใจเกี่ยวกับการฝกโยคะ
ไดไมถูกตองนกั วนันี้สํานักสงเสริมสุขภาพมีขอแนะนาํดี ๆ เกี่ยวกับการฝกโยคะ เพื่อใหเกิด 
ประโยชนตอชีวิตและสุขภาพ วนันี้เรามาทําความรูจักและเขาใจขั้นตอนของการฝกโยคะกนั จริง ๆ 
แลว โยคะหมายถงึ การรวบรวมจิตสมาธกิบัรางกายใหเปนอันหนึง่อนัเดียวกนั ซึง่การฝกโยคะ ก็คือ 
การบริหารรางกายในทาตาง ๆ รวมกบัการหายใจเขาหายใจออกจนจติกับรางกายรวมเปนอันหนึง่ 
อันเดียวกัน และการฝกโยคะที่ถกูนัน้เราจะตองรูจักการฝกลมหายใจแบบโยคะดวย โดยการหายใจ
เขาเริ่มต้ังแตเบงชองทอง แลวขยายซี่โครงสองขางออก ยกไหลสูงขึ้น ในชวงนี้ผนังชองทอง จะยุบ
เล็กนอย การหายใจออกเริม่ยุบทีห่องหุบซี่โครง และลดไหลลงมา ระยะเวลาเขาออกแตละครั้งนับ 
1-8 การฝกโยคะจะเปนการชวยบริหารกลามเนื้อ ตับ ไต เสนเลือด หวัใจ ปอด มาม และขอตอ
กระดูกสันหลงั สงผลทาํใหเกิดประโยชนตาง ๆ ตามมา เชน ชวยบรหิารรางกายใหแข็งแรง 
ทรวดทรงดีสุขภาพจิตดี ราเรงิ แจมใส และยังชวยบําบัดอาการเจ็บปวยบางอยางได สวนขอหาที่
สําคัญของการฝกโยคะนัน้ คือหามผูมโีรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ หรือ ผูที่มีอวัยวะภายในชาํรุดให
ปฏิบัติไดเฉพาะบางทาเทานั้น ถาไมปฏิบัติตามคําแนะนําอาจเกิดผล เสียกับสุขภาพรางกายได      
ก็ตองระวงัและปฏิบัติตามคําแนะนําใหถูกตองเพิ่มใหเกดิประโยชนอยางแทจริง 
 กระโดดเชือก 
 เมื่อกอนหลายคนอาจจะติดวาการ "กระโดดเชือก" เปนการออกกําลงักายของนักมวย
หรือ นักฟุตบอลเทานั้น เพราะตองใชพลังขามากเปนพิเศษ แตปจจุบันการกระโดด เชือกได
กลายเปนกจิกรรมเสริมสุขภาพที่เหมาะกนัคนทั่วไปถาคุณตองการออกกําลงักายดวยการกระโดด
เชือก อุปกรณที่ตองเตรียมกค็ือเชือก  ซึ่งตองมีน้าํหนักพอดี  ไมหนักหรือเบาเกนิไป เวลาใชจะไดไม
พันเปนเกลียว และตองมีความยาวพอดีกบัเทาทั้งสองขาง ทดสอบดวยการเหยียบตรงกลางแลวดงึ
ใหตึง ถาปลายเชือกอยูระดบัอกของคุณกแ็สดงวายาวพอดี สวนรองเทาที่ใชควรเลอืกทีพ่ื้นนุม ๆ 
เสื้อและกางเกงก็ตองเลือกทีท่ะมัดทะแมง มาถงึเรื่องสถานที่ เปนที่ไหนก็ได ขอเพยีงกวางพอ
สําหรับใหแกวงเชือกได มาเร่ิมกระโดดเชือกกันดกีวา  สําหรับคนหัดใหมควรกระโดดคอย ๆ ชา ๆ 
ไมตองสูงมาก แคเทาพนเชือกก็พอ และควรจะกระโดดทลีะเทากอน  เพราะจะเหนื่อยนอยกวา
กระโดดทั้งสองเทาพรอมกัน  เวลากระโดดแขนและขอศอกตองแนบขางลาํตัว แกวง เฉพาะมือและ
ปลายขอมือเทานัน้ และตองยอเขา เพื่อลดแรงกระแทกดวย ระยะแรกที่เร่ิมกระโดดแค 20 วินาท ี 

คุณก็อาจจะเหนื่อย พักสักนิดแลวคอยกระโดดตอ ก็ไดจากนั้นคอย ๆ เพิ่มข้ึน  และใหไดอยางนอย
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วันละ 10 นาท ีสวนความเร็ว ที่เหมาะสมกป็ระมาณ 70-80 คร้ังตอนาที แตถาคลองขึ้นก็อาจจะ
เพิ่มเปน 100-400 คร้ังตอนาท ีการกระโดดเชือกอยางเดียวอาจทําใหคุณเบื่อ  เพราะฉะนัน้ควรทาํ
รวมกับการออกกําลงักายอยางอืน่ดวย เชน วิ่ง วายน้าํ หรือ ถีบจักรยาน  แตถาหากคุณเปน      
โรคขอเขาเสื่อมหรือมีอายุมากกวา 60 ป หรือเปนโรคลมชัก อยางนี้ตองระวงั  หรือไมควร           
ออกกําลงักายดวยการกระโดดเชือก 

วายน้าํ 
การวายน้ําไดชื่อวา  เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมจากคนทกุเพศทุกวยั  เพราะ

นอกจากจะทาํใหรางกายแข็งแรงแลวยังไดรับความสนกุสนานอีกดวย  ในการวายน้ํานั้นจะตองใช
กลามเนื้อทกุสวนของรางกายมากกวาการวิ่ง แตโอกาสที่จะไดรับบาดเจ็บจะนอยกวาเพราะมี     
น้ําชวยพยงุรางกายไว ยิ่งคนที่มี น้ําหนักตวัมากยิ่งควรออกกําลงักายดวยการวายน้าํ แตก็ตอง     
ออกกําลงักายดวยวิธีอ่ืนไปพรอม ๆ กัน  เพราะการวายน้ําไมทําใหไขมันลดนอยลง แตจะทําให
หัวใจและปอดอยูในสภาพทีส่มบูรณ  รวมทั้งชวยใหกลามเนื้อขาและแขนก็แข็งแรงขึน้อีกดวย  
นอกจากนีน้้าํยังมีคุณสมบัติพิเศษซึ่งเปนกลไกธรรมชาติคือ มีความตานทานตอการเคลื่อนไหวของ
แขน  ขา  ไดมากนอยตามตองการ  เชน  ถาออกแรงมากก็จะมีความตานทานมาก  ถาออกแรง
นอยแรงตานทานกจ็ะลดลง ที่สําคัญการวายน้าํทําใหรางกายสดชื่น สบายตัวดวย  แตการวายน้าํ 

ก็มีขอควรระวงัอยูเหมือนกัน  เชนวา  ควรจะมีทกัษะในการวายน้ํามากอนหรือถามโีรคประจําตัว
บางอยาง  เชน  โรคลมชักหรือลมบาหมนูัน้  หามวายน้าํคนเดียวเด็ดขาดหรือในรายที่มีอาการ  
ปวดหลงั ปวดตนคอ ก็ตองหลีกเลี่ยงทาวายน้ําที่ตองแอนหลงัหรือแหงนคอมาก ๆ  เพราะจะทาํให
ปวดมากขึน้  ทางที่ดีควรวายในทากรรเชยีง  สวนขอควรปฏิบัติของผูที่ออกกาํลังกายวายน้าํ  ก็คือ
ควรดื่มน้ํา 1-2 แกวกอนลงสระ และดื่มอีกครั้งหลังขึน้จากสระประมาณ  20-30  นาท ี เพราะ    
การวายน้ําจะทําใหเสียน้ํามากโดยที่เราไมรูสึกตัว  เนื่องจากเหงื่อที่ออกมาขณะออกกําลังกาย    
จะถูกน้ําชะลางอยูตลอดเวลานัน่เอง  
 เดินเพื่อสขุภาพ 
 การเดินเปนการออกกําลงักายอีกรูปแบบหนึง่  ซึ่งการเดินที่ใหผลดีกบัรางกายก็คือ     
การเดินเพื่อสุขภาพนัน่เอง  การเดินเปนการออกกําลงักายขั้นพื้นฐานอยางหนึ่งที่สามารถทาํได   
ทุกเพศทกุวัย การเดินนี้มทีั้งการเดินธรรมดาและการเดนิแบบแอโรบิก  ซึ่งการเดินแบบแอโรบิกจะ
ใหผลดีตอสุขภาพไดมาก ทัง้ยังสามารถชวยใหรูปรางไดสัดสวน  และสงผลใหระบบการทาํงานของ
รางกายดีข้ึน และรางกายกส็ามารถควบคุมส่ิงตาง ๆ  ไดดีข้ึน  อยางเชน  ความดันเลือด ปริมาณ
น้ําตาลในเลือด และยังสรางความสมดุลใหกับปริมาณแคลเซียม  รวมทั้งการสรางสมดุลใหกับ
ขบวนการเคมใีนสมอง นอกจากนั้นการเดนิยงัชวยปองกนัโรคอวน ควบคุมน้ําหนกัได ซึ่งนอกจาก
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จะกําลงักายทีป่ลอดภัย  ไมแพง สะดวก  คุณอาจจะชวนเพื่อน สาม-ีภรรยา หรือลูกรวมเดินดวย 
จะทาํใหการเดิน สนกุสนานไมนาเบื่อ คณุสมบัติที่ดีอีกอยางของการเดิน  คือ  เปนการออกกําลงั
กายที่ดีที่สุดของหญงิตั้งครรภ ผูปวยหลงัจากฟนไขและผูที่ไมเคยออกกาํลงักายมากอน  สวนขอควร
ระวงัของการออกกาํลงักายดวยการเดิน  คือ  การเลือกรองเทาใหเหมาะสมกบัการเดิน  รองเทาผาใบ
เปน รองเทาทีด่ีที่สุด ควรหลกีเลีย่งรองเทาแตะ หรือรองเทาสนสูงสาํหรบัรองเทาที่ดีควรมีแผนรอง
น้ําหนกัที่สนเทาและฝาเทา ส่ิงสําคัญที่ควร ระลึกไวเสมอ คือ อยาเนนที่ความหนักเบาของการเดิน
และควรเดินเปนประจําสม่าํเสมอทกุวนั จะดีกวาเดินอยางหนักๆ แตนานๆ ทําสักท ี
 การขี่จักรยานอยูกับที/่เคลื่อนที ่
 การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพนัน้เราสามารถเลือกไดหลายวธิี เชน เดิน วิ่ง หรือ             
ข่ีจักรยานซึ่งวนันี้เรามีคําแนะนําเรื่องการขี่จักรยานเพื่อสุขภาพมาฝากการออกกาํลังกายดวย         
การขี่จักรยานหรือถีบจักรยานนัน้ทาํไดถึง 2 วิธี คือ 

 1. การถีบจักรยานไปตามถนน หรือการถบีจักรยานออกนอกบาน ซึง่วิธีนีจ้ะตองมคีวาม
ระมัดระวังมาก ๆ เพราะรถจักรยานมีขนาดเล็กอาจเสีย่งตอการถูกเฉี่ยวชน วิธีทีจ่ะแกปญหาได คือ 
เลือกถีบจักรยานบนถนนที่มรีถนอย ๆ หรือบนถนนที่ม ีชองสําหรับรถจักรยานโดยเฉพาะ 

 2. การถีบจักรยานชนิดตั้งอยูกับที ่วธิีนี้คนกําลังนิยมกนัมาก เพราะมขีอไดเปรียบหลาย
อยาง เชน  สามารถทาํในบานไดและทําไดทุกวนัทุกเวลา และสามารถตั้งความฝกของลอเพื่อให
หัวใจของ ผูข่ีเตนเร็วมากแคไหนก็ได หนุมสาวและผูชราสามารถ ถีบออกกําลงักายไดอยาง
ปลอดภัย แตขอเสีย การถบีจักรยานอยูกับที่กม็ ี คือ หลาย ๆ คนอาจจะรูสึกวานาเบื่อ เพราะถบีไป 
นานแคไหนกย็ังอยูที่เดมิ  วิธีที่จะทําใหเบือ่นอยลง คือใหเพงความสนใจไปที่มาตรวดัความเร็วและ
ระยะทาง อานหนังสือ  ดูทวีีหรือดูวิดีโอ 
 เตนรําเพื่อสขุภาพ 
 หลายคนอาจจะคิดไมถึงวา การเตนรํานัน้เปนการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพไดอีกวิธหีนึง่   
เปนวิธบีริหารรางกายโดยใชจงัหวะดนตรีเขามาผสมผสานเสียงดนตรีเปนตัวชวยกําหนดความ
เคลื่อนไหวของรางกายใหเร็ว หรือชาตามจังหวะ ซึ่งการเตนรํานี้ใหความเพลิดเพลนิ สนุกสนานไป
ในตัวดวย  จึงเปนทีน่ิยมของคนทุกเพศ  ทุกวยั  สถานที่ที่ใชเตนรํานีก้็หาไดไมยาก เตนไดทัง้ในหอง
หรือสนามหญา และลานกวาง ๆ การเตนรําจะเตนเปนกลุม จับคูหรือ เตนเดี่ยวก็ได  สวนระยะเวลา
ที่จะใชเตนรําเพื่อสุขภาพจรงิ ๆ นั้น  ควรใชเวลาประมาณ 30-45 นาท ี  อาจจะแบงออกเปนชวง ๆ 
ได 3 ชวงดวยกันคือ  
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 ชวงแรก เร่ิมจากเพลงจงัหวะชา ๆ อยางจังหวะตะลงุ เรียกงาย ๆ วาเปนชวงวอรมอัพ 
หรือ อบอุนรางกายเพื่อความยืดหยุนของกลามเนื้อ และใหขอตอออนตัว ใชเวลาชวงนี้ประมาณ   
5-10 นาท ี 
 ชวงทีส่อง เปนชวงฝกฝนรางกาย ชวงจงัหวะดนตรีจะเรว็ขึ้น ซึง่การเตนเร็ว ๆ นี้เปน    
การออกกาํลังกายที่ใชไขมันเปนพลงังานโดยใชออกชิเจนในการเผาผลาญอาหารเปนระยะ
เวลานานติดตอกันพอที่จะใหเกิดความอดทนของหวัใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลอืด ชวงนี้ใช
เวลาประมาณ 20-30 นาที  
 ชวงทีส่าม เปนชวงผอนคลายรางกายใชจังหวะดนตรีชาลง เพื่อใหรางกายเขาสู       
ภาวะปกต ิใชเวลาประมาณ 5-10 นาท ี
 

 ขั้นตอนการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพ 
 บรรเทิง   เกิดปรางค ( 2541, หนา  25)  ไดกลาววาการออกกําลังกายที่ถกูตอง และทํา
อยางสม่ําเสมอจะทําใหรางกายเกิดความแข็งแรง อายยุนืยาว  ชะลอความชราได การออกกําลงั
กายที่ถกูตองประกอบดวยขั้นตอน 3 ข้ันตอน ดังนี ้
 ข้ันตอนที ่1  การอบอุนรางกายหรือการอุนเครื่อง (Warm up) ประมาณ 5-10 นาท ี

 ข้ันตอนที ่2  การออกกําลงักายจริงจงั (Exercise) ประมาณ 20-30 นาท ี

 ข้ันตอนที ่3  การทําใหรางกายเยน็ลง หรือการเบาเครื่อง (Cool down) เปนระยะ      

ผอนคลาย ประมาณ 5-10 นาท ี

 ระยะเวลาในการออกกําลงักายแตละครั้งไมควรเกิน 40 นาที   เพราะจะเปนการหกัโหม
เกินไป เกิดผลเสียตอรางกายได 
 การอบอุนรางกายหรืออุนเครื่อง  เปนการเตรียมความพรอมของรางกายกอน              
ออกกําลงักายจริง การอบอุนรางกายมีผลดีตอสมรรถภาพรางกาย ดงันี ้
 1. เพิ่มอุณหภมูิในกลามเนื้อ ทาํใหกลามเนื้อสามารถหดตัวไดอยางมปีระสิทธิภาพสูงสุด 

 2. ทําใหการประสานงานระหวางประสาทและกลามเนื้อ หรือระหวางกลุมกลามเนื้อ
ดวยกนั เปนไปอยางถูกตองและราบรื่น 

 3. ปรับการหายใจและระบบไหลเวียนเลือดใหเขาใกลระยะคงที่ เปนการยนระยะ       
การปรับตัวในระหวางการออกกําลงักาย 

 การอบอุนรางกายควรเพิ่มความหนกัและความถี่ของการเคลื่อนไหวทลีะนอย โดยทัว่ไป
แลวใชเวลาประมาณ 5-10 นาที   การอบอุนรางกายควรประกอบดวยกิจกรรม  3 กิจกรรม   คือ  
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 1. การยืดเหยยีด (Stretching Exercise) เปนการเตรียมความพรอมของเอ็นขอตอและ
เสนใยกลามเนื้อ  โดยการยดืเหยียดใหมีความยาวและมมุกวางกวาปกติ  สามารถชวยปองกนั      
การฉีกขาดของเสนใยกลามเนื้อ ชวยพัฒนากลามเนื้อสวนหลงั คอ ไหล 
 2. การบริหารมือเปลา (Calisthenics) เปนการบรหิารกายเพื่อใหกลามเนื้อและอวยัวะ 

ทั่วรางกายไดเคลื่อนไหว  โดยทําภายหลังการอบอุนรางกายแบบยืดเหยียดแลวใชเวลาประมาณ   

5 -10 นาท ี

 3. การออกกําลังกายเฉพาะกิจกรรม (Specific Activity) เปนชวงสุดทายของการอบอุน
รางกาย กอนลงแขงขัน  โดยเตรียมใหกลามเนื้อพรอมในการทํางานหนัก เปนการฝกระบบประสาท
ที่เกีย่วกับการทํางานเฉพาะกิจกรรมการอบอุนรางกายตองคํานงึถงึอณุหภูมิแวดลอมดวย  เชน   
ถาอากาศรอนควรใชเวลานอย ถาอากาศหนาวควรใชเวลาใหนานกวา การเคลื่อนไหวเพื่อการ
อบอุนรางกาย  ควรเริ่มจากชา ๆ แลวคอย ๆ เพิม่ความเร็วขึ้น จากเบา ๆ แลวเพิ่มความหนักขึน้ 

 การออกกาํลังกายจรงิจัง การออกกําลังกายไมวาวิธีใดจะเกิดประโยชนแกรางกายทัง้สิ้น
แตจะตองเพียงพอที่จะทาํใหเกิดการเผาผลาญอาหารโดยใชออกซิเจนเพือ่ใหเกิดพลงังาน              
การออกกาํลงักายมผีลทาํใหหัวใจและปอดทํางานมากขึน้ ซึง่เรยีกการออกกาํลงักายชนิดนีว้า         
แอโรบิค  การออกกําลงักาย ที่เกิดประโยชน  คือ  การออกกําลงักายทีท่ําใหการเตนของหัวใจ
เพิ่มข้ึน 65-80% ของการเตนของหวัใจสูงสุด การคํานวณการเตนของหัวใจที่เกิดประโยชนของ     
ผูออกกําลงักาย  
 

3.5 ทฤษฎีในแนวคิดเกี่ยวกับความตองการออกกาํลงักาย 
ทฤษฎีลําดับข้ันความตองการของ Maslow   (อางถงึในอนุสรณ ศิริอนันต. 2544, หนา

87)   ไดเสนอลําดับข้ันของความตองการไว   7 ข้ัน   โดยเรียงลาํดับจากความตองการขั้นต่ําสุดไป  
หาความตองการขั้นสูงสุดไวดังนี ้

1. ทฤษฎีลาํดับความตองการ (Hierachy of Needs Theory) 
เปนทฤษฎีทีพ่ฒันาขึน้โดย อับราฮัม มาสโลว (Abrahum Maslow) นกัจิตวิทยาแหง

มหาวิทยาลยัแบรนดีส เปนทฤษฎทีี่รูจักกนัมากที่สุดทฤษฎีหนึง่ ซึ่งระบุวาบุคคลมีความตองการ
เรียงลําดับจากระดับพื้นฐานที่สุดไปยงัระดับสูงสุด กรอบความคิดที่สําคัญของทฤษฎีนี้มี          
สามประการ คือ 

1.1  บุคคลเปนสิ่งมชีีวิตทีม่คีวามตองการ ความตองการมีอิทธิพลหรือเปนเหตุ   
จูงใจตอพฤตกิรรม ความตองการที่ยงัไมไดรับ การสนองตอบเทานัน้ที่เปนเหตุจงูใจสวนความ
ตองการที่ไดรับการสนองตอบแลวจะไมเปนเหตุจงูใจอกีตอไป  
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1.2  ความตองการของบุคคลเปนลําดับช้ันเรียงตามความสําคัญจากความ
ตองการพืน้ฐาน ไปจนถึงความตองการที่ซบัซอน  

1.3  เมื่อความตองการลาํดับตํ่าไดรับการสนอบตอบอยางดีแลว บุคคลจะกาวไปสู
ความตองการลําดับที่สูงขึ้นตอไป    

มาสโลว เห็นวาความตองการของบุคคลมีหากลุมจัดแบงไดเปนหาระดับจากระดับต่ําไปสูง 
เพื่อความเขาใจ มักจะแสดงลําดับของความตองการเหลานี ้โดยภาพดังนี ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
ภาพ  1  แสดงลําดับความตองการของมนุษยตามแนวคิดของมาสโลว 

 
ความตองการทางรางกาย (Physiological Needs) 

เปนความตองการลําดับตํ่าสดุและเปนพืน้ฐานของชีวิต เปนแรงผลักดนัทางชวีภาพ เชน 

ความตองการอาหาร น้าํ อากาศ ที่อยูอาศยั หากพนกังานมีรายไดจากการปฏิบัติงานเพยีงพอ ก็จะ
สามารถดาํรงชีวิตอยูไดโดยมีอาหารและทีพ่ักอาศยั เขาจะมีกาํลังที่จะทํางานตอไป และการมี
สภาพแวดลอมการทาํงานทีเ่หมาะสม เชน ความสะอาด ความสวาง การระบายอากาศที่ดี การ
บริการสุขภาพ เปนการสนองความตองการในลําดับนี้ได 
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ความตองการความปลอดภัย (Safety Needs) 

เปนความตองการที่จะเกิดขึน้หลงัจากที่ความตองการทางรางกายไดรับการตอบสนอง
อยางไมขาดแคลนแลว หมายถึงความตองการสภาพแวดลอมที่ปลอดจากอนัตรายทั้งทางกายและ
จิตใจ ความมัน่คงในงาน ในชีวิตและสุขภาพ การสนองความตองการนี้ตอพนกังานทาํไดหลาย
อยาง เชน การประกันชีวิตและสุขภาพ กฎระเบียบขอบังคับที่ยุติธรรม การใหมีสหภาพแรงงาน 

ความปลอดภยัในการปฏิบัติงาน เปนตน 
ความตองการทางสังคม (Social Needs) 

เมื่อมีความปลอดภัยในชีวติและมั่นคงในการงานแลว คนเราจะตองการความรัก มิตรภาพ 

ความใกลชิดผกูพนั ตองการเพื่อน การมีโอกาสเขาสมาคมสังสรรคกับผูอ่ืน ไดรับการยอมรับเปน
สมาชิกในกลุมใดกลุมหนึ่งหรือหลายกลุม 
ความตองการเกียรติยศชือ่เสียง (Esteem Needs) 

เมื่อความตองการทางสงัคมไดรับการตอบสนองแลว คนเราจะตองการสรางสถานภาพของ
ตัวเองใหสูงเดน มีความภูมิใจและสรางการนับถือตนเอง ชื่นชมในความสําเร็จของงานทีท่ํา 
ความรูสึกมัน่ใจในตัวเองแลเกียรติยศ ความตองการเหลานี้ไดแก ยศ ตาํแหนง ระดับเงินเดือนที่สูง 
งานทีท่าทาย ไดรับการยกยองจากผูอ่ืน มสีวนรวมในการตัดสินใจในงาน โอกาสแหงความกาวหนา
ในงานอาชีพ เปนตน 
ความตองการเติมความสมบูรณใหชีวติ (Self-actualization Needs) 

เปนความตองการระดับสูงสดุ คือตองการจะเติมเต็มศักยภาพของตนเอง ตองการ
ความสาํเร็จในส่ิงที่ปรารถนาสูงสุดของตัวเอง ความเจรญิกาวหนา การพัฒนาทกัษะความสามารถ
ใหถึงขีดสุดยอด มีความเปนอิสระในการตดัสินใจและการคิดสรางสรรคส่ิงตางๆ การกาวสูตาํแหนง
ที่สูงขึน้ในอาชพีและการงาน เปนตน 

มาสโลวแบงความตองการเหลานี้ออกเปนสองกลุม คือ ความตองการที่เกิดจากความขาด
แคลน (deficiency needs) เปนความตองการ ระดับตํ่า ไดแกความตองการทางกายและความ
ตองการความปลอดภัย อีกกลุมหนึ่งเปน ความตองการกาวหนาและพัฒนาตนเอง (growth 

needs) ไดแกความตองการทางสังคม เกียรติยศชื่อเสียง และความตองการเติมความสมบูรณให
ชีวิต จัดเปนความตองการระดับสูง และอธิบายวา ความตองการระดบัตํ่าจะไดรับการสนองตอบ
จากปจจัยภายนอกตวับุคคล สวนความตองการระดับสูง จะไดรับการสนองตอบ จากปจจัยภายใน
ตัวบุคคลเอง ตามทฤษฎีของมาสโลว ความตองการที่รับการตอบสนองอยางดีแลว จะไมสามารถ
เปนเงื่อนไขจูงใจบุคคลไดอีกตอไป แมผลวิจัย ในเวลาตอมา ไมสนับสนนุแนวคิดทั้งหมดของ    
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มาสโลว แตทฤษฎีลําดับความตองการของเขา ก็เปนทฤษฎีที่เปนพืน้ฐาน ในการอธบิาย
องคประกอบของ แรงจูงใจ ซึ่งมีการพัฒนาในระยะหลงัๆ 

จรินทร  ธานีรัตน (2529, หนา 94)  ไดกลาวไววา  ความตองการในการออกกําลงักาย
ของประชาชนมีมากขึน้ก็จริง  แตเมื่อเปรียบเทียบสวนระหวางสถานทีก่ับความตองการใน         
การออกกาํลังกายของประชาชนแลวยังไมสมดุล  จงึเหน็ควรวา  ควรใหความสนใจตอกีฬามวลชน 
(Mass  Sports)  หมายถงึ  การจัดการกฬีาเพื่อคนสวนใหญของประเทศไดมีโอกาสไดเลนกีฬา  
เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเองอยางจริงจัง  เปนผลดีตอเนื่องมาสูประสิทธิภาพ
ของการแขงขนักฬีา  เปนผลดีตอสังคมสวนรวมดวย  ซึง่จะทําใหปญหาในการออกกําลังกายตาง ๆ 
ของประชาชนลดลง 
 

4.  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสขุภาพ 
4.1 ความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ปรีชา  กลิ่นรัตน (2526, หนา 202)  การออกกําลงักายทีก่ระทาํโดยถกูตองยอมให        

คุณแกรางกายเสมอ   ในวัยเด็กการออกกาํลังกายทําใหรางกายเจริญเติบโต  ในวัยหนุมสาว     
การออกกาํลังกายสามารถชวยใหระบบประสาทและจิตใจทํางานไดดีเปนปกติ  สําหรับผูที่อยูใน 
วัยชรา  การออกกําลงักายจะชวยใหปองกนัและรักษาอาการของโรคที่เกิดขึ้นในวยัชราหลายอยาง  
เชน  อาการขบเมื่อยหรืออาการทองผูกเปนประจําตลอดจนความรูสึกวิงเวียนหนามืดเพราะ      
การไหลเวียนของเลือดไมเพียงพอ  ในทกุ ๆ วยั  การออกกําลงักายถอืเปนสิ่งสาํคญัอยางยิ่ง  
โดยเฉพาะเมือ่กระทํากลางแจงจะชวยเพิม่ความสามารถของรางกายในการตอตานเชื้อโรค         
ทําใหไมคอยเจ็บปวยและชวยใหสุขภาพอยูในเกณฑด ี

ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2535, หนา 63)  ไดใหความหมายวา  การออกกําลังกาย  หมายถึง  
การใชกลามเนื้อและอวัยวะอื่น ๆ ของรางกายทํางานมากกวาการเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถตาง ๆ  
ตามปกติในชวีิตประจําวนั  การออกกาํลังกายที่ดีและถกูตองควรปฏิบัติอยางสม่าํเสมอตามความ
เหมาะสมของอายุ  เพศและสภาวะของรางกาย  โดยมีสัญญาณใหทราบไดวา  การออกกําลงักาย
นั้นเหมาะสมหรือยัง  คืออัตราการเตนของหัวใจสงูขึ้น  หายใจถีห่รือแรงขึ้น  มีเหงื่อออกผลที่
ตามมาหลังจากการออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ  คือ  สมรรถภาพความแข็งแรงของกลามเนื้อ   
แขน  ขา  ความคลองแคลว  วองไว  ความเร็ว  การตอบสนองตอสถานการณ  และที่สําคัญคือ
ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน 
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จรวยพร  ธรณนิทร (2536, หนา 13)  กลาววา  การออกกาํลังกายเปนการใชแรงกลามเนื้อ
และรางกายใหเคลื่อนไหว  เพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน  
การบริหาร  เดินเร็ว  วิง่เหยาะ  หรือการฝกนักกีฬา  ที่มไิดมุงที่การแขงขัน 

สรุปไดวา  การออกกําลังกาย  หมายถงึ  การใชกําลงัในการเกร็งกลามเนื้อสวนตาง ๆ ใน
การออกกาํลังกายกับการทํางานใหรางกายไดใชแรงงานหรือพลังงานทีม่ีอยูเพื่อใหรางกายหรือ 
สวนใดของรางกายเกิดการเคลื่อนไหว  โดยใชพลังงานมากนอยแตกตางกนัออกไป  โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อใหเกิดการแขงขัน  การบริหารรางกายเพื่อใหเกิดกิจกรรมตอรางกาย  และเปน
ประโยชนตอสุขภาพ 
 

 4.2  ความสําคัญของการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพ 
 วิชิต  คะนงึสุขเกษมและคณะ  (2535, หนา 23 - 25)   ไดกลาวถึงบทบาทของ           
การออกกาํลังกายที่มีตอสุขภาพ ดงันี ้
 1.  การปองกนัโรค   (disease/illness   Prevention)  

      การเคลื่อนไหวออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และความสมบูรณแข็งแรงของ
รางกาย (physical  fitness)  ชวยลดความเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรัง  (Chronic 

Disease) ที่สําคัญ  เชน  โรคหวัใจและหลอดเลือด  ความดันโลหิตสงู  เบาหวานในผูใหญ  ความอวน  
ปวดหลงั ฯลฯ  อันเปนผลมาจากการขาดหรือเคลื่อนไหวออกกําลังกายจึงเปรียบเสมือนเปน
วัคซีนปองกันโรคเร้ือรัง คลายกับวัคซีน  ปองกนัโรคติดตอ  นัน้เอง 
 2.  การรักษาโรค  (Disease/illness  Treatment) 

      ถึงแมวาจะดําเนนิการปองกนัโรคอยางดี  และบุคคลจํานวนหนึ่งก็ยงัเจ็บปวย             
การเคลื่อนไหวออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอและความสมบูรณแข็งแรง  ไดแสดงใหเห็นวาเปนวธิีการ
หนึง่ทีม่ีประสทิธิภาพในการบําบัดรักษาโรค  และฟนฟูสภาพ  โดยเฉพาะโรคหรือภาวะทีเ่กิด      
การขาดหรือเคลื่อนไหวออกกําลงักายนอย  และอ่ืน ๆ 

 3.  การสงเสรมิสุขภาพ  (Health  Promotion) 

      การสงเสรมิสุขภาพ  เปนกระบวนการในการเพิ่มสมรรถนะ  และศักยภาพของบคุคล
ในการบรรลุสุขภาพที่ดี  การเคลื่อนไหวออกกําลงักาย  และความสมบูรณแข็งแรง  เปนวธิีหนึ่งใน
การสงเสริมสุขภาพ  และความสะดวกสบาย  ทาํใหคณุภาพชีวิตทีด่ี  มีสุขภาพทีแ่ข็งแรง  ทําให
คนเราดูดีข้ึน  (Look good)   รูสึกดีข้ึน  (Feel good)  และมีความเพลดิเพลินในชีวิต  (Enjoy life) 

 นฤมล ธีระรังสิกุล (2551, หนา 2 )  ไดกลาวถงึประโยชนของการออกกําลงักายทีม่ี      
ตอรางกายหลายประการ  คอื   
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 1.  ปองกนัภาวะอวน เนื่องจากการออกกาํลังกายจะลดพฤติกรรมการนั่งอยูเฉยๆ หรือ
ขณะนั่งดูโทรทัศนเด็กจะกนิขนม อันเปนสาเหตุใหเกิดภาวะอวนได   และสามารถลดภาวะอวนได  
แตตองใชวิธีการอื่นรวมดวยกับการออกกําลังกายจึงจะทาํใหไดผลดี  
 2.  ปองกนัโรคเรื้อรังที่อาจเกิดขึ้นไดในอนาคต คือ โรคเบาหวานในเดก็ ความดันโลหิตสูง
และโรคหลอดเลือดหัวใจ  
 3.  ลดภาวะเสีย่งตอพฤติกรรมการสูบบุหร่ีหรือด่ืมเหลา  เนื่องจากเดก็มีกิจกรรมอ่ืนทํา  
ไมมีเวลาไดเขารวมมัว่สุมในอบายมุข  
 4.  ผลดีทางดานจิตใจทําใหเด็กมีความสนกุสนาน   และชวยลดภาวะซมึเศรา          
ความวิตกกงัวล  ความโกรธ  มีมนุษยสัมพนัธที่ดีกับเพื่อน  ในรายที่มกีารทํากิจกรรมหรือ         
ออกกําลงักายรวมกับพอแม  ทาํใหมีความสัมพันธที่ดีระหวางเด็กและพอแม  นอกจากนัน้ยงัทําให
เด็กเพิ่มความรูสึกเคารพในตนเองอีกดวย   

 เบญจวรรณ  พงษทอง (2538, หนา 162 – 163)   ไดกลาววา   การออกกําลงักายเปนสิ่ง
สําคัญและจําเปนสําหรับทกุคน   เพราะนอกจากจะเปนความตองการตามธรรมชาตขิองมนุษยและ
เพื่อทาํใหรางกายสมบูรณแข็งแรงแลว  ยงัเปนกิจกรรมที่ชวยผอนคลายความเครียดจากการทํางาน 
และการดําเนนิชีวิตประจาํวนั  ทาํใหจิตใจแจมใส  ไมเกดิโรครายไดงาย 

 ปจจุบันหนวยงานและองคกรตาง ๆ ทั้งภาครัฐบาลและเอกชน  ตางเลงเหน็ความสําคัญ
ของการออกกาํลังกาย  โดยใหการสนับสนุนและสงเสรมิการออกกาํลงักายในรูปแบบตาง ๆ เพื่อให
สอดคลองกับนโยบายของรฐับาลและแผนพัฒนากีฬาแหงชาติฉบับที่ 1 (พ.ศ.2531 – พ.ศ. 2529) 
เพราะการทีป่ระชากรในประเทศมีสุขภาพพลานามัยทีส่มบูรณทั้งรางกายและจิตใจทําใหสามารถ 
ประกอบการกจิตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและทํางานไดผลผลิตเต็มที่   และมีผลตอการปองกนั
โรคภัยไขเจ็บ  ที่อาจจะเกิดขึน้จากการเสื่อมของอวัยวะในรางกายอยางรวดเร็ว   เปนการ
ประหยัดเวลาและคาใชจายในการรักษาพยาบาลดวยอกีวิธหีนึง่ 
 การออกกาํลังกายมีความสาํคัญในการพฒันาสุขภาพรางกาย  ดังนัน้กองสงเสริม       
พลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา  จึงไดทําการวิจ ัยเรื่องการเลนกฬีาและออกกาํลังกายของ
ประชาชน ในกรุงเทพมหานคร  เพื่อเปนแนวทางในการดําเนนิงานดานการสงเสริมกีฬาและ      
การออกกาํลังกายใหเปนไปโดยมีประสิทธภิาพทากยิ่งขึน้  ตวัอยางของประชากรที่ใชในการวิจัย
คร้ังนี้   เปนชายและหญิง  ทกุระดับอายุในกรุงเทพมหานครจํานวน 657  คน  พบวา  ประเภทของ
การออกกาํลังกายที่มีความสนใจมากที่สุด  คือ  ฟุตบอล  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ปฏิบัติเปน
ประจํามากทีสุ่ด  คือ  การเลนกายบริหารและการวิง่เหยาะ  เวลาที่ใชในการออกกาํลังกาย       
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สวนใหญในชวงเวลาเย็น  ครั้งละ 1 ชัว่โมงหรือมากกวาและออกกําลงักายสัปดาหละ 1 – 2 คร้ัง  
โดยไมกําหนดวันแนนอน  มีเหตุผลในการออกกําลงักาย  คือ ออกกําลงักายเพื่อสุขภาพและความ
แข็งแรงของรางกาย  สวนเหตุผลของการไมออกกําลงักายและเลนกีฬา คือ  ไมมีเวลา 

 การออกกาํลังกายเปนการปฏิบัติกิจกรรมที่ทาํใหสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานเพือ่
รักษาสขุภาพของรางกาย  แมวาความสามารถทางกายภาพของบุคคลจะลดลงตามอายทุี่มากขึ้น  
แตผูที่ออกกําลังกายและเลนกฬีาอยางสม่ําเสมอหรือตอเนื่องนั้น  จะทําใหความสามารถลดลงใน
ปริมาณทีน่อยกวาคนที่ไมคอยไดออกกําลงักาย  มีการศึกษาของคณะแพทยศาสตรในตางประเทศ  
เพื่อยนืยนัวาการออกกําลงักายสามารถทําใหการเปลีย่นแปลงของรางกายในเชงิลบที่เกิดขึ้นชะลอ
ตัวลงเมื่ออายสูุงขึ้น  และถามนุษยไมออกกําลังกายจะยิง่ทาํใหการเสือ่มสภาพโดยธรรมชาติของ
กลามเนื้อและเอ็นยืดขอกระดูก  เปนไปเร็วขึ้น แตการออกกําลงักายจะชวยทําใหมีการเสื่อมชาลง  
การออกกาํลังกายถึงแมวาอาจจะไมชวยใหมนษุยมีอายยุืนยาวขึน้  แตอยางนอยทีสุ่ดจะทําใหชีวติ
มีคุณภาพมากขึ้น  การออกกําลังกายจะสามารถชะลอความแกตามธรรมชาติไดไมวาจะมีอายุมาก
นอยเพียงใด  เมื่อเร่ิมตนออกกําลงักายมนุษยจะสามารถชะลอความเสื่อมของรางกายไดเมื่อนั้น  
ไมมีการสายเกินไปสําหรับการออกกาํลังกาย 
 

 4.3  ความเสีย่งหรือผลเสยีที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย 
 วิชิต  คะนงึสุขเกษมและคณะ  (2535, หนา 26-27)  ไดกลาววา  การออกกําลงักาย 
นอกจากจะเปนประโยชนตอสุขภาพมากมายแลวอาจมคีวามเสีย่งหรือผลเสียตอสุขภาพเกิดขึ้นได
ปจจัยสําคัญทีม่ีผลตอความเสี่ยงม ี 3  ประการ  คือ  อาย ุ (age)  ปญหาสุขภาพ  โดยเฉพาะการมี
โรคหัวใจ  (Presence  of  heart  disease)  และความแรงของการเคลือ่นไหวกรออกกําลังกาย 
(intensity)  ความเสีย่งที่อาจเกิดขึ้นไดมีดังนี ้
 1.  หัวใจหยดุเตนเฉียบพลัน   (Cardiac arrest)  
      ถึงแมวาการเคลื่อนไหวออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอจะเสริมสรางสุขภาพและ
สมรรถภาพของหวัใจและปอด  ในระยะยาวลดความเสีย่งตอการตายจากโรคหวัใจและหลอดเลือด  
แตอาจเพิ่มความเสี่ยงตอการตายจากหัวใจหยุดเตนเฉียบพลันได  โดยเฉพาะผูทีเ่ปนโรคหัวใจและ
หลอดเลือดอยู  หรือมีความเสี่ยงสงูตอการเปนโรคดังกลาว  หากเกิดขึ้นผูที่มีอายุต่าํกวา 35  ป   
มักมีสาเหตุมาจากภาวะโรคหัวใจผิดปกติแตกําเนิด  (Congenital heart disease) ถาเกิดขึ้นในผูที่
มีอาย ุ35 ปข้ึนไป  มักเกิดจากโรคหลอดเลือดหัวใจ  (Coronary artery disease)  และจาก
การศึกษาความเสี่ยงที่เกิดขึน้กับคนทัว่ไป  และคนที่ไมมโีรคหัวใจ  พบวาในคนปกตทิั่วไปที่ดมูี
สุขภาพดี  (apparently  health  adults)  ความเสีย่งตอการเกิดภาวะหัวใจหยุดเตนเฉียบพลนั
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ระหวางการเคลื่อนไหวออกกําลังกายดวยความรุนแรงทีห่นกัหนวง  (vigorous)  คอนขางต่าํมาก
และความเสีย่งเพิม่ข้ึนเมื่อความแรงของการออกกําลงักายเพิ่มข้ึนเปนแบบหนักหนวง  แตความ
เสี่ยงดังกลาวก็คอนขางต่าํในผูที่มพีฤตกิรรมชอบเคลื่อนไหวออกกาํลังกายอยางเปนประจํา   

      โดยทัว่ไปแลว  ความเสี่ยงต่ําที่สุดในผูหญิงโดยเฉพาะเยาวชนที่มีสุขภาพดี  และ     
ไมสูบบุหรี่เพิ่มสูงขึ้นในผูที่มปีจจัยเสี่ยงของโรคหลอดเลอืดหัวใจและสงูที่สุดในผูที่มโีรคหัวใจ  
ความเสีย่งในคนทัว่ไปต่ํามากเมื่อเปรียบเทียบกับประโยชนที่จะไดรับจากการเคลื่อนไหว           
การออกกาํลังกาย (วุฒพิงษ  ปรมัตถาวร, 2537, หนา 19) 
 2.  การบาดเจ็บของกลามเนื้อและโครงราง (Musculoskeletal injuries) 
      การบาดเจบ็ของกลามเนือ้และโครงราง  พบไดเสมอตัง้แตบาดเจ็บโดยตรง  เชน    
ฟกช้าํ (bruises)  ขอเคล็ด  (sprains)  ขอเพลง  (strains)  และปญหาทางออมที่ตามมา  เชน           
ระดับขออักเสบ  และปวดหลัง  แรงกระแทกที่ทาํใหเกิดการบาดเจ็บ  แบงเปน  2  ระดับ  คือ   
ระดับเบา (low impact)  และระดับหนกั  (high impact)  การออกกาํลังกายชนิดทีแ่รงกระแทกเบา  
เชน  การเดิน  ปนจักรยาน  และวายน้ํา  ทาํใหเกิดแรงเครียดเล็กนอยตอกระดูกและขอตอขณะที่
การออกกาํลังกายชนิดทีม่ีแรงกระแทกหนกั  เชน  วิง่  และเตนแอโรบคิ  ทาํใหเกิดแรงกระแทกที่
หนกัและซ้ํา  ๆ  ตอขอตอ  ขอเทา  และเทา  จากการศึกษาพบวา มีปจจัย  2  อยาง  คืออายุ  และ
ลักษณะแรงกระแทกของการออกกําลงักาย  เปนตวักําหนดความถี่บอยของการบาดเจ็บ 

     นอกจากนีก้ารเคลื่อนไหวออกกาํลังกาย  และเลนกฬีา  ก็อาจมีการบาดเจ็บจาก
อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นได  เชน  จากการปะทะกนั  การพลัดลม  เทคนิคไมด ี หรือจากอุปกรณที่ใชฯลฯ
รวมทัง้อุบัติเหตุจากยานพาหนะพุงเขาชน เปนตน  สําหรับผลเสียดานอืน่ๆที่อาจเกิดขึน้ไดนัน้มักเกิด
จากการเคลื่อนไหวออกกาํลงักายทีห่นกัหนวงตอเนือ่ง  เชน  การขาดน้าํและเกลือแรอุณหภูมิใน
รางกายสงูเกนิไป  โลหติจาง  ภูมิตานทางโรคลดลง  สตรีอาจมีประจําเดือนลดนอยลงได  เปนตน 

     ซึ่ง วุฒิพงษ  ปรมัตถาวร(2537, หนา  20)  ไดกลาวถึง  การลดความเสี่ยงหรือ
อันตรายที่จะเกิดจากการออกกําลงักาย  ไวดังนี ้
 1.  ทุกคนที่มีแผนการจะเริ่มตนที่เคลื่อนไหวออกกาํลังกายทีห่นกักวาเดมิ   ควรมี         
การตรวจรางกายเปนประจาํไมเกนิ  6-12  เดือน 

 2.  ถาอายุต่ํากวา หรือเทากบั  40  ป  ไมมีอาการโรคหวัใจและหลอดเลือด  ไมมีปจจัย
เสี่ยงที่สําคัญของโรคหลอดเลือดหัวใจ  และตรวจรางกายไมพบสิง่ผดิปกติ  เชน  เสียงเตนที่
ผิดปกติของหวัใจ  (Murmur)  และความดันโลหิตสงู   พิจารณาไดวาปราศจากโรค  ไมตองทาํ   
การทดสอบโดยการออกกําลงักาย  ดังนั้นไมมีขอจํากัด  หรือขอหามในการเคลื่อนไหว              
ออกกําลงักาย 
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 3.  ผูที่มีอายุมากกวา  40  ป  หรือมีอาการ  เชน  เจ็บหนาอก  ตรวจพบสิ่งผิดปกติ         
ที่นาสงสยัวาเปนโรคหวัใจ  หรือปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคหลอดเลือดหัวใจ  ตั้งแต  2  ขอ            
ถามีแผนการที่จะออกกําลงักายที่หนักหนวง  เชน  วิง่เหยาะ/วิ่งแขง  ควรตองตรวจสอบโดย       
การเคลื่อนไหว  ออกกําลงักายแคความหนักระดับเบา  หรือ  ปานกลาง  เชนการเดิน  หรือ  
กิจกรรมอ่ืน ทีม่ีความแรงเทากัน 

 4.  ถามีโรคหรือภาวะดังตอไปนี้ หามออกกําลังกายอยางสมบูรณ 
     4.1  มีการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟาหัวใจที่บงวามกีลาเนื้อหวัใจตาย 

     4.2  มีกลามเนื้อหัวใจตายเมื่อไมนานมานี ้
     4.3  มีอาการเจ็บหนาอกแบบไมคงที ่
     4.4  ภาวการณเตนของหวัใจผิดปกติ จนควบคุมไมได 
     4.5  มีภาวะปดกลั้นคลืน่ไฟฟาหัวใจ (Third  degree  AV  heart  block) 

     4.6  หัวใจวายเฉียบพลัน 

     4.7  หลอดเลือด  Aorta  ตีบ 

     4.8  สงสัยหรือมีภาวะหลอดเลือดโปงพอง  (dissection  aneuryam) 

     4.9  มีภาวะกลามเนื้อหัวใจ หรือเยื่อหุมหัวใจอักเสบกาํเริบอยู 
     4.10  มีอาการอักเสบของหลอดเลือดดาํ  หรือกอนเลอืดในชองหวัใจ 

     4.11  มีภาวะอุดกัน้เสนเลือด  (recent  embolism) 

     4.12  ภาวะติดเชื้อเฉียบพลัน 

     4.13  มีอารมณกดดันจนเปนโรคจิต 
 
4.4  หลกัการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
กรมอนามัย  (2535, หนา 28)   ไดสรุปข้ันตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวดังนี ้
1. กอนออกกาํลังกายทุกครัง้ตองตรวจสุขภาพโดยทั่วไปและทดสอบสมรรถภาพเพื่อให

ทราบวารางกายมีความพรอมมากนอยเพียงใด 

- รวบรวมประวตัิทางสุขภาพและการออกกาํลังกายสวนตวัของแตละคน 

- ชั่งน้าํหนักและวัดสวนสูง 
- วัดความดนัโลหิตและชีพจรขณะพัก 

- วัดปริมาณไขมันในรางกาย 

- ผูที่มีปญหาทางสุขภาพควรปรึกษาแพทยกอน 
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สําหรับข้ันตอนที ่1 นี้  ผูที่ไมเคยออกกาํลงักาย  หรือมีปญหาทางสุขภาพเปนขั้นตอนที่
จําเปนมากควรปรึกษาแพทยทุกครั้ง 

2. กําหนดความตองการในการออกกําลังกายใหกับตนเอง  โดยกําหนดความตองการ  
ความพรอม  ความสนใจ  ความพรอมของสภาพแวดลอมโดยกําหนดดังนี ้

- ถาความสมบรูณของรางกายอยูในเกณฑดี  ออกกาํลังกายเพื่อรักษาสขุภาพ
ไว 

- ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑพอใชออกกําลงักายเพื่อปรับปรุง   
สรางเสริมรางกายอยูในเกณฑดี 

- ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑต่ํา  ออกกาํลังกายเพื่อปองกนัโรคภัย
ไขเจ็บและเสริมสรางใหอยูในเกณฑพอใชและเกณฑดีตอไป 

 สําหรับคนที่สุขภาพไมดี  ควรกําหนดดังนี ้
- สําหรับคนที่มโีรคและใชยารักษาอยูออกกาํลังกายเพื่อประกอบการรักษาโรค 

- คนที่มโีรคแตไมใชยารักษาแลว  ออกกําลงักายเพื่อฟนฟรูางกายใหสมบูรณ
อยูในเกณฑของคนปกต ิ

3. เลือกชนิดของการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพใหเหมาะสมกับเพศและวยัและสภาพ
รางกายของตนเอง  ชนิดของการออกกําลงักายที่แบงตามวัตถุประสงคหลัก  ดังนี้  

- ออกกําลงักายโดยทัว่ ๆ ไปเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของรางกาย          
ความอดทน  ความคลองตวั  และความออนตัว  เปนตน 

- การออกกาํลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน  เปนการพกัผอนคลาย
เครียดชนิดของการออกกําลงักายที่แบงตามลักษณะการเคลื่อนไหว   ดังนี ้

- การบริหารทั่วไปใหผลดีกับความคลองตวัและการเคลื่อนไหวพวกขอตอ
กระดูกกลามเนื้อเหมาะสมกบัเด็กเล็ก  ผูสูงอาย ุ ผูฟนฟรูางกายหลังเจ็บปวยและผูปวยที่อยูใน
ความดูแลของแพทย  และยงัใชเปนการอบอุนรางกายกอน  หรือผอนคลายรางกายหลัง             
การออกกาํลังกายหนกัไดดีอีกดวย 

- การบริหารพิเศษ  ใหผลดีตามกิจกรรมที่ใช  เชน  ทาํใหกลามเนื้อแข็งแรงและ
ทนทานขึ้น  ระบบหายใจ  ระบบไหลเวยีนโลหิต  และความออนตวัดีข้ึน  เปนตน  เปนการบรหิารที่
มีวัตถุประสงคมากกวากายบริหารทั่วไป  โดยเนนดานจังหวะการหายใจ  ความหนกัของ           
การออกกาํลังกาย  และจิตใจ  โดยเฉพาะสมาธิดวย   เหมาะสมกับทกุเพศทุกวยั  ไดแก  โยคะ     
รํามวยจนี  หวานตนกง หรือแกวงแขน  เปนตน 
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- เดินเพื่อสุขภาพ  ใหผลดีกับการฝกความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด  ความแข็งแรง  ความอดทนของกลามเนือ้ เปนตน  เหมาะสมกับทกุเพศ ทุกวยั 

- วิ่งเพื่อสุขภาพหรือวิ่งเหยาะ ๆ ใหผลดีเชนเดียวกับการเดนิเพื่อสุขภาพ        
แตควรจะเปนผูที่มีรางกายพรอมมากกวา 

- เตนแอโรบิคเปนกิจกรรมที่ไดรับความนยิมอยางหนึ่ง  เหมาะสมกับทกุเพศ 

ทุกวยั  ใหความสนกุสนานเพลิดเพลนิ  เกดิผลดีกับระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลือด        
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทัว่รางกายทั้งความคลองตัวและความออนตัวอีกดวย 

- เลนกฬีาและเกมสตาง ๆ ไดแก  ฟุตบอล  เทนนิส  แบดมนิตัน  บาสเกตบอล  
วิ่งเปยว  ชักกะเยอ  กระโดดเชือก  เปนตน  ควรไดรับการดัดแปลงสนามระยะเวลาคะแนน  ที่ใชใน
การแขงขัน หรือเทคนิคตาง ๆ ที่ใหความสะดวก  งาย  ปลอดภัยมากทีสุ่ดเหมาะสมกบัเพศและวัย 

- งานอาชพี  งานอดิเรก และงานบานที่ใชแรงงานเปนการออกกําลงักาย
สามารถดัดแปลงใหเกิดประโยชนตอสุขภาพได  โดยยดึหลักกาํหนดดังนี ้

(1) สํารวจปริมาณการใชแรงตลอดวัน  สวนมากจะนานเกนิไปแต 
ขาดการตอเนือ่งหรือออกแรงเบาไป 

(2) กําหนดชวงใดชวงหนึง่สําหรบัการออกกาํลงักายแตควรจะเปน
เวลาเดียวกนั 

(3) ในชวงทีก่ําหนดการทํางานควรเปนไปอยางตอเนื่อง  และมีน้าํหนัก
พอ  คือ  ใหหวัใจเตนแรง  และหายใจเปนเวลา  10 นาทข้ึีนไป  แตไมควรเกิน  30  นาท ี

(4) กอนเริ่มปฏิบตัิงาน  ควรทํากายบรหิารทัว่ไปและเริ่มทํางานเบา ๆ 

(5) ถางานทีท่ําสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเพียงสวนเดียวควรทํา  
การบริหารสวนอื่นเพิ่มดวย 

 วิชิต  คะนงึสุขเกษมและคณะ (2535, หนา 45-49)   ไดเสนอหลกัการออกกาํลงักาย         
ซึ่งมีข้ันตอนการฝก   ดังนี ้
 1. หลกัการฝก   (Principle trains)  
     การออกกําลังกายเพื่อความสมบูรณแข็งแรงของแตละสวนของรางกาย  มีลักษณะ
การฝกจาํเพาะ  เชน  การฝกความแข็งแรง  ทนทาน  และความออนตัวของกลามเนื้อ  ถาฝกฝน
ออกกําลงักายหรือใชขามาก  ขาจะแข็งแรง  ถาใชแขนมาก  แขนจะแขง็แรงเชนกนั  ดวยเหตุนี้จงึ
พบวานกักฬีาหรือผูที่ออกกาํลังกายบางคนมีรูปรางที่ไมไดสัดสวน  เชน  นักยิมนาสติก  จะมี
รางกายสวนบนแข็งแรง  แตขาไดรับการพฒันานอย  นักวิ่งระยะสั้นจะมีกลามเนื้อทีแ่ข็งแรงจึง    
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มักพบวากนจะงอน  ขณะทีน่ักวิง่ระยะไกลกนแฟบ  ดงันั้น  ในการออกกําลงักายเพือ่สุขภาพ      
ถาเปนไปไดควรใชทุกสวนของรางกาย 
 2. หลกัการความกาวหนา   (Principle of progression) 
     หลักการความกาวหนา  เปนผลตอเนื่องจากหลักการฝกเกิด  เมื่อคอย ๆ เพิ่มแรงตาน
หรือน้ําหนักหรือปริมาณของการเคลื่อนไหวออกกําลงักาย  รางกายจะมีการปรับตัวมากขึ้นเรื่อย ๆ 

จนถงึระดับทีป่ริมาณของการเคลื่อนไหวออกกําลงักาย  รางกายจะมกีารปรับตัวมากขึ้นเรื่อย ๆ 

จนถงึระดับ ทีต่องการหรือสุขภาพที่เหมาะสม  หลักการความกาวหนาชี้ใหเห็นวาการฝกและ     
ชวงเปาหมายของ การฝก  ผูที่เร่ิมตนจากระดับที่ใกลข้ันต่ําของการฝกแลวคอยเพิม่ความถี่
ระยะเวลาความแรงหรือเปาหมายของการฝกนอกจากจะไมเกิดประโยชนเพิม่ข้ึนยงัเกิดอันตรายได 
 3. หลกัการคืน   (Reversibility) 
     เมื่อลดหรือการหยุดเคลื่อนไหวออกกําลงักาย  รางกายจะมีการปรับตัวสูสถานภาพ
ดั้งเดิมกอนการออกกําลังกาย  หลังการหยดุออกกําลังกายเพื่อความทนทานของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนของโลหิต จะเริ่มเหน็การเปลีย่นแปลงที่สําคัญภายหลงัการหยดุ 2 สัปดาห และ
สมรรถภาพเกอืบเทาตอนเริ่มแรกภายหลงัการหยุดออกกําลังกายเปนระยะ 10 สัปดาห ถึง 8 เดือน 
สวนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ถาหยุดการฝกจะชากวาในชวง 4-6 สัปดาห แรก         
หลังการหยุดจะไมเหน็การเปลี่ยนแปลง แตภายหลงั 12 สัปดาห ถายังคงมีการออกกําลังกาย       
ในระดับปานกลาง ความแข็งแรงเกือบหนึ่ง ยังคงอยู 
 4. ระดับขั้นต่าํและชวงเปาหมายของการฝก 
     การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ในแตละองคประกอบนั้นจะมีข้ันต่าํของการฝกและ 
ชวงเปาหมายของการฝกที่แตกตางกนัไป 

     ข้ันต่ําของการฝก หมายถงึ ปริมาณการออกกําลงักายที่นอยที่สุดที่จาํเปนตอ         
การพัฒนาความสมบูรณแข็งแรง หากเกิดเคลื่อนไหวนอยหรือตํ่ากวานี ้หรือเคลื่อนไหวตามปกติ
ทั่วไปอาจไมเพียงพอที่จะเกดิประโยชน 
     ชวงเปาหมายของการฝก เปนชวงการออกกําลงักายทีเ่กิดประโยชนพอเหมาะตอความ
แข็งแรงสมบูรณของรางกาย โดยเริ่มตนจากขั้นต่ําของการฝกไปจนจุดที่เร่ิมเกิดโทษหรืออันตราย
ระดับข้ันต่ําและชวงเปาหมายของการฝกข้ึนอยูกับความสมบูรณแข็งแรงทางรางกายและปริมาณ
การเคลื่อนไหวในปจจุบนัของแตละคน หลังจากการออกกําลงักายไปสักระยะหนึง่ระดับ ข้ันต่ําและ
ชวงเปาหมายของการฝกจะเปลี่ยนแปลงไป  ถาหยุดหรอืออกกําลงักายนอยลงระดบัข้ันต่ําและ  
ชวงเปาหมายของการฝกจะลดลง  ความบอยของการออกกําลงักายทีจ่ําเปน สําหรบั การคงสภาพ
ความสมบูรณแข็งแรงทางรางกายนัน้ อาจไมจําเปนตองเทากบัในชวงระยะเริ่มตน  ฝกเพื่อ
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เสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงทางรางกาย และที่สําคญัตองใชระยะหนึง่ (ประมาณ 6 สัปดาห) 
จึงจะเห็นการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวทิยาทีช่ัดเจน ดงันัน้ตองไมคาดหวงัและทาํมากเกินไปเพื่อให
ไดผลเร็ว อาจเกิดการบาดเจ็บได กุญแจที่สําคัญคือ เร่ิมตนอยางชา ๆ   ทําอยางมคีวามสุข และยืน
หยัดทาํอยางเสมอตนเสมอปลาย 

 ศิริรัตน  หิรัญรัตน ( 2535,หนา 24 – 25 )   กลาวไวดงันี ้
 1.  อบอุนรางกาย  5 – 10  นาที  โดยการยืด  เหยยีด  ขอตอและเอ็นกลามเนื้อ  สวนตาง 
ๆ ที่ใชในการเคลื่อนไหว  เชน  แขน  ขา  หลัง  คอ  มือ  นิว้  ฯลฯ  แบบอยูกับที ่(static  stretching)  
แลวเริ่มการเคลื่อนไหวจากชาไปหาเรว็ตามลําดับ และหลังจากเสร็จสิน้กิจกรรมการออกกําลงักาย
ซึ่งใชเวลาอยางนอย  20 นาที  ควรคอย ๆ ลดสภาวะรางกาย (cool  down) จนอยูในสภาวะปกต ิ

 2.  เลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย  โดยคํานงึถงึเพศ  วยั 
และสภาพของรางกายขณะนั้น 

 3.  ไมควรออกกําลงักายใหมากเกินไป  จนทาํใหรางกายเสื่อมสภาพลง 
 4.  ควรมีสุขนสัิยและสวัสดินิสัยในการออกกําลงักาย  แตงกายใหเหมาะสมกับกิจกรรม
การออกกาํลังกาย  เชน  เสือ้ผา  กางเกง  รองเทา  และถุงเทา  ไมสกปรกอับช้ืน  รวมทั้งอุปกรณใน
การออกกาํลังกาย  ควรสะอาดเรียบรอย  ตั้งใจฝกฝนและเคารพกตกิา  
 

 4.5  การออกกําลังกายในแตละวยั 
 กรมอนามัย (2535,หนา 5-8 ) ไดกลาวถึงการออกกาํลังกายของบุคคลแตละวัยไวดงันี ้
 1. วัยเดก็และวัยเยาวชน 

     โดยทั่วไปเด็กมีแนวโนมที่จะเคลื่อนไหวรางกายมากกวาผูใหญอยูแลว ทัง้นีเ้พื่อความ
สมบูรณแข็งแรงของรางกาย  ดังนั้นตองมกีารสนับสนุนใหเด็กมีการเคลื่อนไหวออกกําลังกายตาม
สภาพความตองการของเดก็  แตตองคํานึงถึงสภาพความปลอดภัยไวดวย  เพราะการบาดเจ็บจาก
การออกกาํลังกายหรือเลนกฬีา  อาจมีผลกระทบตอการเจริญเติบโตของเด็ก กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลงักายของเด็กมีสุข  มีความหลากหลาย เหมาะสมกับอาย ุและส่ิงแวดลอมที่จะ
นําไปสูการออกกําลงักายมากขึ้นและที่สําคัญใชการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเปนเครื่องมือใน   
การทาํโทษเดก็ 
 2. วัยทํางาน 
     การเคลื่อนไหวออกกาํลังกายของคนวยัทํางาน(15-59 ป) นั้นตองพจิารณาถงึเวลาที่มี
ลักษณะงานอาชีพ เขามาเกีย่วของดวย   ในทีน่ี้จะแบงกลุมวัยทํางานออกเปน 2 กลุมใหญๆตาม
ลักษณะของการออกแรงทาํงาน 
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     กลุมแรก คือ กลุมที่ทาํงานสบาย ออกแรงเพียงเล็กนอย ยนื หรือ นั่งทํางาน เชน คนที่
ทํางานในสาํนกังาน โรงงานอุตสาหกรรม กลุมนี้ควรตองมีการเคลื่อนไหวออกกาํลังกายประเภทฝก
ความทนทานของระบบหายใจ และไหลเวยีนโลหิต โดยปรับเปลี่ยนชวีติใหมีการเคลือ่นไหวออก
กําลังกายมากขึ้น เชน การเดินแทนการใชรถ ข้ึนบนัไดแทนการใชลิฟต ตัดหญา ทาํสวน ทาํงาน
บาน ใหมีแรงระดับปานกลาง หรือออกกําลังกายทีเ่ปนแบบแผนแนนอน เชน เดินเร็ว วิ่ง เลนกฬีา
ตางๆ 

     กลุมที่สอง คือ กลุมที่ออกกําลงักายทํางาน มกีารเคลือ่นไหวทางรางกายอยางมากเพื่อ
ออกแรงทํางานในอาชีพ เชน กรรมกรแบกหาม ชาวนา ชาวไร ลักษณะการทํางานของแบบที่ 2นี้ 
จะมีลักษณะการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง ออกแรงดึง ดนั ยก คลายกบัฝกความแขง็แรงของ
กลามเนื้อ มีลักษณะทาทางที่ซ้ํา ๆ หรืออยูในทานัน้นานเกินไป และซ้าํเกือบทุกวันหรอืผิดทาทาง
จนเกิดการบาดเจ็บสะสมระบบของกลามเนื้อ และโครงราง มีปญหาดานความออนตัวการ
เคลื่อนไหวออกกําลงักายแบบยืดเหยยีดกลามเนื้อจึงมีความสาํคัญและจําเปน และหากมี            
การออกกาํลังกายที่เปนแบบแผน จะชวยผอนคลายและยังใหประโยชนแกสุขภาพเพิ่มข้ึนไปอีก 
 3. วัยสูงอาย ุ
     สําหรับผูสูงอายุนัน้ เนื่องจากมหีลายประเด็นที่จะตองคํานงึ ทัง้ทางดานความ แขง็แรง
ของโครงราง กระดูก เนื้อเยือ่เกี่ยวพัน มวลของกลามเนือ้ และโรคประจําตัว ดงันัน้ การเคลื่อนไหว
ประเภทฝกความทนทาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือแอโรบิคระดับเบาถงึปานกลาง           
ในวิถีชวีิตหรือเปนแบบแผนพอเพยีงตอสุขภาพนัน้ จึงมีความเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
 

 4.6  โทษของการขาดการออกกําลงักาย 
 ดังที่กลาวมาแลว จะเหน็ไดวาการออกกําลงักายนัน้เปนวธิีทางธรรมชาติที่ทาํใหอวยัวะ
ตาง ๆ เกือบทกุระบบในรางกายถูกใชงานมากกวาภาวะปกติ ซึ่งถาเปนไปไดปริมาณความหนกัเบา
ที่เหมาะสมกบัสภาพรางกายจะทาํใหอวัยวะตางๆเจริญขึ้น ตรงกนัขามหากขาดการออกกําลงักาย
จะทาํใหอวยัวะหลายระบบไมไดถูกใชงานปริมาณที่มาก เปนผลใหเกิดความเสื่อมโทรมของอวัยวะ 
และเปนสาเหตุนํามาของโรคภัยหลายชนดิ (กรมอนามยั 2535, หนา 9 -10 ) ซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 
 1.  กระดูกเปราะหกังาย การขาดออกกําลงักายทําใหขอตางๆ ไดรับการใชงานนอยจึง
เกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมไดเร็ว โดยเฉพาะทีเ่ยื่อบุและเอ็นหุมขอตอจะมีธาตุหินปนูเกาะ  
ทําใหเกิดการติดขัดและเจ็บปวด   เมื่อมีอาการเคลื่อนไหวที่กระดูกจะมีการเคลื่อนยายหนิปนู
ออกไปจากกระดูก  ทําใหกระดูกบางลง เปราะแตกหักไดงาย 
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 2.  โรคประสาทเสียสมดุลภาพ ตามปกตอิวัยวะภายในอยูในความควบคุมของระบบ
ประสาทเสร ี2 ระบบ ซึง่ทาํงานเหนี่ยวรัง้ซึง่กนัและกนัในสภาพสมดุล การขาดออกกาํลังกายทําให
การทาํงานของระบบประสาทเสรีระบบหนึง่ลดลง การทาํงานอีกระบบหนึง่จึงเดนขึ้นเปนผลให  
เกิดความผิดปกติในการทํางานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมอยูที่เหน็ไดชัด ไดแก ระบบทางเดิน
อาหาร โดยมอีาการทองอืด ทองเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกประจาํ และมีอาการของโรคทางระบบ
ประสาทอืน่ ๆ เชน เปนลมบอย เหงื่อออกตามฝามือ ฝาเทา ใจส่ันนอนไมหลับ 

 3.  โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกกาํลังกายประกอบดวยปจจัยอืน่ ๆ 
เชน การรับประทานอาหาร ความเครียด การสูบบุหร่ี ทาํใหหลอดเลือดตาง ๆ   เสียความยืดหยุน   
มีหินปูน ไขมัน ไปพอกพนูทําใหหลอดเลอืดตีบ แคบและเกิดการอุดตันไดงายโดยเฉพาะทีห่ัวใจ
อาการของโรคนี้ข้ึนอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดที่อุดตัน ในขั้นที่เปนนอยอาจมีอาการ
เพียงเจ็บหนาอกกระยะสัน้เปนครั้งคราว   แตในขั้นทีเ่ปนมากอาจมีอาการเจ็บแนนหนาอกอยูนาน
หรือเกิดการหวัใจวายในปจจุบันได 
 4.  โรคอวน การขาดการออกกําลงักายทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลงังานนอยลง 
จึงมีการสะสมอาหารสวนเกนิในสภาพของไขมัน การมีไขมันเกนิ 15 % ของน้ําหนกัตัวที่ควรเปน  
ถือไดวาเปนโรคอวน นี้จะแสดงออกมาในระบบตาง ๆ ของรางกายเชน ระบบเคลื่อนไหว อาการ
ติดขัดไมคลองตัว ยิ่งไปกวานั้นโรคอวนยงัเปนสาเหตุของโรคอื่น ๆ มากมาย เชน เบาหวาน     
ความดันสงู ข้ึน 

 5.  ทําใหกลามเนื้อลีบมกีําลังนอย มีการขัดยอก และปวดเมื่อยกลามเนื้องายจะเหน็ไดวา 

การขาดออกกาํลังกายใหโทษตอทุกคนทุกวัย แตอาการและความรุนแรงจะแตกตางกันไป        
โดยขึ้นอยูกับความมากนอยของการขาดการออกกาํลังกาย ระยะเวลาที่ขาดออกกาํลังกาย    
สภาพรางกายแตเดิมของบุคคลนั้น และปจจัยเกี่ยวของอืน่ ๆ เชน โภชนาการ กจิกรรมใน       
ระหวางวัน สภาพแวดลอม ๆ   การปองกนัการเกิดโทษจากการขาดการออกกําลงักายนัน้ นอกจาก
การออกกาํลังกายแลวยังตองคํานงึถงึปจจัยที่เกี่ยวของดังกลาวดวย  
 

 4.7  กําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายแตละวัน 
1. อบอุนรางกายโดยการเลนกายบริหารทัว่ไป  เดนิ  วิ่งเหยาะ ๆ แลวคอยออกกําลงั

กายตามความตองการ  โดยใชเวลาประมาณ 5 – 15 นาที  ถาอากาศเย็นอาจเพิ่มมากกวานี ้
2. ออกกําลงักายดวยอะไร และปริมาณเทาใด 

3. ผอนคลายรางกายหลังการออกกําลงักาย  แลวใหผอนคลายการออกกาํลังกาย
เบาลงจนหายเหนื่อยแลวทํากายบรหิารยืดเหยยีดกลามเนื้อเชนเดียวกบัการอบอุนรางกาย 
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 การกําหนดการออกกําลังกายโดยทัว่ไปแลวจะกาํหนดเปนสัปดาห  โดยกิจกรรมที่
กําหนดอาจจะไมซ้ํากนัในแตละวัน  ลักษณะของการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพแบงเปน 2 ลักษณะ 

1. ลักษณะบังคับ 
- เหมาะสมกับรางกาย 

- สามารถควบคุมความหนกั – เบาไดตนเอง 
- มีการฝกฝนความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวยีนเลือดอยูดวย 

- สามารถปฏิบตัิเปนประจําสม่ําเสมอ 

- มีความเสีย่งอนัตรายนอย 
2. มีลักษณะประกอบ 
- ปฏิบัติไมมีกติกาหรือเทคนิคยุงยาก 

- มีความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน  ไมเครงเครียด 

- ไมส้ินเปลืองคาใชจาย  และเวลามากเกินไป 

จรวยพร  ธรณนิทร (2534, หนา  38)  ไดสรุปหลักในการออกกําลงักายไว 4 ประการ  คือ 

1. ชนิดของการออกกําลงักาย (Type  of  exercise)  การเลอืกกิจกรรมทีเ่หมาะสมกับ
สภาพของตนจะเปนประโยชนมากตอระบบตาง ๆ รางกาย  โดยเฉพาะระบบการไหลเวยีนโลหิต
และระบบหายใจ  คนที่ไมคอยไดออกกําลงักาย  ไมควรใชกิจกรรมทีห่นักเกินไปหรือใชพลังงานสูง
เพราะขีดความสามารถไมมคีวามพรอมตอการทาํงานหนัก  ซึง่จะเปนอันตรายตอระบบการทาํงาน
ของรางกาย  ดังนัน้  ควรเลอืกกิจกรรมทีฝ่กงาย ๆ และฝกอยางสม่ําเสมอ  เพื่อสรางสมรรถภาพ  
ใหดีข้ึนแลวจงึเลือกกิจกรรมที่หนักเพิ่มมากขึ้น 

2. ความหนกัของงานและชวงเวลา (Intensity  and  duration)  ข้ึนอยูกบัความสามารถ
ในการรวมกิจกรรม  โดยคาํนึงถึงหลักคอยเปนคอยไป และหลักการฝกแบบหนกัเกนิไป (Overload)  

เพื่อเพิม่ความหนกัของงาน  และเปนการปรับระบบการทาํงานของกลามเนื้อใหดีข้ึน  มีสมรรถภาพ
เพิ่มข้ึน  กอนการฝกกิจกรรมควรทําการอบอุนรางกายอยางนอย  5 นาท ี ผูที่เร่ิมฝกควรฝกกิจกรรม
ใหม ๆ การออกกําลงักายควรออกในลักษณะหนกัสลับเบา และควรหยุดออกกําลงักายเมื่อรูสึก
เหนื่อยมาก  หายใจไมทนั  หอบออนกําลงั  เวียนศีรษะ 

3. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency)  การฝกกิจกรรมที่ดีนัน้ควรฝกอยาง
สม่ําเสมอ  เชน  ฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง  หรือวันเวนวัน  เมื่อรางกายสามารถปรับตัวไดดีข้ึนแลว        
ควรฝกใหทกุวนัในระยะทีเ่หมาะสม   ซึ่งจะสงเสริมใหเกดิการเปลี่ยนแปลงดานสมรรถภาพและ
สุขภาพทางกายเปนอยางด ี
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4. องคประกอบอื่น ๆ เปนองคประกอบที่เกี่ยวของกับการฝกกิจกรรม  เชน               
สภาพรางกายของผูฝกการเจ็บปวย  นอกจากนั้นอุปกรณที่ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับ           
การออกกาํลังกาย  เชน  เครือ่งแตงกาย  รองเทา  ถงุเทา  ส่ิงเหลานี้จะเปนผลตอความคลองตัว
และบางครั้งยงัมีสวนชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนได 

วิชิต   คะนงึสขุเกษม, ถนอม  กฤษณเพ็ชร  และเฉลิม  ชัยวัชราภรณ  (2535, หนา 58)    

ไดเสนอแนะหลักการออกกําลังกายไวดังนี ้
1. ในกรณีที่ไมใชหนุมสาว  ผูออกกําลงักายควรใหแพทยตรวจรางกายอยางละเอยีด

กอนที่จะรวมในกิจกรรมที่เกีย่วกับการออกกําลังกายทกุประเภท 

2. ถาผูออกกาํลังกายปวยเปนไขหรือไดรับบาดเจ็บภายหลงัการออกกาํลังกาย           
ควรปรึกษาแพทยทนัทกีอนที่จะออกกําลงักายตอไป 

3. พยายามตั้งจดุมุงหมายของการออกกําลงักายและหากจิกรรมการออกกําลงักาย       
ที่ปฏิบัติแลวจะบรรลุจุดมุงหมายนั้น  เชน  จุดมุงหมายของการออกกําลังกายเพื่อที่จะลดน้ําหนกั
สวนเกิน  ผูออกกําลงักายควรจะหากิจกรรมการออกกาํลงักายประเภทแอโรบิคได   การวิ่ง  หรือ
การวายน้ํา  เปนตน  การทีจ่ะบรรลุจุดมุงหมายนี ้ จาํเปนที่ผูออกกําลงักายจะตองมคีวามพยายาม
สูงเพราะวาการที่จะบรรลุจุดมุงหมายไดนัน้ตองกนิเวลาพอสมควร  อยาคาดหวงัจุดมุงหมายจะ
บรรลุในระยะเวลาเพียงสั้น ๆ อันที่จริงการออกกกําลงักายเปนสิ่งที่ควรจะปฏิบัติตลอดชีวิต  ทั้งนี้
เพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรงตลอดเวลา 

4. กําหนดเวลาทีจ่ะออกกําลงักายใหแนนอน  และจงปฏิบัตติามเวลาทีก่ําหนดไว  เชน  
อาจจะเปนตอนเชามืดหรือตอนเยน็  พยายามบรรจุการออกกําลงักายใหเปนสวนหนึง่ของ
ชีวิตประจําวัน 

5. เวลาที่ผูออกกาํลังกายเลือกปฏิบัติไมจําเปนที่จะตองเปนตอนเชาหรือตอนเยน็        
แตจะเปนชวงเวลาใดก็ไดทีจ่ะปฏิบัติไดอยางสะดวก   ไมรบกวนเวลาทํางาน   จงอยาพยายาม      

ออกกําลงักายภายหลงัจากการรับประทานอาหาร  เพราะอาจทําใหอึดอัดขณะออกกําลังกาย 

6. เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวกับการออกกําลงักายในแตละครั้งไดดี  ผูออกกาํลังกาย
ควรจะมีการอบอุนรางกายกอนแลวจึงคอย ๆ  เร่ิมเขาสูการออกกาํลังกายที่แทจริงในขณะ        

ออกกําลงักายควรปฏิบัติใหถูกตองตามวิธแีละหลักการ  ควรเริ่มจากจาํนวนนอย ๆ กอนเพิ่ม
ปริมาณของ  การออกกาํลังกายจนถงึปริมาณที่ตองการ   การคอย ๆ เพิ่มปริมาณของ              
การออกกาํลังกายจะปองกนัมิใหกลามเนือ้เกิดการออนลา  และในแตละครั้งของการออกกําลังกาย  
อยาออกกาํลังกายใหเหนื่อยจนเกนิไป  เพราะจะทําใหกลามเนื้อเกิดการออนลาไดเหมือนกัน  
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อาการออนลาของกลามเนื้ออาจจะเกิดขึน้จากความคุนเคยกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ  ฉะนั้นพยายาม
ปฏิบัติซ้ําเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชนิกบักิจกรรม  อาการออนลาของกลามเนื้อจะหายไปเอง
เมื่อรางกายเกดิความเคยชนิกับกิจกรรมนัน้ ๆ  

7. พยายามสังเกตวาเมื่อไรรางกายจงึจะเหนือ่ยมากเกนิไป   เชน   การเวยีนหัว          
การเจ็บอก  การที่กลามเนื้อควบคุมไมได  หรือการหายใจไมทัน  เปนตน  จงหยุดการออกกําลงักาย
ทันทีเมื่ออาการเหลานี้ปรากฏ 

8. พยายามออกกําลังกายเพื่อใหกลามเนื้อทกุ ๆ สวนของรางกายแข็งแรงสมบูรณ     
อยาเนนเพื่อกลามเนื้อบางสวน  ควรระมัดระวังเปนพเิศษเมื่อปฏิบัติการออกกําลงักายทีเ่กี่ยวกับ
กลามเนื้อทอง  ควรจะเริ่มปฏิบัติในทาที่ไมยากนัก  และควรจะเริ่มปฏิบัติดวยปริมาณทีน่อยกอน
แลวจึงเพิ่มปริมาณขึ้นตามลาํดับ  จงอยาหักโหมเพราะจะทาํใหเกิดตะคริวที่กลามเนื้อทองใน
ระหวางการออกกําลงักาย  ซึ่งจะเปนอันตรายตอการออกกําลงักาย 

9. อยาปฏิบัติแตทาการออกกาํลังกายทีง่าย ๆ พยายามปฏิบัติทาออกกําลังกายที่จะ    

ทําใหสวนที่ออนแอของรางกายกลับมาสูสุขภาพที่แข็งแรง 
10. ชวงเวลาในการออกกําลังกายเปนชวงที่ใหความสนุกสนานแกผูออกกาํลังกาย

พยายามหาการออกกําลงักายแปลก ๆ ใหม ๆ พยายามออกกําลงักายกับเพื่อน ๆ หรือ             
ออกกําลงักายโดยมีเสียงดนตรีประกอบ  พยายามออกกําลังกายอยูในชวงสั้น ๆ (ไมต่ํากวา        
20 นาท ี  และ ไมควรเกนิ  40 นาท)ี  ตลอดจนปฏิบัติตามโปรแกรมที่กาํหนดไว  เพื่อจะไดไมเกิด
ความเบื่อหนายในการออกกาํลังกาย 

11. ในกรณีที่ผูออกกําลงักายตองวัดสัดสวนของตนเองวาไดเปลี่ยนแปลงหรือไมใหวัด
ในชวงที่ไมไดออกกําลงักาย  อยาวัดสัดสวนของรางกายทนัทหีลังจากการออกกําลงักาย เพราะวา
กลามเนื้อมีแนวโนมที่จะมขีนาดเพิม่ข้ึนระหวางการออกกําลงักาย 

12. สตรีสามารถออกกําลงักายไดในชวงที่มีระดู  การขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอเสยี
อีกที่จะทําใหเกิดการปวดระดู (Dysmenorrheal) 

13. เมื่อส้ินสุดการออกกําลงักายแตละครั้ง  ผูออกกําลงักายควรอาบน้าํอุนเพื่อใหรางกาย
เกิดความรูสึกสดชื่น  และทาํใหกลามเนื้อทุกสวนในรางกายไดผอนคลายอีกดวย 

ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา (2548, หนา 27)   ไดใหแนวคิดเกี่ยวกับหลักการของ            
การออกกาํลังกาย   ดังนี ้

1. กิจกรรมที่ใชในการออกกําลงักายควรจะไดออกแรงพอเหนื่อย 
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2. กิจกรรมนัน้ตองใชกลามเนือ้ทุกสวนของรางกายทําใหรางกายไดเคลือ่นไหวหลาย
ลักษณะ 

3. ควรเลือกกีฬาที่สนกุสนาน เลนไดสะดวกและเลนไดนาน 

4. ควรเลนเบา ๆ  กอน    เพื่อใหกลามเนื้อไดอบอุนและพรอมที่จะออกแรงเสียกอนจึง
คอย ๆ หนักขึน้ 

5. ปริมาณการออกกําลงักายของแตละคนอาจแตกตางกันออกไปตามเพศตามวัย 

6. สําหรับผูมีสุขภาพไมดี  หรือมีโรคประจําตัว  ควรปรึกษาแพทยกอนทีจ่ะออกกําลงักาย 

7. การออกกาํลังกายทุกครั้งควรปฏิบัติใหถูกสุขวิทยา  เชน  ไมควรออกกาํลังกายในขณะ
กินอาหารใหม ๆ  
 

4.8  ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 
การกฬีาแหงประเทศไทย (2540, หนา  74)  ไดกลาวถึงขอปฏิบัติและควรระวังใน         

การออกกาํลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพไดดังนี ้
1. การประมาณตน  โดยดูจากสภาพรางกายกับชนิดกฬีาตาง ๆ  
2. การแตงกายควรมีการแตงกายทีเ่หมาะสมทั้งเสื้อกางเกง  ถงุเทารองเทารวมถงึ

อุปกรณที่ชวยปองกนัการบาดเจ็บ 

3. เลือกเวลา  กําหนดเวลาฝกซอมใหแนนอน  ควรเปนชวงเวลาเชาและชวงเวลาเย็น 

4. สภาพของกระเพาะอาหาร  ไมควรออกกําลังกายในชวงหลังอาหาร  เพราะกระเพาะ
อาหารที่อยูใตกระบังลม  ทําใหปอดขยายไมเต็มที ่ เปนผลเสียตอการออกกลังกาย 

5. การดื่มน้าํ  ควรดื่มน้ําระหวางที่มกีารออกกาํลังกายเพื่อชดเชยน้าํที่ตองสูญเสียไปใน
การออกกาํลังกาย 

6. ความเจ็บปวย  ทาํใหสมรรถภาพทางกายลดลง  รางกายตองการพักผอนมากขึ้น     
จึงไมควรออกกําลังกายในขณะเจบ็ปวย 

7. ความผิดปกตทิี่เกิดขึ้นระหวางการออกกาํลังกายพบมากในบุคคลที่มอีายุ 35 ปข้ึนไป  
ถาหายใจขัด  จุกแนนหนาอก  ควรหยุดออกกําลงักายทนัท ี เพราะอาจจะเปนอนัตรายถงึชีวิตได 

8. ดานจิตใจ  ควรทําจิตใจใหปลอดโปรง  คิดถึงประโยชนของการออกกําลังกายให      
มากที่สุด 

9. ความสม่าํเสมอ  สมรรถภาพที่เพิ่มข้ึน  นอกจากนี้ข้ึนอยูกับความเขมแข็งของ        
กจิกรรมแลวยงัขึ้นอยูกับความสม่ําเสมอดวย  ดังนั้น  การออกกําลังกายเพื่อการแขงขันหรือ      
การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพก็ตาม ตองรักษาความสม่าํเสมอไวดวย 
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จากที่ไดกลาวถึง  การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพทัง้หมดนั้น  พอจะกลาวไดวาผลของ      
การออกกาํลังกาย  จะใหประโยชนตอผูเลนตามความตองการและความสามารถในการเลนกีฬา
ชนิดนัน้ ๆ การออกกําลักงายจึงเปนสิ่งจําเปนสําหรับทกุคน  ทั้งนี้จะตองปฏิบัติตามคําแนะนําดังที่
ไดกลาวมาแลวขางตน   เพื่อใหการออกกําลังกายเกิดประโยชนสูงสุดตอผูเลน 
 
5.  บริบทมหาวทิยาลยัราชภัฏพบิูลสงคราม 
 ขอมูลเกี่ยวกบัการใหบริการสถานที่และอุปกรณการออกกําลังกาย  มหาวิทยาลัย
ราชภฏัพิบลูสงคราม  (กองพัฒนานักศึกษา) 
 กีฬามีความสาํคัญอยางยิ่งที่จะชวยพัฒนาสุขภาพและอนามยัของนกัศึกษาใหมี     
ความสมบูรณ  แข็งแรง  ทัง้ทางรางกาย  จิตใจ  ฝกความมีน้าํใจเปนนกักีฬาและความสามัคคี
ใหแกนกัศึกษา   
 มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามไดจัดอุปกรณและสถานที่เพื่ออํานวยความสะดวกใน 

การเลนกีฬาใหแกนกัศึกษาที่มีความสนใจดังนี ้
 1. การบริการใหยืมอุปกรณ   ไดแก  ลูกฟตุบอล  ลูกวอลเลยบอล  ลูกบาสเกตบอล   
ลูกเปตอง  ฯลฯ  โดยอนญุาตใหนักศกึษายืมไดตั้งแตเวลา 08 .30 – 16 .00 น.  ณ หองงานกฬีา    
กองพฒันานกัศึกษา 
 2.  จัดเตรียมทีมกฬีาชนิดตาง ๆ  ของมหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม  เพื่อเขารวม
แขงขันกีฬาภายในจงัหวัด  กีฬาอุดมศกึษาจังหวัดพิษณุโลก  กีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ
และกีฬามหาวิทยาลัยทั่วประเทศ 

 3. สนามกีฬาที่นักศึกษาจะใชบริการไดมีดังตอไปนี้ 
     สวนวังจันทน 
     -สนามเทเบิลเทนนิสภายในโภชนาคาร 
     -สนามแบตมินตันภายในโภชนาคาร 
     สวนทะเลแกว 

     -สนามฟุตบอล 1  สนามกีฬาพระองคดํา 

     -สนามฟุตบอล 2  หลังอาคารศึกษาพิเศษ 

     -สนามกรีฑา  สนามกรีฑาพระองคดํา 

     -สนามเทนนิส  ขางสนามกีฬาพระองคดํา 

     -สนามเซปกตระกรอ  หลังอัฒจันทรดานไมมีหลังคา 

     -สนามบาสเกตบอล  โรงยิมเนเซี่ยม,ลานอเนกประสงคติดกับสนามเทนนิส 
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     -สนามวอลเลยบอล  โรงยิมเนเซี่ยม,ลานอเนกประสงคติดกับสนามเทนนิส 

     -สนามวอลเลยบอลชายหาด  หนาศูนยอาหารทะเลแกวนิเวศ 

     -สนามเปตอง  ขางสนามฟุตบอล  2 

     -สนามแฮนดบอล  ขางสนามเทนนิส 

     -หองออกกําลังกาย  (Fitness center)  หองใตศูนยอาหารทะเลแกวนิเวศ 

 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 

งานวจิัยภายในประเทศ 
รุงอรุณ   เขียวพุมพวง (2535,  หนา บทคดัยอ)  ทําการวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมสุขภาพของ

นักศึกษาวทิยาลัยพลศกึษา”  การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับพฤติกรรมสุขภาพ  
ดานความรู  เจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกบัสุขภาพของนักศึกษาวทิยาลัยพลศกึษาเปรียบเทยีบ
พฤติกรรมสุขภาพของนักศกึษาตามตัวแปรเพศ  วิชาเอก  สถานที่ตัง้ของมหาวิทยาลัยและศึกษา
ความสัมพันธระหวางความรู   เจตคติ   และการปฏิบัติของนักศึกษาวิทยาลัยพลศกึษาชัน้ปที่  2   

ปการศึกษา  2534   วิชาเอกพลศึกษา  จาํนวน  134  คน   และเปนนสิิตนักศึกษาหญิง  จาํนวน  
150  คน  ผลการวิจยัพบวา 

1. นักศึกษาวทิยาลัยพลศกึษาสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับสุขภาพอยูในระดับคอนขางดี
และมีการปฏบิัติอยูในระดับดีมาก 

2. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญงิ  มีความรูเกี่ยวกบัสุขภาพไมแตกตางกัน 

3. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมีเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  โดยนักศกึษาหญิงมีเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ
ดีกวานักศึกษาชาย 

4. นักศึกษาวชิาเอกพลศึกษาและนักศึกษาวชิาเอกสุขศึกษา  มีความรู  เจตคติและ
ปฏิบัติเกี่ยวกบัสุขภาพไมแตกตางกนั 

5. นักศึกษาที่อยูตามสถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัยแตกตางกนัอยางมีความรูเกี่ยวกับ
สุขภาพตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01  โดยพบวา  นกัศึกษาในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือและนักศึกษาภาคกลางมีความรูดีกวานักศึกษาภาคใต 

6. นักศึกษาที่อยูตามสถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัยแตกตางกนั  มีเจตคติเกีย่วกับสุขภาพ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  โดยพบวา  นกัศกึษาในภาคกลางมีเจตคติที่
ดีกวานักศึกษาภาคเหนือและภาคใต 
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7. นักศึกษาที่อยูตามสถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัยแตกตางกนั  มีการปฏิบัติเกี่ยวกับ
สุขภาพไมแตกตางกัน 

8. พฤติกรรมสุขภาพดานความรูกับเจตคติเกี่ยวกับสุขภาพของนกัศึกษามีความสัมพนัธ
เชิงนมิานอยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  0.1 

9. พฤติกรรมสุขภาพดานความรูกับการปฏบิัติเกี่ยวกับสุขภาพของนกัศึกษาไมมี
ความสัมพันธกัน 

10. พฤติกรรมสุขภาพดานเจตคติกับการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพของนกัศึกษามี
ความสัมพันธเชิงนมิานอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ประทีป  ตั้งรุงวงษธนา (2540, หนา บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง “  การศึกษา           
การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร”  โดย
กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา
กรุงเทพมหานคร  24  โรงเรียน  จํานวน  1,440  คน  แบงเปนนักเรียนชาย  720  คน  นักเรียนหญิง  
720  คน  ผูวิจยัไดสรางแบบสอบถามและรวบรวมขอมูลดวยตนเอง  ไดรับแบบสอบถามกลบัคืน
มา 1,302  ฉบับ  คิดเปนรอยละ 90.42  แลวนาํขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคารอยละ  คาเฉลี่ย    
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน คา”ท”ี ” (t - test)  คา “เอฟ (F - test)  และทดสอบความแตกตางระหวาง
คูโดยใชวิธีเชฟเฟ (Scheff’s  method)  ผลการวิจยัพบวา 

1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญมคีวามรูเกีย่วกบัการออกําลงักายและ     
เลนกฬีา  อยูในระดับดี  มทีศันคติอยูในระดับดี  และมกีารปฏิบัติอยูในระดับดีมาก 

2. นักเรียนชายและหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  มีความรูแลกการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลงักายและการเลนกฬีา  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05   

แตในดานทัศนคติไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดบั  .05 

3. นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่4,5 และ 6 มีความรู และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกาํลัง
กายและเลนกฬีา  ไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตในดานการปฏิบัติ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .05 

ประกอบ  กระแสโสม (2540,  หนา  บทคัดยอ)  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  “ความสัมพันธระหวาง
ความเชื่ออํานาจในตน  การควบคุมตน  และทัศนคติตอการออกกาํลังกายกับพฤติกรรม            
การออกกาํลังกายของบุคลากรองคกรธุรกิจเอกชน  ในเขตเทศบาลขอนแกน”  ผลการวิจยัพบวา
องคกรธุรกิจเอกชนในเขตเทศบาลขอนแกน  มีความเชือ่อํานาจในตนอยูในระดับดี (Χ  = 70.76)  

การควบคุมตนอยูในระดับปานกลาง (Χ = 32.64)  และมทีัศนคติตอการออกกําลังกายอยูในระดับ 
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(Χ  = 58.38 )  โดยตัวแปรทั้ง 3 ตัวแปร  ไมสามารถรวมกนัทาํนายพฤตกิรรมการออกกําลังกาย
ของบุคลากรองคกรธุรกิจเอกชนในเขตเทศบาลขอนแกน  มีลักษณะความโนมเอยีงที่จะกระทํา
พฤติกรรมการออกกําลงักาย  การบริหารกาย  การเลนกฬีา  หรือการรกัษาสุขภาพอนามยัมี
ปริมาณเพิ่มข้ึน  โดยมีคาสมัประสิทธิ์สหสัมพันธ  .1023  แตการรายงานขอเท็จจริงจากการกระทํา
พฤติกรรมการออกกําลงักาย  บริหารกาย  การเลนกีฬา  หรือการรักษาสขุภาพอนามยัมีปริมาณ
ลดลง  โดยมีคาสัมประสิทธิส์หสัมพนัธ - .0649  ดานการควบคุมตนก็เชนกนั  มีปริมาณเพิ่มข้ึน
และลดลงคือการมุงกระทาํพฤติกรรมออกกําลงักาย  มคีาสัมประสิทธิ์สัมพนัธ .0281  และ         
การรายงานพฤติกรรมการออกําลังกายมคีาสัมประสิทธิ์สัมพนัธ .0281  และการรายงานพฤตกิรรม 
การออกกาํลังกาย  มีคาสัมประสิทธิ์สัมพนัธ -.1355  ดานทัศนคติตอการออกกาํลังกายหรือสภาวะ
ความพรอม  ผลรวมความโนมเอียงทีเ่กิดจากคาความเชื่อที่ประสบการณ  โดยเฉพาะดานความ
โนมเอยีงที่จะกระทาํพฤตกิรรมการออกกาํลังกาย  การบริหารกาย  การเลนกีฬาหรือการรักษา
สุขภาพอนามยั  ซึง่เรียกวาทัศนคตินัน้เพิม่ข้ึน  โดยมีคาสัมประสิทธิส์หสัมพนัธเทากับ  .3814  และ
การรายงานขอเท็จจริงจากการกระทําพฤติกรรมการออกกําลงักายการบริหารกาย  การเลนกีฬา
หรือการรักษาสุขภาพอนามยัไปในทิศทางเดยีวกนั  มีคาสัมประสิทธิ์สัมพันธ .0866  คือในทางที่ 
จะพัฒนาเพิ่มข้ึน 

 ธงชัย  ทวชิาชาต ิ และคณะ  (2540 หนา  บทคัดยอ )  ไดทําการศกึษาพฤติกรรม           
การออกกาํลงักายของบุคลากรกระทรวงสาธารณสุข โดยมีวัตถุประสงคหลัก เพื่อทราบขอมูล
พื้นฐานวาบุคลากรกลุมตาง ๆ ของกระทรวงฯ มีพฤตกิรรมการออกกาํลังกายอยางไร  มีปจจัยดาน
ใดบางที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกาํลงักาย และศึกษาวาบุคลากรของกระทรวงสาธารณสุข      
มีการรับรูถึงความสัมพนัธระหวางการออกกําลงักาย และสุขภาพจิตหรือไม  เพียงใด  กลุมตัวอยาง
จํานวน 742 คน  ไดมาจากการสุมอยางงาย จากจํานวนบุคลากรที่สังกัด และปฏิบัติงานอยู ณ 
ที่ตั้งกระทรวงฯ จํานวนทั้งสิน้ 7,953 คน โดยตารางสุมตัวอยางที่ระดับความเชื่อมัน่ 99% นํามา
คํานวณหาสัดสวนของบุคลากรจากกรมตาง ๆ  โดยแยกเปน กลุมขาราชการ   ลูกจางประจาํ  
ลูกจางชั่วคราว  ทาํการเกบ็รวบรวมขอมูลโดยแบบสอบถาม ซึ่งมี 4 ข้ันตอน ประกอบดวย          
ขอมูลพื้นฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกาย ปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  และ
การรับรูถึงความสัมพันธของการออกกําลงักายและสุขภาพจิต 

 ผลการวิเคราะหขอมูลตามวตัถุประสงคปรากฏผลดังนี ้
 1.  พฤติกรรมการออกกาํลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา ไมออกกาํลงักายเลยถึง       
430 คน (58.0%) ออกเพียง 1-2 คร้ัง/สัปดาห มีจํานวน 180 คน (24.3%) ออก 3-4 คร้ัง/สัปดาห   
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มีจํานวน 65 คน (8.8%) และออกมากกวา 4 คร้ัง/สัปดาห มีจํานวน 67 คน (9.0%) ในกลุมที่ไม  
ออกกําลงักายเลย สวนใหญ  คือ  287 คน  (66.7%) อางวาไมมีเวลา  และในกลุมทีอ่อกกําลงักาย
พบวา  สวนใหญใชเวลาในการออกกาํลังกายครั้งละมากกวา 30 นาท ี 
 2.  ปจจัยที่สงผลตอการออกกําลงักาย 

      2.1 ปจจัยนําดานความรูในเรื่องการออกกําลงักายของกลุมตัวอยางสวนใหญ          
มีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง 
      2.2  ปจจัยนําดานความเชื่อในเรื่องการออกกําลงักายของกลุมตัวอยางสวนใหญ      
มีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง ยกเวน กลุมตัวอยางจากกรมวทิยาศาสตรการแพทย และ
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาที่อยูในระดับตํ่า 

      2.3  ปจจัยนําดานทัศนคติ และคานยิมของกลุมตัวอยาง สวนใหญมีคาเฉลี่ยอยูใน
ระดับปานกลาง  ยกเวนกลุมตัวอยางจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา ทีอ่ยูในระดับตํ่า  
      2.4  ปจจัยเสริม คาเฉลี่ยความเห็นของกลุมตัวอยางทุกกลุมอยูในระดับปานกลาง 
      2.5  ปจจัยสนับสนนุคาเฉลี่ยความเหน็ของกลุมตัวอยางทุกกลุมอยูในระดับปานกลาง 
 3.  การรับรูถึงความสัมพันธของการออกกาํลังกาย และสุขภาพจิตของกลุมตัวอยาง จาก 

ทุกสงักัดอยูในระดับปานกลาง  
 4.  ความสัมพนัธระหวางปจจัยนาํ   ปจจัยเสริม   ปจจัยสนับสนนุ  และพฤติกรรม          
การออกกาํลงักาย พบวา มีเพียง 2 ปจจัย คือ ปจจัยนาํดานทัศนคติ และคานยิม และปจจัยนํา
โดยรวมมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 

และ .05 ตามลําดับ 

 สรุปพฤติกรรมการออกกําลังกายของเจาหนาที่  มีความสัมพันธกับปจจัยดานทัศนคติ 
และคานิยมและปจจัยนําโดยรวม  สําหรับคาเฉลี่ยของการออกกําลังกาย  พบวา  ไมออกกําลังกาย
เลยถึงรอยละ 58.0 โดยใหเหตุผลวาไมมีเวลา 

 วีรพล  จันธิมา (2541, หนา  บทคัดยอ)  ไดทําการวิจยัลักษณะมุงอนาคต  การควบคุม
ตน  ทัศนคติตอการออกกาํลงักายและพฤติกรรมการออกกําลงักายของบุคลากรในมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีสุรนารี  จํานวน  200  คน  การสุมตัวอยางใชวิธีสุมแบบแบงชั้น  เครื่องมอืที่ใชใน       
การวิจยั  ประกอบดวยแบบวัด  3 สวน คอื (1) แบบวัดลักษณะมุงอนาคต และแบบวัดการควบคมุ
ตนเองของ  บญุรับ  ศักดิ์มณี (2532 หนา 75) ซึ่งหาความเชื่อมั่น  โดยการหาคาสมัประสิทธิ์
แอลฟาไดเทากับ .72 และ .58  ตามลาํดับ (2)  แบบวัดทัศนคติตอการออกกําลังกาย  ที่ผ ู วิจัยสราง
ข้ึนเอง   ซึง่หาความเชื่อมัน่  โดยการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาไดเทากบั  .88  และ (3) แบบวัด
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พฤติกรรม   การออกกําลงักาย  ซึ่งหาความเชื่อมั่นโดยการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาไดเทากับ  .89  
และแบบวัดรายงานพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  ซึ่งหาความเชื่อมั่นโดยการหาคาสมัประสิทธิ์
แอลฟา     ไดเทากบั  .90  การวิเคราะหขอมูลใชคาสถิติรอยละ  คามัชฌิมเลขคณิต  สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน  สัมประสิทธิ ์ สหสัมพนัธแบบเพียรสัน และการวิเคราะหถดถอยพหุคณูแบบขั้นตอน 

 ผลการวิจยัสรุปไดดังนี้ 
 1.  บุคลากรในมหาวทิยาลยัเทคโนโลยีสุรนารี  มีลักษณะมุงอนาคตและการควบคมุตน
อยูในระดับคอนขางสงู  ทัศนคติตอการออกกําลงักายอยูในระดับคอนขางดีและพฤติกรรม        
การออกกาํลังกายอยูในระดบัคอนขางด ี

 2.  ทัศนคติตอการออกกาํลังกายมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.001 ( r = 0.674) คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางลกัษณะ          
มุงอนาคตและการควบคุมตนกับพฤติกรรมการออกกาํลังกาย   ไมมนีัยสําคัญทางสถิติ                  
( r = 0.104 , r = 0.114)  
 3.  ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนพบวาเฉพาะทัศนคตติอการออกกําลัง
กายเปนตัวทํานายที่ดทีี่สุดโดยสามารถทาํนายพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของบุคลากรใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสุรนารีได  รอยละ  45 

 4.  ทัศนคติตอการออกกาํลังกายสามารถทาํนายการมุงกระทําพฤติกรรมการออกกาํลงั
กายได  รอยละ  49  และสามารถทาํนายรายงานการกระทําพฤตกิรรมการออกกาํลงักายไดรอยละ 
21 สมการทาํนายในรูปของคะแนนดิบเปนดังนี ้
 พฤติกรรมการออกกําลงักาย  = -5.82 + 1.26 (ทัศนคติตอการออกกาํลงักาย) 

  สิวาณี  เซ็ม (2542,  หนา บทคัดยอ)   ไดทําการวิจัยเรื่อง “ การศึกษาพฤติกรรม         
การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาของนสิิตนักศึกษาในมหาวทิยาลยัของรัฐ”  การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและการเปรียบเทยีบพฤตกิรรมดานพทุธพิิสัย  จิตพิสัยและทักษะพิสัย  
เกี่ยวกับการออกกําลงักายและการเลนกฬีาในมหาวิทยาลัยของรัฐ  สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   
กลุมตัวอยางเปนนิสิตนักศึกษาภาคปกติ  ชั้นปที ่1 – 4  ในมหาวทิยาลัยของรัฐ  สังกัด
ทบวงมหาวิทยาลัย  21  แหง  เปนนิสิตนกัศึกษาชาย  250  และนิสิตนักศึกษาหญิง  250  คน  
รวมทัง้นกัศึกษาทัง้สิน้  500 คน  ผูวิจัยไดสรางแบบสอบถามและเกบ็รวบรวมขอมลูดวยตนเองและ
สงไปรษณีย  ไดรับแบบสอบถามกลบัคืนมา  473  ชุด  คิดเปนรอยละ  94.6  แลวนําขอมูลมา
วิเคราะห  โดยหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คา”ท”ี ” (t - test)  คา “เอฟ          
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(F - test)   และทดสอบความแตกตางระหวางคูโดยวธิีของเชฟเฟ (Scheff’s  method)  ผลการวิจยั
พบวา 

1. นิสิตนักศกึษาในมหาวทิยาลัยของรัฐ  สวนใหญมพีฤตกิรรมดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับ 
การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาอยูในระดับปานกลาง  มีจิตพิสัยอยูในระดับดี  และมีทักษะ
พิสัยอยูในระดับดี 

2. นิสิตนักศกึษาชายและนิสิตนักศึกษาหญิงในมหาวทิยาลัยของรัฐ  สวนใหญมี
พฤติกรรมดานพทุธพิิสัยและทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลงักายและการเลนกฬีา  ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  แตในดานจิตพสัิยแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ   
ที่ระดับ .05 

3. นิสิตนักศกึษาชั้นปที ่1,2,3, และ 4  มีพฤตกิรรมดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัยและทักษะ
พิสัยเกีย่วกับการออกกาํลังกายและการเลนกฬีาไมแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 

4. นิสิตนักศกึษาที่อยูภูมิภาคตางกนัมพีฤติกรรมดานพทุธพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพสัิย
เกี่ยวกับการออกกําลงักายและการเลนกฬีา  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 

นัยนา    เที่ยงภักดี  (2542, หนา   บทคัดยอ)    ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ความสัมพนัธระหวาง
ทัศนคติตอวิชาพลศึกษากับพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย”  

สังกัดกรมสามัญศึกษา  จงัหวัดขอนแกน   ผลการวิจัยพบวา 

1. นักเรียนมทีัศนคติตอวิชาชพีพลศึกษาในระดับปานกลาง (Χ  = 3.42) 

2. นักเรียนมพีฤติกรรมการออกําลังกายอยูในระดับปานกลาง (Χ  = 3.28) 

3. ทัศนคติตอวิชาชีพพลศึกษามีความสมัพนัธกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายของ
นักเรียนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 (r = 0.440) 

4. ทัศนคติตอวิชาชีพพลศึกษาดานความรูความเขาใจมีความสัมพันธกับพฤติกรรม    
การออกกาํลังกายดานมุงกระทําพฤตกิรรมและดานการรายงานการกระทําพฤติกรรม               
การออกกาํลังกายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ 0.001 (r =  0.4572, r = 0.1815  ตามลําดับ) 

5. ทัศนคติตอวิชาชีพพลศึกษาดานความรูสึกมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออก  
กําลังกายดานมุงกระทําพฤติกรรมและดานการรายงานการกระทําพฤติกรรมออกกําลังกาย    
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  0.0001 (r =  0.4049, r = 0.1869  ตามลาํดับ) 
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6. ทัศนคติตอวิชาชีพพลศึกษาดานความโนมเอียงที่ตองการจะปฏิบัติมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลักงายดานมุงกระทําพฤติกรรมการออกกําลงักายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  0.001 (r =  0.4031) 

   สุวิมล   กระแจะจันทร (2544,  หนา  บทคัดยอ)  ไดทําการวิจยัเรื่อง “การศึกษา
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการเลนกฬีาของนักศึกษาในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลและ
สถาบนัราชภฏั”  การวิจัยครั้งนี้มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบพฤตกิรรมดานพทุธพิิสัย  
จิตพิสัย และทกัษะพิสัยเกีย่วกับการออกกาํลังกายและการเลนกฬีา  ของนักศกึษาในสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภัฏ  สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ  กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษา
ภาคปกติระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพชัน้สูง ปที ่1 – 4  ในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลและ    
ระดับปริญญาตรี ปที่ 1 – 4  ในสถาบนัราชภัฏ  สังกดักระทรวงศึกษาธกิาร  เปนนักศกึษาชาย
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชพีชั้นสงู  250  คนและเปนนกัศึกษาหญิงระดับประกาศนียบัตรวิชาชพี
ชั้นสูง 250 คน  และระดับปริญญาตรีนักศกึษาชาย  250  คน  นักศึกษาหญงิ  250  คน  รวม
นักศึกษาทั้งสิน้  1,000 คน  ผูวิจัยไดสรางแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองและสง
ไปรษณียไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา 924 ชุด  คิดเปนรอยละ  92.4  แลวนําขอมูลมาวเิคราะห
โดยหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  คา”ท”ี ” (t - test)  คา “เอฟ (f - test)   และ
ทดสอบความแตกตางระหวางคูโดยวิธีเชฟเฟ  (Scheff’s  method)  ผลการวิจยัพบวา 

1. นักศึกษาในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบนัราชภัฏ  สวนใหญมีพฤติกรรม 
การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาดานพทุธิพิสัย  จิตพสัิยและทักษะพิสัยอยูในระดับดี 

2. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลสวนใหญมีพฤติกรรม
การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาดานพทุธิพิสัยและดานทักษะพิสัยแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ  .05  ยกเวนดานจิตพิสัย  สวนนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงสถาบันราชภัฏมี
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการเลนกฬีาดานจิตพิสัยและดานทักษะพิสัยแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  ยกเวนดานพทุธพิิสัย 

3. นักศึกษาระดบัประกาศนยีบัตรวิชาชีพชัน้สูง  ชัน้ปที ่1,2,3 และ 4  ของสถาบนั
เทคโนโลยีราชมงคล  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัยและทักษะพิสัย  
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  ยกเวนดานจิตพิสัย  สวนนักศกึษาระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปที ่1,2,3 และ 4 ในสถาบนัราชภัฏมีพฤติกรรมการออกกําลงักายและการเลนกฬีา
ดานพทุธพิิสัย  จิตพิสัยและดานทักษะพิสัยไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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4. นักศึกษาที่อยูภูมิภาคตางกนัในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภัฏมี
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการเลนกฬีา  ดานพทุธพิิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพสัิยแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .05 

 จําเนยีร  สุมแกว (2545,  หนา   บทคัดยอ )  ไดทําการศึกษาและเปรยีบเทียบพฤติกรรม
การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพเกี่ยวกับความรู เจตคติ และการปฏิบัติดานการออกกาํลังกายของ
นักศึกษาพยาบาล ในสถาบนัการศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  ตามตัวแปรสังกัดของ
สถาบนัการศกึษา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล ปการศึกษา 2545 ชั้นปที ่1, 2, 3 และ 4   

ในสถาบนัการศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร 13 สถาบนั 7 สังกัด รวมทั้งสิน้ 700 คน ผูวิจยั
ไดสรางแบบสอบถามและเกบ็รวบรวมขอมลูดวยตนเอง  ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา 623 ฉบับ  
คิดเปนรอยละ 89.0 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คาเอฟ  และทดสอบ
ความแตกตางระหวางคูโดยวิธีของเชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา 

 1. นักศึกษาพยาบาล ในเขตกรุงเทพมหานคร สวนใหญมพีฤติกรรมการออกกําลงักาย 
เพื่อสุขภาพดานความรูอยูในระดับปานกลาง มีเจตคติอยูในระดับดี และมีการปฏบิัติดานการออก
กําลังกายอยูในระดับพอใช โดยนักศกึษาพยาบาลสงักดัสภากาชาดไทยมีความรูและเจตคติดทีี่สุด 
และนักศึกษาพยาบาลสงักดัสํานักงานตาํรวจแหงชาตมิีการปฏิบัติดีที่สุด 

 2. นักศึกษาพยาบาลที่สังกดัสถาบันการศึกษาตางกนั มีพฤติกรรมการออกกําลงักาย 
เพื่อสุขภาพดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

โดยนักศกึษาพยาบาลสงักดัเอกชนมีความรูและเจตคติต่ํากวานกัศึกษาพยาบาลสงักัด
ทบวงมหาวิทยาลยั กระทรวงกลาโหม สภากาชาดไทย และนักศกึษาพยาบาลสงักดั
ทบวงมหาวิทยาลัยมกีารปฏิบัตินอยกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหมและสํานกังาน
ตํารวจแหงชาติ 
 สรุปนักศึกษาพยาบาล ในเขตกรุงเทพมหานคร สวนใหญมีพฤติกรรมการออกกาํลังกาย 
เพื่อสุขภาพดานความรูอยูในระดับปานกลาง มีเจตคติอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติดานการออก
กําลังกายอยูในระดับพอใช   โดยนกัศึกษาพยาบาลสงักดัเอกชนมีความรูและเจตคติต่ํากวา
นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลยั  กระทรวงกลาโหม  สภากาชาดไทย 

 ธนิตา  ทองม ี (2546, หนา  บทคัดยอ )  ไดทําการศึกษาความสัมพนัธระหวางปจจัยที่ม ี 
ผลตอพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  โดยใชปจจัยทัง้  8  ดาน  
ไดแก ปจจัยทางดานความรู ปจจัยทางดานเจตคติ ปจจัยทางดานการปฏิบัติ ปจจัยทางดาน
ครอบครัวและเศรษฐกิจ  ปจจัยทางดานโรงเรียน  ปจจัยทางดานจิตวทิยา  ปจจัยทางดานสุขภาพ  
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และปจจัยทางดานสถานทีแ่ละส่ิงอํานวยความสะดวก  ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือใน
การเก็บรวบรวมขอมูล  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนตนปที่ 1-3 จํานวน    
1,200 คน ไดแบบสอบถามกลับคืนมา 1,028 ชุด คิดเปนรอยละ 85.75  ผูวิจัยนาํขอมูลมา
วิเคราะหหาคาทางสถิตทิั้งหมดดวยเครื่องคอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส ฟอร
วินโด รุน 11.5 เพื่อหาคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และวิเคราะหหาความสัมพันธ
โดยใชสถิติ     การวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  รวมทัง้วเิคราะหหาปจจัยที่มี
ผลตอพฤติกรรม  การออกกาํลังกาย โดยใชสถิติ การวิเคราะหการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน ที่
ระดับความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แลวนําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง  
ผลการวิจยัพบวา 

 1. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน สวนใหญ รอยละ 51.80 ใชเวลาวางทาํกิจกรรม
นันทนาการประเภทดูโทรทศัน ฟงเพลง อานหนงัสือ เลนเกมคอมพิวเตอร อินเตอรเน็ต โดย        
การออกกาํลังกายนอกเหนือช่ัวโมงเรียนพลศึกษา 1-2 วนัตอสัปดาห รอยละ 64.73 และใชเวลา
นอยกวา 30 นาทีในการออกกําลงักายแตละครั้ง รอยละ 39.21 

 2. ปจจัยที่มีความสัมพนัธกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย ประกอบดวย ความรู เจตคติ 
ครอบครัวและสภาพเศรษฐกจิ โรงเรียน จิตวิทยา สุขภาพ และสถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 

 3. ปจจัยดานจิตวิทยา ปจจัยดานครอบครัวและสภาพเศรษฐกิจ  ปจจัยดานสุขภาพ และ
ปจจัยดานสถานที่และส่ิงอาํนวยความสะดวก สามารถรวมกันทาํนายพฤติกรรมการออกกําลงักาย
ของนักเรยีนระดับมัธยมศึกษาตอนตนไดรอยละ 39.70 อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .01 สามารถเขียน
สมการไดดังนี ้
  (พฤติกรรมการออกกําลงักาย) = .253 (ปจจัยดานจิตวิทยา) + .194 (ปจจัยดาน
ครอบครัวและเศรษฐกิจ) + .143 (ปจจัยดานเจตคติตอการออกกําลงักาย) + .111 (ปจจัยดาน
สุขภาพ) + .031 (ปจจัยดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก) 

 สรุปความรู เจตคติ ครอบครัวและสภาพเศรษฐกิจ โรงเรียน จิตวิทยา สุขภาพ และ
สถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน 

สายันต  สุขสําราญ  (2546,  หนา  บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบ
พฤติกรรมดานความรูเจตคติและดานการปฏิบัติ เกี่ยวกบัการออกกาํลงักายและการเลนกฬีาของ
นักเรียนโรงเรียนศึกษาสงเคราะห กลุมตัวอยางเปนนักเรียนโรงเรียนศกึษาสงเคราะห ชัน้
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มัธยมศึกษาปที่  1-3 จาก 26 โรงเรียน  จํานวน  500  คน  เปนนักเรยีนชาย  250  คน หญิง  250  

คน  ผูวิจัยไดสรางแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองและสงไปรษณีย ไดรับ
แบบสอบถามกลับคืนมา 480 ฉบับ คิดเปนรอยละ 96 แลวนาํขอมูลมาวิเคราะห โดยหาคารอยละ 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาที คาเอฟ และทดสอบความแตกตางระหวางคู  โดยวิธีของเชฟ 
ผลการวิจยัพบวา 

 1. นักเรียนโรงเรียนศึกษาสงเคราะหสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกาํลัง
กายและเลนกฬีา อยูในระดบัปานกลาง มเีจคติอยูในระดับดี และดานการปฏิบัติอยูในระดับดี 

 2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงโรงเรียนศึกษาสงเคราะหสวนใหญมคีวามรู เจตคติและ 

การปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเลนกฬีา ไมแตกตางกนัอยางนัยสําคัญ 

ทางสถิตทิี่ระดบั .05 

 3. นักเรียนทีก่าํลังศึกษาระดบัช้ันมัธยมศึกษาปที ่1, 2, และ 3 มีความรู เจตคติ และ   

การปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเลนกฬีา ไมแตกตางกนั 

 สรุปนักเรียนโรงเรียนศึกษาสงเคราะหชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 จาก 26 โรงเรียน สวนใหญ
มีความรูเกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายและเลนกฬีา อยูในระดบัปานกลาง มเีจคติอยูใน
ระดับดี และดานการปฏิบัติอยูในระดับดี 

 กัณหา  สีมาพล (2547,  หนา  บทคัดยอ) ไดทําการสาํรวจพฤติกรรมการออกกาํลังกาย  

การเลนกีฬา  และดูกีฬาของนกัเรียนมัธยมศึกษาปที1่ - 6 โดยใชกลุมตัวอยางจากการสุมแบบ
หลายขัน้ตอน (Multi-stage Sampling technique)  จากนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปที ่1 - 6         
สังกัดสํานักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาชยัภูมิ เขต 1 จํานวน 1,312 คน เครื่องมอืที่ใชในการวิจยัครัง้นี้
เปนแบบสอบถามประกอบดวย  2 ตอน คือ 1) ขอมูลสวนบุคคลและขอมูลทัว่ไป  2) พฤติกรรม       
การออกกาํลงักายหรือเลนกฬีา  นาํขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวย spss/pc+  program หาคารอยละ  

ผลการวิจยัพบวา 

 พฤติกรรมดานการออกกําลงักายและเลนกีฬานักเรียนใชเวลาวางในการออกกําลงักาย
และเลนกฬีา รอยละ 95.4   โดยมวีัตถุประสงคเพื่อสุขภาพมากที่สุดคิดเปนรอยละ 92.2 รองลงมา
คือ   เพื่อความสนุกสนานรอยละ 63.6 สวนผูที่ไมออกกําลังกายและเลนกฬีาคิดเปนรอยละ 4.6      
ใหเหตุผลวาไมมีเวลามากทีสุ่ด  คิดเปนรอยละ 17.1 รองลงมาคือไมมีอุปกรณกีฬา  รอยละ 9.0 

และไมมีเพื่อน  รอยละ 3.3 ตามลําดับ 

 นักเรียนออกกาํลังกายและเลนกฬีาที่บริเวณบาน/ใกลบานมากที่สุด รอยละ 72.5 

รองลงมาคือสนามกีฬาของสถานศกึษา รอยละ 42.9 และใชลานวัดและลานกีฬา รอยละ 15.5 
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ตามลําดับ ดวยเหตุผลคือ  สะดวกในการเดินทาง รอยละ 80.1 มีความปลอดภัย รอยละ 50.4 และ
ประหยัด รอยละ 20.4 ตามลําดับ  สวนชวงเวลาที่ใชในการออกกาํลังกายและเลนกฬีามากที่สุดคือ 
ชวง 17.00-19.00น.มากที่สุด รอยละ 53.3 รองลงมาคอื ชวงเวลา 15.00-17.00น. รอยละ 29.5 

และชวงเวลา  6.00-8.00น. รอยละ 15.6 ตามลําดับ 

 กิจกรรมการออกกําลงักายทีน่ักเรียนเขารวมมากที่สุด  ไดแก วิ่งเหยาะ รองลงมาคือ      
เดินเพื่อสุขภาพ  และกายบริหารตามลาํดับ  สําหรับกิจกรรมกีฬา  ไดแก ฟุตบอล วอลเลยบอล 
และตะกรอ  (รอยละ 99.0, 86.0, 52.6 ตามลําดับ) 

 นักเรียนดูกฬีาเปนประจาํรอยละ 94.7 สวนใหญดูจากโทรทัศนมากทีสุ่ดรอยละ 83.8 

รองลงมาคือ   ดูในสนามกฬีา รอยละ 39.3 

 สรุปพฤติกรรมการออกกาํลงักาย การเลนกีฬา และดูกฬีาของนกัเรียนมัธยมศึกษา       
ในอําเภอเมืองชัยภูมิ จงัหวัดชัยภูมิ  นักเรยีนออกกาํลังกายและเลนกีฬาที่บริเวณบาน/ใกลบาน
มากที่สุด กิจกรรมการออกกาํลังกายที่นกัเรียนเขารวมมากที่สุดไดแก วิ่งเหยาะ ดกูฬีาสวนใหญ    
ดูจากโทรทัศนมากที่สุด 

 ประสงค  ทองเฌอ (2547, หนา บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาเจตคตติอการกีฬาและ
พฤติกรรมการออกกําลงักาย  ดานมุงกระทาํพฤตกิรรมการออกกําลังกาย  และดานการรายงาน
พฤติกรรมการออกกําลงักายของนกัศึกษามหาวทิยาลยัขอนแกน  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครัง้นี้
คือ นกัศกึษามหาวทิยาลัย ขอนแกน  ระดับปริญญาตรี  ภาคเรียนที ่2 ปการศึกษา 2546 จํานวน 
837 คน จากทั้งหมด 16 คณะกับอีก 1 วิทยาเขต  โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  เครื่องมือที่ใชใน
การวิจยัครั้งนีป้ระกอบดวยแบบสอบถามเจตคติที่ไดปรับปรุงมาจาก วิลาศ ศรีพายพั  
แบบสอบถามพฤติกรรมกรรมการออกกาํลงักายดานมุงกระทําพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ปรับปรุงมาจาก วีรพล  จันธมิา และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลังกายดานรายงาน
พฤติกรรม การออกกําลังกาย ไดปรับปรุงมาจาก นัยนา เทีย่งภักดี  ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูล        
หาคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 ผลการวิจยัพบวา 

 1. นักศึกษามีเจตคติตอการกีฬาอยูในระดบัดี ในสวนของคณะแตละคณะพบวา  

นักศึกษามีเจตคติตอการกีฬาอยูในระดับดี   
 2. นักศึกษามพีฤติกรรมการออกกําลงักายดานมุงกระทําพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

อยูในระดับมาก ในสวนของคณะแตละคณะ พบวา มีพฤติกรรมดานมุงกระทําพฤติกรรมอยูใน  
ระดับมาก  
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 3. นักศึกษามพีฤติกรรมการออกกําลงักายดานการรายงานการกระทําพฤติกรรม       
การออกกาํลังกายอยูในระดบัปานกลาง ในสวนของคณะแตละคณะ  พบวา  มีพฤติกรรม           
ดาน     การรายงาน การกระทําพฤติกรรมการออกกาํลังกายอยูในระดบัปานกลาง  ยกเวน      
คณะสัตวแพทยศาสตร มีพฤติกรรมการออกกําลงักายดานการรายงานการกระทําพฤติกรรม      
การออกกาํลังกายอยูใน  ระดับมาก  
 สรุปนักศึกษามหาวิทยาลยัขอนแกนมีเจตคติตอการกีฬาอยูในระดับดี นักศึกษามี
พฤติกรรมการออกกําลงักายดานมุงกระทําพฤติกรรมการออกกําลงักายอยูในระดับมาก และ       

มีพฤติกรรมการออกกําลงักายดานการรายงานการกระทําพฤติกรรมการออกกาํลังกายอยูใน  

ระดับปานกลาง 
 สุรพล  มัน่ภาวนา (2547, หนา บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลงักายของ
ประชาชนที่มาออกกาํลังกาย ณ ลานกีฬาในจังหวัดชลบรีุ  ป  พ.ศ. 2547  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อ
ศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนทีม่าออกกําลงักาย ณ  ลานกฬีาในจังหวัดชลบรีุ  
ตามตัวแปรเพศ  ชวงอายุ  ระหวางพฤตกิรรมดานความรู  ดานเจตคติและดานปฏิบัตเิกี่ยวกับ   
การออกกาํลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ณ  ลานกีฬาจงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.2547  
กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลงักาย  ณ  ลานกฬีาในจังหวดัชลบุรี  จํานวน  370  คน  
ผลการวิจยัพบวา 

 1.  พฤติกรรมการออกกาํลังกายดานความรูของประชาชน  จําแนกตามเพศชาย  หญิง  
และระดับอาย ุ มพีฤติกรรมในระดับดีมาก 

 2.  พฤติกรรมการออกกาํลังกายดานเจตคติของประชาชน  จําแนกตามเพศชาย หญิง    
มีพฤติกรรมในระดับดีและระดับอายนุอยกวา 25 ป  มพีฤติกรรมในระดับคอนขางดีและอายุสูงกวา 
25 ป  มพีฤติกรรมในระดับดี 

 3.  พฤติกรรมการออกกาํลังกายดานปฏิบตัิของประชาชน  จําแนกตามเพศชาย  หญิง
และระดับอาย ุ มพีฤติกรรมในระดับดี 

วัชรินทร  ข่ีทองและคณะ (2549,  หนา บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง “พฤตกิรรม      
การออกกาํลังกายการเลนกฬีา และการดกูีฬาของประชาชนในเขตพืน้ที่รับผิดชอบ  5 จังหวัด    
ของสถาบนัการพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ”  เพื่อนาํผลการวิจัยมาใชเปนแนวทางใน             
การพัฒนาการเรียนการสอนของสถาบันพลศึกษา  วทิยาเขตศรีสะเกษ   สามารถพฒันา
คุณลักษณะของผูเรียนในการเปนผูนําการออกกําลักงายตรงตามความตองการของชุมชนและ
สังคม  โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน  2,000  คน  จากการสุมทั้ง  5  จังหวัด  ไดแก  จงัหวัดศรีสะเกษ  
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อุบลราชธานี  สุรินทร  ยโสธร  และอํานาจเจริญ  จังหวัดละ  400  คน  และนําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหดวยโปรแกรม SPSS  ผลการวิจยัพบวา   

1. ประชาชนออกกําลังกายและเลนกฬีารอยละ 87.35  โดยเปนประชาชนในเขตเทศบาล
รอยละ 87.87  และนอกเขตเทศบาล  รอยละ 87.31 

2. ประชาชนที่ออกกําลงักายและเลนกฬีา  ระบุถึงเหตุผลหลักดังนี ้
 เพื่อสุขภาพ  รอยละ 76.78 

 เพื่อความสนกุสนาน  รอยละ  51.25 

 เพื่อสรางสมรรถภาพรางกาย  รอยละ 37.61 

 เพื่อการแขงขัน  รอยละ  23.52 

 เพื่อสังสรรค / สมาคม  รอยละ 19.21 

3. สถานที่ออกกาํลังกายและเลนกฬีาเปนประจํา  ไดแก 
 ในบริเวณบานหรือใกลบาน  รอยละ 59.31 

 สนามกีฬาของสถานศึกษา  รอยละ 48.45 

 ลานกฬีาขององคการบริหารสวนตําบล  รอยละ 21.95 

 ลานกฬีาอเนกประสงค  รอยละ  16.25 

 ลานวัดหรือลานกฬีา  รอยละ 14.50 

เวลาที่ชอบออกกําลงักายและเลนกฬีา  คือเวลา  17.00 – 19.00 น.  รอยละ  51.42  

และเวลา  15.00 – 17.00 น. รอยละ  25.22  

4. ประชาชนที่ไดประโยชนจากการออกกาํลังกายและเลนกฬีามาก  คือ  กลามเนื้อ
แข็งแรง  รอยละ  35.65  รองลงมา  คือ  สนุกสนานคลายความเครียด  รอยละ  55.80  สมรรถภาพ
ทางกายดีข้ึน  รอยละ  39.10  นอนหลบัไดดี  รอยละ  35.40  รูปรางดีข้ึน  รอยละ  33.32  และ
หัวใจ  ปอด  หลอดเลือดดีข้ึน  รอยละ  27.35  ตามลําดับ 

5. ประชาชนที่ออกกําลงักายและเลนกฬีามกีารปฏิบัติตนในการออกกําลังกายและเลน
กีฬามากที่สุด  คือ  การอบอุนรางกายรอยละ  52.45  รองลงมาคือ  การออกกําลังกายอยางนอย  
30 นาที  รอยละ 49.25  เลนจนรูสึกเหนื่อย  รอยละ  40.90  แตงกายใหเหมาะสม  รอยละ  33.95

และเลนหลงัจากรับประทานอาหารแลวอยางนอย 2 ชั่วโมง  รอยละ  9.65 

6. กีฬาที่ประชาชนดูและเลนเปน  5  อันดับแรก  ไดแก  ฟตุบอล  รอยละ 51  

วอลเลยบอล  รอยละ 48  เซปกตะกรอ  รอยละ 27.70  มวยไทย  รอยละ 19.40  และบาสเกตบอล  
รอยละ 19.20 
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7. ประชาชนที่ดกูีฬา  จะดูกีฬาเปนครั้งคราวมากที่สุด  รอยละ 37.25  รองลงมาคือ       
ดูตามโอกาส  รอยละ 27.75   ดูทุกวัน   รอยละ 17.12   และดูเฉพาะการแขงขันนัดสาํคัญ  รอยละ  
15.90 ตามลําดับ 

8. ประชาชนที่ดกูีฬาเปน  ดูกฬีาจากการถายทอดสดทางโทรทัศน  รอยละ 78.94  

รองลงมาคือ  ดูจากสนามกฬีา  รอยละ  56.70  ดูจากภาพยนตรกฬีา  รอยละ  49.32  ดูจาก
หนงัสือพมิพ  รอยละ 25.45  ดูจากนิตยสารกีฬา  รอยละ 13.55  และดูจากวีดีโอ/วีซีดี  รอยละ  
7.85  ตามลําดับ 

9. ประชาชนที่ไมออกกําลงักายและเลนกฬีา  ใหเหตุผลในการไมออกกําลงักายและ   
เลนกฬีา  ดังนี ้
 ไมมีเวลา  รอยละ  43.09 

 ไมสนใจ  รอยละ 21.54 

 ไมมีอุปกรณกฬีา  รอยละ 6.75 

 เสียเวลาทาํงาน  รอยละ  5.47 

 
งานวิจัยในตางประเทศ 
 เฟอร  กูสัน (Ferguson, 1989, pp. 23 - 25)  ทําการวจิัยเรื่อง “ ทัศนคติ   ความรู  และ
ความเชื่อในการทํานายเปาหมายและพฤติกรรมการออกกําลงักายของนกัเรียน”  ประชากรเปน
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  จํานวน 603  คน  โยใชแบบสอบถามและแบบวัดทัศนคตทิี่
ผูวิจัยสรางขึ้นเองพบวา 

1. นักเรียนมทีัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาในระดับดี 

2. มีเพียงความรูเกี่ยวกับการออกกําลงักายเทานั้นที่มีความสัมพนัธกับเปาหมายและ
พฤติกรรมการออกกําลงักาย 

3. ทัศนคติทีม่ีตอวิชาพลศึกษามีความสมัพนัธกับพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

นอกจากนีย้ังไดกลาวอีกวา  นักเรียนมทีัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาจะมีการวางแผนที่จะ
ออกกําลงักายในอนาคต  และการสรางความสนใจเกีย่วกับการดุแลรักษาสุขภาพในวัยเรียนเปน
เปาหมายของการออกกาํลังกาย  โดยเฉพาะนกัเรียนที่ออกกําลงักายนอกชั่วโมงพลศกึษาและยัง
เสนอแนะอกีวา  ครูควรใหนกัเรียนเหน็ความสําคัญของประโยชนทัง้ในระยะสัน้และระยะยาวตอ
การออกกาํลังกาย 
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โรสกี (Roski, 1992, pp.  30 - 35)  ทําการวิจัยเรื่อง “กีฬาและสุขภาพที่เกี่ยวกับคุณคา
และผลยอนกลับที่เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกกาํลังกายของเด็กวัยรุนในระหวางเวลาวาง”  ผูวิจัย
ไดศึกษาสํารวจทางดานกฬีากับเด็กวัยรุน  พบวา  เด็กวยัรุน  พบวา  เด็กวัยรุนเหน็วาการมีสุขภาพ
ดีและสมรรถภาพทางกายดนีั้นเปนพวกที่เลนกฬีา  ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี่จะ
ลดลงโดยเกีย่วของกับความตั้งใจที่จะเลนกีฬาซึ่งไดจัดใหเกีย่วของกับปจจัยตาง ๆ ตามลําดับ  คอื  
สมรรถภาพทางกาย  การเขารวมเลนกฬีาในฐานะตาง ๆ บรรยากาศในครอบครัว  ในชั้นเรียน  และ
ในการทํางานเปนหมูคณะ  ผลการวิจยัทัง้หมดที่เกิดขึ้นคือสาเหตุทีช่อบเลนกฬีาของเด็กวัยรุนและ
กิจกรรมการออกกําลงักายทีท่ําใหพอใจในเวลาวาง 

เจคอปสัน (Jacobson,1993, p.  860 A)   ไดทําการศึกษาเรื่อง “ รูปแบบการปองกัน  การ
กลับเขาสูสภาวะเดิมและพฤติกรรมเพื่อการรักษาการออกกําลงักาย”  โดยจุดมุงหมายเพื่อศึกษา
รูปแบบการปองกันการกลับเขาสูสภาวะเดิมและพฤติกรรมเพื่อรักษาการออกกกําลงักาย  โดย
ศึกษาจากรูปแบบที่ปรับปรุงแลว 4 แบบ คือ 

ก. อิทธิพลของการรับรูประสิทธิภาพในตนเองตอพฤติกรรมที่หายไปหรือยังคงอยู 
ข. อิทธิพลของการขาดเรียนเปนครั้งตอพฤตกิรรมที่หายไปหรือยังคงอยู 
ค. พฤติกรรมทีห่ายไปหรือยงัคงอยูทีม่ีอิทธิพลตอระดับการรับรูประสิทธิภาพ 

ของตน 

ง. การรับรูประสิทธิภาพของตนเองที่มีอิทธพิลตอการขาดเรียนเปนบางคราวซึง่  
เปนการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง  165  คน  โดยใชแบบสอบถามตอนชวง 8 เดือน ที่เขา
รวมโครงการออกกําลงักายแบบแอโรบิค  ซึง่มีการเก็บรวบรวมแบบสอบถาม 3 คร้ังในระยะหาง
ของเวลาเทากนั  ซึ่งผลการวจิัยพบวาแนวทางทัง้หมดที่เสนอมามีความชัดเจนอยางมีนัยสาํคัญ 
ทางสถิติ  ถงึแมวาประสทิธภิาพของตนเอง, การขาดชัน้เรียนเปนบางครั้งและชวงเวลาที่ขาดไป   
จะทาํนายพฤติกรรมการออกกําลงักายในอนาคตไดมากก็ตาม 

ลิสกา (Liska,1994, pp.30 -35)  ไดการศึกษาวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติการรับรูและพฤติกรรม
การตรวจสอบความสัมพันธของการปฏิบตัิตามแผนและคูมือ และสรุปบทบาทของแผนและคูมือตอ
การเขารวมโครงการเพื่อสุขภาพที่จัดขึน้  แนวคิดเรื่อง “ความสมบูรณ”  ของแผนและคูมือ 
(ตัวอยางเชน  ความแตกตางของบุคคลแสดงถึงระดับการพัฒนาการรบัรูและจดจําในขอบเขตที่
กําหนดไว)  จะนํามากลาวในทีน่ี่ดวย  สมมติฐาน  2 ประเด็นเสนอวาความสมบูรณนั้น  จะทาํให
เกิดความสมัพันธระหวางแผนและคูมือทีเ่หมาะสม  ตอพฤติกรรมการออกกําลงักาย  นอกจากนี้
แลวผลกระทบตามทฤษฎีสํารวจวางเอาไวจะไดรับการตรวจสอบวามผีลตอแผนและคูมือที่
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เฉพาะเจาะจงก็คือ  การเสนอวาสถานการณที่กําหนดไวในความหมายทีดีวา “กาวหนา”     มี
ผลกระทบที่ตางไปตางการจัดการทาํแผนและคูมือมากกวาสถานการณเดียวกนัทีก่าํหนดไว      ใน
ความหมายทางลบวา “ลมเหลว” 

มีสมมติฐาน  8  ประเด็นที่เกี่ยวของกับรูปพรรณสัณฐานที่เปนสิง่ทีก่ระตุนกับขบวนการ
รับรูและขบวนการรับรูพฤติกรรมการออกกาํลังกาย  กาํหนดใหมกีารทดสอบสมมติฐานทั่วไปใน    
3 ลักษณะ : องคกรที่มีรูปแบบพฤติกรรม   4 องคกร (n = 174) สํานักงานตัวแทนสหสัมพนัธ  6 

แหง (n = 156)  และบริษัทผลิตยา  1 แหง   (n = 56)    ใหการเก็บรวบรวมขอมูลโดยแบบสอบถาม
ความคิดเหน็เกี่ยวกับตนเอง 

ผลขอมูลตาง ๆ มีแนวโนมไปในทางเดยีวกันที่จะสนับสนุนสมมติฐานหนึง่  นัน่ก็คือความ
สมบูรณของแผนนัน้มีความสัมพันธอยางมีนัยสาํคัญกบัพฤติกรรมการอออกกําลงักายและความ
เกี่ยวของนีก้็ชดัเจนมากกวาความสัมพันธของคูมือกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย  ในขณะที่ไมมี
ผลกระทบที่วางไวเกี่ยวกับความรูสึกเกิดขึ้น  การวิเคราะหหลังจากการทําการทดลองก็ไดชี้ใหเห็น
ผลกระทบที่เกดิขึ้นตอทัศนคติยังมีความสมัพันธอยางมนีัยสําคัญกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย  
ในการวิจัยความพงึพอใจทีม่ีตอโครงการนั้นมีความสัมพันธอยางมนียัสําคัญตอการปฏิบัติตาม
แผนและคูมือ  ความสมบูรณของแผนและพฤติกรรมการออกกําลังกาย หลกัฐานที่ไดแสดงเห็นวา 
ผูที่เขารับการทดลองมีความสามารถที่จะจัดแผนการออกกําลงักาย  และทําคูมือการออกกําลงักาย
ได  ยิ่งไปกวานั้นสวนประกอบเหลานี้เหมอืนจะมาจากความสามารถที่จะรับรูและการปฏิบัติ  
ขอแนะนําจากรายงานการวิจัยยงัรวมถึงการตรวจสอบความสมบูรณในฐานะตัวประสานความรูสึก 
ทัศนคติ  และพฤติกรรมความสัมพนัธ  และยังไดอธิบายตอไปเร่ืองการสรางแผนและคูมืออีกดวย 

เพราะวากรอบสถานการณนั้นมีผลกระทบตอทัศนคติ  การที่จะใชแตละคนเขามารวม
โครงการเพื่อสุขภาพอาจจะตองทํามากกวาการโฆษณา ผลประโยชนจะไดจากโครงการใหทราบ
อาจจะตองใชความพยายามที่จะเชิญชวน  โดยมุงโฆษณาผลกระทบดานบวกของกิจกรรมเพื่อ
สุขภาพแตตองหลกีเลี่ยงการพูดถึงผลกระทบดานลบ 

เปโตชา (Petosa, 1994 ,p.4103 B)  ไดทําการศึกษาวิจนัเรื่อง “  การใชทฤษฎีการเรยีนรู
จากสงัคมมาอธิบายพฤติกรรมการออกกาํลังกายในหมูผูใหญ “  โดยมีจุดมุงหมายเพื่ออธิบายถงึ
ความสัมพันธระหวางองคประกอบหลักของทฤษฎีการเรียนรูจากสงัคมหรือ SCT  กบัพฤติกรรม
การออกกาํลังกายโดยมีการเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม 
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ผลการวิจยัพบวา  การใชทฤษฎีการเรียนรูจากสังคมเพือ่อธิบายพฤตกิรรมการออกกําลัง
กายจะไดผลดีกวา  ถึงแมวาการประยุกตใชของแบบที่เขาใจไดงายและขอบกพรองตามหลกัการ
นั้นถูกจาํกัดกต็าม 

โอ  คอนเนอร (O’ Conner, 1994,p.  2948 A)  ไดทําการวิจัยเรื่อง “ ผลของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของการออกกาํลังกายในชั้นเรียนพลศึกษาในมหาวิทยาลยั”  ซึ่งมี
วัตถุประสงคเพื่อการเพื่อการตัดสินการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรูในชัน้เรียนพลศึกษา      
ในมหาวทิยาลัยกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนกัเรียนหญงิ  จํานวน  71  คน  ที่ลงทะเบียน
เรียน  ในชัน้ที่   6  ซึ่งเรียนโปรแกรมพลศึกษาขั้นพื้นฐานในมหาวทิยาลัยจอรเจีย  กลุมตัวอยาง   
ทั้งสองกลุมไดจากการสุมนกัเรียนที่อยูระหวางกําลงัศึกษาอยูทั้งสองกลุมมีข้ันการเปลี่ยนแปลงที่
เหมือนกนั  และมีจํานวนเทากันที่เหลือจากสองกลุมนี้เปนกลุมควบคุมทําการสอนกลุมควบคุม  
ตามวัตถปุระสงคของหลกัสูตรภาควิชาพลศึกษาในมหาวิทยาลัยจอรเจีย   วัตถุประสงคของ
หลักสูตรของกลุมทดลองคลายคลึงกับกลุมควบคุม  แตขยายผลวัตถุประสงคนัน้นําไปสู
องคประกอบในการศึกษาความสัมพนัธในการออกกําลงักายโดยใชแบบทดสอบกอนเรียนจํานวน
สามชุดตัวแปรที่ไมอิสระตอกันของระดับกจิกรรมการออกกําลงักาย  ข้ันของการเปลีย่นแปลงและ
การออกกาํลังกายดวยตนเองของกลุมตัวอยางทัง้หมด  ทําการทดสอบหลังเรียนทุกกลุมที่ไดรับการ
สอนมาแลวเปนเวลาเกาสัปดาห  ทาํการทดสอบหลังเรียนเพิม่เติมหลงัจากเรียนจบหลักสูตรแลว
เปนเวลาหกสปัดาห วิเคราะหความแปรปรวนสามกลุมสามครั้งโดยการวัดผลซ้ําเปนประโยชนใน
การตัดสินถงึระดับกิจกรรมการออกกาํลังกาย  ข้ันของการเปลี่ยนแปลงและการออกกําลังกายดวย
ตนเอง  มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญของระดับการออกกาํลังกายดวยตนเอง   

 

  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของ  คณะผูศึกษาคนควาไดวิเคราะหและ
สังเคราะหตัวแปรที่ตองการศึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย   รวมทัง้นํามาใชในการ
อภิปรายในบทสุดทาย  ซึ่งพบวา  พฤตกิรรมการออกกาํลังกายนั้นมี พฤติกรรมการออกกําลงักาย
เพื่อสุขภาพ  ดังนัน้ในการศึกษาครั้งนี้  จะศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษาตามองคประกอบดังกลาวขางตน และผลการศึกษาครั้งนี้จะเปนแนวทางในการสงเสริม
ศักยภาพของนักศึกษาใหมปีระสิทธิภาพมากขึ้น 

 

 

 


