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เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

การวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น อ าเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร ผูว้ิจยัได้น าทฤษฎีและรายงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งซ่ึงได้จาก
เอกสาร  ต าราโดยมีสาระดงัต่อไปน้ี 

1. แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรม 
2. แนวคิดเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
3. ชมรมสร้างสุขภาพ 

4. แนวคิดเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ  
5. ขอ้มูลพื้นฐานอ าเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร 
6. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
7. สรุปเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

แนวคดิเกีย่วกบัพฤติกรรม 
 

ความหมายของพฤติกรรม 
พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง กิริยาหรือการตอบโตต่้อส่ิงเร้า (Stimulus) หรือสถานการณ์

ต่าง ๆ อาการแสดงออกต่าง ๆ เหล่านั้น อาจเป็นการเคล่ือนไหวท่ีสังเกตหรือวดัได ้เช่น การเดิน การเขียน 
การพดู การคิด การเตน้ของหวัใจ ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายของพฤติกรรมไวห้ลากหลาย ดงัน้ี 

โกลเดนสัน (Goldenson, 1984 : 90) ไดใ้ห้ความหมายของ พฤติกรรม หมายถึง การท าหรือ
ตอบสนอง การกระท าทางจิตวิทยาของแต่ละบุคคลและปฏิสัมพนัธ์ ในการตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้
ภายในหรือภายนอกรวมทั้ง เป็นกิจกรรมการกระท าต่างๆ ท่ีไดผ้า่นการใคร่ครวญมาแลว้หรือเป็นไป
อยา่งไม่รู้ตวั 

สุรพล พะยอมแยม้ (2545 : 18-20) กล่าววา่ พฤติกรรม ในทางจิตวทิยานั้นหมายถึง การกระท า
อนัเน่ืองมาจากการกระตุน้หรือการจูงใจจากส่ิงเร้าต่างๆ การกระท าหรือพฤติกรรมเหล่านั้นเกิดข้ึน
หลงัจากท่ีบุคคลไดผ้า่นขบวนการกลัน่กรอง ตกแต่งและตั้งใจท่ีจะท าให้เกิดข้ึน เพื่อให้บุคคลอ่ืนได้
สัมผสัรับรู้ พฤติกรรมของบุคคลแมจ้ะกระท าดว้ยสาเหตุจุดมุ่งหมายเดียวกนัแต่จะมีลกัษณะอาการ
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แตกต่างกนั เม่ือบุคคล เวลา สถานท่ี หรือสถานการณ์เปล่ียนไปเน่ืองจากการกระท าของบุคคลลว้น
จะตอ้งผา่นกระบวนการคิดการตดัสินใจ อนัประกอบดว้ยอารมณ์และความรู้สึกของผูก้ระท าพฤติกรรม
นั้น ๆ จึงท าให้พฤติกรรมของแต่ละคนมีความแตกต่างกนั หรือปรับเปล่ียนไปตามเร่ืองราวท่ีเก่ียวขอ้ง
เสมอ ดว้ยเหตุผลท่ีวา่พฤติกรรมแต่ละคร้ังเกิดจากกระบวนการ 

กนัยา สุวรรณแสง (2546 : 92) สรุปความหมายของพฤติกรรมวา่เป็นอาการบทบาทหรือ
ลีลา ท่าที ความประพฤติ การกระท าท่ีแสดงให้ปรากฏสัมพนัธ์หรือมิฉะนั้นก็สามารถวดัไดด้้วย
เคร่ืองมือ 

ราชบณัฑิตยสถาน (2546 : 768) ไดใ้หค้วามหมายของค าวา่ พฤติกรรม หมายถึง การกระท า 
หรืออาการท่ีแสดงออกทางกลา้มเน้ือ ความคิด และ ความรู้สึกเพื่อตอบสนองส่ิงเร้า 

วิเชียร วิทยอุดม (2547 : 162) กล่าววา่ พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมทุกประเภทท่ีมนุษย์
กระท า ไม่ว่าส่ิงนั้น จะสังเกตไดห้รือไม่ พฤติกรรมบางอย่างเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายในบุคคลสังเกต
โดยตรงไม่ไดแ้ต่จะสามารถวดัไดโ้ดยใชเ้คร่ืองมือพิเศษ และสามารถบอกไดว้า่มีหรือไม่ เช่น ความคิด 
ความเช่ือ ความรู้สึก ความชอบความสนใจ 

รังสรรค ์ประเสริฐศรี (2548 : 391) สรุปความหมายของพฤติกรรม วา่หมายถึง การตอบสนอง
ต่อส่ิงเร้าทั้งภายในและภายนอกร่างกาย การโตต้อบต่อการเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอ้มทั้ง ภายใน
และภายนอกของส่ิงมีชีวตินั้น 

จากค าจ ากดัความต่าง ๆ ของพฤติกรรมท่ีไดก้ล่าวมาแล้วสรุปได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง  
การกระท าหรือการแสดงออกของบุคคลท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าภายในจิตใจ และส่ิงเร้าภายนอก ทั้งท่ีรู้ตวั
และไม่รู้ตวั  อาจเป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์ และไม่พึงประสงคโ์ดยท่ีบุคคลท่ีอยูร่อบ ๆ สังเกตไดห้รือ
ไม่ได ้ แต่สามารถใชเ้คร่ืองมือทดสอบได ้
 

แนวคดิเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 
 

ความหมายการออกก าลงักาย 
จรวยพร  ธรณินทร์ (2540 : 13) กล่าววา่ การออกก าลงักาย หมายถึง การใช้แรง กลา้มเน้ือ

และร่างกายให้เคล่ือนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิ้จกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้เช่น 
การบริหาร  เดินเร็ว  วิง่เหยาะ  หรือการฝึกกีฬาท่ีมิไดมุ้่งท่ีการแข่งขนั 

วิลลิสและแคมป์เบลล์ (Willis and Camphell, 1992 : 157-159) กล่าววา่ การออกก าลงักาย 
หมายถึง การเป็นส่วนหน่ึงของการมีกิจกรรมทางด้านร่างกายในการเคล่ือนไหวโดยระบบกระดูกและ
กลา้มเน้ือส่งผลใหมี้การใชพ้ลงังานของกลา้มเน้ือ 
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เพนเดอร์ (Pender, 1996 : 24) กล่าววา่ การออกก าลงักาย หมายถึง การเล่นกีฬา การเล่นกีฬา
คือกิจกรรมอย่างหน่ึงของการออกก าลงักายประเภทค่อนขา้งหนกัถึงหนักมากข้ึนอยู่กบัรูปแบบของ
กีฬาชนิดนั้น ๆ อย่างไรก็ตามการเล่นกีฬาแมจ้ะถือไดว้่าเป็นการออกก าลงักายแต่ในบางคร้ังไม่ท าให้
จิตใจผอ่นคลาย  โดยเฉพาะการเล่นกีฬาท่ีเน้นการแพช้นะมากเกินไป  ดงันั้นในการออกก าลงักาย
โดยการเล่นกีฬาในทางปฏิบติัควรไดรั้บการผอ่นคลายทั้งทางร่างกายและจิตใจควบคู่ไปดว้ย 

ดนัน์และคณะ (Dunn  et al., 1997 : 1-36) กล่าวถึง การออกก าลงักายดว้ยการเล่นกีฬา
อย่างจริงจงัจ านวน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเร่ืองค่อนขา้งยากล าบากส าหรับประชาชนส่วนใหญ่ ดงันั้น
แนวคิดเก่ียวกบั “วิถีชีวิตกิจกรรมทางกาย” (Lifestyle physical activity : LSPA) จึงเป็นแนวคิดของ
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพท่ีมีความเป็นไปได้มากกว่าส าหรับประชาชนส่วนใหญ่ โดยท่ี LSPA  
หมายถึง การด าเนินกิจกรรมท่ีเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตประจ าวนัทั้งท่ีวางแผนและไม่ไดว้างแผนไว ้ 
ซ่ึงกิจกรรมเหล่าน้ีหมายรวมตั้งแต่การใช้เวลาว่างต่าง ๆ การงานอาชีพ หรือกิจกรรมภายในบา้นเรือน  
ซ่ึงการด าเนินการกิจกรรมเหล่าน้ีตอ้งเป็นลกัษณะต่อเน่ืองสะสมไม่น้อยกวา่ 30 นาทีต่อวนั และตอ้งมี
ความเขม้ขน้ของกิจกรรมระดบัปานกลาง (Moderate) จนถึงระดบัหนกั (Vigorous)   

National Heart Foundation (2003 : 4) กล่าววา่ การออกก าลงักาย หมายถึง การออกก าลงักาย
ตามแผนการของตนเองท่ีวางไว ้ เพื่อการนนัทนาการหรือในยามวา่งหรือเพื่อความสมบูรณ์ของร่างกาย  
(Fitness) การออกก าลงักายตามความหมายน้ีจึงตอ้งเป็นไปตามวตัถุประสงคเ์ฉพาะ เช่น เพื่อการปรับปรุง
ความสมบูรณ์ของร่างกาย  เพื่อสุขภาพหรือเพื่อการปะทะสังสรรคท์างสังคม 

หลกัการของการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ 
การออกก าลงักายเพื่อให้เกิดผลดีต่อร่างกายแลว้ตอ้งปฏิบติัให้ถูกตอ้งตามหลกัและวิธีการ

ดงัท่ี 
วรศกัด์ิ เพียรชอบ (2548) ไดก้ล่าวถึงหลกัการออกก าลงักายไวด้งัต่อไปน้ี 
1.  ควรออกก าลงักายอยา่งเบา ๆ ก่อนจึงค่อย ๆ เพิ่มความหนกัของการออกก าลงักาย

ในวนัต่อ ๆ ไปใหม้ากข้ึนตามล า ดบั โดยเฉพาะอยา่งยิง่ส าหรับผูท่ี้ไม่เคยออกก า ลงักายมาก่อนเลย 
2.  ผูท่ี้ฝึกมีไขห้รือมีโรคภยัไขเ้จบ็ประจ าตวั ควรจะปรึกษาแพทยก่์อนท่ีจะออกก าลงักาย 
3.  ผูท่ี้ประสงคจ์ะออกก าลงักายหนกั ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งผูท่ี้มีอาย ุ 40 ปี ควรปรึกษา

แพทยก่์อน 
4.  ในระหวา่งการออกก าลงักาย ถา้มีความรู้สึกผิดปกติ เช่น หนา้มืด เหน่ือยหรือหอบ

มากเกินไป ควรหยดุออกก าลงักายทนัที และถา้ออกก าลงักายต่อไปควรปรึกษาแพทย ์
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5.  การออกก าลงักายท่ีจะไดรั้บประโยชน์อยา่งแทจ้ริงนั้น ควรจะไดอ้อกแรงโดยให้
ส่วนต่าง  ๆของร่างกายท างานมากกวา่ปกติ เพื่อให้รู้สึกเหน่ือย เช่น หายใจถ่ีข้ึน หรือชีพจรเตน้เร็วกวา่
ปกติ 

6.  การออกก าลงักายแต่ละคร้ังควรเหมาะสมกบัวยัของตนเอง 
7.  ผูท่ี้มีภารกิจประจ าวนัไม่สามารถแบ่งเวลาเพื่อการน้ีไดค้วรเลือกกิจกรรมอยา่งง่ายและ

กระท าไดใ้นบริเวณบา้นในเวลาสั้น ๆ เช่น เดินเร็ว ๆ วิง่เหยาะ ๆ อยูก่บัท่ี กระโดดชกลม เป็นตน้ 
8.  เคร่ืองมือท่ีช่วยในการออกก าลงักาย เช่น เคร่ืองช่วยเขยา่ เคร่ืองช่วยสั่น และเคร่ืองช่วยดึง

มีประโยชน์มาก 
9.  การออกก าลงักายควรกระท าสม ่าเสมอทุกวนัเป็นประจ าอยา่งนอ้ยวนัละ 15-20 นาที 
10.  เพื่อให้การออกมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากข้ึน ควรท าสถิติควบคู่ไปดว้ย 

เช่น การนบัอตัราและการเปล่ียนแปลงของการเตน้ชีพจร หรือการหายใจแต่ละคร้ังควบคู่ไปดว้ย 
11.  ตอ้งระลึกไวเ้สมอวา่ การออกก าลงักายเป็นประจ านั้นเป็นเพียงปัจจยัหน่ึงในการรักษา

สุขภาพเท่านั้น ถา้จะให้ไดผ้ลแทจ้ริง ควรมีการรับประทานอาหารท่ีดีและถูกตอ้ง และมีการพกัผอ่น
ท่ีเพียงพอควบคู่กนัไปดว้ย 

สรุปไดว้า่การออกก าลงักาย คือ การมีกิจกรรมทางดา้นร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็น
การท างานในชีวติประจ าวนั การใชเ้วลาวา่งในการออกก าลงักายหรือการแข่งขนักีฬาเพื่อให้ร่างกาย
มีการเคล่ือนไหว มีการวางแผนก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อสุขภาพกาย ใจ  และสังคม  

ประเภทการออกก าลงักาย 
การออกก าลงักายท่ีท าให้เกิดความสมบูรณ์แข็งแรงของสุขภาพ (Health-Related Fitness) 

นั้นแบ่งออกเป็น 3 ประเภทใหญ่ ๆ คือ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2550 : 11)                  
1. การออกก าลงักายเพื่อความทนทานของหัวใจและปอด (Cadiopulmonary Endurance) 

หรือการออกก าลงักายแบบแอโรบิคเป็นการออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือมดัใหญ่
ในการยดืตวัหดตวัเป็นจงัหวะซ ้ า ๆ กนั  เช่น กลา้มเน้ือขา แขน ล าตวั ท าให้มีการใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึนจาก
ภาวะปกติติดต่อกนันานตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไป โดยมีความแรงหรือความเหน่ือยระดบัปานกลางถึงหนกั
คร้ังละ 20-60 นาที อยา่งสม ่าเสมอสัปดาห์ละ 3-5 วนั ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัความแข็งแรงของการออกก าลงักาย
ส าหรับความแรงหรือความเหน่ือยระดบัปานกลางนั้นสังเกตไดจ้ากการหายใจท่ีแรงข้ึน แต่ยงัพอพูดคุย
กบัคนขา้งเคียงได ้หากพูดคุยไม่ไดแ้สดงวา่ความแรงค่อนขา้งหนกั แต่ถา้ยงัร้องเพลงไดส้บาย แสดงว่า
การออกก าลงักายแบบแอโรบิคมีผลต่อการเพิ่มปริมาตรการใช้ออกซิเจนท่ีมาจากคุณภาพการท างาน
ดงัน้ี 
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 1.1 เพื่อใหก้ลา้มเน้ือในการหายใจแขง็แรง 
 1.2   ช่วยใหห้วัใจสูบฉีดไดดี้และแรง ท าให้ปริมาตรของหลอดเลือดต่อการบีบตวัของ

หวัใจแต่ละคร้ังมากข้ึน 
 1.3   ช่วยปรับสภาพของกล้ามเน้ือทุกส่วนของร่างกายและปรับปรุงการท างานของ

ระบบไหลเวยีนเลือด  ท าใหแ้รงดนัเลือดลดลงและหวัใจไม่ตอ้งท างานหนกัโดยไม่จ  าเป็น 
 1.4   ท าใหก้ารไหลเวยีนเลือดมีปริมาณเพิ่มข้ึน จ านวนเมด็เลือดแดง (โปรตีนในเม็ดเลือด) 

มากข้ึน วิธีการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งก่อนจะออกก าลงักายแบบแอโรบิค ควรเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายเพื่อใหร่้างกายปรับอุณหภูมิและปรับระบบการท างานของร่างกายให้พร้อมท่ีจะท างานหนกั
โดยควรท าเป็นขั้นตอนเพื่อความปลอดภยัและลดการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย  ซ่ึงมีขั้นตอน
การออกก าลงักายเพื่อความทนทานของหวัใจและปอด  ดงัต่อไปน้ี 

       ขั้นตอนท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกาย
ก่อนการออกก าลังกาย เป็นการเพิ่มอุณหภูมิในกล้ามเน้ือ ท าให้กล้ามเน้ือสามารถหดตวัได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุด การอบอุ่นร่างกายใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที ได้แก่ การเหยียด การสะบดัแข้ง
สะบดัขา แกวง่แขน วิง่เหยาะ ๆ 

       ขั้นตอนท่ี 2 การออกก าลงักายอย่างจริงจงั เป็นการออกก าลงักายเพื่อให้ร่างกาย
เกิดการเผาไหมอ้าหารในร่างกายโดยใชอ้อกซิเจนในอากาศดว้ยการหายใจเขา้ไป เพื่อท าให้เกิดพลงังาน
ระดบัหน่ึง ในขณะออกก าลงักายการเตน้ของหัวใจจะเพิ่มข้ึนมากน้อยเพียงใดจึงจะเกิดประโยชน์
แก่ร่างกาย ข้ึนอยูก่บัอายุของบุคคลนั้น ค านวณจากสูตรของ American College of Sport Medicine คือ
การใช ้220 ลบดว้ยอายขุองบุคคลนั้น อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเหมาะสมคือ 

       ขั้นตอนท่ี 3 การผอ่นให้เยน็ลง (Cool Down) เม่ือไดอ้อกก าลงักายท่ีเหมาะสมตาม  
ขั้นตอนที่ 2 แลว้ ควรจะค่อย ๆ ผอ่นการออกก าลงักายทีละนอ้ย แทนการหยุดการออกก าลงักาย
โดยทนัที  

       ขั้นตอนท่ี 4 การเหยียดกลา้มเน้ือ (Flexibility) เป็นการเหยียดกลา้มเน้ือเอ็น ขอ้ต่อ
เพื่อใหก้ลา้มเน้ือคลายตวัหลงัการออกก าลงักายเพราะการออกก าลงักายกลา้มเน้ือจะมีการเกร็งสลบั
การคลายในระยะสั้น ๆ การเหยียดกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักายจะใช้ผอ่นคลายกลา้มเน้ือและจะท า
ใหไ้ม่ปวดเม่ือยในกลา้มเน้ือท่ีถูกใชง้าน  ดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่ากายบริหารประมาณ 5 นาที 

       การออกก าลงักายแบบแอโรบิคท่ีเสนอแนะอาจเป็นประเภทกลางแจง้และในท่ีร่ม
ตามลกัษณะของแต่ละสถานท่ี ซ่ึงสามารถจะปฏิบติัไดท้ั้งในบา้นและสถานท่ีส าหรับออกก าลงักาย
ดงัตวัอยา่งการออกก าลงักายกลางแจง้แบบแอโรบิค (Out Door Exercise) เช่น วิ่งเหยาะ/วิ่งเดินเร็ว/เดิน 
(6.4 กม./ชม.) ถีบจกัรยาน (16 กม./ชม.) ว่ายน ้ าและการออกก าลงกายในร่มแบบแอโรบิค (In Door  
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Exercise) เช่น กายบริหาร กระโดดเชือก เตน้แอโรบิค กา้วข้ึนลงเกา้อ้ี ถีบจกัรยานอยู่กบัท่ี กรรเชียงบก  
เดิน/วิง่บนลู่คน กระโดดตบมือ  และเตน้ร า/ร าวง/เซ้ิง 

2. การออกก าลงักายเพื่อความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength and 
Endurance) เป็นการออกก าลังกายท่ีสามารถช่วยในการป้องกันและควบคุมภาวะไขมนัในร่างกาย 
กล่าวคือ ผูท่ี้ฝึกความแขง็แรงจะมีมวลกลา้มเน้ือมากข้ึน (Learn Body Mass) 

  มวลกล้ามเน้ือท่ีเพิ่มข้ึนน้ีตอ้งใช้พลงังาน  จึงท าให้มีการเผาผลาญพลงังานมากข้ึน
ขณะออกก าลงักายผูมี้มวลกลา้มเน้ือมากกวา่ ยอ่มมีการเผาผลาญพลงังานมากกวา่ผูท่ี้มีมวลกลา้มเน้ือนอ้ย  
การฝึกความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือแบ่งเป็น 2 แบบ  คือ 

  แบบท่ี 1 คือ การฝึกโดยใชน้ ้ าหนกัของร่างกายเป็นน ้ าหนกัหรือแรงตา้น (Calisthenics) 
เช่น การดึงขอ้ ดนัพื้น ลุก-นัง่ รวมทั้งฝึกกายบริหารเพื่อความแข็งแรงอ่ืน ๆ นั้นสามารถสร้างความทนทาน
ของกล้ามเน้ือไดค้่อนขา้งดี ถา้ท าซ ้ า ๆ กนั ความแข็งแรงนั้นเพิ่มไดเ้พียงระดบัหน่ึงเน่ืองจากแรงตา้น
หรือน ้ าหนักของร่างกายนั้นน้อยไป แต่ก็สามารถเพิ่มแรงต้าน หรือน ้ าหนักได้โดยการปรับเปล่ียน
ต าแหน่งท่าทาง ตวัอยา่งเช่น การดนัพื้นท่าตั้ง (จิก) ปลายเทา้ลง จะหนกักวา่การท าโดยวิธีการคุกเข่าและ
จะหนกัข้ึนไปอีก  ถา้ยกขาขา้งหน่ึงพน้จากพื้น  เป็นตน้ 

     แบบท่ี 2 คือ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือโดยใช้น ้ าหนักภายนอก (Weight 
Training) เช่น การยกดมัเบลล์  บาร์เบล  ถุงทราย ฯลฯ หรือการใชอุ้ปกรณ์สามารถเร่ิมฝึกไดต้ั้งแต่อายุ 9 ปี 
โดยทัว่ไปแนะน าให้เร่ิมฝึกเม่ืออายุประมาณ 10 ปี เพราะเด็กอายุ 1-10 ปี จะมีการเติบโตของกระดูก 
ซ่ึงยงัไม่แข็งแรงเต็มท่ี  จึงไม่ควรให้ฝึกกิจกรรมท่ีใชค้วามอดทนหรือพละก าลงัหรือมีการกระแทก
แรงเกินไป  และใช้ฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงเพิ่มเติมจากการท่ีฝึกเพื่อพฒันาความทนทานของ
ปอดและหวัใจ  ซึงมีขอ้แนะน าส าหรับการฝึกยกน ้าหนกัดงัน้ี 

      2.1 ตอ้งอยูภ่ายใตก้ารดูแลของผูฝึ้กสอน 
  2.2  ผูฝึ้กสอนนั้นตอ้งมีประสบการณ์ 
  2.3  ผูฝึ้กสอนตอ้งดูแลและแนะน าอย่างใกลชิ้ด  เพื่อไม่ให้เกิดอนัตรายไม่ตอ้งกลั้น

หายใจ  และบริเวณท่ีฝึกตอ้งมีอากาศถ่ายเท 
  2.4  ควรฝึกกายบริหารเพื่อความแข็งแรง และการยืดเหยียดกล้ามเน้ือก่อนและหลงั

การฝึกยกน ้าหนกั 
  2.5  ควรเร่ิมตน้การฝึกเพียง 1 ชุด โดยยกซ ้ า ๆ กนั 8-10 คร้ังต่อชุดประมาณ 6-8 เท่า

ของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ทัว่ร่างกาย  ส่วนบนและส่วนล่าง 
  2.6  ควรเร่ิมจากน ้ าหนกัเบา ๆ และจ านวนคร้ังท่ียกให้มาก เม่ือมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน

เร่ือย ๆ เพิ่มน ้าหนกัและลดจ านวนคร้ังท่ียกลง 
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  2.7   อยา่ยกน ้าหนกัสูงสุด  จะเกิดอนัตรายต่อขอ้ต่อและต่อกระดูก 
  2.8   ในการฝึกไม่ตอ้งฝึกยกซ ้ า ๆ กนัจนถึงจุดท่ีกลา้มเน้ืออ่อนลา้ 
  2.9   ฝึกประมาณ 1-2 ชุดต่อท่า  2-3 วนัต่อสัปดาห์  โดยไม่ติดต่อกนั 
3.   การออกก าลงักายเพื่อความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ (Muscular Flexibility) เป็นการเหยียด

กลา้มเน้ือเอน็ ขอ้ต่อ เช่น กลา้มเน้ือหวัไหล ล าตวั ขา น่อง ขอ้เทา้ และอ่ืน ๆ เพื่อเสริมสร้างความอ่อนตวั  
ท าให้สามารถเคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว ช่วยลดการบาดเจ็บท่ีเกิดกบักลา้มเน้ือและขอ้ต่อได ้ 
การเหยียดกลา้มเน้ือควรท าภายหลงัไดอ้บอุ่นร่างกายดีแลว้ควรท าอยา่งชา้ ๆ นุ่มนวลไม่เกร็ง ไม่กระแทก  
ใชท้่าง่าย ๆ ไม่โลดโผนพิสดาร ค่อย ๆ เหยียดออกจนตึงพกั 10-30 วินาที เม่ือหายจึงค่อย ๆ เหยียด
มากข้ึนอีก  แต่ตอ้งไม่มากจนเจ็บ ในระหวา่งเหยียดให้หายใจสบาย ๆ การฝึกอยา่งสม ่าเสมอทุกวนั
จะช่วยให้ร่างกายมีความอ่อนตวัเพิ่มข้ึน การฝึกอยา่งรวดเร็วรุนแรง ไม่ท าให้เกิดผลดีและอาจบาดเจ็บได ้ 
เพราะกลา้มเน้ือท่ีถูกเหยยีดฉบัพลนัทนัทีจนมากเกินไปจะตอบสนองโดยการหดตวัท าให้เกร็งไม่ยอมเหยียด 
ถา้ขืนเหยยีดออกจะบาดเจบ็ได ้ดงันั้นผลจากการฝึกความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ ส่งผลดงัต่อไปน้ี 

  3.1 ลดความตึงของกลา้มเน้ือท าใหร่้างกายผอ่นคลาย 
  3.2 ช่วยสร้างการประสานงานของร่างกายท าใหก้ารเคล่ือนไหวมีอิสระมากข้ึน 
  3.3 เพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหวของขอ้ต่าง ๆ  
  3.4 ป้องกนัอุบติัเหตุ  เช่น  กลา้มเน้ือเคล็ด 
  3.5 ช่วยในการท ากิจกรรมหนกั ๆ ไดดี้ยิ่งข้ึน เช่น การวิ่ง เทนนิส วา่ยน ้ า เตน้แอโรบิค  

จกัรยาน  เพราะเป็นการเตรียมกลา้มเน้ือก่อนการท างาน 
  3.6 ช่วยผ่อนคลายด้านจิตใจซ่ึงควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายเพื่อให้ร่างกาย

เคล่ือนไหวไดดี้ข้ึน  เพื่อตนเองมากกวา่เพื่อการแข่งขนั 
  3.7 ส่งเสริมระบบไหลเวยีนโลหิต 
  3.8 ท าใหเ้กิดความรู้สึกท่ีดี  มีความพร้อมท่ีจะออกก าลงักาย 
ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัท่ีให้ความส าคญักับการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน 

เพราะการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพนั้นควรออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจนเป็นหลกั ซ่ึงจะมีผลต่อ
การพฒันาระบบต่าง ๆ ของร่างกายไดดี้ท่ีสุด นัน่คือระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ รวมทั้งยงัมี
ผลต่อระบบอ่ืน ๆ ดว้ย (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

หลกัการออกก าลงักายและกฬีาเพือ่สุขภาพส าหรับคนโดยทัว่ไป 
1. การออกก าลงักายและการเล่นกีฬาเป็นส่ิงจ าเป็นตามธรรมชาติ เพื่อสนองตอบ

ความตอ้งการการเคล่ือนไหวในชีวติประจ าวนั 
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2. การออกก าลงักายและการเล่นกีฬา เป็นกิจกรรมจ าเป็นตลอดชีวิตตั้งแต่แรกเกิดจนถึง
วนัสุดทา้ยของชีวติ 

3. การออกก าลงักายและการเล่นกีฬา เป็นความจ าเป็นส าหรับคนทุกเพศทุกวยั ทุกอาชีพ  
และทุกสถานะทางเศรษฐกิจ  รวมทั้งคนพิการ 

4. การออกก าลงักายและการเล่นกีฬา อาศยัความรู้และการฝึกปฏิบติั และเจตคติท่ีดีจึงจะ
ท าไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  และเหมาะสม 

5. หลกัการออกก าลงักาย และการเล่นกีฬา เป็นไปตามขั้นตอน คือ ผูฝึ้กตอ้งเขา้ใจโทษ
และประโยชน์ของการออกก าลงักาย รู้หลกัการ ลงมือฝึกเปล่ียนพฤติกรรม และยอมรับเป็นส่วนหน่ึง
ของชีวติ 

6. การออกก าลงักาย และการเล่นกีฬา มีประโยชน์หลายด้าน การฝึกจึงต้องเลือกให้
เหมาะสมกบัจุดประสงค ์ เช่น  เพื่อสุขภาพ  เพื่อทรวดทรง  เพื่อบุคลิกภาพ  หรือเพื่อการแข่งขนั 

7. การออกก าลงักายและการเล่นกีฬา ควรเป็นไปตามกระบวนการจิตวิทยาการเรียนรู้  
คือ  ตอ้งฝึกตามความถนดั  ความสนใจ  และมีการพฒันาตนเอง 

8. การออกก าลงักายและการเล่นกีฬา จะได้ผลดีถ้าฝึกด้วยความรู้ ความเขา้ใจ 
เห็นความกา้วหนา้และผลสัมฤทธ์ิของการฝึก 

9. ไม่มีแบบฝึกออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาอย่างหน่ึงอยา่งใดท่ีเหมาะส าหรับทุกคน
ในทุกโอกาส  จึงตอ้งก าหนดแบบฝึกเป็นรายบุคคล  หรือกลุ่ม 

10. การออกก าลงักายจะเห็นผลเม่ือฝึกไปได ้6-8 สัปดาห์ ถา้เลิกฝึกสมรรถภาพจะลดลง
ภายใน 6-8  สัปดาห์เช่นกนั ดงันั้นจึงตอ้งฝึกฝนต่อเน่ืองตลอดชีวิต จึงจะรักษาสภาพความสมบูรณ์ของ
ร่างกายเอาไวต้ลอดไปได ้ (จรวยพร  ธรณินทร์,  2540  :  16-17) 

ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
การออกกก าลงักายในประเทศไทยนั้น มีการจดบนัทึกไวเ้ป็นหลกัฐานนอ้ยมาก แต่เช่ือไดว้า่

คนไทยเรามีการออกก าลงักายเพื่อเป็นศิลปะป้องกนัตวัและรักษาโรคมากกวา่ 750 ปี ซ่ึงพร้อม ๆ กบั
การเกิดอาณาจกัรสุโขทยัเป็นราชธานี ในยุคนั้นการออกก าลงักายยงัคงเป็นกิจกรรมท่ีมีเป้าหมาย
เพื่อการเตรียมตวัป้องกนัประเทศและใชเ้วลาวา่งเพื่อการนนัทนาการของชุมชน การออกก าลงักาย
ในสมยัก่อนนั้น มีแบบแผนอย่างไรไม่ปรากฏจนถึงในสมยัของรัชกาลที่ 5 ไดท้รงมีการส่งเสริม
การออกก าลงักายทีมีรูปแบบและเป็นแบบแผนมากข้ึน โดยทรงน าแนวคิดต่าง ๆ  เก่ียวกบัการออกก าลงักาย
มาจากประเทศตะวนัตก ซ่ึงต่อมากิจกรรมการออกก าลงักายในรูปแบบใหม่น้ีเป็นท่ีนิยมของประชาชน
ทัว่ไป และส่งเสริมการออกก าลงักายในประเทศไทยไดมี้การพฒันาและมีแบบแผนท่ีชดัเจนมากยิ่งข้ึน
โดยในปี พ.ศ.2507 ภายใตอ้งคก์รส่งเสริมกีฬาแห่งประเทศไทย ไดส่้งเสริมให้ประชาชนไดอ้อกก าลงักาย
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โดยช้ีใหเ้ห็นถึงประโยชน์และคุณค่าในการออกก าลงักาย ในส่วนของกระทรวงสาธารณสุข กรมอนามยั 
ไดเ้ล็งเห็นถึงความส าคญัของประโยชน์ของการออกก าลงักายท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพ จึงด าเนินโครงการ
ส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพซ่ึงสอดคลอ้งกบัแผนพฒันาเศรษฐกิจ และสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 9 
(พ.ศ. 2545-2549) ท่ีตั้งเป้าหมายใหป้ระชาชนออกก าลงักายและเล่นกีฬามากข้ึน (คณะกรรมการอ านวยการ 
จดัท าแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ ฉบบัท่ี 9, 2545) จากการส่งเสริมการออกก าลงักายนั้นจะส่งผลดี
ในหลาย ๆ ดา้น โดยเฉพาะในทางสาธารณสุข พบวา่ การออกก าลงักายเป็นปัจจยัท่ีช่วยลดอตัราเกิดโรค
ท่ีเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ เช่น โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง และโรคหลอดเลือดในสมอง จากความส าคญั
ดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงไดท้  าการศึกษาแนวคิดรวบยอดเก่ียวกบัการท านายปัจจยัการออกก าลงักายของ
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น  อ าเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร 

การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะช่วยพฒันาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ช่วยท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของกระบวนการชีววิทยาในร่างกายในหลายดา้น และการออกก าลงักาย
สามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายและมีผลดีต่อจิตใจ สังคม โดยมีรายละเอียด
ดงัต่อไปน้ี  

ประโยชน์ของการออกก าลงักายทีม่ีผลทางด้านร่างกาย 
1.  ระบบหวัใจและการไหลเวยีนเลือด การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เป็นการเพิ่มปริมาณ

ของเลือดให้ร่างกาย ช่วยปรับปรุงให้หลอดเลือดท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ ไม่เปราะมีความยืดหยุน่ดี 
เพิ่มปริมาณการน าออกซิเจนในเส้นเลือด เพิ่มประสิทธิภาพการสูบฉีดเลือดออกจากหวัใจ การแลกเปล่ียน
ก๊าซในหลอดเลือดแดง เพิ่มความจุของหลอดเลือด ดงันั้นผลของการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจึงเป็น
กลไกในการป้องกนัโรคหวัใจ และช่วยท าให้โคเลสเตอรอลชนิดท่ีมีความหนาแน่นต ่าลดลง ซ่ึง LDL น้ี
จะเป็นตวัส าคญัท่ีจะเกาะตามผนังหลอดเลือดท าให้เกิดการอุดตนัของหลอดเลือด และช่วยท าให้
โคเลสเตอรอลชนิดท่ีมีความหนาแน่นสูงเพิ่มข้ึน ซ่ึง HDL มีจ  านวนสูงข้ึน โอกาสท่ีจะเป็นโรคหัวใจ
และท าให้หวัใจขาดเลือดจึงนอ้ยลง นอกจากน้ีการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองยงัช่วยลดน ้ าหนกัตวั 
ลดไขมนัท่ีสะสมในร่างกายมีผลท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง ลดอตัราการเตน้ของหวัใจขณะหยุดพกั
หลงัออกก าลงักาย 

2.  ระบบหายใจ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอท าให้ทรวงอกขยายใหญ่ กลา้มเน้ือ
ท่ีท าหนา้ท่ีหายใจมีความแขง็แรงท างานไดดี้ข้ึน ท าใหป้ริมาณอากาศท่ีหายใจเขา้หรือหายใจออกแต่ละคร้ัง
เพิ่มข้ึน และเพิ่มปริมาตรอากาศท่ีหายใจออกเต็มท่ีภายหลงัหายใจเขา้เต็มท่ีถึงร้อยละ 20 ท าให้อตัรา
การหายใจชา้ลง ความลึกของการหายใจเพิ่มข้ึน นอกจากนั้นยงัท าให้ปริมาตรการไหลเวียนเลือดเขา้สู่ปอด
ไดดี้ข้ึน มีการใชอ้อกซิเจนอยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน เพิ่มความทนทานและความสามารถในการปฏิบติั
กิจกรรมการออกก าลงักาย และกิจกรรมการท างานต่าง ๆ ในชีวติประจ าวนั 



19 
 

3.  ระบบภูมิคุม้กนัและสารท่ีก่อให้เกิดมะเร็ง การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะช่วย
เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบภูมิคุม้กนั ท าให้ไปยบัย ั้งการเจริญเติบโตของเซลลท่ี์ผิดปกติได้
และเพิ่มการไหลเวียนของเม็ดเลือดขาวชนิดโคไซด์ ลดปัจจยัเส่ียงการเป็นมะเร็งเตา้นม มะเร็งทางระบบ
อวยัวะสืบพนัธ์ุ ช่วยลดการเกิดมะเร็งล าไส้ 

4. ระบบต่อมไร้ท่อและการเผาผลาญอาหาร การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะกระตุน้
ใหต่้อมหมวกไตมีการหลัง่ฮอร์โมนอีปิเนฟรีน และนออีปิเนฟรีน มีผลท าให้มีการเปล่ียนแปลงสรีระภาพ 
คือ หวัใจจะเตน้ถ่ีและแรงข้ึน เลือดไปสู่ทางลดัท่ีตอ้งการเลือดมาเล้ียงมาก ๆ เช่น กลา้มเน้ือหวัใจ 
การสลายตวัของไกลโคเจนเพิ่มข้ึนในตบั และในกลา้มเน้ือลายมีการละลายไขมนั การเปล่ียนแปลง
ดงักล่าวจะท าให้ร่างกายมีพลงังานเพิ่มข้ึนให้สมดุลกบัพลงังานท่ีตอ้งใช้ในการออกก าลงักายเพิ่ม
การเผาผลาญอาหาร และหลัง่แคลทีโคลามีน และกลูคากอนเพิ่มข้ึน ลดระดบัอินซูลินในกระแสเลือด 
ซ่ึงมีผลต่อการลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวาน 

5. ระบบกลา้มเน้ือและกระดูก การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอท าให้กระดูก กระดูกอ่อน
และขอ้ต่าง ๆ แข็งแรงข้ึน ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ เอ็นจะมีความสามารถในการยืดและหดตวัไดดี้ ขอ้ต่อ
จะสามารถเคล่ือนไหวได้ตลอดช่วงการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนไหวได้มากกว่าปกติเม่ือองค์ประกอบ
ส าคญัท่ีช่วยในการเคล่ือนไหวน้ีแข็งแรง อตัราท่ีบาดเจ็บจากการออกก าลงักายหรืออุบติัเหตุท่ีอาจ
เกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัก็ลดนอ้ยลงและกลบัจะท าให้สมรรถภาพทางกายในทุก ๆ ดา้นดีข้ึนตามไปดว้ย 
นอกจากน้ีเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีมีขนาดใหญ่ กลา้มเน้ือแข็งแรงและพลงังานดีข้ึน มีการสะสมสารต่าง ๆ 
เพิ่มข้ึน หลอดเลือดฝอยมีการกระจายในกลา้มเน้ือมาก ท าให้กลา้มเน้ือสามารถรับออกซิเจนไดม้ากข้ึน 
และขณะท่ีพกักลา้มเน้ือจะท างานอยา่งประหยดั ซ่ึงเป็นการเพิ่มความแข็งแรง นอกจากน้ีการออกก าลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอจะสามารถช่วยป้องกนัภาวะโรคกระดูกพรุนได ้ชะลอความเส่ือมของกระดูก 

6. ระบบประสาท การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอท าให้การท างานของสมองมีประสิทธิภาพ
ดียิ่งข้ึน มีการสั่งงานให้กลา้มเน้ือต่าง ๆ  ท างานประสานกนัไดดี้ และยงัท าให้อวยัวะต่าง ๆ  ท่ีควบคุมดว้ย
ประสาทอตัโนมตัิท างานไดดี้ เพราะการออกก าลงักายจะไปกระตุน้ให้ต่อมแอลดรีนัล่ หลัง่สาร
นอร์แอดดรีนาลีน และแอดดรีนาลีนออกมา สารน้ีจะไปกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติัอีกต่อหน่ึง 
ส่งผลให้เหง่ือออกมา ท าให้อุณหภูมิของร่างกายลดลง เพิ่มปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจส่งผลให้
เพิ่มปริมาณออกซิเจนในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพิ่มการถ่ายเท คาร์บอนไดออกไซด์ เพิ่มการถ่ายเท
ของเสียจากการเผาผลาญ และเพิ่มอาหารใหแ้ก่กลา้มเน้ือ 

7. ระบบทางเดินอาหาร การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะช่วยลดอาการทอ้งผูก
เพราะ ขณะท่ีมีการออกก าลงักายอาหารจะผา่นทางเดินล าไส้ค่อนขา้งเร็ว และท าให้ร่างกายมีการปล่อย
สารแมกนีเซียมออกมาในล าไส้ ซ่ึงแมกนีเซียมมีฤทธ์ิช่วยเป็นยาระบาย และการออกก าลงักายยงัลด
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ความเส่ียงท่ีท าให้เกิดแผลในกระเพาะอาหาร เพราะวา่ในขณะท่ียงัออกก าลงักายไม่เต็มท่ีนั้นจะช่วยลด
การหลัง่กรดของกระเพาะอาหารทั้งยงัลดการเกิดน่ิวในถุงน ้าดีท่ีเกิดจากโคเลสเตอรอล 

ประโยชน์ของการออกก าลงักายทีม่ีผลทางด้านจิตใจและสังคม 
การออกก าลงักายนอกเหนือจากมีประโยชน์ต่อร่างกาย ดงัท่ีกล่าวมาแลว้ยงัมีประโยชน์ต่อ

จิตใจและสังคมอีกดว้ย ทั้งน้ีเน่ืองจากการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะมีผลให้ร่างกายเกิดการหลัง่สาร
จากต่อมใตส้มองท่ีเรียกวา่ เอ็นดอร์ฟิน ซ่ึงสารตวัน้ีจะมีฤทธ์ิคลา้ยมอร์ฟิน มีผลท าให้ลดอาการเศร้าซึม 
ลดความวิตกกงัวล และการออกก าลงักายท าให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลินแจ่มใส ไม่เซ่ืองซึม 
นอกจากน้ีการออกก าลงักายยงัเพิ่มความเช่ือมัน่ในตนเอง มีอตัมโนทศัน์ ท่ีดีต่อตวัเองและมีความโนม้เอียง
ท่ีมีพฤติกรรมอ่ืน ๆ ในทางท่ีดีข้ึนดว้ย โดยเฉพาะการละเวน้หรือลดการใชส้ารเสพติด เช่น การสูบบุหร่ี 
การด่ืมสุรา เป็นตน้ การออกก าลงักายท าให้แบบแผนการนอนหลบัดีข้ึน โดยเฉพาะผูท่ี้นอนไม่หลบัจาก
ความเครียด การออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็นหมู่คณะ จะท าให้เกิดความเขา้ใจและการเรียนรู้
พฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความเป็นผูน้ า มีมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดี และสามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ย่างมี
ความสุข 

การออกก าลงักายทีท่ าให้เกดิโทษ 
การออกก าลงักายท่ีไม่ถูกตอ้งและไม่เหมาะสมนั้น อาจน ามาซ่ึงอนัตรายและเกิดโทษ

ต่อร่างกายได ้ ถา้หากขาดความรู้และความเขา้ใจอยา่งถูกตอ้ง ดงันั้นผูเ้ก่ียวขอ้งจึงตอ้งค านึงถึงอยูเ่สมอ 
ซ่ึงสมชาย ล่ีทองอิน (2547) ไดก้ล่าววา่โทษของการออกก าลงักายอาจเกิดไดจ้ากหลายสาเหตุ เช่น 

1.  ออกก าลงักายท่ีไม่เหมาะสมกบัอายุ เช่น ผูสู้งอายุอาจจะใชว้ิธีเดินเร็ว ๆ ดีท่ีสุด แทนท่ี
จะไปเล่นเทนนิส แบดมินตนั ทั้งน้ีเพราะการเล่นเทนนิสเป็นการออกก าลงักายแบบวิ่งบา้งหยุดบา้ง 
ไม่ต่อเน่ืองเพียงพอที่จะมีประโยชน์ต่อปอด และหวัใจแต่ยงัดีกวา่ไม่ออกก าลงักายเลยเพียงแต่วา่
ไม่สามารถป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนัไดเ้ท่ากบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกท่ีท าต่อเน่ือง 

2.  ออกก าลงักายผิดเวลา เช่นเวลาร้อนจดัเกินไปอาจไม่สบายได ้ เวลารับประทานอาหาร
เสร็จใหม่  ๆอาจเป็นโรคหวัใจได ้เพราะหลงัรับประทานอาหารใหม่  ๆร่างกายตอ้งการเลือดไปท่ีกระเพาะ
อาหารและล าไส้มาก แต่ถา้ไปออกก าลงักาย ร่างกายจะตอ้งการเลือดไปท่ีกลา้มเน้ือมากดว้ย (รวมทั้ง
ท่ีกระเพาะอาหาร และล าไส้ดว้ย) จึงอาจท าให้เลือดท่ีไปหล่อเล้ียงหวัใจมีนอ้ยไปท าให้เกิดอาการหรือ
โรคของหวัใจได ้

3.  ออกก าลงักายเวลาท่ีไม่สบาย เวลาท่ีทอ้งเสียไม่ควรออกก าลงักาย เพราะร่างกายอาจจะ
ขาดน ้า หรือเกลือแร่ท าใหอ่้อนเพลีย เป็นลม เป็นตะคริว หรือโรคหวัใจได ้เวลาเป็นไขไ้ม่ควรออกก าลงักาย 
เพราะอาจท าให้เกิดโรคกลา้มเน้ือหวัใจอกัเสบ หรือเยื่อหุ้มหวัใจอกัเสบได ้ถา้ไม่สบาย ไม่วา่ดว้ยอาการ
ใด ๆ ถึงแมไ้ม่รู้วา่เป็นโรคอะไร ควรยกเวน้การออกก าลงักายไวก่้อน 
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4.  ออกก าลงักายโดยไม่อุ่นเคร่ืองหรือยืดเส้นก่อน โดยปกติแลว้ไม่วา่เป็นนกักีฬาระดบั
ไหนหนุ่มสาวหรือผูสู้งอาย ุก่อนออกก าลงักายจะตอ้งมีขั้นตอนท่ีตอ้งปฏิบติัทุกคร้ังโดยไม่มีการ ยกเวน้
โดยเฉพาะผูท่ี้สูงอายุหรือผูท่ี้ไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักาย ซ่ึงการอุ่นเคร่ือง หรือยืดเส้นก่อน จะช่วยท าให้
ออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬาไดดี้ยิ่งข้ึน และเป็นการลดอตัราเส่ียงต่อการไดรั้บบาดเจ็บ และช่วยท าให้
อาการเม่ือยลา้หายไดเ้ร็วข้ึนหลงัจากการไดอ้อกก าลงักาย ถึงแมท้่านไม่ออกก าลงักายในวนัหน่ึงวนัใด
ท่านก็ควรยดืเส้นทุกวนั 

5.  ถา้ใชอุ้ปกรณ์การกีฬาท่ีไม่เหมาะสม เช่น รองเทา้ ไมเ้ทนนิส ก็อาจเกิดการบาดเจ็บได้
ง่ายข้ึน 

6.  ถา้ออกก าลงักายมากไป จะเป็นการเส่ียงต่อการบาดเจบ็มากข้ึน ตอ้งท าพอดี ๆ เช่น 
ถา้จะวิ่งเพื่อสุขภาพ วิ่ง 20 นาทีพอแลว้ ไม่จ  าเป็นตอ้งวิ่งถึง 60 นาทีต่อคร้ัง ถา้อยากที่จะป้องกนั 
การบาดเจบ็ ถา้เป็นไปไดค้วรเปล่ียนวิธีการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจนไปทุก ๆวนั เช่น วา่ยน ้ า 
วนัหน่ึง วิง่วนัหน่ึง ถีบจกัรยานอยูก่บัท่ีวนัหน่ึง เดินวนัหน่ึง ฯลฯ ถา้ปวดเข่าควรเปล่ียนไปเป็น วา่ยน ้ าแทน 
หรือถีบจกัรยาน 

คุณค่าและความส าคัญของการออกก าลงักาย 
คุณค่าและความส าคญัของการออกก าลงักายดงักล่าวขา้งตน้ประมวลสรุปไดเ้ป็น 2 ส่วน   

คือ 
1. คุณค่าต่อตนเอง คือ การออก าลงักายท าให้จิตแจ่มใส ไม่เครียด ชะลอความชรา

สุขภาพดีข้ึน และเป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ 
2. คุณค่าต่อสังคม คือ การออก าลงักายช่วยท าให้ค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาลเก่ียวกบั

โรคนั้นลดลง เป็นการลดภาระงานด้านสาธารณสุขและทั้ งในส่วนงบประมาณและบุคลากรของ
ประเทศชาติดว้ย 

ดงันั้นทางกระทรวงสาธารณสุขซ่ึงเป็นหน่ึงในหลายกระทรวงท่ีรับนโยบายในการพฒันา
คุณภาพชีวิตและสังคมของประชาชนให้ดียิ่งข้ึน ไดเ้ล็งเห็นถึงความส าคญัของการออกก าลงักาย
จึงจดัท าแผนนโยบายออกก าลงักายเพื่อสุขภาพข้ึนและหวงัผลเป็นอยา่งยิ่งให้ประชาชนมีสุขภาพดี
ถว้นหนา้นโยบายของรัฐบาลและกระทรวงสาธารณสุขในการสร้างสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ไดก้ าหนดนโยบายการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไวด้งัน้ี 

1. ใหป้ระชาชนทุกกลุ่มอายุ ทุกสภาพร่างกาย มีการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม
ต่อเน่ืองสม ่าเสมอ โดยถือเอาการออกก าลงักายเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตและปรับเปล่ียนวิถีชีวิตให้มี
การเคล่ือนไหวร่างกายในการประกอบกิจวตัรประจ าวนัมากข้ึน เพื่อส่งผลให้อายุยืนยาว และมีคุณภาพ
ชีวติท่ีดี ไม่เจบ็ป่วยและตายดว้ยโรคอนัเกิดจากการขาดการออกก าลงักายก่อนวยัอนัสมควร 
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2. ให้มีการประยุกตกิ์จกรรมการละเล่นพื้นบา้นของไทย เพื่อการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
ใหส้อดคลอ้งกบัศิลปวฒันธรรม ความเป็นอยูข่องประชาชนแต่ละภาค 

3. ให้มีการใช้ทรัพยากรท่ีมีอยูอ่ยา่งเต็มประสิทธิภาพ ในการส่งเสริมการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพโดยพฒันารูปแบบการบริหารศูนยกี์ฬา สถานท่ีราชการ สวนสาธารณะ เพื่อเป็นแบบอยา่ง
ในการจดัการเชิงรุกสู่ประชาชนและเปิดโอกาสให้ประชาชนใช้ในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
อยา่งทัว่ถึงตอบสนองต่อความตอ้งการของประชาชนมากยิง่ข้ึน 

4. กระทรวงสาธารณสุขประสานงานกบัหน่วยงานท่ีรับผิดชอบ ดา้นการกีฬา เช่น 
การกีฬาแห่งประเทศไทย กรมพลศึกษา ทบวงมหาวิทยาลยั สมาคมกีฬา เพื่อก าหนดบทบาท และ
ทิศทางการออกก าลงักาย เพื่อสุขภาพของประเทศไทยตลอดจนพฒันาความร่วมมือในการส่งเสริม
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพทางเลือกอ่ืน ๆ 

5. ให้มีการพฒันาปรับเปล่ียนรูปแบบการบริการในสถานบริการสาธารณสุขให้เป็น
แบบองคร์วมผสมผสานรูปแบบการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ การใหค้  าแนะปรึกษา ดา้นการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพเป็นส่วนหน่ึงของการให้บริการด้านสุขภาพอนามยั โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสถานบริการ
สาธารณสุขของรัฐ 

6. ใหส่้งเสริมบทบาทผูน้ าชุมชน อาสาสมคัร องคก์รทอ้งถ่ิน องคก์รเอกชน ในการเป็นผูน้ า 
การส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงมีหน่วยงานของรัฐเป็นผูใ้ห้การสนบัสนุนโดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
กระทรวงสาธารณสุข เป็นหน่วยงานหลกัในการสร้างผูน้ าการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 

7. ให้มีกิจกรรมส่งเสริมค่านิยมของครอบครัวในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของ
ทุกครอบครัวทัว่ประเทศไทยในโอกาสต่าง ๆ 

8. ใหห้น่วยงานต่าง ๆ  โดยเฉพาะหน่วยงานในรัฐ จดัให้บุคลากรในหน่วยงานไดอ้อกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพในวนัราชการ เพื่อเป็นแบบอยา่งแก่ประชาชน และหน่วยงานภาคเอกชนอ่ืน ๆ 

การมีสุขภาพดีนั้นตอ้งมีการสร้างและส่งเสริมให้ประชาชนมีพฤติกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพ 
เน่ืองจากพฤติกรรมของคนสัมพนัธ์กบัปัจจยัในสังคม และสภาพแวดลอ้ม ตามหลกัการของกรีนและ 
กรูเตอร์ (Green and Kreuter, 1999) พฤติกรรมสุขภาพมีหลายขั้นตอน ตั้งแต่การไดรั้บความรู้ เกิดทศันคติ 
เลือกปฏิบติั (Knowledge-Attitude-Practice : KAP) ซ่ึงสร้างข้ึนมาจาก Participatory Learning (PL) 4 ขั้นตอน 
คือ การรับรู้ และประสพพบเห็นจริง มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นหลากหลายจนเกิดความคิดรวบยอด 
(Conceptual Thinking) เลือกเช่ือ ไม่เช่ือ เป็นทศันคติ จึงตดัสินใจเลือกปฏิบติัในส่ิงที่เห็นวา่ตนได้
ประโยชน์จนเป็นพฤติกรรม พฤติกรรมสุขภาพเป็นการกระท าหรือกิจกรรมท่ีเก่ียวกบัสุขภาพ เช่น 
การรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย เป็นตน้  
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ในปัจจุบนัน้ียงัไม่มียาหรือสารอาหารอะไร ท่ีจะท าให้อวยัวะทั้งสองมีความแข็งแรง 
ทนทานต่อสภาพการท างานให้มีประสิทธิภาพตลอดเวลาได ้ยกเวน้แต่การออกก าลงักายเท่านั้นท่ีทุกคน
ยอมรับว่าสามารถท าให้ทั้งหัวใจและปอดท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุดไดด้งัจะเห็นไดจ้ากผูท่ี้
ออกก าลงักายจะท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจต่อนาทีลดลง เพราะหวัใจบีบตวัแต่ละคร้ังมีประสิทธิภาพ
มากกวา่ ตวัอยา่งเช่น คนปกติหวัใจเตน้ 70 คร้ังต่อนาที ผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ า หวัใจเตน้ 60 คร้ัง
ต่อนาที ดงันั้นใน 1 วนั หวัใจคนปกติจะเตน้ 70 × 60 นาที × 24 ชัว่โมง เท่ากบั 100,800 คร้ังต่อวนั ผูท่ี้
ออกก าลงักายเป็นประจ า หวัใจจะเตน้ 60 × 60 นาที × 24 ชัว่โมง เท่ากบั 86,400 คร้ังต่อวนั ถา้รวมกบั
การเตน้ของหวัใจท่ีมากข้ึนขณะออกก าลงักาย ใน 1 วนั ผูท่ี้ออกก าลงักายหวัใจของเขาจะเตน้ประมาณ 
91,800 คร้ังต่อวนั ดงันั้นใน 1 วนั หัวใจของผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ า จะเตน้น้อยกว่าคนปกติ
ประมาณ 9,000 คร้ังต่อวนัหรือ 3 ลา้นกวา่คร้ังต่อปีสังเกตไดว้า่ ผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ า จะไม่ค่อย
พบวา่ มีโรคความดนัโลหิตสูง โรคไขมนัในเส้นเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคกระเพาะ โรคเครียดหรือ
วิตกกงัวล การออกก าลงักายนอกจากจะท าให้หวัใจท างานอยา่งมีประสิทธิภาพดงัท่ีเห็นไดช้ดัแลว้ยงัมี
ประโยชน์อีกหลายประการ เช่น 

1.  ป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั สมรรถภาพการท างานของหวัใจจะดีข้ึนมาก 
ถา้ออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งอยา่งสม ่าเสมอ 3 เดือน ชีพจรหรือหวัใจจะเตน้ชา้ลง ซ่ึงจะเป็นการประหยดั
การท างานของหวัใจ 

2.  ลดไขมนัในเลือด ซ่ึงถา้สูงจะเป็นสาเหตุหน่ึงของโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั 
3.  เพิ่ม HDL-C ในเลือด ซ่ึงถา้ยิง่สูงจะยิง่ดี จะช่วยป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ 
4.  ลดความอว้น (ไขมนั) เพิ่มกลา้มเน้ือ (ท าใหน้ ้าหนกัอาจไม่ลด) 
5.  ป้องกนัและรักษาโรคเบาหวาน 
6.  ช่วยลดความดนัโลหิตถา้สูง ลดไดป้ระมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท 
7.  ช่วยท าให้หวัใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลา้มเน้ือ เอ็น เอ็นขอ้ต่อ กระดูก

ผวิหนงัแขง็แรงยิง่ข้ึน 
8.  ช่วยลดความเครียด ท าให้นอนหลบัดียิ่งข้ึน ความจ าดี เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ ช่วยท าให้

มีความเช่ือมัน่ในตนเองยิง่ข้ึน 
9.  ป้องกนัโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีท่ีประจ าเดือนหมด 
10.  ช่วยป้องกนัโรค ท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการเกิน ไดแ้ก่ โรคหวัใจขาดเลือด ความดนั

โลหิตสูง เบาหวาน โรคอว้น เป็นตน้ 
11.  ช่วยท าให้ร่างกายน าไขมนัมาเป็นพลงังานไดดี้กว่าเดิม ซ่ึงเป็นการประหยดัการใช้แป้ง 

(glycogen) ซ่ึงมีอยูน่อ้ย และเป็นการป้องกนัโรคหวัใจ 
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12.  ช่วยป้องกนัโรคมะเร็งบางชนิด เช่น ล าไส้ใหญ่ เตา้นม ต่อมลูกหมาก 
13.  การออกก าลงักายในเด็ก จะช่วยท าให้ร่างกายเด็กเกิดความเจริญเติบโตอยา่งดี เพราะ

เด็กมีระบบการยอ่ยท่ีดี เจริญอาหาร และมีระบบขบัถ่ายท่ีดี 
14.  การออกก าลงักายในผูใ้หญ่ จะช่วยท าให้ร่างกายโดยทัว่ไปมีความแข็งแรง บึกบึน

อวยัวะต่าง ๆ มีการท างานไดดี้ มีความคงทนต่อสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ  
15.  การออกก าลงักาย ช่วยให้สุขภาพจิตดี เพราะสามารถท าให้หายเครียดและลดความวิตก

กงัวลไดเ้ป็นอยา่งดี เม่ือออกก าลงักายแลว้ร่างกายจะตอ้งการการพกัผอ่น และจะนอนหลบัไดง่้ายข้ึน 
16.  ท าให้เกิดสุขภาพดีถว้นหนา้ ประหยดัค่าใชจ่้ายส าหรับการรักษาโรค ลดเวลาท่ีจะ

หยดุงานจากการเจบ็ป่วย ท าใหป้ระชาชนมัง่คัง่ ประเทศชาติมัน่คง 
17.  ถา้ประชาชนทัว่ประเทศออกก าลงักายจะเป็นพื้นฐานของการน าไปสู่ความเป็นเลิศ

ทางดา้นกีฬา  
ดงันั้นผูว้ิจยัจึงไดท้  าการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายและแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
จ าแนกประเภทของการออกก าลงักาย 
1.  การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก (Isometric of Exercise) เป็นการออกก าลงักาย

อยูก่บัท่ีโดยเกร็งกลา้มเน้ือ ไม่มีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของใด เหมาะส าหรับการออกก าลงักาย
ท่ีสถานท่ีจ ากดั เป็นตน้ร่างกายเป็นการเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ อาจท าร่วมกบัใชแ้รงตา้นดว้ย เช่น 
การออกแรงดนัส่ิงหน่ึงส่ิงใด 

2.  การออกก าลงักายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of Exercise) เป็นการออกก าลงักาย
โดยการเกร็งกล้ามเน้ือพร้อมกบัการเคล่ือนไหวอวยัวะแขน ขา หรือขอ้ต่าง ๆ เป็นการออกก าลงักาย
แบบต่อสู้แรงตา้นทาน และเป็นการออกก าลงักายให้กลา้มเน้ือภายนอก แต่กลา้มเน้ือหวัใจไม่ไดรั้บ
ออกก าลงักายดว้ยเลย เช่น การยกน ้าหนกั กรรเชียงบก ยกดมัเบล เป็นตน้ 

3.  การออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลงักายท่ีใช้
ออกซิเจนจ านวนมาก โดยสม ่าเสมอและติดต่อกนัท าให้ระบบหวัใจและหลอดเลือดท าหน้าท่ีดีข้ึน
เป็นการออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซ่ึงประกอบดว้ยกิจกรรมท่ีเพิ่ม
ความยดืหยุน่และแขง็แรงของกลา้มเน้ือกิจกรรมการออกก าลงักายประเภทน้ี เช่น กิจกรรมการเตน้แอโรบิค 
การวิง่ การป่ันจกัรยาน การออกก าลงักายฟิตเนส เป็นตน้ 

4.  การออกก าลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออกก าลงักาย
ที่อาศยัพลงังานจากครีเอตินินฟอสเฟต และอดีโนซินโตรฟอสเฟตที่สะสมอยูใ่นเซลลก์ลา้มเน้ือ 
เป็นการออกก าลงักายท่ีไม่ใช้ออกซิเจนหรือใช้เพียงเล็กน้อย ตวัอย่างการออกก าลงักายประเภทน้ี คือ
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การวิง่ระยะสั้น ยกน ้ าหนกั เหมาะส าหรับการฝึกนกักีฬา โบวล่ิ์ง เทนนิส วอลเล่ยบ์อล กอล์ฟจากประเภท
ของการออกก าลงักายท่ีกล่าวมาแลว้นั้นสามารถประมวลไดว้า่ ประเภทของการออกก าลงักายมีทั้งหมด 
4 ประเภท โดยการออกก าลงักายแบบไอโซโทนิกและไอโซเมตริก เป็นการออกก าลงักายเพื่อสร้าง
กลา้มเน้ือและการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจนและแบบไม่ใชอ้อกซิเจนเป็นการออกก าลงักายเพื่อใช้
พลงังานหลกัการออกก าลงักาย 

วธีิการออกก าลงักายของบุคคลนั้น ตอ้งมีความรู้ความเขา้ใจในหลกัและวิธีการออกก าลงักาย 
รวมไปถึงการเตรียมความพร้อมในต่าง ๆ ของตนเอง จากความหมายและประเภทของการออกก าลงักาย
ท่ีกล่าวแลว้ช้ีใหเ้ห็นวา่การออกก าลงักายตอ้งเป็นไปอยา่งมีระบบแบบแผน ดงันั้นการออกก าลงักาย
ที่ถูกตอ้งไดม้ีการก าหนดหลกัการการออกก าลงักายไวด้งัต่อไปน้ี (วรศกัด์ิ เพียรชอบ, 2548 : 37) 
ไดจ้  าแนกหลกัการทัว่ไปของการออกก าลงักายไว ้ 9 ประการ คือ 

1.  ผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงักายมาก่อนควรจะเร่ิมออกก าลงักายดว้ยท่าทีง่าย ๆ และเบา ๆ ก่อน 
ในวนัต่อไปจึงค่อยเพิ่มความหนกัของการออกก าลงักายนั้นให้มากข้ึนท่ีละน้อย ๆ ตามล าดบั ทั้งน้ี
เพื่อช่วยใหร่้างกายมีโอกาสปรับตวัได ้

2.  ถา้หากว่าออกก าลงักายแลว้ท าให้มีอาการผิดปกติอย่างใดอย่างหน่ึงเกิดข้ึน เช่น 
เวยีนศีรษะ ใจสั่น เหน่ือยมากผดิปกติ ควรหยดุออกก าลงักายนั้นทนัทีและควรไปปรึกษาแพทย ์

3.  ควรออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและเพื่อความสนุกสนานมากกวา่เพื่อมุ่งการแข่งขนั 
4. การเลือกกิจกรรมง่ายโดยเป็นกิจกรรมท่ีตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบ

สามารถท่ีจะออกก าลงักายไดทุ้กวนั 
5. ในการออกก าลงักายทุกคร้ังควรจะปล่อยและท าใจให้มีความสนุกสนานในกิจกรรม

นั้นดว้ย ควรหลีกเล่ียงไม่น าเอาความเคร่งเครียดจากการงานเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย 
6.  การออกก าลงักายแต่ละคร้ังควรท าให้ถึงระดบัเหน่ือยกวา่ปกติ เหง่ือเร่ิมออกและ

มีอตัราการเตน้ของชีพจรเร็วกวา่ปกติ 
7.  ผูท่ี้มีอายุ 40 ปีข้ึนไป และไม่ค่อยได้ออกก าลงักายมาก่อน ควรจะได้ปรึกษาแพทย ์

ก่อนการออกก าลงักายท่ีหนกั ๆ 
8.  การออกก าลงักายท่ีมีเคร่ืองผอ่นแรง ช่วยดึง ดนั สั่นหรืออยา่งหน่ึงอยา่งใด อาจจะมี

ประโยชน์นอ้ยมาก ทั้งน้ีก็เพราะความมุ่งหมายหลกัของการออกก าลงักายนั้นก็คือ เพื่อให้ร่างกายไดมี้
โอกาสใชแ้รงงานเอง มิฉะนั้นแลว้การออกก าลงักายก็เสียเวลาเปล่า 

9.  การพกัผอ่นนอนหลบัที่เพียงพอ การรับประทานอาหารที่ไดส้ัดส่วน ตลอดจน
การหลีกเล่ียงเคร่ืองดองของมึนเมาต่าง ๆ ควรจะไดค้วบคู่กนัไปกบัการออกก าลงักายดว้ยผลท่ีมีต่อ
สุขภาพจึงจะเป็นไปไดอ้ยา่งสมบูรณ์ 
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ในขณะท่ีอุดมศกัด์ิ ศรีแสงนาม (2538 : 15-20 อา้งถึงในปรีชา ชา้งขวญัยืน,  2549) ไดน้ าเสนอ
หลกัการทัว่ไปของการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไว ้4 ประการ คือ 

1.    ไม่เคร่งเครียด แต่มีความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
2.     ตอ้งใชว้ธีิค่อย ๆ เป็น ค่อย ๆ ไป 
3.  ตอ้งใหทุ้กส่วนของร่างกายไดอ้อกก าลงักาย ในแต่ละสัปดาห์ควรใชกิ้จกรรมการออก

ก าลงักายหลาย ๆ อยา่งผสมผสาน 
4.  การออกก าลงักายควรท าอย่างสม ่าเสมอ อยา่งน้อยสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 20-30 นาที

และเป็นเวลาเดียวกนั 
อยา่งไรก็ตาม (กรมอนามยั, 2550) ไดมี้การก าหนดหลกัการเลือกกิจกรรมการออกก าลงักาย

ไวด้งัน้ี 
1.  ค านึงถึงเป้าหมายส าคญัในการออกก าลงักาย มุ่งเพื่อสุขภาพของร่างกาย 
2.  ฝึกตามหลกั ท างานให้หนกัข้ึนคือค่อย ๆ เพิ่มขีดความสามารถในการออกก าลงักาย

อยา่งค่อยเป็นค่อยไป จนร่างกายสามารถปรับระบบการท างานไดดี้ตามไปดว้ย 
3.  ฝึกอย่างสม ่าเสมอต่อเน่ืองกนัทุกวนั หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ 20-30 นาที 

เพราะการฝึกบา้งหยุดบา้ง ท าให้ระบบการท างานของร่างกายไม่ไดรั้บการกระตุน้ให้ท างานอยา่งสม ่าเสมอ 
จึงไม่ไดผ้ลต่อสมรรถภาพ 

4. ฝึกแลว้พอใจผอ่นคลายความเครียด คือ การฝึกท่ีมีประโยชน์ 
5. เปล่ียนกิจกรรมใหห้ลากหลาย เปล่ียนรูปแบบของการออกก าลงักาย เพื่อไม่ใหเ้บ่ือหน่าย

และไดอ้อกแรงทุกส่วนของร่างกาย 
6. ค านึงถึงความปลอดภยั การออกก าลังกายท่ีดีตอ้งสอดคล้องกับความถนัดและภาวะ

สุขภาพของผูฝึ้ก ควรอบอุ่นและผอ่นคลายร่างกายทุกคร้ัง กิจกรรมไม่หนกัมากจนเหน่ือยหอบ แต่ไม่เบา
จนรู้สึกเหมือนไม่ไดอ้อกแรง 

7. เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัจุดประสงค์ในการฝึก เช่น ถา้ตอ้งการยืดเส้นยืดสาย 
ควรใชก้ายบริหาร ถา้ฝึกความอดทนกิจกรรมควรหนกันอ้ยแต่ท านาน เช่น วิง่เหยาะ 

8. สร้างก าล ังใจในการฝึก เน่ืองจากช่วงแรกร่างกายอาจปวดเมื่อยจากภารกิจ
ในชีวิตประจ าวนั โดยเฉพาะในช่วง 6 สัปดาห์แรก ถ้าพยายามจูงใจตนเองให้ฝึกได้ถึง 6 สัปดาห์ ก็จะมี
แนวโนม้ฝึกต่อไปไดเ้ร่ือย ๆ 

9. เลือกกิจกรรมท่ีฝึกตามล าพงัหรือฝึกกับกลุ่มได้ ควรมีความยืดหยุ่นในการเลือก
กิจกรรม เช่น วา่ยน ้า กระโดดเชือก เทนนิส ตะกร้อ แอโรบิก เป็นตน้ 
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10. ติดตามความกา้วหน้า การฝึกท่ีดีควรไดผ้ลลพัธ์ท่ีดีตามความคาดหวงั ผูฝึ้กจึง ควรชัง่
น ้ าหนกัตวัและสังเกตความรู้สึกหรือสุขภาพโดยทัว่ไป ถา้ฝึกแลว้ตวัเบากระปร้ีกระเปร่าสบายใจ 
แสดงว่าการฝึกนั้นเหมาะสม ถา้ฝึกแลว้รู้สึกยิ่งอว้นข้ึนส าหรับผูท่ี้มีน ้ าหนกัเกินแสดงว่าฝึกไม่ถูกวิธี
ตอ้งแกไ้ขจากหลกัการออกก าลงักายท่ีกล่าวมาขา้งตน้สามารถประมวลไดว้า่  

หลกัการออกก าลงักาย คือ การออกก าลงัท่ีเร่ิมออกก าลงักายดว้ยท่าท่ีง่าย ๆ และเบา ๆ ก่อน 
แลว้เพิ่มความหนกัของการออกก าลงักายนั้นให้มากข้ึนทีละน้อย ๆ ตามล าดบั ควรออกก าลงักาย
เพื่อความสนุกสนานมากกว่าเพื่อมุ่งการแข่งขนั การเลือกกิจกรรมควรเลือกท่ีความถนัด ความชอบ 
สามารถท่ีจะออกก าลงักายได้ทุกวนั การออกก าลงักายแต่ละคร้ังควรท าให้ถึงระดบั เหน่ือยกว่าปกติ 
เหง่ือเร่ิมออกและมีอตัราการเตน้ของชีพจรเร็วกวา่ปกติ การออกก าลงักายควรท าอยา่งต่อเน่ืองกนัทุกวนั 
หรืออยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ 20-30 นาที 

การเตรียมความพร้อมในการออกก าลงักาย 
1. การออกก าลังกายจะมีการสร้างแรงจูงใจอย่างไรนั้น ส่ิงแรกคือการสร้างแรงจูงใจ

ภายในตนเอง คือ การส ารวจตวัเองวา่ในทุกวนัน้ีไดอ้อกก าลงักายในชีวิตประจ าวนัหรือไม่ แลว้ก็ส ารวจ
สภาวะร่างกายวา่สภาวะร่างกายของเราทุกวนัน้ี เวลาท างานหรือมีกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัเหน่ือยง่ายไหม
กระฉบักระเฉงเพียงพอไหมหรือในเร่ืองของน ้ าหนกัตวัมากไปหรือเปล่า กลา้มเน้ือกระดูกแข็งแรงไหม
เม่ือเทียบคนท่ีเขาออกก าลงักายเป็นประจ า 

2. การสร้างแรงจูงใจภายนอกดว้ยช่วยเสริมแรงจูงใจภายใน เลือกกิจกรรมการออกก าลงักาย
ท่ีน่าสนใจ สนุกสนานแลว้ก็มีสถานท่ีจูงใจ เช่น การเลือกเล่นกีฬาบางประเภทท่ีมีกฎกติกาแข่งขนั 
จะท าให้รู้สึกสนุกไปกบักิจกรรมการออกก าลงักาย หรือการออกก าลงักายตามจงัหวะดนตรีจะท าให้
เพลิดเพลินไปกบักิจกรรมการออกก าลงักาย และท าให้สามารถออกก าลงักายไดส้ม ่าเสมอข้ึน ระยะเวลา 
นานข้ึน 

3. การวางแผนและส ารวจว่ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัช่วงไหนบา้งมีการออกก าลงักาย
ไดถ้า้ไม่สามารถจะออกก าลงักายอยา่งมีแบบแผน เช่น การไปเตน้แอโรบิค การจ๊อกก้ิงในสวนสาธารณะ 
ถา้ท าไม่ไดก้็ตอ้งพยายามเพิ่มกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัในการเคล่ือนไหวอิริยาบถต่าง ๆ ตอ้งพยายาม
ใชพ้ลงัและใชก้ าลงังานเพิ่มมากข้ึน 

4. ประเมินตวัเองวา่สภาพร่างกายดีข้ึนไหม หลงัจากมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ
เช่น กระฉบักระเฉงข้ึนหรือไม่ จิตใจเบิกบานข้ึนหรือไม่ นอนหลบัง่ายข้ึน ส่ิงเหล่าน้ีช่วยจูงใจให้มี
การออกก าลงักายมากยิง่ข้ึน 

5. ประเมินประเภทของการออกก าลงักาย ให้เหมาะสมกบัอายุเพราะกิจกรรมบางกิจกรรม
อาจไม่เหมาะสมและเกิดอุบัติเหตุได้ เช่น คนท่ีอายุมากจะไปเต้นแอโรบิค เต้นกับเขาก็ไม่ไหว
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เพราะฉะนั้นเร่ืองน้ีเป็นเร่ืองส าคญัวา่ปัญหาอุปสรรคของอายุแต่ละวยั การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
ในแต่ละวยัก็จะแตกต่างกนั 

6. ประเมินสุขภาพและปัญหาสุขภาพ จะพบวา่บางคนท่ีไม่เคยออกก าลงักายมาก่อน 
การท่ีจะไปเร่ิมออกก าลงักายปานกลางไปถึงหนกั อาจจะเป็นปัญหาท าไดไ้ม่นานก็อาจจะเหน่ือยง่าย
หรือบางคนรู้สึกหอบเพราะฉะนั้นถา้ใครท่ีมีปัญหาสุขภาพจ าเป็นท่ีตอ้งตรวจสุขภาพก่อนหรือปรึกษาแพทย ์
เพื่อรู้วา่ควรออกก าลงักายแบบไหนถึงจะไม่เป็นอนัตราย แต่ถา้คนท่ีไม่เคยออกก าลงักายและไม่มีปัญหา
เร่ืองสุขภาพ ก็ควรท่ีจะตอ้งเร่ิมจากเวลานอ้ย ๆ ออกแรงเบา ๆ ไปก่อน เพื่อให้ร่างกายเคยชินแลว้ก็เพิ่ม
ความหนกัและระยะเวลามากข้ึน 

7. การขาดทกัษะของการออกก าลงักาย การออกก าลงักายอยา่งไรจะไม่บาดเจ็บและ
ถูกวิธีทั้งในเร่ืองของการแต่งกายให้เหมาะสม เวลาท่ีจะออกก าลงักายให้พอเหมาะจะไดไ้ม่เป็นปัญหา
และอุปสรรค ถา้ใครยงัไม่มีทกัษะทางดา้นน้ีก็อาจจะท าให้ออกก าลงักายผิดวิธี เกิดการบาดเจ็บกลา้มเน้ือ 
บาดเจบ็ขอ้ต่อต่าง ๆ ในร่างกาย จะท าใหไ้ม่อยากออกก าลงักายอีกต่อไป 

8. ประเมินสมรรถภาพของตวัเอง สมรรถภาพของคนไม่เหมือนกนั คนท่ีไม่เคยออกก าลงักาย
มาก่อนอยูดี่ ๆ จะไปวิง่หรือวา่เดินข้ึนบนัได 5 ชั้นรวดเดียวอาจจะบาดเจ็บแน่นอน เช่น อยูดี่ ๆ อาจไปวิ่ง 
อาจจะมีปวดเม่ือยกลา้มเน้ือและท าใหไ้ม่อยากมาออกก าลงักายอีก 

หลกัของการออกก าลงักาย 
การออกก าลงักายมีประโยชน์อยา่งมากมายก็จริง แต่ถา้ผูท่ี้ออกก าลงักายปฏิบติัตนไม่ถูกตอ้ง

ตามหลกัการของการออกก าลงักายอาจจะก่อให้เกิดโทษต่อร่างกายได ้เช่น ออกก าลงักายเกินขนาด 
ท าใหห้วัใจวายถึงเสียชีวิตไดแ้ละนอกจากน้ียงัอาจจะก่อให้เกิดการบาดเจ็บขณะออกก าลงักายไดด้งันั้น
เพื่อใหก้ารออกก าลงักายเกิดประโยชน์อยา่งแทจ้ริงควรจะปฏิบติัตามหลกัการของการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพ ดงัต่อไปน้ี 

1.  การออกก าลงักายควรใช้วิธีค่อยเป็นค่อยไป หรือเร่ิมจากปริมาณน้อยๆ แลว้ค่อยเพิ่ม
ปริมาณไปเร่ือย ๆ 

2.  การออกก าลงักายพยายามให้ทุกส่วนของร่างกายไดเ้คล่ือนไหว เพื่อให้ทุกส่วนของ
ร่างกายไดก้ารออกก าลงักาย 

3.  การเลือกการออกก าลงักาย ควรเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัลกัษณะของร่างกาย เช่น 
คนอว้นควรจะเลือกการถีบจกัรยานมากกว่าการวิ่ง ทั้งน้ี เพื่อลดแรงกระแทกของขอ้ต่อคนตวัผอมเล็ก
ควรหลีกเล่ียงการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาท่ีมีการปะทะควรออกก าลงักายโดยใชว้ิธีการวิ่งเพื่อสุขภาพ
มากกวา่ 



29 
 

4.  ผูท่ี้เคยมีโรคประจ าตวัหรือผูท่ี้มีสุขภาพไม่ดีก่อนออกก าลังกายทุกคร้ังควรตรวจ
สุขภาพและขอรับค า แนะน า จากแพทย์ หรือผู ้ท่ี มีความรู้ เ ก่ียวกับการออกก าลังกาย เช่น  
นกัวทิยาศาสตร์การกีฬา ครูพลศึกษา เป็นตน้ 

นอกจากน้ีศูนยว์ิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทยไดใ้ห้หลกัการออกก าลงักาย
เป็นบญัญตัิ 10 ประการ ส าหรับผูอ้อกก าลงักายเพื่อสุขภาพไว ้ ดงัน้ี (ศูนยว์ิทยาศาสตร์การกีฬา
แห่งประเทศไทย, 2554) 

1.  การประมาณตนสภาพร่างกายและความเหมาะสมกบักีฬาชนิดต่าง ๆ ของแต่ละคน
ไม่เหมือนกนัแมใ้นคนคนเดียวกนัในช่วงเวลาหน่ึงกบัอีกช่วงเวลาหน่ึงก็แตกต่างกนัได ้ การจะไดผ้ล
เพิ่มของสมรรถภาพจากการฝึกซ้อมหรือออกก าลงัมีกฎตายตวัวา่ จะตอ้งเป็นไปตามความเหมาะสมกบั
สภาพร่างกาย หากการฝึกซ้อมเบาเกินไปก็ไดผ้ลนอ้ยหรือไม่ไดผ้ล แต่การฝึกซ้อมหนกัเกินไปนอกจาก
ไม่ไดผ้ลแลว้ ยงัเป็นอนัตรายแก่สุขภาพอย่างยิ่งดว้ย มีขอ้สังเกตท่ีส าคญัว่าการฝึกซ้อมหนกัเกินไป
หรือไม่โดยสังเกตจากความเหน่ือยคือหากออกก าลงักายถึงขั้นเหน่ือยแลว้ยงัสามารถฝึกต่อไปไดด้ว้ย
ความหนกัเท่าเดิมโดยไม่เหน่ือยเพิ่มข้ึน และเม่ือพกัแลว้ไม่เกิน 10 นาที ก็รู้สึกหายเหน่ือย แมจ้ะมี
ความอ่อนเพลียอยู่บา้ง แต่ในวนัรุ่งข้ึนก็หายอ่อนเพลียกลบัสดช่ืนเช่นเดิมหรือกว่าเดิม แสดงว่า
การฝึกซอ้มหรือการออกก าลงันั้นไม่หนกัเกินแต่ถา้รู้สึกเหน่ือยแลว้พอฝืนต่อไปกลบัเหน่ือยมากข้ึน
จนหอบ แมพ้กัแลว้เป็นชัว่โมงก็ยงัไม่หายเหน่ือย และในวนัรุ่งข้ึนก็ยงัอ่อนเพลียอยูแ่สดงวา่การฝึกซ้อม
หรือการออกก าลงันั้นหนกัเกินการจะฝึกซ้อมใหม่จะตอ้งรอใหร่้างกายกลบัมาสู่สภาพเดิมก่อนแลว้
เร่ิมใหม่ดว้ยความหนกัท่ีนอ้ยกวา่เดิม 

2.  การแต่งกายมีส่วนเก่ียวขอ้งทั้งในดา้นการเคล่ือนไหวความอดทนและจิตวิทยา กีฬา
แต่ละอยา่งยอ่มมีแบบเคร่ืองแต่งกายท่ีเหมาะสมทั้งเส้ือกางเกงและรองเทา้ ในดา้นการเคล่ือนไหวเส้ือผา้
ท่ีรุ่มร่าม รองเทา้ท่ีไม่เหมาะกบัเทา้หรือสภาพของสนาม ยอ่มท าให้การเคล่ือนไหวไม่คล่องตวัเท่าท่ีควร 
และยงัเป็นตน้เหตุให้เกิดอุบติัเหตุดว้ย ในดา้นความอดทน ตอ้งค านึงถึงการระบายความร้อนออกจาก
ร่างกายเป็นส าคญั เพราะในระหวา่งท่ีออกก าลงักาย ร่างกายจะมีความร้อนเกิดข้ึนมาก หากระบาย
ออกไม่ทนั ความร้อนท่ีสะสมข้ึนจะเป็นตวัจ ากดัการออกก าลงัต่อไปและท าอนัตรายต่อระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายดว้ยในกรณีน้ีเส้ือผา้ที่มิดชิดเกินไปหรือเส้ือผา้ที่ท  าดว้ยวสัดุสังเคราะห์ที่มีคุณสมบติั
ในการซบัเหง่ือไดน้อ้ยจะท าให้การระบายความร้อนออกจากร่างกายเป็นไปดว้ยความล าบากยิ่งข้ึนเร่ือง
ท่ีปฏิบติักนัผิดอยูเ่สมอ คือ การใชชุ้ดวอร์มโดยพร ่ าเพร่ือจุดประสงคห์ลกัในการใชชุ้ดวอร์ม คือ ท าให้
ร่างกายอบอุ่นเร็ว (Warm up) เม่ือความอบอุ่นของร่างกายสูงถึงขนาดหน่ึงการท างานของร่างกายจะได้
สมรรถภาพสูงสุด แต่ถา้อบอุ่น (ร้อน) เกินไปสมรรถภาพกลบัลดส าหรับสภาพอากาศในประเทศไทย 
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การใชชุ้ดวอร์มเกือบจะไม่มีความจ าเป็นเลย เพราะอากาศร้อนอยูแ่ลว้ ถา้จะใชก้็ไม่ควรจะใชใ้นระหวา่ง
ฝึกซอ้มหรือออกก าลงัท่ีใชค้วามอดทน 

3.  เลือกเวลา ดินฟ้า อากาศทุกคนควรก าหนดเวลาฝึกซ้อมท่ีแน่นอนไว ้แต่ควรเป็นเวลา
เดียวกนัทุกวนัเพราะมีผลต่อการปรับตวัของร่างกาย การฝึกซ้อมตามสะดวกโดยไม่มีการปรับตวัของ
ร่างกายการฝึกซ้อมตามสะดวก โดยไม่มีการก าหนดเวลาแน่นอน ท าให้การปรับตวัของร่างกายสับสน
อาจไม่ไดผ้ลจากการฝึกซอ้มเท่าท่ีควรในอากาศร้อนการฝึกซอ้มจะท าใหเ้หน่ือยเร็วและไดป้ริมาณนอ้ยกวา่
ในอากาศเยน็ จึงไม่เหมาะอยา่งยิง่ส าหรับการฝึกความอดทน การเลือกอากาศอาจท าไดย้ากหรือท าไม่ได้
แต่การเลือกเวลาทุกคนท าได้ โดยเฉพาะเวลาเช้าตรู่และตอนเย็นอุณหภูมิต ่ากว่ากลางวนัจึงเหมาะ
ส าหรับการฝึกซอ้มความอดทน ส่วนการฝึกซอ้มดา้นแรงกลา้มเน้ือ  และความเร็วระยะสั้นๆ อาจท า
ในอากาศร้อนได ้แต่ท าในช่วงเวลาสั้น อยา่งไรก็ตามในการฝึกซ้อมเพื่อแข่งขนัจะตอ้งค านึงถึงเวลาท่ีใช้
แข่งขนัดว้ย แต่ไม่จ  าเป็นตอ้งฝึกซอ้มในเวลานั้นทุกคร้ังไป 

4.  สภาพของกระเพาะอาหารในเวลาอ่ิมจดั กระเพาะอาหารซ่ึงอยูใ่ตก้ระบงัลมจะเป็นตวั
ท าใหก้ารขยายของปอดเป็นไปไม่ไดดี้เท่าท่ีควร เพราะกระบงัลมไม่อาจหดตวัต ่าลงไดม้ากในขณะเดียวกนั
การไหลเวียนเลือดจะตอ้งแบ่งเลือดส่วนหน่ึงไปใช้ในการย่อยและดูดซึมอาหาร ท าให้เลือดท่ีไปเล้ียง
กล้ามเน้ือลดน้อยลงจึงเป็นผลเสียต่อการออกก าลังกายยิ่งกว่านั้ นในกีฬาท่ีมีการกระทบกระแทก
กระเพาะอาหารท่ีเต็มแน่นจะแตกไดง่้ายกว่ากระเพาะอาหารท่ีว่าง หลกัทัว่ไปจึงให้งดอาหารหนกัก่อน
การออกก าลงักาย 3 ชัว่โมง อยา่งไรก็ตามในกีฬาท่ีใช้ความอดทนเป็นชัว่โมง ๆ เช่น วิ่งมาราธอน และ
จกัรยานทางไกล ร่างกายตอ้งใช้พลงังานมาก การท่ีทอ้งว่างอยู่นานอาจท าให้พลงังานส ารองหมดไป 
ดงันั้นก่อนการแข่งขนัและระหว่างการแข่งขนั อาจเติมอาหารที่ย่อยง่ายในปริมาณไม่ถึงอิ่มได้
เป็นระยะๆ 

5.  การด่ืมน ้า โดยน ้าไม่ใช่อาหารแต่มีความจ าเป็นมากในการออกก าลงักาย เพราะ
ถา้ร่างกายสูญเสียน ้ าไปมากถึงปริมาณหน่ึงสมรรถภาพจะลดต ่าลง เน่ืองจากการระบายความร้อน
ออกจากร่างกายขดัขอ้ง และถ้าเสียมากต่อไปก็จะเป็นอนัตรายต่อร่างกาย จากการทดลองทั้งใน
หอ้งปฏิบติัการและในสนาม เก่ียวกบัสมรรถภาพของร่างกายในสภาพท่ีขาดน ้ าและไม่ขาดน ้ า และ
ไดข้อ้สรุปตรงกนัวา่ การขาดน ้ าท าให้สมรรถภาพลดลง การให้น ้ าชดเชยส่วนท่ีขาดท าให้สมรรถภาพ
เพิ่มข้ึน แต่ในร่างกายของทุกคนมีน ้าส ารองอยู่ ซ่ึงจะเสียไปไดโ้ดยสมรรถภาพไม่ลดลง น ้ าส ารอง
น้ีมีปริมาณประมาณ 2 เปอร์เซ็นต์ของน ้ าหนกัตวั (เช่น คนที่น ้ าหนกั 50 กก.มีน ้ าส ารองส าหรับ
เสียได ้1 กก.) ดงันั้นการเล่นกีฬาใด ๆ ก็ตามท่ีมีการเสียน ้ าไม่เกินกว่า 2 เปอร์เซ็นต์ของน ้ าหนกัตวั 
และก่อนการแข่งขนัร่างกายอยู่ในสภาพท่ีไม่ขาดดุลน ้ า หรือในระหวา่งเล่นไม่เกิดความกระหาย ผูเ้ล่น
ไม่จ  าเป็นตอ้งเติมน ้ าในระหวา่งนั้นในอากาศร้อน การเล่นกีฬาชัว่โมงหน่ึงอาจท าให้ร่างกายเสียน ้ า 
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2 ลิตรหรือกว่านั้น ซ่ึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บการชดเชย ความกระหายเป็นเคร่ืองบอกอย่างหน่ึงว่าร่างกาย
ก าลงัขาดน ้ า ถา้ไม่สามารถค านวณไดแ้น่นอนวา่จะด่ืมเท่าไร อาจใชค้วามกระหายเป็นเกณฑ์ทั้งน้ีไม่ได้
หมายความว่าจะด่ืมในคร้ังเดียวจนหมดความกระหาย จะต้องค่อย ๆ เฉล่ียปริมาณออกไป จากการ
ทดลองของสถาบนักีฬาเวชศาสตร์แห่งเบอร์ลิน ไดพ้บว่าการให้น ้ าชดเชยในปริมาณเท่ากบัท่ีสูญเสีย
ในการออกก าลงัจะท าให้สมรรถภาพดีที่สุด แต่จะตอ้งแบ่งการชดเชยออกไปเป็นจ านวน 25% 
ใน 1 ชัว่โมง ก่อนการเล่นกีฬาอีก 75% เฉล่ียไปตามระยะเวลาการออกก าลงั 

6.  ความเจ็บป่วยทุกชนิดท าให้สมรรถภาพของร่างกายลดลงและร่างกายตอ้งการ
การพกัผอ่นอยูแ่ลว้การออกก าลงักายท่ีเคยท าอยูย่่อมเป็นการเกินกวา่ท่ีสภาพร่างกายจะรับได ้และ
อาจท าให้เกิดอนัตรายร้ายแรงต่อชีวิต เฉพาะอย่างยิ่งการเป็นไขซ่ึ้งร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่าปกติและ
หัวใจตอ้งท างานมากกว่าปกติเพื่อระบายความร้อน เม่ือไปออกก าลงัเขา้อีกการระบายความร้อนและ
หวัใจจึงตอ้งท างานหนกัอยา่งยิง่ จนแมแ้ต่งานเบา ๆ ก็อาจเป็นการหนกัเกินไดน้อกจากนั้นหากเป็น
ไขท่ี้เกิดจากเช้ือโรค  การไหลเวียนเลือดท่ีเพิ่มข้ึนจากการออกก าลงัอาจท าให้เช้ือโรคแพร่หลายไปตาม
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และท าให้เกิดอกัเสบทัว่ร่างกายหรือในอวยัวะท่ีส าคญั ซ่ึงเป็นอนัตรายต่อชีวิต 
ส าหรับการเป็นไขห้วดั แพอ้ากาศ ถา้ไม่มีอาการอ่ืนร่วม เช่น ไขเ้จ็บคอ ไอ อ่อนเพลีย สามารถฝึกซ้อม
และออกก าลงัไดต้ามปกติ 

7.  ความเจบ็ป่วยระหวา่งการออกก าลงัเป็นท่ีแน่นอนวา่ระหวา่งการออกก าลงัใด ๆ ก็ตาม 
โอกาสจะเกิดอุบติัเหตุมีไดม้ากกวา่การอยูเ่ฉย ๆ ยิ่งเป็นการเล่นกีฬาท่ีมีการปะทะกนัดว้ยแลว้โอกาสเกิด
อุบติัเหตุยิ่งมีมากข้ึน แต่ถึงแมจ้ะเป็นการออกก าลงัคนเดียว ถา้หากมีการเปล่ียนสถานท่ีปริมาณ และ
ความหนกัของการออกก าลงัก็อาจมีอุบติัเหตุหรือความเจ็บป่วยเกิดข้ึนได ้ความรู้สึกไม่สบาย อึดอดั
การเคล่ือนไหวบงัคบัไม่ได ้เป็นสัญญาณท่ีแสดงวา่มีความผิดปกติเกิดข้ึน ถา้ฝืนออกก าลงัต่อไป โอกาส
ท่ีจะเจบ็ป่วยมากข้ึนจนถึงขั้นร้ายแรงยอ่มมากข้ึนตามล าดบั ดงันั้นเม่ือเกิดความเจ็บป่วยหรืออุบติัเหตุข้ึน
ในระหว่างออกก าลงั ควรหยุดพกัผ่อน ความเจ็บป่วยเล็กน้อยบางคร้ังเม่ือพกัชัว่ครู่ก็หายไปเป็นปกติ 
อาจเล่นกีฬาหรือออกก าลงัต่อไปได ้แต่ถา้ออกก าลงัต่อไปแลว้ อาการเดิมกลบัเป็นมากข้ึนก็ตอ้งหยุด 
ขอ้น้ีส าคญัมากส าหรับผูเ้ล่นกีฬาหรือออกก าลงัท่ีมีอายุเกิน 35 ปี ข้ึนไป โดยเฉพาะอาการหายใจขดั จุก
แน่น เจ็บบริเวณหน้าอก ซ่ึงอาจเป็นอาการของการขาดเลือดหล่อเล้ียงหัวใจ การฝืนต่อไปอาจท าให้
หวัใจวาย และเป็นอนัตรายถึงชีวติได ้

8.  ด้านจิตใจในระหว่างการฝึกซ้อมและออกก าลงั จ  าเป็นตอ้งท าจิตใจให้ปลอดโปร่ง
คิดถึงประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการฝึกซ้อมหรือออกก าลงั ตั้งใจปฏิบติัตามท่าทางเทคนิคต่าง ๆ และ
คิดแกไ้ขการปฏิบติัท่ีผิด จะตอ้งพยายามขจดัเร่ืองท่ีรบกวนจิตใจในระหว่างนั้นออกไปหากขจดัไม่ได้
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จริง ๆ ก็ไม่ควรฝึกซอ้มหรือออกก าลงัต่อไปเพราะท าให้เสียสมาธิและเกิดอุบติัเหตุไดง่้าย (ตามหลกัทาง
จิตวทิยาการออกก าลงัมีผลต่อจิตใจในการลดความเคร่งเครียดอยูแ่ลว้) 

9.  ความสม ่าเสมอผลเพิ่มของสมรรถภาพต่างๆ นอกจากจะข้ึนอยูก่บัปริมาณความหนกัเบา
ของการฝึกซ้อมและออกก าลงัแลว้ ยงัข้ึนอยู่กบัความสม ่าเสมอดว้ย ดงันั้นการฝึกซ้อมเพื่อแข่งขนัหรือ
เพื่อสุขภาพก็ตาม ตอ้งพยายามรักษาความสม ่าเสมอไว ้การฝึกหนกัติดต่อกนัหน่ึงเดือนแลว้หยุดไป 
2 อาทิตยจ์ะมาเร่ิมใหม่ จะเร่ิมเท่ากบัการฝึกคร้ังสุดทา้ยไม่ได ้จะตอ้งลดความหนกัให้ต ่ากวา่คร้ังสุดทา้ย
ท่ีฝึกอยู ่แลว้ค่อย ๆ เพิ่มข้ึนซ่ึงเป็นการเสียเวลามาก ขอ้น้ีนกักีฬาไทยเราเป็นอยูเ่สมอ เม่ือหยุดแข่งขนั
ก็หยดุฝึกซอ้มและตอ้งตั้งตน้กนัใหม่เม่ือจะเร่ิมแข่งขนัอีก โอกาสท่ีจะเพิ่มสมรรถภาพให้สูงกวา่เดิม
จึงไม่มี 

10. การพักผ่อนหลังการฝึกซ้อมและออกก าลังร่างกายเสียพลังงานส ารองไปมาก
จ าเป็นตอ้งมีการชดเชย รวมตอ้งซ่อมแซมส่ิงสึกหรอและสร้างเสริมให้แข็งแรงยิ่งข้ึน ขบวนการเหล่าน้ี
จะเกิดข้ึนในระหว่างการพกัผ่อนหลงัการฝึกซ้อมและการออกก าลงัหนกัจึงจ าเป็นตอ้งพกัผ่อน
ให้พอเพียง ขอ้สังเกตง่าย ๆ คือ ก่อนการฝึกซ้อมคร้ังต่อไป ร่างกายจะตอ้งสดช่ืนอยู่ในสภาพเดิม
หรือดีกว่าเดิม การฝึกซ้อมวนัต่อไป จึงจะท ามากข้ึนเป็นล าดบัจะเห็นได้ว่าการออกก าลงักาย
ถ้าผูที้่ออกก าลงักายปฏิบติัตนไม่ถูกตอ้งตามหลกัการของการออกก าลงักายอาจจะก่อให้เกิดโทษต่อ
ร่างกายได ้เช่น ออกก าลงักายเกินขนาด ท าให้หวัใจวายถึงเสียชีวิตไดแ้ละนอกจากน้ียงัอาจจะก่อให้เกิด
การบาดเจบ็ขณะออกก าลงักายได ้ 

จากแนวคิดการออกก าลงัสรุปไดว้า่ การออกก าลงักาย เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายและ
จิตใจ เป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกายให้แข็งแรงเพื่อให้บุคคลมีคุณภาพชีวิตท่ีดีสามารถ
ด าเนินชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างมีความสุขท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและไดป้ระสิทธิผล ดงันั้น
เราจึงควรส่งเสริมโดยการปรับหรือพฒันาพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคคลรอบขา้ง หรือบุคคล
ที่สามารถจะปรับหรือพฒันาได้ให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลงักายเพิ่มข้ึนจนคงที่สม ่าเสมอ 
ให้เปรียบเสมือนเป็นส่วนหน่ึงในชีวติประจ าวนั  
 

ชมรมสร้างสุขภาพ 
 

ในปี 2545 รัฐบาลไดป้ระกาศนโยบายการรณรงคก์ารสร้างสุขภาพ ภายใตก้ลยุทธ์ รวมพลงั
สร้างสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุขไดส่้งเสริมให้ประชาชนแต่ละชุมชนรวมกลุ่มกนัจดักิจกรรม
ดา้นสุขภาพในรูปของชมรมสร้างสุขภาพภายใตแ้นวคิดใช้พื้นท่ีเป็นฐาน บูรณาการทุกภาคส่วน 
สร้างกระบวนการเรียนรู้ สู่วิถีชุมชน ในระยะ 5 ปี ท่ีผา่นมานั้น หน่วยงานดา้นสาธารณสุข ไดมี้การจดัท า
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โครงการณรงค์และสนบัสนุนให้มีการออกก าลงักายแบบกลุ่มดว้ยการเตน้แอโรบิกกนัอยา่งแพร่หลาย 
แต่กิจกรรมดงักล่าวนั้นไม่สอดคลอ้งกบัหลกัศาสนาอิสลาม จึงท าให้แม่บา้นท่ีเคร่งครัดในหลกัศาสนา
อิสลามไม่เขา้ร่วมกิจกรรมดงักล่าว นอกจากนั้นมีการน าการส่งเสริมการออกก าลงักายแบบอ่ืน ๆ เช่น 
ฤาษีดดัตน ไมพ้ลองป้าบุญมี ยางยืด เป็นตน้ โดยการเน้นให้แม่บา้นมีการรวมตวักนัออกก าลงักาย
เป็นกลุ่ม 

ความหมายชมรมสร้างสุขภาพ 
กองสุขศึกษา กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (2547) ไดใ้ห้ความหมาย

ของชมรมสร้างสุขภาพวา่ หมายถึงชมรมหรือกลุ่มบุคคลตั้งแต่ 20 คน ข้ึนไป ท่ีมีความสนใจในกิจกรรม
ท่ีเหมือนกนั อาจเป็นกิจกรรมด้านสุขภาพหรือกิจกรรมอ่ืนใด ซ่ึงอาจเป็นกลุ่มหรือชมรมท่ีมีอยู่แล้ว 
หรือมารวมกนัใหม่แลว้สมคัรลงทะเบียนเป็นชมรมสร้างสุขภาพ และมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ดา้นสุขภาพหรือปัญหาอ่ืน ๆ ในชุมชน หรือประสานเช่ือมโยงระหวา่งเครือข่ายชมรมสร้างสุขภาพอ่ืน ๆ 
ซ่ึงมีการจดักิจกรรมของชมรม และกองสุขศึกษา ไดจ้  าแนกคุณลกัษณะของชมรมสร้างสุขภาพ ดงัน้ี 

1.  ชมรมสร้างสุขภาพระยะเร่ิมตน้ หมายถึง ชมรมสร้างสุขภาพท่ีจดักิจกรรมสร้างสุขภาพ
อยา่งใดอยา่งหน่ึง แต่ยงัไม่ไดพ้ฒันาเกณฑร์ะดบั 1 ระดบั 2 หรือระดบั 3 ซ่ึงแบ่งเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 

 1.1  ชมรมออกก าลงักาย คือชมรมท่ีมีการจดักิจกรรมการออกก าลงักายอยา่งเดียว 
 1.2  ชมรมอ่ืน ๆ คือชมรมท่ีมีการจดักิจกรรมสร้างสุขภาพต่าง ๆ เช่น การดูแลอนามยั

ส่ิงแวดลอ้มในชุมชน นวดแผนไทย ปลูกผกัปลอดสารพิษ ท าปุ๋ยชีวภาพ เป็นตน้ 
2.  ชมรมสร้างสุขภาพในระดบัพฒันา แบ่งเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี 
 2.1  ระดบัท่ี 1 (ระดบัพื้นฐาน) เป็นชมรมสร้างสุขภาพท่ีมีการจดักิจกรรมสร้างเสริม

สุขภาพใหแ้ก่สมาชิกในเร่ืองการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ การบริโภคอาหารท่ีสะอาดปลอดภยั 
ไดคุ้ณค่า  

 2.2  ระดบัท่ี 2 (ระดบัการขยายผลกิจกรรม) เป็นชมรมสร้างสุขภาพท่ีมีการจดักิจกรรม
สร้างเสริมสุขภาพให้แก่สมาชิกในเร่ืองการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ การบริโภคอาหารท่ีสะอาด
ปลอดภยั ไดคุ้ณค่า และการส่งเสริมสุขภาพจิต และหรืออนามยัชุมชน และหรือการป้องกนัโรค (อโรคยา) 
ตลอดจนการเฝ้าดูแลการผลิตและจ าหน่ายอาหารและผลิตภณัฑใ์นชุมชน 

 2.3  ระดบั 3 (การสร้างเครือข่าย) เป็นชมรมสร้างสุขภาพท่ีมีการจดักิจกรรมสร้าง
สุขภาพใน 5 อ. และมีการวิเคราะห์และวางแผนแกไ้ขปัญหาสุขภาพตลอดจนมีการบริหารจดัการ
ท่ีเขม้แขง็ และมีการแลกเปล่ียนและเช่ือมโยงระหวา่งชมรมอ่ืน ๆ  



34 
 

จากแนวคิดสรุปได้ว่าชมรมสร้างสุขภาพ เป็นกลไกในการขับเคล่ือนให้ประชาชน 
อาสาสมคัรสาธารณสุขและชุมชนมีความสนใจด้านสุขภาพ และรวมกลุ่มกนัจดักิจกรรมแลกเปล่ียน
กระบวนการเรียนรู้ดา้นสุขภาพอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงส่งผลต่อการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้งเหมาะสม  
 

แนวคดิเกีย่วกบัปัจจัยทีม่ผีลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
 

ทฤษฎ ีPRECEDE Model 
แบบจ าลอง (Model) การวางแผนโครงการส่งเสริมสุขภาพมีมากมายและหลากหลาย 

แต่ท่ีเป็นท่ีนิยมและประยุกต์ใชก้นัอย่างแพร่หลาย ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1987 จนถึงปัจจุบนั คือ  PRECEDE-
PROCEED Model ซ่ึงไดรั้บการพฒันาข้ึนมาโดยกรีนและกรูเตอร์ (Green and Kreuter, 1999) แบบจ าลอง
ดงักล่าวน้ีเป็นแบบจ าลองการวางแผน แต่ก็มีนกัวิชาการและนกัปฏิบติัจ านวนไม่น้อยน าไปประยุกต์
เป็นแบบจ าลองพฤติกรรมสุขภาพซ่ึงผูท่ี้น าแบบจ าลองน้ีไปใชเ้ป็นแบบจ าลองพฤติกรรมสุขภาพจะตอ้ง
มีความชดัเจนในตวัแปรภายใตปั้จจยัน า (Predisposing Factor) ว่าจะใชแ้นวคิดตามโครงสร้างทางจิตวิทยา
อะไรมาวเิคราะห์สาเหตุทางพฤติกรรมสุขภาพ         

PRECEDE PROCEED Model เป็นแบบจ าลองท่ีน ามาประยุกตใ์ชว้างแผนและประเมินผล
โครงการส่งเสริมสุขภาพและสุขศึกษา โดยเฉพาะ PRECEDE Model ใชเ้ป็นกรอบในการวางแผน
สุขศึกษาของอาสาสมคัรและการมีส่วนร่วมของกลุ่มเป้าหมาย ท่ีจะน าไปสู่การมีพฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีพึงประสงคต่์อไป การเปล่ียนพฤติกรรมจะสัมพนัธ์กบัระดบัของการมีส่วนร่วมของกลุ่มเป้าหมาย ฉะนั้น
ผลสัมฤทธ์ิของงานสุขศึกษาจะมีมากนอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บัการวินิจฉยัปัญหาและสาเหตุของปัญหาของ
ประชากรเป้าหมายไดถู้กตอ้งมากนอ้ยเพียงใด แบบจ าลองน้ีมีลกัษณะเป็นพหุปัจจยัร่วมกนัซ่ึงมีรากฐาน
มาจากสังคมศาสตร์/พฤติกรรมศาสตร์ ระบาดวิทยา การบริหารและการศึกษา เช่น ปัญหาสุขภาพมีสาเหตุ
มาจากหลาย ๆ  ปัจจยัจึงจะตอ้งไดรั้บการวินิจฉยัอยา่งถูกตอ้งจึงจะสามารถก าหนดกลวิธี/วิธีการแกปั้ญหา
อยา่งถูกตอ้ง โดยธรรมชาติแลว้ แบบจ าลอง PRECEDE สามารถน าไปประยุกตใ์ช้ไดห้ลากหลายสถานท่ี 
เช่น สุขศึกษาในโรงเรียน สุขศึกษาส าหรับผูป่้วย และสุขศึกษาในชุมชนเป็นตน้PROCEED Model 
ไดถู้กผนวกเขา้มาร่วมกบั PRECEDE ประมาณปี 1987 จากประสบการณ์ของ Green and Krueter ท่ีไดรั้บ
ปฏิบติังานในต าแหน่งต่าง ๆ ของหน่วยงานทั้งภาครัฐ และมูลนิธิ Kriser Family Foundation การผนวก
แบบจ าลองน้ีเข้าไปเพื่อให้สอดคล้องกับแนวคิดของการส่งเสริมสุขภาพท่ีเพิ่มไปจากงานสุขศึกษา
ดั้งเดิมท่ีจะส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค ์การวินิจฉยัดา้นการบริหารเป็นขั้นตอนทา้ยสุดของ 
PROCEED ช่วยให้ผูป้ฏิบติังานมีวิสันทศัน์กวา้งไกลนอกจากกิจกรรมทางดา้นการศึกษา/สุขศึกษาแลว้ 
ยงัจะสามารถกา้วไปถึงความจ าเป็นเก่ียวกบัการปฏิบติัการทางการเมือง การจดัการ และเศรษฐกิจ ซ่ึงมี
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ผลต่อระบบสังคม ส่ิงแวดลอ้ม จนถึงครรลองการด าเนินชีวิตท่ีมีสุข (Healthful Lifestyles) และจะท าให้
มีความสมบูรณ์ทางร่างกาย จิตใจ และสังคม มากยิง่ข้ึน  

เป้าประสงคห์ลกัของ PRECEDE-PROCEED Model จะให้ความส าคญัท่ีผลลพัธ์ (Outcomes) 
มากกวา่ปัจจยัน าเขา้ (Inputs) ดว้ยเหตุน้ีจึงเป็นการผลกัดนัให้ผูว้างแผนพิจารณาผลลพัธ์ท่ีตอ้งมาก่อน
ในการวางแผน แลว้จึงค่อยพิจารณาถอยหลงัไป ว่ามีปัจจยัหรือสาเหตุผลลพัธ์อะไรบา้งท่ีจะส่งผลต่อ
กระบวนการวางแผนซ่ึงมีหลกัการอยู ่2 ประเด็นท่ีส าคญัไดแ้ก่ 

1.  หลกัการมีส่วนร่วม กล่าวคือ ผูมี้ส่วนไดส่้วนเสีย (Stake Holders) จะตอ้งมีส่วนร่วม
อยา่งจริงจงัในการท่ีจะระบุบ่งช้ีปัญหาท่ีเร่งด่วน และเป้าประสงคข์องตนเองอยา่งชดัเจนในการพฒันา/
ก าหนดแนวทางและการด าเนินงานแกปั้ญหา หลกัการน้ีไดพ้ฒันาและประยุกตม์าจากทฤษฎีการพฒันา
ชุมชนและแบบจ าลองการสร้างพลงั (Empowerment Education Model) ของไฟร์ (Freire)                 

2.  บทบาทท่ีส าคญัของปัจจยัส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นตวัก าหนดสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ
ประชาชน เช่น ความไม่เสมอภาคของส่ือต่าง ๆ โรงงานอุตสาหกรรม การเมือง และสังคม PRECEDE 
ประกอบดว้ย 5 ระยะ ดงัน้ี 

 ระยะท่ี 1 การวนิิจฉยัดา้นสังคม (Social Diagnosis) 
 ระยะท่ี 2 การวนิิจฉยัดา้นระบาดวทิยา (Epidemiological Diagnosis)  
 ระยะท่ี 3 การวินิจฉัยดา้นพฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้ม (Behavioral and Environmental 

Diagnosis) 
 ระยะท่ี 4 การวนิิจฉยัดา้นการศึกษา และการจดัองคก์ร/บริการ (Education and Organizational 

Diagnosis) 
 ระยะท่ี 5 การวินิจฉยัดา้นการบริหารและนโยบาย เป็นการวินิจฉยันโยบาย ทรัพยากร 

และสถานการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงแสดงให้เห็นสถานะขององค์กรซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อการพฒันาแผนงาน
โครงการสุขภาพ  

 นอกจากน้ีเพื่อประเมินวา่ เป้าประสงค/์วตัถุประสงคข์องแผนงานโครงการจะสอดรับ
กับนโยบายขององค์กรหรือไม่  สอดคล้องกับระเบียบกฎเกณฑ์และพันธกิจขององค์กรหรือไม่
PROCEED ประกอบดว้ย  4  ระยะ ดงัน้ี 

 ระยะท่ี 6 การด าเนินงานตามแผน (Implementation) 
 ระยะท่ี 7 การประเมินผลกระบวนการ (Process Evaluation) 
 ระยะท่ี 8 การประเมินผลกระทบ (Impact Evaluation) 
 ระยะท่ี 9 การประเมินผลลพัธ์ (Out-come Evaluation)    
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 2.1 ระยะที ่1 การวนิิจฉัยด้านสังคม 
  จุดมุ่งหมายของระยะน้ีเพื่อระบุบ่งช้ีและประเมินปัญหาดา้นสังคมซ่ึงส่งผลกระทบ

ต่อคุณภาพชีวิต (Quality of Life : QOL) ของประชากร เป้าหมายระยะน้ีจะช่วยให้ผูว้างแผนเขา้ใจปัญหา
ดา้นสังคมท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวติของผูป่้วย ผูบ้ริโภคบริการ นกัเรียน/นกัศึกษาหรือชุมชนตามท่ีประชาชน
มองเห็นปัญหาเหล่านั้นท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง ปัญหาดา้นสังคมจะเช่ือมโยงไปถึงปัญหาดา้นสุขภาพ ซ่ึงจะ
น าไปสู่การก าหนดกิจกรรมสุขศึกษาได ้ส่ิงเหล่าน้ีเป็นผลกระทบส าคญัต่อชีวิต และคุณภาพชีวิตส่งผล
ต่อปัญหาด้านสังคมอย่างไรบ้าง วิธีการวินิจฉัยด้านสังคมอาจจะด าเนินการได้ดังน้ี จดัเวทีชุมชน 
(Community Forums) การแสดงขอ้ตกลงร่วมในกลุ่ม (Nominal Groups) การอภิปรายเฉพาะกลุ่ม (Focus 
Group) การส ารวจ (Surveys) และการสัมภาษณ์ (Interviews) เป็นตน้ 

 2.2 ระยะที ่2 การวนิิจฉัยด้านระบาดวทิยา  
         2.2.1 การวินิจฉยัระยะน้ีจะช่วยให้ผูว้างแผนพิจารณาก าหนดปัญหาสุขภาพ

ท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวติ ซ่ึงจะช่วยใหส้ามารถระบุบ่งช้ีวา่มีปัจจยัดา้นพฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้มอะไรบา้ง
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิตจุดเนน้ของระยะน้ีก็เพื่อจะบ่งช้ีสาเหตุอนัเน่ืองมาจากปัญหาดา้นสุขภาพและ
ไม่ใช่ปัญหาด้านสุขภาพท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวิตท่ีไม่ดี การอธิบายปัญหาสุขภาพจะช่วยก าหนด
ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัญหาสุขภาพ และปัจจยัอ่ืน ๆท่ีเก่ียวขอ้ง กบัคุณภาพชีวติ   

  2.2.2 จดัล าดบัความส าคญัของปัญหาท่ีใช้เป็นแนวทางในการพฒันาแผนงาน
โครงการและการใชท้รัพยากร   

  2.2.3 มีความเป็นไปได้ในการก าหนดความรับผิดชอบระหว่างวิชาชีพ องค์กร 
และหน่วยงานร่วมกนันอกจากน้ีการจดัอนัดบัความส าคญัของปัญหาก็ยงัสามารถน าไปใช้ก าหนด
วตัถุประสงค ์ และประชากรกลุ่มเป้าหมายของแผนงานไดอี้กดว้ย เช่นระบุผลลพัธ์อะไรบา้งท่ีตอ้งการ
ใหเ้กิด (What) และมากนอ้ยเพียงใด (How Much) ท่ีประชากรกลุ่มเป้าหมายจะไดรั้บและจะไดรั้บเม่ือไร 
(When) ตวัอย่างข้อมูลการวินิจฉัยด้านระบาดวิทยา เช่น สถิติชีพ จ านวนปีท่ีสูญเสียไป เน่ืองจาก
เสียชีวติก่อนวยัอนัควร (เทียบกบัอายขุยัเฉล่ียของประชากร ความพิการ ความชุกของความเจ็บป่วย/
เกิดโรค การตาย อุบติัการณ์ของโรค และการเจบ็ป่วย เป็นตน้)              

                การวินิจฉัยในระยะที่ 1-2 ช่วยให้สามารถก าหนดเป้าประสงคท่ี์ตอ้งการ
ใหบ้รรลุภายหลงัการด าเนินงานตามแผนงานโครงการแลว้  

 2.3 ระยะที ่3 การวนิิจฉัยด้านพฤติกรรมและส่ิงแวดล้อม 
             ในระยะน้ีจะมุ่งเน้นท่ีการระบุบ่งช้ีพฤติกรรมสุขภาพและปัจจยัอ่ืน ๆ อย่างเป็น

ระบบระเบียบ ซ่ึงอาจส่งผลต่อสุขภาพในระยะท่ี 2 ในระยะน้ีอาจรวมถึงสาเหตุท่ีไม่ใช่พฤติกรรมดว้ย 
ปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัส่ิงแวดลอ้มซ่ึงสามารถจะช่วยให้เกิดปัญหาสุขภาพได ้ เป็นตน้ แต่ไม่สามารถ
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ควบคุมไดโ้ดยพฤติกรรม ปัจจยัเหล่านั้นอาจรวมถึงพนัธุกรรม อาย ุเพศ และการเจ็บป่วยท่ีเป็นอยูแ่ลว้ดินฟ้า
อากาศ สถานประกอบการ และความเพียงพอของการบริการสุขภาพ เป็นตน้ ส่ิงส าคญัอีกประการหน่ึง 
ในระยะน้ีก็คือ การจดัล าดบัความส าคญัของสาเหตุพฤติกรรมในประเด็นพฤติกรรมท่ีส าคญั และ
ความสามารถในการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมนั้น ๆ การวินิจฉัยพฤติกรรมจะตอ้งให้สอดคลอ้งกบั
ปัญหาสุขภาพ และคุณภาพชีวิตในแต่ละประเด็นในระยะท่ี 2 ซ่ึงจะช่วยให้ผูว้างแผนสามารถเลือก
พฤติกรรมเป้าหมายน ามาวางแผนแกไ้ขปัญหาดว้ยการศึกษาไดโ้ดยสรุปการวินิจฉยัพฤติกรรมอะไรบา้ง
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหาสุขภาพและปัญหาสังคมท่ีไดร้ะบุบ่งช้ีไวใ้นระยะท่ี 1-2 การวินิจฉัยส่ิงแวดลอ้ม
เป็นการวเิคราะห์ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพและสังคมควบคู่ไป ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมดว้ย  

ตารางจัดอนัดับความส าคัญของพฤติกรรม (The Behavioral Matrix) 
การวเิคราะห์พฤติกรรมตามตารางสัมพนัธ์ จะช่วยให้สามารถระบุบ่งช้ีพฤติกรรมเป้าหมาย

หรือส่ิงแวดลอ้มเป้าหมายท่ีจะตอ้งน ามาใชว้างแผนแกปั้ญหา และสามารถวดัได ้ประเมินไดต่้อไป   
 
ตางรางท่ี  2.1  อนัดบัความส าคญัของพฤติกรรม 
 
ความส าคัญ/ความสามารถ 

ในการเปลี่ยนแปลง 
ส าคัญมาก ส าคัญน้อย 

สามารถเปล่ียนแปลงไดม้าก  1. ความส าคญัมากและ
เปล่ียนแปลงไดม้าก  

1.  ส าคญันอ้ยแต่เปล่ียนแปลงไดม้าก 

สามารถเปล่ียนแปลงไดน้อ้ย 2.  ส าคญัมาก แต่เปล่ียนแปลง 
ไดน้อ้ย  

2.  ส าคญันอ้ยและเปล่ียนแปลงไดน้อ้ย 

  
 ควรท าพฤติกรรมเป้าหมายและส่ิงแวดล้อมเป้าหมายในช่อง 1 และ 2 มาก าหนด

วตัถุประสงคข์องแผนงานโครงการ ส่วนช่องท่ี 3 อาจน ามาใชด้ว้ยเหตุผลทางการเมือง ส่วนช่องท่ี 4 
ไม่น ามาพิจารณาในการก าหนดเป็นพฤติกรรมเป้าหมายหรือส่ิงแวดลอ้มเป้าหมาย   

 ระยะที ่4 การวนิิจฉัยด้านการศึกษา 
 ระยะน้ีเป็นการประเมินสาเหตุของพฤติกรรมสุขภาพท่ีระบุไวใ้นระยะท่ี 3 สาเหตุของ

พฤติกรรมสุขภาพประกอบดว้ย 3 กลุ่มปัจจยัดว้ยกนั คือ ปัจจยัน า (Predisposing Factors) ปัจจยัเอ้ือ
ให้เกิดพฤติกรรม (Enabling Factors) ปัจจยัเสริมแรงให้เกิดพฤติกรรมต่อเน่ือง (Reinforcing Factors)
ประเด็นส าคญัของระยะน้ีคือ การระบุบ่งช้ีสาเหตุของพฤติกรรมไดอ้ยา่งถูกตอ้งจะเป็นกุญแจส าคญั
ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การระบุบ่งช้ีจะตอ้งมองทั้งท่ีส่งผลทางบวกและลบต่อพฤติกรรม และ
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ล าดบัความส าคญัของแต่ละสาเหตุ และความสามารถในการเปล่ียนแปลง วตัถุประสงคก์ารเรียนรู้หรือ
วตัถุประสงค์เชิงพฤติกรรมจะต้องก าหนดตามปัจจยัสาเหตุเหล่าน้ี ดงันั้นจึงตอ้งฟันธงลงไปเลยว่า
จะตอ้งแกไ้ขเปล่ียนแปลงปัจจยัเหล่าน้ีเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยา่งย ัง่ยืนโดยการก าหนด
วตัถุประสงคเ์ชิงกิจกรรม และการด าเนินการตามวตัถุประสงคกิ์จกรรมนั้น ๆ            

 ปัจจยัน า หมายถึง คุณลกัษณะของบุคคลหรือประชากรท่ีติดตวักบับุคคลเหล่านั้น
มาก่อนแลว้ เช่น ความรู้ ความเช่ือ ค่านิยม ทศันคติ ฯลฯ              

 ปัจจยัเอ้ือ หมายถึง คุณลกัษณะของส่ิงแวดลอ้ม ทั้งดา้นกายภาพ และสังคมวฒันธรรม 
ทกัษะส่วนบุคคล และ/หรือทรัพยากรท่ีจะช่วยเก้ือกลูใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์           

 ปัจจยัเสริมแรง หมายถึง รางวลัหรือผลตอบแทนหรือการไดรั้บการลงโทษ ภายหลงั
ท่ีไดแ้สดง พฤติกรรมต่าง ๆ ออกมา ซ่ึงจะช่วยให้เกิดความมัน่คงของการเกิดพฤติกรรม การเสริมแรง
จะไดรั้บจากครอบครัว เพื่อน ครู  บุคลากรทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข  หรือ ส่ือมวลชน เป็นตน้  

 ระยะที ่5 การวนิิจฉัย ด้านการบริหารและนโยบาย   
 ในระยะน้ีจะมุ่งเนน้วินิจฉยัเก่ียวกบัการบริหารและการจดัองคก์รซ่ึงจะตอ้งระบุ

ให้ชดัเจนก่อนด าเนินงานตามแผนท่ีวางไวซ่ึ้งรวมถึงทรัพยากรต่าง  ๆการจดัสรรงบประมาณ การก าหนด
ตารางการปฏิบติังาน การจดัองคก์รและบุคลากรในการปฏิบติังานตามแผนงานโครงการ การประสานงาน
กบัหน่วยงาน สถาบนัและชุมชน                  

 การวินิจฉยัดา้นบริหาร : เช่น การวิเคราะห์นโยบาย ทรัพยากร และสถานการณ์ต่าง ๆ 
ซ่ึงจะมีผลต่อการพฒันาแผนงานโครงการสุขภาพ                          

 การวินิจฉัยนโยบาย : เป็นการประเมินว่าเป้าประสงค์ วตัถุประสงค์ของแผนงาน
โครงการวา่สอดคลอ้งเหมาะสมกบัภารกิจ กฎระเบียบขององคก์รหรือไม่  

 ระยะที ่6 การด าเนินงานตามแผนงานโครงการ    
 ด าเนินงานตามกลวิธี วิธีการและกิจกรรม โดยผูรั้บผิดชอบแต่ละเร่ืองและประเด็น

ท่ีก าหนดไวต้ามตารางการปฏิบติักิจกรรม  
 ระยะที ่7 การประเมินผลกระบวนการ   
        เป็นการประเมินกระบวนการท่ีใชใ้นการด าเนินงานตามแผนงานโครงการ  
 ระยะที ่8 การประเมินผลกระทบ  
 เป็นการวดัประสิทธิผลของแผนงานโครงการตามวตัถุประสงค์ระยะสั้ นท่ีส่งผลต่อ

การเปล่ียนแปลงปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมแรง (Predisposing, Enabling and Reinforcing Factors) 
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 ระยะที ่9 การประเมินผลลพัธ์สุดท้าย   
      เป็นการประเมินผลรวบยอดของวตัถุประสงค์ท่ีมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนและ

ประโยชน์ท่ีไดรั้บดา้นสุขภาพหรือคุณภาพชีวิต ซ่ึงอาจจะใชเ้วลานาน ผลเหล่าน้ีจึงจะเกิดข้ึน ซ่ึงอาจจะ
เป็นปี ๆ จึงจะสามารถประเมินคุณภาพชีวติของกลุ่มเป้าหมายได ้   
 
ภาพท่ี  2.1  แบบจ าลอง PRECEDE PROCEED Model  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่ีมา :  (Green and Krueter, 1999) 
 
  จากแนวคิดสรุปไดว้่าพฤติกรรมเป็นการแสดงออกของบุคคลทั้งท่ีสังเกตได ้และสังเกต
ไม่ได ้พฤติกรรมมีการเปล่ียนแปลงอยู่เสมอตามระยะพฒันาการและสภาพสังคมส่ิงแวดลอ้ม การท า
ความเข้าใจแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพจะเป็นประโยชน์ในแง่การวางแผนเพื่อปรับ
พฤติกรรมของบุคคลให้เหมาะสมยิ่งข้ึน และหากเขา้ใจถึงปัจจยัท่ีมีผลต่อความเช่ือและการปฏิบติั

ขั้นตอนที่ 6 
การวินิจฉยั 

ทางการบริหาร 

ขั้นตอนที่ 4-5 
การวินิจฉยัทางการศึกษาและ
การเลือกกลยทุธ์ทางการศึกษา 

ขั้นตอนที่ 3 
การวินิจฉยั 

ทางพฤติกรรม 

ขั้นตอนที่ 4-5 
การวินิจฉยัทางสังคม
และระบาดวิทยา 

ปัจจัยน า 
- ความรู้ 
- ทศันคติ 
- ค่านิยม 
- ความเช่ือ 
- การรับรู้ 

ปัจจัยเอือ้ 
- ทรัพยากรท่ีมีอยู ่
- การเขา้ถึงทรัพยากร 
- ทกัษะ 
- อุปกรณ์ต่าง ๆ 

ปัจจัยเสริม 
- ความคิดเห็นของ
บุคคลหรือกลุ่มบุคคล 
- กฎระเบียบ/ขอ้บงัคบั 

องค์ประกอบทาง
สุขศึกษาใน

โครงการสุขภาพ 

สาเหตุทาง
พฤติกรรม 

สาเหตุอื่น 

ปัญหาสุขภาพ 

ปัญหาอื่น ๆ  

คุณภาพชีวติ 
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พฤติกรรมสุขภาพ จะท าให้การส่งเสริมสุขภาพประสบผลส าเร็จ ไดรั้บความร่วมมือจากกลุ่มเป้าหมาย
และน าไปสู่สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ต่อไป 

 

ข้อมูลพืน้ฐานอ าเภอท่าแซะ  จังหวดัชุมพร 
 

ต าบลท่าแซะ เป็นต าบลในเขตการปกครองของอ าเภอท่าแซะ ประกอบไปดว้ย 16 หมู่บา้น 
ไดแ้ก่ หมู่ 1 บา้นนาดอน หมู่ 2 บา้นเกาะปอ หมู่ 3 บา้นแหลมยาง หมู่ 4 บา้นคลองบ่อ หมู่ 5 บา้นทุ่งบ่ิน 
หมู่ 6 บา้นโตนดการ้อง หมู่ 7 บา้นยางฆอ้ หมู่ 8 บา้นนาสร้าง หมู่ 9 บา้นนาหวาน หมู่ 10 บา้นน ้ าหกั 
หมู่ 11 บา้นนาตาสอน หมู่ 12 บา้นเขาวง หมู่ 13 บา้นน ้ าพุ หมู่ 14 บา้นเขาอ าปาง หมู่ 15 บา้นเขานอ้ย หมู่ 
16 บา้นรัชดา 

สภาพทั่วไปของต าบล เป็นพื้นท่ีราบลุ่ม มีคลองท่าแชะ ซ่ึงเกิดจากเขากระทะครอบ อ าเภอ
บางสะพาน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ประชากรส่วนมากประกอบอาชีพ เกษตรกรรม ท านา อุตสาหกรรม 
และพาณิชยกรรม มีหมู่บา้นทั้งส้ิน 17 หมู่บา้น มีพื้นท่ีทั้งหมด 73,670.37 ไร่ หรือ 117.25 ตร.กม. รายได้
เฉล่ียของประชากรต่อคนต่อปี 20,000 บาท ประชากรส่วนใหญ่นบัถือศาสนาพุทธ และ ศาสนาอิสลาม 

อาณาเขตต าบล  
ทิศเหนือ  ติดกบั   ต าบลคุริง และต าบลทรัพยอ์นนัต ์อ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร 
ทิศใต ้ ติดกบั   ต าบลนากระตาม อ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร 
ทิศตะวนัออก  ติดกบั   ต าบลสะพลี อ าเภอปะทิว จงัหวดัชุมพร 
ทิศตะวนัตก  ติดกบั   ต าบลท่าขา้ม อ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร 
จ านวนประชากรของต าบล  จ  านวนประชากรในเขต อบต. 6,980 คน และจ านวนหลงัคาเรือน 

2,256 หลงัคาเรือน 
ข้อมูลอาชีพของต าบล 
อาชีพหลกั  ท านา  ท าสวน/ท าไร่  อุตสาหกรรม   
อาชีพเสริม  รับจา้ง 
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งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

สุริยา ขนัธควร (2546) ไดศึ้กษาการประเมินผลโครงการรวมพลงัสร้างสุขภาพต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักายของประชาชน อ าเภอบางปลามา้ จงัหวดัสุพรรณบุรี ของกลุ่มประชาชนทัว่ไปในเขต
พื้นท่ีสถานีอนามยัรับผิดชอบ อายุ 15 ปีข้ึนไป พบวา่ประชาชนส่วนใหญ่ มีการออกก าลงักาย ร้อยละ 
64.25 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 76.50 มีอายุระหวา่ง 40-49 ปี ร้อยละ 29.00 และมีเหตุผลในการออกก าลงักาย 
คือ ตอ้งการมีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรงร้อยละ 55.25 และเหตุผลในการไม่ออกก าลงักาย คือ ไม่มีเวลา 
ร้อยละ 52.45 กิจกรรมท่ีนิยมในการออกก าลงักาย คือ เตน้แอโรบิค ร้อยละ 44.75 หลกัในการออกก าลงักาย 
คือ มีการออกก าลงักายมากกว่าหรือเท่ากบั 3 คร้ัง ต่อสัปดาห์ร้อยละ 77.03 มีการออกก าลงักาย
ในช่วงเวลา 20-60 นาทีต่อคร้ัง ร้อยละ 82.10 และมีการอบอุ่นร่างกายก่อนและหลงัการออกก าลงักาย
ทุกคร้ัง ร้อยละ66.15 ส่วนดา้นความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัสูง ร้อยละ 
76.50 มีทศันคติดา้นการออกก าลงักาย ในระดบัดี ร้อยละ 56.75 และมีการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักาย 
ในระดบัดีมาก ร้อยละ 84.38 

วศิาล  คนัธารัตนกุล  (2546 : 7-10)  ไดศึ้กษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย  
พบว่า  ปัจจยัทางด้านบุคคลท่ีมีผลในการส่งเสริมการออกก าลังกาย  ได้แก่  การไม่มีบุตร  เพศชาย  
กรรมพนัธ์ุ  รายได้สูง  ประวติัอุบติัเหตุท่ีผ่านมา และระดบัการศึกษาสูงมีความสัมพนัธ์กบัการออก
ก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  ส าหรับปัจจยัดา้นจิตใจ  การรับรู้และอารมณ์ท่ีมีผลในการส่งเสริม
การออกก าลงักาย  ไดแ้ก่  การควบคุมการออกก าลงักาย  ความคาดหวงัประโยชน์  ปัจจยัส่วนตวัอ่ืน ๆ 
การมีสภาวะเปล่ียนแปลง  แรงจูงใจตนเอง  ความสนุกสนาน  ความตั้งใจออกก าลงักาย  การรับรู้เร่ือง
สุขภาพและความฟิตของตนเอง  ประสิทธิภาพในการดูแลตนเอง  ภาพลกัษณ์ในการออกก าลงักาย  และ
ภาวะสุขภาพจิตมีความสัมพนัธ์กับการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  ส าหรับปัจจยัด้าน
พฤติกรรมและทกัษะท่ีมีผลต่อการออกก าลงักาย  ได้แก่  ทกัษะในการจดัการอุปสรรค  การบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพ  ประวติักิจกรรม  และการร่วมโปรแกรมออกก าลงักายในอดีตมีความสัมพนัธ์กบั
การออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  ส าหรับปัจจยัดา้นสังคมรอบดา้นท่ีมีผลต่อการออกก าลงักาย  
ไดแ้ก่  อิทธิพลจากแพทย ์ เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข การสนบัสนุนหรือกระตุน้จากผูฝึ้กสอน การสนบัสนุน
จากเพื่อนและการสนบัสนุนจากครอบครัวมีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ  ส าหรับปัจจยัทางดา้นกายภาพและส่ิงแวดลอ้มท่ีมีผลต่อการออกก าลงักาย  ไดแ้ก่  การเขา้ถึงบริการ  
การเห็นผูอ่ื้นออกก าลงักายบ่อย ๆ การมีอุปกรณ์ท่ีบา้น  ท่ีพกัอาศยัเชิงเขา  ความพอใจในบริการของศูนย์
ออกก าลงักาย  การรับรู้การเขา้ถึงบริการ  ทิวทศัน์ท่ีสวยงามและสภาพแวดลอ้มท่ีดีมีความสัมพนัธ์กบั
การออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ธญัชนก  ขมุทอง (2548) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร
กรมวิทยาศาสตร์การแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข พบวา่ บุคลากรกรมวิทยาศาสตร์การแพทย ์กระทรวง
สาธารณสุข มีความรู้และทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัทางชีวสังคมท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คือ 
อายุ สถานภาพสมรส และรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ปัจจยัน าดา้นความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายและ
ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ปัจจยัเอ้ือท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คือ นโยบายกระทรวงสาธารณสุข สถานท่ีและอุปกรณ์ในการออก
ก าลงักาย ปัจจยัเสริมท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 คือ การไดรั้บข่าวสารจากส่ือต่าง ๆ  และการไดรั้บแรงสนบัสนุนจากบุคคล ตวัแปรท่ีมี
อ านาจจ าแนกในการท านายสูงสุด คือปัจจยัเสริมเก่ียวกบัการออกก าลงักาย และตวัแปรท่ีร่วมท านาย 
คือ สถานภาพ โสด หมา้ย/หยา่ อายุ 51-60 ปี และอายุ 31-40 ปี โดยสามารถร่วมกนัท านายพฤติกรรม
การออกก าลงักายของบุคลากรไดร้้อยละ 20.6 ปี โดยสามารถร่วมกนัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของบุคลากรได้ร้อยละ 20.6 

ธนาวิทย ์ ท านาเมือง (2548) ไดศึ้กษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการด าเนินงานออก
ก าลงักายของศูนยสุ์ขภาพชุมชนในจงัหวดัอุดรธานี พบวา่ ปัจจยัน าดา้นทศันคติของผูรั้บผิดชอบงาน
ออกก าลงักาย ปัจจยัดา้นวสัดุอุปกรณ์ ปัจจยัดา้นการสนบัสนุนทางสังคมมีความสัมพนัธ์กบัการด าเนินงาน
ออกก าลงักายเชิงบวกท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 

สถาพร  แถวจนัทึก (2548) ไดศึ้กษาเร่ืองปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูท่ี้มาออกก าลงักาย ณ ศูนยสุ์ขภาพ  จงัหวดัเพชรบุรี พบวา่ 1) พฤติกรรมการออกก าลงักายส่วนใหญ่
ร้อยละ 52.0 นิยมวิ่งเหยาะ ๆ รองลงมาคือ เดินเร็ว และเตน้แอโรบิค ร้อยละ 22.7 และ 12.7 ตามล าดบั 
การยืดเหยียดกลา้มเน้ือและการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลงักายร้อยละ 58.0 จะปฏิบติัทุกคร้ัง 
ระดบัความเหน่ือยขณะออกก าลงักาย ร้อยละ 72.0 ออกก าลงักายจนรู้สึกเหน่ือยพอประมาณ การผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือก่อนหยุดออกก าลงักาย ร้อยละ 59.3  จะปฏิบติัทุกคร้ัง จ  านวนวนัออกก าลงักายโดยเฉล่ีย
ต่อสัปดาห์ ร้อยละ 68.0 ออกก าลงักายได ้ 3-5 วนั เวลาออกก าลงักายโดยเฉล่ียต่อคร้ัง ส่วนใหญ่ร้อยละ  
80.0 ใชเ้วลา 30-60 นาที 2) ความถูกตอ้งของพฤติกรรมการออกก าลงักาย พบวา่ ร้อยละ 56.67 มีพฤติกรรม
การออกก าลงักายท่ีไม่ถูกตอ้ง 3) ปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอกท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม
การออกก าลงักาย มี 4 ตวัแปร คือ ดชันีมวลกาย โรคประจ าตวั การเคยเป็นนกักีฬา และการมีผูร่้วม
ออกก าลงักาย 
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ณรงค ์ดว้งปาน (2549 : 30-31) ไดศึ้กษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อการปฏิบติังานออกก าลงักาย
เพื่อเมืองไทยสุขภาพดีของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อ าเภอนาทวี จงัหวดัสงขลา พบว่า 
ปัจจยัน าท่ีมีความสัมพนัธ์อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบัความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 คือ อาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีอายุนอ้ยกว่า 40 ปี จะร่วมกิจกรรมรวมพลคนฟ้าเหลืองเป็น 0.31 เท่า 
(ร้อยละ 95 CI = 0.15-0.63) ของผูท่ี้มีอายุมากกวา่ 40 ปี อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีอาชีพ
เกษตรกรรมจะร่วมกิจกรรมรวมพลคนฟ้าเหลืองเป็น 2.71 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 1.39 - 5.27) ของผูมี้
อาชีพอ่ืน ๆ อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีความรู้มากกวา่ร้อยละ 80 เป็น 4.73 เท่า (ร้อยละ  
95 CI = 1.09-20.44) อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีอาชีพเกษตรกรรมจะมีการประชาสัมพนัธ์
การออกก าลงักายเป็น 1.94 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 1.04-3.67) ของกลุ่มอาชีพอ่ืน อาสาสมคัรสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้นท่ีมีสมาชิกในครอบครัวไม่เกิน 5 คน จะมีการประสานงานการออกก าลงักายเป็น 2.22 เท่า 
(ร้อยละ 95 CI = 1.20 - 4.10) ของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีสมาชิกในครอบครัวเกิน 5 คน   
ปัจจยัเอ้ือท่ีมีความสัมพนัธ์อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบัความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 คือ อาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีไดรั้บการอบรมจะเขา้ร่วมกิจกรรมรวมพลคนฟ้าเหลืองมากกวา่อาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีไม่ไดรั้บการอบรม 5.22 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 2.04 - 13.36) อาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีระยะเวลาปฏิบติังานไม่เกิน 5 ปี มีการประสานการด าเนินงานการออก
ก าลงักายเป็น 0.35 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 0.15 - 0.81) อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีสถานะ
ทางสังคมโดยต าแหน่งอ่ืน ๆ ในหมู่บา้น  นอกเหนือจากต าแหน่งอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น  
จะมีการประสานด าเนินงานการออกก าลงักายเป็น 3.16 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 1.38 - 7.23) และมีการระดม
ทุนมากกวา่ 2.03 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 1.71 - 3.52) อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีรายได้
ไม่เกิน 5,000 บาท มีการประชาสัมพนัธ์การออกก าลงักายเป็น 0.44 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 0.21 - 0.94) 
ของกลุ่มท่ีมีรายไดม้ากกว่า 5,000 บาท ปัจจยัเสริมท่ีมีความสัมพนัธ์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั
ความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 คือ อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีไดรั้บการสนบัสนุนส่ือและอุปกรณ์  
ไดรั้บการยอมรับของคนในครอบครัว จะเป็นสมาชิกชมรมออกก าลงักาย 2.58 เท่า (ร้อยละ 95  CI = 1.29 
- 5.15) และ 5.37 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 1.56 - 18.51) ของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีไม่ได้
รับการติดต่อจากเจา้หนา้ท่ี และไดรั้บการสนบัสนุน ส่ือและอุปกรณ์ จะเขา้ร่วมกิจกรรมรวมพลคน
ฟ้าเหลืองเป็น 4.48 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 1.92 - 10.46) และ 2.12 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 1.02 - 4.06) ของ
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีไม่มีปัจจยัดงักล่าว อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีไดรั้บ
การติดตามจากเจา้หน้าท่ี และไดรั้บการสนบัสนุนส่ือและอุปกรณ์จะมีการประสานงานเป็น 5.12 เท่า 
(ร้อยละ 95  CI = 2.06 - 12.28) และ 4.63 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 1.90 - 11.23) ของอาสาสมคัรสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้นที่ไม่มีปัจจยัดงักล่าว อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นที่ได้รับการติดตาม
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จากเจา้หน้าท่ีการสนบัสนุนจากคนในชุมชน  การสนบัสนุนส่ือและอุปกรณ์ ไดรั้บการยอมรับของคน
ในครอบครัว  จะมีส่วนร่วมในการระดมทุนเป็น 2.81 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 1.21 - 6.53) 5.37 เท่า (ร้อยละ 
95 CI = 1.56 - 18.51) 4.27 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 2.39 - 7.63) และ 2.6 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 0.98 - 7.10) 
ของอาสาสมคัรสาธารณสุขหมู่บา้นท่ีไม่มีปัจจยัดงักล่าว สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีไดรั้บการติดตาม
จากเจา้หนา้ท่ีไดรั้บการสนบัสนุนส่ือและอุปกรณ์  จะมีการประชาสัมพนัธ์การด าเนินงานการออก
ก าลงักายเป็น 4.20 เท่า (1.68 - 10.42) และ 3.12 เท่า (ร้อยละ 95 CI = 1.79 - 5.43) ของกลุ่มท่ีไม่มีปัจจยั
ดงักล่าว และอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีไดรั้บการสนบัสนุนส่ือและอุปกรณ์ จะมีส่วนร่วม
ในการจดัท าแผนเป็น  3.77 เท่า (ร้อยละ 95 CI  = 2.06 - 6.98) เมื่อน าปัจจยัที่มีความสัมพนัธ์มาหา
ปัจจยัท่ีมีผลดว้ยสถิติการถดถอยลอจิสติก พบว่า ปัจจยัท่ีมีผลต่อการปฏิบติังานการออกก าลงักาย
เพื่อเมืองไทยสุขภาพดีของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น โดยปัจจยัน าท่ีมีผลต่อการปฏิบติังาน
ออกก าลงักายเพื่อเมืองไทยสุขภาพดีของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น คือ อาชีพ อายุ และ
ความรู้มีผลต่อการร่วมกิจกรรมรวมพลคนฟ้าเหลือง ปัจจยัเอ้ือท่ีมีผลต่อการปฏิบติังานออกก าลงักาย
เพื่อเมืองไทยสุขภาพดี ของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นคือ การไดรั้บการฝึกอบรมท่ีมีผลต่อ
การเขา้ร่วมกิจกรรมรวมพลคนฟ้าเหลือง  ปัจจยัเสริมท่ีมีผลต่อการปฏิบติังานออกก าลงักายเพื่อเมืองไทย
สุขภาพดีของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ไดแ้ก่ การไดรั้บการยอมรับจากคนในชุมชน 
การไดรั้บการติดต่อจากเจา้หนา้ท่ีมีผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมรวมพลคนฟ้าเหลืองและการประสาน
การด าเนินงาน  มีผลต่อการเป็นสมาชิกชมรมออกก าลงักาย 

ล าพูน  ฉวีรักษ์ (2550) ได้ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น : กรณีศึกษาอ าเภอกุดขา้วปุ้น จงัหวดัอุบลราชธานี ผลการวิจยั
พบวา่ ในดา้นพฤติกรรมการออกก าลงักาย กลุ่มตวัอยา่งมีคะแนนเฉล่ียในภาพรวมเท่ากบั 2.59 ซ่ึงอยูใ่น
เกณฑร์ะดบัดี กิจกรรมท่ีปฏิบติัเป็นประจ า คือ การออกก าลงักายจนกระทัง่มีเหง่ือออก ร้อยละ 63.3 
รองลมมา คือ การเดินออกก าลงักายอย่างนอ้ย 30 นาที ร้อยละ 58.2 และออกก าลงักายอยา่งน้อย
สัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 30 นาที ร้อยละ 56.4 ส่วนกิจกรรมท่ีไม่เคยปฏิบติัเลย ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย
ดว้ยร ามวยจีนอยา่งนอ้ย 30 นาที ร้อยละ 77.4 รองลงมา คือ ออกก าลงักายดว้ยกีฬาตะกร้ออยา่งนอ้ย 
30 นาที ร้อยละ 66.1 และการออก าลงักายดว้ยกีฬาแบดมินตนัอยา่งนอ้ย 30 นาที ร้อยละ 56.8 ปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ไดแ้ก่ อายุ (r=0.18) 
จ านวนปีท่ีเป็น อสม. (r=0.16) ทศันคติ (r=0.23) อุปกรณ์การออกก าลงักาย (r=0.16) การเป็นสมาชิกชมรม
การออกก าลงักาย (r=0.33) การประสบอุบติัเหตุ (r=0.30) การรับรู้ขอ้มูลข่าวสาร (r=0.26) สภาพ
ภูมิอากาศ (r=0.15) เวลา (r=0.29) สามี/ภรรยา/สมาชิกคนในครอบครัว (r=0.50) เพื่อนบา้น (r=0.46) ผูน้ า
ชุมชน (r=0.53) และเจา้หน้าท่ีสาธารณสุข (r=0.28) ปัจจยัท่ีสามารถร่วมกนัท านายพฤติกรรมการออก
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ก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ไดดี้ท่ีสุด คือ จ านวนปีท่ีเป็น อสม. รองลงมา ไดแ้ก่ 
การเป็นสมาชิกชมรมการออกก าลงักายทศันคติต่อการออก าลงักาย สามีภรรยา/สมาชิกคนในครอบครัว
และผูน้ าชุมชน ตามล าดบั โดยตวัแปรทั้งหมดสามารถร่วมกนัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายได้
ร้อยละ 35.7 

สมศกัด์ิ  หอมช่ืน (2552) ไดศึ้กษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของเจ้าหน้าท่ีในสังกัดส านักงานสาธารณสุขจงัหวดัอ านาจเจริญ ผลการวิจยัพบว่า 1. ปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการออกก าลงักายของเจ้าหน้าท่ีในสังกัดส านักงานสาธารณสุขจงัหวดั
อ านาจเจริญ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ไดแ้ก่ อาชีพ ระยะเวลาปฏิบติังาน โรคประจ าตวั 
ปัจจยัน าดา้นความเช่ือ ปัจจยัน าดา้นทศันคติ ปัจจยัเสริม และปัจจยัสนบัสนุน 2. ตวัแปรพยากรณ์ท่ีดี
ของพฤติกรรมการออกก าลงักายของเจา้หนา้ท่ีในสังกดัส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัอ านาจเจริญ มี 4 ตวั 
เรียงล าดบัความส าคญัได้แก่ เพศชาย (X1-1) ปัจจยัเสริม (X11) สามารถอธิบายความแปรปรวนของ
พฤติกรรมการออกก าลงักาย ได้ร้อยละ 16.80 3. สมการพยากรณ์พฤติกรรมการออกก าลงักายของ
เจา้หน้าท่ีในสังกดัส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัอ านาจเจริญ ซ่ึงเขียนในรูปคะแนนดิบและคะแนน
มาตรฐานมีดงัน้ี สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ Y  ́= 10.076 + 1.566X1-1 + .840 X12 + 3.858 X6 + .073 
X11 สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน = .225 Z1-1 + .185 Z12 + .162 Z6 + .161 Z11 4. ปัญหา
อุปสรรคในการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ ภาระหน้าท่ีจากงานประจ าหรือกิจวตัรส่วนตวั ไม่มีสถานท่ีออก
ก าลงักาย อุปกรณ์กายออกก าลงักายไม่เพียงพอ เหน็ดเหน่ือยจากงานประจ า ขาดความตั้งใจ ความมุ่งมัน่
และการวางแผน ผูบ้ริหารไม่สนบัสุนน/ไม่มีนโยบายหรือขาดงบประมาณ ไม่มีเพื่อน อายุมาก และ
ท าไม่เป็น ตามล าดบั 5. ขอ้เสนอแนะในการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ หน่วยงานควรมีการจดัการแข่งขนักีฬา
หรือรณรงคอ์อกก าลงักาย ควรก าหนดเป็นนโยบายของหน่วยงาน และบุคลากรสาธารณสุขควรมี
ความตระหนกัในการออกก าลงักายและท าเป็นตวัอยา่ง 

ชยัณรงค ์สุวรรณกฎู (2553) ไดศึ้กษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ครูมธัยมศึกษาในจงัหวดัอุบลราชธานี ผลการวิจยัพบวา่ 1. ปัจจยัทางชีวสังคมของครูมธัยมศึกษา
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหวา่ง 31-40 ปี มีสถานภาพแต่งงาน (อยูด่ว้ยกนั) มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน
อยูร่ะหวา่ง 15,001-20,000 บาท มีการศึกษาอยูร่ะดบัปริญญาตรีหรือเทียบเท่า และมีอายุราชการตั้งแต่ 
21 ปีข้ึนไป ปัจจยัภายในด้านการออกก าลังกายท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของครู
มธัยมศึกษา จงัหวดัอุบลราชธานี ดา้นเจตคติของการออกก าลงักาย ดา้นการรับรู้ประโยชน์ของการออก
ก าลงักาย อยู่ในระดบัดี ส่วนด้านการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย และแรงจูงใจของการออก
ก าลงักายพบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัสนบัสนุนทางสังคมท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของครูมธัยมศึกษา ในจงัหวดัอุบลราชธานี ดา้นการสนบัสนุนทางสังคมดา้นอารมณ์ อยูใ่นระดบัดี 

http://dcms.thailis.or.th/dcms/basic.php?query=ชัยณรงค์%20%20สุวรรณกูฎ&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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การสนบัสนุนทางสังคมดา้นขอ้มูลข่าวสารและการสนบัสนุนทางสังคมดา้นส่ิงของอยูใ่นระดบัปานกลาง 
ส่วนพฤติกรรมการออกก าลงักายของครูมธัยมศึกษาอยูใ่นระดบัดี 2. ปัจจยัทางชีวสังคม ไดแ้ก่ เพศ อาย ุ
การศึกษาสูงสุด มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของครูมธัยมศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ปัจจยัภายในดา้นการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ เจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย การรับรู้
ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย และแรงจูงใจเก่ียวกบัการออก
ก าลงักาย มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของครูมธัยมศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 ปัจจยัสนบัสนุน ไดแ้ก่ การสนบัสนุนทางสังคมดา้นอารมณ์ การสนบัสนุนทางสังคม
ดา้นขอ้มูลข่าวสาร และการสนบัสนุนทางสังคมดา้นส่ิงของ มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของครูมธัยมศึกษา อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 3. ปัจจยัภายในดา้นการออกก าลงักาย 
ไดแ้ก่ เจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย การรับรู้ อุปสรรคของการออกก าลงักาย แรงจูงใจเก่ียวกบั
การออกก าลงักาย ปัจจยัสนบัสนุน ไดแ้ก่ การสนบัสนุนทางสังคมดา้นอารมณ์ การสนบัสนุนทางสังคม
ดา้นขอ้มูลข่าวสาร และการสนบัสนุนทางสังคมดา้นส่ิงของ สามารถร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรม
การออกก าลงักายของครูมธัยมศึกษา จงัหวดัอุบลราชธานี ไดร้้อยละ 49.1 สมการพยากรณ์ในรูป
คะแนนดิบ Y ' = 1.258 + .343X7 + .150X2 + .215X4 สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน Z' = .413Z7 + 
.225Z2 + .225Z4 

ธนชาติ  บุญเต็ม (2553) ได้ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
บุคลากรทางการศึกษา สถาบนัอุดมศึกษา จงัหวดัอุบลราชธานี  ผลการวิจยัพบวา่ 1. พฤติกรรมการออก
ก าลงักายของบุคลากรทางการศึกษา สถาบนัอุดมศึกษา จงัหวดัอุบลราชธานี อยูใ่นระดบัปานกลาง 
2. ปัจจยัทางชีวสังคมไดแ้ก่ เพศ อาย ุและอายุการท างาน ปัจจยัน า ไดแ้ก่ ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของ
การออกก าลงักาย ปัจจยัเอ้ือไดแ้ก่ สถานท่ีออกก าลงักาย วสัดุอุปกรณ์ กีฬา การใชเ้วลาวา่งของบุคลากร 
ปัจจยัเสริมไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากครอบครัว แรงสนบัสนุนจากเพื่อน แรงสนบัสนุนจากสถานศึกษา 
มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรทางการศึกษา สถาบนัอุดมศึกษา จงัหวดั
อุบลราชธานี ในเชิงเส้นตรงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีค่าสัมประสิทธ์ิถดถอยพหุคูณเท่ากบั 
.56 สามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรทางการศึกษา 
สถาบนัอุดมศึกษา จงัหวดัอุบลราชธานี ไดร้้อยละ 32 3. ตวัแปรท่ีดีท่ีร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรม
การออกก าลงักายของบุคลากรทางการการศึกษา สถาบนัอุดมศึกษา จงัหวดัอุบลราชธานี มี 5 ตวั คือ 
แรงสนบัสนุนจากครอบครัว (X11) สถานท่ีส าหรับออกก าลงักาย (X8) เพศชาย (X1) ทศันคติเก่ียวกบั
การออกก าลงักาย (X5) และ แรงสนบัสนุนจากเพื่อน (X12) ซ่ึงตวัแปรพยากรณ์ ทั้ง 5 ตวัร่วมกนัสามารถ
อธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรทางการศึกษา สถาบนัอุดมศึกษา 
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จงัหวดัอุบลราชธานี ไดร้้อยละ 31.50 และมีความคลาดเคล่ือนมาตรฐานในการพยากรณ์เท่ากบั 12.03 4. 
สมการพยากรณ์พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรทางการศึกษา สถาบนัอุดมศึกษา จงัหวดั
อุบลราชธานี ซ่ึงเขียนในรูปคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐานไดด้งัน้ี สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 
Y' = 9.103 + .377X11 + .306X8 + 3.602X1 + .413X5 + .284X12 สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
Z = .202Z11 + .203Z8 + .125Z1 + .153Z5 + .159Z12 

เกวลิน สีใส (2554) ไดศึ้กษาเร่ือง ประสิทธิผลของการใชแ้นวปฏิบติัทางคลินิกส าหรับ
การส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายในผูสู้งอายุโรคเบาหวาน โรงพยาบาลพะเยา ผลการวิจยั
พบวา่ 1) คะแนนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุโรคเบาหวานหลงัใชแ้นวปฏิบติัส าหรับ
การส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายในผูสู้งอายุโรคเบาหวานสูงกว่าก่อนใช้แนวปฏิบติัทางสถิติ
ส าหรับการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายในผูสู้งอายุโรคเบาหวานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .01 2) ผูสู้งอายุโรคเบาหวานร้อยละ 83.3 มีความพึงพอใจต่อการไดรั้บการดูแลตามแนวปฏิบติั
ทางคลินิกส าหรับการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายในระดบัมาก และ 3) ทีมบุคลากรร้อยละ 100 
มีความพึงพอใจต่อการใชแ้นวปฏิบตัิทางคลินิกส าหรับการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ในผูสู้งอายโุรคเบาหวานไปใชใ้นระดบัมาก 

สุรีย ์ สร้อยทอง (2554) ได้ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายุในชุมชน อ าเภอบา้นโพธ์ิ จงัหวดัฉะเชิงเทรา ผลการวิจยัพบว่า ผูสู้งอายุ 
มีพฤติกรรมการออกก าลงักายโดยรวม มีการออกก าลงักายเป็นบางคร้ัง ไม่สม ่าเสมอ หรือนอ้ยกวา่ 
3 คร้ัง ใน 1 สัปดาห์ ในเร่ืองสังเกตอาการผิดปกติของตนเอง ขณะออกก าลงักาย เช่น เจ็บหน้าอก 
เวยีนศีรษะ ตามวั เหง่ือออกมาก ตวัเยน็ ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง และมีความพร้อมก่อน
ออกก าลงักายทุกคร้ัง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.92 0.90 และ 0.88 ตามล าดบั มีพฤติกรรมการออกก าลงักายนอ้ย
หรือไม่มีในเร่ืองสวมรองเทา้ท่ีเหมาะสมกบัวธีิการออกก าลงักาย มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.44  

อ านาจ ค าลือ (2554) ได้ศึกษาเร่ือง การพฒันาโมเดลเชิงสาเหตุของปัจจยัท่ีส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงราย เขต 1 
ผลการวิจยัพบวา่ ส่วนใหญ่นกัเรียนใชช่้วงเวลาในการออกก าลงักายคือช่วงเยน็ และใชเ้วลาในการออก
ก าลงักายแต่ละคร้ังประมาณ 16-30 นาที และออกก าลงักายกบักลุ่มเพื่อน โดยมีวตัถุประสงคใ์นการออก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพท่ีดี ส่วนผลการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหตุของพฤติกรรมการออกก าลงักาย พบว่า 
โมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์อิทธิพลรวมสูงสุดในโมเดลคือ อิทธิพลรวมอนัเน่ืองมาจาก
ตวัแปรอิทธิพลเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ท่ีมีตวัแปรอิทธิพลต่อตวัแปรการสนบัสนุน โดยอิทธิพล
ทางตรงสูงสุดในโมเดลคือ อิทธิพลอนัเน่ืองมาจากตวัแปรอิทธิพลเก่ียวกบัการออกก าลงักายท่ีมีอิทธิพล
ต่อตวัแปรการสนบัสนุน และอิทธิพลทางออ้มสูงสุดในโมเดล คือ อิทธิพลอนัเน่ืองมาจากตวัแปร

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=เกวลิน%20สีใส%20&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=อำนาจ%20คำลือ&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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อิทธิพลเก่ียวกบัการออกก าลงักายที่มีอิทธิพลต่อตวัแปรพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยส่งผา่น
ตวัแปรการสนบัสนุน 

 

สรุปเอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเร่ือง ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อ าเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้ าแนวคิดมาสร้างกรอบ
แนวคิดในการวจิยั โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

1. ตวัแปรตน้  ไดแ้ก่   
1.1 ปัจจยัน า  ประกอบดว้ย  ความรู้  และทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย   
1.2 ปัจจยัเอ้ือ ประกอบดว้ย อุปกรณ์  สถานท่ี การรับรู้ขอ้มูลข่าวสาร สมาชิกชมรม

ออกก าลงักาย  ภูมิอากาศ  เวลา และสังคม 
1.3 ปัจจยัเสริม ประกอบดว้ย การสนบัสนุนคนในครอบครัว การสนบัสนุนจากเพื่อน

บา้น การสนบัสนุนจากผูน้ าชุมชน การสนบัสนุนจากเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข 
2. ตวัแปรตาม คือ พฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 

ใช้หลกัของการออกก าลงักายของศูนยว์ิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นแนวคิดในการก าหนดพฤติกรรม
การออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น เขตอ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร โดยผูว้ิจยั
ไดป้ระยกุตเ์ป็น 4 ดา้น คือ 1) การเลือกประเภทของการออกก าลงักาย 2) การใชร้ะยะเวลาในการออกก าลงักาย 
3) การดูแลสภาพร่างกาย ก่อน ขณะ และหลงัออกก าลงักาย 4) การเลือกใชส้ถานท่ี เคร่ืองแต่งกาย 
ในการออกก าลงักาย 

 


