
บทที ่2 

แนวคิด ทฤษฎ ีเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 

 

 ในรายงานการวิจัยครั้งนี้ได้ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องเพื่อ

เป็นแนวทางในการท าวิจัยในหัวข้อต่างๆ ดังนี้ 

ทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับเจตคติ 

ด้านบริหารงานบุคคล 

ด้านการจัดการออกก าลังกาย 

ด้านสภาพแวดลอม 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

ทฤษฎแีละแนวคดิเกีย่วกบัเจตคต ิ

 

 นักจิตวิทยาและนักการศึกษาไดใหความหมายของเจตคติไว

ดังนี้ 

 แอลพอรต (Allport, 1985 : 810) กลาววา เจตคติ หมายถึง 

ลักษณะของความพรอมทางจิต ซึ่งเกิดขึ้นจากประสบการณ

สภาวะความพรอมนี้จะเปนแรงที่ก าหนดทิศทางของปฏิกิริยาของ

บุคลากรที่มีตอบุคคล สิ่งของ หรือสถานการณที่เกี่ยวของ 

 นันนอลลี (Nunnally, 1959 : 300) ไดใหความหมายของ

เจตคติวา เปนความโนมเอียงของบุคคลที่จะตอบสนองตอวัตถุ 

สถาบัน หรือบุคคลในระดับหนึ่งในทางบวกหรือลบ 

 อนาสตาซี (Anastasi, 1982 : 552) กลาววา เจตคติเปนค

วามคิดอยางหนึ่ง ซึ่งมีอารมณเป็นตัวน า ท าใหบังเกิดจิตใจโน

มเอียง กอใหเกิดการกระท าแบบหนึ่ง ตอสถานการณทางสังคม

เฉพาะอย่างหนึ่ง 
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 ปรียาพร วงศอนุตรโรจน (2544 : 56) ไดศึกษาจิตวิทยาการ

บริหารงานบุคคล โดยให้ความหมายของค าวาเจตคติ ซึ่งบางครั้ง

เรียกทัศนคติ มีความหมายตามค าอธิบายของนักจิตวิทยา เชน แอ

ลพอรต (Allport, 1935 : 810) ใหความหมายของเจตคติ คือ 

ลักษณะของความพรอมทางจิตซึ่งเกิดขึ้นจากประสบการณ สภาวะ

ความพรอมนี้ จะเปนแรงที่จะก าหนดทิศทางของปฏิกิริยาของ

บุคคลที่มีตอบุคคล สิ่งของ หรือสถานการณที่เกี่ยวของ เจตคติจึงก

อรูปไดดังนี้ 

 1. เกิดจากการเรียนรู วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมในสังคม 

 2. การสรางความรสูึกจากประสบการณของตนเอง 

 3. ประสบการณที่ไดรับจากเดิมที่มีทั้งทางบวกและทางลบ 

ซึ่งจะสงผลถึงเจตคติต่อสิ่งใหม่ที่คลายคลึงกัน 

 4. การเลียนแบบบุคคลที่ตนใหความส าคัญ และรับเอาเจต

คตินั้นมาเปนของตน 

 ปรียาพร วงศอนุตรโรจน (2544 : 56) ไดสรุปความหมาย

ของเจตคติ ดังนี้ 

 1. ความรูสึกของบุคคลที่มีตอสิ่งตางๆ หลังจากบุคคลไดมี

ประสบการณในสิ่งนั้น ความรูสึกนีจ้ึงแบงเปน 2 ลักษณะ คือ 

    1.1 ความรูสึกในทางบวก เปนการแสดงออกในลักษณะ

ของความพึงพอใจ เห็นดวยชอบ และสนับสนุน 

    1.2 ความรูสึกในทางลบ เปนการแสดงออกในลักษณะไม

พึงพอใจ ไมเห็นดวย ไมชอบและไมสนับสนุน 

    1.3 ความรสูึกที่เปนกลางคือไมมีความรสูึกใดๆ 

 2. บุคคลแสดงความรูสึกทางดานพฤติกรรม ซึ่งแบงพฤติ

กรรมเปน 2 ลักษณะ คือ 
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    2.1 พฤติกรรมภายนอก เปนพฤติกรรมที่สังเกตได มีการ

กลาวถึงสนับสนุน ทาทาง หน้าตาที่บอกความพึงพอใจ 

    2.2 พฤติกรรมภายใน เปนพฤติกรรมที่สังเกตไมได ชอบ

หรือไมชอบก็ไมแสดงออกหรือความรูสึกที่เปนกลาง โดยสามารถ

แบงเจตคติออกแบงเปน 5 ประเภท ไดแก 

  2.2.1 เจตคติในดานความรูสึกหรืออารมณ (Affective 

Attitude) ประสบการณ์ที่คนหรือสิ่งของไดสรางความพึงพอใจ

และความสุขใจ จะท าใหมีเจตคติที่ดีตอสิ่งนั้น ตลอดจนคนอื่นๆ ที่

คลายคลึงกัน 

  2.2.2 เจตคติทางปญญา (Intellectual Attitude) เป

นเจตคติที่ประกอบด้วยความคิด และความรูเปนแกน บุคคลอาจมี

เจตคติตอบางสิ่งบางอยางโดยอาศัยการศึกษา ความรูจนเกิดความ

เขาใจและมีความสัมพันธกับจิตใจคืออารมณและความรูสึกรวม 

หมายถึง มีความรูสึกจนเกิดความซาบซึ้งเห็นดีหรือเห็นงามดวย 

เชน เจตคติที่มีตอศาสนา เจตคติที่ไมดีตอยาเสพติด 

  2.2.3 เจตคติทางการกระท า (Action-oriented 

Attitude) เปนเจตคติที่พรอมจะน าไปปฏิบัติ เพื่อสนองความตอง

การของบุคคล เจตคติที่ดีตอการพูดจาไพเราะออนหวานเพื่อให

คนอื่นเกิดความนิยมเจตคติที่ดีตองานในส านักงาน 

  2.2.4 เจตคติทางดานความสมดุล (Balance Attitude) 

ประกอบดวย ความสัมพันธ์ทางดานความรูสึกและอารมณ เจตคติ

ทางปญญาและเจตคติทางการกระท า เปนเจตคติที่สามารถ

ตอบสนองตอความพึงพอใจในการท างาน ท าใหบุคคลสามารถ

ท างานตามเปาหมายของตนเองและองคการได 

  2.2.5 เจตคติในการปองกันตัวเอง (Ego-defensive 

Attitude) เปนเจตคติเกี่ยวกับการปองกันตนเองใหพนจากความ
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ขัดแยงภายในใจ ประกอบดวยความสัมพันธทั้ง 3 ดาน คือ ความ

สัมพันธดานความรูสึกอารมณดานปญญาและดานการกระท า 

 องคประกอบของเจตคติ 

 ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2520 : 3-4) และศักดิ์ สุนทรเสณี 

(2531 : 4-5) ไดกลาววา โดยทั่วไปเจตคติประกอบด้วยองค

ประกอบ 3 ประการ คือ 

 1. องคประกอบดานสติปญญา (Cognitive Component) เป

นองคประกอบดานความรู้ ความคิด และความเชื่อ ที่บุคคลมีตอเปา

เจตคติ (Attitude Object) เปนขั้นตอนของการสัมผัสหรือรับรูเพื่อ

เปนเหตุผลในการสรุปความ และรวมเปนความเชื่อหรือชวยใน

การประเมินเปาเจตคติ 

 2. องคประกอบดานความรูสึก (Affective Component) เป

นองคประกอบดานความรูสึกหรืออารมณ ของบุคคลที่มีความ

สัมพันธกับสิ่งเรา ตางเปนผลตอเนื่องมาจากที่บุคคลประเมินคาสิ่ง

เร้านั้นแลวพบวา พอใจหรือไมพอใจ ความรูสึกชอบ ไมชอบ ตอง

การหรือไมตองการ ดีหรือเลว 

 องคประกอบทั้งสองอยางมีความสัมพันธกัน เจตคติบางอยาง

จะประกอบดวยความรูความเข้าใจมาก แตประกอบดวยองคประ

กอบดานความรูสึกและอารมณนอย เชน เจตคติที่มีตองานที่ท า 

ส่วนเจตคติที่มีตอแฟชั่นเสื้อผา จะมีองคประกอบดานความรูสึก 

และอารมณสูง แตองคประกอบด้านความรูความเขาใจต่ า 

 3. องคประกอบดานพฤติกรรม (Behavioral Component) 

เปนองคประกอบทางดานความพรอม หรือความโนมเอียงที่บุคคล

ประพฤติปฏิบัติ หรือตอบสนองตอสิ่งเราในทิศทางที่สนับสนุนหรือ

คัดคานที่บุคคลมีตอเปาหมายเจตคต ิ

 เจตคติที่บุคคลมีตอสิ่งหนึ่งสิ่งใด หรือบุคคลหนึ่งบุคคลใดต

องประกอบดวยทั้ง 3 องค์ประกอบเสมอ แตจะมีปริมาณมากนอย

แตกตางกันไป โดยปกติบุคคลมักแสดงพฤติกรรมในทิศทางที่สอด
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คลองกับเจตคติที่มีอยู แตก็ไมเสมอไปทุกกรณ ีในบางครั้งเรามีเจต

คติอยางหนึ่ง แตก็ไม่ไดแสดงพฤติกรรมตามเจตคติที่มีอยู ก็มี 

(ปรียาพร วงศอนุตรโรจน, 2544 : 57) 

 คุณลักษณะของเจตคติ 

 ปรียาพร วงศอนุตรโรจน์ (2544 : 58) ไดกลาวถึง

คุณลักษณะของเจตคติที่ส าคัญ ดังนี้ 

 1. เจตคติเกิดจากประสบการณ สิ่งเราตางๆ รอบตัวบุคคล 

การอบรมเลี้ยงดู การเรียนรู และวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม

ประเพณี เปนสิ่งที่กอใหเกิดเจตคติ แมวาจะมีประสบการณที่

เหมือนกันก็เปนเจตคติที่แตกตางกันได หรือความพรอมในการ

ตอบสนองตอสิ่งเรา เปนตน 

 2. เจตคติเปนการตระเตรียม หรือความพรอมในการ

ตอบสนองตอสิ่งเรา เปนการเตรียมความพรอมภายในของจิตใจ

มากกวาภายนอกที่สังเกตได สภาวะความพรอมที่ตอบสนองมี

ลักษณะที่ซับซอนของบุคคลชอบหรือไมชอบ ยอมรับหรือไม

ยอมรับเกี่ยวเนื่องกับอารมณดวย 

 3. เจตคติมีทิศทางของการประเมิน ทิศทางของการประเมิน

คือ ลักษณะความรูสึกหรืออารมณ์ที่เกิดขึ้น ถาเปนความรูสึกหรือ

ประเมินวาชอบ พอใจ เห็นดวยก็คือเปนทิศทางในทางที่ดีเรียกวา 

เปนทิศทางในทางบวกและถาการประเมินออกมาในทางไมดี เชน 

ไมชอบ ไมพอใจก็มีทิศทางในทางลบ เจตคติทางลบไม ได

หมายความว่าไมควรมีเจตคตินั้น แตเปนเพียงความรูสึกที่ไมดีต

อสิ่งนั้น 

 4. เจตคติมีความเขม คือ มีปริมาณมากนอยของความรูสึก ถ

าชอบมากหรือไมเห็นดวยอย่างมากก็แสดงวา มีความเขมสูง ถาไม

ชอบเลยหรือเกลียดที่สุดก็แสดงมีความเขมสูงไปอีกทางหนึ่ง 
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 5. เจตคติมีความคงทน เจตคติเปนสิ่งที่บุคคลยึดมั่นถือมั่น 

และมีสวนในการก าหนดพฤติกรรมของคนนั้น การยึดมั่นในเจต

คติตอสิ่งใด ท าใหการเปลี่ยนแปลงเจตคติเกิดขึ้นไดยาก 

 6. เจตคติมีทั้งพฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอก 

พฤติกรรมภายในเปนสภาวะทางจิตใจ ซึ่งหากไมไดแสดงออก ก็

ไมสามารถรูไดวาบุคคลนั้นมีเจตคติอยางไรในเรื่องนั้น เจตคติที่

เป็นพฤติกรรมภายนอกแสดงออกเนื่องจากถูกกระตุนและการกระ

ตุนยังมีสาเหตุอื่นๆ รวมอยูดวย 

 7. เจตคติตองมีสิ่งเราจึงมีการตอบสนองขึ้น ไมจ าเปนวาเจต

คติที่แสดงออกจากพฤติกรรมภายใน และพฤติกรรมภายนอกจะ

ตรงกัน เพราะกอนแสดงออกนั้น ก็จะปรับปรุงใหเหมาะกับสภาพ

ของสังคมแลวจึงแสดงออกเปนพฤติกรรมภายนอก 

 การวัดเจตคติ 

 อุทุมพร ทองอุไทย (2522 : 6-7) และถวิล ธาราโภชน์ 

(2524 : 78-86) ไดเสนอวิธีวัดเจตคติไว สรุปไดดังตอไปนี ้

 1. การสังเกต (Observation) เปนวิธีการที่ใชตรวจสอบ

บุคคลอื่น โดยการเฝามองอยางมีจุดมุ่งหมาย และจดบันทึก

พฤติกรรมอยางมีแบบแผน เพื่อจะไดทราบวาบุคคลที่เราสังเกตมี

เจตคติ ความเชื่อ และอุปนิสัยอยางไร 

 2. การสัมภาษณ (Interview) เปนวิธีการที่ผูศึกษาจะตอง

ออกไปถามบุคคลนั้นดวยตนเองเป็นการพูดคุยกันอยางมีจุดมุงห

มาย การวัดเจตคตินี้ตองเตรียมขอรายการที่จะถามไวอยางดีและ

ตรงกับเปาหมาย 

 3. การรายงานตนเอง(Self-report) เปนวิธีการใหผูถูกสอบ

วัดแสดงความรูสึกตามสิ่งเราที่เขาไดสัมผัส โดยมีสิ่งเราเปนขอค า

ถาม แบบทดสอบหรือมาตราวัดที่นิยมใชกันมีแนวของเทอรสโตน 
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(Thurstone) ลิเคอรท (Likert) ออสกูด (Ossgood) และกัตแมน 

(Guttman) 

 4. เทคนิคจินตนาการ (Projective Technique) เปนการวัด

เจตคติที่อาศัยสถานการณ์หลายอย่างเราผูสอบ เชน ประโยคไม

สมบูรณ ภาพแปลกๆ เรื่องราวแปลกๆ ใหผูสอบจินตนาการออก

มาแล้วตีความหมาย 

 5. การวัดทางสรีระภาพ (Physiological Measurement) เป

นการวัดที่อาศัยเครื่องมือไฟฟ า เพื่อวัดความรู สึกของการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน ดีใจ เสียใจ เครื่องมือแบบนี้ยังไม

พัฒนาดีพอจึงไมมีคนนิยมใช 

 6. วิธีสังคมมิติ โดยการใหกลุมรายงานเกี่ยวกับเจตคติของ

เขาตอคนอื่นๆ ในกลุมเดียวกัน 

 ทฤษฎีความตองการตามล าดับขั้นของมาสโลว Maslow, 

1954) (Maslow’s Hierarchy of Need) ไดแบงหรือจ าแนกล าดับ

ขั้นความตองการของบุคคลมี 5 ขั้น คือ 

 1. ความตองการทางกายภาพ เปนความตองการขั้นพื้นฐาน

ที่สุดเพื่อความมีชีวิตอยูรอดไดแก่ ความตองการอาหาร ความตอง

การทางเพศ เครื่องนุงหม 

 2. ความตองการดานความมั่นคงและความปลอดภัย เปนค

วามตองการแสวงหาความปลอดภัยจากสิ่งแวดลอมและความคุ

มครองจากผูอื่น เมื่อความตองการทางดานรางกายไดรับการ

ตอบสนองแลว ความตองการทางดานความมั่นคงและปลอดภัยจะ

เขามามีบทบาทในพฤติกรรมของมนุษยเกี่ยวกับการปองกันภัย

อันตรายตางๆ ที่เกิดขึ้นกับรางกาย ความตองการทางดานความ

มั่นคงปลอดภัยจะหมายถึง  การให ความแน นอนหรือการ

รับประกันต อความมั่นคงในหน าที่การงาน การสร้างความ

ปลอดภัยในการท างานใหแกพนักงาน และการสงเสริมเพื่อใหเกิด

ความมั่นคงทางการเงินแกพนักงานใหมากยิ่งขึ้น 
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 3. ความตองการความรักและความเปนเจาของ เปนความต

องการที่ เกิดขึ้นเมื่อความต องการในสองขั้นแรกได รับการ

ตอบสนองแลว ความรูสึกวาตนมีสวนรวมและการเขาหมูพ่วกความ

ต้องการความรักความเขาใจจากเพื่อน ความตองการที่จะเขาร

วมเปนสมาชิกและเปนที่ยอมรับจากสมาชิกขององคการตางๆ 

 4. ความตองการที่ไดรับการยกยองนับถือ เปนความตองการ

ใหคนอื่นยกยองใหเกียรติและเห็นความส าคัญของตน 

 5. ความตองการความส าเร็จในชีวิต เปนความตองการสูงสุด

ในชีวิตของคน เปนความต้องการที่เกี่ยวกับการท างานที่ตนเอง

ชอบ หรือตองการจะเปนมากกวาที่เปนอยูในขณะนี้ และเป็นความ

ต้องการที่จะแสดงออกซึ่งความสามารถของตนเอง 

 

ด้านบริหารงานบุคคล 

 

 การบริหารงานบุคคล 

 ค าวา การบริหารงานบุคคล เปนค าที่แปลมาจากค าใน

ภาษาอังกฤษวา Personnel Administration หรือ Personnel 

Management ซึ่งหมายถึง การด าเนินการเกี่ยวกับบุคคลใน

องค์การหรือหนวยงาน นับตั้งแตการสรรหาบุคคลมาปฏิบัติงาน 

การบรรจุและแตงตั้ง การพัฒนา การประเมินผลการปฏิบัติงาน ไป

จนถึงการใหบุคคลพนจากงาน (สมาน รังสิโยกฤษฏ์, 2544 : 1) 

ซึ่งสอดคลองกับ ณัฐนิภา คุปรัตน์ (2527 : 4) ที่กลาววา การ

บริหารงานบุคคล หมายถึง การด าเนินการเกี่ยวกับบุคคลในองค

การ ตั้งแตการสรรหาและการคัดเลือกคนใหม เขาปฏิบัติงาน 

และใชคนเกาที่มีอยู่แลวอยางมีประสิทธิภาพในลักษณะที่จะใหได

ผลงานที่มีทั้งปริมาณและคุณภาพ กล าวอีกนัยหนึ่งคือ การ

บริหารงานบุคคล คือ การจัดและด าเนินการเกี่ยวกับการวางแผน

นโยบายเกี่ยวกับตัวบุคคลที่ปฏิบัติงานในองคการ ตั้งแตการสรร

หาผูมีความรู ความสามารถที่มีจ านวนเพียงพอเขามาด าเนินงาน



 13 

ใหเกิดประโยชนเต็มที่ตลอดทั้งการบ ารุงรักษา สงเสริมและพัฒนา

สมรรถภาพของผู ปฏิบัติงานให้สามารถปฏิบัติงานอย างมี

ประสิทธิภาพ และบรรลุผลส าเร็จตามความมุงหมาย 

 กลาวโดยทั่วไป การบริหารงานบุคคลเปนกระบวนการ

เกี่ยวกับการวางนโยบาย การวางแผน การวางระเบียบและขอบัง

คับเกี่ยวกับตัวบุคคลที่ปฏิบัติงานในองคการหรือหนวยงาน ทั้งนี้ก็

เพื่อให้ได้มา ไดใชประโยชน และบ ารุงรักษาไว ซึ่งทรัพยากรด

านมนุษย (Human Resources) ใหมีประสิทธิภาพและมีปริมาณ

เพียงพอ  เพื่ อ ให การปฏิบั ติ ง านบรรลุตามวั ตถุ ประสงค

กระบวนการที่วานี้จึงรวมหนาที่ตางๆ ทั้งหมดนับตั้งแตการสรรหา

บุคคลเขาปฏิบัติงาน จนกระทั่งออกจากงานตามที่ สมาน รังสิ

โยกฤษฏ์ (2544 : 1) ไดสรุปไวโดยมีหนาที่ส าคัญๆ มีดังตอไปนี้ 

คือ 

 1. การวางนโยบาย ออกกฎหมาย ระเบียบ และขอบังคับ

เกี่ยวกับตัวบุคคล ไดแก 

    1.1 การวางแผนก าลังคน 

    1.2 การก าหนดต าแหนง 

    1.3 การก าหนดเงินเดือน 

    1.4 การสรรหาบุคคล 

    1.5 การบรรจุและแตงตั้ง 

    1.6 การจัดท าทะเบียนประวัติ 

    1.7 การพัฒนาบุคคล 

    1.8 การประเมินผลการปฏิบัติงานและการพิจารณาความดี

ความชอบ 

    1.9 วินัยและการด าเนินการตามระเบียบวินัย 

    1.10 การจัดสวัสดิการและประโยชนเกื้อกูล 
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    1.11 การใหออกจากงานและบ าเหน็จบ านาญ 

 เชนเดียวกับ วิลาส สิงหวิสัย และวิจิตร ศรีสอาน (2534 : 

570) ซึ่งกลาววา การบริหารบุคคล เปนกระบวนการที่เกี่ยวกับการ

วางนโยบาย วางแผนโครงการ ระเบียบ และวิธีการด าเนินการ

เกี่ยวกับตัวบุคคล เพื่อใหไดมาไดใชประโยชน และบ ารุงรักษาไว 

ซึ่งทรัพยากรดานมนุษยที่มีประสิทธิภาพ และมีปริมาณ เพียงพอ

เพื่ อให การปฏิบัติ งานบรรลุ  ผลส า เร็ จตามวัตถุประสงค

กระบวนการบริหารบุคคลจะเกี่ยวข้องกับบุคคลตั้งแตการสรรหา

และรับบุคคลเขาท างาน ตลอดจนกระทั่งพนออกไปจากงาน ซึ่งแบ

งกิจกรรมใหญๆ ไดดังนี้ 

 1. ก าหนดนโยบาย ระเบียบขอบังคับตางๆ เกี่ยวกับบุคคล 

เพื่อใหสอดคลองกับวัตถุประสงค์ขององคการ 

 2. การวางแผนเกี่ยวกับการจัดอัตราก าลังคน 

 3. การสรรหาและเลือกสรรบุคคลเขาท างาน 

 4. การด ารงต าแหนงและอัตราเงินเดือน 

 5. การบรรจุแตงตั้ง 

 6. การโอนยาย 

 7. การจัดท าทะเบียนประวัติ 

 8. การฝกอบรมและพัฒนาขาราชการ 

 9. การประเมินผลและพิจารณาความดีความชอบ 

 10. การเลื่อนขั้น เลื่อนเงินเดือน 

 11. การจัดสวัสดิการ 

 12. การด าเนินการเกี่ยวกับวินัย 

 13. การพิจารณาบ าเหน็จบ านาญและการพนออกจากงาน 

 14. การแรงงานสัมพันธ 
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 กระบวนการในการบริหารงานบุคคล 

 ในการบริหารงานใดๆ ก็ตาม เปนที่ยอมรับกันวา เรื่อง

เกี่ยวกับตัวบุคคลเปนเรื่องที่ส าคัญและยุงยากที่สุด ทั้งนี้เพราะตาม

หลักทั่วไปในการบริหารงานนั้น แมวาจะมีงบประมาณใหเพียงพอ 

มีการจัดตั้งองคการและการบริหารงานที่ดี มีอุปกรณและวัสดุตางๆ 

พรอมมูลสักเพียงใด ถาผูปฏิบัติงานไมดี ไมมีความรูความสามารถ 

ขาดความซื่อสตัยสุจริตและไมประพฤติอยใูนระเบียบวินัยอันดีแลว 

ก็เป็นการยากที่การบริหารงานจะบรรลุผลตามความมุงหมาย ถ

าไดคนดีมีความรูความสามารถเหมาะสมกับงาน ปญหาอื่นๆ แทบ

จะหมดไปทีเดียว สวนสาเหตุที่ท าใหการบริหารงานบุคคลยุงยาก

มากนั้น ก็เพราะวาเปนเรื่องเกี่ยวพันและมีผลกระทบกระเทือนต

อสิ่งมีชีวิตจิตใจ ซึ่งเปนมนุษยปุถุชน ปญหาที่เกิดขึ้นจึงแทบจะกล

าวไดวาไมมีที่สิ้นสุด ปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นเหลานี้อาจจะแกไขให

บรรเทาเบาบางลงไปไดถา การบริหารงานบุคคล ไดรับความ

สนใจและเอาใจใสอยางเพียงพอ (สมาน รังสิโยกฤษฏ์, 2544 : 2-

3) นอกจากนี้ สมาน รังสิโยกฤษฏ์ (2544) ยังไดใหรายละเอียด

เกี่ยวกับการบริหารงานบุคคลตั้งแต การวางแผนก าลัง ไป

จนกระทั่งวินัยและการด าเนินการใหเปนไปตามระเบียบวินัย โดย

มีรายละเอียดดังนี้ 

 การวางแผนก าลังคน 

 “ก าลังคน” เปนปจจัยที่ส าคัญยิ่งอยางหนึ่งในบรรดาปจจัยทั้ง 

4 ของการบริหาร คือ 

 คน (Man) เงิน (Money) วัสดุ (Materials) และวิธีการ

จัดการ (Management) ดังนั้น หากหนวยงานใดขาดก าลังคน ก็

หมายความวา การบริหารงานของหนวยงานนั้นจะตองประสบ

อุปสรรค และเป นผลให การด าเนินงานตามแผนงานและ

โครงการตางๆ ที่ก าหนดไวตองลาชาและไม่บรรลุเป้าหมาย 

 วิธีการที่จะแกปญหาการขาดแคลนก าลังคนที่เปนที่ยอมรับ

กันในระบบการบริหารงานบุคคลสมัยใหม ก็คือ การวางแผน
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ก าลังคน (Manpower Planning) ซึ่งการวางแผนก าลังคนเปนกา

รคาดคะเน (Forecast) ถึงความตองการก าลังคนของหนวยงานเป

นการลวงหนาวา ตองการก าลังคนประเภทใด ระดับใด จ านวนเท

าใด และตองการเมื่อใด และก าหนดวิธีการที่จะไดมาซึ่งก าลังคน

ที่ตองการเปนการลวงหนาเชนกันว่าจะไดมาจากไหน อยางไร 

ตลอดจนก าหนดนโยบายและระเบียบปฏิบัติตางๆ เพื่อที่จะใช

ก าลังคนที่มีอยูใหไดประโยชนสูงสุด 

 ระบบการก าหนดต าแหนง 

 ในการบริหารงานบุคคล การก าหนดต าแหนงเปนเรื่อง

ส าคัญและเปนเรื่องที่ตองท ากอนเพราะกอนที่จะรับบุคคลเขา

ท างานในหนวยงานใดก็จะตองก าหนดเสียกอนวา มีงานอะไร

จะใหท าและผู ที่จะท างานนั้นจะต องเปนผู ที่มีความรู ความ

สามารถดานใน ระดับใด พรอมกับก าหนดคาตอบแทนเปนการล

วงหนาวาจะใหเทาไรดวย 

 การสรรหาบุคคล 

 การสรรหาบุคคล เปนกระบวนการเลือกสรรบุคคลจาก

ตลาดแรงงานมาใชประโยชนในหน่วยงาน ซึ่งหมายถึงการ

ด าเนินงานตางๆ เพื่อใหไดคนดีมีความรูความสามารถเขามา

ปฏิบัติงานนับตั้งแต่การรับสมัคร การประชาสัมพันธ การเลือกใชข

อสอบคัดเลือก การเสาะหาบุคคลมาจากแหล่งตางๆ ทั้งภายในหน

วยงานเดียวกันและจากภายนอกหนวยงาน 

 การสรรหาบุคคลในราชการพลเรือนไทย 

 การสรรหาบุคคลเขารับราชการในราชการพลเรือนไทย

ในปจจุบันม ี2 วิธี คือ 

 1. การสอบแขงขัน โดยวิธีนี้จะเปดโอกาสใหผูที่มีคุณสมบัติ

ทั่วไปและมีคุณสมบัติตามที่มาตรฐานก าหนดต าแหนงก าหนดไวมี

สิทธิสมัครสอบแขงขันไดทุกคน โดยจะบรรจุเรียงตามล าดับที่ที่

สอบได 
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 2. การคัดเลือก การคัดเลือกบุคคลเขารับราชการโดยไมผ

านการสอบแขงขันนั้น อาจแบงเปน 2 กรณี คือ ในกรณีที่มีเหตุ

พิเศษ และในกรณีที่บรรจุและแตงตั้งในฐานะผูทรงคุณวุฒิ 

 การคัดเลือกบุคลากร 

 การคัดเลือกบุคลากร เปนกระบวนการตอเนื่องจากการสรร

หา การคัดเลือกบุคลากรเขาท างานเปนกระบวนการที่คัดเลือกและ

บรรจุคนเขาท างานใหเหมาะสมกับงาน จุดมุ งหมายของการ

คัดเลือกบุคลากร เพื่อใหไดบุคลากรที่ท างานใหหนวยงานไดอย

างมีประสิทธิภาพ โดยไดบุคคลที่มีคุณสมบัติเหมาะสม ตามความต

องการของหนวยงาน และลักษณะงานที่ท า ซึ่งลดคาใชจาย

เกี่ยวกับการนิเทศงาน รวมทั้งการฝกคนขึ้นมาท างาน และไดคน

ที่อยูกับหนวยงานไดนาน 

 การพัฒนาบุคคล 

 การพัฒนาบุคคล หมายถึง การด าเนินการเกี่ยวกับการสงเส

ริมใหบุคคลมีความรู้ความสามารถ มีทักษะในการท างานดีขึ้น 

ตลอดจนมีทัศนคติที่ดีในการท างาน อันจะเป นผลให การ

ปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น หรืออีกนัยหนึ่ง การพัฒนาบุคคล

เปนกระบวนการที่จะเสริมสรางและเปลี่ยนแปลงผูปฏิบัติงานในด

านตางๆ เชน ความรูความสามารถ ทักษะ อุปนิสัย เจตคติ และ

วิธีการในการท างานอันจะน าไปสปูระสิทธิภาพในการท างาน 

 การประเมินผลการปฏิบัติงาน 

 การประเมินผลการปฏิบัติงาน คือ วิธีการที่ผูบังคับบัญชาได

บันทึกและลงความเห็นเกี่ยวกับการปฏิบัติงานของผูอยูในบังคับ

บัญชาในระยะเวลาที่ก าหนดไว หรือกล าวอีกนัยหนึ่ง การ

ประเมินผลการปฏิบัติงาน คือ วิธีการที่ใชประเมินคาวา ผูปฏิบัติ

งานแตละคนมีความสามารถปฏิบัติงานได้เพียงใด โดยพิจารณา

จากปริมาณและคุณภาพของงานที่ผูบังคับบัญชาไดบันทึกไว หรือ

จากการสังเกตและวินิจฉัยตามระยะเวลาที่ก าหนด เพื่อเปนเครื่อง

ประกอบในการพิจารณาเกี่ยวกับการบริหารงานบุคคลในดานต
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างๆ เชน การแตงตั้งบุคคลเขาด ารงต าแหนง การเลื่อนต าแหนง 

การพิจารณาความดีความชอบประจ าป เปนตน 

 วินัยและการด าเนินการใหเปนไปตามระเบียบวินัย 

 วินัย นับไดวาเปนองคประกอบส าคัญในการบริหารงาน

บุคคลขององคการ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในดานการบริหารงาน

บุคคล ขาราชการพลเรือนเปนผูที่มีหนาที่ปฏิบัติงาน เพื่อสนอง

นโยบายของรัฐบาล เพื่อความเจริญรุงเรืองของประเทศชาติ วินัย

ในขาราชการพลเรือน หมายถึง “ระเบียบขอบังคับใดๆ ที่ก าหนด

ขึ้น เพื่อใชควบคุมความประพฤติของขาราชการใหสามารถปฏิบัติ

ราชการไดดวยความเรียบรอย เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคในการ

บริหารราชการ” 

 การแบงต าแหนงขาราชการพลเรือนในมหาวิทยาลัย 

 จากกฎทบวงมหาวิทยาลัย ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2519) ข้อ 11 ได้

แบ่งต าแหน่งของข้าราชการพลเรือนในมหาวิทยาลัย ออกเปน 3 

สาย ดังนี้ 

 (ก) ต าแหนงซึ่งมีหนาที่สอน วิจัย และใหบริการทางวิชาการ 

ไดแก ่

  (1) ศาสตราจารย 

  (2) รองศาสตราจารย 

  (3) ผชูวยศาสตราจารย 

  (4) อาจารย 

 ข) ต าแหนงซึ่งมีหนาที่ใหบริการทางวิชาการ ไดแก ต าแหน

งในสายงานตางๆ ดังนี้ 

  (1) บรรณารักษ 

  (2) โสตทัศนศึกษา 

  (3) แพทย 

  (4) พยาบาล 

  (5) วิจัย 

  (6) ต าแหนงในสายงานวิชาการอื่นที่ ก.ม. ก าหนด 
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 (ค) ต าแหนงซึ่งมีหนาที่เกี่ยวกับงานบริหารและธุรการ ไดแก 

  (1) อธิการบดี 

  (2) รองอธิการบดี 

  (3) คณบดี 

  (4) ผอู านวยการศูนย สถาบันหรือส านัก 

  (5) หัวหนาแผนกอิสระ 

  (6) รองคณบดี 

  (7) รองผอู านวยการศูนย สถาบันหรือส านัก 

  (8) หัวหนาภาควิชา หรือหัวหนาแผนกวิชา 

  (9) ผอู านวยการกอง 

  (10) เลขานุการคณะ 

  (11) หัวหนาแผนก 

  (12) ต าแหนงอื่นที่ ก.ม. ก าหนด 

 ทั้งนี้ การก าหนดต าแหนงและคุณสมบัติเฉพาะต าแหนงของ

พนักงานมหาวิทยาลัย ใหเปนไปตามการก าหนดต าแหนง และ

มาตรฐานก าหนดต าแหนงของ ก.ม. โดยอนุโลม หรือเป็นไปตาม

ความเหมาะสมและจ าเป็น 

 การบริหารงานบุคคลพนักงานมหาวิทยาลัย 

 สาขาวิชาพลศึกษาและการจัดการกีฬา คณะครุศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ได้มีการบรรจุพนักงาน

มหาวิทยาลัย เพื่อทดแทนอัตราข้าราชการตามมติคณะรัฐมนตรี 

และนโยบายของรัฐ โดยไดจางพนักงานมหาวิทยาลัย ต าแหน

งสายวิชาการและสายสนับสนุนวิชาการจนถึงปจจุบัน เพื่อก าหนด

หลักเกณฑการบริหารงานบุคคลพนักงานมหาวิทยาลัยเพื่อถือ

ปฏิบัติ โดยมีรายละเอียดสรุป ไดดังนี้ 

 คณะอนุกรรมการและอ านาจหนาที่ 

 ให อ.ก.ม.สถาบัน มีอ านาจหนาที่ในการบริหารงานบุคคล

พนักงานมหาวิทยาลัย และให้อ านาจแตงตั้ง อ.ก.ม.เฉพาะกิจ หรือ

คณะท างานเพื่อท าหนาที่เสนอแนะหลักเกณฑ และแนวทางปฏิบัติ
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เกี่ยวกับการบริหารงานบุคคลพนักงานมหาวิทยาลัย ตามความ

เหมาะสมและจ าเปน 

 วัน เวลา ปฏิบัติราชการ 

 วัน เวลา ท างาน วันหยุดตามประเพณี วันหยุดประจ าป และ

การลาหยุดของพนักงานมหาวิทยาลัยใหเปนไปตามระเบียบส านัก

นายกรัฐมนตรีและมติคณะรัฐมนตรี โดยอนุโลม 

 การก าหนดต าแหนง 

 ต าแหนงพนักงานมหาวิทยาลัย ม ี3 กลมุ คือ 

 (1) ต าแหนงวิชาการ ไดแก ต าแหนงที่มีหนาที่สอน วิจัย 

และใหบริการทางวิชาการ คือ อาจารย ผูชวยศาสตราจารย รอง

ศาสตราจารย และศาสตราจารย และต าแหนงอื่นที่อ.ก.ม. สถาบัน

ก าหนด 

 (2) ต าแหนงสนับสนุนวิชาการ ไดแก ต าแหนงปฏิบัติการ

วิชาชีพและธุรการ 

 (3) ต าแหนงบริหาร ไดแก อธิการบดี รองอธิการบดี คณบดี 

ผูอ านวยการวิทยาลัย ผู้อ านวยการส านัก ผูอ านวยการศูนย รอง

คณบดี รองผูอ านวยการวิทยาลัย รองผูอ านวยการส านัก รองผู

อ านวยการศูนย หัวหนาภาควิชา หัวหนาสาขาวิชา ผูอ านวยการ

กอง และต าแหนงอื่นที่ อ.ก.ม.สถาบันก าหนด 

 

 การบรรจุแตงตั้ง 

 การสรรหาบุคคลเพื่อบรรจุแตงตั้งเปนพนักงานมหาวิทยาลัย 

ใหเปนอ านาจและหนาที่ของ อ.ก.ม.สถาบันหรือคณะกรรมการ

เฉพาะกิจที่  อ.ก.ม.สถาบันมอบหมาย ทั้งนี้จะตองบรรจุตาม

ต าแหน่งและวงเงินคาจางที่ อ.ก.ม.สถาบันก าหนด โดยความ

เห็นชอบของสภาสถาบัน โดยใหอธิการบดี หรือผู้ที่อธิการบดี

มอบหมายเปนผู มีอ านาจสั่งบรรจุ  และแต งตั้งเปนพนักงาน

มหาวิทยาลัย และท าสัญญาจ้างพรอมทั้งด าเนินการใหเปนไปตาม

หลักประกันที่ อ.ก.ม.สถาบันก าหนด 
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 พนักงานมหาวิทยาลัย มีหลักประกันสัญญาอยางใดอยาง

หนึ่งหรือหลายอยาง เพื่อประกันความเสียหายอันอาจเกิดขึ้นแก

สถาบัน เนื่องจากการกระท าหรืองดเวนการกระท า ซึ่งพนักงาน

มหาวิทยาลัยตองด าเนินการ ดังนี้ 

 (1) ต าแหนงพนักงานมหาวิทยาลัยที่รับผิดชอบดานการเงิน 

ใหบิดา หรือมารดา เปนผู้ค้ าประกัน หรือใหพี่ หรือนองรวมบิดา

หรือมารดาเดียวกันกับพนักงานมหาวิทยาลัยเปนผูค้ าประกัน 

 ในกรณีที่ไมสามารถจัดหาผูค้ าประกันตาม (1) ได ใหอยูใน

ดุลพินิจของ อ.ก.ม.สถาบันจะก าหนดหลักประกันไดตามความ

เหมาะสม 

 (2) ต าแหนงพนักงานมหาวิทยาลัยอื่นๆ ใหอยูในดุลพินิจ

ของ อ.ก.ม.สถาบันที่จะเรียกหลักประกันตามความเหมาะสมตาม

กรณี หรือพิจารณายกเวนหลักประกัน 

 ในกรณีที่น าเงินสดมาค้ าประกัน ใหฝากเงินไวกับสถาบัน

การเงินและใหใชสมุดคูฝากของสถาบันการเงินเปนหลักประกัน 

และใหหนวยงานการเงินของสถาบันเปนผูเก็บรักษาสมุดคูฝากเงิน

ไวเ้ปนหลักฐาน 

 การจางพนักงานมหาวิทยาลัย ใหท าสัญญาจางตามแบบที่ 

อ.ก.ม.สถาบันก าหนดและใหมีการประเมินผลการปฏิบัติงานเพื่อ

ใชประกอบการพิจารณาแต งตั้ง เลื่อนขั้น พัฒนาพนักงาน

มหาวิทยาลัย เพิ่มพูนประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน และเสริมสรา

งแรงจูงใจใหปฏิบัติงาน มีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผล โดย

ใหมีการประเมินผลการปฏิบัติงานพนักงานมหาวิทยาลัยเป

นประจ าทุกป อยางนอยปละ 2 ครั้ง ตามหลักเกณฑและวิธีการที่ 

อ.ก.ม.สถาบันก าหนด 

 การเลื่อนต าแหนง การเลื่อนเงินเดือน และการพัฒนา

พนักงานมหาวิทยาลัย 

 ใหอธิการบดีหรือผูที่อธิการบดีมอบหมายเปนผูสั่งเลื่อนต า

แหนง หรือเลื่อนเงินเดือนเฉพาะพนักงานมหาวิทยาลัยที่ผานการ
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ประเมินผลการปฏิบัติงาน โดยค านึงถึงความรู ความสามารถ 

ความประพฤติ คุณภาพผลงาน ปริมาณงาน ความอุตสาหะ การ

รักษาวินัย และความเหมาะสมกับต าแหน่งตามหลักเกณฑ และ

วิธีการที่ อ.ก.ม.สถาบันก าหนด 

 เพื่อประโยชนในการพัฒนาประสิทธิภาพการปฎิบัติงานของ

พนักงานมหาวิทยาลัย อ.ก.ม.สถาบัน อาจก าหนดใหมีการพัฒนา

พนักงานมหาวิทยาลัย ดังนี้ 

 (1) การไปศึกษา ฝกอบรม ดูงาน ประชุม สัมมนา และการไป

เสนอผลงานทางวิชาการ 

 (2) การไปปฏิบัติงานวิจัย 

 (3) การไปปฏิบัติงานบริการวิชาการ 

 (4) การไปเพิ่มพูนความรูทางวิชาการ 

 (5) การอื่นใดที่จ าเปน หรือเหมาะสมเพื่อประโยชนในการ

พัฒนาพนักงาน 

 

 วินัยและการรักษาวินัย 

 1. การด าเนินการทางวินัยและการรักษาวินัยของพนักงาน

มหาวิทยาลัยใหเปนไปตามระเบียบทางราชการโดยอนุโลม โดย

โทษผิดวินัยมี 3 สถาน คือ 

  1) ภาคทัณฑ 

  2) ตัดคาจาง 

  3) ปลดออก 

 2. พนักงานมหาวิทยาลัยผูใดกระท าผิดวินัยเล็กนอย ใหหัว

หนาสวนราชการวากลาวตักเตือนในกรณีที่กระท าความผิดซ้ าอีก 

ใหหัวหนาสวนราชการสั่งลงโทษภาคทัณฑ โดยจัดท าเปนหนังสือ

ไว้ เป็นหลักฐานให เหมาะสมกับความผิด  และรายงานให

คณะกรรมการประจ าสวนราชการทราบ 



 23 

 3. พนักงานมหาวิทยาลัยผูใดกระท าผิดวินัยนอกจาก ขอ2 

ใหอธิการบดหีรือผูที่อธิการบดีมอบหมายสั่งลงโทษทางวินัยตาม ข

อ19 (2) และ (3) โดยความเห็นชอบของ อ.ก.ม.สถาบัน 

 4. การด าเนินการทางวินัยแกพนักงานมหาวิทยาลัยใหหัว

หนาสวนราชการตรวจสอบเพื่อให้ไดความจริงและยุติธรรมโดย

ไมชักช้า 

 การพนสภาพพนักงานมหาวิทยาลัย 

 พนักงานมหาวิทยาลัยพนสภาพจากพนักงานมหาวิทยาลัย

เมื่อ 

 1. ตาย 

 2. ลาออก 

 3. ครบเกษียณอายุพนักงาน 

 4. เลิกจาง 

 5. สิ้นสุดสัญญา 

 6. ปลดออก 

 พนักงานมหาวิทยาลัยผูใดประสงคจะลาออก ใหยื่นหนังสือ

ขอลาออกลวงหนาไมนอยกวา 30 วัน โดยใหผานหัวหนาสวน

ราชการตามล าดับ เพื่อใหอธิการบดีหรือผูที่อธิการบดีมอบหมาย

เปนผู้พิจารณา เมื่อไดรับอนุญาตแลวจึงใหถอืวาพนสภาพจากการ

เปนพนักงานมหาวิทยาลัย สวนพนักงานมหาวิทยาลัยซึ่งขาด

คุณสมบัติ ใหถือวาพนสภาพจากการเปนพนักงานมหาวิทยาลัย 

ตั้งแตวันที่อธิการบดี หรือผูที่อธิการบดีมอบหมายสั่งการ 

 พนักงานมหาวิทยาลัยเกษียณอายุเมื่อมีอายุครบ 60 ป

บริบูรณกรณีมีเหตุผลความจ าเป็นอย่างยิ่ง และเพื่อประโยชนของ

สถาบัน อาจใหพนักงานมหาวิทยาลัยซึ่งพนสภาพจากการเป็น

พนักงานมหาวิทยาลัยเพราะเกษียณอายุ อยูปฏิบัติงานตอไปตาม

หลักเกณฑ และวิธีการที่ อ.ก.ม.สถาบนัก าหนด 
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 อธิการบดีหรือผูที่อธิการบดีมอบหมายมีอ านาจเลิกจาง

พนักงานมหาวิทยาลัยได้ โดยความเห็นชอบของ อ.ก.ม.สถาบัน

ในกรณีดังตอไปนี ้

 1. เมื่อพนักงานมหาวิทยาลัยไมผานการทดลองงาน 

 2 .  เมื่ อพนักงานมหาวิทยาลัยปฏิบัติหน าที่ โดยไ ม่ มี

ประสิทธิภาพ หรือประพฤติตนไม่เหมาะสมกับต าแหนงหนาที่ 

 3. เมื่อพนักงานมหาวิทยาลัยตองโทษจ าคุก หรือมีมลทินมัว

หมอง หากให ปฏิบัติ งานต อไปอาจเกิดความเสียหายแก

มหาวิทยาลัย 

 4. เมื่อสถาบันยุบเลิกต าแหนง 

 การอุทธรณ 

 พนักงานมหาวิทยาลัยผูใดถูกสั่งลงโทษ ตามประกาศฉบับนี้

ให ผู นั้ นมี สิ ทธิ อุ ทธรณ ค าสั่ ง ล งโทษ  โดยให อุทธรณ ต

อคณะกรรมการอุทธรณ และรองทุกขภายใน 30 วันนับแตวัน

รับทราบค าสั่งพนักงานมหาวิทยาลัย เห็นวาผูบังคับบัญชาใช

อ านาจหนาที่ปฏิบัติตอตนโดยไมถูกตองหรือไมปฏิบัติตอตนให้

ถูกตองตามกฎหมายระเบียบ และขอบังคับของมหาวิทยาลัย หรือ

ถูกสั่งใหเลิกจาง ใหผูนั้นมีสิทธิรองทุกขไดภายใน 30 วันนับแต

วันรับทราบค าสั่งต่อคณะกรรมการอุทธรณและรองทุกข และเมื่อ

คณะกรรมการอุทธรณและรองทุกขวินิจฉัยเปนประการใดใหถือเป

นที่ยุติ ซึ่งการรองทุกข และการพิจารณาเรื่องรองทุกข ใหเปนไป

ตามหลักเกณฑและวิธีการที่ อ.ก.ม. สถาบันก าหนด 

 การร้องทุกข์ 

 พนักงานมหาวิทยาลัย เห็นวาผูบังคับบัญชาใชอ านาจหนาที่

ปฏิบัติตอตนโดยไมถูกตองหรือไม่ปฏิบัติตอตนใหถูกตองตาม

กฎหมายระเบียบ และขอบังคับของมหาวิทยาลัย หรือถูกสั่งให

เลิกจาง ให้ผูนั้นมีสิทธิรองทุกขไดภายใน 30 วัน นับแตวัน

รับทราบค าสั่งตอคณะกรรมการอุทธรณและรองทุกข และเมื่อ

คณะกรรมการอุทธรณ และรองทุกขวินิจฉัยเปนประการใดใหถือ
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เปนที่ยุติ ซึ่งการรองทุกข และการพิจารณาเรื่องรองทุกขใหเป

นไปตามหลักเกณฑ และวิธีการที่ อ.ก.ม. สถาบันก าหนด 

 

ด้านการจัดการออกก าลังกาย 

 

 หลกัการจัดโปรแกรมออกก าลังกายเพือ่สุขภาพ มดีงันี ้

(http://www.ezaerobics.com/FIT2.htm) 

 1. สนุกสนาน (Fun) จัดบรรยากาศการฝึกซ้อมให้มี

แรงจูงใจ สนุก ท้าทายและมีเป้าหมายชัดเจนในการฝึกและ

สามารถติดตามผลความก้าวหน้าได้ผู้น าการออกก าลังกาย และผู้

ฝึกสอนที่มีจิตวิทยาควรจัดกิจกรรมการฝึกซ้อมให้มีความ

สนุกสนานในความยากและความเหนื่อย กิจกรรมที่จัดควร

หลากหลาย ทั้ งความหนักและความยากความท้าทายตาม

ความสามารถที่แตกต่างระหว่างบุคคล หากทุ่มเท และมุ่งมั่น

เพียงพอสามารถประสบผลส าเร็จ และบรรลุตามจุดมุ่งหมายได้ 

 2. ความบ่อย (Frequency) ความบ่อยในการฝึกและออก

ก าลังกายอย่างน้อยใช้เวลา 3-5 วันต่อ 1 สัปดาห์หรืออย่างมาก 6 

วันต่อ 1 สัปดาห์ ควรมี 1 วันพัก เพื่อให้กล้ามเนื้อฟื้นคืนสภาพ ใน

การฝึกกีฬาควรมีวันซ้อมหนัก เบาและปานกลางสลับกันปริมาณ

การพัฒนาสมรรถภาพการฝึกทักษะและการพักฟื้นควรเป็นสัดส่วน

กัน และขึ้นอยู่กับความหนักในการฝึกซ้อมและช่วงฤดูการด้วย 

 3. ความหนัก (Intensity) หรือเหนื่อยเพียงใดในการฝึกและ

ออกก าลังกาย วัดจากอัตราการเต้นของหัวใจหรือการจับชีพจร 

(Heart rate/pulse) โดยการค านวณหาชีพจรเป้าหมาย (Target 

heart rate) เพื่อก าหนดความหนักหรือความเหนื่อยในการออก

ก าลังกายฝึกอย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัยมากที่สุด และอื่นๆ 
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เช่น (Ventilation thresholds) ปริมาณแลกเทตในเลือด การเจ็บ

อก (angina scales) โดยออกตามก าหนด ดังนี้ 

  40%-85% ของอัตราชีพจรสะสม (Heart rate 

reserve) 

  หรือ 55%-95% ของอัตราชีพจรสูงสุด (Max heart 

rate) 

 นอกจากนี้ ยังสามารถหาค่าความหนักในการออกก าลังกาย

ได้จากการค านวณจากปริมาณการใช้พลังงานและปริมาณการ

เผาผลาญอาหารขณะพัก (The rate of energy expenditure at 

rest) ซึ่งเรียกว่า MET (Metabolic Equivalents) 1 MET = 3.5 

มิลลิลิตร/นน.ตัว 1 กก./1 นาที หรือ 1 กิโลแคลอรี/นน.ตัว 1 กก/

ชม. ในปัจจุบันเครื่องมือในการออกก าลังกายสามารถบอกปริมาณ

การใช้พลังงานเป็นกิโลแคลอรีจากสูตรดังกล่าวนี้ท าให้สะดวกใน

การรับรู้ถึงความหนักในการออกก าลังกายของตัวเองได้ 

 4. ระยะเวลา (Time or Duration) ความนานในการออก

ก าลังกายโดยนับที่ช่วงความหนักของชีพจรเป้าหมายติดต่อกัน

เป็นเวลา 15-60 นาที ในการฝึกกีฬา ความนานที่เหมาะสมขึ้นอยู่

กับความหนักช่วงฤดูการแข่งขัน เพศ วัย ระดับสมรรถภาพและ

การใช้เวลาอย่างมีคุณภาพหรือไม่ แต่อย่างไรก็ตามความนานไม่

ควรเกิน 4 ชม. ไม่ควรต่ ากว่า 2 ชม. 

 5. ชนิดของการออกก าลังกาย (Mode/Types of Activity) 

ควรมีการออกก าลังกายหลากหลายชนิดหรือมีการใช้กล้ามเนื้อ

หลายกลุ่ม เพื่อสร้างความสมดุลและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

คู่ขนาน เช่น การเดิน วิ่งเหยาะ ขี่จักรยานว่ายน้ า แต่ละกิจกรรม

สามารถพัฒนาสมรรถภาพหรือทักษะกีฬาได้ครบถ้วน ผู้ฝึกสอน

ควรมีบันทึกที่บอกถึงระดับสมรรถภาพ ข้อดี ข้อบกพร่องที่แก้ไข 
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และข้อควรระวังที่ต้องใส่ใจเป็นพิเศษ เพื่อการจัดกิจกรรมให้

เหมาะสมเฉพาะบุคคล 

 ความส าคัญและประโยชนข์องการออกก าลังกาย 

(http://www2.swu.ac.th/royal/book6/b6c6t2.html) 

 ร่างกายมนุษย์ถูกสร้างขึ้นมาให้มีการเคลื่อนไหว เพื่อความ

เจริญเติบโตและรักษาสภาพการท างานที่ดีเอาไว้ การเคลื่อนไหว

น้อยหรือไม่ค่อยได้ออกก าลังกาย ไม่เพียงแต่จะท าให้เกิดความ

เสื่อมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แต่ยังเป็นสาเหตุ

ของความผิดปกติของร่างกายและโรคร้ายหลายชนิดที่ป้องกันได้ 

ซึ่งเป็นโรคที่เป็นปัญหาทางการแพทย์ที่พบมากในปัจจุบัน 

 ในทางการแพทย์ การออกก าลังกายอาจเปรียบได้กับยา

สารพัดประโยชน์ เพราะใช้เป็นยาบ ารุงก็ได้ เป็นยาป้องกันก็ได้ 

และเป็นยาบ าบัดรักษาหรือฟื้นฟูสภาพร่างกายก็ได้ แต่ขึ้นชื่อว่ายา

แล้วไม่ว่าจะวิเศษเพียงไรก็จะต้องใช้ด้วยขนาดหรือปริมาณที่

เหมาะสมกับคนแต่ละคน การใช้โดยไม่ค านึงถึงขนาดหรือปริมาณ

ที่เหมาะสม นอกจากอาจไม่ได้ผลแล้วยังอาจเกิดโทษจากยาได้

ด้วย ดังนั้นถ้าไม่จ าเป็นก็ไม่ควรใช้ 

 การออกก าลังกายให้เกิดประโยชน์แก่สุขภาพคือ การจัด

ชนิดของความหนัก ความนาน และความบ่อยของการออกก าลัง

กายให้เหมาะสมกับเพศ วัย สภาพร่างกาย สภาพแวดล้อม และ

จุดประสงค์ของแต่ละคน เปรียบได้กับการใช้ยาซึ่งถ้าหากสามารถ

จัดได้เหมาะสมก็จะให้คุณประโยชน์ดังต่อไปนี้ 

 1. การเจริญเติบโต การออกก าลังกายจัดเป็นปัจจัยส าคัญ

อันหนึ่งที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต เด็กที่ไม่ค่อยได้ออก

ก าลังกายแต่มีอาหารกินอุดมสมบูรณ์ อาจมีส่วนสูงและน้ าหนักตัว

มากกว่าเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉลี่ย แต่ส่วนใหญ่แล้วจะมีไขมัน

มากเกินไป มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็กเมื่อเทียบกับน้ าหนักตัว

และรูปร่างอาจผิดปกติได้ เช่น เข่าชิดกัน อ้วนแบบฉุ เป็นต้น ซึ่ง

ถือว่าเป็นการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตรงข้ามกับเด็กที่ออกก าลัง

กายถูกต้องสม่ าเสมอ ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวกับการ
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เจริญเติบโตอย่างถูกส่วน จึงกระตุ้นให้อวัยวะต่างๆ เจริญขึ้น

พร้อมกันไปทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าที่การท างาน และเมื่อ

ประกอบกับผลของการออกก าลังกายที่ท าให้เจริญอาหาร การ

ย่อยอาหารและการขับถ่ายดี เด็กที่ออกก าลังกายอย่างถูกต้องและ

สม่ าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกว่าเด็กที่ขาดการออกก าลังกาย 

 2. รูปร่างและทรวดทรง ดังได้กล่าวแล้วว่าการออกก าลังกาย

เป็นได้ทั้งยาป้องกันและยารักษาโรค การเสียทรวดทรงในช่วงการ

เจริญเติบโตดังขอ้ 1. ย่อมป้องกันได้ด้วยการออกก าลังกาย แต่เมื่อ 

เติบโตเต็มที่แล้วยังขาดการออกก าลังกาย ก็จะท าให้ทรวดทรงเสีย

ไปได้ เช่น ตัวเอียง หลังงอ พุงป่อง ซึ่งท าให้เสียบุคลิกภาพได้

อย่างมาก ในระยะนี้ ถ้ากลับมาออกก าลังกายอย่างถูกต้อง เป็น

ประจ าสม่ าเสมอยังสามารถแก้ไขให้ทรวดทรงกลับดีขึ้นมาได้ แต่

การแก้ไขบางอย่างอาจต้องใช้เวลานานเป็นเดือน เป็นปี แต่

บางอย่างอาจเห็นผลภายในเวลาไม่ถึง 1 เดือน เช่น พุงป่อง การ

บริหารกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพียง 2 

สัปดาห์ ก็ท าให้กล้ามเนื้อหน้าท้องมีความตึงตัวเพิ่มขึ้นจนกระชับ

อวัยวะภายในไว้ไม่ให้ดันออกมาเห็นพุงป่องได้ 

 3. สุขภาพทั่วไป เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่า การออก

ก าลังกายมีประโยชน์ต่อสุขภาพถึงแม้ว่าจะไม่มีหลักฐานแน่ชัดว่า

การออกก าลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิต้านทานโรคที่เกิดจากการติด

เชื้อได้ แต่มีหลักฐานที่พบบ่อยครั้งว่า เมื่อนักกีฬาเกิดการเจ็บป่วย

จากการติดเชื้อจะสามารถหายได้เร็วกว่า และมีโรคแทรกซ้อน

น้อยกว่า ข้อที่ท าให้เชื่อได้แน่ว่าผู้ที่ออกก าลังกายย่อมมีสุขภาพ

ดีกว่าผู้ขาดการออกก าลังกาย คือ การที่อวัยวะต่างๆ มีการพัฒนา

ทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าที่การท างาน โอกาสของการเกิดโรคที่

ไม่ใช่โรคติดเชื้อ เช่น โรคเสื่อมสมรรถภาพในการท างานของ

อวัยวะจึงมีน้อยกว่า 

 4. สมรรถภาพทางกาย ถ้าจัดการออกก าลังกายเป็นยาบ ารุง 

การออกก าลังกายถือเป็นยาบ ารุงเพียงอย่างเดียวที่สามารถเพิ่ม
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สมรรถภาพทางกายได้ เพราะไม่มียาใดๆ ที่สามารถท าให้ร่างกาย

มีสมรรถภาพเพิ่มขึ้นได้อย่างแท้จริงและถาวร ยาบางอย่างอาจท า

ให้ผู้ใช้สามารถทนท างานบางอย่างได้นานกว่าปกติ แต่เมื่อท าไป

แล้วร่างกายก็จะอ่อนเพลียกว่าปกติจนต้องพักผ่อนนานกว่าปกติ 

หรือร่างกาย ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายทุกๆ ด้านได้ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ความอ่อนตัว ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือด ความคล่องตัว ฯลฯ 

 5. การป้องกันโรค การออกก าลังกายสามารถป้องกันโรคได้

หลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะอัน

เนื่องจากการมีอายุมากขึ้น  ซึ่ งประกอบกับปัจจัยอื่นๆ ใน

ชีวิตประจ าวันเช่น การกินอาหารมากเกินความจ าเป็น ความ

เคร่งเครียด การสูบบุหรี่มาก หรือกรรมพันธุ์ โรคเหล่านี้ได้แก่ โรค

ประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันเลือด

สูง โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคข้อต่อเสื่อมสภาพ เป็นต้น ผู้ที่ออก

ก าลังกายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหล่านี้ได้ช้ากว่าผู้ที่ขาดการ

ออกก าลังกาย หรืออาจไม่เกิดขึ้นเลยจนชั่วชีวิต การออกก าลัง

กายจึงช่วยชะลอชรา 

 6. การรักษาโรคและฟื้นฟูสภาพ โรคต่างๆ ที่กล่าวในข้อ 5 

หากเกิดขึ้นแล้ว การเลือกวิธีออกก าลังกายที่เหมาะสมจัดเป็นวิธี

รักษาและฟื้นฟูสภาพที่ส าคัญในปัจจุบัน แต่ในการจัดการออก

ก าลังกายที่เหมาะสมมีปัญหามาก เพราะบางครั้งโรคก าเริบรุนแรง

จนการออกก าลังกายแม้เพียงเบาๆ ก็เป็นข้อห้าม ในกรณีดังกล่าว 

การควบคุมโดยใกล้ชิดจากแพทย์ผู้ท าการรักษาและการ

ตรวจสอบสภาพร่างกายโดยละเอียดเป็นระยะเป็นสิ่งจ าเป็นอย่าง

ยิ่ง 

 ผลของการออกก าลังกายทีม่ตีอ่ระบบตา่งๆ ของรา่งกาย 

(http://www2.swu.ac.th/royal/book6/b6c6t3.html) 
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 การออกก าลังกายเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับมนุษย์เท่าๆ กับการ

รับประทานอาหารและการพักผ่อนทั้งนี้เนื่องจากร่างกายต้องมีการ

เคลื่อนไหวหรือการออกก าลังกายอยู่เสมอ จึงจะท าให้การเจริญ

เติบโคเป็นไปได้อย่างสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นไปตาม

กฎของการใช้และไม่ใช้ ผลของการออกก าลังกายสามารถเร่ง

กระบวนการต่างๆ ของร่างกายให้เพิ่มขึ้น กระตุ้นให้ระบบต่างๆ 

ในร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และอวัยวะส่วนต่างๆ 

ได้รับการพัฒนาดีขึ้น 

 ผลโดยทั่วไปที่ได้จากการออกก าลังกายที่ดี เป็นที่ทราบกัน

โดยทั่วไปแล้วว่าการออกก าลังกายที่ดีย่อมจะท าให้การท างาน

ของกล้ามเนื้อมีความสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การ

ท างานของเมตะบอลิซึมดีขึ้น มีความทนต่อความเป็นกรด-ด่างของ

ร่างกายดีขึ้น การระบายความร้อนของระบบไหลเวียนท างานได้ดี

ขึ้น มีการขนส่งออกซิเจนและปริมาณของเลือดเพิ่มขึ้น อาหารที่

เก็บไว้ในกล้ามเนื้อและในอวัยวะอื่นเพิ่มมากขึ้น อาหารเหล่านั้น 

ได้แก่ กลัยโคเจน กลูโคส และกรดไขมัน มีก าลังใจและความ

มั่นใจมากยิ่งขึ้น 

 ผลของการออกก าลังกายต่อระบบกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะ

แข็งแรง เหนียว และหนาขึ้น เนื่องจากมีการสร้างโปรตีนเพิ่มขึ้น

และสะสมอาหารไว้ได้มากขึ้นกว่าเดิม มีความทนต่อความร้อนและ

ความเป็นกรด-ด่างได้เป็นอย่างดี การท างานประสานกับกล้ามเนื้อ

มัดอื่นเป็นไปได้ดี มีความอดทนต่อการเหน็ดเหนื่อยมากยิ่งขึ้น แค

ลเซี่ยมในกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น น้ าย่อยในกล้ามเนื้อท าหน้าที่ดีขึ้น 

กล้ามเนื้อสามารถน าออกซิเจนมาใช้ได้มากขึ้นและอดทนต่อความ

เจ็บปวดได้ดียิ่งขึ้น ผลโดยส่วนรวมจะท าให้มีพื้นที่หน้าตัดของ

กล้ามเนื้อมากขึ้น และจ านวนเส้นเลือดฝอยที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ

เพิ่มขึ้น 

 ผลของการออกก าลังกายต่อระบบประสาท 

 นายแพทย์ เสก อักษรานุเคราะห์ (2526 : 8) กล่าวว่า ความ

จริงในทางการแพทย์ยังไม่ทราบผลของการออกก าลังกายต่อ
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ระบบประสาทมากนัก ยังอยู่ในขั้นศึกษาอยู่ แต่พอจะทราบบางสิ่ง

บางอย่างพอสมควร 

 การออกก าลังกายสามารถท าให้เซลล์ประสาทส่วนปลาย

เปลี่ยนแปลงขนาดได้ กล่าวคือ การออกก าลังกายชนิดหนักและ

ระยะสั้น จะท าให้ขนาดของเซลล์เล็กลง ในทางตรงกันข้ามการ

ออกก าลังกายขนาดปานกลางเป็นเวลานานทุกวัน จะท าให้ขนาด

ของเซลล์ใหญ่ขึ้น 

 อย่างไรก็ดี ผลของการออกก าลังกายส่วนใหญ่จะมีต่อระบบ

ประสาทอัตโนมัติ เพราะเป็นที่แน่นอนแล้วว่าการออกก าลังกายจะ

ไปกระตุ้นให้ต่อมแอดรีมนัล (Adrinal) หลั่งสารนอร์แอดรีนาลีน

หรือแอดรีนาลีนออกมา ซึ่งสารนี้จะไปกระตุ้นระบบประสาท

อัตโนมัติอีกต่อหนึ่ง ซึ่งจะเป็นผลท าให้เกิดสิ่งต่อไปนี้ 

 1. เหงื่อออกมากขึ้น ------> อุณหภูมิในร่างกายลดลง 

 2. เลือดไหลไปยังไตลดลง ------> ปัสสาวะน้อยลง 

 3. เลือดไหลไปยังอวัยวะภายในลดลง ------> น้ าย่อยลดลง 

การย่อยอาหารลดลง และการเคลื่อนไหวของล าไส้ลดลง 

 4. เพิ่มเลือดที่ไหลออกจากหัวใจ ------> เพิ่มออกซิเจนในที่

ต่างๆ เพิ่มการถ่ายเทคาร์บอนไดออกไซด์ เพิ่มการถ่ายเทของเสีย

จากการเผาผลาญ และเพิ่มอาหารให้กล้ามเนื้อ 

 5. การเผาผลาญเพิ่มขึ้น ------> อุณหภูมิของร่างกาย

เพิ่มขึ้น 

 6. การท างานของสมองเพิ่มขึ้น ------> หายซึม 

กระฉับกระเฉงขึ้น 

 7. หายใจแรงขึ้น ------> ได้รับออกซิเจนมากขึ้น ถ่ายเท

คาร์บอนไดออกไซด์ได้มากขึ้น ------> ความเป็นกรดของเลือด

ลดลง 

 ผลของการออกก าลังกายต่อระบบหายใจ หน้าที่ของระบบ

หายใจคือ การแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ 
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ในระหว่างออกก าลังกายการหายใจจะเพิ่มมากกว่าตอนพัก ก๊าซ

ทั้ง 2 ชนิดจะถ่ายเทแลกเปลี่ยนกันระหว่างอากาศและเลือดโดย 

ผ่านทางผนังของถุงลม (alveoli) ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) จะ

น าออกซิเจนซึ่งไม่ค่อยละลายในน้ าเหลืองไปสู่ส่วนต่างๆ ของ

ร่างกาย ส่วนคาร์บอนไดออกไซด์จะละลายในน้ าเหลืองได้ง่ายใน

รูปของ ไบคาร์บอเนต (bicarbonate) 

 เมื่อเริ่มต้นออกก าลังกาย จะมีการเพิ่มการหายใจอย่างปาน

กลางโดยทันที ซึ่งอาจจะเป็นผลจากการเคลื่อนไหวกระดูก ข้อ 

กล้ามเนื้อ และอีก 2-3 นาทีต่อมา ถ้ายังออกก าลังกายต่อไป การ

หายใจจะค่อยๆ เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ และค่อยๆ คงที่ไม่เพิ่มต่อไปอีก ช่วง

นี้อาจจะเป็นผลจากการกระตุ้นของสารเคมีบางอย่างซึ่งยังไม่

ทราบกลไกชัดเจน กล้ามเนื้อที่ท างานจะผลิตของเสียออกมาคือ

คาร์บอนไดออกไซด์และกรดแลกติก (lactic acid) และต้องการ

ออกซิเจนมากขึ้น ในขณะนั้นความดันของคาร์บอนไดออกไซด์

และความดันของออกซิเจนจะยังคงปกติ นอกจากจะออกก าลังกาย

หนักจริงๆ การที่เลือดมีฤทธิ์เป็นกรดมิได้เป็นผลจากการหายใจ 

เมื่อหยุดการออกก าลังกาย การหายใจจะลดลงทันทีเช่นกัน และ

ลดลงมากกว่าตอนขึ้นเสียอีก ต่อจากนั้นจะค่อยๆ กลับคืนสู่สภาพ

ปกติ แต่ช้ากว่าตอนขึ้นการ ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอมีคุณค่า

ต่อระบบหายใจดังนี้ 

 1. ท าให้ขนาดของทรวงอกเพิ่มขึ้น 

 2. กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ช่วยในการหายใจมีความแข็งแรง

มากขึ้น 

 3. อัตราการหายใจในขณะพักช้าลง เพราะคุณภาพของการ

หายใจเพิ่มขึ้น 

 4. ความจุปอดเพิ่มขึ้น เนื้อที่ของถุงลมมากขึ้น 



 33 

 5. ความสามารถในการแลกเปลี่ยนก๊าซดีขึ้น ร่างกาย

สามารถจับออกซิเจนได้มากขึ้น 

 ผลของการออกก าลังกายต่อระบบไหลเวียนเลือด การออก

ก าลังกายมีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อหัวใจและเส้นเลือดได้

มากมาย เป็นการเปลี่ยนแปลงเพื่อปรับสรีรภาพให้รับกับ

สภาพการณ์ใหม่ จะเป็นการเปลี่ยนแปลงชนิดใดก็ขึ้นอยู่กับชนิด

ของการออกก าลังกาย 

 นอกจากหัวใจและเส้นเลือดจะเปลี่ยนแปลงตามชนิดของการ

ออกก าลังกายแล้ว ยังเปลี่ยนแปลงตามความหนักเบาของการออก

ก าลังกายด้วย เช่น การออกก าลังกายอย่างเฉียบพลันและรุนแรง

หรือการออกก าลังที่ค่อยเป็น ค่อยไป และนานๆ เป็นต้น 

 ช นิ ด ข อ ง ก า ร อ อ ก ก า ลั ง ก า ย 

(http://www2.swu.ac.th/royal/book6/b6c6t4.html) 

 ร่างกายของเรามีความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับ

ความร้อน ความเย็น ความกดอากาศ การท างานหนัก รวมทั้งการ

ไม่ออกก าลังกายหรือไม่เคลื่อนไหวเลย การปรับตัวนี้มีผลไปถึง

รูปร่างและการท างานของอวัยวะต่างๆ ซึ่งเป็นไปได้ทั้งในทางที่ดี

ขึ้นหรือเลวลง จากการศึกษาถึงผลร้ายของการขาดการออกก าลัง

กายด้วยการให้ผู้มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์นอนเตียงโดยไม่ให้ใช้

ก าลังกายเลยเป็นเวลา 2-3 สัปดาห์ พบว่า ร่างกายมีการปรับตัวไป

ในทางเลวลง กล่าวคือ ผู้ถูกทดลองมีกระดูกบางลง เม็ดเลือดและ

ปริมาณเลือดน้อยลง กล้ามเนื้อลีบกว่าเดิม ความสามารถในการจับ

และขนส่งออกซิเจนน้อยลง แรงบีบตัวของหัวใจและปริมาณเลือด

ที่สูบฉีดแต่ละครั้งน้อยลง ซึ่งท าให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะ

พักเพิ่มขึ้นกว่าปกติ ผู้ถูกทดลองรู้สึกเหนื่อย ใจสั่นเมื่อใช้ก าลัง

เพียงเล็กน้อย เช่น ลุก นั่ง เดิน หรือมีอาการหน้ามืดเมื่อลุกจาก

เตียงเร็ว นอกจากนั้นเมื่อน ามาทดสอบสมรรถภาพทางกายยัง

พบว่า สมรรถภาพทางกายน้อยลงทุกด้านเมื่อเปรียบเทียบกับก่อน

ทดลอง ผู้ถูกทดลองได้เข้ารับการทดสอบโดยขี่จักรยานวัดงานซึ่ง
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ก าหนดความฝืดระดับหนึ่ง คือให้หัวใจเต้นเร็วเพียง 120 ครั้ง/

นาท ีและไม่เหนื่อย แต่หลังจากนอน 2-3 สัปดาห์ เมื่อให้ท างานใน

ปริมาณเดิมอัตราการเต้นหัวใจกลับเพิ่มเป็น 170 ครั้ง/นาที และ

เหนื่อยกว่าเดิม 

 การออกก าลังกายเป็นวิธีธรรมชาติที่ท าให้ระบบต่างๆ ของ

ร่างกายต้องท างานมากกว่าปกติโดยเฉพาะอย่างยิ่ งระบบ

โครงสร้าง ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจและระบบประสาทซึ่ง

จะต้องท างานความสัมพันธ์กันด้วยความเหมาะสม ดังนั้น การออก

ก าลงักายจึงแบ่งออกได้ 2 ชนิด ดังนี้ 

 การแบ่งตามลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อ 

 1. การออกก าลังกายแบไอโซเมตริก (Isometric Exercise 

or Static Exercise) หมายถึง การออกก าลังกายแบบมีการหดตัว

ของกล้ามเนื้อ ชนิดที่ความยาวของกล้ามเนื้อคงที่ แต่มีการเกร็ง

หรือตึงตัว (Tension) ของกล้ามเนื้อเพื่อต้านกับแรงต้านทาน 

ดังนั้น เมื่อมีการออกก าลังกายชนิดนี้ อวัยวะต่างๆ จึงไม่มีการ

เคลื่อนไหวแต่มีการเกร็งของกล้ามเนื้อในลักษณะออกแรงเต็มที่ใน

ระยะสั้นๆ เช่น ออกแรงดันผนังก าแพง ออกแรงบีบวัตถุหรือก า

หมัดไว้แน่น หรือในขณะนั่งท างานเอวฝ่ามือกดลงบนโต็ะเต็มที่ 

เป็นต้น 

 จากการศึกษาพบว่า การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริกนี้ 

หากกระท าบ่อยๆ เป็นประจ าจะมีผลต่อการเพิ่มขนาดของ

กล้ามเนื้อ ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น แต่มีผลน้อย

มากในการเพิ่มสมรรถภาพของหัวใจหรือระบบไหลเวียนเลือด 

 การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริกนี้ เหมาะส าหรับผู้ที่ไม่

ค่อยมีเวลา หรือสถานที่ส าหรับออกก าลังกายด้วยวิธีอื่นๆ เพราะ

เป็นการออกก าลังที่ใช้เวลาน้อย และสามารถกระท าได้เกือบทุก

สถานที่ นอกจากนั้น ยังเหมาะส าหรับนักกีฬาที่เพิ่งฟื้นจากการ

บาดเจ็บ เพราะไม่สามารถเคลื่อนไหวอวัยวะบางส่วนได้เต็มที่ 
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 ส าหรับผู้ที่เป็นโรคหัวใจหรือโรคความดันเลือดสูง ไม่ควร

ออกก าลังกายด้วยวิธีนี้ เพราะเมื่อมีการเกร็งกล้ามเนื้อจะท าให้

หัวใจต้องท างานเพิ่มขึ้นพร้อมๆ กับการเพิ่มของความดันเลือด

เกือบทันทีจึงอาจเป็นอันตรายในขั้นที่รุนแรงได้ 

 2. การออกก าลังกายแบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise or 

Dynamic Exercise) หมายถึง การออกก าลังกายแบบมีการหดตัว

ของกล้ามเนื้อ ชนิดที่ความยาวของกล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง 

และอวัยวะมีการเคลื่อนไหว เป็นการบริหารกล้ามเนื้อตามส่วน

ต่างๆ ของร่างกายโดยตรงซึ่งสามารถแบ่งการท างานของ

กล้ามเนื้อออกเป็น 2 ลักษณะคือ 

    2.1 คอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตัวของ

กล้ามเนื้อชนิดที่ความยาวของกล้ามเนื้อหดสั้นเข้าท าให้น้ าหนัก

เคลื่อนเข้าหาล าตัว เช่น การยกน้ าหนักเข้าหาล าตัว ท่าวิดพื้นใน

ขณะที่ล าตัวลงสู่พื้น 

    2.2 เอกเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อ

ชนิดที่มีการเกร็งกล้ามเนื้อและความยาวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น 

เช่น ยกน้ าหนักออกห่างจากล าตัว ท่าวิดพื้นในขณะยก ล าตัวขึ้น 

 3. ไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) หมายถึง การออก

ก าลังกายชนิดที่การท างานของกล้ามเนื้อเป็นไปอย่างสม่ าเสมอ

ตลอดช่วงเวลาของการเคลื่อนไหว เช่น การขี่จักรยานวัดงาน การ

ก้าวขึ้นลงตามแบบทดสอบของฮาร์วาร์ด (Harvard Step Test) 

หรือการใช้เครื่องมืออื่นๆ เข้าช่วย 

 การแบ่งตามลักษณะการใช้ออกซิเจน 

 1. การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic 

Exercise) หมายถึง การออกก าลังกายแบบไม่ต้องใช้ออกซิเจน 

หรือในขณะที่ออกก าลังกายแทบไม่ต้องหายใจเอาอากาศเข้าสู่

ปอดเลย เช่น การวิ่งเร็วระยะสั้น หรือการวิ่งในกีฬาบางอย่าง เช่น 

การวิ่งเต็มที่เพื่อเข้าไปรับลูกเทนนิสที่ข้ามตาข่ายมา การกระโดด
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สูง กระโดดไกล ขว้างจักร พุ่งแหลน ทุ่มน้ าหนัก ซึ่งผลจากการ

ออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิกคล้ายกับการออกก าลังกายแบบไอ

โซเมตริก 

 2. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 

หมายถึง การออกก าลังกายชนิดที่ต้องใช้ออกซิเจน หรือมีการ

หายใจในขณะออกก าลังกาย เป็นการบริหารให้ร่างกายเพิ่ม

ความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน 

 ในการออกก าลังกาย ร่างกายจะต้องใช้ออกซิเจนเพิ่มขึ้น 

ดังนั้น ในการขนส่งออกซิเจนไปยังเซลล์ของกล้ามเนื้อและอวัยวะ

ที่เกี่ยวข้องและการใช้ออกซิเจนเพิ่มขึ้นนี้  ระบบการล าเลียง

ออกซิเจนไปยังจุดหมายปลายทางก็คือระบบไหลเวียนเลือดและ

ระบบหายใจ จ าเป็นต้องท างานเพิ่มขึ้นด้วย ดังนั้นการออกก าลัง

กายเป็นประจ าจึงท าให้ระบบการไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ

ปรับตัวในทางดีขึ้น โดยสามารถเพิ่มการขนส่งออกซิเจนไปยัง

เซลล์กล้ามเนื้อและอวัยวะที่เกี่ยวข้องได้มากขึ้น ซึ่งเป็นผลกลับกัน

กับการขาดการออกก าลังกายที่กล่าวข้างต้น ตัวอย่างเช่น เคย

ท างานหนึ่งซึ่งเป็นงานในขณะที่ไม่เคยออกก าลังกาย ต้องให้

อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายมากถึง 170 ครั้งต่อ

นาท ีแต่หลังจากออกก าลังกายเป็นประจ าระยะหนึ่งแล้ว อัตราการ

เต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายอาจลดเหลือเพียง 130 ครั้งต่อ

นาที และถ้าจะให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายมาก

ถึง 170 ครั้งต่อนาที ก็จะต้องเพิ่มความหนักของงานขึ้นอีกมาก ซึ่ง

แสดงว่าร่างกายยังมีก าลังส ารองอยู่มาก 

 ผลของการออกก าลังกายเป็นประจ าจะท าให้ขณะพัก หัวใจ

ท างานอย่างประหยัดหรือไม่หนักโดยบีบตัวน้อยครั้งลง ผู้ที่เคยมี

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 70 ครั้งต่อนาที หลังจากการออก

ก าลังกายเป็นประจ าที่ท าให้หัวใจเต้นเพิ่มขึ้นเพียง 1,500-2,000 

ครั้งต่อวันติดต่อกันเพียง 2-3 เดือน อัตราการเต้นของหัวใจขณะ
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พักอาจลดลงเหลือ 60 ครั้งต่อนาที ซึ่งท าให้ประหยัดการท างาน

ของหัวใจได้กว่า 10,000 ครั้งต่อวัน ผลคือหัวใจมีอายุยืนยาวขึ้น 

 ดังนั้น จึงพอสรุปได้ว่าการออกก าลังกายแบบ แอโรบิก มีผล

ดังต่อไปนี้ 

 1. ได้ปริมาณอากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้น เพราะอัตราการ

หายใจเพิ่มขึ้น 

 2. อัตราการเต้นของหัวใจและประสิทธิภาพในการสูบฉีด

เลือดเพิ่มขึ้น 

 3. การไหลเวียนเลือดในร่างกายดีขึ้น 

 4. ออกซิเจนถูกส่งไปตามอวัยวะต่างๆ ได้สะดวกและรวดเร็ว 

 5. ลดอาการเมื่อยล้า ท าให้กล้ามเนื้อท างานได้นานขึ้น 

 6. ส่งเสริมบุคลิกภาพ ท าให้ร่างกายได้สัดส่วน 

 7. กล้ามเนื้อและอวัยวะต่างๆ แข็งแรงมากขึ้น 

 บัญญตั ิ10 ประการส าหรบัผู้ออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ 

(http://www2.swu.ac.th/royal/book6/b6c6t7.html) 

 เพื่อให้การออกก าลังกายได้ผลดีเต็มที่และไม่เป็นอันตราย

ต่อร่างกาย ผู้ที่ต้องการใช้การออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ 

พึงยึดข้อปฏิบัติ 10 ข้อดังนี้ 

 1. การประมาณตน สภาพร่างกายและความเหมาะสมกับ

กีฬาชนิดต่างๆ ของแต่ละคนไม่เหมือนกัน แม้ในคนคนเดียวกันใน

ช่วงเวลาหนึ่งกับอีกช่วงเวลาหนึ่งก็แตกต่างกันได้ การจะได้

ประโยชน์จากการออกก าลังกายมีกฎตายตัวว่าจะต้องเป็นไปตาม

ความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย หากการออก ก าลังกายเบา

เกินไปก็ได้ผลน้อยหรือไม่ได้ผล แต่หากออกก าลังกายหนักเกินไป

นอกจากไม่ได้ผลแล้วยังเป็นอันตรายแก่สุขภาพอย่างยิ่งด้วย 

ข้อสังเกตที่ส าคัญว่าการออกก าลังกายหนักเกินไปหรือไม่ ให้
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สังเกตจากความเหนื่อยคือ หากออกก าลังกายถึงขั้นเหนื่อยแล้วยัง

สามารถท าต่อไปได้ด้วยความหนักเท่าเดิมโดยไม่เหนื่อยเพิ่มขึ้น 

และเมื่อพักแล้วไม่เกิน 10 นาทีก็รู้สึกหายเหนื่อยแม้จะมีความ

อ่อนเพลียอยู่บ้าง แต่ในวันรุ่งขึ้นก็หายอ่อนเพลียกลับสดชื่น

เช่นเดิมหรือมากกว่า แสดงว่าการออกก าลังกายนั้นไม่หนักเกินไป 

แต่ถ้ารู้สึกเหนื่อยแล้วฝืนต่อไปกลับเหนื่อยมากขึ้นจนหอบ แม้พัก

แล้วเป็นชั่วโมงก็ยังไม่หายเหนื่อย และในวันรุ่งขึ้นก็ยังอ่อนเพลีย

อยู่ แสดงว่าการออกก าลังกายนั้นหนักเกินไป การออกก าลังกาย

ครั้งใหม่จะต้องรอให้ร่างกายกลับสู่สภาพเดิมก่อนแล้วค่อยเริ่มด้วย

ความหนักที่ น้ อยกว่ า เดิ ม  จึ งจะ เป็นการปฏิบั ติ ที่ เพิ่ มพูน

ประสิทธิภาพ 

 2. การแต่งกาย มีส่วนเกี่ยวข้องทั้งในด้านการเคลื่อนไหว 

ความอดทน และจิตวิทยาการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาแต่ละ

อย่างย่อมมีเครื่องแต่งกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ กางเกง และรองเท้า 

เสื้อผ้าที่รุ่มร่าม รองเท้าที่ไม่เหมาะกับเท้าหรือสภาพสนาม ย่อมท า

ให้การเคลื่อนไหวไม่คล่องตัวเท่าที่ควรและยังเป็นสาเหตุให้เกิด

อุบัติเหตุ ในด้านความอดทน ต้องค านึงถึงการระบายความร้อน

ออกจากร่างกายเป็นส าคัญ เพราะในระหว่างที่ออกก าลังกาย 

ร่างกายจะมีความร้อนเกิดขึ้นมาก หากระบายออกไม่ทัน ความ

ร้อนที่สะสมขึ้นจะเป็นตัวจ ากัดการออกก าลังกายต่อไปและท า

อันตรายต่อระบบต่างๆ ในร่างกาย ในกรณีที่เสื้อผ้ามิดชิดเกินไป

หรือเสื้อผ้าท าด้วยวัสดุสังเคราะห์ที่มีคุณสมบัติในการซับเหงื่อได้

น้อย จะท าให้การระบายความร้อนออกจาก ร่างกายเป็นไปด้วย

ความล าบากยิ่งขึ้น 

 เรื่องที่ปฏิบัติผิดกันอยู่เสมอคือ การใช้ชุดวอร์มโดยพร่ าเพรื่อ 

จุดประสงค์หลักในการใส่ชุดวอร์มคือ ท าให้ร่างกายอบอุ่นเร็ว 

(Warm up) เมื่อความอบอุ่นของร่างกายสูงเพียงพอแล้ว การ

ท างานของ ร่างกายจะได้สมรรถภาพสูงสุด แต่ถ้าอบอุ่น (ร้อน) 

เกินไปสมรรถภาพทางกายจะกลับลดลง ส าหรับสภาพอากาศใน
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ประเทศไทย การใช้ชุดวอร์มเกือบจะไม่มีความจ าเป็นเลย เพราะ

อากาศร้อนอยู่แล้ว ถ้าจะใช้ก็ไม่ควรจะใช้ในระหว่างการฝึกซ้อม

หรือออกก าลังที่ใช้ความอดทน ปกติควรใช้เสื้อผ้าสีอ่อน 

 3. เลือกเวลาและดินฟ้าอากาศ ทุกคนควรก าหนดเวลา

ฝึกซ้อมที่แน่นอนไว้ แต่ควรเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน เพราะมีผลต่อ

การปรับตัวของร่างกาย การฝึกซ้อมตามความสะดวกโดยไม่มีการ

ก าหนดเวลาแน่นอนและการฝึกในสภาพอากาศร้อนจะท าให้

เหนื่อยเร็วและได้ปริมาณน้อยกว่าในอากาศเย็น จึงไม่เหมาะสม

อย่างยิ่งส าหรับการฝึกความอดทน การเลือกอากาศอาจท าได้ยาก

หรือท าไม่ได้ แต่การเลือกเวลาทุกคนท าได้ โดยเฉพาะเวลาเช้าตรู่

และตอนเย็นอุณหภูมิต่ ากว่ากลางวัน จึงเหมาะส าหรับการออก

ก าลังกายเพื่อความอดทน ส่วนการฝึกด้านแรงกล้ามเนื้อและ

ความเร็วระยะสั้นๆ อาจท าในอากาศร้อนได้อย่างไรก็ตามในการ

ฝึกซ้อมเพื่อแข่งขัน จะต้องค านึงถึงเวลาที่ใช้แข่งขันด้วย แต่ไม่

จ าเป็นต้องฝึกซ้อมในเวลานั้นทุกครั้งไป 

 4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มจัดกระเพาะอาหาร

ซึ่งอยู่ใต้กะบังลมจะเป็นตัวท าให้การขยายของปอดเป็นไปไม่ได้ดี

เท่ าที่ ควร  เพราะกะบั งลมไม่อาจหดตั วต่ าลงได้มาก ใน

ขณะเดียวกันในระบบไหลเวียนเลือดก็จะต้องแบ่งเลือดส่วนหนึ่ง

ไปใช้ในการย่อยและดูดซึมอาหาร ท าให้เลือดที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ

ลดน้อยลง จึงเป็นผลเสียต่อการออกก าลังกาย ยิ่งกว่านั้นในกีฬาที่

มีการกระทบกระแทก กระเพาะอาหารที่เต็มแน่นจะแตกได้ง่ายกว่า

กระเพาะอาหารที่ว่าง หลักทั่วไปจึงให้งดอาหารหนักก่อนออก

ก าลังกาย 3 ชั่วโมง อย่างไรก็ตามกีฬาที่ใช้ความอดทนเป็น

ชั่วโมงๆ เช่น วิ่งมาราธอนและจักรยานทางไกล ร่างกายต้องใช้

พลังงานมาก การให้ท้องว่างอยู่นานอาจท าให้พลังงานส ารองหมด

ไป ดังนั้นก่อนการแข่งขันและระหว่างการแข่งขันอาจเติมอาหารที่

ย่อยง่ายในปริมาณไม่ถึงอิ่มได้เป็นระยะๆ 
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 5. การดื่มน้ า น้ าไม่ใช่อาหารแต่มีความจ าเป็นมากในการ

ออกก าลังกาย เพราะถ้าร่างกายสูญเสียน้ าไปมากถึงระดับหนึ่ง

สมรรถภาพจะลดต่ าลง เนื่องจากการระบายความร้อนออกจาก

ร่างกายขัดข้องและถ้าเสียน้ ามากต่อไปก็จะเป็นอันตรายต่อ

ร่างกาย จากการทดลองทั้งในห้องปฏิบัติการและในสนามเกี่ยวกับ

สมรรถภาพทางกายในสภาพที่ขาดน้ าและไม่ขาดน้ า ได้ข้อสรุป

กันว่า การขาดน้ าท าให้สมรรถ-ภาพทางกายลดลง การให้น้ า

ชดเชยส่วนที่ขาดท าให้สมรรถภาพทางกายไม่ลดลง น้ าส ารองนี้มี

ปริมาณ 2% ของน้ าหนักตัว (เช่น คนที่น้ าหนัก 50 กก. มีน้ า

ส ารองส าหรับเสียได้ 1 กก.) ดังนั้นการเล่นกีฬาใดๆ ก็ตามที่มีการ

เสียน้ าไม่เกินกว่า 2% ของน้ าหนักตัว และก่อนการแข่งขัน

ร่างกายอยู่ในสภาพที่ไม่ขาดดุลน้ าหรือในระหว่างเล่นไม่เกิดความ

กระหาย ผู้เล่นไม่จ าเป็นต้องเติมน้ าในระหว่างนั้น 

 ในอากาศร้อน การเล่นกีฬาชั่วโมงหนึ่งอาจท าให้ร่างกาย

เสียน้ าถึง 2 ลิตรหรือกว่านั้น ซึ่งจ าเป็นต้องได้รับการชดเชย ความ

กระหายเป็นสิ่งบ่งบอกอย่างหนึ่งว่าร่างกายก าลังขาดน้ า ถ้าไม่

สามารถค านวณได้แน่นอนว่าจะดื่มน้ าในครั้งเดียวเป็นปริมาณ

เท่าใดจึงหมดความกระหาย จะต้องค่อยๆ เฉลี่ยปริมาณออกไป ใน

การทดลองของสถาบันกีฬาเวชศาสตร์แห่งเบอร์ลินพบว่า การให้

น้ าชดเชยในปริมาณเท่ากับที่จะสูญเสียในการออกก าลังจะท าให้

สมรรถภาพทางกายดีที่สุด แต่จะต้องแบ่งการชดเชยออกไปเป็น

จ านวน 25% ใน 1 ชั่วโมง ก่อนการเล่นอีก 75% เฉลี่ยไปตาม

ระยะเวลาการออกก าลังกาย 

 6. ความเจ็บป่วย ความเจ็บป่วยทุกชนิดท าให้สมรรถภาพ

ทางกายลดลง และร่างกายต้องการการพักผ่อน การออกก าลังกาย

ที่เคยท าอยู่ย่อมเป็นการเกินกว่าที่สภาพร่างกายจะรับได้และอาจ

ท าให้เกิดอันตรายร้ายแรงต่อชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่งระหว่างการ

เป็นไข้ซึ่งร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่าปกติและหัวใจต้องท างาน
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มากกว่าปกติเพื่อระบายความร้อน เมื่อไปออกก าลังกายเข้าอีก 

การระบายความร้อนและหัวใจจึงต้องท างานหนักอย่างยิ่ง แม้แต่

งานเบาๆ ก็อาจเป็นงานหนักได้ นอกจากนั้นหากเป็นไข้ที่เกิดจาก 

เชื้อโรค การไหลเวียนเลือดที่เพิ่มขึ้นจากการออกก าลังกายอาจท า

ให้เชื้อโรคแพร่กระจายไปตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย และท าให้

เกิดอักเสบทั่วร่างกายหรือในอวัยวะที่ส าคัญ ซึ่งอาจเป็นอันตราย

ต่อชีวิต การเป็นหวัด แพ้อากาศ ถ้าไม่มีอาการอื่นร่วม เช่น ไข้ 

เจ็บคอ ไอ อ่อนเพลียก็สามารถฝึกซ้อมและออกก าลังกายได้

ตามปกติ 

 7. ความเจ็บป่วยระหว่างการออกก าลังกาย เป็นที่แน่นอนว่า

ระหว่างการออกก าลังกายใดๆ ก็ตามโอกาสจะเกิดอุบัติเหตุมีได้

มากกว่าการอยู่เฉยๆ ยิ่งเป็นการเล่นกีฬาที่มีการปะทะกันด้วยแล้ว 

โอกาสเกิดอุบัติเหตุยิ่งมีมากขึ้น แม้จะเป็นการออกก าลังกายคน

เดียว ถ้าหากมีการเปลี่ยนสถานที่ ปริมาณและความหนักของการ

ออกก าลังกาย ก็อาจมีอุบัติ เหตุหรือความเจ็บป่วยเกิดขึ้นได้ 

ความรู้สึก ไม่สบาย อึดอัด การบังคับเคลื่อนไหวไม่ได้ เป็น

สัญญาณที่แสดงว่ามีความผิดปกติเกิดขึ้น ถ้าฝืนออกก าลังกาย

ต่อไปโอกาสที่จะเจ็บป่วยจนถึงขั้นร้ายแรงย่อมมากขึ้นตามล าดับ 

ดังนั้นเมื่อเกิดความเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุขึ้นในระหว่างการออก

ก าลังกายควรหยุดพักผ่อน ความเจ็บป่วยเล็กน้อยบางครั้งเมื่อพัก

ชั่วครู่ก็หายไปเป็นปกติ อาจเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายต่อไปได้ 

แต่ถ้าออกก าลังกายต่อไปแล้วอาการเดิมกลับเป็นมากขึ้นก็ต้อง

หยุด ข้อนี้ส าคัญมากส าหรับผู้เล่นกีฬา หรือผู้ออกก าลังกายที่อายุ

เกิน 55 ปีขึ้นไป โดยเฉพาะอาการหายใจขัด จุกแน่น เจ็บบริเวณ

หน้าอก ซึ่งอาจเป็นอาการของการขาดเลือดหล่อเลี้ยงหัวใจการ

ฝืนต่อไปอาจท าให้หัวใจวายและเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ 

 8. ด้านจิตใจ ในระหว่างการฝึกซ้อมและการออกก าลังกาย 

จ าเป็นต้องท าจิตใจให้ปลอดโปร่งคิดถึงประโยชน์ที่จะได้รับจาก

การฝึกซ้อมหรือออกก าลังกาย ตั้งใจปฏิบัติตามท่าทาง เทคนิค
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ต่างๆ และคิด แก้ไขการปฏิบัติที่ผิด จะต้องพยายามขจัดเรื่องที่

รบกวนจิตใจอื่นๆ ในระหว่างนั้นออกไป หากขจัดไม่ได้จริงๆ ก็ไม่

ควรฝึกซ้อมหรือออกก าลังกายต่อไป เพราะท าให้เสียสมาธิและ

เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย (ตามหลักทางจิตวิทยา การออกก าลังกายมีผล

ต่อจิตใจในการช่วยลดความเครียดอยู่แล้ว) 

 9. ความสม่ าเสมอ ผลเพิ่มของสมรรถภาพต่างๆ นอกจากจะ

ข้ึนอยู่กับปริมาณความหนักเบาของการฝึกซ้อมหรือออกก าลังกาย

แล้ว ยังขึ้นอยู่กับความสม่ าเสมอด้วย ดังนั้น การฝึกซ้อมเพื่อ

แข่งขัน หรือเพื่อสุขภาพก็ตาม ต้องพยายามรักษาความสม่ าเสมอ

ไว้ การฝึกหนักติดต่อกัน 1 เดือนแล้วหยุดไป 2 สัปดาห์แล้วจะมา

เริ่มใหม่ จะเริ่มเท่ากับการฝึกครั้งสุดท้ายไม่ได้ จะต้องลดความ

หนักให้ต่ ากว่าครั้ง สุดท้ายที่ฝึกอยู่แล้วจึงค่อยๆ เพิ่มขึ้น ซึ่งเป็น

การเสียเวลามาก ข้อนี้นักกีฬาของไทยเป็นอยู่เสมอเมื่อหยุด

แข่งขันก็หยุดฝึกซ้อมและต้องตั้งต้นกันใหม่เมื่อจะเริ่มแข่งขันอีก 

โอกาสที่จะเพิ่มสมรรถภาพให้สูงกว่าเดิมจึงไม่มี 

 10. การพักผ่อน หลังการฝึกซ้อมหรือออกก าลังกาย ร่างกาย

เสียพลังงานส ารองไปมาก จ าเป็นต้องมีการชดเชย รวมทั้งต้อง

ซ่อมแซมส่วนสึกหรอและสร้างเสริมให้แข็งแรงยิ่งขึ้น กระบวนการ

เหล่านี้จะเกิดขึ้นในระหว่างการพักผ่อนหลังจากฝึกซ้อมหรือการ

ออกก าลังกายอย่างหนัก จึงจ าเป็นต้องพักผ่อนให้เพียงพอ 

ข้อสังเกตง่ายๆ คือก่อนการออกก าลังกายครั้งต่อไป ร่างกาย

จะต้องสดชื่นอยู่ในสภาพเดิมหรือดีกว่าเดิม การออกก าลังกายวัน

ต่อไปจึงจะท าได้มากขึ้นเป็นล าดับ 

 ข้อปฏิบัติ 10 ประการนี้ อาจจะไม่มีรายละเอียดมากพอ

หรือไม่ครบถ้วน แต่ถ้าผู้ออกก าลังกายน าไปปฏิบัติได้ ก็จะช่วยให้

การฝึกซ้อมหรือการออกก าลังกายได้ผลดียิ่งขึ้น และลดอันตรายที่

อาจจะเกิดขึ้นให้น้อยลงด้วย 

 ความเขา้ใจผิดเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 

(http://www2.swu.ac.th/royal/book6/b6c6t9.html) 
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 1. ออกก าลังกายท าให้รับประทานอาหารได้มากขึ้น ความ

เชื่อที่ว่าเมื่อมีการออกก าลังกายมากเหนื่อยมาก น่าจะมีผลต่อการ

รับประทานอาหารได้มากขึ้นด้วย คนอ้วนจึงไม่ค่อยกล้าออกก าลัง

กาย นักสรีรวิทยาได้ศึกษาค้นคว้าและวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ และได้

ข้อสรุปว่า ก่อนอื่นต้องแยกการออกก าลังกายว่าเป็นชนิดไหน 

พวกที่ต้องใช้แรงมากท างานหนักหรือออกก าลังกายหนักมาก

ติดต่อกันเป็นเวลานานหลายชั่วโมง เช่น นักวิ่งมาราธอน พวก

กรรมกรแบกหาม ขี่จักรยานทางไกล คนกลุ่มนี้จะต้องรับประทาน

อาหารมากกว่าปกติแน่นอน เพราะร่างกายต้องการพลังงานหรือ

แคลอรี่จ านวนมากเพื่อให้ เพียงพอกับส่วนที่ต้องใช้ไป ดังนั้น

บุคคลเหล่านี้จะไม่อ้วน เพราะไม่มีไขมันสะสมในร่างกาย ส่วน

กลุ่มที่ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพโดยทั่วไปนั้น การใช้พลังงานอยู่

ในระดับปานกลาง จึงไม่ท าให้รับประทานอาหารมากเกินความ

ต้องการจนเกิดไขมันสะสมในร่างกาย 

 2. อายุมากแล้วไม่ควรออกก าลังกาย ร่างกายคนต่างจาก

เครื่องจักรตรงที่ว่า ร่างกายสามารถช่วยซ่อมแซมตัวเองได้ หรือ

ปรับปรุงอวัยวะที่ใช้งานได้หลายอย่าง เช่น กล้ามเนื้อ กระดูก 

ประสาท เป็นต้น ซึ่งอวัยวะเหล่านี้ถ้าถูกใช้งานบ่อยๆ อย่าง

เหมาะสมก็จะมีประสิทธิภาพดีกว่าปล่อยให้อยู่เฉยๆ ซึ่งจะเห็นได้

ชัดเจนในกรณีที่อวัยวะถูกเข้าเฝือกไว้นานๆ เช่น ที่แขนหรือขาจะ

ท าให้กระดูกและกล้ามเนื้อบริเวณนั้นอ่อนแอลง 

 3. ท างานทั้งวันเหนื่อยพอแล้วไม่ควรออกก าลังกายอีก การ

ออกก าลังกายที่กระท าแต่พอดีจะช่วยผ่อนคลายความเครียดและ

ความล้าได้อย่างดีแต่ทั้งนี้จะต้องรู้จักเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม 

ความคิดที่ว่าท างานนั่งโต๊ะทั้งวันถ้าไปออกก าลังกายอีกจะท าให้

ร่างกายทรุดโทรมเร็วขึ้นแม้ว่าร่างกายไม่เหนื่อยแต่สมองก็เหนื่อย

หลังจากเลิกงาน จึงไม่ควรไปออกก าลังกายเป็นความคิดที่ไม่

ถูกต้อง การออกก าลังกายกลับช่วยคลายความตึงเครียด 
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 4. การออกก าลังกายจะท าให้กล้ามเนื้อโตเป็นมัด ความ

เข้าใจเช่นนี้ถ้าเกิดกับเพศหญิงแล้วจะท าให้ไม่กล้าออกก าลังกาย

หรือเล่นกีฬา แต่ความเป็นจริงการออกก าลังกายจะท าให้

กล้ามเนื้อไม่อ่อนแอ หรือมีพลังที่จะต่อสู้กับแรงต้านทานต่างๆ 

ชนิดของการออกก าลังกายที่จะก่อให้เกิดกล้ามเนื้อเป็นมัดๆ 

จะต้องเป็นไปในลักษณะยกน้ าหนักที่มีน้ าหนักค่อนข้างมาก เช่น 

ยกน้ าหนักถึงร้อยละ 70-100 ของความสามารถสูงสุดที่จะท าได้

และใช้เวลาที่จะยกนานพอสมควร การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ

นั้นไม่ท าให้กล้ามเนื้อโตเป็นมัดๆ กลับช่วยให้กล้ามเนื้อมีความ

แข็งแรงสมสัดส่วน นอกจากนั้นในเพศหญิงยังมีฮอร์โมนเป็นตัว

ช่วยควบคุมไม่ให้เกิดกล้ามเนื้อโตเป็นมัด 

 5. การออกก าลังกายทุกชนิดป้องกันโรคหัวใจ การออก

ก าลังกายที่ต้องใช้ระยะเวลานานพอควร และกระท าอย่างต่อเนื่อง

ไม่หักโหมเท่านั้นจึงจะสามารถป้องกันโรคหัวใจได้ เพราะการ

ออกก าลังกายที่ใช้เวลานานพอ จะก่อประโยชน์ต่อระบบไหลเวียน

เลือด แต่สิ่งที่เป็นสาเหตุท าให้เกิดโรคเส้นเลือดหัวใจยังมีอีก เช่น 

พันธุกรรม เบาหวาน ความอ้วน ความเครียด  

เป็นต้น 

 6. การวิ่งมาราธอนป้องกันโรคเส้นเลือดของหัวใจได้ การวิ่ง

ออกก าลังกายอย่างถูกต้องเหมาะสม เป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อ

ร่างกายแน่นอน แต่การวิ่งที่เกินความจ าเป็น ไม่สามารถป้องกัน

โรคหัวใจได้อย่างสิ้นเชิง มีรายงานจากประเทศนิวซีแลนด์ที่ได้

ศึกษาจากผู้ที่ตายทันทีจากโรคหัวใจจ านวน 258 คน เป็นเพศชาย

ทั้งหมดอายุระหว่าง 35-36 ปี ในจ านวนนั้นเป็นนักวิ่งมาราธอนอยู่ 

9 คน และมี 2 ใน 9 คนที่วิ่งถึงสัปดาห์ละ 12 ชั่วโมง และทั้ง 2 คน

นี้ไม่สูบบุหรี ่

 7. การออกก าลังกายท าให้ร่างกายอ่อนเพลียและปวดเมื่อย 

อาการอ่อนเพลียหรือปวดเมื่อยตามร่างกายหลังการออกก าลังกาย 
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มักจะเกิดกับผู้ที่เริ่มออกก าลังกายใหม่ๆ หรือเคยออกก าลังกายมา

ก่อนแต่ได้หยุดไปนานแล้วมาเริ่มใหม่ เพราะเป็นช่วงระยะของ

ร่างกายมีการปรับตัว แต่ถ้าได้ออกก าลังกายไปสักระยะหนึ่ง

อาการดังกล่าวจะค่อยๆ หายไปและมีอาการสดชื่นกระฉับกระเฉง

หลังการออกก าลังกาย แต่ทั้งนี้จะต้องจัดระยะเวลาและความหนัก

ของงานให้พอเหมาะกับความสามารถของร่างกาย และจะต้อง

ค่อยเป็นค่อยไป 

 8. ขณะที่ร่างกายมีอาการเหน็ดเหนื่อยมากๆ ไม่ควรหายใจ

ทางปาก จากความรู้เดิมที่ว่า จมูกมีเอาไว้ส าหรับหายใจและดม

กลิ่น แต่ในขณะที่ร่างกายมีอาการเหน็ดเหนื่อย หรือผ่านการออก

ก าลังกายมาค่อนข้างหนัก การหายใจทางจมูกแต่เพียงอย่างเดียว

ดูเหมือนจะไม่เพียงพอต้องหายใจทางปากช่วย ไม่ว่าจะหายใจ

ทางปากหรือทางจมูกก็ตาม อากาศก็จะเข้าสู่ปอดเหมือนกัน แต่

ผลเสียจากการหายใจทางปาก อาจท าให้อากาศเข้าสู่ปอดแห้ง

กว่าและไม่ได้ผ่านการกรองเหมือนทางจมูก ดังนั้น อาจท าให้

คอแห้ง ระคายคอและติดเชื้อได้ง่าย หากมีความต้องการหายใจ

ทางปาก จึงควรใช้ในขณะหายใจไม่ออกเท่านั้น 

 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงออกพระก าลังตามหลักการ

ที่กล่าวมาแล้วทุกประการ สมดั่งพระบรมราโชวาทที่อยู่ต้นบท คือ

ทรงปฏิบัติพระราชกรณียกิจทุกด้านแบบเดินสายกลาง หรือเน้น

ความพอเหมาะพอดี ไม่มากไม่น้อยเกินไปแต่ก็มีความสม่ าเสมอ 

เช่น พระองค์ทรงพระด าเนิน (เดิน) อยู่เป็นประจ า เพื่อเป็นการ

เตรียมพระองค์ในการเสด็จเยี่ยมราษฎรในภูมิภาคต่างๆ ถ้าทรง

พระด าเนินนอก พระต าหนักจะทรงพระด าเนินเป็นระยะทาง

ประมาณ 2 กิโลเมตรครึ่ง โดยทรงใช้เวลาประมาณ 20 นาที 

รวมทั้งทรงมีระยะอบอุ่นพระวรกาย (Warm Up) และระยะผ่อน

คลาย (Cool Down) อย่างเต็มที่ด้วย อีกกิจกรรมหนึ่งที่ทรงแสดง

ถึงพระปรัชญาในศาสตร์นี้ คือ การทรงจักรยาน ทุกวันอาทิตย์จะ

ทรงจักรยานประมาณ 25 นาที โดยทรงค่อยๆ เริ่มและเร่งความเร็ว
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บางครั้ง 41-42 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ทรงตั้งมาตรวัดความฝืดตาม

พระราชอัธยาศัย แต่เป็นไปตามหลักการ ขณะเดียวกันพระองค์ก็

ทรงศึกษาถึงความเปลี่ยนแปลงของระบบต่างๆ ของพระวรกาย 

เช่น พระหทัย ความดันพระโลหิตและพระชีพจร สิ่งต่างๆ เหล่านี้

หากมีการเปลี่ยนแปลงคณะแพทย์ก็สามารถตรวจสอบได้เร็ว 

เ พ ร า ะ มี ก า ร บั น ทึ ก ไ ว้ ทุ ก วั น  ดั ง นั้ น จึ ง อ า จ ส รุ ป ไ ด้ ว่ า 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงสนพระทัยการออกก าลังกายและ

การทรงกีฬาอย่างถูกหลักวิทยาศาสตร์ พร้อมกับทรงมีพระราช

ประสงค์ที่จะให้คนไทย พัฒนาชีวิตและสุขภาพให้ได้มาตรฐาน

ด้วยการใช้หลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาให้เป็นประโยชน์ 

 

ดา้นสภาพแวดลอม 

 

 สภาพแวดลอมภายในองคกรถือเปนสวนส าคัญตอสภาพราง

กายจิตใจ และสภาพแวดลอมยังมีอิทธิพลตอความส าเร็จและ

ความลมเหลวของการบริหารทรัพยากรมนุษยและองคกรอีกดวย 

(จ าเริญ วีระธรรมานนท์, 2545 : 38) ท าใหมีหลายหนวยงานไดมี

การศึกษาวิจัยกันอยางกวางขวางเกี่ยวกับสภาพแวดลอมขององค

กร ซึ่งจากการศึกษาท าใหทราบปญหา และความคิดเห็นเกี่ยวกับ

สภาพแวดล้อมขององคกรและสามารถน าไปพัฒนาปรับปรุงแก

ไขปญหา และความตองการเหล านั้นได เพื่อเป็นขวัญและ

ก าลั งใจต อผู ปฏิบัติ งานให ส า เร็จลุล วงได รวดเร็วและมี

ประสิทธิภาพ 

 ไชยยศ บุญญากิจ (2543 : 11) ไดกลาววา สิ่งแวดลอมใน

องคกรนั้นครอบคลุมถึงสิ่งที่จับต้องได เชน ความสะอาด ความ

สะดวก ความปลอดภัย และสิ่งที่จับตองไมได เชน บรรยากาศที่ดี

ในการท างาน ความสามารถในการท างานรวมกันเปนทีม ความ

รับผิดชอบตอสังคม 

 สภาพแวดลอมสาขาวิชาพลศึกษาและการจัดการกีฬา 
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 สภาพแวดลอมสาขาวิชาพลศึกษา และการจัดการกีฬา 

(Campus Environment) หมายถึง การรับรูและความประทับใจ

ของบุคลากร นักศึกษา ที่มีตอลักษณะตางๆ ของมหาวิทยาลัย คือ

การจัดการสภาพแวดลอมภายใน ซึ่งมีสวนเกี่ยวของกับความเป

นอยูของบุคลากรและนักศึกษาใหมีศักยภาพความพรอม ความคล

องตัวในการปฏิบัติภารกิจทั้งดานการเรียนและการสอน การผลิต

บัณฑิต การวิจัย และการบริการทางวิชาการ (พรศักดิ์ ธรรมวานิช

, 2545 : 1) 

 การศึกษาสภาพแวดลอมทางดานตางๆ ที่มีอยู ภายใน

มหาวิทยาลัย มีผลตอการจัดการศึกษา ซึ่งการจัดการศึกษากับ

การจัดการสภาพแวดลอมตางๆ ในมหาวิทยาลัยเปนสิ่งที่มีความ

สัมพันธกันเป็นอยางมาก เพราะสภาพแวดลอมในมหาวิทยาลัย เป

นองคประกอบประการหนึ่งสงผลกระทบต่อนักศึกษาในดานการ

ใชสติปญญา การประพฤติ ปฏิบัติตน ลักษณะนิสัยใจคอ รวมทั้ง

การปฏิบัติงานของบุคลากรของมหาวิทยาลัยอีกด วย หาก

มหาวิทยาลัยมีสภาพแวดลอมที่ดีก็จะสงผลกระทบที่ดีต่อการ

จัดการเรียนการสอน และการปฏิบัติงานในหนาที่ของแตละคนอี

กดวย 

 การจัดการสภาพแวดลอมของมหาวิทยาลัย 

 สภาพแวดลอมทางกายภาพของส านักงาน ส านักงานเป

นสถานที่ปฏิบัติของบุคลากรในหนวยงาน เปนชวงเวลาที่ยาวนาน 

5-6 วันตอสัปดาห หรือคิดเปน 40-52 ชั่วโมงตอสัปดาห เกินกว

าหนึ่งในสามของวัน ถาหากวิเคราะหใหดีแลว พบวา ส านักงาน

ถือเปนหัวใจขององคกรทีเดียว (วิทยา อยูสุข, 2538 : 48) การจัด

ส านักงานใหมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลนั้น ควรมองถึงความ

สมดุลยทางด้านสิ่งแวดลอมมากที่สุดและสามารถใชงานไดอยาง

เหมาะสม ครบถวน ตามความประสงค ซึ่ง วิทยา อยู่สุข (2538 : 

49) ไดใหตัวอยางการจัดการสิ่งแวดลอมทางดานกายภาพสภาพ

บรรยากาศทั่วไป ดังต่อไปนี ้
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 1. อุณหภูมิ พบวาเฉพาะในเขตรอน เชน ประเทศไทย มี

ความรู สึกสบายเมื่อไมรอนหรือหนาวมากเกินไป อุณหภูมิที่

สบายอยรูะหวาง 23-26 องศาเซลเซียส 

 2. ความชื้น หมายถึง ระดับของไอน้ าในบรรยากาศ

โดยทั่วไป ความชื้นที่เหมาะสมของคน โดยทั่วไปจะอยูระหวาง 

40-64 เปอรเซ็นต จะสัมพันธกับอุณหภูมิประมาณ 20-26 องศา

เซลเซียสโดยประมาณ 

 3. รังสีความรอนจากดวงอาทิตย อาคารส านักงานจะไดรับ

ผลกระทบโดยตรงจากแสงแดด ดังนั้นควรมีการติดมานกันแดด 

หลังคา เพดานบุ ฉนวนกันความรอน พรอมเลือกใชวัสดุที่ไม

ดูดกลืนความรอน 

 4. การระบายอากาศ คือ การท าใหอากาศเคลื่อนไหวหรือ

การแลกเปลี่ยนอากาศ โดยน าอากาศที่สดชื่นเขามาทดแทน

อากาศที่ไมบริสุทธิ์ภายในส านักงาน 

 5. ปริมาณอากาศที่เหมาะสม ในบางส านักงานที่ใชระบบ

การระบายอากาศแบบธรรมชาติจ าเปนตองมีอากาศจากภายนอก

เขามาทดแทน ปกติตองมีอากาศถายเทใหพอเหมาะกับจ านวน

คนท างาน ซึ่งอยูระหวาง 12.5 ลิตรตอวินาทีตอคน ในบริเวณที่

ท างานนั้นๆ ส านักงานทั่วไปอยูที่ประมาณ 7 ลิตรตอวินาทีตอคน 

 6. การมองเห็น แสงสวางที่ดีตองมีคุณภาพของแสง และ

ปริมาณของแสงที่เหมาะสม ควรใช้แสงสวางจากดวงไฟในการ

ปรับสภาพการมองเห็นจะดีกวาการใชแสงธรรมชาติ จัดแสงใหเข

ามาทางด้านขางมากกวามากจากทางดานบน เพราะอาจมีการ

กระทบเขาตา และไมควรใหแสงแดดสองเข้ามาในบริเวณการ

ท างานโดยตรง 

 7. การจัดการเกี่ยวกับแสงสวาง อาคารและส านักงานสวน

ใหญมีเพดานไมสูง จะอยูระหว่าง 2.5-3.0 เมตร ถาหากอาศัย
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แสงสวางตามธรรมชาติที่เขามาทางชองหนาตางแลว จะได

เฉพาะผูที่อยู่บริเวณใกลหนาตางเทานั้น จ าเปนตองมีการติด

หลอดไฟเพิ่มเติม 

 8. สี การใหสีสรรและการตกแตงมีความส าคัญมาก โดย

จะเปนองคประกอบที่ท าใหส านักงานนั้นๆ เกิดความรูสึกกระตุน เร

าตออารมณ และการแสดงออกอยางมาก นอกจากนี้สียังสามารถช

วยในการมองเห็นที่ดี โดยปกติฝาและเพดานควรเปนสีออนๆ ไม

ควรใชสีแกหรือเขมเกินไป 

 9. เสียง วัดความดังในหนวยของเดซิเบล (dB) ความถี่ที่ได

ยินอยูระหวาง 20-20,000 เฮิทซ ในส านักงานทั่วไปเสียงไมควร

ดังเกินกวา 60 เดซิเบล (dB) 

 องคประกอบการจัดการสิ่งแวดลอมทางดานกายภาพตามที่

วิทยา (2538 : 49) ไดกลาวมาแล้วขางตน ถาหากสามารถควบคุม

สภาพแวดลอมบรรยากาศโดยทั่วไปของส านักงานใหมีความสม

ดุลยมากที่สุด จะท าใหเกิดความรูสึกรื่นรมย เปนขวัญและก าลังใจ

ในการท างานอยางหนึ่ง ผู้ปฏิบัติงานสามารถท างานไดอยางมี

ความสุข สงผลใหงานที่ท ามีประสิทธิภาพ นอกจากสิ่งแวดลอม

ทางดานกายภาพเกี่ยวกับบรรยากาศในการท างานแลว ยังมีสิ่ง

แวดลอมเกี่ยวกับดานอาคารสถานที่และท าเลที่ตั้งอีกดวย โดยสภา

ผูวางแผนอาคารสถานที่ทางการศึกษาในสหรัฐ Council of 

Education Facility Planners (1976 : 8-10) ไดเสนอแนะไว

ดังนี้ 

 1. มหาวิทยาลัยควรตั้งอยูในยานกลางของชุมชน เชน อยู

ใกลสวนสาธารณะ ศูนยพักผ่อนหยอนใจ หองสมุดประชาชน

และศูนยอนามัย เพื่อมหาวิทยาลัยจะได ใชแหลงเหลานี้ได

โดยสะดวก 

 2. มหาวิทยาลัยควรตั้งอยูในที่ที่การคมนาคมสะดวก โดย

เฉพาะอยู ในระยะทางที่นักเรียนนักศึกษาส วนใหญสามารถ
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เดินทางถึงมหาวิทยาลัยได และเวลาที่ใชเดินทางโดยพาหนะไม

ควรเกินเที่ยวละ ½ ชั่วโมง 

 3. ที่ดินควรเปนที่ราบที่น้ าทวมไมถึง สะดวกในการถายเท

น้ าโสโครก และยังทุนคาใชจายในการที่ไมตองถมดินกอสราง

อาคารเรียนอีกดวย 

 4. มหาวิทยาลัยควรตั้งอยูในแหลงที่สามารถจัดหาเครื่อง

อ านวยความสะดวก เชน ไฟฟา น้ าประปาไดงายและการติดตั้งไม

สิ้นเปลืองมากเกินไป 

 5. มหาวิทยาลัยไมควรอยูใกลยานโรงงาน ถนนใหญที่มี

ยวดยานผานตลอดวันหรืออยูใกล้สนามบิน เพราะนอกจากจะมี

เสียงรบกวนแลว ยังอาจเกิดอันตรายตอสุขภาพของอาจารย เจ

าหนาที่ นักเรียนและนักศึกษาได 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 จิรพันธ พุทธรัตน์ (2534 : บทคัดย่อ) ไดท าวิจัยเรื่องความ

พึงพอใจในการท างานของครูชางอุตสาหกรรมโรงเรียนสารพัดช

าง สังกัดกรมอาชีวศึกษา ซึ่งความพึงพอใจในการท างานมี

ความส าคัญมากตอการบริหารงานบุคคล ความพึงพอใจในการ

ท างานเกิดจากการไดรับการตอบสนองทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

การสรางความพึงพอใจแกผูปฏิบัติงานใหอยูในระดับมาก จะเป

นสิ่งผลักดันให้ผู้ปฏิบัติงานมีความกระตือรือรน และเต็มใจที่จะ

ท างานใหบรรลุวัตถุประสงคของหนวยงาน อยางมีประสิทธิภาพ 

การท าวิจัยเรื่องนี้ไดด าเนินการส ารวจความคิดเห็น 2 องค

ประกอบ คือ องคประกอบเกี่ยวกับงานที่ท าและองคประกอบ

เกี่ยวกับสิ่งแวดลอมในการท างาน 

 สมใจ เพียรประสิทธิ์ (2536 : บทคัดย่อ) ไดท าวิจัยเรื่อง

สถานภาพและความพึงพอใจในการปฏิบัติงานของครูช าง

อุตสาหกรรม สังกัดสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล พบวา ครูชาง
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อุตสาหกรรมมีความพึงพอใจในการปฏิบัติงานในระดับปานกลาง 

และเมื่อแยกเปนแตละดาน พบวา มีความพึงพอใจในการปฏิบัติ

มาก 1 ดาน คือ ความส าเร็จในการท างาน สวนความพึงพอใจนอย 

1 ดาน คือ รายได้และผลตอบแทน 

 สุกัญญา บัวแกว (2538 : บทคัดย่อ) ไดศึกษาความพึงพอใจ

ในดานตางๆ 3 ดาน คือ ด้านสภาพการท างาน ดานการสนับสนุน

การท างาน และดานกฎระเบียบทางราชการ พบวา ขาราชการ

สาย ข และ ค มีความพึงพอใจตอโอกาส และความกาวหนาใน

สายงานเปนรายดานอยใูนระดับปานกลาง และผลการเปรียบเทียบ

ความพึงพอใจของขาราชการสาย ข และ ค ในแตละระดับมีความ

พึงพอใจเปนรายด้านที่ไมแตกตางกัน 

 ยุพา มานะจิตต และราชันย บุญธิมา (2539 : บทคัดย่อ) ได

ศึกษาเจตคติของบุคลากรที่มีต่อมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เป

นรายดาน 7 ดาน คือ ดานการบริหารการศึกษาระดับอุดมศึกษา 

ด้านการจัดการศึกษาระดับอุดมศึกษา ดานการปรับปรุงคุณภาพ

การศึกษาระดับอุดมศึกษา ดานการท านุบ ารุงศิลปะและวัฒนธรรม 

ดานการวิจัยระดับอุดมศึกษา ดานการบริการวิชาการแกสังคม 

และด้านกิจการนักศึกษา เพื่อเปรียบเทียบเจตคติที่มีต อมหา

วิทยาลัยระหวางบุคลากรที่มีต าแหนงตางกัน และระหวางบุคลากร

ที่มีสังกัดหนวยงานตางกัน 

 พรทิพย พุมศิริ (2540 : บทคัดย่อ) ไดศึกษาการบริหาร

ทรัพยากรบุคคลในมหาวิทยาลัยของรัฐ ตามความคิดของอาจารย

และขาราชการที่ปฏิบัติงานดานบุคลากร เปนการเปรียบเทียบ

สภาพการด าเนินงานที่เปนจริงกับที่ควรจะเปนเกี่ยวกับการจัดการ

ทรัพยากรบุคคลในมหาวิทยาลัยของรัฐในดานการไดมาซึ่ง

บุคลากร ดานการพัฒนาบุคลากร และดานการใหบุคลากรพนจาก

งาน ซึ่งพบวา บุคลากรมีความคิดเห็นสอดคลองกัน การไดมาซึ่งผู

บริหารระดับอธิการบดีไดด าเนินการสรรหาจากบุคคลภายใน การ
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ไดมาซึ่งอาจารยไดด าเนินการสอบคัดเลือกหรือรับคัดเลือก การ

ไดมาซึ่งขาราชการที่ปฏิบัติงานดานบุคลากร ไดด าเนินการสอบ

แขงขันและการสอบคัดเลือก ดานการพัฒนาบุคลากรมีความ

คิดเห็นไมสอดคลองกันทุกกิจกรรม และดานการใหบุคลากรพ

นจากงานมีความคิดเห็นสอดคล้องกันในการเกษียณอายุราชการ

เมื่ออายุครบ 60 ป และการอนุมัติใหขาราชการโอนไปอยู่

หน่วยงานอื่นได 

 พรศักดิ์ ธรรมวานิช (2545 : 6-7) ไดศึกษาการจัดการและป

ญหาสภาพแวดลอมภายในสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระ

นครเหนือ ตามทัศนะของบุคลากรและนักศึกษา ซึ่งสภาพแวดล้อม

เปนองคประกอบประการหนึ่ง ซึ่งมีผลตอการจัดการศึกษา และ

การปฏิบัติงานของบุคลากรภายในมหาวิทยาลัย โดยผลการวิจัย

การจัดการและปญหาสภาพแวดลอมภายในสถาบันเทคโนโลยี

พระจอมเกลาพระนครเหนือโดยรวมอยูในระดับปานกลาง โดย

บุคลากรและนักศึกษามีทัศนะตอการจัดการและปญหาสภาพแวดล

อมไมแตกตางกัน การจัดการและปญหาสภาพแวดลอมที่วิจัยมี 4 

ดาน ไดแก ดานทัศนียภาพ ดานสาธารณูปโภคและสุขาภิบาลสิ่ง

แวดลอม ดานอาคารสถานที่และการจราจร ดานการใหบริการและ

สิ่งอ านวยความสะดวก ซึ่งสภาพแวดลอมที่ไดจากการวิจัยโดย

ภาพรวมของสถาบันอยูในระดับปานกลาง 

 

กรอบแนวคิดในการวจิัย 

 

  ตัวแปรต้น       ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

- ขาราชการและพนักงาน

มหาวิทยาลัย จ าแนกตาม

สายงาน ดังนี ้

1.ขาราชการ ได้แก่ สาย

วิชาการ (สาย ก), สาย

บริการวิชาการ (สาย ข), 

สายบริหารและธุรการ 

(สาย ค) 

1.เจตคติของบุคลากรที่มีต

อสาขาวิชาพลศึกษาและการ

จัดการกฬีา คณะครุศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏ

มหาสารคาม 

2.ดานการบริหารบุคคล 

3.ด้านการจัดการออกก าลัง

กาย 
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