
บ ท ท ี่ 2

เ อ ก ส า ร แ ล ะ ง า น ว ิจ ัย ท ี่เ ก ี่ย ว ข ้อ ง

ในการวิจัยเรื่อง “การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของนักศึกษา 
สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภฏ ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาเอกสาร ตำราและงานวิจัย 
ที่เกี่ยวข้องโดยนำเสนอตามหัวข้อต่อไปนี้

1. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม
2. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา
3. ความลัมพันธ์ระหว่างพุทธิพิลัย จิตพิลัย และทักษะพิลัยเกี่ยวกับการออกกำลังกาย 

และการเล่นกีฬา
4. แนวความคิดเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

4.1 ความหมายของการออกกำลังกาย
4.2 ประโยชน์ของการออกกำลังกาย
4.3 โทษของการออกกำลังกาย
4.4 ประ๓ ทของการออกกำลังกาย

5. หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (หลักสูตรปรับปรุง พ.ศ. 2542) สถาบัน 
เทคโนโลยีราชมงคล

6. หลักสูตรหมวดวิชาการศึกษาทั่วไป สถาบันราซภัฏ (2542)
7. งานการวิจัยในประเทศและต่างประเทศ

1. แ น วค วาม ค ิด เก ี่ย วก ับ พ ฤ ต ิก รรม

1.1 ค ำ จ ำ ก ัด ค ว า ม เก ี่ย ว ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม

พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมทุกประ๓ ทท่ีมนุษย์กระทำ สิ่งที่ลังเกตได้หรือไม่ได้ เช่น 
การพูด การเดิน ความรู้สึก ความคิดเห็น เป็นต้น (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2536)

พฤติกรรม หมายถึง การกระทำของบุคคล ไม่เฉพาะสิ่งที่แสดงปรากฏออกมาภายนอก 
เท่านั้น แต่รวมถึงสิ่งที่อยู่ภายในจิตใจของบุคคล ลังเกตเห็นไม่ได้โดยตรง เช่น คุณค่า เจตคติ 
ความคิดเห็น ความเชื่อ ค่านิยม เป็นต้น (ชุดา จิตพิทักษ์, 2525)
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พฤติกรรม หมายถึง การกระทำที่ท ุกคนสังเกตได ้โดยตรง สังเกตไม่ได้โดยตรงหรือ 
ผู้กระทำรู้ตัว ไม่รู้ตัว หรือพฤติกรรมที่พึงประสงค็ไม่พึงประสงค์ (ปรีชา วิหคโต, 2532)

พฤติกรรม หมายถึง การกระทำหรือตอบสนองการกระทำทางจิตวิทยาของแต่ละบุคคล 
และเป็นปฏิสัมพันธ์ในการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นภายในหรือภายนอก รวมทั้งเป็นกิจกรรมการ 
กระทำต่างๆ ที่เป็นไปอย่างมีจุดมุ่งหมาย สังเกตเห็นได้หรือเป็นกิจกรรมการกระทำต่างๆ ที่ได้ผ่าน 
การใคร่ครวญมาแล้วหรือเป็นไปอย่างไม่!ตัว (Goldenson, 1984 •. อ้างถึงใน สุชาดา มะโน 
ทัย,2539)

จากคำจำกัดความต่างๆ ของพฤติกรรมที่ได้กล่าวมาแล้ว สรุปได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง 
การกระทำหรือการแสดงออกของบุคคลที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายในจิตใจและสิ่งเร้าภายนอก ทัง 
ท ี่!ต ัวและ1ไม่รู้ต ัว อาจเป ็นพฤติกรรมที่พ ึงประสงค ์และไม ่พ ึงประสงค ์ โดยที่บ ุคคลที่อยู่รอบๆ 
สังเกตเห็นได้หรือไม่ได้ แต่ลามารถใช้เครื่องมือทดสอบได้ พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระทำ 
หรือการปฎิบตรองบุคคลต่างๆ ที่มีผลต่อสุขภาพรองตนเอง ครอบครัว และชุมชนครอบคลุมถึง 
องค์ประกอบทั้ง 3 ด้าน คือ พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยทางด้านสุขภาพ ทั้งที่ลามารถ 
สังเกตได้และไม่ได้

1 .2  อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม

พฤติกรรมมนุษย์มีองค์ประกอบ 7 ประการ (Cronbach, 1972 : อ้างถึงใน สุชาดา มะโน 
ท ัย ,2539)

1. ความมุ่งหมาย (Goa!) เป็นความต้องการที่ทำให้เกิดกิจกรรมเพื่อสนองตอบความ 
ต้องการที่เกิดขึ้น ความต้องการบางอย่างลามารถสนองตอบได้ทันที แต่บางอย่างต้องใช้เวลา 
นานจึงจะบรรลุความต้องการได้

2. ความพร้อม (Readiness) คือ ระตับวุฒิภาวะหรือความลามารถที่จำเป็นในการทำ 
กิจกรรมเพื่อสนองความต้องการ

3. สถานการณ ์ (Situation) เป็นเหตุการณ์ที่เปิดโอกาสให้เลือกทำกิจกรรมเพื่อสนอง 
ความต้องการ

4. แปลความหมาย (Interpretation) ก่อนที่จะทำกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งลงไป มนุษย์ 
จะพิจารณาสถานการณ์ก่อนแล้วจึงตัดสินใจเลือกวิธีการที่เกิดความพึงพอใจมากที่ลุด เพื่อสนอง 
ตอบความต้องการ
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5. การตอบสนอง (Response) เป็นการกระทำกิจกรรมเพื่อสนองตอบความต้องการ 
โดยวิธีการพื่ได้เลือกแล้วในขั้นแปลความหมาย

6. ผลที่ได้รับหรือผลที่ตามมา (Consequence) เมื่อทำกิจกรรมแล้วย่อมได้รับผลการ 
กระทำนั้น ผลที่ได้รับอาจเป็นไปตามที่คาดคิดหรืออาจตรงกันซ้าม

7. ปฎิปติต่อความคาดหวัง (Reaction to waiting) ไนกรณีที่ไม่สามารถตอบสนอง 
ความต้องการได้ มนุษย์ก็อาจย้อนกลังไปแปลความหมายชองสถานการณ์และเลือกวิธีใหม่

2. แ น วค วาม ค ิด เก ี่ย วก ับ พ ฤ ต ิก รรม ก ารอ ‘อ ก ก ำล ังก าย แ ล ะก าร เล ่น ก ืฬ า

บลูม (Bloom, 1975) อ้างถึงใน วรุณวรรณ ผาโคตร, 2537) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมว่า 
เป็นกิจกรรมทุกประ๓ ทท่ีมนุษย์กระทำ อาจจะเป็นสิ่งที่ลังเกดได้หรือไม่ได้ และพฤติกรรมดัง
กล่าวนี้ได้แบ่งออกเป็น 3 ส่วนคือ

1. พฤติกรรมด้านพุซธิพ ิลัย (Cognitive domain) พฤติกรรมด้าน1นี้มีขัานของความ 
สามารถซางด้านความ! การให้ความคิดและพัฒนาการซางด้านสติปัญญา จำแนกตามลำดับขั้น 
ตอนจากง่ายไปหายากได้ดังนี้

1.1 ความ!ความจำ (Knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นต้นเกี่ยวกับความจำได้หรือ
ระลึกได้

1.2 ความเช้าใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ต่อเนื่องมาจากความ! คือ 
จะต้องมีความ!มาก่อนจึงจะเช้าใจได้ ความเช้าใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตี 
ความ และคาดคะเน

1.3 การจำไปใช้ (Application) เป็นการนำเอาวิธีการทฤษฎี กฎเกณฑ์และแนว 
คิดต่างๆ ไปใช้

1.4 การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นขั้นที่บุคคลมีความสามารถและมีทักษะในการ 
จำแนกเรื่องราวที่สมบูรณ์ใดๆ ออกเป็นส่วนย่อย และมองเห็นความลัมพันธ์อย่างแน่ชัดระหว่าง 
ส่วนประกอบที่รวมเป็นปัญหาหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง

1.5 การลังเคราะห์ (Synthesis) เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวม
ส่วนย่อยต่างๆ เข้าเป็นส่วนรวมที่มีโครงสร้างใหม่ มีความชัดเจน และมีคุณภาพสูง
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1.6 การประเมินผล (Evaluation) เป็นความลามารถซองบุคคลในการวินิจฉัย
ตีราคารองสิ่งต่างๆ โดยมีกฎเกณฑ์ที่ใช้ช่วยประเมินค่านี้ อาจจะเป็นเกณฑ์ที่บุคคลลร้างรื้นมา 
หรือมีอยู่แล้วกิตาม

2. พฤติกรรมด้านจิตพิสัย (Affective domain) พฤติกรรมด้านนี้ หมายถึง ความลน 
ใจ ความเลึก ท่าที ความชอบในการให้คุณค่าหรือปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถืออยู่เป็นพฤติกรรมที่ยาก 
แก่การอธิบาย เพราะเป็นสิ่งที่เกิดรื้นภายในจิตใจซองคน การเกิดพฤติกรรมด้านเจตคติ แบ่งขั้น 
ตอนได้ดังนี้

2.1 การรับหรือการให้ความลนใจ (Receiving of attending) เป็นขั้นที่บุคคลถูก 
กระตุ้นให้'ทราบว่า เหตุการณ์หรือสิ่งเร้าบางอย่างเกิดรื้น และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือมีภาวะ 
จิตใจพร้อมที่จะรับหรือให้ความพอใจต่อสิ่งเร้านั้น ในการยอมรับนีประกอบด้วย ความตระหนัก 
ความยินดีที่ควรรับและการเลือกรับ

2.2 การตอบลนอง (Responding) เป็นขั้นที่บุคคลถูกจูงใจให้เกิดความเลึกผูก 
มัดต่อสิ่งเร้าเป็นเหตุให้บุคคลพยายามทำให้เกิดปฏิกิเยาตอบลนอง พฤติกรรมขั้นนี้ประกอบด้วย 
การยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบลนอง

2.3 การให ้ค ่าน ิยม (Valuing) เป ็นข ั้นท ี่บ ุคคลมีปฏ ิก ิร ิยาซึ่งแสดงให ้เห ็นว่า
บุคคลนั้นยอมรับว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่าสำหรับตนเอง และได้นำใปพัฒนาเป็นของตนเองอย่างแท้
จรืง พฤติกรรมขั้นนี้สํวนมากใช้คำว่า “ค่านิยม” ซึ่งการเกิดค่านิยมนีประกอบด้วย การยอมรับ 
ความชอบ ความผูกมัดค่านิยมเข้ากับตนเอง

2.4 การดัดกลุ่มค่า (Organization) เป็นขั้นที่บุคคลดัดระบบของค่านิยมต่างๆ ให้ 
เข้ากลุ่ม โดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านั้น ในการดัดกลุ่มนีประกอบด้วย การ 
ลร้างแนวความคิดเกี่ยวกับค่านิยมและดัดระบบของค่านิยม

2.5 การแสดงลักษณะตามค่านิยมที่ยึดถือ (Characterization by a value or 
value complex) พฤติกรรม'ขั้นนี้ถือ,ว่า บุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และดัดอันดับซองค่านิยม 
เหล่าน ั้นจากดีท ี่ล ุดไปถึงน ้อยท ี่ล ุด และพฤติกรรมเหล่านี้จะเป็นตัวคอยควบคุมพฤติกรรมซอง 
บุคคล พฤติกรรมในขั้นนี้ประกอบด้วย การวางแนวทางซองการปฎิมัติและการแลดงลักษณะที่จะ 
ปฏิบัติตามแนวทางที่เขากำหนด



14

3. พฤติกรรมด้านทักษะพิส ัย (Psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความ 
สามารถในการแสดงออกรองร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณ์หนึ่งๆ 
หรืออาจเป็นพฤติกรรมที่คาดคะเนว่า อาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อใป พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรม 
ที่ลามารถประเมินผลได้ง่าย แต่กระบวนการที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมนี้ ต้องอาศัยเวลาและการตัด 
สินใจหลายเนตอน

3. ค ว าม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะห ว ่า งด ้าน พ ุท ธ ิพ ิส ัย  ด ้าน จ ิต พ ิส ัย  แล ะด ้าน ท ัก ษ ะพ ิส ัย

เก ี่ย วก ับ ก ารอ อ ก ก ำส ังก าย แ ล ะก าร เล ่น ก ีฬ า

ชวาร์ท (Schwart, 1975 อ้างถึงใน สุชาดา มะโนทัย, 2539) ได้สรุปความสัมพันธ์ของ 
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย 4 สักษณะตังนี้

1. ด้านพุทธิพิสัย -------- ►  ด้านจิตพิสัย --------►  ด้านทักษะพิสัย
รูปแบบที่หนึ่งนี้ จิตพิสัยเป็นตัวกลางที่ทำให้พุทธิพิสัยเป็นตัวนำไปลู่ทักษะพิสัย

2. ด้านพุทธิพิสัย
▲
------------ >  ด้านทักษะพิสัย

^ r

ด้านจิตพิสัย
รูปแบบที่สอง พุทธิพิสัยและจิตพิสัยมีปฏิสัมพันธ์กัน (Interaction) และมีผลทำให้ 

เกิดทักษะพิสัย

3. พุทธิพิสัย

เจตคต

ด้านทักษะพิสัย

รูปแบบที่ลาม พุทธิพิสัยและจิตพิสัย ต่างก็ทำให้เกิดทักษะพิสัยได้โดยพุทธิพิสัยและ 
จิตพิสัยไม่จำเป็นต้องมีความสัมพันธ์กัน



4. ด้านจิตพิสัย

พุทธิพิสัย ---------- ►  ด้านทักษะพิสัย

รูปแบบที่สี่ พุทธิพิสัยมีผลต่อด้านทักษะพิสัยทั้ง'ทางตรงและทางอ้อม สำหรับทางอ้อมนั้น 
ด้านจิตพิสัยเป็นตัวกลางที่ทำให้๓ ดด้านทักษะพิสัยตามมาได้

ลุชาติ โลมประยูร (2525) กล่าวว่า พฤติกรรมด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย 
นั้น ทั้งลามอย่างนี้มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด แต่ละอย่างมักจะไม่เกิดขึ้นโดยอิลระ มักจะ 
เกิดขึ้นรวมๆ กันและพึ่งพาอาศัยกัน การลร้างเสริมพฤติกรรมอย่างหนึ่ง จะช่วยเป็นช่องทางลร้าง 
เสริมพฤติกรรมอย่างอื่นๆ ด้วยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรมอย่างใดอย่^งหนึ่งจึงเป็นการพัฒนา
พฤติกรรมอย่างอื่นๆ ไปด้วยโดยทางอ้อม

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526) ได้กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางด้านพุทธิพิสัย 
และจิตพิสัย จะเป็นล่วนประกอบสำศัญที่ทำให้บ ุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางด้าน 
ทักษะพิสัยได้

ธวัชชัย ชัยจิรฉายากุล (2527) ได้กล่าวว่า พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยจะเกิดขึ้น 
พร้อมๆ กัน หริอมีความสัมพันธ์กันเพียงแต่ว่าเมื่อด้านใดเป็นจุดเด่นหรือจุดเน้น ก็ลามารถบอกได้ 
ว่าเป็นจุดหมายชองด้านนั้น

จากแนวคิดต ่างๆ ตังกล่าวช้างต้นพอที่จะลรุปได้ว ่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้าน 
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย มีความสัมพันธ์กันอย่างมากที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมการออกกำสังกายและการเล่นกีฬาได้อย่างถาวร
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4. แ น วค วาม ค ิด เก ี่ย วก ับ ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย แ ล ะก าร เล ่น ก ีฬ า

4.1 ความหมายของการออกกำลังกาย ได้มีผู้ให้ความหมายของการออกกำลังกายไว้ 
หลายประการ ดังนี้

เลก อักษรานุเคราะห์ (2534) ได้ให้ความหมายของการออกกำลังกายไว้ว่าการ 
ออกกำลังกาย คือ การที่กล้ามเนื้อต่างๆ หดตัว โดยพลังงานที่ใช้ในการหกตัวของกล้ามเนื้อนี้ 
ได้มาจากการแปรลภาพของลารพลังงาน (Adenosine triphosphate)

ไพวัลย์ ตัณลาพุฒ (2530) ได้กล่าวไว้ว่า การออกกำลังกายเป็นการบริหารกล้าม 
เนื้อ ช่วยให้กล้ามเนื้อเจริญเติบโต ร่างกายแข็งแรง รูปทรงลวย

วรดักดิ้ เพียรชอบ (2525) ได้ให้ความหมายของการออกกำลังกายคือ การท่ีเราทำ 
ให้ร่างกายได้ใช้แรงงานหริอกำลังงานที่มีอยู่ในตัวนั้น เพื่อให้ร่างกายหริอส่วนใดล่วนหนึ่งของร่าง 
กายเกิดการเคลื่อนไหวนั้นเอง เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การทำงาน หรือในการเล่น 
กีฬา การออกกำลังกายแต่ละกิจกรรม ร่างกายต้องใช้พลังงานมากน้อยแตกต่างกันไป ตาม
ลักษณะของงานนั้น

พิชิต ภูติจันทร์ และคณะ (2523) ได้สรุปความหมายของการออกกำลังกายไว้ว่า 
การออกกำลังกายเป็นการใช้งา นของร่างกายในการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ การทำงานหนัก การยืด 
เล้นยืดลาย การเคลื่อนไหวร่างกาย เพื่อให้เกิดการพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายและจิตใจ

จากแนวคิดข้างต้น พอสรุป1ได้'ว่า การออกกำลังกาย หมายถึง การใช้ส่วนต่างๆ ของ 
ร่างกายเคลื่อนไหวให้มีจังหวะเหมาะลม เป็นการออกแรงของร่างกาย เพื่อแกให้ร่างกายทุกส่วนมี 
ความแข็งแรง ทนทาน คล่องแคส่วว่องไว ทั้งระบบโครงสร้างและการทำงานของกล้ามเนือ มี 
การเจริญเติบโต มีการเคลื่อนไหวอย่างมีดักยภาพ เมื่อร่างกายแข็งแรงก็ทำให้สมองแจ่มใส
อารมณ์เบิกบาน สุขุมรอบคอบ รู้จักคิดอย่างมีเหตุผล เฉลียวฉลาด และลามารถปรับตัวเข้ากับ 
ลังคมได้ดี ลามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีความสุขและมีคุณภาพ
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4.2 ประโยชน์ของการออกกำลังกาย

กรมพลศึกษา (2539) ได้สรุปประโยชน์ของการออกกำลังกายดังนี้

1. กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึน
การออกกำลังกายช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น 'ทำใ'ห้มีพลังดี'ข้ึน จะทำการ 

งานสิ่งใดก็ทำได้อย่างสะดวกลบาย แม้ยามที่ต้องเผชิญกับเหตุการณ์รุนแรงเฉพาะหน้า ก็จะแก้ 
ปัญหาได้ง่ายกว่าและดีกว่า

2. การทรงตัวดี
ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย อ ย ู่เส ม อ  จ ะ ช ่ว ย ให ้ม ีก า รท รงต ัว ด ีร ึน  ม ีค วาม  

กระฉับกระเฉงว่องไว เพราะร่างกายได้มีการซ้อมการเคลื่อนไหวอยู่เสมอ การทำงานของอกัยวะ 
ต่างๆ มีความสัมพันธ์และประสานงานกันได้ดี

ผู้ที่ออกกำลังกายอยู่เสมอจึงประสบอุปติเหตุน้อยกว่าผู้ที่ไม่ได้ออกกำลังกาย 
แม ้การเคล ื่อนไหวในชีว ิตประจำวัน เช่น การขึ้นลงบันได หรือขึ้นรถลงเรือก็จะทำด้วยความ 
คล่องแคล่วว่องไวและปลอดภัยมากกว่า

3. รูปร่างดีขึ้น
การออกกำลังกายจะช่วยให้มีรูปร่างดีฃ้ึนที่เคยผอมก็จะอ้วนขึน และที่เคยอ้วน 

เกินไปก็จะผอมลง เป็นที่ยอมรับลันในปีจคุบันนี้ว่า การออกกำลังกายเป็นการลดความอ้วนและ 
ควบคุมนี้าหนักตัวไค้ผลดีที่สุค

การที่รูปร่างที่ด ีน ั้น นอกจากจะมีความคล่องตัวมากขึ้นแล้ว ยังทำให้จิตใจ 
สบายหน้าตา ยิ้มแย้มแจ่มใส และเกิดความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น สามารถเข้าลังคมได้ดีขึ้น 
และมีผลต่อความเจริญก้าวหน้าในงานอาชีพด้วย

4. ชะลอความเแอม'ของอวัยวะ
การออกกำลังกายที่พอเหมาะพอดี จะสามารถชะลอความเลื่อมของอวัยวะ 

ต่างๆ ในผู้ลูงอายุได้อย่างดีที่สุด
ดังนั้น จะเห็นว่าผู้ที่ออกกำลังกายอยู่เสมอนั้นจะแก่ข้า และมีอายุยืนยาวกว่า 

โดยเฉพาะกระดูกต่างๆ จะแข็งแรงกว่าผู้ท ี่ไม่ออกกำลังกายมากทีเดียว ยิ่งในหญิงหมดประจำ 
เดือน ซึ่งกระดูกจะผุลงมากเพราะขาดฮอร์โมน ฉะนั้น การออกกำลังกายจะช่วยชะลอการผุของ 
กระดูกได้มาก
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5. ช่วยด้านจิตใจ
การออกกำลังกายช่วยให้ผู้ที่มีอาการผิดปกติทางจิต เช่น พวก'ที่มี'อาการ่ซึม 

เศร้ากลับมามีอาการดีขึ้นไต้ เพราะการออกกำลังกาย'ที่*พนัก,พอสมควร จะทำให้มีการหลั่งของ 
ลารเอ็นดอร็พีน ซึ่งลารนี้นอกจากจะลดความเจ็บปวดไต้แล้ว ยังเป็นลารที่ต่อต้านความซึมเศร้า 
ไต้ด้วย

ปัจจุบันมีแพทย์ที่ทำการรักษาผู้ป่วยทางจิตด้วยการให้ออกกำลังกายมากขึ้น 
เรื่อยๆ กล่าวยันว่า หากวิ่งติดต่อยันเป็นเวลาประมาณ 18-20 นาที อาการทางจิตจะดีขึ้นพอๆ 
ยับการกินยากล่อมประลาท 1 โตล ผู้ที่เคยต้องใช้ยานี้อยู่จึงอาจลดยาลง หรอถึงยับหยุดยาไต้ 
หากไต้ออกกำลังกายด้วยการวิ่ง

ทางยุโรปกิมีรายงานว่า การออกกำลังกายด้วยการวิ่งเพียงวันละ 15-20 
นาที ลัปดาห์ละ 3 วัน จะลามารถลดอาการซึมเศร้าลงไต้อย่างซัดเจน

แพทย์หญิงเฮเลน โรซิล จิตแพทย์ของมหาวิทยาลัยนิวยอร์ก กล่าวว่า “เธอ 
จะลังการออกกำลังกายเพื่อคลายเครียดให้ยับผู้ป่วยของเธอเลมอ โดยถือว่าการออกกำลังกายนัน 
เป็นยากล่อมประลาทแบบธรรมชาติที่ลุด

6. ระบบขับถ่ายดีขึ้น
การออกกำลังกายอยู่เลมอ จะช่วยให้ระบบขับถ่ายดีขึ้นทุกระบบ ไม่ว่าจะ

เป็นการถ่ายหนักถ่ายเบา หรีอแม้แต่ระบบขับเหงื่อ มีผลให้ร่างกายและจิตใจปลอดโปร่ง ไม่มี 
ปัญหา เรื่องท้องอืดท้องเฟ้อ และไม่ต้องพึ่งยาระบายด้วย 7 *

7. นอนหลับได้ดีข้ึน
การออกกำลังกายจะช่วยผู้ที่นอนไม่หลับหรือนอนหลับยาก ให้นอนหลับไต้ ดี 

ข ึ้น โดยเฉพาะในผู้ที่นอนไม่หลับจากความเครียด หรือจากความวิตกกังวลจะไต้ผลดีมาก

ไต้มีการดีกษาจากมหาวิทยาลัยฟลอริดา โดยเปรียบเทียบการเกิดความวิตก 
กังวลหรือแอนไชตี้ในผู้ที่ออกกำลังกายอย่างลมํ่าเลมอ ยับผู้ที่1ไม ่,ออกกำลังกายเลย'พบ'ว่า ในผู้ที่ 
ไม่ออกกำลังกายอย่างลมํ่าเสมอ วันละอย่างน้อย 15 นาที จะเกิดอาการแอนไชดีเพียงร้อยละ 10 
เทียบยับผู้ที่ไม่ออกกำลังกายเลย ซึ่งจะมีเกิดขึ้นถึงร้อยละ 40 หรือมากกว่า 4 เท่า
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8. พลังทางเพศดีข ึ้น
การออกกำลังกายท ี่พอเหมาะพอดีช ่วยให ้ม ีพล ังทางเพศดีข ึ้นท ังชายและ 

หญิง เพราะการออกกำลังกายทำให้รูปร่างลมส่วน กล้ามเนื้อแข็งแรง มีความทนทาน ข้อต่างๆ 
เคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว ปฎิบิติการทางเพศย่อมจะดีขึ้นแน่

นอกจากนื้การออกกำลังกายที่พอดี ยังช่วยให้ม ีฮอร์โมนเพศหลั่งออกมา 
มากขึ้นทั้งชายและหญิง ความคึกคักทางเพศจึงมากขึ้นด้วย นายแพทย์เคนเน็ธ คูเปอร์ ได้ให้ข้อ 
ลังเกตจากผู้คนจำนวนมากที่ออกกำลังกายแบบแอโรบิกว่ามีลมรรถภาพทางเพศดีขึ้นเกือบทังสิ้น

อย่างไรก็ตาม ต้องระวังที่จะไม่ออกกำลังกายหนักมากเกินไปจนหมดแรง 
คือ ชนิดนอนแผ่หรอหัวถึงหมอนก็หลับเป็นตาย อย่างนื้คงไม่ทำให้คู่ลมรลถูกใจเป็นแน่

นอกจากความเมื่อยล้าแล้ว การออกกำลังกายที่หนักมากเกินไป ยังกลับทำ 
ให้ระคับฮอร์โมนเพศชายลดลงได้ เคยมีผลงานวิจัยซองมหาวิทยาลัยคัลเบอร์ต้า ในสหรัฐอเมริกา 
โดยเจอะเลือดของนักวิ่งชายมาหาระคับซองเทลโตอโรน (ฮอร์โมนเพศชาย) พบว่า ผู้ที่วิ่งมาก 
เกินไป คือ วิ่งเกินลัปดาห์ละ 40 ไมล ์ หรือ 64 กม. จะมีระคับฮอร์โมนเพศชายลดลงกว่าระคับ 
ปกติ

ดังนั้น การออกกำลังกายเพื่อหวังการเพิ่มพูนลมรรถภาพทางเพศ จึงต้องทำ 
แต่เพียงพอดีเท่านั้น มิฉะนั้นจะได้ผลตรงข้ามกับที่หวังไว้

ลำหรับในผู้หญิงนั้น การออกกำลังกายที่พอดีนอกจากจะช่วยให้มีฮอร์โมน 
เพศออกมามากขึ้นแล้ว ยังช่วยให้มีเล ือดไหลเวียนดีขึ้น คันมีผลให้ผิวพรรณดูเปล่งปลั่ง เมื่อ 
ประกอบกับกล้ามเนื้อที่แข็งแรงขึ้นด้วย ก็จะทำให้ดูดีขึ้น เป็นที่ชื่นชมของคนทั้วไปมากกว่าผู้ที่ไม่ 
ออกกำลังกายเลย

แต่การออกกำลังกายในผู้หญิงนั้น ต้องระวังเรื่องแดด เรื่องลมไว้เหมือนกัน 
โดยเฉพาะประเทศที่มีแดดจัดอย่างไทยเรานื้ การถูกแดดและลมมากเกินไปจะทำให้ผิวเลียได้มาก 
ดังนั้นต้องเลือกเวลาและลถานที่ให้เหมาะลม ยิ่งคนที่ว่ายนั้าในสระที่มีคลอรืน ยิ่งต้องระวังให้ 
มากผิวหนังที่เปียกนื้าคลอรืน แล้วมานอนผึ่งแดดนั้นจะเลียมากทีเดียว 9

9. ช่วยให้หัวใจ ปอด และหลอดเลือดทำงานดีขึ้น
การออกกำลังกายบางรูปแบบ เช่น การออกกำลังกายแบบแอโรบิก จะช่วย 

ให้การทำงานซองหัวใจ ปอด และหลอดเลือดดีขึ้นอย่างชัดเจนมาก
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10. ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดีขึ้น
การออกกำลังกายอย่างลมํ่าเสมอและถูกต้องตามหลักการ ลามารถช่วยให้ 

อาการรองโรคหลายอย่างดีขึ้นไต้ เช่น ผู้ที่เป็นเบาหวาน จะมีระดับนํ้าตาลตํ่าลง ที่เคยต้องใช้ยา 
มาก ก็จะใช้ยาน้อยลง หรือที่ใช้ยาน้อยอยู่แล้วก็อาจหยุดยาไต้

ผู้ที่มีแรงดันเลือดสูงก็เช่นกัน การออกกำลังกายที่พอดีจะช่วยให้แรงดันเลือด 
ลดลงไต้ ใน'ทางตรงกัน'ข้ามผู้ที่มีแรงดันเลือดตํ่า การออกกำลังกายจะช่วยให้มีแรงดันเลือดสูงขึ้น
H Vเต้

อ ีกอย่างท ี่น ่าสนใจก็ค ือ การออกกำลังกายช่วยให ้ไรม ันในเล ือดลดลงไต ้ 
นอกจากนี้ อาการปวดหลัง ปวดคอ ที่เป็นกันมากในสมัยนี้ ก็อาจดีขึ้นไต้มากหากไต้ออกกำลังกาย 
อย่างถูกต้อง

11. ช่วยให้ผู้หญิง มีสุขภาพดี
ถ้าเป็นผู้หญิงที่ตั้งครรภ์ยาก การออกกำลังกายอาจช่วยทำให้ตังครรภ์ง่ายรึน 

และเมื่อถึงเวลาคลอดก็จะคลอดง่ายด้วย ปัญหาต่างๆ ภายหลังคลอดก็น้อย และรูปร่างจะกลับ 
คืนสู่สภาพเดิมไต้เร็วกว่าด้วย

การออกกำลังกายในผู้หญ ิงย ังม ีเร ื่องน ่าสนใจอีกอย่าง ศาสตราจารยัเรล 
ฟรืนล ั จากมหาวิทยาลัยฮาร์,วาร์ด ซึ่งไต้ทำการคึกษกการเกิดมะเร็งของอวัยวะลืบพันธ์ในหญิง 
5,398 คน โดยคึกษาย้อนหลังไปถึง 56 ปี (พ.ศ. 2468-2524) พบว่า ในหญิงที่มีการออกกำลัง 
กายหรือเล่นกีพัาตั้งแต่สมัยเรืยนหนังลือ (และ 75% ยังเล่นต่อมา) นั้น มีการเกิดมะเร็งรองอวัยวะ 
ลืบพันธ์ เช่น มดลูก รังไร่ น้อยกว่าผู้ที่ไม่ออกกำลังกายหรือเล่นกีพัาอยู่สองเทำครึ่ง ลำหรับ 
มะเร็งรองเต้านมนั้นเกิดน้อยกว่า 2 เทำ

12. ประหยัดค่ารักษาพยาบาล

เน ื่องจากการออกกำล ังกายทำให ้ร ่างกายลมบ ูรณ ์แข ็งแรง ด ังน ั้น ผู้ที่ 
ออกกำลังกายอยู่เสมอจึงลาป่วยน้อย มีผู้ทำสถิติในสหรัฐอเมริกา พบว่า ผู้ที่ออกกำลังกายเสมอ 
จะมีวันลาเพียง 1/3 ของผู้ที่ไม่ออกกำลังกาย และแน่นอนว่าจะประหยัดค่ารักษาพยาบาลไต้อีก 
มากด้วย



ดำรง กิจกุศล (อ้างถึงใน ปรีชา กลิ่นรัตน์, 2536) ได้รวบรวมคุณประโยชน์ 
ของการออกกำลังกาย สรุปได้ดังนี้

1 ) การออกกำลังกายทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรงและมีพลังดีชึ้น

2) การออกกำลังกายจะช่วยให้มีการทรงตัวดีขึ้น มีความว่องไวมากขึ้น

3) การออกกำลังกายบางแบบ เช่น การออกกำลังกายแบบแอโรบิกจะ 
ลามารถช่วยให้ระบบหัวไจ ปอด และหลอดเลือดทำงานดีขึ้นอย่างชัดเจนมาก

4) การออกกำลังกายอย่างลมํ่าเสมอและถูกต้องตามหลักการจะลามารถ 
ช่วยให้อาการของโรคหลายอย่างดีขึ้นได้ เช่น โรคความดันโลหิตสูงและตํ่า โรคหลอดเลือดของ 
หัวใจอุดดัน

5) การออกกำลังกายจะช่วยให้ผู้ที่นอนไม่หลับ นอนหลับได้ดีขึ้น

6) การออกกำลังกายที่พอเหมXพอดีจะช่วยให้พลังทางเพศดีขึ้นทั้งหญิง 
และชาย ผู้ที่สนับลนุนเรื่องนี้คือ นายแพทย์โรแนลด์ ลอเรนท์

7) การออกกำล ังกายจะช ่วยให ้ผ ู้ท ี่ม ีอาการทางจ ิต  เช ่น  ซ ึม เศร ้า 
(depression) มีอาการดีฃึน

8) การออกกำลังกายจะช่วยให้มีรูปร่างดีขึ้น

9) การออกกำลังกายที่พอเหมาะพอดี จะลามารถชลอความเลื่อมของ 
อวัยวะต่างๆ ในผู้ลูงอายุได้ดีที่ลุด

10) ผู้ที่ได้ออกกำลังกายอย่างลมํ่าเลมอนั้น จะมีวันลาปวยน้อยมาก (จาก 
การคืกษาในลหรัฐอเมรีกาพบว่า ผู้ท ี่ออกกำลังกายจะมีวันลาเพียงเศษหนึ่งส่วนลามของผู้ท ี่ไม่ 
ออกกำลังกาย)

พ ิช ิต ภ ูต ิจ ันทร ์ และคณ ะ (2533) ได ้ลร ุปผลของการเล ่นก ีฬาหร ือ 
ออกกำลังกายซึ่งจะมีผลต่อร่างกายดังนี้

1. ผลรวมของการเล ่นก ีฬาต่อระบบกล้ามเน ื้อ เมื่อมีการเล่นกีฬาหรือ
ออกกำลังกายอย่างลมํ่าเลมอ จะมีผลต่อระบบกล้ามเนื้อดังนี้
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1.1 กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น (Muscle hypertrophy) เนื่องจาก 
การแกการใช้แรงกล้ามเนื้อจะทำให้กล้ามเนื้อมีชนาดใหญ่ขึ้น โดยการเพิ่มโปรตีนในแต่ละเล้นใย 
กล้ามเนื้อ

1.2 เพ ิ่มการกระจายชองหลอดเล ือดฝอย หลอดเล ือดฝอยจะ
กระจายในกล้ามเนื้อมากขึ้นโดยเฉพาะการแกความ■ ทนทาน จะทำให้กล้ามเนื้อลามารถรับ
ออกซิเจนได้มากขึ้น

1.3 การละลมสารต่างๆ จะมีการละลมลารต่างๆ เช่น ไกลโคเจน 
วิตามิน เกลือแร่ เอนไซน์มากขึ้น

1.4 เพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน

2. ผลซองการเล่นกีฬาต่อระบบหายใจ

2.1 ทรวงอกขยายใหญ่ขึ้น กล้ามเนื้อในการหายใจแข็งแรงเพิ่มขึ้น

2.2 ปอดมีขนาดใหญ่ขึ้น มีหลอดเลือดฝอยเพิ่มขึ้น พื้นที่ของถุงลม
ที่ใช้แลกเปลี่ยนก๊าซเพิ่มขึ้น

2.3 ความจุปอดและความลามารถในการหายใจลูงลุดต่อนาทีเพิ่ม 
ขึ้น (ความจุปิดคนธรรมดาเฉลี่ย 50 มิลสิลิตรต่อนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม ของนักกีฬาอาจถึง 80 
มิลลิลิตรต่อนื้าหนักตัว 1 กิโลกรัม)

2.4 เพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน เมื่อเทียบตับคนทั่วไป ปอดรับ 
ออกซิเจนได้มากขึ้นจากอากาศที่ผ่านปอดจำนวนเท่าตันในขณะเกิดอัตราการหายใจน้อยกว่า ถ้า 
ทำงานหนักเท่าตันปริมาณ อากาศหายใจต่อนาทีน้อยกว่า ในการทำงานหนักปริมาณอากาศ 
หายใจลูงลุด (maximal oxygen consumption) และการรันออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen 
uptake) มากกว่า

3. ผลของการเล่นกีฬาต่อระบบไหลเวียนของเลือด

3.1 หัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น (Cardiac hypertrophy) โดยเฉพาะใน 
การแกความทนทาน ปริมาตรหัวใจคนปกติเฉลี่ยประมาณ 10 มิลลืลิตร ต่อนัาหนักตัว 1 
กิโลกรัม ล่วนในนักกีฬาที่ลมบูรณ์ปริมาตรหัวใจอาจมากกว่า 15 มิลลิลิตร ต่อนำหนักตัว 1
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3.2 หลอดเลือดมีความยึดหยุ่นเพิ่มขึ้น
3.3 ปริมาณเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบินเพิ่มขึ้น
3.4 เพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน คนที่เป็นนักกีฬาขณะพักอัตราการ 

เต้นรองหัวใจจะตํ่าลง (40-60 ครั้งต่อนาที คนปกติ 70-80 ครั้งต่อนาที) ความดันเลือดขณะหัวใจ 
บีบตัวลดลง ระหว่างการออกกำลังกายปริมาณลูบฉีดเลือดต่อนาทีจะสูงขึ้น ถ้าเพิ่มงานมากขึ้น 
จะลามารถทำงานได้มากกว่า ดังนั้น ผลจากการเล่นกีฬาต่อระบบหายใจและการไหลเวียนรอง 
เลือดที่กล่าวมา จะทำให้ร่างกายลามารถรับออกซิเจนได้สูงสุดมากขึ้น ในปัจจุบันลมรรถภาพการ 
รับออกซิเจนสูงสุดถือได้ว่าเป็นเกณฑ์บอกความทนทานทั่วไปที่ดีที่สุด

4. ผลรองการเล่นกีฬาต่อระบบอื่นๆ
4.1 ระบบประลาทเล่ร่ทำงานได้ดุลตัน ทำให้การปรับตัวของอวัยวะ 

ให้เหมาะลมตับการออกกำลังกายทำได้เร็วกว่า การทำงานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมด้วย 
ระบบประลาทเลร เช่น ระบบหายใจ การไหลเวียนของเลือด การย่อยอาหารและการขับถ่ายดีขึ้น

4.2 ต่อมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอร์โมนละลมมากขึ้น
4.3 ตับเพิ่มปริมาณและนํ้าหนักมีไกลโคเจนและลารที่จำเป็นในการ 

ออกกำลังกายไปละลมมากขึ้น

ไพวัลย์ ตัณลาพุฒ (2530) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายไว้ว่า

การออกกำลังกายที่กระทำโดยถูกต้องให้คุณแก่ร่างกายเสมอ ในเด็กๆ การ 
ออกกำลังกายทำให้ร่างกายเจริญเติบโตลมวัย ผู้ที่ไม่ค่อยได้ออกกำลังกายมักมีร่างกายเล็กแคระ 
และรี้โรค ในวัยหนุ่มลาว การออกกำลังกายย้งช่วยให้ระบบประลาทและจํตใจทำงานได้ดีเป็นปกติ 
อีกด้วย ลำหรับผู้อยู่ในวัยชรา การออกกำลังกายจะช่วยป้องตันและรักษาอาการของโรคที่เกิดใน 
วัยชราหลายอย่าง เช่น อาการเมื่อย หรืออาการท้องผูกเป็นประจำ ตลอดจนความรู้สึกวิงเวียน 
หน้ามีดเพราะการไหลเวียนเลือดไม่เพียงพอ ในทุกๆ วัยการออกกำลังกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อ 
กระทำในกลางแจ้ง ช่วยเพิ่มความลามารถของร่างกายในการต่อลํตับเชื้อโรค ทำให้ไม่ค่อยเจ็บไข้ 
และช่วยให้สุขภาพของร่างกายอยู่ในเกณฑ์สูง

ก ิโลกร ัม นอกจากน ี้น ักก ีฬ าจะทำให ้หลอดเล ือดฝอยกระจายเพ ิ่มข ึ้น  ทำให ้ห ัวใจร ับออกซ ิเจน

ได ้มากข ึ้น
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วุฒิพงษ์ ปรนตถากร (2537) ได้กล่าวถึงประโยชน์'ของการออกกำลังกายไว้ ดังนี

1. ผลการออกกำลังกายต่อระบบไหลเวียนเลือด

1.1 ปริมาณเลือด ผ ู้ท ี่ออกกำลังกายหรือเล ่นก ีฬาเป ็นประจำจะทำให ้ 
ปริมาณของเลือดเพิ่มขึ้น ทั้งนี้เพราะร่างกายมีความจำเป็นต้องใช้เลือดรักษาระดับอุณหภูมิและ 
ใช้ออกซิเจนเพื่อการลันดาป ปริมาณของเลือดที่เพิ่มขึ้นทำให้เลือดดำไหลกลับสู่หัวใจเพิ่มขึ้น หลัง 
จากส่งไปฟอกที่ปอดแล้ว ปริมาณเลือดแดงจึงมีมากขึ้น สามารถไปเลี้ยงกล้ามเนี้อได้อย่างเพียง 
พอตามที่ต้องการ

1.2 การละสมกรดแลกดิก เป็นตัวการสำคัญอย่างหนึ่งที่เป็นอุปสรรคต่อ
การทำงานของกล้ามเนื้อ และเชื่อว่าเป็นลาเหตุของการเป็นตะคริวที่กล้ามเนื้อ ผู้ที่เล่นกีฬาหรือ 
ออกกำลังกายอย่างลมํ่าเสมอจะทำให้การละลมกรดแลกดิกเป็นไปได้ช้า ทำให้ร่างกายมีเวลา
กำจัดออกจากกล้ามเนื้อ เป็นผลทำให้เหน็ดเหนื่อยช้าลง

1.3 เล้นเลือด เล้นเลือดมีกล้ามเนื้อเรียบช่วยในการลำเลียงเลือด เมื่อมี 
ปริมาณเลือดเพิ่มขึ้น เล้นเลือดจำเป็นจะต้องขยายตัวและหดตัวปอยขึ้น การยืดหยุ่นตัวของเล้น 
เลือดจึงดีขึ้น เทำกับเป็นการช่วยป้องกันไม่ให้เล้นเลือดแข็งตัวหรือเปราะ นอกจากนั้น เล้นเลือด 
ฝอยที่เปิดเป็นทางเบี่ยงสำหรับให้เลือดไหลเวียนในโอกาสที่มีความจำเป็นในกล้ามเนือยังเพิ่มมาก 
ขึ้น อีกด้วย

1.4 ห ัวใจ ผ ู้เช ื่ยวชาญ ทางวงการแพทย ์ม ีหล ักฐานย ืนย ันว ่า  การ 
ออกกำลังกายอย่างลมํ่าเสมอเป็นประจำ สามารถป้องกันโรคหัวใจเลื่อมสภาพ (Degenerative- 
disease) หรือโรคหัวใจวายได้ดีอีกวิธีหนึ่ง ส่วนประกอบส่วนใหญ่ของหัวใจคือกล้ามเนื้อหัวใจ 
(Cardiac muscle) เมื่อมีการออกกำลังกายจะทำให้กล้ามเนือหัวใจลูบฉีดเลือดไปยังส่วนต่างๆ 
ของร่างกายได้ทันตามความต้องการ เพราะหัวใจแข็งแรงและมีสมรรถภาพในการทำงานดีขึ้น

1.5 ความด ันเล ือด เม ื่อม ีการออกกำล ังกายจะทำให ้ความด ันเล ือด 
เปลี่ยนแปลงไป เพราะว่ามีปริมาณเลือดไหลมากขึ้น ปริมาณสูบฉีดเลือดของหัวใจมากขึ้น แต่ 
ความต้านทานในเล้นเลือดน้อยลง เพราะมีเล้นเลือดฝอยขยายตัวได้ดี

2. ผลการออกกำลังกายต่อระบบหายใจ

โดยทั้วไปแล้วระบบหายใจทำงานจะทำงานอย่างใกล้ชิดกับระบบไหลเวียน 
เลือด ในนักกีฬาที่มีการแกช้อมเป็นระยะเวลานานจะมีความสามารถหายใจเช้าเต็มที่ หลังจาก
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หายใจออกเต็มที่แล้วดีขึ้น ทั้งน้ีเพราะสมรรถภาพของ■ ทรวงอก กล้ามเนื้อกะบังลมและมีการหดตัว 
(Elastic recoil) ดีฃึน นอกจากนั้นอัตราการหายไจต่อนาที (Ventilation minute volume) ใน 
ขณะปกติหรือออกกำลังกายในระดับเบาและปานกลาง ผู้ที่เป็นนักกีฬาจะมีการหายใจต่อหน่วย 
เวลา ลดลงเพราะสามารถสูดอากาศได้ลึกมากกว่า และความลามารถหายใจสูงสุด (Maximum 
breathing volume) ในนักกีฬาที่มีการ!]กซ้อมจะมีความลามารถหายใจเต็มที่ให้เร็วที่ลุดในเวลา 
จำกัดดีกว่า คนธรรมดา

3. ผลการออกกำลังกายต่อระบบกล้ามเนื้อ

การออกกำลังกายอย่างลมํ่าเสมอ จะทำให้เยื่อหุ้มกล้ามเนื้อมีความเหนียว 
และหนาขึ้น ขนาดของกล้ามเนื้อโตขึ้น ทำให้มีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ช่วยชะลออาการเมื่อยล้า หรือ 
หากมีอาการเมื่อยล้า ก็จะใช้เวลาพกและคืนลู่สภาพปกติได้เร็ว

4. ผลการออกกำลังกายต่อระบบอื่นๆ

4.1 ระบบประลาทอัตโนมีด ทำงานได้ลมดุลกัน (Sympathetic and 
Parasympathetic) ทำให้การปรับตัวของอวัยวะให้เหมาะกับการออกกำลังกายทำได้เร็วกว่า การ 
ท่ีiนตัวเร็วกว่า

4.2 ต่อม ต่อมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอร์โมนละลมมากขึ้น

4.3 ตับ เพิ่มปริมาณและนั้าหนัก มีไกลโคเจนและสารที่จำเป็นต่อการ 
ออกกำลังกายไปสะสมมากขึ้น

5. ช่วยป้องกันโรคอ้วน การออกกำลังกายที่ถูกต้องและเหมาะลม จะช่วยให้ 
ร่างกายมีการใช้พลังกายที่ได้รับจากสารอาหารต่างๆ โดยไม่มีการละลมไว้เกินความจำเป็น แต่ถ้า 
ขาดการออกกำลังกาย จะทำให้สารอาหารที่มีอยู่ในร่างกายถูกละลม และจะถูกเปลี่ยนไปเป็นไข 
มันแทรกซึมอยู่ตามเนื้อเยื่อทั่วร่างกาย ซึ่งเป็นลาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคอ้วน

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2537) กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายทาง 
การแพทย์ มีดังต่อ'ไปนี้

1. การเจริญเติบโต การออกกำลังกายจะช่วยให้เจริญอาหาร การย่อย และ
การขับถ่ายดีโดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้น เด็กที่มีการออกกำลังกายอย่างลมํ่าเสมอ จึงมีการเจริญ 
เติบโต ดีกว่าเด็กที่ขาดการออกกำลังกาย
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2. รูปร่างทรวดทรง การออกกำลังกายสามารถป้องกันและรักษาการเสีย 
ทรวดทรงได ้โดยการบรหารเพ ิ่ม เต ิมความแข ็งแรงชองกล ้ามเน ื้อในส ่วนท ี่ต ้องการและทำให ้ 
กล้ามเนื้อกระชับ

3. ลุรภาพทั่วไป เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่า การออกกำลังกายทำไห้อวัยวะ 
ต่างๆ เจริญได้ดีทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าที่การงาน โอกาลรองการเกิดโรคที่ไม่ใช่โรคติดเชื้อ 
มีน้อยกว่า

4. สมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายลามารถสร้างเสริมสมรรถภาพทาง 
กายไนทุกๆ ด้าน ด้วยการออกกำลังกายที่ไช้สมรรถภาพทางกายด้านนั้นๆ

5. การป้องกันโรค การออกกำลังกายลามารถป้องกันโรคร้ายหลายชนิด โดย 
เฉพาะโรคที่เก ิดจากการเล ื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากชึ้นประกอบกับ 
ปัจจัยอื่นๆ ในชีวิตประจำวัน เช่น ความเครียด การลูบบุหรี่มาก การกินอาหารเกิน เป็นต้น ผู้ท่ี 
ออกกำลังกายเป็นประจำมีโอกาสเกิดโรคเหล่านื้ได ้ช ้ากว่าผู้ท ี่ชาดการออกกำลังกายหรืออาจไม่ 
เกิดขึ้นเลยก็เป็นได้

6. การรักษาโรคและพื่นฟูสภาพโรคต่างๆ ที่กล่าวมาถึงในข้อ 5 หากเกิดขึน 
แล้ว การจัดการออกกำลังกายที่เหมาะสมจะช่วยรักษาและพื่นฟูสภาพได้

ลมบติ กาญจนกิจ (2534) ได้สรุปประโยชน์ชองการออกกำลังกาย ดังนี้

1. การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะการออกกำลังกาย 
แอโรบิค ช่วยไห้การทำงานของระบบการหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตพัฒนาได้ดียิ่งขึ้น

2. ร่างกายมีความอดทน แข็งแรง และมีสมรรถภาพทางกายสูง ลามารถ 
ทำงานหนักได้โดยไม่เกิดการเหนื่อยล้าง่าย

3. ระบบการย่อยดีขึ้น ระบบขับถ่ายเป็นปกติ
4. ช่วยลดความเครียด ลดความวิตกกังวล และทำให้นอนหลับง่าย
5. ช่วยให้สมรรถภาพดีขึ้น ทั้งปริมาณและคุณภาพ
6. ช่วยให้ทรวดทรงและรูปร่างมีลัดส่วนสวยงาม มีความเลึกที่ดีต่อตนเอง
7. สร้างความมั่นใจในตนเอง และทำให้มีความคิดสร้างสรรค์
8. พัฒนาสุขภาพจิตได้ดี
9. เป็นกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต

า0. เป็นกิจกรรมทางลังคมที่เป็นที่ยอมรับนับถือ
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สุขภาพ
11. ลดพฤติกรรมเบี่ยงเบน,ทางสังคม เมื่อบุคคลเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อพัฒนา

12. ส่งเลริมให้พัฒนาสมรรถภาพของสังคมและประเฑศชาติ

4.3 โทษของการขาดการออกกำสังกาย

เจริญทัศน์ จินตนเลริ, 2529 (อ้างถึงใน วุฒ ิพงษ์ ปรมัตถากร, 2537) กล่าวว่า 
โทษของการขาดการออกกำสังกาย

ว ัย เด ็ก
วัยเด็ก หมายถึง วัยที่มีการเจริญเติบโตทั้งทางด้านขนาด รูปร่าง การทำงานของ 

อวัยวะต่างๆ รวมถึงด้านจิตใจ ความคิด ความจำ การออกกำสังกายมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต 
ดังกล่าว หากขาดปัจจัยนี้จะเกิดผลเลียต่อเด็กดังนี้

1. การเจริญเติบโต การขยายขนาดในด้านความสูงของร่างกายขึ้นอยู่ก ับ 
ความยาวของกระดูก การออกกำลังกายจะทำให้กระดูกมีการเจริญเต็มศักยภาพ ทั้งด้านความ 
ยาวและความหนา เนื่องจากมีการเพิ่มการสะสมแร่ธาตุพวกแคลเซียมในกระดูก เด็กที่ขาดการ 
ออกกำลังกาย กระดูกจะเล็กเปราะบางและขยายด้านความยาวได้ใม่เท่าที่ควร เป็นผลให้เติบโตข้า 
แคระแกร็น

2. รูปร่างทรวดทรง โครงกระดูกและกล้ามเนื้อที่ปกคลุมอยู่ประกอบเป็น รูป 
ร่างของมนุษย์ เมื่อกระดูกมีการเจริญเติบโตน้อยและข้า กล้ามเนื้อมีปริมาณน้อยเพราะขาดการ 
ออกกำลังกายจึงทำให้มีรูปร่างผอมบาง ในเด็กบางคนกินอาหารมากแต่ขาดการออกกำสังกาย 
อาจมีไขมันใต้ผิวหนังมากทำให้อ้วน แต่มีกล้ามเนื้อและไม่แข็งแรง ทำให้การดึงตัวของกล้ามเนื้อ 
เพื่อคงรูปร่างในสภาพที่ถูกต้องเลียไป ทำให้มีการเลียทรวดทรงทั้งในเด็กที่ผอมและเด็กที่อ้วน เช่น 
ขาโก่ง หริอเข่าชิดกัน ดึรษะเอียงหรือตัวเอียง เป็นต้น

3. สุขภาพทั่วไป เด็กที่ขาดการออกกำสังกายจะอ่อนแอ มีความต้านทานโรค 
ต่ํา เจ็บป่วยได้ง่าย เมื่อเจ็บป่วยแล้วมักหายข้า มีโอกาสเป็นโรคแทรกซ้อนได้ง่าย ปัญหานื้จะติดตัว 
ไปจนถึงวัยผู้ใหญ่
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4. ลมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายมีผลโดยตรงต่อลมรรถภาพทาง 
กายในด้านต่างๆ การออกกำลังกายชนิดใช้แรงกล้ามเนื้อ จะทำให้ความแข็งแรงเพิ่มขึ้นและการ 
ออกกำลังกายแบบไม่หนักมากแต่ใช้เวลานานติดต่อกันทำให้เพิ่มความอดทน โดยเพิ่มลมรรถภาพ 
ของระบบหายใจและระบบไหลเว ียนเล ือด เด ็กท ี่ขาดการออกกำล ังกายจะม ีช ้อเล ียเปร ียบ 
ในการเรียนวิชาพลศึกษาหรีอเล่นกีฬา และมีการประลานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประลาฑ 
ต่ํา ทำให้ปฏิกิริยาในการหลีกเลยงอันตรายตํ่าด้วย จึงนักได้รับการบาดเจ็บจากอุปติกัยได้ง่าย

5. การศึกษา มีหลักฐานแน่นอนจากการเปรียบเทียบผลการเรียนระหว่างเด็ก 
ที่มีลมรรถภาพทางกายดีกับเด็กที่มีลมรรถภาพทางกายตํ่ากว่า พบว่า เด็กที่มีลมรรถภาพทาง 
กายดี จะมีผลการเรียนดีกว่าเด็กที่มีลมรรถภาพทางกายตํ่า ด้งนั้น การขาดการออกกำลังกายใน 
เด็กจึงมี ผลเลียไปถึงการศึกษาด้วย

6. ด้านลังคมและจิตใจ การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นหมู่จะทำให้เด็กรู้ 
ลักปรับตัวเข้ากับลังคม ในด้านล่วนตัวเด็กจะมีความเชื่อนั้นในตนเอง มีจิตใจร่าเริง เด็กที่ขาดการ 
ออกกำลังกายนักเก็บตัว มีเพื่อนน้อย บายรายหันไปหาอบายมุขหรือพวกยาเลพติด ชื่งเป็น'ปัญหา 
ใหญ่ของลังคม ปัจจุบ ัน เด็กที่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่จะมีนิลัยชอบ 
ออกกำลังกายติดตัวไปด้วย

ว ัย ห น ุ่ม ส าว

คนที่อยู่ในวัยหนุ่มลาวที่ขาดการออกกำลังกายอาจจำแนกเป็น 2 พวก คือ
1. ขาดการออกกำลังกายมาตั้งแต่วัยเด็ก
2. เคยออกกำลังกายเป็นประจำมาก่อน แต่มาหยุดในวัยหนุ่มลาว

ในพวกแรก เนื่องจากมีผลเลียของการขาดการออกกำลังกายในวัยเด็กมาก่อน โดย 
เฉพาะในด้านเปร่างทรวดทรงและลมรรถภาพทางกาย ผลเลียเหล่านื้ยิ่งเพิ่มมากขึ้น ขณะเดียวกัน 
จะเรมเกิดการเสื่อมในด้านรูปร่างและหน้าที่การทำงานของอวัยวะภายในหลายระบบ จนสามารถ 
แลดงอาการคล้ายเป็นโรคพยาธิได้ สภาพอาการ เช่น มีการหอบเหนื่อย ใจลัน เมื่อใช้แรงเพียง 
เล็กน้อยคล้ายกับในพวกที่ลอง พวกนื้ไม่มีผลเลียของการขาดการออกกำลังกายในวัยเด็ก การ 
เจริญเติบโต'ไม่มีข้อ'ขด'ข้อง แต่รูปร่างทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปได้มากจากการขาดการออก
กำลังกาย ในวัยนื้ เนื่องจากกล้ามเนื้อน้อยลงและมีการละลมไขนันมากขึ้น และในด้านสมรรถ 
ภาพทางกายในด้านต่าง ๆ จะลดตํ่าลงอย่างรวดเร็ว แต่จะได้เปรียบกว่าพวกแรก เพราะสามารถ
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$กให้มีลมรรถภาพกลับคืนมาได้ในเวลาอันสั้น แต่การเรมต้นใหม่จะต้องค่อยเป็นค่อยไปเพื่อหลีก 
เลี่ยงการบาดเจ็บอาจเกิดขึ้นได้

ทั้งลองพวกนี้ดังกล่าว การมีลมรรถภาพทางกายตํ่าประกอบกับสุขภาพไม่ลมบูรณ์ 
เท่าที่ควรและมีผลเลียทางด้านสังคม จิตใจ จะกระทบกระเทือนไปถึงการคืกษาและการประกอบ 
อาชีพอีกด้วย

ว ัย ก ล างค น แ ล ะว ัย ช รา

การขาดการออกกำลังกายในวัยนี้ นอกจากจะเกิดผลเลียต่าง  ๆ คล้ายกับที่กล่าว 
มาแล้ว ยังเป็นสาเหตุนำของโรคร้ายแรงหลายชนิด เช่น

1. โรคประลาทเลียดุลยภาพ ตามปกติการทำงานของอวัยวะภายในอยู่ในการควบ 
คุมของระบบประลาทเลรี 2 ระบบ ซึ่งทำงานเหนี่ยวรั้งซึ่งกันและกันในลภาพสมดุล เมื่อขาดการ 
ออกกำลังกาย ทำให้การทำงานของระบบประลาทเลรีระบบหนึ่งลดลง การทำงานของอีกระบบ 
หนึ่งจึงเด่นขึ้น ทำให้เกิดความผิดปกติในการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ ที่ถูกควบคุมอยู่ เช่น 
ระบบทางเดินอาหารมีอาการท้องอืดเฟ้อ อาหารไม่ย่อย และมีอาการทางโรคประสาทอื่น ๆ เช่น 
เป็นลมบ่อย เหงื่อออกตามฝ่ามือฝ่าเท้า ใจลัน และนอนไม่หลับ เป็นต้น

2. โรคหลอดเลือกหัวใจเลื่อมลภาพ เมื่อขาดการออกกำลังกายกับเหตุอื่น ๆ เช่น
กินอาหารเกินควร เคร่งเครียดทางจิตใจ พักผ่อนไม่เพียงพอ จะทำให้เล้นเลือกต่าง ๆ เลียความ 
ยืดหยุ่นและมีธาตุหินปูน ไขมันไปพอกพูน ทำให้เล้นเลือดตีบแคบและมีการอุดตันได้ง่าย โดย 
เฉพาะโรคหัวใจ อาการของโรคนี้ขึ้นอยู่กับสภาพและตำแหน่งของหลอดเลือดที่ถูกอุดตันในขันที่
เป็นน้อยอาจมีอาการเพียงเจ็บแน่นหน้าอกระยะสั้นเป็นครั้งคราว แต่ในขั้นที่เป็นมากจะมีอาการ
เจ็บแน่นอยู่นาน หรือเกิดหัวใจวายได้

3. โรคความดันโลหิตสูง จากสภาพของหลอดเลือดทั้วไปที่มีการเลื่อม ประกอบ 
กับลภาวะทางจิตใจ และการเลียดุลยภาพของระบบประสาท อันเนื่องมาจากการขาดการออก 
กำลังกาย โอกาลที่จะเป็นโรคความดันโลหิตสูงจึงมีมาก

4. โรคอ้วน จากลาเหตุการขาดการออกกำลังกายจึงทำให้มีการเผาผลาญอาหาร 
น้อย มีการละลมล่วนเกินไว้ในลภาพไขมัน การมืไฃมันเกิน 15 เปอร์เซ็นต์ของนํ้าหนักตัวที่ควร 
เป็น ถึอว่าเป็นโรค แต่อาการของโรคจะแลดงออกมาในระบบต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบการ 
เคลื่อนไหว มีการติดขัดไม่คล่องตัว ระบบหายใจและการไหลเวียนเลือด มีอาการเหนื่อยง่าย
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ใจสั่น เป็นต้น และความอ้วนยังเป็นสาเหตุประกอบ'ของโรคอื่นๆ อีกมาก เซ่น เบาหวาน ความ 
ดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เป็นต้น

5. โรคเบาหวาน จริงอยู่โรคเบาหวานเป็นโรคทางพันธุกรรมและความผิดปกติ
ของต่อมที่ผลิตฮอร์โมนควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด แต่การออกกำลังกายลามารถช่วยลดระดับ 
นํ้าตาลโดยการเผาผลาญให้เป็นพลังงาน ผู้ที่ออกกำลังกายเป็นประจำ แม้จะมีโอกาลเป็นเบา 
หวานแต่อาจจะไม่แลดงอาการเลยตลอดชีวิต ตรงกันข้ามกับผู้ที่ไม่ได้ออกกำลังกายจะเป็นโรค
เบาหวานได้เร็วกว่าที่ควรเป็น

6. โรคของข้อต่อและกระดูก การขาดการออกกำลังกายทำให้ข้อต่อต่าง ๆ ถูกใช้ 
งานน้อย จึงเกิดการเลื่อมได้เร็ว โดยเฉพาะที่เยื่อบุและเอ็นหุ้มข้อต่อซึ่งจะมีการอักเลบ และมีธาตุ 
หินปูนเกาะ ทำให้มีการติดขัดและเจ็บปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหว จะมีการย้ายธาตุหินปูนออกไป 
จากกระดูกทำให้กระดูกบางลง เปราะแตกหักได้ง่าย

จะเห็นได้ว่า การขาดการออกกำบังกายให้โทษต่อคนทุกวัย แต่อาการและความ 
รุนแรงจะแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับความมากน้อยของการขาดการออกกำลังกาย ระยะเวลาที่ขาด 
การออกกำลังกาย ลภาพร่างกายแต่เดิมของบุคคลนั้น และปัจจัยอื่นที่เกี่ยวข้อง เซ่น โภชนาการ 
กิจกรรมในระหว่างวัน ลภาวะแวดล้อม เป็นต้น

ไพวัลย์ ดัณลาพุฒ (2530) ได้กล่าวถึงเหตุควรระวังและเหตุห้ามการออกกำลังกาย

ลำหรับคนที่'วไปควรงดการออกกำลังกายชั่วคราวในภาวะต่อไปนี้

า. ไม่ลบาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นไข้หรือมีอาการอักเลบที่ล่วนใดล่วนหนึ่งของ
ร่างกาย

2. หลังจากพื้นไข้ใหม่ ๆ

3. หลังจากรับประทานอาหารอิ่มมากมาใหม่ ๆ

4. ในเวลาที่อากาศร้อนจัดและอบอ้าวมาก
5. สาเหตุที่ต้องห้ามการออกกำลังที่สำคัญสำหรับคนทั่วไป คือ โรคหัวใจ คนท่ี

กำลังเป็นโรคหัวใจจะออกกำลังไม่ได้ นอกจากแพทย์สั่งและต้องทำตามแพทยํโดยเคร่งครัด ผู้ท่ี 
พ้นระยะอันตรายแล้วก็เซ่นเดียวกันต้องให้แพทย์อนุญาตก่อนทีจะทำการออกกำลังได้ ส่วนผู้ที่
เพียงแต่ลงลัยว่าตัวเป็นโรคหัวใจก็ต้องให้แพทย์ตรวจสอบให้แน่นอนเสิยก่อนเซ่นเดียวกัน
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6. โรคความดันโลหิตสูงเป็นเหตุสำคัญอีกข้อหนึ่ง ซึ่งอาจจะรัดรวางการออก
กำลังถึงแม้ว่าจะไม่ใช่เป็นข้อห้ามเสมอไป ผู้ซี่เป็นโรคนี้ต้องขอความเห็นจากแพทย์ผู้รักษาก่อน
เสมอ

7. โรคเบาหวานโดยคัวเองไม่เป็นสาเหตุรัดขวางการออกกำลังกาย แท้จริงในบาง
ระยะการออกกำลังกายเป็นวิธีช่วยการรักษาทางยาอีกด้านหนึ่งด้วย แต่ในบางระยะการออก
กำลังกายอาจจะไม่เหมาะ ดังนั้นจึงต้องปรึกษาแพทย์ก่อนจะเริ่มต้นออกกำลังกายและไปให้
แพทย์ตรวจสอบเป็นระยะ ๆ

8. สำหรับผู้ส ูงอายุมีอันตรายที่ต ้องนึกถึงอีกอย่างหนึ่งคือ ความผิดปกติของ 
หลอดเลือด เช่น หลอดเลือดแข็ง ดังนั้น ผู้ที่อายุเกิน 50 ปีไปแล้ว ก่อนจะออกกำลังกายเป็น 
ประจำจึงต้องให้แพทย์ตรวจลอบร่างกายเสียก่อน

4.4 ประ๓ ทของการออ,ากำลังกาย
จรวจพร ธรณิรทร์, 2534 (อ้างถึงใน สมบัติ กาญจนกิจ, 2541) ได้จำแนก 

ประ๓ ทของพฤติกรรมการออกกำลังกาย ตามรูปแบบที่คนไทยนิยมในชุมชน หรือเพื่อการศึกษา 
ออกเป็น 9 ประ๓ ทดังต่อไปนี้

1. การออกกำลังกายแบบใช้อุปกรณ์ ซึ่งการออกกำลังกายแบบนี้สามารถแบ่ง
เป็น

- การออกกำลังกายแบบมือเปล่า เช่น กายบริหาร มวยจีน โยคะ การ 
เต้นรำ การเต้นแอโรบิค เป็นต้น

- การออกกำลังกายประกอบอุปกรณ์ เช่น การกระโดดเชือก กีฬาที่เกี่ยว 
กับลูกบอล กีฬาที่เกี่ยวกับ1ไม้แร็คเกต หรือกีฬาที่ใช้งานศึลปะเพื่อป้องกันดัวที่ใช้อุปกรณ์ เป็นต้น

2. การออกกำลังกายแบ่งตามกลุ่มสนใจ ซ่ึงได้แก่
- การออกกำลังกายสำหรับนักกีฬา
- การออกกำลังกายสำหรับผู้ปวยและคนพิการ
- การออกกำลังกายสำหรับผู้มืสุขภาพดี
- การออกกำลังกายสำหรับผู้บริหาร
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3. การออกกำลังกายแบ่งตามวัย ซึ่งได้แก่
- การออกกำลังกายสำหรับทารก (แรกเกิดถึง 1 ปี)
- การออกกำลังกายสำหรับวัยเด็กเล็ก ( 1 - 1 0 ปี)
- การออกกำลังกายสำหรับวัยณุ่ ( 1 1 - 1 6 ปี)
- การออกกำลังกายสำหรับคนหนุ่มสาว (1 7 - 2 5 ปี)
- การออกกำลังกายสำหรับผู้ใหญ่ (26 -  35 ปี)
- การออกกำลังกายสำหรับวัยกลางคน (36 -  55 ปี)
- การออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ (56 ปี)

4. การออกกำบังกายแบ่งตามวัตถุประสงค์ ซึ่งได้แก่
- การออกกำลังกายเพื่อสุฃภาพ
- การออกกำลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและลัดส่วน
- การออกกำลังกายเพื่อแก้ไร)ความพิการ
- การออกกำลังกายเพื่อสมรรถภาพ

5. การออกกำลังกายตามลักษณะกล้ามเนื้อที่ใช้งาน ได้แก้
- การบริหารกายบริเวณสืรษะ และคอ
- การบริหารกายบริเวณช้อต่อต่าง ๆ
- การบริหารกายบริเวณสำตัวและหลัง
- การบริหารกายบริเวณท้องและเอว
- การบริหารกายบริเวณแขนและไหล่
- การบริหารกายบริเวณสะโพกและขา

6. การออกกำลังกายตามประโยชน์ที่เส่ริมสร้างสมรรถภาพ ได้แก่
- การออกกำลังกายสำหรับทารก (แรกเกิดถึง 1 ปี)
- การออกกำลังกายเพื่อยืดเล้นยืดสาย
- การออกกำลังกายเพื่อ'รกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
- การออกกำลังกายเพื่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ
- การออกกำลังกายเพื่อปีกความทนทานของกล้ามเนื้อ
- การออกกำลังกายเพื่อปีกกำลัง
- การออกกำลังกายเพื่อความเร็ว
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7. การออกกำลังกายเน้นตามเพลงและจังหวะดนตรีหรือเพลงที่ใช้ประกอบ
- ออกกำลังกายประกอบเพลงมาร์ช
- ออกกำลังกายประกอบเต้นรำและเพลงแอโรบิค
- ออกกำลังกายประกอบเต้นรำเพลงแจล

8. การออกกังกายตามลักษณะอาชีพ ได้แก่
- การออกกำลังกายลำหรับคนนั่งประจำ
- การออกกำลังกายลำหรับผู้ใช้แรงงาน
- การออกกำลังกายลำหรับนักกีฬา
- การออกกำลังกายลำหรับนักบริหาร

9. การออกกำลังกายตามลักษณะวิธีกัก ได้แก่
- การบริหารเพื่อล่งเล่ริมสมรรถภาพ
- การกักแบบแอโรบิค
- การกักแบบวงจรหรือสถานที่
- การกักแบบเกร็งกล้ามเนื้อและกักเป็นจังหวะ
- การกักเป็นคู่หรือกลุ่ม
- การกักตามโปรแกรม เช่นกักเป็นรายสัปดาห์ รายเดือน
- การกักเป็นความหนทานและกักต่อเนื่อง
- การกักแบบหนักสลับเบา
- การกักแบบใช้นื้าหนัก

กรมพลดึกษา (2539) ได้จำแนกประเภทตามลักษณะวิธีกักดังน้ื

1. การออกกำลังกายแบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เป็นการออกกำลังกาย 
โดยการเกร็งกล้ามเน้ือ โดยไม่มีการเคล่ือนไหวส่วนใด  ๆ ซองร่างกาย ได้แก่ การเกร็งกล้ามเน้ือ 
นัดใดมัดหน่ึง แล้วคลายและเกร็งใหม่ ทำสลับกัน หรือการออกแรงดึง ดันวัตถุท่ีไม่เคล่ือนไหว 
ซ่ึงทำให้กล้ามเน้ือความแข็งแรงข้ึน จากการดึกษาค้นคว้า พบว่า การเกร็งกล้ามเน้ือด้วยกำลัง 2 
ใน 3 ซองกำลังสูงสุดเป็นเวลา 6 นาท โดยทำเพียงวันละคร้ัง จะช่วยให้กล้ามเน้ือแข็งแรงข้ึนได้
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2. การออกำลังกายแบบไอโซโทนิค (Isotonic Exercise) เป็นการออกกำลังกาย 
แบบต่อล้กับแรงต้านทาน โดยกล้ามเนื้อมีการทดตัว และคลายตัว ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหว 
ข้อต่อหรือแซนฃาด้วย ได้แก่ การยกสิ่งของขึ้นและวางลง การออกำลังกายแบบนี้เป็นการบรืหาร 
กล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ โดยตรง กล้ามเนื้อโตและแข้งแรงขึ้น

3. การออกกำลังกายแบบไอโชคิเนติค (Isokinetic Exercise) การออกกำลังกาย 
โดยให้ร่างกายต่อสู่กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงที่ คล้ายกับการออกกำลังกายแบบไอโซโทนิค 
แต่เป็นการออกกำลังกายต่อเครองมีอที่ลร้างขึ้น ไม่ว่าจะออกแรงดึงออกหรือเข้า ยกขึ้นหรือวางลง 
ต้องออกแรงเท่ากัน และด้วยความเร็วที่เท่ากันเสมอ เช่น ลู่กล (Treadmill)

4. การออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการใช้ 
พลังงานหรือ เอ ท ีพ ี (Adenosine Triphosphate ATP) ที่ละลมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ การ 
ออกกำลังกายประ๓ ฑนื้ได้แก่ การวิ่งระยะสั้น การยก'น้ืาห'มัก เป็นต้น

5. การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกกำลัง
กายที่ทำให้ร่างกายเพิ่มพูนความลามารถลูงลุดในการรับออกซิเจน ทำให้บริหารหัวใจและปอด
เป็นเวลานานพอที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยซมัขึ้นภายในร่างกาย เป็นการออก
กำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง  ๆ รองร่างกาย ด้วยระตับความเร็วปานกลางในระยะเวลา 
อย่างน้อย 15 นาทีขึ้น ร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจนเข้าไป ในการลร้างพลังงานเพิ่มขึ้นกว่า 
ระตับตังกล่าว เช่น การวิ่ง ว่ายนํ้า ถีบจักรยาน เดินเร็ว ๆ หรือกระโดดเชือก เป็นต้น

พิชัย เจริญพานิช (2539) ได้แบ่งการออกำลังกายออกเป็น 4 อย่าง ตังนื้

1. การออกกำลังกายเพื่อการดึกษา อันนื้ต้องดูจุดประลงค์ว่าต้องการจะให้กล้าม 
เนื้อ เอ็น ข้อต่อ ส่วนใดแข้งแรง เพื่อเอาซนะคู่ต่อล้ จำเป็นต้อง!!กปรือโดยเฉพาะส่วน เช่นมัก 
มวยต้อง!!กให้หมัดหมัก กล้ามเนื้อท้องต้องแข้ง ต่อยท้องไม่ลงหรือคางไม่เปราะ เป็นต้น

2. การออกกำลังกายเพื่อให้ลวยงาม ซึ่งส่วนมากจะเป็นเรื่องราวเกี่ยวกับการลด 
นื้าหมัก เพิ่มลัดส่วน เรืยกเนื้อส่วนที่จะมีมาก ลดเนื้อส่วนที่มีมากเกินไป เรื่องนื้ครู!!กนางงาม 
เข้าใจดี

3. การออกกำลังกายเพื่อป้องกันโรค ที่สนใจกันมากในปัจจุบัน ได้แก่ โคหัวใจ 
และความตัน ที่จำเป็นต้องออกกำลังกายให้หัวใจเต้นเพิ่มขึ้น จนเกิดความเคยชินต่อการทำงาน
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หนัก ปรับตัวได้เมื่อจำเป็น หลอดเลือกชยายตัวมากขึ้น มีการไหลเวียนเลือดในกล้ามเนื้อหัวใจเอง 
(Collateral Circulation) ดีขึ้น ต้องออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน

4. การออกกำลังกายเพื่อป้องกันและรักษาโรคบางอย่าง เซ่น เอ็น กล้ามเนื้อ 
ข้อต่อ พิการหรออ่อนเปลี้ย เป็นต้น ภาวะนื้จะพบได้ในมารดาหลังคลอด หรอเคยมีประว้ติการ 
ตั้งครรภ์และการคลอดมาก่อน การออกกำลังกายในคนกลุ่มนื้จำเป็นต้องดูแลและควบคุมโดยสูติ 
แพทย์หรอพยาบาลพื่มีความรู้ทางธรรมชาติเกี่ยวกับการตั้งครรภ์และการคลอดเป็นอย่างดี

5. ห ล ัก ส ูต รป ระก าศ น ีย บ ัต ร ว ิช า?พ ช ั้น ส ูง  (ห ล ัก ส ูต รป ร ับ ป ร ุง  พ .ศ . 2542 )  
ส ถ าบ ัน เท ค โน โล ย ีร าช ม งค ล  ก ระท รวงส ืก ษ าธ ิก าร

รหัลและชื่อ'วิชา 01-620-001 พลศึกษา

ลภาพรายวิชา วิชาพื้นฐานในหลักสูตร ปวล.

ระดับวิชา จัดให้เรียนในภาคเรียนใดก็ได้

เวลาเรียน 36 คาบเรียนตลอด1 8 ล ัปดาห ์ทฤษ ฎ ี-คาบ  ปฏิบัติ 2 คาบ

ต่อลัปดาห์ และนักศึกษาต้องใช้เวลานอกค้นคว้าด้วยตนเอง 

ลัปดาห์ละ 1 ชั่วโมง 

หน่วย 1 หน่วยกิต

จุดมุ่งหมายรายวิชา “พลศึกษา” ในหลักสูตรประกาศนียบัติวิชาชีพชั้นสูง (หลัก 
สูตรปรับปรุง พ.ศ. 2542)

1. เพื่อให้ทักษะด้านความรู้พื้นฐานของพลศึกษา
2. เพื่อให้มีความลามารถเสรีมลร้างสมรรถภาพทางกายได้
3. เพื่อให้ตระหนักถึงคุณค่าชองลกัลดิภาพในกิจกรรมพลศึกษา
4. เพื่อให้มีทักษะการเล่นกีฬาตามชนิดที่เลือก
5. เพื่อพัฒนาความเจริญทางด้านร่างกาย และจิตใจให้ลมบูรณ์ตลอดจนพัฒนา 

บุคลิกภาพ

สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลมีได้เน้นเ& พาะการให้ความรู้ทางวิชา การและวิชาชีพ 
แก่นักศึกษาแต่เพิยงอย่างเดียว สถาบันฯ ยังจัดให้นักศึกษาได้มีกิจกรรมเสริมหลักสูตรในลักษณะ 
ต่าง ๆ โดยจัดให้มีกิจกรรมเสริมสร้างพลานานัยเพื่อพัฒนาให้นักศึกษาได้สมบูรณ์ตั้งทางร่างกาย

J ' Z C ' l ï  ป ี2 > 6 2
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สติปัญญา อารมณ์ และสังคม รวมทั้งได้สนับลนุนให้นักศึกษาได้ร่วมทำกิจกรรมต่าง ๆ ทั้ง 
ระหว่างนักศึกษาและชมรมต่างๆ และจัดให้มีการแข่งขันกีฬาราชมงคลเกมสัระหว่างวิทยาเขตด้วย

6. ห ล ัก ส ูต รห ม วด ว ิช าก ารส ืก ษ าท ั๋ว ไป  (G ene ra l E duca tio n ) ส ถ าบ ัน ราช ภ ัฎ  

(2 542 )

รหัสวิชา 4000105 วิทยาศาสตร์เพื่อคุณภาพชีวิต (Science for Quality of
Life)

จุดมุ่งหมาย
1. ตระหนักถึงความจำเป็นที่จะต้องพัฒนาคุณภาพชีวิตทั้งด้านร่างกายและจิตใจ

ไปพร้อม ๆ กัน
2. มองเห็นความสำคัญของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีต่อการส่งเสริมคุณภาพ

ชีวิต
3. มีเจตคติทางวิทยาศาสตร์
4. นำความรู้ และกระบวนการทางวิทยาศาสตร์มาประยุกตํใช้ไนชีวิตประจำวัน 

ได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย
5. รู้จักและเลือกใช้พลังงานได้อย่างประหยัดและปลอดภัย
6. ตระหนักถึงผลกระทบของความหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีที่มีต่อ 

มนุษย์สภาพแวดล้อม สังคม เศรษฐกิจ การเมือง และวัฒนธรรมแผนและนโยบายในการส่งเสริม 
กิจกรรมนักศึกษาของสถาบันราซภัฎ (2542)

เพื่อให้บรรลุเป้าหมายของงานกิจกรรมนักศึกษาสถาบันราชภัฎ ได้ส่งเสริม 
สนับสนุนให้นักศึกษาร่วมกันจัดกิจกรรมประ๓ ทต่าง ๆ ดังนี้

1. กิจกรรมส่วนกลาง อันได้แก่ องค์การนักศึกษา หรือสโมสรนักศึกษา
2. กิจกรรมวิชาการ อันได้แก่ ชมรม หรือชุมนุมทางวิชาการ เช่น ชมรมภาษา 

อังกฤษและชมรมคอมพิวเตอร์ เป็นด้น
3. กิจกรรมกีฬา อันได้แก่ ชมรมกีฬาประ๓ ทต่างๆเช ่นชมรมฟ ุตบอล และชมรม 

ก่รืทาเป็นด้น
4. กิจกรรมศึลปะและวัฒนธรรม อันได้แก่ ชมรมศึลปะหรือชมรมวัฒนธรรม เซ่น 

ชมรมดนตรืไทย และชมรมอีสาน เป็นด้น



37

5. กิจกรรมบำเพ็ญประโยชน์ อันได้แก่ ชมรมกิจกรรมเพื่อการช่วยเหลืออังคม เช่น 
ชมรมค่ายอาสาพัฒนา และชมรมอนุรักษ์ฯ เป็นต้น

6. กิจกรรมนันทนาการ อันได้แก่ กิจกรรมเพื่อความลนุกสนานเพลิดเพลิน เช่น 
การอังสรรค์ การออกกำลังกาย การเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ และการเล่นกีฬาเฮฮา เป็นต้น

7. ง า น ว ิจ ัย ภ า ย ใน ป ร ะ เท ศ แ ล ะ ต ่า ง ป ร ะ เท ศ  

ร า ย ง า น ว ิจ ัย ใน ป ร ะ  เท ศ

ถนอมวงค์ กถุษณ์เพ็ชร์ และรัชนี ขวัญบุญจัน (2524) ได้ทำการวิจัย ความ 
ต้องการของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่มีต่อการเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป

คณะผู้วิจัยได้สร้างแบบลอบถามให้ตรวจคำตอบมาตรส่วนประเมินค่า และแบบ 
ปลายเปิด โดยส่งแบบสอบถามไปยังนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวน 1,160 คน ได้รับ 
แบบสอบถามคืนมาทั้งหมดคิดเป็นร้อยละ 72.67 แล้วนำข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยการหาค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างด้วยค่า “ท ี,’ และวิเคราะห์ความแปรปรวน 
ด้วยค่า “เอฟ" แล้วนำเสนอในรูปตารางและความรียง

ผลการวิจัยพบว่า นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มีความต้องการ่วิชากิจกรรม 
พลศึกษาทั่วไปตามลำดับ ได้แก่ ฟุตบอลและบาสเกตบอล นิสิตชายต้องการเรียนวิชากิจกรรม 
พลศึกษาทั่วไป ฟุตบอล และนิสิตหญิงต้องการเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป เทนนิส

ความคิดเห็นเกี่ยวกับความต้องการเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป นิสิตจุฬา
ลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีความสนไจ และมีประลบการณ์ไนการมีส่วนร่วมไนกิจกรรมพลศึกษาโดย 
เฉลี่ยน้อย แต่นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีความเห็นด้วยกับวัตถุประสงค์การเรียนการลอน
วิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป ลักษณะของอาจารย์ผู้ลอน สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความ 
สะดวก ตลอดจนมีความเห ็นด ้วยก ับการเป ิดลอนวิชาก ิจกรรมพลศึกษาท ั่วไป ของภาควิชา 
พลศึกษาโดยเฉลี่ยมากซึ่งวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไปที่นิสิตเห็นด้วย ได้แก่ ว่ายทั้า แบดมินตัน 
เทนนิส และคิลปะป้องกันตัว สำหรับประ๓ ทบุคคล ได้แก่ แบดมินตัน และเทนนิส และ 
ประเภทกีฬาทางนํ้า ได้แก่ ว่ายนํ้า

ฉัตรถุคื สุบรรณ ณ อยุธยา (2533) ได้ทำการวิจัยเรองความต้องการการออก 
กำลังกายของอาจารย์ในสถาบันเทคโนโลยราชมงคล โดยกลุ่มตัวอย่างได้จากการสุ่มตัวอย่าง
แบบหลายขั้นตอน จำนวน 400 คน ใช้แบบลอบถามที่สร้างขึ้นเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวม
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ข้อมูล นำข้อมูลที่ได้รับกลับคืนมาจำนวน 373 ชุด หรือคิดเป็นร้อยละ 93.25 มาวิเคราะห์ด้วย 
โปรแกรมสำเร็จรูป เอลพีเอสเอสเอ็กฃ์ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดลอบ 
ค่าทีวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และทดลอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธี 
การของเซฟเฟ

ผลการวิจัยพบว่า

1. ความต้องการการออกกำลังกายของอาจารย์อยู่ในระดับมาก
2. ความต้องการการออกกำลังกายของอาจารย์ที่ทำงานอยู่ในกรุงเทพมหานคร 

กับต่างจังหวัดไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางลถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นด้านรูปแบบของการจัด 
กิจกรรมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. ความต้องการการออกกำลังกาย ของอาจารย์ที่ปฏิบัติงานตามกลุ่มต่าง  ๆ
รวมกลุ่ม 7 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มสามัญ เกษตรกรรม อุตสาหกรรม พณิชยกรรม คหกรรม คิลปกรรม 
และสนับสนุนการลอน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้น ด้านรูปแบบ 
ของการจัดกิจกรรม เมื่อเปรยบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า กลุ่มคหกรรมแตกต่างจาก 
กลุ่มเกษตรกรรม และกลุ่มอุตสาหกรรม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสนใจและประสบการณในการมีส่วนร่วม 
ในกิจกรรมพลคืกษา วัตถุประสงค์การเรียนการสอนวิชากิจกรรมพลคืกษาที่'วไป และความคิด 
เห็นเกี่ยวกับเปิดวิชากิจกรรมพลศึกษาที่'วไป ของนิสิตชายและนิสิตหญิง แตกต่างกันอย่างมีนัย 
สำคัญทางสถิต ิท ี่ระดับ .05 ส่วนความคิดเห็นเกี่ยวกับระเบียบการเรียนการลอนวิชากิจกรรม 
พลศึกษาที่'วไป คุณลักษณะของอาจารย์ผู้ลอน การประเมินผลวิชากิจกรรมพลศึกษาที่'วไปและ 
สถานที่อุปกรณ์และลี่งอำนวยความสะดวกของนิสิตชายและนิสิตหญิงไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัย 
สำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความคิดเห็นของนิสิตทั้ง 14 คณะ เกี่ยวกับ 
ความสนใจและประลบการณ์ในการมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษา ระเบียบการเรียนการลอนวิชา 
กิจกรรมพลศึกษาทั้วไปและสถานที่ อุปกรณ์ และลี่งอำนวยความสะดวกและการเปิดสอนวิชา 
กิจกรรมพลศึกษาทั่วไป แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนวัตถุประสงค์การ 
เร ียนการสอนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป ล ักษณะซองอาจารย์ลอนและการประเม ินผลวิชา 
กิจกรรมพลศึกษาทั่วไปไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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เฉลิมพล รัตนจรัสโรจน์ (2538) ไดวิจัยเรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
เพื่อสุขภาพของอาจารยํในวิทยาลัยพลศึกษา โดยผู้วิจัยส่งแบบสอบถาม1ให้กลุ่มตัวอย่าง'ซึ่งเป็น
อาจารยํในวิทยาลัยพลศึกษาทั้ง 17 แห่ง ประจำปีการศึกษา 2538 จำนวน 607 คน ได้รับ 
แบบส่วนเบนมาตรฐานค่า ''ที’, (t-test) ค่า ''เอฟ,' (F-test) และค่าลัมประสิท!โ'สหสัมพันธ์'จาก 
ผลคุณของคะแนนแบบเพียร์ลัน

ผลการว ิจ ัยพบว ่า

1. อาจารย์ในวิทยาลัยพลศึกษาส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อ 
สุขภาพอยู่ในระดับค่อนข้างดี มีเจตคติอยู่ในระดับดี และมีการปฏิบัติอยู่ในระดับดีมาก

2. อาจารย์ซายและอาจารย์หญิงในวิทยาลัยพลศึกษา มีพฤติกรรมการออก 
กำลังกายเพื่อสุขภาพด้านความรู้และเจตคติไม่แตกต่างกัน แต่ในด้านการปฏิบัติมีความแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยอาจารย์ชายมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติเกี่ยว 
กับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพสูงกว่าอาจารย์หญิง

3. อาจารย์ในวิทยาลัยพลศึกษาที่อยู่ในภูมิภาคต่างกัน มีพฤติกรรมการออก 
กำลังกายเพื่อสุขภาพ ด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติไม่แตกต่าง

4. อาจารย์ในวิทยาลัยพลศึกษามีความรู้ลัมพันธ์เชิงนิมานกับเจตคติเกี่ยวกับการ 
ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

5. อาจารย์ในวิทยาลัยพลศึกษามีความรู้ลัมพันธ์เชิงนิมานกับการปฏิบัติเกี่ยวกับ 
การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

6. อาจารย์ในวิทยาลัยพลศึกษามีเจตคติสัมพันธ์เชิงนิมานกับการปฏิบัติเกี่ยวกับ 
การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

จิระกัซร์ นิยมใหม่ (2539) ทำการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนัก 
เรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร" ประซากรเป็นนักศึกษาชันมัธยมศึกษาปีที่ 4 1 5 
และ 6 ปีการศึกษา 2539 จำนวน 1,440 คน เป็นนักเรียนชาย 720 คน แ ล ะ นักเรียนหญิง 
720 จากโรงเรียนมัธยมศึกษา 24 แห่ง เครื่องมือที่'ใช้เป็นแบบ1วัดทัศนคติที่ผู้วิจัยสร้างฃึนเอง ท่ี 
วัดทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในด้านเนือหาที่เกี่ยวกับการคุณค่า 
ของวิชาพลศึกษาและประโยชน์ของวิชาพลศึกษาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ลังคม และสติ 
ปัญญา
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ผลการวิจัยพบว่า

1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติต่อวิชาพลศึกษา 
อยู่ในระดับดีมาก

2. นักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติ 
ต่อวิชาพลศึกษาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4, 5 และ 6 มีทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาไม่แตก 
ต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. มีปฎิสัมพันธ์ระหว่างเพศและชั้นปี ต่อทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียน 
มัธยมศึกษาตอนปลายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ปรีชา สุรียะ (2539) ทำการวิจัยเรอง “ความคิดเห็นของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิต สังกัดทบวงมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนวิชาพล 
ศึกษา ประชากรที่ใช ้ในการวิจ ัยค ือน ักเรียนระดับมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิตสังก ัดทบวง
มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2539 จำนวน 600 คน

ผลการวิจัยพบว่า

1. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิต สังกัดทบวงมหาวิทยาลัยมี 
ความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาอยู่ในระดับดีมาก

2. นักเรียนชายและหญิงมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการสอน วิชา 
พลศึกษาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน 
ปลายมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการเรียนการลอนวิชาพลศึกษาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05

4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในโรงเรียนสาธิตในกรุงเทพมหานคร กับในต่าง 
จ ังหวัดม ีความคิดเห ็นเก ี่ยวก ับการจัดการเรียนการลอนวิชาพลศึกษาไม่แตกต่างก ันอย่างม ีน ัย 
สำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

วรอนงค์ ยังเจริญ (2539) ทำการวิจัยเรื่อง “ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาชองนัก 
เรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในส่วนภูมิภาค'’ ประชากรคือนักเรียนชันมัธยมศึกษาตอนปลายใน
ส่วนภูมิภาค จำนวน า,440 คน
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ผลการวิจัยพบว่า

1. ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในส่วนภูมิภาค 
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก เมื่อแยกตามระดับชั้นพบว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 และ 6 มี 
ทัศนคติอยู่ในระดับดีมาก ส่วนชั้นมัธยมศึกษา!!ที่ 5 อยู่ในระดับดี

2. ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาดอนปลายระหว่างชั้น มี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญซางสถิติที่ระดับ .05 โดยทัศนคติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปีที่ 6 สูงกว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 และ 5

3. ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของนักเรียนชาย 
และนักเรียนหญิงไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญซางสถิติที่ระดับ .05

4. ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายระหว่างเขตการ 
ศึกษามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญซางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนในเขตการศึกษา 8 
มีทัศนคติสูงกว่านักเรียนในเขตการศึกษาอื่น ๆ

โกเมซ ฑิมา (2539) ได้วิจัยเรื่อง “ความต้องการการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
และสมรรถภาพของตำรวจจราจรในกรุงเทพมหานคร มีการดำเนินการวิจัยเป็น 2 กลุ่ม ส่วนแรก 
ใช้แบบสอบถามที่สร้างขึ้นเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล กลุ่มดัวอย่างได้จากการลุ่มดัว 
อย่างแบบง่าย จำนวน 367 คน ได้รับข้อมูลกลับคืน 373 ชุด จากจำนวนที่ส่งไป จำนวน 400 
ชุด คิดเป็นร้อยละ 93.25 นำข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป เอล พี เอส เอล หาค่า 
ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า F วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และ 
ซดลอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีการอขงเชฟเฟ

ผลการวิจัยพบว่า

1. ความต้องการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพของตำรวจจราจรใน 
กรุงเทพมหานคร อยู่ในระดับมาก มีประเด็นที่สำคัญคือ ด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิงอำนวย 
ความสะดวก ด้านรูปแบบชองกิจกรรม ด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และด้านวิชาการ 
โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.51 1 3.42 1 3.39 และ 3.12 ตามลำดับ

2. ความต้องการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพของตำรวจจราจรใน 
กรุงเทพมหานคร ในทั้ง 4 กองบัญชาการไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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3. ความต้องการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพของตำรวจจราจรใน 
กรุงเทพมหานคร ในทั้ง 4 กองบัญชาการ ได้แก่ กองบัญชาการตำรวจนครบาลเหนือ กองบัญชา 
การตำรวจนครบาลใต้ กองบัญชาการตำรวจนครบาลธนบุรี และกองบัญชาการตำรวจจราจร ไม่ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นด่านช่วงเวลาในการออกกำลังกาย เม่ือ 
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่พบว่า กองบัญชาการตำรวจนครบาล กองบัญชาการตำรวจนคร 
บาลธนบุรี และกองบัญชาการตำรวจจราจร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายของตำรวจในสังกัดกองบัญชาการตำรวจ 
นครบาลเหนือ กองบัญชาการตำรวจนครบาลใต้ กองบัญชาการตำรวจนครบาลธนบุรี และกอง 
บัญชาการตำรวจจราจร มีระดับสมรรถภาพโดยรวมทุกด้านอยู่ในระดับดี ยกเว้นสมรรถภาพด้าน 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ตำรวจจราจรทั้ง 4 กองบัญชาการ มีระดับสมรรถภาพอยู่ในระดับ 
ปานกลาง

ประทีป ตั้งรุ่งวงษ์ธนา (2540) ได้ทำการวิจัยเรื่อง “การศึกษาการออกกำลัง 
กายและการเล่นกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร โดยกลุ่มตัวอย่าง 
เป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียน ลังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร 24 
โรงเรียน จำนวน 1,440 คน แบ่งเป็นนักเรียนชาย 720 คน นักเรียนหญิง 720 คน ผู้วิจัย'ได้ 
สร้างแบบสอบถามและเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ได้รับแบบสอบถามกลับคืนมา 1,302 ฉบับ 
คิดเป็นร้อยละ 90.42 แล้วนำข้อมูลมาวิเคราะห็โดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ค่า “ที” (t- test) ค่า “เอฟ’, (F-test) และทดสอบความแตกต่างระหว่างคู่โดยวิธีของเชฟเฟ 
(Scheffe's method)

ผ®การวิจัยพบว่า

1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
และการเล่นกีฬาอยู่ในระดับดี มีทัศนคติอยู่ในระดับดี และมีการปฏิบัติอยู่ในระดับดีมาก

2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายมีความรู้และ
การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติที่
ระดับ .05 แต่ในด้านทัศนคติไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. นักเรียน'ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 , 5  และ 6 มีความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับการ 
ออกกำลังกายและการเล่นกีฬา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในด้าน 
การปฏิบัติแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ลิวาณี เซ็ม (2542) ทำการวิจัยเรื่อง “การศึกษาการออกกำลังกายและการเล่น 
กีฬาของนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ ลังกัดทบวงมหาวิทยาลัย โดยใช้แบบสอบถามและ 
แบบสัมภาษณ์นิสิตนักศึกษาจำนวน 500 คน โดยมีนิสิตนักศึกษาชาย 250 คน และนิสิต 
นักศึกษาหญิง 250 คน

ผลการวิจัยพบว่า

1. นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมด้านพุทธิพิสัย 
เกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับปานกลาง มีจิตพิสัยอยู่ในระดับดี และมี 
ทักษะพิสัยอยู่ในระดับดี

2. นิสิตนักศึกษาชายและนิสิตนักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยของรัฐ ส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมด้านพุทธิพิสัย และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาใม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในด้านจิตพิสัยแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05

3. นิสิตนักศึกษาชั้นปีที่ 1 , 2 , 3  และ 4 มีพฤติกรรมด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัย 
และทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05

4. นิสิตนักศึกษาที่อยู่ในภูมิภาคต่างกันมีพฤติกรรมด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัยและ 
ทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05

งานวิจัยในต่างประเทศ

วูด (Wood, 1988) ได้วิจัยเรื่อง “การเปรียบเทียบทัศนคติต่อกิจกรรมพลศึกษา 
ระหว่างนักเรียนที่เก่งทางด้านวิชาการ ประชากรเป็นนักเรียนมัธยมศึกษา จำนวน 802 คน 
ประกอบด้วยนักเรียนที่เรียนเก่งทางด้านวิชาการ จำนวน 369 คน และนักเรียนที่เรียนไม่เก่งทาง 
ด้านวิชาการ จำนวน 433 คน โดยใช้แบบวัดทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาสำหรับเด็ก (CATIRA) 
พบว่า

1. นักเรียนมีทัศนคติทางบวกต่อกิจกรรมพลศึกษา
2. นักเรียนมีความเชึ่อว่าการเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาเป็นโอกาสอันดีในการ

เข้าร่วมมากที่สุด
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3. นักเรียนเห็นคุณประโยชน์ของกิจกรรมพลศึกษา ทางด้านสุขภาพและ 
ลมรรถภาพมากที่ลุด

4. การเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียดเป็นลิ่งที่นักเรียนต้องการ
มาก'ท่ีสุด

5. มีความแตกต่างระหว่างนักเรียนที่เรียนเก่งและไม่เก่งในด้านทัศนคติต่อ 
กิจกรรมพลศึกษา

6. นักเรียนที่เรียนเก่งมักจะไม่ปฎินัติกิจกรรมที่ท้าทาย
7. มีความแตกต่างระหว่างนักเรียนหญิงที่เรียนเก่งและไม่เก่งในด้านทัศนคติ

ต่อกิจกรรมพลศึกษา
8. มีความแตกต่างระหว่างนักเรียนชายที่เรียนเก่งและไม่เก่งในด้านทัศนคติต่อ

กิจกรรมพลศึกษา
9. นักเรียนหญิงชอบกิจกรรมพลศึกษาทางด้านสุนทรียภาพมากกว่านักเรียนชาย

เพ่อร์ กูสัน (Ferguson, 1 9 8 9 )  ทำการวิสัยเรื่อง “ทัศนคติ ความรู้ และความ 
เชื่อในการทำนายเป้าหมายและพฤติกรรมการออกกำสังกายของนักเรียน'’ ประชากรเป็นนักเรียน 
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 603 คน โดยใช้แบบลอบถามและแบบวัดทัศนคติที่ผ้วิสัย7ZZIสร้างขนเองพบว่า

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

เป้าหมายและพฤติกรรมการออกกำสังกาย
3. ทัศนคติต่อวิชาพลศึกษามีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำสังกาย 

นอกจากนี้ยังได้กล่าวอีกว่า นักเรียนที่มีทัศนคติที่ดีต่อวิชาพลศึกษาจะมีการ
วางแผนที่จะออกกำสังกายในอนาคต และการลร้างความสนใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพใน 
วัยเรียนเป็นเป้าหมายของวิชาพลศึกษา อย่างไรก็ตามการปลูกฝังทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาจะมีผล 
ต่อการตั้งเป้าหมายของการออกกำสังกายโดยเฉพาะนักเรียนที่ออกกำลังกายนอกชั่วโมงพลศึกษา 
และยังเลนอแนะอีกว่า ครูควรให้นักเรียนเห็นความสำคัญซองประโยชน์ทั้งในระยะสันและระยะ 
ยาวต่อการออกกำลังกาย
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เกษม นครเขตต์ (Khasem Nakornkhet, 1990) ได้ทำการวิจัยเรื่อง “ทัศนคต ิ
ต่อกิจกรรมพลศึกษาตามบทบาทของสังคมและวัฒนธรรม โดยใช้แบบวัดทัศนคติของเคนยอน

(Kanyon) กับนักศึกษาของมหาวิทยาลัยอินเดียนา 606 คน จาก 6 ประเทศ ใต้แก่ จีน 
เกาหลีใต้ ญี่ปุน มาเลเซีย ไทย และสหรัฐอเมริกา โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ไต้นักศึกษาจาก

เอเชียตะวันออก เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ และประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า

1. มีความแตกต่างของทัศนคติระหว่างกลุ่ม ต้านสุขภาพและสมรรถภาพ ด้าน 
ความตื่นแต้นและท้าทาย ต้านความยากง่ายและหนักในการริ!ก

2. นักศึกษาจากเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ให้ความสนใจทางต้านสุขภาพและ 
สมรรถภาพมากกว่านักศึกษาจากกลุ่มอื่น

3. นักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกา ให้ความสนใจทางต้านการตื่นเต้นและ 
ท้าทายมากกว่านักศึกษาจากกลุ่มอื่น

4. นักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาและนักศึกษาจากเอเชียตะวันออกให้ความ 
สนใจทางต้านความยากและหนักในการริ!ก

สรุปได้ว่า ทัศนคติต่อกิจกรรมพลศึกษามีความแตกต่างกันในด้านต่าง  ๆ เน่ือง 
จากความแตกต่างทางด้านสังคมและวัฒนธรรม แต่ระหว่างเพศแล้วไม่ได้เป็นลาเหตุของความ

แตกต่างและนักศึกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกา มีทัศนคติที่ด ีต่อกิจกรรมพลศึกษามากกว่า 
นักศึกษาจากเอเชียตะวันออก และนักศึกษาจากเอเชียตะสันออกเฉียงใต้

โรสกี (Roski, 1992) ได้ศึกษาเกี่ยวกับกีฬาและสุขภาพที่เกี่ยวกับคุณค่าและผล 
ย้อนกลับที่เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกำลังกายของเด็กวัยรุ่นในระหว่างเวลาว่าง ผู้วิ1จับ1ได้ศึกษา 
สำรวจทางด้านกีฬากับเด็กวัยรุ่น เด็กวัยรุ่นมีความคิดเห็นว่า การที่มีสุขภาพดีและสมรรถภาพ

ทางกายดีนั้นเป็นพวกที่เล่นกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดฃึนจะลดลง โดยเกี่ยวข้อ 
กับความตั้งใจที่จะเล่นกีฬา ซึ่งได้จัดให้เกี่ยวข้องกับปัจจัยต่าง  ๆ ตามลำดับ คือ สมรรถภาพทาง 
กาย การเข้าร่วมเล่นกีฬาในฐานะต่าง  ๆ บรรยากาศในครอบครัว ใน'ช้ันเรัยน และในการทำงาน 
เป็นหมู่คณะ ผลการวิจัยทั้งหมดที่เกิดขึ้นคือลาเหตุที่ชอบเล่นกีฬาของเด็กวัยรุ่น และกิจกรรมการ 
ออกกำลังกายที่ทำให้พอใจในเวลาว่าง
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โอ คอนเนอร์ (0  Conner, า994) ได้ทำการวิจัยเรื่อง “ผลของการเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมของการออกกำลังกายในชั้นเรียนพลศึกษาในมหาวิทยาลัย'’ ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อตัดสิน 
การเปลี่ยนแปลงพถุติกรรมการเรียนรู้ในชั้นเรียนพลศึกษา ในมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน 
การศึกษาเป็นน ัก เรียนชายหญิง จำนวน 71 คน ที่ลงทะเบียนเรียนในชั้นที่ 6  ซ่ึงเรียนโปรแกรม 
พลศึกษาชั้นพื้นฐานในมหาวิทยาลัยจอ?เจีย กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มได้จากการลุ่มนักเรียนที่อยู่ 
ระหว่างกำลังศึกษาอยู่ ทั้งสองกลุ่มมีชั้นการเปลี่ยนแปลงที่เหมือนกันและมีจำนวนเท่ากัน ส่วนท่ี 
เหลือจากสองกลุ่มนี้เป็นกลุ่มควบคุม ทำการสอนกลุ่มควบคุมตามวัตถุประสงค์ของหลักสูตรภาค 
วิชาพลศึกษา ในมหาวิทยาลัยจอ?เจีย วัตถุประสงค์ของหลักสูตรรองกลุ่มทดลองคล้ายคลึงกับ 
กลุ่มควบคุม แ ต ่ขยายผลว ัต ถ ุประสงค์นั้นนำมาสู่องค์ประกอบในการศึกษาความลัมพันธ์ในการ

ออกกำลังกาย โดยใช้แบบทดสอบก่อนเรียนจำนวนสามชุด กับตัวแปรที่ไม่อิสระต่อกันของระตับ 
กิจกรรมการออกกำลังกาย ชั้นของการเปลี่ยนแปลง และการออกกำลังกายด้วยตนเองของกลุ่ม 
ตัวอย่างทั้งหมด ทำการทดสอบหลังเรียนทุกกลุ่มที่ได้รับการลอนมาแล้วเป็นเวลาเก้าสัปดาห์ ทำ 
การทดสอบหลังเรียนเพิ่มเติมหลังจากเรียนจบหลักสูตรแล้วเป็นเวลาหกสัปดาห์ วิเคราะห์ความ 
แปรปรวนสามกลุ่มลามครั้ง โดยการวัดผล,ซา เป็นประโยชนIนการตัดสินถึงระตับกิจกรรมการ 
ออกกำลังกาย ชั้นของการวัดการเปลี่ยนแปลงและการออกกำลังกายด้วยตนเองมีความแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยลำตัญฃองระตับการออกกำลังกายหรือการออกกำลังกายด้วยตนเอง
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