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การวิจยัครั้ งน้ีมีวตัถุประสงคค์ือ 1) เพ่ือศึกษาการออกก าลงักายแบบ Street Workout ของชายวยัท างาน 
ในภาคเหนือตอนบน 2) เพื่อศึกษาการออกก าลงักายแบบ Gym ของชายวยัท างาน ในภาคเหนือตอนบน 3) เพื่อ
เปรียบเทียบประสิทธิภาพการออกก าลังกายแบบ Street Workout กับ Gym ของชายวยัท างานในภาคเหนือ
ตอนบน การศึกษาวิจยัน้ีเป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยการเก็บรวบรวมขอ้มูลปฐมภูมิ 
(primary data) และขอ้มูลทุติยภูมิ (Secondary Data) วิเคราะห์และเปรียบเทียบการออกก าลงักายทั้ง 2 รูปแบบ 
โดยเคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิเคราะห์และเปรียบเทียบ คือ น ้าหนกัท่ีลดลง 5 กิโลกรัมคิดเป็นร้อยละ 100 และปัจจยั
เสริมอ่ืน ๆ เพ่ือวดัประสิทธิภาพในงานวิจยัในครั้ งน้ี 
 ผลการวิจยัสรุปได้ว่า การออกก าลงักายในรูปแบบของ Street Workout และ Gym จากการลดน ้าหนกั
เฉล่ียจะอยู่ท่ีร้อยละ 80 และ 60 ตามล าดับ และสามารถลดน ้ าหนกัไดสู้งสุดอยู่ท่ี ร้อยละ 180 และ 80 ซ่ึงท าให้
เห็นว่า การออก Street Workout มีประสิทธิภาพมากกว่า Gym ซ่ึงปัจจยัต่าง ๆ  โดยส่วนใหญ่ให้ความส าคญักับ 
เป้าหมาย เป็นอนัดับแรก รองลงมาให้ความส าคญัในดา้น การยอมรับในค่าใช้จ่าย ระยะเวลาในการออกก าลงั
กาย การยอมรับการออกก าลงักายแบบกลุ่ม ความรู้ทางดา้นอาหาร พฤติกรรมทางด้านอาหาร ประสบการณ์ใน

การออกก าลงักาย อายุและอาชีพ ตามล าดบั  
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ABSTRACT 

This research has objectives to 1) study street workout of middle-aged men in the upper northern 
Thailand, 2) study their gym workout, 3) compare effectiveness of their street and gym workouts. This 
qualitative research compared and analyzed data from both primary and secondary research sources. To 
compare the effectiveness of the workouts, the researcher had identified that losing 5 kilograms of body 

weight was considered 100 percent weight loss, while also compared several related sub-factors. 

The research results showed that, on average, street and gym workouts drove 80 and 60 percent 
weight loss. The recorded highest weight losses were 180 and 80 percent for street and gym workouts 

respectively. Therefore, street workout was more effective than gym workout. Factors, to that the workout 
practitioners paid most attention, were exercise’s goal, cost, duration, group, knowledge of nutrition, eating 

behavior, workout experience, their ages, and their careers respectively. 
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บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ในสังคมยุคโลกาภิวฒัน์ท าให้กระแสสังคมเปล่ียนไปอย่างรวดเร็ว ประชากรส่วนใหญ่ตอ้งเผชิญกบัการ
แข่งขนัท่ีค่อนขา้งสูงทั้งการเรียน หนา้ท่ีการงาน ครอบครัว จนบางครั้ งละเลยการดูแลใส่ใจในสุขภาพ แต่ก็มีคน
บางกลุ่มที่ยงัให้ความส าคญัในเร่ืองกีฬาและการออกก าลังกาย ในปัจจุบันจะมีค  าพูดกล่าวไว้ว่า Work Life 

Balance กระแสการออกก าลงักายจึงเร่ิมกลบัมามีบทบาทส าคญัในชีวิตประจ าวนัมากขึ้น เพราะการออกก าลงั
กายนอกจากจะใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์แล้ว ยงัช่วยให้ผูอ้อกก าลังกายมีการเจริญเติบโตได้อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ มีสุขภาพที่ดี แข็งแรง ชะลอความเส่ือมสภาพของร่างกาย และมีการพฒันาทั้งรูปร่าง ความคิด 
จิตใจ ความสามารถในการท างานของร่างกาย ได้แก่ หัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนของเลือด  ช่วยลด
ความเครียด ซ่ึงน าไปสู่สุขภาพจิตท่ีดี แต่ดว้ยเวลาท่ีจ ากดัและความสะดวกสบายท่ีมากขึ้น ท าให้คนส่วนใหญ่หัน



มาออกก าลงักายในยิม หรือสถานที่ที่จดัไวส้ าหรับออกก าลงักายโดยเฉพาะ เน่ืองจากมีเคร่ืองออกก าลังกาย
จ านวนมาก มีเทรนเนอร์คอยให้ค าแนะน าเกี่ยวกบัการออกก าลงักายที่ถูกตอ้ง เหมาะสมต่อขนาดแต่ละบุคคล 
รวมไปถึงบริการเสริมอ่ืน ๆ เช่น บาร์น ้า ห้องอาหาร ห้องอบซาวน่า ห้องอาบน ้า ห้องล็อคเกอร์เก็บของ ไวเ้ป็น

พ้ืนท่ีส าหรับพกัผ่อนสามารถพูดคุย แลกเปล่ียนประสบการณ์ พบปะสังสรรคก์บัเพ่ือน เทรนยิมปี2563 ท่ีไม่พูด
ถึงไม่ได้เลยคือการออกก าลงักายแบบกลุ่ม (Group training) การฝึกออกก าลงัท่ีมีผูเ้ขา้ร่วมตั้งแต่5คนขึ้นไปต่อ
ครูผูส้อน 1 คน เช่น คลาสป่ันจกัรยาน คลาสเตน้ และเวตเทรนน่ิงแบบกลุ่ม การออกก าลงักายแบบกลุ่มจะช่วย
ให้รู้สึกว่าการออกก าลงักายเป็นเร่ืองที่สนุกและได้เขา้สังคม พบเจอกับคนที่มีเป้าหมายคลา้ยๆกัน มีเพื่อนๆ
ช่วยพลกัดันให้ทุกคนบรรลุเป้าหมายไดร้วดเร็วยิ่งขึ้น อีกทั้งยงัมีกิจกรรมท่ีสร้างความทา้ทายให้กบัผูร้ับบริการ 
เช่น กิจกรรมเพ่ิมความแข็งแกร่งเสริมกล้ามเน้ือด้วยการปีนเขา มีบาร์ให้ปีนป่ายหรือกีฬาท่ีเรียกว่า Street 

workout ปัจจุบนัยิมไม่ใช่เพียงสถานที่ท่ีออกก าลงักายเพียงอย่างเดียว การมอบความรู้สึกที่ให้ยิมเป็นเหมือนบา้น 
สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัไดห้ลากหลายจึงเป็นหน่ึงปัจจยัท่ีท าให้คนเลือกใชบ้ริการ ทั้งน้ีกระแสรักสุขภาพท า
ให้คนให้ความสนใจยิมเป็นจ านวนมากขึ้นเร่ือย ๆ เน่ืองจากเทคโนโลยีท่ีทนัสมยัมากขึ้น ส่ือความรู้การออก
ก าลงักายที่ถูกตอ้งเหมาะสมมีอยู่บนแพลตฟอร์มออนไลน์จ านวนมาก สามารถเขา้ถึงได้อย่างง่าย ผนวกกับ
กระแสการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว ผลกระทบท่ีเกิดขึ้นกับยิมคือพฤติกรรมของคนท่ีเปล่ียนไป จึงท าให้คน

มองหาการออกก าลงักายรูปแบบใหม่อยู่เสมอ ในปัจจุบนัคนส่วนใหญ่มีลกัษณะนิสัยชอบความทา้ทาย ไม่ชอบ
อยู่ในกรอบแบบเดิม ๆ  จึงท าให้คนหันมาออกก าลงักายแบบ Calisthenics การออกก าลงักายลกัษณะน้ีจะเป็นที่
รู้จกักนัว่า Street workout โดยไดร้ับความนิยมส่วนมากในเพศชาย ท าให้มีกระแสการตอบรับดี และมีจ านวนคน

ให้ความสนใจมากขึ้นทุก ๆ ปี 

 การออกก าลงักาย Street workout มีการเช่ือมโยงไปยงักรีซโบราณ แต่เกิดขึ้นในศตวรรษท่ี 21 ในยุโรป
ตะวนัออกรัสเซียและสหรัฐอเมริกา โดยเฉพาะอย่างยิ่งเร่ิมพฒันาในนิวยอร์กซิตี้ในพ้ืนท่ีท่ียากจน เน่ืองจากผูค้น
ไม่สามารถไปยิมได้ แต่พวกเขาใช้สภาพแวดลอ้มรอบตวัพวกเขาซ่ึงรวมถึงสนามเด็กเล่นและม้านั่งเพ่ือออก
ก าลงักาย โดยใชน้ ้าหนกัตวัผูเ้ล่นเป็นแรงตา้น ใชก้ารเคล่ือนไหวท่ีหลากหลายเพ่ือเสริมกลา้มเน้ือและความยาก
ในแต่ละท่า เช่น ดึงขอ้ วิดพ้ืน  ซิดอพั สควอท และยงัมีท่าท่ีตอ้งใช้ความแข็งแกร่งของกลา้มเน้ือเป็นอย่างมาก

เช่น Human Flag, Front Lever, Back Lever, Hand Stand และPlanche เม่ือคนเหล่าน้ีมีความแข็งแรงมากขึ้น จึง
บนัทึกการออกก าลงักายและวิดีโอฟรีสไตล์ที่แพร่กระจายไปในโลกออนไลน์ ไม่ว่าจะเป็น Youtube Facebook 
Tiktok  และ Ig ท าให้เป็นที่นิยมในหมู่วยัรุ่นที่ชอบออกก าลงักายแบบทา้ทาย มีความอิสระในการออกก าลงั ซ่ึง
ไม่ว่าจะเป็นที่ไหน เมื่อไหร่ก็สามารถออกก าลงัได ้การมีสุขภาพที่ดีไดเ้จอสังคมและเพื่อนใหม่ๆ ที่มีเป้าหมาย



คลา้ยกัน และรูปร่างที่สมส่วนเป็นที่น่าพึงพอใจ เสียงตอบรับท่ีกลบัมา บางคนบอกว่าเป็นทั้งกีฬาและศิลปะ 
เพราะได้คิดท่าออกก าลังกายแปลกใหม่ทั้ งเท่และสวยงาม ในไม่ช้าความเรียบง่ายและความสะดวกของ
โปรแกรมการฝึกอบรมน ้าหนักตวัแพร่กระจายไปทัว่โลกซ่ึงน าไปสู่ความนิยม ในปัจจุบนั Street Workout จึง

กลายเป็นกีฬาที่มีการแข่งขนัสูง street workout world championship และสหพนัธ์ Calisthenics ถูกสร้างขึ้นใน
ริกา, ลตัเวียในเดือนเมษายน 2011 และเป็นเจา้ภาพประจ าปี ในการเขา้ร่วมแข่งขนั Street Workout ผูเ้ขา้แข่งขนั
จะตอ้งมีคุณสมบตัิ แข็งแรง มีความคล่องตวั และมีศิลปะในการน าเสนอท่าออกก าลงักาย เพื่อที่จะน าไปสู้ผู ้

ชนะเลิศในการแข่งขนัครั้ งน้ีได ้

 จากประเด็นต่าง ๆ  ที่ได้กล่าวมาท าให้ผูว้ิจยัสนใจศึกษาถึงประสิทธิภาพการออกก าลงักายแบบ  Street 
Workout และ Gym ของชายวยัท างานในภาคเหนือตอนบน โดยผูว้ิจยัเล็งเห็นถึงประโยชน์ของงานวิจยัช้ินน้ี ว่า
จะก่อให้เกิดประโยชน์แก่ผูท่ี้รักในสุขภาพและเป็นทางเลือกท่ีเหมาะสมต่อตวัผูอ้อกก าลงักาย ทั้งยงัก่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อผูป้ระกอบการในธุรกิจยิมท่ีจะสามารถน าผลของการวิจยัไปพฒันาและปรับปรุง เป็นแหล่งขอ้มูล
ไวใ้ชใ้นการตดัสินใจในการแบ่งสัดส่วนของยิมให้สอดคลอ้งกบัความตอ้งการ รวมไปถึงขยายกลุ่มลูกคา้ให้เพ่ิม

มากขึ้น 

 

วตัถุประสงคก์ารวิจยั 

1. เพื่อศึกษาการออกก าลงักายแบบ Street Workout ของชายวยัท างาน ในภาคเหนือตอนบน 
2. เพื่อศึกษาการออกก าลงักายแบบ Gym ของชายวยัท างาน ในภาคเหนือตอนบน 
3. เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิภาพการออกก าลงักายแบบ Street Workout กบั Gym ของชายวยัท างานใน

ภาคเหนือตอนบน 

ขอบเขตของการวิจยั 

 งานวิจัยน้ีเป็นการศึกษาประสิทธิภาพการออกก าลงักายแบบ Street Workout กับ Gym ของชายวัยท างานใน

ภาคเหนือตอนบน โดยมุ่งเน้นศึกษาเพื่อเปรียบเทียบประสิทธิภาพการออกก าลงักายแบบ Street Workout และการออก

ก าลงักายแบบ Gym โดยใชน้ ้าหนกัท่ีลดลง 5 กิโลกรัม เป็นเกณฑ์ในการวดัประสิทธิภาพ 

 

 



กรอบแนวคิด 

  

 

 

 

 

 

วิธีการด าเนินงานวิจัย 

การวิจัยเร่ือง ประสิทธิภาพการออกก าลังกายแบบ Street Workout กับ Gym ของชายวยัท างานใน
ภาคเหนือตอนบน เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) จากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In depth 
Interview) ผูท่ี้ออกก าลังกายทั้ง 2 รูปแบบ โดยท าการรวบรวมขอ้มูลปฐมภูมิและทุติยภูมิ  ซ่ึงผูว้ิจัยน าเสนอ
วิธีการด าเนินการวิจยั ดงัน้ี 
 1 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 2 เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั 
 3 การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 4   การวิเคราะห์ขอ้มูล 
 5   การสรุปและอภิปรายผล 
 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยั 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครั้ งน้ี คือ ชายวยัท างานในภาคเหนือตอนบนที่ออกก าลงักายในรูปแบบ Street 
Workout หรือ Gym  
  

กลุ่มตวัอยา่ง 
 ตวัอย่างในการวิจยัครั้ งน้ี คือ กลุ่มประชากรท่ีก าหนดไว ้โดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ชายวยัท างานในภาคเหนือตอนบน ซ่ึงประกอบไปดว้ยจงัหวดัเชียงราย เชียงใหม่ น่าน พะเยา แพร่ แม่ฮ่องสอน 
ล าปาง ล าพูน อุตรดิตถ ์จ านวน 20 คน ที่จะให้ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก สังเกตและบนัทึกของแต่ละ Case  
 

การออกก าลงักายแบบ Street Workout 

ประสิทธิภาพในการออกก าลงักาย 

การออกก าลงักายแบบ Gym 



เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั 
 การวิจยัในครั้ งน้ีใชก้ารสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-depth interview)  โดยก าหนดค าถามเพื่อสัมภาษณ์ไว้
ตามวตัถุประสงค์ที่ตอ้งการศึกษา ใช้การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง (Structured Interview) ที่ผูว้ิจยัได้ก าหนด
ค าถามที่จะใช้ในการสัมภาษณ์ไวล่้วงหน้าก่อนการไปเก็บขอ้มูล ซ่ึงสังเกตและบนัทึกแต่ละ Case เป็นเวลา 1 
เดือน โดยน ้าหนกัท่ีลดลง 5 กิโลกรัมคิดเป็นร้อยละ 100 ในการวดัประสิทธิภาพ และไดด้ าเนินการสัมภาษณ์กบั
ผูใ้ห้ขอ้มูลตามโครงสร้างค าถามที่ได้ก าหนดไว ้ซ่ึงผูใ้ห้สัมภาษณ์จะถูกสัมภาษณ์ด้วยค าถามเดียวกันและการ
สัมภาษณ์เชิงลึกเป็นรายบุคคล เพื่อที่ผูใ้ห้สัมภาษณ์แสดงความคิดเห็นและแลกเปล่ียนความคิดเ ห็นได้ และ
บนัทึกขอ้มูลท่ีได้โดยผูว้ิจยัเป็นผูสั้มภาษณ์ด้วยเคร่ืองบนัทึกเสียงและสมุดจด นอกจากน้ี ยงัใช้การศึกษาขอ้มูล
จากเอกสารท่ีเกี่ยวขอ้งกบัเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพ่ือน ามาวิเคราะห์ในการวิจยัครั้ งน้ี 
 

การเก็บรวมรวมขอ้มูล  
 การศึกษาครั้ งน้ีผูว้ิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูล จ าแนกออกเป็น 2 ประเภท คือข้อมูลปฐมภูมิ 
(Primary Data) และข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) ใช้เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งส้ินตั้งแต่วนัท่ี 12 
พฤศจิกายน 2563 ถึง 12 ธนัวาคม 2563 เป็นเวลา 1 เดือน  ผูว้ิจยัวางแผนเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง ดงัน้ี  
 ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) การเก็บรวบรวมขอ้มูลจากแหล่งปฐมภูมิโดยการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก 
(In-depth interview) เร่ิมจากการคน้หาผูท่ี้มีความสนใจและผูท่ี้มีคุณสมบตัิตามท่ีก าหนดไวใ้นกลุ่มประชากร  
จากนั้นคดัเลือกผูท่ี้เหมาะสมให้เป็นกลุ่มตวัอย่างจ านวน  20 ราย  เร่ิมการสัมภาษณ์และการสังเกตตั้งแต่ วนัท่ี 12 
พฤศจิกายน 2563 ถึง 12 ธันวาคม 2563  ซ่ึงได้ขอ้มูลจากผูใ้ห้สัมภาษณ์ตามแบบแนวค าถามที่ก าหนดประเด็น
สนทนาไวล่้วงหนา้ (Main Issue) เจาะลึกเป็นรายบุคคล พร้อมทั้งบนัทึกการให้สัมภาษณ์ด้วยเคร่ืองบนัทึกเสียง
และสมุดจดขณะที่ด าเนินการสัมภาษณ์แต่ละราย 
 ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) การเก็บรวบรวมขอ้มูลจากแหล่งทุติยภูมิโดยคน้ควา้ข้อมูลจากการ
แนะน าหรืออา้งถึงเอกสารต่าง ๆ  ทั้งหนังสือ งานวิจยั วารสาร ส่ิงพิมพ์ วิทยานิพนธ์ สารนิพนธ์ บทความและ
เอกสารต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวขอ้ง  รวมทั้งคน้ควา้จากอินเตอร์เน็ตของหน่วยงาน สถาบนัต่าง ๆ ท่ีสามารถสนบัสนุนการ
วิจยัครั้ งน้ี  
 

วิธีการวิเคราะห์ขอ้มูล 
 การวิจัยเร่ือง ประสิทธิภาพการออกก าลังกายแบบ Street Workout กับ Gym ของชายวยัท างาน ใน
ภาคเหนือตอนบน ไดด้ าเนินการวิเคราะห์ขอ้มูลจากการวิจยั ดงัน้ี 



1. ขอ้มูลจากแหล่งปฐมภูมิ ที่ได้มาจากการสัมภาษณ์ (interview ) ผูว้ิจยัได้ด าเนินการวิเคราะห์ขอ้มูล 
ดงัน้ี 
1.1 น าขอ้มูลที่ได้จากการจดบนัทึกและการบนัทึกเสียงขณะสัมภาษณ์ มาทบทวนและเขียนสรุป

ประเด็นส าคญั 
1.2 จดัหมวดหมู่ขอ้ค  าตอบของผูถู้กสัมภาษณ์ให้เป็นกลุ่มเพื่อช่วยให้การน ามาวิเคราะห์สรุปเป็น

รูปแบบที่ชดัเจน แบ่งเป็นประเด็นหลกั ประเด็นย่อย ตามล าดบัความส าคญัของขอ้มูลที่ได้รับ
จากการสัมภาษณ์ทั้งหมด  

2. น าประเด็นหลัก  (major themes) มาพิจารณาร่วมกับประเด็นย่อย  (sub-themes) และหัวข้อย่อย 
(categories) ท่ีมีความสัมพนัธ์สอดคลอ้งกัน ซ่ึงในขั้นตอนน้ีจะเป็นกระบวนการวิเคราะห์ ขอ้มูล
จากภาพรวมไปสู่การวิเคราะห์ประเด็นย่อยตามกระบวนการวิเคราะห์ของแนวทางการวิจัยเชิง
คุณภาพ 

3. เรียบเรียงผลลพัธ์จากการวิเคราะห์ขอ้มูลที่ไดร้ับมาเขียนบรรยายเชิงพรรณนา สรุปเน้ือหาทั้งหมด
จากการสัมภาษณ์ ดว้ยการใชค้่าสถิติร้อยละ (Percentile)  ความถ่ี (Frequency) ค่าเฉล่ีย (Mean) 

4. ข้อมูลทุติยภูมิท่ีได้จากการค้นควา้หนังสือ งานวิจัย วารสาร ส่ิงพิมพ์ วิทยานิพนธ์ สารนิพนธ์ 
บทความและเอกสารต่าง ๆ  ใช้วิธีวิเคราะห์โดยสรุปผลการวิจยัแบบบรรยายเชิงพรรณนา โดย
พิจารณาประเด็นที่มีความสอดคล้องของข้อมูลที่ได้รับจากแหล่งปฐมภูมิที่เป็นไปตามทฤษฎี 
แนวคิดหรือวรรณกรรมที่เกี่ยวขอ้งจากการคน้ควา้ท่ีไดร้ับจากแหล่งทุติยภูมิ 

 

การสรุปและอภิปรายผล 
 ผูว้ิจยัด าเนินการสรุปและอภิปรายผลจากการวิจยัเป็นขั้นตอนสุดทา้ยตามระเบียบวิธีด าเนินการวิจยั โดย
การบรรยายเชิงพรรณนา 

 

 

 

 

 



ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตารางท่ี 1 แสดงพฤติกรรมทางดา้นอาหารของชายวยัท างาน ในภาคเหนือตอนบน 

พฤติกรรมทางดา้นอาหาร 
Street Workout GYM 

A1 ทานอาหาร 3 ม้ือ เล่ียงน ้าตาล อาหาร
ไขมนัสูง 

B1 ทานอาหาร 3 ม้ือ เนน้โปรตีน 

A2 ทานอาหาร 3 ม้ือ เล่ียงน ้าตาล อาหาร
ไขมนัสูง 

B2 ทานอาหาร 3 ม้ือและเวยโ์ปรตีน 

A3 ทานอาหาร 3 ม้ือ เล่ียงอาหารไขมนัสูง B3 ทานอาหาร 3 ม้ือ เนน้โปรตีน 
A4 ทานอาหาร 3 ม้ือ เนน้โปรตีน  B4 ทานอาหาร 3 ม้ือ เพ่ิมปริมาณแป้ง 
A5 ทานอาหาร 4 ม้ือ เนน้โปรตีน B5 ทานอาหาร 3 ม้ือ เนน้โปรตีน 
A6 ทานอาหาร 3 ม้ือ ลดปริมาณแป้ง B6 ทานอาหาร 3 ม้ือ เนน้โปรตีน 
A7 ทานอาหาร 3 ม้ือ เนน้โปรตีน B7 ทานอาหาร 3 ม้ือ เพ่ิมปริมาณแป้ง 
A8 ทานอาหาร 3 ม้ือ ลดปริมาณแป้ง B8 ทารอาหาร 3 ม้ือ เพ่ิมปริมาณแป้ง 
A9 ทานอาหาร 4 ม้ือ เนน้โปรตีน B9 ทานอาหาร 4 ม้ือและเวยโ์ปรตีน 
A10 ทานอาหาร 5 ม้ือ เนน้โปรตีน เพ่ิม

ปริมาณแป้ง 
B10 ทานอาหาร 5 ม้ือและเวยโ์ปรตีน เพ่ิม

ปริมาณแป้ง 
  

 จากตารางท่ี 1 พฤติกรรมทางด้านอาหารของชายวยัท างาน ในภาคเหนือตอนบน จ านวน 20 คน ผูว้ิจยั

พบว่า พฤติกรรมการทานอาหารของผูท้ี่ออกก าลงักายแบบ Street Workout จะเน้นโปรตีน ลดปริมาณน ้ าตาล
และเล่ียงอาหารไขมนัสูงเป็นหลัก A6 และ A8 ต้องการจะลดน ้ าหนักจึงลดปริมาณแป้ง และ A9 และ A10 
ตอ้งการจะเพ่ิมน ้าหนกั สร้างกลา้มเน้ือ จึงทานอาหาร 4 – 5 ม้ือ และเนน้โปรตีนและปริมาณแป้งให้มากกว่าเดิม 
และพฤติกรรมการทานอาหารของผูท้ี่ออกก าลงักายแบบ Gym จะพบว่าเนน้โปรตีนเป็นหลกัเหมือนกบัการออก
ก าลงักายแบบ Street Workout  แต่จะเพ่ิมปริมาณแป้ง และใช้ผลิตภณัฑ์อาหารเสริมเวยโ์ปรตีนเป็นการสร้าง
กลา้มเน้ือ ลดมวลไขมนั ส าหรับตวัอย่างท่ีทานอาหาร 3 ม้ือจะเป็นการลดน ้าหนกัและตวัอย่างท่ีทานอาหาร 4 – 5 

ม้ือ จะเป็นการเพ่ิมน ้าหนกัมวลกลา้มเน้ือ เพ่ือให้ไดผ้ลลพัธ์ท่ีดียิ่งขึ้น 

 



ตารางท่ี 2 แสดงเป้าหมายของชายวยัท างาน ในภาคเหนือตอนบน 

เป้าหมาย 
Street Workout GYM 

A1 ลดน ้าหนกั หุ่นกระชบัเป็นสัด
เป็นส่วน ดูบุคลิกภาพด ี

B1 สร้างกลา้มเน้ือ ลดไขมนั  
หุ่นกระชบัเป็นสัดเป็นส่วน  

ดูบุคลิกภาพด ี
 

 
A2 ลดน ้าหนกั คุมอาหาร ลดน ้าตาล B2 สร้างกลา้มเน้ือ ลดไขมนั  

หุ่นกระชบัเป็นสัดเป็นส่วน ดูบคุลิกภาพดี 
 

 
A3 ลีนไขมนั สร้างกลา้มเน้ือ และ

ความทนทานของกลา้มเน้ือ 
B3 สร้างกลา้มเน้ือ หุ่นกระชบัเป็นสัดเป็นส่วน ดู

บุคลิกภาพด ี
A4 ลีนไขมนั สร้างกลา้มเน้ือ และ

ความทนทานของกลา้มเน้ือ 
B4 ลดน ้าหนกั หุ่นกระชบัเป็นสัดเป็นส่วน ดู

บุคลิกภาพด ี
A5 ลีนไขมนั สร้างกลา้มเน้ือ และ

ความทนทานของกลา้มเน้ือ  
B5 ลดน ้าหนกั หุ่นกระชบัเป็นสัดเป็นส่วน ดู

บุคลิกภาพด ี
A6 ลีนไขมนั สร้างกลา้มเน้ือ และ

ความทนทานของกลา้มเน้ือ 
B6 ลดน ้าหนกั หุ่นกระชบัเป็นสัดเป็นส่วน ดู

บุคลิกภาพด ี
A7 ลีนไขมนั ลดน ้าหนกั สร้าง

กลา้มเน้ือ 
B7 ลดน ้าหนกั หุ่นกระชบัเป็นสัดเป็นส่วน ดู

บุคลิกภาพด ี
A8 ลีนไขมนั สร้างกลา้มเน้ือ และ

ความทนทานของกลา้มเน้ือ 
B8 ลดน ้าหนกั หุ่นกระชบัเป็นสัดเป็นส่วน ดู

บุคลิกภาพด ี
A9 สร้างกลา้มเน้ือ และความ

ทนทานของกลา้มเน้ือ 
B9 สร้างกลา้มเน้ือ หุ่นกระชบัเป็นสัดเป็นส่วน 

เพ่ิมพละก าลงั 
A10 สร้างกลา้มเน้ือ และความ

ทนทานของกลา้มเน้ือ 
B10 สร้างกลา้มเน้ือ หุ่นกระชบัเป็นสัดเป็นส่วน 

เพ่ิมพละก าลงั 
  



 จากตารางที่ 2  แสดงเป้าหมายของชายวยัท างาน ในภาคเหนือตอนบน ผูว้ิจยัพบว่า  ผูท้ี่ออกก าลงักาย
แบบ Street Workout A1 และ A2 คิดเป็นร้อยละ 20 มีเป้าหมายลดน ้ าหนักและบุคลิกภาพท่ีดี A3 – A8 คิดเป็น
ร้อยละ 60 มีเป้าหมายลีนไขมนั สร้างความทนทานของกลา้มเน้ือ A9 และ A10 คิดเป็นร้อยละ 20 มีเป้าหมาย

สร้างกลา้มเน้ือ เพ่ิมน ้ าหนักและความทนทานของกลา้มเน้ือ เพ่ือให้เล่น Street Workout ได้มีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น และผูท้ี่ออกก าลงักายแบบ Gym มีเป้าหมายแตกต่างกนั พบว่า B1 – B3 คิดเป็นร้อยละ 30 มีเป้าหมายสร้าง
มวลกล้ามเน้ือ ลดไขมัน หุ่นกระชับ ดูบุคลิกภาพดี B4 – B5 คิดเป็นร้อยละ 50 มีเป้าหมายลดน ้ าหนักและ
บุคลิกภาพดี B9 และ B10 คิดเป็นร้อยละ 20 มีเป้าหมายเพ่ิมน ้ าหนกั สร้างกลา้มเน้ือ เพ่ิมพละก าลงั เพ่ือให้เล่น 

Gym ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น   

ตารางที่ 3 แสดงน ้ าหนักท่ีลดลงหลงัจากออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 1 เดือนของชายวยัท างาน ในภาคเหนือ

ตอนบน 

น ้าหนกัท่ีลดลงหลงัจากออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 1 เดือน 
Street Workout GYM 

 ส่วน
สูง 

น ้าหนกั น ้าหนกัท่ี
เปล่ียนแปลง 

%  ส่วน
สูง 

น ้าหนกั น ้าหนกัท่ี
เปล่ียนแปลง 

% 
ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

A1 187 121 112 9 180 % B1 160 65 65 0 0 % 
A2 172 90 84 6 120 % B2 172 68 68 0 0 % 
A3 177 76 73 3 60 % B3 183 85 81 4 80 % 
A4 173 67 64 3 60 % B4 174 86 82 4 80 % 
A5 170 74 71 3 60 % B5 186 85 82 3 60 % 
A6 168 69 67 2 40 % B6 179 78 76 2 40 % 
A7 171 65 64 1 20 % B7 163 63 61 2 40 % 
A8 173 66 67 1 20 % B8 160 64 62 2 40 % 
A9 161 63 64 +1 0 % B9 180 82 83 +1 0 % 
A10 174 64 67 +3 0 % B10 172 62 66 +4 0 % 

• หมายเหตุ เคร่ืองหมาย + หมายถึง น ้าหนกัท่ีเพ่ิมขึ้น 

 จากตารางท่ี 3 แสดงน ้าหนกัท่ีลดลงหลงัจากออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 1 เดือนของชายวยัท างาน ใน

ภาคเหนือตอนบน ผูท้ี่ออกก าลงักาย Street Workout A1 สามารถลดน ้าหนกัไดสู้งสุด 9 กิโลกรัม คิดเป็นร้อยละ 



100 เน่ืองจากมีส่วนสูงท่ีมากถึง 187 กบัน ้าหนกัท่ีมากถึง 121 กิโลกรัมจึงท าให้น ้าหนกัลดไวกว่า A2 และ A3 จะ
พบว่า น ้ าหนักลดลง 6 และ 3 กิโลกรัม คิดเป็นร้อยละ 100 และ 60 ตามล าดับ จะเห็นว่าการออกก าลงักายแบบ 
Street Workout น ้าหนกัเฉล่ียท่ีลดไดอ้ยู่ท่ี 3 กิโลกรัม คิดเป็นร้อยละ 60 A9 และ A10 มีน ้าหนกัเพ่ิมขึ้น 1 และ 3 

กิโลกรัม และผูท้ี่ออกก าลงักายแบบ Gym เป็นระยะเวลา 1 เดือน พบว่า B3 และ B4 สามารถลดน ้าหนกัไดสู้งสุด 
4 กิโลกรัม คิดเป็นร้อยละ 80 น ้ าหนักเฉล่ียการออกก าลงักายแบบ Gym อยู่ที่ 2 กิโลกรัม คิดเป็นร้อยละ 40 B1 
และ B2 มีการเพ่ิมมวลกลา้มเน้ือ ลดมวลไขมนัได้อย่างสมดุลจึงท าให้น ้ าหนักคงท่ี B9 และ B10 มีน ้ าหนักท่ี

เพ่ิมขึ้น 1 และ 3 กิโลกรัม ซ่ึงส่งผลมาจากการเพ่ิมน ้าหนกัและหุ่นให้เหมาะสมต่อส่วนสูงและวยั 

 

สรุปผล อภิปรายผล 

1. การศึกษาเป้าหมายของผูท้ี่ออกก าลงักายแบบ Street workout กับ Gym พบว่ากลุ่มตวัอย่างทั้งหมดมี
เป้าหมายในการลดน ้ าหนัก ลกัษณะหุ่นและบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกัน การออกก าลงักายแบบ Street Workout 
เป้าหมายใน A1 และ A2 คิดเป็นร้อยละ 20 มีเป้าหมายลดน ้าหนกัและบุคลิกภาพท่ีดี A3 – A8 คิดเป็นร้อยละ 60 
มีเป้าหมายลีนไขมนั สร้างความทนทานของกลา้มเน้ือ A9 และ A10 คิดเป็นร้อยละ 20 มีเป้าหมายสร้างกลา้มเน้ือ 
เพ่ิมน ้ าหนักและความทนทานของกลา้มเน้ือ เพ่ือให้เล่น Street Workout ได้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ผูท่ี้ออก
ก าลงักายแบบ Gym มีเป้าหมายแตกต่างกนั พบว่า B1 - B3 คิดเป็นร้อยละ 30 มีเป้าหมายสร้างมวลกลา้มเน้ือ ลด
ไขมนั หุ่นกระชบั ดูบุคลิกภาพดี B4 - B8 คิดเป็นร้อยละ 50 มีเป้าหมายลดน ้าหนกัและบุคลิกภาพดี B9 และ B10 
คิดเป็นร้อยละ 20 มีเป้าหมายเพ่ิมน ้าหนกั สร้างกลา้มเน้ือ เพ่ิมพละก าลงั เพ่ือให้เล่น Gym ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น   

 2. การศึกษาพฤติกรรมทางดา้นอาหารของผูท้ี่ออกก าลงักายแบบ Street workout กบั Gym พบว่าจ านวน 
20 คน จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 80 ทานอาหาร 3 ม้ือ จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 40 เป็นผูท่ี้ออกก าลงักาย
แบบ Street Workout มีพฤติกรรมการทานอาหาร โดยจะเนน้โปรตีน ลดปริมาณน ้าตาลและเล่ียงอาหารไขมนัสูง

เป็นหลัก A6 และ A8 ต้องการจะลดน ้ าหนักจึงลดปริมาณแป้ง A9 และ A10 ต้องการจะเพ่ิมน ้ าหนัก สร้าง
กลา้มเน้ือ จึงทานอาหาร 4 – 5 ม้ือ และเน้นโปรตีนและปริมาณแป้งให้มากกว่าเดิม พฤติกรรมการทานอาหาร
ของผูท้ี่ออกก าลงักายแบบ Gym จะพบว่าเนน้โปรตีนเป็นหลกัเหมือนกบัการออกก าลงักายแบบ Street Workout  
แต่จะเพ่ิมปริมาณแป้ง และใช้ผลิตภณัฑ์อาหารเสริมเวยโ์ปรตีนเป็นการสร้างกลา้มเน้ือ ลดมวลไขมนั ส าหรับ
ตวัอย่างท่ีทานอาหาร 3 ม้ือจะเป็นการลดน ้าหนกัและตวัอย่างท่ีทานอาหาร 4 – 5 ม้ือ จะเป็นการเพ่ิมน ้าหนกัมวล



กลา้มเน้ือจะพบว่าประสิทธิภาพจากการลดน ้ าหนักท่ีเห็นผลดี คือ การลดแป้ง ลดน ้ าตาล งดอาหารทอดและ
อาหารไขมนัสูงและถา้ตอ้งการเพ่ิมขนาดตวัให้ทานอาหาร 4 – 5 ม้ือ เพ่ิมแป้งและเนน้โปรตีน ส่ิงท่ีส าคญัท่ีขาด
ไม่ได้คือ รับประทานโปรตีน ผกั ผลไม ้ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพ่ือสุขภาพท่ีดีควบคู่กบัการลดน ้าหนกัให้ดี

ยิ่งขึ้น 

 3. การศึกษาน ้าหนกัท่ีลดลงหลงัจากออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 1 เดือน พบว่า ผูอ้อกก าลงักายจ านวน 
20 คนการออกก าลงักายทั้ง 2 รูปแบบ มีน ้าหนกัท่ีลดลงรวม จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 70 คงท่ี 2 คน คิดเป็น

ร้อยละ 10 และมีน ้ าหนกัเพ่ิมขึ้น 4 คน คิดเป็นร้อยละ 20 โดยปกติการออกก าลงักายจะลดน ้าหนักในช่วงเดือน
แรกอยู่ที่ 1 – 3 กิโลกรัม เมื่อดูรูปแบบการออกก าลังกาย Street Workout จ านวน 10 คน พบว่าร้อยละ 80 มี
น ้ าหนักลดลง โดยมี 2 คน สามารถลดน ้ าหนักได้ถึง 9 และ 6 กิโลกรัม ซ่ึงทั้ง 2 ตัวอย่างน้ี มีเป้าหมายและ
พฤติกรรมทางดา้นอาหารการกินโดยเล่ียงน ้าตาล และอาหารไขมนัสูง ลดน ้าหนกั อีกทั้ง 2 คนมีมวลร่างกายเกิน
ส่วนสูง จึงท าให้น ้าหนกัลดเป็นจ านวนมาก ดว้ยการออกก าลงักายแบบ Street Workout คิดเป็นร้อยละ 100 และ

การออกก าลงักายแบบ Gym จ านวน 10 คน พบว่าร้อยละ 60 มีน ้าหนกัลดลง โดยมี 2 คน สามารถลดน ้าหนกัได้ 
4 กิโลกรัม ซ่ึงทั้ง 2 คนมีเป้าหมายท่ีจะสร้างกลา้มเน้ือ ลดไขมนั ดูบุคลิกภาพดี จึงท าให้น ้ าหนกั ลดเป็นจ านวน

มากที่สุด ดว้ยการออกก าลงักายแบบ Gym คิดเป็นร้อยละ 80  

 จากผลการวิจยัพบว่าการออกก าลงักายในรูปแบบของ  Street Workout และ Gym จากการลดน ้ าหนกั

เฉล่ียจะอยู่ท่ีร้อยละ 80 และ 60 ตามล าดับ และสามารถลดน ้ าหนกัไดสู้งสุดอยู่ท่ี ร้อยละ 180 และ 80 ซ่ึงท าให้
เห็นว่า การออก Street Workout มีประสิทธิภาพมากกว่า Gym ซ่ึงปัจจยัต่าง ๆ  โดยส่วนใหญ่ให้ความส าคญักบั 
เป้าหมาย เป็นอนัดับแรก รองลงมาให้ความส าคญัในดา้น การยอมรับในค่าใช้จ่าย ระยะเวลาในการออกก าลงั
กาย การยอมรับการออกก าลงักายแบบกลุ่ม ความรู้ทางดา้นอาหาร พฤติกรรมทางด้านอาหาร ประสบการณ์ใน
การออกก าลงักาย อายุและอาชีพ ตามล าดับ ซ่ึงการลดน ้ าหนักท่ีดีจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีวินัย ตั้งใจและเป้าหมายท่ี

ชดัเจน มีเทรนเนอร์และเพื่อนที่ดีในการออกก าลงักาย ควบคู่ไปกบัความรู้ในการทานอาหารและการออกก าลงั
กายอย่างถูกต้อง โดยต้องค านึงถึงความเหมาะสมของแต่ละบุคคล ที่จะต้องพิจารณาตัวเองว่าควรจะให้
ความส าคญักบัตวัเองในขอ้ไหน ในสังคมปัจจุบนัไม่มีกฎตายตวัส าหรับการด ารงชีวิต   แต่ท่ีส าคญัอย่างยิ่งคือ
ร่างกายของคนเราตอ้งมีการออกก าลงักาย เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงให้ร่างกายมีสุขภาพดีและเพื่อให้สามารถ

ลดน ้าหนกัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

 



ข้อเสนอแนะ 

1. ควรศึกษากลุ่มตวัอย่างให้กวา้งมากขึ้น เช่น ผูห้ญิงวยัท างาน กลุ่มวยัรุ่นชายและหญิง เป็นตน้ เพ่ือ

สัมภาษณ์และสังเกตให้ไดร้ับขอ้มูลในการวิเคราะห์ท่ีกวา้งขวางและแม่นย  ามากขึ้น  

2. ควรเพ่ิมเคร่ืองมือในการเก็บขอ้มูลให้ครอบคลุมมากขึ้น เช่น ค่า BMI การค านวณแคลลอร่ี ค่าดัชนี
มวลร่างกาย ค่า Body Fat ค่าMuscular Fitness ค่าFlexibility เป็นตน้ เพื่อให้ไดร้ับความแม่นย  าของขอ้มูลในการ

เปรียบเทียบStreet Workout และ Gym ไดม้ากขึ้น 

3. ควรศึกษาเพ่ิมเติมเร่ืองระยะเวลา ด้วยระยะเวลา 1 เดือน เป็นระยะเวลาเร่ิมตน้ในการออกก าลงักาย 

ควรศึกษาอยู่ในช่วงเวลา 1 – 3 เดือน เพ่ือให้ผ่านช่วงปรับตวัของร่างกายและไดร้ับขอ้มูลท่ีถูกตอ้งมากยิ่งขึ้น 

4. ควรศึกษาเพ่ิมเติมว่าปัจจัยใดมีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพในการออกก าลังกายแบบ Street 
Workout และการออกก าลงักายแบบ Gym เพื่อดึงดูดและจูงใจให้ผูอ้อกก าลังกายที่ตอ้งการความทันสมัยให้

ไดร้ับความสนใจมากขึ้น 

5. ควรศึกษาวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ ส่วนสูง น ้ าหนัก พฤติกรรมอาหาร ว่ามีความสัมพนัธ์กัน

หรือไม่ และมีความสัมพนัธ์กนัมากนอ้ยเพียงใด 
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