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การศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ศึกษาทัศนคติในการดูแล
สุขภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน  2) ศึกษาความสัมพันธระหวาง
ลักษณะสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน  3) ศึกษาความสัมพันธ
ระหวางทัศนคติในการดแูลสุขภาพกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน  ซ่ึง
การศึกษาคร้ังนี้ใชกลุมตัวอยาง 400 คนและใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา โดยใช
วิธีการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) และสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก สถิติ
บรรยาย ประกอบดวย คาความถ่ี คารอยละ คาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และ สถิติวิเคราะห 
คือ การทดสอบคาไคกําลังสอง (Chi-Square Test)  ผลการศึกษาคร้ังนี้พบวา 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา บุคคล
วัยทํางานมีจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกายท่ี ไมแนนอน แตถาจะออกกําลังกาย สวนใหญจะ
ออกกําลังกาย ชวงเวลา 17.01 - 21.00 น.  

เวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ียคือ ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง  รองลงมาคือ 30-59 นาที / 
คร้ัง ซ่ึงวิธีท่ีใชออกกําลังกายมากท่ีสุดคือ การเดิน รองลงมาคือ การวิ่ง โดยสถานท่ีท่ีใชในการออก
กําลังกายเปนประจํา มากท่ีสุด คือ สวนสาธารณะ / ศูนยสุขภาพ รองลงมาคือ บริเวณบาน โดยมี
จุดประสงคในการออกกําลังกาย เพื่อรักษาสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง มากท่ีสุด รองลงมาคือ 
ผอนคลายความเครียด  
 2. บุคคลวัยทํางาน มีทัศนคติการดูแลสุขภาพกายระดับมาก และมีทัศนคติการดูแล
สุขภาพจิตระดับมากท่ีสุด 
 3. ผลการทดสอบสมมติฐาน 



 

 3.1 เพศมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขต 
กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ใน 2 ดานดวยกนัคือ ดานจํานวนวันท่ีใชใน
การออกกําลังกายตอสัปดาห และดานจดุประสงคในการออกกําลังกาย  

 3.2 อายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขต 
กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดานจุดประสงคในการออกกาํลังกาย  

 3.3 สถานภาพครอบครัวไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลวัยทํางานในเขต กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  3.4 ระดับการศึกษามีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัย
ทํางานในเขต กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดานเวลาท่ีใชในการออก
กําลังกายโดยเฉล่ีย  
  3.5 อาชีพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานใน
เขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  ดานเวลาท่ีใชในการออกกําลังกาย    
โดยเฉล่ีย  
  3.6 รายไดเฉล่ียตอเดือนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
   3.7 ทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดานจํานวนวนัท่ี
ใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห 
   3.8 ทัศนคติในการดูแลสุขภาพจิตมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดานจํานวนวนัท่ี
ใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห 
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กิตติกรรมประกาศ 

 
 การศึกษาเฉพาะบุคคลคร้ังน้ีสําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาและความชวยเหลืออยางดยีิ่ง
จากทานอาจารย ดร. ไกรฤกษ  ปนแกว ท่ีไดใหคําปรึกษาแนะนํา และตรวจสอบขอบกพรอง 
รวมถึงชวยปรับปรุงแกไขใหการศึกษาเฉพาะบุคคลนี้สําเร็จสมบูรณไดดวยดี ผูศึกษาใครขอกราบ
ขอบพระคุณไว ณ โอกาสนี ้
 ขอขอบคุณประชาชนท่ีเปนกลุมตัวอยางทุกทาน ท่ีใหความรวมมือ  ในการตอบ
แบบสอบถาม 
 สุดทายนี้ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม ท่ีไดใหการสงเสริม สนับสนุนในการศึกษา
มาโดยตลอด และเปนกําลังใจในการศึกษาเฉพาะบุคคลคร้ังน้ีจนสําเร็จลุลวงดวยด ี
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บทท่ี       4 บทวิเคราะหขอมูล 37 
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สารบัญตาราง  
                                                                                                                                                 

  หนา 
ตารางท่ี 2.1 ความแตกตางของการสงเสริมสุขภาพกับการปองกันโรค 8 
ตารางท่ี 3.1 คาความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม 35 
ตารางท่ี 4.1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามลักษณะสวนบุคคล 37 
ตารางท่ี 4.2 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามจํานวนวนัท่ีใชในการออก

กําลังกายตอสัปดาห  
39 

ตารางท่ี 4.3 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามชวงเวลาท่ีใชออกกําลังกาย 39 
ตารางท่ี 4.4 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามเวลาที่ใชในการออก 

กําลังกายโดยเฉล่ีย  
40 

ตารางท่ี 4.5 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามวิธีออกกําลังกาย 40 
ตารางท่ี 4.6 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามสถานท่ีท่ีใชใน 

การออกกําลังกายเปนประจาํ  
41 

ตารางท่ี 4.7 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามจุดประสงคในการ 
ออกกําลังกาย 

41 

ตารางท่ี 4.8 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับทัศนคติการดูแลสุขภาพกาย 42 
ตารางท่ี 4.9 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามกลุมท่ีมีทัศนคติการดูแล

สุขภาพกายมากและนอย 
43 

ตารางท่ี 4.10 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับทัศนคติการดูแลสุขภาพจติ 44 
ตารางท่ี 4.11 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามกลุมท่ีมีทัศนคติการดูแล

สุขภาพจิตมากและนอย 
45 

ตารางท่ี 4.12 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางเพศกับจํานวนวันท่ีใชในการ 

ออกกําลังกายตอสัปดาห 
46 

ตารางท่ี 4.13 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางเพศกับเวลาท่ีใชในการ 
ออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 

47 

ตารางท่ี 4.14 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางเพศกับจุดประสงคใน 
การออกกําลังกาย 

47 
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การออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 

49 
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ตารางท่ี 4.19 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางสถานภาพครอบครัว 
กับเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 

53 

ตารางท่ี 4.20 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางสถานภาพครอบครัว 
กับจุดประสงคในการออกกาํลังกาย 

54 

ตารางท่ี 4.21 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางระดับการศึกษา 
กับจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห 

55 

ตารางท่ี 4.22 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางระดับการศึกษา 
กับเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 

56 

ตารางท่ี 4.23 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางระดับการศึกษา 
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57 

ตารางท่ี 4.24 ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอาชีพ 
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 เนื่องจากปจจบัุนมีความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  รวมถึง  การ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจและสังคม ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว สงผลใหมนุษยตองมี
การปรับตัวใหทันตอโลกของการแขงขัน ซ่ึงการเปล่ียนแปลงดังกลาวจะสงผลกระทบตอสุขภาพ
ของมนุษยท้ังทางกาย และทางจิตใจ ซ่ึงจากขอมูลของกระทรวงสาธารณสุข (กลุมภารกิจดานขอมูล
ขาวสารและสารสนเทศสุขภาพ สํานักนโยบายและยุทธศาสตร กระทรวงสาธารณสุข, 2551) พบวา 
จํานวนการตาย ของประชากรจําแนกตามกลุมสาเหตุท่ีสําคัญ ในป พ.ศ. 2549 พบวา ตายเพราะ
สาเหตุจากโรคมะเร็งเปนอันดับหนึง่ซ่ึง มีจํานวน 52,062  คน และในป พ.ศ. 2550  ก็ยังคงเปน
อันดับแรก  คือ 53,434  คน  รวมถึง กลุมโรคไมติดตอ เชน โรคความดันเลือดสูง โรคหัวใจ ซ่ึงเปน
กลุมโรคท่ีมีสาเหตุมาจากสภาพแวดลอม และมีพฤติกรรมท่ีไมถูกตองของมนุษย  เชน  ความเครียด  
การสูบ บุหร่ี การดื่มสุรา และการดูแลสุขภาพอยางไมถูกตอง 
                แนวทางปองกันและการแกไข  ใหประชาชนมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรง 
ลดอัตราเส่ียงตอการเกิดโรคภัยไขเจ็บท่ีเกิดข้ึนจากวิถีชีวิตประจําวัน มีหลายวิธีการ ซ่ึงการออก
กําลังกายถือเปนอีกหนึง่วิธีท่ีจะชวยใหประชาชนมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ท้ังทางรางกาย และจิตใจ 
รัฐบาลจึงกําหนดเปาหมายสงเสริมใหคนไทยอายุ 6 ปข้ึนไป ไมนอยกวารอยละ 50 ออกกําลังกาย
อยางนอยสัปดาหละ 3 วนั วนัละ 30 นาที เพื่อความสมบูรณแข็งแรงของรางกายเพราะการออก
กําลังกายจะทําใหอวยัวะสําคัญในรางกาย เชน หวัใจ ปอด ระบบการไหลเวียนโลหิตในรางกาย
แข็งแรง ซ่ึงจะสงผลใหการทํางานในระบบตาง ๆ หรืออวยัวะตาง ๆ ในรางกายทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพไปดวย รวมท้ังลดความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหติ
สูง โรคเบาหวาน และโรคมะเร็งลําไสใหญ 
 ดวยการเล็งเหน็ความสําคัญของการออกกาํลังกาย รัฐบาลและกระทรวงสาธารณสุขจึงมี
นโยบายในการสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย (กระทรวงสาธารณสุข, 2545 อางถึงใน 
วารี  สายันหะ, 2546, หนา 19) ดังนี ้

1. ใหประชาชนทุกกลุมอายุ  ทุกสภาพรางกาย  มีการออกกําลังกายอยางถูกตองเหมาะสม
ตอเนื่องสมํ่าเสมอโดยถือเอาการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของชีวิต   และปรับเปล่ียนวิถีชีวิต  ให
มีการเคล่ือนไหวรางกายในการประกอบกจิวัตรประจําวนัใหมากข้ึนเพือ่สงผลใหอายุยืนยาว มี
คุณภาพชีวิตท่ีดีไมเจ็บปวย และตายดวยโรคอันเกิดจากการขาดการออกกําลังกายกอนวัยอันควร 
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2. ใหมีการประยกุตกิจกรรม การละเลนพื้นบานของไทย เพือ่การออกกําลังกาย เพื่อ
สุขภาพใหสอดคลองกับศิลปวัฒนธรรม ความเปนอยูของประชาชนแตละภาค 

3. ใหมีการใชทรัพยากรที่มีอยูอยางมีประสิทธิภาพ  ในการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ โดยพัฒนารูปแบบการบริหารศูนยกีฬา สถานท่ีราชการ สวนสาธารณะ เพื่อเปนแบบอยาง
ในการจดัการเชิงรุกสูประชาชน และเปดโอกาสใหประชาชนใชในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ
อยางท่ัว ถึงถึงตอบสนองความตองการของประชาชนมากยิ่งข้ึน 

4. กระทรวงสาธารณสุขประสานงานกับหนวยงานอื่นท่ีรับผิดชอบดานการกีฬา เชน การ
กีฬาแหงประเทศไทย กรมพลศึกษา ทบวงมหาวิทยาลัย สมาคมกีฬา เพื่อกําหนดบทบาทและทิศ
ทางการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพของประเทศไทยตลอดจนพัฒนาความรวมมือในการสงเสริมการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทางเลือกอ่ืน ๆ 

5. ใหมีการพัฒนาปรับเปล่ียนรูปแบบการบริการในสถานบริการสาธารณสุข ใหเปนแบบ
องครวม  ผสมผสานรูปแบบการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ การใหคําแนะนําปรึกษาดานการออก
กําลังกาย เพื่อสุขภาพ  เปนสวนหนึ่งของการใหบริการดานสุขภาพอนามัย   โดยเฉพาะอยางยิ่งใน
สถานบริการสาธารณสุขของรัฐ 

6. ใหสงเสริมบทบาทผูนําชุมชน อาสาสมัคร องคกรทองถ่ิน องคกรเอกชน ในการเปน
ผูนํา การสงเสริมการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ   ซ่ึงมีหนวยงานของรัฐเปนผูใหการสนับสนุน   
โดยเฉพาะกระทรวงสาธารณสุขเปนหนวยงานหลักในการสรางผูนําการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ 

7. ใหมีกจิกรรมสงเสริมคานิยมของครอบครัว   ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของทุก
ครอบครัวท่ัวประเทศไทยในโอกาสตาง ๆ 

8. ใหหนวยงานตาง ๆ โดยเฉพาะหนวยงานในภาครัฐ จัดใหบุคลากรในหนวยงานได
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในวันราชการเพือ่เปนแบบอยางแกประชาชนและหนวยงานภาคเอกชน  
 ถึงแมรัฐบาลจะมีนโยบายในการสรางเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย แตคนไทยกย็ังมี
การออกกําลังกายในระดับท่ีไมมากนัก ดังจะเห็นไดจากผลการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ของประชากรท่ีมีอายุตั้งแต 11 ป ข้ึนไป  ในป พ.ศ. 2546 - 2547  และ 2550  (สํานักงานสถิติ
แหงชาติ, 2550)  พบประชาชนมีแนวโนมของการออกกาํลังกายเพิ่มข้ึนเล็กนอย  คือ  จากรอยละ 
29.0 เปน 29.1 และ 29.6 ตามลําดับ โดยผูชายมีอัตราการออกกําลังกายสูงกวาผูหญิง แตอยางไรก็
ตาม พบวาผูหญิงมีแนวโนมของการออกกาํลังกายเพิ่มข้ึนอยางชาๆ คือ ผูหญิงเพิ่มข้ึนจากรอยละ 
25.3 เปน 25.4 และ 26.7 ในป พ.ศ. 2546 - 2547 และ พ.ศ. 2550 ตามลําดับ ขณะท่ีผูชายมีอัตราการ
ออกกําลังกายคอนขางคงท่ีและมีแนวโนมลดลงเล็กนอย  สําหรับความถ่ีในการออกกาํลังกายตอ
สัปดาหพบวา ในป พ.ศ. 2550 ประชากรอายุ 11 ปข้ึนไปที่ออกกําลังกายสวนใหญ ออกกําลังกาย



 3 

สมํ่าเสมอ คือ ออกกําลังกาย 3-5วัน (รอยละ 38.2) รองลงมา 6-7 วัน (รอยละ 28.2)  และนอยกวา 3 
วัน  (รอยละ 21.6)  ตามลําดับ   สําหรับการออกกําลังกายไมสมํ่าเสมอ มีนอยท่ีสุดเพยีงรอยละ 12.0 
ซ่ึงความถ่ีในการออกกําลังกายไมเปล่ียนแปลงมากนักเม่ือเทียบกับปท่ีผานมา  สวนระยะเวลาทีใ่ช
ในการออกกําลังกายของประชากร   จากการสํารวจ พบวา ในป พ.ศ. 2550 ประชากรอายุ  11 ปข้ึน
ไป ท่ีออกกําลังกาย สวนใหญเกินคร่ึงใชระยะเวลาในการออกกําลังกายใกลเคียงกัน ประมาณ 21-30 
นาที และ 31-60 นาที (รอยละ 31.0 และ 29.3 ตามลําดับ) สําหรับผูท่ีออกกําลังกายมากกวา 60 นาที 
มีรอยละ 14.2 และผูท่ีออกกําลังกายนอยกวา 10 นาที มีนอยท่ีสุด เพยีงรอยละ 3.9 แตมีขอสังเกตวา 
ในป พ.ศ. 2547 ระยะเวลาในการออกกําลังกายชวง 31 – 60 นาที และ 60 นาทีข้ึนไป มีสูงถึงรอยละ 
33.6 และ 23.3 ตามลําดับ ซ่ึงอาจเปนเพราะในชวงเวลาน้ันมีการสงเสริมการออกกําลังกายอยาง
จริงจัง  อีกท้ังชวงวยัของประชากรท่ีออกกาํลังกาย ในป พ.ศ. 2550 เม่ือพิจารณาผูท่ีออกกําลังกาย
จํานวน 16.3 ลานคน ตามกลุมอายุ 4 กลุม พบวา เปนผูท่ีอยูในวัยเด็ก (11-14 ป) รอยละ 18.4  
เยาวชน (15-24 ป) รอยละ 29.3  วัยทํางาน (25-59 ป) รอยละ 40.3  และ ผูสูงอายุ (อายุตั้งแต 60 ป
ข้ึนไป) รอยละ 12.0   
 จะเห็นไดวาประชาชนท่ีอยูในวัยทํางานในสังคมไทยมีพฤติกรรมการออกกําลังกายยงัไม
มากนัก  สืบเนือ่งมาจากสภาวะเศรษฐกิจและสังคมท่ีเปล่ียนไป  โดยเฉพาะคนวัยทํางานในเขต
กรุงเทพมหานคร  มีภารกิจท่ีตองประกอบอาชีพนอกบาน  เพื่อหาเล้ียงตนเองและครอบครัว 
ประกอบกับดานการแบงเวลา ซ่ึงคนวัยทํางานในกรุงเทพมหานครไมมีเวลาเพียงพอในการออก
กําลังกายเนื่องจากปจจยัหลาย ๆ อยาง เชน ปญหาจราจรในเมือง การมีสถานท่ีออกกําลังกายไม
เพียงพอกับความตองการ ความเครียดจากการทํางาน สภาพแวดลอมไมอํานวย เปนตน ซ่ึงคนวัย
ทํางานไมควรละเลยในการออกกําลังกาย เพราะการออกกําลังกายมีสวนทําใหสุขภาพแข็งแรง ไม
เจ็บปวยงาย 
 จากความสําคัญและปญหาดงักลาวทําใหผูศึกษาสนใจท่ีจะศึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของบุคคลในวัยทํางาน โดยพิจารณาท้ังในแงของลักษณะสวนบุคคล และทัศนคติใน
การดูแลสุขภาพ ดวยเล็งเหน็วาทัศนคติของประชาชนท่ีมีตอการดูแสสุขภาพของตนเองเปนส่ิง
สําคัญประการหนึ่งท่ีควรคํานึงถึง เพราะทัศนคติของบุคคลจะเปนตัวกาํหนดทิศทางพฤติกรรมของ
บุคคล ดังท่ี Shaw และ Wright  (1976  อางถึงใน ยุพนิ  พวงระยา, 2550, หนา 26)  กลาววา ทัศนคติ 
จะกระตุนใหบุคคลมีพฤติกรรมไปในทิศทางใดทิศทางหน่ึงในการตอบสนองตอส่ิงเรา หรือ
จินตนาการตางๆ ท่ีบุคคลเขาไปเกี่ยวของ นั่นคืออาจกลาวไดวา    ถาประชาชนมีทัศนคติท่ีดีตอการ
ดูแลสุขภาพ ประชาชนก็นาจะใหความ สําคัญ รวมมือรวมใจกับรัฐบาล และกระตือรือรนท่ีจะออก
กําลังกายตามการรณรงคหรือสงเสริมของรัฐบาลในระดบัมากเพื่อดแูลรักษาสุขภาพของตนเอง 
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ในทางกลับกนั ถาประชาชนมีทัศนคติท่ีไมดีตอการดูแลสุขภาพ ประชาชนก็จะไมคอยใหความ 
สําคัญ  หรือกระตือรือรนในระดับนอยในการท่ีจะออกกาํลังกาย ดังนั้นผูศึกษาจึงสนใจศึกษา
ความสัมพันธระหวางลักษณะสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย และความสัมพันธ
ระหวางทัศนคติในการดแูลสุขภาพกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายของบุคคลในวัยทํางาน 
 

วัตถุประสงคของงานวิจัย                                            
 1.   เพื่อศึกษาทัศนคติในการดแูลสุขภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัย
ทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
   2.    เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางลักษณะสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
  3.    เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ขอบเขตการวจัิย  
 งานวิจยันี้ศึกษาเฉพาะตัวแปร ทัศนคติในการดูแลสุขภาพ และพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย เทานั้น โดยกลุมตัวอยางในการศึกษา  คือ   บุคคลวัยทํางานท่ีมีอายรุะหวาง  15-59  ป   ท่ีอาศัย
ในเขตกรุงเทพมหานคร  และขอมูลในการศึกษาถูกเก็บในชวงระหวาง  วันท่ี 14  กุมภาพันธ  ถึง  
วันท่ี 24 กุมภาพันธ  พ.ศ. 2552 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
ภาพท่ี 1.1 : กรอบแนวคิดการศึกษาเร่ืองความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดแูลสุขภาพกับ   
                   พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 
 
 
  
 

การศึกษาในคร้ังนี้ตัวแปรอิสระมี 2 สวนคือ ลักษณะสวนบุคคลและทัศนคติในการดูแล
สุขภาพ ซ่ึงลักษณะสวนบุคคลของบุคคลในวัยทํางานท่ีนํามาใชศึกษาจะประกอบดวยเพศ อายุ 
สถานภาพครอบครัว ระดับการศึกษา รายไดเฉล่ียตอเดือน และอาชีพ สวนทัศนคติในการดูแล
สุขภาพจะประกอบดวยทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายและการดูแลสุขภาพจิต  
 ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
ซ่ึงจะประกอบดวย 2 ดานดวยกันคือ 1) จํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห  2) เวลา     
ท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย  3) จุดประสงคในการออกกําลังกาย   
 
 

ทัศนคติในการดูแลสุขภาพ 
1. การดูแลสุขภาพกาย 
2. การดูแลสุขภาพจิต                 

ลักษณะสวนบุคคล 
1. เพศ 
2. อายุ 
3. สถานภาพครอบครัว 
4. ระดับการศึกษา 
5. รายไดเฉล่ียตอเดือน 
6. อาชีพ 

 พฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคคลวัยทํางานในเขต

กรุงเทพมหานคร 
1. จํานวนวนัท่ีใชในการออก 
    กําลังกายตอสัปดาห 
2. เวลาท่ีใชในการออกกําลัง 
    กายโดยเฉล่ีย 

3. จุดประสงคในการออก 
    กําลังกาย 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 



 6 

สมมติฐานในการวิจัย 
            จากแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ ผูวิจัยไดกําหนดสมมติฐานท่ีใชในการศึกษาดังน้ี 
 สมมติฐานท่ี 1     เพศมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน 
ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 สมมติฐานท่ี 2     อายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกาํลังกายของบุคคลวัยทํางาน
ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 สมมติฐานท่ี 3     สถานภาพครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
         สมมติฐานท่ี 4    ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย     ของ
บุคคลวัยทํางาน ในเขตกรุงเทพมหานคร 
              สมมติฐานท่ี 5    อาชีพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน
ในเขต กรุงเทพมหานคร 
 สมมติฐานท่ี 6    รายไดเฉล่ียตอเดือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลวัยทํางานในเขต กรุงเทพมหานคร 
              สมมติฐานท่ี 7    ทัศนคติในการดแูลสุขภาพกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 สมมติฐานท่ี 8     ทัศนคติในการดูแลสุขภาพจิตมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกาํลัง
กายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ   
        1.  ผลการศึกษาท่ีไดจะทําใหทราบพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานใน
เขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงจะมีประโยชนในการนําไปใชวางแผนในสรางและการบริหารจัดการสวน
สุขภาพหรือสถานท่ีออกกําลังกายใหเหมาะกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลในวัยทํางาน 
          2. ผลการศึกษาท่ีไดจะทําใหทราบทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตของ
บุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร อันจะนาํไปสูการวางแผนสรางทัศนคติท่ีดีเกี่ยวกบัการดูแล
สุขภาพกายและจิตของประชาชนใหดียิ่งๆ ข้ึนไป 
 3. ผลการศึกษาท่ีไดจะทําใหทราบลักษณะสวนบุคคลและทัศนคติในการดแูลสุขภาพท่ีมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงจะมี
ประโยชนในการวางแผนจดักิจกรรมเสริมสรางสุขภาพใหกับประชาชน หรือสรางกลยุทธในการ
บริหารจัดการสวนสุขภาพหรือสถานท่ีออกกําลังกาย 
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 4. ผลการศึกษาท่ีไดจะเปนขอมูลพื้นฐานในการวางแผนสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลัง
กายใหประชาชน หรือสรางกลยุทธทางการตลาดใหกับกจิการเกีย่วกับการออกกําลังกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลมากท่ีสุด  

 
นิยามศัพทเฉพาะ 
              ทัศนคติในการดูแลสุขภาพ หมายถึง  ทาที ความรูสึกและแนวโนมพฤติกรรมของบุคคลท่ี
มีตอการดูแลสุขภาพกายและจิต 
              การออกกําลังกาย หมายถึง การเลน การฝก การกระทําการใด ๆ ท่ีทําใหมีการใชกลามเนื้อ 
และมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกาย นอกเหนือจากการออกกาํลังกายในอาชีพ และการ
เคล่ือนไหวในชีวิตประจําวัน   โดยมีวัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางสุขภาพ  ความสนุกสนาน และ 
สังคม ซ่ึงจะใชกิจกรรมเปนส่ือก็ได และจะเครงครัดตอ กฎ กติกาการแขงขันหรือไมก็ได  เปนการ
วิ่งเหยาะ หรือ  เตนแอโรบิค เลนฟุตบอล ยกน้ําหนัก วายน้ํา เลนกอลฟ ข่ีจักรยาน เปนตน 
              พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การแสดงออกซ่ึงการกระทําใด ๆ ท่ีทําใหมีการ
เคล่ือน ไหวสวนตาง ๆ ของรางกายดวยการออกกําลังกาย การเลนกฬีา เพื่อสงเสริมสุขภาพ เพื่อ
ความสนุกสนาน หรือเพ่ือสังคม  
              บุคคลวัยทํางาน หมายถึง กลุมประชาชนท่ีมีอายุระหวาง 15-59 ป ท่ีอาศัยอยูในเขต
กรุงเทพมหานคร 
 
 



บทท่ี 2 
วรรณกรรมท่ีเก่ียวของ 

 
 การศึกษาคร้ังนี้ ผูศึกษาไดศึกษา แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเกีย่วของกับเร่ืองท่ีศึกษาใน
ดานตาง ๆ ดังนี้ คือ 
 1. แนวคิดการสงเสริมสุขภาพ 
 2. แนวคิดสุขภาพจิต 
 3. แนวคิดการออกกําลังกาย 
 4. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับทัศนคติ 
 5. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับลักษณะทางประชากรศาสตร 
 6. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
 
แนวคิดการสงเสริมสุขภาพ 
 1.   ความหมายของการสงเสริมสุขภาพ 
 Pender (1987 อางถึงใน กฤติกา จันทรหอม, 2542, หนา 38)  กลาววา การสงเสริม
สุขภาพประกอบดวยกิจกรรมตาง ๆ ท่ีมีผลโดยตรงตอการเพ่ิมระดับความสมบูรณ และการบรรลุ
เปาหมายในชีวิตของครอบครัวชุมชนและสังคม นอกจากน้ี Pender ไดอธิบายถึงองคประกอบท่ี
สําคัญของวิถีชีวิตที่สงเสริมสุขภาพ  ไดแก    การสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค ท้ังสอง
องคประกอบนี้มีพื้นฐานในการจูงใจและมีจุดมุงหมายท่ีแตกตางกัน ซ่ึงการสงเสริมสุขภาพและการ
ปองกันโรคสามารถเปรียบเทียบใหเห็นความแตกตางไดดงันี้ 
ตารางท่ี 2.1 : ความแตกตางของการสงเสริมสุขภาพกับการปองกันโรค 

การสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค 
1. การสงเสริมสุขภาพประกอบดวยกิจกรรม  
     ตาง ๆ ท่ีมีผลโดยตรงตอการเพิ่มระดับความ  
     ผาสุก และการบรรลุเปาหมายในการมี 
     สุขภาพดีของบุคคล ครอบครัว ชุมชน และ 
     สังคม 
 
 
 

1. การปองกันโรคประกอบดวยกิจกรรมตาง ๆ  
     ท่ีมีผลตอการลดโอกาสเส่ียงตอการเกดิโรค 
     หรือความผิดปกติของการทําหนาท่ีรางกาย 
     ของบุคคล ครอบครัว และชุมชน (การ 
     ปองกันระยะแรก) สวนการปองกันระยะท่ี 
     จุดเนนท่ีการวินิจฉัยโรคไดอยางรวดเร็ว และ 
     ใหการรักษาทันทีเพื่อหยดุยั้งกระบวนการ 
     เกิดพยาธิสภาพ และการปองกันระยะที่สาม 
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ตารางท่ี 2.1 (ตอ): ความแตกตางของการสงเสริมสุขภาพกับการปองกันโรค 
การสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค 

2. ไมมีจุดเนนท่ีโรคและปญหาสุขภาพ 
3.  เปนพฤติกรรมท่ีมุงใหเกิดการกระทํา    
      (Approach Behavior) 
4.  เปนพฤติกรรมท่ีสงเสริมการมีสุขภาพด ี

     เปนการฟนฟูสมรรถภาพเม่ือมีความพกิาร 
     เกิดข้ึน 
2. มีจุดเนนท่ีโรคและปญหาทางสุขภาพ 
3. การปองกันระยะแรกเปนพฤติกรรมท่ี 
     หลีกเล่ียงการเกิดโรค (Avoidance Behavior) 
4. เปนพฤติกรรมท่ีขัดขวางหรือยับยั้งการเกิด 
     พยาธิสภาพท่ีมีผลตอสุขภาพ 

ท่ีมา: กฤติกา จันทรหอม. (2542). พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนายทหารประทวนใน   
         กรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑติ, มหาวิทยาลัยมหิดล. 
 
 Green และ Kreuter (1991 อางถึงใน กฤติกา จันทรหอม, 2542, หนา 40)  กลาววา 
การสงเสริมสุขภาพ  หมายถึง  ผลรวมของการสนับสนุนดานการศึกษา  และการสนับสนุนดาน
ส่ิงแวดลอม  (Environmental Supports)  เพื่อใหเกิดผลทางการกระทํา/ปฏิบัติ  (Action)  และ
สถานการณ (Conditions) ของการดํารงชีวติท่ีจะกอใหเกดิสภาวะสุขภาพท่ีสมบูรณจากการกระทํา
หรือปฏิบัตินั้น อาจจะเปนของบุคคล ชุมชน ผูกําหนดนโยบาย นายจางครู หรือกลุมบุคคลอ่ืน ๆ ซ่ึง
การกระทําหรือปฏิบัติเหลานั้นมีอิทธิพลตอสุขภาพของบุคคล ชุมชน และสังคมสวนรวม 
 วสันต ศิลปสุวรรณ (2540 อางถึงใน วีระพันธุ อนันตพงศ, 2545, หนา 9-10) ให
รายละเอียดเพ่ิมเติมอีกวา การประชุมท่ีเมืองออตตาวาไดนําเสนอองคประกอบและกลวิธีการ
ดําเนินงานสงเสริมสุขภาพ 4 มิติ ดวยกันดังตอไปนี ้

มิติท่ี 1 สุขภาพที่ตองสงเสริมใหถูกตอง ไดแก 
1) การงดสูบบุหร่ี 
2) การงดดื่มสุรา 
3) นิสัยการบริโภคถูกตอง 
4) การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
5) การจัดการความเครียดท่ีถูกตอง 
6) พฤติกรรมความปลอดภัย 
7) การเขารับตรวจสุขภาพ 

(1) สุขภาพหัวใจ 
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(2) สุขภาพจิต 
(3) สุขภาพฟน 
(4) สุขภาพทางเพศ 

 มิติท่ี 2 ประชากรกลุมเปาหมาย ไดแก 
1) เด็ก 
2) วัยรุน 
3) ผูใหญ/ชาย 
4) ผูใหญ/หญิง 
5) คนพิการ 
6) ผูสูงอายุ 

 มิติท่ี 3 สถานท่ีดําเนินการ ไดแก 
1) บาน 
2) โรงเรียน 
3) สถานประกอบการ 
4) ชุมชน 
5) เขตเมือง 
6) องคกรกีฬาและวัฒนธรรม 

 มิติท่ี 4 กลยุทธ ไดแก 
1) การสุขศึกษาและประชาสัมพันธ 
2) การตลาดทางสังคม 
3) การสรางกระแสสังคม 
4) การสรางแนวทางรวมประสาน 
5) การพัฒนาชุมชน 
6) การบริการปองกันสุขภาพ 
7) การกําหนดนโยบายท่ีกระจางชัด 
8) การออกกฎหมาย/กฎระเบียบ 
9) การกําหนดนโยบายการเงิน 
วสันต ศิลปะสุวรรณ และ พิมพรรณ ศิลปสุวรรณ (2542) กลาววา การสงเสริม

สุขภาพ คือ “ความพยายามเพ่ือใหแนใจวาประชากรมีสุขภาพดี ตองมีการปองกันโรค และไดรับ
การสงเสริมการมีสุขภาพดีในแบบแผนการดําเนินชีวิต” นอกจากนี้การสงเสริมสุขภาพนาจะมีสวน
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ชวยลดตนทุนในการดแูลสุขภาพของประชาชน และการสงเสริมสุขภาพเปนผลรวมของการจัด
การศึกษาทางสุขภาพ ซ่ึงมีความสัมพันธกบัองคกรดานการเมือง ท้ังกฎหมายและนโยบาย และการ
ออกแบบดําเนนิการดานเศรษฐกิจใหเอ้ืออํานวยตอการปรับส่ิงแวดลอม และพฤติกรรมของบุคคล
เพื่อนําไปสูการปรับปรุงหรือปองกันสุขภาพ 
 จากความหมายขางตน อาจสรุปไดวา การสงเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการ
สงเสริมใหประชาชนเพิ่มสมรรถนะในการควบคุม และพัฒนาสุขภาพของตนเองในการบรรลุซ่ึง
ภาวะอันสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม  
 
แนวคิดสุขภาพจิต 
 1.   ความหมายของสุขภาพจิต (Mental Health) 
 โดยท่ัวไปแลวเม่ือกลาวถึงคําวา สุขภาพจิต หลายคนมักจะมองในแงพฤติกรรม
และความสามารถในการปรับตัวตอสถานการณตาง ๆ จงึเปนการยากที่จะช้ีชัดไดวาพฤติกรรมใด
หรือระดับใดท่ีแสดงถึงการมีสุขภาพจิตดี ดวยเหตนุี้จึงมีผูใหคํานิยามเกี่ยวกับสุขภาพจิตไวมากมาย 
สวนมากมีความหมายคลายคลึงกัน ดังนี ้

ฝน แสงสิงแกว (2522) บิดาแหงวงการจิตเวชในประเทศไทย ไดอธิบาย
ความหมายของสุขภาพจิต ไววา สุขภาพจิตคือ ชีวิตท่ีเปนสุข และเปนผูท่ีมีอารมณม่ันคงสามารถ
ปรับตัวใหเขากับสังคมท่ีเปล่ียนแปลงมาก ๆ ได มีสมรรถภาพในการทํางานและอยูรวมกับผูอ่ืนได
ดวยความพอใจ 

สุรางค จันทรเอม (2527) ใหความหมายของสุขภาพจิตไววา สุขภาพจิตคือ 
สมรรถภาพในการปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมไดดี มีความถูกตอง สามารถทําประโยชนใหกับ
ตนเองและสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

สุจริต สุวรรณชีพ (2528) ใหความหมายของสุขภาพจิตวา เปนสภาพของจิตใจท่ีมี
ความเขมแข็ง สามารถแกปญหา และปรับจิตใจใหมีความสุขไดอยางเหมาะสมกับสภาพท่ีเปนจริง
ในการดําเนินชีวิต ผูท่ีมีสุขภาพจิตดี ตองปราศจากโรคภยัท้ังรางกายและจิตใจ สามารถผูกพันกับ
ผูอ่ืนไดอยางราบร่ืน วางตวัในสังคมไดอยางเหมาะสม ปรับตัวใหอยูรวมกับผูอ่ืนได และทําตนใหมี
คุณคาในสภาพสังคมและส่ิงแวดลอมท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิม นอกจากนั้นเม่ือมีอุปสรรคขัดขวาง
ก็สามารถผอนปรนหาทางออกท่ีถูกตอง ตามทํานองคลองธรรมได และสามารถปรับจิตใจใหผลท่ี
ไดรับนั้น ๆ ดวย 

ผองพรรณ เกดิพิทักษ (2530) กลาววา สุขภาพจิต หมายถึง ความสมบูรณทางจิตใจ
ของมนุษย ซ่ึงชวยใหมนษุยดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข ปราศจากโรคจิต โรคประสาท มี
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ความสามารถในการปรับตัวไดอยางเหมาะสมมีความม่ันคงทางจิตใจ มีสมรรถภาพในการทํางาน มี
สัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืนและสามารถทําประโยชนใหกับตนเองและสังคมไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

องคการอนามัยโลก (1970 อางถึงใน ปวณีนุช วงศภักดิ์, 2546, หนา 7) ไดให
ความหมายของ “สุขภาพจิต” เอาไววา หมายถึง การท่ีบุคคลหน่ึงสามารถที่จะปรับตน ใหอยูใน
สภาพของสังคมและส่ิงแวดลอมท่ีอยูรอบกายไดอยางเปนปกติสุข และมีสัมพันธภาพอันดีกับบุคคล
อ่ืน รวมท้ังมีความสามารถที่จะดํารงชีพอยูไดดวยความสมดุล สามารถสนองตอบความตองการของ
ตนเองไดในทุกเม่ือ แมวาจะมีการเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอมภายนอกไปอยางไรก็ตาม ท้ังนี้ 
โดยไมกอใหเกิดความคับของใจหรือขอขัดแยงข้ึนในจิตใจตน จากการสนองตอบดังกลาว ซ่ึงภาวะ
สุขภาพจิตจะมิไดมีความหมายเพียงแตการท่ีบุคคลผูหนึ่งปราศจากโรคทางจิตหรือโรคประสาท
เทานั้น 

จากความหมายของสุขภาพจติดังกลาวขางตน สรุปไดวา สุขภาพจิตหมายถึง ความ
สมบูรณของสภาพจิตใจและอารมณของบุคคลท่ีทําใหบุคคลดํารงชีวิตอยูในสังคมและมี
สัมพันธภาพอันดีกับบุคคลอ่ืนไดอยางเปนปกติสุข สามารถตอบสนองความตองการของตนเองได 
ท้ังในแงความตองการพื้นฐานของรางกาย และความตองการทางดานจติใจมีความเช่ือม่ันในตนเอง 
ยอมรับสภาพความเปนจริง มีความกระตือรือรน และสนใจส่ิงแวดลอมรอบตัว  
 2. ผลของสุขภาพจิตเส่ือมกับการเกิดโรคภัยไขเจ็บ และปญหาสังคม 

 จากการศึกษาผูท่ีมีความเครียดเพิ่มมากข้ึนเร่ือย ๆ มีภาวะสุขภาพจิตเส่ือม จะมี
รางกายออนแอเกิดโรคตาง ๆ ไดงาย โดยรางกายจะมีปฏิกิริยา 3 ข้ันตอนดังนี ้(1994 อางถึงใน  
ปวีณนุช วงศภักดิ์, 2546, หนา 7) 

2.1 ระยะปฏิกิริยาเตือนภัย (Alarm Reaction) เปนปฏิกิริยาฉุกเฉินข้ันแรกท่ีมีตอ 
ส่ิงท่ีทําใหเกดิความตึงเครียด ปฏิกิริยาเหลานี้ประกอบดวยความเปล่ียนแปลงทางกายทางชีวเคมีท่ี
ซับซอนมีผลใหเกิดอาการตาง ๆ เชน เปนไข ปวดศีรษะ ปวดขอและกลามเนื้อ เบ่ืออาหารและ
ออนเพลียทางจิตใจ ปฏิกิริยาเตือนภยัระยะนี้จะประกอบไปดวยความวติกกังวล ซ่ึงตอมาก็จะ
ผลักดันใหเกิดกลไกการปองกันตัว ซ่ึงเม่ือเปนเชนนี้ เรากจ็ะมีอาการหวาดหวัน่ใจ ขาดสมาธิ นอน
หลับยากและรูสึกเปนทุกขเดอืดรอน ในระยะน้ีกลไกการปองกันตัวท่ีมักถูกนํามาใชคือ การให
เหตุผล (Rationalization) และการปฏิเสธ (Denial) 
 2.2 ระยะตอตาน (The Stage of Resistance) เม่ือรางกายประสบความสําเร็จในการ
ปรับตัวในระยะแรกกับความตึงเครียดท่ียดืเยื้อ อาการของระยะเตือนภัยหายไปแลว การตอตานทาง
รางกายจะสูงข้ึนกวาระดับปกติ เพื่อจดัการกับความตึงเครียดท่ียังคงดําเนินอยู ระยะตอตานนี้จะมี
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การหล่ังเพิ่มข้ึนของแตละอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย แรงตานทานตอการติดเช้ือลดลง และจะเกิดส่ิง
ท่ี Sclyc เรียกวา “โรคของการปรับตัว” (Discuses of Adaptation) เชน โรคแผลในกระเพาะอาหาร 
หรือโรคความดันโลหิตสูง คนเปนโรคประสาทหรือวิตกกังวลเร้ือรัง มักอยูในระยะท่ีสองนี้ 
 2.3 ระยะเหนื่อยลาหมดแรง (The Stage of Exhaustion) ถาความตึงเครียดยงัคง
ยืดเยื้อตอไป รางกายจะเขาสูระยะหมดแรง ในระยะน้ี ระบบการปองกนัตัวของรางกายจะหยุดชะงัก
พลังการปรับตัวหมดไป และอาการทางกายของระยะเตือนภัยจะปรากฏอีกคร้ังหนึ่ง กลุมอาการท่ี
เกิดจะมีลักษณะคลายอาการของคนชรา ยกเวนแตวาอาการหมดแรงนีจ่ะปรากฏมากหรือนอย 
ข้ึนอยูกับการไดพักผอนดวย อยางไรก็ตาม ความตึงเครียดในระยะน้ีสามารถทําใหบุคคลถึงแก
ความตายได เมื่อความตึงเครียดท่ียดืเยื้อนีก้ระทบจิตใจ บุคคลจะเกิดอาการประสาทหลอน หลงผิด
และมีพฤติกรรมประหลาด ๆ ของคนปวยทางจิตรุนแรง ถาสภาพอยางนี้ไมไดรับการเยียวยาบุคคล
จะมีอาการถดถอยไปสูพฤติกรรมหมดอาลัยตายอยาก ดงัเชนผูปวยโรคจิตในโรงพยาบาลโรคจิต 
เปนตน 

เม่ือบุคคลเจ็บปวยดวยอาการดังกลาวขางตน ก็จะมีผลกระทบตอปญหาดาน
ครอบครัว เศรษฐกิจของครอบครัวตองกระทบกระเทือนจากการตองออกจากงาน การมีภาระดแูล
ผูปวย เกดิความตึงเครียดท้ังตัวผูปวยและญาติท่ีใหการดูแล รัฐบาลตองใหความชวยเหลือดานคา
ครองชีพ ดานคารักษาพยาบาล สงผลใหประเทศชาติตองกูยืมเงินกองทุนระหวางประเทศเปน
จํานวนเงินมหาศาล 
 3.  ลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดี 

 สุขภาพจิตมีหลายระดับ ตั้งแตระดับสุขภาพจิตเส่ือมอยางรุนแรงถึงข้ันเปนโรคจิต
ไปจนถึงระดับท่ีมีสุขภาพจติสมบูรณเต็มท่ี คนท่ัว ๆ ไป สวนมากจะมีระดับสุขภาพจิตปานกลาง
หรือปกติ คนท่ีจะเปนโรคจติหรือคนท่ีมีสุขภาพจิตดีเยีย่มนั้น มีจํานวนนอยกวา แตจะมากนอย
เทาใดข้ึนอยูกบัเกณฑท่ีใชในการตัดสิน 

ลักษณะของผูมีสุขภาพจิตดี มีผูท่ีพยายามอธิบายลักษณะไวแตกตางกันดังนี้ 
สุภาพรรณ โคตรจรัส (2527) กลาวไววา ผูมีสุขภาพจิตดีมีลักษณะดังนี้ 
1) ดานปญญา ความคิด ความเขาใจ เปนผูท่ีมีการรับรูท่ีตรงตามความเปนจริง ใช

สติประกอบปญญา ในการพิจารณาตนเองและส่ิงแวดลอม คิดและทําอยางมีเหตุผล รับรูและเผชิญ
ปญหาตามความเปนจริง เต็มใจท่ีจะใชวิธีการแกปญหาโดยตรงในการเผชิญปญหา 

2) ดานประสบการณ ทางอารมณ สามารถเผชิญความตึงเครียดและความกดดัน
ตาง ๆ ไดเปนอยางดี เม่ือเผชิญปญหาจะไมกระทบกระเทือนเกินกวาเหตุ รักษาอารมณไวในระดบั
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สมํ่าเสมอ แสดงอารมณไดเหมาะสมกับสภาพการณ มีความมั่นคงทางอารมณ สามารถเอาชนะ
ความขัดแยงในใจท้ังภายในและภายนอกได 

3) ดานความสัมพันธทางสังคม มีมนุษยสัมพันธท่ีดี ไมแยกตัวอยูคนเดยีวหรือ
แสวงหากิจกรรมทางสังคมมากจนเกินไป จนทําใหมีความสัมพันธกับผูอ่ืนเพียงผิวเผิน หรือพึ่งพิง
ผูอ่ืนจนรูสึกเปนภาระ ไมไดคบผูอ่ืนเพื่อหวังประโยชนสวนตน ยอมรับและเขาใจในผูอ่ืนอยาง
แทจริง มีความจริงใจ และมีสัมพันธภาพอยางอบอุน 

4) ดานการงาน ทําไดเต็มความสามารถเลือกอาชีพไดตรงกับความสนใจและ
ความสามารถของตนเอง รับรูและรูสึกวาตนเปนประโยชนตอสังคม มีคุณคา มีความกระตือรือรน
ในชีวิต มีแรงบันดาลใจ มีพลังในการทํางาน 

5) ดานความรัก สามารถรักไดอยางแทจริง เปนความรักในมนุษยชาติเปนความ
รักท่ีประกอบดวยความเอ้ือเฟอเผ่ือแผ ความเช่ือถือไววางใจ ความใกลชิด สนิทสนม ความพึงพอใจ
เม่ือเห็นผูท่ีตนรักมีความสุข รวมท้ังความรักทางเพศ 

6) ดานตน มีความเขาใจตนเอง รูจักตนเอง รูวาตนคือใคร ตองการอะไร ในชีวิต 
ยอมรับขอบกพรอง และภาคภูมิใจในสวนดีของตน สามารถเปดเผยตัวจริงของตนเอง รูสึกเปนสวน
หนึ่งของสังคม โดยไมสูญเสียความเปนตัวของตัวเอง สามารถพัฒนาตนไดอยางดีท่ีสุดตาม
ศักยภาพของตนเอง 

7) ดานการเผชิญและควบคุมส่ิงแวดลอม มีประสิทธิภาพในการเผชิญและ
ควบคุมส่ิงแวดลอม ใชสติปญญาในการเผชิญปญหา มีอารมณม่ันคงสมํ่าเสมอ แสดงออกอยาง
เหมาะสม 

สุจิรา จรัสศิลป (2531) ไดสรุปคุณสมบัติของผูมีสุขภาพจิตดีไวดังนี ้
1) เปนผูมองโลกในแงดี มีจิตใจสดช่ืน แจมใส ราเริง และมีอารมณขันอยางถูก

กาลเทศะ 
2) สามารถบําเพ็ญตนใหเปนประโยชน แกท้ังตนเองและผูอ่ืน มีความเมตตา 

กรุณาโดยการชวยเหลือผูอ่ืน รูจักท้ังการใหและการรับ ไมคิดเอาเปรียบหรืออิจฉาริษยาผูอ่ืน 
3) รูจักใชเหตุผลในการตัดสินใจ แกไขปญหาตามสภาพความเปนจริง ในกรอบ

ขนบธรรมเนียม ประเพณี วฒันธรรม ดวยความม่ันใจในตนเอง 
4) เปนผูสํารวจตนเอง มองตนอยางถูกตองตามความเปนจริง รูจักและเขาใจขอดี

และขอเสียของตน พิจารณาปรับปรุงขอบกพรองของตนเองอยูเสมอ และหาทางปรับปรุงแกไข 
5) มีความพึงพอใจในสภาพของตนเอง และรูสึกมีความม่ันคงในชีวิต พอใจใน

บทบาทและเพศของตน 
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6) มีความพึงพอใจจะอยูรวมกับผูอ่ืน มองผูอ่ืนในแงดี รูจักยอมรับฟงความ
คิดเห็นของผูอ่ืนดวยใจเปนกลาง และพยายามเขาใจเหตุผลของผูอ่ืน 

7) สามารถทนอยูในสภาวะความกดดันไดดีพอสมควรและสามารถปรับตัวเขา
กับสังคมและส่ิงแวดลอมไดทุกสถานการณ 

8) มีการแสดงออกและควบคุมอารมณของตนดี มีบุคลิกเหมาะสมกับเพศ วัย 
บทบาทของตน รูจักผอนส้ันผอนยาว มองการณไกล รูจักการรอคอย เพื่อการบรรลุเปาหมายท่ีตั้งไว 
และรูจักวางเฉยในสถานการณท่ีไมสามารถทําอะไรได 

9) รูจักผอนคลายความตึงเครียดในทุกโอกาส ปลอยวางในเร่ืองท่ีไมเปนสาระ
และทําใจใหวาง 

  
แนวคิดการออกกําลังกาย 
 1. ความหมายของการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2525 อางถึงใน ทวิช มโนภิรมย, 2545, หนา 25) ไดให
ความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย หมายถึง การท่ีเราทําใหรางกายไดใช
แรงงาน หรือกําลังงานท่ีมีอยูในตวันัน้เพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการ
เคล่ือนไหวนัน่เอง เชน การเดิน การกระโดด การวิ่ง การทํางาน หรือในการเลนกฬีา การออกกําลัง
กายในแตละกจิกรรม รางกายตองใชกําลังมากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงานน้ัน วาจะ
มากนอยหรือหนักเบาแคไหน 
 สุวิมล ตั้งสัจพจน (2526 อางถึงใน ทวิช มโนภิรมย, 2545, หนา 25) กลาววา การ
ออกกําลังกายคือ กิจกรรมของกลามเนื้อท่ีทํางานใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางท่ีดี เพิ่มทักษะและ
ศักยภาพในกีฬาตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพกิารไดดวย 
 จรินทร ธานีรัตน (2529 อางถึงใน ทวิช มโนภิรมย, 2545, หนา 25) กลาววา การ
ออกกําลังกาย (Physical Exercises) หมายถึง การเขารวมกิจกรรมทางกาย (Physical activities) 
ท้ังหลายท่ีบุคคลเลือกกระทําเพื่อตองการใหรางกายไดรับการเคล่ือนไหวอันท่ีจะชวยใหกลามเนื้อ
ไดทํางานและเกิดความเจริญเติบโต สงเสริมใหรางกายแข็งแรง ทรวดทรงดี ปอด หวัใจ ทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพและเปนประโยชนตอสุขภาพอนามยัแกผูเขารวมเปนประการสําคัญ 

 มนู วาทิสุนทร (2541) กลาววา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือการออกกําลังกาย
ชนิดท่ีเสริมสรางความสมบูรณของรางกายดานความอดทนของปอด หัวใจ และระบบไหลเวยีน
เลือด รวมท้ังความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัวของขอตอ ดังนั้นการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพจึงมีเปาหมายท่ีแตกตางกันกับการออกกําลังกายในการเลนกฬีา เนนท่ีความสนุกสนาน
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เพลิดเพลินและแขงขันเปนสําคัญ และตางจากการออกแรงในการทํางานหรือในกิจวตัรประจําวนั 
ถือวาเปนหนาท่ีท่ีจะตองทํา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นจะเนนการสงเสริมสุขภาพใหรางกาย
สมบูรณแข็งแรง ในคนท่ีมีสุขภาพปกตหิรือไมมีปญหาดานสุขภาพ สําหรับคนท่ีมีปจจัยเส่ียงตอการ
เกิดโรคหรือเปนโรคอันเนือ่งมาจากการขาดการออกกาํลังกาย เชน โรคหัวใจขาดเลือด โรคความ
ดันโลหิตสูง ภาวะอวนหรือไขขอเส่ือม การออกกําลังกายจะชวยปองกนัการเกิดโรคและบางคร้ัง
อาจจะใชเปนวิธีการรักษาโรคเหลานี้ไดอยางประหยัดและมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การออกกําลัง
กายยงัเปนวิธีการหนึ่ง ท่ีสําคัญของการฟนฟูสภาพรางกายอันเปนผลจากการเกิดโรค หรือภยนัตราย
ท่ีทําใหเกิดความพิการหรือทุพลภาพอีกดวย ดวยเหตุนีก้ารออกกําลังกายจึงมีความสําคัญและความ
จําเปนกับทุกคน ในการปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอใหเปนสวนหนึง่ของชีวิต ประจําวัน และ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นจะตองปฏิบัติใหเหมาะสมกับเพศ วยั และสภาพรางกาย ควรเรียนรู
ถึงวาควรจะออกกําลังกายนานและหนักเทาไหร จึงจะเพยีงพอท่ีจะเปนผลดีตอสุขภาพ 
 กรมอนามัย (อางถึงใน วภิา ไชยณรงค, สุภาพร องคสุริยานนท และ สุดาพร  
ดรงควิช, 2541, หนา 14) กลาวไววา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพคือ การออกกําลังกายแบบแอโร
บิค ท่ีการใชไขมันเปนพลังใหออกซิเจนชวยในการสันดาป เปนระยะเวลานานติดตอกันเพยีง
พอท่ีจะทําใหเกิดความอดทนของปอด หวัใจ และระบบไหลเวยีนเลือด จึงจะมีผลตอสุขภาพ โดยมี
หลักการ 3 ประการ 
 1) ความหนกั คือ การออกกําลังกายใหหนักพอ เพื่อใหอัตราชีพจรสูงถึง 170 
คร้ัง/นาที 
 2) ความอดทน คือ การออกกําลังกายใหติดตอกันอยางนอย 15-20 นาที 
 3) ความบอย คือ ออกกําลังกายวันเวนวัน หรืออยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
 2.  ประโยชนของการออกกําลังกาย 

เฉก ธนะสิริ (2532 อางถึงใน ทวิช มโนภริมย, 2545, หนา 25) สรุปไดดังนี ้
1) การออกกําลังกายทําใหกลามเน้ือในรางกายสวนตาง ๆ ตลอดจนส่ิงท่ีสําคัญยิ่ง 

คือ กลามเนื้อหัวใจ กลามเนือ้จะไดรับการยืดและการหดจากการออกกาํลังกาย ไขมันจะถูกละลาย 
ทรวดทรงจะดีข้ึน นอกจากนัน้ยังทําใหเนื้อเยื่อกลามเนื้อมีความแข็งแรงข้ึน มีพลังดีข้ึนเม่ือ
กลามเนื้อแข็งแรงและมีพลังดีแลว จะทําการส่ิงใดก็สําเร็จไดสะดวกสบาย 

2) การออกกําลังกายจะชวยใหมีการทรงตัวดข้ึีน มีความวองไวมากข้ึน เพราะ
รางกายไดเคล่ือนไหวอยูเสมอ การทํางานของอวัยวะตาง ๆ มีความสัมพันธกันด ี

3) การออกกําลังบางแบบ เชน การออกกําลังกายแบบแอโรบิค จะสามารถชวย
ใหระบบหัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีข้ึนอยางชัดเจนมาก 
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4) การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกตองตามหลักการ จะสามารถชวยให
อาการของโรคหลายอยางดข้ึีน  เชน โรคหลอดเลือดของหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตท้ังสูงและ 
ต่ํา 

5) การออกกําลังกายจะชวยใหผูท่ีนอนไมหลับ หลับดีข้ึน โดยเฉพาะอยางยิ่งผูท่ี
นอนไมหลับจากความเครียด การออกกําลังกายจะเปนพฤติกรรมท่ีชวยลดความเครียดได เพราะ
ในขณะท่ีออกกําลังกายบุคคลจะรูสึกเพลิดเพลินไมหมกมุนกับเร่ืองราวท่ีเปนปญหาตาง ๆ ดังนั้นจะ
พบเห็นอยูเสมอวา ผูบริหารระดับสูงท่ีเครงเครียดกับการทํางานมาท้ังวัน หากเขามีโอกาสไดออก
กําลังกายแลวจะรูสึกกระชุมกระชวยสดชืน่ข้ึน สามารถทํางานและแกปญหาตาง ๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพตอไป (สุพิตร สมาโหติ 2537 อางถึงใน ทวิช มโนภิรมย, 2545, หนา 26) 

6) การออกกําลังกายพอเหมาะพอดี จะชวยใหพลังทางเพศดีข้ึนทั้งชายและหญิง 
7) การออกกําลังกายจะชวยใหผูท่ีมีอาการทางจิต เชน ซึมเศรา มีอาการดีข้ึนได 

โรงพยาบาลเมทซาจูเซทล ในเมืองบอสตัน ไดทําการทดลองโดยใหวิง่และถีบจักรยานทุกวนั พบวา
ผูปวยมีอาการดีข้ึนและไมตองใชยาอีก แมแตผูท่ีติดเหลา ติดบุหร่ีก็สามารถหยุดไดดวยการออก
กําลังกาย 

8) การออกกําลังกายชวยใหรูปรางดีข้ึน การท่ีรูปรางดีชวยใหจิตแจมใสและเกิด
ความเช่ือม่ันในตนเองมากข้ึน 

9) การออกกําลังกายท่ีพอเหมาะพอดี  จะสามารถชะลอความเส่ือมของอวัยวะ
ตาง ๆ ในผูสูงอายุไดดท่ีีสุด ดังจะเห็นไดจากผูท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะแกชาและอายยุืน 

10) จากการศึกษาในสหรัฐอเมริกา พบวาผูท่ีไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะมี
วันลาปวยนอยมาก คือ มีวันลาเพียงเศษหน่ึงสวนสามของผูท่ีไมออกกําลังกายเทานัน้ และเม่ือคิดคา
รักษาพยาบาลแลว พบวา ผูท่ีออกกําลังกายจะเสียคารักษาพยาบาลประมาณคร่ึงหนึง่ของผูท่ีไมได
ออกกําลังกายเทานั้น 

11) ทําใหการขับถายเปนปกติ เปนการระบายของเสียและของมีพิษท้ังหลายใน
ลําไสออกไปจากรางกายเปนประจําวนั  ทําใหสดช่ืนแจมใสอยูตลอดวนั 
 แพทยสภาแหงประเทศไทย (อางถึงใน วฒุพิงษ ปรมัตถากร, 2537, หนา 30) ได
กลาวถึง ประโยชนของการออกกําลังกายไววา  

1) การออกกําลังกายชวยใหอวยัวะตาง ๆ เชน หัวใจ ปอด ไต กระดูกและ
กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น และยงัชวยลดการเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเสนเลือดสูง และ
โรคแผลในกระเพาะอาหาร 
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2) ผูท่ีทํางานเบา ๆ โดยท่ีไมคอยไดออกกําลังกาย อาจเปนโรคเหนื่อยงายและทํา
ใหเวียนศีรษะ การออกกําลังกายบอย ๆ จะชวยปองกนัส่ิงเหลานี้ได 

3) พระภกิษุ นกัเรียน แมบาน ชางเย็บเส้ือผา นักธุรกิจหรือผูท่ีมีอาชีพกับงาน  
เบา ๆ  ควรหาเวลาออกกําลังกายทุกวัน อาการเหน่ือยงาย เบ่ืออาหาร เวยีนศีรษะ และนอนไมหลับ 
อาจหายไปได 

4) บุรุษไปรษณยีเปนโรคหัวใจนอยกวาพนกังานรับโทรศัพท กระเปารถเมลเปน
โรคหัวใจนอยกวาคนขับรถเมล เพราะผลจากการเดนิท่ีมากกวานั่นเอง 

5) การออกกําลังกายเปนประจาํทุกวันทําใหการเปนโรคติดเช้ือ เชน หวดัและ
อาการเจ็บคอนอยลง 

6) ผูท่ีทํางานเบา ๆ อาจเจ็บปวยบอย ๆ 
7) การเดิน การวิง่ การทํากายบริหาร การทําโยคะ การรํามวยจีน ลวนเปนการ

บริหารกายท่ีทําใหสุขภาพดข้ึีน 
8) การออกกําลังกายทุกวันทําใหแกชา อายุยนื 
9) การออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส ถาไมอยากหัวใจวายใหออกกําลังกาย 

 3.   หลักและวิธีการออกกําลังกาย 
 3.1 กิจกรรมท่ีใชในการออกกําลังกาย ควรจะตองใหออกแรงจนพอเหน่ือย 
 3.2 กิจกรรมนั้นตองใหกลามเนือ้ทุกสวนออกแรง และทําใหรางกายเคล่ือนไหว
ไดหลายลักษณะ 

3.3 ควรเลือกเลนกีฬาท่ีสนกุสนาน เลนไดสะดวก และเลนไดนาน 
3.4 ควรเลนเบา ๆ กอน เพื่อใหกลามเนื้ออบอุน และพรอมท่ีจะออกแรงเสียกอน 

แลวจึงคอยเลนหนักข้ึนตามตองการ 
3.5 ปริมาณการออกกําลังกายของแตละคน อาจแตกตางกันออกไปตามเพศ 
3.6 สําหรับผูท่ีมีสุขภาพไมดีหรือมีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ โรคความดัน 

โลหิตสูง ควรปรึกษาแพทยกอน 
 3.7 การออกกําลังกายทุกคร้ัง ควรปฏิบัติใหถูกสุขวิทยา เชน ไมออกกําลังกาย
ขณะหิว หรืออ่ิมใหม ๆ ในขณะออกกําลังกายควรนั่งพกัใหหายเหนื่อย และเหง่ือแหงแลวคอย
อาบน้ําหรือทําธุรกิจอ่ืน ๆ 

การออกกําลังกายอยางถูกหลัก จะเสริมสรางสมรรถภาพการใชออกซิเจนของ 
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รางกาย ระบบการหายใจ และการไหลเวยีนของโลหิต จะไดรับการพัฒนาท้ังรูปแบบหนาท่ี การ
ทํางาน อวัยวะอ่ืน ๆ ซ่ึงก็ตองใชออกซิเจนก็ตองไดรับการพัฒนาไปดวย การออกกําลังกายจึงตอง
อาศัยหลักสามประการคือ จะตองมีความหนัก ความนาน และความบอยท่ีเหมาะสม 

ความหนกั การออกกําลังกายท่ีถูกตอง จะตองกระตุนการหายใจและการไหลเวยีน
โลหิตทํางานมากกวา 50 เปอรเซ็นต ของสมรรถภาพสูงสุด ในทางปฏิบัติของคนท่ัวไปอาจกําหนด
ความหนกัไดใกลเคียงกัน โดยอาศัยการนับชีพจรขณะออกกําลังกาย หรือทันทีท่ีหยดุออกกําลังกาย 
เชน การวิ่งเพือ่สุขภาพการหาความหนักท่ีเหมาะสม คือ การหาความเร็วท่ีทําใหอัตราการเตนของ
ชีพจรสูงถึง นาทีละประมาณ 170 - อายุ / นาที เชน อายุ 36 ป ความเร็วท่ีเหมาะสม คือ ความเร็วท่ีทํา
ใหอัตราชีพจรประมาณ 144 - คร้ัง / 10 วินาที 

ความนานและความบอย การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน และการออกกําลัง
กายติดตอกันจะไดประโยชนมากกวาออกกาํลังกาย 20 นาที และหยุดไปทํากิจธุระ หรือเดินเลน
แลวกลับมาออกกําลังกายอีก ควรมีความตอเนื่องติดตอ ถาพักก็ไมควรพักนานจนเกนิไป หรือหยุด
ออกกําลังกายหลายวนัแลวไปออกกําลังกาย ยกเวน ผูปวย เชน ถาอออกกําลังกายแบบวิ่ง ควรวิ่ง
ติดตอกันไมต่าํกวา 10 นาที โดยใหสัมพันธกับความหนกั และความบอยดวย จึงจะเกิดผลตอ
รางกาย เชน การกําหนดความบอยของการวิ่งเพื่อสุขภาพ ก็ควรอยางนอย 3 วันตอสัปดาห เปนตน 
 จากการศึกษาของ Smiley และ Gould (อางถึงใน ปรีชา กล่ินรัตน, 2536, หนา 29) 
กลาวถึงความตองการการออกกําลังกายของคนในวัยตาง ๆ ดังนี้ 

 อายุ 18-30 ป รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 1 ช่ัวโมง 
 อายุ 31-50 ป รางกายตองการออกกําลังกายในกิจกรรมท่ีหนักปานกลางอยางนอย 

วันละ 1 ช่ัวโมง 
 อายุ 51 ปข้ึนไป รางกายตองการออกกําลังกายในกิจกรรมท่ีเบา ๆ อยางนอยวนัละ 

1 ช่ัวโมง 
 4. บัญญัติ 10 ประการในการออกกําลังกาย 

จากท่ีไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายแลวขางตน เพื่อเปนแนวทางในการนําไป
ปฏิบัติในการออกกําลังกายใหไดผลและเปนประโยชนสูงสุด จึงไดรวบรวมสรุปปจจัยตาง ๆ 10 
ประการ สําหรับการออกกําลังกายดังนี้ การกีฬาแหงประเทศไทย (2530 อางถึงใน ทวิช มโนภิรมย, 
2545, หนา 31) 

4.1 การประมาณตน หมายความวา การท่ีจะทําใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพจาก 
การออกกําลังกายมีกฎตายตัววา จะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับสภาพรางกาย ซ่ึงขอนี้จะ
สังเกตไดจากความเหนื่อย 
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4.2 การแตงกาย หมายถึง แบบหรือเคร่ืองแตงกายการออกกาํลังกาย หรือเลนกีฬา  
ซ่ึงจะตองเหมาะสมกับกฬีาแตละประเภท ไดแก เส้ือ กางเกง และรองเทา ซ่ึงมีสวนเกี่ยวของกับการ
เคล่ือนไหว ความอดทน จิตวิทยา โดยเฉพาะในเร่ืองของความอดทน ตองคํานึงถึงการระบายความ
รอนออกจากรางกายเปนสําคัญ ขอท่ีตองคํานึงถึงคือเส้ือแขนยาว ผาใยเทียม ทําใหการระบายความ
รอนยากข้ึน เพราะเหง่ือระเหยออกไดยาก ทําใหการหล่ังเหง่ือมากข้ึน ผาสีทึบดูดความรอนได
มากกวาสีออน จึงไมเหมาะสมการออกกําลังกายกลางแดด ขอสังเกตอีกอยางหนึ่งก็คือ การใชชุด
วอรม โดยเฉพาะนักกีฬาไทยนิยมใช ประโยชนท่ีแทจริงเกี่ยวกับสมรรถภาพในการเลนกีฬายัง
พิสูจนไมได แตนาจะเปนประโยชนในดานจิตวิทยามากกวา ขอเสียท่ีเหน็ได คือ ส้ินเปลือง และถา
สวมขณะฝกซอมความอดทนจะลดลงหมดแรงเร็วข้ึน 
 4.3 เลือกเวลา ดิน ฟา อากาศ การเลือกเวลาในการออกกําลังกายและฝกซอมนั้น
เราสามารถจะเลือกได  และควรคํานึงเวลาที่ใชในการแขงขันดวย  สําหรับเร่ืองของอากาศน้ันใน
การฝกความอดทนไมควรฝก หรือออกกําลังกายในอากาศท่ีรอนเพราะจะทําไดนอย ควรฝกในท่ีท่ีมี
อากาศเยน็กวา โดยเฉพาะในเวลาเชาตรูและตอนเย็น สวนการฝกดานแรงกลามเนื้อและความเร็ว
ระยะส้ัน ๆ อาจทําในอากาศรอนได 

4.4 สภาพของกระเพาะอาหาร การฝกซอมและการออกกําลังกายไมควรกระทําใน 
เวลาอ่ิมจัด เพราะจะทําใหการขยายตัวของปอดไมดีเทาท่ีควร นอกจากนั้นการไหลเวียนของโลหติ
สวนหนึ่งจะตองนําไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหโลหิตไปเล้ียงรางกายนอยลง ซ่ึงเปน
ผลเสียตอการออกกําลังกาย ยิ่งไปกวานัน้ในการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาที่มีการกระทบ
กระแทกกระเพาะอาหารท่ีเต็มแนนจะแตกงายกวากระเพาะอาหารทีว่างอยู  หลักท่ัวไปจึงใหงด
อาหารหนักกอนออกกําลังกาย 3 ช่ัวโมง แตในกฬีาท่ีความอดทนเปนช่ัวโมง เชน วิ่งมาราธอน จัก
ระยานทางไกล รางกายตองใชพลังงานมาก การท่ีทองวางอยูนานอาจทําใหพลังงานสํารองหมดไป 
ดังนั้นกอนการแขงขันและระหวางการแขงขันการเติมอาหารท่ียอยงายในปริมาณเล็กนอยไดเปน
ระยะ ๆ 
 4.5 การดื่มน้ํา การออกกําลังกายทําใหรางกายสูญเสียน้ําไปมาก จากการศึกษาได
ขอสรุปตรงกันวา การท่ีรางกายสูญเสียน้ําทําใหการระบายความรอนออกจากรางกายขัดของ ทําให
สมรรถภาพลดลง การใหน้ําชดเชยสวนท่ีขาดทําใหสมรรถภาพเพ่ิมข้ึน การสูญเสียน้ําเม่ือเทียบแลว
มากกวา 1% ของนํ้าหนกัตัว จะทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลงและกิจกรรมท่ีตองใชเวลา
ออกกําลังกายนานกวา 45 นาที การทดแทนน้ําเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่ง ดงันั้นในระหวางการแขงขัน
ควรดื่มน้ําทดแทนราว 100-200 มิลลิเมตร ทุก ๆ 10-15 นาที 
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 4.6 ความเจ็บปวย ความเจ็บทุกชนิดทําใหสมรรถภาพลดลงอยางแนนอน และ
รางกายจะตองพักผอน เม่ือเกดิการเจ็บปวยจึงไมควรออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไข  
ซ่ึงรางกายมีอุณหภูมิสูงกวาปกติ หวัใจทํางานมากกวาปกติเพื่อระบายความรอน การระบายความ
รอนและหวัใจตองทํางานหนกัยิ่งข้ึน นอกจากนั้นหากเปนไขท่ีเกิดจากการติดเช้ือโรค การไหลเวยีน
โลหิตเพิ่มข้ึนจากการออกกาํลังกาย อาจทําใหเช้ือโรคแพรกระจายไปตามสวนตาง ๆ ของรางกาย 
ทําใหเกิดการอักเสบท่ัวรางกายและอวยัวะท่ีสําคัญ ซ่ึงเปนอันตรายตอชีวิตได สําหรับการเปนหวดั
การแพอากาศ หากไมมีอาการไข เจ็บคอ ไอ และออนเพลีย ก็สามารถฝกซอมและออกกําลังกายได
ตามปกติ 
 4.7 ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย เม่ือเกิดการเจ็บปวยหรือเกิดอุบัติเหตุ
ข้ึน ระหวางการออกกําลังกายควรหยุดพกัผอน ความเจบ็ปวยเล็กนอยบางคร้ังเม่ือพักสักครูก็หาย
เปนปกติได อาจเลนกฬีาหรือออกกําลังกายตอไปได แตถาเกิดการเจ็บปวยข้ึนอีก็ตองหยุด
โดยเฉพาะอยางยิ่งในคนท่ีมีอายุ 35 ปข้ึนไป หากมีอาการหายใจขัด จกุแนน เจ็บบริเวณหนาอก ซ่ึง
อาจเปนอาการขาดเลือดหลอเล้ียงหัวใจ การท่ีฝนออกกําลังกายตอไปอาจทําใหหัวใจวาย และเปน
อันตรายถึงชีวติได 
 4.8 ดานจิตใจ ในระหวางการออกกําลังกาย ตองทําจิตใจใหแจมใส ตั้งใจมุงม่ันถึง
ประโยชนท่ีไดรับจากการออกกําลังกายนัน้ ปฏิบัติตามทาทาง เทคนิคตาง ๆ อยางมีสมาธิ หากขาด
สมาธิอาจทําใหเกิดอุบัตเิหตไุดงาย 
 4.9 ความสม่ําเสมอ การพัฒนาสมรรถภาพทางกายนอกจากจะปฏิบัติตามหลัก
ดังท่ีไดกลาวขางตนแลว ความสมํ่าเสมอของการฝก หรือออกกําลังกายตองรักษาไว เชน ออกกําลัง
กายทุกวัน หรือวันเวนวัน เปนตน 
 4.10 การพักผอน หลังการฝกซอมและออกกําลังกายรางกายตองสูญเสียพลังงาน
ไปมาก จําเปนตองชดเชย รวมท้ังซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ เสริมสรางใหแข็งแรงยิ่งข้ึน ขบวนการนี้
จะเกิดข้ึนในกระบวนการพกัผอน และตองพักผอนใหเพยีงพอ ขอสังเกตการพักผอนท่ีเพียงพอก็คือ 
รางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิม หรือดีกวาเดิม 

ขอบัญญัติ 10 ประการนี้ เปนเพียงการแนะนําเบ้ืองตนเทานั้น คิดวาหากนําไป 
ปฏิบัติไดจะชวยใหการฝกซอมและการออกกําลังกายไดผลดียิ่ง และลดอันตรายท่ีจะเกิดข้ึนให
นอยลงไดดวย 
 5. ประเภทของการออกกําลังกาย 

สมชาย ดุรงคเดช (2543)  กลาววา การออกกกําลังกายทําไดหลายแบบท้ังนี้ข้ึนอยู
กับวัตถุประสงค ดังนี ้
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 1)  การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน (Recreation Exercise) จะ
เปนการออกกาํลังกายดดยการเลนเพื่อสนุกสนาน มิไดเนนผลกระทบท่ีจะเกิดแกรางกาย โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อการสังคม ไดพบเพื่อนแตอาจมีผลกระทบตอความแข็งแรงของรางกาย ข้ึนอยูกับผู
ออกกําลังกายและวิธีการเลน การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทั่วไป สามารถทําไดหลายแบบ เชน การ
บริหารรางกาย โดยการเกร็งกลามเนื้อ โดยไมเคล่ือนไหว (Isometric Exercise) เปนการออกกําลัง
กายโดยไมเคล่ือนไหวของอวัยวะสวนใดเลย ไมวา จะเปนลําตัว แขน ขา หรือ กระดูก เชน การเกร็ง
กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง คลายมัดสักครูแลว คลายเกร็งใหม หรือ ออกแรงผลักวัตถุท่ีไมเคล่ือนไหว
อวัยวะ หากทําเปนประจํากจ็ะเพิ่มขนาดของกลามเนื้อใหแข็งแรงข้ึนได แตไมเกิดประโยชนอะไร
ตอระบบหัวใจและหลอดเลือด นอกจากนัน้อาจเกดิโทษดวย เพราะการเกร็งกลามเนือ้ เชน การกํา
อะไรไวในมือนานๆเพียงไมกี่นาทีอาจทําใหความดนัสูงข้ึนมาได โดยเฉพาะคนท่ีเปนโรคความดนั
โลหิตสูงอยูแลว ก็จะเปนอันตรายไมควรออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเน้ือ โดยไมเคล่ือนไหว
อวัยวะ 
 2) การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทั่วไป (General Fitness Exercise) อยางหน่ึงท่ี
นิยมกนัมากคือ การลดนํ้าหนัก (Isometric หรือ Isophasis Exercise) เปนการออกําลังกายโดยการ
เกร็งกลามเนื้อพรอมกับการเคล่ือนไหวอวยัวะ แขน ขา และขอตางๆ เชน การยกน้ําหนัก เปนการ
บริหารกลามเนื้อสวนตางๆ โดยตรง ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น รวมถึงการบริหารรงกายตางๆเชน
การออกําลังกายแบบรํามวยจีน ซ่ึงถาทําอยางถูกตองแลวจะประโยชนตอสุขภาพไมนอย แตถาทํา
ไมถูกวิธีแมกําลังกายใหเหนือ่ยเพียงใดก็ไมมีประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 3) การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจและปอดท่ีมีการสงเสริมและไดรับการ
ยอมรับวาไดผลดี คือ การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Arobic  Exercise) เปนการออกกําลังกาย
ท่ีทําใหรางกาย เพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ทําใหมีผลกับอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย
ได เชน ปอด หัวใจ ขณะออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน จะทําใหรางกายใชพลังงานสูงข้ึน หัวใจ
และปอดทํางานมีประสิทธิภาพข้ึน และมีประโยชนตอรางกายมากมาย 
  ภิญโญ วิทวัสชุติกุล และคณะ (2546) ไดแบงการออกกําลังกายท่ีจะกอใหเกิดผลดี
สุขภาพเปน 4 ประเภท ดังนี ้
 1) การออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายท่ี
รางกายมีการเคล่ือนไหวอยูตลอดเวลา ชวยใหการทํางานของระบบหวัใจ ระบบการไหลเวยีนของ
โลหิตและปอดทํางานไดดี เชน การวายน้ํา การข่ีจักรยาน การเตนแอดรบิค 
 2) การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) เปนการออกกําลัง
กายท่ีตองการใชออกซิเจนเพิ่มข้ึนในชวงระยะส้ันๆเพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง เชน การวิ่งแขง 
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 3) การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดความแข็งแรงและทนทาน (Strength and 
Endurance) เปนการออกกําลังกายท่ีทําใหโครงสรางและกลามเนื้อและขอคงทน ไดแก การฝกยก
น้ําหนกัและเพาะกาย 
 4) การออกกําลังกายเพื่อทําใหเกิดการยืดหยุน (Stretching  Activities) เปนการ
ออกกําลังกายเพื่อฝก การยืดหยุนของขอตอ ผอนคลายกลามเนื้อและขอตอ เชน โยคะ กิจกรรมเขา
จังหวะ รําไทเกก เปนตน 
 
แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับทัศนคต ิ
 1.   ความหมายของทัศนคต ิ
  พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2525: 389) ใหความหมายของ ทัศนคติ วา 
หมายถึง ความรูสึกสวนตัวท่ีเห็นดวย หรือไมเห็นดวย ตอเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง หรือบุคคลใดบุคคลหน่ึง 
เปนคําสมาสระหวางคําวาทัศนะ ซ่ึงแปลวาความเหน็ กบัคติ ซ่ึงแปลวาแบบอยาง หรือลักษณะ เม่ือ 
รวมกันเขาจึงแปลวา ลักษณะของความเห็น 
 สงวน  วิรัชชัย (2527) ไดสรุปความหมายของทัศนคติไววา ทัศนคติ คือ สภาพ
ความคิด ความเขาใจ และความรูสึกเชิงปริมาณตอส่ิงตาง ๆ (วัตถุ สถานการณ ความคิด ผูคน ฯลฯ) 
ซ่ึงทําใหบุคคลมีแนวโนมท่ีจะแสดงพฤติกรรมตอส่ิงนั้น ๆ หรือผูคนนั้น ๆ ในลักษณะเฉพาะตัว 
ตามทิศทางของทัศนคติท่ีมีอยู กลาวคือ ถามีทัศนคติในทางท่ีดีจะมีพฤติกรรมและปฏิกิริยาในทางท่ี
ดี ก็จะมีพฤติกรรมและปฏิกิริยาในทางท่ีดี ก็จะมีพฤติกรรมและปฏิกิริยาในทางท่ีไมดีดวย เชน 
หลีกเล่ียง กล่ันแกลง ทําลาย เปนตน 
 Allport (1935 อางถึงใน จิระวัฒน วงศสวัสดิวัฒน, 2538, หนา 1)   ไดสรุปวา 
ทัศนคติเปนสภาวะความพรอมทางจิต   ซ่ึงเกิดข้ึนจากประสบการณสภาวะความพรอมนี้จะเปน
ตัวกําหนดทิศทาง หรือเปนตัวกระตุนปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลตอส่ิงตาง ๆ หรือสถานการณท่ี
เกี่ยวของ 
 Good (1953 อางถึงใน จิระวฒัน วงศสวัสดิวัฒน, 2538, หนา 1) กลาววา ทัศนคติ
คือความพรอมท่ีจะแสดงออกทางใดทางหน่ึง สนับสนนุ หรือตอตานสถานการณบุคคลหรือส่ิงใด
ส่ิงหนึ่ง 
 Katz (อางถึงใน จิระวัฒน วงศสวัสดิวัฒน, 2538, หนา 1) ใหคําจํากัดวา ทัศนคติ
เปนส่ิงจูงใจใหบุคคลประเมินส่ิงใดส่ิงหนึ่งในรูปแบบของความชอบหรือไมชอบ ทัศนคติจะรวม
ความรูสึกชอบไมชอบ และความรูหรือความเช่ือเกี่ยวกับส่ิงนั้นคุณลักษณะของมันและสวนท่ี
สัมพันธกับส่ิงอ่ืน 
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  Triandis (1971 อางถึงใน ทวิช มโนภิรมย, 2545, หนา 8) ใหความหมายวา 
ทัศนคติ เปนความรูสึกนึกคิด ความเช่ือ ความคิดเห็นท่ีมีตอส่ิงใดภายหลังจากการไดรับ
ประสบการณ หรืออิทธิพลเร่ืองนั้น ๆ มาแลว และเปนส่ิงจูงใจใหแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ตอเร่ือง
นั้น ๆ 
 ดวงเดือน พันธุมนาวิน (อางถึงใน พรรณราย พิทักเจริญ, 2543, หนา 38) ไดให
ความหมายของทัศนคติวา เปนจิตลักษณะประเภทหนึ่งของบุคคล อยูในรูปของความรูสึกพอใจ
หรือไมพอใจในส่ิงใดส่ิงหนึง่ ความรูสึกนี้ เกิดจากความรูเชิงประเมินคาของบุคคลเก่ียวกับส่ิงนั้น
คือ ความรูวาส่ิงนั้นมีประโยชน หรือมีโทษมากนอยเพยีงใด เม่ือเกิดความรูสึกพอใจ หรือไมพอใจ
ส่ิงหนึ่งบุคคลนั้น ไปในทางที่สอดคลองกับความชอบหรือไมชอบของตนตอส่ิงนั้น ฉะนั้น บุคคล
จึงสามารถมีทัศนคติตอส่ิงตาง ๆ มากมาย แมแตทัศนคติตอตนเอง หรือ ทัศนคติตอการกระทําอยาง
ใดอยางหน่ึง 
 จากการใหความหมายของคําวา ทัศนคติ ของนักวิชาการตาง ๆ สามารถสรุปไดวา  
ทัศนคติ หมายถึง ทาที ความรูสึกของบุคคล ท่ีมีตอส่ิงใดส่ิงหนึ่งหรือบุคคลใดบุคคลหน่ึง อันเปน
ความรูสึกที่เกดิข้ึนจากประสบการณและการเรียนรูของบุคคลท่ีเกี่ยวของกับเร่ืองนั้นๆ 
 ดังนั้น  สําหรับการศึกษานี้ ทัศนคติในการดูแลสุขภาพ หมายถึง ทาที ความรูสึก
และแนวโนมพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีตอการดูแลสุขภาพกายและจิต 
 2.   ลักษณะสําคัญของทัศนคต ิ
 จิระวัฒน วงศสวัสดิวัฒน (2538) ไดกลาวถึงลักษณะสําคัญของทัศนคติไวดังนี ้
 2.1 ทัศนคติเปนส่ิงท่ีเกิดจากการเรียนรูไมใชส่ิงท่ีมีติดตัวมาแตกําเนิด ประสบ  
การณมีอิทธิพลอยางมากตอทัศนคติ การสะสมประสบการณท้ังทางตรงและทางออมโดยผาน
กระบวนการปะทะสังสรรคกับส่ิงตาง ๆ เปนตนวา บุคคล ส่ิงของ สถานการณแวดลอม และความ
ผันแปรในสังคม ฯลฯ จะมีผลโดยตรงตอทัศนคติ ตัวอยาง เชน บุคคลหน่ึงจะมีทัศนคติทางบวกตอ
ปุยเคมีไดตอเมื่อมีความรูเกีย่วกับปุยเคมีพอสมควร รูวาหากใชใหถูกกบัชนิดพืชและใชอยางถูกวิธีก็
จะไดรับผลผลิตสูง หรือไมบุคคลนั้นก็ตองมีประสบการณไดเคยเห็นคนอ่ืนใช หรือตนเองเคยใช
มาแลวไดผลด ีความรูสึกทางบวกตอปุยเคมีชนิดนั้นจึงจะเกดิมีข้ึน 
 2.2 ทัศนคติมีคุณลักษณะของการประเมิน (Evaluative Nature) ทัศนคติเกิดจาก
การประเมินความคิดหรือความเช่ือท่ีบุคคลมีอยูเกีย่วกับส่ิงของ บุคคลอ่ืน หรือเหตุการณ ฯลฯ 
(Attitude Object) ซ่ึงจะเปนส่ือกลางทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง การท่ีบุคคลหน่ึงจะมีทัศนคติ
อยางไรตอส่ิงใดข้ึนอยูกับผลการประเมินความรู ความคิด หรือความเช่ือท่ีมีเกี่ยวกับส่ิงนั้นซ่ึงจะทํา
ใหผูประเมนิเกิดความรูสึกทางบวกหรือทางลบตอส่ิงดังกลาว ผลการประเมินอาจแตกตางกันตาม
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ประสบการณของแตละบุคคล ตัวอยางเชน ทัศนคติตอส่ิงเดียวกัน อาจแตกตางกันตามเพศ อายุ 
หรืออาชีพ ฯลฯ ท้ังนี้ เนื่องจากกลุมดังกลาวมีความรูและประสบการณท่ีไมเหมือนกนั 
 2.3 ทัศนคติมีคุณภาพและความเขม (Quality and Intensity) คุณภาพและความ
ตองการของทัศนคติจะเปนส่ิงท่ีบอกถึงความแตกตางของทัศนคติท่ีแตละคนมีตอส่ิงตาง ๆ คุณภาพ
ของทัศนคติเปนส่ิงท่ีไดจากการประเมิน เม่ือบุคคลประเมินส่ิงใดส่ิงหนึ่งก็อาจมีทัศนคติทางบวก 
(ความรูสึกชอบ) หรือทัศนคติทางลบ (ความรูสึกทางลบ) ตอส่ิงนั้น นั่นคือ กอใหเกิดสภาวะความ
พรอมท่ีจะเขาหาหรือหลีกหนีส่ิงดังกลาว สวนความเขมจะบงถึงความมากนอยของทัศนคติทางบวก
หรือลบ หรือบงช้ีระดับการประเมิน เชน ชอบมาก ชอบปานกลาง ชอบนอย 
 2.4 ทัศนคติมีความคงทนไมเปล่ียนงาย (Permanence) ทัศนคติมีความคงทนและ
เปล่ียนไดไมงายนัก (Stable and Enduring) ในกรณีท่ีมีการสะสมประสบการณเกีย่วกบัส่ิงนั้น โดย
ผานกระบวนการเรียนรูมานานพอ ในกรณีเชนนี้การเพิม่ความรูใหมหรือประสบการณใหมหรือแม
การบังคับใหแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ อยูเสมอก็อาจจะไมมีผลทําใหทัศนคติท่ีกลาวขางตน
เปล่ียนแปลง 
 2.5 ทัศนคติตองมีส่ิงท่ีหมายถึง (Attitude Object) ทัศนคติจะตองมีส่ิงท่ีหมายถึง
แนนอน นั่นคือ ทัศนคติตออะไร ตอบุคคล ตอส่ิงของหรือตอเหตุการณ จะไมมีทัศนคติลอย ๆ ท่ีไม
มีหมายถึงส่ิงใด และบุคคลจะตองมีความรูใหมหรือประสบการณเกีย่วกับส่ิงนั้น 
 2.6 ทัศนคติมีลักษณะความสัมพนัธ ทัศนคติแสดงความสัมพันธระหวางบุคคลกับ
ส่ิงของของบุคคลอื่น หรือสถานการณและความสัมพันธนี้เปนความรูสึกจูงใจ (Motivation Affect) 
นอกจากนั้น ยงัมีความสัมพนัธระหวางแตละทัศนคติ ท้ังนี้ เนื่องจากทัศนคติตอส่ิงใดส่ิงหนึ่งจะ
ประกอบดวยหลายทัศนคติท่ีมีความสัมพนัธแตกตางกนั ในกลุมท่ีมีความสัมพันธแตกตางกันเองสูง
ก็จะรวมตัวเปนมิติตามคุณลักษณะ หรือองคประกอบของส่ิงนั้น ส่ิงท่ีทัศนคติ หมายถึง มิติเหลานี้ 
จะมีความสัมพันธซ่ึงกันและกัน และเม่ือรวมกันก็จะเปนมิติของความรูสึก (Affective) หรือทัศนคติ
ท่ีบุคคลมีตอส่ิงนั้น ความสัมพันธดังกลาวขางตนเกิดจากคุณลักษณะท่ีคลายคลึงกันของสวนตาง ๆ 
ของส่ิงท่ีกลาวถึงความสัมพันธนี้ยิ่งสูงมากเทาใด การรวมตัวของแตละทัศนคติก็จะยิง่แนนแฟน จะ
เปนตัวบงช้ีความคงทนไมเปล่ียนงายของทัศนคติ และความแมนตรงในการทํานายพฤติกรรม ท้ังยัง
เปนทัศนคติท่ีมีความสําคัญตอผูเปนเจาของ ทัศนคติอยางนี้อาจเกดิข้ึนไดหลายกรณี เปนตนวา เกิด
จากส่ิงท่ีทัศนคติหมายถึงมีลักษณะเฉพาะ หรือสะสมความรู ประสบการณ และความรูสึกเกี่ยวกับ
ส่ิงนั้นท่ีติดตอกันเปนเวลานาน 
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 3.  องคประกอบของทัศนคต ิ
 โครงสรางของทัศนคติตามแนวความคิดของ Rosenberg และ Hovland (1960 อาง

ถึงในยุพนิ  พวงระยา, 2550, หนา 26) ประกอบดวย 3 องคประกอบดวยกันคือ  
 3.1  องคประกอบดานความคิด หรือความรู ความเขาใจ (Cognitive Component)  
เปนสวนของความเชื่อของบุคคลตอส่ิงตางๆ  หากมีความรูความคิดท่ีดตีอส่ิงนั้น ก็จะมีทัศนคติท่ีดี
ดวยเชนกนั 
 3.2 องคประกอบดานความรูสึก (Affective Component) เปนสวนท่ีเกีย่วของกับ
อารมณท่ีเกีย่วเนื่องกับส่ิงตางๆ ซ่ึงมีผลแตกตางกันไปตามบุคลิกภาพของคนน้ัน เปนลักษณะท่ีเปน
คานิยมของแตละคน ความรูสึกแบงไดเปน 2 ทัศนคติ คือ ดานบวก (ชอบ-พอใจ-ประทับใจ) และ
ดานลบ (รังเกยีจ-ไมพอใจ-ไมประทับใจ) 
 3.3 องคประกอบดานพฤติกรรม (Behavioral Component) คือ การแสดงออกของ
บุคคลตอส่ิงหนึ่งหรือบุคคลใดบุคคลหน่ึง ซ่ึงเปนผลมาจากองคประกอบดานความรู ความคิด และ 

ความรูสึก 
ภาพท่ี 2.1 : Three-Component View of Attitude  

 
 
ท่ีมา: ยุพิน  พวงระยา. (2550). การศึกษาความสัมพันธระหวางรูปแบบการส่ือสารในครอบครัว 

และทัศนคติท่ีมีตอพอแมของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยรามคําแหง. 

สิ่งเราหรือจินตนาการ
ตางๆ ที่บุคคลเขาไป

เก่ียวของ ทัศนคติ 

ความรูความเขาใจ 

อารมณ ความรูสึก 

พฤติกรรม 

การรับรูแสดงถึงความคิด 
ความรู ความเขาใจ 

 

เราความคิดที่แสดงความรูสึก
ในทางดีหรือไมดี 

ปฏิกิริยาท่ีแสดงออก
สนองตอบตอสิ่งเรา 
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 4.   การเกิดทัศนคต ิ
  Krech และ Crutchfield (1948 อางถึงใน ยพุิน  พวงระยา, 2550, หนา 27) ไดให

ความเหน็วาทัศนคติอาจจะเกิดข้ึนจาก 
 1) การตอบสนองความตองการของบุคคล นั่นคือ ส่ิงใดตอบสนองความตองการ
ของตนได บุคคลก็มีทัศนคติท่ีดีตอส่ิงนั้น หากส่ิงใดตอบสนองความตองการของตนไมได บุคคลก็
จะมีทัศนคติท่ีไมดีตอส่ิงนั้น 
 2) การไดเรียนรูความจริงตางๆ อาจเกิดข้ึนโดยการอาน หรือจากคําบอกเลาของ
ผูอ่ืนก็ได ฉะนัน้ บางคนจึงอาจเกิดทัศนคติไมดีตอบุคคลอ่ืน หรือตอส่ิงหนึ่งส่ิงใด โดยการฟงคําติ
ฉินท่ีใคร ๆ มาบอกไวกอนก็ได 
 3) การเขาไปเปนสมาชิกหรือสังกัดกลุมใดกลุมหนึ่ง คนสวนมากมักยอมรับเอา 
ทัศนคติของกลุมมาเปนของตน หากทัศนคตินั้นไมขัดแยงกับทัศนคติของตนเกินไป 
 4) ทัศนคติมีสวนสัมพันธกับบุคลิกภาพของบุคคลนั้นดวย คือ ผูท่ีมีบุคลิกภาพ 
สมบูรณมักมองผูอ่ืนในแงดี สวนผูปรับตัวยากจะมีทัศนคติในทางตรงขาม คือ  มักมองวามีคนคอย
อิจฉาริษยาหรือคิดรายตอตน 

Likert (1961 อางถึงใน จิตรา  ธนสารเสณี, 2541, หนา 27-28) ไดศึกษามูลเหตุของ
การเกิดทัศนคติของคน ซ่ึงนับไดวาเปนผลการศึกษาท่ีเนนถึงการเกิดทัศนคติตามหลักวิชาการดาน
การส่ือสารโดยเฉพาะ โดยไดสรุปขอศึกษาไววา ทัศนคติเปนส่ิงท่ีเกิดจากการเรียนรู (Learning) 
จากแหลงทัศนคติ (Source of Attitude) ตางๆ ท่ีมีอยูมากมาย และแหลงท่ีทําใหคนเกิดทัศนคติท่ี
สําคัญคือ 
 1) ประสบการณเฉพาะอยาง (Specific Experience) เม่ือบุคคลมีประสบการณ
เฉพาะอยางตอส่ิงหนึ่งส่ิงใดในทางท่ีดีหรือไมดี จะทําใหเขาเกิดทัศนคติตอส่ิงนั้นไปในทางท่ีดี
หรือไมดี ทําใหเขาเกดิทัศนคติตอส่ิงนั้นไปในทิศทางท่ีเคยมีประสบการณมากอน 
 2) การติดตอส่ือสารจากบุคคลอ่ืน (Communication from Others) การไดรับการ
ติดตอจากบุคคลอ่ืน จะทําใหเกิดทัศนคติจากการรับรูขาวสารตางๆ จากผูอ่ืนได 
 3) ส่ิงท่ีเปนแบบอยาง (Models) การเลียนแบบผูอ่ืนทําใหเกดิทัศนคติข้ึนได 
 4) ความเกีย่วของกับสถาบัน (Institutional Factors) ทัศนคติของบุคคลหลาย
อยางเกิดข้ึนเนือ่งจากความเกีย่วของกับสถาบัน เชน โรงเรียน วดั  
 5.   การเปล่ียนทัศนคต ิ
 Fishbein (1975 อางถึงใน ทวิช มโนภิรมย, 2545, หนา 17) ไดกลาวถึงการเปล่ียน
ทัศนคติวา ถึงแมจะมีการเปล่ียนทัศนคติในบางคร้ังอยางกะทันหัน แตสวนใหญมักจะเปล่ียนโดยมี
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กระบวนการตอเนื่องเร่ิมตนดวย การรับรูขอมูลใหม เลือกศึกษาสวนท่ีตัวเองสนใจ โดยอาศัย
ประสบการณเดิมและขอมูลเดิมท่ีมีอยูหรือแสวงหาขอมูลท่ีมีอยูหรือแสวงหาขอมูลเพิ่มเติม เพื่อ
ประเมินหรือพิจารณาคุณคาของส่ิงใหมนัน้ ก็จะทําใหเกดิการเปล่ียนทัศนคติตอส่ิงใหม 
 Triandis (1971 อางถึงใน ทวิช มโนภิรมย, 2545, หนา 18) ไดอธิบายถึง
กระบวนการเปล่ียนทัศนคติวา การเปล่ียนทัศนคติเกิดจาก ความใสใจ (Attention) ความเขาใจ 
(Comprehension) การยอมรับ (Yielding) ความถาวรของการเปล่ียนแปลงทัศนคติ (Retention) และ
การกระทํา (Action) 
 5.1 ความใสใจ (Attention) ความใสใจขาวสารหรือขอมูลใหม ในวันหนึง่ ๆ จะมี
ส่ิงใหม ๆผานการรับรูของประสาทสัมผัสมากมาย และสวนใหญมักจะผานเลยไป มีเพียงบางสวนท่ี
บุคคลสนใจรับไวพิจารณาศึกษา ซ่ึงจะเปนจุดเร่ิมตนของการเกิดการเปล่ียนแปลงทัศนคติ ปญหา
สําคัญของข้ันตอนนี้คือความใสใจในการรับรู ซ่ึงข้ึนอยูกับแหลงท่ีมาและเนื้อหาของขาวสาร 
(Source and Message) ผูใหขาวหรือผูนาํการเปล่ียนแปลง (Change Agents) ท่ีมีความชํานาญ
นาเช่ือถือ มีความเขาใจและมนุษยสัมพนัธด ีจะทําใหผูรับเกิดความสนใจส่ิงท่ีเขานํามามากกวาผูให
ท่ีไมมีลักษณะดังกลาว Mcquire (1965 อางถึงใน ทวิช มโนภิรมย, 2545, หนา 18) กลาวถึง บุคคล
จะพยายามเลือกส่ิงท่ีสอดคลองกับทัศนคติคานิยมท่ีเขามีอยู จะหลีกเล่ียงประเภทขอมูลท่ีขัดกับ
ทัศนคติ คานิยมของเขาเชนกนั กลาวคือบุคคลจะเลือกรับขอมูลท่ีเกิดประโยชนกับตนเองไมวากรณี
ใดก็ตาม สวนวิธีสงสาร (Channel Factors) จากการวิจัยพบวาการเสนอขอมูลทางโทรทัศนเปนวิธี
ส่ือสารท่ีทําใหเกิดความสนใจไดดีมาก สําหรับผูรับสารท่ีมีการศึกษาวธีิสงสารแบบเผชิญหนา 
(Face to Face) จะไดผลดีกวาวิธีสงสารวิธีอ่ืน 

5.2 ความเขาใจ (Comprehension) ชวงตอนนี้สําคัญสําหรับกระบวนการเปล่ียน 
แปลงทัศนคติเพราะถาผูรับไมสามารถทําความเขาใจกับขอมูลใหมหรือเขาใจขอมูลผิด การเปล่ียน 
แปลงทัศนคติยอมจะไมเปนไปในทิศทางท่ีปรารถนา แตการท่ีจะใหผูรับเขาใจส่ิงใหมไดอยาง
ถูกตองมีปจจัยหลายอยางเกี่ยวของ เชน ระดับความสามารถของผูรับ ความยากงายของเร่ือง ความ
เขาใจในเนื้อหา และความสามารถในการอธิบายของผูนํามา ซ่ึงประกอบดวยปจจยัท่ีเกี่ยวของ
ดังตอไปนี ้
 5.2.1 แหลงขอมูล (Source Factors) ถาผูใหขอมูลรูจักผูรับดี ทราบถึง
ความตองการระดับความสามารถยอมจะจดัขอมูลไดตรงกับความตองการและมีความยากงาย
พอเหมาะกับผูรับ ซ่ึงจะชวยใหเขาใจงายข้ึน 

  5.2.2 ตัวขอมูล (Message Factors) ถาขอมูลมีความชัดเจนและไมยาก
เกินไปสําหรับผูรับ อีกทั้งผูใหไดจดัเรียงลําดับเนื้อหาดี มีการแจกแจงในรูปแบบท่ีงายตอความ
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เขาใจของผูรับ ไมตองใชความพยายามมากนักก็สามารถทําความเขาใจได ก็จะไมเกิดความเบ่ือ
หนายและอยากศึกษาเพ่ิมเติม 
 5.2.3 การสงขอมูล (Channel Factors) ถาผูรับมีโอกาสซักถามและผูให
ไดแจกแจงอธิบายส่ิงท่ีผูรับของใจ ยอมจะทําใหเขาใจดีกวาการสงขอมูลทางส่ือมวลชน 
               5.2.4  ผูรับ (Audience Factors) ผูรับท่ีมีลักษณะตอตาน มีความเช่ือม่ันใน
ตนเองสูง หรือมีอคติในเร่ืองนั้น มักจะไมยอมรับฟงหรือยอมทําความเขาใจ เพราะเช่ือวาตนรูเร่ือง
นั้นดแีลว ในทางตรงกันขามผูรับท่ีมีระดับความสามารถต่ํา และขอมูลมีความยุงยากสลับซับซอน ก็
จะหลีกเล่ียงไมยอมรับเชนกนั เพราะเช่ือวาตนไมสามารถจะทําความเขาใจได 
 5.3 การยอมรับ (Yielding) การยอมรับมี 3 แบบดังนี้ 
 5.3.1 การยอมตาม (Compliance) เปนลักษณะการยอมรับแบบหน่ึงซ่ึง
อาจเนื่องมาจากการเกรงกลัวอิทธิพลหรือมุงหวังไดรับการพอใจจากกลุมบุคคลหรือผูมีอิทธิพล ซ่ึง
จะมีผลทําใหเขาไดรับส่ิงตอบแทนอยางอ่ืนในภายหลัง ฉะนั้นการกระทําจึงไมใชเพราะเขาเช่ือหรือ
เห็นวาส่ิงนั้นดมีีประโยชน การยอมรับดังกลาวอาจไมกอใหเกิดการเปล่ียนขอคิดเห็นและไมไดเหน็
ดวยกับการกระทํานั้นแตทําไปเพื่อประโยชนอยางอ่ืน 
 5.3.2 การเลียนแบบ (Identification) เปนการยอมรับเนื่องมาจากบุคคล
ตองการทําตนใหคลายคลึงกบัผูท่ีตนเล่ือมใสศรัทธา เพราะพอใจในส่ิงท่ีบุคคลนั้นมีอยูหรือตองการ
ไดรับการจัดใหอยูในกลุมเดยีวกัน เชน นักเรียนท่ีเล่ือมใสความสามารถของครูคนหน่ึงจะยอมรับ
แนวคิดเลียนแบบการกระทํา และพยายามจดจําส่ิงท่ีครูคนน้ันทํา การเปล่ียนทัศนคติการเลียนแบบ
จะมากนอยข้ึนอยูกับความประทับใจ (Attractive) ของบุคคลท่ีเปนแบบ 
 5.3.3 การยอมรับและผสมผสานส่ิงใหมเขากับส่ิงท่ีมีอยูเดิม 
(Internationalization) การเปล่ียนทัศนคติดวยวิธีนี้ จะเกดิเม่ือบุคคลไดประเมินส่ิงนั้นและยอมรับวา
ดีมีประโยชนตรงกับความตองการของตน และสอดคลองกับส่ิงท่ีเขามีอยู เปนการยอมรับท่ีเกิดจาก
ความพึงพอใจของผูรับเอง 
 5.4 ความถาวรของการเปล่ียนแปลงทัศนคติ (Retention) เม่ือมีการยอมรับส่ิงใหม
และมีการเปล่ียนแปลงทัศนคติเกิดขึ้น ส่ิงท่ีตามมาคือความคงอยูของทัศนคติใหมนั้นคือ บุคคลจะ
จําไวนานเทาไร ยอมข้ึนอยูกบัปจจัย 4 อยาง ท่ีกลาวในเร่ืองความเขาใจ ถาส่ิงนั้นมีคุณคาสําคัญ และ
ตรงกับความตองการของผูรับก็จะยิ่งคงอยูนานข้ึน 

5.5 การกระทํา (Action) เปนข้ันตอนท่ีทําส่ิงใหม มาปฏิบัติจริง อาจมีการเปล่ียน 
ทัศนคติถาวรเกิดข้ึน ถาผูรับประเมินแลวผลลัพธเปนไปตามความคาดหมายหรือทัศนคติอาจไมได
รับการสนับสนุนใหคงอยูถาผลท่ีเกิดจากการกระทําเปนไปในทิศทางเดิม 
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แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับลักษณะทางประชากรศาสตร 
 แนวคิดดานประชากรศาสตรเช่ือวา คนท่ีมีลักษณะทางประชากรท่ีแตกตางกันจะมี
พฤติกรรมท่ีแตกตางกันออกไป ซ่ึงการออกกําลังกายก็จดัเปนพฤติกรรมท่ีสําคัญของมนุษย ดังนั้น
บุคคล ท่ีมีลักษณะประชากรศาสตรท่ีแตกตางกัน จึงนาจะมีพฤติกรรมการการออกกาํลังกายท่ี
แตกตางกันดวย เนื่องจากบุคคลท่ีอยูในแตละกลุมประชากรยอมจะมีกิจกรรมและการดําเนินชีวิต
ตางกัน   
 ตัวแปรทางดานลักษณะประชากรศาสตรท่ีสําคัญท่ีนิยมนาํมาศึกษาความสัมพันธกับ
พฤติกรรม มีดังนี้ 

1. เพศหญิงกับเพศชายมีความแตกตางกันอยางมากในเร่ืองความคิด คานิยมและ 
ทัศนคติ ท้ังนี้เพราะวัฒนธรรมและสังคมกําหนดบทบาทของแตละเพศเอาไวตางกัน (ปรมะ   
สตะเวคิน, 2533) เชน งานวจิัยของวณิตา  กองแกว (2549) พบวาผูสูงอายุเพศหญิง มีพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพ ดกีวาผูสูงอายุเพศชาย 

2. อายุ  โดยท่ัวไปบุคคลท่ีมีอายุมาก จะมีพฤติกรรมดานตาง ๆ แตกตางจากบุคคลท่ีมีอาย ุ
นอย เชน งานวิจัยของนลินี  ม่ิงมณี (2549) พบวา ผูใหญตอนกลางมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ดีกวาผูใหญตอนตน 
 3. การศึกษา เปนอีกปจจยัหนึ่งท่ีทําใหคนมีความคิด คานยิม ทัศนคติ และพฤติกรรม
แตกตางกัน (ปรมะ สตะเวคิน, 2533) เชน งานวจิัยของนลินี  ม่ิงมณี (2549) พบวา  ผูใหญท่ีมีระดบั
การศึกษาสูงกวา มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดกีวาผูใหญท่ีมีการศึกษาตํ่ากวา  
            4.    สถานะทางสังคมและเศรษฐกจิ หมายถึง อาชีพ รายได เช้ือชาติ ตลอดจนภูมิหลังของ
ครอบครัวเปนปจจัยท่ีทําใหคนมีประสบการณตางกัน มีทัศนคติ คานิยม เปาหมาย และพฤติกรรม
แตกตางกัน (ปรมะ สตะเวคิน, 2533) เชน งานวจิัยของวีรชัย ภานุมาตรรัศมีและวนัเพ็ญ แกวปาน 
(2545) พบวา ชายวยัทองท่ีมีรายได และการเขารับการตรวจสุขภาพประจําป ตางกนัจะมีพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ในขณะท่ีงานวิจยัของเทียนทิพย  
เทียนสีมวง (2549) ก็พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนที่มีอาชีพ และรายไดตางกนั มีพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
อุบล  เล้ียววาริณ (2534)  ศึกษาความสําคัญของการศึกษาท่ีมีตอจิตลักษณะและพฤติกรรม

สุขภาพของผูปฏิบัติงานในเขตกรุงเทพมหานคร โดยการทําการศึกษาผูปฏิบัติงานท่ีมีอายุ 18-45 ป 
สําเร็จการศึกษาต้ังแตระดับประถมศึกษาปท่ี 4 ถึงระดับข้ันมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีทํางานใน
โรงพยาบาลหรือทํางานในบริษัทพบวา ผูท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพดานการรับประทาน การออกกําลัง
กาย การเสพสารที่เปนพิษ การรักษาสุขอนามัยสวนบุคคลเหมาะสมกวากลุมเปรียบเทียบอ่ืน ๆ คือ 
ผูท่ีมีการศึกษาในระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย สวนผูท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพท้ัง 4 ดานไมเหมาะสม
คือ ผูศึกษาในระดับประถม 

ทรงศักดิ์ ไพศาล (2541) ศึกษาเร่ืองความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออก 
กําลังกาย เพื่อสุขภาพของบุคลากรในสํานักงานเลขานุการคุรุสภา พบวา บุคลากรในสํานักงาน 
เลขานุการคุรุสภา มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มีความ 
สัมพันธกันทางบวกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

เสนหรัก อิทธิกุล (2542) ไดศึกษาเร่ืองทัศนคติของสมาชิกบัตรประกันสุขภาพตอการใช
บริการบัตรประกันสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข: ศึกษาเฉพาะกรณจีังหวดัยโสธร พบวา อายุ 
รายไดเฉล่ียตอเดือน ความสะดวกในการเดินทาง ความรูความเขาใจเกี่ยวกับบัตรประกันสุขภาพ 
ของสมาชิกบัตรประกันสุขภาพมีผลตอทัศนคติของสมาชิกบัตรประกันสุขภาพตอการใชบริการ
บัตรประกันสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข สวน เพศ สถานภาพ การสมรส ระดับการศึกษา 
อาชีพ ระยะทางจากบานถึงสถานบริการ ไมมีผลตอทัศนคติของสมาชิกบัตรประกันสุขภาพตอการ
ใชบริการบัตรประกันสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข 

สุภัทรา พสุมาตร (2543) ศึกษาปจจยัท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคลากร
ในโรงพยาบาลอํานาจเจริญ พบวา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคลากรในโรงพยาบาล
อํานาจเจริญ ในภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
บุคลากรในโรงพยาบาลอํานาจเจริญ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับสถิติท่ีระดับ 0.05 ไดแก เพศ ตําแหนง 
ความถ่ีของขอมูลขาวสาร ความเช่ือ คานิยม ทัศนคติ การสนับสนุน 
 วสันต ศิลปสุวรรณ และคณะ (2544) ไดทําการศึกษาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุ จังหวดักําแพงเพชร กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ จํานวน 420 คน เปนชาย 
198 คน หญิง 222 คน ทําการเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบมีโครงสราง ผลการศึกษาพบวา สวน
ใหญ (รอยละ 81) ของผูสูงอายุมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพระดับพอใช เพศ อายุ สถานภาพพสมรส 
การรับรูสภาวะสุขภาพ ความพึงพอใจในบริการสุขภาพ การไดรับการสนับสนุนทางสังคมจาก
ครอบครัว เพื่อนบาน บุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข และการไดรับขอมูลขาวสารทางดาน
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แพทยและสาธารณสุขมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05  

สุรางค เช้ือวณชิชากร (2548) ทําการศึกษาถึงปจจัยทางชวีสังคมและจิตลักษณะบาง
ประการท่ีมีผลตอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของบุคลากรโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ จังหวดั
นครปฐม พบวาบุคลากรโรงเรียนมหดิลวทิยานุสรณท่ีมีอายุตางกัน มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
โดยรวมและรายดานไมแตกตางกัน ยกเวนดานการรับประทานอาหาร พบวา บุคลากรโรงเรียนอาย ุ
41-50 ป มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการรับประทานอาหารดีกวา บุคลากรโรงเรียนอายนุอย
กวา 30 ป  

วณิตา กองแกว (2549) ทําการศึกษาถึงลักษณะชีวสังคมที่มีผลตอการรับรูภาวะสุขภาพและ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุในโรงพยาบาลพระมงกุฏเกลา กรุงเทพฯ 
พบวาผูสูงอายใุนชมรมผูสูงอายุ ท่ีมีระดับการศึกษาแตกตางกัน มีพฤตกิรรมดานการพักผอนนอน
หลับแตกตางกัน และพบวาผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาในระดับอุดมศึกษา มีพฤติกรรมดานการ
พักผอนนอนหลับดีกวาผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาในระดับต้ังแตประถมศึกษาลงมา แตมี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพโดยรวมพฤติกรรมดานโภชนาการและการรับประทานอาหาร 
พฤติกรรมดานการออกกําลังกาย พฤติกรรมการปองกันอุบัติเหตุ และพฤติกรรมการหลีกเล่ียงเสพ
สารท่ีเปนโทษไมแตกตางกัน 
 จากการทบทวนแนวคิด ทฤษฎีและงานวจิยัท่ีเกีย่วของกบัการออกกําลังกายทําใหเหน็วา
การออกกําลังกายสามารถทําไดหลายวิธี แลวแตวตัถุประสงคในการออกกําลังกาย อีกท้ังการออก
กําลังกายท่ีดตีองมีความหนัก ความนาน และความบอยท่ีเหมาะสมจึงจะเปดประโยชน ดังนั้นใน
การศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายในคร้ังนี้จงึมี 6 ประเด็นดวยกันคือ จํานวนวันท่ีใชใน
การออกกําลังกายตอสัปดาห ชวงเวลาท่ีใชในออกกําลังกาย เวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย  
วิธีออกกําลังกาย สถานท่ีท่ีใชในการออกกาํลังกายเปนประจํา และจุดประสงคในการออกกําลังกาย 
แตในการศึกษาความสัมพันธระหวางลักษณะสวนบุคคลและทัศนคติในการดูแลสุขภาพ กับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายนั้น จะคัดเลือกมาศึกษาความสัมพันธเฉพาะ 3 ประเด็นคือ จํานวนวันท่ี
ใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห เวลาท่ีใชในการออกกาํลังกายโดยเฉล่ีย   และจุดประสงคในการ
ออกกําลังกาย เพราะความนานและความบอยถือวาเปนหลักการท่ีสําคัญในการออกกําลังกาย นัน่
คือ การออกกาํลังกายท่ีติดตอกันจะไดประโยชนมากกวา ทํา ๆ หยุด ๆ แลวกลับมาทําใหม อีกท้ัง
ควรออกกําลังกายอยางนอย 3 วันตอสัปดาห นอกจากนีก้ารออกกําลังกายท่ีมีจุดประสงคท่ีชัดเจน 
จะทําใหเลือกวิธีการออกกําลังกายไดเหมาะสมกับความตองการบุคคลนั้น ๆ ไดเปนอยางด ี



บทท่ี 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร เปนการศึกษาวิจยัเชิงสํารวจ (Survey Research) โดย
การเก็บรวบรวมขอมูลจากประชาชนท่ีอาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานคร  ซ่ึงผูศึกษาไดดําเนนิการ
ศึกษา ดังรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 1. ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ ไดแก  บุคคลวัยทํางานท่ีมีอายุระหวาง 15-59 ป 
ท่ีอาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวนประชากรท้ังส้ิน 3,853,994 คน แบงเปนเพศชาย 
1,818,617 คน และ เพศหญิง 2,035,377 คน  (กรมการปกครอง  กระทรวงมหาดไทย, 2551)      
 2. กลุมตัวอยาง 

2.1 ขนาดกลุมตัวอยาง  การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางคร้ังนี้ ใชวิธีการ 
คํานวณจากสูตรของทาโร ยามาเน (Taro Yamane) ซ่ึงคํานวณจากสถิติบุคคลวัยทํางานท่ีออกกําลัง
กายในเขตกรุงเทพมหานคร ดังนี ้

)(1 2eN
Nn

+
=  

 
โดยกําหนดให n =     จํานวนกลุมตัวอยาง 
  N =     จํานวนประชากร 
  e =     คาความคลาดเคล่ือน 
          (ในการศึกษาคร้ังนี้กําหนดให = 0.05) 
แทนคา 
                                                                               3,853,994 
                                                       n   =      __________________              
                                                                      1+3,853,994  x (0.052) 

         =       399   ≈  400  ตัวอยาง 



 34 

                   จากการคํานวณหาขนาดกลุมตัวอยางโดยระดับความเช่ือม่ัน 95%  และความผิดพลาด  
+ 5%  พบวาการศึกษาคร้ังนีจ้ะใชกลุมตัวอยางท้ังส้ินจํานวน 400 ตวัอยาง 
 2.2 วิธีการสุมตัวอยาง ผูศึกษาเลือกใชวิธีการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling)  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือ  แบบสอบถามจํานวน 400 ชุด โดยเก็บรวบรวม
ขอมูลจากบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร โดยแบบสอบถามประกอบดวย สวนสําคัญ 3 
ตอน (ภาคผนวก)  ดังนี ้
               ตอนที่ 1    ขอมูลลักษณะสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ สถานภาพครอบครัว ระดับการศึกษา
สูงสุด อาชีพและรายไดเฉล่ียตอเดือนของผูตอบแบบสอบถาม โดยแบบสอบถามมีลักษณะเปน
แบบสอบถามปลายปด (Close End) มีคําตอบหลายตัวเลือก (Multiple Choice) และเลือกตอบเพียง
ขอเดียว มีคําถามจํานวน 6 ขอ 
               ตอนที่ 2   พฤติกรรมการออกกําลังกาย    โดยแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบสอบถาม
ปลายปด (Close End)  และเลือกตอบเพียงขอเดียว มีคําถามจํานวน 6 ขอ 
               ตอนที่ 3   ทัศนคติในการดแูลสุขภาพประกอบดวยคําถาม 2 สวน คือ ทัศนคติในการดแูล
สุขภาพกาย และทัศนคติในการดูแลสุขภาพจิต ซ่ึงผูศึกษาไดใชมาตรวดัแบบ Likert Scales  5 ระดบั 
ซ่ึงมีเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 

เห็นดวยอยางยิ่ง  ให 5  คะแนน   
เห็นดวย     ให 4  คะแนน   
ไมแนใจ                ให 3  คะแนน   
ไมเห็นดวย  ให 2  คะแนน 
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง ให 1  คะแนน  

 เกณฑการแปลความหมายของคาเฉล่ีย มีดงันี้  
 คะแนนเฉล่ียอยูระหวาง  1.00 - 1.80 คะแนน  หมายความวามีทัศนคติการดูแล

สุขภาพระดับนอยท่ีสุด 
 คะแนนเฉล่ียอยูระหวาง  1.81 - 2.60 คะแนน  หมายความวามีทัศนคติการดูแล

สุขภาพระดับนอย 
 คะแนนเฉล่ียอยูระหวาง  2.61 - 3.40 คะแนน  หมายความวามีทัศนคติการดูแล

สุขภาพระดับปานกลาง 
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 คะแนนเฉล่ียอยูระหวาง  3.41 - 4.20 คะแนน  หมายความวามีทัศนคติการดูแล
สุขภาพระดับมาก 

 คะแนนเฉล่ียอยูระหวาง  4.21 - 5.00  คะแนน  หมายความวามีทัศนคติการดูแล
สุขภาพระดับมากท่ีสุด 
 
การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
              ในการสรางแบบสอบถามผูศึกษาไดดําเนนิการดงัตอไปนี ้
 1.  ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของกบัทัศนคติและพฤติกรรมการออกกําลังกาย แลว
กําหนดขอบเขตการสรางขอคําถาม 
 2.    สรางขอคําถามเพ่ือวัดพฤติกรรมการออกกําลังกาย และทัศนคติในการดูแลสุขภาพ 
 3.    นําแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนไปใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจความถูกตองและความ 
เหมาะสมดานภาษา 
 4.  นําแบบสอบถามกลับไปปรับปรุงตามคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษา 
 5.  นําแบบสอบถามไปทดลองใชกับประชาชน จํานวน 30 คน แลวนํามาหาความเช่ือม่ัน 
โดยไดคาความเช่ือม่ันดังนี ้
 
ตารางท่ี 3.1 : คาความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม 

แบบสอบถาม คาความเช่ือม่ัน 
การดูแลสุขภาพกาย 0.672 
การดูแลสุขภาพจิต 0.659 

ภาพรวมการดแูลสุขภาพ 0.746 
              6.  นําแบบสอบถามท่ีจัดวาสมบูรณแลวไปใชจริง 
  
การเก็บรวบรวมขอมูล 
             ผูศึกษาทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง ท่ีศูนยการคาสยามสแควร ศูนยการคาดิโอ
สยาม และศูนยการคาฟวเจอร พารคบางแค ในชวงระหวาง  วันท่ี  14  กุมภาพันธ  ถึง วันท่ี 24  
กุมภาพนัธ  พ.ศ. 2552  โดยใหเจาหนาท่ีจํานวน 4 คน เขาไปขอสัมภาษณบุคคลในวยัทํางานตามขอ
คําถามในแบบสอบถามแลวบันทึกขอมูลลงในแบบสอบถามแตละชุด ซ่ึงการท่ีผูศึกษาเลือกเก็บ
ขอมูลใน 3 แหงนี้เพราะเปนแหลงมีบุคคลในวยัทํางานจํานวนมากเขามาซ้ือสินคาและพักผอน ทํา
ใหงายในการเก็บขอมูล 
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การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 
 ผูศึกษาตรวจสอบความถูกตองของขอมูลในแบบสอบถาม แลวนํามาลงรหัสบันทึกและ
วิเคราะหขอมูลดวยเคร่ืองคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติสําหรับการวิจยัทาง
สังคมศาสตร ซ่ึงสถิติท่ีใชในการวิเคราะหมีดังนี ้
 1. สถิติเชิงพรรณนา  (Descriptive Statistics) ไดแก  การแจกแจงความถ่ี (Frequency)    
คารอยละ (Percentage : %)   คาเฉล่ีย (Mean : X )  และ คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation 
: S.D.) ในการพรรณนาขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม พฤติกรรมการออกกําลังกายและ 
ทัศนคติในการดูแลสุขภาพ   
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics)  โดยใชสถิติวิเคราะหไคกําลังสอง (Chi-Square 
Test)  เพื่อทดสอบสมมติฐานเกี่ยวกับ 
     2.1   ความสัมพันธระหวางลักษณะสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
   2.2   ความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 



บทท่ี 4 
บทวิเคราะหขอมูล 

 
 การศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร ในครั้งนี้ ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบ 
สอบถามจํานวน 400 ชุด ซ่ึงผูศึกษาไดนําขอมูลท่ีรวบรวมไดจากแบบสอบถามประมวลผล และ
วิเคราะห ขอมูล ซ่ึงผลการวิเคราะหจะนําเสนอเปนลําดบัดังนี ้
 
ลักษณะสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 ผลการวิเคราะหกลุมตัวอยางจํานวน 400 คน ซ่ึงเม่ือจําแนกตามลักษณะสวนบุคคล แสดง
ไดดังนี้  
 
ตารางท่ี 4.1 : จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามลักษณะสวนบุคคล                 N= 400 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน  รอยละ 
เพศ    
 ชาย 179 44.7 
 หญิง 221 55.3 
อายุ    
 15 - 24  ป 98 24.5 
 25 - 34  ป 163 40.8 
 35 - 44  ป 75 18.8 
 45 - 54  ป 51 12.7 
 55 - 59  ป 13 3.2 
สถานภาพครอบครัว   
 โสด 200 50.0 
 สมรสอยูดวยกัน 146 36.5 
 สมรสแยกกันอยู 29 7.3 
 หยาราง / หมาย 25 6.2 

(ตารางมีตอ) 
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ตารางท่ี 4.1 (ตอ) : จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจาํแนกตามลักษณะสวนบุคคล        N= 400 
ขอมูลท่ัวไป จํานวน  รอยละ 

ระดับการศึกษา   
 ต่ํากวาปริญญาตรี                      212 53.0 
 ปริญญาตรี 168 42.0 
 สูงกวาปริญญาตรี 20 5.0 
อาชีพ    
 รับราชการ / รัฐวิสาหกจิ 52 13.0 
 พนักงานบริษทัเอกชน 175 43.8 
 เจาของกิจการ/ คาขาย               22 5.5 
 นักเรียน / นักศึกษา             62 15.5 
 แมบาน/ พอบาน 89 22.2 
รายไดเฉล่ียตอเดือน   
 ต่ํากวา  10,000  บาท 173 43.3 
 10,000 - 20,000 บาท 166 41.5 
 20,001 - 30,000 บาท 36 9.0 
 30,001 - 40,000 บาท 14 3.5 
 มากกวา 40,000  บาท 11 2.7 
 
 จากตารางท่ี 4.1 พบวา กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงจํานวน 221 คน คิดเปนรอยละ 55.3 เปน
เพศชายจํานวน 179 คน คิดเปนรอยละ 44.7 มีอายุระหวาง 25 - 34  ป มากท่ีสุด คือ 163 คน คิดเปน 
รอยละ 40.8 มีสถานภาพโสด จํานวน 200 คน คิดเปนรอยละ 50.0 มีการศึกษาระดับตํ่ากวาปริญญา
ตรี จํานวน 212 คน คิดเปนรอยละ 53.0 รองลงมาคือ ปริญญาตรี จํานวน 168 คน คิดเปนรอยละ 
42.0 มีอาชีพเปนพนักงานในบริษัทเอกชน จํานวน 175 คน คิดเปนรอยละ 43.8 และกลุมตัวอยางมี
รายไดตอเดือน ต่ํากวา  10,000  บาทมากท่ีสุด คือ จํานวน 173 คน คิดเปนรอยละ 43.3 รองลงมาคือ 
10,000 - 20,000 บาท จํานวน 166 คน คิดเปนรอยละ 41.5  
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พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 การวิเคราะหเร่ืองพฤติกรรมการออกกําลังกาย จากกลุมตัวอยาง 400 คน ไดผลการ
วิเคราะหดังนี ้
 
ตารางท่ี 4.2 : จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามจํานวนวนัท่ีใชในการออกกําลังกาย 

                     ตอสัปดาห                                                                                                          N= 400                             
พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน  รอยละ 

จํานวนวนัท่ีใชในการออกกาํลังกายตอสัปดาห   
 1 - 2 วัน / สัปดาห 102 25.5 
 3 - 4 วัน / สัปดาห 80 20.0 
 มากกวา 4 วัน / สัปดาห 23 5.7 
 ไมแนนอน 195 48.8 
 จากตารางท่ี 4.2 พบวา บุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร ออกกําลังกายโดยจํานวน 
วันท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห คือ ไมแนนอน จาํนวน 195 คน คิดเปนรอยละ 48.8 รอง   
ลงมาคือ 1 - 2 วัน/สัปดาห จาํนวน 102 คน คิดเปนรอยละ 25.5    3 - 4 วัน/สัปดาห จาํนวน 80 คน  
คิดเปนรอยละ 20.0  และ มากกวา 4 วัน/สัปดาห จํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 5.7 
 
ตารางท่ี 4.3 : จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามชวงเวลาท่ีใชออกกําลังกาย     N= 400 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน  รอยละ 
ชวงเวลาทีใ่ชออกกําลังกาย   
 เวลา 05.00 - 09.00 น. 83 20.7 
 เวลา 09.01 - 13.00 น. 20 5.0 
 เวลา 13.01 - 17.00 น.  12 3.0 
 เวลา 17.01 - 21.00 น. 265 66.3 
 เวลา 21.01 - 24.00 น.                           20 5.0 
 จากตารางท่ี 4.3 พบวา ชวงเวลาท่ีบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครใชออกกําลังกาย 
คือ เวลา 17.01 - 21.00 น. จํานวน 265 คน คิดเปนรอยละ 66.3 รองลงมาคือ เวลา 05.00 - 09.00 น. 
จํานวน 83 คน คิดเปนรอยละ 20.7 เวลา 09.01 - 13.00 น. จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 5.0  เวลา 
21.01 - 24.00 น. จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 5.0  และเวลา 13.01 - 17.00 น. จํานวน 12 คน       
คิดเปนรอยละ 3.0 
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ตารางท่ี 4.4 : จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามเวลาที่ใชในการออกกําลังกาย 

                     โดยเฉล่ีย                                                                                                             N= 400 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน  รอยละ 

เวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย   
 ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง 167 41.8 
 30-59 นาที / คร้ัง 143 35.8 
 1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง 77 19.2 
 มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง 13 3.2 

 
จากตารางท่ี 4.4 พบวา เวลาท่ีบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครใชในการออกกาํลัง

กายโดยเฉล่ียคือ ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง จํานวน 167 คน คิดเปนรอยละ 41.8  30-59 นาที / คร้ัง 
จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 35.8 1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง จํานวน 77 คน คิดเปนรอยละ  19.2  มากกวา 
2 ช่ัวโมง / คร้ัง จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ  3.2 

 
ตารางท่ี 4.5 : จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามวิธีออกกําลังกาย                      N= 400  

พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน  รอยละ 
วิธีออกกําลังกาย    
 เดิน 109 27.3 
 วิ่ง 99 24.8 
 แอโรบิค 49 12.3 
 เขาฟตเนส 28 7.0 
 โยคะ 23 5.7 
 วายน้ํา 13 3.2 
  
              จากตารางท่ี 4.4 พบวา วิธีออกกําลังกายท่ีบุคคลวยัทํางานในเขตกรุงเทพมหานครใช คือ 
การเดิน จาํนวน 109 คน คิดเปนรอยละ 27.3 การวิ่ง จํานวน 99 คน คิดเปนรอยละ 24.8 แอโรบิค 
จํานวน 49 คน คิดเปนรอยละ 12.3 เลนฟุตบอล จํานวน 45 คน คิดเปนรอยละ 11.2 ข่ีจักรยาน 
จํานวน 34 คน คิดเปนรอยละ 8.5 เขาฟตเนส จํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ7.0 โยคะ จํานวน 23 คน 
คิดเปนรอยละ5.7 และวายน้าํ จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 3.2 
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ตารางท่ี 4.6 : จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามสถานท่ีท่ีใชในการออกกําลังกายเปน   
                      ประจํา                                                                                                               N= 400 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน  รอยละ 
สถานท่ีท่ีใชในการออกกําลังกายเปนประจํา   
 บริเวณบาน 122 30.5 
 สนามกีฬาตางๆ 55 13.8 
 สวนสาธารณะ / ศูนยสุขภาพ 136 34.0 
 ท่ีวาง / ลานอเนกประสงค 31 7.7 
 บริเวณสถานศึกษา    13 3.2 
 บริเวณท่ีทํางาน 43 10.8 

 
จากตารางท่ี 4.6  พบวา สถานท่ีท่ีบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครใชในการออก

กําลังกายเปนประจํา คือ สวนสาธารณะ/ ศูนยสุขภาพ จํานวน 136 คน คิดเปนรอยละ 34.0 บริเวณ
บาน จํานวน 122 คน คิดเปนรอยละ 30.5 สนามกีฬาตาง ๆ จํานวน 55 คน คิดเปนรอยละ 13.8 
บริเวณท่ีทํางาน จํานวน 43 คน คิดเปนรอยละ 10.8 ท่ีวาง/ลานอเนกประสงค จํานวน 31 คน คิดเปน
รอยละ 7.7 บริเวณสถานศึกษา จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 3.2 

 
ตารางท่ี 4.7 : จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามจุดประสงคในการออกกาํลังกาย 

      N= 400  
พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน  รอยละ 

จุดประสงคในการออกกําลังกาย   
 รักษาสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง 208 52.0 
 ผอนคลายความเครียด 83 20.7 
 พบปะเพื่อนฝูง ความสนุกสนาน 60 15.0 
 เพื่อลดนํ้าหนกั  รักษารูปรางใหสวยงาม   49 12.3 

 
   จากตารางท่ี 4.7 พบวา จดุประสงคในการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานคือ  รักษา

สุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง จํานวน 208 คน คิดเปนรอยละ 52.0  ผอนคลายความเครียด จํานวน 
83 คน คิดเปนรอยละ 20.7  พบปะเพื่อนฝูง ความสนุกสนาน จํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 15.0  
และเพื่อลดนํ้าหนัก  รักษารูปรางใหสวยงาม  จํานวน 49 คน คิดเปนรอยละ 12.3 
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ทัศนคติในการดูแลสุขภาพ  
 ผลการวิเคราะหเกีย่วกับทัศนคติในการดูแลสุขภาพนั้น ประกอบดวย 2 สวนดวยกันคือ  

1. ทัศนคติการดแูลสุขภาพกาย 
 

ตารางท่ี 4.8 : คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับทัศนคติการดูแลสุขภาพกาย 
ขอความ เห็นดวย 

อยางย่ิง 
เห็นดวย ไม 

แนใจ 
ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น      
ดวยอยางยิ่ง  

Χ  S.D. ความ
หมาย 

ขาพเจาออกกําลัง
กายทุกวันอยาง
สม่ําเสมอ ทําให
ขาพเจามีรางกาย
แข็งแรง 

 
234 

(58.5%) 

 
155 

(38.8%) 

 
11 

(2.7%) 

 
- 

 
- 

4.55 0.57 

 
มาก
ที่สุด 

ขาพเจาดูแล
สุขภาพกายโดย
การทานอาหาร
เสริม และวิตามิน  

 
49 

(12.3%) 

 
153 

(38.2%) 

 
105 

(26.3%) 

 
69 

(17.2%) 

 
24 

(6.0%) 
3.34 1.08 

 
ปาน
กลาง 

การรับประทาน
อาหารท่ีมีคุณคา
ครบ 5 หมู มีสวน
ชวยใหรางกาย
แข็งแรง 

 
214 

(53.5%) 

 
171 

(42.8%) 

 
15 

(3.7%) 

 
- 

 
- 

4.49 0.58 

 
มาก
ที่สุด 

การออกกําลังกาย
ทําใหมีรูปรางดี
มากกวาการกินยา
ลดความอวน 

 
195 

(48.8%) 

 
155 

(38.8%) 

 
41 

(10.3%) 

 
9 

(53.5%) 

- 

4.34 0.76 

 
มาก
ที่สุด 

ขาพเจาชอบเลน
กีฬา เพราะการเลน
กีฬาถือวาเปนวิธีที่
ดีในการดูแล
สุขภาพ 

 
169 

(42.3%) 

 
175 

(43.8%) 

 
52 

(13.0%) 

 
4 

(1.0%) 

- 

4.27 0.72 

 
มาก
ที่สุด 

ทัศนคติการดูแลสุขภาพกายโดยรวม 4.20 0.44 มาก 
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   จากตารางท่ี 4.8  พบวา โดยรวมภาพรวมแลวกลุมตัวอยางบุคคลวัยทํางาน มีทัศนคติการ
ดูแลสุขภาพกายระดับมาก มีคาเฉล่ียเทากบั 4.20 ซ่ึงมีทัศนคติระดับมากท่ีสุดในประเด็นที่วา การ
ออกกําลังกายทุกวันอยางสมํ่าเสมอ ทําใหมีรางกายแข็งแรง  รับประทานอาหารที่มีคุณคาครบ 5 หมู 
มีสวนชวยใหรางกายแข็งแรง การออกกําลังกายทําใหมีรูปรางดีมากกวาการกินยาลดความอวน และ
ชอบเลนกีฬา เพราะการเลนกีฬาถือวาเปนวิธีท่ีดีในการดแูลสุขภาพ สวนประเด็นท่ีมีทัศนคติระดับ
ปานกลาง คือ ดูแลสุขภาพกาย โดยการทานอาหารเสริม และวิตามิน 
 เพื่อใหเห็นภาพท่ีชัดเจนวากลุมตัวอยางท่ีจดัอยูในกลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพกายมาก 
และกลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพกายนอย มีจํานวนเทาไหร โดยใชคะแนนมัธยฐานเปนเกณฑ
ในการแบงกลุม ซ่ึงไดผลการแบงกลุมดังนี้ 
 
ตารางท่ี 4.9 : จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามกลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพกาย  
                      มากและนอย 

ระดับทัศนคติการดูแลสุขภาพกาย จํานวน (คน) รอยละ 
กลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพกายมาก 161 40.3 
กลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพกายนอย 239 59.7 

รวม 400 100.0 
หมายเหตุ  คามัธยฐานท่ีใชในการแบงกลุมคือ  4.20 
 จากตารางท่ี 4.9  พบวา บุคคลวัยทํางานสวนใหญ กลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพกายมาก 
มีจํานวน 161 คนคิดเปนรอยละ 40.3  และกลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพกายนอย มีจํานวน 239 
คน คิดเปนรอยละ 59.7 
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2. ทัศนคติการดแูลสุขภาพจิต 
 
ตารางท่ี 4.10 : คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับทัศนคติการดูแลสุขภาพจติ 

ขอความ เห็นดวย 
อยางย่ิง 

เห็นดวย ไม 
แนใจ 

ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็น      
ดวยอยางยิ่ง  

Χ  S.D. ความ
หมาย 

ขาพเจาไมพยายาม
เครียดกับเรื่อง
ตางๆ เพราะจะมี
ผลตอสุขภาพจิต 

 
211 

(52.8%) 

 
170 

(42.5%) 

 
19 

(4.7%) 

 
 

 
- 

4.47 0.61 

มาก
ที่สุด 

การเขาวัดทําบุญ 
เปนวิธีหน่ึงในการ
ดูแลสุขภาพจิตที่ดี 

145 
(36.3%) 

210 
(52.5%) 

29 
(7.3%) 

16 
(3.9%) 

- 
4.21 0.75 

มาก
ที่สุด 

ขาพเจาจะใสใจ
เก่ียวกับสุขภาพจิต 
เพราะสุขภาพจิตมี
ผลตอสุขภาพกาย 

 
186 

(46.5%) 

 
83 

(45.8%) 

 
31 

(7.7%) 

 
- 

 
- 

4.38 0.64 

มาก
ที่สุด 

ขาพเจาชอบฟง
เพลง เพราะทําให
รูสึกผอนคลาย 

185 
(46.3%) 

143 
(35.8%) 

62 
(15.5%) 

10 
(2.4%) 

 
- 4.26 0.82 

มาก
ที่สุด 

การน่ังสมาธิทําให
จิตใจสงบ ซึ่งมีผล
ทําใหจิตใจแจมใส 

187 
(46.8%) 

179 
(44.8%) 

27 
(6.8%) 

7 
(2.6%) 

 
- 4.36 0.71 

มาก
ที่สุด 

 
ทัศนคติการดูแลสุขภาพจิตโดยรวม 

 
4.34 0.45 

มาก
ที่สุด 

     
 จากตารางท่ี 4.10  พบวา โดยรวมภาพรวมแลวกลุมตัวอยางบุคคลวัยทํางาน มีทัศนคติการ
ดูแลสุขภาพจติระดับมากท่ีสุด มีคาเฉล่ียเทากับ 4.34 ซ่ึงมีทัศนคติระดบัมากท่ีสุดในทุกประเดน็ 
 เพื่อใหเห็นภาพท่ีชัดเจนวากลุมตัวอยางท่ีจดัอยูในกลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพจติมาก 
และกลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพจิตนอย มีจํานวนเทาไหร โดยใชคะแนนมัธยฐานเปนเกณฑใน
การแบงกลุม ซ่ึงไดผลการแบงกลุมดังนี ้
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ตารางท่ี 4.11 : จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามกลุมท่ีมีทัศนคติการดแูลสุขภาพจิต   
                       มากและนอย 

ระดับทัศนคติการดูแลสุขภาพจิต จํานวน (คน) รอยละ 
กลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพจิตมาก 172 43.0 
กลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพจิตนอย 228 57.0 

รวม 400 100.0 
หมายเหตุ  คามัธยฐานท่ีใชในการแบงกลุมคือ  4.40 
 
 จากตารางท่ี 4.11 พบวา บุคคลวัยทํางานสวนใหญ กลุมท่ีมีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพจิต
มาก มีจํานวน 172 คน คิดเปนรอยละ 43.0 และกลุมท่ีมีทัศนคติการดูแลสุขภาพจิตนอย คิดเปน  
รอยละ 57.0 
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การทดสอบสมมติฐาน 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษาไดตั้งสมมติฐานและทําการทดสอบสมมติฐานเกี่ยวกับพฤตกิรรม
การออกกําลังกายใน 3 ดานดวยกันคือ ดานจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห ดานเวลา
ท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย และดานจุดประสงคในการออกกําลังกาย ไดผลดังนี้ 
 
 สมมติฐานท่ี 1     เพศมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน
ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ตารางท่ี 4.12 : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางเพศกับจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกาย 

                       ตอสัปดาห 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย เพศ รวม 

    
2ℵ

 df Sig. 

 ชาย หญิง     

ดานจํานวนวนัท่ีใชในการ
ออกกําลังกายตอสัปดาห 

   
   

    1 - 2 วัน / สัปดาห 46  
45.1% 

56 
54.9% 

102 คน 
100.0% 

   

    3 - 4 วัน / สัปดาห 43 
53.8% 

37 
46.3% 

80 คน 
100.0% 

14.757 3 0.002 

    มากกวา 4 วนั / สัปดาห 17 
73.9% 

6 
26.1% 

23 คน 
100.0% 

   

    ไมแนนอน 73 
37.4% 

122 
62.6% 

195  คน 
100.0% 

   

 
 จากตารางท่ี 4.12 พบวา เพศมีความสัมพันธกับจํานวนวนัท่ีใชในการออกกําลังกายตอ
สัปดาหของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 4.13 : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางเพศกับเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 
พฤติกรรม เพศ รวม 

   
2ℵ

 
df Sig. 

การออกกําลังกาย ชาย หญิง     

ดานเวลาท่ีใชในการออก
กําลังกายโดยเฉล่ีย 

  
    

    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง  67 
40.1% 

100 
59.9% 

167 คน 
100.0% 

   

    30-59 นาที / คร้ัง 65 
45.5% 

78 
54.5% 

143 คน 
100.0% 

3.525 3 0.317 

    1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง  40 
51.9% 

37 
48.1% 

77 คน 
100.0% 

   

    มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง 7 
53.8% 

6 
46.2% 

13 คน 
100.0% 

   

 จากตารางท่ี 4.13 พบวา เพศไมมีความสัมพันธกับเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 4.14 : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางเพศกับจุดประสงคในการออกกาํลังกาย 

พฤติกรรม เพศ รวม 
   

2ℵ
 

df Sig. 

การออกกําลังกาย ชาย หญิง     

ดานจุดประสงคในการออก
กําลังกาย 

   
   

    รักษาสุขภาพ ทําใหราง   
    กายแข็งแรง 

97 
46.6% 

111 
53.4% 

208 คน 
100.0% 

   

    ผอนคลายความเครียด 30 
36.1% 

53 
63.9% 

83 คน 
100.0% 

22.576 3 0.000 

    พบปะเพ่ือนฝูง ความ 
    สนุกสนาน 

40 
66.7% 

20 
33.3% 

60 คน 
100.0% 

 
 

 
 

 
 

    เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษา 
    รูปรางใหสวยงาม   

12 
24.5% 

37 
75.5% 

49 คน 
100.0% 

   



 48 

 จากตารางท่ี 4.14 พบวา เพศมีความสัมพันธกับจุดประสงคในการออกกําลังกายของบุคคล 
วัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

สรุป จากผลการทดสอบสมมติฐานพบวา เพศมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของบุคคลวัยทํางานในเขต กรุงเทพมหานครอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ใน 2 ดาน
ดวยกันคือ ดานจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห และดานจุดประสงคในการออก
กําลังกาย  
 
 สมมติฐานท่ี 2     อายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน
ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ตารางท่ี 4.15 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอายกุับจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกาย 

                         ตอสัปดาห 
พฤติกรรม 

การออกกําลังกาย 
อาย ุ    รวม 

 15 - 24 ป 25 - 34 ป 35 - 44 ป 45 - 54 ป 55 - 59  ป  

ดานจํานวนวนัท่ีใชใน
การออกกําลังกายตอ
สัปดาห 

  
    

 1 - 2 วัน / สัปดาห 20 
19.6% 

47 
46.1% 

17 
16.7% 

15 
14.7% 

3 
2.9% 

102 คน 
100.0% 

 3 - 4 วัน / สัปดาห 23 
28.8% 

30 
37.5% 

12 
15.0% 

12 
15.0% 

3 
3.8% 

80 คน 
100.0% 

 มากกวา 4 วัน / สัปดาห 13 
56.5% 

4 
17.4% 

4 
17.4% 

2 
8.7% 

0 
0.0% 

23 คน 
100.0% 

 ไมแนนอน 42 
21.5% 

82 
42.1% 

42 
21.5% 

22 
11.3% 

7 
3.6% 

195 คน 
100.0% 

 (ตารางมีตอ) 
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ตารางท่ี 4.15 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอายุกับจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกาย    
                                ตอสัปดาห 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
    

2ℵ
 

df Sig. 

ดานจํานวนวนัท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห    
    1 - 2 วัน / สัปดาห    
    3 - 4 วัน / สัปดาห 19.815 12 0.071 
    มากกวา 4 วนั / สัปดาห    
    ไมแนนอน    
 
 จากตารางท่ี 4.15  พบวา  อายุไมมีความสัมพันธกับจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกาย       
ตอสัปดาหของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 4.16 : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอายกุับเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 

พฤติกรรม 
การออกกําลังกาย 

อายุ    รวม 

 15 - 24 ป 25 - 34 ป 35 - 44 ป 45 - 54 ป 55 - 59 ป  

ดานเวลาท่ีใชในการ
ออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 

   
   

 ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง
  

34 
20.4% 

70 
41.9% 

33 
19.8% 

23 
13.8% 

7 
4.2% 

167 คน 
100.0% 

 30-59 นาที / คร้ัง 35 
24.5% 

54 
37.8% 

27 
18.9% 

23 
16.1% 

4 
2.8% 

143 คน 
100.0% 

 1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง
  

25 
2.5% 

33 
42.9% 

12 
15.6% 

5 
6.5% 

2 
2.6% 

77 คน 
100.0% 

 มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง 4 
30.8% 

6 
46.2% 

3 
23.1% 

0 
0.0% 

0 
0.0% 

13 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
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ตารางท่ี 4.16 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอายุกับเวลาท่ีใชในการออกกําลังกาย 
                     โดยเฉล่ีย 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
   

2ℵ
 

df Sig. 

ดานเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย    
    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง     
    30-59 นาที / คร้ัง 11.026 12 0.527 
    1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง     
    มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง    
 จากตารางท่ี 4.16 พบวา อายไุมมีความสัมพันธกับเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 4.17: ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอายกุับจุดประสงคในการออกกาํลังกาย 

พฤติกรรม             
การออกกําลังกาย 

อายุ    รวม 

 15 - 24 ป 25 - 34  ป 35 - 44 ป 45 - 54 ป 55 - 59 ป  

ดานจุดประสงคในการ
ออกกําลังกาย 

   
   

   รักษาสุขภาพ ทําให    
   รางกายแข็งแรง 

37 
17.8% 

86 
41.3% 

49 
23.6% 

27 
13.0% 

9 
4.3% 

208 คน 
100.0% 

   ผอนคลายความเครียด 19 
22.9% 

40 
48.2% 

9 
10.8% 

13 
15.7% 

2 
2.4% 

83 คน 
100.0% 

   พบปะเพ่ือนฝูง  ความ 
   สนุกสนาน 

22 
36.7% 

23 
38.3% 

8 
13.3% 

7 
11.7% 

0 
0.0% 

60 คน 
100.0% 

   เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษา 
   รูปรางใหสวยงาม   

20 
40.8% 

14 
28.6% 

9 
18.4% 

4 
8.2% 

2 
4.1% 

49 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
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ตารางท่ี 4.17 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอายุกับจดุประสงคในการออกกําลังกาย 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

    
2ℵ

 
df Sig. 

ดานจุดประสงคในการออกกาํลังกาย    
    รักษาสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง    
    ผอนคลายความเครียด 26.553 12 0.009 
    พบปะเพ่ือนฝูง ความสนกุสนาน    
    เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษารูปรางใหสวยงาม      
 จากตารางท่ี 4.17 พบวา อายมีุความสัมพันธกับจุดประสงคในการออกกําลังกายของบุคคล 
วัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

สรุป จากผลการทดสอบสมมติฐานพบวา อายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดาน
จุดประสงคในการออกกําลังกาย  
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 สมมติฐานท่ี 3    สถานภาพครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ตารางท่ี 4.18 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางสถานภาพครอบครัวกับจํานวนวนัท่ีใชในการ 

                        ออกกําลังกายตอสัปดาห 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย สถานภาพครอบครัว      รวม 

 โสด สมรสอยู
ดวยกัน 

สมรส
แยกกันอยู 

หยาราง / 
หมาย 

 

ดานจํานวนวนัท่ีใชในการ
ออกกําลังกายตอสัปดาห 

     

    1 – 2 วัน / สัปดาห 59 
57.8% 

31 
30.4% 

9 
8.8% 

3 
2.9% 

102 คน 
100.0% 

    3 - 4 วัน / สัปดาห 32 
40.0% 

34 
42.5% 

10 
12.5% 

4 
5.0% 

80 คน 
100.0% 

    มากกวา 4 วนั / สัปดาห 13 
56.5% 

7 
30.4% 

2 
8.7% 

1 
4.3% 

23 คน 
100.0% 

    ไมแนนอน 96 
49.2% 

74 
37.9% 

8 
4.1% 

17 
8.7% 

195 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
 
ตารางท่ี 4.18 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางสถานภาพครอบครัวกับจํานวนวันท่ีใช 
                                ในการออกกําลังกายตอสัปดาห 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
    

2ℵ
 

df Sig. 

ดานจํานวนวนัท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห    
    1 - 2 วัน / สัปดาห    
    3 - 4 วัน / สัปดาห 15.390 9 0.081 
    มากกวา 4 วนั / สัปดาห    
    ไมแนนอน    
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 จากตารางท่ี 4.18 พบวา สถานภาพครอบครัวไมมีความสัมพันธกับจํานวนวันท่ีใชในการ
ออกกําลังกายตอสัปดาหของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 4.19 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางสถานภาพครอบครัวกับเวลาท่ีใชในการออก 
                        กําลังกายโดยเฉล่ีย 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย สถานภาพครอบครัว      รวม 

 โสด สมรสอยู
ดวยกัน 

สมรส
แยกกันอยู 

หยาราง / 
หมาย 

 

ดานเวลาท่ีใชในการออก
กําลังกายโดยเฉล่ีย 

     

    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง  78 
46.7% 

64 
38.3% 

13 
7.8% 

12 
7.2% 

167 คน 
100.0% 

    30-59 นาที / คร้ัง 67 
46.9% 

58 
40.6% 

8 
5.6% 

10 
7.0% 

143 คน 
100.0% 

    1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง  47 
61.0% 

20 
26.0% 

7 
9.1% 

3 
3.9% 

77 คน 
100.0% 

    มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง 8 
61.5% 

4 
30.8% 

1 
7.7% 

0 
0.0% 

13 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
 
ตารางท่ี 4.19 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางสถานภาพครอบครัวกับเวลาท่ีใชในการ 
                                ออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
     

2ℵ
 

df Sig. 

ดานเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย    
    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง     
    30-59 นาที / คร้ัง 8.946 9 0.442 
    1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง     
    มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง    
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 จากตารางท่ี 4.19  พบวา  สถานภาพครอบครัวไมมีความสัมพันธกับเวลาท่ีใชในการ    
ออกกําลังกายโดยเฉล่ียของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 4.20 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางสถานภาพครอบครัวกับจดุประสงคใน 
                        การออกกําลังกาย 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย สถานภาพครอบครัว       รวม 

 โสด สมรสอยู
ดวยกัน 

สมรส
แยกกันอยู 

หยาราง / 
หมาย 

 

ดานจุดประสงคในการออก
กําลังกาย 

     

    รักษาสุขภาพ ทําใหราง   
    กายแข็งแรง 

104 
50.0% 

75 
36.1% 

16 
7.7% 

13 
6.3% 

208 คน 
100.0% 

    ผอนคลายความเครียด 32 
38.6% 

37 
44.6% 

6 
7.2% 

8 
9.6% 

83 คน 
100.0% 

    พบปะเพ่ือนฝูง ความ 
    สนุกสนาน 

33 
55.0% 

23 
38.3% 

2 
3.3% 

2 
3.3% 

60 คน 
100.0% 

    เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษา 
    รูปรางใหสวยงาม   

31 
63.3% 

11 
22.4% 

5 
10.2% 

2 
4.1% 

49 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
ตารางท่ี 4.20 (ตอ) :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางสถานภาพครอบครัวกับจดุประสงคใน 
                                 การออกกําลังกาย 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
     

2ℵ
 df Sig. 

ดานจุดประสงคในการออกกาํลังกาย    
    รักษาสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง    
    ผอนคลายความเครียด 13.026 9 0.161 
    พบปะเพ่ือนฝูง  ความสนุกสนาน    
    เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษารูปรางใหสวยงาม      
 จากตารางท่ี 4.20 พบวา สถานภาพครอบครัวไมมีความสัมพันธกับจุดประสงคในการออก
กําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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สรุป จากผลการทดสอบสมมติฐานพบวา สถานภาพครอบครัวไมมีความสัมพันธกบั
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 สมมติฐานท่ี 4   ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายของบุคคล
วัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ตารางท่ี 4.21 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางระดับการศึกษากับจํานวนวนัท่ีใชในการออก 

                        กําลังกายตอสัปดาห 
พฤติกรรม               

การออกกําลังกาย 
ระดับการศึกษา    รวม 

 ต่ํากวาปริญญาตรี  ปริญญาตรี สูงกวาปริญญาตรี  

ดานจํานวนวนัท่ีใชในการ
ออกกําลังกายตอสัปดาห 

    

    1 - 2 วัน / สัปดาห 55 
53.9% 

42 
41.2% 

5 
4.9% 

102 คน 
100.0% 

    3 - 4 วัน / สัปดาห 41 
51.3% 

37 
46.3% 

2 
2.5% 

80 คน 
100.0% 

    มากกวา 4 วนั / สัปดาห 17 
73.9% 

5 
21.7% 

1 
4.3% 

23 คน 
100.0% 

    ไมแนนอน 99 
50.8% 

84 
43.1% 

12 
6.2% 

195 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
ตารางท่ี 4.21 (ตอ) :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางระดับการศึกษากับจํานวนวันท่ีใชในการ 

                                 ออกกําลังกายตอสัปดาห 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

   
2ℵ

 
df Sig. 

ดานจํานวนวนัท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห    
    1 - 2 วัน / สัปดาห    
    3 - 4 วัน / สัปดาห 6.347 6 0.385 
    มากกวา 4 วนั / สัปดาห    
    ไมแนนอน    
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 จากตารางท่ี 4.21  พบวา ระดบัการศึกษาไมมีความสัมพันธกับจํานวนวนัท่ีใชในการ    
ออกกําลังกายตอสัปดาหของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 4.22 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางระดับการศึกษากับเวลาท่ีใชในการออก 
                        กําลังกายโดยเฉล่ีย 

พฤติกรรม               
การออกกําลังกาย 

ระดับการศึกษา    รวม 

 ต่ํากวาปริญญาตรี  ปริญญาตรี สูงกวาปริญญาตรี  

ดานเวลาท่ีใชในการออก
กําลังกายโดยเฉล่ีย 

    

    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง  99 
59.3% 

62 
37.1% 

6 
3.6% 

167 คน 
100.0% 

    30-59 นาที / คร้ัง 62 
43.4% 

75 
52.4% 

6 
4.2% 

143 คน 
100.0% 

    1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง  42 
54.5% 

29 
37.7% 

6 
7.8% 

77 คน 
100.0% 

    มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง 9 
69.2% 

2 
15.4% 

2 
15.4% 

13 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
 
ตารางท่ี 4.22 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางระดับการศึกษากับเวลาท่ีใชในการออก  
                                กําลังกายโดยเฉล่ีย 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
    

2ℵ
 

df Sig. 

ดานเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย    
    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง     
    30-59 นาที / คร้ัง 16.483 6 0.011 
    1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง     
    มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง    
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 จากตารางท่ี 4.22 พบวา ระดบัการศึกษามีความสัมพันธกบัเวลาท่ีใชในการออกกําลังกาย
โดยเฉล่ียของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 4.23 : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางระดับการศึกษากับจุดประสงคใน 
                การออกกําลังกาย 

พฤติกรรม               
การออกกําลังกาย 

ระดับการศึกษา    รวม 

 ต่ํากวาปริญญาตรี  ปริญญาตรี สูงกวาปริญญาตรี  

ดานจุดประสงคในการ
ออกกําลังกาย 

    

    รักษาสุขภาพ ทําใหราง   
    กายแข็งแรง 

119 
57.2% 

79 
38.0% 

10 
4.8% 

208 คน 
100.0% 

    ผอนคลายความเครียด 40 
57.2% 

41 
38.0% 

2 
4.8% 

83 คน 
100.0% 

    พบปะเพ่ือนฝูง ความ 
    สนุกสนาน 

25 
41.7% 

32 
53.3% 

3 
5.0% 

60 คน 
100.0% 

    เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษา 
    รูปรางใหสวยงาม   

28 
57.1% 

16 
32.7% 

5 
10.2% 

49 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
ตารางท่ี 4.23 (ตอ) :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางระดับการศึกษากับจุดประสงคใน 
                                 การออกกําลังกาย 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
   

2ℵ
 

df Sig. 

ดานจุดประสงคในการออกกาํลังกาย    
    รักษาสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง    
    ผอนคลายความเครียด 11.190 6 0.083 
    พบปะเพ่ือนฝูง ความสนกุสนาน    
    เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษารูปรางใหสวยงาม      
 จากตารางท่ี 4.23 พบวา ระดบัการศึกษาไมมีความสัมพันธกับจุดประสงคในการออกกําลัง
กายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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 สรุป จากผลการทดสอบสมมติฐานพบวา ระดับการศึกษามีความสัมพนัธกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
ดานเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย  
 
 สมมติฐานท่ี 5  อาชีพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน
ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ตารางท่ี 4.24 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอาชีพกับจํานวนวนัท่ีใชในการออกกําลังกาย 

                        ตอสัปดาห 
พฤติกรรม อาชีพ    รวม 

การออกกําลังกาย รับราชการ /
รัฐวิสาหกจิ 

พนักงาน
บริษัทเอกชน 

เจาของ
กิจการ/
คาขาย 

นักเรียน / 
นักศึกษา 

แมบาน/
พอบาน 

 

ดานจํานวนวนัท่ีใช
ในการออกกําลัง
กายตอสัปดาห 

  
    

   1 - 2 วัน / สัปดาห 12 
11.8% 

46 
45.1% 

5 
4.9% 

15 
14.7% 

24 
23.5% 

102 คน 
100.0% 

   3 - 4 วัน / สัปดาห 14 
17.5% 

42 
52.5% 

5 
6.3% 

12 
15.0% 

7 
8.8% 

80 คน 
100.0% 

   มากกวา 4 วนั /   
   สัปดาห 

2 
8.7% 

7 
30.4% 

1 
4.3% 

5 
21.7% 

8 
34.8% 

23 คน 
100.0% 

   ไมแนนอน 24 
12.3% 

80 
41.0% 

11 
5.6% 

30 
15.4% 

50 
25.6% 

195 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
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ตารางท่ี 4.24 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอาชีพกับจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลัง 
                                กายตอสัปดาห 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
    

2ℵ
 

df Sig. 

ดานจํานวนวนัท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห    
    1 - 2 วัน / สัปดาห    
    3 - 4 วัน / สัปดาห 14.574 12 0.266 
    มากกวา 4 วนั / สัปดาห    
    ไมแนนอน    
 จากตารางท่ี 4.24 พบวา อาชีพไมมีความสัมพันธกับจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกายตอ
สัปดาหของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 4.25 : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอาชีพกับเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 

พฤติกรรม อาชีพ    รวม 

การออกกําลังกาย รับราชการ /
รัฐวิสาหกจิ 

พนักงาน
บริษัทเอกชน 

เจาของ
กิจการ/
คาขาย 

นักเรียน / 
นักศึกษา 

แมบาน/
พอบาน 

 

ดานเวลาท่ีใชในการ
ออกกําลังกายโดย
เฉล่ีย 

   
   

  ไมเกิน 30 นาที /คร้ัง
  

17 
10.2% 

67 
40.1% 

11 
6.6% 

22 
13.2% 

50 
29.9% 

167 คน 
100.0% 

  30-59 นาที / คร้ัง 23 
16.1% 

67 
46.9% 

9 
6.3% 

26 
18.2% 

18 
12.6% 

143 คน 
100.0% 

  1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง
  

11 
14.3% 

38 
49.4% 

2 
2.6% 

13 
16.9% 

13 
16.9% 

77 คน 
100.0% 

  มากกวา 2 ช่ัวโมง /  
  คร้ัง 

1 
7.7% 

3 
23.1% 

0 
0.0% 

1 
7.7% 

8 
61.5% 

13 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
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ตารางท่ี 4.25 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอาชีพกับเวลาท่ีใชในการออกกําลังกาย 
                     โดยเฉล่ีย 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
    

2ℵ
 

df Sig. 

ดานเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย    
    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง     
     30-59 นาที / คร้ัง 29.812 12 0.003 
     1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง     
     มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง    
 จากตารางท่ี 4.25 พบวา อาชีพมีความสัมพนัธกับเวลาท่ีใชในการออกกาํลังกายโดยเฉล่ีย
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 4.26 : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอาชีพกับจุดประสงคในการออกกําลังกาย 

พฤติกรรม อาชีพ    รวม 

การออกกําลังกาย รับราชการ / 
รัฐวิสาหกจิ 

พนักงาน  
บริษัทเอกชน 

เจาของ
กิจการ/
คาขาย 

นักเรียน / 
นักศึกษา 

แมบาน/
พอบาน 

 

ดานจุดประสงคใน
การออกกําลังกาย 

   
   

    รักษาสุขภาพ ทําให   
    รางกายแข็งแรง 

34 
16.3% 

87 
41.8% 

11 
5.3% 

24 
11.5% 

52 
25.0% 

208 คน  
100.0% 

    ผอนคลาย  
    ความเครียด 

7 
8.4% 

43 
51.8% 

5 
6.0% 

12 
14.5% 

16 
19.3% 

83 คน 
100.0% 

    พบปะเพ่ือนฝูง   
    ความสนุกสนาน 

7 
11.7% 

31 
51.7% 

3 
5.0% 

12 
20.0% 

7 
11.7% 

60 คน 
100.0% 

    เพื่อลดนํ้าหนัก   
    รักษารูปรางให 
    สวยงาม   

4 
13.0% 

14 
43.8% 

3 
5.5% 

14 
15.5% 

14 
22.3% 

49 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
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ตารางท่ี 4.26 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางอาชีพกับจุดประสงคในการออกกําลังกาย 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย     

2ℵ
 df Sig. 

ดานจุดประสงคในการออกกาํลังกาย    
    รักษาสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง    
    ผอนคลายความเครียด 22.341 12 0.054 
    พบปะเพ่ือนฝูง ความสนกุสนาน    
    เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษารูปรางใหสวยงาม      
 จากตารางท่ี 4.26 พบวา อาชีพไมมีความสัมพันธกับจุดประสงคในการออกกําลังกายของ
บุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 สรุป จากผลการทดสอบสมมติฐานพบวา อาชีพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขต กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดาน
เวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย  
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 สมมติฐานท่ี 6    รายไดเฉล่ียตอเดือนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ตารางท่ี 4.27 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางรายไดเฉล่ียตอเดือนกับจํานวนวนัท่ีใชในการ 

                        ออกกําลังกายตอสัปดาห 
พฤติกรรม รายไดเฉล่ียตอเดือน    รวม 

การออกกําลังกาย ต่ํากวา 
10,000  
บาท 

10,000 - 
20,000 
บาท 

20,001 - 
30,000 
บาท 

30,001 - 
40,000    
บาท 

มากกวา 
40,000     
บาท 

 

ดานจํานวนวนัท่ีใช
ในการออกกําลัง
กายตอสัปดาห 

  
    

   1 - 2 วัน / สัปดาห 46 
45.1% 

41 
40.2% 

9 
8.8% 

4 
3.9% 

2 
2.0% 

102 คน 
100.0% 

   3 - 4 วัน / สัปดาห 30 
37.5% 

40 
50.0% 

5 
6.3% 

3 
3.8% 

2 
2.5% 

80 คน 
100.0% 

   มากกวา 4 วนั /   
   สัปดาห 

11 
47.8% 

9 
39.1% 

2 
8.7% 

0 
0.0% 

1 
4.3% 

23 คน 
100.0% 

   ไมแนนอน 86 
44.1% 

76 
39.0% 

20 
10.3% 

7 
3.6% 

6 
3.1% 

195 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
ตารางท่ี 4.27 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางรายไดเฉล่ียตอเดือนกับจํานวนวันท่ีใชใน 

                                การออกกําลังกายตอสัปดาห 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
    

2ℵ
 

 

df Sig. 

ดานจํานวนวนัท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห    
    1 - 2 วัน / สัปดาห    
    3 - 4 วัน / สัปดาห 5.036 12 0.957 
    มากกวา 4 วนั / สัปดาห    
    ไมแนนอน    
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 จากตารางท่ี 4.27 พบวา รายไดเฉล่ียตอเดือนไมมีความสัมพันธกับจํานวนวันท่ีใชในการ 
ออกกําลังกายตอสัปดาหของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ 0.05 
 
ตารางท่ี 4.28 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางรายไดเฉล่ียตอเดือนกับเวลาท่ีใชในการออก 
                        กําลังกายโดยเฉล่ีย 

พฤติกรรม รายไดเฉล่ียตอเดือน    รวม 

การออกกําลังกาย ต่ํากวา 
10,000  
บาท 

10,000 - 
20,000 
บาท 

20,001 - 
30,000 
บาท 

30,001 - 
40,000 
บาท 

มากกวา 
40,000  
บาท 

 

ดานเวลาท่ีใชในการ
ออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 

   
   

    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง
  

84 
50.3% 

58 
34.7% 

18 
10.8% 

4 
2.4% 

3 
1.8% 

167 คน 
100.0% 

    30-59 นาที / คร้ัง 51 
35.7% 

72 
50.3% 

12 
8.4% 

6 
4.2% 

2 
1.4% 

143 คน 
100.0% 

    1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง 34 
44.2% 

30 
39.0% 

4 
5.2% 

4 
5.2% 

5 
6.5% 

77 คน 
100.0% 

    มากกวา 2 ช่ัวโมง /  
    คร้ัง 

4 
30.8% 

6 
46.2% 

2 
15.4% 

0 
0.0% 

1 
7.7% 

13 คน 
100.0% 

 
ตารางท่ี 4.28 (ตอ) : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางรายไดเฉล่ียตอเดือนกับเวลาท่ีใชในการ 
                                ออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
    

2ℵ
 

df Sig. 

ดานเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย    
    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง     
    30-59 นาที / คร้ัง 19.955 12 0.068 
    1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง     
    มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง    
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 จากตารางท่ี 4.28  พบวา  รายไดเฉล่ียตอเดอืนไมมีความสัมพันธกับเวลาท่ีใชในการ        
ออกกําลังกายโดยเฉล่ียของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี  
ระดับ 0.05 
ตารางท่ี 4.29 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางรายไดเฉล่ียตอเดือนกับจุดประสงคใน 
                        การออกกําลังกาย 

พฤติกรรม รายไดเฉล่ียตอเดือน      รวม 

การออกกําลังกาย ต่ํากวา 
10,000  
บาท 

10,000 - 
20,000 
บาท 

20,001 - 
30,000 
บาท 

30,001 - 
40,000 
บาท 

มากกวา 
40,000  
บาท 

 

ดานจุดประสงคใน
การออกกําลังกาย 

   
   

    รักษาสุขภาพ ทํา 
    ใหรางกายแข็งแรง 

90 
43.3% 

76 
36.5% 

24 
11.5% 

10 
4.8% 

8 
3.8% 

208 คน 
100.0% 

    ผอนคลาย 
    ความเครียด 

32 
38.6% 

43 
51.8% 

6 
7.2% 

2 
2.4% 

0 
0.0% 

83 คน 
100.0% 

    พบปะเพ่ือนฝูง   
    ความสนุกสนาน 

24 
40.0% 

32 
53.3% 

2 
3.3% 

1 
1.7% 

1 
1.7% 

60 คน 
100.0% 

    เพื่อลดนํ้าหนัก      
    รักษารูปรางให 
    สวยงาม   

27 
55.1% 

15 
30.6% 

4 
8.2% 

1 
2.0% 

2 
4.1% 

49 คน 
100.0% 

(ตารางมีตอ) 
 
ตารางท่ี 4.29 (ตอ) :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางรายไดเฉล่ียตอเดือนกับจุดประสงคใน 
                                 การออกกําลังกาย 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
   

2ℵ
 

df Sig. 

ดานจุดประสงคในการออกกาํลังกาย    
    รักษาสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง    
    ผอนคลายความเครียด 18.837 12 0.093 
    พบปะเพ่ือนฝูง ความสนกุสนาน    
    เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษารูปรางใหสวยงาม      
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 จากตารางท่ี 4.29 พบวา รายไดเฉล่ียตอเดือนไมมีความสัมพันธกับจุดประสงคในการออก
กําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 สรุป จากผลการทดสอบสมมติฐานพบวา รายไดเฉล่ียตอเดือนไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 สมมติฐานท่ี 7   ทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ตารางท่ี 4.30  :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายกบัจํานวนวนัท่ี 

                         ใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ทัศนคต ิ

การดูแลสุขภาพกาย 
รวม 

  
2ℵ

 
df Sig. 

 นอย มาก     

ดานจํานวนวนัท่ีใชในการ
ออกกําลังกายตอสัปดาห 

  
    

    1 - 2 วัน / สัปดาห 50 
49.0% 

52 
51.0% 

102 คน 
100.0% 

   

    3 - 4 วัน / สัปดาห 54 
67.5% 

26 
32.5% 

80 คน 
100.0% 

12.867 3 0.005 

    มากกวา 4 วนั / สัปดาห 9 
39.1% 

14 
60.9% 

23 คน 
100.0% 

   

    ไมแนนอน 126 
64.6% 

69 
35.4% 

195 คน 
100.0% 

   

  
 จากตารางท่ี 4.30 พบวา ทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายมีความสัมพันธกับจํานวนวนัท่ีใชใน
การออกกําลังกายตอสัปดาหของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 
 
 
 



 66 

ตารางท่ี 4.31  :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายกบัเวลาท่ีใชใน 
                          การออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ทัศนคต ิ

การดูแลสุขภาพกาย 
รวม 

  
2ℵ

 
df Sig. 

 นอย มาก     

ดานเวลาท่ีใชในการออก
กําลังกายโดยเฉล่ีย 

      

    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง  103 
61.7% 

64 
38.3% 

167 คน 
100.0% 

   

    30-59 นาที / คร้ัง 86 
60.1% 

57 
39.9% 

143 คน 
100.0% 

7.590 3 0.055 

    1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง  47 
61.0% 

30 
39.0% 

77 คน 
100.0% 

   

    มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง 3 
23.1% 

10 
76.9% 

13 คน 
100.0% 

   

 
 จากตารางท่ี 4.31 พบวา ทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายไมมีความสัมพนัธกับเวลาท่ีใชใน
การออกกําลังกายโดยเฉล่ียของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 4.32  : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายกบัจุดประสงค 
                        ในการออกกําลังกาย 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ทัศนคต ิ

การดูแลสุขภาพกาย 
รวม 

   
2ℵ

 
df Sig. 

 นอย มาก     

ดานจุดประสงคในการออก
กําลังกาย 

      

    รักษาสุขภาพ ทําใหราง   
    กายแข็งแรง 

113 
54.3% 

95 
45.7% 

208 คน 
100.0% 

   

    ผอนคลายความเครียด 55 
66.3% 

28 
33.7% 

83 คน 
100.0% 

7.690 3 0.053 

    พบปะเพ่ือนฝูง ความ 
    สนุกสนาน 

43 
71.7% 

17 
28.3% 

60 คน 
100.0% 

   

    เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษา 
    รูปรางใหสวยงาม   

28 
57.1% 

21 
42.9% 

49 คน 
100.0% 

   

  
 จากตารางท่ี 4.32 พบวา ทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายไมมีความสัมพนัธกับจุดประสงคใน
การออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 สรุป จากผลการทดสอบสมมติฐานพบวา ทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 ดานจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห 
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 สมมติฐานท่ี 8  ทัศนคติในการดูแลสุขภาพจิตมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
ตารางท่ี 4.33 :  ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดแูลสุขภาพจิตกับจํานวนวนัท่ีใช 
                        ในการออกกําลังกายตอสัปดาห 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ทัศนคต ิ

การดูแลสุขภาพจิต 
รวม 

   
2ℵ

 
 

df Sig. 

 นอย มาก     

ดานจํานวนวนัท่ีใชในการ
ออกกําลังกายตอสัปดาห 

  
    

    1 - 2 วัน / สัปดาห 56 
54.9% 

46 
45.1% 

102 คน 
100.0% 

   

    3 - 4 วัน / สัปดาห 36 
45.0% 

44 
55.0% 

80 คน 
100.0% 

8.557 3 0.036 

    มากกวา 4 วนั / สัปดาห 12 
52.2% 

11 
47.8% 

23 คน 
100.0% 

   

    ไมแนนอน 124 
63.6% 

71 
36.4% 

195 คน 
100.0% 

   

 
 จากตารางท่ี 4.33 พบวา ทัศนคติในการดูแลสุขภาพจิตมีความสัมพันธกับจํานวนวันท่ีใชใน
การออกกําลังกายตอสัปดาหของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 4.34  : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพจิตกบัเวลาท่ีใชใน  
                         การออกกําลังกายโดยเฉล่ีย 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ทัศนคต ิ

การดูแลสุขภาพจิต 
รวม 

   
2ℵ

 
df Sig. 

 นอย มาก     

ดานเวลาท่ีใชในการออก
กําลังกายโดยเฉล่ีย 

      

    ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง  103 
61.7% 

64 
38.3% 

167 คน 
100.0% 

   

    30-59 นาที / คร้ัง 75 
52.4% 

34 
47.6% 

143 คน 
100.0% 

2.794 3 0.424 

    1-2 ช่ัวโมง / คร้ัง  43 
55.8% 

34 
44.2% 

77 คน 
100.0% 

   

    มากกวา 2 ช่ัวโมง / คร้ัง 7 
53.8% 

6 
46.2% 

13 คน 
100.0% 

   

 
 จากตารางท่ี 4.34 พบวา ทัศนคติในการดูแลสุขภาพจิตไมมีความสัมพนัธกับเวลาท่ีใชใน  
การออกกําลังกายโดยเฉล่ียของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 4.35 : ผลการทดสอบความสัมพันธระหวางทัศนคติการในดแูลสุขภาพจิตกับจดุประสงคใน 
                        การออกกําลังกาย 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ทัศนคต ิ

การดูแลสุขภาพจิต 
รวม 

  
2ℵ

 
df Sig. 

 นอย มาก     

ดานจุดประสงคในการออก
กําลังกาย 

      

    รักษาสุขภาพ ทําใหราง   
    กายแข็งแรง 

122 
58.7% 

86 
41.3% 

208 คน 
100.0% 

   

    ผอนคลายความเครียด 38 
45.8% 

45 
54.2% 

83 คน 
100.0%  

7.563 3 0.056 

    พบปะเพ่ือนฝูง  ความ 
    สนุกสนาน 

34 
56.7% 

26 
43.3% 

60 คน 
100.0% 

   

    เพื่อลดนํ้าหนัก  รักษา 
    รูปรางใหสวยงาม   

34 
69.4% 

15 
30.6% 

49 คน 
100.0% 

   

 
 จากตารางท่ี 4.35 พบวา ทัศนคติในการดูแลสุขภาพจิตไมมีความสัมพนัธกับจุดประสงคใน
การออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 สรุป จากผลการทดสอบสมมติฐานพบวา ทัศนคติในการดูแลสุขภาพจิตมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 ดานจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห 
 



บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ศึกษาทัศนคติในการดูแล
สุขภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน  2) ศึกษาความสัมพันธระหวาง
ลักษณะสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน  3) ศึกษาความสัมพันธ
ระหวางทัศนคติในการดแูลสุขภาพกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน  ซ่ึง
การศึกษาคร้ังนี้ใชกลุมตัวอยาง 400 คน  ใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา โดยใช
วิธีการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) และสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก
สถิติพรรณนา ประกอบ ดวย คาความถ่ี คารอยละ คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ  สถิติ
วิเคราะหไคกําลังสอง (Chi-Square Test)  
 
สรุปผล 
 ผลการศึกษาคร้ังนี้สรุปไดวา 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา บุคคล
วัยทํางานออกกําลังกายโดยจํานวนวนัท่ีใชในการออกกาํลังกายตอสัปดาห คือ ไมแนนอน มากท่ีสุด 
รองลงมาคือ 1 - 2 วัน / สัปดาห ชวงเวลาท่ีกลุมตัวอยางสวนใหญใชออกกําลังกายคือ ชวงเวลา 
17.01 - 21.00 น.  

เวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ียคือ ไมเกิน 30 นาที / คร้ัง  รองลงมาคือ 30-59 นาที / 
คร้ัง ซ่ึงวิธีท่ีใชออกกําลังกายมากท่ีสุดคือ การเดิน รองลงมาคือ การวิ่ง โดยสถานท่ีท่ีใชในการออก
กําลังกายเปนประจํา มากท่ีสุด คือ สวนสาธารณะ / ศูนยสุขภาพ รองลงมาคือ บริเวณบาน โดยมี
จุดประสงคในการออกกําลังกาย เพื่อรักษาสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง มากท่ีสุด รองลงมาคือ 
ผอนคลายความเครียด  
 2. กลุมตัวอยางบุคคลวัยทํางาน มีทัศนคติการดูแลสุขภาพกายระดับมาก และมีทัศนคติ
การดูแลสุขภาพจิตระดับมากท่ีสุด 
 3. ผลการทดสอบสมมติฐาน 

 3.1 เพศมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขต 
กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ใน 2 ดานดวยกนัคือ ดานจํานวนวันท่ีใชใน
การออกกําลังกายตอสัปดาห และดานจดุประสงคในการออกกําลังกาย  
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 3.2 อายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขต 
กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดานจุดประสงคในการออกกาํลังกาย  

 3.3 สถานภาพครอบครัวไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลวัยทํางานในเขต กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  3.4 ระดับการศึกษามีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัย
ทํางานในเขต กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดานเวลาท่ีใชในการออก
กําลังกายโดยเฉล่ีย  
  3.5 อาชีพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานใน
เขต กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดานเวลาท่ีใชในการออกกําลังกาย   
โดยเฉล่ีย  
  3.6 รายไดเฉล่ียตอเดือนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคคลวัยทํางานในเขต กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
   3.7 ทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดานจํานวนวนัท่ี
ใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห 
   3.8 ทัศนคติในการดูแลสุขภาพจิตมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดานจํานวนวนัท่ี
ใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห 
 
อภิปรายผล 
 ผลการศึกษาสามารถอภิปรายไดดังนี ้
 1. เพศมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขต  
กรุงเทพมหานคร ดานจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาหและดานจุดประสงคในการ
ออกกําลังกาย  
 ดานจํานวนวนัท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห หากจะพิจารณาจะเห็นวาเพศชายมี
แนวโนมท่ีจะออกกําลังกายมากกวา 4 วัน / สัปดาห  ซ่ึงเปนไปตามหลักการออกกําลังกายของกรม
อนามัย (อางถึงใน วภิา ไชยณรงค, สุภาพร องคสุริยานนทและสุดาพร ดรงควิช, 2541: 14)  ท่ีวา 
บุคคลควรออกกําลังกายวันเวนวัน หรืออยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ในขณะท่ีเพศหญิงมีจํานวน
วันท่ีไมแนนอน ท่ีเปนเชนนีอ้าจเปนเพราะเพศชายเปนวยัท่ีตองการความแข็งแกรงของรางกาย จึง
ใหความสําคัญกับความตอเนื่องในการออกกําลังกาย ในขณะท่ีเพศหญิงรอยละ 50 เปนผูท่ีผานการ
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สมรสแลว ซ่ึงอาจจะมีภาระในครอบครัวท่ีตองรับผิดชอบมากท้ังดูแลบุตร และรับผิดชอบงานบาน 
จึงมีความไมแนนอนในการออกกําลังกาย ซ่ึงอาจตองใชเฉพาะเวลาวางมาออกกําลังกาย 
 ดานจุดประสงคในการออกกาํลังกาย หากจะพิจารณาจะเห็นวาเพศชายมีแนวโนมท่ีจะ
ออกกําลังกายเพื่อพบปะเพื่อนฝูงความสนุกสนาน ขณะท่ีเพศหญิงออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนกั  
รักษารูปรางใหสวยงาม  เพราะเพศหญิงเปนเพศท่ีรักสวยรักงามจึงเอาใจใสกับรักษารูปรางและ
ความสวยงามของตนเปนพิเศษมากกวาเพศชาย ซ่ึงเฉก ธนะสิริ (2532 อางถึงใน ทวชิ มโนภิรมย, 
2545: 25) ก็ไดใหขอสรุปไววา การออกกาํลังกายชวยใหรูปรางดีข้ึน การท่ีรูปรางดีชวยใหจิตแจมใส
และเกดิความเช่ือม่ันในตนเองมากข้ึน 
 2. อายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน   ในเขต 
กรุงเทพมหานคร ดานจุดประสงคในการออกกําลังกาย โดยผูท่ีมีอายุ 15-24 ป  มีแนวโนมจะออก
กําลังเพื่อลดนํ้าหนัก  รักษารูปรางใหสวยงาม ในขณะท่ีผูท่ีมีอายุตั้งแต 25 ป ข้ึนไป  มีแนวโนมจะ
ออกกําลังกายเพื่อการรักษาสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง และผอนคลายความเครียด ท่ีเปนเชนนี้
อาจเปนเพราะผูท่ีมีอายุ 15-24 ป อยูในชวงวัยรุนตอนตน ถึงวัยรุนตอนปลาย ซ่ึงเปนวยัท่ีใหความ 
สําคัญกับความสวยความงามมากกวาบุคคลในวยัอ่ืน ๆ จงึสนใจกับการลดน้ําหนกั และรักษารูปราง
ใหสวยงาม แตผูท่ีมีอายุตั้งแต 25 ปข้ึนไป  ถือวาอยูในชวงวัยผูใหญท่ีตองมีภาระการงาน การเงิน 
และครอบครัวมาก จึงสนใจกับการรักษาสุขภาพเพื่อใหพรอมกับการทํางานประกอบอาชีพ และ
ผอนคลายความเครียดท่ีเกดิจากภาระตาง ๆ ท่ีตนรับผิดชอบอยู ซ่ึงใชวิธีออกกําลังกาย 
 3. ระดับการศึกษามีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน  
ในเขตกรุงเทพมหานคร ดานเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย โดยกลุมผูท่ีมีการศึกษาตํ่ากวา
ปริญญาตรีสวนใหญมีแนวโนมจะออกกําลังกายไมเกิน 30 นาที / คร้ัง สวนปริญญาตรีสวนใหญจะ
ออกกําลังกาย 30-59 นาที / คร้ัง อาจเปนเพราะผูท่ีมีการศึกษาระดับปริญญาตรีคอนขางมีความรูมาก 
จึงเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย จงึใชเวลาในการออกกําลังกายคร้ังละนาน ๆ สอดคลอง
กับงานวจิัยของนลินี  ม่ิงมณี (2549) ท่ีพบวา ผูใหญท่ีมีระดับการศึกษาสูงกวา มีพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพดีกวาผูใหญท่ีมีการศกึษาตํ่ากวา 
 4. อาชีพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขต 
กรุงเทพมหานคร ดานเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายโดยเฉล่ีย โดยผูท่ีเปนแมบาน/พอบาน มี
แนวโนมจะใชเวลาในการออกกําลังกายมากกวากลุมอาชีพอ่ืน อาจเปนเพราะ ผูท่ีเปนแมบาน/
พอบาน ไมมีภาระการงานนอกบาน จึงมีเวลาใหกับการออกกําลังกายมากกวากลุมอาชีพอ่ืน ซ่ึง
งานวิจยัของเทียนทิพย  เทียนสีมวง (2549) ก็พบวา สตรีวยัหมดประจําเดือนท่ีมีอาชีพ ตางกัน มี
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 
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 5. ทัศนคติในการดูแลสุขภาพกายและทัศนคติในการดแูลสุขภาพจิตมีความสัมพันธกบั
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 ดานจํานวนวันท่ีใชในการออกกําลังกายตอสัปดาห โดยผูท่ีมีทัศนคติในการดูแลสุขภาพ
กายและจิตนอย สวนใหญจะมีจํานวนวนัท่ีใชในการออกกําลังกายท่ีไมแนนอน ซ่ึงเปนส่ิงท่ีแสดง
ใหเห็นวา ผูท่ีมีทัศนคติท่ีดีนอยท้ังในเร่ืองของการดูแลสุขภาพกายและจิต มีแนวโนมท่ีจะไมคอยให
ความสนใจกบัการออกกําลังกาย ในขณะท่ีผูท่ีมีทัศนคติท่ีดีมากทั้งในเร่ืองของการดูแลสุขภาพกาย
และจิตใหความสนใจท่ีจะออกกําลังกายเปนประจํา ท่ีเปนเชนนี้เพราะผูท่ีมีทัศนคติท่ีดีมากทั้งใน
เร่ืองของการดูแลสุขภาพกายและจิต ยอมมีความรูและแนวคิดท่ีวาการออกกําลังกายจะชวยให
ตนเองมีสุขภาพดี ซ่ึงการออกกําลังกายจะชวยใหรางกายและจิตใจแข็งแรง ดังท่ี เฉก ธนะสิริ (2532 
อางถึงใน ทวชิ มโนภิรมย, 2545: 25) สรุปไววา การออกกําลังกายทําใหกลามเนื้อในรางกายสวน
ตาง ๆ ตลอดจนส่ิงท่ีสําคัญยิ่ง คือ กลามเนื้อหัวใจ กลามเนื้อจะไดรับการยืดและการหดจากการออก
กําลังกาย ไขมันจะถูกละลาย ทรวดทรงจะดีข้ึน นอกจากน้ันยังทําใหเนือ้เยื่อกลามเนื้อมีความแข็ง 
แรงข้ึน มีพลังดีข้ึนเม่ือกลามเน้ือแข็งแรงและมีพลังดีแลว จะทําการส่ิงใดก็สําเร็จไดสะดวก สบาย 
จะสามารถชวยใหอาการของโรคหลายอยางดีข้ึน  เชนโรคหลอดเลือดของหัวใจอุดตัน โรคความ
ดันโลหิตท้ังสูงและตํ่า ชวยลดความเครียดได และจะชวยใหผูท่ีมีอาการทางจิต เชน ซึมเศรา มี
อาการดีข้ึนได โรงพยาบาลเมทซาจูเซทล ในเมืองบอสตนั ไดทําการทดลองโดยใหวิง่และถีบ
จักรยานทุกวนั พบวาผูปวยมีอาการดีข้ึนและไมตองใชยาอีก แมแตผูท่ีติดเหลา ติดบุหร่ีก็สามารถ
หยุดไดดวยการออกกําลังกาย ซ่ึงทัศนคติในการดูแลสุขภาพที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายดังกลาวเปนไปตามองคประกอบของทัศนคติของ Rosenberg and Hovland (1960 อาง
ถึงในยุพนิ  พวงระยา, 2550, หนา 26) ท่ีวาการแสดงออกของบุคคลตอส่ิงหนึ่งหรือบุคคลใดบุคคล
หนึ่ง ซ่ึงเปนผลมาจากองคประกอบดานความรู ความคิด และความรูสึก นั่นคือ การท่ีบุคคลในวัย
ทํางานมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมาก เปนผลมาจากการมีความรู ความคิด และความรูสึกท่ีดี
เกี่ยวกับการดแูลสุขภาพ 
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ขอเสนอแนะเพื่อการนําไปใช 
 1. จากผลการศึกษาท่ีพบวา บุคคลวัยทํางานสวนใหญจะออกกําลังกายโดยว่ิง และเดนิ  
อีกทั้งมักจะใชสวนสาธารณะ / ศูนยสุขภาพ เปนสถานท่ีท่ีออกกําลังกายประจํา ดังนัน้ผูมีหนาท่ี
เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพของประชาชนในเขตกรุงเทพ จึงควรใหความสําคัญในการขยายพ้ืนท่ี
สําหรับการออกกําลังกายใหมีปริมาณมากข้ึน โดยเนนพืน้ท่ีสําหรับการวิ่งและเดินเพือ่สุขภาพ 
 2. จากผลการศึกษาท่ีพบวา เพศชายมักจะออกกําลังกาเพื่อพบปะเพ่ือนฝูง เพื่อความ
สนุกสนาน ในขณะท่ีเพศหญิงออกกําลังกายเพ่ือลดนํ้าหนัก  รักษารูปรางใหสวยงาม  ดังนั้นในการ
จัดสรรพื้นท่ีสวนสาธารณะ / ศูนยสุขภาพนัน้ ควรใหเหมาะแกการออกกาํลังกายหลาย ๆ ประเภท 
เชน การออกโยคะ หรือมีเคร่ืองออกกําลังกายท่ีเนนรักษาสัดสวนของเพศหญิง ฯลฯ อีกท้ังจัดใหมี
พื้นที่พักผอนหยอนใจดวย เพื่อสนองความตองการกับทุกเพศทุกวัย 
 3. จากผลการศึกษาท่ีพบวาทัศนคติในการดูแลสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางาน ดังนัน้จึงควรทําการประชาสัมพันธใหความรูกับประชาชน
เกี่ยวกับการดแูลสุขภาพ เพือ่จะไดปรับเปล่ียนใหประชาชนมีทัศนคติท่ีดีมากข้ึนเกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพ ซ่ึงจะเปนตัวผลักดนัใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายมากข้ึน 
 
ขอเสนอแนะเพื่อการศึกษาคร้ังตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูภาวะสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของประชาชน  
 2. ควรมีการศึกษาความสัมพันธระหวางการเปดรับ และการรับรูขาวสารเกี่ยวกับสุขภาพ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน  
 3. ควรมีการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนท้ังในวัยรุน 
วัยผูใหญ วยัทอง และวยัชรา 
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แบบสอบถาม 
การศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรม 

การออกกําลังกายของบุคคลวยัทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

 
คําช้ีแจง  
 แบบสอบถามน้ีมีวัตถุประสงค เพื่อการศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติในการดูแลสุขภาพ
กับพฤติกรรมการออกกําลงักายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร  โดยแบงเปน  3 ตอน ดังน้ี 
ตอนที่ 1 : ขอมลูทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชอง    ท่ีตรงกับความจรงิมากท่ีสุด ดังน้ี 
1. เพศ   
               1.     ชาย                  2.    หญิง 
2.    อายุ 

1.    15 - 24  ป    2.    25 - 34  ป 
3.    35 - 44  ป    4.    45 - 54  ป 
5.    55 - 59  ป 

3. สถานภาพครอบครัว 
1.    โสด    2.    สมรสอยูดวยกัน 
3.    สมรสแยกกันอยู   4.    หยาราง / หมาย 

4. ระดับการศึกษาสูงสุด 
1.    ตํ่ากวาปริญญาตรี                              2.    ปริญญาตรี  
3.    สูงกวาปริญญาตรี 

5. อาชีพ 
1.    รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ                2.    พนักงานบริษัทเอกชน 
3.    เจาของกิจการ / คาขาย                         4.    นักเรียน / นักศึกษา             
5.    อื่น ๆ โปรดระบุ................................... 

6. รายไดเฉลี่ยตอเดือน 
1.    ตํ่ากวา  10,000   บาท                           2.    10,000 - 20,000 บาท 
3.    20,001 - 30,000 บาท                4.    30,001 - 40,000 บาท 
5.    มากกวา 40,000  บาท 
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ตอนที่ 2 : ขอมลูพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชอง    ท่ีตรงกับความจรงิมากท่ีสุด ดังน้ี 
1. จํานวนวันท่ีใชในการออกกําลงักายตอสัปดาห 

1.    1 - 2 วัน / สัปดาห   2.    3 - 4 วัน / สัปดาห 
3.    มากกวา 4 วัน / สัปดาห  4.    ไมแนนอน 

2. ชวงเวลาท่ีใชออกกําลังกาย 
1.    เวลา 05.00 - 09.00 น.  2.    เวลา 09.01 - 13.00 น. 
3.    เวลา 13.01 - 17.00 น.                4.    เวลา 17.01 - 21.00 น. 
5.    เวลา 21.01 - 24.00 น.                          6.    อื่น ๆ โปรดระบุ.......................... 

3. ทานใชเวลาในการออกกําลงักายโดยเฉลี่ยนานเทาใด 
1.    ไมเกิน 30 นาที / ครั้ง                2.    30-59 นาที / ครั้ง 
3.    1-2 ช่ัวโมง / ครั้ง   4.    มากกวา 2 ช่ัวโมง / ครั้ง 

4.   ทานออกกําลังกายดวยวิธีใดมากท่ีสุด  (ตอบเพียงคําตอบเดียว) 
1.    เดิน                2.    วิ่ง 
3.    แอโรบิค                         4.    เขาฟตเนส 
5.    โยคะ                            6.    วายน้ํา  
7.    ฟุตบอล                   8.     ข่ีจักรยาน 
9.    อื่น ๆ โปรดระบุ.................................................... 

5.     สถานท่ีท่ีใชในการออกกําลังกายเปนประจํา 
1.    บริเวณบาน   2.    สนามกีฬาตางๆ 
3.    สวนสาธารณะ / ศูนยสุขภาพ 4.    ท่ีวาง / ลานอเนกประสงค 
5.    บริเวณสถานศึกษา                               6.    บริเวณท่ีทํางาน  
7.    อื่น ๆ โปรดระบุ.................................................... 

6.     จุดประสงคในการออกกําลังกาย (ตอบเพียงคําตอบเดียว) 
1.    รักษาสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง 
2.    มีปญหาสุขภาพ 
3.    ผอนคลายความเครียด 
4.    พบปะเพื่อนฝูง ความสนุกสนาน  
5.    เพื่อลดน้ําหนัก  รักษารูปรางใหสวยงาม   
6.    อื่น ๆ โปรดระบุ.................................................... 

ตอนที่ 3 : ทัศนคติในการดูแลสุขภาพ  
คําชี้แจง  กรุณาทําเครื่องหมาย   ลงในชองวางท่ีเห็นวาเหมาะสมตามความคิดของทาน 
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ทานมีความคิดเห็นตอการดูแลสุขภาพกายและการดูแลสุขภาพจิตอยางไร 
3.1 การดูแลสุขภาพกาย 
 

ขอ ขอความ เห็นดวย 
อยางย่ิง 

(5) 

เห็นดวย 
 

(4) 

ไม 
แนใจ 

(3) 

ไมเห็น
ดวย 
(2) 

ไมเห็น      
ดวยอยางย่ิง 

(1) 

1. ขาพเจาออกกําลังกายทุกวนัอยางสมํ่าเสมอ ทําใหขาพเจา
มีรางกายแข็งแรง 

     

2. ขาพเจาดูแลสุขภาพกายโดยการทานอาหารเสริม และ
วิตามิน  

     

3. การรับประทานอาหารที่มีคุณคาครบ 5 หมู มีสวนชวย
ใหรางกายแข็งแรง 

     

4. การออกกําลังกายทําใหมีรูปรางดีมากกวาการกินยาลด
ความอวน 

     

5. ขาพเจาชอบเลนกฬีา เพราะการเลนกีฬาถอืวาเปนวิธีที่ดี
ในการดูแลสุขภาพ 

     

 
3.2 การดูแลสุขภาพจิต 
 

ขอ ขอความ เห็นดวย 
อยางย่ิง 

(5) 

เห็นดวย 
              

(4) 

ไม 
แนใจ 

(3) 

ไมเห็น
ดวย 
(2) 

ไมเห็น      
ดวยอยางย่ิง

(1) 

6. ขาพเจาไมพยายามเครียดกับเร่ืองตางๆ เพราะจะมีผลตอ
สุขภาพจิต 

     

7. การเขาวัดทําบุญ เปนวิธีหนึ่งในการดูแลสุขภาพจิตทีด่ี      

8. ขาพเจาจะใสใจเกี่ยวกับสุขภาพจิต เพราะสุขภาพจิตมีผล
ตอสุขภาพกาย 

     

9. ขาพเจาชอบฟงเพลง เพราะทําใหรูสึกผอนคลาย      

10. การนั่งสมาธิทําใหจิตใจสงบ ซ่ึงมีผลทําใหจิตใจแจมใส      

ขอขอบคุณในความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 



ประวัติผูศึกษา 
 
ช่ือ     น.ส. บุศรินทร  ชลานุภาพ 
ประวัติการศึกษา               ระดบัอนุบาล-มัธยมศึกษาปท่ี3  
                                            โรงเรียนเซนตโยเซฟคอนเวนต 
      
                                            ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) 
                                            โรงเรียนกิตติพาณิชย 
 
                                            ระดับปริญญาตรีจากมหาวิทยาลัยกรุงเทพ   
     คณะนิเทศศาสตร  สาขาการประชาสัมพันธ 

 


	1.title
	2.abstract
	3.acknowledgement
	4.contents
	5.chapter1
	6.chapter2
	7.chapter3
	8.chapter4
	9.chapter5
	10.bibliography
	11.appendix
	12.biodata



