
บทที ่  2

เอกสารและงานวิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้อง

ในการวิจัยเรื่อง “การศึกษาการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา 

ตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร” ผู้วิจัยได้ศึกษา เอกสาร ตำรา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยนำ 

เสนอตามหัวข้อต่อไปนี้

1 .  หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พ ุทธศักราช2524 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2533)

2. แนวคิดเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

3. ความลัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการ

เล่นกีฬา

4. ความรู้เรื่องการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

- ความหมายของการออกกำลังกาย

- ประโยชน์ของการออกกำลังกาย

- หลักการออกกำลังกาย

5. รายงานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ

หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง 2533)

สำหรับวิชาพลศึกษาในหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย พุทธศักราช 2524 (ฉบับปรับปรุง 

2533) นี้เรียกว่า วิชาพลานามัย ชึ่งอยู่ในกลุ่มวิชาพัฒนาบุคลิกภาพมีจุดประสงค์และโครงสร้าง 

ดังต่อไปนี้

1. เพื่อให้มีความรู้ความเข้าใจหลักการปฏินัติตนให้มีสุขภาพดีทั้งทางร่างกาย 

จิตใจ อารมณ ์ และลังคม

2. เพื่อให้มีทักษะในการดูแลรักษาสุขภาพ สวัสดีภาพ การสร้างเสรีมสมรรถภาพทางกาย 

และทางจิต และนำไปปฏิบัติจนเป็นนิลัย

3. เพื่อให้มีคุณธรรม เห็นคุณค่าของกิจกรรมพลศึกษา กีฬา การรักษาสุขภาพ และ 

สวัสดีภาพ

4. เพื่อให้มีล่วนร่วมในการช่วยเหลือและล่งเสรีมกิจกรรมพลศึกษา กีฬา และการ 

ลาธารณสุขของลังคม (กระทรวงศึกษาธิการ,2535)
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โครงสร้างวิชาพลานามัย ประกอบด้วย วิชาบังคับแกน 6 รายวิชา ได้แก่ พ401 

พ402 พ403 พ404 พ405 พ406 เรียนภาคเรียนละ 1 รายวิชา เวลาเรียน 1 คาบ ต่อสัปดาห์ต่อภาค 

วิชาบังคับเลือก มี 6 รายวิชา ประกอบด้วย วิชา พ021 พ022 พ023 พ024 พ025 พ026 

เรียนภาคเรียนละ 1 รายวิชา เวลาเรียน 1 คาบต่อสัปดาห์ต่อภาค

วิชาเลือกเสรี ประกอบด้วย กลุ่มวิชาสุขศึกษามี 2 รายวิชา คือ พ011 พ012 กลุ่มวิชา 

พลศึกษา มี 26 รายวิชา คือ พ027 พ028 พ029 และ พ0210-พ0232เวลาเรียน 1 คาบต่อสัปดาห์ 

ต่อภาค

แนวคิดเก ี่ยวก ับพฤติกรรมการออกกำล ังกายและการเล ่นกีฬา

บลูม (Bloom, 1975 อ้างถึงใน วรุณวรรณ ผาโคตร, 2537) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมว่า เป็น 

กิจกรรมทุกประ๓ ทที่มนุษย์กระทำ อาจจะเป็นสิ่งที่สังเกตได้หรือไม่ได้ และพฤติกรรมดังกล่าวนี้ 

ได้แบ่งออกเป็น 3 ส่วนคือ

1. พฤติกรรมด้านความรู้ (Cognitive domain) พฤติกรรมด้านนี้มีขั้นของความลามารถ 

ทางด้านความรู้ การให้ความคิด และพัฒนาการทางด้านสติปัญญา จำแนกตามลำดับขั้นตอน 

จากง่ายไปหายากได้ดังนี้

1.1 ความรู้ความจำ (Knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นต้นเกี่ยวกับความจำได้หรือระลึกได้

1.2 ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ต ่อเนื่องมาจากความรู้ คือ จะต้องมี 

ความรู้มาก่อนจึงจะเข้าใจได้ ความเข้าใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความตีความ และ 

คาดคะเน

1.3 การนำไปใช้ (Application) เป็นการนำเอาวิธีการทฤษฎี กฎเกณฑ์และแนวคิดต ่าง ๆ

ไปใช้

1.4 การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นขั้นที่บ ุคคลมีความสามารถและมีทักษะในการจำแนก 

เรื่องราวที่สมบุรณ์ใด ๆ ออกเป็นส่วนย่อย และมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ชัดระหว่างส่วน 

ประกอบที่รวมเป็นุปัญหาหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง

1.5 การส ังเคราะห ์(Synthesis) เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวมส่วนย่อย 

ต่าง ๆ เข้าเป็นส่วนรวมที่มีโครงสร้างใหม่ มีความชัดเจน และมีคุณภาพสูงขึ้น

rÇ
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1.6 การประเมินผล (Evaluation) เป็นความลามารถของบุคคลในการวินิจฉัยตีราคา 

ของลิ่งของต่าง ๆ โดยมีกฎเกณฑ์ที่ใช้ช่วยประเมินค่านี้ อาจจะเป็นเกณฑ์ที่บ ุคคลลร้างขึ้นมาหรือมี 

อยู่แล้วก็ตาม

2. พฤติกรรมด้านเจตคติ (Affective domain) พฤติกรรมด้านนี้ หมายถึง ความสนใจ 

ความรู้สึก ท่าที ความชอบในการให้คุณค่าหรือปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถืออยู่เป็นพฤติกรรมที่ยากแก่ 

การอธิบาย เพราะเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรมด้านเจตคติ แบ่งขึ้นตอน 

ได้ดังนี้

2.1 การรับหรือการให้ความลนใจ (Recieving or attending) เป็นขึ้นที่บุคคลถูกกระตุ้น 

ให้ทราบว่า เหตุการณ์ หรือสิ่งเร้าบางอย่างเกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดี หรือมีภาวะจิตใจ 

พร้อมที่จะรับ หรือให้ความพอใจต่อสิ่งเร้านั้น ในการยอมรับนี้ประกอบด้วย ความตระหนัก ความ 

ยินดีที่ควรรับและการเลือกรับ

2.2 การตอบสนอง (Responding) เป็นขึ้นที่บุคคลถูกจูงใจให้เกิดความรู้สึกผูกนัดต่อสิ่ง 

เร้า เป ็นเหต ุให ้บ ุคคลพยายามทำให ้เก ิดปฏ ิก ิร ิยาตอบลนอง พฤติกรรมขึ้นนี้ประกอบด้วยการ 

ยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง

2.3 การให้ค่านิยม (Valuing) เป็นขึ้นที่บุคคลมีปฏิกิริยาซึ่งแสดงให้เห็นว่า บุคคลนั้น 

ยอมรับว่าเป็นสิ่งที่ม ีค ุณค่าสำหรับตนเอง และได้นำไปพัฒนาเป็นของตนอย่างแท้จริง พฤติกรรม 

ขึ้นนี้ส่วนมากใช้คำว่า “ค ่าน ิยม” ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ประกอบด้วย การยอมรับ ความชอบ และผูก 

นัดค่านิยมเข้ากับตนเอง

2.4 การจัดกลุ่มค่า (Organization) เป็นขึ้นที่บ ุคคลจัดระบบของค่านิยมต่าง ๆ ให้เข้า 

กล ุ่มโดยพิจารณาถึงความจัมพ ันธ์ระหว่างค่าน ิยมเหล่าน ั้น ในการจัดกลุ่มนีประกอบด้วย การ 

สร้างแนวความคิดเกี่ยวกับค่านิยมและจัดระบบของค่านิยม

2.5 การแสดงลักษณะตามค่านิยมทีย ึดถือ (Characterisation by a value or value 

complex) พฤติกรรมขึ้นนี้ถึอว่า บุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจัดอันดับของค่านิยมเหล่านั้นจาก 

ดีที่สุดไปถึงน้อยที่สุด และพฤติกรรมเหล่านี้จะเป็นตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรม 

ในขึ้นน ี้ประกอบด้วย การวางแนวทางของการปฏิปติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิปติตามแนว 

ทางที่เขากำหนด

3. พฤติกรรมด้านการปฏิปติ (psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมทีใช้ความสามารถ 

ในการแสดงออกของร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิป้ติที่อาจแสดงออกในสถานการณ์หนึ่ง ๆ หรืออาจ 

เป ็นพฤต ิกรรมท ี่คาดคะเนว ่า อาจจะปฏ ิบ ัต ิในโอกาสต่อไป พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรมที่

Ï
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สามารถประเมินผลได้ง่าย แต่กระบวนการที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมนี้ ต้องอาศัยเวลาและการตัดสิน 

ใจหลายขั้นตอน

ความส ัมพ ันธ ์ระห ว ่างความร ู้ เจตคต ิ และการปฏ ิบ ้ต ิเก ี่ย วกับการออกกำส ังกายและการ 

เล ่นก ึฬา

ชวาร์ท (Schwart, 1975 อ้างถึงใน ปริวรรต มโนรมซ้',ธวาล, 2533) ได้สรุปความลัมพันธ์ 

ของความรู้ เจตคติ และการปฎิบ้ติไว้ 4 ลักษณะตังนี้

1. K ---------------► A ------------------ *-P

รูปแบบที่หนึ่งนี้ เจตคติเป็นตัวกลางที่ทำให้ความรู้เป็นตัวนำไปสู่การปฏิบัติ

------► P
A

รูปแบบที่ลอง ความรู้และเจตคติมีปฏิลัมพันธ์ก ัน (Interaction) และมีผลทำให้เกิดการ

รูปแบบที่สาม ความรู้และเจตคติต่างก็ทำให้เกิดการปฏิบัติไดโดยความรู้และเจตคติไม่ 

จำเป็นต้องมีความลัมพ ันธ์ก ัน

2. K

ปฏิบัต ิ

3. K

ร ูปแบบท ี่ล ี่ ความรู้ม ีผลต่อการปฏิบัต ิท ี่'งทางตรงและทางอ้อม สำหรับทางอ้อมนึ่น 

เจตคติเป็นตัวกลางที่ทำให้เกิดการปฏิบัติตามมาได้

V
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สุชาติ โลมประยูร (2525) กล่าวว่า พฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัตินั้น ท้ัง 

สามอย่างนี้ม ีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด แต่ละอย่างมักจะไม่เกิดขึ้นโดยอิสระ มักจะเกิดขึ้นรวม 

ๆ ก ันและพ ึ่งพาอาศ ัยก ัน การสร้างเสรมพฤติกรรมอย่างหนึ่ง จะช่วยเป็นช่องทางสร้างเสริม 

พฤต ิกรรมอย ่างอ ื่น ๆ ด ้วยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งจ ึงเป ็นการพัฒนา 

พฤติกรรมอย่างอื่น ๆ ไปด้วยโดยทางอ้อม

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526) ได้กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางด้านความรู้ และ 

เจตคต ิจะเป ็นส ่วนประกอบลำศ ัญ ท ี่ทำให ้บ ุคคลเก ิดการเปล ี่ยนแปลงพฤต ิกรรมทางด ้านการ 

ปฏิบัติได้

ธวัซชัย ชัยจิรฉายากุล (2527) ได้กล่าวว่า ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติจะเกิดขึ้นพร้อม 

ๆ กัน หริอมีความสัมพันธ์กันเพียงแต่ว่าเมื่อด้านใดเป็นจุดเด่นหริอจุดเน้นก็สามารถบอกได้ว่าเป็น 

จุดหมายของด้านนั้น

จากแนวคิดต ่าง ๆ ดังกล่าวข้างต้นพอที่จะสรุปได้ว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้าน 

ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ ซึ่งมีความสัมพันธ์กันอย่างมากที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาได้อย่างถาวร

ความหมายของการออกกำล ังกาย

ชูศักดิ*' เวชแพศย์ (2519) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับการออกกำลังกายไว้ว่าการออกกำลัง 

กาย คือการให้กล้ามเนื้อลายทำงานเพื่อให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวพร้อมกับการได้แรงงานด้วย 

ในขณะเดียวกันยังมีการทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายเพื่อช่วยการดัดแผนงานควบคุมและ 

ปรับปรุงส่งเสริมให้การออกกำลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู่
i

วรศักดิ้ เพียรชอบ (2525) ได้ให้ความหมายของการออกกำลังกาย คือ การที่เราทำให้ร่าง 

กายได้ใช้แรงงานหรือกำลังงานที่ม ีอยู่ในตัวนั้น เพื่อให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย 

เกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การทำงาน หรือในการเล่นกีฬา การ

V "ร...
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ออกกำลังกายแต่ละกิจกรรมร่างกายต้องใช้กำลังงานมากน้อยแตกต่างกันไปตามลักษณะของงาน 

นน

ลุวิมล ตั้งล ัจจพจน์ (2526) กล่าวว่า การออกกำลังกายคือ กิจกรรมของกล้ามเนื้อที่ทำให้ 

ร่างกายมีสุขภาพและรูปร่างที่ด ี เพิ่มทักษะและศักยภาพในกีฬาตลอดจนฟืนฟูกล้ามเนื้อหลังจาก 

การบาดเจ็บหรอพิการได้อีกด้วย

อำนาจ อะโน (2527) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับการออกกำลังกายไว้ว่า การออกกำลัง 

กาย (Exercise) ในที่นื้หมายถึง กิจกรรมทางกายที่กระทำด้วยความรู้สึกตั้งใจ (Concious) โดยมี 

จุดมุ่งหมาย (Purpose) ซึ่งมีลักษณะที่เห็นเด่นชัดของการออกกำลังกาย คือ การบังคับให้กล้าม 

เนื้อหดตัวหรือเกร็งตัว โดยปกติแล้วผลของการออกกำลังกายจะทำให้การหายใจ (Respiratory) 

การไหลเวียนของเลือด (Circulatory) มีการเพิ่มปริมาณการทำงานมากขึ้น การออกกำลังกายเป็น 

กิจกรรมไม่มีกระบวนการ ไม่มีวิธีการ หากแต่ใครซอบออกกำลังกายลักษณะใดย่อมแล้วแต่ความ 

ต้องการ เช่น การวิ่ง การเดิน การเล่นกีฬาบางอย่าง และสิ่งที่ร ่างกายเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมภาย 

หลังการออกกำลังกาย คือ ร่างกายสูญเสียกำลังงานกล้ามเนื้อ กระดูกข้อต่อทำงานมากขึ้น บัวใจ 

ปอด ต่อมเหงื่อ ทำงานมากขึ้น เกิดของเสียโดยเฉพาะก๊าชคาร์บอนไดออกไซด์เพิ่มขึ้น เกิดความ 

เมื่อยล้า และอุณหภูมิในร่างกายสูงขึ้น

ณรงค์ หลงลมบุญ (2527) ได้ให้ความหมายของการออกกำลังกายไว้ว่า การออกกำลัง 

กายหมายถ ึงการเคล ื่อนไหวร่างกายเพ ื่อจ ุดประสงค ์ค ือม ุ่งหว ังให ้ได ้ประโยชน ์อย ่างจร ิงๆจ ังๆ 

(ข้อต่อ,กล้ามเนื้อ) ส่วนการทำงานหรือการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจำวัน คือ การเคลื่อนไหว 

เพื่อจุดประสงค์อ ื่น ๆ ที่ไม่ใช่ส่วนนั้น เช่น เพื่อทำงานอย่างหนึ่งให้ลุล่วงไป เพื่อทำงานหาเงิน เพ่ือ 

เขียนหนังสือ เพื่อหยิบข้าวใส่ปาก

กรมพลศึกษา (2534) ได้ให้คำจำกัดความว่า การออกกำลังกาย (Exercise) เป็นการใช้ 

แรงกล้ามเนื้อและร่างกายให้เคลื่อนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใด 

เป ็นสื่อก ๊ได ้เช ่นกายบริหารเดินเร็ว วิ่งเหยาะหรือการปีกกีฬาที่มิได้มุ่งที่การแข่งชัน

จากแนวคิดดังกล่าวข้างต้น พอจะสรุปได้ว่า การออกกำลังกาย คือการออกกำลังกายหรือ 
ปีกซ้อมให้ส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายทำงานมากกว่าภาวะปกติอย่างเป็นระบบ ระเบียบโดยคำนึงถึง
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ความเหมาะสมก ับเพศ วัยและสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นสำคัญ จนเป็นผลให้ส่วนของ 

ร่างกายนั้น ๆ มีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปร่างและการทำงานไปในทางที่ดีขี้น จนลามารถดำรงชีวิตได้ 

อย่างเป็นสุขและมีคุณภาพ 

ประโยชน ์ของการออกกำล ังกาย

จรนทร์ ธานีรัตน์ (2529) กล่าวว่า การออกกำลังกาย (Physical activities) ทั้งหลายที่ 

บุคคลเลือกกระทำเพื่อต้องการทำให้ร่างกายได้รับการเคลื่อนไหวในอันที่จะช่วยให้กล้ามเนื้อได้ทำ 

งานและเกิดความเจริญเติบโต ส่งเสริมให้ร่างก ายแข็งแรง ทรวดทรงดี ปอดหัวใจทำงานอย่างมี 

ประสิทธิภาพและเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพอนามัยแก่ผู้เข้าร่วมเป็นประการสำคัญ

สุชาติ โลมประยูร (2523) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกำลังกาย คังนี๋

1. ทำให้การไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น เซลล์ต่าง ๆ ของร่างกายก็จะได้รับอาหารและก๊าซ 

ออกซิเจนอย่างพร้อมมูล เซลล์เก่าแก่ก็จะแตกสลายไป และเซลลิใหม่ ๆ ก็จะเกิดขึ้นแทนที่ เป็น 

การกระตุ้นให้ร่างกายเจริญเติบโต และมีพัฒนาการลมกับวัย

2. ทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และมีความลามารถในการทำงานได้มาก หริอทำให้ร่างกายมี 

สมรรถภาพทางกายดีขึ้น (รวมทั้งช่วยทำให้หัวใจแข็งแรงอีกด้วย)

3. ทำให้เหงื่อออกและรูเหงื่อเปิดกว้างออกเป็นการช่วยให้กลไกในการควบคุมหรือรักษา 

ระคับความร้อนของร่างกาย ทำงานได้สะดวกดีขึ้น

4. ช่วยทำให้การเผาผลาญอาหารภายในเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกายเป็นไปได้รวดเร็ว เพราะ 

ท ั้งห ัวใจและปอดได ้ทำงานมากข ึ้น เป ็นการช ่วยให ้คน เราม ีความอยากร ับประทานอาหาร 

(Appetite) มากขึ้น และยังช่วยการย่อยอาหารอีกด้วย

อวย เกตุสิงห์ (2525) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกำลังกายหรือกีฬาต่อร่างกายในด้าน 

ลรืรวิท ยาไว้ คังนื้

1. ทำให้ขนาดของกล้ามเนื้อโตขึ้น มัดกล้ามเนื้อหนาขึ้น ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการทำ 

งานของกล้ามเนื้อ

2. ทำให้หัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น ผนังหนาขึ้น ขยายตัวได้มากขึ้น สามารถเก็บเลือดได้มาก

และมีกำลังในการลูบฉีดโลหิตมากขึ้น
r

X
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3. ทำให้เม็ดเลือดเพิมขึ้น หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นมาก ป้องกันโรคหลอดเลือดแข็งตัว 

หรอแตกได้

4. ช่วยให้ปอดโตขึ้น ขยายตัวได้มากขึ้น ช่วยให้ร่างกายมีความอดทนสูง สามารถปฎิปติ 

งานติดต่อกันได้เป็นเวลานานโดยมีความเมื่อยล้าน้อย

5. ต่อมไร้ท่อจะถูกกระตุ้นให้หลังฮอร์โมนอยู่เสมอ ทำให้ร่างกายลดชื่นกระปรี้กระเปร่า

6. ช่วยให้ระบบย่อยอาหารทำงานดีขึ้น ป้องกันโรคท้องอืดท้องเฟ้อ

7. ช่วยให้เม็ดเลือดขาวเพิ่มปริมาณขึ้นเพื่อประโยช,น์ในการสร้างความต้านทานโรค

8. ช่วยลดภาวะความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ

9. ช่วยลดความอ้วน และเสริมสร้างทรวดทรงให้ลมส่วนงดงาม

10. ช่วยเพิมสมรรถภาพโดยทัวไปให้สูงยิ่งขึ้น

วรศักดิ้เพียรชอบ (2531) ได้กล่าวถึงหลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพไว้ตังนี้
1. ผู้ที่ไม่เคยออกกำลังกายมาก่อน ควรจะเริ่มออกกำลังกายด้วยท่าที่ง่าย  ๆ และเบา  ๆ

ก่อนในวันต่อ  ๆ ไปจึงค่อยเพิ่มความหนักของการออกกำลังกายนั้นให้มากขึ้นทีละน้อย ๆ ตาม 
ลำดับ ทั้งนี้เพื่อช่วยให้ร่างกายได้มีโอกาสปรับตัวได้

2. ถ้าหากว่าออกกำลังกายแล้ว ทำให้มีอาการผิดปกติอย่างหนึ่งอย่างใดเกิดขึ้น เช่น เวียน 
ศีรษะใจลันหอบมากผิดปกติควรหยุดออกกำลังกายนั้นทันที และควรได้ปรึกษาแพทย์

3. ควรจะออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ และเพื่อความสนุกสนาน เป็นสิ่งสำคัญมากกว่าเพื่อ 
การแข่งขันเช่น ออกกำลังกายด้วยการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพและเพื่อความสนุกสนานมากกว่าที่จะ 
เล่นกีฬาเพื่อการแข่งขัน

4. การเลือกกิจกรรมที่ตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบและง่ายสามารถที่จะออก 
กำลังกายได้ทุกวัน โดยไม่มีความเบื่อหน่ายและเสียเวลามาก เช่น กิจกรรมที่สามารถออกกำลัง 
กายได้ในบริเวณบ้าน วันละ 20-30 นาที

5. ในกๅรออกกำลังกายทุกครั้ง ควรจะปล่อยกายและใจให้มีความสนุกสนานในกิจกรรม 
น้ัน  ๆไปด้วยควรหลีกเลี่ยงการเอาความเคร่งเครียดจากธุรกิจการงานเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย

6. การออกกำลังกายแต่ละครั้ง ควรจะให้รู้สึกเหนื่อยกว่าปกติ เช่น เหง่ือออก อัตราการ 
เต้นของชีพจรเร็วกว่าปกติ อัตราการหายใจเร็วกว่าปกติ



7 .  ส ห พ ัน ธ ์ก ีฬ า เ ย อ ร ม ัน ไ ด ้เ ส น อ แ น ะ ว ่า ใ ห ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย โ ด ย ว ิธ ีใ ด ก ็ไ ด ้ ใ ห ้ช ีพ จ ร เต ้น ถ ึง  

1 3 0 ค ร ั ้ ง ท ุ ก ว ั น ๆ ล ะ  1 0 น า ท ี ห ร ื อ ล ั ป ด า ห ์ ล ะ 3 ว ั น ๆ  ล ะ 2 0 น า ท ี ห ร ื อ  ล ั ป ด า ห ์ ล ะ 2 ว ั น ๆ  ล ะ  

3 0 น า ท ี

8 .  ก า ร ก ำ ห น ด อ ัต ร า ก า ร เ ต ้น ข อ ง ช ีพ จ ร ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ั้น ท ่า น  

ศ า ส ต ร า จ า ร ย ์อ ว ย  เ ก ต ุส ิง ห ์ น า ย แ พ ท ย ์ผ ู้ใ ห ้ค ว า ม ส น ใ จ เ ก ี่ย ว ก ับ เ ร ื่อ ง น ี้ท ่า น แ ร ก ข อ ง ไ ท ย ไ ด ้เส น อ  

แ น ะ ว ่า อ ัต ร า ก า ร เ ต ้น ข อ ง ช ีพ จ ร ใ น ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล ข อ ง ค น ท ั่ว ไ ป น ั้น ค ว ร จ ะ เ ป ็น  

1 7 0 - อ า ย ุข อ ง ต น เ อ ง  เช ่น  ถ ้า ม ีอ า ย ุ 4 0  ป ีอ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ช ีพ จ ร ใ น ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่บ ุค ค ล น ั้น  

ค ว ร จ ะ ร ัก ษ า ใ ห ้อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ  1 3 0  ค ร ั้ง ต ่อ น า ท ี แ ต ่ท ั่ง น ี้อ า จ จ ะ เพ ิ่ม ห ร ือ ล ด ไ ด ้ 1 0  ค ร ั้ง ต ่อ น า ท ี

จ ร ว ย พ ร  ธ ร ณ ิน ท ร ์ ( 2 5 3 4 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  เพ ื่อ ใ ห ้ไ ด  ้

ป ร ะ โ ย ช น ์ส ูง ส ุด ด ัง ต ่อ ไ ป น ี้

1 . ค ว า ม บ ่อ ย ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ( F r e q u e n c y )  ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง แ บ บ แ อ โ ร บ ิก ด ๊า น ช ์ค ว ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง น ้อ ย  3  ว ัน ต ่อ ล ัป ด า ห ์ ห ร ือ อ ย ่า ง ม า ก  6  ว ัน ต ่อ ส ัป ด า ห ์ ใ น ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ส า ม า ร ถ  

เ พ ิม อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ห ้ว ใ จ ใ น ช ่ว ง  6 0 - 8 0  เป อ ร ์เซ ็น ต ์ ถ ้า ห า ก อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ีย ง  2  ว ัน ต ่อ ส ัป ด า ห ์ก  ็

เ ป ็น ผ ล ด ีต ่อ ก า ร ไ ห ล เว ีย น โ ล ห ิต  แ ล ะ ก า ร ค ง ส ภ า พ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ร ่า ง ก า ย  แ ต ่ไ ม ่ช ่ว ย ใ ห ้ม ีก า ร  

เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ต ่า ง  ๆ  ภ า ย ใ น ร ่า ง ก า ย  เช ่น  ค ว า ม ด ัน โลหิต ร ะ ด ับ ค อ เร ส เต อ ร อ ล  จ ะ ไ ม ่ 

เป ล ี่ย น แ ป ล ง ด ัง น ั้น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ จ ึง ค ว ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง น ้อ ย  3  ว ัน ต ่อ ส ัป ด า ห ์เพ ื่อ  

ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ม ีก า ร พ ัก ผ ่อ น บ ้า ง

2 .  ค ว า ม ห น ัก ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ( I n te n s i t y )  ก า ร ก ำ ห น ด ค ว า ม ห น ัก ข อ ง ง า น  โ ด ย ใ ช  ้

อ ัต ร า ก า ร เ ต ้น ข อ ง ห ัว ใ จ เ ป ็น ต ัว บ ่ง ช ี้ใ น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล  ก า ร ก ำ ห น ด ช ีพ จ ร เป ัา ห ม า ย  

ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ จ ะ อ ย ู่ใ น ช ่ว ง  6 0 - 8 0  เป อ ร ์เซ ็น ต ์ข อ ง อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ห ัว ใ จ ส ูง ส ุด

3 .  ร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  (T im e )  ค ว า ม ห น ัก ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ัต ร า ก า ร เ ต ้น  

ข อ ง ห ัว ใ จ เ ป ้า ห ม า ย  ( T H R ) ^ ว ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ิด ต ่อ ก ัน เ ป ็น เ ว ล า  1 5 - 6 0  น า ท ี อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง  

ช ีพ จ ร ค ว ร เต ้น แ บ บ ต ่อ เน ื่อ ง

i

เส ก  อ ัก ษ ร า น ุเ ค ร า ะ ห ์ ( 2 5 3 1 )  ไ ด ้ส ร ุป ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ ล า ย ก ล า ง  จ ะ ต ้อ ง ป ร ะ ก อ บ

ด ้ว ย

1 . เป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร บ ิค ข ั้น พ ื้น ฐ า น

2 . เ ป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่อ อ ก แ ร ง เ พ ีย ง  ร ้อ ย ล ะ  5 0  โ ด ย ว ัด จ า ก ช ีพ จ ร
r
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3 .  เ ป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ต ิด ต ่อ ก ัน ร ะ ห ว ่า ง  2 0 - 3 0  น า ท ี แ ล ะ ท ำ เพ ีย ง ว ัน เว ้น ว ัน ก ็เพ ีย ง พ อ  

แ ต ่ถ ้า ท ำ ท ุก ว ัน ไ ด ้จ ะ ด ีย ิ่ง ข ึ้น

4 .  ว ิธ ีอ อ ก ก ำ ล ัง  ใ ห ้อ ุ่น เค ร ื่อ ง  1 5  น า ท ี ( อ อ ก ก ำ ล ัง เพ ิ่ม ข ึ้น จ น ช ีพ จ ร ข ึ้น ถ ึง ร ้อ ย ล ะ  5 0 )  อ อ ก  

ก ำ ล ัง ร ะ ด ับ ร ้อ ย ล ะ  5 0  ไ ป ต ล อ ด  2 0  น า ท ี ผ ่อ น ค ล า ย อ ีก  5  น า ท ี

5 .  ช น ิด ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ต ้อ ง ไ ม ่เ พ ิ่ม ก า ร บ า ด เ จ ็บ ใ ห ้ก ับ จ ุด อ ่อ น ข อ ง ต ัว เ อ ง แ ล ะ เล ือ ก  

ช น ิด ท ี่ท ำ ใ ห ้ก า ร บ า ด เจ ็บ น ้อ ย แ ห ่ง

6 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ ล า ย ก ล า ง ข อ ง ค น  ๆ  เด ีย ว ก ัน  แ ต ่ค น ล ะ เ ว ล า อ า จ จ ะ ไ ม ่เ ห ม ือ น ก ัน  

จ ะ ต ้อ ง เ ป ล ี่ย น ไ ป ต า ม อ า ย ุแ ล ะ ส ภ า พ ร ่า ง ก า ย

อ น ัน ต ์ อ ัต ซ ู ( 2 5 2 0 )  ไ ด ้ใ ห ้ห ล ัก เ ก ณ ฑ ์ล ำ ด ัญ อ ย ่า ง ห น ึ่ง ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ว ่า  '‘ค ว ร เป ็น  

ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ ม ัด ใ ห ญ ่ ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ท ำ ง า น ท ุก ส ่ว น  แ ล ะ ค ว ร จ ะ เป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ใ ห ้ป อ ด  

แ ล ะ ห ัว ใ จ ท ำ ง า น ม า ก ข ึ้น ใ น ร ่า ง ก า ย ม ีค ว า ม เ ห น ื่อ ย พ อ ล ม ค ว ร  แ ล ้ว ใ ห ้เห ง ื่อ อ อ ก บ ้า ง พ อ ส ม ค ว ร ”

ว ิช ิต  ค น ึง ส ุข เก ษ ม  ( 2 5 2 7 )  ไ ด ้เ ส น อ ข ้อ แ น ะ น ำ ท ั่ว ไ ป เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ ด ัง น ี้

1 . ใ น ก ร ณ ีท ี่ไ ม ่ใ ช ่เป ็น ค น ห น ุ่ม ส า ว ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร ใ ห ้แ พ ท ย ์ต ร ว จ ร ่า ง ก า ย อ ย ่า ง ล ะ เ อ ีย ด  

ก ่อ น ท ี่จ ะ เ ข ้า ร ่ว ม ใ น ก ิจ ก ร ร ม ท ี่เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ุก ป ร ะ เ ภ ท

2 . ถ ้า ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ป ว ย เ ป ็น ไ ข ้ห ร อ ไ ด ้ร ับ บ า ด เ จ ็บ  ภ า ย ห ล ัง จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร  

ป ร ึก ษ า แ พ ท ย ์ท ัน ท ีก ่อ น ท ี่จ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ่อ ไ ป

3 .  พ ย า ย า ม ต ั้ง จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ส ะ ห า ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี ่

ป ฎ ิบ ้ต ิแ ล ้ว จ ะ บ ร ร ล ุจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย น ั้น  เซ ่น  จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม ีเ พ ื่อ ท ี่จ ะ ล ด น ื้า ห น ัก  

ส ่ว น เก ิน  ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร จ ะ ห า ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ป ร ะ เ ภ ท แ อ โ ร บ ิค ล ั ไ ด ้แ ก ่ ก า ร ว ิ่ง ห ร ือ  

ก า ร ว ่า ย น ื้า  เป ็น ต ้น  ก า ร ท ี่จ ะ บ ร ร ล ุจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย น ี้ จ ำ เ ป ็น ท ี่ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ต ้อ ง ม ีค ว า ม พ ย า ย า ม  

ส ูง  เพ ร า ะ ก ว ่า ท ี่จ ะ บ ร ร ล ุจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ไ ด ้น ั้น ต ้อ ง ก ิน เว ล า พ อ ล ม ค ว ร  อ ย ่า ค า ด ห ว ัง ว ่า จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย จ ะ  

บ ร ร ล ุใ น ร ะ ย ะ เว ล ,า เพ ีย ง ล ัน  ๆ  อ ัน ท ี่จ ร ืง  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ส ิ่ง ท ี่ค ว ร ป ฎ ิบ ้ต ิต ล อ ด ช ีว ิต  ท ั่ง น ี้เพ ื่อ  

ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ม ีส ุข ภ า พ ท ี่แ ข ็ง แ ร ง ต ล อ ด เ ว ล า

4 .  ก ำ ห น ด เ ว ล า ท ี่จ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ ห ้แ น ่น อ น  แ ล ะ จ ง ป ฏ ิม ัต ิต า ม เ ว ล า ท ี่ก ำ ห น ด ไ ว ้ เช ่น

อ า จ จ ะ เ ป ็น ต อ น เ ช ้า ม ืด ห ร ือ ต อ น เ ย ็น  ถ ้า เ ล ือ ก อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ต อ น เ ย ็น  ก ็ค ว ร ป ฏ ิบ ัต ิแ ด ั! น ต อ น เย ็น  

ท ั่ง น ี้เ พ ื่อ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย เ ก ิด ค ว า ม เ ค ย ช ิน  พ ย า ย า ม บ ร ร จ ุก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ ห ้เป ็น ส ่ว น ห น ึ่ง ข อ ง ช ีว ิต  

ป ร ะ จ ำ ว ัน  ;

V
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5 แ ว ล า ท ี่ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ล ือ ก ป ฏ ิป ต ิไ ม ่จ ำ เป ็น ท ี่จ ะ ต ้อ ง เ ป ็น เว ล า ต อ น เช ้า ห ร ือ ต อ น เ ย ็น  แ ต ่ 

จ ะ เ ป ็น ช ่ว ง เ ว ล า ใ ด ก ็ไ ด ้ท ี่จ ะ ป ฎ ิบ ้ต ิไ ด ้อ ย ่า ง ส ะ ด ว ก  โ ด ย ไ ม ่ร บ ก ว น เว ล า ท ำ ง า น  จ ง อ ย ่า พ ย า ย า ม อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย ห ล ัง จ า ก ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  เ พ ร า ะ อ า จ ท ำ ใ ห ้อ ึด อ ัด ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

6. เพื่อให้ร่างกายสามารถปรับตัวกับการออกกำลังกายในแต่ละครั้งได้ดี ผู้ออกกำลังกาย 

ควรจะมีการอบอุ่นร่างกายก่อนแล้วจึงค่อย  ๆ เริมเข้าสู่การออกกำลังกายที่แท้จริงในขณะที่กำลัง 

ออกกำลังกายควรปฏิบ ้ต ิให ้ถ ูกต้องตามวิธ ีและหลักการ ควรปฏิปติในทำออกกำลังกายที่ง่าย  ๆ

ก่อนแล้วจึงค่อย ๆ เพิ่มเป็นท่าที่ยากขึ้นไปตามลำตับ ปริมาณของการออกกำลังกายควรเริ่มจาก 

จำนวนน้อย ๆ ก่อน แล้วจึงค่อย  ๆ เพิ่มไปตามลำตับจนถึงปริมาณที่ต้องการ การค่อย  ๆ เพ่ิม 

ปริมาณของการออกกำลังกายจะป้องกันมิให้กล้ามเนื้อเกิดการเปลี้ยล้า และในแต่ละครั้งของการ 

ออกกำลังกายอย่าออกกำลังกายให้เหนื่อยจนเกินไป เพราะจะทำให้กล้ามเนื้อเกิดการเปลี้ยล้าได้ 

เหม ือนกัน อาการเปลี้ยล้าของกล้ามเนื้อ อาจจะเกิดขึ้นจากความไม่คุ้นเคยกับกิจกรรมที่ปฎิบ้ติ 

ฉะนั้นพยายามปฏิบัติซ ํ้าเพื่อให้ร่างกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรมอาการเปลี้ยล้าของกล้ามเนื้อ 

จะหายไปเอง เมื่อร่างกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรมนั้น ๆ
7 .  พ ย า ย า ม ล ัง เ ก ต ว ่า  เม ื่อ ไ ร ร ่า ง ก า ย ถ ึง จ ะ เ ห น ื่อ ย ม า ก เ ก ิน ไ ป  เช ่น  ก า ร เว ีย น ห ัว  ก า ร เจ ็บ อ ก  

ก า ร ท ี่ก ล ้า ม เน ื้อ ค ว บ ค ุม ไ ม ่ไ ด ้ ห ร ือ ก า ร ห า ย ใ จ ไ ม ่ท ัน  เป ็น ต ้น  จ ง ห ย ุด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ัน ท ีเม ื่อ  

อ า ก า ร เ ห ล ่า น ื้ป ร า ก ฎ

8 . พ ย า ย า ม อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ื่อ ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ ท ุก  ๆ  ส ่ว น ข อ ง ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ล ม บ ูร ณ ์อ ย ่า  

เ น ้น เ พ ีย ง ก ล ้า ม เ น ื้อ บ า ง ส ่ว น  ค ว ร ร ะ ม ัด ร ะ ว ัง เป ็น พ ิเศ ษ  เ ม ื่อ ป ฏ ิบ ัต ิก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่เ ก ี่ย ว ก ับ  

ก ล ้า ม เ น ื้อ ท ้อ ง  ค ว ร จ ะ เ ร ิ่ม ป ฏ ิบ ัต ิใ น ท ำ ท ี่ไ ม ่ย า ก น ัก  แ ล ะ ค ว ร ป ฏ ิบ ้ต ิด ้ว ย ป ร ิม า ณ ท ี่น ้อ ย ก ่อ น แ ล ะ จ ึง  

เพ ีม ป ร ิม า ณ ข ึ้น ต า ม ล ำ ต ับ  จ ง อ ย ่า ห ัก โ ห ม  เพ ร า ะ จ ะ ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ต ะ ค ร ิว ท ี่ก ล ้า ม เ น ื้อ ท ้อ ง ใ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ซ ึ่ง จ ะ เ ป ็น อ ัน ต ร า ย ต ่อ ร ่า ง ก า ย

9 .  อ ย ่า ป ฏ ิบ ัต ิแ ต ่ท ่า อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ง ่า ย  ๆ  พ ย า ย า ม ป ฏ ิป ต ิท ่า อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่จ ะ ท ำ ใ ห ้ 

ส ่ว น 'ท ี่อ ่อ น แ อ ,ข อ ง ร ่า ง ก า ย ก ล ับ ม า ส ู่ล ภ า พ ท ี่แ ข ็ง แ ร ง

1 0 .  ช ่ว ง เ ว ล า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ช ่ว ง ท ี่ใ ห ้ค ว า ม ส น ุก ส น า น แ ก ่ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  พ ย า ย า ม  

ห า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ป ล ก  ๆ  ใ ห ม ่ ๆ  พ ย า ย า ม อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ก ับ เ พ ื่อ น ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย โ ด ย ม ี 

เส ีย ง ด น ต ร ีป ร ะ ก อ บ  พ ย า ย า ม อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่ใ น ช ่ว ง ล ัน  ๆ  ( ไ ม ่ต ํ่า ก 'ว ่า  2 0  น า ท ี แ ล ะ ไ ม ่ค ว ร เก ิน  4 0  

น า ท ี)  ต ล อ ด จ น ค ว ร ป ฏ ิบ ัต ิต า ม โ ป ร แ ก ร ม ท ี่ก ำ ห พ ,ไ ว ้ เพ ื่อ จ ะ ไ ด ้ไ ม ่ เ ก ิด ค ว า ม  เ บ ื่อ ห น ่า ย ใ น ก า ร อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย
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1 1 .ในกรณีที่ผู้ออกกำลังกายต้องการวัดสัดส่วนของตนเองว่าได้เปลี่ยนแปลงหรือไม่ให้วัด 
ในช่วงที่ไม่ได้ออกกำลังกาย อย่าวัดลัดส่วนของร่างกายทันทีหลังจากการออกกำลังกาย เพราะว่า 
กล้ามเนื้อมีแนวโน้มที่จะมีขนาดเพิ่มขึ้นระหว่างการออกกำลังกาย

12. สตรีลามารถออกกำลังกายได้ในช่วงที่มีระดู การขาดการออกกำลังกายที่เพียงพอเสีย 
อีก ที่จะทำให้เกิดการปวดระดู (Dysmenorrhea)

13. เมื่อสิ้นสุดการออกกำลังกายแต่ละครั้ง ผู้ออกกำลังกายควรอาบนํ้าอุ่นเพื่อให้ร่างกาย 
เกิดความรู้สึกสดชื่น และทำให้กล้ามเนื้อทุกส่วนในร่างกายได้ผ่อนคลายได้อีกด้วย

ส ุว ิม ล  ต ั้ง ล ัจ จ พ จ น ์ ( 2 5 2 7 )  ไ ด ้เส น อ แ น ะ เก ี่ย ว ท ับ เห ต ุร ะ ว ัง  แ ล ะ เ ห ต ุห ้า ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ส ำ ห ร ับ ค น ท ั่ว ไ ป ค ว ร ง ด อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ั่ว ค ร า ว ใ น ภ า ว ะ ต ่อ ไ ป น ื้

1 . ไ ม ่ส บ า ย โ ด ย เ ฉ พ า ะ อ ย ่า ง ย ิ่ง เ ป ็น ไ ข ้ ห ร ีอ ม ีอ า ก า ร อ ัก เส บ ท ี่ส ่ว น ใ ด ส ่ว น ห น ึ่ง ข อ ง ร ่า ง ก า ย

2 .  ห ล ัง จ า ก ฟ ืน ไ ข ้

3 .  ห ล ัง จ า ก ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร อ ิ่ม ม า ก ม า ใ ห ม ่ ๆ

4 .  ใ น เ ว ล า ท ี่อ า ก า ศ ร ้อ น จ ัด แ ล ะ อ บ อ ้า ว ม า ก

5 . ล า เ ห ต ุท ี่ต ้อ ง ห ้า ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ส ำ ค ัญ ส ำ ห ร ับ ค น ท ั่ว ไ ป  ค ือ  โ ร ค ห ัว ใ จ  ค น ท ี่ก ำ ล ัง  

เ ป ็น โ ร ค ห ัว ใ จ จ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ไ ม ่ไ ด ้น อ ก จ า ก แ พ ท ย ์จ ะ ล ัง  แ ล ะ ต ้อ ง ท ำ ต า ม แ พ ท ย ์โ ด ย เค ร ่ง ค ร ัด ผ ู้ท ี่พ ้น  

ร ะ ย ะ อ ัน ต ร า ย ม า แ ล ้ว ก ็เ ช ่น เ ด ีย ว ท ัน  ต ้อ ง ใ ห ้แ พ ท ย ์อ น ุญ า ต ก ่อ น ท ี่จ ะ ท ำ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ด ้ ส ่ว น ผ ู้ 

ท ี่เ พ ีย ง ล ง ล ัย ว ่า ต ัว เ ป ็น โ ร ค ห ัว ใ จ  ก ็ต ้อ ง ใ ห ้แ พ ท ย ์ต ร ว จ ส อ บ ใ ห ้แ น ่น อ น เส ีย ก ่อ น เช ่น เด ีย ว ท ัน

6 .  โ ร ค ค ว า ม ต ัน โ ล ห ิต ส ูง เป ็น ส า เห ต ุส ำ ค ัญ อ ีก ข ้อ ห น ึ่ง  ซ ึ่ง อ า จ จ ะ ข ัด ข ว า ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ถ ึง แ ม ้จ ะ ไ ม ่ใ ช ่เ ป ็น ข ้อ ห ้า ม เส ม อ ไ ป  ผ ู้ท ี่เป ็น โ ร ค น ี้ต ้อ ง ข อ ค ว า ม เห ็น จ า ก แ พ ท ย ์ผ ู้ร ัก ษ า ก ่อ น เส ม อ

7 . โ ร ค เ บ า ห ว า น  โ ด ย ต ัว เ อ ง ไ ม ่เ ป ็น เ ห ต ุข ัด ข ว า ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ท ้จ ร ีง ใ น บ า ง ร ะ ย ะ  ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ว ิธ ีช ่ว ย ก า ร ร ัก ษ า ท า ง ย า อ ีก ด ้า น ห น ึ่ง ด ้ว ย  แ ต ่ใ น บ า ง ร ะ ย ะ  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ า จ  

ไ ม ่เ ห ม า ะ  ต ัง น ั้น จ ึง ต ้อ ง ป ร ึก ษ า แ พ ท ย ์ก ่อ น จ ะ เ ร ม ต ้น อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ ค ว ร ไ ป ใ ห ้แ พ ท ย ์ต ร ว จ ส อ บ  

ร ่า ง ก า ย เ ส ีย ก ่อ น  1:

8 .  ส ำ ห ร ับ ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ม ีอ ัน ต ร า ย ท ี่ต ้อ ง น ึก ถ ึง อ ีก อ ย ่า ง ห น ึ่ง  ค ือ  ค ว า ม ผ ิด ป ก ต ิข อ ง ห ล อ ด เล ือ ด  

เช ่น  ห ล อ ด เ ล ือ ด แ ข ็ง  ต ัง น ั้น ผ ู้ท ี่อ า ย ุเก ิน  5 0  ป ีไ ป แ ล ้ว  ก ่อ น จ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ป ร ะ จ ำ จ ึง ต ้อ ง ใ ห  ้

แ พ ท ย ์ต ร ว จ ล อ บ ร ่า ง กายเสียก ่อ น
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ส ม ช า ย  ป ร ะ เส ร ิฐ ศ ิร ิพ ัน ธ ์ ( ค ูน ย ่ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า  ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย ,ม .ป .ป . )  

ไ ด ้ใ ห ้ข ้อ เส น อ แ น ะ เ ก ี่ย ว ก ับ ห ล ัก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ถ ูก ต ้อ ง ด ัง น ี้

1 . ต ้อ ง ใ ช ้ว ิธ ีค ่อ ย ท ำ ค ่อ ย ไ ป  ค ือ  เ ร ิ่ม ต ้น ด ้ว ย ป ร ิม า ณ น ้อ ย  แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ง ่า ย  ๆ  

ค ่อ ย  ๆ  เ พ ิ่ม ป ร ิม า ณ ข ึ้น  แ ล ะ เ พ ิ่ม ค ว า ม ย า ก ข ึ้น เ ป ็น ล ำ ด ับ  ต า ม ไ ป ก ับ ร ่า ง ก า ย ท ี่เ จ ร ิญ ข ึ้น

2 .  ต ้อ ง ใ ห ้ท ุก ส ่ว น ข อ ง ร ่า ง ก า ย ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง  ไ ม ่ค ว ร ใ ห ้เป ็น แ ต ่เฉ พ า ะ ส ่ว น ใ ด ส ่ว น ห น ึ่ง ม ิฉ ะ น ี้น  

ผ ล ท ี่ไ ด ้จ ะ ไ ม ่ด ีแ ล ะ อ า จ ท ำ เ ห ต ุย ุ่ง ย า ก ไ ด ้ห ล า ย อ ย ่า ง

ร - ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร ท ำ โ ด ย ส ม ํ่า เ ส ม อ  จ ะ ท ำ ท ุก ว ัน ห ร ือ ท ุก ส อ ง ว ัน ห ร ือ ส า ม ว ัน ก ็ไ ด ้ แ ล ้ว  

แ ต ่เ ห ต ุก า ร ณ ์แ ล ะ ค ว า ม ส ะ ด ว ก  แ ต ่ค ว ร ท ำ เร ื่อ ย  ๆ  ต า ม ก ำ ห น ด ท ี่ว า ง ไ ว ้ อ น ึ่ง ถ ้า ไ ม ่ม ีเห ต ุข ัด ข ้อ ง จ ำ  

เป ็น  ค ว ร ท ำ ใ น เว ล า เ ด ีย ว ก ัน ท ุก ค ร ั้ง  อ า จ จ ะ เ ป ็น เ ว ล า เ ช ้า เ ม ื่อ ต ื่น น อ น  ห ร ือ เว ล า บ ่า ย ห ร ือ ค ํ่า ก ็ไ ด ้

จ ร ิน ท ร ์ ธ า น ีร ัต น ์ ( 2 5 2 9 )  ก ล ่า ว ถ ึง ป ร ะ โ ย ช น ์ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ ห  ้

ป ร ะ โ ย ช น ์ต ่อ ส ุข ภ า พ อ น า ม ัย ข อ ง ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ ห ล า ย ป ร ะ ก า ร  ด ัง น ี้

1 .  ช ่ว ย ส ่ง เส ร ิม ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ท ำ ง า น ไ ม ่เห น ื่อ ย ง ่า ย  แ ม ้ว ่า เห น ื่อ ย  

ง ่า ย ก ็ห า ย เ ห น ื่อ ย เ ร ็ว

2 .  ช ่ว ย ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ เ พ ิ่ม ค ว า ม แ ข ็ง แ ก ร ่ง ส า ม า ร ถ ท ำ ง า น ไ ด ้อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ

3 . ช ่ว ย ข ับ เห ง ื่อ แ ล ะ ส ิ่ง โ ส โ ค ร ก ภ า ย ใ น ร ่า ง ก า ย  บ า ง อ ย ่า ง อ อ ก ม า ก ับ เ ห ง ื่อ

4 .  ช ่ว ย ข ย า ย ห ล อ ด เ ล ือ ด ห ัว ใ จ  ท ำ ใ ห ้ห ัว ใ จ ท ำ ง า น ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ย ืด น า น ย า ว น า น ข อ ง ช ีว ิต

5 .  ช ่ว ย ล ด ค ว า ม เ ค ร ่ง เ ค ร ีย ด ท ำ ใ ห ้อ า ร ม ณ ์เ บ ิก บ า น แ จ ่ม ใ ส ป ร า ศ จ า ก ค ว า ม ก ัง ว ล ใ จ  ท ำ ใ ห ้ม  ี

ส ุข ภ า พ จ ิต ด ีข ึ้น

6 .  ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน ม ิใ ห ้น ํ้า ห น ัก เ ก ิน  ห ร ือ ป ้อ ง ก ัน โ ร ค อ ้ว น  ( O b e s i t y )  แ ล ะ ส า ม า ร ถ ล ด ค ว า ม อ ้ว น  

ไ ด ้เช ่น ก ัน

7 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ล ด ร ะ ด ับ น ํ้า ต า ล ใ น เ ล ้น เ ล ือ ด  เ ป ็น ก า ร ป ้อ ง ก ัน โ ร ค เ บ า ห ว า น ไ ด ้

อ ย ่า ง ด ี

ร - ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร น อ น ห ล ับ ส น ิท ต ื่น ข ึ้น ม า ส ด ช ื่น  ไ ม ่ม ีน ง ง  ร ่า ง ก า ย ไ ด ้พ ัก ผ ่อ น  

เต ็ม ท ี่ม ีผ ล ด ีต ่อ ส ุข ภ า พ

9 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ภ ัย ไ ข ้เ จ ็บ ไ ด ้ เพ ร า ะ ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ม ีภ ูม ิต ้า น ท า น โ ร ค  

ต ิด ต ่อ ไ ด ้
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1 0 .  ซ ่ว ย ใ ห ้ก า ร ส ูบ ฉ ีด โ ล ห ิต แ ล ะ ก า ร ห ม ุน เ ว ีย น ข อ ง โ ล ห ิต ใ น ร ่า ง ก า ย เ ป ็น ไ ป ด ้ว ย ด ี ค น ท ี่อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย เ ส ม อ ป ร ิม า ต ร ข อ ง ก า ร ฉ ีด โ ล ห ิต ไ ป เ ล ี้ย ง ร ่า ง ก า ย จ ะ ม ีป ร ิม า ณ ม า ก ก ว ่า ค น ท ี,ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย  ซ ึ่ง ท ำ ใ ห ้เซ ล ล ์ต ่า ง  ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย จ ะ ไ ด ้ร ับ อ า ห า ร แ ล ะ อ อ ก ซ ิเ จ น อ ย ่า ง ส ม บ ูร ณ ์

1 1 .  ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร เ ผ า ผ ล า ญ ภ า ย ใ น เ ซ ล ล ์ต ่า ง  ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย เ ป ็น ไ ป ด ้ว ย ค ว า ม ร ว ด เร ็ว  ช ่ว ย ใ ห ้ 

ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ด ้ม า ก ย ิ่ง ข ึ้น

1 2 .  ใ น ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์เ ช ื่อ ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ภ า ย ห ล ัง จ า ก ก า ร ผ ่า ต ัด ม ีค ว า ม จ ำ เ ป ็น  

เ พ ร า ะ จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ค ืน ส ภ า พ ต า ม ป ก ต ิเ ร ็ว ข ึ้น  แ ล ะ ใ ห ้ป ร ะ โ ย ช ,น ! น ก า ร ป ้อ ง ก ัน แ ล ะ ร ัก ษ า ท า ง  

ก า ร แ พ ท ย ์! ด ้ด ้ว ย ท ี่เ ร ีย ก ว ่า  “ก า ย ภ า พ บ ำ บ ัด ,'

1 3 .  ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์ท ร า บ ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ร ัก ษ า โ ร ค ห ัว ใ จ ไ ม ่ใ ห ้เ ป ็น ภ ัย  แ ต ่ต ้อ ง  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่ใ น ค ว า ม ด ูแ ล ข อ ง แ พ ท ย ์ห ัว ใ จ ท ี่ไ ด ร้ับผ ล จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ท ำ ใ ห ้โ ต ก ว ่า  

แ ข ็ง แ ร ง ก ว ่า  เต ้น ช ้า แ ล ะ ม ั่น ค ง ก ว ่า ห ัว ใ จ ท ี่ไ ม ่ไ ด ้ก า ร 'ฝ ึก

1 4 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ส ม อ  ช ่ว ย เ ส ร ิม ส ร ้า ง บ ุค ล ิก ภ า พ แ ก ่บ ุค ค ล โ ด ย เฉ พ า ะ ส ำ ห ร ับ  

เ ย า ว ช น จ ะ ช ่ว ย ส ร ้า ง ล ัก ษ ณ ะ ค ว า ม ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เ ฉ ง ว ่อ ง ไ ว ค ว า ม ส ง ่า ผ ่า เ ผ ย  แ ล ะ แ ข ็ง แ ร ง

1 5 .  ก า ร ค อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง แ ล ะ ต ื่น ต ัว  (A le r t )  ม ีค ว า ม พ ร ้อ ม อ ย ู่เส ม อ  

ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน อ ุบ ัต ิเ ห ต ุต ่า ง  ๆ  ไ ด ้

ศ ูน ย ์ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า  ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  ( ม .ป .ป . )  ไ ด ้ส ร ุป ส ุข ป ฎ ิบ ัต ิ 1 0  

ป ร ะ ก า ร  ล ำ ห ร ับ ผ ู้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ส ุข ภ า พ  เ พ ื่อ ใ ห ้ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ด ้ผ ล ด ีเ ต ิม ท ี่ แ ล ะ ไ ม ่เป ็น  

ฉ ัน ต ร า ย ต ่อ ร ่า ง ก า ย ต ัง น ี้

1 .  ก า ร ป ร ะ ม า ณ ต น  ค ว ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ ห ้เ ห ม า ะ ส ม ก ับ ส ภ า พ ข อ ง ร ่า ง ก า ย ข อ ง แ ต ่ล ะ ค น  

เ พ ร า ะ แ ม ีใ น ค น ค น เด ีย ว ก ัน ใ น ช ่ว ง เว ล ห น ึ่ง  กับอ ีก ช ่ว ง เ ว ล า ห น ึ่ง ก ็แ ต ก ต ่า ง ก ัน ไ ด ้ ก า ร จ ะ ไ ด ้ผ ล เพ ิ่ม  

ข อ ง ส ม ร ร ถ ภ า พ จ า ก ก า ร ฝ ึก ช ้อ ม  ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ม ีก ฎ ต า ย ต ัว ว ่า  จ ะ ต ้อ ง เ ป ็น ไ ป ต า ม ค ว า ม เ ห ม า ะ ส ม  

ก ับ ส ภ า พ ร ่า ง ก า ย

2 .  ก า ร แ ต ่ง ก า ย ต ้อ ง เ ห ม า ะ ส ม ก ับ ป ร ะ เ ภ ท แ ล ะ ช น ิด ข อ ง ก ีฬ า  แ ล ะ ส ภ า พ ภ ูม ิอ า ก า ศ  เช ่น  

ห า ก อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ่ท ี่ต ้อ ง ใ ช ้ค ว า ม อ ด ท น ก ็ไ ม ่ค ว ร ใ ส ่ช ุด ว อ ร ์ม  เป ็น ต ้น

3 .  เ ล ือ ก เ ว ล า  ด ิน ฟ ้า  อ า ก า ศ  ค ว ร ก ำ ห น ด เ ว ล า อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ ห ้แ น ่น อ น  แ ล ะ ค ว ร เป ็น เว ล า  

เด ีย ว ก ัน ท ุก ค ร ั้ง

4 .  ส ภ า พ ข อ ง ก ร ะ เ พ า ะ อ า ห า ร  ม ีห ล ัก ท ั่ว ไ ป ว ่า ค ว ร ง ด อ า ห า ร ห น ัก ก ่อ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

"' V- *
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3  ช ัว โ ม ง  อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม  ใ น ก ีฬ า ท ี่ใ ช ้ค ว า ม อ ด ท น เป ็น ช ัว โ ม ง  ๆ  เซ ่น  ว ิง ม า ร า ธ อ น อ า จ เ ต ิม อ า ห า ร ท ี ่

ย ่อ ย ง ่า ย  ใ น ป ร ิม า ณ ไ ม ่ถ ึง อ ิ่ม ไ ด ้เป ็น ร ะ ย ะ  ๆ

5 .  ก า ร ด ื่ม น ํ้า  ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย จ ะ ล ด ต ํ่า ล ง  เพ ร า ะ ร ่า ง ก า ย ข า ด น ํ้า  ร ่า ง ก า ย จ ะ ต ้อ ง ม ีน ํ้า  

ล ำ ร อ ง ป ร ิม า ณ  2  เป อ ร ์เซ ็น ต ์ข อ ง น ํ้า ห น ัก ต ัว  ถ ้า ไ ม ่ล า ม า ร ถ ค ำ น ว ณ ไ ด ้ว ่า จ ะ ด ื่ม น ํ้า เ ท ่า ใ ด อ า จ ใ ช ้ 

ค ว า ม ก ร ะ ห า ย เ ป ็น เ ก ณ ฑ ์ แ ต ่ท ั้ง น ี้ม ิไ ด ้ห ม า ย ค ว า ม ว ่า  จ ะ ต ้อ ง ด ื่ม น ํ้า ค ร ั้ง เด ีย ว จ น ห ม ด ค ว า ม ก ร ะ ห า ย  

ต ้อ ง ค ่อ ย  ๆ  เฉ ล ี่ย ป ร ิม า ณ อ อ ก ไ ป

6 . ค ว า ม เ จ ็บ ป ว ย  ค ว า ม เ จ ็บ ป ว ย ท ุก ช น ิด ท ำ ใ ห ้ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ร ่า ง ก า ย ล ด ล ง  แ ล ะ ร ่า ง ก า ย  

ต ้อ ง ก า ร พ ัก ผ ่อ น อ ย ู่แ ล ้ว  ห า ก อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ข ้า อ า จ เ ป ็น อ ัน ต ร า ย แ ก ่ร ่า ง ก า ย ไ ด ้

7 .  ค ว า ม เ จ ็บ ป ่ว ย ร ะ ห ว ่า ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง  ห า ก ม ีอ า ก า ร เ จ ็บ ป ่ว ย ข ึ้น ใ น ร ะ ห ว ่า ง อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ค ว ร ห ย ุด พ ัก ผ ่อ น  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ผ ู้ท ี่ม ีอ า ย ุเ ก ิน  3 5  ป ีข ึ้น ไ ป  เซ ่น  อ า ก า ร ห า ย ใ จ ข ัด จ ุก แ น ่น เ จ ็บ บ ร ิเ ว ณ  

ห น ้า อ ก  เป ็น ต ้น

8 .  ด ้า น จ ิต ใ จ  ต ้อ ง ท ำ จ ิต ใ จ ใ ห ้ป ล อ ด โ ป ร ่ง  ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ต ั้ง ใ จ ป ฎ ิบ ้ต ิต า ม ท ำ ท า ง เ ท ค น ิค  

แ ล ะ แ ก ้ไ ข ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิท ี่ผ ิด  ข จ ัด เร ื่อ ง ท ี่ร บ ก ว น จ ิต ใ จ ใ น ร ะ ห ว ่า ง ท ั้น อ อ ก ไ ป

9 .  ค ว า ม ส ม ํ่า เ ส ม อ  ผ ล เพ ิ่ม ข อ ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ต ่า ง  ๆ  น อ ก จ า ก จ ะ ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ป ร ิม า ณ ค ว า ม ห น ัก  

เบ า ข อ ง ก า ร ผ ึเก ซ ้อ ม  แ ล ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ้ว  ย ัง ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ค ว า ม ล ม ํ่า เ ส ม อ ด ้ว ย  ต ัง น ั้น ก า ร อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย จ ึง ต ้อ ง พ ย า ย า ม ร ัก ษ า ค ว า ม ส ม ํ่า เ ส ม อ ไ ว ้

1 0 .  ก า ร พ ัก ผ ่อ น  ห ล ัง อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ำ เ ป ็น ต ้อ ง พ ัก ผ ่อ น ใ ห ้เ พ ีย ง พ อ  โ ด ย ใ ช ้ว ิธ ีล ัง เ ก ต ง ่า ย  ๆ  

ว ่า  ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ร ั้ง ต ่อ ไ ป  ร ่า ง ก า ย จ ะ ต ้อ ง ล ด ช ื่น อ ย ู่ใ น ส ภ า พ เด ิม ห ร ือ ด ีก ว ่า เ ด ิม  ก า ร อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย ว ัน ต ่อ ไ ป จ ึง จ ะ ท ำ ไ ด ้ม า ก ข ึ้น ต า ม ล ำ ด ับ

ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย  ( 2 5 3 7 )  ก ล ่า ว ถ ึง ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์ 

ม ีต ัง ต ่อ ไ ป น ี้

1 . ก า ร เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้เ จ ร ิญ อ า ห า ร  ก า ร ย ่อ ย แ ล ะ ก า ร ข ับ ถ ่า ย ด  ี

โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น ว ัย ัเ ด ็ก  ต ัง น ั้น เ ด ็ก ท ี่ม ีก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เ ส ม อ จ ึง ม ีก า ร เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต ด ีก ว ่า  

เ ด ็ก ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

2 .  ร ูป ร ่า ง ท ร ว ด ท ร ง  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ล า ม า ร ถ ป ้อ ง ก ัน แ ล ะ ร ัก ษ า ก า ร เ ล ีย ท ร ว ด ท ร ง ไ ด ้ โ ด ย  

ก า ร บ ร ิห า ร เพ ื่อ เพ ิ่ม ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ใ น ส ่ว น ท ี่ต ้อ ง ก า ร  แ ล ะ ท ำ ' เห ่ก ล ้า ม เน ื้อ ก ร ะ ขับ

3 .  ส ุข ภ า พ ท ั่ว ไ ป  เป ็น ท ี่ย อ ม ร ับ ก ัน โ ด ย ท ั่ว ไ ป ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ใ ห ้อ ว ัย ว ะ ต ่า ง  ๆ  ม ีก า ร  

เ จ ร ิญ ไ ด ้ด ีท ั้ง ข ่น า ด  ร ูป ร ่า ง  แ ล ะ ห น ้า ท ี่ก า ร ง า น  โ อ ก า ส ข อ ง ก า ร เก ิด โ ร ค ท ี่ไ ม ่ใ ช ่โ ร ค ต ิด เช ื้อ ม ีน ้อ ย ก ว ่า

V



28

4 .  ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส า ม า ร ถ ส ร ้า ง เส ร ิม ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ใ น  

ท ุก  ๆ  ด ้า น  ด ้ว ย ก า ร อ อ ก กำลังก า ย ท ี่ใ ช ้ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ้า น น ั้น  ๆ

5 .  ก า ร ป ้อ ง ก ัน โ ร ค  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส า ม า ร ถ ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ร ้า ย ห ล า ย ช น ิด  โ ด ย เฉ พ า ะ โ ร ค ท ี ่

เ ก ิด จ า ก ก า ร เ ส ื่อ ม ส ภ า พ ข อ ง อ ว ัย ว ะ  อ ัน เน ื่อ ง ม า จ า ก ก า ร ม ีอ า ย ุม า ก ข ึ้น ป ร ะ ก อ บ ก ับ ป ัจ จ ัย อ ื่น  ๆ  ใ น  

ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน  เซ ่น  ค ว า ม เ ค ร ีย ด  ก า ร ส ูบ บ ุห ร ี่ม า ก  ก า ร ก ิน อ า ห า ร เ ก ิน  โ ร ค เห ล ่า น ี้ไ ด ้แ ก ่ โ ร ค ห ล อ ด  

เล ือ ด ห ัว ใ จ เ ส ื่อ ม ส ภ า พ  ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ส ูง  โ ร ค อ ้ว น  โ ร ค เ บ า ห ว า น  โ ร ค ข ้อ ต ่อ เส ื่อ ม ส ภ า พ  เป ็น ต ้น  ผ ู้ท ี ่

อ อ ก กำล ังก า ย เ ป ็น ป ร ะ จ ำ ม ีโ อ ก า ส เ ก ิด โ ร ค เ ห ล ่า น ี้ไ ด ้ช ้า ก ว ่า ผ ู้ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ อ า จ ไ ม ่ 

เก ิด ข ึ้น เ ล ย ก ็เ ป ็น ไ ด ้

6 .  ก า ร ร ัก ษ า โ ร ค แ ล ะ ฟ ืน ฟ ูส ภ า พ โ ร ค ต ่า ง  ๆ  ท ี่ก ล ่า ว ม า ถ ึง ใ น ข ้อ  5  ห า ก เก ิด ข ึ้น แ ล ้ว  ก า ร  

จ ัด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่เ ห ม า ะ ส ม จ ะ ช ่ว ย ร ัก ษ า แ ล ะ ฟืนฟ ูส ภ า พ ไ ด ้

ก ร ม พ ล ศ ึก ษ า  ( 2 5 3 8 )  ก ล ่า ว ถ ึง ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ล ม ํ่า  

เ ส ม อ จ ะ ม ีผ ล ด ีต ่อ ร ่า ง ก า ย ด ัง น ี้

1 . ร ะ บ บ ห ม ุน เว ีย น

1 .1  ก ล ้า ม เน ื้อ ห ัว ใ จ แ ข ็ง แ ร ง

1 .2  ห ล อ ด เ ล ือ ด ย ืด ห ย ุ่น ไ ด ้ด ี

1 . 3 ช ีพ จ ร ข ณ ะ พ ัก ล ด ล ง
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2 .  ร ะ บ บ ห า ย ใ จ

2 .1  ถ ุง ล ม ห ด แ ล ะ ข ย า ย ย ืด ต ัว ไ ด ้ด ี

2 . 2  ป อ ด แ ข ็ง แ ร ง

3 .  ล ด ค ว า ม ต ึง เค ร ีย ด ท า ง ส ม อ ง

4 .  ช ่ว ย ล ด น ํ้า ต า ล ใ น ก ร ะ แ ส เ ล ือ ด

5 . แ ก ้โ ร ค น อ น ไ ม ่ห ล ับ

6 .  แ ก ้โ ร ค ท ้อ ง ผ ูก เร ื้อ ร ัง

7 .  ช ่ว ย ใ ห ้ห ัว ใ จ แ ข ็ง แ ร ง

8 .  ช ่ว ย แ ก ้โ ร ค ค ว า ม ต ัน โ ล ห ิต

9 .  ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เฉ ง  ไ ม ่อ ่อ น เพ ล ีย

จ า ก แ น ว คิดต ัง ก ล ่า ว ส ร ุป ไดว้ ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม ีป ร ะ โ ย ช น ์ต ัง น ี้ ค ือ

1 .  ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง  เ จ ร ีญ เต ิบ โ ต ล ม ส ่ว น ใ น ว ัย เ ด ็ก  ส ่ว น ใ น ผ ู้ใ ห ญ ่จ ะ ช ่ว ย ด ำ ร ง ร ัก ษ า  

ส ุข ภ า พ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท ี่ด ีอ ย ู่แ ล ้ว ม ิใ ห ้เส ื่อ ม ล ง

2 .  ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ร ะ บ บ ต ่า ง  ๆ ใ น ร ่า ง ก า ย ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ด ีข ึ้น  เช ่น  ร ะ บ บ ห ม ุน เว ีย น  ร ะ บ บ  

ห า ย ใ จ  ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท  ร ะ บ บ ก ล ้า ม เ น ื้อ  ร ะ บ บ ข ับ ถ ่า ย  เป ็น ต ้น

3 .  ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ท ี่เ ก ี่ย ว เ น ื่อ ง ก ับ ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  เช ่น  โ ร ค ก ล ้า ม เ น ื้อ ห ัว ใ จ ว า ย  

โ ร ค ค ว า ม ต ัน โ ล ห ิต ส ูง  โ ร ค อ ้ว น  โ ร ค ข ้อ ต ่อ เส ื่อ ม ส ภ า พ  ฯ ลฯ  ต ล อ ด จ น ช ่ว ย แ ก ้ไ ข ห ร ือ ฟ ืน ฟ ูส ภ า พ ร ่า ง  

ก า ย จ า ก โ ร ค บ า ง อ ย ่า ง

4 .  ช ่ว ย ช ะ ล อ ค ว า ม แ ก ่ท ำ ใ ห ้อ า ย ุย ืน

5 .  ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ส ง ่า ง า ม  เส ร ิม ส ร ้า ง บ ุค ล ิก ภ า พ  ม ีค ว า ม ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เฉ ง  ว ่อ ง ไ ว  ส ม ร ร ถ ภ า พ  

ก า ร ท ำ ง า น ด ีข ึ้น

6 .  ช ่ว ย ล ด แ ล ะ แ ก ้ไ ข ส ภ า ว ะ ค ว า ม เ ค ร ีย ด

7 . ก ่อ ใ ห ้เ ก ิด ก า ร พ ัฒ น า ท า ง ด ้า น ร ่า ง ก า ย  จ ิต ใ จ  ส ต ิป ัญ ญ า  อ า ร ม ณ ์ แ ล ะ ล ัง ค ม

ไ พ ร ว ัล ย ใ ต ัณ ล า พ ุฒ  ( 2 5 3 0 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง โ ท ษ ข อ ง ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ต ัง น ี้

โทษชองการขาดการออกกำล ังกายในเด ็ก

ว ัย เ ด ็ก  ห ม า ย ถ ึง  ว ัย ท ี่ม ีก า ร เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต ท ง ท า ง ด ้า น ข น า ด  ร ูป ร ่า ง  ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง อ ว ัย ว ะ  

ต ่า ง  ๆ ร ว ม ถึงด ้าน 'จ ิต 'ใจแ ล - . ' ,ว า ม ค ิด ค ว า ม 1จำ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ ก า ร เ จ ร ิญ ต ัง ก ล ่า ว  

ห า ก ข า ด ป ัจ จ ัย น ื้จ ะ เ ก ิด ผ ล เ ส ีย ต ่อ เ ด ็ก  ต ัง น ื้
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1 .การเจริญเติบโต การขยายขนาดในด้านความสูงของร่างกายขึ๋นอยู่กับความยาว 
ของกระดูก การออกกำลังกายจะให้กระดูกมีการเจริญตามที่ควรทั้งด้านความยาวและความหนา 
เนื่องจากมีการเพิ่มการสะสมแร่ธาตุ (โดยเฉพาะแคลเชี่ยม) ในกระดูก เด็กที่ขาดการออกกำลัง 
กายกระดูกจะเล็กเปราะบางและขยายส่วนด้านความยาวได้ใม่เท่าที่ควร เป็นผลให้เติบโตช้าแคระ 
แกรน

2. รูปร่างทรวดทรง โครงกระดูกและกล้ามเนื้อที่เกาะปกคลุมอยู่ ประกอบเป็นรูปร่างของ 
มนุษย์ที่เห็นได้ด้วยตา การที่กระดูกเจริญน้อยประกอบกับการที่กล้ามเนื้อน้อย เนื่องจากการขาด 
การออกกำลัง จึงท่าให้เห็นว่ารูปร่างผอมบาง ในเด็กบางคนเนื่องจากกินอาหารมาก แต่ขาดการ 
ออกกำลัง อาจมีไขมันใต้ผิวหนังมากท่าให้เห็นว่าอ้วนใหญ่ แต่จากการที่มีกล้ามเนื้อน้อยและไม่ 
แข็งแรงท่าให้การตึงตัวของกล้ามเนื้อเพื่อคงรูปร่างในสภาพที่ถูกต้องเลียไปท่าให้มีการเลียทรวด 
ทรง ท้ังในเด็กที,ผอมและเด็กที่อ้วน เช่น ขาโก่ง หริอเข่าชิดกัน หลังโก่ง ศีรษะตกหรือเอียง ตัวเอียง 
เป็นต้น

3. สุขภาพท่ัวไป เด็กที่ขาดการออกกำลังกายเป็นประจำจะอ่อนแอ มีความต้านทานโรค 
ตํ่า เจ็บปวยง่าย เมื่อเจ็บปวยแล้วมักหายช้า และมีโอกาลเป็นโรคแทรกซ้อนได้บ่อย ปัญหาเกี่ยว 
กับสุขภาพนื้จะเป็นปัญหาติดตัวไปจนถึงเมื่อเป็นผู้ใหญ่แล้วด้วย

4. ลมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายมีผลโดยตรงต่อลมรรถภาพทางกายด้านต่าง  ๆ
การออกกำลังชนิดใช้แรงกล้ามเนื้อจะท่าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น โดยการเพิ่มขนาด 
กล้ามเนื้อ การออกกำลังแบบอดทน (ไม่หนักมากแต่ใช้เวลาติดต่อกันนาน) ท่าให้ความอดทนเพิ่ม 
ข้ึน โดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด เด็กที่ขาดการออกกำลังเป็น

1 ประจำ เป็นข้อเลียเปรียบในการเรียนพลศึกษาหรือเล่นกีฬา ยิ่งไปกว่าน้ัน การที่มีสมรรถภาพทาง
กายด้านการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาทตํ่าจะท่าให้ปฏิกิริยาในการหลีก 
เลี่ยงอันตรายตํ่าด้วย เด็กจะได้รับบาดเจ็บจากอุปัติเหตุพลัดตกหกล้มได้ง่ายและบ่อย

5. การศึกษา มีหลักฐานแน่นอนจากการศึกษาเปรียบเทียบผลของการเรียนระหว่างเด็กที่ 
มีสมรรถภาพทาง'กายดีกับเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายตํ่าก'ว่าเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายดีมีผล 
การเรียนดีกว่าเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายตํ่า ดังนั้นการขาดการออกกำลังในเด็กจึงมีผลเสียไปถึง 
การศึกษาด้วย

6. การลังคมและจิตใจ การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาเป็นหมู่ ท่าให้เด็กรู้จักปรับตัว 
เข้ากับลังคมที่เป็นหมู่ คณะ ในด้านส่วนตัวเด็กจะมีความเชื่อมั่นในตนเอง มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส 
เด็กที่ขาดการอ่อกกำลังกายมักเก็บตัว มีเพื่อนน้อย จิตใจไม่สดช่ืนร่าเริง บางรายหันไปหา

V
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อบายมุข หรือยาเสพย์ติดซึ่งเป็นปัญหาใหญ่ของสังคมปัจจุบัน นอกจากนั้นการที่ได้มีการออก 

กำลังกายเป็นประจำมาตั้งแต่เล็กทำให้เด็กมีน ิสัยชอบออกกำลังกายไปจนเป็นผู้ใหญ่ ตรงกันข้าม 

กับเด็กที่ขาดการออกกำลังกาย ซึ่งจะมีนิสัยไม่ชอบการออกกำลังติดตัวไป และจะได้รับผลร้าย 

ของการขาดการออกกำสังกายมากยิ่งขึ้นเมื่อเป็นผู้!หญ่

โทษของการขาดการออกกำลังในวัยหนุ่มสาว
คนหนุ่มสาวที่ขาดการออกกำลังกายอาจจำแนกได้เป็นสองพวกคือ
1. ขาดการออกกำลังกายและเล่นกีฬามาตั้งแต่เด ็ก เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการ 

ออกกำลังกายในวัยเด็กอยู่แล้ว โดยเฉพาะในด้านรูปร่างทรวดทรงและสมรรถภาพทางกาย ผลเสีย 
เหล่าน ี้ย ิ่งม ีเพมมากขึ้น ขณะเดียวกันจะเริ่มเกิดการเสื่อมในด้านรูปร่างและหน้าที่การทำงาน 
ของอวัยวะภายในหลายระบบ จนสามารถแสดงอาการคล้ายเป็นโรคที่มีพยาธิสภาพได้ เซ่น 
อาการหอบเหนื่อย ใจสัน เมื่อใช้แรงกายเพียงเล็กน้อยคล้ายกับผ้ที่เป็นโรคหัวใจหรือโรคปอด (ซ่ึง 
แท้ที่จรืงแล้วเกิดจากการที่ระบบหายใจและการไหลเวียนเลือดพยายามปรับตัวให้เข้ากับการใช้ 
แรงกายนั้น)

2. เคยออกกำลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจำมาก่อนแต่หยุดในวัยหนุ่มสาว พวกน้ีไม่มีผล 
เสียของการขาดการออกกำลังกายในวัยเด็กอยู่ การเจริญเติบโตไม่มีข้อขัดข้องมาก่อน แต่รูปร่าง 
ทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปได้มากจากการขาดการออกกำลังกายในวัยนี้ เนื่องจากการที่กล้าม 
เนื้อน้อยลงและมีการสะสมไขมันมากขึ้น (ผู้ที่ออกกำลังกายเป็นประจำจะกินอาหารมากกว่าผู้ที่ไม่ 
ได้ออกกำลังกาย แต่เมื่อหยุดออกกำลังกายเป็นประจำแล้วยังคงกินอาหารเท่าเดิม จึงมีอาหาร

I ล่วนเกินท่ีสะสมไว้ในสภาพไขมัน) ในด้านสมรรถภาพทางกาย จะลดตํ่าลงอย่างรวดเร็ว แต่จะได้
เปรียบพวกที่ 1 ที่สามารถแกให้สมรรถภาพทางกายกลับคืนมาได้ในเวลาอันสัน

ในทั้งสองพวกนี้ การมีสมรรถภาพทางกายตํ่าประกอบกับสุขภาพไม่สมบูรณ์เท่าที่ควร 
และผลเสียทางสังคม จิตใจ และบุคลิกภาพทำให้กระทบกระเทือนต่อการศึกษาหรือการประกอบ 
อาชีพด้วย

Ir
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วิชิต คนึงสุขเกษม (2535) กล่าวว่า พลังงานที่ใซโนการออกกำลังกายของกิจกรรมกีฬา 

เกือบทุกประเภทจะได้มาจากเอทีพี (Adenosine Triphosphate) ซึ่งผลิตโดยทั้งขบวนการแอโรมิค 

(Aerobic system) และขบวนการแอนแอโรมิค (Anaerobic system) ในกีฬาบางประเภท ขบวน 

การแอโรมิคจะผลิตเอทีพ ีเป็นพลังงานมากกว่าขบวนการแอนแอโรมิคและในกีฬาอีกบางประ๓ ท 

ขบวนการแคนแอโรมิคจะผลิตเอทีพีเป็นพลังงานมากกว่าขบวนการแอโรมิค นอกจากนั้นในกีฬา 

อีกบางประเภทร่างกายจะใช้พลังงานหลักจากขบวนการแอโรมิคเพียงขบวนการเดียว และในกีฬา 

อ ีกประ๓ ทอาจจะใช้พลังงานหลักจากขบวนการแอนแอโรมิคเพียงขบวนการเดียว

ฟอกช์ (Fox, 1984) ได้แบ่งประเภทกีฬาต่าง  ๆ และระบบพลังงานดังนี้
1 .  กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาที่ใช้เวลาปฏิบัติน้อยกว่า3 0 วินาทีใช้พลังงานหลัก 

จากระบบเอทพี ี-พีซี (ATP-PC system) ได้แก่ การขว้างจักร ว่ิง 100 เมตร ทุ่มลูกน้ําหนัก เป็นต้น
2 .  กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาที่ใช้เวลาปฏิบัติระหว่าง3 0 วินาทีถึง 1 1 /2วินาที 

ใช้พลังงานหลักจากระบบเอทีพี-พีชี และระบบกรดแลคติค (Lactic acid system) ได้แก่ การว่าย 
นํ้าฟรีสไตล์100 เมตร ว ิ่ง 200 เมตร และว่ิง 400 เมตร เป็นต้น

3. กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาที่ใช้เวลาปฏิบัติระหว่าง 1 1/2 ถึง 3 นาที ใช้ 
พลังงานหลักจากระบบกรด แลคติค และระบบแอโรมิค (Aerobic system) ได้แก่ การวิง 800 
เมตร ว่ายนี้าฟรีสไตล์200 เมตร ยิมนาสติก มวย (ยกละ 3 นาที) เป็นต้น

4. กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาที่ใช้เวลาปฏิบัติตั้งแต่ 3 นาทีข้ึนไป ใช้พลังงานหลัก 
จากระบบแอโรมิค ได้แก่ การวิ่ง 3000 เมตร

นอกจากนี้ กรมพลศึกษา (2538) กล่าวว่า การจำแนกประ๓ ทของการออกกำลังกาย ก็ยัง 
สามารถ แบ่งได้หลายลักษณะเซ่นเดียวกับประ๓ ทของกีฬา ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

ก. แยกตามการใช้อุปกรณ์ แบ่งเป็น
1. การออกกำลังกายแบบมือเปล่า เซ่นกายบริหารมวยจีน โยคะ
2. การอุ•อกกำลังกายประกอบอุปกรณ์ เซ่น ใช้เชือก เข็มขัด ผ้าพันคอ ลูกบอล ไมืโยน

(Club)
ข. แยกตามสุขภาพของผู้ผ้ก แบ่งเป็น
1 . การออกกำลังกายสำหรับนักกีฬา
2. การออกกำลังกายสำหรับผู้ปวยและคนพิการ
3. การออกกำลังกายสำห!บผู้มืสุขภาพดี



ค. แยกตามวัย
1. การออกกำลังกายสำหรับทารก (แรกเกิด - 2 ปี)
2. การออกกำลังกายสำหรับเด็กเล็กและเด็กนักเรียน (2 - 12 ปี)
3. การออกกำลังกายสำหรับวัยรุ่น (13 - 18 ปี)
4. การออกกำลังกายสำหรับหนุ่มสาว (19-25 ปี)
5. การออกกำลังกายสำหรับผู้ใหญ่ (26 - 39 ปี)
6. การออกกำลังกายสำหรับวัยกลางคน (40 - 59 ปี)
7. การออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ (60 ปีข้ึนไป)
ง. แยกตามวัตถุประสงค์ของการปีก
1. การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
2. การออกกำลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและส่วนลัด
3. การออกกำลังกายเพื่อแกใฃความพิการ 
จ. แยกตามกล้ามเนื้อที่ใช้แรง
1. การออกกำลังกายบริเวณศีรษะและคอ
2. การบริหารไหล่และแขน
3. การบริหารข้อต่อ
4. การบริหารลำตัวและหลัง
5. การบริหารหน้าท้องและเอว
6. การบริหารตะโพก โคนขา และขา
ฉ. แยกตามประโยชน์ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
1. การออกกำลังกายเพื่อ'ปีกยืดเล้นยืดสาย
2. การออกกำลังกายเพื่อ‘ปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
3. การออกกำลังกายเพื่อปีเกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ
4. การออกกำลังกายเพื่อปีเกความคงทนของกล้ามเนื้อ ระบบการไหลเวียนเลือด 

บบทางเดินหายใจ
5. การออกกำลังกายเพื่อ'ปีกพละกำลัง
6. การออกกำลังกายเพื่อปีกความคล่องตัว
7. การออกกำลังกายเพื่อปีกความรวดเร็ว 
ซ. แยกตามเพลงที่ใช้ประกอบ
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1. การออกกำลังกายประกอบเพลงมาร์ซ
2. การออกกำลังกายแบบแอโรบิคดานซ์
3. การออกกำลังกายแบบแจ๊ล
ช. แบ่งตามอาชีพ
1. การออกกำลังกายสำหรับคนทำงานนังโต๊ะ
2. การออกกำลังกายสำหรับผู้ใช้แรงงาน, กรรมกร
3. การออกกำลังกายสำหรับนักกีฬา

ว ิธ ีออกกำล ัง

การออกกำลังกายลามารถทำได้หลายวิธี ขึ้นอยู่ลับเวลา โอกาส สถานท่ี และสภาพแวด 
ล้อมอ่ืน  ๆ ไพวัลย์ ตัณลาพุฒ (2530) ได้ยกตัวอย่างวิธีการออกกำลังกายเพื่อส่งเสรมสมรรถภาพ 
และสุขภาพมีดังนี้

ก าร เด ิน  หมายถึง การเดินระยะไกลและเดินเร็วพอสมควร ในระยะต้นควรใช้เวลา 
ประมาณ 15-30 นาที ทั้งนี้ขึ้นอยู่ลับสมรรถภาพเดิมของแต่ละคน เม่ือร่างกายแข็งแรงขึ้นแล้วจึง 
เพื่มเวลาเดินให้มากขึ้น เป็นหน่ึงช่ัวโมงหรอมากกว่าน้ัน ควรเดินออกกำลังตอนเช้าหรือเย็นเพราะ 
อากาศไม่ร้อน ช่วยให้เดินได้นานข้ึนจะเดินในทุ่งโล่ง สนามกีฬา ริมทะเล สวนสาธารณะ หรือริม 
ถนนท่ีมีต้นไม้ร่มร่ืนก็ได้

I การวิ่ง เป็นการออกกำลังกายที่ด ีท ี่สุด เพราะโดยธรรมชาติมนุษย์รู้จักการวิ่งมาตั้งแต่ดึก
ดำบรรพ์ การวิ่งทำให้ร่างกายทุกส่วนได้ออกกำลัง ในระยะเริมต้นควรว่ิง เหยาะ  ๆ ก่อน ใช้เวลา 5- 
10 นาที หากรู้สึกเหนื่อยมาก ควรหยุดหรือเปลี่ยนเป็นเดิน เมื่อหายเหนื่อยแล้วจึงวิ่งต่อเมื่อร่าง 
กายแข็งแรงดีแล้วจึงเพื่มการวิ่งให้มากขึ้นโดยเพิ่มระยะเวลาหรือระยะทางหรือความเร็วในการวิ่ง 
ข้ึนทีละน้อย ;

การ,ว่ายนา เป็นการออกกำลังกายท ี่เหมาะสำหรับเด็ก ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ ควรทำอย่าง 
สมํ่าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 คร้ัง ควรว่ายให้เร็วและไกลพอสมควร เช่น ควรว่ายให้ได้ระยะ 
300 เมตร ติดต่อลันภายในระยะเวลา 8 นาที เป็นต้น การว่ายนํ้าก็เช่นเดียวลับการวิ่งและการเล่น 
กีฬาอื่น  ๆ คือ'ไม่ควรออกกำลังเต็มที่ในตอนเรื่มต้นจากการว่ายช้า  ๆ ก่อน คือ ว่าย 100 เมตร ช้า ๆ

X
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แล้วพักประมาณ 5 นาที แล้วว่าย 50 เมตร พักอีก 5 นาที แล้วว่าย 50 เมตร พักอีก 5 นาที หาย 
เหนื่อยแล้วว่ายครั้งสุดท้ายอีก 50 เมตร เมื่อร่างกายแข็งแรงดีแล้วจึงค่อยเพิ่มระยะทางขึ้น

การถ ีบจ ้กรยาน เป็นการออกกำลังที่ดีเซ่นเดียวกัน โดยเฉพาะในท้องถิ่น ซึ่งการจราจร 

ไม ่ค ับค ั่งจนไม ่เป ็นท ี่ปลอดภ ัยแก่ผู้ใช้รถจักรยาน การถีบจักรยานเพื่อการออกกำลังกายทำได้ 

หลายรูปแบบ อาจใช้จักรยานเดินทางท่องเที่ยวหรือเพื่อทัศนศึกษาในวันสุดลัปดาห์ หรือการใช้ 

จักรยานเพื่อพาลมาซิกในครอบครัวไปพักผ่อนหย่อนใจตามสถานที่ต่าง  ๆ และการใช้จักรยานเพื่อ 

ไปชื้อของหรือจ่ายตลาด เป็นต้น วิธีการถีบเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงอาจทำได้โดยถีบด้วยความเร็ว 

พอสมควรแต่สมํ่าเสมอ หรือถีบช้า  ๆ สลับกับถีบเร็ว  ๆ เป็นช่วง  ๆ ก็ได้ระยะทางที่ใช้ก็ควรไกลพอ 

ลมควร เซ่นระยะแรก ๆ อาจใช้ระยะทางลัก 4-6 กิโลเมตรก่อน ต่อไปจึงค่อยเพื่มระยะทางขึ้นหรือ 

เพื่มความเร็วขึ้นก็ได้

การเล ่นก ีฬา การเล่นกีฬาที่ใช้การเคลื่อนไหวของร่างกายมากส่วนซึ่งแบ่งเป็นกีฬาที่ไม่มี 
การปะทะ เซ่น แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส วอลเลย์บอล เทนนิส ตะกร้อ เป็นต้น ที่เหมาะแก่การ 
ออกกำลัง นอกน้ี ได้แก่กีฬาที่มีการปะทะ เซ่น ฟุตบอล บาสเกตบอล และแฮนด์บอล เป็นต้น ซ่ึง 
หากจะเล่นเพื่อการออกกำลังก็ไม่ควรเล่นหักโหม และไม่เป็นการเล่นแข่งขันแบบเอาจริงเอาจังจน 
เกินไป และเพื่อให้เกิดความสนุกสนานในการเล่นก็อาจตัดแปลง โดยใช้กติกาการเล่นง่าย  ๆ เซ่น 
สนามเล็กกว่ามาตรฐาน ผู้เล่นแต่ละฝ่ายไม่จำเป็นต้องมีจำนวนตามกติกาสากล เป็นต้น และหลัก 
สำคัญในการเล่นก็คือ หากรู้สึกเหนื่อยมากควรพักเสียก่อน หายเหนื่อยแล้วจึงค่อยเล่นต่อ

การบริหาร เป็นวิธีการออกกำลังที่เหมาะสำหรับทุกเพศทุกวัย สามารถทำที่บ้านได้ 
อาจออกกำลังด้วยทำมือเปล่าหรือมีอุปกรณ์ เซ่น ลูกบอล ห่วงยาง ลวดสปริง ม้าน่ัง เชือก ก็ได้ 
การทำกายบริหารให้ร่างกายมีทรวดทรงสวยงามลามารถแก็ใขทรวดทรงผิดปกติที่เกิดจากกล้าม 
เนื้ออ่อนแอได้ หากจะปีกความอดทนและความคล่องแคล่วจะต้องแกให้นานและมากพอสมควร 
และควรทำสมํ่าเสุมอหรืออาจถือหลักง่าย  ๆ ว่า หากออกกำลังกายแล้วเหงื่อยังไม่ออกก็แสดงว่า 
น้อยไป ถ้าออกกำลังแล้วนอนไม่หลับก็แสดงว่าหนักเกินไป

กรมพลศึกษา (2538) กล่าวถึงหลักและวิธีการออกกำลังกายที่ถูกต้องไว้ว่า
1.อบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังทุกครั้ง เพื่อเป็นการเตรียมระบบกล้ามเนื้อ ระบบ 

ไหลเวียน และระบบประสาทให้พร้อมที่จะทำงาน
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2. บริหารทุก ๆ ส่วนของร่างกาย

3. ทำวันละน้อยแล้วค่อย ๆ เพิ่มขึ้นตามลำดับ

4. ออกกำลังกายลมํ่าเสมอติดต่อกัน1โป ขอไดโปรดระลึกว่าไม่มีทางลัดที่จะนำไปสู,ความมี 

สมรรถภาพอย่างแท้จริง

5. หายใจเข้า-ออกทุก ๆ ลังหวะของการออกกำลังกาย

6. ทำช้า ๆ ค่อยทำค่อยไป ควรให้ชีพจรลดลงถึง 120 ครั้งก่อนจึงทำครั้งต่อไป

7. พยายามเลี่ยงการใช้แขนคํ้าจุนร่างกาย ขณะออกกำลังกาย

8. ควรเลี่ยงการออกกำลังกายแบบไอโซเมตริก

9. ให้วอร์มดาวน์ทุกครั้ง หลังการออกกำลังกาย

นอกจากนี้ ยังได้แนะนำเกี่ยวกับข้อควรระมัดระวังในการออกกำลังกาย ดังนี้

1. งดสูบบุหร

2. งดเครองดื่มประเภทแอลกอฮอล์ทุกชนิด

3. หล ีกเล ี่ยงออกกำล ังเหน ื่อยจนเก ินไป และถ้ามีอาการต่อไปนี้ควรหยุดการออกกำลัง

ทันที

3.1 เหนื่อยผิดปกติ

3.2 เจ็บหน้าอก หายใจติดขัด หริอหายใจไม่ทั่วท้อง

3.3 มีอาการวิงเวียนหรือคลื่นไล้

3.4 ชีพจรเต้นสูงเกินกว่า 140-150 ครั้งต่อนาที

จากแนวคิดด ังกล ่าวสรุปได ้ว ่า โทษของการขาดการออกกำลังกายและประเภทของการ 

ออกกำลังกายและกีฬาชนิดต่าง ๆ มีด ังนี คือ

เด็กท ี่ขาดการออกกำลังกายกระดูกจะเล็กเปราะบางและขยายส่วนด้านความยาวได้ใม ่ 

เท่าที่ควร เป็นผลให้เติบโตช้า แคระแกรน มีความต้านทานโรคตํ่า เจ็บปวยง่าย มักเป็นผู้ที่เก็บตัว 

มีเพื่อนน้อย จิตใจไม่ลดชื่นร่าเริง ตรงข้ามกับเด็กที่ออกกำลังกายเป็นประจำมาตั้งแต่เล็ก ทำให้ 

เด ็กม ีน ิล ัยซอบอ'อกกำลังกายไปจนเป ็นผ ู้ใหญ ่ ในการออกกำลังกายของกิจกรรมกีฬาเกือบทุก 

ประเภทได้มาจากเอทีพี ( Adenosine Triphosphate ) โดยระบบแอโรบิค ( Aerobic system ) 

และ ระบบแอนแอโรบิค ( Anaerobic system ) หลักและวิธีการออกกำลังกายที่ถูกต้องควรอบอุ่น 

ร่างกายก่อนออกกำลังกายทุกครั้ง โดยบริหารทุก ๆ ส่วนของร่างกาย ควรออกกำลังกายให้ผมํ่า 

เสมอติดต่อกันไป ควรหยุดออกกำลังกายทันทีเมื่อมีอาการเจ็บหน้าอก หายใจติดขัด
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วิงเวียนหรือคลื่นไล้ชีพจรเต้นสูงเกินกว่า 140-150 คร้ังต่อนาที เป็นต้นการออกกำลังกายสามารถ 
ทำได้หลายวิธีขึ้นอยู่กับเวลา โอกาล ลถานที่และลภาพแวดล้อมอื่น  ๆ เช่น การเดิน การว่ิง การว่าย 
น้ํา การถีบจักรยาน การเล่นกีฬา การบริหาร เป็นต้น

งานว ิจ ัยภายในประเทศ

โ ร เช น ส เต น  แ ล ะ ฟ ร อ ส ต ์ ( อ ้า ง ใ น  จ ร ว ย พ ร  ธ ร ณ ิน ท ร ์,  2 5 3 3 )  ไ ด ้ว ิจ ัย เร ื่อ ง ล ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง  

ก า ย ข อ ง น ัก เ ร ีย น ช ั้น ม ัธ ย ม ศ ึก ษ า ช า ย  แ ล ะ ห ญ ิง  ท ี่เข ้า ร ่ว ม ใ น โ ป ร แ ก ร ม พ ล ศ ึก ษ า ท ี่จ ัด ไ ว ้ใ ห ้ใ น ร ัฐ  

น ิว ย อ ร ์ค  เ พ ื่อ จ ะ ศ ึก ษ า ว ่า  โ ป ร แ ก ร ม พ ล ศ ึก ษ า  ม ีผ ล ต ่อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง เด ็ก ห ร ือ ไ ม ่ โ ด ย ใ ช  ้

แ บ บ ล อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ข อ ง ร ัฐ น ิว ย อ ร ์ค  ( N e w  Y o rk  P h y s i c a l  F i t n e s s  t e s t  ) ท ด ล อ บ  

น ัก เ ร ีย น โ ร ง เ ร ีย น ม ัธ ย ม ศ ึก ษ า  ท ี่ม ีโ ป ร แ ก ร ม พ ล ศ ึก ษ า อ ย ู่ใ น เ ก ณ ฑ ์ด ี 1 6  โ ร ง เร ีย น  แ ล ะ น ัก เร ีย น  

โ ร ง เร ีย น ท ี่ม ีโ ป ร แ ก ร ม พ ล ศ ึก ษ า ไ ม ่ด ี 1 3  โ ร ง เร ีย น  ผ ล ป ร า ก ฎ ว ่า  น ัก เร ีย น ใ น โ ร ง เร ีย น ท ี่ม ีโ ป ร แ ก ร ม  

พ ล ศ ึก ษ า ด ีน ั้น ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ส ูง ก ว ่า น ัก เ ร ีย น โ ร ง เ ร ีย น ท ี่ม ีโ ป ร แ ก ร ม พ ล ศ ึก ษ า ไ ม ่ด ี

ชีวะ รื่นถวิล (2533) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ทัศนคติต่อกีฬาไทยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

ตอนปลายในโรงเร ียนลังก ัดกรมสามัญศึกษาเขตการศึกษา 6 โดยใช้แบบสำรวจทัศนคติเป็น 

เครื่องมือในการรวบรวมข้อมูล ผลการวิจัยพบว่า

1. นักเรียนมีทัศนคติเซิงนิมานเกี่ยวกับวัฒนธรรมและจริยธรรม ในระดับเห็นด้วยเป็นส่วน 

ใหญ่และในระดับเห็นด้วยมาก คือ การเรียนมวยไทยเป็นการอนุรักษ์มรดกทางด้านกีฬาของชาติ 

ไทยและทัศนคติในระดับเห็นด้วยทุกรายการ คือ ทัศนคติเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย

2. ทัศนคติเซิงนิเลธของนักเรียนต่อกีฬาไทยทั้ง 3 ชนิด มีอยู่ 2 ระดับ คือ ไม่เห็นด้วย และ

ไม่แน่ใจ

3. การเปรียบเทียบทัศนคติต่อกีฬาไทย ระหว่างนักเรียนชายกับนักเรียนหญิงเป็นรายข้อ 

ของกีฬาแต่ละชนิด พบว่า เกี่ยวกับวัฒนธรรมและจริยธรรมส่วนใหญ่ไม่มีความแตกต่างกัน เว้น 

แต่กีฬามวยไทยจำนวนรายข้อที่ม ีความแตกต่างกับไม่แตกต่างใกล้เคียงกัน เกี่ยวกับสมรรถภาพ 

ทางกาย กีฬากระบี่กระบองไม่แตกต่างกันเป็นส่วนใหญ่กีฬามวยไทยแตกต่างกันทุกรายการ และ 

กีฬาตะกร้อแตกต่างกันเป็นส่วนใหญ่ สำหรับทัศนคติเชิงนิเสธ พบว่า ไม่มีคว0มแตกต่างกันใน 

กีฬากระบี่กระบองและตะกร้อ ส่วนกีฬามวยไทยแตกต่างกัน 1 รายการ คือ มวยไทย มีกฎระเบียบ 

และวิธีการเล่นที่ยุ่งยาก

X
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4.การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว พบว่า ทัศนคติต่อกีฬาไทยระหว่าง กีฬาชนิด 

กระบี่กระบอง มวยไทย และตะกร้อของนักเรียนทั้งชายและหญิงแตกต่างกันอย่าง มีนัยสำคัญทาง 

สถิติท ี่ระดับ .05

จิระวัซร์ นิยมใหม่ (2539) ได้ทำการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียน 

มัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร” ตัวอย่างประชากรเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4,5 

แ ล ะ 6 ปีการศึกษา 2539 จำนวน 1,440 คน เป็นนักเรียนชาย 720 คน และนักเรียนหญิง 720 คน 

จากโรงเรียนมัธยมศึกษา 24 แห่ง เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบวัดทัศนคติที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง ที่วัด 

ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในด้านเนื้อหาที่เกี่ยวกับค ุณ ค่าของ 

วิชาพลศึกษาและประโยชน์ของวิชาพลศึกษาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ ์ จังคม และ 

สติป ัญญา ผลการวิจัยพบว่า

1 .น ักเร ียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร มีทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาอยู่ใน 

ระดับดีมาก

2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร มีทัศนคติ 

ต่อวิช่าพลศึกษา แตกต่างกันอย่างมืน ัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4,5 และ 6 มีทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาไม่แตกต่างกันอย่างมี 

น ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05

4. มีปฎิจ ัมพันธ์ระหว่างเพศและชั้นปี ต่อทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษา 

ตอนปลายอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05

วรอนงค์ ยังเจริญ (2539) ได้ทำการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียน 

ม ัธยมศ ึกษาตอนปลายในส,วนภ ูม ิภาค” ตัวอย่างประชากรคือนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้น 

มัธยมศึกษาตอนปลายในส่วนภูม ิภาค จำนวน 1,440 คน ผลการวิจัยพบว่า

1. ทัศนุคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในส่ว'นภูมิภาคส่วนใหญ่ 

อยู่ในระดับดีมาก เมื่อแยกตามระดับชั้นพบว่า นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 และ 6 มีทัศนคติอยู่ 

ในระดับดีมาก ส่วนชั้นมัธยมศึกษาปีท ี่ 5 อยู่ในระดับดี

2. ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรีฆนมัธยมศึกษาตอนปลายระหว่างระดับชั้น มีความ 

แตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติท ี่ระดับ .05 โดยทัศนคติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 

สูงกว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 และ 5

ร
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3. ท ัศนคติต ่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของนักเรียนชายและนัก 

เรียนหญิง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายระหว่างเขตการศึกษา มี 

ความแตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติท ี่ระดับ .05 โดยนักเรียนในเขตการศึกษา 8 มีทัศนคติ 

สูงกว่านักเรียนในเขตการศึกษาอื่น ๆ

ปรีชา สุริยะ (2539) ได้ทำการวิจัยเรอง ความคิดเห็นของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 

ในโรงเรียนสาธิตจังกัดทบวงมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคือนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิตจังกัดทบวงมหาวิทยาลัย 

ปีการศึกษา 2539 จำนวน 600 คน ผลการวิจัยพบว่า

1. นักเรียนระตับชั้นมัธยมศึกษา ในโรงเรียนสาธิต จังกัดทบวงมหาวิทยาลัย มีความคิด 

เห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา อยู่ในระดับมาก

2. น ักเร ียนชายก ับน ักเร ียนหญ ิงม ีความค ิดเห ็นเก ี่ยวก ับการจ ัดการเร ียนการสอน วิชา 

พลศึกษา แตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05

3. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นกับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย มี 

ความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการลอนวิชาพลศึกษา แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ ทาง 

สถิติท ี่ระดับ .05

4. น ักเร ียนในกรุงเทพมหานครก ับน ักเร ียนในต ่างจ ังหว ัดม ีความค ิดเห ็นเก ี่ยวก ับ การ 

จัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

งานว ิจ ัยต ่างประเทศ

ฮ อ ด จ า ต ิ (H o jja t i , 1 9 8 0 )  ไ ด ้ท ำ ก า ร ว ิจ ัย เร อ ง  ก า ร เ ป ล ี่ย น ท ัศ น ค ต ิข อ ง น ัก เ ร ีย น ม ัธ ย ม ศ ึก ษ า  

ห ล ัง จ า ก ก า ร เร ีย น ก ิจ ก ร ร ม พ ล ศ ึก ษ า  โ ด ย ท ำ ก า ร ว ัด ท ัศ น ค ต ิน ัก เร ีย น เก ร ด  1 2  ก ับ  น ัก เร ีย น เก ร ด  1 0  

แ ล ะ ใ ช ้แ บ บ ส อ บ ถ า ม ซ ึ่ง ม ีเ ร ื่อ ง ส ร ีร ว ิท ย า แ ล ะ ค ุณ ค ่า ข อ ง ว ิช า พ ล ศ ึก ษ า ท า ง จ ัง ค ม  โ ด ย ใ ช ้แ บ บ ว ัด  

ท ัศ น ค ต ิท า ง พ ล ศ ึก ษ า ข อ ง แ ว ร ์ ( T h e  W e a r  P h y s i c a l  E d u c a t io n  I n v e n t o r y )  ส ำ ห ร ับ น ัก เร ีย น ม ัธ ย ม  

ศ ึก ษ า ต อ น ป ล า ย  พ บ ว ่า

1 . น ัก เร ีย น ม ีท ัศ น ค ต ิใ น ท า ง บ ว ก ต ่อ ว ิช า พ ล ศ ึก ษ า ถ ึง  3  ใ น  4  ข อ ง น ัก เร ีย น ท ั้ง ห ม ด

2 .  ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน ข อ ง ท ัศ น ค ต ิเ ม ื่อ เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ท ี่แ ต ก ต ่า ง ก ัน

V
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3. นักเรียนในเกรด 12 มีทัศนคติดีกว่านักเรียนในเกรด 10

4. นักเรียนผิวขาวมีทัศนคติที่ดีต่อวิชาพลศึกษามากกว่านักเรียนผิวดำและผิวสีนํ้าตาล

5. นักเรียนชายมีทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาดีกว่านักเรียนหญิง

6. นักเรียนแสดงความชาบชึ้งต่อคุณค่าต่อร่างกายของวิชาพลศึกษา

เกษม นครเขตต์ (Khasem NaKornkhet, 1987) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ทัศนคติต่อกิจกรรม 

พลศึกษาตามบทบาทของสังคมและวัฒนธรรม โดยใช้แบบวัดทัศนคติของเคนยอน (Kenyon) กับ 

นักศึกษาของมหาวิทยาสัยในรัฐอินเดียนา 606 คน จาก 6 ประเทศ ได้แก่ จีน เกาหลีใต้ ญ ี่ป ุน 

มาเลเซียไทย และสหรัฐอเมรีกา โดยแบ ่งเป ็น3 กล ุ่มได ้แก ่น ักศ ึกษาจาก 1. เอเชียตะวันออก 2. 

เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ และ 3. ประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า

1. ม ีความแตกต ่างของท ัศนคต ิระหว ่างกล ุ่ม ด ้านสุขภาพและสมรรถภาพ ด้านความ 

ตื่นเต้นและท้าทาย ด้านความยากและ,หนัก'ในการ่ฝืก

2. น ักศึกษาจากเอเช ียตะวันออกเฉียงใต้ให ้ความสนใจทางด้านสุขภาพและสมรรถภาพ 

มากกว่านักศึกษาจากกลุ่มอื่น

3. น ักศ ึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาให ้ความสนใจทางด ้านความต ื่นเต ้นและท ้าทาย 

มากกว่านักศึกษาจากกลุ่มอื่น

4. น ักศ ึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาและน ักศ ึกษาจากเอเช ียตะวันออกให้ความสนใจ 

ทางด้านความยากและหนักในการ่ผิก

ส ร ุป ไ ด ้ว ่า  ท ัศ น ค ต ิต ่อ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ศ ึก ษ า ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน ใ น ด ้า น ต ่า ง  ๆ  เ น ื่อ ง จ า ก ค ว า ม  

แ ต ก ต ่า ง ท า ง ด ้า น ส ัง ค ม แ ล ะ ว ัฒ น ธ ร ร ม  แ ต ่ร ะ ห ว ่า ง เพ ศ แ ล ้ว ไ ม ่ไ ด ้เป ็น ส า เห ต ุข อ ง ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง  แ ล ะ  

น ัก ศ ึก ษ า จ า ก ป ร ะ เ ท ศ ส ห ร ัฐ อ เ ม ร ิก า ม ีท ัศ น ค ต ิท ี่ด ีต ่อ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ศ ึก ษ า ม า ก ก ว ่า น ัก ศ ึก ษ า จ า ก เ อ เ ช ีย  

ต ะ ว ัน อ อ ก แ ล ะ น ัก ศ ึก ษ า จ า ก เ อ เ ช ีย ต ะ ว ัน อ อ ก เ ฉ ีย ง ใ ต ้

Î

ว ูด  ( W o o d ,  1 9 8 8 )  ไ ด ว ิจ ัย เร ื่อ ง  ก า ร เป ร ีย บ เท ีย บ ท ัศ น ค ต ิต ่อ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ศ ึก ษ า ร ะ ห ว ่า ง น ัก  

เ ร ีย น ท ี่เ ร ีย น เ ก ่ง แ ล ะ ไ ม ่เ ก ่ง ท า ง ด ้า น ว ิช า ก า ร  ป ร ะ ช า ก ร เ ป ็น น ัก เ ร ีย น ม ัธ ย ม ศ ึก ษ า จ ำ น ว น  8 0 2  ค น  

ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย น ัก เ ร ีย น ท ี่เ ร ีย น เ ก ่ง ท า ง ด ้า น ว ิช า ก า ร จ ำ น ว น  3 6 9  ค น  แ ล ะ ท ี่เ ร ีย น ไ ม ่เก ่ง ท า ง ด ้า น  

ว ิช า ก า ร จ ำ น ว น  4 3 3  ค น  โ ด ย ใ ช ้แ บ บ ว ัด ท ัศ น ค ต ิต ่อ ว ิช า พ ล ศ ึก ษ า ส ำ ห ร ับ เด ็ก  (C A T P A )  พ บ ว ่า
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1 .นัก เรียนมีทัศนคติทางบวกต่อกิจกรรมพลศึกษา

2. น ักเรียนมีความเช ื่อว ่าการเข ้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาเป ็นโอกาสอันด ีในการ เข้าร่วม 

สังคมกับคนอื่น ๆ

3. นักเรียนเห็นคุณประโยชน์ของกิจกรรมพลศึกษาทางด้านสุขภาพและสมรรถภาพมากที่ 

สุด

4. การเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียดเป็นสิ่งที่น ักเรียนต้องการมากที่สุด

5 . ม ีความแตกต ่างระหว ่างน ักเร ียนท ี่เร ียนเก ่งและไม ่เก ่งในด ้านท ัศนคต ิต ่อก ิจกรรม 

พลศึกษา

6. นักเรียนที่เรียนเก่งมักจะไม่ปฎินัติกิจกรรมที่ท้าทาย

7. มีความแตกต่างระหว่างนักเรียนหญิงที่เร ียนเก่งและไม่เก ่งในด้านทัศนคติต ่อก ิจกรรม 

พลศึกษา

8. มีความแตกต่างระหว่างน ักเรียนชายที่เร ียนเก่งและไม่เก ่งในด้านทัศนคติต ่อก ิจกรรม 

พลศึกษา

9. นักเรียนหญิงชอบกิจกรรมพลศึกษาทางด้านสุนทรียภาพมากกว่านักเรียนขาย

โรสกี ( Roski, 1989 ) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ กีฬาและสุขภาพที่เกี่ยวกับคุณค่าและผลย้อน 
กสับที่เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกำสังกายของเด็กวัยรุ่นในระหว่างเวลาว่าง ผู้วิจัย'ได้ศึกษาสำรวจ 
ทางด้านกีฬากับเด็กวัยรุ่น เด็กวัยรุ่นมีความคิดเห็นว่า การที่มีสุขภาพดีและสมรรถภาพทางกายดี 

1 นั้นเป็นพวกที่เล่นกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดขึ้นนี้จะลดลงโดยเกี่ยวข้องกับความ
ตั้งใจที่จะเล่นกีฬาซึ่งได้จัดให้เกี่ยวข้องกับปัจจัยต่าง  ๆ ตามลำดับคือ สมรรถภาพทางกาย การเข้า 
ร่วมเล่นกีฬาในฐานะต่าง  ๆบรรยากาศในครอบครัวในชั้นเรียน และในการทำงานเป็นหมู่คณะ ผล 
การวิจัยทั้งหมดที่เกิดขึ้นคือ สาเหตุทีช่อบเล่นกีฬาของเด็กวัยรุ่นและกิจกรรมการออกกำลังกายที่ 
ทำให้พอใจในเวสุาว่าง

เพ่อร์กูสัน (Ferguson, 1989) ได้วิจัยเรอง ทัศนคติ ความรู้และความเชื่อ ในการทำนาย 

เป้าหมายและพฤติกรรมการออกกำสังกายของนักเรียน ประชากรเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 

ตอนต ้น603 คน โดยใช้แบบลอบถามและแบบวัดทัศนคติที่ผ ู้ว ิจ ัยสร้างขึ้นเองพบว่า

1. นักเรียนมีทัศนคติที่ดีต่อวิชาพลศึกษาในระดับดี
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2. ม ีเพ ียงความร ู้เก ี่ยวก ับการออกกำล ังกายเท ่าน ั้นท ี่ม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับเป ้าหมายและ 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย

3. ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษามีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกาย

นอกจากน ี้ยังได้กล่าวอีกว่านักเรียนที่ม ีท ัศนคติที่ด ีต ่อวิชาพลศึกษาจะมีการวางแผนที่จะ 

ออกกำลังกายในอนาคต และการสร้างความสนใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพในวัยเรียนเป็น 

เป้าหมายของวิชาพลศึกษา อย่างไรก็ตามการปลูกฝังทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาจะมีผลต่อการตัง 

เป ้าหมายของการออกกำลังกายโดยเฉพาะนักเรียนที่ออกกำลังกายนอกชั่วโมงพลศึกษาและยัง 

เสนอแนะอีกว ่า ครูควรให้นักเรียนเห็นความสำคัญของประโยชน์ทั้งในระยะสั้นและระยะยาวต่อ 

การออกกำลังกาย

คาร์สัน (Carson, 1994) ได้วิจัยเรื่อง ทำไมนักเรียนจึงชอบวิชาพลศึกษา เป็นการศึกษา 

องค์ถึงประกอบของทัศนคติและพฤติกรรมร่วมในวิชาพลศึกษากับนักเรียน 150 คน โดยใช้วิธีการ 

สัมภาษณ์นักเรียนและครูผู้สอน ตลอดจนการสังเกตพฤติกรรมในชั่นเรียน พบว่า ป ัจจัยที่เป ็นองค์ 

ประกอบของทัศนคติได้แก่

1. วัฒนธรรมได้แก่ เพศนักกีฬาที่ชอบ ความแตกต่างทางร่างกายและจิตใจ

2. ส ังคม ได้แก่ ครอบครัว สื่อสารมวลชน การเข้าแข่งขันกีฬา ระดับทักษะ เพื่อน 

ประสบการณ ์จากการเรียนวิชาพลศึกษา การรับรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย

3. สื่งแวดล้อมในโรงเรียน ได้แก่ ตัวครูผู้สอน

นักเรียนม ีความคาดหวังต่อวิชาพลศึกษาดังนี้ 1) เป็นวิชาท่ีสนุก 2) มีจุดมุ่งหมายในการ 
เรียนน้อยและท้าทาย 3) การเรียนอย่างอื่นไม่ลามารถแทนวิชาพลศึกษาได้ 4) วิชาพลศึกษาเป็น 
วิชาที่เกี่ยวกับกีฬาและความเชื่อที่ว่า วิชาพลศึกษาไม่ได้เป็นวิชาที่แท้จริง อีกทั้งความเชื่อเหล่านี้ 
และปัจจัยทั้ง 3 ด้าน ยังเป็นสื่งที่มีอิทธิพลกับทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนอีกด้วย การค้น 
พบนี้ยังชี้ให้เห็นอีกว่า พฤติกรรมของน ัก เรียนมักจะเป็นตัวชี้นำทัศนคติ

จากงานวิจัยที่เกี่ยวข้องส่วนมากพบว่าเป็นเรื่องเกี่ยวกับทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนัก 
เรียนมัธยมศึกษา ยังขาดทางด้านความรู้และการปฎิบติ ซึ่งท้ังสามตัวจะขาดตัวใดตัวหนึ่งไม่ได้ 
เพราะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านความรู้ ทัศนคติ และการปฎิบ้ติ มีความสัมพันธ์กันอย่าง

V
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มากที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา ทำ'ให้ผู้วิจัยมี 

ความสนใจที่จะศ ึกษาการออกกำลังกายและการเล่นก ีฬาของน ักเร ียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ 

เก ี่ยวก ับด ้านความร ู้ ทัศนคติและการปฎิปติเพื่อพัฒนาการเรียนการลอนวิชาพลศึกษาของครูใน 

โรงเรียนให้บรรลุตามปร้ชญาการสอนพลศึกษาให้ดียิ่งขึนต่อไป

I
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