
          บทท่ี 2  

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 การวจิยัในครัง้นี้เป็นการศกึษาเกีย่วกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัศกึษา

มหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม ปีการศกึษา 2560 ผูว้จิยัไดศ้กึษาคน้ควา้แนวคดิ ทฤษฎ ี
เอกสาร และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง เพื่อเป็นแนวทางและน ามาใชใ้นการสรา้งกรอบแนวคดิในการ
วจิยัดงัต่อไปนี้ 
 1. เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการศึกษาค้นคว้า 
  1.1 แนวความคดิเกีย่วกบัพฤตกิรรม 
    1.1.1 ความหมายของพฤตกิรรม 
    1.1.2 พฤตกิรรมดา้นความรู ้  
    1.1.3 พฤตกิรรมดา้นเจตคต ิ
    1.1.4 พฤตกิรรมดา้นการปฏบิตั ิ
    1.1.5 ความเป็นมาของการศกึษาพฤตกิรรม 
  1.2 แนวความคดิเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 
    1.2.1 ความหมายของการออกก าลงักาย 
    1.2.2 ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
    1.2.3 โทษของการขาดการออกก าลงักาย 
    1.2.4 หลกัและความส าคญัของการออกก าลงักาย 
    1.2.5 ประเภทและชนิดของการออกก าลงักาย 
 2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการวิจยั 
   2.1 งานวจิยัในประเทศ 
   2.2 งานวจิบัในต่างประเทศ 
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2.1 เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการศึกษาค้นคว้า  
 2.1.1  แนวความคิดเก่ียวกบัพฤติกรรม 
      2.1.1.1  ความหมายของพฤติกรรม (Behavior) ไดม้ผีูใ้หค้วามหมายดงัต่อไปนี้ 
    สมจติต ์สุวรรณทตัน์ (2524 : 3) อธบิายความหมายของพฤตกิรรมว่า หมายถงึ 
กจิกรรมต่าง ๆ ของอนิทรยีท์ีแ่สดงออกมา โดยสามารถสงัเกตไดด้ว้ยบุคคลอื่น เช่น การพดู 
การนัง่ การหวัเราะ ซึง่พฤตกิรรมเหล่านี้สงัเกตไดด้ว้ยประสาทรบัความรูส้กึทัง้ 5 แต่กจิกรรม
บางอย่างตอ้งใชเ้ครือ่งมอืเขา้ช่วย เช่น เวลาคนตกใจอาจไมเ่หน็ไดด้ว้ยตาเปล่า ตอ้งอาศยัเครือ่ง
เขา้ช่วยวดัการเตน้ของหวัใจ หรอืแรงดนัเลอืดทีเ่พิม่ขึน้ แมก้ระทัง่การเปลีย่นแปลงของฮอรโ์มน 
หรอืการหลัง่น ้ายอ่ยต่าง ๆ กเ็ป็นพฤตกิรรม นอกจากนี้กจิกรรมทีเ่กดิขึน้ภายในเช่น การคดิ 
จนิตนาการ ความเชื่อ กเ็ป็นพฤตกิรรม 
    กนัยา สุวรรณแสง (2536 : 92) อธบิายความหมายของพฤตกิรรม ว่าหมายถงึ 
อาการ บทบาท ลลีา ท่าทาง ความประพฤต ิการกระท าทีป่รากฏสมัผสัไดด้ว้ยประสาทสมัผสั 
หรอืมฉิะนัน้กส็ามารถวดัไดด้ว้ยเครือ่งมอื 
    ราชบณัฑติยสถาน (2539 : 580) ใหค้ าจ ากดัความของพฤตกิรรมว่า หมายถงึ            
การกระท าหรอือาการทีแ่สดงออกทางกลา้มเนื้อ ความคดิและความรูส้กึเพื่อตอบสนองสิง่เรา้ 
    ประทปี จนิงี ่(2540 : 5) ไดใ้หค้วามหมายของพฤตกิรรมว่า หมายถงึ สิง่ทีบุ่คคล
กระท าแสดงออกหรอืตอบสนองต่อสิง่เรา้ ทีส่ามารถสงัเกตได ้ วดัไดต้รงกนั 
    เฉลมิพล ตนัสกุล (2541 : 2) ไดใ้หค้วามหมายของพฤตกิรรมว่า หมายถงึ 
กจิกรรมต่าง ๆ ทีเ่กดิขึน้ซึง่อาจเป็นการกระท าทีบุ่คคลนัน้แสดงออกมา รวมทัง้กจิกรรมทีเ่กดิขึน้
ภายในตวับุคคล และกจิกรรมนี้อาจสงัเกตไดด้ว้ยประสาทสมัผสั หรอืไมส่ามารถสงัเกตได ้ซึง่
สามารถแบ่งพฤตกิรรมออกไดเ้ป็น 2 ประเภทคอื 

    1. พฤตกิรรมภายนอก (Overt Behavior) คอื การกระท าทีเ่กดิขึน้สามารถ
สงัเกตไดด้ว้ยประสาทสมัผสัหรอือาจใชเ้ครือ่งมอืช่วย 

     2. พฤตกิรรมภายใน (Covert Behavior) คอื กระบวนการทีเ่กดิขึน้ภายใน
จติใจ  บุคคลอื่นไมส่ามารถสงัเกตได ้

   บลมู (Bloom. 1975: 65-197) ไดก้ล่าวถงึพฤตกิรรมว่า เป็นกจิกรรมทุกประเภท
ทีม่นุษยก์ระท า อาจจะเป็นสิง่ทีส่งัเกตไดห้รอืไมไ่ด ้และพฤตกิรรมดงักล่าวนี้ไดแ้บ่งออกเป็น 3 
ส่วน คอื ดา้นความรู ้ดา้นเจตคต ิและดา้นการปฏบิตั ิดงันี้  

     1. พฤตกิรรมดา้นความรู ้(Cognitive Domain) พฤตกิรรมนี้มขี ัน้ของ
ความสามารถทางดา้นความรู ้การใหค้วามคดิและพฒันาทางดา้นสตปัิญญา จ าแนกไว้
ตามล าดบัขัน้จากงา่ยไปหายาก ดงันี้ 
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      1.1 ความรู ้(Knowledge) เป็นพฤตกิรรมขัน้ตน้เกีย่วกบัความจ าได้
หรอืระลกึได ้

      1.2 ความเขา้ใจ (Comprehension) เป็นพฤตกิรรมทีต่่อเนื่องมาจาก
ความรู ้ตอ้งมคีวามรูม้าก่อนจงึจะเขา้ใจ ความเขา้ใจนี้จะแสดงออกมาในรปูของการแปลความ 
ตคีวาม และคาดคะเน 

      1.3 การน าไปใช ้(Application) เป็นการน าเอาวธิกีาร ทฤษฎ ีกฎเกณฑ ์
และแนวคดิต่าง ๆ ไปใช ้

      1.4 การวเิคราะห ์(Analysis) เป็นขัน้ทีบุ่คคลมคีวามสามารถ และมทีกัษะ
ในการจ าแนกเรือ่งราวทีส่มบรูณ์ใด ๆ ออกเป็นส่วนยอ่ย และมองเหน็ความสมัพนัธอ์ยา่งแน่ชดั
ระหว่างส่วนประกอบทีร่วมเป็นปัญหาหรอืสถานการณ์ หรอือยา่งใดอย่างหนึ่ง 
      1.5 การสงัเคราะห ์(Synthesis) เป็นความสามารถของบุคคลในการ
เกบ็รวบรวมส่วนยอ่ยต่าง ๆ เขา้เป็นส่วนรวมทีม่โีครงสรา้งใหม่มคีวามชดัเจนและมคีุณภาพสงู
ขึน้ 
      1.6 การประเมนิผล (Evaluation) เป็นความสามารถของบุคคล ในการ
วนิิจฉยัตรีาคาของสิง่ของต่าง ๆ โดยมกีฎเกณฑท์ีใ่ชช้่วยประเมนิค่านี้ อาจเป็นกฎเกณฑท์ี่
บุคคลสรา้งขึน้มา หรอืมอียู่แลว้กต็าม 
     2. พฤตกิรรมดา้นเจตคต ิ(Active Domain) พฤตกิรรมดา้นนี้ หมายถงึ ความ
สนใจความรูส้กึ ท่าท ีความชอบในการใหคุ้ณค่า หรอืปรบัปรงุค่านิยมทีย่ดึถอื อยูเ่ป็นพฤตกิรรม       
ทีย่ากแก่การอธบิายเพราะเป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ภายในจติใจของคุณ การเกดิพฤตกิรรมดา้นเจตคต ิ
ขัน้ตอนดงันี้ 
      2.1 การรบัหรอืการใหค้วามสนใจ (Receiving or Attending) เป็นขัน้ที่
บุคคลถูกกระตุน้ใหท้ราบว่ามเีหตุการณ์หรอืสิง่เรา้บางอยา่งเกดิขึน้  และบุคคลนัน้มคีวามยนิดี
หรอื มภีาวะจติใจพรอ้มทีจ่ะรบัหรอืใหค้วามพอใจต่อสิง่เรา้นัน้ ในการยอมรบัน้ีประกอบดว้ย
ความตระหนกั ความยนิดทีีค่วรรบัและการเลอืกรบั 
       2.2 การตอบสนอง (Responding) เป็นขัน้ทีบุ่คคลจงูใจใหเ้กดิ
ความรูส้กึผกูมดัต่อสิง่เรา้ เป็นเหตุใหบุ้คคลพยายามท าใหเ้กดิปฏกิริยิาตอบสนอง พฤตกิรรมขัน้
นี้ประกอบดว้ยการยนิยอม ความเตม็ใจ และพอใจทีจ่ะตอบสนอง 
       2.3 การใหค้่านิยม (Valuing)  เป็นขัน้ทีบุ่คคลมปีฏกิริยิาซึง่แสดงให้
เหน็ว่าบุคคลนัน้ยอมรบัว่าเป็นสิง่ทีม่คีุณค่าส าหรบัตนเอง  และไดน้ าไปพฒันาเป็นของตนอยา่ง
แทจ้รงิ พฤตกิรรมขัน้นี้ส่วนมากใชค้ าว่า “ค่านิยม” ซึง่การเกดิค่านิยมนี้ประกอบดว้ย การ
ยอมรบั ความชอบและการผูกมดัค่านิยมเขา้กบัตนเอง 
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       2.4  การจดักลุ่มค่านิยม (organization)  เป็นขัน้ทีบุ่คคลจดัระบบของ
ค่านิยมต่าง ๆ ใหเ้ขา้กลุ่ม โดยพจิารณาถงึความสมัพนัธร์ะหว่างค่านิยมเหล่านัน้ ในการจดักลุ่ม
นี้ประกอบดว้ยการสรา้งแนวความคดิเกีย่วกบัค่านิยมและการจดัระบบของค่านิยม 
       2.5  การแสดงลกัษณะตามค่านิยมทีย่ดึถอื  (Characterization by a 
Value or Value Complex ) พฤตกิรรมครัง้นี้ถอืว่าเป็นคนทีม่คี่านิยมหลายชนิด และจดัอนัดบั
ของค่านิยมเหล่านัน้จากดทีีสุ่ดไปถงึน้อยทีสุ่ด ค าเหล่านี้จะเป็นตวัคอยกระตุน้กจิกรรมของ
บุคคล พฤตกิรรมในขัน้น้ีประกอบดว้ย การวางแนวทางของการปฏบิตั ิและการแสดงลกัษณะที่
ปฏบิตัติามแนวทางทีก่ าหนด  
     3. พธิกีรรมดา้นการปฏบิตั ิ (psychomotor Domain)  เป็นพฤตกิรรมทีใ่ช้
ความสามารถในการแสดงออกของรา่งกาย ซึง่รวมทัง้พฤตกิรรมทีแ่สดงออกทางร่างกาย ซึง่
รวมถงึการปฏบิตัทิีอ่าจแสดงออกในสถานการณ์หนึ่งๆ หรอือาจเป็นพฤตกิรรมทีค่าดคะเนว่า
อาจจะปฏบิตัใินโอกาสต่อไปพฤตกิรรมดา้นน้ีเป็นพฤตกิรรมขัน้สุดทา้ยซึง่ตอ้งอาศยัพฤตกิรรม 
ดา้นพุทธปัิญญา หรอืเป็นพฤตกิรรมทีส่ามารถประเมนิผลไดง้า่ย กระบวนการทีก่่อใหเ้กดิ
พฤตกิรรมนี้ตอ้งอาศยัเวลาและการตดัสนิใจหลายขัน้ตอน ไมท่างด้านสุขภาพถอืว่าพฤตกิรรม
ดา้นการปฏบิตัขิองบุคคลคอืเป้าหมายสุดทา้ยทีช่่วยใหบุ้คคลมสีุขภาพดี 
               สรปุความหมายของพฤตกิรรมว่า หมายถงึ การแสดงออกหรอืการกระท าใด ๆ 
ของบุคคลทีเ่กดิจากการตอบสนองต่อสิง่เรา้จากประสบการณ์ความรูค้วามสามารถของบุคคลนัน้ 
และไดม้กีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมใหส้อดคลอ้งกบัสภาพแวดลอ้มตลอดเวลา ซึง่อาจเป็นการ
กระท ากจิกรรมต่าง ๆ รวมทัง้เกดิกจิกรรมทีเ่กดิขึน้ภายในตวับุคคลและกจิกรรมทีเ่กดิขึน้
ภายนอก 
 
     2.1.1.2  พฤติกรรมด้านความรู้ 
    ประภาเพญ็ สุวรรณ (2512 : 16)  ความหมายของความรูว้่า เป็นพฤตกิรรม
ขัน้ตน้ซึง่ผูเ้รยีนเพยีงแต่จ าได ้อาจจะโดยการนึกหรอืการมองเหน็ ไดย้นิกจ็ าได ้เช่น ความรู้
เกีย่วกบัค าจ ากดัความ ความหมาย ขอ้เทจ็จรงิ  ทฤษฎ ีกฎ โครงสรา้ง วธิกีารแกปั้ญหา 
มาตรฐาน เหล่านี้ เป็นต้น 
    กติตชิาญ วนิิจวงษ์ (2546 : 8)  ใหค้วามหมายของค าว่า ความรู ้หมายถงึ การจ า
ได ้หรอื ระลกึไดถ้งึรายละเอยีดและขอ้เทจ็จรงิต่าง ๆ ทีม่นุษยไ์ดร้บัจากประสบการณ์ทัง้
ทางตรงและทางออ้ม 
    วฒันา สุทธพินัธ ์(2548 :13)  ใหค้วามหมายของค าว่า ความรู ้หมายถงึ การ
ระลกึไดใ้นสิง่ทีเ่กี่ยวขอ้งกบักฎเกณฑ ์สิง่ของ  บุคคลเหตุการณ์ รายละเอยีดต่าง ๆ ทีไ่ดร้บัจาก
การศกึษาคน้ควา้ สงัเกต ประสบการณ์หรอืรายงาน เกบ็รวบรวมสิง่เหล่านี้ และน ามาเชื่อมโยง
กนัและจดัระบบขึน้ใหม่ 
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              กู๊ด (good.1973: 325)  ความหมายของค าว่าความรู ้เป็นขอ้เทจ็จรงิ (Facts) 
ความจรงิ (Truth)  กฎเกณฑ ์และรายละเอยีดต่าง ๆ ทีม่นุษยไ์ดร้บัและเกบ็รวบรวมสะสมไว้ 
      สรปุความหมายพฤตกิรรมดา้นความรู ้ว่าหมายถงึ การระลกึไดใ้นสิง่ทีเ่กดิขึน้
รวมไปถงึขอ้เทจ็จรงิ ทีไ่ดร้บัจากการศกึษาคน้ควา้ สงัเกต ประสบการณ์จากการรายงาน  เกบ็
รวบรวม สิง่เหล่านี้และน าไปเชื่อมโยงกนัและจดัระเบยีบใหม่ 
 

   องคป์ระกอบของความรู้ 
    พฤตกิรรมดา้นความรูเ้ป็นความสามารถและทกัษะทางดา้นสมอง ในการคดิ
เกีย่วกบัสิง่ต่าง ๆ ซึง่แบ่งย่อยไดเ้ป็น 6 ขัน้ดงันี้ (ประภาเพญ็  สุวรรณ และสวงิ สุวรรณ      
2514 : 53-55) 

    1. ความรู ้(Knowledge) เป็นความสามารถในการจ าหรอืระลกึไดซ้ึง่รวบรวม
ประสบการณ์ต่าง ๆ ทีเ่คยไดร้บัรูม้า 
     1.1 ความรูเ้ฉพาะเรือ่งเฉพาะอยา่งเป็นการระลกึขอ้สนเทศน์ในส่วนยอ่ย
เฉพาะอยา่งทีแ่ยกไดโ้ดด ๆ 
        1.1.1 ความรูเ้กี่ยวกบัศพัท ์เกีย่วกบัความหมายของค า 
        1.1.2 ความรูเ้กี่ยวกบัความจรงิเฉพาะอย่าง เช่น รูว้นั เดอืน 
ปี เหตุการณ์สถานที ่ฯ 
      1.2 ความรูเ้กีย่วกบัวธิทีางและวธิกีารด าเนินงานเรือ่งใดเรือ่งหนึ่งโดยเฉพาะ 
       1.2.1 ความรูเ้รือ่งระเบยีบ  แบบแผน ประเพณี 
      1.2.2 ความรูเ้กี่ยวกบัแนวโน้มและล าดบัก่อนหลงั 

   1.2.3 ความรูใ้นการแยกประเภทและการจดัหมวดหมู่ 
      1.2.4 ความรูเ้กี่ยวกบัเกณฑ ์
      1.2.5 ความรูเ้กี่ยวกบัระเบยีบและกระบวนการ 
      1.3 ความรูเ้กีย่วกบัการรวบรวมแนวคดิและโครงสรา้ง 
       1.3.1 ความรูเ้กี่ยวกบัหลกัและขอ้สรปุทัว่ไป 
      1.3.2 ความรูเ้กี่ยวกบัทฤษฎแีละโครงสรา้ง 
    2. ความเขา้ใจ (comprehension) เป็นความสามารถในการแปลความ 
ตคีวามหมายและขยายความในเรือ่งราวและเหตุการณ์ต่าง ๆ แยกได ้3 ลกัษณะดงันี้ 
      2.1 การแปลความ เป็นการจบัใจความไมถู่กตอ้งเกีย่วกบัสิง่ทีส่ ื่อความหมาย
หรอืจากภาษาหนึ่งของการสื่อสารไปสู่อกีรปูแบบหนึ่ง 

     2.2 การตคีวาม เป็นการอธบิายความหมายหรอืสรุปเรื่องราว โดยการจดั
ระเบยีบใหม่รวบรวม เรยีบเรยีงเนื้อหาใหม่ 
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     2.3 การขยายความ เป็นการขยายเนื้อหาทีเ่หนือไปกว่าขอบเขตทีรู่ ้เป็นการ
ขยายเขตการอา้งองิ หรอืแนวโน้มทีเ่กนิเลยจากขอ้มลู 

    3. การน าไปใช ้(Application) เป็นความสามารถในการน าสาระส าคญัต่าง ๆ ไป
ใชใ้นสถานการณ์จรงิ หรอืการกล่าวอกีอยา่งหนึ่งว่า เป็นการใชค้วามเป็นธรรมในสถานการณ์
รปูธรรมซึง่ความเป็นนามธรรมอาจจะอยูใ่นรปูความคดิทัว่ไป กฎเกณฑ์ เทคนิคและทฤษฎ ีฯลฯ 

    4. การวเิคราะห ์(Analysis) เป็นความสามารถในการแยกการสื่อความหมายไปสู่
หน่วยยอ่ย องคป์ระกอบส าคญัหรอืเป็นส่วนๆ เพื่อใหไ้ดล้ าดบัขัน้ของความคดิ ความสมัพนัธ ์
การวเิคราะห ์เช่นนี้กเ็พื่อมุง่ทีจ่ะใหก้ารสื่อความหมาย มคีวามชดัเจนยิง่ขึน้ อาจจ าแนกได ้3 
ลกัษณะดงันี้ 

     4.1 การวเิคราะหส์่วนประกอบ เป็นการชีใ้หเ้หน็หน่วยย่อย ๆ ทีเ่ป็น
ส่วนประกอบทีอ่ยูใ่นสิง่ทีส่ ื่อความหมาย 

     4.2 การวเิคราะหค์วามสมัพนัธเ์ป็นการแยกการประสาน มคีวามสมัพนัธ ์
ระหว่างองคป์ระกอบต่าง ๆ ในสิง่ทีส่ ื่อความหมาย 

     4.3 การวเิคราะหห์ลกัการในเชงิจดัด าเนินงาน เป็นการชีใ้หเ้หน็ระบบจดัการ
และวธิกีารรวบรวมองคป์ระกอบต่าง ๆ เขา้ดว้ยกนั 
    5. การสงัเคราะห ์(Synthesis) เป็นความสามารถในการน าหน่วยต่าง ๆ หรอืส่วน
ต่าง เขา้ดว้ยกนัเป็นเรือ่งเดยีวกนั จดัเรยีบเรยีงและรวบรวม เพื่อสรา้งแบบแผนหรอื โครงสรา้งที่
ไมเ่คยมมีาก่อน อาจจ าแนกได ้3 ลกัษณะคอื 

     5.1 การสงัเคราะหข์อ้ความ เป็นการผกูขอ้ความขึน้ โดยการผกูหรอืเขยีนเพื่อ 
สื่อความคดิ ความรูส้กึ หรอืประมวลการณ์ไปยงัผูอ้ื่น 

     5.2 การสงัเคราะหแ์ผนงาน เป็นการพฒันาหรอืเสนอแผนงานท างานที่
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของงานทีไ่ดร้บัมอบหมาย หรอืทีค่ดิท าขึน้เอง 

     5.3  การสงัเคราะหค์วามสมัพนัธ ์เป็นการพฒันาหรอืสรา้งชุดของความสมัพนัธ์
เชงินามธรรมขึน้ เพื่อเป็นเครือ่งจ าแนกอธบิายขอ้มลู หรอืปรากฏการณ์บางอยา่งจากขอ้ความ
ขา้งตน้ 
    6. การประเมนิค่า  (Evolution)  เป็นความสามารถในการตดัสนิคุณค่าของเนื้อหา 
วสัดุอุปกรณ์ และวธิกีารทัง้ในเชงิปรมิาณและคุณภาพ ทีส่อดคลอ้งกบัสถานการณ์ ซึง่อาจจะ
ก าหนดเกณฑข์ึน้มาเอง หรอืผูอ้ื่นก าหนด จ าแนกไดเ้ป็นทัง้ 2 ลกัษณะ คอื 

     6.1 การประเมนิค่าตามเกณฑภ์ายใน เป็นการประเมนิค่าความถูกตอ้งของ
เนื้อหา วสัดุอุปกรณ์ ขอ้ความ เหตุการณ์ ตามคุณสมบตัปิระจ าตวัของวสัดุอุปกรณ์ ขอ้ความ 
หรอืเหตุการณ์       ทีเ่กดิขึน้ 

     6.2  การประเมนิค่าตามเกณฑภ์ายนอก เป็นการประเมนิค่าโดยอา้งองิเกณฑ์
ทีก่ าหนดไว ้
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    2.1.1.3 พฤติกรรมด้านเจตคติ 
    สุชาจนัทรเ์อม (2524 : 80) กล่าวถงึ  เจตคตโิดยทัว่ไป หมายถงึ ความรูส้กึหรอื

ท่าท ีของบุคคลทีม่ต่ีอบุคคล วตัถุสิง่ของ หรอืเหตุการณ์ต่าง ๆ ความรูส้กึหรอืท่าทนีี้จะเป็นไป
ในท านองทีพ่งึพอใจ หรอืไม่พงึพอใจ  เหน็ดว้ย หรอืไมเ่หน็ดว้ยกไ็ด้ 

    ประภาเพญ็ สุวรรณ (2532 : 3) ไดส้รปุจากค าจ ากดัความของนกัทฤษฎทีีศ่กึษา
เรือ่งเจตคตไิวว้่า เจตคตเิป็นความคดิเหน็ซึง่มอีารมณ์เป็นส่วนประกอบ เป็นส่วนทีพ่รอ้มทีจ่ะมี
ปฏกิริยิาเฉพาะอย่างต่อสถานการณ์ภายนอก 

    สุชาต ิ ประสทิธิร์ฐัสนิธุ ์(2534 : 100)  กล่าวถงึ เจตคตหิมายถงึ ความรูส้กึนึกคดิ
ของบุคคลในเรือ่งใดเรือ่งหนึ่ง ซึง่จะแสดงออกใหเ้หน็ไดจ้ากการพดูหรอืพฤตกิรรมทีส่ะทอ้น เจต
คตนิัน้ ๆ คนแต่ละคนมเีจตคตต่ิอสิง่ใดสิง่หนึ่งมากน้อยแตกต่างกนั เจตคตแิมจ้ะเป็นสิง่ทีเ่ป็น
นามธรรม (Abstractions) แต่สิง่ทีเ่ป็นจรงิเป็นจงัส าหรบับุคคลทีม่เีจตคตนิัน่ 

    วฒันา สุทธพินัธุ ์(2548 :17)  ความหมายของเจตคตวิ่า เจตคต ิหมายถงึ 
ความรูส้กึหรอืความคดิเหน็ของบุคคลทีม่ต่ีอวตัถุสิง่ของหรอืสถานการณ์ต่าง ๆ ซึง่แสดงออกใน
รปูแบบของพฤตกิรรมอาจจะเป็นทางบวกหรอืทางลบกไ็ด้ 

    ชาตชิาย เนนฐานนัท ์(2548 :17)  ใหค้วามหมายของพฤตกิรรมดา้นเจตคต ิ
หมายถงึ พฤตกิรรมความรูส้กึของบุคคลทีม่ต่ีอสภาพแวดลอ้มหรอืสถานการณ์ต่าง ๆ แลว้
แสดงออกในรปูแบบต่าง ๆ กนัไป ทัง้แสดงออกในทางบวกหรอืทางลบขึน้อยูก่บัสถานการณ์นัน้ 

    สรปุความหมายพฤตกิรรมดา้นเจตคต ิว่าหมายถงึ ความรูส้กึและความคดิเหน็ที่
บุคคลมต่ีอสิง่ของ บุคคล สถานการณ์ สถาบนั และขอ้เสนอใด ๆ ทีแ่สดงออกเป็นพฤตกิรรมใน
ทางบวกหรอืทางลบกไ็ด้  

 
    องคป์ระกอบของเจตคติ 
    พฤตกิรรมดา้นเจตคตเิป็นพฤตกิรรมทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการเปลีย่นแปลงทางจติใจ

ลกัษณะนิสยัคุณธรรมและค่านิยม แบ่งออกเป็น 5 ขัน้ดงันี้ (ประภาเพญ็ สุวรรณ และสวงิ 
สุวรรณ, 2534 : 55-56)  

    1.  การรบัรู ้(Receiving) ความสามารถในการรูจ้กัหรอืความฉบัไวในการรบัรูส้ ิง่
ต่าง ๆจ าแนกได ้3 ลกัษณะคอื 

     1.1  การรบัรู ้
     1.2  ความรูส้กึเตม็ใจทีจ่ะรบัรู ้
     1.3  การควบคุมความสนใจต่อสิง่เรา้ 
    2.  การตอบสนอง (Responding) พฤตกิรรมทีแ่สดงออกถงึความสนใจ เตม็ใจ 

และพอใจในสิง่เรา้ จ าแนกได ้3 ลกัษณะคอื 
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      2.1  การยนิยอมทีจ่ะตอบสนอง 
     2.2  การเตม็ใจทีจ่ะตอบสนอง 
     2.3  ความพอใจในการตอบสนอง 
    3.  การสรา้งคุณค่าหรอืค่านิยม (Value) เป็นพฤตกิรรมทีแ่สดงออกซึง่ความรูส้กึ 

หรอืส านึก ในคุณธรรมต่าง ๆ  จนกลายเป็นค่านิยมชมชอบและเชื่อถอืในสิง่นัน้ จ าแนกได ้3 
ลกัษณะคอื 

      3.1  การยอมรบัในค่านิยม 
     3.2  ความรูส้กึชื่นชมหรอืพอใจในค่านิยมนัน้ 
     3.3  ความยดึมัน่ในค่านิยมนัน้ 
    4.  การจดัระบบ (Organization)  เป็นการจดัรวบรวมค่านิยมต่อสิง่ต่าง ๆ เขา้มา

เป็นระบบจ าแนกเป็น 
     4.1  มโนทศัน์เกีย่วกบัค่านิยม 
     4.2  การจดัระบบของค่าย 

    5.  การมลีกัษณะทีไ่ดจ้ากค่านิยมมลีกัษณะนิสยั เป็นพฤตกิรรมทีแ่สดงออกมา
เป็นนิสยัตามธรรมชาต ิเป็นคุณลกัษณะหรอืบุคลกิภาพของแต่ละบุคคลซึง่เป็นผลสบืเนื่องจาก
ระบบค่านิยมทีบุ่คคลยดึมัน่ จ าแนกไดเ้ป็น 

     5.1  การสรปุรวมถงึกลุ่มค่านิยม 
     5.2  การมลีกัษณะนิสยั 
    การวดัเจตคติ 
    จากความหมายของเจตคตแิละองคป์ระกอบของเจตคต ิซึง่ประกอบดว้ยส่วนที่

เป็นความรูห้รอืความเชื่อ ส่วนทีเ่ป็นความรูส้กึหรอืการประเมนิ และส่วนทีเ่ป็นพฤตกิรรม ท าให้
การวดัและจะตอ้งวดัทัง้ 3 องคป์ระกอบ และตอ้งวดัเป็นภาพรวม ๆ โดยพจิารณาจากกริยิาท่าที
การตอบสนองต่อสิง่เรา้ในหลายประการรวมกนั ไมใ่ช่วดัจากการกระท า หรอืพฤตกิรรมเพยีง
อยา่งใดอยา่งหนึ่งของบุคคล นอกจากนัน้การวดัเจตคตยิงัคงบ่งบอกถงึปรมิาณ  (Magnitude) 
ความมากน้อยของเจตคตทิีม่ต่ีอสิง่เรา้และทศิทาง  (Direction) ทีบ่อกว่ามเีจตคตไิปในทางบวก
หรอืทางลบ (บุญธรรม  กจิปรดีาบรสิุทธิ,์  2527 : 66) 

    หลกัการวดัเจตคติ 
    การวดัเจตคตมิหีลกัการเบือ้งตน้ทีส่ าคญั คอื 

    1.  เนื้อหา (Content)  การวดัเจตคตติอ้งมสีิง่เรา้ไปกระตุน้ใหแ้สดงกริยิาท่าทาง
ออกมา สิง่เรา้โดยทัว่ไป ไดแ้ก่ เนื้อหาทีต่อ้งการวดั เช่น ตอ้งการวดัเจตคตต่ิอการตดัสนิใจ
เกีย่วกบัชวีติครอบครวั ซึง่ไดแ้ก่ การเลอืกคู่ครอง อายแุรกสมรส ระยะการมบีุตรคนแรกและคน
ต่อไป ขนาดครอบครวัและความสมัพนัธภ์ายในครอบครวั เป็นตน้ 
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    2.  ทศิทาง (Direction) การวดัเจตคตโิดยทัว่ไปก าหนดใหเ้จตคตมิทีศิทางเป็น
เสน้ตรงและต่อเนื่องกนั ในลกัษณะเป็นซา้ยขวา หรอืบวกลบ กล่าวคอื เริม่จากเหน็ดว้ยเป็น
อยา่งยิง่และลดความเหน็ลงเรือ่ย ๆ จนถงึมคีวามรูส้กึเฉย ๆ และรถต่อไปเป็นไมเ่หน็ดว้ย จนไม่
เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ลกัษณะของการเหน็ดว้ยและไมเ่หน็ดว้ยอยูเ่ป็นเสน้ตรงและต่อเนื่องกนั 

    3.  ความเขม้ (intensity)  กรยิาท่าทหีรอืความรูส้กึทีแ่สดงออกต่อสิง่เรา้นัน้มี
ปรมิาณมากน้อยแตกต่างกนั ถา้มคีวามเขม้สงูไมว่่าจะเป็นไปในทศิทางใดกต็าม จะมคีวามรูส้กึ
หรอืกริยิาท่าทางรุนแรงมากกว่าทีม่คีวามเขม้เป็นกลาง 

    4.  พฤตกิรรม (Heredity) พนัธุกรรมเป็นสิง่ทีต่ดิตวัมนุษยม์าตัง้แต่ก่อนคลอด
จากครรภข์องมารดา พนัธุกรรมเป็นสิง่ทีล่งทุนมาเพื่อสุขภาพตัง้แต่เกดิ พนัธุกรรมมบีทบาท
ส าคญัต่อสุขภาพของบุคคลเป็นอย่างมาก ดงันัน้พนัธุกรรมดจีงึเป็นการเริม่ตน้ของสุขภาพทีด่ ี
โดยทีร่่างกายและจติใจเจรญิเตบิโตไปดว้ยด ี

    5.  สิง่แวดลอ้ม (Environment) สิง่แวดลอ้มทีม่อีทิธพิลต่อสุขภาพไมย่ิง่หยอ่นไป
กว่าพนัธุกรรมบางครัง้กส็ าคญักว่าสิง่แวดลอ้มของบุคคลเริม่ตัง้แต่เป็นทารกอยูใ่นครรภข์อง
มารดา คลอดออกมาสู่ภายนอกเจรญิเตบิโตเป็นผูใ้หญ่ และต่อเนื่องกนัไปจนกระทัง่ตลอดชวีติ 
สิง่แวดลอ้มต่างๆ แบ่งออกไดเ้ป็นดงันี้ 

     5.1 สิง่แวดลอ้มก่อนเกดิ สิง่แวดลอ้มนี้ ไดแ้ก่ รา่งกายของมารดาสุขภาพและ
สวสัดภิาพของมารดาจงึเป็นสิง่ส าคญัทีอ่าจมผีลกระทบต่อทารก โดยเฉพาะอย่างยิง่กค็นื เรือ่ง
อาหารการกนิและปฏบิตัตินของมารดาในขณะตัง้ครรภ์ 
     5.2 สิง่แวดลอ้มทางกายภาพ  สิง่แวดลอ้มนี้เป็นสิง่ทีไ่ม่มชีวีติซึง่อยู่รอบๆ  ทัง้
สิง่ทีเ่ป็นธรรมชาตแิละสิง่ทีม่นุษยส์รา้งขึน้ สิง่แวดลอ้มย่อมเป็นผลต่อสุขภาพของบุคคล
เสมอ  ไมโ่ดยทางตรงกท็างออ้ม 
     5.3 สิง่แวดลอ้มทางชวีภาพ ไดแ้ก่ สตัวแ์ละพชืนานาชนิดทีม่อียูใ่นโลกใบน้ี
บางอย่างกม็คีุณอนันตแ์ต่บางโอกาสกใ็หโ้ทษมหนัต์ 
     5.4 ลอ้มทางเศรษฐกจิโดยทัว่ไปแลว้ฐานะทางเศรษฐกจิหรอืการท ามาหาเลีย้ง
ชพีของบุคคลหรอืสงัคม ยอ่มมผีลกระทบต่อสุขภาพของบุคคลนัน้ๆ เสมอ  เช่น  คนทีย่ากจน
ขาดแคลนทรพัยส์นิมกัจะเป็นผูท้ีม่สีุขภาพทีไ่มด่ี 
     5.5 สิง่แวดลอ้มทางสงัคม ไดแ้ก่คนและกลุ่มคนหรอืชุมชนต่างๆ ซึง่รวมกนั
แลว้เป็นสภาพของสงัคมจะมผีลต่อสุขภาพและสวสัดภิาพของบุคคล ทัง้ทางกายและทางจติใจ 
    6.  สุขปฏบิตั ิ(Health Practice) หมายถงึ ทุกสิง่ทุกอยา่งทีบุ่คคลกระท าหรอื
ปฏบิตัเิพื่อสุขภาพ สุขปฏบิตัเิป็นองคป์ระกอบทีส่ าคญัมากต่อสุขภาพ และบุคคลจะมพีนัธุกรรม
ดแีละอยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีด่ ีแต่ถา้หากปฏบิตัไิมถู่กตอ้งเหมาะสมแลว้บุคคลผูน้ัน้จะมสีุขภาพ
ไมด่ ี
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   2.1.1.4 พฤติกรรมด้านการปฏิบติั 
   ประภาเพญ็ สุวรรณ (2532 : 20) กล่าวถงึ การปฏบิตัหิรอืพฤตกิรรมดา้นการ
ปฏบิตัเิป็นการใชค้วามสามารถทีแ่สดงออกทางร่างกาย และสงัเกตไดใ้นสถานการณ์หนึ่ง หรอื
เป็นพฤตกิรรมล่าชา้ คอื บุคคลไมไ่ดป้ฏบิตัทินัท ีแต่คาดว่าอาจปฏบิตัใินโอกาสต่อไป 
พฤตกิรรมการแสดงออกนี้  เป็นพฤตกิรรมดา้นสุดทา้ยทีเ่ป็นเป้าหมายทางการศกึษา ซึง่จะตอ้ง
อาศยัพฤตกิรรมระดบัต่าง ๆ ทางดา้นความรูแ้ละเจตคตเิป็นส่วนประกอบ พฤตกิรรมดา้นนี้เมือ่
แสดงออกจะประเมนิไดง้่ายกว่ากระบวนการทีจ่ะท าใหเ้กดิพฤตกิรรม ซึง่ตอ้งอาศยัเวลาการ
ตดัสนิใจหลายขัน้ตอน 
    องคป์ระกอบของพฤติกรรมด้านการปฏิบติั 
    สงวน  สุทธเิลศิอรณุ (2529: 62-69)  กล่าวถงึสิง่แวดลอ้มทีม่อีทิธพิลต่อ
พฤตกิรรมมนุษยค์อื 

    1.  ครอบครวัเป็นสถาบนัทีส่ าคญัทีสุ่ดในการหล่อหลอมพฤตกิรรมและบุคลกิภาพ
ของเดก็ทัง้นี้เพราะเดก็จะมชีวีติความผกูพนัในครอบครวัมากกว่าสถาบนัอื่น ๆ การอบรมสัง่
สอน บรรยากาศ และพฤตกิรรมปฏบิตัขิองบดิามารดาและสมาชกิในครอบครวั ยงัมอีทิธพิลต่อ
พฤตกิรรมของเดก็เป็นอย่างยิง่ 

     2.  ฐานะทางเศรษฐกจิและสงัคมแบ่งได ้3 ประเภท 
     2.1 ชนชัน้สงู ไดแ้ก่ นกัการเมอืง นกับรหิารชัน้สงู ส่วนใหญ่จะมพีฤตกิรรม

ความ เป็นอยูห่รหูรา ฟุ่มเฟือย แต่งกายดว้ยเครือ่งประดบัอาภรณ์ชัน้สงู 
     2.2 ชนชัน้กลาง ไดแ้ก่ นกับรหิาร นกัธุรกจิ ตลอดจนขา้ราชการ พนักงาน 

ผูป้ระกอบการอาชพีชัน้สงู เช่น แพทย ์ส่วนใหญ่จะมพีฤตกิรรมความเป็นอยูร่ะดบักลางเขา้
สงัคมในระดบัเดยีวกนั    

     2.3 ชนชัน้ต ่า ไดแ้ก่ ผูใ้ชแ้รงงาน พ่อคา้แมค่า้ ส่วนใหญ่มพีฤตกิรรมความ
เป็นอยูง่่ายๆ ทัง้การแต่งกาย ทีพ่กัอาศยัและอาหารการกนิ 

    พฤตกิรรมดา้นการปฏบิตั ิเป็นความสามารถในดา้นการปฏบิตังิานอยา่งมี
ประสทิธภิาพระบบการท างานอวยัวะต่างๆ ภายในร่างกาย แยกยอ่ยไดเ้ป็น  5 ขัน้ดงันี้  
(ประภาเพญ็ สุวรรณ: และสวงิ สุวรรณ, 2536: 56-57 ) 

    1. การเลยีนแบบ (Imitation) ผลการเลอืกตวัแบบหรอืตวัอยา่งทีส่นใจ 
    2. การท าตามแบบ ( Manipulation) การลงมอืกระท าตามแบบทีส่นใจ 
    3. การมคีวามถูกตอ้ง  (precision) เป็นการตดัสนิใจเลอืกท าตามแบบทีเ่หน็ว่า

ถูกตอ้ง 
    4. การกระท าอย่างต่อเนื่อง (Articulation) เป็นการกระท าทีเ่หน็ว่าถูกตอ้งนัน้

อยา่งเป็นเรือ่งเป็นราวต่อเนื่อง 
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    5. การกระท าโดยธรรมชาต ิ(Naturalization)เป็นการกระท าจนเกดิทกัษะ
สามารถปฏบิตัไิดโ้ดยอตัโนมตัเิป็นธรรมชาติ 

    ชาตชิาย  เนนฐานันท ์(2550 : 11)ใหค้วามหมายพฤตกิรรมดา้นการปฏบิตั ิว่า
หมายถงึ พฤตกิรรมทีร่่างกายแสดงออก โดยมจีุดมุง่หมาย และองคป์ระกอบทีแ่ตกต่างกนั 
ขึน้อยูก่บัสิง่แวดลอ้มเป็นตวักระตุน้ 

    สรปุความหมายพฤตกิรรมดา้นการปฏบิตั ิหมายถงึการแสดงออกของบุคคล เป็น
การกระท า โดยอาศยัความรู ้ความเขา้ใจ ผลต่อตนเอง 
 
    2.1.1.5  ความเป็นมาของการศึกษาพฤติกรรม 

  เริม่แรกนกัจติวทิยาอธบิายพฤตกิรรมในแงข่องสญัชาตญาณ (Instinct)  ความรูห้รอื
สิง่ทีต่ดิตวัมาตัง้แต่เกดิ โดยไมต่อ้งมกีารสอน (Unlearned) ซึง่มาจากพนัธุกรรม  เช่นท าไมคน
ถงึรอ้งไห ้ค าตอบคอื เพราะมาจากสญัชาตญาณ และพฤตกิรรมใดทีม่นุษยท์ าได ้แต่หาค าตอบ
ไมไ่ด ้ในขณะนัน้มสีาเหตุมาจากสิง่สญัชาตญาณทัง้สิน้ หากมวีเิคราะหพ์ฤตกิรรมต่างๆ ลว้นมี
สาเหตุมาจากสญัชาตญาณ ท าไมพีน้่องในครอบครวัเดยีวกนั หรอืคนทีอ่ยูต่่างจงัหวดักลบั
กรงุเทพมหานครฯ ยงัมพีฤตกิรรมไมเ่หมอืนกนัวตัสนั (Watson) เชื่อว่า พฤตกิรรมทัง้หมดของ
คนน่าจะมาจากสญัชาตญาณ แต่จะตอ้งมาจากการสัง่สอน  ซึง่สอดคลอ้งกบันกัมนุษยว์ทิยาและ
สงัคมวทิยาซึง่เชื่อว่าพฤตกิรรมทีแ่ตกต่างกนัมาจากวฒันธรรมในสงัคมทีเ่ขาอยู ่(เฉลมิพล ตน้
สกุล, 2541: 7) 
    แนวคิดพื้นฐานของการเกิดพฤติกรรม 

    การทีจ่ะชีช้ดัเจนลงไปว่า พฤตกิรรมใดๆ กต็ามทีม่นุษยป์ฏบิตัอิยู ่จะเป็นส่วนของ
พฤตกิรรมทีเ่หน็ได ้วดัได ้สงัเกตได ้ (Explicit Behavior) พฤตกิรรมที ่ซ่อนเรน้อยู่ภายใน        
( Implicit Behavior) เป็นพฤตกิรรมซึง่ก่อใหเ้กดิปัญหา ดา้นสุขอนามยั หรอืในทางตรงกนัขา้ม 
เป็นพฤตกิรรมทีส่่งเสรมิใหร้่างกายมสีุขภาพดนีัน้ จ าเป็นตอ้งมกีารศกึษา วเิคราะหเ์กีย่วกบั
พฤตกิรรมนัน้ๆ เสยีก่อนดงันัน้ ความเขา้ใจในแนวพืน้ฐานของการเกดิพฤตกิรรมบางประการจะ
ช่วยใหส้ามารถใชว้จิารณญาณในการมองความสมัพนัธร์ะหว่างพฤตกิรรม และสุขภาพทีด่ยี ิง่ขึน้ 
(มลัลกิา มตัโิก, 2534: 4) 
    องคป์ระกอบทีม่อีทิธพิลต่อสถานะสุขภาพบุคคล  (มลัลกิา มตัโิก, 2534 : 4 
อา้งองิจาก Blum, 1976: 6) แบ่งออกเป็น 4 องคป์ระกอบใหญ่ๆคอื 

   1. พนัธุกรรม 
   2. สิง่แวดลอ้ม 
   3. บรกิารดา้นการแพทยส์าธารณสุข 
   4. พฤตกิรรม 
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    5. ตวัอยา่งของพฤตกิรรมที ่บลมั (blum)  กล่าวถงึกค็อื ความกดดนัทางจติใจ 
อนัมสีาเหตุเนื่องมาจากความผนัผวนทีเ่กดิขึน้ในชวีติ ซึง่ส่งผลใหเ้กดิความเจบ็ป่วยในรา่งกาย 
ความไมส่ามารถควบคุมอารมณ์ตนเอง และการเกดิปัญหาสุขภาพจติ รปูแบบการด าเนินชวีติที ่
ชอบประพฤตปิฏบิตั ิจนตดิเป็นนิสยั เช่น การรบัประทานอาหารไม่มคีุณค่า การอดนอน การตดิ
บุหรี ่ตดิเหลา้ ยาเสพตดิ การมนี ้าหนกัมากเกนิไป การออกก าลงักาย ลว้นเป็นพฤตกิรรม ซึง่บัน่
ทอนชวีติ และสุขภาพของบุคคล มผีูก้ าหนดแนวคดิ และทฤษฎขีองการเกดิพฤตกิรรมไวเ้ป็น
จ านวนมาก ทัง้นี้เพราะพฤตกิรรมของมนุษยเ์ป็นเรือ่งทีส่ลบัซบัซอ้นมาก ถา้จะจ ากดัใหแ้คบลง
เฉพาะส่วนของพฤตกิรรมสุขภาพกพ็บว่ามคีวามเกี่ยวขอ้งสมัพนัธก์บัองคป์ระกอบอื่น ๆ อกี
มากมายทัง้พฤตกิรรมส่วนบุคคลและสภาพแวดลอ้มทางสงัคม วฒันธรรม จงึขอเลอืกเฉพาะ
แนวคดิและทฤษฎทีีน่่าจะเป็นประโยชน์ในการก่อใหเ้กดิความเขา้ใจพฤตกิรรมสุขภาพ ตามที ่ 
เลวนิ (Lewin) นกัจติวทิยาและนกัปราชญก์ล่าวไวว้่า “ไมม่สีิง่ใดทีจ่ะถูกน ามาใชไ้ดด้เีท่ากบั
แนวคดิและทฤษฎทีีด่”ี 

    ความหลากหลายและความซบัซอ้นของแนวคดิ และทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบัการเกดิ
พฤตกิรรม พอสรปุไดเ้ป็น 2 แนวทางกวา้งๆกล่าวคอื 

    1. แนวคดิทีอ่ธบิายพฒันาการของบุคคล โดยเน้นความเป็นตวัของตวัเอง 
(Identity) โดยนกัจติวทิยากลุ่มโครงสรา้ง (Structuralist) ซึง่เน้นความสนใจไปยงัประเดน็ทีว่่า 
ท าไมพฤตกิรรมจงึเกดิขึน้ และเชื่อว่าองคป์ระกอบในบุคคล จะเป็นตวัก าหนดพฤตกิรรมทัง้หมด 
องคป์ระกอบเหล่านี้จะเปลีย่นแปลงไปเมือ่บุคคลพฒันาขึน้ การพฒันาขึน้เป็นตวัของตวัเองเป็น
ผลรวมกนั ระหว่างวุฒภิาวะ (Maturation) และ ประสบการณ์ 

    2. กลุ่มนกัพฤตกิรรมนิยม (Behavioralist)มุง่ความสนใจไปที ่“ท าอยา่งไร
พฤตกิรรมจงึจะเปลีย่นแปลง” (มลัลกิา มตัโิก, 2534: 5 อา้งองิ Skinner,1997: 207) ไดเ้สนอ
กลวธิเีพื่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ตามแนวคดิทีว่่า “พฤตกิรรมการปฏบิตัทิีส่งัเกตได”้ 
(Observable Behavior) สามารถท าใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงรางวลั (Reinforcement) กล่าวคอื 
บุคคลจะท าพฤตกิรรมทีน่ าความพอใจมาสู่ตน หรอืพฤตกิรรมทีไ่ดร้บัรางวลั และจะหยดุ
พฤตกิรรมทีเ่มือ่ท าไปแลว้ไมเ่หน็ผลในดา้นด ีหรอืไมไ่ดร้บัรางวลัตอบแทนจากการนัน้ ๆ 

    แนวคดิหนึ่ง  ซึง่น ามาอธบิายการเกดิพฤตกิรรมมนุษย ์ คอืแนวคดิทฤษฎกีาร
เรยีนรู ้(Learning Theory) “การเรยีนรู”้ ตามแนวคดิของ โคลแมน (มลัลกิา มตัโิก, 2534: 8 
อา้งองิจาก Coleman, 1969: 69) คอืกระบวนการไดร้บัความรู ้ความเขา้ใจ หรอืทกัษะการผ่าน
ประสบการณ์ หรอืการไดม้โีอกาสศกึษาสิง่นัน้ ๆ การเรยีนรูอ้าจเกดิขึน้จากมสีิง่เรา้ และการ
ตอบสนอง อาจจะเกดิจากกระบวนการทีส่ลบัซบัซอ้น ซึง่รวมถงึการใหเ้หตุผลการสรา้ง
จนิตนาการ การเกดิแนวคดิเชงินามธรรมและการแกปั้ญหา 
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    ทฤษฎทีี ่สกนิเนอร ์(Skinner) น ามาใชอ้ธบิายพฤตกิรรมการเรยีนรู ้คอื ทฤษฎ ี
Operant Conditioning ซึง่มแีนวคดิว่า การเรยีนรูภ้ายใต้เงือ่นไขทีก่ าหนดเกดิจากผลตอบแทน            
ทีพ่ึง่ได ้2 ลกัษณะคอื Positive Reinforcement (สิง่ตอบแทนทีพ่งึประสงค)์และ Negative 
Reinforcement (สิง่ตอบแทนทีไ่มพ่งึประสงค)์ เช่น การท าโทษ แนวคดิทีส่ามารถน ามาใช้
ประโยชน์ในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมได ้โดยการจดัการสถานการณ์ใหผู้เ้รยีนไดผ้ลตอบแทน
ทีพ่งึประสงค ์การทดลองในเรือ่งพฤตกิรรมการเรยีนรูข้อง สกนิเนอร ์ทีน่ ามาประยุกตใ์ชม้ากใน
ปัจจบุนัคอืการจดัท าโปรแกรมการเรยีนการสอนส าเรจ็รปู ส าเรจ็รปูอยา่งไรกต็าม  สกนิเนอร ์
เชื่อว่าผลสมัฤทธิใ์นการเรยีนรูข้องแต่ละคนยอ่มไมเ่ท่ากนั (มลัลกิา มตัโิก, 2534: 9-10) 

    แนวคดิเรือ่งพฤตกิรรม สามารถแบ่งเป็น 3 กลุ่มใหญ่ ๆ ดว้ยกนั ดงันี้ (บุญเยีย่ม
ตระกูลวงษ์, 2528: 70-71) 

    1. ปัจจยัภายในตวับุคคล (Intra Individual Causal Assumption) รากฐานของ
แนวคดิมาจากการสมมตฐิานเบือ้งตน้ว่า สาเหตุของการเกอืบบรกิรรมมาจากองคป์ระกอบ
ภายในตวับุคคล (Internal Factors) อนัไดแ้ก่ ความรู ้เจตคต ิความเชื่อ ค่านิยม แรงจงูใจ เป็น
ตน้ นกัพฤตกิรรมศาสตร ์ในกลุ่มนี้ สนใจศกึษาเกี่ยวกบัทฤษฎกีารเรยีนรู ้ทฤษฎจีติคต ิการ
เปลีย่นแปลงเจตคต ิและการสรา้งแรงจงูใจเป็นตน้ 

    2. ปัจจยัภายนอกบุคคล (Extra Individual Causal Assumption) กลุ่มนี้มี
รากฐานแนวคดิมาจากสมมตฐิานทีว่่า สาเหตุของการเกดิพฤตกิรรมมาจากปัจจยัภายนอก
บุคคล ปัจจยัทางสิง่แวดลอ้ม และระบบโครงสรา้งทางสงัคม เช่น ระบบทางการเมอืง ระบบ
เศรษฐกจิ การศกึษา ศาสนา องคป์ระกอบดา้นประชากร ลกัษณะทางภมูศิาสตรว์่ามอีทิธพิลต่อ
พฤตกิรรมของคนอยา่งไร ทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบัแนวคดินี้ คอืทฤษฎทีางประชากรศาสตร ์
จติวทิยาสงัคม และ เศรษฐกจิเป็นต้น 

    3. ปัจจยัหลายปัจจยั (Multiple Causality Assumption) มสีมมตฐิานว่า
พฤตกิรรมของคนนัน้ เกดิจากปัจจยัภายในบุคคลและภายนอกบุคคล เช่น ความยากงา่ยของ
ความเขา้ถงึบรกิาร สาธารณสุข การประเมนิผลประสทิธภิาพของบรกิารสาธารณสุข โลกทศัน์
เกีย่วกบัอาการของโรค ความรุนแรง และการเสีย่งต่อการตดิโรค องคป์ระกอบทางสงัคม และ
เครอืขา่ยสงัคมเป็นตน้ 

    พื้นฐานความคิดของพฤติกรรม 
    1. พฤตกิรรมทุกพฤตกิรรมตอ้งมสีาเหตุ เพราะฉะนัน้นักสาธารณสุขจะตอ้ง

วเิคราะหใ์หไ้ดพ้ฤตกิรรมเกดิขึน้ในปัจจบุนั มสีาเหตุจากอะไร การวเิคราะหบ์างครัง้ท าได้
งา่ย  บางครัง้ตอ้งวจิยั หรอืเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการสงัเกต การใชก้ารสมัภาษณ์ เจา้ของ
พฤตกิรรม และคนทีเ่กีย่วขอ้ง 
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    2. พฤตกิรรมทุกพฤตกิรรมตอ้งมแีรงจงูใจ (Motive)หมายความว่า อยูเ่ฉย ๆ คน
จะมพีฤตกิรรมออกมาไมไ่ด ้เช่น นกัศกึษาทุกคนจะไม่มาเรยีน ถา้ไม่มแีรงจงูใจ ซึง่อาจไดร้บั
ปรญิญา ความอยากรู ้เป็นต้น เป็นการจงูใจ 

    3. สาเหตุต่างกนัอาจน าไปสู่พฤตกิรรมเดยีวกนั เช่น นกัศกึษาทีม่าเรยีนในคณะนี้            
เป็นพฤตกิรรมเดยีวกนัหมด แต่ละคนอาจจะแตกต่างกนั เช่น นายกมล มาเรยีน เพราะสอบตดิ
อนัดบัสุดทา้ย (จ าเป็นตอ้งเรยีน ไมอ่ยา่งนัน้ตอ้งหาทีเ่รยีนใหม ่นางสาววลมีาเรยีน ตอ้งการจบ
ปรญิญาตร)ี 

    4. สาเหตุเดยีวกนัท าใหเ้กดิการตอบสนองพฤตกิรรมแตกต่างกนั เช่น ครลูงโทษ
การตนีกัเรยีนหน้าชัน้ เดก็หญงิแดงรอ้งไห ้เดก็ชายด าเฉย ๆ เดก็ชายเขม้ยิม้แถมยงัยกัคิว้ให้
เพื่อนๆ  

    การจ าแนกประเภทพฤตกิรรมตามแนวคดิทางสาธารณสุข จะเรยีกว่าพฤตกิรรม
ทางสุขภาพ (Health Behavior) ซึง่หมายถงึ การปฏบิตั ิหรอืการแสดงออกถงึบุคคลในการ
กระท า หรอืงดเวน้การกระท าในสิง่ทีม่ผีลต่อสุขภาพ โดยอาศยัความรู ้ความเขา้ใจ เจตคต ิและ
การปฏบิตัตินทางสุขภาพทีเ่กีย่วขอ้งกบัสมัพนัธก์นัอยา่งเหมาะสม (เฉลมิพล ตนัสกุล, 2541: 
17) ซึง่สามารถแบ่งประเภทของพฤตกิรรมออกเป็น 3 ประเภทดงันี้ 

    1. พฤตกิรรมการป้องกนัโรค (Preventive Health Behavior) หมายถงึ การ
ปฏบิตัขิองบุคคลในการป้องกนัโรค เช่น การสวมหมวกนิรภยัเมือ่ขีม่อเตอรไ์ซค ์การสวมถุงยาง
อนามยัก่อนมเีพศสมัพนัธห์ญงิบรกิาร การพาบุตรไปฉีดวคัซนีป้องกนัโรค  เป็นตน้ 

    2. พฤตกิรรมเมือ่เจบ็ป่วย (IIIness Behavior)หมายถงึ การปฏบิตัทิีบุ่คคลกระท า
เมือ่รา่งกายมอีาการผดิปกต ิหรอืเจบ็ป่วย เช่น การนอนพกัอยูบ่า้นแทนทีจ่ะไปท างาน การ
แสวงหาการรกัษาพยาบาล เป็นตน้ 

    3. พฤตกิรรมบทบาทของการเจบ็ป่วย (Sick Role Behavior) หมายถงึ การ
ปฏบิตัทิีบุ่คคลกระท าหลงัจากไดร้บัทราบผลการวนิิจฉยัโรคแลว้ เช่น การรบัประทานยาตาม
แพทยส์ัง่การเลกิดื่มสุรา การออกก าลงักาย เป็นตน้ 

    องคป์ระกอบของพฤตกิรรมสุขภาพประกอบดว้ย 3 ส่วนคอื (เฉลมิพล ตนัสกุล, 
2541: 17-28) 

    1. พฤตกิรรมดา้นความรู/้พุทธพิสิยั (Cognitive Domain) หมายถงึ สิง่ทีแ่สดงใหรู้้
ว่า บุคคลนัน้รูค้ดิเกีย่วกบัสุขภาพ หรอืโรคต่าง ๆ อยา่งไร พฤตกิรรมดา้นนี้เกีย่วขอ้งกบัความรู ้
การจดจ า ขอ้เทจ็จรงิการพฒันาความสามารถ ทกัษะทางสตปัิญญา การใชว้จิารณญาณในการ
ตดัสนิใจ เช่น การบอกถงึหลกัสุขบญัญตั ิ 10 ประการ อธบิายสาเหตุการเกดิโรค เป็นตน้ 
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  2. พฤตกิรรมดา้นเจตคต ิค่านิยม ความรูส้กึ (Affective Domain) หมายถงึ สภาพ
ความพรอ้มทางจติใจของบุคคลเกีย่วกบัสุขภาพ พฤตกิรรมดา้นน้ีเกี่ยวขอ้งกบัความสนใจ 
ความรูส้กึ ถา้ท ีความชอบ หรอืไมช่อบ การใหคุ้ณค่า เช่น ความรูส้กึของบรโิภคยาชกู าลงั 
ความรูส้กึไมช่อบบรโิภคผกั เป็นตน้ 

    3. พฤตกิรรมดา้นปฏบิตั ิ( Psychomotor Domain) หมายถงึ สิง่ทีบุ่คคลปฏบิตัิ
ออกมาเกีย่วขอ้งกบัการใชค้วามสามารถทีแ่สดงออกทางรา่งกาย การปฏบิตัแิสดงออกมา และ
สงัเกตไดใ้นสถานการณ์หนึ่ง ๆ  เช่น การเลอืกรบัประทานอาหารไมค่รบ 5 หมู ่การพบแพทย์
หรอืบุคลากรสาธารณสุขเมื่อเจบ็ป่วย  

    ลกัษณะของพฤติกรรมสขุภาพ  (เฉลมิพล  ตนัสกุล, 2541: 18)  
    1. พฤตกิรรมทีพ่งึประสงคห์รอืพฤตกิรรมเชงิบวก (Positive Behavior) หมายถงึ 

พฤตกิรรมทีบุ่คคลปฏบิตั ิแลว้ส่งผลดต่ีอสุขภาพของบุคคลนัน้เอง เป็นพฤตกิรรมทีค่วรส่งเสรมิ 
ใหบุ้คคลปฏบิตัต่ิอไปและเพิม่ความถีข่ ึน้ เช่น การออกก าลงักายการรบัสารอาหารครบ 5 หมู ่
การแปรงฟันเป็นต้น 

    2. พฤตกิรรมทีไ่มพ่งึปฏบิตั ิพฤตกิรรมเชงิลบ หรอืพฤตกิรรมทีเ่สีย่ง (Negative 
Behavior) หมายถงึ พฤตกิรรมทีบุ่คคลปฏบิตัแิลว้ ส่งผลเสยีต่อสุขภาพท าใหเ้กดิปัญหาสุขภาพ 
ท าใหเ้กดิปัญหาสุขภาพ หรอืโรค เป็นพฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงค ์เช่น การดื่มสุรา การสบูบุหรี ่
การรบัประทานอาหารจ าพวกแป้ง ไขมนัมากเกนิไป การบรโิภคอาหารปรงุไมสุ่ก เป็นตน้ 
จะตอ้งหาสาเหตุทีก่่อใหเ้กดิพฤตกิรรม เพื่อปรบัเปลีย่นและควบคุมไว ้ใหบุ้คคลเปลีย่นไปแสดง
พฤตกิรรมทีพ่งึประสงค์  

    การวดัพฤติกรรม 
    พฤตกิรรมของบุคคล ประกอบดว้ย พฤตกิรรมภายนอก และพฤตกิรรมภายใน 

การศกึษาพฤตกิรรมนัน้ สามารถท าไดห้ลายวธิ ีถา้เป็นพฤตกิรรมภายนอกทีบุ่คคลแสดงออกมา
ใหค้นอื่นได ้จะศกึษาไดโ้ดยการสงัเกต และโดยออ้ม แต่ถา้พฤตกิรรมภายใน ไมส่ามารถสงัเกต
ได ้ตอ้งใชว้ธิกีารทางออ้มโดยการสมัภาษณ์ การทดสอบดว้ยขอ้สอบและการทดลองใน
หอ้งปฏบิตักิารและในชุมชน เพราะฉะนัน้ เครือ่งมอืทีใ่ชว้ดัพฤตกิรรมอาจท าไดโ้ดยการสรา้ง
แบบสอบถาม แบบสมัภาษณ์ แบบสงัเกตประกอบการสมัภาษณ์ หรอืใชเ้ครือ่งมอืประกอบ เช่น 
เครือ่งวดัความดนัโลหติ เครื่องฟังการเตน้ของหวัใจ เป็นต้น 
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    สมจติต ์สุพรรณทตัน์ (2524 : 131-136) กล่าวถงึวธิกีารศกึษาพฤตกิรรมม ี2 วธิี
คอื 

    1. การศกึษาพฤตกิรรมโดยทางตรง ท าโดย 
     1.1  การสงัเกตแบบใหผู้ถู้กสงัเกตรู ้(Direct  Observation) เช่น ครสูงัเกต

พฤตกิรรมของนกัเรยีนในหอ้งเรยีน โดยบอกใหน้กัเรยีนในชัน้เรยีน ไม่ทราบว่าครสูงัเกตว่าใคร
ท ากจิกรรมอะไรบา้งในหอ้ง การสงัเกตแบบนี้อาจท าใหบ้างคนไมแ่สดงพฤตกิรรมทีแ่ทจ้รงิ
ออกมาได ้

     1.2  การสงัเกตแบบธรรมชาต ิ(Naturalistic Observation) คอื การทีบุ่คคลผู้
ตอ้งการสงัเกตพฤตกิรรมกระท าในลกัษณะทีไ่มใ่หผู้ถู้กสงัเกตรูว้่าถูกสงัเกตพฤตกิรรมอยู ่การ
สงัเกตแบบน้ีจะไดพ้ฤตกิรรมทีแ่ทจ้รงิมาก และจะท าใหส้ามารถน าผลทีไ่ดอ้ธบิายพฤตกิรรมใน
สถานการณ์ทีใ่กลเ้คยีงกนัหรอืเหมอืนกนั ขอ้จ ากดัของวธิสีงัเกตแบบธรรมชาตกิค็อื ตอ้งใชเ้วลา
มาก จงึจะสงัเกตพฤตกิรรมทีต่อ้งการได ้และการสงัเกตท าเป็นเวลาตดิต่อกนัเป็นจ านวนหลายๆ
ครัง้ พฤตกิรรมบางอย่างอาจตอ้งใชเ้วลาสงัเกตถงึ 50 ปี หรอื 100 ปี 

    2.  การศกึษาพฤตกิรรมโดยทางออ้ม ซึง่แบ่งออกไดห้ลายวธิคีอื 
     2.1 การสมัภาษณ์เป็นวธิทีีผู่ศ้กึษาใชก้ารซกัถามขอ้มลูจากบุคคล หรอืกลุ่ม

บุคคลโดยการซกัถามแบบเผชญิหน้ากนัโดยตรง หรอืมคีนกลางท าหน้าทีซ่กัถามใหก้ไ็ด ้เช่น 
การใชล้่าม สมัภาษณ์คนทีพู่ดคนละภาษา การสมัภาษณ์แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คอื การ
สมัภาษณ์โดยตรงท าใหผู้ส้มัภาษณ์ซกัถามผูถู้กสมัภาษณ์เป็นเรือ่งเรือ่ง ตามทีไ่ดต้ัง้จดุมุง่หมาย
เอาไว ้และการสมัภาษณ์โดยทางออ้ม ซึง่ผูถู้กสมัภาษณ์จะไมท่ราบว่าผูส้มัภาษณ์ตอ้งการอะไร 
ผูส้มัภาษณ์จะพูดไปเรือ่ย ๆ โดยสอดแทรกเรือ่งทีจ่ะสมัภาษณ์เมือ่มโีอกาส ซึง่ผูถู้กสมัภาษณ์จะ
ไมรู่ต้วัว่าเป็นสิง่ทีผู่ส้มัภาษณ์เจาะจงทีจ่ะทราบถงึพฤตกิรรม การสมัภาษณ์แม่ท าใหไ้ดข้อ้มลู
มาก แต่กม็ขีอ้จ ากดั คอื ในบางเรือ่งผูส้มัภาษณ์ไดต้อ้งการใหเ้ปิดเผย 

     2.2 การใชแ้บบสอบถาม เป็นวธิกีารทีเ่หมาะส าหรบัการศกึษาพฤตกิรรมของ
บุคคลเป็นจ านวนมาก ผูท้ีอ่่านออกเขยีนได ้และการสอบถามเกี่ยวกบับุคคลทีอ่ยูห่่างไกลหรอื
กระจดักระจายมาก นอกจากนี้ยงัสามารถสอบถามพฤตกิรรมในอดตีหรอืทราบแนวโน้ม
พฤตกิรรมในอนาคต ขอ้ดอีกีประการหนึ่งคอื ผูถู้กสมัภาษณ์สามารถทีจ่ะใชข้อ้มลูพฤตกิรรมที่
ปกปิด พฤตกิรรมทีไ่มย่อมแสดงออกใหบุ้คคลอื่นไดท้ราบ และสามารถใชศ้กึษาเวลาใดกไ็ด ้ 

     2.3 การทดลองเป็นการศกึษาพฤตกิรรม โดยผูถู้กศกึษาจะอยูใ่นสภาพการ
ควบคุมตามทีผู่ศ้กึษาตอ้งการ โดยสภาพทีแ่ทจ้รงิแลว้การควบคุมจะท าไดใ้นหอ้งทดลอง แต่ใน
ชุมชน การศกึษาพฤตกิรรมของชุมชน โดยควบคุมตวัแปรต่าง ๆ คงเป็นไปไดน้้อยมาก การ
ทดลองในหอ้งปฏบิตักิารใหข้อ้มลูจ ากดั ซึง่บางครัง้อาจน าไปใชใ้นสภาพความเป็นจรงิไมไ่ด้
เสมอไป แปลวธินีี้มปีระโยชน์มากส าหรบัศกึษาพฤตกิรรมบุคคลดา้นการแพทย์ 
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     2.4 การท าแบบบนัทกึ ท าใหท้ราบพฤตกิรรมของบุคคล โดยใหบุ้คคลแต่ละ
คนท าบนัทกึพฤตกิรรมของตนเอง ซึง่อาจเป็นบนัทกึประจ าวนั หรอืศกึษาพฤตกิรรมแต่ละ
ประเภท เช่น พฤตกิรรมการเงนิ พฤตกิรรมการท างาน พฤตกิรรมทางสุขภาพ พฤตกิรรมทาง
สิง่แวดลอ้ม เป็นตน้ 

   สรปุไดว้่า การศกึษาพฤตกิรรมของบุคคลสามารถวดัไดห้ลายรปูแบบ เช่น วดัจาก
พฤตกิรรมภายนอก พฤตกิรรมภายใน ซึง่การศกึษาพฤตกิรรมนัน้สามารถท าไดห้ลายวธิ ีคอื  
วดัจากการสมัภาษณ์ การสงัเกต วดัจากพฤตกิรรมตามธรรมชาต ิการท าแบบบนัทกึ จาก
แบบสอบถาม เป็นตน้ 
 

 2.1.2 แนวความคิดเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
    2.1.2.1 ความหมายของการออกก าลงักาย 
    มผีูใ้หค้วามหมายของการออกก าลงักาย (Exercise) ไวด้งันี้ 
    กรมพลศกึษา (2534: 30) ไดใ้หค้วามหมายของการออกก าลงักายว่า เป็นการใช้

แรงกลา้มเนื้อและร่างกายไม่เคลื่อนไหวเพื่อใหร้า่งกายแขง็แรงมสีุขภาพด ีโดยใชก้จิกรรมใดเป็น
สื่อกไ็ด ้เช่น กายบรหิาร เดนิเรว็ วิง่เหยาะ หรอืการฝึกกฬีาทีไ่มไ่ดมุ้ง่การแขง่ขนั 

    การกฬีาแห่งประเทศไทย (2537: 10-13)  ไดใ้หค้ าจ ากดัความของการออกก าลงั
กายว่า หมายถงึ การออกแรงเพื่อกจิกรรมของรา่งกายในทุกลกัษณะไมว่่าจะเป็นการเล่นกฬีา
หรอืการท างานใดๆ การออกก าลงักายทีด่จี าเป็นตอ้งออกแรงมากพอจน  เหนื่อย เพื่อให้
รา่งกายเกดิการเคลื่อนไหวหรอืบางครัง้อาจจะอยูก่บัทีก่ต็ามซึง่เป็นผลท าใหห้วัใจเตน้เรว็ขึน้กว่า
ปกต ิดงันัน้ การออกก าลงักายอาจไดก้ระท าอยา่งสม ่าเสมอและใหม้คีวามเหมาะสมกบัเพศและ
วยัจะใหคุ้ณประโยชน์ต่อรา่งกาย 

    เฉก  ธนะสริ ิ(2540: 145) ไดใ้หค้วามหมายของการออกก าลงักายว่า หมายถงึ 
การทีจ่ะตอ้งใหร้่างกายรูส้กึเหนื่อยดว้ยการท าใหห้วัใจเต้นเรว็และแรงขึน้กว่าปกต ิประมาณ
เท่าตวั หรอืเกอืบเท่าตวั เป็นเวลาตดิต่อกนัอยา่งน้อย 20 นาทแีละสปัดาหห์นึ่งอย่างน้อย 3-4 
วนั 

    จรรยาลกัษณ์  สุขแกม้ (2541: 12) ไดใ้หค้วามหมายของค าว่าออกก าลงักาย 
หมายถงึ การกระท าทีบุ่คคลจดัท าขึน้เพื่อใหเ้กดิการเคลื่อนไหวของส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายไปสู่
การเปลีย่นแปลงของระบบต่าง ๆ ของรา่งกาย โดยมวีตัถุประสงคเ์พื่อส่งเสรมิใหก้ารมสีุขภาพที่
ด ีซึง่ผลทีไ่ดต่้อสุขภาพจะแตกต่างกนัไปตามกจิกรรมทีบุ่คคลไดเ้ลอืกกระท า 

     วลรีตัน์  แตรตุลาการ(2541: 19)  กล่าวว่าการออกก าลงักายหมายถงึ การท า
กจิกรรมใด ๆ เพื่อใหอ้วยัวะของรา่งกายไดเ้คลื่อนไหวไปไดอ้ยา่งเหมาะสมไมว่่าจะออกแรงมาก
หรอืออกแรงน้อยกต็าม กจ็ะท าใหร้่างกายแขง็แรงเท่ากนั แต่ยงัท าใหม้สีุขภาพดแีละสามารถ
ตา้นทานโรคต่างๆ ไดอ้กีดว้ย 
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    อมรา จนิดาพล (2542: 45) กล่าวว่า การออกก าลงักายหมายถงึ การแสดงออก
ทางดา้นก าลงัของร่างกายเพื่อรกัษาไวซ้ึง่อวยัวะ และการท างานของระบบในร่างกายใหเ้ป็นไป
อยา่งมปีระสทิธภิาพ 

    สรปุไดว้่าการออกก าลงักาย หมายถงึ การทีร่า่งกายมกีารเคลื่อนไหวมากกว่าการ
เคลื่อนไหวตามปกตใินชวีติประจ าวนั และ ระบบกลา้มเนื้อทุกส่วนของร่างกาย ไดม้กีารยดืหด
และคลายกลา้มเนื้อท าใหเ้กดิการพฒันาสมรรถภาพของรา่งกาย สุขภาพรา่งกายแขง็แรง 
ปราศจากการเจบ็ป่วยดว้ยโรคทีส่ามารถป้องกนัได้ 

 
   2.1.2.2 ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
   อวย  เกตุสงิห ์(2525:190)  ไมส่รปุประโยชน์ของการออกก าลงักาย หรอืกฬีาทีม่ ี

ต่อรา่งกายดา้นสรรีวทิยา ไวด้งันี้ 
    1. ท าใหข้นาดของกลา้มเนื้อโตขึน้ มดัของกลา้มเนื้อหนาขึน้ ช่วยเพิม่

ประสทิธภิาพในการท างานของกลา้มเนื้อ 
    2. ท าใหห้วัใจมขีนาดใหญ่ขึน้ ผนงัหนาขึน้ ขยายตวัไดม้ากขึน้ สามารถเกบ็เลอืด

ไดม้ากและมกี าลงัในการสบูฉีดเลอืดมากขึน้ 
    3. ท าใหเ้มด็เลอืดเพิม่ขึน้ หลอดเลอืดมคีวามยดืหยุ่นมาก ป้องกนัโรคหลอดเลอืด

แขง็ตวัหรอืแตกได ้
    4. เพื่อใหป้ลอดโตขึน้ ขยายตวัไดม้ากขึน้ ในรา่งกายมคีวามอดทนสูง สามารถ

ปฏบิตังิานตดิต่อกนัไดเ้ป็นเวลานาน โดยมคีวามเมือ่ยลา้น้อย 
 5. ต่อมไรท้่อถูกใหห้ลัง่ฮอรโ์มนอยูเ่สมอท าใหร้า่งกายสดชื่น กระป้ีกระเปร่า 
 6. ช่วยใหร้ะบบยอ่ยอาหารท างานดขีึน้ ป้องกนัโรคทอ้งอดืทอ้งเฟ้อ 
 7. ช่วยใหเ้มด็เลอืดขาวเพิม่ปรมิาณขึน้เพื่อประโยชน์ในการสรา้งความตา้นทาน

โรค 
 8. ช่วยลดภาวะความตงึเครยีดทางสมองและจติใจ 
 9. ช่วยลดความอว้น และสรา้งเสรมิทวดทรงใหส้มส่วนงดงาม 

    10. ช่วยเพิม่สมรรถภาพทัว่ไปใหส้งูขึน้ 
    ด ารง  กจิกุศล (2532: 13-18)  ไดส้รปุประโยชน์ของการออกก าลงักายไวด้งันี้ 
    1. กลา้มเนื้อแขง็แรงขึน้ การออกก าลงักายช่วยท าใหก้ลา้มเนื้อแขง็แรงขึน้ ท าให้

มพีลงัดขีึน้ จะท าการงานสิง่ใดท าไดอ้ย่างสะดวกสบาย แมย้ามทีต่อ้งเผชญิกบัเหตุการณ์รนุแรง
เฉพาะหน้า กจ็ะแก้ปัญหาไดง้า่ยกว่าและดกีว่า 

    2. การทรงตวัดขีึน้ การออกก าลงักายอยูส่ม ่าเสมอจะช่วยใหม้กีารทรงตวัดขีึน้ มี
ความกระฉบักระเฉงว่องไว เพราะรา่งกายไดม้กีารซอ้มเคลื่อนไหวอยูส่ม ่าเสมอ การท างานของ
อวยัวะต่างๆ มคีวามสมัพนัธแ์ละประสานงานกนัอยา่งด ี
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    3. รปูรา่งดขีึน้ การออกก าลงักายเพื่อใหม้รีปูรา่งดขีึน้ และเป็นวธิคีวบคุมน ้าหนกั
ตวัทีไ่ดผ้ลดทีีสุ่ด 

    4. ชะลอความเสื่อมของอวยัวะ การออกก าลงักายทีพ่อเหมาะพอดจีะสามารถ
ชะลอความเสื่อมของอวยัวะต่างๆ ในผูท้ีม่อีายไุดอ้ยา่งดทีีสุ่ด 

    5. ช่วยดา้นจติใจ การออกก าลงักายช่วยใหผู้ท้ีม่อีาการผดิปกตทิางจติ เช่น พวก
ทีม่อีาการซมึเศรา้กบัมอีาการดขีึน้ได ้เฉพาะการออกก าลงักายทีห่นกัพอควรจะท าใหก้ารหลัง่
ของสารเอนโดฟิน (Endofhin) ซึง่สารน้ีนอกจากจะลดความเจบ็ปวดไดแ้ลว้ยงัเป็นสารทีต่่อตา้น
ความซมึเศรา้ดว้ย 

    6. โรคขบัถ่ายดขีึน้ การออกก าลงักายอยูเ่สมอ ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดขีึน้ทุกระบบ
ไมว่่าจะเป็นการถ่ายหนกั  เบา หรอืแมแ้ต่ระบบขบัเหงือ่มผีลใหร้า่งกายและจติใจปลอดโปรง่ ไม่
มปัีญหาเรือ่งทอ้งเฟ้อ และไมต่อ้ง กนิยาระบายดว้ย 

    7. นอนหลบัไดด้ขีึน้ การออกก าลงักายช่วยใหผู้ท้ี่นอนหลบัยากใหน้อนหลบัไดด้ี
ขึน้โดยเฉพาะในผูท้ีน่อนไม่หลบัจากความเครยีดจากความวติกกงัวลจะไดผ้ลดมีาก 

    8. พลงัทางเพศดขีึน้ การออกก าลงักายทีเ่หมาะสมพอดชี่วยใหม้พีลงัทางเพศดี
ขึน้ทัง้ชายและหญงิ เพราะการออกก าลงักายท าใหร้ปูรา่งสมส่วน กลา้มเนื้อแขง็แรงมคีวาม
ทนทาน ขอ้ต่อต่างๆ เคลื่อนไหวไดค้ล่องแคล่ว 

    9. ช่วยใหห้วัใจ ปอด และหลอดเลอืดท างานดขีึน้ เช่น การออกก าลงักายแบบ  
แอโรบกิช่วยใหก้ารท างานของหวัใจ ปอดและหลอดเลอืดดขีึน้อย่างชดัเจน 

    10. ช่วยใหอ้าการของโรคหลายโรคดขีึน้ เช่น ผูท้ีเ่ป็นเบาหวานจะมรีะดบัน ้าตาล
ต ่าลงทีเ่คยตอ้งใชย้ามากกจ็ะน้อยลง หรอืใชย้าน้อยอยูแ่ลว้กอ็าจจะใชก้ไ็ด้ 

    11. ช่วยใหผู้ห้ญงิมสีุขภาพดขีึน้ การออกก าลงักายของผูห้ญงิทีต่ ัง้ครรภ ์ช่วยท า
ใหต้ัง้ครรภง์่ายขึน้ และเมือ่ถงึเวลาคลอดงา่ยดว้ย ปัญหาต่างๆ ภายหลงัคลอดกน้็อย และรปูรา่ง
จะกลบัคนืสู่สภาพเดมิได้รวดเรว็ขึน้ 

    12. ประหยดัค่ารกัษาพยาบาล เนื่องจากการออกก าลงักายท าใหร้่างกายสมบรูณ์ 
แขง็แรง ดงันัน้ผูอ้อกก าลงักายอยูเ่สมอจงึป่วยน้อย มผีูท้ าสถติใินสหรฐัอเมรกิา พบว่า ผูท้ีอ่อก
ก าลงักายเสมอ จะมเีวลาเพยีง ⅓ ของผูท้ีอ่อกก าลงักาย ไดช้่วยประหยดัค่ารกัษาพยาบาล
ไดม้าก 
    วุฒพิงษ์  ปรมตัถากร (2537: 5-6) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกก าลงักายไว้
ดงันี้ 
    1. ผลการออกก าลงักายต่อระบบไหลเวยีนเลอืด 

     1.1 ปรมิาณเลอืด ผูท้ีอ่อกก าลงักายหรอืเล่นกฬีาเป็นประจ า จะท าใหป้รมิาณ
เลอืดเพิม่ขึน้ ทัง้นี้เพราะร่างกายมคีวามจ าเป็นตอ้งการใชเ้ลอืดรกัษาระดบัอุณหภูมแิละใช้
ออกซเิจนเพื่อการสนัดาปปรมิาณเลอืดทีเ่พิม่ขึน้ ท าใหเ้ลอืดด าไหลกลบัสู่หวัใจเพิม่ขึน้ หลงัจาก
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ส่งไปฟอกทีป่อดแลว้ ปรมิาณเลอืดแดงจงึมมีากขึน้ สามารถไปเลีย้งกลา้มเนื้อไดอ้ยา่งเพยีงพอ
ตามทีต่อ้งการ 

     1.2 การสะสมกรดแลคตกิ เป็นตวัการส าคญัอยา่งหนึ่ง ทีเ่ป็นอุปสรรคต่อการ
ท างานของกลา้มเนื้อ และเชื่อว่า เป็นสาเหตุหนึ่งของการเป็นตะครวิทีก่ลา้มเนื้อผูท้ีเ่ล่นกฬีา 
หรอืออกก าลงักาย อยา่งสม ่าเสมอ เป็นผลท าให้เหน็ดเหนื่อยชา้ลง 
     1.3 เสน้เลอืด เสน้เลอืดมกีลา้มเนื้อเรยีบช่วยในการล าเลยีงเลอืด เมือ่มี
ปรมิาณเลอืดเพิม่ขึน้ เสน้เลอืดจ าเป็นตอ้งขยายตวัและหดตวับ่อยขึน้การยดืหยุน่ของเสน้เลอืดดี
ขึน้ เท่ากบั เป็นการช่วยป้องกนัไมใ่หเ้สน้เลอืดแขง็ตวัหรอืเปราะ นอกจากนัน้เสน้เลอืดฝอยที่
เปิดเป็น ทางเบีย่งส าหรบัใหเ้ลอืดไหลเวยีนในโอกาสทีม่คีวามจ าเป็นในกลา้มเนื้อ ยงัเพิม่มาก
ขึน้ดว้ย 

     1.4 หวัใจ ผูเ้ชีย่วชาญทางการแพทยม์หีลกัฐานยนืยนัว่าการออกก าลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอ สามารถป้องกนัโรคหวัใจเสื่อมสภาพ หรอืโรคหวัใจวายไดด้วีธิหีนึ่ง 
ส่วนประกอบส่วนใหญ่ของหวัใจคอืกลา้มเนื้อหวัใจ (Cardiac Muscle ) เมือ่มกีารออกก าลงักาย
จะท าใหก้ลา้มเนื้อหวัใจสบูฉีด เลอืดไปยงัส่วนต่างๆ ของรา่งกายไดท้ าตามความตอ้งการ เพราะ
หวัใจแขง็แรงและมสีมรรถภาพในการท างานดขีึน้ 
     1.5 ความดนัเลอืด เมือ่มกีารออกก าลงักายจะท าใหค้วามดนัเลอืดผ่อนขยายตวั
ไดด้ ี
    2. ผลต่อการออกก าลงักายต่อระบบหวัใจ 
     โดยทัว่ไปแลว้ระบบหวัใจท างานอย่างใกลช้ดิกบัระบบไหลเวยีนเลอืด นกักฬีา
ทีม่กีารฝึกซอ้มเป็นระยะเวลานาน จะมคีวามสามารถหายใจเขา้เตม็ทีห่ลงัจากการหายใจออก
เตม็ทีแ่ลว้ดขีึน้ ทัง้นี้เพราะสมรรถภาพของทรวงอก กลา้มเนื้อกระบงัลมจะมกีารหดตวั (Elastic 
Recoil)ดขีึน้ นอกจากนัน้อตัราการเตน้หวัใจต่อนาท ี(Ventilation Minute Volume) ในขณะปกต ิ
ออกก าลงักายในระดบัเบาและปานกลาง ผูท้ีเ่ป็นนกักฬีาจะมกีารหายใจต่อหน่วยเวลาลดลง ขอ้
สามารถสบูอากาศไดล้กึมากกว่าและความสามารถหายใจสงูสุด (MaxmumBreathing Volume) 
ในนกักฬีาทีม่กีารฝึกซอ้มทีม่คีวามสามารถหายใจเตม็ทีใ่หเ้รว็ทีสุ่ดในเวลาทีจ่ ากดั ดกีว่าคน
ธรรมดา 
    3. ผลการออกก าลงักายต่อระบบกลา้มเนื้อ 
     การออกก าลงักายสม ่าเสมอ จะท าใหเ้ยือ่หุม้กลา้มเนื้อมคีวามเหนียวและหนา
ขึน้ขนาดของกลา้มเนื้อโตขึน้ท าใหม้คีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้ ช่วยชะลออาการเมือ่ยลา้ หรอืหากมี
อาการเมือ่ยลา้กจ็ะใชเ้วลาพกัและคนืสู่สภาพปกตไิดเ้รว็ 
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    4. ผลการออกก าลงักายต่อระบบอื่นๆ 
     4.1 ระบบประสาทอตัโนมตั ิ(Sympathetic and parasympathetic  nervous 
System ) ท างานไดส้มดุลกนั ท าใหก้ารปรบัตวัของอวยัวะใหเ้หมาะกบัการออกก าลงักายท าได้
เรว็กว่า การฟ้ืนตวัเรว็กว่า 
     4.2 ต่อมหมวกไตเจรญิขึน้ มฮีอรโ์มนสะสมมากขึน้  
     4.3 ตบัเพิม่ปรมิาณน ้าหนกั ไกลโคเจนและสารทีจ่ าเป็นต่อการออกก าลงักาย
ไปสะสมมากขึน้ 

   5. ช่วยป้องกนัโรคอว้น การออกก าลงักายทีถู่กตอ้งและเหมาะสม จะช่วยให้
รา่งกายมกีารใชพ้ลงังานทีไ่ดร้บัจากสารอาหารต่าง ๆ โดยไม่มสีารสะสมไวเ้กนิความจ าเป็นต่อ
การออกก าลงักายซึง่เป็นสาเหตุหนึ่งของการเกดิโรคอว้น 
   กรมพลศกึษา (2538: 22) ไดส้รปุประโยชน์ของการออกก าลงักายสม ่าเสมอจะมี
ผลต่อรา่งกาย ดงันี้ 

   1. ระบบหมุนเวยีน 
       1.1  กลา้มเนื้อหวัใจแขง็แรง 
       1.2 หลอดเลอืดยดืหยุน่ไดด้ ี
       1.3 ชพีจรขณะพกัลดลง 
   2. ระบบหายใจ 
     2.1 ถุงลมหดและขยายยดืตวัไดด้ ี
     2.2 ปอดแขง็แรง 
   3. ระบบกลา้มเนื้อกระดกูและขอ้ต่อ 
     3.1 กลา้มเนื้อแขง็แรง 
     3.2 ขอ้ต่อเคลื่อนไหวไดด้ ี
   นอกจากนี้ยงัเกดิประโยชน์ทัว่ไป คอื 
   1. ไขมนัในเลอืดลดลง 
   2. น ้าหนกัร่างกายเหมาะสม 
   3. ลดความตงึเครยีดทางสมอง 
   4.ช่วยลดน ้าตาลในกระแสเลอืด 
   5. แกโ้รคนอนไมห่ลบั 
      6. ยาโรคทอ้งผกู 
   7. ช่วยใหห้วัใจแขง็แรง 
   8. ช่วยแกโ้รคความดนัโลหติสงู 
   9. กระฉบักระเฉง ไมอ่่อนเพลยี 
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    สมชายลี ่ ทองอนิ (2544: 35)  กล่าวว่า การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพเป็นการ
ออกก าลงักายดว้ยความหนักระดบัปานกลางอย่างสม ่าเสมอ จนเริม่รูส้กึเหนื่อย ถงึค่อนขา้ง
เหนื่อย ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 20-30 นาท ีและออกก าลงักาย 3-5 วนัต่อสปัดาห ์เกดิ
ประโยชน์ทีส่ าคญัต่อสุขภาพและความสมบรูณ์แขง็แรง 
    การกฬีาแห่งประเทศไทย(2544:45) กล่าวถงึประโยชน์ของการออกก าลงักาย
ทางการแพทยด์งัต่อไปนี้ 
    1. การเจรญิเตบิโต การออกก าลงักายช่วยใหเ้จรญิอาหาร การยอ่ย และการ
ขบัถ่ายด ีโดยเฉพาะในวยัเดก็ ดงันัน้เดก็ทีม่กีารออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจงึเจรญิเตบิโตได้
ดกีว่าเดก็ทีข่าดการออกก าลงักาย 
    2. รปูรา่งทรวดทรง การออกก าลงักายสามารถป้องกนัและรกัษาการเสยี
ทรวดทรงโดยการบรหิารเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อในส่วนทีต่อ้งการและท าให้
กลา้มเนื้อกระชบั 
    3. สุขภาพทัว่ไปเป็นทีย่อมรบักนัโดยทัว่ไปว่า การออกก าลงักายท าใหอ้วยัวะ
ต่างๆ มกีารเจรญิเตบิโตไดด้ทีัง้ขนาด รปูร่าง และหน้าทีก่ารงาน โอกาสการเกดิโรคทีไ่มใ่ช่โรค
ตดิเชือ้มน้ีอยกว่าการออกก าลงักายสามารถสรา้งสมรรถภาพทางกายไดทุ้กๆ ดา้น 
    4. การป้องกนัโรค การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรครา้ยไดห้ลายชนิด 
โดยเฉพาะโรคทีเ่กดิจากการเสื่อมสมรรถภาพของอวยัวะ อนัเน่ืองมาจากการมอีายมุากขึน้ 
ประกอบกบัปัจจยัอื่น ๆ ในชวีติประจ าวนั เช่น ความเครยีด การรบัประทานอาหารเกนิความ
ตอ้งการของร่างกาย โรคเบาหวาน โรคไขมนัในเลอืดสงู เป็นต่อ ผูท้ีอ่อกก าลงักายเป็นประจ ามี
โอกาสเกดิโรคเหล่านี้ไดช้า้กว่าผูท้ีข่าดการออกก าลงักาย หรอือาจไมเ่กดิขึน้เลยกเ็ป็นได้ 
    5. การรกัษาและฟ้ืนฟูสภาพโรคต่าง ๆ ทีก่ล่าวถงึในขอ้ 4 หากเกดิขึน้แลว้ การ
จดัการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมจะช่วยรกัษาและฟ้ืนฟูสภาพได้ 
  จากทีก่ล่าวมาถงึประโยชน์ของการออกก าลงักายจะเหน็ไดว้่าการออกก าลงักายนัน้มี
ประโยชน์อยา่งมากมายสามารถสรุปไดค้อื ประโยชน์ของการออกก าลงักายท าใหสุ้ขภาพ
รา่งกายแขง็แรงและมจีติใจทีด่ ีมอีารมณ์แจม่ใส ช่วยท าใหห้วัใจแขง็แรง ระบบการท างานของ
หวัใจและปอดมกีารท างานขึน้ ระบบกลา้มเนื้อมคีวามแขง็แรงและคงทน ท าใหร้า่งกายมกีารเผา
ผลาญอาหารภายในเซลลต่์างๆ ของรา่งกาย ช่วยท าใหร้ะบบขบัถ่ายมกีารท างานด ีและทีส่ าคญั
ช่วยชะลอความเสื่อมสภาพของรา่งกายเป็นตน้ 
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    2.1.2.3 โทษของการขาดการออกก าลงักาย 
    ประชาชนทีอ่าศยัอยูใ่นเขตเมอืงตอ้งท างานแขง่ขนักบัเวลา จงึท าใหข้าดการออก
ก าลงักาย เช่น ตอนเชา้ตอ้งรบีเดนิทางไปท างาน ตอนเยน็เมือ่เลกิงานกต็อ้งรบีเดนิทางกลบั
บา้น ท าใหไ้ม่มเีวลาออกก าลงักาย เมือ่ร่างกายขาดการออกก าลงักายท าใหเ้กดิโทษต่าง ๆ 
มากมาย 
    ไพรวลัย ์ ตนัลาพุฒ ิ(2530: 54) ไดก้ล่าวถงึโทษของการขาดการออกก าลงักาย
ของไหวต่้าง ๆ ไวด้งันี้ 
    โทษของการขาดการออกก าลงักายในวยัเดก็ 
    วยัเดก็เป็นวยัทีม่กีารเจรญิเตบิโตทางดา้นขนาด รปูร่าง การท างานของอวยัวะ
ต่างๆ รวมถงึดา้นจติใจและความคดิประจ า การออกก าลงักายมอีทิธพิลต่อการเจรญิเตบิโต
ดงักล่าว หากขาดปัจจยันี้จะเกดิผลเสยีต่อเดก็ คอื  
    1. การเจรญิเตบิโต การขยายขนาดของความสงูของร่างกายขึน้อยูก่บัความยาว
ของกระดกู การออกก าลงักายจะท าใหค้วามยาวของกระดกูเจรญิเตบิโตตามที่ควร ทัง้ดา้น 
ความยาว และความหนา เนื่องจากมกีารเพิม่การสะสมแรธ่าตุในกระดกู เดก็ทีข่าดการออกก าลงั
กาย กระดกูเลก็เปราะบาง และขยายส่วนดา้นความยาวไดไ้มม่ากเท่าทีค่วร เป็นผลท าใหเ้ตบิโต
ชา้ แคระแกรน 
    2. รปูรา่งทรวดทรง โครงกระดกูและกลา้มเนื้อทีป่กคลุมอยูป่ระกอบเป็นรปูรา่ง
ของมนุษยเ์หน็ไดด้ว้ยตา การทีก่ระดกูเจรญิน้อยประกอบกบัการทีก่ลา้มเนื้อน้อย เนื่องจากการ
ขาดการออกก าลงักายจงึท าใหร้ปูร่างผอมบาง ในวยัเดก็บางคนกนิอาหารมากจะขาดการออก
ก าลงักาย อาจมไีขมนัใตผ้วิหนงัมากท าใหเ้หน็ว่าอว้น แต่จากการทีก่ลา้มเนื้อน้อยและไม่
แขง็แรง ท าใหก้ารวางตวัของกลา้มเนื้อเพื่อคงรปูร่างในสภาพทีถู่กตอ้งเสยีไปท าใหม้กีารเสยี
ทรง เช่น ขาโก่ง หรอืเขาชดิ หลงัโก่ง ศรีษะตกหรอืเอยีง ตวัเอยีง เป็นตน้ 
    3. สุขภาพทัว่ไป เดก็ทีข่าดการออกก าลงักายเป็นประจ าจะอ่อนแอ มคีวาม
ตา้นทานโรคต ่า เจบ็ป่วยงา่ย เมือ่เจบ็ป่วยและมกัจะหายชา้ และมโีอกาสเป็นโรคแทรกซอ้นได้
บ่อย ปัญหาเกีย่วกบัสุขภาพนี้ จะเป็นปัญหาตดิตวัไปจนผมวยัผูใ้หญ่ 
    4. สมรรถภาพทางกาย การออกก าลงักายมผีลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกาย
ดา้น   ต่าง ๆ เดก็ทีข่าดการออกก าลงักายเป็นประจ า จะมสีมรรถภาพทางดา้นต่างๆ ต ่ากว่า
เดก็ทีอ่อกก าลงักายเป็นประจ า เป็นขอ้เสยีเปรยีบในการเรยีนพลศกึษาหรอืการเล่นกฬีา 
นอกจากนี้การมสีมรรถภาพทางดา้นการประสานงานระหว่างกลา้มเนื้อและระบบประสาทต ่า จะ
ท าใหป้ฏกิริยิาในการเลีย่งอนัตรายตามไปดว้ย เดก็จะไดร้บับาดเจบ็จากอุบตัเิหตุ พลดัตกหกลม้
ไดง้า่ย 
    5. การศกึษา พบว่าเดก็ทีข่าดการออกก าลงักายจะมสีมรรถภาพต ่ามผีลการเรยีน
ทีต่ ่ากว่าเดก็ทีม่สีมรรถภาพทางกายทีด่กีว่า 
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    6. การเขา้สงัคมและจติใจ การออกก าลงักายและการเล่นกฬีาเป็นหมู ่ท าใหเ้ดก็
รูจ้กัปรบัตวัเขา้กบัสงัคมทีเ่ป็นหมูค่ณะในดา้นส่วนตวัเดก็จะมคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง มจีติใจรา่
เรงิแจ่มใส เดก็ทีข่าดการออกก าลงักายมกัเจบ็ตวั มเีพื่อนน้อย ไมส่ดใสรา่เรงิ 
    โทษของการขาดการออกก าลงักายในวยัหนุ่มสาว 
    คนวยัหนุ่มสาวทีข่าดการออกก าลงักาย จ าแนกไดเ้ป็น 2 กลุ่มคอื กลุ่มทีพ่าการ
ออกก าลงักายมาตัง้แต่เดก็ และกลุ่มที ่2  เคยออกก าลงักายเป็นประจ ามาก่อน แต่มาหยดุในวยั
หนุ่มสาว 
    กลุ่มที ่1  เนื่องจากมผีลเสยีของการขาดการออกก าลงักายในวยัเดก็อยูแ่ลว้
โดยเฉพาะในดา้นรปูร่างทรวดทรง และสมรรถภาพทางกาย ผลเสยีเหล่านี้เพิม่มากขึน้ 
ขณะเดยีวกนัจะเริม่เกดิการเสื่อมในดา้นรปูร่าง และหน้าทีก่ารท างานของอวยัวะหลายระบบ จน
สามารถแสดงอาการอย่างน้อยคลา้ยกบัผูท้ีเ่ป็นโรคหวัใจหรอืโรคปอด 
    กลุ่มที ่2  พวกทีไ่มม่ผีลเสยีของการขาดการออกก าลงักายในวยัเดก็อยูแ่ลว้
โดยเฉพาะในดา้นรปูร่างทรวดทรง แต่รปูรา่งทวดทรงอาจเปลีย่นแปลงได ้จากการขาดการออก
ก าลงักายในวยัน้ีเนื่องจากการทีก่ลา้มเนื้อน้อยลง และมกีารสะสมไขมนัมากขึน้ เมือ่หยดุการ
ออกก าลงักายในวยันี้แต่ยงัคงรบัประทานอาหารเท่าเดมิจงึมอีาหารส่วนเกนิสะสมเป็นไขมนัใน
ดา้นสมรรถภาพทางกาย ดา้นต่าง ๆ จะลดต ่าลงอย่างรวดเรว็ แต่สามารถฝึกใหก้ลบัคนืมาไดใ้น
ระยะสัน้ในทัง้สองกลุ่มนี้การมสีมรรถภาพทางกายต ่า ท าใหก้ระทบกระเทอืนการศกึษาและการ
ประกอบอาชพี 
    โทษของการขาดการออกก าลงักายในวยักลางคนและวยัชรา 
    การขาดการออกก าลงักายในวยักลางคนและวยัชรา นอกจากจะเกดิผลเสยีต่าง ๆ
ท านองเดยีวกนัทีก่ล่าวมาแลว้ในการขาดการออกก าลงักายในวยัเดก็และวยัหนุ่มสาว ยงัเป็น
สาเหตุน าของโรครา้ยแรงหลายชนิด ไดแ้ก่ โรคประสาทเสยีดุลยภาพโรคหลอดเลอืดหวัใจ
เสื่อมสภาพ โรคความดนัโลหติสงู โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคของขอ้ต่อ และกระดูกท าใหเ้กดิ
อาการต่าง ๆ เช่น ทอ้งผกู  ทอ้งอดื อาหารไม่ยอ่ย นอนไมห่ลบั ใจสัน่ เป็นตน้ 
    การขาดการออกก าลงักายในแต่ละวยัจงึมโีทษแตกต่างกนัไดแ้ก่ โทษของการ
การออกก าลงักายในวยัเดก็ จะท าใหพ้ฒันาการเตบิโตชา้ สุขภาพทางร่างกายเจบ็ปวดไม่
แขง็แรงอ่อนแอ  สมองจะมกีารพฒันาชา้ลง การออกก าลงักายในวนัเสารท์ าให้ร่างกายไม่
แขง็แรงทวดทรงไมส่มส่วน เช่น รปูรา่งผอม รปูรา่งอว้นและเสยีบุคลกิภาพ เป็นตน้ โทษของ
การขาดการออกก าลงักายในวยัชรา จะท าใหก้ระดกูเปราะหกัง่าย 
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    2.1.2.4 หลกัและความส าคญัของการออกก าลงักาย 
    วรศกัดิ ์ เพยีรชอบ (2523: 6-7 )การออกก าลงักายนัน้ถ้าจะไดป้ระโยชน์อย่าง
แทจ้รงิแลว้ ควรจะปฏบิตัใิหถู้กตอ้งตามหลกัและวธิกีารหลกัการออกก าลงักายแต่ละครัง้ไวด้งันี้ 
    1. ควรเริม่ออกก าลงักายเบา ๆ ก่อนจงึค่อย ๆ เพิม่ความหนกัของการออกก าลงั
กายในวนัต่อต่อไปใหม้ากขึน้ตามล าดบั โดยเฉพาะอย่างยิง่ส าหรบัผูท้ีไ่มเ่คยออกก าลงักายมา
ก่อนเลย 
    2. ผูท้ีเ่ป็นไขห้รอืมโีรคภยัไขเ้จบ็ ควรจะปรกึษาแพทยก่์อนออกก าลงักาย 
    3. ผูท้ีป่ระสงคอ์อกก าลงักายหนกั ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ผูท้ีม่อีาย ุ40 ปีควร
ปรกึษาแพทยก่์อน 
    4. ในระหว่างการออกก าลงักายถา้มคีวามรูส้กึผดิปกต ิเช่น หน้ามดื เหนื่อย หรอื
หอบ มากเกนิไป ควรหยดุออกก าลงักายทนัท ีและถา้ออกก าลงักายต่อไปควรปรกึษาแพทย ์
การออกก าลงักายทีจ่ะไดร้บัประโยชน์อยา่งแทจ้รงินัน้ ควรจะออกแรงทุกส่วนของร่างกาย โดย
ใหส้่วนต่างๆ ของรา่งกายท างานมากกว่าปกตเิพื่อใหรู้ส้กึเหนื่อย เช่น หายใจถีข่ ึน้ ชพีจรเตน้เรว็
ขึน้กว่าปกต ิ
    5. การออกก าลงักายแต่ละครัง้ควรเหมาะสมกบัวยัของตนเองดว้ย 
    6. ผูท้ีม่ภีารกจิประจ าวนัไม่สามารถแบ่งเวลาเพื่อการน้ีได ้ควรเลอืกกจิกรรมที่
งา่ยและกระท าไดใ้นบรเิวณบา้นในเวลาทีส่ ัน้ได ้เช่น เดนิเรว็ วิง่เยาะๆ อยูก่บัที ่กระโดดเชอืก 
ชกลม เป็นตน้ 
    7. เครือ่งมอืทีช่่วยในการออกก าลงักาย เช่น เครือ่งช่วยเขยา่สัน่นัน้มปีระโยชน์
น้อยมาก 
    8. การออกก าลงักายควรออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอทุกวนัเป็นประจ า อย่าง
น้อยวนัละ 15-20 นาท ี
    9. เพื่อใหก้ารออกก าลงักายมคีวามสนุกสนานมแีรงจงูใจมากขึน้ ควรท าสถติิ
ควบคู่ไปดว้ย เช่น การนบัอตัราการเปลีย่นแปลงของการเตน้ชพีจร หรอืการหายใจแต่ละครัง้ 
    10. ตอ้งระลกึไวเ้สมอว่า การออกก าลงักายเป็นประจ านัน้เป็นเพยีงปัจจยัหน่ึงใน
การรกัษาสุขภาพเท่านัน้ ถา้จะไดผ้ลทีแ่ทจ้รงิควรมกีารรบัประทานอาหารทีด่แีละ ถูกตอ้ง ไดม้ี
การพกัผ่อนทีเ่พยีงพอควบคู่ไปดว้ย 
    จรวยพร ธรณนิทร(์2535: 15) การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพควรออกก าลงักาย  
3-5 วนัต่อสปัดาห ์หรอืวนัเวน้วนั มรีะยะเวลา 15 ถงึ 60 นาทมีคีวามหมายของการฝึกแต่ละครัง้
รอ้ยละ 60 ถงึ 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด 
 
 



31 
 

    บรรลุ  ศริพิานิช (2541 :23-24)ไดก้ล่าวถงึหลกัการออกก าลงักายทีถู่กตอ้งมหีลกั
ดงันี้คอื 
    1. จะตอ้งออกก าลงักายใหม้คีวามเหนื่อย มคีวามหนกัเหมาะสมในเวลาประมาณ 
25 ถงึ 30 นาท ีสปัดาหล์ะ 3-4 ครัง้ เช่น จะท าใหเ้กดิความอดทน ชนิดของการออกก าลงักาย 
เช่น          การเดนิเรว็ การวิง่เหยาะ การว่ายน ้า ฯลฯ ลว้นท าใหเ้กดิความเหนื่อยได้ 
    2. จะตอ้งออกก าลงักายใหม้กีารลงน ้าหนกัต่อรา่งกาย และกลา้มเนื้อไดอ้อกแรง
จะท าใหก้ลา้มเนื้อแขง็แรงขึน้ กระดกูจะมคีวามหนาแน่นมากขึน้ การเดนิมกีารลงน ้าหนกัเทา้
น ้าหนกัของตนเอง บนขาทัง้สองขา้ง การวิง่น ้าหนกัทีล่งมากขึน้ การว่ายน ้าไมไ่ดล้งน ้าหนกับน
รา่งกาย การยกน ้าหนกัจะท าใหก้ลา้มเนื้อออกแรงมากขึน้ และน ้าหนกัลงบนร่างกายมากขึน้ 
    3. จะตอ้งออกก าลงักายใหข้อ้ต่อต่างๆ มกีารยดืเหยยีดหรอืคอรด์เพื่อใหข้อ้ต่อ
ต่างๆ รา่งกายมคีวามยดืหยุ่นไดด้ ีการเดนิ การวิง่ การขีจ่กัรยาน ขอ้ต่อบรเิวณคอ หลงั เอว มี
การเคลื่อนไหวน้อย ทีเ่คลื่อนไหวออกก าลงัมากเป็นขอ้สะโพก ขอ้เขา่ ขอ้เทา้ หวัไหล่ การว่าย
น ้า วิง่ว่ายท่าต่าง ๆ มากถา้จะมกีารเคลื่อนไหวขอ้ไดม้ากขึน้ 
    4. จะตอ้งออกก าลงักายใหเ้กดิการทรงตวัดขีึน้ การทีค่นเรายนือยูไ่ดต้รงไม่    
โงนเงน หรอืเวลาเดนิ เดนิไมต่รง ไมเ่ซกเ็พราะว่ารา่งกายมกีารทรงตวัทีด่ขี ึน้ การทรงตวัเกดิ
จากการทีก่ลา้มเนื้อหลายแห่งของรา่งกายประสานสมัพนัธก์บัอวยัวะ ประสาทสมัผสั ตาและห ู
ช่วยใหก้ลา้มเนื้อดงักล่าวประสานสมัพนัธเ์ป็นอย่างด ี
    5. จะตอ้งออกก าลงักายใหร้่างกายมคีวามว่องไว ความว่องไวเกดิขึน้จากการที่
รา่งกายสามารถปรบัเปลีย่นรา่งกายจากท่าหนึ่งไปสู่ท่าใหมไ่ดท้นัท่วงท ีการปรบัเปลีย่นท่าเป็น
ผลจากการสัง่การของประสาทส่วนกลางใหก้ล้ามเนื้อส่วนต่างๆ มกีารเคลื่อนไหว ประสาท
สมัพนัธก์นั ก่อใหเ้กดิการปรบัเปลีย่นท าไดต้ามใจปรารถนา การเดนิ การวิง่ การว่ายน ้า การขี่
จกัรยานเคลื่อนที ่เป็นตน้ 
    สมชาย ลีท่องอนิ (2534: 52-53)ไดก้ล่าวว่า การออกก าลงักายทีด่ ีตอ้งใหค้รบ 3 
ส่วนไดแ้ก่ 
    1. การเคลื่อนไหวร่างกายขนาดปานกลาง ใหม้เีหงือ่ออกและชพีจรเตน้เรว็   
(รูส้กึ พอเหนื่อยขนาดทีย่งัพดูคุยได)้ เพื่อสรา้งความทนทานของหวัใจและปอด 
    2. การยกน ้าหนกัหรอืยกของหนกัพอประมาณ เพื่อเพิม่ความแขง็แรงของความ
ทนทานของกลา้มเนื้อ 
    3. การเคลื่อนไหว ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ (ยดืเสน้ยดืสาย) เพื่อใหข้อ้ต่อและ
กลา้มเนื้อเคลื่อนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่วและสมดุล ลดการตดิขดัและบาดเจบ็ 
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    การกฬีาแห่งประเทศไทย (2544: 90) ไดก้ล่าวถงึการออกก าลงักายเพื่อให้
รา่งกาย ไดผ้ลเตม็ทีแ่ละไมเ่ป็นอนัตรายต่อร่างกาย ผูท้ีต่อ้งการใชก้ารออกก าลงักายเพื่อส่งเสรมิ
สุขภาพยดึขอ้ปฏบิตั ิ10 ขอ้ดงันี้ 
    1. การประมาณตน สภาพร่างกายและความเหมาะสมกบักฬีาชนิดต่างๆ ของแต่
ละคนไมเ่หมอืนกนั แมใ้นคนคนเดยีวกนัในช่วงเวลาหนึ่งกบัอกีช่วงเวลาหนึ่งกแ็ตกต่างกนั การ
จะไดผ้ลเพิม่ของสมรรถภาพจากการฝึกซอ้มออกก าลงั มกีฎตายตวัว่าจะตอ้งเป็นไปตามความ
เหมาะกบัสมสภาพรา่งกาย หากการฝึกซอ้มเบาเกนิไปกไ็ดผ้ลน้อยหรอืไมไ่ดผ้ล ท่าการฝึกซอ้ม
หนกัเกนิไป นอกจากไมไ่ดผ้ลแลว้ยงัเป็นอนัตรายต่อสุขภาพดว้ย 
    2. การแต่งกายมสี่วนเกีย่วขอ้งดา้นการเคลื่อนไหว ความอดทน และจติวทิยา 
กฬีาแต่ละอยา่งยอ่มมเีครือ่งแต่งกายทีเ่หมาะสม ทัง้เสือ้ กางเกงและรองเทา้ ในดา้นการ
เคลื่อนไหวเสือ้ผา้ทีรุ่ม่ร่ามรองเทา้ทีไ่มเ่หมาะสมกบัเทา้ หรอืสภาพสนามยอ่มท าใหก้าร
เคลื่อนไหวไมค่ล่องตวัเท่าทีค่วร และยงัเป็นตน้เหตุใหเ้กดิอุบตัเิหตุไดง้า่ย ในดา้นความอดทน
ตอ้งค านึงถงึการระบายความรอ้นออกจากร่างกายเป็นส าคญั เพราะในระหว่างทีอ่อกก าลงักาย
จะมคีวามรอ้นเกดิขึน้มาก หากระบายไม่ทนั ความรอ้นทีส่ะสมขึน้จะเป็นตวัการก าจดัการออก
ก าลงัต่อไป และท าอนัตรายต่อระบบต่างๆ  ในร่างกายดว้ย 
    3. เลอืกเวลาดนิฟ้าอากาศ ทุกคนควรก าหนดเวลาฝึกซอ้มทีแ่น่นอนไว ้ควรเป็น
เวลาเดยีวกนัทุกวนั เพราะมผีลต่อการปรบัตวัของร่างกาย การฝึกซอ้มตามความสะดวกโดยไม่
มกีารก าหนดเวลาแน่นอนการฝึกในสภาพทีอ่ากาศรอ้นท าใหเ้หนื่อยเรว็และไดป้รมิาณน้อยกว่า
อากาศเยน็ จงึไมเ่หมาะสมอยา่งยิง่ส าหรบัการฝึกความอดทน การเรยีกอากาศท าไดย้ากหรอืท า
ไมไ่ดใ้นการเลอืกเวลาทุกคนท าไดโ้ดยเฉพาะเวลาเชา้ตรูแ่ละตอนเยน็อุณหภมูติ ่ากว่ากลางวนัจงึ
เหมาะส าหรบัการฝึกซอ้มความอดทนส่วนการฝึกดา้นแรงกลา้มเนื้อและความเรว็ระยะสัน้อาจท า
ในอากาศรอ้นได ้
    4. สภาพของกระเพาะอาหารในเวลาทีก่ระเพาะอาหารทีอ่ยูใ่ตก้ระบงัลมเป็นตวั
ท าใหก้ารขยายปอด ไมด่เีท่าทีค่วร เพราะกระบงัลมไมอ่าจหดตวัต ่าลงไดม้าก ในขณะเดยีวกนั
การไหลเวยีนเลอืดจะตอ้งน าเลอืดส่วนหน่ึงไปใชใ้นการยอ่ยและดดูซมึอาหาร ท าไมเลอืดทีไ่ป
เลีย้งกลา้มเนื้อลดน้อยลง จงึเป็นผลเสยีต่อการออกก าลงักาย ยิง่กว่านัน้ในกฬีาทีม่กีารกระทบ
กระแทกกระเพาะอาหารทีเ่ตม็แน่นจะแตกไดง้่ายกว่ากระเพาะอาหารทีว่่าง หลกัทัว่ไปจงึใหง้ด
อาหารหนกัก่อนออกก าลงั 3 ชัว่โมง 
    5. การดื่มน ้า น ้าไมใ่ช่อาหารแต่มคีวามจ าเป็นมากในการออกก าลงักาย เพราะถา้
รา่งกายสญูเสยีน ้าไปมากถงึปรมิาณหนึ่ง สมรรถภาพจะลดต ่าลงเนื่องจากการระบายความรอ้น
ออกจากร่างกายขดัขอ้ง และถา้เสยีน ้ามากต่อไปกจ็ะเป็นอนัตรายต่อรา่งกาย 
    6. ความเจบ็ป่วย ความเจบ็ป่วยทุกชนิดท าใหส้มรรถภาพของรา่งกายลดลงและ
รา่งกายตอ้งการพกัผ่อนอยู่แลว้ การออกก าลงักายทีเ่คยท าอยู่ยอ่มเป็นการเกนิกว่าทีส่ภาพ
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รา่งกายจะรบัไดแ้ละอาจท าใหเ้กดิอนัตรายรา้ยแรงต่อชวีติ โดยเฉพาะอยา่งยิง่การเป็นไขซ้ึง่
รา่งกายมอุีณหภูมสิงูกว่าปกตแิละหวัใจตอ้งท างานมากกว่าปกตเิพื่อระบายความรอ้น เมือ่ไป
ออกก าลงักายอกี การระบายความรอ้นและหวัใจจงึตอ้งท างานหนกัอยา่งยิง่ นอกจากนัน้หาก
เป็นไขท้ีเ่กดิจากเชือ้โรคการไหลเวยีนทีเ่พิม่มากขึน้จากการออกก าลงักายอาจท าใหเ้ชือ้โรค
แพรก่ระจายไปตามส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย และท าใหเ้กดิการอกัเสบทัว่ร่างกายหรอืในอวยัวะที่
ส าคญัซึง่เป็นอนัตรายต่อชวีติ ส าหรบัการเป็นหวดั แพอ้ากาศ ถา้ไม่มอีาการอื่นรว่มดว้ย เช่น 
ไข ้ไอเจบ็คอ อ่อนเพลยี สามารถออกก าลงักายไดต้ามปกต ิ
    7. ความเจบ็ป่วยระหว่างการออกก าลงั เป็นทีแ่น่นอนว่าระหว่างการออกก าลงักาย
อาจมอุีบตัเิหตุ มคีวามเจบ็ป่วยเกดิขึน้ได ้ความรูส้กึไมส่บาย อดึอดั การเคลื่อนไหวบงัคบัไมไ่ด้
เป็นสญัญาณทีแ่สดงว่ามคีวามผดิปกตเิกดิขึน้ ถา้ฝืนออกก าลงักายต่อโอกาสทีเ่จบ็ป่วยมากขึน้ 
จนถงึขัน้รา้ยแรงยอ่มมากขึน้ตามล าดบั ดงันัน้เมือ่เกดิความเจบ็ป่วยหรอือุบตัเิหตุขึน้ในระหว่าง
การออกก าลงักายควรหยดุพกัผ่อน ความเจบ็ป่วยเลก็น้อยบางครัง้เมือ่พกัชัว่คู่กห็ายเป็นปกต ิ
อาจเล่นกฬีาหรอืออกก าลงักายต่อไปได ้แต่ถา้ออกก าลงักายแลว้อาการเดมิกลบัมาเป็นมากขึน้
ตอ้งหยดุ โดยเฉพาะอาการหายใจขดั จกุแน่น เจบ็บรเิวณหน้าอก ซึง่อาจเป็นอาการของการ
ขาดเลอืดหล่อเลีย้งหวัใจ การฝืนต่อไปอาจท าใหห้วัใจวายและเป็นอนัตรายถงึชวีติได้ 
     8. ดา้นจติใจระหว่างการออกก าลงัจ าเป็นตอ้งท าจติใจใหป้ลอดโปรง่ คดิถงึ
ประโยชน์ทีจ่ะไดร้บั ตัง้ใจปฏบิตัติามท่าทางเทคนิคต่างๆ จะตอ้งพยายามจดัเรือ่งทีร่บกวนจติใจ
อื่น ๆ ในระหว่างนัน้ออกไป หากขจดัไมไ่ดจ้รงิ ๆ กไ็มค่วรออกก าลงักายต่อไป เพราะท าใหเ้สยี
สมาธ ิและเกดิอุบตัเิหตุไดง้า่ย 
    9. ความสม ่าเสมอ การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพตอ้งพยายามรกัษาความ
สม ่าเสมอไว ้การปลกูหนกัตดิต่อกนั 1 เดอืน แลว้หยดุไป 2 สปัดาห ์จะเริม่ใหม่จะเริม่เท่ากบั
การฝึกครัง้สุดทา้ยไมไ่ดจ้ะต้องลดความหนกัใหต้ ่ากว่าครัง้สุดทา้ยทีฝึ่กแลว้ค่อยๆเพิม่ขึน้ซึง่จะ
เป็นการเสยีเวลามาก 
    10. การพกัผ่อน หนงัการออกก าลงักายเสยีพลงังานส ารองไปมาก จ าเป็นตอ้งมี
การชดเชย รวมทัง้ตอ้งซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอและสรา้งเสรมิใหแ้ขง็แรงยิง่ขึน้ กระบวนการ
เหล่านี้จะเกดิขึน้ในระหว่างการพกัผ่อนหลงัจากออกก าลงักายอยา่งหนกั จงึจ าเป็นตอ้งพกัผ่อน
ใหเ้พยีงพอ ขอ้สงัเกตงา่ยๆคอื ก่อนการฝึกซอ้มครัง้ต่อไปรา่งกายจะตอ้งสดชื่นในสภาพเดมิหรอื
ดกีว่าเดมิการออกก าลงักายในวนัต่อไปจงึจะท าไดม้ากขึน้ตามล าดบั 
    จากทีไ่ดก้ล่าวถงึหลกัการออกก าลงักาย สรปุไดค้อื การออกก าลงักายอย่าง
สม ่าเสมอ จะเป็นการส่งเสรมิสุขภาพใหร้่างกายสมบรูณ์แขง็แรง ทัง้นี้ การออกก าลงักายที่
ถูกตอ้งควรมหีลกัในการออกก าลงักาย เพราะหลกัการออกก าลงักายจะช่วยบ่งบอกว่าก่อนออก
ก าลงักายนัน้ควรท าอย่างไร เนื่องจากสภาพร่างกาย หรอืการเจบ็ป่วยของแต่ละบุคคลนัน้มี
ความแตกต่างกนัเพื่อทีจ่ะไดท้ราบว่าควรออกก าลงักายแบบใดจงึเหมาะสมกบัร่างกายตวัเอง 
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ดงันัน้ หลกัการออกก าลงักายจงึมคีวามส าคญัอยา่งมาก ส าหรบัคนทีอ่อกก าลงักาย ควรทีจ่ะมี
การศกึษาถงึความส าคญัของการออกก าลงักายทีถู่กตอ้งและเหมาะสมกบัตนเอง 
 
    2.1.2.5 ประเภทและชนิดของการออกก าลงักาย 
    ด ารง  กจิกุศล (2527: 61-83)  ไดก้ล่าวว่า การออกก าลงักายแต่ละชนิดจะใหผ้ล
ต่อองคป์ระกอบความสมบรูณ์แขง็แรงไมเ่หมอืนกนั สามารถแบ่งไดด้งันี้คอื 
    1. การออกก าลงักายเพื่อความสนุกสนานเพลดิเพลนิ (Recreational Exercise)         
ซึง่มกัจะมคี าน าหน้าเสมอ  เช่น เล่นกอลฟ์ ฯลฯ จดุประสงคเ์พื่อการเขา้สงัคม ซึง่การออกก าลงั
กายแบบน้ีจะไดผ้ลต่อองคป์ระกอบของความสมบูรณ์แขง็แรงหรอืไมข่ึน้อยูก่บัผูเ้ล่น และวธิกีาร
เล่น 
    2. การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพทัว่ไป (General Fitness Exercise) ไดแ้ก่               
การบรหิาร ร่างกายต่าง ๆ รวมถงึการออกก าลงัแบบร ามวยจนี ซึง่ถา้ท าอย่างถูกต้องแลว้จะมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพเพิม่ความยดืหยุ่นของขอ้ 
    3. การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพหวัใจและปอด (Cardiopulmonary Exercise 
True fitness Exercise หรอื Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลงักายแบบผสมผสานกนั แต่
ละประเภททีใ่หค้วามแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความยดืหยุ่นของกลา้มเนื้อ และขอ้ต่อต่าง ๆ และ
สมรรถภาพทางการท างานของปอด และหวัใจ ดงันี้ 
   3.1  ออกก าลงักายเพื่อความแขง็แรง และอดทนของกลา้มเนื้อมแีบ่งเป็นแบบ
ไมเ่คลื่อนทีเ่ช่น การยกน ้าหนกั เป็นการออกก าลงักายชนิดทีก่ลา้มเนื้อหดตวั เกดิแรงดงึตวัใน
กลา้มเนื้อเพิม่ขึน้อย่างมาก ความยาวของกลา้มเนื้อไมเ่ปลีย่นแปลง มผีลต่อการลดการ
ไหลเวยีนไปเลีย้งกลา้มเนื้อหวัใจ และยงัท าใหเ้กดิความดนั ซสิโซลคิสงูขึน้ได้  และแบบเคลื่อนที่
เป็นการออกก าลงักายชนิดทีก่ลา้มเนื้อหดตวัแลว้ท าใหค้วามยาวเปลีย่นแปลงไป ขณะเดยีวกนั
แรงดงึตวัในกลา้มเนื้อเองเปลีย่นแปลงไปตามเพยีงเลก็น้อย 
     3.2  การออกก าลงักายเพื่อเพิม่สมรรถภาพของปอดและหวัใจ เป็นการท า
กจิกรรมใดกไ็ดท้ีเ่พิม่ระดบัการใชพ้ลงังานใหอ้ยูใ่นช่วงทีส่ามารถท าใหอ้อกซเิจนไปเลีย้ง
กลา้มเนื้อมากขึน้ สามารถเพิม่สมรรถภาพการท างานของระบบหายใจและการไหลเวยีนโลหติ 
เป็นประโยชน์ต่อความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรง
ตวัด ีเช่น  การเดนิ การวิง่เหยาะๆ การว่ายน ้า การวิง่อยูก่บัทีเ่ป็นตน้ ซึง่การเดนิควรเป็นการ
เดนิเรว็ จะตอ้งรูส้กึเหนื่อยและมเีหงือ่ออกพอควร เดนิตดิต่อกนั 20-30 นาท ี
   3.3  การออกก าลงักายเพื่อเพิม่ความยดืหยุ่นและผ่อนคลาย ( Flexibility and 
Relaxation Activity) เป็นการออกก าลงักายทีท่ าซ ้าๆ กนั ดว้ยการยดื ( stretching) กลา้มเนื้อ
และเอน็เพื่อใหส้ามารถเคลื่อนไหวขอ้ต่อต่างๆ ไดอ้ยา่งเตม็ที ่ถอืว่าเป็นส่วนหนึ่งของการออก
ก าลงัในระยะอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลาย ไดแ้ก่ การฝึกโยคะ การฝึกไทช ิ(Tai Chi)  เป็น



35 
 

การออกก าลงักายทีม่กีารควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเป็นส าคญั เป็นประโยชน์ในการ
พฒันาความยดืหยุ่น ความตงึตวัของกลา้มเนื้อและสมรรถภาพของปอดและหวัใจ 
    ไพรวลัย ์ ตณัลาพุฒ ิ(2530: 29-30)  ไดย้กตวัอยา่งวธิกีารออกก าลงักายเพิม่
สมรรถภาพและสุขภาพดงันี้ 
    การเดิน  หมายถงึ การเดนิระยะไกล และเดนิเรว็พอสมควร การเดนิในระยะตน้ 
ควรใชเ้วลาประมาณ 15-30 นาท ีขึน้อยูก่บัสุขภาพของคน เมือ่รา่งกายแขง็แรงแลว้ จงึเพิม่เวลา
เดนิใหม้ากขึน้ เป็นหน่ึงชัว่โมงหรอืมากกว่านัน้ ควรเดนิออกก าลงักายตอนเชา้หรอืตอนเยน็
เพราะ อากาศไมร่อ้นช่วยใหเ้ดนิไดน้านขึน้ 
    การว่ิง  เป็นการออกก าลงักายทีด่ทีีสุ่ด การวิง่ใหร้า่งกายทุกส่วนไดอ้อกก าลงั
กายในระยะเริม่ตน้ควรวิง่เหยาะ ๆ ก่อนใชเ้วลา 5-10 นาท ีหากรูส้กึเหนื่อยมากควรหยดุ หรอื
เปลีย่นเป็นเดอืนหายเหนื่อยแลว้ค่อยวิง่ต่อ เมือ่รา่งกายแขง็แรงดแีลว้ จรงิเพิม่การวิง่ใหม้าก 
โดยเพิม่ระยะทางหรอืเพิม่ความเรว็ในการวิง่ขึน้ทลีะน้อย 
    การว่ายน ้า  เป็นการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมส าหรบัเดก็ ผูใ้หญ่ และผูส้งูอาย ุ
ควรท าอย่างสม ่าเสมอสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ควรว่ายน ้าใหเ้รว็และไกลพอสมควร เช่นควรว่ายน ้าให้
ไดร้ะยะ 300 เมตรตดิต่อกนั ภายในระยะเวลา 8 นาทเีป็นตน้ การว่ายน ้ากเ็ช่นเดยีวกบัการวิง่ 
การเล่นกฬีา อื่น ๆ กไ็มค่วรออกก าลงักายเตม็ที ่ในตอนเริม่ตน้เริม่จากการว่ายชา้หรอืว่าย 100 
เมตรชา้ ๆ แลว้พกัประมาณ 5 นาท ีแลว้ว่าย 50 เมตรพบัอกี 5 นาท ีหายเหนื่อยแลว้ไหวค้รัง้
สุดทา้ยอกี 50 เมตร เมือ่ร่างกายแขง็แรงดแีลว้จงึค่อยเพิม่ระยะทางขึน้ 
    การปัน่จกัรยาน  เป็นการออกก าลงักายทีด่เีช่นเดยีวกนัโดยเฉพาะในทอ้งถิน่ 
การจราจรไมค่บัคัง่จนไมเ่ป็นทีป่ลอดภยัแก่ผูใ้ชจ้กัรยาน การปัน่เพื่อออกก าลงักายท าไดห้ลาย
รปูแบบ ใชจ้กัรยานท่องเทีย่วหรอืทศันศกึษา มกีารใชจ้กัรยานเพื่อสมาชกิในครอบครวัไป
พกัผ่อนหยอ่นใจตามสถานทีต่่าง ๆ เป็นตน้ วธิกีารปัน่เพื่อใหร้า่งกายแขง็แรงท าไดโ้ดยถบีดว้ย
ความเรว็พอสมควรแต่สม ่าเสมอหรอืปัน่ชา้ ๆ สลบักบัถบีเรว็ ๆ เป็นช่วง ๆ กไ็ดร้ะยะทางทีใ่ช้
ขอ้ควรไกลพอสมควร เช่น ในระยะแรก ๆ อาจใชร้ะยะทางสกั 4-6 กโิลเมตร ต่อไปจงึเพิม่
ความเรว็ขึน้กไ็ด ้
    การเล่นกีฬา  การเล่นกฬีาทีใ่ชก้ารเคลื่อนไหวของรา่งกายมากส่วน ซึง่แบ่งเป็น
กฬีาทีไ่ม่มกีารปะทะ เช่น แบดมนิตนั เทเบลิเทนนิส วอลเลยบ์อล ตะกรอ้ เป็นตน้ ทีเ่หมาะแก่
การออกก าลงักายนอกจากนี้กฬีาทีม่กีารปะทะ ไดแ้ก่ ฟุตบอล  บาสเกตบอลและ แฮนดบ์อล ซึง่
อาจเล่นเพื่อออกก าลงักายไมค่วรหกัโหม และไมเ่ป็นการเล่นแขง่ขนัแบบเอาจรงิเอาจงัจนเกนิไป 
    การบริหาร  เป็นวธิกีารออกก าลงักายทีเ่หมาะสมส าหรบัทุกเพศทุกวยั สามารถ
ท าทีบ่า้นอาจออกก าลงักายดว้ยมอืเปล่าหรอืมอุีปกรณ์ เช่น ลกูฟุตบอล ห่วงยาง ลวดสปรงิ มา
นัง่  เชอืก  กไ็ด ้การบรหิารใหร้า่งกายมทีรวดทรงสวยงาม สามารถแกไ้ขทรวดทรงผดิปกตทิี่
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เกดิจากกลา้มเนื้ออ่อนแอได ้หากจะฝึกความอดทนและความคล่องแคล่วจะตอ้งฝึกใหน้านและ
มากพอสมควรและสม ่าเสมอ หรอือาจถอืหลกังา่ยๆ หากว่าการออกก าลงักายแลว้เหงือ่ไมอ่อก
แสดงว่าน้อยเกนิไปท่าออกก าลงักายแลว้นอนไมห่ลบัแสดงว่าหนกัเกนิไป 

   ฟอกซ ์(Fox.1992: 49) ไดแ้บ่งกฬีาประเภทต่างๆ และระบบพลงังาน ดงันี้ 
    1. กจิกรรมการออกก าลงักายและกฬีาทีใ่ชเ้วลาปฏบิตัน้ิอยกว่า 30 นาท ีใช้
พลงังานหลกัจากระบบ  เอทพี-ีซพี ี( ATP- CP System)ไดแ้ก่ การขวา้งจกัร วิง่ 100 เมตร 
    2. กจิกรรมการออกก าลงักายและกฬีาทีใ่ชเ้วลาปฏบิตัริะหว่าง 30 นาทถีงึ 1 
½  นาท ีใชพ้ลงังาน จากระบบ เอทพี-ีซพี ี(ATP- CP System)และระบบกดแลคตกิ  (Lactic 
acid System) ไดแ้ก่ การว่ายน ้าฟรสีไตล ์ 100 เมตร วิง่ 200 เมตร และวิง่ 400 เมตร เป็นตน้ 
    3. กจิกรรมการออกก าลงักาย กฬีาทีใ่ชเ้วลาปฏบิตัริะหว่าง 1 ½  ถงึ 3 นาท ีใช้
พลงังานหลกัจากระบบกดแลคตกิ (Lactic acid System)และระบบแอโรบคิ  (Aerobic System)
ไดแ้ก่ งานวิง่ 800 เมตร ว่ายน ้าฟรสีไตล ์200 เมตร ยมินาสตกิ มวย (ยกละ 3 นาท)ี   เป็นตน้ 
    4. กจิกรรมการออกก าลงักาย และกฬีาทีใ่ชเ้วลาปฏบิตัติัง้แต่ 3 นาทขีึน้ไปใช้
พลงังานหลกัจากระบบแอโรบคิ (Aerobic System) ไดแ้ก่การวิง่ 3000 เมตร 
    แลมป์ (Lamp 1984: 165) ไดแ้บ่งประเภทของการออกก าลงักายตามชนิดของ
การหดตวัของกลา้มเนื้อ 5 ชนิดคอื 
    1. การออกตวัแบบ ไอโซเมคกิ (Isometric contraction) เป็นการออกก าลงักาย
โดยหดตวัของกลา้มเนื้อทีไ่มม่กีารเปลีย่นมุมของขอ้ต่อทีเ่กีย่วขอ้ง ตลอดจนไม่มกีาร
เปลีย่นแปลงความยาวของกลา้มเนื้อ จงึไมท่ าใหร้่างกายเคลื่อนไหว เช่น ในระหว่างช่วงตน้ของ
การกระโดดค าท่อ หรอืในขณะทีน่กัยมินาสตกิอุบลราวคู่ เป็นตน้ 
    2. การหดตวัแบบ ไอโซโทนิค (Isotonic contraction) เป็นการออกก าลงักายโดย
การหดตวัของกลา้มเนื้อชนิดทีม่กีารเปลีย่นมมุในขอ้ต่อทีเ่กีย่วขอ้ง โดยกลา้มเนื้อมกีารหดตวั
และคลายตวั เช่น การยกน ้าหนกัขึน้ลง 
    3. การหดตวัไอโซคเินตคิ (Lsokinetic conduction) เป็นการออกก าลงักายทีม่ ี
พืน้ฐานการออกก าลงักายโดยคอมพวิเตอร ์ คอื การดงึหรอืปล่อย หรอืยกตวัขึน้ลง จะมแีรง
ตา้นทานเท่ากนั ตลอดจนสามารถทีจ่ะปฏบิตัโิดยใชเ้ครื่องมอืทีม่รีาคาแพง เช่น เครื่องมอืที่
เรยีกว่า  ไซเบคซ ์ไดนาโมมเิตอร ์(Cybex Dynamometer)  ซึง่สามารถตัง้ความเรว็ของการ
เคลื่อนไหวคงทีต่ลอดมมุของขอ้ต่อทีเ่กีย่วกบัการเคลื่อนโดยการปรบัเพิม่หรอืลดน ้าหนกัของ
งานไดต้ลอดมุมต่างๆ ของขอ้ต่อ 
    4. การหดตวัแบบคอนเซนตรคิ  (Concentric contraction) คอื การหดตวัที่
เกดิขึน้เมือ่ความยาวของกลา้มเนื้อสัน้เขา้ เช่น ในขณะทีย่กน ้าหนกัขึน้ หรอืในการดงึขอ้ในขณะ
มอซอก เป็นตน้ 
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    5.  การหดตวัแบบเอคเซนตรคิ  (Eccentric contrac tion) คอื การหดตวัทีเ่กดิขึน้
ในขณะทีก่ลา้มเนื้อยาวออกไป เป็นการหดตวัเพื่อช่วยพยงุน ้าหนกัถ่วงหรอืเคลื่อนออกไป เช่น 
ในขณะทีป่ล่อยน ้าหนกัลง หรอืการปล่อยตวัลงจากการดงึขอ้ เป็นตน้ 
 สรปุไดว้่าประเภทและชนิดของการออกก าลงักาย มหีลายรปูแบบหลายประเภท เช่น 
การออกก าลงัเพื่อความสนุกสนาน การออกก าลงัเพื่อสุขภาพ การออกก าลงัเพื่อใหร้า่งกาย
แขง็แรงหวัใจและปอดดขีึน้ ซึง่การออกก าลงักายทีจ่ะท าใหร้า่งกายเราแขง็แรงอยูส่ม ่าเสมอ ไมม่ี
โรคภยัไขเ้จบ็คอื การเดนิ การวิง่  การว่ายน ้า การเล่นกฬีา กายบรหิาร  เป็นตน้ 
 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 งานวิจยัในประเทศ 

 สายตัน์ กุฎาคาร (2538 : บทคดัยอ่)  ไดท้ าการศกึษาความตอ้งการในการใชบ้รกิารการ
ออกก าลงักายของผูม้าใชบ้รกิารศูนยฝึ์กกฬีา การกฬีาแห่งประเทศไทย เพื่อทราบความตอ้งการ
ในการใชบ้รกิารการออกก าลงักายของผูม้าใชบ้รกิารศูนยฝึ์กการกฬีาแห่งประเทศไทย โดยใช้
แบบสอบถามเป็นเครือ่งมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูและวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชค้่ารอ้ยละ ผลวจิยั
พบว่า 
 1.  ความตอ้งการดา้นช่วงเวลาการออกก าลงักาย ช่วงเวลาทีป่ระชาชนผูม้าใชบ้รกิาร
การออกก าลงักายทีศู่นยฝึ์กกฬีา การกฬีาแห่งประเทศไทย ตอ้งการมากคอืช่วงเวลา 16.00 น 
ถงึ 19.00 น 
 2.  ความตอ้งการดา้นสถานที ่อุปกรณ์และสิง่อ านวยความสะดวก ผูม้าใชบ้รกิาร
ตอ้งการใหม้แีสงสว่างเพยีงพอในสถานทีอ่อกก าลงักาย ความตอ้งการเรือ่งอื่นๆ อยู่ในเกณฑ์
ปานกลาง 
 ประดษิฐ ์นาทวชิยั (2540 : บทคดัยอ่)  ไดท้ าการศกึษา ภาวะสุขภาพและพฤตกิรรม
การออกก าลงักายของครใูนจงัหวดัชยันาท เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเป็น
แบบทดสอบสมรรถภาพแบบสอบถามดา้นลกัษณะประชากร พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
ปัจจยัหลกัดา้นการรบัรูท้ศันคตปัิจจยัสนบัสนุนดา้นทรพัยากรทอ้งถิน่และการเลอืกใชท้รพัยากร 
ปัจจยัเสรมิดา้นการสนบัสนุนทางสงัคม วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน และในประสทิธิส์หสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  ภาวะสุขภาพของคร ูโดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช ้ดา้นดชันีมวลของรา่งกายอยูใ่นระดบั
ดอีตัราชพีจรและความดนัโลหติอยูท่ีพ่อใชถ้งึด ีความแขง็แรงอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ 
และระบบหายใจความอ่อนตวั และความแขง็แรงอดทนของกลา้มเนื้อทอ้งอยูใ่นระดบัพอใช้ 
 2.  พฤตกิรรมการออกก าลงักายของครใูนจงัหวดัชยันาท โดยรวมยงัอยูใ่นระดบัต ่า มี
จ านวนวนัในการออกก าลงักาย 1-2 วนั/สปัดาห ์ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 5 ถงึ 15 นาที
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ต่อครัง้ ความหนกัในการออกก าลงักายเพยีงรูส้กึเหนื่อยและเหงือ่ออกเลก็น้อย ประเภทกจิกรรม
ทีเ่ลอืกใชอ้อกก าลงักายเป็นกจิกรรมเบา ๆ เช่น เดนิ วิง่เบา ๆ และกายบรหิาร ช่วงเวลาในการ
ออกก าลงักายเป็นช่วงเวลาเยน็ 
 3.  ภาวะสุขภาพ มคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นระยะเวลาทีใ่ช้
ออกก าลงักายอยา่งไรนัยส าคญัระดบั .001 มคีวามสมัพนัธก์บัจ านวนวนัเวลาทีใ่ชอ้อกก าลงักาย
และช่วงเวลาทีอ่อกก าลงักาย อยา่งมนียัส าคญัทีร่ะดบั .01 
 4.  ปัจจยัดา้นลกัษณะประชากร ดา้นเพศ พบว่าเพศชาย มคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรม
ดา้นการออกก าลงักายดา้นจ านวนวนั ระยะเวลา และประเภทกจิกรรมทีใ่ชอ้อกก าลงักาย อยา่ง
มนีัยส าคญัทีร่ะดบั .001 และความสมัพนัธก์บัช่วงเวลาทีใ่ชอ้อกก าลงักายอย่างมนีัยส าคญัที่
ระดบั .01 ดา้นอายพุบว่าอายนุ้อย มคีวามสมัพนัธก์บัประเภททีใ่ชใ้นการออกก าลงักาย อยา่งมี
นยัส าคญัทีร่ะดบั .001 และดา้นรายได ้มคีวามสมัพนัธก์บัประเภทกจิกรรม อยา่งมนียัส าคญัที่
ระดบั .01 
 5.  ปัจจยัหลกัดา้นการรบัรูเ้รือ่งการก าลงักายมคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการออก
ก าลงักายดา้นระยะเวลาทีใ่ชใ้นการออกก าลงักายอย่างมนียัส าคญัทีร่ะดบั .01 และปัจจยัดา้น
ทศันคตต่ิอการออกก าลงักาย มคีวามสมัพนัธก์บัระยะเวลาทีใ่ชใ้นการออกก าลงักายอยา่งมี
นยัส าคญัทีร่ะดบั .001 
 6.  ปัจจยัสนับสนุนดา้นทรพัยากรทอ้งถิน่และเลอืกใชท้รพัยากร มคีวามสมัพนัธก์บั
พฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นจ านวนวนัทีใ่ชง้านก าลงักาย ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการออกก าลงั
กาย อยา่งมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .001 และสมัพนัธก์บัช่วงเวลาทีใ่ชอ้อกก าลงักายอย่างมนีัยส าคญั
ทีร่ะดบั .01 
 7.  ปัจจยัดา้นการสนบัสนุนทางสงัคม ความสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
ดา้นจ านวนวนัทีใ่ชใ้นการออกก าลงักาย ระยะเวลาวนัทีใ่ชใ้นการออกก าลงักาย อยา่งมนีัยส าคญั
ทีร่ะดบั 001  และความสมัพนัธก์บัช่วงเวลาประเภทกจิกรรมทีใ่ชใ้นการออกก าลงักาย อยา่งมี
นยัส าคญัทีร่ะดบั .01 
 ชาครติ เทพรตัน์ (2540 : บทคดัยอ่)ไดศ้กึษาปัจจยัทีท่ านายพฤตกิรรมการออกก าลงั
กายของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค ์เพื่อศกึษาพฤตกิรรมการ
ออกก าลงักายและปัจจยัทีท่ านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ 
จงัหวดัชยันาท การศกึษาครัง้นี้มุง่ศกึษาพืน้ฐานของ Pecede-Proceed Framework และ
แบบจ าลองการส่งเสรมิสุขภาพ ปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ ระดบัการศกึษาสถานการณ์เป็นนกักฬีา 
ความรูเ้กี่ยวกบัการออกก าลงักาย ทศันคต ิค่านิยม  การรบัรูป้ระโยชน์ การรบัรูอุ้ปสรรคในการ
ออกก าลงักาย การรบัรูค้วามรูส้กึมคีุณค่าแห่งตน การรบัรูป้ระสทิธผิลแห่งตนปัจจยัเอือ้ ไดแ้ก่ 
การเขา้ถงึสื่อขา่วสารเกีย่วกบัการออกก าลงักายความเพยีงพอของสถานที ่และอุปกรณ์การออก
ก าลงักาย และปัจจยัสนบัสนุน ไดแ้ก่ การสนบัสนุนทางสงัคม โดยศกึษาจากกลุ่มตวัอยา่งซึง่
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เป็นนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ในปีการศกึษา  2539  จ านวน 421 คน การเกบ็รวบรวม
ขอ้มลูใชแ้บบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย และปัจจยัเกีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรม
ดงักล่าว พรอ้มทัง้การสมัภาษณ์แบบเจาะลกึ และการสงัเกตสภาพแวดลอ้มทีเ่กีย่วขอ้งกบั
พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีน ทัง้ทีบ่า้น และทีโ่รงเรยีน การวเิคราะหข์อ้มลูใช้
โปรแกรมส าเรจ็รปู โดยหาค่าความถี ่รอ้ยละ ค่าคะแนนเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการ
วเิคราะหถ์ดถอยพหุแบบขัน้ตอน  ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น จงัหวดัชยันาท
จากการตอบแบบสอบถาม มนีกัเรยีนไมถ่งึครึง่ออกก าลงักายเกนิ 30 นาท ีและมกีารออกก าลงั
กายเฉลีย่เพยีง 1 ครัง้ต่อสปัดาหเ์ท่านัน้ หลงัจากการออกก าลงักายในแต่ละครัง้พบว่า นกัเรยีน
ส่วนใหญ่มกีารหายใจแรงและเรว็กว่าปกตมิากทีสุ่ด นอกจากนัน้นกัเรยีนยงัมเีหงือ่ออกมากกว่า
ปกต ิทุกครัง้ทีอ่อกก าลงักายจ านวนมากทีสุ่ด 
 2.  ปัจจยัทีท่ านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
พบว่า มปัีจจยัน า  ไดแ้ก่เพศความรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย ปัจจยัเอือ้อ านวย ดา้นการเขา้ถงึ
สื่อขา่วสารเกีย่วกบัการออกก าลงักาย ปัจจยัทีท่ านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัเรยีน
มธัยมศกึษาตอนต้นอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิส่วนปัจจยัสนบัสนุนและปัจจยัอื่น ๆ ไมม่ผีลต่อ
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย พบว่า เพศ ท านายพฤตกิรรมการออกก าลงักายไดม้ากทีสุ่ด 
รองลงมาไดแ้ก่ ความรู ้เกีย่วกบัการออกก าลงักายและการเขา้ถงึสื่อขา่วสารเกีย่วกบัการออก
ก าลงักายตามล าดบั 
 3.  สภาพแวดลอ้มทีโ่รงเรยีนเกีย่วกบัการจดัหลกัสตูรพลศกึษา ส่วนใหญ่มกัยดึถอื
หลกัสตูรทีก่รมสามญัศกึษาไดก้ าหนดไว ้โดยการจดัการเรยีนการสอนตามโปรแกรมพลศกึษา 
และมกีารจดัการแขง่ขนักฬีาภายในและกฬีาระหว่างโรงเรยีนเท่านัน้ ส่วนโครงการศกึษาพเิศษ
นัน้ มกัไมไ่ดด้ าเนินการความคดิเหน็ของผูป้กครองส่วนใหญ่ตอ้งการใหบุ้ตรหลานมสีุขภาพ
รา่งกายทีแ่ขง็แรง สมบรูณ์ แต่มกัไม่มเีวลาทีจ่ะดแูลเรือ่งการออกก าลงักายของบุตรหลาน และ
คดิว่า โรงเรยีน มคีวามพรอ้มมากกว่าทัง้ดา้นอุปกรณ์ สถานที ่และการสรา้งทกัษะในการกฬีา 
 พลัลภ ค าลอื (2543 : บทคดัยอ่)  ไดศ้กึษาปัจจยัทีม่ผีลต่อการออกก าลงักายของ
นกัศกึษามหาวทิยาลยัพายพั การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อการศกึษาปัจจยัทีม่ผีลต่อการ
ออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัพายพั จ านวน 823 คน นกัศกึษาทีอ่อกก าลงักายเป็น
ประจ า จ านวน 225 คน นกัศกึษาทีไ่มอ่อกก าลงักายเป็นประจ า จ านวน 597 คน คดัเลอืกกลุ่ม
ตวัอยา่งโดยวธิสีุ่มแบบชัน้ภูมเิครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถาม และวเิคราะหข์อ้มลูโดย
หาค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  ปัจจยัหลกัดา้นการรบัรูเ้รือ่งการออกก าลงักายโดยรวม อยูใ่นระดบัสงู 
 2.  ปัจจยัหลกัดา้นทศันคตต่ิอการออกก าลงักายโดยรวม อยูใ่นระดบัสงู 
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 3.  ปัจจยัดา้นการสนบัสนุนขององคก์รในมหาวทิยาลยัเกีย่วกบัการออกก าลงักายอยูใ่น
ระดบัปานกลาง 
 4.  ปัจจยัเสรมิดา้นการสนับสนุนทางสงัคมในการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 5.  นโยบายมหาวทิยาลยัพายพั ดา้นการส่งเสรมิการออกก าลงักายของนกัศกึษามแีต่
ไมม่เีป็นลายลกัษณ์อกัษร 
 6.  การบรหิารจดัการดา้นออกก าลงักายยงัไมเ่อือ้ต่อการออกก าลงักายของนกัศกึษา 
 7.  สภาพแวดลอ้มทางกายภาพของการออกก าลงักาย เช่น สนามกฬีา และสิง่อ านวย
ความสะดวกยงัไมเ่พยีงพอ 
 สุธ ีด าคง (2544 : บทคดัยอ่)  ไดศ้กึษาขอ้มลูพฤตกิรรมดา้นสุขภาพของประชาชน
จงัหวดัตรงัโดยมวีตัถุประสงค ์เพื่อศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของประชาชนจงัหวดัตรงั 
ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  ประชาชนจงัหวดัตรงั มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัสภาพรา่งกาย
และอาย ุไดอ้อกก าลงักายไมน้่อยกว่า 3 สปัดาห ์โดยออกก าลงักายเพื่อเสรมิสุขภาพ และความ
เพลดิเพลนิ 
  2.  เพศกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย มคีวามสมัพนัธก์นั คอื เพศชายมพีฤติกรรม
การออกก าลงักายเหมาะสมกว่าเพศหญงิ 
 3.  การประกอบอาชพีกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย มคีวามสมัพนัธก์นั ส่วนใหญ่มี
อาชพีทีต่อ้งการเคลื่อนไหวใชแ้รงกายมาก 
 4.  มสีถานทีอ่อกก าลงักายกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย มคีวามสมัพนัธก์นั  คอื 
ประชากรทีม่สีถานทีส่ าหรบัออกก าลงักาย จะมพีฤตกิรรมการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกว่า
ประชาชนทีไ่ม่มสีถานทีส่ าหรบัออกก าลงักาย 
 5.  การมอุีปกรณ์ส าหรบัออกก าลงักายกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายมคีวามสมัพนัธ์
กนัมากกว่าจากรทีไ่ม่มอุีปกรณ์ส าหรบัออกก าลงักาย 
 ปนดัดา  จเุภา (2544 : บทคดัยอ่)  พฤตกิรรมสุขภาพเกีย่วกบัการออกก าลงักายของ
นกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้น ในโรงเรยีนมธัยมศกึษา สงักดักรมสามญัศกึษา อ าเภอเมอืง 
จงัหวดัฉะเชงิเทรา โดยมจีดุมุง่หมายเพื่อศกึษา และเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมสุขภาพเกีย่วกบัการ
ออกก าลงักาย ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ในโรงเรยีนมธัยมศกึษา หาสงักดักรมสามญั
ศกึษา อ าเภอเมอืง จงัหวดัฉะเชงิเทราตามตวัแปรเพศ ชัน้ปีการศกึษา ผลสมัฤทธิท์างการเรยีน 
ทีพ่กัอาศยั ระดบัการศกึษาของผูป้กครอง อาชพีของผูป้กครอง รายไดข้องผูป้กครอง และศกึษา
ความสมัพนัธร์ะหว่างพฤตกิรรมสุขภาพดา้นความรูเ้จตคต ิความรู ้การปฏบิตั ิและเจตคตกิาร
ปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักายของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ผลการวจิยัพบว่า 
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 1.  นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ในโรงเรยีนมธัยมศกึษา สงักดักรมสามญัศกึษา 
อ าเภอเมอืงจงัหวดัฉะเชงิเทรามคีวามรู ้และเจตคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัปาน
กลาง และมกีารปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัพอใช้ 
 2.  นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ มเีพศต่างกนั มคีวามรูแ้ละการปฏบิตัเิกีย่วกบัการ
ออกก าลงักายแตกต่างกนั ส่วนเกีย่วกบัสตมิกีารออกก าลงักายไมแ่ตกต่างกนั 
 3.  นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ทีม่ชี ัน้ปีการศกึษาต่างกนั มคีวามรูแ้ละการออก
ก าลงักายต่างกนั ส่วนเจตคตแิละการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักายไมแ่ตกต่างกนั 
 4.  นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ มผีลสมัฤทธิท์างการเรยีน ทีม่คีวามรูแ้ละการออก
ก าลงักายต่างกนั ส่วนเจคตแิละการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักายไมแ่ตกต่างกนั 
 5.  นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ทีม่ทีีพ่กัอาศยัระดบัการศกึษาของผูป้กครอง อาชพี
ของผูป้กครอง รายไดข้องผูป้กครองต่างกนั มคีวามรูเ้จตคตแิละการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออก
ก าลงักายไมแ่ตกต่างกนั 
 6.  ความรูก้บัเจตคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักายของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้มี
ความสมัพนัธก์นัทางบวก ส่วนความรูก้บัการปฏบิตัแิละเจตคตกิารปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงั
กายไมม่คีวามสมัพนัธก์นั 
 ปรญิญา  ดาษา (2544: บทคดัยอ่)  ไดศ้กึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายและการ
เรยีนรูอุ้ปสรรคต่อการออกก าลงักายของอาจารยส์ตร ีมหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่ผลการศกึษา
พบว่า  อาจารยส์ตรใีนมหาวทิยาลยัเชยีงใหม่รอ้ยละ  83.45  มพีฤตกิรรมการออกก าลงักาย แต่
มเีพยีงรอ้ยละ 4.55  ทีม่พีฤตกิรรมการออกก าลงักายทีม่ปีระสทิธภิาพ และรอ้ยละ 95.45  ยงัมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักายไม่มปีระสทิธภิาพตามหลกัการออกก าลงักาย ในเรือ่งระยะอบอุ่น
รา่งกาย ความถี ่และพบว่าการรบัรูอุ้ปสรรคต่อการออกก าลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัต ่า ส่วน
การรบัรูอุ้ปสรรคต่อการออกก าลงักายรายดา้น ไดแ้ก่ การใชเ้วลาในการออกก าลงักาย
สภาพแวดลอ้มของการออกก าลงักาย การขาดการสนับสนุนจากครอบครวัหรอืสงัคม และความ
พรอ้มของร่างกาย อยูใ่นระดบัต ่าทุกดา้น และพฤตกิรรมการออกก าลงักายไม่มคีวามสมัพนัธก์บั
การรบัรูอุ้ปสรรคต่อการออกก าลงักาย 
  สุวกิร กระเจจนัทร ์(2544 : บทคดัยอ่) ไดท้ าการศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายและ
การเล่นกฬีาของนกัศกึษา ในสถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคลและสถาบนัราชภฏั โดยมวีตัถุประสงค์
เพื่อการศกึษาและเปรยีบเทยีบดา้นพุทธพิสิยั และทกัษะพสิยัเกีย่วกบัการออกก าลงักาย และ
การเล่นกฬีาของนกัศกึษากลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาภาคปกต ิระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพี
ชัน้สงู ปีที ่ 1-4  ในสถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคลและระดบัปรญิญาตรปีีที ่1-4  สถาบนัราชภฏั 
รวมทัง้สิน้ 1000 คน ด าเนินการโดยการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยแบบสอบถาม ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  นกัศกึษาในสถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล และสถาบนัราชภฏัส่วนใหญ่มพีฤตกิรรม
การออกก าลงักาย ดา้นพุทธพิสิยั จติพสิยั และทกัษะพสิยั อยูใ่นระดบัด ี
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 2.  นกัศกึษาในสถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคลและสถาบนัราชภฏัส่วนใหญ่มพีฤตกิรรม
การออกก าลงักาย ดา้นพุทธพิสิยั จติพสิยั และทกัษะพสิยั แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05 ยกเวน้ดา้นจติพสิยั และดา้นทกัษะพสิยั แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
ยกเวน้ดา้นพุทธพิสิยั 
 3.  นกัศกึษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้สงู ชัน้ปีที ่1 2 3 และ 4 ของสถาบนั
เทคโนโลยรีาชมงคลมพีฤตกิรรมการออกก าลงักาย ดา้นพุทธพิสิยั และทกัษะพสิยั ไมแ่ตกต่าง
กนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ยกเวน้ดา้นจติพสิยั ส่วนนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี1 2  
3 และ 4  ในสถาบนัราชภฏั มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายและการเล่นกฬีาดา้นพุทธพิสิยั จติ
พสิยั และ ทกัษะพสิยั ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ.05 
 จนิตนา  มหายศ  และคนอื่น ๆ (2548 : บทคดัยอ่)  ไดท้ าการศกึษาปัจจยัทีม่ผีลต่อการ
ออกก าลงักายของประชาชน ต าบลดอนศรชีุม อ าเภอดอกค าใต ้จงัหวดัพะเยา ผลการศกึษา
พบว่า การศกึษาปัจจยัน า คอื ปัจจยัดา้นการรบัรูเ้ร ือ่งการออกก าลงักาย ปัจจยัน าดา้นทศันคติ
ต่อการออกก าลงักายและปัจจยัน าดา้นความตอ้งการทางสุขภาพ ปัจจยัเอือ้อ านวยคอื สถานที่ 
อุปกรณ์ ความสะดวกในการเขา้รว่มกจิกรรม และปัจจยัสนบัสนุน  คอื ครอบครวั เพื่อน ชุมชน 
และนโยบาย กลุ่มตวัอย่างมคีะแนนเฉลีย่โดยรวมอยูใ่นระดบัดมีากจากการทดสอบค่าจ ี(t-test) 
พบว่าเพศชายและเพศหญงิมคีะแนนเฉลีย่แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ.05 ในปัจจยัน า
ดา้นการรบัรูเ้รือ่งการออกก าลงักาย ส่วนปัจจยัเอือ้อ านวยและปัจจยัสนบัสนุนพบว่า เพศชาย
และเพศหญงิ มคีะแนนเฉลีย่ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติิ 
 ค่าสมัประสทิธิส์หพนัธข์องปัจจยัในการออกก าลงักายของประชาชนดา้นต่าง ๆ พบว่า 
ปัจจยัน า คอื ปัจจยัน าดา้นการรบัรูเ้รือ่งการออกก าลงักาย ปัจจยัน าดา้นทศันคตต่ิอการออก
ก าลงักายและปัจจยัน าดา้นความตอ้งการของสุขภาพ ปัจจยัเอือ้อ านวยคอื สถานที ่อุปกรณ์ 
ความสะดวกในการเขา้รว่มกจิกรรม ปัจจยัสนับสนุน คอื ครอบครวั เพื่อน ชุมชน และนโยบาย 
โดยทุกปัจจยัมคีวามสมัพนัธไ์ปในทางเดยีวกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ปรยีาภรณ์ โกมุท (2548 : บทคดัยอ่)  ไดท้ าการศกึษาปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธก์บั
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย ของบุคลากรทางพยาบาล โรงพยาบาลพระนัง่เกลา้ จงัหวดั
นนทบุร ีกลุ่มตวัอยา่งเป็นบุคลากรทางการพยาบาล จ านวน 210 คน ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  ปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการออกก าลงักายอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 ไดแ้ก่ อาย ุพบว่าบุคลากรทางพยาบาลทีม่อีายุ  41 -50 ปี และมอีายุมากกว่า 50 ปี 
มกีารออกก าลงักายมากกว่าบุคลากรทางการพยาบาลทีม่อีาย ุ21 -30 ปี บุคลากรทางพยาบาล
ทีม่รีายไดม้ากมกีารออกก าลงักายมากกว่าบุคลากรทางพยาบาลทีม่รีายไดน้้อย 
 2.  ปัจจยัทีไ่มม่คีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ แรงสนับสนุนทาง
สงัคมเกีย่วกบัการออกก าลงักาย และค่านิยมเกีย่วกบัการออกก าลงักาย จากการศกึษาคน้ควา้
จากเอกสารต ารา งานวจิยัในต่างประเทศ และงานวจิยัในประเทศเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 
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พบว่า ปัจจยัหลายดา้นทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายของบุคคลกลุ่มต่าง ๆ โดยเฉพาะ
ประชาชนในกรงุเทพมหานคร อนัไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นเพศ อาย ุระดบัการศกึษา อาชพี และรายได ้
จากขอ้มลูดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาปัจจยัทีม่ผีลต่อการออกก าลงักายของ
ประชาชนทีม่าออกก าลงักาย ในสวนสาธารณะและสนามกฬีาในเขตกรงุเทพมหานคร ว่ามปัีจจยั
ใดบา้งทีช่่วยสนบัสนุนพฤตกิรรมการออกก าลงักายเนื่องจากการออกก าลงักายมคีวามส าคญัต่อ
คนทุกคน นบัตัง้แต่แรกเกดิจนสงูอาย ุและมปีระโยชน์อยา่งยิง่ในการสรา้งเสรมิสุขภาพทัง้ดา้น
รา่งกาย และจติใจของทุกคนใหส้มบูรณ์แขง็แรง นอกจากนี้การออกก าลงักายยงัช่วยสรา้ง ภมูิ
ตา้นทานโรคซึง่เป็นการป้องกนัการเกดิโรคไขเ้จบ็ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งด ี
  สุจติ ป้องพาล (2549: บทคดัยอ่)  ไดศ้กึษาสภาวะสุขภาพกบัพฤตกิรรมการออกก าลงั
กายของครผููส้อนระดบัมธัยมศกึษา ในพืน้ทีก่ารศกึษาอุดมศกึษาอุดรธานี ปีการศกึษา 2549 
กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู เป็นครผููส้อนระดบัมธัยมศกึษา ในพืน้ทีก่ารศกึษา
อุดรธานี ปีการศกึษา 2549 ประกอบดว้ย ครเูพศชาย จ านวน 170 คน ครเูพศหญงิ จ านวน 
168 คน รวมกลุ่มตวัอยา่งทัง้สิน้ จ านวน 338 คน เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถามที่
ผูว้จิยัสรา้งขึน้ มคีวามเชื่อมัน่ .80 และสถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูไดแ้ก่ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ 
และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ผลการวจิยัพบว่า 
  ครผููส้อนระดบัมธัยมศกึษา ในพืน้ทีก่ารศกึษาอุดรธานี ปีการศกึษา 2549  ค่าเฉลีย่
ภาวะสุขภาพดา้นดชันีมวลกาย เท่ากบั  22.49 กก/ตร.ม2  ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.09  
  ครผููส้อนระดบัมธัยมศกึษา ในพืน้ทีก่ารศกึษาอุดรธานี ปีการศกึษา 2549  มี
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย ในดา้นความงามในการออกก าลงักายและหรอืเล่นกฬีาแต่ละครัง้ 
ส่วนใหญ่ออกก าลงักาย 30 นาท/ีครัง้/วนั คดิเป็นรอ้ยละ 29.60 และความบ่อยในการออกก าลงั
กายหรอืเล่นกฬีาแต่สปัดาห ์ส่วนใหญ่ออกก าลงักายมากกว่า 3 ครัง้ /สปัดาห ์คดิเป็นรอ้ย
ละ  32.20  
   กจิกรรมการออกก าลงักายหรอืเล่นกฬีาชนิดไมไ่ดใ้ชอ้อกซเิจน คดิเป็นรอ้ย
ละ  68.80 ชนิดทีใ่ชอ้อกซเิจน คดิเป็นรอ้ยละ 29.30 และชนิดผสมผสาน คดิเป็นรอ้ยละ 73.70 
  ครผููส้อนมธัยมศกึษาในพืน้ทีก่ารศกึษาอุดรธานี ปีการศกึษา 2549 ส่วนใหญ่มี
ความเหน็ว่าการออกก าลงักายมปีระโยชน์ต่อสุขภาพของแต่ละบุคคล และเขตพืน้ทีก่ารศกึษา
อุดรธานีควรมบีุคลากรใหค้วามรูเ้กี่ยวกบัการออกก าลงักายและมผีูน้ าการออกก าลงักาย 
 วรีะชาต ิ สมใจ ( 2550 :บทคดัยอ่)ไดท้ าการวจิยัเพื่อศกึษา และเปรยีบเทยีบพฤตกิรรม
การออกก าลงักายของนกัเรยีนนกัศกึษา สงักดัส านกังานคณะกรรมการอาชวีศกึษาอุดรธานีปี
การศกึษา 2550 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั เป็นนกัเรยีนนกัศกึษา สงักดัส านกังาน
คณะกรรมการอาชวีศกึษาอุดรธานี จ านวนทัง้สิน้ 400 คน ไดม้าโดยการสุ่มตวัอยา่งแบบหลาย
ขัน้ตอน เครือ่งมอืทีใ่ชเ้กบ็รวบรวมขอ้มลู เป็นแบบสอบถามทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ มคีวาม
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เชื่อมัน่  0.82  วเิคราะหข์อ้มลูโดยแจกแจงความถีห่าค่ารอ้ยละ ความเบีย่งเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบท่าท ี(t-test) ผลการวจิยัพบว่า 
 1.  นกัเรยีนนกัศกึษาสงักดัส านกังานคณะกรรมการอาชวีศกึษาอุดรธานี มพีฤตกิรรม
การออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัด ี
  2.  นกัเรยีนนกัศกึษาสงักดัส านกังานคณะกรรมการอาชวีศกึษาอุดรธานีทีม่เีพศและ
ระดบัชัน้ต่างกนั มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายไมแ่ตกต่างกนั 
 สรปุงานวจิยัในประเทศ นกัศกึษา คร ูส่วนใหญ่พฤตกิรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั
ปานกลาง ถงึด ี ในดา้นเจตคตแิละการปฏบิตัเิกีย่วกบัการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัด ีนกัเรยีน
นกัศกึษา ครสู่วนใหญ่มคีวามตอ้งการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัปานกลางถงึมาก ปัจจยัทีม่ผีล
ต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศกึษา รายได ้ความรูเ้กีย่วกบัการ
ออกก าลงักาย และยงัมคีวามตอ้งการดา้นสถานที ่บุคลากร อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก
ต่าง ๆ ในการออกก าลงักาย 
 

 งานวิจยัในต่างประเทศ 

 เกอรเ์ชยี และคนอื่น (Gercia : et al, 1995 : 213-129) ไดศ้กึษาความแตกต่างระหว่าง
เพศและความแตกต่างของตวัแปรทีเ่กีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ตวัแปรทีท่ านาย
พฤตกิรรมของการออกก าลงักาย พบว่า เพศหญงิมปีระสทิธภิาพและพฤตกิรรมของการออก
ก าลงักายต ่ากว่าเพศชายในการวเิคราะหต์ามรปูแบบการส่งเสรมิสุขภาพ พบว่าความแตกต่าง
ของเพศมผีลต่อการรบัรูป้ระโยชน์และการรบัรูอุ้ปสรรคทีแ่ตกต่างกนั และการเขา้ถงึ สิง่อ านวย
ความสะดวกในการออกก าลงักายมผีลโดยตรงต่อพฤตกิรรมในการออกก าลงักาย ผลคะแนน
ของการรบัรูภ้าวะสุขภาพ การรบัรูค้วามสามารถในการออกก าลงักาย และแรงสนบัสนุนในการ
ออกก าลงักาย รวมฐานของสงัคมทีแ่ตกต่างกนั จะมผีลท าใหก้ารรบัรูป้ระโยชน์และการรบัรู้
อุปสรรคทีแ่ตกต่างกนั 
 คอนน์ (Conn, 1998 : 180-188)  ศกึษาการสรา้งรปูแบบจ าลองของปัจจยัต่าง ๆ ที่
เกีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ซึง่รวมถงึการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ในการ
ออกก าลงักายกบัความหวงัในผลจากการออกก าลงักาย กลุ่มตวัอยา่งเป็นวยัผูใ้หญ่ตอนปลาย 
เกบ็ขอ้มลูดว้ยแบบสอบถาม ผลการศกึษาพบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ในการออก
ก าลงักาย มอีทิธพิลต่อการเกดิพฤตกิรรมการออกก าลงักายมากทีสุ่ด ทัง้ทางตรงและทางออ้ม 
โดยผ่านความคาดหวงัในผลจากการออกก าลงักาย ขณะทีค่วามคาดหวงัในผลของการออก
ก าลงักายส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายน้อย จากการศกึษาสรุปไดว้่า การรบัรู้
ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายมอีทิธพิลต่อการเกดิพฤตกิรรมการออกก าลงักาย
มากกว่าการคาดหวงัในผลจากการออกก าลงักาย 
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 เจฟฟ่ี และคนอื่น ๆ (Jeffee; et al, 1999 : 215 - 218) ไดศ้กึษาอุปสรรคของการออก
ก าลงักายของพยาบาล ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมอุีปสรรคในการออกก าลงักาย
เนื่องจากเหนื่อยมาก และร่างกายขาดพลงังาน วชิาชพีพยาบาลลกัษณะการท างานเป็นผลดั
หมนุเวยีนกนั เพื่อใหเ้กดิบรกิารผูป่้วยตลอด 24 ชัว่โมง ตอ้งขึน้ปฏบิตังิานวนัหยดุ เสาร-์อาทติย ์
จงึท าใหพ้ยาบาลตอ้งปรบัตวัการนอนใหม ่และพยาบาลบางรายตอ้งรบัภาระงานทีห่นกักว่าเดมิ 
เนื่องจากปัญหาการขาดแคลนพยาบาล เป็นผลใหพ้ยาบาลตอ้งปฏบิตังิานมากกว่าปกต ิท าให้
รา่งกายทรดุโทรม อนัอาจส่งผลต่อความพรอ้มของร่างกายในการปฏบิตัพิฤตกิรรมการออก
ก าลงักาย 
 ยาน (Yan, 1999, unpaged) ไดศ้กึษาการออกก าลงักายในนกัศกึษาหญงิประเทศจนี               
ผลการศกึษาพบว่า การรบัรูป้ระโยชน์ของการออกก าลงักายมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบั
พฤตกิรรมการออกก าลงักายอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิการรบัรูอุ้ปสรรคดา้นสภาพแวดลอ้มของ
การออกก าลงักายมคีะแนนสงูสุด โดยเฉพาะดา้นขาดแคลนสถานที ่และสถานทีส่ าหรบัการออก
ก าลงักายอยูไ่กล ไม่มคีวามสะดวกหรอืขาดสิง่อ านวยความสะดวกในการออกก าลงักาย 
 ลลิลีค่วสิท ์(Lilyquiz. 2005: Online) ไดศ้กึษาการวดัแรงกระตุน้ในการออกก าลงักาย  
ความแตกต่างระหว่างบุคคล ซึง่มอีตัราถีข่องการออกก าลงักายแตกต่างกนั วตัถุประสงคข์อง
การศกึษาครัง้นี้เพื่อศกึษาความแตกต่างของผูใ้หญ่ทีไ่ดร้บัการกระตุน้ใหอ้อกก าลงักาย กบัผูท้ี่
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ กลุ่มทดลอง คอื ผูใ้หญ่จ านวน 129 คน ซึง่มกีารออกก าลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอ ออกก าลงักายเป็นครัง้คราว และไมเ่คยออกก าลงักายเลย วเิคราะหข์อ้มลูโดย
แบบวดั  Exercise  Motivation lventory-2 (EMI-2) และแบบส ารวจ (Demographic survey) 
โดยน ามาใช ้6 ใน  14 ขอ้ ของแบบวดั  EMI-2  ทัง้นี้เพราะขอ้มลูในส่วนทีเ่ลอืกตรงกบั
วตัถุประสงคข์องการวจิยั การศกึษาพบว่า ความทา้ทาย ความสนุกสนาน การมชีวีติใหม ่การ
ควบคุมน ้าหนกั และการยอมรบัทางสงัคม ระหว่างกลุ่มแตกต่างกนัอยา่งไรนัยส าคญัทีร่ะดบั .05 
กลุ่มทีอ่อกก าลงักาย อย่างสม ่าเสมอมคีะแนนสงู กว่ากลุ่มทีอ่อกก าลงักายเป็นครัง้คราวและกลุ่ม
ทีไ่มเ่คยออกก าลงักายเลย อยา่งไรกต็ามขอ้มลูทีไ่ดร้บัไมส่ามารถสะทอ้นใหเ้หน็ถงึความสมัพนัธ์
ระหว่างการกระตุน้ใหอ้อกก าลงักายกบัอตัราถีข่องการออกก าลงักาย 
 เมเยอรฺ เรสนีและสตคั  (Meyer ; Rezny; & Stuck, 2005, abstract) ศกึษาการมี
กจิกรรมทางกายของคนวยักลางคนในปัจจบุนัของสวติเซอรแ์ลนด ์พบว่าการทีจ่ะใหค้นทีม่อีายุ
ตัง้แต่ 50 ปีขึน้ไปมกีจิกรรมทางกายและการออกก าลงักายมากขึน้นัน้ ตอ้งมกีารรณรงค ์กระตุน้
เตอืน และสนบัสนุนใหม้กีจิกรรมทางกายสม ่าเสมอโดยตอ้งค านึงถงึความแตกต่างของลกัษณะ
สงัคมประชากร สภาวะสุขภาพการปรบัตวัเมือ่เจบ็ป่วย และการใหค้ าแนะน าทีด่นีัน้ตอ้งค านึงถงึ
ศกัยภาพของประชาชนดว้ย และจากการศกึษาพบว่า พฤตกิรรมการเรยีนรู ้และการเมอืงหรอื
สิง่แวดลอ้มมผีลต่อการเพิม่การมกีจิกรรมทางกาย และการด ารงใหก้ลุ่มคนอายตุัง้แต่ 50 ปีขึน้
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ไป มกีจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสมและไดผ้ลนัน้ตอ้งมกีารใหค้ าแนะน าทีต่รงกบัวถิชีวีติทีเ่ป็นอยู่
ซึง่จะส่งผลต่อการมกีจิกรรมทางกายดว้ย 
 สรปุงานวจิยัต่างประเทศ พบว่า ความแตกต่างของเพศ ความแตกต่างระหว่างบุคคล มี
ผลต่อการรบัรูป้ระโยชน์และอุปสรรคในการออกก าลงักายทีแ่ตกต่างกนั สิง่อ านวยความสะดวก
ในการออกก าลงักาย และความสามารถ มผีลโดยตรงต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 


