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ชื่อเรื่อง ปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
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การวิจยัครัง้นีม้ีความมุ่งหมาย 1) เพื่อเปรียบเทียบระดบัของการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงั

กายโดยใชกี้ฬามวยไทย อปุสรรคในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ความสามารถของทกัษะในการออก
ก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ความรูส้ึกในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย อิทธิพลระหว่างบุคคลและ
อิทธิพลดา้นสถานการณท์ี่มีต่อความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 2) เพื่อสรา้งสมการของ
ปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัมีทัง้หมด 407 
คน ผูว้ิจัยใชว้ิธีการเลือกตัวอย่างแบบบังเอิญ  (Accidental Sampling) เครื่องมือที่ใชเ้ป็นแบบสอบถามปัจจัย
พยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ วิเคราะหข์อ้มลูโดย การหาค่า
รอ้ยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และการวิเคราะหถ์ดถอยพหคุูณ ผลการวิจยัพบว่า 1) 
ปัจจัยพยากรณ์ความสม ่าเสมอในการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย ดา้นการรบัรูป้ระโยชนข์องการออก
ก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย อยู่ในระดบัมาก ดา้นการรบัรูอ้ปุสรรคในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย อยู่
ในระดบัปานกลาง ดา้นความสามารถของทกัษะในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย อยู่ในระดบัมาก ดา้น
ความรูส้ึกในการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย อยู่ในระดบัมาก ดา้นการอิทธิพลระหว่างบุคคลที่ส่งผลต่อ
การออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย อยู่ในระดับปานกลาง และดา้นอิทธิพลดา้นสถานการณท์ี่ส่งผลต่อการ
ออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย อยู่ในระดบัมาก 2) ตวัแปรท่ีสามารถรว่มท านายพยากรณค์วามสม ่าเสมอใน
การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยของกลุ่มตวัอย่างมี 1 ตวัแปร คือ ดา้นความสามารถของทกัษะในการออก
ก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย  และปัจจัยแทรกแซงในการออกก าลังกาย  โดยสามารถอธิบายการผันแปร
พฤติกรรมการออก าลงักายของกลุ่มตวัอย่างมีความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย  ไดร้อ้ย
ละ 78.10 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ค าส าคญั : ปัจจยัพยากรณ,์ การออกก าลงักาย, กีฬามวยไทย 
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This  aims of this research are as follows: (1)  to examine the relations between the 

benefits of Muay Thai exercise, the obstacles of Muay Thai exercise, the skills needed for Muay Thai 
exercise, their impressions of practicing Muay Thai exercise and the interpersonal and situational 
influences on the consistency of practicing Muay Thai exercise; and (2) to create a forecasting for 
consistency of Muay Thai exercise. The sampling consists of 407 individuals using Accidental 
Sampling. The tool is a questionnaire on factors that forecast the consistency in exercising Muay Thai 
created by the researcher. The data are analyzed by using percentage, mean, standard deviation, T-
scores, Pearson Correlation Coefficients and multiple regression analysis.The results revealed the 
following: (1) the following predictive factors of consistency in Muay Thai exercise are found to be as 
follows: benefit perception was at a high level; obstacle perception was at a medium level; Skill-
needed perception was at a high level; impression of Muay Thai exercise were at a high level. The 
interpersonal influence affecting Muay Thai exercise was at medium level and the situational 
influence affecting Muay Thai exercise was at high level; and (2) the factors that can help predict 
Muay Thai exercise consistency as a necessary  skill needed and the interfering factors in practicing 
Muay Thai exercise. Both of these factors can explain the variation in exercising the behaviors of the 
sample. The sampling shows consistency in Muay Thai exercise at 78.10 %. The positive factors are 
statistically significant at a level of .05. 

 
Keyword : Preduetive Factors, Excercise, Muay Thai 
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การวิจัยเรื่อง ปัจจัยพยากรณ์ความสม ่าเสมอในการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
สามารถด าเนินการจนประสบความส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี  เนื่องจากได้รบัความอนุเคราะห์และ
สนบัสนุนเป็นอย่างดียิ่งจาก อาจารย ์ดร.ภาณุ  กุศลวงศ ์และ อาจารย ์ดร.อนนัต ์มาลารตัน ์อาจารย์
ที่ปรกึษาปริญญานิพนธ์ ที่กรุณาเสียสละเวลาใหค้ าแนะน าและขอ้เสนอแนะขอ้บกพร่องต่าง  ๆ ดว้ย
ความเอาใจใส่ จนกระทั่งงานวิจยัฉบบันีเ้สร็จสมบูรณ์ ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอย่างสงู ไว ้ณ 
ที่นี ้

ขอขอบพระคณุ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สาธิน ประจนับาน หวัหนา้ภาควิชาพลศึกษา ที่ให้
ค าปรกึษาในแต่ละขัน้ตอนในการท าวิจยัไดเ้ป็นอย่างดี 

ขอขอบพระคุณคณาจารยส์าขาวิชาสขุศึกษาและพลศึกษาทุกท่าน  ที่ใหก้ารอบรมสั่งสอน
วิชาการและวิทยาการนานาประการตลอดระยะเวลาที่ศกึษาอยู่ ณ สถาบนัอนัทรงเกียรติแห่งนี ้

สดุทา้ยนีก้ราบขอขอบพระคุณบิดา มารดา ที่เปิดโอกาสใหไ้ดร้บัการศึกษา ตลอดจนช่วย
ผลักดันและให้ก าลังใจที่ ดี เสมอมา  ผู้วิจัยซาบซึ ้งในความกรุณาอันยิ่ งใหญ่ ของท่ าน  จึ ง
ขอขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี ้
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
จากแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบบัที่ 6 (พ.ศ. 2560-2564) ฯลฯ ก าหนดใหกี้ฬาเป็น

สว่นส าคญัของวิถีชีวิตประชาชนทกุภาคส่วนซึ่งเป็นกลไกในการสรา้งคณุค่าทางสงัคมและสง่เสริม
เศรษฐกิจของประเทศ เพื่อที่จะก าหนดหลกัการพัฒนาใหม้ีความชดัเจนมากยิ่งขึน้ พรอ้มทัง้ปรบั
ใหเ้กิดการสอดรบักบัตน้ทุนการบริหารจดัการ ที่เกิดการเปลี่ยนแปลงของโลกาภิวตันแ์ละเนน้การ
ท างานแบบเชื่อมโยงกับทุกฝ่ายมากขึน้ เพื่อที่จะส่งเสริมการกีฬาแห่งประเทศไทย เพื่อเพิ่ม
ความสามารถขององคก์รใหส้งู (High Performance Organization) สามารถ “พฒันากีฬาเพื่อสู้
ความเป็นเลิศ และกีฬาเพื่ออาชีพ เพื่อให้สามารถสรา้งความสุขและสรา้งมูลค่าทางเศรษฐกิจ
ใหก้บัสงัคม ดว้ยระบบบรหิารจดัการที่ไดม้าตรฐาน” ในกีฬามวยไทยถือเป็นศิลปะการต่อสูป้้องกนั
ตวัของชนชาติไทยและถือเป็นมรดกวฒันธรรมของคนไทยที่สืบทอดกนัมาอย่างยาวนาน และไดร้บั
ความนิยมมากช่วงยุคสมยัรตันโกสินทรต์อนตน้ โดยมีรูปแบบและจุดเด่นที่เฉพาะ ที่ท าใหบ้อกถึง
ลกัษณะของมวยไทย คือในการใชส้่วนของร่างกายมาเป็นอาวุธท าลาย และเป็นเครื่องป้องกันตัว 
ซึ่งถือเป็นเอกลักษณ์เฉพาะด้านของมวยไทย และกีฬามวยไทยยังสามารถสรา้งมูลค่าทาง
เศรษฐกิจให้กับประเทศไทย และยังเป็นการส่งเสริมการอนุรกัษ์ ศิลปะแม่ไม้มวยไทยให้คงอยู่  
คู่ประเทศไทยไปอีกดว้ย (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559) 

การออกก าลงักายเป็นส่วนส าคญัและจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของมนุษย ์เพราะการออก
ก าลงักายอย่างสม ่าเสมอส่งผลท าใหเ้กิดความแข็งแรงของอวัยวะที่ส  าคัญต่าง ๆ ของร่างกาย ทัง้
ยงัช่วยใหเ้กิดคุณค่าต่อชีวิต ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้มีการพัฒนา หลอดเลือด การไหลเวียนของโลหิต 
ระบบหายใจ การออกก าลังกายยังสามารถที่จะช่วยพัฒนาทั้งทางดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา การออกก าลงักายควรออกอย่างนอ้ย 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์ครัง้ละ 30 นาที เป็นอย่างนอ้ย 
กระทรวงสาธารณสขุ (2540) กล่าวว่า การออกก าลงักาย หมายถึง การที่บคุคลมีการขยบัร่างกาย
ใหเ้กิดการออกแรงไม่ว่าจะเป็นการท างานบา้น งานอาชีพ หรือในเวลาว่างดว้ยความแรงระดับ
ปานกลาง (หายใจแรงขึน้ แต่ไม่เหนื่อยจนหอบ ยงัพดูกบัผูอ่ื้นไดจ้นจบประโยคโดยไม่ตอ้งหยุดพกั
เพื่อหายใจ) ทุกวนัหรือเกือบทุกวันสะสมอย่างนอ้ย 30 นาทีต่อวนั ซึ่งการออกก าลงักายดว้ยการ
เล่นกีฬาที่นิยมในปัจจบุนัพบว่า ประชาชนหนัมาสนใจการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยมากขึน้ 
เนื่องจากขณะนีเ้ป็นกีฬาที่ไดร้บัความนิยม และกระแสทางโซเชียล ท าใหเ้ป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่
ประชาชนหนัมาออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
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กีฬามวยไทยไดถู้กแพร่หลายออกไปอย่างกวา้งขวางทัง้ในประเทศและต่างประเทศ โดย
ความเป็นเอกลกัษณ์ที่โดนเด่นในการต่อสูแ้ละเป็นกีฬาประจ าชาติไทย จึงท าใหไ้ดร้บัความนิยม
จากประชาชนทุกระดบั ทัง้การชมการแข่งขนัและการฝึกซอ้มหดัชกมวยไทย จึงเป็นที่สนใจของคน
ทัง้ในประเทศและในต่างประเทศ ซึ่งเมื่อคนในต่างประเทศไดม้ีโอกาสมาเที่ยวในประเทศไทย ก็จะ
ไม่พลาดที่จะไปรบัชมการแข่งขันมวยไทย หรือมาฝึกการชกมวยไทยตามค่ายมวยไทย หรือ 
ตามยิมมวยที่เปิดใหม้ีการเรียนมวยไทย จึงท าใหเ้กิดมีค่ายมวยเพิ่มขึน้เป็นจ านวนมาก เพื่อรองรับ
ประชาชนที่มาสนใจเรียนกีฬามวยไทย ไม่เวน้แต่ในต่างประเทศก็ยังมีการเปิดค่ายมวยไทยเพื่อ
รองรบัชาวต่างชาติที่สนใจจะเรียนมวยไทยอีกดว้ย ท าใหกี้ฬามวยไทยเป็นทัง้เชิงกีฬาและเชิงธุรกิจ 
เนื่องจากมวยไทย เป็นศิลปะการต่อสูข้องไทยที่ก าลงัไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมากในหมู่ของ
ชาวต่างชาติ หรืออาจกล่าวได้ว่าเป็นกีฬาเพื่อการท่องเที่ยว ซึ่งเป็นสิ่งที่มีมานานในประเทศไทย
โดยเฉพาะอย่างยิ่งมวยไทย ประชาชนจาก 130 ประเทศทั่วโลกใหค้วามสนใจกีฬามวยไทยเป็น
อย่างมาก หากไดร้บัการส่งเสริมอย่างจริงจงัก็จะสามารถท าใหม้วยไทยสามารถสูศ้าสตรม์วยใน
เวที โลกได้ เช่น ศิลปะการต่อสู้แบบผสมผสาน (Mixed Martial Arts : MMA) เป็นต้น การ
ประชาสัมพันธ์กีฬามวยไทย จึงเป็นสินคา้วัฒนธรรมของไทยที่ส่งเสริมทั้งดา้นกีฬาและดา้นการ
ท่องเที่ยวของไทย สามารถสรา้งเม็ดเงินและรายไดซ้ึ่งส่งผลดีต่อเศรษฐกิจของประเทศไทยใน
อีกทางดว้ย 

องคป์ระกอบในการต่อสูข้องมวยไทยเรียกว่า “นวอาวุธ” คือ สองมือ สองเทา้ สองศอก 
และสองเข่า หนึ่งศีรษะ ซึ่งช่วยสามารถสรา้งสรรค์ทักษะรูปแบบลีลาการต่อสู้ ทั้งลูกรุก ลูกรบั  
ลกูเชิง และลกูแก ้ซึ่งไม่มีกีฬาประเภทไหนสามารถท าไดเ้หมือนมวยไทย และยงัมีทกัษะการร่ายร  า
ไหว้ครูที่มีความอ่อนช้อยและสวยงาม โดยทุกท่วงท่าและลีลาจะมีความหมายสอดคล้องกับ
วรรณคดีไทย ซึ่งศิลปะมวยไทยถือเป็นการต่อสูพ้ืน้ฐานของคนในสมยัโบราณ จรวย  แก่นวงษ์ค า 
(2530) กล่าวว่า มวยไทยเป็นศิลปะการต่อสูป้้องกันตัวที่สามารถน าไปใชไ้ดท้ั้งเชิงกีฬาและการ
ต่อสู ้ศิลปะประเภทนีม้ีมาแต่สมัยโบราณกาล บรรพบุรุษของชาติไทยไดอ้บรมสั่งสอนกลุบตุรไว ้
เพื่อป้องกันตัวและชาติ บรรดาชายฉกรรจต์้องไดร้บัการฝึกฝนวิชามวยไทยแทบทุกคน นักรบผู้
กระเด่ืองนามทุกคน ตอ้งไดร้บัการฝึกฝนอบรมศิลปะประเภทนีอ้ย่างชัดเจนทั้งสิน้ เพราะการใช้
อาวุธรบสมัยโบราณ เช่น กระบี่ พลอง ดาบ งา้ว ทวน ฯลฯ ถ้ามีวิชามวยไทยประกอบจะใหเ้กิด
ประโยชนม์ากที่สุด โดยการต่อสู่ติดพันประชิดตัวจะไดอ้าศัยอาวธุบางส่วนเขา้ช่วย เช่น เข่า เทา้ 
ศอก เป็นตน้ แต่เดิมศิลปะมวยไทยที่มีชัน้เชิงสูงมักจะฝึกสอนกับบรรดาเจา้นายชั้นผูใ้หญ่ หรือ
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เฉพาะพระมหากษัตริย ์และขุนนางฝ่ายทหารเท่านัน้ ต่อมาจึงไดแ้พร่หลายไปถึงขัน้สามัญชน ซึ่ง
ไดร้บัถ่ายทอดวิชามาจากบรรดาอาจารย ์

ในปัจจุบนัมีผูค้นเป็นจ านวนมากหันมาฝึกการออกก าลงักายเพื่อที่จะท าใหม้ีสุขภาพที่
ดีขึน้ ไม่ว่าจะเป็นการเขา้ยิมออกก าลงักาย ออกก าลงักายตามสวนสาธารณะ หรือแมแ้ต่ใชกี้ฬา
มวยไทยเพื่ออกก าลังกาย ประชาชนส่วนใหญ่ไดเ้ขา้ฝึกมวยไทยตามยิมหรือตามค่ายมวย เพื่อ
ตอ้งการใหสุ้ขภาพของตนเองแข็งแรง บางคนเขา้ไปฝึกเพื่อตอ้งการลดน า้หนัก บางคนเขา้ไปฝึก
ตามกระแสสงัคมหรือตามคนที่มีชื่อเสียง ซึ่งประชาชนที่สนใจในการออกก าลงักายดา้นกีฬามวย
ไทยมีเป็นจ านวนมากทัง้ในค่ายมวยและ ยิมมวย ซึ่งในแต่ละที่ก็จะมีความแตกต่างกันไปทัง้
สภาพแวดลอ้ม สิ่งอ านวยความสะดวกและการฝึกการออกก าลงักาย ที่แตกต่างกันไป ท าใหผู้ ้
ที่มาฝึกอาจไม่ไดร้บัการตอบสนองความตอ้งการในการฝึกมวยไทยเพื่อการออกก าลงักาย ซึ่งสิ่ง
เหล่านีล้ว้นเป็นปัจจยัที่สง่ผลใหป้ระชาชนที่มาฝึกมวยไทยเพื่อการออกก าลงักาย และยังมีปัจจัย
อ่ืน ๆ ที่มีผลต่อผูม้าฝึกมวยไทยเพื่อการออกก าลงักายอีกดว้ย เช่น ปัจจัยส่วนบุคคล ซึ่งในแต่ละ
บุคคลก็มีความแตกต่างกันไปทั้ง เพศ อายุ อาชีพ ภาวะสุขภาพ เป็นตน้ ปัจจัยดา้นสิ่งแวดลอ้ม
และสิ่งอ านวยความสะดวก ซึ่งสนับสนุนใหป้ระชาชนหันมาสนใจในการออกก าลงักายดว้ยกีฬา
มวยไทย  ปัจจัยดา้นความรู ้เกิดจากการที่ประชาชนถูกสะสมประสบการณ์หรือรบัความรูม้าว่า
การออกก าลงักายดว้ยกีฬามวยไทยนัน้มีผลดีต่อสุขภาพ  ปัจจัยดา้นสงัคม ซึ่งเกิดจากการไดร้บั
ความนิยม ท าใหป้ระชาชนบางส่วนท าตามต่อกันมาเรื่อย ๆ ปัจจัยดา้นความเชื่อ เกิดจากการที่
ประชาชนได้รบัฟังหรือค าบอกเล่าจากผู้อ่ืนว่าการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยจะท าให้
สขุภาพดี 

ปัจจุบนัมีผูใ้หค้วามสนใจมาเรียนมวยไทยเป็นจ านวนมาก ทัง้ผูห้ญิงและผูช้าย จึงท าให้
มีการเปิดสอนกีฬามวยไทยเป็นจ านวนมากขึน้ บางค่ายมวยอาจมีสภาพตรงกบัความตอ้งการของ
ผูท้ี่มาเรียน เช่น สภาพแวดลอ้ม อุปกรณ์ ครูผูส้อน และสิ่งอ านวยความสะดวก  ซึ่งผูท้ี่มารบัการ
เรียนมวยไทย บางคนอาจเป็นการเอากีฬามาเป็นสื่อในการลดน า้หนัก หรือออกก าลังกายเพื่อให้
รา่งกายแข็งแรง บางทีอาจเรียนเพื่อใชใ้นการป้องกันตัว และถือเป็นการอนุรกัษ์ศิลปะแม่ไมม้วย
ไทยไปในอีกทางด้วย อรรคพล  เพ็ญสุภา (2548) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย เป็น
ความสามารถของรา่งกาย ในการเคลื่อนไหว หรือการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ โดยที่กลา้มเนือ้
ของร่างกาย จะมีการประสานงานกนัเป็นอย่างดี มีจงัหวะและความสง่างาม การเคลื่อนไหว หรือ
การท างานของร่างกายในลกัษณะเช่นนี ้ย่อมขึน้อยู่กับองคป์ระกอบที่ส  าคัญหลายประการ เช่น 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความเร็ว ความอดทน ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื ้อ เป็นต้น 
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องค์ประกอบเหล่านี ้  ย่อมเปลี่ยนแปลงไปตามเพศ - วัย ลักษณะและขนาดของร่างกาย 
สมรรถภาพทางกายแสดงใหท้ราบว่า เรามีความเหมาะสมต่ออาชีพ เกมกีฬา กิจกรรมนนัทนาการ
ต่าง ๆ มากน้อยเพียงใด เพราะกิจกรรมแต่ละอย่างมีความเก่ียวเนื่องกับการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายทัง้สิน้สภาพแวดลอ้มในค่ายมวย อาจมีส่วนช่วยใหผู้ท้ี่มาเรียนมวยไทย ไดใ้นสิ่งที่ผูเ้รียน
ตอ้งการ ตามที่ผูเ้รียนตัง้ใจไว ้ซึ่งในแต่ละค่ายมวย หรือ ยิมมวยที่เปิดสอนมวยไทยนัน้ ย่อมมีความ
แตกต่างกันออกไป ทัง้ในสภาพแวดลอ้ม ครูผูส้อน และสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ที่ค่ายมวย 
หรือ ยิมมวยไดจ้ดัไวเ้พื่อใหผู้เ้รียนใชใ้นการเป็นตวัช่วย ในการออกก าลงักาย ซึ่งค่ายมวย หรือ ยิม
มวยบางแห่งอาจไม่ได้มีมาตรฐานที่แน่ชัด แต่ละที่ก็จะมีความแตกต่างกันออกไป อย่างใน
ต่างประเทศการเปิดค่ายมวยจะต้องมีมาตรฐาน การเปิดค่ายมวยในต่างประเทศอย่างชัดเจน 
เพื่อใหค่้ายมวยไทยไดร้บัการยอมรบัถึงความเป็นมาตรฐาน ธ ารงไวซ้ึ่งความเป็นเอกลกัษณไ์ทยใน
ต่างแดน ดงันัน้ ผูว้ิจยัจึงสนใจที่จะศึกษาในเรื่องนี ้เพื่อมุ่งหาปัจจัยพยากรณค์วามสม ่าเสมอใน
การออกก าลงักาย โดยใชก้ีฬามวยไทย ว่าในปัจจุบนัมีปัจจัยใดบ้าง ที่จะส่งผลต่อประชาชน ให้
หันมาออกก าลงักายโดยการฝึกมวยไทย เพื่อใหต้อบสนองความต้องการ และความสนใจของ
ผูเ้รียนใหม้ีจ านวนเพิ่มมากขึน้ เพื่อที่จะน าแนวทางที่ไดร้บัขอ้มูล จากผูเ้รียนไปเป็นแนวทางใน
การปรบัปรุง แกไ้ข ใหม้ีคณุภาพและประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

ความมุ่งหมายในการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้ 

1. เพื่อเปรียบเทียบระดับของการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักายโดยใชก้ีฬา
มวยไทย การรบัรูอุ้ปสรรคในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ความสามารถของทักษะใน
การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ความรูส้กึในการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย อิทธิพล
ระหว่างบคุคลและอิทธิพลดา้นสถานการณ ์ที่มีต่อความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬา
มวยไทย 

2. เพื่อสรา้งสมการของปัจจัยพยากรณ์ความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใช้
กีฬามวยไทย                                      

ความส าคัญของการวิจัย   
การศึกษาครัง้นี ้ท าใหท้ราบถึงปัจจัยที่ท าใหส้่งผลต่อการออกก าลังกายโดยใชก้ีฬา

มวยไทย เพื่อตอบสนองความตอ้งการ และความสนใจของผูเ้รียนใหม้ีจ านวนเพิ่มมากยิ่งขึน้ และ
เป็นแนวทางในการพฒันาใหม้ีค่ายมวย ที่มีคณุภาพ และประสิทธิภาพในการใหบ้รกิารมากยิ่งขึน้ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการศึกษา ปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดย
ใชกี้ฬามวยไทยในครัง้นี ้คือผูท้ี่เขา้มาออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยตามค่ายมวย หรือ ยิมมวย
ในเขตกรุงเทพมหานคร และปรมิณฑล 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
เนื่องจากประชากรมีขนาดใหญ่  และไม่ทราบจ านวนที่แน่นอน ดังนั้นผู้วิจัยจึง

ค านวณขนาดของตัวอย่างโดยใชสู้ตร ไม่ทราบขนาดประชากรของ W.G. Cochran โดยก าหนด
ระดบัค่าความเชื่อมั่นรอ้ยละ 95 และ ระดบัค่าความคลาดเคลื่อนรอ้ยละ 5 (กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 
2558) รวมจ านวน 420 คน โดยผู้วิจัยเลือกใช้วิธีการเลือกตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling) โดยการใชแ้บบสอบถามออนไลน ์

ตัวแปรทีศ่ึกษา   
1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ ปัจจยัสว่นบคุคล 

1.1 เพศ 
1.2 อายุ 
1.3 สถานภาพ 
1.4 ระดับการศึกษา 
1.5 รายได ้
1.6 อาชีพ 

2. ตวัแปรคั่นกลาง ไดแ้ก่  
1.1 การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
1.2 การรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
1.3 ความสามารถของทักษะของการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
1.4 ความรูส้ึกของการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย   
1.5 อิทธิพลระหว่างบุคคล 
1.6 อิทธิพลของสถานการณ์ 

3. ตวัแปรเกณฑ ์ไดแ้ก่ ความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 



  6 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย หมายถึง การท ากิจกรรมที่มีการออกแรง

หรือมีการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยน ากีฬามวยไทยมาเป็นสื่อในการออกก าลงักาย ทัง้การใชห้มัด 
เทา้ เข่า ศอก มาเป็นกิจกรรมในการเคลื่อนไหว 

2. การพยากรณ์ความสม ่าเสมอ หมายถึง การคาดเดาสิ่งที่จะเกิดขึน้ในอนาคต
เก่ียวกบัการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ประกอบดว้ย 7 ดา้น 1) การรบัรูป้ระโยชนข์องการ
ออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 2) การรบัรูอุ้ปสรรคในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย  
3) ความสามารถของทักษะในการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย 4) ความรูส้ึกในการออก
ก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 5) อิทธิพลระหว่างบุคคลที่ส่งผลต่อการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬา
มวยไทย 6) อิทธิพลดา้นสถานการณส์ง่ผลต่อการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 7) พฤติกรรม
ของผูม้าออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 

3. ค่ายมวย หรือ ยิมมวย หมายถึง สถานที่ ที่มีการเปิดสอนกีฬามวยไทย ที่มีครูมวย
หรือผูน้  าออกก าลงักาย มีอปุกรณก์ารออกก าลงักายและอปุกรณกี์ฬามวยไทย 

4. ความสม ่าเสมอในการออกก าลังกาย หมายถึง จ านวนครัง้ หรือ ความบ่อยใน
การมาออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย โดยจ าแนกออกเป็น 3 กลุม่ คือ 

มาก หมายถึง กลุ่มตัวอย่างที่มาออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย  5 – 6 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์

ปานกลาง หมายถึง กลุ่มตัวอย่างที่มาออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 3 – 4 ครัง้
ต่อสปัดาห ์

น้อย หมายถึง กลุ่มตัวอย่างที่มาออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย  1 – 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์
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กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
ผูว้ิจยัไดก้ าหนดกรอบแนวคิดในงานวิจยั ดงัภาพประกอบ 1 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักาย 
โดยใชกี้ฬามวยไทย 

สมมติฐานการวิจัย 
1. ปัจจยัสว่นบุคลที่แตกต่างกนั ส่งผลต่อการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักายโดยใช้

กีฬามวยไทย การรบัรูอ้ปุสรรคในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ความสามารถของทกัษะ
ในการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย ความรูส้ึกในการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย 
อิทธิพลระหว่างบุคคล อิทธิพลดา้นสถานการณ์ และความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใช้
กีฬามวยไทยแตกต่างกนั 

2. การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย อปุสรรคในการออกก าลงักาย
โดยใชกี้ฬามวยไทย ความสามารถหรือทกัษะในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ความรูส้ึก
ในการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย อิทธิพลระหว่างบุคคล และอิทธิพลด้านสถานการณ์
สามารถสรา้งพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยได ้

 
  

 

ปัจจยัสว่นบคุคล 

1. เพศ 

2. อายุ 
3. สถานภาพ  
4. ระดบัการศกึษา  
5. รายได้  
6. อาชีพ 
 

1. การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักาย

โดยใชกี้ฬามวยไทย 

2. การรบัรูอ้ปุสรรคของการออกก าลงักาย

โดยใชกี้ฬามวยไทย 

3. ความสามารถของทกัษะของ 

การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 

4. ความรูส้กึของการออกก าลงักายโดยใช้

กีฬามวยไทย 

5. อิทธิพลระหวา่งบคุคล 

6. อิทธิพลของสถานการณ ์

ความสม ่าเสมอ 

ในการออกก าลงักาย 

โดยใชกี้ฬามวยไทย 
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บทที ่2  
เอกสารงานและวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาแนวคิดและทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง และ
ไดเ้สนอตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้ 

1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความตอ้งการ 
2. กีฬามวยไทย 
3. แนวคิดเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
4. ทฤษฎีที่เก่ียวกบังานวิจยั 
5. แนวทางการสรา้งแบบสอบถาม 
6. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความต้องการ 
จากการทบทวนเอกสารงานวิจยัและต าราที่เก่ียวขอ้งกบัแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความ

ตอ้งการ พบว่ามีนกัวิชาการทัง้ในและต่างประเทศไดใ้หค้วามหมายเก่ียวกบัความตอ้งการไวห้ลาย
ประการดงันี ้

พจนานุกรมในไทยฉบบัราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (ราชบัณฑิตยสถาน 2546) 
กล่าวถึง “ความต้องการ” ว่าหมายถึง ความอยากได้ ใคร่ได้หรือประสงค์จะได้ และเมื่อเกิด
ความรูส้ึกดังกล่าวจะท าใหร้่างกาย เกิดความขาดสมดุลเนื่องมาจากมีสิ่งเรา้มากระตุน้ มีแรงขับ
ภายในเกิดขึน้ท าใหร้่างกายไม่อาจอยู่นิ่ง ตอ้งพยายามดิน้รน และแสวงหาเพื่อตอบสนองความ
ตอ้งการนัน้ ๆ เมื่อรา่งกายไดร้บัตอบสนองแลว้ ร่างกายมนุษยก์็กลบัสู่ภาวะสมดลุอีกครัง้หนึ่ง และ
ก็จะเกิดความตอ้งการใหม่ ๆ เกิดขึน้มา ทดแทนวนเวียนอยู่ไม่มีที่สิน้สดุ 

ศิริวรรณ เสรีรตัน,์ สมชาย หิรญักิตติ, และ ธนวรรธ ตัง้สินทรพัยศิ์ริ (2550) กล่าวถึง
ความตอ้งการ ไวว้่า การที่บุคคลมีความปรารถนาตอ้งการไดร้บับางสิ่งบางอย่าง เพราะบุคคลนัน้
ขาดความสมดุล หรือขาดสิ่งเหล่านัน้ เช่น สขุภาพไม่แข็งแรง ก็เลยตอ้งการยารกัษาโรค มีอาการ
เหนื่อยลา้ อ่อนเพลีย เนื่องจากไดร้บัการพักผ่อนไม่พอเพียง ก็จ าเป็นตอ้งพกัผ่อน ขาดเงินส าหรบั
ใชจ้่าย ก็จ าเป็นตอ้งหามา เพื่อมีไวใ้นการใชจ้่าย ขาดการยอมรบั ขาดเกียรติยศ ขาดชื่อเสียง ก็
ปรารถนาใหม้ีการยอมรบัในเกียรติยศ และชื่อเสียง ดังนัน้ ที่กล่าวมานีอ้าจเป็นความตอ้งการดา้น
จิตใจและรา่งกาย 
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ศรีชล ฉายาพงษ์ (2553) ไดก้ล่าวว่า มนุษยส์ามารถแสดงออกดา้นพฤติกรรมอย่าง
หนึ่ง อย่างใด และจะเกิดขึน้ไดทุ้กช่วงเวลา เพราะมนุษยม์ีความปรารถนา ในสิ่งที่เขาตอ้งการ 
ซึ่งเป็นไปตามธรรมชาติ เพื่อให้ตนเองเป็นที่ยกย่องนับถือจากผู้อ่ืน ต้องการให้ตนเองมีความ
ประสบความส าเรจ็ เจริญในหนา้ที่การงาน มนุษยย์่อมมีความปรารถนาที่จะพฒันาตนเองใหดี้ขึน้ 
ทัง้การเพื่อเพิ่มพนูความรู ้ความสามารถเพื่อที่จะไดส้ามารถปฏิบติัภารกิจไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

ความต้องการ หมายความว่า คนเราส่วนมากจะน าเหตุผลของตนเองมา เพื่อ
พยายามท างานในองคก์รใหไ้ดผ้ล หวงัในความเป็นเลิศ ดงันัน้ จึงมีแนวคิดที่กวา้งไกล เพื่อท าแผน
ในการพัฒนา คนสามารถปรบัปรุงในเรื่องส่วนตัว รวมทัง้ศักยภาพในการท างานได ้ ทัง้นี ้บุคคล
ส าคัญที่ มีบทบาท และจะท าการเปลี่ยนแปลง ให้บุคคลมีสานสัมพันธ์ ท างานร่วมกัน 
(collaboration) มี การก าหนดเป้าหมาย (Goal setting) ท าการวินิจฉัย  และแก้ไขปัญหา 
(Diagnosing and solving problems) และน าแผนที่ก าหนดไว้ไปสู่การปฏิบัติ (Implementing 
plan) เรียกว่า ผูน้  า (French and Bell 1961 อา้งถึงจาก สรญิญา แพทยพ์ิทกัษ,์ 2553) 

มณฑิรา สวุรรณมณีรตัน ์(2553) ไดก้ล่าวไว ้ความตอ้งการ คือ ความอยากได ้หรือมี
ความประสงคจ์ะไดส้ิ่งนัน้ ท าใหม้ีการแสวงหาเพื่อตอบสนองความตอ้งการนัน้ ๆ 

เทียมรัตน์ คงทนต์ (2554) ได้กล่าวว่า ความต้องการ (Need) เป็นของมนุษย ์
หมายถึง ที่เมื่อบุคคลไม่มีเหมือนคนอ่ืน และปรารถนาอยากมีในสิ่งที่ตนขาด เพื่อหวงัใหไ้ดใ้นสิ่งที่
ขาด มนุษยเ์ราจึงมีความอยากได ้อยากมี ทัง้ในขัน้พืน้ฐาน และสงัคม ท าใหม้ีการเสาะแสวงหาใน
สิ่งที่ตนเองยังขาดอยู่เสมอ แลว้จะมีแรงบนัดาลใจใหม้ีการพัฒนา เปลี่ยนแปลง ปรบัปรุง แก้ไข 
การกระท าของตนเองอย่างต่อเนื่อง โดยท าการศกึษา เรียนรู ้จากประสบการณท์ี่ผ่านมา จนกระทั่ง
ไดร้บัในสิ่งที่ตนพงึพอใจ 

ทฤษฎีเกี่ยวกับความต้องการ 
McClelland (1962) มีความเชื่อว่า ความต้องการที่เกิดจากการเรียนรู ้จากสังคม 

ครอบครัว เพื่อน และสภาพแวดล้อมต่าง ๆ มีอิทธิพลจูงใจที่ รุนแรง ท าให้บุคคลแสดงหรือ
ประพฤติปฏิบติั เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายของเขา จากความต่างกันในสิ่งแวดลอ้ม ทัง้ ครอบครวั ที่
ท างาน ตลอดจนประเพณีวฒันธรรม ก็จะท าใหค้วามประพฤติ และการปฏิบติัแตกต่างกนัออกไป 
นั่นคือความตอ้งการในชีวิตของเขาแตกต่างกนัออกไปดว้ย ดงันี ้

1. ความตอ้งการผลสมัฤทธิ์ (The need for Achievement : nAch) แมคเคลแลนด ์
ใหค้วามหมายของ “ความตอ้งการผลสัมฤทธิ์ “ ว่าเป็นความพยายามเอาชนะ หรือท าในสิ่งท่ี
อยากให ส้  า เร ็จ  เปรียบ เสม ือนการแข ่งข ัน  ก ับมาตรฐานอ ันยอดเยี ่ยม  (Standard of 
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Excellence) หรือการคน้หาวิธีท างานของตนใหม้ีผลหรือประสิทธิภาพดีขึน้ไปเรื่อย ๆ หาวิธี
พ ัฒนาตนเองตลอดเวลา บุคคลที่มีความตอ้งการดา้นส ัมฤทธิ์ผลสูง จะใหค้วามส าคัญ
เก่ียวกับเรื่องเงิน หรือผลตอบแทนมาก ซึ่งเป็นตัวชีว้ัดให้เห็นถึงความส าเร็จของพวกเขา คน
กลุ่มนีจ้ะแสวงหาความรบัผิดชอบ ท างานที่ทา้ทาย มีความเสี่ยงและตอ้งการ ผลตอบกลับ 
(Feedback) ของการปฏิบัติงานของเขา แมคเคลแลนดเ์ชื่อว่าการวิเคราะห ์ความคิดเห็น
จินตนาการ (Fantacy) เหล่านั ้น เป็นทางที่ดีที ่ส ุด ที่จะวัดความแรงกลา้(Strength) ความ
ตอ้งการของผูท้  าขอ้สอบ บุคคลผูซ้ึ ่งมีความตอ้งการส ัมฤทธิ์ผลสูง จะพูดถึงความส าเร็จ 
(Accomplishment) ในการบรรลุเป้าหมาย และคิดว่าควรจะท ามันอย่างไร ถึงจะบรรลุ ได้ 
ในขณะที่บุคคลที่ชอบเกี่ยวกับ  การปฏิสัมพันธ์กันกับบุคคลอื่น หรือเกี่ยวกับสังคมจะมี
คะแนนสูง ดา้นความตอ้งการความสัมพันธ์ (The Need for Affiliation : nAff) ส่วนบุคคลที่
ต ้องการยอมร ับสูงจะชอบการครอบครอง (Dominating)  ความควบคุม (Controlling) 
และการมีอิทธิพลเหนือผู ้อื่น ( Influencing) จะได้คะแนนในความตอ้งการมากกว่า นั่นคือ 
เขามีความตอ้งการดา้นอ านาจ (The Need for Power : nPow) สูงกว่าดา้นอ่ืนเป็นตน้ 

จากการวิจัยของ แมคเคลแลนด ์ไดแ้สดงถึงคุณลักษณะของคนที่มีความ
ตอ้งการสัมฤทธิ์ผล ( achievement) สูง ดังนี ้

1. มีความปรารถนาแรงกล้า (Strong Desire) ที่ จะรับภาระหรือความ
รบัผิดชอบในการปฏิบติังาน ไม่เก่ียงงาน พยายามคน้หาว่า ปัญหาจะถูกแกโ้ดยวิธีใด หรืออย่างไร 
ดังนัน้คนประเภทนี ้มีแนวโน้มที่จะท างานคนเดียว แทนที่จะท างานร่วมกับผู ้อื่น ถ้างานนั้น
ต้องการความร่วมมือจากคนหลาย ๆ คน เขามีแนวโนม้ที่จะเลือกผูร้่วมงาน ที่มีความสามารถ
มากกว่าความเป็นมิตรหรือเป็นพรรคพวกกนั 

2. มีความตอ้งการสมัฤทธิ์ผลสูง มักจะตัง้เป้าหมายไวสู้งกว่าปกติ และชอบ
เสี่ยงกับเป้าหมายนั้น เขาจะโชวค์วามสามารถใหเ้ห็นอย่างสมเหตุสมผล มีความสุข และ
สนุกกับการท างานมากกว่าผูอ่ื้น ถา้งานนัน้ทา้ทายความสามารถของเขา 

3. มีความตอ้งการสมัฤทธิ์ผลสงู มีความตอ้งการอย่างแรงกลา้ท่ีจะใหบ้คุคลอ่ืน 
ประเมินหรือบอกสิ่งที่เขาท า เขาตอ้งการทราบว่า “เขาท าไปไดดี้แค่ไหน” เขาจะกังวล หรืออยากรู้
ผลที่จะปอ้นกลบัมาใหท้ราบ ไม่ว่าจะออกมาในรูปของความส าเรจ็ หรือความลม้เหลวก็ตาม 

แมคเคลแลนด ์พบว่า เงินไม่ไดม้ีอิทธิพลมากนัก ต่อบุคคลที่มีความตอ้งการ
สัมฤทธิ์ผลสูง ในหอ้งทดลองเขาพบว่า คนพวกนีจ้ะกระท าอย่างดี ไม่ว่าจะมีเงินเป็นสิ่งเรา้ใจ หรือไม่ก็
ตาม ตรงกนัขา้มคนท่ีมีความตอ้งการสัมฤทธ์ิผลต ่า จะท างานไดไ้ม่ดี ถ้าเงินไม่ดี แต่วิจัยนีก็้มิได้
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สรุปว่า เงินไม่ส  าคัญส าหรบัคนท่ีมีความตอ้งการสัมฤทธิ์ผลสูง เพราะเงินเป็นตัวบ่งบอกว่าเขา
พบความส าเร็จดีหรือไม่ และเงินยังเป็นตัวน ามาซึ่งการยอมรบัจากผูอ่ื้นอีกดว้ย เขาจะถือว่า
เงินเป็นหลักฐานของความส าเร็จ มากกว่าคุณค่าของเงินที่คนอ่ืน ๆ คิด หรือรูส้ึก  

2. ความตอ้งการความสมัพันธ์ (The Need for Affiliation : nAff) แมคเคลแลนด ์
ไดใ้หค้  าจ ากัดความว่า เป็นมุ่งหมายที่จะส่งเสริมและรกัษาความสัมพันธภาพที่อบอุ่น เพื่อ
ความเป็นมิตรกับผูอ่ื้น หลีกเลี่ยงการท ารา้ยจิตใจกัน สรา้งบรรยากาศท างานที่เป็นมิตร ซึ่งความ
ตอ้งการนีค้ลา้ยกับ ความตอ้งการทางสังคมของมาสโลวน์ั่นเอง แมคเคลแลนดไ์ดส้รุปลักษณะ
ของบุคคลที่มีความตอ้งการในความรกั ความพึงพอใจสูง ว่ามีลักษณะดังนี ้ 

2.1 เป็นคนที่มีความปรารถนาอย่างแรงกลา้ ต่อการยอมรบั และการใหค้วาม
เชื่อมั่น หรือใหก้ าลงัใจ 

2.2 เป็นคนที่มีแนวโน้มที่จะปรบัตัว ใหเ้ขา้กับผู้อ่ืนตามปรารถนาและบรรทัด
ฐานของผูอ่ื้นได ้โดยเฉพาะอย่างยิ่งจากเพื่อน ที่มีคณุค่าส าหรบัเขาแมจ้ะไดร้บัความกดดนัก็ยอม 

2.3 เป็นคนที่มีความใส่ใจในความรูส้ึกของผูอ่ื้นอย่างจรงิใจ กล่าวคือ เป็นคน
ที่เห็นความส าคญั ต่อความรูส้กึของผูอ่ื้นนั่นเอง 

บุคคลที่มีความตอ้งการความสมัพันธ์สูงที่กล่าวถึงนี ้จะแสวงหาโอกาสของ
การท างาน เพื่อใหป้ระสบความส าเร็จตามตอ้งการ ดังนัน้คนที่มีความตอ้งการความรกั ความ
พึงพอใจ จึงชอบท างานกบัผูอ่ื้น มากกว่าที่จะท างานคนเดียว และเขาสนใจที่จะไดร้บัการรายงาน
ในการเป็นผูร้่วมงานที่ดี ดว้ยเหตนุีจ้ึงชีใ้หเ้ห็นไดว้่า คนที่มีความสมัพันธส์งู มีแนวโนม้ที่จะท างาน
ได้ดี หรือดีกว่าในสถานการณ์ที่ เขาได้รบัความร่วมมือ หรือได้รบัการเห็นชอบ หลักของความ
ตอ้งการความสมัพันธ์ (nAff) นี ้สามารถดัดแปลงไปใชใ้หเ้กิดผลดี ต่อองคก์รโดยตรง ถา้ผูบ้ริหาร
สนับสนุนใหเ้กิดความร่วมมือในเรื่องสิ่งแวดลอ้มในการท างานจะผลยอ้นกลับในทางบวกใน
การท างาน คนที่มีความตอ้งการความสมัพนัธต์  ่าก็ควรที่จะท างานในงานที่ดี มีอิสระ เพราะเขาจะ
ชอบท างานคนเดียวมากกว่าท างานรว่มกบัใคร 

3. ความตอ้งการอ านาจ (The Need for Power : nPow) แมคเคลแลนดแ์ละ
เพื่อนร่วมงานของเขาไดศ้ึกษาอย่างกวา้งขวาง ในเรื่องความตอ้งการอ านาจ อธิบายไดว้่า 
ความตอ้งการจะมีความรบัผิดชอบ ในการควบคุมผูอ่ื้น หรือมีอิทธิผลต่อความประพฤติของ
คนอื่น เช่น ตอ้งการควบคุมพนักงาน ควบคุมงบประมาณและอื่น ๆ เพื่อเป็นการแสดงถึง
อ านาจของตน บุคคลที่มีความตอ้งการดา้นนีม้าก มักจะพยายามใชเ้วลา ในการแสวงหาวิธี
ในการควบคุมผูอ่ื้น เพื่อใหต้นเองอยู่ในต าแหน่งที่สามารถควบคุมผูอื้่นได ้ผูบ้ริหารที่มีความ
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ตอ้งการอ านาจ มักตอ้งการควบคุมผูอ่ื้น มากกว่าตอ้งการท างานใหส้  าเร็จตามที่ตั้งไว ้ตอ้งการ
อ านาจมากกว่า การเป็นที่ชื่นชอบของผูอ่ื้น ซึ่งส่วนใหญ่ปัญหาของบุคคลที่มีความตอ้งการ
อ านาจสูง คือ เขาจะประสบความส าเร็จเพียงล าพัง ไม่ไดช้ีน้  าหรือส่งผลต่อความส าเร็จของ
ผูอ่ื้นดว้ย 

นักจิตวิทยาบางคน อธิบายว่าความตอ้งการอ านาจนี ้เป็นเป้าหมายหลักของ
กิจกรรมของมนุษยด์ว้ยทัศนะที่ว่า “คนจะพัฒนาตามกระบวนการการเรียนรู ้จากผลงานของ
การควบคุมมากกว่าการบีบบังคับ” ซึ่งเป็นอ านาจที่มีผลมากกว่า ตามทัศนะนี ้ความพอใจ
สูงสุดของบุคคลจะมาจากการที่สามารถควบคุมอิทธิผลของสิ่งแวดลอ้มรวมทั้งบุคคลอ่ืนดว้ย 
คนที่มีความตอ้งการอ านาจสูงมีลักษณะดังนีคื้อ  

1. มีความปรารถนาที่จะมีอิทธิผลต่อผูอ่ื้นโดยตรง 
2. มีความปรารถนาที่จะมีกิจกรรมในการควบคมุเหนือผูอ่ื้น 
3. มีความสนใจในการรกัษาสมัพนัธภาพแห่งความเป็นผูน้  า ผูต้าม 

คนที ่ม ีค วามต ้อ งการอ าน าจส ูงม ัก ให ้ค า แนะน าผู ้อื ่น ม ากกว่า เสนอ
ความคิดเห็น พยายามชกัน าผูอ่ื้นใหค้ลอ้ยตามความคิดของเขา มุ่งแสวงหาความเป็นผูน้  าในกลุ่ม 
จึงอธิบายไดว้่าคนที่มีความตอ้งการอ านาจมาก จะเป็นคนที่มีอิทธิพลในการพูด และบางครัง้ก็
ชอบโตแ้ยง้ดว้ย จากการวิจ ัยเรื ่องความตอ้งการอ านาจนี  ้แมคเคลแลนดไ์ดอ้ธิบายถึง
ลักษณะของการมีอ านาจไว ้2 ประการ คือ 1) ความตอ้งการอ านาจในรูปแบบ ของอ านาจ
ส่วนบุคคล ซึ่งบุคคลอยากจะเด่น จึงพยายามที่จะใหเ้ป็นคนที่เด่นที่สุด และ 2)ความตอ้งการ
อ านาจในทางสังคม ซึ่งหมายถึงคนที่สนใจในปัญหาขององคก์ร มากกว่าคนที่มีความตอ้งการ
อ านาจส่วนบคุคลสงู มกัจะมีพฤติกรรมเป็นผูช้นะ หรือเป็นลักษณะของหัวหน้า ซึ่งบงการลูกน้อง
ของเขา เพื่อใหไ้ดผ้ลงานที่ดีเลิศ และตอ้งการใหล้ ูกน้องเชื่อฟังค าสั่งของหัวหน้า ไม่ใช่ยึด
ปฏิบัติตามค าสั่งของส่วนรวมหรือองคก์ร ส่วนบุคคลที่มีความตอ้งการดา้นสังคมสูง จะพอใจ
ในความตอ้งการอ านาจในการท างาน ในกลุ่มท่ีมีระบบและมุ่งสัมฤทธิ์ผลของกลุ่ม ดว้ยเหตุนี ้
ความพอใจในอ านาจของเขาจะมุ่งสัมฤทธิ์ผล ขององคก์รอย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าความ
พอใจในการต่อสูเ้พื่อความตอ้งการของตน  

แมคเคลแลนดไ์ดอ้ธิบายเพิ่มเติมว่า ความตอ้งการอ านาจทางสังคมจะมีผลที่
จะท าใหก้ระบวนการบริหารประสบความส าเร็จ ถึงแมว้่าความตอ้งการส ัมฤทธิ์ผลจะมี
ความจ าเป็นต่อการด าเนินกิจการในระยะก่อตั้ง แต่ไม่จ าเป็นต่อองค์กรใหญ่ ฉะนั้น บุคคลที่
มีความตอ้งการอ านาจทางสังคมสูง มุ่งที่จะเป็นผูบ้ริหารที่มีประสิทธิภาพ มากกว่าทฤษฎี
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ความตอ้งการของแมคเคลแลนด ์ในแนวทางการบริหารจัดการของผูบ้ริหาร เพื่อใหเ้ลือก
แนวทางที ่เหมาะสมกับการจัดการสมาชิกองคก์ร แต่ละคนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เช่น 
พนักงานที่มีความตอ้งการดา้นสัมฤทธิ์ผลสูง ชอบการแสดงออก ความทา้ทาย ผูบ้ริหาร
สามารถเลือกวิธีการจัดการบุคลากร ดว้ยการใหเ้ขามีการก าหนดเป้าหมายของหน่วยงาน ให้
สิทธิ์เขาใชท้รพัยากรต่าง ๆ ใหผ้ลยอ้นกลับเก่ียวกับงานท่ีเขาท าและส่งเสริมใหก้ าลังใจใหเ้ขา
มีความก้าวหน้าดา้นอาชีพ 

แนวทฤษฎีนีช้ีใ้หเ้ห็นความแตกต่างของระดับความตอ้งการ ของผูบ้ริหารซึ่ง
อยู ่ในระด ับส ูงก ับผู ป้ฏ ิบ ัต ิงานระด ับตน้  แกนนอน (Gannon) กล ่าวว่า  ความตอ้งการ
ผลสัมฤทธิ์มีความส าคัญอย่างยิ่ง ต่อผูป้ฏิบ ัติงานระดับตน้ แต่ส  าหรบัผูบ้ริหารแลว้ความ
ตอ้งการอ านาจ (nPow) เป็นความตอ้งการที่สูงกว่า ความตอ้งการสัมฤทธิ์ผล (nAch) และ
ความตอ้งการความสัมพันธ์ (nAff)  

Edward J. Murray (1964) ซึ ่งเมอรเ์รย ์ มีแนวคิดว่า ความปรารถนา หรือ
ตอ้งการเป็นความรูส้ึกที่มนุษยส์รา้งขึน้มา เพื่อใหไ้ดค้วามปรารถนาที่ตอ้งการ ซึ่งบางช่วง
อาจจะเกิดขึน้ไดจ้ากการกระตุน้ที่อยู่ภายในของตัวมนุษย ์และในบางช่วงอาจจะเกิดขึน้ 
เนื่องจากสภาพแวดลอ้มของสังคม หรือการกระตุน้ที่อยู่ภายนอก ก็เป็นได ้ความตอ้งการ
อาจจะเกิดขึน้ได ้เนื่องจาก สภาพทางจิตใจและร่างกายของมนุษย ์นี่เอง ทฤษฎีความตอ้งการ
ตามหลักการของเมอรเ์รย์ สรุปได ้ดังนี  ้

1. ความตอ้งการที่จะเอาชนะด้วยความก้าวรา้ว (Needs for Aggression) 
คือ เป็นความรูส้ึกที่ตอ้งการเอาชนะผูอ่ื้นดว้ยความรุนแรง การต่อสูท้  ารา้ยร่างกาย หรือการพูดจา
ประชดประชนั เป็นตน้ 

2. ค วาม ต้อ งก ารที่ จ ะ เอ าชน ะ ฟั น ฝ่ าอุ ป ส รรค ต่ า ง  ๆ  (Needs for 
Counteraction) เป็นความดูหมิ่น จนท าใหผู้ท้ี่ไดร้บัเกิดความเพียร เพื่อที่จะเอาชนะค าดถููกจนท า
ใหเ้กิดความประสบผลส าเรจ็เป็นตน้ 

3. ความตอ้งการที่จะยอมแพ ้(Needs for Abasement) คือ เป็นการยอมรบั
ผิดในสิ่งที่ตนเองไดท้ า และพรอ้มในการรบัโทษ 

4. ความตอ้งการป้องกันตนเอง (Needs for Defense) เป็นการป้องตนเอง
จากค าวิพากวิจารณ์ ค าดถููก ซึ่งเป็นการป้องกนัจากสภาพดา้นจิตใจ โดยหาขอ้อา้งมาขัดแยง้ต่อ
การกระท าของตน เพื่อป้องกนัตวัเอง เพื่อใหต้นเองพน้ผิดจากการกระท าต่าง ๆ ทัง้ปวง เช่น การที่
ตนเองสอบตกเป็นเพราะครูสอนไม่รูเ้รื่อง เป็นตน้ 
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5. ความตอ้งการเป็นอิสระ (Needs for Autonomy) เป็นการที่ต่อสูดิ้น้รนให้
ตัวเองเป็นอิสระ ปราศจากการถูกกดขี่ทั้งปวง เช่น เด็กมักจะแต่งตัวตามที่ตนเองตอ้งการ หรือ
รบัประทานอาหารที่ตนเองชื่นชอบไดด้ว้ยตนเอง โดยไม่ตอ้งใหใ้ครช่วยเหลือ เป็นตน้ 

6. ความตอ้งการความส าเร็จ (Needs for Achievement) คือ การที่ท าสิ่งที่
คิดว่าตนเองท าแลว้ไม่ส  าเรจ็ ใหส้  าเรจ็  

7. ความตอ้งการสรา้งมิตรภาพกบับุคคลอ่ืน (Needs for Affiliation) คือ การ
ที่อยากใหค้นรูจ้กั รกัใคร ่ถือเป็นการสรา้งมิตรภาพอนัดีกบัผูอ่ื้น 

8. ความตอ้งการความสนุกสนาน (Needs for Play) คือ การที่จะแสดงให้
ผูอ่ื้นเห็นถึงความสนุกสนาน และเสียงหัวเราะ เพื่อสรา้งความผ่อนคลาย มีเรื่องมาเล่า เพื่อเป็น
การผ่อนคลาย เช่น การเล่าเรื่องตลกขบขัน ใหก้ับเพื่อนไดฟั้ง เพื่อแสดงใหเ้พื่อนเห็นว่า ตนเองมี
ความสขุ เป็นตน้ 

9. ความต้องการแยกตนเองจากผู้อ่ืน (Needs for Rejection) เป็นความ
ตอ้งการที่อยู่คนเดียว และแยกตนเองออก ไม่สนใจคนอ่ืน และไม่รบัรูค้วามรูส้ึกใคร 

10. ความตอ้งการความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน (Needs for Succorance) 
คือ การไดร้บัการดแูลช่วยเหลือ และค าแนะน าจากบคุคลอื่น เพื่อใหค้นอ่ืนมีความสขุ มีชีวิตที่ดี 

11. ความต้องการที่ จะให้ความช่วยเหลือต่อบุคคลผู้ อ่ืน  (Needs for 
Nurturance) คือ การที่จะช่วยเหลือบุคคลที่ดอ้ยกว่า หรือบุคคลอ่ืนใหพ้น้จากภัยอันตรายต่าง ๆ 
ดว้ยการร่วมมือท ากิจกรรมกับผูอื้่น เช่น การรวมกลุ่มกันท าจิตอาสา เพื่อช่วยเหลือผูป้ระสบภัย
พิบติัน า้ท่วม เป็นตน้ 

12. ความต้องการที่ จะสร้างความประทับใจให้กับผู้ อ่ืน  (Needs for 
Exhibition) คือ การให้ผู้อ่ืนเกิดความสนใจ แปลกใจ หรือภูมิใจในตนเอง และให้ผู้อ่ืนได้ยิน
เรื่องราวเก่ียวกบัตนเอง 

13. ความตอ้งการมีอิทธิพลเหนือบุคคลผูอ่ื้น (Needs for Dominance) คือ
การท่ีจะท าใหต้นเองมีอิทธิพลเหนือกว่าผูอ่ื้น ใหผู้อ่ื้นยอมรบั ท าตามค าสั่งของตนเอง 

14. ความตอ้งการที่จะยอมรบันับถือผูอ้าวุโสกว่า (Needs for Deference) 
คือ การที่จะยอมรบัผูท้ี ่ม ีอายุมากกว่า ดว้ยความเต็มใจ  รวมทั้งชื่นชมในบุคคลที่มีอ  านาจ
เหนือกว่า 
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15. ความตอ้งการหลีกเลี่ยงความรูส้ึกลม้เหลว (Needs for Avoidance of 
Inferiority) คือการที่จะหลีกเลี่ยง สิ่งที่ท าใหเ้กิดความอบัอายทัง้หมด รวมถึงค าดถูกู ที่ท าใหรู้ส้กึไม่
สบายใจ 

16. ความต้องการที่จะหลีกเลี่ยงจากภัยอันตราย (Needs for Avoidance 
Harm) คือการที่หลีกเลี่ยงให้พ้นจากภัยอันตรายทางร่างกาย แลว้ต้องการความปลอดภัยจาก
อนัตรายทัง้ปวง 

17. ความตอ้งการที่จะหลีกเลี่ยงจากการต าหนิ หรือถูกลงโทษ (Needs for 
Avoidance of Blame) คือการที่จะหลีกเลี่ยงการถกูลงโทษ หรือการกระท าผิด ดว้ยการคลอ้ยตาม
กลุม่ หรือยอมรบัค าสั่ง หรือปฏิบติัตามกฎ ระเบียบ หรือขอ้บงัคบั ของกลุม่เพราะกลวับทลงโทษ 

18. ความต้องการความเป็นระเบียบเรียบรอ้ย (Needs for Orderliness) 
คือ การที่จะจดัสิ่งของอยู่ในความเรียบรอ้ย สวยงาม เช่น การกวาดบา้น ถูบา้น ใหม้ีความสะอาด
เรียบรอ้ย เป็นตน้ 

19. ความตอ้งการที่จะรกัษาชื่อเสียง (Needs for Inviolacy) คือ การรกัษา
ชื่อเสียงของตน เพื่อไม่ใหต้นเองเสื่อมเสียชื่อเสียง 

20. ความต้องการให้ตนเองมีความแตกต่างจากบุคคลอ่ืน (Needs for 
Contrariness) คือ การที่จะกระท าให้ตนเองแตกต่างกับบุคคลอ่ืน เช่น ตนเองใส่เสือ้สีขาวมา
โรงเรียน แต่เพื่อน ๆ ใส่เสือ้สีน า้เงินมา ซึ่งท าใหต้นเองตอ้งการที่จะมีความแตกต่าง จากบุคคลอ่ืน 
เป็นตน้ 

มอรแ์กน (Morgan, 1966) แบ่งแรงจูงใจออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ คือ  
1. ความตอ้งการผูกพันกับผู้อ่ืน (Affiliation Needs) เพราะมนุษย์เป็นสัตว์

สงัคมซึ่งจ าเป็นตอ้งมีการอยู่ร่วมกัน กับบุคคลอ่ืนนอกเหนือจาก พ่อ แม่ พี่น้อง ความผูกพันกัน
นั้น ท าใหเ้กิดความพึงพอใจ และความสบายใจในการอยู่ร่วมกนักบัผูอ่ื้น หรือท างานเก่ียวขอ้งกนั
เพื่อสนองความตอ้งการในดา้นต่าง ๆ 

2. ความต้องการฐานะ (Status Needs) ในกลุ่มชนที่อาศัยอยู่ด้วยกันเป็น
จ านวนมาก การแบ่งแยกระดับชัน้จะเกิดขึน้เสมอ คนส่วนมากจึงพยายามที่จะสรา้งฐานะของตน
ใหท้ดัเทียมหรือดีกว่าคนอ่ืน ๆ ในสงัคมเดียวกนั ซึ่งมีไดห้ลายรูปแบบ เช่น อยากไดต้ าแหน่ง อยาก
ไดเ้กียรติยศ และอ านาจ 
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ฮิลการด์ (Hilgard, 1967) แบ่งแรงจูงใจของมนุษย ์ออกเป็น 5 ขั้น ดังนี ้คือ  
1.ความตอ้งการทางร่างกาย ไดแ้ก่ ความหิว ความกระหาย ความตอ้งการ

ทางเพศ การขบัถ่าย 
2. ความตอ้งการความปลอดภยัจากสิ่งต่าง ๆ 
3. ความตอ้งการความรกั และความรูส้กึว่าตนเองมีสว่นรว่ม 
4. ความตอ้งการที่จะไดร้บัการยกย่องจากผูอ่ื้น 
5. ความตอ้งการที่จะเขา้ใจในตนเองอย่างถ่องแท ้คือรูถ้ึงความสามารถที่

ตนเองมีอยู่ในการปฏิบติัการใด ๆ จึงตอ้งแสดงความสามารถของตนเองอย่างเต็มที่ 
Maslow Abraham. H (1970) กล่าวว่ามนุษยม์ีพฤติกรรม และเป้าหมายที่

จะท าใหช้ ีวิตของตนไดใ้นสิ ่งที ่ปรารถนา ซึ ่งจะมีผลต่อชีวิตของบุคลนั ้น  ๆ กล่าวไดว้ ่า 
กระบวนการแรงจูงใจเป็นสิ่งส าคัญที่ส่งผลต่อทฤษฎีบุคลิกภาพของมาสโลว ์เชื่อว่า มนุษยท์ุก
คนมีความตอ้งการ (Wanting Animal) และเป็นไปไดย้ากที่จะหยุดความพึงพอใจของมนุษย์
ได ้ซึ่งในทฤษฎีล าดับขั้นความตอ้งการของมาสโลว์ เมื่อบุคคลนั้นไดส้ิ่งที่ตนพึงพอใจแลว้ ย่อม
เรียกรอ้งหาความปรารถนาอ่ืนอีก กล่าวไดว้่า มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่มีความตอ้งการอยากไดส้ิ่ง
อ่ืน ๆ อยู่ตลอดเวลา 

มาสโลว ์กล่าวว่าความปรารถนาจะติดตัวมาตั้งแต่ก าเนิด และจะเพิ่มขึน้ตาม
ล าขั้นไปเรื่อยตามล าดับ 

ล าดับขั้นความตอ้งการของมนุษย ์(The Need-Hierarchy Conception of 
Human Motivation) จากทฤษฎีของมาสโลว์ สามารถเรียงล าดับความตอ้งการของมนุษยจ์าก
ขัน้ตน้ไปสู่ความตอ้งการขัน้ต่อไปไว้ โดยมีการเรียงล าดับขั้นความตอ้งการที่อยู่ในขั้นต ่าสุด 
จะตอ้งไดร้บัความพึงพอใจเสียก่อน บุคคลจึงจะสามารถผ่านพน้ไปสู่ความตอ้งการที่อยู่ในขั้น
สูงขึน้ ดังนี  ้

1. ความตอ้งการทางดา้นรา่งกาย (Physiological Needs)เป็นความตอ้งการ
ขัน้พืน้ฐานท่ีส าคัญมากที่สุด และสังเกตเห็นได้ชัดที่สุด จากความต้องการทั้งหมด เป็นความ
ต้องการที่จ  าเป็นต่อการด ารงชีวิต ไดแ้ก่ ความตอ้งการอาหาร น า้ด่ืม ยารกัษาโรค การนอนหลบั 
รวมไปถึงความตอ้งการที่เกิดจากการถูกกระตุน้ที่ไดร้ับการสัมผัส สิ่งเหล่านีเ้ก่ียวขอ้งกับวิถีการ
ด าเนินชีวิตของมนุษย ์และส่งผลต่อร่างกาย ยิ่งพอใจมากเท่าใด จะส่งผลใหย้ิ่งตอ้งการมากขึน้
ไปอีก และถ้าเกิดความผิดหวังก็จะท าให้ไม่ตอ้งการสิ่งนั้นมากขึน้ อย่างไรก็ตาม ถ้าสิ่งใดที่เรา
ตอ้งการแลว้ไม่ไดต้ามที่ตัง้ใจไว ้ก็ตอ้งยดึติดอยู่กบัสิ่งหลา่นัน้ต่อไป 
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2. ความตอ้งการความปลอดภัย (Safety Needs) เมื่อได้รบัความตอ้งการ
ทางดา้นร่างกายแลว้ ก็จะมีการพัฒนาสู่ขั ้นใหม่ต่อไป มาสโลว ์กล่าวว่า ความตอ้งการความ
ปลอดภัยนีจ้ะสังเกตไดง้่าย ตั้งแต่เด็กแรกเกิด เนื่องจากมีความตอ้งการความช่วยเหลือ แต่พอ
เติบโตขึน้ ประสบการณ์ และการเรียนรูจ้ะท าให้ความรูส้ึกกลัวหมดไป ส่วนในผู้ใหญ่ มาสโลว ์
กล่าวว่า อาจมีอาการโรคประสาทชนิดย า้คิด-ย า้ท า (Obsessive-Compulsive Neurotic) เป็น
ลกัษณะเด่นชัดของการคน้หาความรูส้ึกปลอดภัย ผูป่้วยโรคประสาทจะแสดงพฤติกรรมว่า เขา
ก าลงัประสบเหตกุารณอ์นัตราย เขาจึงจ าเป็นตอ้งมีคนคอดดูแลและสามารถป้องกันได้ 

3. ความตอ้งการความรกัและความเป็นเจา้ของ (Belongingness Needs) 
ความต้องการนี ้จะเกิดขึน้เมื่อ  2 ขั้นแรก ไดผ้่านไปแล้วนั้น บุคคลตอ้งการได้รบัความรกั และ
ความเป็นเจา้ของ โดยการสรา้งมิตรภาพกับผูอ่ื้น โดยแนวความคิดของมาสโลว ์กล่าว่า ความรกั
ไม่ใช่เรื่องเพศ (Sex) ความรกัที่แทจ้ริงเกิดจากคน 2 คน ที่มีความรูส้ึกที่ดีต่อกัน ไวใ้จกัน และมี
ความซื่อสตัยต่์อกัน 

4. ความต้องการได้รับความนับถือยกย่อง (Esteem Needs) เมื ่อความ
ตอ้งการได้รบัจากขั้นที่ 4 พึงพอใจแลว้ จะท าให้ความตอ้งการนั้นมีการลดน้อยลง และมีความ
ตอ้งการในขัน้ต่อไปแทน กลา่วคือ มนษุยต์อ้งการที่จะไดร้บัความนบัถือยกย่อง โดยแบ่งออกเป็น 2 
ลักษณะ คือ ความตอ้งการนับถือตนเอง (Self-Respect) และความต้องการได้ร ับการยก
ย่องนับถือจากผูอ่ื้น (Esteem from Others) 

4.1 ความตอ้งการนับถือตนเอง (Self-Respect) คือตอ้งการมีอ านาจ มี
ความเชื่อมั่นในตนเอง มีความแข็งแรง มีความสามารถในตนเอง และมีความเป็นอิสระ  

4.2 ความต้องการได้รับการยกย่องนับถือจากผู้อ่ืน (Esteem from 
Others) คือความตอ้งการมีเกียรติยศ การไดร้บัการยกย่อง ไดร้บัการยอมรบั ไดร้บัความสนใจ มี
ชื่อเสียงเป็นที่กล่าวขาน มีความตอ้งการที่จะไดร้บัความยกย่อง ชมเชยในสิ่งที่กระท า ท าใหรู้ส้กึว่า
ตนเองมีคณุค่าว่าความสามารถของเขาไดร้บัการยอมรบัจากผูอ่ื้น 

5. ความตอ้งการที่จะเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้ริง (Self-Actualization Needs) 
เป็นความตอ้งการขัน้สดุทา้ย ถ้าความตอ้งการล าดับขั้นก่อน ๆ ไดท้ าใหเ้กิดความพึงพอใจแลว้ 
ความตอ้งการในขั้นนีจ้ะเกิดขึน้ สรุปว่า การเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้ริงเป็นความตอ้งการอย่างหนึ่ง
ของบคุคลที่จะบรรลถุึงจดุสงูสดุของศกัยภาพ เช่น “นกัดนตรีก็ตอ้งใชค้วามสามารถทางดา้นดนตรี 
ศิลปินก็จะตอ้งวาดรูป กวีจะตอ้งเขียนโคลงกลอน ถา้บุคคลเหล่านีไ้ดบ้รรลถุึงเป้าหมายที่ตนตัง้ไว ้
ก็เชื่อไดว้่าเขาเหล่านั้นเป็นคนที่รูจ้ักตนเองอย่างแทจ้ริง” จะด าเนินไปอย่างง่าย หรือเป็นไปโดย
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อตัโนมติั โดยความเป็นจรงิแลว้ มาสโลว ์เชื่อว่าคนเรามกัจะกลวัตวัเองในสิ่งเหล่านี ้“ดา้นที่ดีที่สุด
ของเรา ความสามารถพิเศษของเรา สิ่งที่ ดีงามที่สุดของเรา พลังความสามารถ ความคิด
สรา้งสรรค”์ ความตอ้งการเขา้ใจตนเองอย่างแท้จริง มิไดม้ีแต่เฉพาะในศิลปินเท่านัน้ คนทั่ว ๆ ไป 
เช่น นักกีฬา นักเรียน หรือแมแ้ต่กรรมกร ก็สามารถจะมีความเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้ริงได ้ถา้ทุก
คนสามารถท าในสิ่งที่ตนตอ้งการใหดี้ที่สุด รูปแบบเฉพาะของการเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้ริงจะมี
ความแตกต่างอย่างกวา้งขวางจากคนหนึ่งไปสู่อีกคนหนึ่ง กล่าวไดว้่ามันคือระดบัความตอ้งการที่
แสดงความแตกต่างระหว่างบุคคลอย่างยิ่งใหญ่ที่สดุ ดงักล่าวแลว้ ถา้มีบุคคลหนึ่งไดเ้สนองานให้
เขาในต าแหน่งต ารวจสืบสวน ซึ่งงานในหน้าที่นี ้จะได้รับค่าตอบแทนอย่างส ูงและไดร้บั
ผลประโยชนพ์ิเศษหลาย ๆ อย่างตลอดจนรบัประกันการว่าจา้งและความั่นคงส าหรบัชีวิต เมื่อ
ประสบเหตุการณ์เช่นนี ้Mark จะท าอย่างไรถา้ค าตอบของเขาคือ “ตกลง” เขาก็จะยอ้นกลบัมาสู่
ความตอ้งการระดับที่ 2 คือความตอ้งการความปลอดภัย ส าหรบัการวิเคราะห ์มาสโลว ์กล่าว
ว่า “อะไรที่มนุษยส์ามารถจะเป็นได ้เขาจะตอ้งเป็นในสิ่งนั้น” เรื่องของ Mark เป็นตัวอย่าง
ง่าย ๆ ว่า ถ้าเขาตกลงเป็นต ารวจสืบสวนเขาก็จะไม่มีโอกาสที่จะเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้ริง 
ท าไมทุก ๆ คนจึงไม่ส ัมฤทธิ์ผลในการเขา้ใจตนเองอย่างแท ้จริง (Why can't All People 
Achieve Self-Actualization)  ตามความคิดของ มาส โลว ์ส ่วนมากมนุษยแ์ม จ้ะไม่ใช่
ทั ้งหมด ที่ตอ้งการแสวงหาเพื่อใหเ้กิดความสมบูรณ์ภายในตน จากงานวิจัยของเขาท าให้
มาสโลว ์สรุปว่าการรูถ้ึงศักยภาพของตนนั้นมาจากพลังตามธรรมชาติ และจากความจ าเป็น
บังคับ ส่วนบุคคลที่มีพรสวรรคม์ีจ านวนน้อยมาก เพียงรอ้ยละ1ของประชากรที่มาสโลว์
ประมาณ และมาสโลว ์เชื่อว่าการน าศักยภาพของตนออกมาใชเ้ป็นสิ่งที่ยากมาก บุคคลมัก
ไม่รู ้ว่า ตนเองมีความสามารถและไม่ทราบว่าศักยภาพนั้น จะได้รับการส่งเสริมไดอ้ย่างไร 
มนุษยส์่วนใหญ่ยังคงไม่มั่นใจในตัวเอง หรือไม่มั่นใจในความสามารถของตน จึงท าให้หมด
โอกาสเข ้าใจตนเองอย่างแท ้จริง  และยังมีสิ ่งแวดล ้อมทางสังคมที่มาบดบังพ ัฒนาการ
ทางดา้นความตอ้งการของบุคคล ดังนี ้ 

อิทธิพลของวฒันธรรม ตวัอย่างหนึ่ง ที่แสดงใหเ้ห็นว่าอิทธิพลของสงัคมมีต่อ
การเขา้ใจตนเอง คือแบบพิมพข์องวฒันธรรม (Cultural Stereotype) ซึ่งก าหนดว่า ลกัษณะเช่นไร
ที่แสดงความเป็นชาย (Masculine) และลกัษณะใด ที่ไม่ใช่ความเป็นชาย เช่น จดัพฤติกรรมต่าง ๆ 
เหล่านี ้ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น ความเมตตากรุณา ความสุภาพและความอ่อนโยน สิ่งเหล่านี ้
วัฒนธรรมมีแนวโน้มที่จะพิจารณาว่า “ไม่ใช่ลักษณะของความเป็นชาย” (Unmasculine) หรือ
ความเชื่อถือของวัฒนธรรมดา้นอ่ืน ๆ ซึ่งเป็นความเชื่อที่ไม่มีคุณค่า เช่น ยึดถือว่าบทบาทของ
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ผูห้ญิงขึน้อยู่กบัจิตวิทยา พัฒนาการของผูห้ญิงเป็นตน้ การพิจารณาจากเกณฑต่์าง ๆ ดังกล่าวนี ้
เป็นเพียงการเขา้ใจ “สถานการณท์ี่ดี” มากกว่าเป็นเกณฑข์องการเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้รงิ 

ประการสุดทา้ย มาสโลว์ได ้สรุปว่า การไม่เข ้าใจตนเองอย่างแท้จริงเกิด
จากความพยายามที่ไม่ถูกต้อง ของการแสวงหาความมั่นคงปลอดภัย เช่นการที่บุคคลสรา้ง
ความรูส้กึใหผู้อ่ื้นเกิดความพึงพอใจตน โดยพยายามหลีกเลี่ยงหรือขจดัขอ้ผิดพลาดต่าง ๆ ของตน 
บคุคลเช่นนีจ้ึงมีแนวโนม้ที่จะพิทกัษ์ความมั่นคงปลอดภยัของตน โดยแสดงพฤติกรรมในอดีตที่เคย
ประสบผลส าเร็จ แสวงหาความอบอุ่น และสรา้งมนุษยส์ัมพันธ์กับผู้อ่ืน ซึ่งลักษณะเช่นนีย้่อม
ขดัขวางวิถีทางที่จะเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้รงิ 

Alderfer (1972) กล่าวว่า ความตอ้งการขั้นพืน้ฐานอาจไม่ไดเ้รียงล าดับตาม
ขั้นตอนก่อนหลัง แต่อาจสามารถเกิดขึน้พรอ้มกันได ้ซึ่งความตอ้งการตามทฤษฎี ERG จะมี
ความตอ้งการน้อยกว่าของมาสโลว์ โดยแบ่งออกเป็น 3 ประการ ดังนี ้ 

1. ความต้องการในการด ารงชีวิต  (Existence Needs) เป็นความตอ้งการ
ตามปัจจยัสี่ เป็นสิ่งที่มนุษยจ์ าเป็นต่อการด ารงชีวิต ทัง้ อาหาร ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม ยารกัษา
โรค เป็นตน้ 

2. ความต้องการมีสัมพันธภาพ (Relatedness Needs) เป็นการแสดงถึง
มิตรภาพที่ดีต่อผูอ่ื้น ทัง้การใหแ้ละการรบัมิตรภาพที่ดีจากบคุคลรอบขา้ง 

3. ความตอ้งการดา้นการเจริญเติบโตกา้วหน้า (Growth Needs) คือ การที่
ทุกคนอาจใหม้ีความเจริญก้าวหนา้ในหนา้ที่การงานหรือเจริญกา้วหนา้ในชีวิต ถึงแมจ้ะไม่ไดร้บั
ความพึงพอใจจากการด ารงชีวิตหรือสมัพนัธภาพ แต่ความตอ้งการทัง้ 3 ดา้น อาจเกิดขึน้พรอ้มกัน
ได ้

จากความหมายของความตอ้งการดังกล่าวขา้งตน้ สรุปไดว้่า ความตอ้งการ 
(Needs) หมายถึง ความรูส้ึกนึกคิดที่มนุษย์ทุกคนมีอยูในตัวเอง  ต้องการที่จะตอบสนอง
ทางร่างกาย เช่น ที่อยู่อาศัย อาหาร เสือ้ผา้ ยารกัษาโรค เพื ่อใหไ้ดใ้ชช้ีวิตอยู ่ตามความ
ตอ้งการ และตอ้งการท าในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เพื่อใหบ้รรลุตามที่ตนเองตั้งเป้าหมายไว ้จึงรูส้ึกชื่น
ชอบ และมีความมั่นใจในตนเอง รูส้ึกตนเองเป็นที่ยอมรับของผู ้อ่ืน ความต้องการ เป็นการ
แสดงความตอ้งการของมนุษย์ 
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2. กีฬามวยไทย  
ความเป็นมาและความหมายของมวยไทย 

มวยไทยมีวิวัฒนาการมาหลายสมัย จนส่งผลให้เป็นวัฒนธรรมและประเพณีอัน
สวยงามของประเทศไทย มวยไทยยงัส่งเสรมิ คณุธรรม จรยิธรรม รา่งกายและจิตใจ อีกดว้ย ดงันัน้ 
ค าจ ากดัความค าว่า มวยไทย จึงมีความหมายแตกต่างกนัไป 

จรสัเดช  อุลิต (2548) กล่าวว่า มวยไทยเกิดขึน้ในสมัยใดไม่แน่ชัดเท่าที่มีหลกัฐาน
พบว่ามวยไทยเกิดขึน้มานานแลว้ อาจจะเกิดขึน้พรอ้มกับชาติไทย เพราะถือกันว่ามวยไทยเป็น
ศิลปะประจ าชาติของไทยเราจรงิ ๆ ยากที่ชาติอ่ืนจะเลียนแบบได ้

จรินทร ์ ธานีรตัน ์(2514) กล่าวว่า มวยไทย เป็นศิลปะการต่อสูแ้ละป้องกนัตัว แต่ก็
แตกต่างไปจากมวยสากล คือ นอกจากจะใชห้มัดชกคู่ ต่อสูแ้ลว้ ยังสามารถใชเ้ทา้ เข่า และศอก 
ต่อสูไ้ดอี้ก การใชห้มัดชกแบบมวยไทย นอกจากมีการชกตรง หมัดตวัด และหมัดเสยเหมือนกับ 
แบบมวยสากลแลว้ มวยไทยยังมีการชกแบบหมุนตัวเหวี่ยงกลับ ถา้คู่ต่อสูไ้ม่ไดจ้อ้งดูและไม่ก้ม
ศีรษะลง มักจะถูกหมัดเหวี่ยงกลบัของคู่ต่อสูถ้ึงกบัแพไ้ด ้หมัดเหวี่ยงกลบัเป็นหมัดหนึ่งคลา้ยกับ
หมนุตวัเหวี่ยงหมดักลบั แต่ใชข้อ้มือ หรือหลงัมือตีคู่ต่อสู ้นกัมวยไทยทั่ว ๆ ไปยงัใชว้ิธีชกตามเหล่า
แบบนีอ้ยู่ นอกจากนัน้ ยงัใชอ้วยัวะอย่างอ่ืนช่วยไดอี้กหลายวิธี เช่น ใชเ้ทา้ เตะต ่า เตะสงู เตะตรง 
เตะตดั และถีบ ซึ่งใชไ้ดท้ัง้ปลายเทา้ ฝ่าเทา้ หลงัเทา้ และสน้เทา้ นกัมวยไทยก็มีความช านาญมาก
ในการใชเ้ทา้ สว่นใหญ่เป็นการใชเ้ตะ และถีบ สว่นการใชเ้ข่า นกัมวยไทยก็ใชไ้ดห้ลายวิธีดว้ยกนั   

โพธิ์สวัสดิ์  แสงสว่าง (2540) ได้กล่าวว่า กีฬามวยไทย หมายถึงกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวชนิดหนึ่ง ที่ใชอ้วยัวะเกือบทุกส่วน เช่น หมดั เทา้ เข่า ศอก เป็นศิลปะในการต่อสูแ้ข่งขนั 
ฝึกซอ้ม และออกก าลงักาย เพื่อพฒันารา่งกาย อารมณ ์สงัคม จิตใจ และสติปัญญา 

ส านกัคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ (2540) กล่าวไวว้่า คณุค่าของกีฬามวยไทย
มีดงัต่อไปนี ้

1. กีฬามวยไทยช่วยพัฒนาการทางร่างกาย ผูท้ี่ฝึกมวยไทยมีร่างกายแข็งแรง
สมชายชาตรี มีบุคลิกภาพเหมาะสมในการเป็นผูน้  า 

2. กีฬามวยไทยช่วยพัฒนาการทางอารมณ์ การแข่งแข่งกีฬามวยไทยมีแพ้
ชนะเป็นสิ่งที่เกิดขึน้ได้ การเขา้แข่งขัน และมีประสบการณ์มาก ๆ จะท าใหม้ีวุฒิภาวะทาง
อารมณ์เขา้ใจความเป็นไปของชีวิตไดดี้ 

3. กีฬามวยไทยช่วยพัฒนาการทางดา้นสงัคม การฝึกกีฬามวยไทยท าใหผู้ฝึ้ก
มีส ังคมใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชน์ ช่วยใหเ้ยาวชนหันเหออกจากพฤติกรรมเบี่ยงเบนทาง
สังคม ส่งผลใหส้ังคมดีขึน้ 
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4. กีฬามวยไทยช่วยพัฒนาดา้นจิตใจ วัฒนธรรมมวยไทย เป็นวัฒนธรรมที่
เคารพพ่อแม่ ครู อาจารย ์พี่น้อง ฝึกมารยาท วินัย ความอดทน กลา้หาญ และยังเป็นการสืบ
สานศิลปะแม่ไมม้วยไทยอีกดว้ย 

5. กีฬามวยไทยช่วยใหเ้กิดสวัสดิภาพแก่บุคคลและสังคม ผูฝึ้กมวยไทย
สามารถใชว้ิชาป้องกันร่างกาย ชีวิต ทรพัยส์ินของตนเองและบุคคลอ่ืน  ๆ ไดใ้นภาวะคับขัน 

6. กีฬามวยไทยช่วยเพิ่มสมรรถภาพและประสิทธิภาพทางอาชีพ  ทหารและ
ต ารวจได ้เนื่องจากอาชีพ ทหารและต ารวจเป็นอาชีพที่เกี่ยวขอ้งกับการต่อสูป้้องกันตัว ถ้า
หากบุคคลหรือกลุ่มอาชีพต่าง ๆ เหล่านีไ้ดเ้รียนวิชามวยไทยแลว้ สามารถจะเสริมอาชีพให้
มั่นคงได้ 

7. กีฬาสรา้งเสริมคุณธรรม คนที่ฝึกมวยจะถูกปลูกฝังคุณธรรมจริยธรรม
ด้านต่าง ๆ ใหเ้กิดในตัวผูฝึ้กมวย นับตัง้แต่การครอบครู การสาบานตน และหลักการของนักมวย
ไทยปรากฏในขอ้ความที่ส  านักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ กล่าวว่า หลักการฝึก
มวยมิไดมุ้่งเพียงฝึกฝนใหม้ีสมรรถภาพในดา้นก าลังกาย ความว่องไว ความมีปฏิภาณเท่านั้น 
แต่มุ่งฝึกจิตใจใหสุ้ภาพ และ มีศีลธรรมอันดีดว้ย  

ชาญณรงค ์ สุหงษา (2545) กล่าวไวว้่า มวยไทย หมายถึง กีฬาชกมวยบนเวที ที่มี
กติกา ยอมใหคู้่ชกใชเ้ทา้ ศอก และเข่าได้ มวยไทยจึงเป็นทัง้ศาสตรแ์ละศิลป์ ที่เป็นศาสตรเ์พราะ
เป็นวิชาการที่ทุกคนอาจจะศึกษาหาความรูไ้ด้เหมือนวิชาแขนงอ่ืน ๆ ส่วนที่เป็นศิลป์ก็เพราะ
แขนงนีเ้ต็มไปดว้ยกลยทุธแ์ละลวดลาย ซึ่งยากจะเรียนรูแ้ละปฏิบติัไดอ้ย่างชดัเจน 

จิราพร แกว้ศรีงาม (2547) ไดก้ล่าวถึงความส าคัญของมวยไทยตามประเภทต่าง ๆ 
ดงันี ้

1. มวยบุก หรือที่เรียกกันว่า มวยพันธุ์ดุมีรูปแบบการชกแบบเดินหน้า  เขา้ท า
คู่ต่อสูอ้ยู่ตลอดเวลา อาวุธหลักของมวยประเภทนีค้ือ หมัดและเข่า นักมวยเหล่านีจ้ะตอ้ง
ลงทุนยอมเจ็บตัวเดินหน้าเขา้หาคู่ต่อสูเ้พื่อต่อยให้น็อก หรือจับบี ้ตีเข่าใหห้มดแรง เรียกว่าท า
ตามเสียงเชียร ์นักมวยประเภทนีไ้ม่ว่าจะแพห้รือชนะก็เจ็บตัวตลอด ปัจจุบันมีนักมวยที่ชก
รูปแบบนีม้าก เพราะชอบท าใหค้นดูต่ืนเตน้อยู่ตลอดเวลา ดูแลว้ต่ืนเตน้เรา้ใจ มีชื่อเสียงหลาย
คน เช่น ฉมวกเพชร ช่อฉมวก หลังสวน พันธุ์ยุทธภูมิ แสนเมืองน้อยลูกเจา้พ่อมเหศักดิ์เป็นตน้ 

2. มวยถอย หรือมวยจังหวะฝีมือ หรือที่ภาษามวยสมัยใหม่เรียกว่ามวยไอคิว
เป็นมวยที่คอยออกแขง้ คอยดักจังหวะในการเขา้ท าคู่ต่อสู้ นักมวยเหล่านีจ้ะไม่ค่อยยอมเจ็บ
ตัวมาก ๆ จะหลบหลีกเก่ง ดึงจังหวะเขา้ท าคะแนน นักมวยประเภทนีม้ีอายุการใชง้านนาน แต่
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มีชื่อเสียงชา้ นักมวยที่มีรูปแบบการชกแบบนีท้ี่มีชื่อเสียง ไดแ้ก่ สามารถ พยัคฆอ์รุณ ก้องธรณี 
พยัคฆอ์รุณ แก่นศักดิ์ ส.เพลินจิตร พิมพอ์รญัเล็กศิษยอ์รญั เป็นตน้ 

3. มวยคาดเชือก มวยคาดเชือกเป็นมวยโบราณ ก่อนที่จะมีการให้นักมวย
สวมนวมชกกนัอย่างเช่นปัจจุบนันี ้มวยไทยดัง้เดิมใชว้ิธีการพันมือแทนนวม ที่เรียกว่า การคาดเชือก 
หรือที่ในภาคใตเ้รียกว่า ถัดหมัด มีหลักฐานบันทึกไวว้่า อย่างน้อยที่สุดการคาดเชือกนี ้  มีมา
ตั้งแต่ครัง้อยุธยาตอนกลาง เนื่องจากนักมวยหลักและมวยเกี ้ยวต่างก็มีล ักษณะพิเศษ
เฉพาะตัวที่แตกต่างกัน คือมวยหลักจะออกอาวุธหนักหน่วงรุนแรง ส่วนมวยเกีย้วจะใชอ้าวุธ
รวดเร็วเด็ดขาด จากลักษณะการชกมวยไทยทั้ง 2 ลักษณะดังกล่าวท าใหก้ารคาดเชือกของ
นักมวยที่ชกมวยแต่ละแบบ มีความแตกต่างกัน  ความแตกต่างนี ย้ ังรวมถึงมวยในแต่ละ
ทอ้งถิ่น อนัเป็นลีลาการชก มีความเด็ดขาดแตกต่างกนั วิธีการคาดเชือกก็ต่างกนัไปดว้ย เป็นตน้ 

4. มวยโคราช หรือมวยจากจังหวัดนครราชสีมา และจังหวัดใกลเ้คียง เป็น
มวยที่เตะต่อยวงกวา้ง ซึ่งเรียกกันว่าเหวี่ยงควาย การคาดเชือกของมวยโคราชจึงนิยมใชด้า้ย
ดิบพัน คาดหมัด แลว้ขมวดวนรอบจนจรดขอ้ศอกเพื่อป้องกันการเตะ  

5. มวยลพบุรีหรือมวยจากจังหวัดลพบุรีและจังหวัดใกลเ้คียง มีชื่อเสียงว่า
เป็นมวยหมัดตรง ไม่นิยมใชม้ือป้องกันการเตะ ชอบต่อยตรง ๆ ตามแบบฉบับ มวยเมืองนีจ้ึง
ต่อยหมัดแหวก การควบคุมป้องกัน ไดด้ีกว่ามวยถิ่นอื่น  จนไดช้ื่อว่าแม่นหรือมัดแม่น เป็น
สมญานามของมวยลพบุรีหลายต่อหลายคน การคาดเชือกของมวยลพบุรีจะมัดเพียงครึ่งแขน
โดยใชด้า้ยดิบไม่ยาวเท่ามวยโคราช 

6. มวยไชยา เป็นมวยเมืองใตท้ี่ถนัดการใชศ้อกและแขน จึงนิยมถักหมัด 
ภาษาถิ่นใตห้มายถึงการคาดเชือกดว้ยดา้ยดิบสัน้ ๆ พอใหพ้น้ไดร้อบขอ้มือเพื่อป้องกันซน้หรือ
เคล็ดเท่านั้น 

แปลก  พนาลิกุล (2537) กล่าวถึงความส าคัญของมวยไทยกับคนไทย ว่าเมื่อชาย
ฉกรรจ์พ้นจากหน้าที่สงครามแล้ว ก็จะมีการชกมวยกันเพื่อความสนุกสนาน และมีการพนัน
ระหว่างนกัมวยที่เก่งจากหมู่บา้นหนึ่ง กบันกัมวยที่เก่งจากอีกหมู่บา้นหนึ่งมาชกกนั ในเวลาที่มีงาน
เทศกาลหรือมีการทา้ทายกันขึน้มา และมีการพนันขันต่อกัน มวยในสมัยนัน้ชกกัน ดว้ยหมัดเปล่า ๆ 
การฝึกมวยไทยไวเ้พื่อป้องกนับา้นเมือง มีความรกัชาติ ปกป้องใหช้าติบา้นเมืองอยู่คู่ไทย และสิ่งที่
ส  าคัญอีกก็คือ เป็นการเชื่อมความสมัพันธ์สามัคคีตลอดจนเชื่อมความสัมพันธ์ระหว่างประเทศ
มวยไทยยังเป็นศิลปะ ที่แสดงโชวใ์หช้าวต่างชาติไดช้มในเวลามีงานใหญ่ ๆ เพื่อตอ้นรบัแขกต่าง
บา้นต่างเมืองแมใ้นประเทศไทยเองก็ยังจัดใหม้ีการเชื่อมความสมัพันธ ์ความสามัคคีจากหมู่บา้นอ่ืน 
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เมื่อมีงานเทศกาลจดัใหม้ีการแข่งขนัมวยไทย แต่ละหมู่บา้นมารวมกนัเป็นการเชื่อมความสมัพนัธ ์
ความสามคัคีของคนต่างหมู่บา้นไดเ้ป็นอย่างดี และยงัประกอบสมัมาชีพไดอี้กทางหนึ่งดว้ย 

สรุปไดว้่า มวยไทย หมายถึง  กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่สามารถใชร้า่งกายไดทุ้กส่วน 
และยงัเป็นการออกก าลงักาย ที่สามารถใชทุ้กส่วนของร่างกายในการออกก าลงักาย และสามารถ
พฒันา ทัง้ดา้นรา่งกาย อารมณ ์จิตใจ สติปัญญา และสงัคมไดอี้กดว้ย 

ทักษะกีฬามวยไทย 
ทกัษะพืน้ฐานของมวยไทย 

การที่จะฝึกมวยไทยไดด้ี หรือเป็นนักมวยไทยที่มีฝีมือดีไดน้ั้น นักกีฬาจะตอ้ง
มีความเขา้ใจในเรื่องทักษะมวยไทยพืน้ฐาน เพราะทักษะเบือ้งตน้นี ้ มีความส าคัญมากที่สุดใน
การที่จะน าไปประกอบกับทักษะของการชกในเรื่องการใชห้มัด เทา้ เข่า และศอกของมวยไทย 
ถ้านักมวยไทย มีทักษะมวยไทยพืน้ฐานดีตั้งแต่เริ่มตน้ในการชกจนถึง สิน้สุดของการแข่งขัน 
จะส่งผลถึงการแข่งขัน จะส่งผลนักกีฬาประสบความส าเร็จไดใ้นที่สุดนั่นเอง เพราะทักษะแต่
ละทักษะนั้นย่อมมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ซึ่งทักษะในกีฬามวยไทยและมวยสากลนั้นมี
พืน้ฐาน ที่ใกลเ้คียงกันมาก ซึ่งมวยไทยประกอบดว้ยทักษะอันไดแ้ก่(เนื่องนิจ ณ ล าปาง, 2552 
อา้งอิงจาก จรสัเดช อุลิต, 2549) 

1. การก าหมดั 
2. การตัง้ท่าหรือการจดมวย 
3. ลกัษณะของการเคลื่อนที่ 

การก าหมัด 
การก าหมัด ถือว่าเป็นพืน้ฐานอย่างหนึ่งของการต่อสู้ในกีฬามวยไทยและ

มวยสากล วิธีการก าหมดัที่ถูก คือ แบมือแบบตามธรรมชาติโดยใชน้ิว้ทัง้ 4 เรียงชดุติดกนั คือ นิว้ชี ้
นิว้กลาง นิว้นาง นิว้กอ้ย แลว้พบันิว้ทัง้ 4 ที่กล่าวมาเขา้หาอุง้มือในลกัษณะงอขอ้แรกของปลายนิว้
ใหก้ระชบักบัอุง้มือ แลว้กดนิว้หวัแม่มือลงทาบลกัษณะเฉียงกบันิว้ชีแ้ละนิว้กลาง เพื่อใหห้มดัที่ ก า
กระชับแน่นในขณะที่ชกถูกเป้าหมาย นัน้คือ ส่วนที่เป็นสนัหมัดในลกัษณะคว ่าลงขอ้ส าคัญของ
การก าหมัด คือ ก าตามสบาย อย่าเกร็ง แต่ขณะที่หมัดถูกเป้าหมายนัน้ จะตอ้งท าใหห้มัดกระชับ
แน่น หมดัเป็นส่วนส าคญัอย่างหนึ่งของมวยไทยที่มีประสิทธิภาพมาก ส าหรบัการต่อสูเ้ป็นอวยัวะ
ที่ใชไ้ดผ้ล เมื่ออยู่ในระยะกลาง จะสงัเกตไดจ้ากสถานการณ์ต่อสูจ้ริงว่า ผลของการแพห้รือชนะ
เป็นส่วนมาก จากการใชห้มดัชก ค าว่า “ชก” หมายถึง การใชม้ือก าใหแ้น่นแลว้ใชส้่วนสนัหมัดชก
หรือกระแทกไปยงัเป้าหมาย การชกอาจจะใชว้ิธีการเหวี่ยงแขนเป็นวงกวา้งแลว้ใหส้่วนสนัหมดัไป
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กระทบเปา้หมาย หรืออาจจะใชก้ระแทกหรือสง่แขนออกไปตรง ๆ ดา้นหนา้ ใหส้ว่นสนัหมดักระทบ
เปา้หมาย  การชกดว้ยหมดันัน้ แบ่งออกได ้3 ลกัษณะ คือ หมดัตรง หมดัเหวี่ยง และหมดัเสย 

การชกหมัดตรง 
หมดัตรง คือ การชกหมดัออกไปตรง ๆ จากการตัง้ท่าปล่อยหมดัออกไป โดย

การคว ่าหมดัลงใหเ้ป็นแนวขนานกบัพืน้ อาศยัแรงส่งจากไหล ่สะโพกและเทา้ การชกหมดัตรงแบ่ง
ได ้2 ลกัษณะ คือ การชกหมดัตรงหนา้ และการชกหมดัตรงหลงั การชกหมดัตรงหนา้ หรือเรียกว่า
หมัดน า คือการชกหมัดตรงที่เป็นหมัดหน้า ชกออกไปตรง ๆ ใชแ้รงส่งจากไหล่สะโพกและเท้า 
ขณะที่หมัดออกไป ให้บิดแขน ให้หมัดอยู่ในลักษณะคว ่าหมัด แขนตึงและตรง เมื่อหมัดถูก
เป้าหมายใหเ้กร็งหมัด หลงัจากชกไปแลว้น าหมัดกลบัที่เดิม ใหเ้หมือนกับลกัษณะการออกของหมัด 
คือ ออกหมัดไปแนวใดก็ใหก้ลบัแนวเดิม อย่าลดหมัดและแขนลง การชกอาจจะยืนอยู่กับที่ชกไป
ยังเป้าหมายหรือเคลื่อนที่โดยการสืบเทา้ เขา้ชก เป้าหมายของการชก ส่วนใหญ่จะอยู่ที่บริเวณ
หนา้ของคู่ต่อสู ้หมดัตรงหลงั หรือเรียกว่าหมดัตาม เป็นหมดัต่อเนื่องจากหมดัหนา้ชกตรง ๆ ไปยัง
เป้าหมาย อาจจะเป็นใบหน้าหรือ ล าตัว การชกอาศยัแรงสง่จากไหล ่สะโพกและเทา้        

การชกหมัดเสย  
หมดัเสยหรือบางคนเรียกว่าหมดัสอยดาว คือวิธีการชกอาศยัการบิดหมดัให้

หงายเอาทางดา้นฝ่ามือเขา้หาตัวเองในลกัษณะงอแขน หมัดที่ชกออกไปจะตอ้งอาศัยแรงส่งจาก
หัวไหล่ สะโพก และเทา้ มีประโยชนม์าก เมื่ออยู่ระยะใกล ้หมัดที่ใชช้กนัน้ไดท้ัง้สองหมัด จะเป็น
หมัดน าหรือหมัดตามก็ได้ การชกจะได้ผลดีนั้นจะต้องใช้แรงส่งจากไหล่และเท้าซึ่งจะต้องมี
ความสัมพันธ์กัน เป้าหมายของการชก คือ บริเวณปลายคางเราจึงเรียกว่า หมัดสอยดาวส่วน
บรเิวณอื่น เช่น บรเิวณทอ้ง 

การชกหมัดเหวี่ยง  
หมัดเหวี่ยงคือ การชกโดยการใชแ้รงเหวี่ยงจากไหล่ ล  าตัวและเทา้ ลกัษณะ

ของแขนที่เหวี่ยงขึน้อยู่กบัระยะของคู่ต่อสู้ ถา้คู่ต่อสูอ้ยู่ใกลต้อ้งงอแขนใหม้าก เมื่อคู่ต่อสูอ้ยู่ไกลก็
งอแขนนอ้ย การเหวี่ยงในระยะใกลจ้ะตอ้งเหวี่ยงโดยการงอแขนและบิดสนัหมัดเขา้ถูก เป้าหมาย 
ส าหรบัการเหวี่ยงระยะไกลออกไป บางครัง้อาจจะเหวี่ยงสนัหมัด หรือบางโอกาสจะใชห้ลงัหมัดก็
ไดก้ารเหวี่ยงหมดัที่ดีควรเหวี่ยงใหข้นานกบัพืน้ ขอ้ควรค านึงในการชกหมดัเหวี่ยงคือ ตอ้งใชแ้รงส่ง
จากไหล่ ล  าตวั สะโพกและเทา้ เปา้หมายในการชก คือ ขากรรไกร กกหู ขมบั และทา้ยทอย การชก
หมัดเหวี่ยง ชกไดท้ัง้หมัดหนา้และหมัดหลงั หมัดที่เหวี่ยงไปผิดเป้าหมายแลว้ตวัดกลบัมาโดยใช้
หลงัมือก็ใหถ้กูเปา้หมาย หมดัตวดักลบัมานีบ้างครัง้เรียกว่า หมดัเหวี่ยงกลบั 
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การตั้งท่าหรือการจดมวย 
การตัง้ท่าในการต่อสูเ้รียกว่า การจด การยืนตัง้ท่าแบบมวยไทยเป็นการยืน

ปักหลกั เพื่อจะเตรียมการใชเ้ทา้หนา้ยนัหรือเหน็บ บางครัง้ตอ้งอาศัยเทา้หลงัเป็นเทา้หลกัในการ
ทรงตวั ขณะใชเ้ทา้หนา้ถีบหรือเตะ การจดมวยไทยนัน้เทา้หลงัวางเกือบขวางกบัแนวตา้นทานหรือ
แนวที่คู่ชกจะทุ่มน า้หนักเขา้มา และเยือ้งเป็นมุมกบัเทา้หนา้ ซึ่งในมวยสากลเทา้หนา้กับเทา้หลงั
นัน้ แนวชีเ้กือบจะชีต้รงไปดา้นหนา้ ในการตัง้ท่าหรือการจดมวยนัน้ตอ้งมีทกัษะ ดงันี ้

การวางเทา้ เทา้ทัง้สองห่างกนัพอสมควร คือ ประมาณหนึ่งช่วงไหลเ่ทา้ที่
ไม่ถนัดวางไวด้้านหน้าหันปลายเท้าชีต้รงไปขา้งหน้า ส่วนเท้าหลังให้วางแบะออกมาด้านขา้ง
เพราะจะตอ้งใชเ้ทา้หลงัเป็นหลกัและรบัน า้หนกั สน้เทา้ทัง้สองเปิดขึน้เล็กนอ้ย เพื่อสะดวกต่อการ
เคลื่อนที่ ในการตัง้ท่าของเทา้ส าหรบัการใชท้กัษะมวยไทย น า้หนกัอาจจะตกอยู่ที่เทา้หนา้เทา้หลงั
หรือเทา้ทัง้สองขา้งแลว้แต่โอกาส เช่น ถา้ใชเ้ทา้หลงัเป็นทกัษะมวยไทยน า้หนกัตวัก็จะอยู่เทา้หนา้ 
ถา้ใชเ้ทา้หนา้เป็นทกัษะมวยไทยน า้หนกัตวัก็จะตกอยู่เทา้หลงั 

การวางมือ มือที่อยู่ขา้งเดียวกนักับเทา้ที่ไม่ถนัด คือ ขา้งเดียวกันกับเท้า
หนา้ในยกขึน้สงูระดับเดียวกับหางคิว้ และใหล้ดหมัดลงมาทางดา้นที่หันไปเล็กนอ้ย หมัดอยู่ห่าง
จากคิว้ไม่ควรเกินหนึ่งคืบ ส่วนตรงบริเวณขอ้ศอกที่ห่างจากชายโครงมากเกินไปจะเป็นการเปิด
ช่องทางใหคู้่ต่อสูโ้จมตีไดง้่าย ควรวางใหพ้อดีส่วนไหล่ ควรยกขึน้เล็กน้อย เพื่อเก็บคางไวใ้น
ซอกไหล่เป็นการป้องกนัอันตราย การใชส้ายตามองใหม้องผ่านมือไป ใหอ้ยู่ในระดับสะดือของคู่
ต่อสูเ้พื่อจะไดเ้ห็นส่วนต่าง ๆ ของคู่ต่อสูไ้ดถ้นดั มือที่อยู่ดา้นหลงั ก าหมัดหันฝ่ามือเขา้หาใบหนา้ 
และอยู่ตรงบริเวณโหนกแกม้ ห่างจากโหนกแก้มเล็กนอ้ย ขอ้ศอกแนบกับชายโครงอย่ากางออก 
เพราะจะเป็นการเปิดเปา้หมายใหคู้่ต่อสู ้

ล าตัวเหยียดตรง เข่าทัง้สองไม่งอ ไม่กม้ล าตัว และล าตัวไม่เกร็ง ปล่อย
ตวัตามสบาย พยายามท าล าตัวใหเ้ป็นเป้าหมายเล็ก คือ แคบตามแนวเดียวกับเทา้ โดยการ
หันไหลห่นา้ และไหลห่ลงัเกือบเป็นแนวเดียวกนั ท าใหคู้่ต่อสูม้องเห็นเปา้หมายเล็กลง 

ลักษณะของการเคล่ือนที่ 
ลกัษณะการเคลื่อนที่เทา้ของมวยไทย การเคลื่อนที่ของเทา้นัน้มีความส าคญั

ต่อการชกมวย ลกัษณะการเคลื่อนที่ของเทา้ เช่น การรุก การถอย การเคลื่อนที่ จะรุกหรือจะถอยนัน้
ใหส้งัเกตที่เทา้ว่าจะเคลื่อนที่ไดแ้ค่ไหนจึงจะเหมาะสมกบัตวั การจะรุกโดยการสบัเทา้ ส าหรบัจะใช้
หมดัหรือใชเ้ทา้แค่ไหนจึงจะเหมาะต่อการใชท้ักษะการเคลื่อนที่ ลกัษณะของการเคลื่อนที่ของ
มวยไทยนัน้มีหลายลกัษณะ ดงันีคื้อ 
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การรุกเทา้ธรรมดา คือ การใชเ้ทา้หลังช่วยส่งเทา้หน้า วิธีการ คือการที่
กา้วเทา้หนา้เคลื่อนที่ไปก่อนแลว้กา้วหลงัตามเทา้หนา้ไป โดยใหม้ีแรงส่งจากเทา้หลงัในการกา้ว
เทา้รุกตอ้งรกัษาระยะการเคลื่อนที่ ใหค้งที่เช่นเดียวกบัการตัง้ท่า การรุกไปขา้งหนา้นีจ้ะใชว้ิธีการ
สบัเทา้หรือยกเทา้ การยกเทา้อาจจะใชก้ารยกเข่าขึน้ก่อนวางเทา้แลว้จึงลากเทา้ตามไป 

การถอยเทา้ธรรมดา คือ การชกัเทา้ที่เป็นเทา้หลงัออกไปอาศยัแรงส่งของ
เทา้หนา้ วิธีการใหถ้อยเทา้หลงัไปก่อน แลว้ลากเทา้หนา้ถอยตามไป 

การรุกเทา้สลบั จากการตัง้ท่าเมื่อเทา้ซา้ยอยู่ขา้งหนา้พรอ้มดว้ยมือซา้ย
อยู่ขา้งหนา้เทา้ขวาอยู่ขา้งหลัง พรอ้มดว้ยมือขวาอยู่ขา้งหลงัเช่นกนั ใหก้า้วเทา้ขวาโดยการยกเข่า
ขึน้แลว้กา้วเทา้ขวาผ่านเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ ส าหรบัมือ ในขณะกา้วเทา้ขวานัน้พรอ้มใหแ้หวกมือ
ขวาขึน้ไปอยู่ดา้นหนา้ขา้งบน และใหล้ดมือซา้ยลงมาระดบัโหนกแกม้ใหไ้ปอยู่ในลกัษณะการตัง้ท่า
แบบเท้าขวาอยู่หน้า ถ้าหากจะรุกแบบเทา้สลับอีกก็ใหก้้าวเทา้ซา้ยไปอยู่ลักษณะเดิมพรอ้มกับ
ต าแหน่งของมือเช่นเดียวกบัการตัง้ท่าในท่าเดิม 

การถอยเทา้สลบั จากการตัง้ท่าเมื่อเทา้ซา้ยอยู่ขา้งหลงั วิธีการ ใหช้กัเทา้
ซา้ยมาอยู่เป็นเทา้หลงัและใหเ้ทา้ขวาอยู่ขา้งหนา้ มือมว้นกลบัอย่างท่ารุก คือ มือซา้ยมว้นลงล่าง 
มือขวาแตะจมกู (เช็ดเหงื่อที่จมกู) ขึน้ไป ในลกัษณะเสยผม 

การเคลื่อนเทา้เป็นมุมฉาก หมายถึง มุมทิศทางการเคลื่อนที่ของนักมวย
ฝ่ายรบัที่ท ากับทิศทาง แนวแรงของฝ่ายรุกที่เคลื่อนไหว ดังนั้นจึงนิยมพูดเสมอว่าหลบฉากและ
ถอยฉาก ในการเคลื่อนเทา้แบบเป็นมมุฉากนัน้แยกได ้2 ชนิดคือ การรุกฉาก และการถอยฉาก 

1) การรุกฉาก ในบางโอกาสที่คู่ต่อสู้เปลี่ยนต าแหน่งไปจากทางเดิม
จะตอ้งใชก้ารรุกแบบธรรมดา และแบบรุกผสม แล้วจึงเปลี่ยนต าแหน่งไป โดยการก้าวออกไปทาง
ขวามือ หรือทางซา้ยมือโดยการสืบหรือฉากออกไป ส่วนต าแหน่งของเทา้อาจเปลี่ยนต าแหน่งของเทา้
หนา้ไปเป็นเทา้หลงั หรือเทา้หลงัไปเป็นเทา้หนา้ 

2) การถอยฉาก ในบางโอกาสส าหรับการเคลื่อนที่ของเท้า จ าเป็น
จะตอ้งถอยแบบการถอยฉาก เพื่อตอ้งการที่จะใหต้ าแหน่งของการตัง้ท่าเปลี่ยนทิศทาง เพื่อไม่ใหเ้ป็น
เปา้หมายของคู่ต่อสูใ้นขณะรุก จึงสามารถถอยฉากได ้

การถอยฉากหรือรุกฉากนั้นมีทั้งฉากนอกและฉากใน ฉากนอกนั้น 
หมายถึง การเคลื่อนที่ออกนอกแนวการกระท าของคู่ต่อสู ้การหลบออกไปนัน้ตอ้งมีความพรอ้มที่จะ
ท าการต่อสู ้ส่วนฉากในหมายถึง การเคลื่อนที่ของเทา้เพื่อจะใชจ้ังหวะในการรุกและรบั โดยเคลื่อน
เทา้เขา้หาคู่ต่อสูห้รือเป็นการหลบทางคู่ต่อสูเ้พื่อเขา้ไปอยู่วงในของคู่ต่อสู ้
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การเคลื่อนที่เป็นวงกลม คือ การเคลื่อนที่โดยใชก้ารรุกและถอยแบบ
การเคลื่อนที่ของแบบเทา้ธรรมดา ในลกัษณะเทา้น าเทา้ตามที่เคลื่อนที่ไปดา้นหนา้ไปดา้นหลงัไปหรือ
ขา้งซา้ย หรือดา้นขวา 

การกา้วย่าง หมายถึง การเดินหรือการสืบเทา้นั่นเอง โดยใชใ้นโอกาส
ทัง้รุกและถอยลักษณะการก้าวย่างในมวยไทยนัน้ คือการยกเข่าขึน้สูงพรอ้มทัง้ยกแขนขึน้เป็นแนว 
การยกเข่าขึน้ใหติ้ดกบัศอก หรือเกือบติดกบัศอก เข่าที่ยกนัน้อาจจะยกก่อนแลว้สืบเทา้ การกระท า 

ดังกล่าวนีเ้รียกว่า การย่างไป บางครัง้อาจจะสืบเทา้ไปขา้งหน้า ก่อน
ยกเข่าขึน้ ในบางโอกาสอาจจะถอยแลว้ยกเข่าเกือบติดศอกก็ได ้การที่ยกเข่าขึน้ติดศอกนัน้เป็นการ
ปอ้งกนัคู่ต่อสูบ้างครัง้อาจท าสลบักนัไดท้ัง้ทางดา้นซา้ยน าและขวาน า 

การย่างสามขุม ค าว่า “การย่าง” คือ การเดิน ส่วนค าว่า“ขุม” ในที่นี ้
เปรียบเสมือนหลุมหรือจุด สามขุมก็คือสามหลุมหรือสามจุดนั่นเอง การย่างสามขุมคือ การเดินจุด
สามจุด โดยการเปลี่ยนต าแหน่งของเท้าจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง การฝึกย่างสามขมุนัน้ 
เป็นการฝึกการเคลื่อนที่เปลี่ยนต าแหน่งของเทา้ วิธีการคือ ใหก้ าหนดจดุสามจดุ ที่จะใชใ้นการเปลี่ยน
ต าแหน่งของเทา้ เช่น เทา้ซา้ยอยู่หน้าใหเ้ปลี่ยนไปเป็นอยู่ดา้นหลงั กล่าวคือ เป็นการเปลี่ยนเหลี่ยม
ของร่างกายนั่นเอง เพื่อใหก้ารเคลื่อนที่ท าไดอ้ย่างคล่องแคล่ว จึงใหม้ีการฝึกเดินตามจุด การฝึกมวย
ไทยที่ดีนัน้จะตอ้งฝึกการย่างสามขุมให้ช านาญนัน้ ก็หมายถึง จะตอ้งฝึกการย่าง การกา้วย่าง และ
การย่างสามขุม ทั้งนีก้ารกระท าดังกล่าวอาจสามารถใช้ป้องกันหลบหลีกหรือบางครัง้ใชใ้นการรบั 
การรุกไดอ้ย่างดีและมีประสิทธิภาพ เพราะการฝึกการย่างสามขุม เป็นการฝึกที่ช่วยในการเบี่ยง
ตัวให้แคบ เพื่อเป็นเป้าเล็กในการต่อสู ้หรืออาจจะใหรู้จ้กัการกา้วพรอ้มกบัที่จะใชท้กัษะมวยไทย 
เพื่อใหเ้กิดความสมัพันธก์ับการใชท้ักษะมวยไทย ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพอีกประการหนึ่ง การ
ย่างสามขุมนั้นมีหลักอยู่ว่าตอ้งเบี่ยงตวัใหบ้างเป็นเป้าเล็ก โดยเบี่ยงหลบในลกัษณะที่ป้องปัดหลบ
หลีก สืบถอยไดค้ลอ่งแคลว่และไม่เสียหลกั 

การย่างสุขเกษม คือ การก้าวย่าง หรือการเคลื่อนที่ โดยการก้าวเท้า
ออกไปขา้งนอกพรอ้มกบัการโยกตวัใชม้ือปัดลงมาขา้งลา่ง ในขณะที่อีกมือหนึ่งยกขึน้ระดบัใบหนา้ 
มือที่ปัดลงใชปั้ด ป้องกนักรณีเมื่อคู่ต่อสูถี้บมาหา ส่วนมือที่อยู่ข้างบนก็ใชป้้องกันทักษะไดเ้ช่นกัน 
ทั้งนีใ้นการกระท านั้นจะต้องบิดสะโพกตามไปด้วย พรอ้มกับปัดมือล่างให้ผ่านล าตัว ส่วนเท้า
เคลื่อนที่ กา้วไปพรอ้มกบัการปัดมือผ่านล าตวั 
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หลักพืน้ฐานในการฝึกทักษะแม่ไม้มวยไทย  
ในการฝึกมวยไทยจ าเป็นตอ้งมีทักษะพืน้ฐานก่อน เพราะเป็นทักษะเบือ้งตน้

ของการเรียนแม่ไมม้วยไทยและกลมวย เพื่อน าไปสู่การมีทักษะที่สูงขึน้ ซึ่งหลกัพืน้ฐานดังกล่าว 
ส านักงานคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ ( สารานุกรมไทยส าหรบัเยาวชนฯเล่มที่ 35 /เรื่องที่ 3 
มวยไทย / หลกัพืน้ฐานในการฝึกทกัษะแม่ไมม้วยไทย) ไดก้ลา่วไวด้งันี ้

การตั้งท่าจดมวย หมายถึง การวางเท้า การวางมือ ให้ถูกต้องตาม
หลกัการฝึก ซึ่งในการจดมวยนัน้ ตอ้งทราบเหลี่ยมมวยดว้ย  หมายถึง การแสดงการใชม้ือและเทา้
ที่ถนดั ออกมาใหเ้ห็น โดยปกติมวยจะมี 2 เหลี่ยม คือ เหลี่ยมซา้ย และเหลี่ยมขวา 

การวางต าแหน่งอวยัวะ 
การวางต าแหน่งของอวัยวะที่ไดจ้ดมวย  หมายถึง การก าหมดั วางเทา้ 

มือและล าตวั การก าหมดัที่ถูกตอ้ง คือแบมือใหน้ิว้มือทัง้ 4 เรียงชิดติดกัน แลว้พับนิว้ทัง้ 4 นิว้เขา้หา
อุง้มือ แล้วกดทับด้วยนิว้หัวแม่มือลงทาบในลักษณะเฉียงกับนิ ้วชีแ้ละนิว้กลาง เพื่อให้หมัดที่ก า
กระชบัแน่น โดยไม่ตอ้งเกรง็ 

การใชห้มดั 
หมัดตรง หมายถึง การใชห้มัดที่ถนัดมุ่งไปยังเป้าหมาย โดยอาศัยแรง

จากหัวไหล่ ล าตัว และเท้ายันพื ้น โดยน า้หนักตัวอยู่ที่เท้าหน้า ใช้แรงส่งจากเท้าหลังและสะโพก 
หวัไหล ่

หมัดตัด หมายถึง การใช้หมัดเหวี่ยงในลักษณะโค้งเป็นครึ่งวงกลม 
บริเวณล าตวั ใบหนา้ หรือศีรษะของคู่ต่อสู ้ผูร้บับางคนเรียกว่า หมัดเหวี่ยง แบ่งออกเป็น หมัดเหวี่ยง
สัน้ และหมดัเหวี่ยงยาว 

หมัดตวัด หมายถึง การใช้สันหมัดกดลงบริเวณอวัยวะส าคัญของคู่
ต่อสู ้ในลกัษณะเหยียดแขนออกไป พรอ้มชกตวดัวงแคบ 

หมดัเสย หมายถึง การใชห้มดัชกเขา้หาคู่ต่อสู ้โดยงอศอก เกร็งขอ้ศอก 
หงายหมดั แลว้พุ่งหมดัสูเ่ปา้หมาย ไดแ้ก่ ปลายคาง ดัง้จมกู หรือใบหนา้คู่ต่อสู ้
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การใชเ้ทา้ 
การใชเ้ทา้จะม ี2 ไม ้คือ การเตะ และการถีบ 

การเตะ หมายถึง การใชอ้วัยวะส่วนขาตัง้แต่เอวลงไปจนถึงปลาย
เทา้ 

เตะตรง หมายถึง การเตะเสยจากพืน้ขึน้ไปส่วนบนในลกัษณะตั้ง
ฉากกบัพืน้ 

เตะตัด หมายถึง การเตะที่ใชเ้ทา้วาดขึน้ขนานกับพืน้ สามารถเตะ
ตดัไดท้ัง้สว่นลา่งของล าตวั และสว่นบนของอวยัวะ                                       

เตะตวดั หรือเตะเฉียง หมายถึง การเตะที่ทิศของการเตะจะเฉียงลง
พืน้สูเ้ปา้หมาย 

กลบัหลงัเตะ หมายถึง การหมุนตวัหันหลงัใหคู้่ต่อสู ้แลว้เหวี่ยงขา
ที่วางอยู่ดา้นหลงั ใหส้น้เทา้ปะทะเปา้หมาย 

การถีบ หมายถึง การใชป้ลายเทา้ ฝ่าเทา้ หรือสน้เทา้ปะทะคู่ต่อสู ้
ปลายเทา้ปะทะคู่ต่อสู ้ 

การถีบขา้ง หมายถึง การใชป้ลายเทา้ถีบไปทางขา้งของล าตัว โดย
เอียงศีรษะออกไปห่างจากล าตวั 

การกลบัหลงัถีบ หมายถึง การถีบตรงออกไปดา้นหลงั อาจเหยียด
ขาตรง หรืองอขาแลว้เหยียดตรงออกไปยงัเป้าหมาย 

การกระโดดถีบ หมายถึง การสืบเท้าที่ไม่ถนัดออกไป 1 จังหวะ 
แลว้ลอยตวั ใชเ้ทา้ที่ถนดัพุ่งไปยงัเปา้หมายของคู่ต่อสู ้

การถีบจิก หมายถึง การใชป้ลายเทา้ที่ถนัดจิกไปบริเวณหน้าทอ้ง 
หรือลิน้ป่ีของคู่ต่อสู ้โดยอาศยัแรงสง่จากเทา้ที่ไม่ถนดั 

การใชเ้ข่า  
การใชเ้ข่า หมายถึง การใชอ้วัยวะส่วนที่เป็นขอ้ต่อระหว่างกระดูกขา

สว่นบนกบักระดกูขาส่วนล่าง แลว้งอพบัขา กระทุง้ไปยงัเปา้หมายของคู่ต่อสู ้
เข่าตรง หมายถึง เข่าพุ่งตรงไปขา้งหนา้ เขา้สูเ่ปา้หมาย 
เข่าเฉียง หมายถึง เข่าตีเฉียงเขา้สูเ่ปา้หมายดา้นตรงกบัเข่าที่พุ่งออกไป 
เข่าโคง้ หมายถึง การบิดสะโพกใหค้ว ่าลง พรอ้มกับเหวี่ยงขาใหม้ีรศัมี

โคง้จากบนลงลา่ง ปะทะเปา้หมาย ใหป้ลายเทา้เหยียดเป็นเสน้ตรงกบัขาและเข่า 
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เข่าโยน หมายถึง กระโดดโยนเข่าขึน้ไปตรง ๆคลา้ยเข่าลอย เป้าหมาย
ที่ปลายคาง และหนา้อกของคู่ต่อสู ้

เข่าลอย หมายถึง การกระโดดขึน้สูง ทะยานกับเข่าโยน แต่เข่าลอยสู่
พืน้สงูกว่า 

การใชศ้อก  
ศอกตี บางคนเรียกว่า ศอกกลบั โดยใชว้ิธีการตีศอกจากบนสู่ล่าง เฉียง

ซา้ยคลา้ยมมุฉาก บางครัง้อาจบิดตวัดี โดยมีแรงสง่ไหล ่ล าตวั และเทา้ 
ศอกตดั หมายถึง การตีศอกตดัขนานไปสูเ่ปา้หมาย 
ศอกงดั หมายถึง การตีศอกจากกลาง งดัขึน้ไปขา้งบน ตรงเป็นมมุฉาก 
ศอกกระทุง้ หมายถึง การใชศ้อกพุ่งออกไปดา้นหลงั ในลกัษณะกระทุง้ 

แกไ้ขสถานการณท์ี่คู่ต่อสูป้ระชิดเขา้มาดา้นหลงั 
ศอกกลบั หมายถึง การหมนุตวัตีศอก กลบัไปทางดา้นหลงั ตามจงัหวะ

ที่สมัพนัธก์บัการเคลื่อนตามเทา้ 
ศิลปะการใชห้มัด เทา้ เข่า ศอก หมายถึง เป็นทักษะพืน้ฐานของกีฬา

มวยไทยที่มีอยู่มากมายหลายแบบ ซึ่งครูมวยต่าง ๆ ไดคิ้ดคน้ขึน้มาใช ้และไดน้ ามาเขียน หรือบนัทึก
ไวเ้พื่อเป็นประโยชน ์ในการเรียน การสอนวิชามวยไทยในปัจจบุนั 

ศิลปะการใชห้มดั เช่น หมดัตรง หมดัตดั หมดัตวดั หมดัเสย 
ศิลปะการใชเ้ทา้ แบ่งออกเป็น การเตะ และการถีบ ส าหรบัการเตะนั้น 

เช่น เตะตรง เตะเฉียง เตะตวดั เตะกลบัหลงั สว่นการถีบ เช่น ถีบตรง ถีบขา้ง ถีบสลบัหลงั 
ศิลปะการใชเ้ข่า เช่น เข่าตรง เข่าเฉียง เข่าตดั เข่าโคง้ เข่าลอย 
ศิลปะการใชศ้อก เช่น ศอกตี ศอกตดั ศอกงดั ศอกพุ่ง ศอกกระทุง้ ศอก

กลบั 

3. แนวคิดเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
การออกก าลงักายถือเป็นกิจกรรมส าคัญของทุกเพศ ทุกวัย  ในการเพิ่มสมรรถภาพทาง

ร่างกาย โดยองค์การอนามัยโลก (WHO) เสนอว่าผู ้ใหญ่ควรออกกลังกายอย่างน้อยวันละ 
30 นาที หรือ 150 นาที ในหนึ่งสัปดาห ์ระยะเวลา 5 วัน ถ้าเป็นการออกก าลังกายแบบไม่ใช้
แรงมาก เช่น เดินเร็ว (Brisk walking) ว่ายน า้ และควรออกก าลังกายใหไ้ดส้ัปดาหล์ะ 75 นาที 
ถ้าเป็นแบบใชแ้รงมาก เช่น กีฬาที่เลน่เป็นทีม  
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ความหมายของการออกก าลังกาย 
สมศกัดิ ์สขุจนัทร ์(2554)  กล่าวว่า การท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่ไดม้ีการขยบัเขยือ้น หรือ

เคลื่อนไหวร่างกาย อยู่เป็นประจ า ท าใหเ้กิดผลดีต่อร่างกาย โดยใชก้ิจกรรมง่าย ๆ อาทิ เดิน วิ่ง 
เล่นกีฬา เป็นตน้ โดยมิไดห้วังผลแห่งชยัชนะ เป้าหมายของแต่ละคนขึน้อยู่กับกิจกรรมและความ
เหมาะสมกบัสภาพร่างกายว่าจะใชเ้วลาเท่าใด รวมทัง้แต่ละประเภทของกิจกรรมในการออกแรงที่
ต่างกนั 

ชาญชลกัษณ์ เยี่ยมมิตร (2556) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายที่นอกเหนือจาก
การปฏิบติัที่ท าอยู่เป็นประจ าทุกวัน ท าใหร้่างกายมีการยืดตัวและการคลายตัวของกลา้มเนือ้ ซึ่ง
เป็นการเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายที่ดี  ส่งผลใหม้ีสุขภาพ จิตใจอยู่ในสภาวะที่ดี  และยังช่วย
ปอ้งกนัโรคต่าง ๆ 

สมคิด สวนศรี และ ปราจิต ทิพยโ์อสถ (2556) กล่าวว่า การออกก าลังกาย คือ 
การเคลื่อนไหวของตนเอง เพื่อเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายที่ดี ไม่ว่าจะเป็นการฝึกกีฬา หรือ
กิจกรรมต่าง ๆ ส่งผลใหม้ีอารมณดี์ มีสติปัญญาในการแกปั้ญหา มีวฒุิภาวะทางสงัคม  ช่วยใหม้ี
สงัคมที่กวา้งขึน้ 

นันทนา ทูลขุนทด (2556) กล่าวว่า การที่ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย เกิดการ
เคลื่อนไหว เนื่องจากไดใ้ชก้ าลงัหรือแรงที่มีอยู่ในตวั ท ากิจกรรมประเภทต่าง   อาทิ  เดิน  กระโดด 
วิ่ง ท างาน หรือเล่นกีฬา กิจกรรมของแต่ละประเภทมีหลายรูปแบบ ซึ่งขึน้อยู่กับลักษณะของ
กิจกรรม ว่าระดบัหนกั ปานกลง หรือเบา และยงักล่าวอีกว่า การออกก าลงักาย คือการขยบัเขยือ้น
รา่งกาย ซึ่งท าใหก้ลา้มมีการท างาน และท าใหเ้กิดการใชพ้ลงังาน ซึ่งใหร้่างกายมีการท างานอย่าง
เต็มที่ ดงันัน้ในการออกก าลงักาย เพื่อใหไ้ดป้ระสิทธิภาพ และคงอยู่ ควรมีการจดัการ ควบคมุดแูล 
และปรบัปรุงใหร้า่งกายมีการพฒันาที่ดีขึน้ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2556) กล่าวถึง การออกก าลังกายถือว่ามี
บทบาทในการเสริมสรา้งสุขภาพ ท าให้กล้ามเนือ้ท างาน และร่างกายมีการเคลื่อนไหว ท าให้
สขุภาพดี ร่างกายเกิดความแข็งแรง ซึ่งจะใชป้ระเภทกิจกรรมต่าง ๆ เป็นสื่อ อาทิ การวิ่งเหยาะ 
การเดินเร็ว หรือการฝึกที่มิใช่การแข่งขนั ขณะเดียกนั ส านกัส่งเสริมสขุภาพ กรมสขุภาพ ยงักล่าว
ว่า การออกก าลังกายอยู่เป็นประจ าจะท าใหร้่างกายแข็งแรงขึน้ และยังป้องกันโรคภัยไขเ้จ็บ
ไดอ้ีกดว้ย ผลที่ขาดการเคลื่อนไหว หรือ มีการขยับร่างกายที่นอ้ย จะท าใหเ้กิดโรคที่ส  าคญัซึ่งเป็น
โรคเรือ้รงั  อาทิ โรคหลอดเลือดหวัใจ โรงมะเรง็หลายชนิด และโรคอว้น เป็นตน้ 
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ทรูปลูกปัญญา (2558) กล่าวว่า คือการที่ร่างกายมีการได้ใช้แรงหรือเคลื่อนไหว
ร่างกาย เพื่อเพิ่มศักยภาพของกลา้มเนือ้ใหม้ีความทดทานมากยิ่งขึน้ และควบคุมอารมณ์ไดเ้ป็น
อย่างดี ส าหรบัการออกก าลังนั้นนับว่ามีความจ าเป็นต่อชีวิตประจ าวันของทุกคน เพราะการ
บรโิภคอาหารท่ีมีประโยชนต่์อร่างกาย เพื่อใหพ้ลังงานและเสริมสรา้งการเจริญเติบโต และควร
ไดร้บัการกระตุน้การท างานของระบบต่าง ๆ ในรา่งกายใหด้ าเนินไปดว้ยดี 

ปรชัญา ชมสะหา้ย (2558) กล่าวไวว้่า คือการที่ส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายมี
การเคลื่อนไหว ในการท ากิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง ท าให้ร่างกายมีการใช้พลังงานเพิ่มขึน้ 
ส่งผลให้พลังงานที่สะสมอยู่ในร่างกายมีการเผาผลาญมากกว่าภาวะปกติขณะที่พกั ก่อใหเ้กิด
ผลดีต่อสขุภาพ 

Kittiya pangkumta (2016) กล่าวว่ า  คือ  ท ากล้าม เนื ้อของร่างกาย  เกิดการ
เคลื่อนไหว จะดว้ยจากเล่นกีฬา หรือการฝึกกิจกรรมใด ๆ ก็ตาม ซึ่งส่งผลใหม้ีการเคลื่อนไหวใน
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยมีจุดประสงคเ์พื่อความสนุกสนาน สรา้งเสริมสุขภาพที่ดี และสงัคม
สว่นรวม มีการก าหนดความถ่ี (จ านวนครัง้) ระดบัความหนกั และระยะเวลา ในการออกก าลงักาย 
สง่ผลใหก้ารมีสขุภาพรา่งกายที่ดีขึน้ 

กรมอนามัย (2560) หมายถึง  การท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่ส่วนของร่างกายมี
การเคลื่อนไหว แบบซ า้ ๆ อย่างเป็นแบบแผน มีกติกาในการแข่งขนัส าหรบักิจกรรมแบบไม่ยุ่งยาก 
อาทิ การวิ่งเหยาะ ๆ  การเดินธรรมดา หรือเร็ว การกระโดด โดยจุดประสงคเ์พื่อความสนุกสนาน 
สรา้งเสรมิสขุภาพที่ดี ซึ่งเนน้ที่กิจกรรมในประเภทนนัทนาการยามว่างเป็นหลกั 

กนิษฐ์ โง้วศิริ และคณะ (2561) กล่าวถึง การออกก าลังกาย (exercise) การที่
กลา้มเนือ้ไดท้ างาน เพราะส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายมีการเคลื่อนไหว เมื่อรา่งกายไดใ้ชแ้รงหรือ
พละก าลงั ก็จะท าใหแ้ข็งแรง และเจรญิเติบโต ซึ่งในการใชแ้รงเพื่อออกก าลงักายนัน้ มีทัง้หนกั เบา 
มาก หรือ น้อย ขึน้อยู่กับกิจกรรมแต่ละประเภท เช่น กระโดดเชือก วิ่ง เดิน ท างาน หรือเล่นกีฬา 
เป็นตน้  

องค์การอนามัยโลก (WHO, 2019) ให้ความหมาย การออกก าลังกาย คือ การ
เคลื่อนไหวของร่างกาย ท าใหก้ลา้มเนือ้มีการเกิดท างาน และกระดกู เนื่องจากตอ้งใชพ้ลงังานใน
การเคลื่อนไหว บุคคลใดที่ปฏิบัติกิจกรรมทางกายไดอ้ย่างพอเพียงจะเป็นประโยชนต่์อสุขภาพ
รา่งกาย   

สรุป การออกก าลงักาย หมายถึง การท าใหก้ลา้มเนือ้ของร่างกายมีการเคลื่อนไหว 
โดยจะใชก้ิจกรรมที่มิใช่การแข่งขัน ซึ่งมีหลายรูปแบบ เป็นผลท าใหร้่างกายใชพ้ลังงานมากขึน้ 
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สง่ผลใหอ้วัยวะต่าง ๆ ในร่างกายเกิดการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นผลดี ต่อสุขภาพ และ
ยังเป็นการลดความตึงเครียด ท าใหเ้กิดการพฒันาสุขภาวะทางกาย อนัเป็นสิ่งส าคัญต่อคณุภาพ
ชีวิตที่ดี 

หลักส าคัญและความจ าเป็นของการออกก าลังกาย  
วทญัญู แกว้สุพรรณ (2559) ไดก้ล่าวว่า ควรเริ่มออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จาก

เบาไปหาหนัก และพยายามเพิ่มขึน้ทีละน้อย ส าหรับในการเลือกกิจกรรม ควรพิจารณาถึง
สมรรถภาพ และอายุของแต่ละบุคคล ซึ่งการออกก าลงักายที่ดีควรใหทุ้กส่วนมีการเคลื่อนไหว ไม่
ควรเฉพาะสว่นใดสว่นหนึ่งเท่านัน้ 

อัยการ พันหมวด (2559)  กล่าวว่า  การออกก าลังกายที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
ไม่ เครง่เครียด สนุกสนาน เพลิดเพลิน การออกก าลงักายควรใหทุ้กสว่นมีการเคลื่อนไหว โดยใชว้ิธี
ค่อยเป็นค่อยไป และท าโดยสม ่าเสมอ อย่างน้อยวันละไม่ต ่ากว่า 20 นาที ถึง 30 นาที  เป็น
เวลา 3 วนั ในหน่ึงสปัดาห ์การออกก าลงักายมี 3 ขัน้ตอน ดงันี ้

ขัน้ยืดเหยียดและอบอุ่นรา่งกาย 5-10 นาที 
ขัน้แอโรบิค 20-30 นาท ี
ขัน้ผ่อนกาย 5-10 นาท ี

ก าธร พราหมณโ์สภี (2559) ไดก้ล่าวว่า การออกก าลงักายมีความจ าเป็นอย่างยิ่งกบั
สุขภาพ เพราะท าใหห้ลอดเลือดท างานไดดี้ขีน้ สามารถน าไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมาก
กว่าเดิม ท าใหป้้องกนัการเกิดโรคหัวใจ ความดันโลหิตสงู และยงัท าใหภู้มิคุม้กนัของร่างกายดีขึน้ 
และยังป้องกนัโรคต่าง ๆ ที่จะเกิดขึน้ เช่น  โรคเบาหวาน โรคขอ้เสื่อม โรคอว้น  และยังช่วยในการ
ควบคุมน า้หนักท าใหก้ารทรงตัวดีขึน้ การเคลื่อนไหว คล่องแคล่วขึน้ รวมทั้งยังลดความเครียด 
ภาวะซมึเศรา้ และนอนหลบัสบาย 

กรมพลศึกษา (2562) ในปัจจุบนัความกา้วหนา้ทางวิทยาศาสตร ์และอตุสาหกรรม 
ท าใหม้นุษยม์ีการเปลี่ยนแปลงธรรมชาติ และสิ่งแวดลอ้ม ในการด ารงชีวิต การน าเครื่องจกัรมาใช้
แทนแรงงานคน เป็นสาเหตุท าให้ร่างกายของคนลดปริมาณการใช้กล้ามเนื ้อ และพลังงาน 
สมรรถภาพทางกายเริ่มลดนอ้ยถอยลง สง่ผลใหร้่างกายขาดความแข็งแรง ความตา้นทานโรคก็จะ
เริ่มลดลงตามไปดว้ย จึงท าใหอ้ัตราเสี่ยงในการเกิดโรคมีเพิ่มขึน้ การปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพ
น้อยลง เพราะการเจริญเติบโตและการเสื่อมโทรมของร่างกายเป็นไปตามกฎธรรมชาติ โดย
ธรรมชาติสรา้งมาใหร้่างกายไดอ้อกแรงใชง้าน ถ้าส่วนใดของร่างกายใชง้านไดอ้ย่างเหมาะสม 
เพียงพอ และถูกตอ้ง รูปรา่งก็จะเจรญิขึน้ ความสามารถในการท างานก็มีมากขึน้ แต่ถา้ส่วนใดของ
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ร่างกายไม่มีการเคลื่อน หรือใชง้านหนักจนเกินไป ก็จะท าใหส้่วนนั้นมีการเสื่อมโทรม และหมด
สมรรถภาพไปก่อนเวลาอนัควร 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2562) บุคคลปกติที่ท างานโดยมิไดอ้อกแรง หรือออกแรง
แต่น้อย ซึ่งจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องหาเวลาออกก าลังกาย ให้เหมาะสมกับความต้องการของ
ธรรมชาติอย่างสม ่าเสมอ และถูกตอ้ง มิฉะนัน้การใชส้ติปัญญา และความสามารถที่มีอยู่อาจท า
ประโยชน์ให้แก่ตนเองและส่วนรวมได้ลดน้อยลง เพราะปัญหาจากความอ่อนแอของสุขภาพ
รา่งกาย ซึ่งจะท าใหเ้กิดขอ้บกพร่องในการท างาน การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพที่ถูกตอ้ง จะตอ้ง
ค่อยเป็นค่อยไป ไม่มีวิธีการใด ๆ ที่จะท าใหม้ีสขุภาพแข็งแรง สมบูรณ ์โดยใชร้ะยะเวลาอนัสัน้ คือ 
วันหรือสองวัน  ยกเวน้ไดอ้อกก าลังกายมาเป็นระยะเวลาที่ยาวนาน และสม ่าเสมอ จึงจะท าให้
รา่งกายมีการพฒันาที่ดีขึน้ 

จรวย แกนวงษ์ค  า และอุดม พิมพา (2564)  ไดส้รุปความส าคัญและคุณค่าใน
การออกก าลงักาย ดงันี ้ 

1. การออกก าลังกายช่วยท าใหอ้วัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย มีความพัฒนา เช่น
ปอด ไต หัวใจ กระดูก และกลา้มเนือ้ รวมทั้งป้องกันโรคต่าง ๆ ไดอี้ก เช่น โรคความดันโลหิตสูง 
โรคแผลในกระเพาะอาหาร และเสน้เลือดตีบ เป็นตน้ 

2. ผูท้ี่ไม่ค่อยหรือขาดการออกก าลังกาย ได้แก่ผู ้ที่ท างานเบา ๆ ท าใหเ้กิดโรค
เหนื่อยง่าย มีอาการเวียนศีรษะ แต่ถา้หากไดอ้อกก าลงักายบ่อย ๆ จะช่วยปอ้งกนัได ้ 

3. พระภิกษุ นักเรียน แม่บ้าน ช่างเย็บเสือ้ผ้า นักธุรกิจ หรือผู้มีอาชีพกับงาน  
เบา ๆ ซึ่งไม่ค่อยไดอ้อกแรง ควรหมั่นหาเวลาในการออกก าลงักายทุกวนั อาการเหนื่อยง่าย เบื่อ
อาหาร เวียนศีรษะและนอนไม่หลบัที่เป็นอยู่หายได ้ 

4. พนักงานรับโทรศัพท์ และ คนขับรถเมล์ จะเป็นโรคหัวใจมากกว่าบุ รุษ
ไปรษณีย ์และกระเป๋ารถเมล ์เนื่องจากผลของการออกก าลงัโดยการเดินบ่อย ๆ 

5. การที่ได้ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ สามารถป้องกันโรคติดเชือ้ทางเดิน
หายใจไดน้อ้ยลง  เช่น หวดั และอาการเจ็บคอ 

6. ผูท้ี่ท  างานเบา ๆ อาจมีอาการเจ็บป่วยไดบ้่อย ๆ เพราะไม่ไดอ้อกก าลงั 
7. การบริหารกายที่ท าให้สุขภาพแข็งแรง ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การท ากาย

บรหิาร การท าโยคะ การร  ามวยจีน  
8. หากตอ้งการมีอายุยืนยาว ความชรามาเยือนชา้ ควรหมั่นออกก าลงักายเป็น

ประจ าใหไ้ดท้กุวนั 
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9. ถ้าไม่ตอ้งการให้เกิดโรคหัวใจวาย หมั่นออกก าลังกายเป็นประจ า วันละนิด
หน่อยก็ยงัดี เพื่อใหจ้ิตใจแจ่มใส  

การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2559) ไดเ้สนอแนะไวว้่า การออกก าลงักายที่ท าให้

สขุภาพแข็งแรง และเกิดผลดี คือ 
1. ความต่อเนื่อง คือ การออกก าลังกายที่ไม่รุนแรง โดยท าต่อเนื่องไม่หยุด ใช้

เวลา 20 นาที เป็นอย่างนอ้ยจนถึง 60 นาที 
2. ความแรง คือ การออกก าลงักายที่ใชค้วามแรงในระดับปานกลางจนถึงหนัก

หรือการใชท้ี่มากกว่าปกติ เพื่อใหอ้ตัราการเตน้สงูสุดของหัวใจ อยู่ในระดบัรอ้ยละ 60-90 และวัด
ระดบัการใชอ้อกซิเจน รอ้ยละ 50-85 

3. ความถ่ี คือ การออกก าลังกายที่ท าอย่างสม ่าเสมอ อย่างน้อย 3 วัน ต่อ
สปัดาห ์หรือ วนั เวน้ วนั 

จรวยพร ธรณินทร ์(2563) การวิถีชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล  ต้องค านึงถึง
สขุภาพเป็นหลกัส าคญัอย่างยิ่ง  เพราะปัญหาสขุภาพของบุคคล จะท าใหก้ารปฏิบติัหนา้ที่ในงาน
ที่ไดร้บัมอบหมายไม่ประสบผลส าเร็จ ดังนั้น สุขภาพร่างกาย กับหน้าที่ในงานที่ปฏิบัติอยู่ จึงมี
ความส าคัญเท่า ๆ กัน ซึ่งความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกาย จะท าใหก้ารปฏิบัติ งานที่ตนไดร้บั
มอบหมายมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล การออกก าลงักายเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นต่อสุขภาพ
เช่นเดียวกัน แต่ส่วนมากจะถูกละเลย โดยจะอา้งว่าไม่มีเวลาในการออกก าลงักาย การที่บุคคลมี
รา่งกายที่สมบูรณ์ และแข็งแรง จะตอ้งขึน้อยู่กับความสมดุลทางโภชนาการ ประกอบกับมีการ
ออกแรง และเคลื่อนไหวร่างกายอย่างพอเหมาะ ส่งผลให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง ส่วนของ
โครงสร้าง และกล้ามเนื ้อ ก็จะสามารถต่อต้านแรงบังคับได้ ถ้าไม่มีการออกก าลังกาย การ
เคลื่อนไหวก็จะลดนอ้ยถอยลง นอกจากนีย้งัท าใหเ้กิดกิจกรรมทางปัญญา อารมณ ์ ความรูส้กึของ
ตนเองดีขึน้ดว้ย การออกก าลังกายเป็นการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ ที่ส่งผลใหสุ้ขภาพร่างกาย
แข็งแรง  มีทรวงทรงที่ดี มีการเพิ่มทักษะ มีความสามารถในการเล่นกีฬา การรกัษาของกลา้มเนือ้
หลงัจากเกิดการบาดเจ็บ หรือเกิดพิการ ส่วนการเรียนรูก้ารออกก าลงักายเป็นการตอบสนองของ
คนในแบบการออกก าลงักายเฉพาะอย่างและดดัแปลงใหร้า่งกายรองรบัการฝึกเฉพาะอย่างนัน้ ๆ 

การออกก าลังกายน้อย หรือมาก เพื่อให้พอเหมาะกับสุขภาพ ตามเนือ้หาวิชา
เวชศาสตรก์ารกีฬาไดใ้หห้ลกัการว่า การออกก าลังกายตามกิจกรรมประเภทอย่างใด อย่างหนึ่ง 
เพื่อท าให้หัวใจเกิดการเต้นเร็วขึน้จากเดิมอีกเป็นการเท่าตัว หรือเกือบเท่าตัว จะต้องท าอย่าง
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ต่อเนื่อง เป็นระยะเวลาประมาณไม่นอ้ยกว่า 25 นาที และตอ้งท าทุกวัน หรือ สปัดาหล์ะ 4 -5 วัน 
เป็นอย่างน้อย  การออกก าลังกายที่ท าให้หัวใจเต้นเร็ว เป็นจ านวนเท่าไร ขึน้อยู่กับอายุ และ
สมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล การออกก าลังที่ท าใหร้่างกายแข็งแรง ระบบในการออก
ก าลังกาย หรือฝึกซอ้มเพื่อใหส้่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เกิดการท างานมากกว่าปกติ ซึ่งค านึงถึง
ความเหมาะสมมกับปัจจัยของแต่ละบุคคลเป็นหลัก ท าให้ส่วนของร่างกายนั้น ๆ เกิดการ
เปลี่ยนแปลง ทัง้ทรวดทรง และการปฏิบติังานในทางที่ดีขึ ้นจากเดิม ส่งผลใหส้ามารถด าเนินชีวิต
อย่างมีคณุภาพ และมีความสขุ 

หลักของการออกก าลังกาย 
เจริญ กระบวนรตัน ์(2561) ไดก้ล่าวว่า ประโยชน์ที่ร่างกายจะไดร้บัโดยแทจ้ริงคือ

การออกก าลงัทางกาย  จึงตอ้งควรกระท าตามวิธีและหลกัการเพื่อใหเ้กิดความถกูตอ้ง ดงันี ้ 
1. เริ่มออกก าลังทางกายดว้ยความสม ่าเสมอ พยายามเพิ่มทีละน้อยจากเบา

ไปหาหนัก ไม่ควรหักโหมในตอนแรก  
2. เลือกสรรประเภทกิจกรรมใหเ้หมาะแก่ ช่วงอายุและสภาพร่างกายของแต่

ละบุคคล การออกก าลังทางกายที่ปลอดภัยต่อบุคลที่มีอายุตั้งแต่ 40 ปีขึน้ไป แต่ไม่เกิน 49 ปี 
การเตน้ของหัวใจตอ้งอยู่ในระดับ ต่อนาที จ านวน 125 ครัง้ ถึงจะอยู่ในช่วงปลอดภัย  

3. การออกก าลังทางกาย สัปดาหล์ะ 3  ถึง 5 วัน เป็นอย่างน้อย มีระยะเวลา
ส าหรบัฝึก หรือออกก าลังทางกาย ประมาณ 15-60 นาที โดยเน้นกิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิค 

4. อบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที โดยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้และขอ้
ต่อ ส าหรบัการเคลื่อนไหว เช่น แขน ขา หลัง คอ ข้อมือ แบบอยู่กับที่ (static stretch) แล้ว
เริ่มการเคลื่อนไหวจากระดับชา้ ไปจนถึงเร็ว และเมื่อออกก าลังทางกายตามกิจกรรมเสร็จสิน้
จ าเป็นตอ้งท าการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ กระทั่งเขา้สู่ภาวะเดิม  

5. มีนิส ัย และสวัสดิการ ต่อการออกก าลังทางกาย อาทิ อุปกรณ์ที่ใชอ้อก
ก าลังทางกาย และการแต่งตัว จ าพวก เสือ้กีฬา กางเกงกีฬา และรองเทา้กีฬา ใหเ้หมาะกับ
กิจกรรมในการออกก าลังทางกาย 

6.การเคลื่อนไหวของร่างกาย หรือการออกแรงทางกาย ตอ้งมีการออกแรงทุก
ส่วน ไม่ควรจะเลือกส่วนหนึ่งส่วนใด 

7. ขอ้ที่ควรค านึงเกี่ยวกับสภาพร่างกาย คือภูมิคุม้กันของร่างกาย เกิดการ
อ่อนแอไม่ว่าดว้ยสาเหตุใดก็ตาม เช่น เจ็บป่วย พักผ่อนไม่เพียงพอ เป็นตน้  
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จากที่กล่าวมาขา้งตน้ สรุปสาระส าคัญว่า การออกก าลังทางกาย คือมีการใชส้่วน
ต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อออกแรงมากกว่าเคลื่อนไหวปกติ อิริยาบถท่าทาง ในทุกวัน มีการ
เคลื่อนไหวอย่างมีระบบแบแผน ถูกตอ้ง ตามขัน้ตอน ซึ่งจะท าใหร้ะบบที่อยู่ภายในของร่างกายมี
การท างาน  ทัง้นี ้การออกก าลังกายเพื่อใหเ้ห็นผล ตอ้งออกเป็นประจ า โดยในหนึ่งสัปดาห ์ควร
ออกก าลงั 3  ถึง 4 วนั วนัละ  25 นาที เป็นอย่างนอ้ย เพื่อใหส้ขุภาพรา่งกายแข็งแรง ส่วนต่าง ๆ ใน
รา่งกาย มีการพฒันาดา้นสมรรถภาพ จิตใจ อารมณ ์ท าใหม้ีสติในการท างาน ส่งผลใหง้านที่ท ามี
คณุภาพ ซึ่งตนเองก็จะไดร้บัประโยชนด์ว้ย 

ประเภทของการออกก าลงักาย 
กิตติธัช ควรรบัส่วนและนิมิตร ภิญโญยิ่ง (2555) แบ่งการออกก าลังกายทางกาย 

ของขัน้ตอนการฝึก ประกอบดว้ย 
1.แบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) คือออกก าล ังทางกายในการใช้

ส่วนของกลา้มเนือ้ โดยวิธีการเกร็ง แต่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตอ้งไม่มีการเคลื่อนไหว อาทิ 
เกร็งกลา้มเนือ้มัดหนึ่งมัดใด โดยใชเ้วลาสักครู่หนึ่ง แลว้จึงท าการคลายออก ท าแบบนีส้ลับกัน
ไป สลับกันมา หรืออาจจะท าการออกแรงโดยดันวัตถุที่ไม่มีการเคลื่อนไหว อย่างเช่น การดัน
ก าแพง  การดันวงกบของประตู หรือจะท าการยกเก้าอีต้ัวที่เราก าลังนั่งอยู่ เป็นตน้  

2.แบบไอโซทอนิก (Isotonic  Exercise) คือการออกก าลังทางกายเพื่อท า
การสูก้ับแรงตา้นทานของร่างกาย โดยใหม้ีการคลายหรือหดกลา้มเนือ้ นั่นก็คือ แขนขา หรือ 
ขอ้ต่อ ไดม้ีการเคลื่อนไหวดว้ย อาทิ การวางหรือยกสิ่งของ  

3.แบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) คือการออกก าล ังทางกายเพื ่อ
ร่างกายจะท าการต่อสูก้ับแรงตา้นทานโดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงความเร็ว  นับเป็นการออก
ก าลังทางกายรูปแบบใหม่ อาทิ การวิ่งหรือเดินเร็วบนลู่กล  หรือการขี่จักรยานวัดงาน เป็นตน้  

4.แบบไม่ใชอ้อกซิเจน  (Anaerobic Exercise) เป็นการออกก าล ังโดยใช้
พลังงาน ATP ที่เก็บไวใ้นเซลลข์องกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ การออกก าลังแบบเบา ๆ และการออก
ก าลังที่หนักในระยะเวลาสั้น ๆ  เช่น ยกน า้หนัก วิ่งเร็ว 100 เมตร การฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
จะใชว้ิธีการฝึกน า้หนักหรือฝึกแบบมีช่วงพักเขา้ช่วย ซึ่งโอกาศที่จะท าใหก้ลา้มเนือ้ฉีกขาดมีสูง 
การอบอุ่นร่างกายจึงมีความส าคัญมากโดยหลัก “FITT” ดังนี ้

 
 
 



  38 

F = Frequency   ความถ่ีของการฝึก 2-3 วนัต่อสปัดาห ์
I  = Intensity       ความเขม้ของการฝึกประมาณ รอ้ยละ 90 ของ HR max 
T = Time             ระยะเวลาของการฝึกแต่ละครัง้ 3 – 5 นาท ี
T = Type            ชนิดของกิจกรรมที่ฝึกควรสอดคลอ้งกบักีฬาที่เลน่ 

Thai health care โพสต ์(2560) กล่าวถึง การออกก าลังทางกายแบบแอโร
บิค (Aerobic Exercise) คือ การเคลื่อนไหวร่างกายตลอดกิจกรรม จึงเป็นเหตุใหต้อ้งการ
ออกซิเจนส าหรบัการสรา้งพลังงานตลอดระยะเวลาในการเล่นแอโรบิค ซึ่งการเล่นแอโรบิคจะ
ช่วยใหร้ะบบหัวใจและการไหลเวียนของเลือดดียิ่งขึน้ ตัวอย่างกิจกรรมการออกก าลังทางกาย
ประเภทนี ้อาทิ ว่ายน า้ ถีบจักรยาน วิ่งเหยาะ ๆ และเตน้แอโรบิค เป็นตน้  

การออกก าลังทางกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) คือ การที่
ร่างกายออกแรงเพื่อตอ้งการเพิ่มขึน้ของออกซิเจนในช่วงเวลาอันสั้น ๆ ตามความตอ้งการของ
การออกแรงของกลา้มเนือ้ การออกก าลังทางกายประเภทนี ้สามารถเสริมสรา้งกลา้มเนือ้ให้
แข็งแรง  แต่ไม่ไดช้่วยส่งเสริมการท างาน  

การออกก าลังทางกายเพื่อตอ้งการความคงทนและความแข็งแรง (Strength 
and Endurance) เป็นการออกก าล ังทางกาย ซึ่งท าใหร้่างกายเกิดความแข็งแรงสมบูรณ์  
ความคงทนของกลา้มเนือ้ และระบบโครงร่างของร่างกาย ตัวอย่างกิจกรรมการออกก าลังทาง
กายประเภทนี ้อาทิ ฝึกยกน า้หนัก การเพาะกาย เป็นตน้  

การออกก าลังทางกายเพื่อตอ้งการความยืดหยุ่น (Stretching Activities) 
เป็นการเคลื่อนไหวขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ได้ยืดตัว เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้ของผูอ้อก
ก าลัง การออกก าลังทางกายประเภทนีส้ามารถเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ ท า
ใหร้ะบบไหลเวียนโลหิตดีขึน้ ทรวดทรงดีขึน้ รวมทั้งมีการผ่อนคลายเมื่อเกิดอาการปวดเมื่อย
ในกลา้มเนือ้ กิจกรรมประเภทนี ้เช่น  โยคะ เตน้ระบ า เป็นตน้  

การออกก าลังทางกายดว้ยการเล่นกีฬา เป็นการออกก าลังทางกายอีกหนึ่ง
ประเภท โดยมีกฎระเบียบ ซึ่งขึน้อยู่กับประเภทของกีฬาที่แตกต่างกันไป  ส าหรบันักกีฬานั้น 
ส่วนมากจะเน ้นแข่งขัน เพื ่อหวังชัยชนะ การฝึกซอ้มจะค่อนขา้งหนัก จึงมีความเสี ่ยงกับ
ร่างกายในการเกิดอันตรายได ้การแข่งขันกีฬานั้นมุ่งผลมากมาย อาทิ ท าการแข่ งขันโดยมุ่ง
สนุกสนานเป็นนันทนาการเพื่อเชื่อมความสามัคคีในกลุ่ม และตอ้งการแข่งขันในความเป็น
เลิศในเรื่องกีฬา เป็นตน้ 
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 การออกก าลังทางกายในการควบคุมสัดส่วนและทรวดทรง เป็นการออก
ก าลังทางกาย โดยมุ่งบริหารกายในบางส่วน ที่จะท าใหรู้ปร่างสวยงาม  

การออกก าลังทางกายในการปรบัแก้ความพิการของร่างกาย เป็นการออก
ก าลังทางกาย เพื่ออวัยวะในบางส่วนที่ถูกท าลาย จนท าใหร้่างกายเกิดความอ่อนแอ เป็นเหตุ
ใหเ้กิดการพิการ กลับมาเป็นปกติ สามารถท างานได้ 

การออกก าลังทางกายโดยมุ่งความสนุกสนานเป็นกิจกรรมนันทนาการ เป็น
การออกก าลังกายเพื่อส่งผลทางสุขภาพจิตใหดี้ขึน้ ผ่อนคลายความตึงเครียด  ลดความกังวล 
และสรา้งความสามัคคีในกลุ่ม 

Sanook.com (2555) กลา่วถึง การออกก าลงัทางกาย ซึ่งแยกได ้2 ประเภท ดงันี ้
1.แอนาแอโรบิค (Anaerobic) คือการออกก าลังทางกายโดยไม่ตอ้งการใช้

ออกซิเจนช่วยในการเผาผลาญพลงังาน เป็นการระเบิดพลงังานในเวลาสัน้ ๆ เช่น การเล่นเวท 
หรือการยกน ้าหน ัก  (Weight Training) กลา้มเนื อ้ที ่ไดจ้ากการออกก าล ังกายทางกาย 
ประเภทนี ้กลา้มเนือ้ขาวจะเป็นมัด  ซึ่งจะระเบิดพลังงานสูงสุดในระยะเวลาสั้น ๆ พลังงานที่
เผาผลาญ ไม ่ใช ่ไขม ัน  แต ่จะ เป็นพล ังงานสะสมที ่ร ่างกายเก ็บ ไวท้ี ่กล า้ม เนื อ้และต ับ 
(Glycogen-ไกลโคเจน) ในระยะยาวกลา้มเนือ้ที่ใหญ่ขึน้ จากการออกก าลังกายแบบ Weight 
Training จะช่วยเผาผลาญพลังงานไดเ้ป็นอย่างดี แมข้ณะนั่งอยู่เฉย ๆ หรือนอนหลับ  

2. แอโรบิค (Aerobic) คารด์ิโอ (Cardio) คือการออกก าลังทางกายแบบใช้
ออกซิเจนช่วยในการเผาผลาญไขมันไปใชเ้ป็นพลังงาน เป็นการออกก าล ังทางกายแบบ
ด าเนินการชา้ ๆ  มีความต่อเนื่องกนัเป็นระยะไม่ต ่ากว่า 25 นาที เช่น วิ่ง ว่ายน า้ ป่ันจกัรยาน 
เตน้แอโรบิค เป็นตน้ กลา้มเนือ้ที่ไดจ้ากการออกก าลังทางกายแบบนี ้ไดแ้ก่ มัดกลา้มเนือ้แดง 
ซึ่งจะเน้นความทนทาน 

ชติุมา ศิริกลุชยานนท ์(2563) การออกก าลงัทางกายในปัจจุบนันีม้ีมากประเภท ซึ่งมี
ความส าคัญต่อผู ้ที่ออกก าลังทางกาย และควรมีความช านาญเพื่อเลือกประเภทกิจกรรม 
การออกก าล ังทางกาย หากเลือกเล่นผิดประเภทแล้ว นอกจากจะไม่ได้ประโยชน์ยังอาจจะ
ก่อใหเ้กิดโทษดว้ย  

1. การไม่เคลื่อนไหวอวัยวะโดยใชก้ารเกร็งกลา้มเนือ้ ( isometric exercise) 
เป็นการออกก าลังทางกายในการเกร็งกลา้มเนือ้ แต่อวัยวะส่วนอ่ืน ๆ ไม่เคลื่อนไหวแต่อย่างใด  
หรือออกแรงเพื ่อผลักวัตถุไม่เคลื ่อนไหว จากการศึกษาพบว่าการเกร็งกลา้มเนื ้อแบบไม่
เคลื่อนไหวอวัยวะ หากท าบ่อยครัง้ จะท าใหก้ลา้มเนือ้เป็นมัดมีการเพิ่มขนาด และเกิดความ
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แข็งแรง อาทิ โหนรถเมล ์ จับยึดสิ่งของ หรือการออกแรงดันวัตถุที่อยู่กับที่ ยืนดันก าแพง และ
ยกเก้าอีข้ณะที่มีคนนั่งอยู่ การจับยึดประเภทนี ้เกิดจากแรงในการเกร็งกลา้มเนือ้ เพราะการ
เกร็งกลา้มเนือ้แบบไม่เคลื่อนอวัยวะนี ้ถา้ไดม้ีการท าบ่อย ๆ ก็จัดอยู่ในประเภทบริหารร่างกาย 
มีผลกับกลา้มเนือ้ เหมือนกับการออกก าลงัทางกายแบบเคลื่อนที่ สามารถสรา้งความแข็งแรง 
และขนาดกลา้มเนือ้มัด ซึ่งจะใหผ้ลน้อยในบางส่วน คือไม่ไดอ้อกก าลังขอ้กระดูกดว้ย ส่วน
ขอ้ไดเ้ปรียบของการออกก าลังทางกายแบบประเภทนี ้คือ เวลาออกก าลังทางกายไม่จ าเป็น
ในการใชพ้ืน้ที่บริเวณกวา้ง ถึงแมข้ณะนั่งท างานอยู่บนเก้าอีก้็ยังสามารถที่จะออกก าลังกาย
ส่วนของร่างกายไดอ้ีกดว้ย แต่ไม่ไดร้บัประโยชนก์ับระบบหลอดเลือด และหัวใจ นอกจากนั้น 
การเกรง็กลา้มเนือ้จะเกิดโรคความดนัโลหิตสงู ซึ่งจะเป็นอนัตรายส าหรบัผูท้ี่เป็นโรคความดนัอยู่แลว้ 
ดังนั้น แพทยจ์ึงมักชีแ้นะใหผู้ท้ีเป็นโรคเกี่ยวกับหัวใจ รวมทั้งความดันเลือดที่อยู่ในเกณฑส์ูง 
เป็นขอ้หา้มไม่ใหอ้อกก าลังกายทางกายโดยใชแ้บบเกร็งกลา้มเนือ้  

ตัวอย่าง การฝึกกลา้มเนือ้ดว้ยวิธีไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนของร่างกาย  โดยใช้
การเกร็งกลา้มเนือ้  

1) ออกก าลังกายกล้ามเนื ้อ แขน และนิ ้ว วิธีปฏิบัติ เอานิ ้วมือสอดสลับ
ประสานกัน และมือที่ประสานกันนั้นกดที่หน้าผากให้ฝ่ามือทั้งสองหงายออกด้านนอก แล้ว
พยายามดึงใหอ้อกจากกัน พรอ้มกับดนัหนา้ผากใหศี้รษะเอนไปทางหลงั ขณะเดียวกนัใหเ้กร็งคอ
ต่อตา้นไวอ้ย่างเต็มที่  

2) ออกก าลังกายกล้ามเนื ้อคอ แขน และไหล่ วิธีปฏิบัติ งอแขน ใช้มือยัน
กระดกูแกม้ และพยายามดนัศีรษะเอียงไปขา้ง ๆ ขณะเดียวกนัก็เกร็งแขนขืนเอาไวไ้ม่ใหศี้รษะเอียง 
เกรง็ใหศี้รษะตัง้ตรงไว ้ท าทีละขา้ง และทัง้สองขา้งได ้ 

3) ออกก าลงักายกลา้มเนือ้ นิว้ แขน และล าตัว วิธีปฏิบติั ใชม้ือทั้งสองขา้ง
จบัขอบเกา้อีท้ี่รองนั่ง แลว้พยายามยกเกา้อี ้ขณะเดียวกนัตัวเราเองก็พยายามกดตวัลงไม่ใหเ้กา้อี ้
ยกขึน้มาได ้ 

4) ออกก าลงักายกลา้มเนือ้ นิว้ มือ แขน ไหล่ คอ หนา้อก และหลงั วิธีปฏิบติั 
แขนทั้งสองขา้งยกงอขอ้ศอกเขา้หากันเสมอไหล่ ใหม้ือทัง้สองงอเก่ียวกันได ้พยายามดึงนิว้ที่งอ
เก่ียวกนัไวน้ัน้ใหห้ลดุออกจากกนั ขณะเดียวกนัก็เกรง็นิว้มืองอไว ้ 

5) ออกก าลังกายกล้ามเนื ้อ แขน ไหล่ คอ ล าตัว ขา วิธีปฏิบัติ ยืนในช่อง
ประตูหรือช่องว่างระหว่างโต๊ะ กางแขนสองขา้งออกใหห้ลงัมือดนักรอบประตหูรือขอบโต๊ะทัง้สอง
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ขา้งพยายามดันมือแขนออกไปขา้งล าตัวเหมือนกนัจะใหก้รอบหรือขอบเคลื่อนออกไป โดยตัวไม่
โยก 

ขอ้ควรระวงัเก่ียวกบัการฝึกกลา้มเนือ้แบบนี ้คือ ตอ้งไม่เบ่งลมหายใจเขา้และ
ออกแรง โดยไม่สดูหายใจเขา้เต็มที่แลว้กลัน้ไว ้เพราะจะท าใหแ้รงดนัเลือด และระดบัการเตน้ของ
หวัใจมีปริมาณสงูมากอย่างรวดเร็ว ทัง้เป็นการเพิ่มความดนัในทรวงอกและช่องทอ้งซึ่งถา้ผูป้ฏิบติั
มีความบกพร่องของอวัยวะที่เก่ียวขอ้งกันอยู่แลว้ โดยที่ยังไม่รูต้ัว อาจเกิดอันตรายขึน้มาไดท้ันที 
เช่น เสน้เลือดในสมองแตก หวัใจวาย ถงุลมปอดแตก 

2. การออกก าลังทางกายโดยการหดเกร็งกล้ามเนื ้อ ชนิดที่ เคลื่อนที่  (Isotonic 
Exercise) 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2561) เป็นการออกก าลังเกร็งกล้ามเนือ้พรอ้มกับมี
การเคลื่อนไหวขอ้ต่อ หรือแขนขาดว้ย เช่น การดันพืน้ การลุกนั่ง เป็นตน้ การออกก าลังกาย
ป ระ เภ ทนี เ้ป ็น ก ารให ป้ ระ โยชน ก์ ับ กล า้ม เนื อ้  ส าม ารถส ร า้ งค วาม แข ็ง แ รง ให ก้ ับ  
มัดนั้น ๆ โดยตรง 

3. การออกก าลังกายต่อสูแ้รงตา้นดว้ยความเร็วคงที ( Isokinetic Exercise) 
เป็นการออกก าลังกายแบบใหม่โดยอาศัยเครื่องมือ การออกก าลังกายที่ทันสมัย การออก
ก าลังกายคลา้ยแบบยกน า้หนักแตกต่างกันที่เป็นการออกแรงกับเครื่องมือไม่ว่าจะเป็นการดึง
หรือผลัก ดันขึน้หรือดันลงดว้ยความเร็วคงที่และแรงตา้นทานเท่ากัน  

4. การออกก าลังกายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการ
ออกก าลังกายที่ไม่ไดน้ าออกซิเจนมาใชใ้นการสันดาปพลังงานกลา้มเนือ้จะใชพ้ลังงานจาก
สาร ATP, CP และ Glycogen ที่มีอยู่ในกลา้มเนือ้ การออกก าลังกายแบบนี ้เช่น การวิ่งเร็วใน
ระยะสั้น 50 เมตร 100 เมตร ว่ายน า้ระยะสั้น 100 เมตร การเล่นกีฬาต่าง ๆ ในจังหวะที่วิ่งเข้า
ไปรบัลูก หรือจังหวะของการเปลี่ยนท่าทางจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ซึ่งจะเกิดขึน้อย่างรวดเร็ว
เป็นระยะในการเล่นหรือการแข่งขัน การออกก าลังกายลักษณะนี ้จะตอ้งมีการฝึกซอ้มมาเป็น
อย่างดี โดยเฉพาะกลุ่มของนักกีฬาจะตอ้งมีสภาพร่างกายที่พรอ้ม มีการเตรียมตัวสภาพ
ร่างกายมาเป็นอย่างดี การออกก าลังกายแบบนีเ้ป็นการใชพ้ลังงานสูงสุดที่สะสมออกมาใชใ้ห้
มากที่สุดในช่วงเวลาอันสั้น ประมาณ 1–3 นาที ซึ่งเป็นการใชพ้ลังงานแอนแอโรบิคที่มีความ
รุนแรง รวดเร็ว และสอดคลอ้งกับการศึกษา คน้ควา้ของออสทรานต ์และโรดาฮัล ในเรื่องที่
เกี่ยวกับเวลาที่ใชใ้นการออกก าล ังกายกับการใชพ้ลังงานในการออกก าล ังกายอย่างเต็ม
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ความสามารถ พบว่าใน 10 วินาทีแรก ใชพ้ลังงานแอนแอโรบิคถึง 85 % ภายใน เวลา 1 นาที 
ใชพ้ลังงานแอนแอโรบิค 65 – 70 % แลว้ค่อยๆ ลดลงตามเวลาของการออกก าลังกายที่เพิ่ม  

การออกก าลังกายแอนแอโรบิคมักจะเน้นกับกีฬา เน้นเพื่อการแข่งขัน เพราะ
เป็นการสรา้งความแรงขึน้ในระยะสั้น ๆ รวมทั้งการเกร็งกลา้มเนือ้ เป็นการออกก าลังกายที่
ตอ้งใชก้ าลังทั้งหมด ตั้งแต่เริ่มลงมือปฏิบัติผลที่เกิดจากการออกก าลังกายแบบนี ้ก็คือ กรดแล
คติกอันเป็นสาเหตุที่ท าใหเ้กิดการเมื่อยลา้ เหนื่อย หอบหรือหายใจถ่ีขึน้ลงจากออกก าลังกาย  

5. การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic Exercise) ชุติมา ศิริกุลชยานนท ์
(2563) เป็นการออกก าลังกายที่ท าใหร้่างกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรบัออกซิเจน 
ท าใหไ้ดบ้ริหารหัวใจและปอดเป็นเวลานานพอ ที่จะก่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์
ขึน้  โดยร่างกายจะน าออกซิเจนไปส ันดาปกับสารอาหาร(คารโ์บไฮเดรต ,ไขมัน)เกิดเป็น
พลังงานที่ใชใ้นการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายดว้ยความเรว็ปานกลางในระยะเวลาอย่างนอ้ย 
15 นาทีขึน้ไป เป็นการออกก าลังกายที่ร่างกายตอ้งใชอ้อกซิเจน และตอ้งท าติดต่อกันเป็นเวลา
ค่อนขา้งนาน ซึ่งจะมีผลใหร้ะบบการท างานของหวัใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนเลือดทั่ว
รา่งกายแข็งแรงขึน้ เช่น การว่ายน า้ การเดินเร็วการวิ่งเหยาะๆ การป่ันจักรยาน เป็นต้น การ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกก าลังกายที่ใหป้ระโยชนต่์อสุขภาพดีกว่าทุกประเภท
ที่กล่าวมา ถือว่าเป็นการออกก าลังกายที่สมบูรณ์แบบที่สุดในปัจจุบันที่สรา้งความแข็งแรง
ใหก้ับร่างกายคน ทุกเพศ ทุกวัย และเป็นการออกก าลังกายที่ช่วยลดอัตราเสี่ยงในการป่วย
เป็นโรคหัวใจเกี่ยวกับหลอดเลือดเลีย้งหัวใจ และโรคเกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือดไดอ้ย่าง
แน่นอน การออกก าลังกายแบบแอโรบิคนีจ้ะเกิดผลดีตอ้งมาจากผลของการฝึก คือ จะตอ้งมี
การฝึกปฏิบัติเป็นประจ า เพื่อใหเ้ขา้ใจการออกก าลังกายแบบแอโรบิค จึงควรศึกษาเรื่องออก
ก าลังกายแบบแอโรบิคมากยิ่งขึน้ เพราะการออกก าลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกก าลัง
กายที่สมบูรณ์ ท าใหป้อด และหัวใจแข็งแรง ทนทาน และเป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
อย่างแทจ้ริง 

กล่าวโดยสรุป การออกก าลังกายมีหลายประเภท ซึ่งการออกก าลังกายที่
นิยมในปัจจุบัน ไดแ้ก่ 

1) การเดิน หมายถึง การเดินระยะไกล และเดินเร็วพอสมควร การเดินใน
ระยะสัน้ ควรใชเ้วลาประมาณ 15-30 นาที ขึน้อยู่กับสขุภาพของคนเดิน เมื่อร่างกายแข็งแรงแล้ว
จึงเพิ่มเวลาเดินใหม้าก เดินก้าวเทา้ยาว ๆ ในจังหวะเร็ว เพราะจะตอ้งใชพ้ลงังานมากกว่าการ
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เดินกา้วเทา้สัน้ ๆ  ถ่ี ๆ  การเดินชนิดนีจ้ะรูส้ึกหอบพอสมควร ควรจะเดินใหไ้ดป้ระมาณวนัละ 30-60 นาที 
เดินติดต่อกนัไปไม่มีการพกั จึงจะพอที่จะรกัษาใหร้า่งกายแข็งแรงได ้

2) การวิ่ง เป็นการออกก าลงักายที่ดีที่สดุ การวิ่งท าใหร้่างกายทุกส่วนไดอ้อก
ก าลงักายในระยะเริ่มตน้ ควรวิ่งเหยาะๆ ก่อนใชเ้วลา 5-10 นาที หากรูส้กึเหนื่อยมากควรหยดุหรือ
เปลี่ยนเป็นเดิน หายเหนื่อยแลว้ค่อยวิ่งต่อ เมื่อร่างกายแข็งแรงดีแลว้จึงเพิ่มการวิ่งใหม้าก โดยเพิ่ม
ระยะทางหรือเพิ่มความเรว็ในการวิ่งขึน้ทีละนอ้ย 

3) การชกมวย เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิค ซึ่งเพิ่มอัตราการเตน้ของ
หัวใจ และช่วยเผาผลาญไขมันและแคลอรี่ โดย American Council on Exercise ระบุว่า 
การชกมวยแบบคิกบ็อกซิ่ง หนึ่งชั่วโมง สามารถเผาผลาญได ้350 ถึง 450 แคลอรี่ ขึน้อยู่กบัขนาด
รา่งกายแต่ละคน การออกก าลงักายดว้ยมวยจึงช่วยในการลดน า้หนกัได ้การชกมวยยงัอาจจะช่วยลด
ไขมนัหน้าทอ้งได ้เนื่องจากในการออกหมัดและการเตะ ตอ้งใชก้ าลังจากล าตัวและหน้าทอ้งใน
การพยุงตัวเอง เพื่อท าท่าทางไดอ้ย่างถูกตอ้ง นอกจากนีย้ังช่วยในการสรา้งสมาธิ และสรา้ง
ความยืดหยุ่น ความสมดลุ และการท างานที่สอดประสานกนัของรา่งกาย 

ชีพจรกับการออกก าลังกาย 
เบญจวรรณ เผือกม่วงศรี (2561)  ชีพจร (Pulse) หมายถึง คลื่นที่เกิดขึน้จาก

การขยายตวั และหดตวัของหลอดเลือดแดง อนัเนื่องจากการไหลผ่านของเลือด ซึ่งตรงกบัการเตน้
ของหัวใจ หรือชีพจร คือ การหดตัวและขยายตัวของหลอดเลือดแดง ซึ่งเกิดจากการบีบตัวของ
หวัใจ ท าใหม้ีความกดดนัเกิดขึน้ในหลอดเลือดแดง ซึ่งความดนันีจ้ะไปดนัผนงัของหลอดเลือดแดง
ใหข้ยาย ในขณะที่ผ่านไปตามหลอดเลือด ถา้เอามือจบัหลอดเลือดแดงจะรูส้ึกว่าหลอดเลือดแดง
ขยายตัวและหดตวัสลบักันทุก ๆ ครั้งที่หวัใจหอ้งล่างหดตวั จะมีชีพจรใหม่เกิดขึน้เป็นคลื่น ดังนัน้ 
จึงสามารถจับชีพจรไดท้ี่เสน้เลือดแดงอยู่ใกลผ้ิวหนังตามขอ้พับต่าง ๆ บริเวณขมับ ดา้นขา้งของ
ล าคอ ใตข้อ้มือ ขาหนีบ ขอ้เทา้ เป็นตน้ 

ชีพจรมีความสมัพนัธเ์ก่ียวขอ้งโดยตรงกบัร่างกาย การรูจ้กัจบัชีพจรจึงช่วยให้
ประเมินสภาพร่างกายในขณะนั้นได ้เช่น สภาพปกติผูช้ายโดยทั่วไปมีอัตราการเตน้ของชีพจร  
60-70 ครัง้ต่อนาที ผูห้ญิง 70–80 ครัง้ต่อนาที ถา้ในสภาพปกติดงักลา่ว เราพบว่าตวัเราเองมีอตัรา
การเตน้ของชีพจรชา้หรือเรว็กว่าปกติก็อาจประเมินไดว้่ามีความผิดปกติของรา่งกาย นอกจากนีช้ีพจร
ยงัมีประโยชนต่์อนักกีฬา และผูฝึ้กสอนกีฬา เพราะสามารถน ามาใชใ้นการประเมินความสมบูรณ์
ของร่างกาย และจัดกิจกรรมการฝึกซ้อมให้เหมาะสมได้  การออกก าลังกาย และชีพจรมี
ความสมัพนัธก์นัเมื่อเริ่มออกก าลงักาย ความตอ้งการเลือดของกลา้มเนือ้ในส่วนต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้ง
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กบัการออกก าลังกายจะเพิ่มขึน้ หัวใจจะท างานสูบฉีดเลือดมากขึน้ ชีพจรเต้นเร็วขึน้  แต่
การปรบัตวัจะค่อย ๆ เพิ่มขึน้ตามล าดบั จะไม่มีการเปลี่ยนแปลงการเตน้ของชีพจรอย่างมากมาย
ในทนัทีทนัใด เช่น จาก 70 ครัง้ต่อนาที เปลี่ยนเป็น 140 ครัง้ต่อนาที ถ้าเป็นการออกก าลังกาย
ชนิดไม่หนกัมากนกั และมีการออกก าลงักายคงที่สม ่าเสมอ อตัราชีพจรจะค่อย ๆ เพิ่มขึน้เป็นระยะ 
ในช่วง 1-3 นาทีแรก ซึ่งจะเป็นระยะปรบัตัวและจะคงที่สม ่าเสมอต่อไป ถา้ความหนักของการ
ออกก าลงักายนัน้ไม่มีการเปลี่ยนแปลง เรียกระยะนีว้่า ระยะคงที่ เมื่อหยดุออกก าลงักาย ชีพจรจะ  
ค่อย ๆ ลดลงจนสูร่ะยะอตัราการเตน้ของชีพจรปกติ เรียกระยะนีว้่า ระยะฟ้ืนตวั การออกก าลงักาย
แบบใดก็ตาม ถา้เพิ่มหนกัขึน้ไปเรื่อย ๆ อตัราการเตน้ของชีพจรก็จะเพิ่มขึน้ไปเรื่อย ๆ ซึ่งจะท าให้
ไม่มีระยะคงที่ ยิ่งเพิ่มหนักมากขึน้เท่าใด อตัราการเตน้ของชีพจรก็จะมากขึน้ตามไปดว้ย ถา้เพิ่ม
มากขึน้จนร่างกายรบัไม่ไหว การออกก าลงักายก็จะตอ้งหยุดลง รา่งกายไม่สามารถท าต่อไปไดอี้ก 
ซึ่งอัตราการเต้นของชีพจรมาถึงจุดสูงสุดไดเ้ท่านีเ้อง ช่วงนีเ้ราเรียกว่า อัตราการเตน้ สูงสุดของ
หัวใจ การออกก าลังกายลักษณะนีเ้ป็นอันตรายต่อร่างกายมาก ไม่ควรท าใหร้่างกายมีการ
ออกก าลงักายถึงจุดนี ้อัตราการเตน้สูงสุดของหัวใจนัน้ สามารถทราบไดว้่า บุคคลแต่ละคนจะมี
อตัราการเตน้สงูสดุของหวัใจไดเ้ท่าไรโดยการค านวณจากสตูร ดงันีคื้อ  

อตัราการเตน้สงูสดุของหวัใจ  =  220 – อาย ุ 
    ตัวอย่าง  

บุคคลที่มีอายุ 20 ปี จะมีอัตราเตน้สูงสุดของหัวใจ = 220–20 = 200 
ครัง้/นาที  

บุคคลที่มีอายุ 35 ปี จะมีอัตราเตน้สูงสุดของหัวใจ = 220–35 = 185 
ครัง้/นาที  

การจับชีพจรที่ง่ายและสะดวก คือการจับชีพจรที่ขอ้มือและที่คอ การจับชีพ
จรที่ขอ้มือจะคล าหาไดท้างดา้นฝ่ามือ ต ่าจากเสน้รอยพับของขอ้มือประมาณ 1–1.5 นิว้ ค่อน
มาทางด้านหัวแม่มือ ส าหรับชีพจรที่คอ ชีพจรจะคล าได้ใต้มุมคางถัดจากลูกกระเดือกไป
ทางดา้นขา้ง ผูท้ี่ออกก าลงักายแบบแอโรบิค จะตอ้งเรียนฝึกการจบัชีพจรใหเ้ป็น การนบัอตัราการ
เตน้ของชีพจรปกติ ส่วนมากนับตลอด 1 นาที ส่วนการนับชีพจร ขณะออกก าลังกายนั้น การ
นับชีพจรอาจจะนับเพียง 15 วินาที และใช ้4 คูณ หรือนับเพียง 20 วินาที และใช ้3 คูณได ้เพื่อ
สะดวกต่อการนับขณะออกก าลังกาย และจะไดเ้ป็นอัตราส่วนต่อ 1 นาที เช่นกัน การหาอัตรา
การเตน้ของชีพจรที่เป็นเป้าหมาย การออกก าลงักายแบบแอโรบิค จ าเป็นที่ตอ้งรูจ้ักการหาอตัรา
การเต้นชีพจรเป็นเป้าหมาย เพื่อเป็นตัวก าหนดการออกก าลังกายให้ได้ผลกับบุคคลนั้น ๆ ว่า
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จะตอ้งควบคุมปริมาณ การออกก าลงักายใหห้นักหรือเบา มากนอ้ยเพียงใด จะไดส้อดคลอ้งกับ
อตัราการเตน้ของชีพจรที่เป็นเป้าหมาย เพื่อความปลอดภัยและประโยชนส์ูงสดุที่จะไดร้บั วิธีการหา
อตัราการเตน้ของชีพจรที่เป็นเปา้หมายมีหลายวิธี ดงันี ้ 

จากสตูร เป็นสตูรที่นิยมใชก้นัอยู่ในปัจจุบนั เป็นการก าหนดเป้าหมายไว้
ในลกัษณะกวา้งอตัราการเตน้ของชีพจรที่เป็นเปา้หมาย เท่ากบั  

รอ้ยละ 65-80 ของอตัราการเตน้สงูสดุของหวัใจ  
รอ้ยละ65  เป็นอตัราการเตน้ของชีพจรที่เป็นเปา้หมายต ่าสดุ  
รอ้ยละ80  เป็นอตัราการเตน้ของชีพจรที่เป็นเปา้หมายสงูสดุ  

การจ าแนกประเภทของการออกก าลังกาย  
ประเภทของการออกก าลงักายสามารถจ าแนกไดด้งันี ้

1. แยกตามการใชอ้ปุกรณ ์แบ่งเป็น 
1) การออกก าลงักายแบบมือเปลา่ เช่น กายบรหิาร มวยจีน โยคะ 
2) การออกก าลังกายประกอบอุปกรณ์ เช่น เชือก ไมพ้ลอง ผา้พันคอ 

ลกูบอล ไมโ้ยน 
2. แยกตามสภาพของผูฝึ้ก 

1) การออกก าลงักายส าหรบันกัศึกษา 
2) การออกก าลงักายส าหรบัผูป่้วยและคนพิการ 
3) การออกก าลงักายส าหรบัผูม้ีสขุภาพดี 

3. แยกตามวยั 
1) การออกก าลงักายส าหรบัทารก (แรกเกิด-2ปี) 
2) การออกก าลงักายส าหรบัเด็กเล็ก (2-12ปี) 
3) การออกก าลงักายส าหรบัวยัรุ่น (13-18ปี) 
4) การออก าลงักายส าหรบัวยัหนุ่ม สาว (19-25ปี)  
5) การออกก าลงักายส าหรบัผูใ้หญ่ (26-39ปี) 
6) การออกก าลงักายส าหรบัวยักลางคน (40-59ปี) 
7) การออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอาย ุ(60ปีขึน้ไป) 

4. แยกตามวตัถปุระสงค ์
1) การออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 
2) การออกก าลงักายเพื่อแกไ้ขความพิการ 
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3) การออกก าลงักายเพื่อรกัษาทรวดทรงและสดัส่วน 
4) การออกก าลงักายเพื่อการแข่งขนัส าหรบักีฬา 

5. แยกตามกลา้มเนือ้ที่ใชแ้รง  
1) การออกก าลงักายบรเิวณศีรษะและคอ  
2) การออกก าลงักายบรเิวณไหลแ่ละแขน  
3) การออกก าลงักายบรเิวณขอ้ต่อ  
4) การออกก าลงักายบรเิวณล าตวัและหลงั  
5) การออกก าลงักายบรเิวณทอ้งและเอว  
6) การออกก าลงักายสะโพก โคนขาและขา  

6. แยกตามประโยชนใ์นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพ  
1) การออกก าลงักายเพื่อยืดเสน้ยืดสาย  
2) การออกก าลงักายเพื่อฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  
3) การออกก าลงักายเพื่อความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อ  
4) การออกก าลงักายเพื่อฝึกความอดทนของกลา้มเนือ้ ระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบทางเดินหายใจ  
5) การออกก าลงักายเพื่อฝึกพลงั  
6) การออกก าลงักายเพื่อฝึกความคล่องตวั  
7) การออกก าลงักายเพื่อความว่องไว  

7. แยกตามเพลงที่ใชป้ระกอบ  
1) การออกก าลงักายประกอบเพลง  
2) การออกก าลงักายแบบเตน้แอโรบิค  
3) การออกก าลงักายแบบแจ๊ส      

8. แยกตามอาชีพ  
1) การออกก าลงักายส าหรบัคนท างานนั่งโต๊ะ  
2) การออกก าลงักายส าหรบัคนท างานกรรมกร  
3) การออกก าลงักายส าหรบันกักีฬา  

9. แยกตามวิธีการฝึก 
1) การบรหิารเพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพ 
2) การฝึกแบบแอโรบิค 
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3) การฝึกแบบวงจร  
4) การฝึกเกรง็กลา้มเนือ้และฝึกเป็นจงัหวะ  
5) การฝึกผสมเกรง็กลา้มเนือ้และฝึกเป็นจงัหวะ  
6) การฝึกกบัคู่และฝึกเป็นกลุม่  
7) การฝึกตามโปรแกรม เช่น รายสปัดาห ์รายเดือน หรือตามโปรแกรม

ที่ก าหนดไว ้
8) การฝึกเพิ่มความอดทน และฝึกอย่างต่อเนื่อง  
9) การฝึกแบบเตรียมการแข่งขนั 
10) การฝึกแบบใชน้ า้หนกัช่วย 

ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
1. ส  ารวจร่างกายก่อนที่จะออกก าลังกาย โดยการตรวจสุขภาพทั่วไปและทดสอบ

สมรรถภาพ เพื่อทราบความพรอ้มของร่างกายว่าจะออกก าลงัอย่างไรมากนอ้ยเท่าไรมีรายละเอียด
ดงันี ้พชัราภา ไชยรกัษ ์(2561) 

-  รวบรวมประวัติทางสุขภาพและการออกก าลังกายส่วนตัวของแต่ละบุคคล
ใหม้ากที่สุด  

-  ชั่งน า้หนักตัวและวัดส่วนสูง  
-  วัดความดันโลหิตและชีพจรขณะพัก  
-  วัดปริมาณไขมันในร่างกาย  
-  ส  าหรบัผูท้ี่มีปัญหาทางสุขภาพ ผูท้ี่ขาดการออกก าลังกายและผูท้ี่ขาดการ

ออกก าลังกายมานาน ควรใหแ้พทยต์รวจสภาพปอดและหัวใจเป็นพิเศษ  
-  ทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

2. ก าหนดความต้องการในการออกก าลังกายส าหรบัตนเอง โดยน าผลการตรวจ
สุขภาพทั่วไป และผลการทดสอบสมรรถภาพในขอ้ที่ 1 มาก าหนดความตอ้งการร่วมไปกับ
ความสนใจ และความพรอ้มของสภาพแวดลอ้มดว้ย ซึ่งมีขอ้พิจารณาในการก าหนด ดงันี ้(สถาบนั
เวชศาสตรผ์ูส้งูอาย,ุ 2562)  

1) ส าหรบัผูท้ี่มีสุขภาพดีไม่มีโรคภัยไขเ้จ็บ  
1.1) ถ้าความสมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ดี ออกก าลังกายเพื่อรกัษา

สภาพเอาไว ้ 
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1.2) ความสมบูรณข์องรา่งกายอยู่ในเกณฑพ์อใช ้ออกก าลงักายเพื่อปรบัปรุง
เสรมิสรา้งรา่งกายใหดี้ขึน้ 

1.3) ความสมบูรณ์ของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ต ่า ออกก าลังกายเพื่อป้องกัน
โรคภยัไขเ้จ็บ และเสรมิสรา้งใหอ้ยู่ในเกณฑพ์อใชแ้ละดีต่อไป 

2) ส าหรบัผูท้ี่มีสุขภาพไม่ดี 
2.1) พวกที่มีโรคและใชย้ารกัษาอยู่ ออกก าลงักายเพื่อประกอบการรกัษาโรค  
2.2) พวกที่มีโรคแต่ไม่ต้องใช้ยาแล้ว ออกก าลังกายเพื่อฟ้ืนฟูร่างกายให้

สมบรูณอ์ยู่ในเกณฑข์องคนปกติต่อไป 
3. เลือกชนิดของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพใหเ้หมาะสมกับเพศ วัย และ

สภาพร่างกายของตัวเอง ดังนี ้ 
1) ชนิดของการออกก าลงักายที่แบ่งวตัถุประสงคห์ลกั คือ  

1.1) การออกก าลงักายเพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน เป็นการพกัผ่อน 
หย่อนใจ และ คลายความเครียด 

1.2) การออกก าลงักายเพื่อสขุภาพทั่วไป เป็นการเสริมสรา้งร่างกายและ
ความแข็งแรง ความอดทนของกลา้มเนือ้ ความคลอ่งตวั และความอ่อนตวั เป็นตน้  

1.3) การออกก าล ังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจและปอด ซึ่งเป็นการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิค (การออกก าลงัที่ตอ้งใชอ้อกซิเจน) 

4. การก าหนดปริมาณออกก าลังกาย  
1) ความหนักโดยใชจ้ านวนการเตน้ของชีพจรขณะออกก าลังกายเป็นหลัก 

คือขณะออกก าลงักายชีพจรไม่ควรเกิน 190 ครัง้ต่อนาที และไม่ต ่ากว่า 150 ครัง้ต่อนาที ตามอายุ
ของแต่ละคน  

2) ความบ่อยอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้จนถึงทุกวนั ถา้เป็นการออกก าลงักาย
ที่มีปรมิาณมาก จ าเป็นที่ตอ้งมีวนัพกัเต็มอย่างนอ้ยหนึ่งวนั  

3) ความนานครัง้ละ 10-30 นาที (ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการผ่อน
คลาย) แต่ในสปัดาหห์นึ่ง ไม่ควรต ่ากว่า 60 นาที  

5. การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายแต่ละวัน  
1) อบอุ่นร่างกายโดยการเล่นกายบริหารทั่วไป เดิน วิ่งเหยาะ ชา้ ๆ ยืดเหยียด

กล้ามเนื ้อแล้วค่อยๆ ออกก าลังกายตามชนิดที่ เราต้องการโดยใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที  
ถา้อากาศเย็นจะใชเ้วลานานไปดว้ย 
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2) ออกก าลงักายตามที่เราไดศ้ึกษาไวแ้ลว้ขา้งตน้ ว่าจะออกก าลังกายดว้ย
อะไรและปรมิาณเท่าไร  

3) การผ่อนคลายหลงัออกก าลงักาย เมื่อออกก าลงักายตามขอ้ 2 ครบตามที่
ก าหนดไวแ้ลว้ใหผ้่อนการออกก าลงักายใหเ้บาลงทีละนอ้ยจนหายเหนื่อย แลว้ท าการบริหารยืด
เหยียดกลา้มเนือ้เช่นเดียวกบัการอบอุ่นร่างกาย ถา้มีการนวดและการแช่น า้อุ่นดว้ยจะช่วยการฟ้ืน
ตวัเรว็ขึน้อีก 

ประโยชนข์องการออกก าลังกาย 
อวย เกตุสิงห์ (2555) ได้สรุปประโยชน์ของการออกก าลังกายหรือกีฬาที่มีผลต่อ

ร่างกายในดา้นสรีรวิทยาไวด้ังนี ้ท าใหข้นาดของกลา้มเนือ้โตขึน้ มัดของกลา้มเนือ้หนาขึน้  ช่วย
เพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของกลา้มเนือ้และช่วยลดความอว้น และสรา้งเสริมทรวดทรงใหส้ม
ส่วนงดงาม ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทั่วไปใหสู้งยิ่งขึน้ และยังช่วยลดภาวะความตึงเครียดทางสมอง
และจิตใจ 

วฒุิพงษ์ ปรมตัถากร (2555) ไดก้ล่าวถึงประโยชนข์องการออกก าลงักายไวด้งันี ้ ผล
การออกก าลงักายต่อระบบไหลเวียนเลือด ปรมิาณเลือด ผูท้ี่ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ า 
จะท าใหป้ระมาณเลือดเพิ่มขึน้ และท าใหค้วามดนัเลือดผ่อนขยายตวัไดดี้ 

กุลธิดา ฉายาวรกุล (2556) กล่าวถึง การขาดการออกก าลังกายจะท าใหผ้ลในทาง
ตรงกนัขา้มกบัผลการออกก าลงักายต่ออวยัวะและหนา้ที่ของอวัยวะ โดยท าใหเ้กิดความเสื่อมของ
สมรรถภาพรา่งกาย และเป็นสาเหตนุ าของโรคหลายชนิดในคนวยักลางคนและคนสงูอาย ุเช่น 

1.โรคประสาทเสียดุลยภาพ ตามปกติการท างานของอวัยวะภายในอยู่ในการ
ควบคุมของระบบประสาทเสรี 2 ระบบ ซึ่งท างานต่อตา้นซึ่งกันและกันในสภาพสมดุล การ
ขาดการออกก าลังกายท าใหก้ารท างานของประสาทระบบเสรีระบบหนึ่งลดลง การท างานของ
อีกระบบจึงเด่นขึน้ เป็นผลใหเ้กิดความผิดปกติในการท างานของอวัยวะภายในที่ควบคุมอยู่ ที่
เห็นไดช้ัดไดแ้ก่ ระบบทางเดินอาหาร โดยมีอาการทอ้งอืดเฟ้อ อาหารไม่ย่อย ทอ้งผูกประจ า 
และมีอาการของโรคทางระบบประสาทอ่ืน ๆ อาทิ เป็นลมบ่อย เหงื่อออกตามฝ่ามือ ฝ่าเทา้ ใจ
สั่น นอนไม่หลับ ฯลฯ 

2.โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกก าลังกาย (ประกอบกับ
ปัจจัยอ่ืน  เช่น กินอาหารเกิน ความเคร่งเครียดทางจิตใจ การสูบบุหรี่มาก ฯลฯ) ท าใหห้ลอด
เลือดต่าง ๆ เสียความยืดหยุ่น มีธาตุหินปูนและไขมันไปพอกพูน ท าใหห้ลอดเลือดตีบแคบ 
เกิดการอุดตันไดง้่าย โดยเฉพาะที่หัวใจ อาการของโรคนี ้ ขีน้อยู่กับสภาพและต าแหน่งของ
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หลอดเลือดที่ถูกอุดตัน ในขั้นที่เป็นน้อยอาจมีอาการเพียงเจ็บแน่นหน้าอกระยะสั้นเป็นครัง้
คราว แต่ในขั ้นที่เป็นมากจะมีอาการเจ็บแน่นหน้าอกอยู่นานหรือเกิดการหัวใจวายอย่าง
ปัจจุบันได ้

3.โรคหลอดเลือดสูง จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไปที่มีการเสื่อม ประกอบ
กบัสภาวะทางจิตใจและการเสียดลุยภาพของระบบประสาท อนัเนื่องมาจากการขาดการออกก าลงักาย 
ผูท้ี่ขาดการออกก าลังกายจะมีโอกาสเป็นโรคความดันโลหิตสูงไดม้ากกว่าผูท้ี่ออกก าลังกาย
เป็นประจ า 

4.โรคอว้น การขาดการออกก าลังกายท าใหก้ารเผาผลาญอาหารเป็นพลงังาน
น้อยลง จึงมีการสะสมอาหารส่วนเกินไวใ้นสภาพไขมัน การมีไขมันเกินถึงรอ้ยละ 15 ของ
น า้หนักที่ควรเป็น ถือว่าเป็นโรคแต่อาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบต่าง ๆ ของร่างกาย 
เช่น ระบบการเคลื่อนไหวมีการติดขัดไม่คล่องตัว ระบบการหายใจและไหลเวียนเลือดมีอาการ
เหนื่อยง่าย ใจสั่น เป็นตน้ ยิ่งไปกว่านั้นความอว้นยังเป็นสาเหตุของโรคอ่ืน ๆ อีกมาก อาทิเช่น 
เบาหวาน ความดันเลือดสูง และโรคหัวใจ 

5.โรคเบาหวาน ซึ่งเป็นโรคทางกรรมพันธุ์และความผิดปกติของต่อมที่ผลิต
ฮอรโ์มนควบคุมระดับน า้ตาลในเลือด แต่การออกก าลังกายสามารถช่วยลดระดับน า้ตาลโดย
เผาผลาญใหเ้ป็นพลงังาน ผูท้ี่ออกก าลงักายเป็นประจ าแมจ้ะมีโอกาสเป็นเบาหวานอยู่ในตวัแลว้ก็ตาม 
อาจไม ่แสดงออกมาเลยตลอดชีว ิต  ตรงก ันขา้มก ับผู ท้ี ่ขาดการออกก าล ังกายจะเป็น
โรคเบาหวาน ไดเ้ร็วกว่าที่ควรเป็น ดังนีจ้ึงถือว่าการขาดการออกก าลังกายเป็นสาเหตุน าอย่าง
หนึ่งของโรคเบาหวาน 

6.โรคของขอ้ต่อและกระดูก การขาดการออกก าลังท าใหข้อ้ต่อต่าง ๆ ไดร้บั
การใชง้านน้อย จึงเกิดการเสื่อมไดเ้ร็ว โดยเฉพาะที่เยื่อบุและเอ็นหุม้ขอ้ต่อ  ซึ่งจะมีการอักเสบ
และมีธาตุหินเกาะ ท าใหเ้กิดการติดขัดและเจ็บปวด เมื่อมีการเคลื่อนไหวที่กระดูกจะมีการ
เคลื่อนยา้ยธาตุหินปูนออกไปจากกระดูก ท าใหก้ระดูกบางลง เปราะแตกหักง่าย  

ส านกัส่งเสริมสุขภาพ กรมสุขภาพ (2556) กล่าวถึง ระบบกลา้มเนือ้และกระดูก 
การออกก าลงัที่มีความสม ่าเสมอนัน้  จะช่วยใหร้ะบบกลา้มเนือ้มีการเจริญเติบโตขึน้ ขนาดของ
เสน้ใยกลา้มเนือ้มีการขยายตวัที่เพิ่มขึน้ เพิ่มความสามารถและเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของ
ระบบกลา้มเนือ้ นอกจากนีใ้นส่วนของเสน้ใยกลา้มเนือ้ขนาดใหญ่จะมีการสรา้งเนือ้เพิ่มขึน้ ท าให้
กล้ามเนื ้อมีความแข็งแรงและสามารถให้พลังงานที่มากขึน้ หลอดเลือดมีการกระจายตัวใน
กลา้มเนือ้มากขึน้ ท าให้กล้ามเนือ้สามารถดึงออกซิเจนมาใช้ในร่างกายไดม้ากขึน้ ในส่วนของ
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กระดูกในขณะที่ร่างกายเกิดมีการเคลื่อนไหว กระดกูจะถูกดึงถูกบีบจากแรงกลา้มเนือ้ กระตุน้ให้
กระดูกมีการเจริญขึน้ กระดูกอ่อนและขอ้ต่าง ๆ จะแข็งแรงขึน้ ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้ในส่วนเอ็นมี
ความสามารถในการยืดและหดตวัไดดี้  

สนุทร ตรีนนัทวนั (2556) กลา่วถึงประโยชนข์องการออกก าลงักายดงันี ้
1.ท าใหก้ลา้มเนื อ้ไดท้ างาน เพิ ่มความแข็งแรงใหก้ลา้มเนือ้ หรือร่างกาย

นั่นเอง การเคลื่อนไหวกลา้มเนือ้คล่องแคล่วขึน้  
2.ช่วยขับของเสียที ่เกิดจากกระบวนการเมเทโบลิซึม (Metabolism) ของ

เซลลอ์อกจากร่างกาย เช่น คารบ์อนไดออกไซด ์ที่ออกมาพรอ้มลมหายใจออก  ของเสียที่
ออกมาพรอ้มเหงื่อ และปัสสาวะ เป็นตน้ 

3. กลา้มเนือ้หัวใจมีความแข็งแรงขึน้ สูบฉีดโลหิตไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายไดดี้ รวมทั้งไปเลีย้งกลา้มเนือ้หัวใจดว้ยเช่นกัน 

4.ช่วยในการท างานของต่อมไรท้่อดีขึน้ เช่น  ต่อมใตส้มอง ต่อมหมวกไต 
ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  

5.ลดไขมันในเลือด กลา้มเนือ้ และกระดูกแข็งแรง ช่วยใหเ้อ็นที่ยึดขอ้ต่อ  
ต่าง ๆ ท างานไดดี้ขึน้ 

6.ช่วยใหร้ะบบภูมิคุม้กัน หรือระบบ อิมมูน ( Immune System) ของร่างกาย
แข็งแรงดีขึน้ 

7. การลดความเครียดของร่างกาย เพราะถ้าเรามีความเครียดมาก ๆ จะ
น าไปสู่โรคภัยต่าง ๆ หลายอย่าง เช่น ความดันโลหิตสูง ปวดศีรษะ ปวดไมเกรน โรคหัวใจ 
การขับถ่ายผิดปกติ และที่ส  าคัญยิ่งคือ ความเครียดจะน าไปสู่การเป็นโรคมะเร็งได้  

ด ารง  กิจกุศล (2557) ไดส้รุปประโยชนข์องการออกก าลงักายไวด้งันี ้การออกก าลงักาย
ช่วยท าใหก้ลา้มเนือ้แข็งแรงขึน้ ท าให้มีพลังดีขึน้ จะท าการงานสิ่งใดก็ท าไดอ้ย่างสะดวกสบาย 
และยงัท าใหเ้กิดการทรงตวัดีขึน้ ชะลอความเสื่อมของอวยัวะในผูส้งูอายไุดอ้ย่างดีที่สดุ 

สมชาย สี่ทองอิน (2559) กล่าวถึงประโยชนข์องการออกก าลังกายทางการแพทย์
ดงันี ้การเจริญเติบโตช่วยใหเ้จริญอาหาร การย่อย การขบัถ่ายดี โดยเฉพาะในวยัเด็ก และป้องกัน
โรครา้ยไดห้ลายชนิด เช่น โรคความเครียด โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูงเป็นตน้ ผูท้ี่
ออกก าลงักายเป็นประจ า มีโอกาสเกิดโรคเหล่านีไ้ด้ช ้ากว่าผู ้ที่ขาดการออกก าลังกาย หรือ
อาจไม่เกิดขึน้เลย 
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ศภุศักดิ์ ภาศิริ (2560) ในปัจจุบนัวิทยาทางการแพทยม์ีความเจริญกา้วหนา้มากขึน้  
สามารถปอ้งกนัและรกัษาโรคต่าง ๆ ไดม้ากมาย ดงันัน้ สาเหตสุ่วนใหญ่ของการเสียชีวิตจะมาจาก
โรคที่ไม่ติดเชือ้ และจากพฤติกรรมของมนุษย ์เช่น การสบูบุหรี่  การด่ืมสรุา  ยาเสพติด  ฯลฯ   ซึ่ง
โรคต่าง ๆ  เหล่านี ้เราสามารถป้องกันได้หรือท าให้ทุเลาลงได้ โดยการออกก าลังกาย ควบคุม
อาหาร และมีพฤติกรรมในการด ารงชีวิตที่เหมาะสม การป้องกันเสริมสรา้งสุขภาพ เป็นวิธีการที่
ได้ผล และประหยัดที่สุด ส าหรบัการมีสุขภาพที่ดี ดังนั้น การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพจึงมี
ประโยชน ์ ดงันี ้

1) ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน สมรรถภาพการท างานของหัวใจจะดีขึน้
มาก ถ้าออกก าลังกายอย่างถูกตอ้งและสม ่าเสมอติดต่อกัน 3 เดือน ชีพจรหรือหัวใจจะเตน้ชา้
ลง ซึ่งจะเป็นการประหยัดการท างานของหัวใจ  

2) ลดไขมันในเลือด เพราะไขมันในเลือดสูงเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคหลอด
เลือดหัวใจตีบตัน   

3) เพิ่ม High Density Lipoprotein Cholesterol (HDL-C)   ในเลือด ซึ่งถ้า
ยิ่งสูงจะยิ่งดีจะช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน  

4) ลดความอว้น (ไขมัน) เพิ่มกลา้มเนือ้ (น า้หนักอาจไม่ลด)  
5) ป้องกันและรกัษาโรคเบาหวาน  
6) ช่วยลดความดันโลหิต (ส าหรบัผูม้ีความดันโลหิตสูง) ลดไดป้ระมาณ 10-

15 ม.ม. ปรอท  
7) ช่วยท าใหห้ัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลา้มเนือ้ เอ็น เอ็นขอ้ต่อ 

กระดูกและผิวหนังแข็งแรงยิ่งขึน้ ช่วยลดความเครียด ท าใหน้อนหลับดียิ่งขึน้ ความจ าดี เพิ่ม
สมรรถภาพทางเพศ ชะลออายุ ช่วยป้องกันอาการปวดหลัง (เพราะกลา้มเนื ้อหลังแข็งแรงขึน้) 

8) ป้องกันโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีวัยหมดประจ าเดือน  
9) ร่างกายเปลี่ยนไขมันมาเป็นพลังงานได้ดีกว่าเดิม ซึ่งเป็นการประหยัดการใช้

แป้ง (glycogen) ซึ่งมีอยู่น้อย และเป็นการป้องกันโรคหัวใจ  
10) ช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิด เช่น ล าไสใ้หญ่ เตา้นม ต่อมลูกหมาก  
11) ท าใหม้ีสุขภาพดี ประหยัดค่าใชจ้่ายในการรกัษาโรค  

เทียนทิพย ์เดียวก่ี (2561) การออกก าลงักายเป็นประจ า จะมีส่วนท าใหส้ขุภาพดี จะ
เจ็บป่วยนอ้ยกว่าและมีอายุยืนกว่า การออกก าลงักายไม่เพียงแต่ท าใหร้่างกายแข็งแรงขึน้ แต่ยัง
ช่วยใหส้ขุภาพจิตดีและยงัมีประโยชนอี์กหลายประการ ดงันี ้
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1.กระดูกและขอ้ต่อ  การออกก าล ังกายสามารถเพิ ่มความหนาแน่นของ
กระดูกในเด็ก และรกัษาความแข็งแรงของกระดูกในวัยรุ่นที่ก าลังเจริญเติบโต การออกก าลัง
กายจะช่วยชะลอความเสื่อมของกระดูกในช่วงวัยสูงอายุ ซึ่งเป็นการป้องกันภาวะกระดูกพรุน
เมื่อกระดูกเริ่มเปราะบาง และมีแนวโน้มที่จะหักง่าย การออกก าลังกายที่มีแรงกระท าต่อ
กระดูกสูง เช่น การวิ่ง การกระโดดเชือก จะเพิ่มน า้หนักที่เป็นแรงกระท าต่อกระดูก ช่วยเพิ่ม
ความหนาแน่นกระดูกในคนวัยหนุ่มสาว แต่ส าหรบัคนที่มีภาวะกระดูกพรุนแล้ว ควรเลือกออก
ก าลังกายที่มีแรงกระท าต่อกระดูกน้อยลง เช่น การเดิน การว่ายน า้ เป็นตน้  

2.หัวใจ การออกก าลงักายสามารถลดความเสี่ยงของโรคหวัใจ และหลอดเลือดสมอง 
และโรคความดันโลหิตสูง การออกก าลังกายช่วยปรบัสมดุลคลอเลสเตอรอล การออกก าลัง
กายประจ า เช่น การเดินเร็ว การวิ่ง สามารถช่วยใหร้ะดับไขมันชนิดดีสูงขึน้  

3.โรค เรื อ้ ร งั  การออกก าล ังกายสามารถช ่วยลดความ เสี ่ย งการ เป็น
โรคเบาหวาน นอกจากนีก้ารออกก าลังกายยังมีผลดีต่อคนที่ป่วยเป็นโรคเบาหวานแลว้ เพราะ
การออกก าล ังกายประจ า  สามารถช ่วยควบค ุม ระด ับน ้าตาลใน เล ือด  และป ้องก ัน
ภาวะแทรกซอ้นของโรคในระยะยาวดว้ย 

4.สุขภาพจิต การออกก าลังกายสามารถลดความเครียด ความวิตกกังวล 
ช่วยการนอนหลับใหดี้ขึน้ 

5.น า้หนักตัว การออกก าลังกายสามารถช่วยจัดการน า้หนักตัวได ้ดว้ยการ
เผาผลาญพลังงาน และช่วยสรา้งสมดุลของพลังงานที่ท าใหสุ้ขภาพดี การออกก าลังกายจึง
เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรบัทุกคนในการรกัษาน า้หนักตัวที่เหมาะสม  

คนที่ออกก าลงักายเป็นประจ านัน้ จะมีความกงัวลเรื่องรูปร่างและสขุภาพนอ้ยกว่า
คนที่ไม่ออกก าลังกาย เพราะทุกคนรบัรูว้่า การออกก าลังกายนั้นจะท าใหสุ้ขภาพดีและช่วยลด
น า้หนัก จึงส่งผลใหค้นออกก าลังกายนั้นมีความมั่นใจว่าตัวเองนั้นไดร้บัผลเช่นนั้น และในทาง
จิตวิทยาการออกก าลังกายก็ส่งผลดีต่อสุขภาพเช่นกัน เพราะจะท าใหผู้ท้ี่ออกก าลังกายดูแล
ตัวเองในดา้นอ่ืนตามมา นอกจากนีก้ารออกก าลังกายยังช่วยกระตุน้ความรูส้ึกทางเพศอีกดว้ย 
ลดความเครียด เพิ่มความสุข การออกก าลังกายนั้นเป็นการผ่อนคลายความเครียด เพราะ
ในช่วงที่ออกก าลังกายเรามักจะลืมเรื่องเครียด ๆ ที่เราประสบมาทั้งวัน การออกก าลังกายนั้น
ยังช่วยกระตุน้การหลั่งของสารเอนโดรฟิน  ซึ่งเป็นสารที่ถูกเรียกว่า สารสุข และเป็นยาแก้ปวด
ตามธรรมชาติ นอกจากนีก้ารออกก าลังกายยังช่วยใหเ้รารูส้ึกระปรี ้กระเปร่า และยังกระตุน้ให้
ร่างกายหลั่งสารที่ช่วยท าใหเ้ราอารมณ์ดีอีกดว้ย  
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6.การออกก าลังกายแลว้สายตาดี การออกไปท ากิจกรรมกลางแจง้นั ้น จะ
ช่วยรกัษาดวงตาของเรา ลดความเสี ่ยงต่อการเสื ่อมของจุดรบัภาพของตาไดด้ีเสียกว่า
รบัประทานแครอทเสียอีก แต่ที่ส  าคัญคือ อย่าลืมสวมแว่นกันแดด เพราะแสงแดดที่แรงเกินไป
อาจจะท าใหส้ายตาเสื่อมไดเ้ช่นกัน 

7.ป้องกันไขห้วัด การออกก าลังกายแบบ Cardio นั้น นอกจากจะช่วยในการ
เผาผลาญไขมันออกจากร่างกายแลว้ ยังมีงานวิจัยที่พบว่า ผูท้ี ่ออกก าลังกายแบบ Cardio 
ครัง้ละ 45 นาที ติดต่อกัน 5 ครัง้ต่อสัปดาห ์มีอัตราการเป็นโรคไขห้วัดลดลงถึง 1 ใน 3  

8. ช่วยใหห้ลับสบาย การออกก าลังกายเบา ๆ ในเวลาเย็นหรือหัวค ่านั้นจะ
ช่วยใหเ้รานอนหลับไดล้ึกขึน้ ลดการต่ืนขึน้มากลางดึก แต่ไม่ควรออกก าลังกายหนัก ๆ ในช่วง
เวลานี ้เพราะจะท าใหร้่างกายตื่นตัวและกลับกลายเป็นการนอนไม่หลับแทน การออกก าลัง
กายนั้นมีประโยชนท์างออ้มมากมาย มากกว่าการช่วยสรา้งกลา้มเนือ้ และเผาผลาญไขมัน  

มณี สวุรรณศิริกุล (2562) การออกก าลงักายนัน้มีประโยชนท์ัง้ทางตรงและทางออ้ม
ทัง้ช่วยใหช้ีวิตยืนยาวขึน้เนื่องจากกลา้มเนือ้หัวใจแข็งแรง ระบบหายใจท างานดีขึน้ จึงสรุปไดว้่า 
การออกก าลงักายมีประโยชน ์ดงันี ้ 

1) กลา้มเนือ้แข็งแรงขึน้ การออกก าลังกายจะท าใหก้ารไหลเวียนเลือดไป
เลีย้งเซลลต์่าง ๆ ทั้งร่างกายไดด้ีขึน้ กลา้มเนือ้มีการพัฒนาแข็งแรงขึน้ มีพลังที่ สามารถท า
กิจกรรม ต่าง ๆ ไดด้ี และมีประสิทธิภาพขึน้ สังเกตไดจ้ากคนที่ออกก าลังกายอยู่เสมอหรือ
นักกีฬา ถ้าใชม้ือจับตามกลา้มเนือ้จะมีลักษณะแข็งแรง เพราะอาหารที่รบัประทานเขา้ไปถูก
ใชเ้ป็นพลังงานไม่เหลือสะสมเป็นไขมันอยู่ใตผ้ิวหนัง และอาจเปรียบเทียบไดก้ับปลาที่อยู่ใ น
น า้ไหลจะตอ้งว่ายน า้ทวนกระแสน า้เพื่อหาอาหาร เนือ้ปลาชนิดนีจ้ึงมีเนือ้แน่น รสชาติดีกว่า
ปลาเลีย้งที่ไม่ตอ้งออกแรงว่ายน า้ในการหาอาหาร (สมชาย ลี่ทองอิน, 2563) 

2) การทรงตัวดี การออกก าลังกายอยู่เสมอ จะช่วยใหท้รงตัวดีขึน้ มีความ
กระฉับกระเฉงคล่องแคล่ว ว่องไว เพราะ ร่างกายไดม้ีการเคลื ่อนไหวอยู่สม ่าเสมอ การ
ประสานงานของกลา้มเนือ้ และอวัยวะส่วนต่าง ๆ จะท างานไดดี้ขึน้  

3) ทรวดทรงดี การออกก าลังกายจะช่วยใหท้รวดทรงที่ดี สัดส่วนของร่างกาย
จะเหมาะสม การออกก าลังกายสม ่าเสมอยังช่วยควบคุมน า้หนักตัวใหค้งที่ ท าใหเ้กิดความ
เชื่อมั่นในตัวเอง และยังส่งผลต่อสุขภาพจิตดว้ย     

4) ระบบหายใจ ปอด หัวใจ หลอดเลือด ท างานไดด้ีขึน้ การออกก าลังกาย
อย่างถูกตอ้งตามหลักการ และสม ่าเสมอ จะเพิ่มการขนส่งออกซิเจนไปยังเซลลก์ลา้มเนือ้ 
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และอวัยวะที่เกี่ยวขอ้งมากขึน้ ท าใหห้ัวใจ หลอดเลือด และปอด มีความแข็งแรง อัตร าการ
เตน้ของหัวใจ และการหายใจขณะพักลดลง และจะชา้กว่าคนที่ไม่ไดอ้อกก าลังกาย แสดงให้
เห็นว่า หัวใจ ปอด และหลอดเลือด มีสมรรถภาพดี ปอดและหัวใจของคนที่ออกก าลังกาย
สม ่าเสมอ จึงไม่ตอ้งท างานหนัก  

5) ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ ช่วยใหม้ีอายุยืนยาว อวัยวะส่วนต่าง  ๆ ใช้
งานไดย้าวนานขึน้  การออกก าลังกายที่เหมาะสมเป็นประจ า จะช่วยให้แก่ช้าและมีอายุยืนยาว 
เพราะกระดกูต่าง ๆ มีความแข็งแรง กลา้มเนือ้แข็งแรง อวัยวะทุกส่วนของร่างกายท าหน้าที่ไดดี้
ขึน้  

6) การเจริญ เติบโต การออกก าล ังกายเป็นปัจจ ัยส าค ัญที ่ม ีผลต่อการ
เจริญเติบโต โดยเฉพาะในเด็กที ่ม ีการออกก าล ังกายอย่างสม ่า เสมอ ร่างกายจะผลิต
ฮอรโ์มนที่เก่ียวกับการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วน จึงกระตุน้ใหอ้วัยวะต่าง ๆ เจริญขึน้พรอ้มกัน
ไป ทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าที่การท างาน เด็กที่ออกก าลังกายอย่างถูกตอ้งสม ่าเสมอจึงมีการ
เจริญเติบโตดีกว่าเด็กที่ขาดการออกก าลังกาย        

7) สมรรถภาพทางกายดี การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่เสริมสมรรถภาพ
ทางกายทุกดา้น เช่น ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอ่อนตัว ความอดทน นอกจากนีย้ัง
สามารถช่วยป้องกันโรคต่าง ๆ โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสมรรถภาพ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคอว้น และโรคขอ้ต่อเสื่อมสภาพ  

ชุติมา ศิริกุลชยานนท ์(2563) การมีสุขภาพดี เราตอ้งดูแลตนเอง นอกจากอาหาร 
อากาศบริสทุธิ์ และจิตใจสบายไม่เครียดแลว้ การออกก าลงักายใหส้ขุภาพดีนบัเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่ง 
แต่มกัจะมีขอ้แกต้ัวบ่อย ๆ ว่า ไม่มีเวลา ไม่มีสถานที่ ความจริงแลว้ ไม่ตอ้งใชเ้วลามากมายเพียง
แค่วนัละ 30 นาที อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ก็พอ จะเกิดผลดีต่อหวัใจและปอด และก็ไม่ตอ้งใช้
พืน้ที่มากมาย หรือเครื่องมือราคาแพงอะไรมีเพียงพืน้ที่ในการเดินก็พอแลว้  

วิธีดีที่สุดในการออกก าลงักาย คือ การเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะๆ ในกรณีที่สิ่งแวดลอ้ม
ของหมู่บา้นไม่สะดวกหรือเสี่ยงกบัอบุติัเหตุ อาจใชว้ิธีถีบจักรยานอยู่กบัที่หรือเดินบนสายพานใน
ขณะที่ฟังข่าวหรือดูละครโทรทัศน ์ตอ้งถือว่าการออกก าลังกายเป็นหนึ่งในกิจวัตรประจ าวัน  
การออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ จะตอ้งไม่เครง่เครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน ตอ้งใชว้ิธีค่อยท าค่อยไป 
ตอ้งใหทุ้กสว่นของรา่งกายไดอ้อกก าลงักาย การออกก าลงักายควรท าสม ่าเสมอ อย่างนอ้ยสปัดาห์
ละ 3 วนั ๆ ละ 20 - 30 นาที  
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สรุปได้ว่าประโยชน์ของการออกก าลังกาย ท าให้จิตใจเบิกบาน แจ่มใส ร่างกาย
แข็งแรง เพิ่มภูมิตา้นทาน การออกก าลังกายยังช่วยป้องกันโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิต 
โรคอว้น ซึ่งเป็นสาเหตขุองการเสียชีวิต 

ข้อดีของการออกก าลังกาย 
1) ช่วยชะลอความเสื่อมของสมอง 

สมองก็เหมือนกับอวัยวะส่วนอ่ืน ๆ ที่มีการเสื่อมลงตามวัย แต่การออกก าลัง
กายช่วยชะลอความเสื่อมของสมองได ้ท าใหส้ามารถคิดและจดจ าไดดี้กว่าคนที่ไม่ออกก าลัง
กาย นอกจากนีก้ารออกก าลงักายเป็นประจ า ยังท าใหด้กูระฉับกระเฉง มีสมาธิในการเรียนรูไ้ดดี้กว่า 
(พชัราภา ไชยรกัษ์, 2561) 

2) ท าใหก้ระดกูแข็งแรงหนาขึน้ 
การกินแคลเซียมเพียงอย่างเดียวไม่ไดช้่วยใหก้ระดูกแข็งแรงขึน้  ควรออก

ก าลังกายควบคู่ไปกับการกินอาหารที่มีแคลเซียมสูง    
3) ท าใหผ้ิวสวย 

การออกก าลังกายจะช่วยน าออกซิเจนเขา้สู่เซลลต์่าง  ๆ ของร่างกายไดม้าก
ขึน้ ยิ่งร่างกายไดร้บัออกซิเจนมากขึน้เพียงใด ก็จะยิ่งช่วยต่อตา้นการเกิดอนุมูลอิส ระไดม้าก
ขึน้เท่านั้น จึงช่วยชะลอความเสื่อมของเซลลไ์ด ้ท าใหผ้ิวพรรณสดใสขึน้  

4) ลดความเครียด 
การออกก าล ังกาย ช่วยลดความวิตกก ังวล ผ ่อนคลายความเครียดได ้

เนื่องจาก ในระหว่างการออกก าลงักาย ร่างกายจะหลั่งสารเอ็นดอรฟิ์นหรือสารแห่งความสุข ท าให้
รูส้ึกสดชื่นขึน้ นอกจากนี ้การที่ร่างกายไดเ้คลื่อนไหว จิตใจก็ไดเ้คลื่อนไหวไปดว้ย ท าใหไ้ม่
หมกมุ่นอยู่กับเรื่องที่กังวลอยู่ ส่วนการออกก าลังกายแต่ละชนิด มีผลต่อสมองต่างกัน  การ
ออกก าล ังกายชนิดที ่เกี่ยวขอ้งกับการท าสมาธิ เช่น โยคะ หรือไทเก๊ก จะช่วยผ่อนคลาย
ความเครียดในสมองไดม้ากกว่า การออกก าลังกายประเภทที่ตอ้งออกแรงมาก ๆ 

5) ช่วยผ่อนคลายภาวะการปวดประจ าเดือน 
วิธีธรรมชาติที่ช่วยรกัษาอาการปวดทอ้งเมนไดด้ีที่สุด คือ การออกก าลังกาย

อย่างสม ่าเสมอไม่ว่าจะเป็นการวิ่ง ว่ายน า้ หรือแอโรบิค ถ้าไม่มีเวลาก็ออกก าลังง่าย ๆ ดว้ย
การซิท-อัพตอนเชา้ก็ได ้ยิ่งใกลร้อบเดือนก็ยิ่งควรซิท-อัพไวล้่วงหน้า เพราะจะช่วยใหเ้ลือด
ไหลเวียนไดดี้ขึน้ และช่วยใหก้ลา้มเนือ้บริเวณมดลูกมีความยืดหยุ่นท างานไดดี้ขึน้  

6) ลดอาการทอ้งผกู 
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การออกก าลังกายไม่ว่าจะเป็นการเดินเร็ว ๆ การวิ่งเหยาะ การว่ายน า้ หรือ
ป่ันจักรยาน จะช่วยกระตุน้การไหลเวียนของโลหิต ท าใหร้ะบบขับถ่ายไดร้ะบายของเสียและ
สารพิษออกจากร่างกายมากขึน้ 

7) ท าใหห้ลบัง่ายขึน้ 
การออกก าลังกายในช่วงเย็นช่วยใหห้ลับไดง้่ายขึน้ เนื่องจากการออกก าลัง

กายมีผลโดยตรงกับระบบประสาทส่วนกลาง ท าใหรู้ส้ึกผ่อนคลาย  
8) ท าใหก้ลา้มเนือ้แข็งแรง 

การออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ จะท าใหก้ลา้มเนือ้แต่ละส่วนแข็งแรง ท า
ใหหุ้่นกระชับสัดส่วน  

ข้อดีของการอบอุ่นร่างกายทุกคร้ังทีอ่อกก าลังกาย 
ชติุมา ศิริกุลชยานนท ์(2563) จะท าใหม้ีการปรบัตวัทัง้ดา้นอณุหภมูิ และการท างาน

ของหัวใจ หลอดเลือด และระบบประสาทมีการควบคุมระบบต่าง ๆ ในร่างกาย และการป้องกัน
อนัตรายต่อหัวใจ อาจจะขาดเลือดทันทีถา้เริ่มออกก าลงักายหนักตัง้แต่เริ่มแรกตลอดจนป้องกัน
อาการหน้ามืดเป็นลมลม้ลงโดยไม่รูส้ึกตัว เนื่องจากเลือดไปเลีย้งสมองไม่พอ ถ้าเริ่มออกก าลังกาย
หนกัตัง้แต่เริ่มตน้ รวมทัง้ลดโอกาส 

ข้อดีของการผ่อนคลายทุกคร้ังทีอ่อกก าลังกาย 
พิมพา ม่วงศิริธรรม (2562) ควรมีการผ่อนคลายทุกครัง้ที่ออกก าลงักาย ช่วยใหก้าร

ท างานของหัวใจ หลอดเลือด กลา้มเนือ้ และระบบประสาทอัตโนมัติ กลับคืนสู่สภาพปกติ 
ลดโอกาสเกิดอนัตรายต่อหวัใจ  ซึ่งอาจท าใหเ้สียชีวิตอย่างเฉียบพลนั ลดโอกาสเกิดอาการหนา้มืด 
เป็นลม หมดสติ จากภาวะเลือดไปเลีย้งสมองไม่พอ ช่วยใหห้ายเหนื่อยเร็ว ช่วยก าจดักรดแลคติกไดดี้ 
ท าใหไ้ม่ปวดเมื่อยกลา้มเนือ้หลงัจากออกก าลงักาย 

4. ทฤษฎีทีเ่กี่ยวกับงานวิจัย 
เพนเดอร ,์ เมอรโ์ด, และ พารส์ัน (Pender, Murdaugh & Parsons, 2006) นักทฤษฎี

ทางการพยาบาล ไดพ้ัฒนาแบบจ าลองความเชื่อดา้นสุขภาพ ซึ่งไดร้บัการตีพิมพ์ครัง้แรกในปี  
ค.ศ. 1980 เพื่ออธิบายและท านายพฤติกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพของบุคคลทุกวยั เป็นแบบจ าลองที่
มุ่งเน้นที่ความสามารถของบุคคล (Competence or Approach - Oriented Model) และเชื่อว่า
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพเกิดจากแรงจูงใจที่ต้องการยกระดับสุขภาพของตนเอง และ
ได้ปรบัปรุงแกไ้ขเรื่อยมาจนถึงปี ค.ศ. 2006 โดยมีขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของแบบจ าลองดงันี ้
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1. บุคคลแสวงหาภาวการณ์ของชีวิตที่สรา้งสรรคโ์ดยการแสดงความสามารถดา้น
สขุภาพที่มีเอกลกัษณเ์ฉพาะตน  

2. บุคคลมีความสามารถในการสะทอ้นการตระหนกัรูใ้นตนเองรวมทัง้ความสามารถ
ในการประเมินสมรรถนะตนเอง  

3. บุคคลให้คุณค่าแก่การเจริญเติบโตในทิศทางบวกและพยายามที่จะบรรลุ
ความส าเรจ็ในการยอมรบัความสมดลุระหว่างการเปลี่ยนแปลงกบัการมั่นคง  

4. บคุคลแสวงหาการควบคมุพฤติกรรมของตนเอง  
5. บุคคลซึ่งประกอบดว้ยกาย จิต สังคม มีปฏิสมัพันธ์กับสิ่งแวดลอ้ม รวมทั้งมีการ 

เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอ้มและความเป็นอยู่อย่างต่อเนื่อง 
6. บุคลากรดา้นสุขภาพเป็นส่วนหนึ่งของสิ่งแวดลอ้มระหว่างบุคคลที่มีอิทธิพลต่อ

บคุคลตลอดช่วงชีวิต 
7. การริเริ่มด้วยตนเองในการสร้างแบบแผนความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับ

สิ่งแวดลอ้ม เป็นสิ่งจ าเป็นในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   
แบบจ าลองการสรา้งเสริมสุขภาพของเพนเดอรน์ี ้ไดอ้ธิบายถึงกระบวนการทางชีวจิต

สังคม (Biopsychosocial Process) ที่มีผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพ โดยการ 
ปฏิบติันั้นบุคคลจะตอ้งเป็นผูร้ิเริ่มและกระท าอย่างจริงจัง (Active role) ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี ้
ตอ้งเป็นพฤติกรรมที่มีจุดมุ่งหมาย (Goal directed) เพื่อยกระดบัสขุภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของตน 
ดงันัน้การปฏิบติัพฤติกรรมสรา้งเสริมสขุภาพ บุคคลจะตอ้งรบัเอาพฤติกรรมนัน้ ๆ เขา้ไวเ้ ป็นแบบ 
แผนการด าเนินชีวิต (Life style) ซึ่งปัจจัยที่สัมพันธ์กันและมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสรา้งเสริม 
สขุภาพมีดงันี ้(Pender, Murdaugh & Parsons, 2006; Pender N. J, 1996)  

1. คุณลักษณะและประสบการณ์ของบุคคล ( Individual characteristics and 
experiences) แต่ละบุคคลมีคุณลักษณะและประสบการณ์ที่เคยปฏิบัติมาก่อนซึ่งมีอิทธิพลทั้ง
โดยตรง และโดยออ้มต่อการปฏิบติัพฤติกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ อิทธิพลโดยตรงของพฤติกรรมเดิม
ต่อพฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพ อาจเกิดจากการสรา้งสุขนิสัยที่การกระท านั้นไม่ต้องใช้ความ
พยายาม และไม่กระทบต่อการเปลี่ยนแปลงในวิถีทางด าเนินชีวิต ส่วนอิทธิพลโดยออ้มนัน้เกิดจาก
การรับรูส้มรรถนะของตนเองว่าสามารถกระท าพฤติกรรมนั้นได้รับรูป้ระโยชน์และอุปสรรค 
ตลอดจนอารมณ์ที่เกิดจากการกระท าพฤติกรรมนัน้ตามแนวคิดของ (Bandura, 1997 อา้งถึงใน  
อาภาพร เผ่าวัฒนา, 2554) ที่ เชื่อว่าความเชื่อมั่นในสมรรถนะของตนเองเกิดจากการได้รับ 
ประโยชนต์ามที่คาดหวงัจากพฤติกรรมที่บุคคลไดก้ระท า ส่วนอปุสรรคในการกระท าพฤติกรรมจะ 
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ถูกสะสมไวใ้นความทรงจ าและตอ้งขจัดออกไป เพื่อใหก้ารกระท าพฤติกรรมนัน้ส าเร็จ พฤติกรรม 
ต่าง ๆ ที่ไดก้ระท ามกัมีอารมณต่์าง ๆ เกิดร่วมดว้ย จะเป็นอารมณใ์นทางบวกหรือทางลบที่เกิดขึน้ก่อน 
ระหว่างหรือหลงัการกระท าพฤติกรรม จะบนัทกึไวเ้ป็นความจ าพฤติกรรมเดิมมีอิทธิพลต่ออารมณ์
และความคิดที่เฉพาะเจาะจงกบัพฤติกรรมนัน้ ๆ 

ปัจจัยส่วนบุคคล เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพทัง้โดยตรง
และโดยออ้ม ผ่านอารมณแ์ละความคิดที่เฉพาะเจาะจงกบัพฤติกรรมนัน้ ๆ (Pender, Murdaugh 
& Parsons, 2006) ไดแ้บ่งปัจจัยส่วนบุคคลออกเป็น 3 ดา้นคือ ปัจจัยดา้นชีวภาพ เช่น เพศ อายุ
ความแข็งแรงของร่างกาย เป็นตน้ ปัจจัยทางจิตไดแ้ก่ ความรูส้ึกถึงคุณค่าในตัวเอง แรงจูงใจใน
ตนเอง การใหค้วามหมายคุณค่าเก่ียวกับสุขภาพ ปัจจัยทางดา้นสงัคมวัฒนธรรมไดแ้ก่ เชือ้ชาติ 
ขนบธรรมเนียมประเพณี การศึกษา และฐานะทางเศรษฐกิจสงัคม ซึ่งปัจจยัต่าง ๆ เหล่านีม้ีผลต่อ
พฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพที่เฉพาะ เช่น การรบัรูว้่าร่างกายแข็งแรง อาจมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักาย แต่อาจไม่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการรบัประทานอาหารเป็นตน้ 

2. อารมณแ์ละความคิดที่เฉพาะกบัพฤติกรรม (Behavior - Specific Cognition and  
Affect) ซึ่งปัจจัยดา้นนีถื้อเป็นหัวใจส าคัญและเป็นแรงจูงใจในการสรา้งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ 
ไดแ้ก่ 

2.1 การรบั รูป้ระโยชนข์องการปฏิบ ัติพฤติกรรม (Perceived Benefits of 
Action) การที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมใดย่อมขึน้อยู่กับการคาดการณ์ถึงประโยชนท์ี่จะ
ไดร้บัหรือผลลัพธ์หลังการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น การรบัรูป้ระโยชนข์องการปฏิบัติพฤติกรรมของ
บุคคลจะเกิดขึน้ไดจ้ากประสบการณ์ตรงที่บุคคลนั้นไดร้บั หรือเกิดจากการสังเกตพฤติกรรม
ของผูอื้่นก็ได ้โดยบุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมตามประสบการณ์ในอดีตที่พบว่าพฤติกรรมนั้น
ใหผ้ลทางบวกต่อตนเอง ซึ่งการคาดการณ์ถึงประโยชนจ์ะเป็นแรงจูงใจและช่วยเสริมใหป้ฏิบัติ
พฤติกรรมอย่างต่อเนื ่อง โดยการที ่บ ุคคลรบัรูป้ระโยชนท์ าใหเ้กิดแรงจูงใจในการปฏิบ ัติ
พฤติกรรมของบุคคล ทั ้งภายในและภายนอก การรบั รูป้ระโยชนภ์ายใน ไดแ้ก่ การเพิ ่ม
ความรูส้ึกตื่นตัว และลดความรูส้ึกอ่อนลา้ที่จะปฏิบัติพฤติกรรม ส่วนประโยชนจ์ากภายนอก 
ไดแ้ก่การไดร้บัรางวัลหรือการไดเ้ขา้กลุ่มสังคมจากการปฏิบัติพฤติกรรม ซึ่งการรบัรูป้ระโยชน์
ภายนอกจะเป็นแรงจูงใจใหบุ้คคลเริ่มตน้ ปฏิบัติพฤติกรรม ขณะที่การรบัรูป้ระโยชนภ์ายในจะ
เป็นแรงจูงใจใหบ้ ุคคลปฏิบ ัติพฤติกรรมอย่างต่อเนื ่อง การรบัรูป้ระโยชนข์องการปฏิบ ัติ
พฤติกรรมนีส้่งผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพทั้งโดยตรง และโดยออ้มผ่านเจตจ านงที่จะ
ปฏิบัติพฤติกรรม  
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2.2 การรบั รูอ้ ุปสรรคของการปฏิบ ัต ิพฤติกรรม (Perceived Barriers to 
Action) การที่บุคคลคาดการณ์ถึงอุปสรรคที่มีผลต่อความตัง้ใจที่จะปฏิบติัและการลงมือปฏิบติั ซึ่ง
อุปสรรคนีอ้าจเป็น เพียงสิ ่งที ่บ ุคคลคาดคิดหรือมีอยู ่จริงก็ได ้ ซึ ่ง ได ้แก่ ความไม่สะดวก 
ค่าใช ้จ่าย ความยากล าบาก หรือระยะเวลาที่ใชใ้นการปฏิบัติพฤติกรรม การที่บุคคลรูส้ ึก
ยากล าบากที่จะเลิกพฤติกรรมที่ท าลายสุขภาพ เช่น การเลิกสูบบุหรี่เป็นตน้ การรบัรูอุ้ปสรรค
จะเป็นแรงผลักดันท าใหบุ้คคลหลีกหนีที่จะปฏิบ ัติพฤติกรรมสุขภาพ เมื่อบุคคลขาดความ
พรอ้มและรบัรูอุ้ปสรรคมากก็ยากที่จะปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ ในทางตรงกันขา้ม หากบุคคลมี
ความพรอ้มสูงและรบัรูอุ้ปสรรคน้อย บุคคลก็จะมีโอกาสปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ มากขึน้ดว้ย 
การรบัรูอุ้ปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมนีส้่งผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพทั้งโดยตรง 
และโดยออ้มผ่านเจตจ านงที่จะปฏิบัติพฤติกรรม  

2.3 การรบัรูส้มรรถนะของตนเอง (Perceived self - Efficacy) การที่บุคคล
รบัรูถ้ึงทักษะหรือความสามารถของตนเองเป็นแรงจูงใจใหบุ้คคลปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ การ
รบัรู ้สมรรถนะของตนเอง เกี่ยวขอ้งกับความรูส้ึกนึกคิดที่ส ัมพันธ์กับอารมณ์ที่เกิดจากการ
ปฏิบัติ พฤติกรรม เมื่อมีอารมณ์หรือความรูส้ึกที่เกิดจากการปฏิบัติพฤติกรรมในดา้นบวกก็จะ
ยิ่งรบัรู ้สมรรถนะมากขึน้ ขณะเดียวกันยิ่งการรบัรูส้มรรถนะของตนเองที่จะปฏิบัติพฤติกรรม
ส ูงเท่าใดก็ย ัง  รบั รู อ้ ุปสรรคน ้อยลงเท่านั ้น  การรบั รูส้มรรถนะของตนเองในการปฏิบ ัติ
พฤติกรรมนีส้่งผลต่อการ ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพทั้งโดยตรง และโดยออ้มผ่านเจตจ านงและ
การรบัรูอุ้ปสรรค ที่จะปฏิบัติ พฤติกรรม โดยการรบัรูส้มรรถนะของตนเองพัฒนามาจากปัจจัย 
4 ดา้น คือ 

2.3.1 ประสบการณ์ตรงในการปฏิบติัดว้ยตนเองและไดร้บัการประเมินจาก
ผูอ่ื้น  

2.3.2 ประสบการณ์ทางอ้อมโดยสังเกตการปฏิ บัติของผู้ อ่ืน  แล้วมา
เปรียบเทียบกบัตวัเอง  

2.3.3 การถูกชักจูงด้วยค าพูดของผู้อ่ืน ท าให้สามารถน าความสามารถที่
ตนเองมีอยู่มาใชป้ระโยชน ์ 

2.3.4 สภาพร่างกาย เช่น ความวิตกกังวล ความกลวั ความสงบ ผ่อนคลาย 
ซึ่งเกิดขึน้จากการที่บคุคลตดัสินจากความสามารถของตน 

2.4 อารมณ์ที่เก่ียวขอ้งกับการปฏิบัติพฤติกรรม (Activity - Related Affect) 
บุคคลจะเกิดความรูส้ึกทัง้ขณะก่อน ระหว่าง หรือหลงัจากการปฏิบตัิพฤติกรรมแลว้ ขึน้อยู่กับ
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สิ่งเรา้อันเนื่องมาจากตัวพฤติกรรมนั้น ๆ การตอบสนองดา้นอารมณ์ ความรูส้ึกอาจมีระดับต ่า 
ปานกลาง หรือ รุนแรงก็ได ้และถูกก าหนดและเก็บเอาไวใ้นความทรงจ าอันจะมีผลต่อ
ความรูส้ึกนึกคิดที่จะปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ ในภายหลัง การตอบสนองดา้นความรูส้ึกนึกคิด
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 3 ส่วน คือ สิ่งเรา้ทางอารมณ์ที่เกิดจากการปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ 
การปฏิบัติพฤติกรรมเองหรือสิ่งแวดลอ้ม ในขณะที่ปฏิบัติอารมณ์ความรูส้ึกที่สัมพันธ์กับการ
ปฏิบัติ พฤติกรรมนีจ้ะส่งผลต่อการที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมนั้นซ า้ หรือปฏิบัติพฤติกรรมนั้น
อย่างยั่งยืน พฤติกรรมที่เก่ียวขอ้งกับอารมณ์ทางบวก เช่น รูส้ึกสนุกสนาน ผ่อนคลาย มักถูก
น ามาปฏิบัติซ  า้ ในขณะที่พฤติกรรมที่เก่ียวขอ้งกับความรูส้ึกดา้นลบ เช่น อึดอัด ไม่สบายใจ 
มักจะหลีกเลี่ยงไม่ปฏิบัติ ในการปฏิบัติพฤติกรรมใด ๆ อาจท าใหบุ้คคลเกิดความรูส้ึกนึกคิด
ทั้งดา้นบวก และดา้นลบ ดังนั้นการประเมินความรูส้ึกของผูป้ฏิบัติขณะปฏิบัติ และหลังปฏิบัติ
จึงเป็นสิ่งส าคัญ  

2.5 อิทธิพลระหว่างบุคคล (Interpersonal Influences) เป็นความนึกคิดที่
เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมความเชื่อ และเจตคติของบุคคล ซึ่งความคิดนีอ้าจจะไม่ตรงกบัความเป็นจริง 
ปัจจ ัยระหว่างบุคคลที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ ครอบครวั เพื ่อน 
เจา้หน ้าที ่ส ุขภาพ รวมทั ้งบรรท ัดฐานทางส ังคม แรงสนับสนุนทางส ังคมและแบบอย่าง
มาตรฐานทางสังคมก าหนดมาตรฐานการกระท าที่แต่ละคนสามารถยอมรบั หรือปฏิเสธที่จะ
ปฏิบัติได ้แรงสนับสนุนทางสังคม เป็นแหล่งประโยชนใ์นการคงพฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพ 
และแบบอย่างของพฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพ เป็นกลยุทธ์ที่ส  าคัญในการเปลี ่ยนแปลง
พฤติกรรม ปัจจัยระหว่างบุคคลมีผลโดยตรงและโดยออ้ม ผ่านแรงกดดันทางสังคมและกลุ่ม 
หรือกระตุน้การตั้งเจตจ านงในการปฏิบัติ 

2.6 อิทธิพลจากสถานการณ ์(Situational Influences) การรบัรูแ้ละความรูส้ึกนึกคิด 
เก่ียวกับสถานการณ์หรือบริบทสามารถที่จะเอือ้อ านวยใหเ้กิดพฤติกรรมหรือเป็นอุปสรรคต่อ
การปฏิบัติพฤติกรรมได ้สถานการณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพ  รวมการรบัรู ้
ทางเลือกที่มีอยู่ ความตอ้งการในการปฏิบัติพฤติกรรม ความสวยงาม ความปลอดภัยของ
สิ่งแวดลอ้ม ตลอดจนกิจกรรมของบุคคลที่ไปรวมกันอยู่ในสถานการณ์ที่นั้น ซึ่งจะเห็นไดช้ัดใน
สวนสุขภาพที่มีผูค้นรวมกลุ่มในการออกก าลังกายกันมาก จะเอือ้ต่อการเกิดพฤติกรรมสุขภาพ 
สถานการณ์มีอิทธิพลทั ้งทางตรงและทางออ้ม  ต่อพฤติกรรมสุขภาพ อิทธิพลโดยตรงต่อ
พฤติกรรมสุขภาพเป็นการใหส้ัญญาณเตือนการปฏิบัติ เช่น การติดป้ายหา้มสูบบุหรี่จะท า ให้
เกิดพฤติกรรมไม่สูบบุหรี่ อิทธิพลโดยออ้มจะผ่านเจตจ านงในการปฏิบัติ  
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3.  ผลลพัธท์างดา้นพฤติกรรม (Behavioral Outcome)  
3.1 เจตจ านงในการปฏิบัติพฤติกรรม (Commitment to a Plan of Actions) 

เจตจ านงในการปฏิบัติจะช่วยผลักดันใหบุ้คคลปฏิบัติในพฤติกรรมนั้น ๆ นอกจากมีความ
ตอ้งการและความชอบอย่างอ่ืนที่เหนือกว่าเจตจ านงที่จะปฏิบัติพฤติกรรมตามแผนที่ก าหนด 
เป็นจุดเริ่มตน้ของการปฏิบัติพฤติกรรม โดยเป็นตัวก าหนดใหบุ้คคลลงมือกระท า  เวน้เสียแต่
เกิดความตอ้งการที่จะปฏิบติัพฤติกรรมอ่ืนซึ่งไม่สามารถหลีกเลี่ยงได ้หรือเป็นพฤติกรรมอ่ืนที่บุคคล
ชื่นชอบจนเปลี่ยนใจ ไม่ปฏิบ ัติพฤติกรรมที่วางแผนไว ้เจตจ านงที่จะปฏิบ ัติพฤติกรรมเป็น
กระบวนการทางความคิดซึ่ง ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 2 ประการคือ การตั้งเจตจ านงที่จะ
ปฏิบัติพฤติกรรมที่ก าหนด ณ เวลา และสถานที่  ที่ก าหนดเอาไวโ้ดยไม่ค านึงถึงสิ่งที่ตนเอง
ชอบ และการหากลวิธีที่จะกระท าและเสริม แรงจูงใจในการปฏิบติัพฤติกรรม การตัง้เจตจ านง
เพียงล าพังโดยปราศจากกลวิธีที่ เหมาะสม จะท าใหบ้ ุคคลมีความตั ้งใจ  แต่ไม่อาจปฏิบ ัติ
พฤติกรรมสุขภาพได ้ 

3.2 ความตอ้งการและความชอบอื่นในขณะนั ้น ( Immediate Competing 
Demands and Preferences) หมายถึง พฤติกรรมทางเลือกอื่นที่เขา้มากะทันหันก่อนที่จะ
กระท าพฤติกรรมที่ตั ้งเจตจ านงเอาไว ้ซึ่งความตอ้งการนั ้นบุคคลควบคุมไดน้ ้อยเนื่องจาก
ขึน้อยู่กับสิ่งแวดลอ้ม เช่น มีงานตอ้งท า  ตอ้งดูแลครอบครวัอย่างกะทันหัน ส่วนสิ่งอื่นที่ชื่น
ชอบถือเป็นพฤติกรรมทางเลือก ที่มีพลังอ านาจใหบุ้คคลกระท าไดม้ากว่าพฤติกรรมสรา้งเสริม
สุขภาพที่ตั ้งเจตจ านงเอาไว ้เช่น เลิกไปออกก าลังกาย แต่กลับไปซือ้ของแทน เป็นตน้ คนที่
สามารถเอาชนะความตอ้งการและความชอบในขณะนัน้ได้ จะตอ้งรูจ้ักก ากับตนเอง มีระเบียบ
วินัยในตนเอง ซึ่งแต่ละคนมีความแตกต่างกันตามพัฒนาการและการเลีย้งดู  

3.3 พฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพ (Health -Promoting Behavior) พฤติกรรม
สรา้งเสริมสุขภาพเป็นจุดสุดทา้ย และผลจากการปฏิบัติพฤติกรรมในแบบจ าลองสรา้งเสริม
สุขภาพ อย่างไรก็ตามพฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพเป็นตัวบ่งชีโ้ดยตรงต่อผลลัพธ์ทางสุขภาพ
ที่ประสบผลส าเร็จในผูร้บับริการ พฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพนั้นบางส่วนก็ไดบู้รณาการเขา้
กับการใชช้ีวิตประจ าวัน ผลที่ไดก้็คือการปรบัภาวะสุขภาพ การเพิ่มความสามารถในการท า
หน้าที่ของร่างกาย และการมีคุณภาพชีวิตที่ดีในทุกช่วงพัฒนาการของมนุษย์  
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รูปแบบการสง่เสรมิสขุภาพแบบใหม่ของเพนเดอร ์(Pender) เสนอไวด้งัภาพที่ปรากฏ 
 

 

ภาพประกอบ 2 แบบจ าลองการสรา้งเสรมิสขุภาพฉบบัปรบัปรุง  
(Health promotion model revised)  

ที่มา Pender, Murdaugh, and Parsons (2006) 

คณุลกัษณะและประสบการณ์ 

ของบคุคล 

อารมณแ์ละความคดิ 

ท่ีเฉพาะกบัพฤตกิรรม 

ผลลพัธท์างดา้น 

พฤตกิรรม 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤตกิรรมเดมิ 

ปัจจยัสว่นบคุคล  

-ดา้นชีววทิยา 

-ดา้นจิตวทิยา 

-สงัคมวฒันธรรม 

อิทธิพลระหวา่งบคุคล

(แรงสนบัสนนุทาง

สงัคม) 

ความตอ้งการ

และความชอบ

อ่ืนในขณะนัน้  

เจตจ านงใน

การปฎิบตัิ

พฤตกิกรม 

การรบัรูป้ระโยชนข์อง

การปฎิบตัพิฤตกิรรม 

การรบัรูอ้ปุสรรคตอ่

การปฎิบตัพิฤตกิรรม 

การรบัรูส้มรรณะของ

ตนเอง 

อารมณท่ี์เก่ียวขอ้งกบั

การปฏิบตัพิฤตกิรรม 

พฤตกิรรม

สง่เสรมิ

สขุภาพ 

อิทธิพลดา้นสถาการณ์ 



  64 

5. แนวทางการสร้างแบบสอบถาม 
พิชญส์ินี ชมภูค า แบบสอบถามเป็นรูปแบบของค าถามเป็นชดุ ๆ ที่ไดถู้กรวบรวมไวอ้ย่าง

มีหลักเกณฑ์และเป็นระบบเพื่อใช้วัดสิ่งที่ผู ้วิจัยต้องการจะวัดจากกลุ่มตัวอย่างหรือประชากร
เป้าหมายให้ได้มาซึ่งข้อเท็จจริงทั้งในอดีตปัจจุบัน  และการคาดคะเนเหตุการณ์ในอนาคต 
แบบสอบถามประกอบดว้ย รายการค าถามที่สรา้งอย่างประณีตเพื่อรวบรวมขอ้มูลเกี่ยวกับ
ความคิดเห็นหรือขอ้เท็จจริง โดยส่งใหก้ลุ่มตัวอย่างตามความสมัครใจ การใชแ้บบสอบถามเป็น
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลนั้น การสรา้งค าถามเป็นงานที่ส  าคัญส าหรบัผูว้ิจัยเพราะว่า
ผูว้ิจัยอาจไม่มีโอกาสได้พบปะกับผู ้ตอบแบบสอบถาม เพื่ออธิบายความหมายต่าง ๆ ของ
ข้อค าถามที่ตอ้งการเก็บรวบรวม 

หลักการสร้างแบบสอบถาม 
1. สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
2. ใชภ้าษาที่เขา้ใจง่าย เหมาะสมกบัผูต้อบ 
3. ใชข้อ้ความที่สัน้ กะทดัรดั ไดใ้จความ 
4. แต่ละค าถามควรมีนยั เพียงประเด็นเดียว 
5. หลีกเลี่ยงการใชป้ระโยคปฏิเสธซอ้น 
6. ไม่ควรใชค้  าย่อ 
7. หลีกเลี่ยงการใชค้ าที่เป็นนามธรรมมาก 
8. ไม่ชีน้  าการตอบใหเ้ป็นไปแนวทางใดแนวทางหนึ่ง 
9. หลีกเลี่ยงค าถามที่ท าใหผู้ต้อบเกิดความล าบากใจในการตอบ 
10. ค าตอบที่มีใหเ้ลือกตอ้งชดัเจนและครอบคลมุค าตอบที่เป็นไปได ้
11. หลีกเลี่ยงค าที่สื่อความหมายหลายอย่าง 
12. ไม่ควรเป็นแบบสอบถามที่มีจ านวนมากเกินไป ไม่ควรใหผู้ต้อบใชเ้วลาในการ

ตอบแบบสอบถามนานเกินไป 
13. ขอ้ค าถามควรถามประเด็นท่ีเฉพาะเจาะจงตามเปา้หมายของการวิจยั 
14. ค าถามตอ้งน่าสนใจสามารถกระตุน้ใหเ้กิดความอยากตอบ 

ขั้นตอนการสร้างแบบสอบถาม 
1. ก าหนดวตัถปุระสงคข์องการสรา้งแบบสอบถาม 
2. ระบเุนือ้หาหรือประเด็นหลกัที่จะถามใหค้รอบคลมุวตัถุประสงคท์ี่จะประเมิน 
3. ก าหนดประเภทของค าถามโดยอาจจะเป็นค าถามปลายเปิดหรือปลายปิด 
4. รา่งแบบสอบถาม โครงสรา้งแบบสอบถามอาจแบ่งเป็น 3 ตอน คือ 
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ตอนที่ 1 ขอ้มูลเบือ้งตน้/ขอ้มูลทั่วไป 
ตอนที่ 2 ขอ้มูลหลักเก่ียวกับเรื่องที่จะถาม 
ตอนที่ 3 ขอ้เสนอแนะ 

5. ตรวจสอบขอ้ค าถามว่าครอบคลมุเรื่องที่จะวดัตามวตัถปุระสงคห์รือไม่ 
6. ใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงเนือ้หาและภาษาที่ใช ้
7. ทดลองใชแ้บบสอบถามเพื่อดคูวามเป็นปรนยั ความเชื่อมั่นและเพื่อประมาณเวลา

ที่ใช ้
8. ปรบัปรุงแกไ้ข 
9. จดัพิมพแ์ละท าคู่มือ 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
เมื่อไดส้รา้งเครื่องมือรวบรวมขอ้มลูแลว้ เครื่องมือตอ้งมีคณุภาพที่ดี เพื่อขอ้มลูที่เก็บ

รวบรวมวิเคราะหแ์ลว้น าเสนอขอ้มูลมีความน่าเชื่อถือ เมื่อน าไปใชเ้พื่อการตัดสินใจผิดพลาดนอ้ย
ที่สดุ คณุภาพของเครื่องมือ รวบรวมพิจารณาคณุลกัษณะ ดงันี ้

1. ความเที่ยงตรง (Validity) 
2. ความเชื่อมั่น (Reliability) 
3. ความยากง่ายและอ านาจจ าแนก (Difficulty and Discrimination) 
4. ความเป็นปรนัย (Objectivity) 
5. ความมีประสิทธิภาพ (Efficiency) 
6. ความไว (Sensitivity) 
7. ความเป็นมิติเดียว (Unidimensionality) 
8. ความง่ายในการใช ้(Simplicity) 

คุณลักษณะของเครื่องมือที่ดี 8 ประการขา้งตน้ ความเที่ยงตรง และความเชื่อมั่น 
เป็นคุณลักษณะที่มีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งของเครื่องมือวิจัย ส่วนอีก 6 คุณลักษณะ 
จะเป็นคุณลักษณะรอง ดังนั้นการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัยทุกสาขาวิชา จึงเน้นให้
ความส าคญักบัการหาความเที่ยงตรงและความเชื่อมั่น (ผศ.ดร. พิชญส์ินี ชมภคู า) 

ลิเกอรค์ (Likert  R.A, 1932) คือ สเกลประมาณค่าแบบรวมซึ่งมีขัน้ตอนในการสรา้ง
ตามล าดบัดงันี ้

1 สรา้งขอ้ค าถามหลาย ๆ ขอ้ ใหค้รอบคลุมเนือ้หาของสิ่งที่ตอ้งการจะวัด คือ 
สรา้งเผื่อไว ้เช่น 15 ขอ้ ส าหรบัคัดใหเ้หลือ 10 ขอ้เป็นตน้ 
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2. ขอ้ค าถามนั้น ๆ ตอ้งมีทั้งบวก (Positive) และลบ (Negative) ในสัดส่วนที่
ใกลเ้คียงกันและอยู่สลับกันได้ 

3. ก าหนดค าตอบ (Choice) ในแต่ละขอ้ เป็น  3  5  7  หรือ 9 ค าตอบ เช่น 
3 ค าตอบ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ  ไม่เห็นดว้ย 
5 ค าตอบ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
การวัดแบบ Likert Scale นี ้นิยมใชเ้ป็นเลขค่ีดังกล่าวแลว้ แต่เวลาแปรผล 

(Interpret) นัน้ใหร้วมดา้นเห็นดว้ยอย่างยิ่งกับเห็นดว้ย เขา้ดว้ยกัน และไม่เห็นดว้ยกับไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่งเขา้ดว้ยกนั คือ แบ่งออกเป็น 2 พวกอย่างเด็ดขาด 

4. ก าหนดคะแนน เป็น  3  2  1 หรือ 5  4  3  2  1 และถ้าสลับกับคะแนนแต่
ละขอ้ก็สลับกันดว้ย 

5. น าขอ้ค าถามนี ไ้ปใหผู้ เ้ชี ่ยวชาญอย่างน้อย 3 คน ตรวจดูความถูกตอ้ง
สมบูรณ์ (Validity) แลว้น ามาแก้ไข 

6. น าแบบสอบถามนีไ้ปทดลองใช ้(Try-our) กับกลุ่มประชากรเป้าหมาย 
จ านวน 30 รายที่มีลักษณะเหมือนกับกลุ่มที่จะเก็บขอ้มูลจริง  

7. น าผลการทดลองแลว้มาวิเคราะหเ์พื่อหาความเชื่อมั่น (Reliability) ทั ้ง
รายขอ้ (Item Analysis) และในภาพรวมดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร ์ซึ่งมีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ์
ตัง้แต่ .71 ขึน้ไป จึงเป็นเครื่องมือที่มีคุณภาพไดม้าตรฐาน โดยใชสู้ตรของ Cronbach ซึ่งมีอยู่
ในโปรแกรมคอมพิวเตอร  ์

8. ตัดขอ้ความที่มีความน่าเชื่อมั่นต ่า หรือปรบัปรุงค าถาม หรือแก้ไขใหม่ดว้ย  
9. น าไปใชจ้ริงกับกลุ่มประชากรเป้าหมายต่อไป  

สมชัย ชินะตระกูล (2553) หลกัการสรา้งแบบสอบถามที่ดีจะท าใหก้ารเก็บรวบรวม
ขอ้มลูมีความถกูตอ้ง น าไปวิเคราะหแ์ละแปรผลไดอ้ยางแม่นย า ทัง้นีก้ารสรา้งแบบสอบถามผูว้ิจยั
ตอ้งค านึงในหลกัการหลายอย่าง เช่น เราตอ้งการทราบอะไรจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นใคร จะใช้
ค าถามปลายปิด หรือปลายเปิด ซึ่งมีลกัษณะค าถามและขอ้ดีขอ้เสียอะไรบา้ง โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ตอ้งทราบดีวา่ขอ้ดอ้ยในแบบสอบถามคืออะไรบา้ง 

โครงการวิจัยและวิทยานิพนธ์จ านวนมากต้องมีการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่ม
ตวัอยา่ง ซึ่งแบบสอบถามนบัว่าเป็นเครื่องมือที่ดีที่มกัจะถูกใชใ้นการเก็บขอ้มลูดงักลา่ว แต่อย่างไร
ก็ตามแบบสอบถามที่ไม่ดีอาจท าให้ได้ข้อมูลที่ใช้ไม่ได้ หลักการเบือ้งต้นส าหรบัการออกแบบ 
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สอบถามที่จะน าไปใชป้ระโยชนไ์ดอ้ย่างดี และจะท าใหง้านวิจยัของเราส าเร็จไดด้ว้ยดี มีหลกัการ
เบือ้งตน้ของการออกแบบสอบถาม ดงันี ้ 

1) เราตอ้งการทราบอะไร การก าหนดค าถาม ตอ้งมีความชัดเจนว่าท่าน
ตอ้งการได้ขอ้มูลอะไรบา้ง โดยการก าหนดวัตถุประสงคข์องการวิจัย และคิดถึงขอ้มูลที่ท่าน
ตอ้งการจากผูต้อบแบบสอบถาม เพื่อใหบ้รรลุวัตถุประสงคเ์หล่านั้น และค านึงถึงว่าท่านจะ
วิเคราะหแ์ต่ละขอ้ค าถามอย่างไร เพื่อใหไ้ดผ้ลที่ท่านตอ้งการศึกษาความแตกต่างระหว่างสิ่งที่
ท่านตอ้งการทราบ กับสิ่งที่ทราบก็ดี ไม่ทราบก็ได ้ไม่ควรน าค าถามที่ไม่จ าเป็นมาใส่ไวใ้น
แบบสอบถาม  

2) ควรจะถามใคร อาจเป็นไปไม่ไดท้ี่เราจะส ารวจคนที่สามารถใหค้ าตอบ ที่มี
ประโยชน์ต่อแบบสอบถามของท่านได้ทุกคน ในกรณีนี ้ท่านต้องมีการเลือกกลุ่มตัวอย่ าง
จากประชากรเพื่อท าการส ารวจประชากร(population) : สมาชิกทุกคนที่ท่านสนใจจะศึกษา 
กลุ่มตัวอย่าง (sample) : ตัวแทนของประชากรที่ท่านเลือกมาเพื่อตอบแบบสอบถาม ในการ
เลือกกลุ่มตัวอย่างท่านตอ้งแน่ใจว่าไดก้ลุ่มตัวอย่างที่เป็นตัวแทนของประชากรที่ท่านก าลังจะ
ศึกษา เช่น ครอบคลุมทุกอายุ กลุ่มเศรษฐกิจสังคม และ เพศ เป็นตน้ ผู ้ตอบแบบสอบถาม 
(respondents) :ส่วนของกลุ่มตัวอย่างที่ตอบ แบบสอบถามจริง ๆ และส่งคืนมาใหเ้รา  

3) การเพิ ่มโอกาสของความส า เร ็จใหส้ ูงส ุด  ว ัตถุประสงคข์องการสรา้ง
แบบสอบถาม คือเพื่อ 

3.1)ใหไ้ดผู้ต้อบตามที่ท่านตอ้งการใหม้ากที่สุดและ  
3.2)ไดข้อ้มูลที่ใชไ้ดแ้ละมีความถูกตอ้ง ในการที่จะท า ใหไ้ดอ้ัตราการตอบ 

(response rate) สูงสุดสามารถท าสิ่งต่อไปนี ้ 
-ก าหนดชื่อแบบสอบถามใหส้ัน้และมีความหมายต่อผูต้อบ  
-มีสารสนเทศเก่ียวกบัท่าน และค าชีแ้จงที่ชดัเจน  
-ท าแบบสอบถามใหส้ัน้และกระชบัมากท่ีสดุ  
-อาจมีการใหส้ิ่งตอบแทนในการตอบแบบสอบถามอย่างมีความเหมาะสม  
-ควรมีลักษณะสร้างสรรค์อาจมีการใส่สีหรือรูปภาพ เพื่อให้เกิดความ

สวยงามและดงึดดูใจ  
-ท าใหม้ีความสะดวกในการตอบ และสง่กลบั 
-เวน้ช่องวางใหผู้ต้อบใหข้อ้เสนอแนะเพิ่มเติม  
-วางแผนการวิเคราะหท์างสถิติระหวา่งขัน้การออกแบบ 
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-มีที่ปรกึษาหรือผูเ้ชี่ยวชาญ ช่วยพิจารณาในการสรา้งแบบสอบถาม 
4) ชนิดของค าถาม ค าถามมีแบบต่าง ๆ หลายแบบ แบ่งตามชนิดใหญ่ ๆ 

ออกเป็นค าถาม ปลายปิด และค าถามปลายเปิด  
5) ความยาวของแบบสอบถาม 
6) ล าดับของค าถาม ตอ้งค านึงถึงล าดับของค าถามตามล าดับความส าคัญ 

ไม่คลุมเครือ ไม่เริ่มดว้ยค าถามที่ตอบยาก เริ่มจากค าถามทั่วไป ไปสู่ค  าถามเฉพาะ 
7) การทดสอบแบบสอบถาม ทดสอบใชก้ับคนกลุ่มหนึ่งจากประชากรที่ท่าน

จะศึกษา ก่อนที่ท่านจะแจกแบบสอบถามจริง เพื่อเป็นการทดสอบถ้อยค า ท่ีใช ้หรือตรวจสอบ
ขอ้บกพร่องอ่ืน 

นอกจากหลกัการออกแบบสอบถามแลว้ เพื่อใหไ้ดแ้บบสอบถามที่มีความเที่ยงตรง 
ถกูตอ้ง เรายงัตอ้งค านึงถึงหลกัการสรา้งแบบสอบถามดว้ย 

6. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
6.1 งานวิจัยในประเทศ 

วิรตัน ์ จนัทรป์ระเสริฐ (2541)  ไดท้ าการวิจยัเรื่องความรู ้เจตคติ และพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของครูในโรงเรียนมัธยมศึกษา สงักัดกรมสามัญศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร มี
ความมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความรู ้เจตคติ และพฤติกรรมการออกก าลงักายของครู
ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สงักัดกรมสามัญศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นครู
พลศึกษา และครูสามัญศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษาในเขต
กรุงเทพมหานคร จ านวน 513 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมเป็นแบบสอบถาม ผล
การศึกษาพบว่า  เพศชายมีคะแนนความรู ้เจตคติและพฤติกรรมการออกก าลงักายที่สูงกว่าเพศ
หญิง  มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ชื่น  ศิริรกัษ์ (2547) ได้ศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลในภาคกลาง สังกัดสถาบันพระบรมราชชนกกระทรวง
สาธารณสขุ พบว่า นกัศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกก าลงักายระดบัดี มีเจตคติเก่ียวกบัการ
ออกก าลงักายระดบัดี มีการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักายระดบัมาก มีการรบัรูอ้ปุสรรคของ
การออกก าลงักายระดับมาก ไดร้บัแรงจูงใจในการออกก าลงักายระดับดี ไดร้บัการสนับสนุน
ทางสงัคมดา้นอารมณร์ะดบัมาก ไดร้บัการสนบันสนุนทางสงัคมดา้นขอ้มลูข่าวสารระดบัมาก และ
ไดร้บัการสนับสนุนทางสังคมดา้นสิ่งของระดับมาก นักศึกษาพยาบาลมีเจตคติเกี่ยวกับการ
ออกก าลงักาย การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักาย แรงจูงใจเกี่ยวกับการออกก าลงักาย 
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การสนับสนุนทางสงัคมดา้นอารมณ ์การสนับสนุนทางสงัคมดา้นขอ้มูลข่าวสาร การสนับสนุน
ทางสงัคมดา้นสิ่งของ มีความสมัพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า การรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลงักาย มีความสมัพันธ์ทางลบ 
กับพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศกึษาพยาบาลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .053 

สดุกญัญา ปานเจรญิ (2550) ไดศ้กึษาปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการศึกษาพบว่า คะแนนเฉลี่ยการรบัรู ้อปุสรรคต่อการ
ออกก าลงักายอยู่ในระดับต ่า การรบัรูส้มรรถนะแห่งตนดา้นการออกก าลงักาย การสนับสนุน
ทางสงัคมดา้นการออกก าลงักาย และพฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง การรบัรู ้
อุปสรรคของการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
(r=-0.44, p<.01) ในขณะที่การรบัรูส้มรรถนะแห่งตนดา้นการออกก าลังกาย และการสนับสนุน
ทางสังคมดา้นการออกก าลังกาย ร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายไดร้อ้ยละ 40.60 
(p<.01) 

กศุล  บุญสบ (2551) ไดศ้กึษาสภาพและความตอ้งการ การออกก าลงักายของผูอ้อก
ก าลงักาย ในอ าเภอเกาะยาว จังหวดัพังงา ปีพุทธศกัราช 2551 กลุ่มตวัอย่างเป็นผูอ้อกก าลงักาย
ในอ าเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา จ านวน 350 คน เป็นเพศชาย 220 คน และเพศหญิง 130 คน 
ผลการวิจยัพบว่า ผูอ้อกก าลงักาย ในอ าเภอเกาะยาว จงัหวดัพงังา ปีพทุธศกัราช 2551 ส่วนใหญ่
มีวตัถุประสงคใ์นการออกก าลงักายเพื่อใหส้ขุภาพแข็งแรง คิดเป็นรอ้ยละ 99.14 สภาพและความ
ตอ้งการ การออกก าลงักายทัง้ 4 ดา้น มีดงันี ้ 

1) ดา้นสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก มีความเหมาะสม คิด
เป็นรอ้ยละ 23.54 และไม่มีความเหมาะสม คิดเป็นรอ้ยละ 76.46 และมีความตอ้งการอยู่ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.20 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.65  

2) ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการ มีความเหมาะสม คิดเป็นรอ้ยละ 31.37 และไม่มี
ความเหมาะสม คิดเป็นรอ้ยละ 68.63 และมีความตอ้งการอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.14 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.71  

3) ดา้นการส่งเสริมและใหค้วามรูใ้นการออกก าลังกาย มีความเหมาะสม คิด
เป็นรอ้ยละ 31.69 และไม่มีความเหมาะสม คิดเป็นรอ้ยละ 68.31 และมีความตอ้งการอยู่ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.11 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73  

4) ดา้นชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกก าลังกาย มีความเหมาะสม คิดเป็น
รอ้ยละ 64.05 และไม่มีความเหมาะสม คิดเป็นรอ้ยละ 35.95 และมีความตอ้งการอยู่ในระดับ
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มาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.91 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 และกิจกรรมการออกก าลัง
กายที่ตอ้งการมากที่สุดคือฟุตบอล  

5) ผูอ้อกก าลังกายในอ าเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา พุทธศักราช  2551 ที่มี
เพศและระดับอายุต่างกัน มีความตอ้งการการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน  

ภุชงค์ แพรขาว (2551) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
กรณีศึกษา นักศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระจอมเกลา้ธนบุรี ผลการศึกษาพบว่า 
นักศึกษามีพฤติกรรมออกก าลงักายเป็นประจ า รอ้ยละ 57.03 มีความถ่ี 1-2 ครัง้ต่อสปัดาห ์รอ้ย
ละ 65.7 ในกีฬาประเภทวิ่ง รอ้ยละ 33.82 มากกว่ากีฬาประเภทอ่ืน ๆ ซึ่งสถานที่  ที่นักศึกษาชอบ
ไปออกก าลังกายมากที่สุด คือ สวนสาธารณะ รอ้ยละ 28.99 มีตัวประกอบที่มีผลต่อการออกก าลัง
กายในมหาวิทยาลัยนโยบายที่ส่งเสริมการออกก าลังกายภายในมหาวิทยาลัย สิ่งแวดล้อมที่
สง่เสรมิการออกก าลงักายในมหาวิทยาลยั สื่อต่าง ๆ มีผลต่อการออกก าลงักาย ประเภทของกีฬามี
ผลต่อการออกก าลงักาย และค่าใชจ้่ายมีผลต่อการออกก าลงักาย 

นฤมล  หวานดี (2551) ศึกษาเรื่อง สภาพและความตอ้งการการออกก าลงักายของ
ประชาชนที่มาออกก าลงักาย ในเขตเทศบาลเมือง จงัหวดักระบี่  ปี 2551 ผลการวิจยัพบว่า  

1.สภาพการออกก าลังกายของประชาชนที่มาออกก าลังกายในเขตเทศบาล
เมือง จังหวัดกระบี่ ปี พ.ศ. 2551 

1.1 ดา้นสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก มีความเหมาะสมหรือ
เพียงพอต่อความต้องการ คิดเป็นรอ้ยละ 71.28 ไม่มีความเหมาะสมหรือไม่เพียงพอต่อความ
ตอ้งการ คิดเป็นรอ้ยละ 28.72 

1.2 ดา้นเจา้หนา้ที่ บุคลากร การใหบ้ริการ มีความเหมาะสมหรือเพียงพอต่อ
ความตอ้งการ  คิดเป็นรอ้ยละ 40.33 ไม่มีความเหมาะสม หรือไม่เพียงพอต่อความตอ้งการ คิด
เป็นรอ้ยละ 59.67 

1.3 ดา้นกิจกรรมการออกก าลงักาย มีความเหมาะสมหรือเพียงพอต่อความ
ตอ้งการ คิดเป็นรอ้ยละ 58.81 ไม่มีความเหมาะสม คิดเป็นรอ้ยละ 41.19 

2.ความตอ้งการการออกก าลังกายของประชาชนที่มาออกก าลังกายในเขต
เทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่ พ.ศ. 2551 โดยรวม มีความตอ้งการอยู่ในระดับมาก มีค่า เฉลี่ย
เท่ากับ 3.41 (SD = 0.51) 

3.การเปรียบเทียบความตอ้งการการออกก าลังกายของประชาชนที่มาออก
ก าลังกาย ในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่ ปี พ.ศ. 2551 ตามตัวแปรเพศ และอายุ  
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3.1 ประชาชนที่มีเพศต่างกัน มีความตอ้งการการออกก าลงักายแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3.2 ประชาชนที่มีอายุต่างกนั มีความตอ้งการการออกก าลงักายแตกต่างกัน 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

กรรณิการ ์ คชาชื่น, เบญจมาภรณ์  สรอ้ยนอ้ย, และ รวิปรีญา  เชือ้บุญ (2552) ได้
ศึกษาแนวทางการพัฒนาโรงเรียนสอนมวยไทยเพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยวในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล โดยเก็บรวบรวมข้อมูลจากนักท่องเที่ยวชาวต่างชาติที่เข้ามาเรียนมวยไทยใน
โรงเรียนสอนมวยไทยในเขตกรุงเทพและปริมณฑลรวมทั้งสิน้  400 คน และผู้เชี่ยวชาญจาก
หน่วยงานภาครฐัและภาคเอกชนที่เก่ียวขอ้ง จ านวน 5 ท่าน พบว่า นกัท่องเที่ยวส่วนใหญ่รูจ้กักีฬา
มวยไทยจากสื่อโทรทัศน์และอินเตอรเ์น็ต โดยไดร้บัแรงบันดาลใจมาจากเพื่อน ซึ่งประโยชน์ที่
นกัท่องเที่ยวคาดว่าจะไดร้บัจากการเรียนมวยไทย คือ ความแข็งแรงของร่างกาย และมีระดับ
ความคิดเห็นต่อส่วนประสมทางการตลาดดา้นผลิตภณัฑ์ ดา้นราคา ดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย 
และดา้นการสง่เสรมิการตลาดอยู่ในระดบัมาก 

สมนึก  แกว้วิไล (2552) ไดศ้ึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา
พฤติกรรมการออกก าลังกาย เปรียบเทียบศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านความรู้ และ
ปัจจัยดา้นการรบัรูเ้ก่ียวกับการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ ความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลังกาย การรบัรู ้
ประโยชนข์องการออกก าลังกาย การรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลังกาย การรบัรูภ้าวะสุขภาพ 
การรบัรูค้วามสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดลอ้มกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย รวมถึงปัจจัยที่สามารถร่วมกันในการท านายพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของนกัศึกษาระดบัปรญิญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร กลุ่มตวัอย่าง
ที่ใชใ้นการศกึษา ได้แก่นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระ
นคร ปีการศึกษา 2551 จ านวน 600 คน ซึ่งไดม้าจากการค านวณหาขนาดของตัวอย่าง จาก
สูตรของยามาเน่ และใชว้ิธีการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบบงัเอิญ (Accidental Sampling) ผลการศึกษา
พบว่า  

1) นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร มี
พฤติกรรมการออกก าลงักาย ความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักาย การรบัรูอ้ปุสรรคของการออกก าลงักาย 
การรบัรูภ้าวะสุขภาพ แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดลอ้ม อยู่ในระดับ
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ปานกลาง ส่วนการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกาย และการรบัรูค้วามสามารถแห่งตน 
อยู่ในระดับสูง  

2) นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครที่มี
เพศ คณะที่ศึกษาต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .50 

3) ความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร   

4) การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกาย การรบัรูภ้าวะสุขภาพ การรบัรู ้
ความสามารถแห่งตน แรงสน ับสนุนทางส ังคม และแรงสน ับสนุนทางสิ ่งแวดลอ้ม  มี
ความส ัมพ ันธ ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าล ังกายของน ักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .50 ส่วนการรบัรู ้
อ ุปสรรคการออกก าล ังกายมีความส ัมพ ันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าล ังกายของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .50  

5) ปัจจัยที่สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถ
แห่งตนการรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลังกาย เพศ คณะที่ศึกษา การรบัรูภ้าวะสุขภาพ และ
แรงสนับสนุนทางสังคม ร่วมกันท านายไดร้อ้ยละ 23.40 ซึ่งสามารถเขียนเป็นสมการถดถอย
พหุคูณ แบบขั้นตอนจากคะแนนดิบ 

มหาลาภ ป้อมสุข (2553) ได้ศึกษาความต้องการในการออกก าลังกายของนิสิต
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์วิทยาเขตศรีราชา พบว่านิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์วิทยาเขต
ศรีราชา มีความต้องการในการออกก าลังกายด้านวิชาการ ด้านบริการ และด้านงบประมาณ
สนบัสนุน อยู่ในระดบัมาก และมีความตอ้งการในการออกก าลงักายในดา้นสถานที่ อุปกรณ ์และ
สิ่งอ านวยความสะดวก อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสิ่งที่นิสิตมีความตอ้งการมากที่สุดในการออก
ก าลงักายในดา้นบรกิาร คือ ตอ้งการบุคลากรที่มีความรูค้วามสามารถในเรื่องของการออกก าลงักาย
ที่จะใหค้ าปรกึษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

พิทกัษ์พงศ ์ ปันต๊ะ (2554) ไดศ้ึกษาความสมัพันธร์ะหว่างปัจจยัส่วนบุคคล การรบัรู ้
ประโยชนข์องการออกก าลงักายและการรบัรูอ้ปุสรรคของการออกก าลงักายกบัพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของผู้สูงอายุ ในจังหวัดพะเยา  การศึกษาวิจัยในครั้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื่ อ  หา
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ความสมัพันธแ์ละสรา้งสมการในการท านายพฤติกรรม การออกก าลงักายของผูส้งูอายุจากปัจจยั
ส่วนบุคคล (เพศ, อายุ, อาชีพ,สถานภาพสมรส, ระดบัการศึกษา, ระดบัรายได)้ การรบัรูป้ระโยชน์
ของการออกก าลงักายและการรบัรูอ้ปุสรรคของการออกก าลงักายกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุในจังหวัดพะเยา กลุ่มตัวอย่างคือผูสู้งอายุ ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดพะเยา มีอายุตัง้แต่ 
60 ปีขึน้ไป จ านวน 426 คน ที่สุ่มแบบเป็นระบบ เครื่องมือที่ใชป้ระกอบดว้ยแบบสมัภาษณซ์ึ่งแบ่ง
ออกไดเ้ป็น 4 ส่วนไดแ้ก่ แบบสมัภาษณข์อ้มลูส่วนบุคคล แบบสมัภาษณพ์ฤติกรรมการออกก าลงักาย 
แบบสมัภาษณก์ารรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักาย และแบบสมัภาษณ ์การรบัรูอ้ปุสรรคการ
ออกก าลงักาย วิเคราะหข์อ้มลูโดยโปรแกรมส าเร็จรูป ใชส้มการถดถอยพหุคณู โดยใชเ้ทคนิคแบบ
ขัน้ตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) ผลการวิจัยพบว่าการรบัรูป้ระโยชน์ และ
การรบัรูอ้ปุสรรค เป็นปัจจยัร่วมกนัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุไดร้อ้ยละ 3.3  
(R2 = .033; p < .05) โดยจากการศึกษาในครัง้นีส้ามารถเขียนสมการในการท านายพฤติกรรม 
การออกก าลงักายของผูสู้งอายุในจังหวัดพะเยา ในรูปคะแนนดิบการออกก าลงักาย = 1.261 + 
0.866 (การรบัรูป้ระโยชน)์ – 0.772 (การรบัรูอ้ปุสรรค) 

ฐิติพร สีวนันา (2555) ไดศ้ึกษาปัจจยัที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการไม่ออกก าลงักายของ
ผู้สูงอายุในพื ้นที่ เฝ้าระวังทางประชากรกาญจนบุรี การศึกษานี ้เป็นการศึกษาเชิงปริมาณ มี
วตัถปุระสงค ์คือ  

1) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการไม่ออกก าลังกายของผูสู้งอายุ  
2) เพื่อศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการไม่ออกก าลังกายของผูสู้งอายุ  
3) เพื ่อเสนอแนะใหม้ ีนโยบายส่งเสริมและสนับสนุนการออกก าล ังกาย

ส าหรบัผูสู้งอายุ 
โดยใชข้อ้ม ูลการส ารวจโครงการกาญจนบุรี พ .ศ.  2547 เก็บขอ้ม ูลโดย

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล กลุ่มตัวอย่างคือผูท้ี่มีอายุตั้งแต่  60 ปีขึน้
ไป จ านวนทั ้งสิ น้  4,277 คน วิเคราะหข์อ้ม ูลโดยใชไ้คสแควส ์ และการวิเคราะหส์มการ
ถดถอยโลจิสติก ผลการศึกษาพบว่า ประชากรที่ศึกษามีพฤติกรรมการไม่ออกก าลังกายถึง
รอ้ยละ 96.5 ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุในช่วงวัยสูงอายุตอนกลางและตอนปลาย ไม่ได้
เรียนหนังสือ ประกอบอาชีพในภาคเกษตรกรรม มีค่าดัชนีมวลกายต ่ากว่าเกณฑป์กติ มีหนีส้ิน
ในครวัเรือน อยู่ร่วมกับสมาชิกในครวัเรือนมากกว่า 3 คนขึน้ไป อาศัยในเขตชนบท และอยู่ใน
หมู่บา้นที่มีคนไม่ออกก าลังกายมากกว่าหรือเท่ากับรอ้ยละ 80 ส  าหรบัผลการวิเคราะหก์าร
ถดถอยโลจิสติกเชิงพหุ พบว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการไม่ออกก าลังกายของผูส้ ูงอายุ
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อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 ไดแ้ก่ ปัจจัยส่วนบุคคล คือ เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ 
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ้ปัจจัยทางสังคมและสภาพแวดลอ้ม คือ จ านวนสมาชิกใน
ครวัเรือน พืน้ที่อยู่อาศัย และรอ้ยละการไม่ออกก าลังกายของคนในหมู่บา้น ตัวแปรทุกตัวใน
การศึกษานีส้ามารถร่วมกันอธิบายการแปรผลของพฤติกรรมการไม่ออกก าล ังกายของ
ผูส้ ูงอายุไดร้อ้ยละ 21.04 (Pseudo R-square = 0.2104) นอกจากนี ้ผลการวิเคราะหก์าร
ถดถอยโลจิสติกเชิงพหุขั ้นตอน พบว่า รอ้ยละการไม่ออกก าลังกายของคนในหมู่บา้นเป็นตัว
แปรที่สามารถอธิบายการแปรผันของพฤติกรรมการไม่ออกก าลังกายของผูส้ ูงอายุไดด้ีที่สุด 
คือรอ้ยละ 11.2 

สุดจิต ไตรประคอง, วัชรีย ์ไตรประคอง, และ กมลทิพย ์ถาวรประสิทธิ์ (2555) ได้
ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาพยาบาล กลุ่มตัวอย่างเป็น
นกัศึกษาพยาบาลสถาบนัการศึกษาของรฐัและเอกชน จ านวน 381 คน พบว่า ปัจจัยน าที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ เจตคติต่อการออกก าลงักาย ปัจจยัเอือ้ ไดแ้ก่ เวลาที่เหมาะสม
ในการออกก าลงักาย ปัจจยัเสรมิ ไดแ้ก่ การไดร้บัแรงสนบัสนนุจากบคุคลต่าง ๆ 

สมคิด สวนศรี และ ปราจิต ทิพยโ์อสถ (2556) ไดศ้กึษาความตอ้งการออกก าลงักาย
ของประชาชน ในเขตองคก์ารบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี การวิจัยครัง้นี ้มีวัตถุประสงค ์
เพื่อศึกษาความตอ้งการออกก าลังกายของประชาชน ในเขตองคก์ารบริหารส่วนต าบล จังหวัด
ปทุมธานี กลุ่มตัวอย่างประชากร คือประชาชนในเขตองคก์ารบริหารส่วนต าบล จงัหวดัปทุมธานี 
ไดม้าจากการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขัน้ตอน (Multi – stage random sampling) จ านวน 400 คน 
เป็นเพศชาย 200 คน และเพศหญิง 200 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้เป็นแบบสอบถาม
เก่ียวกับความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัด
ปทุมธานี ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.85 วิเคราะหข์อ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี 
หาค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (t- test) และทดสอบค่าความแปรปรวน
ทางเดียว (F-test) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ประมวลผลด้วยโปรแกรม
ส าเรจ็รูป SPSS for Windows version20 ผลการวิจยัพบว่า  

1) ประชาชนในเขตองคก์ารบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี ส่วนใหญ่มี
ความตอ้งการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง  

2) ความตอ้งการออกก าล ังกายของประชาชนเพศชายกับเพศหญิง และ
ประชาชนที่มีอายุต่างกัน โดยรวมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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วัชรินทร ์เงินทอง, เทียนชัย  ทองวินิชศิลป์, และ กิ่งเพชร  เงินทอง (2557)  ศึกษา
ระดับความรู ้เจตคติ พฤติกรรมการออกก าลังกายของสมาชิกชมรมสรา้งสุขภาพจังหวัดสุโขทัย 
และเพื่อศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของสมาชิก ชมรมสรา้งสุขภาพ
จงัหวดัสุโขทัย จ านวน 403 คน ผลการวิจับพบว่า พฤติกรรมการออกก าลงักายของสมาชิกชมรม

สรา้งสขุภาพจังหวัดสุโขทัย อยู่ในระดบัควรปรบัปรุง (𝑋̅ = 1.43, S.D. = 0.27) นอกจากนี ้พบว่า
ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของสมาชิกชมรมสรา้งสุขภาพ จังหวัดสุโขทัย
คือความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลงักาย และเจตคติการออกก าลงักาย โดยตัวแปรที่มีอิทธิพลสูงสุด
คือ เจตคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย รองลงมาคือความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลังกาย สามารถ
อธิบายไดร้อ้ยละ 8.6 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05 

อภิวฒัน ์ ปานทอง (2557) ไดศ้ึกษาสภาพและความตอ้งการ การออกก าลงักายของ
บุคลากร มหาวิทยาลยัราชภัฏสกลนคร การศึกษาครัง้นี  ้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาสภาพ และ
ความตอ้งการ การออกก าลงักายของบุคลากร มหาวิทยาลยัราชภฏัสกลนคร กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้น
การวิจัย จ านวน 200 คน เป็นชาย 160 คน หญิง 40 คน ซึ่งไดม้าจากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัเป็นแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ มี ค่าความเชื่อมั่น เท่ากบั 0.87 สถิติที่
ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู คือ ความถ่ี รอ้ยละค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจยัพบว่า  

1) สภาพที่เป็นจริงของการออกก าลังกายของบุคลากร มหาวิทยาลัยราชภัฏ
สกลนคร เพศชายอายุ 20 – 35 ปี เพศชายอายุมากกว่า 35 ปี เพศหญิงอายุ 20–35 ปี และเพศ
หญิง อายุมากกว่า 35 ปี มีสภาพเป็นจริงอยู่ในระดับปานกลาง ยกเวน้ดา้นวิชาการ และดา้น
บุคลากรผูใ้หบ้ริการ สภาพที่เป็นจริงอยู่ใน ระดับน้อย  

2) ความตอ้งการ การออกก าล ังกายของบุคลากร มหาวิทยาล ัยราชภ ัฏ
สกลนคร เพศชายอายุ 20-35 ปี เพศชายอายุมากกว่า 35 ปี เพศหญิงอายุ 20-35ปี และเพศ
หญิงอายุมากกว่า 35 ปีขึน้ไป อยู่ใน ระดับมากที่สุด ทุกดา้น 

มุกดาวรรณ  สมบูรณ์วรรณะ (2558) ไดศ้ึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจใช้
บริการสถานออกก าลังกายขนาดใหญ่ (Fitness Center) ของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยใช้ปั จจัยด้านส่ วนป ระสมทางการตลาดบริการ (7 P’s) และ  ปั จจัยลักษณ ะทาง
ประชากรศาสตร ์(เพศ และอายุ) ผูว้ิจัยเล็งเห็นถึงประโยชนข์องงานวิจัยชิน้นีว้่าจะเป็นประโยชน์
แก่ผูป้ระกอบการ ที่จะสามารถน าผลการวิจัยมาประยุกต์ใช ้ในการด าเนินงาน ปร ับปรุง 
พัฒนาการระบบ การใหบ้ริการใหดี้ยิ่งขึน้ สามารถรกัษาส่วนแบ่งทางการตลาดและขยายฐาน
ลกูคา้ใหเ้พิ่มมากขึน้ ผลการวิจยัพบว่า ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อการตดัสินใจใชบ้ริการสถานออกก าลงั
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กายขนาดใหญ่ (Fitness Center) ของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร โดยเรียงตามล าดับจาก
มากไปน้อยได้แก่ ปัจจัยทางด้านบุคลากรผู้ให้บริการ, ปัจจัยด้านการสรา้งและการน าเสนอ
ลักษณะทางกายภาพปัจจัยด้านความสะดวกและความเหมาะสมของค่าสมาชิก , ปัจจัยด้าน
กระบวนการบริการ, ปัจจยัดา้นคลาสออกก าลงักายและ ปัจจยัดา้นผลิตภัณฑ์ ในส่วนของปัจจัย
ลักษณะทางประชากรศาสตร ์ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้บริการสถานออกก าลังกาย
ขนาดใหญ่ (ศึกษาเฉพาะ Fitness First, Virgin Active, True Fitness, We Fitness) ที่มีความ
แตกต่างกันในเรื่อง เพศ และ อายุ มีระดบัการตดัสินใจใชบ้ริการสถานออกก าลงักายขนาดใหญ่ 
(Fitness Center) ที่แตกต่างกัน โดยกลุ่มตัวอย่างเพศชาย มีการตัดสินใจใช้บริการสถานออก
ก าลงักายขนาดใหญ่ที่มากกว่าเพศหญิง และกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ 31-35 ปี มีการตัดสินใจใช้
บริการสถานออกก าลังกายขนาดใหญ่มากที่สดุ 

ประกาศิต  รกัษ์ศิร ิ(2559) ไดศ้ึกษาความคาดหวงั สภาพ และความตอ้งการจ าเป็น
ในการจดัการเรียนการสอนรายวิชา พ 32102 พลศึกษา (กระบี่) ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอน
ปลายโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห ์สิงหเสนี) 2 การวิจยัครัง้นีม้ีความมุ่งหมาย 

1) เพื่อศึกษาความคาดหวังในการจัดการเรียนการสอนรายวิชา พ 32102 
พลศึกษา (กระบี่) 

2) เพื่อศึกษาสภาพในการจัดการเรียนการสอน รายวิชา พ 32102 พลศึกษา 
(กระบี่)          

3) เพื ่อศึกษาความตอ้งการจ าเป็นในการจ ัดการเรียนการสอนรายวิชา  
พ32102 พลศึกษา (กระบี่) 

4) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความคาดหวัง  สภาพ และ
ความตอ้งการจ าเป็นในการจัดการเรียนการสอนรายวิชา พ 32102 พลศึกษา (กระบี่) จ าแนก
ตามเพศ  

5) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความคาดหวังสภาพ และความ
ตอ้งการจ าเป็นในการจัดการเรียนการสอนรายวิชา พ 32102 พลศึกษา (กระบี่) จ าแนกตาม
ผลการเรียนทางพลศึกษา ในปีการศึกษาที่ผ่านมา  

กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียนระดับชั ้นม ัธยมศึกษาปีที ่ 5 โรงเรียนบดินทรเดชา 
(สิงห ์สิงหเสนี) 2 ซึ่งก าลังเรียนในรายวิชา พ 32102 พลศึกษา (กระบี่) ภาคการศึกษา 1/2558
จ านวน 8 หอ้งเรียน 248 คน ประกอบดว้ย นักเรียนชาย 124 คน นกัเรียนหญิง 124 คน เครื่องมือ
ที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลคือแบบสอบถาม วิเคราะหข์อ้มลู โดยค านวณหาค่ารอ้ยละค่าเฉลี่ย
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที่ใชท้ดสอบสมมติฐาน ใชก้ารทดสอบค่าที ( independent t-test) 
และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) โดยก าหนดระดับความ
มีนยัส าคญัที่ระดบั .05 ผลการวิจยัพบว่า 

1) ความคาดหวังในการจัดการเรียนการสอน พบว่า โดยรวมอยู่ในระดับมาก 
จ าแนกตามรายดา้นพบว่า อยู่ในระดับมากทุกดา้น ไดแ้ก่ ดา้นครูผูส้อน ดา้นสถานที่ อุปกรณ์
และสิ่งอ านวยความสะดวก ดา้นการวดัและประเมินผล ดา้นผูเ้รียน และดา้นจุดมุ่งหมาย หลกัสตูร วิธี
สอน ตามล าดับ  

2) สภาพการจัดการเรียนการสอน ตามความคิดเห็นของนักเรียนโดยรวม อยู่
ในระดับมาก จ าแนกตามรายดา้นพบว่า อยู่ในระดับมาก ไดแ้ก่ดา้นครูผูส้อน ดา้นสถานที่  
อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก และดา้นจุดมุ่งหมาย หลักสูตร วิธีสอน ส่วนดา้นการวัด 
และประเมินผล และดา้นผูเ้รียนอยู่ในระดับปานกลาง  

3) ความตอ้งการที่จ  าเป็นในการจัดการเรียนการสอน ตามความคิดเห็นของ
นักเรียน โดยรวมอยู่ในระดับน้อยที่สุด จ าแนกตามรายดา้นพบว่า อยู่ในระดับน้อยที่สุด ไดแ้ก่ 
ดา้นการวัดและประเมินผล ดา้นผูเ้รียนดา้นจุดมุ่งหมาย หลักสูตรวิธีสอน ดา้นสถานที่อุปกรณ์
และสิ่งอ านวยความสะดวกและดา้นครูผูส้อน  

4) การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความคาดหวัง สภาพ และความ
ตอ้งการจ าเป็นในการจัดการเรียนการสอน จ าแนกตามเพศ ทุกดา้นในภาพรวม และรายดา้น  
ไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05 

5) การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความคาดหวังสภาพ และความ
ตอ้งการ จ าเป็นในการจัดการเรียนการสอน จ าแนกตามผลการเรียน ทางพลศึกษาในปี
การศึกษาที่ผ่านมา ทุกดา้นในภาพรวมและรายดา้น ไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับนัยส าคัญ 
.05 

เปรมวดี  คฤหเดช (2562) ได้ศึกษาการรับรู ้พฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ประชาชนที่มาออกก าลงักายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร มีวตัถุประสงค ์เพื่อศกึษาการรบัรู ้
พฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนที่มาออกก าลงักายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร 
การวิจัยครั้งนี ้ใช้รูปแบบวิจัยเชิงส ารวจ กลุ่มตัวอย่าง คือประชาชนที่มาออกก าลังกายใน
สวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร จ านวน 206 คน เครื่องมือวิจยัเป็นแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้
จากแนวคิด Health Promotion Model ของ Pender et al. (2011) วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยค่าเฉลี่ย 
ค่ารอ้ยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน t-test และ F-test  ผลการวิจัย : พบว่า พฤติกรรมการออกก าลัง
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กายของประชาชนที่มาออกก าลงักายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่ออกก าลงักาย
โดยการวิ่งมากที่สุด (รอ้ยละ 64.07) ระยะเวลาที่มาออกก าลงักายในสวนสาธารณะ คือ 1-6 
เดือนมากที่สดุ (รอ้ยละ 59.22) ระยะเวลาที่มาออกก าลงักายในแต่ละวัน คือ วนัละ 60 นาทีมาก
ที่สุด (รอ้ยละ 51.94) ในภาพรวมมีการรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าลงักาย อยู่ในระดับสูง เมื่อ
จ าแนกรายดา้นพบว่า การรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าลังกายดา้นประโยชน์และด้านสมรรถนะ
ตนเองอยู่ในระดับสูง ส่วนดา้นอุปสรรคอยู่ในระดับปานกลาง และผลการเปรียบเทียบการรบัรู ้
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่มีความแตกต่างกัน ในตัวแปร เพศ อายุระดับการศึกษา รายได้ 
สถานภาพครอบครวั มีการรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าลงักายที่แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิติ ส่วนตวัแปร อาชีพ มีการรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าลงักายที่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั 0.05 

กฤษดา ตั้งชัยศักดิ์   และณรัฐ วัฒนพานิช (2563) ได้ศึกษาทัศนคติที่ มี ต่อ 
การออกก าลงักายและรูปแบบการใหบ้ริการที่คาดหวงัจากสถานออกก าลงักาย (Fitness Center) 
ของคนวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานคร งานวิจยันีศ้ึกษาทัศนคติของประชาชนวยัท างานที่มีต่อ
การออกก าลังกายและรูปแบบของการ ใหบ้ริการที่ประชาชนวัยท างานคาดหวังหรือตอ้งการจะ
ไดร้บัจากสถานออกก าลงักาย (Fitness Center) เพื่อ เป็นประโยชนใ์นการส่งเสริมใหส้ถานบรกิาร
ออกก าลังกายน าข้อมูลมาประกอบการวางแผนน าเสนอบริการให้ ตรงกับความต้องกา รของ
ประชาชนเพื่อชกัจูงใหป้ระชาชนไดอ้อกก าลงักายอย่างกวา้งขวางมากขึน้ ประชากร ในการศึกษา
คือประชากรที่อาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครที่มีอายุ 21 ปีขึน้ไปจ านวน 5,023,175 คน ผูว้ิจัย 
สุ่มตัวอย่างดว้ยวิธีการสุ่มแบบตามสะดวกในเขตที่มีประชากรหนาแน่นที่สุดในกรุงเทพมหานคร
จ านวน 5 เขต ไดก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 400 คน โดยใชแ้บบสอบถามในการเก็บขอ้มลู ผลการวิจัย
พบว่าประชากรวยัท างานใน กรุงเทพมหานครมีทัศนคติในทางบวกในระดับมากถึงมากที่สุด ต่อ
การออกก าลังกาย ประชากรที่มีเพศและ อายุต่างกันมีทัศนคติต่อการออกก าลังกายไม่ต่างกัน 
ประชากรที่มีระดับการศึกษา รายไดต้ าแหน่งงาน สถานภาพสมรส ต่างกันมีทัศนคติต่อการออก
ก าลังกายต่างกัน โดยผูม้ีระดับการศึกษา รายไดต้ าแหน่งงาน สูงขึน้มีทัศนคติต่อการออกก าลัง
กายในทางบวกมากขึน้ คนโสด สมรส หย่ารา้ง มีทัศนคติต่อการออกก าลังใน ทางบวกลดลง
ตามล าดับ อย่างไรก็ตามลักษณะประชากรศาสตรไ์ม่มีผลต่อความคาดหวังต่อบริการของสถาน
ออกก าลงักาย 

จักรกฤษณ์  โพดาพล (2564) การใช้แบบสอบถาม เป็นวิธีที่นิยมใช้กันอย่าง
แพร่หลายเพราะเป็นวิธีที่ท าไดง้่าย ไม่ยุ่งยากซบัซอ้นมากนกัประหยดัเวลา แรงงาน และค่าใชจ้่าย 
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แบบสอบถามมีข้อค าถามที่ ใช้หลายประเภทด้วยกัน โดยสามารถแบ่ งเป็นประเภทของ
แบบสอบถาม ได้  2  ประ เภทใหญ่ ๆ  คือ  แบบสอบถามแบบปลายเปิ ด  (Open-Ended  
Questionnaire) และแบบสอบถามแบบปลายปิด (Close  Ended  Questionnaire)  ในการสรา้ง
แบบสอบถามเรื่องหนึ่ง ๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมูลอาจประกอบดว้ยขอ้ค าถามหลาย ๆ ลกัษณะ 
ทัง้แบบเปิด และแบบปิด โดยทั่วไปแบบสอบถามจะประกอบด้วยส่วนประกอบเป็นตอนใน
การก าหนดขอ้ค าถาม (Item) การวิจัยในลกัษณะการส ารวจ อาศัยการนิยามเชิงปฏิบติัการของ
ตัวแปรที่ศึกษา (Variable Constructed) และนิยามเชิงปฏิบติัการขององค์ประกอบของตัวแปรที่
ศึกษามาสรา้งขอ้ค าถาม โดยตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถามโดยการตรวจสอบความตรงของ
เครื่องมือและการตรวจสอบความเที่ยงของเครื่องมือ 

สุชาติ  สิทธิวงษ์ (2565) ไดศ้ึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกก าลังกายของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธ์านี จ าแนกตามเพศ  และชั ้นปี 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีไ้ดแ้ก่ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชภฏัสรุาษฎรธ์านี 
ซึ่งไดม้าโดยการสุ่มดว้ยวิธีหลายขัน้ตอนแบบประสม และไดก้ าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างตามวิธีการ
ของเครซี่และมอรแ์กน ไดก้ลุม่ตวัอย่างมาทัง้สิน้ จ านวน 384 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลคือแบบสอบถามแบบเลือกตอบ แบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ตามวิธีการของ
ลิเคอรท์และแบบสอบถามแบบปลายเปิด ซึ่งมีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาระหว่าง 0.83-1.00 ทุก
รายการ และมีค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.87 สถิติส าหรบัวิเคราะหข์อ้มูล
ประกอบดว้ย ค่าความถ่ี ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการวิจยัพบว่า  

1) พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
ราชภัฏสุราษฎรธ์านี ส่วนใหญ่ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ เลือกออกก าลังกายในวันพุธ 
เวลา 16.30-19.00 น. ออกก าลังกายกับเพื่อน จุดประสงคห์ลักที่ออกก าลังกายคือเพื่อสุขภาพ 
สถานที่ ที่นักศึกษาออกก าลังกาย คือศูนยก์ีฬาภายในมหาวิทยาลัยเพราะใกลท้ี่พัก ก่อนออก
ก าลังกายนักศึกษาไดอ้บอุ่นร่างกาย โดยใชร้ะยะเวลา 5-10 นาทีและคลายอุ่น โดยการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ครัง้ละ 6-10 นาที มีการออกก าลังกายแบบแอโรบิคอย่างสม ่าเสมอครัง้ละ 
30-50 นาที โดยใชเ้วลาครัง้ละไม่เกิน 20 นาที  

2)  อ ุป ส ร รค ใน กา รออกก า ล ัง ก ายขอ งน ัก ศ ึก ษ า ระด ับ ป ร ิญ ญ าต รี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธ์านีโดยรวมมีอยู่ในระดับน้อย อย่างไรก็ตามผลการวิจัยครัง้นีย้ัง
พบว่า การออกก าลังกายที่มีอุปสรรคอยู่ในระดับปานกลางมี 3 ขอ้ เรียงล าดับค่าเฉลี่ยจาก
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มากไปน้อย ไดแ้ก่ มีภารกิจมาก ไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย ขาดความรูค้วามเขา้ใจใน 
การออกก าลังกาย และขาดแรงจูงใจในการออกก าลังกายตามล าดับ  

6.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
Schmitz, French & Jeffery (1997) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ของการเปลี่ยนแปลง

กิจกรรมทางกายในเวลาว่างในช่วง 2 ปี งานวิจยัครัง้นีเ้ป็นการตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหว่างการ
เปลี่ยนแปลงพรอ้มกันของพฤติกรรมสุขภาพ และกิจกรรมทางกายในกลุ่มผูใ้หญ่ที่มีชีวิตอิสระ โดย
ส ารวจในสถานที่ท างาน 32 แห่ง (n = คนงาน 3,672 คน) ก่อนและหลังการด าเนินการส่งเสริม
สุขภาพ 2 ปี  ตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ ้นพร้อมกันในด้าน
สงัคมศาสตร ์สุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพ และกิจกรรมทางกาย  ลกัษณะของบุคคลและ ยังไดร้บั
การตรวจสอบในกลุ่มการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมทางกายที่รุนแรง 4 กลุ่ม : เคลื่อนไหวมากอย่าง
สม ่าเสมอ ไม่เคลื่อนไหวมากอย่างต่อเนื่อง และเปลี่ยนจากแบบหนึ่งไปสูอี่กแบบหนึ่งเมื่อเวลาผ่าน
ไป พบว่า ในหมู่ผูห้ญิง การแต่งงานมีความสมัพนัธก์บัการออกก าลงักายในระดบัต ่าอย่างต่อเนื่อง 
และการศึกษาที่เพิ่มขึน้มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมการออกก าลงักายที่เพิ่มขึ ้น ในบรรดาทั้งชาย
และหญิง การด ารงสถานภาพโสดมีความสมัพนัธก์บัระดบักิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึน้ และการเพิ่มขึน้
ของค่าดชันีมวลกายมีความสมัพนัธก์บักิจกรรมทางกายที่ลดลง การเพิ่มขึน้ของการบรโิภคอาหาร
ที่มีไขมนั/แคลอรีสงูมีความสมัพนัธก์บัการเพิ่มกิจกรรมทางกายในผูช้าย แต่ไม่ใช่ในผูห้ญิง สรุปได้
ว่า ความสมัพันธ์ที่สงัเกตไดบ้่งชีถ้ึงปัจจยัที่อาจมีความส าคญัต่อการท าความเขา้ใจกิจกรรมทาง
กายที่ลดลง ความสมัพนัธเ์ชิงพลวตัระหว่างการเปลี่ยนแปลงทางประชากรศาสตรก์บักิจกรรมทาง
กายแสดงใหเ้ห็นถึงความจ าเป็นในการตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงทางประชากรศาสตรท์างสงัคม
ในช่วงเวลาหนึ่ง แทนที่จะเป็นช่วงเวลาเดียว 

Meyer, Niemann, and Able (2004) ได้ศึกษาเรื่อง ความแตกต่างระหว่างเพศใน
การเล่นกีฬา การมีกิจกรรมทางกาย สขุภาพ และทศันคติที่เก่ียวขอ้งในประชากรวยักลางคน ของ
เมืองสวิส ผลการวิจัยพบว่า  ผูห้ญิงมีการเล่นกีฬานอ้ยกว่าผูช้าย แต่มีกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน
มากกว่าผูช้าย และส่วนใหญ่เพศชายมีการบริหารร่างกายมากกว่าเพศหญิง และการเล่นกีฬาใน
เพศหญิงมีความสมัพนัธก์บัขอ้บ่งชีภ้าวะสขุภาพ  ส่วนทัศนคติเก่ียวกับการเจ็บป่วยขึน้อยู่กบัการ
ควบคุมปัจจยัภายใน และปัจจัยภายนอก ตัวบุคคล และระดบัทางสงัคม ทัง้ชายและหญิง เชื่อว่า  
การมีสขุภาพดีมีความสมัพนัธก์บัการมีกิจกรรมทางกายสม ่าเสมอ และจากการศึกษาเปรียบเทียบ
ความแตกต่างระหว่างเพศต่อความจ าเพาะในการเลน่กีฬา การมีกิจกรรมทางกาย และการบรหิาร
รา่งกาย พบว่า เพศหญิงมีความสมัพนัธม์ากกว่าเพศชายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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Jennifer A. de S. Rapkiewicz et al. (2017) ไดศ้ึกษาผลของความถ่ีในการฝึกมวยไทย
ต่อองคป์ระกอบของร่างกาย และสมรรถภาพทางกายในสตรีที่ไม่ไดร้บัการฝึกฝนใหม้ีสุขภาพดี 
การศึกษานี ้มีวัตถุประสงค์ เพื่ อเปรียบเทียบผลของความถ่ีต่าง ๆ ในการฝึกมวยไทยต่อ
องคป์ระกอบของร่างกาย และสมรรถภาพทางกายในสตรีที่มีสขุภาพดี แต่ไม่ไดร้บัการฝึกฝน  กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษา ผูห้ญิง 20 คน ไดร้บัการสุ่มใหเ้ป็นหนึ่งในสองกลุ่มการฝึก กลุ่มที่หนึ่ง 
จ านวน 9 คน ฝึกมวยไทย 2 ครัง้ต่อสัปดาห์  กลุ่มที่สอง จ านวน 11 คน ฝึกมวยไทยโปรแกรม
เดียวกัน 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์โดยทั้งสองกลุ่มใชเ้วลา 13 สัปดาห ์ การวัดสัดส่วนของร่างกาย 
มวลไขมัน อัตราการเผาผลาญขณะพัก ความอดทนของกลา้มเนือ้ส่วนบน และหน้าทอ้ง พลังขา 
ความว่องไว ความยืดหยุ่น และการบริโภคอาหารทั้งก่อนและหลงัฝึก โปรแกรมการฝึกมวยไทย
ในช่วงบ่ายตลอด 13 สัปดาห์ มีผู ้เชี่ยวชาญด้านพลศึกษาที่มีความช านาญในมวยไทย เป็น
ผูเ้ขา้ร่วมดแูลทัง้หมด เพื่อใหม้ั่นใจว่ามีการฝึกที่สม ่าเสมอ และปลอดภยั ความเขม้ขน้ของการฝึก
ถูกประเมินทุก ๆ เซสชัน โดยใหค้ะแนนของการออกแรงที่ร ับ รู ้ด ้วยระดับคะแนน  Brog 10 
ผลลัพธ์ทั้งสองกลุ่มมีการปรบัปรุงอย่างมีนยัส าคญัในตวัแปรสมรรถภาพทางกายที่วดัไดท้ัง้หมด 
โดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงองคป์ระกอบของร่างกายอย่างมีนัยส าคัญ กลุ่มที่หนึ่ง ไม่แตกต่างจาก
กลุ่มที่สอง อย่างมีนัยส าคัญในตัวแปรใด ๆ การเปลี่ยนแปลงสัมพัทธ์ โดยเฉลี่ยส าหรบัตัวแปร
ประสิทธิภาพทัง้หมด ในกลุ่มที่หนึ่งและกลุ่มที่สองเท่ากับ 28.5% และ 27.5% ตามล าดับ สรุปไดว้่า 
การฝึกมวยไทยในเวลา 13 สปัดาห ์สามารถปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายในผูห้ญิง โดยไม่ค านึงถึง
ความถ่ีต่อสปัดาห ์(2 หรือ 3 ครัง้ต่อสปัดาห)์ สิ่งนีช้ีใ้หเ้ห็นว่า ผูส้อน และโคช้สามารถจดัโครงสรา้ง
โปรแกรมการฝึกมวยไทย โดยอิงจาก 2 ครัง้ หรือ 3 ครัง้ ต่อสปัดาห ์เพื่อส่งเสริมการเปลี่ยนแปลง
ในเชิงบวก ในผลลพัธ์ที่ส  าคัญหลายประการที่เก่ียวขอ้งกับสุขภาพส าหรบัผูห้ญิงที่ไม่ไดร้บัการ
ฝึกฝนที่มีสุขภาพแข็งแรง นอกจากนี ้ผู ้ฝึกยังสามารถเลือกความถ่ีที่ต้องการฝึก เนื่องจาก
ความสมัพนัธท์ัง้สองมีความใกลเ้คียงกนั 

H.L. Ormel et al. (2017) ไดศ้กึษาความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายระหว่างและ
หลังการรกัษามะเร็งต่อการทบทวนอย่างเป็นระบบ วัตถุประสงค์เพื่อระบุปัจจัยที่ท านายความ
สม ่าเสมอในการออกก าลังกายในผู้ป่วยมะเร็งระหว่างและหลังการรกัษามะเร็งหลาย รูปแบบ 
ลกัษณะของการศึกษาโดยรวม มีผูป่้วยมะเร็งจ านวน 2,279 คน รวมอยู่ในการศึกษาครัง้นี ้และมี
จ านวน 1,383 คน ที่ไดร้บัมอบหมายใหอ้อกก าลงักาย ผูป่้วยเหล่านีม้ีอายุเฉลี่ย 55 ปี การศึกษา
ทัง้หมดใชก้ารออกแบบ RCT และด าเนินการในสหรฐัอเมริกา แคนาดา ออสเตรเลีย เนเธอร์แลนด ์
เยอรมณี หรือไตห้วนั เกณฑค์ณุสมบติัมีความแตกต่างกนัในชนิดของมะเรง็ ระยะการรกัษามะเร็ง 
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การแทรกแซงการออกก าลังกาย และลกัษณะเฉพาะของผูป่้วย ระยะเวลาที่ใชใ้นการออกก าลงักาย
แตกต่างกนัไปในระหว่างการรกัษาโรคมะเร็ง สรุปไดว้่า ปัจจยัที่ท านายความสม ่าเสมอในการออก
ก าลังกายที่ โดดเด่นที่สุด ได้แก่ ที่ตั้งของศูนย์ฟ้ืนฟูสมรรถภาพ ประวัติการออกก าลังกายที่
กวา้งขวาง แรงจูงใจในการออกก าลงักายสงู และขอ้จ ากดัในการออกก าลงักายที่นอ้ยลง  เพื่อเพิ่ม
จ านวนผูป่้วยโรคมะเร็งที่จะไดร้บัประโยชน ์ผลลพัธ์เหล่านีค้วรน ามาพิจารณาในการพัฒนาและ
การด าเนินการของการแทรกแซงการออกก าลงักายในอนาคต 

Sharyn Graham Davies and Antje deckert (2018) ได้ศึกษาการต่อสู้มวยไทย
หญิง การวิจัยครัง้นีอ้ยู่ในมมุมองสตรีนิยม โดยมีเป้าหมายเพื่อท าความเขา้ใจจุดยืนกีฬาของนกัสู้
ผูห้ญิง ในฐานะนักเรียนคาราเต ้และมวยไทยตามล าดับ และยงัตระหนกัถึงความส าคัญของการ
เคารพในศิลปะการต่อสู ้ความเคารพมีความหมายในหมู่นกัสู ้ไม่ใช่แค่เคารพผูฝึ้กสอน และคู่ต่อสู ้
แต่ยังเคารพเรื่องระเบียบวินัยของตนเอง ความอดทน ความมั่นใจ และจริยธรรมในการ ต่อสู ้
โดยฝึกฝนกับผูห้ญิงเป็นเวลาหลายเดือนที่ค่ายฝึกมวยไทยในประเทศไทย ซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง ของการ
ออกแบบการวิจัย ค่ายฝึกเป็นโรงยิมกลางแจง้ที่มีห่วงสองวง กระสอบทราย อุปกรณ์ยกน า้หนัก 
คารดิ์โอ พืน้ที่ยืดเสน้ยืดสาย และชกมวยเงา บทความนีร้วบรวมบทสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้งเชิง
ลกึ แบบตวัต่อตวั 17 คน ด าเนินการระหว่างปี 2012 – 2014 ในช่วงเวลาของการสมัภาษณผ์ูห้ญิง
ทัง้หมด มีอายุระหว่าง 21-46 ปี เริ่มเรียนมวยไทยตั้งแต่อายุ 14-38 ปี หลายคนหันมาเรียนมวย
ไทยหลงัจากฝึกศิลปะการต่อสูอ่ื้น ๆ เช่น ไอคิโด มวยสากล คราฟมากา และเทควนัโด ในขณะที่ผูใ้ห้
สมัภาษณ ์6 คน เป็นนกัมวยอาชีพ ส่วนอีก 11 คน ท างานในอาชีพต่าง ๆ เพื่อสนบัสนุนความรกัใน
มวยไทย  เช่น ครู ผู้ช่วยฝ่ายขาย ครูฝึกมวย ครูฝึกม้า นักแสดง ผู้บริหาร และนักข่าว การ
สมัภาษณ์ด าเนินการในหรือรอบ ๆ ค่ายฝึกอบรม การสัมภาษณ์แต่ละครัง้ใชเ้วลาประมาณ 1 -2 
ชั่วโมง ในการสมัภาษณจ์ะคน้หามมุมองของผูเ้ขา้รว่มในเรื่องต่าง ๆ เช่น ความสมัพนัธ ์ทศันคติต่อ
ความรุนแรง  การจดัการกบัความเจ็บปวด และแนวคิดเรื่องเพศ  และ อตัลกัษณ ์ส าหรบับทความ
นี ้หวัขอ้ของความเป็นผูห้ญิงกลายเป็นจุดสนใจ และเนือ้หาที่เก่ียวขอ้งจะถูกรวบรวม และท าการ
วิเคราะห์ ซึ่งสรุปได้ว่า บทความนี ้เก่ียวกับผู้หญิงในวงการมวยไทยในประเทศไทย แม้ว่าผู้ให้
สัมภาษณ์จะมาจากบางประเทศ ซึ่งถูกมองว่าเป็นชาวตะวันตก และพวกเขาก าลังฝึกซ้อมที่
ประเทศไทย แต่พวกเขาทุกคนมีความคาดหวงัที่ไม่เหมือนกนัส าหรบัตนเอง กล่าวอีกนยัหนึ่ง ไม่มี
วิธีเดียวในการเป็นนักสูม้วยไทยหญิง ซึ่งในทางทฤษฎี เราเดินหนา้ถกเถียงเก่ียวกับการต่อสูแ้ละ
ความเป็นผูห้ญิง โดยพฒันาแนวคิดเก่ียวกบัเสน้ขอบทางชีวภาพ เพื่อวางต าแหน่งตวัเองในฐานะ
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นกัสูห้ญิง โดยยืนยนัว่าความงามนัน้อยู่ในร่างกาย และในทกัษะการต่อสู ้ของพวกเขา ซึ่งแสดงให้
เห็นการเป็นนกัสูม้วยไทยมืออาชีพที่มีชื่อเสียง 

Reidar P. Lystad and Stephen J. Strotmeyer (2018) ได้ศึกษาความรู้การถูก
กระทบกระแทก ทัศนคติ และความตั้งใจในการรายงานของนักกีฬามวยไทย การศึกษานี ้มี
วตัถปุระสงคเ์พื่ออธิบาย และวัดความรู ้ทัศนคติ และความตั้งใจในการรายงาน การถูกกระทบ
กระแทกของนักกีฬามวยไทยที่ท าการแข่งขัน โดยมีนักกีฬามวยไทย ซึ่งมีอายุตั้งแต่ 18 ปีขึน้ไป 
จ านวน 193 คน ที่ลงทะเบียนกับสมาคมมวยไทย ผลคะแนนความรูเ้กี่ยวกับการถูกกระทบ
กระแทกเฉลี่ยอยู่ที่ 19.5 จาก 25 คะแนน ทัศนคติจากการถูกกระทบกระแทก เฉลี่ยอยู่ ที่ 62.7  
จาก 75 คะแนน และมีผูต้อบแบบสอบถาม จ านวน 134 คน ระบุว่าพวกเขามีแนวโนม้ที่จะเขา้ใจ
การรายงานอาการจากการถูกกระทบกระแทก สรุปไดว้่า นักกีฬามวยไทยที่แข่งขัน ดูเหมือนจะมี
ความรู ้ทัศนคติ และความเข้าใจในการรายงาน จากการถูกกระทบกระแทกดีพอสมควร แต่
อย่างไรก็ตามปัจจุบนัยงัมีการปรบัปรุงเพิ่มเติมในโปรแกรมการศึกษา เรื่องการถูกกระทบกระแทก
ส าหรบันกักีฬาและโคช้มวย   

Lucas Felipe Ribeiro dos Santos and Ana Maria Canzonieri (2018) ได้ศึกษา
การฝึกมวยกับผูป่้วยที่เป็นโรคเสน้เลือดหัวใจตีบ วัตถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบอิทธิพลของการฝึก
กีฬามวยไทยที่มีต่อการรบัรู ้พลงัจิต การทรงตัว ความอ่อนลา้ และคุณภาพชีวิตของผูป่้วยที่เป็น
โรคเสน้เลือดหัวใจตีบ วิธีการ ไดด้  าเนินการกับผูป่้วยเพศชาย สถานะโสด อายุ 28 ปี เป็นโรค
เสน้เลือดหวัใจตีบ และไดร้บัการรกัษาใน ABEM-Brazilian Multiple Sclerosis Association โดย
ผูป่้วยตอ้งการฝึกมวยไทย ก่อนเริ่มโครงการ ผูป่้วยไดร้บัการประเมินโดยนักประสาทวิทยา ของ 
ABEM  เพื่อรบัรองว่าเขาสามารถฝึกมวยไทยได ้ซึ่งการประเมินระบบการท างานประเภทของการ
ก าเริบของโรคเสน้เลือดหวัใจตีบ หลงัการฝึกมวยไทย เป็นเวลา 6 เดือน  เครื่องมือที่น ามาใชไ้ดแ้ก่  
การทดสอบความสนใจที่มีสมาธิ ความสนใจแบบเลือกภาพ เพื่อประเมินความสนใจที่เขม้ข้น 
รายงานทกัษะทางสงัคม เพื่อประเมินแบบฟอรม์ความสมัพนัธ ์แบบทดสอบความฉลาดทางอวจันภาษา 
เพื่อวัดการรับรู ้  การทดสอบหน่วยความจ าภาพใบหน้า เพื่อประเมินหน่วยความจ า ปัจจัย
บุคลิกภาพ และพีระมิดสีของ pfister เพื่อใชใ้นการประเมินลกัษณะบุคลิกภาพ พบการวิจยัพบว่า
ในการทดสอบความสนใจที่มีสมาธิ แสดงใหเ้ห็นการปรบัปรุงในเปอรเ์ซ็นไทลข์องขอ้ผิดพลาด และ
แอมพลิจูดของการแกว่งที่เปลี่ยนจากต ่ากว่าค่าเฉลี่ยเป็นสูงกว่าค่าเฉลี่ย ความสนใจแบบเลือกภาพ 
มีค่าเฉลี่ยต ่ากว่า การรายงานทักษะทางสังคม มีการเปลี่ยนแปลงคะแนนรวม ซึ่งแสดงถึงความ
รอบคอบมากขึน้หลงัการฝึกซอ้มกีฬา ในการประเมินการทรงตัว ผูป่้วยไดร้บัคะแนนสูงสุดใน
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การใชง้านทั้งสองแบบ คือ Equiscala และ Berg Scale ซึ่งแสดงถึงการทรงตัวที่ดีเยี่ยม ผลการ
ทดสอบความฉลาดทางอวัจนภาษา เผยให้เห็นการเปลี่ยนแปลงของระดับเชาวปั์ญญา จาก
ค่าเฉลี่ยระดับต ่าปานกลาง ซึ่งบ่งชีถ้ ึงการปรบัปรุงความสามารถในการรบัรู ้ประเมินความ
เหนื่อยลา้คะแนนบ่งชีไ้ม่มคีวามเหนื่อยลา้ ในมาตรวดัคณุภาพชีวิต ทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจิต
ไม่มีการเปลี่ยนแปลงในคะแนนสุดท้าย เนื่องจากค่าดังกล่าวยังคงอยู่ในเกณฑ์เฉลี่ยส าหรับ
สขุภาพจิตและระดบับนของสขุภาพร่างกาย ซึ่งบ่งชีค้วามสามารถในการรบัรูค้วามเป็นจริงที่ดีของ
สขุภาพร่างกายและจิตใจ สรุปไดว้่า หลงัจากฝึกมวยไทยเป็นเวลา 6 เดือน ผูป่้วยมีพัฒนาการ
ดา้นการรบัรู ้ และคงความสมดลุ ความอ่อนลา้ คณุภาพชีวิต และสภาพจิตใจดี 

Solymar Rivera-Torres et al. (2019) ได้ศึกษาการปฏิบัติตามโปรแกรมการออก
ก าลังกายในผูสู้งอายุ : การรายงานขอ้มูล รายงานขอ้มูลนี ้มุ่งเน้นที่การเติมช่องว่างของขอ้มูล
เก่ียวกับการปฏิบัติตามกิจกรรมทางกาย และออกก าลังกายในสเปกตรมัการดูแลสุขภาพของ
ผูสู้งอายุ และภาพรวมประโยชนข์องการออกก าลังกายส าหรบัผูสู้งอายุที่มีสุขภาพที่ดี ปี 2000, 
2010 และ 2020 เป็นโครงการดา้นสาธารณสุขจากกระทรวงสาธารณสุขและบริการมนุษยข์อง
สหรฐัอเมรกิา ซึ่งก าหนดเป้าหมายและวตัถุประสงคร์ะดบัชาติ เพื่อส่งเสริมสขุภาพและป้องกนัโรค 
โปรแกรมดงักล่าวประกอบดว้ยตวัชีว้ดั 10 ตัว ที่สะทอ้นถึงปัญหาสุขภาพที่ส  าคญัซึ่งเก่ียวขอ้งกับ
ผูสู้งอายุ การออกก าลงักายและกิจกรรมทางกายเป็นหนึ่งปัจจัยที่ส  าคัญที่สุด ที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
และการมีอายยุืนยาว แต่การยดึมั่นในการออกก าลงักายเป็นอปุสรรคส าคญัในการบรรลเุป้าหมาย
ด้านสุขภาพในผู้สูงอายุ การยึดมั่นในการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ มีปัญหาหลายปัจจัยที่
ครอบคลุมปัจจัยทางชีวจิตและสังคมจ านวนมาก ปัจจัยที่ส่งผลต่อการยึดมั่นในผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ 
สถานะทางเศรษฐกิจและสงัคม ระดับการศึกษา การจดัที่อยู่อาศัย สถานะสขุภาพ เครื่องกระตุน้
หวัใจ สมรรถภาพทางกาย และภาวะซมึเศรา้ 

Serdar Orhan; Ali Serdar Yicel; Bootan Jawhar Sadeq and Ebru Orhan 
(2019) ไดศ้กึษา การตรวจสอบเก่ียวกับการพึ่งพากีฬาที่ก าลังฝึกคิกบ๊อกซิ่ง เทควันโดและมวย
ไทย การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาภาวะการขาดการออกก าลงักายของนกักีฬาที่ฝึกคิกบ๊
อกซิ่ง เทควันโด และมวยไทย การศึกษานีม้ีนักกีฬาคิกบ๊อกซิ่ง 76 คน เทควันโด 28 คน และมวยไทย 
37 คน รวมเป็นนักกีฬา 141 คน เป็นชาย 87 คนและหญิง 54 คน อายุระหว่าง 18-40 ปี และมี
ประสบการณ ์การออกก าลงักายเป็นประจ าอย่างนอ้ย 1 ปี ใชเ้ทคนิคการสมัภาษณแ์บบตัวต่อตัว 
ผูเ้ขา้ร่วมกรอกแบบสอบถาม ขอ้มูลประกอบดว้ย ขอ้มูลส่วนบุคคล และมาตรวัดการพึ่งพาการ
ออกก าลังกาย ประกอบดว้ย 21 รายการ ที่พัฒนาโดย Hausenblas และ Downs และดัดแปลง
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เป็นเวอรช์ั่นภาษาตรุกีโดย Yeltepe และ Ikizler ถูกน าไปใชก้ับนักกีฬา จากผลการวิจัย ในขณะที่
นักกีฬามีความไวต่อ EDS มากขึน้ มาตราส่วนนีถู้กก าหนดให้เป็นอาการ พบว่านักกีฬา 5 คน 
(3.5%) ไม่มีอาการ นักกีฬา 117 คน (83.0%) ไม่ขึน้กับอาการ และนักกีฬา 19 คน (13.5%)  มี
ความเสี่ยงที่จะพึ่งพาการออกก าลงักาย นกักีฬา 8 คน ก าลงัออกก าลงักายดว้ยคิกบ๊อกซิ่ง นกักีฬา 
10 คน ก าลงัเล่นเทควนัโด  นักกีฬา 1 คน ก าลงัเล่นมวยไทย พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ตามจ านวนปีของการฝึกปกติ และจ านวนการฝึกแต่ละวัน ตัวแปรอ่ืน ๆ ไม่พบความแตกต่างที่มี
นัยส าคัญ เป็นไปไดท้ี่จะกล่าวไดว้่าการฝึกเป็นประจ าหลายปีอาจมีประสิทธิภาพในการเปิดเผย
การพึ่งพาการออกก าลงักาย สรุปไดว้่า การศึกษาครัง้นีใ้หข้อ้มูลการพึ่งพาการออกก าลังกายใน
สาขากีฬาต่าง ๆ และการมีส่วนส าคัญต่อวรรณกรรมในแง่ของการเปิดเผยขอ้มูลเก่ียวกับกลุ่มที่
เสี่ยงที่จะพึ่งพาการอกก าลงักาย   

Katarzyna Kotarska et al. (2019) ไดศ้ึกษาความเขม้ขน้ของพฤติกรรมสุขภาพใน
ผูท้ี่ฝึกกีฬาต่อสู ้และศิลปะปอ้งกนัตวั พฤติกรรมสขุภาพมีความสมัพนัธก์บัวิถีชีวิตที่ท าใหม้ีสขุภาพดี 
ซึ่งความเป็นไปไดท้ี่เก่ียวขอ้งในการเลือกมีส่วนส าคญั นักกีฬาคือกลุ่มคนที่ควรจะมีวิถีชีวิตที่ใส่ใจ
สุขภาพเป็นพิเศษ เชื่อกันว่ากีฬาต่อสูแ้ละศิลปะป้องกันตัว มีศักยภาพที่ส  าคัญเป็นพิเศษ โดย
เชื่อมโยงกับค่านิยมที่พึงประสงค์หลายประการ ซึ่งให้รูปแบบเชิงบวกของพฤติกรรมสุขภาพ 
จดุมุ่งหมายคือ เพื่อประเมินความเขม้ขน้ของพฤติกรรมสขุภาพในนกักีฬาที่ฝึกกีฬาต่อสู ้และศิลปะ
ป้องกันตัว โดยสัมพันธ์กับระยะเวลาของประวัติการฝึก อายุ เพศ สถานที่อยู่อาศัย ระดับ
การศึกษา และสถานการณ์ทางการเงิน กลุ่มตัวอย่าง ชายและหญิง จ านวน 441 คน ที่ฝึกมวย , 
บราซิลเลียน, ยิวยิตส,ู คาราเต,้ ศิลปะการต่อสูแ้บบผสมผสาน และมวยไทย อายุเฉลี่ย 24 ปีขึน้ไป 
ใชแ้บบสอบถาม Health Behavior Inventory ที่ไดม้าตรฐานและแบบสอบถามอ่ืน ส าหรบัการ
ส ารวจวิถีชีวิต พฤติกรรมส่วนบุคคลที่ครอบคลุม 4 ดา้น ไดแ้ก่ นิสัยการกินที่ถูกตอ้ง พฤติกรรม
ป้องกนั เจตคติเชิงบวก และการปฏิบติัดา้นสขุภาพ ใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (F-
test) ส าหรับกลุ่มอิสระ (ANOVA) ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาต่อสู้และศิลปะป้องกันตัว แสดง
พฤติกรรมสุขภาพในระดับปานกลาง ความเข้มข้นของพฤติกรรมสุขภาพที่มากขึน้ พบได้ใน
นักกีฬามวย คาราเต ้และศิลปะการต่อสูแ้บบผสมผสาน และน้อยกว่าในกลุ่มที่ฝึกมวย พบ
ความเขม้ของการปฏิบ ัติดา้นสุขภาพมากขึน้ในกลุ่มผู้ที่ออกก าลังกายทุกวัน อิทธิผลของ
สถานการณท์างการเงินถูกสงัเกตในความสมัพนัธก์ับเจตคติเชิงบวก สรุปไดว้่า ศกัยภาพทางการ
ศกึษาที่มีอยู่ของกีฬาต่อสู ้และศิลปะปอ้งกนัตวั ยงัไม่ไดร้บัการยอมรบัอย่างเต็มที่ในกลุม่ประชากร
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ที่ศึกษา การก าหนดสถานที่ เพื่อสุขภาพในระบบค่านิยมของนักกีฬาต่อสู ้และศิลปะป้องกันตัว 
อาจเป็นพืน้ฐานในการท านายพฤติกรรมสขุภาพและการพฒันาโปรแกรมศกึษา     

Stanislav E. Podhurskyi and Iuii A. Pavlenko (2021) ไดศ้ึกษาแนวทางที่แตกต่าง
ในการพฒันาขีดความสามารถดา้นความเร็วของนกักีฬามวยไทยที่มีคณุสมบติัตามเกณฑน์ า้หนกั 
วัตถุประสงค์ เพื่อระบุความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ในการเปลี่ยนแปลงตัวบ่งชี ้
ความสามารถในการท างานพิเศษของนกักีฬามวยไทยที่มีคุณสมบติัเหมาะสม กลุ่มในการศึกษา
ไดแ้ก่ นักกีฬาที่ผ่านการรบัรองจ านวน 45 คน อยู่ในกลุ่มทดลอง จ านวน 23 คน และอยู่ในกลุ่ม
ควบคมุจ านวน 22 คน ทัง้ที่มีและไม่มีหมวดน า้หนกั มีการระบกุารเปลี่ยนแปลงในการเจริญเติบโต
ของศักยภาพดว้ยความเร็ว และความแข็งแกร่งของนักกีฬาจากกลุ่มทดลอง เมื่อเปรียบเทียบกับ
นักกีฬาจากกลุ่มควบคุมของประเภทน า้หนักเบา ผลการวิจัยพบว่า ผลของการศึกษาสามารถ
ส่งเสริมการแนะน าโปรแกรมที่แตกต่างดว้ยการใชอ้ปุกรณ์กีฬาแบบปรบัน า้หนักของ Podhursjyi 
ในส่วนหลักของการฝึกกีฬาที่ เน้นความเร็ว และความแข็งแกร่งส าหรับนักกีฬามวยไทยที่มี
คุณสมบัติเหมาะสมที่จะช่วยให้การจัดกระบวนการฝึกอบรมมีประสิทธิภาพมากขึน้ ในการ
ปรบัปรุงและการน าความสามารถดา้นความเร็วมาใช ้โดยค านึงถึงการแบ่งกลุ่มเป็นรายบุคคล 
การวิจัยเพิ่มเติม คาดว่าจะเปิดเผยการเติบโตและความสมัพนัธข์องความสามารถดา้นความเร็ว
ในนกักีฬาที่มีน า้หนกัต่างกนั ในทางกลบักนั สิ่งนีจ้ะท าใหส้ามารถปรบัปรุงเนือ้หาการฝึกกีฬา การ
วางแนวความเร็ว ความแรงในการควบคุมการเติบโตของส่วนประกอบความเร็ว และความ
แข็งแกรง่ ทัง้แยกจากกนัและเป็นเอกภาพ 
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บทที ่3  
วิธีการด าเนินงานวิจัย 

การศกึษาปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ครัง้นี ้
ผูว้ิจยัใชว้ิธีวิจยัเชิงส ารวจแบบตดัขวาง (Cross sectional research) ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. ก าหนดขนาดประชากรและเลือกกลุม่ตวัอย่าง   
2. สรา้งและตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั  
3. เก็บรวบรวมขอ้มลู  
4. จดัท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้

1. การก าหนดขนาดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากร  

ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาปัจจยัพยาการณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดย
ใชกี้ฬามวยไทยครัง้นีคื้อประชาชนที่เขา้มาออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทยตามค่ายมวย หรือ 
ยิมมวย ในเขตกรุงเทพมหานครและปรมิณฑล ในปี พ.ศ. 2564 – 2565 

 

 
  

โซน จ านวนค่าย ค่ายท่ีใชเ้ก็บขอ้มลู 
กรุงเทพมหานคร 200 15 
ปรมิณฑล 82 5 
รวม 282 20 
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การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
เนื่องจากประชากรมีขนาดใหญ่และไม่ทราบจ านวนที่แน่นอน ดังนั้น จะค านวณ

ขนาดของตัวอย่างโดยใชสู้ตรไม่ทราบขนาดประชากรของ W.G. Cochran โดยก าหนดระดับค่า
ความเชื่อมั่นรอ้ยละ 95 และระดับค่า ความคลาดเคลื่อนรอ้ยละ 5 (กัลยา วานิชยบ์ญัชา, 2558) 
โดยสตูรที่ใชใ้นการค านวณ คือ 

n  =   P(1−P)Z
2

e2
 

เมื่อ n =   ขนาดของตวัอย่าง 
  P =   สดัสว่นของทกัษะที่สนใจในประชากรก าหนดเท่ากบั .50 
  Z =   ระดบัความเชื่อมั่น รอ้ยละ 95 มีค่าเท่ากบั 1.96 
  e =   ระดบัความคลาดเคลื่อนของกลุ่มตวัอย่างที่ยอมรบัใหเ้กิดขึน้

ได ้มีค่าเท่ากบั .05 

แทนค่า  n = 
( )

2(.05)

2(1.96).501(.50) −
 

     =  384.16 
จากสูตรการค านวณพบว่า ตอ้งใชข้นาดตัวอย่างอย่างนอ้ย 384 คน จึงจะสามารถ

ประมาณค่ารอ้ยละโดยมีความผิดพลาดไม่เกินรอ้ยละ 5 ที่ระดับความเชื่อมั่นรอ้ยละ 95 แต่เพื่อ
ป้องกันความผิดพลาดในการรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจัยก าหนดจ านวนกลุ่มตัวอย่างเพิ่มที่รอ้ยละ 10 
โดยประมาณ ไดก้ลุ่มตัวอย่างที่ 420 คน ซึ่งถือไดว้่าผ่านเกณฑต์ามที่เงื่อนไขก าหนด คือ ไม่นอ้ย
กว่า 384 ตวัอย่าง ซึ่งตวัอย่างที่ไดน้ัน้ผูว้ิจยัเลือกใชว้ิธีการเลือกตวัอย่างแบบบงัเอิญ (Accidental 
Sampling) โดยการใชแ้บบสอบถามออนไลน ์โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1. ก าหนดพืน้ที่ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  
2. ก าหนดเงื่อนไขสถานที่ในการเก็บขอ้มูล เป็นสถานที่ฝึก/ซอ้ม/ออกก าลงักาย

โดยใชกี้ฬามวยไทย ที่มีลักษณะเป็นค่ายมวย และกลุ่มที่มีลักษณะเป็นยิม  
3. จากแต่ละสถานที่ฝึก/ซอ้ม/ออกก าล ังกายโดยใชก้ีฬามวยไทยภายใต้

ขอ้ก าหนดตามขอ้ 1 และ 2 ขา้งตน้ ผูว้ิจัยด าเนินการเก็บขอ้มูลของกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ 
(Accidental Sampling) โดยใชแ้บบสอบถามออนไลน์  

 
  



  89 

ค่ายมวยไทยหรือยิมมวยไทย จ านวน(คน) 
1. Box N Burn 2 
2. Fitfac muaythai 88 
3. Jaroeantong 15 
4. Jetts Cosmo Barza 1 
5. K.gym 8 
6. MTM Academy 21 
7. P.K. แสนชยั มวยไทยยิม 22 
8. Ratchada fit 1 
9. Toon boxing slam 24 
10. YOD mauythai 71 
11. ค่ายมวยคงสิทธา 25 
12. ค่ายมวยจิตรเมืองนนท ์ 4 
13. ค่ายมวยส.สวุรรณารณัย ์ 5 
14.ค่ายมวยสดจิตรลดา 23 
15.บา้นครูแปรง 17 
16.บีซ บ็อกซ ์ฟิตเนส 1 
17.รนิมวยไทย 38 
18.ศนูยอ์นุรกัษ์ศิลปะมวยไทย กรมพลศึกษา 10 
19.สามารถ พยคัฆอ์รุณ 13 
20.แฮงการ ์ 18 

รวม 407 

2. การสร้างและตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี ้ เป็นแบบสอบถาม ซึ่งผู้วิจัยสรา้งและ

พฒันาขึน้ จ านวน 1 ฉบบั โดยด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. ก าหนดจุดมุ่งหมายในการสรา้งแบบสอบถาม ปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอใน

การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
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2. ศึกษาเอกสาร บทความ วารสาร ต ารา และงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง กับปัจจัย
พยากรณ์ความสม ่าเสมอในการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย เพื่อน ามาก าหนดขอบเขต
เนือ้หาในการสรา้งแบบสอบถาม 

3. น าข้อมูลที่ได้จากข้อ 1 และ ข้อ 2 มาสรา้งเป็นแบบสอบถาม การศึกษาปัจจัย
พยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 

4. น าแบบสอบถาม เสนอต่ออาจารยท์ี่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ เพื่อรบัค าแนะน าใน
การตรวจ ขอ้มลู และ แกไ้ขเนือ้หาของแบบสอบถาม 

5. ด าเนินการปรบัแบบสอบถามตามขอ้เสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษาปริญญา
นิพนธ์ จากนั้นน าแบบสอบถามไปตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดย
ผูเ้ชี่ยวชาญ ซึ่งในการวิจยัครัง้นีไ้ดข้อความอนุเคราะหจ์ากผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณา
ความสอดคล้องและความครอบคลุมของแบบสอบถามกับ นิยามศัพท์ แล้วคัดกรองข้อที่
ผูเ้ชี่ยวชาญมีความเห็นว่าวัดไดต้รงกับนิยามศัพทโ์ดยคัดเลือก ขอ้ค าถาม และท าการวิเคราะห์
เลือก ขอ้ค าถามที่มีค่าดัชนี ความสอดคลอ้งของเนือ้หา (Index of item objective congruence : 
IOC) ตัง้แต่ .50 ขึน้ไป (ลว้น  สายยศ, 2538) ซึ่งพบว่าแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้นัน้มีค่า IOC 
อยู่ระหว่าง 0.6 ถึง 1.00 ซึ่งผ่านเกณฑท์ี่ก าหนดสามารถน าไปใชไ้ด ้

6. น าแบบสอบถามที่ผ่านการพิจารณา ตรวจสอบจากผูเ้ชี่ยวชาญ แลว้มาท าการ
ปรบัปรุงแกไ้ข อีกครัง้หนึ่ง แลว้น าเสนอต่ออาจารยท์ี่ปรกึษาปรญิญานิพนธ ์

7. น าแบบสอบถามไปทดลองใช ้(Try Out) กบัประชาชนที่เขา้มาออกก าลงักาย ดว้ย
กีฬามวยไทยที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาค่าอ านาจจ าแนก (Discrimination 
Power) โดยใชว้ิธีการหาค่าสหสมัพันธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวมของขอ้อ่ืน ๆ ที่เหลือ
ทัง้หมดเมื่อหักคะแนนขอ้นั้นออก (Corrected Item - Total Correlation) โดยใช ้สูตรสหสัมพันธ์
แบบเพียรส์นั (Pearson Product Moment Correlation) แลว้พิจารณาขอ้ค าถามที่มี ค่า 0.20 ขึน้
ไป ถือว่ามีค่าอ านาจจ าแนก สามารถน าไปใชไ้ด ้โดยพบว่า แบบสอบถามมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่
ระหว่าง 0.976 ถึง 0.996 

8. หาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม น าข้อที่ผ่านการคัดเลือก

วิเคราะห์ทั้งฉบับ โดยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (α – Coefficient) ของครอนบาคโดย
ก าหนดค่าความเชื่อมั่น แบบสอบถามทัง้ฉบบับตัง้แต่ 0.7 ขึน้ไป  

9. น าแบบสอบถามที่ผ่านการคดัเลือกเสนอต่อที่ปรกึษาปริญญานิพนธ ์  



  91 

10. จัดท าแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ เพื่อน าไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่ม
ตวัอย่างต่อไป 

ลักษณะของเคร่ืองมือ 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้เป็นแบบสอบถามที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้ แบ่งออกเป็น 3 

ตอน ดงันี ้
ตอนที่ 1 แบบสอบถาม เก่ียวกับปัจจัยส่วนบุคคล ไดแ้ก่  เพศ อายุ สถานภาพ

สมรส เชื อ้ชาติ ระดับการศึกษา อาชีพ ภาวะสุขภาพ เป็นขอ้ความแบบใหม้ีต ัวเลือก ให้
เลือกตอบ และแบบเติมค าตอบ 

ตอนที่ 2 แบบสอบถาม เก่ียวกับ  
1 ประโยชนข์องการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
2 อปุสรรคในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
3 ความสามารถหรือทกัษะในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
4 ความรูส้กึในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย   
5 อิทธิพลระหว่างบคุคล 
6 อิทธิพลดา้นสถานการณ ์

ลักษณะของแบบสอบถาม เป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale)  
5 ระดับ ของ ลิเคิรท์ โดยผูว้ิจัยก าหนดค่าน า้หนักคะแนนไวด้ังนี ้ 

5 หมายถงึ ท่านรูส้กึเห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้ มากที่สดุ    
4 หมายถึง ท่านรูส้กึเห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้ มาก     
3 หมายถึง ท่านรูส้กึเห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้ ปานกลาง     
2 หมายถึง ท่านรูส้กึเห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้ นอ้ย     
1 หมายถึง ท่านรูส้กึเห็นดว้ยกบัขอ้ความนัน้ นอ้ยที่สดุ  

ผูว้ิจ ัยไดก้ าหนดเกณฑใ์นการพิจารณา เพื่อแปลความหมาย ค่าเฉลี่ยของ
แบบสอบถามเป็นรายขอ้และรายดา้นไวด้ังนี ้ 

คะแนนเฉลี่ย 4.51 – 5.00   หมายถึง   ผูต้อบเห็นดว้ยในระดบัมากท่ีสดุ  
คะแนนเฉลี่ย 3.51 – 4.50   หมายถึง   ผูต้อบเห็นดว้ยในระดบัมาก 
คะแนนเฉลี่ย 2.51 – 3.50   หมายถึง   ผูต้อบเห็นดว้ยในระดบัปานกลาง  
คะแนนเฉลี่ย 1.51 – 2.50   หมายถึง   ผูต้อบเห็นดว้ยในระดบันอ้ย 
คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.50   หมายถึง   ผูต้อบเห็นดว้ยในระดบันอ้ยที่สดุ 
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ตอนที่ 3 เป็นแบบสอบถามปลายเปิด เกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อการฝึกมวย
ไทย เพื่อการออกก าลังกาย เพื่อเปิดโอกาสใหผู้ต้อบแบบสอบถาม ไดแ้สดงความคิดเห็น และ
ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติมอย่างเสรี โดยผูว้ิจัยน าเสนอขอ้มูลในเชิงบรรยาย เพื่อใชใ้นการประกอบ 
การอภิปรายผลการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มลูดงันี ้

1. น าหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความ
อนเุคราะหใ์นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

2. ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยการแนะน าตนเอง จากนั้นให้ผู ้ตอบ
แบบสอบถามสแกนคิวอารโ์คด้ (QR Code) เพื่อตอบค าถาม 

3. ผูว้ิจยัเก็บแบบสอบถามคืนและตรวจสอบความสมบูรณข์องแบบสอบถาม ความ
ถกูตอ้งและครบถว้นของค าตอบ รวบรวมขอ้มลูที่ไดม้าจดัท าและวิเคราะหข์อ้มลู 

4. การจัดท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามและด าเนินการวิเคราะห์ขอ้มูล และ

ค่าสถิติต่าง ๆ  โดยใชค้อมพิวเตอรโ์ปรแกรมส าเรจ็รูป  
1. ขอ้มูลตอนที่ 1 เก่ียวกับสถานภาพทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม น ามาวิเคราะห์

ขอ้มลู โดยการแจกแจงความถ่ี (Frequency distribution) และหาค่ารอ้ยละ (Percentage) 
2. ข้อมูลตอนที่  2 น ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วน

เบี่ยงเบน มาตรฐาน (Standard deviation) โดยก าหนดค่าน า้หนักคะแนนจากค าตอบแบบมาตราส่วน 
ประมาณค่า 5 ระดับ ทั้งนี ้จะมี เกณฑ์ในการแปลความหมายของค่าเฉลี่ย ดังนี ้ (บุญชม  
ศรีสะอาด, 2535) 

คะแนนเฉลี่ย 4.51 - 5.00   หมายถึง เห็นดว้ยในระดับมากที่สุด 
คะแนนเฉลี่ย 3.51 - 4.50   หมายถึง เห็นดว้ยในระดับมาก   
คะแนนเฉลี่ย 2.51 - 3.50   หมายถึง เห็นดว้ยในระดับปานกลาง   
คะแนนเฉลี่ย 1.51 - 2.50   หมายถึง เห็นดว้ยในระดับน้อย    
คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.50   หมายถึง เห็นดว้ยในระดับน้อยที่สุด  
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3. การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบระดับของการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักายโดย
ใชกี้ฬามวยไทย, การรบัรูอุ้ปสรรคในการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย , ความสามารถของ
ทกัษะในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย, ความรูส้ึกในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย, 
อิทธิพลระหว่างบุคคลและอิทธิพลดา้นสถาการณ ์ที่มีต่อความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดย
ใชกี้ฬามวยไทย โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) และหาก
พบว่ามีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 จะด าเนินการเปรียบเทียบรายคู่ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรนี 

4. การวิเคราะหก์ารถดถอย ผูว้ิจัยใชว้ิธีการวิเคราะหก์ารถดถอยแบบพหุ (Multiple 
regression Analysis) เพื่อสรา้งสมการพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงัโดยใชกี้ฬามวยไทย
โดยรูปคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐาน 
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
การแปลความหมายการวิ เคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์  แทน

ความหมาย ดงัต่อไปนี ้
n  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
Mean แทน ค่าเฉลี่ย 
S.D. แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
F  แทน ค่าสถิติที่ใชว้ิเคราะหใ์นการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
R2  แทน ค่าที่บอกสดัสว่นความแปรปรวนตามที่อธิบายไดโ้ดยตวัแปร 
                        อิสระ 
b  แทน ค่าสมัประสิทธก์ารถดถอย (Regression coefficient) ในรูป 
                        คะแนนดิบ 

β  แทน ค่าสมัประสิทธก์ารถดถอย (Regression coefficient) ในรูป 
                        คะแนนมาตรฐาน 
Sig  แทน ความน่าจะเป็นหรือโอกาสที่จะเป็นไปได ้
*  แทน มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
MuFr แทน ความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
ExBe แทน  การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
ExBr แทน การรบัรูอ้ปุสรรคในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
ExSk แทน  ความสามารถของทกัษะในการออกก าลงักายโดยใช ้
                        กีฬามวยไทย 
ExFe แทน  ความรูส้กึในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
ExP แทน อิทธิพลระหว่างบคุคลที่สง่ผลต่อการออกก าลงักายโดยใช ้
                        กีฬามวยไทย 
ExS แทน อิทธพลดา้นสถานการณท์ี่สง่ผลต่อการออกก าลงักายโดยใช ้
   กีฬามวยไทย 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
จากจ านวนกลุ่มตัวอย่ างที่ ก าหนดไว้ 420 คน พบว่าในการเก็บข้อมูลนั้น  ได้

แบบสอบถามคนที่มีขอ้มูลครบถว้นจ านวนทั้งหมด 407 ฉบบั คิดเป็น รอ้ยละ 96.09 ซึ่งมากกว่า
เกณฑ์ขั้นต ่าของจ านวนตัวอย่าง คือ 384 คน ในการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี ้ผู ้วิจัยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูปในการวิเคราะหห์าค่าสถิติ แลว้น าเสนอผลการวิเคราะหเ์ป็นตอน ดงัต่อไปนี ้

ตอนที่ 1 ขอ้มูลปัจจัยส่วนบุคคลของประชาชนที่มาออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวย
ไทย 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหพ์ฤติกรรมการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
ตอนที่  3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of 

variance) ของปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวย 
ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะหต์ัวแปรที่มีอิทธิพลร่วมในการพยากรณค์วามสม ่าเสมอใน

การออกก าลงักายของกลุม่ตวัอย่าง  
ตอนที ่1 ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของประชาชนทีม่าออกก าลังกายโดยใช้กีฬา

มวยไทย  

ตาราง 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่างที่มาออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย (n=407) 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
1. เพศ   
            ชาย 215   52.83 
            หญิง 192   47.17 
รวม 407 100.00 
2. อายุ   
          20-25 ปี 213    52.11 
          26-30 ปี 129    31.12 
          31-35 ปี   41    9.28 
          36-40 ปี   10     2.18 
          41-45 ปี   10     2.18 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
          41-45 ปี 10   2.18 
         ตัง้แต่ 46 ปี ขึน้ไป   4   0.95 
รวม 407 100.00 
3. สถานภาพ   
    โสด 343   84.28 
    สมรส  59   14.50 
    หมา้ย/หย่ารา้ง   5     1.23 
รวม 407 100.00 
4. ระดับการศึกษา   
    ต ่ากว่าปริญญาตรี  70      17.20 
    ปรญิญาตรี 307      75.43 
    ปรญิญาโท  27       6.63 
    ปรญิญาเอก   3       .74 
รวม 407 100.00 
5. รายได้   
    ต ่ากว่า 15,000   74    18.18 
    15,000-25,000 268    65.85 
    25,001-35,000   51    12.53 
    35,001-45,000    8      1.97 
   มากกว่า 45,000    6       1.48 
รวม 407 100.00 

 
 

  
 
 
 



  97 

ตาราง 1 (ต่อ) 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
6. อาชีพ   
    นิสิต นกัศึกษา 159   39.07 
    ขา้ราชการ พนกังานรฐัวิสาหกิจ  75   18.43 
    พนกังานบริษัทเอกชน  68   16.71 
    ผูป้ระกอบการ เจา้ของกิจการ  28     6.88 
    พนกังานมหาวิทยาลยั   6     1.47 
    อ่ืน ๆ  71    17.44 
รวม 407 100.00 

 
จากตาราง 1 พบว่า กลุม่ตวัอย่างเป็นเพศชายและเพศหญิงใกลเ้คียงกนั คือเป็นเพศชาย  

รอ้ยละ 52.83 และเพศหญิงรอ้ยละ 47.17 
ช่วงอายุของกลุ่มตัวอย่างที่มาออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย พบว่า ส่วนใหญ่อยู่

ในช่วงอาย ุ20-25 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 52.33 รองลงมาคือ ช่วงอาย ุ26-30 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 31.70  
สถานภาพของกลุม่ตวัอย่างที่มาออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย พบว่า ส่วนใหญ่โสด 

คิดเป็นรอ้ยละ 84.28  
ระดับการศึกษาของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ ปริญญาตรี คิดเป็นรอ้ย

ละ 75.43  
รายไดข้องกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ส่วนใหญ่มีรายได ้15,000-25,000 บาท คิดเป็นรอ้ยละ 

65.85  
อาชีพของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า เป็นนิสิต นักศึกษา คิดเป็นรอ้ยละ 39.07 รองลงมาคือ 

ขา้ราชการ พนักงานรฐัวิสาหกิจ  คิดเป็นรอ้ยละ 18.43 และพนักงานบริษัทเอกชน คิดเป็นรอ้ยละ 
16.71 ตามล าดบั  
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ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหพ์ฤติกรรมการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย 
ในขั้นตอนนี ้ผู ้วิจัยด าเนินการแจกแจงข้อมูลเป็นความถ่ี แล้วค านวณเป็นรอ้ยละ 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากนั้นจัดกลุ่มระดับตามเกณฑ์ที่ก าหนด แล้วน าเสนอใน
รูปแบบประกอบความเรียง ดงัปรากฎในตาราง 2 

ตาราง 2 ความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยต่อสปัดาห ์(MuFr) (n=407) 

ระดับความสม ่าเสมอ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ระดับมาก   
   ทกุวนั    5    1.23 
   6 ครัง้ต่อสปัดาห ์    4     .98 
   5 ครัง้ต่อสปัดาห ์    5    1.23 
ระดับปานกลาง   
   4 ครัง้ต่อสปัดาห ์   12    2.95 
   3 ครัง้ต่อสปัดาห ์   59   14.50 
ระดับน้อย   
   1 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 171   42.01 
   2 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 151   37.10 
รวม    Mean = 1.92          S.D.= 1.12 407 100.00 

 
จากตาราง 2 พบว่า ความสม ่าเสมอในการออกก าลงัโดยใชกี้ฬามวยไทยส่วนใหญ่ อยู่ใน

ระดบันอ้ย มีค่าเฉลี่ย (Mean= 1.92, S.D. = 1.12)  
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ตาราง 3 ค่าต ่าสดุ ค่าสงูสดุ ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระยะเวลาในการออกก าลงักายโดย
ใชกี้ฬามวยไทยต่อวนั (n=407)    

ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (นาท)ี Min Max Mean S.D. 
ช่วงระยะเวลาอบอุ่นร่างกาย 3.00 45.00 11.38 6.15 
ช่วงระยะเวลาออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 10.00 210.00 45.82 17.53 
ช่วงระยะเวลาออกก าลงักายโดยใชแ้บบอื่น .00 120.00 20.21 15.46 
ช่วงระยะเวลาคลายกลา้มเนือ้ .00 35.00 11.66 6.41 

 
จากตาราง 3 พบ กลุ่มตัวอย่างมีช่วงระยะเวลาอบอุ่นร่างกายมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.38  

(S.D.=6.15) ช่ วงระยะเวลาออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย มี ค่า เฉลี่ ย เท่ ากับ45.8  
(S.D.=17.53) ช่วงระยะเวลาออกก าลงักายโดยใชแ้บบอ่ืนมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ20.21 (S.D.=15.46) 
และช่วงระยะเวลาคลายกลา้มเนือ้มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั11.66 (S.D.=6.41) 

ตาราง 4 จ านวนและรอ้ยละของทกัษะที่ใชใ้นการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย (n=407) 

ทักษะ จ านวน (คน) ร้อยละ 
หมดั 12 2.95 
เทา้   2   .49 
หมดั เทา้ 75 18.43 
หมดั เข่า   3   .74 
หมดั ศอก   3   .74 
เทา้ เข่า   1   .25 
เข่า ศอก   1   .25 
หมดั เทา้ เข่า   5 1.23 
หมดั เทา้ ศอก 12 2.95 
หมดั เข่า ศอก   5 1.23 

 



  100 

ตาราง 4 (ต่อ) 

ทักษะ จ านวน (คน) ร้อยละ 
เทา้ เข่า ศอก   1   .25 
หมดั เทา้ เข่า ศอก 287 70.52 
รวม 407 100.00 

 
จากตาราง 4 พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ ทกัษะการใชห้มัด เทา้ เข่า และศอก คิดเป็น

รอ้ยละ 70.52 

ตาราง 5 จ านวน รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการ
ออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 

ปัจจัย จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. การรับรู้ประโยชนข์องการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวย
ไทย (ExBe) 

  

    มากที่สดุ 107 26.29 
    มาก 236 57.99 
    ปานกลาง 61 14.99 
    นอ้ย 3 .74 
Min=2.00   Max=5.00   Mean=4.18   S.D.=.59    อยู่ในระดับมาก 
2. การรับรู้อุปสรรคในการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวย
ไทย (ExBr) 

  

    มากที่สดุ 5   1.23 
    มาก 64 15.72 
    ปานกลาง 206 50.61 
    นอ้ย 100 24.57 
    นอ้ยที่สดุ 32   7.86 
Min=1.00   Max=5.00   Mean=2.85   S.D.=.81    อยู่ในระดับปานกลาง 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ปัจจัย จ านวน (คน) ร้อยละ 
3. ความสามารถของทักษะในการออกก าลังกาย 
โดยใช้กีฬามวยไทย (ExSk) 

  

    มากที่สดุ 46 11.30 
    มาก 127 31.20 
    ปานกลาง 215 52.83 
    นอ้ย 19 4.69 
Min=1.38   Max=5.00  Mean=3.53   S.D.=.72    อยู่ในระดับปานกลาง 
4. ความรู้สึกในการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย 
(ExFe) 

  

    มากที่สดุ 43 10.57 
    มาก 238 58.48 
    ปานกลาง 122 29.98 
    นอ้ย 4 .98 
Min=2.00   Max=5.00  Mean=3.83   S.D.=.59    อยู่ในระดับมาก 
5. อิทธิพลระหว่างบุคคลทีส่่งผลต่อการออกก าลังกาย 
โดยใช้กีฬามวยไทย (ExP) 

  

    มากที่สดุ 33 8.1 
    มาก 126 31.0 
    ปานกลาง 219 53.8 
    นอ้ย 28 6.9 
    นอ้ยที่สดุ 1 .2 
Min=1.25   Max=5.00  Mean=3.48   S.D.=.67    อยู่ในระดับปานกลาง 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ปัจจัย จ านวน (คน) ร้อยละ 
6. อิทธิพลด้านสถานการณท์ีส่่งผลต่อการออกก าลังกาย 
โดยใช้กีฬามวยไทย (ExS) 

  

    มากที่สดุ 43 10.57 
    มาก 238 58.48 
    ปานกลาง 118 28.99 
    นอ้ย 7 1.72 
    นอ้ยที่สดุ 1 .25 
Min=1.00   Max=5.00   Mean=3.86   S.D.=.64    อยู่ในระดับมาก 

 
จากตาราง 5 พบว่า การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย ส่วน

ใหญ่อยู่ในระดับมาก คิดเป็นรอ้ยละ 57.99 (Mean = 4.18, S.D. = .59) ดา้นการรบัรูอ้ปุสรรคใน
การออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นรอ้ยละ 50.61  
(Mean = 2.58, S.D. = .81) ความสามารถหรือทกัษะในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยอยู่
ใน ระดบัปานกลาง คิดเป็นรอ้ยละ 52.83 และระดับมาก คิดเป็นรอ้ยละ 31.20 ซึ่งในภาพรวมอยู่
ในระดบัมาก (Mean = 3.53, S.D. = .72) ดา้นความรูส้ึกในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก คิดเป็นรอ้ยละ 58.48 (Mean = 3.83, S.D. = .59) ด้านการอิทธิพล
ระหว่างบุคคลที่ส่งผลต่อการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง 
คิดเป็น รอ้ยละ 53.80 (Mean = 3.48, S.D. = .67) ดา้นอิทธิพลดา้นสถานการณ์ที่ส่งผลต่อการ
ออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย สว่นใหญ่อยู่ในระดบัมาก คิดเป็นรอ้ยละ 58.48 (Mean = 3.86, 
S.D. = .64) 
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ตอนที ่3 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทยีบค่าเฉล่ียของปัจจัยเชิงพฤติกรรมและความ
สม ่าเสมอในการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย จ าแนกตามตัวแปรข้อมูลส่วนบุคคล 

ในตอนนี ้ผู ้วิจัยวิเคราะห์ผลของข้อมูลส่วนบุคคลที่มีต่อปัจจัยเชิงพฤติกรรมและ
ความสม ่าเสมอในการออก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย โดยใช้สถิติทดสอบค่าที  ( t – test)  
แบบ Independent Sample t-test ในกรณีของตัวแปรทางเพศ และใช้สถิ ติ วิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียว (One Way analysis of Variance) ด้วยสถิติตทดสอบเอฟ (F-test)  
ในกรณีของตัวแปรอ่ืน ที่มีการแบ่งกลุ่มมากกว่าสองกลุ่ม และพบว่ามีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ด้วยการเปรียบเทียมแบบ
พหุคูณดว้ยการทดสอบ MultipleComparison ดว้ยวิธีของ Bonferroni แลว้น าเสนอในรูปตาราง
ประกอบความเรียงตามตาราง 6-16 

ตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออกก าลงั
กายโดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามเพศ ดว้ยสถิติทดสอบที 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ปัจจัยด้าน เพศ n x S.D t P-value 

การรบัรูป้ระโยชนข์องการออก

ก าลงักายฯ 

ช 

ญ 

215 

192 

4.14 

4.23 

.0.66 

0.49 

1.57 .12 

การรบัรูอ้ปุสรรคของการออก

ก าลงักายฯ 

ช 

ญ 

215 

192 

2.81 

2.89 

0.78 

0.84 

1.00 .32 

ความสามารถของทกัษะการ

ออกก าลงักายฯ 

ช 

ญ 

215 

192 

3.61 

3.44 

0.76 

0.65 

2.56* .01 

ความรูส้กึการออกก าลงักายฯ ช 

ญ 

215 

192 

3.82 

3.84 

0.62 

0.56 

0.37 .71 

อิทธิพลระหว่างบุคคล ช 

ญ 

215 

192 

3.45 

3.52 

0.73 

0.59 

1.01 .31 

อิทธิพลของสถานการณ ์ ช 

ญ 

215 

192 

3.80 

3.93 

0.69 

0.56 

2.07* .04 

ความสม ่าเสมอ ช 

ญ 

215 

192 

2.08 

1.74 

1.27 

0.89 

3.19* <.01 
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จากตาราง 6 พบว่า เพศชายมีค่าเฉลี่ยของด้านความสามารถของทักษะและความ
สม ่าเสมอในการออกก าลงักายสูงกว่า เพศหญิง อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่
เพศหญิงมีค่าเฉลี่ยดา้นอิทธิพลดา้นสถานการณส์งูกว่าเพศชายอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และพบว่าการมีเพศที่แตกต่างกนัไม่สง่ผลต่อปัจจยัเชิงพฤติกรรมตวัอ่ืนๆ 

ตาราง 7 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอใน
การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามอายุ ( n = 407 ) 

 

 

 

ปัจจัยด้าน แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P-value 

การรบัรูป้ระโยชนข์อง
การออกก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุม่ 5.33 5.00 1.07 3.14* .01 
ภายในกลุม่ 136.01 401.00 .34   
รวม 141.34 406.00    

การรบัรูอ้ปุสรรคของ
การออกก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุม่ 18.66 5.00 3.73 6.04* <.01 
ภายในกลุม่ 247.89 401.00 .62   
รวม 266.55 406.00    

ความสามารถของ
ทกัษะของการออก
ก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุม่ 4.89 5.00 .98 1.92 .09 
ภายในกลุม่ 204.02 401.00 .51   
รวม 208.91 406.00    

ปัจจยัดา้นความรูส้กึ
ของการออกก าลงั
กายฯ 

ระหว่างกลุม่ 3.73 5.00 .75 2.15 .06 
ภายในกลุม่ 139.54 401.00 .35   
รวม 143.27 406.00    

อิทธิพลระหว่างบคุคล ระหว่างกลุม่ 2.92 5.00 .58 1.30 .26 
ภายในกลุม่ 180.21 401.00 .45   
รวม 183.13 406.00    

อิทธิพลของ ระหว่างกลุม่ .68 5.00 .14 .33 .89 
สถานการณ ์ ภายในกลุม่ 164.81 401.00 .41   
 รวม 165.49 406.00    
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ตาราง7 (ต่อ) 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 7 พบว่า ระดับของอายุ ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมี ค่าเฉลี่ยด้านการรับรู ้
ประโยชนด์า้นการออกก าลงักาย การรบัรูอ้ปุสรรคดา้นการออกก าลงักาย และความสม ่าเสมอใน
การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงท าการ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ปรากฎตามดงัตาราง 8 

ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออกก าลงักาย
โดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามอายุ 

 

 

ปัจจัยด้าน แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P-value 

ความสม ่าเสมอ ระหว่างกลุม่ 16.61 5.00 3.32 2.70* .02 
ภายในกลุม่ 492.87 401.00 1.23   
รวม 509.48 406.00    

การรับรู้
ประโยชน ์ 20 – 25 ปี 26 – 30 ปี 31 – 35 ปี 36 – 40 ปี 41 – 45 ปี 

ต้ังแต่ 46 ปี 
ข่ึนไป 

20 – 25 ปี - -.06 -.04 .19 -.60* -.61 

26 – 30 ปี  - .02 .25 -.54 -.55 

31 – 35 ปี   - .23 -.55 -.57 

36 – 40 ปี    - -.79* -.80 

41 – 45 ปี     - -.01 

ตัง้แต่ 46 

ปี ขึ่นไป 

     - 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 8 พบว่า เมื่อพิจารณาปัจจัยดา้นการรบัรูป้ระโยชนด์า้นการออกก าลังกาย
กลุ่มอายุ 41 – 45 ปี มีการรบัรูป้ระโยชน์ของการออกก าลังกายสูงกว่ากลุ่มอายุ 20 -25 ปี และ
กลุ่มอายุ 36-40ปี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกนั้นพบว่าไม่แตกต่างกัน และเมื่อ
พิจารณาปัจจัยดา้นการรูอุ้ปสรรคของการออกก าลังกาย พบว่ากลุ่มอายุ 26-30ปี 31-35ปี และ 
41-45ปี มีการรบัรูอ้ปุสรรคของการออกก าลงักายสงูกว่าอายุ 20-25ปี อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 นอกนั้นพบว่าไม่แตกต่างกัน และเมื่อพิจารณาความสม ่าเสมอในการออกก าลังกาย

การรับรู้
อุปสรรค 20 – 25 ปี 26 – 30 ปี 31 – 35 ปี 36 – 40 ปี 41 – 45 ปี 

ต้ังแต่ 46 ปี 
ข่ึนไป 

20 – 25 ปี - -.36* -.43* -.30 -.86* -.38 

26 – 30 ปี  - -.07 .07 -.50 -.01 

31 – 35 ปี   - .14 -.42 .06 

36 – 40 ปี    - -.56 -.08 

41 – 45 ปี     - .48 

ตัง้แต่ 46 

ปี ขึ่นไป 

     - 

ความ
สม ่าเสมอ 

20 – 25 ปี 26 – 30 ปี 31 – 35 ปี 36 – 40 ปี 41 – 45 ปี 
ต้ังแต่ 46 ปี 
ข่ึนไป 

20 – 25 ปี - .18 -.26 -.68 -.48 -.83 

26 – 30 ปี  - -.43* -.86* -.66 -1.01 

31 – 35 ปี   - -.43 -.23 -.58 

36 – 40 ปี    - .20 -.15 

41 – 45 ปี     - -.35 

ตัง้แต่ 46 

ปี ขึ่นไป 
     - 
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พบว่า กลุ่มอายุ 31-35ปี และกลุม่อายุ 36-40ปี มีความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬา
มวยไทยสงูกว่ากลุม่ 26-30ปี อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 9 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอใน
การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามสภานภาพ ( n = 407 ) 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

ปัจจัย แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P-value 

การรบัรูป้ระโยชนข์อง
การออกก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุ่ม .38 2 .19 .55 .58 
ภายในกลุ่ม 140.96 404 .35   

รวม 141.34 406    

การรบัรูอ้ปุสรรคของการ
ออกก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุ่ม 5.00 2 2.50 3.86* .02 

ภายในกลุ่ม 261.55 404 .65   

รวม 266.55 406    
ความสามารถของทกัษะ
ของการออกก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุ่ม 2.92 2 1.46 2.86 .06 

ภายในกลุ่ม 205.99 404 .51   
รวม 208.91 406    

ปัจจยัดา้นความรูส้กึของ
การออกก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุ่ม 1.82 2 .91 2.60 .08 

ภายในกลุ่ม 141.45 404 .35   

รวม 143.27 406    

อิทธิพลระหว่างบคุคล ระหว่างกลุ่ม 3.38 2 1.69 3.79* .02 
ภายในกลุ่ม 179.76 404 .44   

รวม 183.13 406    

อิทธิพลของสถานการณ ์ ระหว่างกลุ่ม 1.06 2 .53 1.30 .27 

ภายในกลุ่ม 164.43 404 .41   

รวม 165.49 406    
ความสม ่าเสมอ ระหว่างกลุ่ม 2.86 2 1.43 1.14 .32 

ภายในกลุ่ม 506.63 404 1.25   
รวม 509.48 406    
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จากตาราง 9 พบว่า ระดับของสถานภาพ ส่งผลใหก้ลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยดา้นการรบัรู ้
อปุสรรคดา้นการออกก าลงักาย และค่าเฉลี่ยอิทธิพลระหว่างบคุคแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
ปรากฎตามดงัตาราง 10 

ตาราง 10 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออกก าลงักาย
โดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามสถานภาพ 

การรบัรูอ้ปุสรรค โสด สมรส หมา้ย/หย่ารา้ง 

โสด - -.27* .46 
สมรส  - .73 

หมา้ย/หย่ารา้ง   - 

อิทธิพลระหว่างบุคคล โสด สมรส หมา้ย/หย่ารา้ง 

โสด - .24* -.26 
สมรส  - -.50 

หมา้ย/หย่ารา้ง   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 10 เมื่อพิจารณาปัจจัยด้านการรบัรูอุ้ปสรรคด้านการออกก าลังกาย และ 
อิทธิพลระหว่างบคุคลพบว่า กลุ่มตวัอย่างที่สมรสมี ค่าเฉลี่ยของการรบัรูอ้ปุสรรคในการออกก าลงั
กาย และ ค่าเฉลี่ยยอิทธิพลระหว่างบุคคล สงูกว่า กลุ่มตัวอย่าง โสด อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนั 
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ตาราง 11 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอใน
การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามระดบัการศึกษา ( n = 407 ) 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

ปัจจัย แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P-value 

การรบัรูป้ระโยชน์
ของการออกก าลงั
กายฯ 

ระหว่างกลุม่ 4.05 3 1.35 3.97* .01 
ภายในกลุม่ 137.29 403 .34   
รวม 141.34 406    

การรบัรูอ้ปุสรรค
ของการออกก าลงั
กายฯ 

ระหว่างกลุม่ 6.78 3 2.26 3.51* .02 
ภายในกลุม่ 259.77 403 .64   
รวม 266.55 406    

ความสามารถของ
ทกัษะของการออก
ก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุม่ 2.50 3 .83 1.62 .18 
ภายในกลุม่ 206.41 403 .51   
รวม 208.91 406    

ปัจจยัดา้น
ความรูส้กึของการ
ออกก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุม่ 1.99 3 .66 1.89 .13 
ภายในกลุม่ 141.28 403 .35   
รวม 143.27 406    

อิทธิพลระหว่าง
บคุคล 

ระหว่างกลุม่ .64 3 .21 .47 .70 
ภายในกลุม่ 182.49 403 .45   
รวม 183.13 406    

อิทธิพลของ
สถานการณ ์

ระหว่างกลุม่ 4.83 3 1.61 4.04* .01 
ภายในกลุม่ 160.66 403 .40   
รวม 165.49 406    

ความสม ่าเสมอ ระหว่างกลุม่ 15.47 3 5.16 4.21* .01 
ภายในกลุม่ 494.01 403 1.23   
รวม 509.48 406    
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จากตาราง 11 พบว่า ระดบัของการศึกษา ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยนดา้นการรบัรู ้
ประโยชน ์ดา้นการรบัรูอุ้ปสรรค อิทธิพลดา้นสถานการณ์ และความสม ่าเสมอในการออกก าลัง
กายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่
โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ปรากฎตามดงัตาราง 12 

ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออกก าลงักาย
โดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามระดบัการศึกษา 

การรบัรูป้ระโยชน ์ ต ่ากว่าปรญิญาตรี ปรญิญาตรี ปรญิญาโท ปรญิญาเอก 
ต ่ากว่าปรญิญาตรี  .20* .32* -.44 
ปรญิญาตรี   .12 -.64 
ปรญิญาโท    -.76* 
ปรญิญาเอก     
การรบัรูอ้ปุสรรค ต ่ากว่าปรญิญาตรี ปรญิญาตรี ปรญิญาโท ปรญิญาเอก 
ต ่ากว่าปรญิญาตรี  .33* .12 .40 
ปรญิญาตรี   -.21 .07 
ปรญิญาโท    .27 
ปรญิญาเอก     
อิทธิพลดา้นสถานการณ ์ ต ่ากว่าปรญิญาตรี ปรญิญาตรี ปรญิญาโท ปรญิญาเอก 
ต ่ากว่าปรญิญาตรี  .22* .47* .14 
ปรญิญาตรี   .25* -.08 
ปรญิญาโท    -.33 
ปรญิญาเอก     
ความสม ่าเสมอ ต ่ากว่าปรญิญาตรี ปรญิญาตรี ปรญิญาโท ปรญิญาเอก 
ต ่ากว่าปรญิญาตรี  -.04 -.53* -1.82* 
ปรญิญาตรี   -.49* -1.78* 
ปรญิญาโท    -1.30 
ปรญิญาเอก     

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 



  111 

จากตาราง 12 เมื่อพิจารณาปัจจัยดา้นการรบัรูป้ระโยชน์ของการออกก าลังกายพบว่า 
กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาในระดบัปริญญาตรีและระดับปริญญาเอกมีการรบัรูป้ระโยชนส์ูงกว่ากลุ่มที่

ศกึษาในระดบัปริญญาโท อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนั และ 

ดา้นการรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลงักายพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาต ่ากว่าปริญญาตรีมีการ

รบัรูอุ้ปสรรคดีกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาระดับปริญญาตรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนัและ อิทธิพลของสถาการณ ์พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่ศึกษาในระดับ ต ่า

กว่าปริญญาตรีดีกว่าระดับปริญญาตรีและปริญญาโท และ ระดับปริญญาตรีดีกว่าปริญญาโท 

อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนั ในขณะที่ความสม ่าเสมอของ

การออกก าลงักาย พบว่า กลุม่ตวัอย่างระดบัปรญิญาโทและปรญิญาเอก มีความสม ่าเสมอในออก

ก าลังกายดีกว่า ระดับต ่ากว่าปริญญาตรีและปริญญาตรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 13 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอใน
การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามระดบัรายได(้ n = 407 ) 

ปัจจัย แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P-value 

การรบัรูป้ระโยชน์
ของการออกก าลงั
กายฯ 

ระหว่างกลุม่ 6.19 4 1.55 4.60* <.01 
ภายในกลุม่ 135.15 402 .34   
รวม 141.34 406    

การรบัรูอ้ปุสรรค
ของการออกก าลงั
กายฯ 

ระหว่างกลุม่ 8.20 4 2.05 3.19* .01 
ภายในกลุม่ 258.35 402 .64   
รวม 266.55 406    

ความสามารถของ
ทกัษะของการออก
ก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุม่ 5.91 4 1.48 2.93* .02 
ภายในกลุม่ 203.00 402 .50   
รวม 208.91 406    

ปัจจยัดา้น
ความรูส้กึของการ
ออกก าลงักายฯ 

ระหว่างกลุม่ 4.54 4 1.13 3.29* .01 
ภายในกลุม่ 138.74 402 .35   
รวม 143.27 406    
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ตาราง 13 (ต่อ) 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 13 พบว่า ระดับของรายได้ ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างด้านการรบัรูป้ระโยชน ์ 
ปัจจยัดา้นการรบัรูอ้ปุสรรค ความสามารถของทกัษะ ปัจจยัดา้นความรูส้ึก และความสม ่าเสมอใน
การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงท าการ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ปรากฎตามดงัตาราง 14 
  

ปัจจัย แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

อิทธิพลระหว่าง
บคุคล 

ระหว่างกลุม่ 1.24 4 .31 .68 .60 
ภายในกลุม่ 181.90 402 .45   
รวม 183.13 406    

อิทธิพลของ
สถานการณ ์

ระหว่างกลุม่ 3.24 4 .81 2.00 .09 
ภายในกลุม่ 162.26 402 .40   
รวม 165.49 406    

ความสม ่าเสมอ ระหว่างกลุม่ 66.37 4 16.59 15.05* <.01 
ภายในกลุม่ 443.12 402 1.10   
รวม 509.48 406    
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ตาราง 14 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออกก าลงักาย
โดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามระดบัรายได ้

การรบัรูป้ระโยชน ์ ต ่ากว่า 
15,000 

15,001-
25,000 

25,001-
35,000 

35,001-
45,000 

มากกว่า
45,000 

ต ่ากว่า 15,000  .22* .26 -.34 -.22 
15,001-25,000   .03 -.56 -.44 
25,001-35,000    -.60 -.47 
35,001-45,000     .13 
มากกว่า45,000      
การรบัรูอ้ปุสรรค ต ่ากว่า 

15,000 
15,001-
25,000 

25,001-
35,000 

35,001-
45,000 

มากกว่า
45,000 

ต ่ากว่า 15,000  .37* .28 .30 .09 
15,001-25,000   -.09 -.07 -.28 
25,001-35,000    .02 -.19 
35,001-45,000     -.21 
มากกว่า45,000      
ความสามารถทกัษะ ต ่ากว่า 

15,000 
15,001-
25,000 

25,001-
35,000 

35,001-
45,000 

มากกว่า
45,000 

ต ่ากว่า 15,000  -.05 -.06 -.53 -.86* 
15,001-25,000   -.01 -.48 -.81 
25,001-35,000    -.47 -.81 
35,001-45,000     -.33 
มากกว่า45,000      
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ตาราง 14 (ต่อ) 

ความรูส้กึ ต ่ากว่า 
15,000 

15,001-
25,000 

25,001-
35,000 

35,001-
45,000 

มากกว่า
45,000 

ต ่ากว่า 15,000  .11 .14 -.55 -.20 
15,001-25,000   .03 -.66* -.31 
25,001-35,000    -.69* -.34 
35,001-45,000     .35 
มากกว่า45,000      
ความสม ่าเสมอ ต ่ากว่า 

15,000 
15,001-
25,000 

25,001-
35,000 

35,001-
45,000 

มากกว่า
45,000 

ต ่ากว่า 15,000  -.08 -.19 -1.85* -2.73* 
15,001-25,000   -.11 -1.78* -2.65 
25,001-35,000    -2.65* -2.54* 
35,001-45,000     -.88 
มากกว่า45,000      

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 14 เมื่อพิจารณาปัจจัยดา้นการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักายและการ

รบัรูอุ้ปสรรค พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีรายได้ 15,000 – 25,000 มีการรบัรูป้ระโยชน์และการรบัรู ้

อุปสรรคน้อยกว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีรายได ้ต ่ากว่า15,000 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

นอกนั้นพบว่าไม่แตกต่างกัน และ ด้านความสามารถของทักษะพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีรายได ้

มากกว่า 45,000 มีความสามารถของทักษะดีว่า กลุ่มที่ รายไดต้ ่ากว่า 15,000  อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนั และ ปัจจยัดา้นความรูส้ึกในการออกก าลงักาย 

พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่มีรายได ้35,000 – 45,000 มีค่าเฉลี่ยของความรูส้กึของการออกก าลงักายสงู

กว่า กลุม่ตวัอย่างที่มีรายได ้15,000 – 25,000 และ 25,000 – 35,000 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่

ระดับ .05 นอกนั้นพบว่าไม่แตกต่างกัน และ ความสม ่าเสมอของการออกก าลังกาย พบว่า กลุ่ม

ตวัอย่าง ที่มีรายไดม้ากกว่า 45,000 มีความสม ่าเสมอของการออกก าลงักายสงูกว่า ที่มีรายได ้ต ่า

กว่า15,000 และ 25,000 – 35,000 และกลุม่ที่รายได ้35,000 - 45,000 มีความสม ่าเสมอของการ
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ออกก าลังกายสูงกว่า กลุ่มที่มีรายได้ต ่ากว่า 15,000, 15,000 - 25,000 และ 25,000 - 35,000 

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 15 ผลวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอใน
การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามอาชีพ (n=407) 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ปัจจัย แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P-value 

ปัจจยัดา้นการรบัรู ้
ประโยชน ์

ระหว่างกลุ่ม .94 5 .19 .53 .75 

ภายในกลุ่ม 140.40 401 .35   

รวม 141.34 406    

ปัจจยัดา้นการรบัรู ้
อปุสรรค 

ระหว่างกลุ่ม 31.43 5 6.29 10.72* <.01 

ภายในกลุ่ม 235.12 401 .59   

รวม 266.55 406    

ความสามารถของ
ทกัษะ 

ระหว่างกลุ่ม 6.79 5 1.36 2.70* .02 

ภายในกลุ่ม 202.12 401 .50   

รวม 208.91 406    

ปัจจยัดา้นความรูส้กึ ระหว่างกลุ่ม 3.11 5 .62 1.78 .12 

ภายในกลุ่ม 140.16 401 .35   

รวม 143.27 406    

อิทธิพลระหว่างบคุคล ระหว่างกลุ่ม 13.32 5 2.66 6.29* <.01 

ภายในกลุ่ม 169.81 401 .42   

รวม 183.13 406    

อิทธิพลดา้น
สถานการณ ์

ระหว่างกลุ่ม 3.00 5 .60 1.48 .20 

ภายในกลุ่ม 162.50 401 .41   

รวม 165.49 406    

ความสม ่าเสมอ ระหว่างกลุ่ม 25.95 5 5.19 4.30* <.01 

ภายในกลุ่ม 483.53 401 1.21   

รวม 509.48 406    
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จากตาราง 15 พบว่า ระดับของอาชีพ ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างด้านการรับรูอุ้ปสรรค 
ความสามารถของทักษะ อิทธิพลระหว่างบุคคล และความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใช้
กีฬามวยไทยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ปรากฎตามดงัตาราง 16 

ตาราง 16 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของปัจจยัเชิงพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออกก าลงักาย
โดยใชกี้ฬามวยไทย จ าแนกตามระดบัอาชีพ 

การรบัรู ้
อปุสรรค 

นิสิต/นกั 
ศกึษา 

ขา้ราชการ/
รฐัวิสาหกิจ 

พนกังาน
เอกชน 

ผูป้ระกอบการ/
เจา้ของกิจการ 

พนกังาน
มหาวทิยาลยั 

อ่ืนๆ 

นิสิต/นกั 
ศกึษา 

 -.40* -.44* -.50* -.76* .26* 

ขา้ราชการ/
รฐัวิสาหกิจ 

  -.04 -.10 -.36 .66* 

พนกังาน
เอกชน 

   -.06 -.32 .70* 

ผูป้ระกอบการ/
เจา้ของกิจการ 

    -.26 .76* 

พนกังาน
มหาวิทยาลยั 

     1.02* 

อ่ืนๆ       
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ตาราง 16 (ต่อ) 

ทกัษะ นิสิต/นกั 
ศกึษา 

ขา้ราชการ/
รฐัวิสาหกิจ 

พนกังาน
เอกชน 

ผูป้ระกอบการ/
เจา้ของกิจการ 

พนกังาน
มหาวิทยาลยั 

อื่นๆ 

นิสิต/นกั 
ศกึษา 

 -.06 .01 -.25 .38 -.29* 

ขา้ราชการ/
รฐัวิสาหกิจ 

  .07 -.19 .44 -.23 

พนกังานเอกชน    -.26 .37 -.30* 
ผูป้ระกอบการ/
เจา้ของกิจการ 

    .63* -.04 

พนกังาน
มหาวิทยาลยั 

     -.67* 

อื่นๆ       
อิทธิพลระหว่าง
บคุคล 

นิสิต/นกั 
ศกึษา 

ขา้ราชการ/
รฐัวิสาหกิจ 

พนกังาน
เอกชน 

ผูป้ระกอบการ/
เจา้ของกิจการ 

พนกังาน
มหาวิทยาลยั 

อื่นๆ 

นิสิต/นกั 
ศกึษา 

 .15 .29* .05 .44 -.28* 

ขา้ราชการ/
รฐัวิสาหกิจ 

  .14 -.10 .28 -.43* 

พนกังานเอกชน    -.23 .15 -.56* 
ผูป้ระกอบการ/
เจา้ของกิจการ 

    .38 -.33* 

พนกังาน
มหาวิทยาลยั 

     -.71* 

อื่นๆ       
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ตาราง 16 (ต่อ) 

ความสม ่าเสมอ นิสิต/นกั 
ศกึษา 

ขา้ราชการ/
รฐัวิสาหกิจ 

พนกังาน
เอกชน 

ผูป้ระกอบการ/
เจา้ของกิจการ 

พนกังาน
มหาวิทยาลยั 

อื่นๆ 

นิสิต/นกั 
ศกึษา 

 .21 .33* .01 .44 -.45* 

ขา้ราชการ/
รฐัวิสาหกิจ 

  .12 -.20 .23 -.66* 

พนกังานเอกชน    -.31 .12 -.78* 
ผูป้ระกอบการ/
เจา้ของกิจการ 

    .43 -.47 

พนกังาน
มหาวิทยาลยั 

     -.89 

อื่นๆ       

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 16 เมื่อพิจารณา พบว่า การรบัรูอุ้ปสรรค กลุ่ม นิสิต นักกศึกษามีการรบัรู ้
อปุสรรคนอ้ยกว่า กลุ่มขา้ราชการ/รฐัวิสาหกิจ พนกังานเอกชน ผูป้ระกอบการ/เจา้ของกิจการ และ
พนักงานมหาวิทยาลยั อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 .ในขณะกลุ่มที่มีอาชีพอ่ืน ๆ มีการ
รบัรูอุ้ปสรรคที่ต  ่ากว่า กลุ่มนิสิต/นักศึกษา ขา้ราชการ/รฐัวิหากิจ พนักงานเอกชน ผูป้ระกอบการ/
เจา้ของกิจการ และพนักงานมหาวิทยาลยั และ ดา้นของทักษะ พบว่า กลุ่มอ่ืนๆ มีความสามารถ
ของทักษะ สูงกว่า กลุ่ม นิสิต/นักศึกษา พนักงานเอกชน และพนักงานมหาวิทยาลัยอย่า งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนั และ ปัจจยัดา้นอิทธิพลระหว่างบุคคล 
พบว่า นิสิต/นกัศึกษา มีปัจจยัดา้นอิทธิพลระหว่างบุคลลสงูกว่า พนกังานเอกชนอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ ระดับ .05 และ กลุ่ม อ่ืน ๆ มีอิทธิพลระหว่างบุคคล สูงกว่า กลุ่มนิสิต/นักศึกษา 
ขา้ราชการ/รฐัวิสาหกิจ พนกังานเอกชน ผูป้ระกอยการ/เจา้ของกิจการ และ พนกังานมหาวิทยลยั 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนั และ ความสม ่าเสมอของการ
ออกก าลงักาย พบว่า กลุ่ม นิสิต/นกัศึกษา มีความสม ่าเสมอของการออกก าลงักาย มากกว่า กลุ่ม
พนักงานเอกชนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ กลุ่มอ่ืน ๆ มีความสม ่าเสมอของการ
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ออกก าลงักาย สูงกว่า กลุ่มนิสิต/นักศึกษา ขา้ราชการ/รฐัวิสาหกิจ และพนักงานเอกชน  อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นอกนัน้พบว่าไม่แตกต่างกนั 

ตอนที ่4 ผลการวิเคราะหต์ัวแปรทีม่ีอิทธิพลร่วมในการพยากรณค์วามสม ่าเสมอ
ในการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 17 ผลการวิเคราะหพ์หคุณูของปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใช้
กีฬามวยไทย 

ตัวแปร b Std.error β t P-value 

Constant 
1.ExBe 
2.ExSk 

.50 

.21 

.65 

.39 

.09 

.08 

 
.11 
.42 

1.36 
2.25 
8.36 

.18 

.02 
<.01 

R=.88   R2=.78      

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 17 ผลการวิเคราะหถ์ดถอยพหุคณูของปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการ
ออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย พบว่า ตวัแปรท่ีสามารถรว่มท านายพยากรณค์วามสม ่าเสมอใน
การออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยของกลุ่มตัวอย่างมี 2 ตัวแปร คือ 1) การรบัรูป้ระโยชนข์อง
ความสม ่าเสมอโดยใชกี้ฬามวยไทย (ExBe) 2) ความสามารถของทกัษะในการออกก าลงักายโดย
ใชกี้ฬามวยไทย (ExSk) โดยสามารถอธิบายการผันแปรพฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่ม
ตวัอย่างมีความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ไดร้อ้ยละ 78 อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และสามารถเขียนเป็นสมการถดถอยได ้ดงันี ้

1. สมการในรูปคะแนนดิบ 
MuFr = .21(ExBe) + .65(ExSk) 

2. สมการในรูปคะแนนมาตรฐาน 
ZMufr = .11(ZExBe) + .42(ZExSk) 

สรุปไดว้่า ปัจจยัพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยของ
ประชากรที่มาออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย มีทั้งหมด 2 ปัจจัย คือ การรบัรูป้ระโยชนข์อง
ความสม ่าเสมอโดยใชกี้ฬามวยไทย และความสามารถของทกัษะในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬา
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มวยไทย ในการศึกษาครั้งนี ้จึงเป็นประโยชน์กับผู้ที่สนใจศึกษาถึงปัจจัยเพื่อตอบสนองความ
ตอ้งการและความสนใจของผูเ้รียนหรือผูท้ี่ออก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยใหเ้พิ่มมากย่ิงขึน้  
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บทที ่5  
สรุป อภปิราย และขอ้เสนอแนะ 

ความมุ่งหมายในการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้ 

1. เพื่อเปรียบเทียบระดับของการรบัรู ้ประโยชนข์องการออกก าลังกายโดยใช้
กีฬามวยไทย การรบัรูอุ้ปสรรคในการออกก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทย ความสามารถของ
ทักษะในการออกก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทย ความรูส้ึกในการออกก าลังกายโดยใชก้ีฬา
มวยไทย อิทธิพลระหว่างบุคคลและอิทธิพลดา้นสถานการณ์ ที่มีต่อความสม ่าเสมอในการ
ออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย 

2. เพื่อสรา้งสมการของปัจจัยพยากรณ์ความสม ่าเสมอในการออกก าลังกาย
โดยใชกี้ฬามวยไทย 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาปัจจัยพยากรณ์ความส ่าเสมอในการออกก าลังกาย
โดยใชก้ีฬามวยไทย ในการวิจัยครัง้นีค้ือประชากรที่เขา้มาออกก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทย
ตามค่ายมวย หรือ ยิมมวย ในเขตกรุงเทพมหานคร 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
เนื่องจากประชากรมีขนาดใหญ่และไม่ทราบจ านวนที่แน่นอน ดังนั้นผูว้ิจัยจึง

ค านวณขนาดของตัวอย่างโดยใชส้ ูตรไม่ทราบขนาดประชากรของ W.G. Cochran โดย
ก าหนดระดับค่าความเชื่อมั่นรอ้ยละ 95 และระดับค่าความคลาดเคลื่อนรอ้ยละ 5 (กัลยา  
วานิชยบ์ัญชา, 2558) รวมจ านวน 420 คน โดยผูว้ิจัยเลือกใชว้ิ ธีการเลือกตัวอย่างแบบบังเอิญ 
(Accidental Sampling) โดยการใชแ้บบสอบถามออนไลน์ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจัยด าเนินการเก็บขอ้มูล โดยการใหผู้ต้อบแบบสอบถามสแกนคิวอารโ์คด้  

(QR Code) เพื่อตอบค าถาม จากนั้นผูว้ิจัยเก็บแบบสอบถามคืนและตรวจสอบความสมบูรณ์
ของแบบสอบถาม ความถูกตอ้งและครบถ้วนของค าตอบ รวบรวมขอ้มูลที่ไดม้าจัดท าและ
วิเคราะหข์อ้มูล ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี  ้
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1. ขอ้มูลตอนที่ 1 เก่ียวกับสถานภาพทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม น ามา
วิ เคราะห์ข้อมู ล  โดยการแจกแจงความ ถ่ี  (Frequency distribution) และหาค่าร้อยละ 
(Percentage) 

2. ขอ้มูลตอนที่ 2 น ามาวิเคราะหข์อ้มูลโดยการหาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่า
ส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน (Standard deviation) โดยก าหนดค่าน า้หนักคะแนนจากค าตอบแบบ
มาตราสว่น ประมาณค่า 5 ระดบั ทัง้นีจ้ะมีเกณฑใ์นการแปลความหมายของค่าเฉลี่ย  

3. การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบระดับของการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักาย
โดยใชกี้ฬามวยไทย, การรบัรูอ้ปุสรรคในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย, ความสามารถของ
ทักษะในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย, ความรูส้ึกในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวย
ไทย อิทธิพลระหว่างบคุคลและอิทธิพลดา้นสถาการณ ์ที่มีต่อความสม ่าเสมอในการออกก าลงักาย
โดยใชกี้ฬามวยไทย โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) และ
หากพบว่ามีนยัส าคญัทางสถิติในระดบั .05 จะด าเนินการเปรียบเทียบรายคู่ดว้ยวิธีของบอนเฟอโรนี 

4. การวิเคราะห์การถดถอย ผู้วิจัยใช้วิธีการวิเคราะห์การถดถอยแบบพห ุ
(Multiple regression Analysis) เพื่อสรา้งสมการพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงัโดยใช้
กีฬามวยไทยโดยรูปคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐาน 

สรุปผล 
จากการวิเคราะหข์อ้มลูสรุปผลได ้ดงันี ้

1. ขอ้มูลปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 407 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 
คิดเป็นรอ้ยละ 52.83 ช่วงอายุส่วนใหญ่อยู่ใน ช่วงอายุ 20-25 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 52.33 และมี
สถานภาพโสดเป็นส่วนใหญ่ คิดเป็นรอ้ยละ 84.28 ระดับการศึกษาของกลุ่มตัวอย่างที่มาออก
ก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย พบว่า ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ ปริญญาตรี คิดเป็นรอ้ยละ 75.43 
รายได้ส่วนใหญ่อยู่ที่  15,000-25,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 65.85 อาชีพส่วนใหญ่เป็น นิสิต 
นกัศกึษา คิดเป็นรอ้ยละ 39.07  

2. ผลการเปรียบเทียบขอ้มูลส่วนบุคคลที่ส่งผลต่อปัจจัยเชิงพฤติกรรมและความ
สม ่าเสมอของการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ เพศต่างกัน มี
ความสามารถของทักษะ อิทธิพลด้านสถานการณ์และความสม ่าเสมอของการออกก าลังกาย 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุแตกต่างกันมีการรบัรูป้ระโยชน ์การรบัรู ้
อปุสรรคของการออกก าลงักายและความสม ่าเสมอของการอออก าลงักายอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 
กลุ่มตวัอย่างที่มีสถานภาพแตกต่างกนั มีการรบัรูอ้ปุสรรคของการออกก าลงักาย  อิทธิพลระหว่าง
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บุคคล แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัที่ .05 กลุ่มตวัอย่างที่มีระดับการศึกษาแตกต่างกัน มีการรบัรู ้
ประโยชนข์องการออกก าลงักาย การรบัรูอ้ปุสรรคของการออกก าลงักาย อิทธิพลดา้นสถานการณ ์
และความสม ่าเสมอของการออกก าลงักายแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั .05 กลุม่ตวัอย่างที่มีระดบั
รายไดแ้ตกต่างกนั มีการรบัรูป้ระโยชนช์องการอออกก าลงักาย การรบัรูอ้ปุสรรคของการออกก าลงั
กาย ความสามารถของทักษะ ความรูส้ึกของการออกก าลงักายและความสม ่าเสมอของการออก
ก าลงักายแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 กลุ่มตวัอย่างที่มีอาชีพแตกต่างกนั มีการ
รบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลังกาย ความสามารถของทักษะ อิทธิพลระหว่างบุคคล และความ
สม ่าเสมอของการออกก าลงักายแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. ตวัแปรที่สามารถรว่มท านายพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใช้
กีฬามวยไทยของกลุ่มตัวอย่างมี 2 ตัวแปร คือ 1) ดา้นความสามารถของทักษะในการออกก าลงักาย
โดยใชกี้ฬามวยไทย 2) การรบัรูป้ระโยชน ์โดยสามารถอธิบายการผนัแปรพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของกลุ่มตัวอย่างมีความสม ่าเสมอในการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย ได้รอ้ยละ 78.10 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

อภปิรายผล 
จากการวิจัยเรื่องปัจจัยพยากรณ์ความสม ่าเสมอในการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวย

ไทย สามารถอภิปรายผลได ้ดงันี ้
1. การปรียบเทียบระดบัของการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวย

ไทย การรบัรูอุ้ปสรรคในการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย ความสามารถของทักษะในการ
ออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ความรูส้ึกในการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย อิทธิพล
ระหว่างบุคคล อิทธิพลดา้นสถานการณแ์ละความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวย
ไทย จ าแนกตามปัจจยัสว่นบคุคลสามารถน ามาอภิปรายไดด้งันี ้

1.1 จากการเปรียบเทียบปัจจัยพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออก
ก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทยระหว่างเพศชายกับเพศหญิง พบว่า  เพศชายมีค่าเฉลี่ยดา้น
ความสามารถของทักษะในการออกก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทยและความสม ่าเสมอในการ
ออกก าลังกายสูงกว่าเพศหญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เนื่องจาก โดยปกติแลว้
เพศชายมีความรูพ้ืน้ฐานเก่ียวกับออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย มีทักษะในการออกก าลัง
กายดว้ยการใชห้มัด เทา้ เข่า และศอก ซึ่งสิ่งเหล่านีส้่งผลใหเ้พศชายมีพฤติกรรมในการออก
ก าล ังกายโดยใชก้ีฬามวยไทยที ่มีความสม ่าเสมอที่ส ูงกว่าเพศหญิง  อยู ่ในระดับสูงหรือ
ค่อนขา้งสูงและมีความสม ่าเสมอในการออกก าลังกายสูง สอดคลอ้งกับ  Pender (1996) ซึ่ง
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พบว่า เพศหญิงม ีประสบการณ ์และพฤติกรรมการออกก าล ังกาย  รวมถึงการวางแผน
พฤติกรรมการออกก าลังกายต ่ากว่าเพศชาย และสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Meyer et al. 
(2004) ที่พบว่า เพศหญิงมีการเล่นกีฬาน้อยกว่าเพศชาย และเพศชายมีการบริหารร่างกาย
มากกว่าเพศหญิง และสอดคลอ้งกับวิรตัน ์จันทรป์ระเสริฐ (2541) ไดท้ าการวิจัยเรื่องความรู ้
เจตคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกายของครูโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา
ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า เพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่สูงกว่าเพศหญิงอย่ าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2 จากการเปรียบเทียบปัจจัยพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออก
ก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทยจ าแนกตามช่วงอายุ จากการศึกษาพบว่า กลุ่มอายุ 41 – 45 ปี 
มีการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายสูงกว่ากลุ่มอายุ 20 -25 ปี และกลุ่มอายุ 26 - 45 ปี 
มีการรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลังกายสูงกว่าอายุ 20 - 25 ปี และกลุ่มอายุ 31- 40 ปี มี
ความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยสูงกว่ากลุ่ม 26-30ปี มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 ทั ้งนี เ้นื ่องจากเมื่อพิจารณาดา้นการรบัรูป้ระโยชนข์องการออก
ก าลังกาย กลุ่มอายุ 41-45 ปี เริ่มมีภาวะ/ปัญหาดา้นสุขภาพอันเนื่องมาจากความเสื่อมของ
อวัยวะต่างๆ จึงเริ่มตระหนักถึงความส าคัญและรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายมากกว่า
กลุ่มที่มีอายุต ่ากว่า ซึ่งมีภาวะ/ปัญหาดา้นสุขภาพน้อยกว่า  รวมถึงเพื่อตอบสนองต่อความ
ตอ้งการที่จะให้ร่างกายแข็งแรงและเสริมสรา้งภูมิคุม้กันใหแ้ก่ร่างกาย และเมื่อพิจารณาถึง
การรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลังกาย  พบว่า กลุ่มวัยท างาน (26-45) จะมีการรบัรูอุ้ปสรรค
ของการออกก าลังกายมากกว่ากลุ่มอื่น ๆ เนื่องจากในวัยนีม้ีภาระรบัผิดชอบในการท างาน 
ส่งผลใหก้ารจัดสรรเวลาในการออกก าลังกายค่อนขา้งจะมีปัญหา ร่วมถึงเมื่อพิจารณาถึงดา้น
ภูมิอากาศ สถานที่ สภาพการจราจร ปัญหาดา้นเศรษฐกิจ  ลว้นเป็นปัจจัยที่ส่งผลเกิดอุปสรรค
ในการออกก าลังกายของคนในกลุ่มวัยนี ้และเมื่อพิจารณาดา้นความสม ่าเสมอในการออก
ก าลังกาย พบว่า ในวัยกลางคน (31-40ปี) จะมีความสม ่าเสมอในการออกก าลังกายโดยกีฬา
มวยไทยสูงกว่าวัยอ่ืน ๆ เพราะในวัยกลุ่มนีเ้ริ่มจะมีการจัดเวลาการท างานของตนเองไดล้งตัว
มากขึน้ และมีความตระหนักปัญหาทางดา้นสุขภาพ เริ่มมีรายรบัทางดา้นเศรษฐกิจที่เพียงพอ
กับการเวลาที่ซื อ้บริการและสามารถจัดการกับการออกก าล ังกายไดด้ียิ ่งขึน้  สอดคลอ้ง
กับนฤมล หวานดี (2551) ศึกษาสภาพและความตอ้งการการออกก าลังกายของประชาชน
ที่มาออกก าลังกายในเขตเทศบาลเมืองจังหวัดกระบี่ พบว่า ประชาชนที่มีอายุต่างกัน มีความ
ตอ้งการการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลอ้ง
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กับพิท ักษ์พงศ ์ ปันต๊ะ (2554) ที ่ศ ึกษาความสัมพันธ ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล การรบั รู ้
ประโยชนข์องการออกก าลังกายและการรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลังกายกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผูสู้งอายุในจังหวัดพะเยา พบว่าการรบัรูป้ระโยชนแ์ละการรบัรูอุ้ปสรรคเป็น
ปัจจัยร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุไดร้อ้ยละ 3.3 (R2 = .033; p < 
.05) โดยสามารถเขียนสมการในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูส้ ูงอายุใน
จังหวัดพะเยา ในรูปคะแนนดิบ คือ การออกก าลังกาย = 1.261 + 0.866 (การรบัรูป้ระโยชน)์ 
– 0.772 (การรบัรูอุ้ปสรรค) สอดคลอ้งกับกฤษดา ตั้งชัยศักดิ์ และณรฐั วัฒนพานิช (2563) ที่
ศึกษาทัศนคติที่มีต่อการออกก าลังกายและรูปแบบการใหบ้ริการที่คาดหวังจากสถานออก
ก าลังกาย (Fitness Center) ของคนวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานคร  พบว่า คนในวัยท างาน
มีทัศนคติในทางบวกในระดับมากถึงมากที่สุดต่อการออกก าลังกาย  

1.3.จากการเปรียบเทียบปัจจัยพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออก
ก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทยจ าแนกตามสถานภาพ พบว่า สถานภาพสมรสมีค่าเฉลี่ยของ
การรบัรูอุ้ปสรรคในการออกก าลังกาย และค่าเฉลี่ยอิทธิพลระหว่างบุคคล สูงกว่าสถานภาพ
โสด อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ทั้งนีเ้นื่องจากการที่กลุ่มตัวอย่างมีสถานภาพสมรสแลว้
จะมีบทบาทของสมาชิกในครอบครวัเขา้มาเกี่ยวขอ้ง โดยที่สมาชิกในครอบครวัจะมีอิทธิพล
ต่อการตัดสินใจในการออกก าลังกายและมีการกระตุน้เรา้ที่ท าใหก้ลุ่มตัวอย่างตัดสินใจมา
ออกก าลังกายและเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทยมากขึน้ และการรบัรู ้
อุปสรรคในการออกก าลังกายก็เป็นผลที่ต่อเนื่องมาจากปัญหาดา้นเศรษฐกิจดังที่อภิปราย
แลว้ในหัวขอ้ที่ 1.2 สอดคลอ้งกับ Maslow Abraham. H (1970)   กล่าวว่าการมีสถานภาพ
เป็นส่วนส าค ัญท าใหเ้กิดความตอ้งการไดร้บัการยกย่องน ับถือจากผู อื้ ่น  (Esteem from 
others) คือความตอ้งการมีเกียรติยศ การไดร้บัการยกย่อง ไดร้บัการยอมรบั ไดร้บัความสนใจ 
มีสถานภาพ มีชื่อเสียงเป็นที่กล่าวขาน และเป็นที่ชื่นชมยินดี มีความตอ้งการที่จะไดร้บัความ
ยกย่องชมเชยในสิ่งที่เขากระท า ซึ่งท าใหรู้ส้ึกว่าตนเองมีคุณค่าว่าความสามารถของเขาไดร้บั
การยอมรบัจากผูอ่ื้น สอดคลอ้งกับ พิทักษ์พงศ ์ปันต๊ะ (2554) ท่ีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ปัจจัยส่วนบุคคล การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายและการรบัรูอุ้ปสรรคของการออก
ก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูส้ ูงอายุในจังหวัดพะเยา  พบว่า  สถานภาพ
สมรสส่งผลต่อการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายและการรบัรูอ้ ุปสรรคของการออก
ก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในจังหวัดพะเยา   สอดคลอ้งกับกฤษดา 
ตั้งชัยศักดิ์ และณรฐั วัฒนพานิช (2563) ที่ศึกษาทัศนคติที่มีต่อการออกก าลังกายและรูปแบบ
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การใหบ้ริการที่คาดหวังจากสถานออกก าลังกาย  (Fitness Center) ของคนวัยท างานในเขต
กรุงเทพมหานคร พบว่า ประชากรที่มีสถานภาพการสมรสต่างกันมีทัศนคติต่อการออกก าลัง
กายต่างกัน  

1.4 จากการเปรียบเทียบปัจจัยพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออก
ก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทยจ าแนกตามระดับการศึกษา พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีการศึกษา
ระดับปริญญาโทและระดับปริญญาเอก มีความสม ่าเสมอในออกก าลังกายดีกว่าระดับต ่ากว่า
ปริญญาตรีและปริญญาตรี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทั้งนีเ้นื่องจากกลุ่มตัวอย่าง
ที่มีระดับการศึกษาที่สูง จะมีการเรียนรู ้ตลอดจนขบวนการในการศึกษาหาความรูเ้พิ่มเติมที่
เก่ียวขอ้งกับการออกก าลงักายในมากกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ มีการศึกษาต ่ากว่า ส่งผลใหต้ระหนัก
ถึงการรบัรูป้ระโยชนแ์ละอุปสรรคของปัญหาการออกก าลงักาย ตลอดจนสามารถวางแผนการ
ออกก าล ังกายไดด้ีมากกว่า ท าใหม้ีความสม ่าเสมอการออกก าล ังกายไดด้ีมากกว่า ระดับ
ปริญญาโท และระดับปริญญาเอก มีความตระหนักถึงความส าคัญ รบัรูถ้ึงประโยชนแ์ละ
อุปสรรคของการออกก าลังกาย และการมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ ดังที่ 
Pender (1996) กล่าวว่า ผูท้ี่มีระดับการศึกษาสูงจะมีทักษะในการแสวงหาขอ้มูลไดม้ากกว่า
ผู ท้ี ่ม ีระด ับการศ ึกษาต ่ า  (Schmitz, French & Jeffery, 1997) จ ึงท าใหบ้ ุคคลที ่ม ีระด ับ
การศ ึกษาส ูงจะมีพฤติกรรมการออกก าล ังกายมากกว่าบ ุคคลที ่ม ีระด ับการศ ึกษาต ่ า  
สอดคลอ้งกับ พิทักษ์พงศ ์ปันต๊ะ (2554) ไดศ้ึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล การ
รบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายและการรบัรูอุ้ปสรรค ของการออกก าลังกายกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของผูส้ ูงอายุ ในจังหวัดพะเยา พบว่า  ระดับการศึกษาส่งผลต่อการรบัรู ้
ประโยชนข์องการออกก าลังกายและการรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลังกายกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผูสู้งอายุในจังหวัดพะเยา  สอดคลอ้งกับเปรมวดี  คฤหเดช (2552) ที่ศึกษา
การรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าล ังกายของประชาชนที่มาออกก าล ังกายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร พบว่า ตัวแปรระดับการศึกษามีผลต่อการรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าลังกาย
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5  

1.5 จากการเปรียบเทียบปัจจัยพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออก
ก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทยจ าแนกตามรายได ้พบว่า ผูม้ีรายไดม้ากกว่า 45,000 มีความ
สม ่าเสมอของการออกก าลงักายสูงกว่าผูท้ี่มีรายได ้ต ่ากว่า15,000 - 45,000 อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที ่ระดับ .05  ทั ้งนี เ้นื ่องจาก กลุ่มตัวอย่างที ่มีรายไดท้ี ่มากขึน้นั ้นเป็นผลมาจาก
ลักษณะ/ประเภทของงาน ร่วมกับประสบการณใ์นการท างาน/ระยะเวลาในการท างาน ซึ่งส่วน
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หนึ่งเป็นผลที่ต่อเนื่องมาจากระดับการศึกษา สิ่งเหล่านีส้่งผลใหก้ลุ่มตัวอย่างที่มีรายไดสู้งมี
ความตระหนักถึงความส าคัญ รบัรูถ้ึงประโยชนแ์ละอุปสรรคของการออกก าลังกาย และการมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ  ดังที่ Katarzyna Kotarska et al. (2019) ได้
ศึกษาความเขม้ขน้ของพฤติกรรมที่มีต่อสุขภาพในผูท้ี่เล่นกีฬาต่อสูแ้ละศิลปะการต่อสู้  พบว่า
พฤติกรรมสุขภาพที่เกี่ยวขอ้งกับวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดีนั้น มีความสัมพันธ์กับสถาการณ์ทาง
การเงิน สอดคลอ้งกับเบญจวรรณ เผือกม่วงศรี(2561)ที่ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของพนักงานบริษัท ซัสโก้ จ ากัด (มหาชน) ส านักงานใหญ่ พบว่า พนักงาน
บริษัท ซัสโก้ จ ากัด (มหาชน) ส านักงานใหญ่ที่มีรายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือนต่างกันมีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายโดยภาพรวมต่างกัน  และสอดคลอ้งกับเปรมวดี  คฤหเดช (2552) ไดศ้ึกษาการ
รบั รูพ้ฤติกรรมการออกก าล ังกายของประชาชนที ่มาออกก าล ังกายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร พบว่า ตัวแปรรายไดม้ีผลต่อการรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 

1.6 จากการเปรียบเทียบปัจจัยพฤติกรรมและความสม ่าเสมอในการออก
ก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทยจ าแนกตามอาชีพ พบว่า กลุ่มอาชีพต่างกันมีการรบัรู ้อุปสรรค
ของการออกก าลังกายโดยใชก้ีฬามวยไทย  ความสามารถของทักษะของการออกก าลังกาย
โดยใชก้ีฬามวยไทย อิทธิพลระหว่างบุคคล และความสม ่าเสมอของการออกก าล ังกาย
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี เ้นื่องจาก ผูท้ี่ประกอบอาชีพแลว้จะมี
รายได ้ร่วมถึงประสบการณ์ในการท างานที่มากขึน้ ร่วมถึงช่วงวัยที่มีมากท าใหต้ระหนักถึง
ปัญหาทางดา้นสุขภาพท าใหม้ีรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายและมีความสม ่าเสมอของ
การออกก าลังกายที่มากขึน้ สอดคลอ้งกับพิทักษ์พงศ ์ ปันต๊ะ (2554) ท่ีศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายและการรบัรูอุ้ปสรรค ของ
การออกก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุ ในจังหวัดพะเยา  พบว่าอาชีพ
มีผลต่อการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายและการรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก าลังกาย
กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุในจังหวัดพะเยา  

2.การสรา้งสมการของปัจจัยพยากรณ์ความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬา
มวยไทยสามารถอภิปรายดงันี ้

จากผลวิจัยพบว่า ตัวแปรที่สามารถร่วมพยากรณ์ความสม ่าเสมอในการออกก าลัง
กายโดยใชกี้ฬามวยไทยของกลุ่มตัวอย่างมี 2 ตัวแปร คือ ความสามารถของทักษะในการออก
ก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย และการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
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โดยสามารถร่วมกันอธิบายการผันแปรพฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างมีความ
สม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ไดร้อ้ยละ 78.10 ตัวแปรมีผลเชิงบวกอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงใหเ้ห็นว่า ทกัษะกีฬามวยไทยและการรบัรูป้ระโยชนส์่งผลต่อ
ความสม ่าเสมอต่อการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย เนื่องจาก กีฬามวยไทยเป็นกีฬาที่ตอ้ง
อาศยัทกัษะการใชห้มัด เทา้ เข่าและศอก ซึ่งถา้มีทกัษะที่ดีจะท าใหเ้กิดความสนุกมากขึน้ และไม่
เกิดการบาดเจ็บ ท าใหเ้กิดความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ในขณะที่การ
รบัรูป้ระโยชนท์ าใหบ้คุคลเห็นความส าคญัของประโยชนก์ารออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย จึง
ส่งผลใหม้ีความกระตือรือรน้ มีการวางแผนในการออกก าลงักายและมีการออกก าลงักายไดอ้ย่าง
สม ่ าเสมอมากขึ ้น สอดคล้องกับ Pender et al. (2006) กล่าวว่า การที่บุคคลมีทักษะหรือ
ความสามารถจะเป็นแรงจูงใจใหบุ้คคลปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ การรบัรู ้สมรรถนะของตนเอง
เก่ียวขอ้งกับความรูส้ึกนึกคิดที่สัมพันธ์กับอารมณ์ที่เกิดจากการปฏิบติัพฤติกรรม เมื่อมีอารมณ์
หรือความรู้สึกที่ เกิดจากการปฏิบัติพฤติกรรมในด้านบวกก็จะยิ่งรับรู ้สมรรถนะมากขึน้ ใน
ขณะเดียวกันยิ่งการรบัรูส้มรรถนะของตนเองที่จะปฏิบัติพฤติกรรมมากขึน้ยิ่งเท่าใดยิ่งท าให้รบัรู ้
อปุสรรคนอ้ยลงเท่านัน้ การรบัรูส้มรรถนะของตนเองในการปฏิบติัพฤติกรรมนีส้่งผลต่อการปฏิบติั
พฤติกรรมสขุภาพทัง้โดยตรงและโดยออ้มผ่านเจตจ านงและการรบัรูอ้ปุสรรคที่จะปฏิบติัพฤติกรรม 
สอดคลอ้งกับสมนึก  แกว้วิไล (2552) ที่ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร พบว่า การรบัรูป้ระโยชน์
ของการออกก าลงักายมีความสมัพนัธท์างบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .50 
สอดคลอ้งกับ สุดกญัญา ปานเจริญ (2550) ที่ศึกษาปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่า การรบัรูส้มรรถนะแห่งตนดา้นการออกก าลัง
กาย และการสนับสนุนทางสงัคมดา้นการออกก าลงักาย ร่วมกนัท านายพฤติกรรมการออกก าลงั
กายมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ส่วนปัจจยัดา้นอปุสรรคในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวย
ไทย ความรูส้ึกในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย อิทธิพลระหว่างบุคคล และอิทธิพลดา้น
สถานการณไ์ม่มีอิทธิพลร่วมในการท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย แต่ไม่
สอดคลอ้งกบั พิทกัษพ์งศ ์ ปันต๊ะ (2554) ไดศ้ึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัสว่นบุคคล การรบัรู ้
ประโยชนข์องการออกก าลงักายและการรบัรูอ้ปุสรรค ของการออกก าลงักายกบัพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของผู้สูงอายุ ในจังหวัดพะเยา พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ไม่มี
อิทธิพลร่วมในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา และ
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สอดคลอ้งกบั สมนึก  แกว้วิไล (2552) ไดศ้ึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร พบว่า แรงสนับสนุนทาง
สงัคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดลอ้มกับพฤติกรรมการออกก าลงักาย ไม่มีอิทธิพลร่วมในการ
ท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลพระนคร ซึ่งในงานวิจัยนีพ้บว่า อิทธิพลดา้นสถาการณ์ และอิทธิพลดา้นบุคคลไม่อิทธิพล
รว่มต่อการสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ซึ่งอิทธิพลทัง้ 2 ตวัแปรนัน้ เป็นตัว
แปรท่ีคลา้ยคลงึกบัสนบัสนนุทางสงัคมและแรงสนบัสนนุทางสิ่งแวดลอ้ม 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

จากการวิจัยพบว่า ปัจจัยพยากรณค์วามสม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬา
มวยไทย ประกอบดว้ย ปัจจัยดา้นการรบัรู ้ประโยชนข์องการออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย 
และด้านความสามารถของทักษะในการออกก าลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย ส่งผลต่อความ
สม ่าเสมอในการออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย ดงันัน้การที่จะท าใหป้ระชาชนมีพฤติกรรมใน
การออกก าลงักายดีมากยิ่งขึน้ สามารถท าไดโ้ดยดงันี ้

1. ผูอ้อกก าลังกายตอ้งมีความรูเ้ขา้ใจถึงประโยชนข์องการออกก าลังกายโดย
ใชก้ีฬามวยไทยและตอ้งมีความสามารถของทักษะที่ถูกตอ้งเพื่อที่จะไดล้ดการบาดเจ็บจาก
การออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย 

2. ผูฝึ้กสอนควรใหค้วามรูค้วามเขา้ใจถึงประโยชนข์องการออกก าลังกายโดย
ใชก้ีฬามวยไทยและควรสอนทักษะพืน้ฐานที่ถูกตอ้งใหก้ับผูท้ี่ออกก าลังกายเพราะเมื่อผูม้า
ออกก าลังกายมีทักษะที่ถูกตอ้งแลว้ จะท าใหล้ดการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายและท าให้
เกิดความสม ่าเสมอที่จะมาออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย  

3. ค่ายมวยหรือยิมมวย ควรมีการพัฒนาผูฝ้ึกสอนใหเ้กิดความช านาญ
เพื่อที่จะน าความรูค้วามสามารถไปสอนใหก้ับผูท้ี่มาออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย  

4. รฐั ควรมีเกณฑม์าตรฐานของค่ายมวยหรือยิมใหม้ีความพรอ้มเพื่อที่จะ
รองรบัผูม้าออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทยและควรมีการจัดฝึกอบรมผูฝึ้กสอนกีฬามวยไทย
เพื่อจะไดน้ าไปถ่ายทอดใหก้ับผูม้าออกก าลังกายโดยใชกี้ฬามวยไทย  
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ข้อเสนอแนะส าหรับวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรศึกษาปัจจัยด้านอ่ืน ๆ เพิ่มเติม เนื่องจากปัจจัยในตัวบุคคลที่มีผลต่อ

พฤติกรรมการออกก าลงักายค่อนขา้งซบัซอ้น เช่น แรงจูงใจ ความตอ้งการ เพื่อใหไ้ดผ้ลที่ชัดเจน
ขึน้ 

2. ควรมีการวิจัยในเชิงทดลองเพื่อเสริมสรา้งดา้นความสามารถของทักษะในการ
ออกก าลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทย 

3. ควรมีการวิจยัในการสรา้งหลกัสตูร โปรแกรมฝึกอบรม หรือโปรแกรมฝึกกีฬามวย
ไทย 

4. ควรมีการวิจยัเป็นเชิงคณุภาพเก่ียวกบัความตอ้งการในการออกก าลงักายโดยใช้
กีฬามวยไทย ในแต่ละพืน้ที่เพื่อที่จะไดห้าแนวทางในการส่งเสริมสมรรถภาพร่างกาย และความ
สม ่าเสมอในการออกก าลงักาย 
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ผลการวิเคราะหก์ารตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาและพิจารณาความสอดคลอ้ง 
ของขอ้ค าตอบ 
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