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บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี และตัวแปรที่มีอ านาจในการท านาย
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี โดยศึกษาจากกลุ่ม
ตัวอย่าง จ านวน 420 คน อายุระหว่าง 18-60 ปี ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น ท าการเก็บข้อมูล
ด้วยแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ค่าความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่างๆ กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ด้วยสถิติไคสแควร์ 

และวิธีการของเพียร์สัน โปรดัก โมเมนต์ การวิเคราะห์หาปัจจัยที่เป็นตัวพยากรณ์ในการท านาย
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  ด้วยการวิเคราะห์
การถดถอยพหุคูณด้วยวิธีวิเคราะห์แบบขั้นตอน ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 ผลการวิจัยพบว่า  

 พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีอยู่ใน1.
ระดับปานกลาง (คะแนน 53.20-57.88) 

 ด้านปัจจัยลักษณะบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ2.
หลัก รายได้เฉลี่ยต่อเดือน และประวัติการเจ็บป่วย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 ด้านปัจจัยน า ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬามีความสัมพันธ์3.
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 (r = 0.319)  ส่วนทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
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กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  ไม่มี
ความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 ด้านปัจจัยเอ้ือ ได้แก่ นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางลบกับ4.
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (r = -0.117) ทรัพยากรบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สถานที่
และอุปกรณ์ในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่ นกีฬา
ของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ไม่มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 ด้านปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัวมีความสัมพันธ์5.
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 (r = 0.206) ส่วนการได้รับข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬาจากสื่อกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
ไม่มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 ตัวแปรที่สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของ6.
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และการ
ได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว ตัวแปรทั้ง 2 ตัว สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ได้ร้อยละ 13.20 
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Abstract 

The purpose of this research was to study at the factors Correlation 
Coefficient and variables with the power to predict exercise and sports behaviors in 
Suphanburi Province. Stratified Random Sampling was used to gather (collect) 420 
people between the ages of 18-60. The data was collected by using questionnaire 
constructed by the researcher. The statistics were often percentages, arithmetic means, 
standard deviation, and Cronbach's Alpha. Chi-square test and Pearson's correlation 
coefficient were used to analyze the relationships between the demographic factors, 
predisposing factors, enabling factors, reinforcing factors, and exercise and playing 
sports behavior of the people in Suphanburi Province. Analyze the factors predictors 
exercise behavior and playing sports by Stepwise multiple regression method. The 
statistical significant was determined 0.05 level 

The majors findings were as follows: 

 Exercise and sports behavior of people in Suphanburi Province were at 1.
a moderate level (score 53.20-57.88). 

The demographic factors, such as gender, age, marital status, education2.
level, occupation, monthly income, and illness history, do not correlate with exercise 
behaviors. at a 0.05 statistical significance level. 
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 The predisposing factors such as knowledge toward exercise and playing 3.
Sport with exercise behaviors of people in Suphanburi Province. There was a 
statistically significant positive correlation at the 0.01 level (r = 0.319), while the 
attitude about exercise and playing Sport with the exercise behaviors of people in 
Suphanburi Province. There was no statistically significant correlation at the 0.05 
level  

 The enabling factor, the clearness of policies on exercise to people’s 4.
behavior in doing exercise and playing sport. There was a negatively statistical 
significant correlation at the .05 level (r = -0.117), however the supporting of personal 
resources on exercise and the places suitable and equipments, the second enabling 
factor was not statistically and significantly correlated (at the 0.05 level) to people’s 
behavior in doing exercise and playing sport.   

 The reinforcing factor, which is the social and family support, with 5.
behavior of people in doing exercise and playing sport. There was a statistically 
significant correlation at the .01 level (r = 0.206). While, there was no statistically 
significant correlation at the 0.05 level of receiving information about doing exercise 
and playing sport, with behavior of people in doing exercise and playing sport.    

 The variable that could best jointly predict people's exercise behavior 6.
were1) the knowledge about exercise and sport, 2) the support by social and family. 
Overall, these factor could predict people's exercise behaviors in 13.20 percentage. 
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บทท่ี 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

จากการรวบรวมข้อมูลของกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา เกี่ยวกับ
พ้ืนฐานประกอบการประเมินการเล่นกีฬาและการออกก าลังกายของประชาชนชาวไทยในปี พ.ศ. 
2547 จนถึง พ.ศ. 2560 พบว่าในปี พ.ศ. 2560 มีประชาชนชาวไทยเพียงร้อยละ 34.48 ที่ได้มีการ
ออกก าลังกาย และมีประชาชนชาวไทยเพียงร้อยละ 6.82 เท่านั้นที่มีการเล่นกีฬา หากรวมกันแล้วผู้ที่
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาในประเทศไทยมีจ านวนไม่ถึงร้อยละ 50 ของประชาชนชาวไทยทั้งหมด  
 

 
แผนภาพที่ 1 ร้อยละของจ านวนประชากรที่มีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

ที่มา : กรมพลศึกษา https://www.dpe.go.th/article-preview-401291791795 
 

จากข้อมูลข้างต้นพบว่าประชาชนคนไทยเป็นจ านวนมากยังขาดการออกก าลังกาย มงคล 
แฝงสาเคน (2541, น. 108) กล่าวว่า ร่างกายขาดการออกก าลังกายก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกายในหลายๆ 
ระบบ โดยเฉพาะอย่างยิ่งระบบหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งจากการศึกษาในปัจจุบันพบว่าการเกิดโรค
หลอดเลือดหัวใจตีบตัน กล้ามเนื้อหัวใจตาย ความดันเลือดสูง โรคอ้วน ระดับโคเลสเตอรอลและ
ไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง รวมถึงบุคคลที่เคร่งเครียด สาเหตุหนึ่งที่ท าให้เกิดโรคพวกนี้ คือ ขาดการ
ออกก าลังกายที่เพียงพอ 

https://www.dpe.go.th/article-preview-401291791795
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การขาดการออกก าลังกายให้โทษต่อคนทุกเพศทุกวัย แต่อาการและความรุนแรงจะ
แตกต่างกันไป โดยขึ้นอยู่กับความมากน้อยของการออกก าลังกาย ระยะเวลาที่ขาดการออกก าลังกาย
สภาพร่างกายแต่เดิมของบุคคลนั้นและปัจจัยอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง ดังนั้นผู้ที่รู้ตัวว่าขาดการออกก าลังกาย
หรือออกก าลังกายไม่พอ จึงควรเริ่มออกก าลังกายได้ทันทีเพ่ือความมีสุขภาพที่ดีทั้งทางด้านร่างกาย
และจิตใจ (ณรงค์ศักดิ์ สุมาลยโรจน์, 2530, น. 33) 

การออกก าลังกาย เป็นวิธีการป้องกันโรคที่ดีแนวทางหนึ่ง วิชิต คนึงสุขเกษม (2538, น. 
95-104) กล่าวถึง ประโยชน์ที่ส าคัญของการออกก าลังกายว่าจะช่วยท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพทาง
กายดีข้ึน โดยช่วยลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ ช่วยควบคุมน้ าหนักตัวและปรับปรุงสัดส่วนของ
ร่างกายให้ดีขึ้น นอกจากนี้ยังพบว่า การออกก าลังกายช่วยให้ระยะเวลาการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง
ลดลง ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ของร่างกายท าหน้าที่ได้ดีขึ้นกว่าเดิม เช่น เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อต่างๆ ท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น และยังช่วยลดความเสื่อมของกระดูก ส่วนคุณค่าการ
ออกก าลังกายทางจิตวิทยา (Psychological values) ช่วยให้ผู้ที่มีอาการซึมเศร้ากลับมามีอาการดีขึ้น
ได้ เพราะการออกก าลังกายที่หนักพอสมควรจะท าให้มีการหลั่งของสารเอ็นดอร์ฟิน ซึ่งสารนี้นอกจาก
จะลดความเจ็บปวดได้แล้วยังเป็นสารที่ต่อต้านความซึมเศร้าได้ด้วย (ด ารง กิจกุศล, 2540, น. 15) และคุณค่า
ทางสังคม (Sociological values) การเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกายร่วมกันเป็นหมู่มากท าให้เกิด
ความเข้าใจและเรียนรู้พฤติกรรมของกันและกัน มีบุคลิกภาพที่ดี มีความเป็นผู้น า มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี
และสามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2533, น. 7) ด้วยคุณค่าและประโยชน์ของ
การออกก าลังกายดังที่กล่าวมา จึงควรส่งเสริมให้บุคคลทุกเพศ ทุกวัยได้รับการออกก าลังกายและ
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ 

เกษม นครเขตต์ (2539 อ้างถึงใน บุพผา เจริญชัย, 2556, น. 4) กล่าวว่า การรับรู้ถึงประโยชน์
ของการออกก าลังกายเพียงปัจจัยเดียวไม่เพียงพอที่จะท าให้บุคคลเกิดพฤติกรรมการออกก าลังกายได้
หากไม่มีปัจจัยอ่ืนร่วมสนับสนุนหรือส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งอาจแบ่งปัจจัย
โดยทั่วไป ออกเป็น 2 ประการ คือ ปัจจัยภายใน ได้แก่ ความรู้ เจตคติ ค่านิยมและความเชื่อของ
บุคคลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย และปัจจัยภายนอก ได้แก่ ความพร้อมของสถานที่และอุปกรณ์ที่ใช้
ในการออกก าลังกายรวมถึงสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ ที่ใช้ในการออกก าลังกายเช่นเดียวกับแนวคิด
ของ กรีน และคณะ (Green et al., 1999, p. 12) ก าหนดปัจจัยที่เป็นสาเหตุของพฤติกรรมสุขภาพไว้ 3 
ประการ คือ ปัจจัยหลัก ปัจจัยสนับสนุน และปัจจัยเสริม โดยกล่าวว่า ปัจจัยหลักเป็นปัจจัยที่เกิดขึ้น
ก่อนพฤติกรรม ซึ่งจะให้เหตุผลหรือเป็นแรงจูงใจที่ท าให้เกิดพฤติกรรมนั้น ปัจจัยหลักนี้ประกอบด้วย 
ความรู้ ทัศนคติค่านิยม ความเชื่อและการรับรู้ที่เกี่ยวข้องกับการจูงใจบุคคลหรือกลุ่มให้กระท าสิ่งใด
สิ่งหนึ่ง ต่อมาคือ ปัจจัยสนับสนุน เป็นปัจจัยที่เอ้ืออ านวยให้พฤติกรรมนั้นเกิดขึ้นได้ โดยที่ปัจจัย
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สนับสนุน มักเป็นเรื่องของทรัพยากรที่มีอยู่และการเขา้ถงึทรัพยากรนั้น สุดท้ายคือ ปัจจัยเสริม ซึ่งเป็น
ปัจจยัทีแ่สดงให้เห็นว่าพฤติกรรมนั้นได้รับการสนับสนุนจากบุคคลที่เกีย่วข้อง  

ดังนั้นการส่งเสริมให้บุคคลทุกเพศ ทุกวัย ได้รับการออกก าลังกายและยังคงพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายหรือลดเลิกการออกก าลังกายล้วนมีสาเหตุที่แตกต่างกันซึ่งแต่ละสาเหตุย่อมขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยที่แตกต่างกันของแต่ละบุคคล  

ผู้วิจัยซึ่งเป็นบุคลากรทางด้านพลศึกษา จึงมีความสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการออก
ก าลังกายโดยเฉพาะประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ทั้งนี้เพราะว่าจังหวัดสุพรรณบุรีเป็นจังหวัดหนึ่งที่
มีการส่งเสริมด้านการกีฬาและให้ความส าคัญกับการออกก าลังกาย อีกทั้งเป็น 1 ใน 6 จังหวัดที่ได้รับ
การคัดเลือกจากกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา โดยการกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) ให้เป็นเมือง
กีฬา (Sports city) ซึ่งการเป็นเมืองกีฬาได้นั้นจะต้องมีคุณสมบัติหลัก 4 ด้านและหนึ่งในสี่ด้านนั้น คือ 
การส่งเสริมการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย นอกจากนี้จังหวัดสุพรรณบุรีโดยองค์การบริหารส่วน
จังหวัดสุพรรณบุรียังได้ก าหนดยุทธศาสตร์การพัฒนาจังหวัดสุพรรณบุรี สอดคล้องตามยุทธศาสตร์
ชาติ (พ.ศ. 2561-2580) เรื่องการส่งเสริมให้กีฬาอยู่ในหัวใจชาวสุพรรณบุรีและมีความสามารถทางด้าน
กีฬาสู่ความเปน็เลิศ ไว้ในยุทธศาสตร์ที่ 5 เป้าประสงค์เพ่ือพัฒนากีฬาขั้นพ้ืนฐานและกีฬาเพ่ือมวลชน 
กลยุทธ์ที่ใช้ คือ การส่งเสริมพัฒนาการกีฬาเพ่ือก้าวสู่ความเป็นเลิศ และกลยุทธ์ส่งเสริมการเล่นกีฬา
เพ่ือการออกก าลังกายของประชาชนเป็นพลังในการขับเคลื่อน 

 จากการที่จังหวัดสุพรรณบุรีได้รับการคัดเลือกเป็นเมืองกีฬา เป็นเมืองที่มีการส่งเสริมการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอย่างจริงจัง และยังมีความพร้อมของปัจจัยในทุกๆ ด้าน ทั้งด้าน
นโยบายสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ด้านบุคลากรทางการกีฬา สนามกีฬาและ
อุปกรณ์กีฬา ด้านแรงจูงใจทางสังคม รวมถึงแหล่งความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาว่าประชาชนในจังหวัดที่มีปัจจัยความพร้อมทุกๆ ด้านจะมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬาเป็นอย่างไร มีปัจจัยใดบ้างที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และมีปัจจัยใดบ้างที่สามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด1.
สุพรรณบุรี  

 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะบุคคลกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 2.
และการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี   

https://www.suphan.go.th/content-4.html
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 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริมกับพฤติกรรมการออก3.
ก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 

 เพ่ือศึกษาตัวแปรที่มีอ านาจในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่น4.
กีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี      
 

ค าถามการวิจัย 

 พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี เป็น1.
อย่างไร   

 มีปัจจัยใดบ้างที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของ2.
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 

 มีตัวแปรปัจจัยใดบ้างที่มีอ านาจในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการ3.
เล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี      
 

สมมติฐานการวิจัย 

 สมมติฐานที่ 1 ปัจจัยลักษณะบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
อาชีพหลัก รายได้เฉลี่ยต่อเดือน และโรคประจ าตัว มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 สมมติฐานที่ 2 ปัจจัยน า ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 สมมติฐานที่ 3 ปัจจัยเอ้ือ ได้แก่ นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ทรัพยากรด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สถานที่และอุปกรณ์การออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬา มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชน
ในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 สมมติฐานที่ 4 ปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว การ
ได้รับข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่อ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 สมมติฐานที่ 5 กลุ่มตัวแปรจากปัจจัยลักษณะบุคคล ปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือและปัจจัยเสริม
สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรีได้ดีกว่าการท านายจากตัวแปรตัวใดตัวหนึ่งเพียงตัวเดียว 
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ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ทั้งหมด 10 อ าเภอ
จ านวน 848,720 คน เป็นเพศชาย 410,241 คน เพศหญิง 438,479 คน (ส านักงานสถิติแห่งชาติ. ข้อมูล
สถิติที่ส าคัญ. สถิติประชากรศาสตร์, 2561) 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ก าหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้สูตรการค านวณของทาโร ยามาเน่ (Taro Yamane, 1973, p. 727-728) จ านวน 420 คน 
จากจ านวนทั้งหมด 10 อ าเภอ 
 

ตัวแปรที่ท าการศึกษาวิจัย  

 ตัวแปรต้น ประกอบด้วย 4 กลุ่มปัจจัย ได้แก่ ข้อมูลปัจจัยลักษณะบุคคล ปัจจัยน า ปัจจัย1.
เอ้ือ และปัจจัยเสริม 

 1.1 ปัจจัยลักษณะบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ
หลัก รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน และโรคประจ าตัว 

 1.2 ปัจจัยน า ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

 1.3 ปัจจัยเอ้ือ ได้แก่ นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ทรัพยากร
บุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬา 

 1.4 ปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว การได้รับ
ข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่อ 

 ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด2.
สุพรรณบุรี 
 

ประโยชน์ที่ได้รับ 

 ทราบพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด1.
สุพรรณบุรี 

 สามารถน าข้อมูลที่ได้จากการศึกษานี้ไปวางแผนก าหนดนโยบายแนวทางในการ2.
ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ให้สอดคล้องและเหมาะสมกับประชาชน 

ในจังหวัดสุพรรณบุรี 
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 เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรม และกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ3.
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
 

นิยามศัพท์   

 พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา หมายถึง การกระท าหรือการแสดงออก
ของบุคคลในลักษณะต่างๆ ในขณะออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
 ประชาชน หมายถึง ประชาชนทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่อาศัยหรือประกอบอาชีพอยู่ใน
จังหวัดสุพรรณบุรี 
 ปัจจัย หมายถึง สิ่งที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  
 ปัจจัยลักษณะบุคคล หมายถึง คุณลักษณะส่วนบุคคลของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี
ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพหลัก รายได้เฉลี่ยต่อเดือน และโรคประจ าตัว
 ปัจจัยน า หมายถึง แรงจูงใจภายในของบุคคลที่จะน าไปสู่การปฏิบัติพฤติกรรมการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬา  
 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา หมายถึง ความสามารถในการจ า
เข้าใจเนื้อหาข้อเท็จจริงเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เช่น ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
หลักการออกก าลังกายอย่างถูกต้อง ประโยชน์และโทษของการออกก าลังกาย 
 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา หมายถึง ความรู้สึก นึกคิด ความ
เชื่อความคิดเห็น ความชอบหรือไม่ชอบเป็นส่วนบุคคลที่มีต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
 ปัจจัยเอื้อ หมายถึง สิ่งที่มีส่วนเอื้ออ านวยช่วยให้ประชาชนแสดงพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬา  
 นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา หมายถึง การส่งเสริมการเล่นกีฬา
เพ่ือการออกก าลังกายของประชาชน ตามแผนการพัฒนาจังหวัดสุพรรณบุรี ในยุทธศาสตร์ที่ 5 การ
ส่งเสริมให้กีฬาอยู่ในหัวใจชาวสุพรรณบุรีและมีความสามารถทางด้านกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 
 ทรัพยากรด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา หมายถึง บุคคลจาก
องค์กรของรัฐที่คอยให้ความช่วยเหลือและสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับประชาชน
 สถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา หมายถึง สถานที่หรือพ้ืนที่
ส าหรับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา รวมถึงอุปกรณ์กีฬาชนิดต่างๆ ที่มีคุณภาพและจ านวนที่
เพียงพอกบัความต้องการใช้ของประชาชนในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
 ปัจจัยเสริม หมายถึง แรงสนับสนุนให้ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีได้แสดงพฤติกรรม
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

https://www.suphan.go.th/content-4.html
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 การได้รับข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่อ หมายถึง การได้รับรู้
ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการออกก าลังกายที่ถูกต้องและมีความหลากหลาย 
 การได้รับแรงสนับสนุนจากสังคมและครอบครัว หมายถึง การได้รับความช่วยเหลือ
ค าแนะน า ก าลังใจการดเูอาใจใส่ จากครอบครัว เพื่อน สมาชิกชมรมกีฬาเพ่ือกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรม
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
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กรอบแนวคิดของการวิจัย 

 ตัวแปรต้น (independent variable)              ตัวแปรตาม (dependent variable) 

 
  
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภาพที่ 2 กรอบแนวคิดการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนใน

จังหวัดสุพรรณบุรี 

ปัจจัยลกัษณะบุคคล 
1. เพศ  
2. อายุ  
3. สถานภาพสมรส 
4. ระดับการศึกษา 
5. อาชีพหลัก 
6. รายไดเ้ฉลีย่ต่อเดือน  
7. โรคประจ าตัว 

 

ปัจจัยเอื้อ 
- นโยบายส่งเสรมิการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  
- ทรัพยากรดา้นบุคคลสนับสนนุการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬา 
- สถานท่ีและอุปกรณ์การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

 

ปัจจัยน า 
- ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  
- ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

 

ปัจจัยเสริม 
- การได้รบัแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว 
- การได้รบัข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและ 
การเล่นกีฬาจากสื่อ 
 

พฤติกรรม 
การออกก าลังกาย 
และการเล่นกีฬา 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือหาข้อมูล แนวคิด และทฤษฎีที่
เกี่ยวข้องกับการวิจัย เรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรี จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยได้น าเสนอ ดังนี้ 

 แนวคิดเก่ียวกับการออกก าลังกาย 1.

 แนวคิดเก่ียวกับการเล่นกีฬา 2.

 แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม  3.

 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับทัศนคติ 4.

 แผนพัฒนาจังหวัดสุพรรณบุรี พ.ศ. 2561-2564  5.

 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  6.
 

1. แนวคิดเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

1.1  ความหมายการออกก าลังกาย 

 มนัส ยอดค า (2548 : 49) หมายถึง การประกอบกิจกรรมใดๆ ที่ท าให้ร่างกายหรือส่วน
ต่างๆ ของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว และมีผลให้ระบบต่างๆ ของร่างกายเกิดความสมบูรณ์ แข็งแรง
และท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การออกก าลังกายเป็นความจ าเป็นพ้ืนฐานส าหรับมนุษย์ มนุษย์จะ
ด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างสมบูรณ์จะต้องมีการเคลื่อนไหวเป็นประจ าและพอเพียง  
 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพชร์ (2554 : II) หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย ในยามว่าง
ด้วยกิจกรรมการออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ มากกว่าการใช้กลุ่มกล้ามเนื้อเฉพาะหรือมัด
เล็กๆ การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ไม่ต้องใช้ทักษะหรืออาจใช้บ้างเล็กน้อย เช่น การเต้นร า กาย
บริหาร การเต้นแอโรบิก โยคะ ร าไม้พลองป้าบุญมี ร าไม้พลองกระบี่กระบอง ร าไม้กระบอง ร าไม้
ตะพด การเดินเร็ว การเดินวิ่ง และการวิ่งเหยาะ เป็นต้น  
 กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2555 : 85) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายว่า 
หมายถึง การกระท าใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพ่ือสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน 
และเพ่ือสังคมโดยใช้กิจกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขันง่ายๆ เช่น วิ่ง กระโดดเชือก การบริหาร
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ร่างกายการ ยกน้ าหนัก แอโรบิกด๊านซ์ ว่ายน้ า ขี่จักรยาน เกมและการละเล่นพ้ืนเมืองเป็นต้น รวมทั้ง
การออกก าลังกายในการประกอบอาชีพและการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน   
 สนทยา สีละมาด (2557: 3-4) การออกก าลังกาย เป็นกิจกรรมทางกายที่มีคุณลักษณะ
ส าคัญ คือ มีแบบแผน มีระบบ และมีการปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือปรับปรุงหรือคงรักษาสมรรถภาพทาง
กายอย่างใดอย่างหนึ่ง การออกก าลังกายค่อนข้างมีรูปแบบและระดับการแข่งขันมากกว่าการเล่นแต่
น้อยกว่ากีฬา ผู้ออกก าลังกายไม่จ าเป็นต้องมีผู้ฝึกสอนคอยให้ค าแนะน าหรือแนวทางเป็นประจ า 
มีอิสระในการเลือกปฏิบัติตามที่ตนเองปรารถนา คุณลักษณะส าคัญอย่างหนึ่งของการออกก าลังกาย 
คือ ผู้ออกก าลังกายสามารถเลือกท าในสิ่งที่ตนเองรู้สึกดีหรือพึงพอใจ และสามารถมุ่งความสนใจอยู่ที่
ความสนุกสนานของความเคลื่อนไหว แต่ร่างกายจะต้องมีการออกแรงระดับหนึ่ง มีการออกแรง
มากกว่าการเล่นหรือการท างานในชีว ิตประจ าวัน และมีแนวทางการปฏิบัติเพื ่อที ่จะบรรลุ
เป้าหมาย เช่น มีการออกแบบโปรแกรมที่มีความเฉพาะเจาะจง เช่น การลดน้ าหนัก การเพิ่ม
สมรรถภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด การปรับสภาพอารมณ์ และการลดความเครียด เป็นต้น  
  

 สรุปความหมายการออกก าลังกาย       
 การออกก าลังกาย หมายถึง การออกแรงกล้ามเนื้อเพ่ือให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายเกิดการ
เคลื่อนไหวผ่านการกระท ากิจกรรมต่างๆ เช่น เดิน วิ่ง การกระโดดเชือก กายบริหาร ยกน้ าหนัก เต้น
แอโรบิก และการเล่นกีฬา เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพด ี
 

1.2 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย  

 การออกก าลังกายที่ถูกต้องเหมาะสมและกระท าอย่างสม่ าเสมอ จะก่อให้ประโยชน์ต่อ
ร่างกาย วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร (2537, น. 5-7) ได้สรุปผลการออกก าลังกายไว้ว่า 

1. ผลของการออกก าลังกายต่อระบบไหลเวียนเลือด      

 1.1 ปริมาณเลือด ผู้ที่ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ าจะท าให้ปริมาณเลือด
เพ่ิมขึ้น ทั้งนี้เพราะร่างกายมีความจ าเป็นต้องใช้เลือดรักษาอุณหภูมิและใช้ออกซิเจนเพ่ือการสันดาป
ปริมาณของเลือดที่เพ่ิมขึ้นท าให้เลือดด าไหลกลับคืนเข้าสู่หัวใจเพ่ิมขึ้นหลังจากส่งไปฟอกที่ปอดแล้ว
ปริมาณเลือดแดงจึงมีมากข้ึน สามารถไปเลี้ยงกล้ามเนื้อได้อย่างเพียงพอตามที่ต้องการ  

 1.2 การสะสมกรดแลกติก เป็นตัวการส าคัญอย่างหนึ่งที่เป็นอุปสรรคต่อการท างาน
ของกล้ามเนื้อและเชื่อว่าเป็นสาเหตุหนึ่งของการเป็นตะคริวที่กล้ามเนื้อ ผู้ที่เล่นกีฬาหรือมีการออก
ก าลังกายเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอจะท าให้การสะสมกรดแลกติกเป็นไปได้ช้า ท าให้ร่างกายมีเวลา
ก าจัดออกจากกล้ามเนื้อเป็นผลท าให้เหน็ดเหนื่อยช้าลง  
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 1.3 เส้นเลือดมีกล้ามเนื้อเรียบช่วยในการล าเลียงเลือด เมื่อมีปริมาณเลือดเพ่ิมขึ้น 
เส้นเลือดจ าเป็นต้องขยายตัวและหดตัวบ่อยขึ้นการยืดหยุ่นตัวของเส้นเลือดจึงดีขึ้นเท่ากับเป็นการ
ป้องกันไม่ให้เส้นเลือดแข็งตัวหรือเปราะ นอกจากนั้นเส้นเลือดฝอยที่เปิดเป็นทางเบี่ยงส าหรับให้เลือด
ไหลเวียนในโอกาสที่มีความจ าเป็นในกล้ามเนื้อยังเพ่ิมมากข้ึนอีกด้วย  

 1.4 หัวใจ ผู้เชี่ยวชาญทางวงการแพทย์มีหลักฐานยืนยันว่า การออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอเป็นประจ าสามารถป้องกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพ (Degenerative-disease) หรือโรคหัวใจ
วายได้ดีวิธีหนึ่ง ส่วนประกอบส่วนใหญ่ของหัวใจ คือ กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac-muscle) เมื่อมีการ
ออกก าลังกายจะท าให้กล้ามเนื้อหัวใจสูบฉีดเลือดไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ทันตามความต้องการ
เพราะหัวใจแข็งแรงและมีสมรรถภาพในการท างานดีขึ้น  

 1.5 ความดันเลือด เมื่อมีการออกก าลังกายจะท าให้ความดันเลือดเปลี่ยนแปลงไป
เพราะว่ามีปริมาณเลือดไหลมากขึ้น ปริมาณสูบฉีดเลือดของหัวใจมากขึ้น แต่ความต้านทานใน
เส้นเลือดน้อยเพราะเส้นเลือดฝอยขยายตัวได้ดี  
 

2. ผลการออกก าลังกายต่อระบบหัวใจ  

 โดยทั่วไปแล้วระบบหัวใจท างานอย่างใกล้ชิดกับระบบไหลเวียนเลือด ในนักกีฬาที่มีการ
ฝึกซ้อมเป็นระยะเวลานานจะมีความสามารถหายใจเข้าเต็มที่หลังหายใจออกเต็มที่แล้วดีขึ้น ทั้งนี้
เพราะสมรรถภาพของทรวงอกกล้ามเนื้อกระบังลมจะมีการหดตัว (Elastic recoil) ดีขึ้น นอกจากนั้น
การหายใจต่อนาที (Ventilation minute volume) ในขณะปกติหรือออกก าลังกายในระดับเบาและ
ปานกลาง ผู้ที่เป็นนักกีฬาจะมีการหายใจต่อหน่วยเวลาลดลง เพราะสามารถสูดอากาศได้ลึกมากกว่า
และความสามารถหายใจสูงสุด (Maximum breathing volume) ในนักกีฬาที่มีการฝึกซ้อมจะมี
ความสามารถหายใจเต็มที่ให้เร็วที่สุดในเวลาจ ากัดดีกว่าคนธรรมดา  

3. ผลการออกก าลังกายต่อระบบกล้ามเนื้อ  

 การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะท าให้เยื่อหุ้มกล้ามเนื้อมีความเหนียวและหนามากขึ้น
ขนาดของกล้ามเนื้อโตขึ้น ท าให้มีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น ช่วยชะลออาการเมื่อยล้าหรือหากมีอาการ
เมื่อยล้าก็จะใช้เวลาพักและคืนสู่สภาพปกติได้เร็ว  

4. ผลการออกก าลังกายต่อระบบอ่ืนๆ  

 4.1 ระบบประสาทอัตโนมัติท างานได้สมดุลกัน ท าให้การปรับตัวของอวัยวะให้
เหมาะสมกับการออกก าลังกายได้เร็วกว่า การฟ้ืนตัวเร็วกว่า 

 4.2 ต่อมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอร์โมนสะสมมากขึ้น  
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 4.3 น้ าหนักตัว เพ่ิมปริมาณและน้ าหนัก มีไกลโคเจนและสารที่จ าเป็นต่อการออก
ก าลังกายไปสะสมมากขึ้น  

 4.4 ช่วยป้องกันโรคอ้วน การออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสม จะช่วยให้ร่างกาย
มีการใช้พลังงานที่ได้รับจากสารอาหารต่างๆ โดยไม่มีการสะสมไว้เกินความจ าเป็น แต่ถ้าขาดการออก
ก าลังกายจะท าให้สารอาหารที่มีอยู่ในร่างกายถูกสะสมและจะถูกเปลี่ยนเป็นไขมัน แทรกซึมอยู่ตาม
เนื้อเยื่อทั่วร่างกายซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคอ้วน  
 

 บรรลุ ศิริพานิช (2549, น. 5-16) ได้สรุปประโยชน์ของการออกก าลังกายดังต่อไปนี้  

1. ช่วยท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงและอดทนยิ่งขึ้นกล้ามเนื้อใดมีการออกก าลังกายเสมอ
กล้ามเนื้อนั้นจะมีการพัฒนาและแข็งแรงยิ่งขึ้น ดังจะเหน็ได้ชัดเจนว่ามนุษย์เราถนัดมือข้างไหนมือข้าง
นั้นก็จะแขง็แรงกว่ามืออีกข้างหนึ่ง  

2. การทรงตัวดีขึ้นรูปร่างดีขึ้น ผู้ออกก าลังกายอยู่ เสมอจะท าให้ร่างกายมีความ
กระฉับกระเฉงว่องไว ทรงตัวดีและรูปทรงของร่างกายสมส่วนผิดกับผู้ที่มิได้ออกก าลังกายซึ่งจะมี
ร่างกายอ้วนลงพุงหรือผอมเกินไป  

3. ชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายได้  การออกก าลังกายที่ถูกต้อง
เหมาะสมจะท าให้อวัยวะต่างๆ ลดการเสื่อมโทรมลงร่างกายไม่เหมือนเครื่องจักรที่ใช้มากเสื่อมโทรม
เร็ว หากแต่ตรงข้ามร่างกายของมนุษย์ถ้ามีการเคลื่อนไหวออกก าลังกายอยู่เสมอ นอกจากจะแข็งแรง
ขึ้นแล้วยังสามารถซ่อมแซมส่วนที่ช ารุดเสียหายไปได้ด้วย ที่เห็นได้ชัดเช่น กระดูกในผู้สูงอายุจะมีสาร
แคลเซียมลดลง (Osteoporosis) ท าให้เนื้อกระดูกบางลงแต่ถ้าผู้สูงอายุมีการออกก าลังกายอยู่เสมอ
อาการดังกล่าวจะไม่เกิดข้ึนเร็วเท่าท่ีควร  

4. ท าให้สุขภาพจิตดีขึ้น วิทยาการสมัยใหม่พบว่า ในขณะที่ออกก าลังกายในขนาดที่
เหมาะสมร่างกายจะขับเอ็นดอร์ฟีนออกมาสารนี้จะช่วยลดความเจ็บปวดของร่างกายและท าให้จิตใจ
สดชื่น มีรายงานว่าการออกก าลังกายด้วยการวิ่งเพียงวันละ 5-10 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน จะสามารถ
ลดความเศร้าซึมของคนไข้โรคจิตลงได้ จึงมีการใช้วิธีการออกก าลังกายในการบ าบัดผู้ป่วยโรคจิตกัน
เป็นประจ า  

5. ท าให้ระบบทางเดินอาหารท างานดีขึ้น พบว่าผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายเสมอจะไม่มี
อาการท้องขึน้ ท้องเฟ้อหรือท้องผูกอันเป็นอาการประจ าของผู้ที่มิได้ออกก าลังกาย  

6. ท าให้นอนหลับดีขึ้น จะสังเกตเห็นว่าในผู้ที่นอนหลับยากหรือนอนไม่ค่อยหลับพอได้มี
การออกก าลังกายจะหลับได้สนิทและสบายขึ้นโดยไม่ต้องใช้ยาเข้าช่วยแต่ประการใด  
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7. ท าให้ระบบหัวใจและปอดแข็งแรงขึ้น การออกก าลังกายที่ถูกต้องจะช่วยท าให้หัวใจ
และปอดแข็งแรงขึ้น มีรายงานพบว่าผู้ป่วยที่มีกราฟหัวใจไฟฟ้าผิดปกติบางอย่างสามารถหายไปได้
จากการออกก าลังกาย  

8. ช่วยรักษาโรคบางชนิดได้ พบว่าผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง สามารถลด
ระดับน้ าตาลและไขมันลงได้จากการออกก าลังกาย อาการปวดขัดตามข้อต่างๆ จะหายไปได้ถ้าหาก
ได้รับการออกก าลังกายที่เหมาะสม ซึ่งแพทย์ได้น าไปใช้ ในทางเวชศาสตร์ฟื้นฟูกันอย่างมากมาย  

9. ท าให้พลังทางเพศดีข้ึน เชื่อว่าการออกก าลังกายที่เหมาะสมพอดีจะท าให้ฮอร์โมนเพศ 
ออกมามากขึ้นทั้งชายและหญิง ท าให้พลังทางเพศดีขึ้น แต่ทั้งนี้จะต้องไม่ออกก าลังกายจนเกินขนาด
ไป ซึ่งจะให้ผลในทางตรงกันข้ามได้ 
 

 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2558 : 8-11) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายไว้ ดังนี้ 
 1. ผลของการออกก าลังกายที่มีต่อเลือด ปัจจุบันนี้มีความเชื่อว่า กรดแลคติกที่ออกสะสม
อยู่ในเลือดมากเป็นตัวการส าคัญที่ท าให้เกิดการเมื่อยล้า คือในกล้ามเนื้อปกติจะมีกรดแลคติกอยู่
ประมาณ ร้อยละ 0.015 เท่านั้น ถ้ามีกรดแลคติกนี้อยู่ในเลือดเป็นจ านวนถึงร้อยละ 0.3 เมื่อใดแล้ว
กล้ามเนื้อนั้นจะไม่สามารถท างานต่อไปได้ ในร่างกายคนที่มีการออกก าลังกายเสมอ  การรวมตัวของ
กรดแลคติกจะช้ากว่าคนที่ไม่เคยออกก าลังกาย กรดแลคติกนี้เป็นสารอย่างหนึ่งเกิดจากการสลายตัว
ของน้ าตาลในขณะที่กล้ามเนื้อท างาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการท างานของกล้ามเนื้อที่มีออกซิเจนไป
เลี้ยงไม่ได้สัดส่วนกับงานที่ท าอยู่ กรดแลคติกจะมีการรวมตัวในกล้ามเนื้อส่วนนั้น เร็วกว่าปกติอีกมาก
ดังนั้น การออกก าลังกายเป็นประจ าเท่านั้นที่จะสามารถรักษาระดับของสัดส่วนของกรดแลคติก 
ระหว่างการท างานของกล้ามเนื้อและการน าออกซิเจนไปหล่อเลี้ยงส่วนต่างๆ ร่างกายได้ โดยกรดแลคติก
ส่วนหนึ่งจะถูกแปรเปลี่ยนภาพให้ละลายหายไป อีกส่วนหนึ่งจะถูกน าไปเพื่อเปลี่ยนสารไกลโคเจนแล้ว
น ามาใช้ในสภาพของน้ าตาลตามความต้องการของร่างกายอีกครั้ง  และอีกส่วนหนึ่งที่เหลือจะถูกขับ
ออกไปจากร่างกายโดยทางไต  
 2. ผลของการออกก าลังกายที่มีต่อกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเป็นประจ า
จะท าให้เยื่อหุ้มกล้ามเนื้อมีความหนาเหนียว แข็งแรงข้ึน ขนาดของกล้ามเนื้อจะโตขึ้น จ านวนของเส้น
เลือดฝอยที่อยู่ในสภาพท างานมีจ านวนมากขึ้น มีสารที่เป็นประโยชน์ในการท างานของกล้ามเนื้อ เช่น 
ไกลโคเจน ฮีโมโกลบิน ฟอสโฟครีอาทีน (phosphocreatine) มีจ านวนเพ่ิมขึ้น การท างานของประสาท
ก็มีการท างานดีขึ้นด้วย จากผลดังกล่าวนี้ ท าให้กล้ามเนื้อของผู้ที่ออกก าลังกายอยู่เสมอ มีความแข็งแรง
ทนทาน สามารถท างานและเคลื่อนไหวในลักษณะท่าทางต่างๆ ได้จังหวะ และมีความกลมกลืนกัน
สามารถท างานได้ดีและมีประสิทธิภาพได้เป็นระยะเวลายาวนานกว่าคนที่ไม่เคยออกก าลังกาย และ
หลังจากออกก าลังกายแล้วกจ็ะหายเหนื่อยเร็วและคืนสู่สภาพปกติเร็วกว่าปกติ  
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 3. ผลของการออกก าลังกายที่มีต่อหัวใจ กล้ามเนื้อของหัวใจก็เช่นเดียวกับกล้ามเนื้อส่วน
อ่ืนๆ ของร่างกาย คือ จะมีอาการหนา โต แข็งแรง และมีสมรรถภาพในการท างานดีขึ้น อันเนื่องจาก
การออกก าลังกายเป็นประจ า อาการหนาและโตของกล้ามเนื้อหัวใจอันเนื่องมาจากการออกก าลังกาย
นี้ เป็นอาการที่เป็นไปตามหลักของสรีรวิทยาการออกก าลังกาย ไม่ใช่เป็นการโตจากการผิดปกติของ
หัวใจ ดังที่มักเข้าใจกันว่าเป็น “โรคหัวใจโต” แต่ “หัวใจนักกีฬา” (athletic heart) มีกล้ามเนื้อหัวใจ
หนาขึ้นโดยเฉพาะบริเวณห้องล่างซ้าย ซึ่งมีผลในการสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ดีขึ้น
ในกรณีที่บุคคลนั้นมีหัวใจเป็นปกติไม่มีโรคภัยไข้เจ็บอย่างอ่ืน การออกก าลังกายประจ าและสม่ าเสมอ
จะไม่มีอันตรายอันใดแก่หัวใจแต่กลับตรงกันข้ามจะช่วยท าให้หัวใจมีความแข็งแรงขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจ
หนาขึ้น มีสมรรถภาพในการท างานดีขึ้น สามารถส่งเลือดไปหล่อเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ดีขึ้น 
นอกจากนี้ ได้มีหลักฐานยืนยันว่าการออกก าลังกายในวิธีการที่ถูกต้องเป็นประจ าและสม่ าเสมอจะช่วย
ป้องกนัโรคที่เก่ียวกบัหัวใจได้เป็นอย่างดีอีกทางหนึ่งด้วย 
 4. ผลของการออกก าลังกายที่มีผลต่อปริมาณของเลือดท่ีหัวใจบีบตัว ส่งเลือดไปเลี้ยงส่วน
ต่างๆ ของร่างกายในแต่ละครั้ง (stroke volume) มีมากขึ้น เนื่องจากการออกก าลังกายเป็นประจ า
จะเป็นผลท าให้กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง สมรรถภาพในการท างานสูง ดังนั้นปริมาณของเลือดที่
หัวใจบีบตัวส่งเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายในแต่ละครั้งจึงมีปริมาณมากกว่าคนที่ไม่เคยออก
ก าลังกายตามไปด้วย จากการตรวจสอบปริมาณเลือดของนักกีฬาโอลิมปิกที่วิ่งทางไกลจะพบว่า จะมี
ปริมาณเลือดท่ีหัวใจบีบตัวเพ่ือส่งไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายในแต่ละครั้งมีมากกว่าคนที่ไม่เคยออก
ก าลังกาย 10 เท่า ซึ่งแสดงให้เห็นว่าคนที่ออกก าลังกายอยู่ เสมอนั้นจะมีหัวใจที่แข็งแรง สามารถ
ท างานได้มปีระสิทธิภาพกว่าคนที่ไม่เคยออกก าลังกายเป็นอันมาก  
 5. ผลของการออกก าลังกายที่มีต่ออัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพจรของบุคคลถือได้ว่า
เป็นดัชนีที่สามารถบอกถึงสมรรถภาพของร่างกายของบุคคลหรือของนักกีฬาได้เป็นอย่างดี  โดยปกติ
ทัว่ไปแล้วการออกก าลังกายเป็นประจ าโดยสม่ าเสมอ โดยเฉพาะนักกีฬาที่มีการฝึกซ้อมอยู่ เสมอจะมี
อัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพจรต่ ากว่าผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกายถึงประมาณ 10-30 ครั้ง ต่อนาที ที่
เป็นเช่นนี้ก็เพราะผู้ที่ออกก าลังกายอยู่  เสมอเป็นประจ านั้นมีสมรรถภาพของหัวใจที่แข็งแรงกว่า
สามารถบีบตัวส่งเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ครั้งละมากกว่าคนที่ไม่เคยออกก าลังกายดังได้
กล่าวมาแล้ว ดังนั้นการบีบตัวของหัวใจในจ านวนที่น้อยครั้งนั้นจึงมีปริมาณเลือดเป็นจ านวนเพียงพอ
ตามท่ีกล้ามเนื้อต้องการได ้ 
 6. ผลของการออกก าลังกายที่มีต่อเส้นเลือด เส้นเลือดภายในร่างกายของคนเรานั้นก็ถือ
ว่าเป็นกล้ามเนื้อชนิดหนึ่งที่ต้องการการเคลื่อนไหวเพ่ือรักษาไว้ซึ่งสมรรถภาพในการท างาน
เช่นเดียวกับกล้ามเนื้อส่วนอ่ืนๆ ของร่างกาย วิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งที่จะช่วยให้เส้นเลือดได้ท างานเพ่ือ
รักษาสมรรถภาพนั้นให้ดีอยู่เสมอไว้ได้กด้็วยการออกก าลังกาย เพื่อที่จะท าให้หัวใจได้บีบตัวส่งเลือดไป
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เลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายนั่นเอง การที่หัวใจบีบตัวเพ่ือส่งเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ครั้ง
ละมากๆ และบ่อยๆ จะท าให้เส้นเลือดของส่วนต่างๆ ของร่างกายมีการยืดตัวและหดตัวขึ้นลง ตาม
จังหวะการบีบตัวของหัวใจด้วยการยืดตัวและหดตัวขึ้นลงของเส้นเลือด ตามท่ีกล่าวมานี้ก็จะเป็นผลท า
ให้เส้นเลือดในส่วนต่างๆ ของร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวยืดตัวและหดตัวเพ่ือออกก าลังกายและรักษา
ไว้ซึ่งสมรรถภาพในการท างานให้ดีและมีประสิทธิภาพอยู่เสมอได้ การที่เส้นเลือดสามารถรักษาความ
ยืดหยุ่นอยู่เสมอนั้นเป็นวิธีการที่ดีในการที่จะช่วยป้องกันการแข็งตัว การเปราะตัวมิให้เส้นเลือดเกิด
การตีบหรือแตกได้โดยง่าย  
 7. ผลของการออกก าลังกายที่มีต่อความดันเลือด จริงอยู่แม้ว่าความดันเลือดของบุคคล
นั้นจะมีความเกี่ยวข้องกับปัจจัยภายในร่างกายหลายอย่างหลายประการด้วยกัน แต่จากการศึกษานั้น
พอที่จะท าให้เชื่อว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าและสม่ าเสมอนั้น เป็นวิธีการป้องกันการมีความดัน
เลือดสูงที่ดีได้อย่างหนึ่ง คือคนที่ออกก าลังกายเป็นประจ ามักจะเป็นผู้ที่มีความดันเลือดต่ ากว่าผู้ที่ไม่
เคยออกก าลังกาย โดยเฉพาะในหมู่นักกีฬา เช่น นักวิ่งระยะทางไกลในกีฬาโอลิมปิกในจ านวนงานที่
ท าเท่ากันจะมีความดันเลือดขณะหัวใจบีบตัวเพ่ิมข้ึนเพียง 50 มิลลิเมตร ปรอท เท่านั้น ในขณะที่คนที่
ไม่เคยออกก าลังกายมีความดันเลือดขณะหัวใจบีบตัวเพ่ิมข้ึนถึง 250 มิลลิเมตรปรอท  
 8. ผลของการออกกก าลังกายที่มีต่อระบบหายใจ จากการศึกษาพบว่าผู้ออกก าลังกาย
เป็นประจ าเป็นผู้ที่มีความจุปอดสูง มีอัตราการหายใจต่ า สามารถดูดซึมออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ
ของร่างกายได้ดีกว่าคนที่ไม่เคยออกก าลังกาย ในจ านวนงานที่เท่ากันการเพ่ิมอัตราการหายใจจะมี
ความสม่ าเสมอและช้ากว่าแต่หลังจากการออกก าลังกายแล้วอัตราการหายใจจะคืนสู่สภาพปกติได้ 
เร็วกว่าผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกาย ดังนั้น จึงเห็นได้ว่าคนที่ออกก าลังกายอยู่ เสมอจึงสามารถท างานได้ 
ดีกว่า เหนื่อยน้อยกว่า และมีประสิทธิภาพในการท างานดีกว่าผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกาย 
 

 สรุปประโยชน์ของการออกก าลังกาย  
 การออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ และด้านสังคมโดย
ด้านร่างกายท าให้ระบบต่างๆ ของร่างกายมีความแข็งแรงสมบูรณ์ท างานอย่างมีประสิทธิภาพอวัยวะ
ต่างๆ ท างานประสานกัน ลดการเกิดความเจ็บป่วย บรรเทาความเจ็บป่วยร่างกาย สามารถฟ้ืนฟู
สภาพจากการเจ็บป่วย  
 

1.3 ผลเสียจากการขาดการออกก าลังกาย  

 การขาดการออกก าลังกายให้โทษต่อคนทุกเพศทุกวัย แต่อาการและความรุนแรงจะ
แตกต่างกันไป โดยขึ้นอยู่กับความมากน้อยของการออกก าลังกาย ระยะเวลาที่ขาดการออกก าลังกาย
สภาพร่างกายแต่เดิมของบุคคลนั้นและปัจจัยอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง ดังนั้นผู้ที่รู้ตัวว่าขาดออกก าลังกายหรือ
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ออกก าลังกายไม่พอ จึงควรเริ่มออกก าลังกายได้ทันทีเพ่ือความมีสุขภาพที่ดีทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจ (ณรงค์ศักดิ์ สุมาลยโรจน์, 2530, น. 33)  
 สมบัติ กาญจนกิจ (2541, น. 17) ได้กล่าวถึงโทษของการขาดการออกก าลังกายไว้ดังนี้ 
โทษของการขาดการออกก าลังกายในวัยหนุ่มสาวแบ่งได้เป็น 2 พวก คือ 

1. ขาดการออกก าลังกายตั้งแต่วัยเด็ก 

2. เคยออกก าลังกายมาตั้งแต่เด็ก 

พวกที่ 1 จะมีผลเสียของการออกก าลังกายในวัยเด็กอยู่แล้ว ขณะเดียวกันจะเริ่มเกิดอาการ
เสื่อมในรูปร่างและหน้าที่การท างานของอวัยวะในหลายระบบ จนสามารถแสดงอาการคล้ายเป็นโรคที่
มีพยาธิภาพได้ เช่น อาการเหนื่อยหอบใจสั่นเมื่อใช้ร่างกายเพียงเล็กน้อย 

 พวกที่ 2 การเจริญเติบโตไม่มีข้อขัดข้องมาก่อนแต่รูปร่างรูปทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปได้
มากกว่า การขาดการออกก าลังกายในวัยนี้เนื่องจากการที่มีกล้ามเนื้อลดน้อยลงและมีการสะสมไขมัน
มากขึ้น สมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ จะลดต่ าลงอย่างรวดเร็ว พวกนี้เมื่อเริ่มออกก าลังกายใหม่
หลายรายได้รับอันตรายจากการออกก าลังกายเกินเนื่องจากพยายามจะออกก าลังกายให้ได้เท่าที่เคย
ท าได้ 
 ในสองพวกนี้ การที่มีสมรรถภาพทางกายต่ าประกอบกับสุขภาพไม่สมบูรณ์  ก่อให้เกิด
ผลเสียทางอารมณ์ สังคม จิตใจ และบุคลิกภาพท าให้กระทบกระเทือนต่อการศึกษาหรือประกอบ
อาชีพด้วย 
 

 มนัส ยอดค า (2548, น. 51-52) ได้สรุปโทษของการขาดการออกก าลังกายไว้ว่า โทษของ
การขาดการออกก าลังกายจะเกิดข้ึนเนื่องจากการออกก าลังกายไม่ถูกต้อง ไม่เหมาะสม คือ 
 ไม่ถูกต้อง คือ การออกก าลังกายผิดวิธี เช่น ท่าทางการเคลื่อนไหวที่ผิดท าให้เกิดการ
บาดเจ็บกับระบบกล้ามเนื้อและข้อต่อ ออกก าลังกายไม่ถูกเวลา เช่น ออกก าลังกายกลางแจ้งหรือ
กลางแดด ซึ่งจะเป็นโทษต่อผิวหนังทั้งการไหม้และการเป็นมะเร็งผิวหนัง เป็นต้น 
 ไม่เหมาะสม คือ ไม่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย ไม่เหมาะสมกับอายุ  เช่น คนที่เป็น
โรคหัวใจจะต้องออกก าลังกายให้พอดีพอเหมาะจึงจะไม่เกิดอันตราย ผู้สูงอายุจะต้องเลือกกิจกรรม
การออกก าลังกายที่ไม่เสี่ยงต่อการท างานหนักของหัวใจ ไม่เสี่ยงต่อกระดูกหัก 
  

 กรมอนามัย. (2535, น. 9-10) สรุปโทษของการขาดการออกก าลังกายได้ดังนี้  

1. กระดูกเปราะหักง่าย การขาดการออกก าลังกายท าให้กระดูกและข้อต่อต่างๆ ได้รับใช้
งานน้อยจึงเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมได้เร็ว โดยเฉพาะที่เยื่อบุและเอ็นหุ้มข้อต่อจะมีธาตุหินปูน
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เกาะท าให้เกิดการติดขัดและเจ็บปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหวที่กระดูก การเคลื่อนย้ายหินปูนออกไปจาก
กระดูกท าให้กระดูกบางลง เปราะแตกหักได้งา่ย  

2. โรคประสาทเสียสมดุลภาพ ตามปกติอวัยวะภายในอยู่ในความควบคุมของระบบ
ประสาทเสรี 2 ระบบ ซึ่งท างานเหนี่ยวรั้งซึ่งกันและกันในสภาพสมดุล การขาดการออกก าลังกายท า
ให้การท างานของระบบประสาทเสรีระบบหนึ่งลดลง การท างานอีกระยะหนึ่งจึงเด่นขึ้นเป็นผลให้เกิด
ความผิดปกติในการท างานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคลุมอยู่ที่เห็นได้ชัด คือ ระบบทางเดินอาหาร
โดยมีอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย ท้องผูกเป็นประจ า และมีอาการของโรคระบบทาง
ประสาทอ่ืนๆ เช่น เป็นลมบ่อย เหงื่อออกตามฝ่ามือ ฝ่าเท้า ใจสั่น นอนไม่หลับ  

3. โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกก าลังกายประกอบด้วยปัจจัยอ่ืนๆ
เช่น การรับประทานอาหาร ความเครียด การสูบบุหรี่ ท าให้หลอดเลือดต่างๆ เสียความยืดหยุ่ น มี
หินปูน ไขมัน ไปพอกพูนท าให้หลอดเลือดตีบแคบและเกิดการอุดตันได้ง่ายโดยเฉพาะที่หัวใจ อาการ
ของโรคนี้ข้ึนอยู่กับสภาพและต าแหน่งของหลอดเลือดที่อุดตัน ในขั้นที่เป็นน้อยอาจมีอาการเพียงเจ็บ
หน้าอกระยะสั้นเป็นครั้งคราว แต่ในขั้นที่เป็นมากอาจมีอาการเจ็บแน่นหน้าอกอยู่นานหรือเกิดอาการ
หัวใจวายในปัจจุบันได้  

4. โรคอ้วน การขาดการออกก าลังกายท าให้การเผาผลาญอาหารเป็นพลังงานน้อยลง จึง
มีการสะสมอาหารสวนเกินในสภาพไขมัน การมีไขมันเกิน 15% ของน้ าหนักตัวที่ควรเป็น ถือได้ว่าเป็น
โรคอ้วนแต่อาการของโรคอ้วนนี้จะแสดงออกมาในระบบต่างๆ ของร่างกาย เช่น ระบบการเคลื่อนไหว
มีอาการติดขัดไม่คล่องตัว ยิ่งไปกว่านั้นโรคอ้วนยังเป็นสาเหตุของโรคอ่ืนๆ มากมาย เช่น เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง เป็นต้น  

5. ท าให้กล้ามเนื้อลีบมีก าลังน้อย มีการขัดยอกและปวดเมื่อยกล้ามเนื้อง่าย จะเห็นได้ว่า
การขาดการออกก าลังกายให้โทษต่อทุกคน ทุกวัย แต่อาการและความรุนแรงจะแตกต่างกันไป โดย
ขึ้นอยู่กับความมากน้อยของการขาดการออกก าลังกาย ระยะเวลาที่ขาดการออกก าลังกาย สภาพ
ร่างกายแต่เดิมของบุคคลนั้น และปัจจัยที่เกี่ยวข้องอ่ืนๆ เช่น โภชนาการ กิจกรรมในระหว่างวันสภาพ  
แวดล้อม การป้องกันการเกิดโทษจากการขาดการออกก าลังกายนั้น นอกจากการออกก าลังกายแล้ว 
ยังต้องค านึงปัจจัยที่เก่ียวข้องดังกล่าวด้วย 
  

 สรุปผลเสียจากการขาดการออกก าลังกาย  
 ผลเสียของการขาดการออกก าลังกาย อาจท าให้สุขภาพร่างกายเสื่อมโทรม เป็นสาเหตุ
ของการเกิดโรคหลายชนิด อาทิ โรคอ้วน โรคระบบทางเดินอาหาร โรคความดันเลือดสูง โรคเบาหวาน
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โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ จนเกิดสภาพความเครียดทั้งร่างกายและจิตใจ อันก่อให้ เกิดปัญหา
ต่อการท างานและการด าเนินชีวิต 
 

1.4 ประเภทการออกก าลังกาย 

 บันเทิง เกิดปรางค์ (2541, น. 79-82) แบ่งประเภทการออกก าลังกายเป็น 5 ประเภท 
ดัง ต่อไปนี้ 

 การออกก าลังกายแบบเกร็งกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ไม่มีการเคลื่อนไหว (Isometric 1.
exercise) จะไม่มีการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ของร่างกาย เช่น การบีบก าวัตถุ การยืนดันเสาหรือ
ก าแพง  

 การออกก าลังกายแบบยืดหดตัวของกล้ามเนื้อ ( Isotonic exercise) ซึ่งเป็นการ2.
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายขณะที่ออกก าลังกาย เช่น การยกน้ าหนัก การวิดพื้น และการดึงข้อ  

 การออกก าลังกายแบบท าให้การท างานได้อย่างสม่ าเสมอตลอดการเคลื่อนไหว3.
(Isokinetic exercise) เช่น การถีบจักรยานอยู่กับท่ี การก้าวขึ้นลงแบบขั้นบันได หรือการใช้เครื่องมือ
ทางชีวกลศาสตร์   

 การออกก าลังกายแบบไม่ต้องใช้ออกซิเจน (Anaerobic exercise) เช่น วิ่ง 100 เมตร 4.
กระโดดสูง พุ่งแหลนหรือขว้างจักร เป็นต้น และส่วนใหญ่แล้วปฏิบัติกันในหมู่นักกีฬาที่ท าการฝึกซ้อม
หรือแข่งขัน 

 การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic exercise) คือ การออกก าลังกายที่มี5.
การหายใจเข้าหายใจออกในระหว่างที่มีการเคลื่อนไหว เช่น การวิ่ง การเดินเร็ว การว่ายน้ า เป็นต้น 
ซึ่งนิยมในการออกก าลังกายส าหรับบุคคลโดยทั่วไป 
 

 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2544, น. 82) แบ่งการออกก าลังกายออกเป็น 2 ชนิด คือ  

1. การแบ่งตามลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อ  

 1.1 การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise or Static exercise) 
หมายถึง การออกก าลังกายแบบมีการหดตัวของกล้ามเนื้อชนิดที่ความยาวของกล้ามเนื้อคงที่ แต่การ
เกร็งหรือตึงตัว (Tension) ของกล้ามเนื้อเพ่ือต้านกับแรงต้านทาน ดังนั้นการออกก าลังกายชนิดนี้ 
อวัยวะต่างๆ ไม่มีการเคลื่อนไหวได้มีการเกร็งของกล้ามเนื้อในลักษณะออกแรงเต็มที่ในระยะทางสั้นๆ 
เช่น ออกแรงดันผนังก าแพง ออกแรงบีบวัตถุหรือก าหมัดไว้แน่นๆ เป็นต้น วิธีการนี้กลุ่มกล้ามเนื้อที่ถูก
ใช้งานจะใหญ่ขึ้น แต่หัวใจและปอดไม่ได้รับประโยชน์  
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 1.2 การออกก าลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic exercise or Dynamic exercise) 
หมายถึง การออกก าลังกายแบบมีการหดตัวของกล้ามเนื้อ ชนิดที่ความยาวของกล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง
และอวัยวะมีการเคลื่อนไหว เป็นการบริหารกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายโดยตรง แบ่งการท างาน
ของกล้ามเนื้อออกเป็น 2 ลักษณะคือ  

 1.2.1 คอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อที่ความยาวของ
กล้ามเนื้อหดสั้นเข้าท าให้น้ าหนักเคลื่อนที่เข้าหาล าตัว เช่น การยกน้ าหนักเข้าหาล าตัวท่าวิดพ้ืนในขณะที่
ล าตัวลงสู่พ้ืน  

 1.2.2 เอกเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อชนิดที่มีการเกร็ง
กล้ามเนื้อและความยาวของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน เช่น ยกน้ าหนักเข้าหาตัว ท่าวิดพื้นในขณะยกล าตัวขึ้น 

 1.3 ไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) หมายถึง การออกก าลังกายชนิดที่การ
ท างานของกล้ามเนื้อเป็นไปอย่างสม่ าเสมอตลอดช่วงเวลาการเคลื่อนไหว เช่น การขี่จักรยานวัดงาน
หรือการใช้เครื่องมืออ่ืนๆ เข้าช่วย 

1. การแบ่งตามลักษณะการใช้ออกซิเจน 

 2.1 การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) หมายถึง การออก
ก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน หรือในขณะที่ออกก าลังกายแทบไม่ต้องหายใจเอาอากาศเข้าสู่ปอด เช่น 
การวิ่งเร็วระยะสั้น กระโดดสูง ขว้างจักร ทุ่มน้ าหนัก ซึ่งผลจากการออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก 
คล้ายกับการออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก 

 2.2 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) หมายถึง การออกก าลังกาย
ชนิดที่ต้องใช้ออกซิเจนหรือมีการหายใจในขณะออกก าลังกาย เป็นการบริหารให้ร่างกายเพ่ิม
ความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนที่เรียกว่าปริมาณแอโรบิก (Aerobic capacity) การออกก าลัง
กายร่างกายต้องใช้ออกซิเจนเพิ่มขึ้น  
 

 นฤมล ลีลายุวัฒน์ (2553 : 2) กล่าวว่า การออกก าลังกาย แบ่งได้หลายชนิดแล้วแต่ประเภท
การแบ่ง ดังนี้   

 แบ่งตามแหล่งพลังงาน  1.

 1.1 Anaerobic exercise เป็นการออกก าลังกายที่เซลล์ไม่ใช้ออกซิเจน โดยใช้พลังงาน 
จาก phosphocreatine (PCr) หรือไกลโคเจนหรือกลูโคสในกล้ามเนื้อ  

 1.2 Aerobic exercise เป็นการออกก าลังกายที่เซลล์ใช้ออกซิเจนในการสันดาป
สารอาหาร 
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 แบ่งตามจ านวนครั้งของการออกก าลังกาย  2.

 2.1 Acute exercise เป็นการออกก าลังกายที่ท าเพียงครั้งเดียว  

 2.2 Chronic exercise เป็นการออกก าลังกายที่ท าเป็นประจ าต่อเนื่อง  

 แบ่งตามชนิดของการฝึก  3.

 3.1 การออกก าลังกายแบบเพ่ิมความแข็งแรง (Strengthening exercise) เป็นการ
ออกก าลังกายที่กล้ามเนื้อท างานต้านน้ าหนักจากภายนอกหรือจากร่างกายตนเอง เช่น การยกตุ้ม
น้ าหนัก ที่มีน้ าหนักมาก เป็นต้น  

 3.2 การออกก าลังกายแบบเพิ่มความอดทน (Endurance exercise) เป็นการออก
ก าลังกายที่มีแรงต้านทานต่อการท างานของกล้ามเนื้อน้อย แต่ท าเป็นเวลานาน เช่น การวิ่งมาราธอน
เป็นต้น  

 3.3 การออกก าลังกายแบบเพ่ิมความคล่องแคล่ว (Agility) เป็นการออกก าลังกายที่
เน้นการเปลี่ยนแปลงทิศทางการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วเพ่ือให้มีความว่องไวในการเคลื่อนไหว เช่น 
วิ่งหลบหลีกคู่ต่อสู้ในการแข่งขันบาสเกตบอล เป็นต้น  

 3.4 การออกก าลังกายแบบเพ่ิมความยืดหยุ่น (Flexibility) เป็นการออกก าลังกายที่ไม่
เน้นการมีแรงต้านทานต่อการท างานของกล้ามเนื้อ แต่เน้นการยืดกล้ามเนื้อเพ่ือเพ่ิมช่วงการ
เคลื่อนไหว ของข้อต่อ เช่น การฝึกยืดเอ็นและกล้ามเนื้อของข้อต่อในกีฬายิมนาสติก เป็นต้น  
 

 สรุปประเภทการออกก าลังกาย 
 ประเภทการออกก าลังกายแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ประเภทใช้กล้ามเนื้อ และประเภท
ใช้พลังงาน 
  ประเภทใช้กล้ามเนื้อ ได้แก่ การออกก าลังกายแบบเกร็งกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ไม่มีการ
เคลื่อนไหว การออกก าลังกายแบบยืดหดตัวของกล้ามเนื้อ และการออกก าลังกายแบบท าให้การ
ท างานได้อย่างสม่ าเสมอตลอดการเคลื่อนไหว ส่วนการออกก าลังกายประเภทใช้พลังงาน ได้แก่ การ
ออกก าลังกายแบบไม่ตอ้งใช้ออกซิเจน และการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน 
 

1.5 ขั้นตอนการออกก าลังกาย 

 จินดา บุญช่วยเกื้อกูล (2541, น. 85) สรุปขั้นตอนการออกก าลังกายเป็น 3 ขั้น ดังนี้ 

1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) เป็นขั้นเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการออกก าลัง
กายการอบอุ่นร่างกายอย่างสมบูรณ์ประมาณ 5-15 นาที จะช่วยท าให้กล้ามเนื้อและเอ็นยืดตัวพร้อม
ส าหรับการเคลื่อนไหวที่จะเกิดขึ้นตามมา ท าให้ไม่เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ 
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2. ขั้นการออกก าลังกายอย่างเต็มที่ (Conditioning) เป็นการออกก าลังกายที่ท าต่อเนื่อง
ให้อัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึ้นถึงระดับร้อยละ 60-85 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดนาน 20-30 นาท ี

3. ขั้นการลดการออกก าลังกายจนหยุด (Cool-Down) เป็นขั้นลดความเข้มข้นของการ
ออกก าลังกายลงภายหลังการออกก าลังกายอย่างเต็มที่แล้ว เพ่ืออัตราการเต้นของหัวใจกลับเข้าสู่สภาวะปกติ 
  

 นฤมล ลีลายุวัฒน์ (2553: 157-159) กล่าวถึงขั้นตอนการออกกาลังกายแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน 
ดังนี้  

 การอบอุ่นร่างกาย (warm up) คือ การเตรียมความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 1.

 1.1 การออกก าลังกายโดยการยืด (Stretching) เป็นการยืดกล้ามเนื้อและเอ็นของข้อ
ต่อต่างๆ เช่น ยืนและยื่นมือไปแตะพ้ืนโดยไม่งอหัวเข่า หรือยื่นมือไปแตะนิ้วเท้าสลับกันไป ท าช้าๆ 
ค้างไว้ เมื่อยืดสุดและอย่ากระตุก ทั้งนี้ควรกระท าหลายๆ ครั้ง 

 1.2 การออกก าลังกายชนิดคาลิสเธนิคส์ (Calisthenics) หรือการออกก าลังกายด้วย
มือเปล่า ควรกระท าภายหลังการยืดร่างกาย การอบอุ่นร่างกายแบบนี้มีผลเพิ่มอุณหภูมิกายและ
อุณหภูมิกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวที่ใช้ในการแข่งขัน แต่ไม่ควร
ท าคาลิสเธนิคส์มากเกินไป เพราะอาจท าให้กล้ามเนื้อเมื่อยล้าได้ และควรท า 5-10 นาที เท่านั้น 
วิธีการทางคาลิสเธนิคส์ มักใช้ท่ากระโดดตบมือ (jumping jacks) ท่านั่งยอง (half squats) ท่าดันข้อ 
(push-up) และท่างอเข่า แล้วยกตัวขึ้นนั่ง  

 1.3 กิจกรรมที่เป็นทางการ (Formal activity) ช่วงสุดท้ายของการอบอุ่นร่างกาย 
ควรเป็นท่าการออกก าลังกายที่ต้องการจะใช้งานจริงๆ เช่น ในการอบอุ่นร่างกายส าหรับการวิ่งการ
อบอุ่นร่างกายระยะสุดท้ายก็ควรจะได้วิ่งจริงๆ แต่ด้วยระยะทางท่ีสั้นๆ  

 การออกก าลังกาย (Conditioning) เป็นการออกก าลังกายที่ท าต่อเนื่องให้อัตราการ2.
เต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึนถึงระดับ ร้อยละ 60-85 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดนาน 20-30 นาท ี 

 การผ่อนให้เย็นลง (Warm down หรือ Cool down) คือ การเตรียมร่างกายให้กลับสู่3.
ภาวะพัก วิธีการคล้ายกับการอบอุ่นร่างกาย คือ การออกก าลังกายโดยการยืด การออกก าลังกายชนิด
คาลิสเธนิคส์ กิจกรรมที่เป็นทางการ 
 

 สรุปขั้นตอนการออกก าลังกาย 
 ขั้นตอนการออกก าลังกาย สามารถแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นออก
ก าลังกาย และข้ันการผ่อนคลายให้เย็นลง 
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1.6  ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย 

 มงคล แฝงสาเคน (2541, น. 14) ได้สรุปประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย ดังนี้ 

1. ทางสรีรวิทยา โดยการท าให้อุณหภูมิของกล้ามเนื้อและร่างกาย และอัตราทาง
ปฏิกิริยาเคมีสูงขึ้น อัตราการไหลเวียนของเลือดเพ่ิมขึ้น หรือการท าให้น้ ามันหล่อลื่นที่ข้อต่อถูกผลิต
ออกมามากขึ้นอย่างพอเหมาะท าให้เกิดความคล่องตัวในการเคลื่อนไหว 

2. ทางจิตวิทยา โดยการท าให้นักกีฬารู้สึกว่าพร้อมที่จะฝึกซ้อมหรือแข่งขัน ซึ่งเป็น
ความรู้สึกทางจิตใจที่เป็นประโยชน์ต่อการแข่งขันมากกว่าที่ไม่ได้ท ากิจกรรมการอบอุ่นร่างกาย
นักกีฬาส่วนใหญ่จะเห็นความส าคัญของการอบอุ่นร่างกายถึงแม้ว่าจะมีเวลาอบอุ่นร่างกายเพียง 5-10
นาที ในการแข่งขันก็ตาม 

 บันเทิง เกิดปรางค์ (2541, น. 57) ได้กล่าวสรุปถึงประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายไว้ในท านอง
เดียวกันดังนี้ 

 เพ่ิมอุณหภูมิในร่างกายและกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ท าให้เอ็น (Ligament) และเนื้อเยื่อ1.
ต่างๆ มีความอ่อนตัว ท าให้กล้ามเนื้อหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือเล่นกีฬาต่างๆ ได้ดีขึ้น 

 ลดอาการฉีกขาดของกล้ามเนื้อ และเส้นเอ็นต่างๆ และป้องกันการเจ็บปวดใน2.
กล้ามเนื้อ 

 ช่วยให้กระบวนการใช้พลังงานของเซลล์ต่างๆ รวมไปถึงท าให้สามารถปรับการหายใจ3.
และการไหลเวียนโลหิตให้เข้าใกล้ระยะคงที่ (Steady state) เป็นการย่นระยะการปรับตัวในระหว่าง
เกมการแข่งขัน 

 พัฒนาการประสานงาน (Co-ordination) ของประสาทกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี โดย4.
พัฒนาความรู้สึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวให้ดีขึ้น ท าให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ และ
ประสาทและระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อด้วยกันเป็นไปอย่างถูกต้อง และราบรื่นสามารถปฏิบัติตามเทคนิค
ต่างๆ ได้ด ี

 ท าให้ร่างกายได้เตรียมแบบแผนการท างานของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อส าหรับ5.
กิจกรรมนั้นๆ ไว้เป็นอย่างดี ส่งผลให้สามารถตัดสินใจ เคลื่อนไหวหรือเล่นได้อย่างดี และรวดเร็ว 
  

1.7 ประโยชน์ของการคลายอุ่นร่างกาย 

 มาร์เต็นท์ (Martens 2012 อ้างถึง เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) กล่าวว่า การคลายอุ่นร่างกาย
ทีก่ระท าได้ถูกต้องมีประโยชน์ดังนี้      
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 ช่วยเพิ่มโอกาสที่จะท าให้การไหลเวียนเลือดจากส่วนล่างของร่างกายกลับคืนสู่หัวใจได้1.
มากขึ้น ลดอาการปวดศีรษะหรือเวียนศีรษะ  

 ช่วยระบายกรดแลกติกออกจากกล้ามเนื้อท าให้ฟ้ืนสภาพร่างกายเร็วขึ้น   2.

 ลดความปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ  3.
  

1.8 หลักการออกก าลังกาย   

 แนวทางปฏิบัติของฟิต (FITT) ถูกน ามาใช้เป็นหลักการพ้ืนฐานในการออกก าลังกาย และ
ประยุกต์ใช้ในระหว่างการปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกาย เพ่ือให้บรรลุผลตามเป้าหมายของ
โปรแกรมการออกก าลังกาย โดยมีองค์ประกอบส าคัญที่ใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติ ดังต่อไปนี้  คือ
(เจริญ กระบวนรัตน์, 2557: 5-7)  

 ความสม่ าเสมอ (Frequency) หมายถึง การฝึกหรือการปฏิบัติกิจกรรมในการออก1.
ก าลังกายเพ่ือให้บรรลุผลเป้าหมายตามที่ต้องการ ผู้ออกก าลังกายควรกระท าการออกก าลังกายหรือ
การฝึกปฏิบัติบ่อยครั้งแค่ไหนจึงจะได้ผล โดยทั่วไปประโยชน์ของการออกก าลังกายและความ
ปลอดภัยในการฝึกปฏิบัติจะบังเกิดผลดีต่อสุขภาพเมื่อได้มีการออกก าลังกายสม่ าเสมออย่างน้อย 3-5
วันต่อสัปดาห์ โดยใช้วิธีการออกก าลังกายหนักเบาสลับกันไปในแต่ละวันหรือเลือกรูปแบบ (Types) 
วิธีการออกก าลังกายที่มีความแตกต่างหลากหลายหรือเป็นกิจกรรมที่มีระดับความหนักเบาแตกต่าง
กันมาใช้ในการออกก าลังกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise)
สามารถกระท าได้ทุกวัน ยกเว้นการออกก าลังกายหรือการฝึกประเภทสร้างเสริมความแข็งแรง
(Muscular Strength) และความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) ควรฝึกวันเว้นวันและไม่
ควรเกิน 3 วันต่อสัปดาห์ ในผู้ที่เริ่มต้นหรือยังไม่มีประสบการณ์ในการฝึกกล้ามเนื้อ  

 ความหนัก (Intensity) หมายถึง การที่ผู้ออกก าลังกายตัดสินใจว่าจะเลือกใช้โปรแกรม2.
หรือวิธีการในการออกก าลังกายแบบใดในการออกก าลังกาย ยากหรือง่าย หนักหรือเบามากน้อยแค่
ไหน การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจจะใช้ความหนักในการออก
ก าลังกาย ประมาณ 65-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ในการก าหนดความหนักของ
การออกก าลังกาย จะต้องพิจารณาให้เหมาะสมกับองค์ประกอบที่ส าคัญดังต่อไปนี้ คือ  

 2.1 พัฒนาการหรือความก้าวหน้าของแต่ละบุคคล  

 2.2 ความพร้อมทางด้านร่างกายของแต่ละบุคคล  

 2.3 เป้าหมายในการออกก าลังกายของแต่ละบุคคล  

 2.4 กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล  

 2.5 ระดับสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล  
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 เวลา (Time/Duration) หมายถึง การออกก าลังกายหรือการฝึกปฏิบัติแต่ละครั้งควร3.
จะใช้เวลามากน้อยหรือยาวนานแค่ไหน จากหลักการในการออกก าลังกายระยะเวลาที่ใช้ในการออก
ก าลังกายจะมีความแตกต่างกันไปตามจุดมุ่งหมายของสุขภาพหรือสมรรถภาพทางกายที่ต้องการในแต่
ละด้าน และขึน้อยู่กับความหนัก (Intensity) ที่ใช้ในการออกก าลังกาย ถ้าระดับความหนักในการออก
ก าลังกายค่อนข้างหนักหรือหนักมากระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายจะสั้นหรือใช้เวลาน้อย ถ้า
ความหนักในการออกก าลังกายค่อนข้างเบาหรือเบาระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายหรือการฝึกจะ
ยาวนานมากขึ้นเป็นต้น อย่างไรก็ตามการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจที่จะให้ผลดีควรกระท า 3-5 วันต่อสัปดาห์ โดยใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 20-60 นาทตี่อวัน  

 รูปแบบ (Type) หมายถึง วิธีการ (Mode) หรือชนิด (Kind) ของกิจกรรมที่เลือก4.
น ามาใช้เป็นเงื่อนไข (Conditioned) ในการฝึกปฏิบัติหรือการออกก าลังกาย เพ่ือให้บังเกิดผลตาม
เป้าหมายของสุขภาพหรือสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านที่ต้องการ เช่น  

 4.1 การออกก าลังกายหรือการสร้างเสริมสมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic 
fitness) มีรูปแบบวิธีการออกก าลังกายและความหนักเบาของกิจกรรมให้เลือกหลากหลายรูปแบบ ได้แก่ 
การเดิน การวิ่ง การขี่จักรยาน การว่ายน้ า การเต้นแอโรบิก การกระโดดเชือก เป็นต้น 

 4.2 การออกก าลังกายประเภทสร้างเสริมสมรรถภาพกล้ามเนื้อ (Muscular fitness) 
โดยเฉพาะด้านความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อจะต้องอาศัยความต้านทาน (Resistance) มาเป็น
องคป์ระกอบส าคัญในการฝึก การออกก าลังกายประเภทสร้างเสริมความแข็งแรงกล้ามเนื้อได้แก่ การ
ฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight training) ยางยืด (Elastic band) น้ าหนักตัว (Body weight) เมดิซินบอล 
(Medicine balls) และถุงทราย เป็นต้น 

 4.3 การออกก าลังกายประเภทสร้างเสริมความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ
หรือการฝึกความอ่อนตัว (Flexibility) ได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching exercise) ซึ่งมีรูปแบบ
และวิธีการหลากหลายให้เลือก ทั้งการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อในรูปแบบหยุดนิ่งค้างไว้  (Static 
stretch) และในรูปแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretch) เช่น ฤาษีดัดตน โยคะ การบริหารร่างกาย 
เป็นต้น  

 คณาฉันท์ อินออน, วนิดา พันธ์สะอาด, และ นฤมล นันทพล (2552 อ้างถึงใน มัทนียา 
เสียงสนั่น, 2559, น. 18-19) ได้กล่าวถึง หลักในการออกก าลังกายว่า 

 ควรออกก าลังกายบ่อยแค่ไหน (Frequency) การออกก าลังกายควรท าอย่างน้อย1.
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง แต่ไม่ควรออกก าลังกายมากกว่า 6 ครั้งต่อสัปดาห์ เพ่ือให้ 1 วันเป็นวันพัก เมื่อร่างกาย
ปรับสภาพได้แล้วจึงออกก าลังกายบ่อยมากขึ้นจนเป็นกิจวัตรประจ าวันจะเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ
เป็นอย่างมาก  
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 ควรออกก าลังกายหนักแค่ไหน (Intensity) ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง ถ้าจะให้ได้2.
ประโยชน์ต่อหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลือด จะต้องออกก าลังกายให้หัวใจหรือชีพจรเต้น
ระหว่าง 60-80% ของความสามารถสูงสุดที่หัวใจของคนๆ นั้นจะเต้นได้ ซึ่งเราสามารถหาอัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุดได้ดังนี้  

 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 100 % (MHR). = 220 - อายุ (ปี)  

 ชีพจรเป้าหมาย = MHR คูณ ____ % ครั้งต่อนาที  

 ควรออกก าลังกายนานแค่ไหน (Time) ในการออกก าลังกายควรท าอย่างต่อเนื่อง3.
ประมาณ 20 นาที เป็นอย่างน้อย (แต่ถ้าเดินต้องเดินเร็วๆ 40 นาที) ซึ่งการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
ไม่จ าเป็นต้องท ามากกว่านี้ 

 ควรออกก าลังกายประเภทใด (Type) ในการออกก าลังกายนั้น ควรเลือกประเภทของ4.
การออกก าลังกายที่ช่วยสร้างเสริมสุขภาพ และที่ส าคัญควรเลือกประเภทการออกก าลังกายที่ตนเอง
ชอบ สร้างความสนุกสนาน และสามารถปฏิบัติได้โดยไม่เกิดอันตรายกับตนเอง ซึ่งประเภทของการ
ออกก าลังกายมีหลากหลายมาก เช่น การเดิน การวิ่ง การเล่นกีฬา และการเต้นแอโรบิก เป็นต้น 
 

 สรุปหลักการออกก าลังกาย        
 การออกก าลังกายที่ดีมิใช่การเลียนแบบ แต่เป็นการเรียนรู้ที่จะท าอย่างไรให้ตนเองได้รับ
ประโยชน์จากการออกก าลังกายอย่างเต็มที่บรรลุผลตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ต้องการแนวทาง
ปฏิบัติของฟิต (FITT) จึงถูกน ามาใช้เป็นหลักการพ้ืนฐานในการออกก าลังกาย และประยุกต์ใช้ใน
ระหว่างการปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกาย ไม่ว่าจะเป็นความสม่ าเสมอหรือความถี่ในการออกก าลัง
กาย(Frequency) ความหนัก (Intensity) และระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกาย(Time/Duration) 
ตลอดจนการเลือกรูปแบบวิธีการออกก าลังกาย (Type/Mode) ที่เหมาะสมกับตนเอง  
 

2. แนวคิดเกี่ยวกับการเล่นกฬีา 

2.1  ความหมายของกีฬา 

 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2537, น. 33) ได้กล่าวว่ากีฬาเป็นกิจกรรมการแข่งขันที่มีระบบระเบียบ
อย่างหนึ่ง ซึ่งเกี่ยวข้องกับการใช้ก าลังภายในระดับสูง หรือมีการใช้ทักษะทางกายให้สัมพันธ์กันอย่าง
ยุ่งยากสลับซับซ้อนของบุคคล ผู้ซึ่งเข้าร่วมการแข่งขันโดยได้รับการกระตุ้นจากแรงจูงใจที่เป็นทั้งความ
พอใจในการเล่นด้วยตนเองและรางวัลที่ได้รับจากการแข่งขัน และได้อธิบายลักษณะของการกีฬาไว้
ดังนี้ คือ  
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 กีฬาเป็นกิจกรรมที่มีระบบ มีกติกาที่เป็นมาตรฐาน (กติกาการแข่งขันของประเทศ1.
หรือระหว่างประเทศ) ซึ่งได้รับการยอมรับทั่วไปแล้ว เช่น ประเภทของกีฬาต่างๆ ในการเล่นกีฬา
โอลิมปิก การมีองค์กรหรือสโมสรกีฬาให้ความอุปถัมภ์แก่ทีมกีฬาขึ้นมา รวมทั้งการมีขนาดสนาม
จ านวนผู้เล่น และชนิดอุปกรณ์ที่เป็นมาตรฐาน  

 กีฬาเป็นกิจกรรมการแข่งขัน การแข่งขันเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญและจ าเป็นของกีฬา2.
เพราะการแข่งขันเป็นวิถีทางที่จะน าไปสู่ผลลัพธ์ผลสัมฤทธิ์ตามเป้าหมายที่ก าหนด แต่ต้องเป็นไปตาม
กติกาสากลและอยู่ในสภาวะที่เป็นมาตรฐาน  

 กีฬาเป็นกิจกรรมที่รวมเอาทั้งแรงจูงใจภายใน (ความพอใจ) และแรงจูงใจภายนอก3.
(รางวัล) เข้าไว้ด้วยกัน หมายความว่า บุคคลที่เล่นกีฬาจะต้องมีความพอใจและเห็นคุณค่าของการ
กีฬามิฉะนั้นก็จะไม่เป็นกีฬา นักกีฬาอาชีพที่เล่นกีฬาเพ่ือเงินเพียงอย่างเดียวและไม่ค านึงถึงความเป็น
กีฬาของตัวมันเองก็จะไม่เรียกว่าเป็นการเล่นกีฬา แต่เรียกว่าเป็นการท างานและในการเล่นกีฬามี
รางวัลภายนอกเกิดข้ึนมาได้ตามโอกาส เช่น สถานภาพ ค ายกย่องสรรเสริญ ถ้วยรางวัล 

 ประทุม ม่วงดี (2541, น. 4) นิยามว่า กีฬา (Sports) หมายถึง กิจกรรมที่บุคคลหรือทีมกระท า
โดยมีกติกา ระเบียบข้อบังคับ กีฬาอาจเป็นกิจกรรมที่ท าเพ่ือสุขภาพ เพ่ือการแข่งขันหรือเพ่ืออาชีพก็
ได้ และกีฬาจะท าให้สังคมอยู่กันอย่างมีกติกาและสงบสุข  
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2544, น. 4) ได้ให้ความหมายของค าว่า การเล่นกีฬา หมายถึง
การกระท าใดๆ ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายโดยใช้ทักษะกีฬา และมีวัตถุประสงค์
เพ่ือสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือสังคม เพ่ือการแข่งขัน โดยจะเคร่งครัดต่อกฎกติกาการแข่งขัน
เช่น เล่นฟุตบอล รักบี้ บาสเกตบอล แบดมินตัน เทนนิส กอล์ฟ ว่ายน้ าตะกร้อวอลเลย์บอล เป็นต้น 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548, น. 121-122) นิยามว่า กีฬา (Sports) คือ กิจกรรมที่เป็นส่วน
หนึ่งของชีวิต เล่นเพื่อความสนุกสนานและเพ่ือแสดงออก ซึ่งความสามารถและความสวยงามด้วยการ
เคลื่อนไหวของร่างกายในเวลาว่าง และให้เป็นไปตามกฎกติกาหรือระเบียบที่ได้วางไว้ ไม่หวัง
ผลตอบแทนอย่างอ่ืนนอกเหนือจากผลที่เกิดขึ้น       
 เอ็ดเวิร์ดส์ (Edwards, 1973, p. 57-58) ให้ค านิยาม “กีฬา” คือ กิจกรรมที่เต็มไปด้วย
ประวัติความเป็นมาและประเพณี เน้นการใช้ความพยายามทางกายผ่านการแข่งขันที่มีกฎกติกาอย่าง
เป็นทางการท าหน้าที่ควบคุมบทบาทและฐานะของผู้เล่น ด าเนินการไปภายใต้การจัดการขององค์กรที่
เป็นทางการโดยมีจุดประสงค์อยู่ที่การเอาชนะฝ่ายตรงข้าม”  
  ลอย แมคเฟอร์สัน และ เคนยอน (Loy McPherson and Kenyon, 1978, p. 5-10)
กล่าวถึงลักษณะของกีฬาไว้ดังนี้ “กีฬา” คือการเล่นชนิดหนึ่งมีลักษณะของการแข่งขัน ผลลัพธ์ที่ได้จะ
ขึ้นอยู่กับทักษะทางกาย กลยุทธ์และโอกาส และจะต้องเป็นกิจกรรมที่ใช้ความสามารถทางกายด้วย

https://www.cabdirect.org/cabdirect/search/?q=au%3a%22Loy%2c+J.+W.+Jr.%22
https://www.cabdirect.org/cabdirect/search/?q=au%3a%22Kenyon%2c+G.+S.%22
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 จากแนวคิดข้างต้นสรุปได้ว่า การเล่นกีฬา หมายถึง กิจกรรมการกระท าสิ่งต่างๆ ที่ท าให้มี
การเคลื่อนไหวของร่างกายทุกส่วน เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือสังคมหรือเพ่ือการแข่งขัน โดยให้ เป็นไป
ตามกฎกติกาของการแข่งขัน 
 

2.2 ประเภทชนิดกีฬา 

 พิชิต ภูติจันทร์ และคณะ (2533, น.73-76) ได้แบ่งประเภทของกีฬา ไว้หลายประเภทด้วยกัน 
ดังนี้     

 แบ่งตามลักษณะการเล่นของกีฬา โดยค านึงถึงจ านวนผู้เล่นและสถานที่เล่นเป็นหลัก 1.

 1.1 กีฬาที่ เล่นเป็นทีมหรือชุด เช่น ฟุตบอล รักบี้ ฟุตบอล อเมริกันฟุตบอล
บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฮอกก้ี เป็นต้น         

 1.2 กีฬาที่เล่นเป็นรายบุคคล เช่น ยกน้ าหนัก จักรยาน โบว์ลิ่ง แบดมินตัน เทนนิส 
เทเบิลเทนนิส เป็นต้น          

 1.3 กีฬาต่อสู้ป้องกันตัว เช่น มวย ยูโด คาราเต้ เทควันโด เป็นต้น 

 1.4 กรีฑา การเล่นกรีฑายังแบ่งเป็นกรีฑาประเภทลู่หรือลาน ประเภทลู่ เช่น วิ่ง 100
เมตร วิ่งข้ามรั่ว วิ่งผลัด ส่วนประเภทลาน ได้แก่ ทุ่มน้ าหนัก กระโดดไกล กระโดดสูง ขว้างจักร พุ่ง
แหลน เป็นต้น  

1.5 กีฬาทางน้ า เช่น ว่ายน้ า แข่งเรือเรือใบ เรือกรรเชียง เป็นต้น  

1.6 กีฬาที่ใช้ดนตรีประกอบ เช่น ยิมนาสติกประกอบดนตรี เป็นต้น 

2. แบ่งตามเป้าหมาย หรือประโยชน์ในการเล่น      

 2.1 กีฬาเพ่ือสุขภาพและมิตรภาพ การเล่นกีฬานี้มีจุดมุ่งหมาย เพ่ือให้ผู้เล่นทุกคน 

เกิดความสนุกสนานลดความเครียดท าให้สุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตดี เข้าร่วมกิจกรรมกับสังคมได้ 

 2.2 กีฬาเพ่ือมวลชน เป็นการจัดการกีฬาให้กับคนทั่วไป โดยค านึงถึงคนส่วนมากเปิด
โอกาสให้ทุกคนเข้าร่วมโดยไม่จ ากัดเพศ วัย และความสามารถของแต่ละคน 

 2.3 กีฬาเพ่ือแข่งขัน เป็นการจัดการแข่งขันเพ่ือความชนะเลิศของแต่ละประเภทกีฬา
เป็นการเปิดโอกาสให้คนที่มีความสามารถสูงเข้าร่วมแข่งขันการเล่นกีฬาที่มีเป้าหมายนี้ การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย ได้แบ่งประเภทการส่งเสริม ให้ประชาชนทั่วไปได้เล่น ดังนี้     

 2.3.1. กีฬาขั้นพ้ืนฐาน กีฬาขั้นพ้ืนฐานนี้จุดประสงค์เพ่ือต้องการส่งเสริมให้
เยาวชน ได้มีโอกาสเรียนรู้ทักษะทางกีฬาประเภทต่างๆ ให้ถูกต้องตามแบบฉบับของการเล่น และให้
เลือกเล่นกีฬาที่ถนัดและสนใจอันจะก่อให้เกิดนิสัยรักการเล่นกีฬาอย่างต่อเนื่อง   
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 2.3.2. กีฬาเพ่ือสุขภาพ เป็นการส่งเสริมให้ประชาชนทั่วไปโดยไม่จ ากัดเพศ อายุ
ได้เล่นกีฬา มองเห็นคุณค่าของการเล่นกีฬา อันจะเป็นผลให้สุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ทั้งร่างกายและ
จิตใจ  

 2.3.3. กีฬาเพ่ือการแข่งขัน เป็นการส่งเสริมให้นักกีฬาที่มีความสามารถได้ร่วม
แข่งขันท้ังในระดับประเทศและต่างประเทศ  

 แบ่งตามกลุ่มบุคคลที่เล่นกีฬา       3.

 3.1 กีฬาส าหรับผู้มีสุขภาพดี ได้แก่ เยาวชนทั้งชายและหญิง และประชาชนทั่วไป 

 3.2 กีฬาส าหรับนักกีฬา เป็นการแข่งขันในกลุ่มของนักกีฬาเพ่ือหวังผลอย่างใดอย่าง
หนึ่ง เป็นการแข่งขันเพ่ือความชนะเลิศและการพยายามที่จะสร้างสถิติให้ดีกว่าเดิม   

 3.3 กีฬาส าหรับผู้ป่วยและพิการ เป็นกีฬาที่จัดให้บุคคลพิเศษที่ไม่สามารถประกอบ 
กิจกรรมหรือเล่นกีฬาได้เหมือนคนปกติ เช่น คนป่วยเป็นโรคหัวใจโต โรคเบาหวาน แขน ขาพิการ 
เป็นต้น          

 3.4 กีฬาส าหรับบุคคลแต่ละวัย เพศ เป็นกีฬาที่เล่นตามความเหมาะสมของสภาพ
ร่างกายและเพศ เช่น การเล่นกีฬาส าหรับเยาวชน ผู้สูงอายุและสตรีที่มีครรภ์ เป็นต้น 

 แบ่งตามกลุ่มอาชีพ  4.

 4.1 กีฬาสมัครเล่น เป็นการเล่นที่เล่นตามความพอใจจะเล่นเมื่อมีเวลาว่าง จะเล่น
หรือเลิกเมื่อไรก็ได้ และไม่ได้สิ่งตอบแทนเป็นเงินทองหรือสิ่งของ 

 4.2 กีฬาอาชีพ เป็นการเล่นของนักกีฬาที่มีความสามารถยึดเอาเป็นอาชีพลักษณะ
การเล่นจะเล่นเพ่ือการแข่งขันให้กับสโมสรหรือหน่วยงานที่สังกัด เช่น อเมริกันฟุตบอลฟุตบอล 
บาสเกตบอล 

 แบ่งตามระดับการแข่งขัน  5.

 5.1 กีฬาระดับท้องถิ่น เป็นการเล่นกีฬาในท้องถิ่นของแต่ละแห่ง เช่น กีฬาต าบล
กีฬาเทศบาล กีฬาอ าเภอและกีฬาจังหวัด เป็นต้น  

 5.2 กีฬาระดับสโมสรเป็นการแข่งขันภายในกลุ่มสมาชิกเดียวกัน  

 5.3 กีฬาระดับชาติ เป็นการแข่งขันกีฬาภายในประเทศจากทั่วประเทศ เช่น การ
แข่งขันกีฬาแห่งชาติ เป็นต้น  

 5.4 กีฬาระหว่างชาติกลุ่มสมาชิก เป็นการแข่งขันกีฬาในกลุ่มประเทศที่เป็นสมาชิก 
เช่น กีฬาซีเกม กีฬาเอเชี่ยนเกม เป็นต้น   
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 5.5 กีฬาระดับโลกเป็นการแข่งขันกีฬาเพ่ือชิงความชนะเลิศกีฬาแต่และชนิด จาก
ประเทศท่ัวโลกเช่น กีฬาโอลิมปิก เป็นต้น  

 แบ่งตามความนิยมและวัฒนธรรม 6.

 6.1 กีฬาพ้ืนเมืองเป็นการเล่นกีฬาของแต่ละท้องถิ่น ถือว่าเป็นวัฒนธรรมของท้องถิ่น 
หรือคนกลุ่มนั้นไม่เป็นที่แพร่หลาย เช่น การเล่นสะบ้า ตีลูกข่าง ของชาวเขา เป็นต้น 

 6.2 กีฬาสากล เป็นกีฬาที่มีคนนิยมเล่นแพร่หลายไปทั่วโลก มีการจัดการแข่งขัน
ระหว่างชาติและเป็นที่ยอมรับของทุกคน  

 จากที่ได้กล่าวถึงประเภทของการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา พอจะสรุปได้ว่าบุคคลที่
จะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ควรออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของ
ตนเอง และท่ีส าคัญควรค านึงถึงความปลอดภัยของร่างกาย 
 

3.  แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม  

3.1  ความหมายพฤติกรรม        

 กันยา สุวรรณแสง (2536, น. 18) ได้ให้ความหมายว่า พฤติกรรมเป็นอาการ บทบาท ลีลา
ท่าทาง ความประพฤติ การแสดงให้ปรากฏสัมผัส หรือสามารถวัดได้ด้วยเครื่องมือ 
 สมจิตต์ สุพรรณทัสน์ (2536, น. 77) ให้ค าจ ากัดความว่า พฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยาหรือ 
กิจกรรมทุกชนิดของสิ่งมีชีวิต จะสังเกตได้หรือสังเกตไม่ได้ก็ตาม 

 ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2539, น. 155) ให้ความหมายของพฤติกรรมไว้ว่า หมายถึง ปฏิกิริยา
หรือกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระท าไม่ว่าสิ่งนั้นจะสังเกตเห็นได้หรือไม่ได้ แต่สามารถวัดได้โดยใช้
เครื่องมือพิเศษและสามารถบอกได้ว่ามีหรือไม่มี เช่น ความคิด ความเชื่อ ความรู้สึกความชอบ ความ
สนใจ 
 เฉลิมพล ตันสกุล (2541, น. 2) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมไว้ว่า หมายถึง กิจกรรมต่างๆ 
ทีเ่กิดข้ึนอาจเป็นการกระท าที่บุคคลนั้นแสดงออกมารวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลและกิจกรรม
นี้อาจสังเกตได้ด้วยประสาทสัมผัสหรือไม่สามารถสังเกตได้ ซึ่งสามารถแบ่งพฤติกรรมออกได้เป็น 2 
ประเภท คือ 

 พฤติกรรมภายนอก (over behavior) คือ การกระท าที่เกิดขึ้น สามารถที่จะสังเกตได้1.
ด้วยประสาทสัมผัส หรืออาจใช้เครื่องมือช่วย  

 พฤติกรรมภายใน (concert behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของ2.
บุคคลอื่นที่ไม่สามารถสังเกตได ้



30 
  
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2546, น. 768) ให้ความหมาย พฤติกรรม หมายถึง การ
กระท าหรือการแสดงออกทางกล้ามเนื้อ ความคิดและความรู้สึกเพ่ือตอบสนองต่อสิ่งเร้า  
 บลูม (Bloom, 1975, p. 65) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมว่าเป็นกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์
กระท า อาจจะเป็นสิ่งที่สังเกตได้หรือไม่ได้    
 โกลเดนสัน (Goldenson, 1984, p. 90) ให้ความหมายพฤติกรรม หมายถึง การกระท า
หรือตอบสนองการกระท าทางจิตวิทยาของแต่ละบุคคลและเป็นปฏิสัมพันธ์ในการตอบสนองต่อสิ่ง
กระตุ้นภายในหรือภายนอก รวมทั้งเป็นกิจกรรมการกระท าต่างๆ ที่ได้ผ่านการใคร่ครวญมาแล้วหรือ
เป็นไปอย่างไม่รู้ตัว 
 

 สรุปความหมายพฤติกรรม 
 จากค าจ ากัดความข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท าหรือการ
แสดงออกของบุคคล โดยผู้ที่อยู่รอบข้างสามารถสังเกตได้หรือสังเกตไม่ได้ การแสดงออกนั้นก็เพ่ือ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายนอกหรือสิ่งเร้าภายในจิตใจของบุคคล อาจกระท าทั้งที่รู้ตัวหรือไม่รู้ตัว และ
เป็นที่พึงประสงค์หรือไมพึงประสงค์ก็ได้  
 

3.2 องค์ประกอบของพฤติกรรม 

 ครอนบาค (Cronbach, 1972 อ้างถึงใน สิวาณี เซ็ม, 2542, น. 10) พฤติกรรมมนุษย์มี
องค์ประกอบ 7 ประการ  

 ความมุ่งหมาย (Goal) เป็นความต้องการที่ท าให้เกิดกิจกรรมเพ่ือสนองตอบ ความ1.
ต้องการที่เกิดข้ึน ความต้องการบางอย่างสามารถสนองตอบได้ทันทีแต่บางอย่างต้องใช้เวลานานจึงจะ
บรรลุความต้องการได้          

 ความพร้อม (Readiness) คือระดับวุฒิภาวะ หรือความสามารถที่จ าเป็นในการท า2.
กิจกรรมเพื่อสนองความต้องการ 

 สถานการณ์ (Situation) เป็นเหตุการณ์ที่เปิดโอกาสให้เลือกท ากิจกรรมเพ่ือสนอง3.
ความต้องการ 

 การแปลความหมาย (Interpretation) ก่อนที่จะท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งลงไป4.
มนุษย์จะพิจารณาสถานการณ์ก่อนแล้วจึงตัดสินใจเลือกวิธีการที่เกิดความพึงพอใจมากที่สุดเพ่ือ
สนองตอบความต้องการ          

 การตอบสนอง (Response) เป็นการกระท ากิจกรรมเพ่ือสนองตอบความต้องการโดย5.
วิธีการที่ได้เลือกแล้วในขั้นแปลความหมาย  
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 ผลที่ได้รับหรือผลที่ตามมา (Consequence) เมื่อท ากิจกรรมแล้วย่อมได้รับผลการ6.
กระท านั้น ผลที่ได้รับอาจเป็นไปตามที่คาดคิดหรืออาจตรงข้ามก็ได้ 

 ปฏิบัติต่อความคาดหวัง (Reaction to thwarting) ในกรณีที่ไม่สามารถตอบสนองความ7.
ต้องการได้ มนุษย์ก็อาจย้อนกลับไปแปลความหมายของสถานการณ์และเลือกวิธีใหม่ 
  

3.3  ความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 สมบัติ กาญจนกิจ (2541, น. 71) กล่าวว่า พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหว
หรือออกก าลังกายเพ่ือให้เพียงพอต่อการป้องกันโรค เช่น การเดิน  การวิ่ง การเล่นนันทนาการ การ
เคลื่อนไหวที่เพียงพอในการบริหารร่างกาย เพ่ือให้ระบบหัวใจ ทางเดินหายใจกล้ามเนื้อ และข้อต่อมี
ความแข็งแรง เป็นต้น 

จิตอารี ศรีอาคะ (2543, น. 6) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกายหมายถึง
กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างมีระบบแบบแผน โดยมีการก าหนดจ านวนวันหรือความถี่ 
ช่วงระยะเวลาหรือความนาน ความแรง ระหว่างฝึก และมีการกระท าเป็นประจ า ก่อให้เกิดการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและคงไว้ให้มีสุขภาพดี 

 ไชยา อังศุสุกนฤมล (2543, น. 6) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพ หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมของการออกก าลังกายที่แสดงถึง ความรู้ เจตคติและการ
ปฏิบัติโดยแสดงออกมาในรูปของการออกก าลังกาย หรือการฝึกซ้อมในส่วนต่างๆ ของร่างกาย ที่
ท างานเป็นประจ าเพ่ือหวังให้ด ารงชีวิตอย่างเป็นสุขและมีคุณภาพ อันได้แก่ การเดิน การวิ่ง การว่ายน้ า  
 ปริญญา ดาสา (2544, น. 5) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง
กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีระบบแบบแผน โดยมีการก าหนดความถี่ ความนานความแรง
ระยะเวลาอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลายร่างกายที่ถูกต้อง ก่อให้เกิดการสร้างสมรรถภาพทาง
ร่างกายและคงไว้ให้มีสุขภาพดี 

มงคล แฝงสาเคน (2548, น. 4) พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การแสดงออกหรือท า
กิจกรรมใดๆ ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยการได้ออกก าลังกาย การเล่นกีฬา 
โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริมสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือสังคมและการแข่งขัน 
 

 สรุปความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 สรุปความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ว่า หมายถึง พฤติกรรมที่กระท าหรือ
แสดงออกถึงความรู้ เจตคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย แสดงออกมาในรูปของการออก
ก าลังกาย หรือการฝึกซ้อม อย่างมีระบบแบบแผน มีการก าหนดระยะเวลาอบอุ่นร่างกาย และระยะ
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ผ่อนคลายร่างกาย ความถี่ ความนาน ความแรงการออกก าลังกายก่อให้เกิดการสร้างสมรรถภาพทาง
ร่างกาย และคงไว้ให้มีสุขภาพดี 
   

3.4 องค์ประกอบของพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

บลูม (Bloom, 1975, p. 65-67) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมว่าเป็นกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์
กระท าอาจจะเป็นสิ่งที่สังเกตได้หรือไม่ได้ และพฤติกรรมดังกล่าวนี้ได้แบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือด้าน
ความรู้ ด้านเจตคติ และด้านการปฏิบัติ ดังนี้ 

 พฤติกรรมด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) พฤติกรรมด้านนี้มีขั้นของความสามารถ1.
ทางด้านความรู้ การให้ความคิดและพัฒนาการทางด้านสติปัญญา จ าแนกตามล าดับขั้นตอนจากง่าย
ไปหายากได ้ดังนี้    

 1.1 ความรู้ (Knowledge) เป็นพฤติกรรมข้ันต้นเกี่ยวกับความจ าได้หรือระลึกได้ 

 1.2 ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ต่อเนื่องมาจากความรู้ คือ จะต้องมี
ความรู้มาก่อนจึงจะเข้าใจได้ ความเข้าใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความตีความและ
คาดคะเน  

 1.3 การน าไปใช้ (Application) เป็นการน าเอาวิธีการทฤษฎีกฎเกณฑ์และแนวคิด
ต่างๆ ไปใช้   

 1.4 การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นขั้นที่บุคคลมีความสามารถและมีทักษะในการ
จ าแนกเรื่องราวที่สมบูรณ์ใดๆ ออกเป็นส่วนย่อยและมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ชัดระหว่าง
ส่วนประกอบที่รวมเป็นปัญหาหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง  

 1.5 การสังเคราะห์ (Synthesis) เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวม
ส่วนย่อยต่างๆ เข้าเป็นส่วนรวมที่มีโครงสร้างใหม่มีความชัดเจน และมีคุณภาพสูงขึ้น  

 1.6 การประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัยตีราคา
ของสิ่งของต่างๆ โดยมีกฎเกณฑ์ที่ใช้ช่วยประเมินค่านี้ อาจจะเป็นเกณฑ์ที่บุคคลสร้างขึ้นมาหรือมีอยู่
แล้วก็ตาม 

 พฤติกรรมด้านจิตพิสัย (Affective Domain) หมายถึง ความสนใจ ความรู้สึก ท่าที2.
ความชอบในการให้คุณค่าหรือปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถืออยู่เป็นพฤติกรรมที่ยากแก่การอธิบาย เพราะ
เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน ซึ่งจะพัฒนาตามล าดับขั้นดังนี้    

  2.1 การรับรู้หรือการรับความรู้สึก (Receiving or Attending) เป็นขั้นที่บุคคลถูก
กระตุ้นให้ทราบว่าเหตุการณ์หรือสิ่งเร้าบางอย่างที่เกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือมีภาวะจิตใจ
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พร้อมที่จะรับหรือให้ความพอใจต่อสิ่งเร้านั้น ในการยอมรับนี้ประกอบด้วยความตระหนัก ความยินดีที่
ควรรับและการเลือกรับ  

 2.2 การตอบสนองหรือการประพฤติตามความรู้สึก (Responding) เป็นขั้นที่บุคคล
ถูกจูงใจให้เกิดความรู้สึกผูกมัดต่อสูงเร้า เป็นเหตุให้บุคคลพยายามท าให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง
พฤติกรรม ขั้นนี้ประกอบด้วยการยินยอม ความเต็มใจและพอใจที่จะตอบสนอง 

  2.3 การยึดค่านิยม (Valuing) เป็นชั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยา ซึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคคลนั้น
ยอมรับว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่าส าหรับตนเอง และได้น าไปพัฒนาเป็นของตนอย่างแท้จริงพฤติกรรมขั้นนี้
ส่วนมากใช้ค าว่า “ค่านิยม” ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ประกอบด้วย การยอมรับ ความชอบและผูกมัด
ค่านิยมเข้ากับตนเอง  

  2.4 การจัดล าดับค่านิยม (Organization) เป็นขั้นที่บุคคลจัดระบบของค่านิยมต่างๆ
ให้เข้ากลุ่มโดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านั้น ในการจัดกลุ่มนี้ประกอบด้วยการ
สร้างแนวความคิดเกี่ยวกับค่านิยมและจัดระบบของค่านิยม 

  2.5   การแสดงออกตามค่านิยมที่ยึดถือ (Characterization by Value or Complex)
พฤติกรรมขั้นนี้ถือว่า บุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจัดอันดับของค่านิยมเหล่านั้นจากดีที่สุดไปถึง
น้อยที่สุด และพฤติกรรมเหล่านี้จะเป็นตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นนี้
ประกอบด้วย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที่ก าหนด 

 พฤติกรรมด้านทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความสามารถ3.
ในการแสดงออกของร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบั ติที่อาจแสดงออกในสถานการณ์หนึ่งๆหรืออาจเป็น
พฤติกรรมที่คาดคะเนว่าอาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อไป พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรมที่สามารถ
ประเมินผลได้ง่าย ซึ่งมีการพัฒนาตามล าดับขั้นดังต่อไปนี้  

 3.1 การเลียนแบบ (Imitation) เป็นขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมโดยการปฏิบัติตามทฤษฎี
หลักการที่มีอยู่  

 3.2 การปฏิบัติด้วยตนเอง (Manipulation) เป็นขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมโดยการ
ฝึกปฏิบัติตามการเลียนแบบ จนสามารถแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับตนเองได้  

 3.3 ความแม่นย า (Precision) เป็นขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง
ได้ในทุกครั้งที่ปฏิบัติกล่าวคือแสดงพฤติกรรมก่ีครั้งก็เหมือนกันทุกครั้ง  

 3.4 ความต่อเนื่อง (Articulation) เป็นขั้นที่บุคคลแสดงพฤติกรรมได้บ่อยครั้งและ
ปฏิบัติเป็น ประจ า  
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 3.5 ความคล่องแคล่วเป็นธรรมชาติ (Naturalization)  เป็นขั้นที่บุคคลแสดง
พฤติกรรมได้อย่างเป็นธรรมชาติเกิดความช านาญในการปฏิบัติ 
 

 แนวคิดเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาในด้าน 
พุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะพิสัย  
 

 ชวาร์ท (Schwarts, 1975, p. 28-31) ได้สรุป ความสัมพันธ์ของพุทธิพิสัย จิตพิสัย และ
ทักษะพิสัยไว้ 4 ลักษณะดังนี้    
 

    1.   

รูปแบบหนึ่ง จิตพิสัยเป็นตัวกลางที่ท าให้พุทธิพิสัยเป็นตัวน าไปสู่ทักษะ พิสัย  
 

2.  

  

 

รูปแบบที่สอง พุทธิพิสัยและจิตพิสัยมีปฏิสัมพันธ์กัน (Interaction) 
 

3.       

  

   

รูปแบบที่สาม พุทธิพิสัยและจิตพิสัยต่างก็ท าให้เกิดทักษะพิสัยได้โดย พุทธิพิสัยและ
จิตพิสัยไม่จ าเป็นต้องมีความสัมพันธ์กัน  

 

4.  

                     

 

 รูปแบบที่สี่ พุทธิพิสัยมีผลต่อทักษะพิสัยทั้งทางตรงและทางอ้อม ส าหรับ ทางอ้อม 
 นั้นจิตพิสัยเป็นตัวกลางที่ท าให้เกิดทักษะพิสัยตามมาได้  
 (หมายเหตุ A  =  จิตพิสัย, K  =  พุทธิพิสัย, P  =  ทักษะพิสัย)  
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 สุชาติ โสมประยูร (2525, น. 48) กล่าวว่า พฤติกรรมด้านความรู้ ทัศนคติและการปฏิบัติ
นั้น ทั้งสาม อย่างมีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดมักจะเกิดขึ้นรวมๆ กันและต่างพ่ึงพาอาศัยกันการ
สร้างเสริมพฤติกรรมอย่างหนึ่ง จะช่วยเห็นช่องทางสร้างเสริมพฤติกรรมอย่างอ่ืนๆ ด้วยเสมอ การพัฒนา
พฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง จึงเป็นการพัฒนาพฤติกรรมอย่างอ่ืนๆ ไปด้วยโดยทางอ้อม 
 ธวัชชัย ชัยจิราฉายากุล (2527, น. 52) กล่าวว่า ความรู้ ทัศนคติและการปฏิบัติจะเกิดขึ้น
พร้อมๆ กัน หรือมีความสัมพันธ์กันเพียงแต่ว่าเมื่อด้านใดเป็นจุดเด่น หรือจุดเน้นก็สามารถบอกได้ว่า
เป็นจุดหมายของด้านนั้น 
 นิภา มนูญปิจ ู(2528, น. 22) ได้กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงความรู้เรื่องสุขภาพอนามัยอาจ
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านเจตคติ และการปฏิบัติตนทางด้านสุขภาพ หรือการเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพในด้านหนึ่งย่อมก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในด้านอ่ืนด้วย 
 จากแนวคิดต่างๆ ดังกล่าวข้างต้นพอที่จะสรุปได้ว่า พฤติกรรมด้านความรู้  ทัศนคติ และ
การปฏิบัติมีความสัมพันธ์กัน โดยที่พฤติกรรมด้านความรู้ ทัศนคติ อาจมีความสัมพันธ์เกิดขึ้นอย่าง
เป็นอิสระ หรือเกิดขึ้นร่วมกันแบบพ่ึงพาอาศัยกันทั้งทางตรง ทางอ้อม แล้วส่งผลท าให้บุคคลเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางด้านการปฏิบัติได้ 
 

4. ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย 

4.1 ความหมายของทัศนคติ และลักษณะร่วมของทัศนคติ 

 กมลรัตน์ หล้าสุวงศ์ (2524 อ้างถึงใน อดิศักดิ์ กรีเทพ, 2537, น. 17) กล่าวว่า ทัศนคติเป็น
ความพร้อมของร่างกายและจิตใจ ที่มีแนวโน้มจะตอบสนองต่อสิ่งเร้าหรือสถานการณ์ต่างๆ ด้วยการ
เข้าหาหรือถอยหนีออกไป โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ  

 ทัศนคติทางบวกหรือทัศนคติที่ดี หมายถึง แนวโน้มที่บุคคลจะเข้าหาสิ่งเร้า หรือ1.
สถานการณ์นั้นๆ เนื่องจากความชอบหรือความพอใจ  

 ทัศนคติทางลบหรือทัศนคติไม่ดี หมายถึง แนวโน้มที่บุคคลจะถอยหนีออกจากสิ่งเร้า2.
หรือสถานการณ์นั้นๆ เนื่องจากความไม่ชอบหรือความไม่พอใจ  

 ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2540, น. 90) อธิบายว่า ทัศนคติ หมายถึง อารมณ์ ความรู้สึกทางบวก
หรือทางลบของบุคคลที่มี อิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรมสนับสนุนหรือต่อต้านสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
 ราชบัณฑิตยสถาน (2546, น. 235) เจตคต ิหมายถึง ท่าทีหรือความรู้สึกของบุคคลต่อ สิ่ง
ใดสิ่งหนึ่ง ตรงกับภาษาอังกฤษว่า “Attitude” มีรากศัพท์มาจากภาษาลาตินว่า “Aptus”แปลว่าโน้ม
เอียง เหมาะสม พอดี แต่เดิมใช้ค าว่า “ทัศนคติ” ในปัจจุบันคณะกรรมการบัญญัติทางการศึกษาได้ให้
ใช้ค าว่า “เจตคติ” แทน  
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 นิวคอมบ์ (Newcomb, 1954, p. 12) กล่าวว่า ทัศนคติเป็นความรู้สึกโน้มเอียงของจิตใจที่
มีต่อประสบการณ์ที่บุคคลได้รับ ทัศนคติจะแสดงออกมาได้ทางพฤติกรรมเป็นสามลักษณะใหญ่ๆ คือ
แสดงออกในลักษณะของความพึงพอใจ เห็นด้วยหรือชอบในสิ่งนั้น ซึ่งจะท าให้อยากเข้าหาหรือเข้าไป
ใกล้สิ่งนั้น ลักษณะเช่นนี้เรียกว่า ทัศนคติทางบวก ส่วนอีกลักษณะหนึ่ง แสดงออกถึงความไม่พอใจ ไม่
ชอบ ไม่เห็นด้วย ซึ่งเป็นเหตุที่ให้อยากอยู่ห่างสิ่งนั้นลักษณะนี้ เรียกว่า ทัศนคติทางลบ ส่วนการแสดงออก
ในลักษณะเฉยๆ หรือไม่แสดงออกว่าชอบหรือไม่ชอบ เรียกว่า ทัศนคติแบบกลางๆ(Neutral 
Attitude)  
 ลิลลิ เทอร์สโตน (Lili Thurstone, 1967, p. 77) กล่าวว่า ทัศนคติเป็นเรื่องราวของความไม่
ชอบ ความล าเอียง ความคิดเห็น ความรู้สึก และความเชื่อต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ดังนั้น ทัศนคติ จึงวัด
โดยตรงไม่ได้ แต่สามารถวัดได้ในรูปของความคิดเห็น หรือการแสดงออกทางภาษา 
 ไทรแอนดิส (Triandis, 1971, p. 2) ได้ให้ความหมายว่า เจตคติเป็นความรู้สึกนึกคิดความเชื่อ 
ความคิดเห็นที่มีต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใด ภายหลังจากได้รับประสบการณ์หรืออิทธิพลเรื่องนั้นๆ มาแล้วและ
เป็นสิ่งจูงใจให้แสดงพฤติกรรมต่างๆ ต่อเรื่องนั้นๆ 
 เซฟเวอร์ (Shaver, 1978, p. 168) 1 กล่าวว่า ทัศนคติ หมายถึง จิตลักษณะหนึ่งที่เป็นความ
โน้มเอียง หรือความรู้สึกที่จะตอบสนองไปในทางชอบหรือไม่ชอบต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หรืออาจกล่าวว่าทัศนคติ 
เป็นความคิดเห็นของมนุษย์ต่อสิ่งต่างๆ โดยมีอารมณ์เป็นส่วนประกอบรวมทั้งความพร้อมที่จะ แสดง
พฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งโดยเฉพาะ  
 จากความหมายที่กล่าวมา พอสรุปได้ว่า ทัศนคติ หมายถึง ความรู้สึกต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใดของ
บุคคลมีอารมณ์เป็นส่วนประกอบ ก่อให้เกิดพฤติกรรมในการที่อาจแสดงออกที่เป็นรูปธรรม หรือ
นามธรรมในลักษณะบวกหรือลบ พึงพอใจหรือไม่พึงพอใจอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 

 ลักษณะร่วมของทัศนคติ 
 ธัญญะ บุปผเวช และคณะ (2534 อ้างถึงใน อดิศักดิ์ กรีเทพ, 2537, น. 16-17) ได้สรุปลักษณะ 
ร่วมของทัศนคติ ตามแนวคิดของนักจิตวิทยาสังคมได้ 4 ประการ คือ  

1. ทัศนคติ มีที่หมายต่อชื่อของบุคคลหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง  

2. มีการระบุในแง่ดีหรือไม่ดี ทัศนคติต่อสิ่งใดจะมีการประเมินว่าสิ่งนั้นดีหรือไม่ดี ชอบ
หรือไม่ชอบ  

3. ทัศนคติมีลักษณะค่อนข้างยืนยงคงทนจากวันเป็นเดือน จากเดือนเป็นปี  แต่
นักจิตวิทยาสังคมก็ความเชื่อว่าสามารถเปลี่ยนแปลงทัศนคติได้  

4. ความพร้อมในการตอบสนอง การมีทัศนคติต่อที่หมายใด ท าให้บุคคลมีความพร้อม ใน
การตอบสนองต่อที่หมายนั้น ทั้งนี้จะเป็นไปตามการระบุในแง่ตามที่กล่าวมาแล้ว 
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4.2 องค์ประกอบของทัศนคติ 

 ไทรแอนติส (Triandis, 1971, น. 3) กล่าวว่า ทัศนคติมีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 

1. องค์ประกอบด้านพุทธิปัญญา (Cognitive component) ประกอบด้วยความรู้หรือความ
เข้าใจหรือรับรู้โดยการรวมเอาสิ่งที่เหมือนกันหรือคล้ายๆ กันเข้าด้วยกันเป็นหมู่เรียกว่า Categorization 

2. องค์ประกอบด้านความรู้สึก (Affective component) เป็นองค์ประกอบด้านความรู้สึก หรือ
อารมณ์ของบุคคลที่มีความสัมพันธ์กับสิ่งเร้าต่างๆ เป็นผลเนื่องมาจากการที่บุคคลประเมินสิ่งเร้านั้น
แล้วว่าพอใจหรือไม่พอใจ ชอบหรือไม่ชอบ ดีหรือเลวอย่างไร 

3. องค์ประกอบด้านการปฏิบัติ (Behavioral component) คือ ความพร้อมหรือความ โน้ม
เอียงที่บุคคลจะประพฤติหรือตอบสนองต่อสิ่งเร้าในทิศทางที่จะสนับสนุนหรือคัดค้าน  ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
ความเชื่อหรือความรู้สึกของบุคคลที่ได้จากการประเมินผล 
 

4.3. การเกิดทัศนคติ  

 ออลพอร์ต (Allport, 1968, p. 17) ได้ให้ความเห็นเรื่องทัศนคติว่าอาจเกิดขึ้นจากสิ่งต่าง  ๆดังนี้  

1. เกิดจากการเรียนรู้ เด็กเกิดใหม่จะได้รับการอบรมสั่งสอนเกี่ยวกับวัฒนธรรมและประเพณี 
จากบิดามารดาทั้งโดยทางตรงและทางอ้อม ตลอดจนได้เห็นแนวการปฏิบัติของพ่อแม่แล้วรับมา
ปฏิบัติตามต่อไป  

2. เกิดจากความสามารถในการแยกแยะความแตกต่าง คือ แยกสิ่งใดดีไม่ดีเช่น ผู้ใหญ่กับ
เด็กจะมีการกระท าท่ีแตกต่างกัน  

3. เกิดจากประสบการณ์ของแต่ละบุคคล ซึ่งแตกต่างกันออกไป เช่น บางคนมีทัศนคติไม่
ดีต่อครูเพราะเคยต าหนิตน แต่บางคนมีทัศนคติที่ดีต่อครูคนเดียวกันนั้นเพราะเคยเชยชมตนเสมอ  

4. เกิดจากการเลียนแบบ หรือรับเอาทัศนคติของผู้อ่ืนมาเป็นของตน เช่น เด็กอาจรับทัศนคติ
ของบิดามารดาหรือครูที่ตนนิยมชมชอบมาเป็นทัศนคติของตนได้ 
 

 ธงชัย สันติวงษ์ (2537, น. 166-167) กล่าวว่า ทัศนคติก่อตัวเกิดขึ้นมาและเปลี่ยนแปลงไปเนื่อง   
จากปัจจัยหลายประการด้วยกันคือ 

1. การจูงใจทางร่างกาย (Biological motivation) ทัศนคติจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลใดบุคคล
หนึ่ง ก าลังด าเนินการตอบสนองตามความต้องการหรือแรงผลักดันทางร่างกายตัวบุคคลจะสร้าง
ทัศนคติที่ดีต่อบุคคลหรือสิ่งของที่สามารถช่วยให้เขามีโอกาสตอบสนองความต้องการของตนได้  

 ข่าวสารข้อมูล (Information) ทัศนคติจะมีพ้ืนฐานมาจากชนิดและขนาดของข่าวสาร2.
ที่ได้รับรวมทั้งลักษณะของแหล่งที่มาของข่าวสารด้วย กลไกของการเลือกเฟ้นในการมองเห็นและ
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เข้าใจปัญหาต่างๆ (Selective perception) ข่าวสารข้อมูลบางส่วนที่เข้ามาสู่บุคคลนั้นจะท าให้
บุคคลนั้นเก็บไปคิดและสร้างเป็นทัศนคติขึ้นมาได้  

 การเข้าเกี่ยวข้องกับกลุ่ม (Group affiliation) ทัศนคติบางอย่างอาจมาจากกลุ่มต่างๆ3.
ที่บุคคลเกี่ยวข้องอยู่ทั้งโดยทางตรงและทางอ้อม เช่น ครอบครัว วัด กลุ่มเพ่ือนร่วมงาน กลุ่มกีฬา 
กลุ่มสังคมต่างๆ โดยกลุ่มเหล่านี้ไม่เพียงแต่เป็นแหล่งรวมของค่านิยมต่างๆ แต่ยังมีการถ่ายทอดข้อมูล
ให้แก่บุคคลในกลุ่ม ซึ่งท าให้สามารถสร้างทัศนคติขึ้นได้โดยเฉพาะครอบครัวและกลุ่มเพ่ือนร่วมงาน
เป็นกลุ่มที่ส าคัญที่สุด (Primary group) ที่จะเป็นแหล่งสร้างทัศนคติให้แก่บุคคลได้  

 ประสบการณ์ (Experience) ประสบการณ์ของคนที่มีต่อวัตถุสิ่งของย่อมเป็นส่วน4.
ส าคัญที่จะท าให้บุคคลต่างๆ ตีค่าสิ่งที่เขาได้มีประสบการณ์มาจนกลายเป็นทัศนคติได้  

 ลักษณะท่าทาง (Personality) ลักษณะท่าทางหลายประการต่างก็มีส่วนทางอ้อมที่ส าคัญ5.
ในการสร้างทัศนคติให้กับตัวบุคคล  

 ปัจจัยต่างๆ ของการก่อตัวของทัศนคติเท่าที่กล่าวมาข้างต้นนั้นในความเป็นจริงจะมิได้มี
การเรียงล าดับตามความส าคัญแต่อย่างใดเลยทั้งนี้ เพราะปัจจัยแต่ละทางเหล่านี้ตัวไหนจะมี
ความส าคัญต่อการก่อตัวของทัศนคติมากหรือน้อยย่อมสุดแล้วแต่ว่าการพิจารณาสร้างทัศนคติต่อสิ่ ง
ดังกล่าวจะเก่ียวข้องกับปัจจัยใดมากที่สุด 
 

4.4 ข้อตกลงเบื้องต้นในการวัดทัศนคติ (Assumption)  

 ไพศาล หวังพานิช (2530, น. 147) ได้กล่าวถึง หลักส าคัญในการวัดเจตคติ ดังนี้ 

1. ต้องยอมรับข้อตกลงเบื้องต้นเกี่ยวกับการวัดเจตคติ คือ  

 1.1 เจตคติของบุคคลจะมีลักษณะไม่ได้ผันแปรตลอดเวลา เจตคติจะคงที่หรือคงเส้น
คงวาอยู่ช่วงเวลาหนึ่ง ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่มีความรู้สึกต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งคงท่ีท าให้สามารถวัดได้ 

 1.2 เจตคติของบุคคลไม่สามารถวัดหรือสังเกตเห็นได้โดยตรงจึงจะต้องวัดจาก
แนวโน้ม ที่บุคคลจะแสดงออกหรือประพฤติอย่างสม่ าเสมอ  

 1.3 เจตคตินอกจะแสดงออกในรูปทิศทางของความรู้สึกนึกคิด เช่น สนับสนุนหรือ 
คัดค้านแล้ว ยังสามารถแสดงขนาดและปริมาณของความรู้สึกนึกคิดนั้นๆ ด้วย ดังนั้นนอกจากจะ
สามารถทราบทิศทางแล้วยังสามารถวัดความเข้มของเจตคติได้ด้วย  

2. ในการวัดเจตคติใดก็ตามจะต้องมีสิ่งประกอบ 3 ประการคือ ตัวบุคคลที่ถูกวัด สิ่งเร้า
และการตอบสนอง ซึ่งสิ่งเร้าที่นิยมใช้กัน ได้แก่ ข้อความวัดเจตคติซึ่งเป็นสิ่งเร้าที่ใช้อธิบายถึงคุณค่า
คุณลักษณะของสิ่งนั้น เพ่ือให้บุคคลตอบสนองออกมาเป็นระดับความรู้สึกเช่น มาก ปานกลาง น้อย
เป็นต้น  
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3. ในการวัดเจตคติของบุคคลเกี่ยวกับเรื่องใดหรือสิ่งใด จะต้องพยายามถามคุณค่ าและ
ลักษณะในแต่ละด้านของเรื่องนั้น แล้วน าผลซึ่งเป็นส่วนประกอบหรือรายละเอียดปลีกย่อยมาสรุปรวม
เป็นเจตคติของบุคคลนั้น ดังนั้นในการวัดจะต้องครอบคลุมลักษณะต่างๆ ครบทุกลักษณะเพ่ือให้การ
สรุปข้อมูลออกมาได้ตรงตามความเป็นจริงมากที่สุด  

4. ในการวัดเจตคติต้องค านึงถึงความเที่ยงตรงของผลการวัดอย่างมากเพ่ือให้ผลจากการ
วัดตรงตามสภาพความเป็นจริงของบุคคลมากที่สุด ทั้งในแง่ทิศทางระดับ และช่วงของเจตคติ ตามที่
กล่าวมาข้างต้น การวัดเจตคตินั้นเป็นการวัดคุณลักษณะภายในที่เกี่ยวกับอารมณ์ความรู้สึกของบุคคล 
ซึ่งเป็นเรื่องที่ค่อนข้างยากเพราะเป็นการวัดในสิ่งที่เรามองไม่เห็นจับต้องไม่ได้ คุณลักษณะดังกล่าวมี
การแปรเปลี่ยนได้ง่ายไม่แน่นอน 
  

4.5 การวัดทัศนคติ  

 ดวงเดือน พันธุมนาวิน (2530, น. 9-22) กล่าวว่าในการศึกษาหรือการวัดเจตคตินั้นสามารถ
ท าได้ 6 วิธีดังนี้  

1. การสังเกต หมายถึงการเฝ้ามองและจดบันทึกพฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
แล้วน าข้อมูลที่สังเกตได้ไปอนุมานว่า บุคคลนั้นมีเจตคติต่อสิ่งนั้นอย่างไร  

2. การสัมภาษณ์ เป็นวิธีการถามและให้ตอบด้วยปากเปล่าอาจมีการจดบันทึกค าตอบ
หรืออัดเสียงตอบไว้แล้วน า มาวิเคราะห์ค าตอบภายหลังการวัดด้วยวิธีนี้ผู้วั ดจะได้ข้อมูลที่ครอบคลุม
ทั้งอดีต ปัจจุบัน อนาคต และสิ่งอ่ืนๆ เกี่ยวข้องอย่างไรก็ตาม วิธีนี้ก็มีข้อจ ากัด เนื่องจากผู้ถูก
สัมภาษณ์อาจตอบหรือเล่าแต่พฤติกรรมที่ตนเอง เห็นสมควรจะน ามาเปิดเผยหรือเล่าพฤติกรรมที่
สังคมยอมรับเท่านั้น  

3. แบบสอบถาม วิธีนี้ใช้ได้กับผู้ที่สามารถอ่านออกเขียนได้ แบบวัดเจตคตินั้นจะมี ข้อ
ค าถามและค าตอบให้เลือกตอบ ที่ถูกสร้างไว้เป็นมาตรฐานแบบแผนเดียวกัน ส าหรับผู้ตอบทุกคน ซึ่ง
วิธีการนี้เป็นวิธีการที่ใช้มากที่สุดในการศึกษาเก่ียวกับเจตคติเพราะใช้เวลาน้อย และได้ค าตอบเท็จจริง
มากกว่าวิธีอ่ืน  

4. การสร้างจินตภาพ เป็นการสร้างจินตนาการโดยใช้ภาพเป็นสื่อเพ่ือใช้วัดเจตคติ
บุคลิกภาพ ของบุคคลโดยที่ภาพจะเป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลแสดงความคิดเห็นออกมา และสามารถ
สังเกตได้ว่าบุคคลนั้นมีความรู้สึกอย่างไร วิธีนี้ผู้วัดจ าเป็นต้องมีประสบการณ์และความสามารถเพียงพอใน
การแปลความหมายของข้อมูลที่ได้มา  

5. การวัดแบบผู้ถูกศึกษาไม่รู้ตัว คือผู้ที่เก็บข้อมูลไม่จ าเป็นต้องเกี่ยวข้องกับผู้ถูกศึกษา
โดยตรงทั้งในลักษณะเป็นกลุ่มหรือรายบุคคลและผู้ถูกศึกษาไม่รู้สึกตัวว่าก าลังถูกศึกษาอยู่  
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6. การวัดทางสรีระเป็นการใช้เครื่องมือไฟฟ้าหรือเครื่องมืออ่ื นๆ เพ่ือสังเกตการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายแต่เนื่องด้วยเครื่องมือวัดทางสรีระนั้นมีราคาสูงและผู้ใช้ต้องมีความรู้ทาง
สรีรศาสตร์เป็นอย่างดีดังนั้นวิธีการนี้จึงยังไม่เป็นที่แพร่หลายในการวิจัยทางเจตคติใน จิตวิทยาสังคม
 จากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเจตคตินั้นส่วนมากมีการใช้วิธีการวัดเจตคติในรูปแบบของ
แบบสอบถามเป็นส่วนใหญ่ เนื่องจากเป็นวิธีการที่ง่ายใช้เวลาน้อยและได้ค าตอบเท็จจริงมากกว่าวิธีอ่ืน 
  

5. แผนพัฒนาจังหวัดสุพรรณบุรี พ.ศ. 2561-2564  

 ลักษณะทางกายภาพ  

1. ที่ตั้งขนาดพื้นที่และอาณาเขต  

 จังหวัดสุพรรณบุรีตั้งอยู่ในภาคกลางด้านตะวันตกของประเทศไทย มีแม่น้ าสุพรรณบุรี
หรือ แม่น้ าท่าจีนไหลผ่านตามแนวยาวของจังหวัดจากทิศเหนือจดใต้ จังหวัดสุพรรณบุรีตั้งอยู่ระหว่าง
เส้นรุ้งที่ 14 องศา 4 ลิปดา-15 องศา 5 ลิปดาเหนือ และระหว่างเส้นแวงที่ 99 องศา 17 ลิปดา ถึง
100 องศา 16 ลิปดาตะวันออกอยู่สูงจากระดับน้ า มีพ้ืนที่ประมาณ 5 ,358 ตารางกิโลเมตรหรือ
30,000 หรือ 3,348,755 ไร่ อยู่ห่างจากกรุงเทพมหานคร ทางรถยนต์ 170 กิโลเมตรและทางรถไฟ
142 กิโลเมตร มีอาณาเขตติดต่อจังหวัดใกล้เคียงดังนี้  
 ทิศเหนือ  ติดกับจังหวัดชัยนาทและจังหวัดอุทัยธานี 
 ทิศใต้  ติดกับจังหวัดนครปฐม 
 ทิศตะวันออก  ติดกับจังหวัดสิงห์บุรี อ่างทองและพระนครศรีอยุธยา 
 ทิศตะวันตก   ติดกับจังหวัดกาญจนบุรีและจังหวัดอุทัยธานี 
 

2. ลักษณะภูมิประเทศ 

 จังหวัดสุพรรณบุรี มีลักษณะพ้ืนที่ส่วนใหญ่เป็นที่ราบลุ่ม มีพ้ืนที่บางส่วนที่เป็นที่ราบสูง
โดยมีความลาดเทระหว่าง 0-3 เปอร์เซ็นต์ อยู่ทางด้านตะวันออกของจังหวัด ตลอดแนวเหนือจดใต้
พ้ืนที่ต่ าสุดอยู่ทางทิศตะวันออกเฉียงใต้สูงกว่าระดับน้ าทะเลปานกลาง 3 เมตร ส่วนทางทิศเหนือของ
จังหวัดอยู่สูงจากระดับน้ าทะเลปานกลางเฉลี่ยประมาณ 10 เมตร  
 พ้ืนที่ส่วนใหญ่ของจังหวัดสุพรรณบุรี ใช้ท านาข้าว มีแม่น้ า ล าคลอง หนองบึงอยู่ทั่วไป
แม่น้ าสายส าคัญที่ไหลผ่านจากเหนือสุดถึงใต้สุด ได้แก่ แม่น้ าท่าจีน หรือ แม่น้ าสุพรรณบุรี ในฤดูน้ า
ลากจะมีน้ าท่วมขังในเขตอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี อ าเภอบางปลาม้า อ าเภอสองพ่ีน้อง พ้ืนที่ทางตอน
เหนือและตะวันตกของจังหวัดมีสภาพเป็นภูเขาและที่ราบสูง โดยเฉพาะในเขตพื้นที่อ าเภอเดิมบาง
นางบวช อ าเภอด่านช้าง รวมทั้งในพ้ืนที่ของอ าเภอดอนเจดีย์ และอ าเภอหนองหญ้าไซ  
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 ลักษณะภูมิอากาศ 3.

 สภาพอากาศโดยทั่ วไปมี ลั กษณะร้ อนชื้ น กล่ าวคื อ ฤดู ร้ อนได้ รั บอิทธิพลจากลม
ตะวันออกเฉียงเหนือและลมฝ่ายใต้พัดผ่านตั้งแต่กลางเดือนกุมภาพันธ์ถึงกลางเดือนพฤษภาคม ฤดูฝน
ได้รับอิทธิพลจากมรสุมตะวันตกเฉียงใต้ตั้งแต่กลางเดือนพฤษภาคมถึงกลางเดือนตุลาคม และฤดู
หนาวได้รับอิทธิพลจากมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือตั้งแต่กลางเดือนตุลาคมถึงกลางเดือนกุมภาพันธ์ 
 

4. ข้อมูลการปกครอง/ประชากร 

 ข้อมูลการปกครองการบริหารราชการ แบ่งออกเป็น 2 ส่วนได้แก่  

 4.1 การบริหารราชการส่วนภูมิภาค  

แบ่งเขตการปกครองออกเป็น 10 อ าเภอ แบ่งเป็น 41 เทศบาล 85 อบต . 110
ต าบล 1,008 หมู่บ้าน 28 ชุมชน ประกอบด้วยอ าเภอเมือง อ าเภอสองพ่ีน้อง อ าเภอสามชุก อ าเภอ
ด่านช้าง อ าเภอดอนเจดีย์ อ าเภอหนองหญ้าไซ อ าเภอศรีประจันต์ อ าเภออู่ทอง อ าเภอเดิมบาง
นางบวชและอ าเภอบางปลาม้า  

 4.2 การบริหารราชการส่วนท้องถิ่นแบ่งเขตการปกครองออกเป็น ดังนี้  

องค์การบริหารส่วนจังหวัด จ านวน 1 แห่ง 

เทศบาลเมือง   จ านวน 2 แห่ง 

เทศบาลต าบล  จ านวน 39 แห่ง 

องค์การบริหารส่วนต าบล จ านวน 85 แห่ง 
 

 ข้อมูลประชากร  
 จากข้อมูลและสถิติประชากรตามทะเบียนราษฎร์ปี พ .ศ. 2562 ณ วันที่ 31 ธันวาคม
2562 จังหวัดสุพรรณบุรีมีประชากรทั้งสิ้น 852 ,003 คน เป็นเพศชาย 42,089 คน คิดเป็นร้อยละ
48.38 เป็นเพศหญิง 439,914 คน คิดเป็นร้อยละ 51.62 
 แผนพัฒนาจังหวัดสุพรรณบุร ี
 จังหวัดสุพรรณบุรี ด าเนินการจัดท าแผนพัฒนาจังหวัดสุพรรณบุรี พ.ศ. 2561-2564 (ฉบับ
ทบทวน) ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2562 ซึ่งการก าหนดเป้าหมายการพัฒนาจึงเป็นการวางเป้าหมายที่
มุ่งหวังให้เกิดภายในสิ้นปี พ.ศ. 2564 
 เป้าหมายการพัฒนาจังหวัดสุพรรณบุรี  
 “สุพรรณบุรีเป็นแหล่งผลิตสินค้าเกษตรและอาหารปลอดภัยชั้นน า ท่องเที่ยวเชิงสร้างสรรค์ 
ด้านบ้านเมืองสะอาด ธรรมชาติสมบูรณ์ ศูนย์การศึกษาและการกีฬา ประชาชนคุณภาพชีวิตดี”  
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 ประเด็นการพัฒนาจังหวัดสุพรรณบุรี   
 ประเด็นที่ 1 การเพ่ิมขีดความสามารถด้านเกษตรเชื่อมโยงสู่เกษตรเกษตรอุตสาหกรรม
และพาณิชยกรรมเพื่อการบริโภคและการส่งออก  
 ประเด็นที่ 2 การพัฒนาการท่องเที่ยวเชิงสร้างสรรค์  
 ประเด็นที่ 3 การส่งเสริมคุณภาพสิ่งแวดล้อมควบคู่กับการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติสู่
ความยั่งยืน  
 ประเด็นที่  4 การยกระดับคุณภาพชีวิตและความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน
 ประเด็นที่  5 การส่งเสริมการศึกษา การกีฬา  มุ่ งสู่ความเป็นเลิศในระดับสากล
 ประเด็นที่ 6 การน าการเปลี่ยนแปลงด้านการบริหารและบริการเพ่ือประโยชน์ของ
ประชาชน 
 จะเห็นได้ว่า จังหวัดสุพรรณบุรี ได้เห็นความส าคัญการกีฬา จึงก าหนดนโยบายเกี่ยวกับ
ด้านการกีฬาไว้ในแผนพัฒนา ประเด็นพัฒนาที่ 5 การส่งเสริมการศึกษาการกีฬามุ่งความเป็นเลิศใน
ระดับสากล และได้ก าหนดตัวชี้วัดค่าเป้าหมาย แนวทางพัฒนา (กลยุทธ์)  โครงการ ไว้ดังนี้ คือ  
 ตัวช้ีวัดค่าเป้าหมาย ประเด็นการพัฒนาที่ 5 

1. ร้อยละของอัตราการเข้าเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบเท่าของประชากร
กลุ่มอายุ 15-17 ปี เพ่ิมข้ึนร้อยละ 2  

2. ร้อยละของประชากรวัยเรียนได้รับการศึกษาจนจบหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ 2 

3. ร้อยละของจ านวนนักกีฬาในศูนย์ฝึกกีฬาได้รับเลือกเป็นตัวแทนไปร่วมการแข่งขัน
กีฬาในระดับประเทศเพ่ิมข้ึนร้อยละ 2 ต่อปี 

 แนวทางพัฒนา (กลยุทธ์) ประเด็นการพัฒนาที่ 5 

1. การพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานระบบบริหารและมาตรฐานการศึกษาและกีฬา 

2. การพัฒนาศักยภาพความพร้อมของบุคลากรโดยส่งเสริม สนับสนุนกิจกรรมเพ่ือ
การศึกษาและการกีฬา 

 โครงการ ประเด็นการพัฒนาที่ 5 

1. ชื่อโครงการ พัฒนาการกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีสู่ความเป็นเลิศ  

2. ความส าคัญของโครงการหลักการและเหตุผล  

 รัฐบาลได้ตระหนักถึงความส าคัญของเยาวชนและประชาชน ซึ่งเป็นทรัพยากรมนุษย์และ
เป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศชาติ เยาวชน และประชาชน จึงควรได้รับการศึกษา อบรมและ
ฝึกฝนให้เจริญงอกงามทั้งในด้านร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ สังคม และจิตใจ  รัฐบาลได้ก าหนด
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นโยบายพัฒนาเยาวชนแห่งชาติไว้ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจซึ่งสอดคล้องกับแผนยุทธศาสตร์ 4 ปี สร้าง
กีฬาชาติ (พ.ศ. 2560-2564) ที่มุ่งเน้นการใช้กีฬาพัฒนาคน 
 จังหวัดสุพรรณบุรีเป็นจังหวัดหนึ่งที่เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาระดับประเทศหลาย
ครั้ง ประกอบกับยุทธศาสตร์จังหวัด และแนวทางการพัฒนาจังหวัด ได้มีการก าหนดให้มีการส่งเสริม
กีฬาให้ได้มาตรฐานสากล เพ่ือให้เด็ก เยาวชน และประชาชนได้หันมาสนใจการเล่นกีฬามากขึ้น 

3. วัตถุประสงค์ของโครงการ 

 3.1 เพ่ือให้ส่งเสริมการกีฬาในพ้ืนที่  

 3.2 เพ่ือเป็นการส่งเสริมการออกก าลังกายในจังหวัดสุพรรณบุรี  

 3.3 เพ่ือเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันแก่เด็ก เยาวชนและประชาชนให้ห่างไกลจากยาเสพ
ติดและพร้อมที่จะเป็นอนาคตที่ดีของชาติ  

 3.4 เพ่ือใช้กีฬาเป็นหนึ่งในแนวทางการแก้ไขปัญหายาเสพติด  

4. ตัวชี้วัดความส าเร็จของโครงการ  

4.1 ประชาชนในพ้ืนที่สนใจออกก าลังกายเล่นกีฬาและกิจกรรมนันทนาการเพ่ิมมากขึ้น  

4.2 จ านวนนักกีฬาในระดับประเทศเพ่ิมข้ึน 

5. ผลผลิต/ผลลัพธ์  

 5.1 เด็กเยาวชนและประชาชน มีสถานที่ในการออกก าลังกายเล่นกีฬาและกิจกรรม
นันทนาการเพ่ิมข้ึน 

 5.2 จ านวนนักกีฬาระดับประเทศเพ่ิมข้ึน  

 5.3 เด็ก เยาวชน และประชาชนออกก าลังกายเพิ่มขึ้น 

 5.4 บุคลากรด้านการกีฬามีความรู้ความเข้าใจมากขึ้น สามารถน าไปใช้ พัฒนาการ
กีฬาได้ในระดับดี  

6. ความเชื่อมโยงกับยุทธศาสตร์  

 6.1 ยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ 20 ปี พ.ศ. 2560-2579  

ด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพคน  

 6.2 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที ่12  

การเสริมสร้างและพัฒนาศักยภาพทุนมนุษย์  

การพัฒนาภาค เมือง และพ้ืนที่เศรษฐกิจ   
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 6.3 ยุทธศาสตร์จังหวัด 

การส่งเสริมการศึกษาการกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศในระดับสากล   

 6.4 วิสัยประเทศ 

ยั่งยืน  

 6.5 ความพร้อมของโครงการ 

พ้ืนที่ด าเนินโครงการ  

 ด าเนินการได้ทันที หมายถึง ได้ศึกษาความเหมาะสมและก าหนดพื้นที่ 

   ด าเนินการหรือได้รับอนุญาตตามกฎหมายและสามารถด าเนินการได้ทันที  

แบบรูปแบบรายการ/แผนการปฏิบัติงาน  

 มีและสมบูรณ์  

ความพร้อมของบุคลากร เครื่องมือ และเทคนิคการด าเนินการ  

  บุคลากรมีประสบการณ์ทั้งหมด 

 เครื่องมือด าเนินการ มีความพร้อมด าเนินการได้ทันที 

 เทคนิคในการบริหารจัดการ มีประสบการณ์สูง  

7.  ระยะเวลา ปีงบประมาณ พ.ศ. 2562-2564  

8.  กิจกรรมหลักของโครงการ จ านวนเงินรวม 7,500,000 บาท 

 นอกจากโครงการตามแผนพัฒนาจังหวัดนี้แล้ว จังหวัดสุพรรณบุรี ยังได้เสนอตัวขอเป็น
เมืองกีฬา (Sports city) เมื่อเดือนพฤษภาคม 2561 และได้รับการพิจารณาคัดเลือกจากกระทรวง
การท่องเที่ยวและกีฬา โดย การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท .) ให้จังหวัดสุพรรณบุรี เป็นเมืองกีฬา
(Sports city) ร่วมกับ 5 จังหวัด ได้แก่ ชลบุรี บุรีรัมย์ อุดรธานี ศรีสะเกษ และกระบี่ ซึ่งมีศักยภาพ
เหมาะสมที่จะได้จัดตั้งเป็นเมืองกีฬา โดยมีคุณสมบัติทั้ง 4 ด้าน ประกอบด้วย 1) การส่งเสริมการเล่น
กีฬาและการออกก าลังกาย 2) การพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ 3) การจัดการแข่งขันกีฬาระดับ
นานาชาติ และ 4) การส่งเสริมอุตสาหกรรมกีฬาและการท่องเที่ยว 
  "การเป็นเมืองกีฬา (Sports city) นั้น จะช่วยส่งเสริมให้ประชาชนในจังหวัดหันมาเล่น
กีฬาและออกก าลังกายเป็นประจ า การพัฒนานักกีฬาและบุคลากรกีฬาไปสู่ความเป็นเลิศ จัดการ
แข่งขันกีฬาระดับนานาชาติ และส่งเสริมอุตสาหกรรมกีฬาในจังหวัดเป็นไปอย่างต่อเนื่อง รวมทั้ง
ส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงกีฬา (Sports tourism) เป็นศูนย์กลาง (Hub) ของภูมิภาคในการเก็บตัว
ฝึกซ้อมส าหรับนักกีฬาชาวต่างชาติ ที่จะสร้างรายได้ให้กับประเทศอีกด้วย” 
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 การประกาศว่า จังหวัดสุพรรณบุรี เป็นเมืองกีฬา (Sports city) จึงเป็นการแสดงจุดยืน
และวัตถุประสงค์ในการพัฒนาจังหวัด เกี่ยวกับการกีฬาได้เป็นอย่างดี การขับเคลื่อนจึงต้องอาศัย
หน่วยงานราชการ ภาคเอกชน สถาบันการศึกษา ตลอดจนสมาคมกีฬาและองค์การปกครองส่วน
ท้องถิ่น ต้องทุ่มเทและสนับสนุนให้เป็นไปในทิศทางเดียวกัน โดยมีเป้าหมายว่า “เมืองกีฬา” นี้จะเป็น
ตัวขับเคลื่อนเศรษฐกิจ และยังส่งเสริมสุขภาพของประชาชนในจังหวัดนั้นอีกด้วยนั่นเอง  
 

6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 งานวิจัยภายในประเทศ 
 ธัญชนก ขุมทอง (2548) ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร
กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข จ านวน 260 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ 
แบบสอบถามปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์  
กระทรวงสาธารณสุขทีผู่้วิจัยสร้างขึ้น  
 ผลการวิจัยพบว่า 1) บุคลากรกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
อยู่ในระดับปานกลาง 2) ปัจจัยทางชีวสังคมมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือ อายุสถานภาพสมรส และรายได้เฉลี่ยต่อเดือน ตัวแปรนอกเหนือ 
จากนี้ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 3) ปัจจัยน าด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลัง
กายและทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 4) ปัจจัยเอ้ือมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 คือ นโยบายกระทรวงสาธารณสุข สถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย 5) 
ปัจจัยเสริมมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือ 
การได้รับข่าวสารจากสื่อต่างๆ และการได้รับแรงสนับสนุนจากบุคคล 6) ตัวแปรที่มีอ านาจจ าแนกใน
การท านายสูงสุด คือ ปัจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย และตัวแปรที่ร่วมท านาย คือ สถานภาพ
โสด ม่าย หย่า อายุ 51-60 ปี และอายุ 31-40 ปี โดยสามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของบุคลากรกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ได้ร้อยละ 20.6  
  

 เบญจมาศ ขาวสบาย (2546) ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลัง
กายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า จ านวน 350 คน เครื่องมือ
ที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบสอบถามปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
ของบุคลากรทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า ทีผู่้วิจัยสร้างขึ้น 
 ผลการวิจัยพบว่า 1) พฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพอยู่ในระดับปาน
กลาง 2) ปัจจัยชีวสังคมที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของ
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บุคลากรทางการพยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือ สถานภาพสมรส ตัวแปร
นอกเหนือจากนั้นไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 3) ปัจจัย
น าที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกาย เพ่ือสุขภาพของบุคลากรทางการ
พยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 คือ ทัศนคติต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลัง
กาย ค่านิยมต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกาย และการรับรู้ภาวะสุขภาพ นอกจากความรู้
เกี่ยวกับพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายเ พ่ือสุขภาพไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 4) ปัจจัยเอ้ือที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการส่งเสริมการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 คือ 
การมีและการเข้าถึงสถาน บริการต่างๆ และนโยบายการส่งเสริมการออกก าลังกาย 5) ปัจจัยเสริมที่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 คือ การได้รับข่าวสารเกี่ยวกับการออกก าลังกายจากสื่อต่าง ๆ 
การได้รับข่าวสารเกี่ยวกับการออกก าลังกายจากบุคคลต่าง ๆ และการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม 6) 
ตัวแปรที่มีอ านาจในการท านายสูงสุด คือค่านิยมต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกาย และตัว
แปรรวมท านาย คือ ปัจจัยเสริม การรับรู้ภาวะสุขภาพ และปัจจัยเอ้ือโดยทั้ง 4 ตัวแปรสามารถร่วม
ท านายพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลได้ร้อยละ 
47.4   
  

 จุมพล สุรกิจ (2550) ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
ของบุคลากรในสังกัดส านักงานสาธารณสุข จังหวัดสมุทรสงคราม จ านวน 310 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
คือ แบบสอบถามปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรในสังกัด
ส านักงานสาธารณสุข จังหวัดสมุทรสงคราม ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  
 ผลการวิจัยพบว่า 1) ปัจจัยทางชีวสังคมที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพของบุคลากรในสังกัดส านักงานสาธารณสุข อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ได้แก่
หน่วยงาน สถานที่ปฏิบัติงาน ตัวแปรนอกจากนี้ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 2) ปัจจัยน าด้านทัศนคติและการรับรู้สภาวะสุขภาพ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรในสังกัดส านักงานสาธารณสุข อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ส่วนด้านความรู้เรื่องการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพของบุคลากรในสังกัดส านักงานสาธารณสุข 3) ปัจจัยเอ้ือ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรในสังกัดส านักงานสาธารณสุข 4) ปัจจัยเสริมมีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรในสังกัดส านักงานสาธารณสุข  อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 5) ตัวแปรที่มีอ านาจจ าแนกในการท านายสูงสุดได้แก่ ทัศนคติเกี่ยวกับ



47 
  
การออกก าลังกาย การรับการรับรู้ภาวะสุขภาพและปัจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกก าลังกายสามารถ
ร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรในสังกัดส านักงานสาธารณสุข  
จังหวัดสมุทรสงครามได้ร้อยละ 54.50 

  

 พวงผกา อินทรสุวรรณ (2554) ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของบุคลากร โรงพยาบาลนนทเวช จ านวน 194 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบสอบถาม
ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร โรงพยาบาลนนทเวช  ที่ผู้วิจัย
สร้างข้ึน  
 ผลการวิจัยพบว่า 1) บุคลากรโรงพยาบาลนนทเวชมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ใน
ระดับปานกลาง 2) ปัจจัยทางชีวสังคม ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพระดับการศึกษา รายได้ต่อเดือน 
ต าแหน่งหน้าที่การงาน ช่วงเวลาในการขึ้นปฏิบัติงานไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของบุคลากร 3) ปัจจัยน า ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับจุด 0.05 การรับรู้ประโยชน์ อุปสรรค
ของการออกก าลังกาย และเจตคติต่อการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย 4) ปัจจัยเอ้ือ ได้แก่ นโยบายการส่งเสริมการออกก าลังกายของโรงพยาบาล สถานที่และอุปกรณ์
ในการออกก าลังกาย การมีและการเข้าถึงสถานบริการต่างๆมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของบุคลากร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ0.1 5) ปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับข่าวสาร
จากสื่อและบุคคลต่างๆ การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว  ญาติ เพ่ือนร่วมงาน 
ผู้บังคับบัญชา มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.01  
 

 สิทธิพร เสียงใหญ่ (2556) ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร
โรงพยาบาลหัวหิน สังกัดส านักงานสาธารณสุข จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ จ านวน 270 คน เครื่องมือที่
ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถามปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรโรงพยาบาล
หัวหิน สังกัดส านักงานสาธารณสุข จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ทีผู่้วิจัยสร้างขึ้น  
 ผลการวิจัยพบว่า 1) บุคลากรโรงพยาบาลหัวหิน สังกัดส านักงานสาธารณสุขจังหวัด
ประจวบคีรีขนัธ์ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 2) ปัจจัยทางชีวสังคมทุกตัวแปร 
ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลหัวหิน  3) ปัจจัยน าที่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลหัวหิน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01 คือ เจตคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย การรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการออก
ก าลังกาย ส่วนความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
บุคลากร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 4) ปัจจัยเอื้อไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
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บุคลากรโรงพยาบาลหัวหิน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 5) ปัจจัยเสริมที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลหัวหินอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 คือ การได้รับแรง
สนับสนุนจากบุคคล การได้รับแรงสนับสนุนจากสังคมและการได้รับข่าวสารจากสื่อ 
 

 นงเยาว์ จับจิต (2552) ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ประชาชนในชมรมออกก าลังกาย อ าเภอโพธาราม จังหวัดราชบุรี จ านวน 290 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ 
แบบสอบถามปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในชมรมออกก าลังกาย 
อ าเภอโพธาราม จังหวัดราชบุรี ทีผู่้วิจัยสร้างขึ้น    
 ผลการวิจัยพบว่า 1) พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในชมรมออกก าลังกาย 
อ าเภอโพธาราม จังหวัดราชบุรีอยู่ในระดับปานกลาง 2) ปัจจัยทางชีวสังคม ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ
สมรส ระดับการศึกษา อาชีพและรายได้เฉลี่ยต่อเดือน มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของประชาชนในชมรมออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 3) ปัจจัยน า ได้แก่ ทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการรับรู้สภาวะสุขภาพ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของประชาชนในชมรมออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 4) ปัจจัยเอื้อ 
ได้แก่ นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกาย ทรัพยากรที่สนับสนุนการออกก าลังกาย สถานที่ และ
อุปกรณ์ในการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนใน
ชมรมออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 5) ปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับแรงสนับสนุน
จากบุคคล และการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของประชาชนในชมรมออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ 0.01 ตามล าดับ 
6) ตัวแปรที่สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในชมรมออกก าลังกาย 
ได้แก่ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย การรับรู้สภาวะสุขภาพ ทรัพยากรที่สนับสนุนการออกก าลัง
กายและเพศตัวแปรทั้ง 4 ตัว สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนใน
ชมรมออกก าลังกายได้ร้อยละ 34.50 
  

 งานวิจัยภายต่างประเทศ 
 Garcia et al. (1995) ศึกษาเรื่องความแตกต่างระหว่างเพศและพัฒนาการในการออก
ก าลังกายกับความเชื่อและพฤติกรรมการออกก าลังกายในกลุ่มวัยรุ่น จ านวน 286 คน พบว่าเพศหญิง
มีความตั้งใจที่จะออกก าลังกาย หรือออกก าลังกายในปัจจุบันน้อยกว่า มีความมั่นใจในตัวเองต่ าและมี
ภาวะทางสุขภาพแย่กว่า รวมทั้งมีแบบแผนในการออกก าลังกายของตนเองต่ ากว่าระดับชั้นเรียน การ
รับรู้ภาวะสุขภาพ การสนับสนุนจากสังคมให้ออกก าลังกายและสภาพสังคมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
มีผลปานกลางกับนิสัยการออกก าลังกาย ความแตกต่างทางเชื้อชาติมีผลต่อการเข้าถึงโปรแกรมการ
ออกก าลังกายในระดับปานกลาง 
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 Hurrell (1997) ศึกษาเหตุผลของการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอของผู้ใหญ่ที่อาศัยอยู่
ทางตอนใต้ของรัฐ New York และมีรายได้ของครอบครัวอย่างน้อย 50,000 ดอลลาห์ต่อปี จ านวน
450 คน โดยใช้การสัมภาษณ์ทางโทรศัพท์  ผลการศึกษาพบว่า ร้อยละ 62.7 มีการออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ เหตุผลหลักของการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอมีดังนี้ เพ่ือรักษารูปร่างร้อยละ 34.9
เพ่ือรักษาสุขภาพร้อยละ 31.7 การใช้บริการของ health club สัมพันธ์กับการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ การที่ไม่มีเวลาเป็นปัจจัยส าคัญท่ีขัดขวางการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
 

 Nishida et al. (2003) ศึกษาลักษณะทางจิตวิทยามีผลอย่างไรต่อการออกก าลังกายและ
ความสม่ าเสมอของการออกก าลังกาย ท าการศึกษาแบบภาคตัดขวางในกลุ่มแรงงานชาวญี่ปุ่นที่
ปฏิบัติงานในโรงงานขนาดกลางจ านวน 5 แห่งในเมือง Okayama ประเทศญี่ปุ่น จ านวน 218 คน
ตอบแบบสอบถามกลับมา จ านวน 201 คน น ามาวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า มีเพียงร้อยละ 10 เท่านั้นที่มี
การออกก าลังกายระดับปานกลางอย่างสม่ าเสมอ ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับของการออกก าลัง
กาย คือ การมีความมั่นใจในตนเอง จากข้อมูลที่ได้นี้สนับสนุนว่าการให้ความรู้ด้านสุขภาพโดย
ผู้เชี่ยวชาญให้กับหญิงแรงงานชาวญี่ปุ่นเพ่ือช่วยท าให้มีความมั่นใจมากขึ้นจะเป็นทางหนึ่งที่จะช่วย
เพ่ิมการออกก าลังกายและส่งผลให้มีสุขภาพที่ดีได้ 
 

 Nguyen et al. (1997) กล่าวว่า ทฤษฎีของพฤติกรรมการวางแผนและระดับของการ
เปลี่ยนแปลงถูกน ามาใช้เพ่ือให้เข้าใจปัจจัยที่สัมพันธ์กับการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอได้ดีขึ้นเพ่ือ
น าไปสู่การวางแผนที่มีประสิทธิภาพในการป้องกันโรคหัวใจที่มีประสิทธิภาพ การศึกษาท าโดยการส่ง
แบบสอบถามไปให้ผู้ชายอายุ 30-60 ปี ตอบด้วยตนเอง ผลพบว่า เกือบหนึ่งในสี่ (ร้อยละ 23.3) ตอบ
ว่าไม่ได้ออกก าลังกายร้อยละ 42.1 ออกก าลังกายน้อยกว่า 2 ครั้งต่อสัปดาห์มีเพียงร้อยละ 34.6 ที่
ออกก าลังกายสม่ าเสมออย่างน้อย 20 นาทีอย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ และมีความตั้งใจที่จะท าอย่าง
ต่อเนื่องต่อไป เมื่อท า Logistic regression พบว่าทัศนคติมีความสัมพันธ์กับระดับความตั้งใจที่จะ
ออกก าลังกายของแต่ละบุคคล 
   

 Wilcox and Storandt. (1996) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอายุกับปัจจัยทางจิตวิทยา
ได้แก่ แรงจูงใจของตนเอง (self motivation) การรับรู้ความสามารถของตนเองของตนเองในการออก
ก าลังกาย (Exercise self-efficacy) และทัศนคติในการออกก าลังกาย (Attitude toward Exercise)
ในกลุ่มตัวอย่างผู้หญิงในชุมชนอายุ 20-85 ปี โดยการสุ่มโทรศัพท์สอบถามจ านวน 121 คน กลุ่ม
ตัวอย่างถูกแบ่งออกตามอายุและพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่า อายุมีความสัมพันธ์
ในทางลบกับทัศนคติในการออกก าลังกาย และการรับรู้ความสามารถของตนเอง ในรายการออกก าลัง
กายแต่ไม่มีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจของตนเอง อายุยังมีความสัมพันธ์กับในกลุ่มที่ไม่ออกก าลังกาย
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โดยพบว่าเมื่ออายุมากขึ้น ผู้ที่ไม่ออกก าลังกายจะมีความเชื่อว่าการออกก าลังกายแบบสนุกสนานท า
ให้เกิดประโยชน์น้อย ส าหรับในกลุ่มท่ีออกก าลังกายพบว่ามีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจของตนเอง และ
มีความสัมพันธ์ในระดับสูงกับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกาย และมีทัศนคติใน
ทางบวกในการออกก าลังกายมากกว่ากลุ่มที่ไม่ออกก าลังกาย 
 

 Yan. (1998) ศึกษาในกลุ่มนักศึกษาหญิงในประเทศสาธารณรัฐประชาชนจีน พบว่าการ
รับรู้อุปสรรคต่อการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางด้านลบกับกิจกรรมการออกก าลังกาย อย่างมี
นัยส าคัญ จากการศึกษางานวิจัยที่กล่าวมาชี้ให้เห็นว่า ในรายการออกก าลังกายและการเล่นกีฬานั้น
ยังมีปัจจัยหลายๆ อย่างที่ยังมีอิทธิพลและมีผลต่อการปฏิบัติในการออกก าลังกายไม่ว่าจะเป็นในด้าน
ความรู้ ด้านทัศนคติ หรือด้านการปฏิบัติ รวมไปถึงในเรื่องเพศและอายุ แต่ในยุคปัจจุบันสิ่งต่างๆได้มี
การเปลี่ยนแปลงที่ก้าวหน้าและรวดเร็วมากรวมไปถึงได้มีการวิวัฒนาการพัฒนาเครื่องมือเครื่องใช้
ต่างๆ เพ่ือช่วยในการออกก าลังกายอย่างกว้างขวางทั้งในและต่างประเทศท าให้ปัจจัยต่างๆ  เหล่านี้
อาจมีการเปลี่ยนแปลงไปได้  
 

  



บทท่ี 3 

ระเบียบวิธีการวิจัย 

 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive research) ประเภทการส ารวจ (Survey 
study) โดยใช้แบบสอบถามเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนใน
จังหวัดสุพรรณบุรี 
 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร  
 ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ทั้งหมด 10 อ าเภอ จ านวน 
848,720 คน ประกอบด้วยเพศชาย 410,241 คน และเพศหญิง 438,479 คน (ส านักงานสถิติ
แห่งชาติ. 2561. http://statbbi.nso.go.th/staticreport/page/sector/th/01.aspx ค้นเมื่อ 7
มกราคม 2562) 
 

 กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ก าหนดขนาด1.
กลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรการค านวณของทาโรยามาเน่ (Taro Yamane, 1973: 727-728) ดังนี้ 

สูตร  n  =  
 

  𝑁 𝑒  
 

 N = ขนาดของประชากร 

 n   = ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

 e   = ค่าความคลาดเคลื่อนของการสุ่มตัวอย่างเท่ากับ 0.05 
 

 เมื่อ  N   =  848,720 

   e   =  0.05 
 

แทนค่าสูตร    n  =        

                
 

  n  =         399.99 คน 

 ดังนั้น จะได้กลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 399.99 คน แต่เพ่ือป้องกันความคาดเคลื่อนของการ
เลือกกลุ่มตัวอย่าง และการถอนตัวให้มีน้อยที่สุดจึงก าหนดขนาดตัวอย่าง จ านวน 420 คน 
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2. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการสุ่มที่ค านึงถึงความน่าจะเป็นในการสุ่ม (Probability 
sampling) โดยด าเนินการดังต่อไปนี้ 

 2.1 แบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified random sampling) โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นแต่ละอ าเภอ รวม 10 อ าเภอ และค านวณสัดส่วนของประชาชนในแต่ละอ าเภอ ดัง
ปรากฏตามตารางที่ 1  
 

ตารางที่ 1 จ านวนประชากรและจ านวนกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามอ าเภอในจังหวัดสุพรรณบุรี 
อ าเภอ จ านวนประชากร (คน) จ านวนกลุ่มตัวอย่าง (คน) 

อ าเภอเมืองสุพรรณบุรี 168,263 83 
อ าเภอเดิมบางนางบวช 72,236 36 
อ าเภอด่านช้าง 68,352 34 
อ าเภอสามชุก 54,272 27 
อ าเภอศรีประจันต์ 61,991 31 
อ าเภอหนองหญ้าไซ 49,398 24 
อ าเภอบางปลาม้า 77,625 38 
อ าเภอดอนเจดีย์ 46,237 23 
อ าเภออู่ทอง 122,199 60 
อ าเภอสองพ่ีน้อง 128,147 63 

รวม 848,720 420 
ที่มา : ส านักงานสถิติแห่งชาติ. 2561. 
http://statbbi.nso.go.th/staticreport/page/sector/th/01.aspx ค้นเมื่อ 7 มกราคม 2562 
 

 2.2 ท าการสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental sampling) โดยเก็บจากประชาชน
ที่มาออกก าลังกายหรือมาเล่นกีฬาในจังหวัดสุพรรณบุรี จนครบตามจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการ
ศึกษารวมทั้งสิ้น 420 ตัวอย่าง 
 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ในการเก็บข้อมูล โดยสร้างแบบสอบถามขึ้น
ตามกรอบแนวคิดทฤษฎีที่ได้จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
การศึกษา ซ่ึงได้แบบสอบถาม 1 ชุด แบ่งออกเป็น 5 ส่วน และแยกชุดข้อค าถามออกจากกัน ดังนี้   
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 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามปัจจัยลักษณะบุคคล     

 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามปัจจัยน า แบ่งเป็น 2 ด้าน ประกอบด้วย 

 2.1 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  

 2.2 ทัศนคตเิกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  

 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามปัจจัยเอื้อต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  
 ส่วนที่ 4 แบบสอบถามปัจจัยเสริมต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
 ส่วนที่ 5 แบบสอบถามพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
 

 เกณฑ์การให้คะแนน  
 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรี 
 ส่วนที่ 1 ปัจจัยลักษณะบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ
หลัก รายได้เฉลี่ยต่อเดือน และโรคประจ าตัว แบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check-list) 
จ านวน 7 ข้อ 

 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามปัจจัยน า แบ่งเป็น 2 ด้าน ประกอบด้วย  

2.1 ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา โดยให้ผู้ตอบเลือกตอบเพียง
ค าตอบเดียว คือ ใช่ ไม่ใช่ และไม่ทราบ จ านวน 16 ข้อ มีค่าคะแนนระหว่าง 0-16 คะแนน ก าหนด
เกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้     

 เกณฑ์การให้คะแนน  

 ตอบใช่   ได้  1 คะแนน     
 ตอบไม่ใช่   ได้  0 คะแนน  

  ตอบไม่ทราบ   ได้  0 คะแนน 

 การแปลผลระดับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา แบ่งออกเป็น 3 
ระดับ โดยพิจารณาจากเกณฑ์เฉลี่ยของระดับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจาก
ค่ามัชฌิมเลขคณิตของคะแนนที่ได้ คือ  �̅�      𝑆 𝐷  ซ่ึงมีระดับคะแนน ดังนี้    
 ระดับสูง  หมายถึง  คะแนนระหว่าง �̅�      𝑆 𝐷   ถึงคะแนนสูงสุด  
 ระดับปานกลาง  หมายถึง  คะแนนระหว่าง  �̅�      𝑆 𝐷  
 ระดับต่ า  หมายถึง   คะแนนระหว่างคะแนนต่ าสุดถึง �̅�      𝑆 𝐷  
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2.2  ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เป็นข้อค าถามแบบมาตรา
ส่วนประเมินค่า (Rating scale) มาตราวัด 4 ระดับ คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย และไม่
เห็นด้วยอย่างยิ่ง ทั้งหมดจ านวน 15 ข้อ มีทั้งด้านบวกและด้านลบ โดยให้ผู้ตอบเลือกตอบเพียง
ค าตอบเดียว มีคะแนนระหว่าง 15-60 คะแนน ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้     

 เกณฑ์การให้คะแนน 

 ข้อความเชิงบวก    ข้อความเชิงลบ  
 เห็นด้วยอย่างยิ่ง  ให้คะแนน 4  เห็นด้วยอย่างยิ่ง  ให้คะแนน 1  
 เห็นด้วย   ให้คะแนน 3  เห็นด้วย   ให้คะแนน 2  
 ไม่เห็นด้วย   ให้คะแนน 2  ไม่เห็นด้วย   ให้คะแนน 3  
 ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  ให้คะแนน 1  ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ให้คะแนน 4  

 การแปลผลระดับทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา แบ่งออกเป็น 3 
ระดับ โดยพิจารณาจากเกณฑ์เฉลี่ยของระดับทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา จาก
ค่ามัชฌิมเลขคณิต ของคะแนนที่ได้ คือ  �̅�      𝑆 𝐷  ซึ่งมีระดับคะแนน ดังนี้     
 ระดับสูง   หมายถึง  คะแนนระหว่าง �̅�      𝑆 𝐷   ถึงคะแนนสูงสุด  
 ระดับปานกลาง  หมายถึง  คะแนนระหว่าง  �̅�      𝑆 𝐷  

 ระดับต่ า  หมายถึง   คะแนนระหว่างคะแนนต่ าสุดถึง �̅�      𝑆 𝐷  
 

 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามปัจจัยเอื้อต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  
 แบบสอบถามปัจจัยเอื้อ เป็นข้อค าถามแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) มาตรา
วัด 4 ระดับ คือ ได้รับมาก ได้รับปานกลาง ได้รับน้อย และไม่ได้รับ ทั้งหมดจ านวน 12 ข้อ โดยให้
ผู้ตอบเลือกเพียงค าตอบเดียว มีคะแนนระหว่าง 12-48 คะแนน ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้  
 เกณฑ์การให้คะแนน  

 ได้รับมาก   ให้คะแนน 4    

 ได้รับปานกลาง ให้คะแนน 3    

 ได้รับน้อย   ให้คะแนน 2    

 ไม่ได้รับ   ให้คะแนน 1    

 การแปลผลระดับปัจจัยเอ้ือเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา แบ่งออกเป็น 3 

ระดับ โดยพิจารณา จากเกณฑ์เฉลี่ยของระดับปัจจัยเอ้ือต่อการออกก าลังกายและเล่นกีฬา จากค่า
มัชฌิมเลขคณิตของคะแนน ที่ได้ คือ   �̅�      𝑆 𝐷  ซึ่งมีระดับคะแนน ดังนี้ 
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 ระดับสูง   หมายถึง  คะแนนระหว่าง �̅�      𝑆 𝐷  ถึงคะแนนสูงสุด  
 ระดับปานกลาง  หมายถึง  คะแนนระหว่าง  �̅�      𝑆 𝐷  

 ระดับต่ า  หมายถึง   คะแนนระหว่างคะแนนต่ าสุดถึง �̅�      𝑆 𝐷  
 

 ส่วนที่ 4 แบบสอบถามปัจจัยเสริมต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

 แบบสอบถามปัจจัยเสริม เป็นข้อค าถามแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) มาตรา
วัด 4 ระดับ คือ ได้รับมาก ได้รับปานกลาง ได้รับน้อย และไม่ได้รับ ทั้งหมดจ านวน 12 ข้อ โดยให้
ผู้ตอบเลือกเพียงค าตอบเดียว มีคะแนนระหว่าง 12-48 คะแนน ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้  
 เกณฑ์การให้คะแนน  

 ได้รับมาก   ให้คะแนน 4    
 ได้รับปานกลาง ให้คะแนน 3    
 ได้รับน้อย   ให้คะแนน 2    
 ไมไ่ด้รับ   ให้คะแนน 1  
 การแปลผลระดับปัจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา แบ่งออกเป็น 3 
ระดับ โดย พิจารณาจากเกณฑ์เฉลี่ยของระดับปัจจัยเสริมต่อการออกก าลังกายและเล่นกีฬา จากค่า
มัชฌิมเลขคณิตของคะแนนที่ได้ คือ  �̅�      𝑆 𝐷  ซึ่งมีระดับคะแนน ดังนี้    
 ระดับสูงสุด   หมายถึง  คะแนนระหว่าง �̅�      𝑆 𝐷  ถึงคะแนนสูงสุด  
 ระดับปานกลาง  หมายถึง  คะแนนระหว่าง  �̅�      𝑆 𝐷  

 ระดับต่ า  หมายถึง   คะแนนระหว่างคะแนนต่ าสุดถึง �̅�      𝑆 𝐷  

 

 ส่วนที่ 5 พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  
 เป็นข้อค าถามแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) มาตราวัด 4 ระดับ คือ มากที่สุด 
มาก น้อย และน้อยที่สุด ทั้งหมดจ านวน 22 ข้อ โดยให้ผู้ตอบเลือกเพียงค าตอบเดียว มีคะแนน
ระหว่าง 22-88 คะแนน ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้    
 เกณฑ์การให้คะแนน  
 มากที่สุด   ให้คะแนน 4  
 มาก    ให้คะแนน 3  
 น้อย   ให้คะแนน 2  
 น้อยที่สุด   ให้คะแนน 1  
 การแปลผลระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา แบ่งออกเป็น 3 ระดับ 
โดยพิจารณาจาก เกณฑ์เฉลี่ยของระดับพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกายและเล่นกีฬา จากค่า
มัชฌิมเลขคณิตของคะแนนที่ได้ คือ  �̅�      𝑆 𝐷  ซึ่งมีระดับคะแนน ดังนี้    
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 ระดับสูงสุด  คือ ได้คะแนนระหว่าง �̅�      𝑆 𝐷  ถึงคะแนนสูงสุด  
 ระดับปานกลาง  คือ ได้คะแนนระหว่าง  �̅�      𝑆 𝐷   
 ระดับต่ า  คือ ได้คะแนนระหว่างคะแนนต่ าสุด ถึง �̅�      𝑆 𝐷  
 

 การสร้างเครื่องมือในการศึกษาครั้งนี้ 
 ผู้วิจัยมีข้ันตอนการสร้าง ดังนี้ 

 ศึกษาระเบียบวิธีการวิจัย ค้นคว้าเอกสารวิชาการและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  1.

 สร้างแบบสอบถามให้ครอบคลุมกรอบแนวคิดท่ีใช้ในการวิจัย  2.

3. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 3.1 การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ 
จ านวน 3 ท่าน ประกอบด้วยนักวิชาการด้านการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา จ านวน 2 ท่าน และ
นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการด้านแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพ จ านวน 1 ท่าน เพื่อพิจารณา
ตรวจสอบความตรงของเนื้อหาตรงตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการวัดและความสมบูรณ์ของเนื้อหา ภาษา
ที่ใช้ให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างและชัดเจนแล้วจึงน ามาปรับปรุงแก้ไขเพ่ือให้แบบสอบถามมีความ
สมบูรณ์ 

 3.2 การตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) โดยน าแบบสอบถามที่ได้ตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื้อหาแล้วไปทดลอง (Tryout) กับประชากรจ านวน 40 คน ในอ าเภอต่างๆ ของจังหวัด
สุพรรณบุรีที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ และน าผลที่ได้มาวิเคราะห์หา
ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามด้วยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ตามวิธีของ 
ครอนบาค Cronbach โดยมีค่าความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม ดังนี้ 

ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เท่ากับ 0.75 

ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เท่ากับ 0.76 

ปัจจัยที่เอ้ือต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เท่ากับ 0.95  

ปัจจัยเสริมต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เท่ากับ 0.90 และ 

พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เท่ากับ 0.89    

 น าแบบสอบถามมาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมและมีประสิทธิภาพก่อนน าไปใช้ใน4.
การศึกษา 

 
 



57 
  
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามล าดับขั้นตอน ดังนี้     

1. ผู้วิจัยท าหนังสือขอความอนุเคราะห์ในการเข้าใช้พ้ืนที่เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลของ
ประชาชนที่มาออกก าลังกายภายในสถานที่โรงเรียน  

2. ผู้วิจัยมีก าหนดการเก็บรวบรวมข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง ณ สนามกีฬาจ านวน 10 แห่ง 
ระหว่างเดือนกันยายน-ตุลาคม 2563 รายละเอียดสถานที่ดังต่อไปนี้  

สนามกีฬาโรงเรียนสามชุกรัตนโภคาราม   อ าเภอสามชุก  

สนามกีฬาโรงเรียนหนองหญ้าไซวิทยา   อ าเภอหนองหญ้าไซ 

สนามกีฬาโรงเรียนศรีประจันต์ เมธีประมุข   อ าเภอศรีประจันต์  

สนามกีฬากลาง และสนามกีฬาโรงเรียนกีฬา  อ าเภอเมืองสุพรรณบุรี 

สนามกีฬาโรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3   อ าเภอด่านช้าง 

สนามกีฬาโรงเรียนธรรมโชติศึกษาลัย   อ าเภอเดิมบางนางบวช 

สนามกีฬาโรงเรียนอู่ทองศึกษาลัย    อ าเภออู่ทอง 

สนามกีฬาโรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 1   อ าเภอดอนเจดีย์ 

สนามกีฬาโรงเรียนบางปลาม้า สูงสุมารผดุงวิทย์  อ าเภอบางปลาม้า 

สนามกีฬาโรงเรียนสองพ่ีน้องวิทยา    อ าเภอสองพ่ีน้อง 

3. ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยแนะน าตัว อธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการตอบ
แบบสอบถาม และขอความร่วมมือให้กลุ่มตัวอย่างกรอกแบบสอบถามด้วยตนเอง  

4. ภายหลังกลุ่มตัวอย่างกรอกแบบสอบถามเสร็จเรียบร้อย ผู้วิจัยเก็บแบบสอบถามคืน
ทันที และมีการคัดกรองแบบสอบถามที่สมบูรณ์ ถูกต้อง ครบถ้วน เพ่ือน าไปท าการวิเคราะห์ต่อไป 

  

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป และสถิติที่น ามาใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่  

 ข้อมูลทั่วไป ข้อมูลปัจจัยลักษณะบุคคล ปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม และ1.
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา น ามาวิเคราะห์ด้วยสถิติพรรณนา ได้แก่ ความถี่ ค่าร้อย
ละ ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพ่ืออธิบายให้เห็นลักษณะของข้อมูล 
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2. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะบุคคล กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา โดยทดสอบด้วยสถิติวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยค่าไคสแควร์ (Chi-square) 

3. วิเคราะห์หาความสัมพันธ์ของปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ และปัจจัยเสริม แต่ละปัจจัยกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี โดยทดสอบด้วย
สถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) 

4. วิเคราะห์หาตัวแปรท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาของ
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีใช้สถิติวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ (Multiple regression analysis) ด้วย
วิธี Stepwise method 

 

 
 
 
 



บทท่ี 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

  

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) ซึ่งได้เก็บรวบรวม
ข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรี จ านวน 420 คน  
  การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการค านวณค่าสถิติ และสถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ 
คือ การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะบุคคลกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  ใช้สถิติวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยค่าไคสแควร์ (Chi-
square) การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ และปัจจัยเสริม แต่ละปัจจัยกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี โดยใช้สถิติ
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) 
การวิเคราะห์ตัวแปรที่มีอ านาจในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา โดยใช้
สถิติวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ (Multiple regression analysis) ด้วยวิธี Stepwise method ตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว้ 5 ข้อ และใช้สถิติพรรณนาในการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป คือ ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าร้อย
ละ (Percentage) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation S.D.)  
 การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้เสนอในรูปของตารางประกอบด้วยค าอธิบาย โดย
แบ่งเป็น 3 ตอน ดังนี้  
 ตอนที่ 1 ปัจจัยลักษณะบุคคล 
 ตอนที่ 2 ลักษณะของตัวแปรที่ท าการศึกษา ประกอบด้วย ปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม 
และพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 ตอนที่ 3 การน าเสนอผลการทดสอบสมมติฐาน 
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ตอนที่ 1 ปัจจัยลักษณะบุคคล 
 

ตารางท่ี 2 จ านวนและร้อยละของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี จ าแนกตามปัจจัยลักษณะบุคคล 
 N = 420 

 

ลักษณะบุคคล จ านวน (ราย) ร้อยละ 
  เพศ ชาย 175 41.67 

หญิง 245 58.33 
  อายุ น้อยกว่า 21 ปี 96 22.86 

ระหว่าง 21-30 ปี 82 19.52 

ระหว่าง 31-40 ปี  122 29.05 

ระหว่าง 41-50 ปี 71 16.90 

ระหว่าง 51-60 ปี 49 11.67 
  ระดับการศึกษา 
 

ต่ ากว่าปริญญาตรี 225 53.57 

ปริญญาตรี 162 38.57 

สูงกว่าปริญญาตรี 33 7.86 
  สถานภาพสมรส โสด 179 42.62 

สมรส 220 52.38 
หม้าย / หย่าร้าง 21 5.00 

  อาชีพหลัก นักศึกษา 45 10.71 
ค้าขาย 67 15.95 
เกษตรกร 157 37.38 
รับจ้างทั่วไป 98 23.33 
รับราชการ 45 10.71 
อ่ืนๆ  8 1.90 

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน น้อยกว่า 10,000 บาท 177 42.14 
 10,001 - 15,000 บาท 83 19.76 
 15,001 - 20,000 บาท 64 15.24 
 20,001 - 25,000 บาท 53 12.62 
 มากกว่า 25,000 บาท 43 10.24 
  ประวัติการเจ็บป่วย ไม่มี 348 42.14 

มี 72 19.76 
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 จากตารางที่ 2 แสดงลักษณะบุคคลของของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี จ าแนกตาม
เพศ พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง มีจ านวน 245 คน คิดเป็นร้อยละ 58.33 และเพศชาย
มีจ านวน 175 คน คิดเป็นร้อยละ 41.67  
 จ าแนกตามอายุ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง 31-40 ปี มีจ านวนมากที่สุดคือ 122
คน คิดเป็นร้อยละ 29.05 รองลงมาคือ ช่วงอายุน้อยกว่า 21 ปี จ านวน 96 คน คิดเป็นร้อยละ 22.86
ช่วงอายุระหว่าง 21-30 ปี จ านวน 82 คน คิดเป็นร้อยละ 19.52 และช่วงอายุระหว่าง 41-50 ปี
จ านวน 71 คน คิดเป็นร้อยละ 16.90 ตามล าดับ ส่วนช่วงอายุระหว่าง 51-60 ปี มีจ านวนน้อยที่สุด
จ านวน 49 คน คิดเป็นร้อยละ 11.67   
 จ าแนกตามระดับการศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี มีจ านวน
มากที่สุดคือ 225 คน คิดเป็นร้อยละ 53.57 รองลงมาคือ มีการศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 162
คน คิดเป็นร้อยละ 38.57 ส่วนการศึกษาระดับสูงกว่าปริญญาตรี มีจ านวนน้อยที่สุด จ านวน 33 คน
คิดเป็นร้อยละ 7.86 ตามล าดับ 
 จ าแนกตามสถานภาพสมรส พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีสถานภาพสมรส มีจ านวนมากที่สุดคือ 
220 คน คิดเป็นร้อยละ 52.38 รองลงมาคือ มีสถานภาพโสด จ านวน 179 คน คิดเป็นร้อยละ42.62 
ส่วนสถานภาพหม้าย / หย่า มีจ านวนน้อยที่สุด จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 5.00 ตามล าดับ 
 จ าแนกตามอาชีพ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอาชีพเกษตรกร จ านวนมากที่สุดคือ 157 คนคิด
เป็นร้อยละ 37.38 รองลงมาคือ อาชีพรับจ้าง จ านวน 98 คน คิดเป็นร้อยละ 23.33 อาชีพค้าขาย
จ านวน 67 คน คิดเป็นร้อยละ 15.95 อาชีพรับราชการและอาชีพนักศึกษา จ านวน 45 คนเท่ากัน คิด
เป็นร้อยละ 10.71 ตามล าดับ ส่วนอาชีพอ่ืนๆ มีจ านวนน้อยที่สุด จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 1.90
 จ าแนกตามรายได้เฉลี่ยต่อเดือน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนน้อยกว่า
10,000 บาท จ านวนมากที่สุดคือ 177 คน คิดเป็นร้อยละ 42.14 รองลงมาคือ มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน
10,001-15,000 บาท จ านวน 83 คน คิดเป็นร้อยละ 19.76 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน15,001-20,000
บาท จ านวน 64 คน คิดเป็นร้อยละ 15.24 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 20,001-25,000 บาท จ านวน 53
คน คิดเป็นร้อยละ 12.62 ตามล าดับ ส่วนมีรายได้มากกว่า 25,000 บาท มีจ านวนน้อยที่สุด จ านวน
43 คน คิดเป็นร้อยละ 10.24  
 จ าแนกตามประวัติการเจ็บป่วย พบว่า กลุ่มตัวอย่างไม่มีประวัติการเจ็บป่วย จ านวนมาก
ที่สุดคือ 348 คน คิดเป็นร้อยละ 82.86 และมีประวัติการเจ็บป่วย จ านวน 72 คน คิดเป็นร้อยละ
17.14  
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ตอนที่ 2 ลักษณะตัวแปรที่ท าการศึกษา ประกอบด้วย ปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม และพฤติกรรม
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  
 

 1. ปัจจัยน า ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ด้านทัศนคติเกี่ยวกับ
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ตามตารางท่ี 3 
 

ตารางที่ 3 จ านวนและร้อยละของประชากรในจังหวัดสุพรรณบุรี จ าแนกตามระดับการได้รับปัจจัย
น า ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา 

N = 420 

ปัจจัยน า 
จ านวน (ร้อยละ) 

รวม  �̅� S.D. 
ต่ า ปานกลาง สูง 

1. ความรู้เกี่ยวกับ
การออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา 

132  
(31.43) 

126  
(30.00) 

162  
(38.57) 

420  
(100.00) 

10.45 1.825 

2. ทัศนคติเกี่ยวกับ
การออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา 

137  
(32.62) 

152  
(36.19) 

131  
(31.19) 

420  
(100.00) 

44.56 4.122 

 

 จากตารางที่ 3 พบว่า ปัจจัยน าด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นของ
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีอยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 38.57 รองลงมาคือ มีความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับต่ า คิดเป็นร้อยละ 31.43 และมีความรู้เกี่ยวกับการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 30.00 ตามล าดับ 
 ส่วนปัจจัยน าด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนใน
จังหวัดสุพรรณบุรี อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 36.19 รองลงมาคือ มีทัศนคติเกี่ยวกับการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับต่ า คิดเป็นร้อยละ 32.62 และมีทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬาอยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 31.19 ตามล าดับ  
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 2. ปัจจัยเอ้ือ ด้านนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ทรัพยากรด้าน
บุคคลที่สนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬา ตามตารางท่ี 4 
 

ตารางที่ 4 จ านวนและร้อยละของประชากรในจังหวัดสุพรรณบุรี จ าแนกตามระดับการได้รับปัจจัย
เอ้ือ ได้แก่ นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ทรัพยากรด้านบุคคลที่สนับสนุนการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

N = 420 

ปัจจัยเอื้อ 
จ านวน (ร้อยละ) 

รวม  �̅� S.D. 
ต่ า ปานกลาง สูง 

1. นโยบายส่งเสริม
การออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา 

133  
(31.67) 

186  
(44.29) 

101  
(24.05) 

420 
(100.00) 

4.26 1.682 

2. ทรัพยากรด้าน
บุคคลที่สนับสนุน
การออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา 

131  
(31.19) 

198  
(47.14) 

91  
(21.67) 

420 
(100.00) 

3.67 1.524 

3. สถานที่และ          
อุปกรณ์การออก
ก าลังกายและการ
เล่นกีฬา 

99  
(23.57) 

152  
(36.19) 

169  
(40.24) 

420 
(100.00) 

26.14 5.040 

 

 จากตารางที่ 4 พบว่า ปัจจัยเอ้ือ นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของ
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ  44.29 รองลงมา คือ นโยบาย
ส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับต่ า คิดเป็นร้อยละ 31.67 และนโยบายส่งเสริม
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 24.05 ตามล าดับ 
 ส่วนปัจจัยเอ้ือ ทรัพยากรด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของ
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 47.14 รองลงมา คือทรัพยากรด้าน
บุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับต่ า คิดเป็นร้อยละ31.19 และ
ทรัพยากรด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 21.67
ตามล าดับ 
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 และปัจจัยเอ้ือ สนับสนุนสถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของ
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 40.24 รองลงมาคือ สนับสนุนสถานที่
และอุปกรณ์การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ  36.19 และ
สนับสนุนสถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับต่ า คิดเป็นร้อยละ 23.57 
ตามล าดับ 
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 3. ปัจจัยเสริม แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว ข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬาจากสื่อ ตามตารางท่ี 5 
 

ตารางที่ 5 จ านวนและร้อยละของประชากรในจังหวัดสุพรรณบุรี จ าแนกตามระดับการได้รับปัจจัย
เสริม ได้แก่ แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว และข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬาจากสื่อ 

N = 420 

ปัจจัยเสริม 
จ านวน (ร้อยละ) 

รวม  �̅� S.D. 
ต่ า ปานกลาง สูง 

1. แรงสนับสนุน
ท า ง สั ง ค ม แ ล ะ
ครอบครัว 

112  
(26.67) 

170  
(40.48) 

13ค  
(32.86) 

420 
(100.00) 

35.34 4.402 

2. ข้อมูลข่าวสาร
การออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา
จากสื่อ 

78 
(18.57) 

231  
(55.00) 

111  
(26.43) 

420 
(100.00) 

21.64 3.962 

 

 จากตารางที่ 5 พบว่า ปัจจัยเสริม แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัวของประชาชนใน
จังหวัดสุพรรณบุรีอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 40.48 มากที่สุด รองลงมา คือ แรงสนับสนุนทาง
สังคมและครอบครัวอยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 32.86 และแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว
อยู่ในระดับต่ า คิดเป็นร้อยละ 26.67 ตามล าดับ 
 และปัจจัยเสริม ข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่อของประชาชน
ในจังหวัดสุพรรณบุรี อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 55.00 รองลงมา คือ ข้อมูลข่าวสารการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่ออยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ  26.43 และข้อมูลข่าวสาร
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่ออยู่ในระดับต่ า คิดเป็นร้อยละ 18.57 ตามล าดับ  
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 4. ลักษณะพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรี ตามตารางท่ี 6 
 

ตารางที ่6 จ านวนและร้อยละของประชากรในจังหวัดสุพรรณบุรี จ าแนกตามระดับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬา 

N = 420 

พฤติกรรม 
จ านวน (ร้อยละ) 

รวม  �̅� S.D. 
ต่ า ปานกลาง สูง 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร
ออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬา 

129  
(30.71) 

150  
(35.71) 

141  
(33.57) 

420 
(100.00) 

55.54 4.672 

 

 จากตารางที่ 6 พบว่า กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 35.71 รองลงมาคือ มีพฤติกรรม
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 33.57 และมีพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับต่ า คิดเป็นร้อยละ 30.71 ตามล าดับ 
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ตารางที ่7 ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ตามลักษณะพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬาของประชากรในจังหวัดสุพรรณบุรี  

N = 420 

พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  ̅ S.D. ระดับ 

1. ท่านมีวัตถุประสงค์ เป้าหมายและกิจกรรมการออกก าลังกาย
อย่างชัดเจน 

 
3.16 

 
0.77 

 
มาก 

2. ท่านมีการอบอุ่นร่างกาย ก่อนออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬา 
โดยปฏิบัติกิจกรรมเดิน วิ่งเหยาะๆ และบริการกาย 

 
3.39 

 
0.71 

 
มาก 

3. ท่านมีการคลายอุ่นร่างกาย หลังออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 
โดยปฏิบัติกิจกรรมเดินช้าๆ และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 
2.46 

 
0.98 

 
น้อย 

4. ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 3-5 วันต่อสัปดาห์ 2.91 0.92 มาก 

5. ขณะที่ท่านออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬา ท่านยังสามารถร้อง
เพลงได้ปกติ 

 
3.19 

 
0.85 

 
มาก 

6. ขณะที่ท่านออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬา ท่านสามารถพูดคุย
โต้ตอบได้เป็นปกติ 

 
3.25 

 
0.79 

 
มาก 

7. ขณะที่ท่านออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬา ท่านไม่สามารถพูด
โต้ตอบได้ 

 
1.97 

 
0.89 

 
น้อย 

8 ท่านมีการออกก าลังกายแบบ เดิน วิ่ง  เต้นแอโรบิก หรือเล่น
กีฬาบาสเกตบอล ฟุตบอล แบดมินตัน ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน 

 
3.31 

 
0.69 

 
มาก 

9. ท่านมีการออกก าลังกายประเภทยกน้ าหนัก วิดพ้ืน การดึง
ข้อ การซิทอัพ  

 
1.93 

 
0.98 

 
น้อย 

10. ท่านมีการออกก าลังกายแบบกายบริหาร ร ามวยจีน โยคะ 1.86 0.99 น้อย 

11. ท่านออกก าลังกายแต่ละครั้งใช้เวลามากกว่า 30 นาท ี 3.16 0.86 มาก 

12. ท่านเลือกออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาในช่วงเวลาเช้า 1.28 0.77 น้อยที่สุด 

13. ท่านเลือกออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาในช่วงเวลากลางวัน 1.05 0.31 น้อยที่สุด 

14. ท่านเลือกออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาในช่วงเวลาเย็น 3.70 0.66 มากที่สุด 

15. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่บ้าน 1.50 0.78 น้อยที่สุด 
16  ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่สวนสุขภาพ 

สถานที่ราชการ ชุมชน 
 

3.75 
 

0.63 
 

มากทีสุ่ด 
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ตารางที ่7 (ต่อ)     

   N = 420 

พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  ̅ S.D. ระดับ 

17. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ที่ศูนย์บริการของ
เอกชน 

 
1.35 

 
0.73 

 
น้อยที่สุด 

18. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในสถานที่โล่งแจ้ง 3.03 0.91 มาก 
19. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในอาคารยิมเนเซียม 2.17 0.98 น้อย 
20. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาโดยล าพังคนเดียว 2.70 0.87 มาก 
21. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬากับครอบครัว ญาติ พ่ี

น้อง 
 

2.00 
 

0.80 
 

น้อย 
22. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬากับเพ่ือนร่วมงาน 2.41 0.97 น้อย 

รวม 2.52 1.15 มาก 
 

 จากตารางที่ 7 พบว่า กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นรายข้อที่อยู่ในระดับมากที่สุด มีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่
สวนสุขภาพ สถานที่ราชการ ชุมชน (�̅�         และช่วงเวลาในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาคือ
ช่วงเวลาเย็น (�̅�        ตามล าดับ 
 รองลงมาคือ กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  มีพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาเป็นรายข้อทีอ่ยู่ในระดับมาก คือ มีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายหรือเล่น
กีฬา (�̅�         มีการออกก าลังกายแบบเดิน วิ่ง เต้นแอโรบิก เล่นกีฬาบาสเกตบอล ฟุตบอล 
แบดมินตัน ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน (�̅�        ขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา สามารถพูดคุยโต้ตอบได้
เป็นปกติ (�̅�         ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาสามารถร้องเพลงได้เป็นปกติ (�̅�         มี
วัตถุประสงคเ์ป้าหมายและกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างชัดเจน เท่ากับการออกก าลังกายแต่ละครั้ง
ใช้เวลามากกว่า 30 นาท ี(�̅�         มีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในสถานที่โล่งแจ้ง (�̅�         
มีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 3-5 วันต่อสัปดาห์ (�̅�         และมีการออกก าลังกายหรือเล่น
กีฬาโดยล าพังคนเดียว (�̅�         ตามล าดับ  
 กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี มีพฤติกรรมการออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬาเป็นรายข้อที่อยู่ในระดับน้อย คือ การคลายอุ่นร่างกายหลังออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา โดย
ปฏิบัติกิจกรรมเดินช้าๆ และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (�̅�         มีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬากับ
เพ่ือนร่วมงาน (�̅�         มีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในอาคารยิมเนเซียม (�̅�        มีการ
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ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬากับครอบครัว ญาติพ่ีน้อง (�̅�         ขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 
ท่านไม่สามารถพูดโต้ตอบได้ (�̅�         ท่านออกก าลังกายประเภทยกน้ าหนัก วิดพ้ืน ดึงข้อ ซิทอัพ 
(�̅�         ท่านออกก าลังกายแบบกายบริหาร ร ามวยจีน โยคะ (�̅�        ตามล าดับ และ 
 กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี มีพฤติกรรมการออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬาเป็นรายข้อที่อยู่ในระดับน้อยที่สุด คือ ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่บ้าน (�̅�        

ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ศูนย์บริการของเอกชน (�̅�        ท่านเลือกออกก าลังกายหรือเล่น
กีฬาในช่วงเวลาเช้า (�̅�        ท่านเลือกออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในช่วงเวลากลางวัน (�̅�        

ตามล าดับ 
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ตอนที่ 3 การน าเสนอผลการทดสอบสมมติฐาน  
 

 1.  ทดสอบสมมติฐานที ่1 ปัจจัยลักษณะบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ
สมรส รายได้เฉลี่ยต่อเดือน อาชีพหลัก และประวัติการเจ็บป่วย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  
 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ ตามสมมติฐานที่ 1 ใช้สถิติวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยค่าไคสแควร์ 
(Chi-square) ผลการวิเคราะห์ปรากฏตามตารางที่ 8  
 

ตารางที่ 8 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะบุคคลกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี   

N = 420 

ปัจจัยลักษณะ
บุคคล 

พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬา รวม      

p-
value 

ต่ า ปานกลาง สูง 
เพศ     1.968 0.374 
ชาย 49 (11.67) 69 (16.43) 57 (13.57) 175 (41.67)   
หญิง 80 (19.05) 81 (19.29) 84 (20.00) 245 (58.33)   
อายุ     7.152 0.520 
น้อยกว่า 21 ปี 31 (7.38) 36 (8.57) 29 (6.90) 96 (22.86)   
อายุ 21-30 ปี 28 (6.67) 27 (6.43)  27 (6.43)  82 (19.52)   
อายุ 31-40 ปี 41 (9.76) 37 (8.81) 44 (10.48) 122 (29.05)   
อายุ 41-50 ปี 18 (4.29) 32 (7.62) 21 (5.00)  71 (16.90)   
อายุ 51-60 ปี 11 (2.62) 18 (4.29) 20 (4.76) 49 (11.67)   
สถานภาพสมรส    3.675 0.452 
โสด 57 (13.57) 66 (15.71) 56 (13.33) 179 (42.62)   
สมรส 65 (15.48) 74 (17.62) 81 (19.29) 220 (52.38)   
หม้าย/หย่า 7 (1.67) 10 (2.38) 4 (0.95) 21 (5.00)   
ระดับการศึกษา     0.839 0.933 
ต่ ากว่าปริญญาตรี 71 (16.90)  81 (19.29)  73 (17.38) 225 (53.57)   
ปริญญาตรี 48 (11.43) 59 (14.05) 55 (13.10) 162 (38.57)   
สูงกว่าปริญญาตรี 10 (2.38) 10 (2.38) 13 (3.10) 33 (7.86)   
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N = 420 

ปัจจัยลักษณะ
บุคคล 

พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬา รวม      

p-
value 

 ต่ า ปานกลาง สูง 
อาชีพหลัก    9.971 0.443 
นักศึกษา 10 (2.38) 21 (5.00) 14 (3.33) 45 (10.71)   
ค้าขาย 20 (4.76) 23 (5.48) 24 (5.71) 67 (15.95)   
เกษตรกร 56 (13.33) 54 (12.86) 47 (11.19) 157 (37.38)   
รับจ้าง 30 (7.14) 33 (7.86) 35 (8.33) 98 (23.33)   
รับราชการ 13 (3.10) 14 (3.33) 18 (4.29) 45 (10.71)   
อ่ืนๆ 0 (0.00) 5 (1.19) 3 (0.71) 8 (1.90)   
รายได้ต่อเดือน     9.665 0.289 
น้อยกว่า 10,000 51 (12.14) 75 (17.86) 51 (12.14) 177 (42.14)   
10,001-15,000  30 (7.14) 27 (6.43) 26 (6.19) 83 (19.76)   
15,001-20,000 17 (4.05) 18 (4.29) 29 (6.90) 64 (15.24)   
20,001-25,000 17 (4.05) 17 (4.05) 19 (4.52)  53 (12.62)   
มากกว่า 25,000 14 (3.33) 13 (3.10) 16 (3.81) 43 (10.24)   
ประวัติการเจ็บป่วย    2.240 0.326 
ไม่มี 106 (25.24) 120 (28.57) 122 (29.05) 348 (82.86)   
มี 23 (5.48) 30 (7.14) 19 (4.52) 72 (17.14)   
* p-value ≤ 0.05 
 

 จากตารางที่ 8 พบว่า เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส อาชีพหลัก รายได้เฉลี่ย
ต่อเดือน และประวัติการเจ็บป่วย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬาของ
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1 ได้ว่า ปัจจัยลักษณะบุคคล ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกายและเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังนั้น 
จึงปฏิเสธสมมติฐานที่ 1 
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 2.  ทดสอบสมมติฐานที่ 2 ปัจจัยน า ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  
 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ ตามสมมติฐานที่ 2 ใช้สถิติวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) 
ผลการวิเคราะห์ปรากฏตามตารางที่ 9     
  

ตารางที่ 9 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยน ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 

ตัวแปร 
พฤติกรรมการออกก าลังกายและ

การเล่นกีฬา 
r p-value 

ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 0.319 0.000** 
ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 0.094 0.055 
ปัจจัยน าในภาพรวม 0.205 0.000** 
**p < 0.01 
 จากตารางท่ี 9 พบว่า ปัจจัยน าด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีใน
ระดับปานกลางเป็นไปในทิศทางเดียวกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 มีค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ เท่ากับ 0.319  
 ปัจจัยน าด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 2 ปัจจัยน า มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา ในระดับต่ าเป็นไปในทิศทางเดียวกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 มีค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ เท่ากับ 0.205 ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐานที่ 2 
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 3.  ทดสอบสมมติฐานที่ 3 ปัจจัยเอ้ือ ได้แก่ นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬา ทรัพยากรด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สถานที่และอุปกรณ์การ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬา มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของ
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ ตามสมมติฐานที่ 3 ใช้สถิติวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) ผลการวิเคราะห์
ปรากฏตามตารางที่ 10     
 

ตารางท่ี 10 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยเอื้อกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการเล่น
กีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  

ตัวแปร 
พฤติกรรมการออกก าลังกายและ

การเล่นกีฬา 
r p-value 

ด้านนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬา -0.117 0.016* 
ทรัพยากรด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬา 

 
-0.060 

 
0.220 

ด้านสถานที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 0.079 0.105 
ปัจจัยเอ้ือในภาพรวม 0.028 0.563 
*p < 0.05 
 

 จากตารางที่ 10 พบว่า นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา มีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีในระดับต่ าเป็นไป
ในทิศทางตรงกันข้าม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ท่ากับ -0.117 
 ทรัพยากรด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สถานที่และอุปกรณ์
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 3 ได้ว่า ปัจจัยเอ้ือ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังนั้น จึง
ปฏิเสธสมมติฐานที่ 3 
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 4.  ทดสอบสมมติฐานที่ 4 ปัจจัยเสริม ได้แก่ แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว 
ข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่อ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ ตามสมมติฐานที่ 4 ใช้สถิติวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) ผล
การวิเคราะห์ปรากฏตามตารางที่ 11  
  

ตารางท่ี 11 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยเสริมกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการ
เล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  
 

ตัวแปร 
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

R p-value 
ด้านแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว 0.206 0.000** 
ด้านข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬาจากสื่อ 

 
0.002 

 
0.975 

ปัจจัยเสริมในภาพรวม 0.186 0.000** 
**p < 0.01 
 

 จากตารางที่ 11 พบว่า แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ในระดับต่ าเป็นไปในทิศทาง
เดียวกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ท่ากับ 0.206 
 การได้รับข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่อ ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 
 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 4 ได้ว่า ปัจจัยเสริม มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีในระดับน้อยเป็นไปในทิศทาง
เดียวกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ท่ากับ 0.186 ดังนั้นจึง
ยอมรับสมมติฐานที่ 4  
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 5.  ทดสอบสมมติฐานที่ 5 วิเคราะห์ตัวแปรจากปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ และปัจจัยเสริม
สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรี ได้ดีกว่าการท านายจากตัวแปรตัวใดตัวหนึ่งเพียงตัวเดียว ผลการวิเคราะห์ดังแสดงใน
ตารางที ่12 
 

ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน ในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี   
 

ตัวแปรท านาย R 
R2 R2 

Change F 
(รอ้ยละ) (ร้อยละ) 

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬา 

0.319 0.102 0.099 47.233 

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬา แรงสนับสนุนทางสังคมและ
ครอบครัว 

0.364 0.132 0.128 31.828 

 

 ความหมายของตาราง 
 R หมายถึง สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงซ้อน (พหุคูณ) 
 R2 หมายถึง ค่าประสิทธิภาพการท านาย 
 R2 Change หมายถึง ค่าประสิทธิภาพการท านายที่เปลี่ยนแปลงเมื่อสมการเปลี่ยน 
 F หมายถึง ค่าสถิติทดสอบ 
 จากตารางที่ 12 ตัวแปรที่สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี พบว่ามี 2 ตัว คือ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬา และแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว  
 สมการที่ 1 ตัวแปรความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ถูกคัดเลือกเข้า
สมการเป็นอันดับแรก มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬามีค่าเท่ากับ 
0.319 สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรีได้ร้อยละ 10.20  
 สมการที่ 2 ตัวแปรแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว ถูกคัดเลือกเข้าสมการเป็น
อันดับสอง ตัวแปรความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และตัวแปรแรงสนับสนุนทาง
สังคมและครอบครัว มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬามีค่าเท่ากับ 
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0.364 สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีได้
ร้อยละ 13.20 
 

ตารางที่ 13 การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนในการเลือกตัวแปรที่มีอิทธิพลสามารถท านาย
พฤติกรรมการออกก าลังกาย การเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  

 

ตัวแปรท านาย b Beta S.Eb t 
ค่าคงที่  42.951  1.624 26.444 
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 0.772 0.302 0.117 6.581 
แรงสนับสนุนทางสังคม ครอบครัว 0.208 0.177 0.054 3.855 
R2 = 0.132    R2

change = 0.128  F = 31.828 
 

 จากตารางที่ 12 และตารางที่ 13 พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬา สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีได้
เป็นอันดับแรก ซึ่งท านายได้ร้อยละ 10.2 (R2 = 0.102) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อ
พิจารณาน้ าหนักและทิศทาง (Beta = 0.302) พบว่ามีความสัมพันธ์ทางบวก แสดงว่าถ้าประชาชนใน
จังหวัดสุพรรณบุรีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เพ่ิมมากขึ้นมีแนวโน้มที่จะท าให้
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเพ่ิมมากข้ึนร้อยละ 9.90 (R2

change = 0.099)  
 เมื่อเพ่ิมตัวแปรแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัวเข้าไป พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว มีอ านาจในการท านาย
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  เพ่ิมเป็นร้อยละ 
13.20 (R2 = 0.132) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อพิจารณาน้ าหนักและทิศทาง (Beta 
= 0.177) พบว่ามีความสัมพันธ์ทางบวก แสดงว่าถ้าประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีมีความรู้เกี่ยวกับ
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัวเพ่ิมมากขึ้นมีแนวโน้มที่
จะท าให้มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีเพ่ิมมาก
เป็นร้อยละ 12.80  (R2

change = 0.128)  
 สามารถเขียนสมการการท านายได้ดังนี้ 
 สมการในรูปของคะแนนดิบคือ 
  Y = a + b1 (X1) + b2 (X2) + b3 (X3) + ……..+BK (Xk) + e 
  Y = 42.951 + 0.772 (X1) + 0.208 (X2) 
 โดย X1 คือ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
  X2 คือ แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว  
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 สมการในรูปของคะแนนมาตรฐาน คือ 
  Z = b1 (Z1) + b2 (Z2) + b3 (Z3) + ……..+BK (Zk) + e 
  Z = 0.302 (Z1) + 0.177 (Z2)   
 โดย  Z1 คือ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
   Z2 คือ แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว 
  

 สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 5 ผลจากการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 
พบว่า ตัวแปรที่สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนใน
จังหวัดสุพรรณบุรีที่ดีที่สุดคือ ตัวแปรจากปัจจัยน า ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
และตัวแปรจากปัจจัยเสริม แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว ร่วมกันท านายพฤติกรรมการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาได้ร้อยละ 13.20 ซ่ึงดีกว่าการท านายจากตัวแปรตัวใดตัวหนึ่งเพียงตัวเดียว 
ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐานที่ 5 
 
  



บทท่ี 5 

สรุป อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจัย เรื่อง “พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรี” เป็นการศึกษาวิจัยเชิงพรรณนา โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี และศึกษาตัวแปรที่มีอ านาจใน
การท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 การวิจัยครั้งนี้ได้ศึกษาและเก็บข้อมูลของประชาชนภายในจังหวัดสุพรรณบุรี ทั้ง 10 อ าเภอ 
โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นประชาชนที่พักอาศัยหรือท างานในจังหวัดสุพรรณบุรี ทั้ง 
10 อ าเภอ จ านวน 420 คน  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง  โดยผ่านการตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงของเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน และทดลองใช้กับประชากรที่มีลักษณะ
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 40 คน แล้วน ามาวิเคราะห์หาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามตาม
วิธีของครอนบาค Cronbach โดยค่าความเชื่อมั่นแบบสอบถามวัดความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.75 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.76 ปัจจัยเอ้ือต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ได้ค่าความเชื่อมั่น
เท่ากับ 0.95 ปัจจัยเสริมต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.90 และ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ได้ค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.89  
  

สรุปผลการวิจัย  
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ท าให้ได้ข้อสรุปผลการวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ดังนี้ 
 

 เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด1.
สุพรรณบุรี 

 จากการศึกษา พบว่า ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬา อยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 150 ราย คิดเป็นร้อยละ 35.71 รองลงมา มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา อยู่ในระดับสูง จ านวน 141 ราย คิดเป็นร้อยละ 33.57 
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และมีพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา อยู่ในระดับต่ า จ านวน 129 ราย คิดเป็นร้อยละ
30.71 ตามล าดับ ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีส่วนมากมีการก าหนดจุดประสงค์ เป้าหมายของการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไว้อย่างชัดเจน มีการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ก่อนออกก าลังกาย
เสมอ ส่วนภายหลังออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาแล้วมีการคลายอุ่นร่างกาย (Cool down) เป็น
ส่วนน้อย นอกจากนี้ประชาชนส่วนมากจะมีการออกก าลังกายและเล่นการกีฬาสัปดาห์ละ 3-5 วัน 
โดยส่วนมากจะเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นแบบประเภทการใช้พลังงาน 
แบบแอโรบิก เดิน วิ่งหรือการเล่นกีฬามากกว่าการออกก าลังกายแบบใช้กล้ามเนื้อ จ าพวกยกน้ าหนัก 
วิดพ้ืน ดึงข้อ ซิทอัพ และการออกก าลังกายแบบเสริมสร้างความอ่อนตัว พวกกายบริหาร ร ามวยจีน 
โยคะ เวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาส่วนมากใช้เวลามากกว่า 30 นาที และระดับ
ความหนักในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาที่ปฏิบัติอยู่ในระดับเบากับระดับปกติเป็นส่วนมาก 
ส่วนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาหนักจะมีเป็นส่วนน้อย ส าหรับช่วงเวลาที่ประชาชนเลือกไป
ออกก าลังกายและเล่นกีฬากันคือ ช่วงเวลาเย็นมากกว่าช่วงเช้าและกลางวัน และสถานที่ไปออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬานิยมไปมากที่สุด คือ สวนสุขภาพสถานที่ราชการ ชุมชน มากกว่าที่จะออกก าลัง
กายหรือเล่นกีฬาอยู่ทีบ่้านหรือสถานที่เอกชนนอกจากนี้ประชาชนส่วนมากนิยมออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬาในบริเวณพ้ืนที่โล่ง มากกว่าไปออกก าลังกายในโรงยิม และการไปออกก าลังกายและการเล่น
กีฬาจะไปโดยล าพังคนเดียวมากกว่าไปครอบครัว ญาติพ่ีน้อง เพ่ือนร่วมงาน  
 

 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะบุคคลกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 2.
และเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  

 จากการศึกษาปัจจัยลักษณะบุคคล พบว่า อายุ เพศ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
อาชีพหลัก รายได้ต่อเดือน และประวัติการเจ็บป่วย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
และการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
  

 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริมกับพฤติกรรมการออก3.
ก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 

 3.1 ปัจจัยน า ประกอบด้วย ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ทัศนคตเิกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา มีความสัมพันธ์ทางบวกอยู่ใน
ระดับต่ ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.01        
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 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ  

 3.2 ปัจจัยเอื้อ ประกอบด้วย นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ทรัพยากรด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สถานที่และอุปกรณ์การออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬา 

 นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา มีความสัมพันธ์ทางลบอยู่ใน
ระดับต่ ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.01 

 ทรัพยากรด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และสถานที่
อุปกรณ์การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ไมม่ีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

 3.3 ปัจจัยเสริม ประกอบด้วย แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว ข้อมูลข่าวสาร
เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่อ 

 แรงสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว ญาติพ่ีน้อง เพ่ือนร่วมงาน ผู้บังคับบัญชา
กลุ่มสมาชิกออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางบวกอยู่ในระดับต่ ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.01 

 ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่อ ไม่ มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นการกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 

 เพ่ือศึกษาตัวแปรที่มีอ านาจในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬา4.
ของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี      

ตัวแปรที่สามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชน
ในจังหวัดสุพรรณบุรี ที่มีความส าคัญหรือมีน้ าหนักมากที่สุดคือ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬา รองลงมาคือ แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว โดยสามารถร่วมกันท านาย
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีได้ร้อยละ13.2 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการศึกษาและวิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ถึงประเด็นต่างๆ ท าให้ได้ข้อค้นพบและน ามาเป็นข้อวิจารณ์โดยมี
สาระส าคัญดังนี้ 
 

1. ปัจจัยลักษณะบุคคลที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  

 จากการศึกษาปัจจัยลักษณะบุคคลของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี พบว่า เพศ อายุ
ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส อาชีพหลัก รายได้เฉลี่ยต่อเดือน และประวัติการเจ็บป่ วย ไม่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 

 เพศ พบว่า กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 
58.33 และเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 41.67 มีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูงและปานกลาง 
ตามล าดับ เมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างเพศกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สามารถอธิบายได้ว่า เพศเป็นข้อมูลส่วนบุคคลที่
ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยกล่าวว่า เพศเป็นตัวก าหนดการแสดงบทบาทในครอบครัว 
ชุมชน และสังคม แต่โดยธรรมชาติแล้วในเพศหญิงและเพศชายมีความแตกต่างกันหลายด้าน ซึ่งใน
เพศชายจะมีโครงสร้างของร่างกายการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพทางร่างกายที่มากกว่า
เพศหญิง และในเพศหญิงจะมีความอ่อนโยนและนุ่มนวลเรียบร้อยมากกว่าเพศชาย ในความแตกต่าง
นี้ท าให้ลักษณะของการมีพฤติกรรมการออกก าลังกายของเพศชายและเพศหญิงแตกต่างกัน (กันทิกา 
หลวงทิพย์ และ ดาริณี สีนวล. 2550, น. 64). แต่อีกด้านหนึ่งของพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า
เพศหญิงมีวิธีการเลือกประเภทของการออกก าลังกายที่เหมาะสมและยังสามารถออกก าลังกายใน
ระดับท่ีเหมาะสมกับสภาพของตนเอง แสดงว่าเพศหญิงมีความสามารถในการดูแลตนเองได้ดีกว่าเพศ
ชาย (มนูญ ขอเสงี่ยม และพิสุทธิ์ คงข า 2542) ซึ่งกลุ่มตัวอย่างประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีเลือกที่
จะออกก าลังกายแบบเดิน วิ่ง เต้นแอโรบิก ในระดับมาก กิจกรรมการออกก าลังกายเหล่านี้เหมาะกับ
ทุกเพศทุกวัย เพราะให้ประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยเผาผลาญไขมันและท าให้ร่างกายที่มีความฟิตมาก
ขึ้น อีกทั้งอุปกรณ์ที่ใช้ในการออกก าลังกายก็มีจ านวนน้อยชิ้นราคาไม่มีแพง จึงช่วยกระตุ้นให้ออก
ก าลังกายได้ง่ายขึ้น ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีที่เพศแตกต่างกัน มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ ไพจิตร 
ปวะบุตร (2540) อธิบายว่า กิจกรรมที่เลือกออกก าลังกายควรพิจารณาให้เหมาะกับเพศ เช่น การเต้น
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แอโรบิกเบาๆ การจัดกิจกรรมลีลาศ หรือกิจกรรมร าวง เพ่ือกระตุ้นให้ผู้สูงอายุที่เป็นเพศหญิง ออก
ก าลังกายมากขึ้น 
 

 อายุ พบว่า กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ส่วนมากมีอายุระหว่าง 31-
40 ปี คิดเป็นร้อยละ 29.05 และอายุน้อยกว่า 21 ปี คิดเป็นร้อยละ 19.52 มีพฤติกรรมการออกก าลัง
กายอยู่ในระดับสูงและปานกลาง ตามล าดับ เมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างอายุกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬา พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติสามารถอธิบาย
ได้ว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุในช่วง 31-40 ปี อยู่ในวัยท างาน เป็นวัยที่มีร่างกายแข็งแรงและเติบโตอย่าง
เต็มที่แล้ว จึงพร้อมที่จะออกก าลังกายได้ทุกประเภทที่ต้องการและมีพลังงานที่เหลือล้นที่จะออกก าลัง
กายได้เป็นเวลานานๆ ส่วนอายุน้อยกว่า 21 ปี เป็นวัยที่พร้อมจะออกก าลังกายได้อย่างเต็มที่และ
หลากหลาย เพราะมีการเติบโตของร่างกายอย่างสมบูรณ์ในหลายๆ ด้านแล้ว จึงสามารถออกก าลัง
กายแบบหนักๆ ได้ ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีที่อายุแตกต่างกันมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของเบญจมาศ 
ขาวสบาย (2546) พบว่า อายุ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพทั้งนี้เนื่องจากการออกก าลังกายมีตั้งแต่เด็กจนเป็นผู้ใหญ่ ในเด็กก็มีการพัฒนาการเคลื่อนไหว
ร่างกายโดยการเดินเมื่อเข้าสู่อนุบาลก็กระโดด  วิ่งเล่น หลังจากนั้นก็มีพัฒนาต่อไปจนสามารถใช้
สมรรถภาพด้านต่างๆ ของการท างานที่ใช้แรงกายและการเล่นกีฬาหนักได้  การพัฒนาดังกล่าวจะ
เป็นไปไม่ได้เลยหากไม่ได้ออกก าลังกาย และในขณะเดียวกันสุขภาพของผู้ขาดการออกก าลังกายจะ
หย่อนกว่าคนในวัยเดียวกัน  
  

 สถานภาพสมรส พบว่า กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ส่วนมากมี
สถานภาพสมรส คิดเป็นร้อยละ 52.38 และมีสถานภาพสมรสโสด คิดเป็นร้อยละ 42.64 ทั้งสอง
สถานภาพมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูงและปานกลาง ตามล าดับ เมื่อวิเคราะห์
ความสัมพันธ์ระหว่างสถานภาพสมรสกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬา พบว่า ไม่มี
ความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ สามารถอธิบายได้ว่า ในกลุ่มที่ศึกษามีสถานภาพสมรส อาจ
มีการสนับสนุนให้คู่สมรสออกก าลังกายโดยให้การสนับสนุนอุปกรณ์ ชุดเสื้อผ้า รองเท้า สถานที่หรือ
ชักชวนไปออกก าลังกายด้วยกัน ท าให้สมาชิกในครอบครัวมีส่วนร่วมในการใช้เวลาออกก าลังกาย
ร่วมกัน นอกจากเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงแล้วยังท าให้ เกิดความรู้สึกดีต่อตนเองและครอบครัว
ส่วนกลุ่มตัวอย่างที่มีสถานภาพโสดและหย่าร้าง อาจจะมีไมภ่าระความรับผิดชอบต่อครอบครัวมากท า
ให้มีเวลาพอที่จะไปออกก าลังกายและเล่นกีฬาตามการชักชวนจากกลุ่มเพ่ือนหรือกลุ่มชมรมกีฬาให้
ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาตามที่ตนเองสนใจ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ สุนันทา ธงทอง (2553) 
พบว่า สถานภาพการสมรสไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมการออกก าลังกายของบุคลากร
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ทางการพยาบาล ทั้งนี้ถึงแม้ว่าสถานภาพสมรสเป็นตัวบ่งชี้ถึงการได้รับการสนับสนุนทางสังคมจาก
บุคคลต่างๆ หรือการได้รับความเกื้อหนุนจากคู่สมรสท าให้บุคคลรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองมีก าลังใจ
และช่วยส่งเสริมให้บุคคลสามารถดูแลตนเองได้ดีขึ้น ส าหรับผู้ที่เป็นโสดก็สามารถได้รับแรงสนับสนุน
จากเพ่ือน หรือบุคคลในครอบครัว ท าให้การมีสถานภาพการสมรสที่แตกต่างกัน จะมีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายไม่ต่างกัน 
 

 ระดับการศึกษา กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ส่วนมากมีระดับ
การศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 53.57 และมีระดับการศึกษาปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ
38.57 ทั้งสองระดับมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์
ระหว่างระดับการศึกษากับพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬา พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สามารถอธิบายได้ว่า ด้วยชุดข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายที่เผยแพร่สู่
สาธารณะในปัจจุบันมีเนื้อหาที่หลากหลาย อาทิ ข้อมูลที่ให้ความรู้เกี่ยวกับ ข้อดีของการออกก าลัง
กาย การเดินอย่างไรจึงจะถูกวิธี เป็นต้น ซึ่งข้อมูลเหล่านี้เนื้อหาไม่ได้มีความสลับซับซ้อนหรือยากกับ
การเรียนรู้สามารถศึกษาท าความเข้าใจเนื้อหาได้ง่ายไม่ว่าจะมีระดับการศึกษาอยู่ในระดับใดก็ตาม
สามารถเรียนรู้และน าไปปฏิบัติได้ เพ่ือให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างของประชาชนใน
จังหวัดสุพรรณบุรีที่มีระดับการศึกษาแตกต่างกันจึงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไม่
ต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ อัจฉรี อ่อนแก้ว (2550) พบว่า ระดับการศึกษาไม่มีความสัมพันธ์ 
กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เนื่องจากการได้รับข้อมูล 
ข่าวสารเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้น จากการรณรงค์จากกระทรวงสาธารณสุขให้ประชาชน
ได้มีการออกก าลังกาย อย่างถูกต้องและต่อเนื่องโดยจัดท าสื่อโฆษณา โทรทัศน์วิทยุ  ป้าย
ประชาสัมพันธ์ เอกสารเผยแพรเกี่ยวกับการออกก าลังกายท าให้ประชาชนไม่ว่าจะอยู่ในการศึกษา
ระดับใดก็สามารถมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกายอย่างถูกต้องได้โดยง่าย   
   

 อาชีพหลัก พบว่า กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ส่วนมากมีอาชีพ
เกษตรกร คิดเป็นร้อยละ 37.38 รองลงมามีอาชีพรับจ้าง ร้อยละ 23.33 มีพฤติกรรมการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับต่ าและสูง ตามล าดับเมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่า งอาชีพกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา พบว่า อาชีพไม่มีความสัมพันธ์กัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ สามารถอธิบายได้ว่า อาชีพเกษตรกร รับจ้าง และค้าขาย เป็นอาชีพที่มีช่วงเวลาของการท างาน
ปกติ คือ ท างานในช่วงเวลากลางวันท าให้มีเวลาว่างเป็นช่วงเวลาที่แน่นอน คือ ในช่วงเวลาตอนเย็น
กลุ่มตัวอย่างของอาชีพทั้งสามก็จะมีสังคมของที่ท างาน มีการเข้าสังคม ต้องการที่จะท ากิจกรรม
ร่วมกันกับเพ่ือนๆ รวมทั้งได้ไปออกก าลังกายร่วมกับเพ่ือน เพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน และเป็น
การผ่อนคลายความตึงเครียดจากการท างาน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาหลายเรื่องที่ พบว่า บุคคลที่
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ท างานในเวลาปกติมีการออกก าลังกายมากกว่าบุคคลที่ท างานเวลาไม่แน่นอนเป็นกะ (Ainsworth et 
al., 2003; Granner et al., 2007; Shibata et al., 2009) พบว่า เวลาที่คนมักจะออกก าลังกาย คือ
ช่วงเช้าและช่วงเย็น คนที่ท างานในเวลาปกติก็จะเริ่มงานในตอนเช้าและเลิกงานตอนเย็น จึงสามารถ
ไปออกก าลังกายได้ทั้งช่วงเช้าและเย็นของทุกวัน ส่วนคนที่ท างานเวลาไม่แน่นอนเป็นกะ มักจะเริ่ม
ท างานในช่วงเย็นและเลิกงานในตอนเช้าของวันรุ่งขึ้น จึงท าให้มีโอกาสน้อยที่จะไปออกก าลังกายใน
ช่วงเวลาเช้าหรือเย็น ถ้าจะออกก าลังกายก็ต้องออกก าลังกายในช่วงเวลากลางวัน ซึ่งความเป็นจริง
แล้วหลังเลิกงานมาตอนเช้าก็จะเป็นเวลาพักผ่อน เนื่องจากอดนอนในตอนกลางคืนเพราะต้องท างาน
จากเหตุผลดังกล่าวนั้น ท าให้คนทีท่ างานในเวลาปกติออกก าลังกายมากกว่าคนที่ท างานเวลาไม่แน่นอน 
เป็นกะ 
  

 รายได้เฉลี่ยต่อเดือน กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ส่วนมากมีรายได้
เฉลี่ยต่อเดือนน้อยกว่า 10,000 บาท ร้อยละ 42.14 และมีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน10,000-15,000 บาท
คิดเป็นร้อยละ 19.76 ทั้งสองกลุ่มมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลางและต่ าตามล าดับ 
เมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างรายได้เฉลี่ยต่อเดือนกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬา พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สามารถอธิบายได้ว่า สถานที่ออกก าลัง
กายและเล่นกีฬาในจังหวัดสุพรรณบุรีนั้นส่วนใหญ่เป็นสถานทีข่องราชการ หรือโรงเรียนประจ าอ าเภอ 
ซ่ึงเปิดบริการให้ประชาชนสามารถเข้าไปออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาได้โดยที่ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย หรือ
เสียค่าใช้จ่ายเพียงเล็กน้อย ท าให้ไม่มีผลกระทบต่อค่าใช้จ่ายในชีวิตประจ าวันของกลุ่มตัวอย่างเมื่อ
ต้องการไปออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีที่ มี
รายได้เฉลี่ยต่อเดือนแตกต่างกันจึงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาไม่ต่างกัน  ซึ่ง
สอดคล้องกับการศึกษาของ อัจฉรี อ่อนแก้ว (2550) พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างรายได้เฉลี่ยต่อเดือน
ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ทั้งนี้ประชาชนทั่วไปมักได้รับความรู้และค าแนะน า
เกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ จากข่าวสารทางการแพทย์ที่ออกมาในรูปแบบต่างๆ อีกท้ังยังมี
สถานที่ราชการ สวนสาธารณะ ศูนย์กีฬาที่เปิดโอกาสให้ประชาชนออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพอย่าง
ทั่วถึง ซึ่งกิจกรรมการออกก าลังกายสามารถเลือกได้ทั้งไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย เช่น วิ่ง การเดิน กาย
บริหาร หากผู้ที่มีรายได้สูงก็สามารถซื้ออุปกรณม์าช่วยในกายออกก าลังกายได้แต่ก็ไมม่ีความจ าเป็น  
 

 ประวัติการเจ็บป่วย พบว่า กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ส่วนมากไม่
มีประวัติการเจ็บป่วย คิดเป็นร้อยละ 82.86 และมีประวัติการเจ็บป่วย คิดเป็นร้อยละ 17.14 มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับสูง และปานกลาง ตามล าดับ เมื่อวิเคราะห์
ความสัมพันธ์ระหว่างประวัติการเจ็บป่วยกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬา พบว่า ไม่มี
ความสัมพันธ์กัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สามารถอธิบายได้ว่า กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัด
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สุพรรณบุรี ร้อยละ 82.86 ไม่เคยมีประวัติการเจ็บป่วยมาก่อน นั่นแสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างมี
สุขภาพที่สมบูรณ์ ไม่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ท าให้มีระดับการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับสูง ส่วนกลุ่มตัวอย่างที่มีประวัติการเจ็บป่วย ยังคงมีระดับการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งนี้เพราะกลุ่มได้เห็นถึงคุณค่าประโยชน์ของการ
ออกก าลังกายที่จะช่วยป้องกันกันโรค บ าบัดรักษาโรคและฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของ จุฑามาศ ค้าแพรดี  (2541) ที่ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโรคต่อม
ลูกหมากโต ผลการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุที่ไม่ออกก าลังกายส่วนหนึ่งเนื่องมาจากสุขภาพไม่แข็งแรง
มีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ ข้อเข่าเสื่อม และสอดคล้อง (Pender. 1997) สภาพร่างกายที่ไม่
อ านวยเป็นอุปสรรคขัดขวางไม่ให้บุคคลปฏิบัติหรือจูงใจหลีกเลี่ยงที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสร้างเสริม
สุขภาพ  
 

2. ปัจจัยน าที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาของ
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี   

 ปัจจัยน า ประกอบด้วย ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา พบว่า 
 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา พบว่ากลุ่มตัวอย่างของประชาชนใน
จังหวัดสุพรรณบุรีส่วนมากร้อยละ 38.57 มีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่ระดับสูง (ค่าคะแนน 
> 11 คะแนน) และมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.01 อธิบายได้ว่า กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีที่มีความรู้ต่างกัน 
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาแตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างของประชาชนที่มีความรู้
ระดับสูงจะมีพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาสูงตามไปด้วย ซึ่ง Green (1980) กล่าวไว้
ว่า ความรู้เป็นองค์ประกอบของปัจจัยน า (Predisposing Factors) ซึ่งเป็นปัจจัยพื้นฐานที่ได้มาจาก
ประสบการณ์ในการเรียนรู้ และก่อให้เกิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล เช่นเดียวกับกลุ่ม
ตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีที่อาจได้รับความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬา ว่าเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับทุกคนตั้งแต่เกิดจนตาย ผู้ที่ขาดการออกก าลังกายจะ
อ่อนแอเจ็บป่วยเสมอซึ่งตรงกันข้ามกับผู้ที่มีร่างกายแข็งแรงจะปราศจากโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ดังนั้น
กลุ่มตัวอย่างจึงมีการปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬามากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษา สรัลรัตน์ พลอินทร์ (2542) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล  การรับรู้
ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกาย  การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย  และ
สภาพแวดล้อมของวิทยาลัยกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาพยาบาล พบว่า การรับรู้
ประโยชน์ของการออกก าลังกายที่มีต่อตนเองทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจและสังคม นักศึกษาจะแสดง
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พฤติกรรมการออกก าลังกายเมื่อรับรู้ว่าการออกก าลังกายนั้น มีผลดีต่อร่างกายในทุกๆ  ด้าน 
เช่นเดียวกันกับการศึกษาของ ชื่น ศิริรักษ์ (2547) ทีศ่ึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยในภาคกลาง สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข 
พบว่า การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย กล่าวคือ นักศึกษาพยาบาลเป็นผู้มีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับประเภทการออกก าลังกาย โดยมี
การรับรู้ว่าถ้าออกก าลังกายแล้วจะได้รับประโยชน์อย่างไรต่อสุขภาพของตนเอง  
 

 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา พบว่ากลุ่มตัวอย่างของประชาชนใน
จังหวัดสุพรรณบุรีส่วนมากร้อยละ 36.19 มีทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่ระดับปานกลาง (ค่า
คะแนนระหว่าง 42.50-46.62 คะแนน) และไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นิวคอมบ์ (Newcomb, 1954, p. 12) กล่าวว่า ทัศนคติเป็น
ความรู้สึกโน้มเอียงของจิตใจที่มีต่อประสบการณ์ที่บุคคลได้รับ ทัศนคติจะแสดงออกมาได้ทาง
พฤติกรรมเป็นสามลักษณะใหญ่ๆ คือ  แสดงออกในลักษณะของความพึงพอใจ เห็นด้วยหรือชอบ
ในสิ่งนั้น ซึ่งจะท าให้อยากเข้าหาหรือเข้าไปใกล้สิ่งนั้น ลักษณะเช่นนี้เรียกว่า ทัศนคติทางบวก ส่วนอีก
ลักษณะหนึ่ง แสดงออกถึงความไม่พอใจ ไม่ชอบ ไม่เห็นด้วย ซึ่งเป็นเหตุที่ให้อยากอยู่ห่างสิ่งนั้น
ลักษณะนี้ เรียกว่า  ทัศนคติทางลบส่วนการแสดงออกในลักษณะเฉยๆ หรือไม่แสดงออกว่าชอบ
หรือไม่ชอบ เรียกว่า ทัศนคติแบบกลางๆ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาก็มีลักษณะเป็นทัศนคติแบบกลางๆ  
 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษามีทัศนคติระดับปานกลางไม่สามารถที่จะบอกถึงพฤติกรรมการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาของกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาว่าไปในทิศทางใดมากขึ้นหรือลดลง  กลุ่มที่มี
ทัศนคติทางบวกอาจจะออกก าลังกายน้อยลง เพราะมีปัจจัยอ่ืนๆ ที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย
มาเก่ียวข้อง เช่น ไม่มีเวลา งานยุ่ง ติดธุระ ในขณะที่อีกกลุ่มที่มีทัศนคติทางลบ อาจจะออกก าลังกาย
เพ่ิมมากข้ึนเนื่องจากการได้รับความรู้ประโยชน์การออกก าลังกาย ท าให้เกิดทัศนคติที่ดีขึ้น ส่งผลให้มี
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเพ่ิมมากขึ้น จะเห็นได้ว่าความรู้มีผลต่อการเกิดทัศนคติและท าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างที่มีทัศนคติทางลบ และยังมีปัจจัย
อ่ืนๆ ที่เป็นอุปสรรคในการออกก าลังกายต่อกลุ่มตัวอย่างที่มีทัศนคติทางบวกไม่ให้ เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไปทางที่ดี ซึ่งสอดคล้องกับ สมศักดิ์ หอมชื่น (2552) ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การออกก าลังกายของเจ้าหน้าที่ในสังกัดส านักงานสาธารณสุขจังหวัดอ านาจเจริญ พบว่าปัญหา
อุปสรรคในการออกก าลังกาย ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างมีปัญหาจากภาระหน้าที่จากงานประจ าหรือ
กิจวัตรส่วนตัว (ร้อยละ  60.10) รองลงมาเป็นปัญหาด้านปัจจัยเสริม ได้แก่ สถานที่ออกก าลังกายไม่
มีหรือไม่เหมาะสม (ร้อยละ 28.77) และอุปกรณ์ออกก าลังกายไม่เพียงพอ (ร้อยละ 25.57) ซึ ่ง
สอดคล้องกับกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2545, น. 79-80) กล่าวว่าคนส่วนมากรู้ว่าการออก
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ก าลังกายมีผลดีต่อสุขภาพแต่มักมีข้ออ้างเพ่ือหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายด้วยเหตุผลไม่มีเวลาเป็น
สาเหตุอันดับหนึ่ง  
 

3. ปัจจัยเอื้อที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬาของประชาชนใน
จังหวัดสุพรรณบุรี   

 ปัจจัยเอ้ือ ประกอบด้วย นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ทรัพยากร
ด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬา  
 ปัจจัยเอื้อด้านนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา พบว่า ส่วนใหญ่ร้อยละ 
44.29 ของกลุ่มตัวอย่างประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ได้รับนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬา อยู่ระดับปานกลาง (ค่าคะแนนระหว่าง 3.42-5.11 คะแนน) รองลงมาร้อยละ 31.67 ได้รับนโยบาย
ส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา อยู่ระดับต่ า (ค่าคะแนนระหว่าง<3.42 คะแนน) 
นอกจากนี้ปัจจัยเอื้อด้านนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬามีความสัมพันธ์ทางลบกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สามารถอธิบาย
ได้ว่า กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาจะได้รับการสนับสนุนด้านนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬาอยู่ในระดับใดก็ตาม พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาจะเปลี่ยนไปในทิศทาง
ตรงกันข้าม และจากการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา ได้รับนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายอยู่
ระดับปานกลางและต่ า พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างจึงเป็นไปตามทิศทางตรงกันข้าม 
คือ มีการออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้น ทั้งนี้อาจเป็นเพราะกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเห็นว่ากิจกรรมต่างๆ ที่
จัดขึ้นตามนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาที่ได้รับนั้นมีประโยชน์ต่อตนเองและ
ครอบครัว ช่วยให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาจึงมีการออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้น 
สอดคล้องกับ เพนเดอร์ (Pender. 1996. อ้างอิงจาก สรัลรัตน์ พลอินทร์. 2542, น. 4) กล่าวว่า การ
ที่บุคคลรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายว่าเกิดผลดีกับตนเองในระดับสูง จะพบว่ามีการปฏิบัติ
พฤติกรรมออกก าลังกายได้บ่อยกว่า และมีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องด้วยตนเองมากกว่าบุคคลที่รับรู้
ประโยชน์ของการออกก าลังกายในระดับต่ า ซึ่งจะปฏิบัติพฤติกรรมได้ในระยะสั้น 
 

 ปัจจัยเอื้อด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา พบว่า ส่วนใหญ่ร้อยละ 
47.14 ของกลุ่มตัวอย่างประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ได้รับปัจจัยด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลัง
กายและการเล่นกีฬา อยู่ระดับปานกลาง (ค่าคะแนนระหว่าง 2.90-4.43 คะแนน) รองลงมาร้อยละ 
31.19 ได้รับปัจจัยเอ้ือด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา อยู่ระดับต่ า (ค่าคะแนน
ระหว่าง <2.90 คะแนน) นอกจากนี้ปัจจัยเอื้อด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
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ไมมี่ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติสามารถ
อธิบายได้ว่า กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาได้รับปัจจัยเอ้ือด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกายและการเล่น
กีฬาอยู่ในระดับใด พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาจะไม่แตกต่างกัน จาก
การศึกษาพบว่า ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาได้รับปัจจัยเอ้ือด้านบุคคลสนับสนุนการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา อยู่ระดับปานกลางและระดับต่ า กล่าวคือ มีบุคลากรที่คอยให้ค าแนะน า คอยให้บริการ
อุปกรณ์ดูแลความปลอดภัยขณะออกก าลังกายกาย อยู่ในระดับปานกลางและระดับต่ า แต่กลุ่ม
ตัวอย่างที่ศึกษายังคงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นไปตามปกติหรือเพ่ิมขึ้น เพราะกิจกรรมที่กลุ่ม
ตัวอย่างที่ศึกษาเลือกใช้ออกก าลังกาย คือ กิจกรรมการเดิน วิ่ง เล่นกีฬาฟุตบอล ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้
เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ท าได้สะดวก ใช้อุปกรณ์น้อย เลือกสถานที่ออกก าลังกายได้
หลากหลายตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล ไม่ต้องใช้เทคนิคการเล่นระดับสูง กลุ่มตัวอย่างก็
สามารถที่จะออกก าลังกายและเล่นกีฬาได้โดยที่ไม่จ าเป็นต้องได้การชี้แนะจากบุคลากร พฤติกรรม
การออกก าลังกายจึงไม่แตกต่างกัน ดังทีไ่พจิตร ปวะบุตร (2540) อธิบายว่า กิจกรรมที่เลือกออกก าลัง
กายควรพิจารณาให้เหมาะกับเพศ เช่น การเต้นแอโรบิกเบาๆ การจัดกิจกรรมลีลาศ หรือกิจกรรมร าวง 
เพ่ือกระตุ้นให้ผู้สูงอายุที่เป็นเพศหญิง ออกก าลังกายมากขึ้น  
 

 ปัจจัยเอ้ือด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีส่วนมากร้อยละ 40.24 ได้รับปัจจัยเอ้ือด้านสถานที่และ
อุปกรณ์ในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ระดับสูง (ค่าคะแนนระหว่าง > 28.66 คะแนน) ซึ่ง
ปัจจัยเอื้อด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สามารถอธิบายได้ว่า กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาจะ
ได้รับการสนับสนุนด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลังกายอยู่ในระดับใดก็ตาม พฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาจะไม่แตกต่างกัน จากการศึกษาส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา
ได้รับปัจจัยเอ้ือด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลังกายอยู่ระดับสูง คือ มีสนามกีฬาที่ได้
มาตรฐานและเล่นได้หลากหลายประเภทกีฬา มีความสะอาดและปลอดภัย ไว้ให้บริการ ซึ่งก็จะส่งผล
ให้พฤติกรรมการออกก าลังกายจะมีแนวโน้มที่ดีตามไปด้วยนั่นคือมีการออกก าลังกายมากขึ้น ดังที่
สมคิด สวนศรี และปราจิต ทิพย์โอสถ (2556)  ศึกษาความต้องการออกก าลังกายของประชาชนใน
เขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี พบว่า อุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกาย สถานที่ส าหรับ
ออกก าลังกายทั้งกลางแจ้งและในร่ม มีความส าคัญส าหรับผู้ที่มาออกก าลังกาย ในขณะที่กลุ่มตัวอย่าง
ได้รับปัจจัยเอ้ือด้านสถานที่และอุปกรณ์ในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาอยู่ระดับต่ า ก็อาจมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมมากข้ึนได้ด้วยกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเห็นถึงความส าคัญและคุณค่าของ
การออกก าลังกายที่ท าให้มีร่างกายแข็งแรง สุขภาพดี ปราศจากโรคภัย โดยกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาอาจ
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ไม่ได้ให้ความสนใจเกี่ยวกับสถานที่หรืออุปกรณ์การออกก าลังกายมากกว่าผลที่ได้จากการออกก าลัง
กาย สอดคล้องกับ สรัลรัตน์ พลอินทร์ (2542, น. 8) กล่าวว่า การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลัง
กาย เป็นตัวแปรที่มีความส าคัญสามารถมีอิทธิพลต่อการเกิดพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคลได้ 
และ สอดคล้องกับ พวงเพชร เฟ่ืองฟูเกียรติคุณ (2545) ที่ศึกษาการรับรู้ความสามารถแห่งตนกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนกลุ่มวัยท างาน พบว่า เหตุผลของการออกก าลังกาย คือ 
ต้องการมีสุขภาพดี   
 

4. ปัจจัยเสริมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของ
ประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี   

 ปัจจัยเสริมประกอบด้วย การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว การได้รับข่าวสาร
จากสื่อต่างๆ  
 ปัจจัยเสริม การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว พบว่ากลุ่มตัวอย่างประชาชน
ในจังหวัดสุพรรณบุรี ส่วนใหญ่ได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว ในระดับปานกลาง ร้อยละ 
40.48 (ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 19.66-23.63) มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 สามารถอธิบายได้ กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษานั้น 
ครอบครัว ญาติ พ่ีน้องจะให้การสนับสนุนการออกก าลังกายและเล่นกีฬาในทุกๆ ด้าน อาทิ ให้การ
สนับสนุนด้านอุปกรณ์ ชุดเสื้อผ้า รองเท้ากีฬา การดูแลการบาดเจ็บ นอกจากนี้ยัง มีการพูดคุย
แลกเปลี่ยนข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่เป็นประโยชน์กับตนเองครอบครัว มีการชักชวน
ให้เข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกายจากกับกลุ่มเพื่อนหรือสมาชิกชมรมต่างๆ สอดคล้องกับ สืบสาย 
บุญวีรบุตร (2541) ได้กล่าวว่า การที่บุคคลจะเริ่มเล่นหรือเข้าร่วมกิจกรรมกีฬานั้น องค์ประกอบที่ส าคัญ
ก็คือ การได้รับการสนับสนุนจากบุคคลรอบข้าง (Support from significant others) เช่น พ่อแม่ ญาติ 
พ่ีน้อง เป็นต้น เป็นกลุ่มที่มีอิทธิพลต่อการหลอมความคิด ความเข้าใจ การส่งเสริมในการมีพฤติกรรม
การออกก าลังกาย ซึ่งจะเห็นได้ว่าการสนับสนุนของครอบครัวเป็นปัจจัยส าคัญประการหนึ่งที่จะส่งผล
ต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
  
 ปัจจัยเสริม การได้รับข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่อ พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ส่วนใหญ่ได้รับข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬาจากสื่อ อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 55.00 (ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 12.85-14.54) ซึ่งการ
ได้รับข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่อ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สามารถอธิบายได้ว่า กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาได้รับข้อมูลข่าวสารการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาจากสื่ออยู่ในระดับใด พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างที่



90 
  
ศึกษาไม่แตกต่างกัน จากการศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาได้รับข่าวสารการออกก าลังกายจาก
สื่อต่างๆ เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่เป็นความรู้และมีประโยชน์กับตนเอง ข้อมูลข่าวสารที่เป็น
ปัจจุบันและทันสมัย รวมถึงข่าวสารการจัดกิจกรรมโครงการออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง ท า
ให้กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลังกายในระดับปกติหรือเพ่ิมมากขึ้น  สอดคล้องกับ   
ชัยณรงค์ สุวรรณกูฎ (2553) กล่าวว่า การได้รับข้อมูลข่าวสารจากสื่อต่างๆ เช่น วิทยุโทรทัศน์
หนังสือพิมพ์ เอกสาร วารสาร หรือจากตัวบุคคล มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการปฏิบัติพฤติกรรมการ
สร้างเสริมสุขภาพของบุคคล เนื่องจากคนเราไม่สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้ตามล าพังคนเดียวต้อง
มีการสื่อสารและต้องได้รับการช่วยเหลือไม่ว่าจะเป็นทางตรงหรือทางอ้อม  ซึ่งการสื่อสารหรือการ
ได้รับข้อมูลข่าวสารนั้นจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านความรู้ เจตคติทัศนคติที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการปฏิบัติ ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างได้รับข่าวสารการออกก าลังกายจากสื่อต่างๆ อยู่ในระดับ
ต่ า ก็มีพฤติกรรมการออกก าลังกายในระดับเพ่ิมมากขึ้น ทั้งนี้เพราะการได้รับข้อมูลข่าวสารที่เป็น
ความรู้หรือประโยชน์การออกก าลังกาย สถานที่ออกก าลังกาย โครงการกิจกรรมที่ก าลังจะจัดขึ้น โดย
การแนะน าเพ่ือนหรือชมรมกีฬา ท าให้กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษารู้สึกอยากออกก าลังกายมากขึ้น ซึ่ง
สอดคล้องกับ สรัลรัตน์ พลอินทร์ (2542, น. 8) กล่าวว่า การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
เป็นตัวแปรที่มีความส าคัญสามารถมีอิทธิพลต่อการเกิดพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคลได้ และ 
สอดคล้องกับ พวงเพชร เฟื่องฟูเกียรติคุณ (2545) ที่ศึกษาการรับรู้ความสามารถแห่งตนกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของประชาชนกลุ่มวัยท างาน พบว่า เหตุผลของการออกก าลังกาย คือ ต้องการมี
สุขภาพดี  
 

5. ปัจจัยร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายและเล่นกีฬาของประชาชนใน
จังหวัดสุพรรณบุรี   

 จากการศึกษาปัจจัยร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรี พบตัวแปรจากปัจจัยน า ความรู้เกี่ยวกับออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เป็นตัวแปรท านาย
ที่ดีที่สุด ซึ่งสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ได้ร้อย
ละ 10.2 เมื่อใช้ตัวแปรจากปัจจัยเสริม แรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัวร่วมกันท านายความ
แปรปรวนของพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี จะ
สามารถท านายเพ่ิมขึ้นได้ร้อยละ 13.2 คือ มีอ านาจการท านายเพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 12.8 สามารถ
อธิบายได้ว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษาได้รับความรู้เกี่ยวกับออกก าลังกาย รับรู้ประโยชน์การออกก าลังกาย 
พฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นไปในลักษณะคล้อยตามกันหรือมีทิศทางเดียวกัน นั่นคือ หากกลุ่ม
ตัวอย่างที่ศึกษามีการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายดี ก็มีพฤติกรรมการออกก าลังกายดี ซึ่ง
สอดคล้องกับที่ Pender Murdaugh and Persons,  (2002, p. 69) ได้กล่าวไว้ว่า การรับรู้ประโยชน์ต่อ

https://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%AA%D1%C2%B3%C3%A7%A4%EC%20%20%CA%D8%C7%C3%C3%B3%A1%D9%AE&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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การปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพนั้นเป็นแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมทั้งโดยตรงและโดยอ้อม และ
สอดคล้องกับ Becker and Milmam (อ้างใน ประภาเพ็ญ สุวรรณ และสวิง สุวรรณ. 2534. น. 
368) ที่กล่าวว่าการสนับสนุนทางสังคมโดยเฉพาะอย่างยิ่งจากครอบครัวเป็นปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรม การปฏิบัติตามค าแนะน า และสอดคล้องกับแนวคิดของ Green และ Kreuter (1991) 
ที่สรุปว่า พฤติกรรมของบุคคลมีสาเหตุมาจากหลายปัจจัย (Multiple Factors) ปัจจัยแต่ละอย่างจะ
มีลักษณะแตกต่างกันขึ้นอยู่กับปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมนั้นๆ ดังนั้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของบุคคลจะต้องพิจารณาองค์ประกอบอะไรบ้าง และวิเคราะห์ถึงปัจจัยที่ส าคัญที่มีผลต่อพฤติกรรม
นั้นๆ ก่อนจึงจะสามารถวางแผนหรือด าเนินวิธีการในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพต่อไป นอกจากนี้การศึกษาของเบญจมาศ ขาวสบาย (2546) พบว่า ตัวแปรอิสระหลาย
ตัวสามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลได้
ดีกว่าตัวแปรใดตัวแปรหนึ่งเพียงตัวแปรเดียว 
 

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะจากผลการศึกษา  
 จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรี มีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 

 จากผลการศึกษา พบว่า ตัวแปรที่สามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย และ1.
เล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ได้ดีที่สุดคือ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายรองลงมา คือ 
แรงสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว ญาติ พี่น้อง เพื่อนร่วมงาน ดังนั้นจึงสามารถน ามาใช้เป็น
ข้อมูลในการก าหนดนโยบายกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
โดยเฉพาะด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาที่มีผลท าให้ประชาชนมีพฤติกรรม
การออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้น 

 กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรีส่วนมากมีความรู้เกี่ยวกับการออก2.
ก าลังกายและการเล่นกีฬา แต่เมื่อพิจารณาความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ข้อที่
กลุ่มตัวอย่างตอบถูกน้อยที่สุด คือ การคลายอุ่นเพ่ือช่วยลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้กลุ่ม
ตัวอย่างประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรียังมีการคลายอุ่นร่างกายหลังการออกก าลังกายอยู่ในระดับ
น้อย ดังนั้นควรมีการจัดกิจกรรมส่งเสริมความรู้ในเรื่องขั้นตอนการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา วิธี
ปฏิบัติการอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นร่างกาย รวมทั้งประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น 
เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างประชาชนได้มีความรู้สามารถน าไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง  
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 ปัจจัยเสริมแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออก3.
ก าลังกายและเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี แต่กลุ่มตัวอย่างของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรี มีการออกก าลังกายร่วมกับครอบครัว ญาติ พ่ีน้อง เพ่ือนร่วมงาน ในระดับน้อย ดังนั้นการ
จัดกิจกรรมส่งเสริมการออกก าลังกายหรือโครงการกีฬา จึงควรส่งเสริมให้กลุ่มครอบครัว ญาติพ่ีน้อง 
เพ่ือนร่วมงานได้มีโอกาสเข้าร่วมท ากิจกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาร่วมกัน 
 

 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

 ควรศึกษาความต้องการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด1.
สุพรรณบุรีเพ่ือจะได้มีการส่งเสริมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาได้สอดคล้องกับตามความ
ต้องการของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี  

 ควรมีการขยายขอบเขตของการศึกษาไปยังจังหวัดอ่ืนๆ ตามภูมิภาคต่างๆ ของ2.
ประเทศ เพ่ือจะได้เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนตามภาคต่างๆ  ว่ามี
พฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันหรือไม่อย่างไร 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิต่อแบบสอบถาม 
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

 

รายการข้อความคิดเห็น 

ประมาณค่าความ
คิดเห็น 

ของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 
ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 
1. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สามารถช่วยป้องกัน
โรค รักษาโรคฟื้นฟูและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

2. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาท าให้กล้ามเนื้อมี
ปริมาณเส้นใยกล้ามเนื้อเพิ่มมากข้ึน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

3. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ช่วยท าให้กล้ามเนื้อ
หัวใจมีขนาดใหญ่และมคีวามแข็งแรงมากขึ้น 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

4. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาท าให้เกิดการหลั่งสาร
เอ็นดอร์ฟินจากต่อมใต้สมองช่วยท าให้ระดับน้ าตาลในเลือด
ลดลง 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

5. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาช่วยท าให้ระบบ
ขับถ่ายดีขึ้น 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

6. ผู้สูงอายุ หากขาดการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาจะ
ท าให้กระดูกเปราะ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

7. ผู้ที่ขาดการออกก าลังกาย มโีอกาสเกิดโรคความดันโลหติ
สูงได้พอๆกับผู้ที่ออกก าลังกายหรอืเล่นกีฬา 

0 +1 +1 0.7 ใช้ได้ 

8. ควรท าการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกาย และควร
คลายอุ่นร่างกายหลังจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาทุก
ครั้ง 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

9. การอบอุ่นร่างกายช่วยระบายกรดแลกติกออกจาก
กล้ามเนื้อ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

10. การคลายอุ่นเพื่อลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
11. การออกก าลังกายและการเลน่กีฬา จะให้ผลดีที่สดุควร
ปฏิบัติอย่างน้อยสปัดาหล์ะ 5 วัน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

12. การออกก าลังกายหรือการเลน่กีฬาควรเริม่จากเบาๆ 
ก่อนแล้วจึงค่อยๆ เพิ่มขึ้น 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

13. การออกก าลังกายหนักหรือเบา พิจารณาได้จากอัตรา
การเต้นของหัวใจ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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(ต่อ) 

รายการข้อความคิดเห็น 

ประมาณค่าความ
คิดเห็น 

ของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 
ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 
14. ควรใช้เวลาการออกก าลังกายอย่างน้อย 20 นาทีขึ้นไป
เพื่อพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

15. การเล่นกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล 
แบดมินตัน เทเบลิเทนนสิ เป็นการออกก าลังกายแบบแอโร
บิก 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

16. การเกร็งกล้ามเนื้อสลับกับการคลายกล้ามเนื้อไม่ใช่การ
ออกก าลังกาย 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

 

ค่า IOC  = (1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+0.7+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0)/16  
 =  (15.7/16) 
 =  0.98  
สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ = 0.98 แปลผลว่า ใช้ได ้
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิต่อแบบสอบถาม 
ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

 

รายการข้อความคิดเห็น 

ประมาณค่าความ
คิดเห็น 

ของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 
ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 
1. การออกก าลังกายและเล่นกีฬา มีความส าคญัต่อคนทุก
เพศทุกวัย 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
 

2. การตรวจสุขภาพเป็นสิ่งส าคญัควรกระท าก่อนที่จะมีการ
ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
 

3. ผู้ที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงดีอยู่แล้วไม่จ าเป็นต้องออก
ก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
 

4. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาสามารถช่วยลด
ค่าใช้จ่ายการรักษาพยาบาล 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
 

5. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาท าใหรู้้สึกว่าทรมาน
ร่างกายและจิตใจ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
 

6. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาท าให้รู้สึกสดชื่น
กระปรี้กระเปร่า 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

7. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาท าให้เหง่ือออกและมี
กลิ่นตัวเป็นท่ีน่ารังเกียจ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

8. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาท าให้สิ้นเปลือง
ค่าใช้จ่าย 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
 

9. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาท าให้เกิดอาการ
บาดเจ็บบ่อยๆ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
 

10. อากาศในตอนเช้าเหมาะสมทีจ่ะออกก าลังกายหรือเล่น
กีฬา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

11. ท่านไปออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาโดยไม่ต้องมผีู้ใดคอย
ชักชวน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

12. ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาท าให้รู้สึกไม่สบายตัว
ปวดเมื่อยตามตัว 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

13. เมื่อมเีวลาว่าง ท่านเลือกพักผอ่นมากกว่าไปออกก าลัง
กายหรือเล่นกีฬา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

      



107 
  
(ต่อ) 

รายการข้อความคิดเห็น 

ประมาณค่าความ
คิดเห็น 

ของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 
ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 
14. ท่านท างานหนัก จึงไม่จ าเปน็ต้องไปออกก าลังกายหรือ
เล่นกีฬา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

15. หากท่านไม่ได้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา เหมือนขาด
สิ่งส าคญัในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

 

ค่า IOC  =  (1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0)/15  
 =  (15.0/15) 
 =  1.0  
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ = 1.0 แปลผลวา่ ใช้ได้ 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิต่อแบบสอบถาม 
ปัจจัยเอื้อต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

รายการข้อความคิดเห็น 

ประมาณค่าความ
คิดเห็น 

ของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 
ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 
1. จังหวัดสุพรรณบุรี มีการก าหนดนโยบายส่งเสริมการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

2. มีการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ส าหรับประชาชน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

3. มีบุคลากรที่คอยให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

4. มีจ านวนบุคลากรคอยให้บริการในสถานท่ีออกก าลังกาย
และเล่นกีฬา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

5. มีสถานท่ีส าหรับการออกก าลังกายและเล่นกีฬา +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
6. สถานออกก าลังกายสามารถจะออกก าลังกายหรือเล่น
กีฬาได้หลากหลายประเภท 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

7. สถานท่ีออกก าลังกายและเล่นกีฬามีความสะอาด +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
8. สถานท่ีออกก าลังกายและเล่นกีฬามีความปลอดภัย +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
9. สถานท่ีส าหรับการออกก าลังกายและเล่นกีฬา มสีิ่ง
อ านวยความสะดวกบริการ เช่น รา้นค้า ห้องน้ า ที่จอดรถ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

10. อุปกรณ์กีฬามีบริการอย่างเพยีงพอกับความต้องการ
ของผู้มาใช้บริการ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

11. อุปกรณ์กีฬามีความหลากหลายประเภท +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
12. อุปกรณ์กีฬามีคณุภาพและไดม้าตรฐาน +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
 

ค่า IOC  =  (1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0)/12  

 =  (12.0/12) 
 =  1.0  

 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ = 1.0 แปลผลวา่ ใช้ได้ 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิต่อแบบสอบถาม 
ปัจจัยเสริมต่อการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

 

รายการข้อความคิดเห็น 

ประมาณค่าความ
คิดเห็น 

ของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 
ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 
1. ท่านมีการพูดคุยกับบุคคลในครอบครัวเกี่ยวกับการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

2. ท่านได้รับการยอมรับจากบุคคลในสังคมว่ามี
ความสามารถดา้นการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

+1 +1 0 0.7 ใช้ได้ 

3. ท่านได้รับค าช่ืนชมว่ามรีูปร่างทรวดทรงที่ด ี +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
4. ท่านได้รับการดูแลเอาใจใสข่ณะออกก าลังกาย +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
5. ครอบครัว ญาติ พี่น้องของท่านสนับสนุนให้ท่านออก
ก าลังกายและเล่นกีฬา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

6. ท่านได้การชักชวนเข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกายและเล่น
กีฬาจากกับกลุ่มสมาชิกชมรมต่างๆ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

7. ท่านได้รับค าแนะน าเกี่ยวกับการออกก าลังกายและเล่น
กีฬาจากเพื่อนๆ กลุ่มสมาชิกชมรมต่างๆ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

8. ท่านได้รับข้อมลูข่าวสารเกี่ยวกบัการออกก าลังกายที่เป็น
ประโยชน์กับตนเอง 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

9. ท่านได้รับข้อมลูข่าวสารความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลัง
กายที่ทันสมัยสม่ าเสมอ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

10. ท่านไดร้ับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับสถานท่ีออกก าลังกาย +1 0 +1 0.7 ใช้ได้ 
11. ท่านไดร้ับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับอุปกรณ์การออกก าลัง
กาย 

+1 0 +1 0.7 ใช้ได้ 

12. ท่านไดร้ับข้อมูลข่าวสารเชิญชวนเข้าร่วมการออกก าลัง
กาย 

+1 0 +1 0.7 ใช้ได้ 

 

ค่า IOC  =  (1.0+0.7+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+0.7+0.7+0.7)/12  
 =  (10.8/12) 
 =  0.9  
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ = 0.9 แปลผลวา่ ใช้ได้ 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิต่อแบบสอบถาม 
พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

 

รายการข้อความคิดเห็น 

ประมาณค่าความ
คิดเห็น 

ของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 
ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 
1. ท่านมีวัตถุประสงค์ เป้าหมายและกิจกรรมการออกก าลัง

กายอย่างชัดเจน 
+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

2. ท่านมีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายหรือก่อนเล่น
กีฬา โดยปฏิบตัิกิจกรรมเดิน ว่ิงเหยาะๆ และบริการกาย 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

3. ท่านมีการคลายอุ่นร่างกายหลังออกก าลังกายหรือหลัง
เล่นกีฬา โดยปฏิบตัิกิจกรรมเดินช้าๆ และยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

4. ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 3-5 วันต่อสัปดาห ์ +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
5. ขณะที่ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ท่านยังสามารถ

ร้องเพลงได้ปกต ิ
+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

6. ขณะที่ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ท่านสามารถ
พูดคุยโตต้อบได้เป็นปกต ิ

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

7. ขณะที่ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ท่านไมส่ามารถ
พูดโต้ตอบได ้

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

 ท่านมีการออกก าลังกายแบบ เดิน ว่ิง เต้นแอโรบิก หรือ8.
เล่นกีฬาบาสเกตบอล ฟุตบอล แบดมินตัน ว่ายน้ า ปั่น
จักรยาน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

9. ท่านมีการออกก าลังกายประเภทยกน้ าหนัก วิดพื้น การ
ดึงข้อ การซิทอัพ  

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

10. ท่านมีการออกก าลังกายแบบกายบริหาร ร ามวยจีน 
โยคะ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได ้

11. ท่านออกก าลังกายแตล่ะครั้งใช้เวลามากกว่า 30 นาที  +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
12. ท่านเลือกออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในช่วงเวลาเช้า +1 0 +1 0.7 ใช้ได้ 
13. ท่านเลือกออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในช่วงเวลา

กลางวัน 
+1 0 +1 0.7 ใช้ได้ 

14. ท่านเลือกออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในช่วงเวลาเย็น +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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(ต่อ) 

รายการข้อความคิดเห็น 

ประมาณค่าความ
คิดเห็น 

ของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 
ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 
15. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่บ้าน +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
16  ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่สวนสุขภาพ 

สถานท่ีราชการ ชุมชน 
+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

 
17. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่ศูนย์บริการของ

เอกชน 
+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

 
18. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในสถานท่ีโล่งแจ้ง +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
19. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในอาคาร

ยิมเนเซยีม 
+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

20. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาโดยล าพังคนเดียว +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
21. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬากับครอบครัว 

ญาติ พ่ีน้อง 
+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

 
22. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬากับเพื่อนร่วมงาน +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

 
ค่า IOC  =(1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+1.0+0.7+0.7+1.0+1.0+1.0 
 +1.0+1.0+ 1.0+1.0+1.0+1.0)/22  
 =  (21.4/22) 
 =  0.97  
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ = 0.97 แปลผลว่า ใช้ได ้
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ภาคผนวก ค 

เครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
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แบบสอบถาม 

พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
ค าชี้แจง  
 แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬา
ของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี ปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และรวมถึงตัว
แปรที่มีอ านาจในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัด
สุพรรณบุรี 
 งานวิจัยครั้งนี้จะเกิดเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม เป็นแนวทางในการก าหนดกรอบนโยบาย 
การจัดกิจกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ให้มีความสอดคล้องและเหมาะสมกับ
สภาพแวดล้อมของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
 ผู้วิจัยจึงต้องการทราบความคิดเห็นของท่าน และขอให้ท่านตอบแบบสอบถามตาม
ความรู้สึกท่ีแท้จริงของท่าน ค าตอบที่ได้จะเก็บเป็นความลับ โดยไม่มีผลกระทบต่อตัวท่าน แต่จะเป็น
ประโยชน์ต่อส่วนรวมต่อไป  
 แบบสอบถามชุดนี้มีทั้งหมด 5 ส่วน  จ านวนทั้งสิ้น 84 ข้อ ดังนี้    
 ส่วนที่ 1 ปัจจัยลักษณะประชากร จ านวน 7 ข้อ  
 ส่วนที่ 2 ปัจจัยน า  
         ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา   จ านวน 16 ข้อ  
         ด้านทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา   จ านวน 15 ข้อ  
 ส่วนที่ 3 ปัจจัยเอื้อต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  จ านวน 12 ข้อ  
 ส่วนที่ 4 ปัจจัยเสริมต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา จ านวน 12 ข้อ  
 ส่วนที่ 5 พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา   จ านวน 22 ข้อ  
 กรุณาตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อตามความเป็นจริง  
 

 ขอขอบพระคุณทุกท่านที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดียิ่งในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้ 
 

พีระ  ศรีประพันธ์ 
      อาจารย์ประจ า สถาบันกีฬา  

  มหาวิทยาลัยรังสิต 
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ส่วนที่ 1 ปัจจัยลักษณะประชากร 
แบบสอบถามข้อมูล ปัจจัยลักษณะประชากรของผู้ตอบแบบสอบถาม  
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง (   ) ที่ตรงกับความเป็นจริง  

 อายุ   1. (   ) อายุน้อยกว่า 21 ปี  2. (   ) อายุ 21-30 ปี  1.

  3. (   ) อายุ 31-40 ปี  4. (   ) อายุ 41- 50 ปี  

  5. (   ) อายุ 51- 60 ปี  
   

 เพศ    1. (   ) ชาย 2. (   ) หญิง  2.
 

 สถานภาพสมรส  1. (   ) โสด  2. (   ) สมรส  3. (   ) หม้าย หย่า  3.
 

 การศึกษาสูงสุด  1. (   ) ต่ ากว่าปริญญาตรี  2. (   ) ปริญญาตรี 4.

    3. (   ) สูงกว่าปริญญาตรี   
 

 อาชีพหลัก 1. (   ) นักเรียน นักศึกษา  2. (   ) เกษตรกร 5.

  3. (   ) รับจ้าง    4. (   ) ค้าขาย  

  5. (   ) รับราชการ 6. (  ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ.................... 
 

 รายได้ต่อเดือน  1. (   ) น้อยกว่า 10,000 บาท  2. (   ) 10,001- 15,000 บาท 6.

  3. (   ) 15,001- 20,000 บาท 4. (   ) 20,001- 25,000 บาท 

  5. (   ) มากกว่า 25,000 บาท 
 

 โรคประจ าตัว 1. (   ) ไม่มี  2. (   ) มี โปรดระบุ.................................. 7.
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ส่วนที่ 2 ปัจจัยน า  
ตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูล ปัจจัยน าความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องค าตอบในแต่ละข้อค าถาม ที่ตรงกับความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของท่าน 
 

 ข้อค าถาม ใช่ ไม่ใช่ ไม่ทราบ 

1. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา สามารถช่วยป้องกันโรค รักษาโรค 
ฟื้นฟูและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

   

2. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ท าให้กล้ามเนื้อมีปริมาณเส้นใย
กล้ามเนื้อเพิม่มากข้ึน 

   

3. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ช่วยท าให้กล้ามเนื้อหัวใจมีขนาด
ใหญ่และมีความแข็งแรงมากขึ้น 

   

4. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ท าให้เกิดการหลั่งสารเอ็นดอร์ฟิน
จากต่อมใตส้มองช่วยท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดลดลง 

   

5. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาช่วยท าให้ระบบขับถ่ายดีขึ้น    

6. ผู้สูงอาย ุหากขาดการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาจะท าให้กระดูก
เปราะ 

   

7. ผู้ที่ขาดการออกก าลังกาย มโีอกาสเกิดโรคความดันโลหติสูงได้พอๆ กับผู้
ที่ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

   

8. ควรท าการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกาย และควรคลายอุ่นร่างกาย
หลังจากการออกก าลังกายหรือเลน่กีฬาทุกครั้ง 

   

9. การอบอุ่นร่างกายช่วยระบายกรดแลกติกออกจากกล้ามเนื้อ    

10. การคลายอุ่นเพื่อลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ    
11. การออกก าลังกายและการเลน่กีฬา จะให้ผลดีที่สดุควรปฏิบัติอย่าง
น้อยสัปดาหล์ะ 5 วัน 

   

12. การออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาควรเริ่มจากเบาๆ ก่อนแล้วจึงค่อยๆ เพิ่มขึ้น    
13. การออกก าลังกายหนักหรือเบา พิจารณาได้จากอัตราการเต้นของหัวใจ    
14. ควรใช้เวลาการออกก าลังกายอย่างน้อย 20 นาทีขึ้นไปเพื่อพัฒนา
ระบบไหลเวยีนโลหิต 

   

15. การเล่นกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน เทเบิล
เทนนิส เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 

   

16. การเกร็งกล้ามเนื้อสลับกับการคลายกล้ามเนื้อไม่ใช่การออกก าลังกาย    
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามข้อมูล ปัจจัยน าทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
 

ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับความรู้สึก ความคิดเห็นของท่านมากที่สุดเพียง
ช่องเดียวในแต่ละข้อค าถาม 
 

ข้อค าถาม 
เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

1. การออกก าลังกายและเล่นกีฬา มีความส าคญัต่อคน
ทุกเพศทุกวัย 

    

2. การตรวจสุขภาพเป็นสิ่งส าคญั ควรกระท าก่อนที่จะมี
การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

    

3. ผู้ที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงดีอยู่แล้วไม่จ าเป็นต้อง
ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

    

4. การออกก าลังกายและเล่นกีฬาสามารถช่วยลด
ค่าใช้จ่ายการรักษาพยาบาล 

    

5. การออกก าลังกายและการเล่นกฬีา รู้สึกว่าทรมาน
ร่างกายและจิตใจ 

    

6. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ท าให้รู้สึกสดชื่น
กระปรี้กระเปร่า 

    

7. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ท าให้เหง่ือออก
และมีกลิ่นตัวเป็นท่ีน่ารังเกียจ 

    

8. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ท าให้สิ้นเปลือง
ค่าใช้จ่าย 

    

9. การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ท าให้เกิดอาการ
บาดเจ็บบ่อยๆ 

    

10. อากาศในตอนเช้าเหมาะสมทีจ่ะออกก าลังกายหรือ
เล่นกีฬา 

    

11. ท่านไปออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา โดยไม่ต้องมผีู้ใด
คอยชักชวน 

    

12. ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาท าให้รู้สึกไม่สบายตัว
ปวดเมื่อยตามตัว 

    

13. เมื่อมเีวลาว่าง ท่านเลือกพักผอ่นมากกว่าไปออก
ก าลังกายหรือเล่นกีฬา 
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(ต่อ)     

 ข้อค าถาม 
เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

14. ท่านท างานหนัก จึงไม่จ าเป็นต้องไปออกก าลังกาย
หรือเล่นกีฬา 

    

15. หากท่านไม่ได้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา เหมือน
ขาดสิ่งส าคญัในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
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ส่วนที่ 3 ปัจจัยเอื้อต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับความรู้สึก ความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด เพียง
ช่องเดียวในแต่ละข้อค าถาม 
 

ข้อค าถาม มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
ไม่ได้
รับ 

1. จังหวัดสุพรรณบรุีมีการก าหนดนโยบายส่งเสรมิการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬา 

    

2. มีการจดักิจกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ส าหรับ
ประชาชน 

    

3. มีบุคลากรที่คอยให้ค าแนะน าเกีย่วกับการออกก าลังกาย และการเล่น
กีฬา 

    

4. มีจ านวนบุคลากรคอยให้บริการในสถานท่ีออกก าลังกาย     
5. มีสถานท่ีส าหรับการออกก าลังกายและเล่นกีฬา     

6. สถานออกก าลังกายสามารถจะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาได้
หลากหลายประเภท 

    

7. สถานท่ีออกก าลังกายและเล่นกฬีามีความสะอาด     
8. สถานท่ีออกก าลังกายและเล่นกฬีามีความปลอดภยั     

9. สถานท่ีส าหรับการออกก าลังกายและเล่นกีฬา มสีิ่งอ านวยความ
สะดวกบริการ เช่น ร้านคา้ ห้องน้ า ที่จอดรถ 

    

10. อุปกรณ์กีฬามีบริการอย่างเพียงพอกับความต้องการของ ผู้มาใช้
บริการ 

    

11. อุปกรณ์กีฬา มีความหลากหลายประเภท     
12. อุปกรณ์กีฬา มีคณุภาพและไดม้าตรฐาน     
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ส่วนที่ 4 ปัจจัยเสริมต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับความรู้สึก ความคิดเห็นของท่านมากที่สุด   
เพียงช่องเดียวในแต่ละข้อค าถาม 
 

ข้อค าถาม 
มาก ปาน

กลาง 
น้อย ไม่ได้

รับ 
1. ท่านมีการพูดคุยกับบุคคลในครอบครัวเกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
เล่นกีฬา 

    

2. ท่านได้รับการยอมรับจากบุคคลในสังคมว่ามคีวามสามารถด้านการ
ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

    

3. ท่านได้รับค าช่ืนชมว่ามรีูปร่างทรวดทรงที่ด ี     
4. ท่านได้รับการดูแลเอาใจใส่ขณะออกก าลังกาย     

5. ครอบครัว ญาติ พี่น้องของท่าน สนับสนุนให้ท่านออกก าลังกายหรือ
เล่นกีฬา 

    

6. ท่านได้การชักชวนเข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกายกับกลุ่มสมาชิกชมรม
ต่างๆ 

    

7. ท่านได้รับค าแนะน าเกี่ยวกับการออกก าลังกายจากเพื่อน กลุม่สมาชิก
ชมรมต่างๆ 

    

8. ท่านได้รับข้อมลูข่าวสารเกี่ยวกบัการออกก าลังกายที่มีประโยชน์กับ
ตนเอง 

    

9. ท่านได้รับข้อมลูข่าวสารความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลังกายที่ทันสมัย
สม่ าเสมอ 

    

10. ท่านไดร้ับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับสถานท่ีออกก าลังกาย     
11. ท่านไดร้ับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับอุปกรณ์การออกก าลังกาย     
12. ท่านไดร้ับข้อมูลข่าวสารเชิญชวนเข้าร่วมการออกก าลังกาย     
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ส่วนที่ 5 พฤติกรรมการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาของประชาชนในจังหวัดสุพรรณบุรี 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับความรู้สึก ความคิดเห็นของท่านมากที่สุด   
เพียงช่องเดียวในแต่ละข้อค าถาม 
 

ข้อค าถาม 
มาก
ที่สุด 

มาก น้อย น้อย
ที่สุด 

1. ท่านมีวัตถุประสงค์ เป้าหมายและกิจกรรมการออกก าลังกายอย่าง
ชัดเจน 

    

2. ท่านมีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายหรือก่อนเล่นกีฬา โดย
ปฏิบัติกิจกรรมเดิน วิ่งเหยาะๆ และบริการกาย 

    

3. ท่านมีการคลายอุ่นร่างกายหลังออกก าลังกายหรือหลังเล่นกีฬา โดย
ปฏิบัติกิจกรรมเดินช้าๆ และยืดเหยียดกลา้มเนื้อ 

    

4. ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 3-5 วันต่อสัปดาห ์     

5. ขณะที่ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ท่านยังสามารถร้องเพลงได้
ปกติ 

    

6. ขณะที่ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ท่านสามารถพูดคยุโตต้อบได้
เป็นปกต ิ

    

7. ขณะที่ท่านออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ท่านไมส่ามารถพูดโต้ตอบได้ 
    

8. ท่านมีการออกก าลังกายแบบ เดิน วิ่ง เต้นแอโรบิก หรือเล่นกีฬา
บาสเกตบอล ฟุตบอล แบดมินตัน ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน 

    

9. ท่านมีการออกก าลังกายประเภทยกน้ าหนัก วิดพื้น การดึงข้อ การ
ซิทอัพ  

    

10. ท่านมีการออกก าลังกายแบบกายบริหาร ร ามวยจีน โยคะ     
11. ท่านออกก าลังกายแตล่ะครั้งใช้เวลามากกว่า 30 นาที      
12. ท่านเลือกออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาในช่วงเวลาเช้า     
13. ท่านเลือกออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาในช่วงเวลากลางวัน     
14. ท่านเลือกออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาในช่วงเวลาเย็น     
15. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่บ้าน     
16. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่สวนสุขภาพ สถานท่ี

ราชการ ชุมชน 
    

17. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาทีศู่นย์บริการของเอกชน     
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(ต่อ)     

ข้อค าถาม 
มาก
ที่สุด 

มาก น้อย น้อย
ที่สุด 

18. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในสถานท่ีโล่งแจ้ง     
19. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในอาคารยมิเนเซียม     
20. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาโดยล าพังคนเดียว     
21. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬากับครอบครัว ญาติ พี่น้อง     
22. ท่านมีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬากับเพื่อนร่วมงาน     
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