
บทที่ 2

แนวคิดและทฤษฎี

ในการวิจัยเรื่อง “การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา ของนิสิต 

นักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ" ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาเอกสาร ตำราและงานวิจัยทํเกียวฃ้อง โดย 

นำเสนอตามหัวข้อต่อไปน้ี

1. แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรม

2. แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

3. ประ๓ ทของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

4. ประโยชน์ของการออกกำลังกาย และโทษของการขาดการออกกำลังกายและการ

เล่นกีฬา

5. หลักการออกกำลังกาย

6. งานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ

1. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม

1.1 คำจำกัดความของพฤติกรรม

พฤติกรรม หมายถึง กีจกรรมทุกประ๓ ทท่ีมนุษย์กระทำ สงท่ีลังเกตได้ หรือไม่ได้ เช่น 

การพูด การเดิน ความรู้สึก ความคิดเห็น เป็นต้น (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2536)

พฤติกรรม หมายถึง การกระทำของบุคคล ไม่เฉพาะสงท่ีแสดงปรากฎออกมาภายนอก 

เท่าน้ัน แต่รวมถึงส๋ังท่ีอยู่ภายในจิตใจของบุคคล ลังเกตเห็นไม่ได้โดยตรง เช่น คุณค่า เจตคติ 

ความคิดเห็น ความเช่ือ ค่านิยม เป็น (ชุดา จิตพิทักษ์, 2525)

พฤติกรรม หมายถึง การกระทำหรือตอบสนองการกระทำทางจิตวิทยาของแต่ละบุคคล 

และเป็นป/]ลัมพันธ์ในการตอบสนองต่อลงกระตุ้นภายในหรือภายนอก รวมท่ีงเป็นกีจกรรม การ 

กระทำต่าง  ๆ ที่เป็นไปอย่างมีจุดมุ่งหมาย ลังเกตเห็นได้ หรือเป็นกิจกรรม การกระทำต่าง  ๆ ท่ีได้ 

ผ่านการใคร่ครวญมาแล้วหรือเป็นไปอย่างไม่รู้ต้ว (Goldenson,1984:®างถึงในสุชาดา มะโ,นทัย, 

2539)

จากคำจำกัดความต่าง  ๆ ของพฤติกรรมท่ีได้กล่าวมาแล้ว สรุปได้ว่า พฤติกรรม หมาย

ถึง การกระทำ หรือการแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองต่อสงเร้าภายในจิตใจและสงเร้าภายนอก

ท้ังท่ีรู้ตัวและไม่รู้ตัว อาจเป็นพฤติกรรมท่ีพิงประสงค์ และไม่พิงประสงค์ โดยท่ีบุคคลที่อยู่รอบ ๆ
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สังเกตเห็นได้หรือไม่ได้ แต่สามารถไซ้เคร่ึองมือทดสอบได้ พฤติกรรมการออกกำลังกายและการ 

เล่นกีฬา หมายถึง การกระทำหรือการปฏิบัติของบุคคลต่าง  ๆ ที่มืผลต่อล่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย 

ของตนเอง ครอบคลุมถึงองค์ประกอบท้ัง 3 ด้าน คือ ด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยทั้ง 

ท่ีลามารถสังเกตได้ และไม่ได้

1.2 องค์ประกอบของพฤติกรรม

พฤติกรรมมนุษย์มืองค์ประกอบ 7 ประการ (Cronbach, 1972 : อ้างถึงไน สุชาดา 

มะโนทัย, 2539)

1. ความมุ่งหมาย ( Goal ) เป็นความต้องการท่ีทำไห้เกีดกิจกรรมเพ่ือสนองตอบ 

ความต้องการท่ีเกิดข้ึน ความต้องการบางอย่างสามารถสนองตอบได้ทันทีแต่บางอย่างต้องไซ้เวลา 

นานจึงจะบรรลุความต้องการได้

2. ความพร้อม (Readiness) คือ ระดับวุฒิภาวะ หรือความลามารถที่จำเป็นใน 

การทำกิจกรรมเพ่ือสนองความต้องการ

3. สถานการณ์ (Situation) เป็นเหตุการณ์ท่ีเปิดโอกาสให้เลือกทำกิจกรรมเพ่ือ 

สนองความต้องการ

4. การแปลความหมาย (Interpretation) ก่อนท่ีจะทำกิจกรรมไดกิจกรรมหน่ึง

ลงไป มนุษย์จะพิจารณาสถานการณ์ก่อนแล้วจึงตัดสินใจเลือกวิธีการท่ีเกิดความพึงพอไจมากที่

สุด เพ่ือสนองตอบความต้องการ

5. การตอบสนอง (Response) เป็นการกระทำกิจกรรม เพ่ือสนองตอบความ 

ต้องการโดยวิธีการที่ได้เลือกแล้วในขั้นแปลความหมาย

6. ผลท่ีได้รับหรือผลท่ีตามมา (Consequence) เม่ือทำกิจกรรมแล้วย่อมได้รับผล 

การกระทำน้ัน ผลที'ได้รับอาจเป็นไปตามท่ีคาดคิด หรืออาจตรงข้ามก็ได้

7. ปฏิบัติต่อความคาดหวัง (Reaction to thwating) ในกรณีท่ีไม่ลามารถตอบ 

สนองความต้องการได้ มนุษย์ก็อาจย้อนกลับไปแปลความหมายของสถานการณ์และเลือกวิธีใหม่

1.3 แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

บลูม (Bloom, 1975 อ้างถึงใน อรวรรณ วรรณฤทัย,2541) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมว่า 

เป็นกิจกรรมทุกประ๓ ทท่ีมนุษย์กระทำ อาจจะเป็นสงท่ีสังเกตได้หรือไม่ได้ และได้แบ่งพฤติกรรม 

ของการเรียนรู้ต่างๆ โดยแบ่งตามลักษณะของพฤติกรรมแบ่งออกเป็น 3 ส่วนดังน้ี
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1. พฤติกรรมด้านพุทธ๊พิสัย (Cognitive Domain) พฤติกรรมด้านน้ีมีข้ันของความ 

สามารถทางด้านความรู้ การให้ความคิด และพัฒนาการทางด้านสติปัญญา จำแนกตามลำดับขั้น 

ตอนการเกิดพฤติกรรมจากง่ายไปหายากได้ดังน้ี

1.1 ความรู้ความจำ (Knowledge) เป็นพฤติกรรมข้ันต้นเก่ียวกับความจำได้หรือ 

ระลึกได้ ซ่ึงรวมประลบการณ์ต่างๆ ท่ีได้รับรู้มา

1.2 ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมท่ีต่อเน่ืองมาจากความรู้ คือ 

จะต้องมีความรู้มาก่อนจึงจะเข้าใจได้ ความเข้าใจน้ีจะแสดงออกมาในรูปของการแปลความตี 

ความ และคาดคะเนและขยายความในเร่ืองราวและเหตุการณ์ต่างๆ

1.3 การนำไปใช้ (Application) เป็นการนำเอาวิธีการทฤษฏี กฎเกณฑ์ และแนว 

คิดต่าง  ๆไปใช้ไนสถานการณ์จริง

1.4 การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นขั้นท่ีบุคคลมีความลามารถและมีทักษะในการ 

จำแนกเร่ืองราวท่ีลมบุรณ์ใด  ๆ ออกเป็นส่วนย่อย และมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ชัดระหว่าง 

ส่วนประกอบที่รวมเป็นปัญหาหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนื่ง

1.5 การสังเคราะห์ (Synthesis) เป็นความลามารถของบุคคลในการรวบรวมส่วน 

ย่อยต่าง  ๆ เข้าเป็นส่วนรวมท่ีมีโครงสร้างใหม่ มีความชัดเจน และมีคุณภาพสูงข้ึน

1.6 การประเมินค่า (Evaluation) เป็นความลามารถของบุคคลในการวินิจฉัย ตี 

ราคาของสิ่งต่าง  ๆ โดยมีกฎเกณฑ์ท่ีใช้ช่วยประเมินค่าน้ี อาจจะเป็นเกณฑ์ที่บุคคลสร้างขึ้นมาหรือ 

มีอยู่แล้วก็ตาม

2. พฤติกรรมด้านจิตพิสัย (Affective Domain) พฤติกรรมด้านน้ี หมายถึง พฤติกรรม 

ด้านความรู้สึก เก่ียวกับความคิด ทัศนคติ ความชอบในการให้คุณค่าหรือปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถือ 

อยู่เป็นพฤติกรรมท่ียากแก่การอธิบาย เพราะเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจของคน ซึ่งจะพัฒนาตาม 

ลำดับข้ันดังน้ี

2.1 การรับรู้หรือการให้ความสนใจ (Receiving) เป็นข้ันท่ีบุคคลถูกกระตุ้นให้ 

ทราบว่า เหตุการณ์หรือสิ่งเร้าบางอย่างเกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดี หรือมีภาวะจิตใจ พร้อม 

ท่ีจะรับ หรือให้ความพอใจต่อส่ิงเร้าน้ัน ในการยอมรับน้ีประกอบด้วย ความตระหนัก ความยินดีท่ี 

ควรรับและการเลือกรับ

2.2 การตอบสนอง ( Responding ) เป็นข้ันท่ีบุคคลถูกจูงใจให้เกิดความรู้สึก 

ผูกมัดต่อส่ิงเร้า เป็นเหตุให้บุคคลพยายามทำให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมข้ันน้ีประกอบ 

ด้วยการยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง

2.3 การยึดเป็นค่านิยม (Valuing) เป็นข้ันท่ีบุคคลมีปฏิกิริยาซ่ึงแสดงให้เห็นว่า 

บุคคลนั้นยอมรับว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่าสำหรับตนเอง และได้นำไปพัฒนาเป็นของตนเองอย่างแท้จริง
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พฤติกรรมข้ันน้ีส่วนมากใช้คาว่า ‘'ค่านยม'’ ซ่ึงการเกิดค่านิยมน่ีประกอบด้วย การยอมรับ ความ 

ชอบ ความผูกมัดค่านิยมเข้ากับตนเอง

2.4 การจัดกลุ่มค่านิยม ( Organization ) เป็นข้ันท่ีบุคคลจัดระบบของค่านิยม 

ต่าง  ๆ ให้เข้ากลุ่มโดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านั้น ในการจัดกลุ่มน่ีประกอบ 

ด้วย การสร้างแนวความคิดเก่ียวกับค่านิยมและจัดระบบชองค่านิยม

2.5 การแสดงออกเป็นค่านิยมท่ียึดถือ (Characterization a values) พฤติกรรม 

ข้ันน้ีถือ'ว่า บุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจัดอันดับของค่านิยมเหล่าน้ันจากดี สุดไปถึงน้อยท่ีลุด 

และพฤติกรรมเหล่าน้ีจะเป็นตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในข้ันน้ีประกอบด้วย 

การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางท่ีเขากำหนด

3. พฤติกรรมด้านทักษะพิสัย ( Psychomotor Domain ) เป็นพฤติกรรมท่ีใช้ความ 

ลามารถในการแสดงออกซองร่างกาย ซ่ึงรวมถึงการปฏิบัติท่ีอาจแสดงออกในสถานการณ์หน่ึง  ๆ

หรืออาจเป็นพฤติกรรมด้านการเคล่ือนไหวอวัยวะต่าง  ๆ ของร่างกาย ซึ่งจะพัฒนาตามลำตับขั้น 

ดังน้ี

3.1 การเลียนแบบ ( Imitation ) เป็นการเสือกตัวแบบ หรือตัวอย่างท่ีสนใจ

3.2 การปฏิบัติด้วยตนเอง หรือการทำตามแบบ (Manipulation ) เป็นการลง 

มือกระทำตามแบบท่ีสนใจ

3.3 ความแม่นยำหรือความถูกต้อง ( Precision ) เป็นการตัดสินใจเลือกทำ 

ตามแบบท่ีเห็นว่าถูกต้อง

3.4 ความต่อเน่ือง หรือกระทำอย่างต่อเนื่อง (Articulation ) เป็นการกระทำท่ี 

เห็นว่าถูกต้องอย่างเป็นเร่ืองเป็นราวต่อเน่ือง

3.5 ความคล่องแคล่วเป็นธรรมชาติ หรือการกระทำโดยธรรมชาติ

( Naturalization ) เป็นการกระทำจนเกิดทักษะ ลามารถปฏิบัติใด้โดยอัตโนมติเป็นธรรมชาติ

1.4 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ

ชวาร์ท (Schwart, 1975 อ้างถึงใน สุชาดา มะโนทัย 2539) ได้สรุปความสัมพันธ์ 

ของความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ ไว้ 4 ลักษณะดังนี้

1. ความรู้ ------------ ►  ทัศนคติ ------------- ►  ปฏิบัติ

รูปแบบท่ีหน่ืงน้ี ทัศนคติเป็นตัวกลางท่ีทำให้ความรู้เป็นตัวนำใปส่การปฏิบัติ
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2. ความรู

ปฏิบัติ

ทัศนคติ

รูปแบบท่ีสอง ความ!และทัศนคติมีปฎิสัมพันธ์กัน ( Interaction ) และมีผลทำให้เกิด

การปฏิบัติ

3. ความร

ปฏิบัติ

ทัศนคติ

รูปแบบท่ีสาม ความ!และทัศนคติต่างก็ทำให้เกิดการปฏิบัติได้ โดยความ!และทัศนคติ 

ไม่จำเป็นต้องมีความสัมพันธ์กัน

4. ทัศนคติ/ \ . .ความรู้ ________* ปฏิบต

รูปแบบท่ีส่ี ความ!มีผลต่อการปฏิบัติทั้งทางตรงและทางอ้อม สำหรับทางอ้อมน้ัน

ทัศนคติเป็นตัวกลางที่ทำให้เกิดการปฏิบัติตามมาได้

สุชาติ โลมประยูร (2525) กล่าวว่า พฤติกรรมด้านความ! ทัศนคติ และการปฏิบัติ 

ทั้งลามอย่างนี้มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด แต่ละอย่างมักจะไม่เกิดข้ึนโดยอิสระ มักจะเกิดข้ึน 

รวม  ๆ กันและพ่ึงพาอาตัยกัน การลร้างเสรัมพฤติกรรมอย่างหน่ึง จะช่วยเป็นชิองทางสร้างเสริม 

พฤติกรรมอย่างอ่ืนๆด้วยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรมอย่างใดอย่างหน่ึงจึงเป็นการพัฒนาพฤติกรรม 

อย่างอื่น  ๆไปด้วยโดยทางอ้อม

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526) ได้กล่าวว่า การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมทางด้านความรู้ 

และทัศนคติ จะเป็นล่วนประกอบสำตัญที่ทำให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางด้านการ 

ปฏิบัติได้
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ธวัชชัย ชัยจิรฉายากุล (2527) ได้กล่าวว่า ความรู้ ทัศนคติ และการปฎํบํตจะเกิดข้ึน 

พร้อม  ๆ ก้น หรือมีความสัมพันธ์ก้นเพียงแต่ว่าเม่ือด้านใดเป็นจุดเด่นหรือจุดเน้นก็ลามารถบอกได้ 

ว่าเป็นจุดหมายของด้านนัน

จากแนวคิดต่าง  ๆ ดังกล่าวข้างต้นพอท่ีจะสรุปได้ว่า การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมด้าน 

ความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบํตมีความสัมพันธ์ก้นอย่างมากที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกกำสังกายและการเล่นกิฬาได้อย่างถาวร

2. แนวค ิดเก ียวก ับการออกกำล ังกายและการเล ่นก ีฬ า

ความหมายของการออกกำสังกาย ได้มีผูให้ความหมายของการออกกำสังกายไว้หลาย 

ประการดังน้ี

เสก อักษรานุเคราะห์ (2534) ได้ให้ความหมายของการออกกำสังกายไว้ว่า การออก 

กำสังกาย คือ การท่ีกล้ามเน้ือต่าง  ๆ หดตัว โดยพลังงานท่ีใช้ในการหดตัวของกล้ามเน้ือน้ี ได้มา 

จากการแปรสภาพของสารพลังงาน (Adenosin triphosphate)

ไพวัลย์ ตัณลาพุฒ (2530) ได้กล่าวไว้ว่า การออกกำสังกายเป็นการบรืหารกล้ามเน้ือ 

ช่วยให้กล้ามเนื้อเจริญเติบโต ร่างกายแข็งแรง รูปทรงสวย

วรดักด้ิ เพียรชอบ (2527) ได้ให้ความหมายของการออกกำสังกาย คือ การท่ีเราทำให้ 

ร่างกายได้ใช้แรงงานหรือกำลังงานท่ีมอยู่ในตัวน้ัน เพ่ือให้ร่างกายหรือล่วนใดล่วนหน่ึงของร่างกาย 

เกิดการเคล่ือนไหวน่ันเอง เช่น การเดิน การวง การกระโดด การทำงาน หรือในการเล่นกีฬา การ 

ออกกำสังกายแต่ละกิจกรรม ร่างกายต้องใช้กำลังงานมากน้อยแตกต่างก้นไปตามลักษณะของ

งานน้ัน

พีซต ภูติจันทร์ และคณะ (2523) ได้สรุปความหมายของการออกกำสังกายไว้ว่า การ 

ออกกำสังกายเป็นการใช้แรงของร่างกายในการเล่นกีฬาชนิดต่าง  ๆการทำงานหนัก การยดเล้นยืด 

ลาย การเคล่ือนไหวร่างกาย เพ่ือให้เกิดพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายและจิตใจ

จากแนวคิดข้างต้น พอสรุปได้ว่า การออกกำสังกาย หมายถง การใช้ล่วนต่าง  ๆ

ของร่างกายเคล่ือนไหวให้มจังหวะเหมาะลม เป็นการออกแรงของร่างกาย เพ่ือฝึ กให้ร่างกาย

ทุกล่วนมีความแข็งแรง ทนทาน คล่องแคล่วว่องไว ท้ังระบบโครงสร้างและการทำงานของกล้าม 

เน้ือมีการเจริญเติบโต มีการเคล่ือนไหวอย่าง มีดักยภาพ เม่ือร่างกายแข็งแรงก็ทำให้ลมองแจ่มใส
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อารมณ์เบักบาน สุ,ชุมรอบคอบ รัจักคดอย่างมีเหตุผล เฉลียวฉลาด และสามารถปรับตัวเช้ากับ 

สังคมได้ดี สามารถดำรงชืวัตได้อย่างมีความสุขและมีคุณภาพ

3. ประเภทของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

จรวยพร ธรณ์นทรั, 2534 (อ้างถึงใน สมบัติ กาญจนกิจ, 2541) ได้จำแนก 

ประเภทของพฤติกรรมการออกกำลังกายตามรูปแบบที่คนไทยนัยมในชุมซนหรือเพื่อการศึกษา 

ออกเป็น 9 ประเภท ดังต่อไปน้ี

1. การออกกำลังกายแบบใช้อุปกรณ์ซึ่งการออกกำลังกายแบบนี้สามารถแบ่งเป็น

- การออกกำลังกายแบบมือเปล่า เช่น กายบรืหาร มวยจีน โยคะ การเต้นรำ 

การเต้นแอโรบัค เป็นต้น

- การออกกำลังกายประกอบอุปกรณ์ เช่น การกระโดดเชือก กีฬาท่ีเก่ียวกับ 

ลูกบอล กีฬาท่ีเก่ียวกับไม่แร็คเกต หรือกีฬาที่ใช้งานคิลปะเพื่อป้องกันตัวที่ใช้อุปกรณ์เป็นต้น

2. การออกกำลังกายแบ่งตามกลุ่มสนใจ ซ่ึงได้แก่

- การออกกำลังกายสำหรับนักกีฬา

- การออกกำลังกายสำหรับผู้ปวยและคนพิการ

- การออกกำลังกายสำหรับผู้มืสุขภาพดี

- การออกกำลังกายสำหรับผู้บริหาร

3. การออกกำลังกายแบ่งตามวัย ซ่ึงได้แก่

- การออกกำลังกายสำหรับทารก (แรกเกิดถึง 1 ปี)

- การออกกำลังกายสำหรับเด็กเล็ก(1 - 10ปี)

- การออกกำลังกายสำหรับวัยรุ่น (11 - 16 ปี)

- การออกกำลังกายสำหรับคนหนุ่มสาว (17-25 ปี)

- การออกกำลังกายสำหรับผู้ใหญ่ (26 - 35 ปี)

- การออกกำลังกายสำหรับวัยกลางคน (36 - 55 ปี)

- การออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ (56 ปีข้ึนไป)

4. การออกกำลังกายแบบตามวัตถุประสงค์ซึ่งได้แก่

- การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ

- การออกกำลังกายเพ่ือรักษาทรวดทรงและลัดส่วน

- การออกกำลังกายเพ่ือแก้ไขความพิการ

- การออกกำลังกายเพ่ือสมรรถภาพ
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5. การออกกำลังกายตามลักษณะกล้ามเนื้อที่ใช้งาน ได้แก่

- การบริหารกายบริเวณสืรษะ และคอ

- การบริหารกายบริเวณข้อต่อต่างๆ

- การบริหารกายบริเวณลำตัวและหลัง

- การบริหารกายบริเวณท้องและเอว

- การบริหารกายบริเวณแขนและไหล่

- การบริหารกายบริเวณสะโพกและขา

6. การออกกำลังกายตามประโยชน์ท่ีเสริมสร้างสมรรถภาพ ได้แก่

- การออกกำลังกายเพี่อยึดเล้นยืดสาย

- การออกกำลังกายเพี่อฝึ กความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

- การออกกำลังกายเพี่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

- การออกกำลังกายเพี่อฝึ กความทนทานของกล้ามเน้ือ

- การออกกำลังกายเพี่อฝึกกำลัง

- การออกกำลังกายเพี่อฝึกความเร็ว

7. การออกกำลังกายเน้นตามเพลงและจังหวะดนตรีหรือเพลงท่ีใช้ประกอบ

- ออกกำลังกายประกอบเพลงมาร์ซ

- ออกกำลังกายประกอบเต้นรำและเพลงแอโรบิค

- ออกกำลังกายเต้นรำเพลงแจส

8. การออกกำลังกายตามลักษณะอาชีพ ซ่ึงได้แก่

- การออกกำลังกายลำหรับคนน่ังประจำ

- การออกกำลังกายสำหรับผู้ใช้แรงงาน
- การออกกำลังกายลำหรับนั่กกีฬา

- การออกกำลังกายลำหรับนักบริหาร

9. การออกกำลังกายตามลักษณะวิธีฝึก ได้แก่

- กายบริหารเพี่อส่งเสริมสมรรถภาพ

- การฝึกแบบแอโรบิค

- การฝึกแบบวงจรหรือสถานี

- การฝึ กแบบเกร็งกล้ามเน้ือและฝึ กเป็นจังหวะ

- การฝึกเป็นคู่หรือกลุ่ม

- การฝึ กตามโปรแกรม เซ่น ฝึ กเป็นรายสัปดาห์ รายเด้อน

- การฝึกเป็นความทนทานและฝึกต่อเนื่อง



- การ,!เกแบบหนักสลับเบา
- การ!เกแบบใช้น้ําหนัก

17

กรมพลดึกษา (2539) ได้จำแนกประ๓ ทการออกกำลังกายตามลักษณะวิธี!เกดังนี้

1. การออกกำลังกายแบบไอโซเมตรก (Isometric Exercise) เป็นการออกกำลังกาย 

โดยการเกร็งกล้ามเน้ือ โดยไม่มีการเคล่ือนไหวส่วนใด  ๆ ของร่างกาย ได้แก่ การเกร็งกล้ามเน้ือมัด 

ใดมัดหน่ึง แล้วคลายและเกร็งใหม่ ทำสลับกัน หรอการออกแรงดึง ดันวัตถุท่ีไม่เคล่ือนไหว ซ่ึงทำให้ 

กล้ามเน้ือมีความแข็งแรงข้ึน จากการดึกษ'าค้นคว้า พบว่า การเกร็งกล้ามเน้ือด้วยกำลัง 2 ใน 3 

ของกำลังสูงสุดเป็นเวลา 6 นาที โดยทำเพียงวันละคร้ัง จะช่วยให้กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึนได้

2. การออกกำลังกายแบบไอโซโทนิค (Isotonic Execise) เป็นการออกกำลังกาย 

แบบต่อล้กับแรงต้านทาน โดยกล้ามเน้ือมีการหดตัว และคลายตัว ซ่ึงหมายถึง มีการเคล่ือนไหวข้อ 

ต่อหรือแขน ขา ด้วย ได้แก่ การยกส่ิงของข้ึนและวางลง การออกกำลังกายแบบน้ีเป็นการบริหาร 

กล้ามเนื้อมัดต่าง  ๆโดยตรง กล้ามเน้ือโตข้ึนและแข็งแรงข้ึน

3. การออกกำลังกายแบบไอโซคิเนติค (Isokinetic Exercise) การออกกำลังกาย 

โดยให้ร่างกายต่อล้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงท่ี คล้ายกับการออกกำลังกายแบบไอโซโทนิค 

แต่เป็นการการออกกำลังกายต่อเคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึน ไม่ว่าจะออกแรงดึงออกหรือเข้ายกข้ึนหรือวาง 

ลงต้องออกแรงเท่ากัน และด้วยความเร็วที่เท่ากันเสมอเช่นลู่กล (Treadmill)

4. การออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการใช้พลังงาน 

เอทีพี หรือ ATP (Adenosine Triphosphate) ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ การออกกำลังกาย 

ประ๓ ทน้ื ได้แก่การว่ิงระยะลัน การยกน้ําหนัก เป็นต้น

เอทีพี จะเกิดจากการลันดาปของอาหารท่ีรับประทานเข้าไปแล้ว เกิดเป็น

คาร์บอนไดออกไซด์ นํ้าและพลังงาน ส่วนไกลโคลิซีสผลิตเอทีพี ได้เร็วมาก และไม่ใช้ออกซิเจนใน 

การผลิตเอทีพี แต่จะเกิดการเป็นหน้ีออกซิเจน

5. การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกกำลังกายท่ี 

ทำให้ร่างกายเพ่ิมพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ทำให้บริหารหัวใจและปอดเป็นเวลา 

นานพอท่ีจะก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นประโยชน์ข้ึนภายในร่างกาย เป็นการออกกำลังกายท่ี 

มีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย ด้วยระดับความเร็วปานกลางในระยะเวลาอย่างน้อย 15 

นาทีข้ึนไป ร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจนเข้าไป ในการสร้างพลังงานเพ่ิมข้ึนกว่าระดับปกติมาก



18

ทำให้ระบบหายใจนละระบบไหลเวียนทำงานมากช่ัวระยะหน่ึง ทำให้เกิดความทนทานของระดับ 

ดังกล่าว เช่น การว่ิง ว่ายน้ํา ถีบจักรยาน เดินเร็ว  ๆหรอกระโดดเชือก เป็นต้น

พิชัย เจรืญพานิช (2540) ได้แบ่งการออกกำลังกายออกเป็น 4 อย่าง ดังน้ี

1. ) การออกกำลังกายเพ่ือการกีฬา อันน้ีต้องดูจุดประสงค์ว่าต้องการจะให้กล้ามเน้ือ 

เอ็น ข้อต่อ ส่วนใดแข็งแรง เพ่ือเอา'ชนะคู่ต่อล้ จำเป็นต้องแกปรือโดยเฉพาะส่วน เช่น นักมวยต้อง 

แกให้หมัดหนัก กล้ามเน้ือท้องแข็ง ต่อยท้องไม,ลงหรือคางไม่เปราะ เป็นต้น

2. ) การออกกำลังกายเพ่ือให้สวยงาม ซ่ึงส่วนมากจะเป็นเร่ืองราวเก่ียวกับการลด 

น้ําหนักเพ่ิมลัดส่วนเรืยกเน้ือส่วนท่ีจะมีมาก ลดเน้ือส่วนท่ีมีมากเกินไป เร่ืองน้ืครูแกนางงามเข้าใจดี

3. ) การออกกำลังกายเพ่ือป้องกันโรค ท่ีสนใจกันมากในปัจจุบันได้แก่ โรคหัวใจและ

ความดันที่จำเป็นต้องออกกำลังกายให้หัวใจเต้นเพิ่มขึ้นจนเกิดความเคยชินต่อการทำงานหนัก 

ปรับตัวได้เม่ือจำเป็น หลอดเลือดขยายตัวมากขึ้น มีการไหลเวียนเลือดในกล้ามเน้ือหัวใจเอง

(Collateral Circulation) ดีข้ึน ต้องออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน ( Aerobic Exercise )

4. ) การออกกำลังกายเพ่ือป้องกันและรักษาโรคบางอย่าง เช่น เอ็น กล้ามเน้ือ ข้อต่อ

พิการหรืออ่อนเปล้ีย เป็นต้น ภาวะน้ืจะพบได้ในมารดาหลังคลอด หรือเคยมีประชัติการต้ังครรภ์ 

และการคลอดมาก่อน การออกกำลังกายในคนกลุ่มน้ืจำเป็นต้องดูแลและควบคุมโดยสูติแพทย์

หรือพยาบาลที่มีความรู้ทางธรรมชาติเก่ียวกับการตั้งครรภ์และกาคคลอดเป็นอย่างดี

4. ประโยชน์ของการออกกำลังกาย และโทษของการขาดการออกกำลังกาย

4.1 ประโยชน์ของการออกกำลังกาย

กรมพลศึกษา (2539) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกำลังกายดังน้ื

1. กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึน

การออกกำลังกายช่วยให้กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึน ทำให้มีพลังดีข้ึน จะทำการงานสิ่ง 

ใดก็ทำได้อย่างสะดวกสบาย แม้ยามท่ีต้องเผชิญกับเหตุการณ์รุนแรงเฉพาะหน้า ก็จะแก้ปัญหาได้ 

ง่ายกว่าและดีกว่า

2. การทรงตัวดีข้ึน

การออกกำลังกายอยู่เสมอจะช่วยให้มีการทรงตัวดีข้ึน มีความกระฉับกระเฉง

ว่องไว เพราะร่างกายได้มีการซ้อมเคล่ือนไหวอยู่เสมอ การทำงานของอวัยวะต่างๆ มีความลัมพันธ์ 

และประลานงานกันได้ดี
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ผู้ที่ออกกำลังกายอยู่เสมอจึงประลบอุบัติเหตุน้อยกว่าผู้ที่ไม่ได้ออกกำลังแม้การ 

เคล่ือนไหวในชีวิตประจำวัน เช่น การข้ึนลงบันได หรือขึ้นรถลงเรือก็จะทำด้วยความคล่องแคล่ว 

ว่องไวและปลอดภัยมากกว่า

3. รูปร่างดีข้ึน

การออกกำลังกายจะช่วยให้มีรูปร่างดีขึ้น ท่ีเคยผอมก็จะอ้วนข้ึน และท่ีเคยอ้วน 

เกินไปก็จะผอมลง เป็นท่ียอมรับกันในปัจจุบันน้ีว่า การออกกำลังกายเป็นการลดความอ้วน และ

ควบคุมน้ําหนักตัวท่ีได้ผลดีท่ีสุด

การมีรูปร่างท่ีดีน้ัน นอกจากจะมีความคล่องตัวมากขึ้นแล้ว ยังทำให้จิตใจสบาย 

หน้าตาย้ิมแย้มแจ่มใส และเกิดความเช่ือม่ันในตัวเองมากข้ึน สามารถเช้าลังคมได้ดีข้ึน และมีผล 

ต่อความเจร ญก้าวหน้าในงานอาชีพได้ด้วย

4. ชะลอความเลื่อมของอวัยวะ

การออกกำลังกายที่พอเหมาะพอดี จะสามารถชะลอความเลื่อมของอวัยวะ 

ต่าง  ๆในผู้สูงอายุ'ได้'อย่างดีท่ีสุด

ตังจะเห็นว่าผู้ท่ีออกกำลังกายอยู่เสมอนั้นจะแก่ช้า และมีอายุยืนยาวกว่าโดย

เฉพาะกระดูกต่าง  ๆ จะแข็งแรงกว่าผู้ท่ี1ไม่ออกกำลังมากทีเดียว ยิงในหญิงหมดประจำเดือน ซ่ึง 

กระดูกจะผุลงมาก เพราะขาดฮอร์โมนน้ัน การออกกำลังกายจะช่วยชะลอการผุของกระดูกได้มาก

5. ช่วยด้านจิตใจ

การออกกำลังกายช่วยให้ผู้ที่มีอาการผิดปกติทางจิต เช่น พวกท่ีมีอาการซึมเศร้า 

กลับมีอาการดีข้ึนได้ เพราะการออกกำลังกายที่หนักพอสมควร จะทำให้มีการหล่ังของสาร

เอ็นดอรืฟ้น ซ่ึงสารน้ีนอกจากจะลดความเจ็บปวดได้แล้ว ยังเป็นสารท่ีต่อต้านความซึมเศร้าได้ด้วย

6. ระบบขับถ่ายดีข้ึน

การออกกำลังกายอยู่เสมอ จะช่วยให้ระบบขับถ่ายดีข้ึนทุกระบบ ไม่ว่าจะเป็นการ 

ถ่ายหนักถ่ายเบา หรือแม้แต่ระบบขับเหง่ือ มีผลให้ร่างกายและจิตใจปลอดโปร่ง ไม่มีปัญหา เร่ือง 

ท้องอืดท้องเฟ้อ และไม่ต้องพ่ึงยาระบายด้วย

7. นอนหลับได้ดีข้ึน

การออกกำลังกายจะช่วยผู้ท่ีนอนไม่หลับ หรือนอนหลับยาก ให้นอนหลับได้ดีข้ึน 

โดยเฉพาะ'ในผู้ท่ีนอน'ไม่หลับ1จากความเครืยด หรือจากความวิตกกังวล จะได้ผลดีมาก
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8. พลังทางเพศดีข้ึน

การออกกำลังกายที่พอเหมาะพอดีช่วยให้มีพลังทางเพศดีขึนทังชายและหญิง 

เพราะการออกกำลังกายทำให้รูปร่างสมส่วน กล้ามเน้ือแข็งแรง มีความทนทาน ข้อต่าง  ๆ เคล่ือน 

ไหวได้คล่องแคล่วปฏิบตการทางเพศย่อมจะดีข้ึนแน่

9. ช่วยให้หัวใจ ปอด และหลอดเลือดทำงานดีข้ึน

การออกกำลังกายบางรูปแบบ เช่น การออกกำลังกายแบบแอโรบิค จะช่วยให้การ 

ทำงานของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดดีข้ึนอย่างชัดเจนมาก

10. ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดีข้ึน

การออกกำลังกายอย่างลมํ่าเสมอและถูกต้องตามหลักการ ลามารถช่วยให้

อาการของโรคหลายอย่างดีข้ึนได้ เช่น ผู้ท่ีเป็นเบาหวาน จะมีระดับนํ้าตาลตํ่าลง ท่ีเคยต้องใช้ยา 

มาก ก็จะใช้ยาน้อยลง หรอท่ีใช้ยาน้อยอยู่แล้วก็อาจหยุดยาได้

ผู้ท่ีมีแรงดันเลือดสูงก็เช่นกันการออกกำลังกายท่ีพอดีจะช่วยให้แรงดันเลือดลดลง 

ได้ในทางตรงข้ามผู้ท่ีมีแรงดันเลือดต่ํา การออกกำลังกายจะช่วยให้มีแรงดันเลือดสูงข้ึนได้

11. ช่วยให้ผู้หญิงมีสุขภาพดี
ถ้าเป็นผู้หญิงที่ตั้งครรภ์ยาก การออกกำลังกายอาจช่วยทำให้ตั้งครรภ์ง่ายขึ้นและ 

เมื่อถึงเวลาคลอดก็จะคลอดง่ายด้วย ปัญหาต่าง  ๆ ภายหลังคลอดก็น้อย และรูปร่างจะกลับคืน 
สู่สภาพเดิมได้เร็วกว่าด้วย

12. ประหยัดค่ารักษาพยาบาล
เนื่องจากการออกกำลังกายทำให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง ดังนัน ผู้ที่ออกกำลัง 

กายอยู่เสมอจึงลาปวยน้อย มีผู้,ทำสถิติ'ในสหรัฐอเม'ริกา พบว่า ผู้ที่ออกกำลังกายเสมอจะมี วันลา 
เพียง 1ใน3 ของผู้ที่ไม่ออกกำลังกาย และแน่นอนว่าจะประหยัดค่ารักษาพยาบาลได้อีกมากด้วย

พิชิต ภูติจันทร์ และคณะ (2533) ได้สรุปผลของการเล่นกีฬาหรือออกกำลังกาย ซ่ึงจะ 
มีผลต่อร่างกาย ดังน้ี

1. ผลของการเล่นกีฬาต่อระบบกล้ามเนื้อ เมื่อมีการเล่นกีฬา หรือออกกำลัง 
กายอย่างลมํ่าเสมอจะมีผลต่อระบบกล้ามเนื้อดังนื้



1.1 กล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน (Muscle hypertrophy) เนืองจากการฝึกการใช้ 

แรงกล้ามเน้ือจะทำให้กล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน โดยการเพ่ิมโปรตนในแต่ละเล้นใยกล้ามเน้ือ

1.2 เพิ่มการกระจายของหลอดเลอดฝอย หลอดเลอดฝอยจะกระจายใน

กล้ามเน้ือมากข้ึนโดยเฉพาะการฝึ กความทนทาน จะทำให้กล้ามเน้ือสามารถรับออกซเจนได้มากฃึน

1.3 การสะสมสารต่าง  ๆจะมีการสะสมสารต่าง  ๆเช้น ไกลโคเจน วิตามิน 

เกลือแร่ เอนไซน์มากข้ึน

1.4 เพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานให้ดีขึ้น

2. ผลของการเล่นกีฬาต่อระบบหายใจ

2.1 ทรวงอกขยายใหญ่ข้ึน กล้ามเน้ือในการหายใจแข็งแรงเพ่ิมข้ึน

2.2 ปอดมีขนาดใหญ่ข้ึน มีหลอดเลือดฝอยเพิ่มขึ้น พ้ืนท่ีของถุงลมท่ีใช้แลก 

เปล่ียนก๊าชเพ่ิมขึ้น

2.3 ความจุปอดและความลามารถในการหายใจสูงสุดต่อนาทํเพิ่มขึ้น (ความจุ 

ปอดคนธรรมดาเฉล่ีย 50 มิลลิสิตรต่อน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม ของนักกีฬาอาจถึง 80 มิลสิลิตรต่อ 

น้ืาหนักตัว 1 กิโลกรัม)

2.4 เพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน เม่ือเทียบกับคนท่ัวไป ปอดรับออกซิเจนได้มาก

ขึ้นจากอากาศที่ผ่านปอดจานวนเท่ากันในขณะเกิดอัตราการหายใจน้อยกว่า ถาทำงานหนักเท่า 

กันปริมาณอากาศที่หายใจต่อนาทีน้อยกว่า ในการทำงานหนักปริมาณอากาศหายใจสูงสุด

(maximal oxygen consumption^ละการรับออกซิเจนสูงสุด(Maximal oxygen uptake)Uากก'ว่า

3. ผลของการเล่นกีฬาต่อระบบไหลเวียนของเลือด

3.1 หัวใจมีขนาดใหญ่ข้ึน (Cardiac hypertrophy) โดยเฉพาะในการฝึกความ 

ทนทานของปริมาตรหัวใจคนปกติเฉลี่ยประมาณ 10 มิลสิลิตร ต่อน้ืาหนักตัว 1 กิโลกรัม ล่วนใน 

นักกีฬาที่สมบูรณ์ปริมาตรหัวใจอาจมากกว่า 15 มิลลิลิตร ต่อน้ืาหนักตัว 1 กิโลกรัม นอกจากน้ี 

นักกีฬาจะทำให้หลอดเลือดฝอยกระจายเพิ่มขึ้น ทำให้หัวใจรับออกซิเจนได้มากข้ึน

3.2 หลอดเลือด มีความยืดหยุ่นเพ่ิมข้ึน

3.3 ปริมาณเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบิน เพ่ิมข้ึน

3.4 เพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานคนท่ีเป็นนักกีฬาขณะพักอัตราการเต้นของหัวใจ 

จะตํ่าลง (40 - 60 คร้ังต่อนาที คนปกติ 70 - 80 คร้ังต่อนาที) ความตันเลือดขณะหัวใจบบตัวลดลง 

ระหว่างออกกำลังกายปริมาณสูบฉดเลือดต่อนาทีจะสูงขึ้น ถ้าเพิ่มงานมากขึ้นจะสามารถทำงาน 

ได้มากกว่า ตังนั้นผลจากการเล่นกีฬาต่อระบบหายใจและการไหลเวียนของเลือดท่ีกล่าวมา จะทำ
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ให้ร่างกายลามารถรับออกซิเจนได้สูงสุดมากข้ึน ในปัจจุบันสมรรถภาพการรับออกซิเจนสูงสุดถือ 

ได้ว่าเป็นเกณฑ์บอกความทนทานท่ัวใปท่ีดีท่ีสุด

4. ผลของการเล่นกีฬาต่อระบบอื่น ๆ

4.1 ระบบประสาทเสรีทำงานได้ดุลกัน ทำให้การปรับตัวของอวัยวะให้เหมาะกับ 

การออกกำลังทำได้เร็วกว่า การทำงานรองอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมด้วยระบบประสาทเสรี เช่น 

ระบบหายใจ การไหลเวียนของเลือด การย่อยอาหารและการขับถ่ายดีข้ึน

4.2 ต่อมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอร์โมนสะสมมากข้ึน

4.3 ตับเพ่ิมปริมาณและน้ําหนักมีไกลโคเจนและสารท่ีจำเป็นในการออกกำลังไป

ละสมมากขึ้น

ไพวัลย์ ตัณลาพุฒ (2530) ได้กล่าวถืงประโยชน์ของการออกกำลังกายไว้ว่า

การออกกำลังท่ีกระทำโดยถูกต้องให้คุณแก่ร่างกายเสมอ ในเด็ก  ๆการออกกำลังทำให้ 

ร่างกายเจริญเต้บโตสมวัย ผู้ท่ีไม่ค่อยได้ออกกำลังมักมีร่างกายเล็กแคระและข้ึโรค ในวัยหนุ่มลาว 

การออกกำลังยังช่วยให้ระบบประสาทและจิตใจทำงานได้ดีเป็นปกติอีกด้วย สำหรับผู้อยู่ในวัยชรา 

การออกกำลังจะช่วยป้องกันและรักษาอาการของโรคท่ีเกีดในวัยชราหลายอย่าง เช่น อาการรบ 

เม่ือย หรืออาการท้องผูกเป็นประจำ ตลอดจนความรู้สิกวีงเวียนหน้ามีดเพราะการไหลเวียนเลือด 

ไม่เพียงพอ ในทุก  ๆ วัยการออกกำลังโดยเฉพาะเม่ือกระทำในกลางแด้ง ช่วยเพ่ิมความสามารถของ 

ร่างกายในการต่อล้กับเช้ือโรค ทำให้ไม่ค่อยเจ็บไข้และช่วยให้สุขภาพของร่างกายอยู่ในเกณฑ์สูง

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2537) กล่าวถืงประโยชน์ของการออกกำลังกายทางการ 

แพทย์ มีดังต่อไปน้ี

1. การเจริญเติบโต การออกกำลังกายจะช่วยให้เจริญอาหาร การย่อย และการขับถ่าย 

ดีโดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังน้ัน เด็กที่มีการออกกำลังกายอย่างสมํ่าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกว่า 

เด็กที่ขาดการออกกำลังกาย

2. รูปร่างทรวงทรวง การออกกำลังกายสามารถป้องกันและรักษาการเสียทรวดทรงได้ 

โดยการบริหารเพ่ีอเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ีอในล่วนท่ีต้องการ และทำให้กล้ามเน้ือกระขับ

3. สุขภาพท่ัวไป เป็นท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปว่า การออกกำลังกายทำให้อวัยวะต่างๆ มี 

การเจริญได้ดีท้ังขนาดรูปร่างและหน้าท่ีการงานโอกาสของการเกีดโรคท่ีไม่ใช่โรคติดเช้ือมีน้อยกว่า

4. สมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายลามารถสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

ในทุก  ๆด้าน ด้วยการออกกำลังกายที่ใช้สมรรถภาพทางกายด้านนั้น ๆ
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5. การป้องกันโรค การออกกำลังกายสามารถป้องกันโรคร้ายหลายขนิด โดยเฉพาะ

โรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้นประกอบกับปัจจัยอื่น  ๆ

ในชีวิตประจำวัน เช่น ความเครียด การสูบบุหรี่มาก การกินอาหารเกิน โรคเหล่านี ได้แก่ โรค 

หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันโลหิตสูง โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคข้อต่อเส่ือมสภาพ 

เป็นด้น ผู้ท่ีออกกำลังกายเป็นประจำมีโอกาสเกิดโรคเหล่าน้ีได้ข้ากว่าผู้ที่ขาดการออกกำลังกาย

หรืออาจไม่เกิดข้ึนเลยก็เป็นได้

6. การรีกษๆโรคและพ่ืนฟูสภาพโรคต่าง  ๆ ท่ีกล่าวมาถึงในข้อ 5 หากเกิดข้ึนแล้ว 

การจัดการออกกำลังกายที่เหมาะลมจะช่วยรักษาและพื่นฟูสภาพได้

ลมบต กาญจนกิจ (2541) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกำลังกาย ดังน้ี

1. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพโดยเฉพาะการออกกำลังกายแอโรบิค 

ช่วยให้การทำงานของระบบการหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตพัฒนาได้ดียิงขึ้น

2. ร่างกายมีความอดทน แข็งแรง และมีสมรรถภาพทางกายสูง สามารถทำงาน 

หนักได้โดยไม่เกิดการเหน่ือยล้าง่าย

3. ระบบการย่อยอาหารดีขึ้น ระบบขับถ่ายเป็นปกติ

4. ช่วยลดความเครียด ลดความวิตกกังวล และทำให้นอนหลับง่าย

5. ช่วยให้สมรรถภาพดีข้ึน ทั้งปริมาณและคุณภาพ

6. ช่วยให้ทรวดทรงและรูปร่างมีลัดล่วนสวยงาม มีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง

7. สร้างความม่ันใจในตนเอง และทำให้มีความคิดสร้างสรรค์

8. พัฒนาสุขภาพจิตได้ดี

9. เป็นกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต

10. เป็นกิจกรรมทางลังคมท่ีเป็นท่ียอมรีบนับถือ

11. ลดพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางลังคม เม่ือบุคคลเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือพัฒนาสุขภาพ

12. ล่งเสริมให้พัฒนาสมรรถภาพของลังคมและประเทศชาติ

4.2 โทษของการขาดการออกกำลังกาย

เจริญทัศน์ จินตนเสรี, 2529 (อ้างถึงใน จุ»พงษ์ ปรมัตถากร, 2537) กล่าวว่า 

โทษของการขาดการออกกำลังกาย
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คนที่อยู่ในวัยหนุ่มสาวที่ขาดการออกกำลังกายอาจจำแนกเป็น 2 พวก คอ
1. ชาดการออกกำลังกายมาตั้งแต่วัยเด็ก
2. เคยออกกำลังกายเป็นประจำมาก่อน แต่มาหยุดในวัยหนุ่มลาว

ในพวกแรก เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกกำลังกายในวัยเด็กมาก่อน โดย 
เฉพาะในด้านรูปร่างทรวดทรงและสมรรถภาพทางกาย ผลเสียเหล่านี้ยิ่งเพิ่มมากขน ขณะเดียวกัน 
จะเริมเกิดการเสือมในด้านรูปร่างและหน้าที่การทำงานของอวัยวะภายในหลายระบบ จนสามารถ 
แสดงอาการคล้ายเป็นโรคพยาธิสภาพใต้ เช่น มีอาการหอบเหนื่อย ใจสั่น เมื่อใช้แรงเพียงเล็กน้อย 
คล้ายกับผู้ที่เป็นโรคหัวใจหรือโรคปอด (ซึ่งแท้ที่จริงเกิดจากการที่ระบบหายใจและระบบไหลเวียน 
เลือดพยายามปรับตัวให้เข้ากับการใช้แรงนั้น)

ในพวกท่ีสอง พวกนี้ไม่มีผลเสียของการขาดการออกกำลังกายในวัยเด็กอยู่ การเจริญ 
เติบโตไม่มีข้อขัดข้องแต่รูปร่างทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปได้มากจากการขาดการออกกำลังกาย 
ในวัยนี้ เนื่องจากกล้ามเนื้อน้อยลงและมีการสะสมไขมันมากขึ้น และในด้านสมรรถภาพทางกาย 
ในด้านต่าง ๆ จะลดตํ่าลงอย่างรวดเร็ว แต่จะได้เปรียบกว่าพวกแรก เพราะลามารถฝึกให้ม ี
สมรรถภาพกลับคืนมาได้ในเวลาอันสั่น แต่การเริ่มต้นใหม่จะต้องค่อยเป็นค่อยไปเพิ่อหลีกเลี่ยง
การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้

ทั้งสองพวกดังกล่าว การมีสมรรถภาพทางกายตํ่าประกอบกับสุขภาพ1ไม่สมบูรณ์เท่า-ท่ี 
ควรและมีผลเสียทางด้านลังคม จิตใจ จะกระทบกระเทือนไปถึงการศึกษาและการประกอบอาชีพ 
อีกด้วย

ไพวัลย์ ตัณลาพุฒ (2530) ได้กล่าถึง เหตุควรระวังและเหตุห้ามการออกกำลัง 

สำหรับคนท้ัวไปควรงดการออกกำลังช่ัวคราวในภาวะต่อไปน้ี

1. ไม่สบายโดยเฉพาะอย่างย่ิงเป็นไข้หรือมีอาการอักเสบท่ีล่วนใดล่วนหน่ึงของร่างกาย

2. หลังจากพ่ินไข้ใหม่ ๆ

3. หลังจากรับประทานอาหารอิ่มมากมาใหม่ ๆ

4. ในเวลาที่อากาศร้อนจัดและอบอ้าวมาก

5. สาเหตุที่ต้องห้ามการออกกำลังกายท่ีสำดัญสำหรับคนทั่วไป คือ โรคหัวใจ คนท่ี 

กำลังเป็นโรคหัวใจจะออกกำลังไม่ได้ นอกจากแพทย์จะสั่งและต้องทำตามแพทย์โดยเคร่งครัด ผู้ท่ี



พ้นระยะอันตรายมาแล้วกิเช่นเดียวกัน ต้องให้แพทย์อนุญาตก่อนทีจะท้าการออกกำลังได้ ล้วนผู้ที 
เพ้ยงแต่สงส์ย์ว่าตัวเป็นโรคหัวใจกิต้องให้แพทย์ตรวจสอบให้แน่นอนเสียก่อนเช่นเดียวกัน

6. โรคความดันโลหิตสูงเป็นเหตุสำคัญอีกข้อหนึ่ง ซึ่งอาจจะชัดขวางการออกกิาลัง ถึง 
แมว้ ่าจะไม่ใช่เป็นข้อห้ามเสมอไป ผู้ที่เป็นโรคนี้ต้องขอความเห็นจากแพทย์ผู้รักษาก่อนเสมอ

7. โรคเบาหวานโดยตัวเองไม่เป็นเหตุชัดขวางการออกกำลัง แท้จรัง ในบางระยะการ
ออกกำลังเป็นวธีช่วยการรักษาทางยาอีกด้านหนึ่งด้วย แต่ในบางระยะการออกกำลังอาจจะไม่
เหมาะ ดังน้ัน จึงต้องปรึกษาแพทย์ก่อนจะเริ่มต้นออกกำลังและไปให้แพทย์ตรวจสอบเป็นระยะ ๆ

8. สำหรับผู้สูงอายุม้อันตรายที่ต้องนึกถึงอีกอย่างหนึ่ง คือ ความผิดปกติของหลอด 
เลือด เช่นหลอดเลือดแข็ง ดังน้ัน ผู้ที่อายุเกิน 50 ปีไปแล้วก่อนจะออกกำลังเป็นประจำจึงต้องให ้
แพทย์ตรวจลอบร่างกายเสียก่อน

5 หลักการออกกำลังกายและการเล่นกึฬา

พิชิต ภูติจันทร์และคณะ (2533) ได้เสนอแนวทางการเล่นกีฬาและออกกำลังกาย 
ของวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่มลักษณะเฉพาะดังนี้

า. ร่างกายกำลังเจริญเติบโตยังไม่เต็มที่ กำลังกัาวเข้าล้วัยหนุ่มลาว
2. เด็กหญิงจะเจริญเติบโตเร็วกว่าเด็กชาย มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายมาก

กว่าเด็กชาย
3. ชอบรวมกลุ่ม
4. ขอบการผจญกัย และการแข่งชัน
5. ระยะปลายของวัยนี้เด็กชายจะเจริญเติบโตกว่าเด็กหญิง

วัตคุประสงค์ การเล่นกีฬาและออกกำลังกายของวัยนี้ควรมีวัตคุประสงค์ดังนี้

1. เพื่อเพิ่มความคล่องแคล่ว ว่อง1ไว
2. เพื่อปลูกฝังความมีนั้าใจเป็นนักกีฬา และความกล้าหาญ
3. เพื่อเน้นหรือฝึกทักษะเฉพาะอย่าง

ลักษณะกิจกรรม ลักษณะกิจกรรมที่ควรเล่นมีดังนี้

1. เป็นกีฬาประ๓ ททีมหรือบุคคล
2. การเล่นกีฬาทุกชนิดต้องใช้เทคนึคสูงขึ้น
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3. มีกีฬาหลายชนิดให้เลือกเล่น
4. กีฬาที่มีการแข่งขันแบบปะทะควรแยกชาย หญิง
5. จัดกิจกรรมการแข่งขันให้มากข้ึน

กิจกรรมท่ีควรเล่น

กิจกรรมที่ควรเล่นเป็นกิจกรรมที่เคยเล่นในวัยรุ่นที่ผ่านมา เช่น ว่ายนํ้า กรี,ทา 
ฟุตบอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน เป็นต้น แต่การเล่นในวัยนี้จะต้องใช้ทักษะความลามารถ และ 
เทคนิคการเล่นชั้นสูง ผู้เล่นท ี่ม ีค วามสามารถสูง สามารถที่จะฝ็กซ้อมเพื่อเช้าร่วมการแข่งขันใด้

ส่ิงท่ีควรระวัง

1. ผู้เล่นกีฬาที่สมรรถภาพทางกายลดน้อยลง ควรจะเล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพมาก 
กว่าเล่นเพ่ือแข่งขัน

2. ผู้เล่นควรเข้าใจว่าร่างกายมีความอดทนที่จำกัดถ้ารู้สึกเหนื่อยควรหยุดพักทันที
3. ควรหลืกเส่ิยงกีฬาท่ีปะทะกันหน้ก  ๆ เช่น ชกมวยควรละเว้น

วัยหนุ่มสาวเป็นวัยที่มีลักษณะเฉพาะดังนี้

1. ร่างกายได้รับการพัฒนาเต็มที่แลัว
2. การเคลื่อนไหวร่างกายไม่มีรูปแบบท่ีแน่นอน
3. ลมรรถภาพทางร่างกายแตกต่างกัน

วัตถุประสงค์

เพื่อให้ร่างกายมีประสิทธิภาพสูงสุดทั้งในชีวิตประจำวันและการแข่งขัน 
ลักษณะกิจกรรม กีฬาที่เล่นควรมีลักษณะดังนี้ 1 2

1. กีฬาที่เล่นต้องใช้ทักษะอย่างมาก
2. การแข่งขันต้องใช้ความลามารถเต็มที่

กรมพลศึกษา (2539) ได้สรุปช้ันตอนของการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพไว้ดังน้ี

1. ก่อนออกกำลังกายทุกคร้ัง ต้องตรวจสุขภาพโดยท้ัวไป และทดสอบสมรรถภาพเพ่ือ 

ให้'ทราบว่ารางกายมีความพร้อมมากน้อยเพืยงใด

- รวบรวมประว้ตทางสุขภาพ และการออกกำลังกายล่วนตัวของแต่ละบุคคล



27

- ช่ังนาหนัก - วัดส่วนสูง
- วัดความดัน และชีพจรขณะพัก
- วัดปริมาณไขมันในร่างกาย
- ผู้ที่มีปัญหาทางสุขภาพ ควรปรึกษาแพทย์ก่อน

สำหรึบข้ันตอนชี 1 น้ี ผู้ท่ี1ไม่เคยออกกำดังกายเลย หรือชีปัญหาทางสุขภาพเป็นขั้น 
ตอนที่จำเป็นมาก ควรปรึกษาแพทย์ทุกครั้ง

2. กำหนดความต้องการในการออกกำลังกายให้กับตนเอง โดยกำหนดความต้องการ 
พร้อมความสนใจ และความพร้อมของสภาพแวดล้อมโดยกำหนดดังนี้

- ถ้าความสมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ดี ออกกำลังกายเพี่อรกษาสุฃภาพ,ใวั
- ความลมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์พอใช้ออกกำลังกาย เพ่ีอปรับปรุงเสริม 

สร้างให้ร่างกายอยู่ในเกณฑ์ดี
- ความสมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ตํ่า ออกกำลังกายเพี่อป้องกันโรคภัยใช ้

เจ็บ และเสริมสร้างให้อยู่ในเกณฑ์พอใช้และดีต่อไป

สำหรับพวกที่ชีสุขภาพใม่ดี ควรกำหนดดังน้ี

- พวกที่ชีโรคและใช้ยารักษาอยู่ ออกกำลังกายเพี่อประกอบการรักษาโรค
- พวกที่ชีโรคแต่ไม่ใช้ยาแล้วออกกำลังกายเพี่อพี่นฟูร่างกายให้สมบูรณ์อยู่ใน 

เกณฑ์ของคนปกติ

3. เลือกชนัดของการออกกำลังกาย เพี่อสุขภาพให้เหมาะลมกับเพศและวัยและสภาพ 
ร่างกายของตนเอง

3.า ชนิดออกกำลังกายที่แบ่งวัตถุประสงค์หลัก
- ออกกำลังกายเพี่อความสนุกสนานเพลิดเพลินเป็นการพักผ่อนคลายเครียด
- ออกกำลังกายโดยทั่ว ๆ ไป เพี่อเสริมสร้างความแข็งแรงซองร่างกายความ 

อดทน ความคล่องตัว และความอ่อนตัว เป็นต้น
- การออกกำลังกาย เพ่ีอสุขภาพของหัวใจ ปอด ซึ่งการออกกำลังกายชนิดนี้ 

ก็คือ การออกกำลังกายแบบแอโรบิคนั่นเอง
3.2 ออกกำลังกายแบ่งตามลักษณะการเคลื่อนไหว

- การบริหารทั่วไป ให้ผลดีกับความคล่องตัวและการเคลื่อนไหวพวกข้อต่อ 
กระดูกกล้ามเนี้อ เหมาะกับเลิกเลิก ผู้สูงอายุ ผู้พี่นฟูร่างกายหลังเจ็บป่วย และผู้ป่วยที่อยู่ในความ
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ดูแลของแพทย์ และยังใช้เป็นการอบอุ่นร่างกายก่อน หรอผ่อนคลายร่างกายหลังออกกำลังกาย 

หน้กได้ดีอีกด้วย

- การบริหารพิเศษ ให้ผลดีตามกิจกรรมท่ีใช้ เช่น ทำให้กล้ามเน้ือแข็งแรงและ 

ทนทานข้ึน ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด และความอ่อนตัวดีข้ึน เป็นต้น เป็นกายบริหารท่ีมี 

ลัตธุประสงค์มากกว่ากายบริหารทั่วไป โดยเน้นด้านจ้งหวะการหายใจ ความหน้กในการออกกำลัง 

กายและทางจตใจ โดยเฉพาะสมาธด้วยเหมาะสมยับทุกเพศทุกลัย ได้แก่ โยคะ รำมวยจน หวาย 

ต้นกง หรือแกว่งแขน เป็นต้น

- เดินเพ่ือสุขภาพ ให้ผลดียับการฝึ กความอดทนของระบบหายใจ และระบบ 

ไหลเวียนเลือด ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเน้ือ เป็นต้น เหมาะยับทุกเพศทุกลัย

- วิงเพื่อสุขภาพหรือวิ่งเหยาะ  ๆ ให้ผลดีเช่นเดียวยับการเดินเพ่ือสุขภาพ แต่ 

ควรจะเป็นผู้มีร่ายกายพร้อมมากกว่า

- ถีบจักรยาน เหมาะลมยับทุกเพศทุกลัย โดยเฉพาะผู้ท่ีมีน้ืาหนักตัวมากกว่า

ปกต
- ว่ายนํ้า เหมาะยับทุกเพศทุกลัย โดยเฉพาะผู้ที่มีนํ้าหนักตัวมากเกินปกติ
- เต้นแอโรบิคเป็นกิจกรรมท่ีได้รับความนิยมมากอย่างหนึ่ง เหมาะลมยับทุก 

เพศทุกลัย ให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกิดผลดียับระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือดความ 
แข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย รวมทั้งความคล่องตัวและความอ่อนตัวอีกด้วย

- เล่นกีฬาแข่งขันและเกมลัต่าง ๆ ได้แก่ ฟุตบอล เทนนิส แบดมนตัน 
บาสเกตบอล วิ่งเปรี้ยว ชักเย่อ กระโดดเชอก เป็นต้น ควรมีการดัดแปลงสนาม ระยะเวลา คะแนน 
ท่ีใช้ในการแข่งขัน หรือเทคนิคต่างๆ ที่ให้ความสะดวกง่าย ปลอดภัยมากที่สุด เหมาะสมยับเพศลัย

- งานอาชีพ งานอดิเรก และงานบ้าน ที่ใช้แรงงานเป็นการออกกำลังกาย 
ลามารถดัดแปลงให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพได้โดยยึดหลักกำหนดดังนื้

1. สำรวจปริมาณการใช้แรงตลอดลัน ส่วนมากจะนานเกินไปแต่ขาดการต่อ 
เนื่องหรือออกแรงเบาไป

2. กำหนดช่วงใดช่วงหนึ่งสำหรับออกกำลังกายแต่ควรจะเป็นเวลาเดียวยัน
3. ในช่วงที่กำหนดทำงานควรเป็นไปอย่างต่อเนื่อง และมีน้ืาหนักพอ คือให้ 

นัวใจเต้นแรง และหายใจแรง เป็นเวลา 10 นาทีข้ึนไป แต่ไม่ควรเกิน 30 นาที
4. ก่อนเริ่มปฏํบํติงาน ควรทำกายบริหารทั่วไป และเริ่มทำงานเบา ๆ
5. ถ้างานที่ทำล่วนหนึ่งล่วนใดของร่างกายเพียงส่วนเดียว ควรทำกายบริหาร

ส่วนอ๋ึนเพ่ืมด้วย
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4. กำหนดปริมาณๆ!องการออกกำลังกาย
1. ความหนัก โดยใช้จำนวนการเต้นของชีพจรขณะออกกำลังกายเป็นหลัก คือ 

ขณะออกกำลังกาย ชีพจรไม่ควรเกิน 190 - อายุ และไม่ตํ่ากว่า 150 - อายุของแต่ละคน
2. ความเบา อย่างน้อยลัปดาห์ละ 3 คร้ัง จนถึงทุกวัน ถ้าเป็นการออกกำลังมาก 

ต้องมวันพกอย่างน้อย 1 วัน
3. ความนาน คร้ังละ 1 0 - 3 0  นาที (ไม่รวมการอบอุ่นและการผ่อนคลาย) แต่ 

ลัปดาห์หน่ึงรวมกันแล้ว ไม่ควรตํ่ากว่า 1 ช่ัวโมง

5. กำหนดโปรแกรมการออกกำลังกายแต่ละวัน
1. อบอุ่นร่างกาย โดยการเล่นกายบริหารชั่วไป เดิน วิ่งเหยาะ  ๆ แล้วค่อยออก 

กำลังกาย ความต้องการ โดยใช้เวลาประมาณ 5 - 1 5 นาที ถ้าอากาศเย็นอาจจะเพมมากกว่านึ่
2. ออกกำลังกายด้วยอะไร และปริมาณเท่าไร
3. ผ่อนคลายร่างกายหลังการออกกำลังกายแล้วให้ผ่อนการออกกำลังกายเบาลง 

จนหายเหนื่อย แล้วทำกายบริหารยึดเหยียดกล้ามเนื้อ เช่นเดียวกับการอบอุ่นร่างกาย
การกำหนดการออกกำลังกาย โดยช่ัว  ๆ ไปแล้วจะกำหนดเป็นลัปด'าห์ โดยกิจกรรมท่ี 

กำหนดอาจจะไม่ชํ้ากันในแต่ละวัน ลักษณะของการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพแบ่งเป็น 2 ลักษณะ
1. ลักษณะปังคับ

- เหมาะสมกับลภาพร่างกาย
- สามารถควบคุมความหนัก - เบา ได้ด้วยตนเอง
- มีการดี กฝนความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือดอยู่ด้วย
- ลามารถปฏิบัติเป็นประจำลมํ่าเสมอ
- มีความเลี่ยงอันตรายน้อย

2. ลักษณะประกอบ
- ปฎ๊ปัติง่าย ไม่มีกดิกาหรือเทคนิคยุ่งยาก
- มีความสนุก เพลิดเพลืน ไม่เคร่งเครียด
- ไม่ลิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย และเวลามากเกินไป

การออกกำลังกายในวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่กำลังคืกษาอยู่ในระดับอุดมคืกษา

วัยรุ่น เริ่มเล่นกิฬาที่เป็นแบบแผน เช่น แบดมีนดัน เทนนิส ปิงปอง ฟุตบอล 
บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ซอฟท์บอล กิฬาลู่ - ลาน ควรสนับลนุนให้เด็กหญงได้เล่นกิฬาต่าง  ๆ ท่ี
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เหมาะลม ไม่ควรกดกันเด็กหญิง สภาสังคมในบ้านเรายังด้อยในเรื่องนี้อยู่ ในวัยรุ่นน้ี การกีฬาเป็น 
ทางให้เด็กได้แลดงออก ควรจัดระเบียบและ?รงเสริมให้มีการเล่นที่ดีด้วย

ข้อปฏบัติในการออกกำลังกาย

ในการออกกำสังกาย ถ้าทำอย่างไม่มีการระมัดระวังหรือใม่ได้ทำตามหสักการออก
กำสังกาย อาจเกดอันตรายแก่ร่างกายได้ ผู้ซึ่งจะออกกำสังกายเพื่อล่งเสริมสุขภาพ ควรจะต้อง 
ปฏิบ้ตตังนี้

1. การประมาณตน ร่างกายของแต่ละคน สภาพร่างกายไม่เหมือนกัน กีฬาที่จะนำมา 
ออกกำลังกาย ต้องมีความเหมาะสม การที่ออกกำลังสมํ่าเสมอ และต่อเน่ือง จะเป็นท่ีมาของ 
สมรรถภาพที่ด้ ออกน้อย ฝึกซ้อมน้อย หรือฝึกเบาเกินใปก็จะได้ผลน้อยหรือไม่ได้เลยฝึกหนักเกินไป 
ก็อาจเกิดอันตรายกับสุขภาพได้ สังเกตจากความเหนื่อย หรือหากออกกำลังกายหนักต่อไปแล้วยัง 
สามารถฝึกต่อไปได้ ด้วยความหนักเท่าเดิม โดยไม่เหน่ือยเพ่ืมขึ้น และเมื่อพักแล้วไม่เกิน 10 นาที 
ก็รู้สึกหายเหนื่อย แม้จะมีการอ่อนเพลียอยู่บ้าง แต่ไนวันรุ่งข้ึนกลับสดช่ืนเซ่นเดิม แสดงว่าการฝึก 
ซ้อมหรือการออกกำลังกายน้ันไม่หนักเกินไป

2. การแต่งกาย มีล่วนเกี่ยวฃ้อ่งท้ังในด้านการเคล่ือนไหว ความทนทาน และจิตวิทยา 
กีฬาแต่ละวันหรือการออกกำลังกายแบบต่าง  ๆ ย่อมมีเครื่องแต่งกายที่เหมาะลมทั้งเสื้อ กางเกง 
รองเท้ารวมถึงอุปกรณ์ที่ช่วยป้องกันการบาดเจ็บ เซ่นสนับเข่า สนับข้อ เครื่องป้องกันศีรษะ

3. เลือกเวลา ควรกำหนดเวลาฝึกซ้อมให้แน่นอนในแต่ละวันเพื่อร่างกายจะได้ไม่ต้อง 
ปรับตัวใหม่ เวลาที'เหมาะสมในการฝึกความทนทาน คือ ในช่วงเข้าและเย็น ล่วนการฝึกความแข็ง 
แรงหรือความเร็วอาจฝึ กไนช่วงอากาศร้อนได้ แต่ทำในระยะเวลาสัน ๆ

4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาที่อิ่มจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยู่ใต้กะบังลมจะทำ 
ให้ปอดขยายได็ไม่เต็มที่ แม้การไหลเวียนของเลือดก็ต้องแบ่งล่วนหนึ่งไปใช้ในการย่อยอาหาร และ 
การดูดซึมอาหาร ทำให้เลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อน้อยลง อันเป็นผลเสียต่อการออกกำลังกาย

5. การดื่มนั้า นั้ามีความจำเป็นในการออกกำลังกาย การสูญเสียนั้าไปมาก  ๆ จะทำให้ 
สมรรถภาพลดตํ่าลงหรือเป็นอันตรายต่อร่างกายด้วย จำเป็นต้องได้นั้าชดเชย การเล่นกีฬาใดๆ ก็ 
ตาม ถ้าร่างกายสูญเสียนั้าไปเกินกว่า 2 เปอร์เซ็นต์ของน้ัาหนักตัว ร่างกาย'จะ1ขาดนํ้า'จะต้องมีการ 
ชดเขยนั้าในปริมาณที่เทากับการสูญเสียไป จึงจะทำให้สมรรถภาพทางกายศีที่ลุด การดื่มนํ้า
ลามารถทำได้ระหว่างที่ออกกำลังกายหรือดื่มหลังจากการออกกำลังกายก็ได้
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6. ความเจ็บป่วย ทำให้สมรรถภาพทางกายลดลงและร่างกายต้องการการพักผ่อนการ 
ออกกำลังกายในช่วงที่มีไข้จะทำให้พัวใจทำงานหนักเพื่อระบายความร้อน นอกจากนหากเป็นไข้ท่ี 
๓ ดจากเช้ือโรค การไหลเวิยนเพื่มชื้นอาจทำให้เชื้อโรคแพร่ไปยังส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายยันไม่เป็น 
ผลดีต่อสุขภาพร่างกาย

7. การผิดปกติที่เกิดชื้นระหว่างออกกำลังกาย พบมากในคนอายุ 35 ปีช้ืน'ไป เช่น รู้สึก 
หายใจขัด จุกแน่นอก ควรหยุดออกกำลังกายพันทํเพราะอาจเป็นยันตรายถึงซีวิต

8. ด้านจิตใจ ในระหว่างการออกกำลังกายต้องทำจิตใจให้ปลอดโปร่ง คิดถึงประโยชน์ 
ที่จะได้รับจากการฝึกซ้อมหรอออกกำลังกาย ตั้งใจปฏบัติตามท่าทางและเทคนคต่าง  ๆ และคิดแก้ 
ไขท่าทางท่ีผิด ขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจออกไป หากขจัดไม่ได้ก็ไม่ควรฝึกซ้อมต่อไป เพราะจะทำให้ 
เลยสมาธิหรัอเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย

9. ความลมํ่าเสมอ สมรรถภาพที่เพื่มช้ืน นอกจากชื้นอยู่กับความเข้ม (intensity) ของ 
กิจกรรมแล้ว ยังชื้นอยู่กับความลมํ่าเสมอด้วย ดังน้ันการฝึ กซ้อมเพื่อการแช่งขันหรือเพื่อสุขภาพก็ 
ตาม ต้องรักษาความสมํ่าเสมอ1ไว้เสมอ

10. การพักผ่อน หลังจากการฝึกซ้อมหรือออกกำลังกาย ร่างกายเสียพลังงานสำรองไป 
มาก จำเป็นต้องมีการชดเชย รวมท้ังการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอไป ซ่ึงจะเกิดช้ืนในระหว่างพักผ่อน 
หากเป็นการฝึ กซ้อมหรือออกกำลังกายที่หนัก จำเป็นต้องมีการพักผ่อนที่เพยงพอ เพื่อให้ร่างกาย 
พื่นตัวเข้าส่สภาพปกติเพื่อเตรียมฝึ กซ้อม หรือออกกำลังกายครั้งต่อไป

จากแนวคิดดังกล่าวสรุปได้ว่า หลักการออกกำลังกายที่ถูกต้องควรอบอุ่นร่างกายให้ 
ลมํ่าเสมอติดต่อกัน และในการออกกำลังกายควรให้เหมาะลมกับสภาพร่างกาย เพศและวัย
ตลอดจน ความหนัก ความนาน และความบ่อย ของงานการออกกำลังกาย ดังน้ัน ผู้ที่เริ่มฝึกออก 
กำลังกายหรือเล่นกีฬา ควรมีการดีกษาหาความรู้เกี่ยวกับเรื่องที่กล่าวมาแล้ว เพื่อให้การออกกำลัง 
กายบรรลุเป้าหมาย และประลบความสำเร็จตามวัตธุประสงค์ที่ตั้งไว้

6. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

งานวิจัยภายในประเทศ

ประทํป ต้ังรุ่งวงพัธนา (2540) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การดีกษาการออกกำลังกายและ 
การเล่นกีฬาของนักเรืยนมัธยมดีกษาตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน 
มัธยมดีกษาตอนปลายในโรงเรียน ลังกัดกรมสามัญดีกษา กรุงเทพมหานคร 24 โรงเรียน จำนวน
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1,440 คน แบ่งเป็น'นักเรียน'ชาย 720 คน นักเรีย'น'หญิง 720 คน ผู้ว๊จัยได้สร้างแบบสอบถามและ 
เก็บรวมรวมข้อมูลด้วยตนเอง ได้รบแบบลอบถามกลับคืนมา 1,302 ฉบับ คืดเปีนร้อยละ 90.42 
แล้วนำข้อมูลมาวิเคราะห์โดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ล้วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า “ท” (t - test) ค่า 
“เอฟ’’ (F - test) และทดสอบความแตกต่างระหว่างคู่โดยวิธีขอ4ชฟเฟ (Scheffe’s method)

ผลการวิจัยมีดังนี้

1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายและการ 
เล่นกีฬาอยู่ในระดับดี มีทัศนคติอยู่ในระดับดี และมีการปฏิบัติอยู่ในระดับดีมาก

2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายมีความรู้และการปฏิบ้ต 
เกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ 
ในด้านทัศนคติไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4, 5 และ 6 มีความรู้ และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลัง 
กายและการเล่นกีฬา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในด้านการปฏิบัติ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

y  เฉลิมพล รัตนจรัสโรจน์ (2538) ได้วิจัยเรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
เพื่อสุขภาพของอาจารยํในวิทยาลัยพลศึกษา โดยผู้วิจัยล่งแบบสอบถามให้กลุ่มตัวอย่างซึงเป็น
อาจารยํในวิทยาลัยพลศึกษาทั้ง 17 แห่ง ประจำปีการศึกษา 2538 จำนวน 607 คน ได้รับแบบ 
สอบถามกลับคืน 555 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 91.43 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่า ร้อยละค่าเฉลี่ย 
ล้วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า “ท’’ (t - test) ค่า “เอฟ’’ (F - test) และค่าลัมประสิทธิลหลัมพันธ์จาก 
ผลคูณของคะแนนแบบเพียรลัน

ผลการวิจัยพบว่า
1. อาจารย์ในวิทยาลัยพลศึกษาล้วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อ 

สุขภาพอยู่ในระดับค่อนข้างดี มีเจตคติอยู่ในระดับดี และมีการปฏิบัติอยู่ในระดับดีมาก
2. อาจารย์ชายและอาจารย์หญิงในวิทยาลัยพลศึกษา มีพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

เพื่อสุขภาพด้านความรู้และเจตคติไม่แตกต่างกัน แต่ในด้านการปฏิบัติมีความแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยอาจารย์ชายมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิปติเกี่ยวกับการออก 
กำลังกายเพื่อสุขภาพสูงกว่าอาจารย์หญิง

3. อาจารย์วิทยาลัยพลศึกษาที่อยู่ในภูมิภาคต่างกัน มีพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
เพื่อสุขภาพ ด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิปติไม่แตกต่างกัน
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4. อาจารย็วิทยาลัยพลศึกษา มีความรู้ลัมพันธ์เชิงนิมานกับเจตคติเกี่ยวกับการออก 
กำลังกายเพื่อสุขภาพ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001

5. อาจารย็วิทยาลัยพลศึกษา มีความรู้ลัมพันธ์เชิงนิมานกับการปฎิพัติเกี่ยวกับการ 
ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001

6. อาจารย็วิทยาลัยพลศึกษา มีเจตคติสัมพันธ์เชิงนิมานกับการปฏิบ้ติเกี่ยวกับการ 
ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001

ฉัตรฤดี สุบรรณ ณ อยุธยา (2533) ได้ทำวิจัยเรื่อง ความต้องการการออกกำลังกาย 
ของอาจารย์ในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล โดยกลุ่มตัวอย่างได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้น 
ตอน จำนวน 400 คน ใช้แบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล นำข้อมูลท่ี 
ได้รับกลับคืนมาจำนวน 373 ชุด หรอคิดเป็นร้อยละ 93.25 มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป 
เอลพีเอลเอสเอ็กซ์ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ ค่าที วิเคราะห์ความ 
แปร ปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธีการของเซฟเฟ

ผลการวิจัยพบว่า
1. ความต้องการการออกกำลังกายของอาจารย์อยู่ในระดับมาก
2. ความต้องการการออกกำลังกายของอาจารย์ที่ทำงานอยู่ในกรุงเทพมหานครกับ 

ต่างจังหวัดไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นด้านรูปแบบของการจัด 
กิจกรรมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. ความต้องการการออกกำลังกายของอาจารย์ที่ปฏิบัติงานตามกลุ่มต่าง  ๆ รวม 7 
กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มสามัญ เกษตรกรรม อุตสาหกรรม พณิชยกรรม คหกรรม ศิลปกรรม และสนับลนุน 
การลอน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้น ด้านรูปแบบของการจัด 
กิจกรรม เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า กลุ่มคหกรรมแตกต่างจากกลุ่มเกษตร- 
กรรม และกลุ่มอุตสาหกรรม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการเปรยบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสนใจและประสบการณ์ในการมีส่วนร่วมใน 
กิจกรรมพลศึกษา วัตถุประสงค์การเรียนการลอนวิชากิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป และความคิดเห็น 
เกี่ยวกับเปิดวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป ของนิสิตชายและนิสิตหญิง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนความคิดเห็นเกี่ยวกับระเบียบการเรียนการลอนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่ว 
ไป คุณลักษณะของอาจารย์ผู้สอน การประเมินผลวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไปและสถานที่อุปกรณ์ 
และสิ่งอำนวยความสะดวกของนิสิตชายและและนิสิตหญิงไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05
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จากการวิเคราะห์ความแปฟรวนของความคิดเห็นของนิสิตทั้ง 14 คณะเกย'วกับความ 
ลนใจและประสบการณ์ในการมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษาระเบียบการเรียนการสอนวิชากิจ 
กรรมพลศึกษาทั่วไปและสถานที่อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวกและการเปิดลอนวิชากิจกรรม 
พลคิกษาทั้วไป แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 ส่วนวัตถุประสงค์การเรียนการลอนวิชา 
กิจกรรมพลศึกษาทั้วไป ลักษณะของอาจารย์สอนและการประเมินผลวิชากิจกรรมพลคิกษาทั้วไป 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05

ถนอมวงค์ กถุษณ์เพ็ชร และ ร้ชนี ขวัญบุญจัน (2524) ได้ทำวิจัยเรื่อง ความต้องการ 
ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่มีต่อการเรียนวิชากิจกรรมพลคิกษาทั้วไป

คณะผู้'วิจัย1ได้สร้างแบบลอบถาม'ให้ตรวจคำถาม มาตรส่วนประเมินค่า และแบบปลาย 
เปิด โดยส่งแบบลอบถามไปยังนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวน 1,160 คน ได้รับแบบสอบ 
ถามคินมาทั้งหมดคิดเป็นร้อยละ 72.67 แล้วนำข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างด้วยค่า “ที" และวิเคราะห์ความแปรปรวนด้วยค่า 
“เอฟ” แล้วนำเสนอในรูปตารางและความเรียง

ผลการวิจัยพบว่า นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีความต้องการเรียนวิชากิจกรรม
พลคิกษาทั้วไปตามลำคับ ได้แก่ ฟุตบอลและบาสเกตบอล นิสิตชายต้องการเรียนวิชากิจกรรม 
พลศึกษาทั้วไปฟุตบอล และนิสิตหญิงต้องการเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั้วไปเทนนิส

ความคิดเห็นเกี่ยวกับความต้องการเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป นิสิตจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัยมีความสนใจ และมีประสบการณ์ในการมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษา โดยเฉลี่ย 
น้อย แต่นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีความเห็นด้วยกับวัตถุประสงค์การเรียนการสอนวิชา
กิจกรรมพลคิกษาทั่วไป ระเบียบการเรียนการสอนวิชากิจกรรมพลคิกษาทั่วไป การประเมินผลวิชา 
กิจกรรมพลศึกษาทั่วไป ลักษณะของอาจารย์ผู้สอน สถานท่ี อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก 
ตลอดจนมีความเห็นด้วยกับการเปิดลอนวิชากิจกรรมพลคิกษาทั่วไป ของภาควิชาพลศึกษาโดย 
เฉลี่ยมาก ซึ่งวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไปที่นิสิตเห็นด้วย ได้แก่ ว่ายนํ้า แบดมินตัน เทนนิส และ 
ศิลปะป้องกันตัว สำหร้บประเภททีมได้แก่ วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ฟุตบอล และตะกร้อ 
ประ๓ ทบุคคล ได้แก่ แบดมินตัน และเทนนิส และประ๓ ทกีฬาทางนํ้า ได้แก่ ว ่าย,นา

โกเมท ทิมา (2539) ได้วิจัยเรื่อง ความต้องการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถ 
ภาพของตำรวจจราจรในกรุงเทพมหานคร มีการดำเนินการวิจัยเป็น 2 ส่วน ส่วนแรกใช้แบบลอบ 
ถามที่สร้างขึ้นเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล กลุ่มตัวอย่างได้จากการลุ่มตัวอย่างแบบง่าย 
จำนวน 367 คน ได้รับข้อมูลกลับคินมา 373 ชุด จากจำนวนที่ส่งไปจำนวน 400 ชุด คิดเป็นร้อยละ
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93.25 นำข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูปเอลพี เอส เอส หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าเอฟ วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธีการของ,ขฟเฟ ส่วนท่ีลองใช้แบบทดสอบสมรรถภาพของการกีฬา
แห่งประเทศไทยเป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูล มืตำรวจจราจรมาร็บทดสอบจำนวน 219 นาย นำ 
ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป เอล พี เอส เอล หาค่าร้อยละค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน ทดสอบค ่า F วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
ด้วยวิธีการของ»ชฟเฟ

ผลการวิจัยส่วนแรก พบว่า
1. ความต้องการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ ของตำรวจจราจรใน

กรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก มืประเด็นที่สำคัญคือ ด้านสถานท่ี อุปกรณ์และสง 
อำนวยความสะดวก ด้านรูปแบบของกิจกรรม ด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และด้าน 
วิชาการ โดยมืค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.51, 3.42, 3.39 และ3.12 ตามลำดับ

2. ความต้องการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ ของตำรวจจราจรใน
กรุงเทพมหานคร ท่ีง 4 กองบัญชาการไม่แตกต่างกันอย่างมืนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้น 
ด้านช่วงเวลาในการออกกำลังกาย แตกต่างกันอย่างมืนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. ความต้องการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ ของตำรวจจราจรใน
กรุงเทพมหานคร ในท้ัง 4 กองบัญชาการ ได้แก่กองบัญชาการตำรวจนครบาลเหนอกองบัญชาการ 
ตำรวจนครบาลใต้ กองบัญชาการตำรวจนครบาลธนบุรี และกองบัญชาการตำรวจจราจร ไม่แตก 
ต่างกันอย่างมืนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นด้านช่วงเวลาในการออกกำลังกาย เม่ือ
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่พบว่า กองบัญชาการตำรวจนครบาลเหนือ แตกต่างจากกอง 
บัญชาการตำรวจนครบาลธนบุรี และกองบัญชาการตำรวจจราจร อย่างมืนัยสำคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05

4. ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายของตำรวจจราจร ในลังกัดกองบัญชาการ 
ตำรวจนครบาลเหนือ กองบัญชาการตำรวจนครบาลใต้ กองบัญชาการตำรวจนครบาลธนบุรี และ 
กองบัญชาการตำรวจจราจร มืระดับสมรรถภาพโดยรวมทุกด้านอยู่ในระดับดี ยกเว้นสมรรถภาพ 
ด้านเปอร์เซ็นต์ไขบันในร่างกาย ตำรวจจราจรทั้ง 4 กองบัญชามืระดับสมรรถภาพอยู่ในระดับปาน
กลาง

เจริญ กระบวนรัตน์ และคณะ (2525) ได้วิจัยเรื่อง ความต้องการรับบริการทางด้าน 
การออกกำลังกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพของข้าราชการและนิสิตในมหาวิทยาลัย คณะผู้วิจัยได้ส่ง
แบบลอบถามไปบังข้าราชการทุกหน่วยงานในลังกัดมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน

'ร . 1 Q 0<ก| 1 b  A
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จำนวน 167 คน ได้รับแบบลอบถามคืนมาทั้งหมด 167 ชุด คิดเป็นร้อยละ 100 และให้นิสิต 
ทุกคณะและทุกชั้นเรียน จำนวน 621 คน ได้รับแบบลอบถามคืนมาทั้งหมด 621 ชุด คิดเป็น 
ร้อยละ 100 นำข้อมูลที่ได้รับมาวิเคราะห์โดยวิธีการคิดคะแนนเป็นร้อยละ

ผลการวิจัยปรากฏว่า
1. ข้าราชการและนิสิตต้องการได้รับบริการทางด้านการออกกำลังกายเพื่อสิงเสริม

สุขภาพอยู่ในระดับมากที่สุด
2. ข้าราชการและนิสิตต้องการให้มหาวิทยาลัยจัดเตรียมลถานที่ อุปกรณ์และสง 

อำนวยความสะดวกให้เหมาะลมเพียงพอกับความต้องการรับบริการ อยู่ในระดับมากท่ีสุด
3. ความต้องการด้านบุคลากรที่จะมาให้บริการ ทั้งข้าราชการและนิสิตต้องการ 

ให้มหาวิทยาลัยจัดบุคลากรที่มีความรู้ความชำนาญแต่ละด้านมาคอยบริการให้คำแนะนำการออก 
กำลังกาย อยู่ในระดับมากท่ีสุด

4. ความต้องการด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ทั้งข้าราชการและนิสิต 
ต้องการได้รับบริการความรู้เกี่ยวกับเทคนิควิธีการออกกำลังกายและกติกาการแข่งขันมากที่ลุด 
ส่วนการประชาลัมพันธ์ให้ข่าวสารความรู้เกี่ยวกับความเคลื่อนไหวทางด้านการออกกำลังกายด้าน 
ต่าง  ๆนั้นมีความต้องการรองลงมา

5. ข้าราชการและนิสิตต้องการให้มหาวิทยาลัยเป็นฝ่ายสนับสนุนงบประมาณทาง 
ด้านนี้ทั้งหมดมากที่สุด อย่างไรก็ตาม ข้าราชการและนิสิตยังมีความเห็นว่า บุคคลผู้ใช้บริการ 
ควรสนับสนุนงบประมาณร่วมกับมหาวิทยาลัยบ้างตามสมควร ในรูปของการเป็นสมาซิกโดยเสีย 
ค่าบำรุงเป็นรายเดือนหรือรายปี

6. ข้าราชการต้องการได้รับบริการในกิจกรรมประ๓ ทบริหารทรวดทรงกายบริหาร 
ว่ายนั้า เทนนิส แบดมินตัน มากที่สุด รองลงมาได้แก่ ปิงปองและรงปีน

7. นิสิตต้องการได้รับบริการในกิจกรรมประ๓ ทว่ายนั้า ฟุตบอล เทนนิส มากที่ 
สุด รองลงมาได้แก่ แบดมินตัน ปิงปอง บาสเกตบอล ยิงปีนและวอลเลย์บอล

8. ในวันธรรมดา ข้าราชการและนิสิตต้องการออกกำลังกายในช่วงเวลา 16.30 
-  18.30 น. มากท่ีสุด รองลงมาได้แก่ ช่วงเวลา 18.30-20 .30  น.

9. ในวันเสาร ิ-อาท ิตย ์ ข้าราชการต้องการออกกำลังกายในช่วงเวลา 08.00 -
10.00 น. มากท่ีสุด รองลงมาได้แก่ ช่วงเวลา 16.30 -  18.30 น. ส่วนนิสิตต้องการออกกำลัง 
กายในช่วงเวลา 16.30 -  18.30 น. มากท่ีสุด รองลงมาได้แก่ ช่วงเวลา 08.00 -  10.00 น.

10. ปัญหาและอุปสรรคสำดัญฃองการออกกำลังกายที่พบมากที่สุด คือ สถานท่ี
และอุปกรณ์ที่จะให้บริการแก่ช้าราชการและนิสิตมีไม่เพียงพอ อกทั้งขาดการดูแลบำรุงรักษา
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และสนับสนุนงบประมาณจากทางมหาวิทยาลัย เป็นเหตุให้ความต้องการรับบริการทางด้านการ 
ออกกำลังกาย เพื่อส่งเลริมสุฃภาพของข้าราชการและ,นิสิต'ในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ยังต้อง 
ประสบกับปัญหาและอุปสรรคอยู่ต่อไป

รุ่งอรุณ เขียวพุ่มพวง (2535) ทำการวิจัยเรื่อง “ พฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษา 
วิทยาลัยพลศึกษา “ การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาระดับพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ 
เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา เปริยบเทียบพฤติกรรม 
สุขภาพของนักศึกษาตามดัวแปรเพศ วิชาเอก สถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัย และศึกษาความ 
สัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติของนักศึกษาพลศึกษาชั้นปีที่ 2 ปีการศึกษา 
2534 วิชาเอกพลศึกษาจำนวน 134 คน และเป็นนิสิตนักศึกษาหญํง จำนวน 150 คน ผลการ 
ศึกษาพบว่า

1. นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาสิวนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการสุขภาพอยู่ในระดับค่อน 
ข้างด้ และมีการปฏิบัติอยู่ในระดับดีมาก

2. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพไม่แตกต่างกัน
J i .  นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพแตก 

ต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักศึกษาหญิงมีเจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับ 
สุขภาพดีกว่านักศึกษาชาย

4. นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา และนักศึกษาวิชาเอกสุขศึกษา มีความรู้ เจตคติ และ 
การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพไม่แตกต่างกัน

5. นักศึกษาที่อยู่ตามสถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัยแตกต่างกัน มีความรู้เกี่ยวกับ 
สุขภาพแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยพบว่า นักศึกษาในภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือและนักศึกษาในภาคกลางมีความรู้ดีกว่านักศึกษาในภาคใต้

6. นักศึกษาที่อยู่ตามสถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัยแตกต่างกัน มีเจตคติเกี่ยวกับ 
สุขภาพแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยพบว่า นักศึกษาในภาคกลางมี 
เจตคติที่ดีกว่านักศึกษาในภาคเหนือ และภาคใต้

7. นักศึกษาที่อยู่ตามสถานที่ตั้งของมหาวิทยาลัยแตกต่างกัน มีการปฏิบัติเกี่ยวกับ 
สุขภาพไม่แตกต่างกัน

8. พฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้กับเจตคติเกี่ยวกับสุขภาพของนักศึกษา มีความ 
ลัมพันธ์เชิงนิมาน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

9. พฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้กับการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพของนักศึกษาไม่มี 
ความสัมพันธ์กัน
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10. พฤติกรรมสุขภาพด้านด้านเจตคติกับการปฎํบตเก่ียวกับสุขภาพ'ของนักศึกษา ม 

ความสัมพนิธ์กันเขงนิมาน อย่างมนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

Ü, ถนอมวรรณ อยู่ขำ (2536) ได้ทำการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการ1ออกกำลงกายเพื่อสุข 

ภาพของบุคลากรสังกัดกรมพลคักษาในส่วนกลาง กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากรสังกัดกรมพลคักษา 

ในส่วนกลางจำนวน 267 คน เป็นชาย 168 คน และหญิง 99 คน ผลการวิจัยพบว่า 

บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในส่วนกลางมีความรู้ด้านการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพในระดับพอ 

ใช้ มีเจตคติและการปฏิบติด้านการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพในระดับดี บุคลากรสังกัดกรมพล 

คักษาในส่วนกลางชายและหญิง มีการปฏปติด้านการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพแตกต่างกันอย่าง 

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ส่วนความรู้และเจตคติด้านการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพไม่ 

แตกต่างกัน

งานวิจ ัยในต่างประเทศ

เกษม นครเขตต์ (Khasem NaKornkhet, 1990) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ทัศนคติต่อกิจ 

กรรมพลศึกษาตามบทบาทของสังคมและวัฒนธรรมโดยใช้แบบวัดทัศนคติของเคนยอน (Kenyon) 

กับนักศึกษาของมหาวิทยาลัยในรัฐอินเดียนา 606 คน จาก 6 ประเทศ ได้แก่ จีน เกาหลีใต้ ญี่ป่น 

มาเลเชีย ไทย และสหรัฐอเมรักา โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ นักศึกษาจาก 1. เอเชียตะวันออก 2. 

เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ และ 3. ประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า

1. มีความแตกต่างของทัศนคติระหว่างกลุ่ม ด้านสุขภาพและสมรรถภาพ ด้านความ 

ตื่นเต้นและท้าทาย ด้านความยากและหนักในการฝึ ก

2. นักศึกษาจากเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ให้ความสนใจทางด้านสุขภาพและสมรรถภาพ 

มากกว่านักศึกษาจากกลุ่มอื่น

3. นักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาให้ความสนใจทางด้านตื่นเต้นและท้าทายมาก 

กว่านักศึกษาจากกลุ่มอื่น

4. นักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาและนักศึกษาจากเอเชียตะวันออกให้ความลน 

ใจทางด้านความยากและหนักในการฝึ ก

สรุปได้ว่า ทัศนคติต่อกิจกรรมพลศึกษามีความแตกต่างกันในด้านต่าง  ๆ เน่ืองจาก 

ความแตกต่างทางด้านสังคมและวัฒนธรรม แต่ระหว่างเพศแล้วไม่ได้เป็นสาเหตุของความแตก
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ต่าง และนักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกามีทัศนคติที่ดีต่อกิจกรรมพลศึกษามากกว่านักศึกษา 

จากเอเชียตะวันออกและนักศึกษาจากเอเชียตะวันออกเฉยงใต้

วูด (Wood, 1988) ได้วิจัยเรื่อง การเปรยบเทียบทัศนคติต่อกิจกรรมพลศึกษาระหว่าง 

นักเริยนที่เก่งและไม่เก่งทางด้านวิชาการ ประชากรเป็นนักเรียนมัธยมศึกษา จำนวน 802 คน 

ประกอบด้วยนักเรียนที่เรียนเก่งทางด้านวิชาการ จำนวน 369 คน และท่ีเรียนไม่เก่งทางด้าน 

วิชาการ จำนวน433 คน โดยใช้แบบวัดทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาสำหรับเด็ก (CATIPA) พบว่า

1. นักเรียนมีทัศนคติทางบวกต่อกิจกรรมพลศึกษา

2. นักเรียนมความเช่ือว่าการเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาเป็นโอกาสอันดีในการเช้าร่วม 

สังคมกับคนอ่ืน ๆ

3. นักเรียนเห็นคุณประโยชน์ชองกิจกรรมพลศึกษาทางด้านสุขภาพและสมรรถภาพ

มากท่ีสุด

4. การเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียดเป็นสิงท่ีนักเรียนต้องการมากท่ีสุด

5. มีความแตกต่างระหว่างนักเรียนท่ีเรียนเก่งและไม่เก่ง ในด้านทัศนคติต่อกิจกรรม

พลศึกษา

6. นักเรียนที่เรียนเก่งมักจะไม่ปฏิบัติกิจกรรมที่ท้าทาย

7. มีความแตกต่างระหว่างนักเรียนหญิงท่ีเรียนเก่งและไม่เก่งในด้านทัศนคติต่อ 

กิจกรรมพลศึกษา

8. มีความแตกต่างระหว่างนักเรียนชายท่ีเรียนเก่งและไม่เก่งในด้านทัศนคติต่อกิจกรรม

พลศึกษา

9. นักเรียนหญิงชอบกิจกรรมพลศึกษาทางด้านสุนทรียภาพมากกว่านักเรียนชาย

โรสกี (Roski, 1992) ได้ศึกษาเกี่ยวกับกีฬาและและสุขภาพที่เกี่ยวกับคุณค่าและ 

ผลย้อนกสับท่ีเกิดข้ึนในกิจกรรมการออกกำสังกายของเด็กวัยรุ่นในระหว่างเวลาว่างผู้วิจัยได้ศึกษา 

สำรวจทางด้านกีฬากับเด็กวัยรุ่น เด็กวัยรุ่นมีความคิดเห็นว่า การท่ีมีสุขภาพดีและสมรรถภาพ 

ทางกายดีน้ันเป็นพวกท่ีเล่นกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี้จะลดลงโดยเกี่ยวข้อง 

กับความตั้งใจท่ีจะเล่นกีฬาซึงได้จัดให้เก่ียวข้องกับปัจจัยต่าง  ๆตามลำดับศึอ สมรรถภาพทางกาย 

การเข้าร่วมเล่นกีฬาในฐานะต่าง  ๆ บรรยากาศในครอบครัวในข้ันเรียน และในการทำงานเป็นหมู่ 

คณะ ผลการวิจัยทั้งหมดที่เกิดข้ึน สาเหตุทด็กวัยรุ่นชอบกิจกรรมการออกกำสังกายและเล่นกีฬา 

เนื่องจากทำให้เกิดความพอใจในเวลาว่าง
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โอ คอนเนอร์ ( O’ Connor 1 1994 ) ได้ทำการศึกษาวิจัยเรื่อง “ ผลของการเปลี่ยน 

แปลงพฤติกรรมของการออกกำลังกายในชั้นเรียนพลศึกษาในมหาวิทยาลัยจอร์เจ ียซ ึ่งม  ี

วัตถุประสงค์เพื่อตัดสินการเปลี่ยนแปลงพถุติกรรมการเรียนรูในชั้นเรียนพลศึกษาในมหาวิทยาลัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาเป็นน ักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง จำนวน 71 คน ที่ลงทะเบียน 

ในช้ันบีท่ี 6 ซึ่งเรียนโปรแกรมพลศึกษาช้ันพื้นฐานในมหาวิทยาลัยจอร์เจีย กลุ่มตัวอย่างทั้งลอง 

กลุ่มใด้จากการลุ่มตัวอย่างนักศึกษาที่กำลังศึกษาอยู่ ท้ังลองกลุ่มมีช้ันการเปลี่ยนแปลงท่ีเหมือน 

ตันและมีจำนวนเท่ากัน ส่วนที่เหลือจากลองกลุ่มนี้เป็นกลุ่มควบคุม ทำการลอนกลุ่มควบคุมตาม 

วัตถุประลงค์ของหลักสูตรวิชาพลศึกษาในมหาวิทยาลัยจอร์เจีย โดยวัตถุประลงค์ของท้ังลองกลุ่ม 

คล้ายคลึงตัน แต่ขยายผลวัตถุประลงค์ทั้นนำมาลู่องค์ประกอบในการศึกษาความลัมพันธํในการ 

ออกกำลังกาย โดยใช้แบบทดสอบก่อนเรียนจำนวนลามชุด ตันตัวแปรท่ีใม่เป็นอิสระต่อตันของ 

ระดับกิจกรรมการออกกำลังกาย ชั้นของการเปล่ียนแปลงและการออกกำลังกายด้วยตนเองของ 

กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ทำการทดสอบหลังเรียนทุกกลุ่มที่ได้รับการลอนมาแล้วเก้าสัปดาห์ ทำการ 

ทดลอบหลังเรียนเพิ่มเติมหลังจากเรียนจบหลักสูตรแล้วเป็นเวลาหกสัปดาห์ วิเคราะห์ความ

แปรปรวนสามกลุ่มลามคร้ัง โดยการวัดช้ัา เป็นประโยชน์ในการตัดสินถึงระดับกิจกรรมการ

ออกกำลังกาย ชั้นของการเปลี่ยนแปลงและการออกกำลังกายด้วยตนเองมีความแตกต่างตันอย่าง 

มีนัยสำดัญทางลกิติระหว่างกลุ่มทดลองตับกลุ่มควบคุม ผลการวิจัยพบว่า ไม่มีความแตกต่างตัน 

อย่างมีนัยสำคัญทางลถึติของระดับการออกกำลังกายหรือการออกกำลังกายด้วยตนเอง
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