
บทท่ี 2

เอกสารและงาน'วิจัยทีเ่กีย่ว'ขอ้ง

ในการวิจัยเรือง “การคิกษาปัจจัยทีมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนัทเรืยน 
ระดับมัธยมคิกษาตอนต้น" ผู้ว ิจ ัยได้ทำการคิกษาเอกสาร ตำราและงานวิจ ัยที่เก ี่ยวข้องโดย 
นำเสนอตามหัวข้อต่อไปน้ี

1. แนวความคิดที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรม
2. แนวความคิดเกี่ยวกับการออกกำลังกาย
3. แนวคิดเกี่ยวกับเด็กนักเรียนระดับมัธยมคิกษาตอนต้น
4. ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย
5. กรอบแนวคิดในการวิเคราะห์ปัจจัยต่าง  ๆ ท่ีลัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพ
6. งานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ

เอกสารที่เกี่ยวข้อง

1.แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม

คำจำกัดความเกี่ยวกับพฤติกรรม

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 ี่ส ัง เก ต เห ็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 เ ภ 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 ล 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 ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ 

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

เป ็น ไ ป อ ย ่า ง ไ ม ่ร ู้ต ัว

น ิต ย า  เพ ็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 เร ้า ท ี่อ า จ ป ร า ก ฏ ใ ห ้เห ็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  

เ ม ื่อ เ ผ ช ิญ ก ับ ส ิ่ง ภ า ย น อ ก  ก า ร แ ส ด ง อ อ ก 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 ค ิ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 ต ้า น

ส ัก ข 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 เซ ั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 ซ ั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 เ ห ็น ไ ด ้ซ ั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

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 ด ้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 เ ก ิ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 เน ื้อ  แ ล ะ ร ะ บ บ ต ่อ ม

เ พ ส ิค  ( P a s i c k ,  1 9 9 7  อ ้า ง ถ ึง ใ น  พ ร ส ุข  ห ุ่น น ิร ัน ด ร ์,  2 5 4 5 )  พ ฤ ต ิก ร ร ม  ( b e h a v i o r )  

ห ม า ย ถ ึง  เ ป ็น ผ ล ผ ล ิต ข อ ง ค ว า ม ร ู้ เจ ต ค ต ิ แ ล ะ ค ว า ม เ ช ื่อ ซ ึ่ง เ ก ิด จ า ก บ ร ิบ ท ข อ ง ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์แ ล ะ  

เห ต ุก า ร ณ ์ใ น ช ีว ิต

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 ค ิ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 ้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  อ า จ เ ป ็น ก า ร ก ร ะ ท ำ ท ั้ง ท ี่ส ัง เ ก ต ไ ด ้ ฟ น  ก า ร พ ูด  ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว  

ก า ร เด ิน  ห ร ือ ส ัง เก ต ไ ม ่ไ ด ้ ฟ 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
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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 ก อ บ 7  ป ร ะ ก า ร  โ ด ย ค อ น บ า ช  ( 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 )  เ ป ็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 ี่เก ิ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 ด ้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 i t u a t io n )  เ ป ็น เ ห ต ุก า ร ณ ์ท ี่เ ป ีด โ อ ก า ส ใ ห ้เ ล ือ ก ท ำ ก ิจ ก ร ร ม เ พ ื่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 ต ั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 ด ้เ ล ื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 ด ้ร ับ ห ร อ ผ ล ท ี่ต า ม ม า  ( C o n s e q u e n c e )  เ ม ื่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 io 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 ไ ด ้ 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 า อ ภ ิส ิท ธ ิไ  2 5 3 9 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง พ ฤ ต ิก ร ร ม ว ่า  

เป ็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
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พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ้า น พ ุท ธ พ ิส ัย  ( C o g n i t iv e  d o m a in )  พ ฤ ต ิก ร ร ม ด ้า น น ี้ม ีฃ ั้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 ด ้ด ัง น ี้

1 .  ค ว า ม ร ู้ค ว า ม จ ำ  ( K n o w l e d g e )  เป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม ข ัน ด ้น เก ี่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 เน

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 ฎ ี 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 ส 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 เ ป ็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 ่ข ั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 เป ็น ส ่ว น ร ว ม ท ี่ม ีโ ค ร ง ส ร ้า ง ใ ห ม ่ ม ีค ว า ม ข ัด เจ น  แ ล ะ ม ีค ุณ ภ า พ ส ูง ข ึ้น

6 .  ก า ร ป ร ะ เ ม ิ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 ฎ เ ก ณ ฑ ์ท ี่ใ ช ้' ข ั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 iv e  d o m a in )  ห ม า ย ถ ึง  ค ว า ม ส น ใ จ  ค ว า ม ร ู้ส ึ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  

เพ 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 )  เ ป ็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 เ ร ้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 ้เ ก ิ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 ล น อ ง

3 .  ก า ร ย ึด ค ่า น ิย ม  ( V a lu in g )  เ ป ็น ข ั้น ท ี่บ ุค ค ล ม ีป ฏ ิก ิร ิย า  ซ ึ่ง แ ส ด ง ใ ห ้เ ห ็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 แ ท ้จ ร ิง
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พฤติกรรมขันนีส่วนมากใช้คำว่า '‘ค ่าน ิยม” ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ประกอบด้วย การยอมรับ 
ความชอบ และผูกมัดค่านิยมเช้ากับตนเอง

4. การจัดลำดับค่านิยม (Organization) เป็นขันที่บุคคลจัดระบบของค่านิยม ต่าง  ๆ ให้ 
เช้ากลุ่มโดยพิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านั้น ในการจัดกลุ่มนี้ประกอบด้วย 
การสร้างแนวความคิดเกี่ยวกับค่านิยมและจัดระบบของค่านิยม

5. การแสดงออกตามค่านิยมทียึดถือ (Characterization by value or value complex) 
พฤติกรรมข้ันน้ีถือ1ว่า บุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจัดอันดับของค่านิยมเหล่านั้นจากดีที่สุดไปถึง 
น้อยที่สุด และพฤติกรรมเหล่านี้จะเป็นคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรม,ในข้ันนี้ 
ประกอบด้วย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางที่ 
กำหนด

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 in )  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 ี้เ ป ็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 ฎ  ี

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 )  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 แ 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 ี่เห ม า ะ ส ม ก ับ ต น เอ ง ไ ด ้

3 .  ค ว า ม แ ม ่น ย ำ  ( P r e c i s i o n )  เป ็น ข ั้น ท ี่บ ุค ค ล แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่เ ห ม า ะ ส 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 )  เป ็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 ิใ ] 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 ิ --------------------►  ป ฏ ิบ ัต ิ

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

2 .  ค ว า ม ร ู้ 
▲

ป ฏ ิบ ัต ิ

เจ ต ค ต ่

ร ูป แ บ บ ท ี่ส อ ง  ค ว า ม ร ู้แ ล ะ เจ ต ค ต ิป ฏ ิส ัม พ ัน ธ ์ก ัน  ( I n t e r a c t io n )  แ ล ะ ม ีผ ล ใ ห ้เก ิด ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ

3 .  ค ว า ม ร ้

ป ฏ ิบ ัต ิ'

เจ ต ค ต

ร ูป แ บ บ ท ี่ส า ม  ค ว า ม ร ู้แ ล ะ เ จ ต 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 เ จ ต ค ต ิ 

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

เจ ต ค ต ่

ค ว า ม ร ้ " ► ป ฏ ิบ ัต ิ

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  ล ำ ห ร ับ ท า ง อ ้อ ม น ั้น เ จ ต 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 .แ น ว ค ว าม ค ิด เก ี่ย ว ก ับ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

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 ค ั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 ห ้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  เ พ ื่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  

เ ก ิด ก า ร เ ค ล ือ น ไ ห ว น ัน เ อ ง  เช ่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 เ ล ่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 ห ้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 ข ้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 ช ่ว ย ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้อ ไ ด ้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 ู้เข ้า ร ่ว ม เป ็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 เอ 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  ส า ม า ร ถ ท ำ ไ ด ้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

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 ห ้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



[ ใ * 111*,»  a u m y n n n n  ]

ก ร ม พ ล ด ี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 ท ื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 ส ื่อ ก ็ไ ด ้ เข ็น  

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

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 ิก  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  

เ ป ็น ร ะ ย ะ เ ว 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 เ ว ีย น  

โ ล ห ิต  จ ึง จ ะ ม ีผ ล ต ่อ ส ุข ภ า พ

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 ด ัง ต ่อ ไ ป น ื ้

“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 ล ะ เ อ 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 ด ัก ย ภ า พ ใ น ก า ร เ ค 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 ีข ึ้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 ด ัก ย ภ า พ ใ น ก ีฬ า  ต ล อ ด จ น ท ื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 ส ื่อ ก ็ไ ด ้ เข ็น  ก า ย บ ร ิห า ร  ก า ร เ ด ิน  ว ิ่ง เ ห ย า ะ  

ข ี่จ ัก ร ย า น  ห ร ือ แกด ้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 เท 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 เ บ ี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

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 ื้
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1 . ท ำ ใ ห ้ก า ร ไ ห ล เ ว ีย น โ ล ห ิต ด ีข ึน  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 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 เ ป ิด ก ว ้า ง อ อ ก  เ ป ็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 ข 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 ช ล ล ์ต ่า ง  ๆ  เป ็น ไ ป ด ้ว ย ค ว า ม ร ว ด เร ็ว  เพ 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 ส า ม า ร ถ ท ี่จ ะ แ ก ้ไ ข ป ัญ ห า เ ฉ พ า ะ ห น ้า ห ร ือ  

ต ่อ ล ้เ อ า 1ช น ะ 1ไ ด ้

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 เ น ื้อ โ ต ข ึ้น  ม ัด ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ห น า ข ึ้น  ช ่ว ย เ พ ิ่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 เน ื้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 เ ล ื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  ล า ม า ร ถ  

ป ฎ ิป ั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 ู่เส 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 ้เม ็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
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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 ๆ เ ว ย ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ือ แ ข ็ง แ ร ง ขึน ท ำ ใ ห ้ม ีพ ล ัง ด ีข ึน  จ ะ ท ำ ก า ร ง า น ส ิ่ง ใ 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 ด ัว ด ีข ึ้น  ม ีค ว า ม ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เ ฉ 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 เค ล ื่อ น ไ ห ว อ ย ู่เส 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 ส ั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 ช ่ว ย ใ ห ้ม ีร ูป ร ่า ง ด ีฃ ึน เ ค ย ผ อ ม ก ็จ ะ อ ้ว น ข ึ้น  แ ล ะ ท ี่เ ค ย อ ้ว น เ ก ิน ไ ป ก ็จ ะ  

ผ อ ม ล ง  เ ป ็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 ุไ ด ้อ ย ่า ง ด ีท ี่ส ุ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 ีข้ึนไ 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 เ อ ็น ด อ ร ์พ ัน  

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 ต ้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 ีฃ ึ้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 เ ห 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 เ ค 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
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ไ ด ้ม ีก า ร ค ืก ษ า จ า ก ม ห า ว ิท ย า ล ัย ฟ ล อ ร ิด า  โ ด ย เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ ก า ร เ ก ิ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 ซ ต ี้เ พ ีย ง ร ้อ ย ล ะ  1 0  

เ ท ี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 ล 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  เค ล ื่อ น ไ ห ว ไ ด  ้

ค ล ่อ ง แ ค ส ่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  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  เ ป ็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 ิก  จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ก า ร ท ำ ง า น ช อ ง ห ัว ใ จ  

ป อ ด  แ ล ะ ห ล อ ด เ ล ื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 ช 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 ี่เ ป ็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 ซ ้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 เ ล ื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 ีข ึน 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 เป ็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 ฃ ึน แ ล ะ ' ■ 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 1จ ะ ก ล ับ ค ืน ล ่ส ภ า พ  

เด ิม ไ ด ้เร ็ว ก ว ่า ด ้ว ย
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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 ู ่

เส ม อ จ ึง ล า ป ่ว ย น ้อ ย  ม ีผ ู้'ท ำ ส ถ ิต ิ' ใน ส ห ร ัฐ อ เม '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 ศ ั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 ๆ เ 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 เ ล ื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 ๆ ! 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 ูก 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

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 ค ื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 ด ัด จ ม ูก  ห ร ือ เ จ ็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  

ล า ม า ร ถ ค ืก ษ า เ ล ่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  ้

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

เห น ื่อ ย ก ็ห า ย เห น ื่อ ย เร ็ว

2 .  ช ่ว ย ใ ห ้ก ล ้า ม เน้ือเพ ิ่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 เ ห 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 เ ล ื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
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5 .  ๆ { 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 ีข ึ้น

6 .  ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน ม ิใ ห ้น ํ้า ห น ัก เ ก ิ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 ำ ต า ล ใ น เ อ ้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 ล ู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 ์

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  เพ ร า ะ  

จ ะ ช ่ว ย ใ ห ้ร ่า ง ก า ย ค ืน ล 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 ์! ด ้ด ้ว ย  เ ร ื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  เ ต ้น ข ้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 ร ิ! ก

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 เฉ พ า ะ ล ำ ห ร ับ เ ย 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 l e r t  ) ม ีค ว า ม พ ร ้อ ม อ ย ู่เ ส ม อ  

ช ่ว ย ป ้อ ง ก ัน อ ุบ ัต ิเห 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  ด ั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
[ Ù  «  "  , 4 ไ . 1

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 ่เ ก ิด ก า ร เ ห น ื่อ ย อ ้า ง ่า ย
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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 .  ๆ ] 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 ส ่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

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 เ จ ร ิญ เ ต ิ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 ข ับ ถ ่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 เ จ ร ิญ เ ต ิ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 ส ีย ท ร ว ด ท ร ง ไ ด ้ โ ด ย  

ก า ร บ ร ิห า ร เพ ิ่ม เต ิม ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ใ น ส ่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  

เจ 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 เก ิด โ ร ค ท ี่ไ ม ่ใ ช ่โ ร ค ต ิด เช ื้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 เฉ 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 ข ึ้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 ข ึ้น เ ล ย ก ็เป ็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 เ ก ิด ข ึ้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 ส ม จ ะ ช ่ว ย ร ัก ษ า แ ล ะ ท ืเ 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 เ ค 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 ีข ึ้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
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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 ต ัว ด ีข ึ้น

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

5 .  ๆ ! ว ย ค ว บ ค ุม น ํ้า ห น ัก

6 .  ท ำ ใ ห ้ก ล ้า ม เ น ื้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

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 เป ็น โ ร ค เบ า ห ว า น โ ร ค ค ว า ม ต ั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 .  ๆ ! ว ย ล ด ค ว า ม ต ัน โ ล ห ิต  ใ น ผ ู้ป ่ว ย โ ร ค ค ว า ม ต ั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 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 ก ำ ล ัง ก า ย ไ ว ้ต ัง น ื้ ค ือ

1 . ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ใ ช ้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 ด ้ 

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 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 ส ี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 .  ส 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  ฟ น  โ ร ค ห ัว ใ จ  โ ร ค ค ว า ม ต ั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 ิบ ้ต ิใ ห ้ถ ูก ห ล ัก ส ุข ว ิท ย า  เๆ!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 เ ห ง ื่อ แ ห ้ง ค ่อ ย อ า บ น ํ้า ห ร ือ ท ำ ธ ุร ก ิจ อ ื่น ๆ
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ว ร f โก 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 เร ิ่ม อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย อ ย ่า ง เบ า  ๆ  ก ่อ น  จ ึง ค ่อ ย  ๆ  เ พ ิ่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 เฉ พ า ะ อ ย ่า ง ย ิ่ง ส ำ ห ร ับ ผ ู้ท ี่ไ ม ่เค ย อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ม า ก ่อ น เล ย

2 . ผ ู้ท ีท ืเน ไ ข ้ ห ร ือ ม ีโ ร ค ภ ัย ไ ข ้เจ ็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

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  เห 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 ้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 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 เ ล ื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  เห ล ่า น ี้ เป ็น ต ้น

8 .  เ ค ร ื่อ ง ม ือ ท ี่ช ่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 เส ม อ ท ุก ว ัน เป ็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  ค ว ร ท 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 ล ึ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 เ พ ี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

ก ร ม อ น า ม ัย  ( 2 5 3 4 )  ม ีห ล ัก  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  3  ป ร ะ ก า ร  ค ือ

1 . ค ว า ม ห น ัก  ค ือ  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ ห ้ห น ัก พ อ  เ พ ื่อ ใ ห ้อ ัต ร า ช ีพ จ ร ส ูง ถ ึง  2 2 0  -  อ า ย ุ 

ค ร ั้ง ต ่อ น า ท ี

2 .  ค ว า ม น า น  ค ือ  อ อ ก ก ำ ล ัง ใ ห ้ต ิด ต ่อ ก ัน อ ย ่า ง น ้อ ย  1 5 - 2 0  น า ท ี

3 .  ค ว า ม บ ่อ ย  ค ือ  อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ว ัน เ ว ้น ว ัน  ห ร ือ อ ย ่า ง น ้อ ย  3  ค ร ั้ง ต ่อ ล ัป ด า ห ์
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เล ว ี แ ล ะ ค ณ ะ  ( L e v y  e t  a l, 1 9 9 2 )  ไ ด ้! 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 ส ม ํ่า เ ส 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 .  เ ว ล า  ( T im e )  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ท ี่เ ห 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 ู้เช ี่ย ว ช า ญ เ ส น อ  2 0  น า ท ี เป ็น ม า ต ร ฐ า น

ก ล ่า ว โ ด ย ส ร ุป  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย เ ท ื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 ิก  ป ฏ ิน ั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 ' ๆ ล ะ  2 0 - 3 0  น า ท ี ใ ห ้ไ ต ้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 ล 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 เ ร ีย ก ว ่า บ ัญ ญ ัต ิ 1 0  ป ร ะ ก า ร  

ไ ว ้ว่าใ 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 ี้

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 เ ห 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 เ ป ็น ท ี่ม า ข อ ง  

ส ม ร ร ถ ภ า พ ท ี่ด ี อ อ ก น ้อ ย  ‘รกซ ้อ ม น ้อ ย  ห ร ือ ‘รกเ 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  ‘รกห น ัก  

เก ิน ไ ป ก ็อ า จ เก ิด อ ัน ต ร า ย ก ับ ส ุข ภ า พ ไ ต ้ ล ัง เ ก 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 ‘รกต ่อ ไ ป ไ ต ้ ด ้ว ย ค ว า ม ห น ัก เ ท ่า เ ด ิม  โ ด ย ไ ม ่เ ห น ื่อ ย เ พ ิ่ม ข ึ้น  แ ล ะ เ ม ื่อ พ ัก แ ล ้ว ไ ม ่เ ก ิน  

1 0 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 ฟ น เ ด ิม แ ส ด ง ว ่า  

ก า ร ‘รกข ้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 ีล ่ว น เก ี่ย ว ข ้อ ง ท ั้ง ใ น ต ้า น ก า ร เค 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 ำ ล ั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 เท ้า  ร ว ม ถ ึง อ ุป ก ร ณ ์ท ี่ๆ เว ย ป ้อ ง ก ัน ก า ร บ า ด เจ ็บ  เช ่น  ส น ับ เช ่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 เ ว ล า ‘รกซ ้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 ต ้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 ‘รกค ว า ม ท น ท า น  ค ือ  ใ น ช ่ว ง เ ข ้า แ ล ะ เ ย ็น  ล ่ว น ก า ร 'รกค ว า ม  

แ ข ็ง แ ร ง ห ร ือ ค ว า ม เร ็ว อ า จ ‘รกใ 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
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4 .  ส ภ า พ ข อ ง ก ร ะ เ พ า ะ อ า ห า ร  ใ น เ ว ล า ท ี่อ ิ่ม จ ัด ก ร ะ เ พ 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 เล ี้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 ส ี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 ต ้น ํ้า ช ด เ ช ย  ก า ร เ ล ่น ก ีฬ า ใ ด  ๆ  

ก ็ต า ม  ถ ้า ร ่า ง ก า ย ส ูญ เ ส ีย น ํ้า ไ 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 ซ ย น ํ้า ใ น ป ร ิม า ณ ท ี่เ ท ่า ก ับ ก า ร ส ูญ เ ส ี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 ต ้

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 ข ้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 ช ื้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 ่เ ป ็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  ี

ช ื้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 เ ป ็น  

อ ัน ต ร า ย ถ ึง ช ีว ิต

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 ป ีก 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 ต ้ก ็ไ ม ่ค ว ร ป ีก 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 ล ม ํ่า เ ส ม อ  ส ม ร ร ถ ภ า พ ท ี่เ พ ิ่ม ช ื้น  น อ ก จ า ก ช ื้น อ ย ู่ก ับ ค ว า ม เ ข ้ม  ( in t e n s i t y )  ข อ ง  

ก ิจ ก ร ร ม แ ล ้ว  ย ัง ช ื้น อ ย ู่ก ับ ค ว า ม ล ม ํ่า เ ส ม อ ด ้ว ย  ด ัง น ั้น ก า ร ป ีก ซ ้อ ม เพ ื่อ ก า ร แ ช ่ง ข ัน ห ร ือ เ พ ื่อ ส ุข ภ า พ  

ก ็ต า ม  ต ้อ ง ร ัก ษ า ค ว า ม ส ม ํ่า เ ส ม อ ไ ว ้เ ส ม อ

1 0 .  ก า ร พ ัก ผ ่อ น  ห ล ัง จ า ก ก า ร ป ีก ข ้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 ไ ป  

ม า ก  จ ำ เ ป ็น ต ้อ ง ม ีก า ร ช ด เช ย  ร ว ม ท ั้ง ก า ร ซ ่อ ม แ ซ ม ส ่ว น ท ี่ส ึก ห ร อ ไ ป  ซ ึง จ ะ เก ิด ข ืน ใ น ร ะ ห ว ่า ง พ ัก ผ ่อ น  

ห า ก เ ป ็น ก า ร ป ีก ซ ้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  เ พ ีอ ใ ห ้ร ่า ง ก า ย  

พ ีน ต ัว เข ้า ส ่ส ภ า พ ป ก ต ิเพ ื่อ เต ร ีย ม ป ีก ซ ้อ ม  ห ร ือ อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ค ร ั้ง ต ่อ ไ ป
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3. แนวความคิดเก่ียวพับเด็กนักเรืยนระต้บม้'ธยมคิกษาตอนต้น

น ัก เร ีย น ' ใ น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ค ิก ษ ' า ต อ น ต ้น  เ ป ็น ว ัย ท ี่อ ย ู่ร ะ ห ว ่า ง ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง จ า ก ว ัย เ ด ็ก  

เ ป ็น ผ ู้ใ ห ญ ่ ท ัง ใ น ด ้า น ร ่า ง ก า ย  จ ิต ใ จ  อ า ร ม ณ ์ แ ล ะ ส ัง ค ม  ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง น ี้ถ ือ ว ่า เ ป ็น  

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

ไ ม ่ส า ม า ร ถ ส ่ง เส ร ีม ส น ับ ส น ุน ก ิจ ก ร ร ม  ห ร ือ ว ิธ ีก า ร ใ ห ้เ ห ม า ะ ส ม  แ ล ะ ส น อ ง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ต ล อ ด จ น  

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

ม า ก ม า ย ก ็ไ ด ้ ซ ึ่ง น ัก เ ร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ส ืก ษ า ต อ น ต ้น น ั้น  จ ัด เ ป ็น บ ุค ค ล ท ี่อ ย ู่ใ น ช ่ว ง ว ัย ร ุ่น  

ม ีล ัก ษ ณ ะ ด ัง ต ่อ ไ ป น ี้

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  ( A d o l e s c e n c e )  ม ีร า ก ค ัพ ท ์จ า ก ภ า ษ า ล า ด ิน ว ่า  A d o l e s c e r e  ซ ึ่ง แ ป ล ว ่า เ จ ร ิญ เต ิบ โ ต  

(T o  g r o w  u p )  ห ร ือ ก า ร เ จ ร ิญ ไ ป ส ่ว ุฒ ิภ า ว ะ  (T o  g r o w  t o  m a tu r ity )  ซ ึ่ง ค ำ ว ่า ว ุฒ ิภ า ว ะ  ห ม า ย ถ ึง  

ส ภ า พ ค ว า ม เป ็น ผ ู้ใ ห ญ ่ห ร ือ  เป ็น ส ภ า ว ะ ส ม บ ูร ณ ์ท ั้ง ร ่า ง ก า ย  อ า ร ม ณ ์ส ัง ค ม  แ ล ะ ส ต ิป ัญ ญ า

ว ัย ร ุ่น  ห ม า ย ถ ึง บ ุค ค ล ท ี่ม ีอ า ย ุ 1 3 - 2 1  ป ี เ ป ็น ว ัย ท ี่ม ีพ ัฒ น า ก า ร ท ี่ร ว ด เ ร ็ว ม ีก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง  

ใ น ห ล า ย  ๆ  ด ้า น  ไ ม ่ว ่า จ ะ เ ป ็น ก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง ท า ง ด ้า น ร ่า ง ก า ย  ส ต ิป ัญ ญ า  บ ุค ล ิก ภ า พ แ ล ะ ส ัง ค ม  

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

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

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

แ ส ด ง ใ ห ้เ ห ็น ว ่า ต น ไ ม ่ใ ช ่เ ด ็ก อ ีก ต ่อ ไ ป  ซ ึ่ง ม ีก า ร เ ป ล ี่ย น แ ป ล ง พ อ ส ร ุป ไ ด ้ ด ัง น ี้ ( ศ ร ีเร ือ น  แ ก ้ว ก ัง ว า ล ,  

2 5 4 0 )

1 .  พ ัฒ น า ก า ร ท า ง ด ้า น ร ่า ง ก า ย  ( P h y s i c a l  d e v e l o p m e n t )  จ ะ ม ีก า ร พ ัฒ น า ก า ร ท า ง ด ้า น  

ส ่ว น ส ูง  น ั้า ห น ัก  แ ล ะ โ ค ร ง ร ่า ง  ( ส ัด ส ่ว น แ ล ะ ข น า ด )  อ ย ่า ง ร ว ด เร ็ว

2 .  พ ัฒ น า ก า ร ท า ง ด ้า น บ ุค ล ิก ภ า พ แ ล ะ ส ัง ค ม  ( P e r s o n a l i t y  a n d  s o c i a l  d e v e l o p m e n t )  

ก า ร ป ร ับ ต ัว ท า ง ส ัง ค ม จ ะ เ ป ็น พ ื้น ฐ า น ส ำ ค ัญ ใ น ก า ร ส ร ้า ง บ ุค ล ิก ภ า พ  โ ด ย จ ะ พ ัฒ น า แ บ บ เ ฉ พ า ะ ต ัว  

ใ น ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง ค ว า ม น ึก ค ิด

3 .  พ ัฒ น า ท า ง ส ต ิป ัญ ญ า  (Intellectual development) ว ัย ร ุ่น เ ป ็น ว ัย ท ีม ีก า ร พ ัฒ น า ก า ร ท า ง  

ส ต ิป ัญ ญ า ท ี่ก ้า ว ห น ้า อ ย ่า ง ร ว ด เ ร ็ว  ล า ม า ร ถ ค ิด ห า เ ห ต ุผ ล ใ น ด ้า น ต ่า ง  ๆ  เ พ ือ ห า ท า ง แ ก ้ป ัญ ห า ไ ด ้ 

อ ย ่า ง ม ีป ร ะ ล ิท ธ ิภ า พ  ว ัย ร ุ่น ม ีค ว า ม จ ำ ด ี ม ีส ม า ธ ิ ม ีค ว า ม ค ิด ก ว ้า ง ข ว า ง  ว ิเ ค ร า ะ ห ์เ ห ต ุก า ร ณ ์ต ่า ง  ๆ  

ไ ด ้ด ี ว ัย ร ุ่น จ ึง เ ป ็น ช ่ว ง ช ีว ิต ท ี่ม ีก า ร พ ัฒ น า ท ั้ง ด ้า น ร ่า ง ก า ย  อ า ร ม ณ ์ส ัง ค ม  แ ล ะ ส ต ิป ัญ ญ า อ ย ่า ง ส ูง  

จ น ก ล ่า ว ไ ด ้ว ่า เ ป ็น ช ่ว ง ช ีว ิต ท ี่พ ัฒ น า ค ัก ย ภ า พ อ ย ่า ง เ ต ็ม ท ี่
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สำหรับพฤติกรรมในการออกกำลังกายของเด็กวัยรุ่น ฉวี'วรรณ สุขพันธ์โพธาราม (2527) 
กล่าวถง ความสนใจของวัยรุ่นว่า ระยะวัยรุ่น เป็น iๆวงทีพังชายและหญิงมีการพัฒนาสูงสุดของ 
ชีวิต ความกระตือรือร้นสนใจสิ่งต่างๆ รอบตัวจะมีมาก โดยเฉพาะกิจกรรมเป็นกลุ่ม เด็กจะสนใจ 
ทางด้านกีฬา เๆเนกีฬากลางแจ้ง กีฬาในร่มและรวมถึงความเคลื่อนไหวก้าวหน้าต่าง  ๆ ของลังคม 
ความสนใจของชายและหญิงจะแตกต่างกัน ชายสนใจในกิจกรรมที่โลดโผน เซ่น กิจกรรม 
กลางแจ้ง การแข่งขันต่าง  ๆล่วนหญิงไม่มีกำลังพอในการเล่นกีฬาเหมือนชาย กลุ่มความสนใจมัก 
เป ็นทางด้านกิจกรรมงานบันเท ิง อดิเรกต่าง  ๆ เข ่นการด ูหน ัง ฟ ังดนตรีว ิทย ุ ดูโทรทัศน  ์
การล่งเสริมกิจกรรมและงานอดิเรกต่าง ๆ ให้กับเด็กเป็นสิ่งจำเป็นที่ผู้ที่เกี่ยวข้องควรให้ความสนใจ 
สนับสนุน เพราะเป็นผลดีทางด้านการลดความเครียด ความกังวลต่าง ๆ ของวัยรุ่น กิจกรรมกลุ่ม 
เป็นการแกการลังคม และกิจกรรมที่มีเพื่อนต่างเพศร่วมด้วยเป็นกิจกรรมที่'ช่วยลดความเครียด 
ทางเพศได้ เป็นอย่างดี และการทำงานร่วมกันย่อมบังเกิดผลดีทางด้านการรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็น 
ประโยชน์

ธรรมชาติของวัยรุ่น เป็นวัยที่รักและต้องการเพื่อนมาก มักจะเชื่อเพื่อนมากกว่าพ่อแม  ่
เด็กจะเลียนแบบซึ่งกันและกันในด้านต่าง ๆ รวมทั้งแสดงพฤติกรรมเพื่อให้เพื่อน ในกลุ่มยอมรับ 
และเป็นวัยที่ต้องการให้ผู้ใหญ่ยอมรับ จะเลียนแบบพฤติกรรมผู้ใหญ่ การเปลี่ยนแปลงในร่างกาย 
ของเด็กวัยรุ่นจะมากขึ้น ด้านอารมณ์จะมีความรุนแรง ชอบทำอะไรที่บ้าบิ่น เสี่ยงภัย โดยเฉพาะ 
เมื่อรวมตัวกันเป็นกลุ่ม ล่วนอารมณ์รักที่มีต่อบุคคลที่ตนชื่นชมเป็นพิเศษ เซ่น นักกีฬา นักร้อง 
นักแสดง จะมีการเลียนแบบพฤติกรรมของบุคคลเหล่านี้ ดังน้ันจึงควรมีการสนับสนุนกิจกรรมกีฬา 
ที่เหมาะกับพฤติกรรมและความต้องการของวัยรุ่น เพื่อล่งเสริมให้เป็นพฤติกรรม การออกกำลัง 
กายที่ถาวรในเด็กวัยรุ่น (สุชา จันทร์เอม, 2529)

กรมพลสืกษา (ม.ป.ป.) กล่าวถึงการออกกำลังกายในเด็กวัย 10 - 14 ปี ว่าเด็กวัยนี้ 
มีความพร้อมทางร่างกายในการที่จะเล่นกีฬา ที่ใข้การแข่งขันบางอย่างได้แล้ว เซ่น ยิมนาสติก 
ว่ายนํ้า เทเบิลเทนนิส เป็นต้น ร่างกายของเด็กในช่วงนี้จะมีการพัฒนาอย่างรวดเร็ว แต่ก็ยังมี 
อีกหลายด้านที่ย ังเจริญเติบโตไม่เต ็มท ี่ โดยเฉพาะ'ในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือและ 
ความอดทน แต่การเลือกเล่นกีฬาหากทำได้ควรให้เด็กเลือกในวัยนี้ การแข่งขันก็สามารถกระทำได ้
แล้ว แต่ควรเป็นการแข่งขันในวัยเดียวกัน และมีกำหนดเวลาหรือการลดแต้ม เป็นลัดล่วนจาก 
ผู้ใหญ่ เซ่น ฟุตบอลใช้เวลาแข่งไม่เกินครึ่งละ 30 นาที ขนาดสนามเล็กว่าปกติ เทนนิสก็แข่งขัน 
เอาชนะกันเพียง 2 ใน 3 เกม เป็นต้น เด็กวัยนี้เริ่มมีความแตกต่างในเรื่องเพศอย่าง เห็นได้ขัด



34

สมรรถภาพทางร่างกายข,องIด็กชายจะ Îร ิมสูงกว่าเด ็กหญ ิงใ,นเก ือบทุกด ้าน ดังนันจึงควร 
แยกกิจกรรมท่ีใชในการแข่งขันออกจากทัน

กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย กองออกกำลังกายเพื่อส ุขภาพ  (2547) ได้สรุป ข้อแนะนำ 
การออกกำลังกายสำหรับวัยรุ่น

1. ประโยชน์ท่ีได้รับ / ผลดีต่อสุขภาพ
1.1 รูปร่างดี
1.2 มีเพ่ือน
1.3 สนุกและท้าทาย
1.4 หน้าตาสดใส หัวใจแข็งแรง
1.5 กระดูก เอ็น ข้อต่อและกล้ามเนื้อแข็งแรง
1.6 ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ

2. ผลกระทบต่อสุขภาพ / ผลเสียต่อสุขภาพที่ขาดการออกกำลังกาย
2.1 เสียงต่อการเกิดโรคหัวใจ หลอดเลือด ความดันโลหิตสูง เบาหวาน มะเร็งสำไสํใหญ่
2.2 นํ้าหนักเกิน อ้วน
2.3 ขาดความกระฉับกระเฉง อืดอาด กล้ามเนื้ออ่อนแรง
2.4 ติดเชื้อและเจ็บป่วยง่าย
2.5 เครียด

3. ชนิดและวิธีการเคลื่อนไหวร่างกายที่เหมาะสม

เพ่ือความแข็งแรงของ 
ปอดและหัวใจ

เพ่ือความอ่อนตัว เพ่ือความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อ

- เต้นแอโรบิก - ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ - ยกน้ําหนัก
-จ ่ง - เล่นโยคะ - เล่นกล้าม
- ป่นจักรยาน - เล่นเทนนิส
- ว่ายนํ้า - เล่นฟุตบอล
- ล ้างรถ/งานบ้าน/ - เล่นตะกร้อ

งานสวน
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4. ระยะเวลา
ควรมีการเคลื่อนไหวร่างกายให้พอรู้สึกหายใจแรงขึ้นจนถึงหอบให้ได้ครั้งละ 

10 นาที/ครั้งสะสม ให้ได้อย่างน้อย 60 นาที/วัน/ทุกวัน
5. ข้อควรระวัง

5.1 ใช้อุปกรณ์ที่เหมาะสม
5.2 คำนึงถึงเทคนิค กติกาและมารยาท

กระทรวงสึกษาธิการ (2544) ได้มีการจัดทำสาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระ 
การเรียนรู้สุขสึกษาและพลสึกษาในหลักสูตรการสึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธลักราช 2544 เพื่อกำหนด 
แนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับระดับ ความสามารถ ความต้องการ 
และความสนใจของผู้เรียน ให้สอดคล้องกับลักษณะวัฒนธรรมท้องถิ่น วัฒนธรรมไทย และ 
วัฒนธรรมสากล โดยได้กำหนดว่าเมื่อจบสาระการเรียนรู้ผู้เรียนจะมีคุณภาพ ดังน้ี

ในช่วงข้ันท่ี 3 (ขั้นมัธยมสึกษาปีท่ี 1 -  3)
- เข้าใจและเห็นความสำคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ 

พัฒนาการที่มีต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ
- เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ ความรู้สึกทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาลัมพันธภาพกับผู้อื่น และ 
ตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสม

- เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสม ได้ลัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการในช่วงวัยรุ่น

- มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพ่ือน ครอบครัว ชุมชน และวัฒนธรรม 
ท่ีมีต่อ เจตคติ ค่านิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม

- ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเลี่ยง พฤติกรรมเลี่ยงต่อสุขภาพ โรคติดต่อทาง 
เพศลัมพันธ์อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก ่
ตนเอง ครอบครัว และชุมชน

- เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมมันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริม 
สมรรถภาพทางการเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกลไกได้อย่างปลอดภัย สนุกสนาน และปฏิบัต ิ
เป็นประจำสมํ่าเสมอตามความถนัดและความสนใจ

- แสดงความตระหมักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกันโรค 
การดำรงสุขภาพ การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การออกกำลังกายและการเล่นกีฬากับ 
การมีวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี

X &า 2>0&<b
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- สำนึกในคุณค่า ดักยภาพ และความเป็นตัวของตัวเอง
- ปฏิบัติตามกฎ กติกา หน้าที่ความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื่น 

ให้ความร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและการทำงานเป็นทีมด้วยความมุ่งมั่นและมีนํ้าใจเป็นนักกีฬา 
จนประสบความสำเร็จตามเป้าหมาย ด้วยความช่ืนชมและสนุกสนาน

4. ป ัจ จ ัย ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย

จากการคืกษาผู้เชี่ยว1ชาญ ได้กล่าวถึง ปัจจัยหรืออิทธิพลที'มีผลต่อพฤติกรรม ไว้ดังน้ี

ช ุด า จ ิต พ ิท ัก ษ ์(2526) กล ่าวว ่า ส ิ่งกำหนดพฤติกรรมมนุษย์ม ีหลายประการซ ึ่ง 
อาจแยกได้เป็น 2 ประ๓ ท คือ

1. ลักษณะนิสัยล่วนตัว ได้แก่
1.1 ความเชื่อ หมายถึง การที่บ ุคคลคิดถึงอะไรก็ได้ในแง่ข ้อเท ็จจริง ซ่ึงไม่ 

จำเป็นต้องถูกหรือผิดเสมอไป ความอาจเกิดจากการเห็น การบอกเล่า การอ่าน รวมทั้งการคิด 
ข้ึนเอง

1.2 ค่านิยม หมายถึง ส่ิงที่คนนิยมยึดถือประจำใจ ที่ข่วยตัดสินในการเลือก
1 .3 ทัศนคติ หรือเจตคติ มีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมของบุคคลกล่าวคือ 

ทัศนคติเป็นแนวโน้มหรือขั้นเตรียมพร้อมของพฤติกรรม และถือว่าทัศนคติม ีความสำคัญใน  
การกำหนดพฤติกรรมในสังคม

1.4 บุคลิกภาพ เป็นสิ่งกำหนดว่าบุคคลหนึ่งจะทำอะไร ถ้าเขาอยู่ในสถานการณ์ 
หน่ึงเป็นส่ิงท่ีบอกว่า บุคคลจะปฏิบัติอย่างไรในสถานการณ์หนึ่ง

2. กระบวนการอื่น ๆ ทางสังคม
2.1 สิ่งกระตุ้นพฤติกรรม (Stimulus object) และความเข้มข้นของสิงกระตุ้น 

พฤติกรรม ลักษณะนิสัยของบุคคลคือ ความเชือ ค่านิยม ทัศนคติ บุคลิกภาพ มีอิทธิพลต่อ 
พฤติกรรมก็จริง แต่พฤติกรรมจะเกิดข้ึนยังไม่ได้ถ้ายังไม่มีส่ิงกระตุ้นพฤติกรรม ซึงเป็นปัจจัยภายใน 
บุคคล ได้แก่ การสะสมความรู้ ประสบการณ์ในเรื่องต่าง  ๆ ทีเคยได้รับ หรืออาจรับจากภายนอก 
อาทิ จากข่าวสาร คำบอกเล่าของบุคคล

2.2 สถานการณ์(Situation) หมายถึง สิ่งแวดล้อมทั้งที่เป็นบุคคลและไม่ใช่บุคคล
ในภาวะที่บุคคลกำลังจะมีพฤติกรรม
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ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2532) กล่าวว่า องค์ประกอบหรือปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม 
สุขภาพโดยหัวไป'น'นมอยู่ 3 องค์ประกอบ คือ องค์ประกอบด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้าน 
การปฏิบัติ ล่วนการเกิดพฤติกรรมนันเป็นกระบวนการที่สลับขับ่ข้อนมาท และมีองค์ประกอบ 
หลายอย่างทมผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล 1ช่น องค ์ประกอบทางด ้านจิตว ิทยา 
องค์ประกอบด้านลังคมและวัฒนธรรม องค์ประกอบทางด้านเศรษฐกิจ องค์ประกอบทางด้าน 
การคืกษา และองค์ประกอบทางด้านการเมือง

1. องค์ประกอบทางด้านจิตวิทยา ได้แก่ วุฒิภาวะ ความต้องการ เจตคติ ความเชื่อ 
ค่านิยม ความสนใจ การจูงใจ ความคับข้องใจ เป้าหมาย องค์ประกอบทางด้านนี้มีอยู่ในตัวบุคคล 
ทุกคนแต่จะแตกต่างคันไปในลักษณะและความมากน้อย บางคนอาจจะมีองค์ประกอบทางด้านนี ้
ในลักษณะทีเสริมให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดีหรือที่พึงปรารถนา แต่บางคนเตรียมล่งอาจจะ 
มีลักษณะและจำนวนที่ขัดขวางต่อการเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ประชาชนชาวไทยในชนบทซึ่ง 
มีประมาณ ร้อยละ 80 มักมีองค์ประกอบทางด้านจิตวิทยาที่ไม่ล่งเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี

2. องค ์ประกอบทางด้านลังคมและวัฒนธรรม ที่ม ีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ ได้แก่ 
ครอบครัว กลุ่มบุคคลในลังคม สภาพทางลังคม วัฒนธรรมและศาสนา ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ ล้วนมี 
อิทธิพลต่อการเรียนรู้ การพัฒนาความคิด ความเชื่อและการปฎิบัติตน1ทางสุขภาพของบุคคลท้ังส้ิน

2.1 ครอบครัว เป็นสถาบันทางลังคมแห่งแรกที่มีความลัมพันธ์ และมีความสำคัญ 
มากในการที่จะถ่ายทอดแบบการประพฤติ ปฏิบัติ ตลอดจนความเชื่อและพฤติกรรมต่าง ๆ ท้ังใน 
ด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ เพราะลังคมนั้นประกอบไปด้วยบิดา มารดา และบุคคลอื่น 
ที่จะปลูกฝังแนวความคิด ความเชื่อและการปฏิบัติให้คับเด็ก เมื่อเด็กโตฃึ้นก็จะต้องออกไปเผชิญ 
คับลังคมนอกบ้าน เช่น โรงเรียน ชุมชน เด็กจะได้เรียนรู้ล่ิงต่าง ๆ จากบุคคลอื่น ๆ ในลังคมต่อไป

2.2 กลุ่มบุคคลในลังคม ได้แก่ บุคคลที่มีความสัมพันธ์คับเด็กอย่างใกล้ชิด เช่น 
ครู เพื่อนฝูง หรือบุคคลอื่น ๆ ที่แวดล้อมอยู่ในลังคม จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพของ 
บุคคลมาก

2.3 สถานภาพทางลังคม สถานภาพทางลังคมที่แตกต่างคันของบุคคล จะมีผล 
ทำให้พฤติกรรมสุขภาพรวมถึงพฤติกรรมความปลอดภัยของบุคคลแตกต่างคัน ทังนีฃึนอยู่คับการ 
ปฏิบัติตนของสมาชิกในลังคม ระดับการคืกษาและเศรษฐกิจของสมาชิกในลังคมด้วย

3. องค์ประกอบทางด้านเศรษฐกิจ เศรษฐกิจของประชาซนมีความสัมพันธ์คับระดับ 
การสืกษา ซึ่งขณะเดียวคันก็มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพด้วย ในกลุ่มประชาชนทีมีฐานะเศรษฐกิจ 
ไม่ดี มักจะมีความรู้ เจตคติและการปฏิบัติที่ไม่ถูกต้องทางด้านสุขภาพ ในทางตรงคันข้ามถ้าฐานะ 
ทางเศรษฐกิจของประชาชนดี โอกาสที่จะได้รับการคืกษาที่ดีก็จะมีมาก การดีกษาช่วยให้บุคคล
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มีความรู้ทีถูกต้อง มีความฉลาดจะสามารถเลือกการปฏิบัติตนด้ๅนสุขภาพที'ถูกต้ดูง ซึ่งเป็นผลให้ 
เขามีสุขภาพท่ีดีได้

4. องค ์ประกอบทางด ้านการค ืกษาท ี่ม ีผลต ่อพฤต ิกรรมส ุขภาพ ระค ับการค ืกษา 
ของประชาชนที่แตกต่างกัน มีผลต่อความรู้ เจตคติ และการปฏิบ ัต ิตนทางสุขภาพอนามัย 
ของประชาชน ประชาชนที่มีการสืกษาตํ่ามักจะมีความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพที่ 
ไม่ถูกต้องประ1ซาซนทีมีการคืกษาสูงย่อมมีความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพถูกต้องกว่า 
ผู้ที่ได้รับการคืกษาตํ่า

5. องค์ประกอบทางด้านการเมือง ทีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ นโยบายทางการเมืองของ 
ประเทศทีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของประชาซน ทังทางด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัต  ิ
เพ ราะน โยบ ายข องป ระเท ศ จะช ีให ้เห ็น ถ ึงจำน วน และค วาม เพ ียงพ อข องการบ ร ิห าร  
การรักษาพยาบาล กิจกรรมทางสุขคืกษาทีจัดให้กับประชาชน กฎหมายหรือข้อบังคับที่มีผลต่อ 
สุขภาพบางอย่าง

สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2532) กล่าวถึง สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมมนุษย์ คือ
1. ครอบครัว
เป็นสถาบันที่สำคัญที่สุดในการหล่อหลอมพฤติกรรมและบุคลิกภาพของเด็ก ทั้งนี้เพราะ 

เด็กจะมีชีวิตความผูกพันในครอบครัวมากกว่าสถาบันอื่น ๆ การอบรมสิ่งสอน บรรยากาศและ 
การประพฤติปฏิบัติของบิดามารดา และสมาซิกในครอบครัว จึงมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของเด็ก 
เป็นอย่างยิ่ง

2. ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม แบ่งได้เป็น 3 ประ๓ ท
2.1 ซนช้ันสูง ได้แก่ นักการเมือง นักบริหารช้ันสูง ล่วนใหญ่จะมีพฤติกรรมความ 

เป็นอยู่หรูหรา ฟ่มพืเอย แต่งกายด้วยเครื่องประคับอาภรณ์ชั้นดี
2.2 ชนชั้นกลาง ได้แก่ นักบริหาร นักธุรกิจ ตลอดจนข้าราชการ พนักงาน 

ผู้ประกอบการอาชีพชั้นสูง เซิน แพทย์ล่วนัใหญ่1จะมีพฤติกรรมความเป็นอยู่ระคับกลาง เข้าสังคม 
ในระคับเดียวกัน

2.3 ชนชั้นตํ่า ได้แก่ ผู้ใช้แรงงาน พ่อค้าแม่ค้า ล่วนใหญ่มีพฤติกรรมความเป็นอยู ่
ง่าย  ๆทั้งการ่แต่งกาย ที่พักอาคัย และอาหารการกิน

สมบัติ กาญจนกิจ (2541) กล่าวว่า สิ่งแวดล้อมและปัจจัยเอื้อมีความสำคัญอย่างยิ่ง 
ต่อพฤติกรรมการออกกำสังกายในปัจจุบัน ทังนี เพราะสภาพทางเศรษฐกิจของประเทศไทยในซิวง 
ทศวรรษที่ผ่านมามีความเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว และอยู่ในซิวงการเปลียนแปลงของวิถีชีวิต
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คนไทยจากสังคมเกษตรกรรมเป็นสังคมอุตสาหกรรมใหม่ (New industriaialized countries) 
ในขณะเดียวกันกระแส'โลกาภิวัฒน์ในด้านเศรษฐกิจ การเมือง การปกครอง สื่อโทรคมนาคม 
และเทคโนโลยีเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและตลอดเวลา ส่งผลให้วิถีชีวิตและพฤติกรรมของ 
คนไทยเปลยนแปลงไป และมืทังปัจจัยสิ่งแวดล้อมและปัจจัยเอื้อนี้จะส่งผลต่อการออทกำสังกาย 
ของคนไทย เช่น ลือทางโทรทัศน์วิทยุ วีดี'ทัศน์ ที่ช่วยส่งเสริมให้ออกกำสังกาย ส่วนสาธารณะของ 
กรุงเทพมหานคร และเทศบาลเมือง ได้จัดบริการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพในรูปแบบต่าง  ๆ
เช่น จัดโปรแกรมการวิงเหยาะ สวนสุขภาพ การเต้นแอโรบิก โยคะ รำมวยจีน เป็นต้น ซึ่งก่อให้เกิด 
การเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาพฤติกรรมการออกกำสังกายของคนอยู่ตลอดเวลา จึงได้สรุป 
ปัจจัยที่เกี่ยวข้องหรืออิทธิพลที่มืผลต่อ พฤติกรรมการออกกำสังกาย ไว้เป็นด้าน ๆ ดังน้ี

1. ระบบเศรษฐกิจ
2. ระบบการดีกษา
3. การเปลี่ยนแปลงของสังคมไทย
4. เทคโนโลยี
5. ศาสนา ความเชื่อ ระบบคุณธรรมและจริยธรรม สังคม
6. นโยบายของรัฐบาล
7. อิทธิพลจากวัฒนธรรมภายนอก

ลืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ได้กล่าวถึงแรงจูงใจที่ทำให้คนยังคงเล่นกีฬาและออกกำสังกาย
ดังน้ี

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

สังคม ชอบการมีเพื่อน ชอบความท้าทาย การเลี่ยง ชอบการแช่งขัน มักร่วมกิจกรรมการออกกำลัง 
กาย

1 .2 ทำให้เกิดความรู้สึกที่ดี (It feel good) มีความสนุกสนาน ท้าทายความสามารถ 
คลายเครียด ลดความวิตกกังวล มีการรับรู้ว ่าตนเองมีความลามารถ (Self-efficacy) ประสบ 
ผลสำเร็จ (Perceive competence) เป็นที่ยอมรับจากบุคคลทั่วไป ทำให้มีความเชื่อมั่น มีความ 
ภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) จากการเล่นกีฬา

2. เหตุผลทางสรีรวิทยา (Physiological body composition reasons)
2.1 เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น ร่างกายได้สัดส่วน กล้ามเนอแข็งแรง 

ร่างกายกระฉับกระเฉง ทำงานได้นานขึ้น เหนื่อยน้อยลง และหายเหนือยเร็วขืน อารมณ์แจ่มใส 
สุขภาพจิตดี
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2.2 สุขภาพดีฃ๋ึน (Health status) เๆ iน มีการเจ็บป่วยน้อยลง ปริมาณไขมันในเล้น 
เลือดและความดันเลือดลดลง ลดความเครียด

2.3 พัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic fitness) ระบบหายใจและ 
ไหลเวียนโลหิตดีข้ึน

3. เหตุผลทางสิ่งแวดล้อมและสังคม (Situational Reasons)
3.1 สถานะทางสังคมและเศรษฐกิจ อยู่1ในสภาวะครอบครัวที่มีเศรษฐกิจที่ดี 

พอควรจึงมีโอกาสที'จะเข้าร่วมกิจกรรมมากกว่าคนที่มีฐานะทางการเงินตํ่า
3.2 อาชีพและการทำงาน เอื้อให้เล่นกีฬาหรือการออกกำสังกายได้
3.3 มีเวลาและมีความสะดวกสบายในการเล่นกีฬาหรืออกกำสังกาย
3.4 การได้พบเพ่ือนใหม่ สังคมใหม่ที่ต่างออกไปจากชีวิตประจำวัน
3.5 เป็นกิจกรรมใหม่ ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ต่างไปจากที่เคยจำเจ
3.6 อยู่ในครอบครัวท่ีรักการเล่นกีฬาหรือเป็นสังคมสนับสนุนให้เล่นกีฬา

ปรีชา กลิ่นรัตน์(2541) ได้ให้แนวคิดของการเกิดพฤติกรรมการออกกำสังกายไว้ว่า 
ตามหลักจิตวิทยา การกระทำพฤติกรรมใด ๆ ของบุคคลจะเกิดขึ้นได้นั้นต้องมีองค์ประกอบ 
2 อย่างคือ

1) ความสามารถที่จะกระทำพฤติกรรมนั้น ๆ (Competence or capacity) ความสามารถ 
ดังกล่าวนี้จะรวมทั้งความรู้และทักษะ กฎเกณฑ์และสติปัญญาที่จะทำให้บุคคลลามารถที่จะ 
กระทำพฤติกรรมน้ัน ๆ ได้

2) ความต้องการที่จะกระทำพฤติกรรมนั้น ๆ จากหลักการนี้ที่จะนำไปเป็นแนวทางในการ 
เสริมสร้างให้บุคคลกระทำพฤติกรรมออกกำลังกายออกมา โดยทั่วไปการเสริมสร้างพฤติกรรมการ 
ออกกำลังกายสำหรับเด ็กวัยรุ่นตอนต้นนั้น ลามารถเสริมสร้างให ้เก ิดข ึ้นได ้ง ่ายกว่าว ัยร ุ่น  
ตอนปลายและวัยผู้ใหญ่ เพราะในวัยเด็กนั้น อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมทางสังคมและทางกายภาพ 
จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายถ้าจะเสริมสร้างพฤติกรรมการออกกำสังกาย ซ่ึงเป็น 
พฤติกรรมท่ีพึงปรารถนาของผู้ต้องการมีสุขภาพดี จึงควรเริ่มต้นดังแต่วัยเด็กเล็ก และเป็นนิสัยทีติด 
อยู่จนเป็นลักษณะนิสัยตลอดไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ โดยเฉพาะการเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายใน 
ชนิดกีฬาที'เป็นที'พึงพอใจของตนเอง
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แบนดูรา (Bandura, 1986) กล่าวว่า การอธิบายการเกิดพฤติกรรมของบุคคล ไม่อาจ 
อธิบายได้ด ้วยกรอบแนวคิดให้เป ็นแบบจำลองที่ม ีท ิศทางเพียงทิศทางเดียว (Unidirectional 
model) หรอเป็นแบบจำลองลองทิศทาง (Bidirectional model) ระหว่าง ปัจจัยภายในตัวบุคคล 
กับปัจจัยสภาพแวดล้อมเท่านัน เนืองจากพฤติกรรมการเรียนรู้ของมนุษย์เกิดจากกระบวนทาร 
เรียนรู้ขององค์ประกอบหลายอย่างผสมผสานกันระหว่าง พันธุกรรม สภาพแวดล้อม สังคม 
ประสบการณ์และความสามารถเฉพาะตัวของบุคคล จนยากแก,การตัดสินใจว่าพฤติกรรมนั้น  ๆ
เกิดจากสิงหนืงสิงใดโดยเฉพาะ สาเหตุของพฤติกรรมที่เกิดขึนจึงมีลักษณะของการกำหนดอาค์ย 
ซึงกันและกัน (Reciprocal Determinism) ของตัวแปร 3 ปัจจัย คือ

1. ปัจจัยภายในตัวบุคคล (Internal personal factor = P)
2. ปัจจัยพฤติกรรม (Represents behavioral = B)
3. ปัจจัยสภาพแวดล้อม (External environmental = E)

ซ่ึง สามารถแสดงให้เห็นได้ชัดเจน ตังแผนภูมิ

แผนภูมิแสดงปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยภายในตัวบุคคล (P) ปัจจัยพฤติกรรม (B) และ 
ปัจจัยสภาพแวดล้อม (E)

จากปัจจัยทั้ง 3 ปัจจัยกล่าวคือ พฤติกรรมของบุคคลอาจเกิดจากอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม 
และปัจจัยภายในตัวบ ุคคล เช่น ความคิด ความรู้สีก ความเชื่อ ความคาดหวังและการรับรู ้
ความสามารถของตนเองจะกำหนดว่าบุคคลจะแสดงพฤติกรรมเช่นใด ซึ่งในขณะเดียวกัน ปัจจัย 
ภายในตัวบุคคลก็ได้รับอิทธิพลจากพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออก และปัจจัยทางสภาพแวดล้อม 
ในทางกลับกันสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนไปก็ทำให้พฤติกรรมเปลี่ยนไปด้วย ลักษณะของเกี่ยวพัน 
เช่นน้ี เป็นการเกี่ยวพันที่เป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน (Interlocking system) นั่นคือถ้าปัจจัยใด 
ปัจจัยหนึ่งมีการเปลี่ยนแปลงไปจะล่งผลให้ปัจจัยอืนๆ เปลียนแปลงไปด้วย เช่นการมีพฤติกรรมท 
ไม่สุภาพของบุคคล (B) ในงานเลี้ยง จะทำให้สภาพแวดล้อม (E) อันได้แก่ บุคคลรอบข้างทีอยู่ใน 
งานเกิดความไม่พอใจจนถึงขั้นมีการลงโทษ (Punishment) ในรูปแบบต่างๆ เช่น การให้ออกไป 
จากบรีเวณงานเลี้ยง ตรงกันข้ามการมีพฤติกรรมที่เป็นมิตรของบุคคล (B) จะเป็นสิ่งที่ทำให้บุคคล
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รอบขาง (E) เกิดความชนชอบจนมีการให้รางวัล (Reward) แก'บุคคลผู้นันได้ ผลจากการม ี
พฤติกรรมที่แตกต่างกันนี้จะทำให้บุคคลอื่นที่พบเห็นเกิดความคิดพิจารณา (P) และแสดง
พฤติกรรมทีเป็นมิตรตามมาเพีอให้ได้รางวัลดังเซ่นผู้ทีเคยได้ไปแล้วซึ่งอาจจะสรุปได้ว่าพลุติกรรม 
ของบุคคลทแสดงออกบุคคลจะรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) และความคาดหวัง 
ถึงผลลัพธ์ของการกระทำ (Outcome expectation) ผลจากการรับรู้ความสามารถของตนเองและ 
ความคาดหวังในผลลัพธ์จะส่งผลกลับไปยังพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคล ดังนั้นการตัดสินใจแสดง 
พฤติกรรมของบุคคลเกิดจากองค์ประกอบต่อไปนี้

1. ความเซือในความสามารถของตนเอง (Efficacy beliefs) หมายถึง ความเชื่อหรือความ 
มันใจในความสามารถของตนเองทีเป็นตัวกำหนดการแสดงออกของพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมาย 
ที่ต้องการ

2. ความคาดหวังถึงผลลัพธ์ของการกระทำ (Outcome expectation) หมายถึง ความเชื่อ 
หรือการรับรู้ของบุคคลว่ากิจกรรมหรือพฤติกรรมท่ีตนเองกระทำนั้น สามารถนำไปส่การกระทำทั้ง 
ทางบวกและทางลบนั้นก็คือ การคาดคะเนของบุคคลว่าถ้ากระทำพฤติกรรมนั้นแล้วจะนำไปส่ 
ผลลัพธ์ท่ีตนเองคาดหวังไว้

นอกจากน ี้แบนด ูราย ังกล ่าวว ่า การร ับร ู้ในคามลามารถของตนเองพ ัฒ นามาจาก  
ปัจจัยหลัก 4 ปัจจัย คือประสบการณ์ของความสำเร็จด้วยตนเอง (Performance accomplishments) 
การได้เห็นประสบการณ์หรือตัวอย่างความสำเร็จของผู้อื่น (Viscarious experience) การซักจูงด้วย 
คำพูดจากผู้อืน (Verbal persuasion) และการเร้าทางอารมณ์หรือสรีรวิทยา (Emotional or 
physiological arousal) แหล่งของการรับรู้หรือการรับรู้ความสามารถของตนเองอาจได้จากเพียงแค ่
ปัจจัยหน่ึงหรือผสมผสานกันระหว่างปัจจัยต่าง ๆ ร่วมกัน

5. ก ร อ บ แ น ว ค ิด ใน ก า ร ว ิเค ร า ะ ห ์ป ัจ จ ัย ต ่าง ๆ  ท ี่ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ค ิก ร รม

จากการคืกษาที่ผ่านมาพบว่า มีหลายทฤษฏีที่ได้พยายามหาเหตุผลมาอธิบายพฤติกรรม 
ของมนุษย์ เกิดขึ้นได้อย่างไร ซึ่งสามารถสรุปแนวคิดเรื่องพฤติกรรมเป็น 3 กลุ่มใหญ่  ๆ คือ 
(บุญเยี่ยม ตระกูลวงษ์, 2530)

แนวความคิดที่ 1 ปัจจัยภายในตัวบุคคล (เทtra individual causal assumption) รากฐาน 
ของแนวความคิดมาจากสมมติฐานเบื้องต้นที่ว่าลาเหตุของการเกิดพฤติกรรม หรือปัจจัยที่ม ี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมมาจากองค์ประกอบภายในตัวบุคคล ได้แก่ ความรู้ เจตคติ ความเชื่อ ค่านิยม 
แรงจูงใจ ความต้ังใจใฝ่พฤติกรรม เป็นต้น
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แนวความคิดท 2 ปัจจัยภายนอกตัวบุคคล (Extra individual causal assumption) 
กลุ่มนีมีพืนฐานแนวความคิดมาจากสมมติฐานที่ว่าสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมมาจากภายนอก 
ตัวบุคคล ได้แก่ ปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อมและระบบโครงสร้างทางสังคม เช่น ระบบการเมือง 
เศรษฐกิจ การคิกษา ศาลนา องค์ประกอบทางด้านประชากร และลักษณะทางภูมิศาสตร์ว่า 
มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของคนอย่างไร

แนวความคิดท 3 ปัจจัยหลายปัจจัย (Multiple individual causal assumptions) แนวคิด 
นีมืสมมติฐานที่ว่า พฤติกรรมของคนนั้นเกิดมาจากปัจจัยทั้งภายใน และปัจจัยภายนอกตัวบุคคล 
ได้แก่ ความยากง่ายของการเข้าถึงบริการ การประเมินประสิทธิภาพของบริการ โลกทัศน์เกี่ยวกับ 
การออกกำลังกาย องค์ประกอบทางลังคมและเครือข่ายทางลังคม ความรู้ และองค์ประกอบด้าน 
ประชากร

แนวความคิดของกลุ่มท่ี 3 น้ี ได้นำทฤษฎีทางด้านจิตวิทยา ลังคมวิทยาและประชากรศาสตร ์
เข้ามาประยุกต์ไนการวิเคราะห์หาสาเหตุของปัญหาพฤติกรรม และพยายามหาวิธีแก้ป ัญหา 
โดยผสมผสานวิชาชีพสาขาต่าง ๆ เข้ามาร่วมดำเนินการ

พรืซีด เฟรมเวิร์ค (PRECEDE Framework) เป็นคำย่อมาจาก Predisposing, reinforcing 
and enabling causes in education diagnosis and evaluation เป็นกระบวนการวิเคราะห์เพื่อ 
การวางแผนดำเนินงานสุขคิกษา โดยใช้รูปแบบที่พัฒนาขึ้นมาโดย กรีนและคณะ (Green et al, 
1980) ที่มืแนวคิดว่า พฤติกรรมบุคคลมีสาเหตุมาจากสหปัจจัย (Multiple factors) ตังน้ันจึงต้องมี 
การวิเคราะห์ถึงปัจจัยสำคัญ ๆ ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมน้ัน  ๆ เพื่อนำมาเป็นข้อมูลในการวางแผนและ 
กำหนดกลวิธีในการดำเนินงานส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ต่อไป โดยแบ่งปัจจัยได้ ตังน้ี

1. ปัจจัยนำ (Predisposing factors) หมายถึงปัจจัยที่เป็นพื้นฐานและก่อให้เกิดแรงจูงใจ 
ในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล หรือในอีกด้านหนึ่งปัจจัยนี้จะเป็นความพอใจของบุคคลซึ่งได้มา 
จากประสบการณ์เรียนรู้ ปัจจัยนี้มีผลในการสนับสนุนหรือยับยั้งการแสดงพฤติกรรมก็ได้ ท้ังน้ี 
ขึ้นอยู่กับแต่ละคน ได้แก่ความรู้ ความเชื่อค่านิยมการรับรู้ ซึ่งเป็นปัจจัยภายในตัวบุคคล

2. ปัจจัยเอื้อ (Enabling factors) หมายถึง สิ่งที่เป็นแหล่งทรัพยากรที่จำเป็นในการแสดง 
พฤติกรรมของบุคคลชุมชน รวมทั้งทักษะที่จะช่วยให้บุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมนัน ๆ ได้ และ 
สามารถที่จะใช้แหล่งทรัพยากรเหล่านั้น ซึ่งเกี่ยวข้องกับราคา ระยะทาง เวลา เครื่องมือ อุปกรณ  ์
ความยากง่ายของการเข้าถึงบริการ ความเคยชิน ประสบการณ์และอืน ๆ ซึงเป็นปัจจัยภายนอก 
ตัวบุคคล
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3. ปัจจัยเสริม (Reinforcing factors) หมายถึง ปัจจัยสนับสนุน เป็นผลสะท้อนที่บุคคลจะ 
ได้รับหริอคาดว่าจะได้รับจากการแสดงพฤติกรรมนั้น อาจช่วยสนับสนุนหรือยับยั้งการแสวงหา 
พฤติกรรมทางสุขภาพได้ มีท้ังสิงท่ีเป็นรางวัล ผลตอบแทนและการลงโทษ โดยได้รับจากคนอื่นที่ม ี
อิทธิพลต่อตนเอง เช่น ความคิดเห็นเป็นปัจจัยภายนอกที่เกิดจากคนอื่น รวมทั้งอิทธิพลของ 
สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ รอบ ๆ ตัว ระบบสังคม เช่น นโยบาย กฎหมาย ระเบียบ ข้อบังคับ อิทธิพลของ 
ผู้นำ เป็นต้น

6. ง าน ว ิจ ัย ใน ป ร ะ เท ศ แ ล ะ ต ่าง ป ร ะ เท ศ

งานวิจัยในประเทศ

คำรณ ธนาธร (2537) ได้ทำการวิจัยเรื่องปัจจัยที่ส ัมพันธ์ต่อการออกกำสังกายของ 
นักคิกษามหา'วิทยาลัยเชียงใหม่ มีวัตถุประสงค์เพื่อคิกหาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยหลัก ปัจจัย 
สนับสนุนและปัจจัยเสริมกับการออกกำลังกายของนักสืกษาระดับปริญญาตริมหาวิทยาลัยเชียงใหม ่
ปีการคิกหา 2536 จำนวน 667 คน ผลการ่วิจัยพบว่า

1. ปัจจัยหลักด้านการรับรู้ในเรื่องการออกกำลังกายโดยรวมจัดอยู่ในระดับสูงโดยพบว่า 
การรับรู้ถึงโอกาสเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยจากการขาดการออกกำลังกาย การรับรู้ถึงความรุนแรงของ 
การเจ็บป่วยจากการขาดการออกกำลังกาย และการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย การรับรู้ 
ท้ัง 3 ด้านนี้จัดอยู่ในระดับสูง ส่วนการรับรู้ถึงอุปสรรคของการออกกำลังกายจัดอยู่ในระดับ 
ปานกลาง

2. ปัจจัยหลักด้านเจตคติต่อการออกกำลังกายจัดอยู่ในระดับสูง
3. ปัจจัยหลักสนับลนุนด้านระบบสนับสนุนขององค์กรในการออกกำลังกาย จัดอยู่ใน 

ระดับปานกลาง
4. ปัจจัยเสริมด้านการสนับสนุนทางลังคมในการออกกำลังกาย จัดอยู่ในระดับปานกลาง
5. ปัจจัยหลักด้านการรับรู้ในเรื่องการออกกำลังกาย มีความสัมพันธ์กับการออกกำลังกาย 

ของนักคิกหามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01
6. ปัจจัยหลักด้านเจตคติต่อการออกกำลังกาย มีความสัมพันธ์กับการออกกำลังกายของ 

นักคิกหามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีระดับ .01
7 . ป ัจจัยหลักสนับลนุนด้านระบบสนับสนุ'นขององค์กรในการออกกำลังกาย ไม่ม ี

ความสัมพันธ์กับการออกกำลังกายของนักคิกหามหาวิทยาลัยเชียงใหม่
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8. ปัจจัยเสริมด้านการสนับสนุนทางสังคมในการออกกำลังกาย มีความสัมพันธ์กับการ 
ออกกำลังกายของนักสึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ซาคริต เทพรัตน์ (2540) สึกษาปัจจัยทีทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียน 
มัธยมสึกษ'าตอนต้น การวิจัยครังนีมีวัตถุประสงค์เพื่อสึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและ 
ปัจจัยที่ทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมสึกษาตอนต้น จังหวัดชัยนาท 
การสึกษาครังนีมุ่งสึกษาบนพีนฐานของ PRECEDE Framework และแบบจำลองการส่งเสริม 
สุขภาพ ป ัจจ ัยนำได ้แก ่ เพศ ระตับการสึกษา สถานการเป ็นนักกีฬา ความรู้เก ี่ยวก ับการ  
ออกกำลังกาย ทัศนคติ ค่านิยม การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรคในการออกกำลังกาย การรับรู้ 
ความรู้สึกมีคุณค่าแห่งตน การรับรู้ประสิทธิภาพผลแห่งตน ปัจจัยเอื้อได้แก่ การเข้าถึงลื่อข่าวสาร 
เก ี่ยวกับการออกกำลังกาย ความเพียงพอของสถานที่ และอุปกรณ์ในการออกกำลังกาย และ 
ปัจจัยสนับสนุน ได้แก่ การสนับสนุนทางลังคม โดยสึกษาจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนชั้น 
มัธยมสึกษาตอนต้น ในปีการสึกษา 2539จำนวน421 คน

การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย และปัจจัย 
ที่เก ี่ยวข ้องก ับพฤต ิกรรมต ังกล ่าว พ ร ้อมท ั้งการส ัมภาษณ ์แบบเจาะล ึก  และการส ังเกต  
สภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียน ทั้งที่บ้าน และที่โรงเรียน 
การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS/PC โดยหาค่าความถี่ ร ้อยละค่าเฉลี่ย
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ถดถอยพหุแบบชั้นตอน ผลการวิจัยพบว่า

1. พฤติกรรมการออกกำลังกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมสึกษาตอนต้น จังหวัดชัยนาท จาก 
การตอบแบบลอบถาม มีนักเรียนไม่ถึงครึ่งออกกำลังกายเกิน 30 นาที และมีการออกกำลังกาย 
เฉลี่ยเพียง 1 ครั้งต่อสัปดาห์เท่านั้น หลังจากการออกกำลังกายในแต่ละครั้ง พบว่า นักเรียน 
ส่วนใหญ่มีการหายใจแรงและเร็วกว่าปกติมากที่สุด นอกจากนั้นนักเรียนยังมีเหงื่อออกมากกว่า 
ปกติทุกครั้งที่ออกกำลังกายจำนวนมากที่สุด

2. ปัจจัยที่ทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของนักเรียนมัธยมสึกษาตอนต้นพบว่า 
มีปัจจัยนำ ได้แก่ เพศ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และปัจจัยเอื้ออำนวยด้านการเข้าถึง 
ลื่อข ่าวสารเก ี่ยวก ับการออกกำลังกาย เป็นปัจจัยที่ทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายของ 
นักเรียนมัธยมสึกษาตอนต้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ส่วนปัจจัยสนับสนุนและปัจจัยอื่นๆ ไม่มีผล 
ต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย และเมื่อจัดลำดับความสำคัญของปัจจัยที่ทำนายพฤติกรรม 
การออกกำลังกาย พบว่า เพศ ทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายได้มากที่สุด รองลงมาได้แก ่
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และการเข้าถึงลื่อข่าวสารเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ตามลำดับ
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3. สภาพแวดล้อมทีโรงเรียนเกียวกับการจัดหลักสูตรพลคิกษา ส่วนใหญ่มักยึดถือ 
หลักสูตรทีกรมสามัญคิกษาได้กำหนดไว้โดยการจัดการเรียนการสอนตามโปรแกรมพลคิกษา และ 
มีการจัดการแข่งขันกีฬาภายใน และกีฬาระหว่างโรงเรียนเท่านั้น ส่วน'โครงการ'พลคิกษาพิเศษ'น้ัน 
มักไม่ได้ดำเนินการ ความคิดเห็นของผู้ปกครองส่วนใหญ่ต้องการให้บุตรหลานมีสุขภาพร่างกายที่ 
แข็งแรง สมบูรณ์ แต่ม ักไม่ม ีเวลาที่จะดูแลเรื่องการออกกำลังกายของบุตรหลาน และคิดว่า 
โรงเรียนมีความพร้อมมากกว่าทั้งด้านอุปกรณ์สถานที่ และการสร้างทักษะในการกีฬา

ปัทมา รอดทั่ง(2540) ได ้ค ิกษาเร ื่อง '‘การใช ้เวลาว ่างด ้วยการเล ่น ก ีฬ า และการ  
ออกกำลังกายของประชาซน ในเขตภาคเหนือตอนล่าง” ผลการวิจัยพบว่า

1 .  ประซาซนส่วนมากที่ใช้เวลาว่างด้วยการเล่นกีฬา และการออกกำลังกาย มีอายุระหว่าง 
15-25 ปีมีวุฒิการคิกษาระดับมัธยมคิกษาตอนต้น ไม่ได้ประกอบอาชีพ และยังไม่มีรายได้

2. ประชาซนส่วนมากได้รับข่าวสารความรู้เกี่ยวกับการเล่นกีฬา และการออกกำลังกาย 
ทางโทรทัศน์ เล่นกีฬา และการออกกำลังกาย ทั้งในวันธรรมดา และวันหยุดมากที่สุด ใช้เวลา 
1-2 วัน/สัปดาห์และใช้เวลาในแต่ละครั้ง 15-30 นาที ในข่1วงเวลา 16.00-19.00 น. ใช้สนามของ 
โรงเรียนหรือของหมู่บ้าน เป็นที่เล่นกีฬา และออกกำลังกายมากที่สุด กีฬาที่สนใจมากที่สุดคือ 
ฟุตบอล

3. ประชาชนมีจุดมุ่งหมายของการเล่นกีฬา และการออกกำลังกาย เพื่อให้มีสุขภาพดี 
มากท่ีสุด

4. ประชาชนมีปัญหาการเล่นกีฬาและออกกำลังกาย ด้านสถานที่ คือสถานที่ไม่เพียงพอ 
ด้านอุปกรณ์คือ อุปกรณ์ไม่เพียงพอ ปัญหาส่วนตัวของประชาชนอยู่ที่ระดับมากที่สุดคือ เวลาว่าง 
ไม่เพียงพอที่จะใช้ในการเล่นกีฬาและออกกำลังกาย

5. ความต้องการรับบริการในการเล่นกีฬา และการออกกำลังกาย ของประซาซนในเขต 
ภาคเหนือตอนล่าง ด้านสถานที่ อุปกรณ์สิ่งอำนวยความสะดวก และด้านบุคลากร ผู้ใช้บริการอยู ่
ในระดับมาก ท้ัง 2 ด้าน

6. จากการทดสอบค่าที พบว่า ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์สิ่งอำนวยความสะดวก 
ระหว่างประชาชนชายและประชาชนหญิง มีความต้องการไม่แตกต่างกัน และความต้องการด้าน 
บุคลากรคอย'ให ้คำแนะนำในการเล ่นกีฬาและออกกำลังกายและให ้ม ีเจ ้าหน ้าท ี่ด ูแลความ  
ปลอดภัยในบริเวณสนามกีฬาและสถานที่ออกกำลังกาย ประชาชนหญิงมีความต้องการมากกว่า 
ประชาชนชาย
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คะนอง ธรรมจันตา (2542) ดึกษาสมรรถภาพทางกายและพถุติกรรมการออกกำลังกาย 
ของนักเรียนในระดับมัธยมดึกษาตอนต้นในจังหวัดเชียงใหม่ พะเยา และน่าน ปีการดึกษา 2542 
ผลการวิจัยพบว่า

1. นักเรียนชาย และนักเรียนหญิง ส่วนใหญ่มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับปานกลาง 
จากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ICSPFR 4 รายการ ได้แก่ วิ่ง 50 เมตร น่ังงอตัว ดึงข้อ 
หรืองอแขนห้อยตัว และ วิ่งระยะไกล

2. นักเรียนส่วนใหญ่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬากับเพื่อน นักเรียนชายออกกำลังกาย 
สัปดาห์ละ 3-5 วัน โดยใช้กิจกรรมฟุตบอล ส่วนนักเรียนหญิงออกกำลังกายสัปดาห์ละ 1-2 วัน โดย 
ใช้กิจกรรมวอลเลย์บอล ว่ายนํ้า แบดมินตัน และแอโรบิค ส่วนใหญ่ใช้เวลาหลังเลิกเรียนในการ 
ออกกำลังกาย และใช้เวลามากกว่า 20 นาที โดยมีการอบอุ่นร่างกาย 6-10 นาที และรับเข่าวสาร 
การออกกำลังกายจากโทรทัศน์มากที่สุด

พัลลภ คำล ือ (2543) ไต ้ด ึกษาป ัจจ ัยท ี่ม ีผลต ่อการออกกำล ังกายของน ักด ึกษา  
มหาวิทยาลัยพายัพ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อดึกษา ปัจจัยที่มีผลต่อการออกกำลังกายของ 
นักดึกษามหาวิทยาลัยพายัพ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักดึกษามหาวิทยาลัยพายัพ 
จำนวน 852 คน น ักด ึกษาท ี่ออกกำล ังกายเป ็นประจำ จำนวน 225 คน น ักด ึกษาท ี่ไม  ่
ออกกำลังกายเป็นประจำ จำนวน 597 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีลุ่มแบบชั้นภูมิ เคร่ืองมือท่ี 
ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม และวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 
ผลการวิจัยพบว่า

1. ปัจจัยหลักต้านการรับรู้ในเรื่องการออกกำลังกายโดยรวม อยู่ในระดับสูง
2. ปัจจัยหลักต้านทัศนคติต่อการออกกำลังกายโดยรวม อยู่ในระดับสูง
3. ปัจจัยเอื้อด้านการสนับสนุนขององค์กร'ในมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการออกกำลังกาย 

อยู่ในระดับปานกลาง
4. ปัจจัยเสริมต้านการสนับสนุนทางลังคมในการออกกำลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง
5. นโยบายมหาวิทยาลัยพายัพ ด้านการส่งเสริมการออกกำลังกายของนักดึกษามี แต่ไม่มี 

เป็นลายลักษณ์อกษร
6. การบริหารจัดการด้านออกกำลังกายยังไม่เอื้อต่อการออกกำลังกายของนักดึกษา
7. สภาพแวดล้อมทางกายภาพต่อการออกกำลังกาย เช่น สนามกีฬา และสิงอำนวยความ 

สะดวกยังมีไม่เพียงพอ
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กระทรวงสาธารณสุข (อ้างถึงในถนอมวงค์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2545)ได้แสดงผลการสำรวจ 
ภ าวะส ุข ภ าพ อน าม ัยป ระชาชน ระด ับ จ ังห ว ัด  ครั้งที่ 3 พ.ศ.2544 เก ี่ยวก ับพ ฤต ิกรรม  
การออกกำลังกายโดยการสัมภาษณ์ประชาชนอายุ 15 ปีขึ้นไปเกี่ยวกับการออกกำลังกายในรอบ 
สัปดาห์ที่ผ่านมาพบว่า ประชาซนอายุ 15 ปีขึ้นไปออกกำลังกายร้อยละ64.0 โดยออกกำลังกาย 
น้อยกว่า 3 ว ันร ้อยละ19.6 และออกกำลังกายตั้งแต่3 วันขึ้นไปคิดเป็นร้อยละ44.4 ซ่ึงเป็น 
ประชาซนนอกเขตเทศบาลท่ีลัดส่วนสูงกว่าในเขตเทศบาลร้อยละ 45.5 และ 38.4 เมื่อเปรียบเทียบ 
กับเป้าหมายที่กำหนดไว้ในแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ. 2540-2545 พบว่า 
ประซาซนวัยดังกล่าวออกกำลังกาย 3 ครั้งขึ้นไปต่อสัปดาห์ ร้อยละ 46.8 ซึ่งตํ่ากว่าเป้าหมาย 
ท่ีกำหนด (ไม่ตํ่ากว่าร้อยละ 60)

นุสรา ปกังกรกิจ (2545) คิกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ของเยาวชนในศูนย์เยาวชนของกรุงเทพมหานคร การวิจ ัยครั้งน ี้ม ีว ัตถุประสงค์เพ ื่อค ิกษา 
พฤติกรรมการออกกำลังกายของเยาวชน คิกษาความสัมพันธ์ระหว่าง เพศ อายุ ระดับการคิกษา 
แรงจูงใจ ความรู้ เจตคติ การดำเนินงานของศูนย์เยาวชน การสนับสนุนด้านการออกกำลังกายของ 
บุคคลรอบข้าง และผลที่ได้รับจากการออกกำลังกาย กับ พฤติกรรมการออกกำลังกาย รวมถึงการ 
วิเคราะห์ปัจจัยที่สามารถพยากรณ์พฤติกรรมการออกกำลังกายของเยาวชนในศูนย์เยาวชนของ 
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกด้านกีฬาของศูนย์เยาวชนของกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ 
ระหว่าง 1 4 -2 4 ปี จำนวน 400 คน เป็นเยาวชนชาย 213 คน หญิง 187 คน ผู้วิจัยได้สร้าง 
แบบลอบถามและเก็บข้อมูลด้วยตนเอง แล้วนำข้อมูลมาวิเคราะห์โดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ลัมประสิทธี้ความสัมพันธ์แบบเพียรลัน (Pearson’s product moment 
correlation coefficient) และหาสมการทำนายด้วยสถิติวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 
(Stepwise multiple regression analysis) ผลการวิจัยพบว่า

1. เยาวชนกลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการออกกำลังกายจัดอยู่ในระดับดี คือมีการปฏิบัติ 
เป็นส่วนใหญ่ ในการปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกาย

2. การสน ับลน ุนด ้าน การออกกำล ังกายของบ ุคคลรอบข ้าง ผลท ีได ้ร ับจากการ  
ออกกำลังกาย เจตคติต่อการออกกำลังกาย การดำเนิน'งานด้านกิจกรรมการออกกำลังกาย/กีฬา 
ของศูนย์เยาวชน และเพศ มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของเยาวชน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01

3. การสนับสนุนด้านการออกกำลังกายของบุคคลรอบข้าง เจตคติต่อการออกกำลังกาย 
และผลที่ได ้ร ับจากการออกกำลังกาย สามารถร่วมกันทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกาย
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ของเยาวชน ในศูนย์เยาวชนของกรุงเทพมหานคร ได้ร้อยละ 25.0 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิต  ิ
ท่ีระคับ .05

ถนอมวงคั กฤษณ์เพ็ชร์ (2546) ซึ่งได้สำรวจการออกกำลังกาย เล่นกีฬาและดูกีฬาของ 
ประชากร พ.ศ.2544 ปรากฏว่า

- ประชากรที่มีอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไปทั่วประเทศประมาณ57.1 ล้านคนมีผู้ออกกำลังกาย 
และเล่นกีฬาไม่สมํ่าเสมอประมาณ 39.6 ล้านคน หรือร้อยละ 69.3

- ประชากรที่ออกกำลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจำ ต้ังแต่ 3 ครั้งต่อสัปดาห์มีร้อยละ 25
- เด็กและเยาวชน ออกกำลังกายและเล่นกีฬาไม่สมํ่าเสมอ ร้อยละ88.4 โดยเด็กอายุ

6-11 ปี เล่นกีฬาร้อยละ 86.3 อายุ 12-14 ปี เล่นกีฬาร้อยละ 93.3 อายุ 15-19 ปี เล่นกีฬา 
ร้อยละ9 1 .0 และอายุ 20-29 ปี เล่นกีฬาร้อยละ82.8

- ผู้ท่ีไม่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า ป ร ะ ม า ณ  17.5 ล ้า น ค น  ห ร ือ ร ้อ ย ล ะ  30.7 ล ่ว น ส า เห ต ุท ี่ 

ไ ม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า ท ี่ส ำ ค ัญ ม ี 2 ป ร ะ ก า ร  ค ือ  ไ ม ่ม ีเ ว ล า  ร ้อ ย ล ะ  54.9 แ ล ะ  ไ ม ่ส น ใ จ  

ร ้อ ย ล ะ  12.8 แ ล ะ พ บ ว ่า ว ัย ท ำ ง า น  ท ี่ม ีอ า ย ุต ั้ง แ ต ่ 20-59 ป ี ก า ร ไ ม ่ม ีเ ว ล า เ ป ็น ส า เ ห ต ุส ำ ค ัญ ท ี่ส ุด  

ร ้อ ย ล ะ  60.6-66.8 ส ่ว น ใ น ว ัย เ ด ็ก ต อ น ต ้น  ต อ น ป ล า ย  และว ัย ร ุ่น เ ป ็น ผ ู้ท ี่ไม่ส น ใ จ  อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

แ ล ะ เ ล ่น ก ีฬ า ม า ก ก ว ่า ก ล ุ่ม อ ื่น

งานวิจัยในต่างประเทศ

เอมัส (Amas, 1984 อ้างถึงใน พัลลภ คำลือ, 2543) ได้ทำการวิจัยเรื่อง อิทธิพลของ 
ปัจจัยหลัก ปัจจัยสนับสนุน และปัจจัยเสริมที่มีผลต่อพฤติกรรมอนามัย โดยใช้แบบสอบถามจาก 
กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนในเมืองลากอส ประเทศไนจีเรืย จำนวน 400 คน ซึ่งเป็นนักเรียนชั้นมัธยม 
จำนวน 10 โรงเรียน เป็นนักเรียนจากโรงเรียนที่ตั้งอยู่ในพื้นที่แถบชานเมือง จำนวน 5 โรงเรียน 
ล่วนอีก 3 โรงเรียน เป็นโรงเรียนที่อยู่ในตัวเมือง อีก 2 โรงเรียนเป็นโรงเรียนที่อยู่ในชนบท 
ผลการคืกษาพบว่า

1. ปัจจัยหลัก ปัจจัยสนับสนุน และปัจจัยเสริม มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมอนามัยที 
เกี่ยวกับการปฏิบัติตัวในเรื่องโภชนาการ และสุขาภิบาลของนักเรียน,ชันมัธยมใน!.มี,องลากอส 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P< .01)

2. การทำนายพฤติกรรมของแต่ละปัจจัย ปัจจัยหลัก ปัจจัยสนับสนุน และปัจจัยเสริม 
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมอนามัย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P< .01)
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3. ปัจจัยทั้ง3 ไม,สามารถอธิบายตัวแปรของพฤติกรรมทางโภชนาการและพฤติกรรมการ 
สุขาภิบาลได้เมื่อมีการรวมตัวแปรตามทั้ง 2 ตัวเข้าด้วยกัน

4. เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างนักเรียนในตัวเมือง ชานเมือง และชนบทที่อยู่ใน 
เมืองลากอส พบว่า พฤติกรรมอนามัย พฤติกรรมทางโภชนาการ และพฤติกรรมการสุขาภิบาล 
ไม่แตกต่างกันทางสถิติ

5. ปัจจัยหลัก ปัจจัยสนับสนุน และปัจจัยเสรีม ในแต่ละปัจจัยสามารถทำนายและม  ี
ความลัมพันธ์เชิงเลัน และในทางบวกกันตัวแปรตามทั้ง 2 ตัวแปร

6. เมื่อพิจารณาในภาพรวมทั้งหมด พบว่าป ัจจ ัยเสรีมม ืความสำค ัญ1ในการทำนาย 
พฤติกรรมทางโภชนาการและพฤต ิกรรมการส ุขาภ ิบาลเป ็นอ ันด ับหน ึ่ง ปัจจัยสนับสนุน 
ม ีความสำค ัญ ใน การท ำน ายเฉ พ าะพ ฤต ิกรรม การส ุขาภ ิบ าลรองลงม า และป ัจจ ัยหล ัก  
มีความสำคัญในการทำนายเฉพาะพฤติกรรมทางโภชนาการรองลงมาเชินเดียวกัน

7. ความเชื่อเด่นชัดในเรื่องสุขภาพมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมอนามัย พฤติกรรมทาง 
โภชนาการและพฤติกรรมการสุขาภิบาลสูงกว่าปัจจัยต่าง ๆ ในกลุ่มของปัจจัยหลัก ขณะเดียวกัน 
พบว่า ความรู้เร่ืองสุขภาพมีความสัมพันธ์น้อยท่ีสุด

8. ความสะดวกต่าง ๆ ที่ม ีอยู่ทำให้พฤติกรรมการสุขาภิบาลดีขึ้น ซึ่งมีความสำคัญ  
มากกว่าการเข้าถึงความสะดวกต่าง ๆ และฐานะทางเศรษฐกิจ การดีกษา

9. ในปัจจัยเสริม พบว่า พฤติกรรมของบิดา มารดา มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมอนามัย 
พฤติกรรมทางโภชนาการ และพฤติกรรมการสุขาภิบาลมากที่สุด รองลงมาคือ พฤติกรรมของ 
กลุ่มเพ่ือน

10. ความรู้เรื่องสุขภาพ ไม่เป็นตัวทำนายที่ดีเท่ากับพฤติกรรมอนามัยของบิดามารดา 
และกลุ่มเพื่อนต่อการทำนายพฤติกรรมอนามัยของนักเรียน

11. ฐานะทางเศรษฐกิจ/การดีกษาของบิดามารดา มีความสำคัญต่อพฤติกรรมอนามัย 
แต่ฐานะทางเศรษฐกิจไม่มีความสำคัญต่อพฤติกรรมทางโภชนาการ

12. เพศหญิงมีคะแนนสูงว่าเพศชาย ในเรื่อง พฤติกรรมอนามัย พฤติกรรมทางโภชนาการ 
และพฤติกรรมการสุขาภิบาล

13. คนที่ได้รับการอบรมและไม่ได้รับการอบรมเร่ืองสุขภาพอนามัย มีพฤติกรรมอนามัยไม่ 
แตกต่างกันทางสถิติ

14. สิ่งที่น่าสนใจคือ ขนาดครอบครัว ไม่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมอนามัย
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ส ม ิท แ ล ะ ส ม อ ล  (S m ith  a n d  S m a l l ,  1 9 8 6 )  ไ ต ้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 ใ ต ้แ ก ่ เ พ ือ ม ีค ว า ม ร ู้ส ึก ด ีต ่อ ต น เ อ ง  เ พ ื่อ ม ีห ุ่น ด ี เ พ ื่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

เ ท ื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 ต ้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 เห ็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  เ พ ื่อ ค ว า ม ต ื่น เ ต ้น ท ้า ท า ย  ท ำ ส ิ่ง ท ี่ท ำ ไ ต ้ด ี แ ล ะ  

เพ ื่อ ใ ห ้ม ีห ุ่น ด ี

เกษม นครเขตต์ (Khasem NaKornket,1990) ไต้ทำการวิจัยเรื่อง ทัศนคติต่อกิจกรรม 
พ ล ด ีก ษ าต าม บ ท บ าท ข อ งล ังค ม แล ะว ัฒ น ธรรม โด ยให ้แบ บ ว ัด ท ัศ น ค ต ิข อ งเค น ยอ น  
(Kenyon) กับนักดีกษาของมหาวิทยาลัยของรัฐอินเดียนา 606 ค น จ า ก 6 ประเทศได้แก่ 
จีน เกาหลีใต้ ญี่ป่น มาเลเซีย ไทยและสหรัฐอเมริกา โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ นักดีกษาจาก
1. เอเชียตะวันออก 2.เอเชียตะวันตกเฉียงใต้ และ3.สหรัฐอเมริกา พบว่า

1. มีความแตกต่างของทัศนคติระหว่างกลุ่ม ต้านสุขภาพ ต้านความตื่นเต้นและท้าทาย 
ต้านความยากและหนักในการแก

2. นักดีกษาจากเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ให้ความสนใจทางต้านสุขภาพและสมรรถภาพ 
มากกว่านักเรียนจากกลุ่มอื่น

3. นักดีกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาให้ความสนใจทางต้านตื่นเต้นและท้าทายมากกว่า 
นักสืกษาจากกลุ่มอื่น

4. นักดีกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกาและนักดีกษาจากเอเชียตะวันออกให้ความลนใจ 
ต้านความยากและความหนักในการแก

สรุปไต้ว่า ทัศนคติต่อกิจกรรมพลดีกษามีความแตกต่างกันในต้านต่าง ๆ เนื่องจากความ 
แตกต่างทางต้านลังคม และวัฒนธรรม แต่ระหว่างเพศแล้วไม่ไต้เป็นสาเหตุของความแตกต่าง 
และนักดีกษาจากประเทศสหรัฐอเมริกามีทัศนคติที่ดีต่อกิจกรรมพลดีกษามากกว่านักดีกษาจาก 
เอเชียตะวันออกและนักดีกษาจากเอเชียตะวันออกเฉียงใต้

วูด (Wood, 1988) ไต้วิจัยเรื่อง การเปรียบทัศนคติต่อกิจกรรมพลดีกษาระหว่างนักเรียนที่ 
เก่งและไม่เก่งทางต้านวิชาการ ประชากรเป็นนักเรียนมัธยมดีกษา จำนวน 802 คน ประกอบด้วย 
นักเรียนที่เรียนเก่งต้านวิชาการ จำนวน 369 คน และท่ีเรียนไม,เก่งทางต้านวิชาการ 433 คน 
โดยใช้แบบวัดทัศนคติต่อวิชาพลดีกษาสำหรับเด็ก (CATIPA) พบว่า
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1. นักเรียนมีทัศนคติทางบวกต่อกิจกรรมพลดีกษา
2. นักเรียนมีความเชื่อว่าการเข้าร่วมกิจกรรมพลดีกษาเป็นโอกาลอันดีในการเข้าร่วมสังคม 

กับคนอ่ืน ๆ
3. นักเรียนเห็นคุณประโยชน์ของกิจกรรมพลดีกษาทางด้านสุขภาพและสมรรถภาพมากท่ีสุด
4. การเข้าร่วมกิจกรรมพลดีกษาเพือลดความเครียดเป็นสิ่งที่นักเรียนต้องการมากที่สุด
5. มีความแตกต่างระหว่างนักเรียนเก่งและไม'เก่งในด้านทัศนคติต่อกิจกรรมกีฬาพลดีกษา
6. นักเรียนที่เรียนเก่งมักจะไม่ปฏิบ้ติกิจกรรมที่ท้าทาย
7. มีความแตกต่างระหว่างนักเรียนหญิงที่เรียนเก่งและเรียนไม่เก่งในด้านทัศนคติต่อ 

กิจกรรมพลดีกษา
8. มีความแตกต่างระหว่างนักเรียนชายที่เรียนเก่งและเรียนไม่เก่งในด้านทัศนคติต่อ 

กิจกรรมพลดีกษา
9. นักเรียนหญิงชอบกิจกรรมพลดีกษาทางด้านสุนทรียภาพมากกว่านักเรียนชาย

เพ่อร่ภูสัน (Ferguson, 1989) ทำการวิจ ัยเร ื่อง"ท ัศนคติความรู้และความเช ื่อใน  
การทำนายเป้าหมายและพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียน’’ ประชากรเป็นนักเรียนชั้น 
มัธยมดีกษาตอนต้น จำนวน 603 คน โดยใช้แบบสอบถามและแบบวัดทัศนคติที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง 
พบว่า

1. นักเรียนมีทัศนคติที่ดีต่อวิชาพลดีกษาในระดับดี
2. มีเพ ียงความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเท่านั้นที่ม ีความสัมพันธ์กับเป้าหมายและ 

พฤติกรรมการออกกำสังกาย
3. ทัศนคติต่อวิชาพลดีกษามีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำสังกาย
นอกจากนี้ได้กล่าวอีกว่า นักเรียนที่มีทัศนคติที่ดีต่อวิชาพลดีกษาจะมีการวางแผนที่จะ 

ออกกำลังกายในอนาคต และการสร้างความสนใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพในวัยเรียนเป็น 
เป้าหมายของวิชาพลดีกษา อย่างไรก็ตามการปลูกฝังทัศนคติต่อวิชาชีพพลอีกษาจะมีผลต่อการ 
ตั้งเป้าหมายของการออกกำลังกายโดยเฉพาะนักเรียนที่ออกกำลังกายนอกชั้วโมงพลอีกษาและยัง 
เสนอแนะอีกว่า ครูควรให้นักเรียนเห็นความสำคัญของประโยชน์ทังในระยะลันและระยะยาวต่อ 
การออกกำลังกาย

โรสกี (Roski, 1992) ทำการวิจ ัยเรื่อง ‘‘ก ีฬาและสุขภาพที่เก ี่ยวก ับค ุณค่าและ
ผลย้อนกลับที่เกิดขึ้นในกิจกรรมการออกกำลังกายของเด็กวัยรุ่นในระหว่างเวลาว่าง" ผูวิจัยได ้
อีกษาสำรวจทางด้านกีฬากับเด็กวัยรุ่น พบว่า เด็กวัยรุ่นเห็นว่าการทีมีสุขภาพดีและสมรรถภาพ
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ทางกายดีนั้นเป็นพวกที่เล่นกีฬา ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพที่เกิดรึ้นนี้จะลดลงโดยเกี่ยวกับ 
ความตั้งใจที่จะเล่นกีฬาซึ่งได้จัดให้เกี่ยวกับปัจจัยต่าง ๆ ตามลำดับ คือ สมรรถภาพทางกาย การ 
เข้าร่วมเล่นกีฬาในฐานะต่าง ๆ บรรยากาศในครอบครัว ในชั้นเรียน และในการทำงานเป็น 
หมู่คณะ ผลการวิจัยทั้งหมดที่เกิดขึ้นคือสาเหตุที่ชอบเล่นกีฬาของเด็กวัยรุ่น และ กิจกรรมการ 
ออกกำลังกายที่ทำให้พอใจในเวลาว่าง

วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (American College of Sports Medicine, 
2001) กล่าวว่า พฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายของเด็กวัยรุ่นเร่ิมได้ที่บ้าน

จะเห็นได้ว่าในชีวิตประจำวัน มีแต่สิงอำนวยความสะดวกที่ไม่เอื้ออำนวยต่อการกิจกรรม 
การเคลื่อนไหวร่างกายลำหรับเด็กและวัยรุ่น เช่น คอมพิวเตอร์โทรทัศน์โทรดัพท์วิดีโอ (VDO) 
และชีดี (CD) มาเป็นตัวรองรับการเดินทาง การคืกษาและการพักผ่อน และมักจะมีการคิดวิธีการ 
ทำสิงอำนวยความสะดวกที่จะทำให้การเคลื่อนไหวน้อยลง

นอกจากนี้การขาดการแนะนำจากโรงเรียน และการป้องกัน จากผลการลังเกตเมื่อเด็ก 
วัยรุ่นเหล่าน ั้นอยู่ท ี่บ ้าน จะขับรถมากกว่าการเด ินเป ็นเร ิ่องปกต ิ เน ้นความสะดวกสบาย 
ใข้เทคโนโลยีท่ีทันสมัย และมีผลการวิจัยพบว่า มีจำนวน 1 ใน 4 ของเยาวชนทั้งหมด กำลังมีภาวะ 
เล่ียงต่อโรคอ้วน จึงต้องมีการแก้ปัญหาควรเริ่มตั้งแต่ที่บ้านได้หลากหลายวิธี ได้แก่

1. มีการคาดหวังจากกิจกรรม
ร่างกายสร้างข ึ้นเพ ื่อต ้องการกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายเพ ื่อช ่วยล่งเสริมการ 

เจริญเติบโต กระดูกและกล้ามเนื้อ ต้องการสิ่งเร้าจากการเคลื่อนไหว ระบบหัวใจและปอดได้ใช ้
และออกแรง ในทางตรงกันข้ามเด็กที่ไม่ค่อยมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายมักจะมีการเจ็บป่วย 
ดังน้ันก้าผู้ปกครองมีการสนับสนุนกิจกรรมให้แก่เด็กวัยรุ่น เด็กก็จะมีการเข้าร่วมที่มากขึ้น

2. มีการจัดเตรียมเคริ่องมือและอุปกรณ์
ในบริเวณบ้าน ควรมีของเล่นหรืออุปกรณ์กีฬาเพื่อทำให้เกิดกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

ร่างกายให้เหมาะสมกับทุกช่วงวัย เช่นมีลูกบอล ห่วงบาสเกตบอล อุปกรณ์เล่นแบดมินตัน
3. เล่นกับลูก
ร่วมเล่นกิจกรรมกับลูก เช่น ยิงประตูบาสเกตบอล ขี่จักรยาน ขว้างลูกบอล เล่นเกม ว่าย 

น้ัา ตามความคิดสร้างสรรค์ในการทำกิจกรรม'ให้เป็นล่วนหน่ึงของกิจกรรมภาย,ในครอบครัว
4. จัดการทางด้านกิจกรรม
ช่วยเหลือเด็กวัยรุ่นในการให้โอกาสในการออกกำลังกาย ชึงคือการหาเพือนให้เล่น ให้เล่น 

กีฬากลางแจ้ง หรือไปสวนสาธารณะที่มีอุปกรณ์กีฬา สนามเด็กเล่น ให้เข้าร่วมกีฬาประเภททีม 
หรือเข้าเรียนกีฬา
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5 .  ท ำ ใ ห ้เป ็น ป ร ะ เพ ณ ีข อ ง ค ร อ บ ค ร ัว

ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ใ ห ้เ ป ็น ป ร ะ เ พ ณ ีข อ ง ค ร อ บ ค ร ัว  เซ ่น  ท ่อ ง เ ท ี่ย ว ใ น ฤ ด ูร ้อ น  ต อ น เ ย ็น ว ัน อ า ท ิต ย ์ 

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

อ ย ่า ง น ้อ ย  3  เด ือ น ค ร ัง  ไ ม ่ว ่า ค ร อ บ ค ร ัว จ ะ ม ีข น า ด เ ล ็ก ห ร ือ ข น า ด ใ ห ญ ่ ท ำ ใ ห ้เ ป ็น ป ร ะ เ พ ณ ีท ี,ส ำ ค ัญ  

ข อ ง ค ร อ บ ค ร ัว  เซ ่น  เล ่น โ บ ล ์ว ล ิง  ล ่อ ง เร ือ  ป ีน เ ข า  เล ่น ส เก ็ต  เ พ ื่อ จ ะ ไ ด ้เ ห ็น ถ ึง พ ัฒ น า ก า ร ข อ ง ล ูก  แ ล ะ  

เป ็น ก า ร ป ล ูก ฝ ัง ก ับ ล ูก ว ่า ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ ก ับ ช ีว ิต

6 .  เป ็น ต ัว ต ้น แ บ บ

เ ด ็ก จ ะ เล ีย น แ บ บ ส ิง ท ีต น ไ ด ้เ ห ็น  ผ ู้ป ก ค ร อ ง อ า จ ใ ช ้ก ิจ ก ร ร ม ท ี, เ ป ็น ง า น บ ้า น  เซ ่น  เด ิน จ ูง ส ุน ัข  

ข ี่จ ัก ร ย า น  เล ่น เท น น ิส  ย ก น ํ้า ห น ัก  โ ด ย ใ ห ้ม ีก า ร เร ิ่ม ด ้น พ ร ้อ ม  ๆ  ก ัน

7 .  ต ่อ ด ้า น ก า ร อ ย ู่น ิ่ง เฉ ย

ค ัด ค ้า น ห า ก เ ด ็ก ด ูโ ท ร ท ัศ น ์ม า ก ก ว ่า  2 4  ช ั่ว โ ม ง ต ่อ ส ัป ด า ห ์ เ พ ร า ะ ก า ร ด ูโ ท ร ท ัศ น ์ม า ก เ ก ิน ไ ป  

ไ ม ่ด ืต ่อ ส ุข ภ า พ ส า ย ต า  แ ล ะ ส ม อ ง ข อ ง เด ็ก ว ัย ร ุ่น  ค ว ร ม ีก ำ ห น ด ใ น ก า ร ด ู ซ ึ่ง จ ะ ท ำ ใ ห ้เด ็ก เ ล ือ ก ก ิจ ก ร ร ม  

อ ืน แ ท น ม ีก า ร แ น ะ น ำ ว ่า ไ ม ่ค ว ร ด ูโ ท ร ท ัศ น ์เ ก ิน 2 ช ั่ว โ ม ง ต ่อ ว ัน  อ ีก ท ั้ง ย ัง ม ีผ ล ก า ร ว ิจ ัย ว ่า  ก า ร ล ด ก า ร ด ู 

โ ท ร ท ัศ น ์เด ็ก จ ะ ม ีก า ร ร ัก ษ า น ํ้า ห น ัก  แ ล ะ ม ีส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ด ืฃ ึ้น

ค ัง ท ั้น ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ส ำ ห ร ับ เ ด ็ก ว ัย ร ุ่น ม ีค ว า ม ส ำ ค ัญ อ ย ่า ง ย ิ่ง  โ ด ย  

ผ ู้เ ข ี่ย ว ช า ญ ใ ห ้ค ำ แ น ะ น ำ ว ่า  ค ว ร อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย น ้อ ย ก ว ่า  3 0  น า ท ีห ล า ย  ๆ  ว ัน ใ น ห น ึ่ง ส ัป ด า ห ์ แ ล ะ  

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

ช ูซ า น  ( S u s a n ,  2 0 0 3 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ว ่า  ส ภ า พ แ ว ด ล ้อ ม ท า ง ก า ย ภ า พ ม ีผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ก า ร อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย  จ า ก ผ ล ก า ร ว ิจ ัย ข อ ง  ศ ูน ย ์ก า ร แ พ ท ย ์โ ร ง พ ย า บ า ล เ ด ็ก ซ ิน ซ ิน เ น ต ิ ( C in c in n a t i  

C h i ld r e n ’s  h o s p i t a l  M e d i c i n e  C e n t e r )  ม ีก า ร ส ืก ษ า ถ ึง พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย ข อ ง ผ ู้ค น ใ น  

ช ุม ช น  ม ีป ัจ จ ัย ห ล ัก ท ี่เ ก ิด จ า ก ล ัก ษ ณ ะ ก า ร ว า ง ผ ัง เ ม ือ ง ท ี่ป ล อ ด ภ ัย  แ ล ะ เ อ ื้อ ต ่อ ก า ร อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย  

เซ ่น  ร ะ ย ะ ท า ง จ า ก บ ้า น  ไ ป ร ้า น ค ้า / โ ร ง เ ร ีย น  ท ี่ส า ม า ร ถ เ ด ิน ไ ป ถ ึง ก ัน ไ ด ้ ต ัง น ั้น ก า ร ส ร ้า ง  

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

โ ด ย ร ว ม ข อ ง ป ร ะ ช า ช น อ ย ่า ง ม า ก

จ า ก ก า ร ด ืก ษ า ฃ อ ง ศ ูน ย ์ก า ร ส ืก ษ า ส ุฃ ภ า พ แ ม ่แ ล ะ เ ด ็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 i t 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 )  ท ำ ก า ร ด ืก ษ า เ ก ี่ย ว ก ับ  ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ผ ล ล ัพ ธ ์จ า ก ก า ร อ อ ก ก ำ ส ัง ก า ย ข อ ง ว ัย ร ุ่น แ ล ะ บ ท บ า ท  

ข อ ง ค ร อ บ ค ร ัว
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1 . เด ็ก ว ัย ร ุ่น

ก า ร ส ืก ษ 'า แ ล ะ 'ท ัศ น ค ต ิ

-  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

-  เ ข ้า ใ จ 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 ข ้า ใ จ บ ท บ า ท ท ีเ ห ม า ะ ส ม  ใ น ก า ร ท ี่จ ะ ค ง ไ ว ้ซ ึ่ง น ํ้า ห น ัก ท ี, เห ม า ะ ส ม  

พ ฤ ต ิก ร ร ม

-  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 ใ น แ ต ่ล ะ ว ัน

-  ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น 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 ้ค ง อ ย ู่ โ ด ย ถ ือ เ ป ็น ส ่ว น ห น ึ่ง ข อ ง  

ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน

- ใ ช ้อ ุป ก ร ณ ์ป ้อ ง ก ัน ก า ร บ า ด เ จ ็บ ร ะ ห ว ่า ง ก า ร ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ท ี่เ ห ม า ะ ส ม  

เช ่น  ห ม ว ก ก ัน น ็อ ก  ท ี่ร ัด ข ้อ ม ือ  ข ้อ ศ อ ก  แ ล ะ ห ัว เข ่า  เป ็น ต ้น

ส ถ า น ะ ท า ง ส ุข ภ า พ แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ

- เ จ ร ิญ เต ิบ โ ต แ ล ะ ม ีพ ัฒ น า ก า ร ท ี่เ ห ม า ะ ส ม

-  ร ัก ษ า ไ ว ้ซ ึ่ง ส ุข ภ า พ ท ี่ด ี

2 .  บ ท บ า ท ข อ ง ค ร อ บ ค ร ัว

ก า ร ส ืก ษ า แ ล ะ ท ัศ น ค ต ิ

-  ส ่ง เส ร ิม ใ ห ้เข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย

- เข ้า ใ จ ถ ึง พ ัฒ น า ก า ร ข อ ง ว ัย ร ุ่น  แ ล ะ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย ท ี่เห ม า ะ ส ม

-  ม ีแ ห ล ่ง ท ี่จ ะ ใ ห ้ว ัย ร ุ่น 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  

พ ฤ ต ิก ร ร ม

-  ใ ห ้โ อ ก า ส แ ล ะ เ ล ือ ก ส ถ า น ท ี่ท ี่ม ีค ว า ม ป ล อ ด ภ ัย ใ น ก า ร เ ข ้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

-  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 เห ล ่า น ี้ด ้ว ย

-  เ ป ็น ต ัว อ ย ่า ง ท ี่ด ี ใ น ก า ร เข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เค ล ื่อ น ไ ห ว ร ่า ง ก า ย

-  ส น ับ ส น ุน ก ิจ ก ร ร ม พ ล ส ืก ษ า ใ น โ ร ง เร ีย น  

ส ถ า น ะ ท า ง ส ุข ภ า พ แ ล ะ ส ม ร ร ถ ภ า พ

- ร ัก ษ า ไ ว ้ซ ึ่ง ส ุข ภ า พ ท ี่ด ี

แ ล ะ ก า ร ส ืก ษ า ข อ ง ศ ูน ย ์ก า ร ส ืก ษ า ส ุฃ ภ า พ แ ม ่แ ล ะ เ ด ็ก  ม ห า ว ิท ย า ล ัย จ อ ร ์จ ท า ว น ์ 

(Georgetown University : National center for education in maternal and child health, 
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
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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  เซ ่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 เ ร ี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  เซ ่น ก า ร เ ด ิน เร ็ว เป ็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  เซ ่น ว ิ่ง เห ย า ะ ห ร ือ เล ่น บ า ส เก ต บ อ ล เป ็น เว 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 ซ ่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 ส ั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 ิส ั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 ้ เซ ่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 ข ้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 ข ั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 ู้ส ึก 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 ส ิ่ง ใ ห ม ่ เป ็น ก า ร เพ ิ่ม ค ว า ม น ั่น ใ จ  เซ ่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 ีเ ห ต ุผ ล แ ล ะ ม ีจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ท ี่ท ้า ท า ย

9 . ค ว ร ใ ห ้ผ ู้ป ก ค ร อ ง ม ีล ่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 เ ป ็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 ส ั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 น ั้น  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  ด ั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 ส ัง ค ม  ป ัจ จ ัย ด ้า น ส ร ีร ว ิท ย า  ป ัจ จ ัย ด ้า น ส ัง ค ม แ ล ะ ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม  ร ว ม ถ ึง ป ัจ จ ัย ด ้า น จ ิต ว ิท ย า  

ซ ึ่ง ก ร ะ บ ว น ก า ร ส ั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  บ ุค ค ล เห ล ่า น ัน ไ ด ้แ ก ่ พ ่อ  แ ม ่ ผ ู้ป ก ค ร อ ง  ค ู่ค ร อ ง  ห ร ือ บ ุค ค ล อ ืน ๆ  

ใ น ค ร อ บ ค ร ัว  ค ร ู ผ ู้แ ก ส อ น  แ ล ะ เ พ ื่อ น ส น ิท ท ี่เ ล ่น ก ีฬ า  ซ ึง จ ะ ม ีล ่ว น ช ่ว ย ล ่ง เ ส ร ิม ส น ับ ส น ุน ใ น ก า ร
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เ ล ่น ก ีฬ า แ ล ะ  ก า ร ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ใ น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  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  เ ป ็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  ด ัง ง า น ว ิจ ัย ข อ ง  บุคคลท ี่ม ีแ ร ง จ ูง ใ จ  แ ล ะ ม ีท ัก ษ ะ ใ น ก า ร เล ่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 ล ่ว น บ ุค ค ล เ ห ล ่า น ี้น ่า จ ะ ม ีค ว า ม ล ั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 เ ร ีย น ร ะ ด ับ ม ัธ ย ม ส ืก ษ า ต อ น ต ้น  ด ั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 ส ืก ษ า ป ัจ จ ัย ล ่ว น บ ุค ค ล  แ ล ะ ป ัจ จ ัย ภ า ย น อ ก ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  ค ว า ม ร ู้ ท ัศ น ค ต  ิ

ก า ร ป ฎ ิบ ัต ิ ค ร อ บ ค ร ัว แ ล ะ เ ศ ร ษ ฐ ก ิจ โ ร ง เร ี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 ส ิ่ง อ ำ น ว ย ค ว า ม  

ส ะ ด ว ก
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