
บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
  
 การวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจยัไดศึกษาคนควาแนวคดิเกีย่วกบัความตองการของประชาชนผูใชบริการ
ดานการออกกาํลังกายในสถาบันการพลศึกษา  วทิยาเขตยะลา  และไดรวบรวมเนื้อหาจากแหลงความรู
ตาง ๆ จากเอกสารและผลงานวจิัยที่เกีย่วของทั้งในประเทศและตางประเทศ  เพื่อเปนแนวทางใน
การศกึษา ดังนี ้

1.  แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความตองการ   
2.  ความหมายและลักษณะของความตองการ 
3.  ความหมายของการออกกําลังกาย 
4.  หลักในการออกกําลังกายเพื่อพฒันาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
5.  ประเภทของการออกกําลังกาย 
6.  ปจจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย 
7.  กิจกรรมการออกกําลังกาย 
8.  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
9.  ขอปฏิบัติ 12 ประการสําหรับผูออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

              10.  ขอจํากัดในการออกกําลังกาย 
              11.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

   

1.   แนวคิด และทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 

 
  ทฤษฎีลําดับขั้นความตองการของมาสโลว (Maslow’s  Need  Hierarchy Theory) 
 

 (Maslow, 1954  อางใน  ศศิธร  จายนียโยธิน, 2546 : 15 - 16) ไดคิดคนทฤษฎีลําดับขั้นความ
ตองการของมนุษยขึ้น โดยมีสมมติฐานอันเปนสาระสําคัญเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษยไว  ดังนี้ 

  1.1  มนุษยมีความตองการ  ความตองการมีอยูเสมอและไมมีที่ส้ินสุดแตส่ิงที่มนุษยตองการ
นั้นขึ้นอยูกับวาเขามีส่ิงนั้นอยูแลวหรือยัง  กระบวนการนี้ไมมีที่ ส้ินสุดและจะเริ่มตั้งแตเกิดจน
กระทั่งตาย
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1.2  ความตองการที่ไดรับจากการตอบสนองแลว  จะไมเปนสิ่งจูงใจของพฤติกรรมอ

ตอไป  ความตองการที่ไมไดรับการตอบสนองเทานั้นที่เปนสิ่งจูงใจของพฤติกรรมกลาวคือ  เม
ความตองการในระดับต่ําไดรับการตอบสนองแลวความตองการในระดับสูงก็จะเรียกรองใหมีกา
ตอบสนองทันที 

Maslow  ไดแบงระดับความตองการของมนุษย เปน  5  ระดับ  ดังนี้ 
 1.  ความตองการทางดานรางกาย (Physiological  Needs) คือความตองการขั้นมูลฐานขอ
มนุษยและจําเปนที่สุดสําหรับการดํารงชีวิต รางกายจะตองไดรับการตอบสนองภายในชว
ระยะเวลาสม่ําเสมอ  และถารางกายไมไดรับการตอบสนองแลวก็จะดํารงชีวิตอยูไมไดความตองกา
เหลานี้  ไดแก  อาหาร  อากาศ  ที่อยูอาศัย  เครื่องดื่ม  เครื่องนุงหม  ยารักษาโรค  ความตองการขอ
แตละคนโดยการจายคาจาง  เพื่อคนงานหรือลูกจางจะไดนําเงินไปใชจายเพื่อแสวงหาสิ่งที่จําเป
ขั้นมูลฐานของชีวิต  เพื่อการดํารงชีวิตของแตละคน 
 2.  ความตองการความปลอดภัย (Security Needs) เมื่อความจําเปนของรางกายไดรับกา
ตอบสนองแลว  ความตองการความปลอดภัยก็เขามามีบทบาทในพฤติกรรมของมนุษย มีควา
ปรารถนาที่จะไดรับการคุมครองจากภยันตรายตาง ๆ ที่จะมีตอรางกาย เชน อุบัติเหตุ  อาชญากรร
เปนตน  มนุษยปรารถนาที่จะอยูในสังคมที่เปนระเบียบและสามารถคาดหมายได (Predictab
World ) ความตองการความปลอดภัยหมายความรวมถึง  ความรูของแตละบุคคลถึงขอจํากัดหร
ขอบเขตของพฤติกรรมซึ่งเปนที่ยอมรับกันในสังคม  ในองคการความปลอดภัยหรือความมั่นคงใ
การปฏิบัติงานเปนสิ่งที่สําคัญตอกําลังขวัญในการปฏิบัติงานของลูกจางทุกคน  ถาคนเราทํางานดว
ความรูสึกหวั่นไหวอยูตลอดเวลาถึงความมั่นคงของตําแหนงที่ทําอยูแลว งานที่ทําไปยอมไมเป
ผลดีตอองคกร หัวหนางานจึงมีหนาที่จัดใหคนทํางานรูสึกถึงความมั่นคงในการทํางาน  เชน       กา
ปลดออกหรือไลออก  ควรมีการพิจารณาอยางไร  ระบบความชอบพอสวนตัวการเลือกปฏิบัติ เป
ส่ิงที่กระเทือนตอกําลังขวัญและกําลังใจของคนงานมากที่สุด 
 3.  ความตองการทางสังคม (Social or belonging needs) เมื่อความตองการ 2 ประการแร
ไดรับการตอบสนองแลว  ความตองการที่อยูในระดับสูงกวาก็จะเขามาครอบงําพฤติกรรมของคนน
ความตองการทางสังคม  หมายถึง  ความตองการที่เปนการเขารวมและไดรับการยอมรับความเป
มิตรภาพและความรักจากเพื่อนรวมงาน  ความตองการในขั้นนี้ของบุคคลเปนความตองการที่จะใ
บุคคลหรือเพื่อนรวมงานยอมรับในความสําคัญของงานองคกรยอมตอบสนองความตองการขอ
ลูกจาง โดยการใหลูกจางสามารถแสดงความคิดเห็นและความคิดเห็นที่ไดรับการยอมรับ  ควรจะ
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การยกยองชมเชย  และใหลูกจางมีสวนในการแสดงความคิดเห็นเพื่อสรางความรูสึกเปนสวนหนึ่ง
ขององคกร 
 4.  ความตองการที่จะไดรับการยกยองจากสังคม (Esteem or egoistic needs) ความตองการ
ใหไดรับการยกยองจากสังคมรวมถึงความเชื่อมั่นตนเองความสําเร็จความรูความสามารถการนับถือ
ตนเอง  ความเปนอิสระและเสรีภาพและรวมถึงความตองการที่จะมีฐานะเดนเปนที่ยอมรับนับถือ
ของคนทั้งหลาย  การดํารงตําแหนงสูงในองคกรหรือการที่สามารถเขาใกลชิดกับบุคคลสําคัญ ๆ  
ลวนแตทําใหฐานะของคนเดนเปนที่ยกยองในสังคม 
 5.  ความตองการมีสัจจะแหงตน (Self -  realization or Self  - actualization) บุคคลแตละคน
ตองการที่จะเปนคนที่มีความสามารถ  ตองการที่จะแสดงออกซึ่งประสิทธิภาพที่ตนมีอยูอาจ
แสดงออกในรูปแบบตาง ๆ กัน เชน บางคนแสดงออกในรูปของนักแตงเพลง ศิลปน คนนําวงดนตรี 
เปนตน 

ตามทฤษฎีความตองการของ Maslow  ผูใหบริการจะตองพยายามศกึษาความตองการ 
ของผูใชบริการอยูเสมอวาแตละคนมีความตองการสิ่งใดเพื่อวาจะสนองความตองการของเขาเหลานั้น
ได  การที่ผูใหบริการหรือผูรับผิดชอบในการจัดระบบบรกิารสามารถตอบสนองความตองการของ
เขาเหลานั้นไดถึงระดับที่ตองการแลว  ระดบัพึงพอใจของบุคคลแตละกลุมก็จะสูงตามไปดวย 
 
2.  ความหมายและลักษณะความตองการ  

 
 มนุษยทุกคนเกิดมามีความแตกตางกัน  ในแงของความตองการ มนุษยทุกคนยอมมีความ 

ตองการขั้นพื้นฐานเพื่อการดํารงชีวิต ซ่ึงมีนักการศึกษาไดอธิบายถึงความหมายลักษณะความ
ตองการ ไวดังนี้ 

  (Maslow, 1970 อางใน จารึก  สระอิส, 2548 :10 - 11) ไดอธิบายความหมายของคําวา ความ 
ตองการ  หมายถึง  สภาพการณขาดสมดุลภายในรางกายมนุษย  ซ่ึงจะกอใหเกิดแรงผลักดันใหมนุษย
ตอสูหรือสภาพการณอยางใดอยางหนึ่ง เพื่อใหรางกายเขาสูสภาพสมดุลดังเดิม และเดวิด แม็คแคล
แลนด (David. McClelland, 1961 : 70 - 71) ไดเสนอทฤษฎีการจูงใจที่เรียกวา ทฤษฎีความตองการ 
(Theory  of Needs) โดยแบงลักษณะความตองการออกเปน 3 ประเภท  คือ 
  2.1  ความตองการความสําเร็จ เปนความตองการความสําเร็จตามเปาหมายหรืองานที่กําหนด
ไว บุคคลที่มีความตองการความสําเร็จ มักมีลักษณะ ดังนี้ 
     ก.  เปนคนที่มีความรับผิดชอบเฉพาะตัว 
    ข.  เปนคนที่ทําใหเปาหมายมีความยุงยากนอยลง 
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    ค.  เปนคนที่ตองการขอมูลปอนกลับโดยทันที 
    ง.  เปนคนที่ปฏิบัติงานมานาน 
  2.2  ความตองการความผูกพัน เปนความตองการความผูกพันกับคนอื่น และเปนที่ยอมรับ
ของคนอื่น  บุคคลที่มีความตองการความผูกพันมากมักปฏิบัติงานดวยการปฏิสัมพันธกับคนอ่ืนมาก 
และมีโอกาสไดรูจักเพื่อนใหมดวย 
  2.3  ความตองการอํานาจ เปนความตองการอิทธิพลเหนือกลุมควบคุมคนอื่น บุคคลที่มีความ
ตองการอํานาจมากมักจะเปนผูปฏิบัติงานในระดับสูง  ซ่ึงมีขอมูลขาวสารเปนอยางดี และสามารถ      
ชักจูงใหคนอื่นปฏิบัติตาม 
  สรุปไดวา  ความตองการขั้นพื้นฐานของมนุษย   คือ  สภาพการณขาดสมดุลภายในรางกาย
มนุษย ทําใหเกิดแรงผลักดันใหมนุษยตอสู เพื่อใหไดมาซึ่งความตองการไมวาจะเปนความตองการ
ทางกายภาพ ความตองการในการเจริญงอกงาม  ความตองการความปลอดภัยไมใหไดรับอันตราย  
ความตองการการไดรับการยกยองตองการใหสังคมยอมรับ  ดังนั้นการศึกษาความตองการของ
ประชาชนผูใชบริการดานการออกกําลังกายจึงจําเปนตองพิจารณาและสํารวจความตองการความ
สนใจของผูใชบริการเปนสําคัญ  เพราะจะชวยใหผูใหบริการทราบถึงความตองการที่แทจริงของ
บุคคลออกมาใหไดนั้นเปนสิ่งที่ยุงยากมาก  ทั้งนี้เพราะคนเรามีอะไรที่สลับซับซอนอยูหลายประการ  
เปนตนวา  ปญหาทางดานสวนตัวของแตละคน ก็จะมีวิธีการแกปญหาไมเหมือนกัน  อันเปนผลให
ความตองการของแตละคนยิ่งซับซอนขึ้นไปอีก  ดังนั้นการที่จะใหผูใชบริการไดรับสิ่งที่ตน
ปรารถนาทุกอยางคงเปนเรื่องที่เปนไปไดยาก  จึงเปนเหตุผลที่ทําใหมีการสํารวจความตองการของ
ผูใชบริการ เพื่อนําไปใชประกอบในการวางแผนดําเนินงานไดตามความจําเปนและเหมาะสม และ
ส่ิงแรกที่จะตองดําเนินการ คือ  การสํารวจปญหาและความตองการ (Need assessment) ของ
ประชาชนที่มาใชบริการดานการออกกําลังกายในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา เพื่อนําผลจาก
การศึกษามาปรับปรุงพัฒนาระบบการใหบริการที่มีคุณภาพมากยิ่งขึ้น 
 
3.  ความหมายของการออกกําลังกาย 
 

ไดมีผูใหความหมายของการออกกําลังกายไวแตกตางกันดังนี้ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544 :1) ไดใหความหมาย การออกกําลังกาย  หมายถึง  การทํา

ใหมีการเคลื่อนไหวของรางกาย  โดยใชกิจกรรมใดก็ได  ซ่ึงเปนกระบวนการหนึ่งที่จะสามารถชวย
พัฒนาคนไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยจะชวยพัฒนาใหมีรางกายแข็งแรงพลานามัยสมบูรณ มี
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สุขภาพจิตที่ดี สามารถปรับตัวเขากับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไดอยางเหมาะสม เพิ่มพูนสติปญญาชวย
เสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรม  

สุชาติ  โสมประยูร (2542 - 39) ไดใหความหมาย การออกกําลังกายวา เปนการออกแรงเพื่อ
กิจกรรมทางรางกายในทุก ๆ  ลักษณะไมวาจะเปนการเลนกีฬาหรือการทํางานใด ๆ ไมวาจะเปน
กิจกรรมที่สมัครใจหรือฝนใจและไมว ากิจกรรมนั้น  ๆ  จะทํา เปนอาชีพหรือสมัครเลน                    
การออกกําลังกายที่ดีจําเปนตองออกแรงใหมากพอจนรูสึกเหนื่อย เพื่อใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว 
หรือบางครั้งอาจจะอยูกับที่ก็ตาม ซ่ึงเปนผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้นกวาปกติ (การออกกําลังกายแต
เพียงบางสวนของรางกายจะไดประโยชนนอย เพราะหัวใจทํางานไมหนักพอชีพจรจึงไมเตนเร็วกวา
ปกติเทาที่ควร)  
 (อนงค  บุญอดุลยรัตน, 2542  : 18  อางถึงใน ศรีบังอร  สุวรรณพานิช, 2549 : 8) ไดใหความหมาย
ของการออกกาํลังกายไววา  การออกกําลังกาย คือ การเขารวมกิจกรรมทางกายที่รางกายได
เคล่ือนไหวโดยการหด - ยืด กลามเนื้อ  ทําใหขอเคลื่อนไหวและมีแรงกดไปที่กระดูกดวย เชน การ
เดินเรว็ การวิ่งเพื่อสุขภาพ เตนแอโรบิกและการเลนกฬีาออกกําลังกายที่ไมไดมุงผลการแขงขันโดย
การออกกําลังกายนี้ตองมีความหนักและใชเวลานานพอ (ออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน) ซ่ึงผลที่
ไดรับจะทําใหระบบหายใจระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อและกระดกูถูกกระตุนใหทํากิจกรรม
มากขึ้น จะมีความแข็งแรงสุขภาพรางกายดีขึ้น  สุขภาพจิตดีขึ้น ในทางกลับกัน ถาขาดการออกกําลัง
กายกจ็ะทําใหกลามเนื้อมีขนาดลีบเล็กลง  กระดกูพรุนหกังาย  สุขภาพทางกายจะออนแอมีความ
ตานทานโรคนอยสุขภาพไมดี  เมื่อออกกาํลังกายจนรายกายแข็งแรงสมบูรณแลว จึงคอยไปฝกกฬีา
เพื่อการแขงขนัชิงความเปนเลิศตอไป 

ดารณีย  ศรีสวัสดิกุล (254 :42) ใหไดคําจํากัดความของการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกาย  
หมายถึง  การเขารวมในกิจกรรมทางกายทั้งหลายที่บุคคลเลือกกระทําเพื่อตองการทําใหรางกาย
ไดรับการเคลื่อนไหวในอันที่จะชวยใหกลามเนื้อไดทํางานและเกิดความเจริญเติบโต สงเสริมให
รางกายแข็งแรง  ทรวดทรงดี  ปอด  หัวใจ  ทํางานอยางมีประสิทธิภาพและเปนประโยชนตอสุขภาพ
อนามัย 
 จากความหมายดังกลาวขางตน  สรุปไดวา  การออกกําลังกาย หมายถึง การที่รางกายไดทํา
กิจกรรมตาง ๆ  เพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกกําลังที่มีอยูในตัวบุคคลดวยกิจกรรม 
ตาง ๆ  เชน การเดิน  การวิ่ง  การเลนกีฬาชนิดตาง ๆ ตามความหนักเบาของแตละกิจกรรม โดยใช
เวลานานพอ ที่จะทําใหระบบหายใจ  ระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อและกระดูก ไดถูกกระตุนให
ทํากิจกรรมมากขึ้น  สงผลถึงความแข็งแรงทั้งสุขภาพรางกายและสุขภาพจิตดีขึ้น   
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4.  หลักการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
 

 สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ (2545 : 11 - 12) ไดกลาวถึง  หลักการ 
ออกกําลังกาย  เพื่อพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ 
  4.1  ความหนักของการออกกําลังกาย 
   การออกกําลังกายที่หนักมากขึ้นจะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  ซ่ึงสามารถทราบ
ระดับความหนักเบาของการออกกําลังกายได โดยวิธีการออกกําลังกายที่ทําใหอัตราชีพจรเพิ่มขึ้น   
ถึงชีพจรเปาหมายที่  60 – 80  เปอรเซ็นตของอัตราชีพจรสูงสุด สามารถคํานวณไดดังนี้ 
   ชีพจรขณะพัก  คือ  อัตราการเตนของหัวใจขณะที่รางกายผอนคลายใน 1  นาที 
   ชีพจรสูงสุด  คือ  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดใน 1 นาที หรือคํานวณไดจาก 
                สูตร           =  220  –  อายุ 
   ชีพจรเปาหมาย  คือ  อัตราการเตนของหัวใจใน 1 นาที ที่เรากําหนดไวเพื่อการออก
กําลังกายตามความตองการ 
    ตัวอยาง  นักเรียนอายุ 12  ป  ควรใหความหนักของการออกกําลังกาย
เทากับ 60 เปอรเซ็นตของชีพจรสูงสุด  
   ชีพจรสูงสุด  = 220 – 12      =   208   ครั้ง ตอนาที 
   ชีพจรเปาหมาย 60 %  = 0.60 x  208  =   125   คร้ัง ตอนาที 
  4.2  ระยะเวลาของการออกกําลังกาย 
   การออกกําลังกายที่นานมากขึ้น จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกาย 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหายใจ  ระบบไหลเวียนโลหิต  ตองการออกกําลังกายใหอัตราชีพจร
บรรลุตามเปาหมาย (60 – 80%)  เปนเวลาอยางนอย 20 นาที 
  4.3  ความถี่ของการออกกําลังกาย 
   การออกกําลังกายที่บอยครั้งมากขึ้น จะชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกายการออกกําลังกาย              
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหายใจ  ระบบไหลเวียนโลหิต  และพัฒนาความออนตัวควรออกกําลังกาย
อยางนอย 3 วันตอสัปดาห  และถาตองการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ตองใหกลามเนื้อทํางาน     
หดตัว  เหยียดตัว  หรือเกร็งตัวติดตอกัน ควรกระทําวันเวนวัน  
   ปริมาณในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรวมระยะเวลาที่ออกกําลังกายติดตอกันทั้งสิ้น
อยางนอย  20 – 30  นาที ตอวันประกอบดวย  3  ระยะ  คือ 

1.  ระยะอบอุนรางกาย ประมาณ 5  นาที  เพื่อยืดกลามเนื้อและเสริมสรางความ 
แข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวของขอตอ 
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2.  ระยะฝกฝนรางกายประมาณ  10 – 30  นาที  เพื่อบริหารความอดทนของปอด 
หัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 
   3.  ระยะผอนคลายรางกาย ประมาณ 5 นาที  เพื่อยืดกลามเนื้อและความออนตัวของ
ขอตอรวมระยะเวลาที่ออกกําลังกายติดตอกันทั้งส้ินอยางนอย  20 – 30 นาที 
   เอกสารประกอบการจัดทําแผนพัฒนากีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 4 พ.ศ.2550 - 2554        
(2550 : 23) จากการศึกษาเอกสารประกอบการจัดทําแผนพัฒนากีฬาแหงชาติดังกลาว มิติการเลนกีฬา
และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของสมาคมกีฬาเวชศาสตรแหงอเมริกา กลาววา การออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพเปนการพัฒนาความสามารถในการกระทํา (Performance) เพื่อสมรรถภาพทางกาย (Physical  
Fitness) ภายหลังการฝกฝน ทําใหรางกายมีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดหรือมีสมรรถภาพ
หัวใจดี การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่กอใหเกิดผลดีจะประกอบดวย  

 1.  ความตอเนื่อง  คือ  การออกกําลังกายใหติดตอกันอยางนอย  20 – 60  นาที 
 2.  ความแรง  คือ  การออกกําลังกายดวยความแรงระดับปานกลางถึงหนักหรือออก 

แรงมากกวาปกติ เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจสูงถึงรอยละ  60 – 90  เพื่อความสามารถในการใช
ออกซิเจน รอยละ   50  –  85  
  3.  ความถี่  คือ  การออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน แตจากผลการพัฒนาตามแผน ฯ 
ฉบับที่  9  พบวา  แมจํานวนประชากรไทยโดยรวมจะเจ็บปวยและไปรักษาลดลง แตการปองกันไมให
เกิดการเจ็บปวยยังต่ํา  ดังนั้นการใชมิติการเลนกีฬาและการออกกําลังกายเพื่อปองกันการเจ็บปวยเปนสิ่ง
ที่จําเปนที่จะตองเรงดําเนินการ การออกกําลังกายอยางตอเนื่อง  สม่ําเสมอ  เปนสิ่งจําเปนสําหรับบุคคล
ทุกเพศทุกวัย  เนื่องจากการออกกําลังกายมีผลทั้งดานรางกาย จิตใจ  และสังคม  
 สรุปไดวา  หลักการออกกําลังกาย ควรจะเริ่มออกกําลังกายชา ๆ ดวยการอบอุนรางกาย  
(Warm Up) อยางถูกตอง  และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่กอใหเกิดผลดี ประกอบดวยประการแรก  
คือ  ความหนักของกิจกรรมซึ่งจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของการออกกําลังกาย  ประการที่สองคือ
ระยะเวลาของการออกกําลังกายจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหายใจ  และระบบไหลเวียนโลหิต 
โดยออกกําลังกายอยางตอเนื่องใชเวลาอยางนอย  20 - 60 นาที  และประการสุดทายคือ ความถี่ในการ
ออกกําลังกายอยางนอย  3 วันตอสัปดาห 
 
5.   ประเภทของการออกกําลังกาย 
 

 มงคล  แวนไธสง  และคณะ (2546  : 41) ไดกลาวถึงประเภทของการออกกําลังกายวาการ 
ออกกําลังกายสามารถแบงออกเปนหลายประเภทดังนี้ 
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1. ประเภทความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและความอดทนของกลามเนื้อ(Endurance ) 
2. ประเภทการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 
3. ประเภทความออนตัว (Flexibility) 
4. ประเภทความแข็งแรง (Strength) 
5. ประเภทการทรงตัว (Balance) 

 6.   ประเภทการประสานสัมพันธ (Coordination) 
7. ประเภทความเร็ว (Speed) 
8. ประเภทความคลองตัว (Agility) 

 อนงค  บุญอดุลยรัตน (2542 :19 - 23) ไดกลาวถึง กิจกรรมที่กระทําเปนกิจวัตรประจําวัน 
ของคนเราเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่ง  เชน  การอาบน้ํา  กินอาหาร  แปรงฟน  ทํางานบานหรือ
ออกกําลังกายเพื่อประกอบการงานตามอาชีพ  ซ่ึงใชกําลังงานแตกตางกัน  เชน  กรรมกร  ชาวนา      
นักธุรกิจ  นายธนาคารการออกกําลังกายทําใหสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรงมีอยูหลายลักษณะ   
แตละลักษณะมีวิธีการที่แตกตางกัน  ดังนี้  
 1.  ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามจุดมุงหมาย  คือ 
 1.1  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  เปนการออกกําลังกายที่เนนวิธีการใหรางกายเกิด
การพัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง  โดยการเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมที่ทําใหเกิดการ
พัฒนาสุขภาพ 
 1.2  การออกกําลังกายเพื่อเลนกีฬา กีฬาคือ การออกกําลังกายชนิดหนึ่ง  ซ่ึงมีกฎกติกา
แนนอน แลวแต ๆ  ละชนิดของกีฬานั้นมุงเนนการแขงขัน  กีฬาเพื่อความเปนเลิศ  มีการฝกซอม   
ออกกําลังกายซึ่งมีความหนักมากจนบางครั้งอาจเกิดอันตรายไดเปนผลเสียตอสุขภาพ การแขงขันมี
หลายระดับ  เชน  อาจแขงขันกันเพื่อความสนุกสนานเปนนันทนาการ เพื่อเชื่อมความสามัคคีหรือ
แขงขันเพื่อความเปนเลิศทางกีฬา  ซ่ึงการแขงขันระดับสุดยอดของโลก  คือ  กีฬาโอลิมปก 
 1.3  การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน เปนการออกกําลังกายที่เนน
การบริหารเฉพาะสวน  เพื่อใหมีรูปรางทรวดทรงที่สมสวน 
 1.4  การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ เปนการออกกําลังกายที่เนนใหอวัยวะ
หรือสวนตาง ๆ  ของรางกายที่ออนแอหรือพิการใหแข็งแรงและสามารถทํางานได 
 1.5  การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเปนกิจกรรมนันทนาการเปนการ         
ออกกําลังกายที่เนนการสงเสริมสุขภาพจิต  คลายความเครียด  ลดความวิตกกังวลและสงเสริม            
ความสามัคคี 
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 2. ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามวัย คือ 
2.1  การออกกําลังกายสําหรับทารก (แรกเกิด - 3 ป) วัยเด็กทารกระยะนี้ กลามเนื้อ  

กระดูกระบบประสาทตองมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีสัดสวนและมีความพรอมกอน เด็กจึงจะเกิดการ
เรียนรูได กิจกรรมการออกกําลังกายควรเนนในเรื่องการพัฒนาระบบกลามเนื้อ ระบบประสาทและ
สัมพันธระหวางประสาทกับกลามเนื้อโดยผูปกครองใชมือหรืออุปกรณ (ของเลน) มาชวยเสริม
พัฒนาการของเด็ก 

2.2  การออกกําลังกายสําหรับวัยเด็กเล็ก (4 - 6 ป) เด็กในชวงวัยนี้มีการพัฒนาอยาง 
มากในดานจิตใจและบุคลิกภาพแวดลอม  ตองจัดกิจกรรมออกกําลังกาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อใหญ
ใหแข็งแรงและทํางานประสานงานกันดีขึ้น  เพื่อสงเสริมการเคลื่อนไหวเบื้องตน พัฒนาการดาน
อารมณ สังคมและสติปญญา  กิจกรรมที่ควรจัด คือ ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน การโยน-รับ 
เตะลูกบอล  ยิมนาสติก  หอยโหน  ปนปาย  การเลนอิสระ กิจกรรมประกอบดนตรี  กิจกรรม
เลียนแบบเกมวายน้ํา 

2.3  การออกกําลังกายสําหรับวัยเขาเรียน (7 - 11 ป) วัยนี้เร่ิมมีวุฒิภาวะทางเพศเขา 
สูระยะของวัยรุน กิจกรรมการออกกําลังกายควรสนองความตองการดานสังคมของเด็กโดยปลูกฝง
นิสัยรักการออกกําลังกาย  รูจักการเขากลุมยอมรับความสามารถของผูอ่ืน และความแตกตางระหวาง
บุคคล โดยจัดกิจกรรมกีฬาที่ไมเนนการแขงขัน กิจกรรมเขาจังหวะเกมนําสูกีฬา 
  2.4  การออกกําลังกายสําหรับวัยรุน (12 - 18 ป) วัยนี้รางกายมีการเปลี่ยนแปลงทาง 
สรีรวิทยามากมาย เมื่อเขาสูวัยหนุมสาวเต็มที่ การทํางานของระบบตางๆในรางกาย จะเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพมาก ควรจัดกิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆอยางเพื่อใหเด็กไดมีโอกาสเลือกเลนกฬีา
ที่ตนชอบ โดยใหมีสวนเปนผูวางแผนการจัดกิจกรรมดวย เชน กิจกรรมกีฬาทุกประเภท ควรระวัง
และปองกันอันตรายจากการบาดเจ็บทางกีฬากิจกรรมเขาจังหวะกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพกาย
และเสริมทักษะพื้นฐานที่ดีในการเลนกีฬา หรือการออกกําลังกาย 
  2.5  การออกกําลังกายสําหรับวัยหนุมสาว  (19 - 25 ป)วัยนี้เร่ิมเขาสูวัยผูใหญเปน
วัยที่มีวุฒิภาวะหรือการเจริญเติบโตของรางกายเต็มที่รางกายทํางานมีประสิทธิภาพอารมณและการ
สังคมมีการพัฒนากิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆอยางเพื่อใหเด็กไดมีโอกาสเลือกเลนกีฬาที่ตน
ชอบ โดยใหมีสวนเปนผูวางแผนการจัดกิจกรรมดวย  เชน กิจกรรมกีฬาทุกประเภท ควรระวังและ
ปองกันอันตรายจาการบาดเจ็บทางกีฬากิจกรรมเขาจังหวะกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทาง
รางกายและสงเสริมทักษะพื้นฐานที่ดีในการเลนกีฬาหรืออการออกกําลังกาย 
 2.6  การออกกําลังกายสําหรับวัยหนุมสาว (19 - 25 ป) วัยนี้เร่ิมเขาสูวัยผูใหญเปนวัยที่มี
วุฒิภาวะหรือการเจริญเติบโตของรางกายเต็มที่ รางกายทํางานมีประสิทธิภาพอารมณและการสังคมมี
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การพัฒนากิจกรรมการออกกําลังกายควรเสริมสรางในดานระเบียบวินัย พัฒนาความสามารถทางกีฬา 
เสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกาย คุณภาพ และใหเห็นคุณคาของกิจกรรมกีฬา  ไดแก  กีฬาทุกชนิด  
การวิ่ง  วายน้ํา 
 2.7  การออกกําลังกายสําหรับวัยผูใหญ (26 - 54 ป) ประสิทธิภาพของรางกายจะมีสูงสุด
เมื่ออายุ  25  ป  หลังจากนี้ประสิทธิภาพของรางกายจะลดลงจนถึง 40 - 45 ปจะเริ่มมีอัตราการเสื่อมถอย
มากขึ้น ปญหาสําหรับวัยนี้คือความยากลําบากในการปรับตัว ดานประสิทธิภาพของรางกาย  จําเปนตอง
จัดกิจกรรมใหกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนใหทํางานดีขึ้น  เสริมสรางความแข็งแรงใหกับกระดูก
ไมใหแตกหรือเปราะงายเพื่อชะลอความแกกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่มีความรุนแรงปะทะนอยลง 
 2.8  การออกกําลังกายสําหรับวัยสูงอายุ (55 ปขึ้นไป) วัยนี้รางกายจะออนแอลงกลามเนื้อ
หยอนยานและเหี่ยวยนความสามารถลดลงของขอตอกระดูกเริ่มเสื่อมกิจกรรมการออกกําลังกายควรชวย
ปรับสัดสวนทรวดทรง ฟนฟูและรักษาสภาพรางกายชวยกระตุนใหระบบไหลเวียนทํางานดีขึ้นชะลอ
ความเสื่อมของระบบประสาท กิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่ไมมีการปะทะออกแรงเบง 
 3.  ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามอุปกรณ  แบงออกเปน 
  3.1  การออกกําลังกายมือเปลา เปนการออกกําลังกายโดยใชการเคลื่อนไหวของรางกาย
อยางมีระเบียบระบบ  อาจใชจังหวะนับหรือการหายใจประกอบกิจกรรมการบริหารรางกายดวยมือเปลา  
เชน  การบริหาร โยคะ  มวยจีน 
  3.2  การออกกําลังกายใชอุปกรณ  เปนการออกกําลังกายที่ตองใชอุปกรณชวยในการ
ออกกําลังกาย  เพื่อทําใหกิจกรรมการออกกําลังกายสนุกสนาน  เราความสนใจ ชวยใหมีรูปแบบการ  
ออกกําลังกายเพิ่มขึ้น  เชน  ดนตรี  อุปกรณกีฬา  ลูกบอล  ไม  เชือก 
 4.  การออกกําลังกายแบงตามลักษณะวิธีฝก สามารถจําแนกได ดังนี้ 
  4.1  การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เปนวิธีการฝกออกกําลัง
กายโดยการใชกลามเนื้อหดเกร็งตัวเฉพาะสวน  ความหมายของเสนใยกลามเนื้อคงที่ไมเปลี่ยนแปลง     
ทําใหรางกายสวนที่ออกกําลังกายที่ไมมีการเคลื่อนที่ความตึงตัวของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  วิธีการ
ฝกแบบนี้เปนวิธีการออกกําลังกายที่ไมตองใชอุปกรณประกอบสามารถปฏิบัติงานไดทุกสถานที่ทุก
เวลาชวยปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  จากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการแข็งแรง พบวา การเกร็ง
กลามเนื้อดวยกําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุดนานถึง 6 นาที วันละ 1 คร้ัง  จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงได  
วิธีการฝกแบบนี้สรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อไดมากขึ้น  แตไมเหมาะสําหรับคนที่เปนโรคหัวใจ
และโรคความดันเลือดสูง 
 4.2  การออกกําลังกายแบบไอโซทอนิกหรือไดนามิก (Isotonic หรือ Dynamic Exercise) 
เปนวิธีการฝกออกกําลังกาย โดยการที่กลามเนื้อหดตัว  และคลายตัว  เพื่อรับน้ําหนักทั้งที่เปนอุปกรณ  
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เชน  ดัมเบล  หรือน้ําหนักตัวผูฝกเอง  การหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ  ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว
รอบ ๆ  ขอตอ  วิธีการฝกแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตาง ๆ ใหมีความแข็งแรงโดยตรง ทําให
กลามเนื้อโตขึ้น แข็งแรงขึ้น 
 4.3  การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) เปนการออกกําลังกายโดย
ใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่  นับเปนการออกกําลังกายที่ตองอาศัยการประดิษฐ
เครื่องมือออกกําลังกายที่ประกอบเขากับเครื่องคอมพิวเตอร ที่สามารถกําหนดความหนัก-เบาของ
กิจกรรมใหเหมาสมกับผูใชอุปกรณ เพียงแตผูใชอุปกรณ ใสขอมูลเฉพาะดานบางอยาง เชน อายุ  
น้ําหนักตัว  และเลือกโปรแกรมที่หนัก - เบา ไดตามสมรรถภาพทางกายของผูฝก ลักษณะการออกกําลัง
กายแบบนี้ เปนการออกกําลังกายผสมทั้งแบบเคลื่อนที่และไมเคลื่อนที่การออกแรงดึงไมวาดึงออกหรือ
เขายกขึ้นหรือวางลงก็ตองออกแรงเทากันดวยความเร็วเทากันเสมอ เชน  ลูกล (Treadmill) เครื่องปนเขา 
 4.4  การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) คือ การออกกําลังกาย
โดยใชพลังงานที่สะสมอยูในกลามเนื้อในรูปของ Glycogen สลายออกมาเปนพลัง โดยไมใชออกซิเจน
ชวยสันดาป (Oxidation) ทําใหออกแรงไดทันทีอยางรวดเร็ว และไดอยางหนัก แตมีขอเสีย คือ พลังงาน
นี้จะหมดไปอยางรวดเร็วเชนกัน ภายในไมกี่นาที  และเกิดกรดแลคติค (Lactic Acid)   ซ่ึงเปนตนเหตุทํา
ใหเกิดอาการเมื่อยลาของกลามเนื้อ (Fatigue) ลักษณะของการ  ออกกําลังกายแบบนี้จะเกิดขึ้นอยาง
รวดเร็ว  ใชเวลาสั้น ๆ  เชน  การวิ่งระยะ (วิ่ง 100 เมตร) การยกน้ําหนัก (Weight Training) การออก
กําลังกายชนิดนี้จึงไมเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อหัวใจและปอด 
 4.5  การออกกําลังกายโดยใชออกซิเจน หรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercise) โดยเผาผลาญพลังงานทั้งหมดจาก Glycogen และไขมันโดยมีออกซิเจนจากการ
หายใจชวยสันดาป ผลของการออกกําลังกายแบบนี้ จะทําใหเกิดกรดแลคติก ที่ทําใหเกิดความเมื่อยลา
นอยกวาแบบไมใชออกซิเจน  สามารถออกกําลังกายไดนานเปนชั่วโมงเนื่องจากไขมันที่มีอยูในรางกาย
มีจํานวนมาก 
              นอกจากนี้ยังสามารถสังเคราะหพลังงานที่ใชแลวกลับมาใชใหมไดอีก การออกกําลังกายแบบนี้
จะตองใชกลามเนื้อใหญ ๆ โดยเฉพาะแขนขา ทํางานติดตอกันเปนจังหวะ สม่ําเสมออยางตอเนื่อง 
เปนระยะเวลานานพอ จึงทําใหเกิดการพัฒนาการทํางานของหัวใจ ปอดและระบบไหลเวียนเลือด 
อันเปนประโยชนตอสุขภาพ และเปนการออกกําลังกายทีใ่ชพลังงานจากไขมันที่สะสมอยูในรางกาย 
ทําใหน้ําหนกัตัวลดลง ตัวอยางเชน เดินเรว็  วิ่งเยาะ  ถีบจักรยาน  กระโดดเชือก  วายน้ํา  และเตน    
แอโรบิก (Aerobic Dance) เปนตน ผลของการออกําลังกาย ที่มีตอสุขภาพดังกลาวมานั้น จะเกดิขึ้น
เฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเทานั้น 
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จากประเภทของการออกกําลังกายดังกลาวขางตน สรุปไดวา การออกกําลังกายมีหลาย
ประเภท ไดแก  การออกกําลังกายตามจุดมุงหมาย ตามวัย ตามอุปกรณที่ใชลักษณะวิธีการฝก         
ซ่ึงลวนแตเปนกิจกรรมที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย  ทําใหเกิดการพัฒนาการทํางานของหัวใจ
ปอดและระบบไหลเวียนโลหิต ตลอดจนสามารถทําใหระบบกลามเนื้อของรางกายมีความแข็งแรง
มากยิ่งขึ้น 
 
6.   ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการออกกําลังกาย 
 
 อนงค  บุญอดุลยรัตน (2542 : 34 -37) ไดกลาวถึง  ลักษณะการออกกําลังกายที่มีหลาย
ลักษณะจําเปนตองเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมในแตละคนโดยคํานึงถึงองคประกอบของการ       
ออกกําลังกาย  เพื่อใหการออกกําลังกายเกิดประโยชนสูงสุดและไมเกิดโทษ ดังไดกลาวมาแลว 
ปจจัยที่ควรคํานึงถึงกอนออกกําลังกายมีดงันี้  

6.1  อายุ  ผูที่จะออกกําลังกายทุกคนควรจะรูขอบเขตของวัยหรืออายุตนเองโดยการเลือก     
ออกกําลังกายแตละชนิด หรือแตละแบบใหเหมาะสมกับชวงวัยหรืออายุ เพื่อไมใหเกิดอันตราย เชน 
ถาเริ่มมีอายุมากขึ้น ควรจะระมัดระวังในเรื่องการออกกําลังกายใหมากขึ้น เพราะเลือกกิจกรรมได
เฉพาะอยางเทานั้น แตถาอยูในชวงวัยรุนก็สามารถเลือกการออกกําลังกายไดทุกกิจกรรม เพราะ    
เปนชวงที่รางกายมีการเจริญเติบโตพัฒนามากที่สุด 

6.2  เพศ  การออกกําลังกายบางชนิดเหมาะสมกับคนทุกเพศบางชนิดเหมาะสมกับเพศชาย
หรือหญิงมากกวา เพราะความแตกตางดานรางกายของเพศชายและหญิง ไมเหมือนกัน เชน กิจกรรม
ที่ตองใชความแข็งแรงผูชายจะมีความเหมาะสมมากกวา เพราะขนาดและปริมาณของกลามเนื้อมี
มากกวาผูหญิง 

การเลนกีฬาผูหญิงสวนมากจะเลนกีฬาเพื่อรักษารูปรางทรวดทรงใหสวยงามอยูเสมอ ดงันัน้
การเลนกีฬาเพื่อรักษารูปรางทรวดทรงใหสวยงามอยูเสมอ ดังนั้นการเลนกีฬา  จึงเปนกีฬาที่บริหาร
รางกายไดทุกสวน ไมเนนสวนใดสวนหนึ่ง ควรใชกลามเนื้อทุกสวน เชน วายน้ํา  ยิมนาสติก       
เตนแอโรบิก  แบดมินตัน  เปนตน  สวนกีฬาที่ควรหลีกเลี่ยงไดแก กีฬาที่มีการปะทะกัน เพราะอาจ
ทําใหเกิดการบาดเจ็บได 

6.3  สภาพรางกาย  กอนที่จะออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงสภาพรางกายของตนเองกอน       
ถาไมเคยออกกําลังกายหรือไมคอยไดออกกําลังกาย ตองเริ่มออกกําลังกายไมใหหักโหมมากเกินไป 
เพราะจะทําใหเกิดอันตรายตอรางกายหรือถาอยูในสภาวะที่มีอาการเจ็บปวย การทํางานของอวัยวะ
ยังไมกลับคืนสูสภาพปกติไมควรอกกําลังกายในชวงนี้ 
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6.5  สภาพอากาศ การออกกําลังกายที่จะใหเกิดประโยชนสูงสุด  นอกจากจะตองคํานึงถึง   
เร่ืองเกี่ยวกับตัวผูออกกําลังกายแลว ควรตองคํานึงถึงสภาพแวดลอมดวย เพราะสภาพแวดลอม     
เปนสวนสําคัญในการที่จะชวยใหการออกกําลังกายเกิดประโยชนไดมากนอยเพียงใด โดยเฉพาะ
อากาศ การออกกําลังกายในขณะที่อากาศรอนจัดจะทําใหรางกายเหนื่อยเร็วเสียเหง่ือมาก  และ        
ไดปริมาณของการฝกซอมในเวลาที่อากาศรอนจัด ควรหลีกเลี่ยงการมาออกกําลังกายในสถานที่     
ที่มีการปรับอากาศ เชน ศูนยสุขภาพตางๆ ก็จะทําใหสามารถออกกําลังกายไดปริมาณการฝก
เพียงพอสําหรับสุขภาพ 

6.6  การแตงกาย การแตงกายที่เหมาะสมชวยใหเกิดความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกาย 
ทําใหเลนกีฬาไดอยางคลองแคลว และการแตงกายที่ดีนั้นจะสรางความมั่นใจในตนเองของ             
ผูเลนกีฬาดวย 

6.7  สภาพของกระเพาะอาหารหลังจากรับประทานอาหารแลว ในเวลาอิ่มจัดกระเพาะ
อาหารจะทําใหการขยายตัวของปอดเปนไปไดไมเต็มที่ ในขณะเดียวกันการไหลเวียนของเลือด
จะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยอาหารและดูดซึมอาหาร เลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อจึง
นอยลง  มีผลตอการออกกําลังกาย หากเปนกีฬาที่ตองมีการปะทะ กระเพาะอาหารที่เต็มจะแตกได
งายกวากระเพาะที่วาง  ดังนั้นจึงควรงดการออกกําลังกายในขณะที่อ่ิมจัด 

6.8  การดื่มน้ํา จากการทดลองทั้งในหองปฏิบัติการและในสนามเกี่ยวกับสมรรถภาพของ
รางกายที่ขาดน้ําและไมขาดน้ํา ไดขอสรุปที่ตรงกันคือ การขาดน้ําทําใหสมรรถภาพลดลง การใชน้ํา
ชดเชยสวนที่ขาด ทําใหสมรรถภาพไมลดลง น้ําสํารองในรางกายมีปริมาณ 2 เปอรเซ็นตของน้ําหนัก
ตัวและกอนการแขงขันรางกายอยูในสภาพที่ไมขาดน้ํา หรือในขณะเลนไมเกิดการกระหายน้ํา ผูเลน
ก็ไมจําเปนตองดื่มน้ําในระหวางนั้น   

ความกระหายน้ําแสดงวารางกายกําลังขาดน้ํา ขาดอยูเทาไหรก็ใชความกระหายเปนเกณฑ 
แตจะคอย ๆ เฉลี่ยปริมาณการดื่มออกไป ไมควรดื่มครั้งเดียวหมด ในการทดลองของสถาบันกีฬา 
เวชศาสตรแหงเบอรลิน พบวา การใหชดเชยในปริมาณที่เทากับสูญเสียในการออกกําลังกายจะทําให
สมรรถภาพดีที่สุด แตจะตองแบงการชดเชยออกไปเปน 25 เปอรเซ็นตใน 1 ช่ัวโมงกอนการเลน 
และอีก 75 เปอรเซ็นตเฉล่ียออกไปตามระยะเวลาของการเลนหรือออกกําลังกาย 

6.9  ความเจ็บปวย  อาการแพอากาศ เปนหวัด ถาไมมีอาการอื่นรวม เชน มีไข เจ็บคอ 
สมรรถภาพลดลง โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไข  ซ่ึงรางกายมีอุณหภูมิสูงกวาปกติ  หัวใจตองทํางาน
มากขึ้นเพื่อระบายความรอน เมื่อไปออกกําลังกายเขาการระบายความรอนและหัวใจจึงตองทํางาน
หนักขึ้นแมแตงานเบา ๆ ก็อาจจะกลายเปนงานหนักเกินไปได และถาหากเปนไขที่เกิดจากเชื้อโรค
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การไหลเวียนของเลือดที่เพิ่มขึ้นจากการออกกําลังอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจาย ไปตามสวนตาง ๆ
ของรางกายกอใหเกิดการอักเสบทั่วรางกายหรืออวัยวะที่สําคัญ  ซ่ึงเปนอันตรายตอชีวิตในที่สุด 

6.10  ดานจิตใจ  ตามหลักจิตวิทยาการออกกําลังกายมีผลตอจิตใจในการลดความเครียด 
ดังนั้น  ระหวางการฝกซอมและออกกําลังกาย จึงควรทําจิตใจใหปลอดโปรง  พรอมที่เลนพยายาม
ขจัดปญหาเรื่องที่รบกวนจิตใจ  หากไมสามารถขจัดไดจริง ๆ ก็ควรงดการฝกซอม เพราะจะเปน
สาเหตุของการเกิดอุบัติภัยไดงาย 

6.11  เวลา  ภาวะของสังคมปจจุบัน ปญหาเศรษฐกิจทําใหทุกคนรีบ  ผูใหญตองทํางาน        
เด็กตองเรียนหนังสือกวดวิชา ทําใหเวลาสําหรับรับประทานอาหารนอยลงและเวลาสําหรับ        
ออกกําลังกาย บางคนไมมีการออกกําลังกายมีความสําคัญ จําเปนตอชีวิต  เราใชเวลารับประทาน
อาหารวันละ 3  มื้อได  เพื่อรักษารางกายและเวลาออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีชีวิตมีสุขภาพดี
แข็งแรงนั้น  ตองคงไวในชีวิตประจําวันดวยเชนเดียวกับการรับประทานอาหาร  จงเลือกเวลาที่
ตนเองสามารถขจัดไดสม่ําเสมอเปนกิจวัตรประจําวัน  สรางใหเปนนิสัยเพื่อใหเกิดนิสัยการเลนกีฬา 

6.12 พันธุกรรม  พันธุกรรมนั้นเกี่ยวของกับการถายทอดดานสมรรถภาพทางกาย เชน
รูปรางลักษณะ  กลามเนื้อหรือโรคบางอยาง  ก็สามารถถายทอดทางพันธุกรรม ซ่ึงสมรรถนะที่ 
ถายทอดบางอยางเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย เชน โรคเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดหัวใจตองอยู
ในความดูแลแนะนําของแพทย หรือลักษณะที่ถายทอดบางอยางเปนประโยชนทําใหเลนกีฬาได
อยางมีประสิทธิภาพ  เชน  คนผิวดําจะมีสมรรถภาพทางกายจากกลามเนื้อ รูปราง ความอดทนดีเยี่ยม
ทําใหสามารถเลนกีฬาไดหลายชนิด และประสบผลสําเร็จทางดานกีฬา 

สรุปไดวาปจจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย ไดแก  อายุ  เพศ  สภาพรางกาย  สภาพ
อากาศ  การแตงกาย  สภาพของกระเพาะอาหารหลังจากรับประทานอาหารแลว  การดื่มน้ํา  ความ
เจ็บปวย  จิตใจ  เวลา  และพันธุกรรม  ดังนั้นกอนออกกําลังกาย  จึงตองคํานึงถึงส่ิงเหลานี้เพื่อใหการ            
ออกกําลังกายเกิดประโยชนสูงสุดและไมเกิดโทษตอรางกาย 

 
7.  กิจกรรมการออกกําลังกาย ( Exercise  Activities ) 

 
 บรรเทิง  เกิดปรางค และเจษฎา เจียระไน (2540 : 48 - 51) ไดกลาวถึง สาระสําคัญของ
กิจกรรมการออกกําลังกายไวดังนี ้
 กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาทุกชนิด มีผลตอสุขภาพแตกตางกัน ถึงแมจะ
เปนชนิดเดียวกัน  แตวิธีการความชํานาญ ความหนัก ความอดทนและความบอยของการออกกําลังกาย
หรือกีฬาจะมีผลทําใหสุขภาพผิดแผกไปไดมากโดยเฉพาะถามีการแขงขันกันดวยแลวระดับและ
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ความสําคัญของการแขงขัน คูแขงขัน  ตลอดจนสภาวะแวดลอมจะเขามามีบทบาทและเปนตัวแปร
เพิ่มจนบางครั้งทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพมากกวาผลดี 
  กีฬาเพื่อสุขภาพ  เปนการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย ที่มีจุดประสงคแนนอนในการ
พัฒนาสุขภาพ ทั้งทางรางกายและจิตใจ  ซ่ึงอาจหมายถึง การดํารงรักษาสุขภาพที่ดีอยูแลวมิใหลด
ถอยลงไปปรับปรุงสภาพที่ทรุดโทรมใหดีขึ้นปองกันโรคที่เกี่ยวของ  เนื่องจากการขาดการ         
ออกกําลังกาย  ตลอดจนชวยแกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจากโรคบางอยาง  กีฬาเพื่อสุขภาพจึงมี
ลักษณะที่แตกตางกับกีฬาแขงขันอยูมาก  เพราะมิไดเกี่ยวของกับผลแพชนะหรือช่ือเสียงเกียรติยศ 
จากการแขงขันในครั้งนั้น ๆ  
 ลักษณะของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 อาจกลาวไดวา กีฬาทุกชนิดที่ใชในการแขงขันหรือการเลนที่ตองใชแรงกาย การบริหารกาย
และการออกกําลังในรูปแบบตาง ๆ หรือแมแตการปฏิบัติงาน งานอดิเรกที่ใชแรงกายสามารถ
นํามาใชหรือดัดแปลงใหเปนการออกกําลังกายหรือกีฬาเพื่อสุขภาพไดทั้งนั้น  แตทั้งนี้จะตองจัดใหเขา
กับลักษณะของการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงสามารถแบงออกเปน 2  ลักษณะ  คือ 

1. ลักษณะการบังคับ 
-  จะตองมีความเหมาะสมกับสภาพของรางกาย 
-  สามารถควบคุมความหนักเบาไดดวยตนเอง 
-  มีการฝกความอดทน  ของระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต 

2. ลักษณะประกอบ 
-  มีความเสี่ยงตออุบัติเหตุนอยหรือไมมี 
-  สามารถปฏิบัติไดงาย  ไมมีกฎ กติกาหรือเทคนิคที่ยุงยาก 
-  มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไมเครงเครียด 

การเลือกชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
หมายถึง  การเลือกชนิดของกิจกรรมการใชแรงกายใหไดประโยชนแกสุขภาพอยางมากที่สุด 

โดยไมจํากัดวาจะมีจุดประสงคเพียงอยางเดียวหรือหลายอยางประกอบกัน  ดังนั้นในที่นี้จึงยกตัวอยาง
การออกกําลังกายหรือกีฬาเพื่อสุขภาพ ดังนี้ 

1.  การแขงขัน (Sports) ถาดูการแขงขันกีฬา  จะเห็นวาการแขงขันกีฬาหลายประเภทไมเขา
ลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ  เชน ไมเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูเลน (อายุนอยหรือมากเกิน)        
ผูเลนไมสามารถควบคุมความหนักเบาในการเลนได เพราะถูกบังคับโดยเกม หรือคูแขงขัน ซ่ึงลักษณะ
การแขงขันไมเปนการฝกความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต รวมทัง้อาจมอัีนตราย
มากในตัวมันเอง เนื่องจากมีการปะทะกันอยางรุนแรง  
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2.  เกมและการเลนที่ใชแรงกาย (Games) มีหลายชนิดที่สามารถนํามาจัดใหเปนกีฬาเพื่อ
สุขภาพไดเปนอยางดี  ซ่ึงนอกจากผลตอสุขภาพทางกายแลว ยังมีผลสูงตอสุขภาพจิต เพราะไม
เครงเครียดมาก ชวยใหหยอนใจและสนุกสนานเพลิดเพลินกับเกมการละเลนพื้นบาน  รวมทัง้การแสดง
ทางศิลปวัฒนธรรมหลายอยาง เชน การเลนตี่จับ  ลิงชิงบอล  วิ่งเปยว  ตะกรอวง  เปนตน 

3.  กายบริหาร (Calisthenics) มีผลตอการเคลื่อนไหว คือขอและกลามเนื้อโดยทําใหมีความ
คลองแคลวและทรวดทรงดีขึ้นได แตใหผลนอยตอระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต เนื่องจากมัน
มักจะไมตอเนื่องนานพอและหนักพอ โดยทั่วไปจะใชประกอบกับการออกกําลังกายอื่นๆ และใชเปน
สวนสําคัญของการอบอุนรางกายในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา 

4.  การออกกําลังกาย (Exercise) ในที่นี้หมายถึง การฝกฝนรางกายดวยตนเอง หรือโดยการไป
ออกกําลังในสถานบริหารรางกาย การฝกฝนรางกายดวยตนเอง สามารถทําไดหลายรูปแบบ เชน       
การเดิน  วิ่งเหยาะ  กระโดดเชือก  ถีบจักรยานเที่ยวเลน หรือถีบอยูกับที่ กาวขึ้นลงบันไดชั้นเดียว      
วายน้ํา  ฯลฯ 

5.  การเดิน (Walking) การเดินเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูที่เพิ่งเริ่มออกกําลังกาย 
(Beginner) โดยจะตองคํานึงถึงความพรอมทางรางกายเปนอันดับแรก จุดมุงหมายของการเดิน คือ 
เพื่อใหหัวใจและระบบไหลเวียนสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย สัญญาณการเตือนใหรูวา
การเดินไดประโยชน คือ มีอาการเมื่อย หัวใจเตนเร็ว  และแรงขึ้นตามลําดับ 
 6.  การวิ่งเหยาะ (Jogging) และการวิ่ง (Running) การวิ่งเหยาะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่
เพิ่มความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ความแตกตางของการวิ่งเหยาะและการวิ่ง 
ขึ้นอยูกับความเร็วและระยะทาง นักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย จึงกําหนดความหมายของการวิ่งเหยาะ
และการวิ่งไววา การวิ่งเหยาะควรใชเวลาอยูในชวง 5.37 - 7.30  นาที ตอระยะทาง  1 กิโลเมตร สวนการ
วิ่งควรใชเวลาอยูในชวง 5.37 นาที ตอระยะทาง 1  กิโลเมตร ถาใชเวลามากเกินกวา 
7.30  นาทีขึ้นไป  เราเรียกวา  เปนการเดินอยางเดียว  ในการฝกวิ่งระยะไกล ควรแบงการวิ่งออกเปน
ชวงๆ ละ 30 นาที หรือ 20  นาที เฉลี่ยระยะทาง  1 กิโลเมตรในเวลาไมเกิน 6 นาที ( อัตราการเตนของ
หัวใจ 140 - 150 คร้ังตอนาที ) จะเปนการฝกที่ดีสําหรับการฝกเริ่มตน 
 7.  การฝกโดยใชจักรยานอยูกับที่ (Bicycle  ergometer) การฝกขี่จักรยานอยูกับที่ โดยใหอัตรา
การเตนของหัวใจขณะที่ขี่จักรยานเทากับ 140 - 150 คร้ังตอนาที  และเพิ่มขึ้นเมื่อฝกไปได 2 สัปดาห 
เปน 150 - 160 คร้ังตอนาที 
 สรุปไดวา  การเลือกชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายดังที่กลาวมาขางตน เปนกิจกรรมการ             
ออกกําลังกายที่มีประโยชนตอสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิต  และที่สําคัญสงผลดีตอระบบหายใจ 
และระบบไหลเวียนโลหิต  ดังนั้น จึงจําเปนตองเพิ่มความหนักของงานขึ้นเปนลําดับ เนื่องจากการฝก
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ความทนทาน ตองอาศัยระบบแอโรบิก ตองทํากิจกรรมอะไรก็ได ที่ทําใหอัตราการเตนของหัวใจอยู
ระหวาง 60 -  80 เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุดของตัวเอง 
  

8.    ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 

  ดารณีย   ศรีสวัสดิ์กุล (2543 : 42 - 43) ไดกลาวถึง  ประโยชนของการออกกําลังกายในดาน      
ตาง ๆ ดังตอไปนี้  

1.  ทางดานรางกาย 
      การออกกําลังกายชวยใหอวัยวะตางๆ  ของรางกาย  มีการทํางานรวมกันไดอยาง                  

มีประสิทธิภาพทําใหรางกายมีความแข็งแรงสมบูรณมีภูมิตานทานโรคและสามารถประกอบ
กิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางเต็มที่ ซ่ึงการออกกําลังกายนั้น อวัยวะตาง ๆ ในรางกายจะมี
การเปลี่ยนแปลง ดังนี้ 
                      1.1  ระบบไหลเวียนโลหิต  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหปริมาณของโลหิตใน
รางกายเพิ่มขึ้น  ทั้งนี้เพราะขณะออกกําลังกายมีความจําเปนตองใชโลหิตในการรักษาระดับอุณหภูมิ
และใชออกซิเจนในการสันดาปปริมาณของโลหิต ทําใหปริมาณของโลหิตแดงมีมากขึ้น  เสนเลือด
จึงจําเปนตองขยายและหดตัวบอยขึ้นการยืดหยุนตัวของเสนเลือดดีขึ้น  ซ่ึงเปนการชวยปองกันไมให
เสนเลือดแข็งตัวหรือเปราะไดงาย  และสามารถนําโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของกลามเนื้อไดมากขึ้น
และนอกจากนี้การออกกําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเสมอ จะทําใหการสะสมกรดแลกติกที่เปน
ตัวการที่ทําใหเกิดการเปนตะคริวที่กลามเนื้อเปนไปไดชา  และทําใหรางกายมีเวลาในการกําจัด    
กรดแลกติกใหออกจากกลามเนื้อ เปนผลทําใหเมื่อออกกําลังกายรางกายจะเหนื่อยชาลง 
 1.2  ระบบหัวใจ  เมื่อรางกายมีการออกกําลังกายกลามเนื้อหัวใจจะทําหนาที่สูบฉีด
โลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย  และถาบุคคลมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําให
กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง สามารถสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย ในแตละครั้งมีปริมาณ
เพิ่มมากขึ้น จากการศึกษาพบวา  ปริมาณโลหิตที่สูบฉีดในแตละครั้งในคนที่ไมคอยออกกําลังกาย 
ในขณะออกกําลังกายสูงสุดจะมีปริมาณเลือดเพียง 15 - 20 ลิตร / นาที  แตในคนที่ออกกําลังกายเปน
ประจําในขณะออกกําลังกายสูงสุดจะมีปริมาณเลือดถึง 35 - 40 ลิตร / นาที 
 1.3  ระบบกลามเนื้อ  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหกลามเนื้อมีความเหนียว
และหนามากขึ้น  ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขนาดของกลามเนื้อโตข้ึนและมีความสามารถในการ 
ประกอบกิจกรรมการออกกําลังกายหรือการทํางานตางๆ  ไดดี  และมีประสิทธิภาพมากขึ้น              
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โดยไมเหนื่อยหรือเมื่อยลา  นอกจากนี้จะทําใหรางกายที่ผานการออกกําลังกายมาแลวสามารถ       
กลับเขาสูสภาวะปกติไดเร็วกวาผูที่ไมออกกําลังกาย 
 1.4  กระดูกแข็ง  กระดูกออน  เอ็นและขอตอตาง ๆ การออกกําลังกาย จะทําใหเอ็นและ
ขอตอตาง ๆ สามารถยืดและหดตัวไดดีขึ้นมีผลใหรางกายมีความสามารถในการเคลื่อนไหวได 
มากกวาปกติกระดูกแข็งแรงขึ้น  และนอกจากนี้การออกกําลังกายเปนประจําสามารถชวยลดอัตรา
การบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและเลนกีฬาอีกดวย  เพราะองคประกอบในการเคลื่อนไหว เชน 
กระดูก  เอ็น  และเอ็นขอตอตางๆ มีความแข็งแรงขึ้น หรือถาเกิดอุบัติเหตุในการออกกําลังกาย             
ก็สามารถกลับเขาสูสภาวะปกติไดเร็วขึ้น 
 1.5  ปอด  การออกกําลังกายชวยทําใหปอดเก็บอากาศไดมากขึ้น เนื่องจากกลามเนื้อที่
ชวยในการขยายกระบังลมทํางานไดดีขึ้น และยังชวยใหการแลกเปลี่ยนระหวางกาซออกซิเจน        
กับกาซคารบอนไดออกไซดดีขึ้น  และนอกจากนี้การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยในการ
ปองกันโรคตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจากความบกพรองของระบบไหลเวียนโลหิตได  เชน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ เปนตน  และยังสามารถควบคุมน้ําหนักของรางกายใหอยูในปริมาณที่เหมาะสมกับตนเอง
ไดอีกดวย 

2.  ทางดานอารมณและจิตใจ 
      การออกกําลังกายนอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลวยังทําใหจิตใจราเริงแจมใสชวย

ลดความเครียด  ลดความวิตกกังวล  การตื่นเตน  ความโกรธ  ความกลัว  และยังกอใหเกิดความมี
น้ําใจเปนนักกีฬา  มีเหตุผล  สุขุมรอบคอบ  รูจักอดทน  อดกล้ัน  มีสต ิ สามารถควบคุมอารมณตนเอง
ได  และชวยปองกันโรคจิตและโรคประสาทได 

3.  ทางดานสติปญญา 
      การออกกําลังกายทําใหสมองปลอดโปรง มีความคิดสรางสรรค มีความคิดในการหา

หนทางเอาชนะคูตอสูในเกมกีฬา  ซ่ึงบางครั้งสามารถนําไหวพริบและความคิดสรางสรรคดังกลาว
มาใชในการดําเนินชีวิตได  เพราะการออกกําลังกายรวมกับคนหมูมากทําใหเกิดความเขาใจและ
เรียนรูพฤติกรรมผูอ่ืนกอใหเกิดความเอื้อเฟอ ความอดกลั้น ความสุขุมรอบคอบ ความมีมนุษย
สัมพันธและสามารถอยูรวมกัน ในดานตาง ๆ ทั้งดานรางกาย ดานอารมณและจิตใจ ดานสติปญญา
และดานสังคม สงผลตอการมีสุขภาพที่ดีและสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

สรุปไดวา  การออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพทางดานรางกาย  ดานจิตใจ  และดาน
สติปญญา  ตลอดจนทําใหการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายทํางานไดอยางปกติ สามารถ
ปองกันโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ได  ซ่ึงหากรางกายมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอก็จะทําใหเปนผูที่มี
รางกายแข็งแรงสมบูรณสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
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9.   ขอปฏิบัติ 12 ประการ สําหรับผูออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
   ดารณีย  ศรีสวัสดิ์กุล (2543 : 66 - 69) ไดกลาวถึง   ขอปฏิบัติ 12   ประการสําหรับผูออกกําลังกาย

เพื่อสุขภาพ  ไดแก 
   1.  การประมาณตน คนแตละคนมีสภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดตาง ๆ ไม

เหมือนกัน แมแตในคนเดียวกันในเวลาที่ตางกันก็ยังมีสภาพรางกายที่แตกตางกันได  การที่จะทราบ
วา การออกกําลังกายของตนเองมีความเหมาะสมกับสภาพรางกายหรือไมนั้น  สังเกตไดจากความ
เหนื่อย  คือ  หากการออกกําลังกายถึงขั้นเหนื่อยแลวยังสามารถออกกําลังกายกายตอไป ไดอีกดวย
ความหนักหนาเทาเดิมไมเหนื่อยเพิ่มขึ้น และเมื่อพักสักครูก็รูสึกหายเหนื่อยแสดงวาการออกกําลังกาย
นั้นเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเองแลว  แตถาออกกําลังกายแลวรูสึกเหนื่อยแลวฝน              
ออกกําลังกายตอไปกลับเหนื่อยมากขึ้นจนหอบ  เมื่อพักแลวยังไมหายเหนื่อยแสดงวาการออกกําลังกาย
นั้นมากเกินกวาที่สภาพรางกายรับได  ซ่ึงเปนสิ่งที่ไมควรกระทําเพราะอาจกอใหเกิดอันตรายตอ
สุขภาพได 

  2.  การแตงกาย  การออกกําลังกายแตละชนิดยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสม ทั้งเสื้อ
กางเกงและรองเทา  เพื่อความสะดวกในการเคลื่อนไหวและการปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นจาก
การออกกําลังกายการระบายความรอนออกจากรางกายเปนสิ่งสําคัญมากที่ควรคํานึงในขณะ              
ออกกําลังกาย  ดังนั้น  การใสเสื้อผาที่มิดชิดเกินไปหรือเสื้อผาที่ทําดวยวัสดุที่ซับเหงื่อไดนอย จะทํา
ใหรางกายระบายความรอนไดลําบาก และหากระบายความรอนไมทันอาจเกิดอันตรายตอระบบ   
ตาง ๆ ในรางกายได 

  3.  เวลาดินฟาอากาศ  การออกกําลังกายมีผลตอการปรับตัวของรางกาย  ดังนั้นในการ            
ออกกําลังกายแตละครั้งควรกําหนดเวลาที่แนนอน  และควรเปนเวลาเดียวกันทุกวัน  เพื่อที่การ
ปรับตัวของรางกายจะไดไมสับสน เวลาออกกําลังกายที่เหมาะสมและทําไดงาย คือ ตอนเชาตรูและ
ตอนเย็น 

  4.  สภาพของกระเพาะอาหาร  ในการออกกําลังกายแตละครั้งควรงดอาหารกอน 3 ช่ัวโมง
เพราะในขณะที่อ่ิมจัดกระเพาะจะทําใหการขยายตัวของปอดทําไดไมเต็มที่และการไหลเวียนของ
เลือดสวนหนึ่งจะไปใชในการยอยอาหารทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อมีปริมาณนอยลง  และในขณะ
ที่ทองวางอยูนานจะทําใหรางกายไมมีพลังงาน  ดังนั้นการออกกําลังกายจึงไมควรกระทําในขณะที่
อ่ิมจัด หรือในขณะที่ทองวาง เพราะอาจเกิดอันตรายตอรางกายได 

  5.  การดื่มน้ํา  น้ําเปนสิ่งจําเปนสําหรับการออกกําลังกาย เพราะในขณะออกกําลังกาย
รางกายจะระบายความรอนออกทําใหรางกายสูญเสียน้ําจึงจําเปนตองไดรับน้ําชดเชย  ถารางกาย
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สูญเสียน้ําไปมากถึงปริมาณหนึ่งสมรรถภาพทางกายจะลดลง  การกระหายน้ําจะแสดงใหทราบวา
รางกายขาดน้ํา  ขาดอยูเทาไหรก็ใชความกระหายเปนเกณฑในการดื่มน้ําควรเฉลี่ยการดื่มไมควรดื่ม
คร้ังเดียวจนอิ่ม 

  6.  ความเจ็บปวย  ความเจ็บปวยทุกชนิดมีผลทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและ
รางกายตองการพักผอน การออกกําลังกายในขณะเจ็บปวยอาจทําใหเกิดอันตรายตอชีวิตได เชน      
ถารางกายมีอุณหภูมิสูงกวาปกติจากการเปนไขหัวใจตองทํางานหนักเพื่อระบายความรอนและ     
เมื่อไปออกกําลังกายการระบายความรอนและหัวใจจะตองทํางานหนักมากขึ้น และถาเปนไขที่เกิด
จากการติดเชื้อ  การไหลเวียนของโลหิตที่ เพิ่มขึ้นจากการออกกําลังกาย  อาจทําใหเชื้อโรค 
แพรกระจายไปยังสวนตางๆของรางกาย  กอใหเกิดการอักเสบทั่วรางกายหรือในอวัยวะที่สําคัญ      
ซ่ึงเปนอันตรายตอชีวิต 

  7.  ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย ในการกระทําสิ่งใดก็ตามมีโอกาสที่จะเกิด
อุบัติเหตุขึ้นได โดยเฉพาะในการออกกําลังกายโอกาสในการเกิดอุบัติเหตุยิ่งมีมากขึ้น แมวาจะ      
ออกกําลังกายคนเดียวก็ตาม  ถาหากมีการเปลี่ยนสถานที่  ปริมาณและความหนักของการออกกําลังกายก็
อาจมีอุบัติเหตุและความเจ็บปวยเกิดขึ้นไดความรูสึกไมสบายอึกอัดการเคลื่อนไหวบังคับไมไดเปน
สัญญาณวาเกิดความผิดปกติขึ้นในรางกายแลว  หากฝนเลนตอไปโอกาสที่เจ็บปวยมากขึ้นจนถึงขั้น
รุนแรงได  ดังนั้นเมื่อเกิดความเจ็บปวยหรืออุบัติเหตุในการออกกําลังกายควรหยุดพักผอนหากเปน
การเจ็บปวยเล็กนอยเมื่อไดพักสักครูก็หายเปนปกติอาจออกกําลังกายตอไปได แตถาออกกําลังกาย
ตอไปแลวอาการเดิมกลับมาเปนมากขึ้นก็ตองหยุด  ขอนี้สําคัญมากสําหรับผูมีอายุเกิน  35 ป 
โดยเฉพาะการหายใจขัด  จุกแนน  เจ็บบริเวณหนาอก  ซ่ึงอาจเปนอาการของการขาดเลือดหลอเล้ียง
หัวใจ หากฝนออกกําลังกายตอไปอาจเกิดอาการหัวใจวายได 

  8.  ดานจิตใจ  การออกกําลังกายสามารถลดความเครียดได  ดังนั้นขณะออกกําลังกายควร
ทําจิตใจใหปลอดโปรง พยายามขจัดปญหาที่รบกวนจิตใจ สรางสมาธิใหแกตนเอง ในกรณีที่                
ไมสามารถขจัดปญหาออกไปไดก็ควรงดเวนการออกกําลังกาย  เพราะอาจเปนสาเหตุทําใหเกิด
อุบัติเหตุได 

  9.  ความสม่ําเสมอ การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดประโยชนตอสุขภาพนั้นควรกระทําอยาง
สม่ําเสมอและตอเนื่องอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน จะชวยใหรางกายมีความพรอมและเปนการเพิ่ม
สมรรถภาพในทุก ๆ ดาน 

  10.  การพักผอน  ภายหลังจากการออกกําลังกายมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะตองไดรับการ
พักผอนอยางเพียงพอ ซ่ึงสังเกตไดจากกอนออกกําลังกายครั้งตอไปรางกายตองเสียพลังงานสํารอง
ตองมีการชดเชยรวมถึงการซอมแซมสวนที่สึกหรอเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง  กระบวนการ
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เหลานี้จะเกิดขึ้นในขณะที่รางกายมีการพักผอนอยางเพียงพอเทานั้น แมวาการพักผอนจะเปน
ส่ิงจําเปน  แตถาการพักผอนมากเกินความตองการของรางกายก็จะเกิดโทษไดเชนกันโดยเฉพาะ
อยางยิ่งตอระบบการเคลื่อนไหว 

  11.  เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาวะของรางกายโดยคํานึงถึงอาย ุ
เพศ  และสภาพรางกายในขณะนั้น  กิจกรรมการออกกําลังกายมีหลายแบบ ดังนี้ 

   11.1  แบบเกร็งกลามเนื้อโดยไมเคล่ือนไหวอวัยวะ (Isometric  Exercise)  เพื่อเพิ่ม 
ขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  แตไดประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือด 
   11.2  แบบยกน้ําหนัก (Isotonic  Exercise) เปนการออกกําลังกายที่เกร็งกลามเนื้อพรอม
กับมีการเคลื่อนไหวขอตอหรือแขนขาดวย 

   11.3   แบบใชกําลังตอสูตานทานดวยความเร็วคงที่ (Isokinetic  Exercise) เปนการ  
ออกกําลังกายที่อาศัยเครื่องมือการออกกําลังกายที่ทันสมัย 
   11.4  แบบไมใชออกซิเจน(Anaerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายที่ไมไดนํา
ออกซิเจนมาใชในการสันดาปพลังงาน กลามเนื้อจะใชพลังงานจากสาร ATP  CP  และ Glycogen  ที่
มีอยูในกลามเนื้อ 
   11.5  แบบใชออกซิเจน(Aerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายที่ทําใหรางกาย
เพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน  ทําใหหัวใจและปอดทํางานไดอยางเต็มที่             
นานพอที่จะนําไปเปนประโยชนนําออกซิเจนมาสันดาปกับอาหารทําใหเปนพลังงานที่ใชในการ
เคล่ือนไหว 

  12.  เร่ิมตนการออกกําลังกายอยางชา ๆ ตามขั้นตอน การเพิ่มระยะทางหรือเพิ่มเวลาจะตอง
เร่ิมกระทําอยางชาๆ  ทีละนอยอยาหักโหมหรือใจรอน  การกระทํา  ความหนัก-เบา  ของการ                 
ออกกําลังกายที่แนนอน  สามารถทําไดโดยการทดสอบสมรรถภาพสูงสุดของแตละคนแลวลดความ
หนักตามเปอรเซ็นตลงมา  โดยอาศัยการนับชีพจรขณะออกกําลังกายหรือทันทีที่หยุดออกกําลังกาย 

  ความถี่ของการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายทุกวัน วันเวนวันหรือสัปดาหละ 3 วัน      
ถาออกกําลังกายไดนอยครั้งระยะเวลาตองนานขึ้น 

  ระยะเวลาของการออกกําลังกายที่จะเปนประโยชนตอสุขภาพ ควรออกกําลังกายอยางนอย
วันละ 20 นาท ีจึงจะเปนประโยชนตอหัวใจปอด โดยแบงตามประเภทตางๆดังนี้ 

วิ่งเหยาะ       อยางนอยวันละ 20 นาที 
เดินคอนขางเร็ว       อยางนอยวันละ 30 นาที 
ขี่จักรยาน       อยางนอยวันละ 30 นาที 
วายน้ํา        อยางนอยวันละ 20 นาที 



 28

กระโดดเชือก       อยางนอยวันละ 10 นาที 
การเตนแอโรบิก       อยางนอยวันละ 15 นาที 

หากผูออกกําลังกายสามารถนําขอปฏิบัติทั้ง 12 ประการไปปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอก็จะชวย
ใหการออกกําลังกายไดผลดียิ่งขึ้น ลดอันตรายที่อาจเกิดขึ้นใหนอยลงไดและยังกอใหเกิดประโยชน
สูงสุดตอตนเอง 

สรุปไดวา การออกกําลังกายเปนสิ่งที่กระทําแลวกอใหเกิดประโยชนกับคนทุกเพศทุกวัย
และถากระทําอยางสม่ําเสมอเหมาะสมกับสภาพรางกายแลว  ยังสามารถชวยปองกันโรคและความ
เสื่อมของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายอีกดวย  การออกกําลังกายควรเริ่มตั้งแตวัยเด็ก และควรกระทํา
อยางตอเนื่องจนถึงวัยผูสูงอายุ  ซ่ึงการออกกําลังกายมีหลายรูปแบบ หลายประเภท ที่บุคคลสามารถ
เลือกกระทําใหเหมาะสมกับความพอใจของตนเองได  ในการออกกําลังกายทุกครั้ง ควรปฏิบัติตาม
บัญญัต ิ12  ประการ อยางเครงครัด เพื่อใหเกิดประโยชนตอรางกายสูงสุด 
 
10.   ขอจํากัดในการออกกําลังกาย 
 
 ขอจํากัดในการออกกําลังกายมี  4  ประเด็นใหญ ๆ คือ (สํานักพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพ
และนันทนาการ, 2545 : 58) 

1. ถามีโรคประจําตัวเชน ผูปวยความดันโลหิตสูงหามออกกําลังที่ตองเกร็งกลามเนื้อ  เชน 
การยกน้ําหนัก  หรือเปนโรคหัวใจ  ควรอยูในความดูแลแนะนําจากแพทย 

2. ถาสุขภาพกายยังไมพรอม  เชน  เปนไขหรือมีการอักเสบสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย  
โดยเฉพาะอวัยวะสวนที่รับน้ําหนัก หรือหลังฟนไขใหม ๆ ควรงดออกกําลังกายจนกวาจะมีการฟนฟู
สภาพรางกาย  

3. ชวงเวลาในการออกกําลังกาย  อยาออกกําลังกายทันทีหลังจากรับประทานอาหารใหมๆ 
ควรใหเลย 4  ช่ัวโมงไปแลว  หรือไมก็ใหออกกําลังกายกอนรับประทานอาหาร  คือ  ตอนทองวาง 

4. สัญญาณเตือนที่จะบอกวาควรหยุดออกกําลังกายไดแลว คือ 
   -  รูสึกเหนื่อยผิดธรรมดากวาที่เคย 

                            -  เวียนศีรษะคลายเปนลม 
                            -  ใจสั่นเตือนผิดธรรมดา 
                                   -   คล่ืนไส 
                            -  หนามืด ตาลาย  ชีพจรเตนเร็วผิดปกติ 
                            -  หายใจขัด ๆ หายใจไมทั่วทอง 
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ยกตัวอยางเชน  คนที่อายุเกิน 50 ป ชีพจรเตนเร็วกวา 140 /นาท ี วัยกลาง ๆ  ชีพจรเตนเร็วเกิน 
150 / นาท ี และคนหนุมสาวมีชีพจรเตนเร็วเกิน 160 / นาที  เนื่องจากบางครั้งสภาพรางกายไมอํานวย
ใหออกกําลังกายไดนาน ๆ เหมือนเชนเคย  เชน  นอนดึก  ดื่มมาก  รูสึกเพลียหรือเปนหวัด  เปนตน   
 จะเห็นไดวา  การออกกําลังกายมีขอจํากัดหลายประการ  สามารถสรุปประเด็นใหญ ๆ        
ได  4  ขอ  คือ  การมีโรคประจําตัว  สุขภาพไมพรอม  ชวงเวลาในการออกกําลังกาย และหากมี
สัญญาณเตือนที่บงบอกวาควรหยุดออกกําลังกาย  เพื่อไมใหเกิดปญหาตอสุขภาพรางกายในภายหลัง 
 
  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
  งานวิจัยในประเทศ 
 
 ปทมา  รอดทั่ง (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง การใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออก
กําลังกายของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนลาง กลุมตัวอยางเปนประชาชน 200 คน ประชาชน
หญิง 200 คน  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  ประชาชนสวนมากที่ใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออกกําลังกาย มีอายุระหวาง         
15 – 26  ป  มีวุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนไมไดประกอบอาชีพและยังไมมีรายได 
 2.  ประชาชนสวนมากไดรับขาวสารความรูเกี่ยวกับการเลนกีฬา และการออกกําลังกายจาก
โทรทัศนเลนกีฬาและออกกําลังกายทั้งในวันธรรมดาและวัดหยุดมากที่สุดใชเวลา 1 – 2 วันตอ
สัปดาหและใชเวลาในแตละครั้ง 15 – 30 นาทีในชวงเวลา 16.00 – 19.00 น.ใชสนามกีฬาของ
โรงเรียนหรือของหมูบานเปนที่เลนกีฬาและออกกําลังกายมากที่สุด คือ วอลเลยบอลกิจกรรม
กลางแจงที่นิยมมากที่สุด  คือ  วิ่งเหยาะมากที่สุด  แตกีฬาที่สนใจที่สุด คือ ฟุตบอล 
 3.  ประชาชนมีจุดมุงหมายในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย เพื่อใหมีสุขภาพดีมากที่สุด 
 4.  ประชาชนมีปญหาการเลนกีฬาและออกกําลังกาย ดานสถานที่ คือ สถานที่ไมเพียงพอ 
ดานอุปกรณ คือ อุปกรณไมเพียงพอ ปญหาสวนตัวของประชาชนที่อยูในระดับ มากที่สุด คือเวลา
วางไมเพียงพอที่จะใชในการเลนกีฬา และออกกําลังกาย 
 5.  ความตองการบริการในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย ของประชาชนในเขตภาคเหนือ
ตอนลาง ดานสถานที่ อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวกและดานบุคลากรผูใหบริการอยูในระดับมาก
ทั้ง  2  ดาน 
 6.  จากการทดสอบคาที  พบวา  ความตองการดานสถานที่ อุปกรณส่ิงอํานวยความสะดวก
ระหวางประชาชนชายกับประชาชนหญิง มีความตองการไมแตกตางกันและความตองการดาน
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บุคลากรผูใหบริการโดยรวมไมมีความแตกตางกัน ยกเวนความตองการใหมีบุคลากรคอยให
คําแนะนําในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย  และใหมีเจาหนาที่ดูแลความปลอดภัยในบริเวณสนาม
กีฬาและสถานที่ออกกําลังกายประชาชนหญิงมีความตองการมากกวาประชาชนชาย 
 7.  จากการวิเคราะหความแปรปรวนเดียว พบวา 
       7.1  ความตองการดานสถานที่ อุปกรณส่ิงอํานวยความสะดวกและบุคลากรผูใหบริการ
ระหวางกลุมอายุทุกขอไมแตกตางกัน แตเมื่อพิจารณาเปนรายคูโดยวิธีเชฟเฟ พบวา ประชาชนกลุม
อายุ 15 – 25 ป กับประชาชนกลุมอายุ 26 – 35 ป และประชาชนกลุมอายุ 56 ปขึ้นไป มีความตองการ
ดานความตองการใหมีหองเก็บและยืมอุปกรณโดยเฉพาะ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
  7.2  ความตองการดานสถานที่  อุปกรณส่ิงอํานวยความสะดวกและดานบุคลากรผู
ใหบริการระหวางระดับการศึกษาไมแตกตางกัน         
  ธวัชชัย  แสนชมภู (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง สภาพและความตองการเพื่อการจัด
กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษา สถาบันอุดมศึกษาในภาคเหนือโดยมีจุดมุงหมาย 
เพื่อศึกษาสภาพในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษา สถาบันอุดมศึกษาใน
ภาคเหนือ  และเพื่อเปรียบเทียบสภาพและความตองการเพื่อการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลัง
กายของนักศึกษา สถาบันอุดมศึกษาในภาคเหนือตามตัวแปรตาง ๆ             ผลการศึกษา  พบวา  
 1.  ความคิดเห็นระหวางนักศึกษาชายกับหญิง ในสภาพปจจุบันที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรม
กีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษา สถาบันอุดมศึกษาในภาคเหนือ สวนใหญมีความคิดเห็นทุก
ดานไมแตกตางกัน  และทั้งสองกลุมมีความคิดเห็นอยูในระดับนอยทุกดาน 
 2.  ความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาในภาคเหนือ ระหวางระดับชั้นปที่เกี่ยวกับ
สภาพปจจุบันของการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ 0.5 โดยนักศึกษาชั้นปที่ 1 กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  นักศึกษาชั้นปที่ 2  กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  
และนักศึกษาชั้นปที่ 3 กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  มีความแตกตางกัน  
 3.  ความคิดเห็นระหวางนักศึกษาชายกับหญิงเกี่ยวกับความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬา
และการออกกําลังกาย  มีความคิดเห็นไมแตกตางกัน  และทั้งสองกลุมมีความคิดเห็นอยูในระดับ
มากทุกดาน 
 4.  ความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาในภาคเหนือ  ระหวางระดับชั้นปที่เกี่ยวกับ
ความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ 0.5 โดยนักศึกษาชั้นปที่ 1 กับนักศึกษาชั้นปที่ 2  กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  และนักศึกษาชั้นปที่ 3  
กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  ยกเวนดานบุคลากรผูใหบริการที่ไมแตกตางกัน 
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 ประสาน  หงสทอง (2546 : บทคัดยอ)ไดทําการวิจัยเร่ืองสภาพและความตองการออกกําลังกาย
ของผูนําชุมชน ในจังหวัดสิงหบุรี  ผลการวิจัยพบวา 
  1.  สภาพในการออกกําลังกายของผูนําชุมชน ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวก  ดานบุคลากรผูใหบริการ  มีความเหมาะสมอยูในระดับปานกลาง   
  2.  ความตองการในการออกกําลังกายของผูนําชุมชน  ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่ง
อํานวยความสะดวก ดานบุคลากรผูใหบริการ อยูในระดับปานกลาง ดานประเภทของกิจกรรมการ         
ออกกําลังกาย  มีความตองการออกกําลังกายดวยกิจกรรมแอโรบิกมากที่สุด รองลงมา คือ การวิ่งเพื่อ
สุขภาพ  และการขี่จักรยาน  ตามลําดับ  ดานชนิดกีฬาของการออกกําลังกาย  มีความตองการ       
ออกกําลังกายดานฟุตบอล  รองลงมาตะกรอ และวอลเลยบอล ตามลําดับ  ดานวันและเวลาที่ตองการ
ออกกําลังกาย มีความตองการวันเสารมากที่สุด รองลงมาวันอาทิตย และวันศุกร ตามลําดับ และดาน
ชวงเวลาของการออกกําลังกาย มีความตองการชวงเวลา 17.00 - 18.00 น.มากที่สุด รองลงมา      
18.00 - 19.00 น. และ 16.00 - 17.00 น.  ตามลําดับ 
 สิริลักษณ  ทัตมั่น (2546 : บทคัดยอ)ไดทําการวิจัย ปญหาและความตองการในการใชบริการ
การออกกําลังกายของผูมาใชบริการศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครไทย – ญี่ปุนดินแดง  ผลการศึกษา
พบวา   
 1.  ปญหาในการใชบริการออกกําลังกาย  ดานสถานที่  อุปกรณส่ิงอํานวยความสะดวก และ
ผูสอน โดยรวมอยูในระดับมาก  สวนดานการจัดการ  การใหบริการโดยรวม อยูในระดับปานกลาง 
 2.  ความตองการในการใชบริการออกกําลังกาย ดานสถานที่  อุปกรณส่ิงอํานวยความ
สะดวก  ผูสอน และดานการจัดการการใหบริการโดยรวมอยูในระดับมาก   
 ศิราวัลย  อินทามระ ( 2546 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องสภาพและความตองการออกกําลังกาย
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ปการศึกษา 2546 สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 
ในจังหวัดอางทอง  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สภาพและความตองการออกกําลังกายของนักเรียน  เมื่อแบงตามเพศ  พบวา  สภาพที่เปน
จริงดานสถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  อยูในระดับนอยในเพศชาย  สวนเพศหญิงอยู
ในระดับปานกลาง  ดานประเภทของการออกกําลังกาย  ดานวันที่ตองการออกกําลังกายและเวลาที่
ตองการออกกําลังกาย อยูในระดับนอย  สวนความตองการในดานการออกกําลังกายนั้นมีความ
ตองการมากทุกรายการ 
 2.  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียน เมื่อแบงตามระดับชั้น พบวา  สภาพที่
เปนจริงดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกอยูในระดับนอย ยกเวนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
อยูในระดับปานกลาง  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานประเภทของการออกกําลังกาย  อยูในระดับ       
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ปานกลาง  ดานวันที่ตองการออกกําลังกายและเวลาที่ตองการออกกําลังกายอยูในระดับนอย  สวนใน
ดานความตองการออกกําลังกาย อยูในระดับมากทุกระดับชั้น 

 จุรีรักษ  รัตนพน ( 2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง  สภาพและความตองการ 
ออกกําลังกายของประชาชนที่มีอายุ 40 ปขึ้นไป  ในเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม พ.ศ.2546 โดยมี
จุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความตองการออกกําลังกายของประชาชนที่มีอายุ 40 ปขึ้นไปในเขต
เทศบาลเมืองมหาสารคาม พ.ศ. 2546 โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 360 คน เปนเพศชายจํานวน 120  คน 
เปนเพศหญิง จํานวน 240  คน แบงตามระดับอายุ  คือ 40 - 49 ป  และอายุ 50 ปขึ้นไปใชแบบสอบถาม
สภาพและความตองการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้น  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สภาพของการออกกําลังกาย 
       1.1  ดานสถานที่  กลุมตัวอยางสวนใหญเห็นวาสถานที่ออกกําลังกายไดมาตรฐานมี 
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงอยางเพียงพอ  มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ  และมีความปลอดภัย  
แตมีสถานที่ออกกําลังกายในรมไมเพียงพอ ไมมีสถานที่นั่งพักผอนอยางเพียงพอ ไมมีน้ําดื่มไวบริการ
ประชาชน  ไมมีหองน้ําหองสุขาที่สะอาด  ไมมีหองพยาบาล และไมมีหองเปลี่ยนเสื้อผา  ดานอุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญเห็นวาไมเพียงพอสําหรับการออกกําลังกาย 
  1.2  การออกกําลังกายที่ปลอดภัย แตมีอุปกณไมไดมาตรฐานไมเพียงพอ ไมทันสมัย ไม
หลากหลาย ไมมีตูเก็บของไวบริการ ไมมีหองเก็บหรือยืมอุปกรณโดยเฉพาะไมมีอุปกรณสําหรับการ
ออกกําลังกายกลางแจงและในรม  และมีเครื่องอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายไมเพียงพอ 
  1.3  ดานชนิดของการออกกําลังกาย สวนใหญเห็นวามกีารออกกําลังกายดวยการเตน 
แอโรบิก ดวยการเดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ โดยกายบริหารและกิจกรรมเขาจังหวะ และโดยการปนจักรยาน
แตไมมีการออกกําลังกายโดยการรํามวยจีน ไทเก็ก โดยการเตนลีลาศ โดยการเลนโยคะโดยการเลน
ตะกรอ โดยการเลนกีฬาเปตองและโดยการเลนกีฬาแบดมินตัน 

1.4  ดานบุคลากรผูใหบริการสวนใหญเห็นวา มีบุคลากรคอยใหคําแนะนําในการ 
ออกกําลังกาย บุคลากรมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกาย มีบุคลิกภาพดี สุขภาพสมบูรณ 
แข็งแรงมีมนุษยสัมพันธดี มีความรูทันตอขาวสารใหมๆ  มีเจาหนาที่ดูแลความปลอดภัยและมีเจาหนาที่
ดูแลความสะอาดบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย แตไมมีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณที่อยูประจํา ไมมี
เจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย ไมมีเจาหนาที่ดูแลการจราจรและการจัดที่จอด
ยานพาหนะและไมมีบุคลากรทําหนาที่ในการรับเรื่องรองทุกขเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  2.  ความตองการในการออกกําลังกาย 
       2.1  ความตองการดานสถานที่ สวนใหญมีความตองการอยูในระดับมากทุกรายการ 
       2.2  ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญมีความ 
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ตองการอยูในระดับมากทุกรายการ 
      2.3  ความตองการดานชนิดของการออกกําลังกาย สวนใหญมีความตองการอยูใน 
ระดับมากทุกรายการ  ยกเวน  การออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาตะกรอ  และการออกกําลังกายโดยการ
เลนกีฬาเปตอง  ที่สวนใหญมีความตองการอยูในระดับปานกลาง สวนการออกกําลังกายโดยการรํามวย
จีน ไทเก็ก และการออกกําลังกายโดยการเลนโยคะ  สวนใหญมีความตองการอยูในระดับนอย 
     2.4  ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ สวนใหญมีความตองการอยูในระดับมากทุก
รายการ 
   นเรศ  จุลบุตร (2547 : บทคัดยอ)ไดทําการวิจัยเร่ือง สภาพและความตองการออกกําลังกายของ
ประชาชน ณ ลานกีฬาประจําอําเภอ จังหวัดพิจิตร พ.ศ. 2546โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความ
ตองการออกกําลังกายของประชาชน ณ ลานกีฬาประจําอําเภอ จังหวัดพิจิตร พ.ศ. 2546 กลุมตัวอยางเปน
ประชาชนที่มาใชลานกีฬาประจําอําเภอ จังหวัดพิจิตร พ.ศ. 2546 จํานวน 380 คน เปนชาย 209  คน หญิง  
171  คน  ผลการวิจัยพบวา 

1. สภาพดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ โดยรวมมีความเหมาะสมคิด 
เปนรอยละ 85.19 

2. สภาพดานบุคคล โดยรวมไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 70.83 
3. สภาพดานการจัดการ โดยรวมไมมีการจัดการ คิดเปนรอยละ 54.17 
4. สภาพการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยรวมมีการจัดกิจกรรม คิดเปนรอยละ 83.33 
5. ความตองการออกกําลังกาย ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ โดยรวมมี

ความตองการอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 41.19 
 6.    ความตองการการออกกําลังกาย ดานบุคลากรโดยรวมมีความตองการอยูในระดับมากคิด
เปนรอยละ 39.71 

7.    ความตองการออกกําลังกาย  ดานการจัดการ โดยรวมมีความตองการอยูในระดับมาก  
คิดเปนรอยละ 50.53 
 ปทมา  พรมขํา (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ืองสภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของนักเรียนชาวงชั้นที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะเซนตคาเบลียลแหงประเทศไทย ในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล  ปการศึกษา 2546  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ดานสภาพการออกกําลังกายของของนักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 โดยรวม (มัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 ) 
ในดานสถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานบุคลากรผูใหบริการ และดานการ จัดการ
แขงขัน มีสภาพรอยละ 76.80  เมื่อพิจารณารายดาน พบวา ดานบุคลากรมีสภาพรอยละ 68.31 และดาน
การ จัดการแขงขันมีสภาพรอยละ 86.33 ในทุกระดับชั้น 



 34

 2.  ความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนชายชวงชั้นที่ 3  โดยรวม (มัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 )   
พบวา 

 2.1  ความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 โดยรวม ในดาน 
สถานที่  อุปกรณ มีความตองการระดับมาก รอยละ 35.05  ดานบุคลากรผูใหบริการ มีความตองการ
ระดับมาก รอยละ 34.52 และความตองการดานการจัดการแขงขันมีความตองการระดับมาก รอยละ 
32.21  
 2.2  ความตองการในการออกกําลังกาย ดานประเภทของการออกกําลังกายโดยรวมของ
นักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 (มัธยมศึกษาปที่ 1 - 3)  พบวา ไมเลือกประเภทของการออกกําลังกาย รอยละ 
62.48  แตเมื่อพิจารณารายละเอียดการเลือกประเภทกีฬาวายน้ํา แบดมินตัน ฟุตบอล  รอยละ 37.52 
 2.3 ความตองการในการออกกําลังกาย ดานวันที่ตองการออกกําลังกายโดยรวมของ
นักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 (มัธยมศึกษาปที่ 1 – 3)  พบวา ไมเลือกวันที่ตองการออกกําลังกาย รอยละ 
50.17  แตเมื่อพิจารณารายละเอียด พบวา เลือกวันพุธ  วันศุกร และวันเสาร 
 2.4  ความตองการในการออกกําลังกาย ดานเวลาที่ตองการออกกําลังกายโดยรวมของ
นักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 (มัธยมศึกษาปที่ 1 – 3)  พบวาไมเลือกเวลาที่ตองการออกกําลังกาย รอยละ 
68.10  แตเมื่อพิจารณารายละเอียดเลือกเวลา 16.00 – 17.00  และเวลา 17.00 – 18.00 น. 
 วนัส   ศิวะวรเวท (2547 : บทคัดยอ) ไดศึกษาสภาพและความตองการออกกําลังกายใน
โรงเรียนของขาราชการครู เขตพื้นที่การศึกษาชลบุรี เขต 2 ปการศึกษา 2546 โดยมีจุดมุงหมายเพื่อ
ศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียนของขาราชการครู เขตพื้นที่การศึกษา
ชลบุรีเขต  2  ปการศึกษา 2546 กลุมตัวอยางเปนขาราชการครู จํานวน 313  คน เปนชาย 123 คน 
หญิง 190  คน  ผลการศึกษาพบวา 

1.  สภาพการออกกําลังกายในโรงเรียนของขาราชการครู เขตพื้นที่การศึกษาชลบุรี  เขต 2  
สวนใหญเห็นวา  มีส่ิงอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ  คิดเปนรอยละ 56.76  แตไมมี
บุคลากรผูใหบริการและการจัดดําเนินการ คิดเปนรอยละ  69.33  และ 6.21  ตามลําดับ 

2.   ความตองการในการออกกําลังกายในโรงเรียนของขาราชการครู เขตพื้นที่การศึกษา 
ชลบุรี เขต 2 พบวา ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ ดานบุคลากรผูใหบริการและ
ดานการจัดดําเนินการ สวนใหญมีความตองการอยูในระดับมาก สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย
ที่มีความตองการมากที่สุดคือ วิ่งเหยาะ ๆ รองลงมา  คือ  กายบริหารและแอโรบิกดานซตามลําดับ 
และเวลาที่มีความตองการมากที่สุด 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 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ืองสภาพและความตองการ    ออก
กําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547 โดยมี
จุดมุงหมายเพื่อทําการศึกษาถึงสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547 กลุมตัวอยางที่ใชคร้ังนี้ เปนนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547 เปนเพศชาย จํานวน 500 คน  
และเพศหญิง จํานวน 500 คน  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ดานการจัดการสภาพและความตองการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยรวมมหาวิทยาลัย
ราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547  ดานการจัดการในความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพ
การออกกําลังกาย โดยรวมมีสภาพที่ไมเหมาะสม คิดเปนรอยละ 51.67 และระดับความตองการ
โดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 39.50 โดยในรายขอที่มีความตองการสูงสุด คือ การจัดกีฬา
เชื่อมสัมพันธ คิดเปนรอยละ 50.50 
 2.  ดานสถานที่   สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยรวม
มหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547 ดานสถานที่ ในความคิดเห็น
เกี่ยวกับสภาพการออกกําลังกาย โดยรวมมีสภาพที่เหมาะสม คิดเปนรอยละ 53.01 และระดับความ
ตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 40.65โดยในรายขอที่มีความตองการสูงสุด คือ  
ความสะดวกสบายของหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายในสถานที่ออกกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 50.40 
 3.  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของ 
นักศึกษาโดยรวม มหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา 2547  ดานอุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวกในความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการออกกําลังกายโดยรวมมีสภาพไม
เหมาะสม คิดเปนรอยละ 54.13 และระดับความตองการโดยรวมอยูในระดับมากคิดเปนรอยละ 
43.38 โดยในรายขอที่มีความตองการสูงสุด คือ เครื่องทําน้ําเย็นที่สะอาดและถูกสุขลักษณะ คิดเปน
รอยละ 50.50 
 พรทิพย  สอนเถื่อน (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่อง สภาพและความตองการออกกําลังกาย
ของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2545 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสภาพ
และความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2545 
ในการศึกษาสภาพสองดาน ไดแก  ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก ดานการจัดการ 
และศึกษาความตองการออกกําลังกายของประชาชนในสี่ดาน ไดแก  ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่ง
อํานวยความสะดวก  ดานการจัดการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  และดานวันเวลาในการออก
กําลังกาย  กลุมตัวอยางที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนประชาชนในกรุงเทพมหานคร จํานวน 660 
คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น ผลการศึกษาพบวา 



 36

 1.  สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร พบวา ดาน
สถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  อยูในระดับปานกลาง ดานการจัดการ อยูในระดับปานกลาง 
 2.  ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร 
พบวา  ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญอยูในระดับมากที่สุด ดานการ
จัดการ  สวนใหญอยูในระดับมากที่สุด  สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกายและวันเวลาในการ  
ออกกําลังกาย  พบวา  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ประชาชนมีความตองการมาก ไดแก เดิน- วิ่ง  
เพื่อสุขภาพ  ฟุตบอลและแอโรบิกดานซ   วันที่มีความตองการมากที่สุด คือ วันอาทิตย รองลงมาคือ
วันเสาร เวลา 18.00 – 20.00 น. รองลงมาเวลา  05.00 – 08.00 น. ตามลําดับ 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังกลาว สรุปไดวา ความตองการดานการ          
ออกกําลังกายของกลุมเยาวชน นักเรียน นักศึกษา บุคลากร ขาราชการ และประชาชน สวนใหญมี
ความตองการออกกําลังกาย โดยมีความตองการในดานตาง ๆ  เชน ดานเจาหนาที่ผูใหบริการ ดาน
สถานที่ ดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก ดานการจัดกิจกรรมและเวลา ดานการจัดการและ
ความตองการในการออกกําลังกาย พบวา มีผลตอความตองการมากนอยแตกตางกัน หากการบริการ
ในดานตาง ๆ มีความพรอม พบวาประชาชนมีความตองการอยูในระดับมาก ผูวิจัยสามารถนําตัว
แปรดังกลาวมาใชเปนแนวทางในการศึกษาความตองการใชบริการดานการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสถาบันการพลศึกษาตอไปไดเปนอยางดี 
 ศรีบังอร สุวรรณพานิช ( 2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องสภาพที่เปนจริงและความตองการ   
ออกกําลังกาย ของเยาวชนและประชาชน ในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่  ผลการวิจัยพบวา   
 1.  สภาพที่เปนจริงในการออกกําลังกายของเยาวชนและประชาชนในภาพรวมทุกดานอยูใน
ระดับนอย  เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา อยูในระดับนอยเกือบทุกดาน เวนแตดานสถานที่ในการ
ออกกําลังกาย  อยูในระดับปานกลาง โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย ดังนี้ ดานสถานที่ในการ  
ออกกําลังกาย  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก และดาน
บุคลากรผูใหบริการสําหรับความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพที่เปนจริงในการออกกําลังกายในแตละดาน  
สรุปไดดังนี้ 
  1.1  ดานสถานที่ในการออกกําลังกาย  สภาพที่เปนจริงโดยภาพรวมอยูในระดับปาน
กลาง  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก คือ สถานที่  
ออกกําลังกายอยูในทําเลที่เหมาะสมไปมาไดสะดวกปลอดภัย  มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง
อยางเพียงพอ และสถานที่ออกกําลังกายไดมาตรฐาน 
  1.2  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สภาพที่เปนจริงในภาพรวม อยูในระดับ
นอย  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก  คือ มีอุปกรณใน



 37

การออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน คงทน ถาวร  มีอุปกรณในการออกกําลังกายที่หลากหลายและมี
อุปกรณในการออกกําลังกายกลางแจงอยางเพียงพอ  
  1.3  ดานบุคลากรผูใหบริการ  สภาพที่เปนจริงในภาพรวม อยูในระดับนอยเมื่อพิจารณา
เปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก  คือ ความรูความสามารถของ
บุคลากรประจําสถานที่ออกกําลังกาย  บุคลากรประจําสถานที่ออกกําลังกายมีมนุษยสัมพันธดี  และ
มีผูนําออกกําลังกายแตละชนิดกีฬา 
  1.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  สภาพที่เปนจริงในภาพรวมอยูในระดับนอย  เมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก  คือ การเดิน-วิ่ง เพื่อ
สุขภาพ  ฟุตบอลและเตนแอโรบิกดานซ 
 2.  ความตองการในการออกกําลังกายของเยาวชนและประชาชน ในภาพรวมทุกดาน อยูใน
ระดับมาก  เมื่อพิจารณาเปนรายดาน  พบวา  อยูในระดับนอยเกือบทุกดาน เวนแต  ดานกิจกรรมใน
การออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย ดังนี้  ดานอุปกรณและสิ่ง
อํานวยความสะดวก ดานสถานที่ในการออกกําลังกาย  ดานบุคลากรผูใหบริการ  และดานกิจกรรม
การออกกําลังกาย สําหรับความคิดเห็นเกี่ยวกับความตองการในการออกกําลังกายในแตละดาน สรุป
ไดดังนี้ 
  2.1  ดานสถานที่ในการออกกําลังกาย  ความตองการโดยภาพรวมอยูในระดับมาก เมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก คือ  สถานที่ออกกําลังกาย
ไดมาตรฐาน  สถานที่ออกกําลังกายอยูในทําเลที่เหมาะสมไป - มา ไดสะดวกปลอดภัย  และมี
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงอยางเพียงพอ   
  2.2  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สภาพที่เปนจริงในภาพรวม อยูในระดับ
มาก  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา  ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก  คือ มีอุปกรณใน
การออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน คงทน ถาวร  มีอุปกรณในการออกกําลังกายที่ทันสมัย  และมี
อุปกรณในการออกกําลังกายที่หลากหลาย 
  2.3  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ความตองการในภาพรวม อยูในระดับมาก  เมื่อพิจารณา
เปนรายขอ พบวา  ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3  ลําดับแรก คือ บุคลากรประจําสถานที่ออก
กําลังกายมีมนุษยสัมพันธดี  มีเจาหนาที่ดูแลความปลอดภัยแกผูมาออกกําลังกาย  และเจาหนาที่ดูแล
ความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย 
  2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ความตองการในภาพรวม อยูในระดับปานกลาง  
เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  พบวา  ขอที่มีคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 ลําดับแรก  คือ การเดินวิ่งเพื่อ
สุขภาพ  เตนแอโรบิกดานซ  และกายบริหาร 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 
  บุชเชอร (Bucher, 1983 : 537 - 539) ไดทําการศึกษาเรื่องวัยรุนกับการเขารวมกิจกรรม              
พลศึกษาในรัฐหลุยเซียนา โดยการสํารวจตามวัยรุนหญงิ 207  คน เปนเวลา 5 ป ไดขอมูลที่สมบูรณ   
140  คน โดยสํารวจการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาในสถานที่ตาง ๆ ของวัยรุนหญิงเหลานี้ เชน ศูนย
เยาวชนในโรงเรียนและศูนยบริการสุขภาพ โดยศึกษาเวลาที่ใชในการเขารวมกิจกรรมแตละวนั 
จํานวนครั้งที่เขารวมกิจกรรมและความถี่ในการเขารวมกิจกรมพบวามีปจจัยที่ทําใหวยัรุนหญิงเขา
รวมกิจกรรม  3  อยางคือ ทัศนคติสวนตวัตอการเขารวมกจิกรรม  พบวามีปจจัยการชักชวนจาก
เพื่อนและผูปกครองและโอกาสที่เอื้ออํานวยตอการเขารวมกิจกรรม  จากการศึกษาสรุปไดวา 

1.  การเขารวมกิจกรรมพลศกึษาจะลดลงเมื่อวัยรุนหญิงโตเปนสาวขึ้น 
2.  การเขารวมกิจกรรมพลศกึษาในสถานที่ตาง ๆ จะลดลงโดยทันทีเมือ่วัยรุนหญิงเรียนขั้น 

สูงสุดในแตละดับชั้น 
3.  ความพึงพอใจและทัศนคติเกี่ยวกับกิจกรรมพลศึกษาจะลดลงมากที่สุดเมื่อวัยรุนหญิงเรียน 

อยูในชัน้มัธยมปลาย 
4.  วัยรุนหญิงจะใชกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียด 
5.  กีฬาจะไดรับการยอมรับในวัยรุนหญิงทีเ่ปนนักกีฬาเปนสวนใหญ 
6.  สังคมและฐานะทางเศรษฐกิจ เปนตวัแยกวาวัยรุนหญิงจะเขารวมกิจกรมพลศึกษาที่จัดขึ้น 

ในชุมชนหรือไม 
 ไซฟเกอร (Sieker, 1990 : 190) ไดวิจัยปญหาการลดพฤตกิรรมนักเรียนชายในโรงเรียน
ระดับกลาง โดยใชโปรแกรมการออกกําลังกาย การศกึษาคลายกับการทดลองครั้งนี้เพื่อสอบดูผล
ของโปรแกรมการออกกําลังกาย ที่นํามาใชในการทดสอบความไมเปนระเบียบของนกัเรียนชาย 51  
คน ในโรงเรียนระดับกลางวดัผลโดย  (1)  เช็ครายการปญหาดานพฤตกิรรมอยางละเอียด  (2)  การ
กลาวถึงคณบดี  การวิเคราะหความแปรปรวน โดยนําคะแนนทดสอบครั้งหลังของนักเรียนชายใน
กลุมที่ออกกําลังกาย 4  ใน 6  ที่ใชการวดัแบบเช็ครายการปญหาทางดานพฤติกรรมอยางละเอียดมี
การลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ ผลการวิจัยพบวา  (1)  การออกกําลังชวยลดปญหาดานพฤติกรรม
นักเรียนชายในโรงเรียนระดับกลาง  (2)  การออกกําลังกายชวยใหลดพฤติกรรมของนักเรียนที่มีผล
ตอการกลาวถึงคณบด ี
 โฮลบรูค (Holbrook, 1993 : 2735 - A) ไดทําการศึกษาเกีย่วกับความตองการ ความเรงดวน
และกําหนดแผนงาน เพื่อจดัหาสิ่งอํานวยความสะดวกในการสงเสริมสุขภาพของนกัเรียนพลศึกษา
นันทนาการและโปรแกรมการแขงขันกีฬา โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง 49 คน ซ่ึงแบง
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ออกเปน  3  กลุม ประกอบดวย ผูบริหารสถาบัน ผูอํานวยการสํานักงานธุรการและสถาปนิก 
ผลการวิจัยปรากฏวา คณะกรรมการวางแผนของสถาบัน จะตองศกึษาในรายละเอียดเพื่อกําหนด
แบงส่ิงอํานวยความสะดวกไดอยางถูกตอง จัดเพิ่มงบประมาณเพื่อซอมแซมสิ่งอํานวยความสะดวก 
จัดตั้งศูนยบริการเพื่อประโยชนสําหรับการบํารุงรักษาที่ไดประสิทธิภาพ รวมกันดาํเนินงานตั้งแต
การวางแผน การวิจัยเพื่อการศึกษาแนวทางในอนาคต เปนสิ่งจําเปนเพือ่ประสิทธิภาพของการ
วางแผนและดาํเนินการ 
 วิมบุช (Wimbush, 1998) ไดศึกษาถึงผลกระทบของการใชส่ือในการรณรงคใหคนออกกําลัง
กายดวยการเดินในสกอตแลนด  ซ่ึงประกอบดวยภาพยนตโฆษณาทางโทรทัศนที่บอกถึงประโยชน
ของการเดินนาน  40  นาที  และการใหบริการทางโทรศัพท  กลุมเปาหมายประกอบดวย  บุคคลที่มี
อายุระหวาง  30  ถึง 55 ป  ซ่ึงไมไดออกกําลังกายเปนกิจวัตรการวัดผลวัดโดยความรูและความเชื่อที่
เกิดขึ้นวากิจกรรมการเดินเปนการออกกําลังกายที่ดี โดยการวัดผลจะทําการสํารวจประชากร 2  กลุม  
คือ กลุมที่ชมโฆษณาทางโทรศัพท  ผลการศึกษาพบวา ในชวง 4  สัปดาหแรกของการออกอากาศ
การโฆษณาทางโทรทัศนระดับความรูของกลุมเปาหมายสูงสุดที่  70% และลดลงเหลือ 54% ในชวง
ที่ไมมีการออกอากาศโฆษณา  ดังกลาว  การวัดผลของโครงการนี้  แสดงใหเห็นวา  การใชส่ือในการ
รณรงคสงผลกระทบทางบวกตอการรับรูและความเชื่อของกลุมเปาหมาย  ดังนั้นการโฆษณา
ประชาสัมพันธเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกายในการเลือกกระทําในกิจกรรมตาง ๆ ที่
ตนเองชอบ  และเกิดความตองการเพื่อทําใหรางกายมีสุขภาพที่ดี  จึงเปนสิ่งที่สําคัญที่ทําใหเกิดการ
รับรูและเกิดแรงขับเกิดความตองการ  และเกิดการกระตุนใหบุคคลหันมาออกกําลังกายมากขึ้น 
 ฮิลสดอน (Hillsdon, 2001) ไดศึกษาการวัดผลกระทบในดานการรับรูดานการออกกําลังกาย
เกี่ยวกับโครงการรณรงคซ่ึงโฆษณาผานสื่อโทรทัศน  และความรูที่ไดรับจากการใหคําแนะนํา
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  และการรายงานผลการออกกําลังกายดวยตนเองของโครงการรณรงค  
Active for Life  ในประเทศอังกฤษ  การวิจัยคร้ังนี้ใชเวลาทั้งหมด 3  ป  และใชวิธีการคัดเลือกกลุม
ตัวอยางแบบสุมตามลําดับขั้น  ซ่ึงกลุมตัวอยางประกอบดวยบุคคลอายุตั้งแต 16 – 74  ป  จํานวน  
3,189  คน จากการวัดผลการวิจัยหลังจากทําการโฆษณาทางสื่อโทรทัศนเปนเวลา  6 – 8 สัปดาห  
พบวา  มีผูรับรูดานการออกกําลังกายจากการโฆษณาทั้งหมด  38 % จากกลุมตัวอยางทั้งหมด  แตไม
มีหลักฐานเพียงพอที่จะพิสูจนไดวา Active for Life Campaign  สามารถทําใหจํานวนผูที่ออกกําลัง
กายมีเพิ่มมากขึ้นไมวาจะเปนโดยรวมหรือเปนกลุมยอย   
 จากผลการวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศ  ดังกลาวขางตน  สรุปไดวา  การออกกําลังกาย
เปนสิ่งที่จําเปนสําหรับคนทุกเพศทุกวัย  ดังนั้นในการออกกําลังกายจึงมีความจําเปนตองเลือก
กิจกรรมใหเหมาะสมในแตละบุคคล  โดยใหคํานึงถึงองคประกอบของการออกกําลังกาย 
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เพื่อใหการออกกําลังกายเกิดประโยชนสูงสุดและไมเกิดโทษตอรางกาย  และจะเกิดความสัมพันธ
กับความตองการในการใชบริการดานการออกกําลังกายในดานตาง ๆ เชน  ดานเจาหนาที่ผู
ใหบริการ  ดานสถานที่  ดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก  ดานงบประมาณสนับสนุน  ดานการใชส่ือประชาสัมพันธถึงประโยชนของการออกกําลัง
กาย  เพื่อใหทุกคนเกิดความตระหนักถึงการมีสุขภาพที่ดี  ตลอดจนมีระบบดานการบริหารจัดการที่
เปนระบบ ซ่ึงจะทําใหการบริการดานการออกกําลังกายนั้น  มีคุณภาพมากยิ่งขึ้น  
 ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาความตองการในการใหบริการดานการออกกําลังกาย
ของประชาชนในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา วาประชาชนที่มาใชบริการในสถาบันฯ แลว 
ประชาชนมีความรูสึกอยางไร  มีความตองการดานการออกกําลังกายอยูในระดับใด หรือมีปญหาใน
การใชบริการในดานใด  เพื่อนําขอมูลที่ไดไปเปนแนวทางใหกับผูบริหารและที่มีสวนเกี่ยวของที่
รับผิดชอบในเรื่องของการออกกําลังกาย เพื่อที่จะนําไปปรับปรุงพัฒนาตามแนวนโยบายของ
สถาบันการพลศึกษา  กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬาที่ไดมีการสงเสริมสนับสนุนใหประชาชนได
มีการออกกําลังกายเพื่อการมีสุขภาพดีทั่วหนาตอไป 
 
 


