
บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
  
 การวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจยัไดศึกษาคนควาแนวคดิเกีย่วกบัความตองการของประชาชนผูใชบริการ
ดานการออกกาํลังกายในสถาบันการพลศึกษา  วทิยาเขตยะลา  และไดรวบรวมเนื้อหาจากแหลงความรู
ตาง ๆ จากเอกสารและผลงานวจิัยที่เกีย่วของทั้งในประเทศและตางประเทศ  เพื่อเปนแนวทางใน
การศกึษา ดังนี ้

1.  แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความตองการ   
2.  ความหมายและลักษณะของความตองการ 
3.  ความหมายของการออกกําลังกาย 
4.  หลักในการออกกําลังกายเพื่อพฒันาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
5.  ประเภทของการออกกําลังกาย 
6.  ปจจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย 
7.  กิจกรรมการออกกําลังกาย 
8.  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
9.  ขอปฏิบัติ 12 ประการสําหรับผูออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

              10.  ขอจํากัดในการออกกําลังกาย 
              11.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

   

1.   แนวคิด และทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 

 
  ทฤษฎีลําดับขั้นความตองการของมาสโลว (Maslow’s  Need  Hierarchy Theory) 
 

 (Maslow, 1954  อางใน  ศศิธร  จายนียโยธิน, 2546 : 15 - 16) ไดคิดคนทฤษฎีลําดับขั้นความ
ตองการของมนุษยขึ้น โดยมีสมมติฐานอันเปนสาระสําคัญเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษยไว  ดังนี้ 

  1.1  มนุษยมีความตองการ  ความตองการมีอยูเสมอและไมมีที่ส้ินสุดแตส่ิงที่มนุษยตองการ
นั้นขึ้นอยูกับวาเขามีส่ิงนั้นอยูแลวหรือยัง  กระบวนการนี้ไมมีที่ ส้ินสุดและจะเริ่มตั้งแตเกิดจน
กระทั่งตาย
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1.2  ความตองการที่ไดรับจากการตอบสนองแลว  จะไมเปนสิ่งจูงใจของพฤติกรรมอ

ตอไป  ความตองการที่ไมไดรับการตอบสนองเทานั้นที่เปนสิ่งจูงใจของพฤติกรรมกลาวคือ  เม
ความตองการในระดับต่ําไดรับการตอบสนองแลวความตองการในระดับสูงก็จะเรียกรองใหมีกา
ตอบสนองทันที 

Maslow  ไดแบงระดับความตองการของมนุษย เปน  5  ระดับ  ดังนี้ 
 1.  ความตองการทางดานรางกาย (Physiological  Needs) คือความตองการขั้นมูลฐานขอ
มนุษยและจําเปนที่สุดสําหรับการดํารงชีวิต รางกายจะตองไดรับการตอบสนองภายในชว
ระยะเวลาสม่ําเสมอ  และถารางกายไมไดรับการตอบสนองแลวก็จะดํารงชีวิตอยูไมไดความตองกา
เหลานี้  ไดแก  อาหาร  อากาศ  ที่อยูอาศัย  เครื่องดื่ม  เครื่องนุงหม  ยารักษาโรค  ความตองการขอ
แตละคนโดยการจายคาจาง  เพื่อคนงานหรือลูกจางจะไดนําเงินไปใชจายเพื่อแสวงหาสิ่งที่จําเป
ขั้นมูลฐานของชีวิต  เพื่อการดํารงชีวิตของแตละคน 
 2.  ความตองการความปลอดภัย (Security Needs) เมื่อความจําเปนของรางกายไดรับกา
ตอบสนองแลว  ความตองการความปลอดภัยก็เขามามีบทบาทในพฤติกรรมของมนุษย มีควา
ปรารถนาที่จะไดรับการคุมครองจากภยันตรายตาง ๆ ที่จะมีตอรางกาย เชน อุบัติเหตุ  อาชญากรร
เปนตน  มนุษยปรารถนาที่จะอยูในสังคมที่เปนระเบียบและสามารถคาดหมายได (Predictab
World ) ความตองการความปลอดภัยหมายความรวมถึง  ความรูของแตละบุคคลถึงขอจํากัดหร
ขอบเขตของพฤติกรรมซึ่งเปนที่ยอมรับกันในสังคม  ในองคการความปลอดภัยหรือความมั่นคงใ
การปฏิบัติงานเปนสิ่งที่สําคัญตอกําลังขวัญในการปฏิบัติงานของลูกจางทุกคน  ถาคนเราทํางานดว
ความรูสึกหวั่นไหวอยูตลอดเวลาถึงความมั่นคงของตําแหนงที่ทําอยูแลว งานที่ทําไปยอมไมเป
ผลดีตอองคกร หัวหนางานจึงมีหนาที่จัดใหคนทํางานรูสึกถึงความมั่นคงในการทํางาน  เชน       กา
ปลดออกหรือไลออก  ควรมีการพิจารณาอยางไร  ระบบความชอบพอสวนตัวการเลือกปฏิบัติ เป
ส่ิงที่กระเทือนตอกําลังขวัญและกําลังใจของคนงานมากที่สุด 
 3.  ความตองการทางสังคม (Social or belonging needs) เมื่อความตองการ 2 ประการแร
ไดรับการตอบสนองแลว  ความตองการที่อยูในระดับสูงกวาก็จะเขามาครอบงําพฤติกรรมของคนน
ความตองการทางสังคม  หมายถึง  ความตองการที่เปนการเขารวมและไดรับการยอมรับความเป
มิตรภาพและความรักจากเพื่อนรวมงาน  ความตองการในขั้นนี้ของบุคคลเปนความตองการที่จะใ
บุคคลหรือเพื่อนรวมงานยอมรับในความสําคัญของงานองคกรยอมตอบสนองความตองการขอ
ลูกจาง โดยการใหลูกจางสามารถแสดงความคิดเห็นและความคิดเห็นที่ไดรับการยอมรับ  ควรจะ
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การยกยองชมเชย  และใหลูกจางมีสวนในการแสดงความคิดเห็นเพื่อสรางความรูสึกเปนสวนหนึ่ง
ขององคกร 
 4.  ความตองการที่จะไดรับการยกยองจากสังคม (Esteem or egoistic needs) ความตองการ
ใหไดรับการยกยองจากสังคมรวมถึงความเชื่อมั่นตนเองความสําเร็จความรูความสามารถการนับถือ
ตนเอง  ความเปนอิสระและเสรีภาพและรวมถึงความตองการที่จะมีฐานะเดนเปนที่ยอมรับนับถือ
ของคนทั้งหลาย  การดํารงตําแหนงสูงในองคกรหรือการที่สามารถเขาใกลชิดกับบุคคลสําคัญ ๆ  
ลวนแตทําใหฐานะของคนเดนเปนที่ยกยองในสังคม 
 5.  ความตองการมีสัจจะแหงตน (Self -  realization or Self  - actualization) บุคคลแตละคน
ตองการที่จะเปนคนที่มีความสามารถ  ตองการที่จะแสดงออกซึ่งประสิทธิภาพที่ตนมีอยูอาจ
แสดงออกในรูปแบบตาง ๆ กัน เชน บางคนแสดงออกในรูปของนักแตงเพลง ศิลปน คนนําวงดนตรี 
เปนตน 

ตามทฤษฎีความตองการของ Maslow  ผูใหบริการจะตองพยายามศกึษาความตองการ 
ของผูใชบริการอยูเสมอวาแตละคนมีความตองการสิ่งใดเพื่อวาจะสนองความตองการของเขาเหลานั้น
ได  การที่ผูใหบริการหรือผูรับผิดชอบในการจัดระบบบรกิารสามารถตอบสนองความตองการของ
เขาเหลานั้นไดถึงระดับที่ตองการแลว  ระดบัพึงพอใจของบุคคลแตละกลุมก็จะสูงตามไปดวย 
 
2.  ความหมายและลักษณะความตองการ  

 
 มนุษยทุกคนเกิดมามีความแตกตางกัน  ในแงของความตองการ มนุษยทุกคนยอมมีความ 

ตองการขั้นพื้นฐานเพื่อการดํารงชีวิต ซ่ึงมีนักการศึกษาไดอธิบายถึงความหมายลักษณะความ
ตองการ ไวดังนี้ 

  (Maslow, 1970 อางใน จารึก  สระอิส, 2548 :10 - 11) ไดอธิบายความหมายของคําวา ความ 
ตองการ  หมายถึง  สภาพการณขาดสมดุลภายในรางกายมนุษย  ซ่ึงจะกอใหเกิดแรงผลักดันใหมนุษย
ตอสูหรือสภาพการณอยางใดอยางหนึ่ง เพื่อใหรางกายเขาสูสภาพสมดุลดังเดิม และเดวิด แม็คแคล
แลนด (David. McClelland, 1961 : 70 - 71) ไดเสนอทฤษฎีการจูงใจที่เรียกวา ทฤษฎีความตองการ 
(Theory  of Needs) โดยแบงลักษณะความตองการออกเปน 3 ประเภท  คือ 
  2.1  ความตองการความสําเร็จ เปนความตองการความสําเร็จตามเปาหมายหรืองานที่กําหนด
ไว บุคคลที่มีความตองการความสําเร็จ มักมีลักษณะ ดังนี้ 
     ก.  เปนคนที่มีความรับผิดชอบเฉพาะตัว 
    ข.  เปนคนที่ทําใหเปาหมายมีความยุงยากนอยลง 
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    ค.  เปนคนที่ตองการขอมูลปอนกลับโดยทันที 
    ง.  เปนคนที่ปฏิบัติงานมานาน 
  2.2  ความตองการความผูกพัน เปนความตองการความผูกพันกับคนอื่น และเปนที่ยอมรับ
ของคนอื่น  บุคคลที่มีความตองการความผูกพันมากมักปฏิบัติงานดวยการปฏิสัมพันธกับคนอ่ืนมาก 
และมีโอกาสไดรูจักเพื่อนใหมดวย 
  2.3  ความตองการอํานาจ เปนความตองการอิทธิพลเหนือกลุมควบคุมคนอื่น บุคคลที่มีความ
ตองการอํานาจมากมักจะเปนผูปฏิบัติงานในระดับสูง  ซ่ึงมีขอมูลขาวสารเปนอยางดี และสามารถ      
ชักจูงใหคนอื่นปฏิบัติตาม 
  สรุปไดวา  ความตองการขั้นพื้นฐานของมนุษย   คือ  สภาพการณขาดสมดุลภายในรางกาย
มนุษย ทําใหเกิดแรงผลักดันใหมนุษยตอสู เพื่อใหไดมาซึ่งความตองการไมวาจะเปนความตองการ
ทางกายภาพ ความตองการในการเจริญงอกงาม  ความตองการความปลอดภัยไมใหไดรับอันตราย  
ความตองการการไดรับการยกยองตองการใหสังคมยอมรับ  ดังนั้นการศึกษาความตองการของ
ประชาชนผูใชบริการดานการออกกําลังกายจึงจําเปนตองพิจารณาและสํารวจความตองการความ
สนใจของผูใชบริการเปนสําคัญ  เพราะจะชวยใหผูใหบริการทราบถึงความตองการที่แทจริงของ
บุคคลออกมาใหไดนั้นเปนสิ่งที่ยุงยากมาก  ทั้งนี้เพราะคนเรามีอะไรที่สลับซับซอนอยูหลายประการ  
เปนตนวา  ปญหาทางดานสวนตัวของแตละคน ก็จะมีวิธีการแกปญหาไมเหมือนกัน  อันเปนผลให
ความตองการของแตละคนยิ่งซับซอนขึ้นไปอีก  ดังนั้นการที่จะใหผูใชบริการไดรับสิ่งที่ตน
ปรารถนาทุกอยางคงเปนเรื่องที่เปนไปไดยาก  จึงเปนเหตุผลที่ทําใหมีการสํารวจความตองการของ
ผูใชบริการ เพื่อนําไปใชประกอบในการวางแผนดําเนินงานไดตามความจําเปนและเหมาะสม และ
ส่ิงแรกที่จะตองดําเนินการ คือ  การสํารวจปญหาและความตองการ (Need assessment) ของ
ประชาชนที่มาใชบริการดานการออกกําลังกายในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา เพื่อนําผลจาก
การศึกษามาปรับปรุงพัฒนาระบบการใหบริการที่มีคุณภาพมากยิ่งขึ้น 
 
3.  ความหมายของการออกกําลังกาย 
 

ไดมีผูใหความหมายของการออกกําลังกายไวแตกตางกันดังนี้ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544 :1) ไดใหความหมาย การออกกําลังกาย  หมายถึง  การทํา

ใหมีการเคลื่อนไหวของรางกาย  โดยใชกิจกรรมใดก็ได  ซ่ึงเปนกระบวนการหนึ่งที่จะสามารถชวย
พัฒนาคนไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยจะชวยพัฒนาใหมีรางกายแข็งแรงพลานามัยสมบูรณ มี
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สุขภาพจิตที่ดี สามารถปรับตัวเขากับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไดอยางเหมาะสม เพิ่มพูนสติปญญาชวย
เสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรม  

สุชาติ  โสมประยูร (2542 - 39) ไดใหความหมาย การออกกําลังกายวา เปนการออกแรงเพื่อ
กิจกรรมทางรางกายในทุก ๆ  ลักษณะไมวาจะเปนการเลนกีฬาหรือการทํางานใด ๆ ไมวาจะเปน
กิจกรรมที่สมัครใจหรือฝนใจและไมว ากิจกรรมนั้น  ๆ  จะทํา เปนอาชีพหรือสมัครเลน                    
การออกกําลังกายที่ดีจําเปนตองออกแรงใหมากพอจนรูสึกเหนื่อย เพื่อใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว 
หรือบางครั้งอาจจะอยูกับที่ก็ตาม ซ่ึงเปนผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้นกวาปกติ (การออกกําลังกายแต
เพียงบางสวนของรางกายจะไดประโยชนนอย เพราะหัวใจทํางานไมหนักพอชีพจรจึงไมเตนเร็วกวา
ปกติเทาที่ควร)  
 (อนงค  บุญอดุลยรัตน, 2542  : 18  อางถึงใน ศรีบังอร  สุวรรณพานิช, 2549 : 8) ไดใหความหมาย
ของการออกกาํลังกายไววา  การออกกําลังกาย คือ การเขารวมกิจกรรมทางกายที่รางกายได
เคล่ือนไหวโดยการหด - ยืด กลามเนื้อ  ทําใหขอเคลื่อนไหวและมีแรงกดไปที่กระดูกดวย เชน การ
เดินเรว็ การวิ่งเพื่อสุขภาพ เตนแอโรบิกและการเลนกฬีาออกกําลังกายที่ไมไดมุงผลการแขงขันโดย
การออกกําลังกายนี้ตองมีความหนักและใชเวลานานพอ (ออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน) ซ่ึงผลที่
ไดรับจะทําใหระบบหายใจระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อและกระดกูถูกกระตุนใหทํากิจกรรม
มากขึ้น จะมีความแข็งแรงสุขภาพรางกายดีขึ้น  สุขภาพจิตดีขึ้น ในทางกลับกัน ถาขาดการออกกําลัง
กายกจ็ะทําใหกลามเนื้อมีขนาดลีบเล็กลง  กระดกูพรุนหกังาย  สุขภาพทางกายจะออนแอมีความ
ตานทานโรคนอยสุขภาพไมดี  เมื่อออกกาํลังกายจนรายกายแข็งแรงสมบูรณแลว จึงคอยไปฝกกฬีา
เพื่อการแขงขนัชิงความเปนเลิศตอไป 

ดารณีย  ศรีสวัสดิกุล (254 :42) ใหไดคําจํากัดความของการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกาย  
หมายถึง  การเขารวมในกิจกรรมทางกายทั้งหลายที่บุคคลเลือกกระทําเพื่อตองการทําใหรางกาย
ไดรับการเคลื่อนไหวในอันที่จะชวยใหกลามเนื้อไดทํางานและเกิดความเจริญเติบโต สงเสริมให
รางกายแข็งแรง  ทรวดทรงดี  ปอด  หัวใจ  ทํางานอยางมีประสิทธิภาพและเปนประโยชนตอสุขภาพ
อนามัย 
 จากความหมายดังกลาวขางตน  สรุปไดวา  การออกกําลังกาย หมายถึง การที่รางกายไดทํา
กิจกรรมตาง ๆ  เพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกกําลังที่มีอยูในตัวบุคคลดวยกิจกรรม 
ตาง ๆ  เชน การเดิน  การวิ่ง  การเลนกีฬาชนิดตาง ๆ ตามความหนักเบาของแตละกิจกรรม โดยใช
เวลานานพอ ที่จะทําใหระบบหายใจ  ระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อและกระดูก ไดถูกกระตุนให
ทํากิจกรรมมากขึ้น  สงผลถึงความแข็งแรงทั้งสุขภาพรางกายและสุขภาพจิตดีขึ้น   
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4.  หลักการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
 

 สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ (2545 : 11 - 12) ไดกลาวถึง  หลักการ 
ออกกําลังกาย  เพื่อพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ 
  4.1  ความหนักของการออกกําลังกาย 
   การออกกําลังกายที่หนักมากขึ้นจะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  ซ่ึงสามารถทราบ
ระดับความหนักเบาของการออกกําลังกายได โดยวิธีการออกกําลังกายที่ทําใหอัตราชีพจรเพิ่มขึ้น   
ถึงชีพจรเปาหมายที่  60 – 80  เปอรเซ็นตของอัตราชีพจรสูงสุด สามารถคํานวณไดดังนี้ 
   ชีพจรขณะพัก  คือ  อัตราการเตนของหัวใจขณะที่รางกายผอนคลายใน 1  นาที 
   ชีพจรสูงสุด  คือ  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดใน 1 นาที หรือคํานวณไดจาก 
                สูตร           =  220  –  อายุ 
   ชีพจรเปาหมาย  คือ  อัตราการเตนของหัวใจใน 1 นาที ที่เรากําหนดไวเพื่อการออก
กําลังกายตามความตองการ 
    ตัวอยาง  นักเรียนอายุ 12  ป  ควรใหความหนักของการออกกําลังกาย
เทากับ 60 เปอรเซ็นตของชีพจรสูงสุด  
   ชีพจรสูงสุด  = 220 – 12      =   208   ครั้ง ตอนาที 
   ชีพจรเปาหมาย 60 %  = 0.60 x  208  =   125   คร้ัง ตอนาที 
  4.2  ระยะเวลาของการออกกําลังกาย 
   การออกกําลังกายที่นานมากขึ้น จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกาย 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหายใจ  ระบบไหลเวียนโลหิต  ตองการออกกําลังกายใหอัตราชีพจร
บรรลุตามเปาหมาย (60 – 80%)  เปนเวลาอยางนอย 20 นาที 
  4.3  ความถี่ของการออกกําลังกาย 
   การออกกําลังกายที่บอยครั้งมากขึ้น จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกายการออกกําลังกาย              
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหายใจ  ระบบไหลเวียนโลหิต  และพัฒนาความออนตัวควรออกกําลังกาย
อยางนอย 3 วันตอสัปดาห  และถาตองการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ตองใหกลามเนื้อทํางาน     
หดตัว  เหยียดตัว  หรือเกร็งตัวติดตอกัน ควรกระทําวันเวนวัน  
   ปริมาณในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรวมระยะเวลาที่ออกกําลังกายติดตอกันทั้งสิ้น
อยางนอย  20 – 30  นาที ตอวันประกอบดวย  3  ระยะ  คือ 

1.  ระยะอบอุนรางกาย ประมาณ 5  นาที  เพื่อยืดกลามเนื้อและเสริมสรางความ 
แข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวของขอตอ 
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2.  ระยะฝกฝนรางกายประมาณ  10 – 30  นาที  เพื่อบริหารความอดทนของปอด 
หัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 
   3.  ระยะผอนคลายรางกาย ประมาณ 5 นาที  เพื่อยืดกลามเนื้อและความออนตัวของ
ขอตอรวมระยะเวลาที่ออกกําลังกายติดตอกันทั้งส้ินอยางนอย  20 – 30 นาที 
   เอกสารประกอบการจัดทําแผนพัฒนากีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 4 พ.ศ.2550 - 2554        
(2550 : 23) จากการศึกษาเอกสารประกอบการจัดทําแผนพัฒนากีฬาแหงชาติดังกลาว มิติการเลนกีฬา
และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของสมาคมกีฬาเวชศาสตรแหงอเมริกา กลาววา การออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพเปนการพัฒนาความสามารถในการกระทํา (Performance) เพื่อสมรรถภาพทางกาย (Physical  
Fitness) ภายหลังการฝกฝน ทําใหรางกายมีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดหรือมีสมรรถภาพ
หัวใจดี การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่กอใหเกิดผลดีจะประกอบดวย  

 1.  ความตอเนื่อง  คือ  การออกกําลังกายใหติดตอกันอยางนอย  20 – 60  นาที 
 2.  ความแรง  คือ  การออกกําลังกายดวยความแรงระดับปานกลางถึงหนักหรือออก 

แรงมากกวาปกติ เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจสูงถึงรอยละ  60 – 90  เพื่อความสามารถในการใช
ออกซิเจน รอยละ   50  –  85  
  3.  ความถี่  คือ  การออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน แตจากผลการพัฒนาตามแผน ฯ 
ฉบับที่  9  พบวา  แมจํานวนประชากรไทยโดยรวมจะเจ็บปวยและไปรักษาลดลง แตการปองกันไมให
เกิดการเจ็บปวยยังต่ํา  ดังนั้นการใชมิติการเลนกีฬาและการออกกําลังกายเพื่อปองกันการเจ็บปวยเปนสิ่ง
ที่จําเปนที่จะตองเรงดําเนินการ การออกกําลังกายอยางตอเนื่อง  สม่ําเสมอ  เปนสิ่งจําเปนสําหรับบุคคล
ทุกเพศทุกวัย  เนื่องจากการออกกําลังกายมีผลทั้งดานรางกาย จิตใจ  และสังคม  
 สรุปไดวา  หลักการออกกําลังกาย ควรจะเริ่มออกกําลังกายชา ๆ ดวยการอบอุนรางกาย  
(Warm Up) อยางถูกตอง  และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่กอใหเกิดผลดี ประกอบดวยประการแรก  
คือ  ความหนักของกิจกรรมซึ่งจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของการออกกําลังกาย  ประการที่สองคือ
ระยะเวลาของการออกกําลังกายจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหายใจ  และระบบไหลเวียนโลหิต 
โดยออกกําลังกายอยางตอเนื่องใชเวลาอยางนอย  20 - 60 นาที  และประการสุดทายคือ ความถี่ในการ
ออกกําลังกายอยางนอย  3 วันตอสัปดาห 
 
5.   ประเภทของการออกกําลังกาย 
 

 มงคล  แวนไธสง  และคณะ (2546  : 41) ไดกลาวถึงประเภทของการออกกําลังกายวาการ 
ออกกําลังกายสามารถแบงออกเปนหลายประเภทดังนี้ 
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1. ประเภทความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและความอดทนของกลามเนื้อ(Endurance ) 
2. ประเภทการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 
3. ประเภทความออนตัว (Flexibility) 
4. ประเภทความแข็งแรง (Strength) 
5. ประเภทการทรงตัว (Balance) 

 6.   ประเภทการประสานสัมพันธ (Coordination) 
7. ประเภทความเร็ว (Speed) 
8. ประเภทความคลองตัว (Agility) 

 อนงค  บุญอดุลยรัตน (2542 :19 - 23) ไดกลาวถึง กิจกรรมที่กระทําเปนกิจวัตรประจําวัน 
ของคนเราเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่ง  เชน  การอาบน้ํา  กินอาหาร  แปรงฟน  ทํางานบานหรือ
ออกกําลังกายเพื่อประกอบการงานตามอาชีพ  ซ่ึงใชกําลังงานแตกตางกัน  เชน  กรรมกร  ชาวนา      
นักธุรกิจ  นายธนาคารการออกกําลังกายทําใหสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรงมีอยูหลายลักษณะ   
แตละลักษณะมีวิธีการที่แตกตางกัน  ดังนี้  
 1.  ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามจุดมุงหมาย  คือ 
 1.1  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  เปนการออกกําลังกายที่เนนวิธีการใหรางกายเกิด
การพัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง  โดยการเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมที่ทําใหเกิดการ
พัฒนาสุขภาพ 
 1.2  การออกกําลังกายเพื่อเลนกีฬา กีฬาคือ การออกกําลังกายชนิดหนึ่ง  ซ่ึงมีกฎกติกา
แนนอน แลวแต ๆ  ละชนิดของกีฬานั้นมุงเนนการแขงขัน  กีฬาเพื่อความเปนเลิศ  มีการฝกซอม   
ออกกําลังกายซึ่งมีความหนักมากจนบางครั้งอาจเกิดอันตรายไดเปนผลเสียตอสุขภาพ การแขงขันมี
หลายระดับ  เชน  อาจแขงขันกันเพื่อความสนุกสนานเปนนันทนาการ เพื่อเชื่อมความสามัคคีหรือ
แขงขันเพื่อความเปนเลิศทางกีฬา  ซ่ึงการแขงขันระดับสุดยอดของโลก  คือ  กีฬาโอลิมปก 
 1.3  การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน เปนการออกกําลังกายที่เนน
การบริหารเฉพาะสวน  เพื่อใหมีรูปรางทรวดทรงที่สมสวน 
 1.4  การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ เปนการออกกําลังกายที่เนนใหอวัยวะ
หรือสวนตาง ๆ  ของรางกายที่ออนแอหรือพิการใหแข็งแรงและสามารถทํางานได 
 1.5  การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเปนกิจกรรมนันทนาการเปนการ         
ออกกําลังกายที่เนนการสงเสริมสุขภาพจิต  คลายความเครียด  ลดความวิตกกังวลและสงเสริม            
ความสามัคคี 
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 2. ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามวัย คือ 
2.1  การออกกําลังกายสําหรับทารก (แรกเกิด - 3 ป) วัยเด็กทารกระยะนี้ กลามเนื้อ  

กระดูกระบบประสาทตองมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีสัดสวนและมีความพรอมกอน เด็กจึงจะเกิดการ
เรียนรูได กิจกรรมการออกกําลังกายควรเนนในเรื่องการพัฒนาระบบกลามเนื้อ ระบบประสาทและ
สัมพันธระหวางประสาทกับกลามเนื้อโดยผูปกครองใชมือหรืออุปกรณ (ของเลน) มาชวยเสริม
พัฒนาการของเด็ก 

2.2  การออกกําลังกายสําหรับวัยเด็กเล็ก (4 - 6 ป) เด็กในชวงวัยนี้มีการพัฒนาอยาง 
มากในดานจิตใจและบุคลิกภาพแวดลอม  ตองจัดกิจกรรมออกกําลังกาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อใหญ
ใหแข็งแรงและทํางานประสานงานกันดีขึ้น  เพื่อสงเสริมการเคลื่อนไหวเบื้องตน พัฒนาการดาน
อารมณ สังคมและสติปญญา  กิจกรรมที่ควรจัด คือ ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน การโยน-รับ 
เตะลูกบอล  ยิมนาสติก  หอยโหน  ปนปาย  การเลนอิสระ กิจกรรมประกอบดนตรี  กิจกรรม
เลียนแบบเกมวายน้ํา 

2.3  การออกกําลังกายสําหรับวัยเขาเรียน (7 - 11 ป) วัยนี้เร่ิมมีวุฒิภาวะทางเพศเขา 
สูระยะของวัยรุน กิจกรรมการออกกําลังกายควรสนองความตองการดานสังคมของเด็กโดยปลูกฝง
นิสัยรักการออกกําลังกาย  รูจักการเขากลุมยอมรับความสามารถของผูอ่ืน และความแตกตางระหวาง
บุคคล โดยจัดกิจกรรมกีฬาที่ไมเนนการแขงขัน กิจกรรมเขาจังหวะเกมนําสูกีฬา 
  2.4  การออกกําลังกายสําหรับวัยรุน (12 - 18 ป) วัยนี้รางกายมีการเปลี่ยนแปลงทาง 
สรีรวิทยามากมาย เมื่อเขาสูวัยหนุมสาวเต็มที่ การทํางานของระบบตางๆในรางกาย จะเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพมาก ควรจัดกิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆอยางเพื่อใหเด็กไดมีโอกาสเลือกเลนกฬีา
ที่ตนชอบ โดยใหมีสวนเปนผูวางแผนการจัดกิจกรรมดวย เชน กิจกรรมกีฬาทุกประเภท ควรระวัง
และปองกันอันตรายจากการบาดเจ็บทางกีฬากิจกรรมเขาจังหวะกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพกาย
และเสริมทักษะพื้นฐานที่ดีในการเลนกีฬา หรือการออกกําลังกาย 
  2.5  การออกกําลังกายสําหรับวัยหนุมสาว  (19 - 25 ป)วัยนี้เร่ิมเขาสูวัยผูใหญเปน
วัยที่มีวุฒิภาวะหรือการเจริญเติบโตของรางกายเต็มที่รางกายทํางานมีประสิทธิภาพอารมณและการ
สังคมมีการพัฒนากิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆอยางเพื่อใหเด็กไดมีโอกาสเลือกเลนกีฬาที่ตน
ชอบ โดยใหมีสวนเปนผูวางแผนการจัดกิจกรรมดวย  เชน กิจกรรมกีฬาทุกประเภท ควรระวังและ
ปองกันอันตรายจาการบาดเจ็บทางกีฬากิจกรรมเขาจังหวะกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทาง
รางกายและสงเสริมทักษะพื้นฐานที่ดีในการเลนกีฬาหรืออการออกกําลังกาย 
 2.6  การออกกําลังกายสําหรับวัยหนุมสาว (19 - 25 ป) วัยนี้เร่ิมเขาสูวัยผูใหญเปนวัยที่มี
วุฒิภาวะหรือการเจริญเติบโตของรางกายเต็มที่ รางกายทํางานมีประสิทธิภาพอารมณและการสังคมมี
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การพัฒนากิจกรรมการออกกําลังกายควรเสริมสรางในดานระเบียบวินัย พัฒนาความสามารถทางกีฬา 
เสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกาย คุณภาพ และใหเห็นคุณคาของกิจกรรมกีฬา  ไดแก  กีฬาทุกชนิด  
การวิ่ง  วายน้ํา 
 2.7  การออกกําลังกายสําหรับวัยผูใหญ (26 - 54 ป) ประสิทธิภาพของรางกายจะมีสูงสุด
เมื่ออายุ  25  ป  หลังจากนี้ประสิทธิภาพของรางกายจะลดลงจนถึง 40 - 45 ปจะเริ่มมีอัตราการเสื่อมถอย
มากขึ้น ปญหาสําหรับวัยนี้คือความยากลําบากในการปรับตัว ดานประสิทธิภาพของรางกาย  จําเปนตอง
จัดกิจกรรมใหกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนใหทํางานดีขึ้น  เสริมสรางความแข็งแรงใหกับกระดูก
ไมใหแตกหรือเปราะงายเพื่อชะลอความแกกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่มีความรุนแรงปะทะนอยลง 
 2.8  การออกกําลังกายสําหรับวัยสูงอายุ (55 ปขึ้นไป) วัยนี้รางกายจะออนแอลงกลามเนื้อ
หยอนยานและเหี่ยวยนความสามารถลดลงของขอตอกระดูกเริ่มเสื่อมกิจกรรมการออกกําลังกายควรชวย
ปรับสัดสวนทรวดทรง ฟนฟูและรักษาสภาพรางกายชวยกระตุนใหระบบไหลเวียนทํางานดีขึ้นชะลอ
ความเสื่อมของระบบประสาท กิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่ไมมีการปะทะออกแรงเบง 
 3.  ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามอุปกรณ  แบงออกเปน 
  3.1  การออกกําลังกายมือเปลา เปนการออกกําลังกายโดยใชการเคลื่อนไหวของรางกาย
อยางมีระเบียบระบบ  อาจใชจังหวะนับหรือการหายใจประกอบกิจกรรมการบริหารรางกายดวยมือเปลา  
เชน  การบริหาร โยคะ  มวยจีน 
  3.2  การออกกําลังกายใชอุปกรณ  เปนการออกกําลังกายที่ตองใชอุปกรณชวยในการ
ออกกําลังกาย  เพื่อทําใหกิจกรรมการออกกําลังกายสนุกสนาน  เราความสนใจ ชวยใหมีรูปแบบการ  
ออกกําลังกายเพิ่มขึ้น  เชน  ดนตรี  อุปกรณกีฬา  ลูกบอล  ไม  เชือก 
 4.  การออกกําลังกายแบงตามลักษณะวิธีฝก สามารถจําแนกได ดังนี้ 
  4.1  การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เปนวิธีการฝกออกกําลัง
กายโดยการใชกลามเนื้อหดเกร็งตัวเฉพาะสวน  ความหมายของเสนใยกลามเนื้อคงที่ไมเปลี่ยนแปลง     
ทําใหรางกายสวนที่ออกกําลังกายที่ไมมีการเคลื่อนที่ความตึงตัวของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  วิธีการ
ฝกแบบนี้เปนวิธีการออกกําลังกายที่ไมตองใชอุปกรณประกอบสามารถปฏิบัติงานไดทุกสถานที่ทุก
เวลาชวยปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  จากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการแข็งแรง พบวา การเกร็ง
กลามเนื้อดวยกําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุดนานถึง 6 นาที วันละ 1 คร้ัง  จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงได  
วิธีการฝกแบบนี้สรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อไดมากขึ้น  แตไมเหมาะสําหรับคนที่เปนโรคหัวใจ
และโรคความดันเลือดสูง 
 4.2  การออกกําลังกายแบบไอโซทอนิกหรือไดนามิก (Isotonic หรือ Dynamic Exercise) 
เปนวิธีการฝกออกกําลังกาย โดยการที่กลามเนื้อหดตัว  และคลายตัว  เพื่อรับน้ําหนักทั้งที่เปนอุปกรณ  
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เชน  ดัมเบล  หรือน้ําหนักตัวผูฝกเอง  การหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ  ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว
รอบ ๆ  ขอตอ  วิธีการฝกแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตาง ๆ ใหมีความแข็งแรงโดยตรง ทําให
กลามเนื้อโตขึ้น แข็งแรงขึ้น 
 4.3  การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) เปนการออกกําลังกายโดย
ใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่  นับเปนการออกกําลังกายที่ตองอาศัยการประดิษฐ
เครื่องมือออกกําลังกายที่ประกอบเขากับเครื่องคอมพิวเตอร ที่สามารถกําหนดความหนัก-เบาของ
กิจกรรมใหเหมาสมกับผูใชอุปกรณ เพียงแตผูใชอุปกรณ ใสขอมูลเฉพาะดานบางอยาง เชน อายุ  
น้ําหนักตัว  และเลือกโปรแกรมที่หนัก - เบา ไดตามสมรรถภาพทางกายของผูฝก ลักษณะการออกกําลัง
กายแบบนี้ เปนการออกกําลังกายผสมทั้งแบบเคลื่อนที่และไมเคลื่อนที่การออกแรงดึงไมวาดึงออกหรือ
เขายกขึ้นหรือวางลงก็ตองออกแรงเทากันดวยความเร็วเทากันเสมอ เชน  ลูกล (Treadmill) เครื่องปนเขา 
 4.4  การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) คือ การออกกําลังกาย
โดยใชพลังงานที่สะสมอยูในกลามเนื้อในรูปของ Glycogen สลายออกมาเปนพลัง โดยไมใชออกซิเจน
ชวยสันดาป (Oxidation) ทําใหออกแรงไดทันทีอยางรวดเร็ว และไดอยางหนัก แตมีขอเสีย คือ พลังงาน
นี้จะหมดไปอยางรวดเร็วเชนกัน ภายในไมกี่นาที  และเกิดกรดแลคติค (Lactic Acid)   ซ่ึงเปนตนเหตุทํา
ใหเกิดอาการเมื่อยลาของกลามเนื้อ (Fatigue) ลักษณะของการ  ออกกําลังกายแบบนี้จะเกิดขึ้นอยาง
รวดเร็ว  ใชเวลาสั้น ๆ  เชน  การวิ่งระยะ (วิ่ง 100 เมตร) การยกน้ําหนัก (Weight Training) การออก
กําลังกายชนิดนี้จึงไมเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อหัวใจและปอด 
 4.5  การออกกําลังกายโดยใชออกซิเจน หรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercise) โดยเผาผลาญพลังงานทั้งหมดจาก Glycogen และไขมันโดยมีออกซิเจนจากการ
หายใจชวยสันดาป ผลของการออกกําลังกายแบบนี้ จะทําใหเกิดกรดแลคติก ที่ทําใหเกิดความเมื่อยลา
นอยกวาแบบไมใชออกซิเจน  สามารถออกกําลังกายไดนานเปนชั่วโมงเนื่องจากไขมันที่มีอยูในรางกาย
มีจํานวนมาก 
              นอกจากนี้ยังสามารถสังเคราะหพลังงานที่ใชแลวกลับมาใชใหมไดอีก การออกกําลังกายแบบนี้
จะตองใชกลามเนื้อใหญ ๆ โดยเฉพาะแขนขา ทํางานติดตอกันเปนจังหวะ สม่ําเสมออยางตอเนื่อง 
เปนระยะเวลานานพอ จึงทําใหเกิดการพัฒนาการทํางานของหัวใจ ปอดและระบบไหลเวียนเลือด 
อันเปนประโยชนตอสุขภาพ และเปนการออกกําลังกายทีใ่ชพลังงานจากไขมันที่สะสมอยูในรางกาย 
ทําใหน้ําหนกัตัวลดลง ตัวอยางเชน เดินเรว็  วิ่งเยาะ  ถีบจักรยาน  กระโดดเชือก  วายน้ํา  และเตน    
แอโรบิก (Aerobic Dance) เปนตน ผลของการออกําลังกาย ที่มีตอสุขภาพดังกลาวมานั้น จะเกดิขึ้น
เฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเทานั้น 
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จากประเภทของการออกกําลังกายดังกลาวขางตน สรุปไดวา การออกกําลังกายมีหลาย
ประเภท ไดแก  การออกกําลังกายตามจุดมุงหมาย ตามวัย ตามอุปกรณที่ใชลักษณะวิธีการฝก         
ซ่ึงลวนแตเปนกิจกรรมที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย  ทําใหเกิดการพัฒนาการทํางานของหัวใจ
ปอดและระบบไหลเวียนโลหิต ตลอดจนสามารถทําใหระบบกลามเนื้อของรางกายมีความแข็งแรง
มากยิ่งขึ้น 
 
6.   ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการออกกําลังกาย 
 
 อนงค  บุญอดุลยรัตน (2542 : 34 -37) ไดกลาวถึง  ลักษณะการออกกําลังกายที่มีหลาย
ลักษณะจําเปนตองเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมในแตละคนโดยคํานึงถึงองคประกอบของการ       
ออกกําลังกาย  เพื่อใหการออกกําลังกายเกิดประโยชนสูงสุดและไมเกิดโทษ ดังไดกลาวมาแลว 
ปจจัยที่ควรคํานึงถึงกอนออกกําลังกายมีดงันี้  

6.1  อายุ  ผูที่จะออกกําลังกายทุกคนควรจะรูขอบเขตของวัยหรืออายุตนเองโดยการเลือก     
ออกกําลังกายแตละชนิด หรือแตละแบบใหเหมาะสมกับชวงวัยหรืออายุ เพื่อไมใหเกิดอันตราย เชน 
ถาเริ่มมีอายุมากขึ้น ควรจะระมัดระวังในเรื่องการออกกําลังกายใหมากขึ้น เพราะเลือกกิจกรรมได
เฉพาะอยางเทานั้น แตถาอยูในชวงวัยรุนก็สามารถเลือกการออกกําลังกายไดทุกกิจกรรม เพราะ    
เปนชวงที่รางกายมีการเจริญเติบโตพัฒนามากที่สุด 

6.2  เพศ  การออกกําลังกายบางชนิดเหมาะสมกับคนทุกเพศบางชนิดเหมาะสมกับเพศชาย
หรือหญิงมากกวา เพราะความแตกตางดานรางกายของเพศชายและหญิง ไมเหมือนกัน เชน กิจกรรม
ที่ตองใชความแข็งแรงผูชายจะมีความเหมาะสมมากกวา เพราะขนาดและปริมาณของกลามเนื้อมี
มากกวาผูหญิง 

การเลนกีฬาผูหญิงสวนมากจะเลนกีฬาเพื่อรักษารูปรางทรวดทรงใหสวยงามอยูเสมอ ดงันัน้
การเลนกีฬาเพื่อรักษารูปรางทรวดทรงใหสวยงามอยูเสมอ ดังนั้นการเลนกีฬา  จึงเปนกีฬาที่บริหาร
รางกายไดทุกสวน ไมเนนสวนใดสวนหนึ่ง ควรใชกลามเนื้อทุกสวน เชน วายน้ํา  ยิมนาสติก       
เตนแอโรบิก  แบดมินตัน  เปนตน  สวนกีฬาที่ควรหลีกเลี่ยงไดแก กีฬาที่มีการปะทะกัน เพราะอาจ
ทําใหเกิดการบาดเจ็บได 

6.3  สภาพรางกาย  กอนที่จะออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงสภาพรางกายของตนเองกอน       
ถาไมเคยออกกําลังกายหรือไมคอยไดออกกําลังกาย ตองเริ่มออกกําลังกายไมใหหักโหมมากเกินไป 
เพราะจะทําใหเกิดอันตรายตอรางกายหรือถาอยูในสภาวะที่มีอาการเจ็บปวย การทํางานของอวัยวะ
ยังไมกลับคืนสูสภาพปกติไมควรอกกําลังกายในชวงนี้ 
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6.5  สภาพอากาศ การออกกําลังกายที่จะใหเกิดประโยชนสูงสุด  นอกจากจะตองคํานึงถึง   
เร่ืองเกี่ยวกับตัวผูออกกําลังกายแลว ควรตองคํานึงถึงสภาพแวดลอมดวย เพราะสภาพแวดลอม     
เปนสวนสําคัญในการที่จะชวยใหการออกกําลังกายเกิดประโยชนไดมากนอยเพียงใด โดยเฉพาะ
อากาศ การออกกําลังกายในขณะที่อากาศรอนจัดจะทําใหรางกายเหนื่อยเร็วเสียเหง่ือมาก  และ        
ไดปริมาณของการฝกซอมในเวลาที่อากาศรอนจัด ควรหลีกเลี่ยงการมาออกกําลังกายในสถานที่     
ที่มีการปรับอากาศ เชน ศูนยสุขภาพตางๆ ก็จะทําใหสามารถออกกําลังกายไดปริมาณการฝก
เพียงพอสําหรับสุขภาพ 

6.6  การแตงกาย การแตงกายที่เหมาะสมชวยใหเกิดความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกาย 
ทําใหเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว และการแตงกายที่ดีนั้นจะสรางความมั่นใจในตนเองของ             
ผูเลนกีฬาดวย 

6.7  สภาพของกระเพาะอาหารหลังจากรับประทานอาหารแลว ในเวลาอิ่มจัดกระเพาะ
อาหารจะทําใหการขยายตัวของปอดเปนไปไดไมเต็มที่ ในขณะเดียวกันการไหลเวียนของเลือด
จะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยอาหารและดูดซึมอาหาร เลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อจึง
นอยลง  มีผลตอการออกกําลังกาย หากเปนกีฬาที่ตองมีการปะทะ กระเพาะอาหารที่เต็มจะแตกได
งายกวากระเพาะที่วาง  ดังนั้นจึงควรงดการออกกําลังกายในขณะที่อ่ิมจัด 

6.8  การดื่มน้ํา จากการทดลองทั้งในหองปฏิบัติการและในสนามเกี่ยวกับสมรรถภาพของ
รางกายที่ขาดน้ําและไมขาดน้ํา ไดขอสรุปที่ตรงกันคือ การขาดน้ําทําใหสมรรถภาพลดลง การใชน้ํา
ชดเชยสวนที่ขาด ทําใหสมรรถภาพไมลดลง น้ําสํารองในรางกายมีปริมาณ 2 เปอรเซ็นตของน้ําหนัก
ตัวและกอนการแขงขันรางกายอยูในสภาพที่ไมขาดน้ํา หรือในขณะเลนไมเกิดการกระหายน้ํา ผูเลน
ก็ไมจําเปนตองดื่มน้ําในระหวางนั้น   

ความกระหายน้ําแสดงวารางกายกําลังขาดน้ํา ขาดอยูเทาไหรก็ใชความกระหายเปนเกณฑ 
แตจะคอย ๆ เฉลี่ยปริมาณการดื่มออกไป ไมควรดื่มครั้งเดียวหมด ในการทดลองของสถาบันกีฬา 
เวชศาสตรแหงเบอรลิน พบวา การใหชดเชยในปริมาณที่เทากับสูญเสียในการออกกําลังกายจะทําให
สมรรถภาพดีที่สุด แตจะตองแบงการชดเชยออกไปเปน 25 เปอรเซ็นตใน 1 ช่ัวโมงกอนการเลน 
และอีก 75 เปอรเซ็นตเฉล่ียออกไปตามระยะเวลาของการเลนหรือออกกําลังกาย 

6.9  ความเจ็บปวย  อาการแพอากาศ เปนหวัด ถาไมมีอาการอื่นรวม เชน มีไข เจ็บคอ 
สมรรถภาพลดลง โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไข  ซ่ึงรางกายมีอุณหภูมิสูงกวาปกติ  หัวใจตองทํางาน
มากขึ้นเพื่อระบายความรอน เมื่อไปออกกําลังกายเขาการระบายความรอนและหัวใจจึงตองทํางาน
หนักขึ้นแมแตงานเบา ๆ ก็อาจจะกลายเปนงานหนักเกินไปได และถาหากเปนไขที่เกิดจากเชื้อโรค
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การไหลเวียนของเลือดที่เพิ่มขึ้นจากการออกกําลังอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจาย ไปตามสวนตาง ๆ
ของรางกายกอใหเกิดการอักเสบทั่วรางกายหรืออวัยวะที่สําคัญ  ซ่ึงเปนอันตรายตอชีวิตในที่สุด 

6.10  ดานจิตใจ  ตามหลักจิตวิทยาการออกกําลังกายมีผลตอจิตใจในการลดความเครียด 
ดังนั้น  ระหวางการฝกซอมและออกกําลังกาย จึงควรทําจิตใจใหปลอดโปรง  พรอมที่เลนพยายาม
ขจัดปญหาเรื่องที่รบกวนจิตใจ  หากไมสามารถขจัดไดจริง ๆ ก็ควรงดการฝกซอม เพราะจะเปน
สาเหตุของการเกิดอุบัติภัยไดงาย 

6.11  เวลา  ภาวะของสังคมปจจุบัน ปญหาเศรษฐกิจทําใหทุกคนรีบ  ผูใหญตองทํางาน        
เด็กตองเรียนหนังสือกวดวิชา ทําใหเวลาสําหรับรับประทานอาหารนอยลงและเวลาสําหรับ        
ออกกําลังกาย บางคนไมมีการออกกําลังกายมีความสําคัญ จําเปนตอชีวิต  เราใชเวลารับประทาน
อาหารวันละ 3  มื้อได  เพื่อรักษารางกายและเวลาออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีชีวิตมีสุขภาพดี
แข็งแรงนั้น  ตองคงไวในชีวิตประจําวันดวยเชนเดียวกับการรับประทานอาหาร  จงเลือกเวลาที่
ตนเองสามารถขจัดไดสม่ําเสมอเปนกิจวัตรประจําวัน  สรางใหเปนนิสัยเพื่อใหเกิดนิสัยการเลนกีฬา 

6.12 พันธุกรรม  พันธุกรรมนั้นเกี่ยวของกับการถายทอดดานสมรรถภาพทางกาย เชน
รูปรางลักษณะ  กลามเนื้อหรือโรคบางอยาง  ก็สามารถถายทอดทางพันธุกรรม ซ่ึงสมรรถนะที่ 
ถายทอดบางอยางเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย เชน โรคเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดหัวใจตองอยู
ในความดูแลแนะนําของแพทย หรือลักษณะที่ถายทอดบางอยางเปนประโยชนทําใหเลนกีฬาได
อยางมีประสิทธิภาพ  เชน  คนผิวดําจะมีสมรรถภาพทางกายจากกลามเนื้อ รูปราง ความอดทนดีเยี่ยม
ทําใหสามารถเลนกีฬาไดหลายชนิด และประสบผลสําเร็จทางดานกีฬา 

สรุปไดวาปจจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย ไดแก  อายุ  เพศ  สภาพรางกาย  สภาพ
อากาศ  การแตงกาย  สภาพของกระเพาะอาหารหลังจากรับประทานอาหารแลว  การดื่มน้ํา  ความ
เจ็บปวย  จิตใจ  เวลา  และพันธุกรรม  ดังนั้นกอนออกกําลังกาย  จึงตองคํานึงถึงส่ิงเหลานี้เพื่อใหการ            
ออกกําลังกายเกิดประโยชนสูงสุดและไมเกิดโทษตอรางกาย 

 
7.  กิจกรรมการออกกําลังกาย ( Exercise  Activities ) 

 
 บรรเทิง  เกิดปรางค และเจษฎา เจียระไน (2540 : 48 - 51) ไดกลาวถึง สาระสําคัญของ
กิจกรรมการออกกําลังกายไวดังนี ้
 กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาทุกชนิด มีผลตอสุขภาพแตกตางกัน ถึงแมจะ
เปนชนิดเดียวกัน  แตวิธีการความชํานาญ ความหนัก ความอดทนและความบอยของการออกกําลังกาย
หรือกีฬาจะมีผลทําใหสุขภาพผิดแผกไปไดมากโดยเฉพาะถามีการแขงขันกันดวยแลวระดับและ



 21

ความสําคัญของการแขงขัน คูแขงขัน  ตลอดจนสภาวะแวดลอมจะเขามามีบทบาทและเปนตัวแปร
เพิ่มจนบางครั้งทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพมากกวาผลดี 
  กีฬาเพื่อสุขภาพ  เปนการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย ที่มีจุดประสงคแนนอนในการ
พัฒนาสุขภาพ ทั้งทางรางกายและจิตใจ  ซ่ึงอาจหมายถึง การดํารงรักษาสุขภาพที่ดีอยูแลวมิใหลด
ถอยลงไปปรับปรุงสภาพที่ทรุดโทรมใหดีขึ้นปองกันโรคที่เกี่ยวของ  เนื่องจากการขาดการ         
ออกกําลังกาย  ตลอดจนชวยแกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจากโรคบางอยาง  กีฬาเพื่อสุขภาพจึงมี
ลักษณะที่แตกตางกับกีฬาแขงขันอยูมาก  เพราะมิไดเกี่ยวของกับผลแพชนะหรือช่ือเสียงเกียรติยศ 
จากการแขงขันในครั้งนั้น ๆ  
 ลักษณะของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 อาจกลาวไดวา กีฬาทุกชนิดที่ใชในการแขงขันหรือการเลนที่ตองใชแรงกาย การบริหารกาย
และการออกกําลังในรูปแบบตาง ๆ หรือแมแตการปฏิบัติงาน งานอดิเรกที่ใชแรงกายสามารถ
นํามาใชหรือดัดแปลงใหเปนการออกกําลังกายหรือกีฬาเพื่อสุขภาพไดทั้งนั้น  แตทั้งนี้จะตองจัดใหเขา
กับลักษณะของการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงสามารถแบงออกเปน 2  ลักษณะ  คือ 

1. ลักษณะการบังคับ 
-  จะตองมีความเหมาะสมกับสภาพของรางกาย 
-  สามารถควบคุมความหนักเบาไดดวยตนเอง 
-  มีการฝกความอดทน  ของระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต 

2. ลักษณะประกอบ 
-  มีความเสี่ยงตออุบัติเหตุนอยหรือไมมี 
-  สามารถปฏิบัติไดงาย  ไมมีกฎ กติกาหรือเทคนิคที่ยุงยาก 
-  มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไมเครงเครียด 

การเลือกชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
หมายถึง  การเลือกชนิดของกิจกรรมการใชแรงกายใหไดประโยชนแกสุขภาพอยางมากที่สุด 

โดยไมจํากัดวาจะมีจุดประสงคเพียงอยางเดียวหรือหลายอยางประกอบกัน  ดังนั้นในที่นี้จึงยกตัวอยาง
การออกกําลังกายหรือกีฬาเพื่อสุขภาพ ดังนี้ 

1.  การแขงขัน (Sports) ถาดูการแขงขันกีฬา  จะเห็นวาการแขงขันกีฬาหลายประเภทไมเขา
ลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ  เชน ไมเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูเลน (อายุนอยหรือมากเกิน)        
ผูเลนไมสามารถควบคุมความหนักเบาในการเลนได เพราะถูกบังคับโดยเกม หรือคูแขงขัน ซ่ึงลักษณะ
การแขงขันไมเปนการฝกความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต รวมทัง้อาจมอัีนตราย
มากในตัวมันเอง เนื่องจากมีการปะทะกันอยางรุนแรง  
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2.  เกมและการเลนที่ใชแรงกาย (Games) มีหลายชนิดที่สามารถนํามาจัดใหเปนกีฬาเพื่อ
สุขภาพไดเปนอยางดี  ซ่ึงนอกจากผลตอสุขภาพทางกายแลว ยังมีผลสูงตอสุขภาพจิต เพราะไม
เครงเครียดมาก ชวยใหหยอนใจและสนุกสนานเพลิดเพลินกับเกมการละเลนพื้นบาน  รวมทัง้การแสดง
ทางศิลปวัฒนธรรมหลายอยาง เชน การเลนตี่จับ  ลิงชิงบอล  วิ่งเปยว  ตะกรอวง  เปนตน 

3.  กายบริหาร (Calisthenics) มีผลตอการเคลื่อนไหว คือขอและกลามเนื้อโดยทําใหมีความ
คลองแคลวและทรวดทรงดีขึ้นได แตใหผลนอยตอระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต เนื่องจากมัน
มักจะไมตอเนื่องนานพอและหนักพอ โดยทั่วไปจะใชประกอบกับการออกกําลังกายอื่นๆ และใชเปน
สวนสําคัญของการอบอุนรางกายในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา 

4.  การออกกําลังกาย (Exercise) ในที่นี้หมายถึง การฝกฝนรางกายดวยตนเอง หรือโดยการไป
ออกกําลังในสถานบริหารรางกาย การฝกฝนรางกายดวยตนเอง สามารถทําไดหลายรูปแบบ เชน       
การเดิน  วิ่งเหยาะ  กระโดดเชือก  ถีบจักรยานเที่ยวเลน หรือถีบอยูกับที่ กาวขึ้นลงบันไดชั้นเดียว      
วายน้ํา  ฯลฯ 

5.  การเดิน (Walking) การเดินเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูที่เพิ่งเริ่มออกกําลังกาย 
(Beginner) โดยจะตองคํานึงถึงความพรอมทางรางกายเปนอันดับแรก จุดมุงหมายของการเดิน คือ 
เพื่อใหหัวใจและระบบไหลเวียนสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย สัญญาณการเตือนใหรูวา
การเดินไดประโยชน คือ มีอาการเมื่อย หัวใจเตนเร็ว  และแรงขึ้นตามลําดับ 
 6.  การวิ่งเหยาะ (Jogging) และการวิ่ง (Running) การวิ่งเหยาะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่
เพิ่มความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ความแตกตางของการวิ่งเหยาะและการวิ่ง 
ขึ้นอยูกับความเร็วและระยะทาง นักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย จึงกําหนดความหมายของการวิ่งเหยาะ
และการวิ่งไววา การวิ่งเหยาะควรใชเวลาอยูในชวง 5.37 - 7.30  นาที ตอระยะทาง  1 กิโลเมตร สวนการ
วิ่งควรใชเวลาอยูในชวง 5.37 นาที ตอระยะทาง 1  กิโลเมตร ถาใชเวลามากเกินกวา 
7.30  นาทีขึ้นไป  เราเรียกวา  เปนการเดินอยางเดียว  ในการฝกวิ่งระยะไกล ควรแบงการวิ่งออกเปน
ชวงๆ ละ 30 นาที หรือ 20  นาที เฉลี่ยระยะทาง  1 กิโลเมตรในเวลาไมเกิน 6 นาที ( อัตราการเตนของ
หัวใจ 140 - 150 คร้ังตอนาที ) จะเปนการฝกที่ดีสําหรับการฝกเริ่มตน 
 7.  การฝกโดยใชจักรยานอยูกับที่ (Bicycle  ergometer) การฝกขี่จักรยานอยูกับที่ โดยใหอัตรา
การเตนของหัวใจขณะที่ขี่จักรยานเทากับ 140 - 150 คร้ังตอนาที  และเพิ่มขึ้นเมื่อฝกไปได 2 สัปดาห 
เปน 150 - 160 คร้ังตอนาที 
 สรุปไดวา  การเลือกชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายดังที่กลาวมาขางตน เปนกิจกรรมการ             
ออกกําลังกายที่มีประโยชนตอสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิต  และที่สําคัญสงผลดีตอระบบหายใจ 
และระบบไหลเวียนโลหิต  ดังนั้น จึงจําเปนตองเพิ่มความหนักของงานขึ้นเปนลําดับ เนื่องจากการฝก
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ความทนทาน ตองอาศัยระบบแอโรบิก ตองทํากิจกรรมอะไรก็ได ที่ทําใหอัตราการเตนของหัวใจอยู
ระหวาง 60 -  80 เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุดของตัวเอง 
  

8.    ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 

  ดารณีย   ศรีสวัสดิ์กุล (2543 : 42 - 43) ไดกลาวถึง  ประโยชนของการออกกําลังกายในดาน      
ตาง ๆ ดังตอไปนี้  

1.  ทางดานรางกาย 
      การออกกําลังกายชวยใหอวัยวะตางๆ  ของรางกาย  มีการทํางานรวมกันไดอยาง                  

มีประสิทธิภาพทําใหรางกายมีความแข็งแรงสมบูรณมีภูมิตานทานโรคและสามารถประกอบ
กิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางเต็มที่ ซ่ึงการออกกําลังกายนั้น อวัยวะตาง ๆ ในรางกายจะมี
การเปลี่ยนแปลง ดังนี้ 
                      1.1  ระบบไหลเวียนโลหิต  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหปริมาณของโลหิตใน
รางกายเพิ่มขึ้น  ทั้งนี้เพราะขณะออกกําลังกายมีความจําเปนตองใชโลหิตในการรักษาระดับอุณหภูมิ
และใชออกซิเจนในการสันดาปปริมาณของโลหิต ทําใหปริมาณของโลหิตแดงมีมากขึ้น  เสนเลือด
จึงจําเปนตองขยายและหดตัวบอยขึ้นการยืดหยุนตัวของเสนเลือดดีขึ้น  ซ่ึงเปนการชวยปองกันไมให
เสนเลือดแข็งตัวหรือเปราะไดงาย  และสามารถนําโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของกลามเนื้อไดมากขึ้น
และนอกจากนี้การออกกําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเสมอ จะทําใหการสะสมกรดแลกติกที่เปน
ตัวการที่ทําใหเกิดการเปนตะคริวที่กลามเนื้อเปนไปไดชา  และทําใหรางกายมีเวลาในการกําจัด    
กรดแลกติกใหออกจากกลามเนื้อ เปนผลทําใหเมื่อออกกําลังกายรางกายจะเหนื่อยชาลง 
 1.2  ระบบหัวใจ  เมื่อรางกายมีการออกกําลังกายกลามเนื้อหัวใจจะทําหนาที่สูบฉีด
โลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย  และถาบุคคลมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําให
กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง สามารถสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย ในแตละครั้งมีปริมาณ
เพิ่มมากขึ้น จากการศึกษาพบวา  ปริมาณโลหิตที่สูบฉีดในแตละครั้งในคนที่ไมคอยออกกําลังกาย 
ในขณะออกกําลังกายสูงสุดจะมีปริมาณเลือดเพียง 15 - 20 ลิตร / นาที  แตในคนที่ออกกําลังกายเปน
ประจําในขณะออกกําลังกายสูงสุดจะมีปริมาณเลือดถึง 35 - 40 ลิตร / นาที 
 1.3  ระบบกลามเนื้อ  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหกลามเนื้อมีความเหนียว
และหนามากขึ้น  ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขนาดของกลามเนื้อโตข้ึนและมีความสามารถในการ 
ประกอบกิจกรรมการออกกําลังกายหรือการทํางานตางๆ  ไดดี  และมีประสิทธิภาพมากขึ้น              
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โดยไมเหนื่อยหรือเมื่อยลา  นอกจากนี้จะทําใหรางกายที่ผานการออกกําลังกายมาแลวสามารถ       
กลับเขาสูสภาวะปกติไดเร็วกวาผูที่ไมออกกําลังกาย 
 1.4  กระดูกแข็ง  กระดูกออน  เอ็นและขอตอตาง ๆ การออกกําลังกาย จะทําใหเอ็นและ
ขอตอตาง ๆ สามารถยืดและหดตัวไดดีขึ้นมีผลใหรางกายมีความสามารถในการเคลื่อนไหวได 
มากกวาปกติกระดูกแข็งแรงขึ้น  และนอกจากนี้การออกกําลังกายเปนประจําสามารถชวยลดอัตรา
การบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและเลนกีฬาอีกดวย  เพราะองคประกอบในการเคลื่อนไหว เชน 
กระดูก  เอ็น  และเอ็นขอตอตางๆ มีความแข็งแรงขึ้น หรือถาเกิดอุบัติเหตุในการออกกําลังกาย             
ก็สามารถกลับเขาสูสภาวะปกติไดเร็วขึ้น 
 1.5  ปอด  การออกกําลังกายชวยทําใหปอดเก็บอากาศไดมากขึ้น เนื่องจากกลามเนื้อที่
ชวยในการขยายกระบังลมทํางานไดดีขึ้น และยังชวยใหการแลกเปลี่ยนระหวางกาซออกซิเจน        
กับกาซคารบอนไดออกไซดดีขึ้น  และนอกจากนี้การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยในการ
ปองกันโรคตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจากความบกพรองของระบบไหลเวียนโลหิตได  เชน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ เปนตน  และยังสามารถควบคุมน้ําหนักของรางกายใหอยูในปริมาณที่เหมาะสมกับตนเอง
ไดอีกดวย 

2.  ทางดานอารมณและจิตใจ 
      การออกกําลังกายนอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลวยังทําใหจิตใจราเริงแจมใสชวย

ลดความเครียด  ลดความวิตกกังวล  การตื่นเตน  ความโกรธ  ความกลัว  และยังกอใหเกิดความมี
น้ําใจเปนนักกีฬา  มีเหตุผล  สุขุมรอบคอบ  รูจักอดทน  อดกล้ัน  มีสต ิ สามารถควบคุมอารมณตนเอง
ได  และชวยปองกันโรคจิตและโรคประสาทได 

3.  ทางดานสติปญญา 
      การออกกําลังกายทําใหสมองปลอดโปรง มีความคิดสรางสรรค มีความคิดในการหา

หนทางเอาชนะคูตอสูในเกมกีฬา  ซ่ึงบางครั้งสามารถนําไหวพริบและความคิดสรางสรรคดังกลาว
มาใชในการดําเนินชีวิตได  เพราะการออกกําลังกายรวมกับคนหมูมากทําใหเกิดความเขาใจและ
เรียนรูพฤติกรรมผูอ่ืนกอใหเกิดความเอื้อเฟอ ความอดกลั้น ความสุขุมรอบคอบ ความมีมนุษย
สัมพันธและสามารถอยูรวมกัน ในดานตาง ๆ ทั้งดานรางกาย ดานอารมณและจิตใจ ดานสติปญญา
และดานสังคม สงผลตอการมีสุขภาพที่ดีและสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

สรุปไดวา  การออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพทางดานรางกาย  ดานจิตใจ  และดาน
สติปญญา  ตลอดจนทําใหการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายทํางานไดอยางปกติ สามารถ
ปองกันโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ได  ซ่ึงหากรางกายมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอก็จะทําใหเปนผูที่มี
รางกายแข็งแรงสมบูรณสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
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9.   ขอปฏิบัติ 12 ประการ สําหรับผูออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
   ดารณีย  ศรีสวัสดิ์กุล (2543 : 66 - 69) ไดกลาวถึง   ขอปฏิบัติ 12   ประการสําหรับผูออกกําลังกาย

เพื่อสุขภาพ  ไดแก 
   1.  การประมาณตน คนแตละคนมีสภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดตาง ๆ ไม

เหมือนกัน แมแตในคนเดียวกันในเวลาที่ตางกันก็ยังมีสภาพรางกายที่แตกตางกันได  การที่จะทราบ
วา การออกกําลังกายของตนเองมีความเหมาะสมกับสภาพรางกายหรือไมนั้น  สังเกตไดจากความ
เหนื่อย  คือ  หากการออกกําลังกายถึงขั้นเหนื่อยแลวยังสามารถออกกําลังกายกายตอไป ไดอีกดวย
ความหนักหนาเทาเดิมไมเหนื่อยเพิ่มขึ้น และเมื่อพักสักครูก็รูสึกหายเหนื่อยแสดงวาการออกกําลังกาย
นั้นเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเองแลว  แตถาออกกําลังกายแลวรูสึกเหนื่อยแลวฝน              
ออกกําลังกายตอไปกลับเหนื่อยมากขึ้นจนหอบ  เมื่อพักแลวยังไมหายเหนื่อยแสดงวาการออกกําลังกาย
นั้นมากเกินกวาที่สภาพรางกายรับได  ซ่ึงเปนสิ่งที่ไมควรกระทําเพราะอาจกอใหเกิดอันตรายตอ
สุขภาพได 

  2.  การแตงกาย  การออกกําลังกายแตละชนิดยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสม ทั้งเสื้อ
กางเกงและรองเทา  เพื่อความสะดวกในการเคลื่อนไหวและการปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นจาก
การออกกําลังกายการระบายความรอนออกจากรางกายเปนสิ่งสําคัญมากที่ควรคํานึงในขณะ              
ออกกําลังกาย  ดังนั้น  การใสเสื้อผาที่มิดชิดเกินไปหรือเสื้อผาที่ทําดวยวัสดุที่ซับเหงื่อไดนอย จะทํา
ใหรางกายระบายความรอนไดลําบาก และหากระบายความรอนไมทันอาจเกิดอันตรายตอระบบ   
ตาง ๆ ในรางกายได 

  3.  เวลาดินฟาอากาศ  การออกกําลังกายมีผลตอการปรับตัวของรางกาย  ดังนั้นในการ            
ออกกําลังกายแตละครั้งควรกําหนดเวลาที่แนนอน  และควรเปนเวลาเดียวกันทุกวัน  เพื่อที่การ
ปรับตัวของรางกายจะไดไมสับสน เวลาออกกําลังกายที่เหมาะสมและทําไดงาย คือ ตอนเชาตรูและ
ตอนเย็น 

  4.  สภาพของกระเพาะอาหาร  ในการออกกําลังกายแตละครั้งควรงดอาหารกอน 3 ช่ัวโมง
เพราะในขณะที่อ่ิมจัดกระเพาะจะทําใหการขยายตัวของปอดทําไดไมเต็มที่และการไหลเวียนของ
เลือดสวนหนึ่งจะไปใชในการยอยอาหารทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อมีปริมาณนอยลง  และในขณะ
ที่ทองวางอยูนานจะทําใหรางกายไมมีพลังงาน  ดังนั้นการออกกําลังกายจึงไมควรกระทําในขณะที่
อ่ิมจัด หรือในขณะที่ทองวาง เพราะอาจเกิดอันตรายตอรางกายได 

  5.  การดื่มน้ํา  น้ําเปนสิ่งจําเปนสําหรับการออกกําลังกาย เพราะในขณะออกกําลังกาย
รางกายจะระบายความรอนออกทําใหรางกายสูญเสียน้ําจึงจําเปนตองไดรับน้ําชดเชย  ถารางกาย



 26

สูญเสียน้ําไปมากถึงปริมาณหนึ่งสมรรถภาพทางกายจะลดลง  การกระหายน้ําจะแสดงใหทราบวา
รางกายขาดน้ํา  ขาดอยูเทาไหรก็ใชความกระหายเปนเกณฑในการดื่มน้ําควรเฉลี่ยการดื่มไมควรดื่ม
คร้ังเดียวจนอิ่ม 

  6.  ความเจ็บปวย  ความเจ็บปวยทุกชนิดมีผลทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและ
รางกายตองการพักผอน การออกกําลังกายในขณะเจ็บปวยอาจทําใหเกิดอันตรายตอชีวิตได เชน      
ถารางกายมีอุณหภูมิสูงกวาปกติจากการเปนไขหัวใจตองทํางานหนักเพื่อระบายความรอนและ     
เมื่อไปออกกําลังกายการระบายความรอนและหัวใจจะตองทํางานหนักมากขึ้น และถาเปนไขที่เกิด
จากการติดเชื้อ  การไหลเวียนของโลหิตที่ เพิ่มขึ้นจากการออกกําลังกาย  อาจทําใหเชื้อโรค 
แพรกระจายไปยังสวนตางๆของรางกาย  กอใหเกิดการอักเสบทั่วรางกายหรือในอวัยวะที่สําคัญ      
ซ่ึงเปนอันตรายตอชีวิต 

  7.  ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย ในการกระทําสิ่งใดก็ตามมีโอกาสที่จะเกิด
อุบัติเหตุขึ้นได โดยเฉพาะในการออกกําลังกายโอกาสในการเกิดอุบัติเหตุยิ่งมีมากขึ้น แมวาจะ      
ออกกําลังกายคนเดียวก็ตาม  ถาหากมีการเปลี่ยนสถานที่  ปริมาณและความหนักของการออกกําลังกายก็
อาจมีอุบัติเหตุและความเจ็บปวยเกิดขึ้นไดความรูสึกไมสบายอึกอัดการเคลื่อนไหวบังคับไมไดเปน
สัญญาณวาเกิดความผิดปกติขึ้นในรางกายแลว  หากฝนเลนตอไปโอกาสที่เจ็บปวยมากขึ้นจนถึงขั้น
รุนแรงได  ดังนั้นเมื่อเกิดความเจ็บปวยหรืออุบัติเหตุในการออกกําลังกายควรหยุดพักผอนหากเปน
การเจ็บปวยเล็กนอยเมื่อไดพักสักครูก็หายเปนปกติอาจออกกําลังกายตอไปได แตถาออกกําลังกาย
ตอไปแลวอาการเดิมกลับมาเปนมากขึ้นก็ตองหยุด  ขอนี้สําคัญมากสําหรับผูมีอายุเกิน  35 ป 
โดยเฉพาะการหายใจขัด  จุกแนน  เจ็บบริเวณหนาอก  ซ่ึงอาจเปนอาการของการขาดเลือดหลอเล้ียง
หัวใจ หากฝนออกกําลังกายตอไปอาจเกิดอาการหัวใจวายได 

  8.  ดานจิตใจ  การออกกําลังกายสามารถลดความเครียดได  ดังนั้นขณะออกกําลังกายควร
ทําจิตใจใหปลอดโปรง พยายามขจัดปญหาที่รบกวนจิตใจ สรางสมาธิใหแกตนเอง ในกรณีที่                
ไมสามารถขจัดปญหาออกไปไดก็ควรงดเวนการออกกําลังกาย  เพราะอาจเปนสาเหตุทําใหเกิด
อุบัติเหตุได 

  9.  ความสม่ําเสมอ การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดประโยชนตอสุขภาพนั้นควรกระทําอยาง
สม่ําเสมอและตอเนื่องอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน จะชวยใหรางกายมีความพรอมและเปนการเพิ่ม
สมรรถภาพในทุก ๆ ดาน 

  10.  การพักผอน  ภายหลังจากการออกกําลังกายมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะตองไดรับการ
พักผอนอยางเพียงพอ ซ่ึงสังเกตไดจากกอนออกกําลังกายครั้งตอไปรางกายตองเสียพลังงานสํารอง
ตองมีการชดเชยรวมถึงการซอมแซมสวนที่สึกหรอเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง  กระบวนการ
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เหลานี้จะเกิดขึ้นในขณะที่รางกายมีการพักผอนอยางเพียงพอเทานั้น แมวาการพักผอนจะเปน
ส่ิงจําเปน  แตถาการพักผอนมากเกินความตองการของรางกายก็จะเกิดโทษไดเชนกันโดยเฉพาะ
อยางยิ่งตอระบบการเคลื่อนไหว 

  11.  เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาวะของรางกายโดยคํานึงถึงอาย ุ
เพศ  และสภาพรางกายในขณะนั้น  กิจกรรมการออกกําลังกายมีหลายแบบ ดังนี้ 

   11.1  แบบเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคล่ือนไหวอวัยวะ (Isometric  Exercise)  เพื่อเพิ่ม 
ขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  แตไดประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือด 
   11.2  แบบยกน้ําหนัก (Isotonic  Exercise) เปนการออกกําลังกายที่เกร็งกลามเนื้อพรอม
กับมีการเคลื่อนไหวขอตอหรือแขนขาดวย 

   11.3   แบบใชกําลังตอสูตานทานดวยความเร็วคงที่ (Isokinetic  Exercise) เปนการ  
ออกกําลังกายที่อาศัยเครื่องมือการออกกําลังกายที่ทันสมัย 
   11.4  แบบไมใชออกซิเจน(Anaerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายที่ไมไดนํา
ออกซิเจนมาใชในการสันดาปพลังงาน กลามเนื้อจะใชพลังงานจากสาร ATP  CP  และ Glycogen  ที่
มีอยูในกลามเนื้อ 
   11.5  แบบใชออกซิเจน(Aerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายที่ทําใหรางกาย
เพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน  ทําใหหัวใจและปอดทํางานไดอยางเต็มที่             
นานพอที่จะนําไปเปนประโยชนนําออกซิเจนมาสันดาปกับอาหารทําใหเปนพลังงานที่ใชในการ
เคล่ือนไหว 

  12.  เร่ิมตนการออกกําลังกายอยางชา ๆ ตามขั้นตอน การเพิ่มระยะทางหรือเพิ่มเวลาจะตอง
เร่ิมกระทําอยางชาๆ  ทีละนอยอยาหักโหมหรือใจรอน  การกระทํา  ความหนัก-เบา  ของการ                 
ออกกําลังกายที่แนนอน  สามารถทําไดโดยการทดสอบสมรรถภาพสูงสุดของแตละคนแลวลดความ
หนักตามเปอรเซ็นตลงมา  โดยอาศัยการนับชีพจรขณะออกกําลังกายหรือทันทีที่หยุดออกกําลังกาย 

  ความถี่ของการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายทุกวัน วันเวนวันหรือสัปดาหละ 3 วัน      
ถาออกกําลังกายไดนอยครั้งระยะเวลาตองนานขึ้น 

  ระยะเวลาของการออกกําลังกายที่จะเปนประโยชนตอสุขภาพ ควรออกกําลังกายอยางนอย
วันละ 20 นาท ีจึงจะเปนประโยชนตอหัวใจปอด โดยแบงตามประเภทตางๆดังนี้ 

วิ่งเหยาะ       อยางนอยวันละ 20 นาที 
เดินคอนขางเร็ว       อยางนอยวันละ 30 นาที 
ขี่จักรยาน       อยางนอยวันละ 30 นาที 
วายน้ํา        อยางนอยวันละ 20 นาที 
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กระโดดเชือก       อยางนอยวันละ 10 นาที 
การเตนแอโรบิก       อยางนอยวันละ 15 นาที 

หากผูออกกําลังกายสามารถนําขอปฏิบัติทั้ง 12 ประการไปปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอก็จะชวย
ใหการออกกําลังกายไดผลดียิ่งขึ้น ลดอันตรายที่อาจเกิดขึ้นใหนอยลงไดและยังกอใหเกิดประโยชน
สูงสุดตอตนเอง 

สรุปไดวา การออกกําลังกายเปนสิ่งที่กระทําแลวกอใหเกิดประโยชนกับคนทุกเพศทุกวัย
และถากระทําอยางสม่ําเสมอเหมาะสมกับสภาพรางกายแลว  ยังสามารถชวยปองกันโรคและความ
เสื่อมของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายอีกดวย  การออกกําลังกายควรเริ่มตั้งแตวัยเด็ก และควรกระทํา
อยางตอเนื่องจนถึงวัยผูสูงอายุ  ซ่ึงการออกกําลังกายมีหลายรูปแบบ หลายประเภท ที่บุคคลสามารถ
เลือกกระทําใหเหมาะสมกับความพอใจของตนเองได  ในการออกกําลังกายทุกครั้ง ควรปฏิบัติตาม
บัญญัต ิ12  ประการ อยางเครงครัด เพื่อใหเกิดประโยชนตอรางกายสูงสุด 
 
10.   ขอจํากัดในการออกกําลังกาย 
 
 ขอจํากัดในการออกกําลังกายมี  4  ประเด็นใหญ ๆ คือ (สํานักพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพ
และนันทนาการ, 2545 : 58) 

1. ถามีโรคประจําตัวเชน ผูปวยความดันโลหิตสูงหามออกกําลังที่ตองเกร็งกลามเนื้อ  เชน 
การยกน้ําหนัก  หรือเปนโรคหัวใจ  ควรอยูในความดูแลแนะนําจากแพทย 

2. ถาสุขภาพกายยังไมพรอม  เชน  เปนไขหรือมีการอักเสบสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย  
โดยเฉพาะอวัยวะสวนที่รับน้ําหนัก หรือหลังฟนไขใหม ๆ ควรงดออกกําลังกายจนกวาจะมีการฟนฟู
สภาพรางกาย  

3. ชวงเวลาในการออกกําลังกาย  อยาออกกําลังกายทันทีหลังจากรับประทานอาหารใหมๆ 
ควรใหเลย 4  ช่ัวโมงไปแลว  หรือไมก็ใหออกกําลังกายกอนรับประทานอาหาร  คือ  ตอนทองวาง 

4. สัญญาณเตือนที่จะบอกวาควรหยุดออกกําลังกายไดแลว คือ 
   -  รูสึกเหนื่อยผิดธรรมดากวาที่เคย 

                            -  เวียนศีรษะคลายเปนลม 
                            -  ใจสั่นเตือนผิดธรรมดา 
                                   -   คล่ืนไส 
                            -  หนามืด ตาลาย  ชีพจรเตนเร็วผิดปกติ 
                            -  หายใจขัด ๆ หายใจไมทั่วทอง 
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ยกตัวอยางเชน  คนที่อายุเกิน 50 ป ชีพจรเตนเร็วกวา 140 /นาท ี วัยกลาง ๆ  ชีพจรเตนเร็วเกิน 
150 / นาท ี และคนหนุมสาวมีชีพจรเตนเร็วเกิน 160 / นาที  เนื่องจากบางครั้งสภาพรางกายไมอํานวย
ใหออกกําลังกายไดนาน ๆ เหมือนเชนเคย  เชน  นอนดึก  ดื่มมาก  รูสึกเพลียหรือเปนหวัด  เปนตน   
 จะเห็นไดวา  การออกกําลังกายมีขอจํากัดหลายประการ  สามารถสรุปประเด็นใหญ ๆ        
ได  4  ขอ  คือ  การมีโรคประจําตัว  สุขภาพไมพรอม  ชวงเวลาในการออกกําลังกาย และหากมี
สัญญาณเตือนที่บงบอกวาควรหยุดออกกําลังกาย  เพื่อไมใหเกิดปญหาตอสุขภาพรางกายในภายหลัง 
 
  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
  งานวิจัยในประเทศ 
 
 ปทมา  รอดทั่ง (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง การใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออก
กําลังกายของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนลาง กลุมตัวอยางเปนประชาชน 200 คน ประชาชน
หญิง 200 คน  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  ประชาชนสวนมากที่ใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกาย มีอายุระหวาง         
15 – 26  ป  มีวุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนไมไดประกอบอาชีพและยังไมมีรายได 
 2.  ประชาชนสวนมากไดรับขาวสารความรูเกี่ยวกับการเลนกีฬา และการออกกําลังกายจาก
โทรทัศนเลนกีฬาและออกกําลังกายทั้งในวันธรรมดาและวัดหยุดมากที่สุดใชเวลา 1 – 2 วันตอ
สัปดาหและใชเวลาในแตละครั้ง 15 – 30 นาทีในชวงเวลา 16.00 – 19.00 น.ใชสนามกีฬาของ
โรงเรียนหรือของหมูบานเปนที่เลนกีฬาและออกกําลังกายมากที่สุด คือ วอลเลยบอลกิจกรรม
กลางแจงที่นิยมมากที่สุด  คือ  วิ่งเหยาะมากที่สุด  แตกีฬาที่สนใจที่สุด คือ ฟุตบอล 
 3.  ประชาชนมีจุดมุงหมายในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย เพื่อใหมีสุขภาพดีมากที่สุด 
 4.  ประชาชนมีปญหาการเลนกีฬาและออกกําลังกาย ดานสถานที่ คือ สถานที่ไมเพียงพอ 
ดานอุปกรณ คือ อุปกรณไมเพียงพอ ปญหาสวนตัวของประชาชนที่อยูในระดับ มากที่สุด คือเวลา
วางไมเพียงพอที่จะใชในการเลนกีฬา และออกกําลังกาย 
 5.  ความตองการบริการในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย ของประชาชนในเขตภาคเหนือ
ตอนลาง ดานสถานที่ อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวกและดานบุคลากรผูใหบริการอยูในระดับมาก
ทั้ง  2  ดาน 
 6.  จากการทดสอบคาที  พบวา  ความตองการดานสถานที่ อุปกรณส่ิงอํานวยความสะดวก
ระหวางประชาชนชายกับประชาชนหญิง มีความตองการไมแตกตางกันและความตองการดาน
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บุคลากรผูใหบริการโดยรวมไมมีความแตกตางกัน ยกเวนความตองการใหมีบุคลากรคอยให
คําแนะนําในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย  และใหมีเจาหนาที่ดูแลความปลอดภัยในบริเวณสนาม
กีฬาและสถานที่ออกกําลังกายประชาชนหญิงมีความตองการมากกวาประชาชนชาย 
 7.  จากการวิเคราะหความแปรปรวนเดียว พบวา 
       7.1  ความตองการดานสถานที่ อุปกรณส่ิงอํานวยความสะดวกและบุคลากรผูใหบริการ
ระหวางกลุมอายุทุกขอไมแตกตางกัน แตเมื่อพิจารณาเปนรายคูโดยวิธีเชฟเฟ พบวา ประชาชนกลุม
อายุ 15 – 25 ป กับประชาชนกลุมอายุ 26 – 35 ป และประชาชนกลุมอายุ 56 ปขึ้นไป มีความตองการ
ดานความตองการใหมีหองเก็บและยืมอุปกรณโดยเฉพาะ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
  7.2  ความตองการดานสถานที่  อุปกรณส่ิงอํานวยความสะดวกและดานบุคลากรผู
ใหบริการระหวางระดับการศึกษาไมแตกตางกัน         
  ธวัชชัย  แสนชมภู (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง สภาพและความตองการเพื่อการจัด
กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษา สถาบันอุดมศึกษาในภาคเหนือโดยมีจุดมุงหมาย 
เพื่อศึกษาสภาพในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษา สถาบันอุดมศึกษาใน
ภาคเหนือ  และเพื่อเปรียบเทียบสภาพและความตองการเพื่อการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลัง
กายของนักศึกษา สถาบันอุดมศึกษาในภาคเหนือตามตัวแปรตาง ๆ             ผลการศึกษา  พบวา  
 1.  ความคิดเห็นระหวางนักศึกษาชายกับหญิง ในสภาพปจจุบันที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรม
กีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษา สถาบันอุดมศึกษาในภาคเหนือ สวนใหญมีความคิดเห็นทุก
ดานไมแตกตางกัน  และทั้งสองกลุมมีความคิดเห็นอยูในระดับนอยทุกดาน 
 2.  ความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาในภาคเหนือ ระหวางระดับชั้นปที่เกี่ยวกับ
สภาพปจจุบันของการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ 0.5 โดยนักศึกษาชั้นปที่ 1 กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  นักศึกษาชั้นปที่ 2  กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  
และนักศึกษาชั้นปที่ 3 กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  มีความแตกตางกัน  
 3.  ความคิดเห็นระหวางนักศึกษาชายกับหญิงเกี่ยวกับความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬา
และการออกกําลังกาย  มีความคิดเห็นไมแตกตางกัน  และทั้งสองกลุมมีความคิดเห็นอยูในระดับ
มากทุกดาน 
 4.  ความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาในภาคเหนือ  ระหวางระดับชั้นปที่เกี่ยวกับ
ความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ 0.5 โดยนักศึกษาชั้นปที่ 1 กับนักศึกษาชั้นปที่ 2  กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  และนักศึกษาชั้นปที่ 3  
กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  ยกเวนดานบุคลากรผูใหบริการที่ไมแตกตางกัน 
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 ประสาน  หงสทอง (2546 : บทคัดยอ)ไดทําการวิจัยเร่ืองสภาพและความตองการออกกําลังกาย
ของผูนําชุมชน ในจังหวัดสิงหบุรี  ผลการวิจัยพบวา 
  1.  สภาพในการออกกําลังกายของผูนําชุมชน ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวก  ดานบุคลากรผูใหบริการ  มีความเหมาะสมอยูในระดับปานกลาง   
  2.  ความตองการในการออกกําลังกายของผูนําชุมชน  ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่ง
อํานวยความสะดวก ดานบุคลากรผูใหบริการ อยูในระดับปานกลาง ดานประเภทของกิจกรรมการ         
ออกกําลังกาย  มีความตองการออกกําลังกายดวยกิจกรรมแอโรบิกมากที่สุด รองลงมา คือ การวิ่งเพื่อ
สุขภาพ  และการขี่จักรยาน  ตามลําดับ  ดานชนิดกีฬาของการออกกําลังกาย  มีความตองการ       
ออกกําลังกายดานฟุตบอล  รองลงมาตะกรอ และวอลเลยบอล ตามลําดับ  ดานวันและเวลาที่ตองการ
ออกกําลังกาย มีความตองการวันเสารมากที่สุด รองลงมาวันอาทิตย และวันศุกร ตามลําดับ และดาน
ชวงเวลาของการออกกําลังกาย มีความตองการชวงเวลา 17.00 - 18.00 น.มากที่สุด รองลงมา      
18.00 - 19.00 น. และ 16.00 - 17.00 น.  ตามลําดับ 
 สิริลักษณ  ทัตมั่น (2546 : บทคัดยอ)ไดทําการวิจัย ปญหาและความตองการในการใชบริการ
การออกกําลังกายของผูมาใชบริการศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครไทย – ญี่ปุนดินแดง  ผลการศึกษา
พบวา   
 1.  ปญหาในการใชบริการออกกําลังกาย  ดานสถานที่  อุปกรณส่ิงอํานวยความสะดวก และ
ผูสอน โดยรวมอยูในระดับมาก  สวนดานการจัดการ  การใหบริการโดยรวม อยูในระดับปานกลาง 
 2.  ความตองการในการใชบริการออกกําลังกาย ดานสถานที่  อุปกรณส่ิงอํานวยความ
สะดวก  ผูสอน และดานการจัดการการใหบริการโดยรวมอยูในระดับมาก   
 ศิราวัลย  อินทามระ ( 2546 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องสภาพและความตองการออกกําลังกาย
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ปการศึกษา 2546 สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 
ในจังหวัดอางทอง  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สภาพและความตองการออกกําลังกายของนักเรียน  เมื่อแบงตามเพศ  พบวา  สภาพที่เปน
จริงดานสถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  อยูในระดับนอยในเพศชาย  สวนเพศหญิงอยู
ในระดับปานกลาง  ดานประเภทของการออกกําลังกาย  ดานวันที่ตองการออกกําลังกายและเวลาที่
ตองการออกกําลังกาย อยูในระดับนอย  สวนความตองการในดานการออกกําลังกายนั้นมีความ
ตองการมากทุกรายการ 
 2.  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียน เมื่อแบงตามระดับชั้น พบวา  สภาพที่
เปนจริงดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกอยูในระดับนอย ยกเวนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
อยูในระดับปานกลาง  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานประเภทของการออกกําลังกาย  อยูในระดับ       
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ปานกลาง  ดานวันที่ตองการออกกําลังกายและเวลาที่ตองการออกกําลังกายอยูในระดับนอย  สวนใน
ดานความตองการออกกําลังกาย อยูในระดับมากทุกระดับชั้น 

 จุรีรักษ  รัตนพน ( 2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง  สภาพและความตองการ 
ออกกําลังกายของประชาชนที่มีอายุ 40 ปขึ้นไป  ในเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม พ.ศ.2546 โดยมี
จุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความตองการออกกําลังกายของประชาชนที่มีอายุ 40 ปขึ้นไปในเขต
เทศบาลเมืองมหาสารคาม พ.ศ. 2546 โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 360 คน เปนเพศชายจํานวน 120  คน 
เปนเพศหญิง จํานวน 240  คน แบงตามระดับอายุ  คือ 40 - 49 ป  และอายุ 50 ปขึ้นไปใชแบบสอบถาม
สภาพและความตองการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้น  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สภาพของการออกกําลังกาย 
       1.1  ดานสถานที่  กลุมตัวอยางสวนใหญเห็นวาสถานที่ออกกําลังกายไดมาตรฐานมี 
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงอยางเพียงพอ  มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ  และมีความปลอดภัย  
แตมีสถานที่ออกกําลังกายในรมไมเพียงพอ ไมมีสถานที่นั่งพักผอนอยางเพียงพอ ไมมีน้ําดื่มไวบริการ
ประชาชน  ไมมีหองน้ําหองสุขาที่สะอาด  ไมมีหองพยาบาล และไมมีหองเปลี่ยนเสื้อผา  ดานอุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญเห็นวาไมเพียงพอสําหรับการออกกําลังกาย 
  1.2  การออกกําลังกายที่ปลอดภัย แตมีอุปกณไมไดมาตรฐานไมเพียงพอ ไมทันสมัย ไม
หลากหลาย ไมมีตูเก็บของไวบริการ ไมมีหองเก็บหรือยืมอุปกรณโดยเฉพาะไมมีอุปกรณสําหรับการ
ออกกําลังกายกลางแจงและในรม  และมีเครื่องอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายไมเพียงพอ 
  1.3  ดานชนิดของการออกกําลังกาย สวนใหญเห็นวามกีารออกกําลังกายดวยการเตน 
แอโรบิก ดวยการเดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ โดยกายบริหารและกิจกรรมเขาจังหวะ และโดยการปนจักรยาน
แตไมมีการออกกําลังกายโดยการรํามวยจีน ไทเก็ก โดยการเตนลีลาศ โดยการเลนโยคะโดยการเลน
ตะกรอ โดยการเลนกีฬาเปตองและโดยการเลนกีฬาแบดมินตัน 

1.4  ดานบุคลากรผูใหบริการสวนใหญเห็นวา มีบุคลากรคอยใหคําแนะนําในการ 
ออกกําลังกาย บุคลากรมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกาย มีบุคลิกภาพดี สุขภาพสมบูรณ 
แข็งแรงมีมนุษยสัมพันธดี มีความรูทันตอขาวสารใหมๆ  มีเจาหนาที่ดูแลความปลอดภัยและมีเจาหนาที่
ดูแลความสะอาดบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย แตไมมีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณที่อยูประจํา ไมมี
เจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย ไมมีเจาหนาที่ดูแลการจราจรและการจัดที่จอด
ยานพาหนะและไมมีบุคลากรทําหนาที่ในการรับเรื่องรองทุกขเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  2.  ความตองการในการออกกําลังกาย 
       2.1  ความตองการดานสถานที่ สวนใหญมีความตองการอยูในระดับมากทุกรายการ 
       2.2  ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญมีความ 
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ตองการอยูในระดับมากทุกรายการ 
      2.3  ความตองการดานชนิดของการออกกําลังกาย สวนใหญมีความตองการอยูใน 
ระดับมากทุกรายการ  ยกเวน  การออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาตะกรอ  และการออกกําลังกายโดยการ
เลนกีฬาเปตอง  ที่สวนใหญมีความตองการอยูในระดับปานกลาง สวนการออกกําลังกายโดยการรํามวย
จีน ไทเก็ก และการออกกําลังกายโดยการเลนโยคะ  สวนใหญมีความตองการอยูในระดับนอย 
     2.4  ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ สวนใหญมีความตองการอยูในระดับมากทุก
รายการ 
   นเรศ  จุลบุตร (2547 : บทคัดยอ)ไดทําการวิจัยเร่ือง สภาพและความตองการออกกําลังกายของ
ประชาชน ณ ลานกีฬาประจําอําเภอ จังหวัดพิจิตร พ.ศ. 2546โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความ
ตองการออกกําลังกายของประชาชน ณ ลานกีฬาประจําอําเภอ จังหวัดพิจิตร พ.ศ. 2546 กลุมตัวอยางเปน
ประชาชนที่มาใชลานกีฬาประจําอําเภอ จังหวัดพิจิตร พ.ศ. 2546 จํานวน 380 คน เปนชาย 209  คน หญิง  
171  คน  ผลการวิจัยพบวา 

1. สภาพดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ โดยรวมมีความเหมาะสมคิด 
เปนรอยละ 85.19 

2. สภาพดานบุคคล โดยรวมไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 70.83 
3. สภาพดานการจัดการ โดยรวมไมมีการจัดการ คิดเปนรอยละ 54.17 
4. สภาพการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยรวมมีการจัดกิจกรรม คิดเปนรอยละ 83.33 
5. ความตองการออกกําลังกาย ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ โดยรวมมี

ความตองการอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 41.19 
 6.    ความตองการการออกกําลังกาย ดานบุคลากรโดยรวมมีความตองการอยูในระดับมากคิด
เปนรอยละ 39.71 

7.    ความตองการออกกําลังกาย  ดานการจัดการ โดยรวมมีความตองการอยูในระดับมาก  
คิดเปนรอยละ 50.53 
 ปทมา  พรมขํา (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ืองสภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของนักเรียนชาวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะเซนตคาเบลียลแหงประเทศไทย ในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล  ปการศึกษา 2546  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ดานสภาพการออกกําลังกายของของนักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 โดยรวม (มัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 ) 
ในดานสถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานบุคลากรผูใหบริการ และดานการ จัดการ
แขงขัน มีสภาพรอยละ 76.80  เมื่อพิจารณารายดาน พบวา ดานบุคลากรมีสภาพรอยละ 68.31 และดาน
การ จัดการแขงขันมีสภาพรอยละ 86.33 ในทุกระดับชั้น 
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 2.  ความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนชายชวงชั้นที่ 3  โดยรวม (มัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 )   
พบวา 

 2.1  ความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 โดยรวม ในดาน 
สถานที่  อุปกรณ มีความตองการระดับมาก รอยละ 35.05  ดานบุคลากรผูใหบริการ มีความตองการ
ระดับมาก รอยละ 34.52 และความตองการดานการจัดการแขงขันมีความตองการระดับมาก รอยละ 
32.21  
 2.2  ความตองการในการออกกําลังกาย ดานประเภทของการออกกําลังกายโดยรวมของ
นักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 (มัธยมศึกษาปที่ 1 - 3)  พบวา ไมเลือกประเภทของการออกกําลังกาย รอยละ 
62.48  แตเมื่อพิจารณารายละเอียดการเลือกประเภทกีฬาวายน้ํา แบดมินตัน ฟุตบอล  รอยละ 37.52 
 2.3 ความตองการในการออกกําลังกาย ดานวันที่ตองการออกกําลังกายโดยรวมของ
นักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 (มัธยมศึกษาปที่ 1 – 3)  พบวา ไมเลือกวันที่ตองการออกกําลังกาย รอยละ 
50.17  แตเมื่อพิจารณารายละเอียด พบวา เลือกวันพุธ  วันศุกร และวันเสาร 
 2.4  ความตองการในการออกกําลังกาย ดานเวลาที่ตองการออกกําลังกายโดยรวมของ
นักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 (มัธยมศึกษาปที่ 1 – 3)  พบวาไมเลือกเวลาที่ตองการออกกําลังกาย รอยละ 
68.10  แตเมื่อพิจารณารายละเอียดเลือกเวลา 16.00 – 17.00  และเวลา 17.00 – 18.00 น. 
 วนัส   ศิวะวรเวท (2547 : บทคัดยอ) ไดศึกษาสภาพและความตองการออกกําลังกายใน
โรงเรียนของขาราชการครู เขตพื้นที่การศึกษาชลบุรี เขต 2 ปการศึกษา 2546 โดยมีจุดมุงหมายเพื่อ
ศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียนของขาราชการครู เขตพื้นที่การศึกษา
ชลบุรีเขต  2  ปการศึกษา 2546 กลุมตัวอยางเปนขาราชการครู จํานวน 313  คน เปนชาย 123 คน 
หญิง 190  คน  ผลการศึกษาพบวา 

1.  สภาพการออกกําลังกายในโรงเรียนของขาราชการครู เขตพื้นที่การศึกษาชลบุรี  เขต 2  
สวนใหญเห็นวา  มีส่ิงอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ  คิดเปนรอยละ 56.76  แตไมมี
บุคลากรผูใหบริการและการจัดดําเนินการ คิดเปนรอยละ  69.33  และ 6.21  ตามลําดับ 

2.   ความตองการในการออกกําลังกายในโรงเรียนของขาราชการครู เขตพื้นที่การศึกษา 
ชลบุรี เขต 2 พบวา ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ ดานบุคลากรผูใหบริการและ
ดานการจัดดําเนินการ สวนใหญมีความตองการอยูในระดับมาก สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย
ที่มีความตองการมากที่สุดคือ วิ่งเหยาะ ๆ รองลงมา  คือ  กายบริหารและแอโรบิกดานซตามลําดับ 
และเวลาที่มีความตองการมากที่สุด คือเวลา 17.00 – 18.00 น. รองลงมาคือ  เวลา 19.00 – 20.00 น. 
และเวลา 05.00 – 06.00 น. ตามลําดับ 
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 กรีฑา  พรหมเทพ (2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ืองสภาพและความตองการ    ออก
กําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547 โดยมี
จุดมุงหมายเพื่อทําการศึกษาถึงสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547 กลุมตัวอยางที่ใชคร้ังนี้ เปนนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547 เปนเพศชาย จํานวน 500 คน  
และเพศหญิง จํานวน 500 คน  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ดานการจัดการสภาพและความตองการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยรวมมหาวิทยาลัย
ราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547  ดานการจัดการในความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพ
การออกกําลังกาย โดยรวมมีสภาพที่ไมเหมาะสม คิดเปนรอยละ 51.67 และระดับความตองการ
โดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 39.50 โดยในรายขอที่มีความตองการสูงสุด คือ การจัดกีฬา
เชื่อมสัมพันธ คิดเปนรอยละ 50.50 
 2.  ดานสถานที่   สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยรวม
มหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547 ดานสถานที่ ในความคิดเห็น
เกี่ยวกับสภาพการออกกําลังกาย โดยรวมมีสภาพที่เหมาะสม คิดเปนรอยละ 53.01 และระดับความ
ตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 40.65โดยในรายขอที่มีความตองการสูงสุด คือ  
ความสะดวกสบายของหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายในสถานที่ออกกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 50.40 
 3.  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของ 
นักศึกษาโดยรวม มหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547  ดานอุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวกในความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการออกกําลังกายโดยรวมมีสภาพไม
เหมาะสม คิดเปนรอยละ 54.13 และระดับความตองการโดยรวมอยูในระดับมากคิดเปนรอยละ 
43.38 โดยในรายขอที่มีความตองการสูงสุด คือ เครื่องทําน้ําเย็นที่สะอาดและถูกสุขลักษณะ คิดเปน
รอยละ 50.50 
 พรทิพย  สอนเถื่อน (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่อง สภาพและความตองการออกกําลังกาย
ของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2545 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสภาพ
และความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2545 
ในการศึกษาสภาพสองดาน ไดแก  ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก ดานการจัดการ 
และศึกษาความตองการออกกําลังกายของประชาชนในสี่ดาน ไดแก  ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่ง
อํานวยความสะดวก  ดานการจัดการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  และดานวันเวลาในการออก
กําลังกาย  กลุมตัวอยางที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนประชาชนในกรุงเทพมหานคร จํานวน 660 
คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น ผลการศึกษาพบวา 
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 1.  สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร พบวา ดาน
สถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  อยูในระดับปานกลาง ดานการจัดการ อยูในระดับปานกลาง 
 2.  ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร 
พบวา  ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญอยูในระดับมากที่สุด ดานการ
จัดการ  สวนใหญอยูในระดับมากที่สุด  สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกายและวันเวลาในการ  
ออกกําลังกาย  พบวา  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ประชาชนมีความตองการมาก ไดแก เดิน- วิ่ง  
เพื่อสุขภาพ  ฟุตบอลและแอโรบิกดานซ   วันที่มีความตองการมากที่สุด คือ วันอาทิตย รองลงมาคือ
วันเสาร เวลา 18.00 – 20.00 น. รองลงมาเวลา  05.00 – 08.00 น. ตามลําดับ 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังกลาว สรุปไดวา ความตองการดานการ          
ออกกําลังกายของกลุมเยาวชน นักเรียน นักศึกษา บุคลากร ขาราชการ และประชาชน สวนใหญมี
ความตองการออกกําลังกาย โดยมีความตองการในดานตาง ๆ  เชน ดานเจาหนาที่ผูใหบริการ ดาน
สถานที่ ดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก ดานการจัดกิจกรรมและเวลา ดานการจัดการและ
ความตองการในการออกกําลังกาย พบวา มีผลตอความตองการมากนอยแตกตางกัน หากการบริการ
ในดานตาง ๆ มีความพรอม พบวาประชาชนมีความตองการอยูในระดับมาก ผูวิจัยสามารถนําตัว
แปรดังกลาวมาใชเปนแนวทางในการศึกษาความตองการใชบริการดานการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสถาบันการพลศึกษาตอไปไดเปนอยางดี 
 ศรีบังอร สุวรรณพานิช ( 2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องสภาพที่เปนจริงและความตองการ   
ออกกําลังกาย ของเยาวชนและประชาชน ในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่  ผลการวิจัยพบวา   
 1.  สภาพที่เปนจริงในการออกกําลังกายของเยาวชนและประชาชนในภาพรวมทุกดานอยูใน
ระดับนอย  เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา อยูในระดับนอยเกือบทุกดาน เวนแตดานสถานที่ในการ
ออกกําลังกาย  อยูในระดับปานกลาง โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย ดังนี้ ดานสถานที่ในการ  
ออกกําลังกาย  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก และดาน
บุคลากรผูใหบริการสําหรับความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพที่เปนจริงในการออกกําลังกายในแตละดาน  
สรุปไดดังนี้ 
  1.1  ดานสถานที่ในการออกกําลังกาย  สภาพที่เปนจริงโดยภาพรวมอยูในระดับปาน
กลาง  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก คือ สถานที่  
ออกกําลังกายอยูในทําเลที่เหมาะสมไปมาไดสะดวกปลอดภัย  มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง
อยางเพียงพอ และสถานที่ออกกําลังกายไดมาตรฐาน 
  1.2  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สภาพที่เปนจริงในภาพรวม อยูในระดับ
นอย  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก  คือ มีอุปกรณใน
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การออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน คงทน ถาวร  มีอุปกรณในการออกกําลังกายที่หลากหลายและมี
อุปกรณในการออกกําลังกายกลางแจงอยางเพียงพอ  
  1.3  ดานบุคลากรผูใหบริการ  สภาพที่เปนจริงในภาพรวม อยูในระดับนอยเมื่อพิจารณา
เปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก  คือ ความรูความสามารถของ
บุคลากรประจําสถานที่ออกกําลังกาย  บุคลากรประจําสถานที่ออกกําลังกายมีมนุษยสัมพันธดี  และ
มีผูนําออกกําลังกายแตละชนิดกีฬา 
  1.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  สภาพที่เปนจริงในภาพรวมอยูในระดับนอย  เมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก  คือ การเดิน-วิ่ง เพื่อ
สุขภาพ  ฟุตบอลและเตนแอโรบิกดานซ 
 2.  ความตองการในการออกกําลังกายของเยาวชนและประชาชน ในภาพรวมทุกดาน อยูใน
ระดับมาก  เมื่อพิจารณาเปนรายดาน  พบวา  อยูในระดับนอยเกือบทุกดาน เวนแต  ดานกิจกรรมใน
การออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย ดังนี้  ดานอุปกรณและสิ่ง
อํานวยความสะดวก ดานสถานที่ในการออกกําลังกาย  ดานบุคลากรผูใหบริการ  และดานกิจกรรม
การออกกําลังกาย สําหรับความคิดเห็นเกี่ยวกับความตองการในการออกกําลังกายในแตละดาน สรุป
ไดดังนี้ 
  2.1  ดานสถานที่ในการออกกําลังกาย  ความตองการโดยภาพรวมอยูในระดับมาก เมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก คือ  สถานที่ออกกําลังกาย
ไดมาตรฐาน  สถานที่ออกกําลังกายอยูในทําเลที่เหมาะสมไป - มา ไดสะดวกปลอดภัย  และมี
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงอยางเพียงพอ   
  2.2  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สภาพที่เปนจริงในภาพรวม อยูในระดับ
มาก  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา  ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก  คือ มีอุปกรณใน
การออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน คงทน ถาวร  มีอุปกรณในการออกกําลังกายที่ทันสมัย  และมี
อุปกรณในการออกกําลังกายที่หลากหลาย 
  2.3  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ความตองการในภาพรวม อยูในระดับมาก  เมื่อพิจารณา
เปนรายขอ พบวา  ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3  ลําดับแรก คือ บุคลากรประจําสถานที่ออก
กําลังกายมีมนุษยสัมพันธดี  มีเจาหนาที่ดูแลความปลอดภัยแกผูมาออกกําลังกาย  และเจาหนาที่ดูแล
ความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย 
  2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ความตองการในภาพรวม อยูในระดับปานกลาง  
เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  พบวา  ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก  คือ การเดินวิ่งเพื่อ
สุขภาพ  เตนแอโรบิกดานซ  และกายบริหาร 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 
  บุชเชอร (Bucher, 1983 : 537 - 539) ไดทําการศึกษาเรื่องวัยรุนกับการเขารวมกิจกรรม              
พลศึกษาในรัฐหลุยเซียนา โดยการสํารวจตามวัยรุนหญงิ 207  คน เปนเวลา 5 ป ไดขอมูลที่สมบูรณ   
140  คน โดยสํารวจการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาในสถานที่ตาง ๆ ของวัยรุนหญิงเหลานี้ เชน ศูนย
เยาวชนในโรงเรียนและศูนยบริการสุขภาพ โดยศึกษาเวลาที่ใชในการเขารวมกิจกรรมแตละวนั 
จํานวนครั้งที่เขารวมกิจกรรมและความถี่ในการเขารวมกิจกรมพบวามีปจจัยที่ทําใหวยัรุนหญิงเขา
รวมกิจกรรม  3  อยางคือ ทัศนคติสวนตวัตอการเขารวมกจิกรรม  พบวามีปจจัยการชักชวนจาก
เพื่อนและผูปกครองและโอกาสที่เอื้ออํานวยตอการเขารวมกิจกรรม  จากการศึกษาสรุปไดวา 

1.  การเขารวมกิจกรรมพลศกึษาจะลดลงเมื่อวัยรุนหญิงโตเปนสาวขึ้น 
2.  การเขารวมกิจกรรมพลศกึษาในสถานที่ตาง ๆ จะลดลงโดยทันทีเมือ่วัยรุนหญิงเรียนขั้น 

สูงสุดในแตละดับชั้น 
3.  ความพึงพอใจและทัศนคติเกี่ยวกับกิจกรรมพลศึกษาจะลดลงมากที่สุดเมื่อวัยรุนหญิงเรียน 

อยูในชัน้มัธยมปลาย 
4.  วัยรุนหญิงจะใชกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียด 
5.  กีฬาจะไดรับการยอมรับในวัยรุนหญิงทีเ่ปนนักกีฬาเปนสวนใหญ 
6.  สังคมและฐานะทางเศรษฐกิจ เปนตวัแยกวาวัยรุนหญิงจะเขารวมกิจกรมพลศึกษาที่จัดขึ้น 

ในชุมชนหรือไม 
 ไซฟเกอร (Sieker, 1990 : 190) ไดวิจัยปญหาการลดพฤตกิรรมนักเรียนชายในโรงเรียน
ระดับกลาง โดยใชโปรแกรมการออกกําลังกาย การศกึษาคลายกับการทดลองครั้งนี้เพื่อสอบดูผล
ของโปรแกรมการออกกําลังกาย ที่นํามาใชในการทดสอบความไมเปนระเบียบของนกัเรียนชาย 51  
คน ในโรงเรียนระดับกลางวดัผลโดย  (1)  เช็ครายการปญหาดานพฤตกิรรมอยางละเอียด  (2)  การ
กลาวถึงคณบดี  การวิเคราะหความแปรปรวน โดยนําคะแนนทดสอบครั้งหลังของนักเรียนชายใน
กลุมที่ออกกําลังกาย 4  ใน 6  ที่ใชการวดัแบบเช็ครายการปญหาทางดานพฤติกรรมอยางละเอียดมี
การลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ ผลการวิจัยพบวา  (1)  การออกกําลังชวยลดปญหาดานพฤติกรรม
นักเรียนชายในโรงเรียนระดับกลาง  (2)  การออกกําลังกายชวยใหลดพฤติกรรมของนักเรียนที่มีผล
ตอการกลาวถึงคณบด ี
 โฮลบรูค (Holbrook, 1993 : 2735 - A) ไดทําการศึกษาเกีย่วกับความตองการ ความเรงดวน
และกําหนดแผนงาน เพื่อจดัหาสิ่งอํานวยความสะดวกในการสงเสริมสุขภาพของนกัเรียนพลศึกษา
นันทนาการและโปรแกรมการแขงขันกีฬา โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง 49 คน ซ่ึงแบง
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ออกเปน  3  กลุม ประกอบดวย ผูบริหารสถาบัน ผูอํานวยการสํานักงานธุรการและสถาปนิก 
ผลการวิจัยปรากฏวา คณะกรรมการวางแผนของสถาบัน จะตองศกึษาในรายละเอียดเพื่อกําหนด
แบงส่ิงอํานวยความสะดวกไดอยางถูกตอง จัดเพิ่มงบประมาณเพื่อซอมแซมสิ่งอํานวยความสะดวก 
จัดตั้งศูนยบริการเพื่อประโยชนสําหรับการบํารุงรักษาที่ไดประสิทธิภาพ รวมกันดาํเนินงานตั้งแต
การวางแผน การวิจัยเพื่อการศึกษาแนวทางในอนาคต เปนสิ่งจําเปนเพือ่ประสิทธิภาพของการ
วางแผนและดาํเนินการ 
 วิมบุช (Wimbush, 1998) ไดศึกษาถึงผลกระทบของการใชส่ือในการรณรงคใหคนออกกําลัง
กายดวยการเดินในสกอตแลนด  ซ่ึงประกอบดวยภาพยนตโฆษณาทางโทรทัศนที่บอกถึงประโยชน
ของการเดินนาน  40  นาที  และการใหบริการทางโทรศัพท  กลุมเปาหมายประกอบดวย  บุคคลที่มี
อายุระหวาง  30  ถึง 55 ป  ซ่ึงไมไดออกกําลังกายเปนกิจวัตรการวัดผลวัดโดยความรูและความเชื่อที่
เกิดขึ้นวากิจกรรมการเดินเปนการออกกําลังกายที่ดี โดยการวัดผลจะทําการสํารวจประชากร 2  กลุม  
คือ กลุมที่ชมโฆษณาทางโทรศัพท  ผลการศึกษาพบวา ในชวง 4  สัปดาหแรกของการออกอากาศ
การโฆษณาทางโทรทัศนระดับความรูของกลุมเปาหมายสูงสุดที่  70% และลดลงเหลือ 54% ในชวง
ที่ไมมีการออกอากาศโฆษณา  ดังกลาว  การวัดผลของโครงการนี้  แสดงใหเห็นวา  การใชส่ือในการ
รณรงคสงผลกระทบทางบวกตอการรับรูและความเชื่อของกลุมเปาหมาย  ดังนั้นการโฆษณา
ประชาสัมพันธเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกายในการเลือกกระทําในกิจกรรมตาง ๆ ที่
ตนเองชอบ  และเกิดความตองการเพื่อทําใหรางกายมีสุขภาพที่ดี  จึงเปนสิ่งที่สําคัญที่ทําใหเกิดการ
รับรูและเกิดแรงขับเกิดความตองการ  และเกิดการกระตุนใหบุคคลหันมาออกกําลังกายมากขึ้น 
 ฮิลสดอน (Hillsdon, 2001) ไดศึกษาการวัดผลกระทบในดานการรับรูดานการออกกําลังกาย
เกี่ยวกับโครงการรณรงคซ่ึงโฆษณาผานสื่อโทรทัศน  และความรูที่ไดรับจากการใหคําแนะนํา
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และการรายงานผลการออกกําลังกายดวยตนเองของโครงการรณรงค  
Active for Life  ในประเทศอังกฤษ  การวิจัยคร้ังนี้ใชเวลาทั้งหมด 3  ป  และใชวิธีการคัดเลือกกลุม
ตัวอยางแบบสุมตามลําดับขั้น  ซ่ึงกลุมตัวอยางประกอบดวยบุคคลอายุตั้งแต 16 – 74  ป  จํานวน  
3,189  คน จากการวัดผลการวิจัยหลังจากทําการโฆษณาทางสื่อโทรทัศนเปนเวลา  6 – 8 สัปดาห  
พบวา  มีผูรับรูดานการออกกําลังกายจากการโฆษณาทั้งหมด  38 % จากกลุมตัวอยางทั้งหมด  แตไม
มีหลักฐานเพียงพอที่จะพิสูจนไดวา Active for Life Campaign  สามารถทําใหจํานวนผูที่ออกกําลัง
กายมีเพิ่มมากขึ้นไมวาจะเปนโดยรวมหรือเปนกลุมยอย   
 จากผลการวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศ  ดังกลาวขางตน  สรุปไดวา  การออกกําลังกาย
เปนสิ่งที่จําเปนสําหรับคนทุกเพศทุกวัย  ดังนั้นในการออกกําลังกายจึงมีความจําเปนตองเลือก
กิจกรรมใหเหมาะสมในแตละบุคคล  โดยใหคํานึงถึงองคประกอบของการออกกําลังกาย 
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เพื่อใหการออกกําลังกายเกิดประโยชนสูงสุดและไมเกิดโทษตอรางกาย  และจะเกิดความสัมพันธ
กับความตองการในการใชบริการดานการออกกําลังกายในดานตาง ๆ เชน  ดานเจาหนาที่ผู
ใหบริการ  ดานสถานที่  ดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก  ดานงบประมาณสนับสนุน  ดานการใชส่ือประชาสัมพันธถึงประโยชนของการออกกําลัง
กาย  เพื่อใหทุกคนเกิดความตระหนักถึงการมีสุขภาพที่ดี  ตลอดจนมีระบบดานการบริหารจัดการที่
เปนระบบ ซ่ึงจะทําใหการบริการดานการออกกําลังกายนั้น  มีคุณภาพมากยิ่งขึ้น  
 ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาความตองการในการใหบริการดานการออกกําลังกาย
ของประชาชนในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา วาประชาชนที่มาใชบริการในสถาบันฯ แลว 
ประชาชนมีความรูสึกอยางไร  มีความตองการดานการออกกําลังกายอยูในระดับใด หรือมีปญหาใน
การใชบริการในดานใด  เพื่อนําขอมูลที่ไดไปเปนแนวทางใหกับผูบริหารและที่มีสวนเกี่ยวของที่
รับผิดชอบในเรื่องของการออกกําลังกาย เพื่อที่จะนําไปปรับปรุงพัฒนาตามแนวนโยบายของ
สถาบันการพลศึกษา  กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬาที่ไดมีการสงเสริมสนับสนุนใหประชาชนได
มีการออกกําลังกายเพื่อการมีสุขภาพดีทั่วหนาตอไป 
 
 


