
มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

 

 

 
 

  

 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานที่ใช้สถานที่ออกก าลังกาย 

ในจังหวัดเชียงใหม่ 
 
 
 
 

 
กาญจน์มาศ ศรีโชค 

 
 
 
 
 
 
 

วิทยานพินธ์นี้เป็นสว่นหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณทิต 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
พ.ศ. 2566 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานที่ใช้สถานที่ออกก าลังกาย          
ในจังหวัดเชียงใหม่ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
กาญจน์มาศ ศรีโชค 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณทิต 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
พ.ศ. 2566 

ลิขสิทธิ์เปน็ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

ชื่อวิทยานิพนธ ์ พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย 
 ในจังหวัดเชียงใหม่ 
ชื่อ สกุลผู้วิจัย นางสาวกาญจน์มาศ ศรีโชค 
สาขาวิชา, คณะ  พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ์

 

  …………………………………….……..……………….ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 
    (รองศาสตราจารย์ ดร.ธาวุฒิ ปล้ืมส าราญ) 

 
  …………………………………….……..……………….ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 
      (รองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย) 
 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่  

อนุมัติให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา 

 …………………………………….……..………………. 
    (ผู้ช่วยศาสตราจารย์บุญชัย เลิศพิริยะชัยกุล) 

      รักษาการในต าแหน่งรองคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ ประจ าวิทยาเขตเชียงใหม่ 
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ ์

 

 …………………………………….……..……………….ประธานกรรมการ 
   (อาจารย์ ดร.ยงยุทธ ตันสาลี) 

 

 …………………………………….……..……………….กรรมการ 
         (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุทธิกร แก้วทอง) 

 

 …………………………………….……..……………….กรรมการ 
 (รองศาสตราจารย์ ดร.ธาวุฒิ ปล้ืมส าราญ) 

 

 …………………………………….……..……………….กรรมการ 
   (รองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย) 
 

 .....................................................................กรรมการและเลขานุการ 

  (อาจารย์ ดร.บุปผา ปล้ืมส าราญ) 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

บทคัดย่อ 
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 1. รองศาสตราจารย์ ดร.ธาวุฒิ ปล้ืมส าราญ  
 2. รองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย 
 
 การวิจัยเรื่องพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน                                     
จังหวัดเชียงใหม่ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ี
ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัย เป็นคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย
ในจังหวัดเชียงใหม่ 4 แห่ง ประกอบไปด้วย สนามกีฬาสมโภช 700 ปี สนามกีฬาเทศบาลนครเชียงใหม่ 
สวนสาธารณะหนองบวกหาด และสวนสาธารณะเทศบาลสันทรายหลวง จ านวน 385 คน เครื่องมือ 
ท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม การวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้การแจกแจงความถ่ี ค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ t-test independent และ F-test  
 ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีมาใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ ผู้ท่ีตอบแบบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มีอายุอยู่ในช่วง 30-39 ปี ส่วนใหญ่มี
สถานภาพโสด มีระดับการศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรีเป็นส่วนใหญ่ และมีรายได้อยู่ท่ี 10,001-
25,000 บาท/เดือน  
 ข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย 
ในจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า ผู้ท่ีมาออกก าลังกายในส่วนใหญ่ออกก าลังกาย 3-4 วัน/สัปดาห์ ช่วงเวลาท่ี
ใช้ออกก าลังกายมากท่ีสุด ช่วงเวลา 17.01 น.-18.00 น. เวลาท่ีใช้ในการออกก าลังกายในแต่ละครั้ง 
ใช้เวลา 30-60 นาที/ครั้ง ประเภทท่ีนิยมออกก าลังกายมากท่ีสุดคือ ออกก าลังกายโดยการวิ่งเหยาะ ๆ 
และจุดประสงค์การออกก าลังกายท่ีส าคัญท่ีสุด คือการออกก าลังกายเพื่อผ่อนคลายความเครียด 
 พฤติกรรมการออกก าลังกายของวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
จากผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า มีพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยมีการปฏิบัติเป็นประจ า 
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 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของเพศชายกับเพศหญิงมีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อน าเอาปัจจัยส่วนบุคคลในแต่ละด้านมาเปรียบเทียบกัน 
พบว่า อายุ สถานภาพ และระดับการศึกษา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 พฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ 
รายได้ พบว่า ส่วนใหญ่การออกก าลังกายใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที ปฏิบัติตามกฎระเบียบของ
สถานท่ี ๆ ไปใช้ออกก าลังกาย มกีารอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย ออกก าลังกาย 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ในแต่ละวันด่ืมน้ าในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการออกก าลังกาย ออกก าลังกาย
ในวันปกติ จันทร์-ศุกร์ และสามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเวลาและ
สถานท่ี จากผู้ตอบแบบสอบถามมีพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยมีการปฏิบัติเป็นประจ า 
 
ค าส าคัญ: พฤติกรรมการออกก าลังกาย, การออกก าลังกาย, คนวัยท างาน 
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ABSTRACT 

 
Thesis Title  Exercise Behaviors of Working-age using Exercise Facilities  
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Degree   Master of Education 
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Year    2023 
Advisor Committee   
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 2. Assoc. Prof. Sudyod Chomsahai 
 
 The topic of this research is the exercise behaviors of Working-age using 
exercise facilities in Chiang Mai Province. The purposes of this research were to study 
exercise behaviors of working age using exercise facilities in Chiang Mai Province. The 
target group of this research was a working age 385 people who exercise at 4 exercise 
facilities in Chiang Mai Province. 1) 700th Anniversary Chiang Mai sports complex. 2) 
Chiang Mai Municipal Stadium, 3) Buak Hard Park, and 4) San Sai Luang Municipal 
Park. The instruments used for this research were a questionnaire and an interview 
form. Data were analyzed by using frequency, percentage, mean, standard deviation, 
and t-test independent and F-test independence. The research 
results were as follows. 
 As regards the behavior of the working-age people who use exercise facilities 
in Chiang Mai Province. Most of them were adult males between the ages of 30-39 
years. Most of them were single status and most of them were studying for a 
bachelor's degree. Salary between 10,000-25,000 bath per month. 
 As regards the general information on the exercise behavior of Working-age 
using exercise facilities in Chiang Mai Province was observed most of them were 
frequently exercising 3-4 times a week and selected exercising in the evening period 
5.01-6.00 pm and exercises 30-60 minutes per time and most of them selected joking 
for related stress. 
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 As regards the exercise behaviors of working-age using exercise facilities in 
Chiang Mai Province, it was found that the exercise behaviors of working-age using 
exercise facilities in Chiang Mai Province respondents were regular exercise.  
 As regards the comparison of exercise behaviors of working age using 
exercise facilities in Chiang Mai Province were observed the comparison between 
males and females was statistically significant at 0.5. The individual factors in each 
aspect were compared such as age, status, and degree were statistically significant at .05. 
 As regards the behaviors were classified by gender, age, status, level of 
education, occupation, and salary. Most of them were exercising for at least 30 
minutes and following the rules of the facilities that they were using. They warm up 
every time before exercise for at least 3 days a week and drink enough water per day 
for exercise. They are exercising on weekdays Monday to Friday and they can adjust 
activities suitable to times and places. From the respondents which behaviors of 
exercise were regular exercise. 
 
Keywords: Exercise behavior, Exercise, Working-age 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 คนวัยท ำงำนนี้เป็นกลุ่มท่ีมีควำมเส่ียงเกิดควำมเครียดท้ังจำกกำรท ำงำน ครอบครัว เศรษฐกิจ 
(กรมสุขภำพจิต.  2561) เป็นต้นตอส ำคัญท่ีท ำให้เกิดกำรเจ็บป่วยโรคทำงกำย ซึ่งเป็นสำเหตุกำร
เสียชีวิตของประชำชนไทยในอันดับต้น ๆ ได้แก่ โรคหัวใจ โรคควำมดันสูง โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือด
สมองและโรคเบำหวำน มีต้นเหตุมำจำกลักษณะนิสัยหรือพฤติกรรมกำรด ำเนินชีวิตท่ีไม่ถูกต้องขำดกำร
ดูแลตนเองโดยเฉพำะประชำชนท่ีมีสุขภำพไม่แข็งแรงและสมรรถภำพทำงกำยท่ีไม่ดีจะประสบปัญหำ
สุขภำพได้ง่ำย กำรออกก ำลังกำยจึงเป็นทำงเลือกท่ีส ำคัญในกำรดูแลสุขภำพของคนวัยท ำงำยและวัย
อื่น ๆ กำรออกก ำลังกำยเป็นพฤติกรรมสุขภำพท่ีมีประโยชน์ เพรำะกำรออกก ำลังกำยท ำให้ระบบอวัยวะ
ต่ำง ๆ ของร่ำงกำยได้รับกำรพัฒนำและเพิ่มประสิทธิภำพในกำรท ำงำนของอวัยวะภำยในร่ำงกำยใหดี้
ยิ่งขึ้น เช่น ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบโครงสร้ำงและกล้ำมเนื้อ ระบบประสำท ระบบย่อยอำหำรและ
ระบบขับถ่ำย อีกท้ังยังช่วยให้ควำมดันโลหิตและไขมันในเลือดลดลงอวัยวะต่ำง ๆ ของร่ำงกำยท ำงำน  
ได้ดีขึ้น 
 ในกำรด ำเนินชีวิตของมนุษย์ในปัจจุบันสังคมไทยให้ควำมส ำคัญกับสมรรถภำพทำงกำย 
(พิษนุ อภิสมำจำรโยนธิน.  2560) เพรำะกำรท่ีมีสมรรถภำพทำงกำยท่ีดีสำมำรถประกอบภำรกิจงำน
ต่ำง ๆ ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพย่อมแสดงถึงกำรมีร่ำงกำยท่ีแข็งแรงปรำศจำกโรคภัยไข้เจ็บ แต่กำรท่ีจะ
มีสมรรถภำพทำงกำยท่ีดีได้นั้นต้องมีกำรออกก ำลังกำยและกำรเล่นกีฬำตลอดจนมีกิจวัตรประจ ำวัน
หรือลักษณะกำรท ำงำนท่ีต้องใช้แรงและกำรเคล่ือนไหวของร่ำงกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ จำกกำรพัฒนำ
ศักยภำพของมนุษย์ทุกช่วงวัย กำรพัฒนำเศรษฐกิจและสังคมไทยในช่วงท่ีผ่ำนมำอำจดูเหมือนว่ำ
ประชำชนมีควำมเป็นอยู่ที่ดีขึ้น แต่ต้องด้ินรนแข่งขันท ำมำหำเล้ียงชีพเพื่อควำมอยู่รอดในสังคมท่ีผ่ำน
มำประเทศไทยประสบกับภำวะเศรษฐกิจตกต่ ำมีผลให้สภำพจิตใจของคนวัยท ำงำนลดลง จำกสภำพ
ดังกล่ำวอำจเป็นผลท ำให้รัฐบำลต้องใช้งบประมำณในกำรรักษำพยำบำลเพิ่มมำกขึ้นจึงมีควำมจ ำเป็น 

ต้องหำมำตรกำรแนวทำงในกำรป้องกัน ได้แก่ กำรส่งเสริมให้มีกำรออกก ำลังกำยและกำรเล่นกีฬำ 
เพิ่มมำกขึ้นเพื่อให้ประชำชนท่ีมีฐำนะเป็นทรัพยำกรท่ีส ำคัญยิ่งของประเทศมีสุขภำพและสมรรถภำพ  
ทำงกำยท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ และกำรเผยแพร่ควำมรู้เกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยและกำรเล่นกีฬำท่ี
เหมำะสมกับสภำพร่ำงกำยของแต่ละบุคคล กำรให้ควำมรู้เกี่ยวกับวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี     
กำรกีฬำโดยใช้ส่ือวิธีกำรกำรพัฒนำเครื่องมือกำรออกก ำลังกำย กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยท่ี
เหมำะสมสำมำรถให้เป็นตัวบ่งช้ีพัฒนำคุณภำพของคนในสังคมเพื่อเกิดประโยชน์ในกำรพัฒนำ
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คุณภำพประชำชนใหม้ีควำมพร้อมท้ังด้ำนร่ำงกำย สติปัญญำ และมีทักษะท่ีจ ำเป็นในกำรด ำเนินชีวิต 
กำรท่ีมีสุขภำพดีเป็นส่ิงท่ีทุกคนต้องกำรและมีควำมจ ำเป็นอย่ำงยิ่งต่อกำรด ำรงชีวิต เพรำะสุขภำพท่ีดี
เป็นบ่อเกิดของคุณภำพชีวิตต่ำง ๆ อันยังเกิดประโยชน์ต่อตนเอง สังคม ประเทศชำติและโลก      
กำรพัฒนำคนจึงเป็นจุดมุ่งหมำยหลักของกำรพัฒนำประเทศ (ส ำนักงำนส ำรวจสุขภำพประชำชนไทย 
สถำบันวิจัยระบบสำธำรณสุข.  2552: 166-168) เพรำะคนเป็นปัจจัยช้ีวัดควำมส ำเร็จของกำรพัฒนำ
ในทุกด้ำน ปัจจัยสุขภำพของคนจึงเป็นพื้นฐำนท่ีส ำคัญท่ีจะต้องน ำมำพิจำรณำวำงแผนจัดกำรให้มี
ควำมพร้อมในกำรพัฒนำร่ำงกำย เป็นกำรพฒันำด้ำนกำรท ำงำนอวัยวะของส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยให้
แข็งแรงสมบูรณ์และได้รับกิจกรรมทำงกำยท่ีถูกต้อง กำรท ำให้ร่ำงกำยมีควำมสมบูรณ์แข็งแรงสำมำรถ
ส่งเสริมได้หลำยวิธี กำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอและถูกต้องจะท ำให้เกิดควำมสำมำรถในกำร
ปฏิบัติงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพและมีภูมิต้ำนทำนโรคสูงเพรำะกำรออกก ำลังกำยจะช่วยท ำให้
อวัยวะต่ำง ๆ ของร่ำงกำยมีควำมแข็งแรงสำมำรถลดปัญหำสุขภำพด้วย โรคท่ีสำมำรถป้องกันได้ด้วย
กำรออกก ำลังกำย เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือดภำวะเมตำโบลิคซินโดรม เป็นต้น ผู้ท่ีมีควำมแข็งแรง
และควำมอดทนของกล้ำมเนื้อสูงก็จะสำมำรถท ำงำนได้จ ำนวนครั้งมำกหรือยำวนำนมำกยิง่ขึ้น     
กำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยจะเป็นไปอย่ำงมีประสิทธิภำพ กำรท ำงำนของอวัยวะต่ำง ๆ ของร่ำงกำยมี
ควำมแข็งแรงสมบูรณ์ จะส่งผลให้กำรด ำรงชีวิตเป็นไปอย่ำงมีควำมสุข เพื่อสร้ำงหลักสุขภำพให้คนไทยมี
สุขภำพร่ำงกำยท่ีดีภำยใต้กลยุทธ์รวมพลังสร้ำงสุขภำพ เพื่อให้ประชำชนตลอดจนหน่วยงำนต่ำง ๆ 
ของรัฐและเอกชนมีส่วนร่วมให้เกิดกำร “สร้ำง” สุขภำพมำกกว่ำกำร “ซ่อม” สุขภำพ กำรเคล่ือนไหว
ออกแรงออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอเป็นวิธีกำรท่ีง่ำยท่ีสุดในกำรเสริมสร้ำง และรักษำสุขภำพสำมำรถ
ป้องกันและควบคุมโรค ได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบำหวำน โรคอ้วนและโรคกระดูกพรุน    
เป็นต้น กำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยท่ีกระฉับกระเฉงจะช่วยเพิ่มพลังงำน ลดโคเลสเตอรอลท่ีไม่ดี ลดควำม
ดันโลหิต และลดควำมเครียด (กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข.  2546: 2) กำรเคล่ือนไหวออกแรง
ร่ำงกำยเป็นประจ ำจะช่วยให้พัฒนำกำรเคล่ือนไหวได้ดีขึ้น และเพิ่มพลังรวมท้ังยังช่วยป้องกันโรคภัย     
กำรเคล่ือนไหวออกแรงออกก ำลังกำยไม่ว่ำปริมำณระดับใดก็ตำมจะท ำให้รู้สึกดีขึ้น กำรเคล่ือนไหว 
ออกแรงออกก ำลังกำยเพื่อป้องกันโรคหรือเพื่อสุขภำพท่ีดีจะต้องกระท ำด้วยแรงระดับปำนกลำงอย่ำง
น้อย 30 นำที ทุกวันหรือเผำผลำญพลังงำนให้ได้ 150 แคลอรี่ต่อวัน 

 ดังนั้นผู้วิจัยต้องกำรท่ีจะศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของคนวัยท ำงำนท่ีใช้สถำนท่ี 
ออกก ำลังกำยในจังหวัดเชียงใหม่มำเป็นแนวทำงในกำรศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยเพื่อจะ
น ำไปเป็นข้อมูลในกำรพัฒนำกิจกรรมให้สอดคล้องและเหมำะสม เพื่อท่ีจะได้เป็นแนวทำงให้แก่คน
ท่ีมำออกก ำลังกำยให้ถูกต้องและเหมำะสม และเพื่อให้คนวัยท ำงำนท่ีมำใช้บริกำรมีสุขภำพท่ีดี
สมรรถภำพทำงกำยท่ีดีและสำมำรถน ำไปใช้พัฒนำและปรับปรุงกำรให้บริกำรของสถำนท่ีออกก ำลังกำย 
ในจังหวัดเชียงใหม่เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้ท่ีมำออกก ำลังกำย 
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วัตถุประสงค์กำรวิจัย 

 เพื่อศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของคนวัยท ำงำนท่ีใช้สถำนท่ีออกก ำลังกำยใน   
จังหวัดเชียงใหม่ 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 

 ประชำกร ท่ีใช้ในกำรวิจัยครั้งนี้ คือ คนวันท ำงำนท่ีใช้สถำนท่ีออกก ำลังกำยในจังหวัด
เชียงใหม่ 4 แห่ง ประกอบด้วย สนำมกีฬำสมโภช 700 ปี สนำมกีฬำเทศบำลนครเชียงใหม่ 
สวนสำธำรณะหนองบวกหำด และสวนสำธำรณะเทศบำลสันทรำยหลวง ท่ีมำออกก ำลังกำยท้ังหมด
ในช่วงระหว่ำงวนัท่ี 1 ถึง 31 มีนำคม 2565 ในช่วงเช้ำ ต้ังแต่เวลำ 05.00–08.00 น. ช่วงเย็นต้ังแต่
เวลำ 16.00–20.00 น. ซึ่งเป็นประชำกรท่ีไม่ทรำบขนำดของประชำกรท่ีแน่นอน แต่ทรำบว่ำมีจ ำนวน
มำก ผู้วิจัยจึงก ำหนดขนำดกลุ่มตัวอย่ำงโดยใช้วิธีของคอแครน ได้ขนำดกลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 385 คน 
(ธีรวุฒิ เอกะกุล. 2543; อ้ำงอิงจำก Cochran. 1977. ระเบียบวิธีวิจัยทำงพฤติกรรมศำสตร์และ
สังคมศำสตร์. 193-194) 

กลุ่มตัวอย่ำง เป็นคนวัยท ำงำนท่ีไม่ทรำบจ ำนวนประชำกรจึงค ำนวณจำกสูตรของคอแครน 

ได้ขนำดกลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 385 คน แต่งำนวิจัยครั้งนี้สำมำรถเก็บรวบรวมข้อมูลได้จ ำนวนท้ังส้ิน

300 ตัวอย่ำง ดังเหตุผลซึ่งเป็นจ ำกัดในงำนวิจัยดังนี้ 

 1. กำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยสำมำรถเก็บข้อมูลได้จ ำนวน 318 ตัวอย่ำง ซึ่งไม่เป็นไปตำมจ ำนวน
ขนำดกลุ่มตัวอย่ำงท่ีค ำนวณไว้ ท้ังนี้เนื่องจำกกำรแพร่ระบำดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนำ 2019 
(COVID-19) ท ำให้มีผู้มำออกก ำลังกำยในสถำนท่ีออกก ำลังกำยในจังหวัดเชียงใหม่ท้ัง 4 แห่ง มนี้อย
กว่ำจ ำนวนท่ีคำดไว้ 
 2. เมื่อผู้วิจัยตรวจสอบแบบสอบถำมแล้วพบว่ำมีแบบสอบถำมท่ีมีควำมสมบูรณ์สำมำรถน ำ
ไปใช้วิเครำะห์ข้อมูลพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของคนวัยท ำงำนท่ีมำใช้สถำนท่ีออกก ำลังกำยใน
จังหวัดเชียงใหม่ได้เพียงจ ำนวน 300 ตัวอย่ำงและเพื่อควำมสมบูรณ์ของข้อมูลท่ีได้จำกกำรเก็บรวม
รวมข้อมูล ซึ่งผู้วิจัยสำมำรถเก็บข้อมูลจำกกลุ่มตัวอย่ำง 300 คน เพื่อป้องกันควำมผิดพลำดของข้อมูล
ท่ีได้ 
 ตัวแปรที่ศึกษำ 

 1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ ปัจจัยด้ำนด้ำนส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อำยุ สถำนภำพ ระดับ
กำรศึกษำ อำชีพ รำยได้ 

 2. ตัวแปรตำม ได้แก่ พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของคนวัยท ำงำนท่ีใช้สถำนท่ีออกก ำลังกำย
ในจังหวัดเชียงใหม่ 
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 

 กำรออกก ำลังกำย หมำยถึง กำรเล่นกำรฝึกฝนหรือกำรกระท ำกำรใด ๆ ท่ีท ำให้มีกำรใช้
กล้ำมเนื้อและมีกำรเคล่ือนไหวส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยนอกเหนือจำกกำรออกก ำลังกำยในอำชีพและ
กำรเคล่ือนไหวในชีวิตประจ ำวัน โดยมีจุดประสงค์เพื่อเสริมสร้ำงสุขภำพ ควำมสนุกสนำนและสังคม 
ซึ่งจะใช้กิจกรรมเป็นส่ือก็ได้และจะเคร่งครัดต่อกฎกติกำกำรแข่งขันหรือไม่ก็ได้ เช่น กำรวิ่งเหยำะ ๆ 
ว่ำยน้ ำ ฟิตเนต เต้นแอโรบิก เล่นฟุตบอล ปั่นจักรยำน หรือโยคะ เป็นต้น 

 พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย หมำยถึง ข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยและกำร
ปฏิบัติกำรออกก ำลังกำยของคนวัยท ำงำนท่ีใช้สถำนท่ีออกก ำลังกำยในจังหวัดเชียงใหม่ 
 คนวัยท ำงำน หมำยถึง คนท่ีมีช่วงอำยุ 21 ถึง 60 ปี ท่ีมำใช้สถำนท่ีออกก ำลังกำย 

 สถำนที่ออกก ำลังกำยในจังหวัดเชียงใหม่ หมำยถึง สถำนท่ีท่ีคนวัยท ำงำนมำออกก ำลังกำยใน
จังหวัดเชียงใหม่ 4 แห่ง ประกอบไปด้วย สนำมกีฬำสมโภช 700 ปี สนำมกีฬำเทศบำลนครเชียงใหม่ 
สวนสำธำรณะหนองบวกหำด และสวนสำธำรณะเทศบำลสันทรำยหลวง 

 

สมมติฐำนกำรวิจัย 

 คนวัยท ำงำนท่ีมีปัจจัยส่วนบุคคลต่ำงกันมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยแตกต่ำงกัน 

 

ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 

 1. ทรำบพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของคนวัยท ำงำนท่ีใช้สถำนท่ีออกก ำลังกำยในจังหวัด
เชียงใหม่ 
 2. สำมำรถน ำไปเป็นแนวทำงในกำรจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับควำมต้องกำรของผู้ท่ีมำใช้
สถำนท่ีออกก ำลังกำยในจังหวัดเชียงใหม่ 
 3. ผลของกำรวิจัยน ำมำเป็นแนวทำงในกำรด ำเนินงำนสร้ำงเสริมสุขภำพทำงด้ำนพฤติกรรม
กำรออกก ำลังกำยส ำหรับประชำชนท่ีมำใช้สถำนท่ีออกก ำลังกำยในจังหวัดเชียงใหม่ 
 4. หน่วยงำนท่ีดูแลสถำนท่ีออกก ำลังกำยสำมำรถน ำผลวิจัยไปใช้ในกำรวำงแผนกำรจัด
กิจกรรม จัดหำอุปกรณ์กำรออกก ำลังกำยให้สอดคล้องเหมำะสมกับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของ
คนวัยท ำงำนได้ 
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กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

 กำรศึกษำวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของคนวัยท ำงำนท่ีใช้สถำนท่ีออกก ำลังกำย
ในจังหวัดเชียงใหม่” จำกกำรศึกษำค้นคว้ำเอกสำรงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องผู้วิจัยจึงน ำมำเป็นแนวทำงใน
กำรวิจัยครั้งนี ้
 

ตัวแปรต้น     ตัวแปรตำม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพ 1.1 กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 

- เพศ 
- อำยุ  
- สถำนภำพสมรส 
- ระดับกำรศึกษำ 
- อำชีพ 
- รำยได้ 

 

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของคนวัย
ท ำงำนท่ีใช้สถำนท่ีออกก ำลังกำยในจังหวัด

เชียงใหม่ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องโดย
รวบรวมตามหัวข้อ ดังต่อไปนี้ 
 1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับคนวัยท างาน 
 2. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 3. หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 4. การออกก าลังกายกับภาวะสุขภาพ 
 5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับวัยท างาน 

 ระยะวัยผู้ใหญ่ (adulthood) (สุชา จันทร์เอม.  2536) คือ ช่วงอายุ 21 ถึง 60 ปี ซึ่งเป็น
ระยะเวลาท่ียาวมาก นักจิตวิทยาจึงมักแบ่งช่วงระยะพัฒนาการวัยผู้ใหญ่ออกเป็น 
 1. วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (early adulthood) คือ อายุ 20 ถึง 40 ปี 
 2. วัยกลางคน (middle age หรือ middle adulthood) คือ ช่วงอายุ 40 ถึง 60 ปี 
บุคคลเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ คือ การเปล่ียนแปลงบทบาท เนื่องจากในวัยนี้มีหน้าท่ีและความรับผิดชอบมาก
ขึ้นและนักสังคมวิทยาให้ข้อสังเกตท่ีแสดงถึงการเริ่มต้นการปรับเปล่ียนจากวัยรุ่นสู่วัยผู้ใหญ่ คือ    
การส าเร็จการศึกษามีอาชีพประจ า การแต่งงาน และการเป็นบิดามารดา วัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
พัฒนาการทางร่างกายบุคคลในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีการพัฒนาทางร่างกายอย่างเต็มท่ีท้ังเพศหญิงและ
เพศชายร่างกายสมบูรณ์มีการพัฒนาความสูงมาจากวัยรุ่นและจะมีความสูงท่ีสุดในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นนี้ 
รวมทั้งกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อไขมันมีการพัฒนาอย่างเต็มท่ีเช่นกันเมื่อเพศชายอายุประมาณ 20 ปี  
ไหล่จะกว้างขึ้น มีการเพิ่มขนาดของตัว แขนและขามีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากขึ้น ในเพศหญิง
จะมีสะโพกและเต้านมเจริญเต็มท่ี ในวัยนี้ร่างกายจะมีพลังคล่องแคล่วว่องไว การรับรู้ต่าง ๆ จะมี
ความสมบูรณ์เต็มท่ี เช่น สายตาการได้ยิน ความสามารถในการดมกล่ิน การล้ิมรส จนกระท่ังเข้าสู่วัย
กลางคนความสามารถต่าง ๆ เหล่านี้จะลดลง พัฒนาการด้านอารมณ์ วัยผู้ใหญ่จะมีการควบคุม
อารมณ์ได้ดีขึ้น มีความมั่นคงทางจิตใจดีกว่าวัยรุ่น ค านึงถึงความรู้สึกของผู้อื่น รู้สึกยอมรับผู้อื่นได้ดีขึ้น   
มีพัฒนาการด้านอารมณ์รักได้ในหลายรูปแบบ เช่น รักแรกพบ หรือรักแบบโรแมนติก ในวัยผู้ใหญ่
ตอนต้นนี้ จะมีความรู้สึกแตกต่างจากในวัยรุ่น โดยจะมีความรู้สึกท่ีจะปรารถนาใช้ชีวิตคู่ด้วยกัน       
มีการใช้กลไกทางจิตชนิดฝันกลางวันการเก็บกดน้อยลง แต่จะใช้การตอบสนองด้วยเหตุผลท้ังกับ
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ตนเองและผู้อื่นมากขึ้น (ทิพย์ภา เชษฐ์เชาวลิต.  2541) พัฒนาการด้านสังคมทฤษฎีพัฒนาบุคลิกภาพ
ของอิริคสันวัยผู้ใหญ่ตอนต้นอยู่ในขั้นพัฒนาการขัน้ท่ี 6 คือ ความใกล้ชิดสนิทสนมหรือการแยกตัว
สังคมของบุคคลวัยนี้ คือ เพื่อนรัก คู่ครอง บุคคลจะพัฒนาความรัก ความผูกพัน แสวงหามิตรภาพท่ี
สนิทสนม หากสามารถสร้างมิตรภาพได้มั่นคงจะเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีความสัมพันธ์กันอย่างไว้เนื้อเช่ือใจและ
นับถือซึ่งกันและกนัตรงข้ามกับผู้ใหญ่ท่ีไม่สามารถสร้างความสนิทสนมจริงจังกับผู้หนึ่งผู้ใดได้จะมี
ความรู้สึกอ้างว้างเดียวดาย (isolation) หรือเป็นคนท่ีหลงรักเฉพาะตนเอง (narcissism) วัยนี้จะให้
ความส าคัญกับกลุ่มเพื่อนร่วมวัยลดลง จ านวนสมาชิกในกลุ่มเพื่อนจะลดลงแต่สัมพันธภาพในเพื่อนท่ี
ใกล้ชิดหรือเพื่อนรักยังคงอยู่และจะมีความผูกพันกันมากกว่าความผูกพันในลักษณะของคู่รักและพบว่า
มักเป็นในเพื่อนเพศเดียวกันการสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัวจะเพิ่มขึ้นเนื่องจากเป็นวัยที่เริ่มใช้ชีวิต
ครอบครัวกับคู่ของตนเองและเกิดการปรับตัวกับบทบาทใหม่ 
 พัฒนาการทางสติปัญญา 
 พัฒนาการทางความคิดตามแนวคิด Papalia and Olds (1995) กล่าวว่าวัยผู้ใหญ่มีการ
พัฒนาทางความคิด สติปัญญา อยู่ในระดับ Formal operations ซึ่งเป็นขั้นสูงท่ีสุดของพัฒนาการมี
ความสามารถทางสติปัญญาสมบูรณ์ท่ีสุด คือ คุณภาพของความคิดจะเป็นระบบมีความสัมพันธ์กัน
และมีความคิดรูปแบบนามธรรม ผู้ใหญ่จะมีความคิดเปิดกว้าง ยืดหยุ่นมากขึ้น รู้จักจดจ าประสบการณ์ท่ี
ได้เรียนรู้ ท าให้สามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีและยังมีลักษณะของความคิดสร้างสรรค์ 
 การปรับตัวกับบทบาทใหม่ 
 Papalia and Olds (1995) ชีวิตการท างานเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้นบุคคลส่วนใหญ่จะอยู่
ในช่วงของการศึกษาระดับอุดมศึกษาหรือใกล้ท่ีจะส าเร็จการศึกษาจะมีการวางแผนในการเลือกอาชีพ
ประกอบอาชีพท่ีตนมีความรักความพึงพอใจในงาน และการได้พิจารณาแล้วว่ามีความเหมาะสมกับ
ตนเอง ย่อมท าให้ชีวิตการท างานมีความสุข มีความพร้อมท่ีจะปรับตัวกับเพื่อนร่วมงานและพร้อมท่ีจะ
เผชิญปัญหาและการแก้ไขปัญหาต่อไป 
 ชีวิตคู่ในวัยรุ่นอาจเริ่มต้นการมีสัมพันธภาพกับเพื่อนต่างเพศจนพัฒนามาเป็นความรักในวัย
ผู้ใหญ่ หรือบางคนเริ่มต้นมีความสนใจเรื่องความรักอย่างจริงจังสร้างสัมพันธภาพกับคนต่างเพศ
รูปแบบถาวรในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น โดยมีลักษณะคิดท่ีอยากจะใช้ชีวิตร่วมกัน อยากท่ีจะสร้างครอบครัว
เมื่อบุคคลสองคนตกลงใจใช้ชีวิตร่วมกัน จึงต้องมีการปรับตัวกับบทบาทใหม่ท่ีเกิดขึ้น ได้แก่ บทบาท
ของการเป็นสามีภรรยา มีความรับผิดชอบในบทบาทใหม่ท่ีตนได้รับ โดยการเป็นสามีท่ีดีภรรยาท่ีดีมี
ความรักเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน มีความอดทน ร่วมกันประคับประครองชีวิตคู่ รวมทั้งให้การดูแล
ครอบครัวเดิมของแต่ละคน ในระยะแรกการใช้ชีวิตคู่อาจต้องมีการปรับตัวอย่างมากจนกระท่ังปรับตัว
ได้ดีชีวิตคู่ก็จะมีความสุข ครอบครัวอบอุ่น จะส่งเสริมให้ชีวิตในด้านอื่นมีความสุขด้วย 
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 บทบาทการเป็นบิดามารดา ผู้ใหญ่ตอนต้นมีความปรารถนาท่ีจะเป็นผู้มีความสามารถใน
การปกป้องดูแลผู้ท่ีอ่อนแอกว่า เมื่อมีชีวิตคู่จึงมีความต้องการท่ีจะมีบุตรเพื่อท าหน้าท่ีดังกล่าว
ประกอบความต้องการท่ีจะมีทายาท เมื่อมีบุตรชีวิตครอบครัวจะต้องมีการปรับเปล่ียนบทบาทอีกครั้ง 
โดยการเพิ่มบทบาทของการเป็นบิดามารดา โดยเฉพาะในผู้หญิงท่ีเมื่อแต่งงานแล้วแยกครอบครัวออก
จากครอบครัวเดิมของตน หรือการเป็นครอบครัวเด่ียวภายหลังการแต่งงาน การท างานนอกบ้านกับ
การเพิ่มหน้าท่ีของการเป็นมารดาอาจท าให้ประสบกับความยากล าบาก ในการปรับตัวในระยะแรก
สามีจึงจ าเป็นต้องมีบทบาทในการเป็นผู้ช่วยมารดาในการเล้ียงดูบุตร การมีบุตรนี้ท าให้ท้ังสามีและ
ภรรยาได้มีการเรียนรู้ถึงความรักอีกชนิดหนึง่คือความรักท่ีมีแต่การให้โดยไม่หวังส่ิงตอบแทน 
 ชีวิตโสดในสังคมปัจจุบันพบว่ามีคนจ านวนไม่น้อยมีความสุขกับชีวิตโสด ซึ่งอาจมีสาเหตุมา
จากการอุทิศเวลาให้กับงาน มีความภาคภูมิใจในตนเองอย่างมากไม่ต้องการท่ีจะมีชีวิตคู่หรือมีทัศนคติ
ท่ีไม่ดีต่อการมีชีวิตคู่ คนโสดต้องมีการปรับตัวเช่น เนื่องจากกลุ่มเพื่อนสนิทต้ังแต่ในวัยรุ่นเพื่อน
ร่วมงานมักมีครอบครัว คนโสดจึงต้องหาเพื่อนใหม่ท่ีเป็นคนโสดเช่นเดียวกัน ต้องมีการปรับตัวกับ
เพื่อนใหม่ หรือเล้ียงสัตว์เพื่อเป็นเพื่อนและตอบสนองความต้องการท่ีจะปกป้องดูแลผู้ท่ีอ่อนแอกว่า 
 วัยกับวัยท างาน 
 วัยที่เหมาะกับการท างานหรือประกอบอาชีพ คือ วัยผู้ใหญ่ เพราะเป็นวัยที่มีความพร้อมท้ัง
กาย จิตใจ และอารมณ์ รวมทั้งสติปัญญา แบ่งออกเป็น 2 ข้อ คือ 
 1. วัยผู้ใหญ่ตอนต้น อายุ 20-35 ปี ซึ่งเป็นวัยที่นับว่าเป็นวัยท่ีเหมาะสมในการเริ่มต้นชีวิต
การท างานหลังจากได้สะสมความรู้และประสบการณ์มาพอสมควรในวัยเด็กและเรียนจบการศึกษา 
(Havighurst, R.  1972) เป็นระยะท่ีมีความพร้อมท้ังร่างกายและจิตใจ และสติปัญญาพร้อมท่ีจะรับ
สถานภาพทางสังคมในการด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อื่น รวมทั้งการปรับตัวในสังคมและมีวุฒิภาวะทาง
อารมณ์ สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดี เป็นวัยที่มีสิทธิท านิติกรรมได้ตามกฎหมายและเป็นแบบอย่าง
ของเยาวชนเป็นวัยแห่งความส าเร็จชองชีวิต 
 2. วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง เป็นวัยที่มีการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมถอยท้ังร่างกายและสมอง
รวมทั้งจิตใจ ท าให้บุคคลในวัยนี้ต้องมีการปรับตัวให้ถูกต้องเหมาะสมประชากรวัยท างาน (สุมา 
อินทร.  2546: 15) ผู้ใหญ่วัยกลางคน หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 40-59 ปี เป็นวัยท่ีมีการพัฒนาด้าน
ร่างกายเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเส่ือมลง ส่งผลกระทบต่อลักษณะอารมณ์เป็นวัยที่ต้องเผชิญภาวะ
วิกฤติทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม 
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แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ความหมายของพฤติกรรมมนุษย์ (Jamkratoke.  1998: 14) พฤติกรรม (behavior) 
หมายถึง การกระท าหรืออาการท่ีแสดงออกทางกล้ามเนื้อ ความคิดของบุคคลท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้า
ภายในจิตใจและภายนอก อาจท าไปโดยรู้ตัว ไม่รู้ตัว อาจเป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึง
ประสงค์ผู้อื่นอาจสังเกตการณ์กระท านั้นได้และสามารถใช้เครื่องมือทดสอบได้ 
 พฤติกรรม (behavior) หมายถึง กริยาอาการ ปฏิกิริยา และกิจกรรมทุกชนิดท่ีแสดงออก
หรือปฏิกิริยาโต้ตอบเมื่อเผชิญกับส่ิงเร้า (stimulus) หรือสถานการณ์ต่าง ๆ อาการแสดงออกต่าง ๆ 
เหล่านั้น อาจเป็นการเคล่ือนไหวท่ีสังเกตได้ หรือวัดได้ เช่น การเดิน การพูด การเขียน การคิด     
การเต้นของหัวใจ เป็นต้น ส่วนส่ิงเร้าท่ีมากระทบแล้วก่อให้เกิดพฤติกรรมก็อาจจะเป็นส่ิงเร้าภายใน 
(internal stimulus) และส่ิงเร้าภายนอก (external stimulus) ส่ิงเร้าภายใน ได้แก่ ส่ิงเร้าท่ีเกิดจาก
ความต้องการทางกายภาพ เช่น ความหิว ความกระหาย ส่ิงเร้าภายในนี้จะมีอิทธิพลสูงสุดในการ
กระตุ้นเด็กให้แสดงพฤติกรรม และเมื่อเด็กเหล่านี้โตขึ้นในสังคม ส่ิงเร้าใจภายในจะลดความส าคัญลง 
ส่ิงเร้าภายนอกทางสังคมท่ีเด็กได้รับรู้ในสังคมจะมีอิทธิพลมากกว่าในการก าหนดว่า บุคคลควรจะ
แสดงพฤติกรรมอย่างใดต่อผู้อื่น ส่ิงเร้าภายนอก ได้แก่ ส่ิงกระตุ้นต่าง ๆ ส่ิงแวดล้อมทางสังคมท่ี
สามารถสัมผัสได้ด้วยประสาทท้ัง 5 คือ หู ตา คอ จมูก การสัมผัส ส่ิงเร้าท่ีมีอิทธิพลท่ีจะจูงใจให้บุคคล
แสดงพฤติกรรม ได้แก่ ส่ิงเร้าท่ีท าให้บุคคลเกิดความพึงพอใจท่ีเรียกว่า การเสริมแรง (reinforcement)  
ซึ่งแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด คือ การเสริมแรงทางบวก (positive reinforcement) คือ ส่ิงเร้าท่ีพอใจ
ท าให้บุคคลมีการแสดงพฤติกรรมเพิ่มขึ้น เช่น ค าชมเชย การยอมรับของเพื่อน ส่วนการเสริมแรงทาง
ลบ (negative reinforcement) คือ ส่ิงเร้าท่ีเราไม่พอใจหรือไม่พึงปรารถนาน ามาใช้เพื่อลด
พฤติกรรมท่ี ไม่พึงปรารถนาให้น้อยลง เช่น การลงโทษเด็กเมื่อลักขโมย การปรับเงินเมื่อผู้ขับขี่
ยานพาหนะไม่ปฏิบัติตามกฎจราจร เป็นต้น มนุษย์โดยท่ัวไปจะพึงพอใจกับการได้รับการเสริมแรง
ทางบวกมากกว่าการเสริมแรงทางลบ วิธีเสริมแรงทางบวกกระท าได้ดังนี้ 

 1. การให้อาหาร น้ า เครื่องยังชีพ เป็นต้น 
 2. การให้แรงเสริมทางสังคม เช่น การยอมรับ การยกย่อง การชมเชย ฯลฯ 
 3. การให้รางวัล คะแนน แต้ม ดาว เป็นต้น 
 4. การให้ข้อมูลย้อนกลับ เช่น การรับแจ้งว่าพฤติกรรมท่ีกระท านั้น ๆ เหมาะสม 
 5. การใช้พฤติกรรมท่ีชอบกระท ามากท่ีสุดมาเสริมแรงพฤติกรรมท่ีชอบกระท าน้อยท่ีสุด

เป็นการวางเงื่อนไข เช่น เมื่อท าการบ้านเสร็จแล้วจึงอนุญาตให้ดูทีวี เป็นต้น 
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 เป้าหมายและความส าคัญของการศึกษาพฤติกรรม 
 เป้าหมายของการศึกษาพฤติกรรม (Lahey.  2001: 5) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมเพื่อการเข้าใจ

พฤติกรรม เพื่อการพยากรณ์พฤติกรรม และเพื่อการควบคุมพฤติกรรม ซึ่งจากค ากล่าวของลาเฮย์นี้จะ
เห็นได้ว่า การเรียนรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งท้ังแก่ตนเองและสังคม เพราะช่วยให้
รู้และบอกได้ถึงสาเหตุท่ีมาของพฤติกรรม แล้วน าความรู้เหล่านั้นมาวิเคราะห์ให้เกิดความเข้าใจตนเอง
เข้าใจผู้อื่น ช่วยท านายแนวโน้มพฤติกรรม และได้แนวทางเสริมสร้างพัฒนาพฤติกรรม เพื่อด ารงชีวติ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ฝ่าวิกฤติชีวิตได้ และอยู่ร่วมกับผู้อื่นโดยสันติสุข 
 ความส าคัญของการศึกษาพฤติกรรม จากเป้าหมายของการศึกษาพฤติกรรมประกอบด้วย
เป้าหมายเพื่อการอธิบายพฤติกรรม การพยากรณ์พฤติกรรม มีเป้าหมายเพื่อให้เข้าใจ พฤติกรรม และ
เป้าหมายเพื่อการควบคุมพฤติกรรมนั้น หากการศึกษาพฤติกรรมบรรลุเป้าหมายดังกล่าว ก็จะส่งผลดี
ต่อผู้ศึกษา และมีความส าคัญต่อบุคคล และสังคม ซึ่งอาจกล่าวเป็นข้อ ๆ ถึงความส าคัญของความรู้
เกี่ยวกับพฤติกรรมได้ดังนี ้
 1. ความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมช่วยให้ผู้ศึกษาเกิดความเข้าใจตนเอง คือ จากการศึกษา
ธรรมชาติพฤติกรรมของมนุษย์ในแง่มุมต่าง ๆ จะช่วยให้ผู้ศึกษาเกิดความเข้าใจตนเองมากขึ้นด้วย 
จากความเข้าใจตนเองก็น าไปสู่การยอมรับตัวเองและได้แนวทางปรับตนพัฒนาตนเลือกเส้นทางชีวิตท่ี
เหมาะสมแก่ตน 
 2. ความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมช่วยให้ผู้ศึกษาเกิดความเข้าใจผู้อื่น คือ ความรู้ด้านพฤติกรรม
อันเป็นข้อสรุปจากคนส่วนใหญ่ ช่วยเป็นแนวทางเข้าใจบุคคลใกล้ตัวและผู้แวดล้อม ช่วยให้ยอมรับ
ข้อดีข้อจ ากัดของกันและกันช่วยให้เกิดความเข้าใจ ยอมรับ มีสัมพันธภาพท่ีดี และช่วยการจัดวางตัว
บุคคลได้เหมาะสม 
 3. ความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมช่วยบรรเทาปัญหาสังคม คือเรื่อง ปัจจัยของปัญหาสังคมท่ี
ส าคัญมาก ปัญหาพฤติกรรมของบุคคลในสังคมอาจจะเป็นปัญหาสุขภาพจิตปัญหาเบี่ยงเบนทางเพศ
ปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าว ลักขโมย ความเช่ือท่ีผิด การลอกเลียนแบบท่ีไม่เหมาะสม ความรุนแรงของ
พฤติกรรม การจัดสภาพแวดล้อมท่ี ส่งเสริมการปรับตัวของบุคคล เป็นต้น 
 4. ความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมช่วยเสริมสร้างพัฒนาคุณภาพชีวิต คือ จากความเข้าใจใน
อิทธิพลของพันธุกรรมและส่ิงแวดล้อมต่อพฤติกรรม ช่วยให้ผู้ศึกษารู้จักเลือกปรับเปล่ียนส่ิงแวดล้อม
อย่างเหมาะสม เพื่อพัฒนาตนท้ังกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา ช่วยให้เข้าใจธรรมชาติภายในตนเข้าใจ 
ความแตกต่างระหว่างบุคคล ซึ่งเป็นแนวทางสู่การเสริมสร้างพัฒนาตนและบุคคลอื่น ๆ ได้อย่าง
เหมาะสม 
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 ที่มาของความรู้ด้านพฤติกรรม 
 ค าอธิบายเรื่องราวของพฤติกรรมมีท่ีมาจาก 2 ศาสตร์ด้วยกัน ได้แก่ ศาสตร์ทางปรัชญา
และศาสตร์ทางจิตวิทยา ซึ่งโดยเนื้อแท้แล้วศาสตร์ทางจิตวิทยาก็แตกตัวมาจากปรัชญาเก่าแก่โบราณ
ท่ีว่าด้วย จิตและวิญญาณ ศาสตร์ทางปรัชญานั้นท่ีมาของความรู้ได้มาโดยนักปราชญ์หรือผู้รู้ซึ่งทรงภูมิ
ปัญญาและประสบการณ์ จะนั่งเรียบเรียงแนวคิดเชิงทฤษฎีให้ผู้อื่นศึกษา แม้ความรู้ส่วนใหญ่จะ
น่าเช่ือถือแต่ก็ขาดหลักฐานมาสนับสนุนยืนยันความคิด จึงมีปัญหาในน าไปอ้างอิง วิธีการของปรัชญา
ได้ช่ือว่า นั่งคิดนั่งเขียนอยู่กับท่ี (armchair method) ส าหรับจิตวิทยาซึ่งแตกตัวมาจากปรัชญาต่อมา
ภายหลังได้มีการใช้วิธีวิทยาศาสตร์ (scientific method) ในการศึกษาค้นคว้าจึงส่งผลให้ความรู้ด้าน
พฤติกรรมมีความน่าเช่ือถือ และมีการศึกษาพฤติกรรมกันอย่างกว้างขวางหลายมุม ในเวลาต่อมา
ศาสตร์ท่ีเป็นการอธิบายพฤติกรรมเชิงจิตวิทยาจะมีเนื้อหาครอบคลุมบางส่วนของมนุษย์วิทยา 
(anthropology) สังคมศาสตร์ (social science) สังคมวิทยา (sociology) และของชีววิทยา 
(biology) นอกจากนั้นบางส่วนยังต้องครอบคลุม พฤติกรรมของสัตว์บางประเภทเพื่อเป็นลู่ทางไป    
สู่การท าความเข้าใจพฤติกรรมของมนุษย์กับต้องศึกษาถึงประสบการณ์ในส่วนท่ีเป็นจิตส านึก 
(conscious mind) ซึ่งเป็นสภาพท่ีบุคคลรู้ตัวและการกระท าในสภาพจิตไร้ส านึก (unconscious 
mind) ซึ่งเป็นการกระท าส่วนท่ีเป็นไปโดยบุคคลมิได้คิดหรือจงใจท าบางส่วนของพฤติกรรมต้องศึกษา
มนุษย์และสัตว์ในสภาพท่ีอยู่ตามล าพัง (Gleitman.  1981: 1-9) บางส่วนว่าด้วยการกระท าในกลุ่ม
สังคม จึงกล่าวได้ว่า ขอบข่ายของความรู้ด้านพฤติกรรมเชิงจิตวิทยานั้น ครอบคลุมพื้นฐานความรู้จาก
หลายสาขา เช่น การศึกษาเชิงชีววิทยาและการแพทย์ช่วยให้ผู้ศึกษาเห็นความสัมพันธ์ระหว่างกลไก
ทางชีววิทยากับปรากฎการณ์ทางจิต ช่วยให้เห็นความสัมพันธ์ระหว่างร่างกายและจิตใจได้มากขึ้น
การศึกษาเรื่องอิทธิพลของประสบการณ์เดิมต่อการรับรู้ช่วยให้เข้าใจเรื่องความแตกต่างระหว่างบุคคล
การศึกษาเรื่องสังคมครอบครัว และส่ิงแวดล้อมในอดีตนับแต่เด็กช่วยให้เข้าใจเรื่องการแสดงบทบาท
ทางเพศ การศึกษาพื้นฐานสังคมครอบครัวช่วยให้เข้าใจเรื่องบุคลิกภาพท้ังในการแสดงตนความ
เช่ือมั่น รวมถึงการศึกษาอิทธิพลของกลุ่มช่วยให้เกิดความเข้าใจเรื่องพฤติกรรมทางสังคมของมนุษย์
เป็นต้น 
 จากแนวคิดเรื่องพฤติกรรมท าให้ทราบว่าพฤติกรรม จะมีพื้นฐานมาจากความรู้และทัศนคติ
ท่ีคอยผลักดันให้เกิดพฤติกรรม ซึ่งในแต่ละบุคคลจะมีพฤติกรรมแตกต่างกันออกไป สืบเนื่องจาก   
การได้รับความรู้จากแหล่งต่าง ๆ ไม่เท่ากัน รวมถึงการตีความหมายท่ีได้รับมาไปคนละทิศคนละทาง
อีกด้วย ซึ่งท าให้เห็นว่าการส่ือสารผ่านส่ือต่าง ๆ มีประโยชน์ในการท าให้บุคคลมีความรู้และน าความรู้
ท่ีได้มาสร้างทัศนคติ สุดท้ายจะส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลสามารถน าแนวคิดท่ี
ได้มาเป็นอ้างอิงในการสรุปผลการศึกษาในด้านแนวโน้มการเกิดพฤติกรรม 
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หลักการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2553) ความหมายของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพ หมายถึง การกระตุ้นให้ร่างกายได้มีโอกาสเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีและออกแรงมากกว่า
ปกติโดยกิจกรรมการออกก าลังกายรูปแบบใด รูปแบบหนึ่งด้วยความหนักและความนานท่ีถูกต้อง
เหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ าเสมอ ตามหลักการ ด้วยเหตุนี้ ผู้ท่ีสนใจและประสงค์จะออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพให้บังเกิดผลดีต่อตนเอง อย่างถูกต้อง จึงควรตระหนักถึงเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของ
การออกก าลังกายท่ีตนเองต้องการด้วยการเลือกรูปแบบวิธีการและกิจกรรมท่ีจะน ามาใช้ในการ   
ออกก าลังกายให้สัมพันธ์สอดคล้องกับเป้าหมายและวัตถุประสงค์ท่ีตนเองต้องการ การออกก าลังกาย
เพื่อชีวิตและสุขภาพท่ีดีมีคุณค่าก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพของตนเองอย่างแท้จริง ควรต้ังอยู่บน
พื้นฐานของการออกก าลังกายท้ัง 3 ประเภท ดังนี้ 
 1. การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาและเสริมสร้างความแข็งแรงอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
และระบบหายใจ (cardio-respiratory endurance) การออกก าลังกายประเภทนี้เป็นพื้นฐานส าคัญ
ของสุขภาพ และการด ารงชีวิตให้เป็นปกติ หากมีการจัดโปรแกรมเพื่อการออกก าลังกายอย่างถูกต้อง
ด้วยความหนักและความนานท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกาย จะช่วยกระตุ้นหัวใจและพัฒนาคุณภาพ
การท างานของระบบหัวใจและปอดให้แข็งแรงท าให้ร่างกายสดช่ืนกระปรี้กระเปร่า อารมณ์แจ่มใส
ผ่อนคลายความเครียด ผิวพรรณเปล่งปล่ังมีชีวิตชีวา รวมทั้งช่วยให้ระบบขับถ่าย ระบบหายใจ   
ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบฮอร์โมน และระบบย่อยอาหารสามารถท างานได้อย่างประสิทธิภาพเพิ่ม
มากขึ้น รวมทั้งร่างกายสามารถยืดการท างานได้ยาวนานมากขึ้นโดยไม่รู้สึกเมื่อยล้าง่าย นอกจากนี้ยัง
ช่วยป้องกันและบ าบัดอาการของโรคท่ีเกี่ยวข้องกับระบบทางเดินหายใจ ได้แก่ จาม ไอ โรคหอบหืด 
ภูมิแพ้ หวัด เป็นต้น รวมทั้งโรคท่ีเกี่ยวข้องกับระบบไหลเวียนโลหิต ได้แก่ โรคหลอดเลือดตีบ 
โรคหัวใจ โรคความดัน โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดแข็งตัว โรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคอ้วน 
เป็นต้น กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับประเภทนี้ ได้แก่ การร าไม้พลอง การวิ่ง การว่ายน้ า 
การเดินเร็ว การขี่จักรยาน การเต้นแอโรบิก ลีลาศ เต้นร า เป็นต้น ซึ่งเป็นการออกก าลังกายท่ีใช้
ออกซิเจนเป็นพลังงานส าคัญในการขับเคล่ือนร่างกาย หรือกล้ามเนื้อสามารถออกแรงเคล่ือนไหวได้
อย่างต่อเนื่องและยาวนาน หรือสามารถปฏิบัติกิจกรรมซ้ า ๆ กันได้โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า 
เป้าหมายส าคัญของการออกก าลังกายประเภทนี้เรียกโดยรวมว่า การออกก าลังกายประเภท แอโรบิก 
(aerobic exercises) หรือการออกก าลังกายท่ีใช้ออกซิเจนเป็นพลังงานหลักในการเคล่ือนไหวร่างกาย 
 2. การออกก าลังกายประเภทพัฒนาและเสริมสร้างความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ 
(muscular strength and endurance) หน้าท่ีส าคัญของกล้ามเนื้อคือ ท าหน้าท่ีช่วยออกแรง
เคล่ือนไหวของร่างกาย และช่วยยึดเกาะโครงกระดูก ข้อต่อ ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้คงสภาพได้
รูปทรงกระชับสัดส่วน และช่วยรองรับแรงกระแทกหรือรับน้ าหนักตัวในขณะท่ีเคล่ือนไหว            
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ซึ่งหากกล้ามเนื้อไม่แข็งแรง อาจจะเกิดปัญหาเกี่ยวกับโครงสร้างร่างกายและกระดูก รวมท้ังมีอาการ
ปวดหลัง ปวดเข่า หลังงอ หรือปวดเมื่อยกล้ามเนื้อตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเป็นประจ าหรือทุก ๆ 
ครั้งท่ีมีการใช้แรงต่อเนื่องซ้ า ๆ ท้ังนี้หากได้รับการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อที่ถูกวิธี โดยใช้น้ าหนัก (weight) หรือแรงต้านทาน (resistance) มากระตุ้นให้
กล้ามเนื้อได้ออกแรงมากขึ้น เพื่อเอาชนะแรงต้านทานน้ าหนักท่ีถูกปรับเพิ่มข้ึนนั้นจะช่วยเสริมสร้าง
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และยังช่วยป้องกันปัญหาเกี่ยวกับระบบโครงสร้าง
ร่างกาย กระดูก ข้อต่อ เอ็น กล้ามเนื้อ ยังช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ รูปร่าง ได้สัดส่วนสวยงามแข็งแรง 
ทรวดทรงกระชับและมีการทรงตัวที่มั่นคง การพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงของเซลล์กล้ามเนื้อให้
แข็งแรงอดทนนั้นจึงจัดได้ว่าเป็นการออกก าลังกายอยู่ในประเภทท่ีไม่ได้ใช้ออกซิเจนเป็นพลังงาน 
ในขณะท่ีออกแรงเคล่ือนไหว จึงเรียกการออกก าลังกายประเภทนี้ว่าการออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก 
(anaerobic exercises) กิจกรรมออกก าลังกายประเภทนี้ ได้แก่ การบริหารกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนักตัว 
(body weight exercises) การฝึกยกน้ าหนัก (weight training) การบริหารกล้ามเนื้อด้วยยางยืด ตี 
พุ่ง ปา เหวี่ยง เตะ ทุ่ม การกระโดด การวิ่งเร็ว การขว้าง เป็นต้น 
 3. การออกก าลังกายประเภทพัฒนาและเสริมสร้าง ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นของข้อต่อ 
และกล้ามเนื้อ (muscular flexibility and elasticity) การออกก าลังกายประเภทนี้เป็นการออก
ก าลังกายท่ีต้องเพิ่มระยะหรือมุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อ และกล้ามเนื้อ โดยสามารถเคล่ือนไหว
ร่างกายได้อย่างคล่องตัวและสะดวก การท่ีข้อต่อและกล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นดีขึ้น จะช่วยป้องกัน
ปัญหา และลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บท่ีจะเกิดกับเอ็นข้อต่อ และเอ็นกล้ามเนื้อตามส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย รวมทั้งอาการยึดเกร็งของกล้ามเนื้อไหล่ หลังและล าตัว ท่ีถูกใช้งานในอิริยาบถซ้ า ๆ 
ตลอดเวลา ช่วยบรรเทาและป้องกันปัญหาอาการปวดบ่า ปวดหลัง ปวดไหล่ ปวดข้อเท้า ปวดข้อเข่า 
รวมทั้งบริเวณท้ายทอยหรือต้นคออาจลุกลาม น าไปสู่การปวดศีรษะ เป็นต้น รูปแบบและกิจกรรมการ
ออกก าลังกายท่ีจะช่วยพัฒนาเสริมสร้างความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของข้อต่อ และกล้ามเนื้อ 
ได้แก่ การฝึกโยคะ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching exercises) พิลาติส (pilates) เป็นต้น      
ซึ่งล้วนแต่เป็นการออกก าลังกายท่ีจะช่วยพัฒนาเสริมสร้างความอ่อนตัว และความยืดหยุ่นของข้อต่อ
และกล้ามเนื้อ 
 อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม (2543: 49-53) ได้แบ่งจ าแนกประเภทของการออกก าลังกายไว้เป็น 
5 ประเภท ดังนี้ 
 1. การเกร็งกล้ามเนื้อโดยไม่เคล่ือนไหวอวัยวะ (isometric exercise) เป็นการออกก าลังกาย
กล้ามเนื้อโดยไม่มีการเคล่ือนไหวอวัยวะส่วนใด ๆ ไม่ว่าจะเป็นแขน ล าตัว ขาหรือกระตุกข้อต่อใด ๆ 
เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือหลาย ๆ มัดสักพักแล้วคลายแล้วเกร็งอีก หรือออกแรงผลัก
วัตถุท่ีไม่เคล่ือนท่ี เช่น ยืนอยู่ระหว่างกลางประตูท่ีเปิดอยู่แล้วใช้มือท้ังสองผลักวงกบอย่างแรงก็จะเป็น
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การเกร็งกล้ามเนื้อที่มือโดยท่ีวงกบประตูไม่เคล่ือนไหว หรือใช้มือท้ังสองพยายามยกเก้าอี้ท่ีเรานั่งอยู่ 
เป็นต้น จากการศึกษาพบว่า การเกร็งกล้ามเนื้อแบบไม่ เคล่ือนไหว อวัยวะนี้หากท าบ่อย ๆ ก็สามารถ
เพิ่มขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดนั้น ๆ ได้แต่จะไม่ท าให้เกิดประโยชน์ต่อระบบหัวใจและ
หลอดเลือดเลย บางครั้งอาจจะเกิดโทษด้วย เช่น มือก าส่ิงของบางอย่างให้แน่นเพียงไมก่ี่วินาทีก็อาจ
ท าให้ความดันเลือดสูงขึ้นได้ 
 2. การยกน้ าหนัก (isotonic or isophasic exercise) เป็นการออกก าลังกายเกร็งกล้ามเนื้อ
พร้อมกับการเคล่ือนไหวข้อต่อหรือแขนขาด้วย ได้แก่ นักยกน้ าหนักหรือนักเพาะกาย การออกก าลังกาย
แบบนี้ เป็นการบริหารกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ โดยตรง ท าให้กล้ามเนื้อใหญ่ขึ้น แข็งแรงขึ้นแต่ก็ไม่มี
ประโยชน์ต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 3. การออกก าลังต่อสู้แรงต้านด้วยความเร็วคงท่ี (isokinetic exercise) เป็นการออกก าลังกาย
แบบใหม่ ผนวกกับคอมพิวเตอร์คล้าย ๆ เป็นการยกน้ าหนักในประเภทท่ีสองแต่เป็นการออกแรงต่อ
เครื่องมือท่ีสร้างมาไม่ว่าจะเป็น การดึงเข้าหรือดึงออกการยกขึ้นหรือยกลงจะต้องออกแรงต่อแรงต้าน
เท่ากัน และด้วยความเร็วสม่ าเสมอ 
 4. การออกก าลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) เป็นการออกก าลังกายท่ี
ร่างกายแทบไม่ทันได้หายใจเอาออกซิเจนไปใช้เลย เช่น การวิ่งสุดฝีเท้าในระยะเวลาอันส้ัน ตัวอย่าง 
นักตีเทนนิสท่ีอยู่รอลูกเสิร์ฟอยู่นิ่ง ๆ พอฝ่ายตรงข้ามเสิร์ฟลูกมาก็จะกล้ันหายใจวิ่งสุดแรงออกไปรับ
ลูกให้ได้ หรือนักวิ่งระยะส้ันพวก 100 เมตร พอเสียงปืนดังปังก็จะถีบตัวออกสตาร์ทวิ่งซอยเท้าไป
ข้างหน้าอย่างเร็วที่สุดเท่าท่ีจะท าได้ แทบไม่ได้หายใจเลยตลอดระยะทาง 100 เมตร ร่างกายแทบ
ไม่ได้ใช้ออกซิเจนเลย 
 5. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เป็นการออกก าลังกายท่ีท าให้
ร่างกายเพิ่มความความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ท าให้ได้บริหารหัวใจและปอด เป็นเวลานาน
พอท่ีจะให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นประโยชน์เกิดขึ้นในร่างกาย เช่น การเต้นเร็ว ๆ การวิ่ง ว่ายน้ า  
ขี่จักรยาน ฯลฯ จัดเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกท้ังส้ิน จุดมุ่งหมายในการออกก าลังกาย แบบ
แอโรบิก คือ ต้องการบริหารร่างกายให้เพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนท่ีเรียกว่า “ปริมาณ
แอโรบิก” (aerobic capacity) ซึ่งจะท าให้ปอดหายใจเร็วเพื่อให้ได้รับปริมาณอากาศมากท่ีสุดหัว
ใจเต้นเร็วขึ้น และสูบฉีดเลือดแรงขึ้น เลือดในร่างกายมีการไหลเวียนมากขึ้น ออกซิเจนถูกส่งไปยังส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายเพิ่มขึ้น ดังนั้น การออกก าลังกายแบบแอโรบิกจึงมีผลท าให้ปอดมีประสิทธิภาพท่ีดีขึ้น
หัวใจแข็งแรง และมีระบบไหลเวียนท่ีโลหิตท่ีดีขึ้น 
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 Lamb (1984: 80) ได้แบ่งประเภทของการออกก าลังกายตามชนิดของการหดตัวของ
กล้ามเนื้อได้ 5 ชนิด คือ 
 1. การหดตัวแบบไอโซเมตริก (isometric contraction) เป็นการออกก าลังกายโดยการหด
ตัวของกล้ามเนื้อชนิดท่ีไม่มีการเปล่ียนมุมของข้อต่อท่ีเกี่ยวข้อง ตลอดจนไม่มีการเปล่ียนแปลงความ
ยาวของกล้ามเนื้อ จึงไม่ท าให้ร่างกายเคล่ือนไหว เช่น ในระหว่างช่วงต้นของการโดดค้ าถ่อหรือใน
ขณะท่ีนักยิมนาสติกอยู่บนราวคู่ เป็นต้น 
 2. การหดตัวแบบไอโซโทนิค (isotonic contraction) เป็นการออกก าลังกายโดยการหด
ตัวของกล้ามเนื้อชนิดมีการเปล่ียนมุมของข้อต่อท่ีเกี่ยวข้อง โดยกล้ามเนื้อมีการหดตัวและคลายตัว 
เช่น การยกน้ าหนักขึ้นลง 
 3. การหดตัวแบบไอโซไคเนติค (isokinetic contraction) เป็นการออกก าลังกายท่ีมี
พื้นฐานการออกแบบโดยคอมพิวเตอร์ คือ การดึงหรือปล่อย หรือยกขึ้นยกลง จะมีแรงต้านทาน
เท่ากันตลอด สามารถท่ีจะปฏิบัติได้โดยใช้เครื่องมือท่ีมีราคาแพง เช่น เครื่องมือท่ีมีช่ือว่า ไซเบคซ์
ไดนาโมมิเตอร์ (cybec dynamometer) ซึ่งสามารถต้ังความเร็วการเคล่ือนไหวคงท่ีตลอดมุมของ  
ข้อต่อท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหว โดยการเพิ่มหรือลดน้ าหนักของงานได้ตลอดมุมต่าง ๆ ของข้อต่อ 
 4. การหดตัวแบบคอนเซนตริค (concentric contraction) คือ การหดตัวที่เกิดขึ้นเมื่อ
ความยาวของกล้ามเนื้อส้ันเข้า เช่น ในขณะท่ียกน้ าหนักขึ้นหรือการดึงข้อในขณะงอข้อศอก เป็นต้น 
 5. การหดตัวแบบเอคเซนตริค (eccentric contraction) คือการหดตัวที่เกิดขึ้นในขณะท่ี
กล้ามเนื้อยาวออกไป เป็นการหดตัวที่ช่วยพยุงน้ าหนักถ่วงท่ีเคล่ือนท่ีออกไป เช่น ในขณะท่ีปล่อย
น้ าหนักลง หรือการตัวลงจากการดึงข้อ เป็นต้น 
 ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2534: 3-4) นอกจากนี้ยังสามารถแบ่งประเภทการออกก าลังกายตามการ
ใช้พลังงานได้ 3 กลุ่ม คือ  
 1. กลุ่มเบา เป็นการออกก าลังกายท่ีใช้พลังงาน 2-3 แคลอรี่/นาที เป็นการใช้พลังงานอย่าง
เต็มท่ีภายในระยะเวลาไม่เกิน 1 นาที หรือใช้พลังงานเพียงบางส่วน และช่วงพักนานจนใกล้จะหายเหนื่อย 
และอัตราการเต้นของหัวใจ น้อยกว่า 100 ครั้ง/นาที 
 2. กลุ่มปานกลาง เป็นการออกก าลังกายท่ีต้องใช้พลังงาน 3-6 แคลอรี่/นาที เป็นการใช้
พลังงานออกก าลังกายในระดับปานกลางติดต่อกันไม่เกิน 30 นาที หรือน้อยกว่า 1 ช่ัวโมง และมี 
อัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 100-124 ครั้ง/นาที ได้แก่ เทเบิลเทนนิส ว่ายน้ า เดินเร็ว เต้นแอโรบิก        
กายบริหาร 
 3. กลุ่มหนัก เป็นการออกก าลังกายท่ีใช้พลังงาน 6-8 แคลอรี่/นาที เป็นการออกก าลังกาย
ระดับปานกลางติดต่อกันนานกว่า 1 ช่ัวโมง และมีอัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 125 ครั้ง/นาที 
ได้แก่ เทนนิส แบดมินตัน วอลเลย์บอล บาสเกตบอล รักบี้ ฟุตบอล เป็นต้น 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

16 
 

 เสก อักษรนุเคราะห์ (2534: 20-22) ข้อจ ากัดของการออกก าลังกาย มีเหตุผลหลายอย่าง 
ท่ีท าให้การออกก าลังกายต้องจ ากัดลงไปและท าได้ไม่เต็มท่ีหรือเกิดอันตราย ซึ่งปัจจัยเหล่านั้น ได้แก่  
 1. อายุ ในช่วงใดช่วงหนึ่งระหว่างอายุ 25-35 ปี ความสามารถของร่างกายจะเริ่มลดลง
ความทนทานจะลดลง ความว่องไวจะลดลง สายตาไม่ว่องไว ก าลังกล้ามเนื้อจะลดลงความสามารถใน
การถ่ายทอดออกมาลดลง เมื่อเป็นเช่นนั้นความสามารถในการเล่นกีฬาก็จะลดลงด้วย เช่น การแข่งขัน
กีฬาประเภทความเร็วเริ่มเส่ือมสมรรถภาพเมื่ออายุใกล้ 30 ปี หรือ 30 ปีเล็กน้อย กีฬาประเภท
ทนทาน เช่น วิ่งทน ว่ายน้ าทน จะเริ่มเส่ือมเมื่ออายุ 35-40 ปี 
 2. ความแข็งแรงของร่างกาย การเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกายทุกประเภทมักมีจุดอ่อนใน
ตัวของมันเอง เช่น การวิ่งอาจเกิดการบาดเจ็บตรงเท้า ข้อเท้าได้ และอาจเกิดการกระทบกระเทือนถึง
กระดูกสันหลังได้ด้วย ฉะนั้นความสมบูรณ์ของร่างกายจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง เพราะถ้าร่างกายไม่
สมบูรณ์เพียงพอก็เท่ากับว่าเพิ่มโอกาสให้ส่วนต่าง ๆ เหล่านั้นได้รับบาดเจ็บมากขึ้น และถ้าต้องการจะ
ให้เป็นการป้องกันเต็มท่ี จ าเป็นจะต้องเพิ่มความแข็งแรงเฉพาะท่ีให้เป็นพิเศษ ดังนั้นบุคคลท่ีขาด
ความสมบูรณ์แข็งแรง จึงไม่สามารถจะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาได้เต็มท่ี อาจจะได้รับบาดเจ็บได้
ง่ายจึงเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีจ ากัดการออกก าลังกาย ในการแข่งขันก็จะต้องเริ่มฝึกซ้อม แต่แรก ๆ เพื่อ
สร้างความแข็งแรงเสียก่อน จากนั้นจึงเพิ่มก าลังเฉพาะท่ี ๆ จะเล่นเพื่อป้องกันจุดบกพร่องดังกล่าวจึง
จะสามารถเล่นกีฬาได้อย่างปลอดภัย 
 3. ความเส่ือมสภาพของกระดูก ข้อต่อและเนื้อเยื่อ เมื่อข้อต่อต่าง ๆ เอ็น รวมถึงเนื้อเยื่อมี
การเส่ือมสภาพและมีการอักเสบเรื้อรัง จะท าให้เกิดความเจ็บปวด บวม ข้อต่อติดขัดและอ่อนแรงได้
ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายท้ังส้ิน 
 4. โรคต่าง ๆ ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคตับ โรคไต โรคปอด โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคต่าง ๆ เหล่านี้มีข้อจ ากัดในการออก าลังกายท้ังส้ิน ซึ่งจะต้องออกก าลังกายตามแบบเฉพาะของแต่
ละโรคจึงจะเกิดประโยชน์สูงสุด 
 กาญจนศรี สิงห์ภู่ (2555) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายเป็นส่ิงส าคัญ และควรท าโดย
สม่ าเสมอไม่ว่าจะมีอายุเท่าใด การศึกษาวิจัยในระยะหลังบ่งช้ีว่า การออกก าลังกายเป็นส่ิงส าคัญอีก
ส่ิงหนึ่งในชีวิตท่ีต้องท าเพราะจะท าให้เกิดผลดีมากมาย เช่น ท าให้สุขภาพแข็งแรง สมรรถภาพของ
หัวใจและปอดดีขึ้น สุขภาพจิตดีขึ้นถึงท่ีสุด คือ ท าให้อายุยืนยาว โดยมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ปลอดจาก
โรคภัยไข้เจ็บ ส าหรับผู้ท่ีออกก าลังกายเป็นประจ าก็ขอให้ท าต่อไป แต่ถ้าไม่เคยออกก าลังกายเลยและ
อายุเกิน 35 ปี แล้วควรพบแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพว่าไม่มีโรคท่ีอาจเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย
หรือผู้ท่ีมีโรคประจ าตัวอยู่แล้ว ควรปรึกษาแพทย์ประจ าตัวว่า ควรจะออกก าลังกายโดยวิธีใด ท่ีไม่มี
ผลเสียต่อร่างกาย ค าแนะน าว่าสมควรออกก าลังกายเพียงใดจึงจะไม่เกินก าลังของตัวเอง ขั้นแรก คือ 
เราควรจะจับชีพจรของตนเองในขณะออกก าลังกาย โดยคล าบริเวณข้อมือทางด้านหัวแม่มือจับชีพจร
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เป็นเวลา 30 นาที นับจ านวนครั้งท่ีชีพจรเต้นแล้วคูณด้วย 2 เป็นชีพจรเต้นต่อนาที หลักการของการ
ออกก าลังกายท่ีดี คือ ควรท าให้หัวใจเต้นเร็วใกล้เคียงกับชีพจรเต้นสูงสุด โดยชีพจรเต้นสูงสุดท่ี
เหมาะสม ส าหรับแต่ละช่วงอายุจะไม่เท่ากัน และมีสูตรค านวณง่าย ๆ ดังนี้ ชีพจรเต้นสูงสุดส าหรับแต่
ละช่วงอายุ = (220-อายุ) x 75/100 เช่น ท่านท่ีอายุ 40 ปี ถอดสูตรค านวณได้ว่า = (220-40) x 
75/100 = 135 ครั้งต่อนาที การออกก าลังกายท่ีดีส าหรับคนอายุ 40 ปี คือ ควรออกก าลังท าให้ได้
สม่ าเสมอ โดยให้หัวใจเต้นเร็วใกล้เคียง 135 ครั้ง/นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ๆ ละครึ่งช่ัวโมง 
จะท าให้สุขภาพดี ปอด และหัวใจแข็งแรงหลังจากเราได้ออกก าลังกายโดยสม่ าเสมอไประยะหนึ่ง  
เมื่อจับชีพจรของเราในขณะพักอยู่เฉย ๆ จะพบว่าหัวใจเต้นช้าลงโดยบางคนอาจจะเต้นช้ากว่าปกติ 
คือ 60 ครั้ง/นาทีแสดงว่าการเต้นแต่ละครั้ง หัวใจสามารถบีบตัวเอาเลือดออกไปเล้ียงร่างกายได้มาก  
หากหัวใจเต้นเร็วแสดงว่าร่างกายไม่แข็งแรง ผู้ท่ีเริ่มต้นท่ีจะออกก าลังกายควรออกก าลังกายแบบค่อยเป็น  
ค่อยไปอย่าหักโหมในระยะแรกจะท าให้เกิดการบาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อและข้อต่อได้ หลังจากท าติดต่อ
ไป 2-4 สัปดาห์ จึงค่อย ๆ เพิ่มเวลาขึ้นร่างกายจะปรับตัวได้ดีขึ้น ไม่เหนื่อยมากเกินไป นอนหลับได้ดี  
การออกก าลังกายท่ีมีการวิจัยว่า ‘ดี’ มีประโยชน์ต่อหัวใจและปอดมาก คือการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
(aerobic exercise) ซึ่งมี 3 ชนิด ดังนี้ วิ่ง การวิ่งเหยาะ ๆ ช้า ๆ ไปเรื่อย ๆ หรือเดินเร็ว ๆ ถีบ
จักรยานจริง ๆ หรือถีบจักรยานออกก าลังกายอยู่กับท่ี และว่ายน้ า 
 

การออกก าลังกายกับภาวะสุขภาพ 
 สมบัติ กาญจนกิจ; และสมหญิง จันทรุไทย (2542: 287-324) จุดมุ่งหมายโดยท่ัวไปของ
การออกก าลังกายมีวัตถุประสงค์เพื่อความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายหรือเพื่อสมรรถภาพทางกาย
เพื่อให้สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้โดยไม่อ่อนเพลียง่ายและยังสามารถปฏิบัติ
กิจกรรมยามว่างได้อีกด้วย สามารถท างานได้อย่างยาวนานโดยไม่รู้สึกเหนื่อยและท างานได้ดีท่ีสุด
เท่าท่ีร่างกายเอื้ออ านวยความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายหรือสมรรถภาพทางกาย แบ่งได้ 2 ส่วน คือ 
(กรมอนามัย.  2543) 
 1. สุขภาพท่ีแข็งแรง (health-related fitness) โดยองค์ประกอบของสุขภาพท่ีแข็งแรง
ประกอบด้วย ความอดทนของระบบหายใจ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความอดทนของ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและสัดส่วนร่างกาย องค์ประกอบของสุขภาพท่ีแข็งแรงของ
สุขภาพช่วยส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค ดังนั้นการเคล่ือนไหวออกก าลังกายเพื่อเกิดประโยชน์ต่อ
สุขภาพจึงเป็นการเคล่ือนไหวเพื่อส่งเสริมและพัฒนาองค์ประกอบท่ีกล่าวมา 
 2. สมรรถภาพทางทักษะ (skill-related fitness) ประกอบด้วยความคล่องแคล่ว การทรงตัว 
การประสานงาน พละก าลัง ความเร็ว และปฏิกิริยาตอบโต้ ซึ่งสมรรถภาพทักษะจ าเป็นส าหรับ
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นักกีฬา โดยแนวทางปฏิบัติการเคล่ือนไหวออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท่ีแข็งแรงและเพื่อสมรรถภาพ
ทางทักษะนั้นมีความแตกต่างกัน 
 ขั้นตอนการออกก าลังกายเพือ่สุขภาพ 
 ถ้าปฏิบัติตามข้ันตอนนั้นของการออกก าลังกายอยา่งถูกต้องจึงจะท าให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ
โดยมีล าดับความจ าเป็นดังนี้ 
 1. ส ารวจร่างกายก่อนท่ีจะออกก าลังกายโดยตรวจสุขภาพท่ัวไป และทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อทราบความพร้อมของสภาพร่างกายว่าออกก าลังกายอย่างไร มากน้อยเท่าไหร่ ดังนี้ 
  1.1 รวบรวมประวัติทางสุขภาพและการออกก าลังกายส่วนตัวของแต่ละบุคคล 
     1.2 ช่ังน้ าหนักตัวและวัดส่วนสูง 
     1.3 วัดความดันโลหิตและชีพจรในขณะพัก 
     1.4 วัดปริมาณไขมันในร่างกาย 
     1.5 ส าหรับผู้ท่ีมีปัญหาทางสุขภาพและผู้ท่ีขาดการออกก าลังกายมานานควรให้แพทย์
ตรวจสอบปอดและหัวใจเป็นพิเศษ 
     1.6 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย วัดความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง
ของหัวใจ วัดความจุปอดและความอ่อนตัว เป็นต้น 
 2. การก าหนดความต้องการในการออกก าลังกายส าหรับตนเอง โดยน าผลการตรวจสุขภาพ
ท่ัวไป และทดสอบสมรรถภาพในข้อท่ี 1 มาก าหนดความต้องการร่วมไปกับความสนใจและความ
พร้อมของสภาพแวดล้อม ซึ่งมีข้อพิจารณาในการก าหนด ดังนี้ 
     2.1 ส าหรับผู้ท่ีมีสุขภาพดี ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ 
          2.1.1 ถ้าความสมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ท่ีดี ออกก าลังกายเพื่อรักษาสภาพ
ไว้ไม่ให้ต่ าลง 
   2.1.2 ความสมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์พอใช้ก็ออกก าลังกายเพื่อปรับปรุง
และเสริมสร้างให้อยู่ในเกณฑ์พอดีต่อไป 
   2.1.3 ความสมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ต่ าก็ออกก าลังกายเพื่อป้องกันโรคภัย
ไข้เจ็บและเสริมสร้างให้อยู่ในเกณฑ์พอดีต่อไป 
     2.2 ส าหรับผู้ท่ีมีสุขภาพไม่ดี 
          2.2.1 พวกโรคและใช้ยารักษาอยู่ก็ออกก าลังกายเพื่อรักษาโรค 
   2.2.2 พวกท่ีมีโรคแต่อยู่ในขั้นที่ไม่ต้องใช้ยาแล้วก็ออกก าลังกายเพื่อฟื้นฟูร่างกาย
ให้สมบูรณ์แข็งแรงขึ้นจนอยู่ในเกณฑ์ของคนปกติต่อไป 
 3. การเลือกชนิดของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสมกับ เพศ วัย และสภาพ
ร่างกายของตนเอง มีดังนี ้
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    3.1 การออกก าลังกายแบ่งตามประโยชน์ท่ีได้ 
          3.1.1 การออกก าลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน เป็นการพักผ่อนหย่อนใจ 
คลายความเครียด เหมาะส าหรับผู้ท่ีท างานใช้แรงกายหนัก 
   3.1.2 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท่ัวไป เป็นการเสริมสร้างร่างกายด้านความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความคล่องตัว และความอ่อนตัว เป็นต้น เหมาะส าหรับผู้ท่ี
ต้องการเสริมสร้างความสมดุลของร่างกายและความงามของรูปร่างและทรวดทรง 
   3.1.3 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจและปอด เป็นการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก ซึ่งเป็นชนิดท่ีจ าเป็นและมีความส าคัญท่ีสุดของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและถ้า
สามารถกระท าได้ร่วมกัน 3 อย่างจะช่วยให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย 
     3.2 การออกก าลังกายแบ่งตามวิธีการเล่น 
          3.2.1 กายบริหารท่ัวไป ให้ผลดีกับความคล่องแคล่วของระบบการเคล่ือนไหว 
ได้แก่ กล้ามเนื้อ ข้อต่อ และกระดูก เป็นต้น เหมาะสมกับเด็กเล็ก ผู้สูงอายุ ผู้พื้นฟูร่างกายหลัง
เจ็บป่วยและผู้ป่วยที่อยู่ในความดูแลของแพทย์ เป็นการอบอุ่นร่างกายก่อนหรือหลังการออกก าลังกาย
หนักได้ 
   3.2.2 กายบริหารพิเศษ ได้ผลดีต่างกันไปตามกิจกรรมท่ีใช้ เช่น ท าให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรงระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต และความอ่อนตัวดีข้ึน เป็นต้น เป็นกายบริหารท่ีมี
วัตถุประสงค์มากกว่ากายบริหารท่ัวไป โดยเน้นด้านจังหวะการหายใจ ความหนักในการออกก าลังกาย
และทางจิตใจโดยเฉพาะด้วย เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย ได้แก่ โยคะ ร ามวยจีน หรือแกว่งแขน เป็นต้น 
   3.2.3 เดินเพื่อสุขภาพ ให้ผลดีกับการฝึกความอดทนของระบบการหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นต้น เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย 
โดยเฉพาะเด็กเล็ก ผู้สูงอายุ ผู้ฟื้นฟูร่างกายหลังเจ็บป่วยและและผู้ป่วยท่ีอยู่ในความดูแลของแพทย์  
   3.2.4 วิ่งเพื่อสุขภาพ หรือวิ่งเหยาะ ๆ ให้ผลดีเช่นเดียวกับการเดินเพื่อสุขภาพแต่
ควรจะเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพร่างกายพร้อมมากกว่า เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย 
   3.2.5 การถีบจักรยานเพื่อสุขภาพ เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะผู้ท่ีมี
น้ าหนักตัวเกินปกติ และมีปัญหาข้อเข่าหรือข้อเท้าอีกด้วย 
   3.2.6 การว่ายน้ าเพื่อสุขภาพ เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะผู้ท่ีมีน้ าหนัก
ตัวเกินปกติ และมีปัญหาข้อเท้าอีกด้วย 
   3.2.7 การเต้นแอโรบิกเพื่อสุขภาพ เป็นกิจกรรมท่ีได้รับความนิยมมากอย่างหนึ่ง
เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย ให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกิดผลดีกับระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อทั่วร่างกายความคล่องตัวและความอ่อน
ตัวอีกด้วย 
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         3.2.8 เล่นกีฬาเพื่อแข่งขันและเกมต่าง ๆ ได้แก่ ชักคะเย่อ แบดมินตัน ฟุตบอล
บาสเกตบอล กระโดดเชือก เทเบิลเทนนิส และวิ่งเป้ียว เป็นต้น แต่ควรจะมีการดัดแปลงสนาม
ระยะเวลา คะแนนท่ีใช้ในการแข่งขัน หรือเทคนิคต่าง ๆ ให้สะดวกง่าย ปลอดภัยต่อการเล่นมากท่ีสุด 
เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพร่างกาย 

   3.2.9 งานอาชีพ งานอดิเรก และงานบ้านท่ีใช้แรงงาน เป็นการออกก าลังกายท่ี
สามารถดัดแปลงให้เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพได้ แต่ต้องท าความสนุกสนานซึ่งการดัดแปลงงานอดิเรก 
งานอาชีพ และงานบ้าน ให้เป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพมีหลักเกณฑ์ดังนี้ 
        1) ส ารวจการใช้แรงตลอดท้ังวัน ส่วนใหญ่เวลารวมกันแล้วจะนานเกินไป
ขาดความต่อเนื่องหรือออกแรงเบาเกินไป 
   2) ก าหนดช่วงเวลาหนึ่งไว้ให้เป็นการออกก าลังกายเพื่อนสุขภาพในระหว่าง
ปฏิบัติงานซึ่งควรเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน 
   3) ในช่วงเวลาท่ีก าหนดให้ท างานนั้นต่อเนื่องในอัตราท่ีหนักพอ คือให้รู้สึก
ว่าหัวใจเต้นแรงขึ้น และหายใจแรงขึ้นเป็นเวลานาน 10 นาทีขึ้นไป แต่ไม่ควรเกิน 30 นาที และแต่
ต้องท ากายบริหารท่ัวไปละเริ่มท างานอย่างเบา ๆ ก่อนและท าจิตใจให้ร่าเริงก่อนทุกครั้ง 
   4) ถ้างานท่ีท าส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายเพียงส่วนเดียว ควรท ากายบริหาร
ส่วนอื่นเพื่อเพิ่มประโยชน์ท่ีได้รับแก่ร่างกาย และความเหมาะสมกับเพศ วัย โดยเฉพาะแม่บ้าน 
พ่อบ้านท่ีไม่มีเวลาในการร่วมกิจกรรมในการออกก าลังกายอย่างอื่น 
 4. การก าหนดปริมาณการออกก าลังกายโดยเน้นถึง 
  4.1 ความหนัก โดยใช้จ านวนการเต้นของ ชีพจรขณะออกก าลังกายเป็นหลัก คือ ขณะ
ออกก าลังกาย ชีพจรไม่ควรเกิน 190 ครั้ง และไม่ต่ ากว่า 150 ครั้ง ต่ออายุของแต่ละคน 
  4.2 ความบ่อย อย่างน้อยสัปดาห์ 3 ครั้ง 
  4.3 ความนานครั้งละ 10-30 นาที ในหนึ่งสัปดาห์นับรวมกันแล้วไม่ควรต่ ากว่า 60 นาที 
 5. การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายในแต่ละวัน 
  5.1 อบอุ่นร่างกายโดยการเล่นกายบริหาร เช่น เดิน วิ่งเหยาะ ๆ ช้า ๆ ยืดกล้ามเนื้อแล้ว
ค่อย ๆ ออกก าลังกายตามชนิดท่ีเราต้องการโดยใช้เวลาประมาณ 5-15 นาที 
  5.2 ออกก าลังกายตามท่ีเราได้ศึกษาไว้ข้างต้นว่าจะออกก าลังกายด้วยอะไรและปริมาณ 
เท่าไหร่ โดยพิจารณาตามข้อ 3 และ 4 
  5.3 การผ่อนคลายร่างกายภายหลังการออกก าลังกาย เมื่อออกก าลังกายตามข้อ 5.2 
เสร็จแล้วจะเริ่มต้นด้วยการเดินช้า ๆ จนร่างกายหายเหนื่อย ฝึกการเล่นกายบริหารและการยืด
กล้ามเนื้อถ้ามีการนวดและแช่น้ าอุ่นด้วยยิ่งดี 
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 ลักษณะการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพมีลักษณะส าคัญ คือ เป็นการออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมกับสภาพร่างกาย สามารถควบคุมความหนักเบาได้ด้วยตัวเอง มีการฝึกความอดทนของ
ระบบหายใจ และการไหลเวียนของเลือด สามารถปฏิบัติเป็นประจ าและสม่ าเสมอได้ปลอดภัยมาก
ท่ีสุด และเป็นการออกก าลังกายท่ีปฏิบัติง่าย ไม่มีกติกาหรือเทคนิคยุ่งยาก มีความสนุกสนาน
เพลิดเพลินไม่เคร่งเครียด มีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายโดยท่ัวไปได้อย่างสมดุล ไม่ส้ินเปลืองท้ัง
ค่าใช้จ่ายและเวลามากเกินไปสรุป การออกก าลังกายเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายซ้ า ๆ กันเป็น
เวลานานพอสมควร โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ บริเวณขาหรือแขน อาจเรียกอีกนัยหนึ่งว่า การ   
ออกก าลังกายแบบมีแบบแผนซึ่งก าหนดให้ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องด้วยความแรงระดับปานกลาง
ถึงหนักอย่างน้อยวนัละ 20 นาที อย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์เพื่อมุ่งเน้นการเสริมสร้างสมรรถภาพของ
หัวใจและปอดข้อจ ากัดการออกก าลังกาย มีมูลเหตุหลายอย่างท่ีท าให้การออกก าลังกายต้องจ ากัดลง
ไป จึงท าให้ท าได้ไม่เต็มท่ีหรือเกิดอันตราย (เสก อักษรนุเคราะห์.  2534: 20-22) ปัจจัยเหล่านั้น 
ได้แก่ 
 อายุ ในช่วงใดช่วงหนึ่งระหว่างอายุ 25-33 ปี ความสามารถของร่างกายจะเริ่มลดลง ความ
ทนทานจะลดลง ความว่องไวจะลดลง สายตาไม่ว่องไว ก าลังกล้ามเนื้อจะลดลง ความสามารถในการ
ถ่ายทอดออกซิเจนลดลง เมื่อเป็นเช่นนั้นความสามารถในการเล่นกีฬาก็ลดลงด้วย เช่น การแข่งขัน
กีฬาประเภทความเร็วเริ่มเส่ือมสมรรถภาพต้ังแต่อายุ 20 กว่าปีเล็กน้อย กีฬาประเภทท่ีต้องใช้ก าลัง
มาก ๆ หรือใช้ทักษะมาก ๆ จะเริ่มเส่ือมสมรรถภาพเมื่ออายุใกล้ 30 ปี หรือ 30 ปีเล็กน้อย กีฬา
ประเภททนทาน เช่น วิ่งทน ว่ายน้ าทน จะเริ่มเส่ือมเม่ืออายุ 35-40 ปี 
 ความแข็งแรงของร่างกาย การเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกายทุกประเภท มักมีจุดอ่อนใน
ตัวของมันเอง เช่น การวิ่ง อาจเกิดการบาดเจ็บต่อเท้า ข้อเท้า หัวเข่า ได้ และอาจเกิดการ
กระทบกระเทือนถึงกระดูกสันหลังได้ด้วย ฉะนั้น ความสมบูรณ์ของร่างกายจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง 
เพราะถ้าร่างกายไม่สมบูรณ์เพียงพอก็เท่ากับเพิ่มโอกาสให้ ส่วนต่าง ๆ เหล่านั้นได้รับบาดเจ็บมากขึ้น 
และถ้าต้องการจะให้เป็นการป้องกันเต็มท่ี จ าเป็นจะต้องเพิ่มความแข็งแรงเฉพาะท่ีให้เป็นพิเศษ 
ดังนั้นบุคคลท่ีขาดความสมบูรณ์แข็งแรง จึงไม่สามารถจะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาได้เต็มท่ี อาจจะ
ได้รับบาดเจ็บได้ง่ายจึงเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีจ ากัดการออกก าลังกายในการแก้ไขก็จะต้องเริ่มฝึกซ้อมแต่
แรก ๆ เพื่อสร้างความแข็งแรงเสียก่อนจากนั้นจึงเพิ่มก าลังเฉพาะท่ี ๆ จะเล่นเพื่อป้องกันจุดอ่อย
ดังกล่าวจึงจะสามารถเล่นกีฬาได้อย่างปลอดภัย 
 ความเส่ือมสภาพของกระดูก ข้อต่อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน เมื่อข้อต่อต่าง ๆ รวมถึงเนื้อเยื่อ
เกี่ยวพันมีการเส่ือมสภาพและมีการอักเสบเรื้อรังจะท าให้เกิดความเจ็บปวด บวม ข้อต่อติดขัดและ
อ่อนแรงได้ ซึ่งจะเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายท้ังส้ิน 
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 โรคต่าง ๆ ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคตับ โรคไต โรคปอด โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรค
ต่าง ๆ เหล่านี้มีข้อจ ากัดในการออกก าลังกายท้ังส้ิน ซึ่งจะต้องออกก าลังกายตามแบบเฉพาะของแต่ละ
โรคจึงจะเกิดประโยชน์สูงสุด 
 ข้อห้ามในการออกก าลังกาย 
 เฉก ธนะสิริ (2540: 153) ได้กล่าวถึงข้อห้ามในการออกก าลังกาย ดังนี้ 
 1. ขณะเจ็บป่วยโดยเฉพาะอย่างยิ่งในขณะท่ีเป็นไข้หรือมีการอักเสบส่วนใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกาย 
 2. ในผู้ท่ีมีอายุเกิน 45 ปี ควรปรึกษาแพทย์ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาก่อนการออกก าลังกาย 

 3. หลังจากรับประทานอาหารใหม่ ๆ ควรให้เวลาในการย่อยอาหาร 4 ช่ัวโมงขึ้นไปหรือต้อง
ออกก าลังกายก่อนท่ีจะรับประทานอาหารหรือตอนท้องว่าง 

 4. หลังฟื้นไข้ใหม่ ๆ ไม่ควรท่ีจะออกก าลังกาย 
 5. ในผู้ท่ีมีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนการออกก าลังกาย 
 โทษของการขาดการออกก าลังกาย 

 ไพรวัลย์ ตัณลาพุต (2530: 54) ได้กล่าวถึงโทษของการขาดการออกก าลังกาย ดังนี้ 
 1. โทษของการขาดการออกก าลังกายในวัยเด็ก วัยเด็กหมายถึงวัยที่มีการเจริญเติบโตใน
ด้านขนาดรูปร่าง การท างานของอวัยวะต่าง ๆ  รวมถึงด้านจิตใจและความคิด ความจ า การออกก าลังกายจึงมี
อิทธิพลต่างการเจริญเติบโต หากขาดปัจจัยนี้จะเกิดผลเสียต่อเด็กดังนี้ 
  1.1 การเจริญเติบโต การขยายขนาดความสูงของร่างกายข้ึนอยู่กับความยาวของกระดูก
การออกก าลังกายจะท าให้ความยาวของกระดูกมีการเจริญเติบโตตามท่ีควรท้ังด้านความยาวและ
ความหนา เนื่องจากมีการเพิ่มการสะสมแร่ธาตุในกระดูก เด็กท่ีขาดการออกก าลังกายกระดูกจะเล็ก
เปราะบางและขยายส่วนด้านความยาวไม่ได้เท่าท่ีควรเป็นสาเหตุให้เกิดการเติบโตช้าและแคระแกรน 

  1.2 รูปร่างทรวดทรง โครงกระดูกและกล้ามเนื้อที่ปกคลุมอยู่ประกอบเป็นรูปร่างของ
มนุษย์ท่ีเห็นได้ด้วยตา การท่ีกระดูกเจริญน้อยประกอบกับการท่ีกล้ามเนื้อน้อย เนื่องจากการขาดการ
ออกก าลังกายจึงท าให้รูปร่างผอมบางในเด็กบางคนกินอาหารมาก แต่ขาดการออกก าลังกายอาจมี
ไขมันใต้ผิวหนังมากท าให้เห็นว่าอ้วน แต่จากการท่ีกล้ามเนื้อน้อยและไม่แข็งแรง ท าให้การตึงตัวของ
กล้ามเนื้อเพื่อคงรูปร่างในสภาพท่ีถูกต้องสูญเสียไปท าให้มีการเสียทรวดทรง เช่น ขาโก่งหรือเข่าติดกัน 
หลังโก่ง ศีรษะตกหรือเอียง ตัวเอียง เป็นต้น 

  1.3 สุขภาพท่ัวไปเด็กท่ีขาดการออกก าลังกายเป็นประจ าจะมีร่างกายท่ีอ่อนแอ มีภูมิ
ต้านทานโรคต่ าเจ็บป่วยง่าย เมื่อเจ็บป่วยแล้วมักจะหายช้าและมีโอกาสเป็นโรคแทรกซ้อนได้บ่อย 
ปัญหาสุขภาพนี้มักจะติดตัวไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ 
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  1.4 สมรรถภาพทางกาย การออกก าลังกายมีผลต่อสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ 
เด็กท่ีขาดการออกก าลังกายเป็นประจ าจะมีสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ต่ ากว่าเด็กท่ีออกก าลังกาย
เป็นประจ า เป็นข้อเสียเปรียบในการเรียนพลศึกษาและการเล่นกีฬา นอกจากนี้การมีสมรรถภาพ
ทางด้านการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาทต่ าจะท าให้เกิดปฏิกิริยาในการ
หลีกเล่ียงอันตรายต่ าไปด้วย เด็กจะได้รับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุพลัดตกหกล้มได้ง่ายและบ่อย 

  1.5 การศึกษา มีหลักฐานแน่นอนจากผลศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียนระหว่างเด็กท่ีมี
สมรรถภาพดีกับเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายต่ าพบว่าเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายต่ ามีผลการเรียนท่ีต่ า
กว่าเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี 

  1.6 การเข้าสังคมและจิตใจ การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นหมู่ท าให้เด็กรู้จักการ
ปรับตัวเข้ากับสังคมท่ีเป็นหมู่คณะ ในด้านส่วนตัวเด็กจะมีความเช่ือมั่นในตนเอง มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส 
เด็กท่ีขาดการออกก าลังกายมักเก็บตัว มีเพื่อนน้อย จิตใจไม่สดใสร่าเริง 

 2. โทษของการขาดการออกก าลังกายในวัยหนุ่มสาว คนวัยหนุ่มสาวท่ีขาดการออกก าลังกาย
อาจจ าแนกได้เป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มท่ีขาดการออกก าลังกายมาต้ังแต่เด็กและกลุ่มท่ีเคยออกก าลังกาย
เป็นประจ ามาก่อนแต่มาหยุดในวัยหนุ่มสาวกลุ่มท่ี 1 เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกก าลังกาย
ในวัยเด็กอยู่แล้ว โดยเฉพาะในด้านรูปร่างทรวดทรงและสมรรถภาพทางกายผลเสียเหล่านี้เพิ่มมากขึ้น
ในขณะเดียวกันจะเริ่มเกิดการเส่ือมในด้านรูปร่างและหน้าท่ีการท างานของอวัยวะหลายระบบจน
สามารถแสดงอาการเพียงเล็กน้อย คล้ายกับผู้ท่ีเป็นโรคหัวใจหรือปอดกลุ่มท่ี 2 พวกนี้ไม่มีผลเสียจาก
การขาดการออกก าลังกายในวันเด็ก การเจริญเติบโตไม่มีการขัดข้องมาก่อน แต่รูปร่างทรวดทรงอาจมี
การเปล่ียนแปลงได้จากการขาดการออกก าลังกายในวัยนี้เนื่องจากการท่ีมีมวลกล้ามเนื้อน้อยลงและมี
การสะสมไขมันมากขึ้นและเมื่อหยุดการออกก าลังกายในวัยนี้แต่ยังคงรับประทานอาหารเท่าเดิมจึงมี
อาหารส่วนเกินสะสมเป็นไขมัน ในด้านสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ จะลดต่ าลงอย่างรวดเร็วแต่
สามารถฝึกให้กลับคืนมาได้ในระยะส้ัน ท้ังสองพวกนี้การมีสมรรถภาพทางกายต่ าประกอบกับสุขภาพ
ไม่สมบูรณ์เท่าท่ีควรและมีผลเสียทางสังคม จิตใจและบุคลิกภาพ ท าให้กระทบกระเทือนการศึกษา
และการประกอบอาชีพ 

 3. โทษของการขาดการออกก าลังกายในวัยกลางคนและวัยชรา การขาดการออกก าลังกาย
ในวันกลางคนและวัยชรานอกจากจะเกิดผลเสียต่าง ๆ ท านองเดียวกับท่ีกล่าวมาแล้วในการขาดการ
ออกก าลังกายในวัยเด็กและวัยหนุ่มสาวยังเป็นสาเหตุให้เกิดโรคร้ายหลายชนิด เช่น โรคประสาทเสีย
ดุลยภาพ โรคหลอดเลือดหัวใจเส่ือมสภาพ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคของข้อ
ต่อและกระดูก ท าให้เกิดอาการต่าง ๆ เช่น ท้องอืดอาหารไม่ย่อย ท้องผูก ใจส่ัน นอนไม่หลับและ
อาการอื่น ๆ แต่ตรวจหาสาเหตุไม่พบ 
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 ผลของการออกก าลังกายต่อภาวะสุขภาพ การออกก าลังกายจะส่งผลต่อร่างกายอย่างน้อย 
5 ประการคือ (เฉก ธนะสิริ. 2540: 140) 
 1. การเพิ่มการไหลเวียนของเลือดและท าให้ผนังเส้นเลือดท่ัวร่างกายได้รับการออกก าลังกายอีก
ท้ังเป็นการป้องกันเส้นเลือดเปราะแข็ง อุดตันหรือแตกง่าย และป้องกันโรคหัวใจได้เป็นอย่างดีเป็น
แรงดันให้เลือดน าออกซิเจนไปเล้ียงเซลล์ทุกส่วนอย่างท่ัวถึงพร้อมกับขับถ่ายของเสียออกทางล าไส้ ไต 
และต่อมเหงื่อ และท่ีส าคัญก็คือท าให้สารต่าง ๆ ท่ีอยู่ในเลือด อาทิ ไขมันน้ าตาลและกรดยูริค เป็นต้นอยู่
ในระดับปกติ  
 2. ท าให้กล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ ท่ีส าคัญ ได้แก่ กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น กล้ามเนื้อจะ
ได้รับการยืดและหดจากการออกก าลังกาย ไขมันจะถูกละลายความอ้วนจะลดลงรูปร่างจะดีขึ้น 
นอกจากนี้ยังท าให้เนื้อเยื่อกล้ามเนื้อมีความแข็งแกร่ง ส่วนท่ีจะเป็นกล้ามเนื้อประเภทใดก็แล้วแต่การ
เล่นกีฬาประเภทนั้น ๆ กล่าวกันว่าการว่ายน้ าใช้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ มากกว่าการออกก าลังกาย
ประเภทอื่น 

 3. ท าให้ข้อต่อเคล่ือนไหวได้คล่องแคล่ว ไม่เกิดอาการปวดเมื่อยหรือข้อติด ตามปกติเมื่อมี
อายุสูงขึ้นถ้าไม่มีการออกก าลังกายข้อต่อต่าง ๆ เป็นกิจวัตรแคลเซียมจะตกตะกอนตามข้อต่าง ๆ ท า
ให้เกิดข้อติดและปวดข้อ 

 4. ท าให้การขับถ่ายเป็นปกติ เป็นการระบายของเสียและของมีพิษท้ังหลายในล าไส้ออกไป
จากร่างกายเป็นประจ าวัน ท าให้รู้สึกสดช่ืนตลอดวัน 

 5. ท าให้ผ่อนคลายความเครียด เพราะการออกก าลังกายมีผลต่อการพักจิตทางอ้อมจึงท า
ให้จิตประสาทต่ืนตัวอยู่เป็นประจ าและจิตเป็นสมาธิได้ง่าย ท าให้ความจ าดี ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า
น้อยลงชีวิตจะมีแต่ความร่าเริงสดใส ไม่เป็นโรคกระเพาะ ล าไส้และจิตประสาท 

 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2540: 6-9) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายไว้ ดังนี้ 
 1. การเจริญเติบโต เด็กท่ีมีการออกก าลังกายถูกต้องสม่ าเสมอร่างกายจะผลิตฮอร์โมนท่ี
เกี่ยวกับการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วนจึงกระตุ้นให้อวัยวะต่าง ๆ เจริญขึ้นพร้อมกนัท้ังขนาดรูปร่างและ
หน้าท่ีการท างาน และเมื่อประกอบกับผลของการออกก าลังกายท่ีช่วยให้เจริญอาหาร การย่อยและ
การขับถ่ายดี ดังนั้นเด็กท่ีมีการออกก าลังกายสม่ าเสมอ จึงมีการเติบโตได้ดีกว่าเด็กท่ีขาดการออก
ก าลังกาย 

 2. รูปร่างทรวดทรง การขาดการออกก าลังกายสามารถท าให้ทรวดทรงเสีย เช่น ตัวเอียง 
หลังงอ พุงป่อง ซึง่ท าให้เสียบุคลิก การออกก าลังกายสม่ าเสมอสามารถแก้ไขทรวดทรงให้กลับมาดีขึ้น
ได้ แต่อาจจะใช้เวลาเป็นเดือน เป็นปี แต่บางอย่างไม่ถึง 1 เดือนก็เห็นผลแล้ว 
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 3. สุขภาพท่ัวไป เป็นที่ยอมรับว่าการออกก าลังกายมีประโยชน์กับสุขภาพเพราะจะช่วยให้
อวัยวะต่าง ๆ เจริญได้ดีขึ้นทั้งขนาด รูปร่างและหน้าท่ีการท างาน โอกาสท่ีจะเกิดโรคท่ีไม่เกี่ยวกับโรค
ติดเช้ือ เช่น โรคการเสียสมรรถภาพในการท างานของอวัยวะจึงมนี้อยกว่า 

 4. สมรรถภาพทางกาย การออกก าลังกายสามารถท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพท่ีเพิ่มขึ้นได้
อย่างแท้จริงและถาวร เช่น สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนด้วยการ   
ออกก าลังกายท่ีใช้สมรรถภาพทางกายนั้น ๆ  
 5. การป้องกันโรค การออกก าลังกายสามารถป้องกันโรคได้หลายชนิดโดยเฉพาะโรคท่ีเกิด
จากความเส่ือมของอวัยวะ เนื่องจากการมีอายุท่ีมากขึ้นประกอบกับปัจจัยอื่นในชีวิตประจ าวัน เช่น 
การกินอาหารเกิน ความเคร่งเครียด การสูบบุหรี่มาก หรือกรรมพันธุ์ โรคเหล่านี้ได้แก่ โรคประสาท
เสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเส่ือม ความดันโลหิตสูง โรคอ้วนโรคเบาหวาน โรคข้อต่อเส่ือมสภาพ 
เป็นต้น ผู้ท่ีออกก าลังกายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหล่านี้ได้ช้ากว่าผู้ท่ีขาดการออกก าลังกายหรือ
อาจไม่เกิดขึ้นเลยก็ได้ 

 6. การรักษาโรคและการฟื้นฟูสภาพโรคต่าง ๆ ท่ีกล่าวในข้อ 5 ถ้าหากเกิดขึ้นแล้วจัดการ
ออกก าลังกายท่ีเหมาะสมจัดเป็นวิธีการรักษาและฟื้นฟู สภาพท่ีส าคัญแต่ต้องอยู่ภายใต้การควบคุม
ของแพทย์ 
 กรมพลศึกษา (2538: 20) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายว่า การออกก าลังกาย
สม่ าเสมอจะมีผลต่อร่างกาย ดังนี้ 
 1. ระบบหมุนเวียนโลหิต กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดแข็งแรง ชีพจรขณะพักลดลง 

 2. ระบบหายใจ ถุงลมหด ขยายและยืดตัวได้ดีปอดแข็งแรง 

 3. ระบบกล้ามเนื้อกระดูกข้อต่อ กล้ามเนื้อแข็งแรง ข้อต่อเคล่ือนไหวดี 
 นอกจากนี้ยังเกิดประโยชน์มากมาย ได้แก่ การเสริมสร้างบุคลิกภาพความคล่องแคล่วและ
ความสมดุลของร่างกายท าให้นอนหลับพักผ่อนได้เต็มท่ีไม่กังวลใจ ท าให้มีพละก าลังแข็งแรงทนทาน
สามารถท างานได้เป็นเวลานาน ๆ โดยไม่เม่ือยล้า ท าให้มีพฤติกรรมท่ีดีไม่เป็นคนเห็นแก่ตัว มีน้ าใจ 
เป็นนักกีฬา ไม่โกรธง่าย เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ ลดความรุนแรงของโรค และโรคเรื้อรัง กิจกรรมทาง
กายเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญและจ าเป็นส าหรับการด าเนินชีวิตอยู่อย่างปกติสุข การเคล่ือนไหว
ร่างกายอย่างสม่ าเสมอและการด าเนินชีวิตอย่างกระฉับกระเฉงมีชีวิตชีวาจะส่งผลให้มีสุขภาพร่างกาย
ดี การมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอและการด าเนินชีวิตอย่างกระฉับกระเฉงจะช่วยลดความดัน
โลหิตให้อยู่ในภาวะปกติและควบคุมน้ าหนักตัวให้คงท่ี ได้แก่ การเดิน การว่ายน้ า การปั่นจักรยาน 
เป็นต้น เป็นเวลา 20-30 นาที อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ถูกพิจารณาว่าเพียงพอการ
เพิ่มกิจกรรมในแต่ละวันให้มากขึ้น โดยการเดินแทนการนั่งและการเดินขึ้นลงบันไดโดยใช้เวลา 30-40 นาที 
ในแต่ละวันจะท าให้การด าเนินชีวิตเป็นไปด้วยความกระฉับกระเฉง ความส าคัญของกิจกรรมทางกาย
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เพื่อสุขภาพในการลดค่าใช้จ่ายทางด้านการแพทย์และบริการทางสุขภาพมีบทความและผลงานทาง
วิชาการจ านวนมากท่ีตีพิมพ์เผยแพร่เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย ในการลดอัตราการตาย
นั้นได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางผลโดยตรงของการออกก าลังกาย ทางด้านค่าใช้จ่ายทาง
การแพทย์นั้นยังมีอยู่นอ้ยและยังไม่ชัดเจน 

 Bly; et al (1987: 32-40) การวิจัยโดยวิธีการ Cross-sectified analysis ในปี 1987 ใน
ประชาชนชาวอเมริกันท่ีเป็นชายและหญิงท่ีไม่ต้ังครรภ์อายุ 15 ปีขึ้นไป พบว่าในกลุ่มท่ีออกก าลังกาย
เป็นประจ ามีค่าใช้จ่ายทางการแพทย์ 1,019 ดอลลาร์สหรัฐต่อปี ในขณะท่ีกลุ่มท่ีไม่ได้ออกก าลังกาย
ประจ ามีรายงานว่าเสียค่าใช้จ่ายทางการแพทย์เฉล่ีย 1,349 ดอลลาร์สหรัฐ/ปี และเมื่อพิจารณาการใช้
บริการทางการแพทย์ (การไปโรงพยาบาล การไปพบแพทย์และค่ายา) พบว่ากลุ่มท่ีมีการออกก าลังกายใช้
บริการทางการแพทย์น้อยกว่ากลุ่มท่ีไม่มีการออกก าลังกายหรือมีการออกก าลังกายน้อยจึงกล่าวได้ว่า
ค่าเฉล่ียท่ีเป็นก าไรทางค่าใช้จ่ายทางการแพทย์ท่ีเป็นผลจากการออกก าลังกายคือ 330 ดอลลาร์สหรัฐ
ต่อคนต่อปี ผลการวิจัยนี้ได้ให้ข้อเสนอแนะว่าการท าให้คนเข้ามามีส่วนร่วมในกี่ออกก าลังกายมากขึ้น
โดยการออกก าลังกายอย่างถูกต้องและสม่ าเสมอโดยเฉพาะในกลุ่มท่ีไม่ออกก าลังกาย จะช่วยลด
ค่าใช้จ่ายทางการแพทย์ท้ังในระดับประเทศและในระดับบุคคลโดยประมาณการว่าจะลดได้ 76.6 ล้าน
ดอลลาร์สหรัฐในปี 2000 จากผลการวิจัยดังกล่าวชี้ให้เห็นถึงความส าคัญของการเคล่ือนไหวร่างกาย
ในการลดอัตราการเจ็บป่วยและอัตราการเสียชีวิตจากโรคเรื้อรังต่าง ๆ และสภาวะผิดปกติ การด ารงชีวิตอยู่
อย่างมีสุขภาพท่ีดี ในปี 1990 พบว่าร้อยละ 4 ของผู้เสียชีวิตในสหรัฐอเมริกามีสาเหตุมาจากการ
บริโภคอาหารและการออกก าลังกายในขณะเดียวกันมีผลการศึกษาท่ีให้เห็นว่าร้อยละ 23 ของผู้เสียชีวิต
จากโรคเรื้อรังเป็นผู้ท่ีนั่งท างานอยู่เป็นเวลานาน ๆ ในแต่ละวัน ข้อมูลเหล่านี้ให้ข้อเสนอแนะว่าการ
ประหยัดค่าใช้จ่ายทางด้านสุขภาพเป็นจ านวนมาก สามารถท าได้โดยเฉพาะบุคคลท่ีใช้ชีวิตโดยการนั่ง
ท างานเป็นเวลานาน ๆ โดยมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมในความเป็นจริงได้มีข้อเสนอแนะว่าระหว่าง 
4.3 ล้านดอลลาร์และ 5.6 ล้านดอลลาร์จะประหยัดได้ในแต่ละปีถ้าร้อยละ 10 ของผู้ท่ีด าเนินชีวิตโดย
การนั่งท างานเป็นประจ าจะเริ่มต้นโปรแกรมด้วยการเดิน (Bly; et al. 1987: 32-40) จึงกล่าวสรุปได้
ว่าค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพในแต่ละปีสามารถลดลงได้อย่างมากในแต่ละปี การศึกษาบทความต่าง ๆ ท่ี
ตีพิมพ์ในปี 1994 ในเรื่องค่าใช้จ่ายทางด้านการดูแลสุขภาพและประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย
สรุปได้ว่าการประหยัดค่าใช้จ่ายเป็นส่ิงท่ีได้รับการยอมรับในกลุ่มอายุ 45 ปีขึ้นไปเพราะว่าในกลุ่มคนท่ี
มีอายุน้อยมักมีค่าใช้จ่ายด้านการบาดเจ็บเข้ามาเกี่ยวข้อง ผลวิจัยครั้งนี้ได้ด าเนินการในกลุ่มคน 
20,041 คน ซึ่งเป็นชายละหญิงท่ีไม่ได้อยู่ในระหวา่งต้ังครรภ์ท่ีมีอายุ 15 ปีขึ้นไป ผลวิจัยพบว่า
ค่าใช้จ่ายทางด้านการแพทย์ทางด้านแพทย์โดยตรงเฉล่ียต่อปีในหญิง คือ 1,690 ดอลลาร์สหรัฐ ท้ังท่ี
ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกาย แต่เมื่อเปรียบเทียบผู้ท่ีออกก าลังกายไม่ออกก าลังกาย พบว่า ผู้ท่ี
ออกก าลังกายเสียค่าใช้จ่ายน้อยกว่า (1,242 กับ 2,277 ดอลลาร์สหรัฐ) 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 งานวิจัยในประเทศ 

 จารุณี ศรีทองทุม  (2550) ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนท่ีมาออกก าลังกาย
ท่ีสวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาค้นคว้าประชาชนท่ีมาออกก าลังกายท่ี
สวนลุมพินีในวันเสาร์และวันอาทิตย์ จ านวน 366 คน ตามกิจกรรมท่ีออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 6 
กิจกรรม ได้แก่ ร ามวยจีน ลีลาศ แอโรบิก โยคะ วิ่ง และเดิน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบช้ันภูมิ เครื่องมือ
ท่ีใช้เป็นแบบสอบถามปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น วิเคราะห์
ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที การทดสอบค่า F หาค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สันและการวิเคราะห์ข้อมูลถดถอยพหุคูณ ผลการศึกษาวิจัยพบว่า 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างมีความสมบูรณ์ครบถ้วนอยู่ในระดับน้อย ปัจจัยส่วนบุคคล
พบว่า เพศชายมีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่าเพศหญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 เช้ือชาติไทยมีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่าเช้ือชาติอื่น ๆ อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 อาชีพข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ และนักเรียนมีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลังกาย
มากกว่าอาชีพค้าขาย/กิจการส่วนตัวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อิทธิพลระหว่างบุคคลต่อการ
ออกก าลังกายและอิทธิพลของสถานการณ์ต่อการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ความรู้สึกท่ีสัมพันธ์กับการออกก าลังกายและ
ปัจจัยแทรกแซงการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ตัวแปรท่ีมีอิทธิพลร่วมการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ เพศ เช้ือชาติ 
ความรู้สึกท่ีสัมพันธ์กับการออกก าลังกาย และปัจจัยแทรกแซงการออกก าลังกายโดยสามารถร่วมกัน
ท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ร้อยละ 6.70 
 สุดจิต ไตรประคอง; วัชรีย์ แสงมณี; และกมลทิพย์ ถาวรประสิทธิ์  (2555) ปัจจัยท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรฝ่ายบริการพยาบาลสงขลานครินทร์การวิจัยเชิงท านายนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย ความสัมพันธ์และอ านาจการท านายของปัจจัย
ส่วนบุคคล การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถของตนเองและการรับรู้การ
สนับสนุนทางสังคมของครอบครัวต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรฝ่ายบริการพยาบาล 
โรงพยาบาลสงขลานครินทร์ กลุ่มตัวอย่างคือ บุคลากรฝ่ายพยาบาลทุกต าแหน่งจ านวน 285 คน โดย
ใช้เทคนิคการสุ่มแบบแบ่งช้ันภูมิ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามประกอบด้วย 1. ข้อมูลท่ัวไป 
2. การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 3. การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 4. การรับรู้
ความสามารถในการออกก าลังกาย 5. การรับรู้การสนับสนุนทางสังคมของครอบครัวในการออกก าลังกาย 
6. พฤติกรรมการออกก าลังกาย เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยผ่านการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา
โดยผู้ทรงคุณวุฒิและทดสอบความเช่ือมั่นของเครื่องมือโดยการวิเคราะห์ค่าความสอดคล้องภายในได้
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ค่าครอนบาคแอลฟ่าเท่ากับ .86 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา ไคสแควร์สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์
ของเพียรสันและวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน ผลการศึกษาพบว่าพฤติกรรมการออกก าลังกาย
การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการสนับสนุนทางสังคมของครอบครัวในการออกก าลังกายของ
บุคลากรฝ่ายบริการพยาบาลโรงบาลสงขลานครินทร์อยู่ในระดับปานกลาง การรับรู้ประโยชน์ของการ
ออกก าลังกายอยู่ในระดับมากและการรับรู้อุปสรรคอยู่ในระดับน้อย ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ และ
ประสบการณ์การท างาน มีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับต่ ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (r=.16, p<.05 และr=.19, p<.01ตามล าดับ) ส่วนเพศ การศึกษา ศาสนา 
สถานภาพ ต าแหน่ง รายได้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย (p>.05) การรับรู้
ประโยชน์และการสนับสนุนทางสังคมของครอบครัวมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับต่ ากับพฤติกรรม
การออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r=.31, p<.01 และ r=.34,  p<.01 ตามล าดับ) การรับรู้
ความสามารถของตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับปานกลางกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r=.55, p<.01) และการรับรู้อุปสรรคมีความสัมพันธ์ทางลบในระดับต่ ากับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r=.35, p<.01) การรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง การรับรู้อุปสรรคและการสนับสนุนทางสังคมของครอบครัวสามารถร่วมท านายความผันแปร
ของพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรฝ่ายบริการพยาบาลโรงพยาบาลสงขลานครินทร์ ได้ร้อยละ 
33.1 (F=4.375, df = p<.001) และการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นปัจจัยในการท านายการออกก าลังกาย
ท่ีดีท่ีสุด รองลงมาคือการรับรู้อุปสรรคและการสนับสนุนทางสังคมตามล าดับ 
 สุชาดา ชัยวรรณ์  (2556) ได้ท าการศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของ
ประชาชนในหมู่บ้านเกี๋ยงพา ต าบลต้าผามอก อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชนในหมู่บ้านเกี๋ยงพา ต าบลต้าผามอก 
อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ และเพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยท่ีมีผลต่อการสร้างเสริมสุขภาพกับ
พฤติกรรมการเสริมสร้างสุขภาพ ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยคือ ประชาชนในหมู่บ้านเกี๋ยงพา ซึ่งมี
จ านวนท้ังหมด 745 คน จากผลการศึกษาพบว่า ประชาชนในหมู่บ้านเกี๋ยงพา รับรู้เกี่ยวกับการสร้าง
เสริมสุขภาพอยู่ในระดับมาก มีเจตคติต่อการสร้างเสริมสุขภาพอยู่ในระดับท่ีดีและรับรู้ข้อมูลข่าวสาร
เกี่ยวกับการสร้างเสริมสุขภาพพบว่า อยู่ในระดับมากเช่นกัน 

 โสภณ อาภรณ์ศิริโรจน์  (2562) ศึกษาวิจัยเรื่องการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนโรงเรียนสาธิต “พิบูลบ าเพ็ญ” มหาวิทยาลัยบูรพา ผลการวิจัยพบว่านักเรียนโรงเรียนสาธิต
“พิบูลบ าเพ็ญ” มหาวิทยาลัยบูรพา ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายในด้านความรู้อยู่ในระดับ
ปานกลาง ด้านเจตคติอยู่ในระดับดีและด้านการปฏิบัติตนในการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายในด้านความรู้ในการออกก าลังกาย
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และนักเรียนชายและนักเรียนหญงิส่วนใหญ่มี
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พฤติกรรมการออกก าลังกายในด้านเจตคติและการปฏิบัติตนในการออกก าลังกายไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายในด้านความรู้เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกก าลังกาย
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 อังคณา กันใจแก้ว  (2562) ศึกษาวิจัยเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างความเช่ือด้านสุขภาพกับ
พฤติกรรมการดูแลตนเองของประชาชนท่ีมาออกก าลังกายสวนสาธารณะหนองบวกหาด อ าเภอเมือง 
จังหวัดเชียงใหม่ พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะหนองบวกหาด 
อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ ส่วนใหญ่เป็นเพศชายอยู่ในช่วงวัยผู้ใหญ่ช่วงอายุ 21-40 ปี มีโรคประจ าตัว
เลือกออกก าลังกายช่วงเวลาเย็น ความถ่ีในการออกก าลังกายจ านวน 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์  ใช้เวลาใน
การออกก าลังกายครั้งละ 1 ช่ัวโมง และเลือกกิจกรรมการเดินเพื่อสุขภาพมากท่ีสุด ระดับความเช่ือ
ด้านสุขภาพของประชาชนท่ีมาออกก าลังกายสวนสาธารณะหนองบวกหาด อ าเภอเมือง จังหวัด
เชียงใหม่ ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้านท่ีมีความเช่ือมากท่ีสุดคือ
ด้านของการเป็นโรค รองลงมาด้านการรับรู้ถึงอุปสรรคในการปฏิบัติตนอยู่ในระดับน้อยและมีความ
เช่ือด้านสุขภาพมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมการดูแลตนเองของประชาชนท่ีมาออกก าลังกาย
ในสวนสาธารณะหนองบวกหาดอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .01 

 เปรมวดี คฤหเดช; และคนอื่น ๆ.  (2562) การรับรู้พฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ประชาชนท่ีมาออกก าลังกายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษาการรับรู้พฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของประชาชนท่ีมาออกก าลังกายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้ใช้
รูปแบบวิจัยเชิงส ารวจกลุ่มตัวอย่าง คือประชาชนท่ีมาออกก าลังกายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 206 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าร้อยละ ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน t-test และ F-test พบว่า
พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนท่ีมาออกก าลังกายในสวนสาธารณะกรุงเทพมหานครส่วน
ใหญ่ออกก าลังกายโดยการวิ่งมากท่ีสุด (ร้อยละ 64.07) ระยะเวลาท่ีมาออกก าลังกายในสวนสาธารณะ 
คือ 1-6 เดือน มากท่ีสุด (ร้อยละ59.22) ระยะเวลาท่ีมาออกก าลังกายในแต่ละวันคือ วันละ 60 นาที 
มากท่ีสุด (ร้อยละ 51.94) ในภาพรวมมีการรับรู้พฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูง เมื่อจ าแนก
รายด้านพบว่า การรับรู้พฤติกรรมการออกก าลังกายด้านประโยชน์และด้านสมรรถนะตนเองอยู่ใน
ระดับสูงส่วนด้านอุปสรรคอยู่ในระดับปานกลางและผลการเปรียบเทียบการรับรู้พฤติกรรมการออก
ก าลังกายท่ีมีความแตกต่างกันในตัวแปร เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้ สถานภาพครอบครัว      
มีการรับรู้พฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติส่วนตัวแปร อาชีพ     
มีการรับรู้พฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 งานวิจัยต่างประเทศ 

 Yoshida; et al  (1998: 140-108) ได้ศึกษาอุปสรรคต่อการออกก าลังกายในกลุ่มตัวอย่าง
สตรีท่ีมีอายุ 18 ปีข้ึนไป พบว่า ความสะดวกและปัจจัยท่ีเอื้ออ านวยต่อการเดินทางไปออกก าลังกาย
และค่าใช้จ่ายในการออกก าลังกายเป็นปัจจัยท่ีส าคัญต่อการตัดสินใจปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย
และพบว่าสตรีไม่ออกก าลังกายเนื่องจากปัญหาทางสุขภาพและร่างกายท่ีขาดพลังงาน 

 Meyer; Rezny; & Stuck  (2005) ศึกษาการมีกิจกรรมทางกายของคนวัยกลางคนใน
ปัจจุบันของสวิตเซอร์แลนด์ พบว่า การท่ีจะให้คนท่ีมีอายุต้ังแต่ 50 ปีข้ึนไป มีกิจกรรมทางกายและ
การออกก าลังกายมากขึ้นนั้น ต้องมีการรณรงค์ กระตุ้น เตือน และสนับสนุนให้มีกิจกรรมทางกาย
สม่ าเสมอ โดยต้องค านึงถึงความแตกต่างของลักษณะสังคม ประชาชน ภาวะสุขภาพ การปรับตัวเมื่อ
เจ็บป่วยและการให้ค าแนะน าท่ีดีนั้นต้องค านึงถึงศักยภาพของประชาชนด้วย จากการศึกษา พบว่า 
พฤติกรรมการเรียนรู้และการเมืองหรือส่ิงแวดล้อมมีผลต่อการเพิ่มกิจกรรมทางกายและการรณรงค์ให้
กลุ่มคนท่ีมีอายุต้ังแต่ 50 ปีขึ้นไปมีกิจกกรมทางกายท่ีเหมาะสมและได้ผลนั้นต้องมีการให้ค าแนะน าท่ี
สอดคล้องกับวิถีชีวิตท่ีเป็นอยู่ก็จะส่งผลต่อการมีกิจกรรมทางกายอีกด้วย 
 Conn  (1998: 180-188) ศึกษารูปแบบจ าลองของปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย ซึ่งรวมถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกายกับความคาดหวังผล
จากการออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยผู้ใหญ่ตอนปลาย เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม พบว่า   
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลังกายส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายมากท่ีสุดท้ัง
ทางตรงและทางอ้อมโดยผ่านความคาดหวังผลจาการออกก าลังกายน้อยท่ีสุด จาการศึกษาสรุปได้ว่า
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกายมีอิทธิพลต่อการเกิดพฤติกรรมการออกก าลังกาย
มากกว่าความคาดหวังผลการออกก าลังกาย 
 จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการวิจัยครั้งนี้พบว่า มีปัจจัยหลายอย่างท่ีเกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายซึ่งได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ รายได้ แรงจูงใจคุณค่าใน
ตนเองแรงสนับสนุนทางสังคมและบุคคลในครอบครัว นอกจากนี้ยังพบว่า การใช้หลักการออกก าลังกาย
เข้ามาช่วยส่งผลต่อการมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอด้วย เช่นกันนอกจากนี้ยังพบวา่ 
ถึงแม้บุคคลจะมีพฤติกรรมการออกก าลังกายแต่ถ้าปฏิบัติไม่ได้ตามหลักการออกก าลังกายหรือตาม
มาตรฐานการออกก าลังกายแล้ว การออกก าลังกายก็จะไม่เกิดผลดีเท่าท่ีควร 
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บทที่ 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพโดยศึกษาเรื่องพฤติกรรมการออกก าลังกายของคน
วัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่โดยมีวิธีการด าเนินการวิจัยดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

 ประชำกร ท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ คนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่ 4 แห่ง ประกอบไปด้วย สนามกีฬาสมโภช 700 ปี สนามกีฬาเทศบาลนครเชียงใหม่ 
สวนสาธารณะหนองบวกหาดและสวนสาธารณะเทศบาลสันทรายหลวง ท่ีมาออกก าลังกายในช่วง
ระหว่างวนัท่ี 1 ถึง 31 มีนาคม 2565 ในช่วงเช้า ต้ังแต่เวลา 05.00-08.00 น. ช่วงเย็นต้ังแต่เวลา 
16.00-20.00 น. ซึ่งเป็นประชากรท่ีไม่ทราบขนาดของประชากรท่ีแน่นอน แต่ทราบว่ามีจ านวนมาก 
ผู้วิจัยจึงก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีของคอแครน ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ านวน 385 คน      
(ธีรวุฒิ เอกะกุล. 2543; อ้างอิงจาก Cochran. 1977. ระเบียบวิธีวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร์และ
สังคมศาสตร์. 193-194) ดังนี้ 

    สูตร n =  
𝑃(1−𝑃)𝑍2

𝑑2
 

   
   n แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่างท่ีต้องการ 
   P แทน สัดส่วนของประชากรท่ีผู้วิจัยต้องการ (0.5) 
   Z แทน ความมั่นใจท่ีผู้วิจัยก าหนดไว้ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 
   Z ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 มีค่าเท่ากับ 1.96 (มั่นใจ 95%) 
   d แทน สัดส่วนของความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได้ (.05) 
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แทนค่าในสูตร  
   
 
   
 

 
 
 
   
 n = 384.16    ~ n = 385 
 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างท่ีต้องเก็บข้อมูลจ านวน 385 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำง เป็นคนวัยท างานท่ีไม่ทราบจ านวนประชากรจึงค านวณจากสูตรของคอแครน 
ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ านวน 385 คน แต่งานวิจัยครั้งนี้สามารถเก็บรวบรวมข้อมูลได้จ านวนท้ังส้ิน
300 ตัวอย่าง ดังเหตุผลซึ่งเป็นจ ากัดในงานวิจัยดังนี้ 
 1. การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยสามารถเก็บข้อมูลได้จ านวน 318 ตัวอย่าง ซึ่งไม่เป็นไปตามจ านวน
ขนาดกลุ่มตัวอย่างท่ีค านวณไว้ ท้ังนี้เนื่องจากการแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 
(COVID-19) ท าให้มีผู้มาออกก าลังกายในสถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ท้ัง 4 แห่ง มีน้อย
กว่าจ านวนท่ีคาดไว้ 
 2. เมื่อผู้วิจัยตรวจสอบแบบสอบถามแล้วพบว่ามีแบบสอบถามท่ีมีความสมบูรณ์สามารถ
น าไปใช้วิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีมาใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ได้เพียงจ านวน 300 ตัวอย่างและเพื่อความสมบูรณ์ของข้อมูลท่ีได้จากการเก็บรวม
รวมข้อมูล ซึ่งผู้วิจัยสามารถเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 300 คน เพื่อป้องกันความผิดพลาดของข้อมูล
ท่ีได้ 
  

 

n = 
0.5 (1-0.5) (1.96)2 

(0.05)2 

n = 
0.25 (3.8416) 

0.0025 

n = 
0.9604 
0.0025 
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เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ใช้แบบสอบถาม (questionnaires) ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยมีรายละเอียด
ของเครื่องมือ ดังนี้ 
 ขั้นตอนในกำรสร้ำงแบบสอบถำม  
 1. ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อร่างเครื่องมือแบบสอบถามพฤติกรรม
การออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
 2. เสนอร่างแบบสอบถามให้อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์พิจารณาความถูกต้องสมบูรณ์
ของแบบสอบถาม 
 3. ปรับปรุงแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะอาจารย์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
 4. น าแบบสอบถามเสนอผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา 
(content validity) โดยพิจารณาดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
โดยการหาค่า IOC (index of item objective congruence)  
 5. ด าเนินการปรับปรุงเครื่องมือตามผลการพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ 
 6. น าแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ไปใช้เก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย 
 วิธีกำรหำคุณภำพของแบบสอบถำม 
 ผู้วิจัยใช้วิธีหาคุณภาพของแบบสอบถามโดยตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (content 
validity) โดยพิจารณาดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย หรือค่า 
IOC (index of item objective congruence) โดยก าหนดค่า IOC ในงานวิจัยนีไ้ม่น้อยกว่า 0.6 ซึ่ง
มีเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 
 -1 หมายถึง ผู้เช่ียวชาญแน่ใจว่า ข้อค าถามไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  0 หมายถึง ผู้เช่ียวชาญไม่แน่ใจว่า ข้อค าถามมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการ
วิจัยหรือไม่ 
  1 หมายถึง ผู้เช่ียวชาญแน่ใจว่า ข้อค าถามสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 ผลการหาค่าความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถาม พบว่าเครื่องมือท้ังฉบับได้ค่า
คะแนน 0.96 
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วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างท่ีมาใช้บริการในสถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่ โดยมีข้ันตอนการเก็บข้อมูลดังนี้ 
 1. ผู้วิจัยได้ท าหนังสือถึงสถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่  
จากมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูล 
 2. ผู้วิจัยเก็บแบบสอบถามจากคนวัยท างานท่ีมาใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ ด้วยตัวเอง 
 3. น าแบบสอบถามท่ีได้รับคืนมาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 
 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 1. ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามแต่ละฉบับ ได้แบบสอบถามท่ีสมบูรณ์จ านวน
ท้ังส้ิน 300 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 100 
 2. วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ดังนี้ 
  2.1 วิเคราะห์ข้อมูลตอนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยการแจกแจง
ความถ่ีและค่าร้อยละ  
      2.2 วิเคราะห์ข้อมูลตอนท่ี 2 ข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของคน
วัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ โดยการแจกแจงความถ่ีและค่าร้อยละ 
  2.3 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย
ในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามเพศ โดยใช้การทดสอบค่าที (t-test independent) 
  2.4 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ี 
ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามอายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ และ
รายได้ โดยใช้การทดสอบค่าเอฟ (F-test) 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้
สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n  แทน จ านวน 
 t  แทน ค่าสถิติทดสอบ t-test 

            𝑥̅  แทน ค่าเฉล่ีย 
 SD  แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 SS  แทน ผลรวมก าลังสองของความเบี่ยงเบน 
 df  แทน องศาอิสระ (ช้ันแห่งความเป็นอิสระ) 
 MS  แทน ค่าเฉล่ียความเบี่ยงเบนก าลังสอง 
 F  แทน ค่าแจกแจงแบบ F 
 P  แทน ค่าระดับนัยส าคัญ 
 *  แทน มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็นตารางต่าง ๆ ต่อไปนี้ 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคล ข้อมูลจ าแนกเป็นประเภท ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส   
ระดับการศึกษา รายได้ อาชีพ  
 2. ข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ข้อมูลจ าแนกเป็นประเภท ได้แก่ 
จ านวนวันท่ีใช้ออกก าลังกาย ช่วงเวลาท่ีใช้ออกก าลังกาย เวลาในการออกก าลังกายโดยเฉล่ียนาน
เท่าใด วิธีในการออกก าลังกาย จุดประสงค์การออกก าลังกายท่ีส าคัญท่ีสุด   
 3. พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่ 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
ตาราง 4.1 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

เพศ จ านวน ร้อยละ 
ชาย 186 62.00 
หญิง 114 38.00 
รวม 300             100.00 

 

 จากตาราง 4.1 แสดงจ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม
ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 62.00 และเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 38.00 
 
ตาราง 4.2 แสดงจ านวนและร้อยละช่วงอายุของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

อาย ุ จ านวน ร้อยละ 
20-29 ปี 44 14.67 
30-39 ปี 99 33.00 
40-49 ปี 94 31.33 
50-59 ปี 63 21.00 

รวม                300             100.00 
 
 จากตาราง 4.2 แสดงช่วงอายุของผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า ช่วงอายุท่ีตอบแบบสอบถาม 
ส่วนใหญ่ช่วงอายุ 30-39 ปี คิดเป็นร้อยละ 33.00 รองลงมาช่วงอายุ 40-49 ปี คิดเป็นร้อยละ 31.33 
และช่วงอายุ 50-59 ปี คิดเป็นร้อยละ 21.00 
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ตาราง 4.3 แสดงจ านวนและร้อยละสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

สถานภาพ จ านวน ร้อยละ 
           โสด 141 47.00 
           สมรส 131 43.67 
           หย่าร้าง  19  6.33 
           หม้าย   9  3.00 

รวม                     300             100.00 
 
 จากตาราง 4.3 แสดงสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า สถานภาพท่ีตอบแบบสอบถาม 
ส่วนใหญ่สถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 47.00 รองลงมาสถานภาพสมรส คิดเป็นร้อยละ 43.67 และ
สถานภาพหย่าร้าง คิดเป็นร้อยละ 6.33 
 
ตาราง 4.4 แสดงจ านวนและร้อยละระดับการศึกษาของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

ระดับการศึกษา จ านวน ร้อยละ 
        ประถมศึกษา 16   5.33 
        มัธยมศึกษาตอนต้น 46 15.33 
        มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 58 19.33 
        อนุปริญญา/ปวส. 84 28.00 
        ปริญญาตรี 96 32.00 

รวม               300           100.00 
 
 จากตาราง 4.4 แสดงระดับการศึกษาของผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า ระดับการศึกษาท่ีตอบ
แบบสอบถาม ส่วนใหญ่ระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 32.00 รองลงมาระดับอนุปริญญา/ปวส.   
คิดเป็นร้อยละ 28.00 และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. คิดเป็นร้อยละ 19.33 
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ตาราง 4.5 แสดงจ านวนและร้อยละอาชีพของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

อาชีพ จ านวน ร้อยละ 
     รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 48 16.00 
     ลูกจ้าง/พนักงาน 34 11.33 
     ธุรกิจส่วนตัว/เจ้าของกิจการ               134 44.67 
     ค้าขาย 84 28.00 

รวม                            300                         100.00 
 
 จากตาราง 4.5 แสดงอาชีพของผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า อาชีพท่ีตอบแบบสอบถาม    
ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัว/เจ้าของกิจการ คิดเป็นร้อยละ 44.67 รองลงมาประกอบอาชีพ
ค้าขาย คิดเป็นร้อยละ 28.00 และประกอบอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ คิดเป็นร้อยละ 16.00 
 
ตาราง 4.6 แสดงจ านวนและร้อยละรายได้ของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

รายได้ จ านวน ร้อยละ 
ต่ ากว่า 10,000 บาท/เดือน  33 11.00 
10,001-25,000 บาท/เดือน 176 58.67 
25,001-30,000 บาท/เดือน  75 25.00 
30,001 บาท ขึ้นไป  16  5.33 

รวม                                 300                            100.00 
 
 จากตาราง 4.6 แสดงรายได้/เดือนของผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า รายได้ท่ีตอบแบบสอบถาม 
ส่วนใหญ่รายได้ 10,001-25,000 บาท/เดือน คิดเป็นร้อยละ 58.67 รองลงมารายได้ 25,001-30,000 
บาท/เดือน คิดเป็นร้อยละ 25.00 และต่ ากว่า 10,000 บาท/เดือน คิดเป็นร้อยละ 11.00 
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ตอนที่ 2 ข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย 
 ในจังหวัดเชียงใหม่ 
ตาราง 4.7 แสดงจ านวนและร้อยละจ านวนวันท่ีใช้ในการออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

จ านวนวันที่ใช้ในการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
         1-2 วัน/สัปดาห์ 103 34.33 
         3-4 วัน/สัปดาห์ 113 37.67 
         มากกว่า 5 วัน/สัปดาห์  84 28.00 

รวม                300                     100.00 
 
จากตาราง 4.7 แสดงจ านวนวันท่ีใช้ในการออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า จ านวนวันท่ี
ใช้ในการออกก าลังกายท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ออกก าลังกาย 3-4 วัน/สัปดาห์   คิดเป็นร้อยละ 
37.67 รองลงมาออกก าลังกาย 1-2 วัน/สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 34.33 และออกก าลังกายมากกว่า 5 วัน/
สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 28.00 
 
ตาราง 4.8 แสดงจ านวนและร้อยละช่วงเวลาท่ีใช้ออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

ช่วงเวลาที่ใช้ออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
  เวลา 05.00 น.-06.00 น. 29  9.67 
  เวลา 06.01 น.-07.00 น. 33 11.00 
  เวลา 07.01 น.-08.00 น. 28  9.33 
  เวลา 16.00 น.-17.00 น. 38 12.67 
  เวลา 17.01 น.-18.00 น. 75 25.00 
  เวลา 18.01 น.-19.00 น. 68 22.67 
  เวลา 19.01 น.-20.00 น. 29  9.67 

รวม                  300         100.00 
 
 จากตาราง 4.8 แสดงช่วงเวลาท่ีใช้ออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า ช่วงเวลาท่ี
ใช้ออกก าลังกายท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ช่วงเวลา 17.01 น.-18.00 น. คิดเป็นร้อยละ 25.00 
รองลงมาช่วงเวลา 18.01 น.-19.00 น. คิดเป็นร้อยละ 22.67 และช่วงเวลา 16.00 น.-17.00 น. 
คิดเป็นร้อยละ 12.67 
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ตาราง 4.9 แสดงจ านวนและร้อยละเวลาในการออกก าลังกายโดยเฉล่ียนานเท่าใดของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
เวลาในการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยนานเท่าใด จ านวน ร้อยละ 
   ไม่เกิน 30 นาที/ครั้ง  76 25.33 
   30-60 นาที/ครั้ง 111 37.00 
   1-2 ช่ัวโมง/ครั้ง  64 21.33 
   มากกว่า 2 ช่ัวโมง/ครั้ง  49 16.33 

รวม            300        100.00 
 
 จากตาราง 4.9 แสดงเวลาในการออกก าลังกายโดยเฉล่ียนานเท่าใดของผู้ตอบแบบสอบถาม 
พบว่า เวลาในการออกก าลังกายโดยเฉล่ียนานเท่าใดท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ใช้เวลา 30-60 
นาที/ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 37.00 รองลงมาใช้เวลาไม่เกิน 30 นาที/ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 25.33 และใช้
เวลา 1-2 ช่ัวโมง/ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 21.33 
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ตาราง 4.10 แสดงจ านวนและร้อยละวิธีการออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

วิธีการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
              เดิน 59 19.67 
              วิ่งเหยาะ ๆ 81 27.00 
              วิ่งเร็ว 59 19.67 
              แอโรบิก 26  8.67 
              ฟิตเนส 14  4.67 
              โยคะ  6  2.00 
              ว่ายน้ า 31 10.33 
              ฟุตบอล 21  7.00 
              ขี่จักรยาน  3  1.00 

รวม                 300          100.00 
 
 จากตาราง 4.10 แสดงวิธีการออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถามพบว่า วิธีการออกก าลังกาย
ท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ออกก าลังกายโดยการวิ่งเหยาะ ๆ คิดเป็นร้อยละ 27.00 รองลงมา  
ออกก าลังกายโดยการเดินกับออกก าลังกายโดยการวิ่งเร็ว คิดเป็นร้อยละ 19.67 และออกก าลังกาย
โดยการว่ายน้ า คิดเป็นร้อยละ 10.33 
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ตาราง 4.11 แสดงจ านวนและร้อยละจุดประสงค์การออกก าลังกายท่ีส าคัญท่ีสุดของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
จุดประสงค์การออกก าลังกายที่ส าคัญที่สุด จ านวน ร้อยละ 
รักษาสุขภาพ ท าให้ร่างกายแข็งแรง 53 17.67 
มีปัญหาสุขภาพ 68 22.67 
ผ่อนคลายความเครียด 77 25.67 
พบปะเพื่อนฝูง ความสนุกสนาน 36 12.00 
เพื่อลดน้ าหนัก รักษารูปร่างให้สวยงาม 66 22.00 

รวม             300         100.00 
 
 จากตาราง 4.11 แสดงจุดประสงค์การออกก าลังกายท่ีส าคัญท่ีสุดของผู้ตอบแบบสอบถาม 
พบว่า จุดประสงค์การออกก าลังกายท่ีส าคัญท่ีสุดท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพื่อผ่อน
คลายความเครียด คิดเป็นร้อยละ 25.67 รองลงมาออกก าลังกายเพราะมีปัญหาสุขภาพ คิดเป็นร้อยละ 
22.67 และออกก าลังกายเพื่อลดน้ าหนัก รักษารูปร่างให้สวยงาม คิดเป็นร้อยละ 22.00 
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ตอนที่ 3 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
ตาราง 4.12 แสดงพฤติกรรมการออกก าลังกายของวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย 
     ในจังหวัดเชียงใหม่ 
 

ค าถาม 
พฤติกรรม 
การปฎิบัติ 

𝑥̅ SD การปฏิบัติ 
1.   ท่านพักผ่อนเพียงพอก่อนท่ีจะออกก าลังกายทุกครั้ง 2.55 0.52 ประจ า 
2.   ท่านส ารวจตนเองสม่ าเสมอ ด้านความแข็งแรงของ 
     ร่างกาย เพื่อไม่ให้เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 

2.66 0.51 ประจ า 

3.   ในการออกก าลังกายท่านใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที 2.75 0.43 ประจ า 
4.   ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 2.72 0.49 ประจ า 
5.   ท่านมีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย 2.73 0.50 ประจ า 
6.   ท่านท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้งหลังออกก าลังกาย 2.69 0.51 ประจ า 
7.   ท่านใช้เวลาในการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 
    30 นาที ขึ้นไป เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ การเต้นแอโรบิก  
    การกระโดดเชือก เป็นต้น 

2.63 0.50 ประจ า 

8.   ท่านออกก าลังกายหรือท ากิจกรรมท่ีใช้แรงมาก เช่น      
    การเล่นเวท (weight training) การวิ่งเร็วในระยะส้ัน   
     เป็นต้น  

2.69 0.51 ประจ า 

9.   ท่านปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ีท่ีท่านไปใช้ 
     ออกก าลังกาย 

2.72 0.50 ประจ า 

10. ท่านสามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมการออกก าลังกายให้ 
      เหมาะสมกับเวลาและสถานท่ี 

2.66 0.53 ประจ า 

11. ท่านออกก าลังกายในท่ีกลางแจ้งหรือในท่ีอากาศถ่ายเท 2.62 0.55 ประจ า 
12. ท่านตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ์และสนาม 
     ก่อนออกก าลังกาย 

2.61 0.57 ประจ า 

13. ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกายด้วยเส้ือและกางเกงท่ี 
     เหมาะสมกับการออกก าลังกายทุกครั้ง 

2.68 0.55 ประจ า 

14. ท่านสวมใส่รองเท้าท่ีเหมาะสมกับการออกก าลังกาย 
     ทุกครั้ง 

2.69 0.50 ประจ า 
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ตาราง 4.12 (ต่อ) 
 

 
 จากตาราง 4.12 แสดงพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย
ในจังหวัดเชียงใหม่พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ จากผู้ตอบแบบสอบถามมีพฤติกรรมการปฏิบัติเป็นประจ า 
 
ตาราง 4.13 แสดงเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย 
       ในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามเพศ 
 

เพศ n 𝑥̅ SD t Sig. 
ชาย 186 2.6782 0.17001 2.267* 0.024 
หญิง 114 2.6287 0.19155 

*p<.05 
 จากตาราง 4.13 แสดงเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้
สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามเพศพบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายระหวา่ง
เพศชายกับเพศหญิงมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  

ค าถาม 
พฤติกรรม 
การปฎิบัติ 

𝑥̅ SD การปฎิบัติ 
15. ในขณะออกก าลังกาย ท่านออกก าลังกายคนเดียว 2.64 0.53 ประจ า 
16. ในขณะออกก าลังกาย ท่านออกก าลังกายพร้อมกัน 
     หลาย ๆ คน 

2.58 0.58 ประจ า 

17. ท่านออกก าลังกายในวันเสาร์ อาทิตย์ และวันหยุด 2.67 0.55 ประจ า 
18. ท่านออกก าลังกายในวันปกติ จันทร์-ศุกร์ 2.71 0.50 ประจ า 
19. ในแต่ละวันท่านด่ืมน้ าในปริมาณท่ีเพียงพอต่อ          
     การออกก าลังกาย 

2.69 0.52 ประจ า 

20. ท่านรับประทานอาหารครบ 5 หมู ่ 2.62 0.55 ประจ า 
21. ท่านชักชวนบุคคลในบ้านมาออกก าลังกาย 2.55 0.58 ประจ า 

รวม 2.66 0.03 ประจ า 
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ตารางท่ี 4.14 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้ 
  สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
 

 
Sum of 
Squares 
(SS) 

df 
Mean 
Square 
(MS) 

F Sig. 

อายุ ระหว่างกลุ่ม 0.693 3 0.231 7.625* 0.000 

ภายในกลุ่ม 8.973 296 0.030   

รวม 9.667 299    
สถานภาพสมรส ระหว่างกลุ่ม 0.871 3 0.290 9.765* 0.000 

ภายในกลุ่ม 8.796 296 0.030   

รวม 9.667 299    
ระดับการศึกษา ระหว่างกลุ่ม 0.433 4 0.108 3.463* 0.009 

ภายในกลุ่ม 9.233 295 0.031   

รวม 9.667 299    
อาชีพ ระหว่างกลุ่ม 0.340 3 0.113 3.599 0.014 

ภายในกลุ่ม 9.326 296 0.032   

รวม 9.667 299    
รายได้ ระหว่างกลุ่ม 0.185 3 0.062 1.928 0.125 

ภายในกลุ่ม 9.481 296 0.032   

รวม 9.667 299    
*p<.05 
 จากตาราง 4.14 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัย
ท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่พบว่า อายุ สถานภาพสมรส และระดับการศึกษา 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และอาชีพกับรายได้ไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตาราง 4.15 แสดงการเปรียบเทียบรายคู่พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ี 
    ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามอายุ 
 

อาย ุ  20-29 ปี 30-39 ปี 40-49 ปี 50-59 ป ี

 𝑥̅ 2.699 2.699 2.590 2.674 
20-29 ปี 2.699  0.000  0.109* 0.026 
30-39 ปี 2.699    0.109* 0.025 
40-49 ปี 2.590     0.084* 
50-59 ปี 2.674     

*p<.05 
 จากตาราง 4.15 แสดงการเปรียบเทียบรายคู่พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างาน
ท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามอายุพบว่า อายุ 40-49 ปี มีพฤติกรรม
การออกก าลังกายต่างกับอายุ 20-29 ปี อายุ 30-39 ปี และอายุ 50-59 ปี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 
ตาราง 4.16 แสดงการเปรียบเทียบรายคู่พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ี 
         ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามสถานภาพ 
 

อาย ุ  โสด สมรส หย่าร้าง หม้าย 

 𝑥̅ 2.697 2.602 2.769 2.677 
โสด 2.697   0.095* 0.072 0.020 

สมรส 2.602    0.168* 0.076 
หย่าร้าง 2.769    0.092 
หม้าย 2.677     

*p<.05 
 จากตาราง 4.16 แสดงการเปรียบเทียบรายคู่พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างาน
ท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามสถานภาพ พบว่า สถานภาพสมรสมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายต่างกับสถานภาพโสดและสถานภาพหย่าร้าง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
  



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

47 
 

ตาราง 4.17 แสดงการเปรียบเทียบรายคู่พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ี 
         ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามระดับการศึกษา 
 

ระดับ 
การศึกษา 

 
ประถม 
ศึกษา 

มัธยมศึกษา 
ตอนต้น 

มัธยมศึกษา 
ตอนปลาย/ 

ปวช. 

อนุปริญญา/ 
ปวส. 

ปริญญาตรี 

 𝑥̅ 2.705 2.732 2.656 2.616 2.657 
ประถมศึกษา 2.705  0.027 0.049 0.089 0.049 
มัธยมศึกษา 

ตอนต้น 
2.732   0.076  0.116* 0.075 

มัธยมศึกษา 
ตอนปลาย/ 

ปวช. 
2.656    0.040 0.001 

อนุปริญญา/ 
ปวส. 

2.616     0.041 

ปริญญาตรี 2.657      
*p<.05 
 จากตาราง 4.17 แสดงการเปรียบเทียบรายคู่พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างาน
ท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามระดับการศึกษาพบว่า ระดับมัธยมศึกษา
ตอนต้น มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกับระดับอนุปริญญา/ปวส. มีความแตกต่างกันอย่าง  
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตาราง 4.18 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม ่             
    จ าแนกตามเพศ 
 

ค าถาม 
เพศ 

ชาย หญิง 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
1. ท่านพักผ่อนเพียงพอก่อนท่ีจะออกก าลังกายทุกครั้ง 2.55 0.54 2.46 0.52 
2. ท่านส ารวจตนเองสม่ าเสมอ ด้านความแข็งแรงของ 
    ร่างกาย เพื่อไม่ให้เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 

2.63 0.54 2.64 0.50 

3. ในการออกก าลังกายท่านใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที 2.80 0.40 2.70 0.46 
4. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 2.70 0.49 2.65 0.53 
5. ท่านมีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย 2.70 0.49 2.66 0.56 
6. ท่านท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้งหลังออกก าลังกาย 2.69 0.50 2.67 0.51 
7. ท่านใช้เวลาในการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 
    30 นาที ขึ้นไป เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ การเต้นแอโรบิก  
    การกระโดดเชือก เป็นต้น 

2.60 0.52 2.51 0.52 

8. ท่านออกก าลังกายหรือท ากิจกรรมท่ีใช้แรงมาก เช่น      
    การเล่นเวท (weight training) การวิ่งเร็วในระยะส้ัน   
    เป็นต้น  

2.54 0.60 2.37 0.61 

9. ท่านปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ีท่ีท่านไปใช้ 
    ออกก าลังกาย 

2.78 0.44 2.77 0.48 

10. ท่านสามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมการออกก าลังกายให้ 
     เหมาะสมกับเวลาและสถานท่ี 

2.70 0.46 2.70 0.48 

11. ท่านออกก าลังกายในท่ีกลางแจ้งหรือในท่ีอากาศถ่ายเท 2.63 0.48 2.63 0.52 
12. ท่านตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ์และสนาม 
     ก่อนออกก าลังกาย 

2.70 0.54 2.60 0.56 

13. ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกายด้วยเส้ือและกางเกงท่ี 
     เหมาะสมกับการออกก าลังกายทุกครั้ง 

2.63 0.48 2.65 0.51 

14. ท่านสวมใส่รองเท้าท่ีเหมาะสมกับการออกก าลังกาย 
     ทุกครั้ง 
 

2.55 0.51 2.66 0.49 
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ตาราง 4.18 (ต่อ) 
 

 
 จากตาราง 4.18 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามเพศพบว่า เพศชาย ส่วนใหญ่ใช้เวลาการออกก าลังกายท่านใช้เวลาอย่าง
น้อย 30 นาที มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.80 และเพศหญิง ส่วนใหญ่ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ี ๆ ไปใช้
ออกก าลังกาย มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.77 
  

ค าถาม 
เพศ 

ชาย หญิง 

𝒙 SD 𝒙 SD 
15. ในขณะออกก าลังกาย ท่านออกก าลังกายคนเดียว 2.53 0.56 2.52 0.55 

16. ในขณะออกก าลังกาย ท่านออกก าลังกายพร้อมกัน 
     หลาย ๆ คน 

2.53 0.55 2.47 0.60 

17. ท่านออกก าลังกายในวันเสาร์ อาทิตย์ และวันหยุด 2.50 0.60 2.53 0.55 
18. ท่านออกก าลังกายในวันปกติ จันทร์-ศุกร์ 2.66 0.52 2.65 0.51 
19. ในแต่ละวันท่านด่ืมน้ าในปริมาณท่ีเพียงพอต่อ 
     การออกก าลังกาย 

2.67 0.49 2.65 0.51 

20. ท่านรับประทานอาหารครบ 5 หมู ่ 2.55 0.54 2.50 0.61 
21. ท่านชักชวนบุคคลในบ้านมาออกก าลังกาย 2.51 0.62 2.40 0.63 
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ตาราง 4.19 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
              จ าแนกตามอายุ 
 

ค าถาม 
อาย ุ

20-29 ปี 30-39 ป ี 40-49 ปี 50-59 ปี 

𝒙 SD 𝒙 SD 𝒙 SD 𝒙 SD 
1. ท่านพักผ่อนเพียงพอก่อนท่ีจะ 
    ออกก าลังกายทุกครั้ง 

2.52 0.55 2.53 0.54 2.52 0.52 2.40 0.52 

2. ท่านส ารวจตนเองสม่ าเสมอ 
   ด้านความแข็งแรงของร่างกาย 
   เพื่อไม่ให้เป็นอุปสรรคต่อการ  
   ออกก าลังกาย 

2.73 0.45 2.69 0.55 2.70 0.53 2.83 0.38 

3. ในการออกก าลังกายท่านใช้ 
   เวลาอย่างน้อย 30 นาที 

0.82 0.39 2.75 0.44 2.81 0.40 2.75 0.44 

4. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อย 
   สัปดาห์ละ 3 วัน 

2.73 0.45 2.65 0.50 2.77 0.43 2.78 0.42 

5. ท่านมีการอบอุ่นร่างกายทุก 
    ครั้งก่อนออกก าลังกาย 

2.55 0.50 2.73 0.49 2.64 0.57 2.62 0.49 

6. ท่านท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   ทุกครั้งหลังออกก าลังกายเสร็จ 

2.50 0.51 2.78 0.42 2.60 0.51 2.40 0.58 

7. ท่านใช้เวลาในการออกก าลังกาย 
    อย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 30 นาที 
    ขึ้นไป เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ 
   การเต้นแอโรบิก การกระโดด 
   เชือก เป็นต้น 

2.61 0.49 2.73 0.45 2.65 0.56 2.62 0.49 

8. ท่านออกก าลังกายหรือท า 
   กิจกรรมท่ีใช้แรงมาก เช่น การ 
   เล่นเวท (Weight training)  
   การวิ่งเร็วในระยะส้ัน เป็นต้น 

2.64 0.53 2.62 0.55 2.73 0.53 2.76 0.47 

9. ท่านปฏิบัติตามกฎระเบียบของ 
    สถานท่ีท่ีไปใช้ออกก าลังกาย 

2.75 0.44 2.80 0.40 2.80 0.40 2.86 0.35 
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ตาราง 4.19 (ต่อ) 
 

ค าถาม 
อาย ุ

20-29 ป ี 30-39 ปี 40-49 ปี 50-59 ปี 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
10. ท่านสามารถปรับเปล่ียน 
     กิจกรรมการออกก าลังกาย 
     ให้เหมาะสมกับเวลาและ 
     สถานท่ี 

2.75 0.44 2.77 0.42 2.78 0.42 2.73 0.45 

11. ท่านออกก าลังกายในท่ี 
     กลางแจ้งหรือในท่ีอากาศ 
     ถ่ายเท 

2.61 0.49 2.69 0.55 2.73 0.44 2.62 0.49 

12. ท่านตรวจสภาพความ 
     ปลอดภัยของอุปกรณ์ และ 
     สนามก่อนออกก าลังกาย 

2.61 0.49 2.52 0.61 2.80 0.40 2.67 0.48 

13. ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกาย 
     ด้วยเส้ือและกางเกงท่ี 
     เหมาะสมกับการออกก าลังกาย  
     ทุกครั้ง 

2.75 0.44 2.53 0.58 2.65 0.50 2.75 0.44 

14. ท่านสวมใส่รองเท้าท่ี 
      เหมาะสมกับการออกก าลังกาย  
     ทุกครั้ง 

2.55 0.50 2.48 0.54 2.47 0.56 2.46 0.50 

15. ในขณะออกก าลังกาย ท่าน 
     ออกก าลังกายคนเดียว 

2.55 0.55 2.63 0.51 2.69 0.49 2.79 0.41 

16. ในขณะออกก าลังกาย          
     ท่านออกก าลังกายพร้อมกัน 
     หลาย  ๆคน 

2.50 0.63 2.46 0.59 2.60 0.54 2.71 0.46 

17. ท่านออกก าลังกายในวันเสาร์ 
     อาทิตย์ และวันหยุด 

2.64 0.53 2.56 0.59 2.57 0.63 2.52 0.74 

18. ท่านออกก าลังกายในวันปกติ 2.80 0.41 2.59 0.55 2.63 0.51 2.70 0.50 
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ตาราง 4.19 (ต่อ) 
 

ค าถาม 
อาย ุ

20-29 ป ี 30-39 ปี 40-49 ปี 50-59 ปี 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
19. ในแต่ละวันท่านด่ืมน้ าใน 
     ปริมาณท่ีเพียงพอต่อ 
     การออกก าลังกาย 

2.75 0.49 2.70 0.48 2.46 0.56 2.76 0.47 

20. ท่านรับประทานอาหารครบ 
     5 หมู ่

2.77 0.42 2.48 0.56 2.65 0.52 2.75 0.44 

21. ท่านชักชวนบุคคลในบ้านมา 
     ออกก าลังกาย 

2.75 0.44 2.41 0.64 2.57 0.56 2.67 0.51 

 
จากตาราง 4.19 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่ จ าแนกตามอายุ พบว่า ช่วงอายุ 20-29 ปี ส่วนใหญ่ ใช้เวลาในการออกก าลังกายอย่าง
น้อย 30 นาที มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.82 ช่วงอายุ 30-39 ปี ส่วนใหญ่ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ี ๆ 
ไปใช้ออกก าลังกาย มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.80 ช่วงอายุ 40-49 ปี ส่วนใหญ่ ใช้เวลาในการออกก าลังกาย
อย่างน้อย 30 นาที มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.81 ช่วงอายุ 50-59 ปี ส่วนใหญ่ ปฏิบัติตามกฎระเบียบของ
สถานท่ี ๆ ท่านไปใช้ออกก าลังกาย มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.86 
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ตาราง 4.20 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม ่
    จ าแนกตามสถานภาพ 
 

ค าถาม 
สถานภาพ 

โสด สมรส หย่าร้าง หม้าย 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
1. ท่านพักผ่อนเพียงพอก่อนท่ีจะ 
   ออกก าลังกายทุกครั้ง 

2.44 0.56 2.41 0.50 2.37 0.50 2.44 0.53 

2. ท่านส ารวจตนเองสม่ าเสมอ 
   ด้านความแข็งแรงของร่างกาย 
   เพื่อไม่ให้เป็นอุปสรรคต่อการ 
   ออกก าลังกาย 

2.67 0.54 0.75 0.44 2.58 0.51 2.89 0.33 

3. ในการออกก าลังกายท่านใช้ 
   เวลาอย่างน้อย 30 นาที 

2.76 0.43 0.73 0.45 2.68 0.48 2.67 0.50 

4. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อย 
   สัปดาห์ละ 3 วัน 

2.67 0.51 2.78 0.42 2.84 0.37 2.67 0.50 

5. ท่านมีการอบอุ่นร่างกายทุก 
   ครั้งก่อนออกก าลังกาย 

2.79 0.45 2.67 0.51 2.63 0.50 2.56 0.53 

6. ท่านท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   ทุกครั้งหลังออกก าลังกายเสร็จ 

2.73 0.51 2.62 0.58 2.63 0.50 2.22 0.67 

7. ท่านใช้เวลาในการออกก าลังกาย 
   อย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 30  
   นาที ขึ้นไป เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ  
   การเต้นแอโรบิก  เป็นต้น 

2.63 0.52 2.62 0.52 2.42 0.51 2.56 0.53 

8. ท่านออกก าลังกายหรือท า 
   กิจกรรมท่ีใช้แรงมาก เช่น การ 
   เล่นเวท การวิ่งเร็วในระยะส้ัน  

2.46 0.59 2.75 0.44 2.79 0.42 2.78 0.44 

9. ท่านปฏิบัติตามกฎระเบียบ 
   ของสถานท่ีท่ีท่านไปใช้ออก   
   ก าลังกาย  
   

2.68 0.53 2.83 0.38 2.74 0.45 2.89 0.33 
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ตาราง 4.20 (ต่อ) 
 

ค าถาม 
สถานภาพ 

โสด สมรส หย่าร้าง หม้าย 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
10. ท่านสามารถปรับเปล่ียน 
     กิจกรรมการออกก าลังกาย 
     ให้เหมาะสมกับเวลาและ 
     สถานท่ี 

2.73 0.48 2.70 0.46 2.79 0.42 2.78 0.44 

11. ท่านออกก าลังกายในท่ี 
     กลางแจ้งหรือในท่ีอากาศ 
     ถ่ายเท 

2.60 0.58 2.76 0.43 2.68 0.48 2.67 0.50 

12. ท่านตรวจสภาพความ 
     ปลอดภัยของอุปกรณ์ และ 
     สนามก่อนออกก าลังกาย 

2.48 0.62 2.52 0.56 2.74 0.45 2.67 0.50 

13. ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกาย 
     ท่ีเหมาะสมกับ 
      การออกก าลังกายทุกครั้ง 

2.57 0.56 2.71 0.46 2.68 0.48 2.56 0.53 

14. ท่านสวมใส่รองเท้าท่ี 
     เหมาะสมกับการ                   
     ออกก าลังกายทุกครั้ง 

2.54 0.53 2.52 0.53 2.68 0.48 2.22 0.44 

15. ในขณะออกก าลังกาย ท่าน 
     ออกก าลังกายคนเดียว 

2.63 0.49 2.70 0.50 2.68 0.48 2.67 0.50 

16. ในขณะออกก าลังกาย ท่าน 
     ออกก าลังกายพร้อมกัน 
     หลายคน 

2.35 0.68 2.57 0.53 2.74 0.45 0.56 0.53 

17. ท่านออกก าลังกายในวัน 
     เสาร์ อาทิตย์ และวันหยุด 

2.59 0.59 2.56 0.76 2.53 0.70 2.56 0.88 

18. ท่านออกก าลังกายในวัน 
     ปกติ จันทร์-ศุกร์ 
 

2.60 0.58 2.71 0.49 2.63 0.60 2.56 0.53 
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ตาราง 4.20 (ต่อ) 
 

ค าถาม 
สถานภาพ 

โสด สมรส หย่าร้าง หม้าย 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
19. ในแต่ละวันท่านด่ืมน้ าใน 
     ปริมาณท่ีเพียงพอต่อ  
     การออกก าลังกาย 

2.68 0.50 2.79 0.41 2.58 0.51 3.00 0.00 

20. ท่านรับประทานอาหารครบ 
     5 หมู ่

2.48 0.62 2.56 0.50 2.47 0.77 2.33 0.50 

21. ท่านชักชวนบุคคลในบ้านมา 
     ออกก าลังกาย 

2.49 0.64 2.76 0.47 2.53 0.61 2.89 0.33 

 
จากตาราง 4.20 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่ จ าแนกตามสถานภาพ พบว่า สถานภาพโสด ส่วนใหญ่มีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออก
ก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.79 สถานภาพสมรส ส่วนใหญ่ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ี ๆ ไป
ใช้ออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.83 สถานภาพหย่าร้าง ส่วนใหญ่ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์
ละ 3 วัน ค่าเฉล่ีอยู่ท่ี 2.84 สถานภาพหม้าย ส่วนใหญ่ในแต่ละวันด่ืมน้ าในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการ
ออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 3.00 
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ตาราง 4.21 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม ่
               จ าแนกตามระดับการศึกษา 
 

ค าถาม 

ระดับการศึกษา 

ประถมศึกษา 
มัธยมศึกษา

ตอนต้น 
มัธยมศึกษา
ตอนปลาย 

อนุปริญญา/
ปวส. 

ปริญญาตรี 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
1. ท่านพักผ่อน 
   เพียงพอก่อนท่ี 
   จะออกก าลังกาย 
   ทุกครั้ง 

2.44 0.51 2.41 0.50 2.57 0.53 2.45 0.52 2.47 0.52 

2. ท่านส ารวจ 
   ตนเองสม่ าเสมอ 
   ด้านความ 
   แข็งแรงของ 
   ร่างกาย เพื่อ 
   ไม่ให ้
   เป็นอุปสรรคต่อ 
   การออกก าลังกาย 

2.69 0.48 2.70 0.57 2.69 0.50 2.68 0.49 2.66 0.52 

3. ในการออก 
   ก าลังกายท่าน 
   ใช้เวลาอย่าง 
   น้อย 30 นาที 

2.69 0.48 2.74 0.44 2.79 0.41 2.76 0.43 2.71 0.46 

4. ท่านออกก าลังกาย   
    อย่างน้อย 
    สัปดาห์ละ 
    3 วัน 

2.81 0.40 2.70 0.47 2.64 0.48 2.71 0.45 2.67 0.50 

5. ท่านมีการ 
   อบอุ่นร่างกาย 
   ทุกครั้งก่อน 
   ออกก าลังกาย 

2.69 0.48 2.74 0.44 2.71 0.50 2.71 0.50 2.76 0.48 
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ตาราง 4.21 (ต่อ) 
 

ค าถาม 

ระดับการศึกษา 

ประถมศึกษา 
มัธยมศึกษา

ตอนต้น 
มัธยมศึกษา
ตอนปลาย 

อนุปริญญา/
ปวส. 

ปริญญาตรี 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
6. ท่านท าการยืด 
   เหยียดกล้ามเนื้อ  
   ทุกครั้งหลังออก  
   ก าลังกายเสร็จ 

2.50 0.40 2.65 0.57 2.60 0.53 2.65 0.53 2.69 0.51 

7. ท่านใช้เวลาในการ 
   ออกก าลังกายอย่าง 
        

    ต่อเนื่องเป็นเวลา 30  
    นาที ขึ้นไป เช่น การ 
            

    วิ่งเหยาะ ๆ  การเต้น  
    แอโรบิกเป็นต้น 

2.63 0.48 2.63 0.49 2.64 0.52 2.65 0.50 2.61 0.53 

8. ท่านออกก าลังกาย 
   หรือท ากิจกรรมท่ี  
   ใช้แรงมาก เช่น การ  
    เล่นเวท การวิ่งเร็ว  
    ในระยะส้ัน เป็นต้น 

2.69 0.63 2.72 0.46 2.57 0.50 2.70 0.49 2.57 0.54 

9. ท่านปฏิบัติตาม 
    กฎระเบียบของ 
    สถานท่ีท่ีไปใช้ 

2.75 0.50 2.76 0.48 2.78 0.46 2.74 0.47 2.76 0.43 

10. ท่านสามารถ 
     ปรับเปล่ียน 
     กิจกรรมการออก 
     ก าลังกายให ้
     เหมาะสมกับเวลา 
     และสถานท่ี 
 

2.81 0.48 2.72 0.46 2.88 0.33 2.71 0.45 2.72 0.47 
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ตาราง 4.21 (ต่อ) 
 

ค าถาม 

ระดับการศึกษา 

ประถมศึกษา 
มัธยมศึกษา

ตอนต้น 
มัธยมศึกษา
ตอนปลาย 

อนุปริญญา/
ปวส. 

ปริญญาตรี 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
11. ท่านออกก าลังกาย 
     ในท่ีกลางแจ้ง 
     หรือในท่ีอากาศ  
     ถ่ายเท 

2.44 0.45 2.76 0.48 2.69 0.50 2.64 0.55 2.72 0.47 

12. ท่านตรวจสภาพ 
     ความปลอดภัย  
     ของอุปกรณ์ และ  
     สนามก่อนออก  
     ก าลังกาย 

2.56 0.40 2.48 0.59 2.79 0.41 2.57 0.57 2.53 0.58 

13. ท่านสวมใส่เครื่อง 
     แต่งกายด้วยเส้ือ 
     และกางเกงท่ี 
     เหมาะสม 

2.75 0.51 2.57 0.50 2.81 0.40 2.57 0.52 2.67 0.52 

14. ท่านสวมใส่รองเท้า 
     ท่ีเหมาะสมทุกครั้ง 

2.50 0.51 2.61 0.49 2.57 0.50 2.55 0.52 2.58 0.54 

15. ขณะออกก าลังกาย    
     ท่านออก 
     ก าลังกายคนเดียว 

2.63 0.45 2.72 0.46 2.60 0.56 2.71 0.48 2.58 0.54 

16. ขณะออกก าลังกาย   
     ท่านออก    
     พร้อมกันหลาย 
     คน 

2.75 0.52 2.48 0.59 2.48 0.54 2.48 0.59 2.45 0.63 

17. ท่านออกก าลัง 
     ในวันเสาร์ 
     อาทิตย์ วันหยุด 

2.81 0.50 2.41 0.69 2.62 0.52 2.57 0.65 2.61 0.59 
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จากตาราง 4.21 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่ จ าแนกตามระดับการศึกษา พบว่า ระดับประถมศึกษา ส่วนใหญ่ออกก าลังกายในวันปกติ 
จันทร์-ศุกร์ ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.94 ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ส่วนใหญ่ในแต่ละวันด่ืมน้ าในปริมาณท่ี
เพียงพอต่อการออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.85 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ส่วนใหญ่สามารถ
ปรับเปล่ียนกิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเวลาและสถานท่ี ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.88 การศึกษา
ระดับอนุปริญญา/ปวส. ส่วนใหญ่ใช้เวลาในออกก าลังกายใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 
2.76 ระดับปริญญาตรี ส่วนใหญ่มีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.76 
  

ตาราง 4.21 (ต่อ) 
 

ค าถาม 

ระดับการศึกษา 

ประถมศึกษา 
มัธยมศึกษา

ตอนต้น 
มัธยมศึกษา
ตอนปลาย 

อนุปริญญา/
ปวส. 

ปริญญาตรี 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
18. ท่านออกก าลัง  
     กายในวันปกติ  
     จันทร์-ศุกร์ 

2.94 0.45 2.61 0.54 2.66 0.48 2.68 0.54 2.69 0.51 

19. ในแต่ละวันท่าน 
     ด่ืมน้ าในปริมาณ 
     ท่ีเพียงพอต่อ 
           การออกก าลังกาย 

2.81 0.40 2.85 0.36 2.57 0.50 2.65 0.48 2.66 0.48 

20. ท่านรับประทาน 
     อาหารครบ 5 หมู ่

2.44 0.73 2.43 0.54 2.48 0.60 2.50 0.55 2.57 0.50 

21. ท่านชักชวน  
     บุคคลในบ้านมา  
     ออกก าลังกาย 

2.75 0.45 2.72 0.50 2.62 0.56 2.62 0.51 2.60 0.59 
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ตาราง 4.22 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม ่
               จ าแนกตามอาชีพ 
 

ค าถาม 

อาชีพ 
รับราชการ/
รัฐวิสาหกิจ 

ลูกจ้าง/
พนักงาน 

ธุรกิจส่วนตัว/
เจ้าของกิจการ 

ค้าขาย 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
1. ท่านพักผ่อนเพียงพอก่อนท่ี  
   จะออกก าลังกายทุกครั้ง 

2.48 0.55 2.56 0.50 2.61 0.49 2.43 0.50 

2. ท่านส ารวจตนเองสม่ าเสมอ 
   ด้านความแข็งแรงของ  
   ร่างกายเพื่อไม่ให้เป็น 
   อุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 

2.65 0.53 2.68 0.47 2.72 0.50 2.62 0.51 

3. ในการออกก าลังกายท่านใช้ 
   เวลาอย่างน้อย 30 นาที 

2.67 0.48 2.71 0.46 2.77 0.42 2.71 0.45 

4. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อย 
      สัปดาห์ละ 3 วัน 

2.69 0.47 2.62 0.49 2.61 0.49 2.65 0.48 

5. ท่านมีการอบอุ่นร่างกายทุก 
    ครั้งก่อนออกก าลังกาย 

2.79 0.46 2.82 0.39 2.71 0.53 2.77 0.45 

6. ท่านท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
     

     ทุกครั้งหลังออกก าลังกายเสร็จ 

2.73 0.49 2.56 0.56 2.69 0.53 2.65 0.53 

7. ท่านใช้เวลาในการออกก าลังกาย 
   อย่างต่อเนื่องเป็นเวลา  
   30 นาที ขึ้นไป เช่น การวิ่ง  
    เหยาะ ๆ การเต้นแอโรบิก  
    การกระโดดเชือก  

2.60 0.54 2.59 0.50 2.70 0.53 2.63 0.51 

8. ท่านออกก าลังกายหรือท า  
   กิจกรรมท่ีใช้แรงมาก เช่น  
   การเล่นเวท การวิ่งเร็วใน 
   ระยะส้ัน  
 

2.63 0.49 2.53 0.51 2.75 0.44 2.61 0.49 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

61 
 

ตาราง 4.22 (ต่อ) 
 

ค าถาม 

อาชีพ 
รับราชการ/
รัฐวิสาหกิจ 

ลูกจ้าง/
พนักงาน 

ธุรกิจส่วนตัว/
เจ้าของกิจการ 

ค้าขาย 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
9. ท่านปฏิบัติตามกฎระเบียบ 
    ของสถานท่ีท่ีไปใช้ 

2.77 0.47 2.79 0.41 2.77 0.46 2.68 0.52 

10. ท่านสามารถปรับเปล่ียน 
     กิจกรรมการออกก าลังกาย 
     ให้เหมาะสมกับเวลาและ 
     สถานท่ี 

2.67 0.48 2.71 0.46 2.80 0.40 2.74 0.44 

11. ท่านออกก าลังกายในท่ี 
     กลางแจ้งหรือในท่ีอากาศ 
     ถ่ายเท 

2.73 0.49 2.59 0.50 2.72 0.48 2.58 0.54 

12. ท่านตรวจสภาพความ  
     ปลอดภัยของอุปกรณ์ และ 
     สนามก่อนออกก าลังกาย 

2.52 0.58 2.47 0.56 2.74 0.44 2.45 0.61 

13. ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกาย 
     ด้วยเส้ือและกางเกงท่ี 
     เหมาะสมทุกครั้ง 

2.71 0.46 2.85 0.36 2.64 0.48 2.63 0.49 

14. ท่านสวมใส่รองเท้าท่ีเหมาะสม 
     กับการออกก าลังกายทุก  
      ครั้ง 

2.54 0.58 2.65 0.49 2.51 0.54 2.52 0.53 

15. ในขณะออกก าลังกาย ท่าน 
     ออกก าลังกายคนเดียว 

2.54 0.58 2.53 0.56 2.66 0.55 2.63 0.55 

16. ในขณะออกก าลังกาย ท่าน 
     ออกก าลังกายพร้อมกัน 
     หลายคน 

2.54 0.54 2.29 0.58 2.60 0.51 2.52 0.55 

17. ท่านออกก าลังกายในวัน 
     เสาร์ อาทิตย์ และวันหยุด 

2.52 0.65 2.53 0.56 2.55 0.67 2.62 0.54 
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ตาราง 4.22 (ต่อ) 
 

ค าถาม 

อาชีพ 
รับราชการ/
รัฐวิสาหกิจ 

ลูกจ้าง/
พนักงาน 

ธุรกิจส่วนตัว/
เจ้าของกิจการ 

ค้าขาย 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
18. ท่านออกก าลังกายในวัน  
     ปกติ 

2.63 0.53 2.71 0.46 2.57 0.51 2.79 0.41 

19. ในแต่ละวันท่านด่ืมน้ าใน 
     ปริมาณท่ีเพียงพอต่อ 
     การออกก าลังกาย 

2.67 0.48 2.88 0.33 2.66 0.48 2.58 0.50 

20. ท่านรับประทานอาหาร 
     ครบ 5 หมู ่

2.46 0.50 2.41 0.50 2.48 0.57 2.27 0.65 

21. ท่านชักชวนบุคคลในบ้าน 
     มาออกก าลังกาย 

2.58 0.61 2.76 0.43 2.62 0.61 2.57 0.50 

 
 จากตาราง 4.22 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามอาชีพ พบว่า อาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ ส่วนใหญ่มีการอบอุ่นร่างกาย
ทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.79 อาชีพลูกจ้าง/พนักงาน ในแต่ละวันด่ืมน้ าในปริมาณท่ี
เพียงพอต่อการออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.88 อาชีพธุรกิจส่วนตัว/เจ้าของกิจการ ส่วนใหญ่
สามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเวลาและสถานท่ี ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.80 
อาชีพค้าขาย ส่วนใหญ่ออกก าลังกายในวันปกติ จันทร์-ศุกร์ ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.79 
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ตาราง 4.23 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่  
               จ าแนกตามรายได้ 
 

ค าถาม 

รายได้ 
ต่ ากว่า 
10,000 

บาท/เดือน 

10,001-
25,000   

บาท/เดือน 

25,001-
30,000 

บาท/เดือน 

30,001 
บาทขึ้นไป 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
1. ท่านพักผ่อนเพียงพอก่อนท่ีจะ 
   ออกก าลังกายทุกครั้ง 

2.52 0.51 2.49 0.50 2.60 0.49 2.56 0.51 

2. ท่านส ารวจตนเองสม่ าเสมอ  
   ด้านความแข็งแรงของร่างกาย  
   เพื่อไม่ให้เป็นอุปสรรคต่อการ 
   ออกก าลังกาย 

2.61 0.56 2.55 0.56 2.69 0.52 2.63 0.50 

3. ในการออกก าลังกายท่านใช้ 
   เวลาอย่างน้อย 30 นาที 

2.67 0.48 2.70 0.46 2.87 0.34 2.81 0.40 

4. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อย 
   สัปดาห์ละ 3 วัน 

2.52 0.51 2.68 0.47 2.64 0.48 2.81 0.40 

5. ท่านมีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้ง 
   ก่อนออกก าลังกาย 

2.82 0.39 0.72 0.50 2.73 0.45 2.69 0.60 

6. ท่านท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   ทุกครั้งหลังออกก าลังกายเสร็จ 

2.48 0.62 2.66 0.54 2.63 0.51 2.88 0.34 

7. ท่านใช้เวลาในการออกก าลังกาย  
   อย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 30  
   นาที ขึ้นไป เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ  
   การเต้นแอโรบิก กระโดดเชือก  

2.70 0.47 2.63 0.53 2.56 0.50 2.69 0.60 

8. ท่านออกก าลังกายหรือท า 
   กิจกรรมท่ีใช้แรงมาก เช่น       
   เล่นเวท การวิ่งเร็วในระยะส้ัน  

2.52 0.51 2.64 0.48 2.55 0.50 2.75 0.45 

9. ท่านปฏิบัติตามกฎระเบียบของ  
   สถานท่ีท่ีไปใช้ออกก าลังกาย 

2.79 0.42 2.66 0.52 2.89 0.31 2.75 0.45 
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ตาราง 4.23 (ต่อ) 
 

ค าถาม 

รายได้ 
ต่ ากว่า 
10,000 

บาท/เดือน 

10,001-
25,000 

บาท/เดือน 

25,001-
30,000 

บาท/เดือน 

30,001 
บาทขึ้นไป 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
10. ท่านสามารถปรับเปล่ียน 
     กิจกรรมการออกก าลังกาย 
     ให้เหมาะสมกับเวลาและ  
     สถานท่ี 

2.67 0.48 2.73 0.45 2.81 0.39 2.56 0.51 

11. ท่านออกก าลังกายในท่ี 
     กลางแจ้งหรือในท่ีอากาศ 
     ถ่ายเท 

2.67 0.48 2.63 0.53 2.72 0.45 2.63 0.50 

12. ท่านตรวจสภาพความ 
     ปลอดภัยของอุปกรณ์ และ 
     สนามก่อนออกก าลังกาย 

2.33 0.60 2.52 0.59 2.73 0.50 2.88 0.34 

13. ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกาย 
     ด้วยเส้ือและกางเกงท่ี 
     เหมาะสมกับการ 
     ออกก าลังกายทุกครั้ง 

2.76 0.44 2.66 0.48 2.91 0.29 2.75 0.45 

14. ท่านสวมใส่รองเท้าท่ีเหมาะสม 
      กับการออกก าลังกายทุกครั้ง 

2.64 0.49 2.53 0.51 2.64 0.48 2.38 0.62 

15. ในขณะออกก าลังกาย ท่าน 
     ออกก าลังกายคนเดียว 

2.52 0.62 2.69 0.50 2.47 0.60 2.69 0.48 

16. ในขณะออกก าลังกาย ท่าน 
     ออกก าลังกายพร้อมกัน 
     หลายคน 

2.30 0.59 2.55 0.56 2.40 0.52 2.69 0.48 

17. ท่านออกก าลังกายในวัน 
     เสาร์ อาทิตย์ และวันหยุด 
 

2.42 0.61 2.60 0.55 2.63 0.51 2.50 0.52 
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ตาราง 4.23 (ต่อ) 
 

ค าถาม 

รายได้ 
ต่ ากว่า 
10,000 

บาท/เดือน 

10,001-
25,000 

บาท/เดือน 

25,001-
30,000 

บาท/เดือน 

30,001 
บาทขึ้นไป 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
18. ท่านออกก าลังกายในวัน 
     ปกติ จันทร์-ศุกร์ 

2.64 0.49 2.80 0.40 2.64 0.48 2.56 0.51 

19. ในแต่ละวันท่านด่ืมน้ าใน 
     ปริมาณท่ีเพียงพอต่อ 
     การออกก าลังกาย 

2.79 0.42 2.58 0.50 2.53 0.50 2.63 0.50 

20. ท่านรับประทานอาหาร 
     ครบ 5 หมู ่

2.30 0.47 2.31 0.59 2.44 0.64 2.69 0.48 

21. ท่านชักชวนบุคคลในบ้าน 
     มาออกก าลังกาย 

2.64 0.49 2.67 0.47 2.73 0.45 2.75 0.58 

 
 จากตาราง 4.23 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามรายได้ พบว่า รายได้ต่ ากว่า 10,000 บาท/เดือน ส่วนใหญ่ท่านมีการ
อบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.82 รายได้ 10 ,001-25,000 บาท/เดือน 
ส่วนใหญ่ออกก าลังกายในวันปกติ จันทร์-ศุกร์ ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.80 รายได้ 25,001-30,000 บาท/
เดือน ส่วนใหญ่สวมใส่เครื่องแต่งกายด้วยเส้ือและกางเกงท่ีเหมาะสมกับ การออกก าลังกายทุกครั้ง 
ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.91 รายได้ 30,001 บาท ขึ้นไป ส่วนใหญ่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้งหลังจากการ 
ออกก าลังกายเสร็จ และตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ์และสนามก่อนออกก าลังกาย ค่าเฉล่ีย
อยู่ท่ี 2.88 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 งานวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย  
ในจังหวัดเชียงใหม่ มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้
สถานท่ีออกก าลังกาย ในจังหวัดเชียงใหม่กลุ่มตัวอย่าง ท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ี
ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 4 แห่ง ประกอบไปด้วย สนามกีฬาสมโภช 700 ปี สนามกีฬา
เทศบาลนครเชียงใหม่ สวนสาธารณะบวกหาด สวนสาธารณะเทศบาลสันทรายหลวง เครื่องมือท่ีใช้
วิจัยเป็นแบบสอบถาม เรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีมาใช้สถานท่ีออกก าลังกาย

ในจังหวัดเชียงใหม่ และท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าความถี่  ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย (𝑥̅) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ทดสอบค่าที (t-test independent) และค่าเอฟ (F-test) วิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) ทดสอบความมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

 

สรุปผลการวิจัย 
 จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ การวิเคราะห์ข้อมูลสรุปดังนี้ 
 ข้อมูลส่วนบุคคล พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นเพศชาย ร้อยละ 62.00 เป็นเพศหญิง   
ร้อยละ 38.00 ช่วงอายุท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ ช่วงอายุ 30-39 ปี คิดเป็นร้อยละ 33.00 
รองลงมาช่วงอายุ 40-49 ปี คิดเป็นร้อยละ 31.33 และ ช่วงอายุ 50-59 ปี คิดเป็นร้อยละ 21.00  
สถานภาพท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ สถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 47.00 รองลงมา สถานภาพ
สมรส คิดเป็นร้อยละ 43.67 และ สถานภาพหย่าร้าง คิดเป็นร้อยละ 6.33 ระดับการศึกษาท่ีตอบ
แบบสอบถาม ส่วนใหญ่ ระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 32.00 รองลงมา ระดับอนุปริญญา/ปวส. 
คิดเป็นร้อยละ 28.00 และ ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. คิดเป็นร้อยละ 19.33 อาชีพท่ีตอบ
แบบสอบถาม ส่วนใหญ่ ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัว/เจ้าของกิจการ คิดเป็นร้อยละ 44.67 รองลงมา 
ประกอบอาชีพค้าขาย คิดเป็นร้อยละ 28.00 และ ประกอบอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ คิดเป็น 
ร้อยละ 16.00 รายได้ท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ รายได้ 10,001-25,000 บาท/เดือน คิดเป็น  
ร้อยละ 58.67 รองลงมา รายได้ 25,001-30,000 บาท/เดือน คิดเป็นร้อยละ 25.00 และ ต่ ากว่า 
10,000 บาท/เดือน คิดเป็นร้อยละ 11.00  
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 ข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า จ านวนวันท่ีใช้ในการออกก าลังกาย
ของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า จ านวนวันท่ีใช้ในการออกก าลังกายท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ 
ออกก าลังกาย 3-4 วัน/สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 37.67 รองลงมา ออกก าลังกาย 1-2 วัน/สัปดาห์    
คิดเป็นร้อยละ 34.33 และ ออกก าลังกายมากกว่า 5 วัน/สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 28.00 ช่วงเวลา    
ท่ีใช้ออกก าลังกายท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ ช่วงเวลา 17.01 น.-18.00 น. คิดเป็นร้อยละ 25.00 
รองลงมา ช่วงเวลา 18.01 น.-19.00 น. คิดเป็นร้อยละ 22.67 และ ช่วงเวลา 16.00 น.-17.00 น.  
คิดเป็นร้อยละ 12.67 เวลาในการออกก าลังกายโดยเฉล่ียนานเท่าใดท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ใช้
เวลา 30-60 นาที/ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 37.00 รองลงมา ใช้เวลาไม่เกิน 30 นาที/ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 
25.33 และ ใช้เวลา 1-2 ช่ัวโมง/ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 21.33 วิธีการออกก าลังกายท่ีตอบแบบสอบถาม 
ส่วนใหญ่ ออกก าลังกายโดยการวิ่งเหยาะ ๆ คิดเป็นร้อยละ 27.00 รองลงมา ออกก าลังกายโดย
การเดินกับออกก าลังกายโดยการวิ่งเร็ว คิดเป็นร้อยละ 19.67 และ ออกก าลังกายโดยการว่ายน้ า 
คิดเป็นร้อยละ 10.33 จุดประสงค์การออกก าลังกายท่ีส าคัญท่ีสุดท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ 
ออกก าลังกายเพื่อผ่อนคลายความเครียด คิดเป็นร้อยละ 25.67 รองลงมา ออกก าลังกายเพราะมี
ปัญหาสุขภาพ คิดเป็นร้อยละ 22.67 และ ออกก าลังกายเพื่อลดน้ าหนัก รักษารูปร่างให้สวยงาม 
คิดเป็นร้อยละ 22.00  
 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานที่ใช้สถานที่ออกก าลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่ พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่ จากผู้ตอบแบบสอบถามมีพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยมีการปฏิบัติเป็นประจ า เมื่อ
เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกตามเพศระหว่างเพศชายกับเพศหญิงมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จ าแนกตามอายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และรายได้ 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และสถานภาพสมรสไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อายุ 40-49 ปี มีพฤติกรรมการออกก าลังกายต่างกับอายุ 20-29 
ปี อายุ 30-39 ปี และอายุ 50-59 ปี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จ าแนกตามสถานภาพ
สมรส มีพฤติกรรมการออกก าลังกายต่างกับสถานภาพโสดและสถานภาพหย่าร้าง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกับระดับ
อนุปริญญา/ปวส. มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่ จ าแนกตามเพศ พบว่า เพศชายส่วนใหญ่ใช้เวลาการออกก าลังกายอย่างน้อย 30 นาที  
มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.80 และเพศหญิง ส่วนใหญ่ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ี ๆ ไปออกก าลังกาย  
มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.77 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามอายุ พบว่า ช่วงอายุ 20-29 ปี ส่วนใหญ่ใช้เวลา 
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ในการออกก าลังกายอย่างน้อย 30 นาที มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.82 ช่วงอายุ 30-39 ปี ส่วนใหญ่ปฏิบัติตาม
กฎระเบียบของสถานท่ี ๆ ไปใช้ออกก าลังกาย มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.80 ช่วงอายุ 40-49 ปี ส่วนใหญ่ใช้
เวลาในการออกก าลังกายอย่างน้อย 30 นาที มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.81 ช่วงอายุ 50-59 ปี ส่วนใหญ่ 
ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ี ๆ ท่านไปใช้ออกก าลังกาย มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.86 พฤติกรรม
การออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตาม
สถานภาพ พบว่า สถานภาพโสด ส่วนใหญ่มีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่
ท่ี 2.79 สถานภาพสมรส ส่วนใหญ่ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ี ๆ ไปใช้ออกก าลังกาย 
ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.83 สถานภาพหย่าร้าง ส่วนใหญ่ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ค่าเฉล่ียอยู่
ท่ี 2.84 สถานภาพหม้าย ส่วนใหญ่ในแต่ละวันด่ืมน้ าในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการออกก าลังกาย 
ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 3.00 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามระดับการศึกษา พบว่า การศึกษาระดับประถมศึกษา ส่วนใหญ่มา
ออกก าลังกายในวันปกติ จันทร์-ศุกร์ ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.94 การศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ส่วน
ใหญ่ในแต่ละวันด่ืมน้ าในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.85 การศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย ส่วนใหญ่สามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเวลา
และสถานท่ี ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.88 การศึกษาระดับอนุปริญญา/ปวส. ส่วนใหญ่ใช้เวลาในออกก าลังกายใช้
เวลาอย่างน้อย 30 นาที ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.76 การศึกษาระดับปริญญาตรี ส่วนใหญ่มีการอบอุ่น
ร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.76 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้
สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ จ าแนกตามอาชีพ พบว่า อาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ ส่วน
ใหญ่มีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.79 อาชีพลูกจ้าง/พนักงาน ในแต่
ละวันด่ืมน้ าในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.88 อาชีพธุรกิจส่วนตัว/เจ้าของ
กิจการ ส่วนใหญ่สามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเวลาและสถานท่ี 
ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.80 อาชีพค้าขาย ส่วนใหญ่ออกก าลังกายในวันปกติ จันทร์-ศุกร์ ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.79 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
จ าแนกตามรายได้ พบว่า รายได้ต่ ากว่า 10,000 บาท/เดือน ส่วนใหญ่ท่านมีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้ง
ก่อนออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.82 รายได้ 10,001-25,000 บาท/เดือน ส่วนใหญ่ออกก าลังกายใน
วันปกติ จันทร์-ศุกร์ ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.80 รายได้ 25,001-30,000 บาท/เดือน ส่วนใหญ่สวมใส่เครื่อง
แต่งกายด้วยเส้ือและกางเกงท่ีเหมาะสมกับการออกก าลังกายทุกครั้ง ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.91 รายได้ 30,001 
บาท ขึ้นไป ส่วนใหญ่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้งหลังออกก าลังกายเสร็จและตรวจสภาพความ
ปลอดภัยของอุปกรณ์ และสนามก่อนออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 2.88 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีมาใช้สถานท่ีออกก าลังกาย   
ในจังหวัดเชียงใหม่ สามารถอภิปรายผลดังนี้ 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลท่ีมีต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีมาใช้สถานท่ี   
ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า ผู้ท่ีตอบแบบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชายมากว่าเพศหญิง       
ผู้ท่ีมาออกก าลังกายจะมีอายุอยู่ในช่วง 30-39 ปี ผู้ท่ีมาออกก าลังกายในส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด 
เพราะว่าสถานภาพโสดท าให้มีเวลาอยู่กับตัวเอง แล้วก็ท าให้ค้นพบว่าท่ีจริงแล้วตัวเองชอบอะไร 
ต้องการอะไร อาจเรียกได้ว่ามีเวลาเรียนรู้และค้นหาความหมายของชีวิตนั้นจึงท าให้คนท่ีอยู่สถานภาพ
โสดมีเวลาให้กับตัวเองท าให้มีเวลาในการออกก าลังกายและยังพบว่าผู้ท่ีมาออกก าลังกาย มีระดับ
การศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรีเป็นส่วนใหญ่ ในระดับการศึกษาในวัยนี้ รู้จักแบ่งแยกเวลาในการท า
กิจกรรมอะไรต่าง ๆ จึงอาจจะจัดสรรเวลามาออกก าลังกายได้ และผู้ท่ีมาออกก าลังกายมีรายได้อยู่ท่ี 
10,001-25,000 บาท/เดือน ซึ่งสอดคล้องกับ อังคณา กันใจแก้ว (2562) พบว่า ประชาชนท่ีมา   
ออกก าลังกายในสวนสาธารณะหนองบวกหาด อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย
มากกว่าเพศหญิง แบ่งเป็นเพศชายจ านวน 119 คน คิดเป็นร้อยละ 54.1 และเป็นเพศหญิงจ านวน 
101 คน คิดเป็นร้อยละ 45.9 ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 65.0 อยู่ในระดับการศึกษา
ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 40.5 
 2. ข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย 
ในจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า ผู้ท่ีมาออกก าลังกายในส่วนใหญ่ออกก าลังกาย 3-4 วัน/สัปดาห์      
ซึ่งสอดคล้องกับ อังคณา กันใจแก้ว (2562) พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่จะออกก าลังกาย 3-4 ครั้งต่อ
สัปดาห์ โดยเลือกออกก าลังกายด้วยกิจกรรมท่ีตนเองถนัดและชอบ และเหมาะสมกับอายุและวัยของ
ตัวเองและสอดคล้องกับ กาญจนศรี สิงห์ภู่ (2555) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายเป็นส่ิงส าคัญและ
ควรท าโดยสม่ าเสมอ ช่วงเวลาท่ีออกก าลังกายจะอยู่ในช่วง 17.01 น.-18.00 น. เป็นช่วงท่ีผู้ท่ีมา  
ออกก าลังกายว่างหลังจากท างานหรือเสร็จส้ินภารกิจต่าง ๆ ในระหว่างวันเป็นช่วงผ่อนคลายกับการ
ออกก าลังกายมากท่ีสุด และเป็นช่วงท่ีนิยมมากของคนวัยท างาน เนื่องจากเป็นช่วงเวลาหลังจากการ
ท างาน ท าให้สามารถใช้เวลากับการออกก าลังกายได้เต็มท่ีประกอบกับเป็นเวลาพักผ่อนคลายเครียด
จากการท างาน ได้พบประพูดคุยกับเพื่อน ๆ และรวมกลุ่มกันออกก าลังกาย (health kapook. 
ออนไลน์) การออกก าลังกายแต่ละครั้งของผู้ท่ีมาออกก าลังกายใช้เวลาในการออกก าลังกาย
โดยประมาณ 30-60 นาทีต่อครั้ง ในการออกก าลังกายส่วนใหญ่จะเป็นการออกก าลังกายแบบวิ่ง
เหยาะ ๆ และเพื่อผ่อนคลายความเครียด การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีมีความส าคัญอย่างยิ่ง
ต่อสุขภาพของทุกคน ดังนั้นการกระตุ้นให้ประชาชนเกิดความตระหนักและต่ืนตัวเห็นถึงความส าคัญ
ของการออกก าลังกายเพราะเป็นส่ิงจ าเป็นอย่างยิ่งและนอกจากจะเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิด



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

70 
 

ประโยชน์แล้วยังช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ผ่อนคลายอารมณ์ สร้างเสริมสุขภาพจิต และท่ีส าคัญการ
ออกก าลังกายยังลดความเส่ียงต่อการเกิดโรค เช่น โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เป็นต้น 
การมีสุขภาพดีเราต้องดูแลตนเอง นอกจากอาหาร อากาศบริสุทธิ์ และจิตใจสบายไม่เครียดแล้วนั้น 
การออกก าลังกายท่ีได้ปฏิบัติอย่างเป็นประจ าสม่ าเสมออย่างน้อยวันละ 20-60 นาที จะให้ประโยชน์
ต่อสุขภาพ (เจริญ กระบวนรัตน.์ 2557; อ้างอิงจาก ACSM. 2006. วิทยาศาสตร์การฝึกสอน. 167) 
 3. พฤติกรรมการออกก าลังกายของวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
จากผู้ตอบแบบสอบถามมีพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยมีการปฏิบัติเป็นประจ า ซึ่งสอดคล้องกับ 
สุดจิต ไตรประคอง, วัชรีย์ แสงมณี, และกมลทิพย์ ถาวรประสิทธิ์  (2555) การออกก าลังกายเป็นการ
สร้างเสริมสุขภาพด ารงไว้ซึ่งความแข็งแรงของกระดูก กล้ามเนื้อ คลายความตึงเครียดกระตุ้นการ
ท างานของกล้ามเนื้อ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิตให้มีประสิทธิภาพเป็นการสร้างสภาวะร่างกายให้
มีความสมบูรณ์แข็งแรงช่วยสร้างเสริมประสิทธิภาพในการท างานของร่างกายและยังช่วยป้องกนัการ
เกิดโรคได้ ซึ่งการออกก าลังกายนอกจากจะมีผลดีต่อบุคคลท่ีสุขภาพอ่อนแอแล้ว ยังช่วยเสริมสุขภาพ
ให้แข็งแรงยิ่งขึ้นแก่บุคคลท่ีมีภาวะสุขภาพดีด้วย 
 4. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกาย
ในจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของเพศชายกับเพศหญิงมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเอาปัจจัยส่วนบุคคลในแต่ละด้านมาเปรียบเทียบกัน 
พบว่า อายุ สถานภาพ และระดับการศึกษา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ซึ่งสอดคล้องกับ เปรมวดี คฤหเดช, ส่าหรี แดงทองดี, จันทนา แจ้งเจนเวทย, นภพรพัชร มั่งถึก, จิราพร     
รักการ  (2562: 454-466) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนท่ีมาออกก าลังกายใน
สวนสาธารณะกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่ออกก าลังกายโดยการวิ่งมากท่ีสุดร้อยละ 64.07 ระยะเวลา
ท่ีมาออกก าลังกายในสวนสาธารณะในแต่ละวัน วันละ 60 นาทีมากท่ีสุด ร้อยละ 51.94 ในภาพรวมมี
การรับรู้พฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูง เมื่อจ าแนกรายด้าน พบว่า การรับรู้พฤติกรรมการ
ออกก าลังกายด้านประโยชน์และด้านสมรรถภาพตนเองอยู่ในระดับสูง ส่วนด้านอุปสรรคอยู่ในระดับ
ปานกลางและผลการเปรียบเทียบการรับรู้พฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีมีความแตกต่างกันตัวแปร 
เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้ สถานภาพครอบครัว มีการรับรู้พฤติกรรมการออกก าลังกาย
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และได้เปรียบเทียบข้อมูลส่วนบุคคลและแบ่งจ าแนก
ตามประเภทได้ ดังนี้ 
 4.1 จ าแนกตามเพศ พบว่า เพศชาย ส่วนใหญ่การออกก าลังกายใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที 
เพศหญิง ส่วนใหญ่ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ี ๆ ไปใช้ออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับ สุธี ค าคง  
(2544) ได้ศึกษาข้อมูลพฤติกรรมด้านสุขภาพของประชาชนจังหวัดตรัง พบว่า ประชาชนจังหวัดตรังมี
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พฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกายและอายุ ออกก าลังกายอย่างน้อย 3 วันต่อ
สัปดาห์ เพศกับพฤติกรรมการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กัน คือ เพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ท่ีเหมาะสมกว่าเพศหญิง ซึ่งสอดคล้องกับ กันทิกา หลวงทิพย์ และดารีณี สีนวล  (2550) พบว่า 
สภาพร่างกายของเพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกัน เพศหญิงจะมีความอ่อนโยนนุ่มนวล
เรียบร้อยกว่าเพศชาย ซึ่งท าให้พฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันเพศชายจะใช้พละก าลังในการ
ออกก าลังกายมากกว่าเพศหญิงแต่เพศหญิงจะเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง
จึงแสดงได้ว่าเพศหญิงมีความรู้ในการออกก าลังกายได้ดีกว่าเพศชาย 
 4.2 จ าแนกตามอายุ พบว่า ช่วงอายุ 20-29 ปี ส่วนใหญ่ใช้เวลาในออกก าลังกายใช้เวลา
อย่างน้อย 30 นาที อายุ 30-39 ปี ส่วนใหญ่ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ี ๆ ไปใช้ออกก าลังกาย 
อายุ 40-49 ปี ส่วนใหญ่ใช้เวลาในการออกก าลังกายใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที ช่วงอายุ 50-59 ปี 
ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ี ๆ ไปใช้ออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับ กาญจนศรี สิงห์ภู่  (2555) 
ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายเป็นส่ิงส าคัญและควรท าสม่ าเสมอไม่ว่าจะมีอายุเท่าใด การศึกษาวิจัย
ในระยะหลังบ่งช้ีว่าการออกก าลังกายเป็นส่ิงส าคัญอีกหนึ่งส่ิงในชีวิต ท่ีต้องท าเพราะว่าจะท าให้เกิดผล
ดีมากมาย เช่น ท าให้สุขภาพแข็งแรง สมรรถภาพของหัวใจและปอดดีขึ้น สุขภาพจิตดีขึ้นถึงท่ีสุด คือ
ท าให้อายุยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
 4.3 จ าแนกตามสถานภาพสมรส พบว่า สถานภาพโสด ส่วนใหญ่มีการอบอุ่นร่างกายทุก
ครั้งก่อนออกก าลังกาย สถานภาพสมรส ส่วนใหญ่ปฏิบัติตามกฎระเบียบของสถานท่ีท่ีไปใช้ออกก าลัง
กาย สถานภาพหย่าร้าง ส่วนใหญ่ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน สถานภาพหม้าย ส่วนใหญ่
ในแต่ละวันด่ืมน้ าในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับ ชวลิต สุขมณี  (2554) 
ได้กล่าวไว้ว่า ไม่ว่าจะเล่นกีฬาประเภทใดหรือออกก าลังกายอย่างใดต่างก็มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
อย่างไรก็ตามผู้ท่ีออกก าลังกายก็ควรจะออกก าลังกายให้เหมาะสมกับร่างกายของตนเองและท่ีส าคัญ
ควรค านึงถึงความปลอดภัยของร่างกายและประเภทของการออกก าลังกายท่ีแตกต่างกันของตนเอง 
 4.4 จ าแนกตามระดับการศึกษา พบว่า การศึกษาระดับประถมศึกษาส่วนใหญ่ออกก าลังกาย
ในวันปกติ จันทร์-ศุกร์ การศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ส่วนใหญ่ในแต่ละวันด่ืมน้ าในปริมาณท่ี
เพียงพอต่อการออกก าลังกาย การศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ส่วนใหญ่สามารถปรับเปล่ียน
กิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเวลาและสถานท่ี การศึกษาระดับอนุปริญญา/ปวส.     
ส่วนใหญ่ใช้เวลาในการออกก าลังกายใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที การศึกษาระดับปริญญาตรี ส่วนใหญ่
มีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับ จรูญ มีสิน  (2536) ได้กล่าวถึง  
การออกก าลังกายท่ีถูกต้องจะต้องมีการอบอุ่นร่างกาย (warm up) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง
การออกก าลังกาย (cool down) การอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายเป็นการเตรียมความพร้อม
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ให้กับร่างกายและเป็นการกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต กระตุ้นกล้ามเนื้อ เส้นเอ็นและข้อต่อให้อยู่
สภาพท่ีพร้อมส าหรับการออกก าลังกายและเคล่ือนไหวร่างกาย 
 4.5. จ าแนกตามอาชีพ และจ าแนกตามรายได้ พบว่า อาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ และ
รายได้ ต่ ากว่า 10,000 บาท/เดือน ส่วนใหญ่มีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย อาชีพ
ลูกจ้าง/พนักงาน ส่วนใหญ่ในแต่ละวันด่ืมน้ าในปรมิาณท่ีเพียงพอต่อการออกก าลังกาย อาชีพธุรกิจ
ส่วนตัว/เจ้าของกิจการ ส่วนใหญ่สามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเวลา
และสถานท่ี อาชีพค้าขาย และรายได้ 10,001-25,000 บาท/เดือน ส่วนใหญ่ออกก าลังกายในวันปกติ 
จันทร์-ศุกร์ ส่วนท่ีมีรายได้ 25,001-30,000 บาท/เดือน ส่วนใหญ่ใส่เครื่องแต่งกายด้วยเส้ือและ
กางเกงท่ีเหมาะสมกับการออกก าลังกายทุกครั้ง รายได้ 30,001 บาท ขึ้นไป ส่วนใหญ่มีการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อทุกครั้งหลังออกก าลังกายเสร็จ และตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ์และสนามก่อน   
ออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์  (2540) กล่าวไว้ว่า การได้รับการฝึกท่ีเหมาะสม
พอดีกับความสามารถของผู้ฝึกอย่างเป็นระบบและต่อเนื่องสม่ าเสมอจะส่งผลให้เกิดการพัฒนา
ความสามารถของร่างกายในการท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีประจ าวันในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ
สอดคล้องกับ เสาวนีย์ ขวานเพชร  (2554) พฤติกรรมการออกก าลังกายเน้นไปท่ีท างาน เพราะท่ีท า
อยู่มีการปฏิบัติไม่ถูกต้องได้เพิ่มเติมความรู้เรื่องการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง เช่น ระยะเวลา ความถี่
และความหนัก การตรวจวัดชีพจร การออกก าลังกายท่ีได้ผลต้องให้ชีพจรเต้นได้ตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังนี้ 
  1. ในการเก็บข้อมูลควรมีการเพิ่มค าแนะน าการออกก าลังกายอย่างถูกวิธี เพราะเมื่อประชาชน
มีความรู้ด้านสุขภาพมากขึ้นจะส่งผลท าให้มีการออกก าลังกายมากขึ้นตามไปด้วย 
  2. ควรมีการส่งเสริมในจัดกิจกรรมตามความนิยมของการออกก าลังกาย เพื่อเพิ่มแรงจูงใจ
ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังต่อไป  
  1. ควรจะเพิ่มสถานท่ีในการเก็บข้อมูลวิจัยให้ครอบคลุมสถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัด
เชียงใหม่ 
  2. ควรจะท าเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้แก่คนวัยท างานหรือวัยอื่น ๆ เพื่อ
น ามาวิเคราะห์และเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายและสุขภาพ 
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ภาคผนวก ก 

- รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
- หนังสือขอความอนุเคราะห์ 
- บันทึกข้อความ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 
 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิริพร สัตยานุรักษ์  ผู้เช่ียวชาญด้านการออกก าลังกาย 
อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์ 

      มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ทิวานันท์ ไชยประสิทธิ์ ผู้เช่ียวชาญด้านการออกก าลังกาย 

อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
และสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
วิทยาเขตเชียงใหม่       

3. อาจารย์ ดร.กุลชาดา ศรีใส   ผู้เช่ียวชาญด้านการออกก าลังกาย 
อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
และสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
วิทยาเขตเชียงใหม่ 
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ภาคผนวก ข 
- เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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แบบสอบถาม 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานที่ใช้สถานที่ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 

 
ค าช้ีแจงเก่ียวกับแบบสอบถาม  
 แบบสอบถามเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายใน
จังหวัดเชียงใหม่ แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างาน
ท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ เพื่อน าผลการวิจัยมาใช้เป็นแนวทางในการศึกษา
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีมา
ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งจะไม่ส่งผลกระทบต่อผู้ตอบแบบสอบถามแต่อย่างใดท้ังส้ินจึงขอ
ความกรุณาให้ท่านตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อ และตอบตามความจริงของท่าน 

แบบสอบถามชุดนี้มี 3 ตอน ดังนี้  
ตอนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคล      
ตอนท่ี 2 ข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ตอนท่ี 3 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัด

เชียงใหม่ 
  

 
 
                                           ขอขอบคุณท่านท่ีได้ให้ความร่วมมือตอบแบบสอบถามนี้ 
 

                                                      กาญจน์มาศ ศรีโชค 
 
 
 

 
 
 
. 
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แบบสอบถามความคิดเห็น 
เร่ือง พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานที่ใช้สถานที่ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
ตอนที่ 1  ข้อมูลส่วนบุคคล  
ค าช้ีแจง : กรุณาใส่เครื่องหมาย / ลงใน ( ) หน้าข้อความท่ีเป็นจริง   

1. เพศ   (   ) หญิง                                                  (   ) ชาย  
2. อายุ   

(   )  ต่ ากว่า 20 ปี    (   )   20 - 29 ปี  
(   )  30 - 39 ปี       (   )   40 – 49 ปี                                                         
(   )  50 -59 ปี     (   )  60 ปี ขึ้นไป  

 3. สถานภาพ   
(   ) โสด                                                    (   ) สมรส     
(   )  หย่าร้าง                                              (   ) หม้าย  

4. ระดับการศึกษา  
 (   )  ประถมศึกษา (   )  มัธยมศึกษาตอนต้น 

(   )  มัธยมศึกษาตอนปลาย                             (   )  อนุปริญญา / ปวส.  
(   )  ปริญญาตรี                                          (   )  สูงกว่าปริญญาตรี            
(   )  อื่น ๆ  (โปรดระบุ...............................) 

5. อาชีพ 
(   )  รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ                           (   )  ลูกจ้าง/พนักงาน 

  (   )  ธุรกิจส่วนตัว/เจ้าของกิจการ                      (   )  ค้าขาย 
  (   )  อื่นๆ โปรดระบุ.......................... 
 6. รายได้ / เดือน 
  (   )  ต่ ากว่า 10,000 บาท/เดือน             (   )  10,001 – 25,000 บาท/เดือน 

  (   )  25,001 – 30,000 บาท/เดือน         (   )  30,001 บาท ขึ้นไป 
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ตอนที่ 2 ข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ค าช้ีแจง โปรดท าเครื่องหมาย / ลงในช่อง (   ) ท่ีตรงกับความจริงมากท่ีสุด 5 ข้อ 
1. จ านวนวันท่ีใช้ในการออกก าลังกายต่อสัปดาห์ 

1. (   ) 1 - 2 วัน / สัปดาห์   2. (   )  3 - 4 วัน / สัปดาห์ 
3. (   ) มากกว่า 5 วัน / สัปดาห์   4. (   ) ไม่แน่นอน  
5. (   ) อื่นๆ (โปรดระบุ...............................) 

2. ช่วงเวลาท่ีใช้ออกก าลังกาย 
1. (   )  เวลา 05.00 - 06.00 น.         2. (   )  เวลา 06.01 - 07.00 น. 
3. (   )  เวลา 08.01 - 09.00 น.          4. (   )  เวลา 16.00 - 17.00 น. 
5. (   )  เวลา 17.01 -18.00 น.            6. (   )  เวลา 18.01 - 19.00 น.         
7. (   )  เวลา 19.01-20.00 น.             8. (   )  อื่น ๆ (โปรดระบุ.......... ) 

3. ท่านใช้เวลาในการออกก าลังกายโดยเฉล่ียนานเท่าใด  
1. (   ) ไม่เกิน 30 นาที / ครั้ง                  2. (   )  30 – 60 นาที / ครั้ง  
3. (   )  1 - 2 ช่ัวโมง / ครั้ง      4. (   ) มากกว่า 2 ช่ัวโมง / ครั้ง 
5. (   ) อื่นๆ (โปรดระบุ.............................) 

4. ท่านออกก าลังกายด้วยวิธีใดมากท่ีสุด เลือกมา 1 ข้อ 
1. (   )  เดิน                    2. (   )  วิ่งเหยาะ 
3. (   )  วิ่งเร็ว     4. (   )  แอโรบิค           
5. (   )  ฟิตเนส     6. (   )  โยคะ 
7. (   )  ว่ายน้ า     8. (   )  ฟุตบอล    
9.  (   ) ขี่จักรยาน    10. (   ) อื่น ๆ โปรดระบุ................ 

5. จุดประสงค์ในการออกก าลังกาย ท่ีส าคัญท่ีสุดของท่าน 
  1. (   ) รักษาสุขภาพ ท าให้ร่างกายแข็งแรง  2. (   ) มีปัญหาสุขภาพ 
  3. (   ) ผ่อนคลายความเครียด    4. (   ) พบปะเพื่อนฝูงความสนุกสนาน  
  5. (   ) เพื่อลดน้ าหนัก  รักษารูปร่างให้สวยงาม    6. (   ) อื่น ๆ (โปรดระบ.ุ................) 
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ตอนที่ 3 พฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยท างานที่ใช้สถานที่ออกก าลังกายในจังหวัดเชียงใหม่ 
จ านวน  21 ข้อ 
ค าช้ีแจง : กรุณาท าเคร่ืองหมาย √ ในช่องที่ท่านเห็นด้วยมากที่สุด 

 
ข้อค าถาม 

การปฎิบัติ 
ประจ า บางคร้ัง ไม่เคย 

1. ท่านพักผ่อนเพียงพอก่อนท่ีจะออกก าลังกายทุกครั้ง    
2. ท่านส ารวจตนเองสม่ าเสมอ ด้านความแข็งแรงของร่างกาย
แข็งแรง เพื่อไม่ให้เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 

   

3. ในการออกก าลังกายท่านใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที    
4. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน    
5. ท่านมีการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกก าลังกาย    
6. ท่านท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้งหลังออกก าลังกาย
เสร็จ 

   

7. ท่านใช้เวลาในการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 30 
นาที ขึ้นไป เช่น การวิ่งเหยาะๆ การเต้นแอโรบิก การกระโดด
เชือก เป็นต้น 

   

8. ท่านออกก าลังกายหรือท ากิจกรรมท่ีใช้แรงมาก เช่น การเล่น
เวท (Weight training ) ,การวิ่งเร็วในระยะส้ัน เป็นต้น 

   

9. ท่านปฏิบัติตามข้อกฏ กติการของแต่ละชนิดกีฬาของสถานท่ีท่ี
ท่านไปใช้ออกก าลังกาย 

   

10. ท่านสามารถปรับเปล่ียนกิจกรรมการออกก าลังกายให้
เหมาะสมกับเวลาและสถานท่ี 

   

11. ท่านออกก าลังกายในท่ีกลางแจ้งหรือในท่ีอากาศถ่ายเท    
12. ท่านตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ์ และสนามก่อน
ออกก าลังกาย 

   

13. ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกายด้วยเส้ือและกางเกงท่ีเหมาะสม
กับการออกก าลังกายทุกครั้ง 

   

14. ท่านสวมใส่รองเท้าท่ีเหมาะสมกับการออกก าลังกายทุกครั้ง    
15. ในขณะออกก าลังกาย ท่านออกก าลังกายคนเดียว    
16. ในขณะออกก าลังกาย ท่านออกก าลังกายพร้อมกันหลายๆคน    
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ข้อค าถาม 
การปฎิบัติ 

ประจ า บางคร้ัง ไม่เคย 

17. ท่านออกก าลังกายในวันเสาร์ อาทิตย์ และวันหยุด    
18. ท่านออกก าลังกายในวันปกติ จันทร์-ศุกร์    
19. ในแต่ละวันท่านด่ืมน้ าในปริมาณท่ีเพียงพอต่อการออกก าลังกาย    
20. ท่านรับประทานอาหารครบ 5 หมู่    
21. ท่านชักชวนบุคคลในบ้านมาออกก าลังกาย    

 
 
 

 




