
บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีเอกสาร  ตํารา  และงานวิจยัที่เกีย่วของเพือ่ทําการวิจยั
เร่ือง” พฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศึกษาในระดบัปริญญาตรี   ภาคปกติ   ชัน้ปที ่1 
มหาวิทยาลยั ราชภัฏพิบูลสงคราม “ผูศึกษาขอนาํเสนอวรรณกรรมและงานวจิัยที่เกีย่วของ       
โดยลําดับดังนี ้
1.  เอกสารทีเ่กี่ยวของ 

1. ความรูพืน้ฐานทางจิตวิทยา 

                 -   พฤติกรรมมนษุย 
                 -   ความหมายของพฤตกิรรมของมนษุย 

2. พฤติกรรมสุขภาพ 

-   ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ 

-   ทฤษฎีเกีย่วกับพฤตกิรรมสุขภาพ 

- องคประกอบที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพ 

3. แนวคิดเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

               -   ความหมายของคําวาพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

          -    คานยิมเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

              -    ประเภทและพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

              -    รูปแบบและพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

              -    ทฤษฎีในแนวคิดเกี่ยวกับความตองการออกกําลังกาย 

4. พฤติกรรมการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ 

                -  ความหมายของการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ 

                -  ความสาํคัญของการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ 

          -   ข้ันตอนการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ 

                -  หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

5.   บริบทมหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม 

 
2.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
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1. ความรูพื้นฐานทางจิตวทิยา 
 

1.1 พฤติกรรมมนุษย 
 

พฤติกรรมทีม่นุษยแสดงออกมีผลเกี่ยวของกับสังคมที่มนุษยอาศัยอยูทั้งสงัคม         
ดานชวีภาพและสังคมทางกายภาพ  ในขณะเดียวกนัสงัคมที่มนุษยอาศัยอยูก็สงผลตอพฤติกรรม
ของมนุษยเชนเดียวกนั  ดังนัน้สภาพสงัคมที่แตกตางกันยอมมีผลทาํใหมนษุยมพีฤติกรรมที่
แตกตางกนัไปดวย 

นับต้ังแตมีการปฏิสนธิ  จนมีพัฒนาการกาวหนาขึ้นตามลําดับในแตละชวงวัยจนกระทั่ง
ตายไปในที่สุด  ส่ิงเราทางสงัคมไดกระตุนกระบวนการเรียนรูของมนษุย  หลอหลอมพฤติกรรมใน
การอยูรวมกันซึ่งอาจมทีัง้พฤติกรรมในเชงิสรางสรรค  และพฤติกรรมในเชงิทาํลาย 

พฤติกรรมของมนุษยเกิดขึ้นจากกลไกที่ซบัซอนและเกิดขึ้นจากองคประกอบหลาย
ประการเกีย่วเนื่องสัมพนัธกนั  ดงันัน้การทําความเขาใจเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนษุยในเบื้องตน   
จึงควรที่จะตองพิจารณาพฤติกรรมของมนษุยในลกัษณะองครวมคือพจิารณาทัง้ในดานรางกาย  
จิตใจและสังคมที่มนุษยอาศยัอยูจึงจะสามารถเขาใจถงึกลไกการเกิดพฤติกรรมของมนุษยไดอยาง
สมบูรณ 

การเติบโตของมนษุยเปนสิง่มหัศจรรยและนาที่จะคนควาศึกษาติดตาม  เพื่อความ
เขาใจในมนุษย  แตส่ิงที่มนษุยทกุคนจาํเปนจะตองเขาใจคือวิถีการแสดงพฤติกรรมของมนษุยแต
ละคนในการดาํรงชีวิต (และการอยูรวมกัน)  การเขาใจในพฤติกรรมมนุษยจะชวยลดความขัดแยง
ระหวางบุคคลและระหวางกลุม   ชวยลดความคับของใจในตัวบุคคล   รวมทัง้จะเปนตัวกระตุน    
ใหมนษุยอยูรวมกนั อยางสงบสุขและสรางสรรค 

 
1.2 ความหมายของพฤตกิรรมของมนษุย 
พฤติกรรม (Behavior)  หมายถงึ   การกระทําที่สังเกตได  เชน  การพดู  การเดิน       

การเตนของหวัใจ  การรับรู   การคิด  การจํา  และการรูสึก  การกระทาํที่สังเกตไมได  เชน  ผูกระทํา
รูตัว   ไมรูตัว  หรือเปนพฤตกิรรมที่พงึประสงคและไมพึงประสงค    เปนการกระทาํเพื่อตอบสนอง
ความตองการของแตละบุคคล  ซึ่งสมัพนัธกับส่ิงกระตุนภายในและภายนอก (สุชาดา  มะโนทยั, 

2539,  หนา  63) 

พฤติกรรม (Behavior) คือ กริยาอาการทีแ่สดงออกหรือปฏิกิริยาโตตอบเมื่อเผชิญกบั  
ส่ิงเรา (Stimulus) หรือสถานการณตาง ๆ อาการแสดงออกตาง ๆ เหลานัน้ อาจเปนการเคลื่อนไหว



 8 

ที่สังเกตไดหรือวัดได เชน การเดิน การพูด การเขียน การคิด การเตนของหวัใจ เปนตน สวนสิง่เรา
ที่มากระทบแลวกอใหเกิดพฤติกรรมก็อาจจะเปนสิง่เราภายใน (Internal Stimulus)   และส่ิงเรา
ภายนอก (External Stimulus) 

ส่ิงเราภายใน   ไดแก   ส่ิงเราที่เกิดจากความตองการทางกายภาพ   เชน ความหิว         
ความกระหาย  ส่ิงเราภายในนี้จะมีอิทธพิลสูงสุดในการกระตุนเด็กใหแสดงพฤติกรรม และเมื่อเด็ก
เหลานี้โตขึ้นในสังคม ส่ิงเราใจภายในจะลดความสําคัญลง ส่ิงเราภายนอกทางสังคมที่เด็กไดรับรู
ในสังคมจะมอิีทธิพลมากกวาในการกาํหนดวาบุคคลควรจะแสดงพฤติกรรมอยางใดตอผูอ่ืน 

ส่ิงเราภายนอก ไดแก ส่ิงกระตุนตาง ๆ ส่ิงแวดลอมทางสังคมที่สามารถสัมผัสไดดวย
ประสาททั้ง  5   คือ ห ูตา คอ จมูก การสมัผัส 

ส่ิงเราที่มีอิทธพิลที่จะจูงใจใหบคุคลแสดงพฤติกรรม ไดแก ส่ิงเราทีท่ําใหบุคคล          
เกิดความพึงพอใจที่เรียกวา การเสริมแรง (Reinforcement) ซึ่งแบงออกไดเปน 2  ชนิด  คือ            
การเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) คือ ส่ิงเราที่พอใจทําใหบุคคลมีการแสดง
พฤติกรรมเพิ่มข้ึน เชน คําชมเชย การยอมรบัของเพื่อน สวนการเสริมแรงทางลบ (Negative 

Reinforcement) คือ ส่ิงเราที่ไมพอใจหรือไมพึงปรารถนานาํมาใชเพื่อลดพฤติกรรมที่ไมพงึ
ปรารถนาใหนอยลง เชน การลงโทษเด็กเมือ่ลักขโมย การปรับเงินเมื่อผูขับข่ียานพาหนะไมปฏิบัติ
ตามกฎจราจร เปนตน 

มนุษยโดยทั่วไปจะพงึพอใจกับการไดรับการเสริมแรงทางบวกมากกวาการเสริมแรง  
ทางลบ   วธิีการเสริมแรงทางบวก กระทําไดดังนี ้

1. การใหอาหาร น้าํ เครื่องยงัชีพ เปนตน 

2. การใหแรงเสริมทางสังคม เชน การยอมรับ การยกยอง การชมเชย ฯลฯ 

3. การใหรางวลั คะแนน แตม ดาว เปนตน 

4. การใหขอมลูยอนกลับ (Information   Feedback ) เชน การรับแจงวา
พฤติกรรมทีก่ระทํานั้น ๆ เหมาะสม 

5. การใชพฤตกิรรมที่ชอบกระทํามากที่สุดมาเสริมแรงพฤติกรรมที่ชอบกระทาํนอย
ที่สุดเปนการวางเงื่อนไข เชน เมื่อทาํการบานเสร็จแลวจงึอนุญาตใหดทูวีี เปนตน 

นักจิตวทิยาแบงพฤติกรรม (Behavior)  ออกเปน   2 ชนิด   คือ 

1)   Overt   behavior   หมายถงึ   พฤติกรรมที่แสดงออกใหบุคคลอื่นมองเหน็
ได   เชน   การยิ้ม   การเขียนหนงัสือ   การเดิน   หนาแดง   เปนตน  
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2)  Covert  behavior   หมายถงึ  พฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายใน  บุคคลอื่นมอง
ไมเห็นแตสามารถวัดได   เชน  ความคิด  ความรูสึก  ทศันคติ  เปนตน  พฤตกิรรมที่เกิดขึ้นภายในนี้
เราอาจวัดไดงาย ๆ เชน  การสอบถามโดยตรงหรือวัดในระดับที่สูงขึ้นมา  คือ  การสอบถาม
ทางออม  เชน  การใชแบบทดสอบ  หรือการใชเครื่องมือชวยวัด  เชน  การใชเครื่อง  G.S.R. 

(Galvanic  Skin  Response)  วัดการเปลีย่นแปลงของกระแสไฟฟาในบริเวณผิวหนัง  ซึง่โยงไป   
สูการรับรู  เร่ืองอารมณของบุคคล  เปนตน 

ฉะนัน้การที่จะเขาใจพฤติกรรมมนุษย  โดยการสังเกตทัง้การกระทาํของบุคคล   ซึ่งเปน
พฤติกรรมภายนอก  และความรูสึกนึกคดิของบุคคล  ซึ่งเปนพฤตกิรรมภายใน  การสังเกตแตเพยีง
อยางใดอยางหนึง่อาจกอใหเกิด  การสรุปที่ผิดพลาดได  ตัวอยางเชน   เมื่อนายแดง  เหน็นายเขยีว
ซึ่งเปนเพื่อนรวมงาน  หนาบึ้ง  นายแดง  อาจสรุปวานายเขียวไมชอบนายแดง  แตการทีน่ายเขียว
หนาบึ้งนัน้อาจจะมาจากสาเหตุมากมายที่ไมเกี่ยวของกับนายแดงก็ได 

สุวิกร   กระแจะจันทร (2544, หนา 15)   ไดใหคําจํากัดความของพฤติกรรม   หมายถึง   
การกระทําหรือการแสดงออกของบุคคลทีต่อบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจและสิ่งเราภายนอกทั้งที่
รูตัวและไมรูตัวอาจเปนพฤตกิรรมที่พงึประสงคและไมพึงประสงค   โดยที่บุคคลที่อยูรอบ ๆ 
สังเกตเห็นไดหรือไมไดแตสามารถใชเครื่องมือทดสอบได 

ธมนวรรณ    ศักดิ์วังปลา (2546,หนา 46)   ไดใหคําจํากัดความของพฤติกรรม  หมายถงึ   
กิจกรรมทกุประเภทหรือการกระทาํสิ่งใด ๆ ที่มนุษยแสดงออกหรือปรากฏออกมา      เพื่อ
ตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจและสิ่งเราภายนอกทั้งที่รูตัวและไมรูตัว  อาจเปนพฤติกรรม          

ที่พงึประสงคหรือไมพึงประสงค  โดยผูที่อยูรอบขางสามารถสังเกตเหน็ไดหรือไมสามารถสังเกตเห็น
ไดแตสามารถใชเครื่องมือวดัได 

จากคําจาํกัดความตาง ๆ ของพฤตกิรรมที่กลาวมาขางตน  สามารถสรุปไดวา  
พฤติกรรม  หมายถงึ  การกระทําหรือแสดงออกเพื่อตอบสนองตอส่ิงเราภายในจิตใจและสิ่งเรา
ภายนอกทัง้ทีรู่ตัวและไมรูตัว  ซึง่เปนไปไดทั้งพฤติกรรมที่พงึประสงคและไมพึงประสงค  โดยผูทีอ่ยู
รอบขางสามารถสังเกตเห็นได  หรือไมสามารถสังเกตเหน็ได  แตสามารถใชเครื่องวัดได 

 

2.  พฤติกรรมสุขภาพ 
 2.1   ความหมายของพฤติกรรมสขุภาพ 

องคการอนามยัโลก   ไดใหความหมายของคําวา สุขภาพ (Health)  ไววา คือ        
สภาพความสมบูรณของรางกาย   จิตใจและสภาพความเปนอยูของสังคม  ซึ่งมิใชเพียงแตการไมมี
โรคหรือไมทุพพลภาพเทานัน้ (สมจิตต  สุพรรณทัสน, 2532, หนา 22) 
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 สมจิตต  สุพรรณทัสน (2532, หนา 97) ไดกลาววา   พฤติกรรม   หมายถงึ   กจิกรรม   
ตาง ๆ ของรางกายที่แสดงออกมาซึง่สามารถสังเกตไดดวยบุคคลอื่นหรือปฏิกิริยาภายในทีม่ีตอ
สถานการณ หรือเหตุการณ ซึ่งรวมเจตคติ   คานยิม   ความรู  บางครั้งไมสามารถแสดงออกใหเหน็ 

 ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2536, หนา 155)   ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา   หมายถึง  
ปฏิกริิยาหรือกิจกรรมทกุชนิดที่มนุษยกระทําแมวาจะสงัเกตไดหรือสังเกตไมไดก็ตาม 

 ทวีศักดิ ์ กสิผล (2544, หนา 26)   ไดกลาววา   พฤติกรรมสุขภาพ คือ   พฤติกรรมที ่    
คนพยายามทาํขึ้นเพื่อปองกนัมิใหเกิดความเจ็บปวย 

 สุชาติ  โสมประยูร (2540, หนา 5)   ไดใหความหมายพฤติกรรมสุขภาพวา   หมายถงึ  
ความสามารถในการแสดงออกของเด็กเกีย่วกับเร่ืองสุขภาพทัง้ทางดานความรู   เจตคติ            
การปฏิบัติและทักษะโดยเนนเรื่องพฤติกรรมสุขภาพที่ครูจะสามารถสงัเกตได 
 นิภา  มนูญปจุ (2528, หนา 20) กลาววา   พฤติกรรมสขุภาพ   หมายถึง  ความรู  เจต
คติและการปฏิบัติตนทางดานสุขภาพ  ซึง่เกี่ยวของสัมพันธกัน  การเปลี่ยนแปลงความรูเร่ือง
สุขภาพอนามยัอาจทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงทางดานเจตคติ  และการปฏิบัติตนทางสุขภาพดวย
หรือ  การเปลีย่นแปลงสุขภาพดานอืน่ดวย 

 จากแนวคิดและความหมายของคําวา  พฤติกรรมสุขภาพขางตน  พอสรุปไดวา  
พฤติกรรมสุขภาพ  คือ  การแสดงออกของบุคคลเกี่ยวกบัสุขภาพในดานความรู  เจตคติและ      
การปฏิบัติซึ่งสามารถวัดไดวาเกิดขึ้น 

 ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2536, หนา 256 – 262 ) ไดอธิบาย พฤติกรรมสุขภาพโดย          
ใชแนวคิดตามทฤษฎีของบลูมวา  พฤติกรรมดังกลาวจะประกอบดวยพฤติกรรมดานพุทธพิสัย  
พฤติกรรมดานจิตพิสัย  พฤตกิรรมดานทกัษะพิสัย  และไดอธิบายรายละเอียดไดดังนี ้ คือ 

1.  พฤตกิรรมดานพทุธพิิสัย (Cognitive  Domain)  พฤติกรรมดานนี้มีข้ันของ
ความสามารถทางดานความรู  การใหความคิด  และพฒันาการทางดานสติปญญา  จาํแนก
ตามลําดับข้ันตอนจากงายไปหายากไดดังนี ้

ความรูความจาํ (Knowledge)  เปนพฤติกรรมขั้นตนเกี่ยวกับความจาํไดหรือ  
ระลึกได 

ความเขาใจ (Comprehension)  เปนพฤตกิรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู   คอื
จะตองมีความรูมากอน 

 การนาํไปใช (Application)  เปนการนาํเอาวิธกีาร  ทฤษฎี  กฎเกณฑ และแนวคิด
ตาง ๆ ไปใช 
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 การวิเคราะห  เปนขัน้ที่บุคคลมีความสามารถและมีทกัษะในการจําแนกเรื่องราว
สมบูรณใด ๆ ออกเปนสวนยอยและมองเห็นความสมัพนัธอยางแนชดัระหวางสวนประกอบที่รวม
เปนปญหาหรือสถานการณอยางใดอยางหนึง่ 

การสังเคราะห  เปนความสามารถของบุคคลในการรวบรวมสวนยอย  ตาง ๆ    
เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม  มีความชัดเจน  และมคีุณภาพสูงขึ้น 

การประเมนิผล  เปนความสามารถของบุคคลในการวนิิจฉัยตีราคาของ ส่ิงของ
ตาง ๆ โดยมีกฎเกณฑที่ชวยประเมินคานี้อาจจะเปนเกณฑที่บุคคลสรางขึ้นมาหรือมอียูแลวก็ตาม 

2.  พฤตกิรรมดานจิตพิสัย   พฤติกรรมดานนี้  หมายถึง  ความสนใจ  ความรู  ทาที  
ความชอบในการใหคุณคาหรือปรับปรุงคานิยมทีย่ึดถืออยูเปนพฤติกรรมที่ยากแกการอธิบาย  
เพราะเปนสิง่ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจคน  การเกิดพฤตกิรรมดานเจตคต ิ แบงขัน้ตอนไดดังนี ้

การรับหรือการใหความสนใจ  เปนขั้นตอนที่บุคคลกระตุนใหทราบวาเหตุการณ
หรือส่ิงเราบางอยางเกิดขึ้น  และบุคคลนั้นมีความยินดหีรือมีภาวะจิตใจพรอมที่จะรับหรือให   
ความพอใจตอส่ิงเรานัน้  ในการยอมรับนี้ประกอบดวย  ความตระหนัก  ความยนิดีที่ควรรับและ
การเลือกรับดังนี ้

เกิดความตระหนกั  ถูกผิดหรือเกิดความรูสึกวามีส่ิงหนึง่มีเหตุการณหนึ่งหรือ
สถานการณหนึ่ง  ซึง่รูสึกวามีหรือใหถกูผดิเกี่ยวกับส่ิงหนึ่งสิง่ใดนัน้เปนความรูสึกทีเ่กิดขึ้นในจิตใจ
เทานัน้ 

 ความเต็มใจทีจ่ะรับส่ิงกระตุนนัน้ 

การเลือกรับหรือการเลือกใหความสนใจ  โดยบางบุคคลจะเลือกรับในส่ิงที่ทาํ
ความพอใจมาให  และจะไดรับส่ิงที่เขาไมชอบ 

การตอบสนอง  เปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นตอเนื่องจากพฤตกิรรมในขั้นที่หนึ่งบุคคล
จะใหความสนใจอยางเตม็ทีม่ีความรูสึกผกูมดัตอส่ิงเราหรือสถานการณที่มากระตุนเกิดความนิยม  
เต็มใจ  และพอใจที่จะตอบสนองตอความรูสึกผูกมัดนี ้ ยังเปนเพียงความรูข้ันตน  เทานั้นยังยืนยนั
ไมไดแนนอนวาบุคคลนั้นมีเจตคติหรือคานิยมตอสถานการณหรือส่ิงเรานั้น ๆ  

การใหคา เปนข้ันที่บุคคลจะกระทาํปฏิกิริยาหรือมีพฤติกรรมที่แสดงวาเขายอมรับ
หรือรับรูส่ิงนัน้  เปนสิ่งที่มีคาสําหรับเขาหรอืแสดงวาเขามีคานยิมอยางใดอยางหนึ่ง 

การจัดกลุมคา เมื่อบุคคลเกิดคานิยมตาง ๆ ข้ึนแลว  คานิยมที่เกิดขึ้นจะมหีลาย
ชนิดจึงมีความจําเปนจะตองจัดระบบของคานิยมตาง ๆ ใหเขากลุม  โดยพิจารณาถงึความสัมพนัธ
ระหวางคานิยมเหลานัน้ 
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การแสดงคานยิมทีย่ึดถือ  พฤติกรรมในขั้นนี้อาจจะแสดงใหเหน็ไดโดยบุคคล 
สรางปรัชญาชวีิตสําหรับตัวเองหรือคิดกฎตาง ๆ ในการปฏิบัติตน โดยพิจารณาถึงเหตุผลทางดาน
ศีลธรรมจริยาและทางดานหลักประชาธปิไตย   

3. พฤติกรรมดานทกัษะพิสัย  เปนพฤติกรรมที่ใชความสามารถในการแสดงออกทาง   
รางกาย   ซึง่รวมถงึการปฏบิัติที่แสดงออกและสังเกต ไดในสภาวะหนึ่ง ๆ หรืออาจเปนพฤติกรรมที่
คาดคะเนวา  อาจจะเปนปฏบิัติในโอกาสตอไป  พฤตกิรรมการแสดงออกนี้เปนพฤติกรรมขั้น
สุดทายซึง่ตองอาศัยพฤติกรรมระดับตาง ๆ ที่กลาวมาแลวเปนสวนประกอบ  คือ  ทางดานความรู   
เจตคติและพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลไดงาย  ทางดานสุขภาพ ถือพฤติกรรมดานการปฏิบัติ
ของบุคคลเปนเปาหมายอนัสูงสุดที่จะชวยใหบุคคลมสุีขภาพดีแตกระบวนการทีจ่ะกอใหเกิด
พฤติกรรมนี้ตองอาศัยเวลาในการตัดสินใจหลายขั้นตอน  ซึ่งลาํดับข้ันตอนการเกิด 5 ข้ัน           
จากจุดเริ่มตนที่เปนทักษะอยางแทจริง  คอื การเลียนแบบการลงมือทําตามแบบความถูกตอง  
ความตอเนื่อง  การทาํเองโดยธรรมชาต ิ
 

2.2 ทฤษฎีเกี่ยวกบัพฤติกรรม 
2.2.1 ทฤษฎกีารจูงใจ (Motivation  Theory) 
ภาวะรับการจูงใจจะมีความสําคัญหลังจากการรับรูไดเกิดขึ้น  เพราะภาวะรับ        

การจูงใจนี้จะเปนกระบวนการที่ใชวธิีการหลาย  ๆ อยางที่จะมีผลทาํใหเกิดปฏิกิริยาอยางใดอยาง
หนึง่ในตวับุคคล  ส่ิงจงูใจ (Motives)  จะทําหนาทีเ่ปนแรงขับ (Drive) และส่ิงลอใจ (Incentives)  

ซึ่งจะกระตุนพฤติกรรมที่มีเปาหมายเพื่อจะสนองตอบความตองการพืน้ฐานของบุคคล 

แรงขับ (Drive)  แรงขับแบงออกเปน 2 ชนิด  คือ  แรงขับพื้นฐานและแรงขับที่เกิดจาก
การเรียนรู  แรงขับพืน้ฐานเปนสิ่งที่ติดตัวมาแตเกิด  ซึง่เปนสิ่งที่รบกวนบุคคล  เชน  ความหวิ  
ความกระหาย  ความงวง  ความหนาว  ความตองการออกซิเจนในการหายใจ  เปนตน  ส่ิงจงูใจ 
(Motives)  ของสิ่งเหลานี้ก็คอื  การลดหรือขจัดสิ่งรบกวนเหลานี้ใหหมดไป  โดยการรับประทาน
อาหาร  การดืม่  การหาความอบอุน  การหายใจ  เปนตน  แรงขับที่เกดิจากการเรียนรู  เชน     
ความสาํเร็จ  การเปนที่ยอมรับเปนสิ่งที่มีความสลับซับซอน  และตองการศึกษาวิจยัใหลึกกวาซึง่   
ที่เปนอยูอีกทั้งประเด็นบางประเด็นก็ยงัไมเปนทีย่อมรับกนัโดยทั่วไป  ความคิดเห็นตาง ๆ เกี่ยวกับ
ทฤษฎีภาวการณรับการจูงใจนี้ถูกสะทอนใหเหน็ในสมมติฐาน ดงัตอไปนี้ (ประภาเพญ็  สุวรรณ, 
2536, หนา 265) 

1. แรงขับทุกชนดิรวมทั้งความกระหายที่อยากจะไดอํานาจและความหิวอาหาร
เปนสิ่งที่ติดตัวบุคคลมา  เปนความตึงเครยีดที่เกิดขึ้นในรางกาย  บุคคลจะเรียนรูถงึวิธีที่ดทีี่สุดที่จะ
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ทําใหตัวเองมคีวามพอใจ  การที่บุคคลจะเรียนรูถึงวิธทีี่ดทีี่สุดที่จะทาํใหตนเองเกิดความพอใจนี ้
บุคคลจะรูจักที่จะวางเงื่อนไขเพื่อที่จะไดมพีฤติกรรมขั้นตอไป  อันเปนผลมาจากรางวัลที่ไดรับ     
จากภายนอก 

2. แรงขับที่เกิดจากการเรียนรู  ที่จริงแลวจะไมใชแรงขับแตเปนพฤติกรรมซึ่ง    
จะเปนสิง่ทดแทนวิธีการตอบสนองความตองการพืน้ฐานของคน  เชน  ความเครียดที่เกิดจากความ
ตองการทางเพศ  มกัจะถูกทดแทนดวยพฤติกรรมที่ไมเกี่ยวของกับเร่ืองเพศ  เชน  กีฬา  การทาํงาน
หรือการปฏิบตัิซึ่งแสดงถึงความมีอํานาจทางดานการเมือง  ถึงแมวาแรงขับเหลานีจ้ะเกิดขึ้นใน   
ข้ันแรกโดยการเปนพฤตกิรรมทดแทนความตองการบางอยาง  แตแรงขับที่เกิดขึ้นจากการเรียนรูนี ้     
จะเกิดขึ้นอยางอัตโนมัติโดยผานการกระทาํซ้ําและการไดรับแรงเสริมกําลัง (Reinforcement)     
ตัวอยางเชน  บุคคลอาจเริ่มตนสูบบุหรี่เพราะมีความตองการจะเขาไดกบับรรทัดฐานของสังคม 
และการสูบบุหร่ีจนติดเปนนิสัยจะเกิดขึ้นเนื่องมาจากพฤติกรรมสนองตอบความพงึพอใจใน     
สิทธิสวนตัวของบุคคล 

3. พฤติกรรมทกุชนิด  ไมวาจะเปนการสูบบุหร่ี  การดื่มสุรา  หรือการแสวงหา
อํานาจ  จะถกูจูงใจโดยความกังวลใจ (Anxiety)  และพฤติกรรมเหลานี้ก็เปนเพียงเครื่องมือที่จะ 
ลดความกงัวลใจเทานั้น 

ส่ิงลอใจ (Incentive)  หรือแรงจูงใจภายนอก (External  Motivation)              
แบงออกเปน 2 ประเภท คือ  ส่ิงที่ชวยใหบคุคลเกิดความพึงพอใจและตระหนักถึงศกัยภาพ       
ของตนเอง  เรียกวาสิ่งอาํนวยความสะดวก (Facilitative)  และส่ิงที่ขัดขวางหรือยับยั้งไมใหบุคคล
ทําพฤติกรรมที่จะสนองตอบความตองการของบุคคล เรียกวาสิง่ขูเขญ็ (Coercive) อยางไรก็ตาม
ส่ิงทีถ่ือวาเปน  Facilitative  ของบุคคลหนึง่อาจจะเปน  Coercive  สําหรับอีกบุคคลหนึง่ก็ไดหรือ
บางครั้งก็อาจจะเกิดขึ้นกบัคนเดียวก็ได  เชน  สิง่หนึง่บางประเด็นก็จะเปน   Facilitative  และ   
บางประเดน็กจ็ะเปน  Coercive  ไดในบุคคลเดียว 
 

2.3 องคประกอบที่มีอิทธพิลตอพฤติกรรมสขุภาพ 
 องคประกอบหรือปจจัยที่มผีลตอพฤติกรรมสุขภาพโดยทั่วไปนัน้มีอยู 3 องคประกอบ     
คือ  องคประกอบดานความรู  องคประกอบดานเจตคติ  และองคประกอบดานการปฏิบัติสวน   
การเกิดพฤติกรรมนั้นเปนกระบวนการที่สลับซับซอนมาก  และมีองคประกอบหลายอยางทีม่ีผลตอ
พฤติกรรมสุขภาพของบุคคล  เชน  องคประกอบทางดานจิตวทิยา  องคประกอบดานสังคมและ
วัฒนธรรม  องคประกอบทางดานเศรษฐกิจ  องคประกอบทางดานการศึกษา  และองคประกอบ
ทางดานการเมือง 
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 1.  องคประกอบทางดานจติวิทยา  ไดแก  วฒุิภาวะ  ความตองการ  เจตคติ  ความเชื่อ  
คานิยม  ความสนใจ  การจูงใจ  ความคับของใจ  เปาหมาย  องคประกอบบางดานมีอยูในบุคคล
ทุกคนแตจะแตกตางกนัไปในลักษณะและความมากนอยบางคนอาจมีองคประกอบทางดานนี้ใน
ลักษณะและจาํนวนที่เสริมใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดหีรือที่พึงปรารถนา  แตบางคนอาจมี
ลักษณะและจาํนวนขัดขวางตอการเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดี    ประชาชนชาวไทยในชนบทซึง่มี
ประมาณรอยละ 80  มักมีองคประกอบทางจิตวทิยาที่ไมสงเสริมการมีพฤติกรรมสขุภาพที่ด ี

 2.  องคประกอบทางดานสงัคมและวัฒนธรรม   ที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ   ไดแก    
ครอบครัว   กลุมบุคคลในสังคม   สภาพทางสงัคม   วฒันธรรมและศาสนา  ซึง่ปจจัยเหลานี้ลวนมี
แตอิทธิพลตอการเรียนรู  การพัฒนาความคิด  ความเชื่อ  และการปฏิบัติตนทางสุขภาพของบุคคล   
ทั้งสิน้ 

  2.1  ครอบครัว พฤติกรรมทางสุขภาพบางอยางมีอิทธพิลจากสถาบันครอบครัว
มาก  บางครอบครัวบิดามารดาอาจปลูกฝงนิสัยในการรับประทานอาหาร  เชน  ไมรับประทาน  
เนื้อสัตว  ไมรับประทานผัก  หรือรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ นอกจากในเรื่องอาหารแลว     
ครอบครัวยังมอิีทธิพลตอการปฏิบัติดานอ่ืน ๆ เชน  การนอน  การพกัผอน  การออกกําลังกาย   
การรักษาความสะอาดของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย  เปนตน  อิทธิพลตอการชักจูงแนะนําและ
การปฏิบัติของบิดามารดา  หรือสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวจะมีผลอยางมากตอพฤติกรรม      
สุขภาพของสมาชิกในครอบครัว 

 นอกจากบทบาทของครอบครัวโดยทัว่ ๆ ไปแลว  ประเภทของครอบครัวก็จะมี อิทธิพล
ตอพฤติกรรมสุขภาพดวย  เชน  ครอบครัวเดี่ยว หรือครอบครัวเล็ก ประกอบไปดวยบดิา มารดา  
บุตร  ครอบครัวประเภทนี้มีผลดีในดานความอบอุนและความมัน่คงทางจิตใจบิดา  มารดา  มีความ
รักใครแนนแฟน  ครอบครัวเปนอันหนึง่อนัเดียว  ถาบิดา  มารดา  เนนเรื่องการปลูกฝง  พฤตกิรรม
ทางสุขภาพกจ็ะชวยใหเด็กเรียนรูส่ิงตาง ๆ ไดดีข้ึนซึ่งแตกตางจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวที่
ประกอบดวยบิดา มารดา  ปูยา  ตายาย  พี่ปา  นาอา  การปลูกฝงแนวความคิด   ความเชื่อ      
การปฏิบัติทางสุขภาพ  ในครอบครัวขยายอาจจะมีปญหาความขัดแยงระหวางบิดา  มารดา     
ของเด็กกับญาติพี่นองในกรณีที่มีแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพแตกตางกัน 

2.2 กลุมบุคคลในสังคม  จะมีอิทธิพลตอพฤตกิรรมสุขภาพไดมาก  ในกลุมเด็ก  
ที่อายุรุนราวคราวเดียวกนั  มักจะมีความคิด  ความเชื่อและการปฏิบัติคลาย ๆ กนัโดยเฉพาะกลุม 
วัยรุน พฤติกรรมสุขภาพที่เขายึดถืออาจจะมีทั้งผลดีและผลเสียตอสุขภาพอิทธิพลของกลุมจะมี
มากหรือนอยตอพฤติกรรมสุขภาพขึ้นอยูกับสัมพนัธภาพหรือการยึดมั่นของกลุม  ถามีการยึดกลุม
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มากเทาใดระหวางสมาชิกจะยิ่งจะมีผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้งในดานความรู  เจตคติ  
และการปฏิบัติมากขึ้นเทานัน้ 

2.3 สถานภาพทางสังคม  ไดแก  ตําแหนงหนาที ่   ระดับการศึกษา  ระดับ
เศรษฐกิจของแตละคนสถานภาพทางสงัคมซึ่งที่แตกตางกนัยอมทาํใหมีพฤติกรรมสุขภาพของ
บุคคลแตกตางกนัดวย  เชน  บุคคลที่ตําแหนงการงานสงูในชุมชนมักมีความรูและการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการปองกันโรคและรักษาโรคดกีวาประชาชนโดยทั่วไป 

2.4 วัฒนธรรม  เปนมรดกทางสงัคมที่ครอบคลุมทุกสิง่ทกุอยางที่แสดงออกถึง  
วิถีชีวิตของมนุษยในสังคมกลุมใดกลุมหนึ่งหรือสังคมใดสังคมหนึ่ง  วัฒนธรรมของชาวไทยที่ม ี   
ผลกอใหเกิดปญหาสุขภาพนั้นทีหลายอยาง  เชน  ชาวเขาไมยอมอาบน้ําเพราะกลัวเครื่องแตงกาย 
เครื่องประดับจะเกาเร็ว  การงดของแสลงหรือ “ขะลํา” ของประชาชนภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ไมใหกินกับขาวมาก  การงดอาหารปกติทกุชนิดในคนปวย หรือหญงิหลังคลอดใหม ๆ รับประทาน
ไดเฉพาะขาวกับเกลือของคนในภาคเหนือ  ซึง่ขอหามเหลานี้มีผลโดยตรงตอพฤติกรรมสุขภาพของ
ประชาชนที่เชือ่ถือ  บางขอหามก็เกิดผลดีตอสุขภาพ  เชน  การใหหญิงหลงัคลอดดื่มน้ําตมสุก  
หามหญิงมีครรภนั่งตรงขั้นบนัได  หรือหามหญิงมีครรภดูการฆาสัตว 

2.5 ศาสนา มีอิทธพิลอยางมากตอการดําเนนิชีวิตและความเปนอยูของ     
ประชาชนอยางมากและมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนดวยเชนกนั  คําสอนของ
พระพทุธศาสนาที่กลาวถงึการรับประทานอาหารแตพอควร  ไมควรนอยเกินไปหรืออ่ิมเกินไป 
หลักธรรม    ซึง่กลาวถงึการปรับตัวทางดานจิตใจ  อารมณ  ขอปฏิบัติทางศาสนาอิสลาม  กอนทาํ 
“ละมาด”   จะตองมีการชาํระรางกายใหสะอาด  จะเห็นวาหลักคําสอนและขอปฏิบัติดังกลาวมี
เหตุผลตอสุขภาพและพฤตกิรรมสุขภาพของบุคคล 

3. องคประกอบทางดานเศรษฐกิจ  เศรษฐกิจของประชาชนมีความสัมพันธกับระดับ     
การศึกษา  ซึ่งขณะเดียวกนัก็มีผลตอพฤตกิรรมสุขภาพดวย  ในกลุมประชาชนที่มฐีานะเศรษฐกจิ
ไมดีมักจะมีความรู  เจตคตแิละการปฏิบัติที่ไมถูกตองทางดานสุขภาพ  ในทางตรงกนัขามถาฐานะ
เศรษฐกิจของประชาชนด ี โอกาสทีจ่ะไดรับการศึกษาทีด่ีก็จะมีมาก  การศึกษาก็จะชวยใหบุคคล  
มีความรูที่ถูกตอง  มีความฉลาดจะสามารถเลือกการปฏิบัติตนดานสุขภาพที่ถกูตอง  ซึง่เปนผลให
เขามีสุขภาพทีด่ี  ซึ่งความสมัพันธขององคประกอบทั้งสาม 

4.  องคประกอบทางดานการศึกษาที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ   ระดับการศึกษาของ
ประชาชนที่แตกตางกนั   มผีลตอความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติทางสุขภาพอนามัยของ
ประชาชน  ประชาชนทีม่ีการศึกษาต่ํามักจะมีความรู  เจตคติและการปฏิบัติทางสุขภาพที่ไมถูกตอง  
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ประชาชนที่มกีารศึกษาสูงยอมมีความรู  เจตคติและการปฏิบัติทางสุขภาพถูกตองกวาผูที่ไดรับ
การศึกษาต่ํา 

5.  องคประกอบทางดานการเมืองที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ   นโยบายทางการเมืองของ
ประเทศมีผลตอพฤติกรรมสขุภาพประชาชน   ทั้งทางดานความรู   เจตคติและการปฏิบัติเพราะ
นโยบายของประเทศจะชี้ใหเห็นถึงจาํนวนและความเพียงพอของบริการ   การรักษาพยาบาล       
กิจกรรมการสขุศึกษาที่จัดใหกับประชาชน   กฎหมายหรือขอบังคับที่มีผลตอสุขภาพบางอยาง 
(ประภาเพ็ญ  สุวรรณ, 2536, หนา 173 – 185 ) 

นอกจากนี ้ ธมวรรณ  ศักดิว์ังปลา (2546, หนา 24 – 26 ) ไดกลาวถึงพฤติกรรมสุขภาพ   
ไววาการที่จะทําใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพทีเ่หมาะสมในเรื่องหนึง่เรื่องใดนัน้ตามปกติการให
ความรูเพยีงอยางเดียวไมอาจทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมสุขภาพในเรื่องทีต่องการตาม
หลักพฤติกรรมศาสตรนั้น   พฤติกรรมสุขภาพจะเกิดขึ้นไดจะตองมีปจจัยตาง ๆ หลายประการ
ดวยกนั  ซึ่งสามารถจําแนกออกไดเปน  3 ลักษณะดวยกนัคือปจจัยที่ชวยโนมนาวบคุคลใหเกิด      
พฤติกรรมสุขภาพปจจัยที่ชวยสนบัสนนุใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพ  และปจจัยที่ชวยสรางเสริมให 
เกิดพฤติกรรมสุขภาพ 

  ปจจัยที่โนมนาวเปนปจจัยที่เกีย่วของกับความรู  ความเขาใจ  ความเชื่อ  ทัศนคติ  และ
คานิยมของบคุคลที่มีตอเร่ืองใดเรื่องหนึ่งทีเ่กี่ยวของกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลปจจัยประเภท
นี้เกิดขึ้นจากการเรียนรูหรือประสบการณที่ไดจากการเรยีนรูของแตละบุคคล  ซึ่งสวนใหญแลวจะ
ไดรับการไดรับความรู  การเปลี่ยนแปลง  เจตคติและการสรางคานยิมที่บุคคลไดรับทั้งทางตรงและ
ทางออมหรือจากการเรียนรูดวยตนเอง 
  

3.  แนวคิดเกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 
 

3.1 ความหมายของคําวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ความหมายของพฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

วรศักดิ์   เพยีรชอบ (2527, หนา 37 )   ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา  
การออกกาํลังกาย  คือ  การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลงังานที่มีอยูในตวันัน้เพื่อให 
รางกายหรือสวนหนึง่สวนใดของรางกายเกดิการเคลื่อนไหวนั่นเอง  เชน  การเดนิ  การวิ่ง          
การกระโดด  การทาํงาน หรือในการเลนกฬีา  การออกกาํลังกายแตละกิจกรรมรางกายตองใช 
กําลังมากนอยแตกตางกนัไปตามลักษณะของงานนั้นวาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน 
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อํานาจ  มะโน  ( 2527, หนา 100 )  ไดใหความหมายเกีย่วกับการออกกําลังกายไววา
การออกกาํลังกาย (Exercise)  ในที่นีห้มายถึง  กจิกรรมทางกายทีก่ระทําดวยความรูสึกตั้งใจ 
(Conscious)    โดยมีจุดมุงหมาย (Purpose)  ซึ่งมีลักษณะที่เห็นเดนชัดของการออกกําลงักาย   
จะทาํใหการหายใจ (Respiratory)  การไหลเวียนของเลอืด (Circulate)  มีการเพิ่มปริมาณ        
การทาํงานมากขึ้น  การออกกําลังกายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการไมมีวิธีการ  หากแตใครชอบ    
ออกกําลงักายลักษณะใดยอมแลวแตความตองการ  เชน  การวิ่ง  การเดิน  การเลนกีฬาบางอยาง
และส่ิงที่รางกายเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมภายหลงัการออกกําลงักาย  คือ   รางกายสูญเสียกําลงั
กลามเนื้อ  กระดูกขอตอทํางานมากขึ้น  หัวใจ  ปอด  ตอมเหงื่อ  ทํางานมากขึ้นเกดิจากของเสยี  
โดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซดเพิ่มข้ึน  เกิดความเมือ่ยลาและอุณหภูมิสูงในรางกาย 

จรินทร   ธานีรัตน (2529, หนา  49)  กลาววา  การออกกําลังกาย (Physical   

exercise)  หมายถงึ  การเขารวมในกิจกรรมทางกาย (Physical  activities)  ทั้งหลาย  ที่บุคคล
เลือกกระทาํเพื่อตองการทําใหรางกายไดรับการเคลื่อนไหว  ในอนัที่จะชวยใหกลามเนื้อไดทํางาน
และเกิดความเจริญเติบโต  สงเสริมใหรางกายแข็งแรง  ทรวดทรงดี  ปอด  หวัใจ  ทาํงานอยางมี
ประสิทธิภาพและประโยชนตอสุขภาพอนามัยแกผูเขารวมเปนประการสําคัญ 

จรวยพร   ธรณินทร (2534, หนา 57 )  ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย        
ดังตอไปนี้   

“การออกกาํลงักายเปนการออกแรงทางกายทีท่าํใหรางกายแข็งแรงทัง้ระบบโครงสราง
และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมกันตอตานและเอาชนะแรงบังคับได   หากขาดการออกกําลงักาย  
รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว  นอกจากนี้ยงัทําใหกิจกรรมทางปญญา  อารมณและ
ความรูสึกดีข้ึนดวย” 

“การออกกาํลงักายเปนกิจกรรมของกลามเนื้อทีท่ําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี
เพิ่มทักษะและศักยภาพในกีฬา   ตลอดจนฟนฟกูลามเนื้อหลงัจากบาดเจ็บหรือพกิารไดอีกดวย” 

การออกกาํลังกายจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน  กายบริหาร  การเดิน  วิ่งเหยาะ  
ข่ีจักรยาน  หรือฝกดวยกฬีาที่ไมคํานงึถงึการแขงขัน  มุงแตความสนกุสนานและสุขภาพ 

ประทีป   ตั้งรุงวงษธนา (2540, หนา 50)  ไดใหความหมายการออกกาํลังกายวา  คือ  
การออกกาํลังกายหรือฝกซอมใหสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติ  อยางเปน
ระบบระเบียบ  โดยคาํนงึถงึความเหมาะสมกับ  เพศ  วยั  และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปน
สําคัญจนเปนผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ มีการเปลี่ยนแปลงทัง้รูปรางและการทาํงานไปในทาง    
ที่ดีข้ึนจนสามารถดํารงชวีิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ  
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 สิวาณ ี  เซ็ม (2542, หนา 102)  ใหความหมายคําวาการออกกําลังกาย  หมายถงึ  
การกระทําใด ๆ ที่ทาํใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกาย  เพือ่เสริมสรางสขุภาพ  เพื่อความ
สนุกสนานเพือ่สังคม  โดยใชกิจกรรมงาย ๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขันงาย ๆ เชน  เดิน  วิ่ง        
การบริหารรางกาย  การยกน้าํหนัก  วายน้าํ  ข่ีจกัรยาน  เปนตน 

ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  (2544, หนา 25-33)  ไดใหความหมายของการออกกําลงั
กายวา  หมายถึง  การกระทาํใด ๆ ทีท่ําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขัน
งาย ๆ เชน  เดนิ  วิง่  กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย  การยกน้าํหนกั  แอโรบิคดานซ  สเตป็แอโร
บิค  วายน้ํา  ข่ีจักรยาน  เกม  และการเลนพื้นเมือง  เดนิบนลูกล (สายพาน) และอ่ืน ๆ ยกเวน           
การออกกาํลังกายในอาชพีและการออกกาํลังกายในชวีิตประจําวนั 

การกฬีาแหงประเทศไทย (2544, หนา  84)  ไดใหความหมายของคําวา                
การออกกาํลังกาย  หมายถงึ  การกระทาํใด ๆ ที่มกีารเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย           
เพื่อสุขภาพ    เพื่อความสนกุสนานและเพื่อสังคม  โดยใชกิจกรรมงาย ๆ  หรือมกีฎกตกิา            
การแขงขันตาง ๆ เชน   วิ่ง  กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย  การยกน้ําหนกั  แอโรบิคดานซ    
วายน้ํา  ข่ีจกัรยาน  เกมส และการละเลนพื้นเมือง    เปนตน    รวมทั้งการออกกาํลังกายใน         
การประกอบอาชีพและ การออกกําลงักายในชีวิตประจาํวัน 

สุวิกร  กระแจะจันทร (2544, หนา 68)  ไดสรุปคําวา  การออกกําลังกาย  หมายถงึ  
การใชสวนตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวใหมีจังหวะเหมาะสม  เปนการออกแรงของรางกาย     
เพื่อฝกใหรางกายทุกสวนมคีวามแข็งแรง  ทนทาน  คลองแคลววองไว  ทัง้ระบบโครงสรางและ   
การทาํงานของกลามเนื้อมีการเจริญเติบโต  มีการเคลื่อนไหวอยางมีศกัยภาพ  เมื่อรางกายแข็งแรง
ก็ทําใหสมองแจมใส  อารมณเบิกบาน  สขุุมรอบคอบ  รูจักคิดอยางมเีหตุผล  เฉลียวฉลาด  และ
สามารถปรับตัวเขากับสังคมไดดี  สามารถดํารงชวีิตไดอยางมีความสขุและมีคุณภาพ 

อนุสรณ  ศิริอนันต (2544, หนา 120 )   ไดใหความหมายของคําวา   พฤติกรรม     
การออกกาํลังกาย  หมายถงึ  การแสดงออกซึ่งการกระทาํใดๆ ทีท่ําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ 
ของรางกายดวยการออกกาํลังกาย    การเลนกฬีา    โดยตนเองเปนผูกระทาํกิจกรรมนั้น ๆ        
เพื่อสุขภาพ  เพื่อสังคมและนันทนาการและเพื่อการแขงขัน 

พจนานกุรมราชบัณฑิตยสถาน (2545, หนา  201 )  ไดใหความหมายของคําวา     
การออกกาํลังกายวา  หมายถึง  การใชกําลังและแรงในการบริหารรางกาย  เพื่อใหรางกายม ี 
ความแข็งแรงโดยมีจุดมุงหมาย  เพื่อใหรางกายไดเผาผลาญสารอาหารมากที่สุด  ซึ่งจะสงผลให
ระบบตาง ๆ ในรางกายทาํงานไดดีข้ึน 
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ธมนวรรณ  ศกัดิ์วังปลา (2546, หนา 83 )  ไดสรุปคําวา  การออกกาํลังกาย  คือ      
การที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหว  โดยใชกลามเนื้อมัดใหญอยางมีจุดมุงหมายในการทําใหมี
สุขภาพที่ดีและแข็งแรง  โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ  วัย  และสภาพรางกายของแตละ
บุคคลเปนสําคัญ  เชน  การเดิน  การวิ่ง  การวายน้ํา  เปนตน 

ดังนัน้  จึงสรุปไดวา  การออกกําลงักาย  คอื  การใชสวนตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหว  
เพื่อเสริมสรางสุขภาพที่ดีและแข็งแรง  เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม  โดยคาํนงึถึงความ
เหมาะสมกับเพศ  วัย  และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ  เชน  การเดนิ  การวิ่ง      
การวายน้ํา  การขี่จักรยาน  เปนตน  

 
3.2 คานิยมเกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 

สมบัติ  กาญจนกิจ (2541, หนา 45)  ไดสํารวจพฤติกรรมของคนในกรุงเทพมหานคร 
ที่เกีย่วกับการที่ไมออกกาํลังกายพบวาสาเหตุของการไมออกกําลงักายมีหลายประการดังตอไปนี ้

1. ไมมีเวลา  วุนเหลือเกนิ 

2. ออกกําลงักายทําใหเหนื่อยเมื่อยลา  เหงื่อออกหายใจไมทัน  ทํางานบานก ็      
ออกกําลงักายแลว  พอเลิกงานกห็มดพลัง  อยากพกัผอน  ไมสะดวกตองเสียเวลา 

3. ออกกําลงักายเพื่อพัฒนาระบบแอโรบิคมันไมสนกุ  ทุกขทรมาน  กลามเนื้อ       
ขอตอ  เอ็นไมไดพักผอน 

4. เสียเงนิซื้ออุปกรณ  เครื่องแตงกาย  ชุดกฬีาแพง  และใชเงินเปนจาํนวนมาก    
เพิ่มคาใชจาย 

5. หลังการออกกาํลังกายแลวตองเสียเวลามาก  ตองอาบน้าํ  สระผม  เปาผม  
แตงตัว  เปนภาระและเพิม่รายจาย 

6. ออกกําลงักายไมจําเปน    อายคนอืน่    กลัวคนอื่นจะเหน็เปนเรื่องตลก          
ออกกําลงักายเปนของเด็ก   เยาวชน  และนักกฬีา 

7. ไมมีสนามกีฬาขาดอุปกรณที่ดี  ที่มีมาตรฐาน ตองรอคิว  จองสนาม  สนามนอย 

8. ในกีฬาเทนนิส  กอลฟ  และวายน้ํา  ผูเลนหรือนักกีฬามกัจะจับจองสนามหรือ 
สระวายน้ําเปนสวนใหญทําใหผูอ่ืนหมดโอกาส  หรือผูสอนใชในสนามมากกวา  ทาํใหลดโอกาส
ของผูสนใจที่ออกกําลงักาย 

9. การจราจรติดขัด  ทาํใหแยงเวลาในการไปออกกําลงักาย  ทาํใหตองลดกิจกรรม
การออกกาํลังกาย 
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10. ส่ิงจูงใจอืน่ ๆ  เชน  ศูนยการคา  รายการภาพยนตร  วิดีโอ  เครื่องสเตอริโอหรือ
รานอาหาร  ภัตตาคาร  มาแยงเวลาการออกกําลงักาย 

ในการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลงักายของกลุมที่สนใจในการเลนกีฬาหรือ             
ออกกําลงักายตามศูนยสุขภาพ  สโมสรกฬีาตาง ๆ ในกรุงเทพมหานคร  ซึง่มีรายงานเกี่ยวกับ          
สาเหตุความตองการออกกําลังกายของชาวกรุงเทพมหานครดังตอไปนี ้(สมบัติ   กาญจนกิจ, 2541 
หนา 68) 

1. ตองการมีรูปรางดี  มหีุนดี  มีความรูสึกทีด่ีตอตนเอง อยากมีความภาคภูมิใจในรูปราง
ของตนเอง  อยากใหผูอ่ืนเอยถึงหรือกลาวชมเชยเรื่องรูปราง 

2. ตองการมีชวีิตยืนยาวกวา  ถาไดออกกําลงักายสม่าํเสมอจะชวยพัฒนาระบบแอโรบิค
หรือสมรรถภาพทางกายที่ดกีวา  โดยมีผูวจิัยพบวาจะชวยใหชวีิตสดใสที่ยนืยาวกวาคนอื่นที่ไม 
ออกกําลงักายประมาณ 7 – 12 ป 

3. ตองการออกกาํลังกาย  เพื่อใชเวลาวางอิสระเพื่อนนัทนาการเปนการพฒันาคุณภาพ
ชีวิตและพัฒนาอารมณสุข 

4. ตองการมวีิถีชวีิตในสังคมทีด่ีกวากลุมที่ไมออกกําลงักาย  สรางคุณภาพของชมุชนที่
ดีกวา 

5. ตองการควบคมุและลดน้ําหนัก  เพื่อหลบเลี่ยงโรคอวน (OBESITY) อันเปนสาเหตุของ
โรคหัวใจ  โรคความดันโลหติสูง  โรคเบาหวาน  โรคไขมันอุดตันในเสนเลือดและโรคกระเพาะ
อาหาร 

6. ตองการพฒันาสมรรถนะแอโรบิคที่ดีกวา  เพื่อจะชวยใหระบบปอด  กลามเนื้อ  หัวใจ
และระบบทางเดินหายใจใหมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลได  มีอายไุขที่ดีกวา 

7. ตองการรักษาระบบความสมดุลระหวางการออกกําลงักายกับการบริโภคอาหารเปน
การควบคุมความสมดุลแหงชีวิตที่ดีกวา 

8. ตองการออกกาํลังกายเพื่อการประหยัด  ลดคาใชจาย  เปนการบริโภคอยางฉลาด   
ลดคารักษาพยาบาล  และคาประกนัสุขภาพและชีวิต 

9. ตองการออกกาํลังกาย  เพื่อใหลดความเครียด  ลดความวิตกกงัวล ใหพกัผอน      
นอนหลับไดดี 

10. ตองการออกกาํลังกายเพื่อใหสมรรถนะทางเพศที่ดีข้ึน  ชะลอความเสีย่งของอวยัวะ
ตาง ๆ ของรางกายไดดีกวา      
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3.3 ประเภทและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
จรวยพร  ธรณนิทร (2534, หนา 141)  ไดจําแนกประเภทของพฤติกรรมการออกกาํลังกาย

ตามรูปแบบทีค่นไทยนิยมในชุมชนหรือเพื่อการศึกษาออกเปน  10  ประเภท  ดงัตอไปนี้ 
1. การออกกาํลงักายแบบใชอุปกรณ  ซ่ึงการออกกาํลงักายนี้สามารถแบงไดเปน 

- การออกกาํลังกายแบบมือเปลา  เชน  การบบริหาร  มวยจีน  โยคะ            
การเตนรํา  การเตนแอโรบิค  เปนตน 

- การออกกาํลังกายประกอบอุปกรณ  เชน  การกระโดดเชือก  กีฬาที่เกีย่วกับ
ลูกบอล   กฬีาที่เกีย่วกับไมแร็คเกต  หรือกฬีาที่ใชงานศิลปะเพื่อปองกนัตัวที่ใชอุปกรณ  เปนตน 

2. การออกกาํลงักายแบงกลุมสนใจ  ซ่ึงไดแก 
- การออกกาํลังกายสาํหรับนกักีฬา 

- การออกําลงักายสําหรับผูปวยและคนพิการ 
- การออกําลงักายสําหรับผูสุขภาพดี 
- การออกกาํลังกายสาํหรับผูบริหาร 

3. การออกกาํลงักายแบงตามวัย  ซ่ึงไดแก 
- การออกกาํลังกายสาํหรับทารก (แรกเกิดถึง 1 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับเดก็เล็ก (1 – 10 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับวัยรุน (11 – 16 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับคนหนุมสาว (17 – 25 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับวัยผูใหญ (26 – 35 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับวัยกลางคน (36 – 55 ป) 
- การออกกาํลังกายสาํหรับผูสูงอาย ุ(56 ปข้ึนไป) 

4. การออกกาํลงักายแบบตามวัตถุประสงค  ซ่ึงไดแก 
- การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ 

- การออกําลงักายเพื่อรักษาทรวดทรงและสดัสวน 

- การออกําลงักายเพื่อแกไขความพิการ 
- การออกกาํลงักายเพื่อสมรรถภาพ 

5. การออกกาํลงักายตามลกัษณะกลามเนื้อที่ใชงาน  ไดแก 
- การบริหารกายบริเวณศีรษะ และคอ 

- การบริหารกายบริเวณขอตอตาง ๆ  
- การบริหารกายบริเวณลําตัวและหลัง 
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- การบริหารกายบริเวณหนาทองและเอว 

- การบริหารกายบริเวณแขนและไหล 
- การบริหารกายบริเวณสะโพกและขา 

6. การออกกาํลงักายตามประโยชนที่เสรมิสรางสมรรถภาพ  ไดแก   
- การออกกาํลังกายเพื่อยืดเสนยืดสาย 

- การออกกาํลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

- การออกกาํลังกายเพื่อความยืดหยุนของกลามเนื้อ 

- การออกกาํลังกายเพื่อฝกความทนทานของกลามเนื้อ 

- การออกกาํลังกายเพื่อฝกกําลัง 
- การออกกาํลังกายเพื่อฝกความเร็ว 

7. การออกกาํลงักายเนนตามเพลงและจงัหวะดนตรีหรือเพลงทีใ่ชประกอบ 
- การออกกาํลังกายประกอบเพลงมารช 

- การออกกาํลังกายประกอบเตนรําและเพลงแอโรบิค 

- การออกกาํลังกายเตนรําเพลงแจส 
8. การออกกาํลงักายตามลกัษณะอาชพี  ซ่ึงไดแก 

- การออกกาํลังกายสาํหรับคนนัง่ประจํา 

- การออกกาํลังกายสาํหรับผูใชแรงงาน 

- การออกกาํลังกายสาํหรับนกักีฬา 

- การออกกาํลังกายสาํหรับนกับริหาร 
9. การออกกาํลงักายตามลกัษณะวธิีฝก  ซ่ึงไดแก 

- กายบรหิารเพือ่สงเสริมสมรรถภาพ 

- การฝกแบบแอโรบิค 

- การฝกแบบวงจรหรือสถาน ี

- การฝกแบบเกร็งกลามเนื้อและฝกเปนจังหวะ 

- การฝกเปนคูหรือกลุม 

- การฝกตามโปรแกรม  เชน  ฝกเปนรายสัปดาห  รายเดือน 

- การฝกเปนความทนทานและฝกตอเนื่อง 
- การฝกแบบหนักสลับเบา 

- การฝกแบบน้าํหนัก 
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10. การออกกาํลงักายตามคณุประโยชน  ซ่ึงไดแก 
- การออกกาํลังกายที่ใชไดทุกวัย  ไดแก  การเดินและกายบริหาร 
- การออกกาํลังกายที่ใชไดหลายวยั  เชน  ข่ีจักรยาน  เปตอง 
- การออกกาํลังกายที่ใชบางวยั  เชน  เทนนสิ  ปงปอง 

 

บรรเทิง  เกิดปรางค (2541, หนา 13)  ไดจําแนกประเภทของพฤติกรรมการออกกาํลังกาย  
ดงัตอไปนี้ 

1.  การออกกําลงักายแบบเกร็งกลามเนื้ออยูกับที่   ไมมีการเคลือ่นไหว (isometric  

exercise)  ซึง่จะไมมีการเคลื่อนทีห่รือมีการเคลื่อนไหวของรางกาย  เชน  การบีบกาํวัตถ ุ การยนื
ดันเสาหรือกําแพง  เหมาะกบัผูที่ทาํงานนัง่โตะเปนเวลานาน  จนไมมเีวลาออกกําลงักาย  แต      
ไมเหมาะกับรายทีเ่ปนโรคหวัใจหรือโรคความดนัโลหิตสูง  เพราะจะมีกากลัน้ลมหายใจในขณะ
ปฏิบัติและเปนการออกกําลงักายที่ไมไดชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายไดอยางครบถวน
โดยเฉพาะทางดานระบบการหายใจ (respiratory  system) และระบบการไหลเวียนโลหิต 
(circulatory) 

2. การออกกาํลังกายแบบมีการยืด – หดตัวของกลามเนื้อ (isotonic  exercise)     
จะมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายขณะที่ออกกาํลังกาย  เชน  การวิดพื้น  การยกน้ําหนกั  
การดึงขอ  จึงเหมาะกับผูที่มคีวามตองการสรางความแข็งแรงกลามเนือ้เฉพาะสวนของรางกาย  
เชน  นกัเพาะกาย หรือนักยกน้ําหนัก  สวนผลของการออกกําลงักายเชนนี ้ จะเปนไปทางเดียวกนั
กับชนิดแรก 

3.  การออกกําลงักายแบบใหกลามเนือ้ทํางานเปนไปอยางสมํ่าเสมอ  ตลอดการ

เคลื่อนไหว (isokinetic  exercise)  เชน  การถีบจักรยานอยูกับที่ (bicycle  ergrometer)        
การกาวขึ้นลงแบบขั้นบันได (Harvard  step  test) หรือการใชเครื่องมือทางชีวกลศาสตร (เชน  
cybex , biodex และ tradmill)  เหมาะกบัการใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาหรือผูทีม่ี
ความสมบูรณทางรางกายเปนสวนใหญ  และจะตองมคีวามรูความชาํนาญในการใชเครื่องมือเปน
อยางด ีเพราะมีโอกาสเกิดอนัตรายตอผูออกกําลงักายไดงาย  ปจจุบนัประเทศไทยยังขาดเครื่องมือ
และบุคลากรทางดานนี้เปนจํานวนมาก 

4.  การออกกําลงักายแบบไมตองใชออกซิเจน  ในระหวางที่มีการเคลื่อนไหว 
(anaerobic  exercise)  เชน  วิง่ 100   เมตร  กระโดดสูง  พุงแหลม  และขวางจักร  เปนตน     
สวนใหญแลวจะปฏิบัตกิันในหมูนักกีฬาทีท่ําการฝกซอมหรือแขงขัน  จึงไมเหมาะกบับุคคลธรรมดา
ทั่วไป 
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5.   การออกกําลงักายแบบใชออกซิเจน (aerobic  exercise) คือจะเปนลักษณะ        
ที่มีการหายใจเขา – ออก ในระหวางที่มีการเคลื่อนไหว  เชน  การวิ่งจอกกิ้ง  การเดินเร็ว  หรือ     
การวายน้ํา ซึ่งการออกกาํลังกายแบบนี้เปนทีน่ิยมกันมากในหมูของนกัออกกําลงักาย  และเปนที่
ยอมรับของนกัวิทยาศาสตรการกฬีา  ตลอดจนวงการแพทยเพราะการออกกําลงักายแบบนี้จะ
สามารถบงบอกถึงสมรรถภาพรางกายของบุคคลนั้น ๆ ไดเปนอยางดี  โดยทาํการทดสอบไดจาก
อัตราการเตนของหัวใจหรือความดันโลหติ  นอกจากนีย้ังมีผลตอทางดานรางกายอีกหลายอยางคือ 

 5.1  เปนวธิีปองกันการเกิดโรคหัวใจไดดีที่สุดและทาํใหหวัใจแข็งแรงขึ้น  (เฉพาะ
ในรายที่ไมเคยเปนโรคหัวใจมากอน) 

 5.2  เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและกระดูก 

 5.3  ชวยลดปริมาณไขมันในรางกายไดเปนอยางด ี

 5.4  ชวยทาํใหระบบยอยอาหารและระบบขับถาย  ทํางานไดอยางมปีระสิทธิภาพ 

 5.5  ชวยเสริมสรางภูมิตานทานโรค 

 5.6  ชวยเสริมสรางบุคลิกภาพ 
 5.7  ชวยลดปริมาณสารคลอเลสเตอรอลในเลือดลงได 
 
3.4 รูปแบบและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
เบญจวรรณ  พงษทอง (2538, หนา 172 – 173 )  กลาววาการออกกาํลังกายทั่วไป        

มีอยูหลายลักษณะและหลายกิจกรรม  แตละกิจกรรมมวีธิีการฝกแตกตางกนั  วธิีการฝก             
การออกกาํลังกายมีรูปแบบดังนี ้

1.  การออกกาํลังกายแบบไอโซเมตริกหรอืสเตติก (Isometric หรือ Static   exercise  ) 
เปนวธิีการฝกออกกําลงักายโดยการที่กลามเนื้อหดตัวเกร็งเฉพาะสวน  ความยาวของเสนใย
กลามเนื้อคงทีไ่มเปลี่ยนแปลง  ทาํใหรางกายสวนที่ออกกําลังกายไมมกีารเคลื่อนที่  ความตึงตวั
ของกลามเนื้อจะเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ วธิีการฝกแบบนี้เปนวิธกีารออกกาํลังกายที่ไมตองใชอุปกรณ
ประกอบ  สามารถปฏิบัติไดทุกสถานที่และทุกเวลา  ชวยปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  วิธีการ
ฝกแบบนี้สรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อไดมากขึ้นแตไมเหมาะสาํหรับคนที่เปนโรคหัวใจ และ
โรคความดันโลหิตสูง 

2.  การออกกาํลังกายแบบไอโซทอนกิหรือไดนามิก (Isotonic หรือ  Dynamic   

exercise)  เปนวิธกีารฝกออกกําลงักาย  โดยการทีก่ลามเนื้อหดตัวและคลายตัวเพือ่รับหรือตาน
น้ําหนกัทัง้ทีเ่ปนอุปกรณ  เชน  ดัมเบลและน้ําหนักตัวของผูฝก เปนตน  การหดตวัและคลายตัวของ
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กลามเนื้อ  ทาํใหเกิดการเคลื่อนไหวรอบ ๆ ขอตอ  วิธีการฝกแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัด 
ตาง ๆ ทาํใหมคีวามแข็งแรง 

3.  การออกกาํลังกายแบบตอสูแรงตานทานดวยความเร็วคงที ่(Isokinetic  excercise )  
เปนวธิีการฝกออกกําลงักายที่กลามเนื้อหดตัวและคลายตัว เพื่อตานน้ําหนกัอยางตอเนื่องโดยออก
แรงเทา ๆ กนัตลอดระยะทางทีห่ดตัว  ลักษณะของการออกกําลงักายแบบนี้เปนการออกกําลงักาย
ผสมผสานทั้งแบบเคลื่อนทีแ่ละไมเคลื่อนที่  โดยอาศัยเครื่องมือหรืออุปกรณพิเศษซึง่มีราคาสงู  เชน  
การเดินหรือวิง่บนลูกลผูออกกําลงักายจะเดิน หรือ วิง่สวนทางกับสายพานที่เคลื่อนที่เขามาดวย
ความเร็วสม่ําเสมอ 

4.  การออกกาํลังกายแบบไมใชอากาศ (Anaerobic  exercise)  เปนวธิีการ            
ออกกําลงักายระยะสั้น ๆ ของรางกาย  โดยอาศัยพลังงานที่สะสมไวในเซลลของกลามเนื้ออยาง
รวดเรว็โดยไมใชกาซออกซิเจน  ลักษณะของการออกกําลังกายแบบนี ้ จะเกิดขึน้อยางรวดเร็ว  เชน  
การวิง่  การวายน้ําระยะสัน้  การยกน้ําหนกั  เปนตน 

5.  การออกกาํลังกายแบบใชอากาศ (Aerobic   exercise)   เปนวิธกีารออกกําลงักายที่
ทําใหสวนตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวอยางเปนจงัหวะสม่ําเสมอและเปนระยะเวลานานพอที่จะ
กอใหเกิดการพัฒนา  การทาํงานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ  เพื่อพัฒนาใหรางกายมี
ประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น 

บรรเทิง  เกิดปรางค (2541,  หนา  30 - 32 ) ไดกลาวไว วารูปแบบการออกกําลงักายคอื
การเลือกชนิดของกิจกรรมการใชแรงกายใหไดประโยชนแกสุขภาพอยางมากที่สุด โดยไมจํากัดวา
จะมีจุดประสงคเพียงอยางเดียวหรือหลายอยางประกอบกันในทางปฏิบัติมักเปนการยากที่จะเลอืก
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่ใหได  “ลักษณะของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ”ครบทุกขอแตก็ไมมี   
ขอหามใดที่ผูปฏิบตัิจะเลือกกิจกรรมหลายอยางมาประกอบกันดงันัน้  ในทีน่ี้จะยกตัวอยางของ
รูปแบบและพฤติกรรมการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ ดงันี ้

1.  กฬีาแขงขัน 
ถาดูจากการแขงขันกฬีาจะเห็นไดวาการแขงขันกฬีาหลายประเภทไมเขาลักษณะของ

กีฬาเพื่อสุขภาพ  เชน  ไมเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูเลน (อายนุอยหรือมากเกนิ) ผูเลนไม
สามารถควบคุมความหนกัเบาในการเลนได  เพราะถูกบังคับโดยเกมหรือคูแขงขัน  ซึ่งลักษณะ  
การแขงขันไมเปนการฝกความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (เชน วิ่งเพียง 100  

เมตร )  รวมทัง้มีอันตรายมากในตัวมนัเอง  เนื่องจากมีการปะทะกนัอยางรุนแรง  แตถาดูจากการ
ฝกซอมที่เพิ่มสมรรถภาพทางกายดานที่จาํเปนตองใชการแขงขัน  เชน  กีฬามวย  ยกน้าํหนัก      
การทาํกายบรหิาร  ชกลม  ชกกระสอบทราย วิง่  เปนการฝกสมรรถภาพทางกายที่เปนประโยชนตอ
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สุขภาพไดทั้งสิ้น  การนําวิธกีารฝกของกีฬาแขงขันตาง ๆ มาฝกฝนรางกายจึงถือไดวาเปนกฬีาเพือ่
สุขภาพดวย 

2.  เกมและการเลนทีใชแรงกาย 
มีหลายชนิดทีส่ามารถนํามาจัดใหเปนกีฬาเพื่อสุขภาพไดเปนอยางดี  ซึง่นอกจากผลตอ

สุขภาพทางกายแลว  ยงัมีผลสูงตอสุขภาพจิต  เพราะไมเครงเครียดมาก  ชวยใหหยอนใจและ
สนุกสนานเพลิดเพลินกับเกมการละเลนพืน้บาน  รวมทัง้การแสดงทางศิลปวัฒนธรรมหลายอยาง 
เชน  การเลนตี่จับ  ลิงชิงบอล  วิง่เปยว  ตะกรอวง  เถดิเทิง  กลองยาว ฯลฯ  มีลักษณะของกฬีาเพื่อ
สุขภาพอยูในตัวหลายขออยูแลว 

3.  กายบริหาร 
ใหผลตอระบบการเคลื่อนไหว  คือขอและกลาเนื้อ  โดยทําใหมีความแคลวคลองและ

ทรวดทรงดีข้ึนได  แตใหผลนอยตอระบบหายใจและการไหลเวียนโลหติ  เนื่องจากมกัจะไมตอเนื่อง
นานพอและหนักพอ  โดยทัว่ไปจะใชประกอบกับการออกกําลงักายอืน่ ๆ และใชเปนสวนสําคัญ
ของการอบอุนรางกายในการฝกซอมหรือแขงกีฬา 

กายบรหิารรางกายทีม่ีรูปแบบพิเศษและนิยมปฏิบัติกนัอยู  เชน  กายบริหารแบบแกวง
แขน  โยคะ  รํามวยจีน  สวนใหญจะเปนการฝกการหายใจและจิตใจ (สมาธิ) ซึ่งเปนผลดีตอ
สุขภาพอีกทางหนึ่ง แตประโยชนในการสงเสริมสมรรถภาพทางกายจะไมแตกตางจากกายบริหาร
โดยทัว่ไปมากนัก 

4.  การออกกําลงักาย 
โดยการไปออกกําลงักายในสถานบริหารรางกาย  การฝกฝนรางกายดวยตนเอง  

สามารถทําไดหลายรูปแบบ  เชน  การเดิน  วิ่งเหยาะ  กระโดดเชือก  ถบีจักรยานเที่ยวเลนหรือถีบ
อยูกับที ่ กาวขึ้นลงบนัไดชั้นเดียว  วายน้าํ ฯลฯ  ซึ่งเปนกิจกรรมที่สงเสริมสมรรถภาพของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนโลหิตโดยตรง  การออกกาํลังกายโดยการยกลูกน้าํหนัก (แบบเลน
กลามเนื้อ) เพยีงอยางเดยีว  โดยไมมีกิจกรรมอื่นที่ฝกการหายใจและการไหลเวียนโลหิตดวย ไมถอื
วาเปนกฬีาเพือ่สุขภาพ 

การออกกาํลังกายในสถานบริหารกาย  สวนใหญจะเปนการออกกําลงักายหลาย ๆ แบบ
รวมกัน  มีขอดีที่มีผูควบคุมแนะนาํ  มีอุปกรณที่ดีและปลอดภัย  และมีผูรับผิดชอบเร่ืองผลแตมี
ขอเสียที่ตองเดินทางและสิน้เปลืองคาใชจาย  ในทีน่ี้จะขอยกตัวอยางการออกกาํลังกายที่สามารถ
นําไปปฏิบัติไดอยางงาย ๆ เหมาะกับทุกเพศทุกวัยและสิ้นเปลืองคาใชจายไมสูงมากจนเกินไปดัง
จะไดกลาวตอไปนี้ 
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 4.1  การเดิน (Walking) 
 การเดินเปนการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมสําหรับผูที่เพิง่เริ่มการออกกาํลังกาย 

(beginner) โดยจะตองคํานึงถึงความพรอมทางรางกายเปนอนัดับแรก  จุดมุงหมายของการเดนิคือ
เพื่อใหหัวใจและระบบไหลเวียนสบูฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย สัญญาณการเตือนใหรู
วาการเดินไดประโยชนคือ  มีอาการเมื่อย หัวใจเตนเร็วและแรงขึ้นตามลําดับ 

 การฝกเดนิควรเริ่มจากระยะทางนอย ๆ ไมถึง  1  กิโลเมตรในเวลา  1 สัปดาห ๆ
ละ  3  วนัเปนอยางนอย  หลังจากนัน้จึงคอย ๆ เพิ่มความเร็วของการเดินเปนเวลา  9  นาทีตอ
กิโลเมตรหรือนอยกวานี้ และฝกเดินเรว็ขึ้นโดยใชเวลาตอกิโลเมตรเปนตัวกาํหนด 

 ทาทางการเดินควรเปนธรรมชาติของตนเอง  เนื่องจากโครงสรางของรางกาย    
แตละบุคคลไมเหมือนกนั ไมเกร็งหรือฝนรางกายสวนหนึ่งสวนใด  เพราะอาจจะทาํใหเกิด          
การบาดเจ็บข้ึนไดโดยเฉพาะบริเวณฝาเทา  ขอเทา  สะโพก  และหลงั 

 4.2  การวิ่งเหยาะ  (jogging)  และการวิ่ง (running) 
 วิ่งเหยาะเปนรูปแบบการออกกําลงักายที่เพิ่มความอดทนของระบบหายใจและ

ระบบไหลเวียนโลหิต  ความแตกตางของการวิ่งเหยาะและการวิง่  ข้ึนอยูกับความเร็วและระยะทาง
นักเสรีวทิยาการออกกําลงักาย  จึงกําหนดความหมายของการวิ่งเหยาะและการวิง่ไววา  การวิ่ง
เหยาะควรใชเวลาอยูในชวง 5.37 – 7.30  นาที  ตอระยะทาง  1 กิโลเมตร  สวนการวิง่ควรใชเวลา
อยูในชวง  5.37 นาที  ตอระทาง  1  กิโลเมตร  ถาใชเวลานานมากเกนิกวา  7.30  นาที  ข้ึนไป    
เราเรียกวาเปนการเดนิอยางเร็ว 

 ในการฝกการวิ่งระยะทางไกล  ควรแบงการวิ่งออกเปนชวง ๆ ละ 30  นาทีหรือ   
20 นาที  เฉล่ียระยะทาง  1  กิโลเมตรในเวลาไมเกนิ  6  นาท ี(อัตรากาเตนของหัวใจ  140 – 150  
คร้ังตอนาที)  จะเปนการฝกที่ดีสําหรับการฝกเริ่มตนฝก  หลังจากนั้น  2  สัปดาห  สามารถฝกโดย   
การเพิม่ความเร็ว ใหใชชวงกาวยาวขึ้นเลก็นอย  เฉล่ียการวิ่งเพิ่มข้ึนระยะทาง 1  กิโลเมตรในเวลา   
ไมเกิน  5  นาที  (อัตราการเตนของหวัใจอยูระหวาง  150 – 160  คร้ังตอนาที) 

 4.3  การฝกโดยใชจักรยานอยูกับที่ (bicycle  ergo meter)   
 การฝกขี่จักรยานอยูกับที ่ โดยใหอัตราการเตนของหวัใจขณะที่ข่ีจักรยานเทากับ  

140 – 150  ครั้งตอนาทีและเพิ่มข้ึนเมื่อฝกไปได 2 สัปดาหเปน  150 – 160  คร้ังตอนาท ี

 การฝกที่กลาวมาขางตน  จึงจําเปนตองเพิม่ความหนักของงานขึ้นเปนลําดับ
เนื่องจากการฝกความทนทาน  ตองอาศัยระบบแอโรบิคหมายความวาตองทาํกิจกรรมอะไรก็ไดที่
ทําใหอัตราการเตนของหวัใจอยูระหวาง  60 – 80  เปอรเซ็นตของความสามารถสงูสุดของตนเอง 
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สรุปแลวแตละคนจะมีความสามารถทางรางกายไมเทากัน  ดังนั้นการฝกจึงจาํเปนตอง
เร่ิมการฝกที่เบา ๆ โดยที่ใหอัตราการเตนของหัวใจเตนประมาณ  50 -  60  เปอรเซน็ตกอนใน 2 
สัปดาหแรก  ซึ่งมีปจจัยที่เขามาเกี่ยวของมากมาย  เชน  อายุ  เพศ  รางกาย  ฉะนัน้    การหา
เปาหมายอัตราการเตนของหัวใจ  จงึจําเปนตองมกีารศึกษาเปนอันดับแรก 

เบญจวรรณ  พงษทอง  (2538, หนา  181 – 187)   ไดกลาวไววาชนิดของ            
การออกกําลังกาย  แบงออกเปนสองชนิด คือ การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนหรือแบบ    
แอโรบิค (Aerobic Exercise) และการออกกาํลงักายแบบไมใชออกซิเจนหรือ  แอนแอโรบิค 

(Anaerobic) 

 1.  ออกกําลงักายแบบ แอโรบิค (Aerobic Exercise) หรือการออกกาํลังกายแบบ        
ใชออกซิเจน จะชวยใหมีการเผลาผลาญ พลังงานไดมากกวา ชนิด ไมใชออกซิเจน (Anaerobic)     
ทําใหพลงังานจากอาหารที่กนิเขาไปถูกเผลาผลาญออกไปไมสะสม  ขณะเดียวกนัยงัชวยใหม ี    
การดึงไขมันสวนเกิน ที่สะสมอยูตามสวนตาง ๆ  ออกมาใชใหหมดไปทําใหรูปรางดข้ึีน น้าํหนัก   
ตัวลดลง การออกกําลงักายจะทาํใหมกีลามเนื้อเกิดขึน้มาแทนไขมนั  ซึ่งกลามเนื้อที่เกิดขึ้นจะมี
น้ําหนกัมากกวาไขมนัในปริมาณเทากนั (ความหนาแนนมากกวา) ทาํใหบางครั้งน้าํหนักตัวไมลด
มากนัก แตรูปรางโดยรวมดูดีข้ึนกระชับข้ึน 

     การออกกําลังกายแบบ แอโรบิค (Aerobic Exercise) หมายถึงการที่ออกกาํลังกาย 
ของกลามเนื้อของรางกาย ทีท่ําให เซลของกลามเนื้อ มีขบวนการ ยอยสลายโมเลกุลของน้ําตาล
โดยใชออกซิเจนจํานวนมาก และไดพลังงานออกมามากมีสารพิษตกคางนอย ในขณะที่            
การออกกาํลังกายแบบไมใชออกซิเจน จะมีสารพิษ โดยเฉพาะกรดแลคติค(Lactic Acid) ตกคาง
อยูมาก  ทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อได 
     หลักการของการออกกําลงักายแบบ แอโรบิค   (Aerobic Exercise)  คือ               
การออกกาํลังกายติดตอกนั อยางสม่ําเสมอ  อยางนอยสัปดาหละ 4-5 วัน  ประมาณ  คร้ังละ    
20-30 นาท ีตอวัน เปนอยางนอย และขณะออกกําลงักาย จะตองพยายามรักษาระดับอัตรา     
การเตนของหวัใจอยูในระดบัที่สูงกวาปกติโดยเฉลี่ย  โดยในคนวัยหนุมสาวที่แข็งแรง  ในขณะ  
ออกกําลงักายควรจะรักษาระดับอัตราการเตนของหวัใจใหอยูในระดับ ประมาณ 120-140 คร้ัง   
ตอนาท ีตลอดชวงเวลาที่ออกกําลงักายนัน้ วิธีนีน้อกจากทําใหรางกายเผลาผลาญแคลอรี่         
ชวยควบคุมน้าํหนัก  แลวยังชวยใหหวัใจ และรางกาย แข็งแรง อีกดวย 

     การวัดชีพจรแบบงาย ๆ  ทําไดโดยการใชนิ้วชี้และนิ้วกลาง  แตะเบา ๆ บริเวณขอมือ
ของมืออีกขาง  ทางดานขางของขอมือในแนวที่ตรงกับรองระหวางนิว้ชีแ้ละนิ้วกลางของมือขางนัน้  
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แลวรับรูจังหวะการเตนของเสนเลือด (ชีพจร) ที่ขอมือนัน้   โดยนับจํานวนครั้งใน 15 นาที          
แลวคูณดวย 4 จะได เปนอตัราการเตนของหวัใจตอนาท ี
     วิธีการออกกําลังกาย  จะเลือกวิธีไหนกไ็ด  ตามความเหมาะสม  และความชอบของ
แตละคน ตั้งแตการเดินเร็ว, จอกกิ้ง ,โดดเชือก ,วิ่งบนลูวิง่ ,เตนแอโรบคิ หรือแมแตทีก่ําลังนิยมกนั
ในหมูวัยรุน คอื Dancing Zone  แตที่สําคัญคือ การทาํแบบตอเนื่องและไมหักโหม 

     การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) เปนการออกกําลงักาย    
โดยรางกายจะนําออกซิเจนไปสันดาปกับสารอาหาร (คารโบไฮเดรต , ไขมัน) เกิดเปนพลงังานที่ใช
ในการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายดวยความเร็วปานกลาง เชน วายน้าํ วิง่ จักรยาน         
การเตนแอโรบิค กระโดด กระโดดเชือก ฯลฯ 

 2.  การออกกาํลังกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) เปนการออกกาํลังกาย 

อยางหนักในระยะเวลาสัน้ ๆ ไมเกิน 1 นาที   ซึ่งการออกกําลงัในลกัษณะนี้รางกายไมจําเปน           
ที่จะตองใชออกซิเจนจากภายนอกเขาไปใชในการเผาผลาญใหเกิดพลังงาน   จึงเรยีก                
การออกกาํลังกายแบบนี้วา การออกกาํลังกายแบบไมใชออกซิเจน  
 กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ (2548, หนา 15)   ไดกลาววาความรูเกีย่วกับการออกกาํลัง
กายชนิดตาง ๆ มีดังตอไปนี ้  
 วิ่งเพื่อสุขภาพ 
 การออกกาํลังกายที่ถกูวิธีจะทําใหรางกายแข็งแรง การวิง่เพื่อสุขภาพ แตกตางไปจาก
การวิง่เพื่อแขงขัน การวิ่งเพื่อสุขภาพจะเนนไปที่การทําใหรางกายแข็งแรง และไมบาดเจ็บ         
การวิง่เพื่อสุขภาพจะเริ่มตนอยางคอยเปนคอยไป ยิ่งถาเปนคนที่ไมเคยวิ่งออกกําลงัมากอน หรือ 
ไมเคย วิ่งมานานแลว เชน  ผูสูงอาย ุและคนที่มนี้ําหนักตัวมาก ๆ  นัน้ตองเริ่มดวยการเดินกอน  
อาจเดินเรื่อย ๆ เปนเวลา 20 นาทีในวนัแรก ๆ  พอเขาสปัดาหที่สอง จงึคอยออกวิง่อยางชา ๆ      
ถาเหนื่อยก็เปลี่ยนเปนเดินหายเหนื่อยก็วิง่ตอจนครบ 20 นาท ีหลงัจากนัน้ก็คอย ๆ  เพิ่มการวิง่     
ทีละนอย    จนสามารถวิง่ไดตลอดเวลา 30 นาที  สวนจะวิ่งเร็วหรือชาแคไหนนั้น ตัวเราเองเทานัน้
ที่จะบอกไดวาเร็ว แคไหนจงึจะเหมาะสมกบัตัวเอง แตปกติแลวควรเปนความเร็วที่ทาํใหหัวใจเตน
เพิ่มข้ึนในขณะวิ่งประมาณ 170 ลบดวยอายุ ของคน ๆ นั้น  จะไดเทากับจํานวนครั้งที่หวัใจเตนตอ
นาทหีรือจะใชวิธีวิง่ไปคุยไป  ถาวิง่ไดคยุไดและมเีหงือ่ออกพอควร ก็ถือวา ความเร็วระดับนั้นใชไดทีนี้
มาดูทาทางทีถู่กตองในการวิ่งเพื่อสุขภาพกันบาง ทาวิง่ที่ถูกตองคือ  ลําตัวและศีรษะตั้งตรง  แขน
ขา  ปลอยตามสบาย  ศอกงอเล็กนอย  แกวงตามจงัหวะการวิง่  กํามอืหลวม ๆ วิง่ลงสนเทากอน  
จากนัน้ถายน้าํหนักมาที่ฝาเทาแลวใชปลายเทาดนไปขางหนา ไมควรพยายามกาวเทาใหยาวออกไป 
เพราะจะทาํใหกลามเนื้อและเสนเอน็เกิดการบาดเจ็บไดงาย  วิธีเช็คดูวา  กาวไมยาวเกินไปคือ   
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อยาใหปลายเทากาวล้าํหวัเขาในขณะทีเ่ทาสัมผัสพืน้  ถาหากตองการวิ่งเพือ่สุขภาพจริง ๆ  ก็ควรวิง่
อยางสม่ําเสมอ สัปดาหละ 3 วัน หรือวันเวนวันหรือทุกวันไดก็จะดีมาก 
 โยคะ 
 ปจจุบันการฝกโยคะเริ่มแพรหลายมากขึน้  บางคนอาจมีความเขาใจเกี่ยวกับการฝกโยคะ
ไดไมถูกตองนกั วนันี้สํานักสงเสริมสุขภาพมีขอแนะนาํดี ๆ เกี่ยวกับการฝกโยคะ เพื่อใหเกิด 
ประโยชนตอชีวิตและสุขภาพ วนันี้เรามาทําความรูจักและเขาใจขั้นตอนของการฝกโยคะกนั จริง ๆ 
แลว โยคะหมายถงึ การรวบรวมจิตสมาธกิบัรางกายใหเปนอันหนึง่อนัเดียวกนั ซึง่การฝกโยคะ ก็คือ 
การบริหารรางกายในทาตาง ๆ รวมกบัการหายใจเขาหายใจออกจนจติกับรางกายรวมเปนอันหนึง่ 
อันเดียวกัน และการฝกโยคะที่ถกูนัน้เราจะตองรูจักการฝกลมหายใจแบบโยคะดวย โดยการหายใจ
เขาเริ่มต้ังแตเบงชองทอง แลวขยายซี่โครงสองขางออก ยกไหลสูงขึ้น ในชวงนี้ผนังชองทอง จะยุบ
เล็กนอย การหายใจออกเริม่ยุบทีห่องหุบซี่โครง และลดไหลลงมา ระยะเวลาเขาออกแตละครั้งนับ 
1-8 การฝกโยคะจะเปนการชวยบริหารกลามเนื้อ ตับ ไต เสนเลือด หวัใจ ปอด มาม และขอตอ
กระดูกสันหลงั สงผลทาํใหเกิดประโยชนตาง ๆ ตามมา เชน ชวยบรหิารรางกายใหแข็งแรง 
ทรวดทรงดีสุขภาพจิตดี ราเรงิ แจมใส และยังชวยบําบัดอาการเจ็บปวยบางอยางได สวนขอหาที่
สําคัญของการฝกโยคะนัน้ คือหามผูมโีรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ หรือ ผูที่มีอวัยวะภายในชาํรุดให
ปฏิบัติไดเฉพาะบางทาเทานั้น ถาไมปฏิบัติตามคําแนะนําอาจเกิดผล เสียกับสุขภาพรางกายได      
ก็ตองระวงัและปฏิบัติตามคําแนะนําใหถูกตองเพิ่มใหเกดิประโยชนอยางแทจริง 
 กระโดดเชือก 
 เมื่อกอนหลายคนอาจจะติดวาการ "กระโดดเชือก" เปนการออกกําลงักายของนักมวย
หรือ นักฟุตบอลเทานั้น เพราะตองใชพลังขามากเปนพิเศษ แตปจจุบันการกระโดด เชือกได
กลายเปนกจิกรรมเสริมสุขภาพที่เหมาะกนัคนทั่วไปถาคุณตองการออกกําลงักายดวยการกระโดด
เชือก อุปกรณที่ตองเตรียมกค็ือเชือก  ซึ่งตองมีน้าํหนักพอดี  ไมหนักหรือเบาเกนิไป เวลาใชจะไดไม
พันเปนเกลียว และตองมีความยาวพอดีกบัเทาทั้งสองขาง ทดสอบดวยการเหยียบตรงกลางแลวดงึ
ใหตึง ถาปลายเชือกอยูระดบัอกของคุณกแ็สดงวายาวพอดี สวนรองเทาที่ใชควรเลอืกทีพ่ื้นนุม ๆ 
เสื้อและกางเกงก็ตองเลือกทีท่ะมัดทะแมง มาถงึเรื่องสถานที่ เปนที่ไหนก็ได ขอเพยีงกวางพอ
สําหรับใหแกวงเชือกได มาเร่ิมกระโดดเชือกกันดกีวา  สําหรับคนหัดใหมควรกระโดดคอย ๆ ชา ๆ 
ไมตองสูงมาก แคเทาพนเชือกก็พอ และควรจะกระโดดทลีะเทากอน  เพราะจะเหนื่อยนอยกวา
กระโดดทั้งสองเทาพรอมกัน  เวลากระโดดแขนและขอศอกตองแนบขางลาํตัว แกวง เฉพาะมือและ
ปลายขอมือเทานัน้ และตองยอเขา เพื่อลดแรงกระแทกดวย ระยะแรกที่เร่ิมกระโดดแค 20 วินาท ี 

คุณก็อาจจะเหนื่อย พักสักนิดแลวคอยกระโดดตอ ก็ไดจากนั้นคอย ๆ เพิ่มข้ึน  และใหไดอยางนอย
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วันละ 10 นาท ีสวนความเร็ว ที่เหมาะสมกป็ระมาณ 70-80 คร้ังตอนาที แตถาคลองขึ้นก็อาจจะ
เพิ่มเปน 100-400 คร้ังตอนาท ีการกระโดดเชือกอยางเดียวอาจทําใหคุณเบื่อ  เพราะฉะนัน้ควรทาํ
รวมกับการออกกําลงักายอยางอืน่ดวย เชน วิ่ง วายน้าํ หรือ ถีบจักรยาน  แตถาหากคุณเปน      
โรคขอเขาเสื่อมหรือมีอายุมากกวา 60 ป หรือเปนโรคลมชัก อยางนี้ตองระวงั  หรือไมควร           
ออกกําลงักายดวยการกระโดดเชือก 

วายน้าํ 
การวายน้ําไดชื่อวา  เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมจากคนทกุเพศทุกวยั  เพราะ

นอกจากจะทาํใหรางกายแข็งแรงแลวยังไดรับความสนกุสนานอีกดวย  ในการวายน้ํานั้นจะตองใช
กลามเนื้อทกุสวนของรางกายมากกวาการวิ่ง แตโอกาสที่จะไดรับบาดเจ็บจะนอยกวาเพราะมี     
น้ําชวยพยงุรางกายไว ยิ่งคนที่มี น้ําหนักตวัมากยิ่งควรออกกําลงักายดวยการวายน้าํ แตก็ตอง     
ออกกําลงักายดวยวิธีอ่ืนไปพรอม ๆ กัน  เพราะการวายน้ําไมทําใหไขมันลดนอยลง แตจะทําให
หัวใจและปอดอยูในสภาพทีส่มบูรณ  รวมทั้งชวยใหกลามเนื้อขาและแขนก็แข็งแรงขึน้อีกดวย  
นอกจากนีน้้าํยังมีคุณสมบัติพิเศษซึ่งเปนกลไกธรรมชาติคือ มีความตานทานตอการเคลื่อนไหวของ
แขน  ขา  ไดมากนอยตามตองการ  เชน  ถาออกแรงมากก็จะมีความตานทานมาก  ถาออกแรง
นอยแรงตานทานกจ็ะลดลง ที่สําคัญการวายน้าํทําใหรางกายสดชื่น สบายตัวดวย  แตการวายน้าํ 

ก็มีขอควรระวงัอยูเหมือนกัน  เชนวา  ควรจะมีทกัษะในการวายน้ํามากอนหรือถามโีรคประจําตัว
บางอยาง  เชน  โรคลมชักหรือลมบาหมนูัน้  หามวายน้าํคนเดียวเด็ดขาดหรือในรายที่มีอาการ  
ปวดหลงั ปวดตนคอ ก็ตองหลีกเลี่ยงทาวายน้ําที่ตองแอนหลงัหรือแหงนคอมาก ๆ  เพราะจะทาํให
ปวดมากขึน้  ทางที่ดีควรวายในทากรรเชยีง  สวนขอควรปฏิบัติของผูที่ออกกาํลังกายวายน้าํ  ก็คือ
ควรดื่มน้ํา 1-2 แกวกอนลงสระ และดื่มอีกครั้งหลังขึน้จากสระประมาณ  20-30  นาท ี เพราะ    
การวายน้ําจะทําใหเสียน้ํามากโดยที่เราไมรูสึกตัว  เนื่องจากเหงื่อที่ออกมาขณะออกกําลังกาย    
จะถูกน้ําชะลางอยูตลอดเวลานัน่เอง  
 เดินเพื่อสขุภาพ 
 การเดินเปนการออกกําลงักายอีกรูปแบบหนึง่  ซึ่งการเดินที่ใหผลดีกบัรางกายก็คือ     
การเดินเพื่อสุขภาพนัน่เอง  การเดินเปนการออกกําลงักายขั้นพื้นฐานอยางหนึ่งที่สามารถทาํได   
ทุกเพศทกุวัย การเดินนี้มทีั้งการเดินธรรมดาและการเดนิแบบแอโรบิก  ซึ่งการเดินแบบแอโรบิกจะ
ใหผลดีตอสุขภาพไดมาก ทัง้ยังสามารถชวยใหรูปรางไดสัดสวน  และสงผลใหระบบการทาํงานของ
รางกายดีข้ึน และรางกายกส็ามารถควบคุมส่ิงตาง ๆ  ไดดีข้ึน  อยางเชน  ความดันเลือด ปริมาณ
น้ําตาลในเลือด และยังสรางความสมดุลใหกับปริมาณแคลเซียม  รวมทั้งการสรางสมดุลใหกับ
ขบวนการเคมใีนสมอง นอกจากนั้นการเดนิยงัชวยปองกนัโรคอวน ควบคุมน้ําหนกัได ซึ่งนอกจาก
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จะกําลงักายทีป่ลอดภัย  ไมแพง สะดวก  คุณอาจจะชวนเพื่อน สาม-ีภรรยา หรือลูกรวมเดินดวย 
จะทาํใหการเดิน สนกุสนานไมนาเบื่อ คณุสมบัติที่ดีอีกอยางของการเดิน  คือ  เปนการออกกําลงั
กายที่ดีที่สุดของหญงิตั้งครรภ ผูปวยหลงัจากฟนไขและผูที่ไมเคยออกกาํลงักายมากอน  สวนขอควร
ระวงัของการออกกาํลงักายดวยการเดิน  คือ  การเลือกรองเทาใหเหมาะสมกบัการเดิน  รองเทาผาใบ
เปน รองเทาทีด่ีที่สุด ควรหลกีเลีย่งรองเทาแตะ หรือรองเทาสนสูงสาํหรบัรองเทาที่ดีควรมีแผนรอง
น้ําหนกัที่สนเทาและฝาเทา ส่ิงสําคัญที่ควร ระลึกไวเสมอ คือ อยาเนนที่ความหนักเบาของการเดิน
และควรเดินเปนประจําสม่าํเสมอทกุวนั จะดีกวาเดินอยางหนักๆ แตนานๆ ทําสักท ี
 การขี่จักรยานอยูกับที/่เคลื่อนที ่
 การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพนัน้เราสามารถเลือกไดหลายวธิี เชน เดิน วิ่ง หรือ             
ข่ีจักรยานซึ่งวนันี้เรามีคําแนะนําเรื่องการขี่จักรยานเพื่อสุขภาพมาฝากการออกกาํลังกายดวย         
การขี่จักรยานหรือถีบจักรยานนัน้ทาํไดถึง 2 วิธี คือ 

 1. การถีบจักรยานไปตามถนน หรือการถบีจักรยานออกนอกบาน ซึง่วิธีนีจ้ะตองมคีวาม
ระมัดระวังมาก ๆ เพราะรถจักรยานมีขนาดเล็กอาจเสีย่งตอการถูกเฉี่ยวชน วิธีทีจ่ะแกปญหาได คือ 
เลือกถีบจักรยานบนถนนที่มรีถนอย ๆ หรือบนถนนที่ม ีชองสําหรับรถจักรยานโดยเฉพาะ 

 2. การถีบจักรยานชนิดตั้งอยูกับที ่วธิีนี้คนกําลังนิยมกนัมาก เพราะมขีอไดเปรียบหลาย
อยาง เชน  สามารถทาํในบานไดและทําไดทุกวนัทุกเวลา และสามารถตั้งความฝกของลอเพื่อให
หัวใจของ ผูข่ีเตนเร็วมากแคไหนก็ได หนุมสาวและผูชราสามารถ ถีบออกกําลงักายไดอยาง
ปลอดภัย แตขอเสีย การถบีจักรยานอยูกับที่กม็ ี คือ หลาย ๆ คนอาจจะรูสึกวานาเบื่อ เพราะถบีไป 
นานแคไหนกย็ังอยูที่เดมิ  วิธีที่จะทําใหเบือ่นอยลง คือใหเพงความสนใจไปที่มาตรวดัความเร็วและ
ระยะทาง อานหนังสือ  ดูทวีีหรือดูวิดีโอ 
 เตนรําเพื่อสขุภาพ 
 หลายคนอาจจะคิดไมถึงวา การเตนรํานัน้เปนการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพไดอีกวิธหีนึง่   
เปนวิธบีริหารรางกายโดยใชจงัหวะดนตรีเขามาผสมผสานเสียงดนตรีเปนตัวชวยกําหนดความ
เคลื่อนไหวของรางกายใหเร็ว หรือชาตามจังหวะ ซึ่งการเตนรํานี้ใหความเพลิดเพลนิ สนุกสนานไป
ในตัวดวย  จึงเปนทีน่ิยมของคนทุกเพศ  ทุกวยั  สถานที่ที่ใชเตนรํานีก้็หาไดไมยาก เตนไดทัง้ในหอง
หรือสนามหญา และลานกวาง ๆ การเตนรําจะเตนเปนกลุม จับคูหรือ เตนเดี่ยวก็ได  สวนระยะเวลา
ที่จะใชเตนรําเพื่อสุขภาพจรงิ ๆ นั้น  ควรใชเวลาประมาณ 30-45 นาท ี  อาจจะแบงออกเปนชวง ๆ 
ได 3 ชวงดวยกันคือ  
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 ชวงแรก เร่ิมจากเพลงจงัหวะชา ๆ อยางจังหวะตะลงุ เรียกงาย ๆ วาเปนชวงวอรมอัพ 
หรือ อบอุนรางกายเพื่อความยืดหยุนของกลามเนื้อ และใหขอตอออนตัว ใชเวลาชวงนี้ประมาณ   
5-10 นาท ี 
 ชวงทีส่อง เปนชวงฝกฝนรางกาย ชวงจงัหวะดนตรีจะเรว็ขึ้น ซึง่การเตนเร็ว ๆ นี้เปน    
การออกกาํลังกายที่ใชไขมันเปนพลงังานโดยใชออกชิเจนในการเผาผลาญอาหารเปนระยะ
เวลานานติดตอกันพอที่จะใหเกิดความอดทนของหวัใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลอืด ชวงนี้ใช
เวลาประมาณ 20-30 นาที  
 ชวงทีส่าม เปนชวงผอนคลายรางกายใชจังหวะดนตรีชาลง เพื่อใหรางกายเขาสู       
ภาวะปกต ิใชเวลาประมาณ 5-10 นาท ี
 

 ขั้นตอนการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพ 
 บรรเทิง   เกิดปรางค ( 2541, หนา  25)  ไดกลาววาการออกกําลังกายที่ถกูตอง และทํา
อยางสม่ําเสมอจะทําใหรางกายเกิดความแข็งแรง อายยุนืยาว  ชะลอความชราได การออกกําลงั
กายที่ถกูตองประกอบดวยขั้นตอน 3 ข้ันตอน ดังนี ้
 ข้ันตอนที ่1  การอบอุนรางกายหรือการอุนเครื่อง (Warm up) ประมาณ 5-10 นาท ี

 ข้ันตอนที ่2  การออกกําลงักายจริงจงั (Exercise) ประมาณ 20-30 นาท ี

 ข้ันตอนที ่3  การทําใหรางกายเยน็ลง หรือการเบาเครื่อง (Cool down) เปนระยะ      

ผอนคลาย ประมาณ 5-10 นาท ี

 ระยะเวลาในการออกกําลงักายแตละครั้งไมควรเกิน 40 นาที   เพราะจะเปนการหกัโหม
เกินไป เกิดผลเสียตอรางกายได 
 การอบอุนรางกายหรืออุนเครื่อง  เปนการเตรียมความพรอมของรางกายกอน              
ออกกําลงักายจริง การอบอุนรางกายมีผลดีตอสมรรถภาพรางกาย ดงันี ้
 1. เพิ่มอุณหภมูิในกลามเนื้อ ทาํใหกลามเนื้อสามารถหดตัวไดอยางมปีระสิทธิภาพสูงสุด 

 2. ทําใหการประสานงานระหวางประสาทและกลามเนื้อ หรือระหวางกลุมกลามเนื้อ
ดวยกนั เปนไปอยางถูกตองและราบรื่น 

 3. ปรับการหายใจและระบบไหลเวียนเลือดใหเขาใกลระยะคงที่ เปนการยนระยะ       
การปรับตัวในระหวางการออกกําลงักาย 

 การอบอุนรางกายควรเพิ่มความหนกัและความถี่ของการเคลื่อนไหวทลีะนอย โดยทัว่ไป
แลวใชเวลาประมาณ 5-10 นาที   การอบอุนรางกายควรประกอบดวยกิจกรรม  3 กิจกรรม   คือ  
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 1. การยืดเหยยีด (Stretching Exercise) เปนการเตรียมความพรอมของเอ็นขอตอและ
เสนใยกลามเนื้อ  โดยการยดืเหยียดใหมีความยาวและมมุกวางกวาปกติ  สามารถชวยปองกนั      
การฉีกขาดของเสนใยกลามเนื้อ ชวยพัฒนากลามเนื้อสวนหลงั คอ ไหล 
 2. การบริหารมือเปลา (Calisthenics) เปนการบรหิารกายเพื่อใหกลามเนื้อและอวยัวะ 

ทั่วรางกายไดเคลื่อนไหว  โดยทําภายหลังการอบอุนรางกายแบบยืดเหยียดแลวใชเวลาประมาณ   

5 -10 นาท ี

 3. การออกกําลังกายเฉพาะกิจกรรม (Specific Activity) เปนชวงสุดทายของการอบอุน
รางกาย กอนลงแขงขัน  โดยเตรียมใหกลามเนื้อพรอมในการทํางานหนัก เปนการฝกระบบประสาท
ที่เกีย่วกับการทํางานเฉพาะกิจกรรมการอบอุนรางกายตองคํานงึถงึอณุหภูมิแวดลอมดวย  เชน   
ถาอากาศรอนควรใชเวลานอย ถาอากาศหนาวควรใชเวลาใหนานกวา การเคลื่อนไหวเพื่อการ
อบอุนรางกาย  ควรเริ่มจากชา ๆ แลวคอย ๆ เพิม่ความเร็วขึ้น จากเบา ๆ แลวเพิ่มความหนักขึน้ 

 การออกกาํลังกายจรงิจัง การออกกําลังกายไมวาวิธีใดจะเกิดประโยชนแกรางกายทัง้สิ้น
แตจะตองเพียงพอที่จะทาํใหเกิดการเผาผลาญอาหารโดยใชออกซิเจนเพือ่ใหเกิดพลงังาน              
การออกกาํลงักายมผีลทาํใหหัวใจและปอดทํางานมากขึน้ ซึง่เรยีกการออกกาํลงักายชนิดนีว้า         
แอโรบิค  การออกกําลงักาย ที่เกิดประโยชน  คือ  การออกกําลงักายทีท่ําใหการเตนของหัวใจ
เพิ่มข้ึน 65-80% ของการเตนของหวัใจสูงสุด การคํานวณการเตนของหัวใจที่เกิดประโยชนของ     
ผูออกกําลงักาย  
 

3.5 ทฤษฎีในแนวคิดเกี่ยวกับความตองการออกกาํลงักาย 
ทฤษฎีลําดับข้ันความตองการของ Maslow   (อางถงึในอนุสรณ ศิริอนันต. 2544, หนา

87)   ไดเสนอลําดับข้ันของความตองการไว   7 ข้ัน   โดยเรียงลาํดับจากความตองการขั้นต่ําสุดไป  
หาความตองการขั้นสูงสุดไวดังนี ้

1. ทฤษฎีลาํดับความตองการ (Hierachy of Needs Theory) 
เปนทฤษฎีทีพ่ฒันาขึน้โดย อับราฮัม มาสโลว (Abrahum Maslow) นกัจิตวิทยาแหง

มหาวิทยาลยัแบรนดีส เปนทฤษฎทีี่รูจักกนัมากที่สุดทฤษฎีหนึง่ ซึ่งระบุวาบุคคลมีความตองการ
เรียงลําดับจากระดับพื้นฐานที่สุดไปยงัระดับสูงสุด กรอบความคิดที่สําคัญของทฤษฎีนี้มี          
สามประการ คือ 

1.1  บุคคลเปนสิ่งมชีีวิตทีม่คีวามตองการ ความตองการมีอิทธิพลหรือเปนเหตุ   
จูงใจตอพฤตกิรรม ความตองการที่ยงัไมไดรับ การสนองตอบเทานัน้ที่เปนเหตุจงูใจสวนความ
ตองการที่ไดรับการสนองตอบแลวจะไมเปนเหตุจงูใจอกีตอไป  
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1.2  ความตองการของบุคคลเปนลําดับช้ันเรียงตามความสําคัญจากความ
ตองการพืน้ฐาน ไปจนถึงความตองการที่ซบัซอน  

1.3  เมื่อความตองการลาํดับตํ่าไดรับการสนอบตอบอยางดีแลว บุคคลจะกาวไปสู
ความตองการลําดับที่สูงขึ้นตอไป    

มาสโลว เห็นวาความตองการของบุคคลมีหากลุมจัดแบงไดเปนหาระดับจากระดับต่ําไปสูง 
เพื่อความเขาใจ มักจะแสดงลําดับของความตองการเหลานี ้โดยภาพดังนี ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
ภาพ  1  แสดงลําดับความตองการของมนุษยตามแนวคิดของมาสโลว 

 
ความตองการทางรางกาย (Physiological Needs) 

เปนความตองการลําดับตํ่าสดุและเปนพืน้ฐานของชีวิต เปนแรงผลักดนัทางชวีภาพ เชน 

ความตองการอาหาร น้าํ อากาศ ที่อยูอาศยั หากพนกังานมีรายไดจากการปฏิบัติงานเพยีงพอ ก็จะ
สามารถดาํรงชีวิตอยูไดโดยมีอาหารและทีพ่ักอาศยั เขาจะมีกาํลังที่จะทํางานตอไป และการมี
สภาพแวดลอมการทาํงานทีเ่หมาะสม เชน ความสะอาด ความสวาง การระบายอากาศที่ดี การ
บริการสุขภาพ เปนการสนองความตองการในลําดับนี้ได 
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ความตองการความปลอดภัย (Safety Needs) 

เปนความตองการที่จะเกิดขึน้หลงัจากที่ความตองการทางรางกายไดรับการตอบสนอง
อยางไมขาดแคลนแลว หมายถึงความตองการสภาพแวดลอมที่ปลอดจากอนัตรายทั้งทางกายและ
จิตใจ ความมัน่คงในงาน ในชีวิตและสุขภาพ การสนองความตองการนี้ตอพนกังานทาํไดหลาย
อยาง เชน การประกันชีวิตและสุขภาพ กฎระเบียบขอบังคับที่ยุติธรรม การใหมีสหภาพแรงงาน 

ความปลอดภยัในการปฏิบัติงาน เปนตน 
ความตองการทางสังคม (Social Needs) 

เมื่อมีความปลอดภัยในชีวติและมั่นคงในการงานแลว คนเราจะตองการความรัก มิตรภาพ 

ความใกลชิดผกูพนั ตองการเพื่อน การมีโอกาสเขาสมาคมสังสรรคกับผูอ่ืน ไดรับการยอมรับเปน
สมาชิกในกลุมใดกลุมหนึ่งหรือหลายกลุม 
ความตองการเกียรติยศชือ่เสียง (Esteem Needs) 

เมื่อความตองการทางสงัคมไดรับการตอบสนองแลว คนเราจะตองการสรางสถานภาพของ
ตัวเองใหสูงเดน มีความภูมิใจและสรางการนับถือตนเอง ชื่นชมในความสําเร็จของงานทีท่ํา 
ความรูสึกมัน่ใจในตัวเองแลเกียรติยศ ความตองการเหลานี้ไดแก ยศ ตาํแหนง ระดับเงินเดือนที่สูง 
งานทีท่าทาย ไดรับการยกยองจากผูอ่ืน มสีวนรวมในการตัดสินใจในงาน โอกาสแหงความกาวหนา
ในงานอาชีพ เปนตน 
ความตองการเติมความสมบูรณใหชีวติ (Self-actualization Needs) 

เปนความตองการระดับสูงสดุ คือตองการจะเติมเต็มศักยภาพของตนเอง ตองการ
ความสาํเร็จในส่ิงที่ปรารถนาสูงสุดของตัวเอง ความเจรญิกาวหนา การพัฒนาทกัษะความสามารถ
ใหถึงขีดสุดยอด มีความเปนอิสระในการตดัสินใจและการคิดสรางสรรคส่ิงตางๆ การกาวสูตาํแหนง
ที่สูงขึน้ในอาชพีและการงาน เปนตน 

มาสโลวแบงความตองการเหลานี้ออกเปนสองกลุม คือ ความตองการที่เกิดจากความขาด
แคลน (deficiency needs) เปนความตองการ ระดับตํ่า ไดแกความตองการทางกายและความ
ตองการความปลอดภัย อีกกลุมหนึ่งเปน ความตองการกาวหนาและพัฒนาตนเอง (growth 

needs) ไดแกความตองการทางสังคม เกียรติยศชื่อเสียง และความตองการเติมความสมบูรณให
ชีวิต จัดเปนความตองการระดับสูง และอธิบายวา ความตองการระดบัตํ่าจะไดรับการสนองตอบ
จากปจจัยภายนอกตวับุคคล สวนความตองการระดับสูง จะไดรับการสนองตอบ จากปจจัยภายใน
ตัวบุคคลเอง ตามทฤษฎีของมาสโลว ความตองการที่รับการตอบสนองอยางดีแลว จะไมสามารถ
เปนเงื่อนไขจูงใจบุคคลไดอีกตอไป แมผลวิจัย ในเวลาตอมา ไมสนับสนนุแนวคิดทั้งหมดของ    
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มาสโลว แตทฤษฎีลําดับความตองการของเขา ก็เปนทฤษฎีที่เปนพืน้ฐาน ในการอธบิาย
องคประกอบของ แรงจูงใจ ซึ่งมีการพัฒนาในระยะหลงัๆ 

จรินทร  ธานีรัตน (2529, หนา 94)  ไดกลาวไววา  ความตองการในการออกกําลงักาย
ของประชาชนมีมากขึน้ก็จริง  แตเมื่อเปรียบเทียบสวนระหวางสถานทีก่ับความตองการใน         
การออกกาํลังกายของประชาชนแลวยังไมสมดุล  จงึเหน็ควรวา  ควรใหความสนใจตอกีฬามวลชน 
(Mass  Sports)  หมายถงึ  การจัดการกฬีาเพื่อคนสวนใหญของประเทศไดมีโอกาสไดเลนกีฬา  
เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเองอยางจริงจัง  เปนผลดีตอเนื่องมาสูประสิทธิภาพ
ของการแขงขนักฬีา  เปนผลดีตอสังคมสวนรวมดวย  ซึง่จะทําใหปญหาในการออกกําลังกายตาง ๆ 
ของประชาชนลดลง 
 

4.  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสขุภาพ 
4.1 ความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ปรีชา  กลิ่นรัตน (2526, หนา 202)  การออกกําลงักายทีก่ระทาํโดยถกูตองยอมให        

คุณแกรางกายเสมอ   ในวัยเด็กการออกกาํลังกายทําใหรางกายเจริญเติบโต  ในวัยหนุมสาว     
การออกกาํลังกายสามารถชวยใหระบบประสาทและจิตใจทํางานไดดีเปนปกติ  สําหรับผูที่อยูใน 
วัยชรา  การออกกําลงักายจะชวยใหปองกนัและรักษาอาการของโรคที่เกิดขึ้นในวยัชราหลายอยาง  
เชน  อาการขบเมื่อยหรืออาการทองผูกเปนประจําตลอดจนความรูสึกวิงเวียนหนามืดเพราะ      
การไหลเวียนของเลือดไมเพียงพอ  ในทกุ ๆ วยั  การออกกําลงักายถอืเปนสิ่งสาํคญัอยางยิ่ง  
โดยเฉพาะเมือ่กระทํากลางแจงจะชวยเพิม่ความสามารถของรางกายในการตอตานเชื้อโรค         
ทําใหไมคอยเจ็บปวยและชวยใหสุขภาพอยูในเกณฑด ี

ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2535, หนา 63)  ไดใหความหมายวา  การออกกําลังกาย  หมายถึง  
การใชกลามเนื้อและอวัยวะอื่น ๆ ของรางกายทํางานมากกวาการเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถตาง ๆ  
ตามปกติในชวีิตประจําวนั  การออกกาํลังกายที่ดีและถกูตองควรปฏิบัติอยางสม่าํเสมอตามความ
เหมาะสมของอายุ  เพศและสภาวะของรางกาย  โดยมีสัญญาณใหทราบไดวา  การออกกําลงักาย
นั้นเหมาะสมหรือยัง  คืออัตราการเตนของหัวใจสงูขึ้น  หายใจถีห่รือแรงขึ้น  มีเหงื่อออกผลที่
ตามมาหลังจากการออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ  คือ  สมรรถภาพความแข็งแรงของกลามเนื้อ   
แขน  ขา  ความคลองแคลว  วองไว  ความเร็ว  การตอบสนองตอสถานการณ  และที่สําคัญคือ
ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน 
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จรวยพร  ธรณนิทร (2536, หนา 13)  กลาววา  การออกกาํลังกายเปนการใชแรงกลามเนื้อ
และรางกายใหเคลื่อนไหว  เพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน  
การบริหาร  เดินเร็ว  วิง่เหยาะ  หรือการฝกนักกีฬา  ที่มไิดมุงที่การแขงขัน 

สรุปไดวา  การออกกําลังกาย  หมายถงึ  การใชกําลงัในการเกร็งกลามเนื้อสวนตาง ๆ ใน
การออกกาํลังกายกับการทํางานใหรางกายไดใชแรงงานหรือพลังงานทีม่ีอยูเพื่อใหรางกายหรือ 
สวนใดของรางกายเกิดการเคลื่อนไหว  โดยใชพลังงานมากนอยแตกตางกนัออกไป  โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อใหเกิดการแขงขัน  การบริหารรางกายเพื่อใหเกิดกิจกรรมตอรางกาย  และเปน
ประโยชนตอสุขภาพ 
 

 4.2  ความสําคัญของการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพ 
 วิชิต  คะนงึสุขเกษมและคณะ  (2535, หนา 23 - 25)   ไดกลาวถึงบทบาทของ           
การออกกาํลังกายที่มีตอสุขภาพ ดงันี ้
 1.  การปองกนัโรค   (disease/illness   Prevention)  

      การเคลื่อนไหวออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และความสมบูรณแข็งแรงของ
รางกาย (physical  fitness)  ชวยลดความเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรัง  (Chronic 

Disease) ที่สําคัญ  เชน  โรคหวัใจและหลอดเลือด  ความดันโลหิตสงู  เบาหวานในผูใหญ  ความอวน  
ปวดหลงั ฯลฯ  อันเปนผลมาจากการขาดหรือเคลื่อนไหวออกกําลังกายจึงเปรียบเสมือนเปน
วัคซีนปองกันโรคเร้ือรัง คลายกับวัคซีน  ปองกนัโรคติดตอ  นัน้เอง 
 2.  การรักษาโรค  (Disease/illness  Treatment) 

      ถึงแมวาจะดําเนนิการปองกนัโรคอยางดี  และบุคคลจํานวนหนึ่งก็ยงัเจ็บปวย             
การเคลื่อนไหวออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอและความสมบูรณแข็งแรง  ไดแสดงใหเห็นวาเปนวธิีการ
หนึง่ทีม่ีประสทิธิภาพในการบําบัดรักษาโรค  และฟนฟูสภาพ  โดยเฉพาะโรคหรือภาวะทีเ่กิด      
การขาดหรือเคลื่อนไหวออกกําลงักายนอย  และอ่ืน ๆ 

 3.  การสงเสรมิสุขภาพ  (Health  Promotion) 

      การสงเสรมิสุขภาพ  เปนกระบวนการในการเพิ่มสมรรถนะ  และศักยภาพของบคุคล
ในการบรรลุสุขภาพที่ดี  การเคลื่อนไหวออกกําลงักาย  และความสมบูรณแข็งแรง  เปนวธิีหนึ่งใน
การสงเสริมสุขภาพ  และความสะดวกสบาย  ทาํใหคณุภาพชีวิตทีด่ี  มีสุขภาพทีแ่ข็งแรง  ทําให
คนเราดูดีข้ึน  (Look good)   รูสึกดีข้ึน  (Feel good)  และมีความเพลดิเพลินในชีวิต  (Enjoy life) 

 นฤมล ธีระรังสิกุล (2551, หนา 2 )  ไดกลาวถงึประโยชนของการออกกําลงักายทีม่ี      
ตอรางกายหลายประการ  คอื   
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 1.  ปองกนัภาวะอวน เนื่องจากการออกกาํลังกายจะลดพฤติกรรมการนั่งอยูเฉยๆ หรือ
ขณะนั่งดูโทรทัศนเด็กจะกนิขนม อันเปนสาเหตุใหเกิดภาวะอวนได   และสามารถลดภาวะอวนได  
แตตองใชวิธีการอื่นรวมดวยกับการออกกําลังกายจึงจะทาํใหไดผลดี  
 2.  ปองกนัโรคเรื้อรังที่อาจเกิดขึ้นไดในอนาคต คือ โรคเบาหวานในเดก็ ความดันโลหิตสูง
และโรคหลอดเลือดหัวใจ  
 3.  ลดภาวะเสีย่งตอพฤติกรรมการสูบบุหร่ีหรือด่ืมเหลา  เนื่องจากเดก็มีกิจกรรมอ่ืนทํา  
ไมมีเวลาไดเขารวมมัว่สุมในอบายมุข  
 4.  ผลดีทางดานจิตใจทําใหเด็กมีความสนกุสนาน   และชวยลดภาวะซมึเศรา          
ความวิตกกงัวล  ความโกรธ  มีมนุษยสัมพนัธที่ดีกับเพื่อน  ในรายที่มกีารทํากิจกรรมหรือ         
ออกกําลงักายรวมกับพอแม  ทาํใหมีความสัมพันธที่ดีระหวางเด็กและพอแม  นอกจากนัน้ยงัทําให
เด็กเพิ่มความรูสึกเคารพในตนเองอีกดวย   

 เบญจวรรณ  พงษทอง (2538, หนา 162 – 163)   ไดกลาววา   การออกกําลงักายเปนสิ่ง
สําคัญและจําเปนสําหรับทกุคน   เพราะนอกจากจะเปนความตองการตามธรรมชาตขิองมนุษยและ
เพื่อทาํใหรางกายสมบูรณแข็งแรงแลว  ยงัเปนกิจกรรมที่ชวยผอนคลายความเครียดจากการทํางาน 
และการดําเนนิชีวิตประจาํวนั  ทาํใหจิตใจแจมใส  ไมเกดิโรครายไดงาย 

 ปจจุบันหนวยงานและองคกรตาง ๆ ทั้งภาครัฐบาลและเอกชน  ตางเลงเหน็ความสําคัญ
ของการออกกาํลังกาย  โดยใหการสนับสนุนและสงเสรมิการออกกาํลงักายในรูปแบบตาง ๆ เพื่อให
สอดคลองกับนโยบายของรฐับาลและแผนพัฒนากีฬาแหงชาติฉบับที่ 1 (พ.ศ.2531 – พ.ศ. 2529) 
เพราะการทีป่ระชากรในประเทศมีสุขภาพพลานามัยทีส่มบูรณทั้งรางกายและจิตใจทําใหสามารถ 
ประกอบการกจิตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและทํางานไดผลผลิตเต็มที่   และมีผลตอการปองกนั
โรคภัยไขเจ็บ  ที่อาจจะเกิดขึน้จากการเสื่อมของอวัยวะในรางกายอยางรวดเร็ว   เปนการ
ประหยัดเวลาและคาใชจายในการรักษาพยาบาลดวยอกีวิธหีนึง่ 
 การออกกาํลังกายมีความสาํคัญในการพฒันาสุขภาพรางกาย  ดังนัน้กองสงเสริม       
พลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา  จึงไดทําการวิจ ัยเรื่องการเลนกฬีาและออกกาํลังกายของ
ประชาชน ในกรุงเทพมหานคร  เพื่อเปนแนวทางในการดําเนนิงานดานการสงเสริมกีฬาและ      
การออกกาํลังกายใหเปนไปโดยมีประสิทธภิาพทากยิ่งขึน้  ตวัอยางของประชากรที่ใชในการวิจัย
คร้ังนี้   เปนชายและหญิง  ทกุระดับอายุในกรุงเทพมหานครจํานวน 657  คน  พบวา  ประเภทของ
การออกกาํลังกายที่มีความสนใจมากที่สุด  คือ  ฟุตบอล  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ปฏิบัติเปน
ประจํามากทีสุ่ด  คือ  การเลนกายบริหารและการวิง่เหยาะ  เวลาที่ใชในการออกกาํลังกาย       
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สวนใหญในชวงเวลาเย็น  ครั้งละ 1 ชัว่โมงหรือมากกวาและออกกําลงักายสัปดาหละ 1 – 2 คร้ัง  
โดยไมกําหนดวันแนนอน  มีเหตุผลในการออกกําลงักาย  คือ ออกกําลงักายเพื่อสุขภาพและความ
แข็งแรงของรางกาย  สวนเหตุผลของการไมออกกําลงักายและเลนกีฬา คือ  ไมมีเวลา 

 การออกกาํลังกายเปนการปฏิบัติกิจกรรมที่ทาํใหสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานเพือ่
รักษาสขุภาพของรางกาย  แมวาความสามารถทางกายภาพของบุคคลจะลดลงตามอายทุี่มากขึ้น  
แตผูที่ออกกําลังกายและเลนกฬีาอยางสม่ําเสมอหรือตอเนื่องนั้น  จะทําใหความสามารถลดลงใน
ปริมาณทีน่อยกวาคนที่ไมคอยไดออกกําลงักาย  มีการศึกษาของคณะแพทยศาสตรในตางประเทศ  
เพื่อยนืยนัวาการออกกําลงักายสามารถทําใหการเปลีย่นแปลงของรางกายในเชงิลบที่เกิดขึ้นชะลอ
ตัวลงเมื่ออายสูุงขึ้น  และถามนุษยไมออกกําลังกายจะยิง่ทาํใหการเสือ่มสภาพโดยธรรมชาติของ
กลามเนื้อและเอ็นยืดขอกระดูก  เปนไปเร็วขึ้น แตการออกกําลงักายจะชวยทําใหมีการเสื่อมชาลง  
การออกกาํลังกายถึงแมวาอาจจะไมชวยใหมนษุยมีอายยุืนยาวขึน้  แตอยางนอยทีสุ่ดจะทําใหชีวติ
มีคุณภาพมากขึ้น  การออกกําลังกายจะสามารถชะลอความแกตามธรรมชาติไดไมวาจะมีอายุมาก
นอยเพียงใด  เมื่อเร่ิมตนออกกําลงักายมนุษยจะสามารถชะลอความเสื่อมของรางกายไดเมื่อนั้น  
ไมมีการสายเกินไปสําหรับการออกกาํลังกาย 
 

 4.3  ความเสีย่งหรือผลเสยีที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย 
 วิชิต  คะนงึสุขเกษมและคณะ  (2535, หนา 26-27)  ไดกลาววา  การออกกําลงักาย 
นอกจากจะเปนประโยชนตอสุขภาพมากมายแลวอาจมคีวามเสีย่งหรือผลเสียตอสุขภาพเกิดขึ้นได
ปจจัยสําคัญทีม่ีผลตอความเสี่ยงม ี 3  ประการ  คือ  อาย ุ (age)  ปญหาสุขภาพ  โดยเฉพาะการมี
โรคหัวใจ  (Presence  of  heart  disease)  และความแรงของการเคลือ่นไหวกรออกกําลังกาย 
(intensity)  ความเสีย่งที่อาจเกิดขึ้นไดมีดังนี ้
 1.  หัวใจหยดุเตนเฉียบพลัน   (Cardiac arrest)  
      ถึงแมวาการเคลื่อนไหวออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอจะเสริมสรางสุขภาพและ
สมรรถภาพของหวัใจและปอด  ในระยะยาวลดความเสีย่งตอการตายจากโรคหวัใจและหลอดเลือด  
แตอาจเพิ่มความเสี่ยงตอการตายจากหัวใจหยุดเตนเฉียบพลันได  โดยเฉพาะผูทีเ่ปนโรคหัวใจและ
หลอดเลือดอยู  หรือมีความเสี่ยงสงูตอการเปนโรคดังกลาว  หากเกิดขึ้นผูที่มีอายุต่าํกวา 35  ป   
มักมีสาเหตุมาจากภาวะโรคหัวใจผิดปกติแตกําเนิด  (Congenital heart disease) ถาเกิดขึ้นในผูที่
มีอาย ุ35 ปข้ึนไป  มักเกิดจากโรคหลอดเลือดหัวใจ  (Coronary artery disease)  และจาก
การศึกษาความเสี่ยงที่เกิดขึน้กับคนทัว่ไป  และคนที่ไมมโีรคหัวใจ  พบวาในคนปกตทิั่วไปที่ดมูี
สุขภาพดี  (apparently  health  adults)  ความเสีย่งตอการเกิดภาวะหัวใจหยุดเตนเฉียบพลนั
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ระหวางการเคลื่อนไหวออกกําลังกายดวยความรุนแรงทีห่นกัหนวง  (vigorous)  คอนขางต่าํมาก
และความเสีย่งเพิม่ข้ึนเมื่อความแรงของการออกกําลงักายเพิ่มข้ึนเปนแบบหนักหนวง  แตความ
เสี่ยงดังกลาวก็คอนขางต่าํในผูที่มพีฤตกิรรมชอบเคลื่อนไหวออกกาํลังกายอยางเปนประจํา   

      โดยทัว่ไปแลว  ความเสี่ยงต่ําที่สุดในผูหญิงโดยเฉพาะเยาวชนที่มีสุขภาพดี  และ     
ไมสูบบุหรี่เพิ่มสูงขึ้นในผูที่มปีจจัยเสี่ยงของโรคหลอดเลอืดหัวใจและสงูที่สุดในผูที่มโีรคหัวใจ  
ความเสีย่งในคนทัว่ไปต่ํามากเมื่อเปรียบเทียบกับประโยชนที่จะไดรับจากการเคลื่อนไหว           
การออกกาํลังกาย (วุฒพิงษ  ปรมัตถาวร, 2537, หนา 19) 
 2.  การบาดเจ็บของกลามเนื้อและโครงราง (Musculoskeletal injuries) 
      การบาดเจบ็ของกลามเนือ้และโครงราง  พบไดเสมอตัง้แตบาดเจ็บโดยตรง  เชน    
ฟกช้าํ (bruises)  ขอเคล็ด  (sprains)  ขอเพลง  (strains)  และปญหาทางออมที่ตามมา  เชน           
ระดับขออักเสบ  และปวดหลัง  แรงกระแทกที่ทาํใหเกิดการบาดเจ็บ  แบงเปน  2  ระดับ  คือ   
ระดับเบา (low impact)  และระดับหนกั  (high impact)  การออกกาํลังกายชนิดทีแ่รงกระแทกเบา  
เชน  การเดิน  ปนจักรยาน  และวายน้ํา  ทาํใหเกิดแรงเครียดเล็กนอยตอกระดูกและขอตอขณะที่
การออกกาํลังกายชนิดทีม่ีแรงกระแทกหนกั  เชน  วิง่  และเตนแอโรบคิ  ทาํใหเกิดแรงกระแทกที่
หนกัและซ้ํา  ๆ  ตอขอตอ  ขอเทา  และเทา  จากการศึกษาพบวา มีปจจัย  2  อยาง  คืออายุ  และ
ลักษณะแรงกระแทกของการออกกําลงักาย  เปนตวักําหนดความถี่บอยของการบาดเจ็บ 

     นอกจากนีก้ารเคลื่อนไหวออกกาํลังกาย  และเลนกฬีา  ก็อาจมีการบาดเจ็บจาก
อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นได  เชน  จากการปะทะกนั  การพลัดลม  เทคนิคไมด ี หรือจากอุปกรณที่ใชฯลฯ
รวมทัง้อุบัติเหตุจากยานพาหนะพุงเขาชน เปนตน  สําหรับผลเสียดานอืน่ๆที่อาจเกิดขึน้ไดนัน้มักเกิด
จากการเคลื่อนไหวออกกาํลงักายทีห่นกัหนวงตอเนือ่ง  เชน  การขาดน้าํและเกลือแรอุณหภูมิใน
รางกายสงูเกนิไป  โลหติจาง  ภูมิตานทางโรคลดลง  สตรีอาจมีประจําเดือนลดนอยลงได  เปนตน 

     ซึ่ง วุฒิพงษ  ปรมัตถาวร(2537, หนา  20)  ไดกลาวถึง  การลดความเสี่ยงหรือ
อันตรายที่จะเกิดจากการออกกําลงักาย  ไวดังนี ้
 1.  ทุกคนที่มีแผนการจะเริ่มตนที่เคลื่อนไหวออกกาํลังกายทีห่นกักวาเดมิ   ควรมี         
การตรวจรางกายเปนประจาํไมเกนิ  6-12  เดือน 

 2.  ถาอายุต่ํากวา หรือเทากบั  40  ป  ไมมีอาการโรคหวัใจและหลอดเลือด  ไมมีปจจัย
เสี่ยงที่สําคัญของโรคหลอดเลือดหัวใจ  และตรวจรางกายไมพบสิง่ผดิปกติ  เชน  เสียงเตนที่
ผิดปกติของหวัใจ  (Murmur)  และความดันโลหิตสงู   พิจารณาไดวาปราศจากโรค  ไมตองทาํ   
การทดสอบโดยการออกกําลงักาย  ดังนั้นไมมีขอจํากัด  หรือขอหามในการเคลื่อนไหว              
ออกกําลงักาย 
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 3.  ผูที่มีอายุมากกวา  40  ป  หรือมีอาการ  เชน  เจ็บหนาอก  ตรวจพบสิ่งผิดปกติ         
ที่นาสงสยัวาเปนโรคหวัใจ  หรือปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของโรคหลอดเลือดหัวใจ  ตั้งแต  2  ขอ            
ถามีแผนการที่จะออกกําลงักายที่หนักหนวง  เชน  วิง่เหยาะ/วิ่งแขง  ควรตองตรวจสอบโดย       
การเคลื่อนไหว  ออกกําลงักายแคความหนักระดับเบา  หรือ  ปานกลาง  เชนการเดิน  หรือ  
กิจกรรมอ่ืน ทีม่ีความแรงเทากัน 

 4.  ถามีโรคหรือภาวะดังตอไปนี้ หามออกกําลังกายอยางสมบูรณ 
     4.1  มีการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟาหัวใจที่บงวามกีลาเนื้อหวัใจตาย 

     4.2  มีกลามเนื้อหัวใจตายเมื่อไมนานมานี ้
     4.3  มีอาการเจ็บหนาอกแบบไมคงที ่
     4.4  ภาวการณเตนของหวัใจผิดปกติ จนควบคุมไมได 
     4.5  มีภาวะปดกลั้นคลืน่ไฟฟาหัวใจ (Third  degree  AV  heart  block) 

     4.6  หัวใจวายเฉียบพลัน 

     4.7  หลอดเลือด  Aorta  ตีบ 

     4.8  สงสัยหรือมีภาวะหลอดเลือดโปงพอง  (dissection  aneuryam) 

     4.9  มีภาวะกลามเนื้อหัวใจ หรือเยื่อหุมหัวใจอักเสบกาํเริบอยู 
     4.10  มีอาการอักเสบของหลอดเลือดดาํ  หรือกอนเลอืดในชองหวัใจ 

     4.11  มีภาวะอุดกัน้เสนเลือด  (recent  embolism) 

     4.12  ภาวะติดเชื้อเฉียบพลัน 

     4.13  มีอารมณกดดันจนเปนโรคจิต 
 
4.4  หลกัการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
กรมอนามัย  (2535, หนา 28)   ไดสรุปข้ันตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวดังนี ้
1. กอนออกกาํลังกายทุกครัง้ตองตรวจสุขภาพโดยทั่วไปและทดสอบสมรรถภาพเพื่อให

ทราบวารางกายมีความพรอมมากนอยเพียงใด 

- รวบรวมประวตัิทางสุขภาพและการออกกาํลังกายสวนตวัของแตละคน 

- ชั่งน้าํหนักและวัดสวนสูง 
- วัดความดนัโลหิตและชีพจรขณะพัก 

- วัดปริมาณไขมันในรางกาย 

- ผูที่มีปญหาทางสุขภาพควรปรึกษาแพทยกอน 
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สําหรับข้ันตอนที ่1 นี้  ผูที่ไมเคยออกกาํลงักาย  หรือมีปญหาทางสุขภาพเปนขั้นตอนที่
จําเปนมากควรปรึกษาแพทยทุกครั้ง 

2. กําหนดความตองการในการออกกําลังกายใหกับตนเอง  โดยกําหนดความตองการ  
ความพรอม  ความสนใจ  ความพรอมของสภาพแวดลอมโดยกําหนดดังนี ้

- ถาความสมบรูณของรางกายอยูในเกณฑดี  ออกกาํลังกายเพื่อรักษาสขุภาพ
ไว 

- ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑพอใชออกกําลงักายเพื่อปรับปรุง   
สรางเสริมรางกายอยูในเกณฑดี 

- ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑต่ํา  ออกกาํลังกายเพื่อปองกนัโรคภัย
ไขเจ็บและเสริมสรางใหอยูในเกณฑพอใชและเกณฑดีตอไป 

 สําหรับคนที่สุขภาพไมดี  ควรกําหนดดังนี ้
- สําหรับคนที่มโีรคและใชยารักษาอยูออกกาํลังกายเพื่อประกอบการรักษาโรค 

- คนที่มโีรคแตไมใชยารักษาแลว  ออกกําลงักายเพื่อฟนฟรูางกายใหสมบูรณ
อยูในเกณฑของคนปกต ิ

3. เลือกชนิดของการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพใหเหมาะสมกับเพศและวยัและสภาพ
รางกายของตนเอง  ชนิดของการออกกําลงักายที่แบงตามวัตถุประสงคหลัก  ดังนี้  

- ออกกําลงักายโดยทัว่ ๆ ไปเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของรางกาย          
ความอดทน  ความคลองตวั  และความออนตัว  เปนตน 

- การออกกาํลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน  เปนการพกัผอนคลาย
เครียดชนิดของการออกกําลงักายที่แบงตามลักษณะการเคลื่อนไหว   ดังนี ้

- การบริหารทั่วไปใหผลดีกับความคลองตวัและการเคลื่อนไหวพวกขอตอ
กระดูกกลามเนื้อเหมาะสมกบัเด็กเล็ก  ผูสูงอาย ุ ผูฟนฟรูางกายหลังเจ็บปวยและผูปวยที่อยูใน
ความดูแลของแพทย  และยงัใชเปนการอบอุนรางกายกอน  หรือผอนคลายรางกายหลัง             
การออกกาํลังกายหนกัไดดีอีกดวย 

- การบริหารพิเศษ  ใหผลดีตามกิจกรรมที่ใช  เชน  ทาํใหกลามเนื้อแข็งแรงและ
ทนทานขึ้น  ระบบหายใจ  ระบบไหลเวยีนโลหิต  และความออนตวัดีข้ึน  เปนตน  เปนการบรหิารที่
มีวัตถุประสงคมากกวากายบริหารทั่วไป  โดยเนนดานจังหวะการหายใจ  ความหนกัของ           
การออกกาํลังกาย  และจิตใจ  โดยเฉพาะสมาธิดวย   เหมาะสมกับทกุเพศทุกวยั  ไดแก  โยคะ     
รํามวยจนี  หวานตนกง หรือแกวงแขน  เปนตน 



 44 

- เดินเพื่อสุขภาพ  ใหผลดีกับการฝกความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด  ความแข็งแรง  ความอดทนของกลามเนือ้ เปนตน  เหมาะสมกับทกุเพศ ทุกวยั 

- วิ่งเพื่อสุขภาพหรือวิ่งเหยาะ ๆ ใหผลดีเชนเดียวกับการเดนิเพื่อสุขภาพ        
แตควรจะเปนผูที่มีรางกายพรอมมากกวา 

- เตนแอโรบิคเปนกิจกรรมที่ไดรับความนยิมอยางหนึ่ง  เหมาะสมกับทกุเพศ 

ทุกวยั  ใหความสนกุสนานเพลิดเพลนิ  เกดิผลดีกับระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลือด        
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทัว่รางกายทั้งความคลองตัวและความออนตัวอีกดวย 

- เลนกฬีาและเกมสตาง ๆ ไดแก  ฟุตบอล  เทนนิส  แบดมนิตัน  บาสเกตบอล  
วิ่งเปยว  ชักกะเยอ  กระโดดเชือก  เปนตน  ควรไดรับการดัดแปลงสนามระยะเวลาคะแนน  ที่ใชใน
การแขงขัน หรือเทคนิคตาง ๆ ที่ใหความสะดวก  งาย  ปลอดภัยมากทีสุ่ดเหมาะสมกบัเพศและวัย 

- งานอาชพี  งานอดิเรก และงานบานที่ใชแรงงานเปนการออกกําลงักาย
สามารถดัดแปลงใหเกิดประโยชนตอสุขภาพได  โดยยดึหลักกาํหนดดังนี ้

(1) สํารวจปริมาณการใชแรงตลอดวัน  สวนมากจะนานเกนิไปแต 
ขาดการตอเนือ่งหรือออกแรงเบาไป 

(2) กําหนดชวงใดชวงหนึง่สําหรบัการออกกาํลงักายแตควรจะเปน
เวลาเดียวกนั 

(3) ในชวงทีก่ําหนดการทํางานควรเปนไปอยางตอเนื่อง  และมีน้าํหนัก
พอ  คือ  ใหหวัใจเตนแรง  และหายใจเปนเวลา  10 นาทข้ึีนไป  แตไมควรเกิน  30  นาท ี

(4) กอนเริ่มปฏิบตัิงาน  ควรทํากายบรหิารทัว่ไปและเริ่มทํางานเบา ๆ 

(5) ถางานทีท่ําสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเพียงสวนเดียวควรทํา  
การบริหารสวนอื่นเพิ่มดวย 

 วิชิต  คะนงึสุขเกษมและคณะ (2535, หนา 45-49)   ไดเสนอหลกัการออกกาํลงักาย         
ซึ่งมีข้ันตอนการฝก   ดังนี ้
 1. หลกัการฝก   (Principle trains)  
     การออกกําลังกายเพื่อความสมบูรณแข็งแรงของแตละสวนของรางกาย  มีลักษณะ
การฝกจาํเพาะ  เชน  การฝกความแข็งแรง  ทนทาน  และความออนตัวของกลามเนื้อ  ถาฝกฝน
ออกกําลงักายหรือใชขามาก  ขาจะแข็งแรง  ถาใชแขนมาก  แขนจะแขง็แรงเชนกนั  ดวยเหตุนี้จงึ
พบวานกักฬีาหรือผูที่ออกกาํลังกายบางคนมีรูปรางที่ไมไดสัดสวน  เชน  นักยิมนาสติก  จะมี
รางกายสวนบนแข็งแรง  แตขาไดรับการพฒันานอย  นักวิ่งระยะสั้นจะมีกลามเนื้อทีแ่ข็งแรงจึง    
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มักพบวากนจะงอน  ขณะทีน่ักวิง่ระยะไกลกนแฟบ  ดงันั้น  ในการออกกําลงักายเพือ่สุขภาพ      
ถาเปนไปไดควรใชทุกสวนของรางกาย 
 2. หลกัการความกาวหนา   (Principle of progression) 
     หลักการความกาวหนา  เปนผลตอเนื่องจากหลักการฝกเกิด  เมื่อคอย ๆ เพิ่มแรงตาน
หรือน้ําหนักหรือปริมาณของการเคลื่อนไหวออกกําลงักาย  รางกายจะมีการปรับตัวมากขึ้นเรื่อย ๆ 

จนถงึระดับทีป่ริมาณของการเคลื่อนไหวออกกําลงักาย  รางกายจะมกีารปรับตัวมากขึ้นเรื่อย ๆ 

จนถงึระดับ ทีต่องการหรือสุขภาพที่เหมาะสม  หลักการความกาวหนาชี้ใหเห็นวาการฝกและ     
ชวงเปาหมายของ การฝก  ผูที่เร่ิมตนจากระดับที่ใกลข้ันต่ําของการฝกแลวคอยเพิม่ความถี่
ระยะเวลาความแรงหรือเปาหมายของการฝกนอกจากจะไมเกิดประโยชนเพิม่ข้ึนยงัเกิดอันตรายได 
 3. หลกัการคืน   (Reversibility) 
     เมื่อลดหรือการหยุดเคลื่อนไหวออกกําลงักาย  รางกายจะมีการปรับตัวสูสถานภาพ
ดั้งเดิมกอนการออกกําลังกาย  หลังการหยดุออกกําลังกายเพื่อความทนทานของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนของโลหิต จะเริ่มเหน็การเปลีย่นแปลงที่สําคัญภายหลงัการหยดุ 2 สัปดาห และ
สมรรถภาพเกอืบเทาตอนเริ่มแรกภายหลงัการหยุดออกกําลังกายเปนระยะ 10 สัปดาห ถึง 8 เดือน 
สวนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ถาหยุดการฝกจะชากวาในชวง 4-6 สัปดาห แรก         
หลังการหยุดจะไมเหน็การเปลี่ยนแปลง แตภายหลงั 12 สัปดาห ถายังคงมีการออกกําลังกาย       
ในระดับปานกลาง ความแข็งแรงเกือบหนึ่ง ยังคงอยู 
 4. ระดับขั้นต่าํและชวงเปาหมายของการฝก 
     การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ในแตละองคประกอบนั้นจะมีข้ันต่าํของการฝกและ 
ชวงเปาหมายของการฝกที่แตกตางกนัไป 

     ข้ันต่ําของการฝก หมายถงึ ปริมาณการออกกําลงักายที่นอยที่สุดที่จาํเปนตอ         
การพัฒนาความสมบูรณแข็งแรง หากเกิดเคลื่อนไหวนอยหรือตํ่ากวานี ้หรือเคลื่อนไหวตามปกติ
ทั่วไปอาจไมเพียงพอที่จะเกดิประโยชน 
     ชวงเปาหมายของการฝก เปนชวงการออกกําลงักายทีเ่กิดประโยชนพอเหมาะตอความ
แข็งแรงสมบูรณของรางกาย โดยเริ่มตนจากขั้นต่ําของการฝกไปจนจุดที่เร่ิมเกิดโทษหรืออันตราย
ระดับข้ันต่ําและชวงเปาหมายของการฝกข้ึนอยูกับความสมบูรณแข็งแรงทางรางกายและปริมาณ
การเคลื่อนไหวในปจจุบนัของแตละคน หลังจากการออกกําลงักายไปสักระยะหนึง่ระดับ ข้ันต่ําและ
ชวงเปาหมายของการฝกจะเปลี่ยนแปลงไป  ถาหยุดหรอืออกกําลงักายนอยลงระดบัข้ันต่ําและ  
ชวงเปาหมายของการฝกจะลดลง  ความบอยของการออกกําลงักายทีจ่ําเปน สําหรบั การคงสภาพ
ความสมบูรณแข็งแรงทางรางกายนัน้ อาจไมจําเปนตองเทากบัในชวงระยะเริ่มตน  ฝกเพื่อ
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เสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงทางรางกาย และที่สําคญัตองใชระยะหนึง่ (ประมาณ 6 สัปดาห) 
จึงจะเห็นการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวทิยาทีช่ัดเจน ดงันัน้ตองไมคาดหวงัและทาํมากเกินไปเพื่อให
ไดผลเร็ว อาจเกิดการบาดเจ็บได กุญแจที่สําคัญคือ เร่ิมตนอยางชา ๆ   ทําอยางมคีวามสุข และยืน
หยัดทาํอยางเสมอตนเสมอปลาย 

 ศิริรัตน  หิรัญรัตน ( 2535,หนา 24 – 25 )   กลาวไวดงันี ้
 1.  อบอุนรางกาย  5 – 10  นาที  โดยการยืด  เหยยีด  ขอตอและเอ็นกลามเนื้อ  สวนตาง 
ๆ ที่ใชในการเคลื่อนไหว  เชน  แขน  ขา  หลัง  คอ  มือ  นิว้  ฯลฯ  แบบอยูกับที ่(static  stretching)  
แลวเริ่มการเคลื่อนไหวจากชาไปหาเรว็ตามลําดับ และหลังจากเสร็จสิน้กิจกรรมการออกกําลงักาย
ซึ่งใชเวลาอยางนอย  20 นาที  ควรคอย ๆ ลดสภาวะรางกาย (cool  down) จนอยูในสภาวะปกต ิ

 2.  เลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย  โดยคํานงึถงึเพศ  วยั 
และสภาพของรางกายขณะนั้น 

 3.  ไมควรออกกําลงักายใหมากเกินไป  จนทาํใหรางกายเสื่อมสภาพลง 
 4.  ควรมีสุขนสัิยและสวัสดินิสัยในการออกกําลงักาย  แตงกายใหเหมาะสมกับกิจกรรม
การออกกาํลังกาย  เชน  เสือ้ผา  กางเกง  รองเทา  และถุงเทา  ไมสกปรกอับช้ืน  รวมทั้งอุปกรณใน
การออกกาํลังกาย  ควรสะอาดเรียบรอย  ตั้งใจฝกฝนและเคารพกตกิา  
 

 4.5  การออกกําลังกายในแตละวยั 
 กรมอนามัย (2535,หนา 5-8 ) ไดกลาวถึงการออกกาํลังกายของบุคคลแตละวัยไวดงันี ้
 1. วัยเดก็และวัยเยาวชน 

     โดยทั่วไปเด็กมีแนวโนมที่จะเคลื่อนไหวรางกายมากกวาผูใหญอยูแลว ทัง้นีเ้พื่อความ
สมบูรณแข็งแรงของรางกาย  ดังนั้นตองมกีารสนับสนุนใหเด็กมีการเคลื่อนไหวออกกําลังกายตาม
สภาพความตองการของเดก็  แตตองคํานึงถึงสภาพความปลอดภัยไวดวย  เพราะการบาดเจ็บจาก
การออกกาํลังกายหรือเลนกฬีา  อาจมีผลกระทบตอการเจริญเติบโตของเด็ก กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวออกกําลงักายของเด็กมีสุข  มีความหลากหลาย เหมาะสมกับอาย ุและส่ิงแวดลอมที่จะ
นําไปสูการออกกําลงักายมากขึ้นและที่สําคัญใชการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเปนเครื่องมือใน   
การทาํโทษเดก็ 
 2. วัยทํางาน 
     การเคลื่อนไหวออกกาํลังกายของคนวยัทํางาน(15-59 ป) นั้นตองพจิารณาถงึเวลาที่มี
ลักษณะงานอาชีพ เขามาเกีย่วของดวย   ในทีน่ี้จะแบงกลุมวัยทํางานออกเปน 2 กลุมใหญๆตาม
ลักษณะของการออกแรงทาํงาน 
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     กลุมแรก คือ กลุมที่ทาํงานสบาย ออกแรงเพียงเล็กนอย ยนื หรือ นั่งทํางาน เชน คนที่
ทํางานในสาํนกังาน โรงงานอุตสาหกรรม กลุมนี้ควรตองมีการเคลื่อนไหวออกกาํลังกายประเภทฝก
ความทนทานของระบบหายใจ และไหลเวยีนโลหิต โดยปรับเปลี่ยนชวีติใหมีการเคลือ่นไหวออก
กําลังกายมากขึ้น เชน การเดินแทนการใชรถ ข้ึนบนัไดแทนการใชลิฟต ตัดหญา ทาํสวน ทาํงาน
บาน ใหมีแรงระดับปานกลาง หรือออกกําลังกายทีเ่ปนแบบแผนแนนอน เชน เดินเร็ว วิ่ง เลนกฬีา
ตางๆ 

     กลุมที่สอง คือ กลุมที่ออกกําลงักายทํางาน มกีารเคลือ่นไหวทางรางกายอยางมากเพื่อ
ออกแรงทํางานในอาชีพ เชน กรรมกรแบกหาม ชาวนา ชาวไร ลักษณะการทํางานของแบบที่ 2นี้ 
จะมีลักษณะการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง ออกแรงดึง ดนั ยก คลายกบัฝกความแขง็แรงของ
กลามเนื้อ มีลักษณะทาทางที่ซ้ํา ๆ หรืออยูในทานัน้นานเกินไป และซ้าํเกือบทุกวันหรอืผิดทาทาง
จนเกิดการบาดเจ็บสะสมระบบของกลามเนื้อ และโครงราง มีปญหาดานความออนตัวการ
เคลื่อนไหวออกกําลงักายแบบยืดเหยยีดกลามเนื้อจึงมีความสาํคัญและจําเปน และหากมี            
การออกกาํลังกายที่เปนแบบแผน จะชวยผอนคลายและยังใหประโยชนแกสุขภาพเพิ่มข้ึนไปอีก 
 3. วัยสูงอาย ุ
     สําหรับผูสูงอายุนัน้ เนื่องจากมหีลายประเด็นที่จะตองคํานงึ ทัง้ทางดานความ แขง็แรง
ของโครงราง กระดูก เนื้อเยือ่เกี่ยวพัน มวลของกลามเนือ้ และโรคประจําตัว ดงันัน้ การเคลื่อนไหว
ประเภทฝกความทนทาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือแอโรบิคระดับเบาถงึปานกลาง           
ในวิถีชวีิตหรือเปนแบบแผนพอเพยีงตอสุขภาพนัน้ จึงมีความเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
 

 4.6  โทษของการขาดการออกกําลงักาย 
 ดังที่กลาวมาแลว จะเหน็ไดวาการออกกําลงักายนัน้เปนวธิีทางธรรมชาติที่ทาํใหอวยัวะ
ตาง ๆ เกือบทกุระบบในรางกายถูกใชงานมากกวาภาวะปกติ ซึ่งถาเปนไปไดปริมาณความหนกัเบา
ที่เหมาะสมกบัสภาพรางกายจะทาํใหอวัยวะตางๆเจริญขึ้น ตรงกนัขามหากขาดการออกกําลงักาย
จะทาํใหอวยัวะหลายระบบไมไดถูกใชงานปริมาณที่มาก เปนผลใหเกิดความเสื่อมโทรมของอวัยวะ 
และเปนสาเหตุนํามาของโรคภัยหลายชนดิ (กรมอนามยั 2535, หนา 9 -10 ) ซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 
 1.  กระดูกเปราะหกังาย การขาดออกกําลงักายทําใหขอตางๆ ไดรับการใชงานนอยจึง
เกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมไดเร็ว โดยเฉพาะทีเ่ยื่อบุและเอ็นหุมขอตอจะมีธาตุหินปนูเกาะ  
ทําใหเกิดการติดขัดและเจ็บปวด   เมื่อมีอาการเคลื่อนไหวที่กระดูกจะมีการเคลื่อนยายหนิปนู
ออกไปจากกระดูก  ทําใหกระดูกบางลง เปราะแตกหักไดงาย 
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 2.  โรคประสาทเสียสมดุลภาพ ตามปกตอิวัยวะภายในอยูในความควบคุมของระบบ
ประสาทเสร ี2 ระบบ ซึง่ทาํงานเหนี่ยวรัง้ซึง่กนัและกนัในสภาพสมดุล การขาดออกกาํลังกายทําให
การทาํงานของระบบประสาทเสรีระบบหนึง่ลดลง การทาํงานอีกระบบหนึง่จึงเดนขึ้นเปนผลให  
เกิดความผิดปกติในการทํางานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมอยูที่เหน็ไดชัด ไดแก ระบบทางเดิน
อาหาร โดยมอีาการทองอืด ทองเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกประจาํ และมีอาการของโรคทางระบบ
ประสาทอืน่ ๆ เชน เปนลมบอย เหงื่อออกตามฝามือ ฝาเทา ใจส่ันนอนไมหลับ 

 3.  โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกกาํลังกายประกอบดวยปจจัยอืน่ ๆ 
เชน การรับประทานอาหาร ความเครียด การสูบบุหร่ี ทาํใหหลอดเลือดตาง ๆ   เสียความยืดหยุน   
มีหินปูน ไขมัน ไปพอกพนูทําใหหลอดเลอืดตีบ แคบและเกิดการอุดตันไดงายโดยเฉพาะทีห่ัวใจ
อาการของโรคนี้ข้ึนอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดที่อุดตัน ในขั้นที่เปนนอยอาจมีอาการ
เพียงเจ็บหนาอกกระยะสัน้เปนครั้งคราว   แตในขั้นทีเ่ปนมากอาจมีอาการเจ็บแนนหนาอกอยูนาน
หรือเกิดการหวัใจวายในปจจุบันได 
 4.  โรคอวน การขาดการออกกําลงักายทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลงังานนอยลง 
จึงมีการสะสมอาหารสวนเกนิในสภาพของไขมัน การมีไขมันเกนิ 15 % ของน้ําหนกัตัวที่ควรเปน  
ถือไดวาเปนโรคอวน นี้จะแสดงออกมาในระบบตาง ๆ ของรางกายเชน ระบบเคลื่อนไหว อาการ
ติดขัดไมคลองตัว ยิ่งไปกวานั้นโรคอวนยงัเปนสาเหตุของโรคอื่น ๆ มากมาย เชน เบาหวาน     
ความดันสงู ข้ึน 

 5.  ทําใหกลามเนื้อลีบมกีําลังนอย มีการขัดยอก และปวดเมื่อยกลามเนื้องายจะเหน็ไดวา 

การขาดออกกาํลังกายใหโทษตอทุกคนทุกวัย แตอาการและความรุนแรงจะแตกตางกันไป        
โดยขึ้นอยูกับความมากนอยของการขาดการออกกาํลังกาย ระยะเวลาที่ขาดออกกาํลังกาย    
สภาพรางกายแตเดิมของบุคคลนั้น และปจจัยเกี่ยวของอืน่ ๆ เชน โภชนาการ กจิกรรมใน       
ระหวางวัน สภาพแวดลอม ๆ   การปองกนัการเกิดโทษจากการขาดการออกกําลงักายนัน้ นอกจาก
การออกกาํลังกายแลวยังตองคํานงึถงึปจจัยที่เกี่ยวของดังกลาวดวย  
 

 4.7  กําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายแตละวัน 
1. อบอุนรางกายโดยการเลนกายบริหารทัว่ไป  เดนิ  วิ่งเหยาะ ๆ แลวคอยออกกําลงั

กายตามความตองการ  โดยใชเวลาประมาณ 5 – 15 นาที  ถาอากาศเย็นอาจเพิ่มมากกวานี ้
2. ออกกําลงักายดวยอะไร และปริมาณเทาใด 

3. ผอนคลายรางกายหลังการออกกําลงักาย  แลวใหผอนคลายการออกกาํลังกาย
เบาลงจนหายเหนื่อยแลวทํากายบรหิารยืดเหยยีดกลามเนื้อเชนเดียวกบัการอบอุนรางกาย 
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 การกําหนดการออกกําลังกายโดยทัว่ไปแลวจะกาํหนดเปนสัปดาห  โดยกิจกรรมที่
กําหนดอาจจะไมซ้ํากนัในแตละวัน  ลักษณะของการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพแบงเปน 2 ลักษณะ 

1. ลักษณะบังคับ 
- เหมาะสมกับรางกาย 

- สามารถควบคุมความหนกั – เบาไดตนเอง 
- มีการฝกฝนความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวยีนเลือดอยูดวย 

- สามารถปฏิบตัิเปนประจําสม่ําเสมอ 

- มีความเสีย่งอนัตรายนอย 
2. มีลักษณะประกอบ 
- ปฏิบัติไมมีกติกาหรือเทคนิคยุงยาก 

- มีความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน  ไมเครงเครียด 

- ไมส้ินเปลืองคาใชจาย  และเวลามากเกินไป 

จรวยพร  ธรณนิทร (2534, หนา  38)  ไดสรุปหลักในการออกกําลงักายไว 4 ประการ  คือ 

1. ชนิดของการออกกําลงักาย (Type  of  exercise)  การเลอืกกิจกรรมทีเ่หมาะสมกับ
สภาพของตนจะเปนประโยชนมากตอระบบตาง ๆ รางกาย  โดยเฉพาะระบบการไหลเวยีนโลหิต
และระบบหายใจ  คนที่ไมคอยไดออกกําลงักาย  ไมควรใชกิจกรรมทีห่นักเกินไปหรือใชพลังงานสูง
เพราะขีดความสามารถไมมคีวามพรอมตอการทาํงานหนัก  ซึง่จะเปนอันตรายตอระบบการทาํงาน
ของรางกาย  ดังนัน้  ควรเลอืกกิจกรรมทีฝ่กงาย ๆ และฝกอยางสม่ําเสมอ  เพื่อสรางสมรรถภาพ  
ใหดีข้ึนแลวจงึเลือกกิจกรรมที่หนักเพิ่มมากขึ้น 

2. ความหนกัของงานและชวงเวลา (Intensity  and  duration)  ข้ึนอยูกบัความสามารถ
ในการรวมกิจกรรม  โดยคาํนึงถึงหลักคอยเปนคอยไป และหลักการฝกแบบหนกัเกนิไป (Overload)  

เพื่อเพิม่ความหนกัของงาน  และเปนการปรับระบบการทาํงานของกลามเนื้อใหดีข้ึน  มีสมรรถภาพ
เพิ่มข้ึน  กอนการฝกกิจกรรมควรทําการอบอุนรางกายอยางนอย  5 นาท ี ผูที่เร่ิมฝกควรฝกกิจกรรม
ใหม ๆ การออกกําลงักายควรออกในลักษณะหนกัสลับเบา และควรหยุดออกกําลงักายเมื่อรูสึก
เหนื่อยมาก  หายใจไมทนั  หอบออนกําลงั  เวียนศีรษะ 

3. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency)  การฝกกิจกรรมที่ดีนัน้ควรฝกอยาง
สม่ําเสมอ  เชน  ฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง  หรือวันเวนวัน  เมื่อรางกายสามารถปรับตัวไดดีข้ึนแลว        
ควรฝกใหทกุวนัในระยะทีเ่หมาะสม   ซึ่งจะสงเสริมใหเกดิการเปลี่ยนแปลงดานสมรรถภาพและ
สุขภาพทางกายเปนอยางด ี
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4. องคประกอบอื่น ๆ เปนองคประกอบที่เกี่ยวของกับการฝกกิจกรรม  เชน               
สภาพรางกายของผูฝกการเจ็บปวย  นอกจากนั้นอุปกรณที่ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับ           
การออกกาํลังกาย  เชน  เครือ่งแตงกาย  รองเทา  ถงุเทา  ส่ิงเหลานี้จะเปนผลตอความคลองตัว
และบางครั้งยงัมีสวนชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนได 

วิชิต   คะนงึสขุเกษม, ถนอม  กฤษณเพ็ชร  และเฉลิม  ชัยวัชราภรณ  (2535, หนา 58)    

ไดเสนอแนะหลักการออกกําลังกายไวดังนี ้
1. ในกรณีที่ไมใชหนุมสาว  ผูออกกําลงักายควรใหแพทยตรวจรางกายอยางละเอยีด

กอนที่จะรวมในกิจกรรมที่เกีย่วกับการออกกําลังกายทกุประเภท 

2. ถาผูออกกาํลังกายปวยเปนไขหรือไดรับบาดเจ็บภายหลงัการออกกาํลังกาย           
ควรปรึกษาแพทยทนัทกีอนที่จะออกกําลงักายตอไป 

3. พยายามตั้งจดุมุงหมายของการออกกําลงักายและหากจิกรรมการออกกําลงักาย       
ที่ปฏิบัติแลวจะบรรลุจุดมุงหมายนั้น  เชน  จุดมุงหมายของการออกกําลังกายเพื่อที่จะลดน้ําหนกั
สวนเกิน  ผูออกกําลงักายควรจะหากิจกรรมการออกกาํลงักายประเภทแอโรบิคได   การวิ่ง  หรือ
การวายน้ํา  เปนตน  การทีจ่ะบรรลุจุดมุงหมายนี ้ จาํเปนที่ผูออกกําลงักายจะตองมคีวามพยายาม
สูงเพราะวาการที่จะบรรลุจุดมุงหมายไดนัน้ตองกนิเวลาพอสมควร  อยาคาดหวงัจุดมุงหมายจะ
บรรลุในระยะเวลาเพียงสั้น ๆ อันที่จริงการออกกกําลงักายเปนสิ่งที่ควรจะปฏิบัติตลอดชีวิต  ทั้งนี้
เพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรงตลอดเวลา 

4. กําหนดเวลาทีจ่ะออกกําลงักายใหแนนอน  และจงปฏิบัตติามเวลาทีก่ําหนดไว  เชน  
อาจจะเปนตอนเชามืดหรือตอนเยน็  พยายามบรรจุการออกกําลงักายใหเปนสวนหนึง่ของ
ชีวิตประจําวัน 

5. เวลาที่ผูออกกาํลังกายเลือกปฏิบัติไมจําเปนที่จะตองเปนตอนเชาหรือตอนเยน็        
แตจะเปนชวงเวลาใดก็ไดทีจ่ะปฏิบัติไดอยางสะดวก   ไมรบกวนเวลาทํางาน   จงอยาพยายาม      

ออกกําลงักายภายหลงัจากการรับประทานอาหาร  เพราะอาจทําใหอึดอัดขณะออกกําลังกาย 

6. เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวกับการออกกําลงักายในแตละครั้งไดดี  ผูออกกาํลังกาย
ควรจะมีการอบอุนรางกายกอนแลวจึงคอย ๆ  เร่ิมเขาสูการออกกาํลังกายที่แทจริงในขณะ        

ออกกําลงักายควรปฏิบัติใหถูกตองตามวิธแีละหลักการ  ควรเริ่มจากจาํนวนนอย ๆ กอนเพิ่ม
ปริมาณของ  การออกกาํลังกายจนถงึปริมาณที่ตองการ   การคอย ๆ เพิ่มปริมาณของ              
การออกกาํลังกายจะปองกนัมิใหกลามเนือ้เกิดการออนลา  และในแตละครั้งของการออกกําลังกาย  
อยาออกกาํลังกายใหเหนื่อยจนเกนิไป  เพราะจะทําใหกลามเนื้อเกิดการออนลาไดเหมือนกัน  
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อาการออนลาของกลามเนื้ออาจจะเกิดขึน้จากความคุนเคยกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ  ฉะนั้นพยายาม
ปฏิบัติซ้ําเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชนิกบักิจกรรม  อาการออนลาของกลามเนื้อจะหายไปเอง
เมื่อรางกายเกดิความเคยชนิกับกิจกรรมนัน้ ๆ  

7. พยายามสังเกตวาเมื่อไรรางกายจงึจะเหนือ่ยมากเกนิไป   เชน   การเวยีนหัว          
การเจ็บอก  การที่กลามเนื้อควบคุมไมได  หรือการหายใจไมทัน  เปนตน  จงหยุดการออกกําลงักาย
ทันทีเมื่ออาการเหลานี้ปรากฏ 

8. พยายามออกกําลังกายเพื่อใหกลามเนื้อทกุ ๆ สวนของรางกายแข็งแรงสมบูรณ     
อยาเนนเพื่อกลามเนื้อบางสวน  ควรระมัดระวังเปนพเิศษเมื่อปฏิบัติการออกกําลงักายทีเ่กี่ยวกับ
กลามเนื้อทอง  ควรจะเริ่มปฏิบัติในทาที่ไมยากนัก  และควรจะเริ่มปฏิบัติดวยปริมาณทีน่อยกอน
แลวจึงเพิ่มปริมาณขึ้นตามลาํดับ  จงอยาหักโหมเพราะจะทาํใหเกิดตะคริวที่กลามเนื้อทองใน
ระหวางการออกกําลงักาย  ซึ่งจะเปนอันตรายตอการออกกําลงักาย 

9. อยาปฏิบัติแตทาการออกกาํลังกายทีง่าย ๆ พยายามปฏิบัติทาออกกําลังกายที่จะ    

ทําใหสวนที่ออนแอของรางกายกลับมาสูสุขภาพที่แข็งแรง 
10. ชวงเวลาในการออกกําลังกายเปนชวงที่ใหความสนุกสนานแกผูออกกาํลังกาย

พยายามหาการออกกําลงักายแปลก ๆ ใหม ๆ พยายามออกกําลงักายกับเพื่อน ๆ หรือ             
ออกกําลงักายโดยมีเสียงดนตรีประกอบ  พยายามออกกําลังกายอยูในชวงสั้น ๆ (ไมต่ํากวา        
20 นาท ี  และ ไมควรเกนิ  40 นาท)ี  ตลอดจนปฏิบัติตามโปรแกรมที่กาํหนดไว  เพื่อจะไดไมเกิด
ความเบื่อหนายในการออกกาํลังกาย 

11. ในกรณีที่ผูออกกําลงักายตองวัดสัดสวนของตนเองวาไดเปลี่ยนแปลงหรือไมใหวัด
ในชวงที่ไมไดออกกําลงักาย  อยาวัดสัดสวนของรางกายทนัทหีลังจากการออกกําลงักาย เพราะวา
กลามเนื้อมีแนวโนมที่จะมขีนาดเพิม่ข้ึนระหวางการออกกําลงักาย 

12. สตรีสามารถออกกําลงักายไดในชวงที่มีระดู  การขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอเสยี
อีกที่จะทําใหเกิดการปวดระดู (Dysmenorrheal) 

13. เมื่อส้ินสุดการออกกําลงักายแตละครั้ง  ผูออกกําลงักายควรอาบน้าํอุนเพื่อใหรางกาย
เกิดความรูสึกสดชื่น  และทาํใหกลามเนื้อทุกสวนในรางกายไดผอนคลายอีกดวย 

ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา (2548, หนา 27)   ไดใหแนวคิดเกี่ยวกับหลักการของ            
การออกกาํลังกาย   ดังนี ้

1. กิจกรรมที่ใชในการออกกําลงักายควรจะไดออกแรงพอเหนื่อย 
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2. กิจกรรมนัน้ตองใชกลามเนือ้ทุกสวนของรางกายทําใหรางกายไดเคลือ่นไหวหลาย
ลักษณะ 

3. ควรเลือกกีฬาที่สนกุสนาน เลนไดสะดวกและเลนไดนาน 

4. ควรเลนเบา ๆ  กอน    เพื่อใหกลามเนื้อไดอบอุนและพรอมที่จะออกแรงเสียกอนจึง
คอย ๆ หนักขึน้ 

5. ปริมาณการออกกําลงักายของแตละคนอาจแตกตางกันออกไปตามเพศตามวัย 

6. สําหรับผูมีสุขภาพไมดี  หรือมีโรคประจําตัว  ควรปรึกษาแพทยกอนทีจ่ะออกกําลงักาย 

7. การออกกาํลังกายทุกครั้งควรปฏิบัติใหถูกสุขวิทยา  เชน  ไมควรออกกาํลังกายในขณะ
กินอาหารใหม ๆ  
 

4.8  ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 
การกฬีาแหงประเทศไทย (2540, หนา  74)  ไดกลาวถึงขอปฏิบัติและควรระวังใน         

การออกกาํลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพไดดังนี ้
1. การประมาณตน  โดยดูจากสภาพรางกายกับชนิดกฬีาตาง ๆ  
2. การแตงกายควรมีการแตงกายทีเ่หมาะสมทั้งเสื้อกางเกง  ถงุเทารองเทารวมถงึ

อุปกรณที่ชวยปองกนัการบาดเจ็บ 

3. เลือกเวลา  กําหนดเวลาฝกซอมใหแนนอน  ควรเปนชวงเวลาเชาและชวงเวลาเย็น 

4. สภาพของกระเพาะอาหาร  ไมควรออกกําลังกายในชวงหลังอาหาร  เพราะกระเพาะ
อาหารที่อยูใตกระบังลม  ทําใหปอดขยายไมเต็มที ่ เปนผลเสียตอการออกกลังกาย 

5. การดื่มน้าํ  ควรดื่มน้ําระหวางที่มกีารออกกาํลังกายเพื่อชดเชยน้าํที่ตองสูญเสียไปใน
การออกกาํลังกาย 

6. ความเจ็บปวย  ทาํใหสมรรถภาพทางกายลดลง  รางกายตองการพักผอนมากขึ้น     
จึงไมควรออกกําลังกายในขณะเจบ็ปวย 

7. ความผิดปกตทิี่เกิดขึ้นระหวางการออกกาํลังกายพบมากในบุคคลที่มอีายุ 35 ปข้ึนไป  
ถาหายใจขัด  จุกแนนหนาอก  ควรหยุดออกกําลงักายทนัท ี เพราะอาจจะเปนอนัตรายถงึชีวิตได 

8. ดานจิตใจ  ควรทําจิตใจใหปลอดโปรง  คิดถึงประโยชนของการออกกําลังกายให      
มากที่สุด 

9. ความสม่าํเสมอ  สมรรถภาพที่เพิ่มข้ึน  นอกจากนี้ข้ึนอยูกับความเขมแข็งของ        
กจิกรรมแลวยงัขึ้นอยูกับความสม่ําเสมอดวย  ดังนั้น  การออกกําลังกายเพื่อการแขงขันหรือ      
การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพก็ตาม ตองรักษาความสม่าํเสมอไวดวย 
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จากที่ไดกลาวถึง  การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพทัง้หมดนั้น  พอจะกลาวไดวาผลของ      
การออกกาํลังกาย  จะใหประโยชนตอผูเลนตามความตองการและความสามารถในการเลนกีฬา
ชนิดนัน้ ๆ การออกกําลักงายจึงเปนสิ่งจําเปนสําหรับทกุคน  ทั้งนี้จะตองปฏิบัติตามคําแนะนําดังที่
ไดกลาวมาแลวขางตน   เพื่อใหการออกกําลังกายเกิดประโยชนสูงสุดตอผูเลน 
 
5.  บริบทมหาวทิยาลยัราชภัฏพบิูลสงคราม 
 ขอมูลเกี่ยวกบัการใหบริการสถานที่และอุปกรณการออกกําลังกาย  มหาวิทยาลัย
ราชภฏัพิบลูสงคราม  (กองพัฒนานักศึกษา) 
 กีฬามีความสาํคัญอยางยิ่งที่จะชวยพัฒนาสุขภาพและอนามยัของนกัศึกษาใหมี     
ความสมบูรณ  แข็งแรง  ทัง้ทางรางกาย  จิตใจ  ฝกความมีน้าํใจเปนนกักีฬาและความสามัคคี
ใหแกนกัศึกษา   
 มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามไดจัดอุปกรณและสถานที่เพื่ออํานวยความสะดวกใน 

การเลนกีฬาใหแกนกัศึกษาที่มีความสนใจดังนี ้
 1. การบริการใหยืมอุปกรณ   ไดแก  ลูกฟตุบอล  ลูกวอลเลยบอล  ลูกบาสเกตบอล   
ลูกเปตอง  ฯลฯ  โดยอนญุาตใหนักศกึษายืมไดตั้งแตเวลา 08 .30 – 16 .00 น.  ณ หองงานกฬีา    
กองพฒันานกัศึกษา 
 2.  จัดเตรียมทีมกฬีาชนิดตาง ๆ  ของมหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม  เพื่อเขารวม
แขงขันกีฬาภายในจงัหวัด  กีฬาอุดมศกึษาจังหวัดพิษณุโลก  กีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ
และกีฬามหาวิทยาลัยทั่วประเทศ 

 3. สนามกีฬาที่นักศึกษาจะใชบริการไดมีดังตอไปนี้ 
     สวนวังจันทน 
     -สนามเทเบิลเทนนิสภายในโภชนาคาร 
     -สนามแบตมินตันภายในโภชนาคาร 
     สวนทะเลแกว 

     -สนามฟุตบอล 1  สนามกีฬาพระองคดํา 

     -สนามฟุตบอล 2  หลังอาคารศึกษาพิเศษ 

     -สนามกรีฑา  สนามกรีฑาพระองคดํา 

     -สนามเทนนิส  ขางสนามกีฬาพระองคดํา 

     -สนามเซปกตระกรอ  หลังอัฒจันทรดานไมมีหลังคา 

     -สนามบาสเกตบอล  โรงยิมเนเซี่ยม,ลานอเนกประสงคติดกับสนามเทนนิส 
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     -สนามวอลเลยบอล  โรงยิมเนเซี่ยม,ลานอเนกประสงคติดกับสนามเทนนิส 

     -สนามวอลเลยบอลชายหาด  หนาศูนยอาหารทะเลแกวนิเวศ 

     -สนามเปตอง  ขางสนามฟุตบอล  2 

     -สนามแฮนดบอล  ขางสนามเทนนิส 

     -หองออกกําลังกาย  (Fitness center)  หองใตศูนยอาหารทะเลแกวนิเวศ 

 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 

งานวจิัยภายในประเทศ 
รุงอรุณ   เขียวพุมพวง (2535,  หนา บทคดัยอ)  ทําการวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมสุขภาพของ

นักศึกษาวทิยาลัยพลศกึษา”  การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับพฤติกรรมสุขภาพ  
ดานความรู  เจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกบัสุขภาพของนักศึกษาวทิยาลัยพลศกึษาเปรียบเทยีบ
พฤติกรรมสุขภาพของนักศกึษาตามตัวแปรเพศ  วิชาเอก  สถานที่ตัง้ของมหาวิทยาลัยและศึกษา
ความสัมพันธระหวางความรู   เจตคติ   และการปฏิบัติของนักศึกษาวิทยาลัยพลศกึษาชัน้ปที่  2   

ปการศึกษา  2534   วิชาเอกพลศึกษา  จาํนวน  134  คน   และเปนนสิิตนักศึกษาหญิง  จาํนวน  
150  คน  ผลการวิจยัพบวา 

1. นักศึกษาวทิยาลัยพลศกึษาสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับสุขภาพอยูในระดับคอนขางดี
และมีการปฏบิัติอยูในระดับดีมาก 

2. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญงิ  มีความรูเกี่ยวกบัสุขภาพไมแตกตางกัน 

3. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมีเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  โดยนักศกึษาหญิงมีเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ
ดีกวานักศึกษาชาย 

4. นักศึกษาวชิาเอกพลศึกษาและนักศึกษาวชิาเอกสุขศึกษา  มีความรู  เจตคติและ
ปฏิบัติเกี่ยวกบัสุขภาพไมแตกตางกนั 

5. นักศึกษาที่อยูตามสถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัยแตกตางกนัอยางมีความรูเกี่ยวกับ
สุขภาพตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01  โดยพบวา  นกัศึกษาในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือและนักศึกษาภาคกลางมีความรูดีกวานักศึกษาภาคใต 

6. นักศึกษาที่อยูตามสถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัยแตกตางกนั  มีเจตคติเกีย่วกับสุขภาพ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  โดยพบวา  นกัศกึษาในภาคกลางมีเจตคติที่
ดีกวานักศึกษาภาคเหนือและภาคใต 
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7. นักศึกษาที่อยูตามสถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัยแตกตางกนั  มีการปฏิบัติเกี่ยวกับ
สุขภาพไมแตกตางกัน 

8. พฤติกรรมสุขภาพดานความรูกับเจตคติเกี่ยวกับสุขภาพของนกัศึกษามีความสัมพนัธ
เชิงนมิานอยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  0.1 

9. พฤติกรรมสุขภาพดานความรูกับการปฏบิัติเกี่ยวกับสุขภาพของนกัศึกษาไมมี
ความสัมพันธกัน 

10. พฤติกรรมสุขภาพดานเจตคติกับการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพของนกัศึกษามี
ความสัมพันธเชิงนมิานอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ประทีป  ตั้งรุงวงษธนา (2540, หนา บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง “  การศึกษา           
การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร”  โดย
กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา
กรุงเทพมหานคร  24  โรงเรียน  จํานวน  1,440  คน  แบงเปนนักเรียนชาย  720  คน  นักเรียนหญิง  
720  คน  ผูวิจยัไดสรางแบบสอบถามและรวบรวมขอมูลดวยตนเอง  ไดรับแบบสอบถามกลบัคืน
มา 1,302  ฉบับ  คิดเปนรอยละ 90.42  แลวนาํขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคารอยละ  คาเฉลี่ย    
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน คา”ท”ี ” (t - test)  คา “เอฟ (F - test)  และทดสอบความแตกตางระหวาง
คูโดยใชวิธีเชฟเฟ (Scheff’s  method)  ผลการวิจยัพบวา 

1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสวนใหญมคีวามรูเกีย่วกบัการออกําลงักายและ     
เลนกฬีา  อยูในระดับดี  มทีศันคติอยูในระดับดี  และมกีารปฏิบัติอยูในระดับดีมาก 

2. นักเรียนชายและหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  มีความรูแลกการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลงักายและการเลนกฬีา  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05   

แตในดานทัศนคติไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดบั  .05 

3. นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่4,5 และ 6 มีความรู และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกาํลัง
กายและเลนกฬีา  ไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตในดานการปฏิบัติ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .05 

ประกอบ  กระแสโสม (2540,  หนา  บทคัดยอ)  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  “ความสัมพันธระหวาง
ความเชื่ออํานาจในตน  การควบคุมตน  และทัศนคติตอการออกกาํลังกายกับพฤติกรรม            
การออกกาํลังกายของบุคลากรองคกรธุรกิจเอกชน  ในเขตเทศบาลขอนแกน”  ผลการวิจยัพบวา
องคกรธุรกิจเอกชนในเขตเทศบาลขอนแกน  มีความเชือ่อํานาจในตนอยูในระดับดี (Χ  = 70.76)  

การควบคุมตนอยูในระดับปานกลาง (Χ = 32.64)  และมทีัศนคติตอการออกกําลังกายอยูในระดับ 
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(Χ  = 58.38 )  โดยตัวแปรทั้ง 3 ตัวแปร  ไมสามารถรวมกนัทาํนายพฤตกิรรมการออกกําลังกาย
ของบุคลากรองคกรธุรกิจเอกชนในเขตเทศบาลขอนแกน  มีลักษณะความโนมเอยีงที่จะกระทํา
พฤติกรรมการออกกําลงักาย  การบริหารกาย  การเลนกฬีา  หรือการรกัษาสุขภาพอนามยัมี
ปริมาณเพิ่มข้ึน  โดยมีคาสมัประสิทธิ์สหสัมพันธ  .1023  แตการรายงานขอเท็จจริงจากการกระทํา
พฤติกรรมการออกกําลงักาย  บริหารกาย  การเลนกีฬา  หรือการรักษาสขุภาพอนามยัมีปริมาณ
ลดลง  โดยมีคาสัมประสิทธิส์หสัมพนัธ - .0649  ดานการควบคุมตนก็เชนกนั  มีปริมาณเพิ่มข้ึน
และลดลงคือการมุงกระทาํพฤติกรรมออกกําลงักาย  มคีาสัมประสิทธิ์สัมพนัธ .0281  และ         
การรายงานพฤติกรรมการออกําลังกายมคีาสัมประสิทธิ์สัมพนัธ .0281  และการรายงานพฤตกิรรม 
การออกกาํลังกาย  มีคาสัมประสิทธิ์สัมพนัธ -.1355  ดานทัศนคติตอการออกกาํลังกายหรือสภาวะ
ความพรอม  ผลรวมความโนมเอียงทีเ่กิดจากคาความเชื่อที่ประสบการณ  โดยเฉพาะดานความ
โนมเอยีงที่จะกระทาํพฤตกิรรมการออกกาํลังกาย  การบริหารกาย  การเลนกีฬาหรือการรักษา
สุขภาพอนามยั  ซึง่เรียกวาทัศนคตินัน้เพิม่ข้ึน  โดยมีคาสัมประสิทธิส์หสัมพนัธเทากับ  .3814  และ
การรายงานขอเท็จจริงจากการกระทําพฤติกรรมการออกกําลงักายการบริหารกาย  การเลนกีฬา
หรือการรักษาสุขภาพอนามยัไปในทิศทางเดยีวกนั  มีคาสัมประสิทธิ์สัมพันธ .0866  คือในทางที่ 
จะพัฒนาเพิ่มข้ึน 

 ธงชัย  ทวชิาชาต ิ และคณะ  (2540 หนา  บทคัดยอ )  ไดทําการศกึษาพฤติกรรม           
การออกกาํลงักายของบุคลากรกระทรวงสาธารณสุข โดยมีวัตถุประสงคหลัก เพื่อทราบขอมูล
พื้นฐานวาบุคลากรกลุมตาง ๆ ของกระทรวงฯ มีพฤตกิรรมการออกกาํลังกายอยางไร  มีปจจัยดาน
ใดบางที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกาํลงักาย และศึกษาวาบุคลากรของกระทรวงสาธารณสุข      
มีการรับรูถึงความสัมพนัธระหวางการออกกําลงักาย และสุขภาพจิตหรือไม  เพียงใด  กลุมตัวอยาง
จํานวน 742 คน  ไดมาจากการสุมอยางงาย จากจํานวนบุคลากรที่สังกัด และปฏิบัติงานอยู ณ 
ที่ตั้งกระทรวงฯ จํานวนทั้งสิน้ 7,953 คน โดยตารางสุมตัวอยางที่ระดับความเชื่อมัน่ 99% นํามา
คํานวณหาสัดสวนของบุคลากรจากกรมตาง ๆ  โดยแยกเปน กลุมขาราชการ   ลูกจางประจาํ  
ลูกจางชั่วคราว  ทาํการเกบ็รวบรวมขอมูลโดยแบบสอบถาม ซึ่งมี 4 ข้ันตอน ประกอบดวย          
ขอมูลพื้นฐาน  พฤติกรรมการออกกําลังกาย ปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  และ
การรับรูถึงความสัมพันธของการออกกําลงักายและสุขภาพจิต 

 ผลการวิเคราะหขอมูลตามวตัถุประสงคปรากฏผลดังนี ้
 1.  พฤติกรรมการออกกาํลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา ไมออกกาํลงักายเลยถึง       
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%) และออกมากกวา 4 คร้ัง/สัปดาห มีจํานวน 67 คน (9.0%) ในกลุมที่ไม  
ออกกําลงักายเลย สวนใหญ  คือ  287 คน  (66.7%) อางวาไมมีเวลา  และในกลุมทีอ่อกกําลงักาย
พบวา  สวนใหญใชเวลาในการออกกาํลังกายครั้งละมากกวา 30 นาท ี 
 2.  ปจจัยที่สงผลตอการออกกําลงักาย 

      2.1 ปจจัยนําดานความรูในเรื่องการออกกําลงักายของกลุมตัวอยางสวนใหญ          
มีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง 
      2.2  ปจจัยนําดานความเชื่อในเรื่องการออกกําลงักายของกลุมตัวอยางสวนใหญ      
มีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง ยกเวน กลุมตัวอยางจากกรมวทิยาศาสตรการแพทย และ
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาที่อยูในระดับตํ่า 

      2.3  ปจจัยนําดานทัศนคติ และคานยิมของกลุมตัวอยาง สวนใหญมีคาเฉลี่ยอยูใน
ระดับปานกลาง  ยกเวนกลุมตัวอยางจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา ทีอ่ยูในระดับตํ่า  
      2.4  ปจจัยเสริม คาเฉลี่ยความเห็นของกลุมตัวอยางทุกกลุมอยูในระดับปานกลาง 
      2.5  ปจจัยสนับสนนุคาเฉลี่ยความเหน็ของกลุมตัวอยางทุกกลุมอยูในระดับปานกลาง 
 3.  การรับรูถึงความสัมพันธของการออกกาํลังกาย และสุขภาพจิตของกลุมตัวอยาง จาก 

ทุกสงักัดอยูในระดับปานกลาง  
 4.  ความสัมพนัธระหวางปจจัยนาํ   ปจจัยเสริม   ปจจัยสนับสนนุ  และพฤติกรรม          
การออกกาํลงักาย พบวา มีเพียง 2 ปจจัย คือ ปจจัยนาํดานทัศนคติ และคานยิม และปจจัยนํา
โดยรวมมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 

และ .05 ตามลําดับ 

 สรุปพฤติกรรมการออกกําลังกายของเจาหนาที่  มีความสัมพันธกับปจจัยดานทัศนคติ 
และคานิยมและปจจัยนําโดยรวม  สําหรับคาเฉลี่ยของการออกกําลังกาย  พบวา  ไมออกกําลังกาย
เลยถึงรอยละ 58.0 โดยใหเหตุผลวาไมมีเวลา 

 วีรพล  จันธิมา (2541, หนา  บทคัดยอ)  ไดทําการวิจยัลักษณะมุงอนาคต  การควบคุม
ตน  ทัศนคติตอการออกกาํลงักายและพฤติกรรมการออกกําลงักายของบุคลากรในมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีสุรนารี  จํานวน  200  คน  การสุมตัวอยางใชวิธีสุมแบบแบงชั้น  เครื่องมอืที่ใชใน       
การวิจยั  ประกอบดวยแบบวัด  3 สวน คอื (1) แบบวัดลักษณะมุงอนาคต และแบบวัดการควบคมุ
ตนเองของ  บญุรับ  ศักดิ์มณี (2532 หนา 75) ซึ่งหาความเชื่อมั่น  โดยการหาคาสมัประสิทธิ์
แอลฟาไดเทากับ .72 และ .58  ตามลาํดับ (2)  แบบวัดทัศนคติตอการออกกําลังกาย  ที่ผ ู วิจัยสราง
ข้ึนเอง   ซึง่หาความเชื่อมัน่  โดยการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาไดเทากบั  .88  และ (3) แบบวัด
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พฤติกรรม   การออกกําลงักาย  ซึ่งหาความเชื่อมั่นโดยการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาไดเทากับ  .89  
และแบบวัดรายงานพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  ซึ่งหาความเชื่อมั่นโดยการหาคาสมัประสิทธิ์
แอลฟา     ไดเทากบั  .90  การวิเคราะหขอมูลใชคาสถิติรอยละ  คามัชฌิมเลขคณิต  สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน  สัมประสิทธิ ์ สหสัมพนัธแบบเพียรสัน และการวิเคราะหถดถอยพหุคณูแบบขั้นตอน 

 ผลการวิจยัสรุปไดดังนี้ 
 1.  บุคลากรในมหาวทิยาลยัเทคโนโลยีสุรนารี  มีลักษณะมุงอนาคตและการควบคมุตน
อยูในระดับคอนขางสงู  ทัศนคติตอการออกกําลงักายอยูในระดับคอนขางดีและพฤติกรรม        
การออกกาํลังกายอยูในระดบัคอนขางด ี

 2.  ทัศนคติตอการออกกาํลังกายมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.001 ( r = 0.674) คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางลกัษณะ          
มุงอนาคตและการควบคุมตนกับพฤติกรรมการออกกาํลังกาย   ไมมนีัยสําคัญทางสถิติ                  
( r = 0.104 , r = 0.114)  
 3.  ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนพบวาเฉพาะทัศนคตติอการออกกําลัง
กายเปนตัวทํานายที่ดทีี่สุดโดยสามารถทาํนายพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของบุคลากรใน
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสุรนารีได  รอยละ  45 

 4.  ทัศนคติตอการออกกาํลังกายสามารถทาํนายการมุงกระทําพฤติกรรมการออกกาํลงั
กายได  รอยละ  49  และสามารถทาํนายรายงานการกระทําพฤตกิรรมการออกกาํลงักายไดรอยละ 
21 สมการทาํนายในรูปของคะแนนดิบเปนดังนี ้
 พฤติกรรมการออกกําลงักาย  = -5.82 + 1.26 (ทัศนคติตอการออกกาํลงักาย) 

  สิวาณี  เซ็ม (2542,  หนา บทคัดยอ)   ไดทําการวิจัยเรื่อง “ การศึกษาพฤติกรรม         
การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาของนสิิตนักศึกษาในมหาวทิยาลยัของรัฐ”  การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและการเปรียบเทยีบพฤตกิรรมดานพทุธพิิสัย  จิตพิสัยและทักษะพิสัย  
เกี่ยวกับการออกกําลงักายและการเลนกฬีาในมหาวิทยาลัยของรัฐ  สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย   
กลุมตัวอยางเปนนิสิตนักศึกษาภาคปกติ  ชั้นปที ่1 – 4  ในมหาวทิยาลัยของรัฐ  สังกัด
ทบวงมหาวิทยาลัย  21  แหง  เปนนิสิตนกัศึกษาชาย  250  และนิสิตนักศึกษาหญิง  250  คน  
รวมทัง้นกัศึกษาทัง้สิน้  500 คน  ผูวิจัยไดสรางแบบสอบถามและเกบ็รวบรวมขอมลูดวยตนเองและ
สงไปรษณีย  ไดรับแบบสอบถามกลบัคืนมา  473  ชุด  คิดเปนรอยละ  94.6  แลวนําขอมูลมา
วิเคราะห  โดยหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คา”ท”ี ” (t - test)  คา “เอฟ          
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(F - test)   และทดสอบความแตกตางระหวางคูโดยวธิีของเชฟเฟ (Scheff’s  method)  ผลการวิจยั
พบวา 

1. นิสิตนักศกึษาในมหาวทิยาลัยของรัฐ  สวนใหญมพีฤตกิรรมดานพุทธิพิสัยเกี่ยวกับ 
การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาอยูในระดับปานกลาง  มีจิตพิสัยอยูในระดับดี  และมีทักษะ
พิสัยอยูในระดับดี 

2. นิสิตนักศกึษาชายและนิสิตนักศึกษาหญิงในมหาวทิยาลัยของรัฐ  สวนใหญมี
พฤติกรรมดานพทุธพิิสัยและทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกําลงักายและการเลนกฬีา  ไมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  แตในดานจิตพสัิยแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ   
ที่ระดับ .05 

3. นิสิตนักศกึษาชั้นปที ่1,2,3, และ 4  มีพฤตกิรรมดานพุทธิพิสัย  จิตพิสัยและทักษะ
พิสัยเกีย่วกับการออกกาํลังกายและการเลนกฬีาไมแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 

4. นิสิตนักศกึษาที่อยูภูมิภาคตางกนัมพีฤติกรรมดานพทุธพิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพสัิย
เกี่ยวกับการออกกําลงักายและการเลนกฬีา  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 

นัยนา    เที่ยงภักดี  (2542, หนา   บทคัดยอ)    ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ความสัมพนัธระหวาง
ทัศนคติตอวิชาพลศึกษากับพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย”  

สังกัดกรมสามัญศึกษา  จงัหวัดขอนแกน   ผลการวิจัยพบวา 

1. นักเรียนมทีัศนคติตอวิชาชพีพลศึกษาในระดับปานกลาง (Χ  = 3.42) 

2. นักเรียนมพีฤติกรรมการออกําลังกายอยูในระดับปานกลาง (Χ  = 3.28) 

3. ทัศนคติตอวิชาชีพพลศึกษามีความสมัพนัธกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายของ
นักเรียนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 (r = 0.440) 

4. ทัศนคติตอวิชาชีพพลศึกษาดานความรูความเขาใจมีความสัมพันธกับพฤติกรรม    
การออกกาํลังกายดานมุงกระทําพฤตกิรรมและดานการรายงานการกระทําพฤติกรรม               
การออกกาํลังกายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ 0.001 (r =  0.4572, r = 0.1815  ตามลําดับ) 

5. ทัศนคติตอวิชาชีพพลศึกษาดานความรูสึกมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออก  
กําลังกายดานมุงกระทําพฤติกรรมและดานการรายงานการกระทําพฤติกรรมออกกําลังกาย    
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  0.0001 (r =  0.4049, r = 0.1869  ตามลาํดับ) 
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6. ทัศนคติตอวิชาชีพพลศึกษาดานความโนมเอียงที่ตองการจะปฏิบัติมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลักงายดานมุงกระทําพฤติกรรมการออกกําลงักายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  0.001 (r =  0.4031) 

   สุวิมล   กระแจะจันทร (2544,  หนา  บทคัดยอ)  ไดทําการวิจยัเรื่อง “การศึกษา
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการเลนกฬีาของนักศึกษาในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลและ
สถาบนัราชภฏั”  การวิจัยครั้งนี้มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบพฤตกิรรมดานพทุธพิิสัย  
จิตพิสัย และทกัษะพิสัยเกีย่วกับการออกกาํลังกายและการเลนกฬีา  ของนักศกึษาในสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภัฏ  สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ  กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษา
ภาคปกติระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพชัน้สูง ปที ่1 – 4  ในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลและ    
ระดับปริญญาตรี ปที่ 1 – 4  ในสถาบนัราชภัฏ  สังกดักระทรวงศึกษาธกิาร  เปนนักศกึษาชาย
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชพีชั้นสงู  250  คนและเปนนกัศึกษาหญิงระดับประกาศนียบัตรวิชาชพี
ชั้นสูง 250 คน  และระดับปริญญาตรีนักศกึษาชาย  250  คน  นักศึกษาหญงิ  250  คน  รวม
นักศึกษาทั้งสิน้  1,000 คน  ผูวิจัยไดสรางแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองและสง
ไปรษณียไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา 924 ชุด  คิดเปนรอยละ  92.4  แลวนําขอมูลมาวเิคราะห
โดยหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  คา”ท”ี ” (t - test)  คา “เอฟ (f - test)   และ
ทดสอบความแตกตางระหวางคูโดยวิธีเชฟเฟ  (Scheff’s  method)  ผลการวิจยัพบวา 

1. นักศึกษาในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบนัราชภัฏ  สวนใหญมีพฤติกรรม 
การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาดานพทุธิพิสัย  จิตพสัิยและทักษะพิสัยอยูในระดับดี 

2. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลสวนใหญมีพฤติกรรม
การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาดานพทุธิพิสัยและดานทักษะพิสัยแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ  .05  ยกเวนดานจิตพิสัย  สวนนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงสถาบันราชภัฏมี
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการเลนกฬีาดานจิตพิสัยและดานทักษะพิสัยแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  ยกเวนดานพทุธพิิสัย 

3. นักศึกษาระดบัประกาศนยีบัตรวิชาชีพชัน้สูง  ชัน้ปที ่1,2,3 และ 4  ของสถาบนั
เทคโนโลยีราชมงคล  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัยและทักษะพิสัย  
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  ยกเวนดานจิตพิสัย  สวนนักศกึษาระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปที ่1,2,3 และ 4 ในสถาบนัราชภัฏมีพฤติกรรมการออกกําลงักายและการเลนกฬีา
ดานพทุธพิิสัย  จิตพิสัยและดานทักษะพิสัยไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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4. นักศึกษาที่อยูภูมิภาคตางกนัในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภัฏมี
พฤติกรรมการออกกําลงักายและการเลนกฬีา  ดานพทุธพิิสัย  จิตพิสัย  และทักษะพสัิยแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .05 

 จําเนยีร  สุมแกว (2545,  หนา   บทคัดยอ )  ไดทําการศึกษาและเปรยีบเทียบพฤติกรรม
การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพเกี่ยวกับความรู เจตคติ และการปฏิบัติดานการออกกาํลังกายของ
นักศึกษาพยาบาล ในสถาบนัการศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  ตามตัวแปรสังกัดของ
สถาบนัการศกึษา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล ปการศึกษา 2545 ชั้นปที ่1, 2, 3 และ 4   

ในสถาบนัการศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร 13 สถาบนั 7 สังกัด รวมทั้งสิน้ 700 คน ผูวิจยั
ไดสรางแบบสอบถามและเกบ็รวบรวมขอมลูดวยตนเอง  ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา 623 ฉบับ  
คิดเปนรอยละ 89.0 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คาเอฟ  และทดสอบ
ความแตกตางระหวางคูโดยวิธีของเชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา 

 1. นักศึกษาพยาบาล ในเขตกรุงเทพมหานคร สวนใหญมพีฤติกรรมการออกกําลงักาย 
เพื่อสุขภาพดานความรูอยูในระดับปานกลาง มีเจตคติอยูในระดับดี และมีการปฏบิัติดานการออก
กําลังกายอยูในระดับพอใช โดยนักศกึษาพยาบาลสงักดัสภากาชาดไทยมีความรูและเจตคติดทีี่สุด 
และนักศึกษาพยาบาลสงักดัสํานักงานตาํรวจแหงชาตมิีการปฏิบัติดีที่สุด 

 2. นักศึกษาพยาบาลที่สังกดัสถาบันการศึกษาตางกนั มีพฤติกรรมการออกกําลงักาย 
เพื่อสุขภาพดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

โดยนักศกึษาพยาบาลสงักดัเอกชนมีความรูและเจตคติต่ํากวานกัศึกษาพยาบาลสงักัด
ทบวงมหาวิทยาลยั กระทรวงกลาโหม สภากาชาดไทย และนักศกึษาพยาบาลสงักดั
ทบวงมหาวิทยาลัยมกีารปฏิบัตินอยกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหมและสํานกังาน
ตํารวจแหงชาติ 
 สรุปนักศึกษาพยาบาล ในเขตกรุงเทพมหานคร สวนใหญมีพฤติกรรมการออกกาํลังกาย 
เพื่อสุขภาพดานความรูอยูในระดับปานกลาง มีเจตคติอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติดานการออก
กําลังกายอยูในระดับพอใช   โดยนกัศึกษาพยาบาลสงักดัเอกชนมีความรูและเจตคติต่ํากวา
นักศึกษาพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลยั  กระทรวงกลาโหม  สภากาชาดไทย 

 ธนิตา  ทองม ี (2546, หนา  บทคัดยอ )  ไดทําการศึกษาความสัมพนัธระหวางปจจัยที่ม ี 
ผลตอพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  โดยใชปจจัยทัง้  8  ดาน  
ไดแก ปจจัยทางดานความรู ปจจัยทางดานเจตคติ ปจจัยทางดานการปฏิบัติ ปจจัยทางดาน
ครอบครัวและเศรษฐกิจ  ปจจัยทางดานโรงเรียน  ปจจัยทางดานจิตวทิยา  ปจจัยทางดานสุขภาพ  
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และปจจัยทางดานสถานทีแ่ละส่ิงอํานวยความสะดวก  ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือใน
การเก็บรวบรวมขอมูล  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนตนปที่ 1-3 จํานวน    
1,200 คน ไดแบบสอบถามกลับคืนมา 1,028 ชุด คิดเปนรอยละ 85.75  ผูวิจัยนาํขอมูลมา
วิเคราะหหาคาทางสถิตทิั้งหมดดวยเครื่องคอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส ฟอร
วินโด รุน 11.5 เพื่อหาคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และวิเคราะหหาความสัมพันธ
โดยใชสถิติ     การวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  รวมทัง้วเิคราะหหาปจจัยที่มี
ผลตอพฤติกรรม  การออกกาํลังกาย โดยใชสถิติ การวิเคราะหการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน ที่
ระดับความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แลวนําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง  
ผลการวิจยัพบวา 

 1. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน สวนใหญ รอยละ 51.80 ใชเวลาวางทาํกิจกรรม
นันทนาการประเภทดูโทรทศัน ฟงเพลง อานหนงัสือ เลนเกมคอมพิวเตอร อินเตอรเน็ต โดย        
การออกกาํลังกายนอกเหนือช่ัวโมงเรียนพลศึกษา 1-2 วนัตอสัปดาห รอยละ 64.73 และใชเวลา
นอยกวา 30 นาทีในการออกกําลงักายแตละครั้ง รอยละ 39.21 

 2. ปจจัยที่มีความสัมพนัธกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย ประกอบดวย ความรู เจตคติ 
ครอบครัวและสภาพเศรษฐกจิ โรงเรียน จิตวิทยา สุขภาพ และสถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 

 3. ปจจัยดานจิตวิทยา ปจจัยดานครอบครัวและสภาพเศรษฐกิจ  ปจจัยดานสุขภาพ และ
ปจจัยดานสถานที่และส่ิงอาํนวยความสะดวก สามารถรวมกันทาํนายพฤติกรรมการออกกําลงักาย
ของนักเรยีนระดับมัธยมศึกษาตอนตนไดรอยละ 39.70 อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .01 สามารถเขียน
สมการไดดังนี ้
  (พฤติกรรมการออกกําลงักาย) = .253 (ปจจัยดานจิตวิทยา) + .194 (ปจจัยดาน
ครอบครัวและเศรษฐกิจ) + .143 (ปจจัยดานเจตคติตอการออกกําลงักาย) + .111 (ปจจัยดาน
สุขภาพ) + .031 (ปจจัยดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก) 

 สรุปความรู เจตคติ ครอบครัวและสภาพเศรษฐกิจ โรงเรียน จิตวิทยา สุขภาพ และ
สถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน 

สายันต  สุขสําราญ  (2546,  หนา  บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบ
พฤติกรรมดานความรูเจตคติและดานการปฏิบัติ เกี่ยวกบัการออกกาํลงักายและการเลนกฬีาของ
นักเรียนโรงเรียนศึกษาสงเคราะห กลุมตัวอยางเปนนักเรียนโรงเรียนศกึษาสงเคราะห ชัน้
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มัธยมศึกษาปที่  1-3 จาก 26 โรงเรียน  จํานวน  500  คน  เปนนักเรยีนชาย  250  คน หญิง  250  

คน  ผูวิจัยไดสรางแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองและสงไปรษณีย ไดรับ
แบบสอบถามกลับคืนมา 480 ฉบับ คิดเปนรอยละ 96 แลวนาํขอมูลมาวิเคราะห โดยหาคารอยละ 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาที คาเอฟ และทดสอบความแตกตางระหวางคู  โดยวิธีของเชฟ 
ผลการวิจยัพบวา 

 1. นักเรียนโรงเรียนศึกษาสงเคราะหสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกาํลัง
กายและเลนกฬีา อยูในระดบัปานกลาง มเีจคติอยูในระดับดี และดานการปฏิบัติอยูในระดับดี 

 2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงโรงเรียนศึกษาสงเคราะหสวนใหญมคีวามรู เจตคติและ 

การปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเลนกฬีา ไมแตกตางกนัอยางนัยสําคัญ 

ทางสถิตทิี่ระดบั .05 

 3. นักเรียนทีก่าํลังศึกษาระดบัช้ันมัธยมศึกษาปที ่1, 2, และ 3 มีความรู เจตคติ และ   

การปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเลนกฬีา ไมแตกตางกนั 

 สรุปนักเรียนโรงเรียนศึกษาสงเคราะหชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 จาก 26 โรงเรียน สวนใหญ
มีความรูเกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกาํลังกายและเลนกฬีา อยูในระดบัปานกลาง มเีจคติอยูใน
ระดับดี และดานการปฏิบัติอยูในระดับดี 

 กัณหา  สีมาพล (2547,  หนา  บทคัดยอ) ไดทําการสาํรวจพฤติกรรมการออกกาํลังกาย  

การเลนกีฬา  และดูกีฬาของนกัเรียนมัธยมศึกษาปที1่ - 6 โดยใชกลุมตัวอยางจากการสุมแบบ
หลายขัน้ตอน (Multi-stage Sampling technique)  จากนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปที ่1 - 6         
สังกัดสํานักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาชยัภูมิ เขต 1 จํานวน 1,312 คน เครื่องมอืที่ใชในการวิจยัครัง้นี้
เปนแบบสอบถามประกอบดวย  2 ตอน คือ 1) ขอมูลสวนบุคคลและขอมูลทัว่ไป  2) พฤติกรรม       
การออกกาํลงักายหรือเลนกฬีา  นาํขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวย spss/pc+  program หาคารอยละ  

ผลการวิจยัพบวา 

 พฤติกรรมดานการออกกําลงักายและเลนกีฬานักเรียนใชเวลาวางในการออกกําลงักาย
และเลนกฬีา รอยละ 95.4   โดยมวีัตถุประสงคเพื่อสุขภาพมากที่สุดคิดเปนรอยละ 92.2 รองลงมา
คือ   เพื่อความสนุกสนานรอยละ 63.6 สวนผูที่ไมออกกําลังกายและเลนกฬีาคิดเปนรอยละ 4.6      
ใหเหตุผลวาไมมีเวลามากทีสุ่ด  คิดเปนรอยละ 17.1 รองลงมาคือไมมีอุปกรณกีฬา  รอยละ 9.0 

และไมมีเพื่อน  รอยละ 3.3 ตามลําดับ 

 นักเรียนออกกาํลังกายและเลนกฬีาที่บริเวณบาน/ใกลบานมากที่สุด รอยละ 72.5 

รองลงมาคือสนามกีฬาของสถานศกึษา รอยละ 42.9 และใชลานวัดและลานกีฬา รอยละ 15.5 
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ตามลําดับ ดวยเหตุผลคือ  สะดวกในการเดินทาง รอยละ 80.1 มีความปลอดภัย รอยละ 50.4 และ
ประหยัด รอยละ 20.4 ตามลําดับ  สวนชวงเวลาที่ใชในการออกกาํลังกายและเลนกฬีามากที่สุดคือ 
ชวง 17.00-19.00น.มากที่สุด รอยละ 53.3 รองลงมาคอื ชวงเวลา 15.00-17.00น. รอยละ 29.5 

และชวงเวลา  6.00-8.00น. รอยละ 15.6 ตามลําดับ 

 กิจกรรมการออกกําลงักายทีน่ักเรียนเขารวมมากที่สุด  ไดแก วิ่งเหยาะ รองลงมาคือ      
เดินเพื่อสุขภาพ  และกายบริหารตามลาํดับ  สําหรับกิจกรรมกีฬา  ไดแก ฟุตบอล วอลเลยบอล 
และตะกรอ  (รอยละ 99.0, 86.0, 52.6 ตามลําดับ) 

 นักเรียนดูกฬีาเปนประจาํรอยละ 94.7 สวนใหญดูจากโทรทัศนมากทีสุ่ดรอยละ 83.8 

รองลงมาคือ   ดูในสนามกฬีา รอยละ 39.3 

 สรุปพฤติกรรมการออกกาํลงักาย การเลนกีฬา และดูกฬีาของนกัเรียนมัธยมศึกษา       
ในอําเภอเมืองชัยภูมิ จงัหวัดชัยภูมิ  นักเรยีนออกกาํลังกายและเลนกีฬาที่บริเวณบาน/ใกลบาน
มากที่สุด กิจกรรมการออกกาํลังกายที่นกัเรียนเขารวมมากที่สุดไดแก วิ่งเหยาะ ดกูฬีาสวนใหญ    
ดูจากโทรทัศนมากที่สุด 

 ประสงค  ทองเฌอ (2547, หนา บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาเจตคตติอการกีฬาและ
พฤติกรรมการออกกําลงักาย  ดานมุงกระทาํพฤตกิรรมการออกกําลังกาย  และดานการรายงาน
พฤติกรรมการออกกําลงักายของนกัศึกษามหาวทิยาลยัขอนแกน  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครัง้นี้
คือ นกัศกึษามหาวทิยาลัย ขอนแกน  ระดับปริญญาตรี  ภาคเรียนที ่2 ปการศึกษา 2546 จํานวน 
837 คน จากทั้งหมด 16 คณะกับอีก 1 วิทยาเขต  โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  เครื่องมือที่ใชใน
การวิจยัครั้งนีป้ระกอบดวยแบบสอบถามเจตคติที่ไดปรับปรุงมาจาก วิลาศ ศรีพายพั  
แบบสอบถามพฤติกรรมกรรมการออกกาํลงักายดานมุงกระทําพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ปรับปรุงมาจาก วีรพล  จันธมิา และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลังกายดานรายงาน
พฤติกรรม การออกกําลังกาย ไดปรับปรุงมาจาก นัยนา เทีย่งภักดี  ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูล        
หาคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 ผลการวิจยัพบวา 

 1. นักศึกษามีเจตคติตอการกีฬาอยูในระดบัดี ในสวนของคณะแตละคณะพบวา  

นักศึกษามีเจตคติตอการกีฬาอยูในระดับดี   
 2. นักศึกษามพีฤติกรรมการออกกําลงักายดานมุงกระทําพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

อยูในระดับมาก ในสวนของคณะแตละคณะ พบวา มีพฤติกรรมดานมุงกระทําพฤติกรรมอยูใน  
ระดับมาก  
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 3. นักศึกษามพีฤติกรรมการออกกําลงักายดานการรายงานการกระทําพฤติกรรม       
การออกกาํลังกายอยูในระดบัปานกลาง ในสวนของคณะแตละคณะ  พบวา  มีพฤติกรรม           
ดาน     การรายงาน การกระทําพฤติกรรมการออกกาํลังกายอยูในระดบัปานกลาง  ยกเวน      
คณะสัตวแพทยศาสตร มีพฤติกรรมการออกกําลงักายดานการรายงานการกระทําพฤติกรรม      
การออกกาํลังกายอยูใน  ระดับมาก  
 สรุปนักศึกษามหาวิทยาลยัขอนแกนมีเจตคติตอการกีฬาอยูในระดับดี นักศึกษามี
พฤติกรรมการออกกําลงักายดานมุงกระทําพฤติกรรมการออกกําลงักายอยูในระดับมาก และ       

มีพฤติกรรมการออกกําลงักายดานการรายงานการกระทําพฤติกรรมการออกกาํลังกายอยูใน  

ระดับปานกลาง 
 สุรพล  มัน่ภาวนา (2547, หนา บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลงักายของ
ประชาชนที่มาออกกาํลังกาย ณ ลานกีฬาในจังหวัดชลบรีุ  ป  พ.ศ. 2547  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อ
ศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนทีม่าออกกําลงักาย ณ  ลานกฬีาในจังหวัดชลบรีุ  
ตามตัวแปรเพศ  ชวงอายุ  ระหวางพฤตกิรรมดานความรู  ดานเจตคติและดานปฏิบัตเิกี่ยวกับ   
การออกกาํลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ณ  ลานกีฬาจงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.2547  
กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลงักาย  ณ  ลานกฬีาในจังหวดัชลบุรี  จํานวน  370  คน  
ผลการวิจยัพบวา 

 1.  พฤติกรรมการออกกาํลังกายดานความรูของประชาชน  จําแนกตามเพศชาย  หญิง  
และระดับอาย ุ มพีฤติกรรมในระดับดีมาก 

 2.  พฤติกรรมการออกกาํลังกายดานเจตคติของประชาชน  จําแนกตามเพศชาย หญิง    
มีพฤติกรรมในระดับดีและระดับอายนุอยกวา 25 ป  มพีฤติกรรมในระดับคอนขางดีและอายุสูงกวา 
25 ป  มพีฤติกรรมในระดับดี 

 3.  พฤติกรรมการออกกาํลังกายดานปฏิบตัิของประชาชน  จําแนกตามเพศชาย  หญิง
และระดับอาย ุ มพีฤติกรรมในระดับดี 

วัชรินทร  ข่ีทองและคณะ (2549,  หนา บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง “พฤตกิรรม      
การออกกาํลังกายการเลนกฬีา และการดกูีฬาของประชาชนในเขตพืน้ที่รับผิดชอบ  5 จังหวัด    
ของสถาบนัการพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ”  เพื่อนาํผลการวิจัยมาใชเปนแนวทางใน             
การพัฒนาการเรียนการสอนของสถาบันพลศึกษา  วทิยาเขตศรีสะเกษ   สามารถพฒันา
คุณลักษณะของผูเรียนในการเปนผูนําการออกกําลักงายตรงตามความตองการของชุมชนและ
สังคม  โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน  2,000  คน  จากการสุมทั้ง  5  จังหวัด  ไดแก  จงัหวัดศรีสะเกษ  



 66 

อุบลราชธานี  สุรินทร  ยโสธร  และอํานาจเจริญ  จังหวัดละ  400  คน  และนําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหดวยโปรแกรม SPSS  ผลการวิจยัพบวา   

1. ประชาชนออกกําลังกายและเลนกฬีารอยละ 87.35  โดยเปนประชาชนในเขตเทศบาล
รอยละ 87.87  และนอกเขตเทศบาล  รอยละ 87.31 

2. ประชาชนที่ออกกําลงักายและเลนกฬีา  ระบุถึงเหตุผลหลักดังนี ้
 เพื่อสุขภาพ  รอยละ 76.78 

 เพื่อความสนกุสนาน  รอยละ  51.25 

 เพื่อสรางสมรรถภาพรางกาย  รอยละ 37.61 

 เพื่อการแขงขัน  รอยละ  23.52 

 เพื่อสังสรรค / สมาคม  รอยละ 19.21 

3. สถานที่ออกกาํลังกายและเลนกฬีาเปนประจํา  ไดแก 
 ในบริเวณบานหรือใกลบาน  รอยละ 59.31 

 สนามกีฬาของสถานศึกษา  รอยละ 48.45 

 ลานกฬีาขององคการบริหารสวนตําบล  รอยละ 21.95 

 ลานกฬีาอเนกประสงค  รอยละ  16.25 

 ลานวัดหรือลานกฬีา  รอยละ 14.50 

เวลาที่ชอบออกกําลงักายและเลนกฬีา  คือเวลา  17.00 – 19.00 น.  รอยละ  51.42  

และเวลา  15.00 – 17.00 น. รอยละ  25.22  

4. ประชาชนที่ไดประโยชนจากการออกกาํลังกายและเลนกฬีามาก  คือ  กลามเนื้อ
แข็งแรง  รอยละ  35.65  รองลงมา  คือ  สนุกสนานคลายความเครียด  รอยละ  55.80  สมรรถภาพ
ทางกายดีข้ึน  รอยละ  39.10  นอนหลบัไดดี  รอยละ  35.40  รูปรางดีข้ึน  รอยละ  33.32  และ
หัวใจ  ปอด  หลอดเลือดดีข้ึน  รอยละ  27.35  ตามลําดับ 

5. ประชาชนที่ออกกําลงักายและเลนกฬีามกีารปฏิบัติตนในการออกกําลังกายและเลน
กีฬามากที่สุด  คือ  การอบอุนรางกายรอยละ  52.45  รองลงมาคือ  การออกกําลังกายอยางนอย  
30 นาที  รอยละ 49.25  เลนจนรูสึกเหนื่อย  รอยละ  40.90  แตงกายใหเหมาะสม  รอยละ  33.95

และเลนหลงัจากรับประทานอาหารแลวอยางนอย 2 ชั่วโมง  รอยละ  9.65 

6. กีฬาที่ประชาชนดูและเลนเปน  5  อันดับแรก  ไดแก  ฟตุบอล  รอยละ 51  

วอลเลยบอล  รอยละ 48  เซปกตะกรอ  รอยละ 27.70  มวยไทย  รอยละ 19.40  และบาสเกตบอล  
รอยละ 19.20 
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7. ประชาชนที่ดกูีฬา  จะดูกีฬาเปนครั้งคราวมากที่สุด  รอยละ 37.25  รองลงมาคือ       
ดูตามโอกาส  รอยละ 27.75   ดูทุกวัน   รอยละ 17.12   และดูเฉพาะการแขงขันนัดสาํคัญ  รอยละ  
15.90 ตามลําดับ 

8. ประชาชนที่ดกูีฬาเปน  ดูกฬีาจากการถายทอดสดทางโทรทัศน  รอยละ 78.94  

รองลงมาคือ  ดูจากสนามกฬีา  รอยละ  56.70  ดูจากภาพยนตรกฬีา  รอยละ  49.32  ดูจาก
หนงัสือพมิพ  รอยละ 25.45  ดูจากนิตยสารกีฬา  รอยละ 13.55  และดูจากวีดีโอ/วีซีดี  รอยละ  
7.85  ตามลําดับ 

9. ประชาชนที่ไมออกกําลงักายและเลนกฬีา  ใหเหตุผลในการไมออกกําลงักายและ   
เลนกฬีา  ดังนี ้
 ไมมีเวลา  รอยละ  43.09 

 ไมสนใจ  รอยละ 21.54 

 ไมมีอุปกรณกฬีา  รอยละ 6.75 

 เสียเวลาทาํงาน  รอยละ  5.47 

 
งานวิจัยในตางประเทศ 
 เฟอร  กูสัน (Ferguson, 1989, pp. 23 - 25)  ทําการวจิัยเรื่อง “ ทัศนคติ   ความรู  และ
ความเชื่อในการทํานายเปาหมายและพฤติกรรมการออกกําลงักายของนกัเรียน”  ประชากรเปน
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  จํานวน 603  คน  โยใชแบบสอบถามและแบบวัดทัศนคตทิี่
ผูวิจัยสรางขึ้นเองพบวา 

1. นักเรียนมทีัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาในระดับดี 

2. มีเพียงความรูเกี่ยวกับการออกกําลงักายเทานั้นที่มีความสัมพนัธกับเปาหมายและ
พฤติกรรมการออกกําลงักาย 

3. ทัศนคติทีม่ีตอวิชาพลศึกษามีความสมัพนัธกับพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

นอกจากนีย้ังไดกลาวอีกวา  นักเรียนมทีัศนคติที่ดีตอวิชาพลศึกษาจะมีการวางแผนที่จะ
ออกกําลงักายในอนาคต  และการสรางความสนใจเกีย่วกับการดุแลรักษาสุขภาพในวัยเรียนเปน
เปาหมายของการออกกาํลังกาย  โดยเฉพาะนกัเรียนที่ออกกําลงักายนอกชั่วโมงพลศกึษาและยัง
เสนอแนะอกีวา  ครูควรใหนกัเรียนเหน็ความสําคัญของประโยชนทัง้ในระยะสัน้และระยะยาวตอ
การออกกาํลังกาย 
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โรสกี (Roski, 1992, pp.  30 - 35)  ทําการวิจัยเรื่อง “กีฬาและสุขภาพที่เกี่ยวกับคุณคา
และผลยอนกลับที่เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกกาํลังกายของเด็กวัยรุนในระหวางเวลาวาง”  ผูวิจัย
ไดศึกษาสํารวจทางดานกฬีากับเด็กวัยรุน  พบวา  เด็กวยัรุน  พบวา  เด็กวัยรุนเหน็วาการมีสุขภาพ
ดีและสมรรถภาพทางกายดนีั้นเปนพวกที่เลนกฬีา  ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี่จะ
ลดลงโดยเกีย่วของกับความตั้งใจที่จะเลนกีฬาซึ่งไดจัดใหเกีย่วของกับปจจัยตาง ๆ ตามลําดับ  คอื  
สมรรถภาพทางกาย  การเขารวมเลนกฬีาในฐานะตาง ๆ บรรยากาศในครอบครัว  ในชั้นเรียน  และ
ในการทํางานเปนหมูคณะ  ผลการวิจยัทัง้หมดที่เกิดขึ้นคือสาเหตุทีช่อบเลนกฬีาของเด็กวัยรุนและ
กิจกรรมการออกกําลงักายทีท่ําใหพอใจในเวลาวาง 

เจคอปสัน (Jacobson,1993, p.  860 A)   ไดทําการศึกษาเรื่อง “ รูปแบบการปองกัน  การ
กลับเขาสูสภาวะเดิมและพฤติกรรมเพื่อการรักษาการออกกําลงักาย”  โดยจุดมุงหมายเพื่อศึกษา
รูปแบบการปองกันการกลับเขาสูสภาวะเดิมและพฤติกรรมเพื่อรักษาการออกกกําลงักาย  โดย
ศึกษาจากรูปแบบที่ปรับปรุงแลว 4 แบบ คือ 

ก. อิทธิพลของการรับรูประสิทธิภาพในตนเองตอพฤติกรรมที่หายไปหรือยังคงอยู 
ข. อิทธิพลของการขาดเรียนเปนครั้งตอพฤตกิรรมที่หายไปหรือยังคงอยู 
ค. พฤติกรรมทีห่ายไปหรือยงัคงอยูทีม่ีอิทธิพลตอระดับการรับรูประสิทธิภาพ 

ของตน 

ง. การรับรูประสิทธิภาพของตนเองที่มีอิทธพิลตอการขาดเรียนเปนบางคราวซึง่  
เปนการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง  165  คน  โดยใชแบบสอบถามตอนชวง 8 เดือน ที่เขา
รวมโครงการออกกําลงักายแบบแอโรบิค  ซึง่มีการเก็บรวบรวมแบบสอบถาม 3 คร้ังในระยะหาง
ของเวลาเทากนั  ซึ่งผลการวจิัยพบวาแนวทางทัง้หมดที่เสนอมามีความชัดเจนอยางมีนัยสาํคัญ 
ทางสถิติ  ถงึแมวาประสทิธภิาพของตนเอง, การขาดชัน้เรียนเปนบางครั้งและชวงเวลาที่ขาดไป   
จะทาํนายพฤติกรรมการออกกําลงักายในอนาคตไดมากก็ตาม 

ลิสกา (Liska,1994, pp.30 -35)  ไดการศึกษาวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติการรับรูและพฤติกรรม
การตรวจสอบความสัมพันธของการปฏิบตัิตามแผนและคูมือ และสรุปบทบาทของแผนและคูมือตอ
การเขารวมโครงการเพื่อสุขภาพที่จัดขึน้  แนวคิดเรื่อง “ความสมบูรณ”  ของแผนและคูมือ 
(ตัวอยางเชน  ความแตกตางของบุคคลแสดงถึงระดับการพัฒนาการรบัรูและจดจําในขอบเขตที่
กําหนดไว)  จะนํามากลาวในทีน่ี่ดวย  สมมติฐาน  2 ประเด็นเสนอวาความสมบูรณนั้น  จะทาํให
เกิดความสมัพันธระหวางแผนและคูมือทีเ่หมาะสม  ตอพฤติกรรมการออกกําลงักาย  นอกจากนี้
แลวผลกระทบตามทฤษฎีสํารวจวางเอาไวจะไดรับการตรวจสอบวามผีลตอแผนและคูมือที่
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เฉพาะเจาะจงก็คือ  การเสนอวาสถานการณที่กําหนดไวในความหมายทีดีวา “กาวหนา”     มี
ผลกระทบที่ตางไปตางการจัดการทาํแผนและคูมือมากกวาสถานการณเดียวกนัทีก่าํหนดไว      ใน
ความหมายทางลบวา “ลมเหลว” 

มีสมมติฐาน  8  ประเด็นที่เกี่ยวของกับรูปพรรณสัณฐานที่เปนสิง่ทีก่ระตุนกับขบวนการ
รับรูและขบวนการรับรูพฤติกรรมการออกกาํลังกาย  กาํหนดใหมกีารทดสอบสมมติฐานทั่วไปใน    
3 ลักษณะ : องคกรที่มีรูปแบบพฤติกรรม   4 องคกร (n = 174) สํานักงานตัวแทนสหสัมพนัธ  6 

แหง (n = 156)  และบริษัทผลิตยา  1 แหง   (n = 56)    ใหการเก็บรวบรวมขอมูลโดยแบบสอบถาม
ความคิดเหน็เกี่ยวกับตนเอง 

ผลขอมูลตาง ๆ มีแนวโนมไปในทางเดยีวกันที่จะสนับสนุนสมมติฐานหนึง่  นัน่ก็คือความ
สมบูรณของแผนนัน้มีความสัมพันธอยางมีนัยสาํคัญกบัพฤติกรรมการอออกกําลงักายและความ
เกี่ยวของนีก้็ชดัเจนมากกวาความสัมพันธของคูมือกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย  ในขณะที่ไมมี
ผลกระทบที่วางไวเกี่ยวกับความรูสึกเกิดขึ้น  การวิเคราะหหลังจากการทําการทดลองก็ไดชี้ใหเห็น
ผลกระทบที่เกดิขึ้นตอทัศนคติยังมีความสมัพันธอยางมนีัยสําคัญกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย  
ในการวิจัยความพงึพอใจทีม่ีตอโครงการนั้นมีความสัมพันธอยางมนียัสําคัญตอการปฏิบัติตาม
แผนและคูมือ  ความสมบูรณของแผนและพฤติกรรมการออกกําลังกาย หลกัฐานที่ไดแสดงเห็นวา 
ผูที่เขารับการทดลองมีความสามารถที่จะจัดแผนการออกกําลงักาย  และทําคูมือการออกกําลงักาย
ได  ยิ่งไปกวานั้นสวนประกอบเหลานี้เหมอืนจะมาจากความสามารถที่จะรับรูและการปฏิบัติ  
ขอแนะนําจากรายงานการวิจัยยงัรวมถึงการตรวจสอบความสมบูรณในฐานะตัวประสานความรูสึก 
ทัศนคติ  และพฤติกรรมความสัมพนัธ  และยังไดอธิบายตอไปเร่ืองการสรางแผนและคูมืออีกดวย 

เพราะวากรอบสถานการณนั้นมีผลกระทบตอทัศนคติ  การที่จะใชแตละคนเขามารวม
โครงการเพื่อสุขภาพอาจจะตองทํามากกวาการโฆษณา ผลประโยชนจะไดจากโครงการใหทราบ
อาจจะตองใชความพยายามที่จะเชิญชวน  โดยมุงโฆษณาผลกระทบดานบวกของกิจกรรมเพื่อ
สุขภาพแตตองหลกีเลี่ยงการพูดถึงผลกระทบดานลบ 

เปโตชา (Petosa, 1994 ,p.4103 B)  ไดทําการศึกษาวิจนัเรื่อง “  การใชทฤษฎีการเรยีนรู
จากสงัคมมาอธิบายพฤติกรรมการออกกาํลังกายในหมูผูใหญ “  โดยมีจุดมุงหมายเพื่ออธิบายถงึ
ความสัมพันธระหวางองคประกอบหลักของทฤษฎีการเรียนรูจากสงัคมหรือ SCT  กบัพฤติกรรม
การออกกาํลังกายโดยมีการเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม 
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ผลการวิจยัพบวา  การใชทฤษฎีการเรียนรูจากสังคมเพือ่อธิบายพฤตกิรรมการออกกําลัง
กายจะไดผลดีกวา  ถึงแมวาการประยุกตใชของแบบที่เขาใจไดงายและขอบกพรองตามหลกัการ
นั้นถูกจาํกัดกต็าม 

โอ  คอนเนอร (O’ Conner, 1994,p.  2948 A)  ไดทําการวิจัยเรื่อง “ ผลของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของการออกกาํลังกายในชั้นเรียนพลศึกษาในมหาวิทยาลยั”  ซึ่งมี
วัตถุประสงคเพื่อการเพื่อการตัดสินการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรูในชัน้เรียนพลศึกษา      
ในมหาวทิยาลัยกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนกัเรียนหญงิ  จํานวน  71  คน  ที่ลงทะเบียน
เรียน  ในชัน้ที่   6  ซึ่งเรียนโปรแกรมพลศึกษาขั้นพื้นฐานในมหาวทิยาลัยจอรเจีย  กลุมตัวอยาง   
ทั้งสองกลุมไดจากการสุมนกัเรียนที่อยูระหวางกําลงัศึกษาอยูทั้งสองกลุมมีข้ันการเปลี่ยนแปลงที่
เหมือนกนั  และมีจํานวนเทากันที่เหลือจากสองกลุมนี้เปนกลุมควบคุมทําการสอนกลุมควบคุม  
ตามวัตถปุระสงคของหลกัสูตรภาควิชาพลศึกษาในมหาวิทยาลัยจอรเจีย   วัตถุประสงคของ
หลักสูตรของกลุมทดลองคลายคลึงกับกลุมควบคุม  แตขยายผลวัตถุประสงคนัน้นําไปสู
องคประกอบในการศึกษาความสัมพนัธในการออกกําลงักายโดยใชแบบทดสอบกอนเรียนจํานวน
สามชุดตัวแปรที่ไมอิสระตอกันของระดับกจิกรรมการออกกําลงักาย  ข้ันของการเปลีย่นแปลงและ
การออกกาํลังกายดวยตนเองของกลุมตัวอยางทัง้หมด  ทําการทดสอบหลังเรียนทุกกลุมที่ไดรับการ
สอนมาแลวเปนเวลาเกาสัปดาห  ทาํการทดสอบหลังเรียนเพิม่เติมหลงัจากเรียนจบหลักสูตรแลว
เปนเวลาหกสปัดาห วิเคราะหความแปรปรวนสามกลุมสามครั้งโดยการวัดผลซ้ําเปนประโยชนใน
การตัดสินถงึระดับกิจกรรมการออกกาํลังกาย  ข้ันของการเปลี่ยนแปลงและการออกกําลังกายดวย
ตนเอง  มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญของระดับการออกกาํลังกายดวยตนเอง   

 

  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของ  คณะผูศึกษาคนควาไดวิเคราะหและ
สังเคราะหตัวแปรที่ตองการศึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมการออกกําลงักาย   รวมทัง้นํามาใชในการ
อภิปรายในบทสุดทาย  ซึ่งพบวา  พฤตกิรรมการออกกาํลังกายนั้นมี พฤติกรรมการออกกําลงักาย
เพื่อสุขภาพ  ดังนัน้ในการศึกษาครั้งนี้  จะศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษาตามองคประกอบดังกลาวขางตน และผลการศึกษาครั้งนี้จะเปนแนวทางในการสงเสริม
ศักยภาพของนักศึกษาใหมปีระสิทธิภาพมากขึ้น 

 

 

 


