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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานครจ าแนกตามเพศและเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานครระหว่าง
มหาวิทยาลัยของรัฐกับมหาวิทยาลัยเอกชน  กลุ่มประชากรที่ใช้ในการศึกษาคร้ังนี้เป็นนักศึกษาที่
ก าลังศึกษาอยู่ในระดับอุดมศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐและมหาวิทยาลัยเอกชนในกรุงเทพมหานครปี
การศึกษา 2553 ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางส าเร็จรูปของ Taro  Yamane (อ้างถึงใน
ธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple Random Sampling) ได้กลุ่มตัวอย่าง 700 
คน ได้ส่งแบบสอบถามจ านวน 700 ฉบับ ตอบรับกลับมา 700 ฉบับ  คิดเป็นร้อยละร้อย  การ
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศและประเภทของมหาวิทยาลัยที่ศึกษาด้วยการทดสอบค่าที(t-test) 
โดยก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 
ผลการวิจัยพบว่า 
 

1. พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ในภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ที่อยู่ใน
ระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมาไปหาน้อยได้ดังนี้  คือ ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  
รองลงมาคือ  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกายและด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย  ตามล าดับ 

2.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  
ในกรุงเทพมหานคร เพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่
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ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษา ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ ด้านเจตคติต่อการออก
ก าลังกาย  รองลงมาคือ  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  และด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 
ตามล าดับ ส่วนเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับ
มากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษา ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ ด้านเจตคติต่อการออก
ก าลังกาย รองลงมาคือ  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย และด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 
ตามล าดับ  เมื่อท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ระหว่างเพศชายกับเพศหญิงพบว่าไม่แตกต่าง 

3. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร ระหว่างมหาวิทยาลัยของรัฐกับมหาวิทยาลัยเอกชน มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพ พบว่าไม่แตกต่างกัน 
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ABSTRACT 

 

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

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

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

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

students who are studying in higher education public universities and private 

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

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

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

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

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

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

level set at .05. 

 

 

The results were showed that 
 

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

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

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

exercise followed by the exercise operations and attitudes towards exercise, 

respectively. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

not significantly different 

 3. Comparison of health behaviors in college students between public 

universities and private universities have healthy exercise habits.  
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บทที่  1 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

  
 จากสภาพปัจจุบัน ความเจริญเติบโตทั้งทางด้านเศรษฐกิจ   สังคม ความก้าวหน้าทาง
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี   มนุษย์ซึ่งเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศ  ดังนั้น คุณภาพชีวิต
จึงเป็นสิ่งส าคัญและเป็นกลไกหลักที่จะขับเคลื่อนความเจริญก้าวหน้า การเติบโตทางเศรษฐกิจและ
สังคม สิ่งหนึ่งที่เราสามารถจะส่งเสริมให้ประชาชนได้มีคุณภาพชีวิตที่ดี วิธีการหนึ่งนั่นก็คือ การ
ออกกก าลังกายเพื่อสุขภาพกายและสุขภาพใจ เมื่อสองสิ่งนี้มีความเข้มแข็ง ร่างกายของเราก็จะมี
สุขภาพแข็งแรง สามารถเรียน ท างาน หรือด าเนินชีวิต อย่างมีประสิทธิภาพ  แม้ว่าการเจริญเติบโต
และการเสื่อมโทรมอวัยวะต่าง ๆ  จะเป็นไปตามกฎธรรมชาติแต่การออกก าลังกายก็เป็นวิธีการทาง
ธรรมชาติ ที่มีผลท าให้อวัยวะมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพมีความสมบูรณ์และแข็งแรง ชะลอการ
เสื่อมและมีการพัฒนาทั้งรูปร่างและความสามารถในการท างาน การใช้อวัยวะต่าง ๆ ไม่ถูกต้องและ
เหมาะสมแล้ว  จะส่งผลให้อวัยวะเหล่านั้นเจริญเติบโตช้าไม่สมบูรณ์และไม่แข็งแรง โอกาสที่จะ
เสื่อมโทรมมีมากขึ้นและอาจเป็นสาเหตุของการน าโรคได้ง่าย  

ดังนั้นการส่งเสริมให้ประชาชนหันมาให้ความสนใจ  การออกก าลังกาย เพื่อสุขภาพทั้ง
สุขภาพกายและสุขภาพใจ   จึงเป็นสิ่งที่ทุกประเทศก าลังรณรงค์ให้ความส าคัญโดยเฉพาะประเทศ
อุตสาหกรรม หรือประเทศที่พัฒนาแล้ว     เนื่องจากพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันและความเจ็บป่วยด้วยโรคที่เกิดจากการขาดการเคลื่อนไหว เช่น  โรคหัวใจ  โรคทาง
กระดูก  โรคเกี่ยวกับปวดเมื่อย ฯลฯ ดังน้ัน ความเข้าใจเกี่ยวกับการออก าลังกาย และสาเหตุที่ไม่ค่อย
มีการออกก าลังกายของประชาชนเนื่องมาจากความเข้าใจผิด ๆ เกี่ยวกับสถานที่หรืออุปกรณ์อ านวย
ความสะดวกไม่เพียงพอ หรือเพราะสาเหตุเน่ืองมาจากพฤติกรรมของมนุษย์เอง การเคลื่อนไหวหรือ
ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพทั้งทางร่างกายจิตใจ อารมณ์ของตนเองให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ใน
สังคมอย่างมีความสุข การออกก าลังกายจึงมีความจ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวัย ซึ่งสามารถท าได้
หลายวิธีขึ้นอยู่กับความเหมาะสมและความสนใจเป็นสิ่งส าคัญ ปัจจุบันนี้หน่วยงานต่าง ๆ  ทั้งทาง
ภาครัฐบาลและเอกชนได้มองเห็นความส าคัญของกิจกรรมการออกก าลังกาย จึงให้การส่งเสริมให้มี
การออกก าลังกายโดยการเล่นกีฬาอย่างกว้างขวางมากยิ่งขึ้น เป็นการสนองตอบต่อความต้องการ
การเคลื่อนไหวของร่างกายของมนุษย์ และยังช่วยให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ซึ่งเป็นผลดีต่อ
การสร้างเสริมสุขภาพอนามัยให้สมบูรณ์ ทั้งทางกายและจิตใจ จะเห็นได้ว่ามีกีฬามากมายหลายชนิด
ที่บุคคลสามารถเลือกเล่นที่แตกต่างกันออกไป ซึ่ง ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ได้ให้ค าจ ากัดความ
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ของค าว่ากีฬาว่า คือ กิจกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เล่นเพื่อความสนุกสนานและเพื่อแสดงออก
ซึ่งความสามารถและความสวยงามด้วยการเคลื่อนไหวของร่างกายในเวลาว่าง และให้เป็นไปตาม 
กฎ ระเบียบที่วางไว้ ทั้งนี้ โดยไม่หวังผลตอบแทนอย่างอ่ืน นอกจากผลที่เกิดจากกิจกรรมในตัวของ
มันเองเท่านั้น ซึ่งจะเห็นได้ว่าในปัจจุบันกีฬาได้รับความนิยม และเล่นกันแพร่หลายทั่วโลกทั้งนี้เป็น
เพราะว่ากีฬา ช่วยให้ผู้เล่นได้รับความสนุกสนานเพลิดเพลินผ่อนคลายความเครียดจากกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวันแล้ว กีฬายังมีส่วนส าคัญในการพัฒนาบุคคลทั้งด้านร่างกาย จิใจ อารมณ์ สติปัญญา 
สังคม จริยธรรม “ ซึ่งในปัจจุบันนี้ต่างก็ยอมรับกันแล้วว่าการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬานั้น 
เป็นปัจจัยที่ส าคัญอย่างหนึ่งในอันที่จะก่อให้เกิดความสมบูรณ์ของร่างกาย ท าให้การด ารงชีวิตมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น วุฒิพงษ์ และอารี ปรมัตถากร (2532 ) นอกจากนี้ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2531) ได้
กล่าวถึงความส าคัญอย่างยิ่งส าหรับทุกเพศทุกวัยโดยเฉพาะอย่างยิ่งในหมู่เยาวชน กีฬานอกจากจะ
ช่วยเสริมสร้างสุขภาพพลานามัยให้เจริญเติบโต สมบูรณ์ แข็งแรง และมีจิตใจผ่องใสแล้ว กีฬายังจะ
ช่วยให้เกิดความสามัคคีระหว่างหมู่คณะ ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพของเยาวชนให้สง่างามและมีน้ าใจ
เป็นนักกีฬา คือ รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย เมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่จะได้เป็นทรัพยากรบุคคลที่มีค่าของชาติ
ต่อไป       เช่นเดียวกับ พิชิต ภูติจันทร์และคณะ (2547) ได้กล่าวถึงความส าคัญของการเล่นกีฬาหรือ
ออกก าลังกายว่า สามารถช่วยในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ของประเทศให้เป็นผู้มีคุณภาพ ทั้ง
ทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และ สติปัญญา ตลอดจนช่วย ฝึกฝนจิตใจให้อยู่ในกฎข้อบังคับ
ระเบียบวินัย รู้จักเสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวม ซึ่งจะเกิดผลดีต่อสังคม  การออกก า ลั ง ก า ย
นอกจากจะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพสมบูรณ์และแข็งแรง ผลต่อเน่ือง       คือจะไม่สูญเสียค่าใช้จ่ายใน
การักษาพยาบาล จะมีเศรษฐกิจที่ดีขึ้นและการมีสุขภาพที่ดีย่อมท าให้ประสิทธิภาพการท างานดีขึ้น 
ส่งผลต่อการได้รับเงินค่าตอบแทนมากขึ้น กล่าวคือ เป็นการส่ง เสริมเศรษฐกิจส่วนบุคคล หรือ
ครอบครัวดีขึ้นหากมีการส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับบุคลากรเพียงพอและกว้างขวางแล้วคุณ
ค่าที่จะตามมาก็คือ คุณภาพของสังคมจะเพิ่มมากขึ้นท าให้สังคมน่าอยู่ยิ่งขึ้น (ปรีชา กลิ่นรัตน์, 2536)  
การออกก าลังกาย อย่างถูกต้องเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับทุกคน ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวัยชรา แม้ในผู้ป่วย
ยังต้องการออกก าลังกายเพื่อช่วยให้ฟื้นฟูสภาพเร็วขึ้น เด็กที่คลอดใหม่ต้องร้อง สะบัด แขน ขา เป็น
การออกก าลังกายท าให้ร่างกายแข็งแรง และในวัยหนุ่มสาวการออกก าลังกายช่วยท าให้การท างาน
ของระบบต่างๆ ในร่างกายท างานได้ดีขึ้น ในวัยชราการออกก าลังกายจะช่วยป้องกันและรักษา
อาการของโรคที่เกิดขึ้นได้ เช่น อาการปวดเมื่อย ท้องผูกเป็นประจ า วิงเวียนศีรษะหน้ามืดเพราะการ
ไหลเวียนของเลือดไม่เพียงพอ 

อวย  เกตุสิงห์ (2520) การออกก าลังกายยังเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยที่ส าคัญยิ่งอย่างหนึ่งในการด ารงชีวิตของมนุษย์ การมีสมรรถภาพทาง
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ที่ดีเป็นพื้นฐานเบื้องต้น ในการที่จะท าให้มนุษย์สามารถประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวันได้ส าเร็จ
เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพ ทั้งนี้เนื่องจากการประกอบอาชีพทุกสาขาจ าเป็นต้องใช้ผู้ปฏิบัติที่มี
สมรรถภาพในการด าเนินงาน เพื่อให้เกิดผลิตผลทางด้านปริมาณและคุณภาพ     ทางกาย เป็นวิธีการ
อย่างหนึ่งที่บุคคลทั่วไปควรจะได้ทราบ และรู้ถึงคุณประโยชน์ของการออกก าลังกาย สมรรถภาพ
ทางกายที่ดีประกอบด้วย ความสามารถในการออกก าลังกายอย่างหนักจะได้มีความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล้ามเนื้อสูงสุด มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดและทนต่อการไม่ใช้
ออกซิเจนเพื่อการออกก าลังกายได้นานมีความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การ
ที่บุคคลมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ท าให้ตนได้รับประโยชน์หลายด้าน นอกจากจะท าให้ร่างกายมี
สุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์แล้วยังช่วยสร้างความมั่นคงในการด าเนินชีวิตในครอบครัวและส่งผลถึง
สังคมประเทศชาติอีกด้วย (พิชิต  ภูติจันทร์และคณะ 2547) 

ส าหรับการศึกษาในระดับอุดมศึกษา ได้เปิดการเรียนการสอนในระดับปริญญาตรี ปริญญา
โทและปริญญาเอก ได้ผลิตนักศึกษาออกไปสู่สังคม เป็นพลเมืองที่มีคุณภาพของประเทศ  เป็น
จ านวนมาก การศึกษาระดับอุดมศึกษาจะเน้นทางด้านวิชาการค่อนข้างมาก  ซึ่งเป็นอุปสรรคในการ
จัดสรรเวลาเพื่อการออกก าลังกาย อีกทั้งในปัจจุบัน  ผู้วิจัยเห็นว่านักศึกษาระดับอุดมศึกษา ไม่ได้ให้
ความส าคัญการออกก าลังกายมากเท่าที่ควร   โดยส่วนใหญ่จะใช้เวลามากไปกับการ เที่ยวตาม
ห้างสรรพสินค้าหรือใช้เวลาในการเที่ยวเล่นตามสถานที่ต่าง ๆ รวมไปถึงการเล่นอินเตอร์เน็ต ที่ดู
แล้วไม่ได้เกิดประโยชน์กับตัวนักศึกษาแต่อย่างใด   รวมถึงปัญหามลภาวะเป็นพิษ ปัญหาการจราจร
ที่ติดขัด และปัญหาทางเศรษฐกิจที่ยังไม่ฟื้นตัวส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพในการศึกษาลดลง ดังนั้น 
เพื่อเป็นการส่งเสริมให้นักศึกษามีสุขภาพที่ดีทั้ง กาย วาจา ใจ  อารมณ์และสติปัญญา แล้วยังส่งผล
ให้เกิดความรัก ความสามัคคีในหมู่คณะ ซึ่งสิ่งเหล่านี้ผู้วิจัยในฐานะหัวหน้ากลุ่มวิชาพลศึกษาและ
เป็นอาจารย์ผู้หนึ่งที่ท าการสอนวิชาพลศึกษาเพื่อคุณภาพชีวิต เห็นว่าควรจะได้มีการศึกษาถึง
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานครว่ามี
พฤติกรรมในการออกก าลังกายมากน้อยเพียงใด 
 
1.1   วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศ  
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 3. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานครระหว่างมหาวิทยาลัยของรัฐกับมหาวิทยาลัยเอกชน   
 
1.2   สมมติฐานการวิจัย 
 1. นักศึกษาชายและหญิงระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพที่แตกต่างกัน 
 2.  นักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  ระหว่างมหาวิทยาลัยของรัฐกับ
มหาวิทยาลัยเอกชน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่แตกต่างกัน 
 
1.3   ขอบเขตของการวิจัย 

1.  กลุ่มตัวอย่าง  ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาระดับอุดมศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐ
และมหาวิทยาลัยเอกชนในกรุงเทพมหานคร จ านวน  700  คน 
 2. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร จ านวน 3 ด้าน 
  2.1  ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
  2.2  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 
  2.3  ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย 
   
1.4    นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. พฤติกรรม หมายถึง กิริยาที่แสดงออกมาของสิ่งมีชีวิตเพื่อตอบสนองสิ่งเร้าเป็นไป 
อย่างเหมาะสมของสิ่งมีชีวิตให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป 

2. การออกก าลังกาย หมายถึง การท ากิจกรรมทางกายทั้งหลายที่เลือกกระท าเพื่อ 
ต้องการให้ร่างกายแข็งแรงและได้รับการเคลื่อนไหวอันที่จะช่วยให้กล้ามเนื้อได้ท างานและเกิด
ความเจริญเติบโต ส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง อย่ามีประสิทธิภาพและเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ
อนามัย 

3.  พฤติกรรมการออกกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมหรือการ
แสดงออกของการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาที่แสดงออกอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่อง ที่มีความถี่ใน
การออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อสัปดาห์และระยะเวลาที่ปฏิบัติติดต่อกันอย่างต่อเนื่องในแต่ละคร้ัง 
โดยไม่หยุดพักและค านึงถึงผลลัพธ์ที่จะเกิดต่อสุขภาพ ท าให้มีสมรรถภาพทางกายและเพื่อให้มี
รูปร่างและทรวดดี มีความสนุกสนาน 
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4.  นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับอุดมศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐและ
มหาวิทยาลัยเอกชนในกรุงเทพมหานครประกอบด้วย 

 1. มหาวิทยาลัยของรัฐบาลในกรุงเทพมหานคร จ านวน  5  มหาวิยาลัย ประกอบด้วย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  มหาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
  2. มหาวิทยาลัยเอกชนในกรุงเทพมหานคร  จ านวน  7  มหาวิยาลัย ประกอบด้วย  
มหาวิทยาลัยกรุงเทพ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิตย์  มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย  มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ  มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
 
1.5   ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 1. ท าให้ทราบถึงพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร  
 2. เป็นแนวทางในการส่งเสริมให้นักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น  
 3. น าเสนอเป็นข้อมูลให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องเสนอเป็นนโยบายการออกก าลั งกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
 จากการศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่ เกี่ยวข้องทั้งภายในประเทศและ
ต่างประเทศเพื่อน ามาเป็นแนวทางสนับสนุนในการวิจัยในคร้ังนี้ โดยแบ่งออกเป็นหัวข้อดังต่อไปนี้ 

2.1   ความหมายของพฤติกรรม 
2.2   แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 

2.2.1   พฤติกรรมสุขภาพ 
2.3   ความหมายของการออกก าลังกาย 

2.3.1   หลักการออกก าลังกาย 
2.3.2   ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

2.4   งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
                           2.4.1   งานวิจัยที่เกี่ยวข้องภายในประเทศ 

2.4.2    งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
 

2.1    ความหมายของพฤติกรรม 
 ได้มีผู้ให้ความหมายของพฤติกรรมดังต่อไปนี้  

สุชาดา มะโนทัย (2539) กล่าวถึง พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง การกระท าที่สังเกตได้ 
เช่น การพูด การเดิน การเต้นของหัวใจ การรับรู้ การคิด การจ า และการรู้สึก การกระท าที่สังเกตได้ 
เช่น ผู้กระท ารู้ตัว ไม่รู้ตัว หรือพฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์เป็นการกระท าเพื่อ
ตอบสนองความต้องการของแต่ละบุคคล ซึ่งสัมพันธ์กับสิ่งกระตุ้นภายในและภายนอก  สิ่งเร้า
ภายใน ได้แก่ สิ่งเร้าที่เกิดจากความต้องการทางกายภาพ เช่น ความหิว ความกระหาย สิ่งเร้าภายในนี้
จะมีอิทธิพลสูงสุดในการกระตุ้นเด็กให้แสดงพฤติกรรม และเมื่อเด็กเหล่านี้โตขึ้นในสังคม สิ่งเร้าใจ
ภายในจะลดความส าคัญลง สิ่งเร้าภายนอกทางสังคมที่เด็กได้รับรู้ในสังคมจะมีอิทธิพลมากกว่าใน
การก าหนดว่าบุคคลควรจะแสดงพฤติกรรมอย่างใดต่อผู้อ่ืนสิ่งเร้าภายนอกได้แก่  สิ่งกระตุ้นต่างๆ
สิ่งแวดล้อมทางสังคมที่สามารถสัมผัสได้ด้วยประสาททั้ง 5 คือ หู ตา คอ จมูก การสัมผัส  สิ่งเร้าที่มี
อิทธิพลที่จะจูงใจให้บุคคลแสดงพฤติกรรม ได้แก่ สิ่งเร้าที่ท าให้บุคคลเกิดความพึงพอใจที่เรียกว่า 
การเสริมแรง (Reinforcement) ซึ่งแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด คือ การเสริมแรงทางบวก (Positive 
Reinforcement) คือ สิ่งเร้าที่พอใจท าให้บุคคลมีการแสดงพฤติกรรมเพิ่มขึ้น เช่น  
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ค าชมเชย การยอมรับของเพื่อน ส่วนการเสริมแรงทางลบ (Negative Reinforcement) คือ 
สิ่งเร้าที่ไม่พอใจหรือไม่พึงปรารถนาน ามาใช้เพื่อลดพฤติกรรมที่ไม่พึงปรารถนาให้น้อยลง เช่น การ
ลงโทษเด็กเมื่อลักขโมยการปรับเงินเมื่อผู้ขับขี่ไม่ปฏิบัติตามกฎจราจร เป็นต้น มนุษย์โดยทั่วไปจะ
พึงพอใจกับการได้รับการเสริมแรงทางบวกมากกว่าการเสริมแรงทางลบ  วิธีการเสริมแรงทางบวก 
กระท าได้ดังนี้  

1. การให้อาหาร น้ า เคร่ืองยังชีพ เป็นต้น 
2. การให้แรงเสริมทางสังคม เช่น การยอมรับ การยกย่อง การชมเชย ฯลฯ 
3. การให้รางวัล คะแนน แต้ม ดาว เป็นต้น 
4.การให้ข้อมูลย้อนกลับ(Information Feedback) เช่น การรับแจ้งว่าพฤติกรรมที่กระท านั้น  
   ๆ เหมาะสม 
5. การใช้พฤติกรรมที่ชอบกระท ามากที่สุดมาเสริมแรงพฤติกรรมที่ชอบกระท าน้อยที่สุด 
    เป็นการวางเงื่อนไข เช่น เมื่อท าการบ้านเสร็จแล้วให้ดูทีวี เป็นต้น 
สุวิกร  กระแจะจันทร์ (2544 ) ได้ให้ค าจ ากัดความของพฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมทุก

ประเภทหรือการกระท าสิ่งใดๆ ที่มนุษย์แสดงออกหรือปรากฏออกมา เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า
ภายในจิตใจและสิ่งเร้าภายนอกทั้งที่รู้ตัวและไม่รู้ตัว อาจเป็นพฤติกรรมที่พึงประสงค์หรือไม่พึง
ประสงค์ โดยผู้ที่อยู่โดยรอบข้างสามารถสังเกตเห็นได้ หรือไม่ได้ แต่สามารถใช้เคร่ืองวัดได้ 

ธมนวรรณ  ศักดิ์วังปลา (2546) ได้ให้ค าจ ากัดความต่างๆ ของพฤติกรรม หมายถึง  
กิจกรรมทุกประเภทหรือการกระท าสิ่งใดๆ ที่มนุษย์แสดงออกหรือปรากฏออกมา เพื่อตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าภายในจิตใจและสิ่งเร้าภายนอกทั้งที่รู้ตัวและไม่รู้ตัว อาจเป็นพฤติกรรมที่พึงประสงค์หรือไม่
พึงประสงค์ โดยผู้ที่อยู่รอบข้างสามารถสังเกตเห็นได้แต่สามารถใช้เคร่ืองมือวัดได้  
 เฉลิมพล  ตันสกุล (2541) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมว่า หมายถึง กิจกรรมต่างๆ ที่
เกิดขึ้นซึ่งอาจเป็นการกระท าที่บุคคลนั้นแสดงออกมา รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคลและ
กิจกรรมนี้อาจสังเกตได้ด้วยประสาทสัมผัส หรือไม่สามารถสังเกตได้ ซึ่งสามารถแบ่งพฤติกรรม
ออกได้เป็น 2 ประเภท คือ 
 1.พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) คือ การกระท าที่เกิดขึ้นสามารถสังเกตได้ด้วย 
ประสาทสัมผัสหรืออาจใช้เคร่ืองมือช่วย 

2. พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจบุคคลอ่ืนไม่ 
สามารถสังเกตได้ 

ประทีป  จินงี่ (2540) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมว่า หมายถึง สิ่งที่บุคคลกระท า
แสดงออกหรือสนองตอบต่อสิ่งเร้า ที่สามารถสังเกตได้ วัดได้ตรงกัน 

7 

DPU



      

    

วรรณวิไล  จันทราภา  (2536 ) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมว่า หมายถึง การบ ารุงรักษา 
ร่างกายให้มีการกินดีอยู่ดี ซึ่งรวมถึงสภาพแวดล้อมที่ถูกสุขลักษณะ รู้จักรักษาสุขวิทยาอนามัยของ
ตนเอง รักษาความสะอาดของร่างกาย รับประทานอาหารที่มีประโยชน์จ านวนเพียงพอ  มีการออก
ก าลังกายตามความเหมาะสม พักผ่อนนอนหลับอย่างเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
 สรุป  พฤติกรรม คือ การกระท าที่แสดงออกมาโดยสังเกตเห็นได้ หรือสามารถใช้เคร่ืองวัด
ได้ 
 

2.2 แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
มีนักวิชาการได้ให้ความหมายของค าว่าพฤติกรรมไว้หลายท่านดังนี้ 
บลูม (Bloom. 1975 : 65 – 197)ได้ให้ความหมายถึงพฤติกรรมว่า เป็นกิจกรรมทุกประเภทที่

มนุษย์กระท า อาจเป็นสิ่งที่มนุษย์สังเกตได้หรือไม่ได้และพฤติกรรมดังกล่าวได้แบ่งออกเป็น 3 ส่วน
คือ พฤติกรรมด้านความรู้ (Cognitive domain)   พฤติกรรมด้านเจตคติ (Affective domain) 
พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ   
( Psychomotor domain) ดังนี ้

1. พฤติกรรมด้านความรู้ (Cognitive domain) พฤติกรรมด้านนี้มีขั้นของความสามารถ
ทางด้านความรู้ การให้ความคิดและพัฒนาการทางด้านสติปัญญา จ าแนกไว้ตามล าดับขั้นจากง่ายไป
หายาก ดังนี้ 
  1.1.  ความรู้ (Knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นต้นเกี่ยวกับความจ าได้หรือระลึกได้  
  1.2.  ความเข้าใจ ( Comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ต่อเนื่องมาจากความรู้ ต้องมี
ความมาก่อนจึงจะเข้าใจ ความเข้าใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความและคาดคะเน 
  1.3.  การน าไปใช้ ( Application) เป็นการน าเอาวิธีการทฤษฎี กฎเกณฑ์ และ
แนวคิดต่างๆ ไปใช้ 
  1.4.  การวิเคราะห์ ( Analysis) เป็นขั้นที่บุคคลมีความสามารถ และมีทักษะในการ
จ าแนกเร่ืองราวที่สมบูรณ์ใดๆ ออกเป็นส่วนย่อย และมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ชัดระหว่าง
ส่วนประกอบที่รวมเป็นปัญหาหรือสถานการณ์ หรืออย่างใดอย่างหนึ่ง 
  1.5.  การสังเคราะห์ ( Synthesis ) เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวม
ส่วนย่อยต่างๆ เข้าเป็นส่วนรวมที่มีโครงสร้างใหม่ มีความชัดเจนและมีคุณภาพสูงขึ้น 
  1.6.  การประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัยตี
ราคาของสิ่งของต่างๆ โดยมีกฎเกณฑ์ที่ใช้ช่วยประเมินค่านี้อาจเป็นกฎเกณฑ์ที่บุคคลสร้างขึ้นมา
หรือมีอยู่แล้วก็ตาม 
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 ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2532ก) ให้ความหมายของความรู้ว่า เป็นพฤติกรรมขั้นต้นซึ่งผู้เรียนพี
ยงแต่จ าได้ อาจจะโดยการนึกได้หรือโดยการมองเห็น ได้ยินก็จ าได้ เช่น ความรู้เกี่ยวกับค าจ ากัด
ความ ความหมาย ข้อเท็จจริง ทฤษฎี กฎ โครงสร้าง วิธีการแก้ปัญหามาตรฐานเหล่านี้เป็นต้น 
 วัฒนา สุทธิพันธุ์ (2548) ให้ความหมายของความรู้ว่า หมายถึง การระลึกได้ในสิ่งที่
เกี่ยวข้องกับกฎเกณฑ์ สิ่งของ บุคคล เหตุการณ์ รายละเอียดของข้อมูลต่างๆ ที่ได้รับจากการศึกษา
ค้นคว้า สังเกต ประสบการณ์หรือจากรายงาน เก็บรวมรวมสิ่งเหล่านี้แล้วน ามาเชื่อมโยงกันและ
จัดระบบขึ้นใหม่  

2.   พฤติกรรมด้านเจตคติ (Affective domain) พฤติกรรมด้านนี้ หมายถึง ความสนใจ  
ความรู้สึก ท่าที ความชอบในการให้คุณค่า หรือปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถืออยู่ เป็นพฤติกรรมที่ยากแก่
การอธิบายเพราะเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรมด้านเจตคติ แบ่งขั้นตอน 
ดังนี ้

1. การรับหรือการให้ความสนใจ (Receiving or Attending) เป็นขั้นที่บุคคลถูก 
กระตุ้นให้ทราบว่ามีเหตุการณ์หรือสิ่งเร้าบางอย่างเกิดขึ้น  และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือ มีภาวะ
จิตใจพร้อมที่จะ  รับหรือให้ความพอใจสิ่งเร้านั้น ในการยอมรับนี้ประกอบด้วยความตระหนักความ
ยินดีที่ควรรับ และการเลือกรับ 

2. การตอบสนอง (Responding) เป็นขั้นที่บุคคลถูจูงใจให้เกิดความรู้สึกผูกมัด 
ต่อสิ่งเร้า เป็นเหตุให้บุคคลพยายามท าให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นนี้ประกอบด้วยการ
ยินยอม ความเต็มใจ   และพอใจที่จะตอบสนอง 

3. การให้ค่านิยม (Valuing) เป็นขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยาซึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคคล 
นั้นยอมรับว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่าส าหรับตนเอง และได้น าไปพัฒนาเป็นของตนอย่างแท้จริง 
พฤติกรรม ขั้นนี้ส่วนมากใช้ค าว่า “ ค่านิยม” ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ประกอบด้วย  การยอมรับ 
ความชอบและการผูกมัดค่านิยมเข้ากับตนเอง 

4. การจัดกลุ่มนิยม (Organization) เป็นขั้นที่บุคคลจัดระบบของค่านิยมต่างๆ  
ให้เข้ากลุ่ม โดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านั้น ในการจัดกลุ่มนี้ประกอบด้วยการ
สร้างแนวความคิดเกี่ยวกับค่านิยมและการจัดระบบของค่านิยม 

5. การแสดงลักษณะตามค่านิยมที่ยึดถือ ( Characterization by a value complex) 
พฤติกรรมขั้นนี้ถือว่าบุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจัดอัดดับค่านิยมเหล่านั้นจากดีที่สุดไปถึงน้อย
ที่สุด พฤติกรรมเหล่านี้จะเป็นตัวกระตุ้นพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นนี้ประกอบด้วย การ
วางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที่ก าหนด 
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 วัฒนา  สุทธิพันธุ์ (2548) ให้ความหมายของเจตคติว่า เจตคติหมายถึง ความรู้สึก หรือความ
คิดเห็นของบุคคลที่มีต่อวัตถุสิ่งของหรือสถานการณ์ต่างๆ ซึ่งแสดงออกในรูปของพฤติกรรม อาจจะ
เป็นทางบวกหรือทางลบก็ได้ การวัดเจตคติมีหลักการเบื้องต้นที่ส าคัญ 6 ประการ คือ  

1. เน้ือหา ( Content) การวัดเจตคติต้องมีสิ่งเร้าไปกระตุ้นให้แสดงกิริยาท่าทาง 
ออกมาสิ่งเร้าโดยทั่วไปได้แก่ เนื้อหาที่ต้องการวัด เช่น ต้องการวัดเจตคติต่อการตัดสินใจเกี่ยวกับ
การเลือกประเภทกีฬาที่เล่นของแต่ละบุคคล เนื้อหาที่เป็นสิ่งเร้าใจที่นี้ก็คือสถานการณ์การแข่งขัน
ในระดับต่างๆ  ซึ่งได้แก่ ความปลอดภัยในการเล่น ความสนุกสนาน คู่แข่งขัน กติกาแข่งขันเป็นต้น 

2. ทิศทาง (Direction) การวัดเจตคติโดยทั่วไปก าหนดให้เจตคติมีทิศทางเป็นเส้น 
ตรงและต่อเนื่องกัน ในลักษณะเป็นซ้ายขวาหรือบวกลบ กล่าวคือ เร่ิมจากเห็นด้วยเป็นอย่างยิ่งและ
ลดความเห็นลงเร่ือยๆ จนถึงมีความรู้สึกเฉยๆ และลดต่อไปเป็นไม่เห็นด้วยจนไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง
ลักษณะของการเห็นด้วยและไม่เห็นด้วยอยู่เป็นเส้นตรงและต่อเน่ืองกัน 

3. ความเข้ม (Intensity) กิริยาท่าทีหรือความรู้สึกที่แสดงออกต่อสิ่งเร้านั้นมี 
ปริมาณมากน้อยแตกต่างกัน ถ้ามีความเข้มสูงไม่ว่าจะเป็นในทิศทางใดก็ตาม จะมีความรู้สึกหรือ
กิริยาท่าทางรุนแรงมากกว่าที่มีความเข้มเป็นกลาง 

4. พันธุกรรม ( Heredity) พันธุกรรมเป็นสิ่งที่ติดตัวมนุษย์มาตั้งแต่ก่อนคลอด 
จากครรภ์มารดา พันธุกรรมเป็นสิ่งที่ลงทุนมาเพื่อสุขภาพมาตั้งแต่เกิด พันธุกรรมมีบทบาทส าคัญต่อ
สุขภาพ ขอบุคคลมาก ดังนั้นพันธุกรรมดีจึงเป็นการเร่ิมต้นของสุขภาพที่ดี โดยที่ร่างกายและจิตใจ
จะเจริญเติบโตและพัฒนาไปได้ด้วยดี 

5. สิ่งแวดล้อม( Environment) สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อสุขภาพไม่ยิ่งหย่อนไป 
กว่าพันธุกรรม บางครั้งก็ส าคัญกว่าสิ่งแวดล้อมของบุคคลเร่ิมตั้งแต่เป็นทารกอยู่ในครรภ์ของมารดา
คลอดออกมาสู่ภายนอกเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ และต่อเน่ืองกันไปจนกระทั่งตลอดชีวิต 

6. สุขปฏิบัติ (Health Practice) หมายถึง ทุกสิ่งทุกอย่างที่บุคคลกระท าหรือ 
ปฏิบัติเพื่อสุขภาพ สุขปฏิบัติเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญมากต่อสุขภาพ แม้บุคคลจะมีพันธุกรรมดี
และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี แต่ถ้าหากปฏิบัติไม่ถูกต้องเหมาะสมแล้วบุคคลผู้นั้นจะมีสุขภาพไม่ดี 
 สุชา  จันทร์เอม (2524) กล่าวว่า เจตคติโดยทั่วไป หมายถึง ความรู้สึกท่าทีของบุคคลที่มีต่อ
บุคคล วัตถุสิ่งของ  หรือสถานการณ์ต่างๆ  ความรู้สึกหรืเท่าทีนี้จะเป็นไปในท านองที่พึงพอใจ
หรือไม่พึงพอใจ เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วยก็ได้ 
 บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2527) กล่าวว่า เจตคติเป็นกิริยาท่าทีที่รวมๆ ของบุคคลที่เกิด
จากความพร้อมของบุคคลหรือความโน้มเอียงของจิตใจ ซึ่งแสดงออกต่อสิ่งเร้าหนึ่งๆ เช่น ต่อวัตถุ
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สิ่งของ หรือสถานการณ์ต่างๆ ในสังคม โดยแสดงออกมาในทางสนับสนุนซึ่งมีความรู้สึกเห็นชอบ
ต่อสิ่งเร้านั้นหรือในทางต่อต้าน ซึ่งเป็นความรู้สึกที่ไม่เห็นดีไม่เห็นชอบต่อสิ่งเร้านั้น 
 สุชาติ  ประสิทธิรัฐสินธ์ (2534) กล่าวว่า  เจตคติหมายถึงความรู้สึกนึกคิดของบุคคล ใน
เร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง ซึ่งจะแสดงออกให้เห็นได้จากการพูดหรือพฤติกรรมที่สะท้อนเจตคตินั้นๆ คนแต่
ละคนมีเจตคติต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากน้อยแตกต่างกัน เจตคติแม้จะเป็นสิ่งที่ เป็นนามธรรม 
(Abstractions) แต่สิ่งที่เป็นจริงเป็นจังส าหรับบุคคลที่มีเจตคตินั้น 
 3.  พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ ( Psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความสามารถใน
การแสดงออกของร่างกาย ซึ่งรวมทั้งพฤติกรรมที่แสดงออกทางร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่อาจ
แสดงออกในสถานการณ์หน่ึงๆ หรืออาจเป็นพฤติกรรมที่คาดคะเนว่าอาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อไป 
พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรมขั้นสุดท้ายซึ่งต้องอาศัยพฤติกรรมด้านพุทธิปัญญา หรือเป็น
พฤติกรรมที่สามารถที่ประเมินผลได้ง่าย แต่กระบวนการที่จะก่อให้เกิดพฤติกรรมนี้ต้องอาศัยเวลา 
และการตัดสินใจหลายขั้นตอน ในทางด้านสุขภาพถือว่าพฤติกรรมด้านการปฏิบัติของบุคคลคือ 
เป้าหมายขั้นสุดท้ายที่ช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดี 
 ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2532ข) กล่าวว่า การปฏิบัติหรือพฤติกรรมด้านการปฏิบัติเป็นการใช้
ความสามารถที่แสดงออกทางร่างกาย และสังเกตได้ในสถานการณ์หนึ่งหรือเป็นพฤติกรรมล่าช้า 
คือ บุคคลไม่ได้ปฏิบัติทันที แต่คาดว่าอาจปฏิบัติในโอกาสต่อไป พฤติกรรมการแสดงออกนี้ เป็น
พฤติกรรมด้านสุดท้ายที่เป็นเป้าหมายทางการศึกษา ซึ่งจะต้องอาศัยพฤติกรรมระดับต่างๆ ทางด้าน
ความรู้และเจตคติเป็นส่วนประกอบ พฤติกรรมด้านนี้ เมื่อแสดงออกจะประเมินได้ง่ายกว่า
กระบวนการที่จะท าให้เกิดพฤติกรรม    ซึ่งต้องอาศัยเวลาการตัดสินใจหลายขั้นตอน 
 สงวน  สุทธิเลิศอรุณ (2529) กล่าวถึงสิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมมนุษย์ คือ 

1.  ครอบครัว เป็นสถาบันที่ส าคัญที่สุดในการหล่อหลอมพฤติกรรมและบุคลิกภาพของเด็ก 
ทั้งนี้เพราะเด็กจะมีชีวิตความผูกพันในครอบครัวมากกว่าสถาบันอื่นๆ การอบรมสั่งสอน บรรยากาศ
และการประพฤติปฏิบัติของบิดามารดาและสมาชิกในครอบครัว  จึงมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของเด็ก
เป็นอย่างยิ่ง 

2.  ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม แบ่งได้เป็น 3 ประเภท 
2.1  ชนชั้นสูง ได้แก่ นักการเมือง  นักบริหารชั้นสูง ส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรม  

ความเป็นอยู่หรูหรา ฟุ่มเฟือย แต่งกายด้วยเคร่ืองประดับอาภรณ์ชั้นดี 
2.2  ชนชั้นกลาง ได้แก่ นักบริหาร นักธุรกิจ ตลอดจนข้าราชการ พนักงานผู้ 

ประกอบอาชีพขั้นสูง เช่น แพทย์ ส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรมความเป็นอยู่ระดับกลางเข้าสังคมใน
ระดับเดียวกัน 
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2.3  ชนชั้นต่ า ได้แก่ ผู้ใช้แรงงาน พ่อค้าแม่ค่า ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมความเป็นอยู่ 
ง่าย ๆ ทั้งการแต่งกาย ที่พักอาศัยและอาหารการกิน 

พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ เป็นความสามารถในด้านการปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพที่ 
เกี่ยวข้องกับระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ   ภายในร่างกาย แยกย่อยได้เป็น 5 ขั้น ดังนี้ 
(ประภาเพ็ญ สุวรรณ และ สวิง สุวรรณ 2534) 

1. การเลียนแบบ (Imitation) เป็นการเลือกตัวแบบหรือตัวอย่างที่สนใจ 
2. การท าตามแบบ (Manipulation) เป็นการลงมือกระท าตามแบบที่สนใจ 
3. การมีความถูกต้อง ( Precision) เป็นการตัดสินใจเลือกท าตามแบบที่เห็นว่าถูกต้อง 
4. การกระท าอย่างต่อเน่ือง ( Articulation) เป็นการกระท าที่เห็นว่าถูกต้องนั้นอย่างเป็น 

เร่ืองราวเป็นราวต่อเนื่อง 
             5. การกระท าโดยธรรมชาติ ( Naturalization) เป็นการกระท าจนเกิดทักษะสามารถปฏิบัติ 
ได้โดยอัตโนมัติเป็นธรรมชาติ 
 จากค าจ ากัดความต่างๆของพฤติกรรมที่กล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า พฤติกรรม 
หมายถึง แสดงออกหรือการกระท าเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายในจิตใจและสิ่งเร้าภายนอกทั้งที่รู้ตัว
และไม่รู้ตัว ซึ่งเป็นไปได้ทั้งพฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ โดยผู้ที่อยู่รอบข้างสามารถ
สังเกตเห็นได้ หรือไม่สามารถสังเกตเห็นได้ แต่สามารถใช้เคร่ืองวัดได้ตรงกัน 
             

  2.2.1 พฤติกรรมสุขภาพ 
 ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพองค์การอนามัยโลก ได้ให้ความหมายของค าว่า สุขภาพ  
(Health) ไว้ว่า คือ สภาพความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจและสภาพความเป็นอยู่ของสังคม ซึ่งมิใช่
เพียงแต่การไม่มีโรคหรือไม่ทุพพลภาพเท่านั้น      สมจิตต์   สุพรรณทัสน์ (2527 ) 
  ทวีศักดิ์  กสิผล (2544) ได้กล่าวว่า  พฤติกรรมสุขภาพ คือ พฤติกรรมที่คนพยายามท าขึ้น

เพื่อป้องกันมิให้เกิดความเจ็บป่วย 

 สุชาติ   โสมประยูร (2538) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพว่า หมายถึง 
ความสามารถในการแสดงออกของเด็ดเกี่ยวกับเร่ืองสุขภาพทั้งทางด้านความรู้ เจตคติการปฏิบัติและ
ทักษะโดยเน้นเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพที่ครูจะสามารถสังเกตได้ 

ประภาเพ็ญ  สุวรรณ (2532ข) ได้อธิบาย พฤติกรรมสุขภาพโดยใช้แนวคิดตามทฤษฎี
ของบลูมว่า พฤติกรรมดังกล่าว จะประกอบด้วยพฤติกรรมด้านพุทธพิสัย พฤติกรรมด้านจิตพิสัย 
พฤติกรรมด้านทักษะพิสัย และได้อธิบาย รายละเอียดได้ดังน้ี คือ 
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1.  พฤติกรรมด้านพุทธพิสัย ( Cognitive Domain) พฤติกรรมด้านนี้มีขั้นของความสามารถ
ทางด้านความรู้ การให้ความคิด และพัฒนาการทางด้านสติปัญญา จ าแนกตามล าดับขั้นตอนจากง่าย
ไปหายากได้ดังนี้ 

1.1  ความรู้ความจ า (Knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นต้นเกี่ยวกับความจ าได้หรือ 
ระลึกได้ 

1.2  ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ต่อเนื่องมาจากความรู้ คือ 
จะต้องมีความรู้มาก่อน 

1.3  การน าไปใช้ (Application) เป็นการน าเอาวิธีการ ทฤษฎี  กฏเกณฑ์ และ
แนวคิดต่างๆ ไปใช้การวิเคราะห์ เป็นขั้นที่บุคคลมีความสามารถและมีทักษะในการจ าแนกเร่ืองราว
สมบูรณ์ใด ๆ ออกเป็นส่วนย่อยและมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ชัดระหว่างส่วนประกอบที่รวม
เป็นปัญหาหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง 

1.4  การสังเคราะห์ เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวมส่วนย่อย ต่างๆเข้า
เป็นส่วนรวมที่มีโครงสร้างใหม่ มีความชัดเจน และมีคุณภาพสูงขึ้น 

1.5  การประเมินผล เป็นความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัยตีราคาของ สิ่งของ
ต่างๆ โดยมีกฎเกณฑ์ที่ช่วยประเมินค่านี้อาจจะเป็นเกณฑ์ที่บุคคลสร้างขึ้นมาหรือมีอยู่แล้วก็ตาม 

2. พฤติกรรมด้านจิตพิสัย พฤติกรรมด้านนี้ หมายถึง ความสนใจ ความรู้ ท่าที ความชอบ 
ในการให้คุณค่าหรือปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถืออยู่เป็นพฤติกรรมที่ยากแก่การอธิบายเพราะเป็นสิ่งที่
เกิดขึ้นภายในจิตใจคน การเกิดพฤติกรรมด้านเจตคติ แบ่งขั้นตอนได้ดังน้ี 

2.1  การรับหรือการให้ความสนใจ เป็นขั้นตอนที่บุคคลกระตุ้นให้ทราบว่า 
เหตุการณ์หรือสิ่งเร้าบางอย่างเกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือมีภาวะจิตใจพร้อมที่จะรับหรือ
ให้ความพอใจต่อสิ่งเร้านั้น ในการยอมรับนี้ประกอบไปด้วย ความตระหนัก ความยินดีที่ควรรับและ
การเลือกรับ ดังนี้ 

2.2  เกิดความตระหนัก ถูกผิดหรือเกิดความรู้สึกว่ามีสิ่งหนึ่งมีเหตุการณ์หนึ่งหรือ 
สถานการณ์หน่ึง ซึ่งรู้สึกว่ามีหรือให้ถูกผิดเกี่ยวกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดนั้นเป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นในจิตใจ
เท่านั้นความเต็มใจที่จะรับสิ่งกระตุ้นนั้นการเลือกรับหรือการเลือกให้ความสนใจ โดยบางบุคคลจะ
เลือกรับในสิ่งที่ท าความพอใจมาให้ และจะได้รับสิ่งที่เขาไม่ชอบ 

2.3  การตอบสนอง เป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้นต่อเน่ืองจากพฤติกรรมในขั้นที่หนึ่ง 
บุคคลจะมีความสนใจอย่างเต็มที่มีความรู้สึกผูกมัดต่อสิ่งเร้าหรือสถานการณ์ที่มากระตุ้นเกิดความ
นิยมเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนองต่อความรู้สึกผูกมัดนี้ ยังเป็นเพียงความรู้ขั้นต้น เท่านั้นยัง
ยืนยันไม่ได้แน่นอนว่าบุคคลนั้นมีเจตคติหรือค่านิยมต่อสถานการณ์หรือสิ่งเร้านั้น ๆ 
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2.4  การให้ค่า เป็นขั้นที่บุคคลจะกระท าปฏิกิริยาหรือพฤติกรรมที่แสดงว่าเขา 
ยอมรับหรือรับรู้สิ่งนั้น เป็นสิ่งที่มีค่าส าหรับเขาหรือแสดงว่าเขามีค่านิยมอย่างใดอย่างหนึ่ง 

2.5  การจัดกลุ่มค่า เมื่อบุคคลเกิดค่านิยมต่างๆขึ้นแล้ว ค่านิยมที่เกิดขึ้นจะมีหลาย 
ชนิดจึงมีความจ าเป็นจะต้องจักระบบของค่านิยมต่างๆให้เข้ากลุ่ม โดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์
ระหว่างค่านิยมเหล่านั้นการแสดงค่านิยมที่ยึดถือ พฤติกรรมในขั้นนี้อาจจะแสดงให้เห็นได้โดย
บุคคลสร้างปรัชญาชีวิตส าหรับตัวเองหรือคิดกฎต่าง ๆ ในการปฏิบัติตน โดยพิจารณาถึงเหตุผล
ทางด้านศีลธรรมจริยาและทางด้านหลักประชาธิปไตย 

3.พฤติกรรมทางด้านทักษะพิสัย เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความสามารถในการแสดงออกทาง 
ร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่แสดงออกและสังเกตได้ในสภาวะหนึ่งๆหรืออาจเป็นพฤติกรรมที่
คาดคะเนว่า อาจจะเป็นปฏิบัติในโอกาสต่อไป พฤติกรรมการแสดงออกนี้เป็นพฤติกรรมขั้นสุดท้าย
ซึ่งต้องอาศัยพฤติกรรมระดับต่างๆ ที่กล่าวมาแล้วเป็นส่วนประกอบ คือ ทางด้านความรู้ เจตคติและ
พฤติกรรมที่สามารถประเมินผลได้ง่าย ทางด้านสุขภาพ ถือพฤติกรรมด้านการปฏิบัติของบุคคลเป็น
เป้าหมายอันสูงสุดที่จะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดีแต่กระบวนการที่จะก่อให้เกิดพฤติกรรมนี้ต้องอาศัย
เวลาในการตัดสินใจหลายขั้นตอน ซึ่งล าดับขั้นตอนการเกิด 5 ขั้น จากจุดเร่ิมต้นที่เป็นทักษะอย่าง
แท้จริง คือ การเลียนแบบการลงมือท าตามแบบความถูกต้องความต่อเน่ือง การท าเองโดยธรรมชาติ 
 ธมนวรรณ  ศักดิ์วังปลา  (2546)  ได้กล่าวถึงพฤติกรรมสุขภาพไว้ว่าการที่จะท าให้บุคคลมี
พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมในเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดนั้นตามปกติการให้ความรู้เพียงอย่างเดียวไม่อาจ
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในเร่ืองที่ต้องการตามหลักพฤติกรรมศาสตร์นั้น  
พฤติกรรมสุขภาพจะเกิดขึ้นได้จะต้องมีปัจจัยต่างๆ หลายประการด้วยกัน  ซึ่งจ าแนกออกเป็น 3 
ลักษณะด้วยกันคือ  ปัจจัยที่โน้นน้าวบุคคลให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพปัจจัยที่ช่วยสนับสนุนให้เกิด
พฤติกรรมสุขภาพ  และปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพ 
 ดังนั้น จึงสรุปได้ว่า พฤติกรรมสุขภาพ คือ พฤติกรรมที่ เกี่ยวข้องกับความรู้  ความเข้าใจ  
ความเชื่อ ทัศนะคติและค่านิยมของบุคคลที่มีต่อเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพ
ของบุคคลที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้หรือประสบการณ์ที่ได้จากการเรียนรู้ของแต่ละบุคคล  ซึ่งส่วน
ใหญ่แล้วจะได้รับความรู้  การเปลี่ยนแปลง  เจตคติและการสร้างค่านิยมที่บุคคลได้รับทั้งทางตรง
และทางอ้อมหรือจากการเรียนรู้ด้วยตนเองแล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขต่อไป 
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2.3   ความหมายของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
มีนักวิชาการได้ให้ความหมายของค าว่าการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพไว้หลายท่านดังนี้ 
จรินทร์  ธานีรัตน์ (2529) ได้ให้ความหมายการออกก าลังกาย หมายถึง การเข้าร่วมใน

กิจกรรมทางกายภาพทั้งหลายที่บุคคลเลือกกระท าเพื่อต้องการท าให้ได้รับการเคลื่อนไหวในอันที่จะ
ช่วยให้กล้ามเนื้อได้ท างาน และเกิดการเจริญเติบโต ส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรงทรวดทรงดี ปอด 
หัวใจท าท างานอย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ อนามัยแก่ผู้เข้าร่วมเป็นประการ
ส าคัญ 

จรวย  ธรณิทร์ (2530) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายไว้ว่า การออกก าลังกายเป็น
การออกก าลังกายที่ท าให้ร่างกายแข็งแรงได้ทั้งระบบโครงสร้าง และท าให้กล้ามเนื้อสามารถรวมตัว
กันต่อต้านและเอาชนะแรงบังคับได้หากขาดการออกก าลังกาย ร่างกายจะลดศักยภาพในการ
เคลื่อนไหว  นอกจากนี้ยังท าให้กิจกรรมทางปัญญา  อารมณ์ และความรู้สึกดีขึ้นการออกก าลังกาย
เป็นกิจกรรมของกล้าเนื้อที่ท าให้ร่างกายมีสุขภาพและรูปร่างดี เพิ่มทักษะและศักยภาพทางการกีฬา 
ตลอดจนฟื้นฟูกล้ามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการได้อีกด้วย 

เฉก  ธนะศิริ (2533) ได้ให้ความหมายการออกก าลังกายไว้ว่าการออกก าลังกายหมายถึง 
การท าให้ร่างกายรู้สึกเหนื่อยด้วยการท าให้หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้นกว่าปกติประมาณเท่าตัวเป็น
เวลาติดต่อกันอย่างน้อย 20 นาที สัปดาห์ละ 6 คร้ัง เป็นอย่างน้อย การออกก าลังกายที่น้อยกว่านี้นั้น
ไม่ถือเป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

ธีรยุทธ  กลิ่นสุคนธ์ (2534) กล่าวถึง การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นกิจกรรมที่กระท า
ขึ้นโดยมีร่างกายเป็นสื่อการปฏิบัติ เมื่อเป็นเช่นนั้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาของอวัยวะ
ต่างๆ ภายในร่างกายอย่างมาก ทั้งนี้เพื่อการปรับตัวและการท างานให้อยู่ในสภาวะสมดุลเท่าที่
ร่างกายสามารถจะทนได้ 

เจริญ แสนภักดี (2537) กล่าวถึงการออกก าลังกายว่าการออกก าลังกายหมายถึง การท าให้
ร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวแบ่งออก คือ 

1. การเคลื่อนไหวทุกส่วน ท าได้โดยการว่ิง เดินเร็ว กรโดดตบ เล่นกีฬา ฯลฯ โดยจะออกก าลัง 
กายที่ไหนก็ได้ เช่น ในบ้านหรือบริเวณบ้านหรือภายในห้องพักตามลักษณะของกิจกรรมที่
เหมาะสมกับสภาพนั้น 

2. การเคลื่อนไหวทุกส่วนท าได้ด้วยการบิดคอ หมุนคอ หมุนแขน หมุนไหล่ ยกแขน-ขา 
เหยียด  กล้ามเนื้อน่อง พับตัว ก้มแตะ ฯลฯ โดยจะออกก าลังกายที่ไหนก็ได้ 

มงคล ใจดี (2539) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับการออกก าลังกายไว้ว่าการออกก าลังกายคือ 
การฝึกซ้อมให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายในการท างานมากกว่าภาวะปกติอย่างเป็นระบบระเบียบโดย
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ค านึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญจนเป็นผลให้
ร่างกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ให้ความหมายว่าการออกก าลังกาย หมายถึง การใช้กล้ามเนื้อและ 
อวัยวะอ่ืนๆ ของร่างกายท างานมากกว่าเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถต่างๆ ตามปกติในชีวิตประจ าวัน 
การออกก าลังกายที่ดีและถูกต้องควรปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอตามความเหมาะสมอายุ เพศและสภาวะ
ของร่างกาย โดยสามารถทราบได้ว่าการออกก าลังกายนั้นเหมาะสมได้จาก อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงขึ้น  หายใจถี่และแรงขึ้น มีเหงื่อออก ผลที่ตามมาหลังจากที่ออกก าลังกายอย่างเสมอคือ 
สมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนขา มีความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วควร
ตอบสนองต่อสถานการณ์และที่ส าคัญที่สุดคือ ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิตดีขึ้น 
 วริศา  วิเศษสรรพ์ (2540) กล่าวถึงการออกก าลังกายว่า การออกก าลังกายเป็นกระบวนการ
ของการใช้กลไกของร่างกาย ในการท างานอย่างเต็มที่ตามศักยภาพซึ่งผลที่ตามมาท าร่างกายมีความ
ตื่นตัว แข็งแรง กระปรี้กระเปร่า มีความพร้อมที่จะท างานการปล่อยให้ร่างกาย 
 บรรเทิง  เกิดปรางค์ (2541) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายหมายถึง การกระท าที่
ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบต่างๆ ภายในร่างกายที่ต้องการท างานหนักเพิ่มขึ้นแต่เป็นผลดี
ต่อสุขภาพร่างกาย 
 เรืองศักดิ์  ศิริผล (2542) กล่าวถึงการออกก าลังกายคือ การท างานของกล้ามเนื้อต่างๆ ด้วย
การหดตัวและคลายตัว การออกก าลังกายระยะเวลาสั้นๆ จะใช้พลังงานจากการแปรสภาพของ
สารอะดีโนซีน ไตรฟอสเฟส ซึ่งปกติจะถูกเก็บไว้ในกล้ามเนื้อได้จ านวนเล็กน้อยเมื่ออกก าลังกายไป
ได้ไม่กี่วินาที อะดีโนซีน ไตรฟอสเฟส จะหมดไปหากต้องการออกก าลังกายต่อไปเซลล์ของ
กล้ามเนื้อต้องสังเคราะห์สารของพลังงานขึ้นมาเพิ่มเติม โดยสร้างที่ไมโตรคอนเดียในเซลล์
กล้ามเนื้อ และต้องใช้ออกซิเจนที่มากับเม็ดเลือดแดง และไฮโดรเจน ที่ได้จากการแตกตัวของกรด
ไขมันและกลูโคสมาช่วยในการสร้าง 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) ได้ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย หมายถึงการ
กระท าใดๆที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพเพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม 
โดยใช้กิจกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขันง่ายๆ 
 กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ (2545) ได้ให้ความหมายว่า การออกกก าลังกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวของการออกก าลังกายสะสมอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาห์ละประมาณ 5 วัน 
ด้วยแรงปานกลาง โดยรู้สึกเหนื่อยหายใจเร็วขึ้น แต่ยังคนพูดกับคนอ่ืนรู้เร่ือง ได้แก่ การออกก าลัง
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กายที่เป็นเร่ืองเป็นราว เช่น เดิน ว่ิงเหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารร่างกาย ว่ายน้ า กระโดดเชือก ร ามวย
จีนหรือเล่นกีฬาอื่นๆ รวมทั้งการออกแรงภายในการท างานบ้านตามชีวิตประจ า 
 ยุพา  มาระสุตร์ (2551) ได้ให้ความหมาย การออกก าลังกาย หมายถึง การเล่นการฝึก การ
กระท าใดๆที่ท าให้ร่างกายหรือส่วนของร่างกายมีการเคลื่อนไหว โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเสริมสร้าง
สุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม โดยจะเคร่งครัดต่อกฎกติกาการแข่งขันหรือไม่ก็ได้ เช่น 
การวิ่งเพื่อสุขภาพ การบริหารร่างกาย การเล่นกีฬาประเภทต่างๆ 
  จิตต์อารี  ศรีอาคะ ( 2547) ได้ให้ความหมาย การออกก าลังกายหมายถึง กิจกรรมการเคลื่อน 
ไหวร่างกายที่บุคคลตั้งใจปฏิบัติเพื่อส่งเสริมสุขภาพอย่างมีแบบแผน เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 30 
นาที โดยปฏิบัติกิจกรรมเหล่านี้อย่างน้อย 3 ครั้ง /สัปดาห์ และมีพฤติกรรมดังกล่าวในช่วง 3 เดือน ที่
ผ่านมาสามารถวัดได้โดยใช้แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
 บันเทิง เกิดปรางค์ (2541) ได้กล่าวไว้ว่ารูปแบบการออกก าลังกายคือ การเลือกชนิดของ
กิจกรรมการใช้แรงกายให้ได้ประโยชน์แก่สุขภาพอย่างมากที่สุด โดยไม่จ ากัดว่าจะมีจุดประสงค์
เพียงอย่างเดียวหรือหลายอย่างประกอบกันในทางปฏิบัติมักเป็นการยากที่จะเลือกกิจกรรมใด
กิจกรรมหนึ่งให้ได้ “ลักษณะของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ”  ครบทุกข้อแต่ก็ไม่มีข้อใดห้ามที่ผู้
ปฏิบัติจะเลือกกิจกรรมหลายอย่างมาประกอบกันดังนั้น  ในที่นี้จะยกตัวอย่างของรูปแบบและ
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ดังนี้ 

1. กีฬาแข่งขัน ถ้าดูจากการแข่งขันกีฬาจะเห็นได้ว่าการแข่งขันกีฬาหลายประเภทไม่เข้า 
ลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ เช่น ไม่เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้เล่น (อายุน้อยหรือมากเกินไป) 
ผู้เล่นไม่สามารถควบคุมความหนักเบาในการเล่นได้ เพราะถูกบังคับโดยเกมหรือคู่แข่งขัน  ซึ่ง
ลักษณะการแข่งขันไม่เป็นการฝึกความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (เช่น วิ่ง
เพียง 100 เมตร) รวมทั้งมีอันตรายมากในตัวมันเอง  เนื่องจากมีการปะทะกันอย่างรุนแรง แต่ถ้าดู
จากการฝึกซ้อมที่เพิ่มสมรรถภาพทางกายด้านที่จ าเป็นต้องใช้การแข่งขัน เช่น กีฬามวย ยกน้ าหนัก 
การท ากายบริหาร ชกลม ชกกระสอบทราย วิ่ง เป็นการฝึกสมรรถภาพทางกายที่เป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพได้ทั้งสิ้น การน าวิธีการฝึกของกีฬาแข่งขันต่างๆ มาฝึกฝนร่างกายจึงถือได้ว่าเป็นกีฬาเพื่อ
สุขภาพด้วย 

2. เกมและการเล่นที่ใช้แรงกาย หลายชนิดที่สามารถน ามาจัดเป็นกีฬาเพื่อสุขภาพได้เป็น 
อย่างดี  ซึ่งนอกจากผลสุขภาพทางกายแล้ว  ยังมีผลต่อสุขภาพจิต  เพราะไม่เคร่งเครียดมาก ช่วยให้
หย่อนใจและสนุกสนานเพลิดเพลินกับเกมการละเล่นพื้นบ้าน  รวมทั้งการแสดงศิลปวัฒนธรรม
หลายอย่าง เช่น การเล่นต่ีจับ  ลิงชิงบอล  วิ่งเปี้ยว  ตะกร้อวง  เถิดเทิง  กลองยาว ฯลฯ มีลักษณะของ
กีฬาเพื่อสุขภาพอยู่ในตัวหลายข้ออยู่แล้ว 
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3. การบริหารให้ผลต่อระบบการเคลื่อนไหว  คือข้อและกล้ามเนื้อ โดยท าให้มีความ 
คล่องแคล่วและทรวดทรงดีขึ้นได้  แต่ให้ผลน้อยต่อระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต  เนื่องจาก
มักจะไม่ต่อเนื่องนานพอและหนักพอ  โดยทั่วไปจะใช้ประกอบกับการออกก าลังกายอ่ืนๆ  และใช้
เป็นส่วนส าคัญของการอบอุ่นร่างกายในการฝึกซ้อมหรือแข่งกีฬากายบริหารร่างกายที่มีรูปแบบ
พิเศษและนิยมปฏิบัติกันอยู่ เช่น การบริหารแบบแกว่งแขน  โยคะ  ร ามวยจีน  ส่วนใหญ่จะเป็นการ
ฝึกหายใจและจิตใจ (สมาธิ)  ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพอีกทางหนึ่ง  แต่ประโยชน์ในการส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายจะไม่แตกต่างจากกายบริหารโดยทั่วไปมากนัก 

4. การออกก าลังกายโดยทั่วไปออกก าลังกายในสถานบริหารร่างกาย  การฝึกฝนร่างกาย 
ด้วยตัวเองสามารถท าได้หลายรูปแบบ เช่น การเดิน  วิ่งเหยาะ  กระโดดเชือก  ถีบจักรยานเที่ยวเล่น
หรือถีบอยู่กับที่  ก้าวขึ้นลงบันไดชั้นเดียว  ว่ายน้ า ฯลฯ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมสมรรถภาพของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตโดยตรง  การออกก าลังกายโดยยกลูกน้ าหนัก (แบบเล่น
กล้ามเนื้อ) เพียงอย่างเดียว  โดยไม่มีกิจกรรมอ่ืนที่ฝึกการหายใจและการไหลเวียนโลหิต  ไม่ถือว่า
เป็นกีฬาเพื่อสุขภาพการออกก าลังกายในสถานบริหารกาย  ส่วนใหญ่จะเป็นการออกก าลังกาย
หลายๆ แบบรวมกัน  มีข้อดีที่มีผู้ควบคุมแนะน า  มีอุปกรณ์ที่ดีและปลอดภัยและมีผู้รับผิดชอบเร่ือง
ผลแต่มีข้อเสียที่ต้องเดินทางและสิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย ในที่นี้จะขอยกตัวอย่างการออกก าลังกายที่
สามารถน าไปปฏิบัติได้อย่างง่ายๆ  เหมาะกับทุกเพศทุกวัยและสิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายไม่สูงมาก
จนเกินไปดังจะได้กล่าวต่อไปนี้ 

4.1 การเดิน (Walking) การเดินเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้ที่พึ่ง 
เร่ิมการออกก าลังกาย (beginner) โดยจะต้องค านึกถึงความพร้อมทางร่างกายเป็นอันดับแรก  
จุดมุ่งหมายของการเดินคือ เพื่อให้หัวใจและระบบไหลเวียนสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย  สัญญาณการเตือนให้รู้ว่าการเดินได้ประโยชน์คือ มีอาการเมื่อย  หัวใจเต้นเร็วและแรงขึ้น
ตามล าดับ การฝึกเดินควรเร่ิมจากระยะน้อย ๆ ไม่ถึง 1 กิโลเมตรในเวลา 1 สัปดาห์ละ 3 วัน เป็น
อย่างน้อย หลังจากนั้นจึงค่อยๆ เพิ่มความเร็วของการเดินเป็นเวลา 9 นาทีต่อกิโลเมตรหรือน้อยกว่านี้ 
และฝึกเดินเร็วขึ้นโดยใช้เวลาต่อกิโลเมตรเป็นตัวก าหนด ท่าทางเดินควรเป็นธรรมชาติของตนเอง 
เนื่องจากโครงสร้างของร่างกายแต่ละบุคคลไม่เหมือนกันไม่เกร็งหรือฝืนร่างกายส่วนหนึ่งส่วนใด  
อาจเพราะจะท าให้เกิดการบาดเจ็บขึ้นได้โดยเฉพาะบริเวณฝ่าเท้า  ข้อเท้า  สะโพก และหลังการวิ่ง
เหยาะ (jogging)  และการวิ่ง (running) การวิ่งเหยาะเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่เพิ่มความอดทน
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต  ความแตกต่างของการวิ่งเหยาะและการวิ่ง  ขึ้นอยู่กับ
ความเร็วและระยะทางนักเสรีวิยาการออกก าลังกาย  จึงก าหนดความหมายของการวิ่งเหยาะและหาร
วิ่งไว้ว่า  การวิ่งเหยาะควรใช้เวลาอยู่ชาวง 5.37-7.30 นาทีต่อระยะทาง 1 กิโลเมตร  ส่วนการวิ่งควร
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ใช้เวลาอยู่ในช่วง 5.37 นาทีต่อระยะทาง 1 กิโลเมตร  ถ้าใช้เวลามากเกินกว่า 7.30 นาที ขึ้นไปเรา
เรียนว่าเป็นการเดินอย่างเร็ว  ในการฝึกการวิ่งระยะทางไกล  ควรแบ่งการวิ่งออกเป็นช่วงๆ ละ 30 
นาที หรือ 20 นาที เฉลี่ยระยะทางไม่เกิน 1 กิโลเมตรในเวลาไม่เกิน 6 นาที (อัตราการเต้นของหัวใจ 
140-150 คร้ังต่อนาที)  จะเป็นการฝึกที่ดีส าหรับการฝึกเร่ิมต้นฝึก  หลังจากนั้น 2 สัปดาห์ สามารถ
ฝึกโดยการเพิ่มความเร็ว  ให้ใช้ช่วงก้าวยาวขึ้นเล็กน้อย  เฉลี่ยการว่ิงเพิ่มขึ้นระยะทาง 1 กิโลเมตร ใน
เวลาไม่เกิน 5 นาที (อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 150-160 คร้ังต่อนาที) 

4.2 การฝึกโดยใช้จักรยานอยู่กับที่ (bicycle ergo meter) การฝึกขี่จักรยานอยู่กับที่   
โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะที่ขี่จักรยานเท่ากับ 140-150 คร้ังต่อนาทีและเพิ่มขึ้นเมื่อฝึกไปได้ 
2 สัปดาห์เป็น 150-160 คร้ังต่อนาที  การฝึกที่กล่าวมาข้างต้น  จึงจ าเป็นต้องเพิ่มความหนักหนาของ
งานขึ้นเป็นล าดับเนื่องจากการฝึกความทนทาน ต้องอาศัยระบบแอโรบิคหมายความว่าต้องท า
กิจกรรมอะไรก็ได้ที่ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 60-80 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถ
สูงสุดของตนเอง 

สรุปแล้วแต่ละคนจะมีความสามารถทางร่างกายไม่เท่ากัน ดังน้ันการฝึกจึงจ าเป็นต้องเร่ิม 
การฝึกที่เบาๆ โดยที่ให้อัตราการเต้นของหัวใจเต้นประมาณ 50 -60 เปอร์เซ็นต์ก่อนใน 2 สัปดาห์
แรก ซึ่งมีปัจจัยที่เข้ามาเกี่ยวข้อง เช่น อายุ เพศ ร่างกาย ฉะนั้น การหาเป้าหมายอัตราการเต้นของ
หัวใจ จึงจ าเป็นต้องมีการศึกษาเป็นอันดับแรก 
 เบญจวรรณ  พงษ์ทอง  (2538 ) ได้กล่าวไว้ว่าชนิดของการออกก าลังกาย คือการออกก าลัง
กายการใช้ออกซิเจน แอนแอโรบิค 
 1.  ออกก าลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) หรือการออกก าลังกายแบบการใช้ 
ออกซิเจน จะช่วยให้มีการเผลาผลาญ พลังงานมากกว่าชนิดไม่ใช้ออกซิเจนท าให้พลังงานจาก
อาหารที่กินเข้าไปถูกเผลาผลาญออกไปไม่เหมาะสม ขณะเดียวกันยังช่วยให้มีการดึงไขมันส่วนเกิน 
ที่สะสมอยู่ตามส่วนต่างๆออกมาใช้ให้หมดไปท าให้รูปร่างดีขึ้น น้ าหนักตัวลดลง การออกก าลังกาย
จะท าให้กล้ามเนื้อเกิดขึ้นมาแทนไขมัน ซึ่งกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นน้ าหนักมากกว่าไขมันในปริมาณ
เท่ากัน (ความหนาแน่นมากกว่า) ท าให้บางคร้ังน้ าหนักตัวไม่ลดมากนักแต่รูปร่างโดยรวมดูดีขึ้น
กระชับขึ้นการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) หมายถึงการที่ออกก าลังกายของ
กล้ามเนื้อของร่างกาย ที่ท าให้เซลของกล้ามเนื้อ มีขบวนการย่อยสลายโมเลกุลของน้ าตาลโดยใช้
ออกซิเจนจ านวนมาก และได้พลังงานออกมามากมีสารพิษตกค้างน้อย  ในขณะที่การออกก าลังกาย
แบบไม่ใช้ออกซิเจน จะมีสารพิษ โดยเฉพาะกรดแลคติค (Lactic Acid) ตกค้างอยู่มากท าให้เกิด
อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อได้ หลักการของการออกก าลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) คือ 
การออกก าลังกายติดต่อกัน อย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 4 -5 วัน ประมาณคร้ังละ 20-30 
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นาทีต่อวัน เป็นอย่างน้อย และขณะออกก าลังกาย จะต้องพยายามรักษาระดับอัตราการเต้นของหัวใจ
อยู่ในระดับที่สูงกว่าปกติโดยเฉลี่ย โดยคนวัยหนุ่มสาวที่แข็งแรง ในขณะออกก าลังกายควรจะรักษา
ระดับอัตราการเต้นของหัวใจให้อยู่ในระดับ ประมาณ 120-140 คร้ัง ต่อนาที ตลอดการออกก าลัง
กายนั้น วิธีนี้นอกจากท าให้ร่างกายเผลาผลาญแคลอร่ีช่วยควบคุมน้ าหนัก แล้วยังช่วยให้หัวใจ 
ร่างกาย แข็งแรง อีกด้วย  การวัดชีพจรแบบง่ายๆ ท าได้โดยการใช้นิ้วชี้และนิ้วกลาง แตะเบาๆ
บริเวณข้อมือของมืออีกข้าง ทางด้านข้างของข้อมือในแนวที่ตรงกับร่องระหว่างนิ้วชี้และนิ้วกลาง
ของมือข้างนั้นแล้วรับรู้จังหวะการเต้นของเส้นเลือด ที่ข้อมือนั้น โดยนับจ านวนคร้ังใน15 นาที แล้ว
คูณด้วย 4 จะได้เป็นอัตราการเต้นของหัวใจต่อนาที  วิธีการออกก าลังกาย จะเลือกวิธีไหนก็ได้ ตาม
ความเหมาะสม และความชอบของแต่ละคนตั้งแต่การเดินเร็ว จ๊อกกิ้ง โดดเชือก วิ่งบนลู่วิ่ง เต้นแอ
โรบิค หรือแม้แต่ที่ก าลังนิยมกันในหมู่วัยรุ่น คือ Dancing Zone แต่ที่ส าคัญคือ การท า แบบต่อเนื่อง
และไม่หักโหม การออกก าลังกายการใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายโดย
ร่างกาย จะน าออกซิเจนไปสันดาปกับสารอาหาร (คาร์โบไฮเดรต ไขมัน ) เกิดเป็นพลังงานที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายด้วยความเร็วปานกลาง เช่น ว่ายน้ า วิ่ง จักรยาน การเต้นแอโร
บิค กระโดด กระโดดเชือก ฯลฯ  การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) เป็น
การออกก าลังกายอย่างหนักในเวลาสั้นๆ ไม่เกิน1 นาที ซึ่งการออกก าลังกายลักษณะนี้ร่างกายไม่
จ าเป็นต้องใช้ออกซิเจนจากภายนอกเข้าไปใช้ในการเผาผลาญให้เกิดพลังงาน จึงเรียกการออกก าลัง
กายแบบนี้ว่า การออกก าลังกายไม่ใช้ออกซิเจน 

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ (2545) ได้ให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายชนิดต่าง ๆ มี 
ดังต่อไปนี้ 

1.วิ่งเพื่อสุขภาพ การออกก าลังกายที่ถูกวิธีจะท าให้ร่างกายแข็งแรง การวิ่งเพื่อสุขภาพ  
แตกต่างไปจากการวิ่งเพื่อการแข่งขัน การวิ่งเพื่อสุขภาพจะเน้นไปที่ท าให้ร่างกายแข็งแรง และไม่
บาดเจ็บ การวิ่งเพื่อสุขภาพ จะเร่ิมต้นอย่างค่อยเป็นค่อยไปยิ่งถ้าเป็นคนไม่เคยวิ่งออกก าลังกายมา
ก่อนอาจเดินเร่ือย ๆ เป็นเวลา 20 นาที ในวันแรกๆพอเข้าสัปดาห์ที่2 จึงค่อยอกวิ่งอย่างช้าๆถ้าเหนื่อย
ก็เปลี่ยนเป็นเดินหายเหนื่อยก็วิ่งต่อจนครบ 20 นาที หลังจากนั้นก็ค่อยเพิ่มการวิ่ง ทีละน้อย จน
สามารถวิ่งได้ตลอดเวลา 30 นาที ส่วนจะวิ่งเร็วหรือช้าแค่ไหนนั้น ตัวเราเองเท่านั้นที่จะบอกได้ว่า
เร็ว แค่ไหนจึงจะเหมาะสมกับตัวเอง แต่ปกติแล้วควรเป็นความเร็วที่ท าให้หัวใจเต้นเพิ่มขึ้นในขณะ
วิ่งประมาณ 170 ลบด้วยอายุของคนๆนั้น  จะได้เท่ากับจ านวนคร้ังที่หัวใจเต้นต่อนาทีหรือจะใช้วิธี
วิ่งไปพูดไป ถ้าวิ่งได้คุยได้จะมีเหงื่อออกพอควร ก็ถือว่าความเร็วระดับนั้นใช้ได้ทีนี้มาดูท่าทางที่
ถูกต้องในการวิ่งเพื่อสุขภาพกันบ้าง ท่าวิ่งที่ถูกต้องคือ ล าตัวและศีรษะตั้งตรง แขน ขา ปล่อยตาม
สบาย ศอกงอเล็กน้อย แกว่งตามจังหวะการวิ่ง ก ามือหลวม ๆวิ่งลงส้นเท้าก่อน จากนั้นถ่ายน้ าหนัก
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มาที่ฝ่าเท้าแล้วใช้ปลายเท้าดันไปข้างหน้า ไม่ควรพยายามก้าวเท้าให้ยาวออกไป เพราะจะท าให้
กล้ามและเส้นเอ็นเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย วิธีเช็คดูว่า ก้าวไม่ยาวเกินไปคือ อย่าให้ปลายเท้าก้าวล้ าหัว
เข่าในขณะที่เท้าสัมผัสพื้น ถ้าหากต้องการวิ่งเพื่อสุขภาพจริงๆก็ควรวิ่งอย่างสม่ าเสมอ สัปดาห์ละ3
วัน หรือวันเว้นวันหรือทุกวันได้ก็จะดีมาก 

โยคะ ปัจจุบันการฝึกโยคะเร่ิมแพร่หลายมากขึ้น บางคนอาจมีความเข้าใจเกี่ยวกับการฝึก 
โยคะได้ไม่ถูกต้องนัก วันนี้ส านักส่งเสริมสุขภาพมีข้อแนะน าดีๆ เกี่ยวกับการฝึกโยคะ เพื่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อชีวิตและสุขภาพ วันน้ีเรามาท าความรู้จักและความใจขั้นตอนของการฝึกโยคะกันจริงๆ
แล้วโยคะหมายถึง การรวบรวมสมาธิกับร่างกายให้เป็นอันหน่ึงอันเดียวกันซึ่งการฝึกโยคะ ก็คือ การ
บริหารร่างกายในท่าต่างๆ ร่วมกับการหายใจเข้าใจออกจนติดกับร่างกายรวมเป็นอันหนึ่งอัน
เดียวกัน และการฝึกโยคะที่ถูกนั้นเราจะต้องรู้จักการฝึกลมหายใจแบบโยคะด้วย โดยการหายใจเข้า
เร่ิมตั้งแต่เบ่งช่องท้อง แล้วขยายซี่โครงสองข้างออก ยกไหล่สูงขึ้น ในช่วงนี้ผนังช่องท้อง จะยุบ
เล็กน้อย การหายใจออกเร่ิมยุบที่ห้องหุบซี่โครง และลดไหล่ลงมา ระยะเวลาเข้าออกแต่ละคร้ังนับ  
1-8 การฝึกโยคะจะเป็นการช่วยบริหารกล้ามเนื้อ ตับ ไต เส้นเลือด หัวใจ ปอด ม้าม และข้อต่อ
กระดูกสันหลัง ส่งผลท าให้เกิดประโยชน์ต่างๆตามมา เช่น ช่วยบริหารร่างกายให้แข็งแรงทรวดทรง
ดีสุขภาพจิตดี ร่าเริง แจ่มใส และยังช่วยบ าบัดอาการเจ็บป่วยบางอย่างได้ ส่วนข้อห้า ที่ส าคัญของ
การฝึกโยคะนั้น คือห้ามผู้มีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ หรือ ผู้ที่มีอวัยวะภายในช ารุดให้ปฏิบัติได้
เฉพาะบางท่าเท่านั้น ถ้าไม่ปฏิบัติตามค าแนะน าอาจเกิดผล เสียกับสุขภาพร่างกายได้ก็ต้องระวังและ
ปฏิบัตติามค าแนะน าให้ถูกต้องเพิ่มให้เกิดประโยชน์อย่างแท้จริง 

กระโดดเชือก  เมื่อก่อนหลายคนอาจจะติดว่าการ กระโดดเชือก เป็นการออกก าลังกายของ 
นักมวยหรือนักฟุตบอลเท่านั้น เพราต้องใช้พลังขามากเป็นพิเศษ แต่ปัจจุบันการกระโดดเชือกได้
กลายเป็นกิจกรรมเสริมสุขภาพที่เหมาะกับคนทั่วไปถ้าคุณต้องการออกก าลังกายด้วยการกระโดด
เชือก อุปกรณ์ที่ต้องเตรียมก็คือเชือก ซึ่งต้องมีน้ าหนักพอดีไม่หนักไม่เบาเกินไปเวลาใช้จะได้ไม่พัน
เป็นเกลียว และต้องมีความยาวพอดีกับเท้าทั้งสองข้าง ทดสอบด้วยการเหยียบตรงกลางแล้วดึงให้ตึง 
ถ้าปลายเชือกอยู่ระดับของคุณก็แสดงว่ายาวพอดี ส่วนรองเท้าที่ใช้ควรเลือกที่พื้นนุ่มๆเสื้อและ
กางเกงก็ต้องเลือกที่ทะมัดทะแมง มาถึงเร่ืองสถานที่ เป็นที่ไหนก็ได้ ขอเพียงกว้างพอ ส าหรับให้
แกว่งเชือกได้ มาเร่ิม กะโดดเชือกกันดีกว่าส าหรับคนหัดใหม่ควรกระโดดค่อย ๆช้า ๆ ไม่ต้องสูง
มาก แค่เท้าพ้นเชือกก็พอ และควรจะกระโดดทีละเท้าก่อน เพราะจะเหนื่อยน้อยกว่ากระโดดทั้งสอง
เท้าพร้อมกัน เวลากระโดดแขนและข้อศอกต้องแนบข้างตัว แกว่ง เฉพาะมือและปลายมือเท่านั้น
และต้องย่อเข่าเพื่อลดแรงกระแทกด้วย ระยะแรกที่เร่ิม กระโดดแค่ 20 วินาที คุณก็อาจจะเหนื่อย พัก
สักนิดแล้วค่อยกระโดดต่อ ก็ได้จากนั้นค่อยๆเพิ่มขึ้น และให้ได้อย่างน้อยวันละ10 นาที ส่วน
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ความเร็ว ที่เหมาะสมก็ประมาณ 70-80 ครั้งต่อนาที แต่ถ้าคล่องขึ้นก็อาจจะเพิ่ม 100-400 คร่ังต่อนาที 
การกระโดดเชือกอย่างเดียวอาจท าให้เบื่อ เพราะฉะนั้นควรท าร่วมกับการออกก าลังการอย่างอ่ืนด้วย 
เช่น การวิ่ง ว่ายน้ า หรือการถีบจักรยาน แต่ถ้าหากคุณเป็นโรคข้อเข่าเสื่อมหรือมีอายุมากกว่า 60 ปี 
หรือโรคลมชัก อย่างนี้ต้องระวังหรือไม่ควรออกก าลังด้วยการกระโดดเชือก 

ว่ายน้ า การว่าน้ าได้ชื่อว่า เป็นการออกก าลังกายทีได้รับความนิยมจากทุกเพศทุกวัย เพราะ 
นอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรงแล้วยังได้รับความสนุกสนานอีกด้วย ในการว่ายน้ านั้นจะต้องใช้
กล้ามเนื้อทุกชิ้นส่วนของร่างกายมากกว่าการวิ่ง แต่โอกาสที่จะได้รับบาดเจ็บจะน้อยกว่าเพราะมีน้ า
ช่วยพยุงร่างกายไว้ ยิ่งคนที่มีน้ าหนักตัวมากยิ่งควรออกก าลังกายด้วยหาร ว่าน้ า แต่ต้องออกก าลัง
กายด้วยวิธีอื่นไปพร้อมๆกัน เพราะการว่ายน้ าไม่ได้ท าให้ไขมันลดน้อยลงแต่จะท าให้หัวใจละปอด
อยู่ในสภาพที่สมบูรณ์ ร่วมทั้งช่วยให้กล้ามเนื้อขาและแขนแข็งแรงขึ้นอีกด้วยนอกจากนี้น้ า ยังมี
คุณสมบัติพิเศษซึ่งเป็นกลไกลธรรมชาติคือ มีความต้านทานต่อการเคลื่อนไหวของแขน ขา ได้มาก
น้อยตามต้องการ  เช่นถ้าออกแรงมากก็จะมีความต้านทานมาก ถ้าออกแรงน้อยแรงต้านทานก็จะ
ลดลง ที่ส าคัญการว่ายน้ าท าให้ร่างกายสดชื่น สบายตัวด้วย แต่การว่ายน้ าก็มีข้อควรระวังเหมือนกัน 
เช่นว่า ควรจะมีทักษะในการว่ายน้ ามาก่อนหรือถ้ามีโรคประจ าตัวบางอย่าง เช่น โรคลมชัก หรือ
ลมบ้าหมูนั้น ห้ามว่ายน้ าคนเดียวเด็ดขาดหรือในรายที่มีอาการปวดหลัง ปวดคอ ก็ต้องหลีกเลี่ยงหรือ
ว่ายน้ าที่ต้องแอ่นหลังหรือแหงนคอมากๆ เพราะจะท าให้ปวดมากขึ้น ทางที่ดีควรว่ายในท่ากรรเชียง 
ส่วนข้อควรปฏิบัติของผู้ที่ออกก าลังการว่ายน้ า ก็คือควรดื่มน้ า 1-2 แก้วก่อนลงสระ และดื่มอีกคร้ัง
หลังขึ้นจากสระประมาณ 20-30 นาที เพราะการว่ายน้ าจะท าให้เสียน้ ามากโดยที่เราไม่รู้สึกตัว 
เน่ืองจากเหงื่อที่ออกมาขณะออกก าลังกายจะถูกน้ าชะล้างอยู่ตลอดเวลานั้นเอง 

เดินเพื่อสุขภาพ การเดินเป็นการออกก าลังกายอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งการเดินที่ให้ผลดีคือการ 
เดินเพื่อสุขภาพนั้นเอง การเดินแบบการออกก าลังกายขั้นพื้นฐานอย่างหนึ่งที่สามารถท าได้ทุกเพศ
ทุกวัย การเดินมีทั้งการเดินแบบธรรมดาการเดินแบบแอโรบิคจะให้ผลดีต่อสุขภาพได้มาก  ทั้งยัง
สามารถช่วยให้รูปร่างได้สัดส่วน และส่งผลให้ระบบการท างานของร่างกายดีขึ้น และร่างกายก็
สามารถควบคุมสิ่งต่างๆได้ดีขึ้นอย่างเช่น ความดันเลือด ปริมาณน้ าตาลในเลือด และยังสร้างความ
สมดุลให้กับปริมาณแคลเซียม รวมทั้งการสร้างสมดุลให้กับขบวนการเคมีในสมอง นอกจากนั้น
กาสรเดินยังช่วยป้องกันโรคอ้วน ควบคุมน้ าหนักได้ ซึ้งนอกจากจะออกก าลังการที่ปลอดภัย ไม่แพง 
สะดวก คุณอาจจะชวนเพื่อน สามี- ภรรยา หรือลูกร่วมเดินด้วยจะท าให้การเดิน สนุกสนานไม่น่า
เบื่อ คุณสมบัติที่ดีอีกอย่างของการเดิน คือเป็นการออกก าลังกายที่ดีที่สุดของหญิงตั้งครรภ์ ผู้ป่วย
หลังจากฟื้นไข้และผู้ที่ไม่เคยออกก าลังการมาก่อน ส่วนข้อควรระวังของการออกก าลังกายด้วยการ
เดิน คือการเลือกรองเท้าให้เหมาะสมกับการเดิน รองเท้าผ้าใบเป็นรองเท้าที่ดีที่สุด ควรหลีกเลี่ยง
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รองเท้าแตะ หรือรองเท้าส้นสูงส าหรับรองเท้าที่ดีควรมีแผ่นรองน้ าหนักที่ส้นเท้าและฝ่าเท้า สิ่ง
ส าคัญที่ควร ระลึกไว้เสมอ คือ   อย่าเน้นที่ความหนักเบาของการเดินและควรเดินประจ าสม่ าเสมอ
ทุกวัน จะดีกว่าการเดินอย่างหนักๆแต่นานๆ ท าสักที 

การขี่จักรยานอยู่กับที่/เคลื่อนที่ คือการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพนั้นเราสามารถเลือกได้ 
หลายวิธี เช่น เดิน วิ่ง หรือขี่จักรยานซึ่งวันนี้เรามีค าแนะน าเร่ืองการขี่จักยานเพื่อสุขภาพมาฝากการ
ออกก าลังกายด้วยการขี่จักรยานหรือการถีบจักยานนั้นท าได้  2 วิธีคือ 

1.  การถีบจักรยานไปตามถนน หรือการถีบจักรยานออกนอกบ้าน ซึ่งวิธีนี้จะต้องมีความ 
ระมัดระวังอย่างมากๆ เพราะรถจักรยานมีขนาดเล็กอาจเสี่ยงต่อการถูกเฉี่ยวชน  วิธีที่จะแก้ปัญหาได้
คือ เลือกถีบจักรยานบนถนนที่มีรถน้อยๆ หรือบนถนนที่มีช่องส าหรับจักรยานโดยเฉพาะ 

2.  การถีบจักยานชนิดต้ังอยู่กับที่ วิธีนี้คนก าลังนิยมกันมากเพราะมีข้อได้เปรียบหลาย 
อย่างเช่น สามารถท าในบ้านได้ทุกวันและเวลา ละสามารถตั้งความฝืดของล้อเพื่อให้หัวใจของผู้ขี่
เต้นเร็วมากเร็วแค่ไหนก็ได้  หนุ่มสาวและผู้ชราสามารถ ถีบออกก าลังกายได้อย่างปลอดภัย แต่
ข้อเสียของการถีบจักรยานอยู่กับที่ก็มี คือหลายๆ คนอาจจะมีความรู้สึกว่าน่าเบื่อ เพราะถีบไปนาน
แค่ไหนก็ยังอยู่ที่เดิม วิธีที่จะท าให้เบื่อน้อยลง คือ ให้เพ่งความสนใจไปที่มาตรวัดความเร็วเละ
ระยะทาง อ่านหนังสือ ดูทีวีและดูวีดีโอ 

เต้นร าเพื่อสุขภาพ หลายคนอาจจะคิดไม่ถึงว่า การเต้นร านั้นเป็นการออกก าลังกายเพื่อ 
สุขภาพได้อีกวิธีหนึ่งเป็นวิธีบริหารร่างกายโดยใช้จังหวะดนตรีเข้ามาผสมผสานเสียงดนตรีเป็นตัว
ช่วยก าหนดความเคลื่อนไหวของร่างกายให้เร็ว หรือช้าตามจังหวะ ซึ้งการเต้นร านี้ให้ความ
เพลิดเพลิน สนุกสนานไปในตัว จึงเป็นที่นิยมของทุกเพศทุกวัย สถานที่ที่ใช้เต้นร านี้ก็หาได้ไม่ยาก 
เต้นได้ทั้งในห้องหรือสนามหญ้า และลานกว้างๆ การเต้นร าจะเต้นเป็นกลุ่ม จับคู่หรือ เต้นเดี่ยวก็ได้ 
ส่วนระยะเวลาที่จะให้เต้นร าเพื่อนสุขภาพจริงๆนั้น ควรใช้เวลาประมาณ 30 -45 นาทีอาจจะแบ่ง
ออกเป็นช่วงๆได้ 3 ช่วงด้วยกันคือ 

ช่วงแรก  เร่ิมจากเพลงจังหวะช้า ๆ อย่างจังหวะตะลุง เรียกง่าย ๆ ว่าเป็นช่วงวอร์มอัพ หรือ 
อบอุ่นร่างกายเพื่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และให้ข้อต่ออ่อนตัว ใช้เวลาช่างนี้ประมาณ 5 – 10 
นาที 
 ช่วงที่สอง เป็นช่วงฝึกฝนร่างกาย ช่วงจังหวะคนตรีจะเร็วขึ้น ซึ่งการเต้นเร็ว ๆ นี้เป็นการ
ออกก าลังกายที่ใช้ไขมันเป็นพลังงานโดยใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญอาหารเป็นระยะเวลานาน
ติดต่อกันพอท่าจะให้เกิดความอดทนของหัวใจ ปอด แ ละระบบไหลเวียนเลือด ช่วงนี้ใช้เวลา
ประมาณ 20 – 30 นาที 
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 ช่วงที่สาม เป็นช่วงผ่อนคลายร่างกายใช้จังหวะดนตรีช้าลง เพื่อให้ร่างกายเข้าสู่ภาวะปกติ 
ใช้เวลาประมาณ 5 – 10 นาที 
 ขั้นตอนออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 บันเทิง เกิดปรางค์ (2541) ได้กล่าวว่าการออก าลังกายที่ถูกต้อง และท าอย่างสม่ าเสมอจะท า
ให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง อายุยืนยาว ชะลอความชราได้ การออก าลังกายที่ถูกต้องประกอบด้วย
ขั้นตอน 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
  ขั้นตอนที่ 1 การอบอุ่นร่างกายหรือการอุ่นเคร่ือง (Warm up) ประมาณ 5 – 10 นาที 
  ขั้นตอนที่ 2 การออกก าลังกายจริงจัง (Exercise) ประมาณ 20 – 30 นาที 
  ขั้นตอนที่ 3 การท าให้ร่างกายเย็นลง หรือการเบาเคร่ือง (Cool down) เป็นระยะ
ผ่อนคลาย ประมาณ 5 -10 นาที 
 ระยะเวลาในการออกก าลังกาย  แต่ละคร้ังไม่ควรเกิน 40 นาที เพราะจะเป็นการหักโหม
เกินไป เกิดผลเสียต่อร่างกายได้ 
 การอบอุ่นร่างกายหรืออุ่นเคร่ือง เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนออกก าลังกาย
จริง การอบอุ่นร่างกายมีผลดีต่อสมรรถภาพร่างกาย ดังนี้ 

1.  เพิ่มอุณหภูมิในกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
สูงสุด 

2.  ท าให้การประสานงานระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ หรือระหว่างกลุ่ม 
กล้ามเนื้อด้วยกัน เป็นไปอย่างถูกต้องและราบรื่น 

3.  ปรับการหายใจและระบบไหลเวียนเลือดให้เข้าใกล้ระยะคงที่ เป็นการย่นระยะ 
การปรับตัวในระหว่างการออก าลังกาย 

การอบอุ่นร่างกายควรเพิ่มความหนักและความถี่ของการเคลื่อนไหวทีละน้อย โดยทั่วไป
และใช้เวลาประมาณ 5 – 10 นาที การอบอุ่นกายควรประกอบด้วยกิจกรรม 3 กิจกรรม คือ 

1. การยืดเหยียด ( Stretching Exercise) เป็นการเตรียมความพร้อมของเอ็นข้อต่อ 
และเส้นใยกล้ามเนื้อ โดยการยืดเหยียดให้มีความยาวและมุมกว้างกว่าปกติ สามารถช่วยป้องกันการ
ฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อส่วนหลัง คอ ไหล่ 

2. การบริหารมือเปล่า (Calisthenics) เป็นการบริหารกายเพื่อให้กล้ามเนื้อและ 
อวัยวะทั่วร่างกายได้เคลื่อนไหว โดยท าภายหลังการอบอุ่นร่างกายแบบยืดเหยียดแล้วใช้เวลา
ประมาณ 5 – 10 นาที 

3. การออกก าลังกายเฉพาะกิจกรรม (Specific Activity) เป็นช่วงสุดท้ายของการ 
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อบอุ่นร่างกาย ก่อนลงแข่งขัน โดยเตรียมให้กล้ามเนื้อพร้อมให้การท างานหนัก เป็นการฝึกระบบ
ประสาทที่เกี่ยวกับงานเฉพาะกิจกรรมการอบอุ่นร่างกายต้องค านึงถึงอุณหภูมิแวดล้อมด้วย เช่น ถ้า
อากาศร้อนควรใช้เวลาน้อย ถ้าอากาศหนาวควรใช้เวลาให้นานกว่า การเคลื่อนไหวเพื่อการอบอุ่น
ร่างกาย ควรเร่ิมจากช้าๆ แล้วค่อย เพิ่มความเร็วขึ้น  จากเบา ๆ เพิ่มหนักขึ้น การออกก าลังกายไม่ว่า
วิธีใดจะเกิดประโยชน์แก่ร่างกายทั้งสิ้น แต่จะต้องเพียงพอที่จะท าให้เกิดการเผาผลาญอาหารโดยใช้
ออกชิเจนเพื่อให้เกิดพลังงานการออกก าลังกายมีผลท าให้หัวใจและปอดท างานมากขึ้นซึ้งเรียกการ
ออกก าลังกายชนิดนี้ว่า แอโรบิค การออกก าลังกาย ที่เกิดประโยชน์ คือ การออกก าลังกายที่ท าให้
การเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น 65-80 % ของการเต้นของหัวใจสูงสุด การค านวณการเต้นของหัวใจที่เกิด
ประโยชน์ของผู้ออกก าลังกาย 

 
2.3.1  หลักของการออกก าลังกาย 

 การออกก าลังกายมีความจ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวัยที่จะต้องเป็นผู้มีสุขภาพดีใน
ขณะเดียวกันการออกก าลังกายอาจก่อให้เกิดผลร้ายและเป็นอันตรายต่อร่างกายได้ ถ้าการออกก าลัง
กายนั้น กระท าไม่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย เพศ วัย และสิ่งแวดล้อม ฉะนั้นในการออกก าลังกาย 
ทุกคนควรจะทราบถึงหลักและวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้องเพื่อให้ได้ประโยชน์และมีคุณค่าของ
สมรรถภาพทางกายจากการออกก าลังกายอย่างแท้จริง 
 ณรงค์ หลงสมบุญ (2527) ได้ให้หลักการในการออกก าลังกายไว้ดังนี้ 
 1.  ออกก าลังกายเพื่ออะไร ถ้าออกก าลังกายให้กล้ามเนื้อโตแข็งแรงใช้เพาะกาย ถ้าออก
ก าลังกายลดความอ้วนต้องใช้วิธีการออกก าลังกายเร็ว ๆ เหนื่อยมาก ๆ แล้วออกก าลั งกายแบบเกร็ง
กล้ามเนื้อ เน้นข้อต่อให้เคลื่อนไหวคล่องแคล่ว ถ้าออกก าลังกายแบบต้องใช้การออกก าลังกายใน
รูปแบบของเกมส์ หรือเล่นกีฬาสักอย่างหนึ่ง ถ้าออกก าลังกายเพื่อแก้ปวดเมื่อย ต้องออกก าลังกาย
แบบยืดกล้ามเนื้อ 
 2.  ออกก าลังกายเวลาไหน เวลาที่ว่างและอยากออกก าลังกายแต่อย่าออกก าลังกายให้
เหนื่อยจนนอนไม่หลับ หรือออกก าลังกายน้อยจนไม่รู้สึกเหนื่อยเหงื่อไม่ซึม ออกก าลังกายเวลาเช้า
หรือเย็นก็ดี ที่อากาศบริสุทธิ์และอุณหภูมิไม่สูงเกินไปจนท าให้เหนื่อยง่ายและเวลาเช้าหรือเย็น
มักจะว่างจากภารกิจประจ าวัน 

3. ออกก าลังกายที่ไหน ไม่ควรออกก าลังกายภายในห้องปรับอากาศเพราะอากาศไม่บริสุทธิ์ 
เพียงพอความชื้นสูงท าให้เหงื่อไม่ออกไม่ควรออกก าลังกายในที่อากาศไม่บริสุทธิ์ เช่น วิ่งตามทาง
เท้าบนท้องถนนในกรุงเทพมหานคร เพราะการออกก าลังกายเราต้องการออกซิเจนมากกว่าปกติ 
สภาวะแวดล้อมท้องถนนในกรุงเทพมหานคร มีออกซิ เจนน้อย มีแต่คาร์บอนไดออกไซด์ และ
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คาร์บอนมอนอกไซด์ รวมทั้งสารพิษอ่ืน ๆ จึงไม่เป็นประโยชน์อันใดที่จะไปสูดอากาศพิษที่ท าให้
เกิดมลพิษแก่ร่างกาย 
 4.  ออกก าลังกายต้องรู้ว่าเราออกก าลังกายส่วนไหนเพื่อประโยชน์อะไร รู้จักกล้ามเนื้อข้อ
ต่อ รู้ว่าการออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงต่างจากการออกก าลังกายแบบอ่ืนๆ อย่างไรรู้ว่าการ
ออกก าลังกายที่ดีนั้นขึ้นอยู่กับความรู้ในเร่ืองการออกก าลังกาย 

5.  ออกก าลังกายต้องมีขั้นตอนจากง่ายไปยาก (ท าที่ง่ายไปสู่การท าที่ยากขึ้นเร่ือยๆ) ไม่ใช่
เร่ิมที่ยากตั้งแต่คร้ังแรกเลยเบื่อหน่ายจนเลิกท า วันต่อๆ ไป ต้องออกก าลังกายโดยพัฒนาท าให้ยาก
ขึ้นเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน และได้ประโยชน์ขึ้น ไม่ให้ซ้ าซากหรือท าที่ง่ายๆตลอด 

6.  การออกก าลังกายต้องสม่ าเสมอ และหวังผลในระยะยาว อย่าไปว่าออกก าลังกายต้องได้ผล 
เร็ว ๆ ภายใน 5 วัน ลดน้ าหนัก 2-3 กิโลกรัม อย่างค าโฆษณา การออกก าลังกายจะเห็นผลต้องใช้
ระยะเวลานานพอสมควรต้องท าสม่ าเสมอไม่ใช่ท าๆหยุดๆ ความสม่ าเสมอไม่ได้หมายความว่า
จะต้องท าในเวลาเดียวกันของแต่ละวันเสมอไป 
 7.  การออกก าลังกายไม่ใช่การท าตามที่เขาบอกมา โดยไม่รู้อะไรเลย ไม่ต้องจ าว่ามีกี่ท่า ท่า
ไหนบ้างมีประโยชน์กับอะไร แต่ให้คิดค้นออกแบบการออกก าลังกายให้เหมาะสมแต่ละคน 
 วิชิต  คะนึงสุขเกษมและคณะ (2527)ได้เสนอข้อแนะน าทั่วไปเกี่ยวกับการออกก าลังกายไว้
ดังนี ้
 1.  ในกรณีที่ไม่ใช่เป็นคนหนุ่มสาว ผู้ออกก าลังกายควรให้แพทย์ตรวจร่างกายอย่างละเอียด
ก่อนทีจ่ะเข้าร่วมกิจกรรมที่เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

2.  ถ้าผู้ออกก าลังกายป่วยเป็นไข้หรือได้รับบาดเจ็บ ภายหลังจากการออกก าลังกายควร 
ปรึกษาแพทย์ทันทีก่อนที่จะออกก าลังกายต่อไป 
 3.  พยายามตั้งจุดมุ่งหมายการออกก าลังกาย และหากิจกรรมการออกก าลังกายที่ปฏิบัติแล้ว
จะบรรลุจุดมุ่งหมายนั้น เช่น จุดมุ่งหมายของการออกก าลังกายมีเพื่อที่จะลดน้ าหนักส่วนเกิน ผู้ออก
ก าลังกายควรจะหากิจกรรมการออกก าลังกายประเภทแอโรบิค ได้แก่การวิ่งหรือการว่ายน้ า เป็นต้น 
การที่จะบรรลุจุดมุ่งหมายได้นั้น ต้องการเวลาพอสมควร อย่าคาดหวังว่าจุดมุ่งหมายจะบรรลุใน
ระยะเพียงเวลาสั้น ๆ อันที่จริงการออกก าลังกายเป็นสิ่งที่ควรปฏิบัติตลอดชีวิตทั้งนี้เพื่อให้ร่างกายมี
สุขภาพที่แข็งแรงตลอดเวลา 

4.  ก าหนดเวลาที่จะออกก าลังกายให้แน่นอน และจงปฏิบัติตามเวลาที่ก าหนดไว้ เช่น  
อาจจะเป็นตอนเช้ามืดหรือตอนเย็นถ้าเลือกออกก าลังกายในตอนเย็น ก็ควรปฏิบัติแต่ในตอนเย็น
ทั้งนี้  เพื่อให้ร่างกายเกิดความเคยชิน พยายามบรรจุการออกก าลังกายให้เป็นส่วนหนึ่งของ
ชีวิตประจ าวัน 
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5. เวลาที่ผู้ออกก าลังกายเลือกปฏิบัติไม่จ าเป็นว่าจะเป็นตอนเช้าหรือตอนเย็นแต่จะเป็น 
ช่วงเวลาใดก็ได้ที่จะปฏิบัติได้อย่างสะดวก โดยไม่รบกวนเวลาการท างาน จงอย่าพยายามออกก าลัง
กายภายหลังจากการรับประทานอาหาร เพราะอาจจะท าให้อึดอัดขณะออกก าลังกาย 

6. เพื่อให้ร่างกายสามารถปรับตัวกับการออกก าลังกายในแต่ละคร้ังได้ดีผู้ออกก าลังกาย 
ควรจะมีการอบอุ่นร่างกายก่อนแล้วจึงค่อยๆ เร่ิมสู่การออกก าลังกายที่แท้จริงในขณะที่ออกก าลัง
กายควรปฏิบัติให้ถูกต้องตามวิธีและหลักการ ควรปฏิบัติในท่าออกก าลังกายที่ง่ายๆก่อนแล้วจึง
ค่อยๆ เพิ่มเป็นท่าที่ยากขึ้นตามล าดับ ปริมาณของการออกก าลังกายควรเร่ิมต้นจากน้อยๆก่อนแล้ว
จึงค่อยๆ เพิ่มไปตามล าดับจนถึงปริมาณที่ต้องการ การค่อยๆเพิ่มปริมาณการออกก าลังกาย จะ
ป้องกันมิให้กล้ามเนื้อเกิดการเมื่อยล้า และในแต่ละคร้ังของการออกก าลังกายอย่าออกก าลังกาย
เพื่อให้เหนื่อยจนเกินไป เพราะจะท าให้กล้ามเนื้อเกิดการเพลียล้าได้เหมือนกันอาการเพลียล้าของ
กล้ามเนื้ออาจจะเกิดขึ้นจากความไม่คุ้นเคยกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ ฉะนั้นพยายามปฏิบัติซ้ าเพื่อให้
ร่างกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรมอาการเพลียล้าของกล้ามเนื้อจะหายไปเองเมื่อร่างกายเกิดความ
เคยชินกับกิจกรรมนั้นๆ 

7. พยายามสังเกตว่า เมื่อไหร่ร่างกายถึงจะเหนื่อยมากเกินไป เช่น การเวียนหัว การเจ็บอก  
การที่กล้ามเนื้อควบคุมไม่ได้หรือหายใจไม่ทัน เป็นต้น จงหยุดการออกก าลังกายทันทีเมื่ออาการ
เหล่านี้ปรากฏ 

8. พยายามออกก าลังกายเพื่อให้กล้ามเนื้อทุกๆ ส่วนของร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์อย่าเน้น 
เพียงกล้ามเนื้อบางส่วน ควรระมัดระวังเป็นพิเศษเมื่อปฏิบัติการออกก าลังกายที่ เกี่ยวกับกล้ามเนื้อ
หน้าท้อง ควรจะเร่ิมปฏิบัติในท่าที่ไม่ยากนัก และควรปฏิบัติด้วยปริมาณที่น้อยก่อนและจึงค่อยเพิ่ม
ปริมาณขึ้นตามล าดับ อย่าหักโหมเพราะจะท าให้เกิดตะคริวกล้ามเนื้อหน้าท้องในระหว่างการออก
ก าลังกาย 

9.  อย่าปฏิบัติแต่ท่าออกก าลังกายที่ง่าย พยายามปฏิบัติท่าออกก าลังกายที่จะท าให้ส่วนที่ 
อ่อนแอของร่างกายกลับมามีสภาพที่แข็งแรง 

10.  ช่วงเวลาการออกก าลังกายเป็นช่วงที่ให้ความสนุกสนานแก่ผู้ออกก าลังกายพยายามหา
รูปแบบการออกก าลังกายแปลกๆใหม่ๆ หรือออกก าลังกายโดยมีเสียงดนตรีประกอบ พยายามออก
ก าลังกายอยู่ในช่วงสั้นๆ (ไม่ต่ ากว่า 20 นาที และไม่ควรเกิน 40 นาที) ตลอดจนควรปฏิบัติตาม
โปรแกรมที่ก าหนดไว้ เพื่อจะได้ไม่เกิดความเบื่อหน่ายในการออกก าลังกาย 

11.  ในกรณีที่ผู้ออกก าลังกายต้องการวัดสัดส่วนของตนเองว่าได้เปลี่ยนแปลงหรือไม่ให้วัด 
ในช่วงที่ไม่ได้ออกก าลังกาย อย่าวัดสัดส่วนของร่างกายทันทีหลังจากการออกก าลังกายเพราะว่า
กล้ามเนื้อมีแนวโน้มที่จะมีขนาดเพิ่มขึ้นระหว่างการออกก าลังกาย 
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12.  สตรีสามารถออกก าลังกายได้ในช่วงมีระดู การขาดการออกก าลังกายที่เพียงพอเสียอีก  
ซึ่งจะท าให้เกิดการปวดระดู 

13.  เมื่อสิ้นสุดการออกก าลังกาย    ผู้ออกก าลังกายควรอาบน้ าอุ่นเพื่อให้ร่างกายเกิด 
ความรู้สึกสดชื่น และท าให้กล้ามเนื้อทุกส่วนในร่างกายได้ผ่อนคลายอีกด้วย 
 ปริญญา  ดาสา (2544) ได้ให้ข้อเสนอแนะน าพื้นฐานในการออกก าลังกายที่ถูกต้องเป็นการ
ออกก าลังกายที่ไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ ต้องให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกก าลังกายมีองค์ประกอบ
ของการออกก าลังกายตามหลักเกณฑ์ของ “ฟิทท์” ดังนี ้

1. ความถี่ของการออกก าลังกาย(Frequency of exercise) เป็นการก าหนดความบ่อยหรือ 
จ านวนคร้ังของการออกก าลังกายแต่ละสัปดาห์ ในการออกก าลังกายเพื่อความทนทานของปอดและ
หัวใจควรออกก าลังกาย 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ และต้องกระท าอย่างสม่ าเสมอจึงจะมีผลในการเพิ่ม
สมรรถภาพทางร่างกาย ส่วนการออกก าลังกายในจ านวนคร้ังที่น้อยกว่านี้  จะมีผลในการเผาพลาญ
พลังงานแต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

2. ความแรงของการออกก าลังกาย (Intensity of exercise) เป็นการก าหนดขนาดของการ 
ออกก าลังกาย ซึ่งแต่ละบุคคลไม่เหมือนกันการจะออกก าลังกายโดยใช้ความแรงมากน้อยเพียงใดนั้น 
ขึ้นอยู่กับความสามารถเดิม หลักการค านวณความแรงของการออกก าลังกายที่นิยมคือ ใช้ค่าอัตรา
การเต้นของหัวใจเป้าหมายเป็นหลัก โดยอัตราการเต้นของหัวใจ เป้าหมายสามารถค านวณได้จาก
อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจเท่ากับ 220-อายุ (ปี) เป็นการวัดดูอัตราการเต้นของหัวใจขณะออก
ก าลังกาย ซึ่งมีความสัมพันธ์โดยตรงกับการใช้ออกซิเจนอย่างเพียงพอและปลอดภัยโดยจะแบ่ง
ขนาดของการออกก าลังกายเป็น 3 ระดับคือ 

2.1 ระดับต่ า (Low intensity) หมายถึง เมื่ออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นประมาณร้อย 
ละ 66-85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

2.2 ระดับปานกลาง (Middle intensity) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้น 
ประมาณร้อยละ 66-85 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 

2.2 ระดับสูงสุด (High intensity) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นมากกว่า 
ร้อยละ 85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

3. ระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลังกาย  (time or duration of exercise ) หมายถึง  
ช่วงเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละประเภทของการออกก าลังกายแต่ละคร้ัง โดยทั่วไป 

3.1  ระยะอบอุ่นร่างกาย(Warm up phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความ 
พร้อมของรางกายก่อนออกก าลังกายอย่างเต็มที่ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อการออกก าลังกาย
จริงท าให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อหดตัวดีขึ้น การเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ คล่องแคล่ว
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ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที ส าหรับลักษณะของการอกก าลังกายที่ใช้อบอุ่นร่างกาย เช่น การ
เดินช้าๆหรือการออกก าลังการยืดกล้ามเนื้อต่างๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจ็บ
ขณะออกก าลังกาย ในการอบอุ่นร่างกายจ าเป็นต้องค านึงถึงอุณหภูมิของสิ่งแวดล้อมด้วยถ้า
สภาพแวดล้อมมีอากาศร้อนอาจจะใช้เวลาน้อยแต่ถ้าอากาศหนาวจ าเป็นต้องใช้เวลามากขึ้นไปด้วย 

3.2  ระยะออกก าลังกาย(Exercise phase) เป็นช่วงเวลาที่ออกก าลังกายจริงๆหรือ 
เต็มที่หลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว  การที่จะออกก าลังกายประเภทใดนั้น ขึ้นอยู่กับความเหมาะสม
ของวัย สภาพร่างกาย ความชอบ ระยะนี้ใช้เวลา 20-60 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกายเพื่อ
เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 

3.3  ระยะผ่อนคลายร่างกาย (Cool down phase or warm down phase)    เป็นระยะ 
หลังจากออกก าลังกายเต็มที่แล้ว ซึ่งจะต้องมีการผ่อนคลายการออกก าลังกายให้ลดลงเป็นล าดับโดย
การเดิน การบริหาร  หรือออกก าลังกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ เพื่อปรับ – อุณหภูมิของร่างกายการ
หายใจเพื่อให้ร่างกายกลับไปสู่สภาวะที่ปกติ และช่วยลดอาการปวด ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5-10
นาที 

4.  ประเภทของการออกก าลัง (type of exercise)การออกก าลังกายนั้นอาจท าได้หลายวิธี 
หรือมีอยู่หลายประเภทจะให้ผลต่อองค์ประกอบของความสมบูรณ์แข็งแรงไม่เหมือนกันการออก
ก าลังกายที่ดีและเกิดประโยชน์ ควรเป็นการออกก าลังกายที่ผสมผสานกันแต่ละประเภท ทั้งให้ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มประสิทธิภาพของปอดปละหัวใจและเพิ่มความยืดหยุ่นและการผ่อนคลาย
ดังนี ้

4.1 การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อวิธีการออก 
ก าลังกายในลักษณะนี้มี 2 ชนิด คือ 

  4.1.1 การออกก าลังกายแบบไอโอเมตริก (Isometric exercise)    เป็นการ 
ออกก าลังกายยู่กับที่ โดยการเกร็งกล้ามเนื้อ ไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนตางๆ ของร่างกายเป็นการเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ อาจท าร่วมกับใช้แรงต้านด้วย เช่น การออกแรงดันสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นต้น 
             4.1.2 การออก าลังกายแบบไอโซโทนิค(Isotonic exercise) เป็นการออก
ก าลังกายโดยการเกร็งกล้ามเนื้อพร้อมกับการเคลื่อนไหวของอวัยวะ แขน ขา หรือข้อต่อต่างๆเป็น
การออกก าลังกายต่อสู้กับแรงต้านทานและเป็นการออกก าลังกายให้กล้ามเนื้อภายนอก แต่กล้ามเนื้อ
หัวใจไม่ได้รับการออกก าลังกายด้วยเลย เช่นการยกน้ าหนัก บาร์เดี่ยว บาร์คู่ กรรเชียงบก เป็นต้น 

4.2 การออกก าลังเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและการผ่อนคลาย   (flexibility and  
relaxation activity) เป็นการออกก าลังกานที่ซ้ าๆคลายการยืดกล้ามเนื้อและเย็นเพื่อให้สามารถ
เคลื่อนไหวข้อต่อต่างๆ ได้เต็มที่ มักปฏิบัติในระยะอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายออก 
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ก าลังกายประเภทนี้ เช่น โยคะ การร ามวยจีน เป็นต้น การออกก าลังกายประเภทนี้จะช่วยป้องกันการ
ได้รับบาดเจ็บ การอักเสบและอาการตึงเครียดของกล้ามเนื้อได้ 

4.3 การออกก าลังกายเพื่อเน้นสมรรถภาพของปอดและหัวใจ (cardio respiratory  
fitness) เป็นการออกก าลังกายที่เกี่ยวข้องกับการท างานของปอดและหัวใจ การออกก าลังกาย
ประเภทนี้แบ่งออกเป็น 2 ชนิด 

4.3.1 การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนเป็นการออกก าลังกายที่ให้ 
ออกซิเจน(aerobic exercise)โดยสม่ าเสมอและติดต่อกัน ท าให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดท าหน้าที่
ดีขึ้นซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมที่เพิ่มความยืดหยุ่นและแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กิจกรรมการออกก าลัง
กายประเภทนี้ เช่น การเต้นแอโรบิด การวิ่งมารธอน การว่ายน้ า เป็นต้น  
   4.3.2 การออกก าลังกายโดยไม่ใช้ออกซิเจน(anaerobic exercise) เป็นการ
ออกก าลังกายที่อาศัยพลังงานจาก คริเอทินฟอสเฟส และอครีโน ซินไตรฟอสเฟส ซึ่งสะสมอยู่ใน
เซลกล้ามเนื้อ ตัวอย่างการออกก าลังกายประเภทนี้คือ วิ่งระยะสั้น 100 เมตร 
 American College of Sports Medicine (อ้างถึงในยุพา  มาระสุตร์, (2551)  ได้เสนอแนะน า
ว่าความแรงของการออกก าลังกายสามารถประเมินได้จากความรู้สึกเหนื่อย หัวใจเต้นเร็วจนถึง
ระดับอัตราการเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมายของบุคคลนั้น ประเมินโดยใช้วิธีการทดสอนการพูด 
ซึ่งสามารถทดสอบได้โดยการให้พูดในขณะที่ออกก าลังกาย ถ้าไม่สามารถพูดคุยได้แสดงว่าเหนื่อย
มากถึงระดับที่ควรหยุดการออกก าลังกายได้ จากความรู้สึกเหนื่อยหรือในกรณีที่ผู้ออกก าลังกายนับ
ชีพจรด้วยตนเองได้ก็ประเมินได้โดยใช้(Rating of Perceived Exertion - RPE) เป็นการประเมิน
ความแรงของการท างานของร่างกาย โดยประเมินจากความรู้สึกและประสาทสัมผัสของผู้ที่ออก
ก าลังกายเอง เนื่องจากค่า RPE มีความสัมพันธ์กับการเต้นของหัวใจ และสามารถแบ่งเกณฑ์การวัด
เป็น 10 ระดับตั้งแต่ 1-10 และระดับที่ 4-6 ถือว่ามีระดับความแรงของการออกก าลังกายที่เหมาะสม 
คือ อัตราการเต้นของหัวใจ อยู่ในช่วยร้อยล่ะ 60-85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
 สุมิตร สมาหิโต (2548) ได้ให้หลักการวิทยาศาสตร์ของการออกก าลังกายเบื้องต้น 3 
ประการ ของการออกก าลังกายซึ่งประกอบด้วยหลักเบื้องต้าน 3 ประการคือ  

1.  หลักการเพิ่มงาน การเพิ่มงานเป็นการเพิ่มแรงกดดันหรือความเครียดแก่ร่างกายมักใช้ใน
การออกก าลังกายเพื่อความแข็งแรงโดยเพิ่มน้ าหนักที่ต้องการผลักหรือดึง  

2.  หลักความก้าวหน้า ความก้าวหน้า เป็นการค่อย ๆ เพิ่มงานให้หนักขึ้นทีละน้อยโดยการ
เพิ่มความหนักของงาน ระยะเวลาและความถี่ในการออกก าลังกาย ความหนักในการออกก าลังกาย
คือ อัตราความแรงของการออกก าลังกาย ระยะเวลาหมายถึง การปฏิบัติกรรมที่ซ้ าๆกันหลาย หรือ 
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จ านวนเวลาที่ออกก าลังกายในแต่ละคร้ัง ความถี่ในการออกก าลัง หมายถึงจ านวนวันต่อสัปดาห์ที่ได้
มีการออกก าลังกาย 
 3.  หลักความเฉพาะ ความเฉพาะ หมายถึง ความต้องการผลอย่างใดอย่างหนึ่งที่คาดว่าจะ
ได้รับการออกก าลังกายนั้นๆ การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละคร้ังย่อมจะมี
วัตถุประสงค์เฉพาะว่าจะให้เกิดความแข็งแรง ความอ่อนตัว หรือความอดทนของกล้ามเนื้อซึ้ง
จะต้องใช้วิธีการฝึกที่แตกต่างกัน 
     ชาญชัย ชอบธรรมสกุล ( 2547 ) ได้ให้หลักการออกก าลังกายที่ส าคัญๆดังต่อไปนี้ 

1. ตรวจสุขภาพกับแพทย์ก่อนออกก าลังกาย ส าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อนผู้ที่หยุด 
การออกก าลังกายมาเป็นเวลานานๆ ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 35 ปีขึ้นไป หรือผู้ที่มีโรคประจ าตัวโดยเฉพาะ
หัวใจ ไวรัสตับอักเสบบี หอบ หืด เบาหวาน ความดันโลหิต ควรมีการตรวจสุขภาพกับแพทย์ก่อน
การออกก าลังกายภายในครั้งแรก และตรวจโรคเป็นระยะๆ ตามที่แพทย์ได้นัดหมายเพราะแพทย์จะ
ให้ค าแนะน าโดยเฉพาะแก่ท่าน เพื่อให้ท่านสามารถออกก าลังกายได้อย่างปลอดภัย ส าหรับคนที่
ออกก าลังกายเป็นประจ าอยู่แล้วก่อนออกก าลังกายไม่จ าเป็นต้องตรวจสุขภาพกับแพทย์ก่อน แต่
โดยทั่วไปๆ ไปแล้วทุกคนควรจะมีการตรวจสุขภาพประจ าปีกับแพทย์โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่มีอายุ
ตั้งแต่ 35 ปีขึ้นไป 

2. ศึกษาและท าความเข้าใจเกี่ยวกับหลักและวิธีการในการออกก าลังกายเฉพาะอย่าง 
นอกเหนือจากการมีความรู้ความเข้าใจในหลักการออกก าลังกายโดยทั่ว ๆไปแล้ว การศึกษาการท า
ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักและวิธีการในการออกก าลังกายเฉพาะอย่างก็เป็นสิ่งส าคัญยกตัวอย่าง เช่น 
ถ้าเราต้องการที่จะเล่นฮอกกี้ซึ่งต้องใช้ไม้เป็นอุปกรณ์ในการตีลูก เราต้องทราบก่อนว่าการตีลุก
ฮอกกี้นั้นห้ามเหลี่ยงไม้เกินระดับเอว เนื่องจากเพื่อความปลอดภัยของผู้เล่น แต่ถ้าเราไม่ศึกษาให้ดี
เสียก่อนเราไปเล่นเราอาจจะตีลูกแล้วเหวี่ยงไม้เลยระดับเอวจนท าให้เกิดอันตรายกับผู้ร่วมเล่นได้ 
หรือถ้าเราต้องการจะเล่นแบดมินตันเราก็ควรจะต้องทราบว่าการตีลูกแบดมินตันนั้นต้องใช้ข้อมือ
ไม่ใช้แรงจากแขน ตรงกันข้ามถ้าเราต้องการจะเล่นเทนนิสเราก็จะต้องตีลูกเทนนิสด้วยการใช้แรง
จากแขนไม่ใช้ข้อมือ เป็นต้น 

3. อบอุ่นร่างกาย ก่อนการออกก าลังกายเป็นจ านวนไม่น้อยมักจะขาดการอบอุ่นรางกายก่อน 
การออกก าลังกาย ทั้งนี้ อาจจะเป็นเพราะเห็นว่าการอบอุ่นร่างกายที่ดีจะพยายามให้ทุกๆส่วนของ
ร่างกายได้รับการบริหารอย่างเหมาะสมและพอเพียง ไม่น้อยจนเกินไปหรือไม่มากจนเกินไป ควรท า
ให้สมดุลกันคือถ้าท าทางด้านซ้ายก็ต้องมีการท างานทางด้านขวา ถ้าท างานทางด้านหน้าก็ต้องมีการ
ท าทางด้านหลัง  เป็นต้น   และควรบริหารอวัยวะเฉพาะส่วนให้สอดคล้องกับชนิดของการออก
ก าลังกายที่จะกระท าเป็นพิเศษ เช่น ถ้าจะวิ่งก็ควรจะเน้นการบริหารข้อเท้า หัวเข่า และขาให้มากกว่า
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ปกติ ถ้าจะเล่นบาสเกตบอลก็ต้องบริการหัวไหล่ แขน ข้อมือให้มากกว่าปกติ นอกเหนือจากการ
บริหารส่วนอ่ืนๆ แล้ว 

4. เลือกออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในชนิดที่ชอบและสามารถกระท าได้ เราควรเลือกออกก าลัง 
กายหรือเล่นกีฬาในชนิดที่เราชอบ เพราะความชอบจะก่อให้เกิดความสนุกสนานและความ
สนุกสนานนี่เองที่เป็นเหตุผลส าคัญที่สุดของคนส่วนใหญ่ที่ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาความ
สนุกสนานและความชอบในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาใน
ชนิดน้ันๆ ได้เป็นอย่างดี เราจึงควรฝึกฝนให้มีทักษะในกีฬาหลายๆชนิดทั้งประเภททีมและประเภท
เดี่ยวหรือบุคคล เพื่อที่จะท าให้เรามีโอกาสที่จะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬามากขึ้น และในการเลือก
ชนิดของการออกก าลังกายหรือเล่นเล่นกีฬาก็ควรเลือกชนิดที่เราชอบมากที่สุดและสามารถที่จะออก
ก าลังกายหรือเล่นได้ 

5. เลือกชนิดของการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเพศและวัย มีการยอมรับกันว่าการว่ายน้ า 
เป็นการออกก าลังกายที่ท าให้ทุกส่วนของรางกายได้รับการบริหารก็ตาม แต่ไม่ได้หมายความหมาย
ว่าการว่ายน้ าจะเป็นการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาที่ดีที่สุดของแต่ละคน ทั้งนี้เพราะนอกจาก
ความชอบแล้ว การเลือกชนิดของการออกก าลังกายให้มีความเหมาะสมกับเพศและวัยของแต่ละคน
ก็เป็นเร่ืองส าคัญ ถึงแม้ว่าในปัจจุบันได้มีความเหมาะสมกับเพศและวัยของแต่ละคนก็เป็นเ ร่ือง
ส าคัญ ถึงแม้ว่า ในปัจจุบันได้มีการพูดถึงสิทธิและความเสมอภาคทางเพศก็ตาม แต่กีฬาหรือการ
ออกก าลังกายบางชนิดอาจจะไม่เหมาะสมกับผู้หญิง ยกตัวอย่างเช่น  การชกมวย ถึงแม้ว่าทั้งผู้ชาย
และผู้หญิงจะสามารถชกมวยได้ก็ตาม แต่การชกมวยนั้นจะเหมาะนอกจากเพศแล้วเร่ืองของวัยก็ต้อง
ค านึงถึงด้วย เช่นกัน ในวัยเด็กควรออกก าลังกายในลักษณะที่เป็นธรรมชาติ ไม่ควรเลือกการออก
ก าลังกายประเภทปะทะหรือต่อสู้กัน เช่น การชกมวย หรือประเภทที่มีแรงกระแทกมากๆ เช่น การ
ยกน้ าหนัก หรือยิมนาสติกที่เกิดแรงกระแทกที่แรงมากๆเพราะจะมีผลต่อการเจริญเติบโตของราง
กายได้ ในวัยรุ่นร่างกายมีการพัฒนาการค่อนข้างมากก็ควรเลือกประเภทการออกก าลังกายที่ส่งเสริม
พัฒนาการ เช่น กิจกรรมที่ต้องใช้แรงหรือใช้ออกก าลังกายมาก ๆ เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุก็ควรออกก าลัง
กายประเภทเบาๆ ไม่มีการเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็วนัก ไม่มีการปะทะ หรือถ้า
ต้องการจะเล่นแบดมินตันหรือเทนนิสก็ควรจะเลือกเล่นประเภทคู่มากกว่าประเภทเดี่ยว ควรเน้น
การเล่นเพื่อสุขภาพมากกว่าการเล่นเพื่อแข่งขัน 

6. เลือกสถานที่ในการออกก าลังกายให้เหมาะสม สถานที่ทีสามารถออกก าลังกายได้มีหลาย 
รูปแบบเช่นโรงยิมนีเซียม สนามกีฬา สระว่าน้ า หรือที่ว่างที่สามารถออกก าลังกายเราควรเลือก
สถานที่ในการออกก าลังกายให้เหมาะสม กล่าวคือสถานที่ในการออกก าลังกายควรโปร่ง โล่ง ไม่
อับชื้นมีการระบายถ่ายเทของอากาศที่ดี มีแสงสว่างเพียงพอ แต่ถ้าอากาศร้อนมากอาจจะต้องเลือก
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ออกก าลังกายในโรงยิมเนเซียมหรือในห้องปรับอากาศแทนบริเวณสนามกลางแจ้งส าหรับห้องปรับ
อากาศนั้นต้องมีการท าความสะอาดเคร่ืองปรับอากาศเป็นประจ ามีพัดลมระบายอากาศ และมี
แสงแดดผ่านได้ด้วย สถานที่ในการออกก าลังต้องมีความปลอดภัยคือ ต้องเป็นที่สัดส่วนส าหรับการ
ออกก าลังกายโดยเฉพาะ ไม่มียานพาหนะผ่านไปมามีร้ัวกั้นระหว่างสนามกีฬากับถนน สภาพพื้น
สนามกีฬาต้องเรียบไม่ขรุขระไม่มีหลุม ไม่มีบ่อ หรือเศษวัสดุที่อาจเป็นอันตราย เช่น กระเบื้อง ตะปู 
หรือเศษไม้ปลายแหลมที่บริเวณพื้นสนาม สถานที่ออกก าลังกายต้องไม่เปลี่ยวห่างไกลผู้คน เพราะ
อาจจะไม่มีความปลอดภัยต่อตัวเองและทรัพย์สินได้สถานที่ออกก าลังกายควรห่างไกลมลภาวะทาง
อากาศ คือต้องไม่มีควันไฟ ไม่มีควันเสียจากเคร่ืองจักรหรือเคร่ืองยนต์สถานที่ออกก าลังกายบาง
แห่ง เช่น สระว่าน้ าต้องค านึงถึงความสะอาดเป็นพิเศษด้วย 

7. ค านึงถึงสภาพอากาศขณะออกก าลังกาย การออกก าลังกายไม่จ าเป็นเสมอไปว่าจะต้อง
ออกก าลังกายให้เหมือนกับทุกๆ คร้ังที่กระท าได้ เช่น ทุกๆวันสามารถวิ่งให้ครบ 5 รอบเหมือนกับ
ทุกๆวันโดยปกติแล้วสภาพอากาศที่ไม่เหมาะสมกับการออกก าลังกายมากกว่าสภาพอากาศที่ร้อน 
ทั้งนี้เพราะในขณะที่มีการออกก าลังกายร่างกายจะมีขบวนการเมตะบอลิซึมเพิ่มมากขึ้นเพื่อให้ได้
พลังงานที่ร่างกายต้องการ ซึ่งผลของการเกิดขบวนการเมตะบอลิซึม   นอกจากอุณหภูมิแล้ว 
ความชื้นก็นับว่ามีบทบาทที่ส าคัญต่อการออกก าลังกายเช่นเดียวกัน กล่าวคือสภาพอากาศที่มี
ความชื้นน้อยจะท าให้การออกก าลังกายสามารถกระท าได้ดีกว่าสภาพอากาศที่มีความชื้นมาก ทั้งนี้
เพราะถ้าสภาพอากาศมีความชื้นมากปริมาณไอน้ าในอากาศมาก ดังนั้นเมื่อร่างกายจะระบายความ
ร้อนออกจากร่างกายขณะออกก าลังกายซึ่งจะอยู่ในลักษณะของการหลั่งเหงื่ออกมานั้นจะกระท า
ด้วยความล าบากเน่ืองจากในอากาศมีไอน้ ามากดังนั้นสภาพที่เหมาะสมกับการออกก าลังกายจึงควร
เป็นลักษณะอากาศแบบเย็นและมีความชื้นไม่มาก ในทางตรงข้ามสภาพอากาศที่ไม่เหมาะสมกับ
การออกก าลังกายมากที่สุดคือสภาพอากาศแบบร้อนชื้น นอกจากนี้แล้วยังมักจะมีค าถามอยู่เสมอ ๆ 
ว่าเราควรออกก าลังกายเวลาไหนดี เวลาเช้า เวลากลางวัน หรือเวลาเย็น ความจริงแล้วการออกก าลัง
กายสามารถท าได้ตลอดเวลาไม่มีข้อก าหนดที่ตายตัวต้องเป็นเวลาใด ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความเหมาะสม
ของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญการออกก าลังกายเวลาเช้าอุณหภูมิยังไม่ค่อยสูงนัก อากาศแจ่มใส  
เน่ืองจากยังไม่ค่อยมีมลภาวะแต่เวลาเย็นถึงแม้อุณหภูมิจะไม่ต่ าเท่าตอนเช้ามีสภาพมลภาวะบ้างแต่ดี
ในแง่ว่าตลอดทั้งวันที่ผ่านมาเราอาจมีความเครียดท าให้ความตึงเครียดลงไปได้มาก การออกก าลัง
กายเวลาเย็นไม่ต้องเร่งรีบเหมือนเวลาเช้าและเมื่อออกก าลังกายเสร็จแล้วก็ช่วยท าให้นอนหลับได้ดี
ขึ้น บางคนอาจจะไม่มีเวลาในการออกก าลังกายในเวลาเช้าหรือเวลาเย็น ก็สามารถที่จะออกก าลัง
กายได้ในช่วงที่ว่างโดยอาจจะเป็นช่วงพัก หรือแม้อาจจะใช้การออกก าลังกายเข้ามาสู่การท างาน 
เช่น ใช้เวลาเดินไปมาระหว่างอาคารแทนการใช้บันไดเลื่อนหรือลิฟท์ ดังนั้นเราควรเลือกช่วงเวลา
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ในการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับตนเองเป็นส าคัญ ถ้าเราไม่สามารถที่จะออกก าลังกายใน
ช่วงหนึ่งเวลาใดได้เฉพาะ 

8.  แต่งกายให้เหมาะสมกับการออกก าลังกาย การออกก าลังกายนั้นควรจะต้องสวมใส่ชุดให้ 
เหมาะสมกับการออกก าลังกายเสมอเพราะจะช่วยท าให้การเคลื่อนไหวหรือการออกก าลังกาย
เป็นไปได้อย่างอิสระเต็มที่ และจะช่วยในการป้องกันอุบัติเหตุหรืออันตรายในขณะออกก าลังกายอีก
ด้วยถ้าอากาศเย็นก็ควรเลือกชุดที่ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกายเช่นชุดวอร์ม หรือเสื้อแขนยาวเป็นต้น 

9. ออกก าลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไปหรือเบาไปหาหนักผู้ที่เร่ิมออกก าลังกายใหม่ ๆ ไม่ควร 
ท าตามอย่างผู้ที่ออกก าลังกายมานานๆ แล้วทันทีทันใด ตัวอย่างเช่น เห็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี
วิ่งรอบสนามฟุตบอลวันละ 10 รอบ แล้วอยากจะมีสมรรถภาพทางกายดีเหมือนเขาจึงไปวิ่งวันละ 10 
รอบเหมือนกัน ผลที่เกิดขึ้นก็คือจะท าให้เกิดการบาดเจ็บ การปวดเมื่อยล้า และในที่สุดก็จะไม่ออก
ก าลังกายอีกต่อไป ผู้ที่เร่ิมออกก าลังกายใหม่ๆ ต้องท าแบบค่อยเป็นค่อยไป กล่าวคือต้องเร่ิมออก
ก าลังกายจากเบาๆ ก่อนแล้วจึงค่อยๆเพิ่มปริมาณให้มากขึ้นเมื่อร่างกายสามารถปรับตัวได้แล้ว
ยกตัวอย่างเช่น  ช่วงแรกอาจจะเร่ิมจากการเดินธรรมดา ต่อมาเดินให้เร็วขึ้น ต่อมาวิ่งสลับกับการเดิน
ต่อมาวิ่งต่อเน่ืองและต่อมาวิ่งให้ได้ระยะทางมากขึ้นหรือวิ่งให้เร็วขึ้นเป็นต้น 

10. ออกก าลังหลังจากรับประทานอาหารพอสมควร ในขณะที่มีการออกก าลังกายเลือดจะไป 
เลี้ยงที่กล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อส่วนที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายด้วย ทั้งนี้เพราะถ้าใน
กระเพาะอาหารมีอาหารเหลืออยู่ เลือดส่วนหนึ่งต้องไปเลี้ยงที่กระเพาะอาหารย่อมท าให้เลือดที่จะ
ไปเลี้ยงที่กล้ามเนื้อน้อยลง ขณะเดียวกันถ้ามีปริมาณอาหารในกระเพาะอาหารมากอยู่แล้วและยังไม่
ถูกย่อยย่อมเป็นอุปสรรคต่อการเคลื่อนไหวอย่างแน่นอน โดยปกติควรรับประทานอาหารก่อนออก
ก าลังกายประมาณ 3 ชั่วโมง แต่ถ้าเป็นอาหารประเภทไขมัน ควรใช้เวลาอย่างน้อย 4 ชั่วโมง เพราะ
ไขมันย่อยยากส าหรับการรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5  หมู่ แต่ต่างกันที่ผู้ที่ออกก าลังกายต้อง
รับประทานอาหารในปริมาณที่มากกว่าคนที่ไม่ออกก าลังกาย และอาหารที่ส าคัญมากต่อร่างกายคือ
อาหารประเภทคาร์โบไฮเดตรเพราะสารอาหารที่มีบทบาทในการให้พลังงานแก่ร่างกายและย่อยง่าย 

11. ควรออกก าลังกายแบบกระท าด้วยตนเอง (Active) มากกว่าที่ต้องมีอุปกรณ์หรือเคร่ืองช่วย 
ในการออกก าลังกาย (Passive)ในคนปกติการอกก าลังกายควรเป็นการออกกก าลังกายที่ผู้ออกก าลัง
กายออกแรงกระท าด้วยตนเอง(Active) เช่น การวิ่ง การเล่นกีฬาทั่วๆไป หรือการยกน้ าหนักเป็นต้น 
เพราะการออกก าลังกายที่ผู้ออกก าลังกายออกแรงกระท าด้วยตนเองจะมีประโยชน์มากกว่า 

12. ขณะออกก าลังกายอย่าให้ร่างกายขาดน้ าในอดีตมีความเชื่อว่าขณะออกก าลังกายไม่ควร 
ดื่มน้ าเพราะจะท าให้จุกเสียด หรือท าให้ร่างกายไม่มีความอดทน แต่ปัจจุบันนี้ เป็นที่ยอมรับกันแล้ว
ว่าถ้าร่างกายสูญเสียน้ ามากกว่าปกติจะท าให้ประสิทธิภาพในการออกก าลังกายลดลงหรือท าให้
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เกิดผลเสียต่อร่างกายด้วย ทั้งนี้เพราะร่างกายมีน้ าประมาณ 70 เปอร์เซ็นของน้ าหนักร่างกายและใน
การแข่งขันวิ่งระยะทางไกลๆ หรือการแข่งขันที่ยาวนาน ในกฎกติกาต้องมีจุดให้น้ านักกีฬาด้วย
หลายๆคนอาจมีความเชื่อว่าไม่ควรดื่มน้ าขณะออกก าลังกายเพราะอาจจะช่วยให้การลดน้ าหนักได้
แต่ความเป็นจริงแล้วไม่ใช่เพราะเมื่อร่างกายสูญเสียน้ าไป ร่างกายจะมีกลไกท าให้ร่างกายเกิดความ
กระหายน้ าและจะต้องดื่มน้ าไปทดแทนภายหลังจากการออกก าลังกายแบบปกติ การดื่มน้ าเปล่าถือ
ว่าดีที่สุด ทั้งนี้เพราะร่างกายได้รับวิตามินและเกลือแร่จากอาหารที่รับประทานปกติเพียงพออยู่
แล้วแต่ถ้าออกก าลังกายมากจนเกินไปการด่ืมเคร่ืองดื่มประเภทเกลือแร่อาจช่วยให้ดีขึ้นได้ 

13. หยุดออกก าลังทันทีถ้ามีอาการผิดปกติเกิดขึ้นขณะออกก าลังกายร่างกายของเรานั้นจะมี 
อาการที่เป็นสัญญาณคอยเตือนให้ทราบถึงความผิดปกติต่างๆ ที่เกิดขึ้นภายในร่างกายอยู่เสมอ 
ตัวอย่างเช่น ถ้าตัวร้อนแสดงว่ามีไข้ ถ้ามีน้ ามูกแสดงว่าเป็นหวัด แม้แต่ทุกคร้ังที่เราไปพบแพทย์ก็จะ
ถูกถามเสมอว่าเป็นอะไร ดังนั้นทุกคร้ังที่มีอาการผิดปกติเกิดขึ้นนั้นแสดงว่าร่างกายมีปัญหา
บางอย่างเกิดขึ้น อาการผิดปกติที่เกิดขึ้นขณะออกกังกายที่ถือว่าไม่เป็นอันตราย เช่น เมื่อเร่ิมออก
ก าลังกายในช่วงแรกๆ จะรู้สึกว่าค่อนข้างเหนื่อยนั่นเป็นเพราะว่าร่างกายอยู่ ในช่วงการปรับตัวเมื่อ
ออกก าลังกาย โดยถ้าออกก าลังกายต่อไปจะหายเองแต่ถ้าความเหนื่อยนั้นไม่หายและยังมากขึ้น ๆ 
เร่ือย ๆ ก็ต้องหยุดการออกก าลังกาย อาการที่ควรต้องหยุดการออกก าลังกายทันที คือรู้สึกหน้ามืดใจ
สั่น แน่นหน้าอก หายใจไม่ค่อยออกนอกจากนี้เราควรหยุดออกก าลังกายเมื่อมีอาการบาดเจ็บหรือ
ร่างกายมีอาการไม่สบายเพราะถ้าเรายังฝืนออกก าลังกายในขณะที่มีอาการบาดเจ็บหรือไม่สบายจะ
ยิ่งท าให้อาการบาดเจ็บหรือไม่สบายเพิ่มมากขึ้น อันจะเป็นอันตรายต่อสุขภาพเป็นอย่างยิ่ง 

 14.  การออกก าลังกายให้เพียงพอมักจะมีค าถามอยู่เสมอ ๆ ว่า เราควรออกก าลังกายมาก
น้อยเพียงใดจึงจะท าให้ร่างกายได้รับประโยชน์จากการออกก าลังกาย ทั้งนี้ถ้าออกก าลังกายน้อย
เกินไปก็ไม่เกิดประโยชน์เท่าที่ควร ในขณะเดียวกันถ้าออกก าลังกายมากเกินไปก็จะท าไห้เกิดโทษ
ได้ เช่นกัน ดังเช่นนค ากล่าวที่เกี่ยวกับการใช้ร่างกายว่า “ร่างกายของคนเรามีไว้เพื่อใช้ให้ออกก าลัง
กายแต่ถ้าใช้น้อยเกินไปก็เฉาและถ้าใช้มากเกินไปก็ช้ า” หลักที่ใช้พิจารณาความเพียงพอส าหรับการ
ออกก าลังกายที่ส าคัญมี 3 ประการ คือ ความหนัก (Intensity) หรือความเหนื่อยในการออกก าลังกาย
ความนาน (Duration) ในการออกก าลังกายและความบ่อยหรือความถี่ (Frequency) ในการออกก าลัง
กาย 
  14.1 ความหนัก (lntensity) หรือความเหนื่อยในการออกก าลังกายโดยปกติการที่
เรารู้สึกว่าเหนื่อยก็คือการที่เราหายใจเร็วและแรงขึ้นกว่าปกติมากกว่าแล้ว  แต่ความรู้ทางด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬานั้นการก าหนดระดับความหนักหรือความเหนื่อยมักจะใช้อัตราการเต้นของชีพ
จร(Heart Rate- -H.R.) เป็นดัชนีก าหนดระดับความหนักหรือความเหนื่อยในการออกก าลังกายโดย
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ถือว่าแต่ละคนจะมีอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด (Maximum Heart Rate- -HR.Max) เท่ากับ 220 
อายุเช่น นาย ก. อายุ  20 ปี อัตราการเต้นของชีพจรสูงสุดของนาย ก. จะเท่ากับ  220 - 20 = 200 คร้ัง
ต่อนาทีและในการออกก าลังกายเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพต้องมีการก าหนดระดับชีพจร
เป้าหมาย (Target Heart Rate) ระดับชีพจรเป้าหมายมีค่าประมาณ 60 - 80 เปอร์เซ็นต์ของชีพจร
สูงสุดจากตัวอย่างข้างต้น   นาย ก. มีอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุดเท่ากับ 220 - 20 = 200 คร้ังต่อ
นาที ดังนั้น 60 เปอร์เซ็นต์ของ 200 เท่ากับ 60 คูณ 200 หาร 100 เท่ากับ 120 คร้ังต่อนาที และ 80 
เปอร์เซ็นค์ของ200 เท่ากับ 80 คูณ 200 หาร 100 เท่ากับ 160 คร้ังต่อนาที หมายความว่าถ้านาย ก. จะ
ออกก าลังกายให้มีความหนักหรือความเหนื่อยที่เพียงพอแล้ว นาย ก . จะต้องออกก าลังกายที่มีความ
หนักหรือความเหน่ือยอย่างเพียงพอ 

          14.2  ความนาน (Duration) ในการออกก าลังกายแต่ละคร้ัง นอกจากจะต้องออก 
ก าลังกายให้มีความหนักหรือความเหนื่อยอย่างเพียงพอแล้ว ยังต้องออกก าลังกายแต่ละคร้ังให้นาน
พอด้วยจึงจะเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย โดยทั่วไปก าหนดไว้ว่าเราควรออกก าลังกายแต่ละคร้ังควรให้
นานประมาณ 30 นาที แต่คนที่เร่ิมออกก าลังกายใหม่อาจเร่ิมต้นโดยใช้เวลาประมาณ  15 -20 นาที 
หรือให้เหมาะสมกับตัวเองก่อน และคนที่ออกก าลังกายเป็นประจ าก็อาจจะออกก าลังกายได้มากกว่า
คร้ังละ30 นาที 

 14.3 ความบ่อย (Frequency) โดยปกติเเล้วเราควรออกก าลังกายเป็นประจ าทุกวันแต่ 
ถ้าเราไม่สามารถออกก าลังกายได้ทุกวัน อย่างน้อยเราควรออกก าลังกายสัปดาห์ละ  3 วันโดยอาจจะ
เป็นวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ หรือวันอังคาร วันพฤหัสบดี เเละวันเสาร์ เป็นต้น 

15. ควรมีการท าให้ร่างกายกลับคีนสู่สภาพเดิม (CooI Down) ภายหลังจากการออกก าลัง
กายหรือเล่นกีฬาในขณะที่มีการออกก าลังกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกก าลังกายที่หนัก ๆ หัวใจ
จะมีการสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโดยเฉพาะอวัยวะสวนที่ร่างกายใช้งานอยู่
เป็นจ านวนมาก ขณะเดียวกันเลือดก็จะถูกสงมาจากส่วนตาง ๆ ดังกล่าวกลับคืนสู่หัวใจ  
(VenousReturn) เป็นจ านวนมากเช่นกัน ในสภาวะดังกล่าวจะด าเนินไปตามปกติ  (อยู่ในสภาวะ
สมดุล) แต่ถ้านอกเหนือจากหลักการออกก าลังกายดังกล่าวข้างต้นแล้วเราควร มีการรับประทาน
อาหารที่เป็นประโยชน์และเพียงพอต่อร่างกายมีการพักผ่อนที่เพียงพออยู่ในสิ่งแวดล้อมทีดีมีอากาศ
บริสุทธิ์และมีการถ่ายเทที่ดี ขับถ่ายเป็นประจ า ท าจิตใจและอารมณ์ให้ร่าเริงแจ่มใสตลอดเวลา และ
พยายามหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ เช่น การไม่ดื่มสุราหรือเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ ไม่สูบบุหร่ี หรือไม่
รับประทานอาหารที่มีรสจัด เป็นต้น 
 ยุพา  มาระสุตร์ (2551)ได้ให้ความเห็นว่าหลักการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายในด้านต่าง ๆ ขึ้นอยู่กับวัตฤประสงค์ของการฝึก ควรเร่ิมต้นด้วยการออกก าลังกายจากน้อยไปหา
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มากจากหนักเบา ๆ แล้วค่อย ๆ เพิ่มปริมาณโดยค านึงถึงความเหมาะสมกับ เพศ วัย เวลาและสภาพ
ร่างกายโดยทุกส่วนของร่างกายได้ออกก าลังกายเเละควรที่จะต้องท าอย่างสม่ าเสมอ 
 จากแนวคิดดังกล่าวพอสุรปได้ว่าหลักการออกก าลังกายสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
ทางอารมณ์สังคมและจิตใจ สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุขแต่ต้องค านึงถึงความเหมาะสมกับ 
เพศ วัย เวลาและสภาพร่างกายและท าจิตใจและอารมณ์ให้ร่าเริงแจ่มใสตลอดเวลา 

2.3.2  ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 สุชาติ โสมประยูร (2538) กล่าวว่าการออกก าลังกายแต่พอสมควรและสม่ าเสมอเป็นกิจวัตร
ประจ าวันน้ันเป็นสิ่งจ าเป็นมากส าหรับการสมดุลแห่งชีวิตและความเป็นอยู่อย่างมีความสุขของทุกๆ
คน คนเราจ าเป็นต้องออกก าลังกายเป็นประจ าเพราะว่าการออกก าลังกายให้ประโยชน์ดังนี้ 
 1. ท าให้การไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดยืดหยุ่นชีพจร
ขณะออกก าลังกายลดลง เซลล์ต่างๆของร่างกายได้รับอาหารและออกซิเจนอย่างพร้อมมูลท าให้
ร่างกายเจริญเติบโต และมีการพัฒนาที่เหมาะสมกัน 
 2.  ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และมีความสามารถในการท างานได้มากข้อต่อเคลื่อนไหวได้ดี 
การออกก าลังกายท าให้มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
 3.  ท าให้เหงื่อออกและรูเหงื่อเปิดกว้างออก เป็นการช่วยให้กลไกการควบคุมหรือรักษา
ระดับความร้อนของร่างกายให้ท างานได้สะดวกขึ้น 
 4.  ช่วยให้การเผาผลาญอาหารภายในเซลล์ต่างๆ ของร่างกายเป็นไปได้อย่างรวดเร็วหัวใจ
และปอดได้ท างานมากขึ้นเป็นการช่วยให้รับประทานได้มากขึ้น และยังช่วยย่อยอาหารอีกด้วย 
 5.  ช่วยให้ร่างกายและจิตใจท างานด้วยกันอย่างใกล้ชิดและประสานกันเป็นอย่างดี 
 6.  ช่วยให้จิตใจสบาย อารมณ์แจ่มใสและสดชื่นร่าเริง 

ด ารง กิจกุศล (2530) ได้สรุปว่า การออกก าลังกายนั้น มีประโยชน์มากที่สุด เช่นท าให้
กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น การทรงตัวดีขึ้น รูปร่างดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ ช่วยด้านตัดสินใจ
ระบบขับถ่ายดีขึ้น นอนหลับได้ดีขึ้น ช่วยให้หัวใจ ปอด และหลอดเลือดท างานดีขึ้นช่วยให้อาการ
ของโรคหลายโรคดีขึ้น ช่วยให้ผู้หญิงมีสุขภาพดี และประหยัดค่ารักษาพยาบาลด้วยเหตุนี้จึงมีการ
แสวงหาวิธีการออกก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ได้สรุปว่าประโยชน์ของการออกก าลังกาย  มีดังนี้ 
 1.  การท างานของกล้ามเนื้อมีการประสานงานดีขึ้น 
 2.  เป็นผู้มีบุคลิกภาพดี สามารถเคลื่อนไหวได้ด้วยความสวยงามได้จังหวะ 
 3.  ช่วยให้มีสมรรถภาพและมีสมาธิในการท างานได้ดีเป็นระยะเวลานาน 
 4.  ช่วยให้ระบบการย่อยอาหารท างาน ได้ดีเป็นระยะเวลานาน 
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 5.  ช่วยให้ระบบขับถ่ายท างานได้ดีขึ้น เป็นการป้องกันท้องผูก 
 6.  ช่วยป้องกันโรคความดัน ป้องกันพุงพลุ้ย และพุงยื่น 
 7.  ช่วยป้องกันการเบื่ออาหาร ป้องกันโรคนอนไม่หลับ และป้องกันโรคการเบื่อหน่ายชีวิต 
 8.  ป้องกันโรคความดันโลหิตสูงอันเน่ืองมาจากความอ้วน 
 9.  ป้องกันไขมันในเลือดสูง 
 10. ป้องกันโรคหัวใจซึ่งเกิดจากไขมันในเลือดสูง 
 11. ป้องกันการเปราะของเส้นโลหิต เพราะในการออกก าลังกายจะท าให้เส้นโลหิตได้มี
โอกาสยืดและหดตัว จะช่วยให้เส้นโลหิตมีความยืดหยุ่นดีขึ้น 
 12. ป้องกันโรคแผลในกระเพาะอาหาร การออกก าลังกายเป็นการช่วยผ่อนคลาย
ความเครียดซึ่งเป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้เกิดกระเพาะอาหารเป็นแผล 
 13. ท าให้ร่างกายมีความสดชื่น ความกระปร่ี กระเปล่า ไม่เป็นโรคเวียนศีรษะได้ง่าย 
 14. ช่วยให้ร่างกายและจิตใจมีความพร้อมในการปฏิบัติงาน และแก้ปัญหาชีวิตประจ าวันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
 15. ช่วยท าให้มีสุขภาพดี มีความแก่ช้า ซึ่งอาจเป็นส่วนหนึ่งของปัจจัยที่จะท าให้มีอายุยืน
ยาว 

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ได้ให้ความเห็นไว้ว่า การออกก าลังกายเป็นความต้องการของ
ร่างกายที่มีความจ าเป็นและส าคัญยิ่งอย่างหนึ่ง    คนเราทุกคนไม่ว่าจะเป็นเด็ก  คนชรา  ผู้หญิง หรือ 

ผู้ชายมีความต้องการออกก าลังที่เหมาะสมตามสภาพของร่างกายเป็นประจ าและสม่ าเสมอด้วยกัน
ทั้งสิ้น ตามหลักแล้วตั้งแต่เกิดมาจนกระทั่งตาย ร่างกายต้องการอาหารเป็นประจ าฉันใดการออก
ก าลังกายก็เป็นความต้องการของร่างกายเป็นประจ าฉันนั้น จะผิดก็ตรงที่ว่า ถ้าร่างกายไม่ได้
รับประทานอาหารจะท าให้เกิดความหิวและการท าการเสาะแสวงหาอาหารมารับประทานทันทีแต่
การขาดการออกก าลังกายหาได้เป็นเช่นนั้นไม่ กลับตรงกันข้าม พยายามเสาะแสวงหาวิธีการที่จะไม่
ต้องใช้แรงงานของร่างกายเสียอีก ฉะนั้นโอกาสที่จะสนองความต้องการของร่างกายนี้มั กรู้สึกตัวก็
ต่อเมื่อสายไปเสียแล้ว เมื่อสิ่งของเคร่ืองใช้ต่าง ๆ อย่างอ่ืนนั้น ยังสึกหรอหรือเสื่อมโทรมแต่ส าหรับ
ร่างกายของเรานั้นกลับตรงกันข้าม คือยิ่งใช้ยิ่งออกก าลังกายให้เหมาะสมกับวัย ฉะนั้นถ้าจะสรุป
แล้ว การออกก าลังกายที่เหมาสมกับวัยและสภาพของร่างกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ จึงเป็นยา
อายุวัฒนะอย่างหนึ่งที่มีคุณประโยชน์ต่อร่างกายหลายสิ่งหลายประการโดยมี 
 ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539) ได้อธิบายถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาที่
มีต่อส่วนบุคคลในด้านต่างๆ ดังต่อไปนี้ 
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 1.  ทางด้านร่างกาย อวัยวะในระบบต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท างานประสานกันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เป็นผลให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพที่ดีสามารถประกอบกิจการ
งานประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง มีภูมิต้านทานสูง สมรรถภาพทางกายดี จะพบว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระวิทยา ดังนี้ 

1.1 กล้ามเนื้อหัวใจแขง็แรงเป็นผลให้การสูบฉีดเลือดดีขึ้น โดยมีปริมาณเลือดที่สูบ 
ฉีดแต่ละคร้ังเพิ่มมากขึ้น เมื่อน าเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้มากขึ้น ขณะที่ปฏิบัติ
กิจกรรมการออกก าลังกายขณะที่กล้ามเนื้อหัวใจหดตัวและคลายตัว อีกทั้งหลอดเลือดจะน าเลือด
กลับไปสู่หัวใจได้ดีขึ้น เราจะพบว่าปริมาณเลือดที่สูบฉีดแต่ละคร้ังของผู้ที่ไม่ค่อยออกก าลังกายจะมี
ปริมาณเลือดเพียง 15 – 20 ลิตร ต่อนาทีในขณะที่ออกก าลังกายสูงสุด เช่นกัน 

1.2 ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น  การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเป็นการเพิ่ม 
ปริมาตรของเลือดให้แก่ร่างกาย ช่วยปรับปรุงให้หลอดเลือดท างานต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพไม่
เปราะมีความยืดหยุ่นดี โดยน าเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อหัวใจได้ท างานเซลล์
ของกล้ามเนื้อจะได้รับอาหารและออกซิเจนมากขึ้น การขับถ่ายของเสียเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

1.3 ปอด อากาศในปอดมีมากขึ้น เน่ืองจากกล้ามเนื้อที่ช่วยในการขยายกระบังลม 
ท างานได้ดีขึ้น การแลกเปลี่ยนออกซิเจนกับคาร์บอนไดออกไซด์ดีขึ้น 

1.4 เซลล์กล้ามเนื้อ การสันดาปที่ระดับเซลล์ดีขึ้น ท าให้ไขมันสลายได้อย่าง 
รวดเร็ว มีการสะสมของคาร์โบไฮเดรต (ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อและตับ) ท าให้สามารถประกอบ
กิจกรรมออกก าลังกายได้เป็นเวลานานขึ้นโดยไม่รู้สึกเหนื่อย เมื่อยล้า เพราะโดยปกติเมื่อไกลโคเจน
ในกล้ามเนื้อถูกใช้หมด ขณะที่ออกก าลังกายและระดับน้ าตาลลดลงจะท าให้รู้สึกเมื่อยล้า เพราะไม่
สามารถผลิตออกมาเพียงพอต่อความต้องการ ถ้าออกก าลังกายสม่ าเสมอปริมาณน้ าตาลในเลือดจะ
เพียงพอต่อความต้องการเพราะการผลิตน้ าตาลในตับเพิ่มขึ้น อีกทั้งน้ าย่อยร่วมในการเผาพาลไขมัน
จะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ฮอร์โมนต่างๆ ปรับสภาพได้ดี 

1.5 น้ าหนักของร่างกายที่เหมาะสม การออกก าลังกายท าให้ได้ใช้พลังเพิ่มขึ้นเป็น 
จ านวนมาก การออกก าลังกายนาน ๆ พลังงานที่สูญเสียไปก็มาก ทั้งนี้เป็นผลให้ไขมันสะสมในร่าง 
กายลดน้อยไปด้วยและนอกจากนี้สมองส่วนที่สั่งความรู้สึกอยากอาหารจะปรับตัวในการรับปริมาณ
อาหารและการใช้พลังงานออกไปให้เหมาะสม  การออกก าลังกายสม่ าเสมอจึงเป็นการควบคุม
น้ าหนักของร่างกายโดยใช้ปริมาณอาหารที่รับประทานเข้าไปเท่ากับปริมาณพลังงานที่ใช้ในแต่ละ
วัน 

1.6 กระดูก  กระดูกอ่อนและเอ็นข้อต่างๆ แข็งแรงขึ้น คือ เอ็นต่างๆมีความสามารถ
ในการยึดและหดได้ดีข้อต่อเคลื่อนไหวได้ตลอดช่วงการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนไหวได้มากกว่าปกติ
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กระดูกอ่อนแข็งแรง เมื่อองค์ประกอบส าคัญที่ช่วยในการเคลื่อนไหวนี้แข็งแรง อัตราการบาดเจ็บ
จากการเล่นการฝึกซ้อมกีฬาและอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันก็ลดน้อยลงกลับจะท าให้
สมรรถภาพทางกายในทุกๆ ด้านดีขึ้นตามไปด้วย 

1.6  ป้องกันโรคที่เกิดขึ้นจากความบกพร่องของระบบไหลเวียนของเลือดได้   เช่น  
โรคความดันโลหิตสูงที่เกิดจากคลอเลสเตอรอลสะสมที่ผนังหลอดเลือดแดงซึ่งเคยมีผู้วิจัยว่าถ้าออก
ก าลังกายสม่ าเสมอเป็นระยะเวลาที่นาน จะช่วยให้คลอเลสเตอรอลในเลือดลดลงได้ 

2.  ทางด้านจติใจ การออกก าลังกายสม่ าเสมอนอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์แล้ว  
จิตใจร่าเริง แจ่มใส เบิกบาน ก็จะควบคู่กันมาเนื่องจากรางกายปราศจากโรคภัยไข้เจ็บถ้าได้ออก
ก าลังกายร่วมกันหลายๆ คน เช่น การเล่นกีฬาเป็นทีม ท าให้เกิดความเอ้ือเฟื้อมีเหตุผล อดกลั้น สุขุม 
รอบคอบและยุติธรรม 
 3. ทางด้านอารมณ์ มีอารมณ์เยือกเย็น ไม่หุนหันพลันแล่น ความเครียดจากการประกอบ
อาชีพน้อยลง เมื่อได้ออกก าลังกายสม่ าเสมอ 
 4. ทางด้านสติปัญญา การออกก าลังกายสม่ าเสมอท าให้ความคิดอ่านปลอดโปร่งมีไหวพริบ 
มีความคิดสร้างสรรค์ การค้นหาวิธีเอาชนะคู่ต่อสู้ในวิถีของเกมการแข่งขัน ซึ่งบางคร้ังสามารถ
น ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้อง 

5. ทางด้านสังคม สามารถปรับตัวเข้ากับผู้ร่วมงานและผู้อ่ืนได้ดีเพราะการเล่นกีฬาหรือการ
ออกก าลังกายร่วมกันเป็นหมู่มากๆ ท าให้เกิดความเข้าใจและเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพที่ดี มี
ความเป็นผู้น ามีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี และสามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 กว้าง รอบคอบ (2544) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับคนตั้งเกิด
จนถึงวันสูงอายุแม้ทารกในครรภ์ยังแสดงอาการดิ้นถีบตัวซึ่งแสดงให้เห็นว่าเด็กต้องการเคลื่อนไหว 
ผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายสม่ าเสมอจะดูกระฉับกระเฉงกระชุ่มกระชวยกว่าผู้ที่ไม่สนใจออกก าลังกาย
การออกก าลังกายสม่ าเสมอทุกวันจะช่วยให้ร่างกายอยู่ในสภาวะถึงจุดสูงสุดการวิ่งเหยาะๆ หรือการ
เล่นกีฬาสัปดาห์ละคร้ังนั้นไม่เพียงพอ การเร่ิมออกก าลังกายไม่ควรใช้เวลานานเกินไปควรเร่ิมจาก
ง่าย ๆ เพิ่มความหนักของงานทีหลัง มนุษย์มีความจ าเป็นที่ต้องออกก าลังกายเพราะการออกก าลัง
กายจะส่งผลให้เกิดสื่อต่อไปนี้  
 1.  การเจริญเติบโต (Growth) 
 2.  ความแข็งแรง (Strength) 
 3.  ทรวดทรง (Posture) 
 4.  สุขภาพ (Health) 
 5.  สมรรถภาพ (Fitness) 
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 กว้าง รอบคอบ (2544) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายในเด็ก ๆ คือ ช่วยให้เด็ก
เคลื่อนไหวเป็นการฝึกความคล่องตัวและความอ่อนตัวของส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท าให้เด็กรู้จัก
ควบคุมกล้ามเนื้อสั่งให้ส่วนนั้นส่วนนั้นเคลื่อนไหวได้ นอกจากนี้ การออกก าลังกายจะช่วยให้เด็กมี
การตัดสินใจดีขึ้นประสาทและกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กันและเป็นการปูพื้นฐานทักษะการ
เคลื่อนไหวขั้นยาก ๆ ต่อไป  การออกก าลังกายส าหรับเด็กในวัยเรียน จะส่งผลให้เยาวชนได้รับการ
พัฒนาทางด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคมและสติปัญญา  ด้านร่างกาย  การออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอช่วยให้ร่างกายแข็งแรงอวัยวะภายในตลอดจนหัวใจท างานดีขึ้น รูปร่างทรวดทรงดี การ
เคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด เป็นไปอย่างคล่องแคล่ว รู้จักน าทักษะการ
เคลื่อนไหว ไปใช้ในเวลาว่างโดยการเล่นกีฬา ด้านอารมณ์และจิตใจ การออกก าลังกายช่วยให้เกิด
การสนุกสนาน ผ่อนคลายความเครียด ป้องกันความก้าวร้าว ชดเชยความผิดหวัง กระวนกระวายใจ
ในทางที่ถูกต้องด้านสังคม การออกก าลังกายและเล่นกีฬาเปิด โอกาสให้เด็กฝึกคุณธรรมปฏิบัติตาม
ระเบียบข้อบังคับของการละเล่น รู้จักหน้าที่ รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย เคารพกลุ่ม รู้จักการแข่งขัน และ
เสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวมด้านสติปัญญา  มีการพัฒนาการเรียนรู้ มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์  รู้
ถึงความสามารถและขีดจ ากัดของตนเอง  รู้จักใช้ไหวพริบในการตัดสินใจ  ปรับตัวเข้ากับ
สภาพแวดล้อมและเหตุการณ์ได้อย่างเฉลียวฉลาด ส าหรับผู้ใหญ่ การออกก าลังกายเป็นสิ่งจ าเป็นไม่
น้อยไปกว่าเด็กๆ เพราะช่วยส่งเสริมสุขภาพ กล้ามเนื้อให้แข็งแรง หัวใจมีการสูบฉีดโลหิต ท าให้
การไหลเวียนเป็นไปด้วยดีการแลกเปลี่ยนอากาศของปอดมีประสิทธิภาพ  ต่อมเหงื่อกระตุ้น ระบบ
ต่อมไร้ท่อท างานดี และส่งผลการฝึกร่างกายให้ออกก าลังสม่ าเสมอ ท าให้ระบบต่าง ของร่างกาย
ท างานได้ดีและมีประสิทธิภาพมากขึ้น การได้ออกก าลังกายอยู่เสมอ มีผลท าให้หัวใจเปลี่ยนแปลงมี
ขนาดโตขึ้นน้ าหนักหัวใจเพิ่มขึ้น และประสิทธิภาพของหัวใจดีขึ้น นอกจากนี้เส้นโลหิตฝอยที่หล่อ
เลี้ยงหัวใจจะมากขึ้น ปริมาณการสูบฉีดของหัวใจมากกว่าผู้ที่ไม่ได้รับการฝึกการออกก าลังกาย  จาก
การวัดปริมาตรของหัวใจโดยวิธีรังสีในคนที่มีชีวิตและการตรวจหัวใจในนักกีฬาที่ถึงแก่กรรมด้วย
อุบัติเหตุ  พบหลักฐานแน่นอนว่าผู้ที่ฝึกร่างกายอยู่เสมอหัวใจย่อมโตและหนักกว่าผู้ที่ไม่ได้ฝึก ซึ่ง
ทางสรีระวิทยาและกายวิภาคถือว่าปริมาตรของหัวใจเป็นเคร่ืองบอกสมบูรณ์ของคนในด้านความ
ทนทานได้  ในเมื่อร่างกายมีปริมาตรการสูบฉีดของหัวใจได้ดี โลหิตก็สามารถส่งไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายได้ปริมาณสูงกว่าปกติ จึงท าให้เส้นโลหิตเกิดการพองตัว และหดตัวมีการเคลื่อนไหว
เกิดขึ้น การที่เส้นโลหิตมีการเคลื่อนไหวเป็นประจ านั้น จะท าให้เส้นโลหิตรักษาความยืดหยุ่นตัว
และอ่อนตัวอยู่เสมอ จึงเป็นการป้องการโรคเส้นโลหิตเปราะและแข็งตัวได้เป็นอย่างดี นอกจากนั้น
ยังท าให้ไขมันในเส้นโลหิตลดลง การไหลเวียนของโลหิตจึงเป็นไปได้อย่างสะดวก เป็นการป้องกัน
โรคความดันโลหิตผิดปกติอีกด้วย ผู้ที่ออกก าลังสม่ าเสมอจะมีอัตราเต้นของหัวใจช้ากว่าผู้ที่ไม่ได้
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ออกก าลังกายคนปกติมีอันตรายการเต้นของหัวใจ 70 -80 คร้ังต่อนาที ผู้ที่ออกก าลังกายอยู่เสมอ 
อัตราการเต้นของหัวใจจะลดเหลือประมาณ 50-60 คร้ังต่อนาที แสดงว่าอัตราการเต้นของหัวใจเป็น
เคร่ืองบอกถึงผลการออกก าลังกายได้ดีอีกวิธีหนึ่งการออกก าลังกายสม่ าเสมอมีผลต่อระบบ
กล้ามเนื้อและโครงร่าง กล่าวคือ เป็นการช่วยสร้างความแข็งแรงและรักษากล้ามเนื้อทุกส่วนของ
ร่างกาย ทั้งช่วยลดไขมันป้องกันร่างกายไม่ให้อ้วนจนเกินไป และยังท าให้ส่วนประกอบต่างๆ ดีขึ้น 
เช่นปริมาณของเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยวในกล้ามเนื้อหนาขึ้น ผนังกล้ามเนื้อหนาและแข็งแรง เส้นใย
กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่และแข็งแรง จ านวนสารเคมีต่างๆ ในกล้ามเนื้อมีมาก ท าให้กล้ามเนื้อท างาน
อย่างมีประสิทธิภาพ กล้ามเนื้อมีความทนทานมากขึ้น จ านวนเส้นเลือดฝอยที่มาเลี้ยงกล้ามเนื้อมีมาก 
ประสาทเกี่ยวกับความรู้สึก ที่ทอดมายังการออกก าลังกายสม่ าเสมอมีผลต่อระบบหายใจ กล่าวคือ
ปอดจะมีความจุสูงมีอัตราการหายใจต่ า สามารรับออกซิเจนไปเลี้ยงร่างกายได้มากกว่าคนที่ไม่ได้
ออกก าลังกาย เพราะการออกก าลังกายท าให้ปอดต้องท างานหนัก เพื่อเพิ่มปริมาณออกซิเจนและ
ขณะเดียวกันก็ขับคาร์บอนไดออกไซด์ออก ท าให้ถุงลมขยายยืดและหดตัวได้มากกว่าปกติ ถุงลมจึง
ท าหน้าที่ถ่ายเทอากาศได้ดี นอกจากนี้ขนาดของทรวงอกยังเพิ่มขึ้น กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หายใจมี
ความแข็งแรงและมีก าลังมากขึ้น อัตราการหายใจขณะปกติช้าลงเพราะคุณภาพของการสุดอากาศดี
สุดได้ลึกและแรงผลของการออกก าลังกายที่มีต่อระบบประสาท กล่าวคือ  ช่วยลดความเครียดของ
สมองช่วยให้อารมณ์แจ่มใสสมองปลอดโปร่ง ช่วยแก้ไขประสาทเครียดท าให้เ กิดปัญญา และ
เหตุผลท าให้ประสาทปรับปรุงตัวเร็วขึ้น มีการพักฟื้นตัวเร็วขึ้นมีการส่งเริมการท างานร่วมกันของ
กล้ามเนื้อและประสาทดี ช่วยลดความเมื่อยล้าของประสาท นอกจากที่กล่าวมาแล้วผลของการออก
ก าลังกายยังมีต่อด้านอ่ืน ๆ อีก เช่นระบบย่อยอาหาร ท าให้รับประทานอาหารได้ระบบขับถ่าย ท าให้
การขับถ่ายสะดวกเป็นเวลา ท าให้ร่างกายและยังช่วยสามารถต้านทานโรคต่างๆ ได้ดี ซึ่งหมาย
รวมถึงการสร้างภูมิต้านทานโรคขึ้นในร่างกายและยังช่วยให้คนอ้วนผอมลงได้ คนผอมแข็งแรงขึ้น 
ท าให้รูปร่างทรวดทรงดี ช่วยในการเผาพลาญน้ าตาลช่วยให้กินได้นอนหลับการออกก าลังกาย
สม่ าเสมอ จึงนับได้ว่าให้ประโยชน์ต่อร่างกายหลายประการดังกล่าวแล้วแต่ผลที่ได้รับย่อมแตกต่าง
กันไปตามความหนักและปริมาณของการกระท ารวมทั้งวัยของผู้ปฏิบัติกล่าวโดยทั่วไป การออก
ก าลังกายที่หนักและมีปริมาณมากพอสมควรมีผลส่งเสริมสุขภาพคือ ท าให้แข็งแรงขึ้นหรือฟื้ น
สภาพส่วนที่เสื่อมไปให้กลับดีขึ้น ส่วนการออกก าลังกายที่เบาหรือมีปริมาณน้อย ให้ผลเพียงรักษา
สภาพหรือป้องกันการเสื่อมเท่านั้นแต่ข้อส าคัญของการออกก าลังกายที่เบาหรือที่ดีนั้น ควรให้อัตรา
การเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายเพิ่มสูงขึ้นจากขณะพักจากแนวคิดดังกล่าวสรุปได้ว่ า การออก
ก าลังกายนั้น ต้องปฏิบัติให้ถูกวิธี ให้เหมาะสมกับเพศและวัยจึงจะให้ประโยชน์และคุณค่าของ
ร่างกายได้  โดยใช้กิจกรรมกีฬาเป็นสื่อ ทั้งทางตรงและทางอ้อม ล้วนมีประโยชน์ต่อร่างกายทั้งสิ้น  
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 สรุป  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกก าลังกายเพื่อเพิ่ม หรือคงไว้ซึ่งความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและปอด โดยมีขบวนการใช้ออกซิเจนในขบวนการเผาผลาญ 
เพื่อให้เกิดพลังงานส าหรับการออกก าลังอย่างต่อเน่ือง 
 
2.4    งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 2.4.1 งานวิจัยในประเทศ 
 วัฒนา   สุทธิพันธุ์  ( 2548 : บทคัดย่อ)  ได้ท าการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  การวิจัยคร้ังนี้ มี
จุดมุ่ งหมายเพื่อศึกษาพฤติกรรมการอออกก าลังกายของประชาชน  ที่ออกก าลังกายใน
สวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  เปรียบเทียบพฤติกรรม  การออกก าลังกาย  
ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติ  จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานที่และ
เคร่ืองอ านวยความสะดวกที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย  รวมถึงปัจจัยที่สามารถร่วมกันในการ
ท านายพฤติกรรมการสะดวกที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย  ของประชานที่ออกก าลังกา ยใน
สวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครจ านวน 1,000  คน  ซึ่งได้มาโดยกาสุ่มแบบแบ่ง
ชั้น  เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  น าข้อมูลมา
วิเคราะห์เพื่อหาค่าร้อยละ  ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบค่าที  วิเคราะห์ความ 
แปรปรวนแบบทางเดียว  ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ  เชฟเฟ่  หาค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน  และวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบมีขั้นตอน  ผลการวิจัยพบว่า 
 1.  ประชาชนที่ออกก าลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครมี
วัตถุประสงค์ในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  โดยส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 1-2 วัน  แต่
ละคร้ังใช้เวลา ประมาณ  30  นาที  กิจกรรมการออก าลังกายที่ชอบมากที่สุด คือ  การเดิน และการวิ่ง
เหยาะๆ 
 2.  ประชาชนที่ออกก าลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครเป็นกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีความรู้ เจตคติ  จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานที่และเคร่ืองอ านวยความ 
สะดวกในการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี  ส่วนพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนอยู่ใน
ระดับพอใช้ 
 3.  ประชาชนที่ออกก าลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครที่มี 
เพศ อายุ อาชีพ และรายได้ ต่างกัน มีพฤติกรรมในการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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 4.  ประชาชนที่ออกก าลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร มีความรู้ 
เจตคติ จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานที่และเคร่ืองอ านวยความสะดวกในการออก
ก าลังกายสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5. ปัจจัยด้านจิตวิทยา  สุขภาพ  เจตคติ  และสถานที่และเคร่ืองอ านวยความสะดวกสามารถ
ร่วมกันท านายพฤติกรรมการออก าลังกายของประชาชนได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 วัชรินทร์  ขี่ทอง ชบา  ขี่ทอง  และทนงศักดิ์  บันเทิงสุข (2549 : บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเร่ือง  
พฤติกรรมการออกก าลังกาย การเล่นกีฬาและการดูกีฬาของประชาชนในเขตพื้นที่รับผิดชอบ 5 
จังหวัด  ของสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ปี พ.ศ. 2548  เพื่อน าผลการวิจัยมาใช้เป็น
แนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอนของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ให้สามารถ
พัฒนาคุณลักษณะของผู้เรียนในการเป็นผู้น าการออกก าลังกาย  ได้ตรงตามความต้องการของชุมนุม
และสังคม  โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 2,000  คน  จากการสุ่ม  ทั้ง  5  จังหวัดได้แก่  จังหวัดศรีสะ
เกษ  อุบลราชธานี  สุรินท์  ยโสธร  และอ านาจเจริญ  จังหวัดละ  400  คน  และน าข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์ด้วยโปรแกรม  SPSS for Windows  ผลการศึกษาพบว่า 
 1.  ประชาชนออกก าลังกายและเล่นกีฬาร้อยละ  87.35  โดยเป็นประชาชนในเขตเทศบาล  
ร้อยละ  87.87  และนอกเขตเทศบาล  ร้อยละ  87.31 
 2.  ประชาชนที่ออกก าลังกายและเล่นกีฬา  ระบุถึงเหตุผลหลัก  ดังนี้  เพื่อสุขภาพ  ร้อยละ  
76.78  เพื่อความสนุกสนาน  ร้อยละ  51.25  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาร่างกาย  ร้อยละ  37.61 เพื่อ
การแข่งขัน  ร้อยละ  23.52   เพื่อสังสรรค์/สมาคม  ร้อยละ 19.21 
 3.  สถานที่ออกก าลังกายและเล่นกีฬาประจ า  ได้แก่   ในบริเวณบ้านหรือใกล้บ้าน  ร้อยละ  
59.35  สนามกีฬาของสถานศึกษา  ร้อยละ  48.45  ลานกีฬาขององค์การบริการส่วนต าบล  ร้อยละ 
21.95  ลานกีฬาเอนกประสงค์ ร้อยละ  16.25   ลานวัดหรือลานกีฬา  ร้อยละ  16.25  เวลาที่ชอบออก
ก าลังกายและเล่นกีฬา คือ เวลา 17.00 – 19.00 น. ร้อยละ  51.42  และเวลา  15.00-17.00 น. ร้อยละ 
25.22 
 4.  ประชาชนที่ได้ประโยชน์จากการออกก าลังกายและเล่นกีฬามากที่สุด  คือ  กล้ามเนื้อ
แข็งแรง ร้อยละ  65.65  รองลงมาคือ  สนุกสนานคลายเครียด  ร้อยละ  55.80  สมรรถภาพทางกายดี
ขึ้น ร้อยละ 39.10  นอนหลับได้ดีขึ้น ร้อยละ 35.40  รูปร่างดีขึ้น  ร้อยละ 33.32  และหัวใจ  ปอด  
หลอดเลือดดีขึ้น  ร้อยละ 27.35  ตามล าดับ 
 5.  ประชาชนที่ออกก าลังกายและเล่นกีฬา  มีการปฏิบัติตนในการออกก าลงกายหรือเล่น
กีฬามากที่สุด  คือ  การอบอุ่นร่างกายก่อน ร้อยละ 52.45  รองลงมาคือ  ออกก าลังกาย  อย่างน้อย 30  
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นาที  ร้อยละ  49.25  เล่นจนรู้สึกเหนื่อย  ร้อยละ 40.90  แต่งกายให้เหมาะสม  ร้อยละ  33.95  และ
เล่นหลังจากรับประทานอาหารแล้วอย่างน้อย 2  ชั่วโมง  ร้อยละ 9.65 
 6.  กีฬาที่ประชาชนดูแลและเล่นเป็น 5  อันดับแรก  ได้แก่  ฟุตบอล  ร้อยละ  59.01 
วอลเลย์บอล  ร้อยละ  48.00 น. เซปักตะกร้อ  ร้อยละ  27.70  มวยไทย  ร้อยละ  19.40  และ
บาสเกตบอล ร้อยละ  19. 20  
 7.  ประชาชนที่ดูกีฬา  จะดูกีฬาเป็นคร้ังคราวมากที่สุดร้อยละ  37.25  รองลงมาคือ  ดูตาม
โอกาส  ร้อยละ 27.75  ดูทุกวัน  ร้อยละ  17.12  และดูเฉพาะโอกาสการแข่งขันนัดส าคัญ  ร้อยละ 
15.90  ตามล าดับ 
 8.  ประชาชนที่ดูกีฬาเป็น  ดูกีฬาจากการถ่ายทอดสดทางโทรทัศน์มากที่สุด  ร้อยละ78.94  
รองลงมา  ดูจากสนามกีฬา  ร้อยละ  56.70  ดูจากภาพข่าวกีฬา  ร้อยละ 49.32  ดูจากหนังสือพิมพ์  
ร้อยละ  25.45  ดูจากนิตยสาร  ร้อยละ  13.55  และดูจากวิดีโอ/วิซีดี  ร้อยละ  7.85  ตามล าดับ 
 9. ประชานที่ไม่ออกก าลังกายและเล่นกีฬา ให้เหตุผลในการไม่ออกก าลังกายและเล่นกีฬา  
มีดังนี้ไม่มีเวลา  ร้อยละ  43.09  ไม่สนใจ  ร้อยละ  21.54  ไม่มีอุปกรณ์กีฬา ร้อยละ 6.75 เสียเวลา
ท างาน ร้อยละ  5.47  
 เกียรติศักดิ์   เจริญสุข  (2550) ได้ท าการวิจัยเร่ือง ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของครูในจังหวัดนครพนม ปี พ.ศ. 2550  การวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของครูในจังหวัดนครพนม ปี พ.ศ. 2550  เปรียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของครูในจังหวัด
นครพนม  และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านความรู้ความเข้าใจและความรู้สึกเฉพาะต่อ
พฤติกรรม  ได้แก่ความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย  ด้านปฏิบัติการออกก าลังกาย 
ด้านเจตคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย  ด้านการสนับสนุนทางสังคม  กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของครูในจังหวัดนครพนม  กลุ่มตัวอย่างเป็นครูเพศชาย  182  เป็นครู  เพศหญิง  218  คน  รวม
ทั้งสิ้น  400  คน  โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย  เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้น  มีค่าความเชื่อมั่น  0.94  วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจงความถี่ ,  หาค่าร้อยละ , ค่าเฉลี่ย , ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน , การทดสอบค่าที ( t-test )  ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ขอเพียร์สัน  และน าเสนอ  
ในรูปตารางประกอบความเรียง  ผลการวิจัยพบว่า 
 1.  ครูในจังหวัดนครพนม ปี พ.ศ. 2550  มีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก 
 2.  ครูในจังหวัดนครพนมที่มีเพศต่างกัน  มีพฤติกรรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.  ความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย  มีความสัมพันธ์ทางบวกกบพฤติกรรม
ออกก าลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 4.  ด้านปฏิบัติการออกก าลังกาย  มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมออกก าลังกายของ
ครูในจังหวัดนครพนม  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5.  ด้านการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมออกก าลังกายของ
ครูในจังหวัดนครพนม  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ฤทัยชนก  กุลสืบและวรัญญา   เชื้อทอง (2550)  ได้ท าวิจัยเร่ือง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองของประชาชนใน ต าบลหวยกระเจา  อ าเภอหวยกระเจา  จังหวัดกาญจนบุรี     การศึกษาคร้ังนี้    
เป็นการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชาชนในต าบลหวยกระเจา  อ าเภอหวยกระเจา   
จังหวัดกาญจนบุรี    โดยศึกษาจากกกลุ่มตัวอย่าง    จ านวน  250    คน  ด าเนินการศึกษาเชิงพรรณนา 
เคร่ืองมือที่ใช้เป็นแบบสอบถามซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้น      เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการส่งแบบสอบถามไป
ให้กลุ่มตัวอย่างที่อ่านหนังสือไดตอบกลับมา น าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยโปรแกรมส าเร็จรูป   เพื่อหา
ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน      เปรียบเทียบความแตกต่างโดยใช้สถิติ t-test   และ    
F-test      การวิจัยคร้ังนี้ ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ  0.05   ผลการศึกษาพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย   ร้อยละ  58.0  อายุมากกว่า 30  ปี ร้อยละ  44.4   สถานภาพคู่ ร้อย 
ละ 71.2   การศึกษาระดับประถมศึกษา ร้อยละ 60.0  อาชีพรับจ้างร้อยละ  58.0 รายได้เฉลี่ยต่อเดือน  
3,000-4,999  บาท  ร้อยละ 34.0  ไมมีโรคประจ าตัวร้อยละ 83.6  การรับรูประโยชน์ของการดูแล
ตนเองในระดับปานกลาง ร้อยละ 72.8 รับรู้อุปสรรคของการดูแลตนเองในระดับปานกลาง   ร้อยละ  
72.0   ปัจจัยด้านเพศ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้เฉลี่ยต่อเดือน การมีโรคประจ าตัว และการรับรู้
ประโยชน์ของการดูแลตนเองต่างกัน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05  สวนปัจจัยด้านอายุ   สถานภาพสมรส  และการรับรู้อุปสรรคของ
การดูแลตนเองต่างกัน     มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  0.05   
 ประวิทย์   สุทธิบุญ  (2550) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ความต้องการการออกก าลังกายของ
ประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจ าปี  2550 การวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษา
ความต้องการการออกก าลังกายของประชาชนในสวนธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  
ประจ าปี  2550  ใน  4  ด้าน  คือ  ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์  ด้านบุคลากรที่
ให้บริการ  ด้านการจัดการ  และด้านการส่งเสริมและให้ความรู้ในการออกก าลังกาย  กลุ่มตัวอย่าง
แบ่งเป็นประชาชนที่ออกก าลังกายที่หนองประจักษ์  จ านวน  400  คน  ได้มาโดยการสุ่มแบบบังเอิญ  
(Accidental  Random  Sampling) เคร่ืองมือที่ใช้ในกาวิจัยเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีค่า
ความแตกต่างของประชาชนที่ออกก าลังกายในสวนสาธารณะหนองประจักษ์ และหนองสิม  ที่มี
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เพศ  อายุ  ระดับการศึกษาที่แตกต่างกัน   โดยใช้สถิติที       (t-test  Independent) และน าเสนอในรูป
ตารางประกอบความเรียงผลการวิจัยพบว่า  
 1.  ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก  สถานที่ และอุปกรณ์ความต้องการการออกก าลังกายของ
ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  โดยรวมอยู่ในระดับปาน
กลาง  คิดเป็นร้อยละ  32.25  เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า  มีความต้องการอยู่ ในระดับมาก  คือ  มี
การจัดสถานที่เพื่อใช้ในการออกก าลังกายในร่ม  38.75  มีความต้องการอยู่ในระดับมาก  คือ  
สถานที่ออกก าลังกายมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก  คิดเป็นร้อยละ  36.50  มีการจัดสถานที่เพื่อใช้ใน
การออกก าลังกายกลางแจ้ง  คิดเป็นร้อยละ  35.25  มีความต้องการอยู่ในระดับปานกลาง  คือ มีห้อง
เปลี่ยนเคร่ืองแต่งตัวอย่างเพียงพอ  คิดเป็นร้อยละ  36.75  
 2.  ด้านบุคลากรที่ให้บริการความต้องการการออกก าลังกายของประชาชนที่มาออกก าลัง
กายที่สวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจ าปี  2550  โดยอยู่ในระดับปานกลาง  คิด
เป็นร้อยละ  35.20 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า  มีความต้องการอยู่ในระดับปานกลาง  คือ  มีการ
จัดบริการทดสอบสมรรถภาพให้กับประชาชนที่มาออกก าลังกายประจ าเดือนหรือประจ าปี  คิดเป็น
ร้อยละ 40.25 มีความต้องการอยู่ในระดับมาก  คือ  มีการจัดบอร์ดประชาสัมพันธ์ให้ข่าวสาร และ
ความรู้แก่ผู้ที่มาออกก าลังกาย  คิดเป็นร้อยละ  36.25   
 3.  ด้านการส่งเสริมและให้ความรู้ในการออกก าลังกาย ความต้องการการออกก าลังกายของ
ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจ าปี  2550  โดยรวม
อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ  33.84  เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า  มีความต้องการอยู่ใน
ระดับมาก  คือ  มีการประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย  คิดเป็นร้อยละ 40.50   มีความ
ต้องการอยู่ในระดับปานกลาง  คือ  มีการจัดท าป้ายโฆษณาเชิญชวนให้มาออกก าลังกาย  คิดเป็นร้อย
ละ  39.50  มีการจัดการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ปีละ 2  คร้ัง  คิดเป็นร้อยละ  34.75   
  4. ค่าเฉลี่ยความต้องการการออกก าลังกายของประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะ
หนองประจักษ์และสวนสาธารณะหนองสิม  ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะหนอง
ประจักษ์  และหนองสิม   เพศชายและเพศหญิง มีความต้องการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะหนองประจักษ์  จ าแนก
ตามอายุ  มีความต้องการออกก าลังกายแตกต่างกัน   ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะ
หนองประจักษ์   จ าแนกตามอายุ  มีความต้องการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05   
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 5.  ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาล นคร
อุดรธานี ประจ าปี  2550  จ าแนกตามอายุ  มีความต้องการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

6.  ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะหนองประจักษ์  จ าแนกตามระดับ 
การศึกษา  มีความต้องการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 
 7.  ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะหนองสิม  จ าแนกตามระดับการศึกษา มี
ความต้องการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 8.  ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาล นคร
อุดรธานี ประจ าปี  2550  จ าแนกตามระดับการศึกษา  มีความต้องการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 
 ถวัลย์ แตงไทยและอธิพัชร์ ดาดี (2551) ได้ท าการวิจัยเรื่องพฤติกรรมและความต้องการออก
ก าลังกายของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาถึงพฤติกรรมและความต้องการออกก าลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตย์และเปรียบเทียบพฤติกรรมและความต้องการออกก าลังกายของบุคลากรกับนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ ผู้วิจัยได้ส่งแบบสอบถามไปยังบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตย์จ านวนบุคลากร 291 คนและจ านวนนักศึกษา 377  คน รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  668  คน   
ผู้วิจัยได้เก็บแบบสอบถามด้วยตนเอง ได้รับแบบสอบถามคืนมาจ านวน  668  ฉบับ  คิดเป็นร้อยละ  
100  การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS  โดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและเปรียบเทียบความคิดเห็นระหว่างกลุ่มโดยใช้ค่าที ( t – test )  ผลการวิจัยพบว่า 
 1. พฤติกรรมและความต้องการออกก าลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตย์  รวม  5  ด้าน   ในภาพรวมอยู่ระดับค่อนข้างมาก  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มี
พฤติกรรมและความต้องการออกก าลังกาย อยู่ระดับค่อนข้างมาก  โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย
ได้ดังนี้คือ ด้านพฤติกรรมและความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก  
รองลงมาคือ ด้านพฤติกรรมและความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ ด้านพฤติกรรมและความ
ต้องการด้านช่วงเวลาในการออกก าลังกาย  และด้านพฤติกรรมและความต้องการด้านวิชาการ  
ตามล าดับ 
 2.  เปรียบเทียบพฤติกรรมและความต้องการออกก าลังกายของระหว่างบุคลากรกับนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ มีพฤติกรรมและความต้องการรวมทุกด้านไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ขนิษฐา  อ่ิมสุวรรณ ชอบ  หนูกล่ าและสมนึก  เอมพรหม (2552) ได้ท าการศึกษาเร่ือง
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาในระดับปริญญาตรี ภาคปกติ ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราช
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ภัฏพิบูลสงคราม การศึกษาในคร้ังนี้มีจุดม่งหมายเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาในระดับปริญญาตรี ภาคปกติ ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงครามกลุ่มตัวอย่าง 
ได้แก่ นักศึกษามหาวิทยาราชภัฏพิบูลสงคราม ชั้นปีที่ 1 ในปีการศึกษา 2551   จ านวน 1,422  คน 
โดยท าการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย เคร่ืองมือมีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ( Check list)   สถิติที่
ใช้เป็นการหาค่าร้อยละ ผลการศึกษาพบว่า 

1. นักศึกษาส่วนใหญ่ออกก าลังกาย ร้อยละ 91.1 และไม่ออกก าลังกาย ร้อยละ 8.9  

2.  นักศึกษาที่ไม่ออกก าลังกายให้เหตุผลในการไม่ออกก าลังกาย คือ ไม่สนใจ ร้อยละ 37.5   

เสียเวลาท าการบ้านร้อยละ  36.8  ไม่มีเวลา ร้อยละ 25.1  ไม่มีอุปกรณ์ ร้อยละ  0.6 

 3.  นักศึกษาส่วนใหญ่ออกก าลังกายโดยการว่ิงมากที่สุด ร้อยละ 28.5 รองลงมาการเต้นแอโร

บิค ร้อยละ 16.5  ออกก าลังกายโดยการเล่นฟุตซอล ร้อยละ  11.6 

4.  นักศึกษามีปฏิบัติตนก่อนออกก าลังกาย  คือ การวิ่งเหยาะๆ ร้อยละ 46.2   รองลงมา คือ 

การยึดเหยียดกล้ามเนื้อ ร้อยละ  45.6 และการปฏิบัติตนหลังการออกก าลังกาย  คือ การยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ ร้อยละ 93.8 รองลงมา คือ การชะลอความเร็ว ร้อยละ 2.7 

5.  นักศึกษามีวัตถุประสงค์ในการออกก าลังกาย  คือ เพื่อสังคม / ได้เพื่อนมากขึ้น ร้อยละ 

16.6 เพื่อให้มีรูปร่างและทรวดทรงดี  ร้อยละ 16.0 เพื่อเสริมสร้างบุคลิกภาพ   ร้อยละ 15.8 เพื่อ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ร้อยละ 15.4 

6.  สถานที่ที่นักศึกษาใช้ออกก าลังกายเป็นประจ า คือ สนามกีฬาในมหาวิทยาลัย ร้อยละ 

3.22  สวนสาธารณะของเทศบาล ร้อยละ 29.5 สนามกีฬากลางแจ้งตามคระวิชาที่สังกัด ร้อยละ 16.5 

เวลาที่ชอบออกก าลังกาย คือ เวลาเย็น ร้อยละ 99.4 เวลาเช้า ร้อยละ 0.6 
ปรินดา  จ าปาทอง (2552) ได้ท าการศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร

สาธารณสุขในอ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่  การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของบุคลากรสาธารสุขในอ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ และเพื่อศึกษาถึงปัจจัยที่มีผล
ต่อการออกก าลังกายของบุคลากรสาธารสุข อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่  โดยเก็บข้อมูลจากกลุ่ม
ตัวอย่าง  จ านวน  500  ตัวอย่าง ท าการวิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และการวิเคราะห์ด้วย
แบบจ าลองโลจิท (Logit model) ด้วยเทคนิควิธีการวิเคราะห์การประมาณภาวะความน่าจะเป็น
สูงสุด (maximum likelihood estimates: MLE ) และเทคนิควิเคราะห์ marginal effect 
 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อย
ละ 67.7 อยู่ในช่วงอายุต่ ากว่า 30 ปี ร้อยละ 45.7 มีสถานภาพโสด ร้อยละ 49.2 มีการศึกษาระดับ
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ปริญญาตรี ร้อยละ 39.20 มีรายได้อยู่ในช่วง 10,000 – 20,000  บาท ร้อยละ 48.5  มีสายปฏิบัติงานอยู่
ในสายงานบริการร้อยละ 37.7  ไม่มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 86.2  และไม่ท างานพิเศษนอกเหนือจาก
งานประจ า ร้อยละ 86.9  ด้านพฤติกรรมการอออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างพบว่า โดยส่วนใหญ่
ออกก าลังกายจ านวน 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ร้อยละ 31.6 เวลาที่ใช้ออกก าลังกายคือ 15-30 นาท ร้อนละ 
38.4 ออกก าลังกายในเวลาช่วงหลังเลิกงาน ร้อยละ 68.8 หลังการออกก าลังกายรู้สึกเหนื่อยและมี
อาการหอบเล็กน้อย ร้อยละ 50.2 ออกก าลังกายที่บ้านหรือที่ท างาน ร้อยละ 34.2  และเลือกออกก าลัง
กายโดยการว่ิงเหยาะๆ ร้อยละ 22.0 
 ผลการศึกษาปัจจัยที่มีต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรสาธารณสุขพบว่าปัจจัย
ที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจเลือกออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอของบุคลากรสาธารณสุขในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเชียงใหม่ คือ ผู้บริหารจัดงบประมาณสนับสนุนกิจกรรมการออก าลังกาย เป็นปัจจัยที่
ส าคัญที่สุด ซึ่งมีผลต่อโอกาสที่บุคลากรสาธารสุขจะออกก าลังอย่างสม่ าเสมอเพิ่มขึ้น ร้อยละ 23.8 
รองลงมา ได้แก่ ความต้องมีรูปร่างที่ดี สมส่วน การมีเวลาว่างหลังจากท างาน ความเครียดที่เกิดจาก
การท างาน การไม่ท างานพิเศษนอกเหนือจากงานประจ า และระดับการศึกษาตั้งแต่ปริญญาตรีขึ้นไป 
มีผลต่อโอกาสที่บุคลากรสาธารณสุขจะออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเพิ่มขึ้น ร้อยละ 12.6 -23.0 
นอกจากนี้ยังมีปัจจัยด้านสายงานต่างๆ ที่ไม่ใช่งานธุรการ น้ าหนักตัวเกินมาตรฐาน การจัดแข่งขัน
กีฬาของหน่วยงาน สถานที่ออกก าลังกายอยู่ใกล้บ้านหรือที่ท างาน อายุตั้งแต่ 35 ปีขึ้นไป และรายได้
ตั้งแต่ 15,500 บาท ขึ้นไป มีผลต่อโอกาสที่บุคลากรสาธารณสุขจะออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
เพิ่มขึ้น ร้อยละ 0.0007-10.3 

ฉลอง  อภิวงศ์. (2554). พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการค้า 
ไทย. การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยหอการค้าไทย ด้านความรูเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ด้านเจตคติต่อการออก
ก าลังกาย และด้านการปฏิบัติการออกก าลังกายผลการวิจัยพบว่า 

1.นักศึกษาเพศชาย และนักศึกษาเพศหญิง มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย มีพฤติกรรมการออก 
ก าลังกายด้านความรู้แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ส่วนด้านเจตคติและด้านการ
ปฏิบัติไมแตกต่างกัน 

2. นักศึกษาเพศชายและนักศึกษาเพศหญิงชั้นปีต่างกัน มีเจตคติต่อการออกก าลังกาย 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ส่วนด้านความรู้ และด้านการปฏิบัติไม่แตกต่างกัน 

ศิวะ พลนิล (2555)ได้ท าการวิจัยเร่ือง พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาปริญญา
ตรี  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษา 
และเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกาย และปัจจัยทีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
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นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญา
ตรี จ านวน 400 คน เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental sampling) เก็บข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที 
(t-test) การทดสอบค่าเอฟ          (F-test) และค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson 
product moment corr I elation coefficient)  ผลการศึกษาพบว่า   
  1. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ มีพฤติกรรมการออกก าลัง
กายอยู่ในระดับดี  

2. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ ทีศึกษาในคณะต่างกัน มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีระดับ .05  
  3. นักศึกษาทีมีเพศและสถานที%ศึกษาต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติทีระดับ .05  
  4. ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายการรับรู้ภาวะ
สุขภาพ  การรับรู้ความสามารถแห่งตน  แรงสนับสนุนทางสังคม และการได้รับข้อมูลข่าวสาร มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตภาคใต้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีระดับ .05 
  5. การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที
ระดับ .05  

2.4.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 กริส ไคลและไอเซน (Griest  Klen & Eischen 1978 อ้างถึงใน สมาพร ทองมี 2545 )จาก
สถาบันสุขภาพจิตแห่งอเมริกา (National Institute of Mental Health) ไดท าการศึกษาเปรียบเทียบ
กลุ่ม 3 กลุ่มที่มีปัญหาเก็บกดให้เข้าร่วมกิจกรรม ผลการท ากิจกรรมพบว่า 
 1. มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น(Physical Fitness) การที่บุคคลได้มีการพัฒนาการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพหรือการออกก าลังกายแบแอโรบิค จะช่วยให้มีระบบไหลเวียน
โลหิต ระบบทางเดินหายใจ การสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อที่ดี กว่าท าให้มี
ความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง 
 2. มีเป้าหมายแห่งความส าเร็จ (Achievement) เมื่อบุคคลได้พัฒนาโปรแกรมการออกก าลัง
กายอย่างต่อเนื่อง จะต้องมีการวางป้าหมายของตนเองคือเป้าหมายแห่งการสร้างความสมดุลทาง
สุขภาพกาย สุขภาพที่ดีและเข้าร่วมกิจกรรมหรือด าเนินการให้บรรลุเป้าหมายแห่งความส าเร็จนั้น 
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 3. ความรู้สึก ความสมดุล สุขภาพจิตดี (Well-Being) เมื่อบุคคลได้มีการวางเป้าหมายมีการ
พัฒนาสุขภาพสมรรถภาพที่ดีก็จะก่อให้เกิดความสมดุล ในด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี เป็นคน
ที่มีอารมณ์ดี มีสุขภาพจิตที่ดี 

4. มีความรู้สึกมีความสามารถ เชี่ยวชาญ และควบคุม (Competence mastery and control) 
การทีบุคคลได้ออกก าลังกายอย่างมีเป้าหมาย มีสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และจิตที่ดีก็จะช่วยส่ง
เริมให้มีความเชี่ยวชาญในเร่ืองของสุขภาพการออกก าลังกาย ก่อให้เกิดความมั่นใจในตนเอง และ
ยอมรับตนเองมากขึ้น 

5. ปรับตัวให้สัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพ  (health behaviors) การที่บุคคลมีการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีมีความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง ก็จะสามารถปรับตัวในพฤติกรรมที่
เกี่ยวสุขภาพได้ดียิ่งขึ้น เช่น เมื่อรู้ว่าการสูบบุหร่ีหรือเสพสารเสพติดและของมึนเมาท าให้ร่ายกาย
ทรุดโซม 
 6. มีประสบการณ์ทางสังคม (Social experience) เมื่อบุคคลได้มีการเลือกกิจกรรมการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพและฝึกปฏิบัติ จึงเป็นส่วนหน่ึงของลีลาชีวิตจะเป็นการสร้าง 
ประสบการณ์ความตั้งใจของชีวิตที่ดี มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี รู้จักบทบาทและสังคมประชาธิปไตยเป็น
การสร้างประสบการณ์ทางสังคม 
 7. การได้ประสบการณ์ความตั้งใจ (Experimental attention) การที่บุคคลที่มีส่วนร่วมใน
กิจกรรมการดูแลสุขภาพ การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพอย่างต่อเนื่อง ถือว่าเป็นการ
สร้างประสบการณ์ความตั้งใจของชีวิตที่ดี และจะเป็นหลักการ หรือเกณฑ์ในการท างานหรือปฏิบัติ
ภารกิจได้อย่างมีเป้าหมาย หรือมีจุดหมาย มีการสร้างเสริมประสบการณ์หรือความส าเร็จให้แก่
บุคคลนั้น 
 8. มีแรงเสริมโดยสิ่งส าคัญเช่น (Reinforcement by significant others) เมื่อบุคคลได้เข้าร่วม
กิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ ได้มีการวางเป้าหมายความส าเร็จมีสรรถภาพ
ทางกายที่ดีขึ้น มีความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง มีความสมดุลทางสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดีปรับตัวเข้ากับ
พฤติกรรมสุขภาพประสบการณ์ทางสังคม  และมีความมุ่งมั่นตั้งใจประกอบกับมีแรงเสริมที่เป็น
จุดมุ่งหมายของชีวิตที่ดี จะช่วยให้บุคคลมีการยอมรับนับถือตนเองมากขึ้น และส่งเสริมให้ เป็นที่
ยอมรับนับถือ โดยผู้อื่นตามมาด้วย 
 รีด (Reed, 1983 ) ได้ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพกับสภาวะสุขภาพด้านร่างกาย ศึกษา
บุคคลที่มีอายุ 17-68 ปี จ านวน 542 คน ที่เมืองเซนต์หลุย ประเทศสหรัฐอเมริกาโดยติดตาม
พฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างเป็นเวลา 18 เดือน ผลการศึกษา พบว่า การออกก าลังกายมี
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ความสัมพันธ์กับภาวะสุขภาพด้านร่างกาย ถ้าออกกก าลังกายสม่ าเสมอจะส่งผลให้ภาวะสุขภาพด้าน
ร่างกายดี 
 เลนด์วอน (Lendvoy 1985 : 1236-A)ได้ศึกษาเร่ือง การศึกษาเหตุผลของการวิ่งโดยการ
ค้นคว้าทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกาย ความมุ่งหมายและเหตุผลของการศึกษาคือ
การศึกษารายละเอียดว่าท าไมผู้ใหญ่ใช้เวลาตัดสินใจใช้เวลาว่างในการเร่ิมต้นออกก าลังกายโดย
ล าดับรอง ผลการศึกษา พบว่า ปัจจัยที่เหมือนกันที่ชักจูงให้ผู้ใหญ่เร่ิมต้นวิ่งคือสิ่งแวดล้อม ผลที่ได้
จากการวิ่งเพื่อจะให้ร่างกายเปลี่ยนแปลงในขณะที่วิ่ ง การเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญที่สุดคือ การ
เคลื่อนไหวของร่างกายในขณะที่วิ่งซึ่งบางคร้ังไม่สามารถที่จะอธิบายได้ว่าการวิ่งควรดูความ
ต้องการทางเพศ อายุ และระยะเวลาในการปรับปรุงสักส่วน เตรียมโครงสร้างตามหลักการ ท าให้เรา
มีโปรแกรมส าหรับการออกก าลังกายไว้โดยเฉพาะ 
 ชอร์  (Shore 1986 : 2621-A) ได้ศึกษาเร่ือง ผลของการออกก าลังกายที่มีต่อระบบหัวใจและ
ปอดในขณะพัก เป็นการออกก าลังกายแบบเกร็ง (ไม่เคลื่อนที่) ในกลุ่มผู้มีความดันโลหิตค่อนข้างสูง 
จุดมุ่งหมายของการศึกษาคร้ังนี้เพื่อทดสอบสมมุติฐานและศึกษาผลของการฝึกออกก าลังกายต่อ
ความดันโลหิตสูงสุด  อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักและการเปลี่ยนแปลงที่สนองตอบต่อการเกร็ง 
กล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้มีความดันโลหิตสูงขั้นต่ าที่มีอายุระหว่าง 18-26 ปี จ านวน 17 คน และ
กลุ่มมีความดันโลหิตปกติ อายุระหว่าง 18-27 ปี จ านวน 9 คน โดยผ่านการศึกษาประวัติโดยย่อ 
จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มทดลอง เพื่อฝึกความทนทานเป็นเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่ม
ควบคุมแล้วท าการศึกษาภายหลังจากครบเวลาที่ก าหนดในลักษณะต่างๆดังนี้ 

1. ศึกษาขณะพัก 
2. ศึกษาผลตอบสนองหลังการออกแรงบีบมือเป็นเวลา 10 นาที 
3. ศึกษาผลตอบสนองจากแบบทดสอบที่ก่อให้เกิดความเครียดทางอารมณ์ 

ผลการศึกษายอมรับว่า ระหว่างกลุ่มผู้มีความดันโลหิตสูงขั้นต่ าและกลุ่มปกติแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อช่วงเวลาของความดันโลหิตสูงขณะพัก   อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด และอัตราชีพสูงสุดขณะเกิดความเครียดทางอารมณ์   อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ความดัน
โลหิตสูงสุด และช่วงเวลาความดันโลหิตสูงสุด ขณะออกก าลังกายแบบคงที่ 

4.  ความดันโลหิตสูงขณะออกก าลังกายแบบเคลื่อนที่ และยอมรับว่าการฝึกส่งผลให้เกิดความ 
เปลี่ยนแปลง ดังนี้ ความดันโลหิตสูงขณะออกก าลังกายแบบคงที่ลดลง ความดันโลหิตสูงสุดขณะที่
ความเครียดทางอารมณ์ลดลง และอัตราการเต้นของหัวใจเกือบสูงสุดขณะออกก าลังกายแบบ
เคลื่อนที่ลดลง และอัตราการใช้ออกซิเจนของร่างกายสูงสุดเพิ่มขึ้น สรุปผลการทดลองยอมรับ
สมมุติฐานการทดลองว่าการออกก าลังกายแบบคงที่ และสร้างความเครียดทางอารมสามารถ
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น าไปใช้ในทางกายภาพบ าบัดผู้ป่วยด้านความดันโลหิตข้อมูลที่ได้มาทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยโดยใช้การทดสอบค่าที่ (t-test) ที่ระดับมีนัยส าคัญที่ .05 ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มฝึกแอโร     
บิคดานซ์แบบแรงกระแทกสูงมีการใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อน และหลังทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ส่วนกลุ่มที่ฝึกแอโรบิคแบบแรงกระแทกต่ า ค่าการใช้ออกซิเจนก่อนและหลังไม่แตกต่างกัน เมื่อ
เปรียบเทียบการ  ใช้ออกซิเจนสูงสุดของทั้งสองกลุ่ม พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ  ส่วนค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลง อย่างมีนัยส าคัญ กลุ่มที่ฝึกแอโรบิค แบบแรงกระแทกต่ ามีความ
อ่อนตัวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ กลุ่มที่ฝึกแอโรบิค แบบแรงกระแทกสูงค่าความอ่อนตัวไม่เพิ่มขึ้น 
 ยามาซูกิ และโอคาดะ (YamaGuchi and Okada 1988) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการเข้าร่วมเป็น
สมาชิกกับศูนย์สุขภาพตามการรับรู้ของผู้ใช้บริการพบว่า แม้ว่าการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬาและ
การออกก าลังกายจะเพิ่มมากขึ้น แต่ความตั้งใจที่จะเข้าโปรแกรมกีฬามีน้อยวัตถุประสงค์ของ
การศึกษาคร้ังนี้ก็เพื่อตรวจสอบปัจจัยในการเข้าเป็นสมาชิกของศูนย์สุขภาพตามการรับรู้ของ
ผู้ใช้บริการ ปัจจัยต่างๆ มีดังนี้ 

1. ความพึงพอใจในอุปกรณ์ สถานที่ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
2. ความพึงพอใจที่มีต่อเจ้าหน้าที่ 
3. ความพึงพอใจในกิจกรรมการออกก าลังกาย 

   เบรนฟอร์ด (Bradford, 1989:1591-A) ท าการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษากับวิชาอ่ืน โดยใช้นักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยที่
ก าหนดให้วิชาพลศึกษาเป็นวิชาบังคับพื้นฐานแยกเป็นนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 225 คน นักศึกษา
เอกอ่ืนที่ไม่ใช่พลศึกษา 549 คน ผลปรากฏว่า นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความต้องการเข้าร่วม
กิจกรรมออกก าลังกายในระหว่างเวลาว่างมากกว่านักศึกษาวิชาเอกอ่ืน ส่วนการไม่เข้าร่วมของ
นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มักจะมีปัญหาเร่ืองดินฟ้าอากาศ การเจ็บป่วย  การบาดเจ็บ หรือภารกิจที่
ต้องรับผิดชอบ ส าหรับกิจกรรมควรเพิ่มกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิค นอกจากนั้นเพศก็
มีผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายในระหว่างเวลาว่าง 

Ameriacn College of Sport Medicine (1995) เป็นสถาบันที่ศึกษาค้นคว้าและรวบรวม
ผลงานวิจัยที่เกี่ยวกับวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา ชี้ว่าการออกก าลังกายที่เหมาะสม
ทั้งปริมาณและคุณภาพส าหรับผู้ที่เจริญเติบโตเต็มที่แล้ว เพื่อพัฒนาหรือรักษาระดับของสมรรถภาพ
ทางกายต้องเป็นการออกก าลังกายที่มีลักษณะดังนี้ 

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

Heart Rate Reserve) หรือระหว่างร้อยละ 50-85 ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2Max) 
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3. ความนาน 15-60 นาที (ติดต่อกัน) ของงานประเภทแอโรบิค 
4. เป็นลักษณะที่ต้องใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ตามส่วนต่างๆทั่วร่างกาย 

 โชเว่อร์  เอสเบลล  มาร่ี ( Jowers, Esbelle Marie 2000 : 4562 )  ได้ท าการวิจัย เร่ือง ปัจจัยที่
มีผลต่อความเชื่อมั่นในการออกก าลังกายของคนอายุ  ระหว่าง  40-79  ปี  ใช้กลุ่มตัวอย่าง  365  คน  
ใช้แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย สุขนิสัย  แรงจูงใจในการออกก าลังกาย และกลวิธีที่
ท าให้เกิดความเชื่อมั่นต่อการออกก าลังกาย ผลเร่ิมต้นพบว่า  กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายอยู่ใน
ระดับกลาง  5  คร้ังต่อสัปดาห์  40  นาที  ต่อวัน  จัดอยู่ในระดับปานกลาง กลุ่มตัวอย่างออกก าลั ง
กายได้อย่างเด็กหนุ่ม  ทั่วไป  และรับรู้ถึงการที่ร่างกายแข็งแรงดีเยี่ยม กลุ่มตัวอย่างได้รับการส่งเสริม
เล็กน้อยในการออกก าลังกาย  การวิจัยครั้งน้ี มุ่งประเด็นไปที่ 

1. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลา  10  ปี  และเพศของพฤติกรรมของการออกก าลังกาย 
ก าลังการฝึกฝน สุขนิสัย  และแรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
 2.  เพื่อศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการของเพศชาย  ในช่วงเวลา  3 ปี  เพื่อตรวจสอบความสามารถ
ความสามารถที่สร้างความเชื่อมั่นในการออกก าลังกาย  และตรวจสอบตัวแปรที่ใช้วัด ในปี 1995  
เพื่อคาดคะเนในการออกก าลังกายในปัจจุบัน 
 3.  เพื่อประยุกต์ใช้รูปแบบ ทฤษฎี  การเคลื่อนไหว  เพื่อศึกษาพฤติกรรมของผู้สูงอายุที่มี
ความตั้งใจในการออกก าลังกาย    
 ผลการวิจัยพบว่า  

1. ไม่มีผลโดยตรง  ในระยะเวลา  10 ปี  ที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย สุขนิสยั 
นิสัยช่วงระยะเวลา 10 ปี มีผลเฉพาะต่อก าลังกาย  คือ อายุ เพศ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย  ผล
โดยตรงส าหรับเพศพบว่า  ก าลังการฝึกฝนและสุขนิสัย  ของผู้ชายดีกว่าผู้หญิง แต่การฝึกสุขนิสัยมี
เล็กน้อยทั้งชายและหญิง  ทุกช่วงอายุ  รับฟังด้วยความสนุกสนานและคิดว่า มันเป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพ  ซึ่งเป็นแรงจูงใจเบื้องต้นในการออกก าลังกาย 
 2.  มีผลโดยตรงเกี่ยวกับเวลา (1995-1998)  มีผลโดยตรงและไม่มีผลโดยตรงส าหรับช่วง
ระยะเวลา 10  ปี ของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งพฤติกรรมการออกก าลังกายลดลง  จากปี 
1995-1998  ลดลงมากที่สุด  จากคนที่มีช่วงอายุ  70  ปี  ออกก าลังกายโดยรวมแล้วมีส่วนร่วมในการ
ออกก าลังกาย ในปี 1998  เป็นช่วงระยะเวลา  3  ปี  เพศชายออกก าลังกายต่อเนื่อง ในระดับดีกว่า
บุคคลทั่วไป 
 3.  มีผลโดยตรง  ส าหรับช่วงระยะเวลา  อันได้รับการสนับสนุนจาการประเมินการจาก
สังคม  ท าให้เกิดความสัมพันธ์  เกิดเงื่อนไขที่จากเคาน์เตอร์เจ้าหน้าที่ และมีการประเมินก าลังตัวเอง
ได้  คนเหล่านี้มีพฤติกรรมการออกก าลังกายไม่เกี่ยวข้องกับอายุและเพศ 
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 คิลปาติก  มาณ์  คัส  เวย์นี่  ( Kilpatrick  Marcus Wayne. 2000 : 4335 ) ได้ศึกษาวิจัย เร่ือง  
แรงจูงใจและปัจจัยที่มีผลตัวเองในการออกก าลังกาย มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาเคร่ืองมือวัดแรงจูงใจ
ในการออกก าลังกาย  ซึ่งมีพื้นฐานปัจจัยที่มีผลต่อตัวเองทีมีความเที่ยงตรงและความเชื่อมั่น  
ประชากร  กลุ่มตัวอย่างมี  2  กลุ่ม  เป็นอาสาสมัครนักศึกษา กับเจ้าหน้าที่  ที่ใช้อุปกรณ์กีฬา
นันทนาการของมหาวิทยาลัยเนาว์เวทเทอร์  รวม 731  คน  รูปแบบวิจัยมีทั้งเชิงคุณภาพและเชิง
ปริมาณ  ในส่วนเชิงคุณภาพเป็นแบบสอบถามปลายปิด  พร้อมข้อเสนอแนะ  แบบสอบถามเชิง
ปริมาณเป็นหัวข้อ  ที่สัมพันธ์กับปัจจัยที่มีผลต่อตัวเอง ผลการศึกษาพบว่า  รูปแบบตามแนวคิด  
สรุปเป็น  15  ด้าน  ที่สัมพันธ์กับปัจจัยที่มีผลต่อตัวเอง ในการออกก าลังกาย ทุกด้านที่น าไปวัด  รวม  
58  หัวข้อ  แต่ละด้านแต่ละข้อ  ถูกพัฒนาภายใต้ข้อแนะน า  รูปแบบถูกทดสอบด้วยเคร่ืองมือ  TSI  
ได้ผล 0.9  RMSE  ได้ผล 0.5  และNNFI ได้ผล 0.88 
 อเลลสารดรา  ดี คาร์แวโฮ  เบสโตน  และวิลสัน  จาคอบ  ฟิลโฮ ( Alessandra de Carvalho 
Bastone. Wilson  Jacob Filho. 2004 : 659). ได้ศึกษาวิจัย  เร่ือง  ผลการใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายของผู้สูงอายุ  โดยด าเนินการใช้โปรแกรมออกก าลังกายเป็นเวลา 6  เดือน  กับผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่
ในบ้านพักคนชรา  กลุ่มตัวอย่างมีอายุ 60-99  ปี  จ านวน 40  คน ซึ่งใช้รายการออกก าลังกาย คือ 
วิ่งวิบาก ทดสอบระบบการเดินกระย่องกระแย่ง  ทดสอบการเดิน 6  นาที  โดยใช้เคร่ืองวัด MMSE 
และ GDS  พบว่า  กลุ่มทดลองมีการพัฒนาการปฏิบัติได้เป็นอย่างดี 
 วาย  ลิม และ เจ คิม ( Y Lim, J Kim. 2004 : 460)  ได้ศึกษาวิจัยเร่ือง  ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับ
การออกก าลังกายที่บ้านของผู้สูงอายุในชุมชนในประเทศเกาหลี  เก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์แบบ
ตัวต่อตัว  ด้วยผู้ช่วยวิจัย  2  คน  กลุ่มผู้ตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ  65  ปีขึ้นไป  จ านวน  369  คน  ตัวแปร
อิสระเป็น อายุ เพศ ได้สังเกตภาวะสุขภาพ  การดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการกิน  ใช้เคร่ืองมือวัด
ที่เรียกว่า PHS  สเกลวัดการดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเกาหลี  ผลการวิจัย  
พบว่า  การควบคุมสุขภาพ  เท่ากับ  (P = 0.001, add ratio = 1.14 ) และพฤติกรรมการกิน  เท่ากับ  
 ( P = 0.003 , add ratio = 1.07 ) 
 เทอร์รี  ดี แอร์ริโก  ( Terri  D’ Arrigo. 2006 : 69 ) ได้ท าการศึกษา เร่ืองการออกก าลังกาย
ช่วยให้ป้องกันโรคได้อย่างใจคิด  โดยได้อ้างอิง  ลอร่า  ดี แวเว่น  เมคเกอร์  ผู้ช่วยศาสตราจารย์
ภาควิชาจิตวิทยาและพฤติกรรมศาสตร์  ค้นพบว่า  การออกก าลังกายเป็นปกติ สามารถช่วยป้องกัน 
โรคเบาหวาน  ได้เป็นอย่างดี  และเมคเกอร์  ได้ใช้โปรแกรมดังกล่าวทดลองพบว่า  การออกก าลัง
กายเป็นปกติควบคู่กับการใช้ชีวิตรูปแบบต่าง ๆ  สามารถลดความเสี่ยงของโรคเบาหวาน 2  ชนิด  
ได้มากกว่า  71 % ในคนอายุเกิน  60  ปี  ได้ 
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 จากการศึกษาเอกสาร งานวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศ ในเร่ืองเกี่ยวกับพฤติกรรม
การออกก าลังกาย เห็นได้ว่าการออกก าลังกายมีความจ าเป็นในสังคมปัจจุบัน ไม่ว่าจะเป็นชนชาติใด
หรือ จะมีสภาพเศรษฐกิจและการด ารงชีวิตที่แตกต่างกัน แต่จะมีสิ่งหนึ่งที่เหมือนกันคือความส าคัญ
ของการออกก าลังกายที่จะท าให้สุขภาพและสมรรถภาพของร่างกาย ที่แข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้
เจ็บ เกิดการสนุกสนาน ผ่อนคลายความเครียด  และสามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข 
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บทที่  3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยเร่ืองพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยโดยการน าเสนอเป็นขั้นตอนดังนี้ 
 
3.1    ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคร้ังนี้เป็นนักศึกษาท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับอุดมศึกษามหาวิทยาลัย
ของรัฐและมหาวิทยาลัยเอกชนในกรุงเทพมหานครปีการศึกษา 2553 โดยแบ่งได้ดังน้ี 
           1.   มหาวิทยาลัยของรัฐบาลในกรุงเทพมหานคร จ านวน  5  มหาวิยาลัย ประกอบด้วย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  มหาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  จ านวนนักศึกษา  116,828  คน ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างโดยใช้ตาราง
ส าเร็จรูปของ Taro  Yamane (อ้างถึงในธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple 
Random Sampling) ได้กลุ่มตัวอย่างประชากร  350 คน 
           2.  มหาวิทยาลัยเอกชนในกรุงเทพมหานคร  ผู้วิจัยใช้การสุ่มแบบเจาะจงโดยก าหนดจ านวน
นักศึกษาตั้งแต่  10,000  คนขึ้นไปและมีการเปิดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา  จ านวน  7  มหาวิยาลัย 
ประกอบด้วย  มหาวิทยาลัยกรุงเทพ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์  มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิตย์ 
มหาวิทยาลัยศรีปทุม มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย  มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ  มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต
จ านวนนักศึกษา  100,166  คน ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางส าเร็จรูปของ Taro  Yamane 
(อ้างถึงในธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple Random Sampling) ได้กลุ่ม
ตัวอย่างประชากร 350 คน  รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  700  คน 
 
3.2      เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลของการวิจัยในคร้ังนี้เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้นโดยแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้คือ  
 ตอนท่ี  1.  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถามมีลักษณะเป็น
แบบ Check List
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ตอนท่ี 2.  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  ประกอบด้วย 3 ด้าน 
  2.1  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 
  2.2  ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย 
  2.3  ด้านการปฏิบัติในการออกก าลังกาย 
 ตอนท่ี  3.   เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ เกี่ยวกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร   
 
3.3     การสร้างเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

ผู้วิจัยสร้างเคร่ืองมือตามล าดับขั้นตอนดังนี้ 
             1. ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต าราและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  เพื่อเป็นแนวทางในการสร้าง
แบบสอบถาม 

       2.  น าข้อมูลที่ได้จากข้อ 1 น ามาสร้างแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร   

3. น าแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นหาความเที่ยงตรง (validity) โดยน าไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 
จากศูนย์วิจัยมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ตรวจแล้วน ามาแก้ไขให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ค่า IOC = 
             4.  น าแบบสอบถามที่แก้ไขปรับปรุงแล้วน าไป Try – Out  นักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 30  คน เพื่อหาความเชื่อมั่น (Reliability)  ด้วยวิธีการสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แอลฟ่า ได้
ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ = .95 

 
3.4      การเก็บและรวบรวมข้อมูล 
                  ผู้วิจัยใช้วิธีการเก็บและรวบรวมข้อมูลดังนี้ 

     1.  ผู้วิจัยได้ส่งข้อมูลไปยังกลุ่มตัวอย่างจ านวนทั้งสิ้น  700 ชุดและได้รวบรวมแบบสอบถาม
กลับคืน จ านวน 700  ชุด คิดเป็นร้อยละ 100.00 

 2.   น าแบบสอบถามที่ได้รับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณ์ถูกต้องแล้วน าไปวิเคราะห์  
 
3, 5    การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ SPSS ดังนี ้
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 1.  น าแบบสอบถามตอนที่ 1  เกี่ยวกับ สถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถามมาแจก
แจงความถี่มาหาค่าร้อยละแล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2.  น าแบบสอบถามตอนที่ 2 มาแจกแจงความถี่ของค าตอบแต่ละข้อมาหาค่าเฉลี่ย (X) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 3.  น าแบบสอบถามตอนที่ 3 มาแจกแจงถี่ แล้วน าเสนอเป็นแบบความเรียง 
 4.  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศและประเภทของมหาวิทยาลัยที่ศึกษา          ด้วยการทดสอบค่าที (t 
- test) โดยก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบ
ความเรียง 
โดยก าหนดคะแนนเป็นมาตราส่วนประมาณค่า  ( Rating  Scale )  ก าหนดค่าคะแนนเป็น  5  ระดับ  
ดังนี ้
 5  หมายถึงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา   ระดับมากที่สุด    

4        หมายถึงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา   ระดับค่อนมาก    
3        หมายถึงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา   ระดับปานกลาง                         
2       หมายถึงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา   ระดับน้อย                               
1       หมายถึงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา   ระดับน้อยที่สุด                    

น าค่าเฉลี่ยมาแปลความหมายของข้อมูลโดยเกณฑ์ ดังนี้ (ธานินทร์  ศิลป์จารุ  2549) 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง   4.50-5.00    หมายความว่ามีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษา อยู่ในระดับมากที่สุด    
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 3.50 – 4.49  หมายความว่ามีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษา อยู่ในระดับมาก    
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง  2.50 – 3.49   หมายความว่ามีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษา อยู่ในระดับปานกลาง    
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง  1.50 – 2.49   หมายความว่ามีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษา อยู่ในระดับน้อย    

ค่าเฉลี่ยระหว่าง  1.00 – 1.49   หมายความว่ามพีฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษาอยู่ในระดับน้อยที่สุด
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาวิจัย เ ร่ืองศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น  3  
ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  ประกอบด้วย 3 ด้าน 
  2.1  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 
  2.2  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 
  2.3  ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย 

ตอนท่ี  3.  ความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 
ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตารางที่ 1   จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
                  จ าแนกตามสถานภาพ 

สถานภาพ จ านวน ร้อยละ 
1.  มหาวิทยาลัยของรัฐ 345 49.29 
2.  มหาวิทยาลัยเอกชน 355 50.71 
 

จากตารางที่ 1 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม
สถานภาพพบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นมหาวิทยาลัยเอกชน   คิดเป็นร้อยละ  50.71  
รองลงมาเป็นมหาวิทยาลัยของรัฐ คิดเป็นร้อยละ 49.29  ตามล าดับ 
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ตารางที่  2   จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
                   จ าแนกตามเพศ 
 

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

 
จากตารางที่ 2 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม  จ าแนกตาม

เพศ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  คิดเป็นร้อยละ  55.14  รองลงมาเป็นเพศชาย  
คิดเป็นร้อยละ 44.86  ตามล าดับ 

 
ตารางที่  3  จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม  
                  จ าแนกตามอายุ 

อายุ จ านวน ร้อยละ 
1.   อายุน้อยกว่า  18  ปี 135 19.29 
2.   อายุระหว่าง 18 - 22 ปี    473 67.57 
3.   อายุระหว่าง  23 - 27 ปี    92 13.14 
4.   อายุระหว่าง 28 - 32 ปี    - - 
5.   อายุระหว่าง 33 - 37 ปี    - - 
6.   อายุมากกว่า  38  ปีขึ้นไป   - - 
 

จากตารางที่ 3 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม
อายุ พบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่มีอายุ  อายุระหว่าง 18 - 22 ปี     คิดเป็นร้อยละ  67.57  
รองลงมามีอายุน้อยกว่า 18  ปี คิดเป็นร้อยละ 19.29  ตามล าดับ 
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ตารางที่  4   จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
                   จ าแนกตาม จุดประสงค์ของการออกก าลังกาย  (ตอบได้มากกว่า  1  ข้อ) 

จุดประสงค์ของการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
1.  ความสามัคคีและเชื่อมความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน  689 98.43 
2.  เพื่อสังคม / ได้เพื่อนมากขึ้น 523 74.72 
3.  เพื่อเสริมบุคลิกภาพ 345 49.29 
4.  เพื่อนใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 692 98.86 
5.  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 540 77.15 
6.  เพื่อให้มีรูปร่างและทรวดทรงดี 524 74.86 
7.  เป็นงานอดิเรก 135 19.29 
8. อื่นๆ (โปรดระบุ)...................................... 153 21.86 
 

จากตารางที่ 4 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
จุดประสงค์ของการออกก าลังกาย     พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีจุดประสงค์ของการออก
ก าลังกาย      เพื่อนใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  คิดเป็นร้อยละ  98.86   รองลงมามีจุดประสงค์ของ
การออกก าลังกายคือความสามัคคีและเชื่อมความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน     คิดเป็นร้อยละ 98.43  
ตามล าดับ 

 
ตารางที่  5   จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
                    จ าแนกตามการออกก าลังกายตามปกติ 

การออกก าลังกายตามปกติ จ านวน ร้อยละ 
1.  ออกก าลังกายเป็นประจ า 411 58.71 
2.  ออกก าลังกายบ้างเท่าที่มีโอกาส 289 41.29 
3.  ไม่ออกก าลังกายเลย 
4.  อื่น ๆ  (โปรดระบุ)...................... 

- 
- 

- 
- 

 
 จากตารางที่ 5 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
การออกก าลังกายตามปกติ    พบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ ออกก าลังกายเป็นประจ า 58.71      
รองลงมา ออกก าลังกายบ้างเท่าที่มีโอกาส  คิดเป็นร้อยละ  คิดเป็นร้อยละ 41.29 ตามล าดับ 
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ตารางที่  6   จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
                   จ าแนกตามการออกก าลังกายเฉลี่ยต่อเดือน 

การออกก าลังกายเฉลี่ยต่อเดือน จ านวน ร้อยละ 
1.  เดือนละ 1 – 5  วัน 240 34.29 
2.  เดือนละ 6 – 10  วัน 154 22.00 
3.  เดือนละ 11 – 15  วัน 182 26.00 
4.  มากกว่า 16  วันต่อเดือน 124 17.71 
5.  อื่น ๆ (โปรดระบุ).................. - - 
     
 จากตารางที่  6 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
การออกก าลังกายเฉลี่ยต่อเดือนพบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่การออกก าลังกายเฉลี่ยต่อเดือน 
1 – 5  วัน คิดเป็นร้อยละ  34.29  รองลงมา การออกก าลังกายเฉลี่ยต่อเดือนละ 11 – 15  วัน 
ตามล าดับ 
 
ตารางที่  7   จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม  
                    จ าแนกตามกีฬาที่ใช้ในการออกก าลังกาย (ตอบได้มากกว่า  1  ข้อ) 

กีฬาที่ใช้ในการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
1.  ฟุตบอล  209 29.86 
2.  วอลเลย์บอล 160 22.86 
3.  บาสเกตบอล 198 28.29 
4.  กรีฑา 165 23.58 
5.  ว่ายน้ า 240 34.29 
6.  ฟุตซอล 169 24.15 
7.  เทนนิส 135 19.29 
8.  แบดมินตัน 159 22.72 
9. อื่นๆ (โปรดระบุ)...................................... 53 7.58 

 
 จากตารางที่ 7 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
กีฬาที่ใช้ในการออกก าลังกาย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ใช้กีฬาว่ายน้ าในการออกก าลัง
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กาย คิดเป็นร้อยละ 34.29   รองลงมาใช้กีฬาฟุตบอลในการออกก าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 29.86  
ตามล าดับ 
 
ตารางที่  8   จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม  
                    จ าแนกตามระยะเวลาในการออกก าลังกาย 

ระยะเวลาในการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
1.  ไม่เกิน 30 นาที 76 10.86 
2.   31 – 60 นาที 532 76.00 
3.  มากกว่า 60 นาที  92 13.14 
4.  อื่นๆ (โปรดระบุ).................. - - 
 จากตารางที่ 8 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม
ระยะเวลาในการออกก าลังกาย  พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ใช้เวลาในการออกก าลังกาย  31 
– 60 นาที คิดเป็นร้อยละ 76.00  รองลงมาใช้เวลาในการออกก าลังกายมากกว่า 60  นาที คิดเป็นร้อย
ละ 13.14  ตามล าดับ 
 
ตารางที่  9   จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม  
                   จ าแนกตามเหตุผลที่ท าให้ไม่ได้ออกกก าลังกาย (ตอบได้มากกว่า  1  ข้อ) 

เหตุผลที่ท าให้ไม่ได้ออกกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
1.  ไม่มีเวลา  493 70.43 
2.  ไม่สะดวกในการผลัดเปลี่ยนชุด 160 22.86 
3.  ไม่มีผู้ร่วมออกก าลังกาย 198 28.29 
4.  สุขภาพไม่เอ้ืออ านวย 65 9.29 
5.  ไม่มีสถานที่ออกก าลังกาย 512 73.15 
6.  ไม่ชอบอออกก าลังกาย 431 61.58 
7.  ไม่มีอุปกรณ์เพียงพอ 653 93.29 
8.  ขี้เกียจอออกก าลังกาย 159 22.72 
9.  อื่นๆ (โปรดระบุ)...................................... 53 7.58 
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จากตารางที่ 9 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
เหตุผลที่ท าให้ไม่ได้ออกกก าลังกาย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ไม่มีอุปกรณ์เพียงพอ  คิด
เป็นร้อยละ  93.29   รองลงมาไม่มีสถานที่ออกก าลังกาย  คิดเป็นร้อยละ 73.15  ตามล าดับ 
 
ตารางที่  10  จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
                    จ าแนกตาม กิจกรรมที่ใช้ในการออกก าลังกาย (ตอบได้มากกว่า  1  ข้อ) 

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

  
จากตารางที่ 10 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 

กิจกรรมที่ใช้ในการออกก าลังกาย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ใช้กิจกรรมแอโรบิคในการ
ออกก าลังกาย  คิดเป็นร้อยละ 61.72 รองลงมาใช้กิจกรรมโยคะในการออกก าลังกาย  คิดเป็นร้อยละ 
59.00  ตามล าดับ 
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ตารางที่  11  จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
                     จ าแนกตามการออกก าลังกายในลักษณะใด (ตอบได้มากกว่า  1  ข้อ) 

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

จากตารางที่ 11 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม
การออกก าลังกายในลักษณะใด พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ออกก าลังกายในลักษณะ 
เพื่อน / กลุ่มเพื่อน    คิดเป็นร้อยละ 93.29  รองลงมาออกก าลังกายในลักษณะเป็นรายบุคคล  คิดเป็น
ร้อยละ 62.15  ตามล าดับ 

 
ตารางที่  12  จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
                     จ าแนกตามช่วงเวลาในการออกก าลังกาย  (ตอบได้มากกว่า  1  ข้อ) 

ช่วงเวลาในการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
1.  เช้า 135 19.29 
2.  กลางวัน 384 54.86 
3.  เย็น 603 86.15 
4.  กลางคืน 429 61.29 
5.  เวลาว่าง 654 93.43 
6.  อื่นๆ (โปรดระบุ).................. - - 
     

จากตารางที่ 12 แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม
ช่วงเวลาในการออกก าลังกาย    พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ออกก าลังกายเวลาว่าง คิดเป็น
ร้อยละ 93.43 รองลงมาออกก าลังกายเย็น   คิดเป็นร้อยละ 86.15  ตามล าดับ 
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ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ประกอบด้วย  3  ด้าน 
 
ตารางที่  13  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการแปลผลเกี่ยวกับระดับพฤติกรรมการออกก าลัง 
                    กายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  ด้านการปฏิบัติการ 
                    ออกก าลังกาย 
 

ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 
 

ระดับพฤติกรรม 
 ̅ S.D แปลผล 

1.ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายทุกคร้ัง 4.52 0.96 มากที่สุด 
2.ท่านอบอุ่นร่างกายหลังการออกก าลังกายทุกคร้ัง 4.54 0.97 มากที่สุด 
3.ท่านสวมใส่เสื้อและกางเกงที่เหมาะสมกับการออกก าลังกาย 4.51 0.85 มากที่สุด 
4.ท่านสวมใส่รองเท้าที่เหมาะสมกับการออกก าลังกาย 4.55 0.95 มากที่สุด 
5.ท่านได้รับบาดเจ็บจากการออกก าลังกายท่านหยุดพักทันที 4.70 0.94 มากที่สุด 
6.เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 4.73 0.89 มากที่สุด 
7.เลือกกิจกรรมที่ง่ายประหยัดงบประมาณ 4.65 0.82 มากที่สุด 
8. การออกก าลังกายในสภาพอากาศที่เหมาะสม เช่นตอนเช้าหรือ  
    ตอนเย็น 

4.69 0.81 มากที่สุด 

9. การออกก าลังกายเป็นกลุ่มหรือหมู่คณะเพื่อความสนุกสนาน 4.76 0.96 มากที่สุด 
10.เมื่อมีปัญหาในการออกก าลังกายให้ปรึกษาแพทย์ 4.51 0.86 มากที่สุด 

รวม 4.62 0.91 มากที่สุด 
 

 จากตารางที่   1 3   พบว่ าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกายในภาพรวมอยู่ระดับมาก
ที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้
ดังนี้ คือ การออกก าลังกายเป็นกลุ่มหรือหมู่คณะเพื่อความสนุกสนาน (  ̅=  4.76 )  รองลงมาคือ  
เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย (  ̅=  4.73 ) และได้รับบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย
ท่านหยุดพักทันที  (  ̅ =  4.70 )  ตามล าดับ 
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ตารางที่  14   ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการแปลผล เกี่ยวกับระดับพฤติกรรมการออก 
                     ก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  ด้านความรู้ 
                     ในการออกก าลังกาย 
 

ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย ระดับพฤติกรรม 
 ̅ S.D. แปลผล 

1. การออกก าลังกายในตอนเช้าดีกกว่าการออกก าลังกายใน 
    ตอนเที่ยง 

4.64 0.96 มากที่สุด 

2. เมื่อรับประทานอาหารเสร็จใหม่ ๆ ไม่สามารถออกก าลังกายได้ 
    ทันที 

4.70 0.92 มากที่สุด 

3. เมื่อออกก าลังกายแล้วรู้สึกเหนื่อยไม่ควรด่ืมน้ าเข้าไปมาก ๆ 4.58 0.66 มากที่สุด 
4. การออกก าลังกายสามาลดน้ าหนักได้ 4.68 0.92 มากที่สุด 
5. มีการเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับลักษณะของร่างกายเอง 4.63 0.95 มากที่สุด 
6. ก่อนการออกก าลังกายทุกคร้ังต้อง Warm up   ก่อนทุกครั้ง 4.78 0.94 มากที่สุด 
7. หลังการออกก าลังกายทุกคร้ังต้อง Cool down   ก่อนทุกครั้ง 4.70 0.93 มากที่สุด 
8. การออกก าลังกายควรใช้วิธีค่อยเป็นค่อยไปหรือเร่ิมจากปริมาณ  
    น้อยๆ แล้วค่อยเพิ่มปริมาณไปเร่ือย ๆ 

 
4.69 

 
0.96 

 
มากที่สุด 

9. การออกก าลังกายที่ดีต้องพยายามให้ทุกส่วนของร่างกายได้ 
    เคลื่อนไหว 

4.71 0.91 มากที่สุด 

10.ก่อนการออกก าลังกายควรตรวจสุขภาพและขอรับค าแนะน า 
    จากแพทย์ หรือผู้ที่มีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

 
4.59 

 
0.93 

 
มากที่สุด 

รวม 4.67 0.92 มากท่ีสุด 
 

 จากตารางที่   1 4   พบว่ าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย ในภาพรวมอยู่ระดับมาก
ที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้
ดังนี้ คือ ก่อนการออกก าลังกายทุกคร้ังต้อง Warm up   ก่อนทุกคร้ัง (  ̅=  4.78)  รองลงมาคือ  การ
ออกก าลังกายที่ดีต้องพยายามให้ทุกส่วนของร่างกายได้เคลื่อนไหว  (  ̅=  4.71)  เมื่อรับประทาน
อาหารเสร็จใหม่ ๆ ไม่สามารถออกก าลังกายได้ทันที และ  หลังการออกก าลังกายทุกคร้ังต้อง Cool 
down   ก่อนทุกครั้ง (  ̅=  4.70 )  ตามล าดับ 
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ตารางที่  15  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการแปลผลเกี่ยวกับระดับพฤติกรรมการออกก าลัง 
                    กายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ด้านเจตคติต่อการ 
                    ออกก าลังกาย 
 

ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย ระดับพฤติกรรม 
 ̅ S.D แปลผล 

1. การออกก าลังกายเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวัย 4.84 0.99 มากที่สุด 
2. การออกก าลังกายถือเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 4.79 0.90 มากที่สุด 
3. การออกก าลังกายจะช่วยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง 4.72 0.96 มากที่สุด 
4. การออกก าลังกายช่วยให้รูปร่างได้สัดส่วนที่ดี 4.54 0.83 มากที่สุด 
5. การออกก าลังกายช่วยลดความเครียด 4.66 0.86 มากที่สุด 
6. การออกก าลังกายช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว 4.67 0.88 มากที่สุด 
7. การออกก าลังกายช่วยให้ทา่นมีอารมณ์ดี จิตใจแจ่มใส 4.53 0.85 มากที่สุด 
8. การออกก าลังกายสามารถท าได้ทุกเวลาเท่าที่ต้องการ 4.56 0.89 มากที่สุด 
9. การออกก าลังกายสามารถป้องกันโรคต่าง ๆ ได้ 4.75 0.96 มากที่สุด 
10.การออกก าลังกายสามารถท าให้ระบบการท างานในร่างกายดี    
    ขึ้น 

4.67 0.93 มากที่สุด 

รวม 4.68 0.91 มากท่ีสุด 
 
 จากตารางที่   1 5   พบว่ าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย ในภาพรวมอยู่ระดับมากที่สุด  
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้
ดังนี้ คือ การออกก าลังกายเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวัย (  ̅=  4.84 )  รองลงมาคือการออก
ก าลังกายถือเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์   (  ̅=  4.79) และ การออกก าลังกายสามารถ
ป้องกันโรคต่าง ๆ ได้ (  ̅ = 4.75 )  ตามล าดับ 
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ตารางที่  16  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการแปลผลเกี่ยวกับระดับพฤติกรรมการออกก าลัง 
                    กายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร  รวม 3  ด้าน 
 

ด้านการปฏิบัติในการออกก าลังกาย ระดับพฤติกรรม 
 ̅ S.D แปลผล 

1.  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 4.62 0.91 มากที่สุด 
2.  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 4.67 0.92 มากที่สุด 
3.  ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย 4.68 0.91 มากที่สุด 

รวม 4.66 0.92 มากที่สุด 
 
 จากตารางที่   1 6   พบว่ าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ในภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็น
รายด้านพบว่าด้านที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ ด้านเจตคติต่อ
การออกก าลังกาย (  ̅ =  4.68 )  รองลงมาคือ  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  (  ̅ =  4.67 )  และ
ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 
(  ̅ =  4.62) ตามล าดับ 

 
ตารางที่  17  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  
                    ในกรุงเทพมหานคร ระหว่างเพศชายกับเพศหญิง ด้วยการทดสอบค่าที (t-test) 
 

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

1.  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 4.82 0.82 4.83 0.85 .03 
2.  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 4.90 0.95 4.72 0.98 .01 
3.  ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย 4.93 0.90 4.92 0.90 .02 

รวม 4.89 0.89 4.83 0.91 0.02 
*  นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 จากตารางที่   1 7   พบว่ าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร เพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในภาพรวม
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ทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษา ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ ด้านเจต
คติต่อการออกก าลังกาย (  ̅  =  4.93 ) รองลงมาคือ  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย (  ̅  =  4.90)  
และด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย (  ̅ = 4.82 )  ตามล าดับ ส่วนเพศหญิงมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้าน
ที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา  ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจาก
มากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย  (  ̅  =  4.92 )  รองลงมาคือ  ด้านการ
ปฏิบัติการออกก าลังกาย (  ̅  =  4.83) และด้านความรู้ในการออกก าลังกาย ( ̅  =  4.72 )  ตามล าดับ  
เมื่อท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ระหว่างเพศชายกับเพศหญิงพบว่าไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ  .05 

 
ตารางที่  18  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  
                    ในกรุงเทพมหานคร ระหว่างมหาวิทยาลัยของรัฐบาลกับมหาวิทยาลัยเอกชนด้วยการ 
                    ทดสอบค่าที (t-test) 
  

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

1.  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 4.53 0.95 4.61 0.83 0.04 
2.  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 4.62 0.86 4.56 0.94 0.01 
3.  ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย 4.51 0.98 4.69 0.87 0.04 

รวม 4.56 0.93 4.62 0.88 0.03 
*  นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 จากตารางที่   1 8   พบว่ าพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่ อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร มหาวิทยาลัยของรัฐบาลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มีพฤติกรรม
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย
ได้ดังนี้ คือ ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย (  ̅ =  4.62 )  รองลงมาคือ  ด้านพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย  (  ̅ =  4.53)    และด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย  (  ̅ =  4.51 )  ตามล าดับ ส่วน
มหาวิทยาลัยเอกชนมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับมาก
ที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา  
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ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย  
(  ̅ =  4.69 )  รองลงมาคือ  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย (  ̅ =  4.61)    และด้านความรู้ในการ
ออกก าลังกาย ( ̅ =  4.56 )  ตามล าดับ  เมื่อท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ระหว่างมหาวิทยาลัยของรัฐบาลกับ
มหาวิทยาลัยเอกชนพบว่าไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
ตอนท่ี  3.  ความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 1.  ควรมีกิจกรรมให้เลือกออก าลังกายที่หลากหลาย 
 2.  ควรมีการรณรงค์ให้นักศึกษาเห็นความส าคัญของการออกก าลังกาย 
 3.  ควรมีสนามกีฬาที่ทันสมัยและแยกประเภทกีฬา 
 4.  ควรมีอุปกรณ์ที่เพียงพอต่อความต้องการของผู้ใช้บริการ 
 5.  ควรมีผู้ฝึกสอนกีฬาแต่ละชนิด
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บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเร่ืองพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยโดยการน าเสนอเป็นขั้นตอนดังนี้ 
5.1     ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคร้ังนี้เป็นนักศึกษาท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับอุดมศึกษามหาวิทยาลัย
ของรัฐและมหาวิทยาลัยเอกชนในกรุงเทพมหานคร โดยแบ่งได้ดังน้ี 
           1.   มหาวิทยาลัยของรัฐบาลในกรุงเทพมหานคร จ านวน  5  มหาวิยาลัย ประกอบด้วย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  มหาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  จ านวนนักศึกษา  116,828  คน ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างโดยใช้ตาราง
ส าเร็จรูปของ Taro  Yamane อ้างถึงในธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple 
Random Sampling) ได้กลุ่มตัวอย่างประชากร  350 คน 
           2.  มหาวิทยาลัยเอกชนในกรุงเทพมหานคร  ผู้วิจัยใช้การสุ่มแบบเจาะจงโดยก าหนดจ านวน
นักศึกษาตั้งแต่  10,000  คนและมีการเปิดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ขึ้นไป จ านวน  7  มหาวิยาลัย 
ประกอบด้วย  มหาวิทยาลัยกรุงเทพ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์  มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิตย์ 
มหาวิทยาลัยศรีปทุม มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย  มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ  มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต
จ านวนนักศึกษา  100,166  คน ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางส าเร็จรูปของ Taro  Yamane 
(อ้างถึงในธานินทร์  ศิลป์จารุ 2549) และวิธีการสุ่มแบบง่าย  (Simple Random Sampling) ได้กลุ่ม
ตัวอย่างประชากร 350 คน  รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  700  คน 
 
5.2       เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลของการวิจัยในคร้ังนี้เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้นโดยแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้คือ  
 ตอนท่ี  1.  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถามมีลักษณะเป็น
แบบ Check List 
 ตอนท่ี 2.  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  ประกอบด้วย 3 ด้าน 

2.1  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 
  2.2  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 
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  2.3  ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย 
 ตอนท่ี  3.   เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ เกี่ยวกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร   
 
5.3        การสร้างเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
             ผู้วิจัยสร้างเคร่ืองมือตามล าดับขั้นตอนดังนี้ 
             1. ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต าราและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร  เพื่อเป็นแนวทางในการสร้าง
แบบสอบถาม 

       2.  น าข้อมูลที่ได้จากข้อ 1 น ามาสร้างแบบสอบถามพฤติกรรมและความต้องการออกก าลัง 
กาย 
            3.  น าแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นหาความเที่ยงตรง (validity) โดยน าไปให้ผู้เชี่ยวชาญจาก
ศูนย์วิจัยมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ตรวจแล้วน ามาแก้ไขให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
             4.  น าแบบสอบถามที่แก้ไขปรับปรุงแล้วน าไป Try – Out นักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 30 คน เพื่อหาความเชื่อมั่น (Reliability)  ด้วยวิธีการสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แอลฟ่า ได้
ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ = .98 

 
5.4       การเก็บและรวบรวมข้อมูล 
               ผู้วิจัยใช้วิธีการเก็บและรวบรวมข้อมูลดังนี้ 

       1.  ผู้วิจัยได้ส่งข้อมูลไปยังกลุ่มตัวอย่างจ านวนทั้งสิ้น 700 ชุดและได้รวบรวมแบบสอบถาม
กลับคืน จ านวน 700  ชุด คิดเป็นร้อยละ 100.00 

   2.   น าแบบสอบถามที่ได้รับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณ์ถูกต้องแล้วน าไปวิเคราะห์  
 
5.5       การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ SPSS ดังนี ้
 1.  น าแบบสอบถามตอนที่ 1  เกี่ยวกับ สถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถามมาแจก
แจงความถี่มาหาค่าร้อยละแล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2.  น าแบบสอบถามตอนที่ 2 มาแจกแจงความถี่ของค าตอบแต่ละข้อมาหาค่าเฉลี่ย (X) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
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 3.  น าแบบสอบถามตอนที่ 3 มาแจกแจงถี่ แล้วน าเสนอเป็นแบบความเรียง 
 4. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศและประเภทของมหาวิทยาลัยที่ศึกษา  ด้วยการทดสอบค่าที  (t - 
test) โดยก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบ
ความเรียง 

 
5.6        สรุปผลการวิจัย 
 ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
  1. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามเพศ  พบว่า ผู้ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  คิดเป็นร้อยละ  55.15  รองลงมาเป็นเพศชาย  คิดเป็นร้อยละ 
44.86  ตามล าดับ 
 2. แสดงข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามสถานภาพ
พบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นมหาวิทยาลัยเอกชน  คิดเป็นร้อยละ  50.72  รองลงมาเป็น
มหาวิทยาลัยของรัฐ คิดเป็นร้อยละ 49.29  ตามล าดับ 

3. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามอายุ  พบว่าผู้ตอบ
แบบสอบถาม ส่วนใหญ่มีอายุ  อายุระหว่าง 18 - 22 ปี     คิดเป็นร้อยละ  67.58 รองลงมามีอายุน้อย
กว่า 18 ปี คิดเป็นร้อยละ 19.29  ตามล าดับ 
 4. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม  การออกก าลังกาย
ตามปกติ    พบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ ออกก าลังกายบ้างเท่าที่มีโอกาส  คิดเป็นร้อยละ  
58.72   รองลงมา ออกก าลังกายเป็นประจ า คิดเป็นร้อยละ 41.29 ตามล าดับ 
 5. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม  การออกก าลังกาย
เฉลี่ยต่อเดือนพบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่การออกก าลังกายเฉลี่ยต่อเดือน 1 – 5  วัน คิดเป็น
ร้อยละ  34.29  รองลงมา การออกก าลังกายเฉลี่ยต่อเดือนละ 11 – 15  วัน ตามล าดับ 

 6. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามระยะเวลาในการ
ออกก าลังกาย  พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ใช้เวลาในการออกก าลังกาย 31 – 60 นาที คิด
เป็นร้อยละ 76.00  รองลงมาใช้เวลาในการออกก าลังกายมากกว่า 60  นาที คิดเป็นร้อยละ 13.15  
ตามล าดับ 

7. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม เหตุผลที่ท าให้
ไม่ได้ออกกก าลังกาย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ไม่มีอุปกรณ์เพียงพอ  คิดเป็นร้อยละ  
93.29   รองลงมาไม่มีสถานที่ออกก าลังกาย  คิดเป็นร้อยละ 73.15  ตามล าดับ 
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 8. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม กีฬาที่ใช้ในการ
ออกก าลังกาย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ใช้กีฬาว่ายน้ าในการออกก าลังกาย คิดเป็นร้อย
ละ 34.29   รองลงมาใช้กีฬาฟุตบอลในการออกก าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 29.86  ตามล าดับ 

9. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม  กิจกรรมที่ใช้ใน
การออกก าลังกาย พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ใช้กิจกรรมแอโรบิดในการออกก าลังกาย  
คิดเป็นร้อยละ 61.72 รองลงมาใช้กิจกรรมโยคะในการออกก าลังกาย  คิดเป็นร้อยละ 59.00  
ตามล าดับ 
 10. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามการออกก าลังกาย
ในลักษณะใด พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ออกก าลังกายในลักษณะ เพื่อน / กลุ่มเพื่อน    
คิดเป็นร้อยละ 93.29  รองลงมาออกก าลังกายในลักษณะเป็นรายบุคคล  คิดเป็นร้อยละ 62.15  
ตามล าดับ 

11. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามช่วงเวลาในการ
ออกก าลังกาย    พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ออกก าลังกายเวลาว่าง คิดเป็นร้อยละ 93.43 
รองลงมาออกก าลังกายเย็น   คิดเป็นร้อยละ 86.15  ตามล าดับ 

12. ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม  จุดประสงค์ของ
การออกก าลังกาย     พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีจุดประสงค์ของการออกก าลังกายเพื่อน
ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  คิดเป็นร้อยละ  98.86   รองลงมามีจุดประสงค์ของการออกก าลังกาย
คือความสามัคคีและเชื่อมความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน     คิดเป็นร้อยละ 98.43  ตามล าดับ 
  

ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ประกอบด้วย 3 ด้าน 
 1.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกายในภาพรวมอยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อพบว่าข้อที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ การออกก าลัง
กายเป็นกลุ่มหรือหมู่คณะเพื่อความสนุกสนาน รองลงมาคือ  เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพ
ร่างกาย  และท่านได้รับบาดเจ็บจากการออกก าลังกายท่านหยุดพักทันที   ตามล าดับ 
 2.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย ในภาพรวมอยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อพบว่าข้อที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
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กรุงเทพมหานคร ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ ก่อนการออก
ก าลังกายทุกคร้ังต้อง Warm up   ก่อนทุกคร้ัง   รองลงมาคือ  การออกก าลังกายที่ดีต้องพยายาม
ให้ทุกส่วนของร่างกายได้เคลื่อนไหว  เมื่อรับประทานอาหารเสร็จใหม่ ๆ ไม่สามารถออกก าลังกาย
ได้ทันที และ หลังการออกก าลังกายทุกคร้ังต้อง Cool down   ก่อนทุกครั้ง  ตามล าดับ 
 3.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย ในภาพรวมอยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อพบว่าข้อที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ การออกก าลัง
กายเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวัย  รองลงมาคือการออกก าลังกายถือเป็นการใช้เวลาว่างให้
เป็นประโยชน ์  และ การออกก าลังกายสามารถป้องกันโรคต่าง ๆ ได้   ตามล าดับ 
 4.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ในภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ที่อยู่ใน
ระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  
รองลงมาคือ  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกายและด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย  ตามล าดับ 
 5.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  
ในกรุงเทพมหานคร เพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่
ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษา ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ ด้านเจตคติต่อการออก
ก าลังกาย  รองลงมาคือ  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  และด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย 
ตามล าดับ ส่วนเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับ
มากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษา ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ ด้านเจตคติต่อการออก
ก าลังกาย รองลงมาคือ  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย และด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 
ตามล าดับ  เมื่อท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ระหว่างเพศชายกับเพศหญิงพบว่าไม่แตกต่างกันทางสถิติที่
ระดับ  .05 
 6.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  
ในกรุงเทพมหานคร มหาวิทยาลัยของรัฐบาลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในภาพรวม
ทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
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เพื่อสุขภาพของนักศึกษา ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ คือ ด้าน
ความรู้ในการออกก าลังกาย  รองลงมาคือ  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย และด้านเจตคติต่อการ
ออกก าลังกาย ตามล าดับ ส่วนมหาวิทยาลัยเอกชนมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพใน
ภาพรวมทั้ง  3  ด้าน อยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา ที่อยู่ในระดับมากสุด โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ 
คือ ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย รองลงมาคือ  ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกาย และด้านความรู้
ในการออกก าลังกาย  ตามล าดับ   

7.  เมื่อท าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ระหว่างมหาวิทยาลัยของรัฐบาลกับมหาวิทยาลัยเอกชนพบว่า
ไม่แตกต่างกัน 
 
ตอนท่ี  3.  ความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 1.  ควรมีกิจกรรมให้เลือกออก าลังกายที่หลากหลาย 
 2.  ควรมีการรณรงค์ให้นักศึกษาเห็นความส าคัญของการออกก าลังกาย 
 3.  ควรมีสนามกีฬาที่ทันสมัยและแยกประเภทกีฬา 
 4.  ควรมีอุปกรณ์ที่เพียงพอต่อความต้องการของผู้ใช้บริการ 
 5.  ควรมีผู้ฝึกสอนกีฬาแต่ละชนิด 
 
5.7       อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาวิจั ย เ ร่ืองพฤติกรรมการออกก าลั งกาย เพื่ อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร จากผลการวิจัยพบว่า 

1.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ด้านการปฏิบัติการออกก าลังกายในภาพรวมอยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อพบว่าข้อที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ที่อยู่ในระดับมากสุด ดังนี้ คือ การออกก าลังกายเป็นกลุ่มหรือหมู่คณะเพื่อความ
สนุกสนาน รองลงมาคือ  เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย  และท่านได้รับบาดเจ็บจากการ
ออกก าลังกายท่านหยุดพักทันที   เมื่อเปรียบเทียบด้านการปฏิบัติการออกก าลังกายนักศึกษาเพศชาย
และเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ไม่แตกต่างกันและนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐและมหาวิทยาลัยเอกชนมี
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พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ด้านการ
ปฏิบัติการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน จะเห็นได้ว่านักศึกษามีพฤติกรรมการปฏิบัติการออกก าลัง
กายที่ดีและทุกต้องอันเนื่องมาจากทุกมหาวิทยาลัยมีการเปิดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาซึ่งเป็น
วิชาบังคับในหลักสูตรอยู่ในหมวดศึกษาทั่วไปจึงท าให้นักศึกษามีการปฏิบัติการออกก าลังกายได้
อย่างถูกต้อง การเรียนรู้ในปัจจุบันเป็นการเรียนรู้ทีมุ่งหวังให้ประชาชน ทุกเพศ ทุกวัยทุกอาชีพ
สามารถศึกษาและเรียนรู้ สามารถฝึกปฏิบัติทางการกีฬาและการออกก าลังกายได้ตลอดเวลา การ
รับรู้ด้านต่าง ๆ มีความเท่าเทียมกัน สอดคล้องกับการศึกษาของสุรพล มั่นภาวนา (2547: บทคัดย่อ) 
ไดศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนที่มาออกก าลังกาย ณ ลานกีฬาในจังหวัดชลบุรี 
ป พ.ศ. 2547 ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายด้านการปฏิบัติของประชาชน จ าแนก
ตามเพศชาย หญิงและระดับอายุ มีพฤติกรรมในระดับดี  

2.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร  ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย ในภาพรวมอยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อพบว่าข้อที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ที่อยู่ในระดับมากสุด คือ ก่อนการออกก าลังกายทุกคร้ังต้อง Warm up   ก่อน
ทุกคร้ัง   และการออกก าลังกายที่ดีต้องพยายามให้ทุกส่วนของร่างกายได้เคลื่อนไหว   เมื่อ
รับประทานอาหารเสร็จใหม่ ๆ ไม่สามารถออกก าลังกายได้ทันที และ หลังการออกก าลังกายทุกคร้ัง
ต้อง Cool down   ก่อนทุกคร้ัง เมื่อเปรียบเทียบด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  นักศึกษาเพศ
ชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ไม่แตกต่างกันและนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐและมหาวิทยาลัยเอกชนมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ด้าน
ความรู้ในการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกับการศึกษาของสุรพล มั่นภาวนา (2547: บท
คดย่อ) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนที่มาออกก าลังกาย ณ ลานกีฬาในจังหวัด
ชลบุรี ป พ.ศ. 2547 ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านความรู้ของประชาชน 
จ าแนกตามเพศชาย หญิงและระดับอายุ มีพฤติกรรมในระดับดีมาก  และยังสอดคล้องชาญชัย ชอบ
ธรรมสกุล ( 2547 ) ได้ให้หลักการออกก าลังกายที่ส าคัญๆดังต่อไปนี้ 1.  ตรวจสุขภาพกับแพทย์ก่อน
ออกก าลังกาย ส าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อนผู้ที่หยุดการออกก าลังกายมาเป็นเวลานานๆ 2.  
ศึกษาและท าความเข้าใจเกี่ยวกับหลักและวิธีการในการออกก าลังกายเฉพาะอย่างนอกเหนือจากการ
มีความรู้ความเข้าใจในหลักการออกก าลังกายโดยทั่ว ๆไปแล้ว 3.  อบอุ่นร่างกาย ก่อนการออกก าลัง
กาย 4. เลือกออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในชนิดที่ชอบ 5. เลือกชนิดของการออกก าลังกายให้
เหมาะสมกับเพศและวัย 6.  เลือกสถานที่ในการออกก าลังกายให้เหมาะสม 7.  ค านึงถึงสภาพอากาศ
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ขณะออกก าลังกาย 9.  ออกก าลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไปหรือเบาไปหาหนัก10.  ออกก าลังหลังจาก
รับประทานอาหารพอสมควร 11.  ควรออกก าลังกายแบบกระท าด้วยตนเอง 12.  ขณะออกก าลังกาย
อย่าให้ร่างกายขาดน้ า 13. หยุดออกก าลังทันทีถ้ามีอาการผิดปกติเกิดขึ้น 14. การออกก าลังกายให้
ความหนัก ความนาน  ความบ่อย 15.  ควรมีการท าให้ร่างกายกลับคีนสู่สภาพเดิม (CooI Down) 
ภายหลังจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา เป็นต้น 

3.  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย ในภาพรวมอยู่ระดับมากที่สุด  เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อพบว่าข้อที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ที่อยู่ในระดับมากสุด  คือ การออกก าลังกายเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวัย   

รองลงมาคือการออกก าลังกายถือเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์   และ การออกก าลัง
กายสามารถป้องกันโรคต่าง ๆ ได้  เมื่อเปรียบเทียบด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย นักศึกษาเพศ
ชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ใน
กรุงเทพมหานคร ไม่แตกต่างกัน และนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐและมหาวิทยาลัยเอกชนมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ในกรุงเทพมหานคร เจตคติ
ต่อการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน แสดงให้เห็นว่านักศึกษาในปัจจุบันได้เห็นความส าคัญของการ
ออกก าลังกายซึ่งท าให้เกิดความสนุกสนาน ได้สนทนากับเพื่อน และการได้รับความรู้และการ
สนับสนุนจากทางมหาวิทยาลัยทางสื่อต่าง ๆ ซึ่ งสอดคล้องกับงานวิจัยของ สุวรรณชัย  แสงเสน 
(2553) ซึ่งได้เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ ที่มีเพศต่างกัน มีพฤติกรรมด้านความรู้ ด้านเจตคติ ด้าน
ปฏิบัติการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 
 
5.8       ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. มหาวิทยาลัยควรมีกิจกรรมให้เลือกออก าลังกายที่หลากหลายและสร้างทัศนคติที่ 
เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา 

2. มหาวิทยาลัยควรจัดสิ่งอ านวยความสะดวกและจัดหาพื้นที่ให้เพียงพอต่อความต้องการ 
การออกก าลังกายของนักศึกษา 

3. ควรมีนโยบายและแผนงานด้านการจัดหาบุคลากรด้านการกีฬาอย่างเหมาะสมและตรง 
ตามความต้องการของนักศึกษา 
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5.9         ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 
มหาวิทยาลัยแต่ละแห่งควรศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลัง 

กายให้แก่นักศึกษาของมหาวิทยาลัย 
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แบบสอบถาม 

เรื่อง  พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร 

……………………………………………………………………………… 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลเก่ียวกับสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง โปรดอ่านข้อความและท าเคร่ืองหมาย ...ลงในช่อง ( ) ที่ตรงกับความเป็นจริง 
1.  สถานภาพ 
 1.  (  )  นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐ       2.  (  )  นักศึกษามหาวิทยาลัยของเอกชน  
2. เพศ    

1.  (  ) ชาย       2.  (  ) หญิง 
3.  อายุ 
 1.  (  )  อายุน้อยกว่า 18 ปี      2.  (  )  อายุระหว่าง 18 - 22 ปี     

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

4.  เหตุผลที่ต้องการออกก าลังกาย (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
1.  (  ) เพื่อต้องการความสนุกสนาน 
2.  (  ) เพื่อต้องการให้สุขภาพแข็งแรง 
3.  (  ) เพื่อต้องการลดน้ าหนักของตนเอง 
4.  (  ) เพื่อต้องการผ่อนคลายความเครียดจากการเรียน 
5.  (  ) เพื่อต้องการพัฒนาความสามารถด้านกีฬา 
6.  (  ) เพื่อต้องการเข้ากลุ่มกับเพื่อน 

5.  โดยปกติท่านออกก าลังกาย 
1.  (  ) ออกก าลังกายเป็นประจ า  2.  (  ) ออกก าลังกายบ้างเท่าที่มีโอกาส 
3.  (  ) ไม่ออกก าลังกายเลย  4.  (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................... 

6.  การออกก าลังกายเฉลี่ยต่อเดือน 
 1.  (  )  เดือนละ1-5 วัน    2.  (  ) เดือนละ6-10 วัน 
 3.  (  )  เดือนละ11-15 วัน   4.  (  ) มากกว่า 16 วัน ต่อเดือน 
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7. กีฬาที่ใช้ในการออกก าลังกาย 
 1.  (  )  ฟุตบอล    2.  (  )  วอลเลย์บอล 

 3.  (  )  บาสเกตบอล   4.  (  )  กรีฑา 
 5.  (  ) ว่ายน้ า    6.  (  ) ฟุตซอล 

 7.  (  ) เทนนิส    8.  (  ) แบดมินตัน 

 9.  (  ) อื่นๆ (โปรดระบุ)...................................... 
8.  ระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละคร้ัง 

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

9.  เหตุผลที่ท าให้ไม่ได้ออกก าลังกาย (ตอบมากกว่า 1 ข้อ) 
1.  (  ) ไม่มีเวลา    2.  (  ) ไม่สะดวกในการผลัดเปลี่ยนชุด 
3.  (  ) ไม่มีผู้ร่วมออกก าลังกาย  4.  (  ) สุขภาพไม่เอ้ืออ านวย 
5.  (  ) ไม่มีสถานที่ออกก าลังกาย  6.  (  ) ไม่ชอบอออกก าลังกาย 
7.  (  ) ไม่มีอุปกรณ์   8.  (  ) ขี้เกียจอออกก าลังกาย 
9. (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 

10. กิจกรรมที่ใช้ในการออกก าลังกาย 
 1.  (  )  ลีลาศ    2.  (  ) โยคะ 
 3.  (  )  จ๊อกกิ้ง    4.  (  )  กิจกรรมเข้าจังหวะ 
 5.  (  )  เดิน    6.  (  ) ไทเก๊ก 
 7.  (  )  ร ามวยจีน    8.  (  )  แอโรบคิ 
 9. (  )   ฮูลาฮูบ    10.  (  )อื่นๆ (โปรดระบุ)...................................... 
11. การออกก าลังกายในลักษณะ 
 1.  (  )  เป็นรายบุคคล   2.  (  )  เพื่อน / กลุ่มเพื่อน 

 3.  (  )  เพศเดียวกัน   4.  (  )  เพื่อนต่างเพศ 

 5.  (  )  อื่นๆ (โปรดระบุ).................. 
12. ช่วงเวลาในการออกก าลังกาย 
 1.  (  )  กลางวัน    2.  (  )  เช้า 
 3.  (  )  เย็น    4.  (  )  กลางคืน 

 5.  (  )  เวลาว่าง    6.  (  )  อื่นๆ (โปรดระบุ).................. 
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ตอนที่ 2  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
ค าชี้แจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย /  ลงในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 

 
1. ด้านการปฏิบัติในการออกก าลังกาย 
ด้านการปฏิบตัิในการออกก าลังกาย 

 
ระดับความเห็นด้วย 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 
1. ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายทุกครั้ง      
2. ท่านอบอุ่นร่างกายหลังการออกก าลังกายทุกครั้ง      
3.ท่านออกก าลังกายโดยถือว่าเปน็ส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวัน      
4.ท่านชักชวนเพื่อนให้เล่นกีฬา หรือออกก าลังกาย      
5.ท่านสวมใส่เสื้อและกางเกงทีเ่หมาะสมกับการออกก าลังกาย      
6.ท่านสวมใส่รองเท้าที่เหมาะสม กับการออกก าลังกาย      
7.ก่อนออกก าลังกายท่านเริ่มอบอุน่ร่างกายด้วยการว่ิงเหยาะๆ ละการ
เหยียดกล้ามเนื้อ 

     

8.หลังออกก าลังกายท่านมีการเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อให้ร่างกายกลับสู่
สภาพปกติ 

     

9.ท่านไม่หยดุออกก าลังทันที แตผ่่อนความเร็วลงช้าๆ       
10.ถ้าท่านมคีวามผิดปกตใินการออกก าลังกายท่านหยุดพักทันที      

 
2. ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 

ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 
ระดับความเห็นด้วย 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 
1. การออกก าลังกายในตอนเช้าดีกกว่าการออกก าลังกายในตอนเทีย่ง      
2. เมื่อรับประทานอาหารเสร็จใหม่ๆ  ไม่สามารถออกก าลังกายได้ทันท ี      
3.เมื่อออกก าลังกายแล้วรู้สึกเหนื่อยไม่ควรดื่มน้ า เข้าไปมาก ๆ      
4.การออกก าลังกายสามาลดน้ าหนักได้      
5.เมื่อดื่มสุราแล้วไม่ควรออกก าลังกาย      
6.ก่อนออกก าลังกายทุกครั้งต้อง Warm up   ก่อนทุกครั้ง      
7.การออกก าลังกายช่วยชะลอความเสื่อมของสมอง      
8.การออกก าลังกายท าให้ผิวพรรณดีขึ้น      
9.การออกก าลังกายช่วยลดความเครียดได ้      
10.การออกก าลังกายท าให้นอนหลับง่ายขึ้น      
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    3. ด้านเจตคติต่อการออกก าลังกาย 
 

ด้านเจตคตติ่อการออกก าลังกาย 
 ระดับความเห็นด้วย  
มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

1. การออกก าลังกายเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวัย      
2. การออกก าลังกายช่วยให้ท่านรูจ้ักการตัดสินใจที่รวดเร็วและกล้า
ตัดสินใจ     

     

3.การออกก าลังกายถือเป็นการใช้เวลาว่างให้ เป็นประโยชน์      
4.ขณะออกก าลังกายไม่ควรสนใจคนอื่น      
5. การออกก าลังกายจะช่วยเสริมสร้าง ภูมิคุ้มกันของร่างกาย      
6.การออกก าลังกายช่วยให้รูปร่างได้สัดส่วน      
7.การติดตามชมรายการกีฬาท าให้รักการออกก าลังกาย      
8.การออกก าลังกายช่วยสร้างความสัมพันธ์ ที่ดีในครอบครัว      
9.การออกก าลังกายช่วยให้ท่านรูจ้ักเพื่อนทีอ่อกก าลังกายในประเภท
เดียวกัน 

     

10.การออกก าลังกายเป็นเรื่องของคนอ่อนแอ      
11.การออกก าลังกายสามารถท าได้ทุกเวลาเท่าที่ต้องการ      
12.การออกก าลังกายเป็นการเสรมิสร้าง  บุคลิกภาพที่ดี      
13.ถ้ามีอาการผิดปกตขิณะออกก าลังกายควรหยุดพัก      
14.คนที่มีสุขภาพดีอยู่แล้วไม่ต้องออกก าลังกาย      
15.การออกก าลังกายเป็นเรื่องที่ท าได้ด้วยตนเอง      

 
ตอนที่  3  ข้อเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.................................................... 
 

ขอขอบทุกท่านท่ีตอบแบบสอบถาม 
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