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 The study  was  descriptive research. The purpose  was  to  study factors 
affecting exercise  behavior of people  exercising  at Lumpini  park, Bangkok. The  samples 
were  366 subjects  on Saturday and Sunday, who exercised by walking, running,  yoka, 
aerobic dance, dancing  and  Chinese exercise. The  samples were selected by stratified 
random  sampling. Data were collected by constructed questionnaire and analysed with  
percentage,  arithmetic mean, standard deviation, independent  samples  t-test, F-test, 
Pearson’ product  moment coefficience  and  multiple  regression  analysis. 
 
 The results of the study were as follows. 
 1. The  samples  exercised  at  low  active  level  by  activity  index. 
 2. Males and Thai exercised with statistically  significant  high  level  than  females  
and other races at .05 level; whereas, the samples with government official/ state enterprise 
and students exercised with statistically significant high  level  than merchant / business  at  
.05  level. 
 3. Interpersonal influences and situational influences had positive statistically  
significant correlation with exercise behavior at .05 level. Exercise related  affect and 
immediate competing demands had negative statistically significant correlation with exercise 
behavior at .05 level.   
 4. Race, sex, exercise  related  affect and immediate competing demands were  
able to predict exercise behavior equivalent to about  6.70 % at  .05  level. 
 



บทที่  1 
บทนํา 

ภูมิหลัง 
 จากการที่ประเทศสมาชิกขององคการสหประชาชาติ  191  ประเทศ  ไดมีแถลงการณ
รวมกันในเดือนกันยายน  2543  ในการที่จะสรางความแข็งแกรงและความแข็งแรงใหแกประชาชน
ของแตละประเทศทีเรียกวา การพัฒนาแหงสหัสวรรษ (Millennium  Development  Goal: MDGs )  
นั้นนําไปสูยุทธศาสตรเมืองไทยแข็งแรง  โดยกรอบแนวคิดที่มุงเนนการพัฒนาสุขภาพในมิติตางๆ  
อันไดแก ดานรางกาย  จิตใจ  สังคม  และปญญา  ซึ่งถือวาเปนรากฐานของการพัฒนาประชากร
ของประเทศ   
 นักวิชาการทางดานสุขภาพของประเทศไทย  มีความเห็นตรงกันวา  ยุทธศาสตรเมืองไทย
แข็งแรง  จะเปนศูนยรวมของเปาหมายที่เปนรูปธรรมในการสนองนโยบายของรัฐบาล  และ
สนับสนุนวาระแหงชาติในการสรางความแข็งแรงดานสุขภาพสําหรับคนไทย โดยมีกระทรวง
สาธารณสุขเปนผูสนองนโยบาย  ไดนําเอากลยุทธ  6  อ  มาเปนเครื่องมือในการสรางความแข็งแรง  
ประกอบดวย  ออกกําลังกาย  อาหาร  อนามัยสิ่งแวดลอม  อารมณ  อโรคยา  และอบายมุข  ซึ่ง
การออกกําลังกายถูกหยิบยกขึ้นมาเปนอันดับแรก ภายใตความเชื่อที่วา  หากคนเรามีการออกกําลัง
กายสม่ําเสมอแลว  ก็จะปวยนอยลงและมีสุขภาพดีขึ้น  (กระทรวงสาธารณสุข. 2547)  ศูนยการ
ควบคุมโรคแหงประเทศสหรัฐอเมริกาไดใหขอสรุปสําหรับผลของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพไว
หลายประการ  อาทิ  ลดอัตราการตายกอนวัยอันควร ลดอัตราการตายจากโรคหลอดเลือดหัวใจลด
อัตราการเกิดโรคเบาหวาน  ลดอัตราการกอใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง  ชวยในการควบคุมความ
ดันโลหิตในผูที่ภาวะความดันโลหิตสูง  ลดอัตราการเกิดโรคมะเร็งลําไส  ลดความรูสึกหดหูและความ
กังวล  ชวยในการควบคุมน้ําหนักตัว  ชวยในการรักษาความแข็งแรงของกระดูก กลามเนื้อและขอ
ตอ ชวยใหผูสูงอายุแข็งแรงขึ้นสามารถเคลื่อนไหวได  โดยลดอัตราการหกลมและชวยใหสภาวะ
ทางดานจิตใจดีขึ้น (วิศาล  คันธารัตนกุล; และคณะ 2544: 27) เปาหมายดานสาธารณสุขเชิงรุกใน
ปจจุบันมีมาตรการในการดําเนินงานเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมใหมีการเคลื่อนไหว
รางกายอยางกระฉับกระเฉงมากขึ้นไมใชเพ่ือการสรางความแข็งแรง ดังน้ันกลุมเปาหมายในการ
ออกกําลังกายคือ  ผูที่ยังไมคอยมีการเคลื่อนไหวรางกาย 
 ตามที่มีนโยบายและเปาหมายการรณรงคปแหงการสรางสุขภาพ  เพ่ือสรางหลักประกัน
สุขภาพใหคนไทยมีสุขภาพดีภายใตกลยุทธรวมพลังสรางสุขภาพ  เพ่ือใหประชาชนตลอดจน
หนวยงานตางๆของรัฐและเอกชนมีสวนรวมใหเกิดการ “สราง” สุขภาพ  มากกวาการ  “ซอม” 
สุขภาพ  การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอดวยความแรงปานกลางเปนวิธีที่งาย
ที่สุดวิธีหน่ึงในการเสริมสรางและรักษาสุขภาพและสามารถปองกันและควบคุมโรค  เชน  โรคหัวใจ
และหลอดเลือด  โรคเบาหวาน  โรคอวน  และโรคกระดูกพรุน การเคลื่อนไหวรางกายที่
กระฉับกระเฉงจะชวยเพิ่มพลัง  ลดความเครียด  ลดโคเลสเตอรอลที่ไมดีและลดความดันโลหิต  
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รวมทั้งลดความเสี่ยงการเปนโรคมะเร็งโดยเฉพาะมะเร็งลําไสใหญ  การเคลื่อนไหวสวนตางๆของ
รางกายสงผลใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน  เชน  การเดินเร็ว การเตนรํา  การขึ้นบันได  การ
ทํางานบาน  ลวนเปนการเคลื่อนไหวที่เกิดผลดีตอรางกายทั้งสิ้น  การเลนอยางคลองแคลววองไว
และสมํ่าเสมอชวยสงเสริมพัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็กและเยาวชน  อาทิ  เพ่ิมความ
เชื่อม่ัน  ความภาคภูมิใจในตนเอง  และความมุงม่ันในความสําเร็จ  การเคลื่อนไหวออกแรง/ออก
กําลังกายจนเปนนิสัยหรือเพ่ิงเริ่มตนก็ใหประโยชนตอสุขภาพในผูใหญ  ชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี
และมีคุณภาพชีวิตที่ดีสามารถพึ่งตนเองได  การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายเปนประจําชวย
ใหผูทุพพลภาพพัฒนาการเคลื่อนไหวไดดีขึ้นและเพิ่มพลังรวมทั้งยังชวยปองกันและลดความพิการ
บางอยาง  การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายไมวาปริมาณระดับใดก็ตามจะทําใหรูสึกดีขึ้น  การ
เคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายเพื่อปองกันโรคจะตองกระทําดวยความแรงระดับปานกลางอยาง
นอย 30 นาทีทุกวัน  หรือเผาผลาญพลังงานใหได  150  แคลอรี่/วัน จากผลการสํารวจสถานการณ
การออกกําลังกายของคนไทย   พบวา  ประชาชนไทยมีการออกกําลังกายเพียงรอยละ  25  เม่ือใช
เกณฑชี้วัดการออกกําลังกายที่ครบเพียงพอโดยใชนิยาม  การมีการอออกกําลังกายอยางนอย 3 วัน 
/สัปดาห ครั้งละ 30 นาทีขึ้นไป พบวารอยละ 9 ออกกําลังกายเพียงพอ และรอยละ16 ออกกําลังกาย
ไมเพียงพอ  จําแนกตามกลุมยอยของประชากร ในภาคใตมีสัดสวนของประชากรที่มีการออกกําลัง
กายมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  30  เม่ือเปรียบเทียบกับภาคอื่นๆที่เหลือ  คิดเปนรอยละ  24-25  ใน
ภาพรวม  เพศชายมีการออกกําลังกายมากกวาเพศหญิง 2เทา คิดเปนรอยละ 12 และ 5  ตามลําดับ  
และประชากรในวัย 12-19 ปมีการออกกําลังกายมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  51 รองลงมาไดแกกลุม
อายุ  20-29  ปคิดเปนรอยละ 26  ในประชากรตั้งแตอายุ  30  ปขึ้นไป  ออกกําลังกายเพียงรอยละ  
18-20  ประชากรกลุมที่มีรายไดมากจะมีสัดสวนการออกกําลังกายไดครบเพียงพอมากกวากลุมที่มี
รายไดนอย  เชนเดียวกับระดับการศึกษา  ประชากรกลุมที่มีระดับการศึกษาสูงมีการออกกําลังกาย
ในสัดสวนที่มากกวากลุมที่มีการศึกษาต่ํา  ดานอาชีพ  กลุมขาราชการ  ลูกจางรัฐบาลหรือ
รัฐวิสาหกิจ  มีการออกกําลังกายที่ครบเพียงพอรอยละ  16  และไมเพียงพอรอยละ  30  มากกวา
อาชีพอ่ืนๆอยางชัดเจนถึง  2-3 เทา  และยังพบวาอุปสรรคของการออกกําลังกายคือ  ไมมีเวลาวาง  
คาบริการของศูนยบริหารรางกายมีราคาแพง  ขาดแคลนอุปกรณสิ่งอํานวยความสะดวกดานกีฬา
และนันทนาการ ไมมีสถานที่ออกกําลังกาย ไมมีสวนสาธารณะ ความเปนอยูที่แออัด ตลอดจนการ
เดินทางที่เปนอุปสรรคตอการตัดสินใจในการออกกําลังกายของประชาชนจํานวนมาก (กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข. 2546:2)   
 ในเมืองที่เจริญอยางรวดเร็ว  ความเปนอยูที่แออัด  ความยากจน  ปญหาการจราจร  
อากาศเปนพิษ  ไมมีสวนสาธารณะ  ทางเดิน  สิ่งอํานวยความสะดวกดานกีฬาและนันทนาการและ
พ้ืนที่ๆปลอดภัยทําใหการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  เปนเรื่องที่ยากขึ้นโดยเฉพาะ
กรุงเทพมหานคร  ปจจุบันจึงพบวามีธุรกิจเกี่ยวกับสถานบริการออกกําลังกายมากขึ้น  ประชาชนที่
ไปใชบริการมักเปนกลุมที่มีเศรษฐานะปานกลาง-ดีจึงจะสามารถไปใชบริการได เน่ืองจากคาใชจาย
คอนขางสูง  ทั้งน้ีรัฐบาลก็มิไดนิ่งนอนใจไดมีการจัดสรรพื้นที่สรางเปนสวนสาธารณะเพื่อใหคน
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กรุงเทพมหานครไดใชในการพักผอนและเปนสถานที่ออกกําลังกาย เชน สวนลุมพินี สวนสราญรมย  
สวนหลวง ร.9  เปนตน จากรายงานจํานวนผูมาใชบริการสวนลุมพินีเปนสถานที่ออกกําลังกาย  
พบวามีผูมาใชบริการวันธรรมดาประมาณ  20,000  คน วันหยุดนักขัตฤกษและวันเสาร-อาทิตยมี
จํานวนมากถึง  40,000  คน  กลุมประชาชนที่มาใชบริการมีทุกสาขาอาชีพ  และทุกกลุมอายุ  และ
ประชาชนเหลานี้มักมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ตอเน่ืองและเปนพฤติกรรมที่คอนขางถาวร  ซึ่ง
สอดคลองกับเปาประสงคของกรมอนามัยที่ตองการใหประชาชนมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
และตอเนื่องเพ่ือเพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายและชวยปองกันโรคไมติดตอ (สํานักสวนสาธารณะ  
สํานักสิ่งแวดลอม. 2548: ออนไลน)    
 ผูวิจัยไดทําการสํารวจขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน
ที่มาใชบริการออกกําลังกายที่สวนลุมพินีในเดือนตุลาคม  2548  พบวามีผูมาใชบริการจํานวน 
3,605 คน / วัน  โดยผูวิจัยไดสอบถามขอมูลเกี่ยวกับการมาใชบริการประชาชนจํานวน  400  คน 
แบงเปนเพศชายรอยละ 62.00 (248  คน) เพศหญิงรอยละ 38.00 (152 คน) ประชาชนที่สัมภาษณ
ประกอบดวยกลุมอายุนอยกวาหรือเทากับ 20 ปรอยละ  14.75 (59  คน) กลุมอายุ 21-40  ปรอยละ  
39.25  (157 คน) กลุมอายุ 41-60 ปรอยละ 32.50 (130 คน)และกลุมอายุมากกกวา 60  ปรอยละ  
13.50 (54 คน) และจากผลการสํารวจพบวาประชาชนที่มาออกกําลังกายมีกิจกรรมในรูปแบบของ
กลุมหรือชมรมรอยละ 46.50 (186  คน) และออกกําลังกายแบบอิสระหรือไมสังกัดชมรมรอยละ 
53.50 (214  คน) ในสวนที่เปนชมรมมีจํานวนสมาชิกตั้งแต 10- 2,000 คนซึ่งกิจกรรมที่ทํา
ประกอบดวย  วิ่งรอยละ  39.70 (159  คน) รํามวยจีนรอยละ 14.40 (58 คน) ยิมและยกน้ําหนักรอย
ละ  12.30 (49 คน) แอโรบิครอยละ 12.00 (48 คน) เดินรอยละ  6.40  (26  คน) โยคะรอยละ  5.30  
(21  คน)  ลีลาศและเตนเขาจังหวะรอยละ 4.00 (16 คน) อ่ืนๆ  เชน  อานหนังสือ  จิบน้ําชารอยละ 
5.90  (23  คน) กิจกรรมที่ทําขึ้นอยูกับวัตถุประสงคและขอตกลงรวมกันของสมาชิกในชมรมนั้นๆ  
โดยมุงเนนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยและความสามารถของรางกาย ประชาชนที่มาออก
กําลังกายสวนใหญมักเลือกชวงเวลาที่วางจากงานหรือวันหยุดมาทํากิจกรรม เชน เชา เย็น  วันหยุด
นักขัตฤกษหรือวันหยุดเสาร-อาทิตย  เปนตน  และเหตุผลที่ประชาชนกลุมน้ีเลือกมาทํากิจกรรม
ออกกําลังกายที่สวนลุมพินี  เหตุผลหลักคือเพ่ือใหสุขภาพรางกายแข็งแรงและเพื่อใหมีรูปรางที่ดี  
และจากผลการสํารวจยังพบวาประชาชนกลุมน้ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่สมํ่าเสมอและ
ตอเน่ือง  จากแบบสอบถามระยะเวลาที่มาออกกําลังกายพบวาออกกําลังกายติดตอกันมากที่สุด 1-5  
ปรอยละ 49.00 (196 คน) รองลงมาไดแก ออกกําลังกายนอยกวา 1 ปรอยละ 20.75 (83 คน) ออก
กําลังกาย 6-10 ปรอยละ17.75  (71 คน) และออกกําลังกายมากกวา 10  ปรอยละ12.50 (32 คน)  
ซึ่งจากผลการสํารวจเบื้องตนดังกลาวทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินีมีความสมบูรณ  ครบถวนตามเกณฑการออกกําลังกาย
มากนอยเพียงใด  และมีปจจัยใดบางที่มีความสัมพันธและสงเสริมใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังที่
ตอเนื่องและถาวรในประชาชนกลุมน้ี  เนื่องจากเปนพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและเปนแบบอยางแก
ประชาชนกลุมอ่ืนที่ยังไมเร่ิมออกกําลังกายและยังไมตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย  
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ทั้งน้ีจากการศึกษารูปแบบการสงเสริมสุขภาพและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพ  ผูวิจัย
เห็นวารูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอรเปนรูปแบบการสงเสริมสุขภาพที่ใชพยากรณการ
เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่มีปจจัยดานตางๆมาเกี่ยวของ  ทั้งในดานตัวบุคคล  สิ่งแวดลอม  และปจจัย
ดานสังคม  ดังน้ันผูวิจัยจึงเลือกใชรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Revised Health 
Promotion Model)(Pender.1996: 67) เปนกรอบแนวคิดในการวิจัย  เพ่ือใชเปนแนวทางใน
การศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกลังกายที่สวน
ลุมพินี 

 

ความมุงหมายในการศึกษาคนควา 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี้ 
  1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวน
ลุมพินี 
  2. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวน
ลุมพินี จําแนกตามตัวแปรปจจัยสวนบุคคลที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย  
  3. เพ่ือศึกษาตัวแปร การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย ความรูสึกที่สัมพันธกับ
การออกกําลังกาย  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย อิทธิพลของสถานการณตอการออก
กําลังกาย ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย ที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ
ศึกษาปจจัยที่มีอํานาจในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายที่
สวนลุมพินี 
   

ความสําคัญของการวิจัย 
 1. ทําใหทราบถึงปจจัยที่มีอํานาจในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน
ที่มาออกกําลังกายสวนลุมพินี 
 2. เปนแนวทางในการวางแผนพัฒนากระบวนการการออกกําลังกาย ใหสมบูรณครบถวน
ตามเกณฑการออกกําลังกาย ทั้งดานความถี่ ความนาน และความหนัก ในประชาชนที่มาออกกําลัง
กายที่สวนลุมพิน ี
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  คือ  ประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี  
วันเสารและอาทิตย จํานวน  3,605  คน  (จากการสํารวจเบื้องตนเดือนตุลาคม  2548) 
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 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
       กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี   
วันเสารและอาทิตย จํานวน 366 คน คํานวณกลุมตัวอยางจากสูตรของยามาเน (Yamane.1996: 
886)  และการเลือกกลุมตัวอยางโดยวิธีการสุมแบบชั้นภูมิ  (Stratified Random  Sampling) 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ  ไดแก 
   1.1 ปจจัยสวนบุคคลประกอบดวย 
    1.1.1 เพศ 
    1.1.2 อายุ 
    1.1.3 สถานภาพสมรส 
    1.1.4 เชื้อชาติ 
    1.1.5 ระดับการศึกษา 
    1.1.6 อาชีพ 
    1.1.7 ภาวะสุขภาพ 
   1.2  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย 
   1.3  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย   
   1.4  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย                          
   1.5  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย 
   1.6  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย                        
  2. ตัวแปรตาม  ไดแก  พฤติกรรมการออกกําลังกาย   
 

นิยามศัพท 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง  การเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง สมํ่าเสมอ มีความสมบูรณครบถวนตามเกณฑการออกกําลังกายในประชาชนของคูซินิตซ
และไฟน (Kusinitz & Fine. 1995: 12-13)  ซึ่งไดจากการคํานวณหาคาดัชนีกิจกรรมจากสูตร 
 ดัชนีกิจกรรม =  ความถี่ x ความนาน x ความหนัก 
และกําหนดความหมายคะแนนดัชนีกิจกรรมระหวาง 0-125 คะแนนเปน 5 ระดับ ไดแก พฤติกรรม
การออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมากมีดัชนีกิจกรรมนอยกวา 15 คะแนน  พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมีดัชนีกิจกรรม  15-24 คะแนน พฤติกรรมการออกกําลังกาย
สมบูรณครบถวนปานกลางมีดัชนีกิจกรรม 24-40 คะแนน พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณ
ครบถวนมากมีดัชนีกิจกรรม 41-60 คะแนน พฤติกรรมการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากที่สุด
มีดัชนีกิจกรรมมากกวา 60 คะแนน โดยกําหนดเกณฑการใหคะแนนองคประกอบการออกกําลังกาย
ระหวาง 0-5 คะแนน ดังนี้ ความถี่ของการออกกําลังกาย คือ ความบอยในการออกกําลังกาย/
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สัปดาห ความนานของการออกกําลังกาย คือ เวลาที่ใชในการออกกําลังกาย/ครั้ง ความหนักของการ
ออกกําลังกาย คือ ความแรงของกิจกรรมที่มีผลตอความรูสึกเหนื่อย     
 2. ปจจัยสวนบุคคล  หมายถึง  ลักษณะของบุคคลที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการออก
กําลังกาย  ประกอบดวย  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  เชื้อชาติ  ระดับการศึกษา  อาชีพ  ภาวะ
สุขภาพ   
 3.  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย หมายถึง การรับรูถึงสิ่งขัดขวางที่เปน
อุปสรรคตอการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายตามเกณฑ ไดแก ภารกิจที่รับผิดชอบ  การเดินทาง  
คาใชจาย  ความพรอมของรางกาย  
 4.  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย หมายถึง ความรูสึกเกี่ยวกับตนเอง  และ
กิจกรรมที่เกิดขึ้นกอน ระหวาง และหลังการออกกําลังกาย        
 5.  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย หมายถึง ความนึกคิดตอความ
คาดหวังของสังคม  การสนับสนุนทางสังคม  และการเปนแบบอยางของบุคคลอื่นที่มีอิทธิพลตอการ
ออกกําลังกาย  ไดแก  ครอบครัว  เพ่ือน  เจาหนาที่สุขภาพ  สื่อ/บุคคลสําคัญ/นายแบบ-นางแบบ  
 6.  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย หมายถึง การรับรูและความรูสึก 
นึกคิดเกี่ยวกับสถานการณหรือเง่ือนไขทางสังคม  และสภาพแวดลอมที่เอ้ือใหออกกําลังกายหรือ
เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย   
 7.  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย  หมายถึง  การตัดสินใจเลือกกระทํากิจกรรมอื่น
ที่เขามาอยางกะทันหันกอนที่จะออกกําลังกายตามที่ตั้งใจไว 
 8.  ประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี หมายถึง ประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ทุก
อาชีพ ที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินีเปนเวลาติดตอกันอยางนอย 6 เดือน 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 จากความเปนมาและความสําคัญของปญหาดังกลาวขางตนทําใหผูวิจัยสนใจศึกษาตัวแปร
ตางๆที่มีผลตอการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี  ซึ่งสามารถสรุป
เปนกรอบแนวคิดในการวิจัยไดดังปรากฏตามภาพประกอบ  1 
 
 
                         ตัวแปรอิสระ                                                              ตัวแปรตาม 
 
 
 
   
   

   
      
 
  
 

 
  ปจจัยสวนบคุคล 
  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย 
  ความรูสึกทีส่ัมพันธกับการออกกําลังกาย 
  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย 
  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย   
  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย                        

พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 

 
     

ภาพประกอบ  1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 1. กลุมตัวอยางที่มีปจจัยสวนบุคคลตอไปน้ีตางกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตาง
กัน   
  1.1  เพศ  
  1.2  อายุ  
  1.3  สถานภาพสมรส   
  1.4  เชื้อชาติ     
  1.5  ระดับการศึกษา   
  1.6  อาชีพ   
  1.7  ภาวะสุขภาพ  
 2. การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออก
กําลังกาย 
 3. ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออก
กําลังกาย    
 4. อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 
 5. อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 
 6. ปจจัยแทรกแซงออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 7. ปจจัยสวนบุคคล  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย ความรูสึกที่สัมพันธกับการ
ออกกําลังกาย อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลัง
กาย และปจจัยแทรกแซงออกกําลังกายสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายได 
 



บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดทฤษฎี  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของและ
ไดนําเสนอตามหัวขอตอไปน้ี 
  1.  ประวัติความเปนมาของสวนลุมพินี 
  2.  ความรูเรื่องการออกกําลังกาย  
  3.  การออกกําลังกายกับภาวะสุขภาพ 
  4.  รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
  5.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
   5.1  งานวิจัยในประเทศ 
   5.2  งานวิจัยในตางประเทศ 
 

1.  ประวัติความเปนมาของสวนลุมพินี 
 สวนลุมพินีเปนสวนสาธารณะแหงแรกของกรุงเทพมหานคร และพระราชมรดกที่
พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว ทรงพระราชทานไวใหแกชาวพระนคร โดยมีจุดเริ่มตนใน 
พ.ศ.2468 ซึ่งทรงครองราชสมบัติครบ15 ป ประกอบกับเศรษฐกิจตกต่ําหลังสงครามโลกครั้งที่ 1 จึง
ทรงมีพระราชดําริจะจัดงานแสดงพิพิธภัณฑสรรพสินคาและทรัพยากรธรรมชาติ ดังเชน ประเทศ
ตะวันตกทําไดผลมาแลว โดยกําหนดจัดใน ฤดูหนาวปลายป พ.ศ. 2468 และมีพระราชดําริวา เม่ือ
เลิกการจัดงานแลวสถานที่นั้น ควรจัดทําเปนสวนพฤกษชาติ เพ่ือใหประชาชนไดศึกษาและใช
พักผอน ทรงเลือกบริเวณทุงศาลาแดงที่ ดินสวนพระองคที่ เหลือจากแบงเปนจุฬาลงกรณ 
มหาวิทยาลัยไปแลวเปนที่จัดงาน และทรงสละพระราชทรัพยเปนทุนประเดิมในการเตรียมสถานที่ 
ครั้งน้ันมีการขุดสระกวางสรางเกาะลอยกลางน้ํา  ตัดถนน และสรางถาวรวัตถุ เชน หอนาฬิกา ตึก
แบบกรีก และทรงพระราชทานชื่อวา "สวนลุมพินี" หมายถึง สถานที่ประสูติแหงพระพุทธเจา ณ 
ตําบลลุมพินีวัน ประเทศเนปาล แตดวยทรงเสด็จสวรรคตกอนกําหนดเปดงานจึงตองลมเลิกงานไป 
ตอมาในสมัยรัชกาลที่ 7 โครงการนี้จึงถูกรื้อฟนอีกครั้งโดยทรงใหเชาที่ดินดานใตของสวนลุมพินี 90 
ไร จัดเปน"วนาเริงรมย"คลายสวนสนุก และคาเชานํามาปรับปรุงที่ดินสวนที่เหลือเปดเปนสวน 
สาธารณะ นับแตนั้น สวนลุมพินีจึงเปนสถานที่ใหความเพลิดเพลินสนุกสนานแกประชาชนมีทั้ง 
การละเลน แขงวาว วิ่งวัว ชิงชา มาหมุนโดยทรงพระราชทานที่ดินใหรัฐบาลดูแลและมีพระกระแส
รับสั่งใหใชเพ่ือสวนสาธารณะเทานั้น ตอมาในสมัย สงครามโลกครั้งที่ 2 สวนลุมพินี กลายเปนที่ตั้ง
คายของทหารญี่ปุน  สวนแหงนี้จึงลดบทบาทลง จนสงครามเลิกในป พ.ศ.2495-2497 จึงถูกใชเปนที่
จัดงานฉลองรัฐธรรมนูญ และมีการประกวดนางสาวสยาม บริเวณเกาะลอย  ลักษณะเดนและจุดที่
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นาสนใจในสวนลุมพินี  มีลักษณะเปน “สวนอเนกประสงค” โดยเปนสวนสาธารณะ ที่รวมไวดวย
ประโยชนใชสอยเพื่อกิจกรรมนันทนาการหลากหลายที่จัดเตรียมไวบริการประชาชน เปนที่ตั้งของ
ศูนยนันทนาการ สมาคม ชมรมตางๆ ภายใตภาพรวมในการเปนพื้นที่สีเขียว  ซึ่งมีเอกลักษณที่
ความรมร่ืนดวยตนไมขนาดใหญอายุเกาแกรายลอมอยูมากและกระจายอยูทามกลางธรรมชาติที่จัด 
แตงดวยสระน้ํากวางใหญ กลุมพรรณไมดอกไมใบตางสีสันไมวาจะเปนสวนปาเขียวชอุม สวนปาลม
ที่สงางามหรือสวนไผที่ใหความรูสึกนุมนวลพลิ้วไหวและดวยเปนพ้ืนที่สีเขียวกวางใหญทามกลาง 
ตึกอาคารจึงมีหนาที่ตอระบบนิเวศในการเปนที่พักพิงและแหลงอาหารของสรรพชีวิต นอกจากนี้ยังมี
กิจกรรมตางๆที่เปนประโยชนตอผูมาใชบริการนอกเหนือการออกกําลังกายไดแก กิจกรรมดูนกใน
เมือง  ลานตะวันยิ้ม เปนลานเพื่อกิจกรรรมนันทนาการที่ออกแบบเพ่ือคนพิการ  สโมสรพลเมือง
อาวุโสแหงเมืองกรุงเทพฯ  ศูนยสรางโอกาสเด็กสวนลุมพินี (Home of hope) ใหบริการแนะนํา 
ปรึกษา ชวยเหลือ สอนหนังสือแกเด็กเรรอน (Homeless children) ศูนยฝกอาชีพกรุงเทพมหานคร 
(BMA Apprentice School) ใหบริการฝกอาชีพสาขาตาง ๆ แกประชาชนทั่วไป เชน คอมพิวเตอร  
ตัดเย็บเสื้อผา เสริมสวย ทําอาหาร  หองสมุดประชาชนสวนลุมพินี  ศูนยเยาวชนลุมพินี  จักรยาน
น้ําและเรือพาย  ธรรมะในสวน  ดนตรีในสวน  เปนตน (แผนที่ ในภาคผนวก)กิจกรรมการออกําลัง
กายในสวนลุมพินีมีหลายกิจกรรม  ไดแก เดิน  วิ่ง รํามวยจีน ยิมและยกน้ําหนัก โยคะ เตนแอโรบิค  
ลีลาศ  กระบี่กระบอง  และการใชสถานที่ฝกซอมเพ่ือการแขงขันกีฬาประเภทตางๆ  สําหรับการ
ออกกําลังกายที่มีวัตถุประสงคเพ่ือสุขภาพที่นิยมในสวนลุมพินี 6 ประเภท ไดแก  เดิน วิ่ง โยคะ  
เตนแอโรบิค ลีลาศ และรํามวยจีน (สํานักสวนสาธารณะ สํานักสวัสดิการสังคม. 2548: ออนไลน) มี
รายละเอียดของแตละกิจกรรม  ดังนี้  
 1.  การเดิน เปนรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีมากที่สุดของมนุษย ในขณะที่เดินจะมีการ
ประสานงานของอวัยวะหลายสวนรวมกัน  คือ  แขน ขาและลําตัว  การเดินสามารถทําใหใชพลังงาน
มากถึง  100  แคลอรี่  การเดินทุกวันนอกจากชวยเผาผลาญแคลอรี่ยังสามารถเพิ่มหนาที่ของ 
enzyme  และ metabolism  การเดินนับเปนกิจกรรมที่ทําไดทุกเพศ  ทุกวัย  และทุกเวลา  จากการ
ศึกษาวิจัยและติดตามผลของแพทยชาวสหรัฐอเมริกาและญี่ปุนพบวา  การเดินชวยปองกันและชวย
ลดอัตราการเกิดโรครายที่คราชีวิตผูปวยไดถึง 7 โรค ไดแก โรคอวน  เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง  
ไขมันผิดปกติ  โรคหัวใจและหลอดเลือด  อัมพาต  และมะเร็ง  หลักการเดินที่ถูกตอง  ตองเดินใหได
ระยะไกล  เดินดวยความเร็วพอสมควร กาวเทายาวๆแกวงแขนใหแรง  การเดินชนิดนี้ตองรูสึกหอบ
พอสมควรและมีเหง่ือออกดวย  ควรจะเดินใหไดวันละ  30  นาที  เดินตอกันไมพัก ทั้งน้ีขึ้นอยูกับ
สมรรถภาพของแตละคน  ควรเริ่มในลักษณะคอยเปนคอยไป  กอนเริ่มเดินเร็วควรยืดเสนยืดสาย  
หรือวอรมอัพกอนเพ่ือปองกันการบาดเจ็บของกลามเน้ือและชวยเพิ่มความทนในการอกกําลังกาย  
โดยการเดินชา  5-10  นาที  และหลังจากการเดินเร็วตามระยะเวลาที่กําหนดแลวควรมีการผอน
คลายกลามเน้ือหรือคูลดาวนดวยการเดินชาประมาณ  5-10  นาที  
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 ความแรง  เพ่ือสุขภาพความเร็วในการกาวเดินประมาณ  4.8 - 5.6  กม./ชม.  หรือต่ํากวา
ระดับปานกลาง  โดยเริ่มรูสึกเหน่ือย  คอนขางเหนื่อย  หายใจแรงขึ้นแตไมหอบ  หรือกาวเดิน  6  
กาวแลวหายใจเขา-ออก  1  ครั้ง  หรืออัตราการเตนของหัวใจประมาณรอยละ  55-69 ของอัตราการ
เตนของหัวใจสูงสุด  เพ่ือสมรรถภาพความแข็งแรงประมาณรอยละ 70-85 ของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด 
 ความถี่  ระยะแรก  3-4  วัน/สัปดาหหรือวันเวนวัน  หลังจาก 6  สัปดาหเพ่ิมเปน 4-5 วัน /
สัปดาห  สูงสุด 5 วัน /สัปดาห 
 ระยะเวลา  เร่ิมแรกเดินเร็ว 10-15 นาที ประมาณ 1-2 สัปดาหคอยๆเพ่ิมเวลาจนได 30  
นาที/ครั้งหรือแบงเปน  3  ชวงๆละ  10  นาที 
 ปริมาณทั้งหมด 150 แคลอรี่/วัน หรือ 1,000-2,000 แคลอรี่/สัปดาห (วุฒิพงษ ปรมัตถากร. 
2537: 67) 
 2. วิ่งเหยาะ  (Jogging) หมายถึง  การวิ่งอยางชาๆในความเร็วที่รางกายทนอยูไดนานๆ
เปนการออกกําลังกายแบบตอเน่ืองมีความเร็วคงที่ การวิ่งเหยาะเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค
ที่งาย  สะดวกตอการปฏิบัติ  ไมสิ้นเปลืองคาใชจายมากนัก เหมาะสําหรับทุกเพศ  ทุกวัย  เหมาะใน
การออกกําลังกายเพื่อพัฒนากายและจิตและเปนการออกกําลังกายที่ดีมากสําหรับหัวใจและปอด   
 ขอควรปฏิบัติสําหรับการวิ่งเหยาะ 
 1. ควรแตงกายในชุดที่รัดกุม  ประกอบดวยเสื้อ กางเกง  และรองเทาสําหรับวิ่งโดยเฉพาะ 
 2. จัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมกับการวิ่ง  เชน  สถานที่วิ่งควรเปนพ้ืนราบ ไมขรุขระ
ลาดเอียง  พ้ืนไมแข็งหรือน่ิมเกินไป  อากาศปลอดโปรงมีบรรยากาศที่รื่นรมย 
 3. วิ่งดวยทาที่ถูกตอง  พยายามลงน้ําหนักที่สนเทา  ตัวตรงและแขนทํามุมฉาก 
 4. ทําการอบอุนรางกายกอนวิ่งหรือวอรมอัพ ดวยการเดิน 5-10 นาที และผอนคลาย
กลามเน้ือหลังวิ่งหรือคูลดาวน  ดวยการเดิน  5-10  นาที 
 5. อัตราเร็วในการวิ่งควรเปนไปในจังหวะที่สบายๆ  รักษาความเร็วของฝเทาดวยอัตราต่ํา
ถึงปานกลาง  โดยยังหายใจไดตามสบายไมเหน่ือยหอบ 
 6. ใชเวลาในการวิ่งครั้งละประมาณ  30  นาที โดยอาจวิ่งทุกวันหรือวันเวนวันตามสภาพ
ความพรอมของแตละคน  
 ความแรง  เพ่ือสุขภาพประมาณรอยละ  55-69  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด อยูใน
ระดับปานกลาง  เพ่ือสมรรถภาพประมาณรอยละ  70-85  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด อยูใน
ระดับหนัก 
 ความถี่  3-5  วันตอสัปดาห  ขึ้นอยูกับความแรง  ถาความแรงระดับปานกลาง  ประมาณ 
5  วัน/สัปดาห  ถาระดับหนักประมาณ  3  วัน/สัปดาห 
 ระยะเวลา  เร่ิมแรกใชเวลาประมาณ  15-30  นาที  โดยวิ่งชาๆสลับกับการเดินเพ่ือให
รางกายปรับตัว จนสามารถวิ่งได  20-30 นาที/ครั้ง 
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 ปริมาณทั้งหมด  เพ่ือสุขภาพใหมีการใชพลังงาน  150  แคลอรี่/วัน  หรือ  1,000-2,000  
แคลอรี่/สัปดาห โดยทั่วไปการวิ่งจะใชพลังงานประมาณ 350-750 แคลอรี่/ครั้ง(วุฒิพงษ ปรมัตถากร. 
2537 : 61-67) 
  3.  การรํามวยจีน/ไทเกก 
  3.1  รํามวยจีน  เปนการออกกําลังกายที่ชวยสงเสริมสุขภาพ  ชวยปองกันรักษาและ
ฟนฟูสภาพจิตใจ  โดยมีผลการวิจัยของสหรัฐอเมริกาพบวา  การรํามวยจีนสามารถลดความดัน
โลหิตไดพอๆกับการเตนแอโรบิค  และการรํามวยจีนติดตอกันเปนเวลาเดือนคร่ึง  จะมีประโยชนตอ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด  หลักของการรํามวยจีนมี  3  ประการ  คือ 
  1. ฝกกาย  ทายืนตองกาวขาใหกวางเทากับชวงไหล  วางเทาใหม่ันคงพรอมที่จะยอ
ตัวทาปกหลัก  สวนมือยกขึ้นเคลื่อนไหวไปมา  หัวแมมือทั้งสองขางตองกางออกตลอดเวลา  นิ้วอ่ืน
ไมเหยียดตรงแตจะโคงตามธรรมชาติ  ทําอุงมือเปนแอง 
  2.  ฝกการหายใจ  หายใจเขาออกตามธรรมชาติใหลึกและยาว  หรือวิธีการหายใจดวย
ทอง กลาวคือ  หายใจเขาทองปอง  หายใจออกทองแฟบ 
  3.  ฝกจิตทําสมาธิ  มุงไปทุกสวนของรางกายที่เกิดโรคและผอนคลายบริเวณนั้นๆ  
การผอนคลายรางกายควรทําตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา 
 ประโยชนของการรํามวยจีนตามการแพทยแผนโบราณของจีนถือวา  ทําใหเกิดความ
สมดุลของรางกายและจิตใจ 
  3.2  ไทเกก  เปนศิลปะการตอสูปองกันตัวแขนงหนึ่งของจีน  นอกจากใชปองกันตัว
แลวยังสามารถนํามาใชประโยชนไดอีกมากมาย  ทั้งการฝกฝนรางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง  ฝกจิต
ใหมีความสงบเยือกเย็น  ม่ันคง  ผอนคลาย  มีสมาธิ  ทําใหเกิดความสมดุลทั้งรางกายแลจิตใจ 
  หลักในการฝกไทเกก  ในการฝกไทเกกจะไมใชแรงเกร็ง  แตใชจิตในการกําหนดการ
เคลื่อนไหวอยางมีสติ  โดยใหการเคลื่อนไหวอยูในหลักการ  คือเคลื่อนไหวไปอยางผอนคลาย  
ตอเน่ืองและสมดุล  ทุกสวนสัมพันธเกาะเกี่ยวกันหมด  ไมมีสวนใดไมเคลื่อนไหว  ทั้งมือ  เทา  แขน  
ขา  ลําตัว  หัวไหล  เลือดลม  จิตใจ  ฯลฯ  ตองสัมพันธเคลื่อนไหวไปพรอมกัน 
  1. เม่ือจะเริ่มฝก  ใหเร่ิมจากการรูสึกตัวทั่วพรอม ตั้งม่ันในการฝก คือ  มีสมาธิ  จัด
สัดสวนรางกายใหสมดุล  ผอนคลาย ศีรษะและลําตัวตั้งตรง  แตไมแข็งทื่อ  เก็บคางเขาเล็กนอยเพ่ือ
เชื่อมกระดูกคอและกระดูกสันหลังใหเปนแนวเดียวกัน  กําหนดรูถึงความเชื่อมตอของทุกสวนใน
รางกายที่ไมตึงและไมหยอน  ศอกหันลงลาง  ไมตึงศอก  ผอนคลายหัวไหล  คลายสะโพก  หยอน
กนกบลง  ไมตึงหัวเขา  ปลอยนํ้าหนักลงสูฝาเทาทั้งสองขาง 
  2. ในขณะเคลื่อนไหว  ใหเคลื่อนไหวในลักษณะที่ไมตึง ไมหยอน  ไมมาก ไมนอย  
ไมใกล  ไมไกล  สายตากําหนดตามทิศทางของการเคลื่อนไหว  เม่ือมองเห็นมือใหมองตามการ
เคลื่อนไหวของมือ  เม่ือมองไมเห็นมือใหมองตาทิศทางการเคลื่อนไหวของลําตัว 
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  3. การวางน้ําหนักเทา  โดยทั่วไปน้ําหนักอยูที่เทาหนา  70 สวน  อยูที่เทาหลัง 30  
สวนโดยประมาณ  หัวเขาไมยื่นเลยปลายเทาออกไป  จุดกดของน้ําหนักอยูที่นิ้วทั้งหา  ดานขางของ
เทาและสนเทา 
  4. การกาวเทา  จะตองยืนใหม่ันคงและสมดุลบนเทาหนึ่งกอน  แลวจึงยกอีกเทาหนึ่ง
กาวออกไป  รักษาระดับเขาของขาที่ยืนเปนหลักไมใหขึ้นๆลงๆเมื่อกาวไปขางหนา  ใหวางสนเทา
ลงกอนแลวจึงตามดวยฝาเทา  เม่ือถอยไปขางหลังใหวางปลายเทาลงกอน  ฝาเทาที่เกาะพื้นตอง
เฉลี่ยน้ําหนักใหทั่วเทา  ไมทิ้งนํ้าหนักลงที่สนเทาเทานั้น  การกาวเทาสวนใหญเปนลักษณะ “สนหลงั
สน”  คือการขีดเสนตรงจากสนเทาหนามาสนเทาหลัง  สนเทาหนาหางจากสนเทาหลังประมาณ  3-5  
นิ้ว  ปลายเทาทั้งสองหันเขาหากันเล็กนอย  ถากาวเทาขวาใหเทาขวาวางทางดานขวาของลําตัว  
เม่ือกาวเทาซายใหเทาซายอยูดานซายของลําตัว 
  5. การถายเทน้ําหนัก  ใหถายน้ําหนักจากเทาหนึ่งไปอีกเทาหนึ่ง  โดยใหลําตัวและ
แขนเคลื่อนไหวตามไปดวย  เม่ือถายน้ําหนักไปแลวอยาใหลมไปขางหนาหรือเอนไปขางหลัง  และ
อยาเอียงไปทางซายหรือขวา 
  6.  มือ  ใหกางนิ้วทั้งสิบออกพอควร  ไมตึงหรือหยอนเกินไป  โดยเฉพาะระหวาง
นิ้วโปงและนิ้วชี้  เปดออกใหกวางกวานิ้วอ่ืนๆ  กลางฝามือจะมีลักษณะเวาเขาเล็กนอย  ฝามือและ
นิ้วมือใหเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ 
  7. การหายใจ  โดยทั่วไป  ใชการหายใจเขาเพื่อดึงพลังเขา  เม่ือลงลาง  เม่ือถอย  
และเมื่อปด  หายใจออกเม่ือปลอยพลังออก  เม่ือขึ้นบน  เม่ือไปขางหนาและเมื่อเปด  แตสําหรับผู
ฝกใหมใหใช  ลมหายใจลึก  ยาว  ละเอียด  และเบา  ตามธรรมชาติของแตละบุคคล  แลวจึงคอย
พัฒนาใหสอดคลองกับการเคลื่อนไหว  
 ประโยชนของการฝกไทเกก 
  ดานรางกาย  ทําใหการโคจรของเลือดลมดีขึ้น  เปนการสงเสริมศักยภาพในการดูแล
รักษารางกายตามวิถีทางธรรมชาติที่มีอยูแลวในตนเอง  เปนการซอมแซมและเสริมสรางภูมิคุมกันที่
มีอยูแลวตามธรรมชาติ  และเปนการผอนคลายระบบตางๆของรางกายใหสงบระงับ  ทําใหเกิดปติ
หลอเลี้ยงในทุกชวงเวลาของการฝก 
  ดานจิตใจ  ทําใหผูฝกมีระเบียบวินัยภายในตนเอง  มีความเชื่อม่ันที่ปราศจากตัวตน  
สามารถเผชิญกับความจริง  ทั้งในแงบวกและแงลบไดอยางมีสติสัมปะชัญญะ  เปนคนสงบเยือกเย็น  
ไมหวั่นไหวไปกับความเปลี่ยนแปลงของโลกธรรม  มีจิตใจตั้งม่ันและปลอยวางได (สุพล โลชิตกุล. 
2544: 25-28) 
 4.  การเตนแอโรบิค  คือ การผสมผสานระหวางทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน  ทักษะ
การเตนรําและการบริหารกาย  (Basic  movement + Dance  step + Calisthenics)  แลวนํามา
ปรับความหนักเบาใหเหมาะสมกับสภาวะของผูฝก แอโรบิคดานซ  จัดเปนกิจกรรมการออกกําลัง
กายแบบหนึ่ง  ซึ่งใชดนตรีกับเสียงเพลงประกอบกับการเคลื่อนไหว  โดยทักษะการเคลื่อนไหวนัน้จะ
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มาจากทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน  เชน  การเดิน การวิ่ง  การกระโดด  ผสมผสานกับทักษะการ
เตนรํา  เชน  Cha  Cha  Cha, Mambo, Twist, Chasse, Hop, Schottische  เปนตน  สวนใหญ
นําไปฝกเพื่อใหเกิดความแข็งแรงของหัวใจ ปอด  ตลอดทั้งกลามเนื้อทั่วทุกสวนของรางกาย  เวลา
ในการฝกแอโรบิคดานซนิยมใชตั้งแต  15-60  นาที  เพ่ือใหเกิดผลดีตอระบบไหลเวียนโลหิต  
กลาวคือ  หัวใจ  ปอดแข็งแรง  ตลอดทั้งทําใหระบบกลามเน้ือมัดใหญของรางกายแข็งแรง  และยัง
สงเสริมการออนตัวของรางกายอีกดวย 
 หลักสําคัญในการเตนแอโรบิค  ในการเตนแอโรบิคควรยึดหลัก  FFIT  ดังนี้ 
  1. Fun  =  สนุกสนาน  ทาทายความสามารถ  ในการเตนแอโรบิคตองเปนกิจกรรมที่
มีความสนุกสนาน  ทาทายความสามารถ  ไมนาเบื่อ  มีความหลากหลาย  ควรเหมาะกับความ
ตองการ  เพศ  วัย  และสมรรถภาพ  ที่สําคัญคือ  การสรางใหผูออกกําลังกายติดการออกกําลังกาย  
กลาวคือ  การออกกําลังกายทุกวันคือความสนุกสนาน  การมีจุดมุงหมายและการบรรลุจุดมุงหมาย
ที่ตั้งไว  รวมทั้งการเห็นประโยชนและการไดรับประโยชนตามที่ตองการจากการเตนแอโรบิค  
อยางไรก็ตามการจะสรางสวนน้ีได ความสนุกสนานตองมากอนแลวจึงจะติดการออกกําลังกายแลว
จึงคํานึงถึงประโยชนได 
  2. Frequency =  ความบอย  การเตนแอโรบิคควรทําอยางนอย 3 วัน/ สัปดาห  และ
อยางมาก  6  วัน/ สัปดาห  โดยใหมีวันพัก  1  วัน/สัปดาห  มีการศึกษาพบวาการเตนแอโรบิคเพียง  
2 วัน/สัปดาห จะใหดีผลตอการไหลเวียนของโลหิต  และการคงสภาพของรางกาย  แตไมมีผลในการ
เปลี่ยนแปลงขององคประกอบตางๆภายในรางกาย  เชน  ความดันเลือด  ระดับโคเลสเตอรอล  จะ
ไมเปลี่ยนแปลง  ดังนั้นเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและเพ่ือเปลี่ยนแปลงองคประกอบของ
รางกายจึงควรออกกําลังกายอยางนอย  3  ครั้ง/สัปดาห 
  3. Intensity = ความหนัก หรือความเหนื่อย จะใชอัตราการเตนของหัวใจเปนตัวบงชี้  
แตละคนสามารถตัดสินใจในการออกกําลังกายของตนเองโดยใชสูตรของคารโวเนน  (Kavonen  
formula)  ในการคํานวณอัตราชีพจรเปาหมายหรือความหนักเปาหมาย  (Target  Heart  Rate =  
THR)  ตามระดับสมรรถภาพหรือความฟต  และอายุของบุคคลนั้นเพื่อกําหนดความหนักในการออก
กําลังกายที่เหมาะสม  เพ่ือเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกาย  โดยสูตรนี้กําหนดความหนัก
ที่แนะนําอยูระหวาง  60-85% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
  4.Time = ระยะเวลา ระยะเวลาออกกําลังกายนั้นขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของแตละ
บุคคล  เวลาที่ใชสําหรับออกกําลังกายนั้นมักจะใชตั้งแต  10-60  นาที  บุคคลที่ตองการใหหัวใจ
แข็งแรงมักจะใชระยะเวลาประมาณ  10-20 นาทีโดยใชระดับความหนักของงานอยูที่  70-80% ของ
อัตราการเตนหัวใจสูงสุด  สวนบุคคลที่ตองการลดไขมันใตผิวหนังหรือในเสนเลือดมักจะใชเวลา
ตั้งแต  30-45  นาที  โดยใชความหนักของงานตั้งแต  60-85%  ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด 
 ขั้นตอนของแอโรบิคดานซสามารถแบงได 5  ขั้นตอน ดังน้ี. 1)การอบอุนรางกาย (Warm  
up)  2)การยืดเหยียดกลามเนื้อ  (Stretching) 3) ชวงแอโรบิคหรือชวงงาน  (Aerobic  work  up)      
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4) ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ  (Cool  down)  5) การบริหารเฉพาะสวน  (Floor  work  or  specific  
exercise)  ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
  การอบอุนรางกาย  (Warm  up)  ใชเวลา  5-7  นาที  เปนชวงของการเตรียมรางกาย
ใหพรอมที่จะทํางานหนัก  เปนการเพิ่มอุณหภูมิของรางกาย  เพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจเพื่อให
เลือดไหลเวียนไปยังกลามเนื้อสวนตางๆ  เปนการเตรียมการเพื่อเพ่ิมอัตราการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนระหวางเลือดและกลามเนื้อ  รวมทั้งเปนการเตรียมขอตอตางๆของรางกาย  เตรียม
กลามเน้ือใหมีความยืดหยุนพรอมที่จะทํางาน  เปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได  ดนตรีที่
ใชควรมีจังหวะระหวาง  135-140  bpm (beat  per  min) 
  การยืดเหยียดกลามเน้ือ  (Stretching)  ใชเวลา 5-7 นาที เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ
มัดใหญๆทั่วรางกาย  ตลอดจนการเคลื่อนไหวขอตอตางๆใหสามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงกวาง
ตามธรรมชาติของขอตอน้ัน  เพ่ือใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะ  
135-140  bpm 
  ชวงแอโรบิคหรือชวงงาน (Aerobic workout) ใชเวลา 20 - 40  นาที  เพ่ือที่จะพัฒนา
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง  และเปน
การพัฒนากลามเน้ือมัดตางๆใหมีความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล  เปนชวงการจัดกิจกรรมใหระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเน้ือรวมทั้งการ
พัฒนาใหเหมาะสมกับระดับความสามารถของแตละบุคคล  โดยเนนใหการสรางและบรรลุอัตราการ
เตนหัวใจเปาหมาย (Target heart  rate)  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง 140-160  bpm 
  ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ  (Cool  down)   ใชเวลา 5-10  นาที  เปนชวงลดอัตราการ
เตนของหัวใจ  การสูบฉีดของโลหิต  รวมทั้งลดอัตราการเวียนศีรษะและเพ่ิมปริมาณการไหลกลับ
ของเลือดดํา  เปนการปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับที่มีความเขมสูงสุด  คอยๆลดลง
จนเกือบอยูในสภาพปกติ  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  135-140  bpm 
  การบริหารเฉพาะสวน (Floor work) ใชเวลา 7-10 นาที เพ่ือที่จะพัฒนาความแข็งแรง
ของกลามเนื้อสวนตางๆแตละสวนที่ตองการ  ตลอดจนเปนการยืดเหยียดกลามเน้ืออีกครั้งเพ่ือผอน
คลายการจัดปรับกลามเนื้อสวนตางๆใหกลับคืนสูสภาพเดิมและมีการผอนคลาย  ดนตรีที่ใชควรมี
จังหวะ  120-135  bpm  ในชวงทายของการเตนแอโรบิครางกายควรอยูในลักษณะผอนคลาย  ชีพ
จรใกลเคียงกับระยะพัก  ผูเตนมีความรูสึกผอนคลาย 
 ประโยชนของการเตนแอโรบิค 
  1. ประโยชนทางสรีรวิทยา  (Physiological  benefit)  ไดแก 
   1.1  เพ่ิมประสิทธิภาพ  ประสิทธิผลของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ  
เน่ืองจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิคดานซชวยใหมีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในเลือดและเซลล
กลามเนื้อมากขึ้นและดีขึ้น  เพ่ิมปริมาณเลือดที่หลอเลี้ยงกลามเนื้อมากขึ้น  ทําใหกลามเนื้อทํางาน
ไดหนักและนาน  หลอดเลือดมีความยืดหยุนมากขึ้น  กลามเนื้อหัวใจแข็งแรงสามารถสงผาน
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ปริมาณเลือดสูสวนตางๆของรางกายไดดีขึ้น  หัวใจทํางานเบาลง  อัตราการเตนของหัวใจระยะพัก
ลดลง  ระดับความดันโลหิตลดลงกวาปกติ 
   1.2  เพ่ิมปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง  รางกายไดสัดสวนและกลามเน้ือ
ทั่วรางกายกระชับมากขึ้น  หากออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารจะชวยในการลดน้ําหนัก
ได 
   1.3  มีการฟนตัวหลังการออกกําลังกายเร็วขึ้นกวา  และมีการเผาผลาญน้ําตาลได
ดีขึ้นและในปริมาณที่มากทําใหมีพลังงานสํารองมากขึ้นสามารถทํางานไดนานขึ้น 
   1.4  รางกายมีความออนตัว  (Flexibility)  กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึ้นทําให
ลดการบาดเจ็บในการทํากิจวัตรประจําวันและการออกกําลังกาย 
   1.5  เพ่ิมปริมาณโคเลสเตอรอลชนิดดี (HDL.C) เปนการเพิ่มความสามารถในการ
เผาผลาญ  การใชแคลอรี่ในรางกาย  ลดอัตราเสี่ยงจากการแข็งตัวของหลอดเลือด  เพ่ิมอัตราการ
เผาผลาญไขมันในหลอดเลือดและรักษาระดับแคลเซี่ยมในกระดูก 
   1.6  เพ่ิมขนาดเสนใยและมัดกลามเน้ือ  เปนการสรางความแข็งแรงทําใหทํางาน
ไดหนักและนานขึ้น 
   1.7 ชวยพัฒนาการประสานสัมพันธ  การทรงตัว การควบคุมตนเองที่ดีในการ
เคลื่อนไหวประกอบดนตรี 
  2.  ประโยชนทางจิตวิทยา  (Psychological  benefit)  ไดแก 
   2.1  ลดความเครียดทางจิตวิทยา  มีสมาธิและผอนคลาย 
   2.2 ชวยใหมีการรับรูตนเองเกี่ยวกับความสามารถ ความเชื่อม่ันและกลา
แสดงออกมากขึ้น 
   2.3  สนุกและมีแรงจูงใจที่ทําใหออกกําลังกายไดนาน  ไดประโยชนสูงสุดจากการ
ออกกําลังกาย 
   2.4  ชวยปลูกฝงการมีทัศนคติที่ดีในการออกกําลังกาย 
  3.  ประโยชนทางสังคม  (Social  benefit)  ไดแก 
   3.1  มีการสังคมกับผูอ่ืน  ไดพบเพ่ือนใหม  สังคมใหม 
   3.2  มีการเคลื่อนไหวไดคลองแคลว  มีความมั่นใจในการเขาสังคม 
   3.3  มีรูปรางที่ดีกวาทําใหมีความกลาและเชื่อม่ันในการเขาสังคม (สุกัญญา 
พานิชเจริญนาม. 2540: 12-38)  
 5.  โยคะ คือ ศิลปะในการดําเนินชีวิตที่มุงบริหารกายและฝกจิต  หรืออีกนัยหนึ่ง  คือ  
การฝกกายและจิต  เพ่ือใหหลุดพนจากความทุกข  ไปสูความสุขที่แทจริง  เปาหมายสุดทายของการ
ฝกโยคะคือ  ความสงบ  สบายและโยคะมุงเนนการทํางานของระบบประสาทผอนคลาย  
(Parasympatatic)  แตถาเปาหมายของการฝกคือการทําทาที่ยากไดหมด  และทําใหรูปรางดีขึ้นก็ไม
ถือเปนเรื่องที่ผิด 
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 หลักการ  เทคนิคและหัวใจสําคัญในการฝกโยคะ  สามารถแบงไดเปน   
  1. อาสนะ  คือ สภาวะในการนั่ง  หรือทาที่มีรูปแบบเฉพาะไมวานั่ง  ยืน  นอนที่เอ้ือ
ตอความสงบมั่นคงตอกายและใจจนถึงคุณภาพชีวิต  อาสนะมีจุดประสงคเพ่ือทําใหการสั่งการของ
สมองไปยังกลามเน้ืออยูในจังหวะที่เหมาะสม  และเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
หลักการพื้นฐาน  2  ประการที่ควบคุมอาสนะคือ  ความนิ่งและความสบาย  อาสนะตางๆฝกเพื่อ 
   1.1 สมาธิ  ทําใหสงบนิ่ง  ตัดสิ่งรบกวนที่อยูภายใน  เชน  ความวุนวายใจ   ความ
ขัดแยงในอารมณ  สติคือความรูเทาทันในรางกายและลมหายใจอยางตอเน่ืองนําไปสูสมาธิ 
   1.2 เพ่ือการเสริมสรางกลามเน้ือ  กระดูกสันหลัง  และการทํางานของอวัยวะ
ภายในทรวงอก  ชองทอง  เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต  ชวยลดสิ่งรบกวนจากภายนอก  เชน  
ความเครียด  ความตึงลา  มือสั่น  ฯลฯ 
   1.3 เพ่ือการผอนคลาย  นํามาซึ่งความสมดุลของระบบทั้งมวลของชีวิต  ทั้งวิธีคิด  
วิธีกินและวิธีใชชีวิต 
  2. ปราณ  เปนการฝกฝนเพื่อควบคุมกลามเน้ือระบบประสาทอัตโนมัติที่เกี่ยวของกับ
ลมหายใจ  ซึ่งจะนําไปสูการควบคุมจังหวะการหายใจ  ทั้งหายใจเขาและหายใจออก  ที่สําคัญที่สุด
คือ  การพยายามหายใจใหลึกและยาว  ในชวงเร่ิมตนการฝกควรหลีกเลี่ยงการกลั้นหายใจ  โดยจะ
เนนที่การควบคุมจังหวะการหายใจเขา  หายใจออกเปนอัตราสวน  1 : 2  ปราณแบงไดเปน  3  
จังหวะคือ  หายใจเขา  คงไวและหายใจออก 
  3. พันธะและมุทรา เปนการฝกกั้นหรือพยุงกลามเน้ือที่เราควบคุมไดบางและกลามเนื้อ
ที่ทํางานโดยอัตโนมัติในรางกาย  เพ่ือฝกใหอวัยวะภายในทํางานไดราบรื่น  เพ่ิมการไหลเวียนของ
เลือด  การไหลเวียนของสารอาหาร  อันสงผลใหมีสุขภาพดีทั้งทางกายและใจเราเรียกอาสนะบางทา
วา มุทรา  และเม่ือเรานํามุทรามาใชในปราณ  เราเรียกวา  พันธะ 
  4.กิริยา คือกระบวนการชําระลาง ดวยการใชน้ํา อากาศ ความทนทานและการ
เคลื่อนไหว  พ้ืนที่ชําระลางไดแก  กะโหลกศีรษะ  คอหอย  กระเพาะอาหาร  ลําไสใหญและลําไส
เล็ก  เปนการเพิ่มความยืดหยุนใหกับเนื้อเยื่อของอวัยวะของระบบตางๆ  เปนการเพิ่มความ
ตานทานของปฏิกิริยายอนกลับ  และเพ่ิมความสมดุลใหกับกายและจิต  เชน  การล็อคกลามเน้ือ
หนาทอง  การลางจมูก  การฝกปมลมหายใจ  เปนตน 
  5. สมาธิ  หมายถึง  การควบคุมจิต  ตั้งแตฝกถอนใจออกมาจากประสาทรับรูทั้ง  6  
ไปจนถึงเขาฌาน  มีวิธีฝกสมาธิมากมาย  ซึ่งก็ลวนเปนการพยายามพุงความสนใจใหลึกลงไปยัง
สิ่งๆเดียว  ไมวาจะเปนสิ่งๆหนึ่ง  เสียงๆหนึ่ง  ความคิดหนึ่งๆ  เปนตน 
  6. การปรับทัศนคติ  เปนการกําหนดทัศนคติเพ่ือบังคับควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  
เปนพื้นฐานของผูฝกโยคะทุกชนิด  นั่นคือการปฏิบัติตามหลัก  ยมะและนิยมะ   ยมะคือจริยธรรม
อันเปนสากล  สวนนิยมะ  คือการมีวินัยในตนเอง 
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 เทคนิคทั้ง 6 ประการเอื้อซึ่งกันและกัน  สงผลไปในทิศทางเดียวกันเพ่ือนําเราไปสูองครวม
ของบุคลิกภาพที่สูงสุด  มีสุขภาวะจะมากหรือนอย ทั้งน้ีขึ้นอยูกับวิธีและการผสมผสานในการฝก 
 ผลดีตอสุขภาพ เม่ือฝกโยคะ 
  1. ระบบกลามเนื้อ  ทําใหไมโตคอนเดรีย ซึ่งมีหนาที่สรางแหลงพลังงานของเซลลใน
เซลลกลามเนื้อมีจํานวนเพิ่มขึ้น   เพ่ิมปริมาณของไมโอโกลบิน ที่ทําหนาที่เก็บออกซิเจนในเซลล
กลามเนื้อ   เพ่ิมจํานวนเสนเลือดฝอยที่เลี้ยงกลามเนื้อ   ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงมีประสิทธิภาพใน
การเผาพลาญอาหาร ทํางานไดนานขึ้น โดยไมเกิดอาการลา  ทําใหกลามเนื้อมีความยืดหยุนสูง ลด
ความตึงตัวของกลามเนื้อ ทําใหเกิดความสมดุล ซึ่งความสมดุลนี้จะทําใหเรามีทาทางที่ดี หลังไมงอ 
ไหลไมหอ 
  2. ระบบการยอยและการดูดซึมอาหาร  กลามเนื้อหนาทองแข็งแรง ทําใหระบบยอย 
อาหารแข็งแรง  อวัยวะในชองทองวางตัวในตําแหนงที่ถูกตอง  ทําใหการขจัดของเสียเปนไปดวยดี 
  3. ระบบไหลเวียนโลหิต  ชวยใหเลือดไหลเขาสูหัวใจไดมากและเร็วขึ้น  เลือด
ไหลเวียนไปหลอเลี้ยงรางกายดีขึ้น เซลลตางๆในรางกายไดรับออกซิเจนและสารอาหารมากขึ้น  ลด
ปญหาเสนเลือดขอด 
  4. ระบบหายใจ  ปอดไดรับออกซิเจนเต็มที่ ระบบหายใจทํางานเต็มประสิทธิภาพ 
เน้ือเยื่อในรางกายไดรับออกซิเจนเต็มที่ โพรงจมูกไดรับการฟนฟูประสิทธิภาพ กระบังลมถูกยกให
สูงขึ้น ทําใหหัวใจและกลามเน้ือหัวใจแข็งแรง ชวยใหหัวใจ และวาลวในหลอดเลือดไดพัก 
  5. ระบบฮอรโมน บริหารระบบฮอรโมนตางๆในรางกาย เชน อวัยวะในระบบสืบพันธ 
รังไขมีสุขภาพแข็งแรง 
  6. ระบบประสาท ทําใหเลือดไปหลอเลี้ยงสมองไดดี เปนผลดีตอระบบประสาทเพราะ
เน้ือเยื่อทุกชิ้นเชื่อมตอระบบประสาท กระดูกสันหลังแข็งแรง ซึ่งสงผลตอเสนทางเดินระบบประสาท
จากสมอง เชื่อมตอไปยังอวัยวะทุกสวน 
  สุดทายรางกายไดผอนคลายเต็มที่ (ระบบประสาท Parasympatatic ทํางาน) ลดการ
ใชพลังงาน นําพารางกายและจิตใจเขาสูสภาวะสงบนิ่งและมีความสุข  
 ขอควรทราบและการเตรียมตัวที่เหมาะสม 
  1. สถานที่ สะอาด อากาศปลอดโปรง แมจะมีพ้ืนที่แคบ การทําโยคะใชพ้ืนที่ไมมาก 
ในหองแคบๆ ก็ทําได  ไมมีเสียงอึกทึกรบกวน ควรเปนที่สงบเงียบ ไมมีแสงแดดสองรบกวนตา และ
ทําใหรอนเกินไป 
  2.เวลาไมจํากัดเวลาตายตัว เหมาะที่สุดคือฝกเชาตรู เพราะอากาศดี บริสุทธิ์ นอกนั้น
ขึ้นอยูกับความเหมาะสมของแตละบุคคล บางก็สายหนอย บางก็บาย หรือเย็น หรือหัวค่ํา ทั้งน้ีควร
เปนตอนทองวาง และไมเหน่ือยลาเกินไป ควรเปนชวงที่สบาย ทั้งกายและใจ หากเหน่ือยหรือเครียด
ใหพักกอน 
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  3. ปริมาณที่ฝก ฝกอาสนะ 45 นาที- 2 ชั่วโมง ตอดวยการผอนคลายและตามดวย 
ปราณยามะ 15 นาที หรือมากนอยกวานั้นตามความเหมาะสมของแตละบุคคล ขอใหรูสึกสบายทั้ง
กายและจิต 
  4. การเตรียมตัว ฝกในตอนทองวางหลังอาหารมื้อหนัก 4ชั่วโมง อาหารเบาๆ 2ชั่วโมง 
เลือกเบาะหรือผารองฝกที่ไมนุมและไมแข็งเกินไป สวมใสเสื้อผาที่รัดกุม ยืดหยุนสบายตัว หากรูสึก
ไมสบายตัว ทํางานเหน็ดเหนื่อย เน้ือตัวไมสะอาดก็ควรอาบน้ํากอนฝก และสามารถอาบหลังฝกได 
แตควรทิ้งชวงไวสักระยะหนึ่งระหวางการอาบน้ําและการฝก หากออกกําลังกายอยางอ่ืนกอนฝกควร
หยุดพักกอนครึ่งชั่วโมงหรือฝกหลังโยคะ ครึ่งชั่วโมง เชนกัน ควรฝกในชวงที่รางกายและจิตใจอยูใน
สภาพที่ปกติหรือผอนคลาย หากรูสึกเครียด เหน็ดเหนื่อยใหพัก งวงก็ควรหลับ หิวก็ควรทาน ควร
ใหสบายตัวกอน  สตรีที่อยูในชวงมีประจําเดือนควรงดเวนในทาที่กดทับหนาทอง หรือทายกขา ควร
เวนในวันที่ 1และ 2 เม่ือไมสบายเราสามารถทําอาสนะบางทาที่สบายได ควรหลีกเลี่ยงในทาที่จะ
กระทบตออาการที่เราเปนอยู ผูปวยที่ผาตัดมาควรงดฝก เพ่ือใหรางกายฟนความแข็งแรง ประมาณ 
6 เดือน 
 ขอควรระวังในการฝกโยคะดวยตนเอง 
  1. สําหรับผูที่ไมคอยไดออกกําลังกายมากอน  ผูที่สมดุลรางกายหรือสุขภาพไมคอยดี  
เลือดลมไมดี  เวียนหัวงาย นอนนอย  นอนดึก ไมเกรน  ความดันโลหิตไมปกติ  เวลาลุกนั่ง  กมๆ 
เงยๆ บอยๆ  อาจมีอาการมึนศีรษะ  ปวดศีรษะ  ในระหวางฝกควรคอยๆลุก  นอนยกศีรษะใหสูงขึ้น  
และกอนลุกใหนอนตะแคง  เทาศีรษะยกสูงสักครูใหสบายกอน  และควรดูแลสุขภาพใหดี  พักผอน
ใหเพียงพอ  ผอนคลายมากๆ  อาการแบบนี้จะเปนในชวงแรกๆของการฝก  แตละคนใชเวลาตางกัน
ในการปรับสมดุล  
  2. ในชวงที่ฝกหากเกิดอาการหนามืด  จะเปนลม จะอาเจียนหรือมีอาการปวดเกร็ง
สวนใดสวนหนึ่งมาก ใหหยุดฝกและพักสักครู ผอนคลายใหมาก ดวยการเอาความรูสึกไปอยูกับลม
หายใจ  ไมกังวล จนใหเขาสูภาวะสงบสบาย  และควรตรวจเช็คหาสาเหตุดวยตนเองเบื้องตน  และ
ไปปรึกษาแพทยเพ่ือหาอาการ  แนวทางปองกันและรักษา (เกศสุดา ชาตยานนท. 2546: 15-35) 
 6. ลีลาศ  คือ กิจกรรมเขาจังหวะประเภทหนึ่ง  เปนการเตนรําที่แสดงออกอยางมีศิลปะ
โดยใชเสียงเพลงและจังหวะดนตรีเปนสื่อ  เพ่ือใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน  มีลวดลายการ
เตน  (Figure)  เปนแบบเฉพาะตัว  และมักนําลีลาศมาใชในงานสังคมทั่วไป 

 จุดมุงหมายของการลีลาศ ธงชัย  เจริญทรัพยมณี (2538 : 2) ไดแบงรูปแบบของการลีลาศ
ตามความมุงหมายอกเปน 2 รูปแบบ ดังนี้ 
  1. ลีลาศเพื่อนันทนาการ  (Ballroom  Dancing for Recreation) 

  2. ลีลาศเพื่อการแขงขัน (Ballroom  Dancing for Sport’ s Competition) 

 องคประกอบสําคัญในการลีลาศ 
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  องคประกอบสําคัญของการลีลาศไดแก ความรูในเรื่องจังหวะของดนตรี ซึ่งถือวามี
ความสําคัญมากสําหรับผูฝกหัดลีลาศใหมๆ ถาไมสามารถเขาใจจังหวะดนตรี หรือฟงจังหวะดนตรี
ไมออกจะทําใหการฝกลีลาศเปนไปดวยความยากลําบาก นอกจากนี้ยังทําใหไมสามารถลีลาศไป
ตามจังหวะได ซึ่งนักลีลาศเรียกกันวา “คอมจังหวะ” 
  ดนตรี (Music) มีความสําคัญมากในการลีลาศ เพราะเปนเครื่องกําหนดการใหจังหวะ 
ซึ่งจะมีเสียงหนัก เสียงเบา มีวรรคตอน มีความเร็วชาของชวงจังหวะของเพลงที่แนนอน ถาจังหวะ
ดนตรีไมดีการลีลาศก็ไมดีตามไปดวย จังหวะดนตรีนั้นเปรียบเสมือนเปนหัวใจสําคัญของเพลง 
   โครงสรางของดนตรี ประกอบดวย 

   1. จังหวะ (Beat) หมายถึง เสียงที่เกิดขึ้นและตกบนตัวโนตทุกตัว หรือหมูของ
เสียงที่ทําใหเกิดจังหวะขึ้นในหองเพลง โดยปกติจะตกบนตัวโนตตัวแรกของหองเพลง เชน จังหวะ 
2/4 จังหวะ 3/4 หรือจังหวะ 4/4 

   2. เสียงเนน (Accent) หมายถึง เสียงที่เคาะลงบนจังหวะ จะไดยินชัดมากกวาเสียง
เคาะในหองเพลง โดยปกติจะตกบนตัวโนตตัวแรกของหองเพลง 
   3. หองเพลง (Bar) หมายถึง กลุมของจังหวะที่ประกอบกันขึ้นเปนชวงหรือตอน 
ปกติจะอยูระหวางเสียงเนนเสียงหนึ่งกับเสียงเนนอีกสียงหนึ่ง 
   4. ความเร็ว (Tempo) หมายถึง อัตราความเร็วของดนตรีที่บรรเลงโดยใชเวลาเปน
ตัวกําหนด เชน ใน 1 นาทีจะบรรเลงกี่หองเพลง 
  การหัดฟงจังหวะดนตรีควรเลือกฟงจากดนตรีที่มีเสียงชัดเจน ฟงงาย ถาเปนดนตรี
จังหวะ 2/4 จะไดยินเสียงเคาะลงบนจังหวะ 2 จังหวะใน 1 หองเพลง เสียงที่ไดยินแตละครั้งหนึ่งใน 
1 หองเพลงนั้น จะมีเสียงหน่ึงเปนเสียงหนักและอีกเสียงหน่ึงเปนเสียงเบาตอเน่ืองกันไปทุกๆหอง
เพลง  
 ประโยชนของการลีลาศ  ลีลาศเปนกิจกรรมหนึ่งซ่ึงนอกจากจะชวยผอนคลายความเครียด
แลวยังชวยพัฒนาทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณและสังคมไดเปนอยางด ี จึงพอสรุปประโยชน
ของการลีลาศได  ดังนี ้
  1.  กอใหเกิดความซาบซึ้งในจังหวะดนตรี 
  2.  กอใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
  3.  เปนกิจกรรมนันทนาการและเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
  4.  เปนกิจกรรมสื่อสัมพันธทางสังคม  ชายหญิงสามารถเขารวมกิจกรรมพรอมกันได 
  5.  ชวยพัฒนาทักษะทางกลไก (Motor skill) 

  6.  ชวยสงเสริมสุขภาพพลานามัย ทั้งทางดานรางกายและจิตใจใหแข็งแรงสมบูรณ 
  7.  ทําใหรูปรางทรวดทรงงดงาม  สมสวนมีบุคลิกภาพดี 
  8.  ชวยผอนคลายความตึงเครียดทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม 
  9.  รูจักการเขาสังคมและรูจักการอยูรวมกันในสังคมไดเปนอยางดี 
  10.  สงเสริมใหเกิดความเชื่อม่ันในตนเอง กลาแสดงออกในสิ่งที่ดีงาม 
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  11.  ทําใหมีความซาบซึ้งในวัฒนธรรมอันดีงาม และชวยจรรโลงใหคงอยูตลอดไป 
  12.  กอใหเกิดความคิดริเริ่มสรางสรรค 
  13.  เปนกิจกรรมที่สามารถชวยแกไขขอบกพรองทางกาย (ประวัติและความเปนมา
ของการลีลาศ. 2549: ออนไลน) 
 
2.  ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
 ความหมายของการออกกําลังกาย         
  การออกกําลังกายตามรูปแบบที่ครบกฎเกณฑ  หมายถึง  การออกกําลังกายรวมทั้ง
การทํากิจกรรมในเวลาวางอ่ืนอยางนอยวันละ  30  นาที  สัปดาหละ  3  วันเปนอยางนอย  หาก
กิจกรรมนั้นมีความหนักและความแรงมากทําอยางนอยวันละ  20 นาที  สัปดาหละ  3  วันก็เพียงพอ
และควรเปนการออกกําลังกายดวยความแรงระดับปานกลางถึงหนัก  (กรมอนามัย. 2543ก) 
  การออกกําลังกาย  หมายถึง  การเคลื่อนไหวรางกายที่มีการวางแผน  หรือมีการ
เตรียมตัวโดยจะเปนกิจกรรมที่มีการกระทําซ้ําๆโดยมีจุดมุงมายเพื่อเพ่ิมหรือคงไวซึ่งสมรรถภาพ
ทางรางกาย  (Physical  Fitness) (Pate  JAMA. 1995: 273(5) ) 
  การออกกําลังกาย(exercise)  หมายถึง  การกระทําใดๆที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวน
ตางๆของรางกาย  เพื่อการเสริมสรางสุขภาพ  เพ่ือความสนุกสนาน  เพ่ือสังคม  โดยใชกิจกรรม
งายๆหรือใชกติกาแขงขันงายๆ  เชน  เดิน  วิ่ง  กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย  การยกน้ําหนัก  
เปนตน  (ยกเวน การออกแรงในอาชีพ และการเคลื่อนไหวในชีวิตระจําวัน) (สํานักงานสถิติแหงชาติ. 
2535: 5)  
  เจริญ  กระบวนรัตน (2530: 47)  ไดใหคําจํากัดความวา  การออกกําลังกายเปนการ
นวดตัวเองวิธีหน่ึง  ชวยปองกันการเกร็งตัวของกลามเนื้อที่ตองทํางานอยูในสภาวะใดสภาวะหนึ่ง
เปนเวลานานๆ  การออกกําลังกายจึงทําใหเกิดความรูสึกสบายทั้งรางกายและจิตใจ  การออกกําลัง
กายสามารถทําไดหลายวิธี  เชน  วิ่ง  กระโดดเชือก  ขี่จักรยาน  วายน้ํา  เดิน หรือเลนกีฬา  เปน
ตน  
  เฉก ธนะสิริ (2540: 145) ไดใหความหมายของการออกกกําลังกาย  หมายถึง  การที่
จะตองทําใหรางกายรูสึกเหน่ือยดวยการทําใหหัวใจเตนเร็วและแรงขึ้นกวาปกติ  ประมาณเทาตัว
หรือเกือบเทาตัว  เปนเวลาติดตอกันอยางนอย  20-30  นาที  และในสัปดาหอยางนอย  3-4  วัน 
  เลวี่; และคณะ (Levy; et al.1992) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ ตองมีหลักความสม่ําเสมอดังน้ี 1) ความถี่ (Frequency) อยางนอย 3 ครั้ง/สัปดาห 2) ความ
หนัก (Intensity) ตองออกกแรงมากกวาปกติ ซึ่งวัดโดยใชอัตราการเตนของหัวใจ 3) เวลา (Time) 
การออกกําลังกายที่เหมาะสมควรทําอยูระหวาง 30-90 นาที แตผูเชี่ยวชาญเสนอ 20 นาทีเปน
มาตรฐาน 
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  คณะกรรมการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ  ฉบับที่  9 ของกระทรวงสาธารณสุข 
(2545 : ) ใหความหมายวา  การออกกําลังกาย  หมายถึง  การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย
สะสมอยางนอยวันละ  30  นาที (อาจทําเปนชวงๆละ  8-10  นาที) เกือบทุกวัน  สัปดาหละ  5  วัน
ดวยแรงปานกลาง  โดยรูสึกเหนื่อย  หายใจเร็วขึ้น  แตยังคงพูดกับผูอ่ืนรูเร่ือง  ไดแกการออกกําลัง
กายที่เปนระบบ  เชน  เดิน  วิ่งเหยาะ  ถีบจักรยาน  บริหารรางกาย  วายน้ํา  กระโดดเชือก  รํา
มวยจีน  หรือเลนกีฬาอื่นๆรวมทั้งการออกกําลังกายในการทํางานบานตามชีวิตประจําวัน 
  อุดมศิลป  ศรีแสงนาม (2543: 48) กลาววา  ตามหลักวิชาเวชศาสตรการกีฬา  เชื่อวา
การจะมีสุขภาพแข็งแรงนั้นตองมีองคประกอบที่สําคัญ  4  ประการดวยกันคือ 
  1. พลัง  เปนการหมั่นออกกําลังกายบริหารกลามเนื้อทุกสวนของรางกายอยาง
สม่ําเสมอ 
  2. ความอดทนของกลามเน้ือ  เปนความสามารถของกลามเน้ือที่จะออกแรงซ้ําๆครั้ง
แลวครั้งเลาไดเปนเวลานานๆ  หรือเกร็งตัวอยูไดเปนเวลานานๆโดยไมออนแรงโดยงาย 
  3. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  หมายถึง  ความสามารถในการออก
กําลังกายอยางหนัก  โดยใชกลามเนื้อมัดใหญๆมากมาย  ติดตอกันเปนเวลานานๆ ทั้งน้ีตองขึ้นอยู
กับความสามารถของปอด  หัวใจ  หลอดเลือด  ที่จะขนสงแจกจายออกซิเจนจํานวนเพียงพอไปเลี้ยง
กลามเน้ือมัดใหญๆที่ตองทํางานเหลานั้น  การจะเพิ่มสมรรถนะของคนเราจะตองออกแรงบริหาร
รางกายติดตอกันอยางนอยครั้งละ  30  นาที  ซึ่งจะมีผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้นอยางนอยถึงระดับ  
70  เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดตามอายุของคนนั้น  และการออกกําลังกายบริหาร
รางกายนี้จะตองปฏิบัติติดตอกันเปนเวลาอยางนอย  4-6  สัปดาหจึงจะไดผล 
  4. ความคลองแคลววองไว  หมายถึง  ความสามารถในการทํางานของขอตอกระดูก
ตางๆในการเคลื่อนไหวในทิศทางตางๆที่กําหนดโดยความยาวของกลามเนื้อ เสนเอ็นของขอตอ
กระดูกนั้นๆ  การจะเพิ่มสมรรถภาพของขอตอและกระดูกจะตองบริหารขอตอกระดูกตางๆดวยการ
เคลื่อนไหวไปในทิศทางตางๆอยางสม่ําเสมอเปนประจํา 
  การกีฬาแหงประเทศไทย (2545) ใหความหมายวา  การออกกําลังกาย  หมายถึง  
การกระทําใดๆที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายเพื่อสุขภาพ  เพ่ือความสนุกสนานและเพื่อ
สังคม  โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมีกฎ  กติกาการแขงขันงายๆ 
 จากการศึกษาและรวบรวมความรูที่ผูเชี่ยวชาญไดทําการศึกษาความหมายของการออก
กําลังกาย  หมายถึง  การที่บุคคลมีการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายอยางมีระบบ  มีแบบแผน
และถูกตองตามขั้นตอน  อันไดแก  การอบอุนรางกาย  การออกกําลังกาย  และการผอนคลาย
รางกาย  นอกจากนี้ตองออกกําลังกายใหไดตามเกณฑเปาหมาย  กลาวคือ  ออกกําลังกายอยาง
นอยครั้งละ  30  นาที  มีความถี่ตั้งแต  3  ครั้ง/สัปดาหแตไมควรเกิน  6  ครั้ง/สัปดาห  หลังออก
กําลังกายรูสึกเหนื่อยมากพอที่รางกายทนไหวหรือมีอัตราหัวใจเตนเร็วขึ้นมากกวารอยละ 65  ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะพัก 
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 องคประกอบในการออกกําลังกาย  
  เนื่องจากการออกกําลังกายเพื่อประโยชนตอสุขภาพที่แข็งแรง  ชวยสงเสริมสุขภาพ
และปองกันโรค  ดังน้ันจึงตองเนนไปในทางดานการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย  เพ่ือสงเสริมพัฒนา
องคประกอบทั้ง 5  ดานคือ  ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  ความออนตัว  และสัดสวนรางกาย  (กรมอนามัย.2543ก)  ซึ่งสมาคมและหนวยงาน
ตางๆที่มีสวนเกี่ยวของกับสุขภาพ  ไดกําหนดหลักเกณฑการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่คลายคลึง
กัน  ประกอบดวยหลักเกณฑ  3  ดานคือ  ความถี่ (Frequency) ความแรง (Intensity) ความนาน 
(Duration) ของการออกกําลังกาย ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี  (กรมอนามัย. 2548: ออนไลน) 
  1. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency of exercise) เปนการกําหนดจํานวนวัน
หรือจํานวนครั้งของการออกกําลังกาย/สัปดาห ปค.ศ.1990 วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหง
สหรัฐอเมริกา  (ACSM)  ใหคําแนะนําโดยใชความถี่จํานวน 3-5 ครั้งตอสัปดาห แตตองปฏิบัติอยาง
สมํ่าเสมอเพื่อผลดีตอสุขภาพ ชวยเผาผลาญพลังงาน (ACSM.1990 อางถึง ปยะนุช รักพาณิชย.
2544ก: 168-177)  และป  ค.ศ.  1996  สมาคมโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกา  (American Heart 
Association: AHA) ไดกําหนดมาตรฐานที่สอดคลองกัน แตตองเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
(Fletcher; et al. 1996: 988-998)  สวนศูนยปองกันและควบคุมโรคแหงสหรัฐอเมริกา  (Center  for  
disease Control and Prevention: CDC)ใหคําแนะนําเพิ่มเติมวาตองพิจารณาความแรง  ความนาน
รวมดวย  คือเม่ือออกกําลังกายโดยใชระยะเวลานาน  และใชความแรงอยางหนัก  ความถี่ก็ลดเปน  
3  ครั้งตอสัปดาห  ในทางตรงกันขาม  เม่ือออกกําลังกายระดับเบา  หรือปานกลางอาจตองใช
ความถี่ในการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้นทุกวัน 
  2. ความหนักของการออกกําลังกาย  (Intensity  of  exercise)  เปนการกําหนดขนาด
ของการออกกําลังกายซึ่งแตกตางกัน  ขึ้นอยูกับสภาพรางกาย  และความสามารถเดิมของแตละ
บุคคล(กรมอนามัย.2543ก) เน่ืองจากอัตราการเตนของหัวใจเปนตังบงชี้การทํางานของระบบหัวใจ
และหลอดเลือดระหวางการออกกําลังกาย  เปนคาที่บอกความแรงของการออกกําลังกาย  ดังนั้น
วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา (ACSM)  จึงใชอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  (Maximum  
Heart  Rate: MHR)  เปนตัวสะทอนความแรงของการออกกําลังกาย  แตเน่ืองจากอัตราการเตน
ของหัวใจสูงสุดในขณะออกกําลังกายเต็มที่แปรตามอายุที่นับเปนป  (วิรุฬห  เหลาภัทรเกษม.2537: 
16-24)  ดังนั้นจึงมีหลักการคํานวณจากอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  (MHR) หรืออัตราการเตนหัวใจ
สํารอง  (Maximum  Heart  Rate Reserve: HRR) ดังนี้  (กรมอนามัย. 2543) 
 อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด   =    220 -  อายุ (ป) 
 อัตราการเตนของหัวใจสํารอง  =    220 -  อายุ (ป) – อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
และอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดสามารถเบี่ยงเบนจากคาที่คํานวณได  บวกหรือลบ 10 (วิรุฬห  
เหลาภัทรเกษม. 2537: 16-24) 
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  3. ความนานของการออกกําลังกาย (Time or Duration of Exercise)  คือชวงเวลาใน
การออกกําลังกายในแตละครั้งคิดจากเวลาเปนนาที  เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพตอรางกายควรใชเวลา
ประมาณ 20-60 นาที/การออกกําลังกายในแตละครั้ง สําหรับรูปแบบการออกกําลังกายแบบตอเน่ือง
หรือออกกําลังกายแบบเปนชวงๆ  (สั้นที่สุด  8-10  นาที  สะสมทั้งวัน)  ระยะเวลาขึ้นอยูกับความ
แรง ถาความแรงระดับปานกลางหรือต่ําตองใชเวลาสะสมอยางนอย 30 นาทีหรือมากกวา ตรงกัน
ขามกับผูที่ใชความแรงระดับหนัก  หรือเพื่อฝกฝนเปนนักกีฬาควรปฏิบัติอยางนอย 20 นาทีอยาง
นอย  3 วันตอสัปดาห (กรมอนามัย. 2543: 37) 
  คูซินิตซ; และ ไฟน (Kusinitz; & Fine. 1995: 12-13) ไดกําหนดเกณฑการใหคะแนน
องคประกอบของการออกกําลังกายและคํานวณดัชนีกิจกรรมการออกกําลังกายดังตอไปน้ี 
  1. เกณฑการใหคะแนนองคประกอบการออกกําลังกาย ไดแก 
      1.1 ความถี่ของการออกกําลังกาย/สัปดาห 
    ออกกําลังกายนอยกวา  1  ครั้ง    0 คะแนน 
    ออกกําลังกาย  1  ครั้ง    1 คะแนน 
    ออกกําลังกาย  2  ครั้ง    2 คะแนน 
    ออกกําลังกาย  3  ครั้ง    3 คะแนน 
    ออกกําลังกาย  4  ครั้ง    4 คะแนน 
    ออกกําลังกายมากกวา/เทากับ  5  ครั้ง  5 คะแนน 
   1.2 ความนานของการออกกําลังกาย/ครั้ง 
    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 
    ออกกําลังกายมากกวา/เทากับ 60 นาที  5 คะแนน 
   1.3 ความหนักของการออกกําลังกาย 
    ไมเหน่ือยเลย หัวใจเตนปกติ   0          คะแนน 
    ไมเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้นเล็กนอย   1          คะแนน 
    เหน่ือยเล็กนอย หัวใจเตนเร็วขึ้น   2          คะแนน 
    คอนขางเหนื่อย หัวใจเตนเร็วขึ้น   3          คะแนน 
    เหน่ือยมากแตไมหอบ เหง่ือออก   4          คะแนน 
    เหน่ือยมาก หายใจหอบ เหง่ือออก   5          คะแนน 
  2. ดัชนีกิจกรรมคํานวณจากสูตร 
  ดัชนีกิจกรรม  =  ความถี่ x ความนาน x ความหนัก 
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 มีเกณฑการแปลความหมายคะแนนเปน 5 ระดับดังนี้ 
  < 15   คะแนน   หมายถึง  มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมาก 
  15-24  คะแนน   หมายถึง  มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอย 
  25-40  คะแนน   หมายถึง  มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลาง 
  41-60  คะแนน   หมายถึง  มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมาก 
  > 60   คะแนน   หมายถึง  มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากที่สุด 
ถาพบวาระดับกิจกรรมมีองคประกอบใดอยูในเกณฑต่ํา ใหทบทวนองคประกอบนั้นและปรับปรุง
แกไข เพ่ือใหการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนตามเกณฑ  
 ประเภทของการออกกําลังกาย 
  อุดมศิลป  ศรีแสงนาม (2543.: 49-53)  ไดจําแนกประเภทของการออกกําลังกายไว  
5  ประเภท ดังนี้ 
  1. การเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคลื่อนไหวอวัยวะ (Isometric  exercise)  เปนการออก
กําลังกายกลามเน้ือโดยไมมีการเคลื่อนไหวอวัยวะสวนใดๆ  ไมวาจะเปน  ลําตัว  แขน  ขา  หรือ
กระดูกขอตอใดๆ  เชน  การเกร็งกลามเนอมัดใดมัดหนึ่งหรือหลายๆมัดสักครูแลวคลาย  แลวเกร็ง
ใหม  หรือออกแรงผลักวัตถุที่ไมเคลื่อนไหว  เชน  ยืนอยูระหวางกลางประตูที่เปดอยู  แลวใชมือทั้ง
สองผลักวงกบอยางแรง  ก็จะเปนการเกร็งกลามเนื้อที่มือโดยที่วงกบประตูไมเคลื่อนไหว  หรือใชมือ
ทั้งสองพยายามยกเกาอ้ีที่เรานั่งอยู  เปนตน  จากการศึกษา  พบวา  การเกร็งกลามเนื้อแบบไม
เคลื่อนไหวอวัยวะนี้หากทําบอยๆสามารถเพิ่มขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อมัดนั้นๆได  แต
ไมเกิดประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือดเลย  บางครั้งอาจจะเกิดโทษดวย  เชน  กําสิ่งของ
บางอยางในมือใหแนน เพียงไมกี่วินาทีก็อาจทําใหความดันเลือดสูงขึ้นมาได 
  2. การยกน้ําหนัก  (Isotonic  or  Isophasic  exercise)  เปนการออกกําลังกายเกร็ง
กลามเน้ือพรอมกับการเคลื่อนไหวขอตอหรือแขนขาดวย  ไดแก  พวกนักยกน้ําหนักหรือนักเพาะ
กาย  การออกกําลังกายแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตางๆโดยตรง  ทําใหกลามเนื้อโตขึ้น  
แข็งแรงขึ้น  แตก็ไมมีประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือด 
  3. การออกกําลังตอสูแรงตานดวยความเร็วคงที่  (isokinetic  exercise)  เปนการออก
กําลังกายแบบใหมลาสุดจากการประดิษฐเครื่องมือออกกําลังกายที่ทันสมัยผนวกคอมพิวเตอร  
คลายๆการยกน้ําหนักในประเภทที่สอง  แตเปนการออกแรงตอเครื่องมือที่สรางมาให  ไมวาจะเปน
ดึงเขาหรือดึงออก  ยกขึ้นหรือยกลง ตองออกแรงตอแรงตานเทากันและดวยความเร็วสม่ําเสมอ 
  4.  การออกกําลังแบบไมใชออกซิเจน  (Anaerobic  exercise)  เปนการออกกําลัง
กายที่รางกายแทบไมทันไดหายใจเอาออกซิเจนไปใชเลย  เชน  การวิ่งสุดฝเทาในระยะเวลาอันสั้น  
ตัวอยางนักตีเทนนิสที่อยูรอลูกเสิรฟอยูนิ่งๆ  พอฝายตรงขามเสิรฟลุกมาก็จะกลั้นหายใจ  ถลันวิ่งสุด
แรงออกไปรับลูกใหได หรือนักวิ่งระยะสั้นพวก 100 เมตร พอเสียงปนดังปงก็จะถีบตัวออกสตารทวิ่ง
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ซอยเทาไปขางหนาอยางเร็วที่สุดเทาที่จะทําได  แทบไมไดหายใจเลยตลอดระยะทาง  100  เมตร  
รางกายแทบไมไดใชออกวิเจนเลย 
  5.  การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน  (Aerobic  exercise)  เปนการออกกําลังกาย
ที่ทําใหรางกายเพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน  ทําใหไดบริหารหัวใจและปอด  เปน
เวลานานพอที่จะใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนขึ้นในรางกาย  การเดินเร็วๆ  การวิ่ง  วาย
น้ํา  ขี่จักรยาน  ฯลฯ  จัดเปนการออกกําลังกายแบบอโรบิคทั้งสิ้น จุดมุงหมายในการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค  คือ  ตองการบริหารรางกายใหเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนที่เรียกวา  
“ปริมาณแอโรบิค” (Aerobic  capacity)  ซึ่งจะทําใหปอดหายใจเร็วเพ่ือใหไดปริมาณอากาศมากที่สุด  
หัวใจเตนเร็วขึ้นและสูบฉีดเลือดแรงขึ้น  เลือดในรางกายมีการไหลเวียนมากขึ้น ออกซิเจนถูกจายไป
ยังสวนตางๆของรางกายเพิ่มขึ้น ดังน้ัน  การออกกําลังกายแบบแอโรบิคจึงมีผลทําใหปอดมี
ประสิทธิภาพ  หัวใจแข็งแรง  และมีระบบเลือดที่ดี 
  แลม  (Lamb. 1984: 80)  ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายตามชนิดของการหด
ตัวของกลามเน้ือ  ได  5  ชนิด  คือ 
  1. การหดตัวแบบไอโซเมตริก  (Isometric  contraction)  เปนการออกกําลังกายโดย
การหดตัวของกลามเนื้อชนิดที่ไมมีการเปลี่ยนมุมของขอตอที่เกี่ยวของ  ตลอดจนไมมีการ
เปลี่ยนแปลงความยาวของกลามเน้ือ  จึงไมทําใหรางกายเคลื่อนไหว  เชน  ในระหวางชวงตนของ
การโดดค้ําถอ  หรือในขณะที่นักยิมนาสติกอยูบนราวคู  เปนตน 
  2. การหดตัวแบบไอโซโทนิค (Isotonic contraction) เปนการออกกําลังกายโดยการ
หดตัวของกลามเนื้อชนิดมีการเปลี่ยนมุมของขอตอที่เกี่ยวของ  โดยกลามเนื้อมีการหดตัวและคลาย
ตัว  เชน  การยกน้ําหนักขึ้นลง 
  3. การหดตัวแบบไอโซไคเนติค  (Isokinetic  contraction)  เปนการออกกําลังกายที่มี
พ้ืนฐานการออกแบบโดยคอมพิวเตอร  คือ  การดึงหรือปลอย  หรือยกขึ้นยกลง  จะมีแรงตานทาน
เทากันตลอด  สามารถที่จะปฏิบัติไดโดยใชเครื่องมือที่มีราคาแพง เชน เครื่องมือที่มีชื่อวา ไซเบคซ
ไดนาโมมิเตอร  (Cybec dynamometer)  ซึ่งสามารถตั้งความเร็วการเคลื่อนไหวคงที่ตลอดมุมของ
ขอตอที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหว  โดยการปรับเพ่ิมหรือลดน้ําหนักของงานไดตลอดมุมตางๆของ
ขอตอ 
  4. การหดตัวแบบคอนเซนตริค  (Concentric  contraction)  คือการหดตัวที่เกิดขึ้น
เม่ือความยาวของกลามเน้ือสั้นเขา เชน ในขณะที่ยกน้ําหนักขึ้นหรือการดึงขอในขณะงอขอศอก  
เปนตน 
  5. การหดตัวแบบเอคเซนตริค  ( Eccentric  contraction)  คือการหดตัวที่เกิดขึ้นใน
ขณะที่กลามเน้ือยาวออกไป  เปนการหดตัวที่ชวยพยุงนํ้าหนักถวงที่เคลื่อนออกไป  จึงไมไดงานที่
เห็นภายนอก  เชน  ในขณะที่ปลอยนํ้าหนักลง  หรือการปลอยตัวลงจากการดึงขอ  เปนตน 
  นอกจากนี้กรมพลศึกษา (2538: 20) กลาววา การจําแนกประเภทของการออกกําลัง
กาย  ยังสามารถแบงออกไดหลายลักษณะเชนเดียวกับประเภทของกีฬา  ดังตัวอยางตอไปน้ี 
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  1. แยกตามการใชอุปกรณ แบงเปน การออกกําลังกายแบบมือเปลา เชน  กายบริหาร  
มวยจีน  โยคะ  และ  การออกกําลังกายประกอบอุปกรณ  เชน  ใชเชือก  เข็มขัด  ผาพันคอ  ลูก
บอล  ไมโยน  ริบบิ้น 
  2. แยกตามสุขภาพของผูฝก  แบงเปน  การออกกําลังกายสําหรับนักกีฬา  การออก
กําลังกายสําหรับผูปวยและคนพิการและ   การออกกําลังกายสําหรับผูมีสุขภาพดี 
  3. แยกตามวัย  แบงเปน  การออกกําลังกายสําหรับทารก  (แรกเกิด-2  ป)  การออก
กําลังกายสําหรับเด็กเล็กและเด็กวัยเรียน  (2-12  ป) การออกกําลังกายสําหรับเด็กวัยรุน (13-18  ป)  
การออกกําลังกายสําหรับหนุมสาว  (19-25  ป)  การออกกําลังกายสําหรับผูใหญ  (26-39  ป)  และ
การออกกําลังกายสําหรับวัยกลางคน  (40-59  ป) การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ  (60  ปขึ้นไป) 
  4. แยกตามวัตถุประสงคของการฝก  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  การออกกําลัง
กายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน  และการออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ 
  5. แยกตามกลามเน้ือที่ใชแรง  ไดแก  การออกกําลังกายบริเวณศีรษะและคอ  การ
บริหารไหลและแขน  การบริหารขอตอ  การบริหารลําตัวและหลัง  การบริหารหนาทองและเอว  
และการบริหารสะโพก  โคนขา  และขา 
  6. แยกตามประโยชนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ไดแก  การออกกําลังกาย
เพ่ือยืดเสนยืดสาย  การออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  การออกกําลังกายเพื่อ
ฝกความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ  การออกกําลังกายเพื่อฝกความคงทนของกลามเนื้อ  และ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบทางเดินหายใจ 
  7. แยกตามเพลงที่ใชประกอบ  ไดแก  การออกกําลังกายประกอบเพลงมารช  การ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิคแดนซ  การออกกําลังกายแบบแจ็ส 
  8. แบงตามอาชีพ  ไดแก  การออกกําลังกายสําหรับคนทํางานนั่งโตะ  การออกกําลัง
กายสําหรับผูใชแรงงานกรรมกร  และการออกกําลังกายสําหรับนักกีฬา 
  นอกจากนี้ยังสามารถแบงประเภทการออกกําลังตามการใชพลังงานได  3  กลุม  คือ 
(เสาวนีย  จันทรพิทักษ. 2532: 117; ศิริรัตน  หิรัญรัตน. 2534: 3-4) 
  1. กลุมเบา  เปนการออกกําลังกายซึ่งใชพลังงาน  2-3  แคลอรี่/นาที  เปนการใช
พลังงานอยางเต็มที่ภายในระยะเวลาไมเกิน  1  นาที  หรือใชพลังงานเพียงบางสวน  และมีชวงพัก
นานจนเกือบหายเหนื่อย และมีอัตราการเตนของหัวใจนอยกวา  100  ครั้ง/นาที 
  2. กลุมปานกลาง  เปนการออกกําลังกายที่ตองใชพลังงาน  3-6  แคลอรี่/นาที  เปน
การออกกําลังกายในระดับปานกลางติดตอกันไมเกิน  30  นาที  หรือนอยกวา  1  ชั่วโมง  และมี
อัตราการเตนของหัวใจประมาณ  100-124  ครั้ง/นาที  ไดแก  ปงปอง  วายน้ํา  เดินเร็ว  เตนแอโร
บิค  กายบริหาร  รํามวยจีน 
  3. กลุมหนัก  เปนการออกกําลังกายซึ่งใชพลังงาน  6-8  แคลอรี่/นาที  เปนการออก
กําลังกายระดับปานกลางติดตอกันนานกวา  1  ชั่วโมง  และมีอัตราการเตนของหัวใจประมาณ  125  
ครั้ง/นาที  ไดแก เทนนิส  แบตมินตัน  วอลเลยบอล  บาสเกตบอล  รักบี้  ฟุตบอล 
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 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นเปนการออกกําลังกายที่ไมเครงครัด  แตตองสนุกสนาน
เพลิดเพลิน  ใชวิธีคอยทําคอยไปใหแตละสวนของรางกายไดออกกําลังกาย  ในแตละสัปดาหควรใช
กิจกรรมในการออกกําลังกายหลายๆอยาง  และควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาห
ละ 3 วันๆละ 10-30 นาที และเปนเวลาเดียวกัน 
 การออกกําลังกายที่ทําใหเสียสุขภาพไดแก  เลือกชนิดของกิจกรรมที่ไมเหมาะสมกับ  เพศ  
วัย  และสภาพรางกาย  เลือกเวลาในการออกกําลังกายไมถูก  เชน  หลังรับประทานอาหาร  หรือ
อ่ิมจัด  อากาศรอนจัดหรืออบอาว  หรือเย็นจัด  เปนตน  เลือกอุปกรณและสถานที่ไมเหมาะสม  ถา
มีอาการผิดปกติเกิดขึ้นขณะออกกําลังกาย  เชน  เวียนศีรษะ  ตามัว หนามืด  ใจสั่น  แนน  หรือเจ็บ
บริเวณหนาอก  รูสึกเหนื่อยผิดธรรมดา  มีอาการคลื่นไส  ถามีอาการเหลานี้เกิดขึ้นควรลดความ
หนักของการออกกําลังกาย  เชน  เปลี่ยนจากวิ่งเปนเดิน  ถาไมหายใหหยุดแลวน่ังพักหรือนอนราบ  
เหตุควรระวังและเหตุหามออกกําลังกาย  ไดแก  ไมสบาย  โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนไข  หรือถามี
อาการอักเสบของสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย  หลังจากฟนไขใหมๆ(แพทยใหงด)  หลังรับประทาน
อาหารอ่ิมใหมๆ (หลังรับประทานอาหาร  2-3  ชั่วโมง)  ในเวลาที่อากาศรอนและอบอาวมาก  เปน
ตน การออกกําลังกาย/มีกิจกรรมทางกายอยางสม่ําเสมอ  ไมวาปริมาณระดับใดก็ตามก็มีประโยชน
ตอสุขภาพ  ดังนั้น  เปาหมายการมีสุขภาพดี  คือบุคคลตองมีการเคลื่อนไหวออกแรง  หรือมี
กิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน (Move  for  Health) 
 

3.การออกกําลังกายกับภาวะสุขภาพ 
 3.1  จุดมุงหมายของการออกกําลังกาย 
  จุดมุงหมายของการออกกําลังกายโดยทั่วไปมีวัตถุประสงคเพ่ือความสมบูรณแข็งแรง
ของรางกาย  หรือเพ่ือสมรรถภาพทางรางกาย  เพื่อใหสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆใน
ชีวิตประจําวันไดโดยไมออนเพลียงายและยังสามารถปฏิบัติกิจกรรมยามวางไดอีกดวย  สามารถ
ทํางานไดอยางยาวนานโดยไมรูสึกเหนื่อยและทํางานไดดีที่สุดเทาที่รางกายเอื้ออํานวย 
(Casperson; et al. 1985:126-131); (อางใน  สมบัติ กาญจนกิจ; และสมหญิง จันทรุไทย. 2542: 
287-324)   
  ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  หรือสมรรถภาพทางกาย  แบงได  2 สวนคือ  
(กรมอนามัย. 2543ก; วิรุฬห  เหลาภัทรเกษม. 2537: 86-98; Caspersen; et al. 1985: 126-131;  
Insel; & Roth. 1996: 373-402) 
  1. สุขภาพที่แข็งแรง  (Health-Related  Fitness)  โดยองคประกอบของสุขภาพที่
แข็งแรง  ประกอบดวย  1)ความอดทนของระบบหายใจ  2)ความอดทนของไหลเวียนโลหิต  3)
ความอดทนของความแข็งแรงของกลามเน้ือ  4)ความออนตัว และ 5)สัดสวนรางกาย  (Alhoft; 
Svoboda; & Girdano. 1996: 63-79;  Bishop.1992a;  Greenberg; et  al. 1998:  67-82. Hoeger. 
1997: 1-22; & Power; & Dodd.1997: 1-12) องคประกอบของสุขภาพที่แข็งแรงของสุขภาพชวย
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สงเสริมสุขภาพและปองกันโรค  ดังน้ันการเคลื่อนไหวออกําลังกายเพื่อเกิดประโยชนตอสุขภาพจึง
เปนการเคลื่อนไหวเพ่ือสงเสริมและพัฒนาองคประกอบทั้งหาดานดังกลาว 
  2. สมรรถภาพทางทักษะ  (Skill-Related Fitness) ประกอบไปดวยความคลองแคลว  
การทรงตัว การประสานงาน พละกําลัง ความเร็ว  และปฏิกิริยาตอบโต  ซึ่งสมรรถภาพทักษะ
จําเปนสําหรับนักกีฬา  โดยแนวทางปฏิบัติการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรงและ
เพ่ือสมรรถภาพทางทักษะนั้นมีความแตกตางกัน  ดังภาพประกอบ 2 
                                                                
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ปฏิกิริยาตอบโต 
(Reaction  time) สัดสวนรางกาย  (Body) 

ความเร็ว  (Speed) 
ความออนตัว  (Flexibility) 

พละกําลัง  (Power) 

ความอดทนของกลามเน้ือ 
(Endurance) 

การประสานงาน 
(Coordination) 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

การทรงตัว  (balance) 

ความอดทนของระบบหายใจ 
และไหลเวียนโลหิต       
(Cardio respiratory  

ความคลองแคลว(Agility)

สุขภาพที่แข็งแรง 
(Health-Related  Fitness) 

สมรรถภาพทางทักษะ 
(Skill-Related  Fitness)

ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย    
          (Physical  Fitness) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  2   องคประกอบความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย 
 

 ที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. (2543ก).คูมือสงเสริมการออกกําลังกาย                    
สําหรับเจาหนาที่สาธารณสุข : 27   
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 3.2  ข้ันตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
  ถาปฏิบัติตามขั้นตอนของการออกกําลังกายอยางถูกตองจึงจะทําใหเกิดผลดีตอ
สุขภาพโดยมีลําดับความจําเปนดังนี้ 
  1. สํารวจรางกายกอนที่จะออกกําลังกายโดยตรวจสุขภาพทั่วไป  และทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อทราบความพรอมของสภาพรางกายวาออกกําลังกายอยางไร  มากนอย
เทาไหร  ดังมีรายละเอียดดังนี้ 
   1.1  รวบรวมประวัติทางสุขภาพและการออกกําลังกายสวนตัวของแตละบุคคลให
มากที่สุด 
   1.2  ชั่งนํ้าหนักตัวและวัดสวนสูง 
   1.3  วัดความดันโลหิตและชีพจรในขณะพัก 
   1.4  วัดปริมาณไขมันในรางกาย 
   1.5  สําหรับผูที่มีปญหาทางสุขภาพและผูที่ขาดการออกกําลังกายมานานควรให
แพทยตรวจสภาพปอดและหัวใจเปนพิเศษ 
   1.6  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  วัดความแข็งแรงของระบบกลามเนื้อ ความ
ออนตัว  วัดความจุปอด  และความแข็งแรงของหัวใจ  เปนตน 
  2. การกําหนดความตองการในการออกกําลังกายสําหรับตนเอง  โดยนําผลการตรวจ
สุขภาพทั่วไป  และทดสอบสมรรถภาพในขอที่ 1 มากําหนดความตองการรวมไปกับความสนใจและ
ความพรอมของสภาพแวดลอม  ซึ่งมีขอพิจารณาในการกําหนด  ดังนี้ 
   2.1  สําหรับผูที่มีสุขภาพดี  ไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
    2.1.1  ถาความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑที่ดี  เราก็ออกกําลังกายเพื่อ
รักษาสภาพไวไมใหต่ําลง 
    2.1.2  ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑพอใชก็ออกกําลังกายเพื่อ
ปรับปรุงและเสริมสรางใหอยูในเกณฑพอดีตอไป 
    2.1.3  ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑต่ําก็ออกกําลังกายเพื่อปองกัน
โรคภัยไขเจ็บและเสริมสรางใหอยูในเกณฑพอดีตอไป 
   2.2  สําหรับผูที่มีสุขภาพไมดี 
    2.2.1  พวกที่มีโรคและใชยารักษาอยูก็ออกกําลังกายเพื่อรักษาโรค 
    2.2.2  พวกที่มีโรคแตอยูในขั้นที่ไมตองใชยาแลวก็ออกกําลังกายเพื่อฟนฟู
รางกายใหสมบูรณแข็งแรงขึ้นจนอยูในเกณฑของคนปกติตอไป 
  3. การเลือกชนิดของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใหเหมาะสมกับ  เพศ  วัย  และ
สภาพรางกายของตนเอง  มีดังนี้ 
   3.1  การออกกําลังกายแบงตามประโยชนที่ได 
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    3.1.1  การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน  เปนการพักผอน
หยอนใจ  และคลายความเครียด  เหมาะสําหรับผูที่ทํางานใชแรงกายหนัก 
    3.1.2  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทั่วไป  เปนการเสริมสรางรางกายดาน
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความคลองตัว  และความออนตัว  เปนตน  เหมาะ
สําหรับผูที่ตองการเสริมสรางความสมดุลของรางกายและความงามของรูปรางและทรวดทรง 
    3.1.3  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจและปอด  เปนการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิค  ซึ่งเปนชนิดที่จําเปนและมีความสําคัญที่สุดของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
และถาสามารถกระทําไดรวมกันทั้ง  3  อยางจะชวยใหเกิดประโยชนสูงสุดตอรางกาย 
   3.2  การออกกําลังกายแบงตามวิธีการเลน 
    3.2.1 กายบริหารทั่วไป  ใหผลดีกับความคลองแคลวของระบบการเคลื่อนไหว  
ไดแก  กลามเน้ือ  ขอตอ  และกระดูก  เปนตน  เหมาะสมกับเด็กเล็ก  ผูสูงอายุ  ผูฟนฟูรางกายหลัง
เจ็บปวย  และผูปวยที่อยูในความดูแลของแพทย  ยังเปนการอบอุนรางกายกอนหรือผอนคลาย
รางกายหลังการออกกําลังกายหนักไดอีกดวย 
    3.2.2  กายบริหารพิเศษ  ไดผลดีตางกันไปตามกิจกรรมที่ใช  เชน  ทําให
กลามเน้ือแข็งแรง  ระบบหายใจ  ระบบไหลเวียนโลหิต  และความออนตัวดีขึ้น  เปนตน  เปนกาย
บริหารที่มีวัตถุประสงคมากกวากายบริหารทั่วไป  โดยเนนดานจังหวะการหายใจ  ความหนักในการ
ออกกําลังกายและทางจิตใจโดยเฉพาะดวย  เหมาะสมกับทุกเพศ  ทุกวัย ไดแก  โยคะ  รํามวยจีน  
หวายตันกง  หรือแกวงแขน  เปนตน 
    3.2.3  เดินเพ่ือสุขภาพ  ใหผลดีกับการฝกความอดทนของระบบการหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต  ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเน้ือ  เปนตนเหมาะสมกับทุก
เพศ  ทุกวัย  โดยเฉพาะเด็กเล็ก ผูสูงอายุ  ผูฟนฟูรางกายหลังเจ็บปวย  และผูที่อยูในความดูแลของ
แพทย  เปนตน 
    3.2.4. วิ่งเพ่ือสุขภาพ  หรือวิ่งเหยาะๆ  ใหผลดีเชนเดียวกับการเดินเพื่อ
สุขภาพแตควรจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกายพรอมมากกวา  เหมาะสมกับทุกเพศ  ทุกวัย  โดยเฉพาะ
ในวัยเด็ก  วัยหนุมสาว  และวัยผูใหญ  เปนตน 
    3.2.5  การถีบจักรยานเพื่อสุขภาพ  เหมาะสมกับทุกเพศ  ทุกวัย  โดยเฉพาะ
ผูที่มีน้ําหนักตัวเกินปกติ  และมีปญหาขอเขาหรือขอเทาอีกดวย 
    3.2.6  การวายน้ําเพื่อสุขภาพ  เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะผูที่มี
น้ําหนักตัวเกินปกติ  และมีปญหาขอเขาหรือขอเทาอีกดวย 
    3.2.7  การเตนแอโรบิคเพื่อสุขภาพ  เปนกิจกรรมที่ไดรับความนิยมมากอยาง
หน่ึง  เหมาะสมกับทุกเพศ  ทุกวัย  ใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน  เกิดผลดีกับระบบหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิต  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทั่วรางกาย  ความคลองตัวและ
ความออนตัวอีกดวย 



 32

    3.2.8  เลนกีฬาเพื่อแขงขันและเกมตางๆ  ไดแก  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  เท
เบิ้ลเทนนิส  แบดมินตัน  วิ่งเปยว  ชักคะเยอ  และกระโดดเชือก  เปนตน  แตควรจะมีการดัดแปลง
สนามระยะเวลา  คะแนนที่ใชในการแขงขัน  หรือเทคนิคตางๆใหสะดวก  งาย  ปลอดภัยตอการเลน
มากที่สุด  เหมาะสมกับเพศ  วัย  และสภาพรางกาย 
    3.2.9  งานอาชีพ  งานอดิเรก  และงานบานที่ใชแรงงาน  เปนการออกกําลัง
กายที่สามารถดัดแปลงใหเปนประโยชนตอสุขภาพได  แตตองทําความสนุกสนานซึ่งการดัดแปลง
งานอดิเรก  งานอาชีพ  และงานบาน  ใหเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีหลักเกณฑดังนี้ 
    -  สํารวจการใชแรงตลอดทั้งวัน  สวนใหญเวลารวมกันแลวจะนานเกินไป  
ขาดความตอเน่ืองหรือออกแรงเบาเกินไป 
    -  กําหนดชวงเวลาหนึ่งไวใหเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในระหวาง
ปฏิบัติงานซึ่งควรเปนเวลาเดียวกันทุกวัน 
    -  ในชวงเวลาที่กําหนดใหทํางานนั้นตอเน่ืองในอัตราที่หนักพอ  คือใหรูสึกวา
หัวใจเตนแรงขึ้น  และหายใจแรงขึ้นเปนเวลานาน  10  นาทีขึ้นไป  แตไมควรเกิน  30  นาที 
    -  กอนทําตามขอ  3  ควรทํากายบริหารทั่วไปละเริ่มทํางานอยางเบาๆกอน  
และทําจิตใจใหราเริง 
    -  ถางานที่ทําสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเพียงสวนเดียว  ควรทํากายบริหาร
สวนอ่ืนเพื่อเพ่ิมประโยชนที่ไดรับแกรางกาย  กับการประกอบกิจกรรมตางๆและความเหมาะสมกับ
เพศ วัย  โดยเฉพาะแมบาน  พอบาน  ที่ไมมีเวลาในการรวมกิจกรรมในการออกกําลังกายอยางอ่ืน 
  4. การกําหนดปริมาณการออกกําลังกายโดยเนนถึง 
   4.1  ความหนัก โดยใชจํานวนการเตนของชีพจรขณะออกกําลังกายเปนหลัก คือ 
ขณะออกกําลังกาย ชีพจรไมควรเกิน 190 ครั้ง - อายุ และไมต่ํากวา 150 ครั้ง - อายุของแตละคน 
   4.2  ความบอย  อยางนอยสัปดาหละ  3  ครั้ง 
   4.3  ความนาน  ครั้งละ  10-30  นาที   สัปดาหหนึ่งนับรวมกันแลวไมควรต่ํากวา  
60  นาที 
  5. การกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายในแตละวัน 
   5.1  อบอุนรางกายโดยการเลนกายบริหารทั่วไป  เชน  เดิน  วิ่งเหยาะๆ  ชาๆ  
ยืดกลามเน้ือแลวคอยๆออกกําลังกายตามชนิดที่เราตองการโดยใชเวลาประมาณ  5-15  นาที 
   5.2  ออกกําลังกายตามที่เราไดศึกษาไวขางตนวาจะออกกําลังกายดวยดวยอะไร  
และปริมาณเทาไหร  โดยพิจารณาตามขอ  3  และ 4 
   5.3  การผอนคลายรางกายภายหลังการออกกําลังกาย  เม่ือออกกําลังกายตามขอ  
5.2 เสร็จแลวจะเร่ิมตนดวยการเดินชาๆจนรางกายหายเหนื่อย  ฝกการเลนกายบริหารและการยืด
กลามเน้ือ  ถามีการนวดและแชน้ําอุนดวยยิ่งดี 
  ลักษณะการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  มีลักษณะสําคัญ  คือ  เปนการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย  สามารถควบคุมความหนักเบาไดดวยตัวเอง  มีการฝกความอดทน
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ของระบบการหายใจ  และการไหลเวียนเลือด  สามารถปฏิบัติเปนประจําและสม่ําเสมอได  ปลอดภยั
มากที่สุด  และเปนการออกกําลังกายที่ปฏิบัติงาย  ไมมีกติกาหรือเทคนิคยุงยาก  มีความสนุกสนาน
เพลิดเพลินไมเครงเครียด มีการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปไดอยางสมดุล ไมสิ้นเปลือง
ทั้งคาใชจายและเวลามากเกินไป    
 สรุป  การออกกําลังกายเปนการเคลื่อนไหวรางกายซ้ําๆกันเปนเวลานานพอสมควร  โดย
ใชกลามเนื้อมัดใหญๆบริเวณขาหรือแขน  อาจเรียกอีกนัยหนึ่งวา  การออกกําลังกายแบบมีแบบ
แผน  ซึ่งกําหนดใหออกกําลังกายอยางตอเน่ืองดวยความแรงระดับปานกลางถึงหนัก  อยางนอยวัน
ละ  20  นาที  อยางนอย 3 ครั้ง/สัปดาหเพ่ือมุงเนนการเสริมสรางสมรรถภาพของหัวใจและปอด 
 ขอจํากัดของการออกกําลังกาย 
  มีมูลเหตุหลายอยางที่ทําใหการออกกําลังกายตองจํากัดลงไป  ทําไดไมเต็มที่  หรือ
เกิดอันตราย  ปจจัยเหลานั้นไดแก  (เสก  อักษรนุเคราะห. 2534: 20-22) 
  1. อายุ  ในชวงใดชวงหนึ่งระหวางอายุ  25-35  ป  ความสามารถของรางกายจะเริ่ม
ลดลง  ความทนทานจะลดลง  ความวองไวจะลดลง  สายตาไมวองไว  กําลังกลามเนื้อจะลดลง  
ความสามารถในการถายทอดออกวิเจนลดลง  เม่ือเปนเชนนั้นความสามารถในการเลนกีฬาก็ลดลง
ดวย  เชน  การแขงขันกีฬาประเภทความเร็วเริ่มเสื่อมสมรรถภาพตั้งแตอายุ  20  กวาปเล็กนอย  
กีฬาประเภทที่ตองใชกําลังมากๆหรือใชทักษะมากๆจะเริ่มเสื่อมสมรรถภาพเมื่ออายุใกล  30  ป  
หรือ  30  ปเล็กนอย  กีฬาประเภททนทานเชน  วิ่งทน  วายน้ําทน  จะเริ่มเสื่อมเม่ืออายุ  35-40  ป 
  2. ความแข็งแรงของรางกาย  การกีฬาหรือการออกกําลังกายทุกประเภท  มักมี
จุดออนในตัวของมันเอง  เชน การวิ่ง  อาจเกิดการบาดเจ็บตอเทา  ขอเทา  หัวเขา  ได  และอาจ
เกิดการกระทบกระเทือนถึงกระดูกสันหลังไดดวย  ฉะนั้น  ความสมบูรณของรางกายจึงมีความ
จําเปนอยางยิ่ง  เพราะถารางกายไมสมบูรณเพียงพอก็เทากับเพ่ิมโอกาสใหสวนตางๆเหลานั้นไดรับ
บาดเจ็บมากขึ้น  และถาตองการจะใหเปนการปองกันเต็มที่  จําเปนจะตองเพ่ิมความแข็งแรง
เฉพาะที่ใหเปนพิเศษ  ดังน้ันบุคคลที่ขาดความสมบูรณแข็งแรง  จึงไมสามารถจะอกกําลังกายหรือ
เลนกีฬาไดเต็มที่  อาจจะไดรับบาดเจ็บไดงาย  จึงเปนสาเหตุหน่ึงที่จํากัดการออกําลังกาย  ในการ
แกไขก็จะตองเร่ิมฝกซอมแตแรกๆ  เพ่ือสรางสมความแข็งแรงเสียกอน  จากนั้นจึงเพิ่มกําลัง
เฉพาะที่ๆจะเลนเพื่อปองกันจุดออนดังกลาว  จึงจะสามารถเลนกีฬาไดอยางปลอดภัย 
  3. ความเสื่อมสภาพของกระดูก  ขอและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน  เม่ือขอตอตางๆ เอ็นรวมถึง
เน้ือเยื่อเกี่ยวพันมีการเสื่อมสภาพและมีการอักเสบเรื้อรัง  จะทําใหเกิดความเจ็บปวด  บวม  ขอ
ติดขัดและออนแรงได  ซึ่งจะเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายทั้งสิ้น 
  4. โรคตางๆ  ไดแก  โรคเบาหวาน  โรคตับ  โรคไต  โรคปอด  โรคหัวใจ  โรคความ
ดันโลหิตสูง  โรคตางเหลานี้มีขอจํากัดในการออกกําลังกายทั้งสิ้น  ซึ่งจะตองออกกําลังกายตามแบบ
เฉพาะของแตละโรคจึงจะเกิดประโยชนสูงสุด 
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 ขอหามในการออกกําลังกาย 
  เฉก  ธนะสิริ (2540: 153)  ไดกลาวถึงขอหามในการออกกําลังกาย  ดังนี้ 
  1.  ขณะเจ็บปวย  โดยเฉพาะอยางยิ่งขณะที่เปนไขหรือมีการอักเสบสวนใดสวนหนึ่ง
ของรางกาย 
  2.  หลังจากฟนไขใหมๆ 
  3  หลังจากรับประทานอาหารใหมๆ  ควรใหเลย  4  ชั่วโมงไปแลว  คือตองออกกําลัง
กายกอนรับประทานอาหารหรือตอนทองวาง 
  4. ในผูที่มีอายุเกิน 45 ปควรปรึกษาแพทยทางดานวิทยาศาสตรการกีฬากอนการออก
กําลังกาย 
  5. ในผูที่มีโรคประจําตัว  เชน  โรคหัวใจ  ควรปรึกษาแพทยกอนการออกกําลังกาย 
 โทษของการขาดการออกกําลังกาย 
  ไพวัลย  ตัณลาพุฒ (2530: 54)  ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกาย  ดังนี้ 
  1. โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก  วัยเด็ก  หมายถึงวัยที่ มีการ
เจริญเติบโตทางดานขนาด  รูปราง  การทํางานของอวัยวะตางๆรวมถึงดานจิตใจและความคิด
ความจํา  การออกกําลังกายมีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตดังกลาว  หากขาดปจจัยนี้จะเกิดผลเสียตอ
เด็กดังนี้ 
   1.1 การเจริญเติบโต  การขยายขนาดความสูงของรางกายขึ้นอยูกับความยาวของ
กระดูก  การออกกําลังกายจะทําใหความยาวของกระดูกมีการเจริญเติบโตตามที่ควร  ทั้งดานความ
ยาวและความหนา  เน่ืองจากมีการเพิ่มการสะสมแรธาตุในกระดูก  เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย
กระดูกจะเล็ก  เปราะบางและขยายสวนดานความยาวไมไดเทาที่ควร  เปนผลใหเติบโตชาและแคระ 
แกรน 
   1.2  รูปรางทรวดทรง  โครงกระดูกและกลามเนื้อที่ปกคลุมอยูประกอบเปนรูปราง
ของมนุษยที่เห็นไดดวยตา  การที่กระดูกเจริญนอยประกอบกับการที่กลามเนื้อนอย  เน่ืองจากการ
ขาดการออกกําลังกาย  จึงทําใหรูปรางผอมบาง  ในเด็กบางคนกินอาหารมากแตขาดการออกกําลัง
กายอาจมีไขมันใตผิวหนังมากทําใหเห็นวาอวน  แตจากการที่กลามเนื้อนอยและไมแข็งแรง  ทําให
การตึงตัวของกลามเนื้อเพ่ือคงรูปรางในสภาพที่ถูกตองสูญเสียไป  ทําใหมีการเสียทรวดทรง  เชน 
ขาโกงหรือเขาติดกัน  หลังโกง  ศีรษะตกหรือเอียง  ตัวเอียง  เปนตน 
   1.3  สุขภาพทั่วไป  เด็กที่ขาดการออกกําลังกายเปนประจําจะออนแอ  มีความ
ตานทานโรคต่ํา  เจ็บปวยงาย  เม่ือเจ็บปวยแลวมักจะหายชาและมีโอกาสเปนโรคแทรกซอนไดบอย  
ปญหาสุขภาพนี้มักจะติดตัวไปจนถึงวัยผูใหญ 
   1.4  สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอมรรถภาพทางกาย
ดานตางๆ  เด็กที่ขาดการออกกําลังกายเปนประจําจะมีสมรรถภาพทางกายดานตางๆต่ํากวาเด็กที่
ออกกําลังกายเปนประจํา  เปนขอเสียเปรียบในการเรียนพลศึกษาและเลนกีฬา  นอกจากนี้การมี
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สมรรถภาพทางดานการประสานงานระหวางกลามเนื้อและระบบประสาทต่ํา  จะทําใหเกิดปฏิกิริยา
ในการหลีกเลี่ยงอันตรายต่ําไปดวย  เด็กจะไดรับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุพลัดตกหกลมไดงายและบอย 
   1.5  การศึกษา  มีหลักฐานแนนอนจากผลการศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียน
ระหวางเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายดีกับเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายต่ําพบวาเด็กที่มีสมรรถภาพทาง
กายต่ํามีผลการเรียนที่ต่ํากวาเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายดีกวา 
   1.6  การเขาสังคมและจิตใจ  การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนหมูทําใหเด็ก
รูจักการปรับตัวเขากับสังคมที่เปนหมูคณะ  ในดานสวนตัวเด็กจะมีความเชื่อม่ันในตนเอง  มีจิตใจรา
เริงแจมใส  เด็กที่ขาดการออกกําลังกายมักเก็บตัว  มีเพ่ือนนอย  จิตใจไมสดชื่นราเริง 
  2. โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยหนุมสาว  คนวัยหนุมสาวที่ขาดการออก
กําลังกายอาจจําแนกไดเปนสองกลุม  คือกลุมขาดการออกกําลังกายมาตั้งแตเด็ก  และกลุมที่เคย
ออกกําลังกายเปนประจํามากอนแตมาหยุดในวัยหนุมสาว 
   กลุมที่ 1  เน่ืองจากมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว  
โดยเฉพาะในดานรูปรางทรวดทรงและสมรรถภาพทางกาย   ผลเสียเหลานี้ เ พ่ิมมากขึ้น  
ขณะเดียวกันจะเริ่มเกิดการเสื่อมในดานรูปรางและหนาที่การทํางานของอวัยวะหลายระบบ  จน
สามารถแสดงอาการเพียงเล็กนอย  คลายกับผูที่เปนโรคหัวใจหรือโรคปอด 
   กลุมที่  2  พวกน้ีไมมีผลเสียจากการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก  การ
เจริญเติบโตไมมีการขัดของมากอน  แตรูปรางทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไดจากการขาดการออก
กําลังกายในวัยนี้ เน่ืองจากการที่กลามเน้ือนอยลงละมีการสะสมไขมันมากขึ้นเม่ือหยุดการออกกําลัง
กายในวัยน้ีแตยังคงกินอาหารเทาเดิมจึงมีอาหารสวนเกินสะสมเปนไขมัน  ในดานสมรรถภาพทาง
กายดานตางๆจะลดต่ําลงอยางรวดเร็ว  แตสามารถฝกใหกลับคืนมาไดในระยะสั้น  ในทั้งสองพวกน้ี
การมีสมรรถภาพทางกายต่ํา  ประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาที่ควรและผลเสียทางสังคม  จิตใจ  
และบุคลิกภาพ  ทําใหกระทบกระเทือนการศึกษาและการประกอบอาชีพ 
  3. โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยกลางคนและวัยชรา  การขาดการออก
กําลังกายในวัยกลางคนและวัยชรา  นอกจากจะเกิดผลเสียตางๆทํานองเดียวกับที่กลาวมาแลวใน
การขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กและวัยหนุมสาว  ยังเปนสาเหตุนําของโรครายแรงหลายชนิด  
ซึ่งไดแก  โรคประสาทเสียดุลยภาพ  โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ  โรคความดันโลหิตสูง  โรค
อวน  โรคเบาหวาน  โรคของขอตอและกระดูก  ทําใหเกิดอาการตางๆ  เชน  ทองผูก  ทองอืด  
อาหารไมยอย  นอนไมหลับ  ใจสั่น  และอาการอื่นๆ  แตตรวจหาสาเหตุไมพบ  
 3.3  ผลของการออกกําลังกายตอภาวะสุขภาพ 
  การออกกําลังกายจะสงผลตอรางกายอยางนอย 5 ประการคือ (เฉก ธนะสิริ. 2540: 
140) 
  1. เปนการเพิ่มการไหลเวียนของเลือดและทําใหผนังเสนเลือดทั่วรางกายไดรับการ
ออกกําลัง  อีกทั้งเปนการปองกันเสนเลือดเปราะ  แข็ง  อุดตัน  หรือแตกงาย  และปองกันโรคหัวใจ
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ไดเปนอยางดี  เปนแรงดันใหเลือดนําออกซิเจนไปเลี้ยงเซลลทุกสวนอยางทั่วถึง  พรอมกับขับถาย
ของเสียออกทางไต  ลําไส  และตอมเหง่ือ  และที่สําคัญก็คือทําใหสารตางที่อยูในโลหิต  อาทิ  ไขมัน  
น้ําตาล  และกรดยูริค  เปนตน  อยูในระดับปกติ 
  2. ทําใหกลามเน้ือในสวนตางๆ  ที่สําคัญย่ิงคือ  กลามเน้ือหัวใจแข็งแรงขึ้น  กลามเนื้อ
จะไดรับการยืดและหดจากการออกกําลังกาย  ไขมันจะถูกละลาย  ความอวนจะลดนอย  ทรวดทรง
จะดีขึ้น  นอกจากนี้ยังทําใหเน้ือเยื่อกลามเนื้อมีความแข็งแกรง  สวนจะเปนกลามเน้ือใดก็แลวแต
กีฬาประเภทนั้น กลาวกันวา การวายน้ําใชกลามเน้ือสวนตางๆมากกวาการออกกําลังกายประเภท
อ่ืน 
  3. ทําใหขอตอเคลื่อนไหวไดคลองแคลว  ไมเกิดอาการขอติดหรือปวดเม่ือยตามขอ  
ตามปกติเม่ือมีอายุสูงขึ้นถาไมมีการออกกําลังขอตอตางเปนกิจวัตร  แคลเซียมจะตกตะกอนตามขอ
ตาง  ทําใหเกิดขอติดและปวดขอ 
  4. ทําใหการขับถายเปนปกติ  เปนการระบายของเสียและของมีพิษทั้งหลายในลําไส
ออกไปจากรางกายเปนประจําวัน  ทําใหรูสึกสดชื่นตลอดวัน 
  5. ทําใหผอนคลายความเครียด  เพราะการออกกําลังกายมีผลตอการพักจิตทางออม  
ฉะนั้นจึงทําใหจิตประสาทตื่นตัวอยูเปนประจําและจิตเปนสมาธิไดงาย  ทําใหความจําดี  ความเหน็ด
เหน่ือยเม่ือยลาลดลง  ชีวิตจะมีแตความราเริงสดใส  ไมเปนโรคกระเพาะ  ลําไสและจิตประสาท 
  การกีฬาแหงประเทศไทย (2540: 6-9) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว
ดังนี้ 
  1. การเจริญเติบโต  เด็กที่มีการออกกําลังถูกตองสม่ําเสมอรางกายจะผลิตฮอรโมนที่
เกี่ยวกับการเจริญเติบโตอยางถูกสวน  จึงกระตุนใหอวัยวะตางๆเจริญขึ้นพรอมกันทั้งขนาด  รูปราง
และหนาที่การทํางาน  และเม่ือประกอบกับผลของการออกกําลังกายที่ชวยใหเจริญอาหาร  การยอย
และการขับถายดี  ดังน้ันเด็กที่มีการอกกําลังกายสม่ําเสมอ  จึงมีการเจริญเติบโตไดดีกวาเด็กที่ขาด
การออกกําลังกาย 
  2. รูปรางทรวดทรง  การขาดการออกกําลังกายสามารถทําใหทรวดทรงเสีย  เชน  ตัว
เอียง  หลังงอ พุงปอง  ซึ่งทําใหเสียบุคลิก  การออกกําลังกายสม่ําเสมอสามารถแกไขทรวดทรงให
กลับดีขึ้นมาได  บางอยางอาจใชเวลาเปนเดือน เปนป  แตบางอยางก็เห็นผลไมเกิน  1  เดือน 
  3. สุขภาพทั่วไป  เปนที่ยอมรับวาการออกกําลังกายมีประโยชนกับสุขภาพ  ชวยให
อวัยวะตางๆเจริญดีขึ้นทั้งขนาด  รูปรางและหนาทีการทํางาน  โอกาสที่จะเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อ  
เชน  โรคการเสียสมรรถภาพในการทํางานของอวัยวะจึงมีนอยกวา 
  4. สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายสามารถทําใหรางกายมีสมรรถภาพที่
เพ่ิมขึ้นไดอยางแทจริงและถาวร  เชน  สรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัว  ความ
อดทน  ดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางกายนั้นๆ 
  5. การปองกันโรค  การอกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิด  โดยเฉพาะโรค
ที่เกิดจากความเสื่อมของอวัยวะอันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น  ประกอบกับปจจัยอ่ืนใน
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ชีวิตประจําวัน  เชน  การกินอาหารเกิน  ความเครงเครียด  การสูบบุหร่ีมาก  หรือกรรมพันธุ  โรค
เหลานี้ไดแก  โรคประสาทเสียดุลยภาพ  หลอดเลือดหัวใจเสื่อม  ความดันโลหิตสูง  โรคอวน  
โรคเบาหวาน  โรคขอตอเสื่อมสภาพ  เปนตน  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้
ไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกาย  หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็ได 
  6. การรักษาโรคและการฟนฟูสภาพโรคตางๆที่กลาวในขอ  5  ถาหากเกิดขึ้นแลว  
การจัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมจัดเปนวิธีการรักษาและฟนฟุสภาพที่สําคัญแตตองอยูภายใต
การควบคุมของแพทย 
  กรมพลศึกษา (2538: 20)  ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายวา  การออก
กําลังกายสม่ําเสมอจะมีผลตอรางกาย ดังนี้ 
  1. ระบบหมุนเวียน กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดยืดหยุนได ชีพจรขณะพัก
ลดลง 
  2. ระบบหายใจ ถุงลมหดขยายและยืดตัวไดดีปอดแข็งแรง 
  3. ระบบกลามเน้ือกระดูกขอตอ กลามเน้ือแข็งแรงขอตอเคลื่อนไหวดี 
  นอกจากนี้ยังเกิดประโยชนมากมาย  ไดแก เปนการเสริมสรางบุคลิกภาพ  ความ
คลองแคลวและความสมดุลของรางกาย ทําใหนอนหลับพักผอนไดเต็มที่ไมกังวลใจ ทําใหมี
พละกําลังเขมแข็ง  ทนทาน  สามารถทํางานไดเปนเวลานานๆโดยไมเม่ือยลา ทําใหมีพฤติกรรมที่ดี  
ไมเปนคนเห็นแกตัว  มีน้ําใจเปนนักกีฬา  ไมโกรธงาย เพ่ิมสมรรถภาพทางเพศ ลดความรุนแรงของ
โรคและโรคเรื้อรัง 
 นักวิชาการและผูเชี่ยวชาญทางพลศึกษาและทางการแพทยหลายๆทานไดทําการศึกษา
วิจัยถึงคุณประโยชนของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หรือเลนกีฬา  ซึ่งตางก็พบวาการออกกําลัง
กายหรือการเลนกีฬานั้น  มีคุณคาตอชีวิตมนุษยอยางมากมาย  ดังตอไปน้ี 
  สุพิตร  สมาหิโต (2522: 173)  ไดแสดงความคิดเห็นไววา  บุคคลที่ออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอจะรูสึกไดวามีการเปลี่ยนแปลงในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกัน  เชน  มีการ
ตื่นตัว  คลองแคลววองไว  และจะรูสึกเหน็ดเหน่ือยชาลงในขณะทํางานหรือการออกกําลังกาย  
ความดันโลหิตจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพขึ้น  สุขภาพของหัวใจจะแข็งแรงขึ้น  อัตราการเตนของ
หัวใจระยะพักจะชาลง ชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและลดปริมาณของน้ําหนักตัวที่เปนไขมันลง  
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและชวยปองกันการ
บาดเจ็บ  ซึ่งอาจเกิดจากขอเทาแพลงหรือกลามเน้ือฉีกขาดได 
  การศึกษาความสัมพันธระหวางปริมาณและความแข็งแรงของการเคลื่อนไหวและ
ประโยชนที่ไดรับตอสุขภาพและสมรรถภาพ  การเคลื่อนไหวออกแรงสม่ําเสมอดวยความแรงปาน
กลาง  เปนวิธีที่งายที่สุดวิธีหน่ึงในการเสริมสรางและรักษาสุขภาพ  สามารถปองกันโรคและควบคุม
โรค  เชน  โรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคเบาหวาน  โรคอวน  และโรคกระดูกพรุน  การเคลื่อนไหว
ที่กระฉับกระเฉงจะชวยเพ่ิมพลัง  ลดความเครียด  ลดโคเลสเตอรอลที่ไมดีและความดันโลหิตรวมทั้ง
ความเสี่ยงการเปนโรคมะเร็งลําไสใหญ (สมชาย ลี่ทองอิน. 2545: 28-29) 
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  การเลนอยางคลองแคลววองไวและสม่ําเสมอชวยสงเสริมพัฒนาการและการ
เจริญเติบโตของเด็กและเยาวชน  อาทิ เพ่ิมความเชื่อม่ัน  ความภาคภูมิใจในตนเอง  และมุงม่ันใน
ความสําเร็จ  การเคลื่อนไหวออกแรงเปนนิสัยหรือพ่ึงเริ่มตนก็ใหประโยชนตอสุขภาพ  ในผูใหญชวย
ใหผูสูงอายุมีสุขภาพดีและมีคุณภาพชีวิตที่ดีและพ่ึงตนเองได  การเคลื่อนไหวออกแรงเปนประจํา
ชวยใหผูทุพพลภาพพัฒนาการเคลื่อนไหวไดดีขึ้นและเพ่ิมพลัง  รวมทั้งยังชวยปองกันและลดความ
พิการบางอยางดวย  จากการศึกษาเปรียบเทียบผูที่ใชพลังงานนอยกวา  500  แคลอรี่/สัปดาห  โดย
กําหนดใหการตายทุกสาเหตุเปนรอยละ  100  จะเห็นวามีการเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกกําลังกาย
ใชพลังงานมากขึ้นตั้งแต  1,000-3,500  แคลอรี่/สัปดาห  ความเสี่ยงตอการตายลดลงเหลือรอยละ  
73  และรอยละ  46  ตามลําดับ แตถาใชพลังงานมากกวา  3500  แคลอรี่/สัปดาหความตอการตาย
กลับเพ่ิมขึ้น  ดังนั้นเพ่ือสุขภาพควรใชพลังงานขั้นต่ําประมาณ 1,000 แคลอรี่/สัปดาห  หากตองการ
ประโยชนตอสุขภาพที่เหมาะสม (Optimum Health) ควรใชพลังงานประมาณ 2,000 แคลอรี่/สัปดาห 
(กรมอนามัย. 2543ข) 
  กิจกรรมทางกายเปนองคประกอบที่สําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับการดําเนินชีวิต
อยูอยางปกติสุข  การเคลื่อนไหวรางกายอยางสม่ําเสมอ  และการดําเนินชีวิตอยางกระฉับกระเฉงมี
ชีวิตชีวา  จะสงผลใหมีสุขภาพรางกายดี ความจริงแลวการมีกิจกรรมทางกายอยางสม่ําเสมอและ
การดําเนินชีวิตอยางกระฉับกระเฉงจะชวยลดความดันโลหิตใหอยูในภาวะปกติ  และควบคุมนํ้าหนัก
ตัวใหคงที่  ไดแก  การเดิน  การถีบจักรยาน  การวายน้ํา ฯลฯ เปนเวลา  20-30  นาทีอยางตอเน่ือง  
อยางนอย  3-4  ครั้งตอสัปดาห ถูกพิจารณาวาเพียงพอ  การเพิ่มกิจกรรมในแตละวันใหมากขึ้นโดย
การเดินแทนการนั่งรถ  และการเดินขึ้นลงบันได  โดยใชเวลา  30-40  นาทีในแตละวันจะทําใหการ
ดําเนินชีวิตเปนไปดวยความกระฉับกระเฉง ความสําคัญของกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพในการลด
คาใชจายทางดานการแพทยและบริการทางสุขภาพ  มีบทความและผลงานทางวิชาการจํานวนมาก
ที่ตีพิมพเผยแพรเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกายในการลดอัตราปวยหรืออัตราตายนั้น  
ไดรับการยอมรับอยางกวางขวาง  แตผลโดยตรงของการออกกําลังกายทางดานคาใชจายทาง
การแพทยนั้นยังมีอยูนอยและยังไมชัดเจน 
  การวิจัยโดยวิธีการ Cross-sectional stratified  analysisในป 1987(Bly; et al. 1987: 
3235-40)  ในประชาชนชาวอเมริกันที่เปนชาย  และหญิงที่ไมตั้งครรภอายุ  15  ปขึ้นไป  พบวาใน
กลุมที่ออกกําลังกายเปนประจํามีคาใชจายทางการแพทย  1,019  ดอลลารสหรัฐ /ป  ในขณะที่กลุม
ที่ไมไดออกกําลังกายประจํามีรายงานวาเสียคาใชจายทางการแพทยเฉลี่ย 1,349  ดอลลารสหรัฐ /ป  
และเมื่อพิจารณาการใชบริการทางการแพทย  (การไปโรงพยาบาล  การไปพบแพทยและคายา)  
พบวากลุมที่มีการออกกําลังกายมีการใชบริการทางการแพทยนอยกวากลุมที่ไมมีการออกกําลังกาย
หรือมีการออกกําลังกายนอย จึงกลาวไดวา  คาเฉลี่ยที่เปนกําไรทางคาใชจายทางการแพทยที่เปน
ผลจากการออกกําลังกาย  คือ 330 ดอลลารสหรัฐตอคน/ป  ผลการวิจัยน้ีไดใหขอเสนอแนะวาการ
ทําใหคนเขามามีสวนรวมในการออกกําลังกายมากขึ้น  โดยการออกกําลังกายอยางถูกตองและ
สม่ําเสมอ  โดยเฉพาะในกลุมที่ไมออกกําลังกาย  (ซึ่งเปนกลุมคนสวนใหญ)  จะชวยลดคาใชจาย



 39

ทางการแพทยทั้งในระดับประเทศและในระดับบุคคล  โดยประมาณการวาจะลดได  76.6  ลาน
ดอลลารสหรัฐในป 2000 จากผลการวิจัยดังกลาวขางตน  ชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของการ
เคลื่อนไหวรางกายในการลดอัตราการเจ็บปวยและอัตราตายจากโรคเรื้อรังตางๆ  และสภาวะ
ผิดปกติตางๆ  คือ  การทําใหมีการดํารงชีวิตอยูอยางสุขภาพดี  ในป  1990  พบวารอยละ  4  ของ
ผู เสียชีวิตในสหรัฐอเมริกา  มีสาเหตุมาจากการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย  ใน
ขณะเดียวกันมีผลการศึกษาที่ชัดใหเห็นวารอยละ  23  ของผูที่เสียชีวิตจากโรคเรื้อรังเปนผูที่นั่ง
ทํางานอยูเปนเวลานานๆในแตละวัน  ขอมูลเหลานี้ใหขอเสนอแนะวา  การประหยัดคาใชจาย
ทางดานสุขภาพเปนจํานวนมากสามารถทําได  โดยเฉพาะในบุคคลที่ใชชีวิตโดยการนั่งทํางานเปน
เวลานานๆ  โดยการมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม  ในความเปนจริงไดมีขอเสนอแนะวาระหวาง  
4.3  ลานดอลลารและ  5.6  ลานดอลลารจะประหยัดไดในแตละป  ถารอยละ 10 ของผูที่ดําเนินชีวิต
โดยการนั่งทํางานเปนประจําจะเริ่มตนโปรแกรมดวยการเดิน  จึงกลาวโดยสรุปไดวาคาใชจาย
ทางดานสุขภาพในแตละปสามารถลดลงไดอยางมากในแตละป 
  การศึกษาบทความตางๆที่ตีพิมพในป  1994  ในเรื่องคาใชจายทางดานการดูแล
สุขภาพ  และประโยชนของการมีกิจกรรมทางกายสรุปไดวา  การประหยัดคาใชจายเปนสิ่งที่ไดรับ
การยอมรับในกลุมอายุ  45  ปขึ้นไป  เพราะวาในกลุมคนที่มีอายุนอย  มักมีคาใชจายดานการ
บาดเจ็บเขามาเกี่ยวของดวย  และนอกจากนั้น  การประมาณการคาใชจายอาจมีการคลาดเคลื่อน
เน่ืองจากมีขอมูลไมเพียงพอ  ผลการวิจัยครั้งน้ีไดดําเนินการในกลุมคน  20,041  คน  ซึ่งเปนชาย  
และหญิงที่ไมไดอยูในระหวางตั้งครรภที่มีอายุ  15  ปขึ้นไป  ผลการวิจัยพบวา  คาใชจายทางดาน
การแพทยโดยตรง  เฉลี่ยตอปในหญิง  คือ  1,690  ดอลลารสหรัฐ  (ทั้งที่ออกและไมออกกําลังกาย)  
แตเม่ือเปรียบเทียบผูที่ออกและไมออกกําลังกาย  พบวา  ผูที่ออกกําลังกายเสียคาใชจายนอยกวา  
(1,242  กับ  2,277  ดอลลารสหรัฐ) (Bly; et al.1987: 3235-40) 
  

4.  รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
 เพนเดอร (Pender)ไดพัฒนารูปแบบการสงเสริมสุขภาพมาตั้งแตป ค.ศ.1982 หลังจากได
พัฒนารูปแบบการปองกันสุขภาพขึ้นในป ค.ศ. 1975 และหลังจากที่เพนเดอรไดนําเสนอรูปแบบการ
สงเสริมสุขภาพในป ค.ศ. 1982 แลว เพนเดอรไดทําการศึกษาคนควาวิจัยเพ่ือทดสอบและพบวา 
บางมโนทัศนยอยไมสามารถอธิบายปรากฏการณเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพได จึงได
ปรับปรุงแกไขใหม หรือใหคํานิยามมโนทัศนยอยน้ันใหมและไดเสนอรูปแบบการสงเสริมสุขภาพอีก
ครั้งในป ค.ศ. 1987 (Pender. 1987:60-69) โดยพัฒนามาจากทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social 
learning theory) โดยกลาวถึงความสําคัญของกระบวนการเรียนรู  ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ตลอดจนการปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเน่ืองจนกลายเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิต 
 ตอมาในปค.ศ.1996 เพนเดอร (ยุพดี กรรพฤทธิ์. 2543 :อางอิงจาก Pender. 1996.Health 
Promotion in Nursing Practice : 66-73) ไดทําการปรับปรุงรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของป ค.ศ. 
1987 ใหม โดยการศึกษาคนควาวิจัยแนวคิดทฤษฎีทางพฤติกรรมศาสตรเปนหลักในการพัฒนา
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แบบจําลอง เพ่ือใหเหมาะกับการนําไปใช เน่ืองจากเพนเดอรไดศึกษาวิจัยพบวา ตัวแปรบางตัวขาด 
นัยสําคัญไมสามารถอธิบายพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดหมด ซึ่งทําใหมีความยากลําบากในการ
ประเมินพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ดังน้ัน เพนเดอรจึงไดศึกษาวิจัยพัฒนารูปแบบการสงเสริม
สุขภาพจากทฤษฎีความคาดหวังและการใหคุณคากับทฤษฎีเรียนรูทางสังคม โดยปรับปรุงมโนทัศน
หลักและมโนทัศนยอยใหม เพ่ือใหเหมาะสมในการประเมินพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดมาก
ยิ่งขึ้น  รูปแบบการสงเสริมสุขภาพแบบใหมของเพนเดอร (Pender. 1996: 67)  เสนอไวดังปรากฏ
ตามภาพประกอบ  3 
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ประสบการณและลักษณะ                     ความคิดและความรูสึก                     ผลที่เกิดจากพฤติกรรม       
    ของปจเจกบุคคล                             เฉพาะตอพฤติกรรม                     (Behavioral and outcome)  
(Individual  characteristic                 Behavior-specific  cognition      
      experiences)                                  and  affect) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

พฤติกรรมที่
เกี่ยวของกับอดีต 

การรับรูประโยชนของ
การกระทํา 

การรับรูอุปสรรคตอการ
กระทํา 

การรับรูความสามารถของ
ตนเอง 

ความรูสึกที่สัมพันธกับ
การปฏิบัติ 

ปจจัยสวนบุคคล 
-ชีวภาพของบุคคล 
-จิตวิทยาของบุคคล 
-สังคมวัฒนธรรม
ของบุคคล 

อิทธิพลระหวางบุคคล 

อิทธิพลดานสถานการณ 

ความตองการและ
ความพอใจที่
แทรกแซงใน
ทันทีทันใด 

พฤติกรรม
สงเสริม
สุขภาพ 

พันธะสัญญา
เพื่อวางแผนการ
กระทํา 

 
 

ภาพประกอบ 3 รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอรในป1996 
 (Revised  health  promotion  model) 

 
 ที่มา  :  Pender. (1996). Health Promotion in Nursing Practice. p. 67. 
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 รูปแบบการสงเสริมสุขภาพแบบใหมของเพนเดอร ประกอบดวยมโนทัศนหลัก 3 มโนทัศน 
ไดแก ลักษณะและประสบการณของปจเจกบุคคล ความรูความเขาใจและความรูสึกเฉพาะตอ
พฤติกรรม และผลลัพธดานพฤติกรรม แตการที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพไดดีหรือไม
นั้นขึ้นอยูกับปจจัยตาง ๆทั้งภายในและภายนอกบุคคล ซึ่งสามารถใชรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ
ของเพนเดอรมาศึกษา และประเมินปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ไดแก 
 1. ลักษณะและประสบการณของปจเจกบุคคล (Individual characteristic and 
experiences ) บุคคลแตละคนจะมีลักษณะและประสบการณเฉพาะของแตละคน ซึ่งมีผลกระทบตอ
การกระทําพฤติกรรมในครั้งตอๆไปและความสําคัญของผลกระทบจะขึ้นอยูกับพฤติกรรมเปาหมาย
ที่นํามาพิจารณา การเลือกประเมินปจจัยพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมในอดีตและจากลักษณะ
สวนบุคคลดวย (ยุพดี กรรพฤทธ. 2543: 14-19 ; อางอิงจาก Pender. 1996. Health Promotion in 
Nursing Practice : 66-73)   
  1.1  พฤติกรรมที่เกี่ยวของในอดีต(Prior related behavior) ตัวทํานายพฤติกรรมที่
เกี่ยวของในอดีตคือ ความถี่ของการปฏิบัติพฤติกรรมที่เหมือนๆกันหรือคลายคลึงกับการปฏิบัติ
พฤติกรรมในอดีต ซึ่งสงผลกระทบทั้งโดยตรงและโดยออมที่จะนําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพ พฤติกรรมที่เกี่ยวของในอดีตมีผลโดยตรงตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพใน
ปจจุบัน เนื่องมาจากลักษณะนิสัยซึ่งจะนําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมอัตโนมัติ โดยพฤติกรรมที่
เกิดขึ้นแตละครั้งจะเพ่ิมพูนความหนักแนนของลักษณะนิสัยใหเพ่ิมมากขึ้นโดยเฉพาะถามีการปฏิบัติ
พฤติกรรมนั้นซ้ํา ๆ ผลโดยออมตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพอาจเกิดจากอารมณโดยผานการ
รับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) การรับรูประโยชน (Benefits) การรับรูอุปสรรค 
(Barriers) และความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับพฤติกรรมที่ปฏิบัติ(Self-relate affect)ซึ่งสอดคลองกับ
แนวคิดทฤษฎีของแบนดูรา (Pender. 1996:67; อางอิงจาก Bandura.1986. Social Foundations of 
Thought and Action: A Social Cognitive Learning: unpaged) ที่กลาววา เม่ือแสดงพฤติกรรม
แลวไดรับขอมูลยอนกลับจะเปนแหลงสําคัญของขอมูลความสามารถหรือทักษะของตน ผลประโยชน
ที่ไดจากการกระทําพฤติกรรมในอดีตทําใหบุคคลนั้นมีโอกาสที่จะแสดงพฤติกรรมนั้นซ้ําไดมากขึ้น 
อุปสรรคที่เกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรมเปนประสบการณและแหลงขอมูลในความทรงจําที่
เปรียบเสมือนกับเครื่องกีดขวางที่บุคคลตองขามใหผาน เพ่ือที่จะประสบความสําเร็จในการแสดง
พฤติกรรม ถาพฤติกรรมในอดีตที่บุคคลปฏิบัติสามารถแกไขปญหาไดก็จะสงผลในทางบวกใหเกิด
การรับรูความสามารถในระดับสูงขึ้น ทําใหเกิดความรูสึกที่ดีในการปฏิบัติพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพในอดีต และนํามาปฏิบัติตอเน่ืองจนถึงปจจุบัน 
  1.2  ปจจัยสวนบุคคล (Personal factors) ปจจัยสวนบุคคลมีความสัมพันธกับการ
ทํานายพฤติกรรม ในรูปแบบการสงเสริมสุขภาพปรับปรุงใหมนี้ แบงออกเปน 
   ก. ปจจัยทางชีวภาพของบุคคล (Personal biologic factors) ประกอบดวยตัวแปร
ตาง ๆ เชน อายุ เพศ ดัชนีมวลกาย (Body mass index) ภาวะเจริญพันธุ (Pubertal status) ภาวะ
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หมดระดู(Menopausal status)ความสามารถในการออกกําลังกาย (Aerobic activity) ความแข็งแรง 
(Strength) ความกระฉับกระเฉง (Agility)หรือความสมดุลของรางกาย (Balance) 
   ข. ปจจัยทางจิตวิทยาของบุคคล(Personal psychologic factors)ประกอบดวยตัว
แปรตาง ๆ  เชน ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (Self-esteem) แรงจูงใจในตนเอง (Self – motivation) 
ความสามารถของตนเอง (Personal competence) การรับรูภาวะสุขภาพ (Perceived health 
status) และการใหคําจํากัดความของสุขภาพ (Definition of health) 
   ค. ปจจัยทางทางคมวัฒนธรรมของบุคคล (Personal sociocultural factor) เชน 
เชื้อชาติ  (Race) สีผิว (Ethnicity) วัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงตามยุคสมัย (Accultural factor) 
การศึกษา (Education) และสภาวะเศรษฐกิจและสังคม (Socio-economic status) ปจจัยสวนบุคคล
นี้มีอิทธิพลโดยตรงตอความรูสึกนึกคิดเทาๆ กับที่มีตอการปฏิบัติพฤติกรรม แตปจจัยสวนบุคคลบาง
ตัวไมสามารถเปลี่ยนแปลงได ดังนั้นจึงไมคอยนําปจจัยสวนบุคคลมาใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพ 
 2. ความรูความเขาใจและความรูสึกเฉพาะตอพฤติกรรม (Behavior–specific cognition 
and affect)  ตัวแปรกุลมน้ีมีความสําคัญในการจูงใจมากที่สุด เหมาะที่จะนําไปใชในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพของบุคคล ซึ่งประกอบดวย 
  2.1  การรับรูประโยชนของการกระทํา (Perceived benefits of action) การที่บุคคลจะ
กระทําพฤติกรรมใดๆ มักจะคํานึงถึงผลประโยชนที่จะไดรับจากการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ซึ่ง
ประโยชนจากการกระทํากิจกรรมเนน อาจะเกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอกก็ได ตัวอยางประโยชนที่
เกิดขึ้นภายใน ไดแก การเพิ่มความตื่นตัว กระฉับกระเฉง วองไว และการลดความเหนื่อยลา เปน
ตน ประโยชนภายนอก ไดแก รางวัล ทรัพยสินเงินทอง หรือการมีปฏิสัมพันธทางสังคม การปฏิบัติ
พฤติกรรมในชวงแรกประโยชนภายนอกจะเปนแรงจูงใจสําคัญในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสมอยางตอเน่ือง และคงไวซึ่งพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
  2.2  การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม (Perceived barriers of action) 
เปนการรับรูอุปสรรคที่ขัดขวางตอการปฏิบัติพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ อาจเปนสิ่งที่เกิดขึ้นจริง
หรือการคาดคะเน ไดแก การรับรูเกี่ยวกับความไมเปนประโยชน ความไมสะดวกสบาย คาใชจาย 
ความยากลําบาก หรือระยะเวลาที่ใชในการกระทํานั้นๆ อุปสรรคเปรียบเสมือนกับสิ่งที่ขัดขวางไมให
บุคคลปฏิบัติพฤติกรรม หรือชักจูงใหบุคคลเลี่ยงที่จะปฏิบัติพฤติกรรม เม่ือบุคคลขาดความพรอมใน
การกระทําและอุปสรรคมีมากการกระทํานั้นก็จะไมเกิดขึ้น แตถาบุคคลนั้นมีความพรอมในการ
กระทําสูงและอุปสรรคมีนอยความเปนไปไดที่จะกระทําก็มีมากขึ้น ดังน้ันการรับรูอุปสรรคมีผล
โดยตรงตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ โดยเปนตัวขัดขวางการกระทําและมีผลโดยออมตอการลด
ความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
  2.3 การรับรูความสามารถของตน (Perceived self–efficacy) เปนการรับรู
ความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติพฤติกรรมวาสามารถกระทําไดในระดับใด โดยที่บุคคลนั้น
สามารถที่จะทําอะไรไดโดยที่มีทักษะหรือไมมีทักษะก็ได การตัดสินความสามารถของบุคคลแสดงได
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โดยบุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้นไดสําเร็จ การรับรูเกี่ยวกับทักษะและความสามารถของบุคคล
เปนสิ่งที่สงเสริมใหบุคคลบรรลุถึงพฤติกรรมเปาหมายไดมากกวาบุคคลที่รูสึกวาตนไมมีทักษะและ
ความสามารถ การเรียนรูของบุคคลเกี่ยวกับการรับรูความสามารถของตนเอง มีพ้ืนฐานที่พัฒนามา
จากปจจัย  4 ประการ 
   2.3.1  การปฏิบัติพฤติกรรมนั้นจนบรรลุผลสําเร็จและมีการประเมินพฤติกรรม
ตามมาตรฐานจากตนเองและบุคคลอื่น 
   2.3.2  ประสบการณจากการไดเห็นการกระทําของผูอ่ืนโดยการสังเกตและนํามา
ประเมินเปรียบเทียบกับตนเอง 
   2.3.3  การชักจูงดวยคําพูดของผูอ่ืน ทําใหบุคคลสามารถดึงเอาความสามารถที่มี
อยูในตนเองออกมาเพื่อใชในการทํากิจกรรมนั้นๆ 
   2.3.4  สภาพรางกาย เชน ความวิตกกังวล ความกลัว ความสงบ ความเงียบ สิ่ง
เหลานี้บุคคลนํามาตัดสินความสามารถของตนเอง 
 รูปแบบการสงเสริมสุขภาพเสนอวา การรับรูความสามารถของตนมีอิทธิพลตอความรูสึก
นึกคิดที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมที่ปฏิบัติ เม่ือมีความรูสึกทางบวกมากการรับรูความสามารถของ
ตนเองก็จะมากขึ้น ขณะเดียวกันการรับรูความสามารถของตนเองก็มีอิทธิพลตอการรับรูอุปสรรคตอ
การกระทํา โดยบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองจะเปนแรงจูงใจใหเกิดพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพโดยตรงและโดยออมตอการรับรูอุปสรรคและความตั้งใจในการวางแผนการกระทํา 
  2.4  ความรูสึกที่สัมพันธกับพฤติกรรมที่ปฏิบัติ (Activity related affect) ความรูสึก
ของบุคคลที่เกิดขึ้นกอนที่จะกระทําพฤติกรรม ขณะกระทําพฤติกรรม และภายหลังกระทําพฤติกรรม
นั้นแลว พฤติกรรมการตอบสนองดานความรูสึกอาจอยูในระดับต่ํา ปานกลาง หรือรุนแรง ซึ่งทําให
บุคคลเกิดการเรียนรูเก็บไวในความทรงจํา แลวนํามาสรางพฤติกรรมในครั้งตอๆ ไป การตอบสนอง
ดานความรูสึกตอการมีสวนรวมในพฤติกรรมประกอบดวย 3 องคประกอบ คือ  
   (1)  อารมณที่เกี่ยวกับการกระทําในขณะนั้น (Activity – related) 
    (2)  อารมณของตนเองในขณะนั้น (Self – related) 
    (3)  อารมณที่เกี่ยวกับสภาพแวดลอมในขณะนั้น (Context – related) 
ผลของความรูสึกที่เกิดขึ้นจะทําใหบุคคลกระทําพฤติกรรมนั้นซ้ําหรือคงไวซึ่งพฤติกรรมที่ปฏิบัติใน
ระยะยาว อารมณและความรูสึกมีผลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพโดยตรง คือ ถาพฤติกรรมนั้น
กอใหเกิดความรูสึกในทางลบก็จะทําใหบุคคลหลีกเลี่ยงที่จะปฏิบัติพฤติกรรมนั้น 
  2.5  อิทธิพลระหวางบุคคล (Interpersonal influences) เปนการเรียนรูเกี่ยวกับ
พฤติกรรมความเชื่อ หรือเจตคติของบุคคลอื่น การเรียนรูเหลานี้อาจจะตรงหรือไมตรงกับความจริงก็
ไดแหลงขอมูลเบื้องตนของอิทธิพลระหวางบุคลากรในพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ คือ ครอบครัว 
ไดแก บิดา มารดา หรือพ่ีนอง กลุมเพ่ือนและบุคลากรสุขภาพ อิทธิพลระหวางบุคคล ไดแก บรรทัด
ฐานของสังคม (ความคาดหวังของบุคคล) การสนับสนุนทางสังคม (อุปกรณและการใหกําลังใจ) การ
เปนแบบอยาง (การเรียนรูจากบุคคลอื่นโดยการสังเกตและประสบการณการกระทําพฤติกรรมเฉพาะ
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นั้น) กระบวนการปฏิสัมพันธระหวางบุคคลทั้ง 3 กระบวนการนี้ แสดงใหเห็นอารมณความรูสึกของ
บุคคลที่จะนําไปสูการสงเสริมสุขภาพโดยตรงและโดยออม คือเปนตัวกระตุนหรือสงเสริมใหบุคคลมี
การกระทําหรือมีการวางแผนที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
  2.6  อิทธิพลดานสถานการณ (Situational influences) เปนการรับรูหรือความเขาใจ
ของบุคคลในสถานการณ หรือสภาพแวดลอมที่สามารถสงเสริมหรือขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมได 
สถานการณที่มีผลตอการสงเสริมสุขภาพ ไดแก การรับรูทางเลือกที่เหมาะสม การมีสภาพแวดลอม
ตามที่ตองการ ซึ่งจะทําใหพฤติกรรมนั้นๆ เกิดขึ้น สภาพแวดลอมที่เอ้ืออํานวยความสะดวกและ
นาสนใจ จะเปนแรงจูงใจใหบุคคลมีการแสดงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
 3. ผลที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรม (Behavioral outcome)  การกําหนดความตั้งใจที่จะปฏิบัติ
ตามแผนที่กําหนดไวเปนจุดเริ่มของการเกิดพฤติกรรม ความตั้งใจนี้จะทําใหบุคคลปฏิบัติพฤติกรรม
ไดสําเร็จ นอกจากจะมีความตองการอื่นเขามาแทรกซึ่งบุคคลไมสามารถหลีกเลี่ยงได หรือมีความ
ปรารถนาในสิ่งที่เขามาแทรกมากกวาก็จะทําใหบุคคลนั้นไมสามารถที่จะกระทําในสิ่งที่ตั้งใจไวได 
  3.1  การตกลงในที่จะปฏิบัติตามแผนที่กําหนด (commitment to a plan of action)  
พฤติกรรมของมนุษยโดยทั่วไปจะเปนระบบมากกวาไมเปนระบบ ตามที่แอสเซนและฟซไบน 
(Pender. 1996: 72 ; อางอิงจาก Ajzen; & Fisbein. 1975: unpaged) ไดกลาวไววา ความตั้งใจเปน
ตัวสําคัญที่กําหนดการแสดงออกพฤติกรรมนั้นๆ ดวยความเต็มใจ ความตั้งใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรม
ตามแผนที่กําหนดไวในรูปแบบใหมของแบบจําลองพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพอยูภายใต
กระบวนการความรูความเขาใจ (Cognitive process) ไดแก 
   3.1.1  ความตั้งใจที่มีตอการกระทําพฤติกรรมนั้น ในเวลาและสถานที่ที่กําหนดกับ
บุคคลโดยเฉพาะหรือโดยลําพัง โดยไมคํานึงถึงวาจะมีสิ่งใดๆ เขามาแทรก 
   3.1.2  วิเคราะหหาวิธีการที่จะทําใหเกิดแรงเสริมในการปฏิบัติกิจกรรมนั้นตอไป
โดยตองหาวิธีการที่เฉพาะเจาะจงในการปฏิบัติที่จะใชกับกิจกรรมที่มีความแตกตางกัน เพ่ือให
กลายเปนความตั้งใจที่จะวางแผนปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆ เพ่ือใหเกิดการปฏิบัติที่ประสบผลสําเร็จ 
  3.2  ความตองการและความพอใจที่แทรกแซงในทันทีทันใด (Immediate competing 
demands and preferences)  เปนพฤติกรรมทางเลือกอ่ืนที่แทรกแซงเขามาในความคิด ซึ่งสามารถ
กระทําไดกอนเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่ไดวางแผนไว ความตองการแทรกแซงถูกจัดวาเปน
พฤติกรรมทางเลือกอ่ืนๆ ที่เกิดขึ้น ซึ่งบุคคลมีความสามารถควบคุมไดในระดับต่ํา เน่ืองจากเงื่อนไข
ดานสังคมและสภาพแวดลอม เชน ความรับผิดชอบในการทํางานหรือการดูแลครอบครัว ถาไม
ตอบสนองตอความตองการนั้น ก็จะสงผลรายตอตนเองหรือบุคคลสําคัญในชีวิตได สวนความพอใจที่
แทรกแซงเขามานั้นถูกจัดวาเปนพฤติกรรมทางเลือกที่ใหผลตอบแทนที่มากกวาหรือเหนอกวาที่
บุคคลสามารถควบคุมไดในระดับสูง สามารถทําใหเลิกพฤติกรรมากรสงเสริมสุขภาพไดเม่ือพอใจที่
จะปฏิบัติพฤติกรรมที่แทรกแซงมากกวา ความสามารถในการเอาชนะปจจัยความพอใจที่แรกแซง
เขามาขึ้นอยูกับความสามารถของบุคคลที่ควบคุมตนเอง (Self regulating) ตัวอยางของการเกิด
ความพึงพอใจที่แทรกแซงคือ การเลือกอาหารที่มีไขมันสูงมากกวาอาหารที่มีไขมันต่ํา เพราะรสชาติ
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ของอาหาร หรือความพอใจที่จะรับประทานอาหาร การขับรถผานศูนยการคาแลวเกิดการเปลี่ยนใจ
เขาศูนยการคาเพราะพอใจที่จะซ้ือของมากกวาที่จะขับรถไปสนามกีฬาเพื่อออกกําลังกายตามที่
ตั้งใจไว ทั้งความตองการและความพอใจที่แทรกแซงนี้เปนผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการ
วางแผนที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพโดยตรง 
  3.3  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Health promoting behavior) เปนพฤติกรรมที่
สงเสริมสุขภาพเปนจุดสุดทาย หรือเปนการกระทําที่เกิดขึ้นในรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ อยางไรก็
ตามควรระลึกไววาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเกี่ยวของโดยตรงกับผลท่ีเกิดขึ้นจากสุขภาพใน
ดานบวก (Attaining positive health outcome) ของผูปฏิบัติโดยตรง สามารถนําไปใชไดทุกมุมมอง
ของการดําเนินชีวิตโดยผสมผสานเขาไปในวิถีการดําเนินชีวิตทางสุขภาพในทางบวกตอไปตลอด
ชวงชีวิต 
 สรุปไดวาการที่บุคคลจะมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพนั้นขึ้นอยูกับปจจัยหลายดาน ทั้ง
ภายในตัวบุคคลเองและจากสภาพแวดลอม แตปจจัยที่สําคัญที่สุดในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม คือ 
ความเขาใจและความรูสึกเฉพาะตอพฤติกรรม ซึ่งประกอบดวยการรับรูประโยชนของการกระทํา 
โดยที่บุคคลจะมองถึงผลประโยชนกอน ถาตองกระทําพฤติกรรมใดๆ สิ่งที่ทํานั้นจะตองมีประโยชน
กับตนเอง และถามีการกระทําอยางตอเน่ืองก็จะสงผลถึงสุขภาพของบุคคลนั้นๆได การรับรูอุปสรรค
ของการปฏิบัติพฤติกรรม ถาบุคคลนั้นเห็นความยากลําบาก ความไมสะดวกสบายกับตนเองมาก
เทาไร บุคคลก็จะปฏิเสธที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นๆ ซึ่งอาจทําใหบุคคลขาดความตั้งใจในการกระทํา
พฤติกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพได การรับรูความสามารถตนเอง ถาบุคคลมีการรับรูความสามารถ
ตนเองสูงก็จะเปนแรงจูงใจใหบุคคลเกิดความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมที่สงเสริมสุขภาพของตน 
ความรูสึกที่สัมพันธกับพฤติกรรมที่ปฏิบัติ โดยถาความรูสึกเปนไปในทางบวกก็จะกระทําพฤติกรรม
นั้นซ้ํา และถาพฤติกรรมที่ทํานั้นเปนผลดีตอสุขภาพก็จะสงผลใหเกิดการมีสุขภาพที่ดี อิทธิพล
ระหวางบุคคลมีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการไดรับการชวยเหลือจากครอบครัว สังคม ทํา
ใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และอิทธิพลดานสถานการณ สิ่งแวดลอมก็สงผลตอการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลได โดยถาสภาพแวดลอมนั้น เอ้ืออํานวยและนาสนใจ ก็จะเปน
แรงจูงใจใหเกิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพได 
 

5.  งานวิจัยที่เก่ียวของกับการศึกษา 
 5.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  ดีบัส; และคณะ (DeBusk; et al.1990: abstract)ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบการ
เคลื่อนไหวออกแรงระดับปานกลางถึงระดับหนักติดตอกัน  10 นาทีวันละ 3 ครั้ง กับการออกกําลัง
กายติดตอกัน  30  นาทีครั้งเดียวในผูชายวัยกลางคนที่ทํางานนั่งโตะ  ผลการศึกษาพบวาการ
เคลื่อนไหวออกแรงระดับปานกลางติดตอกันเปนระยะเวลาสั้นๆวันละหลายๆครั้ง  ทําใหเพ่ิม
สมรรถภาพทางกายและลดน้ําหนักตัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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  เพนเดอร (Pender. 1995: 213-219)  ไดศึกษาความแตกตางระหวางเพศและความ
แตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ผลการศึกษาพบวาเพศหญิงมีประสบการณและ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  ความมีคุณคาในตัวเอง  การรับรูภาวะสุขภาพและการวางแผนการ
ออกกําลังกายต่ํากวาในเพศชาย  ความแตกตางระหวางวัยรุนกับกอนวัยรุนพบวา  กลุมวัยรุนมีแรง
สนับสนุนทางสังคมต่ําและมีตัวแบบดานการออกกําลังกายต่ํากวากลุมกอนวัยรุนความแตกตางของ
เพศมีผลตอการรับรูประโยชนการรับรูอุปสรรคที่แตกตางกัน   และการเขาถึงของสิ่งอํานวยความ
สะดวกในการออกกําลังกายมีผลโดยตรงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  และแรงสนับสนุนการออก
กําลังกายรวมทั้งบรรทัดฐานของสังคมที่แตกตางกันและมีผลทําใหการรับรูประโยชนรับรูอุปสรรค
แตกตางกัน   
  โจนส; และ ไนส  (Jones; & Nies. 1996: 151-158)  ไดศึกษาปจจัยที่มีความสําคัญ
ตอการออกกําลังกาย  ผลการศึกษาพบวา  ความสะดวกในการออกกําลังกายเปนปจจัยที่สําคัญที่
สงผลตอการออกกําลังกายของสตรี  ไดแก  สถานที่  อุปกรณในการออกกําลังกาย  คาใชจายในการ
ออกกําลังกาย  เสื้อผาที่สวมใสขณะออกกําลังกาย  ซึ่งสิ่งเหลานี้หากไมมีความเหมาะสมหรือ
เอ้ืออํานวยตอความสะดวกในการออกกําลังกายจะกอใหเกิดความยุงยากและขาดความมั่นใจ 
  วิลคอก; และ สโตแรนด (Wilcox; & Storandt.1996: 110-113) ไดศึกษาความสัมพันธ
ระหวางอายุกับปจจัยทางจิตวิทยาไดแกแรงจูงใจของตนเองการรับรูความสามารถของตนเองในการ
ออกกําลังกายและทัศนคติในการออกกําลังกายผลการศึกษาพบวาอายุมีความสัมพันธในทางลบกับ
ทัศนคติในการออกกําลังกายและการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย  
  เจฟฟ; และคณะ (Jaffee; et al. 1999: 215-218)  ไดศึกษาอุปสรรคในการออกกําลัง
กายของพยาบาล  ผลการศึกษาพบวา  กลุมตัวอยางมีอุปสรรคในการออกกําลังกายเนื่องจาก
รางกายเหนื่อยมากและรางกายขาดพลังงาน  วิชาชีพพยาบาลลักษณะการทํางานเปนผลัด
หมุนเวียนกัน  เพ่ือใหบริการผูปวยตลอด24ชั่วโมง  ตองขึ้นปฏิบัติงานในวันหยุดเสาร-อาทิตยดวย  
จึงทําใหพยาบาลตองปรับตัวกับการนอนใหม  และพยาบาลบางรายตองรับภาระงานที่หนักกวาเดิม  
เน่ืองจากปญหาการขาดแคลนพยาบาลเปนผลใหพยาบาลตองปฏิบัติงานมากกวาปกติ  ทําใหเกิด
การทรุดโทรมของรางกายในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  จุน  (Yan.1999: abstract)  ไดศึกษาการออกกําลังกายในนักศึกษาหญิงในประเทศ
จีนผลการศึกษาพบวา  การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   การรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอมของ
การออกกําลังกายมีคะแนนสูง  โดยเฉพาะดานการขาดแคลนสถานที่และสถานที่สําหรับการออก
กําลังกายอยูไกลไมมีความสะดวก  หรือขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย 
  วัลคอทท; และ โปรชาสคา (Walcott-McQuigg; & Prohaska. 2001: abstract) ศึกษา
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุชาวแอฟริกัน-อเมริกัน  ผลการศึกษา
พบวาในแตละขั้นตอนทั้งชายและหญิงมีภาวะสุขภาพและความสามารถในการออกกําลังกาย
คลายคลึงกัน  การออกกําลังกายแตกตางกันไปในแตละขั้นตอนโดยการเลือกใชเวลาวางจากงาน
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บานในการเตนแอโรบิค  และยังมีปจจัยที่เกี่ยวของอ่ืนๆ  ไดแก  การสนับสนุนทางสังคม  การรับรู
ความสามารถ  แรงจูงใจ  ความพึงพอใจ และความสามารถในการออกกําลังกาย  จากการศึกษา
พบวาหญิงมีอุปสรรคจากครอบครัวมากกวาชาย 
  เมเยอร; และคณะ (Meyer; et al. 2004: abstract)   ศึกษาเปรียบเทียบความแตกตาง
ระหวางเพศในการมีกิจกรรมทางกายและการบริหารรางกายที่สัมพันธกับการจดบันทึกสุขภาพและ
ทัศนคติตอภาวะสุขภาพของคนวัยกลางคนในเมืองหลวงของสวิตเซอรแลนด  กลุมตัวอยางเปนหญิง  
511  คนและเปนชาย 413  คนอายุ  55-65  ปและใชภาษาเยอรมันเปนภาษาพูด  พบวา  หญิงมี
การเลนกีฬานอยกวาชายแตมีกิจกรรมในชีวิตประจําวันมากกวาชาย  และสวนใหญเพศชายมีการ
บริหารกายมากกวาหญิง  และการเลนกีฬาในเพศหญิงมีความสัมพันธกับขอบงชี้ภาวะสุขภาพ    
สวนทัศนคติเกี่ยวกับการเจ็บปวยขึ้นอยูกับการควบคุมปจจัยภายในและปจจัยภายนอกตัวบุคคลและ
ระดับทางสังคม  ทั้งชายและหญิงเชื่อวาการมีสุขภาพดีมีความสัมพันธกับการมีกิจกรรมทางกาย
สม่ําเสมอ  และจากการศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางระหวางเพศตอความจําเพาะในการเลน
กีฬา  การมีกิจกรรมทางกาย  และการบริหารรางกายพบวาเพศหญิงมีความสัมพันธมากกวาชาย
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  เมเยอร; เรสนี; และสตัค  (Meyer; Rezny; & Stuck. 2005: abstract)  ศึกษาการมี
กิจกรรมทางกายของคนวัยกลางคนในปจจุบันของสวิตเซอรแลนด  พบวาการที่จะใหคนที่มีอายุ
ตั้งแต  50  ปขึ้นไปมีกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายมากขึ้นน้ัน  ตองมีการรณรงค  กระตุน
เตือน  และสนับสนุนใหมีกิจกรรมทางกายสม่ําเสมอโดยตองคํานึงถึงความแตกตางของลักษณะ
สังคมประชากร  ภาวะสุขภาพ  การปรับตัวเม่ือเจ็บปวย  และการใหคําแนะนําที่ดีนั้นตองคํานึงถึง
ศักยภาพของประชาชนดวย  และจากการศึกษาพบวา  พฤติกรรมการเรียนรู  และการเมืองหรือ
สิ่งแวดลอมมีผลตอการเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย  และการจะรณรงคใหกลุมคนอายุตั้งแต 50  ปขึ้น
ไปมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมและไดผลน้ันตองมีการใหคําแนะนําที่ตรงกับวิถีชีวิตที่เปนอยูซึ่งจะ
สงผลตอการมีกิจกรรมทางกายดวย   
 จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิจัยครั้งน้ีพบวา  มีปจจัยหลายอยางที่เกี่ยวของ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ซึ่งไดแก  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  อาชีพ  รายได   แรงจูงใจ  
คุณคาในตนเอง  แรงสนับสนุนทางสังคมและบุคคลในครอบครัว  นอกจากนี้ยังพบวา  การรับรู
ประโยชนของการออกกําลังกาย  การรับรูความสามารถตนเอง  การรับรูถึงอุปสรรคและการวาง
แผนการออกกําลังกายก็สงผลตอการมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองสมํ่าเสมอดวย
เชนกัน นอกจากนี้ยังพบวา ถึงแมบุคคลจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตถาปฏิบัติไมไดตาม
เกณฑ  หรือตามมาตรฐานการออกกําลังกายแลวการออกกําลังกายก็จะไมเกิดผลดีเทาที่ควร  อันจะ
เห็นไดจากการเปรียบเทียบผลของการใชระยะในการออกกําลังกายแตละครั้งกับอัตราการตายดวย
โรคตางๆที่สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย 
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 5.2  งานวิจัยในประเทศ 
  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายที่ทําการศึกษาไวมีดังนี้ 
  ถนอมวรรณ  อยูขํา (2536: 123-137) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของบุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลางผลการศึกษาพบวาบุคลากรสังกัดกรมพลศึกษา
ในสวนกลางที่มีระดับการศึกษาระดับชั้นของตําแหนงราชการและสายงานตางกันมีความรูและเจต
คติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 สวนความรู
ดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใชมีเจตคติและการปฏิบัติดานการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพอยูในระดับดีและการปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดีและการ
ปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  คํารณ  ธนาธร (2537: บทคัดยอ)ไดศึกษาเรื่องปจจัยที่สัมพันธตอการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาของมหาวิทยาลัยเชียงใหม  ผลการศึกษาพบวาปจจัยหลักดานการรับรูในการออก
กําลังกายอยูในระดับสูงแยกตามรายขอพบวา  การรับรูโอกาสเสี่ยงตอการเจ็บปวยจากการขาดการ
ออกกําลังกาย  ความรุนแรงของการเจ็บปวยจากการขาดการออกกําลังกาย  การรับรูประโยชนของ
การออกกําลังกายอยูในระดับสูง  แตการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง  
ปจจัยหลักดานเจตคติตอการออกกําลังกายของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
  ฉลองชัย  มานโคกสูง (2537: บทคัดยอ) ไดศึกษาความตองการรับบริการทางดาน
การออกกําลังกายของนักศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยขอนแกนผลการศึกษาพบวา  นักศึกษา
และบุคลากรมีความตองการรับบริการทางดานการออกกําลังกายอยูในระดับมาก พบวาเพศ ชวง
อายุ  มีความตองการรับบริการทางดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
  สมจิตรา  เหงาเกษ (2539: บทคัดยอ) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรรกับ
วิถีชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพศูนยบริการสาธารณสุขสํานักอนามัยกรุงเทพมหานคร  
ผลการศึกษาพบวา  พยาบาลมีวิถีชีวิตที่สงเสริมสุขภาพอยูในระดับปานกลาง  เม่ือพิจารณาจาก
ดานตางๆพบวา  พฤติกรรมดานการออกกําลังกายอยูในระดับไมดี  พยาบาลมีการรับรูเกี่ยวกับ
สุขภาพอยูในระดับดี  ดานความสัมพันธพบวา  ปจจัยดานความรู   การรับรูปจจัยที่มีผลตอวิถีชีวิต
ที่สงเสริมสุขภาพและตัวชี้แนะในการกระทําพฤติกรรมมีความสัมพันธกับวิถีชีวิตที่สงเสริมสุขภาพ
สวนปจจัยลักษณะสวนบุคคลพบวาอายุ  สถานภาพสมรสและความพึงพอใจ  รายได  ประสบการณ
การทํางานมีความสัมพันธกับวิถีชีวิตที่สงเสริมสุขภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
  สรัลรัตน  พลอินทร (2542: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัย
สวนบุคคล  การรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย  การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย
และสภาพแวดลอมของวิทยาลัยกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล  กลุม
ตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย  เขตกรุงเทพฯ  จํานวน  366  
คน  ผลการวิเคราะหพบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับต่ํา  ปจจัย
สวนบุคคล  ไดแกระดับชั้นป  การเลนกีฬากอนเขาเรียนพยาบาล  การเลนกีฬาของสมาชิกใน
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ครอบครัว  การสนับสนุนของครอบครัว  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย
และสภาพแวดลอมของวิทยาลัยมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
  ไชยา  อังศุสุกนฤมล (2543: บทคัดยอ) ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษา  เขตภาคเหนือ  พบวา  นักศึกษา
วิทยาลัยพลศึกษาสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช  เจต
คติอยูในระดับดี  และมีการปฏิบัติอยูในระดับดี  นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมีความรูเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาชาย
มีความรูดีกวานักศึกษาหญิง  นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมีเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน  นักศึกษาสาขาวิชาบริหารธุรกิจและนักศึกษาสาขาวิชา
คอมพิวเตอรมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  โดยนักศึกษาสาขาวิชาคอมพิวเตอรมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ดีกวานักศึกษาสาขาวิชาบริหารธุรกิจ  มีเจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพไมแตกตางกัน  นักศึกษาที่ศึกษาอยูตามสถานที่ตั้งของวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษา
เขตภาคเหนือในที่ตั้งตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม  
ลําปาง  เพชรบูรณมีความแตกตางกับนักศึกษาวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุโขทัย  
และนักศึกษาวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหมมีความรูแตกตางกับนักศึกษา
วิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเพชรบูรณ  นักศึกษาที่ศึกษาอยูตามสถานที่ตั้งของ
วิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือในที่ตั้งตางกัน  มีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยนักศึกษาวิทยาลัยชุมชนใน
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม  ลําปาง  เพชรบูรณ  มีเจตคติแตกตางกับนักศึกษาวิทยาลัย
ชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุโขทัย และ มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ไมแตกตางกัน   พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรูกับเจตคติ  และความรูกับการ
ปฏิบัติของนักศึกษาวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือมีความสัมพันธเชิงนิมาน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานเจตคติกับการ
ปฏิบัติของนักศึกษาวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือไมมีความสัมพันธกัน 
  ปริญญา  ดาสา (2544: 36-41) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับรู
อุปสรรคตอการออกกําลังกายของอาจารยสตรีมหาวิทยาลัยเชียงใหม  ผลการศึกษาพบวาอาจารย
สตรีในมหาวิทยาลัยเชียงใหมรอยละ83.45มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย   แตมีเพียงรอยละ4.55ที่มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ  และรอยละ95.45ยังมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายที่ไมมีประสิทธิภาพตามหลักการออกกําลังกายในเรื่องระยะอบอุนรางกายความถี่  และพบวา
การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับต่ํา  สวนการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลัง
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กายรายดาน  ไดแก  การใชเวลาในการออกกําลังกายสภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย   การ
ขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคมและความพรอมของรางกายอยูในระดับต่ําทุกดาน   และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย    
  ประยงค  นะเขิน (2544: บทคัดยอ)  ทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกาย
ของขาราชการสังกัดกระทรวงสาธารณสุขในจังหวัดนครปฐม  จํานวน  242  คน  เก็บรวบรวมขอมูล
โดยใชแบบสอบถามและทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  ผลการศึกษาพบวา  กลุมตัวอยาง
มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายระดับปานกลาง  มีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายระดับดี  มี
ความเห็นเรื่องการสงเสริมการออกกําลังกายระดับปานกลาง  มีความเห็นเรื่องการสนับสนุนการออก
กําลังกายในระดับสูง  ปจจัยทางดาน  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  พฤติกรรมการออกกําลังกายตางกันมี
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายไมแตกตางกัน  พฤติกรรมการออกกําลังกายตางกันมีสมรรถภาพ
ทางกายไมตางกัน 
  จําเนียร  สุมแกว (2545: บทคัดยอ)  ทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานครในสถาบันการศึกษาพยาบาลจํานวน  13  
สถาบัน   7 สังกัด   รวมทั้งสิ้น   700  คน  ผลการวิ จัยพบวา  นักศึกษาพยาบาลในเขต
กรุงเทพมหานครสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานความรูอยูในระดับปาน
กลาง  มีเจตคติอยูในระดับดี  และมีการปฏิบัติดานการออกกําลังกายอยูในระดับพอใช  โดย
นักศึกษาสังกัดสภากาชาดไทยมีความรูและเจตคติดีที่สุด  นักศึกษาพยาบาลสังกัดสํานักงานตํารวจ
แหงชาติมีการปฏิบัติดีที่สุด  นักศึกษาพยาบาลที่สังกัดสถาบันการศึกษาตางกันมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ  ดานความรู  เจตคติ  และการปฏิบัติ  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  โดยนักศึกษาพยาบาลสังกัดเอกชนมีความรู  และเจตคติต่ํากวานักศึกษาพยาบาลสังกัด
ทบวงมหาวิทยาลัย  กระทรวงกลาโหม   สภากาชาดไทย   และนักศึกษาพยาบาลสังกัด
ทบวงมหาวิทยาลัยมีการปฏิบัตินอยกวานักศึกษาพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม  และสํานักงาน
ตํารวจแหงชาติ 
  ภิรมย  ทับทิมเทศ (2546: บทคัดยอ)  ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลศรีธัญญา  กลุมตัวอยางที่ทําการศึกษาจํานวน  80  
คน  วิเคราะหขอมูลโดยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ    ผลการศึกษาพบวาผูสูงอายุทุกคนมีการออก
กําลังกายรอยละ  83.7  แตไมครบถวนและไมถูกตองทุกขั้นตอน  ปจจัยสวนบุคคลมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุคือ  ระดับการศึกษา  การรับรูประโยชนและอุปสรรค
ของการออกกําลังกาย  การรับรูความสามารถในการออกกําลังกายและความคาดหวังในผลลัพธของ
การออกกําลังกาย  สวนการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของผูสูงอายุ  ตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่
ดีคือ  ระดับการศึกษา  การรับรูประโยชนและอุปสรรคของการออกกําลังกาย  การรับรู
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ความสามารถในการออกกําลังกายและความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกาย  โดยสามารถ
รวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุไดรอยละ  28.3 
  เบญจมาศ  ขาวสบาย (2546: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการสงเสริม
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลาจํานวน  
350  คน  วิเคราะหขอมูลดวยสถิติ  ผลการวิจัยพบวา  พฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของกลุมตัวอยางอยูในระดับปานกลาง  ปจจัยทางชีวสังคมที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การสงเสริมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
คือ  สถานภาพสมรส    ปจจัยนําที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  คือ  ทัศนคติ   คานิยม  
การับรูภาวะสุขภาพ  สวนความรูไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทาการพยาบาล  ปจจัยเอ้ือที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริม
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  
คือ  การมีและการเขาถึงสถานบริการตางๆและนโยบายการสงเสริมการออกกําลังกาย  ปจจัยเสริม
ที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรทางการ
พยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  คือ  การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
จากสื่อตางๆ  จากบุคคลตางๆและการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  ตัวแปรีที่มีอํานาจทํานายสูงสุด  
คือคานิยมตอพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกาย  และตัวแปรรวมทํานาย  คือ  ปจจัยเสริม  
การรับรูภาวะสุขภาพ  และปจจัยเอ้ือ  โดยทั้ง  4  ตัวแปรสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการสงเสริม
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลไดรอยละ  47.4 
  ชื่น  ศิริรักษ  (2547: บทคัดยอ)  ศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของนักศึกษาพยาบาล  วิทยาลัยพยาบาลในภาคกลาง  สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก  
กระทรวงสาธารณสุข  พบวา  นักศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกกําลังกายระดับดี  มีเจตคติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายระดับดี  มีการรับรูประโยชนของการออกกําลังกายระดับมาก  มีการรับรู
อุปสรรคของการออกกําลังกายระดับมาก  ไดรับแรงจูงใจในการออกกําลังกายระดับดี  ไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมดานอารมณระดับมาก  ไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานขอมูลขาวสารระดับ
มาก  และไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานสิ่งของระดับมาก   นักศึกษาพยาบาลมีเจตคติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย  การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย  แรงจูงใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
การสนับสนุนทางสังคมดานอารมณ  การสนับสนุนทางสังคมกานขอมูลขาวสาร  การสนับสนุนทาง
สังคมดานสิ่งของ  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05  และพบวา  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางลบกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  ประศักดิ์  สันติภาพ (2547: บทคัดยอ)  ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและปจจัย
ที่เกี่ยวของในกลุมนักศึกษาปริญญาตรี  ภาคปกติ  สถาบันราชภัฏจันทรเกษม  กรุงเทพมหานคร  
จํานวน  638  คน    ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษามีการออกกําลังกายเพียงพอรอยละ  24.49  ไม
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เพียงพอรอยละ 56.92  ไมมีการออกกําลังกายเลยรอยละ  18.59  นักศึกษาชายออกกําลังกาย
เพียงพอรอยละ  41.6  นักศึกษาหญิงออกกําลังกายเพียงพอรอยละ  12.8  สายการเรียนพลศึกษามี
การออกกําลังกายเพียงพอรอยละ  71.7  มากกวาสายการเรียนอ่ืนๆ  ผูมีผลการเรียน(เกรดเฉลี่ย)ดี
มาก  (3.50-4.00)  มีการออกกําลังกายเพียงพอนอยที่สุดรอยละ  17.4  พฤติกรรมการออกกําลัง
กายตางกันมีความแตกตางกันในเรื่อง  ทัศนคติการรับรูสมรรถภาพตนเอง  ทัศนคติการรับรู
อุปสรรคตนเอง  แรงสนับสนุนทางสังคม  สายการเรียน  เพศ  ผลการเรียน  ดัชนีมวลกาย  การมี
เพ่ือนออกกําลังกาย  การรวมกิจกรรมการออกกําลังกาย  การมีสถานที่ออกกําลังกาย  ระยะเวลา
เดินทางไปออกกําลังกาย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนโรคประจําตัว  ภูมิลําเนา  
คาใชจายที่ไดรับ  ความเพียงพอในการใชจาย  ฐานะเศรษฐกิจของครอบครัว  ไมพบความแตกตาง
กัน  นอกจากนี้ยังพบวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  แรงสนับสนุนทางสังคม  ทัศนคติการรับรู
สมรรถภาพตนเอง  ทัศนคติการรับรูอุปสรรคตนเอง  ตอการออกกําลังกายระหวางนักศึกษาชายและ
นักศึกษาหญิงมีความแตกตางกับอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  สุรพล  ม่ันภาวนา (2547: บทคัดยอ) ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนที่มาออกกําลังกาย ณ ลานกีฬาในจังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547 พบวา พฤติกรรมการออก
กําลังกายดานความรูของประชาชน  จําแนกตามเพศชาย  หญิง  และระดับอายุ  มีพฤติกรรมใน
ระดับดีมาก  พฤติกรรมดานเจตคติของประชาชน  จําแนกตามเพศชาย  หญิงมีพฤติกรรมในระดับดี  
และอายุนอยกวา  25  ป  มีพฤติกรรมคอนขางดี  และอายุสูงกวา  25  ป  มีพฤติกรรมในระดับดี  
พฤติกรรมการออกกําลังกายดานการปฏิบัติของประชาชน  จําแนกตามเพสชาย  หญิง  และระดับ
อายุ  มีพฤติกรรมในระดับดี   
  กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย (2547)  ศึกษาพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกแรง/การออกกําลังกาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเดินขึ้นบันไดแทนการ
ใชลิฟต  ของบุคลากรกรมอนามัย  พบวา  ภายหลังการจัดกระบวนการสงเสริมการเคลื่อนไหวออก
แรง/ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  สงผลใหพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  ของ
บุคลากรกรมอนามัย มีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายทั้งหมด  (Total  Physical  
Activity)  ครบตามเกณฑสูงถึงรอยละ  64.1  และเมื่อพิจารณาถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายอยาง
มีแบบแผน  (Exercise)  พบวา  รอยละ  47.6  บุคลากรกรมอนามัยมีความถี่ของการเคลื่อนไหว
ออกแรง/ออกกําลังกายอยางเปนเรื่องเปนราวเขาเกณฑ  3  วันขึ้นไป/สัปดาห  และรอยละ  72.7  
เดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟต  มีเพียงรอยละ  27.3  ที่ไมเดินขึ้นบันได  นอกจากนี้พบวา  เพศ  
สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา  อายุ  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกกแรง/
ออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  ปรียาภรณ  โกมุท (2548: บทคัดยอ)  ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระนั่งเกลา  จังหวัดนนทบุรี  พบวา 
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ไดแก  
อายุ โดยบุคลากรที่มีอายุ 41-50 ป และอายุมกกวา 50 ปมีการออกกําลังกายมกกวากลุมอายุ 21-30  
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ปเทากับ  4.26 เทา  และ 11.36  เทาตามลําดับ  บุคลากรที่มีสถานภาพสมรสคูมีการออกกําลังกาย
มากกวาสถานภาพสมรสโสดเทากับ 2.45 เทา บุคลากรที่มีรายได 16,001-20,000 บาท/เดือน  และ
บุคลากรที่มีรายไดมกกวา  20,000 บาท/เดือนมีการออกกําลังกายมากกวาบุคลากรที่มีรายได 
12,001 บาท/เดือนเทากับ  3.55  เทา และ  5.25 เทาตามลําดับ  บุคลากรที่ปฏิบัติงานแผนกหนวย
บําบัดพิเศษ  และแผนกผูปวยนอกมีการออกกําลังกายมากกวาบุคลากรที่ปฏิบัติงานแผนกอายุรก
รรมเทากับ  3.23  เทา  และ 3.45  เทาตามลําดับ บุคลากรที่ปฏิบัติงานเฉพาะเวลาราชการมีการ
ออกกําลังกายมากกวาบุคลากรที่ปฏิบัติงานเวรเชา  บาย  และดึกเทากับ  3.99 เทา   บุคลากร
ทางการพยาบาลมีการรับรูอุปสรรคการออกกําลังกายในระดับต่ํามีการออกกําลังกายมากกวา
บุคลากรที่มีการรับรูอุปสรรคการออกกําลังกายระดับสูงเทากับ  7.62 เทา  บุคลากรทางการ
พยาบาลที่มีความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกายระดับสูง  มีการออกกําลังกายมากกวา
บุคลากรที่มีความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกายระดับปานกลางเทากับ  2.04 เทา  ปจจัย
ที่ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  แรงสนับสนุนทางสังคม  และคานิยม
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  เรณุมาศ  มาอุน (2548: บทคัดยอ) ศึกษาสํารวจพฤติกรรมสุขภาพและการเคลื่อนไหว
รางกาย/ออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการในประเทศไทย  พบวา  กลุมตัวอยางใน
สถานประกอบการภาคบริการ(โรงแรม)  และภาคการผลิต(โรงงานอุตสาหกรรม)  มีพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกาย  รวมทั้งการเดินติดตอกันอยางนอย  10  นาทีขึ้นไปยังมีจํานวน
ไมมากนัก  คือประมาณครึ่งหนึ่งของจํานวนตัวอยางทั้งหมด  สําหรับตัวแปรทํานายพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายของกลุมตัวอยางในสถานประกอบการภาคบริการที่สําคัญ  ไดแก  
รายได  ความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกาย  ทัศนคติตอการออกกําลังกาย  ภาวะ
สุขภาพ  และอุปสรรคหรือขอบกพรองทางรางกายตอการออกกําลังกายซึ่งรวมกันทนายไดรอยละ  
88.00  และตัวแปรการทํานายพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายของกลุมตัวอยางใน
สถานประกอบการภาคการผลิตที่สําคัญ  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลัง
กาย  สภาวะสุขภาพ  เพศ  ระดับการศึกษา  คาดัชนีมวลกาย  และอุปสรรคหรือขอบกพรองทาง
รางกายตอการออกกําลังกาย  ซึ่งรวมกันทํานายพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกาย  
ไดรอยละ  70.00 
  สมบัติ  กาญจนกิจ; และคณะ (2548: บทคัดยอ) ศึกษารูปแบบการสงเสริมการ
เคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายสําหรับประชาชนในองคการบริหารสวนตําบลคานหาม  จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา  และประชาชนในองคการบริหารสวนตําบลคลองสาม  จังหวัดปทุมธานี  พบวา  
กลุมตัวอยางออกกําลังกายตอเน่ืองกัน  10  นาที  ระดับหนัก  ปานกลาง  และเบา  รอยละ  25  23  
และ  42  ตามลําดับ  นอกจากนี้ยังพบวาปจจัยสําเร็จของขอจํากัดที่มีผลตอความกาวหนาในการ
สงเสริมการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายสําหรับประชาชนในองคการบริหารสวนตําบล  มี  5  
ปจจัยที่สงผลทางบวก  ไดแก  พฤติกรรมการออกกําลังกายในอดีต  การรับรูความสามารถตนเอง  
อิทธิพลของครอบครัว  ความสัมพันธระหวาบุคคล  และสถานภาพโสด 
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 สรุป  จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับการศึกษาครั้งน้ีพบวา  การที่บุคคลจะมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง  สม่ําเสมอนั้นมีปจจัยตางๆที่เกี่ยวของหลายประการ  อัน
ไดแก  ปจจัยดานชีวภาพของบุคคล  ซึ่งประกอบดวย  เพศ  อายุ  ระดับการศึกษา  สถานภาพ
สมรส  และยังมีปจจัยดานเจตคติตอการออกกําลังกาย  ไดแก  การรับรูประโยชน  การรับรูอุปสรรค  
การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย  แรงสนับสนุนทางสังคมก็ลวนเปนปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับการมีพฤติกรรมการออกกําลังกายทั้งสิ้น  ทั้งน้ีปจจัยตางๆจะมีอิทธิพลมากหรือ
นอยน้ันขึ้นอยูกับกลุมตัวอยางที่ทําการศึกษา  และวัตถุประสงคของการศึกษานั้นๆ 



บทที่  3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงพรรณนา  (Descriptive  Research)  ซึ่งผูวิจัยไดนําแนวคิด  
ทฤษฎี  และผลงานวิจัยที่เกี่ยวของมาเปนแนวทางในการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี  โดยผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังตอไปน้ี 
  1. กําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
  2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  3. การเก็บรวบรวมขอมูล    
  4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนประชาชนที่มาออกกําลังกายวันเสาร-อาทิตย จํานวน  
3,605  คน  (จากการสํารวจเบื้องตนเดือนตุลาคมป 2548) โดยจําแนกตามประเภทที่มาออกกําลัง
กายดังนี้  เดิน  วิ่ง โยคะ เตนแอโรบิค  ลีลาศ และรํามวยจีน 
   
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้คือประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินีในวัน
เสาร-อาทิตย จํานวน 366 คน  ดําเนินการสุมตัวอยางแบบชั้นภูมิ (Stratified  Random  Sampling)  
แตละชั้นภูมิเลือกกลุมตัวอยางที่มีความแตกตางของระดับการออกกําลังกายโดยการสังเกต  โดยมี
ขั้นตอน  ดังนี้ 
  1.การคํานวณขนาดกลุมตัวอยาง  ใชสูตรการคํานวณกลุมตัวอยางของ ยามาเน  
(Yamane. 1996: 583)  กําหนดกลุมตัวอยางใหมีความคลาดเคลื่อน  .05  โดยใชสูตร 
   n    =      N      
          1+Ne² 
  เม่ือ  n    แทน      จํานวนกลุมตัวอยาง 
    N    แทน      จํานวนประชากร 
    e    แทน      ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได  
  แทนคา 
   n     =      3,605          =   360.004    คน 
                              1+ 3,605(.05)² 
ดังนั้น  กลุมตัวอยางเทากับ 361 คน 



 57

  2. การจําแนกกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปน 6 ชั้นภูมิ แบงตามกิจกรรมการออก
กําลังกาย ดังนี้ เดิน วิ่ง โยคะ เตนแอโรบิค ลีลาศ และรํามวยจีน  กลุมละ  61  คน   
ดังนั้น  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยเลือกเก็บขอมูลจํานวน   366   คน  
  3. เลือกกลุมตัวอยางจากกิจกรรมการออกกําลังกายแตละประเภท  โดยกิจกรรมที่ไม
เปนชมรมทําการเลือกกลุมตัวอยางแบบบังเอิญ  กิจกรรมที่เปนชมรมเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง
โดยใหผูนํากิจกรรมเปนผูเลือกสมาชิกที่มีระดับการทํากิจกรรมที่แตกตางกัน  ตามตาราง 1 
 
ตาราง  1  กลุมตัวอยาง  366 คน  จําแนกตามกิจกรรมที่ออกกําลังกาย 
 

กิจกรรม/กลุมที่เลือก กลุมที่1 กลุมที่2 กลุมที่3 กลุมที่4 รวม 
เดิน     61 
วิ่ง     61 
โยคะ 20 20 21  61 
เตนแอโรบิค 30 31   61 
ลีลาศ 30 31   61 
รํามวยจีน 15 15 15 16 61 

 หมายเหตุ  : การวิ่ง  และการเดินเปนกิจกรรมเดี่ยวไมอยูในรูปชมรม 
 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 แบบสอบถาม  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนแบบสอบถาม (Questionnaires)   ที่
ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยแบงเปน  7  ตอน  ดังนี้ 
 
 ตอนที่  1  แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล  ไดแก  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  เชื้อชาติ  
ระดับการศึกษา  อาชีพ  ภาวะสุขภาพ  เปนขอความแบบใหมีตัวเลือกใหเลือกตอบและแบบเติม
คําตอบ 
 ตอนที่  2  แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  ใชลักษณะขอคําถามแบบ
มาตราสวนประมาณคา  (Rating  Scale)  ขอคําถามเปนขอความทางลบ  5 ขอ มีมาตรวัด  3 ระดับ 
คือ เห็นดวย ไมแนใจ และไมเห็นดวย ใหผูเลือกตอบเพียงคําตอบเดียวโดยมีเกณฑการใหคะแนน  
(Pender. 1995)  ดังนี้ 
        ขอความทางลบ 
  เห็นดวย  3 
  ไมแนใจ   2 
  ไมเห็นดวย  1 



 58

 เกณฑการแปลความหมายคะแนนแบงเปน  3 ระดับ คือ มาก ปานกลาง และนอย  (วิเชียร  
เกตุสิงห. 2538: 10) ดังนี้ 
  คะแนนเฉลี่ย      2.34-3.00 หมายถึง  มีการรับรูอุปสรรคมาก 
  คะแนนเฉลี่ย      1.67-2.33 หมายถึง  มีการรับรูอุปสรรคปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย      1.00-1.66 หมายถึง  มีการรับรูอุปสรรคนอย 

 
 ตอนที่ 3  แบบสอบถามความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย  ใชลักษณะขอคําถาม
แบบมาตราสวนประมาณคา  (Rating  Scale)  ขอคําถามมีทั้งขอความทางบวก  6 ขอและขอความ
ทางลบ  10 ขอ  มีมาตรวัด  3  ระดับ คือ มาก ปานกลาง และไมเลย ใหผูตอบเลือกตอบเพียงคําตอบ
เดียว  โดยมีเกณฑการใหคะแนน (Pender. 1995)  ดังนี้ 
      ขอความทางบวก   ขอความทางลบ 
   มาก   3   1 
   ปานกลาง   2   2 
   ไมเลย   1   3 
 เกณฑการแปลความหมายคะแนนแบงเปน  3  ระดับ คือ มาก ปานกลาง และนอย (วิเชียร  
เกตุสิงห. 2538: 10) ดังนี้ 
  คะแนนเฉลี่ย  2.34-3.00 หมายถึง  ความรูสึกมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายมาก 
  คะแนนเฉลี่ย  1.67-2.33 หมายถึง  ความรูสึกมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายปาน 

                                               กลาง                                             
  คะแนนเฉลี่ย  1.00-1.66 หมายถึง  ความรูสึกมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายนอย 

 
 ตอนที่  4  แบบสอบถามอิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  ใชลักษณะขอคําถาม
มาตราสวนประมาณคา  (Rating  Scale)  ขอคําถามเปนขอความทางบวก  5 ขอ  มีมาตรวัด  3 
ระดับ คือ บอยครั้ง บางครั้ง และไมเลย  ใหผูตอบเลือกเพียงคําตอบเดียว  โดยมีเกณฑการใหคะแนน  
(Pender. 1995)  ดังนี้ 
      ขอความทางบวก                        
    บอยครั้ง   3         
    บางครั้ง   2     
    ไมเลย   1 
 เกณฑการแปลความหมายคะแนนแบงเปน  3 ระดับ คือ มาก ปานกลาง และนอย    
(วิเชียร  เกตุสิงห.  2538:10) ดังนี้ 
  คะแนนเฉลี่ย  2.34-3.00  หมายถึง  อิทธิพลของบุคคลมีระดับมาก 
  คะแนนเฉลี่ย  1.67-2.33  หมายถึง  อิทธิพลของบุคคลมีระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย  1.00-1.66  หมายถึง  อิทธิพลของบุคคลมีระดับนอย 
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 ตอนที่  5  แบบสอบถามอิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย  ใชลักษณะขอ
คําถามแบบใหเลือกตอบ ใช และไมใช มีทั้งหมด 7 ขอ ใหผูตอบเลือกเพียงคําตอบเดียว  โดยมีเกณฑ
การใหคะแนน  (Pender. 1995)  ดังนี้ 
     ขอความทางบวก   
    ใช   1    
    ไมใช  0     
 เกณฑการแปลความหมายคะแนนแบงเปน 3 ระดับ คือ มาก ปานกลาง และนอย   (วิเชียร  
เกตุสิงห. 2538: 10) ดังนี้ 
  คะแนนเฉลี่ย  6-7  คะแนน   หมายถึง   อิทธิพลของสถานการณมีระดับมาก 
  คะแนนเฉลี่ย  3-5  คะแนน   หมายถึง   อิทธิพลของสถานการณมีระดับปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย  0-2  คะแนน   หมายถึง   อิทธิพลของสถานการณมีระดับนอย 
 
 ตอนที่  6  แบบสอบถามปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย  ใชลักษณะขอคําถามแบบให
เลือกตอบ ใช และไมใช มีทั้งหมด 5 ขอใหผูตอบเลือกเพียงคําตอบเดียว  โดยมีเกณฑการใหคะแนน  
(Pender. 1995)  ดังนี้ 
   ใช   1   
   ไมใช  0   
 เกณฑการแปลความหมายคะแนนแบงเปน  3  ระดับ คือ มาก ปานกลาง และนอย    
(วิเชียร  เกตุสิงห.  2538: 10) ดังนี้ 
  คะแนนเฉลี่ย  4-5   คะแนน   หมายถึง  มีปจจัยแทรกแซงมาก 
  คะแนนเฉลี่ย  2-3   คะแนน   หมายถึง  มีปจจัยแทรกแซงปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย  0-1   คะแนน   หมายถึง  มีปจจัยแทรกแซงนอย 
 
 ตอนที่  7  พฤติกรรมการออกกําลังกาย ลักษณะคําถามเปนแบบเลือกตอบ  3 ขอ มีมาตร
วัด  6 ระดับตาม ความถี่ ความนาน และความหนัก  ใหผูตอบเลือกเพียงคําตอบเดียว  โดยมีเกณฑ
การใหคะแนน  (Kusinitz & Fine.1995 : 12-13)  ดังนี้ 
 
  ความถี่ในการออกกําลังกาย/สัปดาห 
   ออกกําลังกายนอยกวา  1  ครั้ง 0   คะแนน 
   ออกกําลังกาย  1  ครั้ง  1   คะแนน 
   ออกกําลังกาย  2  ครั้ง  2   คะแนน 
   ออกกําลังกาย  3  ครั้ง  3   คะแนน 
   ออกกําลังกาย  4  ครั้ง  4   คะแนน 
   ออกกําลังกายมากกวา  5  ครั้ง  5   คะแนน 
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   ความนานในการออกกําลังกาย/ครั้ง 
   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 
    ออกกําลังกายมากกวา  60  นาที 5   คะแนน 
   ความหนักในการออกกําลังกาย 
   ไมเหน่ือยเลย  หัวใจเตนปกติ  0   คะแนน 
   ไมเหน่ือย  หัวใจเตนเร็วขึ้นเล็กนอย 1   คะแนน 
   เหน่ือยเล็กนอย  หัวใจเตนเร็วขึ้น 2   คะแนน 
   คอนขางเหนื่อย  หัวใจเตนเร็วขึ้น 3   คะแนน 
   เหน่ือยมากแตไมหอบ  เหง่ือออก 4   คะแนน 
   เหน่ือยมาก  หายใจหอบ  เหง่ือออก 5   คะแนน   
 เกณฑการแปลความหมายคะแนนแบงเปน   5 ระดับ คือ นอยมาก นอย ปานกลาง มาก 
และมากที่สุด โดยคิดคะแนนจากการคํานวณ  
    ดัชนีกิจกรรม  =  ความถี่ x ความนาน x ความหนัก 
  คะแนน    < 15   คะแนน    หมายถึง  มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอยมาก   
  คะแนน    15-24  คะแนน   หมายถึง  มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนนอย  
  คะแนน    25-40  คะแนน   หมายถึง  มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนปานกลาง 
  คะแนน    41-60  คะแนน   หมายถึง  มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมาก 
  คะแนน    > 60   คะแนน   หมายถึง  มีการออกกําลังกายสมบูรณครบถวนมากที่สุด 
 
 ข้ันตอนการสรางเครื่องมือ 
  ในการสรางเครื่องมือผูวิจัยไดดําเนินตามขั้นตอนตามลําดับ  ดังนี้ 
  1.  ศึกษาคนควาจากตํารา  เอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการออกกลังกาย  เพ่ือเปนแนวทางในการกําหนดขอบเขต  และเปนขอมูลพ้ืนฐานของ
เน้ือหาในแบบสอบถาม 
  2.  สรางขอคําถามในแบบสอบถาม  และปรับปรุงใหครอบคลุมตามนิยามปฏิบัติการ
และความมุงหมายของการวิจัย 
  3.  นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแลวเสนอตอประธาน  และกรรมการควบคุมปริญญา
นิพนธ  เพ่ือตรวจสอบแกไขขอบกพรองในดานความครอบคลุมและความถูกตองของเนื้อหา 
  4.  นําแบบสอบถามที่แกไขแลวเสนอตอผูทรงคุณวุฒิ 5  ทาน  เพ่ือตรวจสอบความ
เที่ยงตรงเชิงเน้ือหา 



 61

  5.  นําแบบสอบถามที่ไดปรับปรุงแลวไปทดลองใช  (Try  out)  กับประชาชนที่มาออก
กําลังกายที่สวนลุมพินี  จํานวน  60  คน  นําขอมูลมาวิเคราะหและหาคุณภาพเครื่องมือแลวนํามา
ปรับปรุงแบบสอบถามอีกครั้ง 
  6.  เสนอแบบสอบถามตอประธานควบคุมปริญญานิพนธ  เพ่ือขอความเห็นชอบและ
นําไปใชในการรวบรวมขอมูลตอไป 
 การหาคุณภาพเครื่องมือ 
  1. การหาความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา  (Content  validity)  โดยนําแบบสอบถามและแบบ
ประเมินใหผูเชี่ยวชาญ  5  ทาน  ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  และภาษาที่ใชเปนรายขอ  
โดยกําหนดคะแนนดังนี้ 
  +1 หมายถึง ขอคําถามที่มีความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา 
  0 หมายถึง ขอคําถามที่ไมแนใจวามีความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา 
  -1 หมายถึง ขอคําถามที่ไมมีความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา 
  บันทึกผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญรายขอ  นําไปหาคาดัชนีความ
สอดคลอง  (IC)  ระหวางขอคําถามสิ่งที่ตองการวัด  เลือกขอคําถามที่มีคาดัชนีความสอดคลองตั้งแต  
0.5  ไว  และตัดขอคําถามที่มีคาดัชนีความสอดคลอง  (IC)  นอยกวา  0.5  ออกไป 
  2. นําแบบสอบถามไปทดลองใชกับประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี  ที่ไมใช
กลุมตัวอยาง  จํานวน  60  คน  โดยแบบสอบถามการรับรูความสามารถตนเองแบงทดลองใชกับ
ประชาชนที่มาออกกําลังกายประเภทละ  10 คน  นําแบบสอบถามทั้งหมดมาตรวจสอบใหคะแนนและ
วิเคราะหคุณภาพเครื่องมือดังปรากฏในตาราง  3 ดังนี้ 
   2.1  วิเคราะหหาคาอํานาจจําแนก  (Power of discrimination) คัดเลือกขอคําถาม
ที่มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต  0.2  ขึ้นไป 
    2.1.1  แบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา  วิเคราะหคาอํานาจจําแนกรายขอ
โดย  การหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ  (Corrected  item  to  total  
correlation)  (สุณี  รักษาเกียรติศักดิ์.  2540:119 ) 
    2.1.2  แบบสอบถามใหเลือกตอบ  0 กับ 1 วิเคราะหคาอํานาจจําแนกรายขอ
โดยการหาคาสหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ  (Corrected  item  to  total  
correlation)  แบบพอยทไบซีเรียล  (Point biserial correlation) (พวงรัตน ทวีรัตน. 2540 : 130-131) 
   2.2  วิเคราะหความเชื่อม่ัน  (Reliability) 
    2.2.1  แบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา  วิเคราะหความเชื่อม่ันทั้งฉบับ
โดยใชสูตรสัมประสิทธอัลฟา  (Alpha-coefficient)  ของครอนบัค  (Cronbach. 1990:161)  (พวงรัตน  
ทวีรัตน . 2540: 125) 
    2.2.2  แบบสอบถามใหเลือกตอบ  0 กับ 1 วิเคราะหความเชื่อม่ันทั้งฉบับโดย
ใชสูตรคูเดอร  ริชารดสัน 20  (Kuder Richardson 20) (พวงรัตน ทวีรัตน. 2540 : 123) 
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ตาราง 2 คาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามการวิจัย  
 

แบบสอบถาม คาอํานาจจําแนก ความเชื่อม่ัน ระดับ 
 0.20-0.50 0.51-0.80 >  0.80   
 พอใช ดี ดีมาก   
การรับรูประโยชนการออกกําลัง
กาย 

2 2 0 0.53 ดี 

การรับรู อุปสรรคการออกกําลัง
กาย 

1 4 0 0.77 ดี 

ความรูสึกที่สัมพันธกับการออก
กําลังกาย 

15 1 0 0.77 ดี 

อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออก
กําลังกาย 

1 11 4 0.95 ดีมาก 

อิทธิพลของสถานการณตอการ
ออกกําลังกาย 

4 3 0 0.76 ดี 

ปจจัยแทรกแซงการออกกําลัง
กาย 

2 2 1 0.77 ดี 

 
 แบบสอบถามการรับรูประโยชนการออกกําลังกายมีทั้งหมด 9 ขอมี 5 ขอที่มีคาอํานาจ
จําแนกนอยกวา 0.20 และติดลบ ทั้งน้ีเม่ือพิจารณาคะแนนพบวามีคะแนนสูงมากผูเชี่ยวชาญแนะนํา
ใหตัดตัวแปรน้ี และแบบสอบถามการรับรูความสามารถตนเองผูวิจัยทดลองใชในประชาชนที่ออก
กําลังกายประเภทละ 10 คนจึงไมสามารถนํามาคํานวณหาคาความเชื่อม่ันรายกิจกรรมได ทั้งน้ีเม่ือ
พิจารณาคะแนนพบวามีคะแนนสูงมากและไมมีความแตกตางในกลุมที่นําแบบสอบถามไปทดลองใช
ผูเชี่ยวชาญแนะนําใหตัดตัวแปรนี้ 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ผูวิจัยขอหนังสือแนะนําตัวจากบัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ถึง
ผูอํานวยการกองสวนสาธารณะ  กรุงเทพมหานคร  เพ่ือขออนุญาตและขอความรวมมือในการเก็บ
รวบรวมขอมูล 
 2. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  โดยแนะนําตนเอง  และนําแบบสอบถามไปชี้แจง
วัตถุประสงคและอธิบายวิธีการตอบแบบสอบถามอยางละเอียด  พรอมแจกแบบสอบถามใหกลุม
ตัวอยางตอบแบบสอบถามอยางอิสระและเก็บแบบสอบถามคืนภายใน  1  ชั่วโมง 
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 3.  ผูวิจัยเก็บแบบสอบถามคืนและตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม ความถูกตอง
และครบถวนของคําตอบ  รวบรวมขอมูลที่ไดมาจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยทําการตรวจสอบแบบสอบถามและคัดเลือกแบบสอบถามที่สมบูรณไวสําหรับการ
วิเคราะห  โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  สถิติที่นํามาใชในการวิเคราะหขอมูล  ไดแก 
 1. ขอมูลปจจัยสวนบุคคล  นํามาวิเคราะหสถิติเชิงพรรณนา  ไดแก  การแจกแจงความถี่  
คารอยละ  คาเฉลี่ย  และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เพ่ืออธิบายใหเห็นลักษณะขอมูล 
 2. วิเคราะหความแตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกายจําแนกตามปจจัยสวนบุคคล  
โดยใชการทดสอบตอไปน้ี 
  2.1  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยปจจัยสวนบุคคล  2  กลุมที่เปน
อิสระตอกันใชการทดสอบคาที  (t-test)  เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 1.1 , 1.4 และ1.7 
  2.2  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยปจจัยสวนบุคคลมากกวา  2  กลุม
ที่เปนอิสระตอกันใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  (One-way  analysis  of  variance)  
หรือการทดสอบคาเอฟ  (F-test)  ถาพบวากลุมใดมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจะ
ตรวจสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยใชวิธีของแอลเอสดี (LSD) เพ่ือทดสอบสมมติฐาน
ขอ  1.2, 1.3, 1.5 และ 1.6 
 3. วิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปร  การรับรู อุปสรรคของการออกกําลังกาย  
ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของ
สถานการณตอการออกกําลังกาย  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
โดยใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน  (Pearson  product  moment correlation coefficient)   
 4.  วิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยใชสถิติการ
วิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน  (Stepwise Multiple  Regression Analysis)   
 5.  สรุปผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง        
 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
      การวิเคราะหขอมูลเพ่ือการศึกษาวิจัยใชสถิติ  ดังตอไปน้ี 
  1.  สถิติพื้นฐาน  ไดแก   
           1.1  คารอยละ  (P)  โดยใชสูตร  (ประคอง  กรรณสูตร.2525 :73) 
 
      P      =     f x 100 
             n  
   เม่ือ  P แทน คารอยละ 
     f แทน คาความถี่ที่ตองการแปลงใหเปนคารอยละ 
     n แทน จํานวนความถี่ทั้งหมด 
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   1.2  การหาคาคะแนนเฉลี่ย  (Mean)  โดยใชสูตร  (ชูศรี วงศรัตนะ.  2541 :40)  
 

       x       =      
n

x∑               

 
   เม่ือ    x     แทน คาคะแนนเฉลี่ย 
            แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด ∑ x

            n     แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 
   1.3  หาคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard  deviation) โดยใชสูตร  (ชูศรี  วงศรัตนะ.  
2541:74)      
 

                   S    =     
( )

( )

2
2

1−
−∑ ∑

nn
xxn

 

               
 
   เม่ือ   S      แทน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
    ∑ x2         แทน   ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 
    ( ∑ x)      แทน   ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 2

      n      แทน   จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 
 
  2.  สถิติที่ใชในการหาคุณภาพเครื่องมือ  ไดแก 
   2.1  การตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา  โดยใชสูตร  (พวงรัตน  ทวีรัตน.  
2543: 117 )  ดังนี้ 

  IC      =     
N

R∑      

 
   เม่ือ  IC แทน ดัชนีความสอดคลองของขอความ 
      แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ ∑R

     N แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญตามเนื้อหา     
   2.2  การวิเคราะหคาอํานาจจําแนกของแบบสอบถาม 
    2.2.1  แบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา  โดยวิธีหาคาสหสัมพันธระหวาง
คะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ  โดยใชสูตร  (สุณี  รักษาเกียรติศักดิ์.  2539 : 117-118) 

r  = xy ( )[ ] ( )[ ]2222 ∑ ∑∑ ∑
∑ ∑ ∑

−−

−

yynxxn

yxxyn
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   เม่ือ         rxy         แทน    สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางตัวแปร  x  กับ  y   

∑ x       แทน    ผลรวมของคะแนนชุด  x 

∑ y       แทน    ผลรวมของคะแนนชุด  y 

∑ x 2     แทน    ผลรวมคะแนนชุด  x  แตละตัวยกกําลังสอง 

∑ y 2     แทน    ผลรวมคะแนนชุด  y  แตละตัวยกกําลังสอง 

∑ xy      แทน    ผลรวมของผลคูณคะแนน  x  กับ  y   
      n         แทน    จํานวนของกลุมตัวอยาง 

    2.2.2 แบบสอบถามใหเลือกตอบ 0  กับ  1  โดยวิธีหาคาสหสัมพันธระหวาง
คะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ  โดยใชสูตร  (พวงรัตน ทวีรัตน. 2540 : 130-131) 

 

   rpbi =  
pqsx

xx qp −                

 
เม่ือ rpbi แทน คาอํานาจจําแนกเปนรายขอดัชนีสัมประสิทธิ์แบบ                       

พอยทไบซีเรียล 

px  แทน คาเฉลี่ยคะแนนรวมของกลุมตัวอยางที่ตอบ 1 

qx  แทน คาเฉลี่ยคะแนนรวมของกลุมตัวอยางที่ตอบ 0 

xs      แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนรวมทั้งหมด 
p แทน สัดสวนของกลุมตัวอยางที่ตอบ 1 
q แทน สัดสวนของกลุมตัวอยางที่ตอบ 0   

   2.3  การวิเคราะหหาความเชื่อม่ัน  (Reliability)  ของแบบสอบถาม 
     2.3.1  แบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา  โดยใชคาสัมประสิทธิ์อัลฟา  

(Alpha- coefficient)  ของครอนบัค  (Cronbach)  โดยใชสูตร  (ลวน  สายยศ  และอังคณา  
สายยศ.  2538  :  200)                                                                

          α        =     
1−n

n  
⎥
⎥
⎦

⎤

⎢
⎢
⎣

⎡
− ∑2

2

1
t

i

s
s      

                                                          
   เม่ือ α        แทน   คาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
           n        แทน   จํานวนขอสอบของแบบสอบถาม 
           s       แทน   ความแปรปรวนของคะแนนแตละขอ 2

i

           s       แทน   ความแปรปรวนของคะแนนรวมทั้งฉบับ 2
t

    ∑ 2
is   แทน   ผลรวมของคาความแปรปรวน 
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    2.3.2  แบบสอบถามใหเลือกตอบ 0 กับ 1 โดยใชสูตรของคูเดอร ริชารดสัน  
20  (Kuder Richardson  20)  (พวงรัตน ทวีรัตน. 2540 : 123 ) 
 

     rtt =   
⎪⎭

⎪
⎬
⎫

⎪⎩

⎪
⎨
⎧
−

−
∑

21
1 ts

pq
n

n    

 
   เม่ือ  rtt       แทน     คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
     n     แทน     จํานวนขอสอบของแบบสอบถาม 

p     แทน     สัดสวนของกลุมตัวอยางที่ตอบ 1 
q     แทน     สัดสวนของกลุมตัวอยางที่ตอบ 0 

2
ts    แทน     ความแปรปรวนของคะแนนทั้งฉบับ 

 
  3.สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก 
   3.1 วิเคราะหความแตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกายจําแนกตามปจจัยสวน
บุคคล  โดยใช 
    3.1.1  เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ยปจจัยสวนบุคคล  2  กลุมที่เปน
อิสระตอกันใชการทดสอบคาที ( t-test ) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 1.1 , 1.4  และ  1.7  โดยใชสูตร 

      t  =     

2

2
2

1

2
1

21

n
s

n
s

xx

+

−    

        
  เม่ือ  1x  แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่  1 
    2x  แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่  2 
     แทน ความแปรปรวนของกลุมที่  1 2

1s

     แทน ความแปรปรวนของกลุมที่  2 2
2s

     แทน จํานวนกลุมตัวอยางของกลุมที่  1 1n

     แทน จํานวนกลุมตัวอยางของกลุมที่  2 2n

    3.1.2  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยปจจัยสวนบุคคล
มากกวา  2  กลุมที่เปนอิสระตอกันใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (One-way  analysis  
of  variance)  หรือทดสอบคาเอฟ  ( F-test ) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ  1.2 1.3 1.5 และ 1.6 โดยใช
สูตร 
 

  F   = 
w

b

MS
MS  
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  เม่ือ  F แทน  คาที่ใชในการพิจารณาใน  F-distribution 
     แทน  คาเฉลี่ยของผลบวกยกกําลังสอง  (Mean  square)ระหวางกลุม bMS

     แทน  คาเฉลี่ยของผลบวกยกกําลังสอง  (Mean  square)ภายในกลุม wMS

 ถาผลการทดสอบพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  จะตรวจสอบความ
แตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยรายคูโดยใชวิธีของแอลเอสดี  (Least Significant  Difference) (ชูศรี  
วงศรัตนะ. 2541: 251-252) จากสูตร 

     LSD  =  tv2  . njni
MSE 11

+  

 
  เม่ือ  tv2 แทน คาสถิติ t จากการเปดตารางที่  df  = N-K 
    ni, nj แทน จํานวนของกลุมตัวอยางในกลุมที่  I  และกลุมที่ j  
        MSE แทน คา  MSE ในตารางวิเคราะหความแปรปรวน     

   3.2  ทดสอบหาความสัมพันธของตัวแปรความคิดและความรูสึกเฉพาะตอพฤติกรรมกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยการหาสัมประสิทธสหสัมพันธของเพียรสัน  (Pearson  product  
moment  correlation)  เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 ถึง 6โดยใชสูตร (พวงรัตน ทวีรัตน. 2543 :  
144-145)  
 
 

 r xy  = 
( )[ ] ( )[ ]2222 ∑ ∑∑ ∑
∑ ∑ ∑

−−

−

yynxxn

yxxyn
      

              
 เม่ือ       rxy        แทน    สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางตัวแปร  x  กับ  y   

∑ x         แทน    ผลรวมของคะแนนชุด  x 

∑ y         แทน    ผลรวมของคะแนนชุด  y 

∑ x 2       แทน    ผลรวมคะแนนชุด  x  แตละตัวยกกําลังสอง 

∑ y 2       แทน    ผลรวมคะแนนชุด  y  แตละตัวยกกําลังสอง 

∑ xy        แทน   ผลรวมของผลคูณคะแนน  x  กับ  y   
     n           แทน   จํานวนของกลุมตัวอยาง 
  3.3  ทดสอบความมีนัยสําคัญของสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (r)ที่คํานวณได  โดยการ
ทดสอบคาที (t-test) โดยใชสูตร (ชูศรี  วงศรัตนะ.2541: 317) 
   

                      t         =       
21
2

r
Nr
−

−           
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  เม่ือ  r แทน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่คํานวณได 
    N แทน จํานวนคน 
    t แทน สถิติสําหรับทดสอบความสัมพันธระหวางตัวแปร 
  3.4  การทดสอบความสัมพันธและความสามารถในการทํานายระหวางตัวแปรตนหลาย
ตัวและตัวแปรตามเพียงตัวเดียว  โดยใชสูตร 
 

     y      =      b0+b1x1+b2x2+………+bkxk   
   
  เม่ือ  y แทน ตัวแปรตาม  (Dependent  variable) 

    b0 แทน จุดตัดแกน  Y  (Y-intercept)  เม่ือ  X1 = X2=….=Xk  =  0     

       x1,x2,…xk แทน ตัวแปรอิสระ  (Independent  variable) ซึ่งมีอยู  k  ตัว 

   b1,b2,…bk แทน คาสัมประสิทธิ์การถดถอย  (Regression  coefficient)  ในรูป 

                                              คะแนนดิบของตัวแปร  X  แตละตัว              

 
                       
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

ขอตกลงเกี่ยวกับการวิเคราะหและการแปลผล 
 สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 เพ่ือใหเกิดความเขาใจที่ตรงกันในการแปลความหมายการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยได
กําหนดสัญลักษณตางๆแทนความหมายดังตอไปน้ี 
 
 n แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 
 x  แทน คาเฉลี่ย 
 S แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน คาสถิติที่ใชวิเคราะหในการแจกแจงแบบที (t-distribution) 
 F แทน คาสถิติที่ใชวิเคราะหในการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
 LSD แทน คาสถิติที่ใชวิเคราะหในการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนเฉลี่ย                       
                                    รายคู 
 r แทน คาสัมประสิทธสหสัมพันธเพียรสัน (Pearson product moment     
                                    correlation coefficient)                             
 R2 แทน คาที่บอกสัดสวนความแปรปรวนตามที่อธิบายไดโดยตัวแปรอิสระ                           
 b แทน คาสัมประสิทธการถดถอย(Regression coefficient)ในรูปคะแนนดิบ  
 p แทน ความนาจะเปนหรือโอกาสที่จะเปนไปได 
 * แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลครั้งน้ีผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปในการวิเคราะหหา
คาสถิติ แลวนําเสนอผลการวิเคราะหเปนตอน ดังตอไปน้ี 
 ตอนที่ 1 วิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคลของประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี 
กรุงเทพมหานคร โดยการแจกแจงความถี่ คิดเปนรอยละแลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความ
เรียง ดังปรากฏตามตาราง 3 
 ตอนที่ 2  วิเคราะหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยการแจกแจงความถี่ คิดเปน
รอยละ คาเฉลี่ย  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และระดับคะแนนดัชนีพฤติกรรม  แลวนําเสนอในรูปตาราง
ประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 4-5  



 70

 ตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนกลุมตัวอยาง จําแนกตามตัวแปร เพศ อายุ สถานภาพสมรส เชื้อชาติ ระดับการศึกษา 
อาชีพ และภาวะสุขภาพ โดยการทดสอบคาที (Independent samples t-test) และการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือการทดสอบคาเอฟ (F-test) 
ถาพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธี 
LSD แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  ดังปรากฏตามตาราง 6-12   
 ตอนที่ 4  ทดสอบความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายกับตัวแปรการรับรู
อุปสรรคของการออกกําลังกาย  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย  อิทธิพลระหวางบุคคลตอ
การออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย  และปจจัยแทรกแซงการออก
กําลังกายโดย 
  4.1  วิเคราะหคะแนนการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย ความรูสึกที่สัมพันธกับ
การออกกําลังกาย อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอการออก
กําลังกาย  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย    คิดเปนคารอยละ  คาเฉลี่ย  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
และระดับคะแนนของแตละตัวแปรแลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  ดังปรากฏตาม
ตาราง  13-17  
  4.2  ทดสอบสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน(Pearson product moment correlation 
coefficient)  แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  ดังปรากฏตามตาราง  18   
 ตอนที่ 5  วิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลรวมในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายตาม
ตัวแปร  ปจจัยสวนบุคคล  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออก
กําลังกาย  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลัง
กาย  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย โดยการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise  
multiple  regression analysis) แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง  
19 
   
 ตอนที่ 1 วิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคล โดยการแจกแจงความถี่ คิดเปนรอยละแลว
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังปรากฏตามตาราง 3 
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ตาราง 3 จํานวน(รอยละ) ของกลุมตัวอยาง  366  คน  จําแนกตามปจจัยสวนบุคคลและประเภท 
     ของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 

ประเภทของกจิกรรมการออกกําลังกาย ปจจัยสวน
บุคคล เดิน วิ่ง โยคะ แอโรบิค ลีลาศ รํามวยจีน 

 
รวม 

เพศ        
  ชาย 32(52.46) 32(52.46) 10(16.39) 37(60.66) 26(42.62) 37(60.66) 174(47.54) 

  หญิง 29(47.54) 29(47.54) 51(83.61) 24(39.34) 35(57.38) 24(39.34) 192(52.46) 

      รวม 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 366(100.0) 

อายุ        
  ≤20 ป 5(8.20) 14(22.95) 3(4.92) 8(13.11)  7(11.48) 3(4.92) 40(10.93) 

  21-40 ป 23(37.70) 25(40.98) 47(77.05) 17(27.87) 28(45.90) 5(8.20) 145(39.62) 

  41-60 ป 13(21.31) 15(24.59)  8(13.11) 18(29.51) 16(26.23) 18(29.51) 88(24.04) 

  > 60 ป 20(32.79)  7(11.48) 3(4.92) 18(29.51) 10(16.39) 35(57.37) 93(25.41) 

      รวม 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 366(100.0) 

สถานภาพ
สมรส 

       

   โสด 24(39.34) 35(57.38) 25(40.98) 26(42.62) 24(39.34) 9(14.75) 143(39.07) 

   คู 28(45.90) 22(36.06) 33(54.10) 31(50.82) 34(55.74) 34(55.74) 182(49.73) 

  มาย/
หยา/ แยก 

 9(14.76) 4(6.56) 3(4.92) 4(6.56) 3(4.92) 18(29.51) 41(11.20) 

      รวม 61(100.0) 61(100. 0) 61(100. 0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 366(100.0) 

เชื้อชาติ        

  ไทย 42(68.85) 58(95.08) 54(88.52) 55(90.16) 51(83.61) 21(34.43) 281(76.78) 

  อ่ืนๆ 19(31.15) 3(4.92) 7(11.48) 6(9.84) 10(16.39) 40(65.57) 85(23.22) 

      รวม 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 366(100.0) 
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ตาราง  3 (ตอ) 
 

ประเภทของกจิกรรมการออกกําลังกาย ปจจัยสวน
บุคคล เดิน วิ่ง โยคะ แอโรบิค ลีลาศ รํามวยจีน 

 
รวม 

ระดับ
การศึกษา 

       

ต่ํากวา
มัธยมศึกษา 

12(19.67) 3(4.92) 2(3.27) 5(8.20) 5(8.20) 23(37.70) 50(13.66) 

มัธยมศึกษา 15(24.59) 19(31.15) 1(1.64) 15(24.59) 14(22.95) 9(14.76) 73(19.94) 

ประกาศนีย- 
บัตร 

3(4.92) 8(13.11) 5(8.20) 6(9.84) 9(14.76) 2(3.27) 33(9.02) 

ปริญญาตรี/สูง
กวาปริญญาตรี 

31(50.82) 31(50.82) 53(86.89) 35(57.37) 33(54.09) 27(44.26) 210 
(57.38) 

          รวม 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 366 
(100.0) 

อาชีพ        
รับราชการ/  
  รัฐวิสาหกิจ 

8(13.11) 17(27.87) 4(6.56) 21(34.42) 12(19.76) 12(19.76) 74(20.23) 

รับจางทั่วไป 18(29.51) 13(21.31) 18(29.51) 4(6.56) 17(27.87) 3(4.92) 73(19.95) 

คาขาย/  
กิจการสวนตวั 

16(26.23) 16(26.23) 32(52.46) 9(14.75) 17(27.87) 29(47.55) 119 
(32.51) 

ไมไดทํางาน 14(22.95) 1(1.64) 4(6.56) 18(29.51) 8(13.11) 15(24.59) 60(16.39) 

นักเรียน 5(8.20) 14(22.95) 3(4.92) 9(14.75) 7(11.48) 2(3.28) 40(10.92) 

          รวม 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 366 
(100.0) 

ภาวะสุขภาพ        

  แข็งแรงดี 47(77.05) 53(86.89) 59(96.72) 44(72.13) 52(85.24) 42(68.85) 297 
(81.15) 

  ไมแข็งแรง 14(22.95) 8(13.11) 2(3.28) 17(27.87) 9(14.76) 19(31.15) 69(18.85) 

          รวม 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 61(100.0) 366 
(100.0) 
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 จากตาราง  3 กลุมตัวอยางเปนเพศชายและเพศหญิงจํานวนใกลเคียงกัน โดยเพศชายคิด
เปนรอยละ 47.54  และเพศหญิงคิดเปนรอยละ 52.46 เม่ือพิจารณาจากประเภทของกิจกรรมการ
ออกกําลังกายพบวา  เดิน  วิ่ง แอโรบิคและรํามวยจีน พบในเพศชายมากกวาเพศหญิง สวนโยคะ
และลีลาศพบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย 
 กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุอยูในชวง 21-40 ปคิดเปนรอยละ 39.62 รองลงมามีจํานวน
ใกลเคียงกันคือกลุมอายุ > 60 ปและกลุมอายุ 41-60 ปคิดเปนรอยละ 25.41 และ 24.04 ตามลําดับ
เม่ือพิจารณาจากประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา เดินพบมากในกลุมอายุ21-40 ป 
รองลงมาคือกลุมอายุ> 60 ป วิ่งพบมากในกลุมอายุ21-40 ป รองลงมาใกลเคียงกันคือกลุมอายุ41-
60 ป และ  ≤20 ป โยคะพบมากในกลุมอายุ21-40 ป แอโรบิคพบวาเทากันในกลุมอายุ41-60 ป 
และ> 60 ป ลีลาศพบมากในกลุมอายุ21-40 ป รองลงมาคือกลุมอายุ41-60 ป รํามวยจีนพบมากใน
กลุมอายุ> 60 ป รองลงมาคือกลุมอายุ41-60 ป 
 กลุมตัวอยางสวนใหญมีสถานภาพสมรสคูคิดเปนรอยละ49.73 รองลงมาคือสถานภาพ
สมรสโสดคิดเปนรอยละ 39.07 เม่ือพิจารณาจากประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา เดิน
พบมากในสถานภาพสมรสคู รองลงมาคือสถานภาพสมรสโสด วิ่งพบมากในสถานภาพสมรสโสด 
รองลงมาพบในสถานภาพสมรสคู โยคะ แอโรบิค และลีลาศพบมากในสถานภาพสมรสคู รองลงมา
คือสถานภาพสมรสโสด รํามวยจีนพบมากในสถานภาพสมรสคู รองลงมาคือสถานภาพสมรส มาย/
หยา/แยก 
 กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเชื้อชาติไทยคิดเปนรอยละ 76.78 เม่ือพิจารณาจากประเภทของ
กิจกรรมการออกกําลังกายพบวาเชื้อชาติไทยออกกําลังกายทุกประเภทมากกวาเชื้อชาติอ่ืนเนื่องจาก
กลุมตัวอยางเชื้อชาติไทยมีจํานวนมากกวากลุมเชื้อชาติอ่ืนเปนสัดสวน 3:1 
 กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับการศึกษาปริญญาตรี/สูงกวาปริญญาตรีคิดเปนรอยละ 57.38 
รองลงมามีจํานวนใกลเคียงกันคือระดับมัธยมศึกษา และตํ่ากวามัธยมศึกษาคิดเปนรอยละ 19.94 
และ13.66 ตามลําดับ เม่ือพิจารณาจากประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา ระดับ
การศึกษาปริญญาตรี/สูงกวาปริญญาตรีออกกําลังกายทุกประเภทมากกวาระดับการศึกษาอื่น 
เน่ืองจากการศึกษาระดับปริญญาตรี/สูงกวาปริญญาตรีมีจํานวนมากกวาระดับมัธยมศึกษา ระดับต่ํา
กวามัธยมศึกษา และ ระดับประกาศนียบัตรเปนสัดสวน 6 : 2 : 1.5 : 1  
 กลุมตัวอยางสวนใหญมีอาชีพคาขาย/กิจการสวนตัวคิดเปนรอยละ 32.51 รองลงมามี
จํานวนใกลเคียงกันคืออาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ และรับจางทั่วไปคิดเปนรอยละ 20.23 และ
19.95 ตามลําดับ เม่ือพิจารณาจากประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา เดินพบมากใน
อาชีพรับจางทั่วไป รองลงมาคืออาชีพคาขาย/กิจการสวนตัว วิ่งพบมากในอาชีพรับราชการ/
รัฐวิสาหกิจ รองลงมาคืออาชีพคาขาย/กิจการสวนตัว โยคะพบมากในอาชีพคาขาย/กิจการสวนตัว 
รองลงมาคืออาชีพรับจางทั่วไป แอโรบิคพบมากในอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ รองลงมาคือไมได
ทํางาน ลีลาศพบวาเทากันสองอาชีพคือรับจางทั่วไปและคาขาย/กิจการสวนตัว รํามวยจีนพบมากใน
อาชีพคาขาย/กิจการสวนตัว รองลงมาคือไมไดทํางาน 
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 กลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะสุขภาพแข็งแรงดีรอยละ 81.15 เม่ือพิจารณาจากประเภท
ของกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา กลุมตัวอยางที่มีภาวะสุขภาพแข็งแรงดีออกกําลังกายทุก
ประเภทมากกวากลุมไมแข็งแรง เน่ืองจากกลุมตัวอยางที่มีภาวะสุขภาพแข็งแรงดีมีจํานวนมากกวา
กลุมไมแข็งแรงเปนสัดสวน 4 : 1 

 
 ตอนที่  2  วิเคราะหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย  จําแนกตามองคประกอบ
การออกกําลังกาย ไดแก ความถี่ ความนาน  ความหนัก และคํานวณดัชนีกิจกรรมตามสูตรคูซินิตซ
และไฟน (Kusinitz & Fine. 1995: 12-13) 
 
ตาราง 4 จํานวน และรอยละ ของกลุมตัวอยาง 366 คนจําแนกตามองคประกอบการออกกําลังกาย 
         

องคประกอบการออกําลังกาย จํานวน รอยละ 
ความถี่/สัปดาห   
    นอยกวาเกณฑ(< 3 ครั้ง/สัปดาห) 144 39.34 
             < 1 ครั้ง/สัปดาห   4  1.09 
             1 ครั้ง/สัปดาห  30  8.20 
             2 ครั้ง/สัปดาห 110 30.05 
    ตามเกณฑ (≥ 3 ครั้ง/สัปดาห) 222 60.66 
             3 ครั้ง/สัปดาห 108 29.51 
             4 ครั้ง/สัปดาห  39 10.66 
            ≥ 5 ครั้ง/สัปดาห  75 20.49 
ความนาน/ครั้ง   
    นอยกวาเกณฑ (<30  นาที)  47 12.84 
           < 5 นาที   1  0.27 
            5-14 นาที   5  1.37 
            15-29 นาที  41 11.20 
    ตามเกณฑ(≥30  นาที) 319 87.16 
            30-44 นาที 120 32.79 
            45-59 นาที  90 24.59 
           ≥ 60 นาที 109 29.78 
 
 
ตาราง 4 (ตอ) 
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องคประกอบการออกําลังกาย จํานวน รอยละ 
ความหนัก           
     เบา 108 29.51 
            หัวใจเตนปกติ/ไมเหน่ือย  45 12.30 
            หัวใจเตนเร็วขึ้น/ไมเหน่ือย   63 17.21 
     ปานกลาง 202 55.19 
            หัวใจเตนเร็วขึ้น/เหน่ือยเล็กนอย  97 26.50 
            หัวใจเตนเร็วขึ้น/คอนขางเหนื่อย 105 28.69 
     หนัก  56 15.30 
            เหน่ือยมาก/ไมหอบ/เหง่ือออก  46 12.57 
            เหน่ือยมาก/หายใจหอบ/เหง่ือออก  10   2.73 

  
 จากตาราง 4 กลุมตัวอยางมีความถี่ของการออกกําลังกาย  มากกวาหรือเทากับ 3 ครั้ง/
สัปดาหคิดเปนรอยละ  60.66  ความถี่นอยกวา  3 ครั้ง/สัปดาหคิดเปนรอยละ  39.44  มีเวลาที่ออก
กําลังกาย/ครั้ง  มากกวาหรือเทากับ  30  นาทีคิดเปนรอยละ  87.16  นอยกวา  30  นาทีคิดเปน
รอยละ  12.84    มีระดับกิจกรรมระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  55.19  รองลงมาเปนระดับเบาคิด
เปนรอยละ  29.51  และระดับหนักคิดเปนรอยละ  15.30 
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ตาราง 5 จํานวน(รอยละ) ของกลุมตัวอยาง 366 คนจําแนกตามระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
     และประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 

ประเภทของกจิกรรมการออกกําลังกาย ระดับพฤติกรรม
การออกกําลัง
กาย(คะแนน) 

เดิน วิ่ง โยคะ แอโรบิค ลีลาศ รํามวยจีน รวม 

นอยมาก  
(<15 ) 

21(34.43) 4(6.56) 37(60.66) 11(18.03) 34(55.73) 20(32.79) 127(34.71) 

นอย  
(15-24 ) 

13(21.31) 16(26.23) 12(19.67) 16(26.23) 15(24.59) 24(39.34) 96(26.22) 

ปานกลาง 
(25-40 ) 

18(29.51) 14(22.95) 8(13.11) 27(44.26) 9(14.76) 15(24.59) 91(24.86) 

มาก  
(41-60 ) 

4(6.56) 14(22.95) 3(4.92) 6(9.84) 3(4.92) 2(3.28) 32(8.73) 

มากที่สุด  
(>60 ) 

5(8.19) 13(21.31) 1(1.64) 1(1.64) 0(0.00) 0(0.00) 20(5.48) 

    Minimum     0    0    0   0   0  0   0 

    Maximum  100 125 100 80 48 48 125 

    x  26.38 43.67 14.48 26.20 14.97 17.79 23.91 

    S   24.60 28.61 16.98 13.76 12.48 12.99 21.63 

    ระดับรวม  ปาน
กลาง 

มาก นอยมาก ปาน
กลาง 

นอยมาก นอย นอย 

 
 จากตาราง 5 กลุมตัวอยางสวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายระดับนอยมากคิดเปน
รอยละ 34.71 รองลงมามีจํานวนใกลเคียงกันคือระดับนอยและระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 26.22 
และ24.86 ตามลําดับ โดยมีระดับคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับนอย (23.91) 
เม่ือพิจารณาจากประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา เดินมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการ 
ออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง (26.38) วิ่งมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับ
มาก(43.67) โยคะมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับนอยมาก (14.48) แอโรบิคมี
คาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง (26.20) ลีลาศมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยูในระดับนอยมาก (14.97) รํามวยจีนมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน
ระดับนอย (17.79) 
 ขอสังเกต : ในการวิจัยครั้งน้ีพบวา คาเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคามากกวาคาเฉลี่ยในบางตัว
แปรที่ศึกษา  เน่ืองจากขอมูลของกลุมตัวอยางมีการกระจายไมอยูในชวงปกติ (Normal distribution) 
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แตกลุมตัวอยางที่ศึกษาจัดเปนกลุมตัวอยางขนาดใหญ (366 คน) ผูวิจัยจึงเลือกใช Parametric 
Statistic ในการวิเคราะหขอมูล  
 
 ตอนที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
กลุมตัวอยาง จําแนกตามตัวแปร เพศ อายุ สถานภาพสมรส เชื้อชาติ ระดับการศึกษา อาชีพ และ
ภาวะสุขภาพ โดยการทดสอบคาที (Independent samples t-test) และการวิเคราะหความ
แปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือการทดสอบคาเอฟ (F-test) ถาพบ
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีแอลเอสดี 
(LSD) ดังปรากฏตามตาราง 

 
ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
     366  คนจําแนกตามเพศ 
 

เพศ n x  S t p 
     ชาย 174 27.25 22.99 2.815* 0.005 
     หญิง 192 20.89 19.89   

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

 จากตาราง 6 กลุมตัวอยางเพศชาย และเพศหญิง มีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เทากับ 27.25 อยูในระดับปานกลางและ 20.89 อยูในระดับนอย ผลการทดสอบทางสถิติพบวาเพศ
ชาย และเพศหญิงมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยเพศชายมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาเพศหญิง  ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานขอ 1.1 ที่วากลุมตัวอยางที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน 
   
ตาราง 7 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง   
     366 คนจําแนกตามเชื้อชาติ 
 

เชื้อชาติ n x  S t p 
     ไทย 281 25.90 22.43 3.726* < 0.001 
     อ่ืนๆ  85 17.32 17.26   

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 7 กลุมตัวอยางที่มีเชื้อชาติไทย และเชื้อชาติอ่ืนๆ มีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
กําลังกายเทากับ 25.90 อยูในระดับปานกลางและ 17.32 อยูในระดับนอยตามลําดับ ผลการทดสอบ
ทางสถิติพบวา กลุมตัวอยางที่มีเชื้อชาติไทยและเชื้อชาติอ่ืนๆมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมตัวอยางเชื้อชาติไทยมีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาเชื้อชาติอ่ืนๆ  ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1.4 ที่วากลุม
ตัวอยางที่มีเชื้อชาติตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน 
 
ตาราง 8 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง        
     366  คน  จําแนกตามภาวะสุขภาพ 
 

ภาวะสุขภาพ n x  S t p 
     แข็งแรงดี 297 23.84 21.84 0.136 0.892 
     ไมแข็งแรง  69 24.23 20.81   

  
 จากตาราง 8 กลุมตัวอยางที่มีภาวะสุขภาพแข็งแรงดี กับไมแข็งแรง มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายเทากับ 23.84 อยูในระดับนอยและ 24.23อยูในระดับปานกลาง 
ตามลําดับ ซึ่งผลการทดสอบทางสถิติพบวา กลุมตัวอยางที่มีภาวะสุขภาพแข็งแรงดี มีคาเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายไมแตกตางกับกลุมตัวอยางที่มีภาวะสุขภาพไมแข็งแรง ซึ่งไมสอดคลอง
กับสมมติฐานขอ 1.7 ที่วา กลุมตัวอยางที่มีภาวะสุขภาพแตกตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
แตกตางกัน 
 
ตาราง 9 จํานวน คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียว  
     ของพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 366  คน จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ n x  S F p 
   ≤20 ป  40 30.46 25.35 1.579 0.194 
  21-40 ป 145 22.34 22.34   
  41-60 ป  88 22.88 17.92   
  ≥61 ป  93 24.51 21.78   
        รวม 366 23.91 21.63   

  
 จากตาราง 9 กลุมตัวอยางที่มีอายุ ≤20  ป มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เทากับ 30.46 อยูในระดับปานกลาง ที่เหลือทุกกลุมอายุมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
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ใกลเคียงกันเรียงจากมากไปหานอยไดแก กลุมอายุ 61 ปขึ้นไป กลุมอายุ 41-60 ป และกลุมอายุ 
21-40 ป โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 24.51, 22.88 และ 22.34 ตามลําดับอยูในระดับปานกลาง และนอย 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยวิธี
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  พบวา ไมมีความแตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 
1.2 ที่วาประชาชนที่มีอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน 
 
ตาราง 10 จํานวน คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียว  
     ของกลุมตัวอยาง 366 คนจําแนกตามสถานภาพสมรส 
 

สถานภาพสมรส n x  S F p 
   โสด 143 27.42 24.95 3.173 0.051 
   คู 182 21.88 18.27   
   หมาย/หยา/แยก  41 20.71 21.76   
            รวม 366 23.91 21.63   

 
 จากตาราง 10 กลุมตัวอยางที่มีสถานภาพสมรสโสดมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เทากับ 27.42 อยูในระดับปานกลาง ที่เหลือคือสถานภาพสมรสคู และหมาย/หยา/แยก มีคะแนน
เฉลี่ยใกลเคียงกันเทากับ 21.88 และ 20.71 ตามลําดับ อยูในระดับนอย 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยวิธี
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  พบวา ไมมีความแตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 
1.3 ที่วา ประชาชนที่มีสถานภาพสมรสตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน 
ตาราง 11  จํานวน คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียว  
     ของพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง  366  คนจําแนกระดับการศึกษา 
 

ระดับการศึกษา n x  S F p 
     ต่ํากวามัธยมศึกษา  50 18.76 16.17 1.552 0.205 
     มัธยมศึกษา  73 27.71 23.03   
     ประกาศนียบัตร  33 26.21 30.51   
     ปริญญาตรี/สูงกวาปริญญาตรี 210 23.46 20.44   
              รวม 366 23.91 21.63   

 
 จากตาราง 11 กลุมตัวอยางที่ศึกษาระดับมัธยมศึกษาและประกาศนียบัตรมีคาเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกกําลังกายใกลเคียงกันเทากับ 27.71 และ  26.21 อยูในระดับปานกลาง ระดับ



 80

ปริญญาตรี/สูงกวาปริญญาตรีและระดับต่ํากวามัธยมศึกษามีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เทากับ 23.46 และ18.76 อยูในระดับนอย  
 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยวิธี
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  พบวา ไมมีความแตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 
1.5 ที่วากลุมตัวอยางที่มีระดับการศึกษาตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน 
 
ตาราง 12 จํานวน คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียว  
 และการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุม  
 ตัวอยาง  366  คนจําแนกตามอาชีพ 
 

อาชีพ n x  S F p LSD 
(1) ขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ  74 27.27 17.06 3.211* 0.013 (1)> (3) 
(2) รับจางทั่วไป  73 24.63 25.08    
(3) คาขาย/กิจการสวนตัว 119 19.22 20.02    
(4) ไมไดทํางาน  60 23.12 21.16    
(5) นักเรียน  40 31.55 25.11   (5) >(3) 
             รวม 366 23.91 21.63    

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 12 กลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายเทากับ 
31.55 รองลงมาไดแก อาชีพขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ มีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายเทากับ 
27.27 อยูในระดับปานกลาง อาชีพคาขาย/กิจการสวนตัวมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายนอย
ที่สุดเทากับ 19.22 อยูในระดับนอย 
 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยการ
เปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียว (F-test) พบวา มีความแตกตางของคาเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1.6 ที่วากลุม
ตัวอยางที่มีอาชีพตางกันจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน  ผูวิจัยนําผลไปทดสอบความ
แตกตางคาเฉลี่ยรายคูโดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบวา กลุมตัวอยางที่มีอาชีพขาราชการ/
รัฐวิสาหกิจ และนักเรียนมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาอาชีพคาขาย/กิจการสวนตัว 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนคูอ่ืนไมพบความแตกตางกัน 
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 ตอนที่  4 ทดสอบความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายกับตัวแปรการ
รับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย  อิทธิพล
ระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย  และ
ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย 

      4.1 วิเคราะหคะแนนการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย ความรูสึกที่
สัมพันธกับการออกกําลังกาย อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของ
สถานการณตอการออกกําลังกาย  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย  

 
ตาราง 13  จํานวน  รอยละ  คาเฉลี่ย  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และระดับคะแนนการรับรูอุปสรรค   
 ของการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง  366  คน 
 

การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
     ระดับนอย 216 59.02 
     ระดับปานกลาง 145 39.62 
     ระดับมาก    5  1.36 

                              x   = 1.29             S = 0.36 ระดับนอย 

 
 จากตาราง 13  กลุมตัวอยางมีการรับรูอุปสรรคสวนใหญอยูในระดับนอย  คิดเปนรอยละ 
59.02  ระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 39.62 การรับรูอุปสรรครวมมีคาเฉลี่ยเทากับ 1.29 อยูใน
ระดับนอย 
 
ตาราง 14 จํานวน รอยละ  คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และระดับคะแนนความรูสึกที่สัมพันธกับ 
 การออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง  366  คน 
 

ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
ความรูสึกกอนออกกําลังกาย   
      ระดับไมดี  29  7.92 
      ระดับปานกลาง 113 30.88 
      ระดับดี 224 61.20 
                                x  =  2.52 S  =  0.63  ระดับดี 
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ตาราง 14 (ตอ) 
 

ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
ความรูสึกระหวางออกกําลังกาย   
      ระดับไมดี   5  1.37 
      ระดับปานกลาง 168 45.90 
      ระดับดี 193 52.73 
                                x   =  2.38 S  =  0.28 ระดับดี 
ความรูสึกหลังออกกําลังกาย   
       ระดับไมดี  10  2.73 
       ระดับปานกลาง 229 62.57 
       ระดับดี 127 34.70 
                                x   =  2.29 S  =  0.38  ระดับปานกลาง 

ความรูสึกรวม   
       ระดับไมดี   7  1.91 
       ระดับปานกลาง 155 42.35 
       ระดับดี 204 55.74 
                                x  = 2.36                 S  =  0.27                ระดับดี 

           
 จากตาราง 14 กลุมตัวอยางมีความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายในแตละระยะ
แตกตางกัน คือ ความรูสึกกอนออกกําลังกายสวนใหญอยูในระดับดีคิดเปนรอยละ 61.20  รองลงมา
อยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 30.88  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.52 อยูในระดับดี  ระหวางออกกําลัง
กายกลุมตัวอยางมีความรูสึกอยูในระดับดีคิดเปนรอยละ 52.73  ระดับปานกลางรอยละ 45.90  มี
คาเฉลี่ยเทากับ  2.38 อยูในระดับดี  หลังออกกําลังกายกลุมตัวอยามีความรูสึกอยูในระดับปานกลาง
คิดเปนรอยละ 62.59  ระดับดีรอยละ 34.70  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.29 อยูในระดับปานกลาง  เม่ือ
พิจารณาภาพรวมความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายสวนใหญอยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  
55.74  อยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 42.35  มีคาเฉลี่ยรวมเทากับ 2.36  อยูในระดับดี 
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ตาราง 15 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับคะแนนอิทธิพลระหวางบุคคล     
     ตอการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง  366  คน  
 

อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
ครอบครัว   
       ระดับนอย 188 51.37 
       ระดับปานกลาง 101 27.59 
       ระดับมาก  77 21.04 
                               x   =  1.72 S  =  0.60 ระดับปานกลาง 
เพ่ือน   
       ระดับนอย 193 52.73 
       ระดับปานกลาง  88 24.04 
       ระดับมาก  85 23.23 
                               x   =  1.77 S  =  0.58   ระดับปานกลาง 

เจาหนาที่สุขภาพ/แพทย/พยาบาล   
       ระดับนอย 184 50.27 
       ระดับปานกลาง  79 21.59 
       ระดับมาก 103 28.14 
                               x  = 1.77 S  = 0.80  ระดับปานกลาง 

สื่อ/ดารา/นายแบบ-นางแบบ   
       ระดับนอย 117 31.97 
       ระดับปานกลาง 134 36.61 
       ระดับมาก 115 31.42 
                               x   = 1.83  S  =  0.67  ระดับปานกลาง 

รวม   
       ระดับนอย 186 50.82 
       ระดับปานกลาง  88 24.04 
       ระดับมาก  92 25.14 
                               x   = 1.80  S  =  0.54  ระดับปานกลาง 

 
 จากตาราง 15 กลุมตัวอยางไดรับอิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกายแตกตางกัน  
คือ กลุมตัวอยางสวนใหญไดรับอิทธิพลจากครอบครัวในระดับนอยคิดเปนรอยละ 51.37 รองลงมา
อยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 27.59 และระดับมากคิดเปนรอยละ 21.04 มีคาเฉลี่ยเทากับ  
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1.72  อยูในระดับปานกลาง อิทธิพลจากเพื่อนสวนใหญอยูในระดับนอยคิดเปนรอยละ 52.73 ระดับ
ปานกลางและระดับมากมีจํานวนใกลเคียงกันคิดเปนรอยละ 24.04 และ 23.23 ตามลําดับ มีคาเฉลี่ย
เทากับ  1.77  อยูในระดับปานกลาง  อิทธิพลจากเจาหนาที่สุขภาพ/แพทย/พยาบาลสวนใหญอยูใน
ระดับนอยคิดเปนรอยละ 50.27 อยูในระดับมากคิดเปนรอยละ 28.14 และระดับปานกลางคิดเปน
รอยละ 21.59 มีคาเฉลี่ยเทากับ  1.77  อยูในระดับปานกลาง  อิทธิพลจากสื่อ/ดารา/นายแบบ-
นางแบบ มีจํานวนใกลเคียงกัน คือ ระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 36.61 ระดับนอย 31.97 และ
ระดับมาก 31.42 มีคาเฉลี่ยเทากับ  1.83  อยูในระดับปานกลาง  เม่ือพิจารณาภาพรวมกลุมตัวอยาง
ไดรับอิทธิพลระหวางบุคคลสวนใหญอยูในระดับนอยคิดเปนรอยละ 50.82 ระดับมากและระดับปาน
กลางใกลเคียงกันคิดเปนรอยละ 25.14 และ 24.04 ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ยอิทธิพลระหวางบุคคล
เทากับ 1.80 อยูในระดับปานกลาง 
 
ตาราง 16 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับคะแนนอิทธิพลของ 
     สถานการณตอการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง  366  คน 

  

อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
       ระดับนอย  25  6.83 
       ระดับปานกลาง 204 55.74 
       ระดับมาก 137 37.43 
                                   x   =  4.85 S  =  1.54 ระดับปานกลาง 

                     
 จากตาราง 16  กลุมตัวอยางไดรับอิทธิพลจากสถานการณตอการออกกําลังกายสวนใหญ
อยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 55.74  ระดับมากคิดเปนรอยละ 37.43  มีคาเฉลี่ยอิทธิพลของ
สถานการณตอการออกกําลังกายเทากับ 4.85 อยูในระดับปานกลาง 
 
ตาราง 17 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับคะแนนปจจัยแทรกแซงการ 
     ออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง  366  คน 
 

ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
       ระดับนอย 210 57.38 
       ระดับปานกลาง 122 33.33 
       ระดับมาก   34  9.29 

                                         x   =  1.42 S  = 1.43  ระดับปานกลาง 
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 จากตาราง 17 กลุมตัวอยางมีปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายสวนใหญอยูในระดับนอย
คิดเปนรอยละ 57.38  ระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 33.33 มีคาเฉลี่ยปจจัยแทรกแซงการออกกําลัง
กายเทากับ 1.42 อยูในระดับปานกลาง  

 
       4.2 ทดสอบความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายกับตัวแปรการรับรู
อุปสรรคของการออกกําลังกาย  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย  อิทธิพลระหวาง
บุคคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย  และปจจัย
แทรกแซงการออกกําลังกาย 
 
ตาราง 18  คาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางกับ 
     การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย  อิทธิพล     
     ระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกายและ 
     ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย 
 

ความสัมพันธระหวางตัวแปรกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย r p 
การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย -0.077 0.070 
ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย -0.145* 0.003 
อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย 0.145* 0.003 
อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย 0.093* 0.037 
ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย -0.102* 0.026 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
 จากตาราง 18 และอิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย และอิทธิพลของ
สถานการณตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 สอดคลองกับสมมติฐานขอ  4 และ5 ปจจัยแทรกแซงการออกกําลัง
กายมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
สอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 6  สําหรับความรูสึกที่สัมพันธตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทาง
ลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไมสอดคลองกับสมมติฐาน
ขอ 3  สวนการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่  2  
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 ตอนที่ 5  การวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลรวมในการทํานายพฤติกรรมการออก
กําลังกาย  ไดแก  ปจจัยสวนบุคคล  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  ความรูสึกที่สัมพันธ
กับการออกกําลังกาย  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอการ
ออกกําลังกาย  และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย  โดยการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบ
ขั้นตอน (Stepwise  multiple  regression analysis) ในการวิเคราะหขอมูลครั้งน้ีพบวา  เชื้อชาติ
เปนตัวทํานายที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางมากที่สุด  แลวถูกเลือก
เขาไปในการวิเคราะหในขั้นที่ 1  ตัวทํานายที่ถูกเลือกเขาไปวิเคราะหในขั้นตอไปคือ  เพศ  
ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย  และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย ตามลําดับ  ดัง
ปรากฏตามตาราง   
 
ตาราง  19 คาสัมประสิทธิ์สหพันธพหุคูณระหวางตัวทํานาย  เชื้อชาติ  เพศ  ความรูสึกที่สัมพันธกับ   
     การออกกําลังกาย  และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย  กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ    
     กลุมตัวอยาง  366  คน 
 

สัมประสิทธิ์การถดถอย ตัวทํานายที่เขาสมการตามลําดับ 
b Beta 

Adjusted 
R2

 
t 

 
p 

เชื้อชาติ -8.068 -.158 .025 -3.090* 0.002 
เพศ -5.819 -.135 .045 -2.648* 0.008 
ความรูสึกที่สัมพันธกับการออก   
กําลังกาย 

-11.011 -.135 .057 -2.632* 0.009 

ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย -1.724 -.114 .067 -2.224* 0.027 
คาคงที่  (Constant) 57.216     
             Adjusted R2  = 0.067  F  = 7.573 p  = < .001  

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 จากตาราง  19  ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน พบวา ตัวแปรที่สามารถรวม
ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางมี 4 ตัวแปร  คือ เชื้อชาติ เพศ ความรูสึก
สัมพันธกับการออกกําลังกาย  และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย โดยสามารถรวมกันอธิบาย
การผันแปรพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี ไดรอยละ 
6.70  และตัวแปรทั้ง 4 ตัวแปรมีผลเชิงลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย และสามารถเขียนเปนสมการถดถอยได ดังนี้ 
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 Y′  =  57.216  - 8.068 (X1)  - 5.819(X2)  -11.011(X3) - 1.724(X4) 
 

โดยที่   Y′  =      พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
        X1  =      เชื้อชาติ  กําหนดใหเชื้อชาติไทยเปนคาอางอิง (Reference value) 
         X2  =      เพศ  กําหนดใหเพศชายเปนคาอางอิง (Reference  value) 
       X3  =      ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย 
        X4  =      ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย   
 
   
 จากสมการ ถากลุมตัวอยาง มีเชื้อชาติไทย เปนเพศชาย ไมมีปจจัยแทรกแซงในการออก
กําลังกาย 
  กรณีที่ 1 ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายอยูในระดับนอย (1 คะแนน) กลุม
ตัวอยางจะมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดังนี้ 

   Y′  =  57.216  - 8.068 (0)  - 5.819(0)  -11.011(1) - 1.724(0) 
           =  46.205 
  ดังนั้นกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมระดับมาก 
   
  กรณีที่ 2 ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง (2 คะแนน) 
กลุมตัวอยางจะมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดังนี้ 

   Y′  =  57.216  - 8.068 (0)  - 5.819(0)  -11.011(2) - 1.724(0) 
          =  35.194 
  ดังนั้นกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมระดับปานกลาง 
 
  กรณีที่ 3 ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายอยูในระดับมาก (3 คะแนน) กลุม
ตัวอยางจะมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดังนี้ 

   Y′  =  57.216  - 8.068 (0)  - 5.819(0)  -11.011(3) - 1.724(0) 
           =  24.183 
  ดังนั้นกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมระดับปานกลาง 
 แสดงใหเห็นวา ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย สามารถอธิบายการผันแปร
พฤติกรรมการออกกําลังกายไดระหวาง 24.213-46.215 (ระดับปานกลาง-มาก) เม่ือควบคุมตัวแปร 
เชื้อชาติ เพศ และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย 
 



บทที่  5 
สรุปผล  อภิปราย  และขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย  สมมติฐานและวิธีศึกษาคนควา 
 ความมุงหมายในการศึกษาคนควา 
 1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางที่มาออกกําลังกายที่สวน
ลุมพินี 
 2. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางที่มาออกกําลังกายที่สวน
ลุมพินี  จําแนกตามตัวแปรปจจัยสวนบุคคลที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย 
 3. เพ่ือศึกษาตัวแปร การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย ความรูสึกที่สัมพันธกับการ
ออกกําลังกาย  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย อิทธิพลของสถานการณตอการออก
กําลังกาย ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย ที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ
ศึกษาปจจัยที่มีอํานาจในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายที่
สวนลุมพินี 
 สมมติฐานในการวิจัย 
 1. กลุมตัวอยางที่มีปจจัยสวนบุคคลตอไปน้ีตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตาง
กัน 
      1.1  เพศ 
      1.2  อายุ 
      1.3  สถานภาพสมรส 
      1.4  เชื้อชาติ 
      1.5  ระดับการศึกษา 
      1.6  อาชีพ 
      1.7  ภาวะสุขภาพ 
 2.  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 
 3.  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 
 4.  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 
 5.  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 
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 6. ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย 
 7. ปจจัยสวนบุคคล  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  ความรูสึกที่สัมพันธกับ 
การออกกําลังกาย  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอการ 
ออกกําลังกาย  และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออก
กําลังกายได 
 วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive  research)  กลุมตัวอยางเปน
ประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี  กรุงเทพมหานคร  วันเสาร-อาทิตย  โดยการสุมแบบชั้น
ภูมิ  (Stratified  Random  Sampling)  ไดกลุมตัวอยางจํานวน  366  คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
เปนแบบสอบถาม 
 วิธีเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยเดินทางเก็บขอมูลดวยตัวเอง  และไดรับความอนุเคราะหจากนิสิตปริญญาตรี 
สาขาวิชาสุขศึกษาชั้นปที่ 2  ชวยเหลือในการเก็บขอมูล 
  การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาครั้งน้ี  ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป  กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05  ไดดําเนินการวิเคราะห
ขอมูลและนําเสนอผลการวิเคราะหตามลําดับ  ดังตอไปน้ี 
 ตอนที่ 1 วิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคลของประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี 
กรุงเทพมหานคร โดยการแจกแจงความถี่ คิดเปนรอยละแลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความ
เรียง  
 ตอนที่ 2  วิเคราะหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยการแจกแจงความถี่ คิดเปน
รอยละ คาเฉลี่ย  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และระดับคะแนนดัชนีพฤติกรรม  แลวนําเสนอในรูปตาราง
ประกอบความเรียง  
 ตอนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนกลุมตัวอยาง จําแนกตามตัวแปร เพศ อายุ สถานภาพสมรส เชื้อชาติ ระดับการศึกษา 
อาชีพ และภาวะสุขภาพ โดยการทดสอบคาที (Independent samples t-test) และการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) หรือการทดสอบคาเอฟ (F-test) 
ถาพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธี 
LSD แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง   
 ตอนที่ 4  วิเคราะหความสัมพันธของพฤติกรรมการออกกําลังกายกับตัวแปรการรับรู
อุปสรรคของการออกกําลังกาย  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย  อิทธิพลระหวางบุคคลตอ
การออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย  และปจจัยแทรกแซงการออก



 90

กําลังกายโดยใช สัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน  (Pearson’s product  moment correlation 
coefficience)  แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง   
 ตอนที่ 5  วิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลรวมในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายตาม
ตัวแปร  ปจจัยสวนบุคคล  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออก
กําลังกาย  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลัง
กาย  และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย  โดยการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 
(Stepwise  multiple  regression analysis)  แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง    
 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
 จากการวิเคราะหขอมูลสรุปผล  ไดดังนี้ 
 1.  ขอมูลปจจัยสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง  จํานวน 366 คน  กลุมตัวอยางเปนเพศชาย
คิดเปนรอยละ  47.74  เปนเพศหญิงคิดเปนรอยละ  52.46  มีอายุอยูในชวง  21-40 ป  มากที่สุดคิด
เปนรอยละ 39.62  ชวงอายุรองลงมาคือ  41-60 ป และมากกวาหรือเทากับ  61 ป คิดเปนรอยละ  
24.04  และ 25.41  กลุมตัวอยางมีสถานภาพสมรสคูเปนสวนใหญคิดเปนรอยละ  49.73  รองลงมา
คือสถานภาพสมรสโสดคิดเปนรอยละ 39.07 กลุมตัวอยางมีเชื้อชาติไทยรอยละ 76.78  เชื้อชาติ
อ่ืนๆคิดเปนรอยละ  23.22  ระดับการศึกษาพบวาระดับปริญญาตรี/สูงกวาปริญญาตรีมีจํานวนมาก
ที่สุดคิดเปนรอยละ  57.38 สวนระดับอ่ืน ๆ มีจํานวนใกลเคียงกัน ดานอาชีพของกลุมตัวอยางพบวา  
อาชีพคาขาย/กิจการสวนตัวมีจํานวนมากที่สุดคิดเปนรอยละ 32.51  อาชีพอ่ืน ๆมีจํานวนใกลเคียง
กัน ดานภาวะสุขภาพประชาชนกลุมตัวอยาง  มีสุขภาพแข็งแรงมากที่สุดคิดเปนรอยละ  81.15  
สุขภาพไมแข็งแรงคิดเปนรอย 18.85   
 2.  พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางตามเกณฑดัชนีกิจกรรมอยูในระดับนอย 
โดยพบวา โยคะและลีลาศมีดัชนีกิจกรรมอยูในระดับนอยมาก รํามวยจีนมีดัชนีกิจกรรมอยูในระดับ
นอย เดินและแอโรบิคมีดัชนีกิจกรรมอยูในระดับปานกลาง และวิ่งมีดัชนีกิจกรรมอยูในระดับมาก 
ตามลําดับ       
 3.  การวิเคราะหเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
      3.1  กลุมตัวอยางที่มี  เพศ  เชื้อชาติ  และ  อาชีพตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  แตกลุมตัวอยางที่มี  อายุ  สถานภาพสมรส  ระดับ
การศึกษา  ภาวะสุขภาพตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายไมแตกตางกัน      
      3.2  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย  และอิทธิพลของสถานการณตอการ
ออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายมี
ความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตการ
รับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย         
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      3.3  ตัวแปรที่สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางที่มา
ออกกําลังกายที่สวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร  คือ เชื้อชาติ เพศ ความรูสึกที่สัมพันธกับการออก
กําลังกาย และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย ตามลําดับ โดยสามารถรวมกันอธิบายการผันแปร
พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางไดรอยละ 6.70  
  

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลัง
กายที่สวนลุมพินีกรุงเทพมหานคร  อภิปรายผลการศึกษาไดดังนี้ 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี  
กรุงเทพมหานคร อยูในระดับนอย  เม่ือพิจารณาจากองคประกอบของการออกกําลังกาย  ไดแก  
ความถี่  ความนาน  และความหนักของการออกกําลังกาย  พบวาไดตามเกณฑการออกกําลังกาย  
คือ  ความถี่  3  ครั้ง/สัปดาหขึ้นไปคิดเปนรอยละ  60.66  และเวลาที่ใชตั้งแต  30  นาทีขึ้นไปคิด
เปนรอยละ 87.16  แตเม่ือพิจารณาความหนักของกิจกรรม  พบวากลุมตัวอยางออกกําลังกายดวย
กิจกรรมระดับปานกลางและเบาคิดเปนรอยละ 55.19  และ  29.51  ตามลําดับ  ออกกําลังกายระดับ
หนักเพียงรอยละ  15.30 นอกจากนี้พบวา กลุมตัวอยางที่มีคะแนนองคประกอบเทากับ 0 ไดแก 
ความถี่นอยกวา 1 ครั้ง/สัปดาหคิดเปนรอยละ 1.09  ความนานนอยกวา 5 นาที/ครั้งคิดเปนรอยละ 
0.27 และความหนักคือ ไมเหน่ือยเลย หัวใจเตนปกติคิดเปนรอยละ 12.30 เม่ือนํามาคํานวณคาดัชนี
กิจกรรม  (activity  index)  จึงพบวาระดับกิจกรรมเทากับ  0 คิดเปนรอยละ 13.40 โดยดัชนี
กิจกรรมรวมอยูในระดับนอย  ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากประชาชนที่มาใชบริการสวนสาธารณะเปน
สถานที่ออกกําลังกายนั้นเปนบุคคลที่เคยออกกําลังกายในสถานที่นั้นๆ เปนประจําจนเกิดความเคย
ชินและกิจกรรมที่ทําเปนกิจกรรมซ้ําๆ ไมมีความหลากหลาย  เนื่องจากผูมาออกกําลังกายมักยึดติด
กับกลุมเพ่ือนที่ทํากิจกรรมรวมกัน  และกลุมตัวอยางที่มาออกกําลังกายมักเปนวัยทํางานและวัย
สูงอายุ ซึ่งวัยทํางานมีขอจํากัดในการทํากิจกรรมสามารถมาออกกําลังกายไดเฉพาะวันหยุด สวนใน
วัยสูงอายุนั้นก็มีขอจํากัดในการที่ตองใชแรงในการทํากิจกรรมจึงเลือกออกกําลังกายดวยกิจกรรมที่
ใชความหนักในระดับเบา  เชน  รํามวยจีน/ไทเกก  เดิน เปนตน  จากการสังเกตของผูวิจัยพบวา
กิจกรรมที่กลุมตัวอยางทํานั้นบางกิจกรรมยังขาดผูเชี่ยวชาญที่จะใหความรูและคําแนะนําในการทํา
กิจกรรม เชน โยคะ ลีลาศ และรํามวยจีน เปนตน  สวนใหญออกกําลังกายดวยตนเอง หรือสอน
กันเองในชมรมที่เปนสมาชิก  ทําใหการออกกําลังกายขาดความถูกตองครบถวน สมบูรณ  ตาม
เกณฑ  ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาตอไปน้ี คือ ภิรมย  ทับทิมเทศ (2546: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัย
ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลศรีธัญญา  พบวา
ผูสูงอายุทุกคนมีการออกกําลังกายถึงรอยละ  83.70  แตการออกกําลังกายนั้นไมครบถวนและไม
ถูกตองทุกขั้นตอน  สอดคลองกับผลการศึกษาของปริญญา  ดาสา (2541: 36-41) ศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกายและการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายของอาจารยสตรีมหาวิทยาลัยเชียงใหม  
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พบวาอาจารยสตรีในมหาวิทยาลัยเชียงใหมมีการออกกําลังกายรอยละ 83.45 แตมีเพียงรอยละ 4.45 
ที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ 
 2.  ความแตกตางของปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  พบวา  กลุม
ตัวอยางที่มี  เพศ  เชื้อชาติ  และอาชีพตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตอไปน้ี 
      2.1 กลุมตัวอยางที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1.1 ที่วากลุมตัวอยางที่มีเพศตางกันมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน  โดยเพศชายมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาเพศ
หญิง ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากขอจํากัดและอุปสรรคในหลาย ๆ ดานซึ่งเพศหญิงน้ันมักมีภารกิจที่ตอง
รับผิดชอบตอครอบครัวมีขอจํากัดในเรื่องสมรรถนะของรางกายและสรีรภาพ  ทําใหเพศหญิงเลือกที่
จะไมทํากิจกรรมที่มีระดับหนัก  ทําใหการออกกําลังกายไมถูกตองครบถวนตามเกณฑ  อีกทั้งเพศ
หญิงนั้นโดยธรรมชาติมักอยูรวมเปนกลุม  จึงมักพบวาเพศหญิงจะทํากิจกรรมกลุมมากกวากิจกรรม
เด่ียว  การออกกําลังกายก็เชนกันมักพบวาเพศหญิงจะออกกําลังกายในรูปแบบชมรมมากกวาเพศ
ชาย  บางครั้งจึงพบวาวัตถุประสงคของการออกกําลังกายนั้นเปนไปเพื่อการพบปะเพื่อนฝูงมากกวา
มุงเนนการออกกําลังกายเพื่อใหไดงาน  ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาตอไปน้ี  คือ เพนเดอร (1995 
: 213-219) ที่ศึกษาความแตกตางระหวางเพศและความแตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
พบวา เพศหญิงมีประสบการณและพฤติกรรมการออกกําลังกายและการวางแผนการออกกําลังกาย
นอยกวาในเพศชาย สอดคลองกับวัลคอททและโปรชาสคา (2001: บทคัดยอ)  ที่ศึกษาปจจัยที่มี
อิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุชาวแอฟริกัน-อเมริกัน พบวา  ความสามารถใน
การออกกําลังกายเพศหญิงมีอุปสรรคจากครอบครัวมากกวาเพศชาย  สอดคลองกับ เมเยอร และ
คณะ (2004: บทคัดตอ )  ที่ศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางระหวางเพศในการมีกิจกรรมทางกาย
และการบริหารรางกายที่สัมพันธกับการจดบันทึกสุขภาพ  และภาวะสุขภาพของคนวัยกลางคนใน
เมืองหลวงของสวิสเซอรแลนด  พบวาเพศหญิงมีการเลนกีฬานอยกวาเพศชาย  แตมีกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันมากกวาเพศชายและสวนใหญเพศชายมีการบริหารกายมากกวาเพศหญิง และเพศ
หญิงมีความสัมพันธตอความจําเพาะในการเลนกีฬา การมีกิจกรรมทางกายและการบริหารกาย
มากกวาเพศชาย 
      2.2 กลุมตัวอยางที่มีเชื้อชาติตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 1.4 ที่วา  กลุมตัวอยางที่มีเชื้อชาติ
ตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน  จากขอมูลปจจัยสวนบุคคลพบวา กลุมตัวอยาง
เชื้อชาติไทยมีการออกกําลังกายทุกประเภท แตกลุมตัวอยางเชื้อชาติอ่ืนๆ โดยเฉพาะเชื้อชาติจีน
สวนใหญจะรํามวยจีนมากกวาเชื้อชาติไทยอยางเห็นไดชัด ทั้งนี้อาจเน่ืองมาจากกลุมตัวอยางเชื้อ
ชาติจีนนิยมที่จะออกกําลังกายดวยกิจกรรมที่แสดงออกถึงศิลปวัฒนธรรมของตนมากกวากิจกรรม
อ่ืน จึงพบวากลุมตัวอยางเชื้อชาติจีนมีการออกกําลังกายดวยกิจกรรมซ้ําๆ ไมมีความหลากหลาย 
เม่ือพิจารณาดัชนีกิจกรรมพบวา รํามวยจีนมีดัชนีกิจกรรมระดับนอย ซึ่งไมสอดคลองกับนิยามการ
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ออกกําลังกายของกรมอนามัยที่จัดรํามวยจีนอยูในกิจกรรมระดับปานกลาง จึงอาจเปนไปไดวาการ
รํามวยจีนที่สวนลุมพินีเปนการสอนกันเองในชมรม หรือผูนํากิจกรรมไมมีความรูและความเชี่ยวชาญ
ในการทํากิจกรรมใหไดระดับความหนักของกิจกรรมตามที่กรมอนามัยกําหนดเกณฑไว และกลุม
ตัวอยางเชื้อชาติจีนทํากิจกรรมเดียวซ้ําๆไมมีความหลากหลายซึ่งไมสอดคลองกับคําแนะนําของกรม
อนามัยที่วา ในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นในแตละสัปดาหควรมีการออกกําลังกายหลายๆ
อยาง เพ่ือใหรางกายไดใชพลังงานทุกสวน (กรมอนามัย. 2543ก)  
      2.3  กลุมตัวอยางที่มีอาชีพตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่  1.6  ที่วา  กลุมตัวอยางที่มีอาชีพ
ตางกันจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน  ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจาก  ภารกิจที่ตองรับผิดชอบ
ทําใหกลุมตัวอยางมีความแตกตางกันในการออกกําลังกายใหถูกตอง  ครบถวน  สมบูรณ  และจาก
ขอมูลที่ไดจากการศึกษาความแตกตางระหวางกลุมอาชีพรายคูของกลุมตัวอยางพบวา  กลุม
ตัวอยางที่มีอาชีพคาขาย/กิจการสวนตัวมีพฤติกรรมการออกกําลังกายนอยกวากับกลุมขาราชการ/
รัฐวิสาหกิจ  และกลุมนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ซ่ึงโดยทั่วไปอาชีพคาขาย/
กิจการสวนตัวน้ันตองทํางานแขงกับเวลา  ลักษณะการทํางานเปนไปเพื่อมุงเนนการเสริมสราง
รายไดมากกวากลุมขาราชการ/รัฐวิสาหกิจที่มีรายไดแนนอน  และกลุมนักเรียนที่มีรายไดจาก
ผูปกครอง  จึงอาจทําใหกลุมที่มีอาชีพคาขาย/กิจการสวนตัวมีขอจํากัดในดานเวลาในการออกกําลัง
กายซึ่งตองเรงรีบมากกวา  จึงทําใหกลุมตัวอยางที่มีอาชีพคาขาย/กิจการสวนตัวมีคะแนนพฤติกรรม
การออกกําลังกายต่ํากวากลุมขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ  และกลุมนักเรียน  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ของ  ปรียาภรณ  โกมุท  (2548: 72) ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคลากรทางการพยาบาล  โรงพยาบาลพระนั่งเกลา  จังหวัดนนทบุรี  พบวา  ลักษณะงานที่
แตกตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่ง
ปรียาภรณ  อธิบายไววา  กลุมตัวอยางที่มีเวลาทํางานไมแนนอน  ตองทํางานเปนเวรหรือเปนกะ  
มักมีเวลาวางในการออกกําลังกายนอยกวากลุมตัวอยางที่ทํางานในเวลาราชการหรือทํางานเปน
เวลา   
 แตกลุมตัวอยางที่มีอายุ  สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา  และภาวะสุขภาพตางกันมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายไมแตกตางกัน  ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่  1.2, 1.3, 1.5  และ
1.7  ที่วา  กลุมตัวอยางที่มีอายุ  สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา  และภาวะสุขภาพตางกันมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน  ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจาก  กิจกรรมที่ทําสวนใหญในสวน
ลุมพินีเปนกิจกรรมที่ทําในรูปกลุมหรือชมรม  มากกวากิจกรรมเดี่ยว  กลุมตัวอยางที่มาออกกําลัง
กายสวนใหญจึงทํากิจกรรมเปนชมรม  ดังน้ันรูปแบบพฤติกรรมจึงคลายกันหรือมีความใกลเคียงกัน
ในแตละชมรม  ถึงแมวากลุมตัวอยางที่มาออกกําลังกายจะมีอายุ  สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา  
และภาวะสุขภาพตางกัน เม่ือมาทํากิจกรรมเปนชมรมแลวก็มักจะทํากิจกรรมเดียวกันจึงพบวา
คะแนนพฤติกรรมไมมีความแตกตางกัน  นอกจากนี้การออกกําลังกายของกลุมตัวอยางสวนใหญมี
จุดมุงหมายในการออกกําลังกายคลายคลึงกัน  นั่นคือ  การมุงหวังใหเกิดประโยชนตอสุขภาพของ
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ตนเองมากที่สุด  ไมวาจะเปนดานความสวยงามหรือเพ่ือปองกันและรักษาโรค  เชนเดียวกับที่กรม
อนามัยกลาวไววา  ผูมีรางกายสมบูรณแข็งแรงดีก็ออกกําลังกายเพื่อรักษาสภาพไวไมใหต่ําลง  ผูที่
ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑพอใชก็ออกกําลังกายเพื่อปรับปรุงสงเสริมใหอยูในเกณฑพอดี  
ผูที่ความสมบูรณของรางกายอยูในเกณฑต่ําก็ออกกําลังกายเพื่อปองกันโรคภัยไขเจ็บ  ผูที่มีโรคตอง
ใชยารักษาก็ออกกําลังกายเพื่อรักษาโรค  สวนผูที่มีโรคแตไมตองใชยาก็ออกกําลังกายเพื่อฟนฟู
สภาพ  ซึ่งไมสอดคลองกับการศึกษาอื่นที่พบวา  อายุและระดับการศึกษาตางกันมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายแตกตางกัน  คือ  สุรพล  ม่ันภาวนา (2547: บทคัดยอ)  ศึกษาพฤติกรรมการออก
กําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ณ  ลานกีฬาในจังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2547  พบวา  
ประชาชนที่มีอายุนอยกวา  25  ปมีพฤติกรรมการออกกําลังกายคอนขางดี  และกลุมอายุสูงกวา  25  
ปมีพฤติกรรมการออกกําลังกายระดับดี  ปรียาภรณ โกมุท (2548: 69) ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาล  โรงพยาบาลพระนั่งเกลา  จังหวัด
นนทบุรี  พบวา  บุคลากรทางการพยาบาลที่มีอายุ  41-50 ปและมากกวา  50  ปมีการออกกําลัง
กานมากกวาบุคลากรทางการพยาบาลที่มีอายุ  21-30  ป  เทากับ  4.26  เทาและ11.36  เทา
ตามลําดับ  เนื่องจากผูที่มีอายุเพ่ิมขึ้นมีความตระหนักเรื่องการปองกันโรค  ความเสื่อมสภาพของ
อวัยวะ และเห็นความจําเปนของการออกกําลังกายมากกวาผูที่มีอายุนอย ถนอมวรรณ  อยูขํา  
(2536: 23-127) ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาใน
สวนกลาง  พบวา  ระดับการศึกษาและระดับชั้นของตําแหนงราชการตางกัน  มีพฤติกรรมการออก
กําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01  สรัลรัตน  พลอินทร (2542: บทคัดยอ)  
ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล  การรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย  การรับรู
ประโยชนของการออกกําลังกาย  และสภาพแวดลอมของวิทยาลัยกับพฤติกรรมการออกําลังกาย  
พบวา  กลุมตัวอยางที่ศึกษาชั้นปตางกันมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภิรมย ทับทิมเทศ (2546: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การออกกลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  โรงพยาบาลศรีธัญญา พบวา  ผูสูงอายุที่มีระดับ
การศึกษาที่แตกตางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน ประศักดิ์ สันติภาพ (2547: 
บทคัดยอ) ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและปจจัยที่เกี่ยวของในกลุมนักศึกษาปริญญาตรีภาค
ปกติ  สถาบันราชภัฏจันทรเกษม  พบวา  สายการเรียนพลศึกษามีการออกกําลังกายที่เพียงพอ
มากกวาสายการเรียนอ่ืน  และผูมีผลการเรียนดีมากมีการออกกําลังกายเพียงพอนอยที่สุด  และกอง
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย  (2547) ศึกษาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง
กาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการเดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟตของบุคลากรกรม
อนามัย พบวา ระดับการศึกษาที่ตางกันมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 3. ความสัมพันธระหวางปจจัยเฉพาะตอพฤติกรรมของเพนเดอรกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายพบวา ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลัง
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กาย อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดังตอไปน้ี 
      3.1  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 3  ที่วา  
ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
เม่ือพิจารณาจากคาเฉลี่ยความรูสึกกอนออกกําลังกายมีความรูสึกระดับปานกลางและระดับดีเปน
สวนใหญ  คาเฉลี่ยความรูสึกระหวางออกกําลังกายอยูในระดับปานกลางและระดับดีเปนสวนใหญ  
ความรูสึกหลังออกกําลังกายก็อยูในระดับปานกลางและระดับดีเปนสวนใหญ แตคาเฉลี่ยพฤติกรรม
การออกกําลังกายสวนใหญอยูในระดับนอยที่สุด  นอย  และปานกลาง  เม่ือนํามาหาความสัมพันธ
ของความรูสึกที่สัมพันธตอการออกกําลังกายกับคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายจึงพบวา  มี
ความสัมพันธทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แสดงใหเห็นวาความรูสึกที่ไมดีตอการออกกําลังกาย
เปนอุปสรรคที่บุคคลจะตองฟนฝาเอาชนะทําใหกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตาม
เกณฑในระดับสูง  แตความรูสึกที่ดีตอการออกกําลังกายทําใหกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายตามเกณฑในระดับต่ํา (Shaffer) กลาวคือเปนการออกกําลังกายแบบผอนคลาย  
พฤติกรรมการออกกําลังกายเปนพฤติกรรมที่พิเศษที่มีปจจัยตางๆมาเกี่ยวของ  ซึ่งการสงเสริมใหมี
พฤติกรรมที่ตอเน่ืองสมํ่าเสมอนั้นเปนเรื่องที่เปนไปไดยากและซับซอน  ดังจะเห็นไดจากการรณรงค
ในเรื่องของการออกกําลังกาย  ถึงแมวาจะมีการใชกลยุทธในการสงเสริมใหมีการออกกําลังกาย  
เชนยุทธศาสตรเมืองไทยแข็งแรง  ที่ตั้งขึ้นโดยกระทรวงสาธารณสุขป 2547  ผลการสํารวจก็ยัง
พบวาประชาชนยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายคอนขางนอยและยังไมสมบูรณ  ครบถวน   
      3.2  อิทธิพลระหวางบุคคลที่มีตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  สอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 4 
ที่วา อิทธิพลระหวางบุคคลที่มีตอการออกกําลังการมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
แสดงใหเห็นวาการที่บุคคลจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ตอเน่ืองสมํ่าเสมอไดนั้นตองไดรับการ
สนับสนุนจากบุคคลที่มีอิทธิพลตอตัวผูปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆในระดับหนึ่ง  การสนับสนุนหรือสงเสริม
จากบุคคลรอบขางถือวามีความสําคัญคอนขางมากทั้งในดานความรู  คําแนะนํา ดานการเงิน  การ
เดินทาง  การกระตุนเตือนสมํ่าเสมอและการเปนแบบอยางที่ดีในการออกกําลังกาย  ซึ่งผูวิจัยเห็นวา
บุคคลที่มีความใกลชิดและมีอิทธิพลตอผูออกกําลังกายนาจะประกอบดวยกลุมบุคคลตอไปนี้ไดแก 
ครอบครัว เพ่ือน เจาหนาที่ทางสุขภาพ สื่อตางๆรวมถึงการปฏิบัติที่เปนแบบอยางของบุคคลสําคัญ
หรือมีชื่อเสียง บุคคลเหลานี้มีสวนชวยเหลือและสนับสนุนใหกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและมีสวนชวยใหเกิดกําลังใจที่จะปฏิบัติกิจกรรมและมีแรงจูงใจในการทํากิจกรรมใหบรรลุ
วัตถุประสงคของการออกกําลังกายได  แสดงใหเห็นวาการที่บุคคลจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่ตอเนื่องสม่ําเสมอไดนั้นตองไดรับการสนับสนุนจากบุคคลที่มีอิทธิพลตอตัวผูปฏิบัติกิจกรรมนั้นใน
ระดับหน่ึง  การสนับสนุนหรือสงเสริมจากบุคคลรอบขางถือวามีความสําคัญคอนขางมากทั้งในดาน
ความรู  คําแนะนํา  การเงิน  การเดินทาง  การกระตุนเตือนสมํ่าเสมอและการเปนแบบอยางที่ดีใน
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การออกกําลังกายและถาขาดการสนับสนุนจากบุคคลดังกลาวพฤติกรมการออกกําลังกายจะอยูใน
ระดับต่ํา  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาตอไปนี้  คือ ชื่น ศิริรักษ (2547: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่
สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยในภาคกลางสังกัดสถาบัน
พระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข พบวา กลุมตัวอยางไดรับการสนับสนุนทางสังคมดาน
อารมณระดับมาก การสนับสนุนดานขอมูลขางสารและดานสิ่งของระดับมาก และการสนับสนุนทาง
สังคม ดานอารมณ ขอมูลขางสารและสิ่งของ มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สมบัติ กาญจนกิจ; และคณะ (2548: บทคัดยอ) ศึกษา
รูปแบบการสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายสําหรับประชาชนในองคการบริหารสวน
ตําบลคานหาม  จังหวัดพระนครศรีอยุธยา และประชาชนในองคการบริหารสวนตําบลคลองสาน 
จังหวัดปทุมธานี พบวา อิทธิพลของครอบครัวและความสัมพันธระหวางบุคคลมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย วัลคอททและโปรชาสคา (Walcott; & Prohaska. 2001: 
บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุชาวแอฟริกัน-
อเมริกา พบวา ปจจัยที่เกี่ยวของตัวหนึ่งของพฤติกรรมการออกกําลังกายไดแก การสนับสนุนทาง
สังคม  แตไมสอดคลองกับการศึกษาของภิรมย ทับทิมเทศ ( 2546: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีผล
ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลศรีธัญญา พบวา แรง
สนับสนุนทางสังคมไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
      3.3  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สอดคลองกับสมมติฐานขอ 5  
ที่วา  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออก
กําลังกาย  จากการศึกษาสถานการณที่เอ้ือตอการออกกําลังกาย  ไดแก  สถานที่อยูใกลบาน  เปน
แหลงรวมเพื่อนๆ  มีอาหาร  มีกิจกรรมหลากหลาย  และมีความปลอดภัย  แสดงวาการที่กลุม
ตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ตอเนื่องสมํ่าเสมอไดนั้น  กลุมตัวอยางเห็นวาสวนลุมพินี
เปนสถานที่ที่เอ้ือตอการออกกําลังกาย  กอใหเกิดความพอใจในระดับที่มีผลตอการออกกําลังกาย
ของกลุมตัวอยางได  สวนกลุมตัวอยางที่เห็นวาสวนลุมพินีเปนสถานที่ที่ไมเอ้ือตอการออกกําลังกาย
ก็จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับต่ํา  สอดคลองกับการศึกษาตอไปน้ี  คือ เพนเดอร  
(Pender. 1995: 213-219 )  ศึกษาความแตกตางระหวางเพศและความแตกตางของพฤติกรรมการ
อกกําลังกาย  พบวา  การเขาถึงสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  โจนส; และไนส (Jones; & Nies. 1996: 151-158)  ศึกษาปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับการออกกําลังกาย  พบวา  ความสะดวกในการออกกําลังกายเปนปจจัยที่สําคัญที่
สงผลตอการออกกําลังกายของสตรี  ไดแก  สถานที่  อุปกรณ  คาใชจาย  และเสื้อผาที่ใชในการ
ออกกําลังกาย  ซึ่งสิ่งเหลานี้หากไมมีความเหมาะสมหรือไมเอ้ืออํานวยตอความสะดวกในการออก
กําลังกายจะกอใหเกิดความยุงยากและขาดความมั่นใจ  จุน (Yan.1999:  บทคัดยอ) ศึกษาการออก
กําลังกายในนักศึกษาหญิงในประเทศจีน  พบวา  การขาดแคลนสถานที่และสถานที่ออกกําลังกาย
อยูไกลไมมีความสะดวก  หรือขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายมีความสัมพันธระดับ
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มากกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย เบญจมาศ  ขาวสบาย  (2546: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีผล
ตอพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลใน
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  พบวา ปจจัยเอ้ือที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออก
กําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  คือการมีและการเขาถึงสถานบริการตางๆและ
นโยบายการสงเสริมการออกกําลังกาย ประศักดิ์  สันติภาพ  (2547: บทคัดยอ) ศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกายและปจจัยที่เกี่ยวของในกลุมนักศึกษาปริญญาตรีภาคปกติ สถาบันราชภัฏจันทร
เกษม กรุงเทพมหานคร พบวา  การมีเพ่ือนออกกําลังกาย  การรวมกิจกรรมการออกกําลังกาย  การ
มีสถานที่ออกกําลังกาย  และระยะเวลาเดินทางไปออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
      3.4  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับสมมติฐานขอ 6 ที่วา ปจจัยแทรกแซง
การออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย จากการศึกษาปจจัย
แทรกแซงการออกกําลังกาย ไดแก เหตุการณที่เพ่ือนชวนไปซื้อของ ทําบุญ เที่ยวตางจังหวัด  
รับประทานอาหารที่ชอบ และเลี้ยงสังสรรค เม่ือมีปจจัยแทรกแซงดังกลาว ถึงแมบุคคลจะมีความ
มุงม่ันและตั้งใจที่จะออกกําลังกาย  แตบุคคลมีความชื่นชอบอ่ืนเขามาแทรกแซงทําใหเลือกที่จะทํา
กิจกรรมแทรกแซงนั้นไมออกกําลังกาย  นั่นคือกลุมตัวอยางที่มาออกกําลังกายถาไมมีปจจัย
แทรกแซงการออกกําลังกายจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย  แตถามีปจจัยแทรกแซงจะไมมี
พฤติกรรมการออกกําลังกาย   
 แตการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่  2 แสดงใหเห็นวา ไมมีความสม่ําเสมอระหวางการรับรู
อุปสรรคของการออกกําลังกาย ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  ไมเปน
ตัวแปรชัดเจนที่ขัดขวางการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาตอไปนี้ คือ 
ปริญญา ดาสา (2544: 36-41) ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับรูอุปสรรคของการออก
กําลังกายของอาจารยสตรี  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  พบวา  การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย
โดยรวมอยูในระดับต่ํา  และพฤติกรรมการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับการรับรูอุปสรรคตอ
การออกกําลังกาย  แตไมสอดคลองกับการศึกษาตอไปน้ี คือ  ภิรมย  ทับทิมเทศ  (2546: บทคัดยอ) 
ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  โรงพยาบาลศรี
ธัญญา  พบวา  การรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ชื่น  ศิริ
รักษ  (2547: บทคัดยอ)  ศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาล  วิทยาลัยพยาบาลในภาคกลาง  พบวา  การรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธทางลบกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  และมีการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายระดับมาก  เบญจมาศ 
ขาวสบาย (2546: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการสงเสริมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของบุคลากรทางการพยาบาลในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา พบวา การมีและการเขาถึงสถาน
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บริการตางๆและนโยบายการสงเสริมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริม
การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01       
 4. ตัวแปรที่มีอิทธิพลรวมในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยการวิเคราะหการ
ถดถอยพหุคูณ (Multiple  regression  analysis) แบบขั้นตอน (Stepwise  method) พบวา ตัวแปร
ที่สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนกลุมตัวอยาง เรียงลําดับจากตัว
แปรที่มีอิทธิพลในการทํานายมากที่สุดไปยังนอยที่สุด ไดแก เชื้อชาติ เพศ ความรูสึกที่สัมพันธกับ
การออกกําลังกาย และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย โดยสามารถรวมกันอธิบายความผันแปร
ของพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนกลุมตัวอยางไดรอยละ 6.70 นํามาอธิบายไดดังนี้  
      4.1  เชื้อชาติ เปนตัวแปรพยากรณที่มีอิทธิพลมากที่สุดในการพยากรณพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย โดยเชื้อชาติสามารถอธิบายความผันแปรของพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุม
ตัวอยางไดรอยละ 2.50 เม่ือพิจารณาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
พบวา  เชื้อชาติไทยมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาเชื้อชาติอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งผูวิจัยไดกลาวถึงความแตกตางของเชื้อชาติกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายไวในขอที่  2.2 วาอาจเกิดจากการที่กลุมตัวอยางเชื้อชาติอ่ืน มีการออกกําลังกายดวยกิจกรรม
ซ้ําๆ ไมมีความหลากหลายของกิจกรรม และผูนํากิจกรรมอาจไมมีความรูและความเชี่ยวชาญมาก
พอที่จะทําใหกิจกรรมมีความหนักไดตามเกณฑที่กรมอนามัยกําหนด จึงทําใหกลุมเชื้อชาติอ่ืนมี
ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายนอยกวากลุมตัวอยางเชื้อชาติไทย 
      4.2  เพศ เปนตัวแปรพยากรณพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนกลุม
ตัวอยางเปนอันดับที่สอง โดยเพศสามารถอธิบายความผันแปรพฤติกรรมการออกกําลังกายรวมกับ
เชื้อชาติไดรอยละ 4.50  เม่ือพิจารณาคาเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางจําแนก
ตามเพศ  พบวาเพศชายมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกวาเพศหญิงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เพศจึงเปนปจจัยหน่ึงที่เกี่ยวของโดยตรง  และมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  เน่ืองจากบางครั้งการออกกําลังกายและการเลนกีฬาบางชนิดมักจะมี
ขอจํากัดในเรื่องเพศเขามาเกี่ยวของ  หรืออาจกลาวไดวาแตละเพศมีความถนัดในการออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาไมเทากัน  หรือมีศักยภาพในการออกกําลังกายไมเทากันในแตละกิจกรรม  เชน  เพศ
ชายอาจเลนโยคะไดไมดีเทาเพศหญิงเนื่องจากมีขอจํากัดในเรื่องความออนตัวของขอตอและกระดูก  
แตเพศชายสามารถวิ่งไดเร็วและทนมากกวาเพศหญิงเน่ืองจากกําลังขาและความจุปอดมากกวาเพศ
หญิง  เปนตน ดังที่ไดมีผูศึกษาถึงความแตกตางระหวางเพศในการมีกิจกรรมทางกายไวหลายทาน  
และพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
      4.3  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายเปนตัวแปรพยากรณพฤติกรรมการออก
กําลังกายของกลุมตัวอยางเปนอันดับที่สาม  โดยความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายสามารถ
อธิบายความผันแปรพฤติกรรมการออกกําลังกายรวมกับเชื้อชาติและเพศไดรอยละ 5.70 อธิบายได
วาพฤติกรรมการออกกําลังกายตามเกณฑเปนพฤติกรรมที่คาดเดาหรือพยากรณไดดวยความรูสึกที่
สัมพันธกับการออกกําลังกายในทางลบ  กลุมตัวอยางที่มีการออกกําลังกายแบบผอนคลายไมได
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ตามเกณฑมีความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายในทางบวก  แสดงใหเห็นวาเกณฑการออก
กําลังกายที่กําหนดไมไดเปนบรรทัดฐานสําหรับกลุมตัวอยางซึ่งมีความสุขกับการออกกําลังกายแบบ
ผอนคลาย อยางไรก็ตาม ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายควรคนหาหรือทําการศึกษาเชิง
ลึก  (Indepth interview)  ในการศึกษาครั้งตอไป  
      4.4  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายเปนตัวแปรพยากรณพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของกลุมตัวอยางเปนอันดับที่สี่  โดยปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายสามารถอธิบายความผัน
แปรของพฤติกรรมการออกกําลังกายรวมกับเชื้อชาติ เพศ และความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลัง
กายไดรอยละ  6.70  อธิบายไดวา  เม่ือกลุมตัวอยางมีปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายหรือมี
ความชอบอ่ืนที่เกิดขึ้นกอนออกกําลังกายในระดับสูง  กลุมตัวอยางจะเลือกไมไปออกกําลังกาย  
แสดงใหเห็นวา  ปจจัยแทรกแซงซึ่งเปนเงื่อนไขดานสังคมและสภาพแวดลอมเปนปจจัยที่มีอิทธิพล
ตอบุคคลมากกวาการออกกําลังกาย  บุคคลมีความสามารถควบคุมปจจัยแทรกแซงไดในระดับต่ํา  
ดังนั้น  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายได 
 

ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
  1. ผลการวิจัยพบวาปจจัยสวนบุคคลที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ไดแก  เพศ  เชื้อชาติ  และอาชีพ  ทั้งน้ีเม่ือพิจารณาตัวแปรเพศ  การที่จะรณรงคการออกกําลังกาย
ในประชาชนทั่วไปควรคํานึงถึงความแตกตางในเรื่องของสรีระวิทยาของแตละเพศ  สมรรถนะและ
ขอจํากัดของแตละเพศในการออกกําลังกาย  และการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
เพศ  เพ่ือใหเกิดประโยชนสูงสุดในการออกกําลังกายแตละครั้ง  ดานเชื้อชาติ โดยเฉพาะเชื้อชาติ
อ่ืนๆ  ควรรณรงคใหมีการออกกําลังกายที่มีความหลากหลาย ไมทํากิจกรรมซ้ําๆในแตละสัปดาห
หรือกิจกรรมที่ทําอยูที่เปนที่นิยม เชน รํามวยจีน ควรจัดหา/อบรมผูนํากิจกรรมใหมีความรู ความ
เชี่ยวชาญเพียงพอเพื่อใหการออกกําลังกายไดตามเกณฑความหนักของกิจกรรมที่กรมอนามัย
กําหนดไว  ดานอาชีพ  เน่ืองจากบุคคลมีความแตกตางในดานอาชีพและการมีเวลาวางที่ไม
เหมือนกัน  การณรงคใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายควรชี้ใหเห็นถึงความสําคัญในการใชเวลา
วางของแตละอาชีพเพ่ือการออกกําลังกายที่เหมาะสมและตรงกับเวลาวาง  โดยเนนเรื่องของการ
เลือกความหนักของกิจกรรมที่เหมาะสม  หากผูที่มีเวลาวางนอยอาจเลือกกิจกรรมที่มีระดับหนักแต
ใชเวลานอย  จะไดประสิทธิผลเทากับผูที่มีเวลาวางมากแลวเลือกระดับกิจกรรมเบาหรือปานกลางแต
ใชระยะเวลาในการทํากิจกรรมมากกวา 
  2. การรณรงคการออกกําลังกาย  ควรใชกลยุทธการสนับสนุนจากบุคคลอื่นที่มี
อิทธิพลตอผูออกกําลังกายมาชวยในการสงเสริมใหเกิดพฤติกรรม  อาจเปนครอบครัว/ญาติ  กลุม
เพ่ือน  เจาหนาที่ทางสุขภาพ/แพทย/พยาบาล  หรือการเปนแบบอยางของบุคคลสําคัญ  ไดแก  
ดารา  นายแบบ  นางแบบ  เปนตน  เพราะตัวแบบที่ดีมีคามากกวาการเรียนรูในตํารา  และควร
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คํานึงถึงสถานการณที่เอ้ือตอการออกกําลังกาย  และลดปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย  ไดแก   
การหลีกเลี่ยงเทศกาลและวันสําคัญตางๆ    
  3. ประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี  เปนกลุมที่มีความพรอมในการออก
กําลังกายแตออกกําลังกายไมครบตามเกณฑ  โดยเฉพาะระดับความหนักของกิจกรรม จึงควรมี
ผูเชี่ยวชาญดานการออกําลังกายมาชวยชี้แนะ 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
  การศึกษาวิจัยครั้งน้ีพบวากลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง
ครบถวนอยูในระดับนอย  ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ  2  ประเด็น  คือ 
  1. ความรูสึกที่สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายนั้น  เปนปจจัยภายในตัวบุคคล
ที่ มีผลตอการออกกําลังกายแตคอนขางซับซอน  ผูวิ จัยเห็นวาควรศึกษาในเชิงลึก (Indept  
interview)  จะไดผลที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 
  2. การวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายครั้งน้ี  ผูวิจัยใชมาตรฐานการออกกําลังกาย
เปนเกณฑ  ซึ่งโดยปกติผูที่ออกกําลังกายไดครบถวนตามเกณฑนั้นมักเปนนักกีฬาหรือผูที่มีความ
มุงม่ันเปนพิเศษจึงจะปฏิบัติได  แตบุคคลที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี  เปนผูที่มาออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ  และปฏิบัติมาเปนเวลานาน  ทําใหเกิดความเคยชิน  เกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย
แบบผอนคลาย และมีความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกายในระดับดี   ดังน้ันควรมีการทบทวน
เกณฑการออกกําลังกายสําหรับบุคคลทั่วไป 
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แบบสอบถาม 
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนทีม่าออกกําลังกายที่สวนลมุพินี 
คําชี้แจง  แบบสอบถามชุดนี้มีทั้งหมด  7 ตอน  คือ 

ตอนที่  1  ปจจัยสวนบุคคล 
ตอนที่  2  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย 
ตอนที่  3  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย 
ตอนที่  4  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการอออกกําลังกาย 
ตอนที่  5  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย 
ตอนที่  6  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย 
ตอนที่  7  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
   
 
แบบสอบถามฉบับนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ของประชาชนที่สวนลุมพินี  เพ่ือประกอบการทําปรญิญานิพนธ  ซึ่งไมมีผลตอผูตอบแบบสอบถาม
แตประการใด  ขอความกรุณาใหทานตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอ  และตอบตามความเปนจริง
มากที่สุด  เพ่ือประโยชนทางวิชาการ  และนําไปขยายผลในประชาชนกลุมอ่ืนตอไป 

   
  ขอขอบพระคณุที่ทานใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้ 
 
 
 
     นางสาวจารุณี      ศรีทองทุม 
     นิสิตปริญญาโท  สาขาวิชาสุขศึกษา 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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แบบสอบถาม 
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนทีม่าออกกําลังกายที่สวนลมุพินี 
ตอนที่  1  ปจจัยสวนบคุคล 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  √  และเติมคําในชองวางตามความเปนจริงเกี่ยวกับตวัทาน 
1.  เพศ 

�    ชาย                        �   หญิง 
2.  อายุ   .........................  ป 
3.สถานภาพสมรส 

�   โสด             �   คู                  �  หมาย / หยา / แยก   
4.  เชื้อชาติ    

�  ไทย  �  จีน   �  อ่ืนๆ  (ระบุ  )............................. 
5.  ระดับการศึกษาสูงสุด 

            �  ไมไดเรียน  �  ประถมศกึษา 

            �  มัธยมศึกษาตอนตน �  มัธยมศึกษาตอนปลาย 

            �  ปวช   �  ปวส 

            �  อนุปริญญา  � ปริญญาตรี 

 �  สูงกวาปริญญาตรี (ระบ)ุ  ........................ 
6.  ปจจุบันทานทํางานประเภทใด 

 �   รับราชการ  �  รัฐวิสาหกจิ 

 �   รับจางทั่วไป  �  แมบาน / พอบาน 

 �   คาขาย / กิจการสวนตวั �  เกษียณอายุ 

 �   นักเรียน  � ไมไดทํางาน 
7.ทานคิดวาสขุภาพโดยรวมของทานอยูในเกณฑใด  

            �  แข็งแรงดี 
            � ไมแข็งแรงเจ็บปวยเปนประจํา (ระบุ)............... 

            � มีโรคประจําตวั  (ระบุ).....................  
8. ทานออกกําลังกายดวยวธิีใด   

 �   เดิน   �  เตนแอโรบิค   

 �   วิ่ง   �  ลีลาศ   

 �  โยคะ   �  รํามวยจีน 
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ตอนที่  2  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย 

คําชีแจง  โปรดอานขอความแตละขอใหเขาใจ  และเตมิเครื่องหมาย  √  ลงในชองทายขอความที่
ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุดเพียงขอความเดียว  โดยแตละชองมีความหมายดังนี้ 
  
  เห็นดวย หมายถึง  ทานมีความคดิเห็นตรงกับขอความนั้นมาก 
 ไมแนใจ  หมายถึง  ทานมีความคดิเห็นตอขอความนั้นมีความก้ํากึ่ง 
 ไมเห็นดวย หมายถึง  ทานมีความคดิเห็นไมตรงกับขอความนั้นนอย 
 

ขอความ เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

1.  งานประจําทําใหทานไมสามารถออกกําลังกายได
ตามที่ตั้งใจ 

   

2.  ทานมีภารกิจตองดูแลครอบครัว  ทําใหไมสามารถ
ออกกําลังกายไดตามที่ตั้งใจ 

   

3.  ความยุงยากในการเดินทางทําใหทานไมสามารถ
มาออกกําลังกายไดตามทีต่ั้งใจ 

   

4.  การออกกําลังกายทําใหทานเสียคาใชจายมาก
เกินไป 

   

5.  การมีโรคประจําตัว/การเจ็บปวยทําใหทานไม
สามารถออกกําลังกายไดตามที่ตั้งใจ 
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ตอนที่  3  ขอความใดตอไปนี้ตรงกับความรูสึกทานในการออกกําลังกาย 

คําชี้แจง  กรณุาทําเครื่องหมาย  √   ทุกชองใหตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุด 
 

กอนออกกําลังกายทานรูสึก มาก ปานกลาง ไมเลย 
1.  ขี้เกียจ    
2.   เบื่อหนาย    
3.  กระตือรือรน    

ขณะที่ทานออกกําลังกายทานรูสึก    

1.  เหน่ือย    
2.  เบื่อหนาย    
3.  ขี้เกียจ    
4.  เม่ือยลา    
5.  ออนเพลีย    
6.  กระปรี้กระเปรา    
7.  สนุก    

หลังออกกําลังกายแลวทานรูสึก    

1.  เหน่ือย    
2.  เบื่อหนาย    
3.  เม่ือยลา    
4.  ออนเพลีย    
5.  สดชื่น    
6..  กระปรี้กระเปรา    
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ตอนที่  4  บุคคลใดตอไปน้ีมีสวนสนบัสนุนทานดานตางๆในการออกกําลังกาย 
 

ขอความ บอยครั้ง บางครั้ง ไมเลย 

1. บุคคลตอไปน้ีใหความรูและคําแนะนําทานในการออก
กําลังกาย  

   

   1.1  ครอบครัว / ญาต ิ    
   1.2  เพ่ือน    
   1.3  เจาหนาที่ทางสุขภาพ  เชน  แพทย / พยาบาล    
   1.4  สื่อตางๆ  เชน  วิทยุ  โทรทัศน  หนังสือพิมพ  ฯลฯ    

2. บุคคลตอไปน้ีสนับสนุนทานดานการเงินในการออก
กําลังกาย  

   

   2.1  ครอบครัว / ญาต ิ    

   2.2  เพ่ือน    

3.  บุคคลตอไปนี้สนับสนุนทานดานการเดินทางในการ 
ออกกําลังกาย 

   

   3.1  ครอบครัว / ญาต ิ    
   3.2  เพ่ือน    

4.  บุคคลตอไปนี้กระตุนเตือนใหทานออกกําลังกาย    
   4.1  ครอบครัว / ญาต ิ    
   4.2  เพ่ือน    
   4.3  เจาหนาที่ทางสุขภาพ  เชน  แพทย / พยาบาล    
   4.4  สื่อตางๆ  เชน  วิทยุ  โทรทัศน  หนังสือพิมพ  ฯลฯ    

5.  บุคคลตอไปนี้เปนแบบอยางแกทานในการออกกําลัง
กาย 

   

   5.1  ครอบครัว / ญาต ิ    
   5.2  เพ่ือน    

   5.3  เจาหนาที่ทางสุขภาพ  เชน  แพทย / พยาบาล    
   5.4  บุคคลสําคัญของประเทศ /ดารา /นายแบบ-นางแบบ    
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ตอนที่  5  สถานการณใดตอไปนี้ทําใหทานตัดสนิใจมาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี 
 

ขอความ ใช ไมใช 
1. สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบาน    
2. สถานที่ออกกําลังกายเปนที่ๆเพ่ือนของทานมาออกกําลังกาย   
3. สถานที่ออกกําลังกายมีอาหารและเครื่องดื่มทีทานสามารถซื้อหาได
อยาง   
    สะดวก  สะอาด  และปลอดภัย  

  

4.  ทานสามารถเลือกกิจกรรมในการออกกําลังกายตามที่ทานตองการ   
5.  นอกจากการออกกําลังกายทานยังไดพบปะเพ่ือนฝงู   

6.  ทานเลือกใชการออกกําลังกายในการเสริมสรางบุคลิกภาพ   
7.  เม่ือเกิดอุบัติเหตุจากการออกกําลังกายทานมั่นใจวาจะไดรับความ   
     ชวยเหลือทันทวงท ี

  

 
 

ตอนที่ 6 เหตุการณใดตอไปนี้เมื่อเกิดข้ึนในชวงเวลาออกกําลงักายแลวทําใหทานตัดสนิใจ
ไมไปออกกําลังกาย 
 

ขอความ ใช ไมใช 

1.ถาเพื่อนชวนทานไปซือ้ของในชวงเวลาออกกําลังกาย  ทานจะเลือกไม
ไปออกกําลังกาย 

  

2.ถาเพื่อนชวนทานไปทาํบุญในชวงเวลาออกกําลงักาย  ทานจะเลือกไมไป
ออกกําลังกาย 

  

3.ถาเพื่อนชวนทานไปเทีย่วตางจังหวดัในชวงเวลาออกกําลังกาย  ทานจะ
เลือกไมไปออกกําลังกาย 

  

4.ถาเพื่อนชวนทานไปรบัประทานอาหารที่ทานชอบในชวงเวลาออก
กําลังกาย ทานจะเลือกไมไปออกกําลังกาย 

  

5.ถาเพื่อนชวนทานไปเลีย้งสังสรรคในชวงเวลาออกกําลังกาย  ทานจะ
เลือกไมไปออกกําลังกาย 
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ตอนที่  7  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
กรุณาทําเครื่องหมาย     ลงใน      ที่ตรงกับความเปนจริงของทานมากที่สุด 
 
 1.  ขณะที่ทานออกกําลังกายทานรูสึก 

 ไมเหน่ือยเลย  หัวใจเตนปกต ิ
 ไมเหน่ือย  หัวใจเตนเร็วขึน้เล็กนอย 
 เหน่ือยเล็กนอย  หัวใจเตนเร็วขึ้น 
 คอนขางเหนื่อย  หัวใจเตนเร็วขึ้น 
 เหง่ือออก  เหน่ือยมากแตไมหอบ   
 เหง่ือออก   เหน่ือยมาก  หายใจหอบ   

2.  ทานใชเวลานานเทาใดในการออกกําลังกายแตละครัง้ 

 ออกกําลังกายนอยกวา  5  นาที 
 ออกกําลังกาย  5-14  นาที 
 ออกกําลังกาย  15-29  นาที 
 ออกกําลังกาย  30-44  นาที 
 ออกกําลังกาย  45-59  นาที 
 ออกกําลังกาย  60  นาที/มากกวา  60  นาที     

3.  ทานออกกําลังกายกี่ครั้ง/  สัปดาห 

             นอยกวา  1  ครั้ง/  สัปดาห    
 1  ครั้ง/  สัปดาห    
 2  ครั้ง/  สัปดาห    
 3  ครั้ง/  สัปดาห 
 4  ครั้ง/  สัปดาห 
 5  ครั้ง/  มากกวา  5  ครั้ง/  สัปดาห 
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ตาราง  20  แสดงคาอํานาจจําแนกรายขอ  (r)  และคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามการรับรู
 ประโยชนของการออกกําลังกาย การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย  ความรูสึกที่สัมพันธ
 กับการออกกําลังกาย อิทธพิลระหวางบคุคลตอการออกกําลังกาย  อิทธิพลของสถานการณตอ
 การออกกําลังกาย และปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายที่
 สวนลุมพินี   
 

คาอํานาจจําแนกรายขอ  (r) ของแบบสอบถาม ขอที่ 
1 2 3 4 5 6 

1 0.00 0.66 0.39 0.70 0.46 0.28 
2 0.56 0.69 0.46 0.48 0.48 0.66 
3 0.55 0.54 0.28 0.86 0.59 0.33 
4 0.18 0.51 0.21 0.79 0.32 0.83 
5 -0.04 0.45 0.31 0.70 0.34 0.73 
6 0.00  0.26 0.67 0.59  
7 0.00  0.38 0.70 0.64  
8 0.28  0.48 0.77   
9 0.38  0.26 0.74   
10   0.43 0.60   
11   0.34 0.85   
12   0.55 0.81   
13   0.39 0.69   
14   0.42 0.58   
15   0.23 0.85   
16   0.31 0.65   

คาความเชื่อม่ัน 0.53 0.77 0.77 0.95 0.76 0.77 

 
หมายเหตุ : 1  คือ  การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย 
    2  คือ  การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย   
    3  คือ  ความรูสึกที่สัมพันธกับการออกกําลังกาย 
    4  คือ  อิทธิพลระหวางบุคคลตอการออกกําลังกาย   
    5  คือ  อิทธิพลของสถานการณตอการออกกําลังกาย 
    6  คือ  ปจจัยแทรกแซงการออกกําลังกาย 
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แผนที่สวนลุมพินี 
 
 

 แอโรบิค  
 

 

 
                       รํามวยจีน                                                             ลีลาศ 
                                                              โยคะ 
 

ภาพประกอบ 4 บริเวณที่เลือกเก็บขอมูลกลุมตวัอยางในรูปชมรม 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ  ชื่อสกุล   นางสาวจารุณี  ศรีทองทุม 
วันเดือนปเกิด   21  สิงหาคม  2518 
สถานที่เกิด   อําเภอมวงสามสิบ  จังหวัดอุบลราชธาน ี
สถานที่อยูปจจุบัน   หอพักพยาบาล  3  เลขที่  2 ถ. พรานนก  แขวงศิริราช   

เขตบางกอกนอย  กรุงเทพมหานคร 10700 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน พยาบาลวิชาชีพ  ระดับ 6 
สถานที่ทํางานปจจุบัน หอผูปวย ไอ.ซี.ยู.อายุรศาสตร โรงพยาบาลศิริราช  

แขวงศิริราช  เขตบางกอกนอย  กรุงเทพมหานคร 
 โทร  0-24197764-5 
ประวตัิการศึกษา  
       พ.ศ. 2537 มัธยมศึกษาตอนปลาย   
  จากโรงเรียนมวงสามสิบอัมพวันวิทยา  จังหวัดอุบลราชธาน ี
       พ.ศ. 2541 พยาบาลศาสตรบัณฑติ (พย.บ.)   
  จากมหาวิทยาลัยมหิดล 
       พ.ศ. 2550 วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (สุขศึกษา)   
    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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