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กิตติกรรมประกาศ 
 

การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาและประเมินโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยที่
ผูจัดทําไดปฏิบัติงานสหกิจศึกษา ณ สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา ซึ่ง
ขอบพระคุณผูดําเนินโครงการ และผูเขารวมโครงการทุกทาน ที่สละเวลาในการเขารวมโครงการ และ
ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามในครั้งนี้ จนทําใหการศึกษาโครงการในครั้งนี้สําเร็จลุลวงไป
ดวยดี  

ขอขอบพระคุณ ผู อํ านวยการ  การ กีฬาแห งประ เทศไทย จั งหวัดนครราชสีมา             
นางสาวธีรารัตน รมรื่น และพ่ีเลี้ยงนักศึกษา นายธัญญณพงค  ทองชมพูนุช ปรึกษาโครงการ ท่ีให
ความรวมมือในการจัดทําโครงการ และใหคําปรึกษาในการจัดทําโครงการ  

ขอขอบพระคุณอาจารย ดร.สิริกาญจน สันติเสวี อาจารยนิเทศสหกิจศึกษาที่กรุณาให
คําแนะนําในการจัดทํารูปเลมโครงการ และขอขอบคุณครูอาจารยทุกทานที่กรุณาใหคําแนะนําให
ความรูตลอดจนติดตามผลการดําเนินงาน อยางใกลชิดจึงทําใหโครงการเลมนี้สําเร็จผลไปดวยดี
ตลอดจนหนังสือและตําราตางๆ ที่ไดทําการคนควาและหนวยงานตางๆ ที่ กรุณาใหขอมูลและ
คําแนะนําอันเกิดประโยชนตอการดําเนินการโครงการจนสําเร็จไปดวยดี ดังนั้นคณะผูจัดทําขอกราบ
ขอบพระคุณอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 

 
 

กิตติศักดิ์ มวงชูอินทร และศรันย บุตรดี 

                           ผูจัดทํา 
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บทคัดยอ 
 
 การศึกษาโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา มีวัตถุประสงค 1) เพ่ือสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
และ 2) เพื่อศึกษาความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา กลุมเปาหมาย คือ บุคลากร
ของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการ
สงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน โดยใชแบบสอบถามเปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษา พบวา  
 กิจกรรมของโครงการฯ เปนการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกประกอบจังหวะเพลง ทุก
สัปดาหท่ี 3 ของทุกเดือน เปนระยะเวลา 3 เดือน โดยใชชวงเวลา 16.30-18.00 น. มีกลุมเปาหมาย 
คือ บุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวม
โครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สวนใหญเปนเพศชาย รอยละ 
56.36 และเพศหญิง รอยละ 43.64 มีอายุระหวาง 30-40 ป รอยละ 34.55 รองลงมาคือ ต่ํากวา 30 
ป รอยละ 30.00 มีสถานภาพสมรส รอยละ 61.82 และโสด รอยละ 38.12 และมีการศึกษาในระดับ
ปริญญาตรี รอยละ 74.55 และสูงกวาปริญญาตรี รอยละ 25.45 และเขารวมกิจกรรมของโครงการฯ 
3 ครั้ง รอยละ 90.91 และ 2 ครั้ง รอยละ 7.27 ตามลําดับ 

การประเมินความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports 
City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  โดยภาพรวม มีความ
พึงพอใจอยูในระดับมาก ( X =4.35) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา เครื่องมือ/อุปกรณ สิ่งอํานวย
ความสะดวกที่ใชในการปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตอการใหบริการ มีความพึงพอใจสูงสุดเปนอันดับ
แรก โดยมีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.78) รองลงมาคือ เจาหนาที่แตงกายสุภาพ 
เหมาะสมกับการทํางาน และเจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสในการใหบริการ มีความพึงพอใจ
อยูในระดับมากที่สุด (X =4.68 และ X =4.60) ตามลําดับ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
1. หลักการและเหตุผล 
 การออกกําลังกายเปนกิจกรรมในการสรางเสริมสุขภาพท่ีไดรับความสนใจทั้ ง ใน
ระดับประเทศและระดับบุคคล โดยเฉพาะการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ถาปฏิบัติอยางสม่ําเสมอจะ
สงผลใหบุคคลนั้นมีสุขภาพแข็งแรง มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีศักยภาพในการปฏิบัติงาน จึงนับไดวาการ
ออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่เปนประโยชนท้ังตอตนเองและสังคมโดยรวม ซึ่งการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพเปนการใชกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว เพ่ือความมีสุขภาพดี โดยใชกิจกรรมเปนสื่อ 
เชน การบริหาร การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาท่ีไมไดมุงการแขงขัน ทําใหมีสมรรถภาพ
ของรางกาย และมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี โดยทั้งนี้ยังตองยึดหลักความสม่ําเสมอโดยมีความถี่
ของการออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห สภาพความหนักของการออกกําลังกาย การออก
แรงวัดไดโดยใชอัตราเตนของหัวใจเปนเกณฑ และเวลาของการออกกําลังกายที่เหมาะสมควรอยู
ระหวาง 30-90 นาที ซึ่งการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสามารถปฏิบัติไดในคนทุกวัย ไมวาจะเปนเด็ก 
เยาวชน วัยทํางาน หรือวัยสูงอายุ ดังนั้นกิจกรรมการออกกําลังกายจึงควรแตกตางกันไปตามชวงวัย 
และยังขึ้นอยูกับความชอบ และไมชอบในกิจกรรมการออกกําลังกายนั้น ๆ ดวย การออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพเปนผลดีตอสุขภาพโดยกอใหเกิดประโยชนตอหัวใจ ปอด กลามเนื้อ ขอตอ เอ็น ผิวหนัง
แข็งแรง ไมเปนโรคอวน ชวยลดไขมันในเลือด ลดความเครียด ลดความดันโลหิต ชวยปองกัน
โรคเบาหวาน ลดการทํางานของหัวใจจากการที่ชีพจรเตนชาลง ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองจากการ
ที่มีรางกายที่แข็งแรงสงาผาเผย และยังสามารถปองกันความเสื่อมของรางกายตามธรรมชาติไดอีกดวย 
(กรมอนามัย, 2560) 
 ดังนั้นกลุมเปาหมายสําหรับผูเขารวมโครงการสงเสริมสุขภาพ สวนใหญเปนเจาหนาที่ราชการ
ที่ทํางานหนาคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ทําใหเกิดความเมื่อยลา ปวดกลามเนื้อ และทําใหเสียสุขภาพ
รางกาย เชน สายตาสั้นไว ตาแหง ปวดตา เคืองตา แสบตา ดวงตาเมื่อยลา และรูสึกวากลามเนื้อ
รอบๆ ดวงตาตึงเครียดมากเกินไป ถามองเห็นไดไมชัดเจนเทาที่ควร เห็นภาพซอน เห็นสีผิด เพ้ียนจาก
ปกติ หรือดวงตาโฟกัสความชัดไดชากวาปกติปวดศีรษะ ปวดตนคอ ปวดไหล และปวดหลังบางครั้ง
รูสึกเวียนศรีษะ คลื่นไส อาเจียน ดังนั้นการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพจึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งที่จะชวย
บรรเทาอาการตาง ๆ ลงได ทั้งนี้กีฬายังเปนสวนหนึ่งของการเรียนรูทักษะ ความสามารถ และการ
ออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพประสบการณของการทํางานรวมกัน อีกทั้งยังมีสถานที่ ที่เอ้ืออํานวย
ตอการเลนกีฬา ทั้งสนามกีฬา ฟตเนส และอุปกรณ แกบุคลากร สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย 
จังหวัดนครราชสีมา สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 3 สมาคมกีฬาจังหวัดนครราชสีมา การ
ทองเท่ียวและกีฬาจังหวัดนครราชสีมา และ บุคลากรศาลากลางจังหวัดนครราชสีมา 
 จากความสําคัญของการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ในฐานะที่ผูศึกษาเปนนักศึกษาปฏิบัติงาน
สหกิจศึกษา สาขาวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย จึงไดจัดโครงการสงเสริมกีฬาเพื่อ
สุขภาพประจําเดือนของบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 3 สมาคมกีฬาแหงจังหวัดนครราชสีมา และการทองเที่ยว
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และกีฬาจังหวัดนครราชสีมา และ บุคลากรศาลากลางจังหวัดนครราชสีมา ซึ่งเปนกิจกรรมเพื่อ
สงเสริมกีฬาเพ่ือสุขภาพ โดยการออกกําลังกายอยางนอยเดือนละครั้ง สาเหตุที่ไดเดือนละครั้ง
เพราะวาตางคนตางมีภาระหนาที่การงานท่ีตองทํา จึงไมมีเวลาพอที่จะรวมโครงการไดอยางเต็มที่ จึง
กําหนดระยะเวลาการออกกําลังกายเดือนละครั้งเพ่ือความเหมาะสมสําหรับกลุมเปาหมายใหสามารถ
เขารวมโครงการไดอยางไมกระทบตอการปฏิบัติงานของผูเขารวมโครงการทุกคน ทั้งนี้นักศึกษา
ปฏบิัตงิานสหกิจศึกษา จึงไดเล็งเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพรางกายที่แข็งแรง
และสามารถสงผลตอการทํางานในชีวิตประจําวัน และเพื่อใหนักศึกษาปฏิบัติงานสหกิจศึกษาของแต
ละสถานศึกษาไดมีการทํากิจกรรมรวมกัน มีความสามัคคี และมีปฏิสัมพันธท่ีดีตอกัน เพ่ือรองรับการ
ทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพที่ดีตอไป 
 
2. วัตถุประสงคของโครงการ 

2.1 เพื่อสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหง
ประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

2.2 เพื่อศึกษาความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports 
City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

 
3. ขอบเขตของโครงการ 
 การทําโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา มีขอบเขตของโครงการดังนี ้
 3.1 กลุมเปาหมาย  
 กลุมเปาหมายที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ บุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศ
ไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน ประกอบดวย 
 3.1.1 บุคคลากรจากสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา จํานวน 10 คน 
 3.1.2 บุคคลากรจากสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 3 จํานวน 20 คน 
 3.1.3 บุคคลากรจากสมาคมกีฬาแหงจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 
 3.1.4 บุคคลากรจากการทองเท่ียวและกีฬาจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 
 3.1.5 บุคคลากรจากศาลากลางจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 
 3.1.6 ประชาชนในพ้ืนที่ใกลเคยีง จํานวน 20 คน 
 3.2 ดัชนีชี้วัดความสําเร็จ 
 3.2.1 จํานวนครั้งในการออกกําลังกายของผูเขารวมโครงการคิดเปน รอยละ 70 ของ
จํานวนครั้งในการออกกําลังกายทั้งหมด (ออกกําลังกาย เดือนละ 1 ครั้ง เปนระยะเวลาท้ังสิ้น 3 
เดือน) 
 3.2.2 ผูเขารวมโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 มีระดับความพึงพอใจในการเขารวมโครงการอยูในระดับมาก 
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 3.3 พื้นทีท่ี่ใชในการศกึษา  
 สถานที่ในการดําเนินกิจกรรม ณ บริเวณลานหนา ศาลากลางจังหวัดนครราชสีมา 
 3.4 ระยะเวลาในการดําเนินการ 
 ระยะเวลาในการศึกษาตั้งแตวันที่ 19 มกราคม พ.ศ. 2565 ถึงวันที่ 17 มีนาคม พ.ศ. 
2565 รวมระยะเวลา 3 เดือน 
 
4. ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

4.1 สามารถสรางกิจกรรมเพ่ือสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของ
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

4.2 ทําใหทราบถึงความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat 
Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
 4.3 ผลที่ไดจากการศึกษาจะเปนประโยชนตอการวางแผน การกําหนดกลยุทธ และสามารถ
ใชเปนแนวทางในการพัฒนาโครงการแขงขันกีฬา หรือกิจกรรมการออกําลังกายเพ่ือสุขภาพอยาง
ตอเนื่องใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมาตอไป 
 
5. นิยามศัพทเฉพาะ 

5.1 การออกกําลังกาย หมายถึง การทํากิจกรรมที่ไดออกแรงหรือเคลื่อนไหวรางกายซึ่งมี
หลากหลายรูปแบบ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพ โดยชวยจัดระเบียบ
รางกายและควบคุมอารมณไดเปนอยางด ี
 5.2 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่จะใชระบบตาง ๆ กระทํา
กิจกรรมใด ๆ อันเก่ียวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถทางดานรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือ
ไดหนักหนวง เปนเวลาติดตอกันโดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตัวกลับสู
สภาพปกติไดในระยะเวลาอันรวดเร็ว ผูท่ีมีสมรรถภาพรางกายที่ดีมักจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกาย
แข็งแรง จิตใจราเริงแจมใส บุคลิกดี ความมั่นใจตัวเองสูง และทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
 5.3 ผูเขารวมโครงการ หมายถึง บุคลากรที่เขารวมโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4 
 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การจัดทําโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 

2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา เพ่ือเปนการสงเสริมการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนการ
สรางทักษะการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก ผูจัดทําไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
ดังนี้ 

1. การสงเสริมสุขภาพ 
2. การสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
3. การออกกําลังกาย 
4. วิธีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
5. โปรแกรมออกกําลังกายแบบกลุม 
6. งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
1. การสงเสริมสุขภาพ 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพในการสาธารณสุขแบบเกา มักจะคิดถึงการรักษาโรค หมอ การผาตัด 
เทคนิคการรักษา และสถานพยาบาลที่ทันสมัย การเผยแพรขอมูลขาวสารทางดานนี้ ทั้งการเผยแพร
เฉพาะกิจ และเผยแพรผานสือ่มวลชนจะมีลักษณะที่เก่ียวของกับเรื่องโรค และการรักษา แมบุคลากร
สาธารณสุขเอง ก็มีจํานวนมากท่ียังมีแนวคิดเชนนี้อยู ซึ่งแนวคิดนี้เรียกวามีลักษณะของ Disease 
Oriented ทั้งนี้ การลงทุนเพ่ือสุขภาพมักจะเนนไปในเรื่อง การซื้อหาเทคโนโลยีใหมๆ มาใชกอใหเกิด
การใชทรัพยากรอยางฟุมเฟอยเกินจําเปน และมีความไมเทาเทียมกันในสังคมในโอกาสที่จะมีความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคภาวะผิดปกติหลาย ๆ โรค ในเวลาตอมาการสาธารณสุขแนวใหมนั้น สุขภาพถือ
เปนทรัพยากรที่จําเปนสําหรับชีวิตประจําวัน ไมใชจุดมุ งหมายของการดํารงชีวิต และไดให
ความสําคัญกับปจจัยที่เปนตัวกําหนดสุขภาพมากกวา โดยมุงเนนตั้งแตปจจัยเบื้องตนที่มากอน ซึ่ง
รวมความเอาความสงบสุข ที่อยูอาศัย การศึกษา อาหาร รายได ระบบนิเวศนที่มั่นคง และการใช
ทรัพยากรท่ียั่งยืน ซึ่งทั้งหมดกระทบตอวิถีชีวิต สงผลใหมีสุขภาพที่ดี สุขภาพดีเปนมิติที่สําคัญประการ
หนึ่งของคุณภาพชีวิต และไดกลาวในชวงแรก ๆ วาการสงเสริมสุขภาพ คือ กระบวนการเพ่ิม
สมรรถนะใหคนเรามีความสามารถเพ่ิมขึ้นในการ 8 ควบคุมปจจัยที่เปนตัวกําหนดสุขภาพ และเปนผล
ใหบุคคลมีสุขภาพดีขึ้น กฎบัตรออตตาวา ไดให คํานิยามไววา การสงเสริมสุขภาพ คือ กระบวนการ
ซึ่งทําใหประชาชน สามารถเพิ่มสมรรถนะของ บุคคลใหมีความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเอง 
และทําใหสุขภาพดีขึ้น การจะบรรลุถึงสภาวะ สุขสบาย ท้ังรางกาย จิตใจ และสังคมได ปจเจกชน 
หรือกลุมบุคคลจะตองสามารถที่จะพอใจในสิ่งที่ตนปรารถนา และที่จะปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมใหเอ้ือ
ตอการมีสุขภาพที่ดี ดังนั้นสุขภาพจึงเปนทรัพยากรสวนบุคคลของสังคมการสงเสริมสุขภาพยัง
หมายถึงวิถีชีวิตทางสุขภาพไปจนถึงความอยูดีกินดีอีกดวย (ยุวดี รอดจากภัย, 2554 หนา 2-3)  
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การสงเสริมสุขภาพนี้ เปนกระแสใหมของโลกจนไดรับสมญาวา การสาธารณสุขแนวใหม โดย
ในป พ.ศ. 2529 ไดมีการประชุมเรื่อง การสงเสริมสุขภาพนานาชาติครั้งแรกที่เมืองออตตาวา ประเทศ
แคนาดา และผลจากการประชุมไดประกาศ Ottawa Charter ข้ึน ซึ่งถือเปนคัมภีรของงานสงเสริม
สุขภาพของนานาชาติ ตั้งแตนั้นมา และตอมาไดมีการประชุมในเรื่องสืบเนื่อง อีก 3 ครั้ง ประเทศไทย
เปนประเทศหนึ่งท่ีไดรับแนวคิดนีม้าใชในการสาธารณสุขไทย  

กลยุทธในการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion Strategy) (ณรงคศักดิ์ หนูสอน, 2553)  
 1. การใหขอมูลขาวสาร และใหการศึกษาแกสาธารณะ (Public Information and 

Education) การใหขาวสารมีบทบาทที่สําคัญในกระบวนการสงเสริมสุขภาพ โดยสงเสริมใหมีการ 
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมสนับสนุนใหประชาชนมีสวนรวม ในความสัมพันธกับระบบสุขภาพ และ
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอม เชน การใหขาวสารเปนการตูนในหนังสือพิมพ  

 2. การชี้นําสาธารณะ (Advocacy) ชี้นําสาธารณะเชิงบวกสนับสนุนผูท่ีทําดี เชน การที่
รัฐมนตรีไมรับบุหรี่เปนของกํานัล ชี้นําเชิงลบไมสนับสนุนผูที่สงเสริมปจจัยเสี่ยง เชน ออกขาวเรื่อง 
การใหของกํานัลเปนบุหรี่ไมดีในระดับชุมชน ชี้นําผูที่เก่ียวของได เชน ผูปกครอง เด็กกับการเลี้ยงดู 
การชี้นําทําไดท้ังทางลึกและทางตื้น เชน กรณีเจาหญิงไดอานาสวรรคตเปนโอกาสดีในการ Advocate 
เรื่อง อุบัติเหตุบรรลือโลก บทเรียนสําหรับทุกคน เนื่องจากมี องครักษรอดเพียงผูเดียว เพราะคาดเข็ม
ขัดนิรภัย เปนตน  

 3. การตลาดทางสังคม (Social marketing) นําหลักการตลาดมาใชกับการสงเสริม
สุขภาพ เพื่อสงสื่อไปยังกลุมเปาหมาย ตองการใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เกิด Social norm 
ใหม เชน การไมสูบบุหรี่ในที่สาธารณะ ตัวอยางที่ทําสําเร็จ เชน การวางแผนครอบครัว และที่ยังใชอยู 
คือ การใชเกลือไอโอดีน ของกรมอนามัย  

 4. การชวยใหมีความสามารถ (Enable) จัดใหสาธารณะชนมีสถานที่มีโอกาสในการทํา 
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน ลูวิ่งในสวนสาธารณะ  

 5. การไกลเกลี่ยประสาน (Mediate) การสงเสริมสุขภาพอาจจะทําใหเกิดความขัดแยง 
กับผูที่มีผลประโยชน เชน การขึ้นภาษีบุหรี่ทําใหเกิดการขัดแยงกับกระทรวงการคลัง ตัวอยางงาน 
ทันตสาธารณสุข เชน การขัดแยงระหวางโฆษณาลูกอมในโทรทัศน น้ําอัดลม การทําแคมเปญปลอด
น้ําอัดลมในโรงเรียน การสงเสริมสุขภาพจึงตองมีบทบาทในการประสานระหวางภาคตาง ๆ ที่
เก่ียวของซึ่งการไกลเกลี่ยสาธารณะมีความจําเปนในงานสงเสริมสุขภาพมากตองใหขอมูลกับผูที ่
เก่ียวของการใหขอมูลขาวสารแกประชาชน และสื่อมวลชนเพื่อเปนการทําหนาที่หรือบทบาทในเรื่อง
ของการไกลเกลี่ยประสาน  

วิธีการในการสงเสริมสุขภาพ (Method of Health Promotion) (ยุวดี รอดจากภัย, 2554)  
 1. การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือสุขภาพ (Building Healthy Public Policy) 

นโยบายสาธารณะเพ่ือสุขภาพนั้น เปนเรื่องของการมองแบบองครวมในการกําหนดนโยบายใด ๆ ของ
ภาคตาง ๆ ในสังคม จึงตองคํานึงถึงผลกระทบตอสุขภาพการกําหนดนโยบายนั้นตองอาศัยหลายวิธีที่
สอดคลองสนับสนุนกันโดยอาศัยท้ังดานนิติบัญญัติ การเงิน การคลัง การภาษีอากร การเปลี่ยนแปลง
โครงสรางองคกรประสานกิจกรรมที่จะนําไปสู การมีรายได สภาวะสุขภาพตองเสริมสรางความเสมอ
ภาคในประชาชนนโยบายสาธารณะ (Public Policy) คือ นโยบายที่ทําเพ่ือประโยชนของประชาชน มี 
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4 แบบ 1) การจําหนายจายแจก (Distributic Policies) การกระจายลง ไปสูประชาชน 2) การออก
กฎระเบียบ (Regulatory) เชน การหามสูบบุหรี่ในที่สาธารณะการกําหนดปริมาณอัลกอฮอลในเลือด
ของผูขับข่ี 3) การมีกลไกระเบียบแบบแผนของตนเอง (Self regulatory) เชน ในที่ทํางานหามสูบ
บุหรี่กําหนดกันเองไมตองใหรัฐบังคับหรือสมาคม โรงพยาบาลมีคณะกรรมการใหคะแนนควบคุม
คุณภาพกันเอง 4) กระจายใหม (Redistributive policy) เชน ภาษีบุหรี่นําไปใชประโยชนในการให
การสงเสริมปองกันคนไมใหสูบบุหรี่  

 2. การสรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอสุขภาพ (Creating Supportive Environment for 
Health) สังคมมีความซับซอน และสัมพันธกันในทุกองคประกอบการมีสุขภาพดีไมสามารถแยกออก
จากเปาหมายดานอื่น ๆ ไดอยางชัดเจนการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของคนทั้งในการทํางาน และการ 
พักผอนมีผลกระทบตอสุขภาพ การสงเสริมสุขภาพชวยทําใหเกิดสภาพการอยูอาศัย และการทํางาน 
เปนไปอยางปลอดภัย และมีความสุขตองมีการประเมินสภาพแวดลอมที่จะกระทบตอสุขภาพไว
ลวงหนา และจะตองรักษาสิ่งแวดลอมที่มีผลดีตอสุขภาพที่มีอยูตามธรรมชาติ และที่สรางขึ้นเพ่ือใหมี
ทรัพยากรท่ีจําเปนอยูอยางยั่งยืน  

 3. การสรางความเขมแข็งใหแกชุมชน (Strengthen community activities) การทํา
ใหชุมชนเขมแข็ง ไดแก การทําใหชุมชนสามารถมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพไดเองโดยตัดสินใจเลือก 
ปญหาที่จะแกไขเองกําหนดวิธีการเอง ดําเนินการเองภายใตการจัดการที่ดีมีกลุมชวยตัวเอง และ 
พัฒนาระบบของชุมชนใหมีประสิทธิภาพ รัฐอาจสนับสนุนในเรื่องของงบประมาณ ใหคําปรึกษาทาง
วิชาการ คําวา ชุมชนมิใชหมายเพียงกลุมคนท่ีอยูรวมกัน แตหมายถึงกลุมคนที่รวมกันทํากิจกรรม
รวมกัน เชน ชุมชน จส.100 ซึ่งไมมีพื้นที่อยูเลย ก็สามารถรวมตัวกันทํากิจกรรมเพ่ือสังคมได  

 4. การพัฒนาทักษะสวนบุคคล (Develop Personal Skills) การสงเสริมสุขภาพ
สนับสนุนการพัฒนาทักษะสวนบุคคล และสังคมโดยการใหขอมูลการใหการศึกษาเกี่ยวกับสุขภาพ 
ทั้งนี้ เพ่ือใหประชาชนมีทางเลือกในการควบคุมสุขภาพตนเอง และสิ่งแวดลอมวิธีการใหขอมูล และ 
การศกึษาอาจผานระบบโรงเรียน บาน ที่ทํางาน ชุมชน รวมดําเนินการโดยผานองคกรทางการศึกษา
สายอาชีพการพาณิชย และอาสาสมัคร  

 5. การปรับเปลี่ยนการใหบริการสุขภาพ (Reoriented health service) ที่ผานมาเรา
ลงทุนในเรื่องสถานพยาบาลมากเกินไป บริการเนนที่ใหการรักษามากกวาการสงเสริมปองกัน ซึ่งควร
จะเปลี่ยนมาเปนเนนการสงเสริมปองกันมากกวาการพัฒนานักสงเสริมสุขภาพ (Health promotion 
workforce) ตองสรางนักสงเสริมสุขภาพการสงเสริม และการปองกันโรค 

การปองกันโรค มักใชควบคูไปกับการสงเสริมสุขภาพ เพราะมีความซ้ําซอนของแนวคิด และ
กลวิธีที่ใช โดยการปองกันโรค มีความหมายที่รวมเอากิจกรรมที่ทําเพ่ือลดปจจัยเสียงเฉพาะ โรคบาง
โรค หรือเพ่ือหนุนปจจัยที่มีผลชวยลดความไวของการติดเชื้อ ตลอดจนการหยุดการลุกลามของโรค 
กรณีที่เกิดโรคแลว และฟนฟูสภาพ กรณีที่มีการสูญเสียของอวัยวะ จากการเกิดโรคซึ่งสามารถแบง
การสงเสริมสุขภาพ และการปองกันโรค 
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ดังนั้นจึงสรุปไดวา ในทางปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพนั้น มีการดําเนินกิจกรรมได
หลากหลายวิธี เพ่ือเปนการลดปจจัยเสี่ยงหรือพฤติกรรมเสี่ยง การสงเสริมสุขภาพในกลุมประชากร 
การสงเสริมสุขภาพตามสถานที่ การสงเสริมสุขภาพตามปญหาสุขภาพ ซึ่งสามารถเลือกปฏิบัติตาม
บริบทที่เหมาะสม  
 
2. การสงเสริมการออกกําลังกาย  
 การสงเสริมการออกกําลังกาย คือ การสนับสนุนปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ดังนี้ (กรมอนามัย กระทรวงสารณสุข, 2555. แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกาย สําหรับศูนย
สุขภาพ)  
 1. ตัวบุคคลการสนับสนุนใหมีการออกกําลังกายมากขึ้น อาจทําไดหลายวิธี เชนบันทึก 
การออกกําลังกายของตนเอง หรือการใหการศึกษาความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายไมวาจะเปนสื่อ 
ทางตาง ๆ ไมวาจะเปน แผนพับ โทรทัศน สื่อทางคอมพิวเตอร  
 2. การสนับสนุนโดยใชบุคคลกรทางการแพทย วิธีที่ใช เชน ใหคําปรึกษาสั้น ๆ ถึง
ประโยชนและขอแนะนําใหปฏิบัติ การติดตามการโทรศัพทใหคําแนะนํา หรือกระตุนเตือนและ 
สนับสนุนใหมีการออกกําลังกาย และสนับสนุนใหมีการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนรวมทั้งการใหบุคคล กร
ใหคําปรึกษา เพ่ิมเติมในเรื่องเก่ียวกับการการออกกําลังกาย  
 3. การสนับสนุนในที่ทํางาน วิธีที่ใช เชน การสัมมนาในเรื่องที่เก่ียวกับการการออกกําลัง 
กายรวมถึงการจัดกิจกรรมอ่ืน ๆ เสริม เชน การออกจดหมายเวียน การจัดนิทรรศการจัดใหมีการออก 
กําลังกายในที่ทํางาน สนับสนุนใหมีการจัดสถานที่ที่เหมาะสมในที่ทํางาน การใหความรูสนับสนุน ใน
รูปแบบของเอกสารที่ทํางานสงจดหมาย และ/ หรือโทรศัพทติดตาม จัดใหมีการตรวจสุขภาพ และ
แนะนําการออกกําลังกาย รวมทั้งการใชวิธีที่เปนแรงจูงใจ ดึงดูดใจ และกระตุน เชนการแขงขัน มี
รางวัลจูงใจ และจัดเวลาใหออกกําลังกาย เปนตน  
 4. การสนับสนุนโดยการปรับเปลี่ยนสภาพแวดลอม วิธีท่ีใช เชน การติดตั้งปายเชิญชวน 
ใหมีการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนมีการใชแรงจูใจ ผลตอบแทน จัดหาสถานที่ใหสะดวกในการเริ่มออก 
กําลังกาย เชน การจัดกลุมออกกําลังกาย นอกจากนี้ปจจัยการสงเสริมการออกกําลังกายที่สําคัญอีก 
อยางหนึ่ง คือ การปรับเปลี่ยนสภาพแวดลอมใหเหมาะสมก็คือการปรับปรุงสิ่งแวดลอมใหเหมาะสม ก็
คือ การปรับปรุงสภาพสิ่งแวดลอมใหปลอดภัยและเพียงพอ  
 5. การสนับโดยการใชสื่อสารมวลชน เปนการมุงเนนประชาสัมพันธโดยใชสื่อตาง ๆ เชน 
โฆษณา สิ่งพิมพ รายการโทรทัศน โฆษณา  
 
3. การออกกําลังกาย  
 ความหมายของการออกกําลังกาย 

การออกกําลังกายการออกกําลังกายแปลมาจากศัพทภาษาอังกฤษคําวา “Exercise” สวน
การเคลื่อนไหวออกกําลังกายมาจากศัพทภาษาอังกฤษคําวา “Physical activity”การออกกําลัง กาย
เปนสวนหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย เนื่องจากการเคลื่อนไหวออกําลังกาย ประกอบดวย
กิจกรรมหลายรูปแบบ เชน งานอาชีพ กิจกรรมในชีวิตประจําวัน งานบาน กีฬา กิจกรรมการพักผอน
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หยอนใจ นันทนาการ และการออกกําลังกายโดยรูปแบบของการเคลื่อนไหว ออกกําลังกายมีลักษณะ
เหลื่อมล าซึ่งกันและกัน ไมสามารถแยกออกจากกันไดอยางชัดเจน การออก กําลังกายจึงมีคําจัด
ความที่หลากหลาย ทั้งที่มีความคลายคลึงหรือแตกตางกัน แตคําจํากัดความซึ่ง ไดรับการอางอิงถึง
เปนสวนใหญในหนังสือ หรือบทความเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (Plonczynski, 2003 ; Speck, 
2002) ไดแก   

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (2545 หนา 1342) ไดใหความหมายของ
การออกกําลังกายไววา หมายถึง การใชกําลังบริหารรางกายเพ่ือใหแข็งแรง  

การออกกําลังกาย หมายถึง การใหกลามเนื้อทํางานเพื่อประโยชนตาง ๆ เชน การประกอบ
อาชีพ การทํางานอดิเรกหรือแมแตการเลนสนุก มีความหมายเกี่ยวของกันคือ กีฬา หมายถึง การออก
กําลังท่ีเปนการเลนอยางมีระเบียบหรือกฎเกณฑ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548)  

การออกกําลังกาย หมายถึง การใชพลังงานในการทํางานขยับเขยื้อนรางกาย มีกิจกรรมทาง
กาย โดยมุงหวังคือการมีสุขภาพโดยรวมสมบรูณดีหรือ Healthy เปนหลัก (ปยะนุช (วงษวานิช) รัก
พานิชณิชย, 2550)  

การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายตามรูปแบบที่กําหนด เพ่ือสรางเสริม
สุขภาพหรอืธํารงสมรรถภาพ (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554 หนา 11)  

การออกกําลังกายมีสวนประกอบหลัก ๆ ที่สําคัญ คือ เปนกิจกรรมซึ่งตองเคลื่อนไหว สวน
ตาง ๆ ของรางกาย โดยใชกลามเนื้อมัดใหญเคลื่อนไหวซ้ํา ๆ อยางมีแบบแผน และตองมีจุดมุงหมาย
อยางใดอยางหนึ่ง เชน เพ่ือสมรรถภาพของรางกาย เพ่ือเสริมสรางสุขภาพ ความสนุกสนาน หรือเพ่ือ
สังคม สวนรูปแบบของกิจกรรมอาจจะเปนกิจกรรมในเวลาวาง งานอาชีพ การกีฬา หรืออื่น ๆ (ศนิชา 
วิเดช, 2554)  

ดังนั้นจึงสรุปไดวา การออกกําลังกายเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่เก่ียวของกับการใชแรงโดย
เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อเพื่อใหมีสุขภาพดีรางกายแข็งแรง โดยจะใชการนันทนาการ หรือ
กีฬา ชนิดตาง ๆ และกิจกรรมชนิดใดเปนสื่อก็ได เชน กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ การออกกําลัง
กายเปนกระบวนการตามธรรมชาติอยางหนึ่งของมนุษยที่มีบทบาท สําคัญตอการดําเนินชีวิตของ
มนุษยใหอยูอยางปกติสุขและการออกกําลังกายนั้นยังเปนวิธีเสริมสรางความแข็งแรงใหแกรางกายอีก
ดวย สวนการเคลื่อนไหวนับเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่งที่ชวยพัฒนารางกายถาปราศจากการ
เคลื่อนไหวแลว รางกายไมสามารถเจริญเติบโตข้ึนได ผูที่ออกกําลังกายไมเพียงพอจะสงผลใหรางกาย
เสื่อมโทรม ควรออกกําลังกายแบบไมมากเกินไปและไมนอยเกินไป และเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับ
ตนเอง หากเลือกกิจกรรมที่หนักเกินไปนั้น ทําใหระบบการทํางานตาง ๆ ของรางกายขอตอกระดูก
และเอ็นไดรับบาดเจ็บหรือเสื่อมสภาพเร็วกวาปกติ  

วัตถุประสงคของการเคลื่อนไหวออกกาํลังกาย  
การเคลื่อนไหวออกกําลังกายโดยทั่วไปมี วัตถุประสงคเพ่ือความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย

หรือเพื่อสมรรถภาพทางรางกาย หมายถึง ความสามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันได
โดยไมออนเพลียงายและยังสามารถปฏิบัติกิจกรรมยามวางไดอีกดวย หรือหมายถึงความสามารถใน
การทํางานของบุคคลไดอยางยาวนาน โดยไมรูสึกเหนื่อย และทํางานไดดีท่ีสุดเทาที่รางกายเอ้ืออํานวย 
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ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย หรือสมรรถภาพทางกายแบงได 2 สวน คือ (เทพประสิทธิ์ กุลธวัช
วิชัย, 2554) 

 1. สุขภาพที่แข็งแรง (Health – related fitness) โดยองคประกอบของสุขภาพที่ 
แข็งแรงประกอบไปดวย ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อความทนทานของกลามเนื้อความออนตัวและสัดสวนรางกาย องคประกอบของสุขภาพที่ 
แข็งแรงชวยสงเสริมสุขภาพ และปองกันโรค ดังนั้นการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อเกิดประโยชนตอ
สุขภาพจึงเปนการเคลื่อนไหวเพ่ือสงเสริมและพัฒนาองคประกอบทั้งหาดานดังกลาว  

 2. สมรรถภาพทางทักษะ (Skill– related fitness) ประกอบไปดวย ความคลองแคลว 
การทรงตัวการประสานงาน พละกําลังความเร็วและปฏิกิริยาตอบโตซึ่งสมรรถภาพทางทักษะ โดย
แนวทางปฏิบัติการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรงและเพ่ือสมรรถภาพทางทักษะนั้นมี
ความแตกตางกัน ดังภาพที่ 1  
 
 

 
 
 

ภาพที่ 1 องคประกอบของความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย 
ที่มา: เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2554) 

 
 
 
 
 

 

ความสมบูรณแข็งแรง 
(Physical fitness)

สุขภาพที่แข็งแรง 
(Health – related fitness)

ความทนทานของระบบหายใจและ ไหลเวยีน
โลหิต (Cardio respiratory endurance)

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength) 

ความทนทานของกลามเนื้อ (Endurance) 

ความออนตัว (Flexibility) 

สดัสวนรางกาย (Body) 

สมรรถภาพทางทักษะ 
(Skill – related fitness)

ความคลองแคลว(Agility) 

การทรงตัว (Balance)

การประสานงาน (Coordination)

พละกําลัง (Power) 

ความเร็ว (Speed) 

ปฏกิิริยาตอบโต (Reaction time) 
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 รูปแบบการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย 
รูปแบบการเคลื่อนไหวออกกําลังกายแบงได 2 รูปแบบ คือการเคลื่อนไหวออกกําลังกายใน

ชีวิตประจําวัน และการเคลื่อนไหวออกกําลังกายที่เปนแบบแผน (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554)  
 1. การเคลื่อนไหวออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน (Lifestyle physical activity) เปน 

การเคลื่อนไหวในงานอาชีพ หรือการเคลื่อนไหวในกิจกรรมนันทนาการ เชน เดินขึ้นบันใด ทําสวน 
ทํางานบาน เตนรํา ซึ่งการเคลื่อนไหวออกกําลังกายในชีวิตประจําวันเพื่อสุขภาพที่ดีนั้น ตองกระทํา 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังกายรวมกันใหไดอยางนอย 30 นาที ใน 1 วัน ที่ระดับความแรง 
ปานกลางถึงมาก โดยกิจกรรมที่ปฏิบัติเปนกิจกรรมในชีวิตประจําวัน ทั้งที่เปนงานอดิเรกในเวลาวาง
ทํางานอาชีพหรือทํางานบานโดยไมตองวางแผนลวงหนา  

 2. การเคลื่อนไหวออกกําลังกายที่เปนแบบแผน (Structured exercise program) โดย
การฝกออกกําลังกายเปนแบบแผนซ้ํา ๆ ในเวลาวางเพ่ือเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงหรือ 
สมรรถภาพ และเปนประโยชนตอสุขภาพ หรือเปนการออกกําลังกายซึ่งมีการวางแผนไวลวงหนาที่
ความแรงระดับปานกลางถึงมาก และใชเวลาออกกําลังกายตอเนื่องนาน 20 นาทีขึ้นไป  
 
4. วิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายโดยใชกลามเนื้อมัดใหญและ
มัดเล็กในการํากิจกรรมตางๆ เชน เดิน วิ่ง ขี่จักรยาน วายนา เปนตน เพื่อสงเสริมใหสุขภาพแข็งแรง 
สวนกิจกรรมทางกาย (Physical Activities) หมายถึง หมายถึง การทํากิจกรรมเคลื่อนไหวสวนตางๆ 
ของรางกายซึ่งเกิดจากการทางานของกลามเนื้อลาย และทาใหมีการใชพลังงานเพ่ิมขึ้นจากภาวะปกติ
ขณะพัก (สิทธา พงษ พิบูลย, 2556)   

การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย เปนกิจกรรมทางกายที่มีลักษณะทําซ้ํา
ไปซ้ํามาแตมีแบบแผนกิจกรรมที่ไดกาหนดไวแลว ทั้งนี้มักมีจุดมุงหมายเพื่อที่จะปรับปรุงสมรรถนะ
ทางกายใหดีขึ้นหรือคงสภาพสมรรถนะที่มีอยูเอาไวมีระดับความหนักและมีการเคลื่อนไหวนานเปน
ระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งจะสงผลดีตอสุขภาพ องคกรตางๆ ที่เกี่ยวของกับสุขภาพ เชน องคกรอนามัยโลก
(WHO) สถาบันเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (ACSM) สมาคมโรคหัวใจแหงอเมริกา (AHA) และ
สมาคมโรคเบาหวานแหงอเมริกา (ADA) แนะนาใหทุกคนไมวาจะเปนหรือไมเปนโรค ควรออกกาลัง
กายในระดับปานกลางอยางนอย 3-5 ครั้ง/สัปดาหเปนเวลา 30-60 นาที/ครั้ง หรืออออกกาลังกาย
สะสมอยางนอย 150 นาท/ีสัปดาหเพ่ือที่จะไดมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงขึ้น (ยุวดี รอดจากภัย, 2554 
หนา 24 -26) 

 1. ประโยชนของการออกกําลังกายการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอในปริมาณที่
มากพอจะทําใหมีสุขภาพดี ปูองกันกลุม โรคไมติดตอเรื้อรังไดเชน โรคอวน โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง นอกจากนั้น การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอยังทําใหปู
องกันโรคซึมเศรา ชวยใหจิตใจแจมใสข้ึนลดความเครียดจากชีวิตประจําวัน ดานระบบไหลเวียนเลือด
การออกกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยทําให ชีพจรขณะพักลดลง รางกายมีความสามารถในการจับ
ออกซิเจนมากขึ้น และการออกกําลังกายท่ีมีแรง ตานจะชวยเพ่ิมมวลกระดูกในเด็กและวัยรุนหรือชวย
ชะลอทําใหมวลกระดูกลดลงชากวาคนทั่วไปทําใหรางกายมีรูปรางดีข้ึน 
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 2. คําแนะนําการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การออกกําลังกายมีหลากหลายรูปแบบ แต
การออกกําลังกายสําหรับผูเริ่มตนหรือคงไวซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ดีและเปนพ้ืนฐานในการออก
กําลังกายรูปแบบอื่นๆ สงเสริมใหมีสุขภาพรางกายที่ดีข้ึนประกอบไปดวย 3 รูปแบบ ไดแก การออกก
กําลังกายเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและการออกกําลังกาย
เสริมสรางความออนตัว  

 วิธีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เนื่องจากการออกกําลังกายเพื่อประโยชนตอสุขภาพ
ชวยสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค ดังนั้นจึงตองเนนไปในทางดานการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อ
สงเสริมพัฒนาองคประกอบท้ังหาดาน คือ ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อความทนทานของกลามเนื้อความออนตัวและสัดสวนรางกาย ซึ่ง สมาคมและ
หนวยงานตาง ๆ ที่มีสวนเก่ียวของกับสุขภาพ ไดกําหนดหลักเกณฑการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพท่ี
คลายคลึงกัน ประกอบดวยหลักเกณฑ 4 ดาน คือความถี่ความแรงความนาน และ ประเภทของการ
ออกกําลังกาย ดังมีรายละเอียดดังตอไปนี ้(ปยะนุช (วงษวา นิช) รักพานิชณิชย, 2550) 

 1. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency of exercise) เปนการกําหนดจํานวนวัน 
หรือจํานวนครั้งของการออกกําลังกายตอสัปดาห ป ค.ศ. 1990 วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหง 
สหรัฐอเมริกา (ACSM) ใหคําแนะนําโดยใชความถี่จํานวน 3 – 5 ครั้งตอสัปดาหแตตองปฏิบัติ อยาง
สม่ําเสมอเพ่ือผลดีตอสุขภาพชวยเผาพลาญพลังงาน (ACSM, 1990 อางตาม (ปยะนุช (วงษวา นิช) 
รักพานิชณิชย, 2550) และ ป ค.ศ. 1996 สมาคมโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกา (American Heart 
Association: AHA) ได กําหนดมาตรฐานที่สอดคลองกัน แตตองเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
สวนศูนยปองกันและ ควบคุมโรคแหงสหรัฐอเมริกา (Center for Disease Control 
andPrevention: CDC) ใหคําแนะนํา เพ่ิมเติมวาตองพิจารณาระดับความแรง ความนานรวมดวย คือ 
เมื่อออกกําลังกายโดยใชระยะเวลานาน และใชความแรงอยางหนัก ความถี่ก็ลดเปน 3 ครั้งตอสัปดาห 
ในทางตรงกันขามเมื่อออก กําลังกายระดับเบา หรือปานกลางอาจตองใชความถี่ในการออกกําลังกาย
เพ่ิมมากขึ้นหรือทุกวัน  

 2. ความแรงของการออกกําลังกาย (Intensity of exercise) เปนการกําหนดขนาดของ
การออกกําลังกายซึ่งแตกตางกันข้ึนอยูกับสภาพรางกายและความสามารถเดิมแตละบุคคล เนื่องจาก
อัตราการเตนของหัวใจเปนตัวบงชี้การทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือดระหวางการออกกําลัง
กาย เปนคาที่บงบอกความแรงของการออกกําลังกาย ดังนั้นวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหง
สหรัฐอเมริกา (ACSM) จึงใชอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate: MHR) เปนตัว 
สะทอนความแรงของการออกกําลังกายแตเนื่องจากอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขณะออกกําลัง 
กายเต็มที่แปรตามอายุท่ีนับเปนป ดังนั้นจึงมีหลักการคํานวณจากอัตรา การเตนหัวใจสูงสุด (MHR) 
หรืออัตราการเตนหัวใจสํารอง (maximum heart rate reserve: MRR) ดังนี้ (วีระศักดิ์ แกวทรัพย, 
2551)  

 อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด =220 –อายุ (ป)  
 อัตราการเตนของหัวใจสํารอง =220 –อายุ (ป) –อัตราการเตนหัวใจขณะพัก และอัตรา

การเตนหัวใจสูงสุดสามารถเบี่ยงเบนจากคาที่คํานวณได บวกหรือลบ 10  
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 ตัวอยาง เชน บุคคลอายุ 50 ป มีอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเทากับ 220 – 50= 170 ครั้ง 
/ นาที(หรืออยูในชวง 160 – 180ครั้ง / นาที) เพราะฉะนั้นถาตองการออกกําลังกายใหไดความแรง 
ระดับปานกลางท่ี 65% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (MHR)จึงเทากับ 170 x 0.65 =110 ครั้ง/ 
นาทีนอกจากนั้นสามารถประเมินความแรงของการออกกําลังกาย โดยการประเมินความรูสึก เหนื่อย
ของ บอรค (Borg) (Sitzman. K.,2003) ซึ่งป ค.ศ. 1997 สมาคมโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกา (AHA) 
ใหคําแนะนําเพื่อประเมินความแรงที่เหมาะสมและเกิดประโยชนตอสุขภาพหลังจากหยุด ออกกําลัง
กายวาตองมีความรูสึกคอนขางเหนื่อยถึงเหนื่อย สวนหลักเกณฑมาจากวิทยาลัยเวช ศาสตรแหง
สหรัฐอเมริกา (ACSM) มีความแตกตางกัน โดยกําหนดความแรงที่เหมาะสม คือผูออก กําลังกายตอง
เริ่มรูสึกเหนื่อยถึงคอนขางเหนื่อยแตสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดเปนความแรง ระดับปานกลาง 
และเมื่อเปรียบเทียบกับอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 55 – 69 %  

 3. ความนานของการออกกําลังกาย (Timeorduration of exercise)คือ ชวงเวลาของ
การ ออกกําลังกายในแตละครั้งคิดจากเวลาเปนนาทีเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพตอรางกายควรใชเวลา 
ประมาณ 15 – 60 นาทีตอการออกกําลังกายในแตละครั้ง (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554) สําหรับ 
รูปแบบการออกกําลังกายแบบตอเนื่อง หรือการออกกําลังกายเปนชวง ๆ (สั้นที่สุด 8 – 10 นาที 
สะสมทั้งวัน)ระยะเวลาขึ้นอยูกับความแรงถาความแรงระดับปานกลางหรือต่ําตองใชเวลาอยาง นอย
30 นาที หรือมากกวาตรงกันขามผูท่ีใชความแรงระดับหนัก หรือเพ่ือฝกฝนเปนนักกีฬาควร 16 ปฏิบัติ
อยางนอย 20 นาทีอยางนอย 3 วันตอสัปดาห แตอยางไรก็ตามเพ่ือความปลอดภัย กอนการออกกําลัง
กายจึงแบงระยะเวลาการปฏิบัติประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือ (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554) 

  3.1 ระยะอบอุนรางกาย (Warm up phase) เปนวิธีกายบริหารรวมกับยืดเหยียด
และเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวของขออุณหภูมิที่เพิ่มข้ึนในกลามเนื้อจาก 
การอบอุนรางกายจะชวยใหเม็ดเลือดแดงปลอยออกซิเจนใหแกเนื้อเยื่อมากข้ึน ทั้งยังชวยเพ่ิมอัตรา 
การแพรของกาซออกซิเจนและคารบอนไดออกไซดลดความหนืดของเลือด กลามเนื้อเรียบของหลอด
เลือดคลายตัวทําใหเลือดไหลไปสูกลามเนื้อมากข้ึน จึงเปนการผอนคลายเนื้อและลดความเสี่ยงจาก
การบาดเจ็บเนื่องจากการออกกําลังกายชวยเพิ่มปฏิกิริยาตอบสนองของประสาททําใหการ 
เคลื่อนไหวเร็วขึ้นที่สําคัญเมื่อออกกําลังกายอยางหนักในทันทีอาจทําใหเลือดไปเลี้ยงหัวใจไมเพียงพอ 
สําหรับการอบอุนรางกายมีทั้งการยืดเหยียดเปนการยืดกลามเนื้อและเอ็นของขอตาง ๆ ปองกันเสนใย
กลามเนื้อฉีกขาด สวนการออกกําลังกายชนิดคาลิสเธนิคส (หมายถึง การบริหารแบบ มือเปลา) ควร
ทําหลังจากการยืดรางกายเพราะจะมีผลตอการเพ่ิมอุณหภูมิแนะนําวาควรใชเวลานาน 5 – 10 นาที
เทานั้น และกิจกรรมที่เปนทางการคือการออกกําลังกายเพียงเบา ๆ ที่เปนทาที่ตองการใชงานจริง 
ตัวอยางเชน ในการอบอุนรางกายในการวิ่งก็ควรจะไดวิ่งจริง หรือมีความหนักที่นอย สิ่งที่ตองคํานึงถึง
ในการอบอุนรางกาย ก็คืออุณหภูมิสภาพแวดลอมหากอากาศรอนจะใชระยะเวลานอยในการอบอุน
รางกาย สวนอากาศเย็นจะใชระยะเวลามากขึ้นโดยจากชาไปเร็วจากเบาไปหนัก  

  3.2 ระยะออกกําลังกาย (Exercise phase) เปนระยะการออกกําลังกายหลังจาก
การอบอุนรางกายแลว ระยะเวลาข้ึนอยูกับความเหมาะสมตามประเภทของการออกกําลังกายและ
สภาพรางกายของแตละบุคคล สวนใหญระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อและเกิดผลดีตอสุขภาพ คือ 20 – 60 นาที หรือออกกําลังกายโดยใชเวลาตอเนื่อง 20 – 30 
นาท ี(กรมอนามัย, 2553) 

  3.3 ระยะผอนคลาย (Cool down phase) เปนระยะหลังจากออกกําลังกายอยาง
เต็มที ่เม่ือหยุดออกกําลังกายจะคอย ๆ ผอนคลายรางกายเพ่ือเปนการยืดกลามเนื้อ และความออนตัว
ของกลามเนื้อปรับรางกายใหเขาสูภาวะปกติ และยังใหหายเหนื่อยเร็วขึ้น ท้ังนี้เนื่องจากในระยะที่
ออกกําลังกายอยางเต็มที่มีเลือดมาเลี้ยงกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึน ดังนั้นหากหยุดออกกําลังกายทันทีโดย
ไมผอนคลายรางกายหัวใจจะสูบฉีดเลือดออกนอยลงอยางรวดเร็ว สมองอาจไดรับเลือดไปเลี้ยงไม
เพียงพอจึงทําใหเกิดอาการหนามืด นอกจากนั้นการผอนคลายรางกายเปนการชวยเคลื่อนยายสาร 
ตกคางอันเนื่องจากขบวนการเผาผลาญระหวางการทํางานของกลามเนื้อ เชน กรดแลคติค และ 
โพแทสเซียม จึงชวยลดอาการปวดกลามเนื้อหลังจากการออกกําลังกายไดอีกดวย โดยใชระยะเวลา 
ผอนคลายประมาณ 5 – 15 นาที (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554)  

 4. ประเภทของการออกกําลังกาย (Type of exercise) การออกกําลังกายสามารถ
ปฏิบัติได หลายวิธีและหลายประเภท การออกกําลังกายแตละประเภทก็ใหผลประโยชนตอรางกายที่
แตกตาง กัน การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีแข็งแรง จะตองประกอบไปดวยความทนทานของระบบ
หายใจ และไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อความออนตัวและสัดสวน 
รางกาย ดังนั้น จึงแบงประเภทการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรงเปน 4 ประเภทใหญ ๆ ดังนี้  
(ปยะนุช (วงษวา นิช) รักพานิชณิชย, 2550) 

  4.1 การออกกําลังกายเพ่ือความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
คือ ความสามารถในการทํางานรวมกันของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเพ่ือนําออกซิเจนไป เลี้ยง
กลามเนื้ออยางเพียงพอและมีประสิทธิภาพ ซึ่งหมายถึง รางกายสามารถใชกลามเนื้อมัดใหญได อยาง
ตอเนื่อง คําแนะนําการออกกําลังกายเพื่อความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียน โลหิต
เปนสิ่งท่ีคอนขางสําคัญที่สุดของความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย เพราะชวยลดความเสี่ยง จากการ
เปนโรคหัวใจ การออกกําลังกายประเภทนี ้ไดแก (ปยะนุช (วงษวา นิช) รักพานิชณิชย, 2550) 

  การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน หรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 
exercise) หมายถึง การออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ทําซ้ํา ๆ เปน
จังหวะอยางตอเนื่องความแรงของการเคลื่อนไหวอยูในระดับเบาถึงปานกลาง พอที่จะใหกลามเนื้อใช
ออกซิเจนอยางตอเนื่อง ระบบที่ใชออกซิเจนตองเปนการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญอยาง
ตอเนื่องเกิน 2 นาที แตใหผลดีเพ่ือเกิดการ เปลี่ยนแปลงในรางกายไปกระตุนการทํางานของหัวใจ
และปอด ควรออกกําลังกายเปนเวลาไมต่ํากวา 20 นาที การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเปนการ
ออกกําลังกายที่ใชพลังงานจากการสลายกลัยโคเจนซึ่งเปนตนตอของแหลงพลังงานที่กลามเนื้อสะสม
ไวเนื่องจากปฏิกิริยาการสรางเอทีพีใน ระบบแอรโรบิกอยูในรูปแบบกระบวบการไกลโคลิซิส ซึ่งเปน
การใชคารรโฮเดรตในรูปของไกลโคเจน และกลูโคสและยังนําไขมันท่ีมีสะสมอยูในรางกายในรูปของ
กลีเซอรอล และโปรตีนในรูปของกรดอะมิโนมาใชเปนพลังงานไดเชนกัน ในขณะใชพลังงานแบบ    
แอโรบิก พบวา เม่ือเริ่มตนของการออกกําลังกาย มีการเผาผลาญกลูโคสประมาณ 60% ในขณะที่เผา
ผลาญไขมันเพียง 40% และอัตรานี้คอย ๆ เปลี่ยนตรงขามกัน คือคอย ๆ ใชไขมันมากข้ึนและใช
กลูโคสนอยลงจนถึง ประมาณนาทีที่ 20 ของการออกกําลังกายจึงใชสารทั้งสองอยางเทา ๆ กัน แต
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จากนาที่ 20 ขึ้นไปเริ่ม ใชไขมันมากกวากลูโคสเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ กลูโคสนอยลงไปเรื่อย ๆ ดวย เชนกัน 
(ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) และถาตองการใหสุขภาพแข็งแรงก็ควรออกกําลังกายตอไปใหได 
30 ถึง 60 นาทีขึ้นอยูกับชนิดของการออกกําลังกาย นาที/ครั้ง เปนจํานวน 3 ครั้ง/ สัปดาหเพ่ิม
สมรรถภาพทางรางกาย (Fitness) ใหรางกายในการใชออกซิเจนไดเพ่ิมขึ้นนั้นเองและทางการศึกษาก็
พบวา ระยะเวลาเหมาะสมที่กอใหเกิดประโยชนตอการใชออกซิเจนสูงสุด คือ 30 นาที โดยไมรวม 
ระยะเวลาการอบอุนรางกายและการผอนคลาย มีผลทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นระหวาง 
60% - 80% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (Edlin et al., 2002) เปาหมายสําคัญของการออกกําลัง 
กายแบบนี้ คือ ผูออกกําลังกายมีสมรรถภาพและสุขภาพดีรูปรางไดสัดสวน มีความแข็งแรงและ ความ
ทนทานของระบบตาง ๆ ในรางกาย ตัวอยางการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเชน เดินเร็ววิ่ง เตนรํา 
ปนจักรยาน ฟุตบอลเตนแอโรบิก บาสเกตบอลรํามวยจีน และวายน้ํา ฯลฯ หรือเปนการฝกท่ีตองมี
ความหนักของการออกกําลังกายระดับสูงการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การวิ่งระยะสั้น 100 เมตร 
หรือ 200 เมตร ตีเทนนิสหรือแบดมินตัน เพราะเปนการออกกําลังกายที่ไมตอเนื่อง คือ วิ่ง ๆ หยุด ๆ 
การออกกําลังกายชนิดนี้ไมมีผลดีมากนักตอหัวใจและปอด  

  4.2 การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อที่ออกแรงตานอยางสูงสุด 
ดวยการหดตัวหรือเกร็งกลามเนื้อตอความตานทาน ซึ่งวัดโดยการออกแรงเต็มท่ีหนึ่งครั้งในขณะที่
ความทนทานของกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อมัดหนึ่งมัดใดหรือกลุมกลามเนื้อในการหด
ตัวซ้ํา ๆ กันในทาซ้ํา ๆ ในชวงระยะเวลาหนึ่ง หากความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนื้อไม
เพียงพอก็ไมสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดตามตองการสามารถแบงประเภทการออกกําลังกาย
ดังกลาว ได 2 แบบ คือ แบบไมเคลื่อนที่ และแบบเคลื่อนที่  

   4.2.1 การฝกแบบไมเคลื่อนที่ (Isometric training) เก่ียวของกับการหดเกร็ง
ของกลามเนื้อโดยไมมีการเคลื่อนที่ของสวนรางกายที่ออกกําลัง หรือเปนแรงกด แรงดัน ดึงท่ีกระทํา
กับสิ่งของที่อยูกับท่ีกลามเนื้อจะไมมีการเปลี่ยนแปลงความยาวและเพิ่มขนาด เชน การใชมือทั้งสอง 
ขางดันหรือใชอุปกรณเชือกการฝกความแข็งแรงแบบไมเคลื่อนที่นั้นตองออกแรงเกร็งใหมากที่สุด โดย
เกร็งคางไวประมาณ 6 – 10 วินาทีสามารถปฏิบัติไดหลาย ๆ ครั้ง ในแตละวัน  

   4.2.2 การฝกแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) เก่ียวของกับการเปลี่ยนแปลงความ
ยาวของกลามเนื้อมีการหดตัวของกลามเนื้อแบบสั้นเขา (Concentric contraction) และกลามเนื้อ
หดแบบยืดออก (Eccentric contraction)โดยการยกน้ําหนักหรือการหยอนตัวแบบขึ้นลงแบง
ออกเปน 2 แบบ คือ  

   ไอโชโทนิกเทรนนิง (Isotonic training) เก่ียวของกับการใชน้ําหนักรูปแบบ   
บารเบล ดัมเบลรวมท้ังน้ําหนักหรือสวนของรางกาย เชน การฝกยกน้ําหนัก การบริหารกลามเนื้อโดย
ใชน้ําหนักหรือสวนของรางกาย แรงที่กระทําตอกลามเนื้อจะเปลี่ยนไปตามความเร็ว มุมขอตอ และ
ความยาวของกลามเนื้อ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 

   ไอโซคิเนติคเทรนนิง (Isokinetic training) เปนการออกกําลังกายยกของหนัก 
หรือดานวัตถุโดยใชเครื่องมือเปนการนําหลักการและและขอดีทั้งจากการฝกแบบ ไมเคลื่อนท่ีและไอ
โซโทนิก (Isotonic) เขามาผสมผสานกับการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องดวย ความเร็วคงที่และปรับ
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น้ําหนักหรือแรงตานใหเหมาะสมกับกลามเนื้อตลอดชวงการเคลื่อนที่ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 
2552)  

  4.3 การออกกําลังกายเพื่อความออนตัวเปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอ 
ตออยางอิสระตลอดชวงของการเคลื่อนไหวโดยปราศจากความตึงจนเกินไปของกลามเนื้อและ 
เนื้อเยื่ออ่ืน ๆ รอบขอตอนั้น เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อเพ่ือสรางความออนตัวซึ่งปจจัยที่มีผลตอ 
การออนตัว คือ กลามเนื้อ เสนเอ็น (Tendons) เอ็น (Ligaments) และกระดูกการออกกําลังกายเพื่อ 
ความออนตัวเปนสิ่งจําเปนเพราะจะชวยปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ และดํารงรักษากลามเนื้อ 
ขอตอไมใหเสื่อมเร็วการออกกําลังกายประเภทดังกลาวมักปฏิบัติในระยะอบอุนรางกายและระยะ 
ผอนคลายรางกายมี3วิธีซึ่งสามารถทําไดทั้งในแบบปฏิบัติเอง (Active) และผูอ่ืนกระทําให (Passive) 
คือ  

   4.3.1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบคางไว (Static stretch) ปฏิบัติไดโดยยืด
หรือเหยียดกลามเนื้อหรือสัดสวนของรางกายอยางชา ๆ และยืดใหมากที่สุด เมื่อใกลจุดสิ้นสุดของการ 
เคลื่อนไหวหรือจุดที่รูสึกวาตึงพอสมควรหยุดคางไวเทานั้นประมาณ 10 – 30 วินาที และผอนคลาย 
เปนวิธีที่มีความปลอดภัยที่สุดเนื่องจากเปนวิธีท่ีควบคุมไดมากกวาใชพลังงานนอย เปนวิธีที่มีเวลา 
เพียงพอตอความไวตอการรับรูความรูสึก มีการพัฒนาความยาวของเนื้อเยื่อ และถายืดเปนเวลามาก 
พอเกิดการคลายตัวของกลามเนื้อจากการกระตุนประสาทกอลไจเทนเดอนออรแกน เปนการฟนฟู 
การบาดเจ็บจากอาการขัดยอกหรืออาการกลามเนื้อตึง (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  

   4.3.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุก (Ballistic stretch) เปนการ
เคลื่อนไหวกระตุกข้ึนลงดวยความเร็ว เชน การกมลงแตะเทา แลวเคลื่อนไหวกระตุกหรือกระแทกขึ้น
ลงเปนจังหวะมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อไดมาก การยืดวิธีดังกลาวมีความสําคัญที่เกี่ยวกับ
การ ฝกเฉพาะเจาะจงเพราะเหมาะกับการพัฒนาความออนตัวแบบเคลื่อนที่ซึ่งจําเปนในกีฬาบาง 
ประเภท เชน บัลเลต คาราเต และลดความนาเบื่อไดมากกวาวิธีอ่ืน (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 
2552)  

   4.3.3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ
(Proprioceptive neuromuscular facilitation: PNF) เปนการยืดเหยียดท่ีประกอบดวยการหดตัว
คลายตัวและยืดเหยียดใชสําหรับการฝกเพื่อสุขภาพและฟนฟูสมรรถภาพ การยืดกลามเนื้อแบบนี้
จําเปนตองมีผูชวย หรือนักกายภาพบําบัด หรือผูที่มีความรูความเขาใจ เพ่ือชวยในการตัวและคลาย
ตัวของกลามนี้ วิธีนี้ นิยมใชในการกีฬา (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  

  4.4 การออกกําลังกายเพ่ือสัดสวนของรางกายเปนการออกกําลังกายเพื่อควบคุม 
สัดสวนหรือรอยละของไขมันไมใหมีมากหรือนอยจนเกินไป โดยการเคลื่อนไหวออกกําลังกายแบบ
ประเภทฝกความทนทานของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิต หรือการออกกําลังกายแบบ แอโรบิก 
เพ่ือใหมีการเผาผลาญพลังงานเพ่ิมมากข้ึน ควรใชพลังงานวันละ 200 – 300 กิโลแคลอรี่ตอวัน หรือ
อยางนอยประมาณ 1,500 กิโลแคลอรี่ตอสัปดาห ควรเปนการออกกําลังกาย แบบตอเนื่อง และ
เพ่ิมเติมดวยการออกกําลังกายประเภทฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย รวมกับ การควบคุมอาหาร 
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ (ยุวดี รอดจากภัย, 2554 หนา 24 -26) 
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การออกกําลังกายแบบเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength Training)  
  การออกกําลังกายแบบเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนการออกกําลังกายที่ใชแรง 
ตานทานในการฝก เชน การฝกดวยน้ําหนักที่ใชอุปกรณ ฟรีเวต หรือแมชชีนเวต หรือการใชน้ําหนัก
ตนเองเปนแรงตานทานโดยวัตถุประสงคการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถแบงไดหลาย 
ประเภท เชน ฝกเพ่ือความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มขนาดกลามเนื้อ เพื่อ
พละกําลังของกลามเนื้อและฝกเพ่ือใหเกิดความแข็งแรงสูงสุด (วรรัตน สุขคุม, 2551) 

ความบอย (Frequency) ความบอยในการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ หมายถึงความบอยที่ ฝกในหนึ่งสัปดาห สําหรับบุคคลที่เพ่ิงเริ่มออกกําลังกายควรฝก 2-3 
วัน/สัปดาห ทั้งนี้หากสามารถที่จะออกกําลังกายไดอยางเปนแบบแผนชัดเจนแลวก็สามารถเพิ่ม
จํานวนวัน เปน 3-5 ครั้ง/สัปดาหหรือ เปนวันเวน วัน หรือจะปรับใหเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตของ
ตนก็สามารถทําได  

ความหนัก (Intensity) การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถแบงไดหลายประเภท 
ดังนั้นการกกําหนดความหนักโดยใชเปอรเซ็นตที่ยกหนักสูงสุดไดหนึ่งครั้ง (1RM) มีผลอยางมากตอ
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งความหนักจากเปอรเซ็นตของ1RM สัมพันธกับเปาหมายใน
การฝกความแข็งแรงดังนี ้(ศนิชา วิเดช, 2554) 

 1. ความหนักต่ํา (Low) คือความหนักนอยกวา 70% ของความหนักสูงสุดที่ยกได1ครั้ง
จะพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 

 2. ความหนักปานกลาง (Medium) คือความหนักท่ียกได 70 - 80% ของความหนักที่
ยกได 1 ครั้งจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมถึงขนาดของกลามเนื้อใหใหญข้ึน 

 3. ความหนัก (Heavy) คือความหนักระหวาง 80-100% ของความหนักสูงสุดที่ยกได1
ครั้ง จะพัฒนาพลังของกลามเนื้อรวมถึงความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อจํานวนครั้งตอเซต 
(Repetition Per Set)  การกําหนดจํานวนครั้งตอเซตในการฝกจะใหผลแตกตางกัน การเลือกจํานวน
ครั้งตอเซตหรือความหนักจะขึ้นอยูกับเปาหมายในการฝกความแข็งแรง เชน การพัฒนาความแข็งแรง
สูงสุดใชความหนักสูงจํานวนครั้งนอย การพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อจะใชความหนักตางจํานวน
ครั้งมาก สําหรับบุคคลที่เพ่ิงเริ่มออกกําลังกายควรใชจํานวนครั้งในการฝกแตละทาที่ 12-15 ครั้ง/เซต 
จํานวนเซต (Number of Set)เซต คือ จํานวนรอบหรือครั้งของการออกกําลังกายที่ตามชวงเวลาการ
พักสําหรับบุคคลที่เพ่ิงเริ่มออกกําลังกายควรใชจํานวนเซตในการฝกแตละทาที่ 2-3 เซต 

ชวงเวลาของการพักระหวางเซต (Rest Interval Between Set) ระยะเวลาการพักจะขึ้นอยู
กับเปาหมายในการฝกความแข็งแรง สภาพรางกายของผูฝก รวมถึงจังหวะและจํานวนครั้งของการฝก
ชวงเวลาการพักที่ไมพียงพอจะเปนสาเหตุทําใหเกิดการเจ็บปวดหรือเมื่อยลาซึ่งจะทําใหความสามารถ
ในการฝกลดลงสําหรับการกําหนดเวลาสําหรับการพักระหวางเซตควรพิจารณาจากความหนักที่
นํามาใชฝก เชน ความหนักสูงชวงเวลาการพักควรจะนานความหนักตางชวงเวลาการพักควรจะสั้นลง 
(ศนิชา วิเดช, 2554) 

เวลา (Time) ระยะเวลาในการออกกําลังกายมีความสําคัญโดยทั่วไประยะเวลาท่ีใชในการ
ออกกําลังกาย สามารถทําไดตั้งแต 20 ถึง 60 นาทีติดตอกันในแตละครั้ง สําหรับผูที่เริ่มตนอาจเริ่มที่ 
20 นาที ติดตอกันกอน จนรางกายปรับตัวดีแลวจึงคอยเพ่ิมเวลามากข้ึนความสําคัญของผลรวมจาก
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การออกกําลังกายนั่นเองจะสงผลตอความแข็งแรงและเมื่อออกกําลังกายยิ่งนานผลก็ยิ่งดีไปดวย แต
ขณะเดียวกันพึงระลึกวาไมควรออกกําลังกายนานเกินไป หากเปนการออกกําลังกายที่ความหนัก 
คอนขางมาก เพราะมีโอกาสเกิดผลเสียตอรางกายไดโดย เฉพาะในเรื่องของการบาดเจ็บตอกลามเนื้อ 
เสนเอ็นและกระดูกก็จะยิ่งมากขึ้น 

รูปแบบ (Type) การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีหลายรูปแบบรูปแบบที่ไดรับความนิยม 
ไดแก การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ที่สามารถเสริมสรางรางกายไดตามเปาหมาย โดยมีการ
ใชอุปกรณฝก เชน ดัมเบล บารเบล ยางยืด อุปกรณแมชชีนเวต อุปกรณฝกแบบแขวน เชน TRX 
อุปกรณฝกอ่ืนๆ เชน เมดิซีน บอล, ไวเปอร เปนตน รวมถึงการฝกความแข็งแรงอีกแบบหนึ่งท่ีสะดวก 
คือการฝกโดยใชน้ําหนักตนเอง(Body weight) เชน ดันพื้น ลุกนั่ง เปนตน  

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic training)  
การออกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

คือความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญทํางานซ้ําๆในระยะเวลานานตอเนื่องโดยมีความหนักปาน 
กลาง-สูง เพื่อยกระดับอัตราการเตนของหัวใจและการทํางานของปอดใหสูงข้ึน การฝกความอดทน
ของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดวยความหนักที่เหมาะสม จะชวยทําใหระบบการทํางานระหวาง 
หัวใจและปอดมีการปรับตัวโดยมีการพัฒนาการสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อที่ทํางานและพัฒนาการใช
พลังงานในกลามเนื้อมัดตางๆ (วรรัตน สุขคุม, 2551) ขอแนะนําการฝกระบบแอโรบิก (Aerobic 
Exercise) ดังนี ้

ความบอย (Frequency) ความเหมาะสมในการออกกําลังกายในหนึ่งสัปดาหนั้นควรออก
กําลังกายประมาณ 3-5 วัน/ สัปดาหและควรมีวันพักผอนสัปดาหละไมนอยกวา 1 วัน เมื่อรางกาย
แข็งแรงแลวจึงคอยๆเพ่ิมจํานวนวันขึ้นตามเปาหมาย 

ความหนัก (Intensity) การฝกแบบแอโรบิกจะใชอัตราการเตนของหัวใจเปนตัววัดความหนัก
ของงาน ถาเปนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ อัตราการเตนของหัวใจของผูออกกําลังกายควรอยูใน
อัตรา 64-94%ของชีพจร สูงสุด(MHR) หรือ 40-85%ของชีพจรสํารอง (HRR) โดยวิธีการก าหนด
ความหนักในการฝกแบบแอโรบิกที่สะดวกที่สุดคือ หาอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด (Maximum 
heart rate : MHR) และตามมาดวยการหาเปอรเซ็นตของชีพจรเปาหมาย (%Target heart rate : 
%THR) โดยมีข้ันตอนดังนี้ ขั้นตอนท่ี 1 คํานวณหา 

ชีพจรสูงสุด Maximum Heart Rate (MHR) สูตร 220-อายุ(ป)= MHR ข้ันตอนท่ี 2 
คํานวณหาชีพจรเปาหมาย Target Heart Rate(THR) สูตร MHR x %THR ที่ตองการ= THR ชีพจร
เปาหมายในการออกกําลังกาย คือการกําหนดความหนักของชีพจรที่ตองการใน กิจกรรมออกกําลัง
กาย เชน ตองการฝกเพื่อปรับปรุงสมรรถภาพทางกายดานแอโรบิก ชีพจรเปาหมายควรอยูที่ 70-80%
ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดโดยดูการกําหนดความหนักและผลที่ตามมาได (ยุวดี รอดจากภัย,
(2554) 

ตัวอยางการกําหนดความหนักในการฝกระบบแอโรบิก 
ขั้นตอนท่ี 1 คํานวณหาชีพจรสูงสุด (MHR) นายนีโนอายุ 30 ป คํานวณหาชีพจรสูงสุดตาม

สูตร 220-อายุ(ป)= MHR ไดเทากับ 220-30= 190 ครั้ง/นาที 
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ขั้นตอนท่ี 2 คํานวณหาชีพจรเปาหมาย (THR) นายนีโนตองการออกกําลังกายเพื่อปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายดานแอโรบิก ชีพจร เปาหมายควรอยูที่ 70-80%ของอัตราการเตนของชีพจร
สูงสุด คํานวณหาตามสูตร MHR x %THR ที่ตองการ= THR 

70%ของชีพจรสูงสุด = 190 x 70/100 = 133 ครั้ง/นาที  
 80%ของชีพจรสูงสุด = 190 x 80/100 = 152 ครั้ง/นาท ี 

สรุป: นายนีโน อายุ 30 ปมีชีพจรเปาหมาย70%- 80%ของชีพจรสูงสุดของตนเองอยูที่ 133-
152 ครั้ง/นาทีหมายเหตุ: หากคํานวณหาแลวชีพจรท่ีไดเปนทศนิยมใหปดข้ึนหรือเอาออก เพราะชีพ
จรมีหนวยเปนครั้ง/นาท ี

เวลา (Time) ในการออกกําลังกายแตละครั้ง โดยท่ัวๆ ไปควรใชเวลาอยางนอย 20-60 นาที/
ครั้งแต สําหรับบุคคลที่เริ่มออกกําลังกายสามารถแบงเวลาเปนชวงๆไดข้ึนอยูกับระดับความหนักใน
การออกกําลังกาย โดยคําแนะนําของ ACSM (2010) แนะนําใหออกกําลังกายสะสมอยูที่ประมาณ 
150 นาที/ สัปดาห และสําหรับผูที่เปนโรคอวน เม่ือสมรรถภาพรางกายดีแลวควรออกกําลังกายสะสม
ใหไดอยางนอย 60 นาที/วันหรือ 250 นาท/ีสัปดาห 

รูปแบบ (Type) โดยทั่วไปการออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงการใชกลามเนื้อมัดใหญ ความ
ตอเนื่องของ กิจกรรม และความเปนจังหวะ ความเหมาะสมของแตละ เพศ วัย และสภาพทาง
รางกายของทุกคน การฟนฟูทางรางกาย การเจ็บปวยและบกพรองทางกายควรอยูในความดูแลของ
แพทย ชนิดของ กิจกรรม เชน วิ่ง เดิน ปนจักรยาน กระโดดเชือก วายน้ํา แอโรบิก แดนซ ฯลฯ 

การออกกําลังกายแบบเสริมสรางความออนตัว (Flexibility training) 
การออกกําลังกายแบบเสริมความออนตัว หรือเสริมสรางความยืดหยุนของรางกาย คือการ

ออกกําลังกายที่เพ่ิมความสามารถของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ เอ็นกลามเนื้อในรางกาย ใหสามารถ 
เคลื่อนไหวยืดเหยียดไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหว (Range of Motion) ที่เพ่ิมขึ้น โดยมี
ขอแนะนําการฝกความออนตัว (Flexibility training) (ยุวดี รอดจากภัย, 2554) 
  บอย (Frequency) การฝกความออนตัวสามารถฝกไดทุกวัน การฝก 1-2 ครั้ง/สัปดาหจะ
ชวยรักษาระดับความ ออนตัวของรางกาย สวนการฝก3-5 ครั้ง/สัปดาหจะชวยเพ่ือปรับปรุงหรือ
พัฒนาความออนตัวใหดีขึ้น 

ความหนัก (Intensity) การฝกความออนตัวสามารถยืดเหยียดจนกลามเนื้อรูสึกตึง หากฝกที่
ความหนักต่ําควรใชเวลาในการยืดเหยียดนานหากฝกความหนักสูงควรใชเวลาในการยืดเหยียดสั้น 
  เวลา (Time) ในการฝกแตละครั้ง ใชเวลาฝกอยางนอย 10-30 วินาที/ทา ทําซ้ํา 2-3 รอบ 
หรือหากฝก 60 วินาที/ทาทําอยางนอย 1 รอบ ทั้งนี้การฝกความออนตัวข้ึนอยูกับกิจกรรมหรือ
รูปแบบการฝก 
  รูปแบบ (Type) รูปแบบในการฝกความออนตัว เชนการยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน การยืด
เหยียดแบบอยูนิ่ง (Static Stretching) การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) หรือ
จะเปนกิจกรรมออกกําลังกาย เชน โยคะ พิราติส 

ดังนั้นการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอยังทําใหปองกันโรคซึมเศรา ชวยใหจิตใจแจมใสข้ึน 
ลดความเครียด จากชีวิตประจําวันโดยการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การออกกําลังกายที่
สงเสริมใหมีสุขภาพรางกายท่ี ดีขึ้น จะประกอบไปดวย 3 รูปแบบหลัก ไดแก  
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 1. การออกกําลังกายแบบเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนการออกกําลังกาย
ที่ใช แรงตานทานใน การฝก เชน การฝกดวยนาหนักที่ใชอุปกรณ ฟรีเวต หรือแมชชีนเวต หรือการใช 
น้ําหนักตนเองเปนแรงตานทาน  

 2. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการฝกความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียน เลือด คือความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญทางานซ้ําๆในระยะเวลานานตอเนื่อง โดย
มีความ หนักปานกลาง-สูง เพ่ือยกระดับอัตราการเตนของหัวใจและการทํางานของปอดใหสูงขึ้นการ
ฝกความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดวยความหนักที่เหมาะสมจะชวยทําใหระบบการ
ทํางานระหวางหัวใจและปอดมีการปรับตัว โดยมีการพัฒนาการสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อที่ทํางาน
และพัฒนาการใชพลังงานในกลามเนื้อมัดตางๆ 

 3. การออกกําลังกายแบบเสริมความออนตัว หรือเสริมสรางความยืดหยุนของรางกาย 
คือการออกกําลังกายที่เพ่ิมความสามารถของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ เอ็นกลามเนื้อในรางกายใหสามารถ
เคลื่อนไหวยืดเหยียดไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหว (Range of Motion) ที่เพ่ิมข้ึน ดังนั้นหาก
ตองการที่จะมีสุขภาพที่ดีข้ึน ควรนําคําแนะนําการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 3 รูปแบบไปประยุกต
กับการออกกําลังกายใหตรงตามเปาหมายของตนเองหรือเพ่ิมระดับความสามารถ ของตนเองตอไป 

 
5. โปรแกรมออกกําลังกายแบบกลุม (Group exercise program)    
  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซกําลังเปนท่ีนิยมอยางแพรหลายในปจจุบันเนื่องจาก
ประชาชนเห็นคณุคาและประโยชนของการออกกําลังกายมากขึ้น รวมทั้งเปนกิจกรรมท่ีสนุกสนาน แต 
อยางไรก็ตามผูฝกตองคํานึงถึงสุขภาพ (Health) สวัสดิภาพ (Safety) และประโยชนดานตางๆ 
(Efficiency) ดวย ดั้งนั้นการเลือกกิจกรรมจึงตองมีความเหมาะสมกับเพศวัยของตนเอง การออก
กําลัง กายแบบแอโรบิกส (Aerobics Exercise) ในปจจุบันสามารถเลือกออกกําลังกายไดหลากหลาย 
รูปแบบ มีการคิดรูปแบบใหมๆอยูตลอดเวลา เพื่อใหผูสนใจไดเลือกกิจกรรมตามความชอบและ 
จุดมุงหมายของแตละคน (ชัชวาลย รัตนพร. 2555) 
  การจําแนกแอโรบิกดานซตามลักษณะของกิจกรรมแอโรบิกดานซอแบงตามลักษณะของ
กิจกรรม เปนการออกกําลังกายท่ีใหประโยชนตอระบบ การทํางานของหัวใจ และระบบการไหลเวียน
โลหิตชวยเสริมสรางพลังงาน ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถชวยเผาผลาญไขมัน
สวนเกินของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ ลักษณะของกิจกรรม ไดแก สเต็ปแอโรบิก สไลด แอโร
บิก แอโรบิกในน้ํา และแจสดานซ โดยนําเอาอุปกรณมาประกอบการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับ
ลักษณะของกิจกรรมซึ่งดัดแปลงจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ โดยประเภทของแอโรบิก
ดานซแบงตามลักษณะของกิจกรรม แบงออกไดหลายลักษณะ ดังนี้  (ศนิชา วิ เดช, 2554) 
  1. สเต็ปแอโรบิก (Step aerobics) เปนการออกกําลังกายแบบแรงกระแทกต่ําโดยการ
กาวขึ้น-ลงบนพื้นตางระดับหรือแทนสเต็ป ที่จัดปรับความสูงตามความตองการของผูออกกําลังกายใช
ความสูงระหวาง 4-12 นิ้ว เปนการสรางสรรคการออกกําลังกายจากหลักการกาวเตนมาประกอบ
จังหวะการเคลื่อนไหว ลักษณะการเคลื่อนไหวใหมีความหนักของงานโดยการบังคับใชกลามเนื้อตนขา 
สะโพก และลําตัว ซึ่งเปนกลามเนื้อใหญๆ ใหทํางานมากข้ึนจึงตองใชพลังงานสูงกวาการเลนบนพื้น 
ราบท่ีใชกลามเนื้อขาสวนลางที่ขนาดเล็กกวาจัดวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกส (Aerobics 
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exercise) ที่ดีประเภทหนึ่งเพราะสามารถเพ่ิมความหนักของงานใหสูงข้ึนโดยการเพ่ิมความสูงของ 
แทนสเต็ป ที่ 4 นิ้วข้ึนไป แตไมควรเพิ่มเกิน 12 นิ้ว ความสูงที่เพิ่มขึ้นเปนการเพ่ิมความหนักของงาน 
แตก็อาจเกิดการบาดเจ็บของหัวเขาได เพลงที่ใชควรมีจังหวะความเร็วของเพลงท่ี 118-128 BPM. 
ปจจุบันมีผูสนใจการออกกําลังกายแบบเสต็ปแอโรบิกเพิ่มมากขึ้น แตปรากฏวาแทนสเต็ปที่เปน
อุปกรณสําคัญที่มีราคาคอนขางสูงจึงมีแนวคิดในการดัดแปลงแทนเสต็ปจากของจริงมาเปนลังไมที่ม ี
ความแข็งแรงพอที่จะรับน้ําหนักได พรอมทั้งปรับปรุงใหเหมาะสม เชน ติดตั้งแผนกันลื่นดานลาง
ตกแตงทาสีใหสวยงามก็จะไดแทนสเต็ปสําหรับประกอบกิจกรรมสเต็ปแอโรบิกไดเปนอยางด ี

 2. แอโรบิกในน้ํา (Aqua aerobic or Water Aerobic) แอโรบิกในน้ําหรือการออก
กําลังกายในน้ํา หมายถึง การออกกําลังกายโดยใชน้ําพยุงน้ําหนักตัวเพ่ือลดกระแทกหรือแรงกดใน
แนวดิ่ง ชวยเพิ่มแรงตานในการเคลื่อนไหวแขน ขา ทําใหใชกลามเนื้อไดหนักยิ่งขึ้นสามารถเรงชีพจร
ไดดีมากจึงเปนการเตนแบบไมมีแรงกระแทกที่ดีกวาการฝกบนบก (สุรีย พานนนท, 2554) หลักการ
ของการออกกําลังกายในน้ําเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่ประกอบดวยทาทางตางๆ ทั้งทาเดิน ทายืน 
ทากระโดดฯ อยูในน้ําลึกระดับเอว ซึ่งใชพ้ืนท่ีเพียงคนละประมาณ 5 ตารางเมตร ผูที่วายน้ําไมเปนก็
สามารถออกกําลังกายไดสําหรับประโยชนท่ีไดรับนั้นไมนอยไปกวาการออกกําลังเพ่ือ สุขภาพแบบ
อ่ืนๆ ในดานการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ จากแรงตานทานของน้ําตามธรรมชาติ ไปพรอมๆ 
กับการเสริมสรางสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตดวย สามารถใชแกไขปญหาสุขภาพ ตางๆ เชน 
ปวดเขา ปวดหลัง อัมพฤกษ เบาหวาน ความดันโลหิตฯ ซึ่งขณะนี้ทางการแพทยแนะนําใหออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกในน้ําสามารถใชบําบัดรักษาโรคตางๆ และฟนฟูสุขภาพหลังจากการเจ็บปวยให
กลับคืนสูสภาพปกติ   

 การเตนแอโรบิกในน้ํามีมาตั้งแตสมัยอาณาจักรกรีกและโรมันยุครุงเรืองและไดพัฒนาขึ้น
มาตามลําดับปจจุบันไดประยุกตใชแทนการออกกําลังกายบนบกที่ไมสามารถทําไดเชน การปองกัน
การบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย การฟนฟูสมรรถภาพผูปวยและผูสูงอายุ สตรีมีครรภและผูที่มี
รูปราง อวน เปนตน โดยนํากิจกรรมการบริหารกายทาเดิน วิ่ง เตนแอโรบิก เตนรํา เลนเกมตางๆ ที่ใช
เลนบน บกแตกลับยายมาเลนในน้ําซึ่งสงผลตอการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle 
Strength) ความทนทาน (Endurance) ความออนตัว (Flexibility) และอ่ืนๆ ที่ไมแพ การออกกําลัง
กายประเภทอื่น (พันทิพา สินรัชตานันท, 2551)  

ประโยชนที่ไดรับจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกในน้ํามีประโยชนหลายประการที ่
แตกตางจากการออกกําลังกายบนบกที่สําคัญ ไดแก 
  1. น้ําเปนตัวกลางที่ชวยพยุงน้ําหนักตัว จึงชวยลดแรงกระแทกในแนวดิ่ง (Vertical 
Force) ชวยผอนภาระการรับน้ําหนักตามขอตอตางๆ (Joints) โดยเฉพาะสวนลางของรายกายจึง
เหมาะสมสําหรับผูที่มีปญหาโรคขอ โรคอวน และนักกีฬาที่บาดเจ็บ เปนตน  
 2. น้ําชวยตานการเคลื่อนไหวของรางกาย (Resistance) ในทุกๆ ทิศทางทําใหกลามเนื้อ
ได ทํางานมากขึ้น โดยไมเสี่ยงตอการบาดเจ็บ การเพ่ิมความหนัก (Intensity) หรือแรงตานของน้ํา 
(Water Resistance) โดยการเคลื่อนไหวใหเร็วข้ึน (Speed Up) หรือทําซ้ํากันหลายๆ ครั้งหรือโดย
การเพ่ิมพ้ืนที่ในการตานน้ํา เชน การกางมือ สวมถุงมือยาง หรือรองเทาตีนกบ เปนตน 
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 3. น้ําชวยระบายความรอนจากรางกายไดดีทําใหผูออกกําลังกายรูสึกเย็นสบายออก
กําลังกายไดนานขึ้น ไมรูสึกอึดอัด ออนลา โดยทั่วไปสระน้ําทีส่รางขึ้นเพ่ือการออกกําลังกายประเภทนี้
มัก ติดตั้งเครื่องควบคุม อุณหภูมิน้ําไวใหรอนหรือเย็นก็ได    
  4. การเคลื่อนไหวจะเปนไปชาๆ ทําใหระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหวไดถูกตอง
และดีขึ้นจึงเหมาะสมสําหรับบุคคลที่มีปญหากับระบบประสาท ชวยฝกประสาทและความแข็งแรง
ของ กลามเนื้อไปพรอมๆกัน  
  5. น้ํามีแรงพยุงและแรงกดเบาๆ ทั่วพ้ืนผิวรางกายมีลักษณะคลายการนวดทําใหผูฝก
รูสึกผอคลาย (Relax) ชวยท าใหการไหลเวียนโลหิตขึ้นลดการเกร็งและการเมื่อยลาของกลามเนื้อ
หลังการออกกําลังกาย นอกจากนี้ยังชวยฝกการออนตัว (Flexibility) ไดผลดีเพราะการเคลื่อนไหว
เปนไป อยางนุมนวลและเต็มท ี
  6. ใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน ซึ่งการแชตัวอยูในน้ําก็ถือวาเปนการพักผอนรางกาย
และจิตใจทําใหคลายเครียดประกอบกับการจัดกิจกรรมเพ่ือออกกําลังกายที่สนุกสนานรวมดวยแลวยิ่ง
กอใหเกิดผลทางดานสุขภาพทางกายและจิตใจมากขึ้น  

แอโรบิกในน้ําหรือการออกกําลังกายในน้ําประโยชนตางๆ ดังกลาวแลวขางตน นอกจากนั้น 
พันทิพา สินรัชตานันท (2551 : 28-33) ยังไดกลาวถึงกลุมเปาหมาย (Target Groups) ที่เหมาะสม
สําหรับออกกําลังกายตามวัตถุประสงคที่แตกตางกัน กลุมเปาหมายที่เหมาะสมสําหรับออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกในน้ํา มีดังนี ้ 

  1. นักกีฬาที่ตองฝกเ พ่ือพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬาเฉพาะอยางใหถึ ง ขีด
ความสามารถ สูงสุดอาจฝกในน้ําลึกเพ่ือชวยในการฝกเพ่ิมพลังแอโรบิก (Aerobic power) อาจใช
เครื่องมือตางๆ ประกอบการฝกเพ่ือเพ่ิมกําลังกลามเนื้อความยืดหยุน และพัฒนาประสาทสัมผัส เปน
ตน ในกรณีที่ นักกีฬาไดรับบาดเจ็บไมสามารถฝกในแบบที่ตองมีแรงกระแทกไดก็สามารถฝกออก
กําลังกายในน้ําเพื่อที่ลดแรงกระแทก และยังจะชวยคงสภาพความแข็งแรงสมบูรณของรางกายได
จนกวาอาการบาดเจ็บจะทุเลาลงสามารถ 
ฝกซอมตามปกติตอไปได ซึ่งไมทําใหเสียเวลาและกําลังใจ  
  2. ผูที่ฟนจากการปวยหรือความพิการทางดานรางกายและสมองผูปวยโรคขอ โรคหัวใจ 
บางชนิด ผูสูงอายุ ผูที่มีน้ําหนักตัวมาก เปนตน ซึ่งการจัดโปรแกรมการฝกตองเหมาะสมกับเพศวัย
และสภาวะทางรางกายของผูฝกโดยตองคาํนึงถึงวัตถุประสงคของการฝกเปนสําคัญ 
  3. หญิงมีครรภและหลังคลอด สําหรับหญิงมีครรภสามารถออกกําลังกายในน้ําแตมี
ขอจํากัดหลายอยาง โดยตองไดรับการตรวจสุขภาพจากแพทยตลอดเวลาวาจะสามารถออกกําลังกาย
ไดมากนอยเพียงใดและดวยวิธีใดการจัดทากายบริหารในน้ําสําหรับหญิงมีครรภและหลังคลอดที่
เหมาะสมและจะชวยใหความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลาง (Lower Body) มีสมรรถภาพที่ดีการ
ไหลเวียนของโลหิตไปเลี้ยงรางกาย สวนลางไดดีข้ึน  
  4. ผูที่มีรางกายปกติทั่วๆไปการออกกําลังกายในน้ําสามารถทําไดทุกเพศ ทุกวัยไมจํากัด 
แมแตเด็กออนก็สามารถฝกใหดําน้ําได ปจจุบันกระทรวงศึกษาธิการไดบรรจุกิจกรรมการออกกําลัง 
กายทางน้ําไวในหลักสูตรการศึกษานับตั้งแตระดับอนุบาลข้ึนไปโดยมีจุดประสงคในการสราง
ความคุนเคยกับน้ําใหเกิดขึ้นในเด็กสําหรับผูใหญโดยทั่วไปในรายที่เริ่มฝกควรใหน้ําลึกระดับเอวถึง
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ระดับอกควรฝกในทาบริหารที่เชื่องชานุมนวลจะทําใหผูฝกครั้งแรกรูสึกวาเปนกิจกรรมที่นาพึงพอใจ
อีกทั้งยังไดเลนน้ําชวยใหไดผอนคลายทั้งดานรางกายและจิตใจอีกดวยและเมื่อไดรับการฝกตอไปอีก
ระยะหนึ่งจนรางกายแข็งแรงข้ึนประสาทควบคุมการเคลื่อนไหวก็ทํางานไดดีข้ึน 
 ขอควรระวังในการออกกําลังกายในน้ํา (พันทิพา สันรัชดานันท, 2551) ไดสรุปดังนี้   
 1. ผูออกกําลังกายในน้ําควรวายน้ําเปนหรือสามารถลอยตัวในน้ําได  
  2. การลงหรือข้ึนจากน้ําควรเปนไปอยางชาๆ เพ่ือการปรับตัวกับความดันอากาศรอบตัว 
รวมทั้งการดําน้ําที่ลึกโดยรวดเร็วอาจเปนอันตราย  
  3. ผูที่มีรางกายออนแอ เชนเปนหวัดติดเชื้อควรงดการออกกําลังกายในน้ํา  
  4. สารเคมีในน้ํา ควรมีความเขมขนที่พอเหมาะ  
  5. พ้ืนรอบๆสระน้ํา ตองไมลื่นจนเกินไป อาจทําใหหกลมไดงาย  
  6. ควรอบอุนรางกายกอนลงสระ เพ่ือปูองกันการเปนตะคริว  
  7. การเคลื่อนไหวรางกายในน้ําจะตองทําดวยทาทางที่ถูกตอง ปลอดภัยและให
ประโยชน ตอการฝกการเคลื่อนไหวในแตละจังหวะตองนุมนวล ราบเรียบและเหมาะสม  
  8. สระน้ําสวนใหญจะกวางและโลง ขณะมีผูเลนจํานวนมากอาจไมไดยินคําสั่งจากผู
ควบคุมการฝกควรใชสื่อที่เปนลักษณะทาทางแทนภาษาพูด  
  9. หลังออกกําลังกายในน้ําแลวควรทําความสะอาดรางกายทันที หรือควรใชครีมบํารุง
ผิวทา เพื่อปูองกันผิวแหงกราน และควรใชยาปูองกันเชื้อราโรยตัวใหทั่วเทาทั้งสองขางซึ่งอาจติดตอได
งายสําหรับผูที่อยูในน้ํานานๆ  
  10. เพื่อปูองกันอุบัติเหตุควรมีเจาหนาที่ชวยคนตกน้ํานั่งประจําอยูที่ขอบสระพรอมทั้ง
เตรียมอุปกรณ ชูชีพตางๆ รวมทั้งมีโทรศพัทฉุกเฉินเพ่ือเรียกใชบริการดวย  

3. สไลดแอโรบิก (Slide Aerobic or Slide Reebok) สไลดแอโรบิก หมายถึง การออก
กําลังกายในรูปแบบแอโรบิกดานซโดยใหผูฝกยืนบนแผนสไลดซึ่งมีผิวเรียบลื่นโดยเฉพาะ เม่ือผูฝกสวม
ถุงเทาที่ออกแบบ เฉพาะสําหรับการเตนบนสไลด โดยทั่วไปแผนสไลดจะมีความกวางประมาณ 2 ฟุต
ความยาวประมาณ 4.5-6 ฟุต ซึ่งผูผลิตจะตองเลือกใชตามความเหมาะสมกับความสูงของรางกายผู
ฝกความหนักของการฝกและความเร็วของจังหวะเพลงที่ประกอบการฝกซึ่งการฝกสไลดแอโรบิกเปน
วิธีการออกกําลังกายท่ีมีลักษณะคลายการเลนเสก็ตหรือสกี โดยเนนกลามเนื้อขาดานหลัง 
(Abductors and Adductors) ที่เปนกลามเนื้อขนาดใหญสามารถเพิ่มความหนักของการฝกใหถึง 
เปาหมายไดดีไมแพออกกําลังกายแบบแอโรบิกสประเภทอ่ืนๆ ขอดีของการฝกแผนสไลดแอโรบิกคือ 
ไมมีแรงกระแทกลงบนขอตอของรางกายสวนลางท้ังหมดการดัดแปลงทาทางรางกายและการ
เคลื่อนไหวในทิศทางตางๆสามารถฝกกลามเนื้อสวนอื่นๆ ท่ัวรางกายไดตามตองการ ถือเปนวิธีฝกที่ดี
มากและสามารถฝกไดในเนื้อที่จํากัด (สุรีย พานนนท, 2554) สไลดแอโรบิกเปนแนวความคิดใหมใน
การเคลื่อนไหวโดยใชถุงเทา และแผนลื่นที่สรางแบบการเคลื่อนไหวคลายกับการเลนสกี เปนการ
เคลื่อนไหวในแนวขางจากซายไปขวาเปนการเคลื่อนไหวที่มีแรงกระแทกตาง 
  4. แจสเซอรไซต (Jazzercise) เปนกิจกรรมพ้ืนฐานมาจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
โดยประยุกตการเตนแจส (Jazz Dance) มาเปนแบบการเคลื่อนไหวรางกายแบบเร็วสลับชา โดยการ
แยกสวนการเคลื่อนไหวของขอตอของรางกายทีละสวนและอาศัยเพลงเปนเครื่องประกอบการ 
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เคลื่อนไหวเหมือนแอโรบิกดานซ แตการเคลื่อนไหวขั้นสูงกวาแจสเซอรไซดจัดเปนกิจกรรมการออก
กําลังกายตัวเลือกใหมสําหรับผูท่ีเตนแอโรบิก แบบเดิมมานานซึ่งมีความสามารถในการเคลื่อนไหว 
พ้ืนฐานดีแลวจะทําใหเพ่ิมความสนุกสนานมากขึ้น 
  5. บอดี้แจม (Body jam) เปนกิจกรรมที่นําพื้นฐานการเตนแอโรบิกประยุกตเขากับการเตน
ของวัยรุนแบบฮิปฮอป (Hip Hop) เขาดวยกัน เปนการเคลื่อนไหวแบบเร็ว สลับชา มีการแยก สวน
การเคลื่อนไหวของรางกาย การเคลื่อนไหวเต็มไปดวยลีลาที่สวยงามเราใจเปนทางเลือกใหมสําหรับ
วัยรุน หรือผูท่ีนิยมความสนุกสนานแบบวัยรุน   

6. บอดี้ปมพ (Body pump) เปนกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพรางกายโดยการนําอุปกรณ 
ที่มีน้ําหนักเขามาเปนสื่อ เชน น้ําหนักรางกาย หรือน้ําหนักที่มาจากอุปกรณจําพวก บารเบล ดัมเบล 
เปนตน กิจกรรมกลุมนี้จะเนนการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

7. บอดี้บาลานซ (Body balance) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่นําเอาการออกกําลัง 
กายที่ฝกการทรงตัวเขามาเปนสื่อ เชน โยคะ ฟลาติส ไทเกก เปนตน เปนกิจกรรมที่ชวยใหรางกาย 
และจิตใจไดบริหารควบคูกันไป 
  8. ABT (Abdominal, Buttock, Thigh) เปนกิจกรรมการการออกกําลังกายที่นําเอา ทาทาง
การบริหารรางกาย มาประยุกตการฝกประกอบกับเสียงเพลงที่สนุกสนานเราใจ เพ่ือเนนการ 21 
บริหารไปที่ สวนของรางกายดังนี้ A (Abdominal) เนนการบริหารสวนของหนาทอง B (Buttock) 
เนนการบริหารสวนของสะโพก และ T (Thigh) เนนการบริหารสวนของขา 
  9. ซุมบาแดนซ (Zumba dance) การเตนแบบซุมบา หรือแบบละตินอเมริกา เปนการ เตน
ของชาวลาติน ที่วาดลวดลายตามจังหวะดนตรี และลักษณะการเตนที่มีเอกลักษณเฉพาะ ทั้ง จังหวะ
ที่สนุกเราใจ และการออกทาทางที่ชัดเจน ใชกําลังมาก แตทาทางไมยาก หรือซับซอนจนเกินไป จึง
เปนการเตนแอโรบิก โดยผสมผสานทาเตนแบบซุมบาละตินอเมริกันลงไปดวย 
  10. แทรมโพลีนแดนซ (Trampoline dance) เปนชื่อของการฝก (workout) รูปแบบไม เชิง
วาใหมในการออกกําลังกาย เปนการประยุกต โดยเนนการกระโดดและเตนบนแทรมโพลีน ประกอบ
เสียงเพลงเพ่ือลดตนขาและหนาทอง 
  11. ฮิป ฮอป แดนซ (Hip Hop dance) เปนการเตนตามจังหวะของดนตรี Hip Hop โดย 
จังหวะของเพลงจะมีจังหวะที่เร็วปานกลางถึงเร็วมาก ดังนั้นทาทางของการเคลื่อนไหวจึงเปนการเตน 
ที่เร็ว มีการหยุด การกระตุกของรางกายในแตละสวน การยอขาและโยกตัวข้ึน-ลง (Bouncing) และ 
การกระโดด (Hop) ไปตามจังหวะเพลง นอกจากนี้แลวนักเตน Hip Hop ยังมักนิยมน าเอาการเตน 
Break Dance หรือ B-boy มาเตนประกอบการเตน Hip Hop อีกดวย การเตน Hip Hop ยังแบง 
ออกยอยๆไดเปนหลายสไตล อาทิเชน Popping & Locking (เปนการเตนที่ เนนการกระตุกกลามเนื้อ 
แขนและขา ทาทางคลายหุนยนตโดยเนนการแยกสวน) Krumping, LA style, R&B เปนตน  
  12. โพลแดนซ (Pole Dance) คือ การเตนผสมผสานกับการใชเทคนิคยิมนาสติกไปพรอมๆ 
กัน โดยเวลาเตนจะเคลื่อนไหวโดยใชเสาเหล็กหรือทองเหลืองในแนวตั้งเปนอุปกรณประกอบ ทาที่ใช
มี ทั้งนิ่มนวลและแข็งแกรงในเวลาเดียวกัน ผูเตนตองมีรางกายที่แข็งแรง การเตนชนิดนี้เปนที่นิยม
มาก ในอเมริกาและอีกหลาย ๆ ประเทศ รวมถึงประเทศไทยในขณะนี ้ 
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  13. บอดี้คอมแบ็ท (Body combat) เปนกินกรรมการออกกําลังกายที่นําเอาศิลปะการตอสู 
ปูองกันตัวแบบตางๆ เชน มวยไทย มวยสากล เทควันโด คาราเต มาประกอบการสรางเสริม 
สมรรถภาพทางกาย สนุกสนาน ทาทายและสามารถนําไปใชไดในชีวิตประจําวัน 

ดังนั้นจึงสรุปไดวา การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย เปนกิจกรรมทาง
กายที่มีลักษณะทําซ้ําไปซ้ํามาแตมีแบบแผนกิจกรรมที่ไดกําหนดไวแลว โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือที่จะ
ปรับปรุงสมรรถนะทาง กายใหดีขึ้นหรือคงสภาพสมรรถนะที่มีอยูเอาไว มีระดับความหนักและมีการ
เคลื่อนไหวนานเปน ระยะเวลาหนึ่งซึ่งการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอที่จะทําใหมีสุขภาพดี 
สามารถปูองกันโรค เรื้อรังได เชน โรคอวน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันใน
เลือดสูง 
 
6. วิจัยที่เกี่ยวของ 
 อัจฉรา ปุราคม และ ยอดแกว แกวมหิงสา (2556) ไดศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาระดับพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน และเปรียบเทียบ
ระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของนิสิต กลุมตัวอยางเปนนิสิตปริญญาตรี 
จํานวน 396 คน โดยเก็บขอมูลจากการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน Muti-stage random 
sampling) กรอบแนวคิดการวิจัยไดมาจากแนวคิด การสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร และเครื่องมือที่
ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนและได นํามาหาความเชื่อมั่นโดยวิธีของครอนบาค 
การวิเคราะหขอมูลโดยการใชสถิติ รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คาที (t test 
Independemt) และการทคสอบความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) ผลการวิจัย
พบวา นิสิตสวนใหญมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพอยูในระดับดี และเมื่อเปรียบเทียบกับ 
ปจจัยดานเพศ ระดับชั้นป และคณะที่กําลังศึกษา พบวากลุมตัวอยางมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนปจจัยดานอายุท่ีแตกตางกัน พฤติกรรมสงเสริม 
สุขภาพไมแตกตางกัน 
 ภวัต พงศพนารัตน (2552) ไดศึกษาผลการเตนพาวเวอรสเต็ปและสเต็ปแอโรบิกตอ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงกลามเนื้อขา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลการเตน
พาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกตอ สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงกลามเนื้อ
ขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล อายุระหวาง 18 - 20 ป จํานวน 30 คน โดยใชการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม กลุมการเตนพาว
เวรสเต็ปและกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก ทําการฝกจํานวน 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการวิเคราะห
ขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบคาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวระหวาง
กลุมตัวอยาง ทดสอบคาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําภายในกลุมตัวอยาง และ
เปรียบเทียบความแตกตางรายคู โดยวิธีการ ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
1) สมรรถภาพการจับออกชิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และ กลุมการ
เตนสเต็ปแอโรบิก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 2) สมรรถภาพการจับออกชิเจนสูงสุดภายในกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุม
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การเตนสเต็ปแอโรบิกกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 3) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนส
เต็ปแอโรบิก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 4) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
หลังการฝก สัปดาหที่ 6 ไมความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับกลุมการเตน
พาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก พบวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขามีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และ ผลการวิจัยสรุปไดวา การฝกเตนพาวเวอรสเต็ปและการฝกเตนส
เต็ปแอโรบิกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได 

ธัญญพัทธพีระภัคไพศาล (2552) ไดศึกษาการรับรูความสามารถของตนเองในดาน
ความสําเร็จในการทํางานจากการสังเกตจาก บุคคลอ่ืน การชักจูงจากคําพูด การกระตุนอารมณสงผล
ใหการพัฒนาตนเองสูงข้ึน แตหากการรับรู ความสามารถของตนเองต่ําการพัฒนาตนเองก็จะต่ําตาม
ไปดวย  

จุฑามาศ พุมพันธุวงศ (2553) ไดศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของสตรีวัย ทํางานในเขตเทศบาลตําบลหนองรี อําเภอบอพลอย จังหวัด
กาญจนบุรี พบวาการรับรูความสามารถ ตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายของสตรีวันทํางานในกลุม
ทดลอง หลังการทดลองการรับรู ความสามารถตนเองเก่ียวกับการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนจากกอน
ทดลองอยางมีนัยนัยสําคัญทางสถิต ิที่ .05  

กมลพร จันทาคึมบง (2551) ไดศึกษารูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายของผูสูงอายุใน
อําเภอกันทรวิชัย จังหวัด มหาสารคาม พบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการ
สงเสริมการออกกําลังกาย ดานการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัย
นัยสําคัญทางสถิติที่ 0.001  

สุรีย พานนนท (2554) ไดประยุกตใชทฤษฎีการกํากับตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม
ในการออกกําลัง กายสําหรับผูที่มีภาวะอวนพบวาหลังการทดลองกลุมทดลองมีการรับรูความสามารถ
ของตนเองใน การออกกําลังกาย ความคาดหวังตอผลลัพธในการออกกําลังกาย การปฏิบัติตัวในการ
ออกกําลังกาย เพ่ิมข้ึนจากกอนทดลองอยางมีนัยนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  

ธนะวดี  ทิพยมงคล, จินตนา ลิ้ละไกรวรรณ (2555) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมออก
กําลังการ ดับเบิล เอ แอล ซี ในผูปวยจิตเภท พบวากลุม ทดลองหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการ
รับรูความสามารถของตนในการควบคุมการออกกําลัง กายเพิ่มสูงขึ้น มีน้ําหนักตัวลดลงและมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอมากกวากลุม เปรียบเทียบ อยางมีนัยนัยสําคัญทางสถิติที่ 
.05  

อลิษา พรหมมาหลา (2555) ไดศึกษาผลของการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใน
เยาวชนเทศบาลตําบลบัวบาน อําเภอยางตลาด จังหวัดกาฬสินธุ ผลการศึกษาพบวา หลังทดลองกลุม
ทดลองมีการรับรู ความคาดหวัง ในการออกกําลังกายเพ่ิมขึ้นมากกวากอนทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ <0.001และกลุมเปรียบเทียบ สวนความคงทนและตอเนื่องในการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึน
มากกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ <0.001 ผลการใหโปรแกรมการสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สงผลใหเกิดการรับรูภาวะสุขภาพของตนเองในการออกกําลังกายเพ่ิมขึ้น
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เปน 0.83 เทาของกลุมเปรียบเทียบ ความคาดหวังผลลัพธของการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนเปน 1.09 
เทาของกลุมเปรียบเทียบ และความคงทนและตอเนื่องในการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นเปน 2.06 เทาของ
กลุมเปรียบเทียบ ภายหลังการใชโปรแกรมเยาวชนมีความพึงพอใจมากกวารอยละ 80 

อรอนงค  เพ็ญสุข (2554) การสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชนในเขต
เทศบาลตําบลหนองไผลอม อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชน สวนมากออกกําลังกายทุกวัน ประเภทกีฬาที่นิยมออกกําลังกาย คือ 
วิ่ง บาสเกตบอล แบดมินตัน และฟุตซอล เยาวชนออกกําลังกายครั้งละ 1-2 ชั่วโมง และออกกําลัง
กายวันละ 1 ครั้ง เหตุผลในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพแข็งแรง ผูที่มาออกกําลังกายดวยสวนมาก
คือ เพ่ือน เพราะมีเพื่อนทําใหสนุกสนาน สถานที่ที่ใชในการออกกําลังกาย คือ สวนสาธารณะ ลาน
กีฬา และสนามฟุตซอล เหตุผลที่เลือกสถานที่ดังกลาว คือ ใกลบาน เดินทางไปมาสะดวก และพบวา 
สวนมากอุปกรณกีฬาและเครื่องเลนออกกังกายไมเพียงพอ สิ่งที่ตองการในการออกกําลังกายคือ 
สนามฟุตบอล สนามตะกรอ และอุปกรณกีฬาและเครื่องเลนออกกําลังกายที่มีมาตรฐาน และแนวทาง
ในการสงเสริมการออกกําลังกาย คือ ควรสนับสนุนงบประมาณ กอสรางลานกีฬา สนามกีฬาที่มี
มาตรฐาน มีความปลอดภัยเพ่ิมในชุมชน สนับสนุนอุปกรณกีฬา จัดใหมีเครื่องเลนออกกําลังกายที่มี
มาตรฐานทันสมัย และมีการดูแลบํารุงรักษาอยางตอเนื่อง และควรปรับภูมิทัศนใหสวนงาม นา
พักผอน รมรื่นเหมาะสมกับการออกกําลังกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



27 
 

บทที่  3 
วิธีดําเนินโครงการ 

 
 การศึกษาโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา เปนโครงการเชิงสํารวจมีวิธีดําเนิน
โครงการดังนี้ คือ  
 1.  กลุมเปาหมาย 
 2.  เครื่องมือที่ใชในโครงการ 
 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  การวิเคราะหขอมูล 
 5.  สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
1. กลุมเปาหมาย 
 กลุมเปาหมายที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ บุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย 
จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน ประกอบดวย 
 1. บุคคลากรจากสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา จํานวน 10 คน 
 2. บุคคลากรจากสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 3 จํานวน 20 คน 
 3. บุคคลากรจากสมาคมกีฬาแหงจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 
 4. บุคคลากรจากการทองเที่ยวและกีฬาจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 
 5. บุคคลากรจากศาลากลางจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 

6. ประชาชนในพื้นที่ใกลเคยีง จํานวน 20 คน 
 

2. เครื่องมือท่ีใชในโครงการ 
 โครงการครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ นํามาจัดทําเปนเครื่องมือหรือ
เปนแบบสอบถามเพ่ือศึกษาความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat 
Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา ซึ่งมีลักษณะ
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลของการศึกษาครั้งนี้เปนแบบสอบถามโดยมีลักษณะเครื่องมือ 
หรือแบบสอบถาม  แบงออกเปน  2 ตอน  ดังนี ้

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม ประกอบดวย เพศ  อายุ  สถานภาพ และ
ระดับการศึกษา และ จํานวนครั้งที่เขารวมโครงการ โดยเปนคําถามแบบมีคําตอบใหเลือกหลาย
คําตอบ  
 ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนคําถามแบบมาตรา
สวนประมาณคา ตามแนวของ Likert Scale โดยใชระดับการวัดขอมูลประเภทอันตรภาคชั้น ซึ่งแบง
ออกเปน 5 ระดับการปฏิบัติงานโดยมีหลักเกณฑการใหคะแนน โดยใชน้ําหนักเปรียบเทียบ  5  ระดับ  
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คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยที่สุด โดยมีเกณฑการใหคะแนนในแตละระดับ ตาม
แนวของ Likert Scale ดังนี ้(ธานินทร  ศิลปจาร,ุ 2561) 
  ระดับ 5  หมายถึง   มีความพึงพอใจอยูในระดับ มากที่สุด 
  ระดับ 4   หมายถึง  มีความพึงพอใจอยูในระดับ มาก 
  ระดับ 3   หมายถึง  มีความพึงพอใจอยูในระดับ ปานกลาง 
  ระดับ 2   หมายถึง  มีความพึงพอใจอยูในระดับ นอย 
  ระดับ 1   หมายถึง  มีความพึงพอใจอยูในระดับ นอยที่สุด 

ผูวิจัยเก็บรวบรวมแบบสอบถามซึ่งมีขอมูลมาครบถวนแลว มาจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล
ตามกระบวนโครงการ โดยมีการแปลผลขอมูลดังนี้ (ธานินทร  ศิลปจาร,ุ 2561) 
  4.50-5.00  หมายความวา  มีความพึงพอใจอยูในระดับ มากที่สุด 
  3.50-4.49  หมายความวา  มีความพึงพอใจอยูในระดับ มาก 
  2.50-3.49  หมายความวา  มีความพึงพอใจอยูในระดับ ปานกลาง 
  1.50-2.49  หมายความวา  มีความพึงพอใจอยูในระดับ นอย 
  1.00-1.49  หมายความวา  มีความพึงพอใจอยูในระดับ นอยที่สุด 
 
 การสราง และการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใชในโครงการ  
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูจัดทําไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการทําวิจัยและเพ่ือให
เครื่องมือที่ใชมีความเที่ยงตรง และมีความนาเชื่อถือ ของแบบสอบถามกอนนําแบบสอบถามไปเก็บ
ขอมูลจริง ดังนี ้
 1.  ศึกษางานวิจัย ทฤษฏี และเอกสารตางๆ ที่เก่ียวของ 

2. การทดสอบความเที่ยงตรง ผูจัดทําไดนํารางแบบสอบถามไปปรึกษาหัวหนาผูควบคุมการ
ฝกงานของผูศึกษา และผูรับผิดชอบโครงการฯ ในการตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา (Content 
Validity) ตลอดจนสํานวนภาษา แลวนํามาปรับปรุงเพื่อใหแบบสอบถามมีความชัดเจน ถูกตอง 
สมบูรณและตรงตามวัตถุประสงคมากที่สุด เพ่ือพิจารณาโครงสรางของแบบสอบถาม เนื้อหา และ
ความเหมาะสมของเนื้อหาโดยนํามาคํานวณคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Item-Objective 
Congruence : IOC) ของขอคําถามในแตละขอ โดยกําหนดใหมีตั้งแต 0.67 - 1.00 ขึ้นไปเปนเกณฑ
พิจารณาวาเปนแบบสอบถามที่สามารถนําไปใชได (ธานินทร  ศิลปจาร,ุ 2561) 
 3. นําแบบสอบถามที่ผานการตรวจสอบจากหัวหนาผูควบคุมการฝกงานของผูศึกษา และ
ผูรับผิดชอบโครงการฯ มาปรับปรุงแกไข จนสมบูรณ แลวนําไปแจกแบบสอบถามเพื่อโครงการ และ
นําไปวิเคราะหขอมูล ตามขั้นตอนตอไป 
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3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
โครงการนี้เปนโครงการเชิงสํารวจ เพ่ือศึกษาโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดย
รวบรวมขอมูลจากแหลงขอมูลดังนี ้

1. ขอมูลปฐมภูมิ (Primary Data) การศึกษานี้จะใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลที่ไดจาก
แบบสอบถามกับกลุมตัวอยาง คือ บุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัด
นครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน 

2. ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) ในการศึกษาครั้งนี้ จะใชขอมูลจากรายงานหรือ
โครงการที่มีผูทําไวแลว รวมถึงแหลงขอมูลจากหองสมุด  ตํารา  หนังสือ และอินเตอรเน็ต เพ่ือใช
ประกอบการวิเคราะหขอมูล 

 
4. การวิเคราะหขอมูล 
 เมื่อเก็บรวบรวมแบบสอบถามไดแลว จึงทําการตรวจสอบความถูกตอง และความสมบูรณ
ของคําตอบในแบบสอบถามทั้งหมด  และทําการลงรหัส (Coding) เพ่ือนําไปทําการวิเคราะหขอมูล
ทางสถิติ นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามมาทําการวิเคราะหโดยประมวลผลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป
ทางสถิติ (Statistic Package for Social Sciences for windows : SPSS) (ธานินทร  ศิลปจารุ, 
2561) ซึ่งไดเลือกใชสถิติในการวิเคราะหดังตอไปนี้ขอมูลที่รวบรวมไดจากแบบสอบถามจะนํามา
วิเคราะหขอมูลดังตอไปนี ้
 1. การแจงนับความถ่ี (Frequency) ใชวิเคราะหขอมูลทั่วไป 
 2. คารอยละ (Percentage) ใชวิเคราะหขอมูลทั่วไป 
 3. คาเฉลี่ย (Mean) ใชแปลความหมายขอมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจโครงการสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย 
จังหวัดนครราชสีมา 
 4. คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard statistics) ใชคูกับคาเฉลี่ยเพ่ือแสดงการกระจายของ
ขอมูลเก่ียวกับความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
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บทที่ 4 
ผลการศกึษา 

 
 การศึกษาโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา มีวัตถุประสงค 1) เพ่ือสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
และ 2) เพื่อศึกษาความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา กลุมเปาหมาย คือ บุคลากร
ของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการ
สงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน โดยใชแบบสอบถามเปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สามารถสรุปผลการศกึษาไดดังนี ้ 

 
1. ขอมูลท่ัวไป 
 ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัด
นครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน  โดยการนําเสนอขอมูลใน 2 ลักษณะ คือ จํานวนความถี่ และคารอยละ 
ซึ่งผลการวิเคราะหลักษณะกลุมตัวอยางที่ศกึษาไดดังตอไปนี้ 
 
ตารางที่ 1  แสดงจํานวนและคารอยละ ของขอมูลทั่วไป 
 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน (คน) รอยละ 

1. เพศ 
     ชาย 62 56.36 
     หญิง 48 43.64 

รวม 110 100.00 

2.  อายุ   

ต่ํากวา 30 ป 33 30.00 

30-40 ป 38 34.55 

41-50 ป 22 20.00 

51 ป ขึ้นไป 17 15.45 

รวม 110 100.00 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน (คน) รอยละ 

3. สถานภาพ   

โสด 42 38.12 
สมรส 68 61.82 

รวม 110 100.0 

4. ระดับการศึกษา   

ปริญญาตรี 82 74.55 

สูงกวาปริญญาตรี 28 25.45 

รวม 110 100.0 

5. จํานวนครั้งที่เขารวมโครงการ   

1 ครั้ง  2 1.82 

2 ครั้ง  8 7.27 

3 ครั้ง  100 90.91 

รวม 110 100.00 

 
จากตารางที่ 1 พบวา กลุมเปาหมายสวนใหญเปนเพศชาย จํานวน 62 คน คิดเปนรอยละ 

56.36 และเพศหญิง จํานวน 48 คน คิดเปนรอยละ 43.64 มีอายุระหวาง 30-40 ป จํานวน 38 คน 
คิดเปนรอยละ 34.55 รองลงมาคือ ต่ํากวา 30 ป จํานวน 33 คน คิดเปนรอยละ 30.00 มีสถานภาพ
สมรส จํานวน 68 คน คิดเปนรอยละ 61.82 และโสด จํานวน 42 คน คิดเปนรอยละ 38.12 และมี
การศึกษาในระดับปริญญาตรี จํานวน 82 คน คิดเปนรอยละ 74.55 และสูงกวาปริญญาตรี จํานวน 
28 คน คิดเปนรอยละ 25.45 และเขารวมกิจกรรมของโครงการฯ 3 ครั้ง จํานวน 100 คน คิดเปน
รอยละ 90.91 และ 2 ครั้ง จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 7.27 ตามลําดับ 
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4.2  ความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports  
 City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

ผลการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับระดับความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
จากกลุมเปาหมาย จํานวน 110 คน โดยการนําเสนอขอมูลใน 2 ลักษณะ คือ คาเฉลี่ย และคาสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ซึ่งผลการวิเคราะหขอมูลไดดังตอไปนี ้

 
ตารางที่  2  แสดงคาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความพึงพอใจโครงการสงเสริมการ

ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหง
ประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

 

ความพึงพอใจโครงการฯ X  S.D. ระดับความพึงพอใจ อนัดับ 
1. การใหบริการตามที่ขอ ถูกตอง สะดวก 

รวดเร็ว 
4.23 0.67 มาก 7 

2. ขั้นตอนและวิธีการใชบริการไมยุงยาก
ซับซอน มีความคลองตัวในการทํางาน 

4.26 0.61 มาก 6 

3. ขั้นตอนการใหบริการมีความชัดเจนและ
เหมาะสม 

4.50 0.71 มากที่สุด 5 

4. เครื่องมือ/อุปกรณ สิ่งอํานวยความ
สะดวกที่ใชในการปฏิบัติงานมีความ
เหมาะสมตอการใหบริการ 

4.78 0.72 มากที่สุด 1 

5. เจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสใน
การใหบริการ 

4.60 0.76 มากที่สุด 3 

6. เจาหนาที่พูดจาสุภาพ ยิ้มแยมแจมใส มี
ความเปนกันเอง 

4.52 0.67 มากที่สุด 4 

7. เจาหนาที่แตงกายสุภาพ เหมาะสมกับการ
ทํางาน 

4.68 0.65 มากที่สุด 2 

8. เจาหนาที่สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นได
เปนอยางดี 

4.21 0.78 มาก 8 

9. เจาหนาที่ใหคําแนะนํา คําปรึกษา ตอบ
ขอซักถามไดดี 

4.11 0.76 มาก 11 

10. ผลของการใหบริการในภาพรวม 4.19 0.67 มาก 9 
11. ความครบถวน ถูกตอง ของการใหบริการ 4.12 0.65 มาก 10 
12. การใหบริการที่ไดรับตรงตามความ

ตองการ  
4.02 0.76 มาก 12 

รวม 4.35 0.70 มาก  
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จากตารางที่ 2 พบวา การประเมินความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  
โดยภาพรวม มีความพึงพอใจอยูในระดับมาก (X =4.35) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา เครื่องมือ/
อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตอการใหบริการ มีความพึง
พอใจสูงสุดเปนอันดับแรก โดยมีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.78) รองลงมาคือ 
เจาหนาที่แตงกายสุภาพ เหมาะสมกับการทํางาน และเจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสในการ
ใหบริการ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด (X =4.68 และ X =4.60) ตามลําดับ 
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บทที่ 5 
สรุปผลโครงการ อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา มีวัตถุประสงค 1) เพ่ือสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
และ 2) เพื่อศึกษาความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา กลุมเปาหมาย คือ บุคลากร
ของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการ
สงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน โดยใชแบบสอบถามเปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สามารถสรุปผลโครงการไดดงัน้ี  
 
1. สรุปผลโครงการ 

1. บุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัคร
เขารวมโครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สวนใหญเปนเพศชาย รอย
ละ 56.36 และเพศหญิง รอยละ 43.64 มีอายุระหวาง 30-40 ป รอยละ 34.55 รองลงมาคือ ต่ํากวา 
30 ป รอยละ 30.00 มีสถานภาพสมรส รอยละ 61.82 และโสด รอยละ 38.12 และมีการศึกษาใน
ระดับปริญญาตรี รอยละ 74.55 และสูงกวาปริญญาตรี รอยละ 25.45 และเขารวมกิจกรรมของ
โครงการฯ 3 ครั้ง รอยละ 90.91 และ 2 ครั้ง รอยละ 7.27 ตามลําดับ 

2. การประเมินความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports 
City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  โดยภาพรวม มีความ
พึงพอใจอยูในระดับมาก ( X =4.35) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา เครื่องมือ/อุปกรณ สิ่งอํานวย
ความสะดวกที่ใชในการปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตอการใหบริการ มีความพึงพอใจสูงสุดเปนอันดับ
แรก โดยมีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.78) รองลงมาคือ เจาหนาที่แตงกายสุภาพ 
เหมาะสมกับการทํางาน และเจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสในการใหบริการ มีความพึงพอใจ
อยูในระดับมากที่สุด (X =4.68 และ X =4.60) ตามลําดับ 

 
2. อภิปรายผล 

การประเมินความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports 
City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  โดยภาพรวม มีความ
พึงพอใจอยูในระดับมาก ทั้งนี้เนื่องจากการออกกําลังกายทําใหสุขภาพแข็งแรง โดยการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพเปนการใชกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว เพ่ือความมีสุขภาพดี เปนผลดีตอสุขภาพ
โดยกอใหเกิดประโยชนตอหัวใจ ปอด กลามเนื้อ ขอตอ เอ็น ผิวหนังแข็งแรง ไมเปนโรคอวน ชวยลด
ไขมันในเลือด ลดความเครียด ลดความดันโลหิต ชวยปองกันโรคเบาหวาน ลดการทํางานของหัวใจ
จากการท่ีชีพจรเตนชาลง ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองจากการที่มีรางกายที่แข็งแรงสงาผาเผย ดังนั้น
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ผูเขารวมโครงการจึงใหความเห็นเก่ียวกับความพึงพอใจในการออกกําลังกายอยูในระดับมาก ซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของอรอนงค  เพ็ญสุข (2554) การสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ
เยาวชนในเขตเทศบาลตําบลหนองไผลอม อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา และอัจฉรา ปุราคม และ 
ยอดแกว แกวมหิงสา (2556) ไดศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน ที่ใหความพึงพอใจในกิจกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมาก
เชนกัน 
 
3.  ขอเสนอแนะ 
 1. ควรมีการจัดสรรงบประมาณตามความตองการของการปฏิบัติงานเพ่ือใหเกิดประโยชน
สูงสุด และมีการขอความรวมมือสนับสนุนการบริหารงานตามโครงการฯ ไดอยางเหมาะสม  
 2. ผูรับผิดชอบโครงการฯ ควรตะหนักถึงการบริหารโครงการในการปฏิบัติงาน โดยปฏิบัติ
หนาที่อยางเต็มที่ เต็มความสามารถ ตลอดจนการขอความรวมมือจากบุคลากรในองคกรในการเขา
รวมประชุม และเขารวมโครงการฯ 
 3. ผูบริหารโครงการฯ ควรมีเปนผูนําในการจัดสรรงบประมาณ เพ่ือจัดกิจกรรม และจัดหา
งบประมาณ โดยการขอความชวยเหลือจากองคกรภายนอก เพ่ือนํามาดําเนินการบริหารโครงการฯ 

4. ควรมีการจัดโครงการฯ และประเมินโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ อยาง
ตอเนื่อง เพ่ือเปนการสงเสริมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และเปนผลดีตอสุขภาพของบุคลากร
ของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

5. ควรมีการจัดโครงการสงเสริมสุขภาพที่มีกิจกรรมการออกกําลังกายที่หลากหลายรูปแบบ 
เชน การเดิน การวิ่ง การปนจักรยาน เพ่ือเปนการสรางกิจกรรมท่ีหลากหลายใหผูเขารวมโครงการได
ออกกําลังกายในกิจกรรมที่หลากหลายและแตกตางกัน 

6. ควรขยายการศึกษาของโครงการไปยังบุคลากรอ่ืนๆ ที่หลากหลาย เพ่ือใหไดผลการศึกษา
ที่ชัดเจนสมบูรณยิ่งข้ึน 

7. ควรมีการประชุมสรุปผลการดําเนินโครงการ เพ่ือทราบถึงปญหา อุปสรรค และผลลัพธ
ของโครงการ เพ่ือนําไปใชในการปรับปรุงพัฒนาโครงการใหมีประสิทธิภาพตอไป 
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ภาคผนวก  ก. 
เครื่องมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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แบบสอบถามเพื่อประเมินความพึงพอใจ 
โครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 

สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
 

แบบสอบถามนี้จัดทําเพ่ือประกอบประเมินโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา ซึ่งแบง
ออกเปน 2 ตอน ดังนี ้

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม  
 ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  
 
คําชี้แจง : โปรดทําเครื่องหมาย  ลงใน  [  ]  หนาคําตอบที่ทานเลือก 
 
ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
1. เพศ 

[ ] 1. ชาย    [ ] 2. หญิง 
 

2. อาย ุ
[ ] 1. ต่ํากวา 30 ป  [ ] 2. 30-40 ป    
[ ] 3. 41-50 ป   [ ] 4. 51 ป ขึ้นไป 
 

3. สถานภาพ 
[ ] 1. โสด    [ ] 2. สมรส   
[ ] 3. หมาย/หยาราง 
 

4. ระดับการศึกษา 
[ ] 1. ปริญญาตรี 
[ ] 2. สูงกวาปริญญาตร ี
 

5. จํานวนครั้งที่เขารวมโครงกา 
[ ] 1. 1 ครั้ง 
[ ] 2. 2 ครั้ง 
[ ] 3. 3 ครั้ง 
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ตอนท่ี 2  ความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City  
  ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

 
คําชี้แจง : กรุณาทําเครื่องหมาย  ในชองตามระดับความพึงพอใจในการพิจารณาของทาน 
 

ขอความ 

ระดับความพึงพอใจ 
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

1. การใหบริการตามที่ขอ ถูกตอง สะดวก 
รวดเร็ว 

     

2. ขั้นตอนและวิธีการใชบริการไมยุงยาก
ซับซอน มีความคลองตัวในการทํางาน 

     

3. ขั้นตอนการใหบริการมีความชัดเจนและ
เหมาะสม 

     

4. เครื่องมือ/อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวกที่
ใชในการปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตอการ
ใหบริการ 

     

5. เจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสใน
การใหบริการ 

     

6. เจาหนาที่พูดจาสุภาพ ยิ้มแยมแจมใส มีความ
เปนกันเอง 

     

7. เจาหนาที่แตงกายสุภาพ เหมาะสมกับการ
ทํางาน 

     

8. เจาหนาที่สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นไดเปน
อยางดี 

     

9. เจาหนาที่ใหคําแนะนํา คําปรึกษา ตอบขอ
ซักถามไดดี 

     

10.ผลของการใหบริการในภาพรวม      
11.ความครบถวน ถูกตอง ของการใหบริการ      
12.การใหบริการที่ไดรับตรงตามความตองการ      

 
ขอขอบพระคุณอยางยิ่งที่กรุณาสละเวลาและใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามในครั้งนี้ 

 
 
 



 

แบบประเมินโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา

แสกน 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

โครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat sports city
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา

 
แสกน QR-CODE เพื่อตอบแบบสอบถามผานระบบออนไลน
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Korat sports cityประจําป 2565 
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

เพื่อตอบแบบสอบถามผานระบบออนไลน 
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ภาคผนวก  ข. 
รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 

1. นางสาวธีรารัตน  รมรื่น ผูอํานวยการ การกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
2. นายธัญญณพงค  ทองชมพูนุช  ผูชวยปฏิบัติงานโครงการฯ  
3. นางสาวญาณิศา  จุยหมื่นไวย เจาหนาที่งานประจํา สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย 

จังหวัดนครราชสีมา 
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ภาคผนวก  ค. 
การตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยการหาคาความสอดคลอง  
(IOC : Index of Item Objective Congruence) 

โครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565  
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

 

ขอ
ที ่

ขอความรู 
คาคะแนน คะแนน 

IOC -1 0 +1 

1 การใหบริการตามที่ขอ ถูกตอง สะดวก รวดเร็ว   3 1.00 

2 ข้ันตอนและวิธีการใชบริการไมยุงยากซับซอน มีความ
คลองตัวในการทํางาน 

  3 1.00 

3 ข้ันตอนการใหบริการมีความชัดเจนและเหมาะสม   3 1.00 

4 เครื่องมือ/อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการ
ปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตอการใหบริการ 

  3 1.00 

5 เจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสในการใหบริการ   3 1.00 

6 เจาหนาที่พูดจาสุภาพ ยิ้มแยมแจมใส มีความเปนกันเอง   3 1.00 

7 เจาหนาที่แตงกายสุภาพ เหมาะสมกับการทํางาน   3 1.00 

8 เจาหนาที่สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นไดเปนอยางดี   3 1.00 

9 เจาหนาที่ใหคําแนะนํา คาํปรึกษา ตอบขอซักถามไดดี   3 1.00 

10 ผลของการใหบริการในภาพรวม   3 1.00 

11 ความครบถวน ถูกตอง ของการใหบริการ   3 1.00 

12 การใหบริการท่ีไดรับตรงตามความตองการ  1 2 0.67 
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ภาคผนวก  ง. 
ภาพกิจกรรมโครงการฯ 
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ภาพกิจกรรมมหกรรมโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ของบุคลากร สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทยจังหวัดนครราชสีมา ประจําป 2565 

ทานผูวาราชกาล จังหวัดนครราชสีมา 
กลาวเปดงาน Korat sports city 

วันที่ 19 มกราคม 2565 
 

 
 

ภาพที่ ง1 ผูวาราชการจังหวัดนคราชสีมาใหโอวาทกับผูเขารวมโครงการ 
 

 

 
 

ภาพที่ ง2 ผูวาราชการจังหวัดนครราชสีมากลาวเปดพิธี 
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ภาพที่ ง3 เจาหนาที่ผูชวยจัดกิจกรรมของโครงการฯ  
 
 
 

 
 

ภาพที่ ง4 ผูเขารวมโครงการฯ  
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ภาพที่ ง5 ผูนําเตนแอโรบิก 
 
 
 

 
 

ภาพที่ ง6 ผูเขารวมโครงการตั้งแถวเพ่ือเริ่มกิจกรรมเตนแอโรบิก 
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ภาพที่ ง7 ผูเขารวมโครงการเตนฯ แอโรบิก ตามผูนําเตน 
 

 
 

ภาพที่ ง8 ผูเขารวมโครงการเตนฯ แอโรบิก ตามผูนําเตน 
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ภาพบรรยากาศการออกกําลังกายโครงการการออกกําลังกายโคราชเมืองกีฬา 
Korat sports city ครั้งท่ี 2 
วันที่ 16 กุมภาพันธ 2565 

 
ภาพบรรยากาศการทดสอบสมถรรภาพกอนไดรับการเขาโครงการ Korat sports city 

 

 
 

ภาพที่ ง9 กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
หนวยปฐมพยาบาล 
 

 
 

ภาพที่ ง10 หนวยชวยเหลือใหการปฐมพยาบาล 



54 
 

 
 

ภาพที่ ง11 ผูเขารวมโครงการเตรียมความพรอมในการดําเนินโครงการ 
 

 
 

ภาพที่ ง12 ผูเขารวมโครงการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
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ภาพที่ ง13 ผูเขารวมโครงการฯ ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 

 
 

ภาพที่ ง14 ผูเขารวมโครงการฯ ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
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ภาพบรรยากาศการออกกําลังกายโครงการการออกกําลังกายโคราชเมืองกีฬา 
Korat sports city ครั้งท่ี 3 

วันที่ 17 มีนาคม 2565 

 
 

ภาพที่ ง15 ผูฝกปฏบิัตงิานสหกิจศึกษา มหาวิทยาลัยราภัฏนครราชสีมา 
 

 
 

ภาพที่ ง16 ผูฝกปฏบิัตงิานสหกิจศึกษาเขารวมกิจกรรมของโครงการฯ  
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ภาพที่ ง17 ผูฝกปฏบิัตงิานสหกิจศึกษาเขารวมกิจกรรมของโครงการฯ  
 

 
 

ภาพที่ ง18 ผูนําออกกําลังกาย และผูเขารวมโครงการ 
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ภาพที่ ง19 ผูนําออกกําลังกาย  
 

 
 

ภาพที่ ง20 ผูนําออกกําลังกาย นําเตนแอโรบิกบนเวที 
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ประวัติผูจัดทํา 
 

ชื่อ ชื่อสกุล   นายศรนัย  บุตรด ี
วัน/เดือน/ปเกิด   วันที่ 6 สิงหาคม 2542 
สถานที่อยูปจจุบัน  58 หมู 12 ตําบลรังกาใหญ อําเภอพิมาย จังหวัดนครราชสีมา  
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2557    มัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนพิมายดํารงวิทยาคม  
จังหวัดนครราชสีมา  

พ.ศ.2560    ปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต  
สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย  
คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
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ประวัติผูจัดทํา 
 

ชื่อ ชื่อสกุล   นายกิตติศักดิ์  มวงชูอินทร 
วัน/เดือน/ปเกิด   วันที่ 28 มกราคม 2543 
สถานที่อยูปจจุบัน  94/1 หมู 15 ตําบลรังกาใหญ อําเภอพิมาย จังหวัดนครราชสีมา  
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2557    มัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนพิมายวิทยา 
จังหวัดนครราชสีมา  

พ.ศ.2560    ปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต  
สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย  
คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

 
 
  
 


