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การสํารวจพฤติกรรมการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายของประชากร พ.ศ. 2554 

 
 
 

สํานักงานสถิติแห่งชาติ สํารวจพฤติกรรม
การเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายเป็นครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. 2544 
เพื่อให้ประเทศมีข้อมูลจํานวน และคุณลักษณะทั่วไป
ของผู้ที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย รวมทั้งพฤติกรรม
การเล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย สําหรับประกอบการ
จัดทํานโยบายหรือวางแผนในส่วนที่เกี่ยวข้องต่อไป 
สําหรับการสํารวจใน พ.ศ.2554 นี้เป็นการสํารวจครั้งที่ 4 
โดยเก็บข้อมูลจากประชากรที่มีอายุ 11 ปีขึ้นไป ที่ตกเป็น
ตัวอย่างทั่วทั้งประเทศ ในเดือนมีนาคม พ.ศ.2554 
โดยมีผลสรุปที่สําคัญดังนี้  

 
1.ประชากรทีเ่ล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 

1.1 เพศ เขตการปกครองและภาค   
ในปี 2554 พบว่าจากประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไป 

ทั้งสิ้น 57.7 ล้านคน ในช่วง 1 เดือน ก่อนวันสัมภาษณ์ 
มีผู้ที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 15.1 ล้านคน หรือคิดเป็น
ร้อยละ 26.1 โดยผู้ชายมีอัตราการเล่นกีฬาหรือ
ออกกําลังกายสูงกว่าผู้หญิงเล็กน้อย (ร้อยละ 27.4 
และ 25.0 ตามลําดับ) และเมื่อพิจารณาตามเขตการปกครอง
และภาค พบว่าผู้ที่อยู่ในเขตเทศบาลมีอัตราสูงกว่า
ผู้อยู่นอกเขตเทศบาลอย่างเห็นได้ชัด (ร้อยละ 30.4 
และ 23.9 ตามลําดับ) และกรุงเทพมหานครมีอัตรา
การเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายสูงกว่าภาคอ่ืนๆ 

เมื่อเปรียบเทียบอัตราการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 
กับการสํารวจที่ผ่านมา (ปี 2547 และ 2550) พบว่า
อัตราการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย ลดลงประมาณ
ร้อยละ 3  ซึ่งน่าจะเป็นผลมาจากในเดือนกุมภาพันธ์
ซึ่งเป็นคาบการอ้างอิงสําหรับการสํารวจนั้น 54 จังหวัด
จาก 77 จังหวัดของประเทศเทศไทยประสบปัญหาน้ําท่วม 
ทําให้ไม่สะดวกที่จะไปยังสถานที่สําหรับออกกําลังกาย  
รวมทั้งในหลายจังหวัด สถานที่สําหรับออกกําลังกาย
หร ือ เล ่นก ีฬาม ีน้ํ าท ่วม  จึ งไม่สามารถใช้งานได้ 
โดยเฉพาะในภาคใต้ พบว่าอัตราการเล่นกีฬาหรือ

ออกกําลังกายลดลงมากถึงร้อยละ 7.5 และผู้ชายลดลง
มากกว่าผู้หญิงโดยลดลงถึงร้อยละ 5.3 ขณะที่ผู้หญิง
ลดลงเพียงร้อยละ 1.7 
 

ตาราง 1 อัตราการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายของประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไป 
            จําแนกตามเพศ เขตการปกครองและภาค (ปี 2547  2550 และ 2554) 
 

เพศ เขตการปกครอง อัตราการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายของประชากร  
และภาค 2547 2550 2554 

รวม 29.1 29.6 26.1 
ชาย 32.8 32.7 27.4 
หญิง 25.4 26.7 25.0 

เขตการปกครอง    
ในเขตเทศบาล 33.4 33.5 30.4 
นอกเขตเทศบาล 26.9 27.9 23.9 

ภาค    
กรุงเทพมหานคร 33.5 33.4 31.5 
กลาง 24.3 24.3 22.0 
เหนือ 29.9 28.3 28.8 
ตะวันออกเฉียงเหนอื 28.5 29.7 24.5 
ใต้ 33.5 37.4 29.9 

 
 
1.2 อายุ   

 จากจํานวนประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปที่เล่นกีฬา
หรือออกกําลังกายในช่วง 1 เดือนก่อนวันสัมภาษณ์ 
จํานวน 15.1 ล้านคน เป็นผู้ที่อยู่ในวัยผู้ใหญ่ (25 – 59 ปี) 
สูงสุดคือร้อยละ 44.3 รองลงมาคือวัยเยาวชน (15 – 24 ปี) 
ร้อยละ 27.6 วัยเด็ก (11 -14 ปี) ร้อยละ 15.3 และต่ําสุด
คือวัยผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) ร้อยละ 12.8 และเมื่อ
เปรียบเทียบสัดส่วนของการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย
ระหว่างผู้ชายกับผู้หญิงที่อยู่ในกลุ่มอายุเดียวกัน พบว่า
ในกลุ่มอายุ 11 – 24 ปี ผู้ชายมีสัดส่วนสูงกว่าผู้หญิง 
แต่ในกลุ่ม 25 ปีขึ ้นไป ผู้หญิงมีสัดส่วนสูงกว่าผู้ชาย  
เมื่อเปรียบเทียบอัตราการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย
ในแต่ละวัยต่อจํานวนประชากรทั้งสิ้นในวัยนั้น พบว่าวัยเด็ก
มีอัตราการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายสูงสุด คือร้อยละ 60.1 
(3 ใน 5) รองลงมาคือวัยเยาวชน ร้อยละ 40.0 (2 ใน 5) 
วัยสูงอายุ ร้อยละ 23.6 (1 ใน 5) และต่ําสุดคือวัยทํางาน 
ร้อยละ 19.0 

1/ 

1/ หมายถึง อัตราร้อยละของจํานวนประชากรที่เล่นกีฬา หรือออกกําลังกายต่อจํานวนประชากร 
     แต่ละกลุ่มที่มีอายุ 11 ปีขึ้นไป 
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แผนภูมิ ก  ร้อยละของประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 
             จําแนกตามกลุ่มอายุ และเพศ (ปี 2554)  
             และอัตราการออกกําลังกาย  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
2.พฤติกรรมการเล่นกีฬาหรอืออกกําลังกาย 

2.1 ความถี่ในการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย                       
        ของประชากรต่อเดือน   
 ในช่วง 1 เดือนก่อนวันสัมภาษณ์ มีผู้ที่เล่นกีฬา
หรือออกกําลังกาย (ร้อยละ 38.7) เล่นกีฬาหรือออก
กําลังกาย 11 – 20 วัน รองลงมาคือผู้ที่เล่นกีฬาหรือ
ออกกําลังกาย 3 – 10 วัน และ 21 – 30 วัน (ร้อยละ 31.7 
และ 25.7 ตามลําดับ) และต่ําสุดคือผู้ที่เล่นกีฬาหรือ
ออกกําลังกายน้อยกว่า 3 วัน คิดเป็นร้อยละ 3.9 และพบว่า
ผู้ชายและผู้หญิงในแต่ละกลุ่มของความถี่ของการเล่น
กีฬาหรือออกกําลังกายมีสัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน 

แผนภูมิ ข  ร้อยละของประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย                   
             จําแนกตามจํานวนวันที่เล่นกีฬาหรืออกกําลังกายในช่วง 1 เดือน  
             ก่อนวันสัมภาษณ์ (ปี 2554) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 ระยะเวลาที่ใช้ในการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย    
      ของประชากรต่อครั้ง    

 จากแผนภูมิ ค พบว่า ร้อยละ 36.6 ของ
ประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไป เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย
ในช่วง 1 เดือน ก่อนวันสัมภาษณ์ครั้งละ 31 – 60 นาที  
รองลงมาซึ่งมีสัดส่วนใกล้เคียงกันคือครั้งละ 21 – 30 นาที  
(ร้อยละ 34.6) และพบว่าร้อยละ 8.5 ที่ออกกําลังกายครั้ง
ละมากกว่า 60 นาทีขึ้นไป  
แผนภูมิ  ค  ร้อยละของประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 
               จําแนกตามระยะเวลาที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกายต่อครั้ง  
               (ปี 2554) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.3 ระยะเวลาที่เล่นกีฬาหรอืออกกําลังกาย    
      อย่างต่อเนื่อง   

 จากผลการสํารวจพบว่าเกือบ 3 ใน 4 ของ   
ผู้ที่เล่นกีฬาหรอืออกกําลังกายมีการเล่นติดต่อกันมานาน 
7 เดือนขึ้นไป สูงสุดคือ ร้อยละ 73.2 โดยผู้ชายมี
สัดส่วนสูงกว่าผู้หญิงเล็กน้อย (ร้อยละ 77.2 และ 69.0 
ตามลําดับ) ส่วนที่เหลือคือผูท้ี่เล่นไม่เกิน 6 เดือน โดย
เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 1 – 3 เดือน และ 4 – 6 เดือน 
มีสัดส่วนใกล้เคยีงกันคือร้อยละ 13.5 และ 12.1 ตามลําดับ 

แผนภูมิ ง  ร้อยละของประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 
               จําแนกตามระยะเวลาที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกายอย่างต่อเนื่อง และ   
               เพศ (ปี 2554) 
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2.4 ประเภทของการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย  
จากจํานวนผู้ที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 

15.1 ล้านคน พบว่า 1 ใน 3 เป็นผู้ที่เล่นกีฬา (ร้อยละ 34.7) 
ที่เหลือ (ร้อยละ 65.3) คือผู้ที่ออกกําลังกายด้วยวิธีต่างๆ 
เช่น เดิน ว่ิง การใช้อุปกรณ์ประกอบ เป็นต้น โดย
สัดส่วนของการออกกําลังกายด้วยการเดินมีสัดส่วน
สูงสุด คือร้อยละ 20.0 รองลงมาคือการวิ่ง ร้อยละ 18.5 
และการใช้อุปกรณ์ออกกําลังกายต่างๆ ร้อยละ 14.4 
ส่วนที่เหลือ ร้อยละ 12.4 เป็นการออกกําลังกายด้วย
วิธีการอื่นๆ เช่น โดยการเต้น เล่นโยคะ เป็นต้น 
แผนภูมิ จ  ร้อยละของประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 
             จําแนกตามประเภทของการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย (ปี 2554) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
2.5 สถานที่เลน่กีฬาหรือออกกําลังกาย 

จากตารางที่ 2 พบว่า ร้อยละ 38.9 ของผู้ที่
เล่นกีฬาหรือออกกําลังกายนิยมใช้บริเวณบ้านเป็นสถานที่
เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย รองลงมาคือ สนามกีฬาของ
สถานศึกษา (ร้อยละ 17.9) และสวนสาธารณะ (ร้อยละ 13.9) 
และเมื่อพิจารณาตามเพศ พบว่า ประมาณครึ่งหนึ่ง
ของผู้หญิงที่เลน่กีฬาหรือออกกําลังกาย (รอ้ยละ 50.4) 
เล่นกีฬาหรือออกกําลังกายที่บริเวณบ้านของตนเอง 
รองลงมาคือสนามกีฬาของสถานศึกษา และสวนสาธารณะ 
ส่วนเพศชาย พบว่า เล่นกีฬาหรือออกกําลังกายบริเวณบ้าน
และสนามกีฬาของสถานศึกษาในสัดส่วนใกล้เคียงกัน 
(ร้อยละ 27.7 และ 22.3 ตามลําดับ) รองลงมาคือเล่นที่
สวนสาธารณะ (ร้อยละ 15.1)  
ตาราง 2 ร้อยละของประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 
              จําแนกตามสถานที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย และเพศ (ปี 2554) 
 

สถานที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย รวม ชาย หญิง 
รวม 100.0 100.0 100.0 

บริเวณบ้าน 38.9 27.7 50.4 
สนามกีฬาของสถานศึกษา 17.9 22.3 13.4 
สวนสาธารณะ 13.9 15.1 12.8 
บริเวณสถานศึกษา 7.6 9.6 5.5 
ที่ว่าง/ลานอเนกประสงค ์ 6.3 7.3 5.4 
สนามกีฬาของหน่วยราชการ 5.4 6.9 3.7 
สนามกีฬาของเอกชน 3.4 3.4 3.4 
บริเวณทีท่ํางาน 3.0 3.5 2.3 
บริเวณ วัด/มสัยิด/โบสถ์ 1.5 1.9 1.2 
อื่นๆ 2.1 2.3 1.9 

2.6 เหตผุลทีเ่ล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 
 จากการสํารวจพบว่า มากกว่า 3 ใน 4 ของ 

ผู้ที่ เล่นกีฬาหรือออกกําลั งกาย  (ร้อยละ  74.6)  
เล่นเพราะต้องการให้ร่างกายแข็งแรง ส่วนเหตุผลอ่ืนๆ 
ซึ่งมีประมาณร้อยละ 23.6 คือ เล่นเพราะมีคนชวน เล่น
เพราะมีปัญหาสุขภาพ ต้องการลดน้ําหนัก เป็นต้น 
แผนภูมิ ฉ  ร้อยละของประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย 
             จําแนกตามเหตุผลที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย (ปี 2554) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 ความสัมพนัธ์ของการเลน่กีฬาหรือออกกําลังกาย 
   กับภาวะสุขภาพ 

3.1 สุขภาพกาย 
 จากการศึกษาความสัมพันธ์ของการเล่นกีฬา
หรือออกกําลังกายของผู้ ป่วย พบว่าจากจํานวน
ประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไป ทั้งหมด 57.7 ล้านคน 
มีอาการป่วยในรอบ 1 เดือนที่ผ่านมา จํานวน 17.1 ล้านคน   
ซึ่งในจํานวนนี้เป็นผู้ที่ไม่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกายใน
รอบ 1 เดือนที่ผ่านมา ร้อยละ 73.1 ซึ่งอาจเป็นเพราะ
เล่นไม่ไหว ไม่ต้องการเล่น ไม่เคยเล่น เป็นต้น ส่วนผู้ที่
เข้าพักรักษาในสถานพยาบาล ระหว่าง 12 เดือน 
ก่อนวันสัมภาษณ์  มีจํานวน 3.1 ล้านคน ซึ่งในจํานวนนี้
เป็นผู้ที่ไม่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกายในรอบ 1 เดือน 
ที่ผ่านมาถึงร้อยละ 76.0 
ตาราง 3  ประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปที่ป่วย จําแนกตามการเข้าพักรักษา  
             ในสถานพยาบาล และการเล่นกฬีาหรือออกกําลังกาย (ปี 2554) 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
1/   ในรอบ 1 เดือน  ก่อนวันสัมภาษณ ์
2/   ในรอบ 12 เดือน  ก่อนวันสัมภาษณ ์
 

จํานวน 

ออกกําลังกาย 
ผู้เล่นกีฬาหรือ 

34.7% เล่นกีฬา 

20.0% 
18.5% 

14.4% 

6.6% 

เดิน 

ว่ิง 

อุปกรณ์1/ 

ออกกําลังกายต่าง ๆ   

เต้น 

โยคะ  2.0% 
อื่นๆ เช่น รําไม้พลอง ไทเก็ก 
ซี่กง ฯลฯ  3.8% 

15.1 ล้านคน 

1/ หมายถึง การออกกําลังกายโดยใช้เครื่องออกกําลังกาย เช่น  
               การเดินบนเครื่องเดิน เป็นต้น             

การเลน่กฬีา

หรอืออกกาํลงักาย จาํนวน (พนัคน) ร้อยละ จาํนวน (พนัคน) ร้อยละ

รวม 17,110.2 100.5 3,192.6 100.0

เลน่กีฬาหรอืออกกําลังกาย 4,595.5 26.9 765.6 24.0

ไมเ่ล่นกีฬาหรอืออกกาํลงักาย 12,514.7 73.1 2,426.9 76.0

เขา้พกัรักษาในสถานพยาบาล2/ไม่ได้เขา้พกัรักษาในสถานพยาบาล1/

ประชากรอาย ุ11 ปขีึน้ไปทีป่ว่ย
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ร้อยละ 

ต้องการให้ 
ร่างกายแข็งแรง 

มีคนชวน มีปัญหา 
สุขภาพ 

ลดน้ําหนัก คลายเครียด อ่ืน ๆ 
เหตุผลที่เล่นกีฬา 
หรือออกกําลังกาย 

76.4 

6.2 5.7 4.8 3.8 3.1 
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54.5 49.5 51.6 52.1

27.7 37.7 37.2 29.8

18.011.212.817.80
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ตํ่ากว่าคนทั่วไป เท่ากันคนทั่วไป สูงกว่าคนทั่วไป
 2551                2552               2553               2554      

31.80                          33.09                           33.30                          32.10

79.5 72.9 67.5

20.5 27.1 32.5
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3.2 สุขภาพจติ 
 เมื่อเปรียบเทียบสุขภาพจิตคนไทยในปี 2554 
กับการสํารวจครั้งที่ผ่านมาพบว่า ในปี 2551 - 2553 
คะแนนสุขภาพจิตมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น พร้อมๆกับการที่
สัดส่วนของคนที่มีสุขภาพจิตตํ่ากว่าคนทั่วไปลดลง
อย่างต่อเนื่อง แต่ผลการสํารวจในปี 2554 พบว่า
สุขภาพจิตในภาพรวม คะแนนเริ่มลดลงและมีสัดส่วน
ของผู้ที่มีสุขภาพจิตตํ่ากว่าคนทั่วไปเพิ่มสูงขึ้นอย่างเห็น
ได้ชัด  ทั้งนี้อาจเป็นเพราะผลกระทบจากภาวะน้ําท่วม
ใน 54 จังหวัดของประเทศไทย  
แผนภูมิ  ช  สุขภาพจิตคนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป (ปี 2551 - 2554) 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 เมื่อพิจารณาการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย
กับคะแนนสุขภาพจิต พบว่ากลุ่มของผู้ที่มีสุขภาพจิต
ตํ่ากว่าคนทั่วไป มีสัดส่วนของผู้ที่เล่นกีฬาหรือออกกําลังกาย
ในช่วง 1 เดือนก่อนวันสัมภาษณ์ ร้อยละ 20.5 
ส่วนกลุ่มผู้ที่มีสุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไปและสูงกว่าคน
ทั่วไปมีสัดส่วนมากกว่า (ร้อยละ 27.1 และ 32.5 
ตามลําดับ) ซึ่งจากข้อมูลช้ีให้เห็นว่าการเล่นกีฬาหรือ
การออกกําลังกายและสุขภาพจิตแปรผันตามกัน 
คือตัวแปรตัวหนึ่งสูง อีกตัวแปรหนึ่งก็จะสูงตาม และ
น่าสนใจศึกษาในเชิงลึกต่อไปว่าเพราะการเล่นกีฬาจึง
ทํ า ให้ บุคคลมีสุ ขภาพจิตที่ ดีขึ้ น หรือเพราะคนมี
สุขภาพจิตที่ดีขึ้นจึงมีความต้องการที่จะเล่นกีฬาหรือออก
กําลังกายมากขึ้น 
แผนภูมิ ซ การเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายกับสุขภาพจิตคนไทย 
                อายุ 15 ปีขึ้นไป (ปี2554) 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ร้อยละ 
คะแนนสุขภาพจิต 

(0.00-27.00)                  (27.01-34.00)                (34.01-45.00) 

ต่ํากว่า 
คนทั่วไป 

เท่ากับ 
คนทั่วไป 

สูงกว่า 
คนทั่วไป 

ร้อยละ 
เล่นกีฬาหรือ 
ออกกําลังกาย 

ไม่เล่นกีฬาหรือ 
ออกกําลังกาย 

         (0.00-27.00)       (27.01-34.00)     (34.01-45.00) 


