
บทที ่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 จากการศึกษา แนวคิด ทฤษฏี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเจตคติที่มีต่อการ 
ออกก าลังกาย ผู้วิจัยขอเสนอตามหัวข้อ โดยเรียงล าดับดังต่อไปนี้   
 1.  เจตคติ 
  1.1  ความหมายของเจตคติ 
  1.2  องค์ประกอบของเจตคติ 
  1.3  การเกิดเจตคติ 
  1.4  การวัดเจตคติ 
  1.5  การเปลี่ยนเจตคติ 
  1.6  การสร้างเจตคติ 
  1.7  ประโยชน์ของเจตคติ 
 2.  การออกก าลังกาย 
  2.1  ความหมายของการออกก าลังกาย 
  2.2  หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
  2.3  ประเภทของการออกก าลังกาย 
  2.4  ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
  2.5  โทษของการขาดการออกก าลังกาย 
  2.6   เจตคติของการออกก าลังกาย 
  2.7  วัยและเพศกับการออกก าลังกาย 
  2.8  การเต้นแอโรบิค 
  2.9  การเต้นฮูลาฮูป 
 

เจตคต ิ
 ความหมายของเจตคติ 
 เจตคติ  หมายถึง  ท่าทีหรือความรู้สึกของบุคคลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งสิ่งใด (ราชบัณฑิตยสถาน, 
2525, หน้า 235)  ตรงกับภาษาอังกฤษว่า Attitude  โดยมีรากศัพท์มาจากภาษาละตินว่า Aptus   
ซึ่งหมายถึง  ความเหมาะสมพอดี  แต่เดิมภาษาไทยใช้ว่า “ทัศนคติ” แต่ปัจจุบันคณะกรรมการ 
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บัญญัติศัพท์ทางการศึกษาได้ให้ใช้ค าว่า  “เจตคติ” แทน  (พนิดา  มานะต่อ, 2543, หน้า 24)  และ 
ในปัจจุบันได้มีการศึกษาเจตคติอย่างกว้างขวาง  ดังที่ พวงรัตน์  ทวีรัตน์ (2540, หน้า 106) กล่าวว่า 
เจตคต ิหมายถึง  ความรู้สึกของบุคคลต่าง ๆ อันเป็นผลเนื่องมาจากการเรียนรู้และประสบการณ์   
ซึ่งเป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมต่อสิ่งต่าง ๆ ไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง  ซึ่งอาจเป็นไป
ในทางสนับสนุนหรือต่อต้านก็เป็นได้   
 เซฟเวอร์ (Shaver, 1977 อ้างถึงใน พวงรัตน์  ทวีรัตน์, 2540) กล่าวว่า ทัศนคติ คือ  
จิตลักษณะประเภทหนึ่งที่เป็นความรู้สึกที่จะตอบสนองไปในทางชอบหรือไม่ชอบต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
หรืออาจกล่าวได้ว่า ทัศนคติ คือความคิดของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ โดยมีอารมณ์เป็นส่วนประกอบ 
รวมทั้งความพร้อมที่จะแสดงพฤติกรรมเฉพาะอย่าง 
 นพมาศ  ธีรเวคิน (2542, หน้า 90) ให้ค านิยามของเจตคติ ไว้ว่า เป็นความเชื่อที่คงทน 
ซึ่งมนุษย์เรียนรู้มาเกี่ยวกับบางสิ่งบางอย่างเป็นเป็นการรวมตัวของความเชื่อที่ตั้งเป็นระบบคงทน 
ซึ่งส่อให้เห็นว่าเจตคติ น้ันเป็นสิ่งที่รวมตัวกันจากความเชื่อเป็นกลุ่ม จนกระทั่งมีความมั่นคงและ
เป็นระบบ 
 ศักดิ์ไทย  สุรกิจบวร (2545, หน้า 138) ให้ความหมายของเจตคติ ว่าเป็นสภาวะ 
ความพร้อมทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับความคิด ความรู้สึก และแนวโนม้ของพฤติกรรมบุคคลที่มีต่อ
บุคคล สิ่งของ และสถานการณ์ต่าง ๆ ไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง และสภาวะความพร้อมทางจิตน้ี
จะต้องอยู่นานพอสมควร 
 ทรูสโตน (Thurstone, 1964, p. 49) กล่าวว่า เจตคติ เป็นตัวแปลทางจิตวิทยาอย่างหนึ่ง 
ที่ไม่อาจสังเกตได้ง่าย แต่เป็นความโน้มเอียงภายใน แสดงออกให้เห็นได้โดยพฤติกรรมอย่างใด
อย่างหนึ่ง เจตคติ ยังเป็นเร่ืองของความชอบ ไม่ชอบ ความล าเอียง ความคิดเห็น ความรู้สึก และ
ความเชื่อในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
 จึงสรุปความหมายของเจตคติไว้สั้น ๆ ได้ดังนี้  เจตคติ  คือ  ความรู้สึก  ความคิด  ความเชื่อ  
ของบคุคลที่มีต่อประสบการณ์หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่บุคคลได้รับ มี 2 ลักษณะ คือ  เจตคติเชิงบวกและ
เจตคติเชิงลบ ท าให้เกิดพฤติกรรมทางบวกและทางลบ  
 องค์ประกอบของเจตคติ   
 ดิลลอน และคูแมน (Dillon & Kuman, 1998, p. 33) สรุปว่า แนวคิดเกี่ยวกับองค์ประกอบ
ของเจตคติแบ่งออกเป็น 2 แนวคิด ได้แก่ แนวคิดแรกซึ่งเชื่อว่าเจตคติประกอบด้วยองค์ประกอบเด่ียว 
(Single Component) องค์ประกอบด้านอารมณ์ ความรู้สึกของบุคคลที่ชอบหรือไม่ชอบต่อ 
สิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ส่วนอีกสิ่งหนึ่งเชื่อว่า  เจตคติประกอบด้วยหลายองค์ประกอบ (Multi Component) คือ 
องค์ประกอบด้านความรู้  ความรู้สึก  และด้านความพร้อมที่จะกระท าต่อสิ่งต่าง ๆ ซึ่งสอดคล้องกับ 
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ดวงเดือน  พันธุมนาวิน (2530, หน้า 5)  ที่กล่าวว่า  การที่จะกล่าวถึงองค์ประกอบของเจตคติให้ 
คลอบคลุมมากที่สุดและเป็นที่ยอมรับกัน  ได้แก่  แนวคิดที่เชื่อว่าประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ 
องค์ประกอบด้านความรู้  องค์ประกอบด้านความรู้สึก  และองค์ประกอบด้านมุ่งการกระท า 
ซึ่งสอดคล้องกับสงวน  สุทธิเลิศอรุณ (2543, หน้า 79-80) ที่กล่าวถึง  องค์ประกอบของเจตคติ 
ที่ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบคือ 
 1.  ด้านความรู้สึก (Affective Component) การที่บุคคลจะมีเจตคติอย่างไร เช่น ชอบ  
หรือไม่ชอบ อะไรก็ตาม จะต้องขึ้นอยู่ปัจจัยหรือองค์ประกอบที่ส าคัญที่สุด คือความรู้สึก เพราะ
ความรู้สึกจะบ่งชี้ว่าชอบหรือไม่ชอบ เช่น ความรู้สึกชอบเป็นนักกีฬา หรือไม่ชอบเป็นนักกีฬา  
เป็นต้น 
 2.  ด้านความรู้ (Cognitive Component) บุคคลจะมีเจตคติอย่างไรจะต้องอาศัยความรู้
หรือประสบการณ์ ว่าเคยรู้จักหรือเคยรับรู้มาก่อน มิฉะนั้นบุคคลไม่อาจจะก าหนดความรู้สึก หรือ
ท่าทีว่าชอบหรือไม่ชอบได้ เช่น บุคคลที่จะบอกว่าชอบเป็นนักกีฬาหรือไม่ชอบเป็นนักกีฬานั้น 
จะต้องทราบเสียก่อนว่า นักกีฬามีบทบาทอย่างไร มีรายได้อย่างไร และจะก้าวหน้าเพียงใด มิฉะนั้น
ไม่อาจบอกถึงเจตคติของตนได้ 
 3.  ด้านพฤติกรรม (Behavior Component) บุคคลจะมีเจตคติอย่างไร ให้สังเกตจากการ
กระท าหรือพฤติกรรม ถึงแม้ว่าพฤติกรรมจะเป็นองค์ประกอบส าคัญของเจตคติ แต่ยังมีความส าคัญ
น้อยกว่าความรู้สึก เพราะในบางครั้งบุคคลกระท าไปโดยขัดกับความรู้สึก เช่น ยกมือไหว้ และ 
กล่าวค าสวัสดี แต่ในความรู้สึกจริง ๆ นั้น อาจมิได้เลื่อมใสศรัทธาเลยก็ได้ 
 การเกิดเจตคติ 
 เจตคติเกิดขึ้นโดยน าข้อมูลจากการเรียนรู้และประสบการณ์ของบุคคล  ซึ่งฮีลการ์ด  
เสนอว่า เจตคติของบุคคลมีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดได้ตามเงื่อนไข 4 ประการ คือ (ศักดิ์  สุวรรณเสนี, 
2528 หน้า 4 อ้างถึงใน อารมณ์  นาวากาญจน์, 2546, หน้า 13) 
 1.  จากกระบวนการการเรียนรู้ที่ได้จากการเพิ่มพูนและบูรณาการของการตอบสนอง 
แนวคิดต่าง ๆ 
 2.  ประสบการณ์ส่วนตัวของบุคคลที่แตกต่างกัน  เจตคติบางอย่างเป็นการเกิดเฉพาะตัว
ของแต่ละบุคคล 
 3.  การเลียนแบบ  การถ่ายทอดเจตคติของคนบางคนที่ได้จากการเลียนแบบเจตคติของคน 
ที่ตนพอใจ 
 4.  อิทธิพลของกลุ่มสังคม บุคคลย่อมมีเจตคติคล้อยตามกลุ่มสังคมที่ตนอาศัยยู่ตาม 
สภาพแวดล้อม 
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 เช่นเดียวกับออลฟอร์ท (Allport, 1967 อ้างถึงใน ทรงศักดิ์  ไพศาล, 2541) กล่าวว่า  
เจตคติไม่ได้มีติดตัวมาแต่ก าเนิด แต่เจตคติได้มาจากการเรียนรู้และประสบการณ์ของบุคคล  
การก่อรูปของเจตคติเกิดขึ้นจากสาเหตุ ดังนี้ 
 1.  การเรียนรู้ถึงวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีต่าง ๆ ของสังคมและน าเอาสิ่งที่
เรียนรู้เหล่านั้นมาเป็นรากฐานของเจตคติ 
 2.  การแบ่งแยกความรู้ที่ได้มาจากประสบการณ์ของตนเอง เช่นเด็กได้รับการเลี้ยงดูมาดี 
มักมองโลกในแง่ดี 
 3.  ประสบการณ์ที่ได้รับมาจากเดิม แต่มีความรุนแรงในด้านดีหรือไม่ดี เช่น บุคคล 
ที่ท าให้เกลียดมากมีลักษณะอย่างได ก็มักมีเจตคติที่ไม่ดีต่อบุคคลที่มีรูปร่างลักษณะเช่นนั้นด้วย 
 4.  การเลียนแบบ เช่น การที่บุตรเลียนแบบบิดามารดาของตน เมื่อบิดามารดามีเจตคติ 
ต่อบุคคลหรือสถาบันใดสถาบันหนึ่งเช่นใด บุตรก็มีเจตคติเช่นนั้นด้วย 
 การวัดเจตคติ 
 การวัดเจตคติ เป็นการวัดคุณลักษณะภายในของบุคคลเกี่ยวกับอารมณ์และความรู้สึก   
ซึ่ง ไพศาล  หวังพานิช (2530, หน้า 147) ได้กล่าวว่า คุณลักษณะภายในมีการแปรเปลี่ยนได้ง่าย  
การวัดเจตคติจึงต้องยึดหลักส าคัญดังนี้ 
 1.  ต้องยอมรับข้อตกลงเบื้องต้นเกี่ยวกับการวัดเจตคติ  คือ 
  1.1  เจตคติของบุคคลจะมีลักษณะคงที่หรือคงเส้นคงวาอยู่ช่วงเวลาหนึ่ง ไม่ได้ผันแปร 
ตลอดเวลา  อย่างน้อยจะต้องมีช่วงเวลาใดเวลาหนึ่งที่มีความรู้สึกต่อสิ่งหนึ่งคงที่ท าให้สามารถวัดได้ 
  1.2  เจตคติของบุคคลไม่สามารถวัดหรือสังเกตเห็นได้โดยตรงจึงจะต้องวัดทางอ้อม 
โดยวัดจากแนวโน้มที่บุคคลจะแสดงออกหรือประพฤติอย่างสม่ าเสมอ 
  1.3  เจตคติ  นอกจะแสดงออกในรูปทิศทางของความรู้สึกนึกคิด  เช่น  สนับสนุน
หรือคัดค้านแล้วยังมีขนาดและปริมาณของความรู้สึกนึกคิดนั้น ๆ ด้วย  ดังนั้นนอกจากจะสามารถ
ทราบทิศทางแล้วยังสามารถวัดความเข้มของเจตคติได้ด้วย 
 2.  การวัดเจตคติใดก็ตามจะต้องมีสิ่งประกอบ 3 ประการ คือ  ตัวบุคคลที่ถูกวัด  สิ่งเร้า   
และการตอบสนอง 
 3.  สิ่งเร้าที่นิยมใช้  คือ  ข้อความวัดเจตคติ  ซึ่งเป็นสิ่งเร้าทางภาษาที่ใช้อธิบายถึงคุณค่า   
คุณลักษณะของสิ่งนั้นเพื่อให้บุคคลตอบสนองออกมาเป็นระดับความรู้สึก  เช่น  มาก ปานกลาง  
น้อย  เป็นต้น 
 4.  การวัดเจตคติของบุคคลเกี่ยวกับเร่ืองใดสิ่งใด ต้องพยายามถามคุณค่าและลักษณะ 
ในแต่ละด้านของเร่ืองนั้นออกมาแล้วน าผลซึ่งเป็นส่วนประกอบหรือรายละเอียดปลีกย่อยมา 
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ผสมผสานสรุปรวมเป็นเจตคติของบุคคลนั้น เพราะฉะนั้นจึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่การวัดนั้น ๆ จะต้อง
ครอบคลุมลักษณะต่าง ๆ ครบทุกลักษณะเพื่อให้การสรุปตรงตามความจริงมากที่สุด 
 5.  ต้องค านึงถึงความเที่ยงตรงของผลการวัดอย่างเป็นพิเศษกล่าวคือ ต้องพยายามให้ผล 
ที่วัดได้ตรงตามสภาพความเป็นจริงของบุคคลทั้งในแง่ทิศทางและระดับ และช่วงของเจตคติ 
 เน่ืองจากเจตคติประกอบด้วยหลายองค์ประกอบ  ซึ่งแต่ละองค์ประกอบมีความสัมพันธ์
เชื่อมโยงกันอย่างต่อเนื่อง  ดังนั้นการวัดเจตคติที่องค์ประกอบหนึ่ง  ก็ย่อมบอกถึงเจตคติของบุคคลได้  
ดังที่ ดวงเดือน  พันธุมนาวิน (2530, หน้า 9 - 22)  กล่าวว่า  การศึกษาเจตคติประกอบด้วย 6 วิธี ดังนี ้
 1.  การสังเกต  หมายถึง  การเฝ้ามองและจดบันทึกพฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อสิ่งใด 
สิ่งหนึ่ง  แล้วน าข้อมูลที่สังเกตได้ไปอนุมานว่าบุคคลนั้นมีเจตคติต่อสิ่งนั้นอย่างไร  
 2.  การสัมภาษณ์  คือ  วิธีการถามให้ตอบด้วยปากเปล่า  ผู้เก็บข้อมูลอาจจดบันทึกค าตอบ
หรืออัดเสียงตอบไว้ได้  แล้วน ามาวิเคราะห์ค าตอบภายหลัง  วิธีการสัมภาษณ์ให้ข้อมูลครอบคลุม 
ทั้งอดีต  ปัจจุบัน  อนาคต  และสิ่งอื่นที่เกี่ยวข้อง  แต่มีข้อจ ากัดเพราะวิธีการสัมภาษณ์เป็นการตอบ
หรือเล่าพฤติกรรมของตนเองหรือผู้อ่ืน  ซึ่งเปิดโอกาสให้ผู้ถูกศึกษาเล่าแต่พฤติกรรมที่ตนเอง
เห็นสมควรจะน ามาเปิดเผยหรือเล่าพฤติกรรมที่สังคมยอมรับ 
 3.  แบบสอบถาม วิธีนี้ใช้กับผู้ที่มีการศึกษาพอสมควร คือสามารถอ่านออกเขียนได้  
แบบวัดเจตคตินั้นจะมีข้อค าถามและค าตอบต่าง ๆ ไว้ให้เลือกตอบ โดยท าไว้เป็นมาตรฐาน 
แบบแผนเดียวกันส าหรับผู้ตอบทุกคน  การใช้แบบวัดเจตคติเป็นวิธีการที่ใช้มากที่สุดในการศึกษา
เกี่ยวกับเจตคต ิเพราะใช้เวลาน้อยและได้ค าตอบเท็จจริงมากกว่าวิธีอ่ืน ซึ่ง ล้วน  สายยศ และอังคณา 
สายยศ (2538, หน้า 179 - 191) ได้สรุปถึงแบบทดสอบเจตคติว่ามีอยู่ด้วยกัน 3 วิธี คือ 
  3.1  วิธีของเทอร์สโตน (Thurstone’s Method) เป็นวิธีที่เรียกว่า ไพรออรีอะพรอช 
(Priori Approach) วิธีการน้ีจะหาค่าของแต่ละมาตราของข้อความทางเจตคติก่อนที่จะน าไปใช้ใน
การวิจัย และก าหนดค่ามาตรามีค่าตั้งแต่ 0 ถึง 1 
  3.2  วิธีของลิเคิร์ต (Likert’s Method) วิธีนี้ก าหนดมาตราเป็น 5 ชั้น แต่ละชั้น 
จะก าหนดค่าไว้หลังจากไปรวบรวมข้อมูลในการวิจัยมาแล้ว จึงมีชื่อว่า พ็อส เทียเรียไร แอ็พโรซ 
(Posteriori Approach) 
  3.3  วิธีของออสกูด (Osgood’s Method) เป็นวิธีวัดเจตคติโดยใช้ความหมายของภาษา 
(Semantic Differential Scales) มาใช้ในการสร้างมาตรา 
 ทั้ง 3 วิธีดังกล่าวเป็นที่นิยมใช้กันมาก โดยเฉพาะวิธีของลิเคิร์ต  ซึ่งในการวิจัยคร้ังนี้ 
ก็ใช้วิธีการของลิเคร์ต เช่นกัน 
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 4.  การสร้างจินตภาพ  เป็นวิธีการสร้างจินตนาการโดยใช้ภาพเพื่อใช้วัดเจตคติบุคลิกภาพ
ของบุคคล โดยที่ภาพจะเป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลแสดงความคิดเห็นออกมา และสามารถสังเกตได้ว่า
บุคคลนั้นมีความรู้สึกอย่างไร  วิธีการวัดเจตคติโดยการสร้างจินตภาพนี้  ผู้ท าการศึกษาต้องมี
ประสบการณ์และความสามารถเพียงพอในการแปลความหมายของข้อมูลที่ได้มา 
 5.  การวัดแบบผู้ถูกศึกษาไม่รู้ตัว วิธีการนี้ผู้ที่เก็บข้อมูลไม่จ าเป็นต้องเกี่ยวข้องกับผู้ถูกศึกษา
โดยตรงทั้งในลักษณะเป็นกลุ่มหรือรายบุคคล และผู้ถูกศึกษาไม่รู้สึกตัวว่าก าลังถูกศึกษาอยู่ 
 6.  การวัดทางสรีระ  คือการใช้เคร่ืองมือไฟฟ้าหรือเคร่ืองมืออ่ืน ๆ ในการสังเกต 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย เน่ืองด้วยเจตคติต่อสิ่งหนึ่งมีองค์ประกอบที่ส าคัญ คือมีความรู้ 
ไปในทางชอบหรือไม่ชอบ ความรู้สึกนี้อาจจะเพิ่มขึ้นหรือลดลงขึ้นอยู่กับเร่ืองราวและบุคคล 
เมื่อถูกกระตุ้นด้วยสิ่งที่เขาเคยชอบหรือไม่ชอบ จะท าให้ระดับอารมณ์ในขณะนั้นเปลี่ยนแปลงไป 
ถ้าใช้เคร่ืองมือวัดในทางสรีระที่ละเอียดก็สามารถตรวจพบความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ได้  
แต่เน่ืองด้วยเคร่ืองมือวัดทางสรีระนั้นมีราคาสูงและผู้ใช้ต้องมีความรู้ทางสรีรศาสตร์เป็นอย่างดี 
ดังนั้นวิธีการนี้จึงยังไม่เป็นที่แพร่หลายในการวิจัยทางเจตคติในจิตวิทยาสังคม 
 การเปลี่ยนเจตคติ 
 เมื่อเจตคติเป็นความรู้สึกนึกคิดของบุคคลที่มีต่อสิ่งใดขณะหนึ่ง  ความรู้สึกนี้ไม่คงที่ย่อม
เปลี่ยนแปลงไปตามประสบการณ์ใหม่อันเกิดจากความรู้ใหม่ในเวลาต่อมา  ซึ่งในการเปลี่ยนแปลง
เจตคติน้ันมีตัวแปรส าคัญที่ต้องพิจารณาข้อแรกคือกระบวนการกลั่นกรองข่าวสารใหม่  โดยการมี
ปฏิสัมพันธ์กันทางความรู้สึกนึกคิดกับผู้อ่ืน ข้อที่สองคือการคงไว้ซึ่งโครงสร้างของเจตคติ  หรือ
กล่าวง่าย ๆ คือ  ทุกอย่างมุ่งเน้นไปยังการอนุรักษ์เจตคติ  โดยเฉพาะถ้าสอดคล้องกับความต้องการ 
ของสังคม และเข้ากับความต้องการของสังคมและเข้ากับเจตคติของคนส่วนใหญ่  (นพมาศ  ธีรเวคิน, 
2542, หน้า 95) ในการเปลี่ยนแปลงเจตคติท าได้หลายวิธี ได้แก่   
 1.  สร้างเจตคติใหม่  เช่น  ต้องการความงามทางร่างกาย  ต้องไม่เว้นการออกก าลังกาย 
 2.  ในกรณีที่มีเจตคติเดิม ๆ ก็ลบล้างเจตคติเดิม 
 3.  สร้างเสริมความเชื่อเดิมให้เข้มแข็ง 
 4.  ปรับเปลี่ยนตัวแปรต่าง ๆ 
 5.  เปลี่ยนเจตคติโดยใช้สื่อมวลชนและการโฆษณา ชักจูงใจ  รวมทั้งการใช้บุคคล 
ที่น่าเชื่อถือเป็นตัวแบบที่ดี 
 6.  การใช้กลุ่มในการเปลี่ยนแปลงเจตคติ  เช่น  ค่านิยม  เป็นต้น  เน่ืองจากกลุ่มอิทธิพล
ต่อบุคคลโดยเฉพาะวัยรุ่น  นอกจากนั้นกลุ่มอาจช่วยในการเปลี่ยนแปลงความเชื่อและค่านิยมได้ดี 
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เป็นไปในทางเดียวกับพรรณี  ช.เจนจิต (2528, หน้า 255 - 289) อธิบายถึง เจตคติที่สามารถ 
เปลี่ยนแปลงได้ โดยการด าเนินการดังต่อไปนี้คือ   
  6.1  การได้รับข้อมูลในทุกแง่มุมเกี่ยวกับสิ่งที่ตนมีเจตคติไม่ดี คือ ให้มองทุกด้าน 
ไม่ใช่มองแต่ด้านเดียว 
  6.2  จัดประสบการณ์ใหม่ให้เกิดการเรียนรู้ใหม่ 
  6.3  มีการเร้าให้เกิดอารมณ์กลัว เพื่อให้เจตคติที่ไม่ดีแก่สิ่งที่ต้องการให้เลิกปฏิบัติ 
 การสร้างเจตคติ 
 เจตคตเิป็นสิ่งที่บุคคลสร้างสะสมจากประสบการณ์ในช่วงเวลาที่นานพอสมควร เจตคติ
เสริมสร้างจากสิ่งต่าง ๆ ดังนี้ 
 1.  การอบรมเลี้ยงดูในครอบครัว เจตคติจะถูกสร้างเสริมแต่ในวัยเด็กจากการอบรมเลี้ยงดู 
เช่น ครอบครัวที่พ่อแม่และลูกชายถูกยกย่องให้เหนือกว่าลูกผู้หญิง ก็จะก่อให้เกิดทัศนคติว่า  
ผู้ชายดีกว่า เหนือกว่าผู้หญิงขึ้นทีละน้อย 
 2.  ประสบการณ์ตรงส่วนบุคคล เช่น  คนที่เคยจมน้ าในตอนเด็กจะมีเจตคติที่ไม่ดีต่อน้ า 
เป็นต้น หรือคนที่ถูกสุนัขกัดก็จะมีเจตคติที่ไม่ดีต่อสุนัข 
 3.  ประสบการณ์ที่ฝังใจ ได้แก่ สภาพการณ์ หรือเหตุการณ์ที่มีอิทธิพลต่อความจ าของเรา 
ไม่ว่าจะเกิดขึ้นกับตนเองหรือผู้อ่ืน เช่น  เคร่ืองบินตก คนตายมาก ก็อาจท าให้เกิดเจตคติที่ไม่ดีต่อ
การเดินทางด้วยเคร่ืองบิน หรือขึ้นรถบริษัททัวร์เดินทางไปภาคใต้แล้วถูกปล้น ก็อาจท าให้เกิด 
เจตคติที่ไม่ดีต่อการเดินทางไปภาคใต้โดยรถทัวร์ 
 4.  การถ่ายทอดจากเจตคติที่มีอยู่แล้ว เจตคติบางอย่างมีอยู่ในครอบครัวแล้วตั้งแต่ 
เด็กเกิดมา และเด็กจะรับถ่ายทอดเจตคติอันนี้จากพ่อแม่ เช่น  เจตคติทางด้านการเมือง ศาสนา  
เป็นต้น หรือเจตคติบางอย่างอาจรับถ่ายทอดจากกลุ่มเพื่อน (Peer Group) การที่คนเรายอมรับ
ความคิดหรือปฏิบัติตามหมู่มาก เพราะคนเรามักคิดว่าถ้าคนหมู่มากท าอะไรมักจะถูกต้องมากกว่า
คนจ านวนน้อยท า และถ้าบุคคลใดท าผิดไปจากคนหมู่มาก ก็อาจถูกทอดทิ้ง หรือจะท าให้ไม่ได้รับ
การยอมรับจากสังคมก็ได้ 
 5.  บุคลิกภาพของตนเอง การที่คนเราจะยอมรับเจตคติหรือค่านิยมจากกลุ่มหรือไม่นั้น
ขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพของเขาอยู่มาก ถึงแม้ว่าบุคลิกภาพจะถกูอิทธิพลของสังคมช่วยหล่อหลอม 
ส่วนหน่ึง แต่อีกส่วนหนึ่งก็ยังเป็นผลจากพันธุกรรมของเขา ซึ่งท าให้บุคลิกภาพไม่เหมือนกัน  
คนบางคนอาจมีลักษณะตามกลุ่ม บางคนอาจมีลักษณะเชื่อในตนเองสูง หรือเห็นตนเป็นส่วนใหญ่ 
เชื่อความคิดเห็นของตนเองค่อนข้างสูง 
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 6.  สื่อมวลชน เจตคติของบุคคลบางคร้ังสร้างจากสื่อมวลชน เช่น หนังสือพิมพ์ วิทยุ 
โทรทัศน์ และภาพยนตร์ เพราะสิ่งเหล่านี้จะให้ข้อมูลต่าง ๆ แก่มวลชนได้มาก แม้ข้อมูลบางอย่าง
อาจเป็นส่วนหนึ่งของข้อมูลทั้งหมด แต่ก็อาจมีอิทธิพลให้มวลชนส่วนหน่ึงมีเจตคติคล้อยตามได้ 
เช่น หนังสือพิมพ์ที่สนับสนุนพรรคการเมืองใด ก็จะกล่าวถึงส่วนดีของพรรคการเมืองนั้น ๆ เท่านั้น 
ก็อาจช่วยสร้างเจตคติที่ดีให้กับสื่อมวลชนต่อพรรคการเมืองนั้นได้ 
 7.  ความต้องการได้รับหรือไม่ได้รับการตอบสนอง เช่น ถ้าเราเจ็บป่วยต้องการคนรักษา 
แพทย์สามารถรักษาช่วยให้เราหายเจ็บป่วยได้ เราก็มีเจตคติที่ดีต่อแพทย์ ในทางตรงกันข้ามถ้าญาติ
พี่น้องของเราเจ็บป่วยไปโรงพยาบาล แต่ปรากฏว่าไม่มีเตียง แล้วญาติเราตายไป เราก็มีเจตคติที่ไม่ดี
ต่อโรงพยาบาลและแพทย์ได้  สอดคล้องกับจุฑารัตน์  เอ้ืออ านวย (2549)  กล่าวว่าเจตคติน้ี สามารถ
สร้างขึ้นใหม่หรือเปลี่ยนแปลงได้ โดยแบ่งเป็น 5 ประเภท ได้แก่ 
  7.1  เจตคติในด้านความรู้สึกหรืออารมณ์ (Affective Attitude) ประสบการณ์ที่คนได้
สร้างความพึงพอใจและความสุขใจ  จนกระท าให้มีเจตคติที่ดีต่อสิ่งนั้น  ตลอดจนเร่ืองอื่น ๆ  
ที่คล้ายคลึงกัน 
  7.2  เจตคติทางปัญญา (Intellectual Attitude) เป็นเจตคติที่ประกอบด้วยความคิด 
และความรู้เป็นแกน บุคคลอาจมีเจตคติต่อบางสิ่งบางอย่างโดยอาศัยการศึกษา ความรู้ จนเกิด 
ความเข้าใจและมีความสัมพันธ์กับจิตใจ คืออารมณ์และความรู้สึกร่วม หมายถึง มีความรู้สึก 
จนเกิดความซาบซึ้งเห็นดีเห็นงามด้วย เช่น เจตคติที่มีต่อศาสนา เจตคติที่ไม่ดีต่อยาเสพติด 
  7.3  เจตคติทางการกระท า (Action-oriented Attitude) เป็นเจตคติที่พร้อมจะน าไป
ปฏิบัติ เพื่อสนองความต้องการของบุคคล เช่น เจตคติที่ดีต่อการพูดจาไพเราะอ่อนหวานเพื่อให้ 
คนอ่ืนเกิดความนิยม เจตคติที่มีต่องานในส านักงาน 
  7.4  เจตคติทางด้านความสมดุล (Balanced Attitude) ประกอบด้วยความสัมพันธ์
ทางด้านความรู้สึกและอารมณ์เจตคติทางปัญญาและเจตคติทางการกระท า เป็นเจตคติที่สามารถ
ตอบสนองต่อความพึงพอใจในการท างาน ท าให้บุคคลสามารถท างานตามเป้าหมายของตนเอง 
และองค์การได้ 
  7.5  เจตคติในการป้องกันตัวเอง (Ego-defensive Attitude) เป็นเจตคติเกี่ยวกับ 
การป้องกันตนเองให้พ้นจากความขัดแย้งภายในใจ ประกอบด้วยความสัมพันธ์ทั้ง 3 ด้าน คือ 
ความสัมพันธ์ด้านความรู้สึก อารมณ์ ด้านปัญญาและด้านการกระท า   
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 ประโยชน์ของเจตคติ 
 เจตคติ เป็นสิ่งส าคัญในการท าให้คนแสดงพฤติกรรมออกมา ซึ่งเจตคติมีประโยชน์ดังนี้ 
(อัจนา  มุกดาสนิท, 2545, หน้า 18 - 19) 
 1.  เจตคติ ช่วยให้เกิดความรู้ คือคนเราจะแสวงหาระดับความสามารถ ความมั่นคง
เพื่อที่จะรับรู้หรือได้มาตามจุดหมาย 
 2.  เจตคติ ช่วยในการปรับตัว เจตคติ จะเป็นแรงจูงใจให้บุคคลปรับตัว เพื่อให้ได้รับ
ความส าเร็จ และไปสู่จุดหมายที่พึงพอใจ 
 3.  เจตคติ ช่วยในการแสดงออกถึงค่านิยม ซึ่งเป็นการแสดงออกในเร่ืองความคิดเห็น 
ของบุคคลให้มีความสอดคล้องกับค่านิยมของสังคม 
 4.  เจตคติ ช่วยในการป้องกันตนเอง คือสิ่งแวดล้อมหรือข้อเท็จจริงต่าง ๆ อาจท าให้เกิด
ความไม่สบายใจขึ้น ดังนั้น บุคคลป้องกันโดยสร้างเจตคติ ต่อสิ่งนั้นในทางลบ เพื่อหลีกเลี่ยงสิ่งที่
ไม่พึงปรารถนา 
 

การออกก าลังกาย 
 ความหมายของการออกก าลังกาย 
 ในปัจจุบันการออกก าลังกายนั้นเป็นสิ่งที่ส าคัญในการที่จะพัฒนาสุขภาพร่างกายให้เกิด
ความสมบูรณ์แข็งแรง  และช่วยด ารงรักษาสุขภาพที่ดีอยู่แล้วไม่ให้เสื่อมลง  และสามารถปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ซึ่งการออกก าลังกายตามความคิดเห็นของชูศักดิ์  เวชแพทย์ 
และกันยา  ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การที่ให้กล้ามเนื้อลายท างาน
เพื่อให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหว พร้อมกับแผนงาน ควบคุม และปรับปรุงส่งเสริมให้การออกก าลังกาย
มีประสิทธิภาพและคงอยู่ ซึ่งสอดคล้องกับความเห็นของมนัส  ยอดค า (2548, หน้า 49) กล่าวว่า  
การออกก าลังกายหมายถึง การประกอบกิจกรรมใด ๆ ที่ท าให้ร่างกายหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
เกิดการเคลื่อนไหว และมีผลให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายเกิดความสมบูรณ์ แข็งแรง และท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  เช่นเดียวกับสุรชัย  พันธ์ก าเนิด (2541)  กล่าวว่าการออกก าลังกายเป็น
ส่วนประกอบที่ส าคัญของชีวิตประการหนึ่งที่ขาดมิได้  เพราะสิ่งมีชีวิตต้องเคลื่อนไหวอยู่เป็น
ธรรมชาติ  แต่หากการเคลื่อนไหวนั้นไม่เพียงพอก็จะท าให้เป็นผลเสียต่อสุขภาพร่างกายท าให้
ร่างกายเสื่อมโทรมก่อนวัยอันควร  ซึ่งเป็นไปแนวทางเดียวกับแพนเดอร์ (Pander, 1996)  ที่ให้
ความหมายของการออกก าลังกายว่าเป็นพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอย่างหนึ่งที่จะสามารถพัฒนา
ความสามารถของร่างกายให้ทนทานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย 
ซึ่งบุคคลปฏิบัติในเวลาว่าง 
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 กล่าวโดยสรุปได้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การประกอบกิจกรรมใด ๆ ที่ท าให้มี 
การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพกาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิต 
เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใช้กิจกรรมออกแรงชนิดใดก็ได้ เช่น กายบริหาร เล่นกีฬา 
วิ่งเหยาะ เต้นแอโรบิค เป็นต้น 
 หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 ชัยยศ  โกสีย์ (2546, หน้า 7 - 8) กล่าวถึง หลักการออกก าลังกายที่จะท าให้สุขภาพดี  
สรุปได้ดังนี้ 
 1.  ระยะเวลาของการออกก าลังกายแต่ละคร้ังไม่ต่ ากว่า 20 นาที การออกก าลังกาย 
ที่นานพอจะกระตุ้นกล้ามเนื้อหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนของโลหิตให้ท างานได้เต็มที่ 
 2.  ความถี่ของการออกก าลังกาย การออกก าลังกายที่ดีควรออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3-5 วัน 
ไม่น้อยหรือมากกว่านี้ ถ้าออกก าลังกายน้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ ร่างกายจะไม่พัฒนาสมรรถภาพ 
(Fitness) ได้ เน่ืองจากความไม่สม่ าเสมอของการออกก าลังกายท าให้ร่างกายปรับตัวเองไม่ได้  
อีกทั้งยังเป็นผลเสียมากกว่า 
 3.  เวลาออกก าลังกาย เวลาที่ดีที่สุดคือเวลาที่สะดวก อาจเป็นตอนเช้าหรือตอนเย็น เวลา 
ที่ไม่ควรออกก าลังกาย คือ ก่อนนอนหรือรับประทานใหม่ ๆ เพราะกระเพาะก าลังท างาน อวัยวะ
ภายในยังตึงเครียด การออกก าลังกายหลังอ่ิมอาจมีผลต่อภาวการณ์ท างานของหัวใจ 
 4.  สถานที่ในการออกก าลังกาย สามารถออกได้ทุกหนทุกแห่ง การยืน การนั่ง การนอน 
ทุกอิริยาบถออกก าลังกายได้ สถานที่ออกก าลังกายอยู่ที่ความพอใจ สถานที่ใดก็ได้ถ้าสะดวกและ
พร้อมที่จะออกก าลังกาย 
 5.  วิธีการออกก าลังกาย ต้องเป็นการกระท าที่เป็นการส่งเสริมสุขภาพ ผ่อนคลาย 
ความตึงเครียด ความเมื่อยล้า ความวิตกกังวล การออกก าลังกายแต่ละคร้ังต้องท าเป็นระยะ เร่ิมจาก
การอุ่นเคร่ือง การเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อน 5-10 นาที  แล้วจึงเร่ิมออกก าลังกาย 
ขณะออกก าลังกายต้องประเมินความอดทนของร่างกายด้วย อย่าฝืนถ้ารู้สึกเหนื่อยมาก เพราะ 
อาจเป็นอันตรายได้ 
 6.  อายุ การออกก าลังกายจ าเป็นส าหรับคนทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะผู้ที่อายุเลย 40 ปี  
ไปแล้วจะต้องสนใจในการออกก าลังกายมากเพราะงานและเวลาไม่ท าให้ออกก าลังกาย ผลที่ตามมา 
คือ โรคอ้วน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง สุขภาพเสื่อมโทรม การออกก าลังกายอย่างน้อย
วันละ 20 นาที นอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรงแล้วรูปร่างจะสวย ปราศจากโรคแม้แต่นักกีฬา 
เมื่อหยุดกิจกรรมกีฬาแล้ว จะต้องมีการออกก าลังกายที่สม่ าเสมอด้วย เพื่อให้การท างานของอวัยวะ
ต่าง ๆ ของร่างกายที่เคยถูกกระตุ้นมาก่อนมีความคงตัว 
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 นอกจากนี้ วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล (2548,  
หน้า 201-201) เสนอแนะวิธีการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่เป็นสากลและยอมรับกันในวงการแพทย์ 
และวิทยาศาสตร์การกีฬา คือ การออกก าลังกายโดยพิจารณาถึงความหนัก ความนาน และความบ่อย  
ทั้งนี้ เพื่อให้การออกก าลังกายแต่ละคร้ังได้ประโยชน์สูงสุด ควรพิจารณาหลักปฏิบัติด้วยความเหมาะสม 
ดังนี้ 
 1.  ความหนักของการออกก าลังกาย  โดยทั่วไปจะแนะน าให้ผู้ออกก าลังกายพิจารณา 
ความหนักของการออกก าลังกายจากอัตราการเต้นของหัวใจเป็นหลัก เพราะผู้ออกก าลังกายสามารถ
ตรวจสอบได้ไม่ยากนักด้วยตนเอง  อัตราการเต้นของหัวใจส าหรับผู้ออกก าลังกายควรอยู่ระหว่าง 
60-80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งสามารถค านวณโดยใช้สมการต่อไปนี้ 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 220 - อายุ 
 ค่าที่ใช้เพื่อพิจารณาความหนักเพื่อการออกก าลังกายนี้เป็นค่าที่ใช้โดยทั่วไป ถึงกระนั้น 
ค่าต่าง ๆ นี้อาจสามารถแปรผันได้ตามปัจจัยด้านอายุ เชื้อชาติและสภาพร่างกายของผู้ออกก าลังกาย 
ดังนั้น ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ ควรปรึกษาแพทย์เพื่อรับค าแนะน าก่อนออกก าลังกายเสมอ 
 2.  ความนานของการออกก าลังกาย  โดยทั่วไปควรให้เวลาเพื่อการออกก าลังกาย 
อย่างต่อเนื่องครั้งละไม่ต่ ากว่า 20 นาที หรือระหว่าง 20 - 30 นาที คนทั่วไปอาจออกก าลังกายได้ 
ไม่เกิน 1 ชั่วโมง แต่ถ้าเป็นนักกีฬาก็สามารถเพิ่มเวลาการออกก าลังกายได้มากขึ้นตามความเหมาะสม 
 3.  ความบ่อยของการออกก าลังกาย  ควรออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างน้อย 3 คร้ังต่อ 
สัปดาห์ หรือช่วง 3 - 5 คร้ังต่อสัปดาห์ แต่ไม่ควรเกินสัปดาห์ละ 6 คร้ัง เพื่อให้ร่างกายได้พักบ้าง 
 ประเภทของการออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกายเป็นวิธีธรรมชาติที่ท าให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายต้องท างานมากกว่า 
ปกติโดยเฉพาะอย่างยิ่งระบบโครงสร้าง ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจและระบบประสาท 
ซึ่งจะต้องท างานความสัมพันธ์กันด้วยความเหมาะสม ดังนั้น การออกก าลังกาย จึงแบ่งออกได้ดังนี ้  
 การแบ่งตามลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อ 
 1.  การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise or Static Exercise) หมายถึง  
การออกก าลังกายแบบมีการหดตัวของกล้ามเนื้อ ชนิดที่ความยาวของกล้ามเนื้อคงที่ แต่มีการเกร็ง 
หรือตึงตัว (Tension) ของกล้ามเนื้อเพื่อต้านกับแรงต้านทาน ดังนั้น เมื่อมีการออกก าลังกายชนิดน้ี 
อวัยวะต่าง ๆ จึงไม่มีการเคลื่อนไหวแต่มีการเกร็งของกล้ามเนื้อในลักษณะออกแรงเต็มที่ในระยะ
สั้น ๆ เช่น ออกแรงดันผนังก าแพง ออกแรงบีบวัตถุหรือก าหมัดไว้แน่น หรือในขณะนั่งท างาน 
เอาฝ่ามือกดลงบนโต๊ะเต็มที่ เป็นต้น  
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 จากการศึกษาพบว่า การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริกนี้ หากกระท าบ่อย ๆ เป็นประจ า
จะมีผลต่อการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น แต่มีผลน้อยมาก 
ในการเพิ่มสมรรถภาพของหัวใจหรือระบบไหลเวียนเลือดการออกก าลังกายแบบไอโซเมตริกนี้  
เหมาะส าหรับผู้ที่ไม่ค่อยมีเวลา หรือสถานที่ส าหรับออกก าลังกายด้วยวิธีอ่ืน ๆ เพราะเป็นการ 
ออกก าลังที่ใช้เวลาน้อย และสามารถกระท าได้เกือบทุกสถานที่ นอกจากนั้น ยังเหมาะส าหรับ
นักกีฬาที่เพิ่งฟื้นจากการบาดเจ็บ เพราะไม่สามารถเคลื่อนไหวอวัยวะบางส่วนได้เต็มที่ ส าหรับ 
ผู้ที่เป็นโรคหัวใจหรือโรคความดันเลือดสูง ไม่ควรออกก าลังกายด้วยวิธีนี้ เพราะเมื่อมีการ 
เกร็งกล้ามเนื้อจะท าให้หัวใจต้องท างานเพิ่มขึ้นพร้อม ๆ กับการเพิ่มของความดันเลือดเกือบทันที 
จึงอาจเป็นอันตรายในขั้นที่รุนแรงได้ 
 2.  การออกก าลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise or Dynamic Exercise) 
หมายถึง การออกก าลังกายแบบมีการหดตัวของกล้ามเนื้อ ชนิดที่ความยาวของกล้ามเนื้อมีการ
เปลี่ยนแปลง และอวัยวะมีการเคลื่อนไหวเป็นการบริหารกล้ามเนื้อตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
โดยตรงซึ่งสามารถแบ่งการท างานของกล้ามเนื้อออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 
  2.1  คอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อชนิดที่ความยาวของ
กล้ามเนื้อหดสั้นเข้าท าให้น้ าหนักเคลื่อนเข้าหาล าตัว เช่น การยกน้ าหนักเข้าหาล าตัว ท่าวิดพื้น 
ในขณะที่ล าตัวลงสู่พื้น  
  2.2  เอกเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อชนิดที่มีการเกร็งกล้ามเนื้อ
และความยาวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น เช่น ยกน้ าหนักออกห่างจากล าตัว ท่าวิดพื้นในขณะยกล าตัวขึ้น  
 3.  ไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) หมายถึง การออกก าลังกายชนิดที่การท างานของ
กล้ามเนื้อเป็นไปอย่างสม่ าเสมอตลอดช่วงเวลาของการเคลื่อนไหว เช่น การขี่จักรยานวัดงาน  
การก้าวขึ้นลงตามแบบทดสอบของฮาร์วาร์ด (Harvard Step Test) หรือการใช้เคร่ืองมืออ่ืน ๆ  
เข้าช่วย  
 การแบ่งตามลักษณะการใช้ออกซิเจน 
 1.  การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise) หมายถึง การออกก าลังกาย
แบบไม่ต้องใช้ออกซิเจน หรือในขณะที่ออกก าลังกายแทบไม่ต้องหายใจเอาอากาศเข้าสู่ปอดเลย 
เช่น การวิ่งเร็วระยะสั้น หรือการวิ่งในกีฬาบางอย่าง เช่น การวิ่งเต็มที่เพื่อเข้าไปรับลูกเทนนิส 
ที่ข้ามตาข่ายมา การกระโดดสูง กระโดดไกล ขว้างจักร พุ่งแหลน ทุ่มน้ าหนัก  
 2.  การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกก าลังกายชนิด 
ที่ต้องใช้ออกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะออกก าลังกาย  เป็นการบริหารให้ร่างกายเพิ่ม
ความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ในการออกก าลังกาย ร่างกายจะต้องใช้ออกซิเจนเพิ่มขึ้น  
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ดังนั้นในการขนส่งออกซิเจนไปยังเซลล์ของกล้ามเนื้อและอวัยวะที่เกี่ยวข้องและการใช้ออกซิเจน
เพิ่มขึ้นนี้ ระบบการล าเลียงออกซิเจนไปยังจุดหมายปลายทางก็คือระบบไหลเวียนเลือดและระบบ 
หายใจจ าเป็นต้องท างานเพิ่มขึ้นด้วย ดังนัน้การออกก าลังกายเป็นประจ าจึงท าให้ระบบการ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจปรับตัวในทางดีขึ้น โดยสามารถเพิ่มการขนส่งออกซิเจนไปยัง
เซลล์กล้ามเนื้อและอวัยวะที่เกี่ยวข้องได้มากขึ้น ซึ่งเป็นผลกลับกันกับการขาดการออกก าลังกาย 
ที่กล่าวข้างต้น ตัวอย่างเช่น เคยท างานหน่ึงซึ่งเป็นงานในขณะที่ไม่เคยออกก าลังกาย ต้องให้อัตรา
การเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายมากถึง 170 คร้ังต่อนาที แต่หลังจากออกก าลังกายเป็นประจ า
ระยะหนึ่งแล้ว อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายอาจลดเหลือเพียง 130 คร้ังต่อนาที และถ้า
จะให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายมากถึง 170 คร้ังต่อนาที ก็จะต้องเพิ่มความหนักของ
งานขึ้นอีกมาก   
 ผลของการออกก าลังกายเป็นประจ าจะท าให้ขณะพัก หัวใจท างานอย่างประหยัดหรือ 
ไม่หนักโดยบีบตัวน้อยคร้ังลง ผู้ที่เคยมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 70 คร้ังต่อนาที หลังจาก 
การออกก าลังกายเป็นประจ าที่ท าให้หัวใจเต้นเพิ่มขึ้นเพียง 1,500-2,000 คร้ังต่อวันติดต่อกันเพียง 2 
- 3 เดือน อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักอาจลดลงเหลือ 60 คร้ังต่อนาที ซึ่งท าให้ประหยัด 
การท างานของหัวใจได้กว่า 10,000 คร้ังต่อวัน ส่งผลให้หัวใจมีอายุยืนยาวขึ้น  
 ดังนั้น จึงพอสรปุได้ว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิค มีผลดังต่อไปนี้ 
 1.  ได้ปริมาณอากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้น เพราะอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น  
 2.  อัตราการเต้นของหัวใจและประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดเพิ่มขึ้น  
 3.  การไหลเวียนเลือดในร่างกายดีขึ้น  
 4.  ออกซิเจนถูกส่งไปตามอวัยวะต่าง ๆ ได้สะดวกและรวดเร็ว  
 5.  ลดอาการเมื่อยล้า ท าให้กล้ามเนื้อท างานได้นานขึ้น  
 6.  ส่งเสริมบุคลิกภาพ ท าให้ร่างกายได้สัดส่วน  
 7.  กล้ามเนื้อและอวัยวะต่าง ๆ แข็งแรงมากขึ้น 
 พิชิต  ภูติจันทร์ (2547, หน้า 140 - 141) แบ่งการออกก าลังกาย ออกได้หลายประเภท 
ดังนี้ 
 1.  แบ่งตามการใช้อุปกรณ์ แบ่งเป็น 
  1.1  การออกก าลังกายแบบมือเปล่า ได้แก่ กายบริหาร มวยจีน โยคะ เป็นต้น 
  1.2  การออกก าลังกายประกอบอุปกรณ์ ได้แก่ เชือก ลูกบอล พลอง ห่วง ริบบิ้น  
 2.  แบ่งตามผู้ออกก าลังกาย แบ่งเป็น 
  2.1  การออกก าลังกายส าหรับนักกีฬา 
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  2.2  การออกก าลังกายส าหรับผู้ป่วยและคนพิการ 
  2.3  การออกก าลังกายส าหรับผู้มีสุขภาพดี 
 3.  แบ่งตามวัย แบ่งเป็น 
  3.1  การออกก าลังกายส าหรับทารก (แรกเกิด - 1 ปี) 
  3.2  การออกก าลังกายส าหรับเด็กเล็ก (1 - 10 ปี) 
  3.3  การออกก าลังกายส าหรับวัยรุ่น (11 - 16 ปี) 
  3.4  การออกก าลังกายส าหรับคนหนุ่มสาว (17 - 25 ปี) 
  3.5  การออกก าลังกายส าหรับผู้ใหญ่ (26 - 35 ปี) 
  3.6  การออกก าลังกายส าหรับวัยกลางคน (36 - 55 ปี) 
  3.7  การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ (56 ปีขึ้นไป) 
 4.  แบ่งตามวัตถุประสงค์ของการฝึก แบ่งเป็น 
  4.1  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
  4.2  การออกก าลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดส่วน 
  4.3  การออกก าลังกายเพื่อแก้ไขความพิการ 
 5.  แบ่งตามกล้ามเนื้อที่ใช้แรง แบ่งเป็น 
  5.1  การบริหารบริเวณศีรษะและล าคอ 
  5.2  การบริหารไหล่และแขน 
  5.3  การบริหารข้อต่อ 
  5.4  การบริหารล าตัวและหลัง 
  5.5  การบริหารหน้าท้องและเอว 
  5.6  การบริหารสะโพก ต้นขาและขา 
 6.  แบ่งตามประโยชน์ในการเสริมสร้างสมรรถภาพ แบ่งเป็น 
  6.1  การออกก าลังกายเพื่อยืดเส้นยืดสาย 
  6.2  การออกก าลังกายเพื่อฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  6.3  การออกก าลังกายเพื่อฝึกความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ 
  6.4  การออกก าลังกายเพื่อฝึกความทนทานของกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนหายใจ 
  6.5  การออกก าลังกายเพื่อฝึกก าลัง 
  6.6  การออกก าลังกายเพื่อฝึกความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
 7.  แบ่งตามเพลงที่ใช้ประกอบ แบ่งเป็น 
  7.1  การออกก าลังกายประกอบเพลงมาร์ช 
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  7.2  การออกก าลังกายแบบเต้นร าแอโรบิก 
  7.3  การออกก าลังกายแบบเต้นร าแจ๊ซ บัลเลย์ 
 8.  แบ่งตามอาชีพ แบ่งเป็น 
  8.1  การออกก าลังกายส าหรับคนนั่งประจ า 
  8.2  การออกก าลังกายส าหรับผู้ใช้แรงงาน 
  8.3  การออกก าลังกายส าหรับนักกีฬา 
 9.  แบ่งตามวิธีฝึก แบ่งเป็น 
  9.1  กายบริหารเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพ 
  9.2  การฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
  9.3  การฝึกแบบวงจรหรือสถานี 
  9.4  การฝึกแบบเกร็งกล้ามเนื้อและฝึกเป็นจังหวะ 
  9.5  การฝึกเป็นคู่และฝึกเป็นกลุ่ม 
  9.6  การฝึกตามโปรแกรม เช่น ฝึกเป็นรายสัปดาห์ ฝึกเป็นรายเดือน 
  9.7  การฝึกแบบต่อเน่ือง เน้นความทนทาน 
  9.8  การฝึกน้ าหนัก 
  9.9  การฝึกแบบเตรียมการแข่งขัน 
  9.10  การฝึกแบบหนักสลับเบา เป็นการฝึกโดยใช้พลังงาน 70-75 เปอร์เซ็นต์  
ของพลังงานสูงสุดที่มีหรืออัตราการเต้นของหัวใจ สลับกับการฝึกโดยใช้พลังงาน 30-45 เปอร์เซ็นต์ 
 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกายเป็นความรับผิดชอบของแต่ละคนในอันที่จะเพิ่มพูนสมรรถภาพและ 
สุขภาพของตนให้ดีอยู่เสมอ สามารถด ารงชีวิตและประกอบกิจการงานได้อย่างราบร่ืน มีความสุข 
และมีอายุยืนยาว แต่การเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกายนั้นต้องปฏิบัติให้ถูกวิธี ให้เหมาะสมกับเพศ 
และวัย จึงจะให้คุณค่าแก่ร่างกายได้มีผู้ท าการค้นคว้าวิจัยสนับสนุนคุณค่าของการออกก าลังกายที่ใช้
กีฬาเป็นสื่อทั้งทางตรงและทางอ้อม ซึ่งผลที่ได้พบว่ากิจกรรมเหล่านั้นล้วนมีประโยชน์ต่อร่างกาย
ทั้งสิ้น  ศูนย์พลศึกษาและวิทยาศาสตร์ กรมพลศึกษา (2536 อ้างถึงใน บรรทม  พิมพ์ทองครบุรี, 2541)  
ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายว่าถ้าออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอและเลือกกิจกรรม 
ที่เหมาะสมกับร่างกายจะให้ประโยชน์แก่ร่างกายหลายประการ คือ 
 1.  ท าให้ร่างกายแข็งแรงมีสมรรถภาพทางกายดี รูปร่างทรวดทรงได้สัดส่วนสวยงาม 
 2.  ท าให้ระบบหายใจท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง 
สามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
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 3.  ท าให้การเผาผลาญอาหารในร่างกายเป็นไปอย่างรวดเร็ว 
 4.  ท าให้ระบบต่าง ๆ ท างานได้ดีขึ้น ได้แก่ การขับเหงื่อและขับของเสียออกจากร่างกาย 
 5.  ท าให้จิตใจได้ผ่อนคลายความเครียด สนุกสนาน สดชื่น ร่าเริงกระปร้ีกระเปร่า 
 6.  ช่วยป้องกันโรคต่าง ๆ โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น 
 สมพงษ ์ คงกระพันธ์ (2550)  สรุปไว้ว่า การออกก าลังกายที่กระท าโดยถูกต้องให้คุณค่า
แก่ร่างกายเสมอ ในเด็ก ๆ การออกก าลังกายท าให้ร่างกายเจริญเติบโต ผู้ที่ไม่ค่อยได้ออกก าลังกาย
มักมีร่างกายเล็ก แคระและขี้โรคในวัยหนุ่มสาวการออกก าลังกายช่วยให้ระบบประสาทและจิตใจ
ท างานได้ดีเป็นปกติอีกด้วย ส าหรับผู้อยู่ในวัยชรา การออกก าลังกายจะช่วยป้องกัน และรักษา
อาการที่เกิดขึ้นในวัยชราได้หลายอย่าง เช่น อาการขบเมื่อย หรืออาการท้องผูกเป็นประจ า ตลอดจน
อาการวิงเวียนหน้ามืดเพราะการไหลเวียนเลือดไม่เพียงพอ ในทุก ๆ วัยการออกก าลังกายโดยเฉพาะ 
อย่างยิ่งเมื่อกระท าในกลางแจ้ง ช่วยเพิ่มความสามารถของร่างกายในการต่อสู้กับโรค ท าให้ไม่ค่อย 
เจ็บไข้และช่วยรักษาสุขภาพของร่างกาย อยู่ในเกณฑ์สูง   
 โทษของการขาดการออกก าลังกาย 
 การขาดการออกก าลังกายท าให้อวัยวะหลายระบบไม่ได้ถูกใช้งานในปริมาณที่มากพอ 
เป็นผลให้เกิดความเสื่อมโทรมของอวัยวะและเป็นสาเหตุน ามาของโรคภัยหลายชนิด  ซึ่งในสังคม
ปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ท าให้มนุษย์มีเคร่ืองทุ่นแรงมากมาย 
เป็นผลให้การใช้แรงในการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันลดน้อยลงประกอบกับวิถีชีวิตของคน 
รุ่นใหม่ที่ต้องมีการต่อสู้แข่งขันในเร่ืองการศึกษา การท ามาหากินท าให้การเล่นกีฬาและการออก
ก าลังกายเปรียบเสมือนสิ่งฟุ่มเฟือยแทนที่จะเป็นสิ่งจ าเป็น จึงมีคนจ านวนมากขาดการออกก าลังกาย
หรือออกก าลังกายไม่เพียงพอจนถึงขั้นเกิดโทษแก่ร่างกาย ซึ่ง เบญจมาศ  ขาวสบาย (2546, หน้า 38) 
ได้สรุปโทษของการขาดการออกก าลังกายไว้ดังนี้  
 1.  กระดูกเปราะหักง่าย การขาดการออกก าลังกายท าให้ข้อต่อต่าง ๆ ได้รับการใช้งานน้อย 
จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมได้เร็ว โดยเฉพาะที่เยื่อบุและเอ็นหุ้มข้อต่อจะมีการอักเสบและ 
มีธาตุหินปูนเกาะ ท าให้เกิดการติดขัดและเจ็บปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหวที่กระดูก จะมีการเคลื่อนย้าย
หินปูนออกไปจากกระดูกท าให้กระดูกบางลง เปราะแตกหักได้ง่าย 
 2.  โรคประสาทเสียดุลยภาพ ตามปกติการท างานของอวัยวะภายในอยู่ในความควบคุม
ของระบบประสาทเสรี 2 ระบบ ซึ่งท างานเหนี่ยวร้ังซึ่งกันและกัน ในสภาพสมดุลการขาดการ 
ออกก าลังกายท าให้การท างานของประสาทเสรีระบบหนึ่งลดลง การท างานของอีกระบบหนึ่ง 
จึงเด่นขึ้นเป็นผลให้เกิดความผิดปกติในการท างานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมอยู่ ที่เห็นได้ชัด 
ได้แก่ ระบบทางเดินอาหาร โดยมีการท้องอืดท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย ท้องผูกเป็นประจ า และ 
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มีอาการของโรคทางระบบประสาทอ่ืน ๆ อาทิ เช่น เป็นลมบ่อย เหงื่อออกตามฝ่ามือฝ่าเท้า ใจสั่น 
นอนไม่หลับ ฯลฯ 
 3.  โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกก าลังกายประกอบกับปัจจัยอื่น 
เช่น กินอาหารเกิน ความเคร่งเครียดทางจิตใจ การสูบบุหรี่มาก ฯลฯ ท าให้หลอดเลือดต่าง ๆ เสีย 
ความยืดหยุ่นและมีธาตุหินปูน ไขมันไปพอกพูน ท าให้หลอดเลือดตีบแคบและเกิดการอุดตันได้ง่าย 
โดยเฉพาะที่หัวใจ  อาการของโรคนี้ขึ้นอยู่กับสภาพและต าแหน่งของหลอดเลือดที่ถูกอุดตัน  
ในขั้นที่เป็นน้อยอาจมีอาการเพียงเจ็บแน่นหน้าอกระยะสั้นเป็นคร้ังคราว  แต่ในขั้นที่เป็นมาก 
จะมีอาการเจ็บแน่นอยู่นานหรือเกิดการหัวใจวายอย่างปัจจุบันได้ 
 4.  โรคอ้วน การขาดการออกก าลังกายท าให้การเผาผลาญอาหารเป็นพลังงานน้อยลง 
จึงมีการสะสมอาหารส่วนเกินไว้ในสภาพไขมัน การมีไขมันเกินถึง 15 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักตัว 
ที่ควรเป็น ถือได้ว่าเป็นโรคอ้วน แต่อาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 
ระบบการเคลื่อนไหว มีการติดขัดไม่คล่องตัว ยิ่งไปกว่านัน้ความอ้วนยังเป็นสาเหตุประกอบของ
โรคอ่ืน ๆ อีกมาก อาทิ เช่น เบาหวาน 
 5.  ท าให้กล้ามเนื้อลีบ มีก าลังน้อย เกิดการขัดยอกและปวดกล้ามเนื้อได้ง่าย 
 6.  โรคความดันโลหิตสูง จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไปที่มีการเสื่อม ประกอบกับ
สภาวะทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาท อันเนื่องมาจากการขาดการออกก าลังกาย 
ผู้ที่ขาดการออกก าลังกายจะมีโอกาสเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้มากกว่าผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า 
 เจตคติกับการออกก าลังกาย 
 จากข้อความที่กล่าวมาข้างต้นมีผู้ได้ให้ความหมายของเจตคติไว้มากมาย  จึงน ามาสรุป
ได้ดังนี้  เจตคติหรือทัศนคติก็คือ  ความรู้สึกนึกคิดของแต่ละบุคคลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งในการน ามาซึ่ง 
การกระท า  การยอมรับหรือไม่ยอมรับและพร้อมที่จะตอบสนองออกไปในรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งการ
ออกก าลังกายนั้นท าให้เกิดสุขภาพทางกายที่ดีขึ้นรวมทั้งเป็นการเรียนรู้เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลังกายและส่งเสริมสุขภาพเพื่อความยืนยาวของชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับพัลลภ  ค าลือ (2543)  
ได้ศึกษาปัจจัยที่มีต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยพายัพ พบว่า ปัจจัย 
ในด้านทัศนคติต่อการออกก าลังกายของนักศึกษาอยู่ในระดับสูง  เนื่องจากรับรู้ประโยชน์ของการ
ออกก าลังกายว่าท าให้ร่างกายแข็งแรง  เป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  ท าให้เกิดความสนุกสนาน 
ช่วยลดความเครียด  จึงท าให้นักศึกษามีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายและมีพฤติกรรมการ 
ออกก าลังกายตามมา ในขณะเดียวกันศนิ  ใบไม้ (2543)  ศึกษาทัศนคติต่อชี่กงของผู้มาออกก าลังกาย 
แนวชี่กง พบว่า ผู้มาออกก าลังกายมีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย เน่ืองจากต้องการให้สุขภาพ 
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ร่างกายของตนเองแข็งแรง ท าให้อารมณ์เบิกบานแจ่มใส และได้มีการพบปะสังสรรค์ระหว่าง 
ผู้ที่มาออกก าลังกายด้วยกัน 
 การที่บุคคลจะเห็นคุณค่า ความส าคัญของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา จนน าไปสู่ 
การปฏิบัติในชีวิตประจ าวันนั้น ไม่ใช่จะท าได้ง่าย ๆ ขึ้นอยู่กับว่าบุคคลนั้นมีเจตคติที่ดีต่อการ 
ออกก าลังกายและกีฬาในเบื้องต้นก่อน บุคคลนั้นจึงจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการ 
ออกก าลังกายและกีฬา เพราะเจตคติเป็นรากฐานของพฤติกรรม (ทรงศักดิ์  ไพศาล, 2541, หน้า 1) 
ซึ่งเป็นไปในแนวทางเดียวกันกับสุชาติ  จรรยาศิริ (2541) พบว่า เจตคติต่อการออกก าลังกาย 
มีความสัมพันธ์กับความต้องการการออกก าลังกาย และสอดคล้องกับวีรพล  จันธิมา (2541) พบว่า 
เจตคติต่อการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย จึงกล่าวได้ว่าถ้าบุคคล 
มีเจตคติที่ดตี่อการออกก าลังกายก็มีแนวโน้มที่จะออกก าลังกายมากกว่าบุคคลที่มีเจตคติที่ไม่ดีต่อการ
ออกก าลังกาย ซึ่งเจตคติในด้านเพศนั้นพบว่าทั้งเจตคติของเพศชายกับเพศหญิงที่แตกต่างกัน ได้แก่ 
งานวิจัยของนัญฑา  ผลิตวานนท์ (2545) เร่ืองการประเมินเจตคติต่อเทคโนโลยีสารสนเทศสมัยใหม่ 
ในการศึกษาโดยส ารวจเจตคติของนักเรียน ครู พบว่า เมื่อเปรียบเทียบเจตคติของนักเรียน และ 
ครูระหว่างเพศ พบมีความแตกต่างกัน  สอดคล้องกับเมเยอร์ และอเบล (Meyer & Abel, 2004)  
พบว่า เพศหญิงและเพศชายมีเจตคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายที่แตกต่างกัน กล่าวคือเพศชาย 
ออกก าลังกายเพราะมีเจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกายอยู่เดิมแล้ว แต่เพศหญิงจะออกก าลังกาย 
ก็ต่อเมื่อมีบางอย่างเกิดขึ้นต่อสุขภาพ เช่น น้ าหนักมากขึ้น  
 วัยกับการออกก าลังกาย 
 สภาพร่างกายมนุษย์เสื่อมไปตามอายุที่มากขึ้น  ตั้งแต่หัวใจ  ปอด  กล้ามเนื้อ ความแข็งแรง 
จะเร่ิมลดลงตั้งแต่อายุ 30 - 40 ปี ความยืดหยุ่นของเอ็นจะเร่ิมลดลงตั้งแต่อายุ 30 ปี  ดังนั้น 
การออกก าลังกายจะช่วยชะลอความเสื่อมตามธรรมชาติท าให้ชีวิตมีคุณภาพมากขึ้น (พินิจ  กลุละวณิชย,์ 
2535) การออกก าลังกายตั้งแต่เด็ก ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนที่กระตุ้นให้อวัยวะต่าง ๆ เจริญพร้อมกัน 
ทั้งขนาด  รูปร่างและการท างาน  ท าให้มีรูปร่างที่ดีเมื่อเป็นผู้ใหญ่ (วิชัย  วนดุรงค์วรรณ, 2548)  
วัยรุ่นไทยอายุ 12 - 24 ปี  ใช้เวลาว่างในการออกก าลังกายไม่ถึงร้อยละ 15  โดยเฉพาะเพศหญิง 
ออกก าลังกายไม่ถึงร้อยละ 5  ที่เหลืออีกร้อยละ 85  ใช้เวลาว่างจากการดูทีวี ฟังวิทยุ อ่านหนังสือพิมพ์  
อ่านการ์ตูน และนอน  ซึ่งในร้อยละ 85 นี้ มีเยาวชนที่ใช้เวลาว่างในการดูทีวี  วีดีโอ มากกว่าร้อยละ 30 
(สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, ม.ป.ป. อ้างถึงใน วรรณี  เจิมสุรวงศ์, 2547)  
ซึ่ง วิชัย  วนดุรงค์วรรณ และเจริญทัศน์  จินตเสรี (2534)  กล่าวว่า การออกก าลังกายในวัยต่าง ๆ  
มีความแตกต่างกัน ดังนี้ 
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 1.  เด็กที่อยู่ในวัยเจริญเติบโต  ร่างกายมีความทนทานกว่าผู้ใหญ่  การออกก าลังกาย 
จึงไม่ต้องหักโหม  เด็กที่อายุต่ ากว่า 8 ขวบ  สมรรถภาพกล้ามเนื้อยังต่ า  การเล่นต่าง ๆ  จึงต้องเป็น
เร่ืองง่าย ๆ การเล่นที่ยากและต้องการการท างานของกล้ามเนื้อควรท าภายหลังอายุ 10 ขวบไปแล้ว 
ไม่ควรให้เด็กเล่นกีฬาชนิดเดียว  เพราะจะท าให้ร่างกายเจริญเฉพาะส่วน  เกิดการผิดรูปร่าง  อาจฝึก
กีฬาที่ใช้เทคนิคต้ังแต่อายุยังน้อย  แต่ไม่ให้ฝึกความอดทนอย่างเคร่งครัด  จนกว่าจะเติบโตเต็มที่ 
 2.  วัยผู้ใหญ่  สมรรถภาพด้านความแข็งแรง  ความเร็ว  และความคล่องตัว  จะฝึกได้ดี
เมื่ออายุไม่เกิน 25 - 30 ปี  ส่วนความอดทนอาจฝึกให้ถึงขีดสูงสุดได้แม้อายุจะเลย 30 ปีขึ้นไป  
อย่างไรก็ตามเมื่ออายุเกิน 35 - 40 ปี  ขีดความสามารถของสมรรถภาพทางกายทุกอย่างจะลดต่ าลง
ตามล าดับ 
 3.  วัยชรา  การเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายไม่ใช่ข้อห้าม  ตรงกันข้ามการเล่นกีฬาช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง  สดชื่นขึ้น  ข้อส าคัญ  คือ ต้องเลือกประเภทและก าหนดความหนักให้เหมาะสมกับ
แต่ละบุคคล  หลักทั่วไปส าหรับผู้สูงอายุ  คือไม่หนักมาก  ไม่เร็วมาก  ไม่มีการเบ่ง  กลั้นลมหายใจ  
กระแทก  เหว่ียง  ถ้าเล่นนานต้องมีการพักเป็นระยะ  และควรเป็นการเล่นเพื่อออกก าลังกาย 
 ในแนวทางเดียวกัน  พงศ์มิตร  โพธิ์กลาง (2543)  พบว่านักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยี 
สุรนารี มีทัศนคติต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี  และนักศึกษาระหว่างชั้นปีของมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีสุรนารี มีทัศนคติต่อการออกก าลังกาย พบว่า นักศึกษาชั้นปีที่ 2 กับนักศึกษาชั้นปีที่ 4  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ขณะที่ผลส ารวจเจตคติกับการออกก าลังกายของ 
สถานีอนามัยต าบลสมอทอง  สถานีอนามัยต าบลวัง  สถานีอนามัยบ้านประสงค์ และสถานีอนามัย
บ้านสัมปัง  อ าเภอท่าชนะ  จังหวัดสุราษฎร์ธานี พบกลุ่มประชาชนที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป  เมื่อจ าแนก 
เป็นช่วงอายุมีระดับเจตคติที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ซึ่งเป็นไปในแนวทางเดียวกับ
ส านักงานสถิติแห่งชาติในการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชากร พ.ศ. 2550 พบว่า 
ช่วงวัยของประชากรที่มาออกก าลังกายจ านวน 16.3 ล้านคน ตามกลุ่มอายุ 4 กลุ่ม คือ วัยเด็ก  
(11-14 ป)ี  เยาวชน (15-24 ป)ี  วัยท างาน (25-59 ปี)  และผู้สูงอายุ (ตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป)  พบว่า   
กลุ่มวัยเด็กออกก าลังกายมากกว่ากลุ่มอื่น   
 นอกจากนี้ การศึกษาในวัยท างานซึ่งไม่เกี่ยวกับกับการออกก าลังกายแต่ศึกษาในเร่ือง
ทัศนคติมีการศึกษา ดังนี้ นัดดา  ทมมืด (2540) ศึกษาความตระหนักรู้และทัศนคติของกลุ่มคน 
วัยท างานถึงผลโฆษณาที่มีต่อการตัดสินใจซื้อ พบว่า คนวัยท างานส่วนใหญ่มีความตระหนักรู้ว่า 
ข้อมูลจากโฆษณาสามารถเชื่อถือได้เพียงบางส่วน  และโฆษณามักจะบอกคุณสมบัติสินค้า 
เกินความจริง และพบอีกว่าคนวัยท างานที่มีอายุน้อยเชื่อถือและให้ความสนใจกับโฆษณามากกว่า 
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คนวัยท างานที่มีอายุมาก  ซึ่ง อรุณี  เจษฎาวิสุทธิ์ (2534) พบว่า นักศึกษาของวิทยาลัยพลศึกษา  
มีทัศนคติต่อโรคเอดส์อยู่ในระดับดี 
 การเต้นแอโรบิคดานซ์ 
 การเต้นแอโรบิคเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่เกิดขึ้นมานานแล้วแต่ก็ยังได้รับ  
ความนิยมจากผู้ที่ชอบออกก าลังกายเป็นอย่างมาก  เนื่องจากเป็นกิจกรรมเพื่อให้เกิดความสนุกสนาน  
เพลิดเพลิน  และมีสุขภาพที่แข็งแรง  โดยมีผู้ให้ความหมายของการเต้นแอโรบิคว่า  การเต้นแอโรบิค
เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่น าเอาท่าบริหารกายแบบต่าง ๆ บวกกับการเคลื่อนไหวพื้นฐานและ
ทักษะการเต้นร ามาผสมผสานกัน  แล้วน าดนตรีมาประกอบให้เข้ากับจังหวะท่าทาง  เพื่อท าให้เกิด
ความสนุกสนานและมีประโยชน์ท าให้ร่างกายแข็งแรง  คลายความตึงเครียด (สุพัชรา  ซิ้มเจริญ, 
2543)  ส่วนในด้านจิตใจ  มีผู้วิจัยพบว่าการเต้นแอโรบิคสามารถท าให้ชีวิตมีความสุขและ 
ลดความเครียดลงได้ สามารถเสริมสร้างมโนทัศน์แห่งตนและมีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย  
ขณะเดียวกันสุกัญญา  พานิชเจริญนาม (2543) กล่าวว่า  แอโรบิคด๊านซ์เป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิคที่สามารถในการจัดปรับความหนักเบาได้ตามสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละคน และ
เป็นกิจกรรมต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 15 นาทีที่สามารถเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจได้ในระดับความเข้ม
ที่ต้องการ และมีการใช้กล้ามเนื้อทั่วทุกส่วนของร่างกาย และได้แบ่งชนิดของแอโรบิคดานซ์  
ตามลักษณะของแรงกระแทก ดังนี ้
 1.  แบบแรงกระแทกสูง (High Impact) เป็นการเต้นหรือกระโดดที่มีแรงกระแทกสูง 
เป็นการเคลื่อนไหวอย่างเร็วและแรง มีการกระโดดโดยเท้าทั้งสองข้างมีโอกาสลอยพ้นพื้นนั่นเอง 
 2.  แบบแรงกระแทกต ่า (Low Impact) เป็นการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วปานกลางและ 
ค่อนข้างเร็วขณะเคลื่อนไหวนั้นที่เท้าทั้งสองข้างไม่พ้นพื้นหรือไม่มีการกระโดดนั่นเอง 
 3.  แบบแรงกระแทกผสม (Multi Impact) เป็นการน าความคิดการออกก าลังกาย         
แบบหมุนเวียน (Interval Training) ที่ใช้การออกก าลังกายหลากหลายและทั่วทุกส่วนของร่างกาย 
ที่มีทั้งช้าและเร็วที่แรงกระแทกสูงและต ่าผสมผสานกันไป 
 ประโยชน์ของการเต้นแอโรบิคด๊านซ์ 
 1.  เพิ่มประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของระบบไหลเวียนของโลหิตและระบบหายใจ  
ซึ่งเป็นความสามารถโดยทั่วไปของการท างานของร่างกายเพราะการออกก าลังกายแบบแอโรบิคด๊านซ์ 
ช่วยให้มีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลล์กล้ามเนื้อมากขึ้นและดีขึ้น เพิ่มปริมาณ 
เลือดที่หล่อเลี้ยงกล้ามเนื้อมากขึ้น ท าให้ท างานได้หนักและนานมากกว่าท าให้กล้ามเนื้อหัวใจ 
แข็งแรงมากขึ้น หัวใจสามารถส่งผ่านปริมาณเลือดสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ดีขึ้นอัตราเต้นของ 
หัวใจระยะพักและความดันโลหิตต ่าลงกว่าปกติ 
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 2.  เพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง ร่างกายได้สัดส่วนและกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย 
กระชับมากขึ้น หากมีการออกก าลังกายควบคู่กับการควบคุมอาหารจะช่วยในการลดน ้าหนักได้ด้วย 
 3.  มีการฟื้นตัวหลังการออกก าลังกายเร็วขึ้นกว่า และมีการเผาผลาญน ้าตาลได้ดีขึ้นและ 
ในปริมาณที่มากขึ้น ท าให้มีพลังส ารองมากขึ้นช่วยให้ท างานได้นานกว่า 
 4.  ร่างกายมีความอ่อนตัว (Flexibility) กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นมากขึ้นซึ่งท าให้ลด    
การบาดเจ็บในการออกก าลังกายได้ 
 5.  เพิ่มปริมาณ HDL-C เพิ่มความสามารถในการเผาผลาญ การใช้แคลอร่ีในร่างกายลด 
LDL-C และ VLDL-C ลดอัตราการเสี่ยงจากการแข็งตัวของหลอดเลือด เพิ่มอัตราการเผาผลาญ 
ไขมันในเส้นเลือดและรักษาระดับแคลเซียมในกระดูก 
 6.  เพิ่มขนาดเส้นใยและมัดกล้ามเนื้อเป็นการสร้างความแข็งแรง ท าให้ท างานได้หนัก
และนานขึ้น 
 7.  ช่วยพัฒนาการประสานสัมพันธ์ การทรงตัว การควบคุมตนเองที่ดีในการเคลื่อนไหว 
ประกอบดนตรี 
 8.  ลดความเครียดทางจิตวิทยา มีสมาธิและผ่อนคลาย 
 9.  ช่วยให้มีการรับรู้เกี่ยวกับตนเองด้านความสามารถ ความเชื่อมั่นและกล้าแสดงออกมากขึ้น 
 10.  สนุกและมีแรงจูงใจที่จะท าให้ออกก าลังกายได้นาน ได้ประโยชน์สูงสุดจาก         
การออกก าลังกาย 
 11.  ช่วยปลูกฝังการมีทัศนคติที่ดีในการออกก าลังกาย 
 12.  มีการสังคมกับผู้อ่ืน ได้พบเพื่อนใหม่ สังคมใหม่ 
 13.  มีการเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว มีความมั่นใจในการเข้าสังคมมากขึ้น 
 14.  มีรูปร่างที่ดีกว่าท าให้มีความกล้าและเชื่อมั่นที่จะเข้าสังคมมากขึ้น 
 สอดคล้องกับทัตมณี  กมลานนท์ (2544) ได้ท า การศึกษาและหาค่าความแตกต่างของ 
ระดับไขมันในเลือดที่มีผลจาการเต้นแอโรบิคแบบแรงกระแทกต ่าในสตรีวัยหมดประจ าเดือน 
จ านวน 20 คนแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
โดยที่กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการเต้นแอโรบิคแบบแรงกระแทกต ่า  ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
พบว่า ระดับ LDL-C ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระดับไขมันในเลือดภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 LDL-C และ  
HDL-C ของกลุ่มทดลอง มีร้อยละของอัตราการเปลี่ยนแปลงสูงกว่ากลุ่มควบคุม ส าหรับ TG ใน
เลือด ภายในกลุ่มควบคุม พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 การเต้นฮลูาฮูป 
 แม้ว่าการเต้นแอโรบิคนั้นจะเกิดขึ้นมานานแล้วแต่ก็ยังเป็นที่นิยมของประชาชนส่วนใหญ่  
แต่ในปัจจุบันก็ได้เกิดการออกก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ ขึ้นอีกมากมาย ฮูลาฮูปก็เป็นการออกก าลังกาย 
อีกรูปแบบหนึ่งที่ประชาชนทั่วไปก าลังให้ความสนใจในขณะนี้  อาจเน่ืองมาจากการออกก าลังกาย 
แบบฮูลาฮูปมีเสน่ห์อยู่ตรงที่อุปกรณ์ที่เข้ามาช่วยท าให้เกิดความสนุกสนาน  และอาจจะมีความท้าทาย 
ส าหรับผู้ที่ยังไม่เคยมีประสบการณ์ ก็เป็นได้  โดยที่การออกก าลังกายแบบฮูลาฮูป  เป็นกิจกรรม 
การออกก าลังกายที่มีอุปกรณ์ที่มีลักษณะเป็นห่วงที่น ามาเต้นประกอบกับจังหวะเพลงเพื่อให้เกิด
ความสนุกสนานซึ่งฮูลาฮูปมีประวัติมายาวนานต้ังแต่สมัยกรีกคนกรีกเล่นฮูลาฮูปเพื่อออกก าลังกาย  
ในช่วงเวลาต่อมาประเทศอังกฤษสมัยทศวรรษที่ 14 ได้ดัดแปลงน าเอาฮูลาฮูปมาใช้เป็นของเล่น
ส าหรับเด็ก และในสมัยทศวรรษที่ 19 ทหารของประเทศอังกฤษได้น าเอาฮูลาฮูปมาใช้ในการ 
ออกก าลังกายโดยการเต้นบนหมู่ เกาะฮาวายซึ่งจากการศึกษาของ American Council on Exercise 
(ค.ศ. 2011)  แนะน าว่าการเล่นฮูลาฮูปนาน 30 นาที สามารถเผาผลาญพลังงานได้ถึง 200 แคลอรี 
โดยฮูลาฮูปได้ถูกจัดเป็นรูปแบบของการออกก าลังกายประเภทแอโรบิค ซึ่งสามารถเพิ่มสมรรถภาพ
ด้านต่าง ๆ ของร่างกายให้สูงขึ้นได้ดี และเป็นรูปแบบของกิจกรรมที่ทุกคนสามารถเล่นได้ โดยมี
ความหนักที่ต่ า ซึ่งการเล่นฮูลาฮูปดูจะใกล้เคียงกับการออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric 
Exercise or Static Exercise)  มากที่สุด  ซึ่งหมายถึง การออกก าลังกายแบบมีการหดตัวของ
กล้ามเนื้อ ชนิดที่ความยาวของกล้ามเนื้อคงที่ แต่มีการเกร็งหรือตึงตัว (Tension) ของกล้ามเนื้อ 
เพื่อต้านกับแรงต้านทาน ดังนั้น เมื่อมีการออกก าลังกายชนิดน้ี อวัยวะต่าง ๆ จึงไม่มีการเคลื่อนไหว
แต่มีการเกร็งของกล้ามเนื้อในลักษณะออกแรงเต็มที่ในระยะสั้น ๆ เช่น ออกแรงดันผนังก าแพง 
ออกแรงบีบวัตถุหรือก าหมัดไว้แน่น หรือในขณะนั่งท างานเอวฝ่ามือกดลงบนโต๊ะเต็มที่ เป็นต้น 
จากการศึกษาพบว่า การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริกนี้ หากกระท าบ่อยเป็นประจ าจะมีผลต่อ 
การเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น แต่มีผลน้อยมากในการเพิ่ม
สมรรถภาพของหัวใจหรือระบบไหลเวียนเลือด การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริกนี้ เหมาะส าหรับ 
ผู้ที่ไม่ค่อยมีเวลา หรือสถานที่ส าหรับออกก าลังกายด้วยวิธีอ่ืน ๆ เพราะเป็นการออกก าลังที่ใช้เวลา
น้อย และสามารถกระท าได้เกือบทุกสถานที่ นอกจากนั้น ยังเหมาะส าหรับนักกีฬาที่เพิ่งฟื้นจาก 
การบาดเจ็บ เพราะไม่สามารถเคลื่อนไหวอวัยวะบางส่วนได้เต็มที่ ส าหรับผู้ที่เป็นโรคหัวใจหรือ
โรคความดันเลือดสูง ไม่ควรออกก าลังกายด้วยวิธีนี้ เพราะเมื่อมีการเกร็งกล้ามเนื้อจะท าให้หัวใจ 
ต้องท างานเพิ่มขึ้นพร้อม ๆ กับการเพิ่มของความดันเลือดเกือบทันที จึงอาจเป็นอันตรายในขั้นที่ 
รุนแรงได้ (มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ, ม.ป.ป.)    
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 ประโยชน์ของการเล่นฮูลาฮูป คือ ช่วยเผาผลาญไขมันได้ดี จากการที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่
ได้ท างาน ซึ่งท าให้มีการไหลเวียนเลือดเพิ่มมากขึ้น อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มสูงขึ้น ท าให้ปริมาณ
ของพลังงานที่ร่างกายน าไปใช้นั้น มาจากการเผาผลาญไขมันไปเป็นพลังงาน ท าให้ร่างกายมี
ปริมาณไขมันใต้ชั้นผิวหนังลดน้อยลง ส่งผลให้ร่างกายมีน้ าหนักลดลง โดยการเล่นฮูลาฮูป 30 นาที 
สามารถเผาผลาญพลังงานได้มากถึง 200 แคลอร่ี (American Council on Exercise, 2011)
 นอกจากนี้ ยังช่วยเพิ่มความกระชับและแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณหน้าท้อง และ 
หลังส่วนล่าง ถือว่าเป็นกล้ามเนื้อแกนกลางของร่างกาย (Core Muscle) ซึ่งถือว่ามีความส าคัญมาก 
รวมทั้งส่งผลให้กล้ามเนื้อสะโพก เอว และก้น มีความกระชับมากขึ้นเช่นเดียวกัน เพิ่มความยืดหยุ่น 
ของกล้ามเนื้อแกนกลางของร่างกาย (Core Muscle) ท าให้ระบบประสาทสัมพันธ์ และการทรงตัว
พัฒนาดีขึ้น และเพิ่มสมรรถนะทางด้านแอโรบิค โดยท าให้หัวใจมีความแข็งแรง อดทนเพิ่มมากขึ้น  
และส่งผลให้ความดันลดต่ าลง 
 ผู้สนใจจะเล่นฮูลาฮูปควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณ เอว หลัง แขน และขา ก่อน
และหลังเล่นทุกคร้ัง และควรปรึกษาผู้เชี่ยวชาญก่อนเร่ิมโปรแกรมออกก าลังกายทุกคร้ัง ส าหรับ
ผู้สูงอายุ หรือผู้ที่มีปัญหาเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง หรือกล้ามเนื้อบริเวณดังกล่าว ควรหลีกเลี่ยงการ
เล่นฮูลาฮูป นอกจากนี้ ควรเร่ิมเล่นในปริมาณที่น้อยก่อน จากนั้นจึงค่อย ๆ เพิ่มระยะเวลาให้มากขึ้น
ในภายหลัง และไม่ควรหักโหมในการเล่นเพราะอาจจะเกิดปัญหาการบาดเจ็บได้ง่าย (มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทร์วิโรฒ, ม.ป.ป.)  
 จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายทั้งในกิจกรรม 
แอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูปต่างก็มีประโยชน์ต่อสุขภาพ  ท าให้ลดเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ
ส่งผลให้ประชาชนมีทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี และกิจกรรมทั้งสองรูปแบบมีความแตกต่างกัน
ในเร่ืองของธรรมชาติและผลของกิจกรรม การที่จะคงการออกก าลังกายในให้อยู่เป็นประจ านั้น 
ให้คงอยู่ได้เป็นระยะเวลานานต้องอาศัยปัจจัยหลายอย่างเข้ามาเกี่ยวข้อง  ซึ่งเจตคติที่มีต่อการ 
ออกก าลังกายชนิดน้ัน ๆ ก็เป็นอีกหนึ่งปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อการออกก าลังกายชนิดน้ัน ๆ  
 

 
 
 


