
ผลงาน KM เร่ืองการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนที่ออกก าลังกายในเขตอ าเภอเมือง
จังหวัดนครสวรรค์ 

ศึกษาโดย  
1. นายกฤษณะ  ฉับฉาย ต าแหน่งนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
2. นางพะเยาว์  กรีก า ต าแหน่งนักโภชนาการช านาญการพิเศษ 

การทบทวนการจัดการความรู้  
การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่างต่อเนื่องช่วยเสริมสร้างและพัฒนาสุขภาพกาย สุขภาพจิต และ

คุณภาพชีวิตที่ดีสามารถใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข ดังที่แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติซึ่งได้ต้ั�งเป้าหมาย
ไว้ว่าประชาชนร้อยละ 60 มีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ และมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอย่างเหมาะสม 

การมี สุขภาพที่ดีเป็นสิ่งส าคัญในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ เพื่อการพัฒนาประเทศให้เจริญก้าวหน้า 
ประชากรจะต้องมีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรงทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเป็นกลวิธีหนึ่ง
ที่จะน าไปสู่การมีสุขภาพดีท าให้ระบบอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายได้รับการพัฒนา และเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน    
ดีข้ึน เช่น ระบบโครงสร้างและกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย 
อีกทั้งยังช่วยให้ความดันโลหิตและไขมันในเลือดลดลง การออกก าลังกายแต่ล ะชนิดจะมีรูปแบบกระบวนการและ
หลักเกณฑ์แตกต่างกันไป  จากข้อมูลการส ารวจโดยกองออกก าลังกายเพื่ อสุขภาพ ปี  พ.ศ.2555 ประชาชนอายุ  15ปี 
ข้ึนไป ร้อยละ 66.1 มีการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกาย (ตามเกณฑ์ PA) แต่ถ้าใช้เกณฑ์  Exercise ในการส ารวจ
(ปี พ.ศ.2552) พบว่าประชาชนอายุ15 ปี ข้ึนไปมีเพียงร้อยละ 21.9 ที่มีออกก าลังกายเพียงพอตามเกณฑ์ ผลการส ารวจ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชน อายุ 11 ปีข้ึนไปทั่วประเทศที่มี 57.7 ลา้นคน โดยส านักงานสถิติแห่งชาติล
ปี 2554 พบว่า มีผู้ออกก าลังกายเพียง  26% หรือ 15 ล้านกว่าคน ลดลงจากปี 2550 ที่มีเกือบ 30% จากข้อมูล
ดังกล่าวจะพบว่าประชาชนส่วนใหญ่ยังขาดการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ ทั้ งนี้อาจเนื่องมาจากไม่มีเวลา 
สภาพร่างกายไม่เหมาะสม หรือไม่มีสถานที่ออกก าลังกาย ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์ (2544: บทคัดย่อ ) สาเหตุที่ไม่ออก
ก าลังกายและเล่นกีฬาที่ส าคัญ มี 2 ประการ คือ ไม่มีเวลาและไม่สนใจ  และวัยท างาน ช่วงอายุตั้งแต่ 20 – 59ปี เป็น
กลุ่มที่ให้เหตุผลว่าไม่มีเวลาในการออกก าลังกายเป็นสาเหตุส าคัญที่ สุด การที่ประชาชนไม่ เห็นถึงความส าคัญของการ
ออกก าลังกายจะส่งผลเสียต่อสุขภาพตามมา (ชาตรี  ประชาพิพัฒน์ ; และ นฤพนธ์   วงศ์จตุรภัทร .  2545: 29) เป็น
ทราบกันดีว่าการออกก าลังกาย นั้นมีประโยชน์ต่อสุขภาพ เพราะช่วยท าให้ระบบ อวัยวะต่าง ๆ ของ ร่างกายได้รับการ
พัฒนาและเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน เช่น ผลต่อระบบไหลเวียนโลหิต วุฒิพงษ์  ปรมัตถากร (2537: 5 – 6) ระบบ
โครงสร้างและกล้ามเนื้อ ระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบย่อยอาหาร ระบบ ขับถ่าย และยังช่วยลด ความดันโลหิตและ
ไขมันในหลอดเลือด นอกจากนีก้ารออกก าลังกาย และการเล่นกีฬายังเป็นกิจกรรมที่สนุกสนาน ท้า ทายความสามารถ  
และยังเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  ในส่วนขอผู้ท าการศึกษาคิดว่า นอกจากการ ออกก าลังกายแล้ว การเลือก
รับประทานอาหารถูกต้องตามหลักโภชนาการจะยิ่งส่งผลดีต่อสุขภาพมากขึ้น จากการที่เราใส่ใจต่อสุขภาพไม่เพียงแต่
เกิดผลที่ดีต่อตัวเราเท่านั้นยังเป็นการใช้ประเทศชาติประหยัดค่าใช้จ่ายในการดูแลค่ารักษาพยาบาลได้อีกด้วย  

การศึกษาครั้งนี้มีเพื่อศึกษาพฤตกิรรมการออกก าลังกายและปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ 
ประชาชนในเขตอ าเภอเมืองนครสวรรค์ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรม รณรงค์ปั่นจักรยานเฉลิมพระเกียรติฯ 
วันที่ 2 เมษายน 2557 ณ เทศบาลนครนครสวรรค์ จังหวัดนครสวรรค์ จ านวน 50 คน เลือกกลุ่มตัวอ ย่างแบบบังเอิญ 
(Accidental sampling) จากผู้เข้าร่วมกิจกรรมเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการ หาค่าร้อยละ 
และค่าเฉลี่ย  
 



วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในเขตอ าเภอเมืองนครสวรรค์ 
2. เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในเขตอ าเภอเมืองนครสวรรค์ 

กระบวนการจัดการความรู้  
1. เลือกหัวข้อที่ต้องการศึกษา เป็นข้ันแรกของการท าKM ที่ต้องการจะรู้ว่าค าตอบที่ต้องการทราบจากการศึกษา 
   ว่าคืออะไร การเลือกหัวข้อเกิดจากความสนใจที่ต้องการค าตอบ และเข้าใจปัญหาทีเ่กิดข้ึนน าไปสู่แนวทาง 
   แก้ปัญหา 
2. การส ารวจเอกสาร วรรณกรรม ที่เกี่ยวข้องกับหัวข้อที่จะท าการศึกษาว่า มีใครท าวิจัยหรือศึกษาไว้แล้วบ้าง มี 
    การใช้ตัวแปรใดบ้าง ใช้วิธีการศึกษาแบบใด และมีผลการศึกษาหรือวิจัยเป็นอย่างไร  
3. ก าหนดปัญหาที่ต้องการท าKM สร้างค าถามในการศึกษาที่ต้องการจะหาค าตอบ  
4. สร้างสมมุติฐานการวิจัย เพื่อน ามาเป็นตัวก าหนดค าตอบที่สร้างขึ้น แล้วหาข้อมูลมายืนยันค าตอบที่สร้างขึ้น 
5. ออกแบบการเก็บรวบรวมข้อมูลวิเคราะห์ข้อมูล และแปรผลข้อมูล  
6. การรวบรวมข้อมูล  
7. วิเคราะห์ข้อมูล โดยน าเอาข้อมูลดิบที่ได้จากแบบสอบถาม มาท าการแปรรูปให้เป็นร้อยละและค่าเฉลี่ย  
   โดยแสดงผลในรูปตารางหรือกราฟ อธิบายผลการศึกษาตอบปัญหาการศึกษา  
8. การสรุปและแปรผล 

ผลการเรียนรู้  
  จากการศึกษากลุ่มตัวอย่างจ านวน 50 คน เป็นเพศชายจ านวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 68 และเพศหญิง
จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ32 กลุ่มอายุที่ตอบแบบสอบถามมากที่สุดคือช่วงอายุ 21 – 35 ปี ร้อยละ44 รองลงมา
คือช่วงอายุ 46 – 60 ปี ร้อยละ22 ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น /ปวช ร้อยละ 32 และปริญญาตรี ร้อยละ28 ประกอบ
อาชีพข้าราชการ/ลกูจ้างหน่วยงานขอรัฐ ร้อยละ66 อาชีพธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย ร้อยละ16 
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จากการศึกษากลุ่มตัวอย่างร้อยละ94 มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง/30 นาที  

ในจ านวนกลุ่มตัวอย่างร้อยละ6 ที่ไม่มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอด้วยเหตุผล ไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย  ไม่มี
ความรู้เรื่องการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ และมีโรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 
 ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าและสม่ าเสมอร้อยละ55.3 มีการออกก าลังกายมากกว่า 1 ชนิดกีฬาและที่เหลืออีก
จ านวนร้อยละ44.7 ที่ออกก าลังกายประเภทเดียว ส าหรับการออกก าลังกายที่มีความหลากหลาย ที่มากกว่า1 ชนิดนั้น
จะเกิดประโยชน์กับร่างกายมากกว่าการออก าลังกายเพียงชนิดเดียวเพราะการออกก าลังกายแต่ละ ชนิดนั้นจะมีการใช้
กล้ามเนื้อที่แตกต่างกันไป ในการศึกษาครั้งนี้ท าให้ผู้ศึกษาทราบว่าในกลุ่มผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าน้ันจะมุ้งเน้นกับ
การออกก าลังกายประเภทเดียว จึงท าให้ผู้ศึกษาได้รับข้อมูลที่เป็นประโยชน์ที่จะน ามาปรับปรุงรู ปแบบและค าแนะน า
วิธีการ ออกก าลังกายแก่ประชาชนอย่างถูกต้อง ที่จะน าไปสู่สมรรถภาพทางกายที่ดี  ชนิดกีฬาที่กลุ่มตัวอย่างใช้ในการ
ออกก าลังกายเป็นประจ าคือปั่นจักรยาน ว่ิงเหยาะๆ เดิน/เดินเร็ว และเล่นกีฬาชนิดต่างๆ ช่วงเวลาที่กลุ่มตัวอย่างนิยม
ออกก าลังกายคือหลังเลิกงานมากถึงร้อยละ64  แต่อีกร้อยละ 22 จะออกก าลังกายเมื่อมีเวลาว่างหรือทันที่ที่มีโอ กาส 
และอีกร้อยละ12 จะออกก าลังกายก่อนเริ่มท างาน ซึ่งเวลาที่กลุ่มตัวอย่างจะมาออกก าลังกายคือเวลา16.00 – 19.00น 
ร้อยละ58 ซึ่งสอดคล้องกับเวลาเลิกงานจึงท าให้กลุ่มตัวอย่างหรือประชาชนทั่วไปใช้ช่วงเวลาน้ีในการออกก าลังกาย โดย
ที่ระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละครั้งจะอยู่ที่ 30 – 60 นาที ร้อยละ56 แล้วอีกร้อยละ28 จะออกก าลังกายครั้งละ 
1 – 2 ช่ัวโมง ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างที่จะออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยานโดยที่กลุ่มผู้ที่นิยมการออกก าลังกายด้วยการ
ปั่นจักรยานจะใช้ระยะทางในการปั่นจ านวนหลายกิโลเมตรจึงใช้เวลาในการออกก าลังกายต่อครั้ งมากกว่า 1 ช่ัวโมง 
ส าหรับผลเสียที่จะเกินข้ึนในกลุ่มที่ออกก าลังกายมากกว่า 1 ช่ัวโมง มีหรือไม่ ผู้ศึกษาจะศึกษาต่อไป จากการศึกษากลุ่ม
ตัวอย่างที่ออกก าลังกายเป็นประจ ามากถึงร้อยละ62 มีการออกก าลังกายที่เพียงพอคือ 3 – 5 ครั้ง/สัปดาห์ 
สอดคล้องกับค าแนะของกระทรวงสาธารณสุขที่แนะน าให้ประชาชนมีการออกก าลังกาย  3 – 5 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 
30 – 60 นาที เพื่อให้เกิดประโยชน์กับสุขภาพ 
 จากการศึกษาครั้งนี้ท าให้ผู้ศึกษาได้ทราบถึงพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนที่เข้าร่วมกิจกรรม
รณรงค์ปั่นจักรยานว่ายังมีประชาชนกลุ่มตัวอย่างที่ขา ดการออกก าลังกายเป็นประจ าทั่งที่ในกลุ่มตัวอย่างนั้นเป็นผู้ที่
สมัครใจเข้าร่วมปั่นจักรยาน และประชาชนทั่วไปอีกจ านวนมากที่ขาดการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพดังที่ได้กล่าวไว้แล้ว
ในเบื้องต้น จึงเป็นแนวทางที่ผู้ศึกษาจะได้ท าการศึกษาต่อยอดว่ามีปัจจัยหรือแรงจูงใจอย่างไรที่ ท าให้ประชาชนทั่วไป
หันมาใสใจสุขภาพด้วยหลัก 3อ 
 
 
 
 
 



รูปภาพผู้เข้าร่วมกิจกรรมและกลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบภาม 
 

 
 

 
 
 



   
  

  
 
เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษา 
 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั�้งนี�้เป็นแบบสอบถามที่ผู้ศึกษาสร้างขึ้น แบ่งออกเป็น 2 ส่วน  
ส่วนที่ 1 สอบถามปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ  อายุ ระดับการศึกษา และอาชีพปัจจุบัน แบบเลือกตอบ (Check list)  
ส่วนที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย เป็นค าถามให้เลือกตอบตามการปฏิบัติจริง  
น าผลการศึกษาที่ได้รบัมาใช้ในการจัดท าคู่มือค าแนะน า 



    
การน าไปใช้ การเผยแพร่ การต่อยอดความรู้ 

น าผลจาการศึกษามาเป็นข้อมูลในการจัดท าคู่มือและค าแนะน าและเผยแพร่ข้อมูลการออกก าลังกายที่ถูกต้อง
ตามหลังวิชาการแก่ประชาชนทั่วไปถึงหลักการออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสม พร้อมกับเป็นพื้นฐานในการศึกษา
ต่อยอดเรื่องปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ า เสมอข้อผู้ที่ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกาย 
(เป้าหมาย KM xu 58)   

การเผยแพร่ผลการศึกษาผ่านในข้อมูลฝ่าย และ Facebook  KM HPC8 
 

 


