
บทห๋ี 2 

วรรผคบัเละกาทบ ัยห ี๋เก ี๋ยวข ้อง

กวกรรมการออกกาบังกายเพึ๋อสง เสรม3ขภาพและสมทกภาพทางกาย Iปีน 
สํงวาIปึนฟ้าหทั]กนทุกเพคชุกบัยและชุกอาซพ ในบทนห้วบัยวะไข้กลาวถงความหมาย 
ของการออกกาบังกาย 3ขภาพและลมแกภา« ความลาคยู้ของการออกกาบังกาย'ใน 
ป็วจุบัน หลักซองการออกกาบังกายเพึ๋อ^ขภาพ ประใยชนของการออกกาบังกายและ 
งานบับัยหี๋เกี่ยวข้องบับการออกกาบังกายเพึ๋อสงเสรม^ขภาพและสมรรถภาพหางกาย 
คาบลาบับบังคอไปน

ความหมายชองการออกกาบังกาย

วรบักค เหยรชอบ (2523  ะ 3 7 ) ไข้ให ้กวามหนายชองการออกกาบังกาย 
ไข ้ว ่า  การออกกาบังกายหมายกง การห ี๋เราหาให ้รางกายไข ้ใข ้แรงงานหรอกาบ ังงาน  
หี๋มอยูในบัวบนเหึ๋อให้รางกายหรอสวนใคลวนหนงของรางกายเกกการIคลึ๋อนไหวบันเอง 
เช่น การเคน การกระใคค การวง การหางานหรอในการเลนกพา การออกกาบังกาย  
แค,ละกวกรรม ท่งกายข้องใชกาบังงานมากห้อยแคกคางบันไปกามบักพนะของงานนนวา 
วะมากห้อยหรอหบัก เบาแคไหน

ฟ้มห่บัง สมใว (2520 ะ 9 ) ไข้ส*ปความหมายของการออกกาบังกาย 
ไข้วาการออกาบังกายหมายถง การIคลอนไหวให้มว้งหวะเหมาะสม เปึบการปีกข้อม 
ให้นกรางกายแหบทุกสวนให้มความคลองแคลววองไว วงหาให ้รางกายเครยมพรอม  
อคหบ แขงแรง ช่อนคลายความเคร่งเครยควากงานหรอชวคประวาบัน ขึ๋งบักวะข้า 'ๆ 
ขาก ๆ เบึ๋อรางกายแขงแรงกทาให ้สมองแวมใสปราควากไรคบัย



* วาบหมายชองสุขภาพ

สุชาท ไสมป!ะชุ! (2526 ะ 1 ) สชุปไว้วา "สุขภาพ หมายกง ภาวะ 
แหงกวามสมชุ!ยชองทงกายและวทใวทมกงกา!กา!งชวกอช ุในก ังกมกวยก นละ 
กาวาสุขภาพนมไกหมายกวามเพยงแกปรากวากใ!กห!อปทกวากชุหพลภาพเหานน"

และถ้าแยงสุขภ'ๆ *,ๆ กามสภาพของบุกกล'ไกเ1รน 2 แบบกอ สุขภาพหางกาย 
และสุขภาพหางวก

เกษม กับคํยลาขวะ (2528 : 2 1 ) กล ่าวไว ้วา "องกกา!อนาม ัยไลก  
ไกให้กวามหมายชองสุขภาพวาเปึนภาวะนหงกวามสมชุ!ยหาง!างกายและวกใว 
รวมกงกา!กาเนนชวกอyในกังกมกวยก ไกยกพสุขภาพมใซหมายกง นกเหยง 
กา!ปรากวากใ!กและชุพหลภาพเหาบน วงสชุปวา สุขภาพเปึนภาวะหนึ๋งของมบุษย 
หึ่เกกวากกวามสมบุลยหางทงกายวกใวนละกั!กฆกา!กักษาสมบุลย์วะ เกกปีนไก้วาก 
กา!กแลก ักษ าท ่งกาย วทใว และก ังกมให ้เกกกวามสมชุ!ยปทกวากไ!กนละกวาม  
พกากัก«นะของกวามสมชุ!ยห ี๋กลาววะเป ีนกวามสมชุ!ยเฉพาะหมกักพนะ กังกอไปน

1 . กวามสมชุ!ยของทงกาย
2 . กวามสมชุ!ยของวกใว
3 . กวามสมชุ!ยชองกังกม

กวาบหมายจองสม!!กภาพ

ใอเบ อ!ช ุฟ ่เฟ ่อ! ( O b erteu ffer  1962 ะ 9 2 ) ไกให้กวามหมายพอ 
สชุปไกวา สม!!ถภาพหมายกง ภาวะทงกายหึ๋บ ุกกลสามา!กหาหนาหี๋กาง ๆ ไก  
วากกา!ป!ะชุมของสมาชกส์มาทมสุขสืกษา พลสืกษานละนํนหนากา!แหงสหกับอเม!กา 
(AAHPER American A sso c ia tio n  o f  H ea lth , P h ysica l Education
and R ecreation) เมึ๋อปี ก .ff . 1956 ไพไลาวถงองกป!ะกอบของสม!!ถภาพไว้ก ังน

1 . กวามมสุขภาพสบชุ!ย
2 . ก่า!หึ่สวนกาง ๆ ชอง!างกายมกา!ป!ะสานงาน มกวามแชงแ!ง
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ก ร ะ ป !ท !ะ เป ท  พ!อมพึ๋ะเยชฉุเป็ญ์หาในกา!อา!งฺซวํกในป็จ์^บน
3 . มอวามนันองหางก้านอา!มผสามา!ทเขชฉุเกออวามกกกนหางนังอม
4 . มอวามสานกแสะกา!ปนับนัวหางก้านนังอมนันเยันหึ๋ยอม!บ์ของหยูขน
5 . นอวาม[และกา!หยังเหนอยางหอใจ กอ กา!กักยันใจและนกยัฉุ(หา

ไก ้โกยงาย
6 .  บทกอก ้ อานยม และหักบะพี๋ะป!ะกอบกา!กจป!ะจ*าวันอยางเกัมหี๋

รา!ก  (Kart 1964 ะ 357 -  448) ไก้กล่าววำ สมแกกาพหางกาย  
หมายกง ภาวะของ!างกายหี๋จะสามา!ถหาหนาหี๋กาง ๆ ไก้ใน!ะนับหนึ๋ง ธ ํ่งหทบ  
โก ้,จากกา!หกสอบสมแกกาทหางกายมองอป!ะกอบทึ๋ส'าอํธุ่เออ. อวามแซงน!ง อวาม 
อกหน พ น ังอวามเท  อวามอ«องแอลววองไว อวามยักหyนนัวแสะกา!ห!งนัว 
ก้าไเออสใกมองอป!ะกอ!นหสาน,โนระกับสง จะสามา!ถป!ะกอบกา!กจป!ะจาวัน
ไก้อยางมป!ะยัหธภาพ Iย ัน!ะยะเวสานาน ๆ น ักเทนในป ีวงห ึ๋อย ูในว ัยเ I ยน 
สมแกภาพหางกายจะสงเส!มใก ้ยลกาน!ยนกชนก้วย

ว!ก ักก เหย!ชอบ (2523 ะ- 69) ไกใหอวามหนายของสมแกภาหหางกาย 
หมายกง อวามสามา!กของ!างกายใน กา!ป!ะกอบก ัจกแมห!อกา!งาน อยางห ใ!งอยางโก  
ไก้อย่างมป!ะยัหธภาหนละไมเหใ!อยออนจนเกนไป ในข□ ะเกัยวกันกส์านา!ถหี๋จะถนอม 
กาลงกายเหลอไวใจในกัจกI!มหี๋จาเยันและส*ากัฉุ(ในชวก ทมห ังก ัจก!รม'ในเวลาวาง 
เหึ๋อกวามสไเกสนานในซวกป!ะจาวน

หยักจองกา!ออกกายังกาย

กา!ออกก*านังกายเพอใก้เกกข«กกอ!างกายแก้วก้องปฎบ้กใหฐกก้องกาม 
หนักและวํธกา! กง์หี๋ ว!ก ัก?) เพฆ!ชอบ (2523 1 6 -  7 )  ไก้กสาวกงหนักชอง 
กา!ออกก'านังกายไวนังกอไปน

1 . อว!ออกก*านังกายอยางเบา ๆ กอน จงกอย ๆ เพมอวามหนักของกา! 
ออกก*านังกายในวันกอ ๆ โปใหมากขนกามส*านับ โกยเฉพาะอยางยังสาหนับยู่เหึ๋ไมเอย 
ออกก*านังกายมากอนเลย
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2 . ก้หี๋ก้นโก้ หรอมนทภัยไข้เจบประจากํว การจะปรกบาแพหยกอนหี๋
จะออกกากงกาย

3 . ก้ที๋ประสงก'จะออกกากงกายหนัก ๆ โกยเฉพาะอยางยงข ู้มอาบ ุ 40 ปี 
กวรปรกบาแพหยกอบ

4 . ในระหวางการออกกาน ังกาย ถาปึกวาม2สีกขกปกกมาก เซน หนาปึก 
เหน๋ึอย หรอหอบมากเกนไป การหบุกออกกาล้งกายท้บ์ท และถาออกกานังกายกอไป  
กวรปรกษาแหทจย

5 . การออกกานังกายหึ๋จะโก้วับประโยซนอยางแห้จรงนัน กวรจะไกออก 
แรงโกยให้สวนกาง ๆ ซองรางกายหางานมากกวาปกก เพึ๋อให้รสืกเหนึ๋อย เช่น

J j f  A M  *  é  1 *หายใจทรน หรอซพจรเกินเทกวาปกก
6 . การออกกานังกายแกละกร, งกวร เหมาะสมนับวัยซองกนเอง
7 .  ก ้ท ี๋ป ีภารกจประจาวันไมสามารถแบงเวลาเห ึ๋อการนไก้ กวรเลอก

กจกรรมที๋งาย และกระหา'ไกในบรเวท!ห้าน1ในเวลาน ัน ๆ เชน เกน เรว ๆ วงเหยาะ ๆ 
อยูนับห๋ี กระโกก ชกลม เปึนกน

8 .  เกรองปึอที๋ซวยในการออกกาล้งกาย เชน เกร ึ๋องซวยเขยา เกรึ๋อง 
ซวยนัน และเกรึ๋องซวยกง ปึประโยซนมาก

9 .  การออกกานังกายกวรกระหาสมาเสมอชุกวับเป็นประจา อย่างนอย 
วันละ 15  -  20 นาห

1 0 . เพึ๋อให้การออกกานังกายปีกวามส์บุกสนานหรอปีแรงจูงใจมากซน กวร 
พาสถกกวบ5ไปก'ไย เชน การนับนักราและการเปลี๋ยนแปลงซองการเกนชพจรหรอการ 
หายใจแกละกรงกวบกูไปก้วย

1 1 . ก ้องระลกไวเสมอวา การออกกานังกายเปีนประจานนเป็นเพยง
นัจวัยหนึ๋งในการวักษาบุซภาพเหาม้นถาจะให้ยลหึ่นห้จรง กวรปึการวับประหานอาหาร 
หี๋กแทะถกก้อง และปีการนักยอบหึ๋เปีบงพอกวบÇไปก้วย

อนันก นักจู (2520 ะ 46) ไก้ให้หนักเกผหสานัเจูอยางหนึ๋งในการซอก 
กานังกายวา "กวรจะเป็นกจกรรมหึ๋กก้ามเนอนักใหเจู ๆ ซองรางกายไก้หางานชุกสวน
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ttfïริ:คว!วะ เป็นกํวกแบหึ๋ให้ปอกนละหัว'ใวหางานมากปีน ให ้ท งกายบ ท วาม เห น กtหนอย 
บ้างและมเหงอออกพอสมกา!

ชุชากํ ใส ม ป !ะย ู! (2520 ะ 43) ไท ้ให ้แนวกกเกึ๋ยวกับหกักกา!ออก
ทากังกายไวกังนกอ

1. กวก!!มท ึ๋ใชในกา!ออกกาก ังกาย กา!ก!ะหาให ้ออกแ!งวนพอเหนี๋อย
2 . กวกแมนบกองหาให้กท้ามเนอชุกสวนไท้ออกแ!ง และหาให!างกาย . 

เก เอนไหวไท้หลายกักษผะ
3 . กา!Iลอกเล่นกหาหึ๋สชุทสนาน เลนไท้สะกวกและเลนไท้นาน
4 . ก ว แ ล ่น เบ า  ๆ กอน เพึ๋อให้กท้ามเนออบชุน และพ!อมหี๋วะออกน!ง 

เสียกอนแท้ววงกอย ๆ เลนหนักขนทามท้องกา!
5 . ป!มาผกา!ออกกากังกายของแก่ละกนอาววะแกกกางกันออกไป แท้ว

แกเพท
6 . ส*าหกับป้ฒชุขภาพใมกห!อมใ!กป!ะวากัว เชน โ i กหา1ไว ไ!กกวามกัน

ใสหกสง กา!ป!กษาแพหยกeu
7 .  กา!ออกกากังกายชุกก!, ง กา!ปฏบ้กใท้กกหกักชุขวหยา เขน.ไมออก 

กากังกายขผะหาห!ออํ่ม'ใหน ๆ ในขยะออกกากังกายไมกา!กับป!ะหานอาหา!ห!อ^บ  
ชุห! ภายหกังกา!ออกกากังกายกา!นงกักให ้หายเหนอยและให ้เหงึ๋อแห ้ง

ป!ะไยชนของกา!ออกกากังกาย

ว!กักก เพย!ชอบ (2523ะ 3 7 -4 4 )  ไท ้กล่าวกงบ'!ะโยชน์ของกา!
ออกกากังกายพอส{ปไท้ว่า กา!ออกก*ากังกายเป็นป!ะว*าชํวยลกกวามกันโลหกฐง 
และชายลกไขนันในเท้นเลอกไท้ หาให ้!างกายและวกใวมป!ะรหธภาพในกา!ห*างาน  
ปามา!ถป!ะกอบกา!หางานกาง ๆ ให้ไท้ยลนรกชุงขน ชํวยให้อนัยวะก่าง ๆ ชอง 
ทงกายมกวามนชงน !งปทกวากโ!กก ัยกาง ๆ ช ึ๋งหางกา!แพหยมกวามเช ึ๋อวา ก า !  
ออกก*าก ังกายชายป ้องกน ์กา!เป ็นโ!กก ัวใววายไท ้เป ็นอยางก ธึ๋งสอกกท้องกับ
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ไอภาล ธ:รมวานซ ( 2520ะ 46) หี๋กฉ่าวว่า กา:ออกก*'ากังกายหา'ใข้กนอานุยน 
ร ่างกายแขงแ:ง เซลชุกVเย่วย,ใน ร ่างกาย53กวามกงทนมากขน uaะ:ไม, เกคา.รผาย 
ไข ้เวบ ง ่าย  กังน้นกา:ออกกาล‘งกายวงเป ็น^วาเป ึนลาห:บกนชุกเพ?(ช ุกวัย

นอกวากน ชุพก: ลมาหใก (2 5 2 5 ะ 173) ไข ้ให กวามเห บ ไว ้วากา:
ออกกากังกายมป:ะโยซนแก, ร่างกายช่วย'ใข้ร่างกายแขงน:งมชุขภาพลม y รนและ ห,'าใข้ 
{ส ิกว ่าไข ้มกา:เปล ึ่ยนนปลงกายใน:างกายของกนเองหลายอยางข ้วยก ัน เซ่น น้าหนัก 
กัวห ึ๋มมากเก ีนกวามว ัาเ^วะลกน ้อยลง เน ึ๋องวากกา:ออกก*ากังกายซวยหาใข้กข้ามเนอ 
แขงแ:ง และลกป:มานของน้าหนักกัวที๋เสินไขยันลง กวามกันใลหควะหางานอยางม 
ป:ะสิหธภาพขน ชุขภาพของหัวใววะแขงน:งซน และยังช่วยพํขเนากวามแซงแรงของ 
กข้ามเนอ ช่วยปองกันการบากเวบวากข้อเข ้าแพลงห:อกข้ามเนอฉกขากไข้

ส ์ช ุปไข้ว่ากา:ออกก*ากังกายช่วยหาใหมชุขภาพลมบู:นและแซงแรงกังข้าน:างกาย 
และวกใว ห*าใน ้มกวามก:ะกอ:อข้นในกา:ป:ะกอบกีวกา:ย่าง ๆ ให ้บ::ช ุเป ้าหมายห ี๋ 
ข้องกา:ไข้อย่าง{รป:ะสิหธภาพ

กา:ว ิว ัยห ี่เก ียวของ 

กา:ว ิว ัย ใน ป :ะเห ก

มาล สิ: (2516  ะ บหกักยอ) ท าก า:ว ิว ัย น อ ง "ป็ลุเหาและกวามข้องกา:
ในกา:ว ักก ังไป:แก:มพลสิกบา ชุขสืกษาและกันทนากา:ชองลถาบํนเหก'ไนไลยี่พระวอม 
เกข ้า" พบวา ยักสิกบาลวนใหลุเซอบชุกีฬาเมี่อม ไอกาล กีกเสิบ:อยละ 9 1 .6 3  และ 
ชอบออกกากังห:อเลนกีฬา ข้อยละ 77.6 3  นักสิกบาเหบกวามสากัลุ)ของกา:ออกกากัง 
กายไกยใข้กีฬาเสินสอ เพ:าะวามยลกอกา:ลงเล:มลม::ถภาพหางกายใข ้มกวาบแขง  
น:งกอใข ้เก ีกกวาม:กใก:ลาน ักกในหมูกผะ ข ้องกา:ให ้มกา:ว ักกา:แขงกันก ีฬา ข ้องกา: 
ข้านกีวก::มกีฬา กังใน:มนละกลางแว้ง และข้องกา:ให ้มกา:หกลอบลม::ถภาพ
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ไพวัลย พัยลาอุธ (2516  ะ.บทพักย่อ) ไก ห าก าท พ ัย เร ี่อ ง  พัถู!หาการ 
พันทบากา!ของกนยเยาวชนใน เขกกอุงเทพมหานกร" ทบว่า การพักพันทนาการของกูบย' 
เยาวชนในเขกก!งเทพมหานกรประสบ{เถูเหากาง ๆ 4 ก้าน กอ ก้าน1]กกากร ก้าน 
งบประมาผ ก้านการคาเน๊นงานและก้านสถานหีสิงอานายกวามสะควกและอุปกรผ
เก้าหนาที่£นย เยาวชนประสบป็ญ์หาเหลาน'ใบนกกกางพันในระพับกวามมพัยลาพัธุ! 5 
เปอรเชนก แกมระพับพัถู!หากอนขางนอย

สวนกวามสิกเหนของสมาชกgนยเยาวชนที่มกอใกรงการสิน์ทนาการของ{(นย 
เยาวชนและขลที่สมาชกไก้รบวากไกรงการพันหนาการที่ฐนย เยาวชนพักให้ ปรากฎวา 
สมาชกgนยเยาวชนมกวามกกIหนพัว ๆ ไปเกี๋ยวพับ{เนยเยาวชน ไกรงการพันหนาการ 
ของกนยเยาวชนและขลหี๋สมาชก{เนยเยาวชนไกพับวากใกรงการพับหนาการที่{เนย 
เยาวชน'พัก'ให้ไมนกกก,'างพัน'ในระพับกวามนนัยสาพัถูเ 5 เปอรเชนก

พันหร ของกร และกผะ (2519 ะ 9 ) หาการวพัยเกี๋ยวพับ '’กวามสนใว 
ในการกทาของนสิกอุทาลงกรผมหาวํหยาพัย" พบวา นสิกสนใวและเกยเลนกฬาก้อยละ 
86.23  นสิกมกวามก้องการใหมหาวทยาพัยพักบรการก้านอุปกรผ และให้มสนามอยูใกล ๆ 
กผะวซา ก้องการให้มการพักบ?การหกสอบสมรรถภาพหางก้านรางกาย มยู้ฮกสอนและ 
ให้มภาพยนกรและสไลกเกี๋ยวพับกทา

วภากา กฤกบวร (2521 • บทพักย่อ) ห ากาท พ ัย เร ี่อง "การเลนกทา 
ของพักเรยนพยาบาลในเขกก^งเทพมหานกJ ปีก่ารสืกพา 2520" พบวา พักสิกษา 
รอยละ 9 0 .3 0  ขอบกกทาเมี๋อม ไอกาส ก้อยละ 8 2 .5 5  สบใวพังขำวสารและกกกาม- 
ขำวกทาเป ึนบางโอกาส ก้อยละ 7 3 ‘ 9 6 สนใวและ5 ประสบการผกานกทามากอน และ 
ก้อยละ 63.16  ขอบเลนกฬาในยามวาง

ในก้านกวามสิกเหน พบวา พักสิกพาสวนใหถู!เห้นกวามสาพัถู!ของการออกกาลัง 
กาฐและการ เลนกทาวามประใบซนกอรางอายอุอกาน ทงทางกานรางกาย วกใว อารมผ 
และพังกม

012690
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ในค้านชุปฝ็IIกและป็รหาที่หบมากที่ชุก รอ ขากธุปกรย สถานที่ นละขาก 
บุกลากรหลสืกษามาแนะแนวหางและใหบ?การหางกานกพา สาหรบ์ประ เกหกฬาที่ 
นักสิกษาห้องการ ไกแก ว ่ายนา เกนรา แบกมนหันเป็นกน สวนบ?การกานพลสิกษา 
ที่นักสืกษาห้องการมากที่ชุก กอ การ'»*กสรรงบประมายกานกพาให้เหยงหอ นักให้ม 
ชุปกรยและสถานที่การเลนกพาชุกประเภห

นกหร หักนัยนา ( 2521 ะ บหหักยอ) ห,าการาน ัยเรอง "ปีเแหาเจทกก .
และกวามกองการห้านหลสิกษาของนักสิกพา มหาวทยาหัยมหกล,, หบวา นักสืกพาสวน 
ใหยออกกาหังกายเฉลี๋ยหัปกาหละ 1 -  2 ซํวใมง ปีP าที่สากqiที่ชุกที่นักสิกพาไมเจา 
รวมกจกรรมหลสืกษาที่นักชนกอ สถานที่ ช ุปกรยและสิงอานวยกวามสะกวกไมเหยงพอ 
และไมไกนากรราน ปีญ์หารองลงมา กอ บุกลากรหางหลสิกพาไนเหยงหอนับห'าอึ๋น ๆ 
เชน ประชาหัมห้น์รไมก กลอก'»นyบ?หารไมให้การสนับสบุน

■ นักสืกพาเหนห้วยหับ^กบุงหมายหัวไปซองวซาหลสิกพา เช ึ๋อวา การออก 
กาหังกายอยางถูกกองหหักเกยห และสมาเสมอ'»ะซวยสรางถูมชุมานใหนกรางกายไก 
การออกกาหังกายเป็นสิ,งจาเป็นสาหร*บบบุพย ชุกเหส ชุกวัย ชุกอาชห และเหนกวยหัน 
■ การนักกพาระหวางกผะ และกพาภายในกผะ

กานบ?การ นักสืกษาส์,วนใหยู่เห้นห้วยกบการกงชมรมกพา แสะจักก้งสนย 

หรอหนวยงานที่รบปีกชอบห้านกพาใ»เยกรง เหึ๋อหาหนาที่บ?หาร และสงเส?มกพา 

ของมหาวหนาหัย และห้องการนปีกสอนมาประจา กลอกจนนักชุปกรย ก ารา เอกสาร 
ห้านกพาให้เหยงหอหับกวามห้องการของนักสืกพา ประเกหกพาที่นักสืกพาสวนใหบุเกองการ 
ให้เปีกสอนและสนับสบุนกกอ แบกมนหัน วายนา บาสเกกบอล เหนนส วอลเลยบอล 
และกจกรรมเขานังหวะ (ล ล าก ) กพาท่ีไห้ร*บกวามนยมj งชุกหงนักสืกพาหรงและชาย 
กอ วายบา

ประห้อ!บ หักHUพชุหข และกผะ (2523  • บหหักยอ)หาการวํจ ัยเรอง ''การ 
ไห้เวลาว่างและกจกรรมหันหนาการชองประชากรก^งเหหมหานกร" เที่อสืทพาถงการให  ้
เวลาว่างในแหล,งหันหนาการที่นักโกย?5และเอกซนห้อ!เลหให้ในการสืกพากรงนประกอบ 
ห้วยห้อถูลที่ไห้จากหนวยงานราชการกาง ๆ เป็นกธุบหัวอยางประชากรหง îu  500 กน
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ไกแบบสอบถามกมับกนม'าหังรนกกIปีนโอยละ 8 9 .2 0  ยลกา!วํจํย์พบวา ป!ะซาก!
ก^งเทพมหานก!มจุกบุงหมาย ใน ก า!ใช ้เวล าวางห ล ายป !ะก า!ก อ  เพึ๋อยอนกลายกวาม 
กงเก!ยกซอง!,างกาย เพึ๋อจุขภาพและกวามสมy ! ผซองทงกาย เพี๋อใช้จกใจสกชึ๋นแจมใส 
เพึ๋อแสวงหากวามจุข!,วมนับก!อบกนัวและเพึ๋อสืกษาหากวามJ เพม เกมกามลานับ ช วงเวล า  
มักเป็นเวลาหล'ง'จาก 1 8 .0 0  น . และว่างมากหึ๋จุกในวํนอาหกย และว ํน เสา!กาม  
ลาก้บ กจก!!มมันหนากา!ที๋ป!ะกอบเส์นป!ะจาไกแก กา!จ ุทว หังวหบุ และอานหนังสือ 
นอกจากนันมักชอบไปเกนชมและซอสินช้ากามช้างทนส!!พสินกา ใน Çนยกา!กา กลากนัก 
โ!งมห!สพ และสนามกพากาง ๆ แหลงมันหนากา!หี๋ป!ะชาก!กจุงเหพมหาบก!อยากใช  ้
กจุงเหพมหานก!จํกใหมากหี๋จุกกอ สวนสาซา!ผะ สนามกพาป« f l ห กาง ๆ กลากนัก 
ช้องสบุก ส!ะวายนา สนามเกึ่กเล่นและสวนหยอม ในซวง เกอนมก!ากมกงเกอบ  
ก!กฎากม ป ึพ.ก. 2523 ป!ะชาก!กจุงเหหมหานก!โปใช ้เวลาวางในสวนมักวจุส ิก 
และช้องสบุกป!ะซาชนมากกามลานับ ป ็ญ ์หาโกยห ัวไฟ ่ห ี่เกกจากกา!ใช ้เวลาวางและ  
ป!ะซาก!ก^ง เหหมหานก! Iหนว่าป!ะสบปากหี๋จุกไกแก ก า!)Jภา!.{าจป!ะจาวันมาก 
ซากจุปก!ผและสถานที๋ห ี๋จะใช้ป!ะกอบกจก!!มมันหนากา!ในเวลาวาง นอกจากนันมัญหา 
กา! เกนทางไป-มาไมสะกวก สาหนับl î p าห ี๋เก ก จ าก ก า!ใช ้เวล าวาง  ๆ ในแหลง 
มันหนากา!หจ้กโกยนัรและ เอกชน เชน สวนมักว สวนส์บุก โ!งภาพยนก ใ!งมห!สพ  
กาง ๆ ไกแก กาบ?กา!กาง ๆ เซน กานานป!ะกู กาบ?กา!แกละจุปก!ผแพงเกนโป  
นอกจากนันกา!เกนหางไป-มาไมกอยสะกวกอกกวย

วาสนา จุผาอภํสิหธ (2523  ะ บหนักยอ) ไช ้ห ัากา!วจ ํย I Iอง " ก า!ใช ้ 
เวลาว่างซองนักเ?ยน!ะนับป้ธชมสืกษาในเซกกจุงเหพมหานก!" พบวา กจก!!มหี๋ 
มักเ!ยนสนใจและหามากห ี๋จ ุกในเวลาวางกอ กจก!!มนั.นหง รองลงมากอ กจก!!ม  
กฬาและกจก!!มกา!อานหนังสือ น ัก เ!ยน ใช ้เวลาวางส วน ม ากห ึ๋ใ!งเ!บ น  โก ย เช ้า  
ทมกจก!!มหักนสืกษาและกฬา ซ ึ๋งเ{เนกจก!!มหโ!ง เ!ยนจ ํกใช ้กจก!!มหน ักเ!ยน  
หามากหี๋จ ุกหนังโ!งเ?ยนเลกกอ ก า!]Jกธุยนับเหึ๋อนป!ะเภหของกจก!!มกพาที ๋
นักI ! ยนซอบบากกอ วายนา จ ้ก!ยาน แบกมบนัน เกมกอจุ้ป้องนันนัว จุกบอลและ 
วอลเลยบอล ส,วนม ัย ูหาท ีน ักเ!ยนป!ะสบในกา!ใช ้เวลาวางกอ เวลา จุปก!ผและ 
สกานหใม, เหยงพอ
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บุญเลศ กายูจนจงกล (2525 ะ 82 -  83) ก ีกษาวนัยเร ี่อง "ปัญหา 
การนักและการกาเบนการโกรงการกีพาเทื๋อนันทนาการของนัฐวสาหกีจในกจุง t หหนทานกร" 
ทบวาน ัย ูหาการน ักและการกาเนนการโกรงการก ีพา เทึ๋อนันทนาการชองนั5วสาหกีจ 
Iปีน]]ยู้หามากกอ ปายบรหารไมสนับสบุนการนักโกรงการกีพา เทึ๋อนันทนาการกีจกรรม 
กีฬาที่นักทกั!ช้เปึนนัยูหาในการปีกช้อมแกหนักงาน ขวงระยะเวลาท ี่จะใช ้น ักโกรงการก ีฬา 
เนอนันทนาการไนIอืออานวย ขากงบประมาผลาหนับกาเนนการแซ,งกันกีฬา เทึ๋อ
นันทนาการขากงบประมาผในการนักช้อจุปกรผ ขากงบประมาผในการ เซาสถานที่ 
ในการนักโกรงการกีฬาเพึ๋อนันทนาการ ขากสถานที่ในการนักโกรงการกีฬาเทึ๋อ 
นันทนาการในร่ม และกลางนช้งกวานไมส์ะกวกในการเซายมสถานที๋อี๋นนักโกรงการ 
กีฬาเที๋อนันทนาการ ชากลถานที่ทางานสาหนับกผะกรรมการกีฬา ขากสถานที่เกีบนักษา 
จุปกรผ และจานวนจุปกรผ์ที่ใช้ในการนักโกรงการกีฬาเที๋อนันทนาการไมเทยงทอ

เจรยู กระบวนนักน และกผะ (2525  : บทกักย,อ) ทาการวน ัยเรอง 
"กวามช้องการนับบ?การกานการออกกากังกายเพอลงเสรมจุซก'าทของช้าราชการและ 
นสก'ในมหา1วทยากัยเทบกรกาลกร" พบวา

1 . ช้าราชการและนสิก ช้องการไกนับบรการทางช้าบการออกกากัง 
กายเพึ๋อสงเสรมจุขภาทอyในระกับมากหจุก

2 . ช้าราชการและนํสิกช้องการใช้มหาวํหยากัยนักเก?ยมสถานที่ จุปกรผ 
และสิงอานวยกวามสะกวก ใช้เหมาะสมเพยงพอ และช้องการบุกลากรที่มกวามJ 
กวามซานายูแกละช้านมากอยใช้บ?การ ใช ้กาแนะนาในการออกกากังกายมากที่จ ุก 
กวามช้องการรองลงมา ไ?โแก กวามช้องการบรการช้านกวามJ เกียวกับเหกนก
วํธการออกกากังกายและกกีกาการแซงกันมาก

3 .  ช้าราชการช้องการไช้นับบ?การในกีจกรรมประ เภทบ?หารหรวกทรง 
การบรหาร วายนา เหนนส แบกมนกัน สวนนสิกช้องการกีจกรรมประเภทวายนา
จุกบอล และเหบนส



19

4 . ในลันธรรมคา ข้าราชการและปีสิกก้องการออกกำลังกายในซวง เวลา  
1 6 .3 0 -1 8 .3 0  น. สวนในลันหบุคราชการข้าราชการก้องการเวลา 0 8 .0 0 - 1 0 .0 0  น. 
นสิกก ้องการเวลา 1 6 .3 0 -1 8 .3 0  บ .

5 . สถานที่ออกกำลังกายและจุปกรผไมหอเหยงลับกวามก้องการ

ถนอมวงส กฤษผเพชร และ ร้ดูน ขวํญ์บุ^ว ํใเ• (2525 ะ บทลักย,อ) ท ากา! 
วว ํยเรอง "กวามก้องการของนสิกจุฬาลงกรผมหาวทยาลัย ที่ปีกอการเรยนวซากวกรรม 
หลสืกษาหวไป" หบว่า นสิกปีกวามสนใวออกกำลังกายข้อยละ 9 5 .4 0  กวกรรมหลสืกษา 
ท๋ีสน1ไวใก้นก นบคมบก้น วายบา และเทนนส นสิกจุฬาลงกรผมหาวทยาลัยปีกวามสนใ'ว 
ใคยหวไป และปีประสบการผก้าบกวกรรมหลสิกษานอย นกปีกวามสนใวก้านกจกรรม 
หลสิกพอยู่ในระลับมากเกี๋ยวลับIรอง นสิกชอบเลนกฬาเมึ๋อปีเวลาวาง นล'ะนสิกซอบก 
กฬาเมึ๋อมใอกาส

วรกรผ ส ิ?ประเส? 5t (2526 ะ 82- 87) ทำการวลัย เรอง "กวามก้องการ 
และการลักบ่?การก้านการออกกำลังกายเพี๋อสงเส?มจุขภาพของบุกลากรในมหาวหยาลัย 
ทลการวลัยพบวา กจุมลัวอยางประซากรIปีนบุกลากรที่ทำงานในมหาวทยาลัยวำนวน 
12 มหาวทยาลัย วานวน 579 จุก ก้คเปีนข้อยละ 80.42 บกวามก้องการการบ?การ 
ก้านการออกกำลังกาย เพ๋ึอสง เส?มจุขภาพ

1 . ก้านสถานหึ๋จุปกรผและสิงอำนวยกวามสะควก ไคแก ก ้องการ  
สถานที่ออกกำลังกายกํงอyในทำเลท ี่เหมาะสมอyใกก้ไปนาสะกวกปีสถานที่ออก 
กำลังกายที่บจุผภาหอyในเกผทมากรราน

2 . ก ้านก้วกรรมการออกกำลังกายไก้แก ก้องการก้วกรรมประเภท 
ว''ยนา แมคปีนลัน กายบ?หาร กามลำลับ

3 . ก้านการหกสอบสมรรถภาพไก้แก กวามก้องการจุปกรผหใข้ในการ 
ทคสอบสมรรถภาหหางกายปีเพยงพอและมากรราน

4 .  ก้านบุกลากรข้ใข้บ?การไคแก กวามกองการบุกลากรที่ปีมบุษยลัมพ้นช 
ค ปีบุกลกภาหท่ีสิ ปีจุขภาพแซงแรงห้งรางกายและวกใวคามลำลับ
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5 . ค ้านวขากา!ไค ้แก ค ้องกา!กวาม1*1กี๋ยวโโบเหกนPlUกะทักษะกา!
ออกก'าลังกาย พ ังล ัอ  ก า !า  เอ ก ฟ ้า!

6 .  ค ้านชวงเวลาในกา!ออกกาลงกายไค ้แก ค ้องกา!ออกกาลงกายใน  
วํในฟ้า! วํนอาหกย และล ันจ ุก!และทองกา!ออกกาล ังกายในเวลา 1 6 .3 0 - 1 8 .3 0  น. 
ทุกวน

จุซาก หวห!ป5มจุล (2526 ะ 72 - 76 } ไค ้ส ืกษ าเก ึ๋ยวกบ เ!อง  
"จุเแลักษยะหึ๋หงปท!กนาซองบุกลาก!หางพลสืกษากามกวามกํกเหนซองค้บ?หา!
หนวยงานเอกขนในกจุงเหพมหานก!" ยลกา!วลัยหนว่า กวามเหนซองค้น?หา!
หน่วยงานเอก'ซบทัง 4 ป!ะะเทห มองกป!ะกอบ กอฺ

1 .  ค้านป!ะหฤกปฎบ้กและเากกก
2 .  ค้านกวามเ
3 .  ค้านมบุษยลัมพ้นธ
4 . ค้าบจุขภาพ
5 . ค้านกา!ฟ้อนและสาธก
6 . ค้านบุกลกภาพ

7 .  ค ้านกา!บ?หา!จ ุปก!ผ
8 .  ค ้าน กา!ให กา!บ ?กา!
9 .  ค้านกฬาและกวาฆฟ้าบา!กหางกา!กฬา
1 0 . ค้านกวามฟ้ามา!ทหเกษ ของบุกลาก!พลสืกษา 

งานวลัยกางป!ะเหก

ปี ก .ก . 1963 เบ !ก  (Byrd) ค ้างกงว!ล ักก เหย!ซอน (2523 ะ 14)
ไค้ฟ้า!ววกวามกํกเหนและวธกา!ปฎบักซอง?กแหหยของ เมองซานฟทนซํฟ้ไก เกี๋ยวกบ 
กวามเซ ึ๋อในกา!ออกกาล ังกาย ห ี๋วะซวยลกกวามกงเก!ยกหางค้าน?กใ? หนวา 
โอยละ 91 ของนลัก?กแหหยหึ๋กอบแบบฟ้อนถาม เหนวากา!ออกกาล ังกายและเลนกฬา
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l i n  ๆ วะซ'วยลกก-วามกงIกรยคของเก'ไว ไคเรนอยางค และวธีการปฎบักํนนไค 
แนะน*าใหคนไขหมาทาการรักษาเลนกืฬากาง ๆ เซน าายน า กอลป เหนนัล ลืลาค 
เก้นราหนIมอง เปนประจ,าควบคูกับการเยยวยาไปควย

ก .ค . 1974 ว ํง เก อ ร , แอนเคอรกัil และย ูล เลอร (Junker, Anderson 
and M ueller) . หาการล'ารวว!กึ๋ยวกับชุม.ซนกฬาที่คนนยมในฟ้หกัร่อเม?กาและคานาคา 

ใคยใช้แบบลอบถามไปกังส์ถานหี๋กางๆ มากกวา 2 ,0 0 0  แหง หบวา ในอเม’?กาเหนอม 
ชุมบุมกฬาถงหมน ๆ ชุมบุม เหทะเซาเซ ึ๋อวาช ุมบ ุมกหา เปึนกชุมบุคคลที่รวมกันควยชุก 
บุงหมายกับเคยวกันคอ เหี๋อขยายและลงเส์รมความลน1ใ Vใบการเช้ามลวนรวมกับกากรรม  
หลสืกษาแทะกวกรรมอึ๋น ๆ กหาที่ไค้กับความนยมมากที่ชุค คอ ljmfBfi ค า ร า เก ้ แลนเรซ 
ฟ้ก ย ูใค  กันคาบ ยมนาลกก และกักบ

แอนน (Ann 1977ะ6341A ) ห*'าการfพาล*ารววทวามกองการและความ
ลนใวในกวกรรมที่ลามารถเลนไค้กลอคชวกของก้สูงอาบุในภาคคลาง ข อ ง ก ัร เ พ ท ี ่
(T ennessee) วากการล*ารววกวกรรมที่ลามารถเลนไค้คลอคซห 36 ประ เภท ไค้ถก 
แบ่งออกเป็น 3 ประเภหใหดู ๆ โคยหาการฟ ้าทววากข ุส ูงอาบ ุ 94 คน ธงมอาบ ุ
ระหวาง 55 — 56 ปี ลึ๋งที่ฟ้ารววไค้แก, ความ เอ าใวใล ,ในกวกรรม การรวมกวกรรม 
และลงที่ก ้องการวะไค้กับการปีกเหมเกม ยลวากการฝ็ารววลชุปแลวเหนวาวทยาลํย 
มหาวหยาลย และหนวยงานอน ๆ ท ี่คาเน ํนงานเกี๋ยวกับการลอนควรล่งเลรมและคาเนน  
การเที่ยวกับกวกรรมกลอคซีหใหกว้างขวาง เห ึ๋อ เรน การเกรยม เยาวชน ใช ้เกบ โท  
เรนยูใหผูที่กระกอรอร้น และกวกรรมที่ลามารถเลนไค้กลอคซห ควรไค้รับการลนับลนน 
ไปหร้อม ๆ กัน
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