
 

2546 2547 2550
รวม 29.0 29.1 29.6

   ชาย 33.5 32.8 32.7
   หญิง 25.3 25.4 26.7
เขตการปกครอง
   ในเขตเทศบาล 35.5 33.4 33.5
   นอกเขตเทศบาล 25.8 26.9 27.9

1/  หมายถงึ อัตรารอยละของจํานวนประชากรที่ออกกําลังกายตอจํานวนประชากรแตละกลุม ท่ีมีอายุ 11 ปขึ้นไป

อัตราการออกกําลังกายของประชากร 1/
เพศ เขตการปกครอง

บทสรุปผูบรหิาร 
      

ลักษณะของประชากรที่ออกกําลังกาย 
ผลจากการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป ในป  2546 2547 และ 2550  
พบวาปจจุบันประชาชนมีแนวโนมของการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้นเล็กนอย คือ จากรอยละ 29.0 เปน 29.1 และ 29.6
ตามลําดับ โดยผูชายมีอัตราการออกกําลังกายสูงกวาผูหญิง 
และผูที่อาศัยอยูในเขตเทศบาลมีอัตราการออกกําลังกายสูง
กวานอกเขตเทศบาล แตอยางไรก็ตาม พบวาผูหญิงและผูที่
อาศัยอยูนอกเขตเทศบาลมีแนวโนมของการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้นอยางชาๆ คือ ผูหญิงเพิ่มขึ้นจากรอยละ 25.3 เปน 
25.4 และ 26.7 และผูที่อาศัยอยูนอกเขตเทศบาลเพิ่มขึ้นจาก
รอยละ 25.8 เปน 26.9 และ 27.9 ในป 2546 2547 และ 
2550 ตามลําดับ ขณะที่ผูชายและผูที่อาศัยอยูในเขตเทศบาล
มีอัตราการออกกําลังกายคอนขางคงที่และมีแนวโนมลดลง
เล็กนอย 
ตาราง  1  อัตราการออกกําลังกายของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป   
                จําแนกตามเพศ และเขตการปกครอง 
 

 

 

 
 
ความถี่ในการออกกําลังกายของประชากร 

สําหรับความถี่ในการออกกําลังกายตอสัปดาห 
พบวา ในป  2550 ประชากรอายุ 11 ปขึ้นไปที่ออกกําลังกาย 
สวนใหญ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ คือ ออกกําลังกาย 3-5 วัน 
(รอยละ 38.2) รองลงมา 6-7 วัน(รอยละ 28.2)  และนอยกวา 3 วัน

(รอยละ 21.6)   ตามลําดับ สําหรับการออกกําลังกาย
ไมสม่ําเสมอ มีนอยที่สุดเพียงรอยละ 12.0 ซึ่งความถี่
ในการออกกําลังกายไมเปลี่ยนแปลงมากนักเมื่อเทียบกับ
ปที่ผานมา 

แผนภูมิ  ก  รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
                   ที่ออกกําลังกาย จําแนกตามความถี่ตอสัปดาห 
                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายของประชากร 
จากแผนภูมิ ข พบวา ในป 2550 ประชากรอายุ 

11 ปขึ้นไป ที่ออกกําลังกาย สวนใหญเกินครึ่งใชระยะเวลา
ในการออกกําลังกายใกลเคียงกัน ประมาณ 21-30 นาที และ 
31-60 นาที (รอยละ 31.0 และ 29.3 ตามลําดับ)  สําหรับผูที่
ออกกําลังกายมากกวา 60 นาที มีรอยละ 14.2 และผูที่ออก
กําลังกายนอยกวา 10 นาที มีนอยที่สุด เพียงรอยละ 3.9 แตมี
ขอสังเกตวา ในป 2547 ระยะเวลาในการออกกําลังกาย
ชวง 31 – 60 นาที และ 60 นาทีขึ้นไป มีสูงถึงรอยละ 33.6 
และ 23.3 ตามลําดับ ซ่ึงอาจเปนเพราะในชวงเวลานั้น
มีการสงเสริมการออกกําลังกายอยางจริงจัง 
 
 
 

ไมสมํ่าเสมอ นอยกวา 3 วัน 3-5 วัน 6-7 วัน 
ความถี่/ 
สัปดาห 

รอยละ 
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ระดับการศึกษา จํานวนประชากร รอยละของประชากร อัตราการออกกําลังกาย
ที่สําเร็จ อายุ 11 ปขึน้ไป ที่ออกกําลังกาย ของประชากร
รวม 55,031.1 16,318.9 29.6

(100)
ไมเคยเรียน 2,646.4 1.9 11.6
ประถมศึกษาและต่ํากวา 31,108.1 50.1 26.3
มัธยมศึกษาตอนตน 8,863.2 20.0 36.8
มัธยมศึกษาตอนปลาย 6,545.8 14.1 35.0
อุดมศึกษา 5,826.6 13.9 39.0
อื่นๆ 8.3 * 27.7
ไมทราบ 32.6 * 9.2
 *   นอยกวา 0.1

หนวย  :  พันคน

แผนภูมิ ข รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
                   ที่ออกกาํลังกาย จาํแนกตามระยะเวลาตอคร้ัง 
                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ชวงวัยของประชากรที่ออกกําลังกาย (ป 2550) 

เมื่อพิจารณาผูที่ออกกําลังกายจํานวน 16.3 
ลานคน ตามกลุมอายุ  4 กลุม พบวา เปนผูที่อยูในวัยเด็ก 
(11-14 ป) รอยละ 18.4  เยาวชน (15-24 ป)  รอยละ 29.3  
วัยทํางาน (25-59 ป) รอยละ 40.3  และผูสูงอายุ (อายุตั้งแต 
60 ปขึ้นไป) รอยละ 12.0 

เมื่อเปรียบเทียบอัตราการออกกําลังกายของ
ประชากรในแตละกลุมชวงวัย พบวาประชากรกลุมวัยเด็ก
ออกกําลังกายมากกวากลุมอื่น ซ่ึงสวนใหญอาจเปนเพราะ
กลุมนี้อยูในวัยเรียน การเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย 
เปนสวนหนึ่งของหลักสูตรการเรียน โดยมีอัตราการออก
กําลังกายสูงถึงรอยละ 73.1 รองลงมา เปนกลุมเยาวชนและ
ประชากรสูงอายุ  คือ รอยละ 45.4 และ 28.0 ตามลําดับ 
สวนประชากรวัยทํางานมีอัตราการออกกําลังกายนอยที่สุด 
คือ รอยละ 19.7  ทั้งนี้อัตราการออกกําลังกายของชายสูง
กวาหญิงในทุกกลุมชวงวัย 
 
 
 

แผนภูมิ  ค  อัตราการออกกําลังกายของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
จําแนกตามกลุมอายุ และเพศ (ป 2550) 

 
 
 
 
 
 
 
การศึกษาของประชากรที่ออกกําลังกาย (ป 2550) 

ในจํานวนผูที่ออกกําลังกายซึ่งมีอายุตั้งแต 
11 ปขึ้นไป ทั้งสิ้น 16.3 ลานคนนั้น ประมาณครึ่งหนึ่ง 
(ร อยละ  5 0 . 1 )  สํ า เ ร็ จการศึกษาไม เกินระดับ
ประถมศึกษา รองลงมา สําเร็จระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
(รอยละ 20.0)  มัธยมศึกษาตอนปลาย (รอยละ 14.1) และ
อุดมศึกษา (รอยละ 13.9) 

เมื่อพิจารณาอัตราการออกกําลังกายของ
ประชากรในแตละระดับการศึกษา พบวา อัตราการ
ออกกําลังกายของผูที่สําเร็จการศึกษาระดับอุดมศึกษา
สูงสุด คิดเปนอัตรารอยละ 39.0 และผูที่ไมไดเรียน
หนังสือมีอัตราการออกกําลังกายต่ําที่สุด รอยละ 11.6 

ตาราง  2   จํานวนและอัตราการออกกําลังกายของ
ประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป  จาํแนกตาม
ระดับการศึกษาที่สําเร็จ  (ป 2550) 
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รวม ชาย หญิง

อาย ุ(ป) 

รอยละ 



 

สถานที่ออกกําลังกาย รวม ชาย หญิง
รวม (100.0) (100.0) (100.0)

บริเวณบาน 32.9 26.1 40.9
สนามกีฬาสถานศึกษา 25.7 28.8 22.1
บริเวณสถานศึกษา 9.6 10.5 8.6
ที่วาง / ลานอเนกประสงค 8.2 9.6 6.6
สวนสาธารณะ/สุขภาพ 8.2 8.1 8.3
สนามกีฬาของหนวยราชการ 5.8 6.0 5.5
บริเวณที่ทํางาน 3.8 4.8 2.5
สนามกีฬาเอกชน 2.0 2.1 2.0
บริเวณวัด มัสยิด  โบสถ 1.6 1.9 1.2
อ่ืน ๆ 2.2 2.2 2.3

หนวย  :  พันคน

ประเภทของการออกกําลังกาย (ป 2550) 
 ผลการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ประชากรอายุ 11 ปขึ้นไปในป 2550 พบวา ในจํานวนผูที่ออก
กําลังกาย  16.3 ลานคน  เกือบครึ่งหนึ่งนิยมออกกําลังกายโดย
การเลนกีฬา (รอยละ 47.9)  รองลงมาคือ เดิน  วิ่ง  เตนแอโรบิค  
และออกกําลังกายประเภทอื่น ๆ  เชน   ฟตเนส  รําไมพลอง โยคะ 
ไทเกก  จี้กง   เปนตน 

แผนภูมิ ง รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
 ที่ออกกําลังกาย จําแนกตามประเภท (ป 2550) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
สถานที่ออกกําลังกาย (ป 2550) 

ผูที่ออกกําลังกายสวนใหญนิยมออกกําลังกาย
ที่บริเวณบาน (รอยละ 32.9) รองลงมา คือ สนามกีฬาของ
สถานศึกษา (รอยละ 25.7)  และบริเวณสถานศึกษา (รอยละ 9.6) 
โดยผูชายนิยมออกกําลังกายที่สนามกีฬาของสถานศึกษา
และบริเวณบานในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน (รอยละ 28.8 และ
รอยละ 26.1 ตามลําดับ) ในขณะที่ผูหญิงนิยมใชบริเวณ
บานเปนสถานที่ออกกําลังกายสูงถึง รอยละ 40.9 และ
สนามกีฬาของสถานศึกษาเพียง รอยละ 22.1  
 

 
 
 

ตาราง   3   รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
ที่ออกกําลังกาย  จําแนกตามสถานที่    
ออกกําลังกาย และเพศ  (ป 2550) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะเวลาที่ออกกําลังกายตอเนื่อง (ป 2550) 

เมื่อศึกษาถึงระยะเวลาที่ออกกําลังกาย
อยางตอเนื่องของผูที่ออกกําลังกาย พบวา สวนใหญ 
ออกกําลังกายติดตอกันนานกวา 7 เดือน คิดเปนรอยละ 
83.4 ของจํานวนผูที่ออกกําลังกายทั้งหมด รองลงมา
รอยละ 9.0 เปนผูที่ออกกําลังกายมานาน 1-3 เดือน 
และพบวา ชายมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องสูงกวา
หญิง กลาวคือ สัดสวนของชายที่ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่องตั้งแต 7 เดือนขึ้นไป คิดเปนรอยละ 85.6 
ขณะที่หญิงมีรอยละ 80.8 

แผนภูมิ จ รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
ที่ออกกําลังกาย จําแนกตามระยะเวลา 
ที่ออกกําลังกายตอเนื่อง และเพศ (ป 2550) 
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จํานวนประชากร
ระยะเวลาใน อายุ 11 ปขึ้นไป

การออกกําลังกาย ท่ีออกกําลังกาย ที่ปวย1/ ที่เขาพักรักษา
(พันคน) ในสถานพยาบาล 1/

รวม 16,318.9 17.7 5.3
1 เดือนและต่ํากวา 424.7 24.1 8.2
2 เดือน 435.0 22.7 6.2
3 เดือนข้ึนไป 15,459.1 17.4 5.2

1/ ที่มา : การสํารวจอนามัยและสวัสดิการ พ.ศ. 2550 

อัตราการออกกําลังกาย
ของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ
 (พันคน)  (พันคน)

รวม 9,198.7 100.0 3,340.2 100.0
ออกกําลังกาย 2,897.4 31.5 861.6 25.8
ไมออกกําลังกาย 6,301.3 68.5 2,478.6 74.2

1/ ท่ีมา : การสํารวจอนามัยและสวัสดิการ พ.ศ. 2550

ประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป
ที่ปวย 1/

การออกกําลังกาย เขาพักรักษาในสถานพยาบาล 1/

เหตุผลท่ีออกกําลังกาย (ป 2550) 
จากการสํารวจ พบวา เหตุผลสําคัญของการ

ออกกําลังกายเปนเพราะผูออกกําลังกายสวนใหญ (รอยละ
76.9)  ตองการใหรางกายแข็งแรง  สําหรับเหตุผลรองลงมา
คือ เพื่อนชวน ซ่ึงมีสัดสวนเพียงเล็กนอย (รอยละ 8.5)  

  แผนภูมิ ฉ รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไปที่ออกกําลังกาย    
จําแนกตามเหตผุลที่ออกกําลังกาย  (ป 2550) 

 
 
 
 
 
 
 
 

การออกกําลงักายของผูปวย (ป 2550) 
จากการศึกษาความสัมพันธของการออกกําลังกาย

ของ ผู ป ว ย  (การ เ จ็บป ว ยและการ เข าพั ก รั กษาใน
สถานพยาบาล) พบวา จํานวนประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
ทั้งหมด 55.0 ลานคน มีอาการปวยในรอบ 1 เดือนที่ผานมา
จํานวน 9.2 ลานคน (รอยละ 16.7) ซ่ึงในจํานวนนี้ เปนผูที่
ไมออกกําลังกาย  รอยละ  68.5และผูที่ เขาพักรักษาใน
สถานพยาบาลระหวาง  12  เดือนกอนวันสัมภาษณ มี
จํานวน 3.3 ลานคน (รอยละ 6.1)  ซ่ึงในจํานวนนี้เปนผูที่ไม
ออกกําลังกายถึงรอยละ 74.2 
ตาราง  4   ประชากรอายุ 11 ปข้ึนไป จําแนกตามการปวย 

 การเขาพักรักษาในสถานพยาบาลและการออกกําลงักาย (ป 2550) 
 
 
 
 
 

เมื่อพิจารณาความสัมพันธของระยะเวลา
ในการออกกําลังกายกับการเจ็บปวย พบวาผูที่ออก
กําลังกายสม่ําเสมอในระยะเวลาที่นานกวา 3 เดือนขึ้นไป 
จะมีการปวยในรอบ 1 เดือน หรือเข าพักรักษาใน
สถานพยาบาลในรอบป นอยกวาผูที่ออกกําลังกายใน
ระยะเวลาที่ส้ันกวา (ต่ํากวา 1 เดือน) กลาวคือ ผูที่ออก
กําลังกาย เปนระยะเวลานานตั้งแต 3 เดือนขึ้นไป  มีการ
เจ็บปวยและการเขาพักรักษาในสถานพยาบาลเพียง
รอยละ 17.4 และ 5.2 ตามลําดับ ขณะที่ผูออกกําลังกาย
เปนระยะเวลาต่ํากวา 1 เดือน มีการเจ็บปวย และการเขาพัก
รักษาในสถานพยาบาล สูงกวาคือ รอยละ 24.1 และ 8.2 
ตามลําดับ  
ตาราง  5  ประชากรอายุ 11 ปข้ึนไปที่ออกกําลังกาย จําแนกตาม

การปวย  การเขาพักรักษาในสถานพยาบาลและ
ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (ป 2550) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
สํานักงานสถิติแหงชาติ ไดดําเนินการ

จัดทําการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชากรครั้งแรกเมื่อป พ.ศ. 2544 โดยไดผนวก
ขอถามกับแบบสํารวจโครงการสํารวจอนามัยและ
สวัสดิการ   ซ่ึงการสํารวจครั้งนี้นับเปนครั้งที่ 3 โดย
เก็บรวบรวมขอมูลระหวางเดือนมกราคม – มิถุนายน 
พ.ศ. 2550  จากสมาชิกในครัวเรือนที่มีอายุ 11 ปขึ้นไป 
จํานวน 26,000 ครัวเรือนทั้งในเขตเทศบาลและนอกเขต
เทศบาลทั่วประเทศ 



 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


