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บทที ่1 

บทน ำ 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญ 

กำรออกก ำลังกำยเป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภำพประกำรหนึ่งที่ส ำคัญโดยมีกำรเคลื่อนไหวส่วนต่ำงๆ ของ

ร่ำงกำย  เพ่ือช่วยเพ่ิมประสิทธิภำพกำรท ำงำนให้อวัยวะระบบต่ำงๆ ของร่ำงกำยได้ท ำงำน อย่ำงเต็มที่  เช่น  

ระบบกล้ำมเนื้อและข้อต่อ  ระบบไหลเวียนโลหิต  ระบบหำยใจ  เป็นต้น 

ประเทศไทยมีนโยบำยส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยโดยกระทรวงสำธำรณสุขมีนโยบำยสร้ำง  เสริมสุขภำพ

เพ่ือให้ประชำชนไทยทุกกลุ่มอำยุมีกำรออกก ำลังกำยที่ถูกต้องและเหมำะสม ตั้งแต่ แผนพัฒนำเศรษฐกิจและสังคม

แห่งชำติฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545 – พ.ศ. 2549) ได้ก ำหนดแผนพัฒนำ สุขภำพแห่งชำติ มุ่งเน้นสร้ำงเสริมสุขภำพ

มำกกว่ำซ่อมสุขภำพ ก ำหนดเป้ำหมำยให้ประชำชนอย่ำง น้อยร้อยละ 60 มีกำรออกก ำลังกำยและนโยบำยต่อเนื่อง

ถึงแผนพัฒนำเศรษฐกิจและสังคมแห่งชำติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550 – พ.ศ. 2554) ซึ่งมีเป้ำหมำยกำรพัฒนำคุณภำพ

คนโดยให้คนไทยทุกคนได้รับ กำรพัฒนำทั้งทำงร่ำงกำย จิตใจ โดยมีกำรก ำหนดแผนพัฒนำสุขภำพแห่งชำติ เพ่ือมุ่ง

เสริมสร้ำง สุขภำพคนไทยให้มีสุขภำพแข็งแรง สนับสนุนให้คนไทย ลด ละ เลิก พฤติกรรมกลุ่มเสี่ยงทำงสุขภำพ 

ออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอเล่นกีฬำ และใช้เวลำว่ำงเป็นประโยชน์ (กระทรวงสำธำรณสุข, 2550) 

 

ปัญหำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยเป็นปัญหำด้ำนสุขภำพที่ส ำคัญอย่ำงหนึ่งส ำหรับสมำชิก เนื่องจำก

สมำชิกไม่ค่อยเห็นถึงควำมส ำคัญของกำรออกก ำลังกำย สมำชิกให้ควำมส ำคัญกับเรื่องท ำงำนมำกกว่ำ จนไม่ได้

ค ำนึงถึงสุขภำพกำย ซึ่งสุขภำพกำยที่ดีนั้นย่อมส่งผลให้สุขภำพจิตดี และท ำให้สมำชิกมีศักยภำพในกำรท ำงำนและ

ท ำกิจกรรมต่ำงๆมำกขึ้น กำรออกก ำลังกำยช่วยลดควำมเครียดต่ำงๆ ของสมำชิกได้ ท ำให้สำมำรถควบคุมอำรมณ์

ได้ดี กำรขำดกำรออกก ำลังกำยจะท ำให้เกิดภำวะอ้วนและส่งผลกระทบให้เกิดโรคแทรกซ้อนต่ำงๆ เช่น โรคหัวใจ 

โรคไขมันในเส้นเลือดสูง เป็นต้น ซึ่งปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้สมำชิกมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยที่ดี ได้แก่ ควำมรู้

เกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยของสมำชิก กำรแบ่งเวลำของสมำชิก กำรตระหนักและเห็นควำมส ำคัญของกำรออก

ก ำลังกำย เป็นต้น 

สมำชิกเป็นกลุ่มคนที่อยู่ในช่วงวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ จึงมีควำมจ ำเป็นต้องออกก ำลังกำย เพ่ือให้กล้ำมเนื้อ

แข็งแรงร่ำงกำยกระฉับกระเฉง และยังเป็นกำรช่วยผ่อนคลำยควำมเครียดทั้งทำงร่ำงกำยและจิตใจ มีวิธีก ำรออก

ก ำลังกำยอำจจะเป็นกำรเล่น Weight Training และ กำรเข้ำคลำส เช่น Body Pump , Body Combat , Yoga 

ช่วงวัยอำยุ 20 - 60 ปี ควรออกก ำลังกำยอย่ำงน้อยวันละ 1 ½ ชั่วโมง และสำมำรถเข้ำคลำส อย่ำงน้อย 1 

- 2 ประเภท เพื่อฝึกให้ร่ำงกำยแข็งแรง ใช้เวลำว่ำงให้เป็นประโยชน์ และรู้จักเข้ำสังคม 
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กำรออกก ำลังกำยและกำรเข้ำคลำส ในวัยผู้ใหญ่ควรท ำเป็นกิจวัตรประจ ำวันสม่ ำเสมอ ควรมีที่ปรึกษำ

หรือผู้เชี่ยวชำญคอยแนะน ำในกำรออกก ำลังกำยเพ่ือจะได้รู้วิธีที่ถูกต้อง และเพ่ือป้องกันอันตรำยจำกกำรบำดเจ็บ

เนื่องมำจำกกำรออกก ำลังกำยและอุบัติเหตุอีกด้วย 

        เนื่องจำก The One Fitness นนทบุรี มีผู้ฝึกสอนในกำรออกก ำลังกำย ซึ่งมีควำมหลำกหลำยของสมำชิก 

คือ สมำชิก The One Fitness นนทบุรี กลุ่มผู้วิจัยจึงมีควำมสนใจที่จะศึกษำท ำวิจัยในกลุ่มสมำชิกกลุ่มนี้ ว่ำเมื่อ

สมำชิกเข้ำมำภำยใน The One Fitness นนทบุรี เพ่ือสุขภำพแล้วสมำชิกจะมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยอย่ำงไร 

1.2 วัตถุประสงค์ 

1.2.1 เพ่ือศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของสมำชิกภำยใน The One Fitness นนทบุรี 

1.2.2 เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมของสมำชิก The One Fitness นนทบุรี โดยจ ำแนกตำม เพศ และ อำยุ 

 

1.3 ขอบเขตวิจัย 

 1.3.1 ประชำกร 

                 ประชำกรที่ใช้ในกำรศึกษำค้นคว้ำครั้งนี้เป็นบุคคลทั่วไป ซึ่งเป็นสมำชิกภำยใน The One Fitness 

นนทบุรี  

          1.3.2 กลุ่มตัวอย่ำง 

         กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรศึกษำค้นคว้ำเป็นบุคคลทั่วไป ซึ่งเป็นสมำชิกภำยใน The One Fitness 

นนทบุรี ที่มำใช้บริกำร 50 คน 

          1.3.3 ตัวแปลที่ศึกษำ 

         ตัวแปลอิสระ 

1. เพศ 

1.1 ชำย 

1.2 หญิง 

2. อำยุ 

ตัวแปลตำม ได้แก่ พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของสมำชิกภำยใน The One Fitness นนทบุรี 
1) พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของสมำชิก The One Fitness นนทบุรี 

1.4 วิธีด ำเนินกำรวิจัย  
           กำรศึกษำนี้เป็นกำรศึกษำวิจัยเชิงส ำรวจ ท ำให้ทรำบถึงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของสมำชิก The 
One Fitness นนทบุรี เพ่ือพัฒนำกิจกรรมหรือแนวทำงในกำรส่งเสริมให้สมำชิกเพ่ิมกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยให้
มำกขึ้น 
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1.5 ค ำส ำคัญของกำรวิจัย 
 1. พฤติกรรมของสมำชิก The One Fitness นนทบุรี 

 2. แรงจูงใจ 

 3. ผู้ฝึกสอนทำงด้ำนกำรออกก ำลังกำย 

 

1.6 ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

 ทรำบพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของสมำชิก The One Fitness นนทบุรี 
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บทที ่2 

เอกสำรทีเ่กี่ยวขอ้ง 
 กำรศึกษำวิจัยในครั้งนี้เป็นกำรศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยเพ่ือสุขภำพในสมำชิก เพื่อที่จะน ำไปใช้

เป็นแนวทำงในกำรศึกษำและพัฒนำกำรออกก ำลังกำยให้ผู้ใช้บริกำรสนใจเพ่ิมมำกขึ้นผู้วิจัยจึงได้ศึกษำเอกสำรและ

งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือใช้เป็นแนวทำงในกำรศึกษำโดยแบ่งเนื้อหำสำระแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
2.1 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย  

         อุทัย พรรณสุดใจ  (2545) ได้กล่ำวถึง ควำมพึงพอใจว่ำ  เป็นควำมรู้สึกรักชอบยินดีเต็มใจ หรือมีเจตคติที่

ดีของบุคคลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ควำมพอใจจะเกิดเมื่อได้รับตอบสนองควำมต้องกำร ทั้ง ด้ำนวัตถุและด้ำนจิตใจ ควำม

พึงพอใจเป็นเรื่องเกี่ยวกับอำรมณ์ ควำมรู้สึก และทัศนะของบุคคล อัน เนื่องมำจำกสิ่งเร้ำและสิ่งจูงใจ โดยอำจ

เป็นไปในเชิงประเมินค่ำ ว่ำควำมรู้สึกหรือทัศนคติต่อ สิ่งเหล่ำนั้น เป็นไปในทำงลบหรือบวก 

         รำชบัณฑิตสถำน (2546) ได้กล่ำวถึง ควำมหมำยของค ำว่ำ ควำมพึงพอใจ ดังนี้ ค ำว่ำ “พึง” เป็นค ำกริยำ

อ่ืน หมำยควำมว่ำ ยอมตำม เช่น พึงใจ และค ำว่ำ  “พอใจ” หมำยถึง สมชอบ ชอบใจ 

        กชกร เป้ำสุวรรณ และคณะ (2550) ได้กล่ำวถึง  ควำมหมำยของควำมพึงพอใจว่ำ ส่งที่ควรจะเป็นไปตำม

ควำมต้องกำรควำมพึงพอใจเป็นผลของกำรแสดงออกของทัศนคติของบุคคลอีกรูปแบบหนึ่งซึ่งเป็นควำมรู้สึกเอน

เอียงของจิตใจที่มีประสบกำรณ์ที่มนุษย์เรำได้รับอำจจะมำกหรือน้อยก็ได้และเป็นควำมรู้สึกที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งซึ่ง

เป็นไปได้ทั้งทำงบวกและทำงลบแต่ก็เมื่อได้สิ่งนั้นสำมำรถตอบสนองควำมต้องกำรหรือท ำให้บรรลุจุดมุ่งหมำยได้ ก็

จะเกิดควำมรู้สึกบวก เป็นควำมรู้สึกที่พึงพอใจ แต่ในทำงตรงกันข้ำม ถ้ำสิ่งนั้นสร้ำงควำมรู้สึกผิดหวัง ก็จะท ำให้เกิด

ควำมรู้สึกทำงลบ เป็นควำมรู้สึกไม่พึงพอใจ 

          Applewhite (1965) ได้กล่ำวถึง ควำมพึงพอใจ  เป็นควำมรู้สึกส่วนตัวของบุคคลในกำร ปฏิบัติงำน ซึ่ง

รวมไปถึงควำมพึงพอใจเป็นควำมรู้สึกส่วนตัวของบุคคลในกำรปฏิบัติงำนซึ่งรวมไปถึงควำมพึงพอใจใน

สภำพแวดล้อมทำงกำยภำพด้วย  กำรมีควำมสุขที่ท ำงำนร่วมกับคนอ่ืนที่เข้ำกัน ได้มีทัศนคติที่ดีต่องำนด้วย 

Good  (1973)  ได้กล่ำวถึง  ควำมพึงพอใจ  หมำยถึงสภำพหรือระดับควำมพึงพอใจที่เป็นผลมำ จำก

ควำมสนใจ และเจตคติของบุคคลที่มีต่องำน 

          จำกกำรศึกษำผู้วิจัยสรุปได้ว่ำ ควำมหมำยของควำมพึงพอใจคือควำมรู้สึกนึกคิดหรือทัศนคติของบุคคลที่มี

ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งสำมำรถเป็นไปในทำงที่ดีหรือไม่ดีหรือในด้ำนบวกและด้ำนลบซึ่งจะเกิดขึ้น ก็ต่อเมื่อสิ่งนั้น สำมำรถ

ตอบสนองควำมต้องกำรแก่บุคคลนั้นกำรวัดควำมพึงพอใจ  
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ควำมพึงพอใจเกิดขึ้นหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับกระบวนกำรจัดกำรเรียนรู้ประกอบกับระดับ ควำมรู้สึกของนักเรียนดังนั้น

ในกำรวัด ควำมพึงพอใจในกำรเรียนรู้กระท ำได้หลำยวิธี ต่อไปนี้ (สำโรจน์ ไสยสมบัติ , 2534: 39) 

                        1.  กำรใช้แบบสอบถำมซึ่งเป็นวิธีที่นิยมใช้มำกอย่ำงแพร่หลำยวิธีหนึ่ง 

                        2.  กำรสัมภำษณ์ซึ่งเป็นวิธีที่ต้องอำศัย เทคนิคและควำมช ำนำญพิเศษของผู้สัมภำษณ์ที่จะจูง

ใจให้ผู้ตอบค ำถำมตำมข้อเท็จจริง 

                        3.  กำรสังเกต เป็นกำรสังเกตพฤติกรรมทั้ง ก่อนกำรปฏิบัติกิจกรรม ขณะปฏิบัติกิจกรรมและ 

หลังกำรปฏิบัติกิจกรรมจะเห็นได้ว่ำกำรวัดควำมพึงพอใจในกำรเรียนรู้สำมำรถที่จะวัดได้หลำยวิธีทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ

ควำมสะดวกควำมเหมำะสมตลอดจนจุดมุ่งหมำยเป้ำหมำยของกำรวัดด้วยจึงจะส่งผลให้กำรวัดนั้น มีประสิทธิภำพ

น่ำเชื่อถือ 

            จำกกำรศึกษำ ผู้วิจัย  สรุปได้ว่ำ   ควำมพึงพอใจในกำรเรียนและผลกำรเรียน จะมีควำมสัมพันธ์
กันในทำงบวกทั้งนี้ขึ้นอยู่กับกิจกรรมที่ผู้เรียนได้ปฏิบัตินั้นท ำให้ผู้เรียนได้รับกำรตอบสนองควำมต้องกำรทำงด้ำน
ร่ำงกำยและจิตใจซึ่งเป็นส่วนส ำคัญที่จะท ำให้เกิดควำมสมบูรณ์ของชีวิตมำกน้อยเพียงใดนั่นคือสิ่ง ที่ครูผู้สอนจะ
ค ำนึงถึงองค์ประกอบต่ำงๆในกำรเสริมสร้ำงควำมพึงพอใจในกำรเรียนรู้ให้กับผู้เรียน 
2.1.1 ควำมหมำยของกำรออกก ำลังกำย 
             กำรออกก ำลังกำยเป็นกลไกที่ส ำคัญในกำรเสริมสร้ำงสุขภำพ สมบัติ กำญจนิจ (2541 : 5 ) ได้กล่ำวว่ำ 

กำรออกก ำลังกำยเป็นกำรใช้แรงกล้ำมเนื้อและแรงกำยให้เคลื่อนไหวเพ่ือให้ร่ำงกำยแข็งแรง  มีสุขภำพดี  โดยจะใช้

กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่น  กำรบริหำร เดินเร็ว วิ่ง เหยำะหรือ กำรฝึกที่ไม่มุ่งกำรแข่งขัน ในขณะที่ส ำนักส่งเสริม

สุขภำพ กรมสุขภำพ (2543 : 14-19 ) ได้กล่ำวว่ำ  บทบำทของกำรเคลื่อนไหวของกำรออกก ำลังกำยอย่ำง

สม่ ำเสมอ ท ำให้เกิดควำมแข็งแรงสมบูรณ์ของร่ำงกำยในด้ำนกำรป้องกันโรค คือ ช่วยลดควำมเสี่ยงและปัจจัยที่

ก่อให้เกิดโรคเรื้อรังที่ส ำคัญ เช่น  โรคเบำหวำน  โรคหัวใจและหลอดเลือด  ควำมดันโลหิตสูง  ควำมอ้วน ฯลฯ อัน

เป็นผลมำจำกขำดหรือเคลื่อนไหวออกก ำลังกำยน้อย  ดังนั้นในกระทรวงสำธำรณสุขจึงเล็งเห็นว่ำกำรเคลื่อนไหว

ออกก ำลังกำยจึงเปรียบเสมือนเป็นวัคซีนป้องกันโรคเรื้อรัง นอกจำกนี้ยังเป็นวิธีหนึ่งในกำรส่งเสริมสุขภำพและ

ควำมสุขสบำย ท ำให้มีคุณภำพชีวิตที่ดี มีสุขภำพที่ แข็งแรงท ำให้คนเรำดูดีขึ้นรู้สึกดีและมีควำมเพลิดเพลินในชีวิต

นอกเหนือจำกนี้กำรออกก ำลังกำยเป็นสิ่งจ ำเป็นส ำหรับทุกคนตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวัยชรำแม้ในคนป่วยยังต้องกำร

กำรออกก ำลังกำยเพ่ือให้ฟื้สภำพ เร็วยิ่งขึ้นในวัยชรำกำรออกก ำลังกำยจะช่วยป้องกันแลรักษำอำกำรของโรคที่เกิด

ในวัยชรำได้ เช่น อำกำรปวดเมื่อยในส่วนที่เป็นควำมหมำยของกำรออกก ำลังกำยนั้น จำกกำรค้นคว้ำเอกสำร

งำนวิจัยพบว่ำมีกำรให้ควำมหมำยในแง่มุมที่หลำกหลำยกันไป อำทิ 

              จรวยพร ธรนินทร์ (2534 : 71-72 ) ให้ควำมหมำยของกำรออกก ำลังกำยว่ำ เป็นกำรออกแรงทำงกำย

ที่ท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงทั้งระบบโครงสร้ำง  และท ำให้กล้ำมเนื้อสำมำรถรวมกันต่อต้ำนและเอำชนะแรงบังคับได้ 
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              จิตอำรี  ศรีอำคะ (2543 : 22-25 ) กล่ำวว่ำ  กำรออกก ำลังกำยเป็นกิจกรรมกำรเคลื่อนไหวของ

ร่ำงกำยอย่ำงมีแบบแผนโดยมีกำรก ำหนด ควำมถี่  ควำมนำน  ควำมแรง  ระยะเวลำในกำรอบอุ่นร่ำงกำยและ

ระยะผ่อนคลำยร่ำงกำยที่ถูกต้องและมีกำรกระท ำเป็นประจ ำก่อให้เกิดกำรเสริมสร้ำงสมรรถภำพและคงไว้ให้มี

สุขภำพดี 

            จำกควำมหมำยดังกล่ำวผู้วิจัยประมวลได้ว่ำ กำรออกก ำลังกำยหมำยถึง กำรใช้แรงกล้ำมเนื้อเพ่ือให้

ร่ำงกำยเกิดกำรเคลื่อนไหวอย่ำงมีระบบแบบแผน โดยมีกำรก ำหนดควำมถี่ของกำรออกก ำลังกำย  ควำมแรงหรือ

ควำมหนักของกำรออกก ำลังกำย ควำมหนำหรือระยะเวลำของกำรออกก ำลงกำยระยะเวลำในกำรอบอุ่นร่ำงกำย

และระยะผ่อนคลำยร่ำงกำยที่ถูกต้อง ทั้งนี้กำรออกก ำลังกำยในรูปใดหรือใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้   

2.1.2 ประเภทกำรออกก ำลังกำย 

             กำรจ ำแนกประเภทกำรออกก ำลังกำยเป็นไปในแนวทำงกำรสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อกำรเพ่ิม

ประสิทธิภำพของปอดและหัวใจและกำรเพ่ิมควำมยืดหยุ่นและกำรผ่อนคลำยของกล้ำมเนื้อโดยจ ำแนกประเภทของ

กำรออกก ำลังกำยได้ดังนี้ 

              1. กำรออกก ำลังกำยแบบไอโซเมตริก (Isometric of Exercise) เป็นกำรออกก ำลังกำยอยู่กับที่โดย

เกร็งกล้ำมเนื้อไม่มีกำรเคลื่อนไหวส่วนต่ำงๆของใดเหมำะส ำหรับกำรออกก ำลังกำยที่สถำนที่จ ำกัด   เป็นต้น 

ร่ำงกำยเป็นกำรเพ่ิมควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ อำจท ำร่วมกับใช้แรงต้ำนด้วย เช่น กำรออกแรงดันสิ่งหนึ่งสิ่ง 

              2. กำรออกก ำลังกำยแบบไอโซโทนิก (Isotonic of Exercise) เป็นกำรออกก ำลังกำยโดยกำรเกร็ง

กล้ำมเนื้อพร้อมกับกำรเคลื่อนไหวอวัยวะแขนขำ หรือข้อต่ำงๆ เป็นกำรออกก ำลังกำยแบบต่อสู้ แรงต้ำนทำน และ

เป็นกำรออกก ำลังกำยให้ กล้ำมเนื้อภำยนอก แต่กล้ำมเนื้อหัวใจไม่ได้รับออกก ำลังกำยด้วยเลย เช่น กำรยกน้ ำหนัก 

กรรเชียงบกยกดัมเบล เป็นต้น 

              3. กำรออกก ำลังกำยแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นกำรออกก ำลังกำยที่ใช้ออกซิเจน

จ ำนวนมำก โดยสม่ ำเสมอและติดต่อกันท ำให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดท ำหน้ำที่ดีขึ้น เป็นกำรออกก ำลังกำยที่มี

กำรเคลื่อนไหวส่วนต่ำงๆของร่ำงกำย ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมที่เพ่ิมควำมยืดหยุ่นและแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ

กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยประเภทนี้ เช่น กิจกรรมกำรเต้นแอโรบิก กำรวิ่ง กำรปั่นจักรยำน กำรออกก ำลังกำยฟิต

เนส เป็นต้น 

                4. กำรออกก ำลังกำยแบบไม่ใช่ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นกำรออกก ำลังกำยที่อำศัย

พลังงำนจำกครีเอตินินฟอสเฟต  และอดีโนซินโตรฟอสเฟตที่ สะสมอยู่ในเซลกล้ำมเนื้อ  เป็นกำร ออกก ำลังกำยที่

ไม่ใช่ออกซิเจนหรือใช้เพียงเล็กน้อย  ตัวอย่ำงกำรออกก ำลังกำยประเภทนี้ คือ กำรวิ่งระยะสั้น   

    ยกน้ ำหนัก เหมำะส ำหรับกำรฝึกนักกีฬำโบว์ลิ่ง เทนนิส  วอลเล่ย์บอล กอล์ฟ จำกประเภทของกำร

ออกก ำลังกำยที่ กล่ำวมำแล้วนั้นสำมำรถประมวลได้ว่ำ ประเภทของกำรออกก ำลังกำยมีทั้ งหมด 4 ประเภท  โดย
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กำรออกก ำลังกำยแบบไอโซโทนิกและไอโซเมตริก เป็นกำรออกก ำลังกำยเพ่ือสร้ำงกล้ำมเนื้อและกำรออกก ำลังกำย

แบบใช้ออกซิเจนและแบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นกำรออกก ำลังกำยเพ่ือใช้พลังงำน 

2.1.3 ประโยชน์และคุณค่ำของกำรออกก ำลังกำย 

            กำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอจะช่วยพัฒนำองค์ประกอบของสมรรถภำพทำงกำยช่วยท ำให้เกิดกำร

เปลี่ยนแปลงของกระบวนกำรชีววิทยำในร่ำงกำยในหลำยด้ำนและกำรออกก ำลังกำยสำมำรถช่วยเพิ่มควำมแข็งแรง

สมบูรณ์ของร่ำงกำยและมีผลดีต่อจิตใจ สังคมโดยมีรำยละเอียดดังต่อไปนี้ 

ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำยที่มีผลทำงด้ำนร่ำงกำย 

            1. ระบบหัวใจและกำรไหลเวียนเลือด กำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ เป็นกำรเพ่ิมปริมำณของเลือดให้

ร่ำงกำย  ช่วยปรับปรุงให้หลอดเลือดท ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพ ไม่เปรำะมีควำมยืดหยุ่นดี  เพ่ิมปริมำณกำรน ำ

ออกซิเจนในเส้นเลือด  เพ่ิมประสิทธิภำพกำรสูบฉีดเลือดออกจำกหัวใจ  กำรแลกเปลี่ยนก๊ำซในหลอดเลือดแดง  

เพ่ิมควำมจุของหลอดเลือด  ดังนั้นผลของกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอจึงเป็นกลไกในกำรป้องกันโรคหัวใจ 

และช่วยท ำให้โคเลสเตอรอลชนิดที่มี ควำมหนำแน่นต่ ำลดลง  ซึ่งไขมันชนิด LDL (Low Density Lipoprotein) นี้

จะเป็นตัวส ำคัญที่จะเกำะตำมผนังหลอดเลือดท ำให้เกิดกำรอุดตันของหลอดเลือด  และช่วยท ำให้โคเลสเตอรอล

ชนิดที่มีควำมหนำแน่นสูงเพ่ิมขึ้น ซึ่ง HDL (High Density Lipoprotein) มีจ ำนวนสูงขึ้นโอกำสที่จะเป็นโรคหัวใจ

และท ำให้หัวใจขำดเลือดจึงน้อยลงนอกจำกนี้กำรออกก ำลังกำยอย่ำงต่อเนื่องยังช่วยลดน้ ำหนักตัว ลดไขมันที่ 

สะสมในร่ำงกำยมีผลท ำให้ควำมดันโลหิตลดลง ลดอัตรำกำรเต้นของหัวใจขณะหยุดพักหลังออกก ำลังกำย 

           2. ระบบหำยใจกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอท ำให้ทรวงอกขยำยใหญ่ กล้ำมเนื้อที่ท ำหน้ำที่หำยใจมี

ควำมแข็งแรงท ำงำนได้ดีขึ้นท ำให้ปริมำณอำกำศที่หำยใจเข้ำหรือหำยใจออกแต่ละครั้งเพ่ิมขึ้น และ เพ่ิมปริมำตร

อำกำศที่หำยใจออกเต็มที่ภำยหลังหำยใจเข้ำเต็มที่ถึงร้อยละ20ท ำให้อัตรำกำรหำยใจช้ำลงควำมลึกของกำรหำยใจ

เพ่ิมขึ้นนอกจำกนั้นยังท ำให้ปริมำตรกำรไหลเวียนเลือดเข้ำสู่ปอดได้ดีขึ้นมีกำรใช้ออกซิเจน อย่ำงมีประสิทธิภำพ

มำกขึ้นเพ่ิมควำมทนทำนและควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจกรรมกำรออกก ำลังกำย และกิจกรรมกำรท ำงำนต่ำงๆ

ในชีวิตประจ ำวัน 

           3. ระบบภูมิคุ้มกันและสำรที่ก่อให้เกิดมะเร็งกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภำพ

กำรท ำงำนของระบบภูมิคุ้มกันท ำให้ไปยับยั้งกำรเจริญเติบโตของเซลที่ผิดปกติได้และเพ่ิมกำรไหลเวียนของเม็ด

เลือดขำวชนิดโคไซด์ลดปัจจัยเสี่ยงกำรเป็นมะเร็งเต้ำนมมะเร็งทำงระบบอวัยวะสืบพันธุ์  ช่วยลดกำรเกิดมะเร็ง

ล ำไส้ 

           4. ระบบต่อมไร้ท่อและกำรเผำผลำญอำหำร กำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอจะกระตุ้นให้ต่อมหมวกไต

มีกำรหลั่งฮอร์โมนอีปิเนฟรีน และนออีปิเนฟรีนมีผลท ำให้มีกำรเปลี่ยนแปลงสรีรภำพ คือ หัวใจจะเต้นถ่ีและแรงขึ้น 

เลือดไปสู่ทำงลัดที่ต้องกำรเลือดมำเลี้ยงมำกๆ เช่น กล้ำมเนื้อหัวใจ  กำรสลำยตัวของไกลโคเจนเพ่ิมขึ้นในตับและ
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ในกล้ำมเนื้อลำยมีกำรละลำยไขมันกำรเปลี่ยนแปลงดังกล่ำวจะท ำให้ร่ำงกำยมีพลังงำนเพ่ิมขึ้นให้สมดุลกับพลังงำน

ที่ต้องใช้ในกำรออกก ำลังกำยเพ่ิมกำรเผำผลำญอำหำรและหลั่งแคลทีโคลำมีนและกลูคำกอนเพ่ิมขึ้นลดระดับ

อินซูลินในกระแสเลือดซึ่งมีผลต่อกำรลดภำวะเสี่ยงขอโรคเบำหวำน 

         5. ระบบกล้ำมเนื้อและกระดูกกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอท ำให้กระดูกอ่อนและข้อต่ำงๆ แข็งแรง

ขึ้น ได้แก่ กล้ำมเนื้อเอ็นจะมีควำมสำมำรถในกำรยืดและหดตัวได้ดี  ข้อต่อจะสำมำรถเคลื่อนไหวได้ตลอดช่วงกำร

เคลื่อนไหวหรือเคลื่อนไหวได้มำกกว่ำปกติเมื่อองค์ประกอบส ำคัญที่ช่วยในกำรเคลื่อนไหวนี้แข็งแรงอัตรำที่บำดเจ็บ

จำกกำรออกก ำลังกำยหรืออุบัติเหตุที่อำจเกิดข้ึนในชีวิตประจ ำวันก็ลดน้อยลงและกลับจะท ำให้สมรรถภำพทำงกำย

ในทุกๆด้ำนดีขึ้นตำมไปด้วยนอกจำกนี้เส้นใยกล้ำมเนื้อที่มีขนำดใหญ่ กล้ำมเนื้อแข็งแรงและพลังงำนดีขึ้นมีกำร

สะสมสำรต่ำงๆ เพ่ิมข้ึนหลอดเลือดฝอยมีกำรกระจำยในกล้ำมเนื้อมำก ท ำให้กล้ำมเนื้อสำมำรถรับออกซิเจนได้มำก

ขึ้น และขณะที่พักกล้ำมเนื้อจะท ำงำนอย่ำงประหยัด ซึ่งเป็นกำรเพ่ิมควำมแข็งแรงนอกจำกนี้กำรออกก ำลังกำย

อย่ำงสม่ ำเสมอจะสำมำรถช่วยป้องกันภำวะโรคกระดูกพรุนได้ชะลอควำมเสื่อมของกระดูก 

         6. ระบบประสำท กำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำำเสมอท ำให้กำรท ำงำนของสมองมีประสิทธิภำพดียิ่งขึ้น มี

กำรสั่งงำนให้กล้ำมเนื้อต่ำงๆ ท ำงำนประสำนกันได้ดี และยังท ำให้อวัยวะต่ำงๆ ที่ควบคุมด้วยประสำทอัตโนมัติ

ท ำงำนได้ดีเพรำะกำรออกก ำลังกำยจะไปกระตุ้นให้ต่อมแอลดรีนั่ลหลั่งสำรนอร์แอดดรีนำลีน และแอดดรีนำลีนอ

อกมำสำรนี้จะไปกระตุ้นระบบประสำทอัตโนมัติอีกต่อหนึ่งส่งผลให้เหงื่อออกมำท ำให้อุณหภูมิของร่ำงกำยลดลง

เพ่ิมปริมำณเลือดที่ออกจำกหัวใจส่งผลให้เพ่ิมปริมำณออกซิเจนในส่วนต่ำงๆของร่ำงกำยเพ่ิมกำรถ่ำยเท

คำร์บอนไดออกไซด์เพ่ิมกำรถ่ำยเทของเสียจำกกำรเผำผลำญและเพ่ิมอำหำรให้แก่กล้ำมเนื้อ 

          7. ระบบทำงเดินอำหำรกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอจะช่วยลดอำกำรท้องผูกเพรำะขณะที่มีกำรออก

ก ำลังกำยอำหำรจะผ่ำนทำงเดินล ำไส้ค่อนข้ำงเร็วและท ำให้ร่ำงกำยมีกำรปล่อยสำรแมกนีเซียมออกมำในล ำไส้ซึ่ง

แมกนีเซียมมีฤทธิ์ช่วยเป็นยำระบำยและกำรออกก ำลังกำยยังลดควำมเสี่ยงที่ท ำให้เกิดแผลในกระเพำะอำหำร  

เพรำะว่ำในขณะที่ยังออกก ำลังกำยไม่เต็มที่นั้นจะช่วยลดกำรหลั่งกรดของกระเพำะอำหำรทั้งยังลดกำรเกิดนิ่วในถุง

น้ ำดีที่เกิดจำกโคเลสเตอรอล 

2.1.4 ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำยที่มีผลทำงด้ำนจิตใจและสังคม 

จิตใจและสังคมอีกด้วย ทั้งนี้เนื่องจำกกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอจะมีผลให้ร่ำงกำยเกิดกำรหลั่งสำร

จำกต่อมใต้สมองที่ เรียกว่ำ เอ็นดอร์ฟีน  ซึ่งสำรตัวนี้จะมีฤทธิ์คล้ำยมอร์ฟีน มีผลท ำให้ลดอำกำรเศร้ำซึม ลดควำม

วิตกกังวล และ กำรออกก ำลังกำยท ำให้เกิดควำมสนุกสนำน เพลิดเพลิน แจ่มใส ไม่กำรออกก ำลังกำย

นอกเหนือจำกมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ดังที่กล่ำวมำแล้วยังมีประโยชน์  ต่อเซื่องซึม นอกจำกนี้กำรออกก ำลังกำยยัง

เพ่ิมควำมเชื่อมั่นในตนเอง มีอัตรำมโนทัศน์ที่ดีต่อตัวเองและมีควำมโน้มเอียงที่มี พฤติกรรมอื่นๆ ในทำงท่ีดีขึ้นด้วย

โดยเฉพำะกำรละเว้นหรือลดกำรใช้สำรเสพติด เช่น กำรสูบบุหรี่ กำรดื่มสุรำ เป็นต้น  กำรออกก ำลังกำยท ำให้แบบ
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แผนกำรนอนหลับดีขึ้น โดยเฉพำะผู้ที่นอนไม่หลับจำกควำมเครียด กำรออกก ำลังกำยหรือเล่นกีฬำเป็นหมู่คณะ จะ

ท ำให้เกิดควำมเข้ำใจและกำรเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภำพที่ดี มีควำมเป็นผู้น ำ  มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีและสำมำรถ

อยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุขคุณค่ำและควำมส ำคัญของกำรออกก ำลังกำย คุณค่ำและควำมส ำคัญของกำรออก

ก ำลังกำยดังกล่ำวข้ำงต้นประมวลสรุปได้เป็น 2 ส่วน คือ 

         1. คุณค่ำต่อตนเอง คือ กำรออกก ำลังกำยท ำให้จิตแจ่มใส ไม่เครียด ชะลอควำมชรำ สุขภำพดีขึ้น และ

เป็นกำรใช้เวลำว่ำงให้เกิดประโยชน์ 

        2. คุณค่ำต่อสังคมคือกำรออก ำลังกำยช่วยท ำให้ค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำพยำบำล เกี่ยวกับโรคนั้นลดลง   

เป็นกำรลดภำระงำนด้ำนสำธำรณสุข และท้ังในส่วนงบประมำณ และบุคลำกรของประเทศชำติด้วย 

2.2 งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

         ธนพรและคณะ(2557)  กำรวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำปัจจัยท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย

ของนักศึกษำพยำบำลกลุ่มตัวอย่ำงได้แก่ นักศึกษำพยำบำล วิทยำลัยพยำบำลบรมรำชชนนี เครือข่ำยภำค

ตะวันออกเฉียงเหนือ สุ่มตัวอย่ำงแบบกลุ่ม จ ำนวน 214 คน เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 

แบบสอบถำมข้อมูลส่วนบุคคล แบบสอบถำมกำรรับรู้ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำย กำรรับรู้อุปสรรคของกำร

ออกก ำลังกำย กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง อิทธิพลระหว่ำงบุคคลจำกครอบครัว เพ่ือน ครู อิทธิพลด้ำน

สถำนกำรณ์สิ่งแวดล้อม และแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย วิเครำะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนำ และ

สถิติสมกำรถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนผลกำรวิจัย พบว่ำ พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของกลุ่มตัวอย่ำงโดยภำพ

รวมอยู่ในระดับปำนกลำง (M = 2.28, SD = .25) และปัจจัยที่สำมำรถร่วมท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย

ของกลุ่มตัวอย่ำง ได้แก่ กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง (b = .391) และอิทธิพลระหว่ำงบุคคลจำกครอบครัว 

เพ่ือน ครู(b = .128) โดยสำมำรถร่วมกันท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยได้ร้อยละ 19.6 (R2 = .196, p< 

.001)   จำกผลกำรวิจัยมีข้อเสนอแนะว่ำ พยำบำลและบุคลำกรสำธำรณสุขที่เกี่ยวข้องในสถำบันกำรศึกษำ

พยำบำลควรน ำผลวิจัยไปใช้เป็นแนวทำงในกำรพัฒนำกิจกรรม/โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยใน

นักศึกษำพยำบำลโดยเน้นเรื่องกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง และอิทธิพลระหว่ำงบุคคลจำกครอบครัว เพ่ือน 

ครู ( ธนพร แย้มศร,ี ชนัญชิดำดุษฎี ทูลศิริ, ยุวดี ลีลัคนำวีระ) 

           ฉัตรชัย (2558) ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย กรณีศึกษำ : นักศึกษำสำขำกำรบัญชี และ

นักศึกษำสำขำกำรจัดกำร ระดับปริญญำตรี ภำคพิเศษ คณะวิทยำกำรจัดกำร มหำวิทยำลัยรำชภัฏรำชนครินทร์ 

ภำคเรียนที่ 2 ปีกำรศึกษำ 2558 วัตถุประสงค์เพ่ือที่จะศึกษำปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมในกำรออกก ำลังกำยศึกษำ

ถึงควำมรู้เกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยและเพ่ือศึกษำปัจจัยต่ำงๆ ด้ำนกำรรับรู้เกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำย ได้แก่ กำร

รับรู้ประโยชน์กำรออกก ำลังกำย กำรรับรู้อุปสรรคที่เกิดจำกกำรออกก ำลังกำย กำรรับรู้สภำวะสุขภำพ กำรรับรู้ถึง

ควำมสำมำรถของตนเองและรวมไปถึงแรงสนับสนุนทำงสังคม และแรงสนับสนุนทำงสิ่ งแวดล้อมอีกด้วยของ
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นักศึกษำสำขำกำรบัญชี และนักศึกษำสำขำกำรจัดกำร ระดับปริญญำตรี ภำคพิเศษ คณะวิทยำกำรจัดกำ ร

มหำวิทยำลัยรำชภัฏรำชนครินทร์ กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรศึกษำได้แก่ นักศึกษำสำขำกำรบัญชี และนักศึกษำสำขำ

กำรจัดกำร ระดับปริญญำตรี ภำคพิเศษ คณะวิทยำกำรจัดกำร มหำวิทยำลัยรำชภัฏรำชนครินทร์ ภำคเรียนที่ 2 ปี

กำรศึกษำ 2558 จ ำนวน 144 คนซึ่งได้มำจำกกำรค ำนวณหำขนำดของตัวอย่ำงจำกสูตรของยำมำเน่และใช้วิธีกำร

เลือกกลุ่มตัวอย่ำงแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) (ฉัตรชัย ประภัศร) 

        สิริกำญจน์ สันติเสวี และคณะ (2559) ศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำมหำวิทยำลัยรำช

ภัฏนครรำชสีมำ และเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ของนักศึกษำมหำวิทยำลัยรำชภัฏ

นครรำชสีมำ จ ำแนกตำมระหว่ำงเพศและคณะที่ศึกษำ กลุ่มตัวอย่ำง คือ นักศึกษำมหำวิทยำลัยรำชภัฏ

นครรำชสีมำ จ ำนวน 375 คน เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย คือ แบบสอบถำมเรื่องพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 

ประกอบด้วย 2 ตอน ได้แก่ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำมและข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย

ของนักศึกษำมหำวิทยำลัยรำชภัฏนครรำชสีมำ ผลกำรวิจัย พบว่ำ 1) นักศึกษำมหำวิทยำลัยรำชภัฏนครรำชสีมำมี

พฤตกิรรมกำรออกก ำลังกำยโดยภำพรวมอยู่ในระดับมำก กลุ่มตัวอย่ำงเลือกสถำนที่ในกำรออกก ำลังกำยที่มีอำกำศ

ถ่ำยเทได้สะดวกมีค่ำเฉลี่ยสูงที่สุด ส่วนพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยที่มีค่ำเฉลี่ยต่ ำที่สุด คือ มีกำรก ำหนดตำรำงกำร

ออกก ำลังกำยไว้อย่ำงชัดเจน 2) ผลกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำ

มหำวิทยำลัยรำชภัฏนครรำชสีมำ ระหว่ำงเพศหญิงและเพศชำย พบว่ำ เพศหญิงและเพศชำยมีพฤติกรรมกำรออก

ก ำลังกำยแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 3) ผลกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงพฤติกรรมกำร

ออกก ำลังกำยนักศึกษำมหำวิทยำลัยรำชภัฏนครรำชสีมำ ระหว่ำงคณะที่ศึกษำ พบว่ำ คณะที่ศึกษำมีพฤติกรรมกำร

ออกก ำลังกำยแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ0.05โดยคณะมนุษยศำสตร์และสังคมศำสตร์มี

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยน้อยกว่ำคณวิทยำศำสตร์ และเทคโนโลยี 

 (สิริกำญจน์ สันติเสวี [ผู้แต่งหลัก ] , ธนิดำ ผำติเสนะ, วิวรรณ กำญจนวจี) 

อัญนิกำ งำมเจริญ (2548) ได้ท ำกำรวิจัยเรื่อง: ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของสมำชิก

ชมรมสร้ำงสุขภำพจังหวัดรำชบุรี มีวัตถุประสงค์เพ่ือรักษำปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม กำรออกก ำลังกำยของสมำชิก

ชมรมสร้ำงสุขภำพจังหวัดรำชบุรี กลุ่มตัวอย่ำงเป็นสมำชิกชมรมสร้ำง สุขจังหวัดรำชบุรีทุกอ ำเภอ จ ำนวน 383 รำย 

โดยใช้วิธีกำรสุ่มตัวอย่ำงแบบแบ่งชั้น (Stratified random sampling) เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยเป็นแบบค ำถำม

แบบมีโครงสร้ำง เก็บข้อมูลโดยกำร สัมภำษณ์ สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูลได้แก่ ร้อยละ (%) ค่ำเฉลี่ย (×) ส่วน

เบี่ยงเบนมำตรฐำน (S.D) ค่ำสัมประสิทธิ์ ควำมผันแปร (C.V.) และกำรวิเครำะห์ถดถอยพหุคูณโดยตัวแปรอิสระทุก

ตัว เข้ำร่วมในกำรวิเครำะห์ทั้งหมด (Multiple Regression Analysis) ผลกำรวิจัยพบว่ำ พฤติกรรม กำรออกก ำลัง

กำยโดยภำพรวม อยู่ในระดับปำนกลำง และปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของสมำชิกชมรมสร้ำง

สุขภำพจังวัดรำชบุรี พบว่ำปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยด้ำนควำมรู้ เจตคติ  และปัจจัยสนับสนุนด้ำนกำรออกก ำลังกำย 
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สำมำรถร่วมกันท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของ สมำชิกชมรมสร้ำงสุขภำพจังหวัดรำชบุรีได้เพียงร้อยละ 

12.40 ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของสมำชิกชมรมสร้ำงสุขภำพ อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 

.05 ได้แก่ รำยได ้ควำมรู้เกีย่วกับประโยชน์กำรออกก ำลังกำย เจตคติที่เก่ียวกับกำรออกก ำลังกำย ระดับกำรศึกษำ 

เพศ 

กันทิมำ หลวงทิพย์ และดำริณี ศรีนวล (2550) ได้ศึกษำวิจัยเรื่อง กำรศึกษำพฤติกรรม กำรออกก ำลังกำย

ของบุคคลำกรในโรงพยำบำลสำมชุก อ ำเภอสำมชุก จังหวัดสุพรรณบุรี มี  วัตถุประสงค์ คือ เพ่ือศึกษำพฤติกรรม

กำรออกก ำลังกำยขอบุคลำกรในโรงพยำบำลสำมชุก อ ำเภอ สำมชุก จังหวัดสุพรรณบุรี และ เพ่ือศึกษำข้อมูลส่วน

บุคคลที่มีผลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ของบุคคลำกรในโรงพยำบำลสำมชุก อ ำเภอสำมชุก จังหวัด

สุพรรณบุรี ตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัยครั้ง นี้ ประกอบด้วยบุคลำกรโรงพยำบำลสำมชุก จ ำนวน 111 คน ซึ่งได้มำโดย

วิธีกำรเลือกตัวอย่ำง กำรสุ่มตัวอย่ำงแบบอย่ำงง่ำย (Stratified random sapling) โดยใช้สูตรของ Taro Yamane 

เครือ่งมือที่่ใช้ในกำรเก็บข้อมูลคือ แบบสอบถำมที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้น สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล ได้แก่ ควำมถี ่ร้อย

ละ (%) ค่ำเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (S.D.) กำรทดสอบค่ำ ttest และกำรทดสอบควำมแปรปรวน

ทำงเดียว (One-Way Anova) ผลกำรวิจัย พบว่ำ บุคลำกร ในโรงพยำบำลสำมชุก อ ำเภอสำมชุก จังหวัด

สุพรรณบุรี ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมำกกว่ำเพศชำยที่มี  กำรออกก ำลังกำย มีอำยุ 40-49 ปี ร้อยละ 38.73 มี

สถำนภำพสมรส ร้อยละ 55.0 ระดับ กำรศึกษำปริญญำตรี ร้อยละ 43.2 มีต ำแหน่งหน้ำที่เป็นพยำบำล ร้อยละ 

36.0 มีรำยได้มำกกว่ำ 10000 บำทขึ้นไป ร้อยละ 55.4 และพักอำศัยอยู่บ้ำนของตนเอง ร้อยละ 50.4 และส่วน 

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของบุคลำกรในโรงพยำบำลสำมชุก อ ำเภอสำมชุก จังหวัดสุพรรณบุรี  ส่วนใหญ่มี

พฤติกรรมในกำรออกก ำลังกำยอยู่ระดับปำนกลำง ส่วนข้อมูลส่วนบุคคลที่มีผลต่อที่มีผล ต่อกำรออกก ำลัง คือ เพศ 

อำยุ ระดับกำรศึกษำ และต ำแหน่งหน้ำที่ แตกต่ำงกันมีผลท ำให้มี พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยแตกต่ำงกันอย่ำง

น้อย 1 คู่อย่ำงมีนัยส ำคัญที ่ระดับ 0.05 

สมนึก แก้ววิไล (2551) ศึกษำปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำ ระดับปริญญำตรี 

มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ผลกำรศึกษำพบว่ำ นักศึกษำมี  พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ควำมรู้

เกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำย กำรรับรู้อุปสรรคของกำรออกก ำลังกำย กำรรับรู้ภำวะสุขภำพ แรงสนับสนุนทำงสังคม 

และแรงสนับสนุนทำงสิ่งแวดล้อมอยู่ในระดับ ปำนกลำง ส่วนกำรรับรู้ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำย และกำร

รับรู้ควำมสำมำรถแต่งตน อยู่ใน ระดับสูง นักศึกษำระดับปริญญำตรีมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครที่มี

เพศคณะ ที่ศึกษำ ต่ำงกันมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยแตกต่ำงกันอย่ำงมีนับส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ควำมรู้ 

เกีย่วกับกำรออกก ำลังกำยไม่มีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย กำรรับรู้ประโยชน์ของ กำรออกก ำลัง

กำย กำรรับรู้ภำวะสุขภำพ กำรรับรู้ควำมสำมำรถแห่งตน แรงสนับสนุนทำงสังคมและ  แรงสนับสนุนทำง

สิ่งแวดล้อม มีควำมสัมพันธ์ทำงบวกกับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำ ระดับปริญญำตรี มหำวิทยำลัย
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เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร อย่ำงมีนับส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกำรรับรู้อุปสรรคกำรออกก ำลังกำย มี

ควำมสัมพันธ์ทำงลบกับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของ นักศึกษำ อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ปัจจัยที่

สำมำรถร่วมกันท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ได้แก่ กำรรับรู้ควำมสำมำรถแห่งตน กำรรับรู้อุปสรรคของกำร

ออกก ำลังกำย เพศ คณะที่ศึกษำ กำรรับรู้ภำวะสุขภำพ และแรงสนับสนุนทำงสังคม ร่วมกันท ำนำยได้ร้อยละ 

23.40 

ภุชงค์ แพรขำว (2551) ได้ศึกษำ พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำกรณีศึกษำ:  นักศึกษำ

มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระจอมเกล้ำธนบุรี ผลกำรศึกษำพบว่ำ นักศึกษำมี พฤติกรรมออกก ำลังกำยเป็น

ประจ ำ ร้อยละ 57.03 มีควำมถ  ี่ 1-2 ครัง้ต่อสัปดำห์ร้อยละ 65.7 ใน กีฬำประเภทวิ่ง ร้อยละ 33.82 มำกกว่ำกีฬำ

ประเภทอ่ืน ๆ ซึ่งสถำนที่ที่นักศึกษำชอบไปออกก ำลังกำยมำกที่สุด คือ สวนสำธำรณะ ร้อยละ 28.99 มีตัว

ประกอบที่มีผลต่อกำรออกก ำลังกำยใน มหำวิทยำลัยนโยบำยที่ส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยภำยในมหำวิทยำลัย 

สิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยในมหำวิทยำลัย สื่อต่ำงๆ มีผลต่อกำรออกก ำลังกำย ประเภทของกีฬำมีผล

ต่อกำรออกก ำลัง กำย และค่ำใช้จ่ำยมีผลต่อกำรออกก ำลังกำย  

นิจลำวรรณ เพ็ชรรินทร์ (2553) ได้ศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนิสิตปริญญำ ตรีหลักสูตรปกติ

คณะสำธำรณสุขศำสตร์มหำวิทยำลัยมหำสำรคำม กำรศึกษำพบว่ำ ส่วนใหญ่กลุ่ม  ตัวอย่ำง เป็นเพศหญิง ร้อยละ 

73.77 โดยรวมส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกำย อยู่ในเกณฑ์ปกติร้อยละ 51.64 โดยรวมกลุ่มตัวอย่ำงมีควำมรู้เกี่ยวกับกำร

ออกก ำลังกำยอยู่ในระดับดี 48.77 และเจตคติต่อ กำรออกก ำลังกำยของกลุ่มตัวอย่ำงอยู่ในระดับสูง ร้อยละ 92.20 

กำรออกก ำลังกำยของกลุ่มตัวอย่ำง โดยรวมส่วนใหญ่ออกก ำลังกำย ร้อยละ 73.77 ควำมรู้เกี่ยวกับกำรออกก ำลัง

กำยมีควำมสัมพันธ์กับ เจตคติต่อกำรออกก ำลังกำยของกลุ่มตัวอย่ำง อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ไม่

มี ควำมสัมพันธ์กับกำรออกก ำลังกำยของกลุ่มตัวอย่ำง อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 

สุนำรี เจตสิทธ์ (2553) ได้ศึกษำวิจัยเรื่อง พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนิสิตคณะสำธำรณสุขศำสตร์

มหำวิทยำลัยมหำสำรคำมมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ของนิสิตคณะสำธำรณสุขศำสตร์ 

มหำวิทยำลัยมหำสำรคำม ท ำกำรศึกษำในกลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 120 คน ศึกษำระหว่ำงเดือนตุลำคม 2553 ถึง 

มกรำคม 2554 เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ แบบสอบถำม สถิติที่ใช้ในกำรศึกษำครั้งนี้คือ ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ส่วน

เบี่ยงเบนมำตรฐำน ค่ำสูงสุด และค่ำต่ ำสุด และใช้สถิติสหสัมพันธ์ของเพียร์สันต์ (Pearson’s Correration) ผล

กำรศึกษำพบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 70.83 ดัชนีมวลกำยอยู่ระหว่ำง 18.5-22.9 กิโลกรัม/ 

ตำรำง ร้อยละ 65.83 ถือว่ำอยู่ในระดับปกติ เคยรับรู้ข่ำวสำรเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำย ร้อยละ 97.5 และเวลำ

ว่ำง ดูโทรทัศน์หรือฟังเพลง ร้อยละ 93.33 และส่วนใหญ่ออกก ำลังกำย ร้อยละ 60.83 กำรออกก ำลังกำย ออก

ก ำลังกำยสัปดำห์ละครั้ง ร้อยละ 54.82 เวลำในกำรออกก ำลังกำย ประมำณ 30 นำทีร้อยละ 36.99 จุดประสงค์ใน

กำรออกก ำลังกำย พบว่ำส่วนใหญ่ออกกก ำลังกำย เพ่ือสุขภำพ ร้อยละ 57.53 ด้ำนควำมรู้นิสิตส่วนใหญ่มีควำม
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รู้อยู่ในระดับปำนกลำง ร้อยละ 52.50 ด้ำนทัศนคติส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี ร้อยละ 66.67 และด้ำนพฤติกรรมกำร

ปฏิบัติตนอยู่ในระดับปำนกลำง ร้อยละ 89.17 ด้ำนควำมสัมพันธ์พบว่ำควำมรู้ไม่มีควำมสัมพันธ์กันกับพฤติกรรม

กำรออกก ำลังกำยทีร่ะดับนัยส ำคัญทำงสถิติ P≤0.05 (P=0.115) 

งำนวิจัยตำงประเทศ  

          มูลเลอร Muller.1993 : 1688) ไดท ำกำรศึกษำวิจัยเรื่องผลกระทบของกำรออกก ำลังกำยที่ ไดรับกำร

แนะน ำขึ้นอยูกับกำรชมเชยตนเองกลุมตัวอยำงส ำหรับกำรวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษำจำก มหำวิทยำลัย ซำลิสบูริสเตท 

(Salisbury State University) จ ำนวน 222 คนโดยแบงออกเปน 10 กลุม ตำมสุขภำพ และควำมฟตของรำงกำย 

ผลกำรวิจัยพบวำ นักศึกษำชำยแบหญิง ลดควำมอวนลง 41% ผูหญิงลดลงจำก 12.7% เปน 11.9% ขณะที่ผูชำย 

ลดลงจำก 19.5% เปน 18.9% รูปแบบกำร ออกก ำลังกำยที่เปนประโยชนตอผูชำยตำมล ำดับ ดังนี้คือกำรเดิน กำร

วิ่ง กำรวำยน้่ำ สวนผูหญิงม ีอยำงนี้คือกำรวำยน้ ำ เตนแอโรบิค กำรเดิน กำรวิ่ง ขณะที่กำรฝกเดินรอบ ๆจะเกิดผล

ลบทั้งนักศึกษำ หญิงและนักศึกษำชำย ฮิลเดอรแบรน (Hilderbran.1996 :56) ไดท ำกำรวิจัยเรื่องควำมสัมพันธ

ระหวำงองคประกอบ ของแรงจูงใจและกำรมีสวนรวมในกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำระดับวิทยำลัยโดยมีวัตถุ

ประสงค ของกำรศึกษำคือ เพ่ือส ำรวจองคประกอบที่สัมพันธกับกำรเขำรวมกิจกรรมของนักศึกษำระดับ วิทยำลัย 

ผูเขำรวมกิจกรรมคือ นักศึกษำระดับวิทยำลัยจ ำนวน 460 คน ตัวแปรตำม คือ จ ำนวน นักศึกษำที่เขำ 

รวมกิจกรรมพลศึกษำ ตัวแปรอิสระคือ ระดับของศักยภำพแหงตนส ำหรับกำรรวม กิจกรรมปกติกำรคำดหวัง

เกี่ยวกับผลของกำรเขำรวมกิจกรรมปกติสภำพกำรควบคุมตนเองเพ่ือกำร 43 เขำรวมกิจกรรม แรงขับของกิจกรรม

และผลของกำรเขำรวมกิจกรรมสถิติที่ใชวิเครำะหควำมแปรปรวน ทำงเดียวเพ่ือแสดงควำมแตกตำงในเรื่อง

ลักษณะของแรงจูงใจระหวำงผูเขำรวมกิจกรรมนอยที่สุด และ ผูเขำรวมกิจกรรมในระดับ ปำนกลำง ผลกำรวิจัย

พบวำ องคประกอบของแรงจูงใจและกำรเขำรวม กิจกรรมมีควำมสัมพันธกันอยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .01 

ตัวแปรศักยภำพแหงตนและแรงขับ สนับสนุนรูปแบบซึ่งมีศักยภำพแหงตนเปนตัวสนับสนุนที่เขมแข็งมำกที่สุด 

องคประกอบที่จ ำแนก ผูเขำรวมกิจกรรมนอยที่สุดจำกผูเขำรวมกิจกรรมระดับปำนกลำง คือ ศักยภำพแหงตนและ

แรงขับใน เรื่องสุขภำพกำรไดพบบุคคลใหมๆ และควำมตื่นเตน ตลอดจนสุขภำพที่อยูในสภำพดีแตกตำงกัน ระหว

ำงกลุมนี้ โอกูระและยำมำกูชิ (Ogurawa and Yamaguchi. 1988) ไดศึกษำเกี่ยวกับกำรเขำรวมเปน สมำชิกศูนย

ออกก ำลังกำย : ตำมกำรรับรูของผูใชบริกำร พบวำ แมวำกำรมีสวนรวมในกิจกรรมกีฬำ และกำรออกก ำลังกำยจะ

เพ่ิมมำขึ้น แตควำมตั้งใจที่จะเขำรวมกับโปรแกรมกีฬำยังมีนอยวัตถุประสงค ของกำรศึกษำครั้งนี้ก็เพ่ือตรวจสอบป

จจัยในกำรเขำรวมเปนสมำชิกของศูนยออกก ำลังกำยตำมกำร รับรูของผูใชบริกำร ปจจัยตำงๆ มีดังนี้ 1. ควำมพึง

พอใจ ในอุปกรณอำคำร สถำนที่ และสิ่งอ ำนวยควำมสะดวก 2. ควำมพึงพอใจที่มีตอเจำหนำที่ 3. ควำมพึงพอใจ

ในกิจกรรมกำรออกก ำลังกำย ขอมูลเหลำนี้ไดมำจำกสมำชิก 186 คน ของศูนยออกก ำลังกำยเอกชน(5 สำขำ) ใน

โตเกียว ประเทศญี่ปุน กำรวิเครำะหขอมูล ใชกำรหำควำมสัมพันธระหวำงตัวแปรอิสระ ตัวแปลตำม ทดสอบ 
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สมมุติฐำนเพ่ืออธิบำยปจจัยที่มีผลตอกำรเขำรวมเปนสมำชิกของศูนยออกก ำลังกำย คือ ควำมพึงพอใจในกิจกรรม

กำรออกก ำลังกำย ประมำณ 23 เปอรเซ็นตกำรเขำรวมเปนสมำชิกของศูนยออกก ำลังกำยสวนใหญพิจำรณำจำก

กำรจัดกำรที่ดีของศูนยออกก ำลังกำย จำกกำรตรวจเอกสำรงำนวิจัยทั้งหมด ซึ่งเปนกำรศึกษำเกี่ยวกับควำมพึง

พอใจของ ผูใชบริกำรลวนแลวแตมีควำมส ำคัญและเปนประโยชนตอกำรศึกษำครั้งนี้โดยวัตถุประสงคใน กำรศึกษำ

และวิธีกำรศึกษำมีควำมใกลเคียงกับกำรวิจัยในครั้งนี้ 
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บทที ่3 
วิธกีำรด ำเนนิกำรวจิยั 

 ขั้นตอนกำรวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย กำรก ำหนดประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง กำรสร้ำงแบบสอบถำม กำร
เก็บรวบรวมข้อมูล และกำรวิเครำะห์ข้อมูล  
3.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

3.1.1 ประชำกร 
       ประชำกรที่ใช้ในกำรศึกษำครั้งนี้ได้แก่ สมำชิกภำยใน The One Fitness นนทบุรี จ ำนวน 50 คน 
3.1.2 กลุ่มตัวอย่ำง 
       กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรศึกษำครั้งนี้ได้แก่สมำชิกภำยใน The One Fitness นนทบุรี จ ำนวน 25 คน 
3.1.3 วิธีกำรสุ่มตัวอย่ำง 

        กำรศึกษำนี้ใช้วิธีกำรสุ่มตัวอย่ำงแบบเฉพำะเจำะจง 
3.2 กำรสร้ำงเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

 3.2.1 ศึกษำค้นคว้ำและรวบรวมข้อมูล เอกสำร หนังสือ วำรสำรวิชำกำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเรื่อง
พฤติกรรมในกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำในรำยวิชำกีฬำเพ่ือสุขภำพ 

 3.2.2 สร้ำงแบบสอบถำมตำมรอบแนวคิดหรือขอบเขตในกำรวิจัย 
 3.2.3 น ำแบบสอบถำมที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้นเสนอต่ออำจำรย์ที่ปรึกษำในกำรท ำวิจัย เพ่ือตรวจสอบควำม

ครอบคลุมของเนื้อหำตำมกรอบแนวคิด และน ำแบบสอบถำมให้ผู้เชี่ยวชำญตรวจสอบเพื่อหำค่ำ ioc 
           3.2.4 น ำแบบสอบถำมมำปรับปรุงแก้ไข ตำมค ำแนะน ำของอำจำรย์ที่ปรึกษำในกำรท ำวิจัย 
                  เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลในกำรวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบสอบถำม (Questionnarie) ที่
ผู้วิจัยสร้ำงขึ้นเพ่ือศึกษำ พฤติกรรมของลูกค้ำที่มำใช้บริกำร The One Fitness นนทบุรี เพ่ือสุขภำพ ซึ่งลักษณะ
ค ำถำมแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
         ตอนที่ 1 เป็นแบบสอบถำมเกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถำมมีลักษณะเป็นแบบเลือกตอบ
ได้แก่ เพศ อำยุ โรคประจ ำตัว และวิธีกำรออกก ำลังกำยที่เป็นแบบสอบถำม 

ตอนที่ 2 ด้ำนควำมต้องกำรส่วนบุคคลโดยผู้วิจัยมีเกณฑ์ในกำรก ำหนดน้ ำหนักกำรคะแนนของข้อค ำถำม
แบบมำตรำส่วนประมำณค่ำ  (Rating scales) 5 ระดับดังนี ้
          เป็นประจ ำ   ให้คะแนน 4  คะแนน 
 บ่อย   ให้คะแนน 3 คะแนน 
 ค่อนข้ำงบ่อย  ให้คะแนน 2 คะแนน 
 น้อย   ให้คะแนน 1 คะแนน 
 ไม่ออกก ำลังกำยเลย ให้คะแนน 0  คะแนน 
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3.3 กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยเป็นผู้แจกแบบสอบถำมให้สมำชิก สมำชิกเป็นผู้ท ำแบบสอบถำมหลังจำกสมำชิกเมื่อท ำ

แบบสอบถำมเสร็จสิ้นผู้วิจัยเก็บแบบสอบถำมและรวบรวมข้อมูล 
3.4 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

กำรศึกษำนี้ใช้สถิติพ้ืนฐำนในกำรวิเครำะห์ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่ำง ได้แก่ ค่ำเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบน
มำตรฐำน (S.D.)  และร้อยละ (%) 
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บทที ่4 
ผลกำรวจิัย 

4.1 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 ลูกค้ำ จ ำนวน 50 คน เป็นเพศชำย จ ำนวน 15 คน เป็นเพศหญิง จ ำนวน 35 คน ส่วนใหญ่เป็นวัยท ำงำน 

รำยรับ / รำยจ่ำย ต่อเดือนส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วง 20,000 – 50,000 บำท คิดเป็นร้อยละ 65 % ข้อมูลทั่วไปของ

กลุ่มตัวอย่ำงของลูกค้ำ The One Fitness นนทบุรี แสดงดังตำรำง  

 

 ตำรำงที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของลูกค้ำ (n=50) 
   

ข้อมลู ผลกำรทดลอง 
 จ ำนวน คิดเปน็ร้อยละ (%) 

1.เพศ   
ชำย 15 30 
หญิง 35 70 

2.อำยุ (ปี)   
20-30 15 30 
31-40 21 42 
41-50 12 24 
51-60 2 4 

   3.อำยุกำรใช้งำนของสมำชิก   
1 เดือน 10 20 
3  เดือน 18 36 
6  เดือน 8 16 

1 ปี 14 28 
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ตำรำงที ่2 พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของลูกค้ำ The One Fitness นนทบุรี เพ่ือสุขภำพคิดเป็นร้อยละ 

 

 
พฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำย 

4 

ปฏบิตัิด ี

มำก 

(รอ้ยละ) 

3 

ปฏบิตั ิ

ด ี

(ร้อยละ) 

2 

ปฏบิตั ิ

ปำน

กลำง 

(ร้อยละ) 

1 

ปฏบิตั ิ

น้อย 

(ร้อยละ) 

0 

ไมป่ฏบิัต ิ

เลย 

(ร้อยละ) 

 

1. ท่ำนมีกำรออกก ำลังกำยในฟิตเนส 

 

74 

 

18 

 

10 

 

0 

 

0 

2. ท่ำนต้องกำรแรงจูงใจในกำรออกก ำลัง

กำยในแตล่ะครั้ง 

 

62 

 

30 

 

8 

 

2 

 

0 

3. ท่ำนออกก ำลังกำยโดยมีเพ่ือนไปด้วย

ทุกครั้ง 

 

54 

 

30 

 

16 

 

2 

 

0 

4. กำรสวมชุดออกก ำลังกำยที่สวยงำมท ำ

ให้อยำกออกก ำลังกำยมำกขึ้น 

 

68 

 

26 

 

8 

 

0 

 

0 

5. ท่ำนสำมำรถออกก ำลังกำยได้ด้วย

ตนเองโดยไม่ต้องมีเทรนเนอร์ 

 

44 

 

40 

 

12 

 

6 

 

0 

6. ท่ำนใช้เวลำในกำรออกก ำลังกำยอย่ำง

น้อย 30 นำที ต่อวัน 

 

54 

 

24 

 

8 

 

16 

 

0 

7. ท่ำนมีกำรอบอุ่นร่ำยกำยยืดเหยียด

กล้ำมเนื้อก่อนออกก ำลังกำยและคูลดำวน์

หลังออกก ำลังกำยเสร็จแล้ว 

 

52 

 

34 

 

12 

 

4 

 

0 

8. ท่ำนออกก ำลังกำยตำมบุคคลที่ท่ำนชื่น

ชอบ 

 

32 

 

50 

 

10 

 

10 

 

0 

9. ท่ำนออกก ำลังกำยอย่ำงค่อยเป็นค่อย

ไปไม่หักโหม 

 

28 

 

24 

 

18 

 

2 

 

0 
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พฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำย (ตอ่) 

4 

ปฏบิตัิด ี

มำก 

(รอ้ยละ) 

3 

ปฏบิตั ิ

ด ี

(ร้อยละ) 

2 

ปฏบิตั ิ

ปำนกลำง 

(ร้อยละ) 

1 

ปฏบิตั ิ

น้อย 

(ร้อยละ) 

0 

ไมป่ฏบิัต ิ

เลย 

(ร้อยละ) 

10. รับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์

เหมำะสมกับกำรออกก ำลังกำย 

46 18 8 0 0 

11. ท่ ำนเลือกออกก ำลั งกำยเพรำะ
ต้องกำรคลำยเครียด 

26 36 8 2 0 

12. ท่ำนมีกำรเคลื่อนไหวออกแรงจำก

กำรท ำกิจวัตรประจ ำวัน 

12 32 24 2 0 

13. ท่ำนใช้เวลำว่ำงจำกกำรท ำงำนมำ

ออกก ำลังกำย  

48 14 8 2 0 

14. ท่ำนเลือกชนิดของกำรออกก ำลังกำย

ให้เหมำะสมกับตนเองเสมอ  

44    20 6 2 0 

15. ท่ำนเข้ำร่วมกิจกรรมที่เกี่ยวกับกำร

ออกก ำลังกำยของฟิตเนส 

48 12 12 0 0 

 

จำกตำรำงที่ 2 พบว่ำส่วนใหญ่ลูกค้ำ The One Fitness นนทบุรี ชอบออกก ำลังกำยในสถำนประกอบกำร 

คิดเป็นร้อยละ 74 มีกำรสวมชุดออกก ำลังกำยที่สวยงำมท ำให้อยำกออกก ำลังกำยมำกขึ้นคิดเป็นร้อนละ 68 

แรงจูงใจในกำรออกก ำลังกำยในแต่ละครั้งคิดเป็นร้อยละ 62  ออกก ำลังกำยโดยมีเพ่ือนไปด้วยทุกครั้งคิดเป็นร้อย

ละ 54 ออกก ำลังกำยได้ด้วยตนเองโดยไม่ต้องมีเทรนเนอร์คิดเป็นร้อยละ 54 และสมำชิก The One Fitness 

นนทบุรี. เข้ำร่วมกิจกรรมที่เก่ียวกับกำรออกก ำลังกำยของฟิตเนสร้อยละ 48 ตำมล ำดับ 
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บทที ่5 

สรปุผลกำรวจิัย อภปิรำยผลกำรวจิัย และขอ้เสนอแนะ 
 

5.1 สรุปผลกำรวจิัย อภปิรำยผลกำรวจิยั และข้อเสนอแนะ 

 จำกกำรศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของลูกค้ำ จ ำนวน 50 คน พบว่ำลูกค้ำ The One Fitness 

นนทบุรี ส่วนใหญ่ชอบออกก ำลังกำยในสถำนประกอบกำรฟิตเนส คิดเป็นร้อยละ 74 สอดคล้องกับกำรศึกษำของ

สิริกำญจน์และคณะในปี (2559) ซึ่งศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำมหำวิทยำลัยรำชภัฏ

นครรำชสีมำจ ำนวน 375 คน พบว่ำนักศึกษำมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยโดยภำพรวมอยู่ในระดับมำก (x ̄=2.62)

กลุ่มตัวอย่ำงเลือกสถำนที่ในกำรออกก ำลังกำยที่มีอำกำศถ่ำยเทได้สะดวกมีค่ำเฉลี่ยที่สูงสุด มีกำรสวมชุดออกก ำลัง

กำยที่สวยงำมท ำให้อยำกออกก ำลังกำยมำกขึ้นคิดเป็นร้อนละ 68 แรงจูงใจในกำรออกก ำลังกำยในแต่ละครั้งคิด

เป็นร้อยละ 62  ออกก ำลังกำยโดยมีเพ่ือนไปด้วยทุกครั้งคิดเป็นร้อยละ 54 ออกก ำลังกำยได้ด้วยตนเองโดยไม่ต้อง

มีเทรนเนอร์คิดเป็นร้อยละ 54 และสมำชิก The One Fitness นนทบุรี. เข้ำร่วมกิจกรรมที่เกี่ยวกับกำรออกก ำลัง

กำยของฟิตเนสร้อยละ 48 ตำมล ำดับ จำกข้อมูลนี้สำมำรถสรุปได้ว่ำลูกค้ำ The One Fitnessนนทบุรี มีกำรออก

ก ำลังกำยในสถำนประกอบกำรมำกที่สุด มีกำรสวมชุดออกก ำลังกำยที่สวยงำมท ำให้อยำกออกก ำลังกำยมำก และ

กำรออกก ำลังกำยต้องกำรแรงจูงใจเสมอ  

5.2 ข้อเสนอแนะ  

 5.2.1 ควรเพ่ิมขนำดกลุ่มตัวอย่ำง โดยกำรศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของลูกค้ำ The One 

Fitness นนทบุรี อ่ืนๆมำเปรียบเทียบกับนักศึกษำมหำวิทยำลัยรำชภัฏนครรำชสีมำ 

5.2.2 ควรมีกำรศึกษำทัศนคติเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำ 
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แบบสอบถำม 
พฤตกิรรมกำรออกก ำลังกำยของลกูคำ้ The One Fitness นนทบรุ ี

ค ำชีแ้จง แบบสอบถำมนี้ประกอบดว้ย 2 สว่น 
สว่นที ่1 ข้อมลูทัว่ไป 
สว่นที ่2 พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
 
สว่นที ่1 ข้อมลูทัว่ไป 
ค ำชีแ้จง โปรดท ำเครื่องหมำย   ลงใน  หรือเติมข้อควำมลงในช่องว่ำงตรงตำมควำมเป็นจริง 
 
1.  เพศ 
   ชำย   หญิง 
2.  อำยุ…………ปี 
3.  น้ ำหนัก …………… กิโลกรัม  ส่วนสูง ……….. เซนติเมตร 
4.  อำชีพ………………... 
5.  ลูกค้ำ 
 1.     1 เดือน 
 2.     3 เดือน 
 3.     6 เดือน 
 4.     1 ปี 
 5.    อ่ืนๆโปรดระบุ………….. 
 
6.  ท่ำนมีโรคประจ ำตัวหรือไม่ 
 1.    ไม่มี 
 2.    มีโรคประจ ำตัว โปรดระบุ………………………………… 
 
7. ปัจจุบันท่ำนออกก ำลังกำยเพ่ือสุขภำพด้วยวิธีใด (ตอบได้มำกกว่ำ  1  ข้อ) 
 1.    เดิน 2.    วิ่งเหยำะ ๆ  3.    Class  
 4.    มวยไทย 5.    weight training 6.   อ่ืน ๆ ……………………… 
 
8. รำยได้/รำยรับ ต่อเดือน  
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     1.   10,000 - 20,000 บำท 
     2.   20,000 - 40,000 บำท 
     3.   40,000 - 50,000 บำท 
     4.   50,000 - 60,000 บำท 
     5.   70,000 ขึ้นไป โปรดระบุ…………………….. 
 

สว่นที ่2 พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ค ำชีแ้จง โปรดท ำเครื่องหมำย   ลงในช่องที่ตรงกับพฤติกรรมของท่ำน / ควำมคิดเห็นของท่ำนมำกท่ีสุด (เป็น
ประจ ำ = 4 ,บ่อย = 3 ,ค่อนข้ำงบ่อย = 2, น้อย = 1, ไม่เลย = 0) 

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
4 

 

3 

 

2 

 

1 

 

0 

 

1. ท่ำนมีกำรออกก ำลังกำยในฟิตเนส      

2. ท่ำนต้องกำรแรงจูงใจในกำรออกก ำลังกำยในแต่ละครั้ง       

3. ท่ำนออกก ำลังกำยโดยมีเพ่ือนไปด้วยทุกครั้ง      

4. กำรสวมชุดออกก ำลังกำยที่สวยงำมท ำให้อยำกออกก ำลัง
กำยมำกข้ึน 

     

5. ท่ำนสำมำรถออกก ำลังกำยได้ด้วยตนเองโดยไม่ต้องมี
เทรนเนอร์ 

     

6. ท่ำนใช้เวลำในกำรออกก ำลังกำยอย่ำงน้อย 30 นำที ต่อ
ครั้ง 

     

7. มีกำรอบอุ่นร่ำยกำย ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อก่อนออกก ำลัง
กำย และคูลดำวน์หลังออกก ำลังกำยเสร็จแล้ว 

     

8. ท่ำนออกก ำลังกำยตำมบุคคลที่ท่ำนชื่นชอบ      

9. ท่ำนออกก ำลังกำยอย่ำงค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม      
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  10. รับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์เหมำะสมกับกำรออก
ก ำลังกำย 

     

11. ท่ำนเลือกออกก ำลังกำยเพรำะต้องกำรคลำยเครียด      

12. ท่ำนมีกำรเคลื่อนไหวออกแรงจำกกำรท ำกิจวัตร
ประจ ำวัน 

     

13. ท่ำนใช้เวลำว่ำงจำกกำรท ำงำนมำออกก ำลังกำย       

14. ท่ำนเลือกชนิดของกำรออกก ำลังกำยให้เหมำะสมกับ
ตนเองเสมอ  

     

15. ท่ำนเข้ำร่วมกิจกรรมที่เกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยของฟิต
เนส 
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ภำคผนวก ข. 
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รูปภำพพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำย ของ สมำชกิ The One Fitness นนทบุร ี  
Body Combat 
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ภำคผนวก ( ตอ่ ) 
รูปภำพพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำย ของ สมำชกิ The One Fitness นนทบุร ี

Body Pump 
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ภำคผนวก ( ตอ่ ) 
รูปภำพพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำย ของ สมำชกิ The One Fitness นนทบุร ี

Yoga 
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ภำคผนวก ค 
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ประวตัยิอ่ของผูว้ิจยั 
 

1. ชื่อ - สกลุ (ภำษำไทย) :       นำย พิทักษ์  อ่อนส ำโรง 
ชื่อ - สกลุ (ภำษำองักฤษ) :       Mr. Pitak  Onsamrong 
สงักดัสำขำวชิำ :                    วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ  
บตัรประจ ำตวัประชำชนเลขที ่:  1301401218011  
ต ำแหนง่ทำงวชิำกำร :             นักศึกษำ 
สถำนที่ตดิต่อ :                     23/1 หมู่ 1 บ้ำนตำเงิน ต ำบลศรีละกอ อ ำเภอจักรำช จังหวัดนครรำชสีมำ 
หมำยเลขโทรศัพท ์:                0927528918 
 
2. ชื่อ - สกลุ (ภำษำไทย) :       นำย อัครเดช  เวกสันเทียะ 
ชื่อ - สกลุ (ภำษำองักฤษ) :       Mr. Akkaradet  weksanthia 
สงักดัสำขำวชิำ :                    วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ  
บตัรประจ ำตวัประชำชนเลขที ่:  1309902524716 
ต ำแหนง่ทำงวชิำกำร :             นักศึกษำ 
สถำนที่ตดิต่อ :                      161 หมู่ 7 บ้ำนไร่ ต ำบลโนนไทย อ ำเภอโนนไทย จังหวัดนครรำชสีมำ 
หมำยเลขโทรศัพท ์:                0918409983 
 
3. ชื่อ - สกลุ (ภำษำไทย) :       นำย อภิรักษ์  คุ้มพระพำย 
ชื่อ - สกลุ (ภำษำองักฤษ) :       Mr. Apirak  Kumparpay 
สงักดัสำขำวชิำ :                    วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ  
บตัรประจ ำตวัประชำชนเลขที ่:  1301901079037 
ต ำแหนง่ทำงวชิำกำร :             นักศึกษำ 
สถำนที่ตดิต่อ :                      87/200 หมู่ 1 ต ำบลคลองส่งน้ ำ อ ำเภอเมืองนครรำชสีมำ จังหวัดนครรำชสีมำ    
หมำยเลขโทรศัพท ์:                0981498875 

 


