
บทท ี่ 2

เอกสารและงานวิจ้ยที่เกี่ยวข้อง

ใ น ก า ร ว ิจ ัย เร ื่อ ง  “ก า ร ค ิก ษ า ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก เร ีย น ร ะ ด ับ  

ม ัธ ย ม ส ืก ษ ' า ต อ น ป ล า ย ,' ผ ู้ว ิจ ัย ไ ด ้ท ำ ก า ร ส ืก ษ า เ อ ก ส า ร  ต ำ ร า แ ล ะ ง า น ว ิจ ัย ท ี่เ ก ี่ย ว ข ้อ ง โ ด ย น ำ เ ส น อ  

ต า ม ห ัว ข ้อ ต ่อ ไ ป น ี้

1 . แ น ว ค ว า ม ค ิด ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม

2 .  แ น ว ค ว า ม ค ิด เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

3 .  แ น ว ค ิด เ ก ี่ย ว ก ับ เ ด ็ก น ัก เ ร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ค ิก ษ า ต อ น ป ล า ย

4 .  ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

5 .  ก ร อ บ แ น ว ค ิด ใ น ก า ร ว ิเ ค ร า ะ ห ์ป ัจ จ ัย ต ่า ง ๆ  ท ี่ล ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ

6 .  ง า น ว ิจ ัย ใ น ป ร ะ เท ศ แ ล ะ ต ่า ง ป ร ะ เท ศ

เอกสารท่ีเก่ียวข้อง

1. แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรม

ค ำ จ ำ ก ัด ค ว า ม เ ก ี่ย ว ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม

ช ุด า จ ิต พ ิท ัก ษ ์ ( 2 5 2 5 )  พ ฤ ต ิก ร ร ม ห ม า ย ถ ึง ก า ร ก ร ะ ท ำ ข อ ง บ ุค ค ล ไ ม ่เ ฉ พ า ะ ส ิ่ง ท ี่แ ส ด ง  

ป ร า ก ฏ อ อ ก ม า ภ า ย น อ ก เ ท ่า น ั้น  แ ต ่ร ว ม ถ ึง ส ิ่ง ท ี่อ ย ู่ภ า ย ใ น จ ิต ใ จ ข อ ง บ ุค ค ล  ท ั้ง ท ี่ล ัง เ ก ต เ ห ็น ไ ด ้ห ร ือ  

ไ ม ่ไ ด ้โ ด ย ต ร ง  เช ่น  ค ุณ ค ่า  เจ ต ค ต ิ ค ว า ม ค ิด เห ็น  ค ว า ม เช ื่อ  ค ่า น ิย ม  เป ็น ต ้น

ป ร ะ ภ า เ พ ็ญ  ส ุว ร ร ณ  ( 2 5 3 2 )  พ ฤ ต ิก ร ร ม  ห ม า ย ถ ึง  ก ิจ ก ร ร ม ท ุก ป ร ะ เภ ท ท ี่ม น ุษ ย ์ก ร ะ ท ำ  ส ิ่ง ท ี่ 

ล ัง เก ต ไ ด ้ห ร ือ ไ ม ่ไ ด ้ เช ่น  ก า ร พ ูด  ก า ร เด ิน  ค ว า ม ร ู้ส ึก  ค ว า ม ค ิด เห ็น  เป ็น ต ้น

โ ก ล เ ด น ล ัน  ( G o l d e n s o n ,  1 9 8 4 :  อ ้า ง ถ ึง ใ น  ส ุช า ด า  ม ะ โ น ท ัย ,  2 5 3 9 )  พ ฤ ต ิก ร ร ม  ห ม า ย ถ ึง  

ก า ร ก ร ะ ท ำ ห ร ือ ต อ บ ส น อ ง ก า ร ก ร ะ ท ำ ท า ง จ ิต ว ิท ย า ข อ ง แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล แ ล ะ เ ป ็น ป ฏ ิล ัม พ ัน ธ ์ใ น ก า ร  

ต อ บ ส น อ ง ต ่อ ส ิ่ง ก ร ะ ต ุ้น ภ า ย ใ น ห ร ือ ภ า ย น อ ก  ร ว ม ท ั้ง เป ็น  ก ิจ ก ร ร ม ก า ร ก ร ะ ท ำ ต ่า ง ๆ  ท ี่เ ป ็น ไ ป อ ย ่า ง ม ี



1 2

น ิต ย า  เ พ ็ญ ค ิร ิน ภ า  ( 2 5 4 4 )  พ ฤ ต ิก ร ร ม  ห ม า ย ถ ึง  ก ิจ ก ร ร ม ต ่า ง ๆ  ท ี่เ ก ิด ข ึ้น ซ ึ่ง อ า จ เ ป ็น ก า ร  

ก ร ะ ท ำ ท ี่บ ุค ค ล น ั้น แ ส ด ง อ อ ก ม า  อ า จ ส ัง เก ต ไ ด ้ด ้ว ย ป ร ะ ส า ท ส ัม ผ ัส ห ร ือ ไ ม ่ส า ม า ร ถ ส ัง เก ต ไ ด ้ ห ร ือ เป ็น  

ป ฏ ิก ิร ิย า ข อ ง ส ิ,ง ม ีช ีว ิต ต ่อ ส ิ่ง เ ร ้า ท ี่อ า จ ป ร า ก ฏ ใ ห ้เ ห ็น ไ ด ้ห ร ือ อ า จ อ ย ู่ภ า ย ใ น ซ ึ่ง ไ ม ่ส า ม า ร ถ ส ัง เก ต ไ ด ้

อ ร ุณ  ร ัก ธ ร ร ม  ( 2 5 4 4 )  พ ฤ ต ิก ร ร ม  ห ม า ย ถ ึง  ก ิร ิย า ท ี่แ ส ด ง อ อ ก ห ร ือ ก า ร เ ก ิด ป ฏ ิก ิร ิย า  เม ื่อ  

เผ ช ิญ ก ับ ส ิ่ง ภ า ย น อ ก  ก า ร แ ส ด ง อ อ ก เก ิด จ า ก อ ุป น ิส ัย ท ี่ไ ด ้ส ะ ส ม  ห ร ือ ค ว า ม เค ย ช ิน จ า ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ  ์

แ ล ะ ก า ร ถ ึก ษ า อ บ ร ม  ก า ร แ ส ด ง อ อ ก เป ็น ไ ป ไ ด ้ท ั้ง ก า ร ค ล ้อ ย ต า ม ห ร ือ ต ่อ ด ้า น

ส ัก ฃ ณ า  ส ร ิว ัฒ น ์ ( 2 5 4 4 )  ร ว บ ร ว ม ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ไ ว ้ ต ัง เ ช ่น  พ ฤ ต ิก ร ร ม

ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ก ร ะ ท ำ ห ร ือ ป ฏ ิก ิร ิย า ท ี่ป ร า ก ฏ อ อ ก ม า ท า ง ร ่า ง ก า ย  ท า ง ก ล ้า ม เ น ื้อ  ท า ง ส ม อ ง  ท า ง  

อ า ร ม ณ ์แ ล ะ ท า ง ค ว า ม ร ู้ส ึก น ึก ค ิด  ซ ึ่ง เป ็น เ ร ื่อ ง ป ก ต ิท ี่ม น ุษ ย ์แ ล ะ ส ัต ว ์ย ่อ ม จ ะ แ ส ด ง อ อ ก ม า ใ ห ้เ ห ็น ไ ด ้ 

อ ย ่า ง ช ัด เ จ น  เช ่น  ก า ร พ ูด  เด ิน  ร ้อ ง ไ ห ้ เป ็น ต ้น  ห ร ือ อ า จ ไ ม ่ส า ม า ร ถ เห ็น ไ ด ้ช ัด  เช ่น  ค ว า ม พ อ ใ จ  ห ร ือ  

ก า ร น ึก ค ิด  เป ็น ต ้น

ว ิท ย า ล ัย เ ว ช ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง อ เ ม ร ิก า  ( A m e r ic a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s  M e d ic in e ,  

1 9 9 5 )  พ ฤ ต ิก ร ร ม  ห ม า ย ถ ึง  ก ิร ิย า ข อ ง ส ิ่ง ม ีช ีว ิต ใ น ท ุก ร ูป แ บ บ ท ี่แ ส ด ง อ อ ก ม า เ พ ื่อ ต อ บ ส น อ ง ต ่อ ส ิ่ง เ ร ้า  

ท ี่ม า ก ร ะ ต ้น ท ั้ง ส ิ่ง เ ร ้า ท ี่อ ย ู่ภ า ย ใ น แ ล ะ ภ า ย น อ ก ร ่า ง ก า ย เ พ ื่อ เ ป ็น ไ ป อ ย ่า ง เ ห ม า ะ ส ม ใ น ก า ร อ ย ู่ร อ ด ข อ ง  

ช ีว ิต  โ ด ย ส ิ่ง ม ีช ีว ิต ท ุก ช น ิด ต ้อ ง ม ีก า ร ป ร ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ ห ้ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ต ล อ ด เ ว ล า  

เ พ ร า ะ ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง อ ย ู่เ ส ม อ  พ ฤ ต ิก ร ร ม จ ึง เก ิด ก า ร ป ร ะ ส า น ง า น ก ัน ร ะ ห ว ่า ง  

ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท  ร ะ บ บ ก ล ้า ม เ น ื้อ  แ ล ะ ร ะ บ บ ต ่อ ม

จ า ก ค ว า ม ห ม า ย ต ่า ง ๆ  ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ไ ด ้ก ล ่า ว ม า แ ล ้ว น ั้น  ส ร ุป ไ ด ้ว ่า  พ ฤ ต ิก ร ร ม  ห ม า ย ถ ึง  

ก า ร ก ร ะ ท ำ ห ร ือ ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ข อ ง บ ุค ค ล ท ี่ต อ บ ส น อ ง ต ่อ ส ิ่ง เ ร ้า  อ ัน เ ก ิด จ า ก อ ุป น ิส ัย ท ี่ไ ด ้ส ะ ส ม  ห ร ือ  

ค ว า ม เ ค ย ช ิน จ า ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์แ ล ะ ก า ร ถ ึก ษ า อ บ ร ม  ซ ึ่ง ม ีก า ร ป ร ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม  ใ ห ้ล อ ด ค ล ้อ ง ก ับ  

ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ต ล อ ด เ ว ล า  อ า จ เ ป ็น ก า ร ก ร ะ ท ำ ท ั้ง ท ี,ส ัง เก ต ไ ด ้ เช ่น  ก า ร พ ูด  ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว  ก า ร เด ิน  

ห ร ือ ส ัง เก ต ไ ม ่ไ ด ้ เช ่น  ค ว า ม ร ู้ส ึก  ค ว า ม ค ิด  ค ว า ม เช ื่อ  ค ่า น ิย ม  เป ็น ต ้น

จุดหมาย สังเกตได้หรือเป็นกิจกรรมการกระทำต่างๆ ที่ได้ผ่านการใคร่ครวญมาแล้วหรือเป็นไป
อย่างไม่รู้ตัว
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อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง ม น ุษ ย ์ม ีอ ง ค ์' ป ร ะ Î1 อ บ  7  ป ร ะ ก า ร  ( C o n b a c h ,  1 9 7 2  อ ้า ง ถ ึง ใ น  ส ุช า ด า  

ม ะ โ น ท ัย ,  2 5 3 9 )

1 .  ค ว า ม ม ุ่ง ห ม า ย  ( G o a l)  เป ็น ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ท ี่ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ก ิจ ก ร ร ม เ พ ื่อ ส น อ ง ต อ บ  

ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ท ี่เ ก ิด ข ึ้น  ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร บ า ง อ ย ่า ง ส า ม า ร ถ ส น อ ง ต อ บ ไ ต ้ท ัน ท ี แ ต ่บ า ง อ ย ่า ง ต ้อ ง ใ ช ้ 

เ ว ล า น า น จ ึง จ ะ บ ร ร ล ุค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ไ ด ้

2 .  ค ว า ม พ ร ้อ ม  ( R e a d i n e s s )  ค ือ  ร ะ ด ับ ว ุฒ ิภ า ว ะ ห ร อ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท ี่จ ำ เ ป ็น ใ น  

ก า ร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม เพ ื่อ ส น อ ง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร

3 .  ส ถ า น ก า ร ณ ์ ( S itu a t io n )  เป ็น เห ต ุก า ร ณ ์ท ี, เ ป ็ด โ อ ก า ส ใ ห ้เล ือ ก ท ำ ก ิจ ก ร ร ม เพ ื่อ  

ส น อ ง  ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร

4 .  แ ป ล ค ว า ม ห ม า ย  ( I n te r p r e ta t io n )  ก ่อ น ท ี่จ ะ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ใ ด ก ิจ ก ร ร ม ห น ึ่ง ล ง ไ ป  

ม น ุษ ย ์จ ะ พ ิจ า ร ณ า ส ถ า น ก า ร ณ ์ก ่อ น แ ล ้ว จ ึง ด ัด ส ิน ใ จ เ ล ือ ก ว ิธ ีก า ร ท ี่เ ก ิด ค ว า ม พ ึง พ อ ใ จ ม า ก ท ี่ส ุด เ พ ื่อ  

ส น อ ง ต อ บ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร

5 .  ก า ร ต อ บ ส น อ ง  ( R e s p o n s e )  เ ป ็น ก า ร ก ร ะ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม เ พ ื่อ ส น อ ง ต อ บ ค ว า ม  

ต ้อ ง ก า ร โ ด ย ว ิธ ีก า ร ท ี่ไ ต ้เล ือ ก แ ล ้ว ใ น ข ั้น แ ป ล ค ว า ม ห ม า ย

6 .  ผ ล ท ี่ไ ต ้ร ับ ห ร ือ ผ ล ท ี'ต า ม ม า  ( C o n s e q u e n c e )  เม ื่อ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม แ ล ้ว ย ่อ ม ไ ด ้ร ับ  

ผ ล ก า ร ก ร ะ ท ำ น ั้น  ผ ล ท ี่ไ ด ้ร ับ อ า จ เป ็น ไ ป ต า ม ท ี่ค า ด ค ิด ห ร ือ อ า จ ต ร ง ก ัน ข ้า ม

7 .  ป ฏ ิบ ัต ิต ่อ ค ว า ม ค า ด ห ว ัง  ( R e a c t i o n  t o  w a i t in g )  ใ น ก ร ณ ีท ี่ไ ม ่ส า ม า ร ถ  

ต อ บ ส น อ ง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ใ ต ้ ม น ุษ ย ์ก ็อ า จ ย ้อ น ก ล ับ ไ ป แ ป ล ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ส ถ า น ก า ร ณ ์แ ล ะ เ ล ือ ก ว ิธ ี 

ใ ห ม ่

อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

บ ล ูม  ( B lo o m ,  1 9 7 5  อ ้า ง ถ ึง ใ น  ว า ส น า  ค ุณ าอ ภ ิส ิท ธ ิ* ', 2 5 3 9 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง พ ฤ ต ิก ร ร ม ว ่า เ ป ็น  

ก ิจ ก ร ร ม ท ุก ป ร ะ เภ ท ท ี่ม น ุษ ย ์ก ร ะ ท ำ  อ า จ จ ะ เ ป ็น ส ิง ท ี่ล ัง เก ต ไ ด ้ห ร ือ ไ ม ่ไ ด ้ แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ัง ก ล ่า ว น ี ้

แ บ ่ง อ อ ก เป ็น  3  ล ่ว น ค ือ

พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ้า น พ ุท ธ พ ิส ัย  ( C o g n i t i v e  d o m a i n )  พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ้า น น ี้ม ีข ั้น ข อ ง

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท า ง ด ้า น ค ว า ม ร ู้ ก า ร ใ ห ้ค ว า ม ค ิด  แ ล ะ พ ัฒ น า ก า ร ท า ง ด ้า น ส ต ิป ัญ ญ า  จ ำ แ น ก  

ต า ม ล ำ ด ับ  ข ั้น ต อ น จ า ก ง ่า ย ไ ป ห า ย า ก ไ ต ้ด ัง น ี้
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1 . ค ว า ม ร ู้ค ว า ม จ ำ  ( K n o w l e d g e )  เ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ข ั้น ต ้น เ ก ี่ย ว ก ับ

ค ว า ม จ ำ ห ร ือ  ร ะ ล ึก ไ ด ้

2 .  ค ว า ม เ ข ้า ใ จ  ( C o m p r e h e n s i o n )  เ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ต ่อ เ น ื่อ ง ม า จ า ก  

ค ว า ม ร ู้ ค ือ  จ ะ ต ้อ ง ม ีค ว า ม ร ู้ม า ก ่อ น จ ึง จ ะ เ ข ้า ใ จ ไ ด ้ ค ว า ม เ ข ้า ใ จ น ี้จ ะ แ ส ด ง อ อ ก ม า ใ น ร ูป ข อ ง ก า ร แ ป ล  

ค ว า ม ต ีค ว า ม แ ล ะ ค า ด ค ะ เ น

3 .  ก า ร น ำ ไ ป ใ ช ้ ( A p p l ic a t io n )  เ ป ็น ก า ร น ำ เ อ า ว ิธ ีก า ร ท ฤ ษ ฏ ี ก ฎ เ ก ณ ฑ ์

แ ล ะ แ น ว ค ิด ต ่า ง ๆ  ไ ป ใ ช ้

4 .  ก า ร ว ิเ ค ร า ะ ห ์ ( A n a ly s i s )  เ ป ็น ข ั้น ท ี่บ ุค ค ล ม ีค ว า ม ล า ม า ร ถ แ ล ะ ม ี 

ท ัก ษ ะ ใ น ก า ร จ ำ แ น ก เ ร ื่อ ง ร า ว ท ี่ส ม บ ูร ณ ์ใ ด ๆ  อ อ ก เป ็น ส ่ว น ย ่อ ย  แ ล ะ ม อ ง เ ห ็น ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์อ ย ่า ง แ น ่ 

ช ัด ร ะ ห ว ่า ง ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ ท ี่ร ว ม เป ็น ป ัญ ห า ห ร ือ ส ถ า น ก า ร ณ ์อ ย ่า ง ใ ด อ ย ่า ง ห น ึ่ง

5 .  ก า ร ส ัง เ ค ร า ะ ห ์ ( S y n t h e s i s )  เ ป ็น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง บ ุค ค ล ใ น ก า ร  

ร ว บ ร ว ม ส ่ว น ย ่อ ย ต ่า ง ๆ  เข ้า ( .ป ีน ส่วนรวมท ี่ม ีโ ค ร ง ส ร ้า ง ใ ห ม ่ ม ีค ว า ม ช ัด เ จ น  แ ล ะ ม ีค ุณ ภ า พ ส ูง ข ึ้น

6 .  ก า ร ป ร ะ เม ิน ผ ล  (E v a lu a t io n )  เ ป ็น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง บ ุค ค ล ใ น ก า ร  

ว ิน ิจ ฉ ัย ต ีร า ค า ข อ ง ส ิง ข อ ง ต ่า ง ๆ  โ ด ย ม ีก ฏ เ ก ณ ฑ ์ท ี่ใ ข ้ๆ ! ว ย ป ร ะ เ ม ิน ค ่า น ี้ อ า จ จ ะ เ ป ็น เ ก ณ ฑ ์ท ี่บ ุค ค ล  

ส ร ้า ง ข ึ้น ม า ห ร ือ ม ีอ ย ู่แ ล ้ว ก ็ต า ม

พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ้า น จ ิต พ ิส ัย  ( A f f e c t i v e  d o m a i n )  ห ม า ย ถ ึง  ค ว า ม ส น ใ จ  ค ว า ม ร ู้ล ึก  

ท ่า ท ี ค ว า ม ช อ บ ใ น ก า ร ใ ห ้ค ุณ ค ่า ห ร ือ ป ร ับ ป ร ุง ค ่า น ิย ม ท ี่ย ึด ถ ือ อ ย ู่เ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ย า ก แ ก ่ก า ร อ ธ ิบ า ย  

เ พ ร า ะ เป ็น ส ิ่ง ท ี่เ ก ิด ข ึ้น ภ า ย ใ น จ ิต ใ จ ข อ ง ค น  ก า ร เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ้า น จ ิต พ ิส ัย  แ บ ่ง ข ั้น ต อ น ไ ด ้ด ัง น ี้

1 .  ก า ร ร ับ ร ู้ห ร ือ ก า ร ร ับ ค ว า ม ร ู้ส ึก  ( R e c e i v i n g  o r  a t t e n d i n g )  เป ็น ข ัน ท ี 

บ ุค ค ล ถ ูก ก ร ะ ต ุ้น ใ ห ้ท ร า บ ว ่า  เ ห ต ุก า ร ณ ์ห ร ือ ส ิ่ง เ ร ้า บ า ง อ ย ่า ง ท ี่เ ก ิด ข ึ้น  แ ล ะ บ ุค ค ล น ั้น ม ีค ว า ม ย ิน ด ี 

ห ร ือ ม ีภ า ว ะ จ ิต ใ จ พ ร ้อ ม ท ี่จ ะ ร ับ  ห ร ือ ใ ห ้ค ว า ม พ อ ใ จ ต ่อ ส ิ่ง เร ้า น ั้น  ใ น ก า ร ย อ ม ร ับ น ี้ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  ค ว า ม  

ต ร ะ ห น ัก  ค ว า ม ย ิน ด ีท ี่ค ว ร ร ับ  แ ล ะ ก า ร เล ือ ก ร ับ

2 .  ก า ร ต อ บ ส น อ ง ห ร ือ ก า ร ป ร ะ พ ฤ ต ิต า ม ค ว า ม ร ู้ส ึก  ( R e s p o n d i n g )  เป ็น  

ข ั้น ท ี่ บ ุค ค ล ถ ูก จ ูง ใ จ ใ ห ้เก ิด ค ว า ม ร ู้ส ึก ผ ูก ม ัด ต ่อ ส ิ่ง เ ร ้า  เ ป ็น เ ห ต ุใ ห ้บ ุค ค ล พ ย า ย า ม ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ป ฏ ิก ิร ิย า  

ต อ บ ส น อ ง  พ ฤ ต ิก ร ร ม ข ั้น น ี้ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย ก า ร ย ิน ย อ ม  ค ว า ม เ ต ็ม ใ จ  แ ล ะ พ อ ใ จ ท ี่จ ะ ต อ บ ส น อ ง

3 .  ก า ร ย ึด ค ่า น ิย ม  (V a lu in g )  เป ็น ข ั้น ท ี่บ ุค ค ล ม ีป ฏ ิก ิร ิย า  ซ ึง แ ส ด ง ใ ห ้เห ็น  

ว ่า  บ ุค ค ล น ั้น ย อ ม ร ับ ว ่า เ ป ็น ส ิ่ง ท ี่ม ีค ุณ ค ่า ส ำ ห ร ับ ต น เ อ ง  แ ล ะ ไ ด ้น ำ ไ ป พ ัฒ น า เ ป ็น ข อ ง ต น เ อ ง อ ย ่า ง  

แท ้จ ร ิง พ ฤ ต ิก ร ร ม ข ั้น น ี้ส ่ว น ม า ก ใ ช ้ค ำ ว ่า “ค ่า น ิย ม ”ซ ึ่ง ก า ร เ ก ิด ค ่า น ิย ม น ี้ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  ก า ร ย อ ม ร ับ  

ค ว า ม ช อ บ  แ ล ะ ผ ูก ม ัด ค ่า น ิย ม เ ข ้า ก ับ ต น เอ ง



15

4 .  ก า ร จ ัด ล ำ ด ับ ค ่า น ิย ม  ( O r g a n iz a t io n )  เป ็น ข ั้น ท ี,บ ุค ค ล จ ัด ร ะ บ บ ข อ ง  

ค ่า น ิย ม  ต ่า ง ๆ  ใ ห ้เ ข ้า ก ล ุ่ม โ ด ย พ ิจ า ร ณ า ถ ึง ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง ค ่า น ิย ม เ ห ล ่า น ั้น  ใ น ก า ร จ ัด ก ล ุ่ม น ี ้

ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  ก า ร ส ร ้า ง แ น ว ค ว า ม ค ิด เ ก ี่ย ว ก ับ ค ่า น ิย ม แ ล ะ จ ัด ร ะ บ บ ข อ ง ค ่า น ิย ม

5 . ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ต า ม ค ่า น ิย ม ท ีย ึด ถ ือ  ( C h a r a c t e r i z a t io n  b y  v a l u e  o r  

v a l u e  c o m p l e x )  พ ฤ ต ิก ร ร ม ฃ ัน น ีถ ือ 'ว ่า  บ ุค ค ล ม ีค ่า น ิย ม ห ล า ย ช น ิด  แ ล ะ จ ัด อ ัน ด ับ ข อ ง ค ่า น ิย ม  

เห ล ่า น ัน จ า ก ด ีท ี่ส ุด ไ ป ถ ึง น ้อ ย ท ี่ส ุด  แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม เ ห ล ่า น ี้จ ะ เ ป ็น ค อ ย ค ว บ ค ุม พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง บ ุค ค ล  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ น ข ั้น น ี้ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  ก า ร ว า ง แ น ว ท า ง ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ะ ก า ร แ ส ด ง ล ัก ษ ณ ะ ท ี่จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิ 

ต า ม แ น ว ท า ง ท ี่ก ำ ห น ด

พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ้า น ท ัก ษ ะ พ ิส ัย  ( P s y c h o m o t o r  d o m a i n )  เ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ใ ช ้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ข อ ง ร ่า ง ก า ย  ซ ึ่ง ร ว ม ถ ึง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิท ี่อ า จ แ ส ด ง อ อ ก ใ น ส ถ า น ก า ร ณ ์ 

ห น ึ่ง ๆ  ห ร ือ อ า จ เ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ค า ด ค ะ เ น ว ่า  อ า จ จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิใ น โ อ ก า ส ต ่อ ไ ป  พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ้า น น ี้เป ็น  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ส า ม า ร ถ ป ร ะ เม ิน ผ ล ไ ด ้ง ่า ย  ซ ึ่ง ม ีก า ร พ ัฒ น า ต า ม ล ำ ด ับ ข ั้น  ด ัง ต ่อ ไ ป น ี้

1 . ก า ร เ ล ีย น แ บ บ  (Im ita t io n )  เ ป ็น ข ั้น ท ี่บ ุค ค ล แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม โ ด ย ก า ร  

ป ฏ ิบ ัต ิ ต า ม ท ฤ ษ ฏ ีห ล ัก ก า ร ท ี่ม ีอ ย ู่

2 .  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิด ้ว ย ต น เ อ ง  ( M a n ip u la t io n )  เป ็น ข ั้น ท ี,บ ุค ค ล แ ส ด ง  

พ ฤ ต ิก ร ร ม โ ด ย ก า ร ร ื! ก ป ฏ ิบ ัต ิต า ม ก า ร เ ล ีย น แ บ บ  จ น ส า ม า ร ถ แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่เ ห ม า ะ ล ม ก ับ ต น เ อ ง  

ไ ด ้

3 .  ค ว า ม แ ม ่น ย ำ  ( P r e c i s io n )  เ ป ็น ข ั้น ท ี่บ ุค ค ล แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี ่

เห ม า ะ ล ม ก ับ ต น เอ ง ไ ด ้ใ น ท ุก ค ร ั้ง ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิ ก ล ่า ว ค ือ  แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ก ี่ค ร ั้ง ก ็เห ม ือ น ก ัน ท ุก ค ร ั้ง

4 .  ค ว า ม ต ่อ เ น ื่อ ง  (A r t ic u la t io n )  เ ป ็น ข ั้น ท ี่บ ุค ค ล แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ไ ด ้ 

บ ่อ ย ค ร ั้ง  แ ล ะ ป ฏ ิบ ัต ิเป ็น ป ร ะ จ ำ

5 .  ค ว า ม ค ล ่อ ง แ ค ล ่ว เ ป ็น ธ ร ร ม ช า ต ิ ( N a t u r a l iz a t io n )  เป ็น ข ั้น ท ี่บ ุค ค ล  

แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ไ ด ้อ ย ่า ง เป ็น ธ ร ร ม ช า ต ิ เ ก ิด ค ว า ม ช ำ น า ญ ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ
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ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง ค ว า ม ร ู้ ท ัศ น ค ต ิ แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ

ช ว า ร ์ท  ( S c h w a r t ,  1 9 7 5  อ ้า ง ถ ึง ใ น  ส ุช า ด า  ม ะ โ น ท ัย  2 5 3 9 )  ไ ด ้ส ร ุป ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ข อ ง  

ค ว า ม ร ู้ เจ ต ค ต ิ แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ

1 .
ค ว า ม ร ู้ -► เจ ต ค ต ิ

ร ูป แ บ บ ท ี่ห น ึ่ง น ี้ ท ัศ น ค ต ิเป ็น ต ัว ก ล า ง ท ี่ท ำ ใ ห ้ค ว า ม ร ู้เป ็น ต ัว น ำ ไ ป ส ่ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ

ร ูป แ บ บ ท ี่ส า ม  ค ว า ม ร ู้แ ล ะ ท ัศ น ค ต ิต ่า ง ก ็ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิโ ด ย ค ว า ม ร ู้แ ล ะ  

ท ัศ น ค ต ิไ ม ่จ ำ เป ็น ต ้อ ง ส ัม พ ัน ธ ์ก ัน

ร ูป แ บ บ ท ี่ส ี่ ค ว า ม ร ู้ม ีผ ล ต ่อ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ท ั้ง ท า ง ต ร ง แ ล ะ ท า ง อ ้อ ม  ส ำ ห ร ับ ท า ง อ ้อ ม  

น ท ัศ น ค ต ิเ ป ็น ต ัว ก ล า ง ท ี่ท ำ ใ ห ้เ ก ิด ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิต า ม ม า
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2.แนวความคิดเก ี่ยวกับการอ'อกกำลังกาย

ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

ว ร ศ ัก ด ี้ เพ ีย ร ช อ บ  ( 2 5 2 7 )  ไ ด ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ค ือ  ก า ร ท ี่เ ร า ท ำ ใ ห ้ 

ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ใ ช ้แ ร ง ง า น ห ร อ ก ำ ล ัง ง า น ท ี่ม ีอ ย ู่ใ น ต ัว น ั้น  เพ ื่อ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ห ร ือ ส ่ว น ใ ด ส ่ว น ห น ึ่ง ข อ ง ร ่า ง ก า ย  

เก ิด ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว น ั้น เ อ ง  เซ ่น  ก า ร เ ด ิน  ก า ร ว ิ่ง  ก า ร ก ร ะ โ ด ด  ก า ร ท ำ ง า น  ห ร ือ ใ น ก า ร เล ่น ก ีฬ า  ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ต ่ล ะ ก ิจ ก ร ร ม  ร ่า ง ก า ย ต ้อ ง ใ ช ้ก ำ ล ัง ง า น ม า ก น ้อ ย แ ต ก ต ่า ง ก ัน ไ ป ต า ม ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง  

ง า น น ั้น

จ ร ิน ท ร ์ ธ า น ีร ัต น ์ ( 2 5 2 9 )  ก ล ่า ว ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ( P h y s i c a l  e x e r c i s e )  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร  

เ ช ้า ร ่ว ม ใ น ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ก า ย  ( P h y s i c a l  a c t iv i t i e s )  ท ั้ง ห ล า ย ท ี่บ ุค ค ล เ ล ือ ก ก ร ะ ท ำ เ พ ื่อ ต ้อ ง ก า ร ท ำ ใ ห ้ 

ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ร ับ ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ใ น อ ัน ท ี่จ ะ ซ ่ว ย ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ ไ ต ้ท ำ ง า น แ ล ะ เ ก ิด ค ว า ม เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต  

ส ่ง เส ร ิม ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง  ท ร ว ด ท ร ง ด ี ป อ ด  ห ัว ใ จ  ท ำ ง า น อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ แ ล ะ เ ป ็น ป ร ะ โ ย ช น ์ 

ต ่อ ส ุข ภ า พ อ น า ม ัย แ ก ่ผ ู้เช ้า ร ่ว ม เ ป ็น ป ร ะ ก า ร ส ำ ค ัญ

เ จ ร ิญ  ก ร ะ บ ว น ร ัต น ์ ( 2 5 3 0 )  ใ ห ้ค ำ จ ำ ก ัด ค ว า ม ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ไ ว ้ว ่า  เป ็น ก า ร น ว ด  

ต ัว เ อ ง ว ิธ ีห น ึ่ง ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน ก า ร เ ก ร ็ง ต ัว ข อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ ท ี่ต ้อ ง ท ำ ง า น อ ย ู่ใ น ส ภ า ว ะ ห น ึ่ง เ ป ็น เ ว ล า น า น ๆ  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ึง ท ำ ใ ห ้ร ู้ส ึก ส บ า ย ท ั้ง ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ  ล า ม า ร ถ ท ำ ไ ต ้ห ล า ย ว ิธ ีอ า ท ิ ว ิ่ง  ก ร ะ โ ด ด  

เช ือ ก  ข ี่จ ัก ร ย า น  ว ่า ย น ั้า  เด ิน ห ล ัง เล ่น ก ีฬ า  เป ็น ต ้น

ไ พ ว ัล ย ์ ต ัณ ล า พ ุฒ  ( 2 5 3 0 )  ก ล ่า ว ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ก า ร บ ร ิห า ร ก ล ้า ม เ น ื้อ  ช ่ว ย ใ ห ้ 

ก ล ้า ม เ น ื้อ เจ ร ิญ เ ต ิบ โ ต  ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง  ร ูป ท ร ง ส ว ย

ก ร ม อ น า ม ัย  ( 2 5 3 4 )  ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ ว ่า  ห ม า ย ถ ึง ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร บ ิค  ท ี่ม ีก า ร ใ ช ้ไ ข ม ัน เ ป ็น พ ล ัง ง า น  ใ ช ้อ อ ก ซ ิเ จ น ช ่ว ย ใ น ก า ร ล ัน ด า ป  เป ็น  

ร ะ ย ะ เว ล า น า น ต ิด ต ่อ ก ัน เ พ ีย ง พ อ ท ี่จ ะ ใ ห ้เ ก ิด ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง ป อ ด  ห ัว ใ จ  แ ล ะ ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น โ ล ห ิต  

จ ึง จ ะ ม ีผ ล ต ่อ ส ุข ภ า พ
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ก ร ม พ ล ค ืก ษ า  ( 2 5 3 4 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ว ่า  เ ป ็น ก า ร ใ ช ้แ ร ง ก ล ้า ม เ น ื้อ  แ ล ะ  

ร ่า ง ก า ย ใ ห ้เ ค ล ื่อ น ไ ห ว เ พ ื่อ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ม ีส ุข ภ า พ ด ี โ ด ย จ ะ ใ ช ้ก ิจ ก ร ร ม ใ ด เ ป ็น ล ื่อ ก ็ใ ด ้ เซ ่น  ก า ย  

บ ร ิ'ห าร  เด ิน เร ็ว  ว ิ่ง เ ห ย า ะ  ห ร ือ ก า ร 'ร ก ก ีฬ า ท ี่ม ิไ ด ้ม ุ่ง เป ็น ก า ร แ ข ่ง ข ัน

ค ิร ิร ัต น ์ ห ิร ัญ ร ัต น ์ ( 2 5 3 4 )  ก ล ่า ว ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ใ ช ้ก ล ้า ม เ น ื้อ  แ ล ะ  

อ ว ัย ว ะ อ ื่น  ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ท ำ ง า น ม า ก ก ว ่า ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว  ห ร ือ  อ ิร ิย า บ ถ ต ่า ง  ๆ  ต า ม ป ก ต ิใ น  

ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ด ีแ ล ะ ถ ูก ต ้อ ง ค ว ร ป ฏ ิบ ัต ิอ ย ่า ง ส ม ํ่า เ ส ม อ  ต า ม ค ว า ม เ ห ม า ะ ส ม  

ข อ ง อ า ย ุ เพ ศ  แ ล ะ ส ภ า ว ะ ข อ ง ร ่า ง ก า ย

จ ร ว ย พ ร  ธ ร ณ ิน ท ร ์ ( 2 5 3 6 )  ไ ด ้ใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

เ ป ็น ก า ร อ อ ก แ ร ง ท า ง ก า ย ท ี่ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ท ั้ง ร ะ บ บ โ ค ร ง ส ร ้า ง  แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ ส า ม า ร ถ  

ร ว ม ก ัน ต ่อ ด ้า น แ ส ะ เอ า ช น ะ แ ร ง บ ัง ค ับ ไ ด ้ ห า ก ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ร ่า ง ก า ย จ ะ ล ด ค ัก ย ภ า พ ใ น ก า ร  

เค ล ื่อ น ไ ห ว  น อ ก จ า ก น ี้ ย ัง ท ำ ใ ห ้ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ป ัญ ญ า  อ า ร ม ณ ์แ ล ะ ค ว า ม ร ู้ส ึก ด ีฃ ึ้น ด ้ว ย  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย เ ป ็น ก ิจ ก ร ร ม ข อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ ท ี่ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ม ีส ุข ภ า พ แ ล ะ ร ูป ร ่า ง ด ี เ พ ิ่ม ท ัก ษ ะ แ ล ะ ค ัก ย ภ า พ ใ น  

ก ีฬ า  ต ล อ ด จ น ฟ ืน ฟ ูก ล ้า ม เ น ื้อ ห ล ัง จ า ก ก า ร บ า ด เ จ ็บ ห ร ือ พ ิก า ร ไ ด ้อ ีก ด ้ว ย  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ใ ช ้ 

ก ิจ ก ร ร ม ใ ด เ ป ็น ล ื่อ ก ็ไ ด ้ เซ ่น  ก า ย บ ร ิห า ร  ก า ร เด ิน  ว ิ่ง เ ห ย า ะ ข ี่จ ัก ร ย า น  ห ร ือ แ ก ด ้ว ย ก ีฬ า ท ี่ไ ม ่ค ำ น ึง ถ ึง  

ก า ร แ ข ็ง ข ัน  ม ุ่ง ค ว า ม ส น ุก ส น า น แ ล ะ ส ุข ภ า พ

ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  ( 2 5 4 3 )  ไ ด ้ใ ห ้ค ำ จ ำ ก ัด ค ว า ม ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ  

ไ ว ้ด ้ง น ี้ ห ม า ย ถ ึง  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ ก า ร แกซ ้อ ม ใ ห ้ล ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ท ำ ง า น ม า ก ก ว ่า  

ภ า ว ะ ป ก ต ิอ ย ่า ง ม ีร ะ บ บ  ร ะ เบ ีย บ  โ ด ย ค ำ น ึง ถ ึง ค ว า ม เ ห ม า ะ ส ม ก ับ เ พ ศ  ว ัย  แ ล ะ ส ภ า พ ร ่า ง ก า ย ข อ ง  

แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล เ ป ็น ส ำ ค ัญ  จ น เป ็น ผ ล ใ ห ้ล ่ว น ข อ ง ร ่า ง ก า ย น ั้น ๆ  ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ท ั้ง ร ูป ร ่า ง  แ ล ะ ก า ร  

ท ำ ง า น ไ ป ใ น ท า ง ท ี่ด ีข ึ้น จ น ส า ม า ร ถ ด ำ ร ง ช ีว ิต ไ ด ้อ ย ่า ง เป ็น ส ุข แ ล ะ ม ีค ุณ ภ า พ

ว ิท ย า ล ัย เ ว ช ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง อ เ ม ร ิก า  ( A m e r ic a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s  M e d ic in e ,  

1 9 9 5 )  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ค ือ  ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว อ อ ก แ ร ง ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย โ ด ย ม ีก า ร ว า ง แ ผ น ห ร ือ  

ม ีก า ร เ ต ร ีย ม ต ัว  เ พ ื่อ เ ส ร ิม ส ร ้า ง ส ุข ภ า พ ใ ห ้แ ข ็ง แ ร ง ย ิ่ง ข ึ้น  ห ร ือ ค ง ไ ว ้ซ ึ่ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ร ่า ง ก า ย  เซ ่น  

ก า ร เด ิน  ว ิ่ง  ก ร ะ โ ด ด เช ือ ก  ว ่า ย น ํ้า  ข ้อ แ น ะ น ำ

1 . ค ว ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง น ้อ ย ว ัน ล ะ  3 0  น า ท ี เ ฉ ล ี่ย ส ัป ด า ห ์ล ะ  5  ว ัน  ด ้ว ย ค ว า ม  

แ ร ง ป า น ก ล า ง ใ ห ้ไ ด ้ถ ึง ม ีค ว า ม ร ู้ส ึก เห น ื่อ ย  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ช น ิด น ื้จ ะ เ ป ็น ก า ร ล ่ง เ ส ร ิม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ  

แ ล ะ ค ว า ม แ ข ็ง แ ก ร ่ง แ ก ่ร ่า ง ก า ย  เป ็น ก า ร ช ะ ล อ ค ว า ม เล ื่อ ม ข อ ง ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ด ีท ี่ส ุด
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2 .  อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ ส ะ ส ม โ ด ย ท ำ เ ป ็น ช ่ว ง ๆ  ล ะ ป ร ะ ม า ณ  8 - 1 0  น า ท ี เป ็น ก า ร  

ช ่ว ย ค ง ไ ว ้ข อ ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ร ่า ง ก า ย

3 . ช ีพ จ ร เ ป ็น เ ค ร ื่อ ง ก ำ ห น ด ร ะ ด ับ ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ด ้ด ีเ ป ็น อ ย ่า ง ด ี 

โ ด ย ท ั่ว ไ ป อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ช ีพ จ ร  ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ม ่ค ว ร จ ะ เ ก ิน  2 2 0  ล บ ด ้ว ย จ ำ น ว น ป ีข อ ง อ า ย  ุ

เ ช ่น อ า ย ุ6 0  ป ีช ีพ จ ร ส ูง ส ุด ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ม ่ค ว ร เ ก ิน . 2 2 0 - 6 0  =  1 6 0  ค ร ั้ง ต ่อ น า ท ี

จ า ก ค ว า ม ห ม า ย ต ่า ง ๆ  ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ท ี่ไ ด ้ก ล ่า ว ม า แ ล ้ว น ั้น  ส ร ุป ไ ด ้ว ่า

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร ก ร ะ ท ำ ใ ด ๆ  ที, ม ีก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ล ่ว น ต ่า ง ๆ ข อ ง ร ่า ง ก า ย  เพ ื่อ  

เ ส ร ิม ส ร ้า ง ส ุข ภ า พ  เ พ ื่อ ค ว า ม ส น ุก ส น า น  เพ ื่อ ล ัง ค ม  โ ด ย ใ ช ้ก ิจ ก ร ร ม ง ่า ย ๆ  ห ร ือ ม ี ก ฎ  ก ต ิก า  ก า ร  

แ ข ่ง ข ัน ง ่า ย ๆ  เ ช ่น  เ ด ิน ว ิ่ง  ก ร ะ โ ด ด เ ช ือ ก  ก า ร บ ร ิห า ร ร ่า ง ก า ย  ก า ร เ ต ้น แ อ โ ร บ ิค ต ่า ง ๆ  ว ่า ย น ํ้า  

ข ี่จ ัก ร ย า น  เ ก ม  ก า ร ล ะ เ ล ่น พ ื้น เ ม ือ ง แ ล ะ ก ิจ ก ร ร ม ก ีฬ า ป ร ะ เ ภ ท ต ่า ง ๆ ร ว ม ท ั้ง ก ิจ ก ร ร ม เ ค ล ื่อ น ไ ห ว  

ร ่า ง ก า ย ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน เช ่น ก า ร ท ำ ง า น บ ้า น เป ็น ต ้น

ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

ส ุช า ต ิ โ ส ม ป ร ะ ย ูร  ( 2 5 2 3 )  ไ ด ้ส ร ุป ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า ท ี่ม ีต ่อ  

ร ่า ง ก า ย ไ ว ้ ด ัง น ี้

1 . ท ำ ใ ห ้ก า ร ไ ห ล เ ว ีย น โ ล ห ิต ด ีข ึ้น  เ ช ล ล ์ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ร ับ อ า ห า ร  แ ล ะ ก ๊า ซ  

อ อ ก ซ ิเจ น อ ย ่า ง พ ร ้อ ม ม ูล

2 .  ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ แ ข ็ง แ ร ง  แ ล ะ ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ท ำ ง า น ไ ด ้ม า ก ห ร ือ ท ำ ใ ห  ้

ร ่า ง ก า ย  ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ด ีข ึ้น

3 .  ท ำ ใ ห ้เ ห ง ื่อ อ อ ก แ ล ะ ร ูเ ห ง ื่อ เป ิด ก ว ้า ง อ อ ก  เป ็น ก า ร ช ่ว ย ใ ห ้ก ล ไ ก ใ น ค ว บ ค ุม ห ร ือ  

ก า ร ร ัก ษ า ค ว า ม ร ้อ น ซ อ ง ร ่า ง ก า ย  ท ำ ง า น ไ ด ้ส ะ ด ว ก ข ึ้น

4 .  ช ่ว ย ท ำ ใ ห ้ก า ร เ ผ า ผ ล า ญ อ า ห า ร ภ า ย ใ น เ ซ ล ล ์ต ่า ง ๆ  เ ป ็น ไ ป ด ้ว ย ค ว า ม ร ว ด เ ร ็ว  

เ พ ร า ะ ท ั้ง ห ัว ใ จ แ ล ะ ป อ ด ไ ด ้ท ำ ง า น ม า ก ข ึ้น  เ ป ็น ก า ร ช ่ว ย ใ ห ้ค น เ ร า ม ีค ว า ม อ ย า ก ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  

( A p p e t i t e )  ม า ก ข ึ้น  แ ล ะ ย ัง ช ่ว ย ก า ร ย ่อ ย อ า ห า ร อ ีก ด ้ว ย

5 .  ช ่ว ย ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ ท ำ ง า น ก ัน อ ย ่า ง ใ ก ล ้ช ิด  แ ล ะ ร ู้จ ัก ป ร ะ ส า น ง า น ก ัน

เป ็น อ ย ่า ง ด ี

6 .  ท ำ ใ ห ้ค น เ ร า ร ู้จ ัก แ ก ้ไ ข ้ป ัญ ห า เ ฉ พ า ะ ห น ้า  แ ล ะ ล า ม า ร ถ ท ี่จ ะ แ ก ้ไ ข ป ัญ ห า  

เฉ พ า ะ ห น ้า ห ร ือ ต ่อ ล ้เอ า ช น ะ ไ ด ้
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อ ว ย  เ ก ต ุส ิง ห ์( 2 5 2 5 )  ไ ด ้ส ร ุป ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ห ร ือ ก ีฬ า ต ่อ ร ่า ง ก า ย ใ น  

ด ้า น ส ร ีร ว ิท ย า ไ ว ้ด ัง น ี้

1 . ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม เน ื้อ โ ต ข ึ้น  ม ัด ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ห น า ข ึ้น  ช ่ว ย เพ ิ่ม ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ใ น ก า ร  

ท ำ ง า น ข อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ

2 .  ท ำ ใ ห ้ห ัว ใ จ ม ีข น า ด ใ ห ญ ่ข ึ้น  ผ น ัง ห น า ข ึ้น  ข ย า ย ต ัว ไ ด ้ม า ก  ส า ม า ร ถ เ ก ็บ เ ล ือ ด  

ไ ด ้ม า ก  แ ล ะ ม ีก ำ ล ัง ใ น ก า ร ส ูบ ฉ ีด โ ล ห ิต ม า ก ข ึ้น

3 .  ท ำ ใ ห ้เ ม ็ด เ ล ือ ด เ พ ิ่ม ข ึ้น  ห ล อ ด เ ล ือ ด ม ีค ว า ม ย ืด ห ย ุ่น ม า ก  ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ห ล อ ด  

เล ือ ด แ ข ็ง ต ัว ห ร ือ แ ต ก ไ ด ้

4 .  ช ่ว ย ใ ห ้ป อ ด โ ต ข ึ้น  ข ย า ย ต ัว ไ ด ้ม า ก ข ึ้น  ช ่ว ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ม ีค ว า ม อ ด ท น ส ูง  

ส า ม า ร ถ ป ฏ ิน ัต ิง า น ต ิด ต ่อ ก ัน ไ ด ้เ ป ็น เ ว ล า น า น โ ด ย ม ีค ว า ม เ ม ื่อ ย ล ้า น ้อ ย

5 .  ต ่อ ม ไ ร ้ท ่อ จ ะ ถ ูก ก ร ะ ต ุ้น ใ ห ้ห ล ั่ง ฮ อ ร ์โ ม น อ ย ู่เ ส ม อ  ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ส ด ช ื่น

ก ร ะ ป ร ก ร ะ เป ร ่า

6 .  ช ่ว ย ใ ห ้ร ะ บ บ ย ่อ ย อ า ห า ร ท ำ ง า น ด ีข ึ้น  ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ท ้อ ง อ ืด  ท ้อ ง เฟ ้อ

7 .  ช ่ว ย ใ ห ้เ ม ็ด เ ล ือ ด ข า ว เ พ ิ่ม ป ร ิม า ณ ข ึ้น  เ พ ื่อ ป ร ะ โ ย ช น ์ใ น ก า ร ส ร ้า ง ค ว า ม

ต ้า น ท า น โ ร ค

8 .  ช ่ว ย ล ด ภ า ว ะ ค ว า ม ต ึง เ ค ร ีย ด ท า ง ส ม อ ง แ ล ะ จ ิต ใ จ

9 .  ช ่ว ย ล ด ค ว า ม อ ้ว น  แ ล ะ เส ร ิม ส ร ้า ง ท ร ว ด ท ร ง ใ ห ้ส ม ส ่ว น ง ด ง า ม

1 0 .  ช ่ว ย เพ ิ่ม ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  โ ด ย ท ั่ว ไ ป ใ ห ้ส ูง ย ิ่ง ข ึ้น

ด ำ ร ง  ก ิจ ส ก ุล  ( 2 5 3 1 )  ไ ด ้ส ร ุป ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ด ัง น ี้

1 . ก ล ้า ม เน ื้อ แ ข ็ง แ ร ง ข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ แ ข ็ง แ ร ง ข ึ้น  ท ำ ใ ห ้ม ีพ ล ัง ด ีข ึ้น  จะท ำ  

ก า ร ง า น ส่ิงใ ด ก ็ท ำ ไ ด ้อ ย ่า ง ส ะ ด ว ก ส บ า ย  แ ม ้ย า ม ท ี่ต ้อ ง เ ผ ช ิญ ก ับ เ ห ต ุก า ร ณ ์ร ุน แ ร ง เ ฉ พ า ะ ห น ้า  ก ็จ ะ  

แ ก ้ป ัญ ห า ไ ด ้ง ่า ย ก ว ่า แ ล ะ ด ีก ว ่า

2 .  ก า ร ท ร ง ต ัว ด ี

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่เ ส ม อ  จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ม ีก า ร ท ร ง ต ัว ด ีข ึ้น  ม ีค ว า ม  

ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เฉ ง ว ่อ ง ไ ว  เ พ ร า ะ ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ม ีก า ร ซ ้อ ม ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว อ ย ู่เ ส ม อ  ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง อ ว ัย ว ะ  

ต ่า ง ๆ  ม ีค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ์แ ล ะ ป ร ะ ส า น ง า น ก ัน ไ ด ้ด ี



3 .  ร ูป ร ่า ง ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ๆ iว ย ใ ห ้ม ีร ูป ร ่า ง ด ีข ึ้น เ ค ย ผ อ ม ก ็จ ะ อ ้ว น ข ึ้น  แ ล ะ ท ี่เค ย  

อ ้ว น เ ก ิน ไ ป ก ็จ ะ ผ อ ม ล ง  เป ็น ท ี่ย อ ม ร ับ ก ัน ใ น ป ัจ จ ุบ ัน น ี้ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ก า ร ล ด ค ว า ม อ ้ว น  

แ ล ะ ค ว บ ค ุม น ํ้า ห น ัก ต ัว ไ ด ้ผ ล ด ีท ี่ส ุด

4 .  ช ะ ล อ ค ว า ม เส ือ ม ข อ ง อ ว ัย ว ะ

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ เ ห ม า ะ พ อ ด ี จ ะ ส า ม า ร ถ ช ะ ล อ ค ว า ม เ ส ื่อ ม ข อ ง  

อ ว ัย ว ะ ต ่า ง ๆ  ใ น ผ ู้ส ูง อ า ย ุ1ไ ด ้'อ ย ่า ง ด ีท ี่ล ุด  จ ะ เ ห ็น ว ่า ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ส ม อ น ั้น จ ะ แ ก ่ช ้า  แ ล ะ ม ีอ า ย ุย ืน  

ย า ว ก ว ่า โ ด ย เ ฉ พ า ะ ก ร ะ ด ูก ต ่า ง ๆ  จ ะ แ ข ็ง แ ร ง ก ว ่า ผ ู้ท ี่ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม า ก ท ีเ ด ีย ว  ย ิ่ง ใ น ห ญ ิง ห ม ด  

ป ร ะ จ ำ เ ด ือ น  ซ ึ่ง ก ร ะ ด ูก จ ะ ผ ุล ง ม า ก แ ล ะ ข า ด ฮ อ ร ์โ ม น  ฉ ะ น ั้น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ช ะ ล อ ก า ร ผ ุ 

ข อ ง ก ร ะ ด ูก ไ ด ้ม า ก

5 .  ช ่ว ย ด ้า น จ ิต ใ จ

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ใ ห ้ผ ู้ท ี่ม ีอ า ก า ร ผ ิด ป ก ต ิท า ง จ ิต  เช ่น  พ ว ก ท ี่ม ีอ า ก า ร  

ซ ึม เ ศ ร ้า ก ล ับ ม า ม ีอ า ก า ร ด ีข ึ้น ไ ด ้เ พ ร า ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี,ห น ัก พ อ ส ม ค ว ร จ ะ ท ำ ใ ห ้ม ีก า ร ห ล ั่ง ข อ ง  

ส า ร เอ ็น ด อ ร ์พ ิเน ซ ึ่ง ส า ร น ี้น อ ก จ า ก จ ะ ล ด ค ว า ม เจ ็บ ป ว ด ไ ด ้แ ล ้ว  ย ัง เป ็น ส า ร ท ี,ต ่อ ด ้า น ค ว า ม ซ ึม เศ ร ้า ไ ด ้ 

ด ้ว ย

6 .  ร ะ บ บ ข ับ ถ ่า ย ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่เ ส ม อ  จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ร ะ บ บ ข ับ ถ ่า ย ด ีข ึ้น ท ุก ร ะ บ บ  ไ ม ่ว ่า  

จ ะ เ ป ็น ก า ร ถ ่า ย ห น ัก  ถ ่า ย เ บ า  ห ร ือ แ ม ้แ ต ่ร ะ บ บ ข ับ เห ง ื่อ  ม ีผ ล ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ ป ล อ ด โ ป ร ่ง  ไ ม ่ม ี 

ป ัญ ห า  เร ื่อ ง ท ้อ ง อ ืด  ท ้อ ง เฟ ้อ  แ ล ะ ไ ม ่ต ้อ ง พ ึง พ า ย า ร ะ บ า ย ด ้ว ย

7 .  น อ น ห ล ับ ไ ด ้ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ผ ู้ท ี่น อ น ไ ม ่ห ล ับ ห ร ือ น อ น ห ล ับ ย า ก  ใ ห ้น อ น ห ล ับ  

ไ ด ้ด ีข ึ้น  โ ด ย เฉ พ า ะ ใ น ผ ู้ท ี่น อ น ไ ม ่ห ล ับ จ า ก ค ว า ม เค ร ีย ด  ห ร ือ จ า ก ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล จ ะ ไ ด ้ผ ล ด ีม า ก  ไ ด ้ม ี 

ก า ร ด ีก ษ า จ า ก ม ห า ว ิท ย า ล ัย ฟ ล อ ร ืด า  โ ด ย เป ร ีย บ เท ีย บ ก า ร เก ิด ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ห ร ือ แ อ น ไ ซ ต ี้ใ น ผ ู้ท ี ่

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เ ส ม อ  ก ับ ผ ู้ท ี่ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ล ย พ บ ว ่า  ใ น ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง  

ส ม ํ่า เ ส ม อ  ว ัน ล ะ อ ย ่า ง น ้อ ย  1 5  น า ท ี จ ะ เ ก ิด อ า ก า ร แ อ น ไ ช ต ี้เ พ ีย ง ร ้อ ย ล ะ  1 0  เท ีย บ ก ับ ผ ู้ท ี่ไ ม ,อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย เ ล ย  ซ ึ่ง จ ะ ม ีเก ิด ข ึ้น ถ ึง ร ้อ ย ล ะ  4 0  ห ร ือ ม า ก ก ว ่า  4  เท ่า

8 .  พ ล ัง ท า ง เพ ศ ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ เ ห ม า ะ พ อ ด ีช ่ว ย ใ ห ้ม ีพ ล ัง ง า น ท า ง เ พ ศ ด ีข ึ้น ท ั้ง ช า ย  

แ ล ะ ห ญ ิง  เพ ร า ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ใ ห ้ร ูป ร ่า ง ส ม ส ่ว น  ก ล ้า ม เน ื้อ แ ข ็ง แ ร ง  ม ีค ว า ม ท น ท า น  ข ้อ ต ่า ง ๆ  

เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ไ ด ้ค ล ่อ ง แ ค ล ,ว  ส ำ ห ร ับ ใ น ผ ู้ห ญ ิง น ั้น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ ด ีน อ ก จ า ก จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ม  ี

ฮ อ ร ์โ ม น เ พ ศ อ อ ก ม า ม า ก ข ึ้น แ ล ้ว  ย ัง ช ่ว ย ใ ห ้ม ีเ ล ือ ด ไ ห ล เ ว ีย น ด ีข ึ้น  อ ัน ม ีผ ล ใ ห ้ผ ิว พ ร ร ณ ด ูเ ป ล ่ง ป ล ั่ง

i *พ>ท«ท3«ฆพ»)แททไ1 ?j
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เ ม ื่อ ป ร ะ ก อ บ ก ับ ก ล ้า ม เ น ื้อ ท ี่แ ข ็ง แ ร ง ข ึ้น ด ้ว ย  ก ็จ ะ ท ำ ใ ห ้ด ูด ีข ึ้น  เป ็น ท ี่ช ื่น ช ม ข อ ง ค น ท ั่ว ไ ป ม า ก ก ว ่า ผ ู้ท ี ่

ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ล ย

9 .  ช ่ว ย ใ ห ้ห ัว ใ จ  ป อ ด  แ ล ะ ห ล อ ด เล ือ ด ท ำ ง า น ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย บ า ง ร ูป แ บ บ  เช ่น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร บ ิค  จ ะ  

ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ห ัว ใ จ  ป อ ด  แ ล ะ ห ล อ ด เล ือ ด ด ีข ึ้น อ ย ่า ง ช ัด เจ น ม า ก

1 0 .  ช ่ว ย ใ ห ้อ า ก า ร ข อ ง โ ร ค ห ล า ย โ ร ค ด ีข ึ้น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เ ส ม อ แ ล ะ ถ ูก ต ้อ ง ต า ม ห ล ัก ก า ร  ส า ม า ร ถ ช ่ว ย  

ใ ห ้อ า ก า ร ข อ ง โ ร ค ห ล า ย อ ย ่า ง ด ีข ึ้น ไ ด ้ เช ่น  ผ ู้ท ี่เป ็น เ บ า ห ว า น  จ ะ ม ีร ะ ด ับ น ํ้า ต า ล ต ํ่า ล ง  ท ี่เ ค ย ต ้อ ง ใ ช ้ 

ย า ม า ก  ก ็จ ะ ใ ช ้ย า น ้อ ย ล ง  ห ร ือ ท ี่ใ ช ้ย า น ้อ ย อ ย ู่แ ล ้ว ก ็อ า จ ห ย ุด ย า ไ ด ้ ผ ู้ท ี่ม ีแ ร ง ด ัน เ ล ือ ด ส ูง ก ็เ ช ่น ก ัน  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่พ อ ด ีจ ะ ช ่ว ย ใ ห ้แ ร ง ด ัน เ ล ือ ด ล ด ล ง ไ ด ้ใ น ท า ง ต ร ง ก ัน ช ้า ม ผ ู้ท ี่แ ร ง ด ัน เล ือ ด ต ํ่า  ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ม ีแ ร ง ด ัน เล ือ ด ส ูง ข ึ้น ไ ด ้ อ ีก อ ย ่า ง ท ี่น ่า ส น ใ จ ก ็ค ือ  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ใ ห ้ 

ไ ข ม ัน ใ น เ ล ้น เ ล ือ ด ล ด ล ง ไ ด ้น อ ก จ า ก น ี้ อ า ก า ร ป ว ด ห ล ัง  ป ว ด ค อ  ท ี่เ ป ็น ก ัน ม า ก ใ น ส ม ัย น ี้ ก ็อ า จ ด ข้ึีน 
ไ ด ้ม า ก ห า ก ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ถ ูก ต ้อ ง

1 1 .  ช ่ว ย ใ ห ้ผ ู้ห ญ ิง ม ีส ุข ภ า พ ด ี

ถ ้า เ ป ็น ผ ู้ห ญ ิง ท ี่ต ั้ง ค ร ร ภ ์ย า ก  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ า จ ช ่ว ย ท ำ ใ ห ้ต ั้ง ค ร ร ภ  ์

ง ่า ย ข ึ้น แ ล ะ เ ม ื่อ ถ ึง เ ว ล า ค ล อ ด ก ็จ ะ ค ล อ ด ง ่า ย ด ้ว ย  ป ัญ ห า ต ่า ง ๆ  ภ า ย ห ล ัง ค ล อ ด ก ็น ้อ ย  แ ล ะ ร ูป ร ่า ง จ ะ  

ก ล ับ ค ืน ส ่ส ภ า พ เด ิม ไ ด ้เ ร ็ว ก ว ่า ด ้ว ย

1 2 .  ป ร ะ ห ย ัด ค ่า ร ัก ษ า พ ย า บ า ล

เ น ื่อ ง จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ส ม บ ูร ณ ์แ ข ็ง แ ร ง  ด ัง น ั้น  ผ ู้ท ี่อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่เ ส ม อ จ ึง ล า ป ่ว ย น ้อ ย  ม ีผ ู้ท ำ ส ถ ิต ิใ น ส ห ร ัฐ อ เ ม ร ิก า  พ บ ว ่า  ผ ู้ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ส ม อ จ ะ ม ี 

ว ัน ล า เ พ ีย ง  1 / 3  ข อ ง ผ ู้ท ี่ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ แ น ่น อ น ว ่า จ ะ ป ร ะ ห ย ัด ค ่า ร ัก ษ า พ ย า บ า ล ไ ด ้อ ีก ม า ก  

ด ้ว ย

ว ร ด ัก ด ิ้ เพ ีย ร ช อ บ  ( 2 5 3 1 )  ไ ด ้ส ร ุป ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ด ัง น ี้ ค ือ

1 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ป ร ะ จ ำ จ ะ ช ่ว ย ล ด ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต แ ล ะ ล ด ไ ข ม ัน ใ น เ ล ้น  

เล ือ ด ไ ด ้ ท า ง ห น ึ่ง

2 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ป ร ะ จ ำ จ ะ ช ่ว ย อ ว ัย ว ะ ต ่า ง  ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย  เช ่น  ห ัว ใ จ  

ป อ ด  ไ ต  ก ล ้า ม เ น ื้อ  ก ร ะ ด ูด ม ีค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ท ำ ง า น ไ ด ้ด ีข ึ้น

3 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ล ด ค ว า ม ต ึง เ ค ร ีย ด  ล ด ค ว า ม ก ัง ว ล ใ จ  ท ำ จ ิต ใ จ ด ี แ ล ะ  

ท ้า ย ท ี่ส ุด ก ็เป ็น ก า ร ป ้อ ง ก ัน โ ร ค แ ผ ล ใ น ก ร ะ เพ า ะ อ า ห า ร
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4 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้โ ร ค เ ห น ื่อ ย ง ่า ย ห ร ือ ว ิง เ ว ีย น ด ีร ษ ะ  ส ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี ่

ท ำ ง า น เ บ า ห า ย ไ ป ไ ด ้

5 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ใ ห ้ไ ม ่เ ป ็น โ ร ค ต ิด ต ่อ เ ช ื้อ  เช ่น  เ ป ็น ห ว ัด ค ัด จ ม ูก  ห ร ือ เจ ็บ

ค อ น ้อ ย ล ง

6 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ป ร ะ จ ำ ท ำ ใ ห ้แ ก ่ช ้า แ ล ะ ม ีอ า ย ุย ืน

7 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ป ร ะ จ ำ ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ใ น ก า ร  

ท ำ ง า น ส ูง  ส า ม า ร ถ ด ีก ษ า เล ่า เ ร ีย น ห ร ือ ป ร ะ ก อ บ ก ิจ ก า ร ง า น ต ่า ง ๆ  ไ ด ้ผ ล ผ ล ิต ส ูง

8 .  ใ น ข ณ ะ น ี้ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์เ ช ื่อ ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน ก า ร เ ป ็น  

โ ร ค ห ัว ใ จ ว า ย ไ ด ้เ ป ็น อ ย ่า ง ด ีอ ีก ด ้ว ย  เช ่น  บ ุร ุษ ไ ป ร ษ ณ ีย ์เป ็น โ ร ค ห ัว ใ จ น ้อ ย ก ว ่า พ น ัง ง า น โ ท ร ค ัพ ท ์ แ ล ะ  

ก ร ะ เ ป ๋า ร ถ เม ล ์เป ็น โ ร ค ห ัว ใ จ น ้อ ย ก ว ่า ค น ข ับ ซ ึ่ง น ั่ง อ ย ู่เฉ ย ๆ  เป ็น ต ้น

จ ร ิน ท ร ์ ธ า น ีร ัต น ์ ( 2 5 3 9 )  ก ล ่า ว ถ ึง ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า ท ี่ม ีต ่อ  

ส ุข ภ า พ อ น า ม ัย ข อ ง ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ิต ใ จ  ด ัง น ี้

1 .  ช ่ว ย ล ่ง เส ร ิม ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง  ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ท ำ ง า น ไ ม ่เ ห น ื่อ ย ง ่า ย  

แ ม ้ว ่า เ ห น ื่อ ย ก ็ห า ย เ ห น ื่อ ย เ ร ็ว

2 .  ช ่ว ย ใ ห ้ก ล ้า ม เน ื้อ เพ ิ่ม ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง  ส า ม า ร ถ ท ำ ง า น ไ ด ้อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ

3 .  ช ่ว ย ข ับ เห ง ื่อ แ ล ะ ส ิง โ ส โ ค ร ก ภ า ย ใ น ร ่า ง ก า ย บ า ง อ ย ่า ง อ อ ก ม า ก ับ เ ห ง ื่อ

4 .  ช ่ว ย ข ย า ย ห ล อ ด เล ือ ด ห ัว ใ จ  ท ำ ใ ห ้ห ัว ใ จ ท ำ ง า น ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ย า ว น า น

5 . ช ่ว ย ล ด ค ว า ม เ ค ร ีย ด  ท ำ ใ ห ้อ า ร ม ณ ์เ บ ิก บ า น แ จ ่ม ใ ส  ป ร า ศ จ า ก ค ว า ม ก ัง ว ล ใ จ  

ท ำ ใ ห ้ม ีส ุข ภ า พ จ ิต ด ีช ื้น

6 .  ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน ม ิใ ห ้น ี้า ห น ัก เก ิน  ห ร ือ ป ้อ ง ก ัน โ ร ค อ ้ว น  ( O b e s i t y )  แ ล ะ ส า ม า ร ถ ล ด  

ค ว า ม อ ้ว น ไ ด ้เช ่น ก ัน

7 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ล ด ร ะ ด ับ น ี้า ต า ล ใ น เ ล ้น เ ล ือ ด  เ ป ็น ก า ร ป ้อ ง ก ัน  

โ ร ค เ บ า ห ว า น ไ ด ้อ ย ่า ง ด ี

8 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร น อ น ห ล ับ ส น ิท  เ พ ร า ะ ร ่า ง ก า ย ไ ด ้พ ัก ผ ่อ น เ ต ็ม ท ี่

ม ีผ ล ด ีต ่อ ส ุข ภ า พ

9 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ภ ัย ไ ข ้เ จ ็บ ไ ด ้ เ พ ร า ะ ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง ม ีภ ูม  ิ

ต ้า น ท า น โ ร ค ต ิด ต ่อ ไ ด ้

1 0 .  ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร ส ูบ ฉ ีด โ ล ห ิต แ ล ะ ก า ร ห ม ุน เ ว ีย น ข อ ง โ ล ห ิต ใ น ร ่า ง ก า ย เ ป ็น ไ ป ด ้ว ย ด  ี

ค น ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ส ม อ  ป ร ิม า ต ร ข อ ง ก า ร ฉ ีด โ ล ห ิต ไ ป เ ล ี้ย ง ร ่า ง ก า ย จ ะ ม ีป ร ิม า ต ร ม า ก ก ว ่า ค น ท ี่ไ ม  ่

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ซ ึ่ง ท ำ ใ ห ้เซ ล ล ์ต ่า ง  ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ร ับ อ า ห า ร แ ล ะ อ อ ก ซ ิเ จ น อ ย ่า ง ส ม บ ูร ณ ์
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1 1 .  ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร เ ผ า ผ ล า ญ ภ า ย ใ น เ ซ ล ล ์ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย เ ป ็น ไ ป ด ้ว ย ค ว า ม  

ร ว ด เร ็ว  ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ด ้ม า ก ย ิ่ง ข ึ้น

1 2 .  ใ น ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์เ ช ื่อ ว ่า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ภ า ย ห ล ัง ก า ร ผ ่า ต ัด ม ีค ว า ม จ ำ เ ป ็น  

เ พ ร า ะ จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ค ืน ส ภ า พ ต า ม ป ก ต ิเ ร ็ว ข ึ้น  แ ล ะ ใ ห ้ป ร ะ โ ย ช น ์ใ น ก า ร ป ้อ ง ก ัน แ ล ะ ร ัก ษ า  

ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์ใ ด ้ด ้ว ย  เร ีย ก ว ่า  “ก า ย ภ า พ บ ำ บ ัด ’'

1 3 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ร ัก ษ า โ ร ค ห ัว ใ จ ไ ม ่ใ ห ้เ ป ็น ภ ัย  แ ต ่ต ้อ ง อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู ่

ใ น ค ว า ม ด ูแ ล ข อ ง แ พ ท ย ์ห ัว ใ จ  ผ ล จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ท ำ ใ ห ้ห ัว ใ จ โ ต ก ว ่า  แ ข ็ง แ ร ง ก ว ่า  เต ้น ช ้า  

แ ล ะ ม ั่น ค ง ก ว ่า ห ัว ใ จ ท ี่ไ ม ่ไ ด ้ร ับ ก า ร t i n

1 4 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ส ม อ  ช ่ว ย เ ส ร ิม ส ร ้า ง บ ุค ล ิก ภ า พ แ ก ่บ ุค ค ล โ ด ย เ ฉ พ า ะ  

ส ำ ห ร ับ เย า ว ช น จ ะ ช ่ว ย ส ร ้า ง ล ัก ษ ณ ะ ค ว า ม ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เฉ ง  ว ่อ ง ไ ว  ค ว า ม ส ง ่า ผ ่า เ ผ ย  แ ล ะ แ ข ็ง แ ร ง

1 5 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ช ่ว ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย แ ข ็ง แ ร ง  แ ล ะ ต ื่น ต ัว  (A le r t)  ม ีค ว า ม พ ร ้อ ม  

อ ย ู่เส ม อ  ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน อ ุบ ัต ิเ ห ต ุต ่า ง ๆ  ไ ด ้

ส ม บ ัต ิ ก า ญ จ น ก ิจ  ( 2 5 4 1 )  ไ ด ้ส ร ุป ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ต ัง น ี้

1 . ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ เ ล ่น ก ีฬ า เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

แ บ บ แ อ โ ร บ ิก ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ร ะ บ บ ก า ร ห า ย ใ จ แ ล ะ ร ะ บ บ ไ ห ล เว ีย น โ ล ห ิต พ ัฒ น า ไ ด ้ด ีย ิ่ง ข ึ้น

2 .  ร ่า ง ก า ย ม ีค ว า ม อ ด ท น  แ ข ็ง แ ร ง  แ ล ะ ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ส ูง  ส า ม า ร ถ ท ำ ง า น  

ห น ัก ไ ด ้โ ด ย ไ ม ่เก ิด ก า ร เ ห น ื่อ ย ล ้า ง ่า ย

3 .  ร ะ บ บ ก า ร ย ่อ ย ด ีข ึ้น  ร ะ บ บ ข ับ ถ ่า ย เป ็น ป ก ต ิ

4 .  ช ่ว ย ล ด ค ว า ม เค ร ีย ด  ล ด ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  แ ล ะ ท ำ ใ ห ้น อ น ห ล ับ ง ่า ย

5 .  ช ่ว ย ใ ห ้ส ม ร ร ถ ภ า พ ด ีข ึ้น  ท ั้ง ป ร ิม า ณ แ ล ะ ค ุณ ภ า พ

6 .  ช ่ว ย ใ ห ้ท ร ว ด ท ร ง แ ล ะ ร ูป ร ่า ง ม ีล ัด ล ่ว น ส ว ย ง า ม  ม ีค ว า ม ร ู้ส ีก ท ี่ด ีต ่อ ต น เอ ง

7 .  ส ร ้า ง ค ว า ม ม ั่น ใ จ ใ น ต น เอ ง  แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ม ีค ว า ม ค ิด ส ร ้า ง ส ร ร ค ์

8 .  พ ัฒ น า ส ุข ภ า พ จ ิต ไ ด ้ด ี

9 .  เป ็น ก ิจ ก ร ร ม น ัน ท น า ก า ร เพ ื่อ พ ัฒ น า ค ุณ ภ า พ ช ีว ิต

1 0 .  เป ็น ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ล ัง ค ม ท ี่เป ็น ท ี่ย อ ม ร ับ น ับ ถ ือ
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ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย  ( 2 5 4 3 )  ก ล ่า ว ถ ึง ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท า ง ก า ร แ พ ท ย ์ 

ม ีด ัง ต ่อ ไ ป น ี้

1 . ก า ร เจ ร ิญ เต ิบ โ ต  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้เ จ ร ิญ อ า ห า ร ก า ร ย ่อ ย  แ ล ะ ก า ร  

ขับก ่า ย ด ีโ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น ว ัย เ ด ็ก  ด ัง น ั้น  เ ด ็ก ท ี่ม ีก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ส ม ํ่า เ ส ม อ  จ ึง ม ีก า ร  

เจ ร ิญ เต ิบ โ ต  ด ีก ว ่า เ ด ็ก ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

2 .  ร ูป ร ่า ง ท ร ว ด ท ร ง  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส า ม า ร ถ ป ้อ ง ก ัน แ ล ะ ร ัก ษ า ก า ร เ ล ีย  

ท ร ว ด ท ร ง ไ ด ้ โ ด ย ก า ร บ ร ิห า ร เ พ ิ่ม เ ต ิม ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้า ม เ น ื้อ ใ น ล ่ว น ท ี่ต ้อ ง ก า ร แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ 

ก ล ้า ม เน ื้อ ก ร ะ ข ับ

3 .  ส ุข ภ า พ ท ั่ว ไ ป  เ ป ็น ท ี่ย อ ม ร ับ ก ัน โ ด ย ท ั่ว ไ ป ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ำ ใ ห ้อ ว ัย ว ะ  

ต ่า ง ๆ  เ จ ร ิญ ไ ด ้ด ีท ั้ง ข น า ด ร ูป ร ่า ง  แ ล ะ ห น ้า ท ี่ก า ร ง า น  โ อ ก า ส ข อ ง ก า ร เ ก ิด โ ร ค ท ี่ไ ม ่ใ ช ่โ ร ค ต ิด เ ช ื้อ ม ีน ้อ ย  

ก ว ่า

4 .  ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส า ม า ร ถ ส ร ้า ง เ ส ร ิม ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง  

ก า ย ใ น ท ุก ๆ  ด ้า น  ด ้ว ย ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ใ ช ้ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ้า น น ั้น ๆ

5 .  ก า ร ป ้อ ง ก ัน โ ร ค  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ส า ม า ร ถ ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ร ้า ย ห ล า ย ช น ิด  

โ ด ย เ ฉ พ า ะ โ ร ค ท ี่เ ก ิด จ า ก ก า ร เ ส ื่อ ม ส ภ า พ ข อ ง อ ว ัย ว ะ  อ ัน เ น ื่อ ง ม า จ า ก ก า ร ม ีอ า ย ุม า ก ช ื้น ป ร ะ ก อ บ ก ับ  

ป ัจ จ ัย อ ื่น ๆ  ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน  เช ่น  ค ว า ม เค ร ีย ด  ก า ร ส ูบ บ ุห ร ี่ม า ก  ก า ร ก ิน อ า ห า ร เ ก ิน  เป ็น ต ้น  ผ ู้ท ี่อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ป ร ะ จ ำ ม ีโ อ ก า ส เ ก ิด โ ร ค เ ห ล ่า น ื้ไ ด ้ช ้า ก ว ่า ผ ู้ท ี่ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ อ า จ ไ ม ่เ ก ิด ช ื้น  

เล ย ก ็เ ป ็น ไ ด ้

6 .  ก า ร ร ัก ษ า โ ร ค แ ล ะ พ ิ่น ฟ ูส ภ า พ โ ร ค ต ่า ง ๆ  ท ี่ก ล ่า ว ม า ถ ึง ใ น ข ้อ  5  ห า ก เก ิด ช ื้น แ ล ้ว  

ก า ร จ ัด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่เ ห ม า ะ ล ม จ ะ ช ่ว ย ร ัก ษ า แ ล ะ พ ิ่น ฟ ูส ภ า พ ไ ด ้

ก ร ม อ น า ม ัย  ( 2 5 4 6 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว อ อ ก แ ร ง แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย ท ี่ส ำ ค ัญ ต ่อ ส ุข ภ า พ  ด ัง น ี้

1 . ช ่ว ย ใ ห ้ส ุข ภ า พ ด ีช ื้น

2 .  ช ่ว ย เส ร ิม ส ร ้า ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย

3 .  ท ำ ใ ห ้บ ุค ล ิก ภ า พ ท ่า ท า ง แ ล ะ ก า ร ท ร ง ด ัว ด ีช ื้น

4 .  เ พ ิ่ม ค ว า ม ภ ูม ิใ จ ใ น ค ัว เอ ง

5 .  ช ่ว ย ค ว บ ค ุม น ํ้า ห น ์ก

6 .  ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม เน ื้อ แ ล ะ ก ร ะ ด ูก แ ข ็ง แ ร ง

7 .  ท ำ ใ ห ้ร ู้ส ึก ม ีพ ล ัง

8 .  ท ำ ใ ห ้ผ ่อ น ค ล า ย  ล ด ค ว า ม เค ร ีย ด  แ ล ะ ล ด ค ว า ม ซ ึม เศ ร ้า
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9 .  ท ำ ใ ห ้จ ิต ใ จ ส บ า ย  อ า ร ม ณ ์แ จ ่ม ใ ส

1 0 .  ท ำ ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุ เค ล ื่อ น ไ ห ว ไ ด ้ด ีโ ด ย ไ ม ,พ ล ัด ห ก ล ้ม ง ่า ย

1 1 .  ล ด ค ว า ม เส ี่ย ง จ า ก ก า ร เ ป ็น โ ร ค เบ า ห ว า น  โ ร ค ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ส ูง  แ ล ะ โ ร ค ม ะ เร ็ง

ล ำ ไ ล ้ใ ห ญ ่

1 2 .  ช ่ว ย ล ด ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต  ใ น ผ ู้ป ่ว ย โ ร ค ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ส ูง

1 3 .  ล ด ค ว า ม เล ี่ย ง จ า ก ก า ร ต า ย ด ้ว ย โ ร ค ห ัว ใ จ

1 4 .  ล ด ค ว า ม เ ล ี่ย ง จ า ก ก า ร ต า ย ก ่อ น ว ัย อ ัน ค ว ร ( ไ ม ่ต า ย ก ่อ น อ า ย ุ6 5  ป ี)

ห ล ัก ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

ส ุช า ต ิ โ ส ม ป ร ะ ย ูร  ( 2 5 2 3 )  ไ ด ้เ ส น อ แ น ว ค ิด เ ก ี่ย ว ก ับ ห ล ัก ก า ร อ อ ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ด ัง น ี้ ค ือ

1 . ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ใ ซ ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ค ว ร จ ะ ท ำ ใ ห ้อ อ ก แ ร ง จ น พ อ เห น ื่อ ย

2 .  ก ิจ ก ร ร ม น ั้น ต ้อ ง ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ ท ุก ส ่ว น ไ ด ้อ อ ก แ ร ง  แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย  

เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ไ ต ้ห ล า ย ล ัก ษ ณ ะ

3 .  ค ว ร เล ือ ก เล ่น ก ีฬ า ท ี่ส น ุก ส น า น  เล ่น ไ ด ้ส ะ ด ว ก  แ ล ะ ก ็เล ่น ไ ด ้น า น

4 .  ค ว ร เ ล ่น เ บ า ๆ  ก ่อ น เ พ ื่อ ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ อ บ อ ุ่น  แ ล ะ พ ร ้อ ม ท ี่จ ะ อ อ ก แ ร ง เ ล ืย ก ่อ น  

แ ล ้ว จ ึง ค ่อ ย ๆ  เล ่น ห น ัก ข ึ้น ต า ม ต ้อ ง ก า ร

5 .  ป ร ิม า ณ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง แ ต ่ล ะ ค น อ า จ แ ต ก ต ่า ง ก ัน อ อ ก ไ ป  แ ล ้ว แ ต ่เพ ศ

6 .  ล ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี่ม ีส ุข ภ า พ ไ ม ่ด ี ห ร ิอ ม ีโ ร ค ป ร ะ จ ำ ต ัว  เช ่น  โ ร ค ห ัว ใ จ  โ ร ค ค ว า ม ด ัน  

โ ล ห ิต ส ูง  ค ว ร ป ร ึก ษ า แ พ ท ย ์ก ่อ น

7 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ุก ค ร ั้ง  ค ว ร ป ฏ ิน ัต ิใ ห ้ถ ูก ห ล ัก ส ุข ว ิท ย า  เ ช ่น ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย ข ณ ะ ห ิว ห ร ือ อ ิ่ม ใ ห ม ่ๆ  ใ น ข ณ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ม ่ค ว ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  ห ร ือ ส ูบ บ ุห ร ี่ ภ า ย ห ล ัง  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร น ั่ง พ ัก ใ ห ้ห า ย เ ห น ื่อ ย  แ ล ะ เห ง ื่ข แ ห ้ง  ค ่อ ย อ า บ น ํ้า ห ร ือ ท ำ ธ ุร ก ิจ อ ื่น ๆ

ว ร ด ัก ด ิ้ เพ ีย ร ช อ บ  ( 2 5 2 7 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง ห ล ัก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง ไ ว ้ด ัง น ื้

1 . ค ว ร จ ะ เ ร ิ่ม อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง เ บ า ๆ  ก ่อ น จ ึง ค ่อ ย ๆ  เพ ิ่ม ค ว า ม ห น ัก ข อ ง ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ว ัน ต ่อ ๆ  ไ ป ใ ห ้ม า ก ข ึ้น ต า ม ล ำ ด ับ  โ ด ย เ ฉ พ า ะ อ ย ่า ง ย ิ่ง ส ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี่ไ ม , เ ค ย อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย ม า ก ่อ น เ ล ย

2 . ผ ู้ท ี่พ ีน ไ ข ้ ห ร ือ ม ีโ ร ค ภ ัย ไ ข ้เ จ ็บ ป ร ะ จ ำ ต ัว  ค ว ร จ ะ ป ร ึก ษ า แ พ ท ย ์ก ่อ น ท ี่จ ะ อ อ ก

ก ำ ล ัง ก า ย
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3 .  ผ ู้ท ี่ป ร ะ ส ง ค ์จ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห น ัก ๆ  โ ด ย เ ฉ พ า ะ อ ย ่า ง ย ิ่ง ผ ู้ม ีอ า ย ุ 4 0  ป ี ค ว ร  

ป ร ึก ษ า  แ พ ท ย ์ก ่อ น

4 .  ใ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ถ ้า ม ีค ว า ม ร ู้ส ีก ผ ิด ป ก ต ิม า ก  เซ ่น  ห น ้า ม ืด  

เ ห น ื่อ ย ห ร ือ ห อ บ ม า ก เก ิน ไ ป  ค ว ร ห ย ุด อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ัน ท ี แ ล ะ ถ ้า อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ่อ ไ ป ค ว ร ป ร ึก ษ า  

แ พ ท ย ์

5 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่จ ะ ไ ด ้ร ับ ป ร ะ โ ย ช น ์อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง น ั้น  ค ว ร จ ะ ไ ด ้อ อ ก แ ร ง โ ด ย  

ใ ห ้ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง ร ่า ง ก า ย ท ำ ง า น ม า ก ก ว ่า ป ก ต ิ เพ ื่อ ใ ห ้ร ู้ส ึก เห น ื่อ ย  เซ ่น  ห า ย ใ จ ถ ี่ข ึ้น  ห ร ือ ช ีพ จ ร เต ้น  

เร ็ว ก ว ่า ป ก ต ิ

6 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง  ค ว ร เห ม า ะ ส ม ก ับ ว ัย ข อ ง ต น เอ ง ด ้ว ย

7 .  ผ ู้ท ี่ม ืภ า ร ก ิจ ป ร ะ จ ำ ว ัน ไ ม ่ส า ม า ร ถ แ บ ่ง เ ว ล า เ พ ื่อ ก า ร น ี้ไ ด ้ ค ว ร เล ือ ก ก ิจ ก ร ร ม ท ี ่

ง ่า ย แ ล ะ ก ร ะ ท ำ ไ ด ้ใ น บ ร ิเ ว ณ บ ้า น ใ น เ ว ล า ล ัน ๆ  ไ ด ้ เซ ่น  เด ิน เร ็ว ๆ  ว ิ่ง เ ห ย า ะ ๆ  อ ย ู่ก ับ ท ี่ ก ร ะ โ ด ด เช ือ ก  

ช ก ล ม  ห ร ือ อ ื่น ๆ  เ ห ล ่า น ี้ เป ็น ต ้น

8 .  เค ร ื่อ ง ม ือ ท ี่ซ ่ว ย ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  เซ ่น  เค ร ื่อ ง ช ่ว ย เข ย ่า  ล ัน  ด ึง  ม ีป ร ะ โ ย ช น ์

น ้อ ย ม า ก

9 .  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ว ร ก ร ะ ท ำ ส ม ํ่า เ ส ม อ ท ุก ว ัน เ ป ็น ป ร ะ จ ำ  อ ย ่า ง น ้อ ย ว ัน ล ะ

1 5 - 2 0  น า ท ี

1 0 .  เ พ ื่อ ใ ห ้ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ม ีค ว า ม ส น ุก ส น า น ห ร ือ ม ีแ ร ง จ ูง ใ จ ม า ก ข ึ้น  ควรท ำ  

ส ถ ิต ิค ว บ ค ู่ไ ป ด ้ว ย  เซ ่น  ก า ร น ับ อ ัต ร า แ ล ะ ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ก า ร เ ต ้น ช ีพ จ ร  ห ร ือ ก า ร ห า ย ใ จ แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง  

ค ว บ ค ู่ไ ป ด ้ว ย

1 1 .  ต ้อ ง ร ะ ส ึก ไ ว ้เ ส ม อ ว ่า  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ป ร ะ จ ำ น ั้น  เ ป ็น เพ ีย ง ป ัจ จ ัย ห น ึ่ง

ใ น ก า ร ร ัก ษ า ส ุข ภ า พ เ ท ่า น ั้น  ถ ้า จ ะ ใ ห ้ผ ล ท ี่แ ท ้จ ร ิง  ค ว ร ม ีก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี่ด ึแ ล ะ ถ ูก ต ้อ ง  แ ล ะ ม ี 

ก า ร พ ัก ผ ่อ น ท ี่เพ ีย ง พ อ ค ว บ ค ู่ไ ป ด ้ว ย

เล ว ี แ ล ะ ค ณ ะ  ( L e v y  e t  a l . ,  1 9 9 2 )  ไ ด ึใ ห ้ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ  

ต ้อ ง ม ีห ล ัก ค ว า ม ล ม ํ่า เส ม อ  ด ัง น ี้

1 . ค ว า ม ถ ี่ ( F r e q u e n c y )  อ ย ่า ง น ้อ ย  3  ค ร ั้ง /ส ัป ด า ห ์

2 .  ค ว า ม ห น ัก  ( I n te n s i t y )  ต ้อ ง อ อ ก แ ร ง ม า ก ก ว ่า ป ก ต ิ ซ ึ่ง ว ัด โ ด ย ใ ช ้อ ัต ร า ก า ร เต ้น

ข อ ง ห ัว ใ จ

3 .  เว ล า  (T im e )  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่เห ม า ะ ส ม  ค ว ร ก ร ะ ท ำ อ ย ู่ร ะ ห ว ่า ง  3 0 - 9 0  

น า ท ี แ ต ่ผ ู้เ ช ี่ย ว ช า ญ เส น อ  2 0  น า ท ี เป ็น ม า ต ร ฐ า น
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ก ร ม อ น า ม ัย  ( 2 5 4 7 )  ม ีห ล ัก ก า ร ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ ข อ ง ร ะ บ บ ห า ย ใ จ แ ล ะ  

ไ ห ล เว ีย น โ ล ห ิต ม ดัีงน้ี
1 . ป ร ะ ๓ ท  ( M o d e )  : ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว อ อ ก แ ร ง / อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ใ ซ ้ก ล ้า ม เ น ื้อ ม ัด  

ใ ห ญ ่ ๆ  ข อ ง แ ข น  ข า  ล ำ ต ัว  ไ ด ้แ ก ่ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร บ ิก ท ี่เป ็น แ บ บ แ ผ น  ก า ร ท ำ ง า น บ ้า น  

ก า ร อ อ ก ใ น ง า น อ า ช ีพ

ค ว า ม แ ร ง  ( I n te n s i t y )  : อ ย ่า ง น ้อ ย ท ี่ส ุด ร ะ ด ับ ป า น ก ล า ง  ห ร ือ ห ัว ใ จ เต ้น เร ็ว  

ข ึ้น เป ็น ร ้อ ย ล ะ  5 5  - 6 9  ข อ ง อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ห ัว ใ จ ส ูง ส ุด

ค ว า ม บ ่อ ย  ( F r e q u e n c y )  : ท ุก ว ัน  ห ร ือ เก ือ บ ท ุก ว ัน ใ น แ ต ่ล ะ ส ัป ด า ห  ์

ร ะ ย ะ เ ว ล า  (D u r a t io n )  : ส ะ ส ม ใ ห ิใ ต ้อ ย ่า ง น ้อ ย  3 0  น า ท ีต ่อ ว ัน  เค ล ื่อ น ไ ห ว  

อ ย ่า ง ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เ ฉ ง  แ ล ะ ก ิจ ก ร ร ม น ัน ท น า ก า ร  ห ล ัก ก า ร ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ื่อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง  

ร ะ บ บ ห า ย ใ จ แ ล ะ ไ ห ล เว ีย น โ ล ห ิต

2 .  ป ร ะ ๓ ท  ( M o d e )  : ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว แ บ บ แ อ โ ร บ ิก  เซ ่น  เด ิน เร ็ว  ว ิ่ง เ ห ย า ะ  

ข ี่จ ัก ร ย า น  ก ร ะ โ ด ด เช ือ ก  เต ้น แ อ โ ร บ ก  เป ็น ต ้น

ค ว า ม แ ร ง  ( I n te n s i t y )  ะ ค ว า ม แ ร ง ท ี่ใ ห ้ห ัว ใ จ เต ้น เร ็ว ข ึ้น ร ะ ห ว ่า ง ร ้อ ย ล ะ  

6 0  - 9 0  ข อ ง อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ห ัว ใ จ ส ูง ส ุด  ล ำ ห ร ับ ผ ู้เ ร ิ่ม ต ้น ท ี่ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ต ํ่า ม า ก  ค ว ร เร ิ่ม จ า ก ค ว า ม  

แ ร ง ร ้อ ย ล ะ  5 5  - 6 5  ข อ ง อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ห ัว ใ จ ส ูง ส ุด

ค ว า ม บ ่อ ย  ( F r e q u e n c y )  : 3  -  5  ว ัน ต ่อ ส ัป ด า ห ์

ร ะ ย ะ เว ล า  (D u r a t io n )  : 2 0 -  6 0  น า ท ี แ บ บ แ อ โ ร บ ิค อ ย ่า ง ต ่อ เน ื่อ ง  ข ึ้น อ ย ู่

ก ับ ค ว า ม แ ร ง ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม

ก ล ่า ว โ ด ย ส ร ุป  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ พ ื่อ ป ร ะ โ ย ช น ์ต ่อ ส ุข ภ า พ จ ะ ต ้อ ง ค ำ น ึง ถ ึง อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ  3  

ป ร ะ ก า ร ไ ด ้แ ก ่ ค ว า ม ถ ี่ ค ว า ม เ ข ้ม ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม  ร ะ ย ะ เ ว ล า แ ล ะ ร ูป แ บ บ ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  โ ด ย  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่จ ะ ล ่ง ผ ล ต ่อ ส ุข ภ า พ ม า ก ท ี,ส ุด น ี้น ์ จ ะ ต ้อ ง เ ป ็น ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ บ บ  

แ อ โ ร บ ิค  ป ฏ ิบ ัต ิอ ย ่า ง ต ่อ เ น ื่อ ง อ ย ่า ง น ้อ ย ว ัน ล ะ ค ร ั้ง ๅ ล ะ  2 0 - 3 0  น า ท ี ใ ห ้ไ ด ้อ ย ่า ง น ้อ ย ส ัป ด า ห ์ล ะ  

3 - 5  ว ัน  โ ด ย ใ ห ้อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ห ัว ใ จ เพ ิ่ม ข ึ้น ถ ึง ร ้อ ย ด ะ  6 0 - 8 5  ข อ ง อ ัต ร า ก า ร เต ้น ข อ ง ห ัว ใ จ ส ูง ส ุด

ข ้อ ป ฏ ิบ ัต ิใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า

ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย  ( 2 5 3 6 )  ไ ด ้ร ว บ ร ว ม ป ัจ จ ัย ต ่า ง  ๆ  ห ร ือ เร ีย ก 'ว ่า บ ัญ ญ ัต ิ 1 0  ป ร ะ ก า ร  

ไ ว ้ว ่า ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ถ ้า ท ำ อ ย ่า ง ไ ม ่ม ีก า ร ร ะ ม ัด ร ะ ว ัง ห ร ือ ไ ม ่ไ ด ้ท ำ ต า ม ห ล ัก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

อ า จ เ ก ิด อ ัน ต ร า ย แ ก ร ่า ง ก า ย ไ ด ้ ผ ู้ซ ึ่ง จ ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เพ ื่อ ล ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ค ว ร จ ะ ต ้อ ง ป ฏ ิบ ัต ิด ัง น ี้



29

1 . ก า ร ป ร ะ ม า ณ ต น  ร ่า ง ก า ย ข อ ง แ ต ่ล ะ ค น  ส ภ า พ ร ่า ง ก า ย ไ ม ่เ ห ม ือ น ก ัน  ก ีฬ า ท ี่จ ะ  

น ำ ม า อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ต ้อ ง ม ืค ว า ม เห ม า ะ ส ม  ก า ร ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ส ม ํ่า เ ส ม อ แ ล ะ ต ่อ เ น ื่อ ง  จ ะ เป ็น ท ี่ม า ข อ ง  

ส ม ร ร ถ ภ า พ ท ี่ด ี อ อ ก น ้อ ย  แ ก ซ ้อ ม น ้อ ย  ห ร ือ แ ก เ บ า เ ก ิน ไ ป ก ็จ ะ ไ ด ้ผ ล น ้อ ย ห ร ือ ไ ม ่ไ ด ้เ ล ย  แก ห น ัก  

เ ก ิน ไ ป ก ็อ า จ เก ิด อ ัน ต ร า ย ก ับ ส ุข ภ า พ ไ ด ้ ล ัง เก ต จ า ก ค ว า ม เ ห น ื่อ ย  ห ร ือ ห า ก อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห น ัก ต ่อ ไ ป  

แ ล ้ว ย ัง ส า ม า ร ถ แ ก ต ่อ ไ ป ไ ด ้ ด ้ว ย ค ว า ม ห น ัก เท ่า เด ิม  โ ด ย ไ ม , เห น ื่อ ย เพ ิ่ม ข ึ้น  แ ล ะ เ ม ื่อ พ ัก แ ล ้ว ไ ม ่เ ก ิน  10 
น า ท ี ก ็ร ู้ส ีก ห า ย เ ห น ื่อ ย  แ ม ้จ ะ ม ีก า ร อ ่อ น เ พ ล ีย อ ย ู่บ ้า ง  แ ต ่ใ น ว ัน ร ุ่ง ข ึ้น ก ล ับ ส ด ช ื่น เซ ่น เด ิม  แ ส ด ง ว ่า  

ก า ร แก ซ ้อ ม ห ร ือ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ั้น ไ ม ่ห น ัก เก ิน ไ ป

2 .  ก า ร แ ต ่ง ก า ย  ม ีส ่ว น เ ก ี่ย ว ซ ้อ ง ท ั้ง ใ น ด ้า น ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว  ค ว า ม ท น ท า น  แ ล ะ  

จ ิต ว ิท ย า ก ีฬ า แ ต ่ล ะ ว ัน ห ร ือ ก า ร อ อ ก ก ำล ัง ก า ย แ บ บ ต ่า ง ๆ  ย ่อ ม ม ีเ ค ร ื่อ ง แ ต ่ง ก า ย ท ี่เ ห ม า ะ ส ม ท ั้ง เ ส ื้อ  

ก า ง เ ก ง  ร อ ง เ ท ้า  ร ว ม ถ ึง อ ุป ก ร ณ ์ท ี,ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน ก า ร บ า ด เ จ ็บ  เซ ่น  ส น ับ เ ข ่า  ส น ับ ข ้อ  เค ร ื่อ ง ป ้อ ง ก ัน  

ค ืร ษ ะ

3 .  เ ล ือ ก เ ว ล า  ค ว ร ก ำ ห น ด เว ล า แก ซ ้อ ม ใ ห ้แ น ่น อ น ใ น แ ต ่ล ะ ว ัน เ พ ื่อ ร ่า ง ก า ย จ ะ ไ ด  ้

ไ ม ่ต ้อ ง ป ร ับ ต ัว ใ ห ม ่ เ ว ล า ท ี่เ ห ม า ะ ส ม ใ น ก า ร แ ก ค ว า ม ท น ท า น  ค ือ  ใ น ช ่ว ง เ ช ้า แ ล ะ เ ย ็น  ส ่ว น ก า ร แก 
ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ห ร ือ ค ว า ม เร ็ว อ า จ แก ใ น ช ่ว ง อ า ก า ศ ร ้อ น ไ ด ้ แ ต ่ท ำ ร ะ ย ะ เ ว ล า ล ัน ๆ

4 .  ส ภ า พ ข อ ง ก ร ะ เพ า ะ อ า ห า ร  ใ น เ ว ล า ท ี่อ ิ่ม จ ัด ก ร ะ เพ า ะ อ า ห า ร ซ ึ่ง อ ย ู่ใ ต ้ก ะ บ ัง ล ม  

จ ะ ท ำ ใ ห ้ป อ ด ข ย า ย ไ ด ้ไ ม ่เ ต ็ม ท ี, แ ม ้ก า ร ไ ห ล เ ว ีย น ข อ ง เ ล ือ ด ก ็ต ้อ ง แ บ ่ง ส ่ว น ห น ึ่ง ไ ป ใ ช ่ใ น ก า ร ย ่อ ย  

อ า ห า ร  แ ล ะ ก า ร ด ูด ซ ึม อ า ห า ร  ท ำ ใ ห ้เ ล ือ ด ไ ป เ ล ี้ย ง ก ล ้า ม เ น ื้อ น ้อ ย ล ง  อ ัน เ ป ็น ผ ล เ ส ีย ต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย

5 .  ก า ร ด ื่ม น ั้า  น ํ้า ม ีค ว า ม จ ำ เ ป ็น ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ก า ร ส ูญ เ ล ีย น ํ้า ' ไ ป ม า ก ๆ  จ ะ  

ท ำ ใ ห ้ส ม ร ร ถ ภ า พ ล ด ต ํ่า ล ง ห ร ือ เ ป ็น อ ัน ต ร า ย ต ่อ ร ่า ง ก า ย ด ้ว ย  จ ำ เ ป ็น ต ้อ ง ไ ด ้น ํ้า ซ ด เ ช ย  ก า ร เล ่น ก ีฬ า  

ใ ด ๆ  ก ็ต า ม  ถ ้า ร ่า ง ก า ย ส ูญ เ ล ีย น ํ้า 1ไ ป เ ก ิน ก ว ่า  2  เป อ ร ์เซ ็น ต ์ข อ ง น ํ้า ห น ัก ต ัว  ร ่า ง ก า ย จ ะ ข า ด น ํ้า จ ะ ต ้อ ง  

ม ีก า ร ช ด เ ช ย น ํ้า ใ น ป ร ิม า ณ ท ี่เ ท ่า ก ับ ก า ร ส ูญ เส ีย ไ ป จ ึง จ ะ ท ำ ใ ห ้ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ีท ี่ส ุด  ก า ร ด ื่ม น ํ้า  

ส า ม า ร ถ ท ำ ไ ด ้ร ะ ห ว ่า ง ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ห ร ือ ด ื่ม ห ล ัง จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ก ็ไ ด ้

6 .  ค ว า ม เ จ ็บ ป ่ว ย  ท ำ ใ ห ้ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ล ด ล ง แ ล ะ ร ่า ง ก า ย ต ้อ ง ก า ร ก า ร  

พ ัก ผ ่อ น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ช ่ว ง ท ี่ม ีไ ข ้จ ะ ท ำ ใ ห ้ห ัว ใ จ ท ำ ง า น ห น ัก เพ ื่อ ร ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น  น อ ก จ า ก น ี ้

ห า ก เ ป ็น ไ ฃ ้ท ี่เ ก ิด จ า ก เ ช ื้อ โ ร ค  ก า ร ไ ห ล เ ว ีย น เ พ ิ่ม ข ึ้น อ า จ ท ำ ใ ห ้เ ช ื้อ โ ร ค แ พ ร ่ไ ป ย ัง ส ่ว น ต ่า ง ๆ  ข อ ง  

ร ่า ง ก า ย อ ัน ไ ม , เป ็น ผ ล ด ีต ่อ ส ุข ภ า พ ร ่า ง ก า ย

7 .  ก า ร ผ ิด ป ก ต ิท ี่เ ก ิด ข ึ้น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า พ บ ม า ก ใ น ค น  

อ า ย ุ 3 5  ป ีข ึ้น ไ ป  เช ่น  ร ู้ส ึก ห า ย ใ จ ข ัด  จ ุก แ น ่น ห น ้า อ ก  ค ว ร ห ย ุด อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก ีฬ า ท ัน ท ีเ พ ร า ะ  

อ า จ เป ็น อ ัน ต ร า ย ถ ึง ช ีว ิต

’
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8 .  ด ้า น จ ิต ใ จ  ใ น ร ะ ห ว ่า ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ้อ ง ท ำ จ ิต ใ จ ใ ห ้ป ล อ ด โ ป ร ่ง  ค ิด ถ ึง  

ป ร ะ โ ย ช น ์ท ี่จ ะ ไ ด ้ร ับ จ า ก ก า ร ? เก ซ ้อ ม ห ร อ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ต ั้ง ใ จ ป ฏ ิบ ัต ิต า ม ท ่า ท า ง แ ล ะ เ ท ค น ิค ต ่า ง ๆ  

แ ล ะ ค ิด แ ก ้ไ ข ท ่า ท า ง ท ี่ผ ิด  ข จ ัด เ ร ื่อ ง ท ี่ร บ ก ว น จ ิต ใ จ อ อ ก ไ ป  ห า ก ข จ ัด ไ ม ่ไ ด ้ก ็ไ ม , ค ว ร ? เก ซ ้อ ม ต ่อ ไ ป  

เ พ ร า ะ จ ะ ท ำ ใ ห ้เส ีย ส ม า ธ ิห ร อ เก ิด อ ุบ ัต ิเห ต ุไ ด ้ง ่า ย

9 .  ค ว า ม ส ม ํ่า เ ส ม อ  ส ม ร ร ถ ภ า พ ท ี่เ พ ิ่ม ข ึ้น  น อ ก จ า ก ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ค ว า ม เ ข ้ม  

( in t e n s i ty )  ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม แ ล ้ว  ย ัง ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ค ว า ม ส ม ํ่า เ ส ม อ ด ้ว ย  ด ัง น ั้น ก า ร ? เก ซ ้อ ม เพ ื่อ ก า ร แ ข ่ง ข ัน  

ห ร ือ เพ ื่อ ส ุข ภ า พ ก ็ต า ม  ต ้อ ง ร ัก ษ า ค ว า ม ส ม ํ่า เส ม อ ไ ว ้เส ม อ

1 0 .  ก า ร พักผ ่อ น  ห ล ัง จ า ก ก า ร ? เกซ ้อ ม ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ร ่า ง ก า ย เ ส ีย พ ล ัง ง า น  

ส ำ ร อ ง ไปม า ก  จ ำ เ ป ็น ต ้อ ง ม ีก า ร ช ด เ ช ย  ร ว ม ท ั้ง ก า ร ข ่อ ม แ ซ ม ส ่ว น ท ี่ส ีก ห ร อ ไป ซ ึ่ง จ ะ เ ก ิด ข ึ้น ใ น  

ร ะ ห ว ่า ง พ ัก ผ ่อ น ห า ก เป ็น ก า ร ? เกซ ้อ ม ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่ห น ัก  จ ำ เ ป ็น ต ้อ ง ม ีก า ร พ ัก ผ ่อ น ท ี่เ พ ีย ง พ อ  

เพ ื่อ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย พ ีน ด ัว เ ข ้า ส ่ส ภ า พ ปกติเพ ื่อ เต ร ีย ม ? เกซ ้อ ม  ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ร ั้ง ต ่อ ไป

3. แนวความคิดเก่ียวกับนักเรียนระดับมัธยมสิกษาตอนปลาย

พ ัฒ น า ก า ร ข อ ง ว ัย ร ุ่น  ( A d o l e s c e n c e )  ว ัย ร ุ่น เ ป ็น ช ่ว ง ต ่อ ร ะ ห ว ่า ง ว ัย เด ็ก ก ับ ว ัย ผ ู้ใ ห ญ ่ ว ัย ร ุ่น  

เ ป ็น ว ัย ห ัว เ ล ี้ย ว ห ัว ต ่อ ข อ ง ช ีว ิต  ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ท า ง ร ่า ง ก า ย จ ะ เ ห ็น ไ ด ้อ ย ่า ง ข ัด เ จ น  ท ั้ง ใ น ด ้า น  

โ ค ร ง ส ร ้า ง แ ล ะ ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง อ ว ัย ว ะ ต ่า ง ๆ  L u e lla  C o l e  น ัก จ ิต ว ิท ย า ซ า ว อ เม ร ิก า ไ ด ้แ บ ่ง ว ัย ร ุ่น เป ็น  3 
ร ะ ย ะ  ค ือ  ว ัย ร ุ่น ต อ น ต ้น  ว ัย ร ุ่น ต อ น ก ล า ง  แ ล ะ ว ัย ร ุ่น ต อ น ป ล า ย  โ ด ย ม ีช ่ว ง อ า ย ุร ะ ห ว ่า ง  13-21 ป ี โ ด ย  

เ ด ็ก ช า ย จ ะ เ จ ร ิญ เ ต ิบ โ ต เ ข ้า ส ่ว ัย ร ุ่น ข ้า ก ว ่า เ ด ็ก ห ญ ิง ป ร ะ ม า ณ  2  ป ี

พ ัฒ น า ท า ง ด ้า น ร ่า ง ก า ย ข อ ง ว ัย ร ุ่น ท ี่เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง อ ย ่า ง ร ว ด เ ร ็ว  ไ ด ้ส ่ง ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ  

พ ัฒ น า ก า ร ท า ง ด ้า น อ า ร ม ณ ์แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ต ่า ง ๆ  ท ี่ว ัย ร ุ่น แ ส ด ง อ อ ก ม า  ว ุฒ ิภ า ว ะ ท า ง เ พ ศ ข อ ง  

เ ด ็ก ช า ย ส า ม า ร ถ ล ัง เ ก ต ไ ด ้โ ด ย เ ก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ห ล ั่ง อ ส ุจ ิใ น เ ว ล า ห ล ับ ท ี่เ ร ีย ก ก ัน ว ่า ฝ ัน เ ป ีย ก  ม ีข น  

เ ก ิด ข ึ้น ต า ม ร ่า ง ก า ย ใ น ท ี่ต ่า ง  ๆ  ล ัด ส ่ว น ร ูป ร ่า ง เป ล ี่ย น ไ ป  เ ด ็ก ช า ย ม ีเ ส ีย ง แ ต ก พ ร ่า แ ล ะ ห ้า ว ข ึ้น  ส ำ ห ร ับ  

เ ด ็ก ห ญ ิง จ ะ ม ีห น ้า อ ก โ ต  ม ีก า ร ข ย า ย ข อ ง เ ต ้า น ม  แ ล ะ ม ีส ะ โ พ ก ผ า ย พ ร ้อ ม ก ับ ม ีป ร ะ จ ำ เ ด ือ น ห ร ือ ร ะ ด  ู

เก ิด ข ึ้น

ธ ร ร ม ช า ต ิข อ ง ว ัย ร ุ่น  เป ็น ว ัย ท ี่ร ัก แ ล ะ ต ้อ ง ก า ร เพ ื่อ น ม า ก  ม ัก จ ะ เช ื่อ เ พ ื่อ น ม า ก ก ว ่า พ ่อ แ ม ่ เด ็ก  

จ ะ เ ล ีย น แ บ บ ซ ึ่ง ก ัน แ ล ะ ก ัน ใ น ด ้า น ต ่า ง ๆ  ร ว ม ท ั้ง แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม เ พ ื่อ ใ ห ้เพ ื่อ น ใ น ก ล ุ่ม ย อ ม ร ับ  แ ล ะ  

เป ็น ว ัย ท ี่ต ้อ ง ก า ร ใ ห ้ผ ู้ใ ห ญ ่ย อ ม ร ับ  จ ะ เล ีย น แ บ บ พ ฤ ต ิก ร ร ม ผ ู้ใ ห ญ ่ ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ใ น ร ่า ง ก า ย ข อ ง  

เด ็ก ว ัย ร ุ่น จ ะ ม า ก ข ึ้น  ด ้า น อ า ร ม ณ ์จ ะ ม ีค ว า ม ร ุน แ ร ง  ช อ บ ท ำ อ ะ ไ ร ท ี่บ ้า บ ิ่น  เ ล ี่ย ง ภ ัย  โ ด ย เ ฉ พ า ะ เ ม ื่อ
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ฉวีวรรณ สุขพ ันธ์โพธาราม (2527) กล่าวถ ึงความสนใจของว ัยรุ่นว ่า ระยะวัยร ุ่น เป็นช่วงที่ 
ท ั้งชายและหญ ิงม ีการพ ัฒ นาส ูงส ุดของช ีว ิต  ความกระต ือร ือร ้นสนใจส ิงต ่างๆ รอบต ัวจะม ีมาก 
โดยเฉพาะก ิจกรรมเป ็นกล ุ่ม เด ็กจะสนใจทางด ้านก ีฬา เช ่นก ีฬากลางแจ ้ง ก ีฬาในร ่มและรวมถ ึง 
ความเคลื่อนไหวก้าวหน้าต ่าง ๆ ของสังคม ความสนใจของชายและหญ ิงจะแตกต ่างก ัน ชายสนใจ 
ในก ิจกรรมท ี่โลดโผน เช ่นก ิจกรรมกลางแจ ้ง การแข ่งข ันต ่างๆ ส ่วนหญ ิงไม ่ม ีกำล ังพอในการเล ่น 
ก ีฬาเหม ือนชาย กล ุ่มความสนใจม ักเป ็นทางด ้านก ิจกรรมงานบ ันเท ิง อด ิเรกต ่างๆ เช่น การดูหนัง 
ฟ ังดนตรี ว ิทย ุ ด ูโทรท ัศน ์ การล ่งเสร ิมก ิจกรรมและงานอด ิเรกต ่างๆ ให ้ก ับ เด ็กเป ็นล ื่งจำเป ็นท ี่คร ู 
ควรให ้ความสนใจสน ับสน ุน  เพราะเป ็นผลด ีทางด ้านการลดความเคร ียด ความก ังวลต ่าง ๆ ของ 
ว ัยรุ่น ก ิจกรรมกลุ่มเป ็นการt เกการสังคม และกิจกรรมท ี่ม ีเพ ื่อนต ่างเพศร่วมด ้วยเป ็นก ิจกรรมท ี่ช ่วย 
ลดความเครียดทางเพศได ้เป ็นอย ่างด ี และการทำงานร่วมก ันย ่อมบ ังเก ิดผลด ีทางด ้านการร ู้จ ักใช ้ 
เวลาว่างให ้เป ็นประโยชน ์

ตามหลักจิตวิทยา การกระทำพฤติกรรมใดๆ ของบุคคลจะเกิดข้ึนได้นั้นต้องมีองค์ประกอบ 
2 อย่างคือ 1) ความสามารถที่จะกระทำพฤติกรรมนั้นๆ (Competence or Capacity) 
ความสามารถตังกล่าวนี้จะรวมทั้งความรู้และทักษะ กฎเกณฑ์และสติปัญญาที่จะทำให้บุคคล 
สามารถท่ีจะกระทำพฤติกรรมน้ันๆ ได้ 2) ความต้องการที่จะกระทำพฤติกรรมนั้นๆ จากหลักการนี้ 
ที่จะนำไปเป็นแนวทางในการเสรีมสร้างให้บุคคลกระทำพฤติกรรมออกกำลังกายออกมา โดยท่ัวไป 
การเสริมสร้างพฤติกรรมการออกกำลังกายสำหรับเด็กวัยรุ่นตอนต้นนั้น สามารถเสริมสร้างให้ 
เกิดขึ้นได้ง่ายกว่าวัยรุ่นตอนปลายและวัยผู้ใหญ่ เพราะในวัยเด็กนั้น อิทธิพลของลื่งแวดล้อมทาง 
ลังคมและทางกายภาพจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย ถ้าจะเสรีมสร้างพฤติกรรมการ 
ออกกำลังกาย ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่พึงปรารถนาของผู้ต้องการมีสุขภาพดี จึงควรเริ่มต้นตั้งแต่วัยเด็ก 
เล็ก และเป็นนิลัยที่ติดอยู่จนเป็นลักษณะนิลัยตลอดไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ โดยเฉพาะการเลือก 
กิจกรรมการออกกำลังกายในชนิดกีฬาที่เป็นที่พึงพอใจของตนเอง ตังน้ัน พฤติกรรมการออกกำลัง 
กาย (Physical exercise behavior) หมายถึง การปฏิบัติกับการป้องกันและรักษาสุขภาพ ซ่ึง 
เกิดขึ้นด้วยการปลูกฝังในบุคคลมีความสามารถที่จะกระทำพฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคคล

ร ว ม ต ัว ก ัน เ ป ็น ก ล ุ่ม  ส ่ว น อ า ร ม ณ ์ร ัก ท ี่ม ีต ่อ บ ุค ค ล ท ี่ต น ช ืน ช ม เ ป ็น พ ิเ ศ ษ  เ ช ่น  น ัก ก ีฬ า  น ัก ร ้อ ง

น ัก แ ส ด ง  จ ะ ม ีก า ร เล ีย น แ บ บ พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง บ ุค ค ล เห ล ่า น ี้
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กระทรวงลาธารณสุข (2547) ได้สรุป ข้อแนะนำการออกกำลังกายสำหรับวัยรุ่น
1. ประโยชน์ท ี่ได ้ร ับ / ผลดีต่อสุขภาพ

1.1 รูปร่างดี
1.2 ม ีเพ ื่อน
1.3 สน ุกและท้าทาย
1.4 หน้าตาสดใส หัวใจแข็งแรง
1.5 กระดูก เอ็น ข้อต่อและกล้ามเน ื้อแข็งแรง
1.6 ปราศจากโรคภัยไข้เจ ็บ

2. ผลกระทบต่อสุขภาพ / ผลเส ียต่อส ุขภาพที่ขาดการออกกำลังกาย
2.1 เส ียงต ่อการเก ิดโรคห ัวใจ หลอดเล ือด ความด ันโลห ิตส ูง เบาหวาน

มะเร็งสำไล้ใหญ่
2.2 น ํ้าหน ักเก ินอ ้วน
2.3 ขาดความกระฉับกระเฉง อืดอาด กล้ามเน ื้ออ ่อนแรง
2.4 ติดเชื้อและเจ็บป่วยง่าย
2.5 เครียด 4 5

3. ชนิดและวิธีการเคล่ือนไหวร่างกายที่เหมาะสม
เพื่อความแข็งแรงของ 

ปอดและหัวใจ
เพ่ือความอ่อนตัว

เพ่ือความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อ

เต้นแอโรบิก ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ยกนํ้าหนัก
ว่ิง เล่นโยคะ เล่นกล้าม
ป่นจักรยาน เล่นเทนนิส
ว่ายนํ้า เล่นฟุตบอล
ล้างรถ/งานบ ้าน/ งานสวน เล่นตะกร้อ

4. ระยะเวลา
ควรมีการเคล่ือนไหวร่างกายให้พอรู้สีกหายใจแรงข้ึนจนถึงหอบให้ได้คร้ัง 

ละ 10 นาที/คร้ังสะสม ให้ได้อย่างน้อย 60 นาที/วัน/ทุกวัน
5. ข้อควรระวัง

5.1 ใช้อุปกรณ์ท่ีเหมาะสม
5.2 คำนึงถึงเทคนิค กติกาและมารยาท



33

กระทรวงดีกษาธิการ ได้มีการจัดทำสาระและมาตรฐานการเรียนเกลุ่มลาระการเรียนรู้ 
สุขดีกษาและพลดีกษาในหลักสูตรการดีกษาชั้นพื้นฐาน พุทธลักราช 2544 เพ่ือกำหนดแนวทางใน 
การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับระดับ ความลามารถ ความต้องการ และความ 
สนใจของผู้เรียน ให้สอดคล้องกับลักษณะวัฒนธรรมท้องถิ่น วัฒนธรรมไทย และวัฒนธรรมสากล 
โดยได้กำหนดว่าเมื่อจบสาระการเรียนรู้ผู้เรียนจะมีคุณภาพดังนี้ 
ใน !ๆวงช้ันท่ี 4 (ชั้นมัธยมดีกษาปีที่ 4-6)

- สามารถดูแลสุขภาพุ สร้างเสรีมสุขภาพ ป้องกันโรค หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมเลี่ยง การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยการวางแผน 
อย่างเป็นระบบ

- แสดงออกถึงความรัก ความเอื้ออาทร ความเช้าใจในอิทธิพลของครอบครัว 
เพ่ือน ลังคมและวัฒนธรรมที่มีต่อพฤติกรรมทางเพศ การเดินชีวิต และวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี

- ออกกำลังกาย เล่นกีฬา เช้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสรีม 
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกลไกได้ถูกต้องตามหลักการเป็นประจำสมํ่าเสมอด้วย 
ความชื่นชมและสนุกสนาน

- แสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือและปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ หลัก 
ความปลอดภัยในการเช้าร่วมกิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬาจนประสบความสำเร็จตามเป้าหมาย 
หรือแผนท่ีกำหนด

- วิเคราะห์และประเมินสุขภาพล่วนบุคคลเพื่อกำหนดกลวิธีลดความเลี่ยง 
สร้างเสริมสุขภาพดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ 
ถูกต้องและเหมาะสม

- ใช้กระบวนการทางประชาลังคม สร้างเสริมให้ชุมชนเข้มแข็งปลอดภัย และมี
วิถีชีวิตท่ีดี

4. ปัจจัยพี่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย

จากการด ีกษาผ ู้เช ี่ยวชาญ ได ้กล่าวถึง ป ัจจ ัยหรืออ ิทธิพลที่ม ีผลต ่อพฤติกรรม ไว้ด ังน ี้

ช ุด าจ ิต พ ิท ัก ษ ์ (2526) กล่าวว่า ส ิ่งกำหนดพฤต ิกรรมมน ุษย ์ม ีหลายประการซ ึ่งอาจแยก 
ได ้เป ็น 2 ประ๓ ท คือ

1. ล ักษณะนิล ัยล ่วนตัว ได้แก่
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1.1 ความเชื่อ หมายถึง การท ี่บ ุคคลค ิดถ ึงอะไรก ็ได ้ในแง ่ข ้อเท ็จจริง ซึ่ง 
ไม ่จำเป ็นต ้องถ ูกหรือผ ิดเสมอไป ความอาจเก ิดจากการเห ็น การบอกเล ่า การอ ่าน รวมทั้งการคิด 
ขึ้นเอง

1.2 ค่านิยม หมายถึง ส ิงท ี่คนน ิยมย ึดถ ือประจำไจ ท ี่ข ้วยต ัดส ินในการ
เลอก

1.3 ท ัศนคต ิ หร ือ เจตคต ิ ม ีค วาม เก ี่ย วข ้อ งก ับ พ ฤ ต ิก รรม ข อ งบ ุค ค ล  
กล่าวคือ ท ัศนคต ิเป ็นแนวโน ้มหรือข ั้นเตรียมพร้อมของพฤต ิกรรม และถือว ่าท ัศนคต ิม ีความสำค ัญ  
ใน การกำหนดพฤติกรรมในสังคม

1.4 บ ุคล ิกภาพ เป ็นส ิงกำหนดว ่าบ ุคคลหน ึ่งจะทำอะไร ถ ้าเขาอย ู่ใน 
สถานการณ ์หนึ่งเป ็นลิ่งท ี่บอกว่า บ ุคคลจะปฎิบ ้ต ิอย ่างไรในสถานการณ ์หนึ่ง

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2532) กล่าวว่า.องค์ประกอบหรือปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม 
สุขภาพโดยท่ัวไปนั้นมีอยู่ 3 องค์ประกอบ คือ องค์ประกอบด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้านการ 
ปฏิบัติ ล่วนการเกิดพฤติกรรมนั้นเป็นกระบวนการที่สลับซับซ้อนมาก และมีองค์ประกอบหลาย 
อย่างที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล เข้น องค์ประกอบทางด้านจิตวิทยา องค์ประกอบด้าน 
สังคมและวัฒนธรรม องค์ประกอบทางด้านเศรษฐกิจ องค์ประกอบทางด้านการคืกษา และ 
องค์ประกอบทางด้านการเมือง

1. องค์ประกอบทางด้านจิตวิทยา ได้แก่ วุฒิภาวะ ความต้องการ เจตคติ ความ 
เช่ือ ค่านิยม ความสนใจ การจูงใจ ความคับข้องใจ เป้าหมาย องค์ประกอบทางด้านนี้มีอยู่ในตัว 
บุคคลทุกคนแต่จะแตกต่างกันไปในลักษณะและความมากน้อย บางคนอาจจะมีองค์ประกอบ 
ทางด้านนี้ในลักษณะที่เสริมให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดีหรือที่พึงปรารถนา แต่บางคนอาจจะมี 
ลักษณะและจำนวนที่ขัดขวางต่อการเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ประซาชนชาวไทยในชนบทซึ่งมี 
ประมาณร้อยละ 80 มักมีองค์ประกอบทางด้านจิตวิทยาท่ีไม'ล่งเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี

2. องค์ประกอบทางด้านลังคมและวัฒนธรรม ที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
ได้แก่ ครอบครัว กลุ่มบุคคลในลังคม สภาพทางลังคม วัฒนธรรมและศาสนา ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ ล้วน 
มีอิทธิพลต่อการเรียนรู้ การพัฒนาความคิด ความเชื่อและการปฏิบัติตนทางสุขภาพของบุคคล 
ท้ังสิน

2.1 ครอบครัว เป็นสถาบันทางลังคมแห่งแรกที่มีความสัมพันธ์และมี 
ความสำคัญมากในการที่จะถ่ายทอดแบบการประพฤติ ปฏิบัติ ตลอดจนความเชื่อและพฤติกรรม 
ต่างๆ ทั้งในด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ เพราะลังคมนั้นประกอบไปด้วยบิดา มารดา และ 
บุคคลอื่นที่จะปลูกฝังแนวความคิด ความเชื่อและการปฏิบัติให้กับเด็ก เมื่อเด็กโตขึ้นก็จะต้อง
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ออกไปเผชิญกับสังคมนอกบ้าน เช่น โรงเรืยน ชุมชน เด็กจะได้เรืยนรู้สิ่งต่างๆ จากบุคคลอื่นๆ ใน 
สังคมต่อไป

2.2 กลุ่มบุคคลในสังคม ได้แก่ บุคคลที่มีความสัมพันธ์กับเด็กอย่าง 
ใกล้ชิด เช่น ครู เพ่ือนฝูง หรือบุคคลอ่ืน  ๆที่แวดล้อมอยู่ในสังคม จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
ของบุคคลมาก

2.3 สถานภาพทางสังคม สถานภาพทางสังคมที่แตกต่างกันของบุคคล 
จะมีผลทำให้พฤติกรรมสุขภาพรวมถึงพฤติกรรมความปลอดภัยของบุคคลแตกต่างกัน ท้ังน้ีข้ึนอยู่ 
กับการปฏิบัติตนของสมาชิกในสังคม ระดับการติกษาและเศรษฐกิจของสมาชิกในสังคมด้วย

3. องค ์ประกอบทางด ้านเศรษฐก ิจ เศรษฐก ิจของประชาชนม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับ  
ระด ับการต ิกษ า ซ ึ่งข ณ ะ เด ีย ว กันก ็ม ีผลต ่อพ ฤต ิกรรม ส ุขภ าพ ด ้วย  ใน กล ุ่ม ป ระชาซน ท ี่ม ีฐาน ะ 
เศรษฐกิจ ใม ่ด ี ม ักจะม ีความร ู้ เจตคต ิและการปฏ ิบ ัต ิท ี่ไม ่ถ ูกต ้องทางด ้านส ุขภาพ ในทางตรงก ัน 
ข ้ามถ ้าฐานะทาเศรษฐกิจของประซาซนดี โอกาสท ี่1จะ'ได ้ร ับการติกษาที่ด ีก ัจะมีมาก การติกษาช่วย 
ให ้บ ุคคล ม ีความรู้ท ี่ถ ูกต ้อง ม ีความฉลาดจะสามารถเล ือกการปฏ ิบ ัต ิตนด ้านส ุขภาพท ี่ถ ูกต ้อง ซึ่ง 
เป็นผลให้เขามีส ุขภาพที,ด ีได ้

4. องค ์ประกอบทางด ้านการต ิกษา ท ี่ม ีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ ระดับ 
การติกษาของประซาซนที่แตกต่างกัน มีผลต่อความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติตนทางสุขภาพ 
อนามัยของประชาชน ประชาซนที่ม ีการติกษาตํ่าม ักจะมีความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติทาง 
สุขภาพท่ีไม,ถูกต้อง ประชาชนที่มีการติกษาสูงย่อมมีความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพ 
ถูกต้องกว่าผู้ที่'ได้รับการติกษาต่ํา

5. องค์ประกอบทางด้านการเมือง ที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ นโยบายทาง 
การเมืองของประเทศทีมผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของประชาชน ทั้งทางด้านความรู้ เจตคติ และ 
การปฏิบัติ เพราะนโยบายของประเทศจะชี้ให้เห็นถึงจำนวนและความเพียงพอของการบริหารการ 
รักษาพยาบาล กิจกรรมทางลุขติกษาที่จัดให้กับประชาชน กฎหมายหรือข้อบังคับที่มีผลต่อสุขภาพ 
บางอย่าง

สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2532) กล่าวถึง สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมมนุษย์ คือ
1. ครอบครัว

เป็นสถาบันที,สำคัญที่ลุดในการหล่อหลอมพฤติกรรมและบุคลิกภาพของ 
เด็ก ทั้งนี้เพราะเด็กจะมีชีวิตความผูกพันในครอบครัวมากกว่าสถาบันอื่นๆ การอบรมสิ่งสอน 
บรรยากาศและการประพฤติปฏิบัติของบิดามารดา และสมาชิกในครอบครัว จึงมีอิทธิพลต่อ 
พฤติกรรมของเด็กเป็นอย่างยิ่ง

' น พ พ
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2. ฐานะทางเศรษฐกิจและส ังคม แบ่งได ้เป ็น 3 ประ๓ ท
2.1 ซ น ช ั้น ส ูง  ได ้แ ก ่ น ัก ก า ร เม ือ ง  น ัก บ ร ิห า รช ั้น ส ูง  ส ่วน 'ไหญ ่จะม ื 

พฤติกรรมความเป ็นอยู่หรูหรา ฟุมเทืเอย แต่งกายด้วยเครื่องประดับอาภรณ ์ช ั้นด ี
2.2 ช น ช ั้น ก ล า ง  ได ้แ ก ่ น ัก บ ร ิห า ร  น ัก ธ ุรก ิจ  ต ล อ ด จ น ข ้า รา ช ก า ร  

พน ักงาน ผ ู้ประกอบการอาช ีพช ั้นส ูง เซ่น แพทย ์ ส ่วนใหญ ่จะม ืพฤต ิกรรมความเป ็นอย ู่ระด ับกลาง 
เข้าส ังคมในระด ับเด ียวก ัน

2.3 ซ น 1ช ั้นต ํ่า ได ้แก ่ ผ ู้ใช ้แ รงงาน  พ ่อค ้าแม ่ค ้า  ส ่วนใหญ ่ม ีพ ฤต ิกรรม  
ความเป็นอยู่ง ่ายๆ ท ั้งการแต่งกาย ท ี่พ ักอาดัย และอาหารการกิน

สมบัติ กาญจนกิจ (2541) กล่าวว่า สิงแวดล้อมและปัจจัยเอื้อมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อ 
พฤติกรรมการออกกำสังกายในปัจจุบัน ท้ังน้ี เพราะสภาพทางเศรษฐกิจของประเทศไทยไนซ่วง 
ทศวรรษที่ผ่านมามีความเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว และอยู่ไนซ่วงการเปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตคน 
ไทยจากสังคมเกษตรกรรมเป็นสังคมอุตสาหกรรมใหม่ (New Industriaialized countries) ใน 
ขณะเดียวกันกระแสโลกาภิวัฒน์ในด้านเศรษฐกิจ การเมือง การปกครอง ลี่อโทรคมนาคม และ 
เทคโนโลยีเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและตลอดเวลา ส่งผลให้วิถีชีวิตและพฤติกรรมของคนไทย 
เปลี่ยนแปลงไป และมีทั้งปัจจัยสิงแวดล้อมและปัจจัยเอื้อนี้จะส่งผลต่อการออกกำลังกายของคน 
ไทย เซ่น สื่อทางโทรทัศน์วิทยุ ว ีด ีท ัศน์ ที่ซ่วยส่งเสริมให้ออกกำสังกาย ส่วนสาธารณะของ 
กรุงเทพมหานคร และเทศบาลเมือง ได้จัดบริการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพในรูปแบบต่างๆ เซ่น 
จัดโปรแกรมการวิ่งเหยาะ สวนสุขภาพ การเต้นแอโรบิค โยคะ รำมวยจีน เป็นต้น ซึ่งก่อให้เกิดการ 
เปลี่ยนแปลงและการพัฒนาพฤติกรรมการออกกำลังกายของคนอยู่ตลอดเวลา จึงได้สรุปปัจจัยท่ี 
เกี่ยวข้องหริออิทธิพลที่มีผลต่อ พฤติกรรมการออกกำสังกาย ไว้เป็นด้านๆ ดังน้ี

1. ระบบเศรษฐกิจ
2. ระบบการสืกษา
3. การเปล่ียนแปลงของสังคมไทย
4. เทคโนโลยี
5. ศาสนา ความเชื่อ ระบบคุณธรรมและจริยธรรม สังคม
6. นโยบายของรัฐบาล
7. อิทธิพลจากวัฒนธรรมภายนอก
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สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ได้กล่าวถึงแรงจูงใจที่ทำให้คนยังคงเล่นกีฬาและออกกำลัง 
กาย ดังน้ี

1. เหตุผลทางจิตวิทยา (Psychological reasons)
1.1 มีแรงจูงใจในตนเอง (Self-motivation) ลักษณะบุคลิกภาพแบบ A 

ท่ีชอบลังคม ชอบการมีเพื่อน ชอบความท้าทาย การเส่ิยง ชอบการแข่งขัน มักร่วมกิจกรรมการออก 
กำลังกาย

1.2 ทำให้เกิดความรู้สืกที่ดี (It feel good) มีความสนุกสนาน ท้าทาย 
ความสามารถ คลายเคร ียด ลดความวิตกกังวล ม ีการรับรู้ว ่าตนเองมีความสามารถ (Self- 
efficacy) ประลบผลสำเร็จ (Perceive competence) เป็นทียอมรับจากบุคคลทัวไป ทำให้มีความ 
เช่ือม่ัน มีความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) จากการเล่นกีฬา

2. เหตุผลทางสรีรวิทยา (Physiological body composition reasons)
2.1 เก ิดการเป ล ี่ยน แป ลงท างร ่างกาย เข่น ร ่างกายได ้ล ัดล ่วน  

กล้ามเนื้อแข็งแรง ร่างกายกระฉับกระเฉง ทำงานได้นานข้ึน เหนื่อยน้อยลง และหายเหนื่อยเร็วขึ้น 
อารมณ์แจ่มใส สุขภาพจิตดี

2.2 สุขภาพดีขึ้น (Health status) เข่น มีการเจ็บป่วยน้อยลง ปริมาณ 
ไขมันในเล้นเลือดและความดันเลือดลดลง ลดความเครียด

2.3 พัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิค (Aerobic fitness) ระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิตดีข้ึน

3. เหตุผลทางลิ,งแวดล้อมและลังคม (Situational reasons)
3.1 สถานะทางล ังคมและเศรษฐกิจ อย ู่1ในสภาวะครอบครัวที่ม ี 

เศรษฐกิจที่ดีพอควรจึงมีโอกาสที่จะเข้าร่วมกิจกรรมมากกว่าคนที่มีฐานะทางการเงินตํ่า
3.2 อาชีพและการทำงาน เอื้อให้เล่นกีฬาหรือการออกกำลังกายได้
3.3 มีเวลาและมีความสะดวกสบายในการเล่นกีฬาหรืออกกำลังกาย
3.4 การได้พบเพ่ือนใหม่ ลังคมใหม่ท่ีต่างออกไปจากชีวิตประจำวัน
3.5 เป็นกิจกรรมใหม่ ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ต่างไปจากที่เคยจำเจ
3.6 อยู่ในครอบครัวที่รักการเล่นกีฬาหรือเป็นลังคมสนับสนุนให้เล่น

กีฬา
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ปรีชา กลิ่นรัตน์ (2541) ได้ให้แนวคิดของการเกิดพฤติกรรมการออกกำลังกายไว้ว่า ตาม 
หลักจิตวิทยา การกระทำพฤติกรรมใดๆ ของบุคคลจะเกิดฃึนได้นันต้องมีองค์ประกอบ 2 อย่างคือ

1. ความสามารถที่จะกระทำพฤติกรรมนั้นๆ (Competence or capacity) 
ความสามารถดังกล่าวนี้จะรวมทั้งความรู้และทักษะ กฎเกณฑ์และสติปัญญาที่จะทำให้บุคคล 
สามารถที่จะกระทำพฤติกรรมน้ันๆ ได้

2. ความต้องการที่จะกระทำพฤติกรรมนั้นๆ จากหลักการนี้ที่จะนำไปเป็น 
แนวทางในการเสริมสร้างให้บุคคลกระทำพฤติกรรมออกกำลังกายออกมา โดยท่ัวไปการเสริมสร้าง 
พฤติกรรมการออกกำลังกายสำหรับเด็กวัยรุ่นตอนต้นนั้น สามารถเสริมสร้างให้เกิดขึ้นได้ง่ายกว่า 
วัยรุ่นตอนปลายและวัยผู้ใหญ่ เพราะในวัยเด็กนั้น อิทธิพลของลิ่งแวดล้อมทางลังคมและทาง 
กายภาพจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย ถ้าจะเสริมสร้างพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่พึงปรารถนาของผู้ต้องการมีสุขภาพดี จึงควรเริ่มต้นตั้งแต่วัยเด็กเล็ก และเป็น 
นิลัยที,ติดอยู่จนเป็นลักษณะนิลัยตลอดไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ โดยเฉพาะการเลือกกิจกรรมการออก 
กำลังกายในชนิดกีฬาที่เป็นที่พึงพอใจของตนเอง

แบนดูร่า (Bandura,1986) กล่าวว่า การอธิบายการเกิดพฤติกรรมของบุคคล ไม่อาจ 
อธิบายได้ด้วย กรอบแนวคิดให้เป็นแบบจำลองที่ม ีท ิศทางเพียงทิศทางเดียว (Unidirectional 
Model) หรือเป็นแบบจำลองสองทิศทาง (Bidirectional Model) ระหว่าง ปัจจัยภายในตัวบุคคล 
กับปัจจัยสภาพแวดล้อมเท่านั้น เนื่องจากพฤติกรรมการเรียนรู้ของมนุษย์เกิดจากกระบวนการ 
เรียนรู้ขององค์ประกอบหลายอย่างผสมผสานกันระหว่าง พันธุกรรม สภาพแวดล้อม ลังคม 
ประสบการณ์และความสามารถเฉพาะตัวของบุคคล จนยากแก่การตัดสินใจว่าพฤติกรรมนั้นๆ 
เกิดจากลิ่งหนึ่งสิงใดโดยเฉพาะ สาเหตุของพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจึงมีลักษณะของการกำหนดอาตัย 
ซ่ึงกันและกัน (Reciprocal Deteminism) ของตัวแปร 3 ปัจจัย คือ

ปัจจัยภายในตัวบุคคล (Internal Personal Factor = P)
ปัจจัยพฤติกรรม (Represents Behavioral = B)
ปัจจัยสภาพแวดล้อม (External Environmental = E)
ซ่ึง สามารถแสดงให้เห็นได้ซัดเจน ตังแผนภูมิท่ี 2

B  „  = ±  E

แผนภูม ิท ี่ 2 แสดงปฏิล ัมพ ันธ์ระหว่างป ัจจ ัยภายในตัวบ ุคคล (P) ปัจจัยพฤติกรรม 
(B) และป ัจจ ัยสภาพแวดล้อม (E)
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จากปัจจัยทั้ง 3 ปัจจัยกล่าวคือ พฤติกรรมขอบบุคคลอาจเกิดจากอิทธิพลของ 
ส่ิงแวดล้อม และปัจจัยภายในตัวบุคคล เซ่น ความคิด ความรู้สึก ความเชื่อ ความคาดหวังและการ 
รับรู้ความสามารถของตนเองจะกำหนดว่าบุคคลจะแสดงพฤติกรรมเซ่นใด ซึ่งในขณะเดียวกัน 
ป ัจจ ัยภายในต ัวบ ุคคลก ็ได ้ร ับอ ิทธ ิพลจากพฤต ิกรรมท ี่บ ุคคลแสดงออก และป ัจจ ัยทาง 
สภาพแวดล้อมในทางกลับกันสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนไปก็ทำให้พฤติกรรมเปลี่ยนไปด้วย ลักษณะ 
ของเกี่ยวฟันเซ่นนี้เป็นการเกี่ยวพันที่เป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน (Interlocking system) น่ันคือ 
ถ้าปัจจัยใดปัจจัยหนึ่งมีการเปลี่ยนแปลงไปจะล่งผลให้ปัจจัยอื่นๆ เปลี่ยนแปลงไปด้วย เซ่นการมี 
พฤติกรรมที่ไม่สุภาพของบุคคล (B) ในงานเลี้ยง จะทำให้สภาพแวดล้อม (E) อันได้แก่ บุคคลรอบ 
ข้างที่อยู่ในงานเกิดความไม่พอใจจนถึงขั้นมีการลงโทษ (Punishment) ในรูปแบบต่างๆ เซ่น การ 
ให้ออกไปจากบริเวณงานเลี้ยง ตรงกันข้ามการมีพฤติกรรมที่เป็นมิตรของบุคคล (B) จะเป็นส่ิงท่ีทำ 
ให้บุคคลรอบข้าง (E) เกิดความชื่นขอบจนมีการให้รางวัล (Reward) แก่บุคคลผู้นั้นได้ ผลจากการ 
มีพฤติกรรมที่แตกต่างกันนี้จะทำให้บุคคลอื่นที่พบเห็นเกิดความคิดพิจารณา (P) และแสดง 
พฤติกรรมที่เป็นมิตรตามมาเพื่อให้ได้รางวัลตังเซ่นผู้ที่เคยได้ไปแล้ว ซึ่งอาจจะสรุปได้ว่าพฤติกรรม 
ของบุคคลที่แสดงออกบุคคลจะรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) และความคาดหวัง 
ถึงผลลัพธ์ของการกระทำ (Outcome Expectation) ผลจากการรับรู้ความสามารถของตนเอง และ 
ความคาดหวังในผลลัพธ์จะล่งผลกลับไปยังพฤติกรรมต่างๆ ของบุคคล ตังน้ันการตัดสินใจแสดง 
พฤติกรรมของบุคคลเกิดจากองค์ประกอบต่อไปน้ี

ความเช ื่อในความสามารถของตนเอง (Efficacy beliefs) หมายถึง ความเชื่อหรือ 
ค วาม น ั่น ใจใน ความสามารถของตนเองท ี่เป ็นต ัวกำหนดการแสดงออกของพ ฤต ิกรรม ให ้บ รรล ุ 
เป ้าหมายที่ต ้องการ

ความคาดหวังถ ึงผลล ัพธ ์ของการกระทำ (Outcome expectation) หมายถึง 
ความเช ื่อหร ือการร ับร ู้ของบ ุคคลว ่าก ิจกรรมหรือพฤต ิกรรมท ี่ตนเองกระทำน ั้น  ลามารถนำไปล ่การ 
กระทำท ั้งทางบวกและทางลบน ั้นก ็ค ือ การคาดคะเนของบ ุคคลว ่าถ ้ากระทำพฤต ิกรรมน ั้นแล ้วจะ 
นำไปล่ผลล ัพธ ์ท ี่ตนเองคาดหวังไว ้

นอกจากน ี้แบนด ูราย ังกล ่าวว ่า การร ับรู้ในคามสามารถของตนเองพ ัฒ นามาจาก 
ป ัจ จ ัย ห ล ัก  4 ป ัจ จ ัย  ค ือ ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ข อ ง ค ว า ม ส ำ เร ็จ ด ้ว ย ต น เอ ง  (Performance 
accomplishments) การได ้เห ็น ป ระส บ ก ารณ ์ห ร ือ ต ัวอ ย ่างค วาม ส ำเร ็จขอ งผ ู้อ ื่น  (Vicarious 
Experience) การซ ักจ ูงด ้วยคำพ ูดจากผ ู้อ ื่น  (Verbal Persuasion) และการเร้าทางอารมณ ์หรือ สรื 
รวิทยา (Emotional or physiological arousal) แหล ่งของการรับร ู้หร ือการรับรู้ความสามารถของ 
ตนเองอาจได้จากเพ ียงแค่ป ัจจ ัยหนึ่งหรือผสมผสานกันระหว่างป ัจจ ัยต ่างๆ ร่วมกัน
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วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (American College of Sports Medicine, 
1995) ได้กล่าวถึง ปัจจัยในการล่งเสริมและสร้างอุปนิลัยให้มีการออกกำลังกายเป็นประจำเป็น 
กิจวัตรได้แก่

1. ทราบถึงประโยชน์ท่ีจะได้
2. เลือกกิจกรรมท่ีตนเองทำแล้วมีความเพลิดเพลิน
3. มีความลามารถท่ีจะทำกิจกรรมน้ันๆได้
4. รู้สึกปลอดภัยเวลาทำกิจกรรมน้ันๆ
5. สะดวกในการทำกิจกรรมน้ัน  ๆในทุกโอกาส
6. ไม่มีปัญหาในการทำกิจกรรม เซ่น การบาดเจ็บ ไม่มีเวลา เป็นต้น
7. เลือกกิจกรรมท่ีสามารถเพ่ิมการใช้พลังงานในชีวิตประจำวันได้ เซ่น การเดิน 

ไปทำงานแทนการใช้รถ เดินข้ึนลงบันไดแทนการใช้ลิฟท์
วิธีการใช้ในการเปล่ียนพฤติกรรมมีหลายวิธี ได้แก่

1. การควบคุมตนเอง (self monitoring)
2. การป้อนข้อมูลกลับ (feedback)
3. การสนับสนุนและล่งเสริม (reinforcement)
4. การให้ลัญญา (contracting)
5. การให้ผลตอบแทน (incentive)
6. การต้ังเป้าหมาย (goal setting)

ดังน้ัน พฤติกรรมการออกกำลังกาย(Physical exercise behavior) ซ่ึง หมายถึง การ 
ปฏิบัติกับการป้องกันและรักษาสุขภาพ เกิดข้ึนด้วยการปลูกฝังในบุคคลมีความสามารถท่ีจะ 
กระทำพฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคคล พฤติกรรมการออกกำลังกายจึงถือเป็นพฤติกรรม 
หน่ึงที1เกิดข้ึนจากการทำงานร่วมกันระหว่างปัจจัยภายในกับ การรับรู้สภาวะแวดล้อมท่ีจะเกิด 
พฤติกรรมน้ัน (Bandura, 1986) ซ่ึงมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ดังน้ันการสึกษาหา 
ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคคลท่ีผ่านมาน้ันจึงมักจะมีดัวแปรท่ีสึกษาหลาย 
ด้าน เซ่น ปัจจัยด้านประซากร ปัจจัยด้านเศรษฐกิจและลังคม ปัจจัยด้านสรีรวิทยา ปัจจัยด้าน 
ลังคมและส่ิงแวดล้อม รวมถึงปัจจัยด้านจิตวิทยา ซ่ึงพบว่ากระบวนการลังคมท่ีทำให้คนเร่ิมเล่น 
กีฬาหรือเช้าร่วมกิจกรรมกีฬา ปัจจัยหน่ึงท่ีมีอิทธิพลก็คือการได้รับสนับสนุนจากคนรอบช้าง บุคคล 
เหล่าน้ันได้แก่ พ่อ แม่ ผู้ปกครอง คู่ครอง หรือบุคคลอ่ืนๆ  ในครอบครัว ครู ผู้ฝักสอน และเพ่ือนสนิท 
ท่ีเล่นกีฬา ซ่ึงจะมีล่วนช่วยล่งเสริมสนับสนุนในการเล่นกีฬาและการมีพฤติกรรมในการออกกำลัง 
กาย (ลืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) นอกจากน้ีบุคคล ท่ีถูก หล่อหลอมมาจากกระบวนการสังคมกีฬา
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เป็นนักกีฬา ย่อมจะมีทัศนคติ ลักษณะในการเล่นกีฬาและออกกำลังกายได้สูงกว่า โดยบุคคลท่ีมี 
การคืกษาสูง และมีทักษะในการเล่นกีฬาสูงจะทำให้มีผลต่อการมีล่วนร่วมในการเล่นกีฬามากข้ึน 
ซ่ึงปัจจัยล่วนบุคคลเหล่าน้ีน่าจะมีความลัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนระดับ 
ประถมคืกษา ดังน้ันในการวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยจึงได้เลือกคืกษาปัจจัย ประกอบด้วย ด้านครอบครัว 
และเศรษฐกิจโรงเรียน จิตวิทยา สุขภาพ รวมถึงสถานท่ีและสิงอำนวยความสะดวก

5. กรอบแนวคดในการวิเคราะห์ปัจจัยต่างๆ ท่ีส้มพันธ์กับพฤติกรรม

บุญเย่ียม ตระกูลวงษ์ (2530) จากการคืกษาท่ีผ่านมาพบ1ว่า มีหลายทฤษฎีท่ีได้พยายาม 
หาเหตุผลมาอธิบายพฤติกรรมของมนุษย์ เกิดข้ึนได้อย่างไร ซ่ึงสามารถสรุปแนวคิดเร่ืองพฤติกรรม 
เป็น 3 กลุ่มใหญ่  ๆคือ

แนวความคิดท่ี 1 ปัจจัยภายในตัวบุคคล (Intra individual causal
assumption) รากฐานของแนวความคิดมาจากสมมติฐานเบ้ืองต้นท่ีว่าสาเหตุของการเกิด 
พฤติกรรม หรือปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมมาจากองค์ประกอบภายในตัวบุคคล ได้แก่ ความรู้ 
เจตคติ ความเช่ือ ค่านิยม แรงจูงใจ ความต้ังใจใฝ่พฤติกรรม เป็นต้น

แนวความคิดท่ี2 ปัจจัยภายนอกตัวบุคคล (Extra individual causal
assumption) กลุ่มน้ีมีพ้ืนฐานแนวความคิดมาจากสมมติฐานท่ีว่าสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมมา 
จากภายนอกตัวบุคคล ได้แก่ ปัจจัยทางด้านสิงแวดล้อมและระบบโครงสร้างทางลังคม เช่น ระบบ 
การเมือง เศรษฐกิจ การคืกษา ศาสนา องค์ประกอบทางด้านประชากร และลักษณะทาง 
ภูมิศาสตร์ว่ามีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของคนอย่างไร

แนวความคิดท่ี3 ปัจจัยหลายปัจจัย (Multiple individual causal
assumptions) แนวคิดน้ีมีสมมติฐานท่ีว่า พฤติกรรมของคนน้ันเกิดมาจากปัจจัยท้ังภายใน และ 
ปัจจัยภายนอกตัวบุคคล ได้แก่ ความยากง่ายของการเข้าถึงบริการ การประเมินประสิทธิภาพของ 
บริการ โลกทัศน์เก่ียวกับการออกกำลังกาย องค์ประกอบทางลังคมและเครือข่ายทางลังคม ความรู้ 
และองค์ประกอบด้านประชากร

แนวความคิดของกลุ่มท่ี 3 น้ี ได้นำทฤษฎีทางด้านจิตวิทยา ลังคมวิทยาและ 
ประ-ทกรศาสตร์ เข้ามาประยุกต์ในการวิเคราะห์หาสาเหตุของปัญหาพฤติกรรม และพยายามหา 
วิธีแก้ปัญหา โดยผสมผสานวิชาชีพสาขาต่าง  ๆ เข้ามาร่วมดำเนินการ
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ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2532) กล่าวว่า องค์'ประกอบหรือปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
โดยท่ัวไปน้ันมีอยู่ 3 องค์ประกอบ คือ องค์ประกอบด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้านการ
ปฏิบัติ ส่วนการเกิดพฤติกรรมน้ันเป็นกระบวนการท่ีสลับซับซ้อนมาก และมีองค์ประกอบหลาย 
อย่างท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล เช่น องค์ประกอบทางด้านจิตวิทยา องค์ประกอบ 
ด้านลังคมและวัฒนธรรม องค์ประกอบทางด้านเศรษฐกิจ องค์ประกอบทางด้านการคืกษา และ 
องค์ประกอบทางด้านการเมือง โดยมีรายละเอียด ดังน้ี

1. องค์ประกอบทางด้านจิตวิทยา ได้แก่ วุฒิภาวะ ความต้องการ เจตคติ 
ความเช่ือ ค่านิยม ความสนใจ การจูงใจ ความคับข้องใจ เป้าหมาย องค์ประกอบทางด้านน้ีมี 
อยู่ในคัวบุคคลทุกคนแต่จะแตกต่างกันไปในลักษณะและความมากน้อย บางคนอาจจะมี 
องค์ประกอบทางด้านน้ีในลักษณะท่ีเสรมให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีหรือท่ีพึงปรารถนา แต่บาง 
คนอาจจะมีลักษณะและจำนวนท่ีซัดขวางต่อการเกิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ประชาชนชาวไทยใน 
ชนบท:ซ่ึงมีประมาณร้อยละ 80 มักมีองค์ประกอบทางด้านจิตวิทยาท่ีไม่ล่งเสริมการมีพฤติกรรม 
สุขภาพท่ีดี

2. องค์ประกอบทางด้านลังคมและวัฒนธรรม ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
ได้แก่ ครอบครัว กลุ่มบุคคลในลังคม สภาพทางลังคม วัฒนธรรมและศาสนา ซ่ึงปัจจัยเหล่าน้ี 
ล้วนมีอิทธิพลต่อการเรียนรู้ การพัฒนาความคิด ความเช่ือและการปฏิบัติตนทางสุขภาพของ 
บุคคลท้ังสิน

2.1 ครอบครัว ครอบครัวเป็นสถาบันทางลังคมแห่งแรกท่ีมีความลัมพันธ์ 
และมีความสำคัญมากในการท่ีจะถ่ายทอดแบบการประพฤติ ปฏิบัติ ตลอดจนความเช่ือและ 
พฤติกรรมต่าง  ๆ ท้ังในด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ เพราะลังคมน้ันประกบไปด้วยบิดา 
มารดา และบุคคลอ่ืนท่ีจะปลูกฝังแนวความคิด ความเช่ือและการปฏิบัติให้กับเด็ก เม่ือเด็กโคัข้ึนก็ 
จะต้องออกไปเผชิญกับลังคมนอกบ้าน เช่น โรงเรียน ชุมชน เด็กจะได้เรียนรู้สิงต่าง  ๆจากบุคคล 
อ่ืนๆ  ในลังคมต่อไป

2.2 กลุ่มบุคคลในลังคม ได้แก่ บุคคลที่มีความลัมพันธ์กับเด็กอย่าง 
ใกล้ชิด เช่น ครู เพ่ือนฝูง หรือบุคคลอ่ืนๆ  ท่ีแวดล้อมอยู่ในลังคม จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
ของบุคคลมาก

2.3 สถานภาพทางลังคม สถานภาพทางลังคมท่ีแตกต่างกันของบุคคล 
จะมีผลทำให้พฤติกรรมสุขภาพรวมถึงพฤติกรรมความปลอดภัยของบุคคลแตกต่างกัน ท้ังน้ีข้ึนอยู่ 
กับการปฏิบัติตนของสมาชิกในลังคม ระคับการคืกษาและเศรษฐกิจของสมาชิกในลังคมด้วย

3. องค์ประกอบทางด้านเศรษฐกิจ เศรษฐกิจของประชาชนมีความสัมพันธ์กับ
ระคับการคืกษา ซ่ึงขณะเดียวกันก็มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพด้วย ในกลุ่มประชาซนท่ีมีฐานะ
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เศรษฐกิจ ไม่ดี มักจะมีความรู้ เจตคติและการปฏิบัติท่ีไม่ถูกต้องทางด้านสุขภาพ ในทางตรงกัน 
ข้ามถ้าฐานะทางเศรษฐกิจของประซาซนดี โอกาสท่ีจะไต้รับการดีกษาท่ีดีก็จะมีมาก การดีก'ษา 
ข้วยให้บุคคลมีความรู้ท่ีถูกต้อง มีความฉลาดจะสามารถเลือกการปฏิบัติตนด้านสุขภาพท่ีถูกต้อง 
ซ่ึงเป็นผลให้เขามีสุขภาพท่ีดีไต้

4. องค์ประกอบทางด้านการดีกษา ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ ระดับการดีกษา 
ของประชาซนท่ีแตกต่างกัน มีผลต่อความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติตนทางสุขภาพอนามัยของ 
ประซาซน ประชาชนท่ีมีการดีกษาต่ํามักจะมีความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพท่ีไม่ถูกต้อง 
ประซาซนท่ีมีการดีกษาสูงย่อมมีความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพถูกต้องกว่าผู้ท่ีไต้รับ 
การดีกษา ต่ํา

5. องค์ประกอบทางต้านการเมือง ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ นโยบายทาง 
การเมืองของประเทศท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของประซาซน ท้ังทางด้านความรู้ เจตคติ และ 
การปฏิบัติ เพราะนโยบายของประเทศจะช้ีให้เห็นถึงจำนวนและความเพียงพอของการบริหาร การ 
รักษาพยาบาล กิจกรรมทางสุฃดีกษาท่ีจัดให้กับประชาชน กฎหมายหรือข้อบังคับท่ีมีผลต่อสุขภาพ 
บางอย่าง

ในการวิเคราะห์พฤติกรรมของบุคคลว่ามีลาเหตุของการเกิดพฤติกรรมหรือปัจจัยท่ีมี 
อิทธิพลต่อพฤติกรรมมาจากอะไรบ้างน้ัน ผู้วิจัยได้ประยุกต์กรอบแนวคิดในการวิเคราะห์ปัจจัยท่ี 
สัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพ ซ่ึงรูปแบบการวิเคราะห์ปัจจัยในตัวบุคคล และภายนอกบุคคลตาม 
กรอบแนวคิดของกรีน และคณะ (Green et al,1980) คือ “PRECEDE Proceed framework" มา 
เป็นแนวทางการดีกษาปัญหาและสาเหตุท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายแบ่งตาม 
ปัจจัยนำ (Predisposing factors) ปัจจัยเสริม (Reinforcing factors) และปัจจัยเอือ (Enabling 
factors) โดย “PRECEDE framework” เป็นคำย่อมาจาก “Predisposing, reinforcing and 
enabling causes in education diagnosis and evaluation” เป็นกระบวนการวิเคราะห์เพีอการ 
วางแผนดำเนินงานสุขดีกษ  ๆโดยใช้รูปแบบท่ีพัฒนาข้ึนมาโดย กรีน และคณะ (Green et al,1980) 
ท่ีมีแนวคดิ1ว่า พฤติกรรมบุคคลมีสาเหตุมาจากสหปัจจัย (Multiple factors) ดังน้ันจึงต้องมีการ 
วิเคราะห์ถึงปัจจัยสำคัญๆ ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมน้ัน  ๆ เพ่ือนำมาเป็นข้อมูลในการวางแผนและ 
กำหนดกลวิธีในการดำเนินงานส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายเพ่ือเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
ต่อไป โดยแบ่งปัจจัยได้ ดังน้ี

1. ปัจจัยนำ (Predisposing factors) หมายถึง ปัจจัยท่ีเป็นพ้ืนฐานและ 
ก่อให้เกิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล หรือในอีกต้านหน่ึงปัจจัยน้ีจะเป็นความพอใจ 
ของบุคคลซ่ึงไต้มาจากประลบการณ์เรียนรู้ ปัจจัยน้ีมีผลในการสนับสนุนหรือยับย้ังการแสดง
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พ ฤ ต ิก ร ร ม ก ็ไ ด ้ท ั้ง น ี้ข ึ้น อ ย ู่ก ับ แ ต ่ล ะ ค น ไ ด ้แ ก ่ ค ว า ม ร ู้ค ว า ม เ ช ื่อ  ค ่า น ิย ม ก า ร ร ับ ร ู้ซ ึ่ง เ ป ็น ป ัจ จ ัย  

ภ า ย ใ น ต ัว บ ุค ค ล

2 . ป ัจ จ ัย เ อ ื้อ  ( E n a b l in g  f a c t o r s )  ห ม า ย ถ ึง  ส ิง ท ี่เ ป ็น แ ห ล ่ง ท ร ัพ ย า ก ร ท ี่จ ำ เป ็น ใ น  

ก า ร แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง บ ุค ค ล ช ุม ช น  ร ว ม ท ั้ง ท ัก ษ ะ ท ี่จ ะ ๆ ! ว ย ใ ห ้บ ุค ค ล ส า ม า ร ถ แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น ๆ  

ไ ด ้ แ ล ะ ส า ม า ร ถ ท ี่จ ะ ใ ช ้แ ห ล ่ง ท ร ัพ ย า ก ร เ ห ล ่า น ั้น  ซ ึ่ง เ ก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ ร า ค า  ร ะ ย ะ ท า ง  เ ว ล า  เค ร ื่อ ง ม ือ  

อ ุป ก ร ณ ์ ค ว า ม ย า ก ง ่า ย ข อ ง ก า ร เ ช ้า ถ ึง บ ร ิก า ร  ค ว า ม เ ค ย ช ิน  ป ร ะ ล บ ก า ร ณ ์แ ล ะ อ ื่น ๆ  ซ ึ่ง เป ็น ป ัจ จ ัย  

ภ า ย น อ ก ต ัว บ ุค ค ล

3 .  ป ัจ จ ัย เส ร ิม  ( R e in f o r c in g  f a c t o r s )  ห ม า ย ถ ึง  ป ัจ จ ัย ส น ับ ส น ุน  เป ็น ผ ล ส ะ ท ้อ น  

ท ี่บ ุค ค ล จ ะ ไ ด ้ร ับ ห ร ิอ ค า ด ว ่า จ ะ ไ ด ้ร ับ จ า ก ก า ร แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น  อ า จ ช ่ว ย ส น ับ ส น ุน ห ร ิอ ย ับ ย ั้ง ก า ร  

แ ส ว ง ห า พ ฤ ต ิก ร ร ม ท า ง ส ุข ภ า พ ไ ด ้ ม ีท ั้ง ส ิง ท ี่เป ็น ร า ง ว ัล  ผ ล ต อ บ แ ท น แ ล ะ ก า ร ล ง โ ท ษ  โ ด ย ไ ด ้ร ับ จ า ก  

ค น อ ื่น ท ี่ม ือ ิท ธ ิพ ล ต ่อ ต น เอ ง  เช ่น  ค ว า ม ค ิด เ ห ็น เ ป ็น ป ัจ จ ัย ภ า ย น อ ก ท ี่เ ก ิด จ า ก ค น อ ื่น  ร ว ม ท ั้ง อ ิท ธ ิพ ล  

ข อ ง ส ิง แ ว ด ล ้อ ม ต ่า ง ๆ  ร อ บ ๆ  ต ัว  ร ะ บ บ ส ัง ค ม  เ ช ่น น โ ย บ า ย  น โ ย บ า ย  ก ฎ ห ม า ย  ร ะ เบ ีย บ  ช ้อ น ัง ต ับ  

อ ิท ธ ิพ ล ข อ ง ผ ู้น ำ  เป ็น ต ้น

6 .  ง า น ว ิจ ัย ใ น ป ร ะ เ ท ศ แ ล ะ ต ่า ง ป ร ะ เ ท ศ  

ง า น ว ิจ ัย ใ น ป ร ะ เท ศ

เ ก ษ ม  น ค ร เ ข ต ต ์ ( 2 5 3 3 )  ไ ด ้ท ำ ก า ร ว ิจ ัย เ ร ื่อ ง  ท ัศ น ค ต ิต ่อ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ค ิก ษ า ต า ม บ ท บ า ท  

ข อ ง ส ัง ค ม แ ล ะ ว ัฒ น ธ ร ร ม โ ด ย ใ ช ้แ บ บ ว ัด ท ัศ น ค ต ิข อ ง เ ค น ย อ น  ( K e n y o n )  ก ับ น ัก ค ิก ษ า ฃ อ ง

ม ห า ว ิท ย า ล ัย ข อ ง ร ัฐ อ ิน เ ด ีย น า  6 0 6  ค น  จ า ก  6  ป ร ะ เท ศ  ไ ด ้แ ก ่ จ ีน  เ ก า ห ล ีใ ต ้ ญ ี่ป ุน  ม า เล เ ซ ีย  ไ ท ย  

แ ล ะ ส ห ร ัฐ อ เ ม ร ิก า โ ด ย แ บ ่ง เ ป ็น 3  ก ล ุ่ม ไ ด ้แ ก ่ น ัก ค ิก ษ า จ า ก  1 . เอ เช ีย ต ะ ว ัน อ อ ก  2 . เอ เช ีย ต ะ ว ัน ต ก  

เฉ ีย ง ใ ต ้ แ ล ะ  3 .ส ห ร ัฐ อ เม ร ิก า  พ บ ว ่า

1 . ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ข อ ง ท ัศ น ค ต ิร ะ ห ว ่า ง ก ล ุ่ม  ด ้า น ส ุข ภ า พ  ด ้า น ค ว า ม ต ื่น เต ้น  แ ล ะ  

ท ้า ท า ย  ด ้า น ค ว า ม ย า ก แ ล ะ ห น ัก ใ น ก า ร แ ก

2 . น ัก ค ิก ษ า จ า ก เ อ เ ช ีย ต ะ ว ัน อ อ ก เ ฉ ีย ง ใ ต ้ใ ห ้ค ว า ม ส น ใ จ ท า ง ด ้า น ส ุข ภ า พ แ ล ะ  

ส ม ร ร ถ ภ า พ ม า ก ก ว ่า น ัก เ ร ีย น จ า ก ก ล ุ่ม อ ื่น

3 .  น ัก ค ิก ษ า จ า ก ป ร ะ เ ท ศ ส ห ร ัฐ อ เ ม ร ิก า ใ ห ้ค ว า ม ส น ใ จ ท า ง ด ้า น ต ื่น เ ต ้น แ ล ะ ท ้า  

ท า ย ม า ก ก ว ่า น ัก ค ิก ษ า จ า ก ก ล ุ่ม อ ื่น

4 .  นักค ิก ษ า จ า ก ป ร ะ เ ท ศ ส ห ร ัฐ อ เ ม ร ิก า แ ล ะ น ัก ค ิก ษ า จ า ก เ อ เ ช ีย ต ะ ว ัน อ อ ก ใ ห  ้

ค ว า ม ส น ใ จ ด ้า น ค ว า ม ย า ก แ ล ะ ค ว า ม ห น ัก ใ น ก า ร แก
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ส ร ุป ไ ด ้ว ่า  ท ัศ น ค ต ิต ่อ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ค ึก ษ า ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน ใ น ด ้า น ต ่า ง ๆ  เน ื่อ ง จ า ก  

ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ท า ง ด ้า น ส ัง ค ม  แ ล ะ ว ัฒ น ธ ร ร ม  แ ต ่ร ะ ห ว ่า ง เ พ ศ แ ล ้ว ไ ม ่ไ ด ้เ ป ็น ส า เ ห ต ุข อ ง ค ว า ม  

แ ต ก ต ่า ง แ ล ะ น ัก ค ึก ษ า จ า ก ป ร ะ เ ท ศ สหรัฐอ เ ม ร ิก า ม ีท ัศ น ค ต ิท ี่ด ีต ่อ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ค ึก ษ า ม า ก ก ว ่า  

น ัก ค ึก ษ า จ า ก เอ เ ช ีย ต ะ ว ัน อ อ ก แ ล ะ น ัก ค ึก ษ ๆ จ า ก เอ เ ช ีย ต ะ ว ัน อ อ ก เฉ ีย ง ใ ต ้

ช ูเ ก ีย ร ต ิ เก ีย ร ต ิธ ิร ร ัต น ์ ( 2 5 3 7 )  ไ ด ้ท ำ ก า ร ว ิจ ัย เ ร ื่อ ง  ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย ข อ ง น ัก ค ึก ษ า ส ถ า บ ัน อ ุด ม ค ึก ษ า เอ ก ช น โ ด ย ม ีจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย เพ ื่อ ท ร า บ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ก ิจ ก ร ร ม ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ค ึก ษ า ส ถ า บ ัน อ ุด ม ค ึก ษ า เ อ ก ช น  ด ้า น ส ถ า น ท ี่ อ ุป ก ร ณ ์ แ ล ะ ส ิง อ ำ น ว ย ค ว า ม  

ส ะ ด ว ก ด ้า น บ ร ิก า ร แ ล ะ ว ิช า ก า ร  ด ้า น ป ร ะ เภ ท ก ิจ ก ร ร ม ก า ร ' อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ ด ้า น จ ำ น ว น ว ัน เ ว ล า ท ี ่

ต ้อ ง ก า ร ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ผ ู้ว ิจ ัย ใ ช ้แ บ บ ส อ บ ถ า ม ซ ึ่ง ห า ค ่า ค ว า ม เ ท ี่ย ง ต ร ง เ ซ ิง เ น ื้อ ห า  ด ้ว ย ว ิธ ีก า ร  

เ ด ล ฟ า ย  แ ล ะ ม ีค ่า ค ว า ม เ ช ื่อ ม ั่น  .8 1  เ ป ็น เ ค ร ื่อ ง ม ือ ใ น ก า ร เ ก ็บ ร ว บ ร ว ม ข ้อ ม ูล โ ด ย ก ร ะ ท ำ ก ับ ก ล ุ่ม  

ต ัว อ ย ่า ง ท ี,ล ุ่ม ม า จ า ก น ัก ค ึก ษ า ส ถ า บ ัน อ ุด ม ค ึก ษ า เ อ ก ช น ท ี่ต ั้ง อ ย ู่ใ น ก ร ุง เ ท พ ม ห า น ค ร ซ ึ่ง ม ีจ ำ น ว น  

น ัก ค ึก ษ า ม า ก ก ว ่า  1 0 , 0 0 0  ค น ร ว ม จ ำ น ว น 2 ,0 6 1  ค น ซ ึ่ง ไ ด ้ม า โ ด ย ก า ร ล ุ่ม แ บ บ พ ว ก  แ ล ะ ว ิเ ค ร า ะ ห ์ 

ข ้อ ม ูล โ ด ย ใ ช ้ค ่า ค ว า ม ถ ี่แ ล ะ ร ้อ ย ล ะ  ผ ล ก า ร ว ิเค ร า ะ ห ์ข ้อ ม ูล พ บ ว ่า

1 . น ัก ค ึก ษ า ส ่ว น ม า ก ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ด ้า น ส ถ า น ค ึก ษ า  อ ุป ก ร ณ ์แ ล ะ ส ิ่ง  

อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก  โ ด ย ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ใ น ร ะ ด ับ ม า ก ท ี่ส ุด  ใ ห ้ม ีส น า ม ก ีฬ า ต ่า ง ๆ  โ ด ย เฉ พ า ะ ส น า ม  

ก ีฬ า ใ น ร ่ม ท ี่พ ร ้อ ม ด ้ว ย ส ิ่ง อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก แ ล ะ ส น า ม ก ีฬ า ต ่า ง ๆ  น ั้น  ค ว ร แ ย ก จ า ก ก ัน แ ล ะ บ ร ิเ ว ณ  

ท ี่ต ั้ง ข อ ง ส น า ม ก ีฬ า  ต ้อ ง ม ีส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ท ี่ส ะ อ า ด บ ร ิส ุท ธ ิ้ ป ล อ ด ภ ัย จ า ก ก ล ิ่น  เส ีย ง  ฝ ่น ล ะ อ อ ง  แ ล ะ  

อ ุป ก ร ณ ์ก ีฬ า ท ี่ม ีไ ว ้เพ ื่อ บ ร ิก า ร  ต ้อ ง ม ีค ุณ ภ า พ ด ีส า ม า ร ถ น ำ ไ ป ใ ช ้ไ ด ้เล ย

2 .  น ัก ค ึก ษ า ส ่ว น ม า ก ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ด ้า น บ ิก า ร แ ล ะ ว ิช า ก า ร  โ ด ย ม ีค ว า ม  

ต ้อ ง ก า ร ใ น ร ะ ด ับ ม า ก ท ี่ส ุด  ใ ห ้เ จ ้า ห น ้า ท ี่ด ูแ ล ค ว า ม ป ล อ ด ภ ัย ใ น บ ร ิเ ว ณ ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ ม ีค ว า ม  

ต ้อ ง ก า ร ร ะ ด ับ ม า ก  ใ ห ้ม ีห น ่ว ย ง า น แ ล ะ บ ุค ล า ก ร ท ี่ร ับ ผ ิด ช อ บ เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร บ ิก า ร แ ล ะ ก า ร จ ัด ก ิจ ก ร ร ม  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ ก า ร ป ร ะ ช า ส ัม พ ัน ธ ์เ ก ี่ย ว ก ับ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

3 . น ัก ค ึก ษ า ส ่ว น ม า ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ด ้า น ป ร ะ เ ภ ท ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

โ ด ย ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ใ น ร ะ ด ับ ม า ก ท ี่ส ุด  ใ ห ้ม ีก ิจ ก ร ร ม ป ร ะ ๓ ท ว ่า ย น ั้า  แ ล ะ ฟ ุต บ อ ล  ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ใ น  

ร ะ ด ับ ม า ก  ใ ห ้ม ีก ิจ ก ร ร ม แ บ ด ม ิน ต ัน  บ า ส เ ก ต บ อ ล แ ล ะ ว อ ล เล ย ์บ อ ล

4 .  น ัก ค ึก ษ า ส ่ว น ม า ก ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ด ้า น จ ำ น ว น ว ัน แ ล ะ เ ว ล า ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย  โ ด ย ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ใ น ร ะ ด ับ ม า ก ท ี่ล ุด  ใ ห ้ม ีก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ซ ิว ง เ ย ็น  ห ล ัง เล ิก เร ีย น ท ุก ว ัน



46

ค ำ ร ณ  ธ น า ธ ร ,  2 5 3 7  ( อ ้า ง ใ น  พ ัล ล ภ  ค ำ ล ือ ,  2 5 4 3 )  ไ ด ้ท ำ ก า ร ว ิจ ัย เ ร ือ ง ป ัจ จ ัย ท ีส ัม พ ัน ธ ์ต ่อ  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ด ีก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่ ม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์เ พ ื่อ ด ีก ษ า ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ 

ร ะ ห ว ่า ง ป ัจ จ ัย ห ล ัก  ป ัจ จ ัย ส น ับ ส น ุน  แ ล ะ ป ัจ จ ัย เ ส ร ิม ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ด ีก ษ า ร ะ ด ับ  

ป ร ิญ ญ า ต ร ื ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่ ป ีก า ร ด ีก ษ า  2 5 3 6  จ ำ น ว น  6 6 7  ค น  ผ ล ก า ร ว ิจ ัย พ บ ว ่า

1 . ป ัจ จ ัย ห ล ัก ด ้า น ก า ร ร ับ ร ู้ใ น เ ร ื่อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  โ ด ย ร ว ม จ ัด อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ส ูง  

โ ด ย พ บ ว ่า ก า ร ร ับ ร ู้ถ ึง โ อ ก า ส เ ส ี่ย ง ต ่อ ก า ร เ จ ็บ ป ่ว ย จ า ก ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ก า ร ร ับ ร ู้ถ ึง ค ว า ม  

ร ุน แ ร ง ข อ ง ก า ร เ จ ็บ ป ่ว ย จ า ก ก า ร ข า ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย  ก า ร ร ับ ร ู้ท ั้ง  3  ด ้า น น ี้จ ัด อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ส ูง  ส ่ว น ก า ร ร ับ ร ู้ถ ึง อ ุป ส ร ร ค ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ัด อ ย ู่ใ น  

ร ะ ด ับ  ป า น ก ล า ง

2 .  ป ัจ จ ัย ห ล ัก ด ้า น เจ ต ค ต ิต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ัด อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ส ูง

3 .  ป ัจ จ ัย ห ล ัก ส น ับ ส น ุน ด ้า น ร ะ บ บ ส น ับ ส น ุน ข อ ง อ ง ค ์ก ร ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  จ ัด  

อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ป า น ก ล า ง

4 .  ป ัจ จ ัย เ ส ร ิม ด ้า น ก า ร ส น ับ ส น ุน ท า ง ล ัง ค ม ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  จ ัด อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ

ป า น ก ล า ง

5 .  ป ัจ จ ัย ห ล ัก ด ้า น ก า ร ร ับ ร ู้ใ น เ ร ื่อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก า ร อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ด ีก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่ อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  .0 1

6 .  ป ัจ จ ัย ห ล ัก ด ้า น เจ ต ค ต ิต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย ข อ ง น ัก ด ีก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่ อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  .0 1

7 .  ป ัจ จ ัย ห ล ัก ส น ับ ส น ุน ด ้า น ร ะ บ บ ส น ับ ส น ุน ข อ ง อ ง ค ์ก ร ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ไ ม  ่

ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ส ืก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่

8 .  ป ัจ จ ัย เ ส ร ิม ด ้า น ก า ร ส น ับ ส น ุน ท า ง ล ัง ค ม ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ 

ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ส ืก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ช ีย ง ใ ห ม ่ อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  .0 1

น ัย น า  เ ท ี่ย ง ภ ัก ด ี ( 2 5 4 2 )  ไ ด ้ด ีก ษ า ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง ท ัศ น ค ต ิต ่อ ว ิช า พ ล ด ีก ษ า ก ับ  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก เ ร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ด ีก ษ า ต อ น ป ล า ย  ล ัง ก ัด ก ร ม ส า ม ัญ ด ีก ษ า  

จ ัง ห ว ัด ข อ น แ ก ่น  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ค ือ  น ัก เร ีย น ม ัธ ย ม ด ีก ษ า ต อ น ป ล า ย จ ัง ห ว ัด ข อ น แ ก ่น  จ ำ น ว น  3 9 5  ค น  

ผ ล ก า ร ว ิจ ัย เป ็น ด ัง น ี้

น ัก เ ร ีย น ม ีท ัศ น ค ต ิต ่อ ว ิช า พ ล ด ีก ษ า อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ป า น ก ล า ง  (X  =  3 . 4 2 )  น ัก เร ีย น ม ี 

พ ถ ุต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ  (X  =  3 .2 8 )

ท ัศ น ค ต ิต ่อ ว ิช า พ ล ด ีก ษ า ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ถ ุต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง  

น ัก เร ีย น อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  (โ ะ= 0 .4 4 4 0 )
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ท ัศ น ค ต ิต ่อ ว ิช า พ ล ค ืก ษ า  ด ้า น ค ว า ม ร ู้ค ว า ม เ ข ้า ใ จ  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ก า ร อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย  ด ้า น ม ุ่ง ก ร ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย  แ ล ะ ด ้า น ร า ย ง า น พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร  

อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  0 .0 0 1  ( โ =  . 4 5 7 2  แ ล ะ  r =  . 1 8 1 5  ต า ม ล ำ ด ับ )

ท ัศ น ค ต ิต ่อ ' ว ิช า พ ล ค ืก ษ า ด ้า น ค ว า ม ร ู้ล ืก  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย ด ้า น ม ุ่ง ก ร ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ ด ้า น ร า ย ง า น พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  0 .0 0 1  (r =  . 4 0 4 9  แ ล ะ  r = . 1 8 6 9  ต า ม ล ำ ด ับ )

ท ัศ น ค ต ิต ่อ ว ิช า พ ล ค ืก ษ า ด ้า น ค ว า ม โ น ้ม เ อ ีย ง ท ี่ต ้อ ง ก า ร จ ะ ป ฎ ิน ัต ิ ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ 

ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย ด ้า น ม ุ่ง ก ร ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง  

ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  0 .0 0 1  (โ =  . 4 0 3 1 )

พ ัล ล ภ  ค ำ ล ือ  ( 2 5 4 3 )  ไ ด ้ค ืก ษ า ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก ค ืก ษ า  

ม ห า ว ิท ย า ล ัย พ า ย ัพ  ก า ร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้ม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์เพ ื่อ ค ืก ษ า  ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ ก า ร ' อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง  

น ัก ค ืก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย พ า ย ัพ  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ท ี่ใ ข ้ใ น ก า ร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้ ค ือ  น ัก ค ืก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย พ า ย ัพ  

จ ำ น ว น  8 5 2  ค น  น ัก ค ืก ษ ' า ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ป ร ะ จ ำ  จ ำ น ว น  2 2 5  ค น  น ัก ค ืก ษ า ท ี่ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย เป ็น ป ร ะ จ ำ  จ ำ น ว น  5 9 7  ค น  ด ัด เ ล ือ ก ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง โ ด ย ว ิธ ีล ุ่ม แ บ บ ช ั้น ภ ูม ิ เค ร ื่อ ง ม ือ ท ี,ใ ช ้ใ น ก า ร  

ว ิจ ัย เ ป ็น แ บ บ ส อ บ ถ า ม  แ ล ะ ว ิเ ค ร า ะ ห ์ข ้อ ม ูล โ ด ย ก า ค ่า ร ้อ ย ล ะ  ค ่า เ ฉ ล ี่ย  แ ล ะ ส ่ว น เ บ ี่ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  

ผ ล ก า ร ว ิจ ัย พ บ ว ่า

1 . ป ัจ จ ัย ห ล ัก ด ้า น ก า ร ร ับ ร ู้ใ น เ ร ื่อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย โ ด ย ร ว ม  อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ส ูง

2 .  ป ัจ จ ัย ห ล ัก ด ้า น ท ัศ น ค ต ิต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย โ ด ย ร ว ม  อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ส ูง

3 .  ป ัจ จ ัย เ อ ื้อ ต ้า น ก า ร ส น ับ ส น ุน ข อ ง อ ง ค ์ก ร ใ น ม ห า ว ิท ย า ล ัย เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย  อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ป า น ก ล า ง

4 .  ป ัจ จ ัย เ ส ร ม ด ้า น ก า ร ส น ับ ส น ุน ท า ง ล ัง ค ม ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ

ป า น ก ล า ง

5 .  น โ ย บ า ย ม ห า ว ิท ย า ล ัย พ า ย ัพ  ด ้า น ก า ร ส ่ง เ ส ร ิม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง  

น ัก ค ืก ษ า ม ี แ ต ่ไ ม ่ม ีเ ป ็น ล า ย ล ัก ษ ณ ์อ ัก ษ ร

6 . ก า ร บ ร ิห า ร จ ัด ก า ร ด ้า น อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ย ัง ไ ม ่เ อ ื้อ ต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง

น ัก ค ืก ษ า

7 .  ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ท า ง ก า ย ภ า พ ต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  เช ่น  ส น า ม ก ีฬ า  แ ล ะ ส ิ่ง

อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก ย ัง ม ีไ ม ่เพ ีย ง พ อ
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ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ ส ุข อ ้า ง ใ น ถ น อ ม ว ง ค ์ ก ฤ ษ ณ ์เ พ ็ช ร ์( 2 5 4 5 ) ไ ด ้แ ส ด ง ผ ล ก า ร ส ำ ร ว จ ภ า ว ะ  

ส ุข ภ า พ อ น า ม ัย ป ร ะ ซ า ซ น ร ะ ด ับ จ ัง ห ว ัด  ค ร ั้ง ท ี่ 3  พ .ศ .  2 5 4 4  เ ก ี่ย ว ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

โ ด ย ก า ร ส ัม ภ า ษ ณ ์ป ร ะ ซ า ซ น อ า ย ุ 1 5  ป ีข ึ้น ไ ป เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ร อ บ ส ัป ด า ห ์ท ี่ผ ่า น ม า  

พ บ ว ่า  ป ร ะ ช า ช น อ า ย ุ 1 5  ป ีข ึ้น ไ ป อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ร ้อ ย ล ะ  6 4 . 0  โ ด ย อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย น ้อ ย ก ว ่า  3  ว ัน  

ร ้อ ย ล ะ 1 9 . 6  แ ล ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ต ั้ง แ ต ่3  ว ัน ข ึ้น ไ ป ค ิด เ ป ็น ร ้อ ย ล ะ 4 4 . 4  ซ ึ่ง เป ็น ป ร ะ ช า ช น น อ ก เข ต  

เ ท ศ บ า ล ท ี่ล ัด ส ่ว น ส ูง ก ว ่า ใ น เ ข ต เ ท ศ บ า ล ร ้อ ย ล ะ  4 5 . 5  แ ล ะ  3 8 . 4  เ ม ื่อ เ ป ร ย บ เ ท ีย บ ก ับ เ ป ้า ห ม า ย ท ี ่

ก ำ ห น ด ไ ว ้ใ น แ ผ น พ ัฒ น า ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ช า ต ิ ฉ บ ับ ท ี่ 2  พ .ศ .  2 5 4 0  -  2 5 4 5  พ บ ว ่า ป ร ะ ช า ช น ว ัย  

ด ัง ก ล ่า ว อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  3  ค ร ั้ง ข ึ้น ไ ป ต ่อ ส ัป ด า ห ์ ร ้อ ย ล ะ  4 6 . 8  ซ ึ่ง ต ํ่า ก ว ่า เ ป ้า ห ม า ย ท ี่ก ำ ห น ด  ( ไ ม ่ต ํ่า  

ก ว ่า ร ้อ ย ล ะ  6 0 )

น ุส ร า  ป ภ ัง ก ร ก ิจ  ( 2 5 4 5 )  ค ิก ษ า ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ข อ ง เย า ว ช น ใ น ศ ูน ย ์เย า ว ช น ข อ ง ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร  ก า ร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้ม ีว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์เพ ื่อ ค ิก ษ า พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง เ ย า ว ช น  ค ิก ษ า ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า ง  เพ ศ  อ า ย ุ ร ะ ด ับ ก า ร ค ิก ษ า  แ ร ง จ ูง ใ จ  

ค ว า ม ร ู้ เจ ต ค ต ิ ก า ร ด ำ เ น ิน ง า น ข อ ง ศ ูน ย ์เ ย า ว ช น  ก า ร ส น ับ ส น ุน ด ้า น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง บ ุค ค ล  

ร อ บ ข ้า ง  แ ล ะ ผ ล ท ี่ไ ด ้ร ับ จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ก ับ  พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ร ว ม ถ ึง ก า ร  

ว ิเ ค ร า ะ ห ์ป ัจ จ ัย ท ี่ส า ม า ร ถ พ ย า ก ร ณ ์พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง เ ย า ว ช น ใ น ศ ูน ย ์เ ย า ว ช น ข อ ง  

ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เป ็น ส ม า ช ิก ด ้า น ก ีฬ า ข อ ง ศ ูน ย ์เย า ว ช น ข อ ง ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร  ท ี่ม ีอ า ย  ุ

ร ะ ห ว ่า ง  1 4 - 2 4  ป ี จ ำ น ว น  4 0 0  ค น  เ ป ็น เ ย า ว ช น ช า ย  2 1 3  ค น  ห ญ ิง  1 8 7  ค น  ผ ู้ว ิจ ัย ไ ด ้ส ร ้า ง  

แ บ บ ส อ บ ถ า ม แ ล ะ เ ก ็บ ข ้อ ม ูล ด ้ว ย ต น เ อ ง  แ ล ้ว น ้า ข ้อ ม ูล ม า ว ิเ ค ร า ะ ห ์โ ด ย ห า ค ่า ร ้อ ย ล ะ  ค ่า เ ฉ ล ี่ย  ส ่ว น  

เ บ ี่ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  ล ัม ป ร ะ ส ิท ธ ิ้ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์แ บ บ เ พ ีย ร ์ล ัน  ( P e a r s o n ’s  p r o d u c t  m o m e n t  

c o r r e la t io n  c o e f f i c i e n t )  แ ล ะ ห า ส ม ก า ร ท ำ น า ย ด ้ว ย ส ถ ิต ิว ิเ ค ร า ะ ห ์ก า ร ถ ด ถ อ ย พ ห ุค ูณ แ บ บ ข ั้น ต อ น  

( S t e p w i s e  m u lt ip le  r e g r e s s i o n  a n a l y s i s )  ผ ล ก า ร ว ิจ ัย พ บ ว ่า

1 . เ ย า ว ช น ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย จ ัด อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ด ี ค ือ ม ี 

ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิเป ็น ส ่ว น ใ ห ญ ่ ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

2 . ก า ร ส น ับ ส น ุน ด ้า น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง บ ุค ค ล ร อ บ ข ้า ง  ผ ล ท ี่ไ ด ้ร ับ จ า ก ก า ร  

อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  เ จ ต ค ต ิต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ก า ร ด ำ เ น ิน ง า น ด ้า น ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย / ก ีฬ า  

ข อ ง ศ ูน ย ์เ ย า ว ช น  แ ล ะ เ พ ศ  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์เ ช ิง บ ว ก ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง เ ย า ว ช น  

อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  .0 1

3 .  ก า ร ส น ับ ส น ุน ด ้า น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง บ ุค ค ล ร อ บ ข ้า ง  เ จ ต ค ต ิต ่อ ก า ร อ อ ก  

ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ ผ ล ท ี่ไ ด ้ร ับ จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ส า ม า ร ถ ร ่ว ม ก ัน ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง
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ก า ย ข อ ง เ ย า ว ช น  ใ น ศ ูน ย ์เย า ว ช น ข อ ง ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร  ไ ด ้ร ้อ ย ล ะ  2 5 . 0  อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิท ี'  

ร ะ ด ับ  . 0 5

จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย  ส ำ น ัก ว ิช า ว ิท ย า ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า  ( 2 5 4 6 )  ก า ร ป ร ะ เ ม ิน

แ ผ น พ ัฒ น า ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง ช า ต ิ ฉ บ ับ ท ี่ 2  ( พ .ศ .2 5 4 0 - 2 5 4 4 )  เ ฉ พ า ะ แ ผ น ท ี่เ ก ี่ย ว ข ้อ ง  พ บ ว ่า

แ ผ น ก า ร พ ัฒ น า ก า ร ก ีฬ า ข ั้น พ ื้น ฐ า น  ม ีเ ป ้า ห ม า ย  8  เ ป ้า ห ม า ย  ผ ล ก า ร ด ำ เน ิน ง า น เป ็น ไ ป  

ต า ม เ ป ้า ห ม า ย  4  เ ป ้า ห ม า ย  แ ล ะ ไ ม ่เป ็น ไ ป ต า ม เป ้า ห ม า ย  4  เ ป ้า ห ม า ย  ด ัง น ี ้

ผ ล ก า ร ด ำ เน ิน ง า น ท ี, เ ป ็น ไ ป ต า ม เป ้า ห ม า ย  ค ือ

1 . เ ด ็ก แ ล ะ เย า ว ช น อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า อ ย ่า ง ส ม ํ่า เ ส ม อ  ร ้อ ย ล ะ  6 0

2 .  ม ีศ ูน ย ์ก ีฬ า ต ำ บ ล ค ร บ ท ุก ต ำ บ ล

3 . ห ล ัก ส ูต ร พ ล ค ืก ษ า ต ั้ง แ ต ่ร ะ ด ับ ป ร ะ ถ ม ค ืก ษ า ถ ีง ร ะ ด ับ อ ุด ม ค ืก ษ า ไ ด ้ร ับ ก า ร  

ป ร ับ ป ร ุง แ ล ะ พ ัฒ น า อ ย ่า ง ต ่อ เน ื่อ ง

4 .  ส ถ า น ค ืก ษ า ม ีส ถ า น ท ี่เ ล ่น ก ีฬ า ท ี่ไ ด ้ม า ต ร ฐ า น ม า ก ข ึ้น  

ผ ล ก า ร ด ำ เ น ิน ง า น ท ี่ไ ม ่เ ป ็น ไ ป ต า ม เ ป ้า ห ม า ย  ค ือ

1 . ม ีค ร ูพ ล ค ืก ษ า ใ น ร ะ ด ับ ป ร ะ ถ ม ค ืก ษ ๆ เพ ิ่ม ข ึ้น อ ย ่า ง น ้อ ย ร ้อ ย ล ะ  1 0  ต ่อ ป ี

2 .  ค ร ูผ ู้ส อ น พ ล ค ืก ษ า แ ล ะ ก ีฬ า ท ุก ค น ไ ด ้ร ับ ก า ร พ ัฒ น า ค ว า ม ร ู้อ ย ่า ง ต ่อ เน ื่อ ง

3 .  ม ีผ ูป ีก ส อ น ก ีฬ า ข ั้น พ ื้น ฐ า น ท ี่ม ีค ุณ ภ า พ อ ย ่า ง น ้อ ย  ต ำ บ ล ล ะ  1 ค น

4 .  ม ีอ า ส า ส ม ัค ร เป ็น ผ ู้น ำ ด ้า น ก า ร ก ีฬ า ข ั้น พ ื้น ฐ า น ห ม ู่บ ้า น ล ะ  1 ค น

แ ผ น พ ัฒ น า ก า ร ก ีฬ า เ พ ี่อ ม ว ล ช น  ม ีเ ป ้า ห ม า ย  11  เ ป ้า ห ม า ย  เ ป ็น ไ ป ต า ม เ ป ้า ห ม า ย  

2  เ ป ้า ห ม า ย  แ ล ะ ไ ม ่เป ็น ไ ป ต า ม เป ้า ห ม า ย  9  เป ้า ห ม า ย  

ผ ล ก า ร ด ำ เ น ิน ง า น ท ี่เ ป ็น ไ ป ต า ม เ ป ้า ห ม า ย  ค ือ

1 . ป ร ะ ซ า ซ น ท ุก เพ ศ  ท ุก ว ัย  แ ล ะ ท ุก อ า ช ีพ  ไ ด ้ร ับ ค ว า ม ร ู้เ ห ็น ค ุณ ค ่า ข อ ง ก า ร ก ีฬ า  

แ ล ะ ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เล ่น ก ีฬ า เป ็น ป ร ะ จ ำ  ร ้อ ย ล ะ  6 0  ข อ ง ป ร ะ ช า ช น ท ั้ง ห ม ด

2 . ม ีศ ูน ย ์อ ุป ก ร ณ ์ก ีฬ า เพ ื่อ บ ร ิก า ร ป ร ะ ช า ซ น ท ุก ต ำ บ ล  

ผ ล ก า ร ด ำ เ น ิน , า น ท ี่ไ ม ่เป ็น ไ ป ต า ม เป ้า ห ม า ย  ค ือ

1 . บ ุค ค ล ก ล ุ่ม พ ิเ ศ ษ  ห ร ิอ ผ ู้ด ้อ ย โ อ ก า ส  อ า ท ิ ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ผ ู้พ ิก า ร  ช า ว เ ข า  

ก ล ุ่ม ค น ย า ก จ น ใ น เ ม ือ ง แ ล ะ ช น บ ท  ผ ู้ต ิด ย า เ ส พ ต ิด  ผ ู้ต ้อ ง ข ัง  ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า ท ี่ 

เ ห ม า ะ ส ม เป ็น ป ร ะ จ ำ ร ้อ ย ล ะ  3 0  ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ก ล ุ่ม น ี้

2 .  ม ีส ม า ค ม ก ีฬ า ม ว ล ซ น แ ห ่ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  แ ล ะ ม ีส ม า ค ม ก ีฬ า ม ว ล ช น จ ัง ห ว ัด  

ม ีด ัว แ ท น ร ับ ผ ิด ช อ บ อ ย ู่ใ น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ก ีฬ า จ ัง ห ว ัด

3 .  ม ีส ว น ส ุข ภ า พ ส ำ ห ร ับ ป ร ะ ช า ช น ใ น ท ุก อ ำ ๓ อ
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4 .  ม ีส ถ า น ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เล ่น ก ีฬ า ใ น ช ุม ซ น ท ุก แ ห ่ง

5 .  ห น ่ว ย ง า น ข น า ด ใ ห ญ ่ข อ ง ร ัฐ แ ล ะ เอ ก ช น ท ุก แ ห ่ง ม ีส ถ า น ท ี่ อ ุป ก ร ณ ์ เจ ้า ห น ้า ท ี ่

แ ล ะ ผ ู้ม ีก ส อ น ก ีฬ า ส ำ ห ร ับ บ ร ิก า ร บ ุค ล า ก ร ข อ ง ต น  แ ล ะ ม ีก า ร ก ำ ห น ด เ ว ล า ใ ห ้บ ุค ล า ก ร ไ ด ้อ อ ก ก ำ ล ัง  

ก า ย  แ ล ะ เล ่น ก ีฬ า เป ็น ป ร ะ จ ำ  เช ่น  อ ย ่า ง น ้อ ย ส ัป ด า ห ์ล ะ  1 ค ร ั้ง

6 .  ม ีส ถ า น บ ร ิก า ร ล ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ ง เอ ก ซ น เพ ิ่ม ข ึ้น

7 .  ม ีผ ู้น ำ ก ีฬ า เ พ ื่อ ม ว ล ช น ท ั้ง ใ น ล ่ว น ก ล า ง  ล ่ว น ภ ูม ิภ า ค  แ ล ะ ล ่ว น ท ้อ ง ถ ิ่น เ พ ิ่ม  

ร ิเ ร ิ่ม ป ร ะ ส า น ง า น  แ ล ะ จ ัด ก ิจ ก ร ร ม ก ีฬ า อ ย ่า ง ท ั้ว ถ ึง

8 .  ม ีป ร ะ ช า ช น น ิย ม เล ่น ก ีฬ า พ ื้น เม ือ ง อ ย ่า ง แ พ ร ่ห ล า ย  ม ีก า ร ป ร ะ ส า น ง า น ร ะ ห ว ่า ง  

ภ า ค ร ัฐ  แ ล ะ ภ า ค เ อ ก ซ น ท ี่เ ป ็น ร ูป ธ ร ร ม เ พ ื่อ ร ะ ด ม ท ร ัพ ย า ก ร ใ น ก า ร พ ัฒ น า ก ีฬ า เ พ ื่อ ม ว ล ซ น ท ั้ง ใ น  

ล ่ว น ก ล า ง  ล ่ว น ภ ูม ิภ า ค  แ ล ะ ส ่ว น ท ้อ ง ถ ิ่น

ง า น ว ิจ ัย ต ่า ง ป ร ะ เ ท ศ

เอ ม ัส  ( A m a s ,  1 9 8 4 )  ไ ด ้ท ำ ก า ร ว ิจ ัย เ ร ื่อ ง  อ ิท ธ ิพ ล ข อ ง ป ัจ จ ัย ห ล ัก  ป ัจ จ ัย ส น ับ ล น ุน  แ ล ะ  

ป ัจ จ ัย เ ส ร ิม ท ี่ม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม อ น า ม ัย  โ ด ย ใ ช ้แ บ บ ส อ บ ถ า ม จ า ก ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง ค ือ  น ัก เร ีย น ใ น เม ือ ง  

ล า ก อ ส  ป ร ะ เ ท ศ ไ น จ ีเ ร ีย  จ ำ น ว น  4 0 0  ค น  ซ ึ่ง เ ป ็น น ัก เ ร ีย น ช ั้น ม ัธ ย ม  จ ำ น ว น  1 0  โ ร ง เ ร ีย น  เป ็น  

น ัก เ ร ีย น จ า ก โ ร ง เ ร ีย น ท ี่ต ั้ง อ ย ู่ใ น พ ื้น ท ี่แ ถ บ ซ า น เ ม ือ ง  จ ำ น ว น  5  โ ร ง เร ีย น  ส ่ว น อ ีก  3  โ ร ง เ ร ีย น  เป ็น  

โ ร ง เ ร ีย น ท ี่อ ย ู่ใ น ต ัว เ ม ือ ง อ ีก 2  โ ร ง เร ีย น เป ็น โ ร ง เร ีย น ท ี,อ ย ู่ใ น ช น บ ท  ผ ล ก า ร ค ืก ษ า พ บ ว ่า

1 .  ป ัจ จ ัย ห ล ัก  ป ัจ จ ัย ส น ับ ส น ุน  แ ล ะ ป ัจ จ ัย เ ส ร ิม  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม  

อ น า ม ัย ท ี่เ ก ี่ย ว ก ับ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิต ัว ใ น เ ร ื่อ ง โ ภ ช น า ก า ร  แ ล ะ ส ุข า ภ ิบ า ล ข อ ง น ัก เ ร ีย น ช ั้น ม ัธ ย ม ใ น เ ม ือ ง  

ล า ก อ ส  อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ ( P <  0 . 0 1 )

2 .  ก า ร ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง แ ต ่ล ะ ป ัจ จ ัย  ป ัจ จ ัย ห ล ัก  ป ัจ จ ัย ส น ับ ส น ุน  แ ล ะ ป ัจ จ ัย  

เส ร ิม ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม อ น า ม ัย  อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ ( P <  0 . 0 1 )

3 .  ป ัจ จ ัย ท ั้ง  3  ไม ,ล า ม า ร ถ อ ธ ิบ า ย ต ัว แ ป ร ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท า ง โ ภ ช น า ก า ร  แ ล ะ  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ุข า ภ ิบ า ล ไ ด ้เม ื่อ ม ีก า ร ร ว ม ต ัว แ ป ร ต า ม ท ั้ง  2  ต ัว เช ้า ด ้ว ย ก ัน

4 .  เ ม ื่อ เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ร ะ ห ว ่า ง น ัก เ ร ีย น ใ น ต ัว เ ม ือ ง  ซ า น เ ม ือ ง  แ ล ะ  

ช น บ ท ท ี่อ ย ู่ใ น เม ือ ง ล า ก อ ส  พ บ ว ่า  พ ฤ ต ิก ร ร ม อ น า ม ัย  พ ฤ ต ิก ร ร ม ท า ง โ ภ ช น า ก า ร  แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร  

ส ุข า ภ ิบ า ล  ไม ,แ ต ก ต ่า ง ก ัน ท า ง ส ถ ิต ิ

5 .  ป ัจ จ ัย ห ล ัก  ป ัจ จ ัย ส น ับ ส น ุน  แ ล ะ ป ัจ จ ัย เ ส ร ิม  ใ น แ ต ่ล ะ ป ัจ จ ัย ส า ม า ร ถ ท ำ น า ย  

แ ล ะ ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์เช ิง เล ัน  แ ล ะ ใ น ท า ง บ ว ก ก ัน ต ัว แ ป ร ต า ม ท ั้ง  2  ต ัว แ ป ร
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6 .  เ ม ื่อ พ ิจ า ร ณ า ใ น ภ า พ ร ว ม ท ั้ง ห ม ด  พ บ ว ่า ป ัจ จ ัย เ ส ร ม ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ ใ น ก า ร  

ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม ท า ง โ ภ ช น า ก า ร แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ุข า ภ ิบ า ล เ ป ็น อ ัน ค ับ ห น ึ่ง  ป ัจ จ ัย ส น ับ ส น ุน ม ี 

ค ว า ม ส ำ ค ัญ ใ น ก า ร ท ำ น า ย เ ฉ พ า ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ุข า ภ ิบ า ล ร อ ง ล ง ม า  แ ล ะ ป ัจ จ ัย ห ล ัก ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ  

ใ น ก า ร ท ำ น า ย เฉ พ า ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท า ง โ ภ ช น า ก า ร ร อ ง ล ง ม า เซ ่น เด ีย ว ค ัน

7 .  ค ว า ม เ ช ื่อ เ ด ่น ช ัด ใ น เ ร ื่อ ง ส ุข ภ า พ ม ีค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ์ค ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม อ น า ม ัย  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ท า ง โ ภ ช น า ก า ร แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ุข า ภ ิบ า ล ส ูง ก ว ่า ป ัจ จ ัย ต ่า ง ๆ  ใ น ก ล ุ่ม ข อ ง ป ัจ จ ัย ห ล ัก  

ข ณ ะ เด ีย ว ค ัน พ บ ว ่า  ค ว า ม ร ู้เ ร ื่อ ง ส ุข ภ า พ ม ีค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ์น ้อ ย ท ี่ล ุด

8 .  ค ว า ม ส ะ ด ว ก ต ่า ง ๆ  ท ี่ม ีอ ย ู่ท ำ ใ ห ้พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ุข า ภ ิบ า ล ด ีข ึ้น  ซ ึ่ง ม ี 

ค ว า ม ส ำ ค ัญ ม า ก ก ว ่า ก า ร เ ข ้า ถ ึง ค ว า ม ส ะ ด ว ก ต ่า ง ๆ  แ ล ะ ฐ า น ะ ท า ง เศ ร ษ ฐ ก ิจ  ก า ร ด ีก ษ า

9 .  ใ น ป ัจ จ ัย เ ส ร ม  พ บ ว ่า  พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง บ ิด า  ม า ร ด า  ม ีค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ํค ับ  

พ ฤ ต ิก ร ร ม อ น า ม ัย  พ ฤ ต ิก ร ร ม ท า ง โ ภ ช น า ก า ร  แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ุข า ภ ิบ า ล ม า ก ท ี,ส ุด  ร อ ง ล ง ม า ค ือ  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง ก ล ุ่ม เพ ื่อ น

1 0 .  ค ว า ม ร ู้เ ร ื่อ ง ส ุข ภ า พ  ไ ม ่เ ป ็น ต ัว ท ำ น า ย ท ี่ด ีเ ท ่า ค ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม อ น า ม ัย ข อ ง บ ิด า  

ม า ร ด า  แ ล ะ ก ล ุ่ม เพ ื่อ น ต ่อ ก า ร ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม อ น า ม ัย ข อ ง น ัก เร ีย น

1 1 .  ฐ า น ะ ท า ง เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ / ก า ร ด ีก ษ า ข อ ง บ ิด า ม า ร ด า  ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม  

อ น า ม ัย  แ ต ่ฐ า น ะ ท า ง เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ ไ ม ่ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท า ง โ ภ ช น า ก า ร

1 2 .  เ พ ศ ห ญ ิง ม ีค ะ แ น น ส ูง ว ่า เ พ ศ ช า ย  ใ น เ ร ื่อ ง  พ ฤ ต ิก ร ร ม อ น า ม ัย  พ ฤ ต ิก ร ร ม ท า ง  

โ ภ ช น า ก า ร  แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ุข า ภ ิบ า ล

1 3 .  ค น ท ี' ไ ด ้ร ับ ก า ร อ บ ร ม แ ล ะ ไ ม ่ไ ด ้ร ับ ก า ร อ บ ร ม เร ื่อ ง ส ุข ภ า พ อ น า ม ัย  ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม  

อ น า ม ัย ไ ม ่แ ต ก ต ่า ง ค ัน ท า ง ส ถ ิต ิ

1 4 .  ส ิง ท ี่น ่า ส น ไ จ ค ือ  ข น า ด ค ร อ บ ค ร ัว  ไ ม ่ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม อ น า ม ัย

ส ม ีท แ ล ะ ส ม ช ล  (S m ith  a n d  S m a l l ,  1 9 8 6 )  ไ ด ้ด ีก ษ า เ ร ื่อ ง ก า ร ส ร ้า ง แ ร ง จ ูง ใ จ ข อ ง เ ด ็ก แ ล ะ  

เ ย า ว ช น ช า ว อ เ ม ร ิก า ใ น ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  แ ล ะ ส ร ุป ก า ร ว ิจ ัย ใ น เ ร ื่อ ง เ ห ต ุผ ล แ ล ะ  

แ ร ง จ ูง ใ จ ข อ ง เ ย า ว ช น  พ บ ว ่า ค ว า ม ส น ุก ส น า น ใ น ก า ร ม ีล ่ว น ร ่ว ม ใ น ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ เ ป ็น  

อ ัน ด ับ แ ร ก  ท ั้ง เ ด ็ก เ ย า ว ช น ช า ย ห ญ ิง  ใ น แ ล ะ น อ ก โ ร ง เ ร ีย น  เ ย า ว ช น ห ญ ิง ท ั้ง ใ น แ ล ะ น อ ก โ ร ง เ ร ีย น ม ี 

แ ร ง จ ูง ใ จ ร อ ง ล ง ม า ไ ด ้แ ก ่ เพ ื่อ ม ีค ว า ม ร ู้ส ีก ด ีต ่อ ต น เอ ง  เพ ื่อ ม ีห ุ่น ด ี เ พ ื่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  เพ ื่อ พ ัฒ น า  

ท ัก ษ ะ ก ีฬ า  แ ล ะ ท ำ ส ิง ท ี่ต น เ อ ง เ ล ่น ก ีฬ า ไ ด ้ด ี ใ น ข ณ ะ ท ี่เ ย า ว ช น ช า ย ท ั้ง ใ น แ ล ะ น อ ก โ ร ง เ ร ีย น เ ห ็น  

ค ว า ม ส ำ ค ัญ ข อ ง ก า ร พ ัฒ น า ท ัก ษ ะ ก ีฬ า  เพ ื่อ ค ว า ม ต ื่น เต ้น ท ้า ท า ย  ท ำ ส ิ่ง ท ี,ท ำ ไ ด ้ด ี แ ล ะ เพ ื่อ ใ ห ้ม ีห ุ่น ด ี
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ว ูด  ( W o o d ,  1 9 8 8 )  ไ ด ้ว ิจ ัย เร ื่อ ง  ก า ร เป ร ีย บ ท ัศ น ค ต ิต ่อ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ด ีก ษ า ร ะ ห ว ่า ง น ัก เร ีย น ท  ี

เ ก ่ง แ ล ะ ไ ม ่เ ก ่ง ท า ง ด ้า น ว ิช า ก า ร  ป ร ะ ช า ก ร เ ป ็น น ัก เ ร ีย น ม ัธ ย ม ด ีก ษ า  จ ำ น ว น  8 0 2  ค น  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  

น ัก เ ร ีย น ท ี่เ ร ีย น เ ก ่ง ด ้า น ว ิช า ก า ร  จ ำ น ว น  3 6 9  ค น  แ ล ะ ท ี่เ ร ีย น ไ ม ่เก ่ง ท า ง ด ้า น ว ิช า ก า ร  4 3 3  ค น  โ ด ย ใ ช  ้

แ บ บ ว ัด ท ัศ น ค ต ิต ่อ ว ิช า พ ล ด ีก ษ า ส ำ ห ร ับ เด ็ก  (C A T IP A ) พ บ ว ่า

1 . น ัก เร ีย น ม ีท ัศ น ค ต ิท า ง บ ว ก ต ่อ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ด ีก ษ า

2 .  น ัก เ ร ีย น ม ีค ว า ม เ ช ื่อ ว ่า ก า ร เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม พ ล ด ีก ษ า เ ป ็น โ อ ก า ส อ ัน ด ีใ น ก า ร  

เ ข ้า ร ่ว ม อ ัง ค ม ก ับ ค น อ ื่น ๆ

3 .  น ัก เ ร ีย น เ ห ็น ค ุณ ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม พ ล ด ีก ษ า ท า ง ด ้า น ส ุข ภ า พ แ ล ะ  

ส ม ร ร ถ ภ า พ ม า ก ท ี่ส ุด

4 .  ก า ร เ ข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม พ ล ด ีก ษ า เ พ ื่อ ล ด ค ว า ม เ ค ร ีย ด เ ป ็น ส ิง ท ี่น ัก เ ร ีย น ต ้อ ง ก า ร

ม า ก ท ี,ส ุด

5 .  ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ร ะ ห ว ่า ง น ัก เ ร ีย น เ ก ่ง แ ล ะ ไ ม ่เ ก ่ง ใ น ด ้า น ท ัศ น ค ต ิต ่อ ก ิจ ก ร ร ม

ก ีฬ า พ ล ด ีก ษ า

6 .  น ัก เร ีย น ท ี, เ ร ีย น เก ่ง ม ัก จ ะ ไ ม ่ป ฏ ิบ ัต ิก ิจ ก ร ร ม ท ี่ท ้า ท า ย

7 .  ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ร ะ ห ว ่า ง น ัก เ ร ีย น ห ญ ิง ท ี่เ ร ีย น เ ก ่ง แ ล ะ เ ร ีย น ไ ม ่เ ก ่ง ใ น ด ้า น  

ท ัศ น ค ต ิต ่อ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ด ีก ษ า

8 .  ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ร ะ ห ว ่า ง น ัก เ ร ีย น ช า ย ท ี่เ ร ีย น เ ก ่ง แ ล ะ เ ร ีย น ไ ม ่เ ก ่ง ใ น ด ้า น  

ท ัศ น ค ต ิต ่อ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ด ีก ษ า

9 .  น ัก เ ร ีย น ห ญ ิง ช อ บ ก ิจ ก ร ร ม พ ล ด ีก ษ า ท า ง ด ้า น ส ุน ท ร ีย ภ า พ ม า ก ก ว ่า น ัก เ ร ีย น

ช า ย

โ ร ส ก ี ( R o s k i ,1 9 9 2 )  ท ำ ก า ร ว ิจ ัย เร ื่อ ง  ' ' ก ีฬ า แ ล ะ ส ุข ภ า พ ท ี่เ ก ี่ย ว ก ับ ค ุณ ค ่า แ ล ะ ผ ล ย ้อ น ก ล ับ ท ี่ 

เ ก ิด ข ึ้น ใ น ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง เ ด ็ก ว ัย ร ุ่น ใ น ร ะ ห ว ่า ง เ ว ล า ว ่า ง ’’ ผ ู้ว ิจ ัย ไ ด ้ด ีก ษ า ส ำ ร ว จ  

ท า ง ด ้า น ก ีฬ า ก ับ เ ด ็ก ว ัย ร ุ่น  พ บ ว ่า  เ ด ็ก ว ัย ร ุ่น เ ห ็น ว ่า ก า ร ท ี่ม ีส ุข ภ า พ ด ีแ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ีน ั้น  

เป ็น พ ว ก ท ี่เล ่น ก ีฬ า  ค ว า ม เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ท า ง ส ุข ภ า พ ท ี่เ ก ิด ข ึ้น น ี้จ ะ ล ด ล ง โ ด ย เ ก ี่ย ว ก ับ ค ว า ม ต ั้ง ใ จ ท ี่จ ะ  

เ ล ่น ก ีฬ า ซ ึ่ง ไ ด ้จ ัด ใ ห ้เ ก ี่ย ว ก ับ ป ัจ จ ัย ต ่า ง  ๆ  ต า ม ล ำ ด ับ  ค ือ  ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ก า ร เข ้า ร ่ว ม เล ่น ก ีฬ า  

ใ น ฐ า น ะ ต ่า ง ๆ  บ ร ร ย า ก า ศ ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  ใ น ช ั้น เ ร ีย น  แ ล ะ ใ น ก า ร ท ำ ง า น เ ป ็น ห ม ู่ค ณ ะ  ผ ล ก า ร ว ิจ ัย  

ท ั้ง ห ม ด ท ี่เ ก ิด ข ึ้น ค ือ ส า เ ห ต ุท ี่ช อ บ เ ล ่น ก ีฬ า ข อ ง เ ด ็ก ว ัย ร ุ่น  แ ล ะ  ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ง ก า ย ท ี่ท ำ ใ ห ้ 

พ อ ใ จ ใ น เ ว ล า ว ่า ง
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ว ิท ย า ล ัย เ ว ช ศ า ส ต ร ์ก า ร ก ีฬ า แ ห ่ง อ เ ม ร ิก า  ( A m e r i c a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s

M e d i c i n e , 1 9 9 5 )  ก า ร ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ใ ช ้ช ีว ิต แ บ บ ก ิจ ก ร ร ม เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน แ ล ะ  

เ พ ิ่ม ค ว า ม ร ุน แ ร ง  ( I n te n s i t y )  ม า ก ข ึ้น จ น เ ป ็น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ป ็น ป ร ะ จ ำ  ( ท ั้ง ช น ิด ต ่อ เ น ื่อ ง แ ล ะ  

ช น ิด ส ะ ส ม )  น ั้น ม ีก า ร ค ัก ษ า ส น ับ ส น ุน แ น ่ช ัด ว ่า ส า ม า ร ถ ล ่ง เ ส ร ิม แ ล ะ เ ส ร ิม ส ร ้า ง ส ุข ภ า พ แ ล ะ ค ว า ม  

แ ข ็ง แ ร ง  ส า ม า ร ถ ป ้อ ง ก ัน ก า ร เ ก ิด โ ร ค ห ล อ ด เ ล ือ ด ห ัว ใ จ ร ว ม ท ั้ง โ ร ค อ ื่น ๆ  แ พ ท ย ์แ ล ะ บ ุค ล า ก ร ท า ง ก า ร  

แ พ ท ย ์เ ป ็น ป ัจ จ ัย ส ำ ค ัญ  ค ว ร จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิเ ป ็น ต ัว อ ย ่า ง แ ล ะ จ ำ เ ป ็น จ ะ ต ้อ ง ร ณ ร ง ค ์พ ร ้อ ม ใ ห ้ค ว า ม ร ู้แ ก ่ 

ช ุม ช น แ ล ะ บ ุค ค ล เพ ื่อ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิท ี่ไ ต ้ผ ล

ศ ูน ย ์ก า ร ค ัก ษ า ส ุข ภ า พ แ ม ่แ ล ะ เด ็ก  ม ห า ว ิท ย า ล ัย จ อ ร ์จ ท า ว น ์ ( G e o r g e t o w n  U n iv e r s it y ,  

N a t io n a l  c e n t e r  fo r  e d u c a t i o n  in  m a t e r n a l  a n d  c h i ld  h e a l t h ,  2 0 0 4 )  ก ล ่า ว ถ ึง  ก า ร ใ ห ้ค ำ ป ร ึก ษ า  

แ น ะ แ น ว ส ำ ห ร ับ ว ัย ร ุ่น ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

1 .  ว ัย ร ุ่น ค ว ร ม ีก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ท ุก ว ัน ห ร ิอ เ ก ือ บ ท ุก ว ัน  เข ็น  ก า ร เ ล ่น  เก ม  

ก ิจ ก ร ร ม พ ล ค ัก ษ า  ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ท ี่ม ีแ บ บ แ ผ น  ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  โ ร ง เร ีย น  ก ิจ ก ร ร ม ข อ ง  

ช ุม ช น

2 .  ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ท ี่แ น ะ น ำ  ค ว ร ท ำ ท ุก ว ัน ห ร ือ เ ก ือ บ ท ุก ว ัน  อ ธ ิบ า ย ใ ห ้เ ด ็ก  

เ ข ้า ใ จ ถ ึง ผ ล ส ำ เร ็จ ข อ ง ร ะ ด ับ ก ิจ ก ร ร ม  ต ั้ง แ ต ่ร ะ ด ับ ป า น ก ล า ง  เ ข ็น ก า ร เด ิน เ ร ็ว เ ป ็น เ ว ล า  3 0  น า ท ี ห ร ือ  

ใ ช ้เ ว ล า น ้อ ย ก ว ่า  แ ต ่ม ีร ะ ด ับ ค ว า ม ห น ัก ก ิจ ก ร ร ม ม า ก ข ึ้น  เข ็น ว ิ่ง เ ห ย า ะ ห ร ือ เ ล ่น บ า ส เ ก ต บ อ ล เ ป ็น เ ว ล า  

1 5 - 2 0 น า ท ี

3 .  ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ด ้ว ย ค ว า ม ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เ ฉ ง  เ ข ็น ว ิ่ง เ ห ย า ะ  เ ล ่น  

บ า ส เ ก ต บ อ ล  ห ร ือ ก ีฬ า แ ร ็ก เก ต  เต ้นรำ ข ี่จ ัก ร ย า น  โ ด ย ม ีข ้อ ก ำ ห น ด ใ น ก า ร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม  อ ย ่า ง น ้อ ย  3  

ค ร ั้ง ต ่อ ล ัป ด า ห ์ แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง ไ ม ่น ้อ ย ก ว ่า  2 0  น า ท ี

4 .  ม ีค ว า ม ส น ุก ส น า น ก ับ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย จ น เป ็น ล ัก ษ ณ ะ น ิล ัย  ใ ห ้ค ง อ ย ู่ต ่อ ไ ป  

ใ น อ น า ค ต

5 .  ม ีก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน ไ ด ้ เข ็น  ใ ช ้บ ัน ไ ด แ ท น ล ิฟ ต ์ ห ร ือ เด ิน  

ห ร ือ ข ี่จ ัก ร ย า น แ ท น ก า ร น ั่ง ร ถ ย น ต ์

6 .  ม ีก า ร ร ว ม ก ล ุ่ม ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย  โ ด ย ใ ช ้ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ม ีค ว า ม ส น ุก ส น า น  

แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ด ีข ึ้น ไ ด ้

7 .  ม ีก า ร ล ่ง เ ส ร ิม ก า ร เ ช ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ใ ห ้ก ับ ว ัย ร ุ่น  โ ด ย ใ ห ้เ ล ่น ร ่ว ม  

ก ับ เพ ื่อ น  ม ีก า ร แ ข ็ง ช ัน  ใ ห ้เด ็ก เล ือ ก ช น ิด ก ิจ ก ร ร ม ท ี่อ ย า ก ท ำ  เ พ ื่อ ใ ห ้ร ู้ล ืโ เ ว ่า ต น ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ

8 . ม ีก ิจ ก ร ร ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ท ี่ท ้า ท า ย แ ล ะ เป ็น ล ิง ใ ห ม ่ เป ็น ก า ร เพ ิ่ม ค ว า ม ม ั่น ใ จ  เข ็น  

ก า ร เร ีย น ร ู้ก ีฬ า ช น ิด ใ ห ม ่ ก า ร ส อ น ใ ห ้ม ีเห ต ุผ ล แ ล ะ ม ีจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ท ี'ท ้า ท า ย
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9 .  ค ว ร ใ ห ้ผ ู้ป ก ค ร อ ง ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย  เ พ ื่อ เป ็น ต ัว อ ย ่า ง ท ี่ด ีใ ห ้แ ก  ่

ว ัย ร ุ่น ใ น ก า ร เข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ด ้ว ย ต น เอ ง

โ ด ย ส ร ุป แ ล ้ว  พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ถ ือ เ ป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ห น ึ่ง ท ี่เ ก ิด ข ึ้น จ า ก ก า ร ท ำ ง า น  

ร ่ว ม ก ัน ร ะ ห ว ่า ง ป ัจ จ ัย ภ า ย ใ น ก ับ ก า ร ร ับ ร ู้ส ภ า ว ะ แ ว ด ล ้อ ม ท ี่จ ะ เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม  ซ ึ่ง ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ก ัน  

ไ ป ใ น แ ต ่ล ะ บ ุค ค ล  ต ัง น ั้น ก า ร ค ืก ษ า ห า ป ัจ จ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง บ ุค ค ล ท ี่ผ ่า น  

ม า น ั้น จ ึง ม ัก จ ะ ม ีต ัว แ ป ร ท ี่ค ืก ษ า ห ล า ย ด ้า น  เซ ่น  ป ัจ จ ัย ด ้า น ป ร ะ ช า ก ร  ป ัจ จ ัย ด ้า น เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ แ ล ะ  

ล ัง ค ม  ป ัจ จ ัย ด ้า น ส ร ีร ว ิท ย า  ป ัจ จ ัย ด ้า น ล ัง ค ม แ ล ะ ส ิง แ ว ด ล ้อ ม  ป ัจ จ ัย ด ้า น จ ิต ว ิท ย า  พ บ ว ่า  

ก ร ะ บ ว น ก า ร ล ัง ค ม ท ี่ท ำ ใ ห ้ค น เร ิ่ม เล ่น ก ีฬ า ห ร ือ เข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ก ีฬ า  ป ัจ จ ัย ห น ึ่ง ท ี่ม ีอ ิท ธ ิพ ล ก ็ค ือ ก า ร  

ไ ด ้ร ับ ส น ับ ส น ุน จ า ก ค น ร อ บ ข ้า ง  น อ ก จ า ก น ี้บ ุค ค ล ท ี่ถ ูก ห ล ่อ ห ล อ ม ม า จ า ก ก ร ะ บ ว น ก า ร ล ัง ค ม ก ีฬ า  

เป ็น น ัก ก ีฬ า  ย ่อ ม จ ะ ม ีท ัศ น ค ต ิ ล ัก ษ ณ ะ ใ น ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า แ ล ะ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ไ ด ้ส ูง ก ว ่า  บ ุค ค ล ท ี่ม  ี

ก า ร ค ืก ษ า ส ูง  แ ล ะ ม ีท ัก ษ ะ ใ น ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า ส ูง จ ะ ท ำ ใ ห ้ม ีผ ล ต ่อ ก า ร ม ีล ่ว น ร ่ว ม ใ น ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า ม า ก ข ึ้น  

ซ ึ่ง ป ัจ จ ัย ส ่ว น บ ุค ค ล เห ล ่า น ี้น ่า จ ะ ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ข อ ง น ัก เร ีย น ร ะ ต ับ  

ม ัธ ย ม ค ืก ษ ' า ต อ น ป ล า ย  ต ัง น ั้น ใ น ก า ร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้ผ ู้ว ิจ ัย จ ึง ไ ด ้เ ล ือ ก ค ืก ษ า ป ัจ จ ัย ล ่ว น บ ุค ค ล

ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  ค ว า ม ร ู้ท ัศ น ค ต ิก า ร ป ฏ ิบ ัต ิค ร อ บ ค ร ัว แ ล ะ เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ โ ร ง เ ร ีย น จ ิต ว ิท ย า ส ุข ภ า พ  

ร ว ม ถ ึง ส ถ า น ท ี่แ ล ะ ล ื่ง อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก
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