
บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายและการออกกําลังกาย
ของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
โดยมีเนื้อหาครอบคลุมหัวขอตางๆ ดังนี้ 

1. การออกกําลังกาย 
2. การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
3. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
การออกกําลังกาย 

 
ความหมายของการออกกําลังกาย 

 
การออกกําลังกายนั้น ไดมีผูใหความหมายท้ังในดานการปฏิบัติเพื่อเสริมสรางสุขภาพเพื่อ

ความสนุกสนาน หรือเพื่อการแขงขันดังนี้ 
การออกกําลังกายตามความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2525) หมายถึง 

การใชกําลังและแรงในการบริหารรางกายเพื่อใหรางกายมีความแข็งแรงโดยมีจุดมุงหมายเพื่อให
รางกายไดมีการเผาผลาญสารอาหารมากท่ีสุด ซ่ึงจะสงผลใหระบบตางๆในรางกายทํางานไดดีข้ึน 

วิทยาเวชศาสตรการกีฬาของอเมริกา (ACSM, 2000) ไดใหความหมายวา การออกกําลัง
กาย หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมทางกายอยางมีระบบแบบแผน มีการกระทําเปนประจํา มี
วัตถุประสงคเพื่อสงเสริมสมรรถภาพของรางกายและคงไวซ่ึงภาวะสุขภาพท่ีดี  

การออกกําลังกาย หมายถึง การประกอบกิจกรรมใดๆ ท่ีทําใหรางกายหรือสวนตางๆของ
รางกายเกิดการเคล่ือนไหว และมีผลตอระบบตางๆ ของรางกายเกิดความสมบูรณ แข็งแรง และ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (มนัส ยอดคํา, 2545) 
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กรมพลศึกษา (2534) ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย หมายถึง การใชแรงกลามเนื้อ
และรางกายใหเคล่ือนไหว เพื่อใหรางกายแข็งแรงและมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนส่ือก็ได 
เชนการบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาท่ีมิไดมุงการแขงขัน 

กองคลังขอมูลและสนเทศสถิติ สํานักงานสถิติแหงชาติ (2542) ใหความหมายการออก
กําลังกายเพื่อสํารวจพฤติกรรมการเลนกีฬา การดูกีฬาของประชาชนวา การออกกําลังกาย; การ
กระทําใดๆ ท่ีทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เพื่อความ
สนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขันงายๆ เชน เดิน วิ่ง กระโดด
เชือก การการบริหาร การยกน้ําหนัก เปนตน (ยกเวนการออกกําลังกายในอาชีพและการเคล่ือนไหว
ในชีวิตประจําวัน) 

ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง การใชกลามเน้ือและอวัยวะ
อ่ืนๆ ของรางกายทํางานมากกวาการเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถตางๆ ตามปกติในชีวิตประจําวัน  

การออกกําลังกายจึงเปนการกระทําอยางใดอยางหน่ึงหรือมากกวาดวยความสมัครใจใน
ชวงเวลาของกิจกรรมทางกายอยางต้ังใจโดยมีจุดมุงหมายเพ่ือปรับปรุงรางกาย สภาวะของรางกาย
หรือเพื่อสุขภาพ (Caspersen & Powwell, 1985 as cited in Shephard, 1994)  

สําหรับการศึกษานี้ ผูวิจัยกําหนดความหมายวา การออกกําลังกาย หมายถึง การปฏิบัติ
กิจกรรมที่ทําใหมีการใชแรงกลามเน้ือและมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายอยางมีระบบ
แบบแผน โดยการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย ความถ่ี (คร้ังตอสัปดาห) ความนาน ความหนัก
เบา รวมถึงระยะอบอุนรางกาย และระยะผอนคลายรางกาย และความแรงในการออกกําลังกายท่ี
ถูกตองตามหลักของการออกกําลังกาย มีวัตถุประสงคเพื่อสรางเสริมสุขภาพ (ยกเวนการออกกําลัง
กายในอาชีพและการเคล่ือนไหวในชีวิตประจําวัน) 
 
ประโยชนของการออกกําลังกายตอสุขภาพ 
 

การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่สําคัญมีสวนชวยในการปองกันภาวะ
เส่ียงตอการเกิดโรคตางๆได มีผลดีตอสุขภาพดานรางกายและจิตใจ กอใหเกิดความผาสุกในชีวิต 
เชน ทําใหอารมณดี จิตใจ ราเริงแจมใส เบิกบาน ลดความวิตกกังวลและความตึงเครียด (Pender, 
2006) การออกกําลังกายไมวาประเภทใดก็ตามจะใหประโยชนแกผูปฏิบัติท้ังส้ินแตควรมีการออก
กําลังกายอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอเปนแบบแผนในการดํารงชีวิต ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรม
สามารถจําแนกประโยชนท่ีไดจากการออกกําลังกาย ดังนี้ 
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1. ประโยชนดานรางกาย  
การออกกําลังกายจะทําใหอวัยวะและระบบตางๆ ของรางกายมีการเปล่ียนแปลง และ

พัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึน (มนัส ยอดคํา, 2545) เม่ือมีการออกกําลังกายกลามเน้ือจะมีการหดตัว มี
ความแข็งแรง มีกําลัง และมีความทนทานของกลามเน้ือเกิดข้ึน หากมีการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
กลามเน้ือจะมีการเจริญเติบโตขึ้น เสนใยของกลามเน้ือมีขนาดโตข้ึน ทําใหมีประสิทธิภาพในการ
ทํางานของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ขณะท่ีมีการออกกําลังกายกระดูกจะถูกดึง ถูกบีบจากแรง
กลามเน้ือ กระตุนใหกระดูกเจริญข้ึน ท้ังความกวาง ความใหญ และความหนา และขอตอมีการ
เปล่ียนแปลงใหเหมาะสมกับการทํางาน (มนัส ยอดคํา, 2545)  

การออกกําลังกายมีประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือด เพิ่มการไหลเวียนเลือด และ
ออกซิเจนไปท่ีหัวใจและหลอดเลือด โดยท่ีขณะออกกําลังกาย อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มข้ึน
ทันทีและจะคอยๆ เพิ่มข้ึนตลอดระยะของการออกกําลังกายจนถึงระดับอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด (maximum heart rate) ซ่ึงตามหลักของวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา กําหนด
สูตรอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เทากับ 220 ลบดวยอายุเปนป การออกกําลังกายท่ีกอใหเกิดผลดี
ตอระบบหัวใจและหลอดเลือดไดนั้นจะตองมีอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวางรอยละ 60 ถึง 85 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (ACSM, 2001) ซ่ึงจะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของ
หัวใจ เพิ่มปริมาณการนําออกซิเจนและการแลกเปล่ียนออกซิเจนในหลอดเลือดแดง เพิ่มปริมาณ
เลือดในหลอดเลือดแดงและเพิ่มปริมาตรเลือดท่ีออกจากหัวใจตอคร้ัง ดังนั้นการออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอจะชวยปองกันโรคหัวใจ (ACSM, 2001) จากการศึกษาของเนสินีและคณะ(2547) เร่ือง
การออกกําลังกายอยางเพียงพอและพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรในคณะแพทยศาสตร 
มหาวิทยาลัยขอนแกน พบวา บุคลากรในสถานศึกษาหรือโรงพยาบาลเองยังมีการออกกําลังกายท่ี
ไมเพียงพอในการชวยใหการทํางานของระบบหลอดเลือดแข็งแรง และควรมีการพัฒนาทักษะการ
ออกกําลังกายของบุคลากรเพื่อใหไดมาตรฐานและเกิดประโยชนสูงสุด สํานักงานสงเสริมสุขภาพ 
กรมอนามัย (2543) ไดกลาวถึงบทบาทการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และความแข็งแรงสมบูรณ
ของรางกาย (physical fitness) ในดานการปองกันโรควาสามารถชวยลดความเส่ียงและปจจัยเส่ียง
ตอการเกิดโรคเร้ือรัง (chronic diseases) ท่ีสําคัญ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวานในผูใหญ ความอวน ฯลฯ อันเปนผลมาจากการขาดหรือออกกําลังกายนอย 
ดังนั้น ในการสาธารณสุข การออกกําลังกายจึงเปรียบเสมือนวัคซีนปองกันโรคเร้ือรัง ผูท่ีไมออก
กําลังกายจะมีโอกาสเปนความดันโลหิตสูงเพิ่มข้ึนรอยละ 35 ผูท่ีออกกําลังกายโดยการเดินเร็วๆ 
สัปดาหละ 3 ช่ัวโมง จะมีอุบัติการณของโรคหัวใจและหลอดเลือดลดลงรอยละ 40 ผูท่ีออกกําลัง
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กายอยางสํ่าเสมอจะมีโอกาสการเกิดโรคเบาหวานลดลงรอยละ 42 และผูท่ีออกกําลังกายมาก
จนกระท่ังเหง่ือออก 1 คร้ังตอสัปดาห จะมีอุบัติการณของการเกิดโรคเบาหวานลดลงรอยละ 22 

การออกกําลังกายจะชวยใหปอดทํางานไดดีข้ึน ทรวงอกมีการขยายตัวเต็มท่ี คาความจุปอด
เพิ่มมากข้ึน เพิ่มความยืดหยุนของปอดรวมท้ังทําใหกลามเน้ือเกี่ยวกับการหายใจมีความแข็งแรง 
เพิ่มปริมาณอากาศท่ีหายใจเขาหายใจออกแตละคร้ัง และเพ่ิมการระบายอากาศหายใจตอนาที 
(minute ventilation) ในขณะพักมีคา 5-6 ลิตรตอนาที แตในขณะออกกกําลังกายการระบาย
อากาศหายใจจะเพ่ิมเปน 100-150 ลิตรตอนาที (เพ็ญประภา ถวิลลาภ, 2547) อัตราการหายใจและ 
อัตราเลือดไหลเขาสูปอดเพิ่มมาก สงผลทําใหออกซิเจนเขาสูเนื้อเยื่อมากข้ึนสามารถไปเล้ียง
กลามเนื้อตางๆ และสมองไดดีข้ึน (พรทิพย จันทรทิพย, 2549)  

2. ประโยชนดานจิตใจและอารมณ 
ผลการออกกําลังกายตอจิตใจและอารมณ คือ ลดอาการวิตกกังวล อาการนอนไมหลับ 

เหนื่อยลา ซึมเศราและความเครียด การออกกําลังกายทําใหบุคลิกภาพท่ีม่ันคง สามารถปรับตัวเขา
กับส่ิงแวดลอม เม่ือเกิดความเครียดจะปรับตัวไดเร็ว และดีกวาผูท่ีไมออกกําลังกาย การออกกําลัง
กายชวยบรรเทาใหอาการซึมเศราดีข้ึน ความเครียดลดลงซ่ึงเปนผลมาจากการหล่ังสารโดปามีน 
(dopamine) และ ซีโรโทนิน (serotonin) ภายในรางกายซ่ึงชวยลดอาการซึมเศรา และภายหลัง
การออกกําลังกายจะมีการหล่ังฮอรโมนเอนโดฟน (endorphine) ซ่ึงมีฤทธ์ิคลายมอรฟนเพิ่มมาก
ข้ึน ทําใหรางกายรูสึกผอนคลาย อารมณแจมใส มีสุขภาพจิตท่ีดี และสามารถเผชิญความเครียดไดดี
ข้ึน (McArdle et al, 2000 อางใน เพ็ญประภา ถวิลลาภ, 2547) การออกกําลังกายทําใหจิตใจราเริง
แจมใส สงบเยือกเย็น ชวยลดความตึงเครียดจากกิจวัตรประจําวัน ทําใหเกิดสมาธิ เสริมสราง
ภาพลักษณท่ีดี มีบุคลิกภาพและมนุษยสัมพันธท่ีดี สามารถปรับตัวเขากับผูอ่ืนไดดี นอกจากน้ีการ
ออกกําลังกายท่ีนําไปใชในโครงการฟนฟูผูติดสุรา พบวา ทําใหผูท่ีติดสุรามีสุขภาพจิตดีข้ึน และ
สามารถลดการดื่มสุราหรือหยุดการดื่มสุราได (Wiest & Lyle, 1997) 

3. ประโยชนดานสติปญญา 
การออกกําลังกายทําใหความสามารถในการแกปญหาอยางสรางสรรค มีความสามารถใน

การเรียนรู ตลอดจนความสามารถในการปรับตัวเขากับเหตุการณใหมๆ เนื่องจากกิจกรรม และ
สถานการณการออกกําลังกายมีตามหลากหลาย ทําใหผูออกกําลังกายไดเรียนรู และพัฒนา
ความสามารถดานตางๆ ของตัวเอง (มนัส ยอดคํา, 2545) 

4. ประโยชนดานสังคม 
การออกกําลังกายจะชวยใหมีวุฒิภาวะทางสังคมเพราะการออกกําลังกายเปนกิจกรรมทาง

สังคม ลักษณะกิจกรรมออกกําลังกายจะเปดโอกาสใหผูท่ีมีสุขภาพดีมีปฏิสัมพันธตอกัน ซ่ึงจะเปน
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การสงเสริมพัฒนาทักษะทางสังคมใหกับผูท่ีออกกําลังกาย (มนัส ยอดคํา, 2545) นอกจากนั้นการ
ออกกําลังกายสามารถทําใหปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนได เพราะการออกกําลังกายรวมกันกับ
บุคคลเปนจํานวนมากกอใหเกิดความเขาใจ เกิดการเรียนรูพฤติกรรมของมนุษย ทําใหเกิดความ
เอ้ือเฟอ มีเหตุผล อดกล้ัน สุขุม มีความเปนผูนําและผูตามท่ีดี มีมนุษยสัมพันธท่ีดีและสามารถ
ปรับตัวอยูในสังคมไดอยางสงบสุข (เบญจมาศ   จรรยาวัฒนานนท, 2544) 

จากสภาพความเจริญทางเทคโนโลยี มีเคร่ืองอํานวยความสะดวกมาทดแทนการใชพลังงาน
ของแตละบุคคล ทําใหคนกลุมใหญใชพลังงานทางกายนอยกวาท่ีจะเปน รวมท้ังความรีบเรงในการ
ประกอบอาชีพท้ังภารกิจท่ีเพิ่มข้ึน ทําใหบุคคลละเลยการออกกําลังกายท่ีสมํ่าเสมอในชวงวัยทํางาน 
(จันทรรัตน เจริญสันติ, 2542) การสงเสริมการออกกําลังกายในบุคลากรวัยทํางานเปนส่ิงท่ีมี
ความสําคัญเนื่องจากเปนกลุมท่ีอาจมีการออกกําลังกายนอย จากมีภาระงานที่ตองรับผิดชอบ และ
งานในครอบครัว รวมถึงการหักโหมทํางาน และขาดการเอาใจใสตอสุขภาพ ทําใหเผชิญความ
เจ็บปวยท่ีเปนอันตรายในชวงวัยตอไปได ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึน ตาม
นโยบายการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสมกับวัยทํางาน โดยคํานึงถึง ประเภทของการออก
กําลังกายท่ีสามารถเลือกปฏิบัติไดตามความพอใจ และตามสะดวก ตองไดรับประโยชนจากการ
ออกกําลังกายมากท่ีสุด มีการปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ 3-5 คร้ังตอสัปดาห ใชเวลา 20-60 นาทีตอคร้ัง 
และกระทําตามข้ันตอนการออกกําลังกาย 
 
หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
หลักการออกกําลังกายสําหรับบุคคลทั่วไปท่ีถูกตองเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ผู

ออกกําลังกายจะตองปฏิบัติในการฝกใหเพียงพอท่ีจะกระตุนใหปอดและหัวใจทํางานมากข้ึน และ
เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีเปนประโยชนตอรางกาย โดยพิจารณาตามหลัก 4 ประการ (ACSM, 2001) 
โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ความถ่ีของการออกกําลังกาย (Frequency) หมายถึง การกําหนดความบอยหรือจํานวน
คร้ังท่ีออกกําลังกายในแตละสัปดาห การออกกําลังกายที่ไดผลในแงของการเพ่ิมสมรรถภาพทาง
รางกาย และการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจและปอด ควรออกกําลังกาย 3-5 วัน
ตอสัปดาห และตองทําอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอ (ACSM, 2000) จึงจะมีผลตอการเพิ่มสมรรถภาพ
ทางรางกาย สวนการออกกําลังกายในจํานวนคร้ังท่ีนอยกวานี้จะมีผลในการเผาผลาญพลังงานแตไม
มีผลตอการเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายเฉล่ีย 2 วันตอสัปดาห พบวาไมมีผลตอการ
เปล่ียนแปลงของหัวใจและปอดท่ีมีประโยชนตอรางกาย (จิตอารี ศรีอาคะ, 2543) แตก็ไมควรทํา
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มากกวา 5 วันตอสัปดาห เพื่อใหรางกายไดพักผอนและหลีกเล่ียงภาวะเส่ียงตอการเกิดบาดเจ็บของ
รางกาย (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2537 อางในเบญจมาศ จรรยาวัฒนา
นนท, 2544; ACSM, 2001) การศึกษาของวรรณวิไล และคณะ (2543) พบวานักศึกษาพยาบาล
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหมรอยละ 74 มีการออกกําลังกายไมสมํ่าเสมอ เชนเดียวกับ
การศึกษาของประภาพร และกัลยา (2545) พบวานักศึกษาพยาบาลรอยละ 64 มีพฤติกรรมออกกําลัง
กายอยูในระดับปานกลาง คือ มีการออกกําลังกายบางแตไมสมํ่าเสมอ 

2. ความแรงของการออกกําลังกาย (Intensity) หมายถึง การกําหนดขนาดของการออก
กําลังกาย ซ่ึงแตละบุคคลไมเหมือนกัน การที่บุคคลจะออกกําลังกายโดยใชความแรงมากนอย
เพียงใดน้ันข้ึนอยูกับความสามารถที่มีอยูเดิม แตท่ีถือเปนเกณฑท่ีดีท่ีสุด ไดแก การออกกําลังกาย
โดยการเตนของหัวใจประมาณรอยละ 60-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (อัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุดเทากับ 220 ลบดวยอายุเปนป) (ACSM, 2001) หากมีการออกกําลังกายความแรง ถึง
รอยละ 85-90 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด จะสงผลกระทบตอรางกายและจิตใจ ทําใหมี
อาการแสดง ไดแก มีการเจ็บปวด เปนตะคริว รูสึกเหน่ือยลา การหายใจส้ัน วิตกกังวล และอาการ
ซึมเศรา (Huddleston, 2002) ความแรงของการออกกําลังกายสามารถแบงไดเปน 3 ระดับคือ 

2.1   ระดับตํ่า (low intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลว หัวใจเตนประมาณรอยละ 
50-65 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

2.2   ระดับปานกลาง (moderate intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตน
ประมาณรอยละ 66-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

2.3   ระดับสูง (high intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตนมากกวารอยละ 
85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

สํานักงานวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการ
ทองเท่ียวและกีฬา (สสส., 2550) กลาววา อัตราการเตนของหัวใจ เปนตัวช้ีวัด ระดับความหนักของ
การออกกําลังกาย เปนวิธีหนึ่งท่ีเปนท่ีนิยม และไดผลดี การออกกําลังกายแตละคร้ัง ควรจะตั้งชีพจร 
หรืออัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย และมีการศึกษาพบวา การออกกําลังกายหนักปานกลางจะเพิม่
อายุ 1.57 ป และลดอุบัติการณการเสียชีวิตกอนวัยอันควรลงรอยละ 67 

3. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (Time or Duration) หมายถึง ชวงเวลาในการออกกําลัง
กายในแตละประเภทของการออกกําลังกายแตละคร้ัง โดยท่ัวไปควรอยูระหวาง 20-60 นาที มีความ
ตอเนื่องอยางเพียงพอ (กรมอนามัย, 2543; ACSM, 2000) หรือเปนชวงๆ ส้ัน 8-10 นาที สะสมท้ัง
วัน ระยะเวลาข้ึนอยูกับความแรง ถาความแรงระดับปานกลางหรือตํ่า ตองใชเวลานานอยางนอย 30 



 14 

นาทีหรือมากกวา แตถาใชความแรงระดับหนักหรือการฝกฝนเปนนักกีฬา ควรทําอยางนอย 20 นาที 
อยางนอย 3 วันตอสัปดาห (กรมอนามัย, 2543) ระยะเวลาในการออกกําลังกายแบงเปน 3 ระยะ คือ 

3.1   ระยะอบอุนรางกาย (warm up phase) เปนชวงเวลาสําหรับการเตรียมความพรอม
ของรางกายกอนการออกกําลังกายจริง เพื่อยืดกลามเนื้อ จะทําใหกลามเนื้อไดต่ืนตัวและเลือด
ไหลเวียนไดดียิ่งข้ึน เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัวของขอตอทําใหเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อออกกําลังกายจริง การประสานงานระหวางกลามเน้ือหดรัดตัวดีข้ึน การ
เคล่ือนไหวขอตางๆ คลองแคลว ระยะนี้ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที ลักษณะของการออกกําลังกายท่ี
ใชอบอุนรางกาย เชนการเดินชาๆ การออกกําลังกายยืดกลามเน้ือตางๆ โดยเฉพาะบริเวณ แขน ขา 
เพื่อลดอาการบาดเจ็บขณะออกกําลังกาย ในการอบอุนรางกายจําเปนตองคํานึงถึงอุณหภูมิของ
ส่ิงแวดลอมดวย ถาสภาพแวดลอมมีอากาศรอนจะใชเวลานอย แตถาอากาศหนาวตองใชเวลานาน
ไปดวย  

3.2   ระยะออกกําลังกาย (exercise phase) เปนชวงเวลาท่ีออกกําลังกายจริง หรือเต็มท่ี
หลังจากอบอุนรางกายแลว การท่ีจะออกกําลังกายประเภทใดน้ันข้ึนอยูกับความเหมาะสมของวัย 
สภาพรางกาย ความชอบ ระยะนี้ใชเวลาประมาณ 20-30 นาที สวนใหญเปนการออกกําลังกายเพ่ือ
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ และการออกกําลังกายแบบแอโรบิค เพื่อบริหารความอดทน
ของปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนเลือด 

3.3   ระยะผอนคลายรางกาย (cool down phase or warm down phase) เปนระยะ
หลังจากท่ีออกกําลังกายเต็มท่ีแลว ซ่ึงตองมีการผอนคลายการออกกําลังกายใหลดลงเปนลําดับ โดย
การเดิน กายบริหาร หรือออกกําลังกายดวยการยืดกลามเน้ือและความออนตัวของขอตอ เพื่อปรับ
อุณหภูมิของรางกายเพื่อใหรางกายกลับเขาสูภาวะปกติและชวยลดอาการปวด ระยะนี้ใชเวลา
ประมาณ 5-10 นาที 

4. ประเภทของการออกกําลังกาย (Type) การออกกําลังกายท่ีดีและเกิดประโยชนควรมีการ
ผสมผสานการออกกําลังกายแตละประเภท เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ขณะเดียวกัน
ตองชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของปอดและหัวใจ และเปนการออกกําลังกายท่ีสามารถดวย
ตนเอง สามารถแบงประเภทของการออกกําลังกายได 5 ประเภทดังตอไปนี้ (พิชิต ภูติจันทร, 2535) 

4.1   การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (isometric or static exercise) คือ การออก
กําลังกายโดยการเกร็งกลามเนื้อ ไมมีการเคล่ือนไหวสวนใดๆ ของรางกาย ไดแก การเกร็งกลามเน้ือ
มัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมหนึ่งสักครู แลวคลายแลวเกร็งใหม ทําสลับกัน หรือการออกแรงดัน ดึงวัตถุ
ท่ีไมเคล่ือนไหว เชน การดันกําแพง การยกเกาอี้ท่ีเราน่ังอยู เปนตน ซ่ึงจากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ
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ความแข็งแรง พบวาการเกร็งกลามเน้ือดวยกําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุดเปนเวลา 6 นาที โดยทํา
เพียงวันละคร้ัง จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงได 

4.2   การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (isotonic exercise) คือ การออกกําลังกายตอสู
กับแรงตานทานโดยใหกลามเนื้อมีการหดตัวหรือคลายตัวดวย กลาวคือ มีการเคล่ือนไหวขอตอหรือ
แขนขาดวย ไดแก การยกหรือวางส่ิงของ หรือการออกกําลังกายโดยใชเคร่ืองชวย เปนการออก
กําลังกายใหแกกลามเนื้อภายนอก (ดํารง กิจกุศล, 2540) การออกกําลังกายประเภทนี้ตองใชอุปกรณ
และตองมีสถานท่ีออกกําลังกาย มีผลทําใหกลามเน้ือขนาดใหญข้ึน ชวยเพิ่มเนื้อเยื่อของกลามเน้ือ 
เพิ่มอัตราการเผาผลาญในรางกาย ปรับระดับน้ําตาลในเลือด ปรับระดับไขมันในเลือด ระบบยอย
อาหารทํางานไดดีข้ึน และลดไขมันตามสวนตางๆ ในรางกาย นอกจากนี้ มีผลทําใหหลังสวนลาง
แข็งแรง (Westcott & Baechle, 1998) 

4.3   การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (isokinetic exercise) คือ การออกกําลังกายตอสู
กับแรงตานทานดวยความเร็วคงท่ี นับวาเปนการออกกําลังกายแบบใหมดวยการประดิษฐเคร่ืองมือ
ออกกําลังกายท่ีทันสมัย ดวยระบบคอมพิวเตอรเปนการออกกําลังกายท่ีคลายกับการออกกําลังกาย
แบบไอโซโทนิก แตเปนการออกแรงตอเคร่ืองมือท่ีสรางข้ึนมา ไมวาดึงออกหรือเขา ยกข้ึนหรือวาง
ลงก็ตองออกแรงเทากัน และดวยความเร็วเทากันเสมอ หรือวิ่งบนลูวิ่ง เปนตน 

4.4   การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic exercise) คือ การออกกําลังกาย
โดยใชพลังงาน ATP ท่ีสะสมอยูในเซลลกลามเน้ือ ไดแก การออกกําลังกายเบาๆ หรือการออก
กําลังกายท่ีหนักในชวงเวลาส้ันๆ เชน การยกน้ําหนัก การวิ่งเร็ว 100 เมตร เปนตน  

4.5   การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (แอโรบิค) (aerobic exercise) คือ การออกกําลัง
กายเพื่อความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต หมายถึง การออกกําลังกายท่ีมีการ
เคล่ือนไหวของกลามเน้ือมัดใหญๆ เปนจังหวะซํ้าๆ กันอยางตอเนื่อง ความแรงของการเคล่ือนไหว
ออกกําลังกายอยูในระดับเบาถึงปานกลาง กลามเน้ือมีการใชออกซิเจนอยางตอเนื่อง ทําใหภายใน
หลอดเลือดไมมีการสะสมของกรดแลคติค ทําใหบริหารปอด หัวใจและกลามเนื้อเปนเวลานาน
พอท่ีจะกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีเปนประโยชนตอรางกาย การออกกําลังกายแบบนี้มีประโยชน
มากท่ีสุด และเปนการออกกําลังกายชนิดใดก็ไดท่ีกระตุนการทํางานของหัวใจและปอดตองทํางาน
มากข้ึนถึงจุดๆ หนึ่ง ดวยระยะเวลาหนึ่ง ซ่ึงนานพอท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีเปนประโยชน
ตอรางกาย หากมีการเคล่ือนไหวออกกําลังกายดวยความแรงที่หนักเกินไป จะทําใหการนํา
ออกซิเจนไปใชไมทันหรือไมพอตอการทํางานของกลามเนื้อ เกิดการเผาผลาญพลังงานดวย
กระบวนการที่ไมใชออกซิเจน จึงเกิดการสะสมของกรดแลคติคทําใหเกิดอาการเม่ือยลา ออนเปล้ีย
ของกลามเนื้อ และอาจมีบาดเจ็บของกลามเนื้อไดในวันตอมาโดยเฉพาะมือใหม ดังนั้น การ
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เคล่ือนไหวออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ไมจําเปนตองทําดวยความแรงที่หนัก 
ทําดวยความแรงปานกลางก็เพียงพอ หรือถาทําดวยความแรงระดับเบาก็ยังไดประโยชนตอสุขภาพ 

สําหรับการศึกษานี้ การออกกําลังกายท่ีถูกตองเหมาะสมจะประกอบดวยหลัก 4 ประการ
ไดแก ออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 วัน (Frequency) มีความแรงของการออกกําลังกาย (Intensity) 
ระดับปานกลางถึงระดับมาก ประมาณรอยละ 60-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (อัตราการ
เตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 220 ลบดวยอายุเปนป) แตละคร้ังใชเวลา 20-60 นาที (Time) โดยมี
ระยะอบอุนรางกาย และระยะผอนคลาย ประมาณ 5-10 นาที เลือกชนิดการออกกําลังกายแบบใช
ออกซิเจน (Type) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางเสริมสุขภาพ  
 
ขอควรปฏิบัตใินการออกกําลังกาย 
 

การออกกําลังกายท่ีถูกหลักการและกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงตอระบบตางๆ ในรางกาย
รวมถึงกอใหเกิดประโยชนตอรางกายนั้น นอกจากการยึดหลักประเภทหรือชนิดของการออกกําลัง
กาย ความถ่ี ความหนักเบาหรือความแรง และระยะเวลาขณะออกกําลังกายแลวยังตองคํานึงถึงขอ
ควรปฏิบัติเพิ่มเติม เพื่อเปนแนวทางในการออกกําลังกายและปองกันอันตรายตอภาวะสุขภาพ จาก
การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ มีแนวทางการออกกําลังกาย ดังนี้ 

1. ความหนักเบาของการออกกําลังกายเปนการประเมินสภาพรางกายวาเหมาะสมกับการ
ออกกําลังกายหรือกีฬาประเภทใด ความแรงความหนักเบาควรอยูในระดับใด ซ่ึงในแตละคนจะ
แตกตางกันไป แมในบุคคลเดียวกันแตตางชวงเวลาความเหมะสมก็ตางกันได ดังนั้นการท่ีจะออก
กําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายตองทําตามความเหมาะสมกับสภาพรางกาย การออกกําลังกาย
เบาเกินไป หรือหนักเกินไป ซ่ึงนอกจากจะไมไดผลตอภาวะสุขภาพแลวอาจเกิดอันตรายตอภาวะ
สุขภาพได การออกกําลังกายท่ีหนักเกินไปสังเกตจากความเหน่ือย ปกติภายหลังจากการออกกําลัง
กายแลวพักไมเกิน 10 นาทีจะรูสึกหายเหนื่อย แตถารูสึกเหนื่อยมากพักนานเปนช่ัวโมงยังรูสึก
เหนื่อย ออยเพลีย แสดงวาการออกกําลังกายนั้นหนักเกินไป (ACSM, 2001) 

2. การแตงกาย เส้ือผาท่ีสวมใสควรเหมาะสมกับการออกกําลังกายแตละประเภท ตองสวม
ใสสบาย กระชับพอดี และสวมใสแลวสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดสะดวกคลองตัว ดูดซับเหง่ือ
และระบายความรอนไดดี เนื่องจากขณะออกกําลังกายจะมีความรอนเกิดข้ึนมาก หากการระบาย
ความรอนไมดีเกิดความรอนสะสมในรางกายจะกอใหเกิดอันตรายตอระบบตางๆ ในรางกายได 
และควรเลือกรองเทาใหเหมาะกับเทา สวมใสพอดีและลดแรงกระแทกตอรางกายไดดี (ฐิติกร   ศิริ
สุขเจริญพร, 2540) 
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3. เลือกเวลาและสภาพอากาศ ควรกําหนดเวลาการออกกําลังกายใหเปนเวลาเดียวกันทุกวัน
เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย ชวงเวลาท่ีเหมาะสมในการออกกําลังกายคือเวลาเชา หรือ
เวลาเย็น เนื่องจากอุณหภูมิตํ่ากวาเวลากลางวัน ควรหลีกเล่ียงการออกกําลังกายในสภาพอากาศท่ี
รอนอบอาว (Wilmore & Costill, 1994 อางใน เพ็ญประภา ถวิลลาภ, 2547 ) 

4. ควรหลีกเล่ียงการออกกําลังกายภายหลังม้ืออาหารทันทีหรือเวลาอ่ิมจัดเพราะกระเพาะ
อาหารมีอาหารอยูเต็มเปนอุปสรรคตอการเคล่ือนตํ่าลงของกระบังลม ทําใหปอดขยายตัวไดไมเต็มท่ี
และปริมาณเลือดสวนหน่ึงตองถูกสงไปใชในการยอยและดูดซึมอาหารบริเวณกระเพาะอาหาร ทํา
ใหปริมาณเลือดท่ีจะไปเล้ียงกลามเน้ือท่ีกําลังใชพลังงานลดนอยลง เปนผลดีตอการออกกําลังกาย 
(Wilmore & Costill, 1994; Robergs & Roberts, 1997) 

5. ควรดื่มน้ําในปริมาณท่ีเพียงพอแกความตองการของรางกาย น้ําเปนตัวชวยระบายความ
รอนออกจากรางกาย ในขณะออกกําลังกายถารางกายสูญเสียน้ํามากไป จะทําใหสมรรถภาพของ
รางกายลดลง จากการระบายความรอนไดไมดี ในสภาพอากาศรอนหากมีการออกกําลังกายหรือเลน
กีฬาหนึ่งช่ัวโมง จะทําใหรางกายสูญเสียน้ํา 2 ลิตรหรือมากกวา ดังนั้นรางกายจึงตองไดรับการ
ชดเชยนํ้าใหเพียงพอ  (Robergs & Roberts, 1997) 

6. ควรงดออกกําลังกายขณะเจ็บปวย ภาวะเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกาย
ลดลง และรางกายตองการการพักผอนอยูแลว การออกกําลังกายท่ีเคยกระทําอยูเปนประจําอาจจะ
หนักเกินไปเกินกวาท่ีรางกายจะรับได และอาจเปนอันตรายตอสุขภาพมากข้ึนหรือตอชีวติได ดงันัน้
หากมีภาวะเจ็บปวยควรงดออกกําลังกายและพักผอนใหมากข้ึนจนกวาอาการเจ็บปวยจะดีข้ึนจงึคอย
เร่ิมออกกําลังกายใหม โดยเร่ิมจากการออกกําลังกายเบาๆกอน (ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร, 2540) 

7. หยุดออกกําลังกายหากเกิดการบาดเจ็บ ขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอาจเกิดอุบัติเหตุ
เกิดข้ึนทําใหเกิดการบาดเจ็บตอรางกาย ถาเปนการบาดเจ็บมากหรือรุนแรงควรงดการออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬานั้นไวกอน (ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร, 2540) 

8. ทําจิตใจใหแจมใส ในขณะออกกกําลังกายควรทําจิตใจใหปลอดโปรง แจมใส มีสมาธิ 
และคํานึงประโยชนท่ีจะไดรับจากการออกกําลังกาย หากมีเร่ืองกังวลตองครุนคิดตลอดเวลาจะทํา
ใหเสียสมาธิและอาจเกิดความผิดพลาดหรืออุบัติเหตุระหวางการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาได   
(ฐติิกร  ศิริสุขเจริญพร, 2540) 

9. ความสม่ําเสมอ การออกกําลังกายใหไดผลในการเพิ่มสมรรถนะของรางกาย นอกจาก
ระยะเวลา ความหนักเบา ความถ่ีของรางกายแลวยังข้ึนกับความสมํ่าเสมอดวย ควรออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอ 3-5 วันตอสัปดาห (ACSM, 2001) 
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10. การพักผอน หลังจากการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา รางกายสูญเสียพลังงานสํารองไป
มากทําใหรูสึกออนเพลีย จําเปนตองมีการพักผอนใหเพียงพอ เพื่อใหรางกายไดซอมแซมสวนท่ีสึก
หรอและเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงมากยิ่งข้ึน (ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร, 2540)  
 
การประเมินการออกกําลังกาย 
 

การออกกําลังกายเปนการใชพลังงานของรางกายในการทํากิจกรรมตางๆ การประเมินการ
ออกกําลังกายของบุคคลสามารถทําไดหลายวิธี สําหรับกิจกรรมทางกายโดยท่ัวไปประกอบดวย
กิจกรรม 2 อยางคือ กิจกรรมในการประกอบอาชีพ (occupational activity) และกิจกรรมท่ีทําใน
ชวงเวลาวาง (leisure time activity) ในการประเมินการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มักจะประเมิน
กิจกรรมท่ีทําในชวงเวลาวาง เนื่องจากเปนกิจกรรมท่ีมีการวางแผน รางกายมีความพรอมมากท่ีสุด 
แตอยางไรก็ตามการเลือกวิธีการประเมินข้ึนกับความเหมาะสมและความสะดวกท่ีจะนําไปใชในแต
ละกลุม (Washburn & Montoy, 1986 อางใน มัทนา อินทรแพง, 2543) ซ่ึงสามารถแบงไดเปน
การประเมินแบบอัตนัยและการประเมินแบบปรนัย คือ 

การประเมินแบบอัตนัย เปนการประเมินโดยการสอบถามเก่ียวกับกิจกรรมที่ทําในแตละ
วัน แลวคํานวณเปนคาพลังงานท่ีใช เชน 

การประเมินการออกกําลังกายโดยการใชแบบสอบถาม ซ่ึงมีต้ังแตแบบสอบถามท่ีมีเพียง
ขอคําถามเดียวจนถึงแบบสอบถามท่ีมีจํานวนขอคําถามหลายขอ และลักษณะของขอคําถามมีความ
ซับซอนมากข้ึน มีความหลากหลายของชวงเวลาท่ีตองการสอบถาม เชน ในระยะเวลา 1 วัน 1 เดือน 
6 เดือนหรือ 1 ป  ดังนั้นความถูกตองแมนยําของขอมูลจึงข้ึนอยูกับชวงเวลาท่ีตองการสอบถาม 
(Manroe & Thompson, 2000 อางในธานี แกวธรรมานุกูลและคณะ, 2548) เชน การศึกษาของ
ไนส (Nies, 1997) ในกลุมสตรีวัยกอนหมดประจําเดือน ใชแบบวัดพฤติกรรมออกกําลังกาย (The 

Health Promoting Lifestyle Profile [HPLP]) ของวอลคเกอรและคณะ (Walker et al., 1987) 
ลักษณะเปนมาตราประมาณคา 5 อันดับ และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของจิตอารี 
ศรีอาคะ (2543) ท่ีสรางข้ึนตามแนวคิดของวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา ประกอบดวย
คําถามเกี่ยวกับกิจกรรมท่ีใชในการออกกําลังกาย ความถ่ี ความนาน ระยะเวลารวมถึงระยะอบอุน
รางกาย และระยะผอนคลายรางกาย และความแรงในการออกกําลังกาย ซ่ึงความแรงของการออก
กําลังกายนั้นประเมินจากความรูสึกหลังการออกกําลังกายของผูออกกําลังกายเอง เนื่องจากมี
ความสัมพันธโดยตรงกับอัตราการเตนของหัวใจ (Smutok, Skrinar & Pandolf, 1980 อางในจิต
อารี ศรีอาคะ, 2543) แบบวัดเดิมแบงเกณฑการวัดเปน 10 ระดับ ใหคาระดับต้ังแต 1 ถึง 10 ถา
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ความรูสึกหลังการออกกําลังกายของผูท่ีออกกําลังกายอยูท่ีระดับ 4 ถึง 6 ถือวามีความแรงของการ
ออกกําลังกายอยูในเกณฑท่ีเหมาะสม (อัตราการเตนของหัวใจประมาณรอยละ 60-85 ของอัตราการ
เตนของหัวใจสูงสุด) (ACSM, 2001) 

การประเมินการออกกําลังกายโดยการสัมภาษณ เคร่ืองมือเปนการสัมภาษณ เกี่ยวกับ
กิจกรรมท่ีทํา เปนการประเมินท่ีไมยุงยากเนื่องจากชนิดของกิจกรรมมีรูปแบบท่ีใกลเคียงกัน และ
สะดวกในการประเมิน วิธีการที่ใชประเมิน เชน การศึกษาเร่ืองแรงจูงใจและอุปสรรคในการออก
กําลังกายของบุคลากรสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสุรินทร ของเบญจมาศ  จรรยาวัฒนานนท 
(2544) เปนการศึกษาโดยใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพและวิจัยเชิงพรรณนาประกอบกัน คือ ใชการ
สัมภาษณเจาะลึก (indept interview) เพื่อเก็บขอมูลเจาะลึกเปนรายบุคคล เนื่องจากแรงจูงใจดาน
ยับยั้งการออกกําลังกายหรืออุปสรรค ถือเปนพฤติกรรมท่ีไมดี บุคลากรอาจไมกลาเปดเผยตอ
สาธารณะ 

การประเมินแบบปรนัย เปนการประเมินโดยการสังเกตพฤติกรรมตางๆ ของแตละบุคคล 
และ การใชเคร่ืองมือวัดการเคล่ือนไหวของรางกายแลวคํานวณเปนคาพลังงานท่ีใช เชน 

การประเมินการออกกําลังกายโดยการสังเกต ในการสังเกตมี 2 ลักษณะคือ แบบมีสวนรวม 
ซ่ึงผูวิจัยไดเขาไปมีสวนรวมในกิจกรรมท่ีทํา และการสังเกตแบบไมมีสวนรวม ซ่ึงผูวิจัยสังเกต
เหตุการณซ่ึงปลอยใหเปนไปตามธรรมชาติ ในการสังเกตผูสังเกตจะตองมีการบันทึกพฤติกรรมแต
ละชนิดท่ีสังเกตได รวมท้ังระดับและระยะเวลาที่ใชในการทํากิจกรรมนั้นๆ แลวนําขอมูลท่ีบันทึก
ไดมาคํานวณคาพลังงานท่ีใชไปในการทํากิจกรรมแตละชนิด ซ่ึงวิธีการนี้มีขอจํากัดคือ ใชเวลาใน
การสังเกตมาก ผูถูกสังเกตอาจมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมขณะถูกสังเกต ความแมนยําของขอมูลท่ี
ไดอาจลดลง (Manroe & Thompson, 2000 อางในธานี แกวธรรมานุกูลและคณะ, 2548) เชน 
การศึกษาของชาคริต เทพรัตน (2540) เร่ืองปจจัยท่ีทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตน ใชการสังเกตประกอบในการเก็บขอมูลสภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน ท้ังท่ีบาน และท่ีโรงเรียน 

การประเมินการออกกําลังกายโดยใชเคร่ืองมือวัดการเคล่ือนไหวของรางกาย (pedometer 

and accelerometer) ผูถูกวัดจะตองสวมใสเคร่ืองมือวัดบริเวณขอเทาหรือขอมือ เพื่อประเมิน
จํานวนกาวเดินหรือประมาณระยะทางของการเดิน เคร่ืองมือนี้สามารถประเมินไดเฉพาะสวนของ
รางกายท่ีมีการเคล่ือนไหวในแนวต้ังเทานั้น ไมสามารถประเมินการเคล่ือนไหวของรางกายในแนว
อ่ืนหรือไมสามารถใชประเมินพลังงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ นอกเหนือจากการเดิน 
นอกจากนี้ความเช่ือม่ันและความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือคอนขางตํ่า ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับยี่หอของ
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เคร่ืองมือท่ีใชในการประเมิน (Manroe &Thompson, 2000 อางในธานี แกวธรรมานุกูลและคณะ, 
2548) 

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเกี่ยวกับแบบประเมินการออกกําลังกาย
พบวา แบบประเมินการออกกําลังกายท่ีนิยมใชคือ แบบสอบถาม เนื่องจากเปนการประเมินท่ีมี
รูปแบบ สะดวก ทําไดงายและเสียคาใชจายนอย ดังนั้นผูวิจัยจึงใชแบบสอบถามเพ่ือประเมินการ
ออกกําลังกายอยางมีแบบแผน มีการกําหนดชวงเวลา และความถ่ีในการปฏิบัติกิจกรรมน้ันๆ โดย
ใชแบบวัดการออกกําลังกาย ท่ีผูวิจัยปรับปรุงมาจากแบบสอบถามของจิตอารี ศรีอาคะ (2543) ซ่ึง
พัฒนาจากแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา 
(American College of Sports Medicine [ACSM], 2000) เพื่อประเมินการออกกําลังกายของ
บุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ซ่ึงการออกกําลังกายท่ีถูกตองและเหมาะสม ควรเปนการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 

การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
 
ความหมายของการรับรู 
 

นักจิตวิทยาเช่ือวาบุคคลสามารถเขาติดตอกับส่ิงแวดลอมตางๆ ไดจากการไดผาน
กระบวนการที่เรียกวา การรับรู (Perception) คนเรารับรูส่ิงตางๆ โดยใชอวัยวะรับสัมผัส ซ่ึงไดแก 
หู ตา จมูก ล้ิน ผิวกาย เปนตน ทําหนาท่ีเปนเคร่ืองมือหรืออุปกรณสําคัญในการรับสัมผัส สงไปเปน
ประสบการณทางสมอง เพื่อใหเกิดเปนการรับรู โดยที่การรับรู เปนสภาพของจิตวิทยาท่ีเกี่ยวของ
กับวิทยาสังคมและพฤติกรรม ซ่ึงนักจิตวิทยาและนักการศึกษาหลายทานไดใหความหมายของการ
รับรูไวดังนี้  

การรับรู หมายถึง กระบวนการทางดานความคิดและจิตใจของมนุษยท่ีแสดงออกมา เม่ือมี
ส่ิงเราตางๆ มากระตุน โดยอาศัยประสบการณเดิมหรือความรูเดิมในการแปลหรือตีความหมายจาก
ขอมูลตางๆ ท่ีไดรับ หากคนเราไมมีความรูเดิมหรือลืมเร่ืองนั้นๆ ก็จะไมมีการรับรูส่ิงนั้น (ทรงพล  
ภูมิพัฒน, 2540 อางใน พัชรินทร สืบสายออน, 2546) 

การริสัน และ แมกกูน (Garrison & Magoon, 1972 อางใน จุรี สุนสวัสดิ์, 2540) ไดให
ความหมายของการรับรูวาเปนกระบวนการซ่ึงสมองตีความหมายหรือแปลความหมายของขอมูลท่ี
ไดจากการสัมผัสของรางกายกับส่ิงแวดลอม ทําใหเราทราบวาส่ิงเราหรือส่ิงแวดลอมท่ีสัมผัสนั้น
เปนอะไร มีความหมายอยางไร มีลักษณะอยางไร และการท่ีเราจะรับรูส่ิงเราท่ีมาสัมผัสไดนั้น
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จะตองอาศัยประสบการณของเราเปนเครื่องชวยในการตีความหมายหรือแปลความหมาย ถาไมเคย
มีประสบการณมากอนบุคคลก็ไมสามารถจะรับรูไดวาส่ิงนั้นมีความหมายอยางไร 

นอกจากนี้ สุชา จันทนเอม (2540) ยังกลาววา การรับรู คือ การตีความหมายจากการรับ
สัมผัส และในแงของพฤติกรรมนั้นการรับรูเปนกระบวนการท่ีเกิดแทรกอยูระหวางส่ิงเราและการ
ตอบสนองตอส่ิงเรา 

ดังนั้นการรับรูจึงเปนการบวนการทางความคิดและจิตใจของบุคคลท่ีแสดงออกทาง
ความรูสึกนึกคิด ความเขาใจตอส่ิงเราท่ีผานทาประสาทสัมผัส โดยการตีความหรือแปลความหมาย
ของสมอง ซ่ึงจะตองอาศัยความจํา ประสบการณ และความรูเดิมเปนเคร่ืองชวย 
 
ความหมายของอุปสรรค 
 

อุปสรรคเปนตัวแปรสําคัญสามารถทํานายการกระทําไมใหความรวมมือในการปฏิบัติส่ิงท่ี
เปนประโยชนตอสุขภาพได บุคคลจะประเมินระหวางประโยชนท่ีไดรับกับอุปสรรคที่เกิดข้ึนกอน

การตัดสินใจ ซ่ึงโมบิล่ี และทวีลักษณ  วรรณฤทธ์ิ (Mobily, 1982;  Vanarit, 1999 อางใน มัทนา 
อินทรแพง, 2543) กลาววา อุปสรรค คือส่ิงท่ีทําใหเกิดความไมสบายใจ เปนส่ิงท่ีทําใหเกิดความ
ลําบากในการเกิดการกระทําใดๆ หรือเปนส่ิงท่ีขัดขวางการกระทําของบุคคล โดยสามารถแบง
ออกเปน 2 ชนิด คือ อุปสรรคภายนอก ไดแก สภาพแวดลอม ส่ิงอํานวยความสะดวก การสนับสนุน
ทางสังคม เปนตน และอุปสรรคภายใน ไดแก อุปสรรคของแตละบุคคล เชน ขาดแรงจูงใจ ขาด
กําลังใจ ความคิดท่ีวาไมสามารถทําได ความข้ีเกียจ เปนตน 
 
ความหมายการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
 

สตีฟเบอรแกนและเบคเกอร (Stuifbergan & Becker, 1994) ไดรายงานการศึกษาไววา 
อุปสรรคการสงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธกับการปฏิบัติกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพดานการรับรู
ความเปนจริงเกี่ยวกับสุขภาพของตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

เพนเดอร (Pender, 1996) กลาววา การรับรูอุปสรรคของการกระทํา (perceived barrier 

to action) เปนการคาดการณถึงอุปสรรคตางๆ ของการปฏิบัติกิจกรรมท้ังตอความต้ังใจและการลง
มือปฏิบัติของบุคคล อุปสรรคนั้นอาจเปนส่ิงท่ีบุคคลวาดมโนภาพไปเองหรือมีอยูจริง การรับรู
อุปสรรคจะกระตุนใหคนหลีกเล่ียงการปฏิบัติหรือไมปฏิบัติกิจกรรมสุขภาพ โดยเฉพาะเม่ือขาด
ความพรอมและรับรูอุปสรรคสูง  
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การรับรูอุปสรรคของการกระทําเปนปจจัยหนึ่งท่ีนําเสนอคร้ังแรก ในรูปแบบความเช่ือดาน
สุขภาพ (Health Belief Model) และจากผลการศึกษาหลายการศึกษาพบวา การรับรูอุปสรรคเปน
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลท่ีสุดตอการทํานายการปฏิบัติกิจกรรมสุขภาพ (Janz & Becker, 1984 cited in 

Pender, 1996) โดยเฉพาะการศึกษาท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย สวนรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ
ของเพนเดอร (Pender et al., 2006) กลาววา การรับรูอุปสรรคของการกระทํา คือ การรับรูทางดาน
ลบ หรือการรับรูถึงอุปสรรคตางๆ และไมสามารถกระทําพฤติกรรมสุขภาพนั้นได อันเนื่องมาจาก
ไมสะดวกในดานเวลา สภาพแวดลอม คาใชจาย และการไมมีเวลาท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ ความ
พึงพอใจในบริการท่ีไดรับ การปฏิบัติกิจกรรมทางดานสุขภาพทําใหขาดรายไดจากการประกอบ
อาชีพ และการขาดการสนับสนุนทางสังคม  เม่ือบุคคลรับรูวาส่ิงเหลานั้นเปนอุปสรรคตอการออก
กําลังกาย ก็จะสงผลใหไมตองการออกกําลังกาย  

การศึกษาของโจนสและไนล (Jones & Nies, 1996) กลาวถึงการรับรูอุปสรรคตอการออก
กําลังกาย คือ การรับรูถึงอิทธิพลทางดานลบ หรือส่ิงท่ีขัดขวางการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย
ซ่ึงไดแบงการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายตามปจจัยภายนอกหรือปจจัยท่ีเกี่ยวกับวัตถุ ไดแก 
ปจจัยท่ีเกี่ยวกับเวลา ความสะดวก การขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม คาใชจาย และ
สภาพแวดลอมอ่ืนๆ สวนปจจัยปจจัยภายในหรือปจจัยสวนบุคคล ไดแก การขาดพลังงาน การขาด
แรงกระตุน ความพรอมของรางกาย และภาวะสุขภาพ 

ไนส, วอลลแมน และคุก (Nies, Vollman & Cook, 1999) ใหความหมายการรับรู
อุปสรรคตอการออกกําลังกายวา เปนส่ิงขัดขวางไมใหสามารถออกกําลังกายได ประกอบดวย การ
ไมมีเวลา ความไมสะดวกท่ีจะไปออกกําลังกายเน่ืองจากมีภาระรับผิดชอบมาก ขาดบุคคลท่ีจะออก
กําลังกายดวย ไมมีสถานท่ีในการออกกําลังกาย ขาดความเขาใจ และขาดแรงจูงใจในการออกกําลัง
กาย ความเหนื่อยลา ขาดสถานท่ีท่ีปลอดภัย 

วอลคเกอรและคณะ (Walker et al., 1987) กลาววา การรับรูอุปสรรคตอการกระทํา 
ประกอบดวย 2 ปจจัย คือ 1)  ปจจัยดานโครงสราง (structure factors) ซ่ึงอยูภายนอกตัวบุคคล 
ไดแก ขอจํากัดดานเวลา ขาดการสนับสนุนทางสังคม จากครอบครัว คาใชจาย หรือขาดส่ิงอํานวย
ความสะดวก 2) ปจจัยภายในตัวบุคคล (personal factors) ไดแก การขาดพลังงาน ขาดแรงจูงใจ
หรือแรงกระตุน ขาดความพรอมของรางกาย และสุขภาพไมเอ้ืออํานวย 

ซีครีสตและคณะ (Sechrist et al.,1987) ใหความหมาย การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลัง
กาย วาหมายถึง การท่ีบุคคลมีการแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิด  ความเขาใจถึงส่ิงขัดขวางตอการ
ออกกําลังกายอยางมีระบบ แบบแผน และไดแบงการรับรูอุปสรรคออกเปน 4 ดาน คือ การใชเวลา 
สภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย ความพรอมของรางกาย และการขาดการสนับสนุนจาก
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ครอบครัวหรือสังคม ซ่ึงซีครีสตและคณะ ไดสรางแบบวัดการรับรูประโยชน และการรับรูอุปสรรค
ของการออกกําลังกาย (Exercise Benefits/Barriers Scale [EBBS]) ข้ึนตามกรอบแนวคิด
รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร และพัฒนาแบบวัด EBBS เพื่อทดสอบกรอบแนวคิด 
(Sechrist et al.,1987) จากการทบทวนแบบวัดการรับรูอุปสรรคของซีครีสตและคณะ รวมกับการ
ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของอ่ืนๆ สามารถอธิบายอุปสรรคของการออกกําลังกายได 
ดังนี้ 

1. การใชเวลาในการออกกําลังกาย หมายถึง การบริหารจัดการเรื่องเวลาของแตละบุคคล
จากภาระกิจประจําวัน ท้ังเวลาที่ใชเกี่ยวกับภาระรับผิดชอบในครอบครัว หนาท่ีการงานหรือเวลาท่ี
เกี่ยวเนื่องกับการประกอบกิจกรรมตางๆ การมีเวลาท่ีจํากัดเปนอุปสรรคท่ีสําคัญประการหนึ่งตอ
การออกกําลังกาย โดยเฉพาะเวลาท่ีสัมพันธกับบุคคลในการทํางาน จากการศึกษาอุปสรรคตอการ
ออกกําลังกายสวนใหญมักพบวา เวลาเปนอุปสรรคอันดับหนึ่ง ไมวาจะเปนการศึกษาของโจนส
และคณะ(Jones et al., 1997) ในสตรีอเมริกันเช้ือสายยุโรปและอาฟริกัน การศึกษาของแจฟฟและ
คณะ (Jaffee et al., 1998) ในสตรีท่ีทํางาน ท้ังๆ ท่ีสถานประกอบการใหการสนับสนุนกิจกรรม
การออกกําลังกาย และแมแตกลุมประชาชนท่ีมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ แตก็ยังพบปญหา
จากการจัดการเร่ืองเวลาเพ่ือการออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ธงชัย ทวิชาชาติและ
คณะ (2540) ท่ีศึกษาในกลุมขาราชการและกระทรวงสาธารณสุข พบวา กลุมตัวอยางไมออกกําลัง
กายถึงรอยละ 58.0 ซ่ึงสวนใหญใหเหตุผลวาจะทําใหเสียเวลาในการทํางาน และในกลุมท่ีออกกําลัง
กายสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกาย 1-2 คร้ังตอสัปดาห เชนเดียวกับการศึกษาของปยะนุช  
จิตตนูนท และ วรรณี  จันทรสวาง (2549) พบวา ลักษณะการเรียนของนักศึกษาท่ีเนนการฝกปฏิบัติ
และมีภาระงานตอเนื่องท่ีตองทําภายหลังการฝกปฏิบัติในแตละวัน ทําใหนักศึกษาไมสามารถ
จัดสรรเวลาในการออกกําลังกายได   

2. สภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย หมายถึง ปจจัยตางๆ ท้ังทางกายภาพ ความ
สะดวกสบาย และสถานะทางเศรษฐกิจท่ีเกี่ยวของและมีผลตอการออกกําลังกาย เชน สถานท่ี
สําหรับออกกําลังกายอยูไกล ไมสะดวกที่จะไปออกกําลังกาย การออกกําลังกายทําใหเสียคาใชจาย
มาก เส้ือผาท่ีสวมใสขณะออกกําลังกายทําใหดูตลก รูสึกอายท่ีไปออกกําลังกาย รวมถึงสถานท่ีและ
อุปกรณสําหรับออกกําลังกายมีนอยไมเพียงพอกับจํานวนผูใชบริการ นอกจากนี้สภาพแวดลอม
รอบตัว สภาพดินฟาอากาศท่ีแปรปรวน ฝนตก อากาศหนาวหรือรอนเกินไปไมเอ้ืออํานวยตอการ
ออกกําลังกาย  จากการศึกษาของโจนส และ ไนล (Jones & Nies, 1996) ในกลุมสตรีสูงอายุเช้ือ
ชาติอเมริกันอาฟริกัน พบวา ความสะดวกในการออกกําลังกายเปนปจจัยสําคัญท่ีมีผลตอการออก
กําลังกาย ซ่ึงความสะดวกสบายจะเกี่ยวของกับ สถานท่ี อุปกรณ คาใชจาย และเส้ือผาท่ีสวมใสขณะ
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ออกกําลังกาย โดยเฉพาะสถานที่ออกกําลังกายอยูหางไกลพบวาเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย
มากท่ีสุด การศึกษาของเชอรวูดและเจฟเฟอร่ี (Sherwood and Jeffery, 2000) ทําการศึกษา
พฤติกรรมการตัดสินในการออกกําลังกายของผูหญิงและผูชายวัยผูใหญ พบวาอุปสรรคท่ีสําคัญตอ
การตัดสินในการออกกําลังกายคือ การเขาถึงบริการ คาใชจาย และเวลา  สอดคลองกับการศึกษา
ของเหยียน (Yan, 1999) ในนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยซุนดันเซน สาธารณรัฐประชาชนจีน จํานวน 
217 คน พบวาการรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอมของการออกกําลังกายมีคะแนนสูง โดยเฉพาะ
ดานการขาดแคลนสถานท่ี และสถานท่ีสําหรับออกกําลังกายอยูไกล ไมมีความสะดวก หรือขาดส่ิง
อํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย สวนการศึกษาของเกษม นครเขตต, 2540 (อางใน 
เบญจมาศ จรรยาวัฒนานนท, 2544) ในกลุมขาราชการ เจาหนาท่ีกระทรวงสาธารณสุข พบวา สวน
หนึ่งท่ีไมออกกําลังกายเพราะไมมีสถานท่ี ไมมีอุปกรณในการออกกําลังกาย สอดคลองกับ
การศึกษาของปยะนุช  จิตตนูนท และวรรณี  จันทรสวาง (2549) พบวา ประเภทของการออกกําลัง
กายท่ีนักศึกษาบางสวนปฏิบัติตองอาศัยอุปกรณหรือสถานท่ีเฉพาะในการออกกําลัง เชน การวายน้ํา 
การออกกําลังกายในศูนยกีฬามหาวิทยาลัย ซ่ึงสถานท่ีตางๆ เหลานี้มีจํานวนผูใชบริการมากแต
สถานท่ีและอุปกรณมีจํานวนจํากัด และบางคร้ังอาจทําใหตองรอคิวในการใชบริการ ทําใหเปน
อุปสรรคตอการออกกําลังกาย 

3. ความพรอมของรางกาย หมายถึง ปจจัยท่ีเกี่ยวกับสภาพรางกาย ประสบการณ ทักษะ
หรือความเช่ือ และทัศนคติท่ีไมดีตอการออกกําลังกาย เชน อวน มีโรคประจําตัว คิดวาตนเองอายุ
มากเกินกวาจะออกกําลังกาย ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง เม่ือออกกําลังกายทําใหรางกายออนเพลีย 
เหนื่อย หรือไดรับบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย ไมเยอรและโรท (Myers & Roth, 1997) ได
ศึกษาการรับรูประโยชนและอุปสรรคตอการออกกําลังกายและการมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ในวัยผูใหญตอนตน พบวา การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายอุปสรรคดานความพรอมของ
รางกาย คือ การออกกําลังกายทําใหรูสึกไมสบาย เกิดความเหนื่อยลา และทําใหปวดเม่ือยกลามเน้ือ 
สอดคลองกับการศึกษาของแจฟฟและคณะ (Jaffee et al., 1999) พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมี
อุปสรรคในการออกกําลังกายเนื่องจากรางกายออนเพลีย ขาดพลังงาน เชนเดียวกับผลการสํารวจ
ทัศนคติและพฤติกรรมดานสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม ในป พ.ศ. 2546 พบวา มี
นักศึกษาไมออกกําลังกายเปนประจําโดยใหเหตุผลวามีโรคประจําตัว 

4. การขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม หมายถึง การขาดการกระตุน หรือขาด
การสนับสนุนจากคูสมรส ครอบครัว เพื่อน หรือหนวยงาน ผลการศึกษาอุปสรรคดานแรง
สนับสนุนทางสังคมของไนสและคณะ (Nies et al., 1997) ในกลุมสตรีเช้ือชาติอเมริกันยุโรป 
พบวา หนาท่ีความรับผิดชอบ การสนับสนุนจากครอบครัวและคนอ่ืนๆ รวมท้ังเจาหนาท่ีผูเช่ียวชาญ
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ในการออกกําลังกายมีบทบาทสําคัญตอการเร่ิมตนและการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ การศึกษา
ในปจจุบันพบวา บุคคลมีการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนในครอบครัวท่ีคูสมรส หรือครอบครัวใหการ
สนับสนุนและสงเสริมโดยมีกิจกรรมการออกกําลังกายรวมกัน และจากการสํารวจในสถานท่ี
ทํางานพบวา เพื่อน หรือเพื่อนรวมงานมีอิทธิพลตอการมีกิจกรรมการออกกําลังกายของคนในท่ี
ทํางาน (King, et al., 1997) สอดคลองกับการศึกษาของไมเยอรและโรท (Myers & Roth, 1997) 
ศึกษาในวัยผูใหญตอนตนเกี่ยวกับอุปสรรคตอการออกกําลังกายดานการขาดการสนับสนุนจาก
ครอบครัวหรือสังคม พบวา อุปสรรคท่ีทําใหไมออกกําลังกาย ไดแก ไมมีเพื่อนไปออกกําลังกาย 
ครอบครัวไมสนับสนุนการออกกําลังกาย ซ่ึงมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญ
สอดคลองกับผลการศึกษาของแจฟฟและคณะ (Jaffee et al., 1999) พบวา อุปสรรคในการออก
กลังกายของกลุมสตรีวัยทํางาน คือ ขาดการสนับสนุนจากบุคคลใกลชิด และขาดแรงกระตุนจาก
สังคม ดังท่ี สืบสาย บุญวีรบุตร, 2540 (อางใน สุภา อินทร และ สุรีพร ธนศิลป, 2548) ไดกลาวถึง
องคประกอบท่ีมีผลตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายไววา การไดรับการสนับสนุนจากคน
รอบขาง ไดแก พอแม คูครอง หรือบุคคลอ่ืนในครอบครัว มีสวนสงเสริมสนับสนุนใหเห็นคุณคา 
หรือใชโอกาสและเวลาไปกับการออกกําลังกาย 

ในการศึกษานี้ ใชความหมายของการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย ตามแนวคิดของ
ซีครีสตและคณะ (Sechrist et al., 1987) กลาวคือ การที่บุคคลมีการแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิด 
ความเขาใจถึงส่ิงขัดขวางตอการออกกําลังกายใน 4 ดาน คือ ดานการใชเวลา ดานสภาพแวดลอม
ของการออกกําลังกาย ดานความพรอมของรางกาย และดานการขาดการสนับสนุนจากครอบครัว
หรือสังคม ประเมินโดยใชแบบสอบถามท่ีผูวิจัยปรับปรุงมาจากแบบวัดการรับรูประโยชน และการ
รับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย (Exercise Benefits/Barriers Scale [EBBS]) ของซีครีสต
และคณะ (Sechrist et al.,1987)  
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งานวิจัยอ่ืนท่ีเก่ียวของ 
 

นอกจากงานวิจัยท่ีกลาวมาขางตนแลว ยังมีงานวิจัยอ่ืนท่ีเกี่ยวของกับการรับรูอุปสรรคใน
การออกกําลังกายและการออกกําลังกาย ดังนี้คือ 

สุภา อินทร และ สุรีพร ธนศิลป (2548) ไดศึกษาเร่ืองความสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรร
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูใหญวัยกลางคน ในจังหวัดนครสวรรค พบวา กลุมตัวอยางมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายระดับปานกลาง และการศึกษา รายได พฤติกรรมการออกกําลังกายใน
อดีต การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายและอิทธิพลของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกาย 

พวงเพชร เฟองฟูเกียรติคุณ (2545) ไดศึกษาเร่ืองการรับรูความสามารถแหงตนกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนกลุมวัยทํางาน พบวา การรับรูความสามารถแหงตน
โดยรวมและดานท่ัวๆไปของกลุมตัวอยางอยูในระดับคอนขางสูง แตไมมีผลตอพฤติกรรมการออก
กําลังกาย ระดับการศึกษา และอายุท่ีแตกตางกันมีการรับรู และมีพฤติกรรมท่ีตางกันดวย   

เชนเดียวกับการศึกษาในกลุมประชากรท่ีมีความรู ความเช่ียวชาญทางสายวิทยาศาสตร
สุขภาพ มีการรับรูปจจัยสวนบุคคลที่มีความสัมพันธกับการแสดงพฤติกรรมสุขภาพ เนื่องจากเปน
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการรับรูเหตุการณท่ีเกิดข้ึนกอใหเกิดแรงจูงใจและกระตุนใหบุคคลเกิดความ
รับผิดชอบ และปฏิบัติกิจกรรมเพื่อการมีสุขภาพที่ดี   จากการศึกษาของจิตอารี   ศรีอาคะ(2543) 
เร่ืองการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของพยาบาลใน
โรงพยาบาลนาน และ การศึกษาของเพ็ญประภา  ถวิลลาภ (2547) เร่ืองความเช่ือดานสุขภาพและ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรสุขภาพ แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางมี
การออกกําลังกายมาก แตเปนการออกกําลังกายท่ีไมถูกตอง มีการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลัง
กายโดยรวมอยูในระดับตํ่า และมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

เนสินีและคณะ (2547) ไดศึกษาเร่ืองการออกกําลังกายอยางเพียงพอและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของบุคลากรในคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน พบวา บุคลากรใน
สถานศึกษาหรือโรงพยาบาลเองยังมีการออกกําลังกายท่ีไมเพียงพอในการชวยใหการทํางานของ
ระบบหลอดเลือดแข็งแรง และควรมีการพัฒนาทักษะการออกกําลังกายของบุคลากรเพื่อใหได
มาตรฐานและเกิดประโยชนสูงสุด 

จะเห็นไดวาจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของดังไดกลาวมาแลวขางตน แสดงใหเห็นถึง
แบบแผนชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายของบุคคลมีการออกกําลังกายนอย  ประกอบ
กับอุปสรรคตางๆท่ีเปนผลทําใหการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพเปนไปไดไมดีเทาท่ีควร และอาจเกิด
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ปญหาตางๆตามมาได การที่จะเกิดกิจกรรมการออกกําลังกายไดนั้นการรับรูอุปสรรคเปนปจจัยหนึ่ง
ท่ีเปนส่ิงขัดขวางการเกิดกิจกรรมการออกกําลังกายหรือทําใหออกกําลังกายไดนอยลง ดังนั้นถา
บุคคลรับรูเหตุการณท่ีเกิดข้ึนกับตนเองถูกตองก็จะแสดงการกระทําท่ีดีและเหมาะสม แตถาหากการ
รับรูภาวะสุขภาพเปนไปในทางท่ีไมถูกตองยอมนําไปสูการปฏิบัติกิจกรรมสุขภาพท่ีไมถูกตอง
เหมาะสมเชนกัน 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

การออกกําลังกายมีความสําคัญตอสุขภาพ กอใหเกิดผลดีตอระบบตางๆ ในรางกาย ทําให
สามารถทํางานไดตามปกติ หากไมมีการออกกําลังกายสมรรถภาพของรางกายลดลง รางกาย
ออนแอ เกิดความเส่ียงตอการเกิดโรคท่ีสามารถปองกันไดหรือโรคเร้ือรัง การออกกําลังกายท่ี
ถูกตองเหมาะสมและเพื่อสุขภาพ ควรยึดหลักตามแนวทางของวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหง
อเมริกา ไดแก ออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 วัน มีความแรงของการออกกําลังกาย ประมาณรอยละ 
60-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 220 ลบดวยอายุเปน
ป) แตละคร้ังใชเวลา 20-60 นาทีโดยกระทําอยางตอเนื่อง มีระยะอบอุนรางกาย และระยะผอนคลาย 
ประมาณ 5-10 นาที เลือกชนิดการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน การที่บุคคลจะมีการออกกําลัง
กายหรือไมนั้นข้ึนอยูกับปจจัยท่ีสําคัญ คือ การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย ซ่ึงหมายถึง การที่
บุคคลมีการแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิด  ความเขาใจถึงส่ิงขัดขวางตอการออกกําลังกาย การศึกษา
ในครั้งนี้ใชการรับรูอุปสรรคดานการใชเวลา  สภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย  ความพรอม
ของรางกาย และการสนับสนุนจากครอบครัวและสังคม  ตามแนวคิดของซีครีสตและคณะ 
(Sechrist et al.,1987) กลาววาหากบุคคลรับรูถึงส่ิงขัดขวางตอการออกกําลังกายมาก จะทําใหมี
การออกกําลังกายนอยและเปนการออกกําลังกายท่ีไมถูกตองเหมาะสม แตถารับรูวามีอุปสรรคนอย 
บุคคลจะมีการออกกําลังกายท่ีถูกตองและเหมาะสม ดังนั้นการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย
ดังกลาว มีผลตอการยับยั้ง หรือขัดขวางการออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 


