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Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยที่
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นางสาวธีรารัตน รมรื่น และพ่ีเลี้ยงนักศึกษา นายธัญญณพงค  ทองชมพูนุช ปรึกษาโครงการ ท่ีให
ความรวมมือในการจัดทําโครงการ และใหคําปรึกษาในการจัดทําโครงการ  

ขอขอบพระคุณอาจารย ดร.สิริกาญจน สันติเสวี อาจารยนิเทศสหกิจศึกษาที่กรุณาให
คําแนะนําในการจัดทํารูปเลมโครงการ และขอขอบคุณครูอาจารยทุกทานที่กรุณาใหคําแนะนําให
ความรูตลอดจนติดตามผลการดําเนินงาน อยางใกลชิดจึงทําใหโครงการเลมนี้สําเร็จผลไปดวยดี
ตลอดจนหนังสือและตําราตางๆ ที่ไดทําการคนควาและหนวยงานตางๆ ที่ กรุณาใหขอมูลและ
คําแนะนําอันเกิดประโยชนตอการดําเนินการโครงการจนสําเร็จไปดวยดี ดังนั้นคณะผูจัดทําขอกราบ
ขอบพระคุณอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
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บทคัดยอ 
 
 การศึกษาโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา มีวัตถุประสงค 1) เพ่ือสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
และ 2) เพื่อศึกษาความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา กลุมเปาหมาย คือ บุคลากร
ของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการ
สงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน โดยใชแบบสอบถามเปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษา พบวา  
 กิจกรรมของโครงการฯ เปนการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกประกอบจังหวะเพลง ทุก
สัปดาหท่ี 3 ของทุกเดือน เปนระยะเวลา 3 เดือน โดยใชชวงเวลา 16.30-18.00 น. มีกลุมเปาหมาย 
คือ บุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวม
โครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สวนใหญเปนเพศชาย รอยละ 
56.36 และเพศหญิง รอยละ 43.64 มีอายุระหวาง 30-40 ป รอยละ 34.55 รองลงมาคือ ต่ํากวา 30 
ป รอยละ 30.00 มีสถานภาพสมรส รอยละ 61.82 และโสด รอยละ 38.12 และมีการศึกษาในระดับ
ปริญญาตรี รอยละ 74.55 และสูงกวาปริญญาตรี รอยละ 25.45 และเขารวมกิจกรรมของโครงการฯ 
3 ครั้ง รอยละ 90.91 และ 2 ครั้ง รอยละ 7.27 ตามลําดับ 

การประเมินความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports 
City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  โดยภาพรวม มีความ
พึงพอใจอยูในระดับมาก ( X =4.35) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา เครื่องมือ/อุปกรณ สิ่งอํานวย
ความสะดวกที่ใชในการปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตอการใหบริการ มีความพึงพอใจสูงสุดเปนอันดับ
แรก โดยมีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.78) รองลงมาคือ เจาหนาที่แตงกายสุภาพ 
เหมาะสมกับการทํางาน และเจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสในการใหบริการ มีความพึงพอใจ
อยูในระดับมากที่สุด (X =4.68 และ X =4.60) ตามลําดับ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
1. หลักการและเหตุผล 
 การออกกําลังกายเปนกิจกรรมในการสรางเสริมสุขภาพท่ีไดรับความสนใจทั้ ง ใน
ระดับประเทศและระดับบุคคล โดยเฉพาะการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ถาปฏิบัติอยางสม่ําเสมอจะ
สงผลใหบุคคลนั้นมีสุขภาพแข็งแรง มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีศักยภาพในการปฏิบัติงาน จึงนับไดวาการ
ออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่เปนประโยชนท้ังตอตนเองและสังคมโดยรวม ซึ่งการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพเปนการใชกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว เพ่ือความมีสุขภาพดี โดยใชกิจกรรมเปนสื่อ 
เชน การบริหาร การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาท่ีไมไดมุงการแขงขัน ทําใหมีสมรรถภาพ
ของรางกาย และมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี โดยทั้งนี้ยังตองยึดหลักความสม่ําเสมอโดยมีความถี่
ของการออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห สภาพความหนักของการออกกําลังกาย การออก
แรงวัดไดโดยใชอัตราเตนของหัวใจเปนเกณฑ และเวลาของการออกกําลังกายที่เหมาะสมควรอยู
ระหวาง 30-90 นาที ซึ่งการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสามารถปฏิบัติไดในคนทุกวัย ไมวาจะเปนเด็ก 
เยาวชน วัยทํางาน หรือวัยสูงอายุ ดังนั้นกิจกรรมการออกกําลังกายจึงควรแตกตางกันไปตามชวงวัย 
และยังขึ้นอยูกับความชอบ และไมชอบในกิจกรรมการออกกําลังกายนั้น ๆ ดวย การออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพเปนผลดีตอสุขภาพโดยกอใหเกิดประโยชนตอหัวใจ ปอด กลามเนื้อ ขอตอ เอ็น ผิวหนัง
แข็งแรง ไมเปนโรคอวน ชวยลดไขมันในเลือด ลดความเครียด ลดความดันโลหิต ชวยปองกัน
โรคเบาหวาน ลดการทํางานของหัวใจจากการที่ชีพจรเตนชาลง ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองจากการ
ที่มีรางกายที่แข็งแรงสงาผาเผย และยังสามารถปองกันความเสื่อมของรางกายตามธรรมชาติไดอีกดวย 
(กรมอนามัย, 2560) 
 ดังนั้นกลุมเปาหมายสําหรับผูเขารวมโครงการสงเสริมสุขภาพ สวนใหญเปนเจาหนาที่ราชการ
ที่ทํางานหนาคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ทําใหเกิดความเมื่อยลา ปวดกลามเนื้อ และทําใหเสียสุขภาพ
รางกาย เชน สายตาสั้นไว ตาแหง ปวดตา เคืองตา แสบตา ดวงตาเมื่อยลา และรูสึกวากลามเนื้อ
รอบๆ ดวงตาตึงเครียดมากเกินไป ถามองเห็นไดไมชัดเจนเทาที่ควร เห็นภาพซอน เห็นสีผิด เพ้ียนจาก
ปกติ หรือดวงตาโฟกัสความชัดไดชากวาปกติปวดศีรษะ ปวดตนคอ ปวดไหล และปวดหลังบางครั้ง
รูสึกเวียนศรีษะ คลื่นไส อาเจียน ดังนั้นการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพจึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งที่จะชวย
บรรเทาอาการตาง ๆ ลงได ทั้งนี้กีฬายังเปนสวนหนึ่งของการเรียนรูทักษะ ความสามารถ และการ
ออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพประสบการณของการทํางานรวมกัน อีกทั้งยังมีสถานที่ ที่เอ้ืออํานวย
ตอการเลนกีฬา ทั้งสนามกีฬา ฟตเนส และอุปกรณ แกบุคลากร สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย 
จังหวัดนครราชสีมา สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 3 สมาคมกีฬาจังหวัดนครราชสีมา การ
ทองเท่ียวและกีฬาจังหวัดนครราชสีมา และ บุคลากรศาลากลางจังหวัดนครราชสีมา 
 จากความสําคัญของการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ในฐานะที่ผูศึกษาเปนนักศึกษาปฏิบัติงาน
สหกิจศึกษา สาขาวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย จึงไดจัดโครงการสงเสริมกีฬาเพื่อ
สุขภาพประจําเดือนของบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 3 สมาคมกีฬาแหงจังหวัดนครราชสีมา และการทองเที่ยว
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และกีฬาจังหวัดนครราชสีมา และ บุคลากรศาลากลางจังหวัดนครราชสีมา ซึ่งเปนกิจกรรมเพื่อ
สงเสริมกีฬาเพ่ือสุขภาพ โดยการออกกําลังกายอยางนอยเดือนละครั้ง สาเหตุที่ไดเดือนละครั้ง
เพราะวาตางคนตางมีภาระหนาที่การงานท่ีตองทํา จึงไมมีเวลาพอที่จะรวมโครงการไดอยางเต็มที่ จึง
กําหนดระยะเวลาการออกกําลังกายเดือนละครั้งเพ่ือความเหมาะสมสําหรับกลุมเปาหมายใหสามารถ
เขารวมโครงการไดอยางไมกระทบตอการปฏิบัติงานของผูเขารวมโครงการทุกคน ทั้งนี้นักศึกษา
ปฏบิัตงิานสหกิจศึกษา จึงไดเล็งเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพรางกายที่แข็งแรง
และสามารถสงผลตอการทํางานในชีวิตประจําวัน และเพื่อใหนักศึกษาปฏิบัติงานสหกิจศึกษาของแต
ละสถานศึกษาไดมีการทํากิจกรรมรวมกัน มีความสามัคคี และมีปฏิสัมพันธท่ีดีตอกัน เพ่ือรองรับการ
ทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพที่ดีตอไป 
 
2. วัตถุประสงคของโครงการ 

2.1 เพื่อสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหง
ประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

2.2 เพื่อศึกษาความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports 
City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

 
3. ขอบเขตของโครงการ 
 การทําโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา มีขอบเขตของโครงการดังนี ้
 3.1 กลุมเปาหมาย  
 กลุมเปาหมายที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ บุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศ
ไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน ประกอบดวย 
 3.1.1 บุคคลากรจากสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา จํานวน 10 คน 
 3.1.2 บุคคลากรจากสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 3 จํานวน 20 คน 
 3.1.3 บุคคลากรจากสมาคมกีฬาแหงจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 
 3.1.4 บุคคลากรจากการทองเท่ียวและกีฬาจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 
 3.1.5 บุคคลากรจากศาลากลางจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 
 3.1.6 ประชาชนในพ้ืนที่ใกลเคยีง จํานวน 20 คน 
 3.2 ดัชนีชี้วัดความสําเร็จ 
 3.2.1 จํานวนครั้งในการออกกําลังกายของผูเขารวมโครงการคิดเปน รอยละ 70 ของ
จํานวนครั้งในการออกกําลังกายทั้งหมด (ออกกําลังกาย เดือนละ 1 ครั้ง เปนระยะเวลาท้ังสิ้น 3 
เดือน) 
 3.2.2 ผูเขารวมโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 มีระดับความพึงพอใจในการเขารวมโครงการอยูในระดับมาก 
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 3.3 พื้นทีท่ี่ใชในการศกึษา  
 สถานที่ในการดําเนินกิจกรรม ณ บริเวณลานหนา ศาลากลางจังหวัดนครราชสีมา 
 3.4 ระยะเวลาในการดําเนินการ 
 ระยะเวลาในการศึกษาตั้งแตวันที่ 19 มกราคม พ.ศ. 2565 ถึงวันที่ 17 มีนาคม พ.ศ. 
2565 รวมระยะเวลา 3 เดือน 
 
4. ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

4.1 สามารถสรางกิจกรรมเพ่ือสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของ
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

4.2 ทําใหทราบถึงความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat 
Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
 4.3 ผลที่ไดจากการศึกษาจะเปนประโยชนตอการวางแผน การกําหนดกลยุทธ และสามารถ
ใชเปนแนวทางในการพัฒนาโครงการแขงขันกีฬา หรือกิจกรรมการออกําลังกายเพ่ือสุขภาพอยาง
ตอเนื่องใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมาตอไป 
 
5. นิยามศัพทเฉพาะ 

5.1 การออกกําลังกาย หมายถึง การทํากิจกรรมที่ไดออกแรงหรือเคลื่อนไหวรางกายซึ่งมี
หลากหลายรูปแบบ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพ โดยชวยจัดระเบียบ
รางกายและควบคุมอารมณไดเปนอยางด ี
 5.2 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่จะใชระบบตาง ๆ กระทํา
กิจกรรมใด ๆ อันเก่ียวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถทางดานรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือ
ไดหนักหนวง เปนเวลาติดตอกันโดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตัวกลับสู
สภาพปกติไดในระยะเวลาอันรวดเร็ว ผูท่ีมีสมรรถภาพรางกายที่ดีมักจะเปนผูที่มีสุขภาพรางกาย
แข็งแรง จิตใจราเริงแจมใส บุคลิกดี ความมั่นใจตัวเองสูง และทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
 5.3 ผูเขารวมโครงการ หมายถึง บุคลากรที่เขารวมโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4 
 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การจัดทําโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 

2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา เพ่ือเปนการสงเสริมการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนการ
สรางทักษะการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก ผูจัดทําไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
ดังนี้ 

1. การสงเสริมสุขภาพ 
2. การสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
3. การออกกําลังกาย 
4. วิธีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
5. โปรแกรมออกกําลังกายแบบกลุม 
6. งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
1. การสงเสริมสุขภาพ 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพในการสาธารณสุขแบบเกา มักจะคิดถึงการรักษาโรค หมอ การผาตัด 
เทคนิคการรักษา และสถานพยาบาลที่ทันสมัย การเผยแพรขอมูลขาวสารทางดานนี้ ทั้งการเผยแพร
เฉพาะกิจ และเผยแพรผานสือ่มวลชนจะมีลักษณะที่เก่ียวของกับเรื่องโรค และการรักษา แมบุคลากร
สาธารณสุขเอง ก็มีจํานวนมากท่ียังมีแนวคิดเชนนี้อยู ซึ่งแนวคิดนี้เรียกวามีลักษณะของ Disease 
Oriented ทั้งนี้ การลงทุนเพ่ือสุขภาพมักจะเนนไปในเรื่อง การซื้อหาเทคโนโลยีใหมๆ มาใชกอใหเกิด
การใชทรัพยากรอยางฟุมเฟอยเกินจําเปน และมีความไมเทาเทียมกันในสังคมในโอกาสที่จะมีความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคภาวะผิดปกติหลาย ๆ โรค ในเวลาตอมาการสาธารณสุขแนวใหมนั้น สุขภาพถือ
เปนทรัพยากรที่จําเปนสําหรับชีวิตประจําวัน ไมใชจุดมุ งหมายของการดํารงชีวิต และไดให
ความสําคัญกับปจจัยที่เปนตัวกําหนดสุขภาพมากกวา โดยมุงเนนตั้งแตปจจัยเบื้องตนที่มากอน ซึ่ง
รวมความเอาความสงบสุข ที่อยูอาศัย การศึกษา อาหาร รายได ระบบนิเวศนที่มั่นคง และการใช
ทรัพยากรท่ียั่งยืน ซึ่งทั้งหมดกระทบตอวิถีชีวิต สงผลใหมีสุขภาพที่ดี สุขภาพดีเปนมิติที่สําคัญประการ
หนึ่งของคุณภาพชีวิต และไดกลาวในชวงแรก ๆ วาการสงเสริมสุขภาพ คือ กระบวนการเพ่ิม
สมรรถนะใหคนเรามีความสามารถเพ่ิมขึ้นในการ 8 ควบคุมปจจัยที่เปนตัวกําหนดสุขภาพ และเปนผล
ใหบุคคลมีสุขภาพดีขึ้น กฎบัตรออตตาวา ไดให คํานิยามไววา การสงเสริมสุขภาพ คือ กระบวนการ
ซึ่งทําใหประชาชน สามารถเพิ่มสมรรถนะของ บุคคลใหมีความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเอง 
และทําใหสุขภาพดีขึ้น การจะบรรลุถึงสภาวะ สุขสบาย ท้ังรางกาย จิตใจ และสังคมได ปจเจกชน 
หรือกลุมบุคคลจะตองสามารถที่จะพอใจในสิ่งที่ตนปรารถนา และที่จะปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมใหเอ้ือ
ตอการมีสุขภาพที่ดี ดังนั้นสุขภาพจึงเปนทรัพยากรสวนบุคคลของสังคมการสงเสริมสุขภาพยัง
หมายถึงวิถีชีวิตทางสุขภาพไปจนถึงความอยูดีกินดีอีกดวย (ยุวดี รอดจากภัย, 2554 หนา 2-3)  



5 
 

การสงเสริมสุขภาพนี้ เปนกระแสใหมของโลกจนไดรับสมญาวา การสาธารณสุขแนวใหม โดย
ในป พ.ศ. 2529 ไดมีการประชุมเรื่อง การสงเสริมสุขภาพนานาชาติครั้งแรกที่เมืองออตตาวา ประเทศ
แคนาดา และผลจากการประชุมไดประกาศ Ottawa Charter ข้ึน ซึ่งถือเปนคัมภีรของงานสงเสริม
สุขภาพของนานาชาติ ตั้งแตนั้นมา และตอมาไดมีการประชุมในเรื่องสืบเนื่อง อีก 3 ครั้ง ประเทศไทย
เปนประเทศหนึ่งท่ีไดรับแนวคิดนีม้าใชในการสาธารณสุขไทย  

กลยุทธในการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion Strategy) (ณรงคศักดิ์ หนูสอน, 2553)  
 1. การใหขอมูลขาวสาร และใหการศึกษาแกสาธารณะ (Public Information and 

Education) การใหขาวสารมีบทบาทที่สําคัญในกระบวนการสงเสริมสุขภาพ โดยสงเสริมใหมีการ 
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมสนับสนุนใหประชาชนมีสวนรวม ในความสัมพันธกับระบบสุขภาพ และ
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอม เชน การใหขาวสารเปนการตูนในหนังสือพิมพ  

 2. การชี้นําสาธารณะ (Advocacy) ชี้นําสาธารณะเชิงบวกสนับสนุนผูท่ีทําดี เชน การที่
รัฐมนตรีไมรับบุหรี่เปนของกํานัล ชี้นําเชิงลบไมสนับสนุนผูที่สงเสริมปจจัยเสี่ยง เชน ออกขาวเรื่อง 
การใหของกํานัลเปนบุหรี่ไมดีในระดับชุมชน ชี้นําผูที่เก่ียวของได เชน ผูปกครอง เด็กกับการเลี้ยงดู 
การชี้นําทําไดท้ังทางลึกและทางตื้น เชน กรณีเจาหญิงไดอานาสวรรคตเปนโอกาสดีในการ Advocate 
เรื่อง อุบัติเหตุบรรลือโลก บทเรียนสําหรับทุกคน เนื่องจากมี องครักษรอดเพียงผูเดียว เพราะคาดเข็ม
ขัดนิรภัย เปนตน  

 3. การตลาดทางสังคม (Social marketing) นําหลักการตลาดมาใชกับการสงเสริม
สุขภาพ เพื่อสงสื่อไปยังกลุมเปาหมาย ตองการใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เกิด Social norm 
ใหม เชน การไมสูบบุหรี่ในที่สาธารณะ ตัวอยางที่ทําสําเร็จ เชน การวางแผนครอบครัว และที่ยังใชอยู 
คือ การใชเกลือไอโอดีน ของกรมอนามัย  

 4. การชวยใหมีความสามารถ (Enable) จัดใหสาธารณะชนมีสถานที่มีโอกาสในการทํา 
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน ลูวิ่งในสวนสาธารณะ  

 5. การไกลเกลี่ยประสาน (Mediate) การสงเสริมสุขภาพอาจจะทําใหเกิดความขัดแยง 
กับผูที่มีผลประโยชน เชน การขึ้นภาษีบุหรี่ทําใหเกิดการขัดแยงกับกระทรวงการคลัง ตัวอยางงาน 
ทันตสาธารณสุข เชน การขัดแยงระหวางโฆษณาลูกอมในโทรทัศน น้ําอัดลม การทําแคมเปญปลอด
น้ําอัดลมในโรงเรียน การสงเสริมสุขภาพจึงตองมีบทบาทในการประสานระหวางภาคตาง ๆ ที่
เก่ียวของซึ่งการไกลเกลี่ยสาธารณะมีความจําเปนในงานสงเสริมสุขภาพมากตองใหขอมูลกับผูที ่
เก่ียวของการใหขอมูลขาวสารแกประชาชน และสื่อมวลชนเพื่อเปนการทําหนาที่หรือบทบาทในเรื่อง
ของการไกลเกลี่ยประสาน  

วิธีการในการสงเสริมสุขภาพ (Method of Health Promotion) (ยุวดี รอดจากภัย, 2554)  
 1. การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือสุขภาพ (Building Healthy Public Policy) 

นโยบายสาธารณะเพ่ือสุขภาพนั้น เปนเรื่องของการมองแบบองครวมในการกําหนดนโยบายใด ๆ ของ
ภาคตาง ๆ ในสังคม จึงตองคํานึงถึงผลกระทบตอสุขภาพการกําหนดนโยบายนั้นตองอาศัยหลายวิธีที่
สอดคลองสนับสนุนกันโดยอาศัยท้ังดานนิติบัญญัติ การเงิน การคลัง การภาษีอากร การเปลี่ยนแปลง
โครงสรางองคกรประสานกิจกรรมที่จะนําไปสู การมีรายได สภาวะสุขภาพตองเสริมสรางความเสมอ
ภาคในประชาชนนโยบายสาธารณะ (Public Policy) คือ นโยบายที่ทําเพ่ือประโยชนของประชาชน มี 
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4 แบบ 1) การจําหนายจายแจก (Distributic Policies) การกระจายลง ไปสูประชาชน 2) การออก
กฎระเบียบ (Regulatory) เชน การหามสูบบุหรี่ในที่สาธารณะการกําหนดปริมาณอัลกอฮอลในเลือด
ของผูขับข่ี 3) การมีกลไกระเบียบแบบแผนของตนเอง (Self regulatory) เชน ในที่ทํางานหามสูบ
บุหรี่กําหนดกันเองไมตองใหรัฐบังคับหรือสมาคม โรงพยาบาลมีคณะกรรมการใหคะแนนควบคุม
คุณภาพกันเอง 4) กระจายใหม (Redistributive policy) เชน ภาษีบุหรี่นําไปใชประโยชนในการให
การสงเสริมปองกันคนไมใหสูบบุหรี่  

 2. การสรางสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอสุขภาพ (Creating Supportive Environment for 
Health) สังคมมีความซับซอน และสัมพันธกันในทุกองคประกอบการมีสุขภาพดีไมสามารถแยกออก
จากเปาหมายดานอื่น ๆ ไดอยางชัดเจนการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของคนทั้งในการทํางาน และการ 
พักผอนมีผลกระทบตอสุขภาพ การสงเสริมสุขภาพชวยทําใหเกิดสภาพการอยูอาศัย และการทํางาน 
เปนไปอยางปลอดภัย และมีความสุขตองมีการประเมินสภาพแวดลอมที่จะกระทบตอสุขภาพไว
ลวงหนา และจะตองรักษาสิ่งแวดลอมที่มีผลดีตอสุขภาพที่มีอยูตามธรรมชาติ และที่สรางขึ้นเพ่ือใหมี
ทรัพยากรท่ีจําเปนอยูอยางยั่งยืน  

 3. การสรางความเขมแข็งใหแกชุมชน (Strengthen community activities) การทํา
ใหชุมชนเขมแข็ง ไดแก การทําใหชุมชนสามารถมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพไดเองโดยตัดสินใจเลือก 
ปญหาที่จะแกไขเองกําหนดวิธีการเอง ดําเนินการเองภายใตการจัดการที่ดีมีกลุมชวยตัวเอง และ 
พัฒนาระบบของชุมชนใหมีประสิทธิภาพ รัฐอาจสนับสนุนในเรื่องของงบประมาณ ใหคําปรึกษาทาง
วิชาการ คําวา ชุมชนมิใชหมายเพียงกลุมคนท่ีอยูรวมกัน แตหมายถึงกลุมคนที่รวมกันทํากิจกรรม
รวมกัน เชน ชุมชน จส.100 ซึ่งไมมีพื้นที่อยูเลย ก็สามารถรวมตัวกันทํากิจกรรมเพ่ือสังคมได  

 4. การพัฒนาทักษะสวนบุคคล (Develop Personal Skills) การสงเสริมสุขภาพ
สนับสนุนการพัฒนาทักษะสวนบุคคล และสังคมโดยการใหขอมูลการใหการศึกษาเกี่ยวกับสุขภาพ 
ทั้งนี้ เพ่ือใหประชาชนมีทางเลือกในการควบคุมสุขภาพตนเอง และสิ่งแวดลอมวิธีการใหขอมูล และ 
การศกึษาอาจผานระบบโรงเรียน บาน ที่ทํางาน ชุมชน รวมดําเนินการโดยผานองคกรทางการศึกษา
สายอาชีพการพาณิชย และอาสาสมัคร  

 5. การปรับเปลี่ยนการใหบริการสุขภาพ (Reoriented health service) ที่ผานมาเรา
ลงทุนในเรื่องสถานพยาบาลมากเกินไป บริการเนนที่ใหการรักษามากกวาการสงเสริมปองกัน ซึ่งควร
จะเปลี่ยนมาเปนเนนการสงเสริมปองกันมากกวาการพัฒนานักสงเสริมสุขภาพ (Health promotion 
workforce) ตองสรางนักสงเสริมสุขภาพการสงเสริม และการปองกันโรค 

การปองกันโรค มักใชควบคูไปกับการสงเสริมสุขภาพ เพราะมีความซ้ําซอนของแนวคิด และ
กลวิธีที่ใช โดยการปองกันโรค มีความหมายที่รวมเอากิจกรรมที่ทําเพ่ือลดปจจัยเสียงเฉพาะ โรคบาง
โรค หรือเพ่ือหนุนปจจัยที่มีผลชวยลดความไวของการติดเชื้อ ตลอดจนการหยุดการลุกลามของโรค 
กรณีที่เกิดโรคแลว และฟนฟูสภาพ กรณีที่มีการสูญเสียของอวัยวะ จากการเกิดโรคซึ่งสามารถแบง
การสงเสริมสุขภาพ และการปองกันโรค 
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ดังนั้นจึงสรุปไดวา ในทางปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพนั้น มีการดําเนินกิจกรรมได
หลากหลายวิธี เพ่ือเปนการลดปจจัยเสี่ยงหรือพฤติกรรมเสี่ยง การสงเสริมสุขภาพในกลุมประชากร 
การสงเสริมสุขภาพตามสถานที่ การสงเสริมสุขภาพตามปญหาสุขภาพ ซึ่งสามารถเลือกปฏิบัติตาม
บริบทที่เหมาะสม  
 
2. การสงเสริมการออกกําลังกาย  
 การสงเสริมการออกกําลังกาย คือ การสนับสนุนปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ดังนี้ (กรมอนามัย กระทรวงสารณสุข, 2555. แนวทางการสงเสริมการออกกําลังกาย สําหรับศูนย
สุขภาพ)  
 1. ตัวบุคคลการสนับสนุนใหมีการออกกําลังกายมากขึ้น อาจทําไดหลายวิธี เชนบันทึก 
การออกกําลังกายของตนเอง หรือการใหการศึกษาความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายไมวาจะเปนสื่อ 
ทางตาง ๆ ไมวาจะเปน แผนพับ โทรทัศน สื่อทางคอมพิวเตอร  
 2. การสนับสนุนโดยใชบุคคลกรทางการแพทย วิธีที่ใช เชน ใหคําปรึกษาสั้น ๆ ถึง
ประโยชนและขอแนะนําใหปฏิบัติ การติดตามการโทรศัพทใหคําแนะนํา หรือกระตุนเตือนและ 
สนับสนุนใหมีการออกกําลังกาย และสนับสนุนใหมีการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนรวมทั้งการใหบุคคล กร
ใหคําปรึกษา เพ่ิมเติมในเรื่องเก่ียวกับการการออกกําลังกาย  
 3. การสนับสนุนในที่ทํางาน วิธีที่ใช เชน การสัมมนาในเรื่องที่เก่ียวกับการการออกกําลัง 
กายรวมถึงการจัดกิจกรรมอ่ืน ๆ เสริม เชน การออกจดหมายเวียน การจัดนิทรรศการจัดใหมีการออก 
กําลังกายในที่ทํางาน สนับสนุนใหมีการจัดสถานที่ที่เหมาะสมในที่ทํางาน การใหความรูสนับสนุน ใน
รูปแบบของเอกสารที่ทํางานสงจดหมาย และ/ หรือโทรศัพทติดตาม จัดใหมีการตรวจสุขภาพ และ
แนะนําการออกกําลังกาย รวมทั้งการใชวิธีที่เปนแรงจูงใจ ดึงดูดใจ และกระตุน เชนการแขงขัน มี
รางวัลจูงใจ และจัดเวลาใหออกกําลังกาย เปนตน  
 4. การสนับสนุนโดยการปรับเปลี่ยนสภาพแวดลอม วิธีท่ีใช เชน การติดตั้งปายเชิญชวน 
ใหมีการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนมีการใชแรงจูใจ ผลตอบแทน จัดหาสถานที่ใหสะดวกในการเริ่มออก 
กําลังกาย เชน การจัดกลุมออกกําลังกาย นอกจากนี้ปจจัยการสงเสริมการออกกําลังกายที่สําคัญอีก 
อยางหนึ่ง คือ การปรับเปลี่ยนสภาพแวดลอมใหเหมาะสมก็คือการปรับปรุงสิ่งแวดลอมใหเหมาะสม ก็
คือ การปรับปรุงสภาพสิ่งแวดลอมใหปลอดภัยและเพียงพอ  
 5. การสนับโดยการใชสื่อสารมวลชน เปนการมุงเนนประชาสัมพันธโดยใชสื่อตาง ๆ เชน 
โฆษณา สิ่งพิมพ รายการโทรทัศน โฆษณา  
 
3. การออกกําลังกาย  
 ความหมายของการออกกําลังกาย 

การออกกําลังกายการออกกําลังกายแปลมาจากศัพทภาษาอังกฤษคําวา “Exercise” สวน
การเคลื่อนไหวออกกําลังกายมาจากศัพทภาษาอังกฤษคําวา “Physical activity”การออกกําลัง กาย
เปนสวนหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย เนื่องจากการเคลื่อนไหวออกําลังกาย ประกอบดวย
กิจกรรมหลายรูปแบบ เชน งานอาชีพ กิจกรรมในชีวิตประจําวัน งานบาน กีฬา กิจกรรมการพักผอน



8 
 

หยอนใจ นันทนาการ และการออกกําลังกายโดยรูปแบบของการเคลื่อนไหว ออกกําลังกายมีลักษณะ
เหลื่อมล าซึ่งกันและกัน ไมสามารถแยกออกจากกันไดอยางชัดเจน การออก กําลังกายจึงมีคําจัด
ความที่หลากหลาย ทั้งที่มีความคลายคลึงหรือแตกตางกัน แตคําจํากัดความซึ่ง ไดรับการอางอิงถึง
เปนสวนใหญในหนังสือ หรือบทความเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (Plonczynski, 2003 ; Speck, 
2002) ไดแก   

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (2545 หนา 1342) ไดใหความหมายของ
การออกกําลังกายไววา หมายถึง การใชกําลังบริหารรางกายเพ่ือใหแข็งแรง  

การออกกําลังกาย หมายถึง การใหกลามเนื้อทํางานเพื่อประโยชนตาง ๆ เชน การประกอบ
อาชีพ การทํางานอดิเรกหรือแมแตการเลนสนุก มีความหมายเกี่ยวของกันคือ กีฬา หมายถึง การออก
กําลังท่ีเปนการเลนอยางมีระเบียบหรือกฎเกณฑ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548)  

การออกกําลังกาย หมายถึง การใชพลังงานในการทํางานขยับเขยื้อนรางกาย มีกิจกรรมทาง
กาย โดยมุงหวังคือการมีสุขภาพโดยรวมสมบรูณดีหรือ Healthy เปนหลัก (ปยะนุช (วงษวานิช) รัก
พานิชณิชย, 2550)  

การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายตามรูปแบบที่กําหนด เพ่ือสรางเสริม
สุขภาพหรอืธํารงสมรรถภาพ (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554 หนา 11)  

การออกกําลังกายมีสวนประกอบหลัก ๆ ที่สําคัญ คือ เปนกิจกรรมซึ่งตองเคลื่อนไหว สวน
ตาง ๆ ของรางกาย โดยใชกลามเนื้อมัดใหญเคลื่อนไหวซ้ํา ๆ อยางมีแบบแผน และตองมีจุดมุงหมาย
อยางใดอยางหนึ่ง เชน เพ่ือสมรรถภาพของรางกาย เพ่ือเสริมสรางสุขภาพ ความสนุกสนาน หรือเพ่ือ
สังคม สวนรูปแบบของกิจกรรมอาจจะเปนกิจกรรมในเวลาวาง งานอาชีพ การกีฬา หรืออื่น ๆ (ศนิชา 
วิเดช, 2554)  

ดังนั้นจึงสรุปไดวา การออกกําลังกายเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่เก่ียวของกับการใชแรงโดย
เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อเพื่อใหมีสุขภาพดีรางกายแข็งแรง โดยจะใชการนันทนาการ หรือ
กีฬา ชนิดตาง ๆ และกิจกรรมชนิดใดเปนสื่อก็ได เชน กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ การออกกําลัง
กายเปนกระบวนการตามธรรมชาติอยางหนึ่งของมนุษยที่มีบทบาท สําคัญตอการดําเนินชีวิตของ
มนุษยใหอยูอยางปกติสุขและการออกกําลังกายนั้นยังเปนวิธีเสริมสรางความแข็งแรงใหแกรางกายอีก
ดวย สวนการเคลื่อนไหวนับเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่งที่ชวยพัฒนารางกายถาปราศจากการ
เคลื่อนไหวแลว รางกายไมสามารถเจริญเติบโตข้ึนได ผูที่ออกกําลังกายไมเพียงพอจะสงผลใหรางกาย
เสื่อมโทรม ควรออกกําลังกายแบบไมมากเกินไปและไมนอยเกินไป และเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับ
ตนเอง หากเลือกกิจกรรมที่หนักเกินไปนั้น ทําใหระบบการทํางานตาง ๆ ของรางกายขอตอกระดูก
และเอ็นไดรับบาดเจ็บหรือเสื่อมสภาพเร็วกวาปกติ  

วัตถุประสงคของการเคลื่อนไหวออกกาํลังกาย  
การเคลื่อนไหวออกกําลังกายโดยทั่วไปมี วัตถุประสงคเพ่ือความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย

หรือเพื่อสมรรถภาพทางรางกาย หมายถึง ความสามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันได
โดยไมออนเพลียงายและยังสามารถปฏิบัติกิจกรรมยามวางไดอีกดวย หรือหมายถึงความสามารถใน
การทํางานของบุคคลไดอยางยาวนาน โดยไมรูสึกเหนื่อย และทํางานไดดีท่ีสุดเทาที่รางกายเอ้ืออํานวย 
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ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย หรือสมรรถภาพทางกายแบงได 2 สวน คือ (เทพประสิทธิ์ กุลธวัช
วิชัย, 2554) 

 1. สุขภาพที่แข็งแรง (Health – related fitness) โดยองคประกอบของสุขภาพที่ 
แข็งแรงประกอบไปดวย ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อความทนทานของกลามเนื้อความออนตัวและสัดสวนรางกาย องคประกอบของสุขภาพที่ 
แข็งแรงชวยสงเสริมสุขภาพ และปองกันโรค ดังนั้นการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อเกิดประโยชนตอ
สุขภาพจึงเปนการเคลื่อนไหวเพ่ือสงเสริมและพัฒนาองคประกอบทั้งหาดานดังกลาว  

 2. สมรรถภาพทางทักษะ (Skill– related fitness) ประกอบไปดวย ความคลองแคลว 
การทรงตัวการประสานงาน พละกําลังความเร็วและปฏิกิริยาตอบโตซึ่งสมรรถภาพทางทักษะ โดย
แนวทางปฏิบัติการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรงและเพ่ือสมรรถภาพทางทักษะนั้นมี
ความแตกตางกัน ดังภาพที่ 1  
 
 

 
 
 

ภาพที่ 1 องคประกอบของความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย 
ที่มา: เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2554) 

 
 
 
 
 

 

ความสมบูรณแข็งแรง 
(Physical fitness)

สุขภาพที่แข็งแรง 
(Health – related fitness)

ความทนทานของระบบหายใจและ ไหลเวยีน
โลหิต (Cardio respiratory endurance)

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength) 

ความทนทานของกลามเนื้อ (Endurance) 

ความออนตัว (Flexibility) 

สดัสวนรางกาย (Body) 

สมรรถภาพทางทักษะ 
(Skill – related fitness)

ความคลองแคลว(Agility) 

การทรงตัว (Balance)

การประสานงาน (Coordination)

พละกําลัง (Power) 

ความเร็ว (Speed) 

ปฏกิิริยาตอบโต (Reaction time) 
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 รูปแบบการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย 
รูปแบบการเคลื่อนไหวออกกําลังกายแบงได 2 รูปแบบ คือการเคลื่อนไหวออกกําลังกายใน

ชีวิตประจําวัน และการเคลื่อนไหวออกกําลังกายที่เปนแบบแผน (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554)  
 1. การเคลื่อนไหวออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน (Lifestyle physical activity) เปน 

การเคลื่อนไหวในงานอาชีพ หรือการเคลื่อนไหวในกิจกรรมนันทนาการ เชน เดินขึ้นบันใด ทําสวน 
ทํางานบาน เตนรํา ซึ่งการเคลื่อนไหวออกกําลังกายในชีวิตประจําวันเพื่อสุขภาพที่ดีนั้น ตองกระทํา 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังกายรวมกันใหไดอยางนอย 30 นาที ใน 1 วัน ที่ระดับความแรง 
ปานกลางถึงมาก โดยกิจกรรมที่ปฏิบัติเปนกิจกรรมในชีวิตประจําวัน ทั้งที่เปนงานอดิเรกในเวลาวาง
ทํางานอาชีพหรือทํางานบานโดยไมตองวางแผนลวงหนา  

 2. การเคลื่อนไหวออกกําลังกายที่เปนแบบแผน (Structured exercise program) โดย
การฝกออกกําลังกายเปนแบบแผนซ้ํา ๆ ในเวลาวางเพ่ือเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงหรือ 
สมรรถภาพ และเปนประโยชนตอสุขภาพ หรือเปนการออกกําลังกายซึ่งมีการวางแผนไวลวงหนาที่
ความแรงระดับปานกลางถึงมาก และใชเวลาออกกําลังกายตอเนื่องนาน 20 นาทีขึ้นไป  
 
4. วิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายโดยใชกลามเนื้อมัดใหญและ
มัดเล็กในการํากิจกรรมตางๆ เชน เดิน วิ่ง ขี่จักรยาน วายนา เปนตน เพื่อสงเสริมใหสุขภาพแข็งแรง 
สวนกิจกรรมทางกาย (Physical Activities) หมายถึง หมายถึง การทํากิจกรรมเคลื่อนไหวสวนตางๆ 
ของรางกายซึ่งเกิดจากการทางานของกลามเนื้อลาย และทาใหมีการใชพลังงานเพ่ิมขึ้นจากภาวะปกติ
ขณะพัก (สิทธา พงษ พิบูลย, 2556)   

การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย เปนกิจกรรมทางกายที่มีลักษณะทําซ้ํา
ไปซ้ํามาแตมีแบบแผนกิจกรรมที่ไดกาหนดไวแลว ทั้งนี้มักมีจุดมุงหมายเพื่อที่จะปรับปรุงสมรรถนะ
ทางกายใหดีขึ้นหรือคงสภาพสมรรถนะที่มีอยูเอาไวมีระดับความหนักและมีการเคลื่อนไหวนานเปน
ระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งจะสงผลดีตอสุขภาพ องคกรตางๆ ที่เกี่ยวของกับสุขภาพ เชน องคกรอนามัยโลก
(WHO) สถาบันเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (ACSM) สมาคมโรคหัวใจแหงอเมริกา (AHA) และ
สมาคมโรคเบาหวานแหงอเมริกา (ADA) แนะนาใหทุกคนไมวาจะเปนหรือไมเปนโรค ควรออกกาลัง
กายในระดับปานกลางอยางนอย 3-5 ครั้ง/สัปดาหเปนเวลา 30-60 นาที/ครั้ง หรืออออกกาลังกาย
สะสมอยางนอย 150 นาท/ีสัปดาหเพ่ือที่จะไดมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงขึ้น (ยุวดี รอดจากภัย, 2554 
หนา 24 -26) 

 1. ประโยชนของการออกกําลังกายการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอในปริมาณที่
มากพอจะทําใหมีสุขภาพดี ปูองกันกลุม โรคไมติดตอเรื้อรังไดเชน โรคอวน โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง นอกจากนั้น การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอยังทําใหปู
องกันโรคซึมเศรา ชวยใหจิตใจแจมใสข้ึนลดความเครียดจากชีวิตประจําวัน ดานระบบไหลเวียนเลือด
การออกกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยทําให ชีพจรขณะพักลดลง รางกายมีความสามารถในการจับ
ออกซิเจนมากขึ้น และการออกกําลังกายท่ีมีแรง ตานจะชวยเพ่ิมมวลกระดูกในเด็กและวัยรุนหรือชวย
ชะลอทําใหมวลกระดูกลดลงชากวาคนทั่วไปทําใหรางกายมีรูปรางดีข้ึน 
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 2. คําแนะนําการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การออกกําลังกายมีหลากหลายรูปแบบ แต
การออกกําลังกายสําหรับผูเริ่มตนหรือคงไวซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ดีและเปนพ้ืนฐานในการออก
กําลังกายรูปแบบอื่นๆ สงเสริมใหมีสุขภาพรางกายที่ดีข้ึนประกอบไปดวย 3 รูปแบบ ไดแก การออกก
กําลังกายเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและการออกกําลังกาย
เสริมสรางความออนตัว  

 วิธีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เนื่องจากการออกกําลังกายเพื่อประโยชนตอสุขภาพ
ชวยสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค ดังนั้นจึงตองเนนไปในทางดานการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อ
สงเสริมพัฒนาองคประกอบท้ังหาดาน คือ ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อความทนทานของกลามเนื้อความออนตัวและสัดสวนรางกาย ซึ่ง สมาคมและ
หนวยงานตาง ๆ ที่มีสวนเก่ียวของกับสุขภาพ ไดกําหนดหลักเกณฑการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพท่ี
คลายคลึงกัน ประกอบดวยหลักเกณฑ 4 ดาน คือความถี่ความแรงความนาน และ ประเภทของการ
ออกกําลังกาย ดังมีรายละเอียดดังตอไปนี ้(ปยะนุช (วงษวา นิช) รักพานิชณิชย, 2550) 

 1. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency of exercise) เปนการกําหนดจํานวนวัน 
หรือจํานวนครั้งของการออกกําลังกายตอสัปดาห ป ค.ศ. 1990 วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหง 
สหรัฐอเมริกา (ACSM) ใหคําแนะนําโดยใชความถี่จํานวน 3 – 5 ครั้งตอสัปดาหแตตองปฏิบัติ อยาง
สม่ําเสมอเพ่ือผลดีตอสุขภาพชวยเผาพลาญพลังงาน (ACSM, 1990 อางตาม (ปยะนุช (วงษวา นิช) 
รักพานิชณิชย, 2550) และ ป ค.ศ. 1996 สมาคมโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกา (American Heart 
Association: AHA) ได กําหนดมาตรฐานที่สอดคลองกัน แตตองเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
สวนศูนยปองกันและ ควบคุมโรคแหงสหรัฐอเมริกา (Center for Disease Control 
andPrevention: CDC) ใหคําแนะนํา เพ่ิมเติมวาตองพิจารณาระดับความแรง ความนานรวมดวย คือ 
เมื่อออกกําลังกายโดยใชระยะเวลานาน และใชความแรงอยางหนัก ความถี่ก็ลดเปน 3 ครั้งตอสัปดาห 
ในทางตรงกันขามเมื่อออก กําลังกายระดับเบา หรือปานกลางอาจตองใชความถี่ในการออกกําลังกาย
เพ่ิมมากขึ้นหรือทุกวัน  

 2. ความแรงของการออกกําลังกาย (Intensity of exercise) เปนการกําหนดขนาดของ
การออกกําลังกายซึ่งแตกตางกันข้ึนอยูกับสภาพรางกายและความสามารถเดิมแตละบุคคล เนื่องจาก
อัตราการเตนของหัวใจเปนตัวบงชี้การทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือดระหวางการออกกําลัง
กาย เปนคาที่บงบอกความแรงของการออกกําลังกาย ดังนั้นวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหง
สหรัฐอเมริกา (ACSM) จึงใชอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate: MHR) เปนตัว 
สะทอนความแรงของการออกกําลังกายแตเนื่องจากอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขณะออกกําลัง 
กายเต็มที่แปรตามอายุท่ีนับเปนป ดังนั้นจึงมีหลักการคํานวณจากอัตรา การเตนหัวใจสูงสุด (MHR) 
หรืออัตราการเตนหัวใจสํารอง (maximum heart rate reserve: MRR) ดังนี้ (วีระศักดิ์ แกวทรัพย, 
2551)  

 อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด =220 –อายุ (ป)  
 อัตราการเตนของหัวใจสํารอง =220 –อายุ (ป) –อัตราการเตนหัวใจขณะพัก และอัตรา

การเตนหัวใจสูงสุดสามารถเบี่ยงเบนจากคาที่คํานวณได บวกหรือลบ 10  
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 ตัวอยาง เชน บุคคลอายุ 50 ป มีอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเทากับ 220 – 50= 170 ครั้ง 
/ นาที(หรืออยูในชวง 160 – 180ครั้ง / นาที) เพราะฉะนั้นถาตองการออกกําลังกายใหไดความแรง 
ระดับปานกลางท่ี 65% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (MHR)จึงเทากับ 170 x 0.65 =110 ครั้ง/ 
นาทีนอกจากนั้นสามารถประเมินความแรงของการออกกําลังกาย โดยการประเมินความรูสึก เหนื่อย
ของ บอรค (Borg) (Sitzman. K.,2003) ซึ่งป ค.ศ. 1997 สมาคมโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกา (AHA) 
ใหคําแนะนําเพื่อประเมินความแรงที่เหมาะสมและเกิดประโยชนตอสุขภาพหลังจากหยุด ออกกําลัง
กายวาตองมีความรูสึกคอนขางเหนื่อยถึงเหนื่อย สวนหลักเกณฑมาจากวิทยาลัยเวช ศาสตรแหง
สหรัฐอเมริกา (ACSM) มีความแตกตางกัน โดยกําหนดความแรงที่เหมาะสม คือผูออก กําลังกายตอง
เริ่มรูสึกเหนื่อยถึงคอนขางเหนื่อยแตสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดเปนความแรง ระดับปานกลาง 
และเมื่อเปรียบเทียบกับอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 55 – 69 %  

 3. ความนานของการออกกําลังกาย (Timeorduration of exercise)คือ ชวงเวลาของ
การ ออกกําลังกายในแตละครั้งคิดจากเวลาเปนนาทีเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพตอรางกายควรใชเวลา 
ประมาณ 15 – 60 นาทีตอการออกกําลังกายในแตละครั้ง (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554) สําหรับ 
รูปแบบการออกกําลังกายแบบตอเนื่อง หรือการออกกําลังกายเปนชวง ๆ (สั้นที่สุด 8 – 10 นาที 
สะสมทั้งวัน)ระยะเวลาขึ้นอยูกับความแรงถาความแรงระดับปานกลางหรือต่ําตองใชเวลาอยาง นอย
30 นาที หรือมากกวาตรงกันขามผูท่ีใชความแรงระดับหนัก หรือเพ่ือฝกฝนเปนนักกีฬาควร 16 ปฏิบัติ
อยางนอย 20 นาทีอยางนอย 3 วันตอสัปดาห แตอยางไรก็ตามเพ่ือความปลอดภัย กอนการออกกําลัง
กายจึงแบงระยะเวลาการปฏิบัติประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือ (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554) 

  3.1 ระยะอบอุนรางกาย (Warm up phase) เปนวิธีกายบริหารรวมกับยืดเหยียด
และเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวของขออุณหภูมิที่เพิ่มข้ึนในกลามเนื้อจาก 
การอบอุนรางกายจะชวยใหเม็ดเลือดแดงปลอยออกซิเจนใหแกเนื้อเยื่อมากข้ึน ทั้งยังชวยเพ่ิมอัตรา 
การแพรของกาซออกซิเจนและคารบอนไดออกไซดลดความหนืดของเลือด กลามเนื้อเรียบของหลอด
เลือดคลายตัวทําใหเลือดไหลไปสูกลามเนื้อมากข้ึน จึงเปนการผอนคลายเนื้อและลดความเสี่ยงจาก
การบาดเจ็บเนื่องจากการออกกําลังกายชวยเพิ่มปฏิกิริยาตอบสนองของประสาททําใหการ 
เคลื่อนไหวเร็วขึ้นที่สําคัญเมื่อออกกําลังกายอยางหนักในทันทีอาจทําใหเลือดไปเลี้ยงหัวใจไมเพียงพอ 
สําหรับการอบอุนรางกายมีทั้งการยืดเหยียดเปนการยืดกลามเนื้อและเอ็นของขอตาง ๆ ปองกันเสนใย
กลามเนื้อฉีกขาด สวนการออกกําลังกายชนิดคาลิสเธนิคส (หมายถึง การบริหารแบบ มือเปลา) ควร
ทําหลังจากการยืดรางกายเพราะจะมีผลตอการเพ่ิมอุณหภูมิแนะนําวาควรใชเวลานาน 5 – 10 นาที
เทานั้น และกิจกรรมที่เปนทางการคือการออกกําลังกายเพียงเบา ๆ ที่เปนทาที่ตองการใชงานจริง 
ตัวอยางเชน ในการอบอุนรางกายในการวิ่งก็ควรจะไดวิ่งจริง หรือมีความหนักที่นอย สิ่งที่ตองคํานึงถึง
ในการอบอุนรางกาย ก็คืออุณหภูมิสภาพแวดลอมหากอากาศรอนจะใชระยะเวลานอยในการอบอุน
รางกาย สวนอากาศเย็นจะใชระยะเวลามากขึ้นโดยจากชาไปเร็วจากเบาไปหนัก  

  3.2 ระยะออกกําลังกาย (Exercise phase) เปนระยะการออกกําลังกายหลังจาก
การอบอุนรางกายแลว ระยะเวลาข้ึนอยูกับความเหมาะสมตามประเภทของการออกกําลังกายและ
สภาพรางกายของแตละบุคคล สวนใหญระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อและเกิดผลดีตอสุขภาพ คือ 20 – 60 นาที หรือออกกําลังกายโดยใชเวลาตอเนื่อง 20 – 30 
นาท ี(กรมอนามัย, 2553) 

  3.3 ระยะผอนคลาย (Cool down phase) เปนระยะหลังจากออกกําลังกายอยาง
เต็มที ่เม่ือหยุดออกกําลังกายจะคอย ๆ ผอนคลายรางกายเพ่ือเปนการยืดกลามเนื้อ และความออนตัว
ของกลามเนื้อปรับรางกายใหเขาสูภาวะปกติ และยังใหหายเหนื่อยเร็วขึ้น ท้ังนี้เนื่องจากในระยะที่
ออกกําลังกายอยางเต็มที่มีเลือดมาเลี้ยงกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึน ดังนั้นหากหยุดออกกําลังกายทันทีโดย
ไมผอนคลายรางกายหัวใจจะสูบฉีดเลือดออกนอยลงอยางรวดเร็ว สมองอาจไดรับเลือดไปเลี้ยงไม
เพียงพอจึงทําใหเกิดอาการหนามืด นอกจากนั้นการผอนคลายรางกายเปนการชวยเคลื่อนยายสาร 
ตกคางอันเนื่องจากขบวนการเผาผลาญระหวางการทํางานของกลามเนื้อ เชน กรดแลคติค และ 
โพแทสเซียม จึงชวยลดอาการปวดกลามเนื้อหลังจากการออกกําลังกายไดอีกดวย โดยใชระยะเวลา 
ผอนคลายประมาณ 5 – 15 นาที (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554)  

 4. ประเภทของการออกกําลังกาย (Type of exercise) การออกกําลังกายสามารถ
ปฏิบัติได หลายวิธีและหลายประเภท การออกกําลังกายแตละประเภทก็ใหผลประโยชนตอรางกายที่
แตกตาง กัน การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีแข็งแรง จะตองประกอบไปดวยความทนทานของระบบ
หายใจ และไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อความออนตัวและสัดสวน 
รางกาย ดังนั้น จึงแบงประเภทการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรงเปน 4 ประเภทใหญ ๆ ดังนี้  
(ปยะนุช (วงษวา นิช) รักพานิชณิชย, 2550) 

  4.1 การออกกําลังกายเพ่ือความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
คือ ความสามารถในการทํางานรวมกันของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเพ่ือนําออกซิเจนไป เลี้ยง
กลามเนื้ออยางเพียงพอและมีประสิทธิภาพ ซึ่งหมายถึง รางกายสามารถใชกลามเนื้อมัดใหญได อยาง
ตอเนื่อง คําแนะนําการออกกําลังกายเพื่อความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียน โลหิต
เปนสิ่งท่ีคอนขางสําคัญที่สุดของความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย เพราะชวยลดความเสี่ยง จากการ
เปนโรคหัวใจ การออกกําลังกายประเภทนี ้ไดแก (ปยะนุช (วงษวา นิช) รักพานิชณิชย, 2550) 

  การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน หรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 
exercise) หมายถึง การออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ทําซ้ํา ๆ เปน
จังหวะอยางตอเนื่องความแรงของการเคลื่อนไหวอยูในระดับเบาถึงปานกลาง พอที่จะใหกลามเนื้อใช
ออกซิเจนอยางตอเนื่อง ระบบที่ใชออกซิเจนตองเปนการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญอยาง
ตอเนื่องเกิน 2 นาที แตใหผลดีเพ่ือเกิดการ เปลี่ยนแปลงในรางกายไปกระตุนการทํางานของหัวใจ
และปอด ควรออกกําลังกายเปนเวลาไมต่ํากวา 20 นาที การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเปนการ
ออกกําลังกายที่ใชพลังงานจากการสลายกลัยโคเจนซึ่งเปนตนตอของแหลงพลังงานที่กลามเนื้อสะสม
ไวเนื่องจากปฏิกิริยาการสรางเอทีพีใน ระบบแอรโรบิกอยูในรูปแบบกระบวบการไกลโคลิซิส ซึ่งเปน
การใชคารรโฮเดรตในรูปของไกลโคเจน และกลูโคสและยังนําไขมันท่ีมีสะสมอยูในรางกายในรูปของ
กลีเซอรอล และโปรตีนในรูปของกรดอะมิโนมาใชเปนพลังงานไดเชนกัน ในขณะใชพลังงานแบบ    
แอโรบิก พบวา เม่ือเริ่มตนของการออกกําลังกาย มีการเผาผลาญกลูโคสประมาณ 60% ในขณะที่เผา
ผลาญไขมันเพียง 40% และอัตรานี้คอย ๆ เปลี่ยนตรงขามกัน คือคอย ๆ ใชไขมันมากข้ึนและใช
กลูโคสนอยลงจนถึง ประมาณนาทีที่ 20 ของการออกกําลังกายจึงใชสารทั้งสองอยางเทา ๆ กัน แต
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จากนาที่ 20 ขึ้นไปเริ่ม ใชไขมันมากกวากลูโคสเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ กลูโคสนอยลงไปเรื่อย ๆ ดวย เชนกัน 
(ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) และถาตองการใหสุขภาพแข็งแรงก็ควรออกกําลังกายตอไปใหได 
30 ถึง 60 นาทีขึ้นอยูกับชนิดของการออกกําลังกาย นาที/ครั้ง เปนจํานวน 3 ครั้ง/ สัปดาหเพ่ิม
สมรรถภาพทางรางกาย (Fitness) ใหรางกายในการใชออกซิเจนไดเพ่ิมขึ้นนั้นเองและทางการศึกษาก็
พบวา ระยะเวลาเหมาะสมที่กอใหเกิดประโยชนตอการใชออกซิเจนสูงสุด คือ 30 นาที โดยไมรวม 
ระยะเวลาการอบอุนรางกายและการผอนคลาย มีผลทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นระหวาง 
60% - 80% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (Edlin et al., 2002) เปาหมายสําคัญของการออกกําลัง 
กายแบบนี้ คือ ผูออกกําลังกายมีสมรรถภาพและสุขภาพดีรูปรางไดสัดสวน มีความแข็งแรงและ ความ
ทนทานของระบบตาง ๆ ในรางกาย ตัวอยางการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเชน เดินเร็ววิ่ง เตนรํา 
ปนจักรยาน ฟุตบอลเตนแอโรบิก บาสเกตบอลรํามวยจีน และวายน้ํา ฯลฯ หรือเปนการฝกท่ีตองมี
ความหนักของการออกกําลังกายระดับสูงการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การวิ่งระยะสั้น 100 เมตร 
หรือ 200 เมตร ตีเทนนิสหรือแบดมินตัน เพราะเปนการออกกําลังกายที่ไมตอเนื่อง คือ วิ่ง ๆ หยุด ๆ 
การออกกําลังกายชนิดนี้ไมมีผลดีมากนักตอหัวใจและปอด  

  4.2 การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อที่ออกแรงตานอยางสูงสุด 
ดวยการหดตัวหรือเกร็งกลามเนื้อตอความตานทาน ซึ่งวัดโดยการออกแรงเต็มท่ีหนึ่งครั้งในขณะที่
ความทนทานของกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อมัดหนึ่งมัดใดหรือกลุมกลามเนื้อในการหด
ตัวซ้ํา ๆ กันในทาซ้ํา ๆ ในชวงระยะเวลาหนึ่ง หากความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนื้อไม
เพียงพอก็ไมสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดตามตองการสามารถแบงประเภทการออกกําลังกาย
ดังกลาว ได 2 แบบ คือ แบบไมเคลื่อนที่ และแบบเคลื่อนที่  

   4.2.1 การฝกแบบไมเคลื่อนที่ (Isometric training) เก่ียวของกับการหดเกร็ง
ของกลามเนื้อโดยไมมีการเคลื่อนที่ของสวนรางกายที่ออกกําลัง หรือเปนแรงกด แรงดัน ดึงท่ีกระทํา
กับสิ่งของที่อยูกับท่ีกลามเนื้อจะไมมีการเปลี่ยนแปลงความยาวและเพิ่มขนาด เชน การใชมือทั้งสอง 
ขางดันหรือใชอุปกรณเชือกการฝกความแข็งแรงแบบไมเคลื่อนที่นั้นตองออกแรงเกร็งใหมากที่สุด โดย
เกร็งคางไวประมาณ 6 – 10 วินาทีสามารถปฏิบัติไดหลาย ๆ ครั้ง ในแตละวัน  

   4.2.2 การฝกแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) เก่ียวของกับการเปลี่ยนแปลงความ
ยาวของกลามเนื้อมีการหดตัวของกลามเนื้อแบบสั้นเขา (Concentric contraction) และกลามเนื้อ
หดแบบยืดออก (Eccentric contraction)โดยการยกน้ําหนักหรือการหยอนตัวแบบขึ้นลงแบง
ออกเปน 2 แบบ คือ  

   ไอโชโทนิกเทรนนิง (Isotonic training) เก่ียวของกับการใชน้ําหนักรูปแบบ   
บารเบล ดัมเบลรวมท้ังน้ําหนักหรือสวนของรางกาย เชน การฝกยกน้ําหนัก การบริหารกลามเนื้อโดย
ใชน้ําหนักหรือสวนของรางกาย แรงที่กระทําตอกลามเนื้อจะเปลี่ยนไปตามความเร็ว มุมขอตอ และ
ความยาวของกลามเนื้อ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 

   ไอโซคิเนติคเทรนนิง (Isokinetic training) เปนการออกกําลังกายยกของหนัก 
หรือดานวัตถุโดยใชเครื่องมือเปนการนําหลักการและและขอดีทั้งจากการฝกแบบ ไมเคลื่อนท่ีและไอ
โซโทนิก (Isotonic) เขามาผสมผสานกับการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องดวย ความเร็วคงที่และปรับ
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น้ําหนักหรือแรงตานใหเหมาะสมกับกลามเนื้อตลอดชวงการเคลื่อนที่ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 
2552)  

  4.3 การออกกําลังกายเพื่อความออนตัวเปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอ 
ตออยางอิสระตลอดชวงของการเคลื่อนไหวโดยปราศจากความตึงจนเกินไปของกลามเนื้อและ 
เนื้อเยื่ออ่ืน ๆ รอบขอตอนั้น เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อเพ่ือสรางความออนตัวซึ่งปจจัยที่มีผลตอ 
การออนตัว คือ กลามเนื้อ เสนเอ็น (Tendons) เอ็น (Ligaments) และกระดูกการออกกําลังกายเพื่อ 
ความออนตัวเปนสิ่งจําเปนเพราะจะชวยปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ และดํารงรักษากลามเนื้อ 
ขอตอไมใหเสื่อมเร็วการออกกําลังกายประเภทดังกลาวมักปฏิบัติในระยะอบอุนรางกายและระยะ 
ผอนคลายรางกายมี3วิธีซึ่งสามารถทําไดทั้งในแบบปฏิบัติเอง (Active) และผูอ่ืนกระทําให (Passive) 
คือ  

   4.3.1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบคางไว (Static stretch) ปฏิบัติไดโดยยืด
หรือเหยียดกลามเนื้อหรือสัดสวนของรางกายอยางชา ๆ และยืดใหมากที่สุด เมื่อใกลจุดสิ้นสุดของการ 
เคลื่อนไหวหรือจุดที่รูสึกวาตึงพอสมควรหยุดคางไวเทานั้นประมาณ 10 – 30 วินาที และผอนคลาย 
เปนวิธีที่มีความปลอดภัยที่สุดเนื่องจากเปนวิธีท่ีควบคุมไดมากกวาใชพลังงานนอย เปนวิธีที่มีเวลา 
เพียงพอตอความไวตอการรับรูความรูสึก มีการพัฒนาความยาวของเนื้อเยื่อ และถายืดเปนเวลามาก 
พอเกิดการคลายตัวของกลามเนื้อจากการกระตุนประสาทกอลไจเทนเดอนออรแกน เปนการฟนฟู 
การบาดเจ็บจากอาการขัดยอกหรืออาการกลามเนื้อตึง (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  

   4.3.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุก (Ballistic stretch) เปนการ
เคลื่อนไหวกระตุกข้ึนลงดวยความเร็ว เชน การกมลงแตะเทา แลวเคลื่อนไหวกระตุกหรือกระแทกขึ้น
ลงเปนจังหวะมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อไดมาก การยืดวิธีดังกลาวมีความสําคัญที่เกี่ยวกับ
การ ฝกเฉพาะเจาะจงเพราะเหมาะกับการพัฒนาความออนตัวแบบเคลื่อนที่ซึ่งจําเปนในกีฬาบาง 
ประเภท เชน บัลเลต คาราเต และลดความนาเบื่อไดมากกวาวิธีอ่ืน (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 
2552)  

   4.3.3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ
(Proprioceptive neuromuscular facilitation: PNF) เปนการยืดเหยียดท่ีประกอบดวยการหดตัว
คลายตัวและยืดเหยียดใชสําหรับการฝกเพื่อสุขภาพและฟนฟูสมรรถภาพ การยืดกลามเนื้อแบบนี้
จําเปนตองมีผูชวย หรือนักกายภาพบําบัด หรือผูที่มีความรูความเขาใจ เพ่ือชวยในการตัวและคลาย
ตัวของกลามนี้ วิธีนี้ นิยมใชในการกีฬา (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  

  4.4 การออกกําลังกายเพ่ือสัดสวนของรางกายเปนการออกกําลังกายเพื่อควบคุม 
สัดสวนหรือรอยละของไขมันไมใหมีมากหรือนอยจนเกินไป โดยการเคลื่อนไหวออกกําลังกายแบบ
ประเภทฝกความทนทานของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิต หรือการออกกําลังกายแบบ แอโรบิก 
เพ่ือใหมีการเผาผลาญพลังงานเพ่ิมมากข้ึน ควรใชพลังงานวันละ 200 – 300 กิโลแคลอรี่ตอวัน หรือ
อยางนอยประมาณ 1,500 กิโลแคลอรี่ตอสัปดาห ควรเปนการออกกําลังกาย แบบตอเนื่อง และ
เพ่ิมเติมดวยการออกกําลังกายประเภทฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย รวมกับ การควบคุมอาหาร 
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ (ยุวดี รอดจากภัย, 2554 หนา 24 -26) 
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การออกกําลังกายแบบเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Strength Training)  
  การออกกําลังกายแบบเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนการออกกําลังกายที่ใชแรง 
ตานทานในการฝก เชน การฝกดวยน้ําหนักที่ใชอุปกรณ ฟรีเวต หรือแมชชีนเวต หรือการใชน้ําหนัก
ตนเองเปนแรงตานทานโดยวัตถุประสงคการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถแบงไดหลาย 
ประเภท เชน ฝกเพ่ือความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มขนาดกลามเนื้อ เพื่อ
พละกําลังของกลามเนื้อและฝกเพ่ือใหเกิดความแข็งแรงสูงสุด (วรรัตน สุขคุม, 2551) 

ความบอย (Frequency) ความบอยในการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ หมายถึงความบอยที่ ฝกในหนึ่งสัปดาห สําหรับบุคคลที่เพ่ิงเริ่มออกกําลังกายควรฝก 2-3 
วัน/สัปดาห ทั้งนี้หากสามารถที่จะออกกําลังกายไดอยางเปนแบบแผนชัดเจนแลวก็สามารถเพิ่ม
จํานวนวัน เปน 3-5 ครั้ง/สัปดาหหรือ เปนวันเวน วัน หรือจะปรับใหเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตของ
ตนก็สามารถทําได  

ความหนัก (Intensity) การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถแบงไดหลายประเภท 
ดังนั้นการกกําหนดความหนักโดยใชเปอรเซ็นตที่ยกหนักสูงสุดไดหนึ่งครั้ง (1RM) มีผลอยางมากตอ
การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งความหนักจากเปอรเซ็นตของ1RM สัมพันธกับเปาหมายใน
การฝกความแข็งแรงดังนี ้(ศนิชา วิเดช, 2554) 

 1. ความหนักต่ํา (Low) คือความหนักนอยกวา 70% ของความหนักสูงสุดที่ยกได1ครั้ง
จะพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ 

 2. ความหนักปานกลาง (Medium) คือความหนักท่ียกได 70 - 80% ของความหนักที่
ยกได 1 ครั้งจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมถึงขนาดของกลามเนื้อใหใหญข้ึน 

 3. ความหนัก (Heavy) คือความหนักระหวาง 80-100% ของความหนักสูงสุดที่ยกได1
ครั้ง จะพัฒนาพลังของกลามเนื้อรวมถึงความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อจํานวนครั้งตอเซต 
(Repetition Per Set)  การกําหนดจํานวนครั้งตอเซตในการฝกจะใหผลแตกตางกัน การเลือกจํานวน
ครั้งตอเซตหรือความหนักจะขึ้นอยูกับเปาหมายในการฝกความแข็งแรง เชน การพัฒนาความแข็งแรง
สูงสุดใชความหนักสูงจํานวนครั้งนอย การพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อจะใชความหนักตางจํานวน
ครั้งมาก สําหรับบุคคลที่เพ่ิงเริ่มออกกําลังกายควรใชจํานวนครั้งในการฝกแตละทาที่ 12-15 ครั้ง/เซต 
จํานวนเซต (Number of Set)เซต คือ จํานวนรอบหรือครั้งของการออกกําลังกายที่ตามชวงเวลาการ
พักสําหรับบุคคลที่เพ่ิงเริ่มออกกําลังกายควรใชจํานวนเซตในการฝกแตละทาที่ 2-3 เซต 

ชวงเวลาของการพักระหวางเซต (Rest Interval Between Set) ระยะเวลาการพักจะขึ้นอยู
กับเปาหมายในการฝกความแข็งแรง สภาพรางกายของผูฝก รวมถึงจังหวะและจํานวนครั้งของการฝก
ชวงเวลาการพักที่ไมพียงพอจะเปนสาเหตุทําใหเกิดการเจ็บปวดหรือเมื่อยลาซึ่งจะทําใหความสามารถ
ในการฝกลดลงสําหรับการกําหนดเวลาสําหรับการพักระหวางเซตควรพิจารณาจากความหนักที่
นํามาใชฝก เชน ความหนักสูงชวงเวลาการพักควรจะนานความหนักตางชวงเวลาการพักควรจะสั้นลง 
(ศนิชา วิเดช, 2554) 

เวลา (Time) ระยะเวลาในการออกกําลังกายมีความสําคัญโดยทั่วไประยะเวลาท่ีใชในการ
ออกกําลังกาย สามารถทําไดตั้งแต 20 ถึง 60 นาทีติดตอกันในแตละครั้ง สําหรับผูที่เริ่มตนอาจเริ่มที่ 
20 นาที ติดตอกันกอน จนรางกายปรับตัวดีแลวจึงคอยเพ่ิมเวลามากข้ึนความสําคัญของผลรวมจาก
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การออกกําลังกายนั่นเองจะสงผลตอความแข็งแรงและเมื่อออกกําลังกายยิ่งนานผลก็ยิ่งดีไปดวย แต
ขณะเดียวกันพึงระลึกวาไมควรออกกําลังกายนานเกินไป หากเปนการออกกําลังกายที่ความหนัก 
คอนขางมาก เพราะมีโอกาสเกิดผลเสียตอรางกายไดโดย เฉพาะในเรื่องของการบาดเจ็บตอกลามเนื้อ 
เสนเอ็นและกระดูกก็จะยิ่งมากขึ้น 

รูปแบบ (Type) การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีหลายรูปแบบรูปแบบที่ไดรับความนิยม 
ไดแก การฝกดวยน้ําหนัก (Weight training) ที่สามารถเสริมสรางรางกายไดตามเปาหมาย โดยมีการ
ใชอุปกรณฝก เชน ดัมเบล บารเบล ยางยืด อุปกรณแมชชีนเวต อุปกรณฝกแบบแขวน เชน TRX 
อุปกรณฝกอ่ืนๆ เชน เมดิซีน บอล, ไวเปอร เปนตน รวมถึงการฝกความแข็งแรงอีกแบบหนึ่งท่ีสะดวก 
คือการฝกโดยใชน้ําหนักตนเอง(Body weight) เชน ดันพื้น ลุกนั่ง เปนตน  

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic training)  
การออกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

คือความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญทํางานซ้ําๆในระยะเวลานานตอเนื่องโดยมีความหนักปาน 
กลาง-สูง เพื่อยกระดับอัตราการเตนของหัวใจและการทํางานของปอดใหสูงข้ึน การฝกความอดทน
ของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดวยความหนักที่เหมาะสม จะชวยทําใหระบบการทํางานระหวาง 
หัวใจและปอดมีการปรับตัวโดยมีการพัฒนาการสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อที่ทํางานและพัฒนาการใช
พลังงานในกลามเนื้อมัดตางๆ (วรรัตน สุขคุม, 2551) ขอแนะนําการฝกระบบแอโรบิก (Aerobic 
Exercise) ดังนี ้

ความบอย (Frequency) ความเหมาะสมในการออกกําลังกายในหนึ่งสัปดาหนั้นควรออก
กําลังกายประมาณ 3-5 วัน/ สัปดาหและควรมีวันพักผอนสัปดาหละไมนอยกวา 1 วัน เมื่อรางกาย
แข็งแรงแลวจึงคอยๆเพ่ิมจํานวนวันขึ้นตามเปาหมาย 

ความหนัก (Intensity) การฝกแบบแอโรบิกจะใชอัตราการเตนของหัวใจเปนตัววัดความหนัก
ของงาน ถาเปนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ อัตราการเตนของหัวใจของผูออกกําลังกายควรอยูใน
อัตรา 64-94%ของชีพจร สูงสุด(MHR) หรือ 40-85%ของชีพจรสํารอง (HRR) โดยวิธีการก าหนด
ความหนักในการฝกแบบแอโรบิกที่สะดวกที่สุดคือ หาอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด (Maximum 
heart rate : MHR) และตามมาดวยการหาเปอรเซ็นตของชีพจรเปาหมาย (%Target heart rate : 
%THR) โดยมีข้ันตอนดังนี้ ขั้นตอนท่ี 1 คํานวณหา 

ชีพจรสูงสุด Maximum Heart Rate (MHR) สูตร 220-อายุ(ป)= MHR ข้ันตอนท่ี 2 
คํานวณหาชีพจรเปาหมาย Target Heart Rate(THR) สูตร MHR x %THR ที่ตองการ= THR ชีพจร
เปาหมายในการออกกําลังกาย คือการกําหนดความหนักของชีพจรที่ตองการใน กิจกรรมออกกําลัง
กาย เชน ตองการฝกเพื่อปรับปรุงสมรรถภาพทางกายดานแอโรบิก ชีพจรเปาหมายควรอยูที่ 70-80%
ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดโดยดูการกําหนดความหนักและผลที่ตามมาได (ยุวดี รอดจากภัย,
(2554) 

ตัวอยางการกําหนดความหนักในการฝกระบบแอโรบิก 
ขั้นตอนท่ี 1 คํานวณหาชีพจรสูงสุด (MHR) นายนีโนอายุ 30 ป คํานวณหาชีพจรสูงสุดตาม

สูตร 220-อายุ(ป)= MHR ไดเทากับ 220-30= 190 ครั้ง/นาที 
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ขั้นตอนท่ี 2 คํานวณหาชีพจรเปาหมาย (THR) นายนีโนตองการออกกําลังกายเพื่อปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายดานแอโรบิก ชีพจร เปาหมายควรอยูที่ 70-80%ของอัตราการเตนของชีพจร
สูงสุด คํานวณหาตามสูตร MHR x %THR ที่ตองการ= THR 

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

สรุป: นายนีโน อายุ 30 ปมีชีพจรเปาหมาย70%- 80%ของชีพจรสูงสุดของตนเองอยูที่ 133-
152 ครั้ง/นาทีหมายเหตุ: หากคํานวณหาแลวชีพจรท่ีไดเปนทศนิยมใหปดข้ึนหรือเอาออก เพราะชีพ
จรมีหนวยเปนครั้ง/นาท ี

เวลา (Time) ในการออกกําลังกายแตละครั้ง โดยท่ัวๆ ไปควรใชเวลาอยางนอย 20-60 นาที/
ครั้งแต สําหรับบุคคลที่เริ่มออกกําลังกายสามารถแบงเวลาเปนชวงๆไดข้ึนอยูกับระดับความหนักใน
การออกกําลังกาย โดยคําแนะนําของ ACSM (2010) แนะนําใหออกกําลังกายสะสมอยูที่ประมาณ 
150 นาที/ สัปดาห และสําหรับผูที่เปนโรคอวน เม่ือสมรรถภาพรางกายดีแลวควรออกกําลังกายสะสม
ใหไดอยางนอย 60 นาที/วันหรือ 250 นาท/ีสัปดาห 

รูปแบบ (Type) โดยทั่วไปการออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงการใชกลามเนื้อมัดใหญ ความ
ตอเนื่องของ กิจกรรม และความเปนจังหวะ ความเหมาะสมของแตละ เพศ วัย และสภาพทาง
รางกายของทุกคน การฟนฟูทางรางกาย การเจ็บปวยและบกพรองทางกายควรอยูในความดูแลของ
แพทย ชนิดของ กิจกรรม เชน วิ่ง เดิน ปนจักรยาน กระโดดเชือก วายน้ํา แอโรบิก แดนซ ฯลฯ 

การออกกําลังกายแบบเสริมสรางความออนตัว (Flexibility training) 
การออกกําลังกายแบบเสริมความออนตัว หรือเสริมสรางความยืดหยุนของรางกาย คือการ

ออกกําลังกายที่เพ่ิมความสามารถของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ เอ็นกลามเนื้อในรางกาย ใหสามารถ 
เคลื่อนไหวยืดเหยียดไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหว (Range of Motion) ที่เพ่ิมขึ้น โดยมี
ขอแนะนําการฝกความออนตัว (Flexibility training) (ยุวดี รอดจากภัย, 2554) 
  บอย (Frequency) การฝกความออนตัวสามารถฝกไดทุกวัน การฝก 1-2 ครั้ง/สัปดาหจะ
ชวยรักษาระดับความ ออนตัวของรางกาย สวนการฝก3-5 ครั้ง/สัปดาหจะชวยเพ่ือปรับปรุงหรือ
พัฒนาความออนตัวใหดีขึ้น 

ความหนัก (Intensity) การฝกความออนตัวสามารถยืดเหยียดจนกลามเนื้อรูสึกตึง หากฝกที่
ความหนักต่ําควรใชเวลาในการยืดเหยียดนานหากฝกความหนักสูงควรใชเวลาในการยืดเหยียดสั้น 
  เวลา (Time) ในการฝกแตละครั้ง ใชเวลาฝกอยางนอย 10-30 วินาที/ทา ทําซ้ํา 2-3 รอบ 
หรือหากฝก 60 วินาที/ทาทําอยางนอย 1 รอบ ทั้งนี้การฝกความออนตัวข้ึนอยูกับกิจกรรมหรือ
รูปแบบการฝก 
  รูปแบบ (Type) รูปแบบในการฝกความออนตัว เชนการยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน การยืด
เหยียดแบบอยูนิ่ง (Static Stretching) การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) หรือ
จะเปนกิจกรรมออกกําลังกาย เชน โยคะ พิราติส 

ดังนั้นการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอยังทําใหปองกันโรคซึมเศรา ชวยใหจิตใจแจมใสข้ึน 
ลดความเครียด จากชีวิตประจําวันโดยการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การออกกําลังกายที่
สงเสริมใหมีสุขภาพรางกายท่ี ดีขึ้น จะประกอบไปดวย 3 รูปแบบหลัก ไดแก  
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 1. การออกกําลังกายแบบเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนการออกกําลังกาย
ที่ใช แรงตานทานใน การฝก เชน การฝกดวยนาหนักที่ใชอุปกรณ ฟรีเวต หรือแมชชีนเวต หรือการใช 
น้ําหนักตนเองเปนแรงตานทาน  

 2. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการฝกความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียน เลือด คือความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญทางานซ้ําๆในระยะเวลานานตอเนื่อง โดย
มีความ หนักปานกลาง-สูง เพ่ือยกระดับอัตราการเตนของหัวใจและการทํางานของปอดใหสูงขึ้นการ
ฝกความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดวยความหนักที่เหมาะสมจะชวยทําใหระบบการ
ทํางานระหวางหัวใจและปอดมีการปรับตัว โดยมีการพัฒนาการสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อที่ทํางาน
และพัฒนาการใชพลังงานในกลามเนื้อมัดตางๆ 

 3. การออกกําลังกายแบบเสริมความออนตัว หรือเสริมสรางความยืดหยุนของรางกาย 
คือการออกกําลังกายที่เพ่ิมความสามารถของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ เอ็นกลามเนื้อในรางกายใหสามารถ
เคลื่อนไหวยืดเหยียดไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหว (Range of Motion) ที่เพ่ิมข้ึน ดังนั้นหาก
ตองการที่จะมีสุขภาพที่ดีข้ึน ควรนําคําแนะนําการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 3 รูปแบบไปประยุกต
กับการออกกําลังกายใหตรงตามเปาหมายของตนเองหรือเพ่ิมระดับความสามารถ ของตนเองตอไป 

 
5. โปรแกรมออกกําลังกายแบบกลุม (Group exercise program)    
  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซกําลังเปนท่ีนิยมอยางแพรหลายในปจจุบันเนื่องจาก
ประชาชนเห็นคณุคาและประโยชนของการออกกําลังกายมากขึ้น รวมทั้งเปนกิจกรรมท่ีสนุกสนาน แต 
อยางไรก็ตามผูฝกตองคํานึงถึงสุขภาพ (Health) สวัสดิภาพ (Safety) และประโยชนดานตางๆ 
(Efficiency) ดวย ดั้งนั้นการเลือกกิจกรรมจึงตองมีความเหมาะสมกับเพศวัยของตนเอง การออก
กําลัง กายแบบแอโรบิกส (Aerobics Exercise) ในปจจุบันสามารถเลือกออกกําลังกายไดหลากหลาย 
รูปแบบ มีการคิดรูปแบบใหมๆอยูตลอดเวลา เพื่อใหผูสนใจไดเลือกกิจกรรมตามความชอบและ 
จุดมุงหมายของแตละคน (ชัชวาลย รัตนพร. 2555) 
  การจําแนกแอโรบิกดานซตามลักษณะของกิจกรรมแอโรบิกดานซอแบงตามลักษณะของ
กิจกรรม เปนการออกกําลังกายท่ีใหประโยชนตอระบบ การทํางานของหัวใจ และระบบการไหลเวียน
โลหิตชวยเสริมสรางพลังงาน ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถชวยเผาผลาญไขมัน
สวนเกินของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ ลักษณะของกิจกรรม ไดแก สเต็ปแอโรบิก สไลด แอโร
บิก แอโรบิกในน้ํา และแจสดานซ โดยนําเอาอุปกรณมาประกอบการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับ
ลักษณะของกิจกรรมซึ่งดัดแปลงจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ โดยประเภทของแอโรบิก
ดานซแบงตามลักษณะของกิจกรรม แบงออกไดหลายลักษณะ ดังนี้  (ศนิชา วิ เดช, 2554) 
  1. สเต็ปแอโรบิก (Step aerobics) เปนการออกกําลังกายแบบแรงกระแทกต่ําโดยการ
กาวขึ้น-ลงบนพื้นตางระดับหรือแทนสเต็ป ที่จัดปรับความสูงตามความตองการของผูออกกําลังกายใช
ความสูงระหวาง 4-12 นิ้ว เปนการสรางสรรคการออกกําลังกายจากหลักการกาวเตนมาประกอบ
จังหวะการเคลื่อนไหว ลักษณะการเคลื่อนไหวใหมีความหนักของงานโดยการบังคับใชกลามเนื้อตนขา 
สะโพก และลําตัว ซึ่งเปนกลามเนื้อใหญๆ ใหทํางานมากข้ึนจึงตองใชพลังงานสูงกวาการเลนบนพื้น 
ราบท่ีใชกลามเนื้อขาสวนลางที่ขนาดเล็กกวาจัดวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกส (Aerobics 
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exercise) ที่ดีประเภทหนึ่งเพราะสามารถเพ่ิมความหนักของงานใหสูงข้ึนโดยการเพ่ิมความสูงของ 
แทนสเต็ป ที่ 4 นิ้วข้ึนไป แตไมควรเพิ่มเกิน 12 นิ้ว ความสูงที่เพิ่มขึ้นเปนการเพ่ิมความหนักของงาน 
แตก็อาจเกิดการบาดเจ็บของหัวเขาได เพลงที่ใชควรมีจังหวะความเร็วของเพลงท่ี 118-128 BPM. 
ปจจุบันมีผูสนใจการออกกําลังกายแบบเสต็ปแอโรบิกเพิ่มมากขึ้น แตปรากฏวาแทนสเต็ปที่เปน
อุปกรณสําคัญที่มีราคาคอนขางสูงจึงมีแนวคิดในการดัดแปลงแทนเสต็ปจากของจริงมาเปนลังไมที่ม ี
ความแข็งแรงพอที่จะรับน้ําหนักได พรอมทั้งปรับปรุงใหเหมาะสม เชน ติดตั้งแผนกันลื่นดานลาง
ตกแตงทาสีใหสวยงามก็จะไดแทนสเต็ปสําหรับประกอบกิจกรรมสเต็ปแอโรบิกไดเปนอยางด ี

 2. แอโรบิกในน้ํา (Aqua aerobic or Water Aerobic) แอโรบิกในน้ําหรือการออก
กําลังกายในน้ํา หมายถึง การออกกําลังกายโดยใชน้ําพยุงน้ําหนักตัวเพ่ือลดกระแทกหรือแรงกดใน
แนวดิ่ง ชวยเพิ่มแรงตานในการเคลื่อนไหวแขน ขา ทําใหใชกลามเนื้อไดหนักยิ่งขึ้นสามารถเรงชีพจร
ไดดีมากจึงเปนการเตนแบบไมมีแรงกระแทกที่ดีกวาการฝกบนบก (สุรีย พานนนท, 2554) หลักการ
ของการออกกําลังกายในน้ําเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่ประกอบดวยทาทางตางๆ ทั้งทาเดิน ทายืน 
ทากระโดดฯ อยูในน้ําลึกระดับเอว ซึ่งใชพ้ืนท่ีเพียงคนละประมาณ 5 ตารางเมตร ผูที่วายน้ําไมเปนก็
สามารถออกกําลังกายไดสําหรับประโยชนท่ีไดรับนั้นไมนอยไปกวาการออกกําลังเพ่ือ สุขภาพแบบ
อ่ืนๆ ในดานการเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ จากแรงตานทานของน้ําตามธรรมชาติ ไปพรอมๆ 
กับการเสริมสรางสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตดวย สามารถใชแกไขปญหาสุขภาพ ตางๆ เชน 
ปวดเขา ปวดหลัง อัมพฤกษ เบาหวาน ความดันโลหิตฯ ซึ่งขณะนี้ทางการแพทยแนะนําใหออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกในน้ําสามารถใชบําบัดรักษาโรคตางๆ และฟนฟูสุขภาพหลังจากการเจ็บปวยให
กลับคืนสูสภาพปกติ   

 การเตนแอโรบิกในน้ํามีมาตั้งแตสมัยอาณาจักรกรีกและโรมันยุครุงเรืองและไดพัฒนาขึ้น
มาตามลําดับปจจุบันไดประยุกตใชแทนการออกกําลังกายบนบกที่ไมสามารถทําไดเชน การปองกัน
การบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย การฟนฟูสมรรถภาพผูปวยและผูสูงอายุ สตรีมีครรภและผูที่มี
รูปราง อวน เปนตน โดยนํากิจกรรมการบริหารกายทาเดิน วิ่ง เตนแอโรบิก เตนรํา เลนเกมตางๆ ที่ใช
เลนบน บกแตกลับยายมาเลนในน้ําซึ่งสงผลตอการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle 
Strength) ความทนทาน (Endurance) ความออนตัว (Flexibility) และอ่ืนๆ ที่ไมแพ การออกกําลัง
กายประเภทอื่น (พันทิพา สินรัชตานันท, 2551)  

ประโยชนที่ไดรับจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกในน้ํามีประโยชนหลายประการที ่
แตกตางจากการออกกําลังกายบนบกที่สําคัญ ไดแก 
  1. น้ําเปนตัวกลางที่ชวยพยุงน้ําหนักตัว จึงชวยลดแรงกระแทกในแนวดิ่ง (Vertical 
Force) ชวยผอนภาระการรับน้ําหนักตามขอตอตางๆ (Joints) โดยเฉพาะสวนลางของรายกายจึง
เหมาะสมสําหรับผูที่มีปญหาโรคขอ โรคอวน และนักกีฬาที่บาดเจ็บ เปนตน  
 2. น้ําชวยตานการเคลื่อนไหวของรางกาย (Resistance) ในทุกๆ ทิศทางทําใหกลามเนื้อ
ได ทํางานมากขึ้น โดยไมเสี่ยงตอการบาดเจ็บ การเพ่ิมความหนัก (Intensity) หรือแรงตานของน้ํา 
(Water Resistance) โดยการเคลื่อนไหวใหเร็วข้ึน (Speed Up) หรือทําซ้ํากันหลายๆ ครั้งหรือโดย
การเพ่ิมพ้ืนที่ในการตานน้ํา เชน การกางมือ สวมถุงมือยาง หรือรองเทาตีนกบ เปนตน 



21 
 

 3. น้ําชวยระบายความรอนจากรางกายไดดีทําใหผูออกกําลังกายรูสึกเย็นสบายออก
กําลังกายไดนานขึ้น ไมรูสึกอึดอัด ออนลา โดยทั่วไปสระน้ําทีส่รางขึ้นเพ่ือการออกกําลังกายประเภทนี้
มัก ติดตั้งเครื่องควบคุม อุณหภูมิน้ําไวใหรอนหรือเย็นก็ได    
  4. การเคลื่อนไหวจะเปนไปชาๆ ทําใหระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหวไดถูกตอง
และดีขึ้นจึงเหมาะสมสําหรับบุคคลที่มีปญหากับระบบประสาท ชวยฝกประสาทและความแข็งแรง
ของ กลามเนื้อไปพรอมๆกัน  
  5. น้ํามีแรงพยุงและแรงกดเบาๆ ทั่วพ้ืนผิวรางกายมีลักษณะคลายการนวดทําใหผูฝก
รูสึกผอคลาย (Relax) ชวยท าใหการไหลเวียนโลหิตขึ้นลดการเกร็งและการเมื่อยลาของกลามเนื้อ
หลังการออกกําลังกาย นอกจากนี้ยังชวยฝกการออนตัว (Flexibility) ไดผลดีเพราะการเคลื่อนไหว
เปนไป อยางนุมนวลและเต็มท ี
  6. ใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน ซึ่งการแชตัวอยูในน้ําก็ถือวาเปนการพักผอนรางกาย
และจิตใจทําใหคลายเครียดประกอบกับการจัดกิจกรรมเพ่ือออกกําลังกายที่สนุกสนานรวมดวยแลวยิ่ง
กอใหเกิดผลทางดานสุขภาพทางกายและจิตใจมากขึ้น  

แอโรบิกในน้ําหรือการออกกําลังกายในน้ําประโยชนตางๆ ดังกลาวแลวขางตน นอกจากนั้น 
พันทิพา สินรัชตานันท (2551 : 28-33) ยังไดกลาวถึงกลุมเปาหมาย (Target Groups) ที่เหมาะสม
สําหรับออกกําลังกายตามวัตถุประสงคที่แตกตางกัน กลุมเปาหมายที่เหมาะสมสําหรับออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกในน้ํา มีดังนี ้ 

  1. นักกีฬาที่ตองฝกเ พ่ือพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬาเฉพาะอยางใหถึ ง ขีด
ความสามารถ สูงสุดอาจฝกในน้ําลึกเพ่ือชวยในการฝกเพ่ิมพลังแอโรบิก (Aerobic power) อาจใช
เครื่องมือตางๆ ประกอบการฝกเพ่ือเพ่ิมกําลังกลามเนื้อความยืดหยุน และพัฒนาประสาทสัมผัส เปน
ตน ในกรณีที่ นักกีฬาไดรับบาดเจ็บไมสามารถฝกในแบบที่ตองมีแรงกระแทกไดก็สามารถฝกออก
กําลังกายในน้ําเพื่อที่ลดแรงกระแทก และยังจะชวยคงสภาพความแข็งแรงสมบูรณของรางกายได
จนกวาอาการบาดเจ็บจะทุเลาลงสามารถ 
ฝกซอมตามปกติตอไปได ซึ่งไมทําใหเสียเวลาและกําลังใจ  
  2. ผูที่ฟนจากการปวยหรือความพิการทางดานรางกายและสมองผูปวยโรคขอ โรคหัวใจ 
บางชนิด ผูสูงอายุ ผูที่มีน้ําหนักตัวมาก เปนตน ซึ่งการจัดโปรแกรมการฝกตองเหมาะสมกับเพศวัย
และสภาวะทางรางกายของผูฝกโดยตองคาํนึงถึงวัตถุประสงคของการฝกเปนสําคัญ 
  3. หญิงมีครรภและหลังคลอด สําหรับหญิงมีครรภสามารถออกกําลังกายในน้ําแตมี
ขอจํากัดหลายอยาง โดยตองไดรับการตรวจสุขภาพจากแพทยตลอดเวลาวาจะสามารถออกกําลังกาย
ไดมากนอยเพียงใดและดวยวิธีใดการจัดทากายบริหารในน้ําสําหรับหญิงมีครรภและหลังคลอดที่
เหมาะสมและจะชวยใหความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลาง (Lower Body) มีสมรรถภาพที่ดีการ
ไหลเวียนของโลหิตไปเลี้ยงรางกาย สวนลางไดดีข้ึน  
  4. ผูที่มีรางกายปกติทั่วๆไปการออกกําลังกายในน้ําสามารถทําไดทุกเพศ ทุกวัยไมจํากัด 
แมแตเด็กออนก็สามารถฝกใหดําน้ําได ปจจุบันกระทรวงศึกษาธิการไดบรรจุกิจกรรมการออกกําลัง 
กายทางน้ําไวในหลักสูตรการศึกษานับตั้งแตระดับอนุบาลข้ึนไปโดยมีจุดประสงคในการสราง
ความคุนเคยกับน้ําใหเกิดขึ้นในเด็กสําหรับผูใหญโดยทั่วไปในรายที่เริ่มฝกควรใหน้ําลึกระดับเอวถึง
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ระดับอกควรฝกในทาบริหารที่เชื่องชานุมนวลจะทําใหผูฝกครั้งแรกรูสึกวาเปนกิจกรรมที่นาพึงพอใจ
อีกทั้งยังไดเลนน้ําชวยใหไดผอนคลายทั้งดานรางกายและจิตใจอีกดวยและเมื่อไดรับการฝกตอไปอีก
ระยะหนึ่งจนรางกายแข็งแรงข้ึนประสาทควบคุมการเคลื่อนไหวก็ทํางานไดดีข้ึน 
 ขอควรระวังในการออกกําลังกายในน้ํา (พันทิพา สันรัชดานันท, 2551) ไดสรุปดังนี้   
 1. ผูออกกําลังกายในน้ําควรวายน้ําเปนหรือสามารถลอยตัวในน้ําได  
  2. การลงหรือข้ึนจากน้ําควรเปนไปอยางชาๆ เพ่ือการปรับตัวกับความดันอากาศรอบตัว 
รวมทั้งการดําน้ําที่ลึกโดยรวดเร็วอาจเปนอันตราย  
  3. ผูที่มีรางกายออนแอ เชนเปนหวัดติดเชื้อควรงดการออกกําลังกายในน้ํา  
  4. สารเคมีในน้ํา ควรมีความเขมขนที่พอเหมาะ  
  5. พ้ืนรอบๆสระน้ํา ตองไมลื่นจนเกินไป อาจทําใหหกลมไดงาย  
  6. ควรอบอุนรางกายกอนลงสระ เพ่ือปูองกันการเปนตะคริว  
  7. การเคลื่อนไหวรางกายในน้ําจะตองทําดวยทาทางที่ถูกตอง ปลอดภัยและให
ประโยชน ตอการฝกการเคลื่อนไหวในแตละจังหวะตองนุมนวล ราบเรียบและเหมาะสม  
  8. สระน้ําสวนใหญจะกวางและโลง ขณะมีผูเลนจํานวนมากอาจไมไดยินคําสั่งจากผู
ควบคุมการฝกควรใชสื่อที่เปนลักษณะทาทางแทนภาษาพูด  
  9. หลังออกกําลังกายในน้ําแลวควรทําความสะอาดรางกายทันที หรือควรใชครีมบํารุง
ผิวทา เพื่อปูองกันผิวแหงกราน และควรใชยาปูองกันเชื้อราโรยตัวใหทั่วเทาทั้งสองขางซึ่งอาจติดตอได
งายสําหรับผูที่อยูในน้ํานานๆ  
  10. เพื่อปูองกันอุบัติเหตุควรมีเจาหนาที่ชวยคนตกน้ํานั่งประจําอยูที่ขอบสระพรอมทั้ง
เตรียมอุปกรณ ชูชีพตางๆ รวมทั้งมีโทรศพัทฉุกเฉินเพ่ือเรียกใชบริการดวย  

3. สไลดแอโรบิก (Slide Aerobic or Slide Reebok) สไลดแอโรบิก หมายถึง การออก
กําลังกายในรูปแบบแอโรบิกดานซโดยใหผูฝกยืนบนแผนสไลดซึ่งมีผิวเรียบลื่นโดยเฉพาะ เม่ือผูฝกสวม
ถุงเทาที่ออกแบบ เฉพาะสําหรับการเตนบนสไลด โดยทั่วไปแผนสไลดจะมีความกวางประมาณ 2 ฟุต
ความยาวประมาณ 4.5-6 ฟุต ซึ่งผูผลิตจะตองเลือกใชตามความเหมาะสมกับความสูงของรางกายผู
ฝกความหนักของการฝกและความเร็วของจังหวะเพลงที่ประกอบการฝกซึ่งการฝกสไลดแอโรบิกเปน
วิธีการออกกําลังกายท่ีมีลักษณะคลายการเลนเสก็ตหรือสกี โดยเนนกลามเนื้อขาดานหลัง 
(Abductors and Adductors) ที่เปนกลามเนื้อขนาดใหญสามารถเพิ่มความหนักของการฝกใหถึง 
เปาหมายไดดีไมแพออกกําลังกายแบบแอโรบิกสประเภทอ่ืนๆ ขอดีของการฝกแผนสไลดแอโรบิกคือ 
ไมมีแรงกระแทกลงบนขอตอของรางกายสวนลางท้ังหมดการดัดแปลงทาทางรางกายและการ
เคลื่อนไหวในทิศทางตางๆสามารถฝกกลามเนื้อสวนอื่นๆ ท่ัวรางกายไดตามตองการ ถือเปนวิธีฝกที่ดี
มากและสามารถฝกไดในเนื้อที่จํากัด (สุรีย พานนนท, 2554) สไลดแอโรบิกเปนแนวความคิดใหมใน
การเคลื่อนไหวโดยใชถุงเทา และแผนลื่นที่สรางแบบการเคลื่อนไหวคลายกับการเลนสกี เปนการ
เคลื่อนไหวในแนวขางจากซายไปขวาเปนการเคลื่อนไหวที่มีแรงกระแทกตาง 
  4. แจสเซอรไซต (Jazzercise) เปนกิจกรรมพ้ืนฐานมาจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
โดยประยุกตการเตนแจส (Jazz Dance) มาเปนแบบการเคลื่อนไหวรางกายแบบเร็วสลับชา โดยการ
แยกสวนการเคลื่อนไหวของขอตอของรางกายทีละสวนและอาศัยเพลงเปนเครื่องประกอบการ 
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เคลื่อนไหวเหมือนแอโรบิกดานซ แตการเคลื่อนไหวขั้นสูงกวาแจสเซอรไซดจัดเปนกิจกรรมการออก
กําลังกายตัวเลือกใหมสําหรับผูท่ีเตนแอโรบิก แบบเดิมมานานซึ่งมีความสามารถในการเคลื่อนไหว 
พ้ืนฐานดีแลวจะทําใหเพ่ิมความสนุกสนานมากขึ้น 
  5. บอดี้แจม (Body jam) เปนกิจกรรมที่นําพื้นฐานการเตนแอโรบิกประยุกตเขากับการเตน
ของวัยรุนแบบฮิปฮอป (Hip Hop) เขาดวยกัน เปนการเคลื่อนไหวแบบเร็ว สลับชา มีการแยก สวน
การเคลื่อนไหวของรางกาย การเคลื่อนไหวเต็มไปดวยลีลาที่สวยงามเราใจเปนทางเลือกใหมสําหรับ
วัยรุน หรือผูท่ีนิยมความสนุกสนานแบบวัยรุน   

6. บอดี้ปมพ (Body pump) เปนกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพรางกายโดยการนําอุปกรณ 
ที่มีน้ําหนักเขามาเปนสื่อ เชน น้ําหนักรางกาย หรือน้ําหนักที่มาจากอุปกรณจําพวก บารเบล ดัมเบล 
เปนตน กิจกรรมกลุมนี้จะเนนการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

7. บอดี้บาลานซ (Body balance) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่นําเอาการออกกําลัง 
กายที่ฝกการทรงตัวเขามาเปนสื่อ เชน โยคะ ฟลาติส ไทเกก เปนตน เปนกิจกรรมที่ชวยใหรางกาย 
และจิตใจไดบริหารควบคูกันไป 
  8. ABT (Abdominal, Buttock, Thigh) เปนกิจกรรมการการออกกําลังกายที่นําเอา ทาทาง
การบริหารรางกาย มาประยุกตการฝกประกอบกับเสียงเพลงที่สนุกสนานเราใจ เพ่ือเนนการ 21 
บริหารไปที่ สวนของรางกายดังนี้ A (Abdominal) เนนการบริหารสวนของหนาทอง B (Buttock) 
เนนการบริหารสวนของสะโพก และ T (Thigh) เนนการบริหารสวนของขา 
  9. ซุมบาแดนซ (Zumba dance) การเตนแบบซุมบา หรือแบบละตินอเมริกา เปนการ เตน
ของชาวลาติน ที่วาดลวดลายตามจังหวะดนตรี และลักษณะการเตนที่มีเอกลักษณเฉพาะ ทั้ง จังหวะ
ที่สนุกเราใจ และการออกทาทางที่ชัดเจน ใชกําลังมาก แตทาทางไมยาก หรือซับซอนจนเกินไป จึง
เปนการเตนแอโรบิก โดยผสมผสานทาเตนแบบซุมบาละตินอเมริกันลงไปดวย 
  10. แทรมโพลีนแดนซ (Trampoline dance) เปนชื่อของการฝก (workout) รูปแบบไม เชิง
วาใหมในการออกกําลังกาย เปนการประยุกต โดยเนนการกระโดดและเตนบนแทรมโพลีน ประกอบ
เสียงเพลงเพ่ือลดตนขาและหนาทอง 
  11. ฮิป ฮอป แดนซ (Hip Hop dance) เปนการเตนตามจังหวะของดนตรี Hip Hop โดย 
จังหวะของเพลงจะมีจังหวะที่เร็วปานกลางถึงเร็วมาก ดังนั้นทาทางของการเคลื่อนไหวจึงเปนการเตน 
ที่เร็ว มีการหยุด การกระตุกของรางกายในแตละสวน การยอขาและโยกตัวข้ึน-ลง (Bouncing) และ 
การกระโดด (Hop) ไปตามจังหวะเพลง นอกจากนี้แลวนักเตน Hip Hop ยังมักนิยมน าเอาการเตน 
Break Dance หรือ B-boy มาเตนประกอบการเตน Hip Hop อีกดวย การเตน Hip Hop ยังแบง 
ออกยอยๆไดเปนหลายสไตล อาทิเชน Popping & Locking (เปนการเตนที่ เนนการกระตุกกลามเนื้อ 
แขนและขา ทาทางคลายหุนยนตโดยเนนการแยกสวน) Krumping, LA style, R&B เปนตน  
  12. โพลแดนซ (Pole Dance) คือ การเตนผสมผสานกับการใชเทคนิคยิมนาสติกไปพรอมๆ 
กัน โดยเวลาเตนจะเคลื่อนไหวโดยใชเสาเหล็กหรือทองเหลืองในแนวตั้งเปนอุปกรณประกอบ ทาที่ใช
มี ทั้งนิ่มนวลและแข็งแกรงในเวลาเดียวกัน ผูเตนตองมีรางกายที่แข็งแรง การเตนชนิดนี้เปนที่นิยม
มาก ในอเมริกาและอีกหลาย ๆ ประเทศ รวมถึงประเทศไทยในขณะนี ้ 
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  13. บอดี้คอมแบ็ท (Body combat) เปนกินกรรมการออกกําลังกายที่นําเอาศิลปะการตอสู 
ปูองกันตัวแบบตางๆ เชน มวยไทย มวยสากล เทควันโด คาราเต มาประกอบการสรางเสริม 
สมรรถภาพทางกาย สนุกสนาน ทาทายและสามารถนําไปใชไดในชีวิตประจําวัน 

ดังนั้นจึงสรุปไดวา การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย เปนกิจกรรมทาง
กายที่มีลักษณะทําซ้ําไปซ้ํามาแตมีแบบแผนกิจกรรมที่ไดกําหนดไวแลว โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือที่จะ
ปรับปรุงสมรรถนะทาง กายใหดีขึ้นหรือคงสภาพสมรรถนะที่มีอยูเอาไว มีระดับความหนักและมีการ
เคลื่อนไหวนานเปน ระยะเวลาหนึ่งซึ่งการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอที่จะทําใหมีสุขภาพดี 
สามารถปูองกันโรค เรื้อรังได เชน โรคอวน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันใน
เลือดสูง 
 
6. วิจัยที่เกี่ยวของ 
 อัจฉรา ปุราคม และ ยอดแกว แกวมหิงสา (2556) ไดศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาระดับพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน และเปรียบเทียบ
ระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของนิสิต กลุมตัวอยางเปนนิสิตปริญญาตรี 
จํานวน 396 คน โดยเก็บขอมูลจากการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน Muti-stage random 
sampling) กรอบแนวคิดการวิจัยไดมาจากแนวคิด การสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร และเครื่องมือที่
ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนและได นํามาหาความเชื่อมั่นโดยวิธีของครอนบาค 
การวิเคราะหขอมูลโดยการใชสถิติ รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คาที (t test 
Independemt) และการทคสอบความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) ผลการวิจัย
พบวา นิสิตสวนใหญมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพอยูในระดับดี และเมื่อเปรียบเทียบกับ 
ปจจัยดานเพศ ระดับชั้นป และคณะที่กําลังศึกษา พบวากลุมตัวอยางมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนปจจัยดานอายุท่ีแตกตางกัน พฤติกรรมสงเสริม 
สุขภาพไมแตกตางกัน 
 ภวัต พงศพนารัตน (2552) ไดศึกษาผลการเตนพาวเวอรสเต็ปและสเต็ปแอโรบิกตอ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงกลามเนื้อขา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลการเตน
พาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกตอ สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงกลามเนื้อ
ขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล อายุระหวาง 18 - 20 ป จํานวน 30 คน โดยใชการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม กลุมการเตนพาว
เวรสเต็ปและกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก ทําการฝกจํานวน 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการวิเคราะห
ขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบคาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวระหวาง
กลุมตัวอยาง ทดสอบคาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําภายในกลุมตัวอยาง และ
เปรียบเทียบความแตกตางรายคู โดยวิธีการ ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
1) สมรรถภาพการจับออกชิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และ กลุมการ
เตนสเต็ปแอโรบิก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 2) สมรรถภาพการจับออกชิเจนสูงสุดภายในกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุม
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การเตนสเต็ปแอโรบิกกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 3) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนส
เต็ปแอโรบิก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 4) ความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
หลังการฝก สัปดาหที่ 6 ไมความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับกลุมการเตน
พาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก พบวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขามีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และ ผลการวิจัยสรุปไดวา การฝกเตนพาวเวอรสเต็ปและการฝกเตนส
เต็ปแอโรบิกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได 

ธัญญพัทธพีระภัคไพศาล (2552) ไดศึกษาการรับรูความสามารถของตนเองในดาน
ความสําเร็จในการทํางานจากการสังเกตจาก บุคคลอ่ืน การชักจูงจากคําพูด การกระตุนอารมณสงผล
ใหการพัฒนาตนเองสูงข้ึน แตหากการรับรู ความสามารถของตนเองต่ําการพัฒนาตนเองก็จะต่ําตาม
ไปดวย  

จุฑามาศ พุมพันธุวงศ (2553) ไดศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของสตรีวัย ทํางานในเขตเทศบาลตําบลหนองรี อําเภอบอพลอย จังหวัด
กาญจนบุรี พบวาการรับรูความสามารถ ตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายของสตรีวันทํางานในกลุม
ทดลอง หลังการทดลองการรับรู ความสามารถตนเองเก่ียวกับการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนจากกอน
ทดลองอยางมีนัยนัยสําคัญทางสถิต ิที่ .05  

กมลพร จันทาคึมบง (2551) ไดศึกษารูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายของผูสูงอายุใน
อําเภอกันทรวิชัย จังหวัด มหาสารคาม พบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการ
สงเสริมการออกกําลังกาย ดานการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัย
นัยสําคัญทางสถิติที่ 0.001  

สุรีย พานนนท (2554) ไดประยุกตใชทฤษฎีการกํากับตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคม
ในการออกกําลัง กายสําหรับผูที่มีภาวะอวนพบวาหลังการทดลองกลุมทดลองมีการรับรูความสามารถ
ของตนเองใน การออกกําลังกาย ความคาดหวังตอผลลัพธในการออกกําลังกาย การปฏิบัติตัวในการ
ออกกําลังกาย เพ่ิมข้ึนจากกอนทดลองอยางมีนัยนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  

ธนะวดี  ทิพยมงคล, จินตนา ลิ้ละไกรวรรณ (2555) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมออก
กําลังการ ดับเบิล เอ แอล ซี ในผูปวยจิตเภท พบวากลุม ทดลองหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการ
รับรูความสามารถของตนในการควบคุมการออกกําลัง กายเพิ่มสูงขึ้น มีน้ําหนักตัวลดลงและมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอมากกวากลุม เปรียบเทียบ อยางมีนัยนัยสําคัญทางสถิติที่ 
.05  

อลิษา พรหมมาหลา (2555) ไดศึกษาผลของการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใน
เยาวชนเทศบาลตําบลบัวบาน อําเภอยางตลาด จังหวัดกาฬสินธุ ผลการศึกษาพบวา หลังทดลองกลุม
ทดลองมีการรับรู ความคาดหวัง ในการออกกําลังกายเพ่ิมขึ้นมากกวากอนทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ <0.001และกลุมเปรียบเทียบ สวนความคงทนและตอเนื่องในการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึน
มากกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ <0.001 ผลการใหโปรแกรมการสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สงผลใหเกิดการรับรูภาวะสุขภาพของตนเองในการออกกําลังกายเพ่ิมขึ้น
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เปน 0.83 เทาของกลุมเปรียบเทียบ ความคาดหวังผลลัพธของการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนเปน 1.09 
เทาของกลุมเปรียบเทียบ และความคงทนและตอเนื่องในการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นเปน 2.06 เทาของ
กลุมเปรียบเทียบ ภายหลังการใชโปรแกรมเยาวชนมีความพึงพอใจมากกวารอยละ 80 

อรอนงค  เพ็ญสุข (2554) การสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชนในเขต
เทศบาลตําบลหนองไผลอม อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชน สวนมากออกกําลังกายทุกวัน ประเภทกีฬาที่นิยมออกกําลังกาย คือ 
วิ่ง บาสเกตบอล แบดมินตัน และฟุตซอล เยาวชนออกกําลังกายครั้งละ 1-2 ชั่วโมง และออกกําลัง
กายวันละ 1 ครั้ง เหตุผลในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพแข็งแรง ผูที่มาออกกําลังกายดวยสวนมาก
คือ เพ่ือน เพราะมีเพื่อนทําใหสนุกสนาน สถานที่ที่ใชในการออกกําลังกาย คือ สวนสาธารณะ ลาน
กีฬา และสนามฟุตซอล เหตุผลที่เลือกสถานที่ดังกลาว คือ ใกลบาน เดินทางไปมาสะดวก และพบวา 
สวนมากอุปกรณกีฬาและเครื่องเลนออกกังกายไมเพียงพอ สิ่งที่ตองการในการออกกําลังกายคือ 
สนามฟุตบอล สนามตะกรอ และอุปกรณกีฬาและเครื่องเลนออกกําลังกายที่มีมาตรฐาน และแนวทาง
ในการสงเสริมการออกกําลังกาย คือ ควรสนับสนุนงบประมาณ กอสรางลานกีฬา สนามกีฬาที่มี
มาตรฐาน มีความปลอดภัยเพ่ิมในชุมชน สนับสนุนอุปกรณกีฬา จัดใหมีเครื่องเลนออกกําลังกายที่มี
มาตรฐานทันสมัย และมีการดูแลบํารุงรักษาอยางตอเนื่อง และควรปรับภูมิทัศนใหสวนงาม นา
พักผอน รมรื่นเหมาะสมกับการออกกําลังกาย 
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บทที่  3 
วิธีดําเนินโครงการ 

 
 การศึกษาโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา เปนโครงการเชิงสํารวจมีวิธีดําเนิน
โครงการดังนี้ คือ  
 1.  กลุมเปาหมาย 
 2.  เครื่องมือที่ใชในโครงการ 
 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  การวิเคราะหขอมูล 
 5.  สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
1. กลุมเปาหมาย 
 กลุมเปาหมายที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ บุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย 
จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน ประกอบดวย 
 1. บุคคลากรจากสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา จํานวน 10 คน 
 2. บุคคลากรจากสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 3 จํานวน 20 คน 
 3. บุคคลากรจากสมาคมกีฬาแหงจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 
 4. บุคคลากรจากการทองเที่ยวและกีฬาจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 
 5. บุคคลากรจากศาลากลางจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 20 คน 

6. ประชาชนในพื้นที่ใกลเคยีง จํานวน 20 คน 
 

2. เครื่องมือท่ีใชในโครงการ 
 โครงการครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ นํามาจัดทําเปนเครื่องมือหรือ
เปนแบบสอบถามเพ่ือศึกษาความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat 
Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา ซึ่งมีลักษณะ
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลของการศึกษาครั้งนี้เปนแบบสอบถามโดยมีลักษณะเครื่องมือ 
หรือแบบสอบถาม  แบงออกเปน  2 ตอน  ดังนี ้

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม ประกอบดวย เพศ  อายุ  สถานภาพ และ
ระดับการศึกษา และ จํานวนครั้งที่เขารวมโครงการ โดยเปนคําถามแบบมีคําตอบใหเลือกหลาย
คําตอบ  
 ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนคําถามแบบมาตรา
สวนประมาณคา ตามแนวของ Likert Scale โดยใชระดับการวัดขอมูลประเภทอันตรภาคชั้น ซึ่งแบง
ออกเปน 5 ระดับการปฏิบัติงานโดยมีหลักเกณฑการใหคะแนน โดยใชน้ําหนักเปรียบเทียบ  5  ระดับ  
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คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยที่สุด โดยมีเกณฑการใหคะแนนในแตละระดับ ตาม
แนวของ Likert Scale ดังนี ้(ธานินทร  ศิลปจาร,ุ 2561) 
  ระดับ 5  หมายถึง   มีความพึงพอใจอยูในระดับ มากที่สุด 
  ระดับ 4   หมายถึง  มีความพึงพอใจอยูในระดับ มาก 
  ระดับ 3   หมายถึง  มีความพึงพอใจอยูในระดับ ปานกลาง 
  ระดับ 2   หมายถึง  มีความพึงพอใจอยูในระดับ นอย 
  ระดับ 1   หมายถึง  มีความพึงพอใจอยูในระดับ นอยที่สุด 

ผูวิจัยเก็บรวบรวมแบบสอบถามซึ่งมีขอมูลมาครบถวนแลว มาจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล
ตามกระบวนโครงการ โดยมีการแปลผลขอมูลดังนี้ (ธานินทร  ศิลปจาร,ุ 2561) 
  4.50-5.00  หมายความวา  มีความพึงพอใจอยูในระดับ มากที่สุด 
  3.50-4.49  หมายความวา  มีความพึงพอใจอยูในระดับ มาก 
  2.50-3.49  หมายความวา  มีความพึงพอใจอยูในระดับ ปานกลาง 
  1.50-2.49  หมายความวา  มีความพึงพอใจอยูในระดับ นอย 
  1.00-1.49  หมายความวา  มีความพึงพอใจอยูในระดับ นอยที่สุด 
 
 การสราง และการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใชในโครงการ  
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูจัดทําไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการทําวิจัยและเพ่ือให
เครื่องมือที่ใชมีความเที่ยงตรง และมีความนาเชื่อถือ ของแบบสอบถามกอนนําแบบสอบถามไปเก็บ
ขอมูลจริง ดังนี ้
 1.  ศึกษางานวิจัย ทฤษฏี และเอกสารตางๆ ที่เก่ียวของ 

2. การทดสอบความเที่ยงตรง ผูจัดทําไดนํารางแบบสอบถามไปปรึกษาหัวหนาผูควบคุมการ
ฝกงานของผูศึกษา และผูรับผิดชอบโครงการฯ ในการตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา (Content 
Validity) ตลอดจนสํานวนภาษา แลวนํามาปรับปรุงเพื่อใหแบบสอบถามมีความชัดเจน ถูกตอง 
สมบูรณและตรงตามวัตถุประสงคมากที่สุด เพ่ือพิจารณาโครงสรางของแบบสอบถาม เนื้อหา และ
ความเหมาะสมของเนื้อหาโดยนํามาคํานวณคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Item-Objective 
Congruence : IOC) ของขอคําถามในแตละขอ โดยกําหนดใหมีตั้งแต 0.67 - 1.00 ขึ้นไปเปนเกณฑ
พิจารณาวาเปนแบบสอบถามที่สามารถนําไปใชได (ธานินทร  ศิลปจาร,ุ 2561) 
 3. นําแบบสอบถามที่ผานการตรวจสอบจากหัวหนาผูควบคุมการฝกงานของผูศึกษา และ
ผูรับผิดชอบโครงการฯ มาปรับปรุงแกไข จนสมบูรณ แลวนําไปแจกแบบสอบถามเพื่อโครงการ และ
นําไปวิเคราะหขอมูล ตามขั้นตอนตอไป 
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3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
โครงการนี้เปนโครงการเชิงสํารวจ เพ่ือศึกษาโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดย
รวบรวมขอมูลจากแหลงขอมูลดังนี ้

1. ขอมูลปฐมภูมิ (Primary Data) การศึกษานี้จะใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลที่ไดจาก
แบบสอบถามกับกลุมตัวอยาง คือ บุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัด
นครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน 

2. ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) ในการศึกษาครั้งนี้ จะใชขอมูลจากรายงานหรือ
โครงการที่มีผูทําไวแลว รวมถึงแหลงขอมูลจากหองสมุด  ตํารา  หนังสือ และอินเตอรเน็ต เพ่ือใช
ประกอบการวิเคราะหขอมูล 

 
4. การวิเคราะหขอมูล 
 เมื่อเก็บรวบรวมแบบสอบถามไดแลว จึงทําการตรวจสอบความถูกตอง และความสมบูรณ
ของคําตอบในแบบสอบถามทั้งหมด  และทําการลงรหัส (Coding) เพ่ือนําไปทําการวิเคราะหขอมูล
ทางสถิติ นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามมาทําการวิเคราะหโดยประมวลผลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป
ทางสถิติ (Statistic Package for Social Sciences for windows : SPSS) (ธานินทร  ศิลปจารุ, 
2561) ซึ่งไดเลือกใชสถิติในการวิเคราะหดังตอไปนี้ขอมูลที่รวบรวมไดจากแบบสอบถามจะนํามา
วิเคราะหขอมูลดังตอไปนี ้
 1. การแจงนับความถ่ี (Frequency) ใชวิเคราะหขอมูลทั่วไป 
 2. คารอยละ (Percentage) ใชวิเคราะหขอมูลทั่วไป 
 3. คาเฉลี่ย (Mean) ใชแปลความหมายขอมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจโครงการสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย 
จังหวัดนครราชสีมา 
 4. คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard statistics) ใชคูกับคาเฉลี่ยเพ่ือแสดงการกระจายของ
ขอมูลเก่ียวกับความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
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บทที่ 4 
ผลการศกึษา 

 
 การศึกษาโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา มีวัตถุประสงค 1) เพ่ือสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
และ 2) เพื่อศึกษาความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา กลุมเปาหมาย คือ บุคลากร
ของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการ
สงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน โดยใชแบบสอบถามเปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สามารถสรุปผลการศกึษาไดดังนี ้ 

 
1. ขอมูลท่ัวไป 
 ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัด
นครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน  โดยการนําเสนอขอมูลใน 2 ลักษณะ คือ จํานวนความถี่ และคารอยละ 
ซึ่งผลการวิเคราะหลักษณะกลุมตัวอยางที่ศกึษาไดดังตอไปนี้ 
 
ตารางที่ 1  แสดงจํานวนและคารอยละ ของขอมูลทั่วไป 
 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน (คน) รอยละ 

1. เพศ 
     ชาย 62 56.36 
     หญิง 48 43.64 

รวม 110 100.00 

2.  อายุ   

ต่ํากวา 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  (ตอ) 
 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน (คน) รอยละ 

3. สถานภาพ   

โสด 42 38.12 
สมรส 68 61.82 

รวม 110 100.0 

4. ระดับการศึกษา   

ปริญญาตรี 82 74.55 

สูงกวาปริญญาตรี 28 25.45 

รวม 110 100.0 

5. จํานวนครั้งที่เขารวมโครงการ   

1 ครั้ง  2 1.82 

2 ครั้ง  8 7.27 

3 ครั้ง  100 90.91 

รวม 110 100.00 

 
จากตารางที่ 1 พบวา กลุมเปาหมายสวนใหญเปนเพศชาย จํานวน 62 คน คิดเปนรอยละ 

56.36 และเพศหญิง จํานวน 48 คน คิดเปนรอยละ 43.64 มีอายุระหวาง 30-40 ป จํานวน 38 คน 
คิดเปนรอยละ 34.55 รองลงมาคือ ต่ํากวา 30 ป จํานวน 33 คน คิดเปนรอยละ 30.00 มีสถานภาพ
สมรส จํานวน 68 คน คิดเปนรอยละ 61.82 และโสด จํานวน 42 คน คิดเปนรอยละ 38.12 และมี
การศึกษาในระดับปริญญาตรี จํานวน 82 คน คิดเปนรอยละ 74.55 และสูงกวาปริญญาตรี จํานวน 
28 คน คิดเปนรอยละ 25.45 และเขารวมกิจกรรมของโครงการฯ 3 ครั้ง จํานวน 100 คน คิดเปน
รอยละ 90.91 และ 2 ครั้ง จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 7.27 ตามลําดับ 
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4.2  ความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports  
 City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

ผลการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับระดับความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
จากกลุมเปาหมาย จํานวน 110 คน โดยการนําเสนอขอมูลใน 2 ลักษณะ คือ คาเฉลี่ย และคาสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ซึ่งผลการวิเคราะหขอมูลไดดังตอไปนี ้

 
ตารางที่  2  แสดงคาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความพึงพอใจโครงการสงเสริมการ

ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหง
ประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

 

ความพึงพอใจโครงการฯ X  S.D. ระดับความพึงพอใจ อนัดับ 
1. การใหบริการตามที่ขอ ถูกตอง สะดวก 

รวดเร็ว 
4.23 0.67 มาก 7 

2. ขั้นตอนและวิธีการใชบริการไมยุงยาก
ซับซอน มีความคลองตัวในการทํางาน 

4.26 0.61 มาก 6 

3. ขั้นตอนการใหบริการมีความชัดเจนและ
เหมาะสม 

4.50 0.71 มากที่สุด 5 

4. เครื่องมือ/อุปกรณ สิ่งอํานวยความ
สะดวกที่ใชในการปฏิบัติงานมีความ
เหมาะสมตอการใหบริการ 

4.78 0.72 มากที่สุด 1 

5. เจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสใน
การใหบริการ 

4.60 0.76 มากที่สุด 3 

6. เจาหนาที่พูดจาสุภาพ ยิ้มแยมแจมใส มี
ความเปนกันเอง 

4.52 0.67 มากที่สุด 4 

7. เจาหนาที่แตงกายสุภาพ เหมาะสมกับการ
ทํางาน 

4.68 0.65 มากที่สุด 2 

8. เจาหนาที่สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นได
เปนอยางดี 

4.21 0.78 มาก 8 

9. เจาหนาที่ใหคําแนะนํา คําปรึกษา ตอบ
ขอซักถามไดดี 

4.11 0.76 มาก 11 

10. ผลของการใหบริการในภาพรวม 4.19 0.67 มาก 9 
11. ความครบถวน ถูกตอง ของการใหบริการ 4.12 0.65 มาก 10 
12. การใหบริการที่ไดรับตรงตามความ

ตองการ  
4.02 0.76 มาก 12 

รวม 4.35 0.70 มาก  
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จากตารางที่ 2 พบวา การประเมินความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  
โดยภาพรวม มีความพึงพอใจอยูในระดับมาก (X =4.35) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา เครื่องมือ/
อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตอการใหบริการ มีความพึง
พอใจสูงสุดเปนอันดับแรก โดยมีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.78) รองลงมาคือ 
เจาหนาที่แตงกายสุภาพ เหมาะสมกับการทํางาน และเจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสในการ
ใหบริการ มีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด (X =4.68 และ X =4.60) ตามลําดับ 
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บทที่ 5 
สรุปผลโครงการ อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 
2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา มีวัตถุประสงค 1) เพ่ือสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพใหกับบุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
และ 2) เพื่อศึกษาความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา กลุมเปาหมาย คือ บุคลากร
ของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัครเขารวมโครงการการ
สงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 จํานวนทั้งสิ้น 110 คน โดยใชแบบสอบถามเปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สามารถสรุปผลโครงการไดดงัน้ี  
 
1. สรุปผลโครงการ 

1. บุคลากรของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา โดยเปนอาสาสมัคร
เขารวมโครงการการสงเสริมสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 สวนใหญเปนเพศชาย รอย
ละ 56.36 และเพศหญิง รอยละ 43.64 มีอายุระหวาง 30-40 ป รอยละ 34.55 รองลงมาคือ ต่ํากวา 
30 ป รอยละ 30.00 มีสถานภาพสมรส รอยละ 61.82 และโสด รอยละ 38.12 และมีการศึกษาใน
ระดับปริญญาตรี รอยละ 74.55 และสูงกวาปริญญาตรี รอยละ 25.45 และเขารวมกิจกรรมของ
โครงการฯ 3 ครั้ง รอยละ 90.91 และ 2 ครั้ง รอยละ 7.27 ตามลําดับ 

2. การประเมินความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports 
City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  โดยภาพรวม มีความ
พึงพอใจอยูในระดับมาก ( X =4.35) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา เครื่องมือ/อุปกรณ สิ่งอํานวย
ความสะดวกที่ใชในการปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตอการใหบริการ มีความพึงพอใจสูงสุดเปนอันดับ
แรก โดยมีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด ( X =4.78) รองลงมาคือ เจาหนาที่แตงกายสุภาพ 
เหมาะสมกับการทํางาน และเจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสในการใหบริการ มีความพึงพอใจ
อยูในระดับมากที่สุด (X =4.68 และ X =4.60) ตามลําดับ 

 
2. อภิปรายผล 

การประเมินความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports 
City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  โดยภาพรวม มีความ
พึงพอใจอยูในระดับมาก ทั้งนี้เนื่องจากการออกกําลังกายทําใหสุขภาพแข็งแรง โดยการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพเปนการใชกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว เพ่ือความมีสุขภาพดี เปนผลดีตอสุขภาพ
โดยกอใหเกิดประโยชนตอหัวใจ ปอด กลามเนื้อ ขอตอ เอ็น ผิวหนังแข็งแรง ไมเปนโรคอวน ชวยลด
ไขมันในเลือด ลดความเครียด ลดความดันโลหิต ชวยปองกันโรคเบาหวาน ลดการทํางานของหัวใจ
จากการท่ีชีพจรเตนชาลง ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองจากการที่มีรางกายที่แข็งแรงสงาผาเผย ดังนั้น
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ผูเขารวมโครงการจึงใหความเห็นเก่ียวกับความพึงพอใจในการออกกําลังกายอยูในระดับมาก ซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของอรอนงค  เพ็ญสุข (2554) การสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ
เยาวชนในเขตเทศบาลตําบลหนองไผลอม อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา และอัจฉรา ปุราคม และ 
ยอดแกว แกวมหิงสา (2556) ไดศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน ที่ใหความพึงพอใจในกิจกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมาก
เชนกัน 
 
3.  ขอเสนอแนะ 
 1. ควรมีการจัดสรรงบประมาณตามความตองการของการปฏิบัติงานเพ่ือใหเกิดประโยชน
สูงสุด และมีการขอความรวมมือสนับสนุนการบริหารงานตามโครงการฯ ไดอยางเหมาะสม  
 2. ผูรับผิดชอบโครงการฯ ควรตะหนักถึงการบริหารโครงการในการปฏิบัติงาน โดยปฏิบัติ
หนาที่อยางเต็มที่ เต็มความสามารถ ตลอดจนการขอความรวมมือจากบุคลากรในองคกรในการเขา
รวมประชุม และเขารวมโครงการฯ 
 3. ผูบริหารโครงการฯ ควรมีเปนผูนําในการจัดสรรงบประมาณ เพ่ือจัดกิจกรรม และจัดหา
งบประมาณ โดยการขอความชวยเหลือจากองคกรภายนอก เพ่ือนํามาดําเนินการบริหารโครงการฯ 

4. ควรมีการจัดโครงการฯ และประเมินโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ อยาง
ตอเนื่อง เพ่ือเปนการสงเสริมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และเปนผลดีตอสุขภาพของบุคลากร
ของสํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

5. ควรมีการจัดโครงการสงเสริมสุขภาพที่มีกิจกรรมการออกกําลังกายที่หลากหลายรูปแบบ 
เชน การเดิน การวิ่ง การปนจักรยาน เพ่ือเปนการสรางกิจกรรมท่ีหลากหลายใหผูเขารวมโครงการได
ออกกําลังกายในกิจกรรมที่หลากหลายและแตกตางกัน 

6. ควรขยายการศึกษาของโครงการไปยังบุคลากรอ่ืนๆ ที่หลากหลาย เพ่ือใหไดผลการศึกษา
ที่ชัดเจนสมบูรณยิ่งข้ึน 

7. ควรมีการประชุมสรุปผลการดําเนินโครงการ เพ่ือทราบถึงปญหา อุปสรรค และผลลัพธ
ของโครงการ เพ่ือนําไปใชในการปรับปรุงพัฒนาโครงการใหมีประสิทธิภาพตอไป 
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แบบสอบถามเพื่อประเมินความพึงพอใจ 
โครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565 

สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
 

แบบสอบถามนี้จัดทําเพ่ือประกอบประเมินโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
Korat Sports City ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา ซึ่งแบง
ออกเปน 2 ตอน ดังนี ้

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเก่ียวกับผูตอบแบบสอบถาม  
 ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ Korat Sports City 
ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา  
 
คําชี้แจง : โปรดทําเครื่องหมาย  ลงใน  [  ]  หนาคําตอบที่ทานเลือก 
 
ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
1. เพศ 

[ ] 1. ชาย    [ ] 2. หญิง 
 

2. อาย ุ
[ ] 1. ต่ํากวา 30 ป  [ ] 2. 30-40 ป    
[ ] 3. 41-50 ป   [ ] 4. 51 ป ขึ้นไป 
 

3. สถานภาพ 
[ ] 1. โสด    [ ] 2. สมรส   
[ ] 3. หมาย/หยาราง 
 

4. ระดับการศึกษา 
[ ] 1. ปริญญาตรี 
[ ] 2. สูงกวาปริญญาตร ี
 

5. จํานวนครั้งที่เขารวมโครงกา 
[ ] 1. 1 ครั้ง 
[ ] 2. 2 ครั้ง 
[ ] 3. 3 ครั้ง 
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ตอนท่ี 2  ความพึงพอใจโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City  
  ประจําป 2565 สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

 
คําชี้แจง : กรุณาทําเครื่องหมาย  ในชองตามระดับความพึงพอใจในการพิจารณาของทาน 
 

ขอความ 

ระดับความพึงพอใจ 
มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

1. การใหบริการตามที่ขอ ถูกตอง สะดวก 
รวดเร็ว 

     

2. ขั้นตอนและวิธีการใชบริการไมยุงยาก
ซับซอน มีความคลองตัวในการทํางาน 

     

3. ขั้นตอนการใหบริการมีความชัดเจนและ
เหมาะสม 

     

4. เครื่องมือ/อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวกที่
ใชในการปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตอการ
ใหบริการ 

     

5. เจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสใน
การใหบริการ 

     

6. เจาหนาที่พูดจาสุภาพ ยิ้มแยมแจมใส มีความ
เปนกันเอง 

     

7. เจาหนาที่แตงกายสุภาพ เหมาะสมกับการ
ทํางาน 

     

8. เจาหนาที่สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นไดเปน
อยางดี 

     

9. เจาหนาที่ใหคําแนะนํา คําปรึกษา ตอบขอ
ซักถามไดดี 

     

10.ผลของการใหบริการในภาพรวม      
11.ความครบถวน ถูกตอง ของการใหบริการ      
12.การใหบริการที่ไดรับตรงตามความตองการ      

 
ขอขอบพระคุณอยางยิ่งที่กรุณาสละเวลาและใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามในครั้งนี้ 

 
 
 



 

แบบประเมินโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา

แสกน 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

โครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat sports city
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา

 
แสกน QR-CODE เพื่อตอบแบบสอบถามผานระบบออนไลน
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Korat sports cityประจําป 2565 
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

เพื่อตอบแบบสอบถามผานระบบออนไลน 
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ภาคผนวก  ข. 
รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 

1. นางสาวธีรารัตน  รมรื่น ผูอํานวยการ การกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 
2. นายธัญญณพงค  ทองชมพูนุช  ผูชวยปฏิบัติงานโครงการฯ  
3. นางสาวญาณิศา  จุยหมื่นไวย เจาหนาที่งานประจํา สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย 

จังหวัดนครราชสีมา 
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ภาคผนวก  ค. 
การตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยการหาคาความสอดคลอง  
(IOC : Index of Item Objective Congruence) 

โครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ Korat Sports City ประจําป 2565  
สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดนครราชสีมา 

 

ขอ
ที ่

ขอความรู 
คาคะแนน คะแนน 

IOC -1 0 +1 

1 การใหบริการตามที่ขอ ถูกตอง สะดวก รวดเร็ว   3 1.00 

2 ข้ันตอนและวิธีการใชบริการไมยุงยากซับซอน มีความ
คลองตัวในการทํางาน 

  3 1.00 

3 ข้ันตอนการใหบริการมีความชัดเจนและเหมาะสม   3 1.00 

4 เครื่องมือ/อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการ
ปฏิบัติงานมีความเหมาะสมตอการใหบริการ 

  3 1.00 

5 เจาหนาที่มีความกระตือรือรน เอาใจใสในการใหบริการ   3 1.00 

6 เจาหนาที่พูดจาสุภาพ ยิ้มแยมแจมใส มีความเปนกันเอง   3 1.00 

7 เจาหนาที่แตงกายสุภาพ เหมาะสมกับการทํางาน   3 1.00 

8 เจาหนาที่สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นไดเปนอยางดี   3 1.00 

9 เจาหนาที่ใหคําแนะนํา คาํปรึกษา ตอบขอซักถามไดดี   3 1.00 

10 ผลของการใหบริการในภาพรวม   3 1.00 

11 ความครบถวน ถูกตอง ของการใหบริการ   3 1.00 

12 การใหบริการท่ีไดรับตรงตามความตองการ  1 2 0.67 
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ภาคผนวก  ง. 
ภาพกิจกรรมโครงการฯ 
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ภาพกิจกรรมมหกรรมโครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ของบุคลากร สํานักงานการกีฬาแหงประเทศไทยจังหวัดนครราชสีมา ประจําป 2565 

ทานผูวาราชกาล จังหวัดนครราชสีมา 
กลาวเปดงาน Korat sports city 

วันที่ 19 มกราคม 2565 
 

 
 

ภาพที่ ง1 ผูวาราชการจังหวัดนคราชสีมาใหโอวาทกับผูเขารวมโครงการ 
 

 

 
 

ภาพที่ ง2 ผูวาราชการจังหวัดนครราชสีมากลาวเปดพิธี 
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ภาพที่ ง3 เจาหนาที่ผูชวยจัดกิจกรรมของโครงการฯ  
 
 
 

 
 

ภาพที่ ง4 ผูเขารวมโครงการฯ  
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ภาพที่ ง5 ผูนําเตนแอโรบิก 
 
 
 

 
 

ภาพที่ ง6 ผูเขารวมโครงการตั้งแถวเพ่ือเริ่มกิจกรรมเตนแอโรบิก 
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ภาพที่ ง7 ผูเขารวมโครงการเตนฯ แอโรบิก ตามผูนําเตน 
 

 
 

ภาพที่ ง8 ผูเขารวมโครงการเตนฯ แอโรบิก ตามผูนําเตน 
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ภาพบรรยากาศการออกกําลังกายโครงการการออกกําลังกายโคราชเมืองกีฬา 
Korat sports city ครั้งท่ี 2 
วันที่ 16 กุมภาพันธ 2565 

 
ภาพบรรยากาศการทดสอบสมถรรภาพกอนไดรับการเขาโครงการ Korat sports city 

 

 
 

ภาพที่ ง9 กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
หนวยปฐมพยาบาล 
 

 
 

ภาพที่ ง10 หนวยชวยเหลือใหการปฐมพยาบาล 
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ภาพที่ ง11 ผูเขารวมโครงการเตรียมความพรอมในการดําเนินโครงการ 
 

 
 

ภาพที่ ง12 ผูเขารวมโครงการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
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ภาพที่ ง13 ผูเขารวมโครงการฯ ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 

 
 

ภาพที่ ง14 ผูเขารวมโครงการฯ ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
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ภาพบรรยากาศการออกกําลังกายโครงการการออกกําลังกายโคราชเมืองกีฬา 
Korat sports city ครั้งท่ี 3 

วันที่ 17 มีนาคม 2565 

 
 

ภาพที่ ง15 ผูฝกปฏบิัตงิานสหกิจศึกษา มหาวิทยาลัยราภัฏนครราชสีมา 
 

 
 

ภาพที่ ง16 ผูฝกปฏบิัตงิานสหกิจศึกษาเขารวมกิจกรรมของโครงการฯ  
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ภาพที่ ง17 ผูฝกปฏบิัตงิานสหกิจศึกษาเขารวมกิจกรรมของโครงการฯ  
 

 
 

ภาพที่ ง18 ผูนําออกกําลังกาย และผูเขารวมโครงการ 
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ภาพที่ ง19 ผูนําออกกําลังกาย  
 

 
 

ภาพที่ ง20 ผูนําออกกําลังกาย นําเตนแอโรบิกบนเวที 
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ประวัติผูจัดทํา 
 

ชื่อ ชื่อสกุล   นายศรนัย  บุตรด ี
วัน/เดือน/ปเกิด   วันที่ 6 สิงหาคม 2542 
สถานที่อยูปจจุบัน  58 หมู 12 ตําบลรังกาใหญ อําเภอพิมาย จังหวัดนครราชสีมา  
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2557    มัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนพิมายดํารงวิทยาคม  
จังหวัดนครราชสีมา  

พ.ศ.2560    ปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต  
สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย  
คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
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ประวัติผูจัดทํา 
 

ชื่อ ชื่อสกุล   นายกิตติศักดิ์  มวงชูอินทร 
วัน/เดือน/ปเกิด   วันที่ 28 มกราคม 2543 
สถานที่อยูปจจุบัน  94/1 หมู 15 ตําบลรังกาใหญ อําเภอพิมาย จังหวัดนครราชสีมา  
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2557    มัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนพิมายวิทยา 
จังหวัดนครราชสีมา  

พ.ศ.2560    ปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต  
สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย  
คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

 
 
  
 


