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การตรวจเอกสาร 
  
 การวิจยัคร้ังนี้ เปนการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ
บุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม   ซ่ึงผูวิจัยไดศกึษาคนควาจาก  
ทฤษฎี แนวคิด และงานวิจยัที่เกี่ยวของ  เพือ่นํามาใชในการวิจัยคร้ังนี้ โดยดําเนินการประมวล
เอกสารเกี่ยวกบั 
 
 1. ความหมายของปจจัยและแนวคิดเกีย่วกับพฤติกรรม  
 
 2. ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
 
 3. แนวคดิและทฤษฎีที่นํามาใชในการวิจัย 
 
  3.1  ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support Theory)  
         3.2  แนวคดิ PRECEDE Model 
 
              4.    งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

ความหมายของปจจัยและแนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 
 
ความหมายของปจจัย 
 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2542) ไดใหความหมายวา “ปจจัย” หมายถึง  “น. เหตุอันเปนทาง 
ใหเกิดผลหนทาง เชน การศกึษาเปนปจจยัใหเกิดความรูความสามารถ, องคประกอบ หรือ
สวนประกอบ เชน ปจจยัในการผลิต”, คํา “ปจจัย” กบั คํา “เหตุ” มักใชแทนกนัได 
 
 นววรรณ (2544)  ไดใหความหมายวา “ปจจัย” หมายถึง “เหตุอันเปนเครื่องใหเกดิผล เชน 
การศึกษาเปนปจจัยใหเกิดความรู ความสามารถ” 
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แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 
 
 ความหมายของคําวาพฤติกรรม 
 
 ธนวรรธน (2532) ไดใหความหมายวา “พฤติกรรมสุขภาพ” หมายถึง ความสามารถในการ
แสดงออกของบุคคลที่มีผลตอสุขภาพบุคคลนั้นๆ หรือบุคคลอื่นๆ แลวแตกรณ ีรวมถึงการกระทํา 
หรือการงดเวน การกระทําในส่ิงที่เปนผลดี หรือผลเสียตอสุขภาพในรูปของความรู ความเขาใจ  
เจตคติ และการกระทําที่เปนผลดี หรือผลเสียตอสุขภาพ    
 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2542) ไดใหความหมายวา “พฤตกิรรม” หมายถึง “น. การกระทํา หรือ 
อาการที่แสดงออกทางกลามเนื้อ ความคิด และความรูสึก เพื่อตอบสนองสิ่งเรา” 
 
 นววรรณ  (2544)  ไดใหความหมายวา“พฤติกรรม” หมายถึง “การกระทําทั่วๆ ไป 
มีการเคลื่อนไหว การพูด การคิด เปนตน เชน ศึกษาพฤตกิรรมของเด็กที่พอแมหยาราง” 
 
 Bloom (1975) ไดกลาวถึงพฤติกรรมวาเปนกิจกรรมทุกประเภทที่มนษุยกระทํา อาจเปน  
ส่ิงที่สังเกตไดหรือไมได และพฤติกรรมดังกลาวนี้ไดแบงเปน 3 สวน คือ 
 
  1.  พฤติกรรมดานความรู (Cognitive domain) พฤติกรรมดานนี้ ไดแก 
 
       1.1  ความรูความจาํ (Knowledge) เปนพฤติกรรมขั้นตนเกีย่วกบัความจําได หรือ 
ระลึกได ถึงเรือ่งราวที่ไดรับไปแลว  
 
       1.2  ความเขาใจ (Comprehension) เปนพฤติกรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู คือ จะตอง
มีความรูมากอนจึงจะเขาใจ  ความเขาใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความและ
สามารถที่จะนําเอาขอมูลที่ไดรับมาใชใหเปนประโยชน 
 
  1.3 การนําไปใช (Application) เปนการนําเอาวิธีการ ทฤษฎี กฎเกณฑ และแนวคดิ
ตางๆ ไปใชในสถานการณใหมที่ไมเหมอืนเดิมได 
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      1.4  การวิเคราะห (Analysis) เปนขั้นที่บุคคลมีความสามารถและมีทกัษะในการจําแนก
เร่ืองราวที่สมบูรณใดๆ ออกเปนสวนยอย และมองเห็นความสัมพนัธอยางแนชัดระหวางสวนประกอบ
ที่รวมเปนปญหา หรือสถานการณอยางใดอยางหนึ่ง 
 
      1.5  การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถของบุคคลในการรวบรวมสวนยอย
ตางๆ เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม มีความชัดเจนและมีคุณภาพ เพื่อใหภาพพจนที่สมบูรณ 
     
  1.6  การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถของบุคคลในการวนิิจฉยัและ     
ตีราคาของสิ่งตางๆ โดยมีเกณฑที่ใชชวยประเมินคานี้ อาจจะเปนเกณฑที่บุคคลสรางขึ้นมาหรือ     
มีอยูแลวก็ตาม 
 
     2.  พฤติกรรมดานเจตคติ (Affective domain) พฤติกรรมดานนี้ หมายถึง ความสนใจ 
ความรูสึก ทาที ความชอบในการใหคณุคา หรือปรับปรุงคานิยมที่ยดึถืออยู เปนพฤตกิรรมที่ยาก   
แกการอธิบาย 
 
  2.1 การรับหรือการใหความสนใจ (Receiving or Attending) เปนขั้นที่บุคคลถูก
กระตุนใหทราบวา เหตกุารณ หรือส่ิงเราบางอยางเกดิขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดี หรือมีภาวะ
จิตใจพรอมทีจ่ะรับ หรือใหความพอใจตอส่ิงเรานั้น  ในการยอมรับนีป้ระกอบดวย ความตระหนกั 
ความยินดีที่ควรรับและการเลือกรับ 
 
   2.2 การตอบสนอง (Responding) เปนขั้นที่บคุคลถูกจูงใจ ใหเกิดความรูสึกผูกมัด   
ตอส่ิงเรา เปนสิ่งที่บุคคลพยายามทําใหเกดิปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นนี้ประกอบดวย        
การยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง 
 
  2.3 การใหคานยิม (Valuing) เปนขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยาซ่ึงแสดงใหเห็นวาบคุคลนั้น 
ยอมรับวาเปนสิ่งที่มีคุณคาสําหรับตนเอง และไดนําไปพฒันาเปนของตนอยางแทจริง พฤติกรรม 
ขั้นนี้ สวนมากใชคําวา “คานิยม”  ซ่ึงการเกดิคานิยมนี้ประกอบดวยการยอมรับ ความชอบและ
ผูกมัดคานิยมเขากับตนเอง 
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  2.4 การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนขั้นที่บุคคลจัดระบบของคานิยมตางๆ   
ใหเขากลุมโดยพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น ในการจัดกลุมนี้ประกอบดวย   
การสรางแนวคิดเกี่ยวกับคานิยม และจัดระบบคานิยม 
 
      2.5  การแสดงลักษณะตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by a value or value 
complex) พฤติกรรมขั้นนี้ถือวา บุคคลมีคานิยมหลายชนิด และจัดอันดับของคาเหลานั้นจากดีที่สุด
ไปถึงนอยที่สุดและพฤติกรรมเหลานี้จะเปนตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นนี้
ประกอบดวย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที่เขา
กําหนด 
 
 3.  พฤติกรรมดานการปฏิบัติ (Psychomotor domain) เปนพฤติกรรมที่ใชความสามารถ  
ในการแสดงออกของรางกาย  ซ่ึงรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณหนึ่งๆ หรือ    
อาจเปนพฤติกรรรมที่คาดคะเนวาอาจจะปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรมดานนี้เปนพฤติกรรม  
ขั้นสุดทายซึ่งตองอาศัยพฤตกิรรมดานพุทธิปญญา หรือเปนพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลไดงาย 
แตกระบวนการที่กอใหเกิดพฤติกรรมนี้ ตองอาศัยเวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอน 
   
 ธนวรรธน (2532) ไดจําแนกพฤติกรรมสุขภาพออกเปน 3 ลักษณะ ตามกระบวนการพฒันา 
สุขภาพ คือ 
 
 1.  พฤติกรรมการเจ็บปวยและรักษาพยาบาล  เปนพฤติกรรมที่สามารถปลูกฝงหรือ
สามารถเปลี่ยนแปลงปรับปรุงได  กระบวนการเรียนรูทีใ่ชสําหรับพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ          
ในลักษณะนี้จะเนนความเกี่ยวของของการรับรู ความเชื่อ และประสบการณของบุคคลเปนสิ่งสําคัญ 
 
 2.  พฤติกรรมการปองกันและควบคุมโรค จะยากตอการพฒันามากกวาพฤติกรรม         
การเจ็บปวย  กระบวนการเรียนรูที่ใชสําหรับพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ  ในลักษณะนี้จะเนนความ
เกี่ยวของกับการรับรู ความเชื่อ และประสบการณของบคุคลเปนสําคัญ 
 
 3.  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและดูแลตนเอง การเรียนรูเพื่อใหเกิดพฤติกรรมลักษณะนี้
ตองเนนการสรางคานิยม และวิถีการดํารงชีวิตใหฝงลึกลงไปในกลุมเปาหมายของแตละเรื่อง 
รวมทั้งการสรางจิตสํานึกของการดําเนนิชวีิตตามหลักการทางสุขภาพดวย  
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ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
 
ความหมายของการออกกําลังกาย 
 
 ศิริรัตน (2539) ไดใหความหมายของ “การออกกําลังกาย” (Exercise) วาหมายถึง การใช
กลามเนื้อและอวัยวะอ่ืนๆ ของรางกายทํางานมากกวาการเคลื่อนไหวหรืออวัยวะตางๆ ในชีวิต 
ประจําวนั การออกกําลังกายที่ดีและถูกตอง การปฏิบัติอยางสม่ําเสมอตามความเหมาะสมของอายุ 
เพศ และสภาวะของรางกาย โดยมีสัญญาณใหทราบวา การออกกําลังกายนั้นเหมาะสมหรือยัง คือ
อัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น หายใจถี่และแรงขึ้น มีเหงือ่ออก ผลที่ตามมาหลังการออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ คือ สมรรถภาพดานความแข็งแรงของกลามเนือ้แขน ขา ความคลองแคลววองไว        
การตอบสนองตอสถานการณ และสิ่งที่สําคัญที่สุดคือ ความอดทน หรือความทนทานของระบบ
ไหลเวยีนเลือดดีขึ้น 
 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2542) ไดใหความหมายของคําวา “ออกกําลัง” หมายถึง “ก.ใชกําลัง, 
บริหารรางกายเพื่อใหแข็งแรง”  
 
 สุชาติ (2542) ไดใหความหมายของ การออกกําลังกาย (Exercise) วาหมายถึง การออกแรง 
เพื่อทํากิจกรรมทางรางกายในทุกๆ ลักษณะ ไมวาจะเปนการเลนกฬีา หรือการทํางานใดๆ ไมวา   
จะเปนกิจกรรมที่สมัครใจ หรือฝนใจ และไมวากจิกรรมนั้นๆ จะเปนอาชีพหรือสมัครเลน การออก
กําลังกายที่ดี จาํเปนจะตองออกแรงมากพอจนรูสึกเหนื่อย เพื่อใหรางกายเกดิการเคลื่อนไหว  
(Isotonic Exercise) หรือบางครั้งอาจจะอยูกับที่ก็ตาม (Isometric Exercise)  ซ่ึงเปนผลทําใหหวัใจ 
เตนเร็วข้ึนกวาปกติ  การออกกําลังกายแตเพยีงบางสวนของรางกายจะไดประโยชนนอย  เพราะ 
หัวใจทํางานไมหนักพอ ชีพจรเตนไมเร็วกวาปกติเทาที่ควรจะเปน  
 
 กรมอนามัย (2544) ไดใหความหมายของ “การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ” ไววา  
เปนการเคลื่อนไหวของรางกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญ เชน กลามเนื้อขา ลําตัว แขน ใหม ี
การเคลื่อนไหวที่เร็วขึ้น  ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิม่ขึ้น หรือเหนือ่ยขึ้นอยางตอเนื่อง  
อยางนอยสัปดาหละ 3 วนัๆ ละ 20-60 นาที แลวแตความเหนื่อยนั้นมากหรือนอย ถาเหนื่อยมาก 
ก็ใชเวลานอย แตถาเหนื่อยนอยก็ใชเวลามากขึ้น  ซ่ึงจะทําใหเกิดประโยชนตอรางกาย คือ 
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มีการเปลี่ยนแปลงที่ทําใหเกดิความแข็งแรงอดทนของการทํางานของปอด หัวใจ ระบบไหลเวยีน
โลหิต กลามเนื้อ กระดกู เอน็ ขอตอ และสงผลใหรางกายมีความแข็งแรง เพิ่มความทนทานของ 
การเกิดโรค ชวยลดโอกาสเสี่ยงของการเกดิโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคอวน ไขมนั
ในเสนเลือด 
 
 แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 3 (พ.ศ. 2545-2549) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย 
คอื การกระทําใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และ
เพื่อสังคม โดยใชกจิกรรมงายๆ หรือมีกฎ กติกา การแขงขันงายๆ เชน วิ่ง กระโดดเชอืก การบริหาร
รางกาย การยกน้ําหนัก แอโรบิค วายน้ํา ขีจ่ักรยาน เกม และการละเลนพื้นเมือง เปนตน  รวมทั้ง 
การออกกําลังกาย ในการประกอบอาชีพ และการออกกําลังกายในชวีิตประจําวนั (การกีฬาแหง
ประเทศไทย, 2544) 
 
 องคการอนามัยโลก (อางถึงใน กรมอนามยั, 2545) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย 
คือ การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย  ซ่ึงสงผลใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน (แคลอรี) กลาว 
งายๆ ก็คือ การเคลื่อนไหว เชน การเดิน เร็วๆ เลนสเก็ต ทําความสะอาดบาน เตนรํา เดินขึ้นบันได 
ลวนเปนการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพ     
        
 กองสุขศึกษา (2545) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย เปนกิจกรรมที่เกิดจากการ
เคล่ือนไหวกลามเนื้อมัดใหญของรางกายซ้ําๆ กัน นานพอที่จะทําใหอัตราการเตนของหัวใจทํางาน
เพิ่มขึ้น  ซ่ึงถือวาเปนการบริหารปอด หวัใจ กลามเนื้อและขอตอใหแข็งแรงขึ้นทําใหมสุีขภาพดี  
ชวยปองกนัการเกิดโรคเรื้อรัง และทําใหรางกายมภีูมิคุมกนัโรค 
 
 แผนแมบทกระทรวงสาธารณสุข ดานออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (พ.ศ. 2546-2549) ไดให
ความหมายวา การออกกําลังกาย คือ กจิกรรมทางกายที่เปนสวนหนึ่งของการเคลื่อนไหวรางกาย 
ออกแรง/ออกกําลังที่มีการวางแผน มีแบบแผนหรือมีการเตรียมตัว โดยจะเปนกจิกรรมที่มี 
การกระทําซํ้าๆ หรือสม่ําเสมอ โดยมีจุดหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางรางกาย 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2546)  
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 สมบัติ และคณะ (2548) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย (Exercise) หมายถึง  
การเคลื่อนไหวรางกายที่มกีารวางแผน หรือมีการเตรียมตัว โดยจะเปนกิจกรรม ที่มีการกระทําซํ้าๆ 
โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเพิ่ม หรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางกาย  
 
 สมศรี และ ภานี (2549) กลาวไววาการออกกําลังกาย ทาํไดโดยการเคลื่อนไหวรางกาย 
ซ่ึงอาจเคลื่อนไหวรางกายโดยการทํางาน โดยการเลนกฬีา โดยการวิ่ง โดยการเดนิ โดยการทํา 
กายบริหาร โดยการยกของหนัก หรือโดยประการใดๆ ทีท่ําใหกลามเนือ้ และอวยัวะตางๆ ของ
รางกายไดถูกใชในลักษณะและขนาดที่ทําใหเพิ่มการสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกายมากขึ้นกวาปกติ 
เปนที่เขาใจกนันานนับศตวรรษแลววา “การออกกําลังกายเปนยาที่ดีสุดของมนุษย”  
 
หลักการออกกําลังกายเพื่อสขุภาพ    
 
  การออกกําลังกายจะตองปฏิบัติใหพอเหมาะพอควรกับวยั เพศ และสภาพรางกาย (อวน 
ผอม หรือมีโรคประจําตัว)  เพราะการออกกําลังกายที่มากไป หรือปฏิบัติกิจกรรมทีห่นักเกินไป 
ไมเหมาะสมกบัวัยก็จะเกิดโทษ อาจบาดเจบ็และช็อกได  ศาสตราจารยนายแพทยประเวศ วะสี  
ไดกลาวแนะนาํไววา “การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยปองกนัโรคไดหลายชนิดทั้งจะ 
ทําใหรางกายแข็งแรง ระบบอวยัวะตางๆ ของรางกายจะทํางานอยางปกต”ิ โดยไดแนะนําวาผูสูงอายุ 
ควรจะเดินออกกําลังกาย การเดินเปนวิธีการบริหารรางกายที่ดีสําหรับคนวัยกลางคนและผูสูงอาย ุ
ไมควรออกกําลังกายที่มีแรงปะทะกระแทกที่หนกัเกนิไป  การออกกําลังกายตองเริ่มจากทีละนอยๆ 
ไปหาระยะทางและเวลาที่เพิม่ขึ้นๆ จนใหพอเหมาะกับสภาพรางกายที่ทนตอการฝกออกกําลังกาย
ไดอยางปลอดภัย ไมออกกําลังกายที่หกัโหมเกินไป จะทําใหรางกายเหน็ดเหนื่อยมากเกินไปจะเปน
อันตรายตอสุขภาพได จึงควรเลือกชนิดกฬีาหรือประเภทของกายบรหิาร  ซ่ึงทากายบริหารแบบ 
แอโรบิคพื้นฐานมีความเหมาะสมกับคนวยักลางคนและผูสูงอายุ (กองเทพ และคณะ, 2547) 
 
 การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนกจิกรรมที่สนุกสนาน ทาทายความสามารถและ
สรางสุขภาพที่ดีกับทุกคน ทกุเพศ ทุกวัย ลวนตองออกกําลังกายเพราะการออกกําลังกายจะนําส่ิงที ่
ดีๆ มาใหเราอยางมากมาย นอกจากจะมีรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง มสีมรรถภาพทางกายและ
สุขภาพที่ดีแลว ยังมีบุคลิกภาพที่ดี รูปรางที่สงางาม จิตใจที่แจมใส อารมณที่ดี มีสัมพันธภาพทีด่ีตอ
ผูอ่ืน มีไหวพริบและสติปญญาที่ดีอีกดวย  
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 การออกกําลังกายจะชวยใหระบบตางๆ ของรางกายมกีารปรับตวัใหสามารถทํางานทีห่นกัขึ้น
สงผลใหกลามเนื้อและกระดกูมีความแข็งแรงมากขึ้น สามารถประกอบภารกิจการทํางานไดมากขึน้ 
มีความอดทน และทํางานไดมากขึ้นมีความคลองแคลววองไว กระฉับกระเฉง กระปรีก้ระเปรา
ตลอดเวลา มีน้าํหนักตวัที่สมสวน  เพราะการออกกําลังกาย และการเลนกีฬา สามารถชวยลดไขมนั
ในรางกาย  และลดน้ําหนักไดเปนอยางดี ทาํใหมรูีปรางและบุคลิกภาพที่ดี 
 
 จิตใจแจมใสอยูในรางกายทีแ่ข็งแรง เมื่อรางกายแข็งแรง ก็จะสงผลใหจิตแจมใสเบิกบาน
ไมโมโหงาย ไมใจรอน มีความสุขุมรอบคอบ ยิ้มแยมสดชื่นตลอดวันและชวยคลายเครียดไดเปน
อยางด ี
  
 การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนสื่อที่ทําใหคนไดมารูจักกัน ไดมีเพื่อนใหม สังคม
ของเราจะกวางขึ้นทําใหเรามีสัมพันธไมตรีที่ดี เมื่อออกกําลังกายอยูเสมอเราจะติดการออกกําลังกาย 
ถาวันไหนไมไดออกกําลังกายจะรูสึกไมปกติสุข อารมณหงุดหงดิเปนการติดการออกกําลังกาย 
ที่นาสนับสนุน นายกยองชมเชย และถือวาผูใดรักการออกกําลังกาย  ผูนั้นรักสุขภาพของตนเอง  
ดังคําที่วาออกกําลังกายดี สุขภาพดี  
    
  เปาหมายสําคญัในการออกกําลังกาย ไมไดอยูที่การเสรมิสรางความแข็งแรงทางกลามเนื้อ
โดยตรงแตอยูที่การใหอวัยวะตางๆ ของรางกายไดทํางานตามธรรมชาติ และการเสรมิสรางระบบ
การไหลเวยีนของโลหิต  ซ่ึงจะเพิ่มความสามารถในการรับ การใช และการนําพาออกซิเจนไปบํารุง
ทั่วทุกสวนของรางกาย ทั้งเพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอชํารุดทรุดโทรม เพื่อดํารงคงสภาพปกติของ
รางกายและเพือ่เสริมสรางรางกายใหเจริญแข็งแรงคงทนไปนานๆ (สมศรี และภานี,  2549)   
 
เกณฑและรูปแบบของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
  
  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2536) ไดกําหนดเกณฑวัดความจาํเปนขั้นพื้นฐาน 
ในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ (จ.ป.ฐ. ดานกฬีา) สําหรับคนไทยไวดังนี ้
                        
 1.   ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาไดอยางนอย 1 ชนิด 
 
              2.   เขาใจวิธีดู วิธีเลนกีฬา และสนุกในการดกูฬีาไดอยางนอย 3 ชนิด 
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 3.   ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
 
 4.   อัตราการเตนของหัวใจขณะพักสําหรับผูเลนกีฬาเปนประจําควรเปน 65-75 คร้ังตอ  
นาที อัตราการเตนของหวัใจขณะฝก ประมาณ 120-130 คร้ังตอนาที ในผูใหญทั่วไป จงึจะใหผลดี
ตอสุขภาพ 
 
 5.   เมื่อออกกําลังกาย และเลนกฬีาแลว ผูเลนจะมีสมรรถภาพ สุขภาพ และบุคลิกภาพดี  
กระฉับกระเฉงมีภูมิตานทานโรค และทรวดทรงสงางาม  
 
สุขบัญญัติ 10 ประการ ในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ     
 
 กองสุขศึกษา (2540) ไดใหเหตุผลและรายละเอียดของสขุบัญญัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
และการเลนกฬีาเพื่อสุขภาพไวดังนี้  
 
 1. เคล่ือนไหวใชแรงกายในชวีติประจําวนัทกุครั้งที่มีโอกาสเพื่อใหรางกาย
กระฉับกระเฉง 
 
 2. ออกกําลังกายและเลนกฬีาเปนประจํา อยางนอยสัปดาหละ 3 วันๆ ละ 15-30 นาที 
 
 3 การออกกําลังกายและการเลนกีฬาใหไดผลดีตองทําไดงาย สะดวก สนกุ เต็มใจ และ    
พึงพอใจ 
 
 4. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาควรประกอบไปดวย 3 ชวง คือ ชวงอบอุน            
ชวงฝกจริง และชวงผอนคลาย 
 
 5. การออกกําลังกายและการเลนกีฬา ควรฝกแบบคอยเปนคอยไป และกาวหนาขึน้      
จนสามารถรักษาระดับคงที่ไปตลอด 
 
 6. การเลือกโปรแกรมการออกกําลังกายและกีฬา ควรมีความหลากหลายและมีแรงจูงใจ 
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 7. การเลือกโปรแกรมการออกกําลังกายและกีฬาใหเหมาะสมกับเพศ วยั และ            
ความแตกตางของแตละคน 
 
 8. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพตองทําเสร็จแลวเกิดประโยชนสูงสุดตอ 
สุขภาพ แตตองฝกฝนดวยความปลอดภัยและประหยัด ตามความถนัดและความสนใจของแตละคน 
 
 9. แตงกายใชอุปกรณและสถานที่ในการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับชนิดของกฬีา 
 
 10. สําหรับผูใหญ ผูสูงอายุ หญิงมีครรภ ผูปวย คนพิการ กลุมพิเศษอื่นๆ ควรตรวจสุขภาพ 
และฝกตามโปรแกรมที่ออกแบบอยางเหมาะสม 
 
 สําหรับความหนักเบาในการออกกําลังกายคือใหหัวใจเตนดวยอัตราสูงสุด 200 ลบดวยอายุ  
และอัตราหวัใจเตนต่ําสุด คอื 170 ลบดวยอายุ (เฉก, 2541) เชน ผูวจิัยอายุ 48 ป จะมีอัตราเตนที่เปน
เปาหมายใน ชวงสูงสุด = 200-48 = 142 คร้ังตอนาที ชวงต่ําสุด = 170-48 = 122 คร้ังตอนาที นั่นคือ
อัตราเตนของหัวใจที่เปนเปาหมายของคนอายุ 48 ป จะอยูในชวง 122-142 คร้ังตอนาที 
 
ชนิดของการออกกําลังกาย 
 
 การออกกําลังกายอาจทําไดหลายวิธี หรือมีอยูหลายชนดิ แตละชนิดจะใหผลตอ
องคประกอบของความสมบูรณ แข็งแรง ไมเหมือนกัน โดยทั่วๆ ไปแบงการออกกําลังกาย 
ไดเปน 3 ชนิด (ปรีชา, 2533) 
 
 1.   การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน (Recreational exercise)  
 
 2.   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพโดยทัว่ๆ ไป (General fitness exercise) 
 
  3.   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจและปอด (Cardiopulmonary exercise) 
โดยธรรมชาติของมนุษยมกัจะชอบรวมออกกําลังกายประเภทเพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน  
ดังนั้นผูนําการออกกําลังกาย จึงควรสอดแทรกความสนุกสนานในการออกกําลังกาย ใหกับการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพโดยทัว่ๆ ไป หรือเพือ่สุขภาพของหัวใจและปอด  ซ่ึงเปนแบบที่ตอง 
เหน็ดเหนื่อยมากกวาการออกกําลังกายทุกแบบ  
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 ดํารง (2527) ไดแบงการออกกําลังกายแตละชนิด  ซ่ึงจะใหผลตอองคประกอบความสมบูรณ
แข็งแรงไมเหมือนกันไวดังนี้  
 
 1. การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน (Recreational exercise)  ซ่ึงมักจะม ี
คํานําหนาเสมอ เชนเลนกอลฟ ฯลฯ จุดประสงคเพื่อการเขาสังคม  ซ่ึงการออกกําลังกายแบบนี้     
จะใหผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรงหรอืไม ขึ้นอยูกับผูเลนและวิธีการเลน  
 
 2. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทั่วไป (General fitness exercise) ไดแก การบริหาร 
รางกายตางๆ  รวมถึงการออกกําลังกายแบบรํามวยจนี  ซ่ึงถาทําอยางถูกตองแลวจะมปีระโยชนตอ
สุขภาพไมนอย  ซ่ึงจะมีผลตอความสมบูรณแข็งแรงของกลามเนื้อ และเพิ่มความยืดหยุนของขอ    
แตไมมีผลทางแอโรบิค  เพราะแมจะเกร็งกลามเนื้อใหเหนื่อยเพยีงใดกต็าม ก็ยากที่จะทําใหหวั
ใจเตนแรงถึงเปาหมายได 
 
 3.    การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพหวัใจและปอด (Cardiopulmonary exercise, true fitness 
exercise หรือ Aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายแบบผสมผสานกันแตละประเภทที่ใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอตางๆ และสมรรถภาพการทํางานของ
ปอดและหวัใจดังนี ้
 
                     3.1  การออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ แบงเปนแบบ
ไมเคล่ือนที่ เชน การยกน้ําหนัก เปนการออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตวั เกดิแรงตึงตัวใน
กลามเนื้อเพิ่มขึ้นอยางมาก ความยาวของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง มผีลตอการลดการไหลเวยีน
โลหิตไปเลี้ยงกลามเนื้อหวัใจ และยังทําใหเกิดความดันโลหิตสูงขึ้นได และแบบเคลื่อนที่เปนการ
ออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตวัแลวทําใหความยาวเปลี่ยนแปลงไป ขณะเดียวกันแรงตึงตวั   
ในกลามเนื้อเองเปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กนอย 
 
         3.2  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหวัใจ เปนการทํากจิกรรมใด
ก็ไดที่เพิ่มระดบัการใชพลังงานใหอยูในชวงที่สามารถทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนือ้เพิ่มมากขึ้น
สามารถเพิ่มสมรรถภาพการทํางานระบบหายใจและการไหลเวยีนโลหิต เปนประโยชนตอความ
แข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว การทรงตัวดี เชนการเดิน การวิ่ง
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เหยาะๆ การวายน้ํา การวิ่งอยูกับที่ เปนตน  ซ่ึงการเดินควรเปนการเดินเร็ว จะตองรูสึกเหนื่อยและ  
มีเหงื่อออกพอสมควร เดินตดิตอกัน 20-30 นาที  
 
          3.3 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยดืหยุนและผอนคลาย (Flexibility and relaxation 
activity) เปนการออกกําลังกายที่ทําซํ้าๆ กันดวยการยืด (stretching) กลามเนื้อและเอน็เพื่อให
สามารถเคลื่อนไหวขอตางๆ ไดอยางเต็มที่ถือวาเปนสวนหนึ่งของการออกกําลังกายในระยะอบอุน
รางกาย และระยะผอนคลาย ไดแก การฝกโยคะ การฝกไทชิ (มวยจีน) เปนการออกกําลังกายที่มี  
การควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเปนสําคัญ เปนประโยชนในการพัฒนาความยืดหยุน 
ความตึงตัวของกลามเนื้อและสมรรถภาพของปอดและหัวใจได  
 
ประเภทของการออกกําลังกาย 
 
 ในชีวิตประจําวันของคนเรามีการออกกําลังกายอยูเสมอ เชน การออกกาํลังกายในกิจวัตร
ประจํา เชน การอาบน้ํา กินอาหาร แปรงฟน ทํางานบานหรือการออกกาํลังกายเพื่อประกอบการงาน
ตามอาชีพ  ซ่ึงใชกําลังงานแตกตางกัน เชน กรรมกร ชาวนา กับนักธุรกิจ นายธนาคาร การออก
กําลังกาย ที่ทําใหสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรงมีอยูหลายลักษณะ แตละลักษณะมวีธีิการแตกตาง
กันดังนี้ (อนงค, 2542) 
 
 ประเภทของการออกกําลังกาย แบงตามจุดมุงหมาย  
 
 1. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนการออกกําลังกายที่เนนวธีิการใหรางกายเกดิการพัฒนา
และรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง โดยการเลือกกจิกรรมที่เหมาะสมที่ทําใหเกดิการพัฒนา
สุขภาพ 
 
  2. การออกกําลังกายเพื่อเลนกฬีา กฬีา เปน การออกกําลังกายชนดิหนึง่ซึ่งมีกฎกติกา
แนนอนแลวแตๆ ละชนิดของกีฬาแตกตางกันไป สําหรับนักกฬีานัน้ มุงเนนการแขงขันกีฬา       
เพื่อความเปนเลิศ มีการฝกซอม ออกกําลังกายซึ่งมีความหนักมากจนบางครั้งอาจเกิดอันตราย     
เปนผลเสียตอสุขภาพ การแขงขันนั้น มีหลายระดับ เชน อาจแขงขันกนัเพื่อความสนุกสนานเปน
นันทนาการ เพื่อเชื่อมความสามัคคี หรือแขงขันเพื่อความเปนเลิศทางกีฬา  ซ่ึงการแขงขันระดับ     
สุดยอดของโลก คือ กีฬาโอลิมปก 
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 3. การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน   เปนการออกกําลังกายที่เนน       
การบริหารกายเฉพาะสวน  เพื่อใหรูปรางทรวดทรงที่สมสวน 
 
 4. การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ   เปนการออกกําลังกายที่เนนใหอวยัวะหรือ
สวนตางๆ ของรางกายที่ออนแอหรือพกิารใหแข็งแรงขึ้น และสามารถทํางานได 
 
 5. การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเปนกิจกรรมนันทนาการ เปนการออกกําลังกาย
ที่เนนการสงเสริมสุขภาพจิต คลายความเครียด ลดความวิตกกังวล และสงเสริมความสามัคคี 
 
 ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามวัย  
 
 1. การออกกําลังกายสําหรับทารก (แรกเกิด-3 ป) วยัเดก็ทารกระยะนีก้ลามเนื้อ กระดูก  
ระบบประสาทตองมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีสัดสวนและมีความพรอมกอน เดก็จึงจะเกดิการเรียนรู
ได กิจกรรมการออกกําลังกายควรเนนในเรื่องของการพัฒนาระบบกลามเนื้อ ระบบประสาท และ
ความสัมพันธระหวางประสาทกับกลามเนือ้ โดยมีผูปกครองใชมือ หรืออุปกรณ (ของเลน) มาชวย
เสริมพัฒนาการของเด็ก 
 
 2.  การออกกําลังกายสาํหรับวัยเด็กเล็ก (4 ป – 6 ป) เด็กในชวงวยันี้มีพัฒนาอยางมาก      
ในดานจิตใจและบุคลิกภาพตอสภาพแวดลอม ตองจัดกจิกรรมออกกําลังกายเพื่อพัฒนากลามเนื้อ
มัดใหญ ใหแขง็แรงและทํางานประสานกนัดีขึ้น เพื่อสงเสริมการเคลื่อนไหวเบื้องตน พัฒนาการ
ดานอารมณ สังคม และสติปญญา กิจกรรมที่ควรจัด คือ ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน  
การโยนรับ, เตะลูกบอล, ยมินาสติก, หอยโหนปนปาย, การเลนอิสระ, กิจกรรมประกอบดนตร,ี 
กิจกรรมเลียนแบบ, เกม และวายน้ํา 
 
 3. การออกกําลังกายสําหรับวัยเขาเรียน (7 ป – 11 ป) วัยนี้เร่ิมมีวุฒิภาวะทางเพศ เขาสู
ระยะของวัยรุน กิจกรรมการออกกําลังกายควรสนองความตองการทางดานสังคมของเด็ก โดย
ปลูกฝงนิสัยรักการออกกําลังกาย รูจกัการเขากลุมยอมรับความสามารถของผูอ่ืน และความแตกตาง
ระหวางบุคคล โดยจัดกิจกรรม กีฬา ที่ไมเนนการแขงขัน กิจกรรมเขาจังหวะ เกมนําสูกีฬา 
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 4. การออกกําลังสําหรับวัยรุน (12 ป – 18 ป วัยนี้รางกายมเีปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
มากมาย เมื่อเขาสูวัยหนุมสาวเต็มที่การทํางานของระบบตางๆในรางกายจะเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพมาก ควรจัดกจิกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยาง เพื่อใหเดก็ไดมีโอกาสเลือกเลน
กีฬาที่ตนชอบ โดยใหมีสวนเปนผูวางแผนการจัดกจิกรรมดวย เชน กจิกรรมกีฬาทกุประเภท  
(ควรระวังและปองกันอันตรายจากการบาดเจ็บทางกฬีา)  กิจกรรมเขาจังหวะ กิจกรรมเสริม
สมรรถภาพ และเสริมทักษะพื้นฐานทีด่ีในการเลนกฬีาหรือการออกกําลังกาย 
 
 5. การออกกําลังกายสําหรับวัยหนุมสาว (19 ป – 25 ป) วัยนี้เร่ิมเขาสูวัยผูใหญ เปนวัย 
ที่มีวุฒิภาวะ หรือการเจริญเติบโตของรางกายเต็มที่ รางกายทํางานมีประสิทธิภาพ อารมณและ 
การสังคมมีการพัฒนา กิจกรรมการออกกําลังกาย ควรเสริมสรางในดานระเบียบวินยั พัฒนา
ความสามารถทางกีฬา เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย คุณภาพ และใหเห็นคณุคาของกิจกรรมกฬีา
ไดแก กฬีา ทุกชนิด การวิ่ง วายน้ํา 
 
 6. การออกกําลังกายสําหรับผูใหญ (26 ป - 54 ป) ประสิทธิภาพของรางกายจะมีสูงสุด 
เมื่ออายุ 25 ป หลังจากนี้ประสิทธิภาพของรางกายจะลดลงจนถึง 40-45 ป จะเริ่มมีอัตราเสื่อมถอย
มากขึ้นปญหาสําหรับวัยนี้ คอื ความยากลําบากในการปรับตัวดานประสิทธิภาพของรางกาย
จําเปนตองจดักิจกรรมใหกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนใหทํางานดีขึ้น เสริมสรางความแข็งแรง
ใหกระดูกไมใหแตกหรือเปราะงาย เพื่อชะลอความแกกจิกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่ความรุนแรง 
ปะทะนอยลง 
 
 7.  การออกกําลังกายสําหรับวัยสูงอายุ (55 ปขึ้นไป)  วัยนี้รางกายจะออนแอลง กลามเนื้อ
หยอนยานและเหีย่วยน ความสามารถของขอตอลดลง กระดูกเริ่มเสื่อม กิจกรรมการออกกําลังกาย
ควรชวยปรับสัดสวนทรวดทรง ฟนฟูและรักษาสภาพรางกาย ชวยกระตุนใหระบบ ไหลเวียน
ทํางานดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของระบบประสาท กิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่ไมมกีารปะทะ  
ออกแรงเบง 
 
 ประเภทการออกกําลังกายแบงตามอุปกรณ   
 
 1.  การออกกําลังกายมือเปลา เปนการออกกําลังกายโดยใชการเคลื่อนไหวของรางกาย
อยางมีระเบยีบ ระบบ อาจใชจังหวะนับ หรือการหายใจประกอบกิจกรรมการบริหารรางกายดวย 
มือเปลา เชน กายบริหาร โยคะ มวยจีน    
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 2.  การออกกําลังกายใชอุปกรณ เปนการออกกําลังกายที่ตองใชอุปกรณชวยในการออก 
กําลังกายเพื่อทําใหกจิกรรมการออกกําลังกายสนุกสนาน เราความสนใจ ชวยใหมีรูปแบบการออก
กําลังกายเพิ่มขึ้น เชน ดนตรี อุปกรณกฬีา ลูกบอล ไม เชือก 
 
 ประเภทการออกกําลังกายแบงตามลักษณะวิธีฝก  
 
 1.  การออกกําลังกายแบบ Isometric Exercise เปนวิธีการฝกออกกําลังโดยการที่กลามเนือ้
หดเกร็งตวัเฉพาะสวน ความยาวของเสนใยกลามเนื้อคงที่ไมเปลี่ยนแปลง ทําใหรางกายสวนที่ออก
กําลังกายไมมกีารเคลื่อนที่ ความตึงตัวของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ วิธีการฝกแบบนี้เปนวิธีการ
ออกกําลังกายที่ไมตองใชอุปกรณประกอบ สามารถปฏิบัติไดทุกสถานที่และทุกเวลา ชวยปองกัน
การบาดเจ็บของกลามเนื้อ  จากการศึกษาวิจัยเกีย่วกับความแข็งแรง พบวาการเกร็งกลามเนื้อดวย
กําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุด นาน  6 นาที วันละ 1 คร้ัง จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงได วิธีการฝก
แบบนี้สรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อไดมากขึ้น  แตไมเหมาะสําหรับคนที่เปนโรคหัวใจ และ
โรคความดันโลหิตสูง 
 
 2. การออกกําลังกายแบบ Isotonicหรือ Dynamic Exercise  เปนวิธีการฝกออกกําลังกาย  
โดยการที่กลามเนื้อหดตวั และคลายตัวเพือ่รับน้ําหนักทีเ่ปนอุปกรณ เชน ดัมเบล หรือน้ําหนกัตัว   
ผูฝกเอง  การหดตวัและคลายตัวของกลามเนื้อทําใหเกิดการเคลื่อนไหวรอบๆ ขอตอ วิธีการฝกแบบ
นี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตางๆ ใหมีความแข็งแรงโดยตรง ทําใหกลามเนื้อโตขึ้น แข็งแรงขึ้น 
 
 3. การออกกําลังกายแบบ Isokinetric Exercise  เปนการออกกําลังกายโดยใหรางกายตอสู
กับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่นับเปนการออกกําลังกายที่ตองอาศยัการประดษิฐเครื่องมือออก
กําลังกายที่ประกอบเขากับเครื่องคอมพิวเตอรที่สามารถกําหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมให
เหมาะสมกับผูใชอุปกรณ เพยีงแตผูใชอุปกรณใสขอมูลเฉพาะดานบางอยาง เชน อายุ น้ําหนกัตัว 
และเลือกโปรแกรมที่หนัก-เบา ไดตามสมรรถภาพทางกายของผูฝก ลักษณะของการออกกําลังกาย
แบบนี้เปนการออกกําลังผสมทั้งแบบเคลื่อนที่และไมเคล่ือนที่ การออกแรงไมวาดึงออกหรือเขา 
ยกขึ้นหรือวางลงก็ตองออกแรงเทากัน ดวยความเร็วเทากนัเสมอ เชน ลูกล (Treadmill)  
เครื่องปนเขา 
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 4. การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) คือ การออกกําลังกาย 
โดยใชพลังงานที่สะสมอยูในกลามเนื้อในรูปของ Glycogen สลายออกมาเปนพลัง โดยไมมกีารใช
ออกซิเจนชวยสันดาป (Oxidation) ทําใหออกแรงไดทนัทีอยางรวดเรว็และไดอยางหนัก แตมีขอเสีย 
คือ พลังงานนี้จะหมด ไปอยางรวดเร็วเชนกันภายในไมกีน่าที และเกิดกรดแลคติค (Lactic Acid)  
ซ่ึงเปนตนเหตทุําให เกิดอาการเมื่อยลาของกลามเนื้อ (Fatigue) ลักษณะของการออกกาํลังกาย   
แบบนี้จะเกดิขึน้อยางรวดเร็ว ใชเวลาสั้นๆ เชน การวิ่งระยะสั้น (วิ่ง100 เมตร) การยกน้าํหนัก 
(Weight Lifting) การออกกําลังกายชนิดนี้จงึไมเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อ หัวใจและปอด 
 
 5. การออกกําลังกายโดยใชออกซิเจน หรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic  
Exercise) โดยเผาผลาญพลังงานทั้งหมดจาก Glycogen และไขมัน โดยมีออกซิเจน จากการหายใจ
ชวยสันดาป ผลของการออกกําลังกายแบบนี้ จะทาํใหเกิดความเมือ่ยลา นอยกวาแบบไมใชออกซิเจน 
สามารถออกกําลังกายไดนานเปนชัว่โมง  เนื่องจากไขมันที่มีอยูในรางกาย มีเปนจํานวนมาก 
นอกจากนี้ยังสามารถสังเคราะหพลังงานทีใ่ชนํามาใชใหมไดอีก  การออกกําลังกายแบบนี้จะตองใช
กลามเนื้อใหญๆ  โดยเฉพาะแขน ขา ทํางานติดตอกันเปนจังหวะสม่ําเสมออยางตอเนือ่ง  
เปนระยะเวลานานพอ จึงทําใหเกิดการพัฒนา การทํางานของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลือด 
อันเปนประโยชนตอสุขภาพ และเปนการออกกําลังกายทีใ่ชพลังงานจาก ไขมันที่สะสมอยูใน
รางกาย ทําใหน้ําหนกัตัวลดลง  ตัวอยางเชน เดินเรว็ วิ่งเหยาะ ถีบจักรยาน กระโดดเชือก วายน้ํา 
และเตนแอโรบิค (Aerobic Dance) เปนตน  ผลการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพดังทีก่ลาวมานั้น     
จะเกิดเฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิคเทานั้น 
                           
ขอปฏิบตัิในการออกกําลังกาย (กองสุขศึกษา, 2545)  
 
 1.  เคล่ือนไหวออกแรงในชวีิตประจําวนัสะสมอยางนอย 30 นาที ตอวัน การเคลื่อนไหว 
ออกแรงในชวีติประจําวนัมีรูปแบบตางๆ ดงันี้ 
 
    1.1  การเคลื่อนไหวออกแรงจากการทํางานบาน เชน การเดนิขึ้น-ลงบันได การกวาด
หรือคราดกิ่งไมใบไม การลางรถ เช็ดรถ เช็ดกระจก การซักผา ขยี้ผา รีดผาเปนตน 
 
     1.2  การเคลื่อนไหวออกแรงจากการประกอบอาชีพ เชน การทาํสวน การทาํประมง  
การถีบสามลอ การกอสราง การยกหรือแบกของ เดินสงของหรือเดินขายของ เปนตน  
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  การออกแรงในชีวิตประจําวนั ตองสะสมความนานรวมกนัอยางนอย 30 นาที ในแตละ
วัน  ซ่ึงอาจออกแรงครั้งละ 10 นาที 3 คร้ัง หรือ 15 นาที 2 คร้ังก็ได โดยใหมีความเหนื่อยในระดับ 
ปานกลาง (พอพูดได)  หลังเสร็จงานควรยดืเหยียดกลามเนื้อ เชน การบดิลําตัวซาย-ขวา การเหยยีด
แขนขึ้นบนศีรษะ และกมลงแตะพืน้ (ควรยอเขาเล็กนอย) หรือที่เราเรียกวา “บิดขี้เกียจ”  เพื่อเปน 
การยืดกลามเนื้อและขอตอ เพิ่มการไหลเวยีนของโลหิตใหดีขึ้น และยังชวยผอนคลายกลามเนื้อ   
ทําใหหายปวด หายเมื่อย และรูสึกดีขึ้น 
 
  ในกรณีผูที่ตองการจะพัฒนาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงสามารถลดปจจัยเสี่ยงตอ 
การเกิดโรคเรือ้รัง ควรออกกําลังกายที่เปนแบบแผน 
  
 2.    การออกกําลังกายที่เปนแบบแผน 3-5 วันตอสัปดาห 
 
  การออกกําลังกายที่เปนแบบแผน 3-5 วันตอสัปดาห เปนวิธีออกกําลังกาย  เพื่อความ
แข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ ใชเวลานานตอเนื่อง 20-30 นาทีตอวนั หรือถาออกกําลังกายเพื่อ
ความแข็งแรงของหัวใจและปอด ใชเวลานาน 20-60 นาทีตอวัน ดวยความหนักหรือเหนื่อยในระดบั 
ปานกลาง โดยสังเกตวาหายใจแรงขึ้น แตไมเหนื่อยจนหอบ ยังพูดกบัคนขางเคียงรูเร่ือง หรืออยูใน
เกณฑการเตนของหัวใจตอนาที เทากับ 170-อายุ เชน คนอายุ 40 ป ควรออกกําลังกายใหอัตรา     
การเตนของหวัใจ = 170-40 จะไดเทากับ 130 คร้ังตอนาที เปนตน 
 
  การออกกําลังกายที่เปนแบบแผน เชน การเดินเร็วๆ การวิง่ การถีบจักรยาน การวายน้ํา 
การเตนแอโรบิค การเตนรํา การเลนกีฬา การบริหารรางกายในรูปแบบตางๆ เชน รํามวยจีนไทเกก็ 
ช่ีกง เปนตน 
 
  การออกกําลังกายทุกวิธีมีประโยชนตอรางกายทั้งส้ิน  ทั้งนี้ ควรเลือกวิธีการออก      
กําลังกายตามความชอบ ความถนัด และเหมาะสมกับวยั  
 
 3. ตรวจสุขภาพประจําปตามความเหมาะสม และมีประสิทธิผลตามวัย อยางนอยปละ     
1 ครั้ง  
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 เพื่อสุขภาพทีด่ีของตนเองควรรูสถานะสุขภาพตนเองอยางนอยปละ 1 คร้ัง โดยรูจักสงัเกต
ประเมินสุขภาพตนเอง โดยเฉพาะผูที่มีอาย ุ30 ปขึ้นไป สภาพรางกายจะเริ่มคอยๆ เส่ือมถอย และ
พบความเสี่ยงตอการเกิดโรคสูง และเมื่ออายุ 40 ปขึ้นไป ยิ่งมีความเสีย่งตอการเกิดโรคมากขึ้น  
ควรไปตรวจสขุภาพทางการแพทยตามความเหมาะสมและมีประสิทธิผลตามวัย เพื่อตรวจหา 
ความผิดปกตขิองรางกาย และคนหาโรคที่พบบอยและปองกันได  
 
 การไมออกกําลังกายหรือออกกําลังกายนอย จะทําใหสุขภาพรางกายเสือ่มโทรมตามสภาพ
อายุที่เพิ่มมากขึ้น และมีโอกาสเสี่ยงที่จะเกดิการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง เชน โรคหลอดเลือดหวัใจ 
โรคเบาหวาน โรคมะเร็งลําไส และภาวะความดันโลหิต ภาวะอวน หรือไขขอเส่ือม 
 
 ดังนั้น ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะทําใหรางกายแข็งแรง  นอกจากนั้น การไป
ตรวจสุขภาพประจําปอยางสม่ําเสมอ ตามความเหมาะสมในแตละวยั จะสามารถปองกันและรกัษา
โรคไดทันทวงที (กองสขุศึกษา, 2545)  
 
วิธีเลือกการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัยทํางาน   
 
    การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตองของวัยทํางาน ควรเลือกใหเหมาะสมกับอายุ เพศ  
และสภาพรางกาย โดยแบงตามระดับอายุ ดังนี้ (กองเทพ และคณะ, 2547)  
 
 กลุมอายุ 18-35 ป  
  
 กลุมผูใหญและวยักลางคน กลุมนี้สวนหนึ่งจะอยูในเกณฑวัยรุนตอนปลายแลว              
การออกกําลังกาย จึงควรเนนใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดของรางกาย ฝกทักษะที่ยากสลับซับซอน
ขึ้น และมีหลากหลาย เชน วิง่ ถีบจักรยาน วายน้ํา เตนแอโรบิค เลนกีฬาประเภทตางๆ หรือการออก
กําลังกายเพื่อสังคม เชนตีกอลฟ ลีลาศ เปนตน โดยควรเนนการออกกําลังกายใหเปนกิจวัตร
ประจําวนั 
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  กลุมอายุ 36-55 ป     
 
 กลุมผูใหญวยักลางคนเริ่มเขาสูวัยสูงอายุเปนวัยที่กําลังรางกายจะอยูตวั ไมแข็งแรงอดทน
เหมือนวัย 25-35 ป การออกกําลังกายจึงควรเนนการฝกความอดทน การฝกทาซํ้าๆ แบบงายๆ  
ไมออกกําลังหนักเกนิไป เชนการวิ่งระยะสั้น การแกวงแขน วายน้ํา เตนแอโรบิค เลนกีฬาประเภท
ไมตองออกแรงปะทะมาก เชน หวงยาง ตะกรอขามตาขาย วอลเลยบอล ยกน้ําหนกั กายบริหาร  
รํากระบอง กายบริหารแบบแอโรบิคพื้นฐาน รํามวยจีน (ไทเกก) ฝกโยคะ ออกกําลังกายแบบ
สบายๆ ปานกลางไมหักโหมรุนแรง ใชเวลามากขึ้น 
 
  กลุมอายุ 56 ปขึ้นไป     
  
 ผูสูงอายุถือวาเปนวยัของการพักผอน  ซ่ึงถานอนนานๆ จะไมเกดิผลดีอะไรเลย มหินําซ้ํา  
จะเกิดผลเสียไดหลายอยางอีกดวย ดังนี ้
 
 1.    กลามเนื้อแขนขา จะออนแรงลงเรื่อยๆ  เนื่องจากไมไดใชงานไมมีการทํางานของ 
กลามเนื้อเทาที่ควร  
 
 2. เกิดอาการเวยีนหัว คล่ืนไส เปนลมไดงาย  เพราะการนอนนานๆ ความดันโลหิตของ 
รางกายจะลดลงต่ํา รางกายปรับตัวไมทันเมื่อลุกขึ้นมานัง่ หรือลุกขึ้นมายืนทันที อาจจะลมลงได 
 
 3. เกิดโรคแทรกซอนขึ้น เชนโรคปอดและหวัใจไมแข็งแรง รางกายมีความตานทานต่ํา  
 เมื่อมีอาการเปลี่ยนแปลง  
 
 การออกกําลังกายไมใชส่ิงที่ตองหามสําหรับคนสูงอายุ คนสูงอายุสามารถออกกําลังกายได 
โดยเลือกชนดิของการออกกาํลังกายและความหนกัเบาในการออกกําลังกายแตละครั้ง ใหเปนไป
ตามสภาพรางกายและไมหกัโหมเกินไป 
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การเริ่มตนออกกําลังกาย 
 
 การออกกําลังกายควรเริ่มดวยการออกกําลังกายแบบเบาๆ และคอยๆ เพิ่มความหนักขึ้น
โดยใชชีพจรเปนตัวกาํหนดความหนกั  ซ่ึงชีพจรสูงสุดสามารถคํานวณได โดยนํา 220-อายุ นัน่คือ 
ชีพจรสูงสุดซึ่งเทากับ 100 % แตควรเริ่มตนออกกําลังกายที่ความหนกั 60 % หรือเร่ิมจากเบากอน
เพื่อให รางกายไดปรับตวัรับงานที่คอยๆ หนักขึ้นได แตไมควรหนกัเกินไป  เพราะจะเกิดการ
บาดเจ็บหรือเจบ็ปวยได การออกกําลังกายที่เบาเกินไป (ไมถึง 50 % ของชีพจรสูงสุด) ก็ไมเกิดผลดี
ตอรางกาย เพราะรางกายไมเกิดการปรับตวั (สมศรี และภานี, 2549) 
 
ขั้นตอนการออกกําลังกาย 
 
 วิธีการออกกําลังกาย มีขั้นตอนเปรียบเสมอืนรถยนต จะมีระยะการออกตัว ระยะการขับ 
และระยะการผอน การออกกําลังกายกเ็หมือนกัน ตองมรีะยะการอบอุนรางกาย ระยะการฝกฝน 
และระยะการผอนคลายรางกาย ตามตาราง (กรมอนามยั, 2544) 
 
 การออกกําลังกายแตละครั้ง ควรฝกตามขั้นตอนดังนี ้
 
ลําดับ 
ท่ี 

ระยะหรือ
ขั้นตอน 

วัตถุประสงค ตัวอยางกิจกรรม เปาหมายอัตรา 
การเตนของ

หัวใจ 

ระยะ  
เวลา 

      
1 อบอุนรางกาย เพื่อเตรียมความพรอม

ใหรางกายปรบัการ
ทํางานของกลามเนื้อ 
ขอตอ เอ็น หัวใจ ปอด 
และระบบไหลเวียน
เลือด 

เดินเรว็ กายบริหาร 
หรือการเคลื่อนไหว 
ที่ชา และคอยๆ เพิ่ม
ความเร็วขึ้นและยืด 
เหยยีดกลาม เนื้อเอ็น 
และปรับความออน
ตัวของขอตอ 

ปกติ 100 ตอ
นาที 

5-10 
นาที 
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ลําดับ 
ท่ี 

ระยะหรือ
ขั้นตอน 

วัตถุประสงค ตัวอยางกิจกรรม เปาหมายอัตรา 
การเตนของ

หัวใจ 

ระยะ  
เวลา 

      
2 ฝกฝนหรือชวง 

แอโรบิค 
เพื่อใหเกิดความอดทน
ของปอด หัวใจ และ
ระบบไหลเวียนโลหิต 
หรือฝกการทํางานของ
หัวใจ 
 

เดินเรว็ วิ่งเหยาะ 
วายน้ํา ถีบจักรยาน 
เตนแอโรบิค  
ไทเกก ช่ีกง เลน
กีฬา ฯลฯ 

120-130 คร้ัง     
ตอนาที 

20-60 
นาที 

3 ผอนคลาย
รางกาย 

เพื่อปรับการทํางาน
ของรางกายในชวงฝก
ที่ทํางานเกินปกติให
เขาสูภาวะปกติ 

เดิน กายบริหาร หรือ
เคล่ือนไหวใหชาลง 
และยดืเหยียด
กลามเนื้อ เอ็น และ
ขอตอ 

100-ปกต ิ 5-10 
นาที 

 
 สมศรี และภานี (2549) ไดแบงการออกกําลังกาย เปน 3 ขั้นตอน ดังนี ้
  
 ขั้นตอนที่ 1  ชวงอบอุนรางกาย (WARM UP) ควรเริ่มดวยการวิ่งเหยาะๆ แลวทําการยดื
กลามเนื้อ เอ็นและขอตอกอนเปนเวลา 5-10 นาที  เพื่อใหรางกายปรับตวัเพื่อเตรยีมความพรอมกับ
งานที่หนกัตอไปและชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกดิขึ้นกับกลามเนื้อ กระดกูและอวยัวะตางๆ 
ไดดี  
 
 ขั้นตอนที่ 2  ชวงการออกกําลังกาย จะใชกจิกรรมที่เราชอบ เหมาะสมกับรางกายของเรา
เชน การเดนิเรว็ ตระกรอ ฟตุบอล บาสเกตบอล ฯลฯ  ซ่ึงชวงของการออกกําลังกายนีจ้ะใชเวลา
ประมาณ 20-30 นาที และพยายามใหความหนักหรือชีพจรถึง 50 % ของชีพจรสูงสุดหรือใหรูสึก  
วาเหนื่อยพอประมาณ แตอยาใหหนักเกินไป ควรตรวจชพีจรเปนระยะ หรือใชการสังเกตอาการ
เหนื่อยอยางสบาย ก็ถือวาไมหนักเกินไป แตถาออกกําลังกายแลวหายใจไมทัน หรือพูดไมออก
แสดงวา การออกกําลังกายหนักเกนิไป อาจทําใหเกิดอนัตรายได 
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 ขั้นตอนที่ 3  ชวงการผอนคลาย จะใชกจิกรรมเหมือนกับการอบอุนรางกาย คือ 
การวิ่งเหยาะๆ และการบริหารกายยดืเหยียดกลามเนื้อใชเวลาประมาณ 5-10 นาที เชนเดียวกัน ใน 
การออกกําลังกายนัน้ควรออกกําลังกายดวยความสม่ําเสมอเปนประจําทุกวัน หรืออยางนอย 3 วนั 
ตอสัปดาห  ซ่ึงจะใชสถานทีท่ี่ไหนก็ได ที่เราสามารถไปไดแมกระทั่งที่บาน โดยเลือกกิจกรรมให
เหมาะสมกับสถานที่ สภาพดินฟาอากาศ สภาพรางกายและการแตงกาย 
 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
 
 สมบัติ และคณะ (2548) กลาววา การยืดเหยยีดกลามเนือ้เปนการบริหารรางกายที่มกัถูก
มองขามเสมอ อันที่จริงการยดืเหยียดมบีทบาทสําคัญ ในการรักษาความแข็งแรงและความยืดหยุน
ของกลามเนื้อและขอตอ ซ่ึงจะชวยลดทอนความบาดเจบ็ลง จึงเปนคําตอบวาทําไม จึงเพิ่มการยืด
เหยยีดเขาไปในชวงของการอบอุนรางกาย และการผอนหยุดดวย 
 
 ใชเวลาเพยีง 5-10 นาที ในแตละวัน ทําการยืดเหยยีดกลามเนื้ออยางชาๆ  เพื่อจัดการกับ
ความเหน็ดเหนื่อยไดอยางมปีระสิทธิภาพ ปดรับความกดดันจากสิ่งภายนอก และใจจดจออยูกับ
กิจกรรมที่ทําทั้งกายและใจ  
 
หลักการยืดเหยียดกลามเนื้อ (สมบัติ และคณะ, 2548) 
 
 1.  ขั้นแรก  ควรอบอุนรางกายกอน เพราะถาหากอุณหภูมิรางกายสูงขึ้น จะทําใหยดืเหยยีด 
กลามเนื้อและเสนเอ็นไดดี ลดการบาดเจ็บ  
 
 2.  ควรยืดเหยยีดดวยความนุมนวล และคอยๆ เพิ่มขึ้น 
 
 3.  ยืดเหยยีดคางไวประมาณ 10-30 วินาที  เพื่อทําใหกลามเนือ้คอยๆ เหยยีดยาวขึ้นอยาง
ชาๆ  
 
 4.  อยากระตกุ หรือกระชาก  เพราะจะทําใหกลามเนื้อหดตวัและสั้นลง 
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 5.  ยืดเหยยีดจนถึงจุดที่รูสึกตึงๆ หนักๆ ถายดืเหยียดจนเจบ็ แสดงวาออกแรงดึงหรือ 
ดันมากเกินไป 
 
 6. ใชการยดืเหยียดเพื่อปรับสมดุลของรางกายและจิตใจ ระหวางการทํากจิกรรม            
ไมจําเปนตองยืดเหยยีดเต็มชุด อยางเปนประจํา 
 
ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Benefits of Stretching) (สํานักสงเสริมสุขภาพ, 2547)  
 
 1.  ชวยเพิ่มความยืดหยุนตวัของกลามเนื้อและขอตอ 
 
 2.  ชวยลดความตงึเครียดภายในกลามเนื้อและขอตอ 
 
 3.  ชวยใหรางกายรูสึกผอนคลาย หรือลดอาการปวดเมื่อยตามรางกาย 
 
 4.  ชวยปองกนัการบาดเจ็บจากการยึดของเอน็ขอตอและกลามเนื้อ 
 
 5.  ชวยปองกนัและลดอาการปวดของกลามเนื้อหลังและขอเขา 
 
 6.  ชวยปองกนัอาการของโรคขอติด และขอเล่ือน 
 
 7.  ชวยลดอาการปวดประจําเดอืน 
 
ขอหามในการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Contraindications) (สํานักสงเสริมสุขภาพ, 2547)  
 
 1.  ควรงดทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อบริเวณทีม่ีการอักเสบ ปวด บวม ของกลามเนื้อและ 
ขอตอ 
 
 2.  ควรงดทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อบริเวณทีก่ําลังอยูในชวงของการบําบัดรักษาอาการ
เจ็บปวด 
 
 3.  ควรงดทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อในสวนที่มีการบาดเจบ็ 
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ประโยชนและความสําคัญของการออกกําลังกาย 
  
 ในปจจุบนัวิทยาการทางการแพทยมีความเจริญกาวหนามากขึ้น สามารถปองกันและรักษา
โรคตางๆ ไดมากมาย  ดังนั้น สาเหตุสวนใหญของการเสียชีวิต จะมาจากโรคที่ไมติดเชื้อ และจาก
พฤติกรรมของมนุษย เชน การสูบบุหร่ี การดื่มสุรา ยาเสพติด ฯลฯ  ซ่ึงโรคตางๆ เหลานี้ เราสามารถ
ปองกันได หรือทําใหทุเลาลงได โดยการออกกําลังกาย ควบคุมอาหาร และมีพฤติกรรมในการ
ดํารงชีวิตที่เหมาะสม การปองกันเสริมสรางสุขภาพ เปนวิธีการที่ไดผล และประหยดัที่สุด สําหรับ
การมีสุขภาพที่ดี ดังนั้น การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจึงมีประโยชนและมีความสําคัญ ดังนี้ (สมบตัิ 
และคณะ, 2548) 
 
 1.  สมรรถภาพการทํางานของหวัใจจะดีขึ้นมาก ถาออกกําลังกายอยางถูกตอง และ
สม่ําเสมอติดตอกัน 3 เดือน ชีพจร หรือหวัใจ จะเตนชาลง  ซ่ึงเปนการประหยดัการทาํงานของหัวใจ 
 
 2.  ลดไขมันในเลือด เพราะไขมนัในเลือดสูง เปนสาเหตุของโรคหัวใจตีบตนั 
 
 3.  เพิ่มคอเลสเตอรอลที่ละลายไดในไขมนั ซ่ึงเปนประโยชนตอรางกายปองกันโรคหลอด 
เลือดหัวใจ ตบีตัน   
 
 4.  ลดความอวน (ไขมัน) เพิ่มกลามเนื้อ (น้ําหนักอาจไมลด) 
 
 5.  ปองกัน และรักษาโรคเบาหวาน 
 
 6.  ชวยลดความดนัโลหิต (สําหรับผูที่มีความดันโลหิตสูง) ลดไดประมาณ 10-15 ม.ม. 
ปรอท 
 
 7. ชวยทําใหหัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลามเนื้อ เอ็น ขอตอ กระดกู ผิวหนัง 
แข็งแรงยิ่งขึ้น ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลับดียิ่งขึน้ ความจําดี เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ ชะลอ
อายุ ชวยปองกันอาการปวดหลัง (เพราะกลามเนื้อหลังแข็งแรงขึ้น) 
 
 8.  ปองกันโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสภุาพสตรีวัยหมดประจําเดือน 
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 9. รางกายเปลี่ยนไขมันมาเปนพลังงานไดดกีวาเดิม  ซ่ึงเปนการประหยัดการใชแปง  
(Glycogen)  ซ่ึงมีอยูนอย และเปนการปองกันโรคหัวใจ 
 
             10.  ชวยปองกนัโรคมะเร็งบางชนิด เชน ลําไสใหญ เตานม ตอมลูกหมาก 
 
             11.  ทําใหมีสุขภาพดี ประหยัดคาใชจายในการรักษาโรค 
 
 การออกกําลังกายมีประโยชนตอรางกาย จติใจ และสังคม มีผลเกี่ยวพนัตอเนื่องกนัเปน
ลูกโซ การออกกําลังกายมีผลตอระบบตางๆ ของรางกาย การออกกําลังกายที่ถูกตองและกระทํา
อยางสม่ําเสมอจะสามารถชะลอความเสื่อมของรางกายไดอยางดีที่สุด  รวมทั้งเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายโดยทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทุกระบบของรางกายไปในทางที่ดขีึ้น 
 
 การออกกําลังกายและเลนกฬีา สามารถปองกันบําบัดรักษาบางโรคได  อาทิเชน (สมศรี 
และภานี, 2549)  
 
 1. โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด 
 
 2. โรคหัวใจ 
 
 3. โรคความดันโลหิตสูง 
 
 4. โรคเบาหวาน 
 
 5. โรคภูมิแพ หอบหืด 
 
 6. โรคซึมเศรา 
 
 7. โรคกระดูกพรุนและกระดกูเสื่อม 
 
 8. โรคขอตางๆ  
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 ปรีชา (2533) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว ดังนี ้
   
 1.   การออกกําลังกายทําใหกลามเนื้อแข็งแรงมีพลังดีขึ้น 
 
 2.  การออกกําลังกายจะชวยใหมีการทรงตัวดขีึ้น มีความวองไวมากขึน้ 
 
 3.   การออกกําลังกายบางแบบ เชน การออกกาํลังกายแบบแอโรบิค จะสามารถชวยให
ระบบหัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดขีึ้นอยางชัดเจน 
 
 4.   การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกตองตามหลักการจะสามารถชวยใหอาการของ 
โรคหลายอยางดีขึ้นได 
 
 5.   การออกกําลังกายจะชวยใหผูที่นอนไมหลับ นอนหลับไดดีขึ้น 
 
 6.   การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีจะชวยใหพลังทางเพศดีขึ้นทั้งชายและหญิง 
 
 7.   การออกกําลังกายจะชวยใหผูที่มีอาการทางจิต เชน ซึมเศรา (depression) มีอาการดขีึ้น 
 
 8.   การออกกําลังกายจะชวยใหมีรูปรางดีขึ้น 
 
       9.   การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี จะสามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะตางๆ       
ในผูสูงอายุไดดีที่สุด         
                  
 เฉก (2540) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายอยางนอย 5 ประการ ดังนี ้
 
 1. เปนการเพิ่มการไหลเวยีนเลือดทําใหผนังเสนเลือดทั่วรางกายไดรับการออกกําลังเปน 
การปองกันเสนเลือดเปราะแข็ง อุดตัน หรือแตกงาย และปองกันโรคหวัใจเปนอยางด ีทําใหแรงดัน
เลือดนําออกซิเจนไปเลีย้งเนือ้เยื่อสวนตางๆ ไดอยางทั่วถึง พรอมกับขับถายของเสียออกทางไต  
ลําไส และตอมเหงื่อ และทีสํ่าคัญ คือ ทําใหสารตางๆ ที่อยูในโลหิต เชน ไขมัน น้ําตาล และ          
กรดยูริคอยูในระดับปกต ิ
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 2. ทําใหกลามเนือ้ในสวนตางๆ และที่สําคัญ คือ กลามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น  กลามเนื้อจะ
ไดรับการยดืและหดตวัจากการออกกําลังกาย ไขมันจะถูกละลาย ความอวนจะลดนอยลง ทรวดทรง
จะดีขึ้น  นอกจากนีย้ังทําใหเนื้อเยื่อกลามเนื้อมีความแข็งแกรง สวนจะเปนกลามเนื้อใดก็แลวแตกีฬา
ประเภทนั้น กลาวกันวาการวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อสวนตางๆ มากกวาการออก
กําลังกายประเภทอื่นๆ  
 
 3. ตามปกติ เมื่อมีอายุมากขึ้น ถาไมมีการออกกําลังกายขอตาง ๆ เปนกิจวัตรประจําวัน  
แคลเซียมจะตกตะกอนตามขอตางๆ ทําใหเกิดอาการขอติดและปวดขอ 
 
 4. ทําใหการขับถายเปนปกติ เปนการระบายของเสียและของมีพิษทั้งหลายในลําไส 
ออกไปจากรางกายเปนประจําทําใหรูสึกสดชื่นแจมใสตลอดวัน 
 
              5.    ทําใหผอนคลายความเครียด  เพราะการออกกําลังกายนัน้มผีลตอการพักจติทางออม 
ฉะนั้นจึงทําใหจิตประสาทตื่นตัวอยูเปนประจํา และจติเปนสมาธิไดงาย  ทําใหความจําดี           
ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาชาลง ชีวิตจะมแีตความสุขราเริง สดใส เพิ่มบคุลิกภาพใหแกตนเอง      
ไดอยางประหลาด ไมเปนโรคกระเพาะลําไส และจิตประสาท 
 
  การออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนประจํา ใหประโยชนตอรางกายทั้งส้ิน  ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับ
ความบอย ความหนัก และความนาน โดยจะเกิดประโยชนตอรางกาย ดังนี ้(กองสุขศึกษา, 2545)   
 
     1.  สุขภาพรางกาย แข็งแรง รูสึกกระปรี้กระเปรา 
 
     2.  ปองกันการเกดิโรคเรื้องรัง และทําใหรางกายมภีูมิคุมกนัโรค 
 
     3.  รูปรางดี ชวยลดความอวน 
 
     4.  นอนหลับสบาย หลับนาน 
 
     5.  การขับถายด ี
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     6.  ชะลอความแก ทําใหดูออนกวาวยั และชวยยืดอายใุหยืนยาว 
 
     7.  ผอนคลายความเครียด ความวิตกกังวล ทําใหจิตใจแจมใส 
 
     8.  เสริมสรางบุคลิกภาพที่ดี และสรางความเชือ่มั่นในตนเอง 
 
    9.  ชวยรักษาและฟนฟูสภาพรางกาย จากโรคเรื้อรังบางชนิด เชน อัมพฤกษ อัมพาต   
เบาหวาน เปนตน 
 
  10.  สรางความสัมพันธที่ดีระหวางสมาชิกในครอบครัว และบุคคลอื่นในสังคม 
 
โทษของการขาดการออกกําลังกาย 
  
 การเจริญและการเสื่อมโทรมของอวยัวะตางๆ ภายในรางการมนษุยเปนไปตามกฎธรรมชาติ  
กลาวคือ อวยัวะใดทีไ่ดรับการใชงานอยางถูกตองเหมาะสม จะเจริญขึน้ทั้งรูปรางและสมรรถภาพ
ในการทําหนาที่   อวัยวะทีไ่มไดใชงานหรอืถูกใชงานหนักเกนิไป จะเกิดความเสื่อมโทรมหรือ
เสียหายขึน้ได  การออกกําลังกายเปนวิธีการทางธรรมชาติที่ทําใหอวัยวะตางๆ  เกือบทุกระบบ     
ในรางกายถูกใชงานมากกวาในภาวะปกติ  ซ่ึงถาเปนไปดวยปริมาณความหนักเบาที่เหมาะสมกับ
สภาพรางกาย จะทําใหอวยัวะตางๆ เจริญขึ้น  ตรงกันขามการขาดการออกกําลังกายทาํใหอวยัวะ
หลายระบบไมไดถูกใชงานในปริมาณที่มากพอ เปนผลใหเกิดการเสื่อมโทรมของอวัยวะ และ    
เปนสาเหตุนําของโรครายหลายชนิด 
 
 ในสังคมปจจบุันความเจริญกาวหนาทางวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีทาํใหมนษุยมีเครื่อง
ทุนแรงมากมายเปนผลใหการใชแรงกายในชีวิตประจําวนัลดนอยลง ประกอบกับการตอสูแขงขัน
ในเรื่องการศึกษา การทํามาหากิน  ทําใหการเลนกีฬาและการออกกําลังกายเปรยีบเสมือนส่ิง
ฟุมเฟอยแทนที่จะเปนสิ่งจําเปนจึงมีคนจํานวนมากที่ออกกําลังกายไมพอหรือขาดการออกกําลังกาย
จนถึงขั้นเกดิโทษแกรางกาย  
 
 
 



 38

 ดังนั้น ถึงเวลาแลวที่ทุกคนตองรูจักสังเกตสุขภาพของตนเองวาสภาพรางกายมีความปกติ 
หรืออยูในภาวะเสี่ยงหรือไม โดยมีการสังเกตและตรวจสอบสภาวะรางกายในชวงวัยตางๆ ดังนี ้ 
(กองสุขศึกษา, 2545) 
 
การสังเกตและตรวจสอบสภาพรางกาย 
 

ชวงวัย รายการตรวจรางกาย 
วัยเด็กเล็ก 
(ชวงอายุต่ํากวา 5 ป) 

ช่ังน้ําหนกั วดัสวนสูง ตรวจตา ฟน หู ผม 
รับภูมิคุมกันตามกําหนด และความปลอดภัยเบื้องตน 
เชน อุบัติเหตจุากการพลัดตก หกลม เปนตน 

วัยเด็กโตและวัยรุน 
(ชวงอายุ 5-14 ป) 

ช่ังน้ําหนกั วดัสวนสงู ตรวจตา ฟน ความเสี่ยง และ 
ความปลอดภยัทางเพศ การบาดเจ็บจากยานพาหนะ 
อันตรายจากยา บุหร่ี เหลา และสารเสพติด 

วัยทํางานตอนตน 
(ชวงอายุ 15-39 ป) 

ช่ังน้ําหนกั วดัสวนสูง ตรวจตา ฟน ดัชนีมวลกาย 
เอว สะโพก ความผิดปกติ ความเสี่ยง และอาการ
เบื้องตนของโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
มะเร็งเตานม ความเสี่ยงและความปลอดภัยทางเพศ 
การบาดเจ็บจากการทํางาน อันตรายของยา บุหร่ี 
เหลา และสารเสพติด 

วัยทํางานตอนปลาย 
(ชวงอายุ 40-60)  

ช่ังน้ําหนกั วดัสวนสูง ตรวจตา ฟน ดัชนีมวลกาย 
เอว สะโพก ตา และการไปรบับริการตรวจคัดกรอง  
โรคความดันโลหิตสูง และเบาหวาน ตามกําหนด 

การตรวจเฉพาะกลุม 
กลุมทํางานใน 
โรงงานอุตสาหกรรม 

ผูที่ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม หรือ 
มีปจจัยเสีย่งอ่ืนๆ เชน ไอ หอบ เหนื่อย 
ใหตรวจเอ็ก-เรยปอดเพิ่มเตมิ 

กลุมสตรี 
(อายุ 35 ปขึ้นไป) 

เพิ่มเติมการตรวจเตานมตนเอง ตรวจมะเร็งปากมดลูก 
และผูที่ไมไดรับวัคซีนหัดเยอรมันควรไดรับการ     
ฉีดวัคซีนหดัเยอรมัน 
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โทษของการขาดการออกกําลังในวัยหนุมสาว 
 
 คนวัยหนุมสาวที่ขาดการออกกําลังกายอาจจําแนกไดเปนสองพวก คือ (ศูนยวิทยาศาสตร
การกีฬา, 2540)  
 
 1.  ขาดการออกกาํลังกายมาตั้งแตวัยเด็ก 
 
  2.   เคยออกกําลังกายเปนประจาํมากอน  แตมาหยุดในวัยหนุมสาว  
 
 ในพวกที่ 1  เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวยัเดก็อยูแลว โดยเฉพาะ 
ในดานรูปรางทรวดทรง และสมรรถภาพทางกาย  ผลเสียเหลานีย้ิ่งมีเพิม่มากขึ้น  ขณะเดยีวกัน     
จะเริ่มเกิดการเสื่อมในดานรปูรางและหนาที่การทํางานของอวัยวะภายในหลายระบบ จนสามารถ
แสดงอาการคลายเปนโรคที่มีพยาธิสภาพได เชน อาการหอบเหนื่อย ใจสั่น เมื่อใชแรงงานเพียง
เล็กนอย คลายกับผูที่เปนโรคหัวใจหรือโรคปอด  (ซ่ึงแทที่จริงจากการที่ระบบหายใจและ 
การไหลเวยีนเลือดพยายามปรับตัวใหเขากบัการใชแรงกายนั้น)                          
                    
  ในพวกที่ 2 พวกนีไ้มมีผลเสียของการขาดการออกกําลังในวยัเดก็อยู  การเจริญเติบโตไมมี
ขอขัดของมากอน แตรูปรางทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปไดมากจากการขาดการออกกําลังในวัยน
เนื่องจากการที่กลามเนื้อนอยลงและมีการสะสมไขมันมากขึ้น (ผูที่ออกกําลังเปนประจําจะกนิ
อาหารมากกวาผูที่ไมไดออกกําลัง แตเมื่อหยุดออกกําลังเปนประจําแลวยังคงกินอาหารเทาเดิม 
จึงมีอาหารสวนเกินที่สะสมไวในสภาพไขมัน) ในดานสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกาย 
ดานตางๆ จะลดต่ําลงอยางรวดเร็ว แตจะไดเปรียบพวกที่ 1 ที่สามารถฝกใหสมรรถภาพกลับคืน   
มาไดในเวลาอนัสั้น  อยางไรก็ตามพวกนี้เมือ่มาเริ่มออกกาํลังใหม หลายรายจะไดรับอันตรายจาก
การออกกําลังเกิน  เนื่องจากพยายามจะออกกําลังใหไดเทาที่เคยทําในทันที 
 
 ในทั้งสองพวกนี้ การมีสมรรถภาพทางกายต่ํา ประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาที่ควร  
และผลเสียทางสังคม จิตใจ และบุคลิกภาพทําใหกระทบกระเทือนตอการศึกษาหรือการประกอบ
อาชีพดวย 
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โทษของการขาดการออกกําลังในวัยกลางคนและวัยชรา 
 
 การขาดการออกกําลังในวัยกลางคนและวยัชรา เปนสาเหตุนําของโรครายแรงหลายชนิด  
ซ่ึงไดแก (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา, 2540)  
   
 โรคประสาทเสียดุลยภาพ ตามปกติการทํางานของอวัยวะภายในอยูในความควบคุมของ
ระบบประสาทเสรี 2 ระบบ  ซ่ึงทํางานเหนีย่วร้ังซ่ึงกันและกันในสภาพสมดุล การขาดการออกกําลัง
ทําใหการทํางานของประสาทเสรีระบบหนึ่งลดลง  การทํางานของอีกระบบหนึ่งจึงเดนขึ้น   
เปนผลใหเกดิความผิดปกตใินการทํางานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคมุอยู ที่เหน็ไดชัด ไดแก  
ระบบทางเดนิอาหารโดยมีอาการทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกประจํา และมีอาการของโรค
ทางประสาทอื่นๆ อาทิเชน เปนลมบอย  เหงื่อออกตามฝามือฝาเทา ใจสั่น นอนไมหลับ ฯลฯ 
  
 โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ  การขาดการออกกําลัง (ประกอบกับปจจัยอ่ืน เชน   
กินอาหารเกิน ความเครงเครียดทางจิตใจ การสูบบุหร่ีมากๆ ฯลฯ)  ทําใหหลอดเลือดตางๆ   
เสียความยืดหยุนและมีแรธาตุหินปูน ไขมัน ไปพอกพนูทําใหหลอดเลือดตีบแคบและเกดิการอุดตนั
ไดงายโดยเฉพาะที่หวัใจ อาการของโรคนี้ขึ้นอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดที่ถูกอุดตัน 
ในขั้นที่เปนนอย  อาจมีอาการเพียงเจ็บแนนหนาอกระยะสั้นเปนครั้งคราว  แตในขั้นที่เปนมาก 
จะมีอาการเจ็บแนนอยูนานหรือเกิดการหวัใจวายอยางปจจุบันได 
   
 โรคความดันโลหิตสูง  จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไปทีม่ีการเสื่อม ประกอบกับสภาวะ
ทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาทอันเนื่องจากการขาดการออกกําลัง ผูที่ขาด 
การออกกําลังจะมีโอกาสเปนโรคความดนัโลหิตสูงไดมากกวาผูที่ออกกําลังเปนประจํา 
   
 โรคอวน  การขาดการออกกาํลังทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลังงานนอยลง  จึงมีการ
สะสมอาหารสวนเกนิไวในสภาพไขมัน  การมีไขมันเกนิถึง 15 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัวที่ควร 
เปนถือไดวาเปนโรค  แตอาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบ 
การเคลื่อนไหวมีการติดขดัไมคลองตัว ระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือดมีอาการเหนื่อยงาย   
ใจสั่น เปนตน  ยิ่งไปกวานัน้ความอวนยังเปนสาเหตุประกอบของโรคอื่นๆ อีกมาก  อาทิเชน  
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 
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 โรคเบาหวาน  จริงอยูโรคเบาหวานเปนโรคทางกรรมพันธุและผิดปกติของตอมที่ผลิต
ฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด แตการออกกําลังสามารถชวยลดระดับน้ําตาลโดยเผาผลาญ
ใหเปนพลังงาน  ผูที่ออกกําลังเปนประจํา  แมจะมีโอกาสเปนเบาหวานอยูในตัวแลวก็ตาม  อาจ 
ไมแสดงอาการออกมาเลยจนตลอดชีวิต  ตรงกันขามกบัผูที่ขาดการออกกําลัง จะเปนโรคเบาหวาน
ไดเร็วกวาที่ควรเปน จึงถือวาการขาดการออกกําลังเปนสาเหตุนําอยางหนึ่งของโรคเบาหวาน 
   
 โรคของขอตอและกระดูก  การขาดการออกกําลังทําใหขอตอตางๆ ไดรับการใชงานนอย  
จึงเกิดการเปลีย่นแปลงในทางเสื่อมไดเร็ว โดยเฉพาะทีเ่ยื่อบุและเอน็หุมขอตอซ่ึงจะมกีารอักเสบและ
ธาตุหินปูนเกาะ ทําใหเกิดการติดขัดและเจบ็ปวดเมื่อมกีารเคลื่อนไหวทีก่ระดกู จะมกีารเคลื่อนยาย
ธาตุหินปูนออกไปจากกระดกู  ทําใหกระดกูบางลง เปราะแตกหักไดงาย 
 
 จะเห็นไดวา การขาดการออกกําลังกายใหโทษตอคนทุกวยั แตอาการและความรุนแรง 
จะแตกตางกนัไป โดยข้ึนอยูกับความมากนอยของการขาดการออกกําลังกาย  ระยะเวลาที่ขาด 
การออกกําลังกาย สภาพรางกายแตเดิมของบุคคลนั้น และปจจยัเกีย่วของอื่นๆ เชน โภชนาการ  
กิจกรรมในระหวางวัน สภาวะแวดลอมตางๆ  การปองกันมิใหเกิดโทษจากการขาดการออก 
กําลังกาย  นอกจากการออกกําลังกายแลว ยังตองคํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของดังกลาวดวย 
   
 สําหรับผูที่รูตนเองวาขาดการออกกําลังกายหรือออกกําลังกายไมพอหากยังไมมีโทษ
ดังกลาวขางตนเกิดขึน้ และสุขภาพทั่วไปปกติดี สามารถเริ่มออกกําลังกายไดทันที  หลักปฏิบัติคือ 
เลือกการออกกําลังกายหรือกีฬาที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย  เพศ และวัย  เร่ิมจากนอยไปหามาก   
เบาไปหาหนกั และตองปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ  ในผูที่ยังไมสามารถจัดเวลาสําหรับออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาเปนประจําได อาจเปลี่ยนแปลงกิจวัตรประจําวันใหมกีารใชกาํลังกายมากขึ้น  
โดยหลีกเลีย่งเครื่องทุนแรงตางๆ การเดินทางในระยะทางที่ไมไกล ควรใชการเดนิเร็วแทนใช
พาหนะ ใชการเดินขึ้นบันไดแทนขึ้นลิฟต หรือบันไดเลือ่น เปนตน 
   
 ในผูที่มีโทษจากการออกกําลังปรากฏชัดแลว  การออกกาํลังกายเปนการรักษาที่สําคัญ 
ที่สุด  แตวิธีการและปริมาณของการออกกาํลังกายจะตองจัดใหถูกตองเหมาะสม  ซ่ึงแพทยที่มี
ความรูทางกีฬาเวชศาสตรจะเปนผูใหคําแนะนําได 
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การสรางแรงจงูใจในการออกกําลังกาย 
 
 หากตองการใหคนที่เรารักออกกําลังกาย ไมวาจะเปนคนในครอบครัวหรือเพื่อนก็ตาม 
ตองใหกําลังใจซึ่งกันและกนั สรางความรูสึกที่ดีใหกับเพื่อน ชักชวนไปออกกําลังกายดวยกนั และ
อาจจะพดูทักทายกันวาวันนี้คุณออกกําลังกายเปนสิ่งที่วิเศษสุด และถือเปนกิจวัตรใหมในชีวิต  
 
 การออกกําลังกายถือวาเปนรางวัลพิเศษสาํหรับชีวิต ใครอยากไดตองสรางเอาเอง หาซื้อ 
ที่ไหนไมได รางวัลสุขภาพทีด่ี รางวัลหุนสวย รางวัลรางกายแข็งแรง รางวัลแหงความสุข  
จากการออกกาํลังกาย รางวลัเหลานี้หาไดไมยาก อยูที่วาคุณพรอมที่จะสรางมันหรือยงั 
 
 การออกกําลังกาย (Exercise) เปนกจิกรรมที่ชวยใหมีสุขภาพที่สมบูรณ แข็งแรงอดทนมี
พละกําลังในการทํางาน มีอารมณและจติใจที่แจมใสเบิกบาน กระฉับกระเฉงตลอดเวลา มีความคิด
ที่ฉับไว ตัดสินใจไดอยางรวดเรว็และพรอมเสมอที่จะเผชิญกับสิ่งที่เกิดขึ้นในแตละวนั  นอกจากนั้น
ยังชวยใหบุคลิกภาพ รูปรางสงางามทุกยางกาว เพิม่ความมั่นใจใหกับตัวเอง เมื่อรูปรางไดสัดสวน
สวยงาม ทําใหการแตงกายดดูี นามอง เปนเสนห ที่ไมตองไปซื้อหาหรอืปรุงแตง (สมศรี และภานี, 
2549) 
 
การตรวจสุขภาพ ทดสอบสมรรถภาพกอนออกกําลังกาย  
 
 สมศรี และภานี (2549) ไดใหความสําคัญกับการตรวจสขุภาพ ทดสอบสมรรถภาพกอน
ออกกําลังกาย วาเปนสิ่งจําเปนมากที่พึงกระทํากอนการออกกําลังกาย เพราะการออกกําลังกายนัน้
รางกายจะตองทํางานอยางมากกวาภาวะปกติ และจะเปนตัวช้ีวดัวาควรออกกําลังกายแบบใด  
หนักแคไหน ใชเวลาเทาไร บอยแคไหน และควรมีผูเชี่ยวชาญแนะนําหรือจัดโปรแกรม การออก
กําลังกาย จะทาํใหออกกําลังกายไดอยางมัน่ใจ และถูกหลักวิทยาศาสตรการกีฬามากขึ้น   
 
การออกกําลังกายของขาราชการ 
 
 ลักขณา (2534) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายของขาราชการไววา การบริหารรางกาย
สําหรับนักบรหิาร หมายถึง “การจัดการใหรางกายสมบรูณ มีสุขภาพ อนามัยดี พอทีส่มองจะใช
ความคิด และมีจิตใจบรหิารงานใหมีประสิทธิภาพได” การที่รางกายสมบูรณมีสุขภาพอนามยัด ี
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อยูเสมอนั้น จะชวยใหคนเรามีโอกาสใชความสามารถที่มีอยูในตนไดเต็มที่ และมีสมรรถภาพสูง 
ในการปรับตนใหกลมกลืนกับการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอม ทั้งยังจะมีผลทําใหอายุยืน 
ผิวพรรณผองใส จิตใจเปนสขุ และมีกําลังกายแข็งแรงดวย 
 
 นายประวณี ณ นคร (อางถึงใน ลักขณา, 2534)  อดีตเลขาธิการ ก.พ. ไดเคยปรารภไววา  
“หนาที่โดยเฉพาะของ นักบริหาร นั้นก็คือ บริหารงานหรือ จัดการ ในงานของหนวยงานที่ตน
รับผิดชอบบรรลุผลสําเร็จตามเปาหมาย การที่นักบริหารจะสามารถบริหารงานไดบรรลุผลสําเร็จ
ตามเปาหมายอยางมีประสิทธิภาพไดนั้น จะตองอาศัยปจจัยสุดยอด 3 ประการ คือ 
 
 1.  สมอง  ซ่ึงจะตองประกอบดวย ความรอบรู ในศิลปวิทยาการทั้งปวงทีจ่ะใชเปนเครื่องมอื
ในการบริหารงาน ความคิด ที่ฉลาดเฉียบแหลม ฉับไว ถูกตอง เหมาะสมตามสถานการณ และการมี
ศิลปในการใชความรอบรูและความคิดนั้นเพื่อบริหารงานใหบรรลุผลสําเร็จตามเปาหมาย  
 
 2.  จิตใจ  ซ่ึงจะตองประกอบดวย คณุธรรม ที่จําเปนสําหรับนักบริหาร เชน ความเขมแข็ง
ความอดทน ความเที่ยงธรรม ความซื่อตรง ความรับผิดชอบ ความทุมเทเสียสละเพื่องาน          
ความรวมมือรวมใจ และที่สําคัญที่สุด คือ ความสุจริตใจ 
 
 3.  รางกาย  ซ่ึงจะตองมีสุขภาพอนามัยสมบูรณพอที่จะบริหารงานใหมีประสิทธิภาพได
ในบรรดาปจจยัทั้ง 3 ประการดังกลาวขางตนนั้น รางกายนับวาเปนปจจัยที่สําคัญที่สุด  เพราะวา 
ถึงแมนักบริหารจะมีสมองดแีละจิตใจดีสักปานใดก็ตาม ถารางกายไมด ีสุขภาพอนามยัไมสมบูรณ 
ออนแอ หรือเจ็บปวยออดๆ แอดๆ สามวันดีส่ีวันไข เชนนี้จะไมสามารถใชสมองและจิตใจทีด่ีนั้น
ใหเปนประโยชนไดเทาที่ควร หรืออาจไมไดใชสมองและจิตใจนั้นเลยถาตองนอนปวย หรือ      
ออกจากงาน หรือตาย ไป 
 
 ขาราชการและประชาชนเปนสวนใหญ ทราบวาตนเองเจ็บปวยหลังจากที่อาการของโรค 
ไดลุกลามถึงขั้นรายแรงยากแกการรักษาใหหายขาดได เมื่อเกิดการเจ็บปวย  ความเสยีหายจะเกิดขึน้
ตอผูปวย ญาตมิิตร  รวมทั้งทางดานรางกาย จิตใจ เศรษฐกิจ และสังคม ตองทนทุกขทรมานทํางาน
ไดไมเต็มที่ ผลการปฏิบัติงานนอยลง ประเทศชาติตองรับภาระในการที่จะคอยชวยเหลือออก
คาใชจายคารักษาพยาบาล  ทัง้นี้ อาจเนื่องมาจากขาราชการและประชาชนทั่วไป หมกมุนอยูกับ  
การทํางาน และภารกจิในชวีติประจําวนั จนไมสนใจการตรวจสุขภาพประจําป 
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 นอกจาการตรวจสุขภาพประจําป ซ่ึงจะใชเปนวิธีปองกนัและสงเสริมสุขภาพแลว ยังมีอีก
วิธีหนึ่งที่สามารถปองกันการเสื่อมสภาพของอวัยวะและบํารุงรักษาสุขภาพไดอยางงายๆ ก็คือ 
การออกกําลังกาย  เพราะการออกกําลังกายชวยกอใหเกดิสมรรถภาพในการปฏิบัติงานของรางกาย 
เสริมสรางและแกไขขอบกพรองของรางกายใหมีประสทิธิภาพดีขึ้น ชวยปองกันจากโรคที่เกิดจาก
อวัยวะเสื่อมสภาพ เชนโรคหัวใจ โรคเบาหวาน ไขมันอดุตันในหลอดเลือด ความดนัโลหิตสูง และ
ยังชวยสงเสริมสุขภาพจิต ปองกันความเครียดไดอีกดวย  (ลักขณา, 2534) 
   
ลักษณะการออกกําลังกาย/กีฬาที่ควรเลือก    
 
 จรวยพร (2538) ไดกลาวถึง ลักษณะการออกกําลังกาย/กีฬาที่ควรเลือกไวดังนี ้
 
 1.  งาย ไมตองใชอุปกรณ หรืออุปกรณหางาย 
 
        2.   ทําไดทุกสถานที่ 
 
        3.   ทําไดสะดวกทุกเวลา 
 
       4.   ทําแลวสนุกเพลิดเพลิน   
 
การแนะนําการออกกําลังกายในวัยทํางาน 
 
 ขอบเขตของกลุมเปาหมาย วยัทํางานอายุระหวาง 25-55 ป (สมบัติ และคณะ, 2548)      
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                  เดินระยะทางไกล                       ตอเนื่อง เชน เทนนิส วอลเลยบอล 
           ขี่จักรยานตอเนื่อง วายน้ํา                                
 
 
 

             เดินมากขึ้นในชีวิตประจําวัน ใชบันไดแทนการใชลิฟต 
            จอดรถที่หางขึ้นแลวเดิน หรือใชจักรยานแทนการใชรถหรือจักรยานยนตในบริเวณ 

สัปดาหละ 2-3 ครั้ง 

สัปดาหละ 3-5 ครั้ง 

ปฏิบัติทุกวัน 

 
 
ภาพที่ 1  แสดงภาพปรามิดการเคลื่อนไหวรางกาย 
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 คําแนะนํา 1 
 
 ใหพจิารณาเพิม่การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายตามสามเหลี่ยมการเคลื่อนไหว 
กําลังกาย (ภาพที่ 1)  
 
 โดยพยายามเพิ่มการเคลื่อนไหวในชวีิตประจําวนัตางๆ ทั้งในที่ทํางาน ในบาน ในระหวาง
เดินทางใหมากที่สุด โดยคําแนะนําในองคกรตางๆ มักจะแนะนําใหรางกายควรมกีารเคลื่อนไหว
รางกายอยางนอยสะสมกันใหได 120-150 นาที/สัปดาห 
 
 หลักของแนวคิดที่สําคัญคือจะตองเขาใจประเด็นกอนวาสิ่งที่จะไดจากการออกกําลังกาย 
คือ 
 
 1.  ความสามารถในการทํางานของระบบหัวใจ ปอดและการไหลเวยีน  ซ่ึงส่ิงแสดง 
ที่สําคัญ คือ การรูสึกเหนื่อยงายกวาเมื่อกอน  ซ่ึงสวนหนึง่อาจเปนเพราะการขาดการออกกําลังกาย 
หรือเร่ิมมีภาวะของโรคในระบบหวัใจ ปอด และการไหลเวียนก็ได 
 
 2.  ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อ โดยประเมนิจากไมสามารถยกของมีน้ําหนัก 
หรือยกของไดนอยกวาเมื่อกอนมาก หรือมคีวามเจ็บปวดของขอตอมากหรืองายขึ้น 
 
 3.  ความสามารถในการทํางานของขอและเอ็นตางๆ โดยวดัจากการรูสึกมีความตึงของ 
กลามเนื้อตางๆ มาก  
 
 คําแนะนํา 2 
 
 สําหรับผูใชแรงกายแนะนําใหเนนการออกกําลังกายเพื่อการยืดเหยียด โดยเฉพาะกลามเนื้อ
ที่จําเปนตองใชบอยๆ หรือเกิดปญหาบอย คือ สวนหลัง หรือกลามเนื้อที่จําเปนตองอยูในทาเดียว
นานๆ 
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 คําแนะนํา 3 
 
 ควรแนะนําการออกกําลังกายสําหรับกลามเนื้อหลัง  เนื่องจากภาวะปวดหลังจะเปนภาวะ     
ที่พบบอยในผูใชแรงงานตางๆ  
 
 คําแนะนํา 4 
 
 ควรจะมกีารประเมินประสิทธิภาพในการทาํงานของระบบไหลเวยีน คอื สมรรถภาพ 
การใชออกซิเจนของรางกาย โดยหากพบวา ทานมีความเหนื่อยงายกวาคนในวยัเดยีวกันทานอาจ 
จะจําเปนตองการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  เพื่อเพิ่มสมรรถภาพรางกายใหดีขึ้นโดยใหเร่ิมจาก 
ชาๆ นอยๆ และคอยๆ เพิ่มขึ้นทีละนอย  แตหากตองการการออกกําลังกายแบบมีรูปแบบที่อยูใน
ระดับหนัก ควรตองพบแพทยกอน  
 
 ผูนั่งโตะทาํงาน 
 
 คําแนะนํา 5 
 
 เนื่องจากภาวะโรคหลอดเลือดหัวใจเปนภาวะเสีย่งในผูนัง่โตะทํางาน  ดังนั้นจึงแนะนํา 
ใหเพิ่มการออกกําลังกายแบบแอโรบิค เพื่อเพิ่มสมรรถภาพรางกายใหดีขึ้นโดยเริ่มจากชาๆ นอยๆ 
และคอยๆ เพิม่ทีละนอย 
 
 คําแนะนํา 6 
 
 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนสิ่งสําคัญในผูทํางานนั่งโตะ 
เนื่องจากลักษณะงานมีโอกาสที่จะไมไดใชกลามเนื้อมาก ทําใหกลามเนือ้และเอ็นมีความแข็งแรง
ลดลง 
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 คําแนะนํา 7 
 
 ผูนั่งโตะทํางานมีปญหาสุขภาพที่สําคัญ คือ ปญหาของกลามเนื้อโดยเฉพาะภาวะปวดคอ 
ปวดหลัง  ดังนั้น จึงแนะนําใหมีการออกกาํลังกาย เพื่อความยดืหยุนของกลามเนื้อคอและหลัง  
โดยแนะนําใหทานที่สามารถทําไดในที่ทาํงาน และแนะนาํใหเปลี่ยนอิริยาบถเปนประจํา 
 
 คําแนะนํา 8 
 
 หากทานไมมีเวลา ขอแนะนาํใหออกกําลังกายในรูปแบบตางๆ เชน ทําโยคะ  ซ่ึงจะได
ประโยชนของการยืดเหยยีดและความแข็งแรง หรือ การออกกําลังกายแบบอื่น ๆ เชน พลังลมปราณ 
รํามวยจนีแบบตางๆ หรือรําไมพลอง  ซ่ึงจะไดประโยชนหลายดานโดยเฉพาะการยืดเหยยีดและ
ความแข็งแรงและขอใหเพิ่มการออกกําลังกายตามคําแนะนําขอที่ 1 และ 5  
 
การบาดเจ็บและการเจ็บปวยในการออกกําลังกาย 
 
 ในการออกกําลังกาย บางครั้งอาจเกิดการบาดเจ็บขึ้นได จากการที่ไมไดอบอุนรางกายให
เพียงพอหรือออกกําลังกายหนักเกนิไป การบาดเจ็บที่พบบอยๆ เชน  
 
 เปนลม  เพราะเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไมเพยีงพอ หรือออกกําลังกายหนกั
เกินไป การปฐมพยาบาลเบื้องตนคือ ใหพกัในที่รม คลายเสื้อผาใหหลวม นอนราบยกเทาสูง  
ใชผาเช็ดตามรางกาย  
 
 เอ็นขอตอฉีกขาด  เพราะขอพลิก หรือขอรับน้ําหนกัมากเกินไป การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
ใหพกัใชน้ําแข็งหอผาประคบ ตรงขอที่เจ็บ ยกสวนที่เจบ็ใหสูงและใชผายืดพันปองกันการบวม 
 
 กลามเนื้อฉีกขาด จากการที่กลามเนื้อยึดตึง นานเกนิไปหรอืออกแรงแบบกระตุก
ทันทีทันใด การปฐมพยาบาลยืดกลามเนื้อทีเ่ปนตะครวิอยางชาๆ และหยดุการออกกําลังกาย  
(สมศรี และภานี, 2549)    
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การออกกําลังกายใหปลอดภยั 
 
 การออกกําลังกายมีประโยชนอนันต การออกกําลังกายทาํใหความเสี่ยงต่ําลงกวา 
การไมออกกําลังกาย แตในการเริ่มตนและขณะออกกําลังก็มีความเสีย่งเกดิขึ้น มีปจจัยหลาย
ประการที่มีผลกระทบตอความเสี่ยงของการออกกําลัง ที่สําคัญมี 3 ประการ คือ อายุ สภาวะสุขภาพ 
(มีหรือไมมีโรคหัวใจ) และความหนกัหรือความแรงของกิจกรรม (สํานกัสงเสริมสุขภาพ, 2547) 
 
  1.  อายุ  หลังจากอายุ 30 ป รางกายของคนเราก็จะคอยเสื่อมลงตามธรรมชาติอาจมีโรค
เกิดขึ้น หรือมีอาการของโรคซอนเรน ซ่ึงเปนผลจากการใชชีวิตในดานการกิน การออกกําลัง  
การผอนคลาย การสูบบุหร่ี การดื่มสุรา ที่ไมเอื้อตอสุขภาพ ดังนั้นผูที่อายุ 40 ปขึ้นไป ถาไมเคย 
ออกกําลังหรือออกกําลังในระดับเบา  หากตองการออกกาํลังแบบหนัก ๆ หรือทํากิจกรรมที่หนัก
กวาการเดิน เชน การวิ่ง การเลน และแขงขนักีฬา ซ่ึงทําใหเหนื่อยหอบมาก ทานจะตองปรึกษา
แพทยหรือผูเชี่ยวชาญกอน หรือเคยตรวจรางกายมาแลวภายในเวลา 6-12 เดือน ทานตองจํากัด 
ความหนกัหรือความแรงของการออกกําลังกายเพยีงแคระดับปานกลางเทานั้น 
 
 2.  สภาวะสุขภาพ ไมวาทานจะเปนผูใหญในวัยใด หากมปีญหาสุขภาพ เชน  
เปนโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิต หรือมีอาการ เชน เจ็บหนาอก หายใจเหนื่อยผิดปกติ  
หนามืดเวยีนศรีษะบอยๆ หรือมีปจจัยเสีย่งอันเนื่องมาจากพฤติกรรมหรือความผิดปกติภายใน
รางกาย มากกวาหรือเทากับ 2 ปจจัย (สูบบุหร่ี เบาหวาน ความดันโลหติสูง ไขมันในเลือดสูง  
ไมออกกําลังกาย ประวัติคนในครอบครัวเสียชีวิตจากโรคหัวใจ) ทานควรปรึกษาแพทยกอน 
ออกกําลังกาย โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบหนกัๆ เหนื่อย  ทั้งนี้ ความเสี่ยงของการออกกําลัง
จะมากในคนที่เปนโรคหัวใจ และหากไมไดพบแพทยกค็วรจํากัดการออกกําลังอยูเพียงแคระดับ
ปานกลาง 
 
 3.  ความหนกัหรือความแรงของกิจกรรม ความเสี่ยงของการเสียชีวิตหรือบาดเจ็บ จะเพิ่ม
มากขึ้น เมื่อออกกําลังแบบหนักๆ เหนื่อย เชน การวิ่ง การเลนและแขงขันกีฬา โดยเฉพาะประเภท   
ลู ลาน การวิ่งแขง ฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส เตนแอโรบิคแบบเร็วๆ กระโดดเชือก สเก็ต       
สควอซ  ดังนัน้ หากทานมีปญหาสุขภาพหรืออายุเกินกวา 40 ป ควรออกกําลังกายประเภทที่ทําให
รูสึกเหนื่อยเล็กนอยถึงปานกลาง  ซ่ึงมีความเสี่ยงต่ํามาก และไมตองกงัวลหรือวิตกวาจะไมได
ประโยชนตอสุขภาพ  ทั้งนี้ เพราะมีการศกึษาวจิัยมากมายยืนยันวาการเคลื่อนไหวรางกายหรือ   
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ออกแรง/ออกกําลังที่เกิดประโยชนตอสุขภาพนัน้ ทําดวยความแรงหรอืความเหนื่อยปานกลาง หรือ
พอประมาณ สะสมใหไดอยางนอยวันละ 30 นาที ทุกวนั หรือเกือบทกุวันก็เพยีงพอแลว และ        
ไมจํากัดวาตองเปนรูปแบบออกกาํลังกายแบบนัน้ แบบนี้  ปญหานี้สําคญัอยูทีว่าทานปฏิบัติสม่ําเสมอ
หรือไมเทานั้น 
 

แนวคิดและทฤษฏีท่ีนํามาใชในการวิจัย 
        
ทฤษฏีแรงสนบัสนุนทางสังคม (Social Support Theory) 
 
 แรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) เปนทฤษฏีที่มีพื้นฐานมาจากการศึกษาทาง  
สังคมจิตวิทยา  ซ่ึงพบวา  “การตัดสินใจสวนใหญของคนนั้นจะขึ้นอยูกบัอิทธิพลของบุคคล 
ผูซ่ึงมีความสําคัญและมีอํานาจเหนือกวาตวัเราตลอดเวลา”  ซ่ึงเปนการแสดงถึงปฏิสัมพันธอยาง 
มีจุดมุงหมายระหวางบุคคลที่แสดงออกถึงความสนใจชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ไมวาจะเปน 
การชวยเหลือดานวัตถุ ส่ิงของ ขอมูล ขาวสาร หรือดานอารมณ  ซ่ึงทําใหเกิดความใกลชิด  
ความผูกพัน เชื่อวามีคนรัก ดูแลเอาใจใส และยกยอง มองเห็นคุณคาวาเปนสวนหนึง่ของสังคม  
และที่สําคัญอยางยิ่งแรงสนับสนุนทางสังคมยังมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของคน ทัง้ดานรางกาย
และจิตใจ  
  
ความหมายของแรงสนับสนนุทางสงัคม 
 
 มีผูใหคําจํากดัความของแรงสนับสนุนทางสังคมไวตาง ๆ กันดังนี ้
  
              Cobb (1976) ไดใหความหมายวา แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่บุคคลไดรับ
ขอมูลที่ทําใหตนเองเชื่อวามบีุคคลใหความรัก ความเอาใจใส เห็นคุณคาและยกยองตัวเอง  ทําให
รูสึกวาตัวเองเปนสวนหนึ่งของเครือขายสังคมนั้นๆ 
              
  Pilisuk (1982) กลาววา แรงสนับสนุนทางสังคมหมายถึง ความสัมพันธระหวางบคุคล 
ไมเฉพาะแตความชวยเหลือทางดานวตัถุและความมั่นคงทางอารมณเทานั้น แตยังรวมไปถึง 
การที่บุคคลรูสึกวาตนเองไดรับการยอมรบัใหเปนสวนหนึ่งของผูอ่ืนดวย และนอกจากนี ้
แรงสนับสนุนทางสังคมอาจเปนบุคคลในครอบครัว เชน สามี ภรรยา ญาติพี่นอง เพื่อนบาน   
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เพื่อนรวมงาน หรือเจาหนาทีส่าธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุข กลุมแมบาน กลุมเยาวชน   
กลุมอ่ืนๆ เปนตน 
 
       Caplan (1974) ไดใหความหมายของแรงสนับสนุนทางสงัคมไว 2 แนวคิด ดังนี้      
     
 แนวคดิที่ 1 คือ ความพึงพอใจความจําเปนพื้นฐานทางสงัคม ไดแก การไดรับการยกยอง 
นับถือ การยอมรับ การไดความเหน็ใจ  และความชวยเหลือซ่ึงไดรับจากการติดตอสัมพันธกับ     
คนในกลุมสังคม 
 
               แนวคิดที่ 2  เปนความสําคัญที่บุคคลสามารถรับรูไดจากกลุมสังคมที่ใหการสนับสนุน 
ซ่ึงหมายถึงบุคคลที่มีความสําคัญตอบุคคลนั้น 
 
องคประกอบของแรงสนับสนุนทางสงัคม 
 
 แรงสนับสนุนทางสังคมจะประกอบดวยหลักการที่สําคัญ ดังนี ้ 
             
  1.   จะตองมีการตดิตอส่ือสารระหวางผูใหและผูรับบริการสนับสนุน 
             
  2.   ลักษณะของแรงติดตอสัมพันธนั้น จะตองประกอบดวย 
 
                     2.1  ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะทีท่ําให “ผูรับ” เชื่อวามีคนเอาใจใสและมีความรัก 
ความหวังดีในตนอยางจริงใจ 
 
                    2.2  ขอมูลขาวสารนั้นเปนขาวสารที่มีลักษณะทาํให “ผูรับ” รูสึกวาตนเองมคีุณคา
และเปนทีย่อมรับในสังคม 
 
                     2.3  ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะทีท่ําให “ผูรับ” เชื่อวาเขาเปนสวนหนึ่งของสังคม และ
มีประโยชนแกสังคม 
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              3.   ปจจัยนําเขาของการสนับสนุนทางสังคม อาจอยูในรูปของขอมูลขาวสาร วัตถุส่ิงของ 
หรือทางดานจติใจ 
 
              4.  จะตองชวยใหผูรับบรรลุถึงจุดมุงหมายทีเ่ขาตองการ  ในที่นี้คือ การมีสุขภาพด ี
แรงสนับสนุนทางสังคม ไมวาจะเปนแรงสนับสนุนทางดานรางกาย จติใจ หรือวัตถุส่ิงของก็ตาม  
ยอมสงผลกระทบอยางแนนอน  เพราะคนเรานั้นกายกับใจไมสามารถที่จะแยกออกจากกันได 
โดยส้ินเชิง การสนับสนุนทางสังคมจึงเปนสิ่งจําเปนตอภาวะสุขภาพของมนุษยอยางยิง่ 
 
แหลงของแรงสนับสนุนทางสังคม 
 
 แหลงของแรงสนับสนุนทางสังคม มี 2 ประเภท ดังนี้  
 
 1. กลุมปฐมภูมิ เปนกลุมที่มีความสนิทสนมและมีสัมพันธภาพระหวางสมาชิกเปน
สวนตัวสูง  กลุมนี้ไดแก ครอบครัว ญาติพี่นอง และเพื่อนบาน 
 
 2. กลุมทุติยภูมิ เปนกลุมสังคมที่มีความสัมพนัธกันตามแผนและกฎเกณฑที่วางไว          
มีอิทธิพลเปนตัวกําหนดบรรทัดฐานของบุคคลในสังคม  กลุมนี้ไดแก เพื่อนรวมงาน กลุมวิชาชีพ   
และกลุมสังคมอื่นๆ  ซ่ึงในระบบแรงสนบัสนุนทางสังคมถือวามีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 
 
ประเภทของแรงสนับสนนุทางสงัคม 
            
   การใชแรงสนับสนุนทางสงัคม  แบงออกเปนหลายรูปแบบ  ซ่ึง House (1981) ไดแบง
รูปแบบของพฤติกรรมในการใหแรงสนับสนุนทางสังคมออกเปน 4 รูปแบบ คือ 
 
              1.  การสนับสนุนทางอารมณ (Emotional Support) เชน การใหความพอใจการยอมรับ   
นับถือ ความหวงใย การกระตุนเตือน 
 
              2.  การใหการสนับสนุนในการประเมิน (Appraisal Support) เชน การใหขอมูลยอนกลับ  
(Feedback) การเห็นพอง การใหการรับรอง หรือการยอมรบัในสิ่งที่คนอืน่ไดแสดงออกมา 
(Affirmation)  รวมถึงการสนับสนุนทางสงัคม  ซ่ึงอาจเปนการชวยเหลือโดยตรงหรือโดยออมก็ได 
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              3. การใหการสนับสนุนทางดานขอมูล ขาวสาร (Information Support) เชน การให 
คําแนะนํา (Suggestion) ตักเตือน ใหคําปรกึษา (Advice) และการใหขาวสาร (Information)  
 
 4. การใหการสนับสนุนทางดานของเครื่องมือ (Instrumental Support) เชน แรงงาน เงนิ  
เวลา อุปกรณ  เครื่องมือ  เปนตน 
 
ระดับของการใหแรงสนับสนุนทางสงัคม 
              
 Gottieb (1985) ไดแบงระดับของการใหแรงสนับสนุนทางสังคม เปน 3 ระดับ คือ  
 
              1. ระดับมหภาคหรือระดับกวาง (Macro Level)  เปนการพจิารณาถึงการเขารวมหรือ    
การมีสวนรวมในสังคมโดยวดัจากลักษณะตางๆ เชน ความสัมพันธกับสถาบันในสังคม การเขารวม 
กับกลุมตางๆ ในสังคมหรือชุมชน ดวยความสมัครใจ  
 
              2. ระดับกลุมเครอืขาย (Mezzo Level) เปนการพิจารณาที่โครงสรางและหนาที่ของ 
เครือขายทางสังคม โดยการวดัอยางเฉพาะเจาะจงลงไปถงึกลุมบุคคลที่มีสัมพันธภาพกัน           
อยางสม่ําเสมอ  เชน กลุมเพือ่น กลุมบุคคลในสังคมที่ใกลชิดกันเสมอืนญาติ มีการใหคําแนะนํา 
ชวยเหลือดานวัตถุส่ิงของ ความเปนมิตร และแรงสนับสนุนทางอารมณ 
 
              3. ระดบัจุลภาค ระดบัแคบหรือระดบัลึก (Micro Level) เปนการพจิารณาถงึความสัมพันธ
ของบุคคลที่มีความใกลชิดสนิทสนมกันมากที่สุด  เพราะมีความเชื่อวาสิ่งสําคัญของการสนบัสนุน
ทางสังคมมาจากการใหการสนับสนนุทางอารมณทีม่ีความผูกพันอยางลึกซึ้ง  ซ่ึงผูใหการสนับสนนุ 
จะมีเพยีงคนใกลชิดบางคนเทานั้นที่จะทําได เชน คนรกั สามี ภรรยา บุตร หรือสมาชิกในครอบครัว 
           
 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดนําแรงสนับสนุนทางสังคมมาใชเปนการจูงใจ และเปนการกระตุน 
ทางอารมณเพือ่สนับสนุนและนําไปสูการปฏิบัติตัวในการออกกําลังกายของบุคลากรในสังกัด
สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัสมุทรสงคราม  ซ่ึงผูใหการสนับสนุนทางสังคมไดแก ผูบังคับบัญชา 
บุคคลในครอบครัว ญาติ และเพื่อน  การใหแรงสนับสนุนทางสังคมไดแก ขอมูลขาวสาร   
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แนวคิด PRECEDE Model
              
              PRECEDE Model เปนคํายอมาจาก Predisposing, Reinforcing and Enabling Causes  
in Educational Diagnosis and Evaluation เปนกระบวนการวิเคราะหเพือ่การวางแผนการดําเนนิงาน 
สุขศึกษาโดยใชรูปแบบที่พฒันาขึ้นใหม โดย (Green, 1980) ที่มีแนวคดิวาพฤติกรรมบุคคลมีสาเหตุ
มาจากสหปจจยั (Multiple Factors)   ดังนัน้ จะตองมกีารวเิคราะหถึงปจจยัสําคัญๆ ที่มีผลตอพฤตกิรรม
นั้นๆ  เพื่อนํามาเปนขอมูลในการวางแผน และกําหนดกลวิธีในการดําเนินงานสุขศึกษาเพื่อ 
การเปลี่ยนพฤติกรรมตอไป  กระบวนการวเิคราะหใน PRECEDE Model เปนการวิเคราะหแบบ
ยอนกลับ  โดยเริ่มจาก Outcome ที่ตองการ หรืออีกนัยหนึ่ง คือ คุณภาพชีวิตของบุคคลที่พึง
ประสงคแลว  พิจารณาถึงสาเหตุหรือปจจัยที่เกี่ยวของ โดยเฉพาะสาเหตทุี่เนื่องมาจากพฤติกรรม
ของบุคคล  การวิเคราะหประกอบดวยขัน้ตอนตางๆ 7 ขั้นตอน ดังนี้ (Green and Kreuter, 1991) 
           
 ขั้นตอนที่ 1  การวิเคราะหทางสังคม  (Phase 1: Social Diagnosis)  
             
              เปนการพิจารณาและวิเคราะห “คุณภาพชวีิต”  ซ่ึงถือวาเปนขั้นตอนแรกของการวิเคราะห
โดยประเมนิสิ่งที่เกี่ยวของหรือตัวกําหนดคุณภาพชวีิตของประชากรกลุมเปาหมายตางๆ เชน ผูปวย  
นักเรียน กลุมคนวัยทํางาน ผูใชแรงงาน หรือผูบริโภค  ส่ิงประเมินไดจะเปนเครื่องชี้วัดและ 
เปนตัวกําหนดระดับคณุภาพชีวิตของประชากรกลุมนัน้ 
               
 ขั้นตอนที่ 2  การวิเคราะหทางระบาดวิทยา (Phase 2: Epidemiological Diagnosis)  
 
              เปนการวิเคราะหวามีปญหาสุขภาพที่สําคัญอะไรบาง  ซ่ึงปญหาสุขภาพเหลานี้จะเปน 
สวนหนึ่งของปญหาสังคม  หรือไดรับผลกระทบจากปญหาสังคมในขณะเดียวกนัปญหาสุขภาพ 
ก็มีผลกระทบตอคุณภาพชวีติเชนกัน  ขอมลูทางระบาดวทิยาจะชีใ้หเหน็ถึงการเจ็บปวย การเกิดโรค
และภาวะสุขภาพตลอดจนปจจัยตางๆ ที่ทําใหเกิดการเจ็บปวยและเกดิการกระจายของโรค   
การวิเคราะหทางระบาดวิทยาจะชวยใหสามารถจดัเรียงลําดับความสําคัญของปญหาเพื่อประโยชน
ในการวางแผนการดําเนินงานสุขศึกษาไดอยางเหมาะสมตอไป 
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 ขั้นตอนที่ 3  การวิเคราะหดานพฤติกรรม (Phase 3: Behavioral Diagnosis)  
  
 จากปจจยัปญหาดานสุขภาพอนามัยที่ไดในขั้นตอนที่ 1-2 จะนํามาวเิคราะหตอเพื่อหา
สาเหตุที่เกีย่วของ โดยแบงเปนสาเหตุอันเนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคลและสาเหตุที่ไมเกีย่วของ
กับพฤติกรรม เชน สาเหตุจากพันธุกรรมหรือสภาวะเศรษฐกิจ เปนตน โดยกระบวนการสุขศึกษา 
จะใหความสนใจประเด็นทีเ่ปนสาเหตุ อันเนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคลเปนสําคัญ 
 
 ขั้นตอนที่ 4  การวิเคราะหทางการศึกษา (Phase 4: Educational Diagnosis)  
              
 ในขั้นตอนนี้ เปนการวิเคราะหเพื่อหาปจจยัดานตางๆ ที่มพีฤติกรรมสุขภาพทั้งที่เปนปจจัย
ภายในตวับุคคลและปจจยัภายนอกตวับุคคล  เพื่อนํามาเปนขอมูลในการวางแผนสุขศกึษาโดยใน
ขั้นตอนนี้จะแบงปจจัยที่เกี่ยวของออกเปน 3 กลุม ไดแก ปจจัยนํา ปจจยัเอื้อ และปจจยัเสริม 
 
             ปจจัยนํา (Predisposing Factors) หมายถึง ปจจัยที่เปนพืน้ฐานและกอใหเกิดแรงจูงใจ 
ในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล หรือในอีกดานหนึ่งปจจัยนี้จะเปนความพอใจ (Preference) ของ 
บุคคล  ซ่ึงไดมาจากประสบการณในการเรียนรู (Education Experience) ซ่ึงความพอใจนี้อาจม ี
ผลทั้งในทางสนับสนุนหรือยบัยั้งการแสดงพฤติกรรม   ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับแตละบุคคล  ปจจัยซ่ึงเปน
องคประกอบของปจจัยโนมนาวไดแก ความรู ทัศนคติ ความเชื่อ คานยิม การรับรู  นอกจากนี ้
ยังรวมไปถึงสถานภาพทางสงัคม- เศรษฐกจิ (Socio-Economic Status) และอายุ เพศ ระดับ  
การศึกษา ขนาดของครอบครัว  ซ่ึงปจจัยเหลานี้จะมีผลกระทบตอการวางแผนโครงงานทาง 
สุขศึกษาดวย 
 
              ความรู  เปนปจจยันาํที่สําคัญในการที่จะสงผลตอการแสดงพฤติกรรม  แตการเพิ่มความรู 
ไมกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเสมอไป  ถึงแมความรูจะมีความสัมพันธกับพฤติกรรมและ
ความรูเปนสิ่งจําเปนที่จะกอใหเกิดการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม  แตความรูอยางเดียวไมเพียงพอทีจ่ะ
กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพไดจะตองมปีจจัยอ่ืนๆประกอบดวย 
 
              การรับรู  หมายถึง  การที่รางกายรบัสิ่งเราตางๆ ที่ผานมาทางประสาทสัมผัสสวนใดสวน 
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หนึ่งแลวตอบสนองเอาสิ่งเรานั้นออกมาเปนลักษณะของจิตที่เกิดขึน้จากการผสมกันระหวางพวก
ประสาทสัมผัสชนิดตางๆ แลวความคิดรวมกับประสบการณเดิมที่มีอยู การรับรูเปนตัวแปรทางจิต
สังคมที่เชื่อวามีผลกระตุนตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล 
 
              ความเชื่อ  คือ  ความมั่นใจในสิ่งตางๆ  ซ่ึงอาจเปนปรากฏการณหรือวตัถุวาส่ิงนั้นๆ เปน 
ส่ิงที่ถูกตองจริง ใหความไววางใจ เชน แบบแผนความเชือ่ทางสขุภาพ (Health Belief Model) ของ 
Becker (อางถึงใน Green, 1980) ซ่ึงเนนวาพฤติกรรมสุขภาพจะขึ้นอยูกับความเชื่อใน 3 ดาน คือ 
 
 1. ความเชื่อตอโอกาสเสี่ยงของการเปนโรคหรือไดรับเชื้อโรค  เปนความเชื่อเกี่ยวกับ
ความไมปลอดภัยของสุขภาพ หรืออยูในอนัตราย      
          
              2. ความเชื่อเกีย่วกับความรุนแรงของสิ่งที่เปนอันตรายตอสุขภาพในดานของ            
ความเจ็บปวดทรมาน การเสียเวลา เสียเศรษฐกิจ 
 
 3. ความเชื่อเกีย่วกับผลตอบแทนที่ไดจากการแสดงพฤติกรรมที่ถูกตองวาจะคุมคา 
มากกวาราคา เวลา  และสิ่งตางๆ ที่ลงทุนไปเมื่อมีความเชื่อดังกลาวแลวจะทําใหบุคคลมีความพรอม
ในการแสดงพฤติกรรม 
 
              คานิยม  หมายถึง  การใหความสําคัญ  ใหความพอใจในสิ่งตางๆ ซ่ึงบางครั้งคานิยม ของ
บุคคลก็ขัดแยงกันเอง  เชน  ผูที่ใหความสําคัญตอสุขภาพ  แตขณะเดยีวกันเขากพ็อใจในการ 
สูบบุหร่ีดวย  ซ่ึงความขัดแยงของคานิยมเหลานี้ก็เปนสิ่งที่จะวางแผนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ดวย 
 
              ทัศนคติ  หมายถึง  ความรูสึกที่คอนขางจะคงทีข่องบุคคลที่มีตอส่ิงตางๆ  เชน บุคคล วัตถุ  
การกระทํา  ความคิด  ซ่ึงความรูสึกดังกลาวมีทั้งที่มีผลดีและผลเสียในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 
              ปจจัยเอื้อ  (Enabling Factors) หมายถึง ส่ิงที่เปนแหลงทรัพยากรที่จําเปนในการแสดง
พฤติกรรมของบุคคลชุมชน  รวมทั้งลักษณะที่จะชวยใหบุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้นๆ          
ไดดวย และสามารถที่จะใชแหลงทรัพยากรตางๆ  ซ่ึงมีสวนเกี่ยวของกบัราคา ระยะทาง เวลา  
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นอกจากนั้นสิง่ที่สําคัญก็คือ การหาไดงาย (Availability) และความสามารถเขาถึงได (Accessibility)  
ของสิ่งที่จําเปนในการแสดงพฤติกรรมหรือชวยใหการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ เปนไปไดงาย 
 
              ปจจัยเสริม (Reinforcing Factors) หมายถึง ส่ิงที่บุคคลจะไดรับหรือคาดวาจะไดรับจาก 
บุคคลอื่น อันเปนผลจากการกระทําของตน ส่ิงที่บุคคลจะไดรับอาจเปนรางวัลที่เปนสิ่งของ  
คําชมเชย การยอมรับ การลงโทษ การไมยอมรับการกระทํานั้นๆ หรืออาจเปนกฎระเบียบที่บังคับ
ควบคุมใหบุคคลนั้นๆ ปฏิบัติตามก็ได  ซ่ึงสิ่งเหลานี้บุคคลจะไดรับจากบุคคลอื่นที่มีอิทธิพลตอ
ตนเอง เชน ญาติ เพื่อน แพทย ผูบังคับบัญชา เปนตน และอิทธิพลของบุคคลตางๆ นี้ก็จะแตกตาง
กันไปตามพฤติกรรมของบุคคลและสถานการณ โดยอาจจะชวยสนับสนุนหรือยับยัง้การแสดง
พฤติกรรมนั้นๆ ก็ได 
 
              พฤติกรรมหรือการกระทําตางๆ ของบุคคล เปนผลมาจากอิทธิพลรวมของปจจัยทั้งสาม
ดังกลาวมาแลวคือ ปจจยันํา  ปจจัยเอื้อ  และปจจยัเสริม  ดังนั้นในการวางแผนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมใดๆ จึงจําเปนตองคํานึงถึงอิทธิพลจากปจจยัดงักลาวรวมกันเสมอ โดยไมควรนําปจจยัใด
ปจจัยหนึ่งมาพิจารณาโดยเฉพาะ 
 
              จากปจจัยทั้งสามดังกลาว  Green and Kreuter (1991) ไดนํามาแสดงใหเห็นความสัมพันธ
เชื่อมโยงระหวางปจจยัทั้งสามกับพฤติกรรมสุขภาพที่เปนปญหาเฉพาะเพื่อใชในการวิเคราะหหา
ความสัมพันธระหวางสาเหตุทางพฤติกรรมกับปจจยัดังกลาว โดยในการวิเคราะหจะกําหนดวา
สาเหตุทางพฤติกรรมควรเรียงลําดับตามความหมาย ดังตอไปนี้  
 
             1.    เปนแรงจูงใจทีจ่ะตองกระทําใหได   
            
             2.    การดัดแปลงหรอืหาแหลงทรพัยากรที่สามารถทําใหเกิดพฤติกรรมนั้นได 
 
             3.    เปนปฏิกิริยาตางๆ ที่บุคคลอื่นแสดงออกใหทราบหลังจากเกิดพฤติกรรมนั้นแลว 
 
 4. ตองมีการเสริมแรง และทําใหพฤติกรรมนัน้คงทนตอไป  
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 5, 6. ในการเสริมแรง หรือการลงโทษของพฤติกรรมนั้นอาจมีผลกระทบถึงปจจัยนํา 
รวมทั้งปจจยัเอื้อดวยเชนกนั 
 
 ขั้นตอนที่ 5  การเลือกกลยุทธทางการศึกษา (Phase 5: Selection of Educational 
Strategies)  
 
              เมื่อวิเคราะหหาปจจยัที่มีผลตอพฤติกรรมไดแลว  ขั้นตอนตอไปจะเปนการเลอืกกลยุทธ
และเทคนิคในการดําเนนิงานดานสุขศึกษามาใช  ทั้งนี้ โดยพิจารณาถึงความเหมาะสมและ
สอดคลองกับผลการวิเคราะหปจจยัที่มีผลตอพฤติกรรมทั้ง 3 ดานขางตนดวย  เพื่อกอใหเกดิ 
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในที่สุด  นอกจากนีก้ารกําหนดกลยุทธการดําเนนิงานจะตอง
คํานึงถึงการผสมผสานหลายเทคนิค หลายกลวิธีดานสุขศึกษาเขาดวยกัน เพื่อใหเกดิประสิทธิภาพ
สูงสุด 
 
 ขั้นตอนที่ 6  การวิเคราะหทางการบริหาร (Phase 6: Administrative Diagnosis) 
 
            ในขั้นตอนนี้จะเปนการวิเคราะหเพื่อประเมินถึงปจจัยดานการบริหารจัดการที่มีผลตอ 
การดําเนนิโครงการที่ไดวางแผนไว โดยปจจัยดังกลาวอาจจะมีผลทั้งในดานบวก คือ ทําให
โครงการบรรลุเปาหมาย หรือมีผลตรงขาม คือ กลายเปนขอจํากัดของโครงการ  ปจจยัเหลานีไ้ดแก  
งบประมาณ ระยะเวลา ความสามารถของผูดําเนินการ  ตลอดจนทรัพยากรอื่นๆ ในองคกร  ดังนั้น
ในการวางแผนเพื่อดําเนินงานสุขศึกษาใดๆ จะตองใหความสําคัญกับขั้นตอนนี้ไมนอยไปกวา
ขั้นตอนอื่นๆ และจะตองมีการวิเคราะหและพิจารณาใหครอบคลุมทุกดาน 
 
 ขั้นตอนที่ 7  การประเมินผล (Phase 7: Evaluation) 
 
            ขั้นตอนนี้จะเปนขั้นตอนที่ดําเนนิการในทุกขัน้ตอน โดยทั้งนีต้องมีตัวกําหนดหลักเกณฑ 
ในการประเมนิผลและดัชนตีัวช้ีวดัไวอยางชัดเจนแลว  การประเมินผลใน PRECEDE Model  
จะประกอบดวยการประเมนิใน 3 ระดับ คือ การประเมนิโครงการหรือโปรแกรมสุขศึกษา   
การประเมินผลกระทบของโครงการหรือโปรแกรมที่มีตอปจจัยทั้ง 3 ดาน และทายสุด คือ   
การประเมินผลลัพธของโครงการที่มีตอคุณภาพชวีิตของบุคคล  ซ่ึงการประเมินในขั้นตอนนี ้
จะเปนการดําเนินงานระยะยาว 
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            ในการวิจัยคร้ังนี้  เปนการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพของ
บุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม จึงไดนําแนวคดิ และปจจัยทั้งสาม
ของ Green and Kreuter มาเปนสวนหนึ่งของกรอบแนวคิดในการศกึษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรในสังกัดสํานกังานสาธารณสุขจังหวัดสมทุรสงคราม 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 ถนอมวรรณ (2536) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรสังกัด
กรมพลศึกษาในสวนกลาง จาํนวน 267 คน พบวา บุคลากรสังกัดกรมพลศึกษาในสวนกลาง  
มีความรูดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับพอใช มีเจตคติและการปฏิบัติดาน 
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในระดับดี บคุลากรสังกัดกรมพลศึกษาเพศชาย และเพศหญิง 
มีการปฏิบัติดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
สวนความรูและเจตคตดิานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 
  
 ศุภวรินทร (2539) ไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุจังหวัด
ลําปาง  กลุมตัวอยาง จํานวน 400  คน พบวา ความรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ การรับรูภาวะ
สุขภาพ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา สภาพการเปนอยูในปจจุบัน และสถานภาพ 
ในครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  สวนปจจยัเอื้อ  
พบวา อาชีพ รายได ประวตัิการมีโรคประจําตัว การมีชมรมผูสูงอายุ การเปนสมาชกิ และการเขารวม
กิจกรรมชมรมผูสูงอายุ  การไปใชบริการของโรงพยาบาล หรือสถานบริการทางสุขภาพ  การไป
แหลงพบปะสงัสรรคประจําหมูบาน มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  สวนปจจยัเสริม คือ การไดรับการสนับสนุนทางสังคม จากสมาชิกในครอบครัวญาติ 
พี่นอง เพื่อนบาน และจากบคุลากรทางการแพทย เจาหนาที่สาธารณสุข มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และเมื่อวิเคราะหปจจัยที่รวมทํานายพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ พบวา ตัวแปรในกลุมปจจัยนํา ปจจัยเอือ้ ปจจัยเสริม ทั้ง 3 กลุม สามารถทํานาย
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดรอยละ 42.00   
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 พิเชฐ (2540) ไดศึกษาปจจยัที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของครูมัธยมศึกษา  
สังกัดสํานักงานสามัญศึกษา จังหวดันครนายก พบวา ปจจยันําไดแก อาย ุเพศ ไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  สวนสถานภาพสมรส  คานิยมเกีย่วกับการสงเสริมสุขภาพและการรับรู
สถานะสุขภาพ  ความรูเกีย่วกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ทัศนคติตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ   สวนปจจยัเอือ้ไดแก   
การรับรูนโยบายสงเสริมสุขภาพ และสภาพแวดลอมภายในโรงเรียนมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  สวนรายไดและสภาพแวดลอมภายนอกโรงเรียน ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  สําหรับปจจัยเสริมพบวา การไดรับขอมลูขาวสารที่
เกี่ยวกับสุขภาพจากสื่อตางๆ และการไดรับคําแนะนําสนับสนุนจากบคุคลมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  
 ประสงค (2541) ไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของครูมัธยมศึกษา  
สังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  ผลการศึกษาพบวา ปจจัยนําไดแก ความรูเกี่ยวกบั
การสงเสริมสุขภาพ ทัศนคตติอการสงเสริมสุขภาพ  คานิยมเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพและ 
การรับรูสถานะสุขภาพ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของครูมัธยมศึกษา อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยตัวแปรคานิยมเกีย่วกบัการสงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธ 
ในทิศทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมากที่สุด (r = 0.6279)  ปจจัยเอื้อไดแก สภาพแวดลอม
ภายในโรงเรียนและสภาพแวดลอมภายนอกโรงเรียน มคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  0.05  และปจจยัสนับสนุนไดแก  การไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับ
สุขภาพจากสือ่ตางๆ และการไดรับคําแนะนําสนับสนุนจากบุคคล มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ อยางมนียัสําคัญทางสถิติทีร่ะดบั  0.05  และเมือ่วเิคราะหตัวแปรที่ทํานายพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ โดยใชสถิตวิิเคราะหการถดถอยพหุคณูพบวา คานยิมเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ
ทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดดีที่สุด  รองลงมาไดแก การรับรูสถานะสุขภาพ เพศ และ 
การไดรับคําแนะนําสนับสนนุจากบุคคลตามลําดับ โดยตวัแปรทั้งหมดรวมกันทํานายพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของครูมัธยมไดรอยละ 49.27 
 
 จิตอารี (2543) ไดศึกษาการรบัรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายและพฤตกิรรม การออก
กําลังกายของพยาบาลโรงพยาบาลจังหวัดนาน กลุมตวัอยาง จํานวน 331 ราย โดยใชแบบสอบถาม 
พบวา กลุมตวัอยางมีการออกกําลังกาย รอยละ 82.78 แตเปนการออกกาํลังกายอยางถูกตองเพียง
รอยละ 2.72 วธีิการออกกําลังกายที่นยิมมากที่สุด 5 อันดบั ไดแก เดินเร็ว วิ่งเหยาะ กายบริหาร  
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ขี่จักรยาน และเตนแอโรบิค การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายสวนใหญอยูในระดับต่ํา  
เมื่อพิจารณาการรับรูอุปสรรคตอการออกกาํลังกาย ในรายดานไดแก เวลาที่ใชในการออกกําลังกาย 
สภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย ความพรอมของรางกายและการสนับสนุนจากครอบครัวหรือ
สังคม  สวนใหญอยูในระดบัต่ํา การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย ไดแก ดานเวลาและ
สภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบ
กับพฤติกรรมการออกกาํลังกาย และเมื่อพจิารณาการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายในรายดาน
เวลาและความพรอมของรางกาย พบวา มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
 
 ประยงค (2544) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายและสมรรถภาพทางกายของ
ขาราชการสังกัดกระทรวงสาธารณสุขในจงัหวัดนครปฐม กลุมตัวอยาง จํานวน 242 คน โดยใช
แบบสอบถาม พบวา รอยละ 13.6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายระดับปานกลาง รอยละ 52.1  
มีเจตคติเกีย่วกบัการออกกําลังกาย ในระดับดี รอยละ 58.7 มีความเหน็เรือ่งการสงเสริมการออก
กําลังกายในระดับปานกลาง รอยละ 57.0  มีความเหน็เรือ่งการสนับสนุนการออกกําลังกายใน
ระดับสูง ปจจยัทางดานเพศ อายุ สถานภาพสมรส มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ 0.05 
 
 ผอง (2545) ไดศึกษาปจจยัที่มอิีทธิพลตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของครูประถมศกึษา  
สังกัดเทศบาล จังหวดันนทบุรี พบวา ปจจยัที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ คือ  
ปจจัยนําไดแก ความรูเกี่ยวกบัพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ทัศนคติตอพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพ การรับรูสถานะสุขภาพ  ปจจัยเอือ้ไดแก สภาพแวดลอมภายในโรงเรียน สภาพแวดลอม
ภายนอกโรงเรียน  ปจจัยเสรมิไดแก  การรบัรูขอมูลขาวสารเกี่ยวกับสุขภาพ  สวนใหญครูประถม 
ศึกษามีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพระดบัปานกลาง  รองลงมา คือ มีระดับพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพระดับต่ําและระดับสูง ตามลําดับ  
 
 วาทินา (2545)  ไดศึกษาปจจยัที่สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาล
นพรัตนราชธานี จํานวน 300 คน โดยนํา PRECEDE-PROCEDE  Model  มาประยุกตเปนกรอบ
แนวคดิในการวิจัย  ผลการวจิัยพบวา ปจจยัชีวสังคมไมมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากร
โรงพยาบาลนพรัตนราชธานี  ปจจัยนําที่สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาล
นพรัตนราชธาน ีคือ ความรูและทัศนคติตอพฤติกรรมสุขภาพ  ปจจัยเอือ้ที่สงผลตอพฤติกรรม
สุขภาพของบุคลากร โรงพยาบาลนพรัตนราชธานีคือความสะดวก  เพือ่การเขารับการรักษาและ
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จํานวนสถานที่ที่เขารับการรักษา ปจจยัเสริมที่สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาล
นพรัตนราชธานี คือ การไดรับความรูจากการจัดประชุมวชิาการ การมีเพื่อนชวนไปออกกําลังกาย  
การมีแพทยและพยาบาลใหคําอธิบายในการดูแลสุขภาพของบุคลากร พฤติกรรมสุขภาพของ
บุคลากรโรงพยาบาลนพรัตนราชธานี มีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง 
 
 เบญจมาศ (2546) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพือ่
สุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา กลุมตัวอยาง จํานวน 350 คน  
โดยใชแบบสอบถาม พบวา พฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ อยูในระดับ 
ปานกลาง ปจจัยชีวสังคมมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ของบุคลากรทางการพยาบาล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือ สถานภาพสมรส ตัวแปร
นอกเหนือจากนั้น ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ
บุคลากรทางการพยาบาล ปจจัยนําที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 คือ ทัศนคติตอ
พฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกาย คานิยมตอพฤตกิรรมการสงเสริมการออกกําลังกาย และ
การรับรูภาวะสุขภาพ นอกจากความรูเกีย่วกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการ
พยาบาล ปจจยัเอื้อที่มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ
บุคลากรทางการพยาบาล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 คือ การมีและการเขาถึงสถาน
บริการตางๆ และนโยบายการสงเสริมการออกกําลังกาย ปจจัยเสริมที่มคีวามสัมพันธกับพฤติกรรม
การสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ 0.01 คือ การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากสื่อตางๆ การไดรับขาวสารเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายจากบุคคลตางๆ และการไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคม ตัวแปรที่มอํีานาจในการ
ทํานายสูงสุด คือ คานิยมตอพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายและตัวแปรรวมทํานาย คือ 
ปจจัยเสริม การรับรูภาวะสุขภาพ และปจจยัเอื้อ โดยทั้ง 4 ตัวแปร สามารถรวมทํานายพฤติกรรม
การสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลได รอยละ 47.4  
 
 ธัญชนก (2548) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร 
กรมวิทยาศาสตรการแพทย กระทรวงสาธารณสุข  กลุมตัวอยาง จํานวน 260  คน พบวาบุคลากร
กรมวิทยาศาสตรการแพทย กระทรวงสาธารณสุข มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อยูในระดับ
ปานกลาง ปจจัยทางชวีสังคมที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบคุลากร อยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ อายุ สถานภาพสมรส และรายไดเฉล่ียตอเดือน ปจจัยนําดาน
ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายและทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไมมีความสมัพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ ปจจัยเอื้อที่มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  คือ นโยบาย
กระทรวงสาธารณสุข สถานที่และอุปกรณในการออกกําลังกาย ปจจยัเสริมที่มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 คือ การไดรับ
ขาวสารจากสื่อตางๆ และการไดรับแรงสนบัสนุนจากบุคคล ตัวแปรที่มอํีานาจจําแนกในการทํานาย
สูงสุด คือปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และตัวแปรที่รวมทํานาย คือ สถานภาพ โสด 
หมาย/หยา อายุ 51-60 ป และอายุ 31-40 ป โดยสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคลากรไดรอยละ 20.6 
  
 Cobb (1976) ไดศึกษาถึงพฤติกรรมการปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพ เชน การตรวจ
สุขภาพรางกายเปนประจํา การออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร พบวา ผูที่มีแรงสนับสนุนทาง
สังคมมากจะมพีฤติกรรมการปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพดกีวาผูทีม่ีแรงสนับสนุนทางสังคม
นอย 
 
 Gentle (1994) ไดศึกษาวิธีการออกกําลังกายและเหตุผลของคนวัยหนุมสาวในระดับ 
การออกกําลังกายที่แตกตางกัน กลุมตวัอยาง คือ นักเรียนอายุ 14-15 ป ในโรงเรียนมธัยมที่ Devon 
จํานวน 382 คน โดยใชแบบสอบถาม พบวา คนที่ออกกําลังกายมาก มีความชอบตอการออก 
กําลังกายมากกวา สวนในกลุมคนที่ออกกาํลังกายนอยกวานั้น มีความเชื่อวาผลของการออก 
กําลังกาย ในประเภทและปรมิาณที่พวกเขาชอบนั้นไดผลเพียงครึ่งในเพศชาย และเพียงหนึ่งในสาม
ในเพศหญิงเดก็ผูชายสวนใหญคิดวาสุขภาพในอนาคตของพวกเขาขึน้อยูกับพฤตกิรรมในปจจุบนั  
สวนเดก็ผูหญิงคิดวาขึ้นอยูกบัระดับของการออกกําลังกาย ผลการศึกษาสรุปไดวา การแนะนําวยัรุน
และการใหความรูดานโปรแกรมการออกกาํลังกายในโรงเรียน จะชวยทาํใหทัศนคตแิละความเชื่อ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายดขีึ้น 
 
 Garcia (1995) ไดศึกษาความแตกตางระหวางเพศและพฒันาการในการออกกําลังกายกับ
ความเชื่อและพฤติกรรมการออกกําลังกายในปจจุบนันอยกวา มีความมั่นใจในตวัเองต่ํากวา และ 
มีภาวะทางสุขภาพต่ํากวา  รวมทั้งมีแบบแผนในการออกกําลังกายของตนเองต่ํากวาระดับชั้นเรยีน 
การรับรูภาวะสุขภาพ การสนับสนุนจากสังคมใหออกกาํลังกาย และสภาพสังคมเกีย่วกับการออก 
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กําลังกาย มีผลปานกลางกับนิสัยการออกกําลังกาย ความแตกตางทางเชื้อชาติมีผล ปานกลางตอ 
การเขาถึงโปรแกรมการออกกําลังกาย  
 
            จากการประมวลแนวคิด ทฤษฏี และงานวจิัยที่เกี่ยวของ พบวา ไดมีการศึกษาพฤติกรรม  
การออกกําลังกายในกลุมบคุคลตางๆ และมีปจจยัหลายปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย  ซ่ึงขึ้นอยูกับผูวิจยัแตละคนจะนาํแนวคิดทฤษฏีใดมาประยุกตใชในการวจิัย 
ของตน สําหรับการวิจยัในครั้งนี้ผูวิจัยไดประยุกตทฤษฏีแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support  
Theory) รวมกบั แนวคดิ PRECEDE Model  ซ่ึงประกอบดวยปจจยันําไดแก  ความรูเร่ืองการออก 
กําลังกาย ทัศนคติเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย การรับรูสภาวะสุขภาพ  ปจจัยเอื้อไดแก นโยบาย
สงเสริมการออกกําลังกาย ทรัพยากรที่สนบัสนุนการออกกําลังกาย สถานที่และอุปกรณการออก
กําลังกาย  ปจจัยเสริมไดแก การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคล การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  
และการไดรับขอมูลขาวสาร มาเปนสวนหนึ่งของกรอบแนวคดิในการวิจัย 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
  ตัวแปรอิสระ      ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      ตัวแปรอธิบาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปจจัยนํา 
- ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
- ทัศนคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
- การรับรูสภาวะสุขภาพ 

ปจจัยเอ้ือ 
- นโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย 
- ทรัพยากรทีส่นับสนุนการออกกําลังกาย 
- สถานที่และอุปกรณการออกกําลังกาย 

พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของบุคลากรในสังกดั

สํานักงานสาธารณสุข 
จังหวดัสงคราม 

ปจจัยทางชีวสงัคม 
- เพศ 
- อาย ุ
- คาดัชนีมวลกาย 
- ขนาดของรอบเอว 
- ระดับการศึกษา 
- สถานภาพการสมรส 
- รายได 
- หนวยงาน/สถานที่ปฏิบัติงาน 
- ลักษณะงานที่ปฏิบัติ 
- ระดับตําแหนง 
- ภาวะสุขภาพ (การตรวจ 
   รางกายประจําป) 
- ประวัตกิารเจบ็ปวย 
- ประเภทของการออกกําลังกาย 

ปจจัยเสริม 
- การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคล 
- การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 
- การไดรับขอมูลขาวสาร 
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สมมติฐานการวิจัย 
 
 สมมติฐานที่ 1  ปจจัยทางชวีสังคม ไดแก เพศ อายุ คาดัชนีมวลกาย ขนาดของรอบเอว 
ระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส รายได หนวยงาน/สถานที่ปฏิบัติงาน ลักษณะงานที่ปฏิบัติ 
ระดับตําแหนง ภาวะสุขภาพ (การตรวจรางกานประจําป) ประวัตกิารเจ็บปวย และประเภทของ 
การออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ของบุคลากร  
ในสังกัดสํานกังานสาธารณสุขจังหวัดสมทุรสงคราม   
 
 สมมติฐานที่ 2  ปจจัยนํา ไดแก ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย ทัศนคตเิกี่ยวกับการออก
กําลังกาย และการรับรูสภาวะสุขภาพ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
ของบุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวดัสมุทรสงคราม 
   
 สมมติฐานที่ 3  ปจจัยเอื้อ ไดแก นโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย ทรัพยากรที่สนับสนุน
การออกกําลังกาย สถานที่และอุปกรณการออกกําลังกาย มีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ ของบุคลากรในสังกดัสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม  
 
 สมมติฐานที่ 4  ปจจัยเสริม ไดแก การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคล การไดรับ 
แรงสนับสนุนทางสังคม และการไดรับขอมูลขาวสาร  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก 
กําลังกายเพื่อสุขภาพ ของบุคลากรในสังกดัสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม  
 
 สมมติฐานที่ 5  กลุมตัวแปรจากปจจยันํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริมสามารถรวมกันทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ของบุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด
สมุทรสงคราม ไดถูกตองมากกวาการทํานายจากตัวแปรเพียงตวัใดตวัหนึ่งหรือบางตัวเทานัน้ 
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