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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกก าลังกายของ

นักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 จ านวนทั้งสิ้น 360 คนซึ่งได้มาโดยการ
สุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi State Random Sampling) ตามสัดส่วน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ แบบสอบถาม ประกอบด้วยแบบสอบถามแบบตรวจค าตอบ และแบบสอบถามแบบปลายเปิ ด 
ซึ่งมีความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาในภาพรวมทั้งฉบับ เท่ากับ 0.95 และมีความเชื่อม่ันทั้งฉบับเท่ากับ 0.83 
สถิติส าหรับวิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วย การหาความถี่ (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) 
ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนชายส่วนใหญ่ออกก าลังกายในวันศุกร์ร่วมกับเพ่ือน ขณะที่นักเรียนหญิง
ออกก าลังกายในวันเสาร์ร่วมกับครอบครัว นักเรียนทั้งชายและหญิงส่วนใหญ่ออกก าลังกายบริเวณ
สวนสาธารณะใกล้บ้าน โดยใช้เวลา 20–30 นาที หลังเลิกเรียน สัปดาห์ละ 1–2 ครั้ง โดยมี
วัตถุประสงค์ท่ีส าคัญคือการพัฒนาสุขภาพ มีการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจโดยการวิ่งจ๊อกกิ้งและการเดิน พัฒนาความอ่อนตัวโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ นักเรียนชาย
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการใช้อุปกรณ์ฝึกด้วยน้ าหนัก ส่วนนักเรียนหญิงใช้น้ าหนักตัว  
มีการอบอุ่นร่างกาย และการคลายอุ่นด้วยการยืดกล้ามเนื้อเป็นบางครั้ง โดยใช้เวลาน้อยกว่า 5 นาที และ 
5–10 นาที ตามล าดับ 
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  The purpose of this study was to find out the behaviors and of 

exercise among Ammartpanichnukul school students in Krabi Province. The samples 
of this study were 360 secondary school level 1 to 6 students. The Samples were 
selected utilizing Multi – state Random Sampling method consisted of stratified and 
cluster random sampling. The instrument used to collect the data is questionnaire 
consisted of checklist and open ended questionnaires. The total content validity and 
reliability of the questionnaire were 0.95 and 0.83 respectively. The statistics for the 
data analysis were frequency and percentage.  Based on the analysis of the gathered 
data, the findings showed that: Most of male students often exercised on Friday with 
their friends, while female students exercised on Saturday with their family. They usually 
exercised after school 1–2 day a week at the public parks near their residents for   
20–30 minutes. The main purpose of their exercise was health development. They 
always developed their circulatory and respiratory systems by jogging and walking 
and improved their body flexibility by stretching exercise. The male and female 
students enhanced their muscular strength using weight training equipment and body 
weight respectively. The stretching exercise was utilized in both warm-up and cool – 
down activities less than 5 minutes for male and 5–10 minutes for female students.  
 
Keywords: Exercise, Behavior, Student, Ammartpanichnukul school, Krabi Province 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงโดยสมบูรณ์ได้ด้วยความอนุเคราะห์ เป็นอย่างดีจาก              
รองศาสตราจารย์  ดร.รายาศิต  เต็ งกูสุลั ยมาน  อาจารย์ที่ ป รึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และ                 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ที่ได้ให้ค าแนะน า
ช่วยเหลือ แก้ไขข้อบกพร่อง และติดตามการท างานของผู้วิจัยอย่างใกล้ชิด รวมไปถึงก าลังใจที่     
คอยกระตุ้นผู้วิจัยเสมอมา ขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.ภาณุ  ศรีวิสุทธิ์  ประธานการสอบ และ         
รองศาสตราจารย์ ดร.ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ ผู้ทรงคุณวุฒิภายนอก ที่กรุณาให้ค าแนะน า ตรวจสอบ 
แก้ไขวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ให้สมบูรณ์ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารย์ทุกท่านเป็นอย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน อาจารย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.วิชาญ มะวิญธร และอาจารย์พัน สอาดเอ่ียม ผู้ เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่าน ที่ได้กรุณาให้ค าปรึกษา 
ข้อเสนอแนะ และแนวทางแก้ไขข้อบกพร่อง เป็นผลให้งานวิจัยลุล่วงไปด้วยดี และขอขอบพระคุณ
คณาจารย์ ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ   วิทยาเขตกระบี่         
ที่ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ให้แก่ผู้วิจัย  

ขอขอบคุณผู้อ านวยการโรงเรียน และหัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ตลอดถึงนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ ที่ได้อนุเคราะห์ข้อมูลเพ่ือการวิจัย และ
ขอขอบคุณทุกท่านที่ให้ค าปรึกษาและให้ความช่วยเหลือด้วยดีมาโดยตลอด เป็นผลให้วิจัยลุล่วงไปด้วยดี 

ท้ายนี้ขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดาที่ได้ให้การเลี้ยงดู อบรมสั่งสอน ให้ก าลังใจ และ
ก าลังทรัพย์มาตลอด ขอบคุณเพ่ือน ๆ พ่ี ๆ น้อง ๆ ทุกคนที่ท างาน ที่คอยให้ความช่วยเหลือ          
ให้ค าปรึกษาและเป็นก าลังใจในการศึกษาที่ดีตลอดมา รวมทั้งเป็นแรงผลักดันให้สามารถท า
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้จนเสร็จสมบูรณ์ ท้ายที่สุดนี้ คุณค่าประโยชน์และความดีทั้งหลายอันพึงมีจาก    
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ขอมอบแด่บิดา มารดา ครู อาจารย์ และสมาชิกครอบครัวทุกท่ านที่ได้ให้การ
สนับสนุนช่วยเหลือ และเป็นก าลังใจจนส าเร็จการศึกษา 
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บทท่ี 1 
 

บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของการปัญหา 
การที่มนุษย์มีสุขภาพที่แข็งแรงเป็นปัจจัยที่ส าคัญประการหนึ่งที่ส่งเสริมให้ บุคคลนั้น

ประสบความส าเร็จในด้านต่าง ๆ อาทิเช่น ด้านการศึกษา ด้านการท างาน เป็นต้น เนื่องจากผู้มี
สุขภาพแข็งแรงจะมีความสามารถทางร่างกายจิตใจและเวลามากกว่าคนที่ไม่แข็งแรงจึงอาจกล่าวได้ว่า 
การมีสุขภาพดีนั้นเป็นเรื่องที่คนทุกคนปรารถนา ดังพุทธสุภาษิตที่ว่า “อโรคา ปรมา ลาภา” ความไม่
มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ ซึ่งการที่เราจะมีสุขภาพที่ดีได้นั้นไม่ได้เกิดขึ้นจากการขอพรจากสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์ แต่เราทุกคนสามารถสร้างได้ด้วยตนเอง คือ การดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เช่น การ
พักผ่อนที่เพียงพอ การรับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ และการออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เป็นต้น โดยเฉพาะการออกก าลังกายนั้นเป็นทั้งยาป้องกันโรค ยารักษาโรค
และยาบ ารุงอย่างดีที่ไม่ต้องใช้เงินเป็นจ านวนมากไปหาซื้อ ดังนั้นการออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งส าคัญ
ต่อคนทุกเพศทุกวัย (ชาญณรงค์ ฟูกโคกสูง. 2560: ออนไลน์) 

การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่มีความส าคัญยิ่งต่อมวลมนุษยชาติ ที่จะช่วยพัฒนาระบบ
ต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น หัวใจ ปอด ไต กระดูก กล้ามเนื้อ ให้มีความแข็งแรง ท างานได้ดีขึ้น 
นอกจากนี้ ยังมีการส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ ช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล ท าให้จิตใจดี 
ช่วยให้บุคคลแก่ช้า และมีอายุยืน  รวมทั้งยังช่วยลดการเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตันใน
เส้นเลือด โรคหัวใจ โรคเบาหวาน สมบัติ กาญจนกิจ (2540: 11-12; อ้างอิงจาก วารี สายันหะ. 
2546. พฤติกรรมการสร้างสุขภาพด้านการออกก าลังกายของประชาชนวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง กิ่งอ าเภอ
บ้านคา จังหวัดราชบุรี. หน้า 3) นอกจากนี้การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอช่วยลดการเสี่ยงของการ
เป็นโรคที่ส าคัญ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบหรือโรคกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน โรค
ไขมันในเส้นเลือดสูง ความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ และการตายก่อนเวลาอันสมควร ซึ่งพบว่า 
คนที่ไม่ออกก าลังกาย มีความเสี่ยงเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ มากกว่าคนที่ออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ ถึง 2 เท่า สมชาย ลี่ทองอิน (2545: 1; อ้างอิงจากวารี สายันหะ. 2546. พฤติกรรมการ
สร้างสุขภาพด้านการออกก าลังกายของประชาชนวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง กิ่งอ าเภอบ้านคา จังหวัด
ราชบุรี. หน้า 3)   

การปลูกฝังให้ประชาชนทุกเพศทุกวัยได้รู้จักการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอย่างถูกวิธี
เข้าใจถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาเพ่ือพัฒนาร่างกายอารมณ์สังคมและสติปัญญา
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สร้างความสามัคคีในหมู่คณะจูงใจให้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ หน่วยงานต่าง ๆ ควรช่วยส่งเสริม  
การออกก าลังกายและเล่นกีฬาตามล าดับอายุประเภทของการออกก าลังกายเพ่ือจะช่วยพัฒนา
คุณภาพของประชากรส่วนรวม การออกก าลังกายเป็นที่ยอมรับทั้งทางวิชาการและทางความเข้าใจ
ของแต่ละบุคคลว่ามีประโยชน์แต่คนส่วนใหญ่ก็ละเลยการออกก าลังกายนั้นแสดงให้เห็นว่าคนส่วน
ใหญ่เพียงแต่เห็นประโยชน์แต่ยังไม่เห็นความจ าเป็นในการออกก าลังกายและยังมองว่าการออกก าลัง
กายเพียงท าให้ไม่แข็งแรงเท่านั้น ความเป็นจริงการออกก าลังกายเป็นกิจกรรมสร้างดุลยภาพในการ
ด ารงชีวิตให้เกิดความสุขอย่างแท้จริง (ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร. 2556: 1) 

สุขภาพของมนุษย์เป็นสิ่งส าคัญจากภายในที่ขับเคลื่อนให้มนุษย์มีการพัฒนาไปในด้านต่างๆ
ซึ่งน าไปถึงการพัฒนาคนที่เป็นจุดมุ่งหมายหลักของการพัฒนาประเทศ เพราะฉะนั้นการพัฒนา
พลเมืองให้มีคุณภาพจ าเป็นต้องมีการส่งเสริมทั้งการศึกษาและสุขภาพควบคู่กันไปเพ่ือให้มีสุขภาพ
กายและสุขภาพใจที่แข็งแรงจากที่กล่าวมาข้างต้นทั้งหมดจะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายจึงเป็นสิ่ง
ส าคัญอย่างยิ่งส าหรับมนุษย์ทุกคนโดยเฉพาะกับนักเรียนผู้เป็นเยาวชนของชาติและก าลังเติบโตเป็น
พลเมืองที่มีคุณภาพต่อไป (วิวัฒน์ กาญจนะ. 2551: 2) ซึ่งก็จะเป็นไปตามเป้าหมายของไทยแลนด์ 
4.0 ที่อยากให้คนไทยเป็นสังคมที่มีความหวัง เปี่ยมสุข มีความสมานฉันท์ มีความพอเพียงเกิดความ
เท่าเทียมความเหลื่อมล้าอยู่ในระดับต่ ามีสิ่งแวดล้อมและสุขภาพที่ดีเช่นกัน 

รายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 ของส านักงาน
ส ารวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (พ.ศ.2557) ชี้วัดว่าประชากรไทยอายุ 15 
ปีขึ้นไปเพศชายร้อยละ 32.9 และเพศหญิงร้อยละ 41.8 เป็นโรคอ้วน เพศชายร้อยละ 25.6 เพศหญิง
ร้อยละ 23.9 เป็นโรคความดันโลหิตสูงและเพศชายร้อยละ 7.9 เพศหญิ งร้อยละ 9.8 เป็น
โรคเบาหวาน ปัญหาพฤติกรรมขาดการออกก าลังกายเป็นอีกปัญหาด้านสุขภาพที่ส าคัญอย่างหนึ่ง
ส าหรับนักเรียนเนื่องจากนักเรียนไม่เห็นถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย นักเรียนให้ความส าคัญ
ในเรื่องการเรียนมากเกินไป และเป็นค่านิยมของผู้ปกครองและสังคมที่ต้องมีการเรียนพิเศษเพ่ิมเติม
นอกเวลาเรียน อีกทั้งปัจจุบันสภาพเศรษฐกิจสังคม การด ารงชีวิตได้เปลี่ยนแปลงไป มีการน าสื่อ
เทคโนโลยีต่าง ๆ มาใช้กันอย่างกว้างขวางและเข้ามามีบทบาทในชีวิตประจ าวันของนักเรียนจน
นักเรียนไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย และไม่ค านึงถึงสุขภาพกาย ซึ่งการมีสุขภาพกายที่ดีนั้นย่อม
ส่งผลต่อสุขภาพจิตที่ดี และท าให้นักเรียนมีศักยภาพในการเรียนและท ากิจกรรมต่าง ๆ มากขึ้น การ
ออกก าลังกายช่วยลดความเครียดต่าง ๆ ของนักเรียนได้ท าให้สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดี การขาด
การออกก าลังกายจะท าให้นักเรียนเกิดภาวะอ้วน สมรรถภาพทางกายต่ า ส่งผลกระทบให้เกิดโรค
แทรกซ้อนต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจโรคไขมันในเลือดสูง เป็นต้น ดังนั้นนักเรียนควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลังกายโดยออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อย 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 30 นาที
เป็นอย่างน้อย ซึ่งปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ดี ได้แก่ ความรู้
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เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักเรียน การแบ่งเวลาของนักเรียน การตระหนักและเห็นความส าคัญ
ของการออกก าลังกาย นอกจากนี้ยังมีปัจจัยอ่ืน ที่ช่วยแก้ไขและสนับสนุนการออกก าลังกายของ
นักเรียนอีก เช่น สถานที่การออกก าลังกาย การจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมการออกก าลังกาย อาทิ กิจกรรม
กีฬาภายในและกีฬาภายนอกเพ่ือสร้างแรงดึงดูดให้นักเรียนหันมาออกก าลังกายมากยิ่งขึ้น เป็นต้น 
(ส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชน สถาบันระบบสาธารณสุข. 2557: 5-6) 

ตามพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 แก้ไขเพ่ิมเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ.2545 
และฉบับที่ 3 พ.ศ.2553 มาตรา 6 บัญญัติไว้ว่า การจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพ่ือพัฒนาคนไทยให้เป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการ
ด ารงชีวิตสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข ถือเป็นความส าคัญในการก าหนดให้มีการเรียน
การสอนของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาขึ้นในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน
พุทธศักราช 2551 โดยก าหนดเป็นจุดหมายเพ่ือให้เกิดกับผู้เรียนเมื่อจบการศึกษาขั้นพ้ืนฐานในข้อ 3 
ที่ว่า “มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัยและรักการออกก าลังกาย” เพ่ือให้สามารถบรรลุตาม
จุดหมายดังกล่าว กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้ก าหนดเนื้อหาสาระท่ีเกี่ยวข้องกับการ
พัฒนาด้านร่างกายไว้ในตัวชี้วัดของสาระที่ 3 และสาระที่ 4 เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดการเรียนการ
สอนวิชาพลศึกษาโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬาในการ
พัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญาและสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

ทั้งนี้โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล เป็นหน่วยงานหนึ่งที่มีหน้าที่ในการพัฒนาผู้เรียนและ
ส่งเสริมให้นักเรียนรักการออกก าลังกาย โดยโรงเรียนต้องจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้เป็นมนุษย์
ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการ
ด ารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข ฉะนั้นจึงเป็นหน้าที่ส าคัญของสถานศึกษาและ
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาที่มีหน้าที่ต้องพัฒนาผู้เรียนให้เกิดการพัฒนาดังกล่าว 
ดังนั้น การส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จึงอาจใช้เป็น
แนวทางในการพัฒนาและส่งเสริมให้นักเรียนมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง มีสุขภาวะทางจิตใจที่ดี 
สามารถผ่านเกณฑ์และตัวชี้วัดต่าง ๆ ที่ก าหนดไว้ในหลักสูตรของสถานศึกษาได้และจะส่งผลให้
นักเรียนสามารถศึกษาเล่าเรียนได้ส าเร็จและออกสู่สังคมได้อย่างมีคุณภาพในทุก ๆ ด้าน 

เนื่องจากผู้วิจัยเป็นครูผู้สอนในโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล มีความสนใจที่จะศึกษา
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน เพ่ือเป็นแนวทางส่งเสริมให้นักเรียนเข้าใจถึงประโยชน์ของ
การออกก าลังกาย ให้มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพโดยมุ่งหวังให้นักเรียนมีสุขภาพกาย
สุขภาพจิตที่ดีขึ้น มีสุขนิสัยรักการออกก าลังกาย และมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมและ
ถูกต้อง อีกทั้งสามารถเรียนได้อย่างมีความสุขเพ่ือน าไปสู่การมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งใน
ปัจจุบันและอนาคตต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่            

ปีการศึกษา 2562 จ านวน 2,910 คน เป็นนักเรียนชายจ านวน 1,183 คน นักเรียนหญิงจ านวน 1,727 คน 
  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
  เป็นนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ ปีการศึกษา 2562 ซึ่งได้มาโดยการสุ่ม
แบบหลายขั้นตอน (Multi State Random Sampling) ตามสัดส่วน ได้กลุ่มตัวอย่างมาทั้งสิ้น 360 คน 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. พฤติกรรม หมายถึง การแสดงออกหรือการกระท าใดใดของบุคคลที่เกิดจากการ

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าจากประสบการณ์ด้านความรู้ความสามารถของบุคคลนั้นและได้มีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมตลอดเวลาซึ่งอาจจะเป็นการกระท ากิจกรรมต่าง  ๆรวมทั้ง
กิจกรรมที่เกิดข้ึนภายในตัวบุคคลและกิจกรรมที่เกิดข้ึนภายนอก 

2. การออกก าลังกาย หมายถึง การที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวมากกว่าการเคลื่อนไหว
ตามปกติในชีวิตประจ าวันและระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนื้อ
ท าให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายสุขภาพร่างกายแข็งแรงปราศจากการเจ็บป่วยด้วยโรคที่
สามารถป้องกันได ้

3. พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกโดยการปฏิบัติ
เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงซึ่งจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่นการบริหารการวิ่งการเดินหรือฝึกกีฬาที่ไม่ได้
มุ่งความเป็นเลิศ 

4. ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย หมายถึง ความสามารถทางสติปัญญาในการจดจ า
เข้าใจแก้ปัญหาโดยพิจารณาเหตุผลได้ถูกต้อง เกิดประโยชน์ต่อการกระท าและปฏิบัติในการออกก าลังกาย 

5. การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย  หมายถึง การแสดงออกด้านการประกอบ
กิจกรรมหรือกระการกระท าเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

6. โรงเรียนมัธยมศึกษา หมายถึง โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ 
7. นักเรียน หมายถึง ผู้เรียนในโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ท าให้ทราบถึงพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล 

จังหวัดกระบี่ 
2. เพ่ือเป็นข้อมูลส าหรับผู้บริหาร ครูและบุคลากรทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรม

เกี่ยวกับการออกก าลังกายของโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ ในการพัฒนาและส่งเสริม 
ให้นักเรียนได้ออกก าลังกายมากขึ้น 

3. เพ่ือเป็นแนวทางในจัดกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมเติมให้กับนักเรียนได้อย่างเหมาะสม
และตรงกับความต้องการของนักเรียน  
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  

 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

1.เพศ จ าแนกเป็น 
1.1 เพศชาย 
1.2 เพศหญิง 

2.ระดับชั้น 
มัธยมศึกษาตอนต้น 
2.1 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1                         
2.2 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
2.3 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
2.4 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
2.5 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 
2.6 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 

พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกก าลังกาย
ของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล 

จังหวัดกระบี่ 
ปีการศึกษา 2562 
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บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัย ค้นคว้าเอกสารที่เกี่ยวข้องเพ่ือ
น ามาเป็นแนวทางสนับสนุนการวิจัย สรุปได้ดังนี้ 

1. แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 
1.1 ความหมายของพฤติกรรม 

  1.2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
2. แนวความคิดเก่ียวกับการออกก าลังกาย 

 2.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 
 2.2 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 2.3 โทษของการขาดการออกก าลังกาย 
 2.4 ประเภทของการออกก าลังกาย 
 2.5 หลักของการออกก าลังกาย 

 3. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 3.1 งานวิจัยภายในประเทศ 
 3.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

 

1. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
1.1 ความหมายของพฤติกรรม  

 ธนารักษ์ อาจวิชัย (2543: 10) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท าหรือการ
แสดงออกของบุคคล ที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายในจิตใจและสิ่งเร้าภายนอกทั้งที่รู้ตัวและไม่รู้ตัว อาจ
เป็นพฤติกรรมทีพึ่งประสงค์หรือไม่พึงประสงค์ และผู้ที่อยู่รอบข้างสามารถสังเกตได้ ห รื อ ไม่ ได้ ก็
ตามแต่สามารถใช้เครื่องมือวัดได้  

สุรภา ขุนทองแก้ว (2548: 11) พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งอาจเป็น
การกระท าที่บุคคลนั้นแสดงออกมารวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคลและกิจกรรมนี้อาจสังเกต
ได้ด้วยประสาทสัมผัสหรือไม่สามารถสังเกตได้จากค าจ ากัดความนี้สามารถแบ่งพฤติกรรม ออกเป็น          
2 ประเภท ได้แก่  
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พฤติกรรมภายนอก (over behavior) คือ การกระท าที่เกิดขึ้นสามารถสังเกตได้ด้วย
ประสาทสัมผัสหรืออาจใช้เครื่องมือช่วย 

พฤติกรรมภายใน (covert behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตบุคคลอ่ืน
ไม่สามารถสังเกตได ้

 ฉลอง  อภิวงศ์ (2554: 10) ได้สรุปความหมายพฤติกรรมว่า การกระท าหรือกิจกรรมทุก
อย่างของมนุษย์กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างมีระบบแบบแผนเพ่ือตอบสนองสิ่งที่มา
กระตุ้น ซึ่งอาจเป็นการกระท าที่บุคคลนั้นแสดงออกมา หรือเป็นกิจกรรมในตัวบุคคลทั้งที่สังเกตได้
โดยตรง โดยอ้อมหรือใช้เครื่องมือช่วย 

Bloom (1975; อ้างถึงจาก ชนกานต์ ขาวส าลี. 2554. ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยม โรงเรียนราชินี เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร. หน้า 9-11) 
พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระท า อาจจะเป็นสิ่งที่สังเกตได้ หรือไม่ได้ และ
พฤติกรรมดังกล่าวนี้ได้แบ่งเป็น 3 ส่วน คือ  

1. พฤติกรรมด้านความรู้ (cognitive domain) พฤติกรรมด้านนี้ ได้แก่ 
 1.1 ความรู้ความจ า (knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นต้นเกี่ยวกับความจ าได้ 

หรือระลึกได้ ถึงเรื่องราวที่ได้รับไปแล้ว 
1.2 ความเข้าใจ (comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ต่อเนื่องมาจากความรู้ คือ 

จะต้องมีความรู้มาก่อนจึงจะเข้าใจ ความเข้าใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความและ
สามารถที่จะน าเอาข้อมูลที่ได้รับมาใช้ให้เป็นประโยชน์ 

1.3 การน าไปใช้ (application) เป็นการน าเอาวิธีการ ทฤษฎี กฎเกณฑ์ และ
แนวคิดต่าง ๆ ไปใช้ในสถานการณ์ใหม่ท่ีไม่เหมือนเดิมได้ 

1.4 การวิเคราะห์ (analysis) เป็นขั้นที่บุคคลมีความสามารถและมีทักษะในการ
จ าแนกเรื่องราวที่สมบูรณ์ใดๆ ออกเป็นส่วนย่อย และมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ชัดระหว่าง
ส่วนประกอบที่รวมเป็นปัญหาหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง 

1.5 การสังเคราะห์ (synthesis) เป็นความสามารถขอบุคคลในการรวบรวม
ส่วนย่อยต่าง ๆ เข้าเป็นส่วนรวมที่มีโครงสร้างใหม่ มีความชัดเจนและมีคุณภาพ เพ่ือให้ภาพพจน์ที่
สมบูรณ์ 

1.6 การประเมินผล (evaluation) เป็นความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัย
และตีราคาของสิ่งต่าง ๆ โดยมีเกณฑ์ที่ใช้ช่วยประเมินค่านี้ อาจเป็นเกณฑ์ที่บุคคลสร้างขึ้นมาหรือมีอยู่
แล้วก็ตาม 
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2. พฤติกรรมด้านเจตคติ (affective domain) พฤติกรรมด้านนี้หมายถึง ความ
สนใจ ความรู้สึก ท่าที ความชอบในการให้คุณค่า หรือปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถืออยู่ เป็นพฤติกรรมที่
ยาก แก่การอธิบาย  

 2.1 การรับหรือการให้ความสนใจ (receiving or attending) เป็นขั้นที่บุคคลถูก
กระตุ้นให้ทราบว่ามีเหตุการณ์หรือสิ่งเร้าบางอย่างเกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดี หรือมีภาวะจิตใจ
พร้อมที่จะรับ หรือให้ความพอใจต่อสิ่งเร้านั้น ในการยอมรับนี้ประกอบด้วย ความตระหนัก ความยินดี
ที่ควรรับและการเลือกรับ 

2.2 การตอบสนอง (responding) เป็นขั้นที่บุคคลถูกจูงใจ ให้เกิดความรู้สึก
ผูกมัดต่อสิ่งเร้า เป็นสิ่งที่บุคคลพยายามท าให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นนี้ประกอบด้วย 
การยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง 

2.3 การให้ค่านิยม (valuing) เป็นขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยาซึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคคล
นั้นยอมรับว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่าส าหรับตนเอง และได้น าไปพัฒนาเป็นของตนเองอย่างแท้จริง 
พฤติกรรมขั้นนี้ส่วนมากใช้ค าว่า “ค่านิยม” ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ประกอบด้วยการยอมรับ ความชอบ
และผูกมัดค่านิยมเข้ากับตนเอง 

2.4 การจัดกลุ่มค่านิยม (organization) เป็นขั้นที่บุคคลจัดระบบของค่านิยมต่าง ๆ 
ให้เข้ากลุ่มโดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านั้น ในการจัดกลุ่มนี้ประกอบด้วย การสร้าง
แนวคิดเกี่ยวกับค่านิยมและจัดระบบค่านิยม 

 2.5 การแสดงลักษณะตามค่านิยมที่ยึดถือ (characterization by a value or 
value complex) พฤติกรรมข้ันนี้ถือว่า บุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจัดอันดับของค่านิยมเหล่านั้น
จากดีที่สุดไปถึงน้อยที่สุดและพฤติกรรมเหล่านี้จะเป็นตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรม
ในขั้นนี้ประกอบด้วย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที่
เขาก าหนด 

3. พฤติกรรมในด้านการปฏิบัติ (psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมที่ใช้
ความสามารถ ในการแสดงออกของร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณ์หนึ่ง 
ๆ หรืออาจเป็นพฤติกรรมที่คาดคะเนว่าอาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อไป พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรม
ขั้นสุดท้ายซึ่งต้องอาศัยพฤติกรรมด้านพุทธิปัญญา หรือเป็นพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลได้ง่าย แต่
กระบวนการที่จะก่อให้เกิดพฤติกรรมนี้ต้องอาศัยเวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอน  

ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร (2556: 9) ได้สรุปความหมายพฤติกรรมว่า การแสดงออกหรือ
การกระท าใด ๆของบุคคลที่เกิดจากการตอบสนองสิ่งเร้าของประสบการณ์ความรู้ความสามารถของ
บุคคลนั้น และได้มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้สอดคล้องต่อสภาพแวดล้อมตลอดเวลา ซึ่งอาจจะเป็น
การกระท ากิจกรรมต่าง ๆ รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดข้ึนในตัวบุคคลและกิจกรรมภายนอก 
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สรุป พฤติกรรม หมายถึง การกระท าหรือกิจกรรมทุกอย่างของมนุษย์ อย่างมีระบบแบบ
แผนเพ่ือสนองตอบต่อสิ่งเร้าจากประสบการณ์ความรู้ความสามารถของบุคคลนั้น อาจเป็นพฤติกรรม
ที่เพ่ิงประสงค์หรือไม่พึงประสงค์ และมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อม
ตลอดเวลาสามารถแบ่งพฤติกรรม ออกเป็น 2 ประเภท คือ พฤติกรรมภายนอก (over behavior) 
และพฤติกรรมภายใน (covert behavior) 

1.2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ไชยา  อังศุสุกนฤมล (2543: 6) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ว่า 

หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมของการออกก าลังกายที่แสดงถึงความรู้ เจตคติและการปฏิบัติ โดยแสดง
ออกมาในรูปของการออกก าลังกาย หรือการฝึกซ้อมในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท างานเป็นประจ า เพื่อ
หวังให้ด ารงชีวิตได้อย่างเป็นสุขและมีคุณภาพ อันอาจได้แก่ การเดิน การวิ่ง การว่ายน้ า 

สรัลรัตน์  พลอินทร์ (2543: 12) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกายไว้ว่า 
หมายถึง การแสดงออกของการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาที่แสดงออกมาอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่อง
ที่มีความถี่ในการออกก าลังกายเฉลี่ยต่อสัปดาห์ และระยะเวลาที่ปฏิบัติติดต่อกันอย่างต่อเนื่องในแต่
ละครั้งโดยไม่หยุดพักและค านึงถึงผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นต่อสุขภาพ 

ปริญญา  ดาสา (2544: 5) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกายว่า 
หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างมีระบบแบบแผน โดยมีการก าหนดความถี่ ความ
นาน ความเร่ง ระยะอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายที่ถูกต้องก่อให้เกิดการสร้าง
สมรรถภาพทางกาย และคงไว้ให้มีสุขภาพดี 

จาฏุพัจน์ เอ่ียมศิริ (2549: 7) ได้ให้ความหมายของ พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
หมายถึงการกระท าหรือการปฏิบัติที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่ท าซ้ า ๆ กันร่วมกับการ
ฝึกสมาธิซึ่งมีระยะของการกระท าหรือปฏิบัติ 3 ระยะ คือ ระยะอบอุ่นร่างกาย ระยะบริหารร่างกาย
และระยะผ่อนคลาย ใช้เวลาอย่างน้อย 20 นาที มีความถี่อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

ถวัลย์ แตงไทย; และ อธิพัชร์ ดาดี (2552: 5) พฤติกรรมการออกก าลังกายหมายถึง
พฤติกรรมโดยรวมของการออกก าลังกายที่แสดงออกมาในรูปของการออกก าลังกายการเคลื่อนไหว
ร่างกายเพ่ือการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ดี 

 สรุปได้ว่า พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การแสดงออกหรือการกระท าใด ๆ  ที่
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย หรือการเล่นกีฬาที่มีระบบแบบแผนอย่างสม่ าเสมอ และเป็นประจ าเพ่ือให้
เกิดการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี และสุขภาพท่ีแข็งแรง 
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2. แนวความคิดเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
2.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 

ปณิตา ชะบ ารุง (2549: 15) สรุปว่า การออกก าลังกาย (exercise) หมายถึง การ
เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อและข้อต่อเพ่ือให้เกิดการเผาผลาญอาหารและ
ออกซิเจน เป็นพลังงานในการสร้างเสริมสุขภาพและความมีอายุยืนยาว 

วีระชาติ สมใจ (2550: 16) การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมที่ท าให้ร่างกายเกิดการ
เคลื่อนไหวและต้องใช้พลังทางร่างกายจะเป็นการเล่นกีฬาหรือท างานใด ๆ ที่ออกแรงเพียงเล็กน้อยหรือ
มากก็ตามไม่ว่าเป็นการสมัครใจหรือฝืนใจทั้งอาชีพและสมัครเล่น จัดวาเป็นการออกก าลังกายทั้งสิ้น 
เช่น การเดิน การวิ่ง การเล่นกีฬาทุกชนิด การท างานบ้าน งานอาชีพและงานอดิเรกท่ีใช้แรงงาน 

สมนึก แก้ววิไล (2552: 11) การออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใด ๆ ที่มีการ
เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี รูปร่างดี เพ่ิมทักษะและ
ศักยภาพในการกีฬา ตลอดจนฟ้ืนฟูกล้ามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการได้ รวมทั้งผ่อนคลาย
ความตึงเครียดจากการท างานหรือชีวิตประจ าวัน เมื่อร่างกายแข็งแรงท าให้สมองแจ่มใสปราศจาก
โรคภัย 

กุลธิดา เหมาเพชร และคนอ่ืน ๆ (2555: 7) การออกก าลังกาย หมายถึง การที่อวัยวะ
ของร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวโดยเฉพาะระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ท าให้ระบบการไหลเวียนของ
เลือดได้มีการสูบฉีดเพ่ิมมากขึ้นและระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลาย
กล้ามเนื้อ ที่ส าคัญท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงปราศจากการเจ็บป่วยด้วยโรคที่สามารถป้องกันได้ 
พร้อมที่จะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยกิจกรรมที่เลือกใช้นั้นจะต้องเหมาะสมกับวัย เพศและ
ความแข็งแรง 

วรารัตน์ บัวเผือก (2555: 15) สรุปไว้ว่าการออกก าลังกาย หมายถึง การที่อวัยวะของ
ร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวโดยเฉพาะระบบต่าง ๆ ของร่างกายท าให้ระบบการไหลเวียนของเลือดได้มี
การสูบฉีดเพ่ิมมากขึ้นและระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนื้อ ที่
ส าคัญท าให้สุขภาพแข็งแรง โดยกิจกรรมท่ีเลือกใช้นั้นจะต้องเหมาะสมกับวัย เพศและความแข็งแรง 

ยอดฟ้า มีมานาน (2556: 23) ความหมายของการออกก าลังกาย คือ การออกแรง
เคลื่อนไหวร่างกายในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันเพ่ือให้อวัยวะส่วนต่าง ๆ ได้ท างานมาก
ขึ้น เช่น กล้ามเนื้อ หัวใจ กระดูกข้อต่อต่าง ๆ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ เพ่ือให้ร่างกาย
แข็งแรงสมบูรณป์ราศจากโรคภัยต่าง ๆ และสามารถใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 ดังนั้นสรุปได้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การที่ร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ท าให้ระบบการไหลเวียนของเลือดได้มีการสูบฉีดเพ่ิมมากขึ้นและ
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ระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนื้อ อีกทั้งท าให้ร่างกายแข็งแรงมี
สุขภาพดี รูปร่างดีและปราศจากโรคภัย 

2.2 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
กรมพลศึกษา (2543: 25) สรุปไว้ว่า การออกก าลังกายส าหรับเด็กในวัยเรียนจะช่วย

ส่งผลให้เยาวชนได้รับพัฒนาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
1. ด้านร่างกาย การออกก าลังกายสม่ าเสมอช่วยให้ร่างกายแข็งแรง อวัยวะภายใน

ตลอดจนหัวใจท างานดีขึ้น รูปร่างทรวดทรงดี การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น วิ่ง กระโด ปา ฯลฯ 
เป็นไปอย่างคล่องแคล่ว รู้จักน าทักษะการเคลื่อนไหวไปใช้ในเวลาว่างโดยการเล่นกีฬา 

2. ด้านอารมณ์และจิตใจ การออกก าลังกายช่วยให้เกิดความสนุกสนาน ผ่อนคลาย
ความเครียดป้องกันความก้าวร้าว ชดเชยความผิดหวังกระวนกระวายใจในทางที่ถูก 

3. ด้านสังคม การออกก าลังกายและเล่นกีฬาเปิดโอกาสให้เด็กฝึกคุณธรรม ปฏิบัติ
ตามระเบียบข้อบังคับของการละเล่น รู้จักหน้าที่ รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย เคารพกลุ่ม รู้จักการแข่งขันและ
เสียสละเพ่ือประโยชน์ส่วนรวม 

4. ด้านสติปัญญา มีพัฒนาการเรียนรู้ มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ รู้ถึงความสามารถ
และขีดจ ากัดของตนเอง รู้จักใช้ไหวพริบในการตัดสินใจปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมและเหตุการณ์ได้
อย่างเฉลียวฉลาด  

ด ารง กิจกุศล (2544: 13-18) สรุปไว้ว่า การออกก าลังกายนั้นมีประโยชน์ เช่น 
1. กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น การออกก าลังกายช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ท าให้มีพลัง

ดีขึ้น จะท าการงานสิ่งใดก็ท าได้อย่างสะดวกสบาย แม้ยามที่ต้องเผชิญกับเหตุการณ์รุนแรงเฉพาะหน้า 
ก็จะแก้ปัญหาได้ง่ายกว่าและดีกว่า 

2. การทรงตัวดีขึ้น การออกก าลังกายอยู่เสมอ จะช่วยให้การทรงตัวดีขึ้น มีความ
กระฉับกระเฉงว่องไว เพราะร่างกายได้มีการซ้อมเคลื่อนไหวอยู่เสมอ การท างานของอวัยวะต่าง  ๆ มี
ความสัมพันธ์และประสานงานกันได้ดี ผู้ที่ออกก าลังกายอยู่สม่ าเสมอจึงประสบอุบัติเหตุน้อยกว่าผู้ที่
ไม่ได้ออกก าลังกาย แม้การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน เช่น การขึ้นลงบันได หรือข้ึนรถลงเรือ ก็จะท า
ด้วยความคล่องแคล่วว่องไวและปลอดภัยมากกว่า 

3. รูปร่างดีขึ้น การออกก าลังกายจะช่วยให้มีรูปร่างดีขึ้น ที่เคยผอมก็จะอ้วนขึ้นและ
ที่เคยอ้วนก็จะผอมลง เป็นที่ยอมรับกันในปัจจุบันนี้ว่าการออกก าลังกายเป็นการลดความอ้วน และ
ควบคุมน้ าหนักตัวที่ได้ผลดีที่สุด การมีรูปร่างร่างดีนั้น นอกจากจะมีความคล่องตัวมากขึ้นแล้ว ยังท า
ให้จิตใจสบาย หน้าตายิ้มแย้มแจ่มใส และเกิดความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น สามารถเข้าสังคมได้ดี ขึ้น 
และมีผลต่อความเจริญก้าวหน้าในงานอาชีพได้ด้วย 
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4. ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ การออกก าลังกายที่พอเหมาะพอดี จะสามารถชะลอ
ความเสื่อมอวัยวะต่าง ๆในผู้สูงอายุได้ดีที่สุด ดังจะเห็นได้ว่าผู้ที่ออกก าลังกายอยู่เสมอนั้นจะแก่ช้า 
และมีอายุยืนยาว โดยเฉพาะกระดูกต่าง ๆจะแข็งแรงกว่าผู้ที่ไม่ออกก าลังกายมากยิ่งในหญิงวัยหมด
ประจ าเดือน ซึ่งกระดูกจะจางลงมากเพราะขาดออร์โมนนั้น การออกก าลังกายจะช่วยชะลอการจาง
ของกระดูกได้มาก 

5. ช่วยด้านจิตใจ การออกก าลังกายช่วยให้ผู้ที่มีอาการผิดปกติทางจิต เช่น พวกที่มี
อาการซึมเศร้า กลับมีอาการดีขึ้นได้ เพราะการออกก าลังกายที่หนักพอสมควร จะท าให้มีการหลั่งของ
สารเอ็นดอร์ฟิน ซึ่งสารนี้นอกจากจะลดความเจ็บปวดได้แล้ว ยังเป็นสารที่ต่อต้านความซึมเศร้าได้ด้วย 

6. ระบบขับถ่ายดีขึ้น การออกก าลังกายอยู่เสมอ จะช่วยให้ระบบขับถ่ายดีขึ้นทุก
ระบบ ไม่ว่าจะเป็นถ่ายหนัก ถ่ายเบา หรือแม้แต่ขับเหงื่อ มีผลให้ร่างกายและจิตใจปลอดโปร่ง ไม่มี
ปัญหาเรื่องท้องอืดท้องเฟ้อ และไม่ต้องพ่ึงยาระบายด้วย   

7. นอนหลับได้ดี การออกก าลังกายจะช่วยผู้ที่นอนไม่หลับ หรือนอนหลับยาก ให้
นอนหลับได้ดีขึ้นโดยเฉพาะในผู้ที่นอนไม่หลับจากความเครียด หรือจากความวิตกกังวลจะได้ผลดีมาก 

8. พลังทางเพศดีขึ้น การออกก าลังกายที่พอเหมาะพอดีช่วยให้มีพลีงทางเพศดีขึ้นทั้ง
ชายและหญิง เพราะการออกก าลังกายท าให้รูปร่างสมส่วน กล้ามเนื้อแข็งแรงมีความทนทาน ข้อต่างๆ
เคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว ปฏิบัติทางเพศย่อมจะดีขึ้น 

9. ช่วยให้หัวใจ ปอด และหลอดเลือดท างานดีขึ้น การออกก าลังกายบางรูปแบบ 
เช่น การออกก าลังกายแบบแอโรบิกจะช่วยให้การท างานของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดดีขึ้นอย่าง
ชัดเจนมาก 

10. ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดีขึ้น การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและ
ถูกต้องตามหลักการ สามารถช่วยให้อาการของโรคหลายอย่างดีขึ้นได้ เช่น ผู้ที่เป็นเบาหวาน จะมี
ระดับน้ าตาลต่ าลง ที่เคยต้องใช้ยามากก็จะใช้ยาน้อยลง หรือที่ใช้ยาน้อยอยู่แล้วก็อาจหยุดยาได้ ผู้ที่มี
แรงดันเลือดสูงก็เช่นกัน การออกก าลังกายที่พอดีจะช่วยให้แรงดันเลือดลดลงได้ ในทางตรงข้ามผู้ที่มี
แรงดันเลือดต่ า การออกก าลังกายจะช่วยให้มีแรงดันเลือดสูงขึ้นได้ และการออกก าลังกายช่วยให้
ไขมันในเลือดลดลงได้ นอกจากนี้อาการปวดหลัง ปวดคอ ที่เป็นกันมากสมัยนี้ก็อาจดีขึ้นได้มากหากได้
ออกก าลังกายอย่างถูกต้อง 

11. ช่วยให้ผู้หญิงมีสุขภาพดี ผู้หญิงที่ตั้งครรภ์ยาก การออกก าลังกายอาจช่วยให้
ตั้งครรภ์ง่ายขึ้น และเมื่อถึงเวลาคลอดจะคลอดง่าย ปัญหาต่าง ๆภายหลังคลอกก็น้อย และรูปร่างจะ
กลับคืนสู่สภาพเดิมได้เร็ว 
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12. ประหยัดค่ารักษาพยาบาล เนื่องจากการออกก าลังกายท าให้ร่างกายสมบูรณ์
แข็งแรง ดังนั้นผู้ที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจึงลาป่วยน้อย และแน่นอนว่าจะประหยัดค่า
รักษาพยาบาลได้มากด้วย  

ปนัดดา จูเภา (2544: 29-30) สรุปไว้ว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ดังนี้ คือ 
1. ท าให้ร่างกายแข็งแรงเจริญเติบโตสมส่วนในวัยเด็ก ส่วนในวัยผู้ใหญ่จะช่วยด ารง

รักษาสุขภาพ สมรรถภาพท่ีดีอยู่แล้วให้เสื่อมลง 
2. การท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายมีประสิทธิภาพดีขึ้น เช่น ระบบหมุนเวียน 

ระบบหายใจ ระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ ระบบขับถ่าย เป็นต้น 
3. ช่วยป้องกันโรคที่เก่ียวกับการขาดการออกก าลังกาย เช่น โรคกล้ามเนื้อ หัวใจวาย 

โรคความดันโลหิตสูง โรคอ้วน โรคข้อต่อเสื่อมสภาพ ฯลฯ ตลอดจนช่วยแก้ไขหรือฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย
จากโรคบางอย่าง 

4. ช่วยชะลอความแก่ท าให้อายุยืน 
5. ท าให้ร่างกายสง่างาม เสริมสร้างบุคลิกภาพ มีความกระฉับกระเฉง ว่องไว 

สมรรถภาพการท างานดีขึ้น 
 6. ช่วยลดและแก้ไขสภาวะความเครียด 
7. ก่อให้เกิดการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ สติปัญญา อารมณ์ และสังคม 

ธรรมนูญ มีสมสืบ (2547: 8-9) กล่าวว่า การออกก าลังกายจัดว่าเป็นกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการสร้างสมดุลร่างกายเป็นอย่างดี ประโยชน์ต่อการออก
ก าลังกายของมนุษย์นั้นแยกเป็นด้านต่าง ๆ ดังนี้ 

1. ประโยชน์ด้านสมรรถภาพทางกาย 
 1.1 ท าให้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายแข็งแรงมีความคล่องแคล่วว่องไว มี

ทรวดทรงสมส่วน 
1.2 ท าให้หัวใจแข็งแรงและหลอดเลือดไม่ตีบตัน เลือดจะไหลเวียนได้สะดวก หัว

ใจเต้นช้าลงกว่าคนทั่วไป ท าให้เหนื่อยช้าและมีความทนทานมากกว่าคนปกติ 
1.3 ช่วยให้ความสัมพันธ์ของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายมีการประสานกันได้ดีข้ึน 
1.4 เพ่ือประสิทธิภาพความอ่อนตัวของร่างกาย 
 1.5 มีบุคลิกลักษณะที่ดีเป็นที่สนใจของผู้ที่ได้พบเห็น 

2. ประโยชน์ด้านสุขภาพ 
 2.1 ลดปริมาณไขมันในร่างกาย 
2.2 ผ่อนคลายความตึงเครียด นอนหลับได้สนิท 
2.3 รับประทานอาหารได้ดี 
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2.4 ระบบขัยถ่ายท างานได้ดี สามารถขับเหงื่อซึ่งเป็นของเสียออกทางผิวหนัง
ได้มาก ระบบขับถ่ายอุจจาระและปัสสาวะก็สามารถท างานได้ดีด้วย 

2.5 ท าให้ผิวหนังสดใสดูอ่อนกว่าวัย 
 2.6 ท าให้มีสุขภาพจิตดี 

3. ประโยชน์ด้านการเล่นกีฬา 
 3.1 สามารถเล่นได้นาน เหนื่อยช้า ฟื้นคืนสภาพได้เร็ว 
3.2 ลดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาได้เพ่ิมขึ้น 
3.3 มีความม่ันใจในการเล่นกีฬามากข้ึน 
 3.4 พัฒนาทักษะกีฬาได้ดีและรวดเร็วขึ้น 

มนัส ยอดค า (2548: 49-51) กล่าวว่า การออกก าลังกายนั้นมีคุณค่าและประโยชน์
มากมายซึ่งสามารถแยกให้เห็นได้ดังต่อไปนี้ 

1. ด้านร่างกาย การออกก าลังกายจะท าให้อวัยวะและระบบต่าง ๆ ของร่างกายมี
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาไปในทางท่ีดีขึ้น ดังนี้ 

 1.1 ระบบกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะมีการเจริญเติบโตขึ้นโดยเส้นใยของกล้ามเนื้อ
จะมีขนาดโตขึ้น ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน กล้ามเนื้อจะท างานได้นานขึ้น
เนื่องจากมีการใช้ออกซิเจนน้อยกว่า ในขณะที่มีการสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น มีอาหาร
และออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น ในขณะที่กล้ามเนื้อได้รับการกระตุ้นจากการออกก าลัง
กายนั้น เซลล์กล้ามเนื้อจะมีการสลายสารบางชนิดและมีการสะสมสารที่จ าเป็นส าหรับการท างานของ
กล้ามเนื้อ เช่น มีการสลายไขมัน มีการสะสมไกลโคเจน อดีโนซีนไตรฟอสเฟส (ATP) ไมโอโกลบิน 
โพแทสเซียม เป็นต้น 

1.2 ระบบโครงร่าง ในขณะออกก าลังกายกระดูกจะถูกดึง ถูกบีบจากแรง
กล้ามเนื้อ ซึ่งจะกระตุ้นให้กระดูกมีการเจริญขึ้น ทั้งความกว้าง ความใหญ่ ความหนา และข้อต่อก็มี
การเปลี่ยนแปลงให้เหมาะสมกับการท างาน 

1.3 ระบบไหลเวียนเลือด การออกก าลังกายประจ าจะท าให้ปริมาณเม็ดโลหิต
แดงเพ่ิมขึ้น ปริมาณโลหิตเพ่ิมขึ้น ช่วยให้หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นดีขึ้น ไม่เปราะและขนส่งเลือดได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  

1.4 ระบบหายใจ ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า ปอดจะขยายใหญ่ขึ้น ความจุ
ปอดจะเพ่ิมข้ึน มีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนได้ดีข้ึน ท าให้การหายใจเป็นไปอย่างประหยัด 

2. ด้านจิตใจและอารมณ์ ผลการออกก าลังกายต่อจิตใจและอารมณ์ คือ ท าให้เป็น
คนที่มีบุคลิกภาพที่มั่นคง สามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมและเป็นบุคคลที่มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี เมื่อ
เกิดความเครียดจะปรับตัวได้ดีกว่าและเร็วกว่าคนที่ไม่ออกก าลังกาย 
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3. ด้านสติปัญญา สติปัญญา คือ ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถใน
การสร้างสรรค์ ความสามารถในการเรียนรู้ ตลอดจนความสามารถในการปรับตัวเข้ากับเหตุการณ์
ใหม่ๆ ซึ่งผู้ที่ออกก าลังกายจะเกิดสิ่งเหล่านี้ได้ดีกว่า เนื่องจากกิจกรรมและสถานการณ์การออกก าลัง
กายจะมีหลากหลาย ท าให้คนได้เรียนรู้และพัฒนาความสามารถด้านต่าง ๆ ของตัวเองข้ึนเรื่อย ๆ 

4. ด้านสังคม กิจกรรมการออกก าลังกายจะช่วยให้คนมีวุฒิภาวะทางสังคม มีความ
ฉลาดทางสังคมได้ดี เพราะกิจกรรมการออกก าลังกายนอกจากจะเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมทางสังคม 
ลักษณะของกิจกรรมจะเปิดโอกาสให้ผู้ที่มีสุขภาพดี มีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน ซึ่งจะเป็นการส่งเสริมพัฒนา
ทักษะทางสังคมให้กับผู้ออกก าลังกาย    

 ชุติมา รอดประทับ (2550: 32) สรุปไว้ว่า ประโยชน์ของการออกก าลังกายมีคุณค่าทั้ง
ทางด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตช่วยรักษาอารมณ์ลดความเครียดและความตึงของกล้ามเนื้อช่วย
ให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น เพราะการออกก าลังกายจะช่วยให้คนเราเกิดความคล่องแคล่วว่องไว
กระฉับกระเฉงสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้ดีและมีประสิทธิภาพสูง 

ธนชาต เต็มราม (2551: 21-22) สรุปไว้ว่านอกจากการออกก าลังกายจะสามารถท าให้
ร่างกายของมนุษย์แข็งแรงและสุขภาพสมบูรณ์แล้วนั้นการออกก าลังกายยังสามารถใช้เป็นนันทนาการ
เพ่ือพักผ่อนหย่อนใจสนุกสนานท าให้จิตใจและอารมณ์สดชื่นแจ่มใสซึ่งการออกก าลังกายสามารถ
ปฏิบัติได้เองตามล าพังและออกก าลังกายร่วมกันเป็นกลุ่มคณะท าให้การด าเนินชีวิตอยู่ในสั งคมได้
อย่างมีความสุขทั้งนี้การที่จะเลือกกิจกรรมที่จะใช้ในการออกก าลังกายนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถ 
ความถนัดและความสนใจของบุคคลนั้นด้วย 

การสร้างเสริมสุขภาพด้วยการใช้เครื่องมือวิทยาศาสตร์การกีฬาส านักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2552: 19) ได้
กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายไว้ 10 ข้อ ดังนี้ 

ประโยชน์ของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 1. เพ่ือลดความอ้วน และเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
2. ช่วยท าให้หัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กล้ามเนื้อเอ็น เอ็นข้อต่อ 

กระดูก แลผิวหนังมีความแข็งแรงยิ่งข้ึน 
3. ลดไขมันในเลือด (คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์ และเพ่ิมไขมันดีในเลือด 

(HDL)  
4. ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน ถ้าออกก าลังกายที่ถูกต้องอย่างสม่ าเสมอ 

หัวใจจะมีสมรรถภาพในการท างานที่ดีขึ้นชีพจรหรือหัวใจจะเต้นช้าลง 
 5. ป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน 
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6. ป้องกันโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีที่หมดประจ าเดือน (แต่ควร
เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ต้องแบกน้ าหนักตนเอง เช่น เดิน วิ่ง กระโดดเชือก เต้นแอโรบิก) 

7. ช่วยลดความดันโลหิตถ้าสูง ลดได้ประมาณ 10-15 มิลลิเมตรปรอท 
 8. ช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิด เช่น ล าไส้ใหญ่ เต้านมต่อมลูกหมาก เป็นต้น 
 9. ช่วยลดความเครียด ท าให้นอนหลับดียิ่ งขึ้น  ความจ าดีและช่วยเพ่ิม

สมรรถภาพทางเพศ 
10. ท าให้มีความเชื่อมั่นในตนเองยิ่งขึ้น ช่วยชะลอความแก่หรือแก่อย่างมี

คุณภาพ 
การออกก าลังกายท าให้เกิดประโยชน์แก่สุขภาพ คือ การจัดชนิดของความหนัก 

ความนานและความบ่อยของการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเพศ วัย สภาพร่างกาย สภาพแวดล้อม 
และจุดประสงค์ของแต่ละคน เปรียบได้กับการใช้ยาซึ่งถ้าหากสามารถจัดได้เหมาะสมก็จะให้
คุณประโยชน์ดังต่อไปนี้ (กระทรวงสาธารณสุข: 2553: 8-9) 

 1. การเจริญเติบโต การออกก าลังกายจัดเป็นปัจจัยส าคัญอันหนึ่งที่มีผลกระทบ
ต่อการเจริญเติบโต เด็กที่ไม่ค่อยได้ออกก าลังกายแต่มีอาหารกินอุดมสมบูรณ์ อาจมีส่วนสูงและ
น้ าหนักตัวมากกว่าเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉลี่ย แต่ส่วนใหญ่แล้วจะมีไขมันมากเกินไป มีกระดูกเล็ก 
หัวใจมีขนาดเล็กเมื่อเทียบกับน้ าหนักตัวและรูปร่างอาจผิดปกติได้ เช่น เข่าชิดกัน อ้วนแบบฉุ เป็นต้น 
ซึ่งถือว่าเป็นการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตรงข้ามกับเด็กที่ออกก าลังกายถูกต้องสม่ าเสมอ ร่างกายจะ
ผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวกับการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วน จึงกระตุ้นให้อวัยวะต่าง ๆ เจริญขึ้นพร้อมกันไป
ทั้งขนาด รูปร่างและหน้าที่การท างาน และเมื่อประกอบกับผลของการออกก าลังกายที่ท าให้เจริญ
อาหาร การย่อยอาหารและการขับถ่ายดี เด็กที่ออกก าลังกายอย่างถูกต้องและสม่ าเสมอจึงมีการ
เจริญเติบโตดีกว่าเด็กท่ีขาดการออกก าลังกาย 

2. รูปร่างและทรวดทรง ดังได้กล่าวแล้วว่าการออกก าลังกายเป็นได้ทั้งยาป้องกัน
และยารักษาโรค การเสียทรวดทรงในช่วงการเจริญเติบโตดังข้อ 1. ย่อมป้องกันได้ด้วยการออกก าลัง
กาย แต่เมื่อ เติบโตเต็มที่แล้วยังขาดการออกก าลังกาย ก็จะท าให้ทรวดทรงเสียไปได้ เช่น ตัวเอียง 
หลังงอ พุงป่อง ซึ่งท าให้เสียบุคลิกภาพได้อย่างมาก ในระยะนี้ ถ้ากลับมาออกก าลังกายอย่างถูกต้อง 
เป็นประจ าสม่ าเสมอยังสามารถแก้ไขให้ทรวดทรงกลับดีขึ้นมาได้ แต่การแก้ไขบางอย่างอาจต้องใช้
เวลานานเป็นเดือน เป็นปี แต่บางอย่างอาจเห็นผลภายในเวลาไม่ถึง 1 เดือน เช่น พุงป่อง การบริหาร
กายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพียง 2 สัปดาห์ ก็ท าให้กล้ามเนื้อหน้าท้องมีความตึง
ตัวเพ่ิมข้ึนจนกระชับอวัยวะภายในไว้ไม่ให้ดันออกมาเห็นพุงป่องได้ 

3. สุขภาพทั่วไป เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพถึงแม้ว่าจะไม่มีหลักฐานแน่ชัดว่าการออกก าลังกายจะสามารถเพ่ิมภูมิต้านทานโรคที่ เกิดจาก
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การติดเชื้อได้ แต่มีหลักฐานที่พบบ่อยครั้งว่า เมื่อนักกีฬาเกิดการเจ็บป่วยจากการติดเชื้อจะสามารถ
หายได้เร็วกว่า และมีโรคแทรกซ้อนน้อยกว่า ข้อที่ท าให้เชื่อได้แน่ว่าผู้ที่ออกก าลังกายย่อมมีสุขภาพ
ดีกว่าผู้ขาดการออกก าลังกาย คือ การที่อวัยวะต่าง ๆ มีการพัฒนาทั้ งขนาด รูปร่าง และหน้าที่การ
ท างานโอกาสของการเกิดโรคท่ีไม่ใช่โรคติดเชื้อ เช่น โรคเสื่อมสมรรถภาพในการท างานของอวัยวะจึงมี
น้อยกว่า 

4. สมรรถภาพทางกาย ถ้าจัดการออกก าลังกายเป็นยาบ ารุง การออกก าลังกาย
ถือเป็นยาบ ารุงเพียงอย่างเดียวที่สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได้ เพราะไม่มียาใด ๆ ที่สามารถท า
ให้ร่างกายมีสมรรถภาพเพ่ิมข้ึนได้อย่างแท้จริงและถาวร ยาบางอย่างอาจท าให้ผู้ใช้สามารถทนท างาน
บางอย่างได้นานกว่าปกติ แต่เมื่อท าไปแล้วร่างกายก็จะอ่อนเพลียกว่าปกติจนต้องพักผ่อนนานกว่า
ปกติ หรือร่างกาย ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายทุก ๆ ด้าน
ได้ เช่นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด ความคล่องตัว ฯลฯ 

5. การป้องกันโรค การออกก าลั งกายสามารถป้องกันโรคได้หลายชนิด 
โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายุมากขึ้น ซึ่งประกอบกับ
ปัจจัยอ่ืน ๆ ในชีวิตประจ าวัน เช่น การกินอาหารมากเกินความจ าเป็น ความเคร่งเครียด การสูบบุหรี่
มาก หรือกรรมพันธุ์ โรคเหล่านี้ได้แก่ โรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความ
ดันเลือดสูงโรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคข้อต่อเสื่อมสภาพ เป็นต้น ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ ามีโอกาส
เกิดโรคเหล่านี้ได้ช้ากว่าผู้ที่ขาดการออกก าลังกาย หรืออาจไม่เกิดขึ้นเลยจนชั่วชีวิต การออกก าลังกาย
จึงช่วยชะลอชรา 

6. การรักษาโรคและฟ้ืนฟูสภาพ โรคต่าง ๆ ที่กล่าวในข้อ 5 หากเกิดขึ้นแล้ว การ
เลือกวิธีออกก าลังกายที่เหมาะสมจัดเป็นวิธีรักษาและฟ้ืนฟูสภาพที่ส าคัญในปัจจุบัน แต่ในการจัดการ
ออกก าลังกายที่เหมาะสมมีปัญหามาก เพราะบางครั้งโรคก าเริบรุนแรงจนการออกก าลังกายแม้เพียง
เบา ๆ ก็เป็นข้อห้าม ในกรณีดังกล่าว การควบคุมโดยใกล้ชิดจากแพทย์ผู้ท าการรักษาและการ
ตรวจสอบสภาพร่างกายโดยละเอียดเป็นระยะเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่ง 

นฤมล ลีลายุวัฒน์  (2553: 4-6) กล่าวว่า การออกก าลังกายในระดับความหนักที่
เหมาะสมเป็นประจ านั้น ท าให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกายมาก ดังนี้ 

 1. การฝึกออกก าลังกายที่เน้นการใช้ออกซิเจนเพ่ือสร้างพลังงาน (aerobic exercise) 
ซึ่งเป็นการฝึกที่ระดับความหนักกว่า 70 % ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดท าเป็นเวลานาน
พอควร ท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพด้านความอดทน (endurance capacity orperformance) มากขึ้น 

2. การฝึกออกก าลังกายที่ไม่ใช้ออกซิเจนเพ่ือสร้างพลังงาน (anaerobic exercise) ซึ่ง
เป็นการฝึกที่ระดับความหนักสูงกว่า 90 % ของการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือออกแรงต้านความ
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ต้านทานสูง ๆ มักจะใช้เวลาในการออกก าลังกายไม่นาน ท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพด้านความแข็งแรง 
(strength) มากขึ้น เหมาะส าหรับการเพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬา 

 3. การฝึกการออกก าลังกายที่เน้นการเพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (flexibility 
exercise) โดยการยืดเอ็นและกล้ามเนื้อของข้อต่อนั้นค้างไว้ในแต่ละครั้ง ไม่มีการออกแรงต้านความ
ต้านทานมักท าก่อนและหลังการออกก าลังกายหนัก ๆ เพ่ือให้กล้ามเนื้อพร้อมที่จะท างานท าให้ลดการ
บาดเจ็บของร่างกายจากการออกก าลังกายนั้น ๆ ได้ 

4. การฝึกการออกก าลังกายที่เน้นการเพ่ิมความว่องไว (agility) ซึ่งเป็นการฝึกการออก
ก าลังกายที่ฝึกเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไม่เน้นการออกแรงต้านความต้านทาน ท าให้ร่างกายมีความ
คล่องตัวในการเคลื่อนไหว และหลบหลีกจากภาวะที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ 

5. การฝึกออกก าลังกายร่วมกับการดูแลระวังเรื่องภาวะโภชนาการ ท าให้ร่างกายมี
สัดส่วนที่สวยงาม ท าให้เกิดความภูมิใจและมีความม่ันใจในตนเอง (self esteem) ท าให้มีสุขภาพกาย
ละจิตที่ดี และมีผลต่ออาชีพและการงานได้ 

 6. การฝึกออกก าลังกายร่วมกับการดูแลระวังเรื่องภาวะโภชนาการ ยังท าให้ร่างกาย
สุขภาพดี ท าให้กระดูกถูกสลายน้อยลง ท าให้ระบบภูมิคุ้มกันดีขึ้น และเพ่ิมคุณภาพชีวิต ท าให้ลด
โอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคภัยต่าง ๆ ตามมาได้อย่างมาก ท าให้ลดภาระค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพของ
ประเทศชาติได้อย่างมาก 

 ธารารัตน์ แสงดาว (2555: 23-24) สรุปไว้ว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ ดังนี้คือ 
1. ท าให้ร่างกายแข็งแรงเจริญเติบโตสมส่วนในวัยเด็ก ส่วนในผู้ใหญ่จะช่วยด ารง

รักษาสุขภาพ สมรรถภาพท่ีดีอยู่แล้ว 
2. การท างานของระบบต่าง ๆในร่างกายมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น ระบบหมุนเวียน 

ระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ ระบบขับถ่าย เป็นต้น 
3. สมรรถภาพทางกาย การออกก าลังกายมีผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายด้าน

ต่าง ๆ การออกก าลังกายชนิดใช้แรงกล้ามเนื้อจะท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ือขึ้น การออก
ก าลังกายแบบอดทน (ไม่หนักมากแต่ใช้เวลาติดต่อกันนาน) ท าให้ความอดทนเพ่ิมขึ้น โดยเพ่ิม
สมรรถภาพของระบบหายใจและการไหลเวียนเลือดเป็นต้น 

4. ด้านสังคมและจิตใจ การออกก าลังกายเป็นหมู่คณะท าให้ผู้ออกก าลังกายรู้จัก
ปรับตัวเข้ากับสังคมที่เป็นหมู่คณะ ส่งเสริมให้มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส ไม่เกิด
ภาวะเครียดในการท างาน ในสังคมปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ท าให้
มนุษย์มีเครื่องทุนแรงมากมาย เป็นผลให้การใช้แรงงานในชีวิตประจ าวันน้อยลง ประกอบกับการต่อสู่
แข่งขันในเรื่องการศึกษา การท ามาหากิน การเลี้ยงชีพ ท าให้การเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย
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เปรียบเสมือนสิ่งฟุ่มเฟือยแทนที่จะเป็นสิ่งจ าเป็น มีคนจ านวนมากพอที่มีการออกก าลังกายไม่เพียงพอ
หรอืขาดการออกก าลังกายถึงขั้นเกิดโทษแก่ร่างกาย 

ยอดฟ้า มีมานาน (2556: 33) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นสิ่งที่กระท าแล้วก่อให้เกิด
ประโยชน์กับทุกเพศ ทุกวัย และถ้ากระท าอย่างสม่ าเสมอเหมาะสมกับสภาพร่างกายแล้ว ยังสามารถ
ช่วยป้องกันโรคและความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายอีกด้วย การออกก าลังกายควรเริ่มตั้งแต่
วัยเด็ก และควรกระท าอย่างต่อเนื่องจนถึงวัยผู้สูงอายุ ซึ่งการออกก าลังกายมีหลายรูปแบบ หลาย 
ประเพศ ที่บุคคลสามารถเลือกกระท าให้เหมาะสมกับความพอใจของตนเองได้ในการออกก าลังกาย
ทุกครั้ง การออกก าลังกายมีความจ าเป็นต่อร่างกายเป็นอย่างมาก ท าให้ระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก 
อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายท างานเป็นปกติ ร่างกายมีความแข็งแรง ช่วยป้องกันโรคภัยไข้เจ็บต่าง  ๆ 
สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถเข้าสังคมและท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้
เป็นอย่างดี เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายสูงสุด 

2.3 โทษของการขาดการออกก าลังกาย 
มนัส ยอดค า (2548: 51-52) กล่าวว่า โทษจากการไม่ออกก าลังกาย มีดังนี้ 

 1. กระดูกเปราะ การขาดการออกก าลังกาย ท าให้กระดูกและข้อต่อต่าง ๆ ใช้งานได้
น้อยจึงมีโอกาสเสื่อมได้เร็ว โดยเฉพาะที่เยื่อบุและเอ็นหุ้มข้อต่อและมีการอักเสบ และมีหินปูนเกาะท า
ให้เกิดการติดขีด และเจ็บปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหว นอกจากนั้นการที่กระดูกไม่ท างาน หินปูนจะ
เคลื่อนย้ายออกก าจากกระดูก ท าให้กระดูกบางลงเปราะแตกหักง่าย 

2. ระบบประสาทเสียดุลยภาพ ปกติการท างานอวัยวะภายในจะอยู่ภายใต้การ
ควบคุมของระบบประสาทเสรี parathetic และ sympathetic ซึ่งท างานเหนี่ยวรั้งซึ่งกันและกัน
อย่างสมดุล การไม่ออกก าลังกายจะท าให้การท างานของระบบประสาทเสรีขาดความสมดุล เป็นผลให้
เกิดความผิดปกติในการท างานของอวัยวะภายใน เช่น ระบบทางเดินอาหาร จะมีอาการท้องอืด 
อาหารไม่ย่อย ท้องผูก และมีอาการของโรคทางระบบประสาทอ่ืน ๆ เช่น เป็นลมง่าย เหงื่อออกตาม
มือตามเท้า ใจสั่น นอนไม่หลับ 

3. โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกก าลังกายประกอบกับปัจจัยอ่ืน 
เช่น กินอาหารเกิน ความเคร่งเครียดทางจิตใจ การสูบบุหรี่มาก ฯลฯ ท าให้หลอดเลือดต่าง ๆ เสีย
ความยืดหยุ่นและมีธาตุหินปูน ไขมันไปพอกพูนท าให้เส้นเลือดตีบแคบและเกิดการอุดตันได้ง่าย โดย
เฉพาะที่หัวใจ อาการของโรคนี้ขึ้นอยู่กับสภาพและต าแหน่งของหลอดเลือดที่ถูกอุดตัน ในขั้นที่เป็น
น้อยอาจมีอาการเพียงเจ็บแน่นหน้าอกระยะสั้นเป็นครั้งคราว แต่ในขั้นนี้เป็นมากจะมีอาการเจ็บแน่น
อยู่นานหรือเกิดการหัวใจวายอย่างปัจจุบันได้ 
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4. โรคอ้วนจากการขาดการออกก าลังกาย ท าให้การเผาผลาญอาหารเป็นพลังงาน
น้อยลงจึงมีการสะสมอาหารส่วนเกินไว้ในสภาพไขมัน การมีไขมันเกินถึง 15 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนัก
ตัวที่ควรเป็นถือได้ว่าเป็นโรค แต่อาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบต่าง  ๆ ของร่างกาย เช่น 
ระบบการเคลื่อนไหว มีการติดขัดไม่คล่องตัว ยิ่งไปกว่านั้นความอ้วนยังเป็นสาเหตุประกอบของโรค
อ่ืนๆ อีกมาก เช่น เบาหวาน 

5. ท าให้กล้ามเนื้อลีบ มีก าลังน้อย เกิดการขัดยอกและปวดกล้ามเนื้อได้ง่าย 
 6. โรคความดันโลหิตสูง จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไปที่มีการเสื่อม ประกอบกับ

สภาวะทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาท อันเนื่องมาจากการขาดการออกก าลังกายผู้
ที่ขาดการออกก าลังกายจะมีโอกาสเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้มากกว่าผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า 

ไพวัลย์ ตัณลาพุฒ. (2530: 54 อ้างถึงจาก ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร. 2556. การศึกษา
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏร าไพพรรณี ปีการศึกษา 2554. หน้า 
27-29) ได้กล่าวถึงโทษของการขาดการออกก าลังกายของวัยต่าง ๆ ไว้ดังนี้ ดังนี้ 

โทษของการขาดการออกก าลังกายในวัยเด็ก 
 วันเด็กเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตทางด้านขนดรูปร่างการท างานของอวัยวะต่าง  ๆ

รวมถึงด้านจิตใจและความคิดประจ า การออกก าลังกายมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตดังกล่าว หาก
ขาดปัจจัยนี้จะเกิดผลเสียต่อเด็ก 

 1. การเจริญเติบโต การขยายขนาดของความสูงของร่างกายขึ้นอยู่กับความยาว
ของกระดูก การออกก าลังกายจ าท าให้ความยาวของกระดูกเจริญตามที่ควร ทั้งด้านความยาวและ
ความหนา เนื่องจากมีการเพ่ิมการสะสมแร่ธาตุในกระดูก เด็กที่ขาดการออกก าลังกาย กระดูกจะเล็ก
เปาะบาง และขยายส่วนด้านความยาวได้ไม่มากเท่าที่ควร เป็นผลท าให้เติบโตช้า แคระแกรน 

2. รูปร่างทรวดทรง โครงกระดูกและกล้ามเนื้อที่ปกคลุมอยู่ ประกอบเป็นรูปร่าง
ของมนุษย์เห็นได้ด้วยตา การที่กระดูกเจริญน้อยประกอบกับการที่กล้ามเนื้อน้อย เนื่องจากการขาด
การออกก าลังกาย จึงท าให้รูปร่างผอมบาง ในเด็กบางคนกินอาหารมากแต่ขาดการออกก าลังกาย 
อาจท าให้ไขมันใต้ผิวหนังมากท าให้เห็นว่าอ้วน แต่จากการที่กล้ามเนื้อน้อยและไม่แข็งแรง ท าให้การ
ดันตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือคงรูปร่าง เสียไปส่งผลต่อการเสียทรวดทรง เช่น ขาโก่ง หรือเข่าชิด หลังโก่ง 
ศีรษะตกหรือเอียง ตัวเอียง เป็นต้น 

3. สุขภาพทั่วไป เด็กที่ขาดการออกก าลังกายเป็นประจ าจะอ่อนแอ มีความ
ต้านทานโรคต่ า เจ็บป่ายง่าย เมื่อเจ็บป่วยแล้วมักจะหายช้าและมีโอกาสเป็นโรคแทรกซ้อนได้บ่อย 
ปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพนี้ จะเป็นปัญหาติดตัวไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ 

4. สมรรถภาพทางกาย การออกก าลังกายมีผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกาย
ด้านต่าง ๆ เด็กที่ขากการออกก าลังกายเป็นประจ า จะมีสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ต่ ากว่าเด็กที่
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ออกก าลังกายเป็นประจ า เป็นข้อเสียเปรียบในการเรียนพลศึกษาหรือการเล่นกีฬา นอกจากนี้การมี
สมรรถภาพทางด้านการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาทต่ า จะท าให้ปฏิกิริยาในการ
หลีกเลี่ยงอันตรายต่ าไปด้วย เด็กจะได้รับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ พลัดตกหกล้มได้ง่าย 

5. การศึกษา พบว่า เด็กที่ขาดการออกก าลังกายจะมีสมรรถภาพต่ า มีผลการ
เรียนที่ต่ ากว่าเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายที่ดีกว่า 

6. การเข้าสังคมและจิตใจ การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นหมู่ ท าให้เด็ก
รู้จักการปับตัวเข้ากับสังคมที่เป็นหมู่คณะ ในด้านส่วนตัวจะมีความเชื่อมั่นในตัวเอง มีจิตใจร่าเริง
แจ่มใส เด็กที่ขาดการออกก าลังกายมักเก็บตัว มีเพ่ือนน้อย ไม่สดชื่นร่าเริง 

โทษของการขาดการออกก าลังกายในวัยหนุ่มสาว  
คนวัยหนุ่มสาที่ขาดการออกก าลังกายอาจจ าแนกได้เป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มขาดการ

ออกก าลังกายมาตั้งแต่เด็ก และกลุ่มที่เคยออกก าลังกายเป็นประจ าก่อนแต่มาหยุดในวัยหนุ่มสาว 
 กลุ่มที่ 1 เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกก าลังกายในวัยเด็กอยู่แล้ว

โดยเฉพาะในด้านรูปร่างทรวดทรงและสมรรถภาพทางกาย ผลเสียเหล่านี้เพ่ิมมากขึ้นขณะเดียวกันจะ
เริ่มเกิดการเสื่อมในด้านรูปร่างและหน้าที่การท างานของอวัยวะหลายระบบ จนสามารถแสดงอาการ
เพียงเล็กน้อย คล้ายกับผู้ที่เป็นโรคหัวใจหรือโรคปอด 

กลุ่มที่  2 พวกนี้  ไม่มีผลเสียจากการขาดการออกก าลังกายในวัยเด็ก การ
เจริญเติบโตไม่มีการขัดข้องมาก่อน แต่รูปร่างทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงได้จากการขาดการออกก าลัง
กายในวัยนี้เนื่องจากการที่กล้ามเนื้อน้อยลงและมีการสะสมไขมันมากข้ึนเมื่อหยุดการออกก าลังกายใน
วัยนี้แต่ยังคงกินอาหารเท่าเดิมจึงมีอาหารส่วนเกินสะสมเป็นไขมัน ในด้านสมรรถภาพทางกายด้าน
ต่าง ๆ จะลดต่ าลงอย่างรวดเร็ว แต่สามารถฝึกให้กลับคืนมาได้ในระยะสั้น  

ในทั้งสองพวกนี้  การมีสมรรถภาพทางกายต่ าประกอบกับสุขภาพไม่สมบูรณ์
เท่าที่ควรและผลเสียทางสังคม จิตใจและบุคลิกภาพ ท าให้ กระทบกระเทือนการศึกษาและการ
ประกอบอาชีพ 

 โทษของการขาดการออกก าลังกายในวัยกลางคนและวัยชรา  
การขาดการออกก าลังกายในวัยกลางคนและวัยชรา นอกจากจะเกิดผลเสียต่าง ๆ 

ท านองเดียวกับท่ีกล่าวมาแล้วในการขาดการออกก าลังกายในวัยเด็กและวัยหนุ่มสาว ยังเป็นสาเหตุน า
ของโรคร้ายแรงหลายชนิดซึ่งได้แก่ โรคประสาทเสียดุลยภาพ โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ โรค
ความดันโลหิตสูง โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคของข้อต่อและกระดูก ท าให้เกิดอาการต่าง ๆ เช่น 
ท้องผูก ทอ้งอืดอาหารไม่ย่อย นอนไม่หลับ ใจสั่นเป็นต้น 

การขาดการออกก าลังกายในแต่ละวัยจะมีโทษแตกต่างกัน ได้แก่ โทษของการขาด
การออกก าลังกายในวัยเด็ก จะท าให้พัฒนาการเจริญเติบโตช้า สุขภาพร่างกายจะเจ็บป่วยไม่แข็งแรง 
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อ่อนแอ สมองจะมีการพัฒนาช้าลง โทษของการขาดการออกก าลังกายในวัยหนุ่มสาวจะท าให้ร่างกาย
ไม่แข็งแรง ทรวดทรงไม่สมส่วน เช่น รูปร่างผอม รูปร่างอ้วนและเสียบุคลิกภาพ เป็นต้น โทษของการ
ขาดการออกก าลังกายในวัยชรา จะท าให้กระดูกเปราะง่าย 

2.4 ประเภทของการออกก าลังกาย 
 กรมอนามัย (2536; อ้างอิงจาก กรมพลศึกษา. 2543. การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ. 

หน้า 29-30) ประเภทของการออกก าลังกายสามารถแยกออกได้หลายรูปแบบตามลักษณะดังนี้  
 1. แยกตามการใช้อุปกรณ ์

 1.1 การออกก าลังกายแบบมือเปล่า เช่น กายบริหาร มวยจีน โยคะ เป็นต้น 
 1.2 การออกก าลังกายประกอบอุปกรณ์ เช่น ใช้ลูกบอล เชือก ริบบิ้น ห่วง 

ผ้าพันคอ ผ้าขาวม้า ดาบ มีด เป็นต้น 
2. แยกตามสภาพของผู้ฝึก 

 2.1 การออกก าลังกายส าหรับนักกีฬา 
 2.2 การออกก าลังกายส าหรับผู้ป่วยและคนพิการ 
2.3 การออกก าลังกายส าหรับบุคคลทั่วไป 

 3. แยกตามวัย 
 3.1 การออกก าลังกายส าหรับเด็กทารก (แรกเกิด-2 ปี) 
3.2 การออกก าลังกายส าหรับเด็กเล็ก (2-12 ปี) 
3.3 การออกก าลังกายส าหรับวัยรุ่น (13-18 ปี) 
3.4 การออกก าลังกายส าหรับหนุ่มสาว (19-25 ปี) 
3.5 การออกก าลังกายส าหรับผู้ใหญ่ (26-39 ปี) 
3.6 การออกก าลังกายส าหรับวัยกลางคน (40-59 ปี) 
3.7 การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) 

 4. แยกตามวัตถุประสงค์ 
 4.1 การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
4.2 การออกก าลังกายเพ่ือรักษาทรวดทรง และสัดส่วน 
 4.3 การออกก าลังกายเพ่ือแก้ไขความพิการ 

5. แยกตามประโยชน์การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 5.1 การออกก าลังกายเพ่ือยืดเส้นยืดสาย 
 5.2 การออกก าลังกายเพ่ือความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
5.3 การออกก าลังกายเพ่ือฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 
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5.4 การออกก าลังกายเพื่อความทนทานของกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนเลือด และ
ระบบทางเดินหายใจ 

5.5 การออกก าลังกายเพ่ือฝึกพลัง 
5.6 การออกก าลังกายเพ่ือฝึกความคล่องตัว 
 5.7 การออกก าลังกายเพ่ือฝึกความเร็ว 

สุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2546: 36-37) ได้กล่าวว่าการออกก าลังกายที่จริงแบ่งออกเป็น 2 
ประเภทตามสรีรวิทยา คือ แอโรบิกและแอนแอโรบิก 

 1. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (aerobic) เป็นการออกก าลังกายในอัตราเร็ว
และยาวนานพอสมควรจนกระทั้งอาหารที่สะสมอยู่ตรงกล้ามเนื้อไม่เพียงพอแก่การใช้ในช่วงแรก 
หัวใจจึงต้องปั๊มเลือดเพ่ือส่งอาหารให้กับกล้ามเนื้อ ปอดต้องส่งออกซิเจนตามเข้าไป กล้ามเนื้อจะรับ
ทั้งน้ าตาลและออกซิเจนที่ส่งมากับเลือดไปเผาผลาญด้วยกระบวนการที่ใช้ออกซิเจน เกิดเป็นพลัง
จ านวนมากมายแล้วเหลือเป็นสารเสีย คือ คาร์บอนไดออกไซด์ ส่งคืนให้ปอดระบายออกมาทางลม
หายใจ ความร้อนที่เกิดจากการเผาผลาญก็ขับออกมาทางเหงื่อ การออกก าลังกายแบบนี้ผู้ออกก าลัง
กายต้องหายใจเร็ว หัวใจเต้นเร็ว เหงื่อออก เกิดผลให้หัวใจ ปอด หลอดเลือด และผิวหนังมีการท างาน
มากขึ้น เมื่อมีการออกก าลังกายในระดับนี้เกิน 15 นาที ระบบประสาทจะสร้างสารเอ็นดอร์ฟิน ซึ่ง
เป็นวารสื่อน าประสาทชนิดหนึ่งออกมามีฤทธิ์คล้ายมอร์ฟีน ท าให้สดใส รื่นรมย์ ลดอาการเจ็บปวด
ต่างๆ ที่มีอยู่ การออกก าลังกายแบบแอโรบิกจึงมีผลท าให้หัวใจแข็งแรง ปอดแข็งแรง หลอดเลือก
สะอาดไม่จับตะกรัน เพราะถูกฉีดด้วยพลังขับดันเลือดของหัวใจ ท าให้ลดคอเลสเตอรอลได้ และท าให้
ผ่อนคลายความตึงเครียด การออกก าลังกายแบบนี้ เช่น การเต้นแอโรบิกด๊านซ์ ว่ายน้ าโดยมีเวลา
ก าหนด ขี่จักรยาน วิ่งเร็ว เป็นต้น 

2. การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก (anaerobic) เป็นการออกก าลังกาย
แบบช้าๆ เฉื่อยๆ ร่างกายจะท างานหนักขึ้นและด าเนินต่อไปสูงขึ้นเรื่อย ๆ งานที่เพ่ิมขึ้นต้องอาศัย
ขบวนการเคมีของแอนแอโรบิกในกล้ามเนื้อ โดยกล้ามเนื้อจะใช้อาหารที่เก็บไว้ในตัวเองแปรเปลี่ยน
ทางเคมีโดยไม่ต้องอาศัยออกซิเจนเกิดเป็นพลังงานให้กล้ามเนื้อได้ใช้ชั่วครู่ระยะสั้นๆ พร้อมกับการ
เกิดกรดแลกติคเพ่ิมขึ้นจนร่างกายจะทนต่อการสะสมผลผลิตของการท างานที่เกิดกรดแลคติคขึ้น
เรื่อยๆ จึงท าให้เกิดอาการเป็นหนี้ในช่วงแอนแอโรบิก จะมีอาการหายใจลึกถ่ี หอบ การออกก าลังกาย
แบบนี้จะมีผลกับกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน แต่จะไม่ทันจะเกิดผลกับหัวใจ หรือ ปอด การออกก าลังกาย
ประเภทนี้ได้แก่ การวิ่งระยะ 1,000 เมตร, 500 เมตร การวิ่งเหยาะๆ ไปเรื่อยๆ การว่ายน้ า 800 
เมตรขึ้นไป การว่ายน้ าทางไกลไปเรื่อย ๆ เป็นต้น 

มงคล แว่นไธสง (2548: 41-47) กล่าวว่า การออกก าลังกายสามารถแบ่งออกเป็นหลาย
ประเภท ดังนี้ 
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1. ประเภทความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(endurance) ถ้าคนเราออกก าลังกายได้อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ และกระท าติดต่อกันไม่น้อยกว่า 
8 สัปดาห์ จะช่วยเพ่ิมความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและความอดทนของกล้ามเนื้อได้ดี การ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่องเป็นระยะเวลาหลายเดือน จะท าให้สภาพร่างกายเกิดความ
อดทน หลักของความอดทนในการออกก าลังกายต้องอาศัยความหนัก (งานที่ท าได้ในขณะ         
ออกก าลังกาย) ความนาน (ระยะเวลาที่ปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องกันในแต่ละ
ครั้ง) และความถ่ี (ความบ่อยหรือจ านวนครั้งในการออกก าลังกายต่อสัปดาห์ 

2. ประเภทการออกก าลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) การออกก าลังกาย
ประเภทนี้ จะช่วยพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และความอดทนของกล้ามเนื้อได้ดีด้วย
เป็นกระบวนการที่ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนช่วยเผาผลาญอาหารให้เป็นพลังงาน เพ่ือเอาไปใช้
เคลื่อนไหวกล้ามเนื้อให้ได้อย่างรวดเร็ว เช่น การวิ่งแข่ง 400 เมตร การว่ายน้ าระยะไกล การว่ายน้ า 
การเต้นแอโรบิก เป็นต้น 

3. ประเภทความอ่อนตัว (flexibility) ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น เป็น
ความสามารถในการพับยืดเหยียดของกล้ามเนื้อ เพ่ือให้การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นไปอย่างสะดวก
และมีประสิทธิภาพ ที่ข้อต่อมีเอ็นยึดที่มีคุณสมบัติคล้ายยางยืด สามารถยืดออกไปได้และสามารถหด
กลับเข้าที่ได้เอง ความอ่อนตัวช่วยให้การเคลื่อนไหวในการออกก าลังกาย เล่นกีฬา และกิจวัตร
ประจ าวันอ่ืน ๆได้มุมกว้างและดีขึ้น และช่วยป้องกันกล้ามเนื้อไม่ให้เกิดอาการบาดเจ็บจากการเหยียด
ตึงมากเกินไป ได้แก่ ท่ากายบริหารต่าง ๆ กายกรรม และยิมนาสติก เป็นต้น คนที่ฝึกมาตั้งแต่เด็ก ๆ
อายุยังน้อย ร่างกายจะมีความอ่อนตัวได้มากกว่าคนที่ฝึกอายุมากแล้ว การเตรียมความพร้อมก่อนการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาใด ๆ จ าเป็นต้องสร้างความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดร่างกายส่วนต่าง ๆ 
เพ่ือให้กล้ามเนื้อและเส้นเอ็นพร้อมที่จะท างาน หรือออกก าลังกายอย่างหนักต่อไป ใช้เวลาประมาณ 
5-10 นาทีในแต่ละครั้ง โดยธรรมชาติเด็ก ๆ มีความอ่อนตัวมากกว่าผู้ใหญ่ โดยเฉพาะเด็กอายุต ากว่า 
12 ปี เด็กหญิงมีความอ่อนตัวมากกว่าเด็กชาย ดังนั้นจะเห็นว่านักกายกรรม นักยิมนาสติก เขาท าได้
เพราะได้ฝึกหัดมาตั้งแต่เยาว์วัย การสร้างความอ่อนตัวจึงเป็นสิ่งส าคัญต่อการออกก าลังกาย 

4. ประเภทความแข็งแรง (strength) ความแข็งแรงเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ 
ในการท างานสูงสุดเพ่ือแรงต้านที่มากระท า ช่วยท าให้กล้ามเนื้อท างานได้หนักขึ้น และช่วยป้ องกัน
การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้ ในขณะเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็น
ปริมาณการใช้แรงสูงสุดด้วยการเบ่งกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อต้านแรงที่มากระท าโดยการหดตัว
เพียงครั้งเดียว การออกก าลังกายเป็นประจ าจะท าให้ร่างกายแข็งแรง รูปร่างสมส่วน กิจกรรมส่งเสริม
ความแข็งแรง เช่น การยกน้ าหนัก 
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5. ประเภทการทรงตัว (balance) การทรงตัวเป็นความสามารถในการรักษาสมดุล
ไว้ได้ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ เมื่อใดร่างกายจ าเป็นต้องใช้พลังกล้ามเนื้ออย่างมาก เมื่อนั้น
กล้ามเนื้อก็ต้องใช้ความแข็งแรงอย่างมากควบคู่กันไปด้วย การทรงตัวท าให้ร่างกายอยู่ในท่าสมดุล 
กล้ามเนื้อสามารถท างานได้สัมพันธ์กัน และมีความส าคัญต่อการออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการ
ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ เช่น เดินบนกระดานแผ่นเดียวในระยะ 10 เมตร การเดินโดยเอาหนังสือทูน
ไว้บนศีรษะไม่ให้หล่นในเวลานานที่สุด เป็นต้น 

6. ประเภทการประสานสัมพันธ์  (coordination) การประสานสัมพันธ์ เป็น
ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างต่อเนื่องและอย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นเมื่ออวัยวะต่าง ๆ ของ
ร่างกายท างานร่วมกันอย่างมีระบบระเบียบและความเหมาะสม จะมีผลท าให้การเคลื่อนไหว การออก
ก าลังกาย และการเล่นกีฬาเป็นไปอย่างสมดุล ปลอดภัยและเกิดประสิทธิผลสูงสุด กล้ามเนื้อช่วยยึด
กระดูกให้อยู่ในต าแหน่งปกติ เส้นเอ็นมีหน้าที่ยึดกล้ามเนื้อและกระดูกเข้าไว้ด้วยกัน เส้นประสาทหรือ
เซลล์ประสาทท าหน้าที่สั่งการไปยังอวัยวะต่าง ๆ ให้ท างาน กระบวนการทั้งหมดนี้ต้องเป็นไปตาม
หน้าที่อย่างเป็นระบบระเบียบ มีการประสานสัมพันธ์กัน ร่างกายจึงจะเคลื่อนไหว ออกก าลังกายได้
สะดวก สมดุล สวยงาม ปลอดภัยและรวดเร็ว การเคลื่อนไหวร่างกายขณะเล่นกีฬาที่ต้องใช้การ
ประสานสัมพันธ์อย่างมาก เช่น บาสเกตบอล ตะกร้อ ปิงปอง เป็นต้น 

7. ประเภทความเร็ว (speed) ความเร็วเป็นความสามารถของร่างกายในการ
เคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว ไปสู่จุดหมายในระยะเวลาสั้นที่สุดเป็นผลท าให้การเคลื่อนไหวและการออก
ก าลังกายอย่างมีประสิทธิภาพ การเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ประหยัดเวลา
เพราะใช้เวลาสั้นๆ การแข่งขันกีฬาได้เปรียบเรื่องเวลาเพราะคู่ต่อสู้ตามไม่ทันป้องกันไม่ได้ และท า
คะแนนได้มากในช่วงเวลาสั้นๆ การเคลื่อนที่ได้รวดเร็วเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับการทรงตัวด้วย การทรงตัว
ที่ดีจะท าให้การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็ว เช่น การกระโดดไกล การพุ่งแหลน เป็นต้น 

 8. ประเภทความคล่องตัว (agility) ความคล่องตัวสามารถเปลี่ยนทิศทางในการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมได้ เป็นลักษณะผสมผสานระหว่างความเร็วกับ
ความอ่อนตัว กีฬาหลายประเภทที่ต้องอาศัยความคล่องตัวที่ดีเพ่ือให้เกิดการได้เปรียบคู่ต่อสู้ เช่น 
บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ตะกร้อ ฟุตบอล แบดมินตัน เพราะท าให้คู่ต้อสู้หรือเคลื่อนที่ไปยังทิศทาง
หรือต าแหน่งที่ต้องการได้ในระยะเวลาอันสั้น กิจกรรมที่ใช้ในการทดสอบความคล่องตัว ได้แก่ การวิ่ ง
ซิกแซก การวิ่งกลับตัว เป็นต้น 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2550: 11) กล่าวว่า การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดีมีคุณค่าและ
ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายอย่างแท้จริง ควรพิจารณาเลือกรูปแบบวิธีการและกิจกรรมการออก
ก าลังกายให้ครอบคลุมองค์รวมของสุขภาพและเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง ซึ่งสามารถ
จ าแนกประเภทของการออกก าลังกายได้ 3 ประเภทหลัก ๆ คือ  
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1. การออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงอดทนของหัวใจและปอด (cardio 
– respiratory endurance) รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายประเภทนี้ ได้แก่ การเดินเร็ว การวิ่ง
เหยาะ การขี่จักรยาน การว่ายน้ า การเต้นแอโรบิก การเต้นร า การฝึกโยคะ การร ามวยจีน การฝึก
ด้วยไม้พลอง เป็นต้น 

2. การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(muscula streng and endurance) รูปแบบการออกก าลังกายประเภทนี้ ได้แก่ การฝึกด้วยแรง
ต้านทาน (resistance training) ซึ่งใช้เป็นเงื่อนไขในการพัฒนาความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ เอ็น
กล้ามเนื้อ และกระดูกประกอบด้วย การออกก าลังกายด้วยน้ าหนักตัว (body weight exercise) การ
ใช้ยางยืด (elastic bands) การใช้ดรัมเบลล์ บาร์เบลล์ เมดิซินบอล เป็นต้น  

3. การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อ (muscula flexibility and elasticity) รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายประเภทนี้ 
ได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching exercise) โยคะ ฤาษีดัดตน เป็นต้น 

กระทรวงการท่องเทียวและกีฬา (2551: 8) กล่าวไว้ว่าการออกก าลังกายสามารถแบ่งได้   
2 ชนิด 

1. ชนิด Dynamic หรือ Isotonic เป็นการออกก าลังกายท่ีกล้ามเนื้อหดตัวแล้วท าให้
ความยาวของกล้ามเนื้อเปลี่ยนไปแต่ tone ของกล้ามเนื้อนั้นเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย เช่น การเต้นแอโร
บิก การวิ่ง การว่ายน้ าการเดินไกล และการถีบจักรยาน เป็นต้น การออกก าลังกายชนิดนี้บางครั้ง
เรียกว่า การออกก าลังกายแบบอากาศนิยม (aerobic exercise) เป็นการออกก าลังกายที่ท าให้ระบบ
หัวใจและปอดแข็งแรงขึ้นร่างกายจะใช้พลังงานมากขึ้น ท าให้มีการเก็บสะสมของชั้นไขมันใต้ผิวหนัง
น้อยลง 

2. ชนิด Static หรือ Isometric เป็นการออกก าลังกายที่กล้ามเนื้อหดตัวแล้วความ
ยาวของกล้ามเนื้อเปลี่ยนเล็กน้อยแต่ tone ของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นอย่างมาก การออกก าลังกายชนิดนี้
จะก่อให้เกิดการขยายตัวของกล้ามเนื้อแต่ละมัดเช่น การยกน้ าหนักการแบกของการขว้างจักรซึ่งเป็น
ประโยชน์ในการเสริมสร้างสัดส่วนของร่างกายบางแห่งเท่านั้นแต่ไม่ค่อยเอ้ือประโยชน์ต่อสุภาพ
โดยรวมของร่างกาย แต่ส่วนใหญ่การออกก าลังกายมักจะเป็นลักษณะของการผสมผสานไม่
เฉพาะเจาะจงว่าเป็นแบบใดแบบหนึ่งเพียงอย่างเดียว 

 ธนาเดช โพธิ์ศรี (2554: 9-11) กล่าวว่า การออกก าลังกายสามารถท าได้หลายรูปแบบ
ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกายและเครื่องมือ การแบ่งประเภทของการออกก าลังกาย
สามารถแบ่งได้หลายประเภท ดังนี้ 

1. แบ่งตามลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อ 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

 1.1 Isometric Exercise เป็นการออกก าลังกายโดยไม่มีการเปลี่ยนความยาว
ของกล้ามเนื้อ และไม่มีการเคลื่อนที่ของข้อ แต่ใช้การเกร็งกล้ามเนื้อ เช่น การยืนเอามือออกแรงดัน
ผนัง 

1.2 Isotonic Exercise เป็นการออกก าลังกายโดยมีการเปลี่ยนแปลงความยาว
ของกล้ามเนื้อ และมีการเคลื่อนที่ของข้อ โดยแรงต้านทานคงที่ เช่น การงอเหยียดของข้อศอก หัวเข่า 
ซึ่งมี 2 ลักษณะ คือ 

1.2.1 กล้ามเนื้อหดตัวขณะเกร็งสู้แรงต้านทาน (concentric) เช่น การถือตุ้ม
น้ าหนักด้วยมือ แล้วค่อย ๆ งอข้อศอกเข้าหาตัว 

1.2.2 กล้ามเนื้อมีการยืดตัวขณะเกร็งสู้แรงต้านทาน (eccentric) เช่น การถือ
ตุ้มน้ าหนัก ด้วยมืองอศอกไว้ แล้วค่อย ๆ เหยียดข้อศอกออก 

1.3 Isokinetic exercise เป็นการออกก าลังโดยมีการเปลี่ยนแปลงความยาวของ
กล้ามเนื้อและมีการเคลื่อนที่ของข้อต่อ โดยมีความเร็วในการเคลื่อนไหวของข้อคงที่ และให้ความตึง
ตัวของกล้ามเนื้อสูงสุดตลอดเวลา ซึ่งจ าเป็นต้องมีเครื่องมือและอุปกรณ์เฉพาะในการฝึก 

 2. แบ่งตามแหล่งการใช้พลังงาน 
 2.1 แบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เช่น การเดินไกล ๆ การวิ่งระยะยาว

หรือการท ากิจกรรมที่ต่อเนื่องนาน ๆ 
2.2 แบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) เช่น การวิ่ง 100 เมตร หรือ

กีฬาการยกน้ าหนัก 
3. แบ่งตามวัตถุประสงค์ ของการออกก าลังกายเพ่ือการรักษา ( therapeutic 

exercise) 
3.1 ออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมพิสัยของข้อ (range ofmotion exercise) ท าให้ข้อ

ต่อท างานได้ดีขึ้น หลังจากมีการบาดเจ็บ หรือยึดติดของข้อต่อ 
3.2 ออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและคงทน (exercise forstreng 

thandendurane) การออกก าลังกายจะช่วยให้อาการบาดเจ็บ หายได้เร็วขึ้น และท าให้กล้ามเนื้อ
กลับมาท างานไดต้ามปกติ 

3.3 ออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการประสานงานของกล้ามเนื้อ 
(coordination exercise) การออกก าลังกายจะช่วยให้ ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อท างาน
ประสานกันได้ดีขึ้น 

3.4 ออกก าลังกายเพ่ือการผ่อนคลาย (relaxation exercise) เช่น การเหยียด  
การยืดกล้ามเนื้อ  

 4. แบ่งตามผู้ออกแรง 
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4.1 Active Exercise คือ ให้ผู้ป่วยออกแรงท าเองทั้งหมด มักใช้ในกรณีท่ีไมมี่
การติดของข้อ 

4.2 Passive Exercise ผูป้่วยอยู่เฉย ๆ โดยจะมีผู้บ าบัดหรือเครื่องมือช่วยในการ
เคลื่อนไหวข้อมักจะใช้การออกก าลังแบบนี้ในกรณีท่ีพิสัยของข้อปกติ แต่ผู้ป่วยไม่มีแรงที่จะขยับข้อได้
เอง หรือผู้ป่วยไม่รู้สึกตัว 

4.3 Active Assistive Exercise ให้ผู้ป่วยท าเองให้มากท่ีสุด แล้วจึงใช้แรงจาก
ภายนอกช่วยให้เคลื่อนไหวจนครบพิสัยของข้อ มักใช้ในกรณีท่ีผู้ป่วยอ่อนแรง 

4.4 Passive Stretching Exercise ให้ผู้ป่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ แล้วใช้แรงจาก
ภายนอกดัดข้อให้ยืดออก 

กรมอนามัย (2546; อ้างถึงจาก กุลธิดา เหมาเพชร และคนอ่ืน ๆ. 2555. พฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงเสน. หน้า 8-9) ได้แบ่งการ
ออกก าลังกายออกเป็น 7 ประเภทด้วยกันคือ 

1. การบริหารด้วยมือเปล่า (calisthenics exercise) ใช้กระตุ้นร่างกายก่อน
ประกอบกิจกรรมออกก าลังกาย 

2. การบริหารแบบยืด-เหยียด (stretching exercise) เพ่ือให้ข้อต่อมีความตึงอยู่
ระยะหนึ่งควรท าก่อนออกก าลังกายที่หนัก 

3. การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise) เป็นการออกก าลังกาย
โดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนใด ๆ ของร่างกายได้แก่ การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มใดกลุ่ม
หนึ่งสักครู่แล้วคลายแล้วเกร็งใหม่ท าสลับกันหรือออกแรงดึงดันวัตถุท่ีไม่เคลื่อนไหว เช่น การดันพ้ืน
เป็นต้นนอกจากนี้การเกร็งกล้ามเนื้อก าลัง 2 ใน 3 ของก าลังสูงสุดเป็นเวลา 6 นาทีโดยท าเพียงวันละ
ครั้งจะช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรงได้ 

4. การออกก าลังกายแบบไอโซโทนิก (isotonic exercise) เป็นการออกก าลังกาย
ต่อสู้กับแรงต้านทานโดยกล้ามเนื้อมีการหดตัวด้วย ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหวข้อต่อหรือแขนขา
ด้วย ได้แก่ การยกสิ่งของขึ้นแล้ววางลงการออกก าลังกายแบบนี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ 
โดยตรงท าให้กล้ามเนื้อโตขึ้นแข็งแรงขึ้น 

 5. การออกก าลังกายแบบไอโซคิเนติก (isokinetic exercise) เป็นการออกก าลัง
กายโดยให้ร่างกายต่อสู้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงที่ ได้แก่ ลู่กลผู้เดินหรือวิ่งสวนทางกับสายพาน
ที่เคลื่อนเข้ามาด้วยความเร็วสม่ าเสมอมีกลไกปรับระดับความเร็วได้มีการติดตั้งอุปกรณ์การวัดการเต้น
ของหัวใจด้วย 
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6. การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) เป็นการใช้
พลังงานจากสารพลังงานหรือ ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ การท างานเบา ๆ การวิ่งเป็น
การระยะสั้น 50 เมตร 100 เมตรหรือการยกน้ าหนัก เป็นต้น 

7. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) มักเรียกทับศัพท์ว่า การ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกก าลังกายที่ท าให้ร่างกายเพ่ิมพูนความสามารถในการรับ
ออกซิเจนท าให้บริหารหัวใจและปอดเป็นเวลานานพอที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ขึ้น
ภายในร่างกายด้วยความเร็วปานกลางในระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาที ร่างกายจะหายใจเอา
ออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลังงานเพ่ิมข้ึนกว่าระดับปกติมากท าให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียน
เลือดท างานมากชั่วระยะเวลาหนึ่งก่อให้เกิดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม (2543; อ้างถึงจาก ปวริศา ยอดมาลัย. 2555. ปัจจัยส่วนบุคคล
กับแรงจูงใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในเขตอ าเภอเมือง
จังหวัดชลบุรี. หน้า 46-47) ได้จ าแนกประเภทของการออกก าลังกายไว้ 5 ประเภทดังนี้ 

 1. การเกร็งกล้ามเนื้อโดยไม่เคลื่อนไหวอวัยวะ (isometric exercise) เป็นการออก
ก าลังกายกล้ามเนื้อโดยไม่มีการเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนใด ๆ ไม่ว่าจะเป็นล าตัวแขนขาหรือกระดูกข้อ
ต่อใด ๆ เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือหลาย ๆ มัดสักครู่แล้วคลาย แล้วเกร็งใหม่หรือออก
แรงผลักวัตถุที่ไม่เคลื่อนไหว เช่น ยืนอยู่ระหว่างกลางประตูที่เปิดอยู่แล้วใช้มือทั้งสองผลักวงกบอย่าง
แรงก็จะเป็นการเกร็งกล้ามเนื้อที่มือโดยที่วงกบประตูไม่เคลื่อนไหวหรือใช้มือทั้งสองพยายามยกเก้าอ้ีที่
เรานั่งอยู่เป็นต้น จากการศึกษาพบว่าการเกร็งกล้ามเนื้อแบบไม่เคลื่อนไหวอวัยวะนี้หากท าบ่อย ๆ 
สามารถเพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดนั้น ๆ ได้ แต่ไม่เกิดประโยชน์ต่อระบบหัวใจและ
หลอดเลือดเลยบางครั้งอาจจะเกิดโทษด้วย เช่น ก าสิ่งของบางอย่างในมือให้แน่นเพียงไม่กี่วินาทีก็อาจ
ท าให้ความดันเลือดสูงขึ้นมาได้ 

 2. การยกน้ าหนัก (isotonic orisophasic exercise) เป็นการออกก าลังกายเกร็ง
กล้ามเนื้อพร้อมกับการเคลื่อนไหวข้อต่อหรือแขนขาด้วย ได้แก่ พวกนักยกน้ าหนักหรือนักเพาะกาย
การออกก าลังกายแบบนี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ โดยตรงท าให้กล้ามเนื้อโตขึ้นแข็งแรงขึ้น
แต่ก็ไม่มีประโยชน์ต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด 

3. การออกก าลังต่อสู้แรงต้านด้วยความเร็วคงที่  (isokinetic exercise) เป็นการ
ออกก าลังกายแบบใหม่ล่าสุดจากการประดิษฐ์เครื่องมือออกก าลังกายที่ทันสมัยผนวกคอมพิวเตอร์
คล้าย ๆ การยกน้ าหนักในประเภทที่สองแต่เป็นการออกแรงต่อเครื่องมือที่สร้างมาให้ไม่ว่าจะเป็นดึง
เข้าหรือดึงออกยกขึ้นหรือยกลงต้องออกแรงต่อแรงต้านเท่ากันและด้วยความเร็วสม่ าเสมอ 

4. การออกก าลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) เป็นการออกก าลังกาย
ที่ร่างกายแทบไม่ทันได้หายใจเอาออกซิเจนไปใช้เลย เช่น การวิ่งสุดฝีเท้าในระยะเวลาอันสั้น ตัวอย่าง 
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นักตีเทนนิสที่อยู่รอลูกเสิร์ฟอยู่นิ่ง ๆ พอฝ่ายตรงข้ามเสิร์ฟลุกมาก็จะกลั้นหายใจถลันวิ่งสุดแรงออกไป
รับลูกให้ได้หรือนักวิ่งระยะสั้นพวก 100 เมตรพอเสียงปืนดังปังก็จะถีบตัวออกสตาร์ทวิ่งซอยเท้าไป
ข้างหน้าอย่างเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้แทบไม่ได้หายใจเลยตลอดระยะทาง 100 เมตรร่างกายแทบไม่ได้
ใช้ออกซิเจนเลย 

5. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เป็นการออกก าลังกาย
ที่ท าให้ร่างกายเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนท าให้ได้บริหารหัวใจและปอดเป็นเวลานาน
พอที่จะให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ขึ้นในร่างกายการเดินเร็ว ๆ การวิ่งว่ายน้ าขี่จักรยาน 
ฯลฯ จัดเป็นการออกก าลังกายแบบอโรบิคทั้งสิ้น จุดมุ่งหมายในการออกก าลังกายแบบแอโรบิค คือ 
ต้องการบริหารร่างกายให้เพ่ิมความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนที่เรียกว่า  “ปริมาณแอโรบิก” 
(aerobic capacity) ซึ่งจะท าให้ปอดหายใจเร็วเพ่ือให้ได้ปริมาณอากาศมากที่สุดหัวใจเต้นเร็วขึ้นและ
สูบฉีดเลือดแรงขึ้นเลือดในร่างกายมีการไหลเวียนมากขึ้นออกซิเจนถูกจ่ายไปยังส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายเพ่ิมขึ้น ดังนั้น การออกก าลังกายแบบแอโรบิคจึงมีผลท าให้ปอดมีประสิทธิภาพหัวใจแข็งแรง
และมีระบบเลือดท่ีดี 

2.5 หลักของการออกก าลังกาย 
สุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2546: 35-38) ได้สรุปหลักของการออกก าลังกายไว้ดังนี้  

1. การออกก าลังกายควรท าอย่างสม่ าเสมอ การออกก าลังกายที่ดีควรท าอย่าง
ต่อเนื่องจะท าทุกวันหรือทุกสองวันหรือสามวันก็ได้ แล้วแต่เหตุการณ์และความสะดวก แต่ควรท า
สม่ าเสมอตามก าหนดการที่วางไว้ สามารถท าได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ เช่น 

1.1 ขณะที่เดินควรเดินก้าวเท้ายาวๆและเร็ว 
1.2 ตื่นนอนตอนเช้าก็ให้เหยียดแขนออกให้มากที่สุดหรือท าโยคะ ไทเก๊ก  
1.3 หลังอาบน้ าแล้วให้ใช้ผ้าเช็ดตัวที่ล าตัว แขน ขา แรงๆเพ่ือเป็นการกระตุ้น

กล้ามเนื้อ 
1.4 นั่งให้หลังเหยียดตรงเสมอ พิงเก้าอ้ี ยกขาสองข้างขึ้นจนขนานกับพ้ืนเกร็วที่

ต้นขา หน้าท้องนับ 1-3 แล้ววางลงที่พ้ืน ท าข้ึน – ลง ประมาณ 20 ครั้ง 
1.5 เดินขึ้น – ลง บันไดในบ้านหรือท่ีท างาน 

2. ต้องออกก าลังกายให้เหมาะสมกับประเภท การออกก าลังกายที่จริงแบ่งออกเป็น 
2 ประเภทตามสรีรวิทยา คือ แอโรบิกและแอนแอโรบิก 

3. ต้องออกก าลังกายทุกส่วนของร่างกาย การออกก าลังกายประเภทต่าง ๆ จะให้
ประโยชน์แก่ร่างกาย แต่ก็ไม่ได้ครบทุกส่วน เราควรออกก าลังกายหลายๆวิธี ถ้าจะออกก าลังกาย
เฉพาะส่วนของร่างกาย เช่น การวิดพ้ืน ลุกนั่ง ก็จะได้ประโยชน์เฉพาะกล้ามเนื้อส่วนนั้นจะไม่ได้ระบบ
หัวใจและการไหลเวียนเลือด ดังนั้นจึงควรออกก าลังกายทุกส่วนของร่างกาย 
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4. ต้องออกก าลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป ควรเริ่มต้นการออกก าลังกายด้วยระดับ
ความหนักที่น้อย และออกก าลังกายแบบง่ายๆค่อยๆเพ่ิมปริมาณขึ้นและเพ่ิมความยากขึ้นเป็นล าดับ
ความฟิตของร่างกาย ไม่หักโหม ไม่ท าให้ร่างกายเหนื่อยจนเกินไป ข้อส าคัญ คือ ต้องท าอย่าง
สม่ าเสมอ 

5. ข้อควรระวังในการออกก าลังกาย 
5.1 ถ้าร่างกายอ่อนแอลงในชั่วคราว เช่น ภายหลังท้องเสียหรืออดนอน การออก

ก าลังกายที่เคยท าอาจจะกลายเป็นหนักเกินไป โดยมีอาการดังต่อไปนี้ควรหยุดออกก าลังกาย เช่น 
อาการใจเต้นแรง รู้สึกเหนื่อยผิดปกติ หายใจขัดหรือหายใจไม่ทั่วท้อง เวียนศีรษะ คลื่นใส้ อาการหน้า
มืด ชีพจรเร็วกว่า 140 ครั้งต่อนาที (ส าหรับผู้สูงอายุ) หรือ 160 ครั้งต่อนาที (ส าหรับหนุ่มสาว) 

5.2 ไม่สบาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นไข้หรือมีอาการอักเสบที่ส่วนใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกาย 

5.3 หลังจากฟ้ืนไข้ใหม่ๆ 
5.4 หลังจากรับประทานอาหารอ่ิมมากมาใหม่ๆ 
5.5 ในเวลาที่อากาศร้อนและอบอ้าวมาก 

 จารุณี ศรีทองทุม (2550: 30-32) ขั้นตอนของการออกก าลังกายอย่างถูกต้องจึงจะท า
ให้เกิดผลดีต่อสุขภาพโดยมีล าดับความจ าเป็น ดังนี้ 

1. ส ารวจร่างกายก่อนที่จะออกก าลังกายโดยตรวจสุขภาพทั่วไปและทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือทราบความพร้อมของสภาพร่างกายว่าออกก าลังกายอย่างไรมากน้อยเท่าไหร่
ดังมีรายละเอียดดังนี้ 

1.1 รวบรวมประวัติทางสุขภาพและการออกก าลังกายส่วนตัวของแต่ละบุคคลให้
มากที่สุด 

1.2 ชั่งน้ าหนักตัวและวัดส่วนสูง 
1.3 วัดความดันโลหิตและชีพจรในขณะพัก 
1.4 วัดปริมาณไขมันในร่างกาย 
1.5 ส าหรับผู้ที่มีปัญหาทางสุขภาพและผู้ที่ขาดการออกก าลังกายมานานควรให้

แพทย์ตรวจสภาพปอดและหัวใจเป็นพิเศษ 
1.6 ทดสอบสมรรถภาพทางกายวัดความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื้อความอ่อน

ตัววัดความจุปอดและความแข็งแรงของหัวใจเป็นต้น 
2. การก าหนดความต้องการในการออกก าลังกายส าหรับตนเองโดยน าผลการตรวจ

สุขภาพทั่วไปและทดสอบสมรรถภาพในข้อที่ 1 มาก าหนดความต้องการร่วมไปกับความสนใจและ
ความพร้อมของสภาพแวดล้อมซึ่งมีข้อพิจารณาในการก าหนดดังนี้ 
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2.1 ส าหรับผู้ที่มีสุขภาพดีไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ 
2.1.1 ถ้าความสมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ที่ดีเราก็ออกก าลังกายเพ่ือ

รกัษาสภาพไว้ไม่ให้ต่ าลง 
2.1.2 ความสมบูรณ์ของร่างกายอยู่ ในเกณฑ์พอใช้ก็ออกก าลังกายเพ่ือ

ปรับปรุงและเสริมสร้างให้อยู่ในเกณฑ์พอดีต่อไป 
2.1.3 ความสมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ต่ าก็ออกก าลังกายเพ่ือป้องกัน

โรคภัยไข้เจ็บและเสริมสร้างให้อยู่ในเกณฑ์พอดีต่อไป 
2.2 ส าหรับผู้ที่มีสุขภาพไม่ดี 

2.2.1 พวกท่ีมีโรคและใช้ยารักษาอยู่ก็ออกก าลังกายเพ่ือรักษาโรค 
2.2.2 พวกที่มีโรคแต่อยู่ในขั้นที่ไม่ต้องใช้ยาแล้วก็ออกก าลังกายเพ่ือฟ้ืนฟู

ร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงข้ึนจนอยู่ในเกณฑ์ของคนปกติต่อไป 
3. การเลือกชนิดของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพให้เหมาะสมกับเพศวัยและสภาพ

รา่งกายของตนเองมีดังนี้ 
3.1 การออกก าลังกายแบ่งตามประโยชน์ที่ได้ 

3.1.1 การออกก าลังกายเพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน เป็นการพักผ่อนหย่อน
ใจ และคลายความเครียด เหมาะส าหรับผู้ที่ท างานใช้แรงกายหนัก 

3.1.2 การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพทั่วไป เป็นการเสริมสร้างร่างกายด้าน
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความคล่องตัว และความอ่อนตัว เป็นต้น เหมาะส าหรับ
ผู้ที่ต้องการเสริมสร้างความสมดุลของร่างกายและความงามของรูปร่างและทรวดทรง 

3.1.3 การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของหัวใจและปอด เป็นการออกก าลัง
กายแบบแอโรบิค ซึ่งเป็นชนิดที่จ าเป็นและมีความส าคัญที่สุดของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ และ
ถ้าสามารถกระท าได้ร่วมกันทั้ง 3 อย่างจะช่วยให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย 

3.2 การออกก าลังกายแบ่งตามวิธีการเล่น 
3.2.1 กายบริหารทั่วไป ให้ผลดีกับความคล่องแคล่วของระบบการเคลื่อนไหว 

ได้แก่ กล้ามเนื้อ ข้อต่อ และกระดูก เป็นต้น เหมาะสมกับเด็กเล็ก ผู้สูงอายุ ผู้ ฟ้ืนฟูร่างกายหลัง
เจ็บป่วย และผู้ป่วยที่อยู่ในความดูแลของแพทย์ ยังเป็นการอบอุ่นร่างกายก่อนหรือผ่อนคลายร่างกาย
หลังการออกก าลังกายหนักได้อีกด้วย 

3.2.2 กายบริหารพิเศษ ได้ผลดีต่างกันไปตามกิจกรรมที่ ใช้ เช่น ท าให้
กล้ามเนื้อแข็งแรง ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต และความอ่อนตัวดีขึ้น เป็นต้น เป็นกายบริหาร
ที่มีวัตถุประสงค์มากกว่ากายบริหารทั่วไป โดยเน้นด้านจังหวะการหายใจ ความหนักในการออกก าลัง
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กายและทางจิตใจโดยเฉพาะด้วย เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย ได้แก่ โยคะ ร ามวยจีน หวายตันกง 
หรือแกว่งแขน เป็นต้น 

3.2.3 เดินเพ่ือสุขภาพ ให้ผลดีกับการฝึกความอดทนของระบบการหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นต้นเหมาะสมกับทุกเพศ 
ทุกวัย โดยเฉพาะเด็กเล็ก ผู้สูงอายุ ผู้ฟ้ืนฟูร่างกายหลังเจ็บป่วย และผู้ที่อยู่ในความดูแลของแพทย์ 
เป็นต้น 

3.2.4. วิ่งเพ่ือสุขภาพ หรือวิ่งเหยาะ ๆ ให้ผลดีเช่นเดียวกับการเดินเพ่ือ
สุขภาพแต่ควรจะเป็นผู้ที่มีสุขภาพร่างกายพร้อมมากกว่า เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะในวัย
เด็ก วัยหนุ่มสาว และวัยผู้ใหญ่ เป็นต้น 

3.2.5 การถีบจักรยานเพ่ือสุขภาพ เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะผู้ที่
มีน้ าหนักตัวเกินปกติ และมีปัญหาข้อเข่าหรือข้อเท้าอีกด้วย 

3.2.6 การว่ายน้ าเพ่ือสุขภาพ เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะผู้ที่มี
น้ าหนักตัวเกินปกติ และมีปัญหาข้อเข่าหรือข้อเท้าอีกด้วย 

3.2.7 การเต้นแอโรบิคเพ่ือสุขภาพ เป็นกิจกรรมที่ได้รับความนิยมมากอย่าง
หนึ่ง เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย ให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกิดผลดีกับระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย ความคล่องตัวและความอ่อน
ตัวอีกด้วย 

3.2.8 เล่นกีฬาเพ่ือแข่งขันและเกมต่าง ๆ ได้แก่ ฟุตบอล บาสเกตบอล เทเบิล
เทนนิส แบดมินตัน วิ่งเปี้ยว ชักคะเย่อ และกระโดดเชือก เป็นต้น แต่ควรจะมีการดัดแปลงสนาม
ระยะเวลา คะแนนที่ใช้ในการแข่งขัน หรือเทคนิคต่าง ๆ ให้สะดวก ง่าย ปลอดภัยต่อการเล่นมากท่ีสุด 
เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพร่างกาย 

3.2.9 งานอาชีพ งานอดิเรก และงานบ้านที่ใช้แรงงาน เป็นการออกก าลังกาย
ที่สามารถดัดแปลงให้เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพได้ แต่ต้องท าความสนุกสนานซึ่งการดัดแปลงงาน
อดิเรก งานอาชีพ และงานบ้าน ให้เป็นการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ มีหลักเกณฑ์ดังนี้ 

- ส ารวจการใช้แรงตลอดทั้งวัน ส่วนใหญ่เวลารวมกันแล้วจะนานเกินไป 
ขาดความต่อเนื่องหรือออกแรงเบาเกินไป 

- ก าหนดช่วงเวลาหนึ่งไว้ให้เป็นการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในระหว่าง
ปฏิบัติงานซึ่งควรเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน 

- ในช่วงเวลาที่ก าหนดให้ท างานนั้นต่อเนื่องในอัตราที่หนักพอ คือ ให้รู้สึก
ว่าหัวใจเต้นแรงขึ้น และหายใจแรงขึ้นเป็นเวลานาน 10 นาทีขึ้นไป แต่ไม่ควรเกิน 30 นาท ี
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- ก่อนท าตามข้อ 3 ควรท ากายบริหารทั่วไปละเริ่มท างานอย่างเบา ๆ 
ก่อน และท าจิตใจให้ร่าเริง 

- ถ้างานที่ท าส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายเพียงส่วนเดียว ควรท ากาย
บริหารส่วนอ่ืนเพ่ือเพ่ิมประโยชน์ที่ได้รับแก่ร่างกาย กับการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ และความ
เหมาะสมกับเพศ วัย โดยเฉพาะแม่บ้าน พ่อบ้าน ที่ไม่มีเวลาในการร่วมกิจกรรมในการออกก าลังกาย
อย่างอ่ืน 

4. การก าหนดปริมาณการออกก าลังกายโดยเน้นถึง 
4.1 ความหนัก โดยใช้จ านวนการเต้นของชีพจรขณะออกก าลังกายเป็นหลัก คือ 

ขณะออกก าลังกาย ชีพจรไม่ควรเกิน 190 ครั้ง - อายุ และไม่ต่ ากว่า 150 ครั้ง – อายุของแต่ละคน 
4.2 ความบ่อย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
4.3 ความนาน ครั้งละ 10 – 30 นาที สัปดาห์หนึ่งนับรวมกันแล้วไม่ควรต่ ากว่า 60 

นาท ี
5. การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายในแต่ละวัน 

5.1 อบอุ่นร่างกายโดยการเล่นกายบริหารทั่วไป เช่น เดิน วิ่งเหยาะ ๆ ช้า ๆ ยืด
กล้ามเนื้อแล้วค่อย ๆ ออกก าลังกายตามชนิดที่เราต้องการโดยใช้เวลาประมาณ 5 – 15 นาท ี

5.2 ออกก าลังกายตามที่เราได้ศึกษาไว้ข้างต้นว่าจะออกก าลังกายด้วยด้วยอะไร 
และปริมาณเท่าไหร่ โดยพิจารณาตามข้อ 3 และ 4 

5.3 การผ่อนคลายร่างกายภายหลังการออกก าลังกาย เมื่อออกก าลังกายตามข้อ 
5.2 เสร็จแล้วจะเริ่มต้นด้วยการเดินช้า ๆ จนร่างกายหายเหนื่อย ฝึกการเล่นกายบริหารและการยืด
กล้ามเนื้อ ถ้ามีการนวดและแช่น้ าอุ่นด้วยยิ่งดี 

วีระชาติ สมใจ (2550: 19-20) สรุปไว้ว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์อย่างมากก็จริง 
แต่ถ้าผู้ที่ออกก าลังกายปฏิบัติตนไม่ถูกต้องตามหลักของการออกก าลังกายอาจจะก่อให้เกิดโทษต่อ
ร่างกายได้ เช่น ออกก าลังกายเกินขนาดท าให้หัวใจวายถึงเสียชีวิตได้และนอกจากนี้ยังอาจก่อให้เกิด
การบาดเจ็บขณะออกก าลังกายเกิดประโยชน์อย่างแท้จริงควรจะปฏิบัติตามหลักของการออกก าลัง
กายเพ่ือสุขภาพดัง ต่อไปนี้ 

1. การออกก าลังกายใช้วิธีแบบค่อยเป็นค่อยไป หรือเริ่มจากปริมาณน้อย ๆ แล้ว
ค่อนเพิ่มปริมาณไปเรื่อย ๆ 

2. การออกก าลังกายพยายามท าให้ทุกส่วนของร่างกายได้เคลื่อนไหวเพ่ือให้ทุกส่วน
ของร่างกายได้ออกก าลังกาย 

3. การเลือกการออกก าลังกายควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับลักษณะของร่างกาย 
เช่น คนอ้วนควรเลือกการถีบจักรยานมากกว่าการวิ่ง ทั้งนี้ เพ่ือลดการกระแทกของข้อต่อ คนตัวผอม
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เล็กควรหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่มีการประทะ ควรออกก าลังกายโดยใช้วิธีการวิ่ง
เพ่ือสุขภาพดีกว่าผู้ที่เคยมีโรคประจ าตัวหรือผู้ที่มีสุขภาพไม่ค่อยดี ก่อนออกก าลังกายทุกครั้งควรตรวจ
สุขภาพ และขอรับค าแนะน าจากแพทย์  หรือผู้ที่ มีความรู้ เกี่ยวกับการออกก าลังกาย เช่น 
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ครูพลศึกษาเป็นต้น 

เกษม ช่วยพนังและภาคี วงษ์พานิชน์ (2550: 182-183; อ้างอิงจาก เกษม ช่วยพนัง. 
2551. ออกก าลังกายเพ่ือชีวิต. หน้า 166-167) กล่าวว่าเพ่ือให้การออกก าลังกายได้ผลดีเต็มที่ต่อ
ความสมบูรณ์ของร่างกาย และไม่ท าให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ ดังนั้น ในการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพจึงควรค านึงถึงหลักการดังต่อไปนี้ 

1. ข้อปฏิบัติในการออกก าลังกาย เมื่อเริ่มออกก าลังกายใหม ่ๆ ควรปฏิบัติดังนี้ 
1.1 ต้องใช้วิธีค่อยท าค่อยไป คือ เริ่มต้นด้วยปริมาณน้อย ๆ ก่อนแล้วค่อย ๆ เพ่ิม

ปริมาณให้มากขึ้น โดยเริ่มจากใช้เวลาแต่น้อยในวันแรก ๆ เมื่อร่างกายเริ่มปรับตัวก็ค่อย ๆ เพ่ิมเวลา
ให้มากขึ้นในวันต่อ ๆ มา พร้อมกับค่อยๆเพ่ิมความหนักในการปฏิบัติกิจกรรมที่หนักขึ้นเป็นล าดับ
พร้อมกับร่างกายที่แข็งแรงข้ึน 

1.2 ต้องให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกก าลัง คือ ไม่ควารให้เป็นเฉพาะส่วนใดส่วน
หนึ่งของร่างกายเท่านั้นที่ออกก าลังกาย แต่ควรให้กล้ามมัดใหญ่ๆทั่วร่างกายได้ออกก าลัง ได้แก่ 
กล้ามเนื้อของล าตัวทั้งด้านหน้าและด้านหลัง กล้ามเนื้อคอ กล้ามเนื้อหน้าอก กล้ามเนื้อแขนและขาท้ัง
สองข้าง 

1.3 ควรท าโดยสม่ าเสมอ อาจท าได้ทุกวันหรือทุกสองวันหรือสามวันก็ได้ แต่ควร
ปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอติดต่อกันไปเป็นประจ า ถ้าเป็นไปได้ควรปฏิบัติในเวลาเดียวกันทุกวัน เพ่ือผล
ของการปรับตัวให้เกิดความเคยชินต่ออุณหภูมิและสิ่งแวดล้อม ตลอดทั้งเวลาในการพักผ่อนของ
ร่างกายเพ่ือเตรียมออกก าลังกายในวันต่อไปด้วย 

1.4 ควรอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ หรือ
ออกก าลังกายเบาๆก่อน เพ่ือกระตุ้นให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายมีความพร้อมและป้องกันการ
บาดเจ็บด้วย ภายหลังการออกก าลังกายควรมีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อเช่นเดียวกัน เพ่ือให้ร่างกาย
ปรับตัวเข้าสู่ภาวะปกติ 

2. เหตุควรระวังและเหตุห้ามออกก าลังกาย ส าหรับคนทั่วไปควรงดออกก าลังกาย
ชั่วคราวในภาวะต่อไปนี้ 

2.1 เป็นไข้ไม่สบาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งมีอาการเจ็บป่วยเป็นไข้ หรือมีอาการ
อักเสบที่ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย เนื่องจากร่างกายมีอุณหภูมิสูง หัวใจและระบบของร่างกายต้อง
ท างานมากกว่าปกต ิ
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2.2 หลังจากฟ้ืนไข้มาใหม่ๆหรือภายหลังจากการเจ็บป่วยหรือเป็นไข้ ควรปรึกษา
แพทย์เมื่อเริ่มออกก าลังกาย หรือออกก าลังกายตามค าแนะน าของแพทย์ที่จะเกิดความปลอดภัย 

2.3 หลังจากรับประทานอาหารอ่ิมมากมาใหม่ ๆ โดยทั่วไปควรงดออกก าลังกาย
หลังจากรับประทานอาหารมื้อหลักประมาณ 3 ชั่วโมง หรืองดเว้นอาหารหนักก่อนออกก าลังกาย
ประมาณ 3 ชั่วโมง จึงจะเกิดผลดีต่อสุขภาพและการท างานของร่างกาย 

2.4 ในเวลาที่อากาศร้อนจัดและอบอ้าวมาก ควรหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายใน
สภาพภูมิอากาศที่ร้อนจัดหรืออบอ้าว เพราะจะท าให้ร่างกายเสียเหงื่อมากและอ่อนเพลียได้ง่าย 

3. อาการที่แสดงว่าควรหยุดออกก าลังกาย ในบางครั้งที่ร่างกายอ่อนแอลงไป
ชั่วคราว เช่น ภายหลังที่ท้องเสีย หรืออดนอน หรือเป็นการไข้ การออกก าลังกายที่เคยท าอยู่เป็น
ประจ าอาจกลายเป็นหนักเกินไป ซึ่งถ้ายังออกก าลังกายต่อไปก็จะเกิดอันตรายได้ ในกรณีเช่นนี้อาจจะ
มีอาการเตือนให้ทราบอย่างเดียวหรือหลายอย่างดังต่อไปนี้ 

3.1 มีความรู้สึกเหนื่อยผิดธรรมดา 
3.2 มีอาการหัวใจเต้นเร็ว 
3.3 มีอาการหายใจขัดหรือหายใจไม่ทั่วท้อง 
3.4 มีอาการเวียนศีรษะ 
3.5 มีอาการคลื่นใสหรืออาเจียน 
3.6 มีอาการหน้ามืดหรือคล้ายจะเป็นลม 
3.7 มีชีพจรเร็วกว่า 140 ครั้งต่อนาทีส าหรับผู้สูงอายุ และ 160 ครั้งต่อนาที

ส าหรับบุคคลวัยหนุ่มสาว  
เมื่อมีอาการอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้นต้องหยุดออกก าลังกายทันที แล้วนั่งพักให้หาย

เหนื่อยไม่ควรออกก าลังกายต่อไป ถ้ายังไม่หายต้องไปรับการตรวจร่างกายจากแพทย์ 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2552:19) ได้กล่าวถึงหลักในการออกก าลังกายไว้ 

ดังนี้ 
1. ควรออกก าลังกายบ่อยแค่ไหน (frequency) 

 การออกก าลังกายควรท าอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง แต่ไม่ควรออกก าลังกาย
มากกว่า 6 ครั้งต่อสัปดาห์เพื่อให้1 วันเป็นวันพัก แต่ส าหรับคนที่เริ่มต้นออกก าลังกายใหม่ ๆ ควรออก
ก าลังกายวันเว้นวันไปก่อน โดยเฉพาะผู้ที่มีปัญหาทางสุขภาพ เช่น คนป่วย แต่อาจจะใช้วิธีการออก
ก าลังกายสะสม โดยออกก าลังกายวันละหลายครั้ง ๆ ละประมาณ 10 นาทีเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่
อาจจะเกิดขึ้น เมื่อร่างกายปรับสภาพได้แล้วจึงออกก าลังกายบ่อยมากข้ึนจนเป็นกิจวัตรประจ าวัน จะ
เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก 

2. ควรออกก าลังกายหนักแค่ไหน (intensity)  
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ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง ถ้าจะให้ได้ประโยชน์ต่อหัวใจปอด และระบบ
ไหลเวียนโลหิต จะต้องออกก าลังกายให้หัวใจ หรือชีพจรเต้นระหว่าง 60-80 % ของความสามารถ
สูงสุดที่หัวใจของคน ๆ นั้นจะเต้นได้ซึ่งเราสามารถหาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดได้ดังนี้ 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 100 % (MHR.) = 220 – อายุ (ปี) 
ชีพจรเป้าหมาย = MHR คูณ ____% ครั้งต่อนาท ี

 ตัวอย่าง คนที่มีอายุ 50 ปีมีความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเต้นได้ คือ 220 ลบ 50 
หรือเท่ากับ 170 ครั้งต่อนาทีแต่ในการออกก าลังกายที่เป็นประโยชน์ต่อหัวใจและปอด ฯลฯ ไม่จ าเป็น
และไม่ควรเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องออกก าลังกายให้ชีพจรเต้นถึง 170 ครั้ง แต่ควรออกก าลังเพ่ือให้ชีพจร
เต้นเพียงระหว่าง 60 – 80 % ของ 170 ครั้งต่อนาทีกล่าวคือ ระหว่าง 102 – 136 ครั้งต่อนาที 
ส าหรับคนที่มีอายุ 50 ปีแต่ถ้าไม่เคยออกก าลังกายมาก่อนต้องค่อย ๆ ท า อาจใช้เวลา 2 – 3 เดือน 
ก่อนที่จะออกก าลังกายให้ชีพจรเต้นได้ถึง 60 % ของความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเต้นได้ 

แต่ในทางปฏิบัติการวัดชีพจรในขณะที่ออกก าลังกายถ้าไม่มีเครื่องมือช่วยวัดจะ
ท าได้โดยยากส าหรับประชาชนทั่วไป ฉะนั้นจึงไม่จ าเป็นต้องวัดชีพจร แต่ออกก าลังกายให้รู้สึกว่า
เหนื่อยนิดหน่อย พอมีเหงื่อออกหรือยังสามารถพูดคุยระหว่างการออกก าลังกายได้ถ้าอยากวัดจริง ๆ 
อาจใช้วิธีถีบจักรยานอยู่กับที่เพราะจักรยานส่วนใหญ่จะมีที่วัดชีพจร และขณะนี้เป็นที่ยอมรับใน
วงการแพทย์แล้วว่าการออกก าลังกายสามารถสะสมได้ เช่น ถ้าออกก าลังกายครั้งละ 10 นาทีอย่าง
ต่อเนื่อง วันละ 3 ครั้ง ก็จะได้ประโยชน์เช่นกัน 

 3. ควรออกก าลังกายนานแค่ไหน (time)  
 ในการออกก าลังกายควรท าอย่างต่อเนื่องประมาณ 20 นาทีเป็นอย่างน้อย (แต่

ถ้าเดินต้องเดินเร็ว ๆ 40 นาที) ซึ่งการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพไม่จ าเป็นต้องท ามากกว่านี้ 
4. ควรออกก าลังกายประเภทใด (type)  

 ในการออกก าลังกายนั้น ควรเลือกประเภทของการออกก าลังกายที่ช่วยในการ
สร้างเสริมสุขภาพ และที่ส าคัญควรเลือกประเภทการออกก าลังกายที่ตนเองชอบ สร้างความ
สนุกสนาน และสามารถปฏิบัติได้โดยไม่เกิดอันตรายกับตนเอง ซึ่งประเภทของการออกก าลังกายมี
หลากหลายมาก เช่น การเดิน การวิ่ง การเล่นกีฬา ว่ายน้ า และการเต้นแอโรบิก เป็นต้น ซึ่งในการ
ออกก าลังกายนอกจากจะให้ประโยชน์กับร่างกายของเราก็อาจก่อให้เกิดโทษได้เช่นกัน ถ้าการออก
ก าลังกายนั้นไม่ถูกต้องหรือไม่ถูกหลัก 

วัชรินทร์ ภูบุญอ่ิม (2552: 30) ได้สรุปหลักเกณฑ์การออกก าลังกายไว้ว่า การออกก าลัง
กายได้ให้ประโยชน์และผลดี ต้องค านึงถึงสภาพผู้ออกก าลังกายเป็นหลักและเลือกกิจกรรมการออก
ก าลังกายให้เหมาะสมกับตนเอง ทั้งเพศและวัย การท ากิจกรรมนั้นควรเริ่มจากท าง่ายๆ และปริมาณ

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

น้อย ๆ ก่อนแล้วค่อย ๆ เพ่ิมจ านวนขึ้น จนถึงระดับความสามารถที่ท าได้ โดยไม่ให้หนักเกินไป และ
ควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 15 – 20 นาที และสัปดาห์ละ 2 – 3 วัน 

สืบสกุล ใจสมุทร (2554: 21) ได้กล่าวว่า หลักการออกก าลังกาย ต้องค านึงถึง
องค์ประกอบต่าง ๆ ก่อนที่จะเลือกออกก าลังกายด้วยกิจกรรมหรือกีฬาชนิดใด ควรที่จะมีการเตรียม
ความพร้อมร่างกายโดยการใส่ชุดที่เหมาะสมมีการอบอุ่นร่างกาย สถานที่และเวลาในการออกก าลัง
กาย เพ่ือที่จะออกก าลังกายได้อย่างเหมาะสม 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยภายในประเทศ 

ปริญญา ดาสา (2544: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายการรับรู
อุปสรรคต่อการออกก าลังกาย และความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลังกายและการรับรู
อุปสรรคต่อการออกก าลังกายกับของอาจารย์สตรี มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  

ผลการศึกษาพบว่า 
1. อาจารย์สตรีในมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ร้อยละ 83.45 มีพฤติกรรมการออกก าลัง

กาย แต่มีเพียงร้อยละ 4.55 ที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพ และร้อยละ 95.45 ยังมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่ไม่มีประสิทธิภาพตามหลักการออกก าลังกายในเรื่องระยะเวลาอบอุ่น
ร่างกาย ความถี่ ระยะผ่อนคลายร่างกาย ความแรงและความนานตามล าดับ  

2.การรับรูอุปสรรคต่อการอกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับต่ าสวนการรับรูอุปสรรค
ต่อการออกก าลังกายรายด้านได้แก การใช้เวลาในการออกก าลังกายสภาพแวดล้อมของการออกก าลัง
กายการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม และความพรอมของร่างกายอยู่ในระดับต่ าทุกด้าน 

3. พฤติกรรมการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับการรับรู อุปสรรคต่อการออก      
ก าลังกาย 

วีระชาติ สมใจ (2550: บทคัดย่อ) ได้วิจัยเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
นักศึกษาสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานี ปการศึกษา 2550 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้
ในการวิจัย เป็นนักเรียนนักศึกษาสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวิศึกษาอุดรธานี จ านวน 400 
คน ได้มาโดยการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใช้ เก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถามที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้น    มีค่าความเชื่อมั่น 0.82 วิเคราะห์ข้อมูลโดยแจกแจงความถี่ หาค่าร้อยละ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคาที (t-test)  

ผลการวิจัย พบวา  
 (1) นักเรียนนักศึกษาสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานีมี

พฤติกรรมการออกก าลังกายอยูในระดับดี 
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 (2) นักเรียนนักศึกษาสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานีที่มี
เพศและระดับชั้นต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 

ชวลิต สุขมณี (2554: บทคัดย่อ) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสาธิตสังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ (1) 
ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสาธิตสังกัด
มหาวิทยาลัยราชภัฏและ (2) เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างนักเรียนชายกับ
นักเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสาธิตสังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสาธิตสังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏจ านวน 450 คนเครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัยเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นการวิเคราะห์ข้อมูลใช้ค่าความถี่ร้อยละ ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและการทดสอบค่าที (t-test) 

ผลการวิจัย พบว่า 
1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสาธิตสังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏส่วน

ใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อยที่สุดคิดเป็นร้อยละ 30.23 
2. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสาธิตสังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏมีเจต

คติการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี (x = 2.82) 
3. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสาธิตสังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏมี

พฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก (x = 2.72) 
4. นักเรียนชายกับนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสาธิตสังกัด

มหาวิทยาลัยราชภัฏมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันในทุกด้านอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 ศิวะ พลนิล (2555: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาปริญญาตรีสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้  โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษา และ
เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกาย และปัจจัยทีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
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 correlation coefficient) 

ผลการศึกษา พบว่า 
1. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ มีพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายอยู่ในระดับดี 
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2. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ ที่ศึกษาในคณะ
ต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3. นักศึกษาทีมีเพศและสถานทีศึกษาต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
แตกต่างกัน อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลัง
กาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตนแรงสนับสนุนทางสังคม และการได้รับข้อมูล
ข่าวสาร มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการ
พลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

ยอดฟ้า มีมานาน (2556: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพปัญหาและ
ความต้องการการออกก าลังกาย เพ่ือเปรียบเทียบระดับความต้องการการออกก าลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ วิทยาเขตวังไกลกังวลเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็น
แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และหาค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาได้ค่าเท่ากับ 0.94 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้
เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ วิทยาเขตวังไกลกังวล จ านวน 341 คน 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปค านวณหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบค่า “ที” และค่า “เอฟ” 

 ผลการวิจัย พบว่า ด้านอาคารสถานที่  อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวก การ
ให้บริการบุคลากร ชนิดกิจกรรม และด้านเวลาและวัน นักศึกษาส่วนใหญ่มีสภาพปัญหาและความ
ต้องการอยู่ในระดับมากทุกด้าน ได้แก่ ลานกีฬาอเนกประสงค์ไม่ได้มาตรฐานเหมาะกับชนิดกีฬา 
อุปกรณ์ออกก าลังกายไม่มีความปลอดภัย มีลานจอดรถไม่เพียงพอไม่มีบริการสืบค้นข้อมูลทาง
อินเตอร์เน็ตเกี่ยวกับการออกก าลังกาย และมีจ านวนบุคลากรที่บริการไม่เหมาะสมกับผู้มาใช้บริการ 
และนักศึกษาส่วนใหญ่ต้องการ ลานกีฬาอเนกประสงค์ที่ได้มาตรฐาน อุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายมี
จ านวนเพียงพอต่อการให้บริการ ห้องสุขาชาย-หญิงที่ถูกสุขลักษณะ มีการประชาสัมพันธ์ข้อมูล
ข่าวสารให้ความรู้ในสถานที่ออกก าลังกาย บุคลากรมีความรู้ที่สามารถแนะน าที่ถูกต้องในการออก
ก าลังกายกิจกรรมเดิน-วิ่งเพ่ือสุขภาพ และนักศึกษาต้องการช่วงเวลาในการออกก าลังกาย 06.00 -
08.00 น.ของวันศุกร์ ผลการเปรียบเทียบระดับความต้องการการออกก าลังกายของนักศึกษากับปัจจัย
ที่ท าให้ออกก าลังกาย อายุ ชั้นปี สังกัดคณะ และมีที่พักอาศัย ที่ศึกษาแตกต่างกัน มีระดับความ
ต้องการการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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วดี พราหมณ์กระโทก และธนวุฒิ แสงบุญ (2556: บทคัดย่อ) ได้วิจัยเรื่องปัญหาการ
รับรู้และทัศนคติในการออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพของชุมชนวัดปุรนาวาส การวิจัยนี้จึงมี
วัตถุประสงค์เพ่ือส ารวจปัญหาการรับรู้ทัศนคติและเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการก าหนดกิจกรรมด้านการ
ออกก าลังกายเพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพของชุมชนวัดปุรณาวาส และสามารถน าไปประยุ กต์ใช้กับ
ชุมชนอ่ืนรอบมหาวิทยาลัยได้ ในกลุ่มตัวอย่างการศึกษาการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาคณะพยาบาล
ศาสตร์และคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬาของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี จ านวน 95 คน 
ที่เข้าร่วมกลุ่มการฝึกการออกก าลังกายแบบแอโรบิค ท าการฝึกสัปดาห์ละ 1ครั้ง เป็นเวลา 10 
สัปดาห์ ท าการประเมินการรับรู้ประโยชน์การรับรู้ต่ออุปสรรค การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ทัศนคติที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยการเต้นแอโรบิคและอิทธิพลทางสังคม น าผลที่
ได้มาพิจารณาจากการหาค่าสถิติจ านวนร้อยละหลังการออกก าลังกาย สัปดาห์ที่10  

ผลการวิจัย พบว่าหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีการรับรู้ความ
เสี่ยงของการเกิดโรค รับรู้อุปสรรค รับรู้ความสามารถของตนเองทัศนคติที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายโดยการขยับกาย แกว่งแขน เต้นแอโรบิคในระดับมากที่สุดหลังการออกก าลังกายแกว่ง
แขน เต้นแอโรบิคและกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแกว่งแขน เต้นแอโรบิคเป็น
ประจ า และปฏิบัติอย่างต่อเนื่องมานานกว่า 6 เดือนแล้ว 

สรุปได้ว่าผลการวิจัยกลุ่มตัวอย่างเห็นด้วยกับการออกก าลังกายแกว่งแขน เต้นแอโรบิค 
ซึ่งสามารถท าให้กลุ่มตัวอย่างรับรู้ถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายในด้านการเคลื่อนไหวได้อย่าง
คล่องแคล่ว ท าให้รู้สึกสดชื่น ลดความเครียด ได้รู้จักเพ่ือนใหม่และผ่อนคลายเพ่ิมมากขึ้น รวมถึงการ
รับรู้ต่อความรุนแรงของโรค 

วราภรณ์ ค ารศและคณะ (2556: บทคัดย่อ) ได้วิจัยเรื่องพฤติกรรมและการเข้าถึงการ
ออกก าลังกายของประชานชนในเขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิง
ส ารวจมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมด้านการออกก าลังกาย การเข้าถึงการออกก าลังกาย ปัจจัย
ที่มีผลต่อพฤติกรรมและการเข้าถึงการออกก าลังกายของคนชุมชนในเขตภาษีเจริญ กลุ่มตัวอย่างคือ 
ประชากรทุกวัยในชุมชนเขตภาษีเจริญใช้การสุ่มตัวอย่างแบบโควตา (quota sampling) ตาม 
สัดส่วนของประชากรรายแขวงทั้ง 7 แขวง จ านวน 404  คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา 
(descriptive statistics) ได้แก่ ร้อยละ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
สถิติวิเคราะห์ (analytic statistics) ได้แก่ การวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ (correlation analysis) t-
test และ F-test   

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่
ในระดับดีมาก ทัศนคติต่อการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุดได้แก่ การออกก าลังกายช่วยท าให้ท่านอารมณ์ดี
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รองลงมาการออกก าลังกายที่ถูกต้องท าให้ช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษาโรค การรับรู้ต่อการออกก าลัง
กายของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลางเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ย
สูงที่สุดได้แก่ การท างานภายในบ้านเป็นการออกก าลังกายแล้ว เช่น กวาดบ้าน ถูบ้านรองลงมา ได้แก่ 
การออกก าลังกายช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและระดับพฤติกรรมและการเข้าถึงการออกก าลัง
กายของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพรวมอยู่ในระดับมากเมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์  คนชุมชนในเขตภาษี 
เจริญที่มีเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ต่อเดือนและที่พักอาศัยแตกต่างกัน
มีพฤติกรรมและการเข้าถึงการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน และทัศนคติต่อการออกก าลังกาย การ
รับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย และปัจจัยสนับสนุนการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ในทิศทาง
เดียวกันกับพฤติกรรมและการเข้าถึงการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

ก้องเกียรติ เชยชม (2558: บทคัดย่อ) ได้วิจัยเรื่องพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดกระบี่ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและหาความสัมพันธ์ระหว่างคุณลักษณะส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน
ประถมศึกษาในจังหวัดกระบี่ ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนระดับประถมศึกษาใน
จังหวัดกระบี่ จ านวน 221 โรงเรียน รวมทั้งสิ้นจ านวน 39,472 คน ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้
ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรของยามาเน่ที่ระดับความคลาดเคลื่อน ±5% ต้องใช้กลุ่ม
ตัวอย่าง 494 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบสอบถามปลายเปิด และมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ  

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ประชากรกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 ผู้ปกครอง

มีอาชีพเกษตรกรรม มีความคิดว่าคนเราต้องมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ การออกก าลังกาย
เป็นประจ าท าให้สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง การออกก าลังกายเป็นเรื่องง่ายไม่ยุ่งยาก การออกก าลังกาย
เป็นเรื่องจ าเป็นไม่เสียเวลาแต่อย่างใด การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมสนุกสนาน อยู่ในระดับสูง และ
มีความคิดว่าไม่มีกิจกรรมใดทดแทนการออกก าลังกายได้อยู่ในระดับปานกลาง 

2. เพศ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ส่วนระดับชั้นที่ศึกษา
ของนักเรียนไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายด้านเจตคติกับความรู้ เกี่ยวกับการออก
ก าลังกาย ส าหรับอาชีพของผู้ปกครองไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายด้านเจตคติ
การรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการออกก าลังกาย 

3. ระดับชั้นที่ศึกษาของนักเรียนมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ด้านการรับรู้ประโยชน์วิธีการ และอุปสรรคของออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. อาชีพของผู้ปกครองมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายด้าน
ความรู้และวิธีการการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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วันทนา ยิ้มเอ่ียม (2561: บทคัดย่อ) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรม
การออกก าลังกายและอุปสรรคต่อการออกก าลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
บางเขน กลุ่มตัวอย่างจ านวน 1,609 คน นิสิตชายจ านวน 537 คน และนิสิตหญิงจ านวน 1,072 คน 
โดยการสุ่มแบบบังเอิญ (accidental sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามการออก
ก าลังกายและอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย แบ่งเป็น 3 ตอน ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของนิสิต ตอนที่ 2 
พฤติกรรมการออกก าลังกายและตอนที่ 3 อุปสรรคต่อการออกก าลังกาย แบบสอบถามมีความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยผ่านการตรวจสอบของผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 ท่าน ตามวิธีของ Rovinelli และ 
Hambleton ได้ค่า IOC เท่ากับ 0.97 และมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.80 ด้วยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์
อัลฟาของ Cronbach ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ Google forms วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่า
ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 ผลการวิจัย พบว่า 1) นิสิตชายและนิสิตหญิงออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจด้วยการเดินและจ๊อกกิ้ง ด้วยความหนักในระดับปานกลาง 
สัปดาห์ละ 1–2 วันโดยแต่ละวันนิสิตชายใช้เวลา 30–60 นาที ส่วนนิสิตหญิงใช้เวลาน้อยกว่า 30 นาที 
2) นิสิตชายและนิสิตหญิงจ านวน 50% ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยบาร์
เบลและดรัมเบล ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 1–2 วัน เวลาในการออกก าลังกายน้อยกว่า 30 
นาทีต่อวัน 3) นิสิตชายและหญิงออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ มี
การออกก าลังกายสัปดาห์ละ 1–2 วัน เวลาในการออกก าลังกาย 10–15 นาท ี

อุปสรรคต่อการออกก าลังกายส าหรับนิสิตชายชั้นปีที่ 1, 2, 3 และ 4 จ านวน 5 ใน 15 
ข้อ ซึ่งอยู่ในระดับกลาง คือ 1) ปัญหาเกี่ยวกับสถานที่ 2) การเดินทางไปสถานที่ออกก าลังกายหรือ
เล่นกีฬาไม่สะดวก 3) ใช้เวลาในการออกก าลังกายมากเกินไป 4) ไม่มีเวลาในการออกก าลังกายและ 
5) ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการออกก าลังกาย 

ส่วนอุปสรรคต่อการออกก าลังกายของนิสิตหญิงในระดับมาก คือ เรียนมาทั้งวันและ
รู้สึกเหนื่อยและขี้เกียจมากเกินไป และอุปสรรคในระดับกลาง คือ 1) ปัญหาเกี่ยวกับสถานที่ 2) ใช้
เวลาในการออกก าลังกายมากเกินไป 3) ไม่รู้วิธีใช้อุปกรณ์ในการออกก าลังกาย และ 4) การเดินทาง
ไปสถานที่ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาไม่สะดวก 

อรรถพล ชูท้วม (2561: บทคัดย่อ) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรม
การออกก าลังกายและอุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 โรงเรียน
วิทยาศาสตร์จุฬาภรณราชวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
วิทยาศาสตร์จุฬาภรณราชวิทยาลัย จ านวน 1,152 คน เป็นนักเรียนชาย 576 คน เป็นนักเรียนหญิง 
576 คน ได้มาโดยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้นจากโรงเรียนวิทยาศาสตร์จุฬาภรณ์ราชวิทยาลัย 12 โรง 
เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายและอุปสรรคในการ        
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ออกก าลังกาย โดยแบ่งออกเป็น 2 ด้าน คือ 1) พฤติกรรมการออกก าลังกาย และ 2) อุปสรรคในการ
ออกก าลังกาย แบบสอบถามมีความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาโดยผ่านการตรวจสอบของผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 
5 ท่าน ตามวิธีของ Rovinelli และ Hambleton ได้ค่า IOC เท่ากับ 0.91 และมีค่าความเชื่อมั่น
เท่ากับ 0.87 ด้วยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของ Cronbach ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยแจก
แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย  

ผลการวิจัย พบว่า 1) นักเรียนชายและนักเรียนหญิงออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจด้วยการวิ่งจ๊อกก้ิงและเดินด้วยความหนักระดับปาน
กลาง สัปดาห์ละ 1–2 วัน โดยแต่ละวันนักเรียนชายและนักเรียนหญิงใช้ เวลา 20–40 นาที            
2) นักเรียนชายและนักเรียนหญิงออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยการใช้
น้ าหนักตัว ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 1–2 วัน เวลาในการออกก าลังกาย 20–40 นาทีต่อวัน 
ใช้แรงต้านระดับปานกลาง ไม่ได้ก าหนดจ านวนครั้งต่อเชต และจ านวนเชต 3) นักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ มีการออกก าลังกาย
สัปดาห์ละ 1–2 วัน เวลาที่ใช้ในแต่ละท่าออกก าลังกาย 10–15 วินาที นักเรียนส่วนใหญ่เพ่ิมระยะของ
การเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อเล็กน้อย 

อุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียนชายมัธยมศึกษาปีที่ 1, 2, และ 3 จ านวน 
3 ใน 15 ข้อ ซึ่งอยู่ในระดับเห็นด้วย คือ 1) ตารางไม่เอ้ืออ านวย ยุ่งเกินไป สภาพอากาศไม่เอ้ืออ านวย 

อุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาปีที่ 1,2,และ 3  จ านวน 
3 ใน 15 ข้อ ซึ่งอยู่ในระดับ เห็นด้วย คือ 1) ตารางไม่เอ้ืออ านวย ยุ่งเกินไป ขาดสิ่งอ านวยความ
สะดวก 

สุชาติ สิทธิวงษ์ (2561: บทคัดย่อ) การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมและ
อุปสรรคในการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี 
จ าแนกเพศและชั้นปี  กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ ในการวิจัยครั้งนี้  ได้แก่  นักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี ซึ่งได้มาด้วยวิธีการสุ่มด้วยวิธีหลายขั้นตอนแบบประสม และได้
ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามวิธีการของเครซี่และมอร์แกน ได้กลุ่มตัวอย่างมาทั้งสิ้น จ านวน 384 
คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือ แบบสอบถามแบบเลือกค าตอบและแบบสอบถามแบบ
ปลายเปิด ซึ่ งมีค่าความเที่ ยงตรงเชิงเนื้อหาระหว่าง 0.83–1.00 และมีค่าความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถามทั้งฉบับเท่ากับ 0.87 สถิติส าหรับวิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วยการหาความถี่ ค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการวิจัยพบว่า 
1)  พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราช

ภัฏสุราษฎร์ธานี ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสม่ าเสมอ เลือกออกก าลังกายในวันพุธ เวลา 16.30–19.00 น. 
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ออกก าลังกายกับเพ่ือน จุดประสงค์หลักที่ออกก าลังกายคือเพ่ือสุขภาพ สถานที่ที่นักศึกษา         
ออกก าลังกายคือศูนย์กีฬาภายในมหาวิทยาลับใกล้ที่พัก ก่อนออกก าลังกายในแต่ละครั้งนักศึกษาได้
อบอุ่นร่างกายโดยใช้ระยะเวลา 5–10 นาที และคลายอุ่น โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อครั้งละ 6–10 
นาที มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิกอย่างสม่ าเสมอครั้งละ 31–50 นาที สร้างเสริมความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อเป็นบางครั้ง โดยใช้เวลาครั้งละไม่เกิน 20 นาที และออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริมความ
อ่อนตัวของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องเช่นกัน 

2) อุปสรรคในการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย   
ราชภัฏสุราษฎร์ธานีโดยรวมมีอยู่ในระดับน้อย อย่างไรก็ตามการวิจัยครั้งนี้พบว่า การออกก าลังกายที่
มีอุปสรรคอยู่ในระดับปานกลางมี 3 ข้อ เรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อย ได้แก่ มีภารกิจมากไม่
มีเวลาในการออกก าลังกาย ขาดความรู้ความเข้าใจในการออกก าลังกาย และขาดแรงจูงใจในการออก
ก าลังกายตามล าดับ 

งานวิจัยต่างประเทศ 
Gercia; et al. (1995; 213-129 อ้างถึงจาก ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร. 2556. การศึกษา

พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎร าไพพรรณี ปีการศึกษา 2554. หน้า 
37) ได้ศึกษาความแตกต่างระหว่างเพศและความแตกต่างของตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย ตัวแปรที่ท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า เพศหญิงมีประสิทธิภาพและ
พฤติกรรมการออกก าลังกายต่ ากว่าเพศชาย ในการวิเคราะห์ตามรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ พบว่า
ความแตกต่างของเพศมีผลต่อการรับรู้ประโยชน์และการรับรู้อุปสรรคท่ีแตกต่างกัน และการเข้าถึงสิ่ง
อ านวยความสะดวกในการออกก าลังกายมีผลโดยตรงต่อพฤติกรรมในการออกก าลังกาย ผลคะแนน
ของการรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และแรงสนับสนุนในการออก
ก าลังกาย รวมทั้งบรรทัดฐานทางสังคมที่แตกต่างกัน จะมีผลท าให้การรับรู้ประโยชน์และการรับรู้
อุปสรรคที่แตกต่างกัน 

Hildebrand. (1996; อ้างถึงจาก ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ. 2559. พฤติกรรมการออกก าลัง
กายของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง. หน้า 31) ได้ศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างองค์ประกอบของแรงจูงใจและการมีส่วนร่วมในการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับวิทยาลัย
และมหาวิทยาลัย โดยมีวัตถุประสงค์ของการศึกษา คือ เพ่ือส ารวจองค์ประกอบที่สัมพันธ์กับการเข้า
ร่วมกิจกรรมของนักศึกษาระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคือ นักศึกษาระดับ
วิทยาลัยและมหาวิทยาลัย จ านวน 460 คน ตัวแปรตามคือ จ านวนนักศึกษาที่เข้าร่วมกิจกรรมพล
ศึกษา ตัวแปรอิสระคือ ระดับของศักยภาพแห่งตนส าหรับการร่วมกิจกรรมปกติ การคาดหวังเกี่ยวกับ
ผลของการเข้าร่วมกิจกรรมปกติ สภาพการควบคุมตนเองเพ่ือเข้าร่วมกิจกรรม แรงขับของกิจกรรม
และผลของการเข้าร่วมกิจกรรม สถิติที่ใช้วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือแสดงความแตกต่าง
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ในเรื่องลักษณะของแรงจูงใจระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรมน้อยที่สุด และผู้เข้าร่วมกิจกรรมในระดับปาน
กลาง ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบของแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมมีความสัมพันธ์กันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ตัวแปรศักยภาพแห่งตนและแรงขับสนับสนุนรูปแบบซึ่งมีศักยภาพแห่ง
ตนเป็นตัวสนับสนุนที่เข้มแข็งมากที่สุดองค์ประกอบที่จ าแนกผู้เข้าร่วมกิจกรรมน้อยที่สุด จาก
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมระดับปานกลาง คือศักยภาพแห่งตนและแรงขับในเรื่องสุขภาพ การได้พบบุคคล
ใหม่ๆ และความตื่นเต้น ตลอดจนสุขภาพท่ีอยู่ในสภาพดีแตกต่างกันระหว่างกลุ่มนี้ 
   Conn. (1998; 180-188 อ้างถึงจาก ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร. 2556. การศึกษา
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎร าไพพรรณี ปีการศึกษา 2554. หน้า 
37) ศึกษาการสร้างรูปแบบจ าลองของปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่ง
รวมถึงการรับรู้ความสามารถของตนเอง ในการออกก าลังกายกับความคาดหวังในผลจากการออก
ก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยผู้ใหญ่ตอนปลาย เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่า การ
รับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกาย มีอิทธิพลต่อการเกิดพฤติกรรมการออกก าลังกาย
มากที่สุด ทั้งทางตรงและทางอ้อม โดยผ่านความคาดหวังในผลจากการออกก าลังกาย ขณะที่ความ
คาดหวังในผลจากการออกก าลังกายส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย จากการศึกษาสรุปว่า 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกายมีอิทธิพลต่อการเกิดพฤติกรรมการออกก าลัง
กายมากกว่าความคาดหวังในผลจากการออกก าลังกาย 
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บทท่ี 3 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยเชิงส ารวจ (survey research) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ โดยมีล าดับวิธีการด าเนินการวิจัย 
ดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่  

ปีการศึกษา 2562 จ านวน 2,910 คน เป็นนักเรียนชายจ านวน 1,183 คน นักเรียนหญิงจ านวน 1,727 คน 
ดังในตาราง 3.1 
 
ตาราง 3.1 ประชากรนักเรียนชายและนักเรียนหญิง โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่  
 

ระดับชั้น 
เพศ รวม 

ชาย หญิง 
 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 228 273 501 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 189 271 460 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 218 269 487 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 171 321 492 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 188 302 490 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 189 291 480 

รวม 1,183 1,727 2,910 
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กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูลจังหวัดกระบี่ ปีการศึกษา 2562 ซึ่ง

ได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi Stage Random Sampling) ตามสัดส่วนได้กลุ่มตัวอย่าง
มาทั้งสิ้น 360 คน (สอดคล้องกับวิธีก าหนดกลุ่มตัวอย่างของยามาเน่ (Yamane) ที่ก าหนดไว้ว่ากลุ่ม
ประชากร 3,000 คน ให้ได้ตัวอย่าง อย่างน้อย 353 คน)  

 
 จะได้กลุ่มตัวอย่างนักเรียน จ าแนกตามระดับชั้นและเพศ ดังในตาราง 3.2 
 

ตาราง 3.2 กลุ่มตัวอย่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ 
 

ระดับชั้น 
เพศ รวม 

ชาย หญิง 
 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 30 30 60 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 30 30 60 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 30 30 60 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 30 30 60 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 30 30 60 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 30 30 60 

รวม 180 180 360 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้จะเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพ่ือศึกษาพฤติกรรม  

การออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุ กูล จังหวัดกระบี่  โดยแบ่งเป็น 3 ตอน 
ประกอบด้วย 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัด

กระบี่ 
ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 
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การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น

เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่  โดยมี
ขั้นตอนในการสร้างแบบสอบถามดังต่อไปนี้ 

1. ศึกษาเอกสาร วารสาร ต าราแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศ 
และต่างประเทศที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพ่ือน าข้อมูลที่ได้มาเป็นแนวทางสร้าง
แบบสอบถาม 

2. ศึกษาหลักเกณฑ์และวิธีการสร้างแบบสอบถามจากเอกสาร วารสาร ต าราและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

3. สร้างแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียน
อ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ 

 4. น าแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักเพ่ือ
ปรับปรุงแก้ไข 

5. น าแบบสอบถามที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปหาคุณภาพเครื่องมือด้านความเที่ยงตรง 
วิธีการหาคุณภาพของเครื่องมือ 

1. การตรวจสอบความเที่ยงตรง (Validity) 
 น าแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายการออกก าลังกายของ

นักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 คน (ดัง
รายนามในภาคผนวก ก) ตรวจสอบเพ่ือหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยใช้ดัชนี
ความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย (Index of Item – Objective 
Congruence : IOC) ตามวิธีการของโรวิลเนลลี และแฮมเบิลตัน (Rovilnelli & Hambleton, 1977: 
49-60) ซ่ึงมีการก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 

ถ้าเห็นว่า สอดคล้องกับวัตถุประสงค์  ให้คะแนน +1 
ถ้าเห็นว่า ไม่แน่ใจในวัตถุประสงค ์  ให้คะแนน  0 
ถ้าเห็นว่า ไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ให้คะแนน -1 
และค านวณค่า IOC จากสูตร  

   IOC        =                               
 
  เมื่อ   IOC   แทน ดัชนีความสอดคล้อง 
      R  แทน ผลรวมความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
      N  แทน จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 
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ปรากฏว่าแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายการออกก าลังกาย มีค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Item – Objective Congruence : IOC) เท่ากับ 0.95 และแสดงให้เห็นว่า
แบบสอบถาม มีความเท่ียงตรงวัดในสิ่งที่ต้องการวัด 

2. การตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) 
 ผู้ วิจั ยได้น าเอาข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ มาปรับปรุงแก้ ไข เพ่ือให้ ได้

แบบสอบถามที่ครอบคลุมทุกประเด็น และน าแบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try-out) กับนักเรียนที่
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพ่ือหาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์

แอลฟา (α- Coefficient) ตามวิธีการของครอนบาค (Cronbach) ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.83 
จากนั้นผู้วิจัยเสนอผลการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก
พิจารณาอีกครั้งแล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์จึงจะน าแบบสอบถามที่สมบูรณ์แล้วไปใช้ในการ
เก็บรวบรวมข้อมูลต่อไป 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยจะด าเนินการดังนี้ 

1. ผู้วิจัยจะด าเนินการประสานคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยา
เขตกระบี่  โดยขอจัดท าหนังสือถึง โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ เพ่ือขออนุญาตและ     
ขอความร่วมมือในการจัดเก็บข้อมูล  

2. ผู้วิจัยจะด าเนินการประสานครูผู้สอนนักเรียนในแต่ละกลุ่มเรียน และนักเรียนที่เป็น
กลุ่มตัวอย่างเพ่ือขอความร่วมมือในการจัดเก็บข้อมูล โดยผู้วิจัยจะด าเนินการจัดเก็บข้อมูลจากกลุ่ม
ตัวอย่าง 360 คน  

3. ผู้วิจัยจะด าเนินการจัดเก็บข้อมูลแบบสอบถามด้วยตนเอง เนื่องจากปัจจุบันผู้วิจัยได้
ปฏิบัติหน้าที่เป็นครูผู้สอนพลศึกษาในโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ โดยในการจัดเก็บ
ข้อมูลครั้งนี้ผู้วิจัยจะด าเนินการจัดเก็บในช่วงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2562 

4. ผู้วิจัยเก็บแบบสอบถามคืนและตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามความ
ถูกต้องและครบถ้วนของค าตอบรวบรวมข้อมูลที่ได้มาจัดกระท าและวิเคราะห์ข้อมูล 

5. น าข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามมาวิเคราะห์หาค่าสถิติ 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากการรวบรวมจากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติโดยใช้

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปโดยน าข้อมูลจากแบบสอบถามที่ได้มาวิเคราะห์ ดังนี้ 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

4.1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับผู้ตอบแบบสอบถาม เพศ ระดับชั้น น้ าหนัก ส่วนสูง โรค
ประจ าตัว วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ 

4.2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ 
4.3 น าเสนอในรูปตามตารางและความเรียงบรรยาย 
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บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้ เป็นงานวิจัยเชิงส ารวจ (survey research) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนักเรียน โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ โดยเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 360 คน ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล เป็น 2 ตอน ดังนี้ 
  ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามเป็นแบบส ารวจ และค าถามปลายเปิด 
  ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นแบบค าถามที่ให้เลือกตอบเพียงข้อเดียว แบบ
ค าถามท่ีใหเ้ลือกตอบได้หลายข้อ และค าถามปลายเปิด 
 
สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

n      แทน ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นตารางต่าง ๆ ดังนี้ 
1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
 เป็นนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูลจังหวัดกระบี่ ปีการศึกษา 2562 ซึ่งได้มา

โดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi State Random Sampling) ตามสัดส่วน ได้กลุ่มตัวอย่างมา
ทั้งสิ้น 360 คน 

2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย  
เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล 

จังหวัดกระบี่ 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 
 
ตาราง 4.1 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน (n = 360) 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 

BMI > 30.00 กก./ม2 อ้วนมาก จ านวน 3 2 4 1 3 2 - 1 - 2 2 - 
 ร้อยละ 10.0 6.7 13.3 3.3 10.0 6.7 - 3.3 - 6.7 6.7 - 

25.00 - 29.99 กก./ม2 อ้วน จ านวน 4 2 3 4 3 5 2 2 6 3 3 4 
 ร้อยละ 13.3 6.7 10.0 13.3 10.0 16.7 6.7 6.7 6.7 10.0 10.0 13.3 

18.50 - 24.99กก./ม2 ปกติ จ านวน 15 17 16 20 15 19 18 22 23 24 18 21 
 ร้อยละ 50.0 56.7 53.3 66.7 50.0 63.3 60.0 73.3 76.7 80.0 60.0 70.0 

BMI < 18.50 กก./ม2 ผอม จ านวน 8 9 7 5 9 4 10 5 1 1 7 5 
 ร้อยละ 26.7 30.0 23.3 16.6 30.0 13.3 33.3 16.7 3.3 3.3 23.3 16.7 

โรคประจ าตัว              
- มีโรคประจ าตัว จ านวน 4 4 3 5 4 2 6 7 5 5 4 3 

 ร้อยละ 13.3 13.3 10.0 16.7 13.3 6.7 20.0 23.3 16.7 16.7 13.3 10.0 
- ไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 26 26 27 25 26 28 24 23 25 25 26 27 

 ร้อยละ 86.7 86.7 90.0 83.3 86.7 93.3 80.0 76.7 83.3 83.3 86.7 90.0 
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จากตาราง 4.1 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5, 4, 6, 3, 1 และ 3 ส่วนใหญ่ร้อยละ 
76.7, 60.0, 60.0, 53.3, 50.0 และ 50.0 มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติตามล าดับ นักเรียนหญิง
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5, 4, 6, 3, 2 และ 1 ส่วนใหญ่ร้อยละ 80.0, 73.3, 70.0, 63.3, 60.0 และ 56.7  
มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติตามล าดับ 

นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 1, 3, 6, 5 และ 4 ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตัว คิดเป็นร้อย
ละ 90.0, 86.7, 86.7, 86.7, 83.3 และ 80.0 ตามล าดับ นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3, 6, 1, 2, 
5 และ 4 ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตัว คิดเป็นร้อยละ 93.3, 90.0, 86.7, 83.3, 83.3 และ 76.7 
ตามล าดับ 
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ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 
ตาราง 4.2 ความถี่ในการออกก าลังกายของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 n=30 

จ านวน (ครั้ง/สัปดาห์)              
- 1 – 2 ครั้ง จ านวน 8 20 12 17 12 21 10 16 15 22 9 18 

 ร้อยละ 26.7 66.7 40.0 56.7 40.0 70.0 33.3 53.3 50.0 73.3 30.0 60.0 
- 3 – 4 ครั้ง  จ านวน 11 5 8 9 8 4 8 9 8 6 12 5 

 ร้อยละ 36.7 16.7 26.7 30.0 26.7 13.3 26.7 30.0 26.7 20.0 40.0 16.7 
- 5 – 7 ครั้ง จ านวน 10 1 9 1 6 1 8 1 5 1 6 2 

 ร้อยละ 33.3 3.3 30.0 3.3 20.0 3.3 26.7 3.3 16.7 3.3 20.0 6.7 
- ไม่ออกก าลังกายเลย จ านวน 1 4 1 3 4 4 4 4 2 1 3 5 

 ร้อยละ 3.3 13.3 3.3 10.0 13.3 13.3 13.3 13.3 6.7 3.3 10.0 16.7 
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จากตาราง 4.2 พบว่านักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5, 2, 3 และ 4 ส่วนใหญ่ออกก าลังกาย
สัปดาห์ละ 1 – 2 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 50.0, 40.0, 40.0 และ 33.3 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนชาย    
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 และ 1 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 – 4 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 40.0 และ 
36.7 ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5, 3, 1, 6, 2 และ 4 ส่วนใหญ่ออกก าลังกาย
สัปดาห์ละ 1 – 2 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 73.3, 70.0, 66.7, 60.0, 56.7 และ 53.3 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.3 วันในการออกก าลังกายในหนึ่งสัปดาห์ของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- จันทร์ จ านวน 18 4 16 4 13 7 15 7 13 4 17 8 
 ร้อยละ 62.1 15.4 55.2 14.8 50.0 26.9 57.7 26.9 46.4 13.8 63.0 32.0 

- อังคาร จ านวน 13 6 9 6 9 3 13 7 9 3 10 4 
 ร้อยละ 44.8 23.1 31.0 22.0 34.6 11.5 50.0 26.9 32.1 10.3 37.0 16.0 

- พุธ จ านวน 14 4 9 3 13 2 15 6 15 4 17 8 
 ร้อยละ 48.3 15.4 31.0 11.1 50.0 7.7 57.7 23.1 53.6 13.8 63.0 32.0 

- พฤหัส จ านวน 14 6 17 6 14 5 9 7 7 7 9 6 
 ร้อยละ 48.3 23.1 58.6 22.2 53.9 19.2 34.6 26.9 25.0 24.1 33.3 24.0 

- ศุกร์ จ านวน 19 8 22 15 20 16 20 12 18 16 18 12 
 ร้อยละ 65.5 30.8 75.9 55.6 76.9 61.5 76.9 46.2 64.3 55.2 66.7 48.0 
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ตาราง 4.3 (ต่อ) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- เสาร์ จ านวน 16 14 15 20 16 15 14 15 13 23 16 15 
 ร้อยละ 55.2 53.9 51.7 74.1 61.5 57.7 53.8 57.7 46.4 79.3 59.3 60.0 

- อาทิตย์ จ านวน 12 12 14 18 15 13 9 13 10 11 9 10 
 ร้อยละ 41.1 46.2 48.3 66.7 57.7 50.0 34.6 50.0 35.7 37.9 33.3 40.0 

หมายเหตุ: ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.3 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3, 4, 2, 6, 1 และ 5 ส่วนใหญ่เลือก
ออกก าลังกายในวันศุกร์ คิดเป็นร้อยละ 76.9, 76.9, 75.9, 66.7, 65.5 และ 64.3 ตามล าดับ ส าหรับ
นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5, 2, 6, 4 และ 1 ส่วนใหญ่ เลือกออกก าลังกายในวันเสาร์ คิดเป็น
ร้อยละ 79.3, 74.1, 60.0, 57.7 และ 53.9 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ร้อยละ 
61.5 เลือกออกก าลังกายในวันศุกร์ 
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ตาราง 4.4 บุคคลผู้ร่วมในการออกก าลังกายของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- คนเดียว จ านวน 2 3 2 6 6 4 8 7 9 13 10 3 
 ร้อยละ 6.9 11.5 6.9 22.2 23.1 14.4 30.8 26.9 32.1 44.8 37.0 12.0 

- เพ่ือน จ านวน 16 5 19 5 17 9 15 6 18 4 14 9 
 ร้อยละ 55.2 19.2 65.5 18.5 65.4 34.6 57.7 23.1 64.3 13.8 51.9 36.0 

- ครอบครัว จ านวน 11 18 8 16 3 13 3 13 1 12 3 13 
 ร้อยละ 37.9 69.2 27.6 59.3 11.5 50.0 11.5 50.0 3.6 41.4 11.1 52.0 

* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.4 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 3, 5, 4, 1 และ 6 ส่วนใหญ่ไป  
ออกก าลังกายกับเพ่ือน คิดเป็นร้อยละ 65.5, 65.4, 64.3, 57.7, 55.2 และ 51.9 ตามล าดับ ส าหรับ
นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 2, 6, 3 และ 4 ส่วนใหญ่ไปออกก าลังกายกับครอบครัว คิดเป็น
ร้อยละ 69.2, 59.3, 52.0, 50.0 และ 52.0 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5     
ส่วนใหญ่ไปออกก าลังกายคนเดียว คิดเป็นร้อยละ 44.8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

ตาราง 4.5 สถานที่ ที่นักเรียนใช้ออกก าลังกาย (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- สนามกีฬาโรงเรียน จ านวน 7 - 10 1 10 - 6 3 5 4 2 - 
 ร้อยละ 24.1 - 35.5 3.7 38.5 - 23.1 11.5 17.9 13.8 7.4 - 

- ลานกีฬาเอนกประสงค์ของ จ านวน 4 - 5 1 2 - 2 - 4 1 1 1 
โรงเรียน ร้อยละ 13.8 - 17.2 3.7 7.7 - 7.7 - 14.3 3.5 3.7 4.0 

- สวนสาธารณะ จ านวน 12 15 9 14 7 15 10 13 10 13 12 17 
 ร้อยละ 41.4 57.7 31.0 51.9 26.9 57.7 38.5 50.0 35.7 44.8 44.4 68.0 

- ศูนย์กีฬา จ านวน 1 - 1 - 2 - 3 - 1 - 5 2 
 ร้อยละ 3.5 - 3.4 - 7.7 - 11.5 - 3.6 - 18.5 8.0 

- บริเวณบ้าน จ านวน 3 9 4 11 5 11 4 8 5 9 7 5 
 ร้อยละ 10.3 34.6 13.8 40.7 18.5 42.3 15.4 30.8 17.9 31.0 25.9 20.0 

- ฟิตเนส จ านวน 2 2 - - - - 1 2 3 2 1 - 
 ร้อยละ 6.9 7.7 - - - - 3.8 7.7 10.7 6.9 3.7 - 

* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.5 พบว่านักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6, 1, 4 และ 5 ส่วนใหญ่ออกก าลังกาย
ที่สวนสาธารณะ คิดเป็นร้อยร้อยละ 44.4, 41.4, 38.5 และ 35.7ตามล าดับ ส่วนนักเรียนชาย       
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 และ 2 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายที่สนามกีฬาของโรงเรียน คิดเป็นร้อยละ 38.5 
และ 35.5 ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6, 1, 3, 2, 4 และ 5 ส่วนใหญ่      
ออกก าลังกายทีส่วนสาธารณะ คิดเป็นร้อยละ 68.0, 57.7, 57.7, 51.9, 50.0 และ 44.8 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.6 การเลือกสถานที่ออกก าลังกายของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- ไม่ต้องเดินทาง จ านวน 6 7 9 13 10 11 8 13 6 10 9 12 
 ร้อยละ 20.7 26.9 31.0 48.1 38.5 42.3 3.08 50.0 21.4 34.5 33.3 48.0 

- สถานที่ออกก าลังกายอยู่ไกล้บ้าน จ านวน 21 19 20 19 20 20 18 19 13 18 14 16 
 ร้อยละ 72.4 73.1 69.0 70.4 76.9 76.9 69.2 73.1 46.4 62.1 51.9 64.0 

- การเดินทางมีความสะดวก จ านวน 16 14 10 12 18 14 17 9 14 16 19 15 
 ร้อยละ 55.2 53.8 34.5 44.4 69.2 53.8 65.4 34.6 50.0 55.2 70.4 60.0 

- มีสิ่งอ านวยความสะดวกครบครัน จ านวน 10 9 9 6 5 4 9 11 12 4 10 9 
 ร้อยละ 34.5 34.6 31.0 22.2 19.2 15.4 34.6 42.3 42.9 13.8 37.0 36.0 

- มีความปลอดภัย จ านวน 20 20 18 13 18 15 12 13 15 11 18 18 
 ร้อยละ 69.0 76.9 62.1 48.1 69.2 57.7 46.2 50.0 53.6 37.9 66.7 72.0 

- มีค่าใช้จ่ายหรือบริการที่ไม่แพง จ านวน 5 6 8 4 2 5 4 5 5 6 7 4 
 ร้อยละ 17.2 23.1 27.6 14.8 7.7 19.2 15.4 19.2 17.9 20.7 25.9 16.0 

หมายเหตุ: ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.6 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3, 1, 4 และ 2 ส่วนใหญ่เลือกสถานที่
ออกก าลังกายทีอ่ยู่ใกล้บ้าน คิดเป็นร้อยละ 76.9, 72.4, 69.2 และ 69.0 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนชาย
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ส่วนใหญ่เลือกสถานที่ออกก าลังกายที่มีความสะดวกในการเดินทาง คิดเป็น  
ร้อยละ 70.4 และนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่  5 ส่วนใหญ่เลือกสถานที่ออกก าลังกายที่มี      
ความปลอดภัยคิดเป็นร้อยละ 53.6 ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3, 4, 2 และ 5 ส่วนใหญ่
เลือกสถานที่ออกก าลังกายที่ อยู่ ใกล้บ้าน คิดเป็นร้อยละร้อยละ 76.9, 73.1, 70.4 และ 62.1 
ตามล าดับ ส่วนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และ 6 ส่วนใหญ่เลือกสถานที่ออกก าลังกายที่ มี
ความปลอดภัย คิดเป็นร้อยละ 76.9 และ 72.0 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.7 ช่วงเวลาในการออกก าลังกายของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- ก่อนเข้าแถวในตอนเช้า จ านวน - - - - - - - - - - - - 
 ร้อยละ - - - - - - - - - - - - 

- ช่วงพักทานอาหารกลางวัน จ านวน 5 - 4 - 3 - - - 1 - - - 
 ร้อยละ 17.2 - 13.8 - 11.5 - - - 3.6 - - - 

- ช่วงหลังเลิกเรียน จ านวน 15 12 21 11 15 14 20 15 20 16 17 16 
 ร้อยละ 51.7 46.2 72.4 40.7 57.7 53.9 76.9 57.7 71.4 55.2 63.0 64.0 

- ช่วงเช้าของวันเสาร์ จ านวน - - 1 3 4 3 2 1 - 1 - 1 
 ร้อยละ - - 3.5 11.1 15.4 11.5 7.7 3.9 - 3.4 - 4.0 

- ช่วงบ่ายของวันเสาร์ จ านวน 4 8 2 5 1 3 2 5 5 10 8 4 
 ร้อยละ 13.8 3.08 6.9 18.5 3.9 11.5 7.7 19.2 17.9 34.5 29.6 16.0 
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ตาราง 4.7 (ต่อ) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- ช่วงเช้าของวันอาทิตย์ จ านวน 3 3 - 2 - 1 - 2 - - 1 1 
 ร้อยละ 10.3 11.5 - 7.4 - 3.9 - 7.7 - -. 3.7 4.0 

- ช่วงเช้าของวันอาทิตย์ จ านวน 2 3 1 6 3 5 2 3 2 2 1 3 
 ร้อยละ 6.9 11.5 3.5 22.2 11.5 19.2 7.7 11.5 7.1 6.9 3.7 12.0 

* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.7 พบว่า ช่วงเวลาในการออกก าลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4, 
2, 5, 6, 3 และ 1 ส่วนใหญ่เลือกออกก าลังกายในช่วงเวลาหลังเลิกเรียนมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 76.9, 
72.4, 71.4, 63.0, 57.7 และ 51.7 ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6, 4, 5, 3, 1 
และ 2 ส่วนใหญ่เลือกออกก าลังกายในช่วงเวลาหลังเลิกเรียนมากที่สุด  คิดเป็นร้อยละ 64.0, 57.7, 
55.2, 53.9, 46.2 และ 40.7 ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

ตาราง 4.8 วัตถุประสงค์ในการออกก าลังกายของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- สร้างเสริมสุขภาพ จ านวน 29 26 27 25 26 26 23 26 29 27 27 25 
 ร้อยละ 100 100 93.1 92.6 100 100 88.5 84.6 92.9 93.1 100 100 

- ความสนุกสนาน จ านวน 20 18 22 15 23 15 15 8 19 16 20 8 
 ร้อยละ 69.0 69.2 75.9 55.6 88.5 57.7 57.7 30.8 67.9 55.2 74.1 32.0 

- เข้ากับกลุ่มเพ่ือน จ านวน 9 3 12 4 9 3 7 3 9 2 7 2 
 ร้อยละ 31.0 11.5 41.4 14.8 34.6 11.5 26.9 11.5 32.1 6.9 25.9 8.0 

- เป็นกิจกรรมของครอบครัว จ านวน 7 16 2 10 1 11 4 7 1 6 4 11 
 ร้อยละ 24.1 61.5 6.9 37.0 3.8 42.3 15.4 26.9 3.6 20.7 14.8 44.0 

- เป็นข้อก าหนดของโรงเรียน จ านวน 2 2 1 3 1 1 4 5 1 - 1 2 
 ร้อยละ 6.9 7.7 3.4 11.1 3.8 3.8 15.4 19.2 3.6 - 3.7 8.0 

 หมายเหตุ: ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.8 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 3, 6, 2, 5 และ 4 ส่วนใหญ่        
มีวัตถุประสงค์ในออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ คิดเป็นร้อยละ 100, 100, 100, 93.1, 92.9 
และ 88.5 ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 3, 6, 5, 2 และ 4 ส่วนใหญ่          
มีวัตถุประสงค์ในออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ คิดเป็นร้อยละ 100, 100, 100, 100, 93.1, 
92.6 และ 84.6 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.9 ระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละครั้งของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- น้อยกว่า 20 นาที จ านวน 2 - 1 2 2 3 2 2 1 - 2 4 
 ร้อยละ 7.0 - 3.4 7.4 7.7 11.5 7.7 7.7 3.6 - 7.4 16.0 

- ระหว่าง 20 – 30 นาที จ านวน 11 15 12 14 12 13 12 10 13 11 4 7 
 ร้อยละ 37.9 57.7 41.4 51.9 46.2 50.0 46.2 38.5 46.4 37.9 14.8 28.0 

- ระหว่าง 30 – 45 นาที จ านวน 11 7 10 11 5 8 10 6 9 10 13 10 
 ร้อยละ 37.9 26.9 34.5 40.7 19.2 30.8 38.5 23.1 32.1 34.5 48.1 40.0 

- มากกว่า 45 นาที จ านวน 5 4 6 - 7 2 2 8 5 8 8 4 
 ร้อยละ 17.2 15.4 20.7 - 26.9 7.7 7.7 30.8 17.9 27.6 29.6 16.0 

* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.9 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่  5, 3 , 4, 2 และ 1 ส่วนใหญ่        
ออกก าลังกายโดยแต่ละครั้งใช้เวลาระหว่าง 20 – 30 นาที คิดเป็นร้อยละ 46.4, 46.2, 46.2, 41.4 
และ 37.9 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายโดยแต่ละครั้งใช้
เวลาระหว่าง 30 – 45 นาที คิดเป็นร้อยละ 48.1 ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 2, 3, 4 
และ 5 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายโดยแต่ละครั้งใช้เวลาระหว่าง 20 – 30 นาที คิดเป็นร้อยละ 57.7, 
51.9, 50.0, 38.5 และ 37.9 ตามล าดับส่วนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ส่วนใหญ่ส่วนใหญ่   
ออกก าลังกายโดยแต่ละครั้งใช้เวลาระหว่าง 30 – 45 นาที คิดเป็นร้อยละ 40.0 
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ตาราง 4.10 การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ก่อนการออกก าลังกายของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- เป็นประจ าทุกครั้ง จ านวน 7 4 4 3 5 4 6 6 8 6 11 5 
 ร้อยละ 24.1 15.4 13.8 11.1 19.2 15.4 23.1 23.1 28.6 20.7 40.8 20.0 

- เป็นบางครั้ง จ านวน 13 15 16 17 14 15 11 16 15 18 8 13 
 ร้อยละ 44.8 57.7 55.2 63.0 53.9 57.7 42.3 61.5 53.6 62.1 29.6 52.0 

- นาน ๆ ครั้ง จ านวน 5 3 7 5 4 2 5 1 4 2 6 3 
 ร้อยละ 17.2 11.5 24.1 18.5 15.4 7.7 19.2 3.9 14.3 6.9 22.2 12.0 

- ไม่เคยเลย จ านวน 4 4 2 2 3 5 4 3 1 3 2 4 
 ร้อยละ 13.8 15.4 6.9 7.4 11.5 19.2 15.4 11.5 3.6 10.3 7.4 16.0 

* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.10 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 3, 5, 1 และ 4 ส่วนใหญ่อบอุ่น
ร่างกาย (Warm-up) ก่อนการออกก าลังกายเป็นบางครั้ง คิดเป็นร้อยละ 55.2, 53.9, 53.6, 44.8 
และ 42.3 ส่วนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 อบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ก่อนการออกก าลังกาย
เป็นประจ าทุกครั้งคิดเป็นร้อยละ 40.7 ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 5, 4, 1, 3 และ 6 
ส่วนใหญ่อบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ก่อนการออกก าลังกายเป็นบางครั้ง คิดเป็นร้อยละ 63.0, 62.1, 
61.5, 57.7, 57.7 และ 52.0 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.11 ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายแต่ละครั้งของนักเรียน (n = 360)  
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=25 n=22 n=27 n=25 n=23 n=21 n=2 n=23 n=27 n=26 n=25 n=21 

- น้อยกว่า 5 นาที จ านวน 3 6 21 15 13 1 - 12 12 11 18 12 
 ร้อยละ 12.0 27.3 77.8 60.0 56.5 4.8 - 52.2 44.4 42.3 72.0 57.1 

- 5 – 10 นาที จ านวน 13 13 4 6 5 11 13 5 11 10 5 3 
 ร้อยละ 52.0 59.1 14.8 24.0 21.7 52.4 59.1 21.7 40.0 38.5 20.0 14.3 

- มากกว่า 10 นาที จ านวน 9 3 2 4 5 9 9 6 4 5 2 6 
 ร้อยละ 36.0 13.6 7.4 16.0 21.7 42.9 40.9 26.1 14.8 19.2 8.0 28.6 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกายและมีการอบอุ่นร่างกาย จ านวน 287 คน 
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จากตาราง 4.11 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 6, 3 และ 5 ส่วนใหญ่อบอุ่น
ร่างกายก่อนการออกก าลังกายแต่ละครั้งน้อยกว่า 5 นาที คิดเป็นร้อยละ 77.8, 72.0, 56.5 และ 44.4 
ตามล าดับ ส่วนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 และ 1 ส่วนใหญ่อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกาย
แต่ละครั้ ง 5 – 10 นาที  คิด เป็ น ร้อยละ 59.1 และ 52.0 ตามล าดั บ  ส าหรับนั ก เรียนหญิ ง              
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 6, 4 และ 5 ส่วนใหญ่อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายแต่ละครั้งน้อยกว่า 
5 นาที ร้อยละ 60.0, 57.1, 52.2 และ 42.3 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และ 
3 ส่วนใหญ่อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายแต่ละครั้ง  5 – 10 นาที คิดเป็นร้อยละ 59.1 และ 
52.4 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.12 ระดับความเหนื่อยในการออกก าลังกายแต่ละครั้งของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- เบา จ านวน - 2 2 1 1 1 2 1 1 1 3 1 
 ร้อยละ - 7.7 6.9 3.7 3.8 3.8 7.7 3.8 3.6 3.4 11.1 4.0 

- ปานกลาง จ านวน 27 21 25 24 21 23 21 21 25 28 21 24 
 ร้อยละ 93.1 80.8 86.2 88.9 80.8 88.5 80.8 80.8 89.3 96.6 77.8 96.0 

- หนัก จ านวน 2 3 2 2 4 2 3 4 2 - 3 - 
 ร้อยละ 6.9 11.5 6.9 7.4 15.4 7.7 11.5 15.4 7.1 - 11.1 - 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
* เบา (แทบไม่รู้สึกเหนื่อย หายใจได้ปกติ รู้สึกสบาย ๆ)  
* ปานกลาง (หายใจถี่ขึ้นกว่าปกติเล็กน้อย หัวใจเต้นเร็วกว่าปกติ สามารถพูดคุยได้เล็กน้อย) 
* หนัก (หายใจถี่และแรงขึ้น หัวใจเต้นแรงกว่าปกติมาก รู้สึกเหนื่อยหอบจนไม่สามารถพูดคุยได้) 

 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห
่งช
าต
ิ



 
 

จากตาราง 4.12 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 5, 2, 3, 4 และ 6 ส่วนใหญ่     
ออกก าลังกายที่ความเหนื่อยระดับปานกลางคิดเป็นร้อยละ 93.1, 89.3, 86.2, 80.8, 80.8 และ 77.8 
ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5, 6, 2, 3, 1 และ 4 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายที่
ความเหนื่อยระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 96.6, 96.0, 88.9, 88.5, 80.8 และ 80.8 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.13 กิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนเลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- เดิน จ านวน 14 16 13 24 16 22 9 16 16 22 17 20 
 ร้อยละ 48.3 61.5 44.8 88.9 61.5 84.6 34.6 61.5 57.1 75.9 63.0 80.0 

- วิ่งจ๊อกกิ้ง จ านวน 23 16 15 12 19 14 12 12 18 20 18 17 
 ร้อยละ 79.3 61.5 51.7 44.4 73.1 53.8 46.2 46.2 64.3 69.0 66.7 44.0 

- ว่ายน้ า จ านวน 11 10 8 7 10 7 15 15 8 6 7 11 
 ร้อยละ 37.9 38.5 27.6 25.9 38.5 26.9 57.7 57.7 28.6 20.7 25.9 68.0 

- ปั่นจักรยาน จ านวน 17 17 9 20 8 15 8 9 9 12 9 9 
 ร้อยละ 58.6 65.4 31.0 74.1 30.8 57.7 30.8 34.6 32.1 41.4 33.3 36.0 

- เต้นแอโรบิก จ านวน 4 6 1 10 1 13 2 8 1 11 1 8 
 ร้อยละ 13.8 23.1 3.4 37.0 3.8 50.0 7.7 30.8 3.6 37.9 3.7 32.0 

- กระโดดเชือก จ านวน 2 9 1 7 3 8 6 8 4 6 5 5 
 ร้อยละ 6.9 34.6 3.4 25.9 11.5 30.8 23.1 30.8 14.3 20.7 18.5 20.0 
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ตาราง 4.13 (ต่อ) 
  

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- ฮูลาฮุป จ านวน 2 5 - 2 1 7 2 10 1 17 - 9 
 ร้อยละ 6.9 19.2 - 7.4 3.8 26.9 7.7 38.5 3.6 58.6 - 36.0 

- ฟุตบอล จ านวน 19 2 20 3 12 1 16 3 10 - 13 1 
 ร้อยละ 65.5 7..7 69.0 11.1 46.2 3.8 61.5 11.5 35.7 - 48.1 4.0 

- การยกดรัมเบลล์ จ านวน 2 4 3 4 4 3 10 5 5 3 9 6 
 ร้อยละ 6.9 15.4 10.3 14.8 15.4 11.5 38.5 19.2 17.9 10.3 33.3 24.0 

- ว่ายน้ าระยะไกล จ านวน 4 2 - 2 5 1 3 3 - - 3 2 
 ร้อยละ 13.8 7.7 - 7.4 19.2 3.8 11.5 11.5 - - 11.1 8.0 

- วิ่งระยะไกล จ านวน 6 4 6 5 6 4 5 3 7 - 8 4 
 ร้อยละ 20.7 15.4 20.7 18.5 23.1 15.4 19.2 11.5 25.0 - 29.6 16.0 

- บาสเกตบอล จ านวน 13 5 11 2 12 1 6 4 12 3 8 3 
 ร้อยละ 44.8 19.2 37.9 7.4 46.2 3.8 23.1 15.4 42.9 10.3 29.6 12.0 
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ตาราง 4.13 (ต่อ) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- วอลเลย์บอล จ านวน 3 6 1 6 2 6 5 7 3 4 3 1 
 ร้อยละ 10.3 23.1 3.4 22.2 7.7 23.1 19.2 26.9 10.7 13.8 11.1 4.0 

- ปิงปอง จ านวน 7 4 3 2 7 2 3 2 - - 3 3 
 ร้อยละ 24.1 15.4 10.3 7.4 26.9 7.7 11.5 7.7 - - 11.1 12.0 

- เทนนิส จ านวน 1 4 - 2 - 1 3 2 - - 2 1 
 ร้อยละ 3.4 15.4 - 7.4 - 3.8 11.5 7.7 - - 7.4 4.0 

หมายเหตุ : ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.13 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1, 3, 6 และ 5 ส่วนใหญ่เลือก      
วิ่งจ๊อกกิ้ง เป็นกิจกรรมเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  คิดเป็นร้อยละ 79.3, 
73.1,66.7 และ 64.3 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 และ 4 เลือกฟุตบอล คิดเป็น
ร้อยละ 69.0 และ 61.5 ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 3, 6, 5 และ 4     
ส่วนใหญ่เลือกการเดิน เป็นกิจกรรมเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจคิดเป็นร้อยละ 
88.9, 84.6, 80.0, 75.9 และ 61.0 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ส่วนใหญ่เลือก
ปั่นจักรยาน เป็นกิจกรรมเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจคิดเป็นร้อยละ 65.4 
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ตาราง 4.14 กิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนเลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- กายบริหาร จ านวน 11 12 10 15 13 7 11 9 10 10 16 15 
 ร้อยละ 37.9 46.2 34.5 55.6 50.0 26.9 42.3 34.6 35.7 34.5 59.3 60.0 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จ านวน 23 20 18 14 25 18 15 15 24 23 25 18 
 ร้อยละ 79.3 76.9 62.1 51.9 96.2 69.2 57.7 57.7 85.7 79.3 92.6 72.0 

- การยกบาร์เบลล์ จ านวน 2 4 2 2 3 2 7 5 4 - 8 - 
 ร้อยละ 6.9 15.4 6.9 7.4 11.5 7.7 26.9 19.2 14.3 - 29.6 - 

- การกระโดดเชือก จ านวน 4 12 4 11 3 10 10 10 5 7 3 10 
 ร้อยละ 13.8 46.2 13.8 40.7 11.5 38.5 38.5 38.5 17.9 24.1 11.1 40.0 

- โยคะ จ านวน 3 5 2 8 1 6 4 9 3 6 2 4 
 ร้อยละ 10.3 19.2 6.9 29.6 3.8 23.1 15.4 34.6 10.7 20.7 7.4 16.0 
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ตาราง 4.14 (ต่อ) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- ฤาษีดัดตน จ านวน 2 3 2 3 1 3 3 3 1 - 1 3 
 ร้อยละ 6.9 11.5 6.9 11.1 3.8 11.5 11.5 11.5 3.6 - 3.7 12.0 

- การฝึกโดยใช้น้ าหนักตัว จ านวน 4 4 2 3 2 1 6 3 4 - 6 1 
 ร้อยละ 13.8 15.4 6.9 11.1 7.7 3.8 23.1 11.5 14.3 - 22.2 4.0 

- ยางยืด จ านวน 5 4 2 2 - 4 2 2 2 1 3 3 
 ร้อยละ 17.2 15.4 6.9 7.4 - 15.4 7.7 7.7 7.1 3.4 11.1 12.0 

- ถุงทราย จ านวน 1 2 1 2 1 2 2 3 - - 2 - 
 ร้อยละ 3.4 7.7 3.4 7.4 3.8 7.7 7.7 11.5 - - 7.4 - 

- เดินช้า จ านวน 9 13 12 11 11 15 4 7 4 7 7 1 
 ร้อยละ 31.0 50.0 41.4 40.7 42.3 57.7 15.4 26.9 14.3 24.1 25.9 4.0 

หมายเหตุ: ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.14 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3, 6, 5, 1, 2 และ 4 ส่วนใหญ่เลือก
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว คิดเป็นร้อยละ 96.2, 92.6, 85.7, 
79.3, 62.1 และ 57.7 ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 5, 6, 3 และ 4 ส่วนใหญ่
เลือกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว คิดเป็นร้อยละ 76.9, 79.3., 72.0, 
69.2 และ 57.7 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 เลือกการกายบริหาร เป็นกิจกรรม
เพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวคิดเป็นร้อยละ 55.6 
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ตาราง 4.15 ระยะเวลาทีค่้างไว้แต่ละท่าในการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- น้อยกว่า 10 วินาที จ านวน 2 3 8 4 5 6 5 6 9 2 3 5 
 ร้อยละ 6.9 11.5 27.6 14.8 19.2 23.1 19.2 23.1 32.1 6.9 11.1 20.0 

- 10 – 15 วินาที จ านวน 24 19 20 21 20 17 17 18 16 21 18 18 
 ร้อยละ 82.8 73.1 69.0 77.8 76.9 65.4 65.4 69.2 57.1 72.4 66.7 72.0 

- 16 – 30 วินาที จ านวน 3 4 1 2 1 3 4 2 3 6 6 2 
 ร้อยละ 10.3 15.4 3.4 7.4 3.9 11.5 15.4 7.7 10.7 20.7 22.2 8.0 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.15 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 3, 2, 6, 4 และ 5 ส่วนใหญ่   
ออกก าลังกายแต่ละท่าเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว 10 – 15 วินาที คิดเป็นร้อยละ 82.8, 76.9, 69.0, 
66.7, 65.4 และ 57.1 ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 1, 5, 6, 4 และ 3 ส่วนใหญ่
ออกก าลังกายแต่ละท่าเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว 10 – 15 วินาที คิดเป็นร้อยละ 77.8, 73.1, 72.4, 
72.0, 69.2 และ 65.4 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.16 จ านวนเซตในการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- 1 – 2 เซต จ านวน 17 13 21 12 18 20 19 15 14 18 10 9 
 ร้อยละ 58.6 50.0 72.4 44.5 69.2 76.9 73.1 57.7 50.0 62.1 37.0 36.0 

- 3 – 4 เซต จ านวน 10 11 6 13 7 6 6 9 13 10 12 15 
 ร้อยละ 38.5 42.3 20.7 48.1 26.9 23.1 23.1 34.6 46.4 34.5 44.5 60.0 

- มากกว่า 5 เซต จ านวน 2 2 2 2 1 - 1 2 1 1 5 1 
 ร้อยละ 6.9 7.7 6.9 7.4 3.9 - 3.8 7.7 3.6 3.4 18.5 4.0 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.16 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4, 2, 3, 1 และ 5 ส่วนใหญ่      

ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว 1 – 2 เซต คิดเป็นร้อยละ 73.1, 72.4, 69.2, 58.6 และ 50.0 

ตามล าดับ ส่วนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว     

3 – 4 เซต คิดเป็นร้อยละ 44.5 ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3, 5, 4 และ 1 ส่วนใหญ่   

ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว 1– 2 เซต คิดเป็นร้อยละ 76.9, 62.1, 57.7 และ 50.0 

ตามล าดับ ส่วนนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 และ 2 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความ

อ่อนตัว 3 – 4  เซต คิดเป็นร้อยละ 60.0 และ 48.1 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.17 กิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนเลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- บาร์เบล ดรัมเบล จ านวน 10 6 11 5 8 10 15 8 15 6 18 7 
 รอ้ยละ 34.5 23.1 37.9 18.5 30.8 38.5 57.7 30.8 53.6 20.7 66.7 28.0 

- ประเภทอุปกรณ์ยกน้ าหนัก จ านวน 14 7 8 6 7 4 10 7 12 6 17 5 
 ร้อยละ 48.3 26.9 27.6 22.2 26.9 15.4 38.5 26.9 42.9 20.7 63.0 20.0 

- การฝึกโดยใช้น้ าหนักตัว จ านวน 4 13 13 17 9 15 14 13 11 12 9 15 
 ร้อยละ 13.8 50.0 44.8 63.0 34.6 57.7 53.8 50.0 39.3 41.4 33.3 60.0 

- กายบริหาร จ านวน 10 10 6 7 17 6 10 11 10 3 13 8 
 ร้อยละ 34.5 38.5 20.7 25.9 65.4 23.1 38.5 42.3 35.7 10.3 48.1 32.0 

- การฝึกโดยใช้ยางยืด จ านวน 3 9 1 6 3 6 4 4 - 5 2 6 
 ร้อยละ 10.3 34.6 3.4 22.2 11.5 23.1 15.4 15.4 - 17.2 7.4 24.0 
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ตาราง 4.17 (ต่อ) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- การฝึกโดยใช้ถุงทราย จ านวน 3 4 - 3 3 2 5 3 1 - 5 2 
 ร้อยละ 10.3 15.4 - 11.1 11.5 7.7 19.2 11.5 3.6 - 18.5 8.0 

- เดินช้า จ านวน 8 12 10 14 15 12 4 8 7 11 9 6 
 ร้อยละ 27.6 46.2 34.5 51.9 57.7 46.2 15.4 30.8 25.0 37.9 33.3 24.0 

หมายเหตุ: ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.17 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6, 4 และ 5 ส่วนใหญ่เลือกบาร์เบล 
ดรัมเบล เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ     
คิดเป็นร้อยละ 66.7, 55.7 และ 53.6 ตามล าดับ รองลงมานักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 เลือก
กายบริหาร คิดเป็นร้อยละ 65.4 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 เลือกอุปกรณ์ยกน้ าหนัก คิดเป็น
ร้อยละ 48.3 และนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 เลือกการฝึกโดยใช้น้ าหนักตัว คิดเป็นร้อยละ 
44.8 ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 6, 3, 1, 4 และ 5 ส่วนใหญ่เลือกการฝึก
โดยใช้น้ าหนักตัว เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อ คิดเป็นร้อยละ 63.0, 60.0, 57.7, 50.0, 50.0 และ 41.4 ตามล าดับ  
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ตาราง 4.18 จ านวนเซตในการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- 1 – 2 เซต จ านวน 19 14 19 13 18 20 16 14 15 19 8 10 
 ร้อยละ 65.5 53.8 65.5 48.2 69.2 76.9 61.5 53.8 53.6 65.5 29.6 40.0 

- 3 – 4 เซต จ านวน 10 10 7 12 7 6 8 12 13 10 11 15 
 ร้อยละ 35.5 38.5 24.1 44.4 26.9 23.1 30.8 46.2 46.4 34.5 40.8 60.0 

- มากกว่า 5 เซต จ านวน - 2 3 2 1 - 2 - - - 8 - 
 ร้อยละ - 7.7 10.4 7.4 3.9 - 7.7 - - - 29.6 - 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.18 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3, 1, 2, 4 และ 5 ส่วนใหญ่          

ออกก าลังกาย เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 1 – 2 เซต คิดเป็นร้อยละ 

69.2, 65.5, 65.5, 61.5 และ 53.6 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่  6 ส่วนใหญ่    

ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 3 – 4 เซต คิดเป็นร้อยละ 40.8 

ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3, 5, 1, 4 และ 2 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนา     

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 1 – 2 เซต คิดเป็นร้อยละ 76.9, 65.5, 53.8, 53.8 และ 

48.2 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเนื้อ 3 – 4 เซต คิดเป็นร้อยละ 60.0  
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ตาราง 4.19 การคลายอุ่น (Cool-down) หลังการออกก าลังกายแต่ละครั้งของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=29 n=26 n=29 n=27 n=26 n=26 n=26 n=26 n=28 n=29 n=27 n=25 

- มี จ านวน 20 17 20 18 18 17 21 15 20 18 25 14 
 ร้อยละ 69.0 65.4 69.0 66.7 69.2 65.4 80.8 57.7 71.4 62.1 92.6 56.0 

- ไม่มี จ านวน 9 9 9 9 8 9 5 11 8 11 2 11 
 ร้อยละ 31.0 34.6 31.0 33.3 30.8 34.6 19.2 42.3 28.6 37.9 7.4 44.0 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย จ านวน 324 คน 
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จากตาราง 4.19 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6, 4, 5, 3, 1 และ 2 ส่วนใหญ่มี   
การคลายอุ่น (Cool-down) หลังจากออกก าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 92.6, 80.8, 71.4, 69.2, 69.0 
และ 69.0 ตามล าดับ ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2, 1, 3, 5, 4 และ 6 ส่วนใหญ่มี     
การคลายอุ่น (Cool-down) หลังจากออกก าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 66.7, 65.4, 65.4, 62.1, 57.7 
และ 56.0 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.20 วิธีการคลายอุ่น (Cool-down) ของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=20 n=17 n=20 n=18 n=18 n=17 n=21 n=15 n=20 n=18 n=25 n=14 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ จ านวน 14 14 13 15 14 13 16 14 17 16 18 10 
 ร้อยละ 70.0 82.4 65.0 83.3 77.8 76.5 76.2 93.3 85.0 88.9 72.0 71.4 

- เดิน จ านวน 6 8 9 13 13 14 13 11 14 13 13 8 
 ร้อยละ 30.0 47.1 45.0 72.2 72.2 82.4 61.9 73.3 70.0 72.2 52.0 57.1 

- วิ่งช้า ๆ จ านวน 4 5 14 3 11 6 10 4 8 6 10 3 
 ร้อยละ 20.0 29.4 70.0 16.7 37.5 35.3 47.6 26.7 40.0 33.3 40.0 21.4 

- กายบริหาร จ านวน 6 7 5 6 7 3 9 7 3 4 8 8 
 ร้อยละ 30.0 41.2 25.0 33.3 61.1 17.7 42.9 46.7 15.0 22.2 32.0 57.1 

- ปั่นจักรยานแบบอยู่กับที่ จ านวน - 3 1 - - - 2 - 1 2 2 - 
 ร้อยละ - 17.7 5.0 - - - 9.5 - 5.0 11.1 8.0 - 

- ใช้การนวด จ านวน 1 4 1 6 3 4 - 2 4 - 9 3 
 ร้อยละ 5.0 23.5 5.0 33.3 16.7 23.5 - 13.3 20.0 - 36.0 21.4 

หมายเหตุ: ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ 
* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกายและมีการคลายอุ่น จ านวน 223 คน 
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จากตาราง 4.20 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5, 3, 4, 6 และ 1 ส่วนใหญ่เลือก 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ เป็นวิธีคลายอุ่น (Cool-down) คิดเป็นร้อยละ 85.0, 77.8, 76.2, 
72.0และ 70.0 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ส่วนใหญ่เลือกการวิ่งช้า ๆ เป็น    
วิธีคลายอุ่น (Cool-down) คิดเป็นร้อยละ 70.0 ส าหรับนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4, 5, 2, 1 
และ 6 ส่วนใหญ่เลือกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ เป็นวิธีคลายอุ่น (Cool-down) คิดเป็น  
ร้อยละ 93.3, 88.9, 83.3, 82.4 และ 71.4 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3     
ส่วนใหญ่เลือกการเดินเป็นวิธีคลายอุ่น (Cool-down) คิดเป็นร้อยละ 82.4 
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ตาราง 4.21 ระยะเวลาในการคลายอุ่น (Cool-down) แต่ละครั้งของนักเรียน (n = 360) 
 

รายการ 
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
n=20 n=17 n=20 n=18 n=18 n=17 n=21 n=15 n=20 n=18 n=25 n=14 

- ไม่เกิน 5 นาที จ านวน 3 3 11 8 5 6 6 4 8 7 4 4 
 ร้อยละ 15.0 17.6 55.0 44.4 27.8 35.3 28.6 26.7 40.0 38.9 16.0 28.6 

- 5 – 10 นาที จ านวน 14 7 7 7 8 10 12 10 9 9 16 7 
 ร้อยละ 70.0 41.2 35.0 38.9 44.4 58.8 57.1 66.7 45.0 50.0 64.0 50.0 

- ประมาณ 15 นาที จ านวน 2 4 - 3 5 1 1 - 2 1 4 3 
 ร้อยละ 10.0 23.5 - 16.7 27.8 5.9 4.8 - 10.0 5.6 16.0 21.4 

- ประมาณ 20 นาที จ านวน 1 3 2 - - - 2 1 1 1 1 - 
 ร้อยละ 5.0 17.7 10.0 - - - 9.5 6.6 5.0 5.6 4.0 - 

- ประมาณ 25 นาที จ านวน - - - - - - - - - - - - 
 ร้อยละ - - - - - - - - - - - - 

- ประมาณ 30 นาที จ านวน - - - - - - - - - - - - 
 รอ้ยละ - - - - - - - - - - - - 

* คิดจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกายและมีการคลายอุ่น จ านวน 223 คน 
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จากตาราง 4.21 พบว่า นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1, 6, 4, 5 และ 3 ส่วนใหญ่ใช้
ระยะเวลาในการคลายอุ่น (Cool-down) แต่ละครั้งนาน 5 – 10 นาที คิดเป็นร้อยละ 70.0, 64.0, 
57.1, 45.0 และ 44.4 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ส่วนใหญ่ใช้ระยะเวลาใน         
การคลายอุ่น (Cool-down) แต่ละครั้งนานไม่เกิน 5 นาที คิดเป็นร้อยละ 55.0 ส าหรับนักเรียนหญิง 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4, 3, 5, 6 และ 1 ส่วนใหญ่ใช้ระยะเวลาในการคลายอุ่น (Cool-down) แต่ละครั้ง
นาน 5 – 10 นาที คิดเป็นร้อยละ 66.7, 58.8, 50.0, 50.0 และ 41.2 ตามล าดับส่วนนักเรียนหญิง 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ส่วนใหญ่ใช้ระยะเวลาในการคลายอุ่น (Cool-down) แต่ละครั้งนานไม่เกิน      
5 นาที คิดเป็นร้อยละ 44.4  
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บทท่ี 5 
  

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียน
อ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์
พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ ปีการศึกษา 2562 จ านวน 2,910 คน เป็นนักเรียนชายจ านวน 1,183 คน 
นักเรียนหญิงจ านวน 1,727 คน กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูลจังหวัดกระบี่ 
ปีการศึกษา 2562 ซึ่งได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi Stage Random Sampling) ตาม
สัดส่วนได้กลุ่มตัวอย่างมาทั้งสิ้น 360 คน เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยคือ แบบสอบถามเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าความถี่และค่าร้อยละ ผู้วิจัย
น าเสนอเรียงตามล าดับหัวข้อ ดังนี้ สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์

พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ โดยท าการศึกษาข้อมูลทั่วไป ดัชนีมวลกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ซึ่งสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 6 โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัด
กระบี ่

1. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่ มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ และมี
ส่วนน้อย มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์อ้วนมาก 

2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่ ไม่มีโรคประจ าตัว 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

1. นักเรียนชาย ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 1 - 2 ครั้ง รองลงมาคือ สัปดาห์ละ 
3 - 4 ครั้ง ส่วนนักเรียนหญิงส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 1 – 2 ครั้ง 

2. นักเรียนชาย ส่วนใหญ่เลือกออกก าลังกายในวันศุกร์ ส่วนนักเรียนหญิงส่วนใหญ่เลือก
ออกก าลังกายในวันเสาร์ รองลงมา คือ วันศุกร์ 

3. นักเรียนชายส่วนใหญ่ ไปออกก าลังกายกับเพ่ือน ส่วนนักเรียนหญิงส่วนใหญ่ไปออก
ก าลังกายกับครอบครัว รองลงมา คือ คนเดียว 
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4. นักเรียนชาย ส่วนใหญ่ใช้สวนสาธารณะเป็นสถานที่ออกก าลังกาย รองลงมา คือ 
สนามกีฬาโรงเรียน ส่วนนักเรียนหญิงส่วนใหญ่ใช้สวนสาธารณะเป็นสถานที่ออกก าลังกาย 

5. นักเรียนชาย ส่วนใหญ่เลือกสถานที่ออกก าลังกายท่ีอยู่ใกล้บ้าน รองลงมา คือ สะดวก
ในการเดินทางและมีความปลอดภัย ส่วนนักเรียนหญิงส่วนใหญ่เลือกสถานที่ออกก าลังกายที่อยู่ใกล้
บ้านรองลงมา คือ มีความปลอดภัย  

6. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่เลือกออกก าลังกายในช่วงหลังเลิกเรียน 
7. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่มีวัตถุประสงค์ในออกก าลังกายเพ่ือสร้าง

เสริมสุขภาพ 
8. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่ออกก าลังกายโดยแต่ละครั้งใช้เวลาระหว่าง 20 – 

30 นาท ีรองลงมา คือ แต่ละครั้งใช้เวลาระหว่าง 30 – 45 นาท ี
9. นักเรียนชาย ส่วนใหญ่อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายเป็นบางครั้ง รองลงมา 

คือ เป็นประจ าทุกครั้ง ส่วนนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายเป็นบางครั้ง 
10. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายแต่ละ

ครั้งน้อยกว่า 5 นาที รองลงมา คือ 5 -10 นาท ี
11. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่ออกก าลังกายแต่ละครั้งมีความเหนื่อยที่

ระดับปานกลาง 
12. นักเรียนชาย ส่วนใหญ่เลือกกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียน

เลือดและระบบหายใจ คือ วิ่งจ๊อกกิ้ง รองลงมา คือ ฟุตบอล ส่วนนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่เลือก
กิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ คือ การเดิน รองลงมา 
คือ ปั่นจักรยาน 

13. นักเรียนชาย ส่วนใหญ่เลือกกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว คือ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ส่วนนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่เลือกกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความ
อ่อนตัว คือ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ รองลงมา คือ กายบริหาร 

14. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่ออกก าลังกายแต่ละท่าเพ่ือพัฒนาความ
อ่อนตัว 10 – 15 วินาที 

15. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว 1 – 
2 เชต รองลงมา คือ 3 – 4 เชต  

16. นักเรียนชายส่วนใหญ่ เลือกกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ คือ บาร์เบล ดรัมเบล รองลงมา คือ กายบริหาร อุปกรณ์ยกน้ าหนัก และ
การฝึกโดยใช้น้ าหนักตัว ส่วนนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่ เลือกกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ คือ การฝึกโดยใช้น้ าหนักตัว 
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17. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ 1 – 2 เชต รองลงมา คือ 3 – 4 เชต 

18. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่มีการคลายอุ่น (Cool-down) หลังจาก
ออกก าลังกายเสร็จสิ้นในแต่ละครั้ง 

19. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่เลือกวิธีการคลายอุ่น (Cool-down) คือ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 

20. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่ใช้ระยะเวลาในการคลายอุ่น (Cool-
down)  แต่ละครั้ง 5 – 10 นาท ีรองลงมา คือ ไม่เกิน 5 นาที 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่องพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ 

มีข้อค้นพบที่ส าคัญ ซึ่งควรน ามาอภิปรายผล ดังนี้ 
 
ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 6 โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัด

กระบี ่
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ (18.50 - 

24.99กก./ม2) เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิงพบว่านักเรียนชายยังมีแนวโน้ม
ว่าจะมีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ผอม (<18.50 กก./ม2) มากกว่านักเรียนหญิงในระดับชั้นปีเดียวกัน 
และเมื่อเปรียบเทียบในกลุ่มค่าดัชนีมวลกายในเกณฑ์อ้วน (25.00 - 29.99 กก./ม2) พบว่านักเรียน
หญิงมีจ านวนอ้วนมากว่านักเรียนชายในระดับชั้นปีเดียวกัน สรุปนักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วน
ใหญ่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ ในกลุ่มคนผอมนักเรียนชายผอมกว่านักเรียนหญิงเมื่อ
เปรียบเทียบในระดับชั้นปีเดียวกัน ส่วนกลุ่มคนอ้วนนักเรียนหญิงอ้วนมากกว่านักเรียนชายเมื่อ
เปรียบเทียบในระดับชั้นปีเดียวกัน นักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 6 ส่วนใหญ่
เกินกว่าร้อยละ 70 ไม่มีโรคประจ าตัว  

 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ 

นักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่ออกก าลังกาย 1 – 2 ครั้ง/สัปดาห์ ซึ่งใช้เวลาใน
การออกก าลังกาย 20 – 30 นาท ีในระดับความเหนื่อยปานกลาง และวัตถุประสงค์ของการออกก าลัง
กาย คือเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ นักเรียนชายส่วนใหญ่ไปออกก าลังกายในวันศุกร์กับเพ่ือน ส่วน
นักเรียนหญิงส่วนใหญ่ไปออกก าลังกายในวันเสาร์กับครอบครัว ช่วงหลังเลิกเรียน และสถานที่ที่
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่ใช้ออกก าลังกาย คือ สวนสาธารณะ เพราะอยู่ใกล้บ้าน       
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ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของสุชาติ สิทธิวงษ์ (2561: บทคัดย่อ) ที่ว่า นักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎร์ธานี จุดประสงค์หลักที่ออกก าลังกายคือเพ่ือสุขภาพ สถานที่ที่นักศึกษา
ออกก าลังกายคือศูนย์กีฬาภายในมหาวิทยาลัยใกล้ที่พัก และยังพบว่าการวิ่งจ๊อกกิ้งและการเดินเป็น
กิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่เลือกปฏิบัติ เพ่ือพัฒนาระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจมากที่สุด และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย
ที่นักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่เลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวมากที่สุด โดยใช้เวลา       
10 – 15 วินาที/ท่า และส่วนใหญ่ปฏิบัติซ้ า 1 – 2 เซต ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของอรรถพล ชูท้วม 
(2561: บทคัดย่อ) ที่พบว่า นักเรียนชายและนักเรียนหญิงออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจด้วยการวิ่งจ๊อกกิ้งและเดินด้วยความหนักระดับปานกลาง และ
ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ กิจกรรมที่นักเรียนชายส่วนใหญ่
เลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อโดยใช้อุปกรณ์การฝึกด้วยน้ าหนัก 
คือ บาร์เบล ดรัมเบล ส่วนนักเรียนหญิงส่วนใหญ่เลือกการฝึกโดยใช้น้ าหนักตัวเป็นกิจกรรมการออก
ก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของวันทนา 
ยิ้มเอ่ียม (2561: บทคัดย่อ) ที่พบว่า นิสิตชายและนิสิตหญิงจ านวน 50% ออกก าลังกายเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วยบาร์เบลและดรัมเบล ก่อนการออกก าลังกายนักเรียนชายและนักเรียน
หญิงส่วนใหญ่มีการอบอุ่นร่างกายเป็นบางครั้ง โดยใช้เวลาน้อยกว่า 5 นาที และหลังการออกก าลัง
กายเสร็จสิ้นในแต่ละครั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่ยังมีการคลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ โดยใช้เวลาครั้งละ 5 – 10 นาที ซึ่งเป็นไปตามที่เกษม ช่วยพนัง (2551: 166 - 
167) อธิบายว่า ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง ควรอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายโดยการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ หรือออกก าลังกายเบาๆก่อน เพ่ือกระตุ้นให้ระบบต่าง ๆของร่างกายมีความพร้อม
และป้องกันการบาดเจ็บด้วย ภายหลังการออกก าลังกายควรมีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อเช่นเดียวกัน 
ทั้งนี้เพ่ือช่วยให้ร่างกายได้ปรับตัวเข้าสู่ภาวะปกติได้รวดเร็วขึ้น 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัยครั้งนี้ 

จากผลการวิจัยสามารถสรุปข้อเสนอแนะจากการวิจัย เพ่ือเป็นแนวทางในการปรับปรุง
พฤติกรรมการออกก าลังกาย และเพ่ือแก้ไขหรือช่วยเหลือ ส่งเสริมการออกก าลังกายของนักเรียน
โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ ดังนี้ 

1. ควรส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
ให้เห็นคุณค่าและประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
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2. ควรส่งเสริมด้านการประชาสัมพันธ์ การจัดบอร์ด หรือสื่อต่าง ๆ เกี่ยวกับการออก
ก าลังกายให้นักเรียนเข้าถึงท้ังจากภายใน และภายนอก  

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียนที่ไม่ออก

ก าลังกายในทุกระดับชั้น 
2. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาทุก

โรงเรียนในจังหวัดกระบี่ 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 

1. อาจารย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร   แท้สูงเนิน 
ต าแหน่งปัจจุบัน  อาจารย์สาขาวิชาพลศึกษา 
สถานที่ท างาน ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 

2. อาจารย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิชาญ   มะวิญธร 
ต าแหน่งปัจจุบัน  อาจารย์สาขาวิชาพลศึกษา 
สถานที่ท างาน  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 

3. อาจารย์ พัน   สอาดเอ่ียม 
ต าแหน่งปัจจุบัน  ครู วิทยฐานะ ช านาญการพิเศษ (พลศึกษา)  
สถานที่ท างาน  โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ว๖๗๒     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
      อ าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 
        ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๑ 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์  

เรียน  

สิ่งที่ส่งมาด้วย ๑. แบบสอบถามจ านวน ๑ ชุด 

  ๒. แบบประเมินความเที่ยงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จ านวน ๑ ชุด 

  ด้วยสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ คณะศึกษาศาสตร์ มีความประสงค์ใคร่ 
ขอความอนุเคราะห์จากท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ  ตรวจสอบเครื่ องมือที่ ใช้ในการวิจัยประกอบ
วิทยานิพนธ์ของนางสาวกฤติยา ภักดีวานิช นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพล
ศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติให้ท าวิจัยหัวข้อเรื่อง “พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียน
โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่” ภายใต้การก ากับดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษา ดังนี้ 

  ๑. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต   เต็งกูสุลัยมาน อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 

  ในการนี้สถาบัน ใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่าน ได้โปรดตรวจสอบความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหา (Content Validity) ของแบบสอบถามตามแบบประเมินดังกล่าว แล้วกรุณาส่งกลับไปที่ 
นางสาวกฤติยา ภักดีวานิช โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล ๑๐ ถ.กระบี่ ต.ปากน้ า อ.เมือง จ.กระบี่ 
๘๑๐๐๐ จักเป็นพระคุณอย่างยิ่ง 

  จึงเรียนมาโปรดเพ่ือพิจารณาด าเนินการต่อไป 

      ขอแสดงความนับถือ 

 
       (ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุวิชา ปญัญาไข) 
      กรรมการวิทยาเขต รักษาราชการแทน 
        รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
 

ส านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท 
โทรศัพท์ – โทรสาร ๐ ๗๕๖๖ ๔๔๐๘ 
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ภาคผนวก ค 

หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูล 
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ที่   กก  ๐๕๐๕.๐๔/                                         สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่  

                                                                     อ าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 

  กรกฎาคม   ๒๕๖๑ 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์  
 

เรียน ผู้อ านวยการโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย แบบสอบถาม จ านวน ๑ ชุด 
 

ดัวยสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกระบี่ คณะศึกษาศาสตร์ มีความประสงค์ใคร่            
ขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ของ นางสาวกฤติยา  ภักดีวานิช 
นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซึ่งได้รับอนุมัติให้ท าวิจัยในหัวข้อเรื่อง 
“พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัด
กระบี”่ ภายใต้การก ากับดูแลของอาจารย์ที่ปรึกษา ดังนี้ 

 

๑. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต   เต็งกูสุลัยมาน อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 
 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณา 
     
       ขอแสดงความนับถือ 

 
  
 

                                    (ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุวิชา ปัญญาไข) 
             กรรมการวิทยาเขต รักษาราชการแทน  

                                        รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา ประจ าวิทยาเขตกระบี่ 
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ภาคผนวก ง 

ค่าดัชนีความสอดคล้องเชิงเนื้อหาของผู้เชี่ยวชาญ 
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ผลการพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถามแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบ่ี โดยผู้เชี่ยวชาญ 

 

ตอนที ่1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
 

ข้อที่ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 

ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 
1 เพศ 

 ชาย                   หญิง 
+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

2 ระดับชั้น 
 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  
 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  
 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

3 น้ าหนัก……………………..สว่นสงู………………………… +1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

4 นักเรียนมีโรคประจ าตัวหรือไม่ 
 มี โปรดระบุ………………………….      ไม่มี 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 
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ตอนที ่2 พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
 

ข้อที่ พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน 
ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 

ค่า 
IOC 

แปลผล 
1 2 3 

1 ในหนึ่งสัปดาห์นักเรียนออกก าลังกายบ่อยแค่ไหน 
(นอกเหนือจากวิชาพลศึกษา) 
 1-2 ครั้ง/สัปดาห์        3-4ครั้ง/สัปดาห์ 
 5-7ครั้ง/สัปดาห์         ไม่ออกก าลังกายเลย 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

2 จากข้อ 1 นักเรียนเลือกออกก าลังกายวันใดบ้างในแต่ละ
สัปดาห์ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
 จันทร์          อังคาร     พุธ        
 พฤหัสบดี      ศุกร์        เสาร ์         
 อาทิตย์ 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

3 เมื่อนักเรียนไปออกก าลังกายนักเรียนออกก าลังกายกับใคร 
 คนเดียว        เพ่ือน 
 ครอบครัว    อ่ืน ๆ (โปรดระบุ).................. 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

4 สถานที่ ที่นักเรียนใช้ในการออกก าลังกาย 
 สนามกีฬาโรงเรียน  
 ลานกีฬาเอนกประสงค์ของโรงเรียน 
 สวนสาธารณะ 
 ศูนย์กีฬา 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)............................................ 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

5 นักเรียนเลือกสถานที่การออกก าลังกายอย่างไร(ตอบได้
มากกว่า 1 ข้อ) 
ไม่ต้องเดินทาง 
สถานที่ออกก าลังกายอยู่ใกล้บ้าน 
การเดินทางไปสถานที่ออกก าลังกายมีความสะดวก 
สถานที่ออกก าลังกายมีสิ่งอ านวยความสะดวกครบครัน 
สถานที่ออกก าลังกายมีความปลอดภัย 
สถานที่ออกก าลังกายมีค่าใช้จ่ายหรือค่าบริการที่ไม่แพง 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 
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อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)............................................ 
6 ช่วงเวลาใดท่ีนักเรียนเลือกออกก าลังกายมากท่ีสุด 

 ก่อนเข้าแถวในช่วงเช้า    
 ช่วงพักทานอาหารกลางวัน 
 ช่วงหลังเลิกเรียน                
 ช่วงเช้าของวันเสาร์ 
 ช่วงบ่ายของวันเสาร์            
 ช่วงเช้าของวันอาทิตย์ 
 ช่วงบ่ายวันอาทิตย์            
 อ่ืน ๆ (โปรดระบุ).................... 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

7 วัตถุประสงค์ของนักเรียนในการออกก าลังกายเพ่ือ (ตอบได้
มากกว่า 1 ข้อ) 
 เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ      
 เพ่ือความสนุกสนาน 
 เพ่ือเข้ากับกลุ่มเพ่ือน       
 เป็นกิจกรรมของครอบครัว 
 เป็นข้อก าหนดของโรงเรียน     
 อ่ืน ๆ (โปรดระบุ).................... 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

8 นักเรียนใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละครั้งก่ีนาที 
 น้อยกว่า 20 นาที         ระหว่าง 20-30 นาที       
 ระหว่าง 30-45 นาท ี     มากกว่า 45 นาที    

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

9 การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ก่อนการออกก าลังกายของ
นักเรียน (หากไม่เคยเลย ข้ามไปท าข้อที่ 11) 
 เป็นประจ าทุกครั้ง  เป็นบางครั้ง 
 นานๆครั้ง   ไม่เคยเลย 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

10 เวลาที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายแต่ละครั้งประมาณ……….นาที +1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

11 ในการออกก าลังกายแต่ละครั้งส่วนใหญ่นักเรียนมีความ
เหนื่อยระดับใด 
 เบา (แทบไม่รู้สึกเหนื่อย หายใจได้ปกติ รู้สึกสบายๆ) 
 ปานกลาง (หายใจถี่ขึ้นกว่าปกติเล็กน้อย หัวใจเต้นเร็ว

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 
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กว่าปกติ สามารถพูดคุยได้เล็กน้อย) 
 หนัก (หายใจถี่และแรงขึ้น หัวใจเต้นแรงกว่าปกติมาก 
รู้สึกเหนื่อยหอบจนไม่สามารถพูดคุยได้) 

12 กิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนเลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนา
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (ตอบได้มากกว่า 1 
ข้อ) 
 เดิน                 วิ่งจ๊อกกิ้ง    ว่ายน้ า 
 ปั่นจักรยาน        เต้นแอโรบิก    
 กระโดดเชือก      ฮูลาฮูป      ฟุตบอล                
 การยกดรัมเบลล์  ว่ายน้ าระยะไกล 
 วิ่งระยะไกล        บาสเกตบอล        
 วอลเลย์บอล       ปิงปอง       เทนนิส 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

13 กิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนเลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนา
ความอ่อนตัว (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
 กายบริหาร                ยืดเหยียดกลา้มเนื้อ 
 การยกบาร์เบลล์      การกระโดดเชือก 
 โยคะ                ฤาษีดัดตน 
 การฝึกโดยใช้น้ าหนักตัว   ยางยืด 
 ถุงทราย                เดินช้า ๆ 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

14 ในการออกก าลังกายแต่ละท่า นักเรียนค้างไว้นานเท่าไร 
 น้อยกว่า 10 วินาที       10 – 15 วินาท ี  
 16 – 30 วินาที 

0 +1 +1 0.67 สอดคล้อง 

15 จ านวนเซตในการปฏิบัติ (เช่น 1,2,3 เซต)…………เซต 0 +1 +1 0.67 สอดคล้อง 

16 กิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนเลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (ตอบได้
มากกว่า 1 ข้อ)   
ประเภทอุปกรณ์ยกน้ าหนัก   บาร์เบล ดรัมเบล   
 การฝึกโดยใช้น้ าหนักตัว      กายบริหาร 
 การฝึกโดยใช้ยางยืด          เดินช้า ๆ 
 การฝึกโดยใช้ถุงทราย 

0 +1 +1 0.67 สอดคล้อง 
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 โดยใช้อุปกรณ์หรือวิธีการอ่ืนๆ (โปรดระบุ)........... 
17 จ านวนเซตที่ปฏิบัติในการออกก าลังกาย (เช่น 1,2,3

เซต)……………….เซต 
0 +1 +1 0.67 สอดคล้อง 

18 ภายหลังการปฏิบัติกิจกรรมออกก าลังกายเสร็จสิ้นในแต่ละ
ครั้ง นักเรียนได้มีการคลายอุ่น (Cool-down) หรือไม่ (หาก
ไม่มี ข้ามไปท าตอนที่ 3) 
 มี                 ไม่มี 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

19 จากข้อ 18 หากนักเรียนมีการคลายอุ่น (Cool-down) 
นักเรียนเลือกวิธีการออกก าลังกายชนิดใดในการปฏิบัติ (ตอบ
ได้มากกว่า 1 ข้อ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ   เดิน 
 วิ่งช้า ๆ                             กายบริหาร 
 ปั่นจักรยานแบบอยู่กับท่ี   ใช้การนวด 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

20 ระยะเวลาที่นักเรียนใช้ในการคลายอุ่น (Cool-down) ใน
แต่ละครั้ง ใช้ระยะเวลาเท่าใด 
 ไม่เกิน 5 นาที            5 – 10 นาท ี
 ประมาณ 15 นาที   ประมาณ 20 นาที 
 ประมาณ 25 นาที   ประมาณ 30 นาที 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 

 

ตอนที่  3 ข้อเสนอแนะที่น าไปสู่การส่งเสริมการออกก าลังกายตามความคิดเห็นของผู้ตอบ
แบบสอบถาม มีลักษณะเป็นแบบปลายเปิด 
 

ข้อที่ อุปสรรคในการออกก าลังกาย 
ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 

ค่า 
IOC 

แปลผล 
1 2 3 

1 ข้อเสนอแนะที่น าไปสู่การส่งเสริมการออกก าลัง
กายตามความคิดเห็นของผู้ตอบแบบสอบถาม 

+1 +1 +1 1 สอดคล้อง 
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ภาคผนวก จ 

แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
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แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก าลังกายของ 
นักเรียนโรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ 

 
ค าชี้แจง 
 แบบสอบถามนี้เป็นแบบสอบถามเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน
โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล จังหวัดกระบี่ 
 
แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 3 ตอน ประกอบด้วย 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 
 ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะ 
 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 

1. เพศ  ชาย      หญิง 
2. ระดับชั้น 

   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 
   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 

3. น้ าหนัก………………………ส่วนสูง……………………… 
4. นักเรียนมีโรคประจ าตัวหรือไม่ 

   มี (โปรดระบุ)………………………….  ไม่มี 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามข้อมูลพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  ลงใน  หน้าข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด 

 

1. ในหนึ่งสัปดาห์นักเรียนออกก าลังกายบ่อยแค่ไหน (นอกเหนือจากวิชาพลศึกษา)  
   1-2 ครั้ง/สัปดาห์   3-4 ครั้ง/สัปดาห์ 
   5-7 ครั้ง/สัปดาห์   ไม่ออกก าลังกายเลย 

2. จากข้อ 1 นักเรียนเลือกออกก าลังกายวันใดบ้างในแต่ละสัปดาห์ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
 จันทร์    อังคาร  
 พุธ     พฤหัสบดี     

  ศุกร์     เสาร์  
 อาทิตย ์

3. เมื่อนักเรียนไปออกก าลังกายนักเรียนออกก าลังกายกับใคร 
  คนเดียว    เพ่ือน  
  ครอบครัว    อ่ืนๆ (โปรดระบุ)................................. ....... 
4. สถานที่ ที่นักเรียนใช้ในการออกก าลังกาย  

  สนามกีฬาของโรงเรียน   ลานกีฬาเอนกประสงค์ของโรงเรียน 

   สวนสาธารณะ   ศูนย์กีฬา 
   อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)......................................... 

5. นักเรียนเลือกสถานที่การออกก าลังกายอย่างไร (ตอบมากกว่า 1 ข้อ) 

   ไม่ต้องเดินทาง    
   สถานที่ออกก าลังกายอยู่ใกล้บ้าน 
   การเดินทางไปสถานที่ออกก าลังกายมีความสะดวก 
   สถานที่ออกก าลังกายมีสิ่งอ านวยความสะดวกครบครัน 
   สถานที่ออกก าลังกายมีความปลอดภัย 
   สถานที่ออกก าลังกายมีค่าใช้จ่ายหรือค่าบริการที่ไม่แพง 
   อ่ืน ๆ คือ (โปรดระบุ)........................................................................................ 

6. ช่วงเวลาใดที่นักเรียนเลือกออกก าลังกายมากที่สุด  
   ก่อนเข้าแถวในช่วงเช้า  ช่วงพักทานอาหารกลางวัน 
   ช่วงหลังเลิกเรียน   ช่วงเช้าของวันเสาร์ 

 ช่วงบ่ายของวันเสาร์   ช่วงเช้าของวันอาทิตย์ 
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 ช่วงบ่ายของวันอาทิตย์  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)........................................  
7. วัตถุประสงค์ของนักเรียนในการออกก าลังกายเพ่ือ (ตอบได้มากกว่า1 ข้อ) 

   เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ   เพ่ือความสนุกสนาน   
   เพ่ือเข้ากับกลุ่มเพ่ือน   เป็นกิจกรรมของครอบครัว   
   เป็นข้อก าหนดของโรงเรียน  อ่ืนๆ (โปรดระบุ) …………………………………… 

8. นักเรียนใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละครั้งก่ีนาที 
   น้อยกว่า 20 นาท ี   ระหว่าง 20-30 นาท ี   
   ระหว่าง 30-45 นาท ี   มากกว่า 45 นาท ี

9. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ก่อนการออกก าลังกายของนักเรียน (หากไม่เคยเลย   
ข้ามไปท าข้อที่ 11) 

 เป็นประจ าทุกครั้ง   เป็นบางครั้ง  
 นานๆครั้ง    ไม่เคยเลย  

10. เวลาที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายแต่ละครั้งประมาณ.......................... นาที 
11. ในการออกก าลังกายแต่ละครั้งส่วนใหญ่นักเรียนมีความเหนื่อยที่ระดับใด 

 เบา (แทบไม่รู้สึกเหนื่อย หายใจได้ปกติ รู้สึกสบายๆ) 
 ปานกลาง (หายใจถี่ขึ้นกว่าปกติเล็กน้อย หัวใจเต้นเร็วกว่าปกติ สามารถพูดคุย   
     ไดเ้ล็กน้อย) 
 หนัก (หายใจถี่และแรงข้ึน หัวใจเต้นแรงกว่าปกติมาก รู้สึกเหนื่อยหอบจนไม่   
     สามารถพูดคุยได้) 

12. กิจกรรมการออกก าลังกายใดที่นักเรียนเลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

 เดิน    วิ่งจ๊อกกิ้ง   ว่ายน้ า  
 ปัน่จักรยาน   เต้นแอโรบิก    กระโดดเชือก  
 ฮูลาฮูป   ฟุตบอล    การยกดรัมเบลล์  
 ว่ายน้ าระยะไกล  วิ่งระยะไกล   บาสเกตบอล   
 วอลเลย์บอล   ปิงปอง   เทนนิส 

13. กิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนเลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว (ตอบได้
มากกว่า 1 ข้อ) 

 กายบริหาร    ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 การยกบาร์เบลล์   การกระโดดเชือก 
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 โยคะ    ฤาษีดัดตน 
 การฝึกโดยใช้น้ าหนักตัว  ยางยืด 
 ถุงทราย    เดินช้า ๆ 

14. ในการออกก าลังกายแต่ละท่าเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัว นักเรียนค้างไว้นานเท่าไร 
 น้อยกว่า 10 วินาที   10 – 15 วินาท ี
 16 – 30 วินาที 

15. จ านวนเซตในการปฏิบัติ (เช่น 1, 2, 3 เซต) ……………................................... เซต 
16. กิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนเลือกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนื้อ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
 บาร์เบล ดรัมเบล   ประเภทอุปกรณ์ยกน้ าหนัก  
 การฝึกโดยใช้น้ าหนักตัว   กายบริหาร  
 การฝึกโดยใช้ยางยืด   การฝึกโดยใช้ถุงทราย 
 เดินช้า ๆ    โดยใช้อุปกรณ์หรือวิธีการอ่ืนๆ(โปรดระบุ).... 

17. จ านวนเซตที่ปฏิบัติในการออกก าลังกาย (เช่น 1, 2, 3 เซต).................................. เซต 
18. ภายหลังการปฏิบัติกิจกรรมออกก าลังกายเสร็จสิ้นในแต่ละครั้ง นักเรียนได้มีการคลาย

อุ่น (Cool-down) หรือไม่ (หากไม่มี ข้ามไปท าตอนที่ 3) 
 มี     ไม่มี 

19. จากข้อ 18 หากนักเรียนมีการคลายอุ่น (Cool-down) นักเรียนเลือกวิธีการคลายอุ่น 
(Cool-down) วิธีใด (ตอบไดม้ากกว่า 1 ข้อ) 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ   เดิน  
 วิ่งช้า ๆ    กายบริหาร 
 ปั่นจักรยานแบบอยู่กับที่  ใช้การนวด 

20. นักเรียนใช้ระยะเวลาในการคลายอุ่น (Cool-down) แต่ละครั้งนานเท่าใด 
 ไม่เกิน 5 นาท ี   5 - 10 นาท ี  
 ประมาณ 15 นาท ี   ประมาณ 20 นาท ี
 ประมาณ 25 นาท ี   ประมาณ 30 นาท ี
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ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะที่จะน าไปสู่การส่งเสริมการออกก าลังกายตามความคิดเห็นของนักเรียน 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………................................................................................................................................................. ... 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ สกุล นางสาวกฤติยา   ภักดีวานิช 
วัน เดือน ปี ท่ีเกิด 7 พฤษภาคม พ.ศ. 2527 
สถานที่เกิด จังหวัดกระบี่ 
ที่อยู่ปัจจุบัน 133 หมู่ที ่4 ต าบล โคกยาง อ าเภอเหนือคลอง จังหวัดกระบี่ 
  80110  
ต าแหน่งหน้าที่การงานปัจจุบัน พนักงานราชการ ครูผู้สอนวิชาพลศึกษา (ว่ายน้ า)  
 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
สถานที่ท างานปัจจุบัน โรงเรียนอ ามาตย์พานิชนุกูล อ าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2541  มัธยมศึกษาตอนต้น 
 โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช 
 พ.ศ. 2544  มัธยมศึกษาตอนปลาย  
 โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช 
 พ.ศ. 2548 ปริญญาตรี (นิติศาสตร์) มหาวิทยาลัยอีสเทิร์นเอเชีย 
 พ.ศ. 2562 ปริญญาโท (พลศึกษา) มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
 วิทยาเขตกระบี่ 
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