
 

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 อัตรารอยละของจํานวนประชากรที่ออกกําลังกายตอจํานวนประชากรแตละกลุม ท่ีมีอายุ 11 ปขึ้นไป

อัตราการออกกําลังกายของประชากร 1/
เพศ เขตการปกครอง

บทสรุปผูบรหิาร 
      

ลักษณะของประชากรที่ออกกําลังกาย 
ผลจากการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป ในป  2546 2547 และ 2550  
พบวาปจจุบันประชาชนมีแนวโนมของการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้นเล็กนอย คือ จากรอยละ 29.0 เปน 29.1 และ 29.6
ตามลําดับ โดยผูชายมีอัตราการออกกําลังกายสูงกวาผูหญิง 
และผูที่อาศัยอยูในเขตเทศบาลมีอัตราการออกกําลังกายสูง
กวานอกเขตเทศบาล แตอยางไรก็ตาม พบวาผูหญิงและผูที่
อาศัยอยูนอกเขตเทศบาลมีแนวโนมของการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้นอยางชาๆ คือ ผูหญิงเพิ่มขึ้นจากรอยละ 25.3 เปน 
25.4 และ 26.7 และผูที่อาศัยอยูนอกเขตเทศบาลเพิ่มขึ้นจาก
รอยละ 25.8 เปน 26.9 และ 27.9 ในป 2546 2547 และ 
2550 ตามลําดับ ขณะที่ผูชายและผูที่อาศัยอยูในเขตเทศบาล
มีอัตราการออกกําลังกายคอนขางคงที่และมีแนวโนมลดลง
เล็กนอย 
ตาราง  1  อัตราการออกกําลังกายของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป   
                จําแนกตามเพศ และเขตการปกครอง 
 

 

 

 
 
ความถี่ในการออกกําลังกายของประชากร 

สําหรับความถี่ในการออกกําลังกายตอสัปดาห 
พบวา ในป  2550 ประชากรอายุ 11 ปขึ้นไปที่ออกกําลังกาย 
สวนใหญ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ คือ ออกกําลังกาย 3-5 วัน 
(รอยละ 38.2) รองลงมา 6-7 วัน(รอยละ 28.2)  และนอยกวา 3 วัน

(รอยละ 21.6)   ตามลําดับ สําหรับการออกกําลังกาย
ไมสม่ําเสมอ มีนอยที่สุดเพียงรอยละ 12.0 ซึ่งความถี่
ในการออกกําลังกายไมเปลี่ยนแปลงมากนักเมื่อเทียบกับ
ปที่ผานมา 

แผนภูมิ  ก  รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
                   ที่ออกกําลังกาย จําแนกตามความถี่ตอสัปดาห 
                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายของประชากร 
จากแผนภูมิ ข พบวา ในป 2550 ประชากรอายุ 

11 ปขึ้นไป ที่ออกกําลังกาย สวนใหญเกินครึ่งใชระยะเวลา
ในการออกกําลังกายใกลเคียงกัน ประมาณ 21-30 นาที และ 
31-60 นาที (รอยละ 31.0 และ 29.3 ตามลําดับ)  สําหรับผูที่
ออกกําลังกายมากกวา 60 นาที มีรอยละ 14.2 และผูที่ออก
กําลังกายนอยกวา 10 นาที มีนอยที่สุด เพียงรอยละ 3.9 แตมี
ขอสังเกตวา ในป 2547 ระยะเวลาในการออกกําลังกาย
ชวง 31 – 60 นาที และ 60 นาทีขึ้นไป มีสูงถึงรอยละ 33.6 
และ 23.3 ตามลําดับ ซ่ึงอาจเปนเพราะในชวงเวลานั้น
มีการสงเสริมการออกกําลังกายอยางจริงจัง 
 
 
 

ไมสมํ่าเสมอ นอยกวา 3 วัน 3-5 วัน 6-7 วัน 
ความถี่/ 
สัปดาห 

รอยละ 
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ระดับการศึกษา จํานวนประชากร รอยละของประชากร อัตราการออกกําลังกาย
ที่สําเร็จ อายุ 11 ปขึน้ไป ที่ออกกําลังกาย ของประชากร
รวม 55,031.1 16,318.9 29.6

(100)
ไมเคยเรียน 2,646.4 1.9 11.6
ประถมศึกษาและต่ํากวา 31,108.1 50.1 26.3
มัธยมศึกษาตอนตน 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
ไมทราบ 32.6 * 9.2
 *   นอยกวา 0.1

หนวย  :  พันคน

แผนภูมิ ข รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
                   ที่ออกกาํลังกาย จาํแนกตามระยะเวลาตอคร้ัง 
                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ชวงวัยของประชากรที่ออกกําลังกาย (ป 2550) 

เมื่อพิจารณาผูที่ออกกําลังกายจํานวน 16.3 
ลานคน ตามกลุมอายุ  4 กลุม พบวา เปนผูที่อยูในวัยเด็ก 
(11-14 ป) รอยละ 18.4  เยาวชน (15-24 ป)  รอยละ 29.3  
วัยทํางาน (25-59 ป) รอยละ 40.3  และผูสูงอายุ (อายุตั้งแต 
60 ปขึ้นไป) รอยละ 12.0 

เมื่อเปรียบเทียบอัตราการออกกําลังกายของ
ประชากรในแตละกลุมชวงวัย พบวาประชากรกลุมวัยเด็ก
ออกกําลังกายมากกวากลุมอื่น ซ่ึงสวนใหญอาจเปนเพราะ
กลุมนี้อยูในวัยเรียน การเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย 
เปนสวนหนึ่งของหลักสูตรการเรียน โดยมีอัตราการออก
กําลังกายสูงถึงรอยละ 73.1 รองลงมา เปนกลุมเยาวชนและ
ประชากรสูงอายุ  คือ รอยละ 45.4 และ 28.0 ตามลําดับ 
สวนประชากรวัยทํางานมีอัตราการออกกําลังกายนอยที่สุด 
คือ รอยละ 19.7  ทั้งนี้อัตราการออกกําลังกายของชายสูง
กวาหญิงในทุกกลุมชวงวัย 
 
 
 

แผนภูมิ  ค  อัตราการออกกําลังกายของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
จําแนกตามกลุมอายุ และเพศ (ป 2550) 

 
 
 
 
 
 
 
การศึกษาของประชากรที่ออกกําลังกาย (ป 2550) 

ในจํานวนผูที่ออกกําลังกายซึ่งมีอายุตั้งแต 
11 ปขึ้นไป ทั้งสิ้น 16.3 ลานคนนั้น ประมาณครึ่งหนึ่ง 
(ร อยละ  5 0 . 1 )  สํ า เ ร็ จการศึกษาไม เกินระดับ
ประถมศึกษา รองลงมา สําเร็จระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
(รอยละ 20.0)  มัธยมศึกษาตอนปลาย (รอยละ 14.1) และ
อุดมศึกษา (รอยละ 13.9) 

เมื่อพิจารณาอัตราการออกกําลังกายของ
ประชากรในแตละระดับการศึกษา พบวา อัตราการ
ออกกําลังกายของผูที่สําเร็จการศึกษาระดับอุดมศึกษา
สูงสุด คิดเปนอัตรารอยละ 39.0 และผูที่ไมไดเรียน
หนังสือมีอัตราการออกกําลังกายต่ําที่สุด รอยละ 11.6 

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

อาย ุ(ป) 

รอยละ 



 

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

บริเวณบาน 32.9 26.1 40.9
สนามกีฬาสถานศึกษา 25.7 28.8 22.1
บริเวณสถานศึกษา 9.6 10.5 8.6
ที่วาง / ลานอเนกประสงค 8.2 9.6 6.6
สวนสาธารณะ/สุขภาพ 8.2 8.1 8.3
สนามกีฬาของหนวยราชการ 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

หนวย  :  พันคน

ประเภทของการออกกําลังกาย (ป 2550) 
 ผลการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ประชากรอายุ 11 ปขึ้นไปในป 2550 พบวา ในจํานวนผูที่ออก
กําลังกาย  16.3 ลานคน  เกือบครึ่งหนึ่งนิยมออกกําลังกายโดย
การเลนกีฬา (รอยละ 47.9)  รองลงมาคือ เดิน  วิ่ง  เตนแอโรบิค  
และออกกําลังกายประเภทอื่น ๆ  เชน   ฟตเนส  รําไมพลอง โยคะ 
ไทเกก  จี้กง   เปนตน 

แผนภูมิ ง รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
 ที่ออกกําลังกาย จําแนกตามประเภท (ป 2550) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
สถานที่ออกกําลังกาย (ป 2550) 

ผูที่ออกกําลังกายสวนใหญนิยมออกกําลังกาย
ที่บริเวณบาน (รอยละ 32.9) รองลงมา คือ สนามกีฬาของ
สถานศึกษา (รอยละ 25.7)  และบริเวณสถานศึกษา (รอยละ 9.6) 
โดยผูชายนิยมออกกําลังกายที่สนามกีฬาของสถานศึกษา
และบริเวณบานในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน (รอยละ 28.8 และ
รอยละ 26.1 ตามลําดับ) ในขณะที่ผูหญิงนิยมใชบริเวณ
บานเปนสถานที่ออกกําลังกายสูงถึง รอยละ 40.9 และ
สนามกีฬาของสถานศึกษาเพียง รอยละ 22.1  
 

 
 
 

ตาราง   3   รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
ที่ออกกําลังกาย  จําแนกตามสถานที่    
ออกกําลังกาย และเพศ  (ป 2550) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะเวลาที่ออกกําลังกายตอเนื่อง (ป 2550) 

เมื่อศึกษาถึงระยะเวลาที่ออกกําลังกาย
อยางตอเนื่องของผูที่ออกกําลังกาย พบวา สวนใหญ 
ออกกําลังกายติดตอกันนานกวา 7 เดือน คิดเปนรอยละ 
83.4 ของจํานวนผูที่ออกกําลังกายทั้งหมด รองลงมา
รอยละ 9.0 เปนผูที่ออกกําลังกายมานาน 1-3 เดือน 
และพบวา ชายมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องสูงกวา
หญิง กลาวคือ สัดสวนของชายที่ออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่องตั้งแต 7 เดือนขึ้นไป คิดเปนรอยละ 85.6 
ขณะที่หญิงมีรอยละ 80.8 

แผนภูมิ จ รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
ที่ออกกําลังกาย จําแนกตามระยะเวลา 
ที่ออกกําลังกายตอเนื่อง และเพศ (ป 2550) 
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8.5 6.6 2.63.1 2.3

จํานวนประชากร
ระยะเวลาใน อายุ 11 ปขึ้นไป

การออกกําลังกาย ท่ีออกกําลังกาย ที่ปวย1/ ที่เขาพักรักษา
(พันคน) ในสถานพยาบาล 1/

รวม 16,318.9 17.7 5.3
1 เดือนและต่ํากวา 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 ปขึ้นไป

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ
 (พันคน)  (พันคน)

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

1/ ท่ีมา : การสํารวจอนามัยและสวัสดิการ พ.ศ. 2550

ประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป
ที่ปวย 1/

การออกกําลังกาย เขาพักรักษาในสถานพยาบาล 1/

เหตุผลท่ีออกกําลังกาย (ป 2550) 
จากการสํารวจ พบวา เหตุผลสําคัญของการ

ออกกําลังกายเปนเพราะผูออกกําลังกายสวนใหญ (รอยละ
76.9)  ตองการใหรางกายแข็งแรง  สําหรับเหตุผลรองลงมา
คือ เพื่อนชวน ซ่ึงมีสัดสวนเพียงเล็กนอย (รอยละ 8.5)  

  แผนภูมิ ฉ รอยละของประชากรอายุ 11 ปขึ้นไปที่ออกกําลังกาย    
จําแนกตามเหตผุลที่ออกกําลังกาย  (ป 2550) 

 
 
 
 
 
 
 
 

การออกกําลงักายของผูปวย (ป 2550) 
จากการศึกษาความสัมพันธของการออกกําลังกาย

ของ ผู ป ว ย  (การ เ จ็บป ว ยและการ เข าพั ก รั กษาใน
สถานพยาบาล) พบวา จํานวนประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป 
ทั้งหมด 55.0 ลานคน มีอาการปวยในรอบ 1 เดือนที่ผานมา
จํานวน 9.2 ลานคน (รอยละ 16.7) ซ่ึงในจํานวนนี้ เปนผูที่
ไมออกกําลังกาย  รอยละ  68.5และผูที่ เขาพักรักษาใน
สถานพยาบาลระหวาง  12  เดือนกอนวันสัมภาษณ มี
จํานวน 3.3 ลานคน (รอยละ 6.1)  ซ่ึงในจํานวนนี้เปนผูที่ไม
ออกกําลังกายถึงรอยละ 74.2 
ตาราง  4   ประชากรอายุ 11 ปข้ึนไป จําแนกตามการปวย 

 การเขาพักรักษาในสถานพยาบาลและการออกกําลงักาย (ป 2550) 
 
 
 
 
 

เมื่อพิจารณาความสัมพันธของระยะเวลา
ในการออกกําลังกายกับการเจ็บปวย พบวาผูที่ออก
กําลังกายสม่ําเสมอในระยะเวลาที่นานกวา 3 เดือนขึ้นไป 
จะมีการปวยในรอบ 1 เดือน หรือเข าพักรักษาใน
สถานพยาบาลในรอบป นอยกวาผูที่ออกกําลังกายใน
ระยะเวลาที่ส้ันกวา (ต่ํากวา 1 เดือน) กลาวคือ ผูที่ออก
กําลังกาย เปนระยะเวลานานตั้งแต 3 เดือนขึ้นไป  มีการ
เจ็บปวยและการเขาพักรักษาในสถานพยาบาลเพียง
รอยละ 17.4 และ 5.2 ตามลําดับ ขณะที่ผูออกกําลังกาย
เปนระยะเวลาต่ํากวา 1 เดือน มีการเจ็บปวย และการเขาพัก
รักษาในสถานพยาบาล สูงกวาคือ รอยละ 24.1 และ 8.2 
ตามลําดับ  
ตาราง  5  ประชากรอายุ 11 ปข้ึนไปที่ออกกําลังกาย จําแนกตาม

การปวย  การเขาพักรักษาในสถานพยาบาลและ
ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (ป 2550) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
สํานักงานสถิติแหงชาติ ไดดําเนินการ

จัดทําการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชากรครั้งแรกเมื่อป พ.ศ. 2544 โดยไดผนวก
ขอถามกับแบบสํารวจโครงการสํารวจอนามัยและ
สวัสดิการ   ซ่ึงการสํารวจครั้งนี้นับเปนครั้งที่ 3 โดย
เก็บรวบรวมขอมูลระหวางเดือนมกราคม – มิถุนายน 
พ.ศ. 2550  จากสมาชิกในครัวเรือนที่มีอายุ 11 ปขึ้นไป 
จํานวน 26,000 ครัวเรือนทั้งในเขตเทศบาลและนอกเขต
เทศบาลทั่วประเทศ 



 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


