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การเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช ไดด้าํเนินการเดือน

ธนัวาคม พ.ศ. 2559 การวิจยัในคร้ังน้ีไดแ้บ่งการวิจยัเป็น 2 ส่วน ส่วนแรกการประเมินสมรรถภาพ
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เม่ือศึกษาเก่ียวกบัระดบัความพึงพอใจของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช ดา้น
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ABSTRACT 

 

Study on exercise and sports behaviors for the health of people in Khon Hat Subdistrict 

Administrative Organization Area, Nakhonsrithammarat province were conducted in December 

2016. The objective of this research aimed to compare the effects of exercise and sports behaviors 

for the health of different village genders, Male VS. Female, in the study area. Moreover, the 

research proposes to create physical fitness criterions of people in the villages. The research 

methodology is divided into 2 parts. The first part of the research is the measuring physical fitness 

of the people by using Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test (SATST) 

protocols. The second part is to study villagers perception on factors influenced health conditions 

and physical fitness, including behavior on food consumption and nutrition, exercise activities 

and sport, relaxation and recreation, public unity and health care. The results revealed that the 

mass body index, abdominal curls, wrist and hip ratio, and push-ups value of different genders 

were significantly different (P<0.05). According to STATS protocols., the results showed that 

shoulder girdle flexibility, sit & reach, and the 3-minute step of the people was significantly 

different across different genders (P>0.05).  In addition, the physical fitness criterions gauged 

physical fitness of people in the area into the moderate score. When considering to the people's 

perceptions of factors that influenced health conditions and physical fitness, the peoples perceived 

that all factors influence to their health and fitness. 
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บทที ่1 

บทนํา 

 1.1 ความสําคัญและทีม่าของปัญหา 

 พระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 ได้ให้ความสําคญักบัสุขภาวะของคนไทย     

ทุกคนและประกาศใชธ้รรมนูญวา่ดว้ยระบบสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2552 เพื่อเป็นกรอบและแนวทาง

กาํหนดนโยบาย ยุทธศาสตร์ และการดาํเนินงานดา้นสุขภาพของสังคม ใชเ้ป็นฐานอา้งอิง กาํหนด

ทิศทางและเป้าหมายของระบบสุขภาพในอนาคต (สารคดี 2558 : 53) ประชาชนเป็นทรัพยากร

มนุษยก่์อให้เกิดการพฒันาอยา่งสมดุลย ัง่ยืนและมีประสิทธิภาพ การเพิ่มข้ึนของจาํนวนประชากร

และปัญหาท่ีส่งผลต่อสุขภาพทาํให้เกิดอุปสงค์ (Demand) ท่ีเพิ่มมากข้ึนทั้งในด้านปริมาณและ

คุณภาพและเกิดผลกระทบอย่างมากต่อการบริหารจดัการสุขภาพ ซ่ึงรวมถึงความตอ้งการในการ

ได้รับการบริการสุขภาพอย่างเท่าเทียม (Equality) เป็นธรรม (Equity) และมีคุณภาพ (Quality)     

(พิษนุ อภิสมาจารโยนธิน, 2560 )ในการดาํเนินชีวิตของมนุษยใ์นปัจจุบนัสังคมไทยให้ความสําคญั

กบัสมรรถภาพทางกาย เพราะการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี สามารถประกอบภารกิจงานต่าง ๆ ได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ย่อมแสดงถึงการมีร่างกายท่ีแข็งแรงปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ แต่การท่ีจะมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดีไดน้ั้นตอ้งมีการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา ตลอดจนมีกิจวตัรประจาํวนั หรือ

ลักษณะการทาํงานท่ีต้องใช้แรงและการเคร่ืองไหวของร่างกายอย่าสมํ่าเสมอ จากการพฒันา

ศกัยภาพของมนุษยทุ์กช่วงวยั การพฒันาเศรษฐกิจและสังคมไทยในช่วงท่ีผ่านมาอาจดูเหมือนว่า

ประชาชนมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน แต่ตอ้งด้ินรนแข่งขนัการทาํมาหาเล้ียงชีพ เพื่อความอยูร่อดในสังคม 

ไม่มีเวลาดูแลสุขภาพและออกกาํลงักาย และท่ีผ่านมาประเทศไทยประสบกบัภาวะเศรษฐกิจตกตํ่า 

มีผลให้สภาพจิตใจของคนวยัทาํงานลดลง จากสภาพดังกล่าวอาจเป็นผลทาํให้รัฐบาลตอ้งใช้

งบประมาณในการรักษาพยาบาลเพิ่มมากข้ึนเร่ือย ๆ จึงมีความจาํเป็นตอ้งหามาตรการแนวทางใน

การป้องกนั ได้แก่ การส่งเสริมให้มีการออกกาํลงักายและเล่นกีฬาเพิ่มมากข้ึน เพื่อให้ประชาชน

ฐานะเป็นทรัพยากรท่ีสําคญัยิ่งของประเทศ มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ 

และการเผยแพร่ความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักายและเล่นกีฬาท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของแต่

ละบุคคล ความรู้เก่ียวกบัวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬาโดยใชส่ื้อ วิธีการ การพฒันาเคร่ืองมือ

การออกกําลงักาย การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสม สามารถใช้เป็นตวับ่งช้ีพฒันา

คุณภาพของคนในสังคม เพื่อเกิดประโยชน์ในการพฒันาคุณภาพประชาชนให้มีความพร้อมทั้งดา้น

ร่างกาย สติปัญญา มีโอกาสท่ีจะสามารถเรียนรู้ไดต้ลอดชีวิตและมีทกัษะท่ีจาํเป็นในการดาํเนินชีวิต 

สุขภาพท่ีดีเป็นส่ิงท่ีทุกคนตอ้งการปรารถนาและมีความจาํเป็นยิ่งต่อการดาํรงชีวิต เพราะสุขภาพดี

เป็นบ่อเกิดของคุณภาพชีวิตต่างๆ อนัยงัประโยชน์ต่อตนเอง สังคม ประเทศชาติและโลก (วาสนา 

คุณาอภิสิทธ์ิ 2539 : 25) ดงันโยบายการส่งเสริมสุขภาพเป็นกลวิธีท่ีกระทรวงสาธารณสุขไดใ้ห้การ
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สนบัสนุนและส่งเสริมใหมี้การพฒันา (อาภรณ์ ภู่พทัธยากร และดวงใจ พิชยัรัตน์, 2554) ไดก้าํหนด

ไวใ้นแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554) คือการส่งเสริมสุขภาวะ

คนไทยใหมี้สุขภาพแขง็แรงทั้งกายและใจ มีความสัมพนัธ์ทางสังคม และอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีน่า

อยู่ เน้นการพฒันาระบบสุขภาพอย่างครบวงจร มุ่งการดูแลสุขภาพเชิงป้องกนั การฟ้ืนฟูสภาพ

ร่างกายและจิตใจ เสริมสร้างคนไทยให้มีความมัน่คงทางอารมณ์ และการบริโภคอาหารท่ีปลอดภยั 

ลด ละ เลิกพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ เช่นเดียวกนั (Dyrstad et al., 2006) สมรรถภาพทางร่างกายท่ี

ประกอบด้วย ความทนทานของกล้ามเน้ือ (muscular endurance)  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

(muscular  strength) ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ (musculo-skeletal  flexibility) ความทนทานดา้น

การหมุนเวียนของโลหิตและการหายใจ (cardio-respiratory  endurance) และองค์ประกอบของ

ร่างกาย (body  composition) จะส่งผลต่อภาวะสุขภาพ และความพร้อมทางสมรรถภาพทางกลไก 

ดงันั้นสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) เป็นตวับ่งช้ีถึงความสามารถท่ีจะปฏิบติักิจกรรมทาง

กายดว้ยความแขง็แรง (vigor) และต่ืนตวั (alertness) (Napradit and Pantaewan, 2009) 

 การมีสุขภาพท่ีดีสมบูรณ์แขง็แรงเบ้ืองตน้ จะตอ้งบริโภคอาหารให้ถูกหลกั ฝึกการ

ออกกาํลงักายและเล่นกีฬาเป็นประจาํอย่างเหมาะสม เพราะวา่การออกกาํลงักายเป็นกิจกรรมท่ีทาํ

ให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว ทาํให้รูปร่างดีข้ึน ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ ระบบขบัถ่ายดีข้ึน 

นอนหลบัไดดี้ ปอดและหลอดเลือดทาํงานดีข้ึน ช่วยประหยดัค่ารักษาพยาบาล สมรรถภาพทางกาย

ท่ีดีเป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะใช้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายกระทํากิจกรรมอย่างมี

ประสิทธิภาพ ประกอบกบัสังคมปัจจุบนัมีความกา้วหน้าทางดา้นวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี มี

บทบาทต่อชีวิตประจาํวนัทาํให้การออกกาํลงักายลดน้อยลง เป็นเหตุให้ความเส่ือมถอยทางดา้น

สมรรถภาพทางกายและจิตใจ ตลอดจนวิถีชีวิตประจาํวนัเปล่ียนแปลงไป ทรัพยากรบุคคลท่ีมีค่า

ของชาติ จะตอ้งรู้จกัดูแลรักษาสุขภาพ ให้มีความสมบูรณ์ทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ หลกัการท่ีจะมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดีจาํเป็นตอ้งออกกาํลงักายฝึกฝนอยา่งสมํ่าเสมอ ในกระแสท่ีกลบักนัเห็นได้

อย่างชดัเจนปัจจุบนัคนอว้นข้ึนตอ้งหาวิธีการลดความอว้น  อดอาหาร เพื่อให้เกิดทรวดทรงดีข้ึน  

ซ่ึงบางคร้ังอาจทาํไม่ถูกตอ้งตามหลกัวิธีการ มีปัญหาสุขภาพการทาํงานประสิทธิภาพลดน้อยลง   

แต่ถา้หากมีการออกกาํลงักายท่ีดีและเหมาะสมเพียงพอ ก็จะช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโตแข็งแรงไดดี้

มีพลานามยัสมบูรณ์  และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทาํงานไดเ้ป็นอยา่งดี  พิชิต  ภูมิจนัทร์และคณะ 

(2533 : 51-52)  ไดก้ล่าวไวว้า่ ปัจจยัอยา่งหน่ึงท่ีทาํให้คนเราดาํรงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งเป็นปกติสุข ไดแ้ก่ 

อาหาร นํ้ า อากาศ แสงแดด การออกกาํลงักาย การพกัผ่อน และเคร่ืองมือท่ียึดเหน่ียวทางจิตใจ    

การออกกาํลงักายเป็นปัจจยัท่ีสําคญัมากปัจจยัหน่ึง  เพราะการออกกาํลงัการเป็นกิจกรรมท่ีทาํให้

ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว ซ่ึงกิจกรรมการเคล่ือนไหวเป็นคุณสมบติัหน่ึงของส่ิงมีชีวิตแมใ้นขณะ

นอนหลบัอวยัวะภายในของร่างกายก็ยงัมีการเคล่ือนไหว  การเคล่ือนไหวเป็นบ่อเกิดแห่งการพฒันา

อวยัวะต่างๆ ของร่างกาย วฒิุพงษ ์ปรมตัถากร และอารี ปรมตัถากร (2539 : 74) ไดก้ล่าวถึงการรู้จกั
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รักษาสุขภาพร่างกายของตนเองให้คงสภาพดี สามารถทาํงานหนกัไดเ้ป็นเวลานาน โดยไม่รู้จกั

เหน็ดเหน่ือยและไม่ทาํให้ประสิทธิภาพของตนท่ีทาํงานลดน้อยลงไป ความสามารถในการให้

อวยัวะต่างๆ ของร่างกาย เพื่อร่วมกิจกรรมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพโดยฉบัพลนั สนธยา สีละมาด 

(2557: บทนาํ) ไดก้ล่าวไวว้า่กิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบัภาวะสุขภาพและถือเป็นรากฐานท่ี

สาํคญัของชีวิต กิจกรรมทางกายในชีวิตประจาํวนั เช่น การเดินทาง การประกอบอาชีพ ถา้มีการใช้

แรงกายอย่างเพียงพอย่อมมีผลดีต่อสมรรถภาพและสุขภาพ แต่เน่ืองจากการพฒันาทางด้าน

เทคโนโลยี สังคม และเศรษฐกิจ มีแนวโนม้ท่ีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจาํวนัท่ีมีการใชแ้รงกาย

ลดลง กิจกรรมทางกายในยามวา่ง เช่น การออกกาํลงักายและเล่นกีฬา จึงเขา้มามีบทบาทสําคญัต่อ

สุขภาพของคนในยุคปัจจุบนัมากข้ึน ดงัคาํกล่าวท่ีว่า “ การออกกาํลงักาย คือยาป้องกนัและรักษา

โรค ” (exercise is medicine) ดงันั้นกิจกรรมทางกายจึงถือเป็นส่ิงจาํเป็นสาํหรับการดาํเนินชีวิตอยา่ง

ผูมี้สุขภาวะของคนในปัจจุบนั 

  องคก์ารบริหารส่วนตาํบลขอนหาด อาํเภอชะอวด จงัหวดันครศรีธรรมราช เป็นองคก์รท่ีมี

พนัธกิจการพฒันาทอ้งถ่ิน มีหนา้ท่ีสนบัสนุน และส่งเสริมการจดัการศึกษา ศาสนา ศิลปวฒันธรรม 

และแกปั้ญหาโดยตรงเก่ียวกบัสุขภาพของประชาชน ตามนโยบายแห่งรัฐ เสาวนีย ์สังขแ์กว้ และ

ปัทมา รักเก้ือ (2560 : 260) ในสภาวะท่ีสังคมมีการเปล่ียนแปลงโดยเฉพาะการพฒันาทางเศรษฐกิจ

ซ่ึงไม่เอ้ือประโยชน์ด้านสุขภาพให้กับประชาชน และกลับทําให้ภาวะสุขภาพโดยรวมของ

ประชาชนดอ้ยกว่าในอดีต ฉะนั้นการประเมินและทราบระดบัสมรรถภาพทางกายของประชาชน 

ขั้นพื้นฐานเป็นการสร้างความตระหนกั การดูแลรักษาสุขภาพ การศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงั

กายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช เพื่อเพิ่ม

ระดบัสมรรถภาพทางกายและเตรียมความพร้อมเก่ียวกบัสุขภาพของประชาชน ช่วยเสนอแนะ

วิธีการออกกาํลงักาย การฟ้ืนฟูสมรรถภาพตามความเหมาะสม ตลอดจนลดปัญหาทางเศรษฐกิจ 

ดว้ยเหตุผลดงักล่าวการตรวจเอกสารพบว่า ผลการจดัโครงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก

กาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน เป็นแนวทางในการวางแผนการดูแลสุขภาพ

ให้แก่ประชาชน และเป็นขอ้มูลพื้นฐานสําหรับการพฒันาคุณภาพชีวิตประชาชน อบต.ขอนหาด 

จงัหวดันครศรีธรรมราช และหากประชาชนมีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีภาวะสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง

ทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และปัญญา จะสามารถนาํพาสังคมไปสู่ความกา้วหนา้ทั้งดา้น

การเมือง เศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอ้ม วฒันธรรม อยา่งมัน่คง  

1.2 วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1.2.1 เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายและ

การเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

1.2.2 เพื่อศึกษาความพึงพอใจพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อ

สุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 
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1.3 ขอบเขตการวจัิย 

1.3.1 ขอบเขตพื้นท่ี ทาํการศึกษาในพื้นท่ีขององคก์ารบริหารส่วนตาํบลขอนหาด 

อาํเภอชะอวด จงัหวดันครศรีธรรมราช  

1.3.2 ขอบเขตประชากร ประชากร คือ ประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่นเขตการปกครอง

ขององคก์ารบริหารส่วนตาํบลขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช ซ่ึงมีอายุตั้งแต่ 18 ปีข้ึนไป จาํนวน 

5,910 คน 

1.3.3 ขอบเขตเน้ือหา การศึกษาคร้ังน้ีครอบคลุมเน้ือหาการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย และความพึงพอใจ คือพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพประชาชน

ท่ีอาศยัอยูใ่นเขตการปกครองขององคก์ารบริหารส่วนตาํบลขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

1.4 นิยามศัพท์เฉพาะ 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีจะประกอบกิจกรรมหรือทาํงาน

หนกัไดเ้ป็นเวลานาน โดยไม่เหน็ดเหน่ือยเร็วและมีประสิทธิภาพสูง 

การออกกาํลงักาย หมายถึง การออกแรงการเคล่ือนไหวหรือทาํกิจกรรมต่างๆ เพื่อพฒันา

ระบบการทาํงานของร่างกายให้เกิดความสมบูรณ์แข็งแรงและทาํงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมาก

ยิง่ข้ึน 

ประชาชน หมายถึง ประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่นพื้นท่ี อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

นํ้าหนกั หมายถึง นํ้าหนกัของร่างกายปราศจากรองเทา้ ชัง่โดยเคร่ืองชัง่นํ้าหนกัแบบสปริง 

อยา่งละเอียด 

ส่วนสูง หมายถึง ความสูงของร่างกายปราศจากรองเทา้โดยวดัจากเทา้ถึงศีรษะในท่ายนืตรง 

 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ หมายถึง ความสามารถในการ

ทาํงานของหัวใจและหลอดเลือกในการขนส่งสารอาหารและอ่ืน ๆ ท่ีจาํเป็นต่อการทาํงานของ

กลา้มเน้ือ และการระบายของเสียท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีกลา้มเน้ือทาํงาน ส่งผลให้กลา้มเน้ือสามารถ

ทาํงานไดใ้นระดบัท่ีมีความหนกัของงานปานกลาง ถึงหนกัมากติดต่อกนัเป็นเวลานาน 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถสูงสุดของการหดตวั

ของกลา้มเน้ือ (ความแขง็แรง) และความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีทาํงานติดต่อกนัไดเ้ป็นเวลานาน ๆ 

(ความอดทน) 

ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อในการเคล่ือนไหวไดเ้ตม็ช่วง

ของการเคล่ือนไหว 
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1.5 กรอบแนวความคิดของโครงการวิจัย 

 พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด 

จงัหวดันครศรีธรรมราช 

 

ตวัแปรตน้      ตวัแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1.1 กรอบแนวความคิดการวิจยั 

  

จากการศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน 

อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช ซ่ึงมีความแตกต่างกนัเร่ืองเพศ อายุ อาชีพ และระดบั

การศึกษา ที่เกิดจากปัจจยับ่งช้ีเกี่ยวกบัสมรรถภาพทางกาย ค่าดชันีมวลกาย และค่าของการ

สะสมไขมนัในร่างกาย คือ ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารและโภชนาการ ดา้นกิจกรรมการเล่น

กีฬาและออกกาํลงักาย ดา้นการพกัผอ่นและนนัทนาการ ดา้นสาธารณูปโภค และดา้นการบาํรุงดูแล

สุขภาพ จะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย การออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของ

ประชาชน และศึกษาเก่ียวกบัความพึงพอใจท่ีมีต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อ

สุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน  

อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

ขอ้มูลส่วนบุคคล 

- เพศ 

- อาย ุ 

- อาชีพ   

- ระดบัการศึกษา 

ปัจจยับ่งช้ีสมรรถภาพทางกาย 

- ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารและโภชนาการ 

- ดา้นกิจกรรมการเล่นกีฬาและออกกาํลงักาย 

- ดา้นการพกัผอ่นและนนัทนาการ 

- ดา้นสาธารณูปโภค 

- ดา้นการบาํรุงดูแลสุขภาพ 
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บทที่ 2 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.

ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช ไดท้บทวนแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

2.1 ความหมายสมรรถภาพทางกาย 

องคก์ารอนามยัโลก ไดใ้หค้วามหมายวา่ สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถหรือประสิทธิภาพ

การแสดงออกของร่างกายสูงสุด โดยมีองคป์ระกอบต่อไปน้ี  

1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength)  

2. ความทนทาน (Endurance)  

3. ความเร็วของกลา้มเน้ือและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction time)  

4. กลา้มเน้ือมีพลงัและอาํนาจการบงัคบัตวัดี (Muscular power)  

5. ความยดืหยุน่ตวั (Flexibility) ของขอ้ต่อดี  

6. มีความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility)  

7. มีความสามารถในการทรงตวัดี (Balance) 

8. การทาํงานประสานกนัดีระหวา่งประสาทกบักลา้มเน้ือ (Neuromuscular Coordination)  

วฒิุพงษ ์ปรมตัถากร (2537 : 77) ยงักล่าวถึงลกัษณะผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีวา่ควรมีคุณสมบติั

ดงัน้ี 

1. สุขภาพจิตดี (Psychological fitness) ผูท่ี้มีสภาพจิตใจดีตอ้งเป็นผูท่ี้มีหนา้ยิม้แยม้แจ่มใส 

ไม่เป็นคนเจา้อารมณ์ มองโลกในแง่ดีอยูเ่สมอ 

1.1 อารมณ์มัน่คง (Emotional stability) เป็นบุคคลท่ีสามารถเผชิญหนา้ใน 

ชีวติประจาํวนัได ้มีจิตใจท่ีเขม้แขง็ มีความเช่ือมัน่ในตนเอง 

1.2  สามารถควบคุมอารมณ์ (Emotion) และจิตใจ (Mind) ได ้เม่ือมีเหตุการณ์ 

เฉพาะหน้าเกิดข้ึนโดยท่ีตนไม่คาดคิดมาก่อนเช่นไดรั้บข่าวดีหรือข่าวร้ายโดยปัจจุบนัทนัด่วน หรือไดรั้บ

ความผดิหวงัในชีวติ ก็สามารถแกปั้ญหาดว้ยความรอบคอบได ้

 2. สุขภาพร่างกายดี (Good health) อวยัวะทุกๆส่วนของร่างกายสามารถปฏิบติัหน้าท่ีได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ มีความสมบูรณ์แข็งแรง ปราศจากโรคอยา่งไรก็ตามสมรรถภาพทางกายและการเจริญเติบโต

ของร่างกายมีปัจจยัท่ีสําคญัอยู ่2 ประการคือ ปัจจยัภายในซ่ึงไดแ้ก่พนัธุกรรมและฮอร์โมนต่างๆ และปัจจยั

ภายนอก ได้แก่ โภชนาการ การพกัผ่อนและการออกกาํลงักาย ซ่ึงการออกกาํลงักายจะช่วยให้เกิดความ

กดดนัของกลา้มเน้ือ และกระดูกให้เจริญเติบโต ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือทาํงานไดดี้ข้ึน มีการ

ตดัสินใจท่ีดี ซ่ึงการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีเป็นการเปล่ียนแปลงเพื่อความสมดุลจากความดนัดงักล่าว ดงันั้นการ
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ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอจนกระทัง่เป็นกิจวตัรประจาํวนั เป็นวธีิการท่ีดีท่ีสุดต่อการสร้างสมรรถภาพทาง

กาย และสามารถดาํรงชีวติในสงัคมไดอ้ยา่งมีคุณภาพ 

2.2 สุขภาพ 

สมรรถภาพทางกายท่ีดี เม่ือรวมเขา้กบัการมีสุขภาพจิตท่ีปกติ มีการทาํงานของระบบต่าง ๆ ใน

ร่างกายท่ีเป็นปกติตลอดจนทรรศนะของบุคคลทางดา้นคุณธรรม หรือศีลธรรมอนัดีงาม จะเป็นผลรวมให้ตวั

บุคคลผูน้ั้นเป็นประชากรท่ีมีคุณภาพ เป็นท่ีพึงปรารถนาของสังคมและประเทศชาติ ซ่ึงเป็นเป้าหมายสําคญั

ในการพฒันาทรัพยากรบุคคลทุกระดบัเราสามารถกล่าวโดยสรุปไดว้า่ การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วย

ใหเ้กิดผล 3 ดา้น ไดแ้ก่ 

1. ผลต่อสุขภาพทางร่างกาย 

   1.1. ระบบหวัใจและการไหลเวยีนโลหิต 

- หวัใจมีขนาดใหญ่ข้ึน ปริมาณการสูบฉีดโลหิตมีมากข้ึน 

- กลา้มเน้ือหวัใจมีความแขง็แรงมีประสิทธิภาพในการทาํงานมากข้ึน 

- อตัราการเตน้ของหวัใจหรืออตัราชีพจรตํ่าลง 

- หลอดเลือดมีความยดืหยุน่ตวัดี 

- ปริมาณของเมด็เลือดและสารฮีโมโกลบินเพิ่มมากข้ึน  

 1.2. ระบบการหายใจ 

- ทรวงอกขยายใหญ่ข้ึน กลา้มเน้ือท่ีช่วยในการหายใจทาํงานดีข้ึน 

- ความจุปอดเพิ่มข้ึนเน่ืองจากปอดขยายใหญ่ข้ึน การฟอกเลือดทาํไดดี้ข้ึน 

- อตัราการหายใจตํ่าลง เน่ืองจากปอดมีประสิทธิภาพในการทาํงานมากข้ึน 

   1.3. ระบบกลา้มเน้ือ 

- กลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน เพราะมีโปรตีนในกลา้มเน้ือมากข้ึนเส้นใยกลา้มเน้ือโตข้ึน 

- การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลา้มเน้ือมากข้ึน ทาํใหก้ลา้มเน้ือสามารถทาํงาน 

ไดน้าน หรือมีความทนทานมากข้ึน 

   1.4. ระบบประสาท  การทาํงานเกิดดุลยภาพ ทาํใหก้ารปรับตวัของอวยัวะต่างๆ ทาํไดเ้ร็ว 

กวา่การรับรู้ส่ิงเร้า การตอบสนองทาํไดร้วดเร็วและแม่นยาํ 

   1.5. ระบบต่อมไร้ท่อ  การทาํงานของต่อมท่ีผลิตฮอร์โมน ซ่ึงทาํหนา้ท่ีในการเคล่ือนไหว 

ร่างกายไดเ้ป็นปกติ และมีประสิทธิภาพ เช่น ต่อมไทรอยด ์ต่อมหมวกไต และต่อมในตบัอ่อนเป็นตน้ 

   1.6. ระบบยอ่ยอาหารและการขบัถ่าย สามารถทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน  

การผลิตพลงังานและการขบัถ่ายของเสียเป็นไปไดด้ว้ยดี 

   1.7. รูปร่างทรวดทรงดี มีการทรงตวัดี บุคลิกภาพและอิริยาบถในการเคล่ือนไหวสง่างาม 

เป็นท่ีประทบัใจแก่ผูพ้บเห็น 

   1.8. มีภูมิตา้นทานโรคสูง ไม่มีการเจบ็ป่วยง่าย ช่วยใหอ้ายยุนืยาว 

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%88&action=edit
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%AD
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit
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   1.9. มีสุขภาพจิตดี สามารถเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีสร้างความกดดนัทางอารมณ์ไดดี้ 

ปรับตวัใหเ้ขา้กบัผูอ่ื้นไดดี้ มีความสดช่ืนร่าเริงอยูเ่สมอ 

2. ผลต่อครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย จากการท่ีสมาชิกในครอบครัวเป็นผูท่ี้มีสมรรถภาพทาง

กายดี เป็นผลทาํให้ครอบครัวมีความอบอุ่น เป็นปึกแผ่นมัน่คง แต่ละคนต่างทาํหน้าท่ีของตนไดอ้ย่างมี

ประสิทธิภาพ ไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล อนัจะเป็นการช่วยเพิ่มฐานะทางครอบครัวไดเ้ป็น

อยา่งดี ครอบครัวจะมีความสุข 

3. ผลต่อสังคมประเทศชาติของสมรรถภาพทางกาย เม่ือบุคคลในชาติเป็นผูมี้สมรรถภาพทางกายดี 

ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ สามารถประกอบอาชีพของตนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของชาติก็สามารถ

เพิ่มข้ึนได ้ประเทศชาติก็เจริญกา้วหนา้ การพฒันาประเทศก็ดาํเนินไปไดด้ว้ยดี ประเทศมัน่คง อีกดา้นหน่ึง

ถ้าประชาชนมีประสิทธิภาพทางกายดีประกอบกบัมีความสามารถทางด้านกีฬา เม่ือมีการแข่งขนักีฬา

ระหว่างประเทศ ยงัจะสามารถมีโอกาสไดรั้บชยัชนะ สร้างช่ือเสียงให้แก่ประเทศชาติไดอี้กทางหน่ึงดว้ย

องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย  

สํานกังานกองทุนสนบัสนุนส่งเสริมสุขภาพ (http://www.thaihealth.) มีคาํแนะนาํทางการแพทยว์่า 

คนเราจะมีสุขภาพดี ตอ้งมีองคป์ระกอบดว้ย 5 อ. คือดงัน้ี  

 - อาหาร ควรเป็นอาหารท่ีเหมาะสมกบัร่างกาย กินแลว้ให้ประโยชน์ต่อร่างกาย ไม่มีโทษหรือพิษภยั 

หรือมีผลขา้งเคียงใหเ้กิดโรคภยัภายหลงั  

 - อากาศ ท่ีใช้หายใจเขา้ออก ต้องเป็นอากาศท่ีบริสุทธ์ิ ปราศจากมลพิษใดๆ เพราะหัวใจของคน

ตอ้งการอากาศเขา้ไป เพื่อสูบฉีดโลหิตไปหล่อเล้ียงอวยัวะต่างๆ ให้ทาํงานตลอดเวลา อากาศบริสุทธ์ิทาํให้

รู้สึกสดช่ืน มีความสุข  

 - อารมณ์ ผูท่ี้มีอารมณ์แจ่มใส ร่าเริง จะมีความสุขกว่าคนท่ีมีอารมณ์ขุ่นมัว หงุดหงิด ฉุนเฉียว 

นอกจากนั้นแลว้ยงัมีผลต่อระบบการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ภายในร่างกายอีกดว้ย  

 - อุจจาระ คือ กากอาหาร หรือของเสียท่ีร่างกายย่อยแลว้ นาํส่วนท่ีดีไปใช ้หลงัจากนั้นก็จะขบัถ่าย

ออกมา หากตกคา้งอยู่ในร่างกายนานเกินไป จะทาํให้เกิดโรคภยัไขเ้จ็บได้ คนท่ีมีระบบขบัถ่ายท่ีดี จะมี

หนา้ตาสดใส มีนํ้ามีนวล ตรงกนัขา้มกบัคนท่ีไม่ค่อยขบัถ่าย หรือท่ีเรียกวา่ ทอ้งผกู  

 - ออกกาํลงักาย เป็นการบริหารอวยัวะทั้งภายในและภายนอก ทาํใหไ้ดรั้บการเคล่ือนไหว ช่วยให้เกิด

การเสริมสร้างส่วนท่ีขาด หรือลดส่วนท่ีเกิน ช่วยในการทาํงานของหวัใจ ปอด ฯลฯ คนท่ีไม่ออกกาํลงักายจะ

เป็นคนอ่อนแอ ขาดภูมิตา้นทาน เจบ็ป่วย เช้ือโรคเขา้สู่ร่างกายไดง่้าย  

แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย และหมัน่ดูแลนาํหนกัตวัเอง ควรกินอาหารให ้

ครบ 5 หมู่ มีปริมาณเพียงพอ และมีความหลากหลายหมุนเวยีนของอาหารชนิดต่าง ๆ ไม่กินซํ้ าซาก ทั้งน้ีเพื่อ

ความเพียงพอของสารอาหารและไม่สะสมสารพิษในร่างกาย ถา้นํ้ าหนกัเกินมาตรฐาน ลดการบริโภคอาหาร

ประเภทแป้งและไขมนัลง และออกกาํลงักายเพิ่มข้ึน 

http://www.thaihealth/
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2. กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ ผูสู้งอายคุวรบริโภคขา้วซอ้มมือ 

 เพื่อใหไ้ดว้ติามิน แร่ธาตุ ตลอดจนใยอาหารควบคู่ไปกบัคาร์โบไฮเดรต กินขา้วม้ือละ 2 ทพัพี 

3. กินพืชผกัใหม้าก และกินผลไมเ้ป็นประจาํ พืชผกัผลไมใ้หว้ติามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร และสาร 

แอนติออกซิแดนท ์ช่วยป้องกนัอนุมูลอิสระมาทาํลายเซลล์ จึงช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจขาด

เลือดและโรคมะเร็งบางชนิด กินผกัม้ือละ 2 ทพัพี ผลไมว้นัละ 3 คร้ัง 

4. กิน ปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ ถัว่เมล็ดแหง้และผลิตภณัฑเ์ป็นประจาํ อาหารเหล่าน้ีเป็นแหล่ง 

ของโปรตีน ซ่ึงเน้นปลาและผลิตภณัฑ์ถัว่เหลือง เช่น เตา้หู้ต่างๆ ถา้เป็นเน้ือสัตวอ่ื์นเลือกกินไม่ติดมนั 

สาํหรับไข่กินไม่เกิน 3 ฟองต่อสัปดาห์ และงดไข่แดงสาํหรับผูท่ี้มีโคเลสเตอรอลในเลือดสูง 

5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั นมเป็นแหล่งของโปรตีน แคลเซียม วติามินบี 2 ผูใ้หญ่และผูสู้งอาย ุ

ควรด่ืมนมวนัละ 1 แกว้ โดยด่ืมนมพร่องมนัเนย เพือ่ไม่ตอ้งกงัวลถึงปริมาณไขมนัเกินความตอ้งการ 

6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร ใชน้ํ้ามนัพืช เช่นนํ้ามนัถัว่เหลือง นํ้ามนัรํา ในการปรุงอาหาร 

หลีกเล่ียงการใชน้ํ้ ามนัสัตวแ์ละกะทิ ปริมาณแนะนาํท่ีไม่ ควรเกิน 5 ชอ้นเล็กหรือชอ้นกาแฟต่อวนั ลดการ

บริโภคอาหารทอด ผดั ใชก้ารปรุงโดยการตม้น่ึง อบ แทน อาหารไทย ๆ เช่น นํ้ าพริกปลาทู ผกัตม้ หรือแกง

ส้ม แกงเลียง จะมีไขมนันอ้ย 

7. หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจดั เคม็จดั อาหารหวานจดั เช่น พวกขนมหวานต่างๆหรือการเติม 

นํ้าตาลในเคร่ืองด่ืมต่างๆถา้กินมากๆจะเป็นพลงังานส่วน เกินสามารถเปล่ียนเป็นไขมนัสะสมในร่างกายได ้

สําหรับอาหารเค็มจดัจะมีแร่ธาตุโซเดียมอยู่มาก ถ้ากินเป็นประจาํทาํให้เกดภาวะความดนัโลหิตสูงได ้

หลีกเล่ียงการเติมเคร่ืองปรุงรสใด ๆ ก่อนการชิมอาหาร ลดการบริโภค 

8. กินอาหารสะอาดปราศจากการปนเป้ือน เลือกซ้ืออาหารสดสะอาด ลา้งผกัใหส้ะอาดก่อนปรุง 

 เก็บอาหารท่ีปรุงสุกปิดฝาให้มิดชิด ถา้มีอาหารเหลือเก็บในตูเ้ยน็ เลือกซ้ืออาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆหลีกเล่ียง

อาหารท่ีเติมสีและอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ  

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์แอลกอฮอลเ์ป็นสารเสพติด บัน่ทอนสุขภาพ ทาํใหก้าร 

ทาํงานของระบบประสาทและสมองช้าลงมกัก่อให้เกิดอุบติัเหตุได้ง่าย เป็นตวัพาสารพิษเขา้ร่างกายได้

รวดเร็วเพราะดูดซึมเร็ว คนท่ีติดแอลกอฮอล์มกัขาดวิตามินและแร่ธาตุ และมกัเป็นโรคตบัแข็งปริมาณ

อาหารแค่ไหนจึงจะพอเหมาะสําหรับผูสู้งอายุเพื่อให้สามารถนาํไปปฏิบติัได้ในแง่รูปธรรมการกาํหนด

ปริมาณอาหารในแต่ละหมวดหมู่จึงมีความจาํเป็น พร้อมกนัน้ีการแนะนาํอาหารในแต่ละหมวดให้สามารถ

แลกเปล่ียนกนัได้ก็จะเป็นประโยชน์แก่ผูสู้งอายุเพื่อให้เกิดความหลากหลายของการเลือกบริโภคอาหาร

วธีิการตรวจดูไดว้า่ไดรั้บอาหารนอ้ยเกินไปหรือไม่คาํนวณหาค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) ถา้ 

BMI เกินมาตรฐานอว้นไป แสดงวา่รับประทานอาหารมากกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการ 

ความสําคญัของสุขภาพการรู้ค่าดชันีมวลกาย เพื่อประเมินหาส่วนไขมนัในร่างกาย ซ่ึงค่าดงักล่าว

นิยมใชใ้นการคาํนวณอยา่งแพร่หลาย เน่ืองจากคาํนวณง่าย และสามารถใชไ้ดก้บัทุกเพศ ทุกวยั และทุกเช้ือ

ชาติ ประโยชน์ใชเ้พื่อดูอตัราการเส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ถา้ค่าท่ีคาํนวณได ้มากหรือนอ้ยเกินไป เพราะถา้



10 

 

เป็นโรคอว้นแลว้ จะมีภาวะเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหวัใจขาดเลือด และ

โรคน่ิวในถุงนํ้าดีแต่ในขณะเดียวกนั ผูท่ี้ผอมเกินไปก็จะเส่ียงต่อการติดเช้ือ ประสิทธิภาพในการทาํงานของ

ร่างกายลดลง ดงันั้นควรรักษาระดบันํ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ  

การจดัระดบัอว้นน้ีจดัตามการศึกษาของ The Asia-Pacific Perspective: Redefining obesity and its 

treatment Feb 2000. 

- ดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5 มีนํ้าหนกันอ้ยเกินไป ซ่ึงอาจจะเกิดจากนกักีฬาท่ีออกกาํลงักายมาก 

 และไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ วธีิแกไ้ขตอ้งรับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพ และมีปริมาณพลงังานเพียงพอ 

และออกกาํลงักายอยา่งเหมาะสม 

- ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5-22.9 นํ้าหนกัปกติและมีปริมาณไขมนัอยูใ่นเกณฑป์กติ มกัจะไม่ 

ค่อยมีโรคร้าย อุบติัการณ์ของโรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูงตํ่า 

- ดชันีมวลกายอยู่ระหว่าง 23-24.9  เร่ิมจะมีนํ้ าหนกัเกิน มีกรรมพนัธ์ุเป็นโรคเบาหวานหรือ

ไขมนั 

ในเลือดสูงตอ้งพยายามลดนํ้าหนกัใหด้ชันีมวลกายตํ่ากวา่ 23 

- ดชันีมวลกายอยูร่ะหวา่ง 25-29.9 เป็นคนอว้นระดบั1 และหากมีเส้นรอบเอวมากกวา่ 90 ซม. 

(ชาย) 80 ซม.(หญิง) จะมีโอกาสเกิดโรคความดนั เบาหวานสูง จาํเป็นตอ้งควบคุมอาหาร และออกกาํลงักาย 

- ดชันีมวลกายมากกวา่ 30 จดัวา่อว้นระดบั2 เส่ียงต่อการเกิดโรคท่ีมากบัความอว้น มีเส้นรอบเอว 

มากกวา่เกณฑป์กติจะเส่ียงต่อการเกิดโรคสูง ตอ้งควบคุมอาหาร และออกกาํลงักาย 

การฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีถูกตอ้ง เหมาะสมเป็นหนทางท่ีจะนาํไปสู่ความสําเร็จใน

การพฒันาและเสริมสร้างใหมี้สมรรถภาพทางกายท่ีดี มีระบบและถูกหลกัการฝึกจึงเป็นส่ิงสําคญัและจาํเป็น

มากท่ีจะนําไปสู่การเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ดงันั้นระยะเวลา (Duration) ความหนักเบา 

(Intensity)และความบ่อยคร้ัง (Frequency) การฝึกจะต้องจัดให้สอดคล้องและเหมาะสมกับระดับ

ความสามารถของแต่ละบุคคล การฝึกหนกัเกินไปหรือหกัโหมเกินไป จะทาํให้เหน็ดเหน่ือยและไม่สามารถ

ฝึกต่อไปได ้ ผลของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายก็ไม่ดีเท่าท่ีควร หรือไม่ไดผ้ลตรงกบัความตอ้งการ 

ในทาํนองเดียวกนัการฝึกมากเกินไป (Over Training) จะมีผลทาํให้ขีดความสามารถลดลง เบ่ือการฝึกซ้อม 

นํ้ าหนกัตวัลดลง อารมณ์หงุดหงิด โกรธง่าย ชีพจรเตน้เร็ว ฯลฯ แต่ถา้ฝึกนอ้ยเกินไปความสามารถทางดา้น

สมรรถภาพทางกาย ก็จะไม่ไดรั้บการพฒันาให้ดีข้ึน ดงันั้นจะตอ้งให้ได้รับการฝึกท่ีเหมาะสมพอดีกบั

ความสามารถของผูฝึ้กอยา่งเป็นระบบและต่อเน่ืองสมํ่าเสมอ จึงส่งผลให้เกิดการพฒันาความสามารถ ของ

ร่างกายในการท่ีจะปฏิบติัหนา้ท่ีประจาํวนัในสังคมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2540) 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย โดยใช้กิจกรรมการออกกาํลงักาย หรือการเล่นกีฬา เป็นส่ิงท่ีมี

ประโยชน์ต่อร่างกายทาํใหร่้างกายแขง็แรง และมีบุคลิกภาพท่ีดีข้ึน สามารถประกอบภารกิจต่างๆ ไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ สุขภาพดีเป็นรากฐานของสมรรถภาพ ผูมี้สุขภาพดีจะสามารถ เสริมสร้างร่างกายให้มี

สมรรถภาพดีข้ึนจนถึงจุดสูงสุดได ้และเป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายมีดงัน้ี คือ 
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1. อาย ุวยัต่างๆ จะมีความเหมาะสมกบัการออกกาํลงักาย หรือเล่นกีฬาไม่เหมือนกนั การเลือก 

กิจกรรมจึงแตกต่างกนัในแต่ละวยั 

2. เพศ สมรรถภาพทางกายของชาย และหญิงยอ่มมีความแตกต่างกนั โดยเทียบส่วนท่ีชดัเจน คือ 

รูปร่างของหญิงดอ้ยกวา่ชายนํ้าหนกัเฉล่ียนอ้ยกวา่ชาย 

3. สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค ์เป็นเร่ืองของตวับุคคล ซ่ึงเป็นผลมาจากกรรมพนัธ์ุ และ 

อิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มขนาดรูปร่างลกัษณะทางกาย 

4. อาหาร มีผลต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เช่น การทานอาหารโปรตีนมากๆ  

ช่วยเสริมสร้างส่วนท่ีสึกหรอ แต่ไม่ทาํให้กาํลงั และความอดทนดีข้ึน อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรท จะทาํ

ใหพ้ลงังานโดยตรง 

5. ภูมิอากาศ มีผลต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายมาก ความร้อนทาํใหค้วามอดทนลดลง 

 เพราะทาํให้การระบายความร้อน ท่ีเกิดจากการทาํงานของกลา้มเน้ือทาํไดย้ากข้ึน ดงันั้นการเลือกเวลาใน

การฝึก หรือเสริมสร้างสมรรถภาพจึงเป็นส่ิงท่ีตอ้งคาํนึงถึง เวลาเชา้ตรู่อากาศเยน็กวา่กลางวนั เหมาะสําหรับ

การฝึกความอดทน ส่วนความเร็ว และ ความคล่องแคล่ววอ่งไวฝึกช่วงบ่ายก็ได ้

6. เคร่ืองแต่งกาย ลกัษณะของเส้ือ เช่น แขนสั้น แขนยาว เน้ือผา้ สีของผา้ จะมีผลกระทบต่อการ 

ออกกาํลงักายในแง่ของความคล่องตวัการระบายความร้อน 

7. แอลกอฮอล ์มีผลต่อสมรรถภาพโดยตรง แอลกอฮอลท่ี์สะสมอยูใ่นเลือดจะกระตุน้ใหป้ระสาท 

ส่วนท่ีเก่ียวกบัการควบคุมการเคล่ือนไหวการมองเห็นดอ้ยประสิทธิภาพลง 

8. บุหร่ี ในควนับุหร่ีมีสารท่ีเป็นพิษต่อร่างกาย นิโคตินทาํใหห้วัใจเตน้เร็วข้ึน ความดนัเลือดสูง 

สารพวกนํ้ ามนัทาร์จะเคลือบผนงัถุงลมปอด ทาํให้การแลกเปล่ียนก๊าซในถุงลมยากข้ึน คาร์บอนมอนน็อค

ไซด ์ในควนับุหร่ียงัขดัขวางการจบัออกซิเจน ในเลือดทาํใหป้ระสิทธิภาพ ในระบบไหลเวยีนโลหิตตํ่าลง 

2.3 หลกัในการออกกาํลงักายเพือ่สุขภาพ  

โปรแกรมการฝึกท่ีดี จะตอ้งคาํนึงถึงความถ่ีในการฝึก ปริมาณของการออกกาํลงักาย ชนิดของการ

ออกกาํลงักาย การบริโภคอาหาร การผกัผอ่น อุปนิสยัในชีวติประจาํวนั และธรรมชาติของผูฝึ้ก 

1. ควรเลือกชนิดของการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพใหเ้หมาะสมกบัเพศ วยั และสภาพร่างกายของ 

ตนเองเป็นสาํคญั 

2. ความหนกัหรือความเหน่ือยในการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพใหป้ระเมินจากอตัราการเตน้ของ 

ชีพจรในขณะออกกาํลงักายเป็นหลกั อตัราการเตน้ของชีพจรขณะออกกาํลงักายไม่ควรเกิน 220 – อายุ และ

ไม่ควรตํ่ากวา่ 170 – อาย ุของแต่ละคน 

3. ความบ่อยคร้ังของการออกกาํลงักาย อยา่งนอ้ย 3 วนั/สัปดาห์ จนกระทัง่ถึง 5-6 วนั/สัปดาห์และ 

มีวนัหยดุพกัผอ่นเตม็ที 1 วนั 

4. ระยะเวลา หรือความยาวนาน ของการออกกาํลงักายแต่ละคร้ังประมาณ 15-30 นาที ในรอบ 

สัปดาห์ควรมีเวลาในการออกกาํลงักายเวลารวมกนัไม่นอ้ยกวา่ 90 นาที  
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การจะเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายเพื่อทาํให้เรามีสมรรถภาพท่ีดีนั้นข้ึนอยู่กบัโปรแกรมการฝึก 

ซ่ึงจดัให้สอดคลอ้งตรงตามวตัถุประสงค์ ท่ีตอ้งการว่าจะเสริมสร้างในเร่ืองใดหรือ ส่วนใดของร่างกาย

โปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้นควรพิจารณาถึงหลักในการ เสริมสร้าง 

สมรรถภาพทางกายดงัน้ี 

- ฝึกจากนอ้ยไปมาก ฝึกจากเบาไปหาหนกั และจะตอ้งฝึกจนกระทัง่ร่างกายเกิดอาการเหน็ดเหน่ือย

ปวดเม่ือยตามกลา้มเน้ือ การฝึกจะตอ้งให้เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายของแต่ละบุคคล อย่าฝึก

จนกระทัง่เหน่ือยมากเกินไปหรือนอ้ยเกินไปจนไม่รู้สึกเหน็ดเหน่ือยอย่างเต็มท่ีจะตอ้งฝึกให้พอเหมาะพอดี

กบัสภาพร่างกาย และความตอ้งการของแต่ละคน  

-  การฝึกจึงจะไดผ้ลดีการฝึกจะตอ้งทาํเป็นประจาํอยา่งสมํ่าเสมอ เพื่อให้ร่างกายเกิดความเคยชินกบั

สภาพการเคล่ือนไหวของกิจกรรมนั้นๆ 

-  การฝึกจะตอ้งใชห้ลกัการปรับเพิ่มความหนกั (Overload Principles) เป็นระยะๆ เพื่อให้ร่างกายมี

การพฒันาปรับตวัดีข้ึน ความหนกัท่ีจะปรับเพิ่มข้ึนนั้น ควรคาํนึงดว้ยว่าจะเพิ่มข้ึนสักเท่าใดและจะเพิ่มข้ึน

อีกเม่ือใดรวมทั้งการฝึกวนัละก่ีชัว่โมงและอาทิตยล์ะก่ีคร้ัง 

-  ผูฝึ้กควรมีโปรแกรมในการฝึกในแต่ละสัปดาห์ใหช้ดัเจนแน่นอนการพกัผอ่นภายหลงัการฝึกซ้อม

ในแต่ละวนั จะตอ้งมีเวลาพกัผอ่นใหเ้พียงพออยา่งนอ้ยวนัละ 6-8 ชัว่โมงต่อหน่ึงคืน 

-  การฝึกจะตอ้งกระทาํอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงในขั้นพื้นฐานเบ้ืองตน้ควรเร่ิมตน้ดว้ยการฝึกความอดทน

และเสริมสร้างความแข็งแรงทัว่ ๆ ไปรวมทั้งฝึกทกัษะการเคล่ือนไหว เบ้ืองตน้ในช่วงระยะ 3 เดือนแรก 

ต่อมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝึกมากข้ึน มุ่งเน้นการฝึกทกัษะความอดทน ความแข็งแรง 

ตลอดจนสมรรถภาพร่างกาย ในการประกอบกิจกรรมหรือทกัษะการเคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพสูงสุด 

ฝึกเนน้ความสมัพนัธ์และประสานงานของระบบกลา้มเน้ือ 

-  การบาํรุงร่างกายหรืออาหาร จะต้องรับประทานให้ครบทุกประเภทกล่าวคือในแต่ละม้ือท่ี

รับประทานจะตอ้งประกอบดว้ยคาร์โบไฮเดรท โปรตีน ไขมนั ผกั ผลไม ้เกลือแร่และวิตามิน จากหลกัการ

ฝึกดงักล่าวจะเห็นไดว้่าการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นการปรับสภาวะของทางร่างกายให้อวยัวะ

ต่างๆของร่างกายมี ประสิทธิภาพในการทาํหนา้ท่ีสูง และมีการประสานงานกนัของระบบต่างๆ  ของร่างกาย

ไดเ้ป็นอยา่งดี มนุษยทุ์กคนคนยอ่มมีสมรรถภาพทางกาย ในแต่ละดา้นมากนอ้ยต่างกนั เราจะทราบวา่เรามี

สมรรถภาพในดา้นใด มากหรือนอ้ยไดโ้ดยการทดสอบ สมรรถภาพทางกายดว้ยแบบทดสอบ มาตรฐาน การ

ฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายจะตอ้งฝึกความอดทนและความแข็งแรงควบคู่กนัไป ส่วนการท่ีจะฝึก

เน้นดา้นใด มากน้อยเพียงใดนั้นข้ึนอยู่กบัความตอ้งการสมรรถภาพทางกายดา้นใดเป็นสําคญัของแต่ละ

บุคคล 
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2.4 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 สมหญิง  จนัทรุไทย (2554) พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏั

ธนบุรี ผลการวจิยัพบวา่  

1. พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของนกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัธนบุรี โดยรวม 3 ดา้น 

 นักศึกษามีพฤติกรรมการปฏิบัติอยู่ในระดับมากหรือปฏิบัติบ่อยคร้ัง เม่ือพิจารณาในรายด้าน พบว่า

พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดา้นการออกกาํลงักาย รูปแบบหรือประเภทกิจกรรมการออกกาํลงักายของ

นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัธนบุรี ท่ีปฏิบติัมาก คือการเดิน รองลงมาคือการวิ่ง/จ๊อกก้ิง และนกัศึกษามี

พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดา้นการออกกาํลงักายในระดบัมากหรือปฏิบติับ่อยคร้ัง คือเป้าหมายการ

ออกกาํลงักายเพื่อให้มีสุขภาพดี พฤติกรรมดา้นการรับประทานอาหารนกัศึกษาปฏิบติับ่อยคร้ังหรืออยู่ใน

ระดบัมาก คือการรับประทานผกัและผลไม ้พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพด้านการผ่อนคลายความเครียด 

นกัศึกษาปฏิบติัเป็นประจาํหรือปฏิบติัสมํ่าเสมอ หรืออยูใ่นระดบัมากท่ีสุด คือดนตรี หรือเสียงเพลง 

2. เปรียบเทียบพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพระหวา่งนกัศึกษาชายกบันกัศึกษาหญิง พบวา่ 

พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดา้นการออกกาํลงักายแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดา้นการรับประทานอาหาร และพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดา้นการ

ผอ่นคลายความเครียดไม่แตกต่างกนั 

3. เปรียบเทียบพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพระหวา่ง 4 คณะวชิา พบวา่พฤติกรรมการสร้าง 

เสริมสุขภาพทั้ง 3 ดา้น ไม่แตกต่างกนั 

4. การสนทนากลุ่มวธีิการสร้างเสริมสุขภาพสามารถดาํเนินการไดโ้ดยรับประทานอาหารใหค้รบ 

 5 หมู่ ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ ทาํสมาธิ เวน้จากสารเสพติด หลีกเล่ียงอุบติัเหตุ ตรวจสุขภาพประจาํปี 

สร้างเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 สิริพร  อ่ิมหุ่น (2553) การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเล่นกีฬาของนักศึกษา

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบวา่ นกัศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช

มงคลในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬาในดา้นพุทธิพิสัยอยู่ในระดบัดี 

ดา้นจิตพิสยัอยูใ่นระดบัดี และดา้นทกัษะพิสัยอยูใ่นระดบัดี นกัศึกษาชายและนกัศึกษาหญิงของมหาวทิยาลยั

เทคโนโลยรีาชมงคลกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬาในดา้นพุทธิ

พิสัย และดา้นจิตพิสัยไม่แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ในดา้นทกัษะพิสัยแตกต่างอยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1, 2, 3 และ 4 มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่น

กีฬาในดา้นพุทธิพสิัย และดา้นจิตพิสัย และดา้นทกัษะพิสัยไม่แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 ชาญณรงค ์ ฟูกโคกสูง (2554) ผลการฝึกแบบวงจรท่ีมีต่อเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายของนกัเรียน

หญิงระดบัประถมศึกษา ผลการวิจยัพบวา่ ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายกลุ่มทดลองระหวา่งก่อนการ

ฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์

ไขมนัในร่างกายระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนั 
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ถาวร มาตน้ และปัทมา สุพรรณกุล (2555) ผลของโครงการคนไทยไร้พุงต่อการลดค่าดชันีมวลกาย

และเส้นรอบเอวของประชาชนท่ีเขา้ร่วมโครงการในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล เขตจงัหวดัภาคเหนือ

ตอนล่าง พบว่า กิจกรรม 3 อ. ของโครงการฯ มีผลทาํให้กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีความรู้และการปฏิบติั ใน

เร่ืองการบริโภคอาหาร การออกกาํลงักาย และการป้องกนัโรคดีข้ึนกวา่ก่อนการอบรมอยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิติ (p < 0.001) ส่วนความรู้และการปฏิบติัในเร่ืองการจดัการความเครียด ก่อนและหลงัการอบรมไม่มี

ความแตกต่างกนั (p = 0.497 และ 0.072 ตามลาํดบั ค่า BMI ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการอบรมพบวา่ 

ไม่มีความแตกต่างกัน (p = 0.127) ส่วนขนาดรอบเอว มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p< 0.001) 

มณัฑนา ขอนดอก และคณะ (2555) ความชุกของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และปัจจยัท่ีมี

ความสัมพนัธ์กบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในระยะแรกของนักเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ กลุ่ม

ตวัอย่างในการศึกษาเป็นนกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ อาํเภอบางนํ้ าเปร้ียว จงัหวดัฉะเชิงเทรา ผล

การศึกษา พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีความชุกของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในระยะแรก ร้อยละ 63.2 อายุเฉล่ีย

ท่ีเร่ิมด่ืมคร้ังแรกคือ 12.3 ปี ปัจจยัป้องกนัและปัจจยัเส่ียงท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการด่ืมเคร่ืองด่ืม แอลกอฮอล์

ในระยะแรกอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ ได้แก่ ศาสนา (OR=4.01,95%CI=2.39 - 6.73) อายุ(OR=1.99, 

95%CI=1.19 - 3.34) ทศันคติต่อการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ (OR=1.94, 95%CI=1.21 - 3.12) พลงัชุมชน 

(OR=1.92, 95%CI=1.08 - 3.41) การเขา้ถึงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ (OR=1.90, 95%CI=1.17 - 3.08) ผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียน (OR=1.89, 95%CI=1.15 - 3.10) พลงัครอบครัว (OR=1.79, 95%CI=1.01 - 3.17) และพลงั

ตวัตน (OR=1.74, 95%CI=1.04 - 2.89) 

เสาวลกัษณ์ แกว้มณี และคณะ (2554) ปัจจยัคุกคามสุขภาพจากการทาํงานและภาวะสุขภาพตาม

ความเส่ียงของแรงงานสูงอายุในอุตสาหกรรมอาหารทะเลบรรจุกระป๋อง จงัหวดัสงขลา ผลการศึกษา กลุ่ม

ตวัอย่างร้อยละ 73.33 มีท่าทางการทาํงานท่ีจาํเป็นตอ้งดาํเนินการปรับปรุงสําหรับภาวะสุขภาพตามความ

เส่ียงในดา้นความเจ็บป่วยท่ีอาจเก่ียวเน่ืองจากการทาํงานท่ีพบบ่อย คือ ปวดกลา้มเน้ือบริเวณคอ/ไหล่/แขน 

(ร้อยละ 57.89) และปวดหลงั/เอว (ร้อยละ 47.02) การบาดเจบ็ในช่วง 3 เดือนท่ีผา่นมา พบเพียงร้อยละ 5.96 

อาํนาจ สร้อยทอง และคณะ (2560 : บทคดัยอ่) การประเมินสมรรถภาพทางกายของประชาชนใน

พื้นท่ี อบต.ลาํภูรา จงัหวดัตรัง ไดด้าํเนินการในเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2557  วตัถุประสงคข์องการศึกษาเพื่อ

ศึกษาสมรรถภาพทางกายของประชาชนในพื้นท่ีดงักล่าวดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬา

แห่งประเทศไทย (Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test ; SATST) ซ่ึงในการศึกษา

คร้ังน้ีไดก้ารสุ่มเลือกประชาชนในพื้นท่ีจาํนวน 377 คน (เพศชาย 150 คน และเพศหญิง 227 คน) เพื่อ

ประเมินสมรรถภาพทางกาย โดยทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายของประชาชนแต่ละคนดว้ยแบบการ

ประเมินต่างๆ ไดแ้ก่  1.การประเมินค่าดชันีมวลกาย (body mass index) 2.การประเมินปริมาณการสะสม

ของไขมนัของร่างกาย (body composition) 3.การประเมินความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ และเอ็นยึดขอ้ของ

กลุ่มกลา้มเน้ือหวัไหล่ (shoulder girdle flexibility)  4. การประเมินความยืดหยุน่ ของกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขา
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ดา้นหลงั และหลงัส่วนล่าง  (musculo-skeletal flexibility) 5. การประเมินความแข็งแรงอดทนของกลุ่ม

กลา้มเน้ือบริเวณทอ้งและลาํตวั (muscular endurance) 6. การประเมินความแขง็แรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือ

แขน ไหล่และหนา้อก (muscular strength) และ 7. การประเมิน ความทนทานของระบบการไหลเวียนโลหิต 

และการหายใจ (cardio-respiratory endurance) ผลการศึกษาพบว่าสมรรถภาพทางกายของประชาชนใน

พื้นท่ีดงักล่าวอยูใ่นเกณฑป์านกลาง และเม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของประชาชนระหวา่งเพศชาย

และเพศหญิง พบวา่ค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ และเอ็นยึดขอ้ของกลุ่มกลา้มเน้ือหวัไหล่ (shoulder girdle 

flexibility) ค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือบริเวณต้นขาด้านหลัง และหลังส่วนล่าง (musculo-skeletal 

flexibility) ค่าความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณทอ้ง และลาํตวั (muscular endurance) ค่าความ

แขง็แรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือแขน ไหล่และหนา้อก (muscular strength)  ค่าความทนทานของระบบการ

ไหลเวียนโลหิต และการหายใจ (cardio-respiratory endurance) และ    ค่าดชันีมวลกาย (Body mass index) 

มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  (P<0.05) แต่ค่าสัดส่วนองค์ประกอบของร่างกาย  (body 

composition) ของประชาชนทั้งสองเพศไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (P>0.05) 
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บทที ่3 

วธีิดําเนินการวจิัย 

การวจิยัคร้ังน้ีใชร้ะเบียบวธีิวจิยัเชิงพรรณนา (Descriptive) ชนิดการวิจยัเชิงสํารวจ (Survey 

Research) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.

ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช โดยการใชเ้คร่ืองมือแบบทดสอบของการกีฬาแห่งประเทศไทย 

และแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน 

3.1 พืน้ทีก่ารวจัิย 

 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นพื้นท่ี อบต.ขอนหาด จังหวดันครศรีธรรมราช โดยแยกออกเป็น 9 

หมู่บา้น จาํนวน 2,032 ครัวเรือน ความหนาแน่นเฉล่ีย 100.97 คน ช่วงอายุ 18-59 ปี เพศชาย จาํนวน 

1,867 คน เพศหญิง จาํนวน 1,816 คน ช่วงอายุ 60 ปีข้ึนไป เพศชาย จาํนวน 465 คน เพศหญิง 

จาํนวน 670 คน (แหล่งท่ีมา : ขอ้มูลสํานกับริหารทะเบียน อาํเภอชะอวด กรมการปกครอง  ณ วนัท่ี 

27 ตุลาคม 2559) 
 3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีไดแ้ก่ประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช

จาํนวน 5,910 คน 

กลุ่มตวัอย่าง คือ ประชาชนท่ีอาศยัอยู่ในพื้นท่ี อบต.ขอนหาด ซ่ึงมีอายุตั้งแต่ 18 ปีข้ึนไป 

ขนาดตวัอยา่งใชว้ิธีการของ Taro Yamane, 1973 ไดข้นาดตวัอยา่งจาํนวน 410 คน สุ่มตวัอยา่งแบบ

ง่าย (Simple Random Sampling) (แหล่งท่ีมา : ขอ้มูลสํานกับริหารทะเบียน อาํเภอชะอวด กรมการ

ปกครอง  ณ วนัท่ี 27 ตุลาคม 2559) 

3.3 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
ส่วนแรก เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการ

กีฬาแห่งประเทศไทย (Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test ; SATST.) 

การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2559 ประกอบดว้ย  

1. ค่าดชันีความหนาของร่างกาย (BMI : body mass index) เพื่อช้ีวดัถึงความเหมาะสมของ

ขนาดรูปร่างแต่ละคนจากนํ้าหนกัตวัและส่วนสูง  

2. สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR : wrist and hip ratio) เพื่อช้ีวดัถึงการมีสัดส่วน

รูปร่างท่ีเหมาะสมปริมาณการสะสมของไขมนับริเวณเอวและทอ้ง  

3. แตะมือดา้นหลงั (Shoulder girdle flexibility test) เพื่อช้ีวดัถึงความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

เอน็ยดึขอ้ ของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณหวัไหล่  

4. นั่งงอตวั (Sit & Reach Test) เพื่อช้ีวดัถึงความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือบริเวณตน้ขา

ดา้นหลงั หลงัส่วนล่าง  
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5. นอนยกตวั 1 นาที (1-Minute abdominal curls) เพื่อช้ีวดัถึงความแข็งแรงอดทนของกลุ่ม

กลา้มเน้ือบริเวณทอ้ง ลาํตวั  

6. ดนัพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups) เพื่อช้ีวดัถึงความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือ

แขน ไหล่ และหนา้อก  

7. กา้วข้ึน-ลง 3 นาที (3-Minute step test) เพื่อช้ีวดัถึงความอดทนของระบบหายใจและ

ไหลเวยีนเลือด 

ส่วนท่ีสอง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบสอบถามเร่ืองพฤติกรรมการออกกาํลงักาย

และการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จังหวดันครศรีธรรมราช เป็น

แบบสอบถามท่ีใชเ้กณฑก์ารวดัของ Likert แบบ 5 สเกล ซ่ึงผูว้จิยัไดส้ร้างข้ึนแบ่งเป็น 3 ตอน คือ  
 ตอนท่ี 1 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัสถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม มีลกัษณะเป็นแบบ

สาํรวจรายการ (Checklist)  

 ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับความพึงพอใจสมรรถภาพทางกาย มี

ลกัษณะเป็นแบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) เก่ียวกบัปัจจยัการออกกาํลงักาย

และการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

2.1 ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารและโภชนาการ  
2.2 ดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา  
2.3 ดา้นการพกัผอ่นและนนัทนาการ  
2.4 ดา้นสาธารณูปโภค     

2.5 ดา้นการบาํรุงดูแลสุขภาพ 

ตอนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามปลายเปิด (Opened Ended) ให้ประชาชนไดแ้สดงความคิดเห็น

และขอ้เสนอแนะ 

3.4 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

การเก็บรวบรวมขอ้มูลเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนแรก เก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยผูว้จิยัไดช้ี้แจง

รายละเอียดและสาธิตวธีิการทดสอบท่ีถูกตอ้งใหก้บัผูเ้ขา้รับการทดสอบทุกคน 

ส่วนท่ีสอง เก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยแบบสอบถาม โดยผูว้จิยัไดแ้จกแบบสอบถามให้

ผูเ้ขา้ร่วมตอบแบบสอบถามดว้ยตนเอง 

3.5 การวเิคราะห์ข้อมูล 

 การวเิคราะห์ขอ้มูลใชโ้ปรแกรม SPSS for Windows 

3.5.1 ข้อมูลทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม ใช้สถิติพื้นฐาน ความถ่ี ร้อยละ 

ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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3.5.2 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจพฤติกรรมการออก

กาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน ระหวา่งชายและหญิง ดว้ย Independent t-test 

  3.5.3 การสร้างเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย มี 2 เกณฑ ์คือ 

    1) เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย โดยกาํหนดเกณฑ์

สมรรถภาพทางกายแบบช่วงคะแนน กรณีคะแนน (X) มากดีและระดบัดงัน้ี 

 - ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงกวา่ X  1SD ถือวา่มีสมรรถภาพทางกายระดบัดีมาก 

 - ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงกวา่ X  +.50SD ถึง X 1SD ถือวา่มีสมรรถภาพทางกายระดบัดี 

 - ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงกวา่ X -.50SD ถึง X +.50SD ถือวา่มีสมรรถภาพทางกายระดบัปานกลาง 

- ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงกวา่ X -1SD ถึง X -.50SD ถือวา่มีสมรรถภาพทางกายระดบัค่อนขา้งตํ่า 

- ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงกวา่ X -1SD ลงมา ถือวา่มีสมรรถภาพทางกายระดบัตํ่า 

         2) เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย โดยกําหนดเกณฑ์

สมรรถภาพทางกายแบบช่วงคะแนน กรณีคะแนน (X) นอ้ยดีและระดบัดงัน้ี 
- ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงกวา่ X -1SD ลงมา ถือวา่มีสมรรถภาพทางกายระดบัดีมาก 

- ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงกวา่ X -1SD ถึง X -.50SD ถือวา่มีสมรรถภาพทางกายระดบัดี 

 - ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงกวา่ X -.50SD ถึง X +.50SD ถือวา่มีสมรรถภาพทางกายระดบัปานกลาง 

- ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงกวา่ X  +.50SD ถึง X 1SD ถือวา่มีสมรรถภาพทางกายระดบัค่อนขา้งตํ่า  

- ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงกวา่ X  1SD ถือวา่มีสมรรถภาพทางกายระดบัตํ่า 
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บทที ่4 

ผลการวจิัย 

 จาํนวนร้อยละของผูต้อบแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา      เพื่อสุขภาพ

ของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช ระหวา่งเพศชายและเพศหญิง โดยแยกตามหมู่บา้น 

อายุ อาชีพ ระดบัการศึกษา โดยภาพรวมประชาชนหญิงมากกวา่ประชาชนชาย ซ่ึงแยกตามหมู่บา้น หมู่ท่ี 4 

มากท่ีสุด จาํนวน 154 คน รองลงมา หมู่ท่ี 2 (ตารางท่ี 4.1) อายุระหวา่ง 18-25 ปี มากท่ีสุด รองลงมาอายุ

ระหวา่ง 46-55 ปี (ตารางท่ี 4.2) ประกอบอาชีพรับจา้งมากท่ีสุด รองลงมาอาชีพส่วนตวั (ตารางท่ี 4.3) และ

เม่ือแยกตามระดบัการศึกษา ส่วนมากจบการศึกษาระดบัตํ่ากวา่ปริญญาตรี และรองลงมา ระดบัปริญญาตรี 

(ตารางท่ี 4.4) แยกตามรายได ้ส่วนมากมีรายไดเ้ฉล่ียต่อครอบครัวตํ่ากวา่ 10,000 บาท/ปี (ตารางท่ี 4.5) 

 

ตารางที ่4.1 จาํนวนร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม แยกตามหมู่บา้น   

  

รายการ ชาย (คน) หญิง (คน) รวม (คน) ร้อยละ 

หมู่ท่ี 1 9 5 14 3.4 

หมู่ท่ี 2 37 55 92 22.4 

หมู่ท่ี 3 33 38 71 17.3 

หมู่ท่ี 4 69 85 154 37.6 

หมู่ท่ี 5 2 0 2 0.5 

หมู่ท่ี 7 2 1 3 0.7 

หมู่ท่ี 8 29 27 56 13.7 

หมู่ท่ี 9 7 11 18 4.4 

รวม 188 222 410 100 
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ตารางที ่4.2 จาํนวนร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม แยกตามอาย ุ  

  

รายการ ชาย (คน) หญิง (คน) รวม (คน) ร้อยละ 

18-25 ปี 39 57 96 23.4 

   26-35 ปี 34 26 60 14.6 

36-45 ปี 40 44 84 20.5 

46-55 ปี 42 48 90 22.0 

56-65 ปี 33 47 80 19.5 

รวม 188 222 410 100 

 

ตารางที ่4.3 จาํนวนร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม แยกตามอาชีพ   

  

รายการ ชาย (คน) หญิง (คน) รวม (คน) ร้อยละ 

รับราชการ 6 6 12 2.9 

ส่วนตวั 15 24 39 9.5 

เกษตรกร 71 86 157 38.3 

รับจา้ง 55 45 100 24.4 

คา้ขาย 12 24 36 8.8 

อ่ืนๆ 29 37 66 16.1 

รวม  188 222 410 100 

 

ตารางที ่4.4 จาํนวนร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม แยกตามระดบัการศึกษา  

  

รายการ ชาย (คน) หญิง (คน) รวม (คน) ร้อยละ 

ตํ่ากวา่ปริญญาตรี 176 203 379 92.4 

ปริญญาตรี 12 19 31 7.6 

สูงกวา่ปริญญาตรี - - - - 

รวม 188 222 410 100 
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ตารางที ่4.5 จาํนวนร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม แยกตามรายได ้ 

  

รายการ ชาย (คน) หญิง (คน) รวม (คน) ร้อยละ 

ตํ่ากวา่ 10,000 133 152 286 69.75 

10,000 -300,000 54 62 116 28.29 

มากกวา่ 30,000 1 7 8 1.96 

รวม  188 222 410 100 

 

 ผลของการประเมินสมรรถภาพทางกายของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช      

ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sports Authority of Thailand 

Simplified Physical Fitness Test ; SATST.) และเม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของประชาชน อบต.

ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราชดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการกีฬาแห่งประเทศ

ไทย พบวา่สมรรถภาพทางกายของประชาชนดา้นต่าง ๆ 1) ค่าดชันีความหนาของร่างกาย (BMI : body mass 

index) เพื่อช้ีวดัถึงความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแต่ละคนจากนํ้ าหนกัตวัและส่วนสูง 2) สัดส่วนรอบเอว

ต่อรอบสะโพก (WHR : wrist and hip ratio)  เพื่อช้ีวดัถึงการมีสัดส่วนรูปร่างท่ีเหมาะสมปริมาณการสะสม

ของไขมนับริเวณเอวและทอ้ง 3) แตะมือดา้นหลงั (Shoulder girdle flexibility test) เพื่อช้ีวดัถึงความยืดหยุน่

ของกลา้มเน้ือ เอน็ยดึขอ้ ของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณหวัไหล่ 4)  นัง่งอตวั (Sit & Reach Test) เพื่อช้ีวดัถึงความ

ยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงั หลงัส่วนล่าง  5) นอนยกตวั 1 นาที (1-Minute abdominal curls) 

เพื่อช้ีวดัถึงความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณทอ้ง ลาํตวั  6) ดนัพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups) 

เพื่อช้ีวดัถึงความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือแขน ไหล่ และหน้าอก  7) กา้วข้ึน-ลง 3 นาที (3-Minute 

step test) เพื่อช้ีวดัถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด และการเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง

กายระหวา่งประชาชนชายและประชาชนหญิง (ตารางท่ี 4.6-4.7 ) 

4.1 ผลของการประเมินสมรรถภาพทางกายของประชาชน อบต.ขอนหาด จังหวดันครศรีธรรมราช 

4.1.1 ค่าดชันีความหนาของร่างกาย (Body Mass Index) ของประชาชน อบต.ขอนหาด 

ระหวา่งประชาชนชายและประชาชนหญิง (21.82±3.50 และ 23.14±4.26) ตามลาํดบั เม่ือเปรียบเทียบค่าดชันี

ความหนาของร่างกาย ระหวา่งประชาชนชายและประชาชนหญิง มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสาํคญั 0.05 

4.1.2 การวดัสัดส่วนปริมาณการสะสมไขมนัของร่างกายรอบเอวต่อรอบสะโพก (Wrist 

and Hip Ratio) ของประชาชน อบต.ขอนหาด ระหวา่งประชาชนชายและประชาชนหญิง (0.91±0.07 และ 

0.89±0.08) ตามลาํดับ เม่ือเปรียบเทียบสัดส่วนรอบสะเอวต่อรอบสะโพก ระหว่างประชาชนชายและ

ประชาชนหญิง มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสาํคญั 0.05 (ตารางท่ี 4.6) 
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ตารางที ่4.6 การเปรียบเทียบค่าดชันีความหนาของร่างกาย และสัดส่วนรอบสะเอวต่อรอบสะโพก 

  

รายการ ประชาชนชาย ประชาชนหญิง 

ค่าดชันีความหนาของร่างกาย (กก./ม.2) 21.82±3.50 23.14±4.26* 

สัดส่วนรอบสะเอวต่อรอบสะโพก (น้ิว) 0.91±0.07 0.89±0.08* 
* p<0.05 

  

ตารางที ่4.7 ความถ่ี ร้อยละ ของค่าดชันีมวลกายประชาชน อบต.ขอนหาด จาํแนกตามเพศ 

 

รายการ ชาย (คน) ร้อยละ หญิง (คน) ร้อยละ โดยภาพรวม (คน) ร้อยละ 

ผอม 18 9.57 18 8.11 36 8.78 

สมส่วน 108 57.45 110 49.55 218 53.17 

นํ้าหนกัเกิน 44 23.40 58 26.13 102 24.88 

อว้น 18 9.57 36 16.22 54 13.17 

รวม 188 45.85 222 54.15 410 100 

 

ตารางที ่4.8 การเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

 

รายการ ประชาชนชาย ประชาชนหญิง 

แตะมือดา้นหลงั   

    มือขา้งถนดัอยูบ่น -0.23±10.59 -0.51±6.73 

    มือขา้งถนดัอยูล่่าง -2.89±8.47 -3.09±8.09  

นัง่งอตวั 2.57±5.74 2.14±4.34 

การนอนยกตวั 1 นาที 13.89±14.92 10.04±8.44 * 

ดนัพื้น 1 นาที 13.65±11.15 10.09±9.89* 

กา้วข้ึน-ลง 3 นาที 100.28±19.63 100.92±17.64  
* p<0.05 
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4.1.3 การแตะมือดา้นหลงั (Shoulder girdle flexibility test)  

4.1.3.1 มือขา้งท่ีถนดัอยูบ่น ระหวา่งประชาชนชายและประชาชนหญิง อบต.ขอน

หาด (- 0.23±10.59 และ - 0.51±6.73) ตามลาํดบั พบวา่การแตะมือดา้นหลงัไม่มีความแตกต่างกนั 

(p>0.05) (ตารางท่ี 4.8) 

4.1.3.2 การแตะมือดา้นหลงั (Shoulder girdle flexibility test) มือขา้งท่ีถนดัอยู่

ล่าง ระหว่างประชาชนชายและประชาชนหญิง อบต.ขอนหาด (- 2.89±8.47 และ                - 3.09±8.09) 

ตามลาํดบั พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั (p>0.05) (ตารางท่ี 4.8) 

4.1.4 การนัง่งอตวั (Sit & Reach test) ระหวา่งประชาชนชายและประชาชนหญิง อบต.ขอน

หาด (2.57±5.74 และ 2.14±4.34) ตามลาํดบั พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั (p>0.05) (ตารางท่ี 4.8) 

4.1.5 การนอนยกตวั 1 นาที (1 Minute abdominal curls) ประชาชนชายและประชาชนหญิง 

อบต.ขอนหาด (13.89±14.92 และ 10.04±8.44) ตามลาํดบั เม่ือเปรียบเทียบการนอนยกตวั 1 นาที ระหว่าง

ประชาชนชายและประชาชนหญิง พบวา่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสาํคญั 0.05 (ตารางท่ี 4.8) 

4.1.6 การดนัพื้น 1 นาที (1 Minute push-ups) ระหวา่งประชาชนชายและประชาชนหญิง 

อบต.ขอนหาด (13.65±11.15 และ 10.09±9.89) ตามลาํดบั เม่ือเปรียบเทียบค่าการดนัพื้นใน 1 นาที ของ

ประชาชนชายและประชาชนหญิง พบวา่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสาํคญั 0.05 (ตารางท่ี 4.8) 

4.1.7 การกา้วข้ึน-ลง 3 นาที (3 Minute step test) ระหวา่งประชาชนชายและประชาชนหญิง อบต.

ขอนหาด (100.28±19.63 และ 100.92±17.64) ตามลาํดบั เม่ือเปรียบเทียบค่าอตัราชีพจร ของประชาชนชาย

และประชาชนหญิงหญิง พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั (p>0.05) (ตารางท่ี 4.8) 

4.2 เกณฑ์มาตรฐานระดับสมรรถภาพทางกายของประชาชน อบต.ขอนหาด จังหวัด

นครศรีธรรมราช 

จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)      ขอ้มูล

สมรรถภาพทางกายของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช สามารถนาํมาสร้างเกณฑ์ระดบั

สมรรถภาพทางกายของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช เป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 1) ระดบัดีมาก 

2) ระดบัดี 3) ระดบัปานกลาง   4) ระดบัค่อนขา้งตํ่า และ 5) ระดบัตํ่า โดยแยกเป็นประชาชนชายและ

ประชาชนหญิง (ตารางท่ี 4.9 -4.10) และจากเกณฑ์ระดบัสมรรถภาพทางกายขา้งตน้ นาํมาเพื่อประเมิน

สมรรถภาพทางกาย และเม่ือพิจารณาโดยภาพรวม พบว่าจากการวิจยัในคร้ังน้ีสมรรถภาพทางกายของ

ประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช อยูใ่นระดบัปานกลาง (ตารางท่ี 4.11) 
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ตารางที ่4.9 เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนชาย  

 

รายการทดสอบ เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

 ดีมาก ดี ปานกลาง ค่อนขา้งตํ่า ตํ่า 

สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก นอ้ยกวา่ .80 0.80 - 0.84 0.85 - 0.93 0.94 - 0.98 มากกวา่ 0.98 

แตะมือดา้นหลงั      

- มือขวาอยูบ่น มากกวา่ 6.93 6.93 – 3.35 -3.34 – (-3.81) -3.80 - (-7.39) นอ้ยกวา่ -7.39 

- มือซา้ยอยูบ่น มากกวา่ 5.59 5.59 – 1.35 (-5.12) - 1.34 -5.13 - (-9.37) นอ้ยกวา่ -9.37 

นอนยกตวั (คร้ัง/นาที) มากกวา่ 8 6 - 8 2 - 5 0 - 1 ต ํ่ากวา่ 0 

นัง่งอตวั (น้ิว) มากกวา่ 28.81 21.35- 28.81 21.34 – 6.42 6.43 – (-1.03) ต ํ่ากวา่ – 1.03 

ดนัพื้น (คร้ัง/นาที) มากกวา่  25 19 - 24 8 - 18 3 - 7 ตํ่ากวา่ 3 

กา้วข้ึน-ลง 3 นาที (ชีพจรคร้ัง/นาที) นอ้ยกวา่ 80 81 - 90 91 - 110 111 - 121 มากกวา่ 121 

 

 

ตารางที ่4.10 เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนหญิง  

 

รายการทดสอบ เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

 ดีมาก ดี ปานกลาง ค่อนขา้งตํ่า ตํ่า 

สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก นอ้ยกวา่ .80 0.80 - .83 0.84 - .90 0.91 - .94 มากกวา่ 0.94 

แตะมือดา้นหลงั      

- มือขวาอยูบ่น มากกวา่ 6.23 6.23-2.87 2.86 – (-0.50) -0.50 - (-3.87) นอ้ยกวา่ -3.87 

- มือซา้ยอยูบ่น มากกวา่ 9.06 9.06 – 5.01 5.00 – 0.96 0.95 - (-3.09) นอ้ยกวา่ -3.09 

นอนยกตวั (คร้ัง/นาที) มากกวา่ 23 18 - 23 6 - 22 1 - 5 ต ํ่ากวา่ 1 

นัง่งอตวั (น้ิว) มากกวา่ 8.65 8.65 – 6.49 6.48 – 4.31 4.30 – 0.03 ตํ่ากวา่ 0.03 

ดนัพื้น (คร้ัง/นาที) มากกวา่  19 15 - 19 6 - 14 1 - 5 ต ํ่ากวา่ 1 

กา้วข้ึน-ลง 3 นาที (ชีพจรคร้ัง/นาที) นอ้ยกวา่ 83 83 - 91 92 - 109 110 - 119 มากกวา่ 119 
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ตารางที ่4.11 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการประเมิน 

  

รายการทดสอบ เพศชาย เพศหญิง 

ค่าดชันีความหนาของร่างกาย (BMI : body mass index) 21.82 ±3.50 

(ปานกลาง) 

23.14 ±4.26 

(ปานกลาง) 

สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR : wrist and hip ratio) (น้ิว) 0.91 ±0.07 

(ปานกลาง) 

0.89 ±0.08 

(ปานกลาง) 

แตะมือดา้นหลงั (Shoulder girdle flexibility test) 

 

  

    -     มือถนดัอยูบ่น (ซ.ม.) -0.23 ±7.16 

(ปานกลาง) 

-0.51 ±6.37 

(ปานกลาง) 

    -    มือถนดัอยูล่่าง (ซ.ม.) -2.89 ±8.47 

(ปานกลาง) 

-3.09 ±8.09 

(ปานกลาง) 

นัง่งอตวั (Sit & Reach Test) (น้ิว) 2.57 ±5.74 

(ปานกลาง) 

2.14 ±4.34 

(ปานกลาง) 

นอนยกตวั 1 นาที (1-Minute abdominal curls) (คร้ัง/นาที) 13.89 ±14.92 

(ปานกลาง) 

10.04 ±8.44 

(ปานกลาง) 

ดนัพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups) (คร้ัง/นาที) 13.65 ±11.15 

(ปานกลาง) 

10.09 ±9.89 

(ปานกลาง) 

กา้วข้ึน-ลง 3 นาที (3-Minute step test) (อตัราชีพจร คร้ัง/นาที) 

 

100.28 ±19.63 

(ปานกลาง) 

100.92 ±17.64 

(ปานกลาง) 
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 4.3 การประเมินสภาพความพึงพอใจของประชาชน อบต.ขอนหาด จังหวัดนครศรีธรรมราช ดว้ย

แบบสอบถามท่ีเก่ียวกบัผลพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.

ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระหวา่งประชาชนชาย

และประชาชนหญิง ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารและโภชนาการ ดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักายและ

เล่นกีฬา ดา้นการพกัผอ่นและนนัทนาการ  ดา้นสาธารณูปโภค และดา้นการบาํรุงดูแลสุขภาพ พบวา่มีระดบั

ความพึงพอใจโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และเม่ือเปรียบเทียบระดบัของความพึงพอใจเก่ียวกบัผล

การศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดั

นครศรีธรรมราช พบว่าไม่มีความแตกต่างกนั (p>0.05) ทุกดา้น และเม่ือพิจารณาแยกรายด้าน พบว่าดา้น

พฤติกรรมการบริการอาหารและโภชนาการประชาชนชายมีความพึงพอใจมากท่ีสุด รองลงมาดา้นการบาํรุง

ดูแลสุขภาพ ส่วนประชาชนหญิงมีความพึงพอใจดา้นการพกัผอ่นและนนัทนาการมากท่ีสุด รองลงมาดา้น

การบาํรุงดูแลสุขภาพ (ตารางท่ี 4.12) 
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ตารางที ่4.12 ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน อนัดบัท่ี และระดบัของความพึงพอใจโดยภาพรวมแต่ละดา้น 

 

 ดา้นท่ี รายการ ประชาชนชาย ประชาชนหญิง 

  X ±SD  อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ X ±SD  อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ 

1 ดา้นพฤติกรรมการบริการอาหารและโภชนาการ 3.50±.68 1 ปานกลาง 3.48±.69  2 ปานกลาง 

2 ดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา 3.38±.75 3 ปานกลาง 3.41±.80  5 ปานกลาง 

3 ดา้นการพกัผอ่นและนนัทนาการ 3.38±.75 3 ปานกลาง 3.51±.72  1 ปานกลาง 

4 ดา้นสาธารณูปโภค 3.34±.80 5 ปานกลาง 3.43±.76  4 ปานกลาง 

5 ดา้นการบาํรุงดูแลสุขภาพ 3.40±.66 2 ปานกลาง 3.48±.67  2 ปานกลาง 

 ภาพรวม 3.40±.67  ปานกลาง 3.46±.68   ปานกลาง 

* p<0.05 
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ตารางที ่4.13 ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน อนัดบัท่ี และระดบัของความพึงพอใจ ดา้นพฤติกรรมการบริการอาหารและโภชนาการ 

 

รายการ ประชาชนชาย ประชาชนหญิง 

 X ±SD  อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ X ±SD  อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ 

1.1 รับประทานอาหารถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 3.86±.92 1 มาก 3.55±1.01 2 มาก 

1.2 อบต.มียทุธศาสตร์อบรมแนะนาํการบริโภคอาหารแก่ประชาชน 

ของผูน้าํชุมชน 

3.47±.87 6 ปานกลาง 3.45±.94 7 ปานกลาง 

1.3 อบต.มีบทบาทจดัการประชุม สัมมนา อบรมใหค้วามรู้แก่ประชาชน 

ในชุมชน 

3.47±.90 8 ปานกลาง 3.45±.93 6 ปานกลาง 

1.4 ประชาชนมีความรู้ และใหค้วามร่วมมือเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและ

โภชนาการเพื่อสุขภาพ 

3.54±.92 5 มาก 3.53±.90 3 มาก 

1.5 มีบริการสาธารณะ เช่น หนงัสือ ข่าวสาร ส่ือต่าง ๆ ใหแ้ก่ประชาชน 

ไดรั้บความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 

3.39±.94 7 ปานกลาง 3.34±.96 9 ปานกลาง 

1.6 แต่ละวนัประชาชนไดรั้บปริมาณสารอาหารเพียงพอกบัความตอ้งการ 

ของร่างกาย 

3.38±.99 2 ปานกลาง 3.42±.93 8 ปานกลาง 

1.7 เมนูอาหารท่ีประชาชนรับประทานมีคุณภาพ และมีความหลากหลาย 

ตามหลกัโภชนาการ 

3.45±.94 3 ปานกลาง 3.52±.99 4 มาก 

1.8 ประชาชนไดรั้บบริการนํ้ า เพื่อการอุปโภคและบริโภคท่ีมีความสะอาด 

และปริมาณเพียงพอ 

3.48±1.01 4 ปานกลาง 3.57±1.02 1 มาก 
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1.9 อบต.ไดจ้ดัสถานท่ีบริการสาธารณะสาํหรับจาํหน่ายอาหารท่ีมีคุณภาพ 

และมีความหลากหลาย 

3.47±1.02 9 ปานกลาง 3.46±1.02 5 ปานกลาง 

ภาพรวม 3.50±.68  ปานกลาง 3.48±.69   ปานกลาง 

* p<0.05 
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ตารางที ่4.14 ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน อนัดบัท่ี และระดบัของความพึงพอใจ ดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา 

 

รายการ ประชาชนชาย ประชาชนหญิง 

 X ±SD  อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ X ±SD  อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ 

2.1 ประชาชนมีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบับริการสุขภาพ ประโยชน์ และคุณค่า

ของการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา 

3.53±.95 1 มาก 3.50±1.05 1 ปานกลาง 

2.2 อบต.มีการจดับริการสาธารณะ สวนสุขภาพ หรือสถานท่ีสาํหรับการออก

กาํลงักายและเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพ และการส่งเสริมสุขภาพประชาชนในชุมชน 

3.31±.95 7 ปานกลาง 3.49±.90 2 ปานกลาง 

2.3 ประชาชนในชุมชนเขา้ถึงแหล่งบริการสถานท่ี อุปกรณ์ การออกกาํลงักาย

และเล่นกีฬา  

3.35±.96 5 ปานกลาง 3.32±.93 6 ปานกลาง 

2.4 ประชาชนมีการบริหารจดัการเก่ียวกบัเวลา การออกกาํลงักายและเล่นกีฬา 3.33±.96 6 ปานกลาง 3.39±.93 5 ปานกลาง 

2.5 อบต. มีบริการส่ิงอาํนวยความสะดวก ดา้นการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา  3.35±.98 4 ปานกลาง 3.25±1.07 7 ปานกลาง 

2.6 มีโครงการ/โปรแกรมกิจกรรมการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา ใหบ้ริการแก่

ประชาชนในชุมชนอยา่งต่อเน่ือง 

3.39±1.05 3 ปานกลาง 3.47±1.01 3 ปานกลาง 

2.7 ประชาชนมีส่วนร่วมใหค้วามสาํคญัของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ

ตนเอง 

3.43±1.00 2 ปานกลาง 3.42±1.05 4 ปานกลาง 

ภาพรวม 3.38±.75  ปานกลาง 3.41±.80   ปานกลาง 

* p<0.05 
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ตารางที ่4.15 ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน อนัดบัท่ี และระดบัของความพึงพอใจ ดา้นการพกัผอ่นและนนัทนาการ 

 

รายการ ประชาชนชาย ประชาชนหญิง 

 X ±SD  อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ X ±SD  อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ 

3.1 ประชาชนมีความรู้ ความเขา้ใจ ปฏิบติั เขา้ถึงกิจกรรมพกัผอ่น

และนนัทนาการ 

3.42±1.02 3 ปานกลาง 3.47±.95 3 ปานกลาง 

3.2 ในแต่ละวนัประชาชนมีเวลาพกัผอ่น และนนัทนาการ 3.30±.88 6 ปานกลาง 3.54±.97 2 มาก 

3.3 ประชาชนในชุมชนมีส่วนร่วมในการอนุรักษ ์จดัการบริการ

สภาพแวดลอ้มท่ีดีและมีประสิทธิภาพ 

3.42±.96 2 ปานกลาง 3.76±.93 1 มาก 

3.4 อบต.มีการบริการสถานท่ี ส่ิงอาํนวยความสะดวก ให้กบั

ประชาชนทุกระดบัเก่ียวกบัการพกัผอ่นและนนัทนาการ  

3.36±.97 5 ปานกลาง 3.41±.99 6 ปานกลาง 

3.5 อบต.มีบทบาทจดัการ การบริหารโครงการ/โปรแกรมกิจกรรม

การพกัผอ่นและนนัทนาการ ใหป้ระชาชนในชุมชนแบบมีส่วนร่วม 

3.43±1.01 1 ปานกลาง 3.46±.93 4 ปานกลาง 

3.6 มีการบริการสวนสาธารณะหรือสถานท่ีสาํหรับการพกัผอ่นและ

นนัทนาการ 

3.38±1.03 4 ปานกลาง 3.44±.98 5 ปานกลาง 

ภาพรวม 3.38±.75  ปานกลาง 3.51±.72   มาก 

* p<0.05 

 

 

  



32 

 

ตารางที ่4.16 ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน อนัดบัท่ี และระดบัของความพึงพอใจ ดา้นสาธารณูปโภค 

 

รายการ ประชาชนชาย ประชาชนหญิง 

 X ±SD  อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ X ±SD  อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ 

4.1 มีการจดับริการส่ิงอาํนวยความสะดวกเก่ียวกบัสาธารณูปโภคใหแ้ก่

ประชาชนในชุมชน 

3.29±1.04 5 ปานกลาง 3.37±1.07 5 ปานกลาง 

4.2 มีและ/หรือ จดัโครงการ กิจกรรมบริการช่วยเหลือสาธารณูปโภคมี

ความเหมาะสม และไดม้าตรฐาน 

3.21±1.00 6 ปานกลาง 3.43±.85 3 ปานกลาง 

4.3 มีสถานท่ีบริการสาธารณูปโภค จดับริการสวสัดิการระบบ

สาธารณสุขเขา้ถึงประชาชนในชุมชน เช่น นํ้าด่ืม นํ้าใช ้นํ้าเสีย ขยะ 

3.40±.88 1 ปานกลาง 3.49±.99 2 ปานกลาง 

4.4 อบต.มีการจดัตั้งการใชจ่้ายงบประมาณ เพื่อเนน้การควบคุมผลงาน

ส่งเสริมดา้นสาธารณูปโภค 

3.32±1.04 4 ปานกลาง 3.43±1.01 3 ปานกลาง 

4.5 อบต.เห็นความสาํคญัสร้างกลไก สาธารณูปโภคมีการจดัสวสัดิการ

ค่าใชจ่้ายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการส่งเสริมสุขภาพของประชาชนในชุมชน  

3.36±1.07 2 ปานกลาง 3.34±.97 6 ปานกลาง 

4.6 มีแหล่งบริการเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมเก่ียวกบัการบริโภคเพื่อ

สุขภาพของประชาชนในชุมชน 

3.35±1.05 3 ปานกลาง 3.53±.99 1 มาก 

ภาพรวม 3.34±.80  ปานกลาง 3.43±.76   ปานกลาง 

* p<0.05 
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ตารางที ่4.17 ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน อนัดบัท่ี และระดบัของความพึงพอใจ ดา้นการบาํรุงดูแลสุขภาพ 

 

รายการ ประชาชนชาย ประชาชนหญิง 

 X ±SD อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ X ±SD อนัดบัท่ี ระดบัความพึงพอใจ 

5.1 อบต.มีการจดัการบริหารส่วนทอ้งถ่ินดา้นการบาํรุงดูแลสุขภาพ 3.36±.97 4 ปานกลาง 3.39±.98 6 ปานกลาง 

5.2 อบต.มีการจดับริการโครงการใหป้ระชาชนมีส่วนร่วมกิจกรรม

ตรวจสุขภาพประจาํปี 

3.34±.92 5 ปานกลาง 3.45±.98 5 ปานกลาง 

5.3 มีบริการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยประชาชนมีส่วนร่วม

ประจาํทุกปีและนาํผลไปใชป้รับปรุง 

3.29±.97 6 ปานกลาง 3.48±.95 4 ปานกลาง 

5.4 มีบริการและเขา้ถึงการจดัโครงการสวสัดิการเก่ียวกบัสุขภาพ

ใหแ้ก่ประชาชนในชุมชน  

3.43±.96 2 ปานกลาง 3.59±1.02 3 มาก 

5.5 อบต.มีการจดัโครงการและประกวดสุขภาพของประชาชน โดย

สนบัสนุนงบประมาณ ของขวญัรางวลั  

3.45±1.00 1 ปานกลาง 3.73±.98 1 มาก 

5.6 อบต.มีบทบาทและมีส่วนร่วมใหค้วามรู้และความสาํคญัการ

ส่งเสริมดูแลสุขภาพของประชาชนในชุมชน  

3.42±1.02 3 ปานกลาง 3.71±1.00 2 มาก 

ภาพรวม 3.40±.66  ปานกลาง 3.48±.67   ปานกลาง 

* p<0.05 
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บทที ่5 

สรุปผล วจิารณ์ผล และข้อเสนอแนะ 

5.1 สรุปผล 

5.1.1 ค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) ของประชาชน อบต.ขอนหาด ระหวา่ง

ประชาชนชายและประชาชนหญิง ค่าเฉล่ียดชันีมวลกายอยูใ่นช่วง 21.82±3.50 กิโลกรัม/เมตร2 และ 

23.14±4.26 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลาํดบั พบวา่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสาํคญั 0.05 

5.1.2 ค่าสัดส่วนปริมาณการสะสมไขมนัของร่างกายรอบเอวต่อรอบสะโพก 

(Wrist and Hip Ratio) ค่าเฉล่ียรอบเอวต่อรอบสะโพก 0.91±0.07 น้ิว และ 0.89±0.08 น้ิว ตามลาํดบั 

พบวา่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสาํคญั 0.05 

5.1.3 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ดา้นการนอนยกตวั และการดนัพื้น 

พบว่ามีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสําคญั 0.05 ส่วนดา้นความทนทานของกลา้มเน้ือ ดา้นความ

อ่อนตวัของกลา้มเน้ือ ดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และดา้นความทนทานระบบการไหลเวียน

โลหิตและการหายใจ พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสาํคญั 0.05 

5.2 วจิารณ์ผล 

 5.2.1 สมรรถภาพทางกาย  

 ค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) ของประชาชน อบต.ขอนหาด ระหวา่งประชาชนชาย

และประชาชนหญิง โดยเฉล่ียค่าดัชนีมวลกายอยู่ในช่วง 21.82±3.50 กิโลกรัม/เมตร2 และ 

23.14±4.26 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลาํดบั พบว่าค่าดชันีมวลกายมีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสําคญั 

0.05 บ่งบอกถึงค่าดชันีมวลกายของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช อยูใ่นภาวะ

ปกติ จึงมีรูปร่างลกัษณะสมส่วน ไม่อว้นหรือผอมเกินไป เม่ือเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานของ World 

Health Organization (2000) คือมีค่าอยู่ในช่วง 18.5 - 24.9 กิโลกรัม/เมตร2  ซ่ึงมีค่าดชันีมวลกาย

สอดคลอ้งกบัปุญญพฒัน์ ไชยเมล์ และคณะ (2555) ผลการศึกษาคุณภาพชีวิตและความสามารถใน

การทาํกิจกรรมประจาํวนัของผูสู้งอาย ุตาํบลแหลมโตนด อาํเภอควนขนุน จงัหวดัพทัลุง พบวา่ส่วน

ใหญ่มีดชันีมวลกายอยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสม และสอดคลอ้งกบัจกัรพนัธ์ ชมสวน และสมภพ พรมใย 

(2550) พบว่า ค่าดชันีมวลกายของนกัศึกษาคณะเภสัชศาสตร์ของมหาวิทยาลยัมหิดล  มีค่าเฉล่ีย

เท่ากบั 20.18 กิโลกรัม/เมตร2 และค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) สามารถใช้เป็นตวับ่งช้ี

สําหรับการประเมินภาวะโรคอว้น (obesity) ความอว้นเป็นปัจจยัเส่ียงสําคญัท่ีส่งผลให้เกิด โรคไม่

ติดต่อเร้ือรังไดห้ลายโรค บุคลากรสาธารณสุขจึงควรให้ความรู้ และเทคนิคการจดัการความเครียด 

แก่กลุ่มท่ีมีนํ้าหนกัเกินใหม้ากข้ึน เพราะกลุ่มน้ีมกัจะมีปัญหาความเครียดร่วมดว้ย (ถาวร มาตน้ และ

ปัทมา สุพรรณกุล, 2555)   
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 ค่าสัดส่วนปริมาณการสะสมไขมนัของร่างกายรอบเอวต่อรอบสะโพก (Wrist and Hip 

Ratio) ค่าเฉล่ีย 0.91±0.07 น้ิว และ0.89±0.08 น้ิว ตามลาํดบั พบว่ามีความแตกต่างกนัท่ีระดบั

นัยสําคัญ 0.05 ทั้ งน้ีเน่ืองจากการวิถีชีวิตและความเป็นอยู่ และกิจกรรมการออกกาํลังกายใน

ชีวิตประจาํวนั เช่น กิจกรรมการวิ่ง เดินเพื่อสุขภาพ เล่นฟุตบอล หรือการเคล่ือนไหวอ่ืนๆ ความ

บ่อย ต่อเน่ืองอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 วนั เวลาท่ีใชใ้นการออกกาํลงักายแต่ละคร้ังตอ้งไม่นอ้ยกวา่ 

30 นาที ความหนกัของระดบัการออกกาํลงักาย (physical activity level ) ประมาณ 60 - 80 % ของ

ความสามารถสูงสุดของร่างกาย หรืออตัราชีพจรจะตอ้งถึงขั้น 170 – อายุ เสาวนีย ์สังขแ์กว้ และ

ปัทมา รักเก้ือ (2560 : 273 ) ควรส่งเสริมใหมี้กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยการออกกาํลงักายเพิ่มมาก

ข้ึนจะส่งผลต่อการลดขนาดเส้นรอบเอวในผูท่ี้มีเส้นรอบเอวเกินมาตรฐานเพื่อช่วยลดความเส่ียงใน

การเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง แนวทางท่ี Bandura, A. (1986) ใชป้รับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของ

ประชาชนสามารถใชท้ฤษฏีการเรียนรู้ปัญหา (Social Cognitive theory) ดว้ยการปรับพฤติกรรมใน

ดา้นของการรับรู้สมรรถนะแห่งตน (Self - efficacy) แต่ปัจจุบนัพฤติกรรมการใชพ้ลงังานกิจกรรม

ต่าง ๆ ในชีวติประจาํวนัของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช มีไม่มากพอท่ีทาํให้

ค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) ของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

สอดคลอ้งกบัจากการศึกษาของนกัวิจยัต่างๆ เช่น Ramadan and Barac-Nieto et al. (2003) ; Ekezie 

et al. (2011) ท่ีรายงานวา่การเพิ่มค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) หรืออว้น (obesity) เน่ืองจาก

บุคคลท่ีมีระดบัการออกกาํลงักาย (physical activity) ตํ่า จะสอดคลอ้งกบักรอบยุทธศาสตร์งาน

สร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัโรค ระดบัชาติ ปี พ.ศ. 2554-2558. ในการดาํเนินงานสร้างเสริม

สุขภาพและป้องกนัโรคของชาติ เกิดการบูรณาการกิจกรรมและงบประมาณ ลดความซํ้ าซ้อน และ

ให้ครอบคลุมการพฒันาระบบพฤติกรรมสุขภาพได้อย่างย ัง่ยืน (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร์ 

กระทรวงสาธารณสุข, 2554) 

การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย พบว่าสมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของ

กล้ามเน้ือ ความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และความทนทานระบบการ

ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของ

ประชาชน อบต.ขอนหาด พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสําคญั 0.05  จึงอาจกล่าวไดว้า่การ

ไม่ไดท้าํกิจกรรมอยา่งจริงจงัและต่อเน่ือง เพราะมีปัจจยัเก่ียวกบัดา้นต่าง ๆ เช่น พฤติกรรมการออก

กาํลงักายและการเล่นกีฬา ลกัษณะการประกอบอาชีพการงาน การศึกษา เศรษฐกิจ ส่ิงแวดล้อม

ชุมชนและสังคม ในปัจจุบนัยงัไม่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายของประชาชน อบต.ขอนหาด 

จงัหวดันครศรีธรรมราช อาํนาจ  สร้อยทอง และคณะ (2560 : 335) การให้สุขศึกษาและ

ประชาสัมพนัธ์ท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัอาชีวอนามยัและความปลอดภยั โดยเฉพาะในชาวเกษตรกรสวน

ยาวพาราท่ีมีการด่ืมเคร่ืองชูกาํลงั เพื่อสร้างความตระหนกัในการดูแลสุขภาพตนเองให้เพิ่มมากข้ึน 

ทั้งน้ีเน่ืองจากความถ่ีในการออกกาํลงักายของประชาชน อบต.ขอนหาด ยงัไม่ถูกตอ้งตามหลกัการ
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ออกกาํลงักาย ซ่ึงจะตอ้งออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยคร้ังละ 30 นาที ความถ่ีในการออกกาํลงักายไม่นอ้ย

กวา่สัปดาห์ละ 3 คร้ัง และอตัราชีพจรไม่ตํ่ากวา่ 70 เปอร์เซ็นต ์  จึงมีผลต่อการการเพิ่มสมรรถภาพ

ทางกายของประชาชน อบต.ขอนหาด ซ่ึง Dyrstad et al. (2006) ไดร้ะบุถึงปัจจยัสําคญัท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย (improvement in physical fitness ) คือ ความถ่ีในการออกกาํลงักาย 

(frequency )  ถ้าหากประชาชน อบต.ขอนหาด ได้มีโอกาสออกกาํลงักายและการเล่นกีฬาเป็น

ประจาํบ่อยคร้ัง หรือออกกาํลังกายมีความถ่ีมากข้ึน ก็จะทาํให้มีสมรรถภาพทางกายดีข้ึน การ

ดาํเนินการตามหลกัการออกกาํลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัวิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา 

(ACSM, 1995) มีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ ความถ่ีของการออกกาํลงักาย (frequency of 

exercise ) ความแรงของการออกกาํลงักาย (intensity of exercise ) และระยะเวลาหรือความนานของ

การออกกาํลงักาย (time or duration of exercise ) ดงัรายงานวิจยัของสนอง แยม้ดี (2553) พบวา่

สมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาชายและนกัศึกษาหญิงของสถาบนัการพลศึกษาท่ีมีการเรียนวิชา

พลศึกษาเป็นประจาํ มีสมรรถภาพทางกายของระบบการไหลเวียนโลหิตและหวัใจ และความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนหลงัจากการเรียนพลศึกษาอย่างสมํ่าเสมอ จึงสอดคลอ้งกบัอาํนาจ 

สร้อยทอง และคณะ (2555) กิจกรรมการออกกาํลงักาย (physical activity) หรือระดบัการออกกาํลงั

กาย (physical activity level) เป็นปัจจยัสําคญัท่ีส่งผลให้เกิดความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย 

และสอดคลอ้งกบัขอ้สรุปของ Napradit et al. (2009) ท่ีกล่าววา่กลุ่มบุคคลท่ีมีการออกกาํลงัอยูเ่สมอ

จะมีสมรรถภาพทางกายสูงกว่ากลุ่มไม่ค่อยไดอ้อกกาํลงัมากนกั เพราะฉะนั้นองค์การบริหารส่วน

ตาํบลจะตอ้งกระตุน้เตือนให้ประชาชนหนัมาใส่ใจสุขภาพโดยการออกกาํลงักายและเล่นกีฬาเป็น

ประจาํ รับประทานอาหาร ท่ีมีประโยชน์ รู้จกัพกัผ่อนหาวิธีผ่อนคลายความเครียด ปรับปรุง

สาธารณูปโภค จะไดมี้ชีวติอยา่งมีความสุขไดก้า้วทนักบัโลกยคุปัจจุบนั 

5.2.2 ความพงึพอใจ  

การศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.

ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช เก่ียวกบัปัจจยัความพึงพอใจ ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และโภชนาการ ดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา ดา้นการพกัผอ่นและนนัทนาการ ดา้น

สาธารณูปโภค และด้านการบาํรุงดูแลสุขภาพ ประชาชนชายและประชาชนหญิง โดยรวมอยู่ใน

ระดับปานกลาง เม่ือเปรียบเทียบระดบัความพึงพอใจเก่ียวกับปัจจยัท่ีกล่าวมาข้างตน้ระหว่าง

ระหวา่งประชาชนชายและประชาชนหญิง พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสําคญั 0.05 ทุก

ดา้น ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัอาํนาจ สร้อยทอง และชาญยุทธ สุดทองคง (2552) เร่ืองการ

เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาจงัหวดัตรัง พบว่าระดบัปัญหา

สมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาจงัหวดัตรัง พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัท่ี

ระดบันยัสาํคญั 0.05 และในทาํนองเดียวกนักบัอาํนาจ สร้อยทอง และคณะ (2553) ไดท้าํการศึกษา
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เปรียบเทียบระดบัความคิดเห็นสมรรถภาพทางกายของประชาชนจงัหวดัตรัง ระหว่างประชาชน

ชายและประชาชนหญิง พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสาํคญั 0.05 

เม่ือเปรียบเทียบระดบัความพึงพอใจเก่ียวกบัปัจจยัดา้นการบริการอาหารและโภชนาการ 

ระหว่างประชาชนชายและประชาชนหญิง พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อ

สุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิติ (p>0.05) ดงัท่ีจกัรพนัธ์ ชมสวน และสมภพ พรมใย (2550 : บทคดัยอ่) พบว่า

กลุ่มตวัอยา่งรับประทานอาหารอยา่งนอ้ยวนัละ 3 ม้ือ ร้อยละ 58.1 และรับประทานอาหารครบ 5 

หมู่มีเพียงร้อยละ 47.7 และฉลองรัฐ อินทรีย ์และพรทิพย ์อนนัตกุล (2550 : บทคดัยอ่) ศึกษาภาวะ

สุขภาพ การรับรู้ภาวะสุขภาพ และพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 

มหาวทิยาลยัราชธานี วิทยาเขตอุดรธานี พบวา่นกัศึกษารับประทานอาหารเชา้ร้อยละ 64.2 ในขณะ

ท่ีสมหญิง  จนัทรุไทย (2554 : บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ

ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัธนบุรี ระหว่างนกัศึกษาชายกบันกัศึกษาหญิง พบว่าพฤติกรรม

การสร้างเสริมสุขภาพดา้นการรับประทานอาหารไม่แตกต่างกนั พฤติกรรมการรับประทานอาหาร

นักศึกษาปฏิบัติบ่อยคร้ังหรืออยู่ในระดับมาก คือการรับประทานผกัและผลไม้ ดังเช่นเกษม        

ช่วยพนงั และกนกพล  มณีนุษย ์(2549 : 139) พฤติกรรมการบริโภคไม่ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 

มีค่านิยมการบริโภคอาหารแบบเร่งด่วน (fast food) บริโภคอาหารไม่มีคุณค่า (junk food) เป็นเหตุ

ให้ร่างกายขาดสารอาหารและมีภูมิตา้นทานโรคตํ่า มีปริมาณไขมนัสะสมสูงเกินไป มีนํ้ าหนกัตวั

เกินมาตรฐาน (over weight) เป็นโรคอว้น (obesity) วยัรุ่นเขา้ใจว่านํ้ าอดัลมมีคุณค่าทางอาหาร

มากกว่านํ้ าเปล่า ๆ ซ่ึงความเป็นจริงแล้วนํ้ าอดัลมไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ เช่นเดียวกบัอาํนาจ 

สร้อยทอง และชาญยทุธ สุดทองคง (2552) ท่ีกล่าวไวว้า่ นกัศึกษาตอ้งรับประทานผกัและผลไมใ้ห้

มากข้ึน กินอาหารท่ีมีไขมนัใหน้อ้ยท่ีสุดจะช่วยลดความอว้นได ้  ณิชารีย ์ใจคาํวงั (2558) พฤติกรรม

เส่ียงของกลุ่มเส่ียงโรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสูง : กรณีศึกษาโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

ตาํบลบา้นปากคะยาง จงัหวดัสุโขทยั เคร่ืองด่ืมท่ีนิยมด่ืมกาแฟแบบทรีอินวนั ส่วนมากจะด่ืมกาแฟ

อย่างนอ้ยวนัละ 2 แกว้ ในเวลาเช้าและช่วงบ่าย และบางคนด่ืมกาแฟแทนอาหารเช้า นอกจากน้ีมี

การรับประทานอาหารในงานบุญประเพณี และงานเล้ียงในชุมชน ศนัสนีย ์กระจ่างโฉม และสุวิภา 

จาํปาวลัย ์(2557) พบวา่ปัจจยัเง่ือนไขท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหารท่ีนาํไปสู่การมีอายุท่ียืนยาว 

คือ การอยูใ่กลชิ้ดกบัธรรมชาติ จึงนิยมเก็บผกัพื้นบา้นมาประกอบอาหารและเนน้การทานปลา 

เม่ือเปรียบเทียบระดบัความพึงพอใจเก่ียวกบัปัจจยัดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักายและเล่น

กีฬา ระหวา่งประชาชนชายและประชาชนหญิง พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อ

สุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด ประสบปัญหาเร่ืองกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน ควร

ไดรั้บการสนบัสนุนจากภาครัฐ เอกชน และองคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ิน ให้มีความกระตือรือร้นใน

การออกกาํลงักายและเล่นกีฬา ดงัเช่นปัญหาอุปสรรคของณิชารีย ์ใจคาํวงั (2558) กลุ่มตวัอยา่งส่วน
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ใหญ่เป็นวยัทาํงานใช้เวลาในการประกอบอาชีพ ความสนใจและความตอ้งการท่ีจะออกกาํลงักาย

และเล่นกีฬามีน้อย เน่ืองจากไม่มีเวลาว่าง เพราะสภาพการทาํงานประกอบอาชีพเกษตรกร ส่วน

ใหญ่ทาํสวนยางพารา ตอ้งต่ืนนอนตั้งแต่เช้าและมีการเคล่ือนไหวร่างกายจากการทาํงานแทนการ

ออกกาํลงักายและสอดคลอ้งกบัเสาวนีย ์สังขแ์กว้ และปัทมา รักเก้ือ (2560) ประชาชนในเขตลุ่มนํ้ า

ทะเลสาบสงขลาฝ่ังตะวนัตก ลกัษณะของชุมชนท่ีอยู่อาศยัท่ีไม่เอ้ือต่อการออกกาํลงักาย และการ

ประกอบอาชีพส่วนใหญ่ทาํสวน คา้ขาย รับจา้งและอ่ืนๆ ส่งผลให้เกิดความเหน็ดเหน่ือยใชเ้วลาใน

การทาํงานไม่แน่นอน ไม่มีเวลาสําหรับการออกกาํลงักาย จะมีส่วนนอ้ยท่ีมีการออกกาํลงักายและ

เล่นกีฬานอกเหนือจากการทาํงาน แต่ไม่มีความสมํ่าเสมอ เช่น การป่ันจกัรยาน การเดิน ไทยรัฐ 

(2558 : 7) ผลการวจิยัของมหาวทิยาลยัสหรัฐอเมริกา 3 แห่งไดบ้อกให้รู้วา่การออกกาํลงักายของผูท่ี้

มีอายเุกิน 40 ปีข้ึนไป การศึกษาเป็นการบอกให้เห็นความเก่ียวพนัของการออกกาํลงักบัตวัช้ีวดัทาง

กรรมพนัธ์ุท่ีกระทบถึงความชรา แสดงใหเ้ห็นวา่ผูท่ี้อยูใ่นระหวา่งวยั 40-65 ปี มีความจาํเป็นอยา่งยิ่ง

ท่ีตอ้งออกกาํลงัให้ไดเ้วลารวมกนัสัปดาห์ละ 450 นาที หรือเฉล่ียวนัละ 64 นาที หรือนานวนัละ

ชัว่โมงเศษเล็กน้อย จะช่วยให้มีอายุยืนกว่าผูท่ี้ไม่ออกกาํลงักายไดม้ากถึงร้อยละ 40 และกิจกรรม

การออกกาํลงักายท่ีน่าจะทาํไดแ้ก่ การเดิน ป่ันจกัรยาน และยกนํ้ าหนกั สมหญิง  จนัทรุไทย (2554) 

พบวา่พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดา้นการออกกาํลงักาย รูปแบบหรือประเภทกิจกรรมการออก

กาํลงักายของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัธนบุรี มีพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดา้นการออก

กาํลงักาย ในระดบัมากหรือปฏิบติับ่อยคร้ัง คือท่ีปฏิบติัมากคือการเดิน รองลงมาคือการวิ่ง/จ๊อกก้ิง 

เป้าหมายการออกกาํลงักายเพื่อใหมี้สุขภาพดี เจริญ กระบวนรัตน์ (2540) ดงันั้นจะตอ้งให้ไดรั้บการ

ฝึกท่ีเหมาะสมพอดีกบัความสามารถของผูฝึ้กอยา่งเป็นระบบและต่อเน่ืองสมํ่าเสมอ จึงส่งผลให้เกิด

การพัฒนาความสามารถ ของร่างกายในการท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีประจําวนัในสังคมได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ดงักรณีท่ีเสาวนีย ์ขวานเพชร (2554) พฤติกรรมการออกกาํลงักายเนน้ไปท่ีงานท่ีทาํ

อยู่มีการปฏิบติัไม่ถูกตอ้ง ไดเ้พิ่มเติมเร่ืองการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้ง เช่น ระยะเวลา ความถ่ีและ

ความหนกั การตรวจวดัชีพจร การออกกาํลงักายท่ีไดผ้ลตอ้งให้ชีพจรเตน้ไดต้ามเกณฑ์ท่ีกาํหนดไว ้

มงคล การุณงามพรรณ และคณะ (2555) ไม่สามารถออกกาํลงักายตามแผนไม่มีเวลาออกกาํลงักาย

เน่ืองจากสภาพวิถีชีวิตในการทาํงาน ดงัวินยั  พูลศรี (2553) ไดท้าํการศึกษาสภาพและปัญหาการ

เรียนการสอนวชิาพลศึกษาในโรงเรียนเขตภาคกลางตะวนัตก พบวา่ ดา้นหลกัสูตรและกิจกรรมทาง

พลศึกษาในทศันะของผูบ้ริหาร ครูพลศึกษา และนกัเรียน  โดยภาพรวม พบวา่สภาพการเรียนการ

สอนอยู่ในระดบัมาก และปัญหาการเรียนการสอนพลศึกษาท่ีเกิดข้ึนอยู่ในระดบัน้อย ในทาํนอง

เดียวกนันิติพนัธ์  บุตรฉุย (2553) ไดศึ้กษาความตอ้งการพฒันาวิชาชีพของครูพลศึกษาในเขตพื้นท่ี

การศึกษาเพชรบุรี พ.ศ.2553 พบวา่มีความตอ้งการพฒันาวิชาชีพ ดา้นการจดัการเรียนการสอนวิชา

พลศึกษา มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.93 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.76 ดา้นกิจกรรมการออกกาํลงั

กายและเล่นกีฬา พบวา่โดยภาพรวมมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก ดงันั้นควรไดรั้บการสนบัสนุน
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ให้จดัการแข่งขนักีฬาสี กีฬาประเพณีพื้นบา้น เพื่อเช่ือมความสัมพนัธ์ระหว่างหมู่บา้นในชุมชน

ให้กบัประชาชน อบต.ขอนหาด และในขณะท่ีสนธยา  สีละมาด (2557 : 270 - 271) ไดก้ล่าวไวว้า่

การเดินเป็นกิจกรรมทางกายท่ีสามารถปฏิบติัไดง่้ายในการดาํเนินชีวติประจาํวนั มีความสัมพนัธ์กบั

ภาวะสุขภาพและสามารถใชเ้ป็นตวับอกระดบัการมีกิจกรรมทางกายของบุคคลได ้ฉะนั้นเพื่อการมี

สุขภาพท่ีดีควรมีจาํนวนกา้วเดินอยา่งนอ้ย 7,000 – 8,000 กา้วต่อวนั สําหรับผูใ้หญ่ กรณีใชเ้ดินออก

กาํลงักาย ควรมีอตัรากา้วเดินอยา่งนอ้ย 100 กา้วต่อนาที  

เม่ือเปรียบเทียบระดับความพึงพอใจเก่ียวกับปัจจัยด้านการพกัผ่อนและนันทนาการ 

ระหว่างประชาชนชายและประชาชนหญิง พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อ

สุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสําคญั 0.05 พบว่า

โดยรวมมีความพึงพอใจอยู่ในระดบัปานกลาง ดงัท่ีอาํนาจ สร้อยทอง และชาญยุทธ สุดทองคง 

(2552) กล่าวไวว้า่กิจกรรมการพกัผอ่นและนนัทนาการของนกัศึกษา นอกจากเพื่อความสนุกสนาน

และเป็นการพฒันาจิตใจแลว้ ยงัเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและเป็นการสร้างการยอมรับ

ซ่ึงกนัและกนั รู้จกัการเป็นผูน้าํผูต้ามสามารถปรับตวัเขา้กบัสังคมหมู่เพื่อนฝงูไดดี้ข้ึน นกัศึกษาตอ้ง

ปรับวถีิชีวติลดความเครียด ดว้ยกิจกรรมนนัทนาการแทนการด่ืมเหลา้ สูบบุหร่ี ดงัท่ีสมหญิง  จนัทรุ

ไทย (2554) เปรียบเทียบพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพระหว่างนกัศึกษาชายกบันกัศึกษาหญิง 

พบวา่พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดา้นการผอ่นคลายความเครียดไม่แตกต่างกนัการผอ่นคลาย

ความเครียด นกัศึกษาปฏิบติัเป็นประจาํหรือปฏิบติัสมํ่าเสมอ หรืออยู่ในระดบัมากท่ีสุด คือดนตรี 

หรือเสียงเพลง และกรณีท่ีเสาวนีย ์ขวานเพชร (2554) ดา้นการผอ่นคลายความเครียดเป็นความพึง

พอใจและใหส้ามารถนาํกลบัไปทาํไดง่้ายในชีวิตประจาํวนั ศนัสนีย ์กระจ่างโฉม และสุวิภา จาํปา

วลัย ์(2557) มีการคลายเครียดโดยการฟังเพลง ดูโทรทศัน์  

เม่ือเปรียบเทียบระดบัความพึงพอใจเก่ียวกบัปัจจยัดา้นสาธารณูปโภค ระหว่างประชาชน

ชายและประชาชนหญิง พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน 

อบต.ขอนหาด พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันัยสําคญั 0.05 โดยรวมมีความพึงพอใจอยู่ใน

ระดบัปานกลาง ปัจจยัพื้นฐานของชุมชนดา้นสาธารณูปโภค ถนน ไฟฟ้า นํ้ าประปา และส่ิงอาํนวย

ความสะดวกมีความจาํเป็นอยา่งยิง่ในระดบัชุมชนต่อการส่งเสริมและพฒันาสุขภาพของประชาชน 

และเม่ือเปรียบเทียบระดบัความพึงพอใจเก่ียวกบัปัจจยัดา้นการบาํรุงดูแลสุขภาพ ระหวา่ง

ประชาชนชายและประชาชนหญิง พฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของ

ประชาชน อบต.ขอนหาด พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัสําคญั 0.05 โดยรวมมีความพึง

พอใจอยู่ในระดับปานกลาง การจัดระดับอ้วนน้ีจัดตามการศึกษาของ The Asia-Pacific 

Perspective : Redefining obesity and its treatment Feb 2000. ดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5 มีนํ้ าหนกั

นอ้ยเกินไป ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5-22.9 นํ้าหนกัปกติและมีปริมาณไขมนัอยูใ่นเกณฑป์กติ ดชันี

มวลกายระหว่าง 18.5-22.9 นํ้ าหนักปกติและมีปริมาณไขมนัอยู่ในเกณฑ์ปกติ ดชันีมวลกายอยู่
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ระหวา่ง 25-29.9 เป็นคนอว้นระดบั 1 และดชันีมวลกายมากกว่า 30 จดัว่าอว้นระดบั 2 และจาก

หนงัสือพิมพไ์ทยรัฐ (2558 : 7) กล่าวไวว้า่ คนเรามกัจะเดินชา้เม่ือเดินระยะใกล ้ๆ แต่จะเร่งฝีเทา้ข้ึน

เม่ือตอ้งการเดินไกล ๆ ขณะเวลาวิง่ออกกาํลงักายควรเปล่ียนแปลงความเร็วให้ต่างกนัไป จะช่วยให้

เผาผลาญและแคลลอร่ีได้มากข้ึนถึงร้อยละ 20 คนทัว่ไปอาจนึกว่าการเดินอยู่ทุกวนัไม่ค่อยได้

ประโยชน์อะไรมากนกั จากการเดินแต่ละคร้ังเพยีงแต่เราเปล่ียนแปลงอตัราความเร็วของการเดินเรา

จะไดพ้ลงัเพิ่มข้ึนอีกร้อยละ 8 เม่ือเราเปล่ียนอตัราความเร็วเป็นเหตุให้ขาของเราหนกัแรงข้ึน และ

เร่งขบวนการเผาผลาญพลงังานมากข้ึน  ดงันั้นผูบ้ริหารองค์กรจึงควรศึกษาหาแนวทางในการ

พฒันาคุณภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด โดยการเพิ่มความถ่ีในการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม 

ช่วยลดการเกิดโรคหวัใจตีบ ลดความอว้น และเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย ช่วยใหมี้ร่างกายสัดส่วน

ปกติ มีความยืดหยุ่น มีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หัวใจแข็งแรง ควบคุมนํ้ าหนัก ลดไขมนัใน

ร่างกาย เพราะการออกกาํลงักายจะลดความอยากอาหารและมีการเผาผลาญพลงังานให้เพิ่มมากข้ึน  

( มนตท์รัฐ  โรจนาศรีรัตน์ ไคโร, 2558 ) รวมทั้งการเพิ่มโอกาสในการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา 

ควบคู่กับการจดัสรรทรัพยากรด้านกีฬาและนันทนาการ ส่วนในกลุ่มผูสู้งอายุ นงนุช  แยม้วงศ ์

(2558 : 15) คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ นครนายก กล่าวไวว้า่ ผลของการ

เดินจงกรมสมาธิต่อสมรรถภาพทางกาย ระดบัความจาํระยะสั้ น และความฉลาดทางอารมณ์ของ

ผูสู้งอายุท่ีปฏิบติัธรรม พบว่า ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายกลุ่มผูสู้งอายท่ีุปฏิบติัธรรมดว้ยการเดิน

จงกรมสูงกวา่กลุ่มท่ีนัง่สมาธิ และมีค่าคะแนนความจาํมากกว่ากลุ่มท่ีนัง่สมาธิ การออกกาํลงักาย

ด้วยกิจกรรมเดินจงกรมอย่างสมํ่าเสมอและมีการปฏิบัติภาวนาสมาธิควบคู่กันสามารถเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายทั้งระดบัความจาํและความฉลาดทางอารมณ์ ฉะนั้นจึงควรส่งเสริมให้ผูสู้งอายุ

ออกกาํลงักายเป็นประจาํ  

ผลการวจิยัดงักล่าวทาํให้ทราบวา่ประชาชน อบต.ขอนหาด ยงัมีผลสมรรถภาพทางกายอยู่

ในระดบัปานกลาง ดงันั้นจะตอ้งศึกษาหลกัการออกกาํลงักายของเจริญ กระบวนรัตน์ (2557 : 12) 

การออกกาํลงักายหรือการฝึกซ้อมกีฬาท่ีดี หากตอ้งการให้บรรลุผลตามวตัถุประสงคแ์ละเป้าหมาย

ท่ีตอ้งการ ควรนาํหลกัการพื้นฐานในการฝึกซ้อมหรือหลกัการของฟิต (FITT ) มาใชเ้ป็นแนวทาง

ในการกาํหนดโปรแกรมการออกกาํลงักายให้เหมาะสมกบัสถานภาพและสุขภาพของตนเอง ไม่วา่

จะเป็นความสมํ่าเสมอหรือความถ่ีในการออกกาํลงักาย (Frequency ) ความหนกั (Intensity ) และ

ระยะเวลาท่ีใชใ้นการออกกาํลงักาย (Time/ Duration ) ตลอดจนรูปแบบวธีิการออกกาํลงักาย (Type/ 

Mode ) ท่ีเหมาะสมกบัสุขภาพร่างกายของตนเอง ดงันั้นการออกกาํลงักายหรือการฝึกซ้อมท่ีดี จึง

ไม่ใช่การทาํตามหรือเลียนแบบ แต่เป็นการเรียนรู้ท่ีจะทาํอยา่งไรให้ตนเองไดรั้บประโยชน์จากการ

ออกกาํลงักายหรือการฝึกซ้อมอย่างเต็มท่ีตรงตามวตัถุประสงค์และเป้าหมายท่ีต้องการโดยไม่

จาํเป็นตอ้งทาํตามผูอ่ื้น เสาวนีย ์สังขแ์กว้ และปัทมา รักเก้ือ (2560 : 272 ) ผลการศึกษาปัจจยัท่ีมีผล

ต่อการดูแลสุขภาพตนเองของเกษตรกรสวนยางพาราในตาํบลแหลมโตนด อาํเภอควนขนุน จงัหวดั
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พทัลุง พบว่าเกษตรกรสวนยางพารามีการดูแลสุขภาพอยู่ในระดบัปานกลาง  เม่ือพิจารณาด้าน

สถานท่ีออกกาํลงักายในชุมชน พบวา่มีการจดัตั้งชมรมการออกกาํลงักาย มีกิจกรรมการออกกาํลงั

กาย มีลานกิจกรรมของชุมชน หรือโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจาํตาํบล แต่ยงัขาดความ

ต่อเน่ืองทั้งน้ีเกิดจากปัจจยัหลายๆ ดา้น เช่น การขาดผูน้าํการออกกาํลงักาย สภาพภูมิอากาศในช่วงท่ี

มีฝนตก การทาํงานและเวลาทาํงานท่ีไม่แน่นอน เป็นตน้ รายงานการวิจยัของราตรี  เรืองไทย และ

คณะ (2552) ท่ีได้ศึกษาเก่ียวกับการออกกาํลงักายในนํ้ าเพื่อสุขภาพ พบว่าสามารถเพิ่มมุมการ

เคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่างๆ ทาํให้เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่วและมีความยืดหยุ่นของเอ็นและ

กล้ามเน้ือ ส่วนความคิดเห็นข้อเสนอแนะของเกษม  นครเขตต์ (2558 : 14) มาตรการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายในประเทศไทย มาตรการระดบัชุมชน ให้อาํนาจองค์กรปกครองส่วนทอ้งถ่ิน 

(อปท.) จดัสรรงบประมาณ เพื่อการลงทุนโครงสร้างพื้นฐานท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของ

ประชาชน มาตรการเพิ่มเวลาการเล่นแบบ Active play ให้นกัเรียนวนัละ 60 นาที มาตรการระดบั

องคก์รภาครัฐ เสริมกระบวนทศัน์องคก์รทางกีฬาของรัฐ มาตรการระดบัชาติ กาํหนดให้กิจกรรม

ทางกายเพื่อสุขภาพ และมาตรการส่ือสารเพื่อสังคม พฒันาระบบและช่องทางการส่ือสาร เพื่อสร้าง

ความรู้ความเข้าใจต่อสังคมถึงความสําคัญและความจาํเป็นของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อการ

เสริมสร้างสุขภาพของประชาชน ทุกกลุ่มวยั มาตรการควบคุมปัจจยัเส่ียงหลกัเพื่อป้องกนัโรคไม่

ติดต่อเร้ือรัง คือ การลดบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การจดัการอาหาร และการเพิ่มการเคล่ือนไหว

ทางกาย (ศิริวรรณ พิทยรังสฤษฏ,์ 2558 : 15) และจากผลการประชุม World Economic Forum ปี 

2554 ผลร้ายท่ีเกิดจากกลุ่มโรคเอ็นซีดี หรือโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง ได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคทางเดินหายใจเร้ือรัง โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน และสุขภาพจิต (หทยั  ชิตานนท,์ 2558) ควรเร่ง

ให้ความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองของการเกิดกลุ่มอาการอว้นลงพุง การป้องกนักลุ่มอาการอว้นลงพุง 

ผลเสียท่ีตามมาของกลุ่มอาการอว้นลงพุง ตลอดจนถึงการจดักิจกรรมต่างๆ เช่น การออกกาํลงักาย 

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารให้เหมาะสม เพื่อส่งเสริมและป้องกนัการเกิดกลุ่ม

อาการอว้นลงพุงในบุคลากร (สมชาย สุขอารียช์ยั, 2553)  และสอดคลอ้งกบัความจริงควรมีการให้

สุขศึกษาและประชาสัมพนัธ์ท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัอาชีวอนามยัและความปลอดภยั โดยเฉพาะในเกษตร

สวนยางพาราท่ีมีการด่ืมเคร่ืองด่ืมชูกาํลงั เพื่อสร้างความตระหนกัในการดูแลสุขภาพตนเองให้เพิ่ม

มากข้ึน (ปุญญพฒัน์ ไชยเมล์ และตั้ม บุญรอด, 2555) ตลอดจนตระหนักถึงความสําคญัในการ

วางแผนเสริมสร้างความตระหนักและเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารด้านความเส่ียง ตลอดจนพฒันา

โปรแก รมการสร้าง เส ริมสุ ขภาพ เพื่ อลดความ เ ส่ียงจากกา รทํางา นในแรงงานสูงอา ย ุ

(เสาวลกัษณ์ แกว้มณี และคณะ, 2554)  
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5.3 ข้อเสนอแนะ  

แนวทางพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.

ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

5.3.1 ขอ้เสนอแนะเชิงปฏิบติัการ 

 1)  ควรจดัโครงการให้ความรู้เพื่อเสริมสร้างความตระหนกั สร้างการเรียนรู้เพื่อ

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคใหแ้ก่ประชาชน 

 2)  ควรสร้างบุคลากรตน้แบบในชุมชนท่ีมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค

และพฒันาส่ือท่ีหลากหลายรูปแบบและเหมาะสมกบัลกัษณะทางประชากร วฒิุทางการศึกษา ระดบั

การเรียนรู้ของประชาชน 

 3)  ส่งเสริมและสนบัสนุนใหป้ระชาชนในชุมชนนาํภูมิปัญญาทอ้งถ่ินมาใชก้บัการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค โดยการส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การออกกาํลงั

กายและเล่นกีฬาท่ีเหมาะสม 

 4)  ควรเร่งให้ความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองของการเกิดกลุ่มอาการอว้นลงพุง การ

ป้องกนักลุ่มอาการอว้นลงพุง ผลเสียท่ีตามมาของกลุ่มอาการอว้นลงพุง ตลอดจนถึงการจดักิจกรรม

ต่างๆ เช่น การออกกาํลงักาย การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารให้เหมาะสม เพื่อส่งเสริม

และป้องกนัการเกิดกลุ่มอาการอว้นลงพุงในบุคลากร 

 5)  ต้องสร้างการมีส่วนร่วมของประชาชนในชุมชน และให้อาสาสมัคร

สาธารณสุขประจาํหมู่บ้านเยี่ยมบ้าน เพื่อช้ีแนะแนวทางการปฏิบติั กระตุ้นและเป็นพี่เล้ียงให้

คาํปรึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสมและย ัง่ยนื 

5.3.2 ขอ้เสนอแนะในการวจิยัต่อไป 

 1)  ปัจจยัเก่ียวกบัการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ 

 2)  การมีส่วนร่วมในการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพในชุมชน 

 



 43 

บรรณานุกรม 

  

การกีฬาแห่งประเทศไทย สํานกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ สํานักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

 (2557) คู่มือทดสอบสมรรถภาพทางกาย. กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา [ออนไลน์] 

เขา้ถึงไดจ้าก http:www.bangkokhealt.com/  เม่ือวนัท่ี 4 กรกฎาคม พ.ศ. 2557 

เกษม  ช่วยพนงั และกนกพล  มณีนุษย ์ (2549) ผลการฝึกด้วยนํ้าหนักที่ระดับความหนักต่างกันที่มี

 ต่อปริมาณไขมันในร่างกายและอตัราการใช้พลังงานขณะพัก วารสาร สุขศึกษา พลศึกษา 

 และสันทนาการ ปีท่ี 35 (4) : 44-52 

เกษม  นครเขตต ์(2558) “โรคเอน็ซีดีทาํรัฐสูญเงิน1.9 แสนลา้น” มติชนรายวนั (2 ธ.ค. 2558) :14 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) การประยุกต์หลกัการพืน้ฐานในการฝึกซ้อม วารสาร สุขศึกษา 

พลศึกษา และสันทนาการ. ปีท่ี 40 (2) : 12 

เจริญ  กระบวนรัตน์ (2540) [ออนไลน์] เขา้ถึงไดจ้าก http:www.bangkokhealt.com/  เม่ือวนัท่ี 4 

 มกราคม พ.ศ. 2552 

จกัรพนัธ์  ชมสวน และสมภพ พรมใย (2550)  ประเมินภาวะสุขภาพศึกษาความรู้ด้านโภชนาการ

 และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และหาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ด้านโภชนาการ 

และพฤติกรรมการบริโภคอาหารกบัภาวะสุขภาพของนักศึกษาเภสัชศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัมหิดล 
ฉลองรัฐ อินทรีย ์และพรทิพย ์อนนัตกุล (2550) ภาวะสุขภาพ การรับรู้ภาวะสุขภาพและพฤติกรรม

 การสร้างเสริมสุขภาพของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชธานี วิทยาเขต

 อุดรธานี 

ชาญณรงค์  ฟูกโคกสูง (2533) ผลการฝึกแบบวงจรที่มีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของ

 นักเรียนหญงิระดับประถมศึกษา วารสาร สุขศึกษา พลศึกษาและสันทนาการ ปีท่ี 36 (1) :  

44-52 

ณิชารีย ์ใจคาํวงั (2558) พฤติกรรมเส่ียงของกลุ่มเส่ียงโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง : 

 กรณศึีกษาโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลบ้านปากคะยาง จังหวดัสุโขทยั วารสาร 

การพฒันาชุมชนและคุณภาพชีวติ ปีท่ี 3 (2) : 173-184 

ถาวร มาตน้ และปัทมา สุพรรณกุล (2555) ผลของโครงการคนไทยไร้พุงต่อการลดค่าดัชนีมวลกาย 

 และเส้นรอบเอวของประชาชนทีเ่ข้าร่วมโครงการในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล  

เขตจังหวดัภาคเหนือตอนล่าง วารสารสาธารณสุขศาสตร์ ปีท่ี 42 (3) : 83-94 

นิติพนัธ์  บุตรฉุย (2553) ความต้องการพัฒนาวิชาชีพของครูพลศึกษา ในเขตพื้นที่การศึกษา

 เพชรบุรี พ.ศ. 2553 วารสาร สุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ ปีท่ี 36 (4) : 51-62 



 44 

นงนุช  แยม้วงศ ์(2558) “เดินจงกรมสร้างสมรรถภาพทางกาย” ไทยรัฐ (28 พ.ย. 2558) : 15 

ปุญญพฒัน์ ไชยเมล ์บุญเรือง ขาวนวล และพลภทัร ทรงศิริ (2555) ผลการศึกษาคุณภาพชีวติ 

และความสามารถในการทาํกจิกรรมประจําวนัของผู้สูงอายุ ตําบลแหลมโตนด  

อาํเภอควนขนุน จังหวดัพทัลุง วารสารสาธารณสุขศาสตร์ ปีท่ี 42 (1) : 55-65 

ปุญญพฒัน์ ไชยเมล ์และตั้ม บุญรอด (2555) ปัจจัยทีม่ีผลต่อการดูแลสุขภาพตนเองของเกษตรกร 

 สวนยางพารา. วารสารสาธารณสุขมหาวทิยาลยับูรพา ปีท่ี 7 (1) : 42-49 

มนต์ทรัฐ  โรจนาศรีรัตน์ ไคโร (2558) “เทคนิคการออกกําลังกายอย่างปลอดภัย เพื่อผูป่้วย

เบาหวาน” เดลนิิวส์ (5 มิ.ย. 2558) : 4 

มงคล การุณงามพรรณ, สุดารัตน์ สุวารี และนนัทนา นํ้าฝน (2555) พฤติกรรมสุขภาพและภาวะ 

 สุขภาพของคนทาํงานในสถานประกอบการเขตเมืองใหญ่ : กรณศึีกษาพืน้ทีเ่ขตสาทร 

กรุงเทพมหานคร. วารสาร พยาบาลสงขลานครินทร์  ปีท่ี 32 (3) : 51-66 

มณัฑนา ขอนดอก, พรนภา หอมสินธ์ุ และรุ่งรัตน์ ศรีสุริเวศน์ (2555) ความชุกของการดื่มเคร่ืองดื่ม

แอลกอฮอล์และปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ในระยะแรกของ

นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น อําเภอบางนํ้าเปร้ียว จังหวัดฉะเชิงเทรา วารสาร

สาธารณสุขศาสตร์ ปีท่ี 42 (3) : 83-94 

ราตรี  เรืองไทย, จรรยา สมิงวรรณ, รจนา อาภรณ์รัตน์, สุริยา ณนคร, สิริพร ศิมณฑลกุล และ 

อนนัทศิลป์ รุจิเรข. (2552). การออกกาํลงักายในนํา้เพือ่สุขภาพ. [ออนไลน์] เขา้ถึงไดจ้าก 

www.rdi.ku.ac.th/kasetresearch52 เม่ือวนัท่ี 25 มีนาคม 2557 

ลว้น  สายยศ และองัคณา  สายยศ (2531) หลกัการวจัิยทางการศึกษา. พิมพค์ร้ังท่ี 2. 

กรุงเทพมหานคร : บริษทัศึกษาพรจาํกดั 

วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2539) การสอนพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : บริษทัพิมพดี์จาํกดั 

วินยั  พูลศรี (2553) การศึกษาสภาพและปัญหาการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนเขตภาค

 กลางตะวนัตก วารสาร สุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ ปีท่ี 36 (1) : 67-75 

วฒิุพงษ ์ปรมตัถากร (2537) การออกกาํลงักาย. กรุงเทพฯ : โอเดียนสโตร์ 

วุฒิพงษ์  ปรมัตรถากร และอารี  ปรมัตถากร (2539) วิทยาศาสตร์การกีฬา. พิมพ์คร้ังท่ี 5. 

กรุงเทพฯ : ไทยวฒันาพานิช 

ศิริวรรณ  พิทยรังสฤษฏ ์ (2558) “คุม 4 ปัจจยัตน้เหตุโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง” ไทยรัฐ (3 ธ.ค. 2558) : 15 

ศนัสนีย ์กระจ่างโฉม และสุวภิา จาํปาวลัย ์(2557) การบริโภคอาหารทีท่าํให้มอีายุยนืยาวของ 

 ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพนัธ์ุไทยวน ในอาํเภอแม่แจ่ม จังหวดัเชียงใหม่. วารสาร การพฒันา 

 ชุมชนและคุณภาพชีวติ ปีท่ี 2 (2) : 161-170 

 

http://www.rdi.ku.ac.th/kasetresearch52%20%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%2025


 45 

พิษนุ อภิสมาจารโยนธิน (2560) ความท้าทายในการบริหารระบบสุขภาพชุมชนของไทย : 

 การศึกษานําร่องในจังหวดันครสวรรค์ ประเทศไทย วารสาร มทร.อีสาน  

ฉบบัมนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ ปีท่ี 4 (2) : 61-76 

สนอง แยม้ดี (2553) สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษาในเขตภาคเหนือ            

 ปีการศึกษา 2551. : กรุงเทพมหานคร. ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศึกษา). บณัฑิตวทิยาลยั 

มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

สนธยา  สีละมาด (2557) กจิกรรมทางกายเพือ่สุขภาวะ กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  

สมชาย  สุขอารีย์ชัย  (2553) ความชุกของกลุ่มอาการอ้วนลงพุงในบุคลากรโรงพยาบาล 

 ชลประทาน จังหวดันนทบุรี. วารสาร สาธารณสุขศาสตร์ ปีท่ี 40 (2) : 194-204 

สมหญิง  จนัทรุไทย (2554) พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ

 ธนบุรี วารสาร สุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ ปีท่ี 37 (3) : 21-29 

สิริพร  อ่ิมหุ่น (2553) การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการเล่นกีฬาของนักศึกษา

 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลในกรุงเทพมหานคร วารสาร สุขศึกษา พลศึกษา และ

 สันทนาการ ปีท่ี 36 (2) : 57-65 

สาํนกังานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ “ธรรมนูญสุขภาพเพื่อสุขภาวะชุมชน” สารคดี  

ปีท่ี 31 (365) : 53 

สาํนกันโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข (2554) กรอบยุทธศาสตร์งานสร้างเสริม 
 สุขภาพและป้องกนัโรคระดับชาติ ปี 2554-2558. สามเจริญพาณิชย ์: กรุงเทพมหานคร 

เสาวนีย ์ ขวานเพชร (2554) ผลของโปรแกรมส่งเสริมโภชนาการต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 เพือ่ควบคุมความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุโรงพยาบาลพระยุพราชเด่นชัย จังหวดั 

 แพร่ วทิยานิพนธ์วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาโภชนวทิยา มหาวทิยาลยัมหิดล 

เสาวนีย ์สังขแ์กว้ และปัทมา รักเก้ือ (2560) ภาวะสุขภาพและวถิีชีวติของประชาชนลุ่มนํา้ทะเลสาบ 

 สงขลาฝ่ังตะวนัตก จังหวดัพทัลุง ประเทศไทย วารสาร ปาริชาต มหาวทิยาลยัทกัษิณ  

ปีท่ี 30 (2) : 257-274 

เสาวลกัษณ์ แกว้มณี ชวพรพรรณ จนัทร์ประสิทธ์ิ และธานี แกว้ธรรมานุกลู (2554) ปัจจัยคุกคาม 

 สุขภาพจากการทาํงานและภาวะสุขภาพตามความเส่ียงของแรงงานสูงอายุในอุตสาหกรรม 

 อาหารทะเลบรรจุกระป๋อง. วารสาร สาธารณสุขมหาวทิยาลยับูรพา ปีท่ี 6 (2) : 90-99 

หทยั  ชิตานนท ์(2558) “โรคเอน็ซีดีทาํรัฐสูญเงิน 1.9 แสนลา้น” มติชนรายวนั (3 ธ.ค. 2558) : 14 

ไทยรัฐ (2558ก) “วิง่ชา้ ๆ เร็ว ๆ เผาแคลลอร่ีไว”  (15 ต.ค. 2558) : 7 

ไทยรัฐ (2558ข) “ออกกาํลงักายตอน 40 จาํเป็นเพื่ออยูร่อด”  (10 พ.ย. 2558) : 7 

http://thai-ergonomic-research.blogspot.com/2014/05/blog-post_4441.html
http://thai-ergonomic-research.blogspot.com/2014/05/blog-post_4441.html


 46 
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แบบสอบถามศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกฬีา 

  เพือ่สุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

 

ตอนที ่๑ ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  

ช่ือ....................................... สกุล..................................................  

เพศ 

 ชาย   หญงิ 

อายุ......... ปี ทีอ่ยู่อาศัย  หมู่ที่ ...............ตําบล ขอนหาด  อําเภอ ชะอวด จังหวดันครศรีธรรมราช 

เรียนจบการศึกษาระดับ  

   ตํ่ากว่าปริญญาตรี   ปริญญาตรี  สูงกว่าปริญญาตรี  

การประกอบอาชีพปัจจุบัน                 

ข้าราชการ  เกษตรกร               ค้าขาย  ส่วนตัว   รับจ้าง            อืน่ ๆ  

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร                 

 วนัละ ๓ มือ้                 น้อยกว่าวนัละ ๓ มือ้   มากว่าวนัละ ๓ มือ้ 

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  

         ประจําทุกวนั     บ่อยคร้ัง      นานๆ คร้ัง         

ระยะเวลาในการออกกาํลังกายและการเล่นกฬีาแต่ละคร้ังโดยประมาณ 

 วนัละ ๓๐ นาท ี  มากกว่า ๓๐ นาท ี น้อยกว่า ๓๐ นาท ี

 

ตอนที ่๒ สภาพและความพึงพอใจเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา      

เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

คําช้ีแจง โปรดทาํเคร่ืองหมาย  /  ลงในช่อง            ตามความพึงพอใจหวัขอ้ละ 1 ช่อง 

5 = ดีมาก,   4 = ดี,    3 = ปานกลาง,    2 = พอใช้,    1 = ปรับปรุง 

ตัวอย่าง 

รายการ ระดับความพงึพอใจ 

 5 4 3 2 1 

ประชาชนมีพฤติกรรมเปลีย่นแปลงพฤติกรรม  /    

ประชาชนมีสุขภาพทางกายดีขึน้    /  
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1. ด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารและโภชนาการ   

 

รายการ ระดับความพงึพอใจ 

 5 4 3 2 1 

1.1 ท่านรับประทานอาหารถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ      

1.2 อบต.มียทุธศาสตร์อบรม แนะนาํ การบริโภคอาหารแก่ผูน้าํชุมชนและ

ประชาชนทัว่ไป 

     

1.3 อบต.มีบทบาทส่งเสริม มีการจดัการประชุม สัมมนา อบรมใหค้วามรู้แก่

ประชาชนในชุมชน 

     

1.4 ประชาชนมีความรู้ มีความเขา้ใจ และใหค้วามร่วมมือเก่ียวกบัการบริโภค

อาหารและโภชนาการ 

     

1.5 มีการบริการสาธารณะดา้นจดัการความรู้ ดา้นข่าวสาร ส่ือส่ิงพิมพต่์างๆ 

ใหแ้ก่ประชาชนไดรั้บความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารและโภชนาการ 

     

1.6 แต่ละวนัประชาชนไดรั้บทราบปริมาณสารอาหารท่ีรับประทานเพียงพอกบั

ความตอ้งการของร่างกาย 

     

1.7 เมนูอาหารท่ีประชาชนรับประทานมีคุณภาพ    และมีความหลากหลายตาม

หลกัโภชนาการ 

     

1.8 ประชาชนไดรั้บบริการนํ้ า เพื่อการอุปโภคและบริโภคท่ีมีความสะอาดและ

ปริมาณเพียงพอ 

     

1.9 อบต.ไดจ้ดัสถานท่ีบริการสาธารณะ เช่น ตลาดสาํหรับจาํหน่ายอาหารท่ีมี

คุณภาพและมีความหลากหลาย 
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2. ด้านกจิกรรมการออกกาํลงักายและเล่นกฬีา 

 

รายการ ระดับความพงึพอใจ 

 5 4 3 2 1 

2.1 ประชาชนมีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบับริการสุขภาพ ประโยชน์ และ

คุณค่าของการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา 

     

2.2 อบต.มีการจดับริการสาธารณะสวนสุขภาพหรือสถานท่ีสาํหรับการออก

กาํลงักายและเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพ และการส่งเสริมสุขภาพประชาชนในชุมชน 

     

2.3 ประชาชนในชุมชนไดเ้ขา้ถึงแหล่งบริการสถานท่ี อุปกรณ์เก่ียวกบัการออก

กาํลงักายและเล่นกีฬา  

     

2.4 ประชาชนมีการบริหารจดัการตนเองเก่ียวกบัความเหมาะสมดา้นการออก

กาํลงักายและเล่นกีฬา 

     

2.5 อบต. มีบริการส่ิงอาํนวยความสะดวก ดา้นการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา 

อยา่งเพียงพอ 

     

2.6 มีโครงการ/โปรแกรมกิจกรรมการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา ใหบ้ริการแก่

ประชาชนในชุมชนอยา่งต่อเน่ือง 

     

2.7 ประชาชนโดยมากมีส่วนร่วมและใหค้วามสาํคญัของการออกกาํลงักายและ

การเล่นกีฬา 
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3. ด้านการพกัผ่อนและนันทนาการ  

 

รายการ ระดับความพงึพอใจ 

 5 4 3 2 1 

3.1 ประชาชนมีความรู้ ความเขา้ใจ สามารถปฏิบติั และไดเ้ขา้ถึงกิจกรรม

พกัผอ่นและนนัทนาการ 

     

3.2 ในแต่ละวนัประชาชนมีเวลาพกัผอ่น และนนัทนาการอยา่งเหมาะสม      

3.3 ประชาชนในชุมชนมีส่วนร่วมในการอนุรักษท์รัพยากร การบริการ

สาธารณะ สภาพแวดลอ้มท่ีดี 

     

3.4 อบต.มีการบริการสถานท่ี อุปกณ์ ส่ิงอาํนวยความสะดวก เก่ียวกบัการ

พกัผอ่นและนนัทนาการใหก้บัประชาชนทุกระดบั  

     

3.5 อบต.มีบทบาทจดัการการบริหารโครงการ/โปรแกรมกิจกรรมการพกัผอ่น

และนนัทนาการ        ใหป้ระชาชนในชุมชนแบบมีส่วนร่วม 

     

3.6 อบต.มีการบริการสวนสาธารณะ หรือสถานท่ีสาํหรับการทาํกิจกรรมทาง

กาย การพกัผอ่นหยอ่นใจและนนัทนาการ 
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4. ด้านสาธารณูปโภค  

 

รายการ ระดับความพงึพอใจ 

 5 4 3 2 1 

4.1 มีการจดับริการส่ิงอาํนวยความสะดวก อุปกรณ์เก่ียวกบัดา้นสาธารณูปโภค

ใหแ้ก่ประชาชนในชุมชน 

     

4.2 มีและ/หรือ จดัโครงการ กิจกรรมบริการช่วยเหลือดา้นสาธารณูปโภคมี

ความเหมาะสม และไดม้าตรฐาน 

     

4.3 มีสถานท่ีบริการดา้นสาธารณูปโภค จดับริการสวสัดิการระบบสาธารณสุข

ใหเ้ขา้ถึงประชาชนในชุมชน เช่น ไฟฟ้า ประปา นํ้าด่ืม นํ้าใช ้นํ้าเสีย  

     

4.4 อบต.มีการจดัตั้งงบประมาณค่าใชจ่้าย เพื่อเนน้การส่งเสริมดา้น

สาธารณูปโภค 

     

4.5 อบต.เห็นความสาํคญัสร้างกลไก หน่วยงานรับผดิชอบดา้นสาธารณูปโภค       

4.6 มีแหล่งบริการเพื่อศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเก่ียวกบัการออกกาํลงั

กายและการเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพของประชาชนในชุมชน 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



53 

 

5. ด้านการบํารุงดูแลสุขภาพ  

 

รายการ ระดับความพงึพอใจ 

 5 4 3 2 1 

5.1 อบต.มีการจดัการบริหารส่วนทอ้งถ่ินดา้นการบาํรุงดูแลสุขภาพของ

ประชาชน 

     

5.2 อบต.มีการจดับริการโครงการใหป้ระชาชนมีส่วนร่วมกิจกรรมตรวจ

สุขภาพประจาํปี 

     

5.3 อบต.มีบริการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยประชาชนมีส่วนร่วมประจาํ

ทุกปีและนาํผลไปใชป้รับปรุง 

     

5.4 อบต.มีบริการและประชาชนไดเ้ขา้ถึงการจดัโครงการเก่ียวกบัการออกกาํลงั

กายและการเล่นกีฬาในชุมชน  

     

5.5 อบต.มีการจดัโครงการแข่งขนักีฬาประจาํปี กีฬาประเพณี กีฬาพื้นบา้น 

ส่งเสริมสุขภาพของประชาชน โดยสนบัสนุนงบประมาณ ของขวญัรางวลั  

     

5.6 อบต.มีบทบาทและมีส่วนร่วมในการใหค้วามรู้และความสาํคญัดา้นการ

ส่งเสริมดูแลสุขภาพของประชาชนในชุมชน  
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ตอนที ่๓ ข้อเสนอแนะเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกฬีา เพือ่สุขภาพของประชาชน 

อบต.ขอนหาด จังหวดันครศรีธรรมราช 

 

ด้านพฤติกรรมการบริการอาหารและโภชนาการ

......................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................... 

ด้านกจิกรรมการเล่นกฬีาแลออกกาํลงักาย  

......................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................... 

ด้านการพกัผ่อนและนันทนาการ 

......................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................... 

ด้านสาธารณูปโภค  

......................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................... 

ด้านการบํารุงดูแลสุขภาพ  

......................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................... 

 

 

 

 

ขอขอบพระคุณอยา่งยิง่ท่ีกรุณาใหข้อ้มูล 

คณะผูว้จิยั 
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ภาคผนวก ข 

แบบฟอร์มแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 

ข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

ช่ือ....................................... สกุล..................................................  

เพศ                    ชาย                         หญงิ 

อายุ...................... ปี ที่อยู่อาศัย  หมู่ที ่...............ตําบล ขอนหาด  อาํเภอ ชะอวด จังหวดันครศรีธรรมราช 

เรียนจบการศึกษาระดับ  

   ตํ่ากว่าปริญญาตรี   ปริญญาตรี  สูงกว่าปริญญาตรี  

การประกอบอาชีพปัจจุบัน                 

ข้าราชการ  เกษตรกร               ค้าขาย  ส่วนตัว   รับจ้าง            อืน่ ๆ  

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  

        ประจําทุกวนั บ่อยคร้ัง   นานๆ คร้ัง         

ระยะเวลาในการออกกาํลังกายและเล่นกฬีาแต่ละคร้ังโดยประมาณ 

 วนัละ ๓๐ นาท ี  มากกว่า ๓๐ นาท ี น้อยกว่า ๓๐ นาท ี

 

รายการทดสอบ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 คร้ังที ่๑ ก่อนจัดโครงการ คร้ังที ่๒ หลังจัดโครงการ 

นํา้หนัก  (กก.)                                                              (กก.) 

ส่วนสูง  (ซ.ม.)                                                              (ซ.ม.) 

รอบเอว 

รอบสะโพก  

ค่าท่ีวดัได ้                                               (นิว้) 

ค่าท่ีวดัได ้                                               (นิว้) 

ค่าท่ีวดัได ้                                                 (นิว้)               

ค่าท่ีวดัได ้                                                 (นิว้) 

การแตะมือด้านหลงั  มือขา้งถนดัอยูบ่น                                (ซ.ม.)  

มือขา้งถนดัอยูล่่าง                                (ซ.ม.) 

มือขา้งถนดัอยูบ่น                                    (ซ.ม.)  

มือขา้งถนดัอยูล่่าง                                    (ซ.ม.) 

น่ังงอตัวไปข้างหน้า  ค่าท่ีวดัได ้                                               (นิว้) ค่าท่ีวดัได ้                                                  (นิว้) 

นอนยกตัว ๑ นาท ี จาํนวนคร้ังท่ีไดใ้น ๑ นาที                    (คร้ัง) จาํนวนคร้ังท่ีไดใ้น ๑ นาที                        (คร้ัง) 

ดันพืน้ ๑ นาท ี จาํนวนคร้ังท่ีไดใ้น ๑ นาที                    (คร้ัง) จาํนวนคร้ังท่ีไดใ้น ๑ นาที                        (คร้ัง) 

ก้าวขึน้-ลง ๓ นาท ี จาํนวนชีพจรท่ีเตน้ใน ๑นาที                 (คร้ัง) จาํนวนชีพจรท่ีเตน้ใน ๑นาที                    (คร้ัง) 

 

ขอขอบพระคุณทุกท่าน 

คณะผู้วิจัย 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย 

     แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งง่าย (Sports Autority of Thailand Simplified Physical Fitness 

Test : SATST) 

แบบท่ี 1 ขนาดของร่างกาย มุ่งเนน้ถึงการวดัขนาดของร่างกาย การมีนํ้าหนกัตวักบัส่วนสูง

สัมพนัธ์กนั และสัดส่วนระหวา่งรอบเอวและรอบสะโพกท่ีมีความเหมาะสม 

1.1 ค่าดชันีความหนาของร่างกาย (Body mass index : BMI) วตัถุประสงค ์เพื่อช้ีวดั 

ความเหมาะสมของขนาดรูปร่างของแต่ละคน 

1.2 ค่าสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (Waist to hip ratio : WHR) วตัถุประสงค ์เพื่อ 

ช้ีวดัการมีสัดส่วนรูปร่างท่ีเหมาะสม ปริมาณการสะสมไขมนับริเวณทอ้ง และสะโพก 

แบบท่ี 2 ความอ่อนตวั มุ่งเนน้ถึงการยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เอ็นยดึขอ้ต่อ เอ็นกลา้มเน้ือ และมุม

การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อในร่างกาย 

2.1 การแตะมือดา้นหลงั (Shoulder girdle flexibility test) วตัถุประสงค ์เพื่อช้ีวดั 

ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ และเอน็ยดึขอ้บริเวณหวัไหล่ 

2.2 การนัง่งอตวั (Sit and reach test) วตัถุประสงค ์เพื่อช้ีวดัความยดืหยุน่ของ 

กลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงั และหลงัส่วนล่าง 

แบบท่ี 3 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ มุ่งเนน้ถึงการออกแรงทาํงานของกลา้มเน้ือโดยการหดตวั

และยดืตวัอยา่งต่อเน่ือง และรวดเร็วในระยะเวลาจาํกดั 

  3.1 การนอนยกตวั 1 นาที (1 minute abdominal curls) วตัถุประสงค ์เพื่อช้ีวดัความ

แขง็แรง และความอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณทอ้งและหลงัส่วนล่าง 

  3.2 การดนัพื้น 1 นาที (1 minute push-up) วตัถุประสงค ์เพื่อช้ีวดัความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือหวัไหล่ และแขน 

แบบท่ี 4 ความอดทนระบบไหลเวยีนโลหิตและการหายใจ มุ่งเนน้ถึงความอดทนของระบบ

หายใจและไหลเวยีนโลหิตในร่างกาย จากการทาํงานของร่างกายอยา่งต่อเน่ืองนาน ๆ มากกวา่ปกติ 

  4.1 การกา้วขาข้ึน-ลง 3 นาที (3 minute step test) วตัถุประสงค ์เพื่อช้ีวดัความอดทนของ

ระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต 
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ภาคผนวก ค 

 

รายช่ือผูช่้วยวจิยัเก็บขอ้มูลโครงการวิจยัเร่ืองศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  

เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช 
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รายช่ือผูช่้วยวจิยัเก็บขอ้มูลโครงการวิจยัเร่ืองศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

 เพื่อสุขภาพของประชาชน อบต.ขอนหาด จงัหวดันครศรีธรรมราช  

ประกอบดว้ย 

1. นายอารัน  สุปรียธิติกุล 

2. นางกมลชนก ภิรมยรั์กษ ์

3. นางปรีดา  ใยสอด 

4. นางสถาพร  บุญสุข 

5. นางประทีป  คงเรือง 

6. นางจรรยา  ชูแกว้ 

7. นางสุมาลี  ยอดเกล้ียง 

8. นายสมพร  นุ่นนอ้ย 

9. นายวชิิต  หม่ืนรักษ ์

10. นางสาวกลัยา ภิรมยรั์กษ ์
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ภาคผนวก ง 

ภาพประกอบการเก็บขอ้มูลตวัอยา่ง 
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ภาพที ่7.1 ชัง่นํ้าหนกัและวดัส่วนสูง 
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ภาพที ่7.2 วดัรอบเอวและสะโพก 

 

 
ภาพที ่7.3 แตะมือดา้นหลงั 

 

 
ภาพที ่7.4 ลุกนัง่ 
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ภาพที ่7.5 ดนัพื้น (ชาย) 

 

 

 

 
ภาพที ่7.6 ดนัพื้น (หญิง) 
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ภาพที ่7.7 นัง่กม้ตวัไปดา้นหนา้ 

 

 

 
ภาพที ่7.8  กา้วข้ึน-ลง 
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