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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ร่างกายมนุษย์ถูกสร้างขึ้นมาให้มีการเคลื่อนไหว เพื่อความเจริญเติบโตและรักษาสภาพ
การท างานที่ดี การเคลื่อนไหวน้อยหรือไม่ค่อยได้ออกก าลังกายไม่เพียงแต่จะท าให้เกิดความเสื่อมโทรม
ของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แต่ยังเป็นสาเหตุของความผิดปกติของร่างกายและโรคร้าย
หลายชนิด  ซึ่งเป็นโรคที่เป็นปัญหาทางการแพทย์ที่พบมากในปัจจุบัน ดังนั้นการเคลื่อนไหวร่างกาย
และการออกก าลังกาย  มีความส าคัญต่อสมรรถภาพทางกาย  ดังพระราชด ารัสในพระบาทสมเด็จ 
พระเจ้าอยู่หัวที่มหาวิทยาลัยมหิดลเชิญไปอ่านในการประชุมสัมมนาเร่ืองการออกก าลังกาย 
เพื่อสุขภาพ เมื่อวันที่ 17 ธันวาคม พ.ศ. 2523 ณ มหาวิทยาลัยมหิดล  ที่ว่า  
 “ร่างกายของเรานั้น ธรรมชาติสร้างมาส าหรับให้ออกแรงใช้งาน มิใช่ ให้อยู่เฉย ๆ   
ถ้าใช้แรงให้พอเหมาะพอดีโดยสม่ าเสมอ  ร่างกายก็เจริญแข็งแรง คล่องแคล่ว และคงทนยั่งยืน   
ถ้าไม่ใช้แรงเลย หรือใช้ไม่เพียงพอ ร่างกายก็จะเจริญแข็งแรงอยู่ไม่ได้ แต่จะค่อย ๆ เสื่อมไป 
เป็นล าดับ และหมดสมรรถภาพไปก่อนเวลาอันสมควร  ดังนั้น ผู้ที่ปรกติท าการงานโดยไม่ได้ 
ใช้ก าลัง หรือใช้ก าลังแต่น้อย จึงจ าเป็นต้องหาเวลาออกก าลังกายให้พอเพียงกับความต้องการ 
ตามธรรมชาติเสมอทุกวัน  มิฉะนั้น จะเป็นที่น่าเสียดายอย่างยิ่ง ที่เขาจะใช้สติปัญญาความสามารถ
ของเขาท าประโยชน์ให้แก่ตนเองและแก่ส่วนรวมได้น้อยเกินไป เพราะร่างกายอันกลับกลาย
อ่อนแอลงนั้น จะไม่อ านวยโอกาสให้ท าการงานโดยมีประสิทธิภาพได้...” (ส านักราชเลขาธิการ,  
2531) 
 การขาดการออกก าลังกายยังท าให้เกิดโทษ ดังที่ เจริญทัศน์  จินตนเสรี (ม.ป.ป.) กล่าวว่า  
ในสังคมปัจจุบัน ความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  ท าให้มนุษย์มีเคร่ืองทุ่นแรง
มากมาย เป็นผลให้การใช้แรงงานในชีวิตประจ าวันลดน้อยลง ประกอบกับการต่อสู้แข่งขันในเร่ือง
การศึกษา การท ามาหากิน  ท าให้การเล่นกีฬาและการออกก าลังกายเปรียบเสมือนสิ่งฟุ่มเฟือย 
แทนที่จะเป็นสิ่งจ าเป็นจึงมีคนจ านวนมากที่ออกก าลังกายไม่พอหรือขาดการออกก าลังกาย จนถึง
ขั้นเกิดโทษแก่ร่างกาย  ในการขาดการออกก าลังกายของวัยเด็ก และวัยหนุ่มสาว ยังเป็นสาเหตุ 
น าของโรคร้ายแรงหลายชนิด  ซึ่งได้แก่ 1) โรคความดันโลหิตสูง จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไป 
ที่มีการเสื่อม ประกอบกับสภาวะทางจิตใจ  และการเสียดุลยภาพของระบบประสาทอันเนื่องมาจาก
การขาดการออกก าลังกาย ผู้ที่ขาดการออกก าลังกายจะมีโอกาสเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้มากกว่า 
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ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า  2) โรคอ้วนการขาดการออกก าลังกายท าให้การเผาผลาญอาหารเป็น
พลังงานน้อยลง จึงมีการสะสมอาหารส่วนเกินไว้ในสภาพไขมัน การมีไขมันเกินถึง 15 เปอร์เซ็นต ์
ของน้ าหนักตัวที่ควรเป็นถือได้ว่าเป็นโรค แต่อาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกาย เช่น ระบบการเคลื่อนไหว มีการติดขัดไม่คล่องตัว ระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด 
มีอาการเหนื่อยง่าย ใจสั่น เป็นต้น ยิ่งไปกว่านั้นความอ้วนยังเป็นสาเหตุประกอบของโรคอื่น ๆ      
อีกมาก อาทิ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ  3) โรคเบาหวาน โรคเบาหวานเป็นโรค
ทางกรรมพันธุ์และผิดปกติของต่อมที่ผลิตฮอร์โมนควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด แต่การออกก าลังกาย
สามารถช่วยลดระดับน้ าตาล โดยเผาผลาญให้เป็นพลังงาน ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า แม้จะมี
โอกาสเป็นเบาหวานอยู่ในตัวแล้วก็ตาม อาจไม่แสดงอาการออกมาเลยจนตลอดชีวิต ตรงกันข้ามกับ
ผู้ที่ขาดการออกก าลังกาย  จะเป็นโรคเบาหวานได้เร็วกว่าที่ควรจะเป็น จึงถือว่า การขาดการ 
ออกก าลังกายเป็นสาเหตุน าอย่างหนึ่งของโรคเบาหวาน  4) โรคของข้อต่อและกระดูก  การขาดการ
ออกก าลังกายท าให้ข้อต่อต่าง ๆ ได้รับการใช้งานน้อย  จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมได้เร็ว 
โดยเฉพาะที่เยื่อบุ และเอ็นหุ้มข้อต่อซึ่งจะมีการอักเสบและมีธาตุหินปูนเกาะท าให้ เกิดการติดขัด
และเจ็บปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหวที่กระดูก จะมีการเคลื่อนย้ายธาตุหินปูนออกจากกระดูก ท าให้
กระดูกบางลง เปราะแตกหักได้ ในทางการแพทย์ การออกก าลังกายอาจเปรียบได้กับยาสารพัด
ประโยชน์ เพราะใช้เป็นยาบ ารุงเป็นยาป้องกัน และเป็นยาบ าบัดรักษาหรือฟื้นฟูสภาพร่างกายได้  
แต่ขึ้นชื่อว่ายาแล้วไม่ว่าจะดีเพียงใดก็จะต้องใช้ด้วยขนาดหรือปริมาณที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคล  
การใช้โดยไม่ค านึงถึงขนาดหรือปริมาณที่เหมาะสม นอกจากอาจไม่ได้ผลแล้วยังอาจเกิดโทษจาก
ยาได้ ดังนั้นควรออกก าลังกายดีกว่าการใช้ยารักษา 
 การออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งส าคัญส าหรับมนุษย์เราและเราควรท าโดยสม่ าเสมอ ไม่ว่าจะ
มีอายุเท่าใด และจากการที่ผู้วิจัยได้ท าการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าการออกก าลังกาย
ท าให้เกิดผลดีกับร่างกาย  เช่น  ท าให้สุขภาพแข็งแรง  สมรรถภาพของหัวใจ  และปอดดีขึ้น 
สุขภาพจิตดีขึ้น คือ ท าให้อายุยืนยาวโดยมีคุณภาพชีวิตที่ดี ปลอดจากโรคภัยไข้เจ็บ (การออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพ, 2553) ดังนั้นจึงควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ โดยต้องค านึงถึงความเหมาะสมกับ
กลุ่มอายุด้วย ส าหรับคนในช่วงวัย 18-35 ปี ควรออกก าลังกายหลาย ๆ อย่างเพื่อพัฒนากล้ามเนื้อ 
ทุกส่วน เช่น วิ่ง ถีบจักรยาน ว่ายน้ า เต้นแอโรบิก เล่นกีฬา เช่น บาสเกตบอล เทนนิส ฟุตบอล 
แบดมินตัน ปิงปอง สคว้อช กอล์ฟ ลีลาศ (กาญจนศรี  สิงห์ภู่, 2554) 
 จากผลส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติในเร่ืองการศึกษาของประชากรที่ออกก าลังกาย 
ป ีพ.ศ. 2550 พบว่า ในจ านวนผู้ที่ออกก าลังกาย ซึ่งมีอายุตั้งแต่ 11 ปขีึ้นไป ทั้งสิ้น 16.3 ล้านคนนั้น
ประมาณครึ่งหนึ่ง (ร้อยละ 50.1)  ส าเร็จการศึกษาไม่เกินระดับประถมศึกษา รองลงมา ส าเร็จระดับ 
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มัธยมศึกษาตอนต้น (ร้อยละ 20.0)  มัธยมศึกษาตอนปลาย (ร้อยละ 14.1) และอุดมศึกษา (ร้อยละ 
13.9) เมื่อพิจารณาอัตราการออกก าลังกายของประชากรในแต่ละระดับการศึกษา  พบว่า อัตราการ
ออกก าลังกายของผู้ที่ส าเร็จการศึกษาระดับอุดมศึกษาสูงสุด คิดเป็นอัตราร้อยละ 39.0 และผู้ที่ไม่ได้
เรียนหนังสือมีอัตราการออกก าลังกายต่ าที่สุด ร้อยละ 11.6  และจากการส ารวจเหตุผลของการ 
ออกก าลังกาย  พบว่าเหตุผลส าคัญของการออกก าลังกายเป็นเพราะผู้ออกก าลังกายส่วนใหญ่  
(ร้อยละ 76.9)  ต้องการให้ร่างกายแข็งแรง  ส าหรับเหตุผลรองลงมา คือ เพื่อนชวน ซึ่งมีสัดส่วน
เพียงเล็กน้อย (ร้อยละ 8.5) โดยพบว่าเหตุผลดังกล่าวนี้ส่วนใหญ่เป็นเหตุผลของกลุ่มผู้ออกก าลังกาย
ที่เป็นเด็กและเยาวชน (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2551 ข) 
 การเติบโตของเทคโนโลยีในปัจจุบันเข้ามามีส่วนส าคัญในการขับเคลื่อนระบบเศรษฐกิจ 
แม้แต่เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารได้เข้ามามีบทบาทต่อวิถีชีวิตมนุษย์ ทั้งการท างาน 
ธุรกิจ การเรียนรู้ และสันทนาการ ผู้ที่ยอมเรียนรู้และปรับตัวให้เข้ากับเทคโนโลยีได้ มีโอกาส 
จะประสบผลส าเร็จในการท างาน กิจกรรมเหล่านี้จึงบ่งชี้ว่าคนในสังคมยอมรับเทคโนโลยีเข้าสู่วิถีชีวิต 
(อุบลรัตน์  ศิริยุวศักดิ์, 2547, หน้า 36) เทคโนโลยีมีบทบาทมาสู่การใช้เวลาว่างของนักเรียน นักศึกษา 
อีกด้วย เพราะเทคโนโลยีทางการผลิตได้ก่อให้เกิดสินค้าเพื่อความบันเทิงอย่างเกมคอมพิวเตอร์ 
นักเรียนนักศึกษามีความคุ้นเคยกับเกมคอมพิวเตอร์ จึงไม่เป็นเร่ืองยากที่จะรับเกมคอมพิวเตอร์ 
เข้าไปเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิต เพราะเป็นสิ่งบันเทิงให้นักเรียนผ่อนคลายความเครียด ช่วยฝึกทักษะ 
ดังนั้นจึงสามารถใช้เวลาว่างกับเกมคอมพิวเตอร์ได้เต็มที่ (จ าเริญลักษณ์  ธนะวังน้อย, 2546,  
หน้า 7-8) ดังนั้นปัจจุบันเราจึงเห็นว่าเด็กและเยาวชนไทยใช้เวลาว่างไปกับการใช้เทคโนโลยี 
และเกมคอมพิวเตอร์มากขึ้น 
 จากการส ารวจและรายงานของศูนย์เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์และคอมพิวเตอร์แห่งชาติ 
(2547) เกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศอย่างไม่เหมาะสมของเยาวชนจากเกมคอมพิวเตอร์
แบ่งออกเป็น 3 ประเด็น คือ 1) ผลจากเกมที่มีเนื้อหารุนแรง ได้แก่ เกมการต่อสู้แบบต่าง ๆ เกมที่มี
เน้ือหารุนแรงจะส่งผลต่อพฤติกรรมของนักเรียนทั้งในปัจจุบันและระยะยาว สังเกตได้จากการ
เปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ภายหลังจากการเล่นเกมบ่อย ๆ เนื้อหาของเกมจะค่อย ๆ ซึมซับจนก่อให้เกิด
พฤติกรรมก้าวร้าว น าความรุนแรงในเกมมาใช้กับชีวิตจริงได้ เช่น ใช้ความรุนแรงในการแก้ไข
ปัญหา เมื่อเกิดความขัดแย้งกับผู้อ่ืน เป็นต้น  2) ผลจากการเสียค่าใช้จ่ายในการเล่นเกม จากผลส ารวจ
นักเรียนเสียค่าใช้จ่ายในการเล่นเกมคอมพิวเตอร์มากกว่า 3,000 บาทต่อเดือน ในอนาคตนักเรียน 
มีโอกาสเสียค่าใช้จ่ายไปกับการเล่นเกมเพิ่มมากขึ้น หากนักเรียนไม่สามารถขอเงินผู้ปกครอง 
เล่นเกมได้ ก็อาจหาทางออกโดยวิธีอ่ืน เช่น ขโมยเงิน ขโมยสิ่งของไปขาย  เพื่อให้ได้เงินมาเล่นเกม 
สามารถน าไปสู่ปัญหาอาชญากรรมที่เพิ่มขึ้นได้ เป็นต้น  นอกจากนี้การเล่นเกมคอมพิวเตอร์มีผลกระทบ 
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ในทางลบเกิดขึ้นมากมายทั้งด้านการเงิน ด้านสุขภาพและด้านผลการเรียน (จิรดา  มหาเจริญ, 2547)  
3) ผลจากการใช้เวลาว่างอย่างไม่เหมาะสม ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพจากการใช้เวลานั่งหน้า
คอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน โดยไม่เปลี่ยนอิริยาบถ ไม่ดูแลเร่ืองการรับประทานอาหาร และการนอน
ตามเวลาที่ควร ส่งผลท าให้สขุภาพเสื่อมโทรม โดยเฉพาะกับผู้ที่ไม่สามารถควบคุมตนเองได้และ
ผลกระทบต่อผลการท าหน้าที่หลัก คือ การศึกษาและการเรียนรู้  
 การขาดการออกก าลังกายให้โทษต่อคนทุกวัย  แต่อาการและความรุนแรงจะแตกต่างกันไป 
โดยขึ้นอยู่กับความมากน้อยของการขาดการออกก าลังกาย  ระยะเวลาที่ขาดการออกก าลังกาย  
สภาพร่างกายแต่เดิมของบุคคลนั้น และปัจจัยเกี่ยวข้องอื่น ๆ เช่น โภชนาการ กิจกรรมในระหว่างวัน 
สภาวะแวดล้อมต่าง ๆ การป้องกันมิให้เกิดโทษจากการขาดการออกก าลังกาย  นอกจากการ 
ออกก าลังกายแล้วยังต้องค านึงถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องดังกล่าวด้วย  
 เยาวชนกลุ่มวัยรุ่นเป็นบุคคลวัยหนึ่งที่มีความส าคัญต่อสังคม หากบุคคลซึ่งเป็นอนาคต
ของชาติ  มีปัญหาเร่ืองสุขภาพ ปัญหาสังคมก็จะเพิ่มขึ้นได้ จากความเป็นมาและความส าคัญของ
ปัญหาท าให้ผู้วิจัยเห็นผลกระทบจากการติดเกมคอมพิวเตอร์ที่เกี่ยข้องกับการออกก าลังกายและ 
การมีสุขภาพที่ดีของเยาวชนกลุ่มวัยรุ่น และเห็นความส าคัญของการออกก าลังกาย และการมี
สุขภาพที่ดี นอกจากนั้นยังพบว่า เยาวชนอายุ 15-17 ปี เร่ิมมีความแตกต่างระหว่างเพศ ผู้ชาย 
จะออกก าลังกายเพื่อให้เกิดก าลังความแข็งแรง และความอดทน ขณะที่ผู้หญิงออกก าลังกายไม่หนัก
แต่ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสดุของร่างกาย ดังนั้นเยาวชนกลุ่มวัยรุ่นที่เล่นเกมคอมพิวเตอร์ซึ่งเป็น
ส่วนหนึ่งของวัยรุ่น จะมีเจตคติต่อการออกก าลังกาย ดัชนีมวลกายและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ 
และแขนอย่างไรนั้น จึงเป็นสิ่งที่ควรศึกษา  เพราะการมีจิตใจดี ร่างกายแข็งแรงเป็นส่วนหนึ่งของ
การด ารงชีวิตประจ าวันอย่างมีคุณภาพที่วัยรุ่นควรจะท าในระหว่างวัยเรียนควบคู่กับการเรียนและ
การท ากิจกรรมอื่น ๆ 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาเจตคติการออกก าลังกายของวัยรุ่นที่เล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
 2.  เพื่อศึกษาดัชนีมวลกายและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือและแขนของวัยรุ่นที่เล่น
เกมคอมพิวเตอรเ์ปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 
 3.  เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเจตคติการออกก าลังกายกับดัชนีมวลกายและ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือและแขนของวัยรุ่นที่เล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
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ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 เพื่อทราบข้อมูลเกี่ยวกับเจตคติการออกก าลังกายกับดัชนีมวลกายและความแข็งแรง 
ของกล้ามเนือ้มือและแขนและน าข้อมูลเหล่านี้มาสร้างความตระหนักถึงผลกระทบต่อวัยรุ่น 
 

กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 
  
 
 
ภาพที่  1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกร 
 การศึกษาคร้ังนี้  ได้ศึกษาวัยรุ่นในจังหวัดชลบุรี ที่ใช้เวลาในการเล่นเกมคอมพิวเตอร์  
ใน 1 สัปดาห์ ใช้เวลาเล่น 3 วันขึ้นไป และใน 1 วัน เล่นติดต่อกัน คร้ังละ 3 ชั่วโมงขึ้นไป   
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ี  ได้ศึกษาวัยรุ่นในจังหวัดชลบุรี ที่ใช้เวลาในการเล่น
เกมคอมพิวเตอร์ ใน 1 สัปดาห์ ใช้เวลาเล่น 3 วันขึ้นไป และใน 1 วันเล่นติดต่อกันคร้ังละ 3 ชั่วโมง
ขึ้นไป จ านวน 391 คน ค านวณโดยใช้สูตรของ Cochran (1977 อ้างถึงใน ธีรวุฒิ  เอกะกุล, 2543)  
และใช้วิธีจากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling)  
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 1.  การออกก าลังกาย หมายถงึ การกระท าใด ๆ ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือ
กติกาการแข่งขันง่าย ๆ เช่น เดิน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกน้ าหนัก การเล่นกีฬา 
รวมทั้งการออกก าลังกายในอาชีพและการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน 
 2.  วัยรุ่น หมายถึง คนไทยที่มีอายุระหว่าง 18 - 25 ปี ในจังหวัดชลบุรี 
 3.  การเล่มเกมคอมพิวเตอร์ หมายถึง พฤติกรรมการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ ใน 1 สัปดาห์
ใช้เวลาเล่น 3 วันขึ้นไป และใน 1 วัน เล่นติดต่อกันคร้ังละ 3 ชั่วโมงขึ้นไป (ชาญวิทย์  พรนภดล  
และคณะ, 2552) 

เจตคติการออกก าลังกาย 

 

ดัชนีมวลกายและความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อมือและแขน 
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 4.  เจตคติต่อการออกก าลังกาย หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อการออกก าลังกาย 
โดยมีองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการประเมินค่า  ด้านความรู้สึก  และด้านพฤติกรรม 
 5.  ดัชนีมวลกาย หมายถึง ความเหมาะสมของขนาดรูปร่างของแต่ละคนจากน้ าหนัก 
และส่วนสูง  ซึ่งค านวณจากสูตร   BMI     =  น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 
                               ส่วนสูง2 (เมตร) 
 6.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือและแขน หมายถึง แรงบีบมือที่วัดได้จากเคร่ืองมือ 
Hand grip dynamometer  โดยมีหน่วยวัดเป็นกิโลกรัมของแรงที่บีบได้ ซึ่งจะแสดงให้เห็นว่า 
กล้ามเนื้อมือและแขนมีความแข็งแรงเพียงใด เมื่อเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 
 
 

 
 
 


