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 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาและหาความสัมพันธพฤติกรรมการออกกําลังกาย
และภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวดักระบี่ กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยในครัง้นี้ คือ ประชาชน
ในเขตเทศบาลเมืองกระบี่จังหวัดกระบี่ จํานวน 400 คน เปนชาย 200 คน เปนหญิง 200 คน โดย
การสุมอยางงาย เคร่ืองมือที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามและแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ  สถิตทิีใ่ชในการวิเคราะห
ขอมูลไดแก คาความถี่ คารอยละ และคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธแบบเพียรสัน  
 

 ผลการวิจัยพบวา 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนจังหวัดกระบี่ ประชาชนสวนมากมี

พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมาก จํานวน 266 คน คิดเปนรอยละ 66.5 และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอย จํานวน 70 คน คิดเปนรอยละ 17.5  
  2. ภาวะสุขภาพของประชาชนจังหวัดกระบี่ 5 ดานดังนี้  
  2.1 เปอรเซนตไขมัน อยูในระดับสูงทั้งเพศหญิงและเพศชายคิดเปนรอยละ 38.0 
และ 49.5 ตามลําดับ 

2.2 ดัชนีมวลกาย เพศชายอยูในระดับปกติ คิดเปนรอยละ 62.5 เพศหญิงอยูใน
ระดับสูง คิดเปนรอยละ 66.5 

2.3 ความแข็งแรงกลามเน้ือขา เพศชายอยูในเกณฑพอใช คิดเปนรอยละ 35.5  
เพศหญิงอยูในเกณฑดีมาก คิดเปนรอยละ 82.5  

2.4 ความออนตัว เพศชายอยูในเกณฑพอใช คิดเปนรอยละ 67.5 เพศหญิงอยูใน
เกณฑพอใช คิดเปนรอยละ 60.5 

2.5 ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด เพศชายอยูในเกณฑดี คิดเปนรอยละ 
29.5 เพศหญงิอยูในเกณฑปานกลาง คิดเปนรอยละ 32.5 
 3. พฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสมัพันธทั้งทางบวกและทางลบกับภาวะสขุภาพ
ดังนี้  
 3.1 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากมีความสัมพันธระดับสูงดานลบกับ
เปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกาย มีความสัมพันธระดับสูงดานบวกกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ความออนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 



 3.2 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากมีความสัมพันธระดับต่ําทาง 
ดานลบกับเปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกาย และมีความสัมพันธระดับต่ําดานบวกกับความแข็งแรง
ของกลามเน้ือ ความออนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
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The purposes of this research aims to study the exercise behaviors and heaths in 

order to discover relationships between exercise behaviors and health conditions among the 
people in Krabi Province in 2008.  A sample of 400 municipality area people consisted of 200 
males and 200 females were responded to a two-section questionnaire composed of the Thai 
Health Promotion Foundation and a demographic information sheet.  Data were analyzed using 
frequencies percentages means standard deviations and the Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient 

Summary of Findings  
1. Exercise behaviour of Krabi people exercise completed behaviour a little 

completely 266 persons amounts of 66.5 percents behaviour exercise completed 
percentages a little completely 70 persons amounts of 17.5   behaviour exercise completed 
percentages fully moderate only 51persons amounts of 12.75 percents behaviour exercise 
completed percentages very completely 11 persons amounts of 12.75 behaviour exercise 
completed percentages most completely 2 persons amounts of 0.5 percentages 2 Health 
State of people krabi in 2008 

2 Health State of people krabi in 2008 
 2.1 Body composition: most of male (38.00 percents) and female (49.50 

percents) were determined in highest level. 
2.2 BMI: most of male (62.5 percents) and female (66.5 percents)   

were considered in normal level. 
2.3 Legs muscular strength (legs extension): most of male (35.5 percents) 

were Examined in intermediate level and female (82.5 percents) people were determined in 
good level 

2.4 Flexibility (sits and reaches in a sitting position): most of male  
(67.5 percents) wereconsidered at intermediate level and female (60.5 percents) people 
were determined intermediate level. 
 
 



2.6  Cardiovascular efficiency (Vo2 max) : most of male (29.5 percents) were 
 Examined At good level and female (32.5 percents) people were determined at 
intermediate level. 
 3 Exercise behaviour has both of way relation and the way with health condition 
as follows.  
     3.1 The exercise behaviors who intermittently participated in exercise 
activities were low in both positively and negatively related to their body composition and 
BMI. However this study also indicated that the behaviors were positively related to their 
Legs muscular strength, flexibility, and cardiovascular efficiency. 

3.2 The exercise behaviors who always participated in exercise activities  
were highly Negative related to their body composition and BMI. That the behaviors were 
positively related to their Legs muscular strength flexibility and cardiovascular efficiency. 
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ประกาศคุณูประการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบบัน้ีสําเร็จลงไดดวยดีเพราะผูวิจัยไดรบัความกรุณาอยางยิ่งจากอาจารย 
ดร.พัชรชศักด์ิ ธัญประจัญบาน ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ และอาจารยธงชาติ พูเจริญ 
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารยเจียมศักด์ิ  พานิชชัยกุลและอาจารย ดร.ไวพจน  
จันทรเสม กรรมการแตงตั้งเพิ่มเติม ที่ไดกรุณาใหความรู คําแนะนํา แกไข เพ่ิมเตมิและขอเสนอแนะ
ตางๆ ที่เปนประโยชนตอการวิจัย ใหปริญญานิพนธฉบบันี้มีความสมบูรณและสําเร็จดวยดีและผูวิจัย
รูสึกซาบซ้ึงในความกรุณาของทุกทานเปนอยางดี จึงขอกราบขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารยประเสริฐ  ขายมาน อาจารยที่ปรึกษาที่ไดให
กําลังใจตลอดเวลาและคณาจารยคณะพลศึกษาทุกทานที่ไดใหความรู กําลังใจ คําแนะนําที่ดีมาโดย
ตลอดอีกทั้งอาจารย ดร.รายาศิต เต็งกูสไุลมาน พรอมดวย ครู อาจารย สถาบันการพลศึกษา วทิยา
เขตกระบี่ ทุกทานที่ใหการสนับสนุนเปนกําลังใจ และที่ทําใหผูวิจัยไดทราบวาการศึกษาในระดับ
ปริญญาโทของผูวิจัยนั้นมิไดสิ้นสุดลงเพียงการทําปริญญานิพนธฉบับนี้ใหสําเร็จลงได แตจะกลาย 
เปนการเรียนรูที่ตองสืบเนือ่งตอไปอยางไมสิ้นสุดและนําความรูนั้นไปทําคุณประโยชนแกผูเรียนอ่ืน
ตอไป 
 สุดทายน้ีขอกราบขอบพระคุณ  คุณพอเหิน  สุวรรณสาม คุณแมเยาะ สุวรรณสาม และ
ครอบครัวสวุรรณสาม ที่ใหกําเนิดและใหโอกาสทางการศึกษาจนทําใหประสบความสําเร็จและเปน
กําลังใจแกผูวจัิยดวยดีตลอดมา ขอขอบคุณ คุณลัดดาวัลย มีรุงเรือง พ่ีๆ เพ่ือนๆ นองๆ ตลอดจน
เจาหนาที่ชวยสนับสนุนการเก็บขอมูลทุกทานและที่ไมไดกลาวนามไว ณ ที่นี้ที่คอยเปนกําลังใจ
พรอมทั้งมีสวนสนับสนุนใหปริญญานิพนธฉบบันี้สําเร็จดวยดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
มนุษยเปนทรพัยากรที่สําคญัของประเทศและประเทศก็ตองการทรัพยากรที่มีคณุภาพการ 

ที่จะพัฒนาทรัพยากรใหมีคุณภาพนั้นก็ตองพัฒนาในทุกๆดาน ทั้งดาน รางกาย อารมณ สังคม และ
สติปญญา อยางไรก็ตามสิ่งที่ควรหยบิยกขึ้นมาพิจารณาเปนอันดับแรกของการพัฒนาคือการพัฒนา
ทางดานรางกายการออกกําลังกายจึงเขามามีสวนสําคญัอยางมากที่จะทําใหคนมีการพัฒนาทางดาน
รางกาย ดังจะเห็นไดจากพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช เรื่องการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เม่ือวันที่ 17 ธนัวาคม พ.ศ.2523 ที่มหาวทิยาลัยมหิดล ความวา รางกาย
ของคนเรานั้นธรรมชาติสรางมาสําหรับออกแรงใชมิใชใหอยูเฉยๆ  ถาใชแรงใหเหมาะสมพอ ดี
สมํ่าเสมอ รางกายก็เจริญแข็งแรง คลองแคลวและคงทนยั่งยืน ถาไมใชแรงหรือไมเพียงพอรางกายก็
เจริญแข็งแรงอยูไมไดแตจะคอยๆเสื่อมไปเปนลําดับและหมดสภาพไปกอนเวลาอันควร  ดังนั้นผูที่
ปกติทํางานโดยไมใชกําลังหรือกําลังแตนอยจึงจําเปนตองหาเวลาออกกําลังกายใหเพียงพอกับความ 
ตองการตามธรรมชาติเสมอทุกวัน   มิฉะน้ันจะเปนที่นาเสียดายอยางยิ่งที่เขาใชสติปญญาความ 
สามารถ ของเขาทําประโยชนใหแกตนเองและสวนรวมไดนอยเกินไปเพราะรางกายอันกับกลาย
ออนแอลงนั้นจะไมอํานวยโอกาสใหทํางานไดโดยมีประสิทธิภาพได (มหาวิทยาลัยมหิดล.2523: 2) 

จากแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่3 (พ.ศ. 2545 – 2549) การออกกําลังกายและ 
เลนกีฬาอยางสมํ่าเสมอเปนกระบวนการหนึ่งที่สามารถชวยพัฒนาคนไดอยางมีประสิทธิภาพโดยจะ
ชวยพัฒนาใหมีรางกายแข็งแรงพลานามัยสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีสุขภาพจิตที่ดีมีอารมณ
ที่ม่ันคง สามารถปรับตัวใหเขากับสังคมทีเ่ปลี่ยนแปลงไดอยางเหมาะสมเพิ่มพูนสตปิญญาพัฒนา
คุณลักษณะประจําตัวที่ชวยเสริมสรางคุณธรรม และจรยิธรรมยิ่งขึ้น ไดแกความซื่อสัตยสุจริตความ
รับผิดชอบ ความอดทนเขมแข็ง ความมีระเบียบวินัย ความยุทติธรรม การเคารพและปฏิบตัติามกฎ
กติกา การมีน้ําใจนักกีฬา การรูจักแพ รูจักชนะ ความเอื้อเฟอเผื่อแผ การเสียสละ นอกจากนี้กีฬายัง
กอใหเกิดความสามัคคีกรมเกลียวและรวมแรงรวมใจฟนฝาอุปสรรคของคนในหมูคณะรวม ทั้งเปน
ศูนยรวมในการสรางความภาคภูมิใจและสรางสรรคสิง่ดีงามใหแกชุมชน จิตใจ อารมณ สติปญญา
และสังคม  ดวยการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาและกิจกรรมเหลาน้ันไดรับการคัด
สรรมาเปนอยางดีแลว (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2545) 

จากยุทธศาสตร 4 ป สรางกีฬาชาติ (พ.ศ.2548 – 2551) ของกระทรวงการทองเท่ียวและ 
กีฬาที่จะสงเสริมสนับสนุนและพัฒนากีฬาดวยการบริหารจัดการอยางมีประสิทธิภาพมีการบูรณา 
การ การเชื่อมโยงอยางมีระบบโดยรวมมือกับภาคีที่เก่ียวของทุกภาคสวนใหการดําเนินงานดานกีฬา
สามารถตอบสนองตอการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศอยางยั่งยืน บรรลุผลตามนโยบาย
รัฐบาล แผนพฒันาและยุทธศาสตรที่เก่ียวของรวมทั้งเสริมสรางการกีฬาใหมีขีดความสามารถในการ
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ขอมูลพ้ืนฐานระดับหมูบาน (กชช.2ค) ป พ.ศ.2548 ของกรมการพัฒนาชุมชน 
กระทรวงมหาดไทย ซึ่งเปนขอมูลหมูบานที่แสดงใหเห็นสภาพทั่วไป และปญหาของหมูบานชนบท
ดานตางๆ เชน โครงสรางพ้ืนฐาน เศรษฐกิจ สุขภาพอนามัย ความรูและการศึกษา ความเขมแข็ง
ของชุมชน ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม สภาพแรงงานและยาเสพติดไดมีการจัดระดับปญหา 
ของหมูบานที่ควรไดรับการแกไข 5 ลําดับแรกเรียงจากมากไปหานอยไดแก  (1) ปญหาการเรียนรู
โดยชุมชน  (2) ปญหาการกีฬา  (3) ปญหาคุณภาพของดิน  (4) ปญหาการเขาถงึแหลงเงินทุนของ
ชุมชน  (5) ปญหาการมีที่ดินทํากิน (วัชรนิทร , ชบา ขี่ทองและทะนงศักด์ิ  บันเทิงสุข. 2548 : 2; 
อางอิงจาก กรรมการพัฒนาชุมชน, 2548) 

สภาพเศรษฐกิจและสังคมในปจจุบัน แตละวันคนเราตองรีบเรงทํางานแขงกับเวลาใหไดมา 
ซึ่งเงิน เพ่ือเปนคาใชจายในดานตางๆสําหรับตวัเองแตจะมีใครคิดบางหรือไมวาหากเราทําแตงานไม 
คํานึงถึงสุขภาพทั้งรางกายและจิตใจของตัวเรา เม่ือเราหักโหมทํางานมากทําใหสุขภาพกายเจ็บปวย 
สุขภาพจิตก็ปวยไปดวยแมวาจะทํางานเก็บเงินไวไดมากๆแตโรคบางโรคถึงมีเงินรักษาไมได วิธีที่จะ 
สงเสริมใหเรามีรางกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บมีอายุยืนยาวนอกจากเลือกรับประทาอาหาร 
ที่มีคุณคา หลกีเลี่ยงสารเสพติดพักผอนเพียงพอ  ผอนคลายความเครียดโดยหางานอดิเรกทํา  
ตรวจสขุภาพประจําปไปหาแพทยเม่ือมีอาการเจ็บแตเริม่แรกและที่สาํคัญที่สุดคือ การออกกําลังกาย
เปนประจําเสมอ ( นัยนา  เที่ยงภักดี, 2542) 

การพัฒนาสุขภาพของประชาชนนั้น ปจจุบันนี้เนนการสรางเสริมสุขภาพมากกวาการสราง 
สุขภาพนั้นไดแก การปองกันโรคและการสงเสริมสุขภาพ สวนการซอมสุขภาพนั้น ไดแก การรักษา 
พยาบาลและการฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจ การสรางสุขภาพทําไดงายกวาและใชงบ ประมาณใน
การดําเนินการนอยกวา แตตองอาศัยความรวมมือจากประชาชนทุกหมูเหลา ทุกกลุมอายุ มารวมมือ
กันสรางเสริมสุขภาพ โดยเริ่มจากการมีพฤติกรรมสขุภาพที่ถูกตอง กลาวคือ ปฏบิัตติามสุขบญัญัติ
แหงชาติเบื้องตน และพัฒนาพฤติกรรมสขุภาพใหสูงขึน้ ดีขึ้น ตามกําลังและศักยภาพของแตละ
บุคคลหรือศักยภาพของครอบครัวและชมุชน สุขบัญญัติแหงชาติเปนการปฏิบตัขิั้นพ้ืนฐานที่จะไปสู
การมีพฤติกรรมสุขภาพที่สงูขึ้น ดังนั้นผูที่เก่ียวของ หนวยงานตางๆจะตองทําความเขาใจและ
กระจายไปสูการปฏิบัตใิหเปนถาวร คือเปนสุขนิสัยนัน่เอง(กองสุขศึกษา, 2541 : 14) 

ดังนั้นพฤติกรรมการออกกําลังกายจึงเปนสิ่งที่สําคัญมากในการสรางทางดานภาวะ 
สุขภาพของประชาชนทุกคนไมวาจะเปนผูหญิงหรือผูชาย ซึ่งพฤติกรรมการออกกําลังกายหรือ
กิจกรรมการออกกําลังกายมีหลายกิจกรรมเชน  การเดิน  การวิ่งเหยาะ   การขี่จักรยาน  การวายนํ้า  
การเตนแอโรบิค เพ่ือชวยสงเสริมภาวะสขุภาพ และอีกทั้งยังไมมีงานวิจัยใดที่จะศึกษาความสมัพันธ
ระหวางพฤตกิรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพของประชาชน ในจังหวัดกระบี ่
 

http://www.mots.go.th/
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จากเหตุผลและหลักการดังที่กลาวมาในขางตนทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเพื่อ 
ทราบพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพตลอดจนความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายและภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวดักระบี่ ป พ.ศ.2551 เพ่ือเปนประโยชนตอผูที่
ออกกําลังกายทั่วไปและผูสนใจนําไปใชเปนแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายตอไป 
 

จุดมุงหมายของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551 
2. เพ่ือศึกษาภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551 
3. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางพฤตกิรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพของ 

ประชาชนในจงัหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
เพ่ือทราบพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสขุภาพตลอดจนความสัมพันธระหวาง 

พฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวดักระบี่ ป พ.ศ.2551 และผล
การศึกษาคนควาสามารถนําไปใชเปนขอมูลในการปรบัปรุง พฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะ
สุขภาพตลอดจนความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพของประชาชน
ในจังหวัดกระบี่และเปนแนวทางในการศกึษาคนควาในเรื่องที่เก่ียวของตอไป 
 

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากรที่ใชในการวิจัย 

ประชาชนในเขตเทศบาลเมอืงจังหวัดกระบี่  ป พ.ศ.2551 ชวงอายุ 18-60 ปทั้งหมด 
จํานวน 16,084คน  แยกเปนชายจํานวน 7,448 คน แยกเปนหญิงจํานวน 8,636 คน 
 

กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนประชาชนชวงอายุ 18-60 ป ในเขตเทศบาล 

เมืองจังหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551 โดยใชตารางประมาณขนาดกลุมตวัอยางสําเร็จรูป  ของ เครจซ่ี 
และมอรแกน (Krejcie & Morgan. 1970:607) จํานวน 375 คน แตในการวิจัยครั้งน้ีใชกลุมตัวอยาง 
จํานวน 400 คน แยกเปนเพศชายจํานวน 200 คน แยกเปนเพศหญิงจํานวน 200 คน โดยการสุม
อยางงาย(Simple Random Sampling) 

 

ตัวแปรที่ศึกษา 
ตัวแปรตน ( Independent Variable) ไดแก 

เพศ 
- ชาย 
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- หญิง 
  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  

ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ไดแก 
  1. ภาวะสุขภาพ  

2.ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพ 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง ลักษณะการออกกําลังกายที่แสดงออกโดย 

วัดจากความหนัก ระยะเวลา และความถี่ในการออกกําลังกายแบงออกเปน 5 ระดับ คือ  
   1.มีการออกกําลังกายสมบูรณครบมากที่สดุ 
   2.มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมาก 
   3.มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลาง 
   4.มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอย 
   5.มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมาก 

ภาวะสุขภาพ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางตอเน่ืองดวย
ความกระฉบบักระเฉงและตื่นตวัที่สามารถวัดไดจาก เปอรเซ็นไขมัน  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
ความออนตัว  ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลอืด 

ความสัมพันธ  หมายถึง ความสัมพันธระหวางพฤตกิรรมการออกกายออกกําลังกาย 
กับภาวะสขุภาพ  

ประชาชนในจังหวัดกระบี ่หมายถึง ประชาชนชวงอายุ 18-60 ป ในเขตเทศบาล 
เมืองกระบี่ ป พ.ศ.2551 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

         ตัวแปรตน                                                                          ตัวแปรตาม 
 
 
 
  

เพศ  
     - ชาย 
     - หญิง 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

- ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออก
กําลังกายและภาวะสุขภาพ 

กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ   

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
และแบบทดสอบภาวะสุขภาพของสํานักงาน 

- ภาวะสุขภาพ 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
สมมุติฐานในการวิจัย 
พฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับภาวะสขุภาพ  
 
 
 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

  
ในการวิจัยเรือ่ง  “ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพ 

ของประชาชนในจังหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551” ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวของทั้ง
ตางประเทศและในประเทศ มีรายละเอียดดังหัวขอตอไปน้ี 

1. เอกสารที่เก่ียวของ 
       1.1 แนวความคิดเก่ียวกบัพฤติกรรม 
       1.2 แนวคดิเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

    1.3 ภาวะสุขภาพ 

2. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
     2.1 งานวิจัยตางประเทศ 
     2.2 งานวิจัยภายในประเทศ 

 

แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 
ความหมายของพฤติกรรม 

 

 เฉลิมพล  ตันสกุล (2541: 2) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง กิจกรรมตางๆ 
ที่เกิดขึ้นซ่ึงอาจเปนการกระทําที่บคุคลน้ันแสดงออกมารวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตวับุคคลและ 
กิจกรรมนี้อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัส หรือไมสามารถสังเกตได ซึ่งสามารถแบงพฤติกรรมออก
ไดเปน 2 ประเภท คือ 

1.  พฤตกิรรมภายนอก (Overt behavior) คือ การกระทําที่เกิดขึ้นสามารถสังเกต 
ไดดวย ประสาทสัมผัสหรืออาจใชเคร่ืองมือชวย 

2.  พฤติกรรมภายใน (Covert behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ   
บุคคลอ่ืนไมสามารถสังเกตได 
 

บลูม  (Bloom.  1964: 65 - 197) ไดกลาวถึงพฤติกรรมวา เปนกิจกรรมทุกประเภทที ่
มนุษยกระทําอาจจะเปนสิ่งที่สังเกตไดหรอืไมไดและพฤติกรรมดังกลาวน้ีไดแบงออกเปน 3 สวน  
คือ ดานความรู ดานเจตคติ และดานการปฏิบัติ ดังนี ้

1.พฤติกรรมดานความรู (Cognitive domain) พฤติกรรมดานนี้มีขั้นของความสามารถ 
ทางดานความรู การใหความคิดและพัฒนาการทางดานสติปญญา จําแนกไวตามลําดับขั้นจากงาย
ไปหายาก ดังนี้ 

1.1 ความรู (Knowledge) เปนพฤติกรรมขั้นตนเกี่ยวกับความจําไดหรือระลึกได 
  1.2 ความเขาใจ (Comprehension) เปนพฤติกรรมทีต่อเน่ืองมาจากความรูตองมี 
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ความรูมากอนจึงจะเขาใจความเขาใจน้ีจะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความและคาดคะเน 
  1.3 การนําไปใช (Application) เปนการนําเอาวิธีการทฤษฎี กฎเกณฑและแนวคิด 

ตาง ๆ ไปใช 
       1.4 การวิเคราะห (Analysis) เปนขั้นที่บคุคลมีความสามารถ และมีทักษะในการ
จําแนกเร่ืองราวท่ีสมบูรณใด ๆ ออกเปนสวนยอย และมองเห็นความสัมพันธอยางแนชัดระหวางสวน 
ประกอบที่รวมเปนปญหาหรือสถานการณ หรืออยางใดอยางหนึ่ง 
       1.5 การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถของบุคคลในการรวบรวมสวน 
ยอยตางๆ เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม มีความชัดเจนและมีคณุภาพสูงขึ้น 

1.6 การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัยต ี
ราคาของสิ่งของตาง ๆ โดยมีกฎเกณฑที่ใชชวยประเมินคาน้ี อาจเปนกฎเกณฑที่บคุคลสรางขึ้นมา
หรือมีอยูแลวก็ตาม 

2.  พฤติกรรมดานเจตคติ (Affective domain) พฤติกรรมดานน้ีหมายถึง ความสนใจ 
 ความรูสึก ทาที ความชอบในการใหคุณคา ปรับปรุงคานิยมที่ยึดถืออยูเปนพฤติกรรมที่ยากแกการ
อธิบายเพราะเปนสิ่งที่เกิดขึน้ภายในจิตใจของคนการเกิดพฤติกรรมดานเจตคติ แบงขั้นตอนดังน้ี 
       2.1 การรับหรือการใหความสนใจ (Receiving or Attending) เปนขั้นที่บุคคลถูก
กระตุนใหทราบวามีเหตุการณหรือส่ิงเราบางอยางเกิดขึ้นและบุคคลน้ันมีความยินดีหรือมีภาวะจิตใจ 
พรอมที่จะรับหรือใหความพอใจตอส่ิงเราน้ัน ในการยอมรับนี้ประกอบดวยความตระหนัก ความยินดี
ที่ควรรบั และการเลือกรับ 
   2.2 การตอบสนอง (Responding) เปนขั้นที่บุคคลถูกจูงใจใหเกิดความรูสึกผูกมัด
ตอส่ิงเรา เปนเหตุใหบคุคลพยายามทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นนี้ประกอบดวยการ
ยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง 
   2.3 การใหคานิยม (Valuing) เปนขั้นทีบ่คุคลมีปฏิกิริยาซึ่งแสดงใหเห็นวาบุคคล
นั้นยอมรับวาเปนสิ่งที่มีคุณคาสําหรับตนเอง และไดนําไปพัฒนาเปนของตนอยางแทจริงพฤติกรรม 
ขั้นนี้สวนมากใชคําวา “คานิยม” ซึ่งการเกิดคานิยมนี้ประกอบดวย การยอมรับความชอบและการ
ผูกมัดคานิยมเขากับตนเอง 
       2.4 การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนขั้นที่บคุคลจัดระบบของคานิยมตางๆ 
ใหเขากลุม โดยพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลาน้ัน ในการจัดกลุมน้ีประกอบดวยการ
สรางแนวความคิดเก่ียวกับคานิยมและการจัดระบบของคานิยม 
       2.5 การแสดงลักษณะตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by a value or 
value complex) พฤติกรรมขั้นน้ีถือวาบคุคลมีคานิยมหลายชนิด และจัดอันดับของคานิยมเหลาน้ัน
จากดีที่สุดไปถึงนอยที่สุด พฤติกรรมเหลาน้ีจะเปนตวัคอยกระตุนพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมใน
ขั้นนี้ประกอบดวย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัตติามแนวทางที่
กําหนด 
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  3.พฤติกรรมดานการปฏิบัต(ิPsychomotor domain)เปนพฤติกรรมทีใ่ชความสามารถ 
ในการแสดงออกของรางกายซึ่งรวมทั้งพฤติกรรมที่แสดงออกทางรางกายซึ่งรวมถึงการปฏิบัตทิีอ่าจ 
แสดงออกในสถานการณหนึ่งๆ หรืออาจเปนพฤติกรรมที่คาดคะเนวาอาจจะปฏิบัติในโอกาสตอไป 
พฤติกรรมดานนี้เปนพฤติกรรมขั้นสุดทายซ่ึงตองอาศัยพฤติกรรมดานพุทธิปญญาหรือพฤติกรรมที่
สามารถประเมินผลไดงายแตกระบวนการที่จะกอใหเกิดพฤติกรรมนี้ตองอาศัยเวลาและการตัดสินใจ
หลายขั้นตอน ในทางดานสุขภาพถือวาพฤติกรรมดานการปฏิบัตขิองบุคคลคือ เปาหมายขั้นสุดทาย
ที่ชวยใหบุคคลมีสุขภาพดี 

ดังนั้น  สรุปไดวาพฤติกรรมวา หมายถึง การกระทําหรือกิจกรรมทุกอยางของมนุษย 
ซึ่งอาจเปนการกระทําที่บคุคลน้ันแสดงออกมา หรือเปนกิจกรรมภายในตวับุคคลทั้งที่สังเกตไดโดย 
ตรงหรือใชเคร่ืองมือชวย 
 

แนวคิดเก่ียวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 
เกษม  ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ (2538: 35-39) ไดกลาววา การออกกําลังกาย

ควรมีระยะเวลาแตละคร้ังไมต่ํากวา 30 นาที ควรมีความถี่สัปดาหละ 3-5 วัน การออกกําลังกายแต
ละครั้งควรเลอืกเวลาที่สะดวกและเหมาะสมกับตนเอง สถานที่ตามความพอใจของตนเอง และวธิีการ
ออกกําลังกายควรเปนวิธทีี่สงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ ที่สําคัญตองคํานึงถึงสภาพรางกายและ
วัยของตนเองควรเลือกกิจกรรมใหเหมาะสม ดังนั้นพฤติกรรมการออกกําลังกายทีดี่จะเกิดขึ้นไดตอง 
เกิดจากความรูความเขาใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายทั้งทางดานความสําคัญและประโยชนการยอม 
รับการออกกําลังกายเปนการสรางเจตคตทิี่ดีกอใหเกิดความตองการในการออกกําลังกายเม่ือปฏิบัติ 
ไดอยางถูกตองตามหลักการก็จะเกิดประโยชนตอรางกายและจิตใจ 
 

จรรยาลักษณ  สุขแจม (2541 : online) ไดใหความหมายของพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 
 หมายถึง การออกกําลังกายตามโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
ออกกําลังกายหนัก 60-80 % ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด ใชเวลาออกกําลังกายแตละคร้ังติดตอกัน
อยางนอย 25-30 นาที (ไมรวมเวลาในการอบอุนรางกายและการผอนคลายกลามเนื้อ) กิจกรรมที่ใช
เปนประเภทแอโรบิค เชน การถีบจักรยานอยูกับที่ กรรเชียงบก การเตนแอโรบิค เปนตน 
 

สรัลรัตน  พลอินทร (2542 : online) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
หมายถึง การแสดงออกของการออกกําลังกาย หมายถึง การแสดงออกของการออกกําลังกายหรือ
การเลนกีฬาที่แสดงออกอยางสมํ่าเสมอตอเน่ือง ที่มีความถี่ในการออกกําลังกายโดยเฉลี่ยตอสัปดาห
และระยะเวลาที่ปฏิบตัิติดตอกันอยางตอเน่ืองในแตละครั้ง  โดยไมหยุดพักและคํานึงถึงผลลัพธทีจ่ะ
เกิดตอสุขภาพ 
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ไชยา  อังศุสุกนฤมล (2543 : online) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
เพ่ือสุขภาพ หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมของการออกกําลังกายทีแ่สดงออกมาในรูปของการออก
กําลังกายหรือการฝกซอมใหสวนตางของรางกายทํางานเปนประจําเพ่ือหวังใหการดํารงชีวิตไดอยาง
เปนสุข และมีคุณภาพอันอาจไดแก การเดิน การวิ่ง การวายนํ้า  

อดิศักด์ิ  กรีเทพ (2543 : online) ใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง 
 พฤติกรรมจรงิที่เก่ียวกบัการออกกําลังกายเพ่ือการแขงขันในการเลนกีฬาเพ่ือความเปนเลิศ ซึ่งเปน
การรายงานพฤติกรรมการออกกําลังกายที่บงบอกสิ่งทีป่ฏิบัติจริง อยางสมํ่าเสมอเก่ียวกับการ 
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อการแขงขันประกอบดวย ทางดานการฝกสมรรถภาพ การฝกทักษะ
กีฬาของนักกรีฑา 
 

 ปริญญา  ดาสา (2544 : online) ไดใหความหมายพฤตกิรรมการออกกําลังกาย หมายถึง 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมีแบบแผน โดยมีการกําหนดความถี่ ความนาน ความแรง 
ระยะอบอุนของรางกายและระยะผอนคลายรางกายที่ถกูตอง กอใหเกิดการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายและคงไวใหมีสุขภาพดี 
 

 จิตอารี  ศรีอาคะ ( 2547: 3) พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อน 
ไหวรางกายทีบุ่คคลตั้งใจปฏิบัติเพ่ือสงเสริมสุขภาพอยางมีแบบแผน เปนระยะเวลาอยางนอย 30 
นาที โดยปฏิบัติกิจกรรมเหลาน้ีอยางนอย 3 คร้ัง /สัปดาห และมีพฤติกรรมดังกลาวในชวง 3 เดือน 
ที่ผานมาสามารถวัดไดโดยใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

ไพบูลย  ศรีชยัสวัสด์ิ (2549: 100) ที่ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตปริญญา
ตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา นิสิตเพศชายมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวานิสิต
เพศหญิงและไดใหเหตุผลวานิสิตเพศชายตองการออกกําลังกายเพ่ือคงไวซึ่งการมีรางกายที่แข็งแรง 
รวมทั้งการมีความเช่ือทีว่าเพศชายจะตองมีรางกายที่ดูสมสวน สมกับเปนชายชาตรี จึงจะเปนที่สน 
ใจของเพศหญิง ดังนั้นจึงทําใหนิสิตเพศชายมีการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางกลามเน้ือใหแข็งแรง
อยูเสมอ  

การวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ในทางวิชาการพลศกึษา ไดวัดพฤติกรรม
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพดวยการวดัความสมบูรณของการออกกําลังกายหรือระดับการออก
กําลังกายโดยใชขอคําถามแบบเลือกตอบ 3 ขอ มีมาตรวัด 6 ระดับ ใหผูตอบเลือกเพียงคําตอบเดียว
โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังน้ี ( Kusinitz I. & M. Fine/1995 in Insel/Roth 2002) 

ความหนักในการออกกําลังกาย 
 ไมเหน่ือยเลย หัวใจเตนปกต ิ  0 คะแนน 
 ไมเหน่ือย หัวใจเตนเรว็ขึ้นเล็กนอย 1 คะแนน 

  เหน่ือยเล็กนอย หัวใจเตนเร็วขึ้น  2 คะแนน 
  คอนขางเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้น  3 คะแนน 
  เหน่ือยมากแตไมหอบ เหง่ือออก  4 คะแนน 
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 เหน่ือยมากหายใจหอบ  เหง่ือออก 5 คะแนน 
ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 

ออกกําลังกายนอยกวา 5 นาที  0 คะแนน  
ออกกําลังกาย 5-14 นาที  1 คะแนน   
ออกกําลังกาย 15-29 นาที  2 คะแนน 
ออกกําลังกาย 30-44  นาที  3 คะแนน 
ออกกําลังกาย 45-59  นาที  4 คะแนน 
ออกกําลังกาย 60 นาที หรือมากกวา 5 คะแนน 

ความถ่ีในการออกกําลังกาย 

ออกกําลังกายนอยกวา 1 คร้ัง / สัปดาห 0 คะแนน 

ออกกําลังกาย 1 คร้ัง / สัปดาห  1 คะแนน 

ออกกําลังกาย 2 คร้ัง / สัปดาห  2 คะแนน  

ออกกําลังกาย 3 คร้ัง / สัปดาห  3 คะแนน 

ออกกําลังกาย 4 คร้ัง / สัปดาห  4 คะแนน  

ออกกําลังกาย 5 คร้ัง / สัปดาห  5 คะแนน 
 เกณฑการแปลความหมายคะแนนแบงเปน 5 ระดับ โดยคิดคะแนนจากการคํานวณ 
  ดัชนี้กิจกรรม = ความถี่ × ความนาน × ความหนัก 
 คะแนน > 60 คะแนน  หมายถึงมีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากที่สุด  
 คะแนน 40-60 คะแนน  หมายถึงมีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมาก 
 คะแนน 25-40 คะแนน  หมายถึงมีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลาง  
 คะแนน 15-24 คะแนน  หมายถึงมีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอย 
 คะแนน < 15 คะแนน  หมายถึงมีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมาก 

ดังนั้น สรุปไดวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การที่บุคคลไดมีการเคลื่อนไหวของ
รางกาย อยางมีระบบโดยมีการปฏิบัตติามขั้นตอนของการออกกําลังกาย ไดแก การอบอุนรางกาย 
การออกกําลังกาย และการผอนคลายรางกายมีการกระทําเก่ียวกับการออกกําลังกายสัปดาหละ 3 
วันๆ ละ 30 นาที การเตนของหัวใจมี 3 ระดับ ไดแก ระดับต่ํา คือ เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตน
ประมาณ รอยละ 50-65 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และระดับสูง คือเม่ือออกกําลังกายแลวหัว
ใจเตนมากกวารอยละ 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  
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การออกกําลังกาย 
ความหมายของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกาย (Exercise)  เปนความตองการพ้ืนฐานที่จําเปนตอรางกายมนุษยเพราะ 
ในปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและอุตสาหกรรมมีมากขึ้นมนุษยเปลี่ยนแปลงธรรม 
ชาติและส่ิงแวดลอมเพ่ืออํานวยความสะดวกในการดํารงชีวิตการนําเคร่ืองจักรมาใชแทนพลังงานจาก 
มนุษยมีมากขึ้นการใชพลังงานในรางกายจึงลดปริมาณลงมากทําใหสมรรถภาพลดลงเปนผลทําให
ความสมบูรณทางกายและความตานทานโรคลดลงอัตราการเส่ียงตอการเกิดโรคสูงขึ้นประสิทธภิาพ
การปฏิบัตลิดลง มีผูที่ใหความหมายไวดังนี้ 
 ไพวัลย ตัณลาพุฒ (2530: 29-30) ยังไดกลาววา การเลนกีฬา การเลนกีฬาทีใ่ชการ
เคลื่อนไหวของรางกายมากสวน ซึ่งแบงเปนกีฬาที่ไมมีการปะทะ เชน แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส 
วอลเลยบอล ตะกรอ เปนตน ที่เหมาะสมแกการออกกําลังกาย นอกจากนี้ ไดแก กีฬาที่มีการปะทะ 
เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล และแฮนดบอล ซึ่งหากจะเลนเพื่อการออกกําลังกายก็ไมควรเลนหักโหม 
และไมเปนการเลนแขงขันแบบเอาจริงเอาจังเกินไป และเพื่อใหเกิดความสนุกสนานในการเลนก็อาจ
ดัดแปลงโดยใชกติกาเลนงายๆ เชน สนามเล็กกวามาตรฐาน ผูเลนแตละฝายไมจําเปนตองมีจํานวน
ตามกติกาสากล เปนตน และหลักสําคัญในการเลนคือหากรูสึกหายเหน่ือยแลวจึงคอยเลนตอ ดังนั้น
การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาหากจะเลนกีฬาหรือออกกําลังกายใหเกิดผลดีตอสุขภาพตองคํานึงถึง
ปจจัยที่มีอิทธพิลตอการออกกําลังกายดวย ไดแก เพศ อายุ ความเจ็บปวย ความชอบความสามารถ 
ของรางกายของแตคนและแตละวัย เปนตน 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2545 (2546 : 1342) ไดใหความหมายของการ 
ออกกําลังกายไววา หมายถงึ การใชกําลัง บริหารรางกายเพ่ือใหแข็งแรง 

เฉก  ธนะสิริ  (2540: 145) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง การที่ 
จะตองทําใหรางกายรูสึกเหนื่อยดวยการทําใหหัวใจเตนเร็วและแรงขึ้นกวาปกติประมาณเทาตวัหรือ
เกือบเทาตวั เปนเวลาติดตอกันอยางนอย 20 นาที และในสัปดาหหนึ่งอยางนอย 3 - 4 วัน 

พินิต  วัยวุฒิ  (2540: 8) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึงการกระทํา 
ใดๆ ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพ่ือเสริมสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน  เพ่ือ
สังคมโดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขัน เชน วิ่งกระโดด รํามวยจีน วายนํ้า ขี่จักรยาน  
และอ่ืน ๆ โดยไมรวมถึงการออกกําลังกายในการทํางานและการเคลือ่นไหวในชวีติประจําวัน 

สุรีย กาญจนวงค และคณะ (2540: 1) วา การออกกําลังกาย เปนการเพ่ิมสมรรถภาพทาง
รางกาย ชะลอความเสื่อม ของอวัยวะตาง ๆ และฟนฟูอวัยวะที่เสื่อมไปแลวใหดีขึน้ ทําใหทํางานตาง 
ๆ ไดมากขึ้น ชวยควบคุมนํ้าหนักตัว ชวยปองกันโรคที่เกิดจากความเส่ือม 
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จรรยาลักษณ  สุขแจม(2541: 12) ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย หมายถึงการ 
กระทําที่บคุคลกระทําขึ้นเพือ่ใหเกิดการเคลื่อนไหวของสวนตางๆ ของรางกายนําไปสูการ
เปลี่ยนแปลง ของระบบตาง ๆ ของรางกาย โดยมีวัตถปุระสงคเพ่ือสงเสริมการมีสุขภาพดี ซึ่งผลที่
ไดตอสุขภาพจะแตกตางกันไปตามกิจกรรมที่บุคคลไดเลือกกระทํา 

วลีรตัน  แตรตุลาการ  (2541: 19) กลาววา การออกกําลังกายหมายถึง การทํากิจกรรม 
ใดๆ เพ่ือใหอวัยวะของรางกายไดเคลื่อนไหวไปไดอยางเหมาะสมไมวาจะออกแรงมากหรือนอยก็
ตาม ซึ่งไมเพียงแตจะทําใหรางกายแข็งแรงเทาน้ัน แตยังทําใหมีสุขภาพดีและสามารถตานทานโรค
ตางๆ ไดอีกดวย 

จักรี  เสริมทรัพย  (2541: 12) ไดสรุปความหมายของการออกกําลังกายไววาการออก 
กําลังกาย หมายถึงการที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายที่มีมากกวาการ
เคลื่อนไหวในชีวติประจําวัน หรือทํางานปกติซึ่งเปนผลทําใหมีการเปลี่ยนแปลงระบบตาง ๆ ของ
รางกายในการทํางาน เชนเหนื่อยมากขึ้นหายใจเร็วและแรงกลามเน้ือไดออกแรงมากกวาปกติ โดย
การทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางตอเน่ืองอยางนอยประมาณ 15 – 30 นาที แตตองมีการควบคุม
รางกายใหอยูในสภาพปกต ิไมปรากฏอาการตาง ๆ ทีจ่ะทําใหเปนอันตราย 

สิวาณี  เซ็ม  (2542: 6) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึงการใชสวน 
ตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวใหมีจังหวะเหมาะสม เปนการออกแรงของรางกายเพ่ือฝก ใหรางกาย
ทุกสวนมีความแข็งแรง ทนทาน คลองแคลว วองไว ทั้งระบบโครงสรางและการทํางานของกลามเน้ือ
มีการเจริญเตบิโต  มีการเคลื่อนไหวอยางมีศักยภาพ  เม่ือรางกายแข็งแรงก็ทําใหสมองแจมใส  
อารมณเบิกบาน สุขุมรอบคอบ รูจักคิดอยางมีเหตุผล  เฉลียวฉลาด และสามารถปรบัตวัเขากับ
สังคมไดดี  สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 

สายัณห  สุขยิ่ง  (2543 : 14) ไดสรุปความหมายของการออกกําลังกายไววา การออก 
กําลังกายหมายถึงการเคลือ่นไหวของอวัยวะในระบบตาง ๆ ของรางกาย หรือการเคลื่อนไหวที่
ประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถประกอบกิจกรรมงานประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง 
มีภูมิตานทานโรคสูง มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544: 43) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา  
หมายถึง เปนการกระทําใด ๆ ที่มีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพ่ือสุขภาพ  เพ่ือความ
สนุกสนาน และเพ่ือสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ เชน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหาร รางกาย การยก
น้ําหนัก  แอโรบิกดานซ  วายนํ้า  ขี่จักรยาน  เกม  และการละเลนพ้ืนเมือง  เปนตน 

 กระทรวงสาธารณสุข (2544) ไดแสดงผลการสํารวจภาวะสุขภาพอนามัยประชาชนระดับ 
จังหวัด คร้ังที่ 3 พ.ศ.2544 เก่ียวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายจากการสัมภาษณประชาชนอายุ 
15 ปขึ้นไปเกีย่วกับการออกกําลังกายในรอยสัปดาหที่ผานมาพบวา ประชาชนอายุ 15 ขึ้นไป ออก
กําลังกายรอยละ 64.0 โดยออกกําลังกายนอยกวา 3 วนัรอยละ 19.6 และออกกําลังกายตั้งแต 3 วัน
ขึ้นไป คิดเปนรอยละ 44.4 ซึ่งเปนประชาชนนอกเขตเทศบาลมีสัดสวนสูงกวาในเขตเทศบาลรอยละ 
45.5 และ 38.4  
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มนัส ยอดคํา (2548:: 49-51) กลาววาการออกกําลังกายถาออกใหเปนและทําใหถกูวิธีจะ
เปนไดทั้งยาปองกันโรคและยารักษาโรคไปในตวั ซึ่งเห็นไดจากวิธีการรักษาการเจ็บปวยของแพทย
แผนปจจุบันและแพทยพ้ืนบานแสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายนั้นมีคุณคาและประโยชนมากมาย 
ดังนี้ 

1. ดานรางกาย การออกกําลังกายจะทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายมีการ 
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาดีขึน้ ดังนี้ 
                   1.1 ระบบกลามเน้ือ กลามเน้ือจะมีการเจริญเติบโตดีขึ้น ทําใหประสิทธิภาพการ
ทํางานของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น 
                   1.2 ระบบโครงราง การออกกําลังกายจะกระตุนใหกระดุกมีการเจริญเติบโตดีขึ้น 
                   1.3 ระบบไหลเวียนเลือด การออกกําลังกายเปนประจําทําใหปริมาณเม็ดโลหิตแดง
เพ่ิมขึ้นปริมาตรโลหิตเพิ่มขึ้น ชวยใหหลอดเลือดมีความยืดหยุนดีขึ้น ไมเปราะและขนสงเลือดได
อยางมีประสิทธิภาพ 
                   1.4 ระบบหายใจ ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา ปอดจะขยายใหญขึน้ ความจุปอดจะ
เพ่ิมขึ้น มีการแลกเปลีย่นออกซิเจนไดดีขึ้น ทําใหการหายใจเปนไปอยางประหยัด 

2.  ดานจิตใจและอารมณ ทําใหเปนคนที่มีบุคลิกภาพม่ันคง เม่ือเกิดความเครียดจะ
ปรับตวัไดดีกวาผูที่ไมออกกําลังกาย 

3.  ดานสติปญญา กิจกรรมการออกกําลังกายจะมีหลากหลาย ทําใหคนไดเรียนรูและ
พัฒนาความสามารถในดานตาง ๆ ของตนเองขึ้นเรื่อย ๆ 

4.  ดานสังคม กิจกรรมการออกกําลังกายจะชวยใหคนมีวุฒิภาวะทางสงัคม มีความฉลาด
ทางสังคมไดดี 

จากแนวคิดดังกลาว จึงพอสรุปไดวา ความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกายที่
เกิดขึ้นกับรางกายน้ัน คือ ระบบการทํางานตาง ๆ ภายในรางกายมีประสิทธิภาพสงูขึ้น สามารถเปน
เกราะปองกันภัยจากโรครายตาง ๆ ไดเสริมสรางสติปญญา สุขุม รอบคอบ อารมณเยือกเย็น สวน
อีกดานหนึ่งที่เกิดกับสังคม การออกกําลังกายรวมกันหลาย ๆ คน กอใหเกิดสังคมสมานฉันทอาทร
ตอกัน เปนสังคมพึ่งพาเก้ือกูลกัน เพ่ือความอยูดีมีสุขของคนในสังคม 

ดังนั้น สรุปไดวา การออกกําลังกาย  หมายถึง  การที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหว ระบบ 
ตาง ๆ ของรางกาย ทําใหระบบการไหลเวียนของเลือดไดมีการสูบฉีดเลือดเพ่ิมมากขึ้น  และระบบ
กลามเน้ือทุกสวนของรางกายไดมีการยืดหดและคลายกลามเน้ือ โดยใชกิจกรรมตาง ๆ เชน  วิ่ง
เบาๆ เดิน    การบริหารรางกาย การยกนํ้าหนัก แอโรบิกดานซ วายนํ้า ขี่จักรยาน เกม และ
การละเลนพ้ืนเมือง  เปนตน  ทําใหสามารถประกอบกิจกรรมงานประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง  
มีภูมิตานทานโรคสูง มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
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หลักของการออกกําลังกาย 
กุลยา  ตันติผลาชีวะ  (2540: 35 - 39) กลาวถึงหลักการออกกําลังกายที่จะทําใหสขุภาพดี 

สรุปไดดังนี้ 
1. ระยะเวลาของการออกกําลังกายแตละคร้ังไมต่ํากวา 20 นาที การออกกําลังกาย  

ที่นานพอจะกระตุนกลามเน้ือหัวใจ  ปอด  และระบบไหลเวียนของโลหิตใหทํางานเต็มที ่
2. ความถี่ของการออกกําลังกาย การออกกําลังกายทีดี่ควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 

วัน ไมนอยหรือมากกวาน้ี ถาออกกําลังกายนอยกวา 3 วัน/สัปดาห รางกายจะไมพัฒนาสมรรถภาพ 
(Fitness) ได เน่ืองจากความไมสมํ่าเสมอของการออกกําลังกาย ทําใหรางกายปรับตัวเองไมไดอีกทั้ง
ยังเปนผลเสียมากกวา 

3. เวลาออกกําลังกาย เวลาที่ดีที่สุดคือเวลาที่สะดวก อาจเปนตอนเชาหรือตอนเย็น เวลาที ่
ไมควรออกกําลังกายคือ กอนนอนหรือรับประทานอาหารใหม ๆ เพราะกระเพาะกาํลังทํางานอวยัวะ
ภายในยังตึงเครียด การออกกําลังกายหลังอ่ิมอาจมีผลตอภาวะ การทํางาน ของหัวใจ 

4. สถานที่ในการออกกําลังกายสามารถออกไดทุกหนทุกแหง การยืน การน่ัง การนอนทุก 
อิริยาบถออกกําลังกายได สถานที่ออกกําลังกายอยูทีค่วามพอใจ สถานที่ใดก็ไดถาสะดวกและพรอม
ที่จะออกกําลังกาย 

5. วิธีการออกกําลังกายตองเปนการกระทาํเพ่ือการสงเสริมสุขภาพ ผอนคลายความ   
ตึงเครียด ความเม่ือยลา ความวติกกังวล การออกกําลังกายแตละครั้งตองทําเปนระยะเร่ิมจากการ
อุนเครื่องการเตรียมความพรอมของรางกายกอน 5-10 นาที แลวจึงเริ่มออกกําลังกายขณะ 
ออกกําลังกายตองประเมินความอดทนของรางกายดวยอยาฝนถารูสกึเหนื่อยมาก เพราะอาจเปน
อันตรายได 
  6.อายุ การออกกําลังกายจําเปนสําหรับคนทุกเพศทุกวยั โดยเฉพาะผูที่อายุเลย 40 ป 
ไปแลว จะตองสนใจในการออกกําลังกายมาก  เพราะงานและเวลาไมทําใหออกกําลัง  ผลที่ตามมา
คือโรคอวน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง สุขภาพเสื่อมลง การออกกําลังกายอยางนอยวันละ  
20 นาที นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลวรูปรางจะสวย ปราศจากโรค แมแตนักกีฬาเม่ือหยุด
กิจกรรมกีฬาแลวจะตองมีการออกกําลังกายที่สมํ่าเสมอดวยเพ่ือให การทํางานของอวัยวะตาง ๆ 
ของรางกายที่เคยถูกกระตุนมากอนมีความคงตัว 

จินดา บุญชวยเก้ือกูล (2541: 85) กลาวถึงขั้นตอนการออกกําลังกายแบงเปน 3 ขั้นตอน 
การปฏิบัตติามขั้นตอนการออกกําลังกายที่ถูกตองดังตอไปน้ี  จะทําใหการออกกําลังกายมี    
ประสิทธิภาพและปลอดภัย 

ขั้นตอนที่ 1 ขั้นอบอุนรางกาย (Warm - up) เปนขั้นเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับการ 
ออกกําลังกาย การอบอุนรางกายอยางสมบูรณประมาณ  5 - 15 นาท ีจะชวยทําให กลามเน้ือและ
เอ็นยืดตัวพรอมสําหรับการเคลื่อนไหวทีจ่ะเกิดขึ้นตามมา ทําใหไมเกิดการ บาดเจ็บของกลามเนื้อ 

ขั้นตอนที่ 2 ขั้นการออกกําลังกายอยางเต็มที่ (Conditioning) เปนการออกกําลังกายที่ 
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ทําตอเน่ืองใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นถึงระดับรอยละ  60 - 85  ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด
นาน  20 - 30 นาที 

ขั้นตอนที่ 3 ขั้นการลดการออกกําลังกายจนหยุด (Cool - down) เปนขั้นลดความเขมขน 
ของการออกกําลังกายลงภายหลังการออกกําลังกายอยางเต็มที่แลว เพ่ืออัตราการเตนของหัวใจกลับ
เขาสูสภาวะปกต ิ

บรรลุ  ศิริพานิช (2541: 23 - 24) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายที่ถูกตองมีหลกั 
ดังนี้คือ 

1.จะตองออกกําลังกายใหมีความเหนื่อย หรือความหนักเหมาะสมในเวลาประมาณ   
25 - 30 นาที สัปดาหละ 3 - 4 คร้ัง เชน จะทําใหเกิดความอดทน ชนิดของการออกกําลังกาย 
เชน  การเดินเร็ว  การวิ่งเหยาะ  การวายนํ้า  ฯลฯ  ลวนทําใหเกิดความเหนื่อยได 

2.จะตองออกกําลังกายใหมีการลงน้ําหนักตอรางกาย  และกลามเน้ือไดออกแรงจะทําให 
กลามเน้ือแข็งแรงยิ่งขึ้น  กระดูกจะมีความหนาแนนมากขึ้น  การเดินมีการลงน้ําหนักเทานํ้าหนัก
ของตนเอง  บนขาทั้ง  2 ขาง การวิ่งน้ําหนักที่ลงจะมากขึ้น การวายนํ้าไมไดมีน้ําหนักลงบนรางกาย
เลย การยกนํ้าหนักจะทําใหกลามเน้ือออกแรงมากขึ้น และน้ําหนักลงบนรางกายมากขึ้น 

3.จะตองออกกําลังกายใหขอตางๆ มีการเหยียด - ยืด - หด เพ่ือใหขอตาง ๆ ของรางกาย 
มีความยืดหยุนไดดี การเดิน - การวิ่ง - การขี่จักรยาน ขอตอบริเวณคอ หลัง เอว มีการเคลื่อนไหว
นอย ที่เคลื่อนไหวออกกําลังมากเปนขอสะโพก ขอเขา ขอเทา ขอไหล การวายนํ้า ยิง่วายทาตาง ๆ 
มากทาจะมีการเคลื่อนไหวขอไดมากขึ้น 

4.จะตองออกกําลังกายใหเกิดการทรงตัวดีขึ้น การที่คนเรายืนอยูไดตรงไมโงนเงน หรือ 
เวลาเดิน เดินไดตรง ไมเซ  ก็เพราะรางกายมีการทรงตวัดี  การทรงตัวเกิดจากการที่  กลามเน้ือ 
หลายแหงของรางกายประสานสัมพันธกับอวัยวะ ประสาทสัมผัส ตาและหู จะชวยใหกลามเน้ือ
ดังกลาวประสานสัมพันธกันเปนอยางดี 

5.จะตองออกกําลังกายใหรางกายมีความวองไว ความวองไวเกิดขึ้นจากการที่รางกาย 
สามารถปรับเปลี่ยนรางกายจากทาหน่ึงไปสูทาใหมไดทันทวงที การปรับเปลี่ยนทา เปนผลจาก 
การส่ังการของประสาทสวนกลางใหกลามเน้ือสวนตาง ๆ มีการเคลื่อนไหว ประสาทสัมพันธกัน 
กอใหเกิดการปรับเปลี่ยนทาํไดตามใจปรารถนา  การเดิน การวิ่ง การวายนํ้า การขี่จักรยานเคลือ่น 
ที่เปนตน 

สมชาย  ลี่ทองอิน  (2543: 52 - 53) ไดกลาววาการออกกําลังกายทีดี่ตองทําใหครบ 
3 สวน ไดแก 

1.การเคลื่อนไหวรางกายขนาดปานกลาง ใหมีเหง่ือออกและชีพจรเตนเร็ว (รูสึกพอเหน่ือย 
 ขนาดที่ยังพูดคุยได) เพ่ือสรางความทนทานของหัวใจและปอด 

2.การยกนํ้าหนักหรือยกของหนักพอประมาณ เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทาน 
ของกลามเน้ือ 

3.การเคลื่อนไหว ยืดเหยียดกลามเน้ือ (ยืดเสนยืดสาย) เพ่ือใหขอตอและกลามเน้ือ 
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เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลวและสมดุล ลดการติดขัดและปวดเจ็บ 
การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544: 90) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายเพ่ือใหรางกาย ไดผล 

เต็มที่และไมเปนอันตรายตอรางกาย  ผูที่ตองการใชการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพพึงยึดขอ
ปฏิบัติ  10  ขอ  ดังนี้ 

1.การประมาณตน สภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดตาง ๆ ของแตละคนไม 
เหมือนกันแมในคนคนเดียวกันในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกันไดการเพ่ิมสมรรถ 
ภาพจากการฝกซอมหรือออกกําลัง  มีกฎตายตวัวาจะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับสภาพ
รางกายหากการฝกซอมเบาเกินไปก็ไดผลนอยหรือไมไดผลถาการฝกซอมหนักเกินไปนอกจากไม
ไดผลแลวยังเปนอันตรายตอสุขภาพดวย 

2. การแตงกายมีสวนเกี่ยวของดานการเคลื่อนไหว ความอดทนและจิตวิทยากีฬาแตละ 
อยางยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ  กางเกงและรองเทา   ในดานการเคลือ่นไหวเสื้อผาที่
รุมราม  รองเทาที่ไมเหมาะสมกับเทาหรอืสภาพสนามยอมทําใหการเคลื่อนไหวไมคลองตัวเทาทีค่วร  
และยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบตัิเหตุไดงาย  ในดานความอดทนตองคํานึงถึง การระบายความรอนออก
จากรางกายเปนสําคัญ  เพราะในระหวางที่ออกกําลังรางกายจะมีความรอนเกิดขึ้นมาก หากระบาย
ออกไมทันความรอนที่สะสมขึ้นจะเปนตวักําจัดการออกกําลังตอไป  และทําอันตรายตอระบบตางๆ 
ในรางกายดวย 

3. เลือกเวลาดินฟาอากาศ ทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอนไว ควรเปนเวลา 
เดียวกันทุกวนั เพราะมีผลตอการปรับตวัของรางกาย การฝกซอมตามความสะดวกโดยไมมีการ 
กําหนดเวลาแนนอน  การฝกในสภาพที่อากาศรอนทําใหเหน่ือยเร็วและไดปริมาณนอยกวาใน 
อากาศเย็น จึงไมเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับการฝกความอดทน  การเลือกอากาศอาจทําไดยาก 
หรือทําไมได  แตการเลือกเวลาทุกคนทําได  โดยเฉพาะเวลาเชาตรูและตอนเย็นอุณหภูมิต่ํากวา
กลางวัน จึงเหมาะสําหรับการฝกซอมความอดทน สวนการฝกดานแรงกลามเน้ือและความเร็ว 
ระยะสั้น ๆ อาจทําในอากาศรอนได 

4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอ่ิมจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกระบังลมจะเปนตัว 
ทําใหการขยายของปอดไมดีเทาที่ควร เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวต่ําลงไดมาก ในขณะเดียวกัน 
การไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดที่ไปเลี้ยง
กลามเน้ือลดนอยลง จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย ยิ่งกวาน้ันในกีฬา ที่มีการกระทบกระแทก 
กระเพาะอาหารที่เต็มแนนจะแตกไดงายกวากระเพาะอาหารที่วาง หลักทั่วไปจึงใหงดอาหารหนัก 
กอนออกกําลัง 3 ชั่วโมง 

5. การด่ืมนํ้า น้ํามิใชอาหารแตมีความจําเปนมากในการออกกําลัง เพราะถารางกาย 
สูญเสียน้ําไปมากถึงปริมาณหน่ึง สมรรถภาพจะลดต่าํลงเนื่องจากการระบายความรอนออกจาก
รางกายขัดของ และถาเสียน้ํามากตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย 
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6. ความเจ็บปวย ความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและรางกาย 
ตองการการพักผอนอยูแลว  การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาที่สภาพรางกายจะ
รับได  และอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวติ  โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไขซึ่งรางกายมี  
อุณหภูมิสูงกวาปกติและหัวใจตองทํางานมากกวาปกติเพ่ือระบายความรอน เม่ือไปออกกําลังอีก 
การระบายความรอนและหัวใจจึงตองทํางานหนักอยางยิ่ง  นอกจากน้ันหากเปนไขที่เกิดจากเชื้อโรค 
การไหลเวียนที่เพ่ิมมากขึ้นจากการออกกําลังอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจายไปตามสวนตาง ๆ ของ
รางกาย  และทําใหเกิดการอักเสบทั่วรางกายหรือในอวัยวะทีส่ําคัญซ่ึงเปนอันตรายตอชีวติ สําหรับ
การเปนหวัด  แพอากาศ  ถาไมมีอาการอ่ืนรวม  เชน  ไข  ไอ  เจ็บคอ  ออนเพลีย สามารถออก
กําลังไดตามปกต ิ

7. ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลัง  เปนที่แนนอนวาระหวางการออกกําลังอาจมี 
อุบัติเหตุ  หรอืความเจ็บปวยเกิดขึ้นได  ความรูสึกไมสบาย  อึดอัด  การเคลื่อนไหวบังคบัไมได 
เปนสัญญาณที่แสดงวามีความผิดปกติเกิดขึ้น  ถาฝนออกกําลังตอไปโอกาสที่จะเจ็บปวยมากขึน้
จนถึงขั้นรายแรงยอมมากข้ึนตามลําดับ  ดังนั้นเม่ือเกิดความเจ็บปวยหรืออุบัติเหตุขึ้นในระหวาง 
การออกกําลังกายควรหยุดพักผอน ความเจ็บปวยเล็กนอยบางครั้งเม่ือพักชั่วครูก็หายเปนปกตอิาจ
เลนกีฬาหรือออกกําลังตอไปได  แตถาออกกําลังแลวอาการเดิมกลับเปนมากขึ้นตองหยุดโดย 
เฉพาะอาการหายใจขัด  จุกแนน  เจ็บบริเวณหนาอก  ซึ่งอาจเปนอาการของการขาดเลือดหลอเลี้ยง
หัวใจ การฝนตอไปอาจทําใหหัวใจวายและเปนอันตรายถึงชีวติได 

8. ดานจิตใจในระหวางออกกําลังจําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึงประโยชนที่จะ 
ไดรับ ตั้งใจปฏิบัตติามทาทางเทคนิคตาง ๆ จะตองพยายามขจัดเร่ืองที่รบกวนจติใจอ่ืน ๆ ใน
ระหวางน้ันออกไปหากขจัดไมไดจริง ๆ ก็ไมควรออกกําลังตอไป เพราะทําใหเสียสมาธิและ เกิด
อุบัติเหตุไดงาย 

9. ความสมํ่าเสมอ การออกกําลังเพ่ือสุขภาพตองพยายามรักษาความสมํ่าเสมอไวการฝก 
หนักติดตอกัน 1 เดือนแลวหยุดไป 2 สัปดาห จะมาเร่ิมใหมจะเริ่มเทากับการฝกคร้ังสุดทายไมได 
จะตองลดความหนักใหต่ํากวาคร้ังสุดทายที่ฝกแลวคอย ๆ เพ่ิมขึ้นซ่ึงจะเปนการเสียเวลามาก 

10. การพักผอน หลังการออกกําลังรางกายเสียพลังงานสํารองไปมาก จําเปนตองมีการ  
ชมเชยรวมทั้งตองซอมแซมสวนที่สึกหรอและสรางเสริมใหแข็งแรงยิ่งขึ้น  กระบวนการเหลาน้ีจะ 
เกิดขึ้นในระหวางการพักผอนหลังจากการออกกําลังอยางหนัก  จึงจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอ   
ขอสังเกตงาย ๆ คือกอนการฝกซอมคร้ังตอไปรางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิมหรือดีกวาเดิม   
การออกกําลังในวันตอไปจึงจะทําไดมากขึ้นตามลําดับ 

ชาตรี  ประชาพิพัฒน; และ นฤพนธ วงศจตุรภัทร (2545: 2) ไดกลาววา การออกกําลัง 
กายเปนวธิีการ เปนกระบวนการที่นําไปสูเปาหมายทีต่องการ ซึ่งแตละคนตั้งไวเพ่ือสงเสริมใหมี
สุขภาพดี ปองกันโรค ชะลออาการของโรค ฟนฟูสภาพรางกายหลังการรักษา  หรือแมกระทั่งเพ่ือ
ความเปนเลิศในการแขงขันเพ่ือรางวัลในรูปแบบตาง ๆ  และวธิีการออกกําลังกายที่เหมาะสม มี
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ประวติร  เจนวรรธนะกลุ  (2547: 80) ไดกลาวถึงแนวทางการปฏิบตัิตนที่ถูกตอง เก่ียวกับ 
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ หรืออาจเรียกวาบัญญัติ 10 ประการ สําหรับ  การออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ ดังนี้คือ 

1. สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน หรือเคยออกกําลังกายมากอนแตหยุด 
ออกกําลังกายไปนานแลวควรทําการตรวจเช็ครางกายกอนเร่ิมตนการออกกําลังกายเพ่ือความ
ปลอดภัยของตนเอง 

2. ควรเลือกออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย โดยทั่วไปสําหรับผูที่มีรางกาย 
แข็งแรงเปนปกติ  การวิ่งจอกก้ิง  การเตนแอโรบิก  การเดินเร็วหรือการเลนกีฬาตาง ๆ ก็ถือวาเปน
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดี  สําหรับผูสูงอายุที่ไมไดมีการออกกําลังกายเปนประจําในอดีต  
หรือผูที่สงสัยวาตนเองมีปญหาเก่ียวกับขอเสื่อม  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพทีเ่หมาะสมคือ  
การวายนํ้า หรือการปนจักรยานอยูกับที่  เพราะจะชวยใหมีการกระแทกกันของขอเขาไมมากเกินไป  
ซึ่งจะชวยลดปญหาการบาดเจ็บของขอตอและชะลอการเสื่อมของขอดวย 

3. การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพนั้น ไมวาจะเปนการจอกก้ิง การเตนแอโรบิกหรือการ 
ปนจักรยานอยูกับที่  ควรจะออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อยปานกลางเปนระยะเวลานาน  20-30 นาที
ตอเน่ืองกัน และทําเปนประจําสมํ่าเสมอ 3-คร้ังตอสัปดาหหรือเวนวัน การทําเชนน้ีจะเปนการฝกให
ระบบหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพดีขึ้น 

4. สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนหรือเคยออกกําลังกายมากอน แตหยุด  
ออกกําลังกายไปนานแลว  ควรที่จะเพ่ิมระยะเวลาของการออกกําลังกายอยางชา ๆ คอยเปนคอยไป  
เพ่ือใหเวลารางกายในการปรับตวัจะไดไมเกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บขึ้น 

5. ไมควรเริ่มตนหรือหยุดการออกกําลังกายแบบทันททีันใด เน่ืองจากระบบหัวใจและปอด 
 อาจไมสามารถปรับตัวไดทัน ทําใหเกิดภาวะหัวใจลมเหลวได ดังนั้นจึงควรมีการอบอุนรางกายหรือ
ที่เรียกวาวอรม - อัพ (Warm - up) กอนการออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวรางกายชา ๆ หลงัการ
ออกกําลังกายหรือที่เรียกวา คูล - ดาวน (Cool - down) 

6. ทําการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย เพราะการอบอุนรางกายเปนการเพิ่มการ 
ไหลเวียนเลือดไปยังกลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกายที่ตองทํางานในขณะที่ออกกําลังกายเพ่ิมความ 
ยืดหยุนในกลามเน้ือและเอ็น และเปนการเพ่ิมการทํางานของระบบหัวใจและปอดอยางชา ๆ 

7. ทําการเคลือ่นไหวรางกายชา ๆ ภายหลังการออกกําลังกายเสร็จแลว ซึ่งจะชวยลด 
อาการปวดเม่ือยกลามเน้ือที่อาจเกิดขึ้นภายหลังการออกกําลังกายได ลักษณะการทําเหมือนกับ 
การอบอุนรางกาย 

8. ควรด่ืมนํ้าใหเพียงพอกอนการออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกายและหลังการ  
ออกกําลังกาย  เพราะวาการขาดน้ําจะสงผลเสียตอรางกายมากมาย  เชน  ทําใหเปนตะครวิ 
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หรือลมแดด  นอกจากนี้ยังทําใหหัวใจทํางานหนักมากกวาที่ควร  ขอแนะนําสําหรับการด่ืมนํ้าคือ  
ควรด่ืมนํ้า 2 แกว กอนออกกําลังกายประมาณ 45 นาที จากน้ันในขณะที่กําลัง ออกกําลังกายควร 
มีการด่ืมนํ้าคร้ังละนอย ๆ ตลอดชวงเวลาของการออกกําลังกายและภายหลังการออกกําลังกาย 
ควรด่ืมนํ้าใหมาก  ในเรื่องของอาหารก็มีความสําคัญควรรับประทานอาหารใหหลากหลายโดยมี
สัดสวนของอาหารจําพวกแปง  ผักและผลไมมากกวาจําพวกเนื้อสัตว 

9. พึงระลึกอยูเสมอวาการออกกําลังกายไมวาจะเปนอะไรก็ตาม อาจกอใหเกิดการ 
บาดเจ็บตอรางกายไดถาขาดความระมัดระวัง 

10. เม่ือเกิดการบาดเจ็บขึ้นแลว ควรทําการปฐมพยาบาลใหเรว็ที่สุด การปฐมพยาบาล 
เบื้องตนที่ถูกตองจะชวยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บ และทําใหหายเร็วยิ่งขึ้น 

มนัส ยอดคํา (2548: 54) ไดกลาวถึงหลกัการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ดังนี้ 
1. ไมมีอาการปวยดวยโรคเกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือด เชน 

โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 
2. ออกกําลังกายจากเบาไปหาหนัก 
3. มีการอบอุนรางกายกอนเสมอ 
4. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency) ควรออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 3-5 วัน 

ตอสัปดาห 
5. ความหนัก (Intensity) ควรออกกําลังกายใหชีพจรขึ้นถงึเปาหมาย (Target Heart 

Rate) หรือประมาร 60-80% ของชีพจรสูงสุด 
6. ระยะเวลา (Duration) ควรออกกําลังกายตอเน่ืองประมาณ 15-60 นาที ทั้งน้ี 

ขึ้นอยูกับความหนักของกิจกรรม 
7. รูปแบบ (Mode of Exercise) ควรเปนการใชกลามเน้ือมัดใหญ กิจกรรมมีความ 

ตอเน่ือง และใชออกซิเจนอยางธรรมชาต ิ
8. เม่ือมีอาการหนามืด ตาลาย ใจสั่น หายใจขัด หรือควบคุมการเคลื่อนไหวของ 

รางกายไมได ควรหยุดออกกําลังกาย 
 เฮทกุดส (Healthgoods.  2007: Online) ไดกลาวถึงหลกัการออกกําลังกาย วา เปน
หลักการพ้ืนฐาน อะไรเปนสิ่งจําเปนที่ตองฝกเพ่ือใหไดรับประโยชนจากการออกกําลังกายเพ่ือใหได
มาตรฐานเพื่อใหเกิดความสมํ่าเสมอ  ประเภทและเวลาในการออกกําลังกาย เราควรจะประยุกต
แนวความคิดสองอยางน้ีเพ่ือนํามาฝก การฝกแบบ Cardoirespiratory  และ การฝกความอดทน  
เพ่ือนําไปสูการฝกฝนบนหลกัการแหงความตองการของคุณที่จะไดรับประโยชน  เกบ็ความคิดเพ่ือ
เปนแนวทางเฉพาะบุคคล ของความเหมาะสมของการออกกําลังกาย มีหลายแนวทางเพื่อฝกฝนดังที่
หลายคนฝกปฏิบัติ  ใชหลักการน้ีเปนแนวทางเพื่อสรางโปรแกรมและโปรแกรมสําหรับลูกคาเพ่ือให
เหมาะสมกับความตองการโดยเฉพาะของคุณและเปาหมายคือเพ่ือใหเปนประสบการณและเพิม่พูน
ความรู 
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การฝกระบบหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory) 
 เรียกอีกอยางหนึ่งวา การฝกแบบแอโรบกิ ซึ่งมีความหมายวาเปนการออกกําลังกายที่ชวย
ใหรางกายกระตุนออกซิเจนทําใหรางกายสูบฉีดเลือดดีเม่ือทํากิจกรรมน้ี 

ความถ่ี 
 ออกกําลังกายนอยสุด 3 คร้ังตอสัปดาห คอย ๆ เพ่ิมการฝกขึ้นเรื่อย ๆ ผลที่ปรากฏเม่ือมี
การฝกดวยหลักการน้ีดีกวาเม่ือเปรียบเทียบการฝก 5 คร้ังตอสัปดาห 

ความหนักในการออกกําลังกาย 
 ตองรักษาอัตราความถี่การเตนของหัวใจ เปาหมาย อัตราความถีก่ารเตนของหัวใจจะเปน
ตัวกําหนดระดับความหนักของการออกกําลังกายที่สัมพันธกับอายุเปนหลักเพ่ือกําหนดจํานวนครั้ง
ในการออกกําลังกาย  

ดังนั้น สรุปไดวา หลักการออกกําลังกาย  คือ  การออกกําลังกายที่ถกูตองควรมีหลักการ 
ออกกําลังกายเพราะหลักการออกกําลังกายจะชวยบงบอกวา กอนออกกําลังกาย นั้นควรทําอยางไร
บาง  และลักษณะไหนที่ไมสมควรออกกําลังกาย  เชน  บุคคลทีเ่จ็บปวยดวยโรคหัวใจ โรคเบาหวาน  
โรคกระดูก  ฯลฯ  เปนตน  การเจ็บปวยดวยโรคดังกลาวก็จะมีหลัก การออกกําลังกายที่แตกตางกัน
ออกไป ดังนั้น หลักการออกกําลังกายจึงมีความสําคัญอยางมากสําหรับบุคคลท่ีจะออกกําลังกายควร
ที่จะมีการศึกษาถึงความสําคัญของการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสมกับตนเอง 
 

ประเภทของการออกกําลังกาย 
ประเภทของการออกกําลังกายแบงไดดังนี้ (กุลธิดา  เชิงฉลาด 2549 : 9) 
1.การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  เปนการออกกําลังกายที่เนนวธิีการใหรางกายเกิดการ 

พัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงโดยการเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมที่ทําใหเกิดการพัฒนา
สุขภาพ หรือการออกกําลังกายใหแข็งแรงสรางเสริมสมรรถภาพของการออกกําลังกายที่ถูกตอง
หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่กอใหเกิดการบาดเจ็บโดยการเลือกประเภทการออกกําลังกายให
เหมาะสมตามจุดประสงคทีต่องการสรางเสริมสุขภาพของแตละบคุคลการออกกําลังกายหากจําแนก
ตามผลที่เกิดตอสุขภาพสามารถจําแนกได 4 ประเภทดังนี้ 

1.1 การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายที่ 
รางกายมีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลาทําใหตองการออกซิเจนสําหรับการสรางพลงังานตลอด
ชวงเวลาของการออกกําลังกาย การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะชวยใหการทํางานของระบบหัวใจ
และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึน้ ตัวอยางกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การวายนํ้า การ
ถีบจักรยาน การเตนแอโรงบิก การวิ่งเหยาะ ฯลฯ 

1.2 การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) เปนการออกกําลัง 
กายที่ตองการใหออกซิเจนเพ่ิมขึ้นในชวงเวลาอันสั้น ๆ ตามความตองการของการออกแรงของ
กลามเน้ือ การออกกําลังกายประเภทน้ีชวยใหกลามเน้ือแข็งแรง แตไมไดชวยสงเสริมการทํางาน
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1.3 การออกกําลังกาย เพ่ือใหเกิดความแข็งแรงและคงทน (Strength and 
endurance) เปนการออกกําลังกายซึ่งทําใหเกิดความเข็งแรง ความคงทนของกลามเน้ือและระบบ
โครงรางของรางกาย ตัวอยางกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทน้ี เชน การฝกยกน้ําหนักการเพาะ
กาย ฯลฯ 

1.4 การออกกําลังกายเพ่ือใหเกิดความยดืหยุน (Stretching activities) เปนการ 
เคลื่อนไหวทีท่ําใหกลามเน้ือและขอตอตาง ๆ ไดยืดตัว เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของกลามเน้ือการออก
กําลังกายประเภทนี้จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของขอตอ ทําใหระบบไหลเวียนโลหติดี
ขึ้น ทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งทําใหเกิดความรูสึกผอนคลายจากการปวดเม่ือยกลามเน้ือ  ตัวอยาง
กิจกรรมการออกกําลังกายประเภทน้ี เชน โยคะ การเตนระบํา ฯลฯ 

2. การออกกําลังกายเพ่ือเลนกีฬา คือการออกกําลังกายชนิดหน่ึงซึ่งมีกฎกติกาแนนอน 
แลวแต ๆ ละชนิดของกีฬาแตกตางกันไป สําหรับนักกีฬานั้นมุงเนนการแขงขันกีฬาเพ่ือความเปน
เลิศ มีการฝกซอมออกกําลังกายซึ่งมีความหนักมากจนบางคร้ังอาจเกิดอันตราย เปนผลเสียตอ
สุขภาพการแขงขันน้ันมีหลายระดับ เชน อาจแขงขันกันเพื่อความสนุกสนานเปนนันทนาการเพ่ือ
เชื่อมความสามัคคี หรือแขงขันเพื่อความเปนเลิศทางกีฬา 

3. การออกกําลังกายเพ่ือรักษาทรวดทรงและสัดสวน เปนการออกกําลังกายที่เนนการ 
บริหารกายเฉพาะสวนเพื่อใหมีรูปรางที่ดี 

4. การออกกําลังกายเพ่ือแกไขความพิการ เปนการออกกําลังกายที่เนนใหอวัยวะหรือสวน 
ตาง ๆ ของรางกายที่ออนแอหรือพิการใหแข็งแรงขึ้นสามารถทํางานได 

5. การออกกําลังกายเพ่ือความสนุกสนานเปนกิจกรรมนันทนาการ เปนการออกกําลังกาย 
ที่เนนการสงเสริมสุขภาพจิต คลายความเครียด ลดความวิตกกังวลและสงเสริมความสามัคค ี

 
ประเภทของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายมีหลายประเภท  แตควรจะออกกําลงักายใหเหมาะสมกับสภาพ   
รางกายของแตละบุคคล  การออกกําลังกายที่นิยมกันในปจจุบัน  ไดแก 
 

 การออกกําลังกายทางนํ้า (Siamhealth.  2006: Online) 
 การวายนํ้าไดรับความนิยมจากประชาชนแตยังไมแพรหลายเนื่องจากขาดแคลนสระวายนํ้า 
การวายนํ้าหรอืออกกําลังกายทางน้ํานอกจากจะมีผลดีตอสุขภาพกายแลวยังมีผลดีตอสุขภาพจิตดวย 
และยังเหมาะสําหรับผูที่ไมสามารถออกกําลังบนบกเชนผูที่มีขอเสือ่ม   
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การออกกําลังในน้ําสําหรับผูที่มีขออักเสบ  ผูที่มีขออักเสบมักจะประสบปญหาเร่ืองการ
ปวดขอเม่ือเวลาออกกําลังเน่ืองจากขอไดรับแรงกระทบกระแทกมาก ทําใหเกิดการอักเสบของขอ 
การออกกําลังในน้ําจะชวยลดปญหาปวดขอลงได ประโยชนของการออกกําลังกาย 

 
 ประโยชนของการวายนํ้าและการออกกําลังกายทางนํ้า  

- แรงตานของน้ําจะทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น 
 - กลามเน้ือมีความแข็งแรงและความอดทน รวมทั้งการทรงตัวดีขึ้น  

  - ใชในการฟนฟูสภาพรางกายหลังไดรับอุบัติเหต ุ 
 - ใชเปนสวนหนึ่งในการลดน้ําหนัก  

   - กระแสนํ้าอุนจะชวยลดอาการปวดและอาการขอติด ทําใหขอมีการเคลื่อนไหวดีขึน้ 
  - กระแสนํ้าอุนจะทําใหอุณหภูมิรางกายสูงขึ้น ชวยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือด  
  - น้ําจะชวยลดแรงกระแทกของการออกกําลังกาย   

 - ลดความตึงเครียด  กระแสนํ้าจะชวยนวดใหกลามเน้ือผอนคลาย 
 

 วิธีการออกกําลังกายในนํ้าประเภทตางๆ 
  1.การเดินหรือการวิ่งในน้ํา ความลึกของน้ําอาจจะระดับเอวหรือระดับหนาอก 
ประโยชนของการวิ่งในน้ําเหมือนกับการวิ่งบนบกแตจะมีอุบัติการณของอาการปวดขอหรือขอ
อักเสบนอยกวาการวิ่งบนบก แรงตานของน้ําจะทําใหรางกายใชพลังงานมาก  

  2.การเตน Aerobic ในน้ํา (Water aerobics) เพียงครั้งละ 20 นาทีก็สามารถทําให 
หัวใจแข็งแรง  

  3.การสรางกําลังของกลามเนื้อ (Water toning/strengthening training) โดยการ 
เคลื่อนไหวรางกายตานกระแสนํ้าหรือใชอุปกรณเพ่ิมเพ่ือสรางกลามเน้ือและทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น   

  4.ธาราบําบัด (Water therapy and rehabilitation) ใชบําบัดทางการแพทย  
  5.การทําโยคะในน้ํา (Water yoga and relaxation) เปนการฝกโยคะในน้ําเพ่ือการ 

ผอนคลายกลามเน้ือ  
  6.การออกกําลังในน้ําลึก (Deep-water exercise) เปนการออกกําลังในน้ําลึกโดยที่ 

เทาไมสัมผัสพ้ืนโดยใชอุปกรณชวยในการลอยตัว  
  7.การวิ่งในน้ําลึก (Deep-water jogging / running) เหมือนกับการวิ่งแตเทาไม 

สัมผัสพ้ืนโดยใชอุปกรณีชวยในการลอยตวั  
8.  การวายนํ้า  
 

 ขอแนะนําสําหรับการออกกําลังกายในสระนํ้า หรือ spa หรืออางนํ้าอุน 
- ทานตองปรึกษาแพทยของทานกอนที่จะใชน้ํารอนในการออกกําลังกาย  
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- น้ําที่ใชควรมีอุณหภูมิระหวาง 83 ถึง 88 F เพ่ือออกกําลัง  
- น้ําที่ใชสําหรับแชควรจะมีอุณหภูมิ 98 ถึง 104 F และแชเปนเวลา 10-15 นาท ี 
- ควรที่จะเริ่มที่อุณหภูมิไมสูงกอนและคอยเพ่ิม  
- เด็กและคนแกอาจจะเกิดปญหาเรื่องอุณหภูมิในรางกายสูงเกินไปตองระวัง  

  - สําหรับผูที่สงูอายุหรือมีขออักเสบจะตองมีคนคอยชวยเหลือเวลาขึน้หรือลงจากสระหรืออาง  
  - สําหรับผูที่มีโรคประจําตวัเชนโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคปอด ตองปรึกษาแพทยกอน  
  - ควรตรวจอุณหภูมิของน้ํากอนและระหวางที่อยูในน้ํา  
  - ไมควรใชน้ํารอนหลังจากการด่ืมสุราเพราะอาจจะทําใหทานหมดสต ิ 
  - คนทองไมควรแชน้ํารอน 
 

 การวิ่ง  (อานนท.  2549: ออนไลน) 
 พ้ืนฐานของการเลนกีฬาเกอืบทุกชนิด ไดมาจากการฝกฝนทักษะพ้ืนฐานจาก  "การวิ่ง" 
นักกีฬาชั้นแนวหนาของกีฬาเกือบทุกประเภทใช "การวิง่" เปนการอุนเคร่ืองใหกับรางกายทั้งกอน
การซอมและกองลงแขงขัน หากจะเปรียบเทียบตนทุนในการเลนกีฬาแตละชนิด "การวิ่ง" จัดวามี
ตนทุนต่ําที่สุด อุปกรณที่จําเปนตองมีคือ "รองเทา" เทาน้ันที่จําเปน สวนอุปกรณเสริมอยางอ่ืน
อาจจะเปน ชุดที่สวยงามซ่ึงก็ไมมีความสําคัญมากนัก รองเทาเพียง 1 คู กับสถานที่ซึ่งก็ไมจํากัดจะ
เปน ทองทุง ริมบาทวิถี ในสวนหยอม ในโรงยิมส ถนนในหมูบาน ลวนแตวิ่งไดทั้งส้ิน 
      เม่ือ "การวิ่ง" สามารถทําไดงายดายเชนน้ี  มีประโยชนมากมาย  แตจะมีคนบางกลุมที่มอง
ไมเห็นคุณคาและยังกลบัมีความคิดวาการวิ่งมากๆ อาจจะกลับมีโทษ เชน ทําใหเปนโรคขอเขาเส่ือม 
นองใหญขึ้น การที่มีความคิดเชนน้ีนับวาเปนการปดก้ันทําลายโอกาสของตนอยางนาเสียดายยิ่ง 
การเอาเหตุผลเพียงนอยนิดที่เกิดขึ้นกับคนบางคนหรอืบางกลุมเทาน้ันมาเบียดบงัประโยชน 
สวนใหญที่จะไดรับ 
 

ประโยชนของการวิ่ง 
  1. ประโยชนทางกาย    การวิ่งอยางถูกตองสมํ่าเสมอ โดยเฉลี่ยสัปดาหละ 4 วัน วัน
ละ 20 นาที ดวยความเร็วแบบเหยาะๆ จะชวย  

- ใหรางกายมีความแข็งแรง โดยเฉพาะในสวนของกลามเน้ือและความยืดหยุน 
ของปอด  

- หุนที่เพรียวบาง ดูสมสวน โดยเฉพาะเร่ืองของการเผาผลาญปริมาณไขมัน 
สวนเกินที่สะสมใตผวิหนัง ถาเปรียบเทียบกับการออกกําลังกายโดยวิธีอ่ืนในระยะเวลาที่เทากัน การ
วิ่งใหการเผาผลาญพลังงานดีที่สุด  

- การเพ่ิมสมรรถภาพใหกับการทํางานของหัวใจมีกําลังสํารองมากขึ้น ชวยลด 
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อัตราเสี่ยงของการเกิดโรค กลามเน้ือหัวใจขาดเลือดไปเลี้ยง หรือแมแตกระทั่งคนที่เปนโรคเสนเลือด
ไปเลี้ยงกลามเน้ือหัวใจอุดตนัแตยังอยูในสภาพที่พอจะออกกําลังกายได  มีตัวอยางใหเห็นมากมายที่
เกิดขึ้นกับคนเหลาน้ีเม่ือกับมาฟนฟูสภาพของรางกายดวยการออกวิ่งเปนกิจวตัรผลที่ได คือปรมิาณ 
ยาที่รับประทานอยูสามารถลดลงได และที่หัวใจเองปรากฏมีเสนเลือดฝอยใหมเกิดขึ้นมากมายเพื่อ
ชดเชยนําเลือดเขาไปเลีย้งสวนที่เคยขาดเลือดมากอน  

- คนที่วิ่งอยางสมํ่าเสมอปริมาณของไขมันดีในกระแสเลือด (HDL) เพ่ิมขึ้นอยางมี 
นัยสําคัญ  อันจะชวยดักจับปริมาณโคเลสเตอรอลใหลดลงได  

 - ผิวพรรณเปลงปลั่งขึ้นเนื่องจากการวิ่งเปนการกระตุนระบบการไหลเวียนของ 
เลือดใหสูบฉดีไปเลี้ยงอวัยวะสวนปลายไดมากขึ้น เซลผิวหนังเปนอีกอวัยวะหนึ่งที่ไดรับประโยชน
จากส่ิงน้ี  อันจะมีผลตอเน่ืองไปถึงการชะลอความเสื่อมของผิวเม่ือเวลาผานไป ริ้วรอยเห่ียวยนของ
ผิวอันบงบอกถึงความชราภาพที่จะมาเยือนจึงถูกสกัดก้ันไว  

- ระบบไขขอตางๆ ของรางกายซ่ึงเปนระบบทีถู่กโรคภัยตางๆ รุมเรามากที่สุด 
 เม่ือยางเขาสูวัยชรา  ไดถกูกระตุนใหมีการทํางานอยางมีประสิทธภิาพและดวยนํ้าหนักตัวทีล่ดลง
ดวย ระบบขอเขา  ขอไขสันหลังที่ทํางานแบกรับน้ําหนักอยูจึงทํางานนอยลงเปนผลใหความเส่ือมมี
นอยลง 

2. ประโยชนทางจิตใจ  คนที่วิ่งไดที่จนถึงระดับหน่ึงซึ่งตองวิ่งไดนานพอรางกายจะ 
ผลิตสารเคม ีที่เรียกวา Endorphin มีฤทธิ์ทําใหรางกายผอนคลาย จิตใจเบิกบาน บรรเทาความ
เม่ือยลา สงผลทําใหเปนผูที่มีสุขภาพจิตแจมใสอยูตลอดเวลา ดวยเหตุผลขอน้ีเองจะมีคนกลุมหน่ึง
ซึ่งติดการวิ่งราวกับติดสารเสพติดหากวันใดไมไดวิ่งเสมือนชีวิตจะขาดสิ่งหนึ่งสิ่งใดไป  

3. ประโยชนทางสังคม  การวิ่งเพียงลําพังคนเดียว อาจจะทําไดแตจะไมมีความสุข 
มากนัก เม่ือเราไดออกวิ่งตามสถานที่ใดๆเปนประจํา มักจะมีเพ่ือนรวมทางที่พบปะกันบอยเขาจน
กลายเปนสังคมใหมขึ้นมา เปนที่แลกเปลีย่นความคิด พูดคุยกันในเรื่องราวตางๆ บางแหงมีปริมาณ
คนมากจนกลายเปนชมรม 
 

10 ประการสาํหรับผูที่เร่ิมตน วิ่ง  
1. จัดหาเคร่ืองแตงกายที่เหมาะสมไมรัดแนนที่สําคัญคอืเสื้อและกางเกงควรมีน้ําหนัก 

เบา เน้ือผาไมควรจะอมซับเอานํ้าเหง่ือ ควรระบายอากาศไดดี ที่แนะนําเปนเสื้อกลามสําหรับผูชาย 
หรือเสื้อแขนสั้น สําหรับผูหญิง กางเกงควรเปนขาสั้นทั้งชายและหญิงเน้ือผาที่นิยมเปนเนื้อผาผิวลื่น
เชน ไนลอน ไมควรใชผาฝาย ที่สําคัญที่สดุเห็นที่จะเปน "รองเทา" ถาไมมีรองเทากีฬาที่เปนผาใบ
อยางเปนกิจจะลักษณะ ขอแนะนําวาอยาพ่ึงเร่ิมวิ่ง เทคนิคการเลือกซ้ือรองเทาที่งายที่สุดโดยการดู
ความยืดหยุนของพื้นรองเทา ใหจับหักงอลองดูถาตองใชแรงมากหรือหักงอไดยากถือวาเปนรองเทา
ที่ใชวิ่งไดไมดี โปรดอยาซ้ือ พ้ืนรองเทาที่มีความยืดหยุนสูงจะชวยซมึซับแบกรับนํ้าหนักของรางกาย
ไวขณะ วิ่ง  
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2. มองหาสถานที่ที่คุณสะดวกจะไปวิ่ง สวนหยอม สวนสุขภาพ ปจจุบันมีมากมายใน 
หัวเมืองใหญๆ สนามกีฬาของโรงเรียน วิทยาลัย ในทองถิ่นใกลบานก็เปนอีกทางเลือก พ้ืนผิวทางวิ่ง
ควรราบและเรียบและไมมีรถยนตสัญจรมากมีตนไมรมร่ืนพอประมาณ  

3. ทุกคร้ังกอนวิ่งควรเตรียมสภาพรางกายใหพรอมที่สําคัญพอสรุปไดมี 2 ประการคือ  
- อยาใหรางกายอยูในภาวะที่ขาดน้ํากอนการวิ่งอันจะเปนสาเหตุของความเหนื่อย 

ลา และไมสามารถทนทานตอการวิ่งระยะเวลานาน ๆ ได และภาวะของการขาดน้ํากอนการวิ่งยัง
นํามาซ่ึงการเกิดตะครวิไดงาย วิธีสังเกตวารางกายอยูในภาวะขาดน้าํหรือไมโดยดูสีน้ําปสสาวะถา 
ยังเหลืองเขมแสดงวารางกายยังขาดน้ําอยู สีน้ําปสสาวะยิ่งขาวใสยิ่งดี  

- กอนการวิ่งทุกคร้ังควรมีการยืดกลามเน้ือ บริเวณตางๆ ของรางกายกอนทุกคร้ัง 
 นอง และกลามเน้ือตนขาดานหลัง เปนกลามเน้ือที่ตองใหความสนใจพิเศษสวนวธิีการและเทคนิค 
ทาตางๆ ในการยืดกลามเน้ือจะไดกลาวในโอกาสตอไป ความสําคญัของการยืดกลามเน้ือน้ันชวยลด
โอกาสการเกิดการบาดเจ็บของกลามเน้ือระหวางวิ่ง 

4. เริ่มตนวิ่งดวยการวิ่งเหยาะๆ ลงน้ําหนักเทาโดยใชสนเทาเปนจังหวะใหสมํ่าเสมอ 
 สวนมือใหอยูในทากําหมัดแกวงสลับกันอยู สองขางของลําตัวระดับอก กําหนดลมหายใจเขาออก 
ใหสมํ่าเสมอทางจมูก การอาปากหายใจขณะวิ่งแสดงถงึวารางกายเริม่ขาดออกซิเจน รางกายเริ่มลา 
การวิ่งจะไมสามารถอยูตอเน่ืองไดอีกนาน  
  5. วางเปาหมายของการวิ่งแตละคร้ังไวกอนแลวพยายามไปใหถึงอาจจะเปนระยะทาง 
หรือ เวลา เชน วันน้ีจะวิ่ง 10 รอบสนาม หรือ จะวิ่ง 20 นาทีตอเน่ืองไมหยุด การทําเชนน้ีจะชวย
กระตุนใหคุณมีความรูสึกแขงขันกับตัวเองมีเปาหมายท่ี ชัดเจน หลังจากน้ันการวิ่งในวันตอๆ ไปให
ลองเพ่ิมเปาหมายของคุณเพ่ิมขึ้นเอง  
  6. ระหวางวิ่งลองมองหาเพ่ือนรอบขางที่คิดวาจะเปนเพ่ือนรวมวิ่งกบัคุณไดอยาง
สมํ่าเสมอ การวิ่งลําพังเพียงคนเดียวจะทาํใหเกิดความเบื่อหนายและไมสามารถทําตอเน่ืองไดอยาง
สมํ่าเสมอ ถามีคนมาชวนเขาชมรมวิ่งอยาไดลังเลตัดสินใจเขาไปไดเลย 
  7. ถาเปนการวิ่งคร้ังแรก ๆ ของคุณหลังจากการวิ่งคุณจะรูสึกปวดเม่ือยไปทุกสวน  
(เปนสัญญาณบอกวารางกายคุณไมฟตพอ) ในวันถัดไปโปรดอยาหยุดวิ่งใหอดทนกลั้นใจวิ่งตอไป 
ถาไดระยะทางเทากับวัน แรกจะดีมาก อาการปวดเม่ือยของรางกายจะเปนอยู 3-4 วัน แมกระทัง่ 
คนที่เคยออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอมากอนหากหยุดพักไประยะเวลาหนึ่งแลวกลับมาออกกําลัง
กายอีกรางกายก็จะมีอาการปวดเม่ือยอยางน้ีเชนกัน  
  8. เม่ือวิ่งจนถึงเปาหมายแลวอยาหยุดวิ่งโดยทันทีควรเดินไปอีกสักระยะหนึ่ง พรอม
กับการสูดหายใจเขาลึกๆ สัก 2-3-คร้ังและผอนคลายกลามเน้ือโดยการสะบัดแขนขา หลังจากน้ัน
ควรด่ืมนํ้าทุกคร้ัง  
  9. หลังจากการวิ่งทุกคร้ังเม่ือกลับถึงบานควรชําระลางรางกาย อาบนํ้ากอนที่จะทํา
กิจกรรมอยางอ่ืนไมวาจะเปนการรับประทานอาหาร ดูหนัง ฟงเพลง ฯลฯการทําเชนน้ี จะทําให
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  10. การวิ่งจะไดประโยชนอยางสูงสุดเม่ือกระทําอยางตอเน่ืองใหได 3-4 คร้ังตอ
สัปดาห 
 

การเดิน  (สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจน; และคณะ.  2549: ออนไลน) 
ทีมแพทย สาขาวิชาโรคหัวใจและหลอดเลือด โรงพยาบาลจุฬาฯ กับการรวบรวมและ 

ศึกษาขอมูลเก่ียวกับ “การเดินเสริมสรางสุขภาพ”  “ดวยสถิตติัวเลขที่นับวันจะสูงขึ้นเรื่อย ๆ ของคน
ไทยซึ่งปวยเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเสนเลือดในสมองตีบ เบาหวาน มะเร็ง รวมถึงโรคอวน 
อันเนื่องมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง ตลอดจนการไมนิยมออกกําลังกาย ชอบ
ความสบาย นัง่ ๆ นอน ๆ นาจะถึงเวลาแลวทีทุ่กคนตองหันมาใสใจสุขภาพของตนเองดวยการออก
กําลังกาย ซึ่งถึงแมวาจะไมมีเวลา แตเราก็สามารถเร่ิมตนจากกิจกรรมทางกายที่งาย และสะดวก 
แถมไมตองเสียสตางคไปซือ้หาแลกเปลีย่น นั่นก็คือ การเดิน”  

ผศ.นพ.สมเกียรติ  แสงวัฒนาโรจน  สาขาวิชาโรคหัวใจและหลอดเลอืด ภาควิชาอายุร 
ศาสตร คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย หัวหนาทีมแพทยผูทําการศึกษาคนควาเร่ือง
คุณประโยชนของการเดิน ชี้ใหเห็นถึงสาเหตุของโรคภยัไขเจ็บ พรอมบอกเลาถึงคณุประโยชนของ
การเดิน ลักษณะการเดินที่ปลอดภัย และมีผลดีตอสุขภาพรางกายของคนเราวา  
 การเดิน นับเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายที่สามารถทําไดทุกคน ทุกเพศ ทกุวัย และ
ทุกเวลา คุณประโยชนของการเดินตอสุขภาพ จากการศึกษาวิจัยและติดตามผลของคณะแพทยชาว
สหรัฐอเมริกา และญี่ปุนพบวา การเดินชวยปองกัน และลดอัตราการเกิดโรครายแรงที่คราชีวติผูปวย
ไดถึง 7 โรค ไดแก โรคอวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันผิดปกติ โรคหัวใจและหลอดเลือด 
อัมพาตและมะเร็ง  
 ผูหญิงที่เดินเร็วทกุๆ 1 ชั่วโมงตอวัน จะ ลดโอกาสเปนโรคอวน ไดถึง 24% และลดโอกาส 
เปนโรคเบาหวาน 34% ขณะเดียวกันผูหญิงที่เดินมากกวา 3 ชั่วโมง 18 นาทีตอสัปดาห จะสามารถ
ลดความเสี่ยงในการเปนอัมพาต ไดถึง 34% และลดโอกาสเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ 35% เม่ือเทียบ 
กับผูที่เดินนอยกวา 12 นาทีตอสัปดาห  
 ผูชายที่เดินนอยกวา 1.6 กิโลเมตรตอวัน จะมีอัตราเสี่ยงตอการเสียชีวติดวยโรคมะเร็ง
ลําไสใหญ และมะเร็งตับออนไดเกือบ 2 เทา เม่ือเทียบกับผูชายทีเ่ดินมากกวา 3.2 กิโลเมตรตอวัน 
นอกจากนี้จากราย งานการวิจัยยังพบวา การเดิน มีคุณสมบัติ ชวยลดระดับไขมันไมดีลงได
ประมาณ 5-6% และการเดินเร็วยังชวยเพิ่มไขมันดี และสามารถควบคุมนํ้าหนักตวัใหคงที่ได  
แมจะรับประทานอาหารในสัดสวนเทาเดิม  
 รูปแบบของการเดิน และความถี่ในการเดินสําหรับประชาชนทัว่ไปรวมทั้งเด็กและผูสูงอายุ 
ควรเดินอยางนอยคร่ึงชั่วโมงตอวันทุกวัน หรือ 3-4 วันตอสัปดาห โดยแตละคร้ังที่เดินควรจะ
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 ในดานความปลอดภัยสําหรับการเดิน  ขณะเดินควรสวมใสรองเทาที่เหมาะสมปองกัน 
การลื่นหกลม หลีกเลี่ยงการเดินในที่เปลี่ยว บริเวณที่จอดรถ หรือมีพุมไมตนไมทึบ ไมนําส่ิงของมี
คาติดตวัไปขณะเดิน เพ่ือปองกันการปลนจ้ี ถามีโรคประจําตัว เชน เบาหวาน ภูมิแพ หรือภาวะ
ฉุกเฉินบางอยาง ควรมีเอกสารแสดงไวกับตวั และถาเปนไปได ควรมีเพ่ือนไปเดินออกกําลังกาย
ดวยเสมอ  
  
 การเตนแอโรบิก  (ความหมายและประเภทของแอโรบิกแดนซ.  2549: ออนไลน) 
 แอโรบิกแดนซ (Aerobics Dance) หมายถึง วิธีการออกกําลังกายชนิดหน่ึงที่นําเอาทา
บริหารกายตางๆ ผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน และจังหวะเตนรําทีจ่ะกระตุนใหหัวใจ
และปอดตองทํางานมากขึ้นถึงจุดหน่ึง ดวยระยะเวลาที่นานเพียงพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ที่เปนประโยชนตอรางกาย เปนการสรางบรรยากาศในการออกกําลังกายที่สนุกสนานร่ืนเริงลืมความ
เหน็ดเหนื่อยและเบื่อหนายได ทั้งยังสรางความแข็งแรง ความทนทานของระบบกลามเน้ือ ระบบ
ไหลเวียนเลือด หัวใจและปอดไดดีขึ้น ทําใหรูปรางสมสวนมีบุคลิกภาพที่ดี  
 การเตนแอโรบิกในปจจุบันมีหลายแบบดวยกัน ถานําลักษณะการเคลื่อนไหวเปนเกณฑใน
การแบงประเภทจะสามารถแบงได 4 ประเภท ดังนี้ 
 1. การเตนที่มีแรงกระแทกต่าํ (Low – impact aerobics dance) การเตนที่มีแรงกระแทก
ต่ํา เปนการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการกระแทกระหวางรางกายกับพื้นที่มีบางเล็กนอยหรือ
เกือบจะไมมีเลย เชน สปริงขอเทา การยอเขาการเดิน เปนตน 

2. การเตนที่มีแรงกระแทกสงู (High – impact aerobics dance) การเตนที่มีแรงกระแทก
สูง เปนการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการกระแทกระหวางรางกายกับพื้นที่คอนขางจะรุนแรง เชน 
การกระโดดลอยตัวและลงสูพ้ืนดวยเทาขางใดขางหนึ่งหรือดวยเทาทั้งสองขาง 

3. การเตนที่มีแรงกระแทกหลากหลาย (Multi – impact aerobics dance) การเตนที่มีแรง
กระแทกหลากหลายเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะของแรงกระแทกต่ําและแรงกระแทกสูงผสมกัน 
ซึ่งผูเตนจะใชแรงกระแทกต่าํหรือแรงกระแทกสูงมากนอยเพียงใด สวนหนึ่งขึ้นอยูกับสมรรถภาพ
ของผูเตนและจงัหวะเพลง 
 4. การเตนทีป่ราศจากแรงกระแทก (No – impact aerobics dance) การเตนแอโรบิกที่
ปราศจากแรงกระแทก เปนการเคลื่อนไหวของรางกายที่ไมมีแรงกระแทกระหวางรางกายกับพื้น 
เชน การเตนแอโรบิกในน้ํา เปนตน 
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 การข่ีจักรยานอยูกับที่  (รูปแบบการออกกําลังกาย.  2549: ออนไลน) 
 การออกกําลังกายโดยการขี่จักรยานอยูกับที่ ไดรับความนิยมมากขึ้นเรื่อยๆ เพราะใครๆ 
ก็สามารถออกกําลังกายไดในทุกสภาวะดินฟาอากาศ เน่ืองจากจักรยานอยูในบาน พรอมที่จะให
ออกกําลังกายไดตลอดเวลา 
 การขี่จักรยานอยูกับที ่เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกอีกวิธีหนึง่ ที่เหมาะสําหรับทุก
เพศทุกวัยที่ไมอยากออกไปวิ่งเลนกีฬาประเภทอ่ืน และถือเปนการออกกําลังกายที่มีการกระแทกต่ํา 
ไมมีอันตรายตอขอตอตางๆ ของคนเรามากนัก ผูที่มีปญหาเร่ืองขอตอตางๆ ก็สามารถใชได แตถา
หากมีอาการเจ็บก็ควรหลีกเลี่ยง สวนผูทีป่ญหาเก่ียวกบัโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ควรจะเลือก
จักรยานที่มีสายวัดชีพจรขณะออกกําลังกายที่ติดมากับเคร่ืองสําหรับเผาระวังอันตรายที่อาจเกิดจาก 
การปนจักรยาน ที่หนักมากเกินไป จนทําใหหัวใจเตนผิดปกติเกิดขึน้  สําหรบัจักรยานที่ทันสมัยจะมี
สายวัดอัตราการเตนของชีพจร จะสามารถตั้งโปรแกรมเพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยจําลอง 
สถานการณการปนจักรยานขึ้นภูเขาหรอืโปรแกรมการฝกแบบ แอโรบิก เปนตน นอกจากนี้ที่นั่งควร 
เปนชนิดปรับระดับได หนาปดที่มีตัวเลขตางๆ ควรอานไดงาย และบางยี่หอถึงขนาดมีลมเย็นๆ พัด
ออกมาโดนบริเวณใบหนา เหมือนขี่จักรยานจริงๆ อยูนอกบานเลยทีเดียว 

สรุปไดวา ประเภทของการออกกําลังกาย คือ การออกกําลังกายหรือเลนกีฬามีอยูดวยกัน
หลายรุแบบ หลากหลายวธิี จึงจําเปนเลอืกใหเหมาะสมกับรางกายและปญหาสุขภาพของแตละ
บุคคล เด็ก เยาวชน ผูสูงอายุ ผูชาย ผูหญิง อาจจะใชวิธีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาแตกตางกัน 
กอนจะออกกําลังกายจึงตองจําเปนศึกษาเก่ียวกับประเภทของการออกกําลังกายหรือกีฬาที่ใชในการ
ออกกําลังกายใหถูกตองตามหลักวิธีการ เพ่ือใหการออกกําลังกายหรือเลนกีฬามีประโยชนตอการ
เสริมสรางสุขภาพของแตละคนไดตรงเปาหมายมากที่สุด 

 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
อวย เกตุสิงห (2525: 190) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายวาชวยลดความอวน

และเสริมสรางทรวดทรงใหสมสวน งดงาม 
 สมชาย  ไกรสังข  (2540 : 2 – 7) ไดสรุปถึงประโยชนและคุณคาของการออกกําลังกายที่
สําคัญ ไวดังนี ้
 1. ทางดานรางกายการออกกําลังกายเปนประจําและสมํ่าเสมอ  มีประโยชนตอรางกาย 
มากมาย  พอสรุปไดคือ  ผลของการออกกําลังกายที่มีตอกลามเน้ือ  การออกกําลังกายเปนประจํา 
จะชวยใหเยื่อหุมกลามเน้ือมีความหนา  เหนียว  และแข็งแรง  ขนาดกลามเน้ือโตขึ้น  จํานวน
เสนโลหิตฝอยที่อยูในกลามเน้ือทํางานไดมากขึ้น  สารที่มีประโยชน  เชน  กลัยโคเจน  ฮีโมโกลบิน  
สะสมอยูในกลามเน้ือมากขึ้น  การทํางานของประสาทในกลามเน้ือก็ดีตามไปดวย 
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 ผลของการออกกําลังกายทีมี่ตอระบบไหลเวียนโลหิต  การออกกําลังกายเปนประจําจะ
ชวยใหกลามเนื้อหัวใจหนาโตและแข็งแรง  สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายทีละมาก ๆ 
อัตราการบีบตัวของหัวใจนองคร้ังทําใหหัวใจไดพักและเหนื่อยชา  เม่ือหยุดออกกําลังกายอาการ
เหน่ือยก็จะหายเร็วกวาคนที่ไมเคยออกกําลังกาย  นอกจากนี้สามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพ
หรือโรคหัวใจวาย  ชวยใหไขมันเสนโลหิตและความดันโลหิตลดลง 
 ผลของการออกกําลังกายทีมี่ตอระบบหายใจ  คนที่ออกกําลังกายเปนประจําปอดจะมีความ
จุอากาศมาก  สามารถรับออกซิเจนไดมาก  อัตราการหายใจจะต่ํา  หลังจากการออกกําลังกายอัตรา
การหายใจจะลดลงและกลบัคืนสภาพปกติไดเร็วกวาคนที่ไมออกกําลังกาย 
 2. ทางดานการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเน้ือ ระบบประสาท
และกลามเน้ือสามารถทํางานประสานกันมากนอยเพียงใดนั้น  สวนใหญขึ้นอยูกับรางกาย มีการออก
กําลังหรือเคลือ่นไหวมากนอยแคไหน  การทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือ  
จะมีมากและดีขึ้นดวยการเคลื่อนไหวของรางกายในกิจกรรมตาง ๆ ที่มีการประสานกันระหวางระบบ
ประสาทและกลามเน้ือ  จะเปนการเคลื่อนไหวที่มีความสงางาม  จังหวะกลมกลืนมี ประสิทธิภาพ
และประหยัดแรงงาน  กิจกรรมที่สงเสริมใหมีการเคลื่อนไหวในสวนตางๆ ของรางกายเปนประจํา
นับตั้งแตการเคลื่อนไหวในชีวติประจําวัน  เชน  การเดิน  วิ่ง  กระโดด  ตลอดจนกิจกรรมกีฬาตาง 
ๆ เชน  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  วายนํ้า  ลวนเปนกิจกรรมที่จะชวยใหรางกายไดมีการเคลื่อนไหว
และสงเสริมใหมีการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือทั้งสิ้น 
 3. ทางดานสังคมกิจกรรมทางดานพลศึกษา  ซึ่งอยูภายใตการจัดการและการดําเนินการ 
ที่ถูกตองจะชวยสงเสริมใหบุคคลเปนผูทีมี่ความรู  ความเขาใจ  สามารถปรับตนใหเขากับสังคมได
เปนอยางดี เชน ดานลักษณะประจําตัวจะสงเสริมใหเปนผูที่มีความกลา  ความคดิริเริ่ม  ความอดทน  
ความเชื่อม่ันในตนเอง  สําหรับลักษณะในหมูพวกจะชวยสงเสริมใหเปนที่มีความเห็นอกเห็นใจมี 
ความสุภาพ มีความรวมมือกัน มีความซื่อสัตยสุจริต มีน้ําใจนักกีฬา เคารพในสทิธิผูอ่ืน เสียสละ
ประโยชนสวนตนและเปนผูนํา - ผูตามที่ดี จะทําใหผูที่เก่ียวของสามารถรูพฤติกรรมของผูที่มีสวน
รวมไดเปนอยางดี เพ่ือจะชวยเหลือ แกไขใหเปนผูที่มีคุณลักษณะเปนที่ปรารถนาของสังคม และ
สามารถนําไปใชในชวีติประจําวัน 
 4. ทางดานสตปิญญา  แมวาไมมีผลการวิจัยการสนับสนุนวาการมีสวนรวมในกิจกรรม 
พลศึกษา  ชวยใหบุคคลเปนผูที่สามารถสะสมรวบรวมความรูและความสามารถพิจารณาไตรตรอง  
ตีความหมายหรืออธิบายความรูนั้น ๆ ไดโดยตรงก็ตาม  แตมีเหตุผลพอที่จะทําใหเชื่อไดวาการมี
สวนรวมในกิจกรรมพลศึกษา  ภายใตการจัดและควบคมุที่ถูกตองสามารถชวยใหมีพัฒนาการทาง 
ดานสติปญญา  ผูมีสวนรวมจะตองมีความรูความเขาใจในกิจกรรมน้ัน ๆ พอสมควร และผูที่มีสวน
รวมกิจกรรมพลศึกษาจะเขารวมอยางสนุกสนานและมีความหมายแกตนเองยิ่งกวาน้ันในการมีสวน
รวมตองใชความคิดและนําประสบการณของตนมาใชในการพิจารณา  ใหไดสิ่งที่ถูกตองและดีกวา
เสมอ 
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 ในเอกสารประกอบการเรียนวิชาการเสริมสรางคุณภาพชีวติ  พล 101 (2541: 106-107) 
ซึ่งเปนวิชาพ้ืนฐานบังคับมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ไดกําหนดใหนิสิตระดับ
ปริญญาตรีทกุคณะตองเรียน ยังไดระบุถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 1. การออกกําลังกายกอใหเกิดประโยชนในทางการแพทยคือ  การจัดชนิดความหนัก  
ความนานและความบอยของการออกกําลังกาย  และจุดประสงคของแตละคน  หากสามารถจัดได
เหมาะสมจะใหคุณประโยชนดังตอไปน้ี 
 การเจริญเติบการออกกําลงักายเปนปจจัยสําคัญที่มีผลตอกากรเจริญเติบโต เด็กทไีมคอย
ออกกําลังกายแตมีอาหารกินสมบูรณ  อาจมีสวนสูงและน้ําหนักตัวมากกวาเด็กในวยัเดียวกันโดย
เฉลี่ย แตสวนใหญจะมีไขมันเกิน กระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็กเม่ือเทียบกับน้ําหนักตัวและรูปรางอาจ
ผิดปกติ เชน เขาชิดกัน อวนแบบฉุ เปนตน ถือวาเปนการเจริญเติบโตท่ีผิดปกติ ตรงขามกับเด็กที่มี
การออกกําลังกายถูกตองเสมอ  รางกายจะผลิตฮอรโมนที่เก่ียวกบัการเจริญเติบโตอยางถูกสวน  จึง
กระตุนใหอวยัวะตาง ๆ เจริญขึ้นพรอมกันทั้งขนาด  รูปรางและหนาที่การทํางาน  เม่ือประกอบกับ
ผลของการออกกําลังกายทีท่ําใหเจริญอาหาร  การยอยและการขบัถายที่ดี  เด็กที่มีการออกกําลัง
กายอยางถูกตองและสมํ่าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวาเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2. รูปรางและทรวดทรง  การออกกําลังกายเปนไดทั้งยาปองกันและยารักษาโรค  การเสีย
ทรวดทรงในชวงการเจริญเติบโตสามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย  แตเม่ือเติบโตเต็มทีแ่ลว
ขาดการออกกําลังกายจะทาํใหทรวดทรงเสียได  เชน  ตัวเอียง  หลังงอ  ทําใหบุคลิกภาพในระยะนี้  
การกลับมาออกกําลังกายอยางถูกตองสมํ่าเสมอยังสามารถแกไขใหทรวดทรงกลบัดีขึ้นได  แตการ
แกไขบางอยางใชเวลานานเปนเดือน เปนป แตบางอยางอาจเห็นผลภายในไมถึง 1 เดือน เชนการมี
พุงปอง  การบริหารกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองเพียง 2 สัปดาห ทําให
กลามเน้ือหนาทองมีความตึงตวัเพ่ิมขึ้นจนกระชับอวยัวะภายในไวไมใหดันออกมาเปนพุงปองได 
 3. สุขภาพทั่วไป  การออกกําลังกายเปนประโยชนตอสุขภาพ  ถึงแมจะไมมีหลักฐานแน
ชัดวาการออกกําลังกายจะสามารถเพ่ิมภูมิตานทานตอโรคที่เกิดจากการติดเชื้อได  แตพบบอยวา
เม่ือนักกีฬาเกิดการเจ็บปวยจากการติดเชือ้จะหายไดเร็วกวา  และมีโรคแทรกซอนนอยกวา  ขอที่
ทําใหเชื่อแนไดวาผูที่ออกกําลังกายยอมมีสุขภาพดีกวาผูขาดการออกกําลังกาย  คือการที่อวัยวะ
ตาง ๆ มีการพัฒนาทั้งขนาด  รูปราง  และหนาที่การทํางาน 
 4. สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายถือเปนยาบํารุงเพียงอยางเดียวที่สามารถเพ่ิม
สมรรถภาพทางกายได  เพราะไมมียาใด ๆ ที่สามารถทําใหรางกายมีสมรรถภาพเพิ่มขึ้นไดอยาง
แทจริงและถาวร  ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทุก ๆ ดาน  เชน  ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ  ความออนตัว  ความอดทนดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางกาย
ดานนั้น ๆ 
 5. การปองกันโรค  การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด  โดยเฉพาะโรค 
ที่เกิดจากการเส่ือมสภาพของอวัยวะอันเน่ืองจากการมีอายุมากขึ้น  ประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ ใน
ชีวติประจําวัน  เชน  การกิน  ความเครงเครียด  สูบบหุรี่มากหรือกรรมพันธุ  โรคเหลาน้ีไดแก   
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โรคประสาทเสียดุลยภาพ  เปนตน  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลาน้ีชากวาผูที่
ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลย 

 6. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพ  โรคตาง ๆ ที่เกิดขึ้นแลว  การจัดการออกกําลังกายที่ 
เหมาะสมจัดเปนวิธีรักษาและฟนฟูสภาพที่สําคัญในปจจุบัน  แตในการออกกําลังกายที่เหมาะสมมี
ปญหามาก  เพราะบางครั้งโรคกําเริบรุนแรงจนการออกกําลังกายแมเพียงเบา ๆ ก็เปนขอหาม  
กรณีดังกลาว  การควบคุมโดยใกลชิดจากแพทยผูทําการรักษาและตรวจสอบสภาพรางกายโดย
ละเอียดเปนระยะเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง 
 สุพัชรา  ซิ้มเจริญ  (2543 : 6 – 7) ไดกลาวถึงคุณประโยชนของการออกกําลังกาย 

 1.ชวยทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น  มีพละกําลังดีขึ้น 
2.ชวยใหการทรงตัวดีขึ้น  มีความคลองตัวในยามที่เคลื่อนไหวรางกาย  อวัยวะตางมีความ 

สัมพันธและประสานงานกันไดดี 
 3.ชวยชะลอความเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ โดยเฉพาะในผูสูงอายุ 
 4.ชวยทําใหระบบขับถายดีขึ้นทุกระบบ  ไมวาจะถายหนักถายเบา  หรือระบบขบัเหง่ือ 
 5.ชวยใหรูปรางดีขึ้น  สมสวน  ไมอวนและไมผอมเกินไป  มีความคลองตัวในการทํา 

งานทําใหเกิดความม่ันใจและเชื่อม่ันในตนเอง 
 6. ชวยใหจิตแจมใส  ไมเปนโรคซึมเศรา  เพราะการออกกําลังกายที่หนักพอสมควรจะ 
ทําใหมีการหลั่งของสารเอ็นดอรฟน  ซึ่งเปนสารที่ตอตานความซึมเศราได  เม่ือออกกําลังกายแลว 
จะทําใหนอนหลับงายขึ้น 

 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544: 45) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
ทางการแพทย ดังตอไปน้ี 

1. การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอยและการขบัถายดี 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้นเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตไดดีกวา  
เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงโดยการ
บริหารเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือในสวนทีต่องการ และทําใหกลามเน้ือกระชับ 
 3. สุขภาพทั่วไปเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทาํใหอวัยวะตางๆ มีการ
เจริญไดดีทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอยกวา 
สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางสมรรถภาพทางกายไดในทุกๆ ดาน 
 4. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรค
ที่เกิดจากการเส่ือมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ ใน
ชีวติประจําวัน เชน ความเครียด การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย โรคเบาหวาน 
โรคไขมันในเลือดสูง เปนตน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลาน้ีไดชากวาผูทีข่าด
การออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลยกเ็ปนได 
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 5. การรักษาและฟนฟูสภาพโรคตาง ๆ ที่กลาวถึงในขอ 4 หากเกิดขึ้นแลว การจัดการ   
ออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 

ศาสตราจารย นายแพทยดํารง  กิจกุศล (2544: 13) ไดสรุปวาการออกกําลังกายมี 
ประโยชนแนนอนที่สุดคือ 

1. กลามเน้ือแข็งแรงขึ้น ทําใหมีพลังดีขึ้น จะทํางานสิ่งใดก็จะทําไดอยางสะดวกสบาย 
2. การทรงตัวดีขึ้น คือมีความกระฉับกระเฉงวองไว เพราะรางกายไดมีการซอม 

เคลื่อนไหวอยูเสมอ การทํางานของอวัยวะตาง ๆ มีความสัมพันธและประสานงานกันไดดี ผูที่ออก
กําลังกายอยูเสมอจึงประสบอุบัติเหตุนอยกวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย 

3. รูปรางดีขึ้น การออกกําลังกายจะชวยลดความอวนและควบคุมนํ้าหนักไดผลดีที่สุด การ 
มีรูปรางที่ดีนั้นนอกจากจะมีความคลองตัวแลวยังทําใหจิตใจสบาย หนาตายิ้มแยมแจมใส เกิดความ
เชื่อม่ันในตวัเอง สมารถเขาสังคมไดดีและมีผลตอความเจริญกาวหนาในอาชีพ 

4. ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ คือผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอน้ันจะแกชาและมีอายุยืนยาว 
กระดูกตาง ๆ จะแข็งแรงกวาผูที่ไมออกกําลังกาย 

5.ชวยดายจิตใจ คือชวยใหพวกที่มีอาการซึมเศรากลังมีอาการดีขึ้นไดเน่ืองจากการหลั่ง 
ของสารเอ็นดอรฟนซึ่งสารน้ีนอกจากจะลดความเจ็บปวดไดแลวยังเปนสารที่ตอตานความซึมเศราได 

6.ระบบขบัถายดีขึ้น ไมวาจะเปน ถายหนกั เบา หรือแมแตระบบขับเหง่ือ มีผลใหรางกาย 
และจิตใจปลอดโปรงไมมีปญหาเรื่องทองอืดทองเฟอและไมตองพ่ึงยาระบาย 

7. นอนหลับไดดี คือการออกกําลังกายจะชวยผูที่นอนไมหลับปรือนอนหลับหรือนอนหลับ 
ยากใหนอนหลับไดดีขึ้น โดยเฉพาะในผูทีน่อนไมหลับจากความเครียด หรือจากความวิตกกังวลจะ
ไดผลดีมาก 

8. พลังทางเพศดีขึ้น เพราะการออกกําลังกายทําใหรูปรางสมสวน กลามเน้ือแข็งแรงมี 
ความทนทาน ขอตาง ๆ เคลื่อนไหวไดคลองแคลว ปฏบิัติการทางเพศยอมจะดีขึ้น สําหรับในผูหญิง 
การออกกําลังกายที่พอดีนอกจากจะชวยใหมีฮอรโมนเพศออกมามากขึ้นแลวยังชวยใหมีเลือด
ไหลเวียนดีขึน้ อันเปนผลใหผิวพรรณดูเปลงปลั่งก็จะทําใหดูดีขึ้น 

9. ชวยใหหัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีขึ้น เชน การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะ 
เห็นไดชัดเจนมาก 

10. ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีขึ้น เชน ผูที่เปนเบาหวานจะมีระดับน้ําตาลต่ํา ที่เคย 
ตองใชยามากก็จะใชยานอยลง หรือที่ใชยานอยอยูแลวก็อาจหยุดยาได ผูที่มีแรงดันเลือกสูงก็เชนกัน
จะทําใหแรงดันเลือดลดลงได สวนผูที่มีแรงดันเลือดต่ํา การออกกําลังกายจะชวยใหมีแรงดันเลือกสูง
ได เปนตน  

11. ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดี โดยเฉพาะถาเปนผูหญงิที่ตั้งครรภยาก การออกกําลังกายจะ
ชวยทําใหตั้งครรภงายขึ้นและเม่ือถึงเวลาคลอดก็จะคลอดงาย ปญหาตางๆ  
ภายหลังคลอดก็นอยและรูปรางจะกลังคนืสูสภาพเดิมไดเร็วกวาดวย 
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 12. ประหยัดคารักษาพยาบาล ผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอจะทําใหรางกายแข็งแรง มีการลา
ปวยนอยมีผูทาํสถิติในสหรฐัอเมริกาพบวา ผูที่ออกกําลังกายเสมอจะมีวันลาเพียง 1 ใน 3 ของผูที่ไม
ออกกําลังกายและแนนอนวาจะประหยัดคารักษาพยาบาลไดอีกมาก 
 สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ แนะนันทนาการ กรมพลศึกษา (2543 : 61) เสนอแนะ
หลักปฏิบตัิในการออกกําลังกายไวดังนี้  คือ 

1. ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ทําดังนี้ 
ก. ออกกําลังกายสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ3 คร้ัง ออกตอเน่ือง คร้ังละ20-30 นาที 
ข. ออกกําลังกายวันเวนวัน หรือ 3 วัน ติดกัน พักไมเกิน 3 วัน และถาจะใหดีควรออก 

ทุกวันๆละนาน 20-30 นาที และเลือกเวลาที่เหมาะกับตน ทําใหตนมีความสุขมีความพึงพอใจ 
2. ออกกําลังกายและเลนกีฬาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและวยั ทําดังนี้ 

 

อายุ การออกกําลังกายที่เหมาะสม 

1-3 ป 
เลนและออกกาํลังกายเปนครั้งคราว เพ่ือใหเด็กไดมีการเรียนรูจากส่ิงแวดลอม
รอบตัว และเกิดการพัฒนาการของรางกาย โดยใชกิจกรรม ทักษะการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐาน เชน วิ่ง กระโดด 

4-6 ป 
ควรไดใชทุกสวนของรางกายในการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนากลามเน้ือและระบบ
หายใจ เชน การวิ่ง การวายนํ้า การถีบจักรยาน การเลนกายบริหาร กิจกรรม 
เลียนแบบและเกมเบ็ดเตล็ด 

7-11 ป 
เนนการออกกําลังกายทุกสวนของรางกาย เพ่ือใหเกิดความคลองแคลว และเกิด
ประสานงาน เชน การเลนกีฬา การถีบจักยาน การวายนํ้า และเลนเกมที่ยากขึ้น
รวมถึงกิจกรรมที่นําไปสูการเลนกีฬา 

12-18 ป 
 ออกกําลังกายใหครบทุกสวนของรางกาย โดยเนนสมรรถภาพของรางกายและ
พัฒนาทักษะกลไกใหมีการทํางานที่สัมพันธกัน เชน การเลนกีฬาทกุชนิด ฟุตบอล 
วายนํ้า หรือ กายบริหารประกอบดนตร ี

19-29 ป 
เลนกีฬาและออกกําลังกายที่ชอบ เชน บาสเกตบอล วอลเลยบอล ฟุตบอล วายนํ้า 
หรือกายบริหารประกอบดนตร ี

30-35 ป 

ถาไมไดออกกําลังกายมานาน ควรปรึกษาแพทย เคร่ืองความสามารถในการออก
กําลังกาย หากอายุ 45 ปขึ้นไป ควรตรวจรางกายและการทํางานของหัวใจดวยควร
เลนกีฬาหรือออกกําลังกายที่เคยทํา แตลดความเร็ว และความหนักลง เชน วายนํ้า 
ถีบจักรยาน กายบริหาร การวิ่งเหยาะ การเดินทาง จอกก้ิง 

55 ปขึ้นไป 

ควรปรึกษาแพทยกอนเร่ิมตนออกกําลังกาย โดยเฉพาะการทํางานของหัวใจกิจกรรม
ที่ออกกําลังกายควรเบา ๆ เชน การเดิน การวิ่งเหยาะ รํามวยจีน กายบริหาร
ประกอบดนตรี ถีบจักรยานอยูกับที่ กายบริหารในน้ํา ไมควรเลือกวธิีออกกําลังกายที่
ใชแรงมากในระยะเวลาสั้น ๆ  
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ควรมีการออกกําลังกาย และมีกีฬาสําหรับตนเองอยางนอย 1-2 กิจกรรม หรือ 1-2 กีฬา 
 ไวเพ่ือเปนการสังคม 

ค. เมื่อเลนกีฬาหรือออกกําลังกายควรทาํดวยความเพลิดเพลิน และปลอยวางใจและ 
กายใหปลอดจากภารกิจ และควรสนุกสนานที่ไดออกกําลังกาย และมีสังคมเพ่ือนผูออกกําลังกาย
ดวยกันพรอมปฏิบัตตินกอนและหลังการออกกําลังกายอยางถูกตอง สวมใสเสื้อผา รองเทาที่
เหมาะสม 

จากแนวความคิดดังกลาว จึงสรุปไดวา ประโยชนของการออกกําลังกายที่เกิดขึ้นกับ 
รางกายน้ัน คือ ระบบตางๆของรางกายมีประสิทธิภาพสูงขึ้น สามารถเปนเกราะปองกันภัยจากโรค
รายตางๆไดเสริมสรางปญญา สุขุม รอบคอบ อารมณเยือกเย็น สวนอีกดานเกิดกับสังคม การออก
กําลังกายรวมกับหลายๆคนกอเกิดสังคมสมานฉันท อาทรตอกันเปนสังคมพึงพาเก้ือกูล เพ่ือความ
อยูดีมีสุขในสังคม  
 

ภาวะสุขภาพ 
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2542 ใหความหมายคําวา 
ภาวะ หมายถงึ น. ความมี , ความเปน, ความปรากฏ 
สุขภาพวา หมายถึง ภาวะที่ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ 
ภาวะสุขภาพ หมายถึง การมีภาวะที่ปราศจากโรค 
ภาวะสุขภาพดี เปนสิทธิขัน้พ้ืนฐานของมนุษยทุกคน การปรับปรุงสงเสริมหรือการดํารง 

รักษาสุขภาพเปนหนาที่และความรับผิดชอบของบุคคลท่ีพึงมีตอเอง การที่จะมีภาวะสุขภาพที่
ปรารถนานั้นบุคคลจะตองมีแนวคิดหรือหลักปฏิบตัิทีถู่กตองและเปนระบบในเรื่องสุขภาพเปน
พ้ืนฐาน เน่ืองจากแนวคิดหรือหลักปฏิบัตใินการดูแลสุขภาพตนเองนั้นจะนําไปสูการพัฒนา
พฤติกรรมสขุภาพที่ถูกตอง ประกอบดวยหลักปฏิบตัิพ้ืนฐาน 7 ประการคือ 

1. อาหารและโภชนาการ 
2. การออกกําลังกาย 
3. ความเครียดและการคลายเครียด 
4. สุขภาพสวนบุคคล 
5. การพักผอน 
6. นันทนาการ 
7. การขับถาย 
ซึ่งถาพิจารณาใหดีแลวจะเห็นวาในขอ 2 คือการออกกําลังกาย และขอ 6 คือนันทนาการ 

นั้นอาจมีความหมายรวมถึงการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดวย ซึ่งกิจกรรมการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาถือวาเปนปจจัยที่สําคัญในการที่จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรงทั้งทางรางกายและจิตใจ
อีกทั้งทําใหเขารวมอยูในสังคมไดเปนอยางดี 
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 ชูศักด์ิ เวชแพศยและกันยา ปาละววิธัน ( 2536: 56-59) ไดกลาวถึงอัตราการเตนของหัวใจ 
ผูใหญ ชายปกติขณะพักมีคาเฉลี่ยประมาณ 72 คร้ัง/นาที ผูหญิงเร็วกวาประมาณ 10 % ซึ่งคาปกติ
นี้ยังเปลี่ยนแปลงไดมาก สมาคมโรคแหงสหรัฐอเมริกาไดกําหนดคาปกติของอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพักไวอยูในชวงระหวาง 50-100 คร้ัง/นาที แตมิไดหมายความวาผูที่มีอัตราการเตนของหัวใจต่ํา
หรือสูงกวาน้ีจะผิดปกติ ตองพิจารณาเปนรายๆไป 

พิชิต  ภูติจันทร (2547: 67-69) ไดกลาววานํ้าหนักตวัเปนสิ่งแสดงความสมบูรณของ
รางกายไดอยางหนึ่งโดยเฉพาะในเด็กที่กําลังเจริญเตบิโต น้ําหนักตัวจะเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ และสมํ่าเสมอ 
สวนสูงกับน้ําหนักตัวจะมีความสัมพันธกัน ซึ่งจะนําไปสูความสงางาม ความแข็งแรง มีความ
คลองแคลววองไว ทั้งน้ีสวนสูงกับน้ําหนักตัวจะเกี่ยวพนักับอายุดวย ผูที่มีน้ําหนักลดแสดงวาอาจมี
โรคแอบแฝงอยู ถานํ้าหนักตัวเพ่ิมก็หมายความวากําลงัจะอวนขึ้น ซึ่งเปนผลการปฏิบัตติัวไมถูก 
เชนการกินอาหารมากเกินไป หรือขาดการออกกําลังกาย   
 

เคร่ืองมือที่ใชทดสอบสุขสมรรถนะ 
 

1.ดัชนีมวลกาย (BMI=Body Mass Index) 
 วัตถุประสงค  เพ่ือวัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน 
 วิธีดําเนินการทดสอบ ชั่งนํ้าหนักตองสวมเสื้อยืนและกางเกงขาสั้นถอดรองเทากอนขึ้นชั่ง 
 อุปกรณ   เคร่ืองชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
 การบักทึกคาที่ได น้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม คาที่ไดไมเปนจํานวนเต็มใหปดเศษ 

เหลือเปน 0.5 กิโลกรัม ทําการช่ังคร้ังที่ 2 จากน้ันนําคาที่ไดทั้ง2 
คร้ังมาหาคาเฉลี่ยและบันทกึไว สําหรับการวัดสวนสูงน้ันใหผูเขา
รับการทดสอบยืนตรงสนเทาติดกับพื้นวดัความสูง 2 คร้ัง การอาน
คาแตละคร้ัง คาที่เกิน 1 เมตร ใหอานเปนเซนติเมตรและบันทึก
คาเฉลี่ยที่ไดจากการวัด จากน้ันคํานวณหา BMI โดยใชสูตร 

 BMI =  น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
สวนสูง(เมตร2)       

 

คามาตรฐานและการแปรผล  

ดัชนีมวลกาย ระดับการประเมิน 

นอยกวา 18.5  ผอม 
มากกวา 18.5 – นอยกวา 25 ปกต ิ
มากกวา 25 – นอยกวา 30 อวนระดับ 1 

มากกวา 30 อวนระดับ 2 
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2.เปอรเซ็นไขมัน (%FAT) 
วัตถุประสงค เพ่ือที่จะวัดเปอรเซ็นไขมันในรางกาย (Body Fat Percentage)  
อุปกรณ  เคร่ืองชั่งน้ําหนักและวัดไขมัน(Body Fat Monitor Scale) 
วิธีการ  ผูชั่งนํ้าหนักตองสวมเสื้อยืนและกางเกงขาสั้น ถอดรองเทากอน 

ขึ้นชั่ง ตั้งคาเพศ สวนสูง แลวเซตคา 
การบันทึกคาที่ได คาที่ไดเปนจํานวนเต็ม 
 
คามาตรฐานและการแปรผล  

 ชาย 
ระดับไขมันในรางกาย ระดับการประเมิน 

          นอยกวา 10.0 %           นอย 
          10.0 % - 19.9 %           ปกติ 
          20.0 % - 24.9 %           คอนขางสูง 
          25.0 % ขึ้นไป           สูง 

 
หญิง 
ระดับไขมันในรางกาย ระดับการประเมิน 

          นอยกวา 20.0 %           นอย 
          20.0 % - 29.9 %           ปกติ 
          30.0 % - 34.9 %           คอนขางสูง 
          35.0 % ขึ้นไป           สูง 
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3.น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
 วัตถุประสงค  เพ่ือวัดความออนตัวของหลังสวนลางและกลามเน้ือตนขาดานหลัง 
 วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทาและนั่งบนพ้ืน ขาเหยียดตรงสนเทา 
    ทั้งสองหางกันเทาชวงไหล เทาทั้งสองวางราบติดกับกลองวัดความ 
    ออนตัว จากน้ันเหยียดแขนไปขางหนาโดยใหมือขางหนึ่งวางอยู 
    บนมืออีกขางหนึ่งพรอมกับยืดตัวไปขางหนาวางมือบนสเกลบอก 
    ระยะทาง ใหระยะทางมากทีสุ่ด แตละคนจะทําการทดสอบวางมือ 
    อยูบนเขาของผูเขารับการทดสอบเพ่ือใหเขาตึงตลอดเวลาขณะ 
    ทําการทดสอบ 
 อุปกรณ  กลองวัดความออนตัว ขนาด 12’’x12’’ x21’’ ดานบนของกลองจะมี 
    สเกลบอกระยะ ตั่งแต 9-50 เซนติเมตร โดยระยะที่ 23 เซนติเมตร 

จะเปนระดับแนวเดียวกบัเทา 
 การบันทึกคาที่ได บันทึกจุดที่ไกลท่ีสุด 
 

คามาตรฐานและการแปรผล  

 

ระดับอายุ (ป) หญิง 
16-19 20-29 30-39 40-49 50-59 

ระดับ 
การประเมิน 

18 ขึ้นไป 20 ขึ้นไป 21 ขึ้นไป 20 ขึ้นไป 18 ขึ้นไป ดีมาก 
15-17 17-19 17-20 16-19 15-17 ดี 
7-14 10-16 8-16 8-15 8-14 พอใช 
4-6 7-9 4-7 4-7 5-7 คอนขางต่ํา 

3 ลงมา 6 ลงมา 3 ลงมา 3 ลงมา 4 ลงมา ต่ํา 
 
 

ระดับอายุ (ป) ชาย 
16-19 20-29 30-39 40-49 50-59 

ระดับ 
การประเมิน 

19 ขึ้นไป 20 ขึ้นไป 19 ขึ้นไป 17 ขึ้นไป 17 ขึ้นไป ดีมาก 
15-18 17-19 15-18 13-16 13-16 ดี 
8-14 9-16 6-14 5-12 4-12 พอใช 
5-7 6-8 2-5 1-2 0-3 คอนขางต่ํา 

4 ลงมา 5 ลงมา 1 ลงมา 0 ลงมา -1 ลงมา ต่ํา 
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4.ความแข็งแรงของกลามเน้ือแรงเหยียดขา (Leg Strength)(กก./ นน.ตัว) 

วัตถุประสงค   เพ่ือวัดความแข็งแรงของกลุมกลามเน้ือขา  
อุปกรณ   back and leg dynamometer  
วิธีการ    1.ผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมือ  

2.ยอเขาลงและแยกขาเล็กนอย โดยใหหลังและแขนตรง  
3.จับที่ดึงในทาคว่ํามือ เหนือระหวางเขาทั้งสอง จัดสายให 
  พอเหมาะ  
4.ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่  ทําการทดสอบ 2 คร้ัง ใชคาที่มาก  

การบันทึกคาที่ได บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรมั  นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัว 
    ของผูเขารับการทดสอบ  

คามาตรฐานและการแปรผล 

ระดับอายุ (ป) หญิง 
16-19 20-29 30-39 40-49 50-59 

ระดับ 
การประเมิน 

1.80 ขึ้นไป 1.75 ขึ้นไป 1.64 ขึ้นไป 1.46 -7 ขึ้นไป 1.28 ขึ้นไป ดีมาก 
1.59-1.79 1.58-1.74 1.48-1.63 1.34-1.45 1.12-1.27 ดี 
1.16-1.58 1.23-1.57 1.15-1.47 1.01-1.33 0.88-1.14 พอใช 
0.95-1015 1.06-1.22 0.99-1.14 0.85-1.00 0.75-0.87 คอนขางต่ํา 
0.94 ลงมา 1.05 ลงมา 0.98 ลงมา 0.84 ลงมา 0.74 ลงมา ต่ํา 

 

ระดับอายุ (ป) ชาย 
16-19 20-29  30-39 40-49 50-59 

ระดับ 
การประเมิน 

2.77 ขึ้นไป 2.81 ขึ้นไป 2.60 ขึ้นไป 2.43 ขึ้นไป 2.18 ขึ้นไป ดีมาก 
2.51-2.76 2.58-2.80 2.04-2.59 2.23-2.42 2.00-2.17 ดี 
1.98-2.50 2.11-2.57 1.99-2.03 1.82-2.22 1.63-1.99 พอใช 
1.72-1.97 1.88-2.10 1.79-1.98 1.62-1.81 1.45-1.62 คอนขางต่ํา 
1.71 ลงมา 1.87 ลงมา 1.78 ลงมา 1.61 ลงมา 1.44 ลงมา ต่ํา 
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5. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด(VO2max) 

วัตถุประสงค  เพ่ือวัดความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  
อุปกรณ   นาฬิกาโพลา 
วิธีการ   เปนการทดสอบท่ีงาย รวดเร็วและปลอดภัยเพียงอยูในทาผอน 

คลายไมขยบัสวนตางๆของรางกายและไมพูดคุยในขณะทดสอบ 
ซึ่งใชเวลา 3-5 นาที นําโพลามาติดที่หนาอกและนาฬกิาติดที่

ขอมือ 
แลวเซตคาของเครื่อง เคร่ืองจะทํางานอัตโนมัติ 

การบันทึกคาที่ได บันทึกเปน(มล.กก.นาที) 
 
คามาตรฐานและการแปลผล  

ระดับอายุ (ป) ชาย 
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-65 

VO2max 

>62 >59 >56 >54 >51 >48 >46 >43 >40 ดีเยี่ยม 
57-62 54-59 52-56 49-54 47-51 44-48 42-46 40-43 37-40 ดีมาก 
51-56 49-53 46-51 44-48 42-46 40-43 37-41 35-39 33-36 ดี 
44-50 43-48 41-45 39-43 36-41 35-39 33-36 31-34 29-32 ปานกลาง 
38-43 36-42 35-40 33-38 32-35 30-34 28-32 27-30 25-28 พอใช 
32-37 31-35 29-34 28-32 26-31 25-29 24-27 22-26 21-24 ต่ํา 
<32 <31 <29 <28 <26 <25 <24 <22 <21 ต่ํามาก 

 
ระดับอายุ (ป) หญิง 

20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-65 
VO2max 

>51 >49 >46 >44 >41 >38 >36 >33 >30 ดีเยี่ยม 
47-51 45-49 43-46 41-44 38-41 36-38 33-36 31-33 28-30 ดีมาก 
42-46 41-44 38-42 36-40 34-37 32-35 30-32 28-30 25-27 ดี 
37-41 36-40 34-37 32-35 30-33 28-31 26-29 24-27 22-24 ปานกลาง 
32-36 31-35 30-33 28-31 26-29 24-27 23-25 21-23 19-21 พอใช 
27-31 26-30 25-29 24-27 22-25 21-23 19-22 18-20 16-18 ต่ํา 
<27 <26 <25 <24 <22 <21 <19 <18 <16 ต่ํามาก 

 
 



 40 

 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
ฮิลเดอรบราน (Hilderbran. 1996: 56) ไดทําการวิจัยเรื่องความสัมพันธระหวางองค 

ประกอบของแรงจูงใจและการมีสวนรวมในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับวิทยาลัยโดยมี 
วัตถุประสงคของการศึกษา  คือ  เพ่ือสํารวจองคประกอบที่สัมพันธกับการเขารวมกิจกรรมของ
นักศึกษาระดับวิทยาลัย ผูเขารวมกิจกรรมคือ นักศึกษาระดับวิทยาลยัจํานวน 460 คน ตัวแปรตาม
คือ จํานวนนักศึกษาทีเ่ขารวมกิจกรรมพลศึกษา ตวัแปรอิสระคอื ระดับของศักยภาพแหงตนสําหรับ
การรวมกิจกรรมปกติการคาดหวังเก่ียวกบัผลของการเขารวมกิจกรรมปกติสภาพควบคุมตนเองเพ่ือ 
การเขารวมกจิกรรม แรงขับของกิจกรรมและผลของการเขารวมกจิกรรมสถิติทีใ่ชวเิคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวเพ่ือแสดงความแตกตางในเร่ืองลกัษณะของแรงจูงใจระหวางผูเขารวมกิจกรรม
นอยที่สุด และผูเขารวมกิจกรรมในระดับปานกลาง ผลการวิจัยพบวา องคประกอบของแรงจูงใจและ
การเขารวมกจิกรรมมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01ตัวแปรศักยภาพแหงตน 
และแรงขับสนับสนุนรูปแบบซึ่งมีศักยภาพแหงตนเปนตัวสนบัสนุนทีเ่ขมแข็งมากทีสุ่องคประกอบที่
จําแนกผูเขารวมกิจกรรมนอยที่สุดจากผูเขารวมกิจกรรมระดับปานกลาง คือ ศักยภาพแหงตนและ
แรงขับในเรื่องสุขภาพการไดพบบุคคลใหม ๆ และความตื่นเตน ตลอดจนสุขภาพที่อยูในสภาพดี
แตกตางกันระหวางกลุมน้ี 
 คอนน  (Conn. 1998: 180 - 188)  ศึกษาการสรางรูปแบบจําลองของปจจัยตางๆ ที่เก่ียว 
ของกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายซึ่งรวมถึงการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย 
กับความคาดหวังในผลจากการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางเปนวัยผูใหญตอนปลาย เก็บขอมูลดวย
แบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบวา  การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย สงผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายมากที่สุดทั้งทางตรงและทางออมโดยผานความคาดหวังในผลจากการ
ออกกําลังกาย ขณะที่ความคาดหวังในผลจากการออกกําลังกายสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายนอย จากการศึกษาสรปุไดวา การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายมีอิทธพิล
ตอการเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาความคาดหวังในผลจากการออกกําลังกาย 
 ยาน  (Yan. 1999: unpaged) ไดศึกษาการออกกําลังกายในนักศึกษาหญิงในประเทศจีน 
ผลการศึกษาพบวา การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  การรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอม  ของการออก
กําลังกายมีคะแนนสูง โดยเฉพาะดานการขาดแคลนสถานที่  และสถานที่สําหรับการออกกําลังกาย
อยูไกล ไมมีความสะดวกหรือขาดส่ิงอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย 

บัลจ และ มอห (Bulge and Mohr.  2000: 52)  ไดกลาววาการสรางบรรยากาศในกลุม
เปนแรงจูงใจ เพ่ือการออกแบบการศึกษาที่จะพัฒนาบุคคลและเปนสิ่งจําเปนที่จะประเมิน
ประสิทธิภาพของผลผลติทีอ่อกมา โดยใชกลุมตวัอยางที่เรียนวิชาพลศึกษากลุมใหญหลายชั้นเรียน  
(นักเรียนจํานวน 2,786 คน ชั้นเรียน 200 หอง และ ครู จํานวน 67 คน) งานวิจัยนี้ไดประเมิน
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 กรับ; และคารเตอร (Grubbs; & Carter. 2002: 76 - 84) ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง 
การรับรูประโยชนและการรบัรูอุปสรรคกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาปริญญาตรีกลุม 
ตัวอยางเปนนกัศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวน 147 คน ผลการศึกษาพบวา การรับรูประโยชนและ  
การรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธกับกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาปริญญาตรีซึ่งการ
รับรูประโยชนที่มีความสัมพันธกับกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามากที่สุดคอืการที่มี
รูปรางที่ดี  
 แลมป; และคนอ่ืนๆ  (Lamb; et al.  2002: Online) ไดทําการศึกษาผลกระทบของโครง 
การเดินเพื่อสุขภาพที่มีผูนําในการเดินโดยมีเปาหมายที่จะสงเสริมประชาชนใหมีการออกกําลังกาย
ในระดับปานกลาง ผูที่เขารวมในการศึกษาครั้งนี้ เปนบุคคลที่มีอายุ อยูในระหวาง 40-70 ปและเปน 
ผูที่มีการออกกําลังกายไมเพียงพอ  โดยผูวิจัยไดแบงบุคคลออกเปน 2 กลุม กลุมที่หนึ่ง เปนกลุมที่
ไดรับคําแนะนําเก่ียวกับประโยชนของการออกกําลังกายในระดับปานกลาง คือ ประมาณ 120 นาที
ตอสัปดาหและไดรับรางวัลถาหากมีการปฏิบัตเิก่ียวกบัการออกกําลังกายตามโครงการที่ไดแนะนํา 
ไว สวนกลุมทีส่อง เปนกลุมที่ไดรับคําแนะนําเชนเดียวกันกับกลุมทีห่นึ่ง แตจะเพ่ิมดวยการใหขอมูล
และการสนับสนุนใหเขารวมในโครงการการเดินเพื่อสุขภาพที่มีสมาชิกภายในชุมชนเปนผูนําในการ
เดินผลการศึกษาพบวา เม่ือระยะเวลาผานพนไป 1 ป  บุคคลในกลุมที่สองเปนกลุมที่จะปฏิบตัเิก่ียว 
กับการออกกําลังกายใหไดในระดับปานกลาง(120 นาทีตอสัปดาห) มากกวาบุคคลในกลุมหน่ึงอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติ   การศกึษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาโครงการเดินเพื่อสุขภาพที่มีผูนําในการเดินก็
เปนวธิีการที่ดีอีกวิธีหนึ่งที่จะชวยใหมีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพได 

โจเซฟ (Josep.  2004: 26) ไดกลาวไววาในงานวิจัยนี้เขียนขึ้นเพื่อแสดงใหเห็นถึงความ
จําเปนในการประเมินผลอยางตอเน่ืองตามเนื้อหาของหลักสูตรและวิธีการสอนแบบเดิมในโปรแกรม
การศึกษาของครูพลศึกษา เพ่ือที่จะสงขอมูลที่ประยุกตตามแนวทฤษฎีในหัวขอวิจัยเบื้องตนของวิชา
สรีรวิทยาที่วาดวยการออกกําลังกาย งานวิจัยฉบบันี้ไดเสนอแนะผูที่ใหความรูแกครูพลศึกษาตองจัด 
ลําดับขั้นตอนเกี่ยวกับการสอนอยางสงหลากหลายและสมบูรณ เพ่ือที่จะชวยใหนกัเรียนรวบรวม
ทฤษฎีวิชาสรรีวิทยาวาดวยการออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพเพ่ือนําไปปฏิบัตกิารสอนวิชาพล
ศึกษาหลักสูตรนวัตกรรมทีม่หาวิทยาลัยเวสตเวอรจิเนีย ไดออกแบบเพ่ือสงเสริมความสามารถของ
นักเรียนในการเชื่อมโยงชองวางระหวางทฤษฎีและการปฏิบัตใินขอบขายเน้ือหาของวิชาสรีรวทิยา
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รอดเจอส (Rodgers.  2004: 426) เรื่องวัตถุประสงคของแบบสอบถามเพื่อพัฒนาการวัด
ระดับความพงึพอใจเกี่ยวกบัการออกกําลังกายภายใตการทํางานของทฤษฎีการประเมินตวัเองของ
ผูวิจัย และเพ่ือประเมินความสมพันธระหวางความพอใจกับความมีสวนรวมในการออกกําลังกาย  
แบงการศึกษาเปน 3 ระดับการศึกษา การศึกษาระดับ 1 เปนการวัดความพอใจทางจิตวิทยาเปน
ตัวเลขเก่ียวกบัการออกกําลังกายและวัด 18 รายการเก่ียวกับประสทิธิภาพ อิสรภาพ ความสัมพันธ
เก่ียวกับเคร่ืองมือ และจะนําไปประเมินตอในการศึกษาระดับ 2 และ 3  การคนหาผลลัพธจาก
แบบสอบถามนี้จะใชเปนตัววัดที่มีประโยชนสําหรับการเขาถึงประโยชนจากการออกกําลังกายและ
เปนประโยชนจากการรูจักพิจารณา ประเมินตัวเองขั้นพ้ืนฐาน 
 บราวน (Brown. 2005: 107-116) ไดศึกษาการรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคที่มีตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิทยาลยัแหงหน่ึง จํานวน  
398 คน เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา มีเพียงการรับรูประโยชนที่มีความสัมพันธ 
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายในหนึ่งอาทิตยทีผ่านมาของนักศึกษา 

 
งานวิจัยในประเทศ 

 วิลาวรรณ  หนองแสง  (2542: บทคัดยอ) ไดทําการศกึษาเรื่องโปรแกรมการเสริมสราง
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของผูสูงอายุในจังหวัดปราจีนบุรี ผลการศึกษาพบวาเม่ือ 
สิ้นสุดการทดลองผูสูงอายุกลุมทดลองมีความรูเก่ียวกบัการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพการรับรูความ 
สามารถของตนเอง ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ความคาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้นหลังจากการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสูงขึ้นกวากอนการทดลอง 
และสูงกวากลุมเปรียบเทยีบ อยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิที่ระดับนัยสําคัญ .05 
 ถนอมวงค  กฤษณเพ็ชร  (2544: บทคัดยอ) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเลนกีฬา   
และดูกีฬาของประชาชนในกรุงเทพมหานคร  โดยใชกลุมตัวอยาง  50 เขต จํานวน 1,750 คน  
เปน ชาย 1,096  คน และหญิง  654  คน  โดยสัมภาษณหรือตอบแบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบวา   
ประชาชนในกรุงเทพมหานครสวนใหญอายุ  25 - 59 ป ใชเวลาวางในการดูโทรทัศนรอยละ 25.94   
เปนชายรอยละ 16.44  หญิง  รอยละ 9.50   รองลงมาคือออกกําลังกายหรือเลนกีฬารอยละ 21.06 
พฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายหรือเลนกีฬาของประชาชนในกรุงเทพมหานคร   
ออกกําลังกายมากที่สุด รอยละ 61.16 เปนชายรอยละ 38.15 และเปนหญิง รอยละ 23.04 กิจกรรม
ออกกําลังกายที่มีผูนิยมออกกําลังกายมากที่สุด ไดแก  วิ่งเหยาะ รอยละ 32.51 คน กรุงเทพฯ มี
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สุธี  คําคง (2544: บทคัดยอ) ไดศึกษาขอมูลพฤติกรรมดานสุขภาพของประชาชนจังหวัด
ตรัง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนจังหวดัตรัง ผลการวิจัย
พบวา 

1.  ประชาชนจังหวัดตรัง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย
และอายุ ไดออกกําลังกายไมนอยกวา 3 ตอสัปดาห โดยออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพและความ
เพลิดเพลิน 

2.  เพศกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกัน คือเพศชายมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายเหมาะสมมากกวาเพศหญิง 

3.  การประกอบอาชีพกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกัน สวนใหญมี
อาชีพที่ตองการการเคลื่อนไหว ใชแรงกายมาก  

4.  การมีสถานที่ออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกัน คือ
ประชากรที่มีสถานที่สําหรับออกกําลังกาย จะมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมมากกวา
กลุมประชากรที่ไมมีสถานที่สําหรับออกกําลังกาย 

5.  การมีอุปกรณสําหรับออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มี
ความสัมพันธกัน คือ กลุมประชากรที่มีอุปกรณสําหรับออกกําลังกาย จะมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมมากกวากลุมประชากรที่ไมมีอุปกรณสําหรับออกกําลังกาย 
 นุสรา  ปภังกรกิจ (2545: บทคัดยอ)  ไดศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของเยาวชนในศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร  การวิจัยครั้งน้ีมี วัตถุประสงคเพ่ือ 
ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชนศึกษาความสัมพันธระหวางเพศ อายุระดับการศกึษา 
แรงจูงใจ ความรู เจตคติ การดําเนินงานของศูนยเยาวชน การสนับสนุนดานการออกกําลังกายของ
บุคคลรอบขางและผลทีไ่ดรับจากการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกายรวมถึงการ
วิเคราะหปจจัยที่สามารถพยากรณพฤตกิรรม การออกกําลังกายของเยาวชนในศูนยเยาวชนของ
กรุงเทพมหานคร  กลุมตัวอยางเปนสมาชิก ดานกีฬาของศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ
ระหวาง 14 - 24 ป จํานวน 400 คน  ผลการวิจัยพบวา 
 1. เยาวชนกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายจัดอยูในระดับดี คือ มีการปฏิบัติ
เปนสวนใหญ ในการปฏิบตักิิจกรรมการออกกําลังกาย 
 2. การสนับสนุนดานการออกกําลังกายของบุคคลรอบขาง ผลที่ไดรับจากการออกกําลังกาย 
เจตคตติอการออกกําลังกาย การดําเนินงานดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และกีฬาของศูนยเยาวชน
และเพศ มีความสัมพันธเชงิบวกกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายของเยาวชน อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .01 
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 3. การสนับสนุนดานการออกกําลังกายของบุคคลรอบขาง เจตคตติอการออกกําลังกายและ
ผลที่ไดรับจากการออกกําลังกาย สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของเยาวชน ใน
ศูนยเยาวชนของกรุงเทพมหานคร ไดรอยละ 25.0   
 วิฑูรย  ตันสวุรรณรัตน (2545) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายกับพฤติกรรมการเรียนของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยรีาชมงคล วิทยาเขตภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ นครราชสีมา” โดยกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาสถาบนัเทคโนโลยี
ราชมลคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ นครราชสีมา จํานวน 371 คน โดยการสุมแบบหลาย
ขั้นตอน แบบสอบถามเปนมาตรวัดประมาณคา 4 ระดับ ผลการวิจัยพบวานักศึกษาสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับคอนขางดี ( X = 2.77) และมีพฤตกิรรม
การเรียนในระดับคอนขางดี ( X = 2.67) อีกทั้ง พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามี
ความสัมพันธกันทางบวกกบัพฤติกรรมการเรียนในระดับปานกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ 
0.01 (r = 459 ) 
 กุลธิดา  เชิงฉลาด และคณะ (2546) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ความตองการของประชาชนเก่ียว 
กับการใหบรกิารทางดานการออกกําลังกายและกีฬาของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัสมุทรสาครพบวา 
ผูออกกําลังกายและเลนกีฬาสวนใหญเปนเพศชาย  มีอายุระหวาง 16-25 ป สถานภาพโสดเปนนิสิต
นักศึกษาที่มีการศึกษาระดับปริญญาตรี เลนกีฬาเพื่อสุขภาพมากที่สุด มีความสะดวกในการเดินทาง
มาใชสถานที่ในวิทยาลัยเพ่ือออกกําลังกายและกีฬา สถานที่ที่ใชมากที่สุดคือ สนามฟุตบอลกิจกรรม 
ที่เขารวมสวนมาก คือ การเดิน – วิ่ง  และเห็นวาผลที่ไดจากการออกกําลังกายและเลนกีฬาทําให
สุขภาพแข็งแรง ในดานความตองการของประชาชนสวนใหญตองการใหมีการเพ่ิมสถานที่ออกกําลัง
กายบางประเภทเพ่ิมขึ้น และใหมีการจักระบบการจราจรในวิทยาลัยใหเปนระเบียบมากกวาน้ีเพ่ือ
ความปลอดภัยของผูที่เขามาใชบริการ   

ธนิตา  ทองมี (2546: บทคดัยอ) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมและความ 
สัมพันธระหวางปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
ที่กําลังศึกษาอยูในระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 ในโรงเรียนสังกัดสํานักงานการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ ปการศึกษา 2546 ทั่วประเทศ (ยกเวนกรุงเทพมหานคร) จํานวนกลุมตวัอยาง
ทั้งหมด 1,200-คน ผลการวิจัยพบวา 

 1. ปจจัยนําดานความรูในการออกกังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนสวนใหญ 
อยูในระดับดีมาก 
 2. ปจจัยนําดานเจตคตติอการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน    
สวนใหญมีเจตคตติอการออกกําลังกายอยูในระดับดีมาก 
 3. ปจจัยนําดานการปฏิบัต ิ(พฤติกรรมการออกกําลังกาย) ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนตน สวนใหญโดยภาพรวมอยูในระดับดี 
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 4. ปจจัยเสริมดานครอบครัวและเศรษฐกจิของนักเรียนระดับมัธยมศกึษาตอนตน      
สวนใหญอยูในระดับมาก 
 5. ปจจัยเอ้ือดานโรงเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน สวนใหญอยูในระดับมาก 
 6. ปจจัยนําดานจิตวิทยาของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน สวนใหญอยูในระดับดี 
 7. ปจจัยนําดานสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน สวนใหญอยูในระดับมาก 
 8. ปจจัยเอ้ือดานสถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวกของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
ตอนตน สวนใหญอยูในระดับมาก 

ประสาน หงสทอง (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา สภาพและความตองการการออก
กําลังกายของผูนําชุมชนที่มาจากการเลือกตั้ง ผลการวจัิยพบวา 

1.  สภาพในการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก และ
ดานบุคลากรผูใหบริการ มีความเหมาะสมอยูในระดับนอย 

1. ความตองการในการออกกําลังกาย ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
มีความตองการการออกกําลังกายดวยกิจกรรมแอโรบิกมากที่สุด รองลงมา คือ การวิ่งเพ่ือสุขภาพ
และการขี่จักรยาน  ดานชนิดกีฬาของการออกกําลังกายมีความตองการการออกกําลังกายดวย
ฟุตบอล รองลงมา คือ ตะกรอ และวอลเลยบอล ดานวนัของการออกกําลังกาย มีความตองการออก
กําลังกายในวนัเสารมากที่สดุรองลงมาคือ วันอาทิตย และวันศุกรและชวงเวลาออกกําลังกายมีความ 
ตองการออกกําลังกายในชวงเวลา 17.00-18.00 น. มากที่สุด รองลงมา คือชวงเวลา18.00-19.00 น. 
 ประศักด์ิ  สันติภาพ  (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง พฤตกิรรมการออกกําลังกาย  
และปจจัยที่เกีย่วของในกลุมนักศึกษาปรญิญาตรี ภาคปกติ สถาบันราชภัฏจันทรเกษม  
กรุงเทพมหานคร โดยการศึกษานี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา  มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย และปจจัยที่เก่ียวของในกลุมนักศึกษาปริญญาตรี  ภาคปกติ  สถาบันราชภัฏ 
จันทรเกษม กรุงเทพมหานคร ทําการศึกษาในนักศึกษาชั้นปที่ 1 สถาบันราชภัฏจันทรเกษม   
จํานวน  638  คน  เก็บขอมูลโดยกลุมตวัอยางตอบแบบสอบถามดวยตนเองระหวางธันวาคม  2546   
ถึง กุมภาพันธ  2547 
 ผลการศึกษาพบวา  นักศึกษามีการออกกําลังกายเพียงพอรอยละ  24.49  มีการ 
ออกกําลังกายไมเพียงพอรอยละ  56.92  และไมมีการออกกําลังกายเลยรอยละ  18.59  นักศึกษา
ชายออกกําลังกายเพียงพอรอยละ 41.6 มากกวานักศึกษาหญิงที่ออกกําลังกายเพียงพอรอยละ12.8  
สายการเรียนพลศึกษามีการออกกําลังกายเพียงพอรอยละ 71.7 มากกวาสายการเรียนอ่ืนๆ ผูมีผล
การเรียน  (เกรดเฉลี่ย)  ดีมาก  (3.50 – 4.00) มีการออกกําลังกายเพียงพอนอยที่สุดรอยละ 17.4 
การศึกษานี้ยงัพบวา พฤตกิรรมการออกกําลังกายตางกันมีความแตกตางกันในเรือ่งทัศนคติการรับรู
สมรรถนะตนเอง ทัศนคติการรับรูอุปสรรคตนเอง แรงสนับสนุนทางสังคม สายการเรียน เพศ ผลการ
เรียน ดัชนีมวลกาย การมีเพ่ือนออกกําลังกาย การรวมกิจกรรมการออกกําลังกายการมีสถานทีอ่อก
กําลังกาย  ระยะเวลาเดินทางไปออกกําลังกาย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p < 0.05)  สวนโรค



 46 

 นอกจากนี้ยังพบวา  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ  (p < 0.05)  ใน
พฤติกรรมการออกกําลังกาย แรงสนับสนุนทางสังคม ทัศนคติการรับรูอุปสรรคตนเอง ทัศนคติการ 
รับรูสมรรถนะตนเองตอการออกกําลังกายระหวางนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 
 ขอเสนอแนะ : สถาบันควรเพิ่มสถานที่ ความสะดวกในการออกกําลังกายและจัดโปรแกรม
การออกกําลังกาย การเพ่ิมทัศนคติที่เหมาะสมแกนักศกึษาหญิงไดปฏิบัตใินเวลาทีว่าง จากการ
เรียน 
 กัณหา  สีมาพล. (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายการเลน
กีฬา และดูกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในอําเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ โดยการวิจัยครั้งน้ีเปนการ
วิจัยเชิงบรรยาย มีวัตถุประสงคเพ่ือสํารวจพฤตกิรรมการออกกําลังกาย การเลนกีฬาและดูกีฬาของ
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1-6 โดยใชกลุมตัวอยางจากการสุมแบบหลายขั้นตอน จากนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 – 6 สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาชัยภูมิเขต 1  จํานวน  1,312 คน  
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยครัง้นี้เปนแบบสอบถามประกอบดวย  2  สวน  คือ  1) ขอมูลสวนบุคคล
และขอมูลทัว่ไป  2) พฤติกรรมการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวย  
spss / pc + program  หาคารอยละ 
 ผลการวิจัยพบวา 
 พฤติกรรมดานการออกกําลังกายและเลนกีฬานักเรียน  ใชเวลาวางในการออกกําลังกาย
และเลนกีฬารอยละ  95.4  โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือสุขภาพมากที่สุดคิดเปนรอยละ  92.2  รองลงมา
คือเพ่ือความสนุกสนานรอยละ 63.6 สวนผูที่ไมออกกําลังกายและเลนกีฬาคิดเปนรอยละ 4.6 ใหเหตุ 
ผลวาไมมีเวลามากที่สุดคิดเปนรอยละ 17.1 รองลงมาคือไมมีอุปกรณกีฬารอยละ 9.0 และไมมีเพ่ือน
รอยละ  3.3  ตามลําดับ 
 นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬาทีบ่ริเวณบาน / ใกลบานมากที่สดุรอยละ72.5 รองลงมา
คือ สนามกีฬาของสถานศกึษารอยละ 42.9 และใชลานวัดและลานกีฬารอยละ 15.5 ตามลําดับดวย
เหตุผลคือสะดวกในการเดนิทางรอยละ 80.1มีความปลอดภัยรอยละ 50.4 และประหยัดรอยละ 20.4  
ตามลําดับ  สวนชวงเวลาทีใ่ชในการออกกําลังกายและเลนกีฬามากที่สุดคือ ชวง 17.00 – 19.00 น.  
มากที่สุดรอยละ 53.3 รองลงมาคือชวงเวลา15.00 -17.00 น.รอยละ 29.5 และชวงเวลา 6.00 -8.00 น.  
รอยละ 15.6  ตามลําดับ 
 กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักเรียนเขารวมมากที่สุดไดแก  วิ่งเหยาะ  รองลงมาคือเดิน 
เพ่ือสุขภาพและกายบริหารตามลําดับ  สาํหรับกิจกรรมกีฬาไดแก  ฟุตบอล  วอลเลยบอล  และตะกรอ  
(รอยละ  99.0,  86.0,  52.6  ตามลําดับ) 
 นักเรียนดูกีฬาเปนประจํารอยละ  94.7  สวนใหญดูจากโทรทัศนมากท่ีสุดรอยละ  83.8  
รองลงมาคือดูในสนามกีฬารอยละ  39.3 
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           สุจิตรา  สุคนธทรพัย  (อางในสํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 2547 : 32) ได
ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยใชแบบสัมภาษณแบบก่ึงมีโครงสราง
เก่ียวกับพฤตกิรรมสุขภาพ กลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้นปที1่-4 จาก 17 คณะ 
จํานวน 136 คน ผลการวิจัยในสวนเกีย่วของ พบวา นักศึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายแลการ 
พักผอนนอนวันละ 6-8 ชั่วโมง รอยละ 56.62 กิจกรรมที่ทําเม่ือวางจากการเรียน คือ นั่งคุยกับเพ่ือน
รอยละ 45.59 มีกิจกรรมการออกกําลังกายรอยละ 65.44 พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด นิสิต
เคยรูสึกเครียดรอยละ 98.53 เรื่องที่ทําใหเครียดบอยทีสุ่ด คือ เรื่องการเรียน การสอบ รอยละ 85.58 
บุคคลแรกที่นสิิตนึกถึงเม่ือตองการคําขอปรึกษา คือ เพ่ือนรอยละ 45.59 นิสิตที่เปนกลุมตวัอยางมี
ความคิดเห็นเร่ืองการรับประทานอาหารฟาสฟูด การด่ืมแอลกอฮอลและการสบูบุหรี่ในเครื่องแบบมี 
2 ลักษณะ คือ  เห็นดวยและไมเห็นดวย  เหตุผลที่นิสิตปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพเรื่องด่ืมชา  กาแฟ 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล การสูบบุหรี ่สวนใหญเพราะความเคยชนิและปฏบิัตติามกลุมเพ่ือนและ
มีเหตุผลในการเรียนกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  เพราะเปนวิชาบังคบและตองการให
รางกายแข็งแรง  

สุรพล  ม่ันภาวนา (2547: บทคัดยอ)ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน 
ที่มาออกกําลังกาย ณ ลานกีฬาในจังหวดัชลบุรี ป พ.ศ. 2547 โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษา
พฤติกรรมการออกกลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกาย ณ ลานกีฬาในจังหวัดชลบุรี ตามตัว
แปรเพศ อายุ ระหวางพฤตกิรรมดานความรู ดานเจตคติและการปฏบิัติ เก่ียวกับการออกกําลังกาย
ของประชาชนที่มาออกกําลังกาย กลุมตวัอยางเปนประชาชนที่มาออกกลังกาย ณ ลานกีฬาจังหวัด
ชลบุรี จํานวน 370 คน ผลการวิจัยพบวา 

1.  พฤตกิรรมการออกกําลังกายดานความรูของประชาชน จําแนกตามเพศ และอายุ  
มีพฤติกรรมอยูในระดับดีมาก 

2.  พฤตกิรรมการออกกําลังกายดานเจตคตขิองประชาชน จําแนกตามเพศชาย หญิง 
มีพฤติกรรมอยูในระดับดี และระดับอายุนอยกวา 25 ป มีพฤติกรรมในระดับคอนขางดี และอายุสูง
กวา 25 ป มีพฤติกรรมในระดับดี  

3. พฤติกรรมการออกกําลังกายดานการปฏิบัตขิองประชาชน จําแนกตามเพศ อายุ 
มีพฤติกรรมในระดับดี 
ทางสังคมเก่ียวกับการออกกําลังกาย และคานิยมเก่ียวกับการออกกําลังกาย  
 ปรียาภรณ  โกมุท  (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับ 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระนั่งเกลา จังหวัดนนทบุรี  
 กลุมตัวอยางเปนบุคลากรทางพยาบาล  จํานวน  210 คน  ผลการวจัิยพบวา 

1. ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ 
 ระดับ .05  ไดแก  อายุพบวาบุคลากรทางพยาบาลที่มีอายุ 41-50 ป และมีอายุมากกวา 50 ป มีการ
ออกกําลังกายมากกวาบุคลากรทางพยาบาลที่มีอายุ 21-30 ป บุคลากรทางพยาบาลที่มีรายไดมาก  
มีการออกกําลังกายมากกวาบุคลากรทางพยาบาลที่มีรายไดนอย 
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 2.  ปจจัยที่ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  แรงสนับสนุนทาง
สังคมเก่ียวกบัการออกกําลังกาย  และคานิยมเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ สรุปไดวา การออกกําลังกาย หรือ เลนกีฬา
มีความสําคัญตอการเสริมสรางใหแข็งแรงสมบูรณมีความสําคัญตอการเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง
สมบูรณ และสุขภาพจิตดี การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬามีอยูหลายรูปแบบ หลากหลายวธิีจึง
จําเปนตองเลอืกใหเหมาะสมกับรางกายและปญหาสุขภาพของแตละบุคคล เด็ก เยาวชน ผูสูงอายุ 
ผูชาย และผูหญิง อาจจะใชวิธีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาแตกตางกันเพื่อปรับปรุงพฤติกรรม
การออกกําลังกายและภาวะสุขภาพใหดีขึน้ จากเหตุผลและความสําคญัดังกลาวผูวจัิยจึงไดนําเอา
แบบสอบถามในเรื่องพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในดานลักษณะการออกกําลังกาย ระดับการออก
กําลังกาย ระยะเวลาในการออกกําลังกาย ความถี่ในการออกกําลังกาย และทดสอบภาวะสขุภาพใน
ดาน เปอรเซ็นไขมันในรางกาย ดัชนีมวลกาย ลักษณะรูปราง วัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา  
วัดความออนตัว วัดความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด เพ่ือหาความสัมพันธระหวาง
พฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพ 

 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 
การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยทีมุ่งศึกษาถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพอง 

ประชาชนในจงัหวัดกระบี่ ปพ.ศ.2551  และความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
ภาวะสุขภาพวามีความสัมพันธมากนอยเพียงใด การวจัิยมีขั้นตอนการดําเนินการดังนี้ 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
2. เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การวิเคราะหขอมูล 

  

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรที่ใชในการวิจัย 

ประชาชนในเขตเทศบาลเมอืงจังหวัดกระบี่  ป พ.ศ.2551 ชวงอายุ 18-60 ปทั้งหมด 
16,084คน  แยกเปนชาย 7,448 คน แยกเปนหญิง 8,636 คน 
 

กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนประชาชนชวงอายุ 18-60 ป ในเขตเทศบาล 

เมืองจังหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551 การกําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชตารางประมาณขนาดกลุม
ตัวอยางสําเร็จรูปของ เครจซ่ีและมอรแกน จํานวน 375 คน แตในการวิจัยครั้งน้ีใชกลุมตัวอยาง 
จํานวน 400 คน แยกเปนเพศชายจํานวน 200 คน แยกเปนเพศหญิงจํานวน 200 คน โดยวิธกีาร 
สุมอยางงาย 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยครัง้นี้ มี 2 ประเภทคือ 
1. แบบสอบถาม ( Questionnaires) เปนแบบสอบถามของแบบสอบถามของสํานักงาน 

กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ  เพ่ือถามพฤตกิรรมการออกกําลังกายของผูตอบ
แบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบสํารวจ (Check List) 

2. แบบทดสอบภาวะสุขภาพ  ประกอบดวย 
2.1 ทดสอบเปอรเซ็นไขมันในรางกาย ดวยเครื่องมือ Body Fat Monitor Scale  
2.2 ทดสอบดัชนีมวลกาย= น้ําหนัก (กิโลกรัม) / ความสูง (เมตร2) 
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2.3 ทดสอบความออนตัวโดยการน่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Regch) 
2.4 ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ดวยเครื่องมือ back and 

Leg dynamometer 
2.5 ทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ดวยเครื่องมือนาฬิกาและ 

สายโพลา 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ติดตอขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึง
นายกเทศมนตรีเทศบาลเมืองกระบี่ เพ่ือขอความรวมมือในการเก็บขอมูล 

2. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  โดยกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติที่กําหนดไว 
เม่ือสุมกลุมตัวอยางไดแลว ผูวิจัยขอความรวมมือในการทําวิจัยพรอมทั้งชี้แจงวัตถุประสงคของการ
ทําวิจัยใหทราบ 

3. ผูวิจัยนําแบบสอบถามและแบบทดสอบไปดําเนินการเก็บขอมูลจากกลุมตวัอยาง 
จํานวน 400 คน โดยผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองพรอมผูชวย 

4. ผูวิจัยนําแบบสอบถามและแบบทดสอบที่ไดแลวมาตรวจสอบความสมบูรณของขอมูล
เพ่ือนํามาจัด 

กระทําและวิเคราะหขอมูลทางสถิตติอไป   
 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่ตรวจสอบเรียบรอยมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
SPSS โดยมีขั้นตอนการวิเคราะหตามลําดับดังนี้ 
 1. นําแบบสอบถามขอมูลทัว่ไปของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจงคาความถี่และคารอย
ละตามตัวแปรนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2. นําแบบสอบถามเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายมาแจกแจงคาความถี่และคารอย
ละนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  
 3. นําผลของการทดสอบภาวะสุขภาพมาแจกแจงคาความถี่และคารอยละ นําเสนอในรูป
ตารางประกอบความเรียง  
 4. หาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสขุภาพ โดยหาคา
สัมประสิทธิส์หสัมพันธแบบเพียรสัน  



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

  

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ ผูวิจัยกําหนดสัญลักษณเพ่ือใชในการวเิคราะหขอมูล ดังนี้ 
 f  แทน ความถี ่
 %  แทน คารอยละ 
 N  แทน จํานวนผูใหขอมูล 
 r  แทน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน 
 p  แทน  
 *  แทน คานัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 **  แทน คานัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   
 

การวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยนําขอมูลที่ตรวจสอบเรียบรอยมาวิเคราะหขอมูลดวยคอมพิวเตอร โดยใชโปรมแกรม
สําเร็จรูป SPSS โดยมีขั้นตอนการวิเคราะห ดังนี้ 
 1. วิเคราะหขอมูลสถานภาพ พฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพโดยแจกแจง
คาความถี่ และคารอยละตามตัวแปร 
 2. วิเคราะหคาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสขุภาพโดยหา 
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 

ตาราง 1 คาความถี่และคารอยละของอายุ สวนสูง น้ําหนัก ผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ 
 

ชาย ( N=200) หญิง ( N=200) 
รายการ 

f % f % 
อายุ     
18-24 ป 118 59.00 82 41.00 
25-31 ป 36 18.00 32 16.00 
32-38 ป 12 6.00 25 12.50 
39-45 ป 7 3.50 24 12.00 
46-52 ป 11 5.50 24 12.00 
53-59 ป 16 8.00 13 6.50 

รวม 200 100.00 200 100.00 

สวนสูง     
140-150  ซม. 3 1.50 15 7.50 
151-160  ซม. 11 5.50 101 50.50 
161-170  ซม. 106 53.0จ 74 37.00 
171-180  ซม. 72 36.00 9 4.50 
181-190  ซม. 7 3.50 1 0.50 
191-200  ซม. 1 0.50 - - 

รวม 200 100.00 200 100.00 

นํ้าหนัก     
38-49  กก. 5 2.50 64 32.00 
50-61  กก. 58 29.00 89 44.50 
62-73  กก. 100 50.00 34 17.00 
74-85  กก. 26 13.00 9 4.50 
86-97  กก. 4 2.00 4 2.00 
98-109  กก. 7 3.50 - - 

รวม 200 100.00 200 100.00 
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 จากตารางที่ 1 แสดงวาเพศชายและเพศหญิงมีอายุระหวาง 18-24 ป มากที่สุด จํานวน  
118 คน คิดเปนรอยละ 59.00 เพศหญิงมีอายุระหวาง 18-24 ป มากที่สุด จํานวน 82 คน คิดเปนรอยละ 
41.00 สําหรับความสูงเพศชายสูง 161-170 เซนติเมตร มากที่สุด จํานวน 106 คน คิดเปนรอยละ 59.00 
เพศหญิงมีความสูง 151-160 เซนติเมตร มากท่ีสุด จํานวน 101 คน คิดเปนรอยละ 50.50 และน้ําหนัก
ของเพศชายระหวาง 62-73 กิโลกรัม มากที่สุด จํานวน 100 คน คิดเปนรอยละ 50.0 เพศหญิงระหวาง 
50-61 กิโลกรม มากที่สุด จํานวน 89 คน คิดเปนรอยละ 44.50 
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ตาราง 2 คาความถี่และคารอยละของความหนักในการออกกําลังกาย จําแนกตามเพศ 
 

ชาย ( N=200) หญิง ( N=200) 
ความหนักในการออกกําลังกาย 

f % f % 
ไมเหน่ือยเลย หัวใจเตนปกต ิ 23 11.50 8 4.00 
ไมเหน่ือย หัวใจเตนเรว็ขึ้นเล็กนอย 22 11.00 16 8.00 
เหน่ือยเล็กนอย หัวใจเตนเรว็เล็กนอย 61 30.50 36 18.00 
คอนขางเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้น  44 22.00 69 34.50 
เหน่ือยมาก แตไมหอบ เหง่ือออก 30 15.00 44 22.00 
เหน่ือยมาก หายใจหอบ เหง่ือออก 20 10.00 27 13.50 

รวม 200 100.00 200 100.00 

 
 จากตาราง 2 แสดงวา เพศชายมีความหนักในการออกกําลังกาย คือ เหน่ือยเล็กนอย หัวใจ 
เตนเร็วเล็กนอย จํานวน 61 คน คิดเปนรอยละ 30.50  คอนขางเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้น จํานวน 44 คน 
คิดเปนรอยละ 22.00 เหน่ือยมาก จํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 11.50  ไมเหน่ือย หัวใจเตนเร็วขึ้น
เล็กนอย จํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 11.00 และเหนื่อยมาก หายใจหอบ เหง่ือออก จํานวน 20 คน  
คิดเปนรอยละ 10.00 สําหรับเพศหญิง คือ คอนขางเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้น จํานวน 69 คน คิดเปนรอย
ละ 34.50 เหน่ือยมาก แตไมหอบ เหง่ือออก จํานวน 44 คน คิดเปนรอยละ 22.00 เหน่ือยเล็กนอย 
หัวใจเตนเร็วเล็กนอยจํานวน 36 คน คิดเปนรอยละ 18.00 เหนื่อยมาก หายใจหอบ เหง่ือออก จํานวน 
27 คน คิดเปนรอยละ 13.50 ไมเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้นเล็กนอย จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 8.00 
และไมเหน่ือยเลย หัวใจเตนปกติ จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 4.00 ตามลําดับ 
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ตาราง 3 คาความถี่และคารอยละของระยะเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามเพศ 
 

ชาย ( N=200) หญิง ( N=200) 
ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 

f % f % 
นอยกวา 5 นาที 33 16.50 43 21.50 
5-14 นาที 45 22.50 73 36.50 
15-29 นาท ี 51 25.50 55 27.50 
30-44  นาที 39 19.50 19 9.50 
45-59  นาที 12 6.00 4 2.00 
60 นาที หรือมากกวา 20 10.00 6 3.00 

รวม 200 100.00 200 100.00 

 
 จากตาราง 3 แสดงวา เพศชายมีระยะในการออกกําลังกาย คือ ระยะเวลา15-29 นาที  
จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 25.50 ระยะเวลา 5-14 นาที จํานวน 45 คน คิดเปนรอยละ 22.50 
ระยะเวลา 30-44 นาที จํานวน 39 คน คิดเปนรอยละ 19.50 ระยะเวลานอยกวา 5 นาที จํานวน  
33 คนคิดเปนรอยละ 16.50 ระยะเวลา 60 นาที หรือมากกวา จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 10.00 
ระยะเวลา 45-59 นาที จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 6.00 และเพศหญิง คือ ระยะเวลา 5-14 นาที  
จํานวน 73 คน คิดเปนรอยละ 22.50  ระยะเวลา 15-29 นาที จํานวน 55 คน คิดเปนรอยละ 27.50 
ระยะเวลานอยกวา 5 นาที จํานวน 43 คน คิดเปนรอยละ 21.50 ระยะเวลา 30-44 นาที จํานวน19 คน 
คิดเปนรอยละ 9.50 ระยะเวลา 60 นาที หรือมากกวา จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 3.0จ ระยะเวลา  
45-59 นาที จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 2.00 
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ตาราง 4 คาความถี่และคารอยละของความถี่ในการออกกําลังกาย จําแนกตามเพศ 
 

ชาย ( N=200) หญิง ( N=200) 
ความถี่ในการออกกําลังกาย 

f % f % 

นอยกวา 1 คร้ัง / สัปดาห 34 17.00 35 17.50 

1 คร้ัง / สัปดาห 28 14.00 25 12.50 

2 คร้ัง / สัปดาห 33 16.50 29 14.50 

3 คร้ัง / สัปดาห 43 21.50 80 40.00 

4 คร้ัง / สัปดาห 30 15.00 27 13.50 

มากกวา 5 คร้ัง / สัปดาห 32 16.00 4 2.00 

รวม 200 100.00 200 100.00 

 

 จากตาราง 4 แสดงวา เพศชายมีความถี่ในการออกกําลังกาย คือ 3 คร้ัง /สัปดาห  
จํานวน 43 คน คิดเปนรอยละ 21.50 นอยกวา 1 คร้ัง /สัปดาห จํานวน 34 คน คิดเปนรอยละ17.00  

2 คร้ัง /สัปดาห จํานวน 33 คน คิดเปนรอยละ 16.50 มากกวา 5 คร้ัง /สัปดาห จํานวน 32 คน  

คิดเปนรอยละ 16.00 4 คร้ัง /สัปดาห จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 15.00 1คร้ัง /สัปดาห จํานวน  

28 คน คิดเปนรอยละ 14.00 สําหรับเพศหญิง คือ 3 คร้ัง /สัปดาห จํานวน 80 คน คิดเปนรอยละ 

40.00 นอยกวา1 คร้ัง /สัปดาห จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 17.50  2 คร้ัง /สัปดาห จํานวน 29 คน 

คิดเปนรอยละ 14.50  4 ครั้ง /สัปดาห จํานวน 27 คน คิดเปนรอยละ 13.50 และ 1 คร้ัง /สัปดาห 
จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 12.50 
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ตาราง 5 คาความถี่และคารอยละของพฤติกรรมการออกกําลังกาย จําแนกตามเพศ 
 

ชาย(N=200) หญิง(N=200) รวม(N=400) 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

f % f % f % 
สมบูรณครบถวนนอยมาก 132 66.00 134 67.00 266 66.50 
สมบูรณครบถวนนอย 37 18.50 33 16.50 70 17.50 
สมบูรณครบถวนปานกลาง 24 12.00 27 16.50 51 12.75 
สมบูรณครบถวนมาก 6 3.00 5 2.50 11 2.75 
สมบูรณครบถวนมากที่สุด 1 0.50 1 0.50 2 0.50 

 
จากตาราง 6 แสดงวา ประชาชนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมาก 

จํานวน 266 คน คิดเปนรอยละ 66.50 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอย จํานวน  
70 คน คิดเปนรอยละ 17.50 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลาง จํานวน 51 คน  
คิดเปนรอยละ 12.75 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมาก จํานวน 11คน คิดเปนรอยละ 
12.75 และพฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากที่สุด จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 0.50  
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ตาราง 6 คาความถี่และคารอยละของเปอรเซนตไขมันในรางกาย จําแนกตามเพศ 
 

ชาย ( N=200) หญิง ( N=200) 
เปอรเซนตไขมัน  

f % f % 
นอย (นอยกวา 10.0 %) 1 0.50 - - 
ปกติ (10.0 % - 19.9 %) 67 33.50 19 9.50 
คอนขางสูง (20.0 % - 24.9 %) 56 28.00 82 41.00 
สูง (25.0 %) 76 38.00 99 49.50 

รวม 200 100.00 200 100.00 

 
  จากตาราง 6 แสดงวาเพศชายมีเปอรเซนตไขมันอยูในระดับสูง จํานวน 76 คนคิดเปนรอยละ 
38.00 ระดับปกติ จํานวน 67 คน คิดเปนรอยละ 35.50 ระดับคอนขางสูง จํานวน 56 คน คิดเปนรอย
ละ 28.00 ระดับนอย จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.50 เพศหญิงมีเปอรเซนตไขมันระดับสูง จํานวน 
99 คน คิดเปนรอยละ 49.50 ระดับคอนขางสูง จํานวน 82 คน คิดเปนรอยละ 41.00 และระดับปกติ 
จํานวน 19 คน คิดเปนรอยละ 9.50 ตามลําดับ 
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ตาราง 7 คาความถี่และคารอยละของระดับดัชนีมวลกาย จําแนกตามเพศ 
 

ชาย ( N=200) หญิง ( N=200) 
ระดับดัชนีมวลกาย 

f % f % 
ผอม (นอยกวา 18.5) 27 13.50 24 12.00 
ปกติ (มากกวา 18.5 นอยกวา 25) 125 62.50 133 66.50 
อวนระดับ 1 (มากกวา 25 นอยกวา 30) 42 21.00 27 13.50 
อวนระดับ 2 (มากกวา 30) 6 3.00 16 8.00 

รวม 200 100.00 200 100.00 

 
จากตาราง 7 แสดงวา เพศชายมีระดับดัชนีมวลกายอยูในระดับปกติ จํานวน 125 คน คิดเปน

รอยละ 62.50 อวนระดับ 1 จํานวน 42 คน คิดเปนรอยละ 21.00 ผอม จํานวน 27 คน คิดเปนรอยละ 
13.50 อวนระดับ 2 จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 3.00 เพศหญิงมีระดับดัชนีมวลกายอยูในระดับปกติ 
จํานวน 133 คน คิดเปนรอยละ 66.5 อวนระดับ 1 จํานวน 27 คน คิดเปนรอยละ 13.5 ผอม จํานวน 
24 คน คิดเปนรอยละ 12.00 อวนระดับ 2 จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 8.00 ตามลําดับ 
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ตาราง 8 คาความถี่และคารอยละของลักษณะรูปราง จําแนกตามเพศ 
 

ชาย ( N=200) หญิง ( N=200) 
ลักษณะรูปราง 

f % f % 
ผอม 8 4.00 21 10.50 
ปกต ิ 128 64.00 133 66.50 
มีกลามเน้ือ 16 8.00 12 6.00 
ไขมันซอนอยูภายใน 40 20.00 26 13.00 
อวน 8 4.00 8 4.00 

รวม 200 100.00 200 100.00 

 
จากตาราง 8 แสดงวา เพศชายมีลักษณะรูปราง คือ ปกติ  จํานวน 128 คน คิดเปนรอยละ 

64.00 ไขมันซอนอยูภายใน จํานวน 40 คน คิดเปนรอยละ 20.00 มีกลามเน้ือ จํานวน 16 คน  
คิดเปนรอยละ 8.00  ลักษณะผอมกับลักษณะอวน จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 4.00 เพศหญิงมี
ลักษณะรูปราง คือ ปกติ จํานวน 133 คน คิดเปนรอยละ 66.50 ไขมันซอนอยูภายใน จํานวน 26 คน 
คิดเปนรอยละ 13.00 ผอม จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ10.50 มีกลามเน้ือ จํานวน 12 คน   
คิดเปนรอยละ 6.00 อวน จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 4.00 ตามลําดับ 
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ตาราง 9 คาความถี่และคารอยละของความแข็งแรงของกลามเน้ือ จําแนกตามเพศ 
 

ชาย ( N=200) หญิง ( N=200)  

ความแข็งแรงของกลามเน้ือ f % f % 
ดีมาก 19 9.50 165 82.50 

ดี 23 11.50 16 8.00 
พอใช 71 35.50 14 7.00 

คอนขางต่ํา 40 20.00 4 2.00 
ต่ํา 47 23.50 1 0.50 

รวม 200 100.00 200 100.00 

 
 จากตาราง 9 แสดงวา เพศชายมีความแข็งแรงของกลามเน้ืออยูในเกณฑพอใช จํานวน 71

คน คิดเปนรอยละ 35.50  เกณฑต่ํา จํานวน 47 คน  คิดเปนรอยละ 23.50  เกณฑคอนขางต่ํา จํานวน 
40 คน คิดเปนรอยละ 20.00  เกณฑดี จํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 11.50  เกณฑดีมาก จํานวน  
19 คน คิดเปนรอยละ 9.50 และเพศหญิงอยูในเกณฑดีมาก จํานวน 165 คน คิดเปนรอยละ 82.50 
เกณฑดี จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 8.00 เกณฑพอใช จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 7.00  
เกณฑ คอนขางต่ํา จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 2.00 เกณฑต่ํา จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.50 
ตามลําดับ  
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ตาราง 10 คาความถี่และรอยละของความออนตัว จําแนกตามเพศ 
 

ชาย ( N=200) หญิง ( N=200)  

ความออนตัว f % f % 
ดีมาก 11 5.50 7 3.50 
ดี 12 6.00 24 12.00 
พอใช 135 67.50 121 60.50 
คอนขางต่ํา 31 15.50 39 19.50 
ต่ํา 6 3.00 9 4.50 

รวม 200 100.00 200 100.00 

 
 จากตาราง 10 แสดงวา เพศชายมีความออนตัวอยูในเกณฑพอใช จํานวน 135 คน คิดเปน

รอยละ 67.50 เกณฑคอนขางต่ํา จํานวน 31 คน คิดเปนรอยละ 15.50 เกณฑดี จํานวน 12 คน  
คิดเปนรอยละ 6.00 เกณฑดีมาก จํานวน 11 คน คิดเปนรอยละ 5.50 และเกณฑต่ํา จํานวน 6 คน  
คิดเปนรอยละ 3.00  สําหรับเพศหญิงอยูในเกณฑพอใช จํานวน 121 คน คิดเปนรอยละ 60.50  
เกณฑคอนขางต่ําจํานวน 39 คน คิดเปนรอยละ 19.50  เกณฑดี จํานวน 24 คน คิดเปนรอยละ 12.00 
และเกณฑดีมากจํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 3.50 เกณฑต่ํา จํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 4.50 
ตามลําดับ 
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ตาราง 11 คาความถี่และรอยละของความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด จําแนกตามเพศ 
 

ชาย ( N=200) หญิง ( N=200) 
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

f % f % 
ดีเยี่ยม 2 1.00 25 12.50 
ดีมาก 21 10.50 31 15.50 
ดี 58 29.50 25 12.50 
ปานกลาง 55 27.50 65 32.50 
พอใช 35 17.50 51 25.50 
ต่ํา 28 14.00 2 1.00 
ต่ํามาก 1 0.50 1 0.50 

รวม 200 100.00 200 100.00 

 
  จากตาราง 11 แสดงวา เพศชายมีความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด อยูในเกณฑดี 
จํานวน 58 คน คิดเปนรอยละ 29.50 เกณฑปานกลาง จํานวน 55 คน คิดเปนรอยละ 27.50 
เกณฑพอใช จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 17.50 เกณฑต่ํา จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 14.00 
เกณฑดีมาก จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 15.50 เกณฑดีเยี่ยม จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 1.00 
เกณฑต่ํามาก จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.50 และเพศหญิงอยูในเกณฑปานกลาง จํานวน 65 คน 
คิดเปนรอยละ 32.50 เกณฑพอใช จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 25.50 เกณฑดีมาก จํานวน 31 คน 
คิดเปนรอยละ 15.50 เกณฑดีกับดีเยี่ยม จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 12.50 เกณฑต่ํา จํานวน  
2 คน คิดเปนรอยละ 1.00 และเกณฑต่ํามาก จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.50 ตามลําดับ 
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ตาราง 12 คาความถี่และรอยละเปอรเซนตไขมันในรางกาย จําแนกตามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
    ( N=400) 
 

เปอรเซนตไขมัน 
นอย ปกต ิ คอนขางสูง สูง พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

f % f % f % f % 
สมบูรณครบถวนนอยมาก 1 0.25 35 8.75 88 22.00 142 35.50 
สมบูรณครบถวนนอย - - 13 3.25 29 7.25 28 7.00 
สมบูรณครบถวนปานกลาง - - 25 6.25 21 5.25 5 1.25 
สมบูรณครบถวนมาก - - 11 2.75 - - - - 
สมบูรณครบถวนมากที่สุด - - 2 0.50 - - - - 

รวม 1 0.25 86 21.50 138 34.50 175 43.75 

 
จากตาราง 12 แสดงวา เปอรเซ็นตไขมันในรางกายของประชาชนในจังหวัดกระบี่สวนมากอยู

ในระดับสูง จํานวน 175 คน คิดเปนรอยละ 43.75 และคอนขางสูง จํานวน 138 คน คิดเปนรอยละ
34.50 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยที่สุดมีเปอรเซนตไขมันในรางกายอยูใน
เกณฑสูง จํานวน 142 คน คิดเปนรอยละ 35.50 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมี
เปอรเซนตไขมันในรางกายอยูในเกณฑคอนขางสูง จํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 7.25  
พฤติกรรม การออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลางมีเปอรเซนตไขมันในรางกายอยูในเกณฑ
ปกติ จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 6.25 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากมี
เปอรเซนตไขมันในรางกายอยูในเกณฑปกติ จํานวน 11 คน คิดเปนรอยละ 2.75 พฤติกรรมการออก
กําลังกายสมบูรณครบถวนมากที่สุดมีเปอรเซนตไขมันในรางกายอยูในเกณฑปกติ จํานวน 2 คน  
คิดเปนรอยละ 0.50 
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ตาราง 13 คาความถี่และรอยละของดัชนีมวลกาย จําแนกตามพฤตกิรรมการออกกําลังกาย(N=400) 
 

ดัชนีมวลกาย 
ผอม ปกต ิ อวนระดับ1 อวนระดับ2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

f % f % f % f % 
สมบูรณครบถวนนอยมาก 21 5.25 166 41.50 58 14.50 21 5.25 
สมบูรณครบถวนนอย 5 1.25 49 12.25 11 2.750 5 1.25 
สมบูรณครบถวนปานกลาง 17 4.25 32 8.00 2 0.50 - - 
สมบูรณครบถวนมาก 6 1.50 5 1.25 - - - - 
สมบูรณครบถวนมากที่สุด 2 0.50 - - - - - - 

รวม 51 12.75 249 62.25 71 17.75 26 6.50 

 
จากตาราง 13 แสดงวา ดัชนีมวลกายของประชาชนในจังหวัดกระบี่สวนมากอยูในระดับปกติ

จํานวน 249 คน คิดเปนรอยละ 62.25 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากมี 
ดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ จํานวน 166 คน คิดเปนรอยละ 41.50 พฤติกรรมการออกกําลังกาย
สมบูรณครบถวนนอยมีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ จํานวน 49 คน คิดเปนรอยละ 12.25 
พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลางมีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ จํานวน  
32 คน คิดเปนรอยละ 8.00 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากมีดัชนีมวลกายอยูใน
เกณฑผอม จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 1.50 และพฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอย
มากที่สุดมีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑผอม จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 0.50  
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ตาราง 14 คาความถี่และรอยละของความแข็งแรงกลามเน้ือขา จําแนกตามพฤตกิรรมการออก 
   กําลังกาย (N=400) 
 

ความแข็งแรงกลามเน้ือขา 
ต่ํา คอนขางต่ํา พอใช ดี ดีมาก 

พฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 

f % f % f % f % f % 
สมบูรณครบถวน 
นอยมาก 

36 9.00 28 7.00 56 14.00 26 6.50 120 30.00 

สมบูรณครบถวน
นอย 

11 2.75 9 2.25 12 3.00 3 0.75 35 8.75 

สมบูรณครบถวน 
ปานกลาง 

- - 5 1.25 10 2.50 8 2.00 27 6.75 

สมบูรณครบถวน
มาก 

- - - - 6 1.50 1 0.25 4 1.00 

สมบูรณครบถวน 
มากที่สุด 

- - - - 1 0.25 1 0.25 - - 

รวม 47 11.75 42 10.50 140 35.50 39 9.75 186 46.50 

 
จากตาราง 14 แสดงวา ความแข็งแรงกลามเน้ือขาของประชาชนในจังหวัดกระบี่สวนมากอยู

ในระดับดีมาก จํานวน 186 คน คิดเปนรอยละ 46.50 และระดับพอใช จํานวน 140 คน คิดเปนรอยละ 
35.50 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากมีความแข็งแรงของกลามเน้ืออยูใน
เกณฑดีมาก จํานวน 120 คน คิดเปนรอยละ 30.00 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวน
นอยมีความแข็งแรงของกลามเน้ืออยูในเกณฑดีมาก จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 8.75 
พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลางมีความแข็งแรงของกลามเน้ือในเกณฑ 
ดีมาก จํานวน 27 คน คิดเปนรอยละ 6.75  พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากมีความ
แข็งแรงของกลามเน้ืออยูในเกณฑพอใช จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 1.50 พฤติกรรมการออกกําลัง
กายสมบูรณครบถวนมากที่สุดมีความแข็งแรงของกลามเน้ืออยูในเกณฑพอใชและดี จํานวน 1 คน 
คิดเปนรอยละ 0.25  
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ตาราง 15 คาความถี่และรอยละของความออนตัว จําแนกตามพฤตกิรรมการออกกําลังกาย (N=400) 
 

ความออนตัว 
ต่ํา คอนขางต่ํา พอใช ดี ดีมาก 

พฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 

f % f % f % f % f % 
สมบูรณครบถวน 
นอยมาก 

12 3.00 53 13.25 163 40.75 28 7.00 10 2.50 

สมบูรณครบถวน
นอย 

3 0.75 15 3.75 46 11.50 3 3.00 3 0.75 

สมบูรณครบถวน 
ปานกลาง 

1 0.25 5 1.25 35 8.75 5 1.25 5 1.25 

สมบูรณครบถวนมาก - - - - 11 2.75 - - - - 
สมบูรณครบถวน 
มากที่สุด 

- - 1 0.25 1 0.25 - - - - 

รวม 16 4.00 74 18.5 256 64.00 36 9.00 18 4.50 

 
จากตาราง 15 แสดงวา ความออนตัวของประชาชนในจังหวัดกระบี่อยูในระดับพอใช จํานวน

256 คน คิดเปนรอยละ 64.00 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากมีความออนตัว
อยูในเกณฑพอใช จํานวน 163 คน คิดเปนรอยละ 40.75 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบ 
ถวนนอยมีความออนตัวอยูในเกณฑพอใช จํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ 11.50 พฤติกรรมการออก 
กําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลางมีความออนตัวอยูในเกณฑพอใช จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 
8.25 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมีความออนตัวอยูในเกณฑพอใช จํานวน  
11 คน คิดเปนรอยละ 2.75  พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากที่สุดมีความออนตัวอยู
ในเกณฑคอนขางต่ําและพอใชอยางละจํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.25 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตาราง 16 คาความถี่และรอยละของความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด จําแนกตามพฤติกรรมการออกกําลังกาย (N=400) 
 

ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ต่ํามาก ต่ํา พอใช ปานกลาง ดี ดีมาก ดีเยี่ยม 

พฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 

f % f % f % f % f % f % f % 
สมบูรณครบถวนนอยมาก 2 0.50 28 7.00 76 19.00 73 18.25 32 8.00 29 7.25 16 4.00 
สมบูรณครบถวนนอย - - 2 0.50 7 1.75 19 4.75 22 5.50 15 3.75 6 1.50 
สมบูรณครบถวนปานกลาง - - - - 4 1.00 17 4.25 19 4.75 6 1.50 5 1.25 
สมบูรณครบถวนมาก       1 0.25 7 1.75 3 0.75   
สมบูรณครบถวนมากที่สุด     1 0.25   1 0.25     

รวม 2 0.50 30 7.50 88 22.00 110 27.50 81 20.50 53 13.50 27 6.75 

 
จากตาราง 16 แสดงวา ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดประชาชนในจังหวัดกระบี่อยูในปานกลาง จํานวน 110 คน คิดเปนรอยละ 27.50

พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากมีความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดอยูในเกณฑพอใช จํานวน 76 คน คิดเปนรอยละ 19.00 
พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมีความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดอยูในเกณฑดีจํานวน 22 คนคิดเปนรอยละ 5.50  
พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลางมีความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดอยูในเกณฑดี จํานวน 19 คน คิดเปนรอยละ 4.75 
พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากมีความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดอยูในเกณฑดี จํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 7.50 สําหรับผูที่มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากที่สุดมีความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดอยูในเกณฑพอใชกับดี อยางละ 1 คน คิดเปนรอยละ0.25  



 
ตอนที่ 2 วิเคราะหหาคาสัมประสิทธ์ิระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายกับภาวะ

สุขภาพ  

 

ตาราง 17 คาสัมประสิทธิส์หสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมาก 
    กับภาวะสุขภาพ จําแนกตามเพศ 
 

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
สมบูรณครบถวนนอยมาก 

ภาวะสุขภาพ ชาย ( N=132) หญิง ( N=134) 
 r p r p 

เปอรเซนตไขมัน -0.270** 0.002 -0.203* 0.018 
ดัชนีมวลกาย -0.262** 0.002 -0.215* 0.013 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 0.328** 0.000 0.178* 0.040 
ความออนตัว 0.217* 0.012 0.171* 0.048 
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 0.280** 0.003 0.267** 0.002 
**มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
จากตาราง 17 แสดงวา พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากมีความ 

สัมพันธกับภาวะสุขภาพระดับต่ําทั้งทางบวกและทางลบ ดานเปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกาย 
โดยมีคาความสัมพันธของเพศชายเทากับ -0.270 และ -0.262 เพศหญิงเทากับ -0.203 และ -0.215 
มีความสัมพันธทางบวกกับความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความออนตัวและความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือดโดยมีคาความสัมพันธของเพศชายเทากับ 0.382 0.217 0.280 และเพศหญิง
เทากับ 0.178 0.171 และ 0.267 ตามลําดับ  
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ตาราง 18 คาสัมประสิทธิส์หสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายที่สมบรูณครบถวนนอย 
     กับภาวะสุขภาพ จําแนกตามเพศ 
 

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

สมบูรณครบถวนนอย 
ภาวะสุขภาพ ชาย ( N=37) หญิง ( N=33) 

 r p r p 
เปอรเซนตไขมัน -0.710** .000 -0.447** .005 
ดัชนีมวลกาย -0.710** .000 -0.257 .149 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 0.771** .000 0.429* .013 
ความออนตัว 0.357* .040 0.452** .008 
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 0.367* .025 0.445** .009 
**มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
จากตาราง 18 แสดงวา พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมีความสัมพันธ

กับภาวะสุขภาพทั้งทางบวกและทางลบ ไดแก เพศชายมีความสัมพันธระดับสูงทางลบกับ
เปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกายเทากับ -0.710 และ -0.710 มีความสัมพันธสูงทางบวกกับความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาเทากับ 0.771 มีความสัมพันธระดับต่ําทางบวกกับความออนตัวและความ
อดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเทากับ 0.357และ 0.367 ตามลําดับ เพศหญิงความสัมพันธ
ระดับต่ําทางลบกับเปอรเซ็นตไขมันและ ดัชนีมวลกาย เทากับ -0.447 และ -0.257 ทางบวกระดับต่ํา
กับความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ความออนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด
เทากับ 0.429 0.452 0.455 ตามลําดับ  
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ตาราง 19 คาสัมประสิทธิส์หสัมพันธระหวางการออกกําลังกายที่สมบูรณครบถวนปานกลาง 
    กับภาวะสุขภาพ จําแนกตามเพศ 
 

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
สมบูรณครบถวนปานกลาง 

ภาวะสุขภาพ ชาย ( N=24) หญิง ( N=27) 
 r p r p 

เปอรเซนตไขมัน -0.733** .000 -0.574** .002 
ดัชนีมวลกาย -0.743** .000 -0.455* .017 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 0.767** .000 0.671** .000 
ความออนตัว 0.561** .010 0.855** .000 
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 0.839** .000 0.532** .004 
**มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตาราง 19 แสดงวา พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลางมีความ 
สัมพันธกับภาวะสุขภาพทั้งทางบวกและทางลบ ไดแก เพศชายมีความสัมพันธระดับสูงทางลบกับ
เปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกายเทากับ -0.733 และ -0.743 ตามลําดับ มีความสัมพันธระดับสูง
ทางบวกกับความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเทากับ 
0.767 0.839 ตามลําดับ มีความสัมพันธระดับปานกลางทางบวกกับความออนตัวเทากับ 0.561  
เพศหญิงความสัมพันธระดับปานกลางทางลบกับเปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกายเทากับ -0.574 
และ-0.455 ตามลําดับ มีความสัมพันธทางบวกระดับสูงกับความออนตัวเทากับ 0.855 ความสัมพันธ 
ระดับกลางทางบวกกับความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและความอดทนของระบบหัวใจและ 
หลอดเลือด เทากับ 0.671 0.532 ตามลําดับ  
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ตาราง 20 คาสัมประสิทธิส์หสัมพันธระหวางการออกกําลังกายที่สมบูรณครบถวนมาก 
     กับภาวะสุขภาพ จําแนกตามเพศ 
 

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

สมบูรณครบถวนมาก 
ภาวะสุขภาพ ชาย ( N=6) หญิง ( N=5) 

 r p r p 
เปอรเซนตไขมัน -0.896* .016 -0.965** .008 
ดัชนีมวลกาย -0.751* .085 -0.991* .031 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 0.836* .038 0.963* .019 
ความออนตัว 0.823* .044 0.890*  .043 
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 0.942* .005 0.887** .045 
**มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
*มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
จากตาราง 20 แสดงวา พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากมีความสัมพันธ 

กับภาวะสุขภาพระดับสูงดานลบกับเปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกาย โดยมีคาความสัมพันธเพศ
ชายเทากับ -0.896 และ -0.751 เพศหญิงเทากับ -0.965 และ -0.991 และมีความสัมพันธทางบวก
ระดับสูงกับความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ความออนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและหลอด
เลือดเพศชายเทากับ 0.836 0.823 0.942 เพศหญิงเทากับ 0.963 0.890 0.887 ตามลําดับ  

 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

  
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีดําเนินการวิจัย 

ความมุงหมายในการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551 

2. เพ่ือศึกษาภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551 
3. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางพฤตกิรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพของ 

ประชาชนในจงัหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551  
สมมุติฐานของการวิจัย 

 พฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับภาวะสขุภาพ  
 

กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนประชาชนชวงอายุ 18-60 ป ในเขตเทศบาล 

เมืองจังหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551 การกําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชตารางประมาณขนาดกลุม
ตัวอยางสําเร็จรูปของ เครจซ่ีและมอรแกน จํานวน 375 คน แตในการวิจัยครั้งน้ีใชกลุมตัวอยาง 
จํานวน 400 คน แยกเปนเพศชายจํานวน 200 คน แยกเปนเพศหญิงจํานวน 200 คน โดยวิธกีาร 
สุมอยางงาย 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยครัง้นี้ มี 2 ประเภทคือ 
1. แบบสอบถาม ( Questionnaires) เปนแบบสอบถามของแบบสอบถามของสํานักงาน 

กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ  เพ่ือถามพฤตกิรรมการออกกําลังกายของผูตอบ
แบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบสํารวจ (Check List) 

2. แบบทดสอบภาวะสุขภาพ  ประกอบดวย 
2.1 ทดสอบเปอรเซ็นไขมันในรางกาย ดวยเครื่องมือ Body Fat Monitor Scale  
2.2 ทดสอบดัชนีมวลกาย= น้ําหนัก (กิโลกรัม) / ความสูง (เมตร2) 
2.3 ทดสอบความออนตัวโดยการน่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Regch) 
2.4 ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ดวยเครื่องมือ back and 

Leg dynamometer 
2.5 ทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดดวยเครื่องมือนาฬิกาและ 

สายโพลา 
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 การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ติดตอขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงนายกเทศมนตรี
เทศบาลเมืองกระบี่ เพ่ือขอความรวมมือในการใชกลุมตัวอยาง สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก
ตางๆในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 2. ติดตอศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ เพ่ือขอยืม
อุปกรณการทดสอบภาวะสขุภาพพรอมผูเชี่ยวชาญ 

2. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  โดยเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติที่กําหนดไว 
เม่ือเลือกกลุมตัวอยางไดแลว ผูวิจัยขอความรวมมือในการทําวิจัยพรอมทั้งชี้แจงวัตถุ ประสงคของ
การทําวิจัยใหทราบ 

3. ผูวิจัยนําแบบสอบถามและแบบทดสอบไปดําเนินการเก็บขอมูลจากกลุมตวัอยาง 
จํานวน 400 คน โดยผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองพรอมผูชวย 

4. ผูวิจัยนําแบบสอบถามทีไ่ดแลวมาตรวจสอบความสมบูรณของขอมูลเพื่อนํามาจัด 
กระทําและวิเคราะหขอมูลทางสถิตติอไป   
 0การจัดกระทาํและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่ตรวจสอบเรียบรอยมาวิเคราะหขอมูลดวยคอมพิวเตอร โดยใชโปรมแก
รมสําเร็จรูป SPSS โดยมีขั้นตอนการวิเคราะห ดังนี้ 
 1. วิเคราะหขอมูลสถานภาพพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสขุภาพโดยแจกแจง
คาความถี่ และคารอยละตามตัวแปร นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2. วิเคราะหคาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสขุภาพโดยหา 
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 

สรุปผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัยเรื่องพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวัด
กระบี่ ปพ.ศ.2551 สรุปตามหัวขอดังน้ี 
 1. สถานภาพของกลุมตัวอยาง 
  1.1 ผูตอบแบบสอบถามในจังหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551 เปนกลุมตวัอยาง จํานวน 400 คน
เปนเพศชายมีอายุระหวาง 18-24 ป มากที่สุด จํานวน 118 คน คิดเปนรอยละ 59.0 เพศหญงิมีอายุ
ระหวาง 18-24 ป มากที่สุด จํานวน 82 คน คิดเปนรอยละ 41.0 และความสูงเพศชายสูง 161-170 
เซ็นติเมตร มากท่ีสุด จํานวน 106 คน คิดเปนรอยละ 59.0 เพศหญงิมีความสูง 151-160 เซ็นตเิมตร 
มากที่สุด จํานวน 101 คน คิดเปนรอยละ 50.5 และน้าํหนักของเพศชายอยูระหวาง 62-73 กิโลกรัม 
มากที่สุด จํานวน 100 คน คิดเปนรอยละ 50.0 สําหรับเพศหญิงระหวาง 50-61 กิโลกรัม มากที่สุด 
จํานวน 89 คน คิดเปนรอยละ 44.5 
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 2. พฤติกรรมการออกกําลังกายกับภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวัดกระบี่  
ป พ.ศ.2551 
  2.1 ดานเปอรเซ็นตไขมัน พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยที่สุด 
อยูในเกณฑสงู จํานวน 142 คน คิดเปนรอยละ 35.5 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวน
นอยอยูในเกณฑคอนขางสูง จํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 7.5 พฤติกรรมการออกกําลังกาย
สมบูรณครบถวนปานกลางอยูในเกณฑปกติ จํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 6.25 พฤติกรรมการออก
กําลังกายสมบูรณครบถวนมากอยูในเกณฑปกติ จํานวน 11 คน คดิเปนรอยละ 2.75  

2.2 ดานดัชนีมวลกาย พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากอยู 
ในเกณฑปกต ิจํานวน 166 คน คิดเปนรอยละ 41.5 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวน
นอยอยูในเกณฑปกติ จํานวน 49 คน คดิเปนรอยละ 12.25 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณ
ครบถวนปานกลางอยูในเกณฑปกติ จํานวน 32 คน คดิเปนรอยละ 8.0 พฤติกรรมการออกกําลังกาย
สมบูรณครบถวนมากอยูในเกณฑผอม จํานวน 6 คน คดิเปนรอยละ 1.5   

 2.3 ดานความแข็งแรงของกลามเน้ือขา พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบ 
ถวนนอยมากอยูในเกณฑดีมาก จํานวน 120 คน คิดเปนรอยละ 30.0 พฤติกรรมการออกกําลังกาย
สมบูรณครบถวนนอยอยูในเกณฑดีมาก จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 8.75 พฤติกรรมการออก
กําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลาง จํานวน 27 คน คิดเปนรอยละ 6.75 พฤติกรรมการออกกําลัง
กายสมบูรณครบถวนมากเกณฑพอใช จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 1.5  

  2.4 ดานความออนตัว พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากอยูใน
เกณฑพอใช จํานวน 163 คน คิดเปนรอยละ 40.75 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวน
นอยอยูในเกณฑพอใช จํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ11.5 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณ
ครบถวนปานกลางอยูในเกณฑพอใช จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 8.25 พฤติกรรมการออกกําลัง
กายสมบูรณครบถวนมากอยูในเกณฑพอใช จํานวน 11 คน คิดเปนรอยละ 2.75   

2.5 ดานความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
สมบูรณครบถวนนอยมากอยูในเกณฑพอใช จํานวน 76 คน คิดเปนรอยละ19.0 พฤติกรรมการออก
กําลังกายสมบูรณครบถวนนอยอยูในเกณฑดี จํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 5.5 พฤติกรรมการออก
กําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลางอยูในเกณฑดี จํานวน 19 คน คิดเปนรอยละ 4.75 พฤติกรรม
การออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากอยูในเกณฑดี จํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 7.5  

3. พฤติกรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธทั้งทางบวกและทางลบกับภาวะ
สุขภาพ ดังน้ี           

3.1 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากมีความสัมพันธกับภาวะ 
สุขภาพระดับต่ําทั้งทางบวกและทางลบ ดานเปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกายโดยมีคาความ 
สัมพันธของเพศชายเทากับ -0.270 -0.262 เพศหญิงเทากับ -0.203 และ -0.215  มีความสัมพันธ 
ทางบวกกบัความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและหลอด
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  5.2 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมีความสัมพันธกับภาวะ
สุขภาพทั้งทางบวกและทางลบ ไดแก เพศชายมีความสัมพันธระดับสูงทางลบกับเปอรเซ็นตไขมัน
และดัชนีมวลกายเทากับ -0.710 และ -0.710 มีความสัมพันธสูงทางบวกกับความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขาเทากับ 0.771 และมีความสมัพันธระดับต่าํทางบวกกบัความออนตัวและความอดทน
ของระบบหัวใจและหลอดเลอืดเทากับ 0.357 0.367 ตามลําดับ เพศหญิงความสัมพันธระดับต่ําทาง
ลบกับเปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกายเทากับ -0.447  -0.257 และทางบวกระดับต่ํากับความ
แข็งแรงของกลามเน้ือขา ความออนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเทากับ 0.429 
0.452 0.455 ตามลําดับ  

  5.3 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลางมีความสัมพันธกับ
ภาวะสุขภาพทั้งทางบวกและทางลบ ไดแก เพศชายมีความสัมพันธระดับสูงทางลบกับเปอรเซนต
ไขมันและดัชนีมวลกายเทากับ -0.733 และ -0.743 ตามลําดับ มีความสัมพันธระดับสูงทางบวกกับ
ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเทากับ 0.767 0.839 
ตามลําดับ มีความสัมพันธระดับปานกลางทางบวกกบัความออนตวัเทากับ 0.561เพศหญิงความ 
สัมพันธระดับปานกลางทางลบกับเปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกายเทากับ -0.574 และ-0.455 
ตามลําดับ มีความสัมพันธทางบวกระดับสูงกับความออนตัวเทากับ 0.855 ความสัมพันธระดับกลาง
ทางบวกกบัความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเทากับ 
0.671 0.532 ตามลําดับ  

5.4 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากมีความสมัพันธกับภาวะ 
สุขภาพระดับสูงดานลบกับเปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกาย โดยมีคาความสัมพันธของเพศชาย
เทากับ-0.896 -0.751 เพศหญิงเทากับ -0.965 -0.991 และมีความสมัพันธทางบวกระดับสูงกับความ
แข็งแรงของกลามเน้ือขา ความออนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเพศชา 
เทากับ 0.836 0.823 0.942 เพศหญิงเทากับ 0.963 0.890 0.887 ตามลําดับ 

 

อภิปรายผล 
จากการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสขุภาพของประชาชนในจังหวัดกระบี ่

ปพ.ศ.2551 สามารถอภิปลายผลไดดังนี้ 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกาย  

พฤติกรรมการออกกําลังกาย จากผลการการศึกษาพบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนในจงัหวัดกระบี่ ป พ.ศ.2551 พบวา 
 1.1 ประชาชนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากและสมบูรณ
ครบถวนนอย ทั้งน้ีเพราะจังหวัดกระบี่เปนเมืองแหงการทองเท่ียวทีท่ําใหประชาชนสวนใหญตอง
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1.2 ความหนัก ระยะเวลา และความถี่ในการออกกําลังกาย การวัดพฤติกรรมการออกกําลัง
กายเพ่ือสุขภาพในทางวิชาการพลศึกษา ไดวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพดวยการวัด
ความสมบูรณของการออกกําลังกายหรือระดับการออกกําลังกายโดยใชขอคําถามแบบเลือกตอบ 3 
ขอ มีมาตรวัด 6 ระดับ ใหผูตอบเลือกเพียงคําตอบเดียวโดยมีเกณฑการใหคะแนนดังน้ี ( Kusinitz I. 
& M. Fine/1995 in Insel/Roth 2002) 

ความหนักในการออกกําลังกาย 
 ไมเหน่ือยเลย หัวใจเตนปกต ิ  0 คะแนน 
 ไมเหน่ือย หัวใจเตนเรว็ขึ้นเล็กนอย 1 คะแนน 

  เหน่ือยเล็กนอย หัวใจเตนเร็วขึ้น  2 คะแนน 
  คอนขางเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้น  3 คะแนน 
  เหน่ือยมากแตไมหอบ เหง่ือออก  4 คะแนน 

 เหน่ือยมากหายใจหอบ  เหง่ือออก 5 คะแนน 
ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 

ออกกําลังกายนอยกวา 5 นาที  0 คะแนน  
ออกกําลังกาย 5-14 นาที  1 คะแนน   
ออกกําลังกาย 15-29 นาที  2 คะแนน 
ออกกําลังกาย 30-44  นาที  3 คะแนน 
ออกกําลังกาย 45-59  นาที  4 คะแนน 
ออกกําลังกาย 60 นาที หรือมากกวา 5 คะแนน 

ความถ่ีในการออกกําลังกาย 

ออกกําลังกายนอยกวา 1 คร้ัง / สัปดาห 0 คะแนน 

ออกกําลังกาย 1 คร้ัง / สัปดาห  1 คะแนน 

ออกกําลังกาย 2 คร้ัง / สัปดาห  2 คะแนน  
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ออกกําลังกาย 3 คร้ัง / สัปดาห  3 คะแนน 

ออกกําลังกาย 4 คร้ัง / สัปดาห  4 คะแนน  

ออกกําลังกาย 5 คร้ัง / สัปดาห  5 คะแนน 
 เกณฑการแปลความหมายคะแนนแบงเปน 5 ระดับ โดยคิดคะแนนจากการคํานวณจาก 
ดัชนี้กิจกรรม = ความถี่ × ความนาน × ความหนัก 
 คะแนน > 60 คะแนน  หมายถึงมีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากที่สุด  
 คะแนน 40-60 คะแนน  หมายถึงมีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมาก 
 คะแนน 25-40 คะแนน  หมายถึงมีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลาง  
 คะแนน 15-24 คะแนน  หมายถึงมีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอย 

คะแนน < 15 คะแนน  หมายถึงมีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมาก 
2. ภาวะสุขภาพ  
ภาวะสุขภาพ จากผลการการศึกษาพบวาภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวัดกระบี่  

ป พ.ศ.2551 พบวา 
  2.1 เปอรเซ็นตไขมันในรางกายอยูในระดับสูงเพราะประชาชนในจังหวัดกระบี่มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากและสมบูรณครบถวนนอยทัง้นี้เพราะการออก
กําลังกายเปนประจําจะทําใหชวยเผาผลาญไขมันในรางกายและเพ่ือใหรางกายดูสมสวนอีกทั้งยงั
เปนการเสริมสรางกลามเน้ือใหแข็งแรงอยูเสมอ ซึ่งไปสอดคลองกับ ไพบูลย  ศรีชยัสวัสด์ิ (2549: 
100) ที่ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
พบวา นิสิตเพศชายมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวานิสิตเพศหญิงและไดใหเหตุผลวานิสิต
เพศชายตองการออกกําลังกายเพ่ือคงไวซึ่งการมีรางกายที่แข็งแรงรวมทั้งการมีความเชื่อทีว่าเพศ
ชายจะตอง มีรางกายที่ดูสมสวน สมกับเปนชายชาตรี จึงจะเปนที่สนใจของเพศหญิงดังน้ันจึงทําให
นิสิตเพศชายมีการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางกลามเน้ือใหแข็งแรงอยูเสมอ  

 2.2 ดัชนีมวลกายอยูในระดับปกติเปนไปตามเกณฑของการหาคาดัชนีมวลกายคือ
น้ําหนัก (กิโลกรัม) / ความสูง (เมตร) 2และที่สําคญัประชากรกลุมตวัอยางมีอายุระหวาง 18-24 ปซึ่ง
อยูในวัยรุนเปนสวนมากและการตระหนักถึงความสําคญัตอการเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรงมีการ
บริโภคอาหาร ถูกหลักโภชนาการ และการออกกําลังกายเปนประจําและสมํ่าเสมอ เปนปจจัยหนึ่งที่
ชวยลดปญหาโรคอวนซึ่งเปนบอเกิดของโรคตาง ๆ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ สุรีย กาญจนวงค 
และคณะ (2540: 1) กลาววา การออกกําลังกายเปนการเพ่ิมสมรรถภาพทางรางกาย ชะลอความ
เสื่อมของอวัยวะตางๆ และฟนฟูอวัยวะทีเ่สื่อมไปแลวใหดีขึ้น ทําใหรางกายทํางานสวนตาง ๆ ได
มากขึ้น เพ่ือจะชวยควบคุมน้ําหนักตัวไมใหเพ่ิมขึ้นอีกทั้งชวยปองกันโรคที่เกิดจากความเส่ือมตางๆ 
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2.3 ความแข็งแรงของกลามเน้ืออยูในเกณฑดีมากเพราะอาชีพของประชาชน 
สวนมากทําอาชีพเกษตรกรรมซึ่งเปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวของกลามเน้ืออยางสมํ่าเสมอทําให
กลามเน้ือมีความแข็งแรงของรางกายและชวยใหกลามเน้ือมีประสิทธภิาพในการทํางาน สามารถใช
งานไดเปนเวลานาน สอดคลองกับชูศักด์ิ เวชแพศย (2536) กลาววา การออกกําลังกายจะสราง
ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือใหดีขึ้น เพราะทําใหเสนใยของกลามเน้ือและเสนเอ็นมี
ความแข็งแรงทําใหสามารถทํางานในชีวติประจําวันไดอยางดี เชนการยก การห้ิว การทุบ การดี 
ตลอดทั้งสามารถทํางานไดนานเชนการทําสวน ตัดหญา เช็ดรถ ถบูาน ตลอดจนการออกกําลังกาย
เชนการวิ่งนานๆเปนตน 

   2.4 ความออนตัวอยูในเกณฑพอใช ความออนตัวนั้นเปนปจจัยพื้นฐานของการ
เคลื่อนไหวซ่ึงจะสงผลถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ
ในชีวติประจําวันโดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมที่เก่ียวกบัพลศึกษาและกีฬาแตผลการสํารวจความออน
ตัวของประชาชนที่อยูในเกณฑพอใชเนื่องจากประชาชนในพื้นที่มีการออกกําลังกายและเลนกีฬา
นอยซ่ึงสอดคลองกับชูศักด์ิ เวชแพศย (2536) กลาววาความออนตัวมีผลตอชวงกวางของการ
เคลื่อนไหวและเปนมูลเหตุของขอจํากัดในการเคลื่อนไหวการเพ่ิมความออนตัวดวยกิจกรรมการออก
กําลังกายใดกต็ามยอมสงผลตอการเคลื่อนไหวน้ันๆ 

 2.5 ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือดอยูในเกณฑดี เพราะอาชีพของประชาชน 
สวนมากทําอาชีพเกษตรกรรมซึ่งกิจกิจกรรมการเคลื่อนไหวในแตละวันดังกลาวของประชาชนโดย
สวนใหญเปนกิจกรรมคลายกับมากออกกําลังกายแบบแอโรบิคซ่ึงเปนการสงเสริมการทํางานของ
หัวใจ หลอดเลือด ซึ่งสอด คลองกับ นพคุณ วันแตง. (2545) กลาววาในอดีตน้ันการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกน้ันมีความเชื่อวาเปนการออกกําลังกายที่สรางความแข็งแรงของหลอดโลหิตและหัวใจ 
เปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุด และมีการเขาใจผิดเก่ียวกับการฝกดวยแรงตานมากมายเชื่อกันวา 
การออกกําลังกายดวยการยกน้ําหนักน้ันไมเกิดคุณประโยชน ตอปอดและหัวใจเลย นักกีฬาประเภท
ใชความเร็วมักจะไมทําการฝกดวยน้ําหนักเน่ืองจากกลัววาจะทําใหความเร็วลดลง และการฝกดวย
น้ําหนักน้ันจํากัดอยูเฉพาะนักยกนํ้าหนัก และนักเพาะกาย และมักมีคําพูดทํานองเยยหยันพวกเลน
กลามวา หาความแข็งแรงที่แทจริงไมได เพราะนายแพทยคูเปอรนํานักเพาะกายที่ชนะการประกวด 
มาทําการทดสอบความทนทานของปอดและหัวใจ ซึ่งผลการทดสอบออกมาอยูในระดับแย 

3. ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายกับภาวะสุขภาพ 
 3.1 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนในระดับนอยมากมีความสัมพันธ

เชิงลบกับเปอรเซ็นตไขมันและคาดัชนีมวลกาย และมีความสัมพันธทางบวกกบัความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขา ความออนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งสอดคลองกับ สุกัญญา 
พานิชเจริญนาม (2548) ที่กลาววา การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอสามารถทําใหสุขภาพรางกายดี
ขึ้นแข็งแรงขึน้สงผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัว ความทนทานและสมรรถภาพการ
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 3.2 พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากมีความสัมพันธกับภาวะ
สุขภาพระดับสูงทางบวกกับความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ความออนตัวและความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือดและสัมพันธทางลบกับเปอรเซ็นตไขมันและดัชนีมวลกาย ซึ่งสอดคลองกับ 
สุกัญญา พานิชเจริญนาม(2548) ที่กลาววาการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอสามารถทําใหสุขภาพ
รางกายดีขึ้นแข็งแรงขึ้นสงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อความออนตัวความทนทานและ
สมรรถภาพการทํางานของหัวใจและปอด แตผูที่ขาดการออกกําลังกายก็จะทําใหความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเน้ือลดลง แตเปอรเซนตไขมันในรางกายและน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น  
 

ขอเสนอแนะ 

1.  ควรมีหนวยงานรับผิดชอบโดยตรงในการใหความรูและสรางสุขภาพกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของ ประชาชนในจังหวดักระบี่ เพ่ือปลูกจิตสํานึกในการใหความสําคัญตอสุขภาพ
และการออกกําลังกาย 

2.  ควรนําผลการวิจัยในครัง้นี้ไปเปนขอมูลในการพัฒนาเสริมสรางภาวะสุขภาพกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน จังหวัดกระบี่ ที่ยังไมเหมาะสมเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การทํางานและตนเอง  
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยในคร้ังตอไป 
ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวัด

อ่ืนๆดวย 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
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แบบสอบถามเรื่อง 
ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพ 

ของประชาชนในจังหวัดกระบ่ี  ป พ.ศ.2551 
 
คําชี้แจงเกี่ยวกับแบบสอบถาม 

แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวัด
กระบี่ ป พ.ศ.2551 มีทั้งหมด 3 ตอน คือ 

ตอนที่ 1 สถานะภาพทั่วไป 
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ตอนที่  การทดสอบสุขสมรรถนะ 
   
แบบสอบถามนี้มีจุดมุงหมายเพื่อรวบรวมขอมูลเรื่อง ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายและภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวดักระบี่  ป พ.ศ.2551 เพ่ือนําผลการวิจัยมาใช
เปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการออกกําลังและใชเปนขอมูลในการปรับปรุงพฤติกรรมการออก
กําลังกายและภาวะสุขภาพของประชาชนในจังหวัดกระบี่ซึ่งจะไมสงผลเสียตอผูตอบแบบสอบถาม
แตอยางใด ขอความกรุณาใหทานตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอ และตอบตามความเปนจริงของ
ทานเพ่ือประโยชนทางวชิาการ 
 

ขอขอบคุณทานที่ใหความรวมมือตอบแบบสอบถามนี ้
 

นายสมชาย  สุวรรณสาม 
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ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานผูตอบแบบสอบถาม  

 คําชี้แจง โปรดใสเคร่ืองหมาย ลงใน  หนาขอความที่ตรงกบัลักษณะปจจุบันของทาน
หรือเติมขอความในชองวางตามความเปนจริง 
 

1. เพศ  
 ชาย  หญิง 

2. อายุ.......................... ป  
 

 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 

คําชี้แจง โปรดใสเคร่ืองหมาย ลงใน  หนาขอความที่ตรงกบัลักษณะปจจุบันของทาน 
1. ความหนักในการออกกําลังกายของทานในแตละคร้ัง 

    ไมเหน่ือยเลย หัวใจเตนปกต ิ
    ไมเหน่ือย  หัวใจเตนเร็วขึ้นเล็กนอย 
    เหน่ือยเล็กนอย หัวใจเตนเร็วเล็กนอย 
    คอนขางเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้น 
    เหน่ือยมาก  แตไมหอบ  เหง่ือออก 
    เหน่ือยมาก  หายใจหอบ  เหง่ือออก 

2. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 
  นอยกวา 5 นาที    5-14 นาที   
  15-29 นาที     30-44 นาที 
  45-59  นาที    60 นาที หรือมากกวา 

 

3. ความถี่ในการออกกําลังกาย 

  1 คร้ัง / สัปดาห    1 คร้ัง / สัปดาห 
  2 คร้ัง / สัปดาห    3 คร้ัง / สัปดาห 
  4 คร้ัง / สัปดาห     5 คร้ัง / สัปดาห 
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แบบบันทึกผลการทดสอบภาวะสุขภาพของผูตอบแบบสอบถาม 
 

 

1. สวนสูง..............................เซนติเมตร  นํ้าหนัก...............................กิโลกรัม 
 

2. ผลการตรวจไขมันในรางกาย 
 2.1 เปอรเซ็นไขมัน (FAT) .............................. % 

 ชาย     หญิง 
 นอย (นอยกวา 10.0 %) นอย (นอยกวา 20.0 %) 
 ปกต ิ (10.0 % - 19.9 %)  ปกติ  (20.0 % - 29.9 %) 
 คอนขางสูง (20.0 % - 24.9 %)  คอนขางสูง (30.0 % -34.9 %) 
 สูง  (25.0 %)   สูง  (35.0 %) 

 

2.2 BMI......................................... {น้ําหนัก (กิโลกรัม) / ความสูง (เมตร) 2} 
 ผอม (นอยกวา 18.5) 
 ปกต ิ (มากกวา 18.5 นอยกวา 25) 
 อวนระดับ 1 (มากกวา 25 นอยกวา 30)  
 อวนระดับ 2 (มากกวา 30) 

 

 2.3 ลักษณะรปูราง 

    

ผอม                   ปกติ             มีกลามเนื้อ    ไขมันซอนอยูภายใน        อวน       
  
 
  

 
                                                                              
 

3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (แรงเหยียดขา).............................กิโลกรัม 
 

4. ความออนตัว (การน่ังงอตัว).............................................................................เซนติเมตร 
 

5. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (VO2max)................................. (มล.กก.นาที) 
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รายละเอียดเครื่องมือทดสอบสุขภาวะ 
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1.ดัชนีมวลกาย (BMI=Body Mass Index) 
วัตถุประสงค  เพ่ือวัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน  
วิธีดําเนินการทดสอบ ผูชั่งนํ้าหนักตองสวมเสื้อยืนและกางเกงขาสั้น ถอดรองเทากอนขึ้น  

    ชั่ง 
อุปกรณ  เคร่ืองชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  
การบักทึกคาที่ได น้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม คาที่ไดไมเปนจํานวนเต็มใหปดเศษ  

เหลือเปน 0.5 กิโลกรัม ทําการช่ังคร้ังที่ 2 จากน้ันนําคาที่ไดทั้ง2 
คร้ังมาหาคาเฉลี่ยและบันทกึไว สําหรับการวัดสวนสูงน้ันใหผูเขา
รับการทดสอบยืนตรงสนเทาติดกับพื้นวดัความสูง 2 คร้ัง การอาน
คาแตละคร้ัง คาที่เกิน 1 เมตร ใหอานเปนเซนติเมตรและบันทึก
คาเฉลี่ยที่ไดจากการวัด จากน้ันคํานวณหา BMI โดยใชสูตร 

 BMI =  น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
สวนสูง(เมตร2)       

 
 

 
 

เคร่ืองวัดสวนสูงและชั่งน้ําหนัก                 

 
 

            
 
 

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.scalesthai.com/img%255Cproduct%255C119%255CHealth-Scales-Big.jpg&imgrefurl=http://www.scalesthai.com/product.asp%3FBrandName%3DHASON%26catName%3D%25E0%25B9%2580%25E0%25B8%2584%25E0%25B8%25A3%25E0%25B8%25B7%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%2587%25E0%25B8%258A%25E0%25B8%25B1%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2587%25E0%25B8%2599%25E0%25B9%2589%25E0%25B8%25B3%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%2599%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%259A%25E0%25B8%25B8%25E0%25B8%2584%2�


 95 

2.น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
วัตถุประสงค  เพ่ือวัดความออนตัวของหลังสวนลางและกลามเน้ือตนขาดานหลัง  
วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทาและนั่งบนพ้ืน ขาเหยียดตรงสนเทา  

    ทั้งสองหางกันเทาชวงไหล เทาทั้งสองวางราบติดกับกลองวัดความ 
    ออนตัว จากน้ันเหยียดแขนไปขางหนาโดยใหมือขางหนึ่งวางอยู 
    บนมืออีกขางหนึ่งพรอมกับยือตัวไปขางหนาวางมือบนสเกลบอก 

ระยะทาง ใหระยะทางมากทีสุ่ด แตละคนจะทําการทดสอบวางมือ     
    อยูบนเขาของผูเขารับการทดสอบเพ่ือใหเขาตึงตลอดเวลาขณะ 
    ทําการทดสอบ 

อุปกรณ  กลองวัดความออนตัว ขนาด 12’’x12’’ x21’’ ดานบนของกลองจะมี  
    สเกลบอกระยะ ตั่งแต 9-50 เซนติเมตร โดยระยะที่ 23 เซนติเมตร 

จะเปนระดับแนวเดียวกบัเทา 
การบันทึกคาที่ได บันทึกจุดที่ไกลท่ีสุด  
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3.ความแข็งแรงของกลามเน้ือแรงเหยียดขา (Leg Strength) 
วัตถุประสงค   เพ่ือวัดความแข็งแรงของกลุมกลามเน้ือขา  
อุปกรณ   back and leg dynamometer  
วิธีการ    1.ผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องมือ  

2.ยอเขาลงและแยกขาเล็กนอย โดยใหหลังและแขนตรง  
3.จับที่ดึงในทาคว่ํามือ เหนือระหวางเขาทั้งสอง จัดสายให 
  พอเหมาะ  
4.ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่  ทําการทดสอบ 2 คร้ัง ใชคาที่มาก  

การบันทึกคาที่ได บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรมั  นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัว 
    ของผูเขารับการทดสอบ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     back and leg dynamometer 
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4.เปอรเซ็นไขมัน (%FAT) 
วัตถุประสงค  เพ่ือที่จะวัดเปอรเซ็นไขมันในรางกาย (Body Fat Percentage)  
อุปกรณ  เคร่ืองชั่งน้ําหนักและวัดไขมัน(Body Fat Monitor Scale) 
วิธีการ   ผูชั่งน้ําหนักตองสวมเสื้อยืนและกางเกงขาสั้น ถอดรองเทากอน 

ขึ้นชั่ง ตั้งคาเพศ สวนสูง แลวเซตคา 
การบันทึกคาที่ได คาที่ไดเปนจํานวนเต็ม 
 
 

 
 
                                                Body Fat Monitor Scale 
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5. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด (VO2max) 

วัตถุประสงค  เพ่ือวัดความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  
อุปกรณ  นาฬิกาโพลา 
วิธีการ   เปนการทดสอบท่ีงาย รวดเร็วและปลอดภัยเพียงอยูในทาผอน 

คลายไมขยบัสวนตางๆของรางกายและไมพูดคุยในขณะทดสอบ 
ซึ่งใชเวลา 3-5 นาที นําโพลามาติดที่หนาอกและนาฬกิาติดที่
ขอมือแลวเซตคาของเครื่อง เคร่ืองจะทํางานอัตโนมัติ 

การบันทึกคาที่ได บันทึกเปน(มล.กก.นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 99 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 100 

                           
บันทึกขอความ 

สวนราชการ  คณะศึกษาศาสตร  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบ่ีโทร.๐-๗๕๖๖๓-๖๓๘ 
ที่  สพล.กบ.ศษ. ๒๔๖  /  ๒๕๕๑                         วันที่   ๑๑   สิงหาคม   ๒๕๕๑ 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะหใชอุปกรณทดสอบสมรรถภาพพรอมเจาหนาท่ี 
  
 

เรียน  รองคณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ  สถาบันการพลศึกษา ประจําวิทยาเขตกระบี่ 
 

  ดวย สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกระบ่ี   มีโครงการความรวมมือทางวิชาการกับ
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาโท  สาขาพลศึกษา ไดเปดการเรียนการสอนต้ังแตป
การศึกษา ๒๕๔๙ ซ่ึงในการเรียนการสอนดังกลาวมีบุคลากรของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบ่ี 
ศึกษาดวย และในภาคเรียนท่ี ๒๕๕๑ นิสิตทุกคนตองทําปริญญานิพนธ และขาพเจานายสมชาย  
สุวรรณสาม ไดทําปริญญานิพนธในเร่ือง ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายและภาวะ
สุขภาพของประชาชนในจังหวัดกระบ่ี ป พ.ศ.๒๕๕๑ ซ่ึงมีความจําเปนตองใชอุปกรณทดสอบ
สมรรถภาพทางกายและเจาหนาท่ีซ่ึงมีความรูความสามารถของคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 
ในการเก็บขอมูลดังกลาว (รายละเอียดดังแนบ) 
   

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา 
 
 
 
                                                                                    (นายสมชาย  สุวรรณสาม) 

อาจารยพิเศษ              
                                                          คณะศึกษาศาสตร  สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกระบี่        
 

                   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ  ชื่อสกุล                           นาย สมชาย  สุวรรณสาม 
วันเดือนปเกิด                         11   พฤษภาคม 2522 
สถานที่เกิด                            อําเภอจะนะ  จังหวัดสงขลา 
สถานที่อยูปจจุบัน                    23 หมูที่ 6 ตําบลแค อําเภอจะนะ จังหวัดสงขลา 90130 
ตําแหนงหนาที่การงานในปจจุบัน  ครูผูชวย 
สถานที่ทํางานในปจจุบัน            โรงเรียนบานนาปง ตําบลหวยยูง อําเภอเหนือคลอง  
 จังหวัดกระบี ่
 
ประวตัิการศกึษา 

พ.ศ. 2537                ประถมศึกษา จากโรงเรียนบานคูนายสังข อําเภอจะนะ 
                                           จังหวัดสงขลา  

พ.ศ. 2539                มัธยมศึกษาปที่3 จากโรงเรียนจะนะชนูปถัมภ อําเภอจะนะ 
                                           จังหวัดสงขลา 

พ.ศ. 2541                มัธยมศึกษาปที่6 จากโรงเรียนนวมินทราชูทศิ ทักษิณ 
   อําเภอเมือง  จังหวัดสงขลา 
พ.ศ. 2543                ประกาศนียบตัรวิชาการศึกษาชั้นสูง (พลศกึษา)   
 จากวิทยาลยัพลศึกษาจังหวัดกระบี่  
พ.ศ. 2545                วิทยาศาสตรบัณฑิต (การฝกและการจัดการกีฬา)  

 จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดกระบี่โครงการสมทบ 
 สถาบันราชภัฎภูเก็ต 

พ.ศ. 2551                การศึกษามหาบณัฑิต (กศ.ม.) พลศึกษา  
 จากมหาวิทยาลัย ศรีนครินทรวิโรฒ กรุงเทพมหานคร 
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