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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  

ในการวิจัยเรื่อง การศึกษาปญหาและความตองการในการบริหารจัดการดานการสงเสริมสุขภาพการ

ออกกําลังกายของประชาชน ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารตําราและงานวิจัยท่ีเก่ียวของและไดนําเสนอตามหัวขอ

ตอไปนี้ 

    1. เอกสารท่ีเก่ียวของ 

      1.1 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 

      1.2 ความหมายของการออกกําลังกาย    

      1.3 หลักการออกกําลังกาย 

      1.4 ประเภทของการออกกําลังกาย 

      1.5 ประโยชนของการออกกําลังกาย 

  2. ประวัติสนามกีฬากลางจังหวัดจันทบุรี     

    3. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

      3.1 งานวิจัยตางประเทศ 

      3.2 งานวิจัยในประเทศ  

  

1.1 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 

 มนุษยเราเปนสิ่งมีชีวิต มีจิตใจ มีความรูสึกนึกคิด มีความตองการทางดานตางๆ อยูตลอดเวลา

เพ่ือท่ีจะสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุขความตองการ(Needs)หมายถึง สภาพการณขาดสมดุลภายใน

รางกายมนุษย ซ่ึงจะกอใหเกิดแรงผลักดันใหมนุษยตอสูหรือสภาพการณอยางใดอยางหนึ่ง เพ่ือใหรางกายเขาสู

สภาพสมดุลดังเดิมจึงสรุปไดวา มนุษยทุกคนมีความตองการ ซ่ึงความตองการก็มีหลายอยาง กฤษณา ศักด์ิศรี 

(2534 : 166) ไดกลาวถึงความตองการวา ความตองการเปนเรื่องท่ีพัวพันกับการตองดํารงชีวิตใหอยูรอดของ

มนุษย ความตองการจึงปรากฏออกมาในรูปของความตองการอันจําเปนแหงชีวิต ซ่ึงมีมาแตกําเนิดและจัดหา

ภายหลัง กลาวโดยสรุปของการตองการของมนุษยมีอยู 3 ประการใหญ คือ  

  1. ความตองการทางรางกาย (Biological needs) 

  2. ความตองการทางจิตใจ (Phychological needs) 

  3. ความตองการทางดานสังคม (Soscial needs) 

 สุชา จันทรเอม (2529 : 105) กลาววา มนุษยเรามีความตองการตามธรรมชาติ ถาไดบรรลุความ

ตองการตามประสงค ก็จะรูสึกนิยมชมชื่น และมีความเชื่อม่ันในตนเอง ความตองการเปนเครื่องกระตุนให

มนุษยแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ออกมาเพ่ือสนองความตองการหรือความจําเปนใหจงได โดยแบงความตองการ

ของมนุษยเปนชนิดใหญ ๆ 3 ประการคือ 
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  1. ความตองการทางรางกาย ประกอบดวยความตองการอาหาร น้ํา อากาศหายใจ การ

ขับถาย และการเคลื่อนไหวและการพักผอนเปนตน 

  2. ความตองการทางอารมณและสังคม ประกอบดวย ความตองการความรัก ความปลอดภัย 

ตําแหนงทางสังคม อิสรภาพและความสําเร็จ 

  3. ความตองการทางสติปญญา 

 อรุณ รักษธรรม (2527 : 67) ไดอธิบายความตองการและความแตกตางของมนุษยไววา เพราะความ

ตองการนี้เองท่ีเปนตัวผลักดันใหมนุษยตอสูด้ินรนทุกอยางเพ่ือสนองความตองการของตนเอง ขนาดการตอสู

ด้ินรนก็จะข้ึนอยูกับระดับความตองการของแตละคนท่ีไมเทากัน ดังนั้นจึงจําเปนตองเขาใจความตองการของ

มนุษยเพ่ือจะไดบัดบัดความตองการเหลานั้นไดถูกตอง ทฤษฎีความตองการของมนุษยจึงเปนทฤษฎีหนึ่งท่ีเปน

แรงจูงใจใหประชาชนออกกําลังกายมากข้ึน เพ่ือมีประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมในชีวิต 

 มาสโลว (วิภาพร มาพบสุข2540 : 180; อางอิงจากMaslow. 1970) ไดจําแนกความตองการของ

มนุษยออกเปน 5 ระดับ ดังนี้ 

  1. ความตองการทางสรีระ หมายถึง ความตองการพ้ืนฐานของรางกาย ซ่ึงจําเปนในการ

ดํารงชีวิต ไดแกความตองการ อาหาร น้ํา อากาศ เสื้อผา ฯลฯ 

  2. ความตองการความม่ันคงปลอดภัย หมายถึง ความตองการความม่ันคงปลอดภัย ท้ัง

ทางดานรางกายและจิตใจ เพราะบุคคลไมตองการเผชิญกับการไมแนนอนในการดํารงชีวิต 

  3. ความตองการความรักและเปนสวนหนึ่งของหมูคณะ หมายถึงความตองการท่ีจะเปนท่ีรัก

ของผูอ่ืน และตองการมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืนและเปนสวนหนึ่งของหมูคณะ 

  4. ความตองการท่ีจะรูสึกวาตนเองมีคา หมายถึง ความปรารถนาท่ีจะมองตนเองวามีคาสูง

เปนท่ีเคารพนายกยองจากตนเองและผูอ่ืน ตองใหคนอ่ืนเห็นตนเปนคนมีเกียรติ มีตําแหนงฐานะ บุคคลพวกน้ี

จะเปนบุคคลท่ีมีความม่ันใจในตนเอง 

  5. ความตองการท่ีจะรูจักตนเองตามสภาพท่ีแทจริง และพัฒนาศักยภาพของตนเอง หมายถึง 

ความตองการท่ีจะรูจักและเขาใจตนเองตามสภาพท่ีแทจริง เพ่ือพัฒนาชีวิตของตนเองใหสมบูรณ 

ความตองการ(Needs) ตามหลักของเมอรเรย (Murrey อางถึงในอารีย พันธมณี,2538:189–192) ซ่ึง

เมอรเรยมีความคิดเห็นวา ความตองการเปนสิ่งท่ีบุคคลไดสรางข้ึน กอใหเกิดความรูสึกซาบซ้ึง ความตองการนี้

บางครั้งเกิดข้ึนเนื่องจากแรงกระตุนภายในของบุคคลและบางครั้งอาจเกิด เนื่องจากสภาพของสังคมหรือแรง

กระตุนภายนอกก็ได หรืออาจกลาวไดวาความตองการเปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากสภาพรางกายและสภาพทาง

จิตใจนั่นเอง ทฤษฏีความตองการตามหลักการของเมอรเรย สรุปไดดังนี้ 

  1. ความตองการท่ีจะเอาชนะดวยการแสดงออกทางความกาวราว (Needs for Aggression) 

เปนความตองการท่ีจะเอาชนะผูอ่ืน เอาชนะตอสิ่งขัดขวางท้ังปวงดวยความรุนแรงมีการตอสู การแกแคน การ

ทํารายรางกาย หรือการฆาฟนกัน เชน พูดจาประชดประชันกับเพ่ือนท่ีไมชอบ    เปนตน 
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  2. ความตองการท่ีจะเอาชนะฟนฝาอุปสรรคตางๆ (Needs for Counteraction) เปนความ

ตองการท่ีจะฟนฝาอุปสรรค ความลมเหลวตางๆ ดวยการสรางความพยายามข้ึน เชน เม่ือไดรับคําดูถูกดูหม่ิน 

ผูท่ีไดรับจะเกิดความพากเพียร เพ่ือเอาชนะคําประสบประมาทจนประสบผลสําเร็จ เปนตน 

  3. ความตองการท่ีจะยอมแพ (Needs for Abasement) เปนความตองการท่ีจะยอมแพ

ยอมรับผิด ยอมรับคําวิพากษวิจารณ หรือยอมรับการถูกลงโทษ เชน การเผาตัวตายเพ่ือประทวงการปกครอง 

เปนตน 

  4. ความตองการปองกันตนเอง (Needs for Defense) เปนการปองกันท่ีจะปองกันตัวเอง

จากคําวิพากษวิจารณ การตําหนิติเตียน ซ่ึงเปนการปองกันทางดานจิตใจพยายามหาเหตุผลมาอธิบายการ

กระทําของตน มีการปองกันตัวเองเพ่ือใหพนผิดจากการกระทําตางๆท้ังปวง เชน ใหเหตุผลวาสอบตกเพราะ

สอนไมดี เปนตน 

  5. ความตองการเปนอิสระ (Needs for Autonomy) เปนความตองการท่ีปรารถนาจะเปน

อิสระจากสิ่งกดข่ีท้ังปวง ตองการท่ีจะตอสูด้ินรนเพ่ือเปนตัวของตัวเอง เชน เด็กมักจะแตงตัวหรือรับประทาน

อาหารเอง โดยไมตองการความชวยเหลือจากมารดาหรือบุคคลอ่ืน เปนตน 

  6. ความตองการความสําเร็จ (Needs for Achievement) คือ ความตองการท่ีจะกระทําสิ่ง

ตาง ๆ ท่ียากลําบากใหประสบความสําเร็จ จากการศึกษาพบวา เพศชายมีความตองการท่ีจะประสบ

ความสําเร็จมากกวาเพศหญิง 

  7. ความตองการสรางมิตรภาพกับบุคคลอ่ืน (Needs for Affilliation) เปนความตองการท่ี

จะทําใหผูอ่ืนรักใครตองการรูจักหรือมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนตองการเอาอกเอาใจมีความซ่ือสัตยตอเพ่ือน

ฝูงพยายามสรางความสัมพันธใกลชิดกับบุคคลอ่ืน 

  8. ความตองการความสนุกสนาน (Needs for Play) เปนความตองการท่ีจะแสดงความ

สนุกสนาน ตองการหัวเราะเพ่ือการผอนคลายความตึงเครียด มีการสรางหรือเลาเรื่องตลกขบขันมีการพักผอน

หยอนใจมีการเลนเกมกีฬา เปนตน 

  9. ความตองการแยกตนเองจากผูอ่ืน (Needs for Rejection) เปนความตองการหรือมีความ

ปรารถนาของบุคคล ในการท่ีจะแยกตนออกจากผูอ่ืน ไมมีความรูสึกยินดียินรายกับบุคคลอ่ืนตองการเมินเฉย

จากผูอ่ืน 

  10. ความตองการความชวยเหลือจากบุคคลผูอ่ืน (Needs for Surturance) เปนความ

ตองการใหบุคคลอ่ืนมีความสุข เห็นอกเห็นใจ มีความสงสาร ตองการไดรับความชวยเหลือการดูแลคําแนะนํา

จากบุคคลอ่ืน 

  11. ความตองการท่ีจะใหความชวยเหลือตอบุคคลผูอ่ืน (Needs for Nurturance) เปน

ความตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอ่ืน โดยใหการชวยเหลือแกบุคคลท่ีไมสามารถจะชวยเหลือ

ตัวเองได หรือใหความชวยเหลือใหบุคคลอ่ืนพนจากภัยอันตรายตาง ๆ 

  12. ความตองการท่ีจะใหความชวยเหลือตอบุคคลผูอ่ืน (Needs for Exhibition) เปนความ

ตองการท่ีจะใหบุคคลอ่ืนไดเห็น ไดยินเก่ียวกับเรื่องราวของตัวเอง ตองการใหผูอ่ืนมีความสนใจ สนุกสนาน 
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แปลกใจ หรือตกใจในเรื่องราวของตนเอง เชน เลาเรื่องตลกขบขันใหบุคคลอ่ืนฟงเพ่ือบุคคลอ่ืนจะเกิดความ

ประทับใจในตนเอง เปนตน 

  13. ความตองการมีอิทธิพลเหนือบุคคลผูอ่ืน (Needs for Dominance) เปนความตองการท่ี

จะใหบุคคลอ่ืนทําตามคําสั่งของตน ทําใหเกิดความรูสึกวาตนมีอิทธิพลเหนือกวาบุคคลอ่ืน 

  14. ความตองการท่ีจะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวา (Needs for Deference) เปนความ

ตองการท่ีจะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวาดวยความยินดี รวมท้ังนิยมชมชื่นในบุคคลท่ีมีอํานาจเหนือกวา พรอม

จะใหความชวยเหลือดวยความยินดี 

  15. ความตองการการหลีกเลี่ยงความรูสึกลมเหลว (Needs for Avoidance OfInferiority) 

เปนความตองการท่ีจะหลีกเลี่ยงใหพนจากความอับอายท้ังหลาย ตองการหลีกเลี่ยงการดูถูกหรือการกระทํา

ตาง ๆ ท่ีทําใหเกิดความละอายใจ 

  16. ความตองการท่ีจะหลีกเลี่ยงจากภัยอันตราย (Needs for Avoidance Harm) เปนความ

ตองการท่ีหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดดานรางกาย ตองการไดรับความปลอดภัยจากอันตรายท้ังปวง 

  17. ความตองการท่ีจะหลีกเลี่ยงจากการตําหนิหรือถูกลงโทษ (Needs for Avoidanceof 

Blam) เปนความตองการท่ีจะหลีกเลี่ยงการลงโทษดวยการคลอยตามกลุม หรือยอมรับคําสั่งหรือปฏิบัติตาม

กฎขอบังคับของกลุมเพราะกลัวการถูกลงโทษ 

  18. ความตองการความเปนระเบียบเรียบรอย (Needs for Ordeliness ) เปนความตองการ

ท่ีจะจัดสิ่งของตาง ๆ ใหอยูในสภาพท่ีเปนระเบียบเรียบรอย มีความปราณีตงดงาม เชน การจัดหนังสือในชั้น

หนังสือใหเปนระเบียบเรียบรอย เปนตน 

  19. ความตองการท่ีจะรักษาชื่อเสียง (Needs for Inviolacy) เปนความตองการท่ีจะรักษา

ชื่อเสียงของตนท่ีมีอยูไวจนสุดความสามารถ เชน การไมยอมขโมยแมวาตนจะหิว หรือไม ย อ ม ทํ า

ความผิด ไมคดโกงผูใดเพ่ือชื่อเสียงของวงศตระกูล เปนตน 

  20. ความตองการใหตนเองมีความแตกตางจากบุคคลอ่ืน (Needs for Contrariness) เปน

ความตองการท่ีจะกระทําใหตนเองไมเหมือนกับบุคคลอ่ืน เชน เพ่ือนในกลุมใสกระโปรงมาโรงเรียน แตตน

ตองการใหแตกตางจากบุคคลอ่ืน โดยการใสกางเกงมาโรงเรียน เปนตน 

แนวคิดทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวจิตวิเคราะห 

   ศรีเรือน แกวกังวาน (2544: 14-16 ) ไดกลาวถึงแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมจิตวิเคราะหท่ี

เขาเชื่อวา จิตใตสํานึกและพลังจูงใจท่ีไรเหตุผล เปนตัวกระตุนใหคนกระทําพฤติกรรมนานาประการ รวมท้ังเปน

ตัวกําหนดลักษณะบุคลิกภาพของบุคคล แนวคิดนี้เปนอันดับแรกในประวัติการศึกษาบุคลิกภาพอยางเปน

วิทยาศาสตร ซ่ึงเชื่อวาแรงผลักดันภายใน หรือพลังขับ (Dynamic) ภายในบุคคล ทําใหบุคคลมีบุคลิกภาพ

แตกตางกัน บางครั้งเกิดการขัดแยง (Conflict) ภายในตัวบุคคล สวนตัวบุคคลใดจะใชวิธีแกความขัดแยงอยางไร

จะเปนเครื่องชี้ใหเห็นถึงบุคลิกภาพของเขานักจิตวิทยากลุมนี้ เชน ฟรอยด (Freud) ซ่ึงเขาไดแบงบุคลิกภาพของ

บุคคลไดเปน 3 สวน (Factor) คือ 
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   1. สวนท่ีอยากจะทําสิ่งตางๆเรียกวา ตัณหา มีความตองการ หรือเรียกวา อิด (Id) ซ่ึง

หมายถึง ความชั่วรายหรือความปาเถ่ือนท่ีถูกเก็บไวภายใตอิทธิพลของจิตไรสํานึกมันเปนตัวการท่ีแสดงออกซ่ึง

ความอยากหรือตัณหาในสิ่งตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งฟรอยดเนนความตองการทางเพศมากท่ีสุด 

   2. สวนท่ีไดลงมือกระทําพฤติกรรมตามท่ีมีความอยากทํา ท่ีมีการแสดงพฤติกรรมจริง

ออกมา เรียกวา อีโก (Ego)                               

   3. สวนท่ีวางกรอบของสังคมไดวาควรทําสิ่งใด ไมควรทําสิ่งใด สิ่งใดท่ีถือวาเปนการกระทํา

ท่ีถูกตองดีงาม เปนท่ียึดถือของสังคม และประเพณี วัฒนธรรม เรียก ซุปเปอรอีโก (Superego) ซ่ึงจะทําหนาท่ี

เปนตัวประสาน ท่ีควบคุมไมให Id แสดงความตองการสวนลึกออกมาและผลักดัน Ego ออกมาแทนท่ี Id 

 จากการทํางานท้ังสามสวนของบุคคลก็จะประกอบเปนบุคลิกภาพของบุคคลนั้น เชน    บางคน

อาจจะมีบุคลิกภาพดี มีความสํารวม มีคุณธรรม มีพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาแลวดูงามเหมาะสมตามสภาพ และ

สถานการณ เปนท่ียอมรับของสังคมสวนใหญ แตบางคนมีพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม  กับสภาพและสถานการณ 

ไมมีคุณธรรม สรางความเดือดรอนใหคนอ่ืนอยูเสมอไมมีความสํารวม 

 นอกจากนี้ฟรอยดถือวาบุคลิกภาพของบุคคลไดรับการวางรากฐานมาแลวต้ังแตวัยเด็ก ไดรับ

ประสบการณและสิ่งแวดลอมตางๆ มาต้ังแตเด็กก็จะมีพฤติกรรมท่ีตอบโตตอสิ่งแวดลอมตอประสบการณมา

ต้ังแตวัยเด็ก ฉะนั้นเด็กบางคนมีความม่ันคง มีความออนโยน มีความกลามีความกาวราว มีความกลัว มีการ

เลียนแบบ ผูชายจะเปนผูหญิง ผูหญิงจะเปนผูชายและมีนิสัยอ่ืนๆอีกมากมาย เปนตน 

 

1.2 ความหมายของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนและสําคัญตอมนุษยอยางยิ่ง เพราะการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ

จะทําใหอวัยวะและระบบการทํางานของรางกายเกิดการพัฒนา มีผูท่ีไดใหความหมายของการออกกําลังกายไว

ดังน้ี 

 วรศักด์ิ เพียรชอบ (2525 : 37) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกายคือ การท่ีเราทํา

ใหรางกายไดใชแรงงานหรือ กําลังงานท่ีมีอยูในตัวนั้น เพ่ือทําใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิด

การเคลื่อนไหวนั่นเอง เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด การทํางานหรือในการเลนกีฬา การออกกําลังกาย แต

ละกิจกรรมรางกายตองใชกําลังงานมากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้น ไมวาจะมากนอย หรือหนัก

เบาแคไหน และอีกความหมายถึงคือการเคลื่อนไหวออกแรง เพ่ือทํากิจกรรมในทุกๆ ลักษณะ เพ่ือฝกให

รางกายเคลื่อนไหว ชวยใหกลามเนื้อทํางานและเจริญเติบโต สงเสริมใหรางกายแข็งแรงและทรวดทรงดี ปอด

และหัวใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพ รางกายทํางานไดยาวนานโดยไมเหนื่อยงาย หากรูสึกเหนื่อยเม่ือรางกาย

ไดพักสักครูก็คืนสูสภาพปกติโดยเร็ว 

 เฉก ธนะสิริ (2534 : 149) กลาววาบุคคลท่ีไมเคยออกกําลังกายเลย จะมีความรูสึกทางเพศลดลง 

หรือบางคนก็มีความรูสึกหายไปเฉยๆ ครั้นมาออกกําลังดวยการวิ่งชาๆ เปนประจําหลายๆ เดือนเขา ความรูสึก

ทางเพศกลับฟนตัวข้ึนมาอีก ดังนั้นการออกกําลังกายจึงเปนเรื่องสําคัญท่ีทําใหเกิดสมรรถภาพของรางกาย

สมบูรณ ท้ังดานรางกายและจิตใจ 
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 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2539 : 25) กลาววา การออกกําลังกายเปนความจําเปนของชีวิตมนุษย เสมือน

อาหารท่ีตองรับประทานทุกวัน เด็กๆ ออกกําลังกายเพ่ือความเจริญเติบโต ผูใหญออกกําลังกายเพ่ือความ

แข็งแรงและคงคุณภาพชีวิตเอาไว 

 ปนิธาน โปรงสละ (2541 : 8-9) ไดสรุปความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกายเปน

การทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงาน เพ่ือใหรางกายท้ังหมดหรือสวนใดสวนหน่ึงของรางกายเกิดการ

เคลื่อนไหวหรือเปนขบวนการท่ีทําใหคนเกิดการเคลื่อนไหว เพ่ือใหอวัยวะและระบบตางๆ ในรางกายพรอมท่ี

จะไดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยกิจกรรมท่ีเลือกมาใชนั้นตองเหมาะสมกับ วัย เพศ และความแข็งแรง 

 สายันห สุขยิ่ง (2543 : 14) ไดสรุปความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 

หมายถึง การเคลื่อนไหวอวัยวะในระบบตางๆ ของรางกายหรือการเคลื่อนท่ีประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

สามารถประกอบกิจกรรมการงานประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง สมรรถภาพทางกายท่ีดี 

 จินดา ปนบรรจง (2544 : 10) ไดสรุปความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย คือ 

การทํางานของรางกาย อวัยวสวนตาง ๆ ใหมีการเคลื่อนไหวทําใหรางกายใชแรงงานหรือกําลัง เชน การ

บริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ๆ หรือกีฬาเพ่ือเสริมสรางใหรางกาย อวัยวะและระบบตาง ๆ ใหแข็งแรง มี

ความสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 แลมบ (Lam 1984 : 11) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกายคือ การทํางานของกลามเนื้อลาย 

เพ่ือใหรางกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุงหมายโดยมีการทํางานของระบบตาง ๆ ของรางกายสงเสริมให

รางกายสามารถทํางานอยางมีประสิทธิภาพและทําใหรางกายคงอยูได 

 ดังน้ันจึงพอสรุปไดวา การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยใช

กิจกรรมหรือกีฬาท่ีเหมาะสมกับ วัย เพศ และความแข็งแรง เพ่ือเสริมสรางใหรางกายสามารถทํางานประจําวัน

ไดอยางกระฉับกระเฉง มีประสิทธิภาพ และมีภูมิตานทานสูง 

 

1.3 หลักการออกกําลังกาย 

 การกีฬาแหงประเทศไทย (2537 : 3) ไดเสนอแนวปฏิบัติในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไว 10 

ประการ ดังนี้ 

  1. การประมาณตน ควรออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพของรางกายแตละคนเพราะแม

ในคนเดียวกันในเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกันได การจะไดเพ่ิมของสมรรถภาพจากการฝกซอม

หรือการออกกําลังกาย มีกฎตายตัววาจะตองเปนไปตามความเหมาะสมของสภาพรางกาย 

  2. การแตงกาย ตองเหมาะสมกับประเภทและชนิดของกีฬาและสภาพภูมิอากาศ เชนหาก

ออกกําลังกายท่ีตองใชความอดทน ก็ไมควรใชชุดวอรม เปนตน 

  3. เลือกเวลา ดิน ฟา อากาศ ควรกําหนดเวลาการออกกําลังกายใหแนนอนและควรเปนเวลา

เดียวกันทุกครั้ง 
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  4. สภาพของกระเพาะอาหาร มีหลักท่ัวไปวาควรงดอาหารหนักกอนออกกําลังกาย       3 

ชั่วโมง อยางไรก็ตามในกีฬาท่ีใชความอดทนเปนชั่วโมงๆ เชน วิ่งมาราธอน อาจเติมอาหารท่ียอยงายในปริมาณ

ไมถึงอ่ิมไดเปนระยะ ๆ 

  5. การด่ืมน้ํา สมรรถภาพทางกายจะลดตํ่าลงเพราะรางกายขาดน้ํารางกายจะตองมีน้ําสํารอง

ปริมาณ 2 % ของน้ําหนักตัว ถาไมสามารถคํานวณไดวาควรด่ืมน้ําเทาใด อาจใชความกระหายเปนเกณฑ แต

ท้ังนี้ มิไดหมายความวาจะตองด่ืมครั้งเดียวจนหมดความกระหาย คอยๆ เฉลี่ยปริมาณออกไป 

  6. ความเจ็บปวย ความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพลดลงและถารางกายตองการ

พักผอนอยู แลวหากออกกําลังกายเขาอาจเกิดอันตรายแกรางกายได 

  7. ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย หากมีการเจ็บปวยเกิดข้ึนระหวางการออกกําลัง

กายควรหยุดพักผอน โดยเฉพาะผูท่ีมีอายุเกิน 35 ปข้ึนไป เชน อาการหายใจขัด จุกแนนเจ็บบริเวณหนาอก 

เปนตน 

  8. ดานจิตใจ ตองทําจิตใจใหปลอดโปรงขณะออกกําลังกาย ต้ังใจปฏิบัติหนาท่ีตามทาทาง

เทคนิคและการแกไขการปฏิบัติท่ีผิด ขจัดเรื่องท่ีรบกวนจิตใจระหวางการออกกําลังกาย 

  9. ความสมํ่าเสมอ ผลเพ่ิมสมรรถภาพตาง ๆ นอกจากจะข้ึนอยูกับปริมาณความหนักเบาของ

การฝกซอมและการออกกําลังกายแลว ยังข้ึนอยูกับความส่ําเสมอดวย ดังนั้นการออกกําลังกายควรตองรักษา

ความส่ําเสมอไว 

  10. การพักผอน หลังออกกําลังกายจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอ มีวิธีสังเกตงาย ๆคือ ใน

การออกกําลังกายในครั้งตอไปรางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิมหรือดีกวาเดิม การออกกําลังกายวันตอไป

จึงทําไดมากข้ึนเปนลําดับ 

 จรวยพร ธรณินทร (2525 : 28) ไดใหความเห็นวาการออกกําลังกายทําใหสุขภาพดี ทําใหรักษา

ทรวดทรงอยูได หรือสามารถลดน้ําหนักท่ีไมตองการได เราจึงควรปฏิบัติการออกกําลังกายเหมือนการแปรงฟน 

การอาบน้ํา การรับประทานอาหาร คือตองทําใหเปนกิจนิสัย จะเห็นวามนุษยจะตองออกกําลังกายเปนประจํา 

แตจะออกกําลังกายมากหรือนอยนั้นข้ึนอยูกับภาวะของรางกายเชนความแข็งแรง เพศ อายุ เวลา โอกาส 

สถานท่ี สภาพแวดลอม อ่ืน ๆ และความตองการในการออกกําลังกาย 

 พีรพงศ บุญศิริ (2532 : 124–125) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายสําหรับผูใหญวา 

  1. อบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายทุกครั้ง เพ่ือเตรียมสวนตาง ๆ ของรางกายและ

กลามเนื้อใหพรอม กระตุนระบบประสาท และระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจใหพรอมท่ีจะทํางาน 

  2. พยายามบริหารทุก ๆ สวน ของรางกาย 

  3. ออกกําลังกายวันละนอย และคอยเพ่ิมปริมาณหรือระยะเวลา และความหนักหนวงข้ึน

ตามข้ันทีละข้ันตอน 

  4. ออกกําลังกายเปนประจําและสมํ่าเสมอ 

  5. หายใจออกใหสัมพันธกับการปฏิบัติกิจกรรมในขณะท่ีออกกําลังกาย 
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  6. ฝกออกกําลังกายเปนชวง ๆ มีการพักระหวางชวงเพ่ือพักผอนคลายจากความเหนื่อยลา

ของกลามเนื้อ 

  7. พยายามหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายท่ีเขมขนเกินไป หรือลักษณะการออกกําลังกายท่ีใช

สวนแขนคํ้าจุนรางกายในขณะออกกําลังกาย เนื่องจากสภาพแข็งแรงของขอตาลดลง 

  8. ควรมีการบริหารรางกายหลังจากไดออกกําลังกายไปแลวเพ่ือผอนคลายความตึงตัวของ

กลามเนื้อ ความเครียดของเอ็นและกลามเนื้อ 

  9. รูจักตรวจสอบภาวะการออกกําลังกายของตนโดยการวัดชีพจรของตนเอง เชนหลังจาก

การออกกําลังกายไปแลวชวงหนึ่ง ตรวจนับชีพจรเปนอยางไร และเม่ือมีการพักผอนแลวอัตราชีพจรคืนสูปกติ

หลังจากออกกําลังกายไปแลวชาลง 

  10. เม่ือมีอายุเกินชวง 30 -35 ปข้ึนไป ความคลองแคลวกระฉับกระเฉงลดลง ดังนั้นการออก

กําลังกายจึงมีขีดจํากัด ควรใหแพทยตรวจสุขภาพและทดสอบความทนทานของรางกายโดยการวัดอัตราการ

เตนของหัวใจ ความดันโลหิต เพ่ือท่ีจะไดเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับระดับความสามารถรางกายของแตละ

บุคคล 

 วรศักด์ิ เพียรชอบ (2531 : 37) ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพดังนี้  

  1. ผูท่ีไมเคยออกกําลังกายมากอน ควรเริ่มการออกกําลังกายท่ีทางาย ๆ และเบา ๆ กอน ใน

วันตอ ๆ ไป จึงเพ่ิมความหนักของการออกกําลังกายนั้น ใหมากข้ึนทีละนอย ๆ ตามลําดับ ท้ังนี้เพ่ือชวยให

รางกายมีโอกาสปรับตัวได 

  2. ถาหากการออกกําลังกายแลวทําใหอาการผิดปกติอยางใดอยางหนึ่งเกิดข้ึน เชน การเวียน

ศรีษะ ใจสั่น หอบมากกวาปกติ ควรหยุดการออกกําลังกายทันที และควรไปปรึกษาแพทย 

  3. ควรจะออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ และเพ่ือความสนุกสนานมากกวาท่ีจะเลนกีฬาเพ่ือการ

แขงขัน เชนการออกกําลังดวยกีฬาเพ่ือสุขภาพ และเพ่ือความสนุกสนาน 

  4. การเลือกกิจกรรมท่ีตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบ และงาย สามารถท่ีจะออก

กําลังกายไดทุกวันโดยไมมีความเบื่อหนาย และเสียเวลามาก เชนกิจกรรมท่ีสามารถออกกําลังกายในบริเวณ

บาน วันละ 20-30 นาที 

  5. ในการออกกําลังกายทุกครั้งควรปลอยกายและใจใหมีความสนุกสนานในกิจกรรม ควร

หลีกเลี่ยงเอาความเครงเครียดจากธุรกิจการงานเขามาเก่ียวของดวย 

  6. การออกกําลังกายแตละครั้ง ควรจะใหรูสึกเหนื่อยกวาปกติ เชนเหง่ือออก อัตราการเตน

ของชีพจรเร็วกวาปกติ อัตราการหายใจเร็วกวาปกติ 

  7. สหพันธกีฬาเยอรมันไดเสนอแนะวา ใชการออกกําลังกายโดยวิธีใดก็ได ใหชีพจรเตนถึง 

130 ครั้งตอนาที ทุกๆ วันๆละ 10 นาที หรือสัปดาหละ 3 วัน วันละ 20 นาที หรือสัปดาหละ 2 วัน วันละ 30 

นาที 

  8. อัตราการเตนของชีพจรของแตละบุคคลในการออกกําลังกายนั้น ศาสตราจารยอวย เกตุ

สิงห นายแพทยผูใหความสนใจเก่ียวกับเรื่องนี้ทานแรกของไทยเสนอแนะวา อัตราการเตนของชีพจรในขณะ
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การออกกําลังกายของแตละบุคคลของคนท่ัวไปนั้นควรจะเปน 170 ลบดวยอายุของตนเอง เชน ถามีอายุ 40 

ป อัตราการเตนของชีพจรในขณะออกกําลังกายท่ีบุคคลน้ันควรจะรักษาใหอยูในระดับ 130 ครั้งตอนาที 

(170–140) แตท้ังนี้อาจจะเพ่ิมหรือลดได 10 ครั้งตอนาที 

  9. ผูท่ีมีอายุ 40 ปข้ึนไป และไมคอยออกกําลังกายมากอน ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลัง

กายท่ีหนัก ๆ  

  10. การออกกําลังกายท่ีมีเครื่องผอนแรง ชวยดึงดัน สั่น หรืออยางใดอยางหนึ่งอาจจะมี

ประโยชนนอยมาก ท้ังน้ีก็เพราะความมุงหมายหลักของการออกกําลังกายนั้นก็คือ เพ่ือใหรางกายมีโอกาสใช

แรงงานเอง มิฉะนั้นแลว การออกกําลังกายก็เสียเวลาเปลา 

  11. การพักผอนหลับนอนท่ีเพียงพอ การรับประทานอาหารท่ีไดสัดสวน ตลอดจนหลีกเลี่ยง

เครื่องดองของเมาตาง ๆ ควรจะไดควบคูกันไปกับการออกกําลังกายดวยผลท่ีมีตอสุขภาพจึงจะเปนไปไดอยาง

สมบูรณ 

 เสก อักษรานุเคราะห (2534 : 134–135) ไดสรุปหลักการการออกกําลังกายแบบสายกลางวา จะตอง

ประกอบไปดวย 

  1. เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกข้ันพ้ืนฐาน 

  2. เปนการออกกําลังกายท่ีออกแรงเพียงรอยละ 50 โดยวัดจากชีพจร 

  3. เปนการออกกําลังกายท่ีติดตอกันระหวาง 20 -30 นาที และทําเพียงวันเวนวันก็เพียงพอ 

หรือทําทุกวันไดก็ย่ิงดีข้ึน 

  4. วิธีออกกําลังกายใหอุนเครื่อง 5 นาที (ออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนจนชีพจรข้ึนถึงรอยละ 50) 

ออกกําลังกายระดับรอยละ 50 ไปตลอด 20 นาที ผอนคลาย 5 นาที 

  5. ชนิดของการออกกําลังกายจะตองไมเพ่ิมการบาดเจ็บใหกับจุดออนของตนเอง และเลือก

ชนิดท่ีทําใหบาดเจ็บนอยแหง 

  6. การออกกําลังกายแบบสายกลางของคนหนึ่งไมจําเปนตองเหมือนอีกคนหนึ่ง 

  7. การออกกําลังกายแบบสายกลางของคน ๆ เดียวกันแตละเวลา อาจจะไมเหมือนกัน 

จะตองเปลี่ยนไปตามอายุและสภาพรางกาย 

 มงคล ใจดี (2535 : 15–20) ไดใหหลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไวดังนี้ 

  1. ไมเครงเครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน 

  2. ตองใชวิธีคอยทําคอยไป 

  3. ตองใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายในแตละสัปดาห ควรใชกิจกรรมการออกกําลัง

กายหลาย ๆ อยาง 

  4. การออกกําลังกายควรทําโดยสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ10 – 30 นาที 

และกําลังกายหลาย ๆ อยาง 

 สุพัชรา ซ้ิมเจริญ (2543 : 4–5) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายไววา ควรทําประจําอยางนอยวันละ 30 

นาที และออกกําลังกายใหหนัก ประมาณ 2 ใน 3 หรือ 70 % ของความสามารถสูงสุดของแตละบุคคล หรือ
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ถือเกณฑจากอัตราชีพจร ดังนี้ เด็กควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 160 ครั้งตอนาที อายุ 20 

– 30 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 150 ครั้งตอนาที อายุ     30 – 40 ป ควรออกกําลัง

กายใหชีพจรเตนไดประมาณ 140 ครั้งตอนาที อายุ 40 – 50 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 

130 ครั้งตอนาที อายุ 50 – 60 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 120 ครั้งตอนาที อายุ 60 – 

70 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 100 – 110 ครั้ง  ตอนาทีและในขณะท่ีออกกําลังกายอยา

ฝนการเคลื่อนไหวรางกาย ไมวาในจังหวะหรือทาใดก็ตามอยารีบรอนท่ีจะทําใหเสร็จ ๆ ไป ควรเริ่มจากทาชา ๆ 

ไปกอน จนเกิดความชํานาญและคลองตัว แลวจึงคอยทําเร็วข้ึนตามจังหวะจากหลักการของการออกกําลังกาย

ท่ีกลาวมาพอสรุปไดวา การออกกําลังกายท่ีถูกตอง ตองใชวิธีคอยทําคอยไป คือเริ่มตนดวยปริมาณท่ีนอย และ

ออกกําลังกายงาย ๆ  คอย ๆ เพ่ิมปริมาณข้ึน ตองใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลัง ตองคํานึงถึงสุขภาพของ

ผูออกกําลังกายและเลือกใชกิจกรรมในการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับความถนัด ความชอบ เพศ และวัย

ของตนเอง และควรทําอยางสมํ่าเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 

 

1.4 ประเภทของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกาย การเคลื่อนไหวของรางกาย หรือการกีฬาทุกชนิดถือเปนงานของชีวิต จะตอง

ปฏิบัติโดยสมํ่าเสมอ และมีสมรรถภาพดีข้ึนเรื่อย ๆ โดยไมมีท่ีสิ้นสุด ปจจุบันมนุษยมีความเจริญทางเทคโนโลยี

ใหม ๆ มากข้ึน จึงไดพัฒนาการออกกําลังกายใหกวางขวางมากข้ึน โดยแยกประเภทของการออกกําลังกาย

แบบตาง ๆ เปนกีฬาหลายประเภทใหมีการแขงขัน มุงท่ีจะมีสถิติดีข้ึน โดยไมมีท่ีสิ้นสุด 

 การออกกําลังกายจําแนกตามลักษณะวิธีฝกดังนี้ 

  1. การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เปนการออกกําลังกายโดยการ

เกร็งกลามเนื้อ โดยมีการเคลื่อนไหวสวนใด ๆ ของรางกาย ไดแก การเกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งแลวคลาย 

และเกร็งใหม ทําสลับกัน หรืออกแรงดึงดันวัตถุท่ีไมเคลื่อนไหว ซ่ึงทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงข้ึน จาก

การศึกษาคนควาพบวา การเกร็งกลามเนื้อดวยกําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุด เปนเวลา 6 นาที โดยทําเพียงวัน

ละครั้งจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงข้ึนได 

  2. การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิค (Isotonic Exercise) การออกกําลังกายแบบตอสูกับ

แรงตานทาน โดยกลามเนื้อมีการหดตัวและคลายตัว ซ่ึงหมายถึงมีการเคลื่อนไหว ขอตอ หรือแขน ขาดวย 

ไดแกการยกสิ่งของข้ึน และวางลง การออกกําลังกายแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตาง ๆ โดยตรง 

กลามเนื้อโตข้ึนและแข็งแรงข้ึน 

  3. การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) การออกกําลังกายโดยให

รางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงท่ี คลายกับการออกกําลังกายแบบไอโซโทนิค แตเปนการออก

กําลังกายตอเครื่องมือท่ีสรางข้ึน ไมวาจะออกแรงดึงออกหรือเขา ยกข้ึนหรือวางลงตองออกแรงเทากัน และ

ดวยความเร็วท่ีเทากันเสมอ เชน ลูกง (Treadmill) 

  4. การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เปนการใชพลังงานจาก

สารพลังงานหรือ เอ ที พี (ATP : Adenosine triphosphate) ท่ีสะสมอยูในเซลลกลามเนื้อการออกกําลังกาย
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ประเภทน้ี ไดแก วิ่งระยะสั้น การยกนํ้าหนัก เปนตน เอ ที พี (ATP) เกิดจากการสันดาปของอาหารท่ี

รับประทานเขาไปแลว เกิดเปนนํ้า คารบอนไดออกไซด และพลังงาน เอ ที พี (ATP) สวนไกลโคโลซีสผลิต เอ 

ที พี (ATP) ไดเร็วมาก และไมไดใชออกซิเจนในการผลิต เอ ที พี (ATP) จึงเกิดภาวะการเปนหนี้ออกซิเจนข้ึน 

(Oxygen debt) 

  5. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) เปนการออกกําลังท่ีทําให

รางกายเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ในการบริหารหัวใจและปอดเปนเวลานานพอท่ีจะ

กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีมีประโยชนข้ึนภายในรางกาย เปนการออกกําลังกายท่ีมีความเคลื่อนไหวสวนตาง 

ๆ ของรางกาย ดวยระดับความเร็วปานกลางในระยะเวลาอยางนอย 15 นาทีข้ึนไป รางกายจะหายใจเอา

ออกซิเจนเขาไป ในการสรางพลังงานเพ่ิมข้ึนกวาระดับปกติมาก ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนทํางาน

มากชั่วระยะหนึ่ง ทําใหเกิดความทนทาน ของระดับดังกลาว เชน การวิ่ง วายน้ํา ถีบจักรยาน เดินเร็ว ๆ หรือ

กระโดดเชือกเปนตน (กรมพลศึกษา 2538 : 7–8) 

 สรุปไดวาการออกกําลังกายมีหลายประเภท แตควรออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของ

บุคคลน้ัน การออกกําลังกายท่ีนิยมกันในปจจุบัน ไดแก 

 การเดิน หมายถึง การเดินระยะไกล และเดินเร็วพอสมควร การเดินในระยะตนควรใชเวลา 15 - 30 

นาที ข้ึนอยูกับสุขภาพของคนท่ีเดิน เม่ือรางกายแข็งแรงแลวจึงเพ่ิมเวลาเดินใหมาก        (นที รักษพลเมือง 

และวิชัย วนดุรงควรรณ. 2530 : 12)  

 การวิ่ง เปนการออกกําลังกายท่ีดีท่ีสุด การวิ่งทําใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกายในระยะเริ่มตน 

ควรวิ่งเหยาะ ๆ กอนใชเวลา 5 – 10 นาที หากรูสึกเหนื่อยมากควรหยุดหรือเปลี่ยนเปนการเดิน หายเหนื่อย

แลวคอยวิ่งตอ เม่ือรางกายแข็งแรงดีแลวจึงเพ่ิมการวิ่งใหมากโดยเพ่ิมระยะทางหรือเพ่ิมความเร็วในการวิ่งข้ึนที

ละนอย (นที รักษพลเมือง; และวิชัย วนดุรงควรรณ. 2530 : 117)  

 การข่ีจักรยาน การข่ีจักรยานเปนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีดีประเภทหนึ่ง เหมาะสําหรับผูท่ีมี

น้ําหนักเกินหรือมีปญหาเก่ียวกับขอตอ ซ่ึงไมเหมาะสมกับการวิ่งเหยาะแตการข่ีจักรยานตองใชเวลามากกวา

การวิ่ง โปรแกรมการข่ีจักรยานท่ีเหมาะสมเพ่ือสุขภาพคือ ข่ีจักรยานวันละ 30 นาที จากวันจันทรถึงวันศุกร 

และ 45 – 60 นาที ในวันเสารอาทิตย (จรวยพร ธรณินทร. 2530 : 51)  

 การวายน้ํา การวายน้ําเปนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีดีท่ีสุด เพราะรางกายได 

เคลื่อนไหวทุกสวน ไดคุณคา เรงการใชพลังงาน นอกจากน้ียังมีแรงพยุงในนํ้าจึงเหมาะสําหรับคนอวนหรือผูท่ีมี

ปญหาท่ีขอตอ (จรวยพร ธรณินทร. 2530: 52) การวายน้ําเพ่ือสุขภาพ คือฝกสัปดาหละ     3–5 ครั้ง เชน 

ศุกร เสาร อาทิตย เพราะเปนวันท่ีเหมาะสมท่ีจะปลีกตัวไปวายน้ํา เปาหมายของการวายน้ําคือ อยางนอยฝก

ใหไดสัปดาหละ 90 นาที การวายน้ําเปนการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับเด็ก ผูใหญและผูสูงอายุ ควรวาย

น้ําใหเร็วและไกลพอสมควร เชน ควรวายน้ําใหไดระยะทาง 300 เมตร ติดตอกันภายในเวลา 8 นาที เปนตน  

 การเตนแอโรบิค หมายถึง การออกกําลังกายชนิดท่ีนําเอาทาบริหารรางกายมาผสมผสานกับทักษะ

การเคลื่อนไหวเบื้องตน และจังหวะการเตนรําท่ีจะกระตุนหัวใจและปอดตองทํางานมากข้ึนถึงจุดหนึ่ง ดวย

ระยะเวลาซ่ึงนานพอท่ีจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีจะเปนประโยชนตอรางกาย จุดสําคัญของการเตนแอ
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โรบิคตองใหรางกายหนักหรือรุนแรง พอท่ีจะทําใหหัวใจเตนเร็วถึงอัตราเปาหมาย เม่ือเตนแอโรบิคจนกระท่ัง

การเตนของหัวใจถึงอัตราเปาหมายจึงคอย ๆ ลดความหนักหรือความรุนแรงลง จนกระท่ังหยุดเตน ปกติตอง

เตนติดตอกันอยางนอย15 นาที โดยไมรวมเวลาอบอุนรางกายและชวงผอนคลาย โดยแบงทําเปนสัปดาหๆ ละ 

3–5 ครั้ง 

 

1.5 ประโยชนของการออกกําลังกาย 

 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2534 : 3) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไว 5 ประการดังนี้ 

  1. ทางดานรางกาย อวัยวะในระบบตาง ๆ ของรางกายสามารถทํางานประสานงานกันได

อยางมี ประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกายสมบรูณ แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดี สามารถประกอบกิจกรรม

การงานประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง สมรรถภาพทางกายดี 

  2. ทางดานจิตใจ การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอนอกจากจะทําใหรางกายสมบรูณ 

แข็งแรงแลวจิตใจราเริงเบิกบาน ก็จะเกิดควบคูกันมาเนื่องจากรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ถาไดออกกําลัง

กายรวมกันหลายๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีม ทําใหเกิดความเอ้ือเฟอ มีเหตุผลอดกลั้น สุขุม รอบครอบและ

ยุติธรรม 

  3. ทางดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็นไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายเครียดจากการประกอบ

อาชีพในชีวิตประจําวัน เม่ือมีอารมณเยือกเย็นก็สามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดเปนอยางดี 

  4. ทางดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอทําใหความคิดความอานปลอดโปรง 

มีไหวพริบ มีความคิดสรางสรรค คนหาวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีทางในเกมการแขงขัน ซ่ึงบางครั้งสามารถ

นํามาใชในการดําเนินชีวิตไดอยางถูกตอง 

  5. ทางดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนได เพราะการเลนกีฬาหรือการ

ออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆ ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมมีบุคลิกภาพท่ีดีมีความเปนผูนํา 

มีมนุษยสัมพันธท่ีดีละสามารถอยูรวมในสังคมไดอยางมีความสุข 

 สมชาย ไกรสังข (2540 : 2–7) ไดสรุปถึงประโยชนและคุณคาของการออกกําลังกายท่ีสําคัญไว ดังนี้ 

  1. ทางดานรางกาย 

   1.1 กลามเนื้อ การออกกําลังกายเปนประจํา ชวยใหเยื่อหุมกลามเนื้อมีความหนา

เหนียวและแข็งแรง ขนาดกลามเนื้อโตข้ึน จํานวนเสนโลหิตฝอยท่ีอยูในกลามเนื้อทํางานไดมากข้ึน สารท่ีมี

ประโยชน เชน ไกลโคเจน ฮีโมโกลบิล สะสมอยูในกลามเนื้อมากข้ึน การทํางานของประสาทกลามเนื้อก็ดีตาม

ไปดวย 

   1.2 ระบบไหลเวียนโลหิต การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยใหกลามเนื้อหัวใจ

หนาโตและแข็งแรง สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายทีละมาก ๆ อัตราการบีบตัวของหัวใจนอยครั้ง 

ทําใหหัวใจไดพักและเหนื่อยชา เม่ือหยุดการออกกําลังกาย อาการเหนื่อยก็จะหายเร็วกวาคนท่ีไมเคยออกกําลัง

กาย นอกจากนี้สามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพหรือโรคหัวใจวาย ชวยใหไขมันในเสนเลือดและความดัน

โลหิตลดลง 
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   1.3 ระบบหายใจ การออกกําลังกายเปนประจํา ปอดจะมีความจุอากาศมาก 

สามารถรับออกซิเจนไดมาก อัตราการหายใจตํ่า หลังจากการออกกําลังกาย อัตราการหายใจจะลดลงและ

กลับคืนสูสภาพปกติไดเร็วกวาคนท่ีไมเคยออกกําลังกาย 

  2. ดานการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อจะมีมากและดีข้ึน

ดวยการเคลื่อนไหวของรางกายในกิจกรรมตาง ๆ ชวยใหรางกายไดมีความเคลื่อนไหวท่ีมีความสงางามจังหวะ

กลมกลืนมีประสิทธิภาพและประหยัดแรงงาน 

  3. ดานสังคม กิจกรรมทางพลศึกษา ซ่ึงอยูภายใตการจัดการและการดําเนินการท่ีถูกตองและ

ชวยสงเสริมใหบุคคลเปนผูท่ีมีความรู ความเขาใจ สามารถปรับตนใหเขากับสังคมไดเปนอยางดี เชน เปนผูท่ีมี

ความกลา ความคิดริเริ่ม ความอดทน ความเชื่อม่ันในตนเอง เปนตน 

  4. ดานสติปญญา ผูท่ีมีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษาภายใตการจัดและควบคุมท่ีถูกตอง 

สามารถชวยใหมีพัฒนาการทางดานสติปญญา เพราะการมีสวนรวมตองใชความคิดและนําประสบการณของ

ตนมาใชในการพิจารณาใหไดสิ่งท่ีถูกตอง และดีกวาเสมอ 

 สายัณห สุขยิ่ง (2543 : 38) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกายโดย

สมํ่าเสมอเปนประจําจะชวยใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานไดดีข้ึน เปนผลทําใหสุขภาพสมบูรณและ

สมรรถภาพของรางกายสูง เชน มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวท่ีดี มีจิตใจท่ีราเริงแจมใส สามารถ

ประกอบกิจกรรมหรือทํางานตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถทําใหเกิดความเชื่อม่ัน กลาตัดสินใจ 

ยังชวยลดความตึงเครียดจากการทํางานไดอีกดวย นอกจากนี้การออกกําลังกายเปนประจํายังเปนปจจัยสําคัญ

ในการท่ีจะชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บไดอีกดวย 

 กระทรวงสาธาณะสุข (2548 : ออนไลน) กลาววา ประโยชนท่ีไดรับจากการออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอและเหมาะสม จะทําใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรง สามารถปองกันรักษาและฟนฟูสภาพรางกายได 

โดยท่ัวไปแลวจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายคือ 

  1. สุขภาพท่ัวไปแข็งแรง 

  2. การเจริญเติบโตในวัยเด็กจะดี ชวยใหสูงข้ึน 

  3. เลือดไปเลี้ยงสมองมากข้ึน ความคิดแจมใส 

  4. หัวใจและปอดแข็งแรงข้ึน 

  5. ความดันโลหิตลดลง 

  6. เสนเลือดมีขนาดใหญข้ึน โอกาสจะถูกอุดตันนอยลง 

  7. ลดระดับไขมันในเสนเลือด 

  8. ปองกันโรคเบาหวานได 

  9. ชีพจรลดลง 

  10. สมรรถภาพทางเพศดีข้ึน 

  11. ลดและชวยแกอารมณเศรา, ความเครียด 

  12. ระบบยอยอาหารและระบบขับถายดีข้ึน 
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  13. กรณีตองการลดน้ําหนัก การออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารสามารถชวยได 

  14. เม่ือออกกําลังกายติดตอกันประมาณ 15–20 นาทีข้ึนไป รางกายจะหลั่งสารเอนดอรฟน

ออกมาทําใหจิตใจสบาย 

  15. ออกซิเจนไปเลี้ยงทุกสวนของรางกายและจิตใจ 

  16. ทําใหหลับสนิทและหลับนาน 

 อดิเรก จิระพงศ (2523 : 34–35) ไดใหความเห็นวา ในปจจุบันวงการแพทยไดนําเอาการออกกําลัง

กายมาทําใหเกิดประโยชน 3 ประการคือ 1. ออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพ เพ่ือสุขภาพรางกายแข็งแรง มี

สุขภาพสมบูรณ 2. ออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมคุมกันและปองกันโรค 3. ออกกําลังกายเพ่ือรักษาโรค ซ่ึงตอง

อยูภายใตในการดูแลแนะนําของแพทยหรือผูทรงคุณวุฒิ สรุปไดวา การออกกําลังกายเปนประโยชนตอระบบ

ตาง ๆ ในรางกายทําใหภาวะสุขภาพจิตดี ชวยลดความอวน เสริมสรางทรวดทรงใหสมสวน ชวยใหรางกายมี

ประสิทธิภาพ ในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดสูงข้ึน และสามารถเปนเกราะปองกันจากโรครายตางๆได 

 

2. ประวัติสนามกีฬากลางจังหวัดจันทบุรี 

 เปนจังหวัดทางชายฝงทะเลภาคตะวันออกของประเทศไทย ทิศเหนือติดกับจังหวัดฉะเชิงเทราและ

จังหวัดสระแกว ทิศตะวันออกติดกับจังหวัดตากและประเทศกัมพูชา ทิศใตติดกับอาวไทย และทิศตะวันตกติด

กับจังหวัดระยองและจังหวัดชลบุรี อยูหางจาก กรุงเทพมหานครประมาณ 245 กิโลเมตร สภาพพ้ืนท่ีมีท้ังปา

ไม ภูเขา ท่ีราบสูง ท่ีราบลุม และท่ีราบชายฝงทะเล การปกครองแบงออกเปน 10 อําเภอ ไดแก อําเภอเมือง 

อําเภอขลุง อําเภอทาใหม อําเภอโปรงน้ํารอน อําเภอมะขาม อําเภอแหลมสิงห อําเภอสอยดาว อําเภอแกงหาง

แมว อําเภอนายายอาม อําเภอเขาคิชณกูฏและ 76 ตําบล 690 หมูบาน 

 สวนสาธารณะพ้ืนท่ีสวนรวม 300 ไร ลักษณะเปนอางเก็บน้ําขนาดใหญลอมพ้ืนท่ีสวน โดยใชอางเก็บ

น้ําเปนแหลงเพาะพันธปลาของกรมประมงดวยบรรยากาศภายในสวนรมรื่นดวยไมใหญนอย เปนท่ีพักผอน

หยอนใจและท่ีออกกําลังกายของคนเมืองจันท บริเวณภายนอกสวนดาน ถ.เทศบาล 3 มีแผงจําหนายผลไม

จากสวนหลายแผง เรียกกันวา "ถนนผลไม" เปนจุดท่ีนักทองเท่ียวสามารถซ้ือหาผลไมไดอยางสะดวก ราคาไม

แพงและยังตอรองไดอีกดวย พระบรมราชานุสาวรียสมเด็จพระเจาตากสินมหารราชทรงมาขาศึก พรอมดวย

ทหารเอกคูพระทัย 4 นายคือพระเชียงเงินหลวงพิชัยอาสา หลวงพรหมเสนาและหลวงราชเสนหหา ต้ังอยูกลาง

บึงน้ํา ตรงกับประตูสวนดาน ถ. เทศบาล 3 

3.งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

3.1 งานวิจัยในตางประเทศ 

 เวด (Wade 1970 : 485 – 491) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความรูความเขาใจสุขภาพและการสาธารณะสุข

ของประชาชน (Trends in Public about Health and Wellness) โดยใชแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา 

ความรูเก่ียวกับสุขภาพนั้น ข้ึนอยูกับอายุ การศึกษา รายได สถานภาพทางการงาน และเพศหญิงจะมีความรู

ทางสุขภาพมากกวาเพศชาย 
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 คริสโตเฟอร (Christopher 1979 : 6341 – A) ทําการศึกษาสํารวจความตองการความสนใจใน

กิจกรรมท่ีสามารถเลนไดตลอดชีพของผูสูงอายุในภาคกลางรัฐเทนเนสซ่ี(Tennessee) จากการสํารวจกิจกรรม

ท่ีสามารถเลนไดตลอดชีพ 36 ประเภท ไดถูกแบงออกเปน 3 ประเภทใหญๆ โดยทางการสํารวจจากผูสูงอายุ 

94 คน ซ่ึงมีอายุระหวาง 55 - 56 ป สิ่งท่ีสํารวจไดแก ความเอาใจใสในกิจกรรม การรวมกิจกรรมและสิ่งท่ี

ตองการจะไดรับการฝกเพ่ิมเติม ผลจากการสํารวจสรุปแลวเห็นวา วิทยาลัย มหาวิทยาลัย และหนวยงานอ่ืน ๆ 

ท่ีดําเนินเก่ียวกับการสอนควรสงเสริมและดําเนินการ เก่ียวกับกิจกรรมตลอดชีพใหกวางขวางเพ่ือเปนการ

เตรียมเยาวชนใหเติบโตเปนผูใหญท่ีกระตือรือรนและกิจกรรมท่ีสามารถเลนไดตลอดชีพควรไดรับการสนับสนุน

ไปพรอม ๆ กัน 

 นันทอกมาร (Nontogmah 1982 :1080 – A) ไดทําการวิจัยเรื่อง โปรแกรมพลศึกษาท่ีใชกันอยูใน

โรงเรียนมัธยมศึกษารัฐไอโอวา ท่ีเปนท่ีตองการของนักเรียนมัธยมศึกษาปสุดทายและไดรับการเสนอแนะโดย

คณาจารยในวิทยาลัย และมหาวิทยาลัยตาง ๆ ในรัฐโอไอวา โดยใชแบบสอบถามกับนักเรียนมัธยมปสุดทาย 

จํานวน 272 คน และคณาจารยจํานวน 48 คน ผลการวิจัยพบวา กิจกรรมท่ีจัดมาในโรงเรียนคือ วอลเลยบอล 

ซอฟทบอล และบาสเกตบอล กิจกรรมท่ีนักเรียนตองการท่ีจะเนนคือ วอลเลยบอล และเทนนิส กิจกรรมท่ี

ไดรับการสนับสนุนจากคณาจารยในวิทยาลัยคือการวิ่งออกกําลังกาย ยิมนาสติก วายน้ํา เบสบอล และ

แบดมินตัน นักเรียนชอบกีฬาประเภททีมมากกวากิจกรรมแบบอ่ืน ๆ สวนคณาจารยของวิทยาลัยตาง ๆ 

สนับสนุนกีฬาประเภทบุคคลมากกวากิจกรรมท่ีเลนเปนทีม ท้ังนักเรียนและคณาจารยมีความเห็นวา โปรแกรม

พลศึกษาท่ีบังคับเรียน ควรจัดใหมีในระดับ 9 และ 10 นักเรียนชอบใหใชแผนการเรียนแบบบังคับในชั้น 11 

และเลือกเสรีในชั้น 12 สวนคณาจารยในวิทยาลัยสนับสนุนใหใชแผนการเรียนบังคับเลือกในชั้นท่ี 11 และ 12 

 ยามากูชิ และโอกาดะ (Yamaguchi ; & Okada 1988 :298) ไดทําการศึกษาเก่ียวกับการเขารวมเปน

สมาชิกกับศูนยสุขภาพตามการรับรูของผูใชบริการพบวา แมวาการมีสวนรวมในกิจกรรมกีฬา และการออก

กําลังกายจะเพ่ิมมากข้ึน แตความต้ังใจท่ีจะเขารวมกับโปรแกรมกีฬายังมีนอย วัตถุประสงคของการศึกษาครั้งนี้ 

ก็เพ่ือตรวจสอบปจจัยในการเขารวมเปนสมาชิกของศูนยสุขภาพ ตามการรับรูของผูใชบริการปจจัยตาง ๆ ดังน้ี 

  1. ความพึงพอใจในอุปกรณสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก 

  2. ความพึงพอใจท่ีมีตอเจาหนาท่ี 

  3.ความพึงพอใจในกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 ขอมูลนี้ไดมาจากสมาชิก 186 คน ของศูนยสุขภาพเอกชน (5 สาขา) ในโตเกียว ประเทศญ่ีปุน การ

วิเคราะหขอมูลใชในการหาความสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระและตัวแปรตามทดสอบสมมุติฐาน เพ่ืออธิบาย

ปจจัยท่ีมีผลตอการเขารวมเปนสมาชิกของศูนยสุขภาพ คือความพึงพอใจในกิจกรรมการออกกําลังกาย

ประมาณ 23 % การเขารวมเปนสมาชิกของศูนยสุขภาพ ไดพิจารณาจากการจัดการท่ีดี 

 บัทเลอร (Butler 1989 : 1591 – A) ทําการศึกษาเปรียบเทยบพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษากับวิชาเอกอ่ืน โดยใชนักศึกษาระดับปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยท่ีกําหนดใหวิชา

พลศึกษาเปนวิชาบังคับพ้ืนฐาน แยกเปนนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 225 คน นักศึกษาเอกอ่ืนท่ีไมใชพลศึกษา 

549 คน ผลปรากฏวานักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความตองการเขารวมกิจกรรมออกกําลังในระหวางเวลาวาง
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มากกวานักศึกษาเอกอ่ืน สวนการไมเขารวมของวิชาเอกพลศึกษามักจะมีปญหาเรื่อง ดินฟา ออกกําลังกาย

แบบแอโรบิค (Aerobic) นอกจากนั้น เพศก็มีผลตอการรวมกิจกรรม 

 โฮลบรูค (Holbrook 1992 : 2735 – A) ทําการศึกษาความตองการเรงดวน และกําหนดแผนเพ่ือสิ่ง

อํานวยความสะดวกในการสงเสริมสุขภาพการเรียนพลศึกษา นันทนาการ และโปรแกรมการแขงขันกีฬา โดย

สงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง 94 คน ซ่ึงแบงออกเปน 3 กลุม ประกอบไปดวย ผูบริหาร สถาบัน 

ผูอํานวยการสํานักธุรการ และสถาปนิก ผลปรากฏวา คณะกรรมการวางแผนของสถาบันจะตองศึกษาใน

รายละเอียดเพ่ือกําหนดแบบสิ่งอํานวยความสะดวกไดอยางถูกตอง จัดเพ่ิมงบประมาณเพ่ือซอมแซมสิ่งอํานวย

ความสะดวก จัดต้ังศูนยบริการเพ่ือประโยชนสําหรับการบํารุงรักษาท่ีไดประสิทธิภาพ ควรเริ่มกันดําเนินการ

ต้ังแต การวางแผนและการวิจัยเพ่ือศึกษาแนวทางในอนาคตเปนสิ่งจําเปนเพ่ือประสิทธิผลการวางแผนและการ

ดําเนินการ 

 มูลเลอร (Muller 1993 :1688) ไดทําการวิจัยเรื่องผลกระทบของการออกกําลังกายท่ีไดรับการ

แนะนําข้ึนอยูกับการชมเชยตนเอง กลุมตัวอยางสําหรับวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาจากมหาวิทยาลัย ซาลิสบูริส

เตท (Salisbury State University) จํานวน 222 คน โดยแบงออกเปน 10 กลุม ตามสุขภาพและความฟตของ

รางกายผลการวิจัยพบวานักศึกษาชายและหญิงลดความอวนลง 41 % ผูหญิงลดจาก 12.7 % เปน 11.9 % 

ขณะท่ีผูชายลดจาก 19.5 % เปน 18.9 % รูปแบบการออกกําลังกายท่ีเปนประโยชนตอผูชายตามลําดับดังนี้ 

คือ การเดิน การวิ่ง การวายน้ํา สวนผูหญิงมีดังนี้คือ การวายน้ํา เตนแอโรบิก การเดิน การวิ่ง ขณะท่ีการฝก

เดินรอบ ๆ จะเกิดผลลบท้ังนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย 

 โจนส ; และ ไนส (Jones ; & Nies 1996 : 151 – 158) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีความสําคัญตอการออก

กําลังกาย ผลการศึกษาพบวา ความสะดวกในการออกกําลังกายเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีสงผลตอการออกกําลัง

กายของสตรี ไดแก สถานท่ี อุปกรณในการออกกําลังกาย คาใชจายในการออกกําลังกาย เสื้อผาท่ีสวมใสขณะ

ออกกําลังกาย ซ่ึงสิ่งเหลานี้หากไมมีความเหมาะสมหรือเอ้ืออํานวยความสะดวกตอการออกกําลังกาย จะ

กอใหเกิดความยุงยากและขาดความม่ันใจ 

 แลมป ; และคนอ่ืน ๆ (Lamb ; et al 2002 : Online) ไดทําการศึกษาผลกระทบของโครงการเดิน

เพ่ือสุขภาพท่ีมีผูนําในการเดินโดยมีเปาหมายท่ีจะสงเสริมประชาชนใหมีการออกกําลังกายในระดับปานกลาง 

ผูท่ีเขารวมในการศึกษาครั้งนี้เปนบุคคลท่ีมีอายุ อยูระหวาง 40 -70 ป และเปนผูท่ีมีการออกกําลังกายไม

เพียงพอ โดยผูวิจัยไดแบงบุคคลออกเปน 2 กลุม กลุมท่ี 1 เปนกลุมท่ีไดรับการแนะนํา เก่ียวกับประโยชนของ

การออกกําลังกายในระดับปานกลาง คือประมาณ 120 นาทีตอสัปดาห และจะไดรางวัลถาหากมีการปฏิบัติ

เก่ียวกับการออกกําลังกายตามโครงการท่ีไดแนะนําไว สวนกลุมท่ี 2 เปนกลุมท่ีไดรับการแนะนําเชนเดียวกับ

กลุมท่ี 1 แตจะเพ่ิมดวยการใหขอมูลและสนับสนุนใหเขารวมในโครงการเดินเพ่ือสุขภาพท่ีมีสมาชิกภายใน

ชุมชนเปนผูนําในการเดิน ผลการศึกษาพบวา เม่ือระยะเวลาผานพนไป 1 ป บุคคลท่ีอยูในกลุมท่ี 2 จะเปน

บุคคลท่ีจะปฏิบัติเก่ียวกับการออกกําลังกายใหไดในระดับปานกลาง (120 นาทีตอสัปดาห) มากกวาบุคคลกลุม

ท่ี 1 อยางมีนัยสําคัณทางสถิติ การศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาโครงการเดินเพ่ือสุขภาพท่ีมีผูนําในการเดินก็เปน

วิธีการท่ีดีอีกวิธีหนึ่งท่ีจะชวยใหมีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพได 
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 ซัง (Sung 2003 : Abstract) ไดศึกษาการประเมิณผลพฤติกรรมการออกกําลังกายของอาจารยใน

มหาวิทยาลัย เซาท ดาโกตา (South Dakota) โดยใชรูปแบบจําลอง ผลการศึกษาชี้ใหเห็นวา ถาออกกําลังกาย

ในสภาวะท่ีไมพรอม จะไมคอยมีความม่ันใจ และความสําคัญในการออกกําลังกายนั้น ข้ันตอนการปฏิบัติและ

คงสภาพความสมบูรณมีความจําเปนมากท่ีสุด 

 บราวน (Brown 2005 : 107 – 116) ไดศึกษาการรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคท่ีมีตอ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิทยาลัยแหงหนึ่งจํานวน 398 คน เก็บ

ขอมูลโดยการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา มีเพียงการรับรูประโยชนท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก

กําลังกายใน 1 อาทิตยท่ีผานมาของนักศึกษา 

 ฟอลคและคิลคอยน (Falck and Kilcoyne 1984 : 239–242) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “โครงการสงเสริม

สุขภาพของบุคลากรในโรงเรียน” (A Health Promotion Program for School Personnel) โดยมี

วัตถุประสงคเพ่ือใหบุคลาการจัดโครงการข้ึนเองได และเพ่ือใหบุคลากรทุกคนมีสุขภาพดี โดยฝกอบรมผู

ดําเนินงานโครงการ จํานวน 32 คน ใหผูฝกอบรมท้ังหมด ไปจัดโครงการสงเริมสุขภาพบุคลากรในโรงเรียนของ

ตนเอง มีการประเมินผลท้ังโครงการฝกอบรม และโครงการท่ีดําเนินการในโรงเรียน ผลคือผูท่ีเขาอบรมมี

ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติทางสุขภาพดีกวาผูท่ีไมเคยฝกอบรม และบุคลากรสามารถจัดดําเนินงาน

โครงการสุขภาพในโรงเรียนได ท้ังนี้โดยไดรับการสนับสนุนจากกลุมผูบริหารโรงเรียนเปนอยางดี 

 

3.2 การวิจัยในประเทศ 

 เจริญ  กระบวนรัตน (2525 : ก-จ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการบริการทางดานการออกกําลัง

กาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพของขาราชการและนิสิตในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือท่ีจะ

ทราบความตองการออกกําลังกาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพของขาราชการและนิสิตในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

ตลอดจนปญหาและอุปสรรคตางๆ ในการบริการดานการออกกําลังกาย ผลการวิจัยพบวา  

  1. ขาราชการและนิสิตตองการไดรับบริการทางดานการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพอยู

ในระดับมากท่ีสุด  

  2. ขาราชการและนิสิตตองการใหมหาวิทยาลัยจัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความ

สะดวกใหเหมาะสมเพียงพอกับความตองการรับบริการ อยูในระดับมากท่ีสุด 

  3. ความตองการดานบุคลากรท่ีจะมาใหบริการท้ังขาราชการและนิสิต ตองการให

มหาวิทยาลัยจัดบุคลากรท่ีมีความรูความชํานาญ แตละดานมาคอยบริการใหคําแนะนําการออกกําลังกายอยูใน

ระดับมากท่ีสุด 

  4. ความตองการดานความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายท้ังขาราชการและนิสิตตองการไดรับ

บริการความรูเก่ียวกับเทคนิค วิธีการออกกําลังกาย และกติกาการแขงขัน 

  5. ขาราชการและนิสิตตองการใหมหาวิทยาลัยเปนฝายสนับสนุนงบประมาณทางดานน้ี

ท้ังหมดมากท่ีสุด 
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  6. ขาราชการตองการไดรับบริการในกิจกรรมประเภทบริการทรวดทรง กายบริหาร วายน้ํา 

เทนนิส แบดมินตันมากท่ีสุด สวนนิสิตตองการกิจกรรมประเภท วายนํ้า ฟุตบอล เทนนิสมากท่ีสุด 

  7. ในวันธรรมดาขาราชการและนิสิตตองการการออกกําลังกายในชวงเวลา16.30 น. -18.30

น. 

  8. สถานท่ีออกกําลังกายและอุปกรณไมเพียงพอตอความตองการและในปเดียวกัน ถนอม

วงศ กฤษณเพ็ชร และรัชนี ขวัญบุญจันทร ทําการวิจัยเรื่องความตองการของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ท่ี

มีตอการเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป พบวา นิสิตมีความสนใจการออกกําลังกายรอยละ 95.40 กิจกรรม

พลศึกษาท่ีสนใจไดแก แบดมินตัน วายน้ํา และเทนนิส นิสิตมีกิจกรรมทางดานพลศึกษานอย แตมีความสนใจ

ทางดานกิจกรรมพลศึกษาอยูในระดับมากเก่ียวกับเรื่อง ชอบเลนกีฬาเม่ือมีเวลาวาง และชอบดูกีฬาเม่ือมี

โอกาส 

 จิรกรณ ศิริประเสริฐ (2526 : ง-ฉ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการและการจัดบริการดานการออก

กําลังกาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพของบุคลากรในมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางประชากรในมหาวิทยาลัยจํานวน 12 

มหาวิทยาลัย โดยใชแบบสอบถามสงไปยังกลุมตัวอยางประชากรท่ีเปนบุคคลท่ีทํางานในมหาวิทลัย 720 ชุด 

ไดรับแบบสอบถามคืนมา 579 ชุด คิดเปนรอยละ 80.42 ผลการวิจัยพบวาบุคคลากรในมหาวิทยาลัย มีความ

ตองการบริการดานการออกกําลังกาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพในดานตางๆดังนี้ 

  1. ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกไดแก ตองการสถานท่ีออกกําลังกายต้ังอยู

ในทําเลท่ีเหมาะสม อยูใกลไปมาสะดวก สถานท่ีออกกําลังกายท่ีมีคุณภาพอยูในเกณฑท่ีมาตรฐาน อุปกรณพล

ศึกษาท่ีมีคุณภาพอยูในเกณฑ สถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงตัว และทําความสะอาดรางกายอยางเพียงพอ 

ถูกสุขลักษณะ อุปกรณพลศึกษาท่ีเพียงพอตามสัดสวนกับจํานวนผูใชบริการ และสถานท่ีออกกําลังกายท่ี

เพียงพอตามสัดสวนกับจํานวนผูใชบริการ 

  2. ดานกิจกรรมการออกกําลังกายไดแก ความตองการกิจกรรมประเภท วายน้ํา แบดมินตัน 

กายบริหาร เทนนิส และเทเบิลเทนนิส  

  3. ดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแก ความตองการอุปกรณท่ีใชในการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายมีเพียงพอและไดมาตรฐาน เชน เครื่องวัดความจุปอดมากาวข้ึน-ลง เบาะกันสะเทือน ท่ีวัด

แรงบีบมือ เครื่องตรวจหัวใจ เครื่องตรวจความดัน เครื่องตรวจไขมัน เปนตน สถานท่ีสําหรับฝกกิจกรรมสราง

เสริมสมรรถภาพทางกาย และหองทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  4. ดานบุคลากรผูใหบริการ ไดแก ความตองการบุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธดี มีบุคลิกภาพท่ีดี 

มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ รูหลักและวิธีสอนท่ีถูกตองเหมาะสมท่ีมีความรูความเขาใจ

วิธีการจัดและดําเนินการดานพลศึกษา และสามารถเลือกกิจกรรมไดเหมาะสม 

  5. ดานวิชาการไดแก ตองการความรูเก่ียวกับเทคนิคและทักษะการออกกําลังกายหนังสือ

ตํารา เอกสารหรือคูมือเก่ียวกับหลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เพ่ือใหสมาชิกไดศึกษาคนควาเพ่ิมเติมอยู

เสมอ โดยท่ัวถึงกันมีภาพยนตรหรือเทปโทรทัศนเก่ียวกับกีฬา และจัดใหสมาชิกไดมีความรูความเขาใจในการ

ใช รักษา และเลือกอุปกรณและสิ่งตาง ๆ ท่ีใชในการออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ 
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 เก่ียวกับความตองการรูปแบบของกิจกรรมท่ีใหบริการดานการออกกําลังกาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพของ

บุคลากรในมหาวิทยาลัย โดยเฉลี่ยมหาวิทยาลัยจัดให 1–2 ครั้งตอป ซ่ึงสอดคลองกับปริมาณความตองการ

ของบุคลากรท่ีตองการใหมหาวิทยาลัยจัดให 

 การเปรียบเทียบความตองการการบริการดานการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพระหวาง บุคลากร

ชายหญิง ปรากฏวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 ยกเวนความตองการดานชวงเวลาในการออก

กําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.5  

 แสงเพชร คูหาเรืองรอง (2527 : 84–89) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการบริการดานการออกกําลัง

กายของครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยางประชากรครู

โรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 50 โรงเรียน โรงเรียนละ 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 

10 คน ซ่ึงเปนชายโสด 5 คน สมรสแลว 5 คน หญิงโสด 5 คน สมรส 5 คน รวมประชากรท่ีใชในการวิจัย 

1,000 คน ไดรับแบบสอบถามคืนมา 930 ชุด คิดเปนรอยละ 93.00 ผลการวิจัยพบวา 

  1. ครูมีความตองการบริการดานการออกกําลังกายในระดับมาก 

  2. ครูมีความตองการบริการดานการออกกําลังกายในแตละดาน อยูในระดับมาก คือ ความ

ตองการดานรูปแบบของการจัดกิจกรรม ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ ความตองการดานสถานท่ี 

อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความตองการดาน

วิชาการ ความตองการดานกิจกรรม ความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 

  3. ครูมีความตองการบริการดานการออกกําลังกายเปนรายขอ ในแตละดานเปนดังนี้ 

   3.1 ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ไดแก ใหมี

อุปกรณกีฬาท่ีใชในการออกกําลังกายสําหรับครูอยางเพียงพอ และไดมาตรฐาน ใหมีหองเปลี่ยนเครื่องแตงตัว

และทําความสะอาดรางกายสําหรับครู ใหมีตูเก็บของสําหรับครูท่ีออกกําลังกาย 

   3.2 ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ ไดแก ใหมีบุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธดี 

ใหมีผูสอนท่ีมีจิตวิทยาในการสอนบุคคลวัยตาง ๆ ใหมีผูสอนท่ีสามารถใหคําแนะนําหรือใชวิธีสอน หรือฝกหัดท่ี

เขาใจงาย 

   3.3 ความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย ใหโรงเรียนบริการดานการออก

กําลังกายในเวลาราชการท่ีวางจากการสอน และตองการออกกําลังกายภายในเวลา 16.00 น. – 18.00 น. 

   3.4 ความตองการดานรูปแบบของการจัดกิจกรรม ไดแก กิจกรรมท่ีจัดควรเปน

กิจกรรมท่ีไมตองเสียคาใชจายมาก แตมีประโยชนทางดานสุขภาพ กิจกรรมท่ีจัดควรเปนกิจกรรมท่ีครูสามารถ

เขารวมไดโดยไมตองใชทักษะมาก 

   3.5 ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ไดแก แบดมินตัน      กายบริหาร 

วายน้ํา 

   3.6 ความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแก ใหมีอุปกรณท่ีใชใน

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของครูไดมาตรฐานเทาท่ีจะหาได ใหมีเกณฑมาตรฐาน การทดสอบสมรรถภาพ
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ทางกายรายการตาง ๆ ไวเปรียบเทียบเพ่ือท่ีจะประเมิณผลตนเอง ใหมีบัตรบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายเปนรายบุคคล 

   3.7 ความตองการดานวิชาการ ไดแก ใหโรงเรียนบริการดานความรู เก่ียวกับการ

ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ใหโรงเรียนจัดหาภาพยนตรหรือเทปโทรทัศน เก่ียวกับการกีฬาและการออกกําลัง

กายแบบตาง ๆ มาฉาย ใหโรงเรียนบริการดานความรูเก่ียวกับวิธีการออกกําลังกายสําหรับบุคคลในวัยตาง ๆ  

  4. ความตองการบริการดานการออกกําลังกาย ระหวางครูผูชายและครูผูหญิงแตกตางกันท่ี

ระดับ .05 

  5. ความตองการบริการดานการออกกําลังกาย ระหวางครูท่ีเปนโสดกับครูท่ีสมรส ไม

แตกตางกันท่ีระดับ .05 

 เพชรรัตน หิรัญชาติ (2530 : 79–82) ทําการวิจัยเรื่อง ความตองการการจัดบริการดานการออกกําลัง

กายเพ่ือสงเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของบุคลากรในหนวยงานเอกชน ในกรุงเทพมหานคร 

ผลการวิจัยพบวา ในหนวยงานเอกชน ในกรุงเทพมหานคร มีความตองการการจัดบริการดานการออกกําลัง

กายเพ่ือสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ดังงตอไปนี้ 

  1. ดานผูใหบริการออกกําลังกาย ไดแก ความตองการบุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธท่ีดีกับทุก

ฝาย ความตองการบุคลากรเปนผูมีบุคลิกภาพท่ีดี มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ 

  2. ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ไดแก ความตองการสถานท่ีสําหรับ

เปลี่ยนเครื่องแตงกาย และทําความสะอาดรางกายอยางเพียงพอ และถูกสุขลักษณะความตองการ สถานท่ีของ

บุคลากรควรแยกเปนสัดสวน เชน สนามบาสเกตบอล สนามแบดมินตัน 

  3. ดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแก ความตองการการจัดบริการตรวจโรคดวย 

เอ็กซ – เรย (X – Ray) เปนประจําทุกป ความตองการสถานท่ีสําหรับฝกกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ 

  4. ดานวิชาการ ไดแก ความตองการความรูเก่ียวกับโภชนาการ การปฐมพยาบาลและความ

ปลอดภัย ความตองการความรูเก่ียวกับเทคนิค และทักษะการออกกําลังกาย 

  5. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ไดแก วายน้ํา แบดมินตัน ศิลปะปองกันตัว 

  6. ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย ไดแก ตองการออกกําลังกายวันเสาร วันอาทิตย และ

ตองการออกกําลังกายชวงเวลา 16.00 - 18.00 น. และ 18.00 - 20.00 น.ของทุกวัน 

  เก่ียวกับความตองการรูปแบบของกิจกรรมท่ีใหจัดดานการออกกําลังกายมีความตองการทุก

รูปแบบกิจกรรม โดยจัด 1 -2 ครั้ง ภายใน 1 ป นอกจากกิจกรรมกายบริหารและกิจกรรมเขาจังหวะ 6 ครั้งข้ึน

ไป ภายใน 1 ป 

 รันตนาภรณ ทันตกาณจนาพันธุ (2530 : 151) ความตองการการบริการการออกกําลังกายของ

ขาราชการตํารวจกองปราบปรามสามยอด ในป พ.ศ.2530 โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความตองการออก

กําลังกายตามลําดับชั้น เพศ ท่ีพัก สถานภาพทางครอบครัว ประสบการณในการทํางาน อายุ วุฒิ การศึกษา 

จํานวนบุตร ตลอดจนปญหาเก่ียวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจกองปราบปรามสามยอด 

ผลการวิจัยพบวา ขาราชการตํารวจกองปราบปรามสามยอด มีความตองการออกกําลังกาย 6 ดาน 
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  1. ตองการเก่ียวกับสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก เพ่ือบริการสมาชิกอยาง

เพียงพอ 

  2. ตองการใหจัดบุคลากร ผูมีความชํานาญเฉพาะดานมาใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  

  3. ตองการใหกองปราบปรามจัดสวัสดิการใหแกนักกีฬา สันบสนุนงบประมาณและสมาชิกท่ี

ใชบริการเสียคาสมาชิกเปนรายเดือน หรือรายป 

  4. ตองการเก่ียวกับบริการเทคนิคและทักษะการออกกําลังกาย 

  5. ตองการกิจกรรมบริการดานประเภทกายบริหาร 

  6. ตองการออกกําลังกายในชวงเวลา 16.30 - 18.30 น. ในวันธรรมดา และวันเสาร อาทิตย 

ตองการเวลา 07.00 - 18.30 น. 

 ทองสุข สัมปหังสิต (2531 : 173–180) ไดทําการวิจัยเรื่อง การใชเวลาวางดวยการออกกําลังกายของ

นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร โดยใชประชากร 913 คน ผลการวิจัยพบวา นิสิตสวนมากใช

เวลาวางดวยการออกกําลังกาย โดยเฉพาะในวันท่ีมีการเรียนการสอนในชวงเวลา 16.00 - 18.00 น. กิจกรรม

ท่ีนิสิตชายสนใจมากท่ีสุด เปนกีฬาฟุตบอล สวนนิสิตหญิงสนใจกีฬาวายน้ํามากท่ีสุด สําหรับปญหาการออก

กําลังกายคือ อากาศในโรงฝกพลศึกษารอนอบอาว อุปกรณไมเพียงพอตอความตองการ และภาวะดานการ

เรียนทําใหมีเวลาวางไมเพียงพอ 

 สกล เจริญวงศ (2532 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยเรื่อง “ความคิดเห็นเก่ียวกับการออกกําลังกายของ

ประชาชนท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอในกรุงเทพมหานคร”โดยมีความมุงหมายเพ่ือท่ีจะศึกษาความคิดเห็น

เก่ียวกับการออกกําลังกายของประชาชนตามกลุมอายุ และอาชีพตาง ๆ โดยใชแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 

กลุมตัวอยางท่ีใชเปนประชาชนท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอในกรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน ซ่ึงไดมา

โดยวิธีสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) และวิเคราะหขอมูลโดยใชคารอยละ คาเฉลี่ย และ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance) ท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 ผล

การศึกษาพบวา 

  1. ประชาชนท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอในกรุงเทพมหานคร จําแนกตามกลุมอายุพบวา 

กลุมอายุ 21-30 ป มีมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 35.0 กลุมอายุ 60 ปข้ึนไปมีนอยท่ีสุด คิดเปน 21.8 ประชาชนท่ี

ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอในกรุงเทพมหานคร จําแนกตามกลุมอาชีพ พบวา กลุมนักเรียนและนักศึกษามี

มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 25.8 และกลุมอาชีพพนักงานรัฐวิสาหกิจมีนอยท่ีสุด คิดเปนรอยละ 3.5 จากการ

จําแนกตามระดับการศึกษา พบวาผูท่ีมีการศึกษาระดับมัธยมปลายมีมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 26.5 และผูท่ีมี

การศึกษาสูงกวาปริญญาตรีมีนอยท่ีสุด คิดเปนรอยละ2.5 

  2. ประชาชนท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอในกรุงเทพมหานคร กลุมท่ีมีอายุแตกตางกัน มี

ความคิดเห็นเก่ียวกับการออกกําลังกายแตกตางกัน และกลุมท่ีมีอาชีพแตกตางกันก็มีความคิดเห็นเก่ียวกับการ

ออกกําลังกายแตกตางกันดวย 
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 ฉัตรฤดี สุบรรณ ณ อยุยา (2534 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาความตองการการออกกําลังกายของ

อาจารยในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล ไดสงแบบสอบถามไปยังอาจารยในสถาบันเทอคโนโลยีราชมงคล 

จํานวน 373 ชุด ผลการวิจัยพบวา 

  1. ความตองการออกกําลังกายของอาจารยอยูในระดับมาก 

  2. ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยท่ีทํางานอยูในกรุงเทพมหานครกับตางจังหวัด

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของสถิติท่ีระดับ .05 ยกเวนรูปแบบของการจัดกิจกรรมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญท่ี .05 

  3. ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยท่ีปฏิบัติงานตามกลุมตาง ๆ รวม     7 กลุม 

ไดแก กลุมสามัญ เกษตรกรรม อุตสาหกรรม พานิชยการ คหกรรม ศิลปกรรม และสนับสนุนการสอน ไม

แตกตางอยางมีนัยสําคัญของสถิติท่ีระดับ .05 ยกเวนดานรูปแบบของการจัดกิจกรรมเม่ือเปรียบเทียบความ

แตกตางเปนรายคู พบวากลุมคหกรรมแตกตางจากกลุมเกษตรกรรมและอุตสาหกรรมอยางมีนัยสําคัญของสถิติ

ท่ีระดับ .05 

 สุปราณี ขวัญบุญจันทร (2534 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยเรื่อง ความตองการการบริการการออกกําลัง

กายของบุคลากร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ผลการศึกษาปรากฏวา 

 บุคลากรมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ความตองการการบริการการออกกําลังกายใน

ดานตาง ๆ ดังนี้ 

  1. ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ไดแก ความตองการสถานท่ีออกกําลัง

กาย ต้ังอยูในทําเลท่ีเหมาะสม อยูใกลไปมาสะดวก อุปกรณพลศึกษาท่ีเพียงพอตามสัดสวนกับจํานวน

ผูใชบริการ และอุปกรณกีฬามีคุณภาพอยูในเกณฑมาตรฐาน 

  2. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ไดแก ตองการกิจกรรมประเภทเทเบิลเทนนิส วายนํ้า 

แบดมินตัน ลีลาศ กายบริหาร เทนนิส และกิจกรรมเขาจังหวะ 

  3. ดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแก อุปกรณท่ีใชในการทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย มีเพียงพอและไดมาตรฐาน มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของบุคลากรเปนประจําและสถานท่ีสําหรับ

กิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 

  4. ดานบุคลากรผูใหบริการ ไดแก ความตองการบุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธ มีบุคลิกภาพท่ีดี 

มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ 

  5. ดานวิชาการ ไดแก ตองการหนังสือ ตํารา เอกสาร หรือคูมือเก่ียวกับการออกกําลังกาย

เพ่ือสุขภาพ เพ่ือสมาชิกไดศึกษาคนควาเพ่ิมเติมอยูเสมอโดยท่ัวถึงกัน สมาชิกมีการประเมิณผลการออกกําลัง

กายของตนเองเปนประจํา เพ่ือจะไดหาทางปรับปรุงใหดีข้ึนตอไป และมีภาพยนตรหรือเทปโทรทัศนเก่ียวกับ

กีฬาหรืออยูเสมอ ๆ  

  6. ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย ไดแก ตองการออกกําลังกายในวันเสาร วันอาทิตย 

และวันศุกร โดยวันธรรมดาตองการออกกําลังกายในชวงเวลา 16.30 - 18.30 น. และวันเสาร วันอาทิตย 

ตองการออกกําลังกายในชวงเวลา 08.00น. - 10.00 น. และ 16.30 - 18.30 น. 
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  7. การเปรียบเทียบความตองการบริการออกกําลังกายรวมท้ัง 5 ดาน คือ ดานสถานท่ี 

อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดาน

บุคลากรผูใหบริการ และดานวิชาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ระหวางบุคคล

ชายหญิงปรากฏวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

  8. การเปรียบเทียบการตองตองการบริการออกกําลังกายรวมท้ัง 5 ดาน คือ       ดาน

สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ดานการทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย ดานบุคลากรผูใหบริการ และดานวิชาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 

ระหวางบุคคลชายหญิงปรากฏวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

  9. การเปรียบเทียบการตองตองการบริการออกกําลังกายรวมท้ัง 5 ดาน คือ ดานสถานท่ี 

อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดาน

บุคลากรผูใหบริการ และดานวิชาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร จําแนกตาม

อายุ ปรากฏวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และนําผลการทดสอบความแตกตาง

เปนรายคู พบวา บุคลากรท่ีมีอายุระหวาง 51-61 ป มีความแตกตางกับบุคลากรท่ีมีอายุระหวาง 41-50 ป 31-

40 ป และ 21-30 ป อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบวา บุคลากรท่ีมีอายุระหวาง 41 - 50 ป มี

ความแตกตางกับบุคลากรท่ีมีอายุระหวาง 31-40 ปและ 21-30 ป อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  10. มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ควรมีหนวยงานใหมข้ึนมารับผิดชอบการ

จัดและการใหบริการออกกําลังกาย โดยหนวยงานใหมนี้จะเปดรับบุคลากรใหเปนสมาชิกและเก็บเงินจาก

สมาชิก นอกจากนั้นตองมีหนาท่ีดูแลรักษาสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก และควรจะตองมีครูฝก

ท่ีมีความเชี่ยวชาญ เพ่ือท่ีจะไดคอยใหคําแนะนําและชวยเหลือการออกกําลังกายของสมาชิก 

 เยาวณี ผจญ (2534 : 66 – 68) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการการบริการการออกกําลังกายของ

ขาราชการในภาคตะวันออก ผลการวิจัยพบวา 

  1. สถานภาพของขาราชการ สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 50.1 มีอายุระหวาง 31-35 ป 

รอยละ 25.1 รองลงมาคือ อายุ 40 ปข้ึนไป รอยละ 22.4 การศึกษาสวนใหญปริญญาตรี รอยละ 45.7 

รองลงมา ตํ่ากวาอนุปริญญาตรี รอยละ 33.4 สวนใหญสมรสแลว รอยละ 60 รองลงมาเปนโสดรอยละ 36.3 ท่ี

พักสวนใหญอยูในเขตเทศบาลหรือสุขาภิบาล รอยละ 69.2 สวนใหญ รอยละ 78.9 ไมมีโรคประจําตัว สวน

ใหญไมมีงานพิเศษอ่ืน ๆ นอกจากรับราชการ รอยละ 84.3 สถานท่ีออกกําลังกายสวนใหญ มีอยูใกลบาน รอย

ละ 31 รองลงมา มีอยูใกลท่ีทํางาน รอยละ 20.9 ขาราชการสวนใหญทํางานในกระทรวงมหาดไทย รอยละ 

16.4 รองลงมาเปนกระทรวงการคลัง รอยละ 13.9 

  2. ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการในภาคตะวันออก มีดังนี้ 

   2.1 ดานชวงวัยและเวลาในการออกกําลังกาย ขาราชการมีความตองการอยูในระดับ

มากชวงเวลาเย็นหลังเลิกงาน ชวงเวลาเย็นของวันเสาร – วันอาทิตย และวันหยุดราชการ ความตองการใน

ระดับนอย คือ เวลาเชาของวันธรรมดา ชวงเวลาเชาของวันเสาร – วันอาทิตย ระดับความตองการนอยท่ีสุด 
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คือชวงเวลากลางคือนของวันเสาร – วันอาทิตย เวลากลางคืนของวันธรรมดา และชวงพักกลางวัน (พัก

รับประทานอาหาร) ของวันธรรมดา 

   2.2 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ขาราชการมีความตองการอยูในระดับมาก คือ 

กิจกรรมการวิ่ง การเดิน ความตองการในระดับนอยคือ กิจกรรมเขาจังหวะ ลีลาศ เปตอง เทเบิลเทนนิส 

บาสเกตบอล ฟุตบอล วอลเลยบอล แบดมินตัน วายน้ํา เทนนิส ตะกรอ ถีบจักรยานกล และตองการระดับ

นอยท่ีสุดคือ รํามวยจีน โยคะ ยกน้ําหนัก 

   2.3 ดานวิชาการ (ความรูในการออกกําลังกาย) ขาราชการมีความตองการในระดับ

มากทุกขอ ไดแก ความรูเก่ียวกับการพัฒนาการดานสรีระ รูปราง ทาทางในการเคลื่อนไหว ความรูเก่ียวกับการ

รักษาสุขภาพ ดานโภชนาการ การพักผอน กิจกรรมนันทนาการ และความปลอดภัย มีการจัดฉากภาพยนตร

และเทปโทรทัศนเก่ียวกับดานการออกกําลังกาย มีเอกสารใหความรูหรือหนังสือคูมือเก่ียวกับการออกกําลัง

กายท่ีอานเขาใจงาย มีการเผยแพรขาวสาร และจัดนิทรรศการดานการออกกําลังกายสําหรับขาราชการมีการ

ต้ังชมรมวิชาการเก่ียวกับกีฬาและการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ มีบริการรับปรึกษาทางวิชาการเก่ียวกับการ

ออกกําลังแกขาราชการ มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีการประเมิณผลดานสมรรถภาพหลังการฝก 

   2.4 ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ขาราชการมีความตองการใน

ระดับมากไดแก มีสวนสุขภาพไวสําหรับพักผอน มีอุปกรณท่ีใชสําหรับออกกําลังกายท่ีทันสมัยไดมาตรฐานและ

เพียงพอ มีน้ําด่ืมเย็นไวบริการดวย มีศูนยสุขภาพสําหรับบุคลากรและขาราชการโดยเฉพาะ มีสถานท่ีสําหรับ

พักผอนหลังจากออกกําลังกาย มีสถานท่ีสําหรับออกกําลังกายบริเวณบานมีหองปฐมพยาบาลพรอมอุปกรณไว

บริการมีสถานทีสําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายท่ีหองอาบน้ําท่ีถูกสุขลักษณธ มีโทรศัพทสาธารณะไวใช

ตลอดเวลาการเปดบริการ มีสถานท่ีออกกําลังกายภายในสวนสาธารณะ ความตองการในระดับนอยไดแก 

สถานท่ีออกกําลังกายบริเวณท่ีทํางาน มีสถานท่ีออกอกําลังกายในสถานบริหารรางกาย 

   2.5 ดานบุคลากรผูใหบริการ ขาราชการมีความตองการในระดับมาก ไดแก มี

บุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธท่ีดีกับทุกคน บุคลากรท่ีใหบริการดูแลรักษาความปลอดภัย แกผูใชบริการและ

ทรัพยสิน มีบุคลากรท่ีสามารถเปนผูนําเกมหรือกิจกรรมกีฬา เพ่ือการออกกําลังกายแกขาราชการได มี

บุคลากรท่ีมีความรูความเขาใจในวิธีการ และดําเนินโปรแกรมการออกกําลังกาย และสามารถเลือกกิจกรรมท่ี

เหมาะสมใหแกขาราชการได มีบุคลากรคอยดูแลและชวยเหลือแนะนําการใชอุปกรณในขณะออกกําลังกาย

อยางถูกตอง มีแพทยตรวจสุขภาพกอนออกกําลังกาย 

   2.6 ความตองการออกกําลังกายแตละดาน พบวาขาราชการมีความตองการใน

ระดับมาก ไดแก ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานสถานท่ีอุปกรณสิ่งอํานวยความสะดวก ดนวิชาการ (ความรูใน

การออกกําลังกาย) ความตองการในระดับนอย ไดแก ชวงวันเวลาในการออกกําลังกายและดานกิจกรรมการ

ออกกําลังกาย 

   2.7 ผลการเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายขาราชการภาคตะวันออก 

ระหวางขาราชการชายและขาราชการหญิง พบวา ความตองการในการออกกําลังกาย ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 
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 ชูเกียรติ เกียรติธีรรัตน (2537 : บทคัดยอ) ศึกษาความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายของ

นักศึกษาสถาบันอุดมศึกษา เพ่ือทราบความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษา

เอกชน ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบริการและวิชาการ ดานประเภทกิจกรรมการ

ออกกําลังกาย ผูวิจัยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยกระทํากับกลุมตัวอยางท่ีสุม

มาจากนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชน ท่ีต้ังอยูในกรุงเทพมหานคร ซ่ึงมีจํานวนนักศึกษามากกวา 10,000 

คน รวมจํานวน 2,061 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบแบงพวกและวิเคราะหขอมูล โดยใชคาความถ่ีและรอยละ 

ผลการวิจัยพบวา 

  1. นักศึกษาสวนมากมีความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก โดยมี

ความตองการในระดับมากท่ีสุด ใหมีสนามตาง ๆ โดยเฉพาะสนามกีฬาในรมท่ีพรอมดวยสิ่งอํานวยความ

สะดวก และสนามกีฬาตาง ๆ น้ันควรแยกกัน และบริเวณท่ีต้ังของสนามกีฬาตองมีสิ่งแวดลอมท่ีบริสุทธิ์ ปลอด

จากกลิ่น เสียง ฝุน ละออง และอุปกรณกีฬาท่ีมีไวเพ่ือบริการตองมีคุณภาพ สามารถนําไปใชไดเลย 

  2. นักศึกษาสวนมากมีความตองการบริการและวิชาการ โดยมีความตองการในระดับมาก

ท่ีสุด ใหมีเจาหนาท่ีดูแลความปลอดภัยในบริเวณท่ีออกกําลังกาย มีความตองการมากใหมีหนวยงานและ

บุคลากรท่ีรับผิดชอบเก่ียวกับการบริการและจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย และประชาสัมพันธเก่ียวกับการจัด

กิจกรรมการออกกําลังกาย 

  3. นักศึกษาสวนมากมีความตองการดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยมีความ

ตองการมากท่ีสุด ใหมีกิจกรรมประเภทวายน้ําและฟุตบอล มีความตองการระดับมากใหมีกิจกรรมแบดมินตัน 

บาสเกตบอล และวอลเลยบอล 

  4. นักศึกษาสวนมากมีความตองการดานจํานวนวัน และเวลาท่ีออกกําลังกาย โดยมีความ

ตองการระดับมากท่ีสุดใหมีการออกกําลังกายในชวงเย็นหลังเลิกเรียน 

 วีรวัฒน  ปญญาบูรพา (2537 : บทคัดยอ) ศึกษาความคาดหวังในการจัดการบริการ 

ดานการออกกําลังกาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพของสมาชิกศูนยสุขภาพกรุงเทพมหานคร เพ่ือศึกษาและ

เปรียบเทียบความคาดหวังในการจัดบริการดานการออกกําลังกาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพสมาชิกชายกับสมาชิก

หญิง ของศูนยสุขภาพกรุงเทพมหานคร โดยสงแบบสอบถาม ไปยังสมาชิกท่ีมาใชบริการของศูนยสุขภาพ 

จํานวน 360 คน ไดรับแบบสอบถามคืน 360 ฉบับ คิดเปนรอยละ 100 นําขอมูลมาวิเคราห หาคารอยละ 

คาเฉลี่ยเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยการทดสอบคา ที ผลการวิจัยพบวา  

  1. สมาชิกชายและสมาชิกหญิงมีความคาดหวังในการจัดการบริการดานการออกําลังกายดาน

ชวงวันและเวลา ในการออกกําลังกาย ในระดับมากคือวันธรรมดา จันทร-ศุกร ชวงเวลาเย็นหลังเลิกงาน 16.00 

- 19.00 น. ดานกิจกรรมในการออกกําลังกายคือการวิ่ง วายน้ํา สวนดานวิชาการ ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่ง

อํานวยความสะดวกและดานบุคลากรผูใหบริการ อยูในระดับมากเกือบทุกขอ 

  2. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ความคาดหวังในการจัดการบริการดานออกกําลังกายของสมาชิก

เพศชายและเพศหญิง พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เกือบทุกขอ 
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 สายันต กุฎาคาร (2538 : บทคัดยอ) ศึกษาความตองการในการใชบริการออกกําลังกายของผูมาใช

ศูนยฝกกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย เพ่ือทราบความตองการในการใหบริการการออกกําลังกายของผูมาใช

บริการศูนยฝก การกีฬาแหงประเทศไทย โดยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล และ

วิเคราะหขอมูลโดยใชคารอยละ ผลการวิจัยพบวา 

  1. ความตองการดานชวงเวลาการออกกําลังกาย ประชาชนผูใชบริการการออกกําลังกายท่ี

ศูนยฝกกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย ตองการมากท่ีสุดคือเวลา 16.00 - 19.00 น. 

  2. มีความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ผูมาใชบริการตองการให

มีแสงสวางเพียงพอในสถานท่ีออกกําลังกาย สวนความตองการอ่ืน ๆ อยูในเกณฑปานกลาง 

  3. ความตองการผูฝกสอน ผูมาใชบริการมีความตองการดานผูฝกสอนมากในดานการแตง

กายท่ีเหมาะสมของผูฝกสอน ความสามารถในการตัดสินกีฬา ความสามารถในการฝกสอนและเสนอแนะ 

แนะนําแนวทาง ในการฝกมีความสมํ่าเสมอตรงตอเวลา มีบุคลิกภาพและมนุษยสัมพันธ เสียสละเวลาใหแกผู

ท่ีมาใชบริการ มีความคิดริเริ่มสรางสรรคในการสงเสริมการออกกําลังกายแกผูมาใชบริการ ตองการใหจํานวนผู

ฝกสอนเหมาะสมกับจํานวนผูมาใชบริการ ตองการใหผูฝกสอนมีความสนใจและเอาใจใสตอผูมาใชบริการและ

มีการสาธิตกิจกรรมใหผูมาใชบริการดู 

 พูลสวัสด์ิ บุตรรัตน (2539 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ความตองการในการออกกําลังกายของครู

ในจังหวัดแพร” ความมุงหมายของวิจัยนี้เพ่ือทําใหทราบความตองการในการออกกําลังกายของครูในจังหวัด

แพร ดานวันและเวลาในการออกกําลังกาย ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานประเภทของ

กิจกรรมการออกกําลังกาย ดานบริการและวิชาการ ผูวิจัยใชแบบสอบถามซ่ึงหาคาความเท่ียงตรงเชิงพินิจ 

และมีคาความเชื่อม่ัน .91 เปนเครื่องมือในการรวบรวมขอมูล โดยกระทํากับกลุมตัวอยางท่ีสงมาจากครูทุก

สังกัดในจังหวัดแพร จํานวน 656 วิเคราะหขอมูล โดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ผลการวิจัยพบวา 

  1. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญมีความตองการดานวันและเวลาในการออกกําลังกาย โดยมี

ความตองการระดับมากท่ีสุด ไดแก วันเสาร วันอาทิตย วันหยุด เวลา 16.00 - 18.00 น. 

  2. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญมีความตองการดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

โดยมีความตองการในระดับมากท่ีสุด ไดแก สถานท่ีออกกําลังกายในรมและกลางแจงตองมีอากาศถายเทได

สะดวก ไมมีควันหรือฝุนละออง 

  3. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญมีความตองการดานประเภทของการออกกําลังกาย โดยมีความ

ตองการในระดับมากท่ีสุด ไดแก การเดิน – วิ่งเพ่ือสุขภาพ และการกระโดดเชือก 

  4. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญมีความตองการดานความปลอดภัยในการเลนกีฬาแตละชนิด

และการปฐมพยาบาลเบ้ืงตน 

 สมโภชน ไวถนอมสัตย (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการการออกกําลังกายของ

นักเรียนมัธยมในกรุงเทพมหานคร ความมุงหมายของการวิจัยนี้เพ่ือศึกษาและเปรียบความตองการการออก

กําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครดานตาง ๆ ผูวิจัยใชแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนเองเปน
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เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น โดยสงแบบสอบถามไปยัง

กลุมตัวอยาง จํานวน 1,116 คน ไดรับแบบสอบถามคืน 978 ชุด คิดเปนรอยละ 88.44 นําขอมูลท่ีไดมา

วิเคราะหทางสถิติ โดยการหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางโดยคา

ที (t – test) และคาเอฟ (F-test) และทดสอบรายคูดวยวิธีของนิวแมน –คูลส ผลการวิจัยพบวา นักเรียน

มัธยมศึกษามีความตองการการออกกําลังกายในดานตาง ๆ ดังนี้ 

  1. ดานบุคลากร มีความตองการอาจารยท่ีมีความรูความเขาใจวิธีการจัดและดําเนินการดาน

พลศึกษาและสามารถเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมใหแกนักเรียนมากท่ีสุด 

  2. ดานวิชาการ ตองการมีความรูเก่ียวกับการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและ

จากการเลนกีฬามาก 

  3. ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก มีความตองการสนาม อุปกรณการออก

กําลังกาย และอุปกรณกีฬาตาง ๆ ท่ีมีคุณภาพและไดมาตรฐาน สถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย หองสุขา

สําหรับชาย – หญิง แยกกันถูกสุขลักษณะ สถานท่ีออกกําลังกายและสนามกีฬาท้ังสนามกลางแจงและในรม 

สถานท่ีออกกําลังกายในรมควรแบงออกเปนสัดสวนไมปะปนกีฬาหลายประเภท ควรมีจุดบริการน้ําด่ืมท่ีถูก

ลักษณะภายในบริเวณสถานท่ีออกกําลังกายมากท่ีสุด 

  4. ดานวันและเวลา นักเรียนมีความตองการท่ีจะออกกําลังกายมากทุกวัน โดยเฉพาะในวัน

ศุกร รองลงมาในวันเสาร และอาทิตย โดยวันจันทร – ศุกร ตองการออกกําลังกายภายในชวงเวลา 16.00 - 

18.00 น. และวันเสาร – วันอาทิตย ตองการออกกําลังกายในชวงเวลา 06.00 - 12.00 น.  

 ผลการเปรียบเทียบความตองการดานบุคลากรและดานวิชาการไมแตกตางกัน พบวา  

  1. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความตองการดานบุคลากรและดานวิชาการไมแตกตางกัน 

แตดานสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก วันและเวลาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  2. นักเรียนมัธยมตอนตนและนักเรียนมัธยมตอนปลายมีความตองการดานบุคลากรและดาน

วิชาการไมแตกตางกัน แตดานสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก วันและเวลาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 

  3. นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 1 นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 6 มีความตองการดานบุคลากร ดาน

วิชาการ ดานวันและเวลาไมแตกตางกัน แตดานสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก วันและเวลาแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 กรรณิการ โพธิมูล (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องความตองการใชสถานบริการออก

กําลังกายของประชาชนในอําเภอเมืองเชียงใหม การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความตองการใน

การใชสถานบริการออกกําลังกายของประชาชนในวัยเด็ก วัยแรงงาน และวัยสูงอายุในเขตอําเภอเมือง

เชียงใหม กลุมตัวอยางใชในการวิจัยเปนประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงใหม จํานวน 671 คน แยกเปน

ประชาชนในวัยเด็ก 253 คน วัยแรงงาน 286 คน และวัยสูงอายุ 132 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบ

สัมภาษณวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปเอสพีเอสเอส/พีซีพลัส (SPSS/PC*) ผล

การศึกษาพบวากลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยสวนใหญเปนประชาชนในวัยแรงงาน รองลงมาคือวัยเด็ก และวัย
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สูงอายุ สวนใหญเปนชายรายไดสวนใหญตํ่ากวา 5,000 บาท มีระดับการศึกษาสวนใหญอยูในระดับปริญญาตรี

และเกือบทุกคนมีการออกกําลังกาย ดานความตองการใชสถานบริการออกกําลังกายกลุมตัวอยางท้ังหมด

ตองการใหสถานท่ีออกกําลังกายสามารถใชไดทุกวัยสูงสุดและตองการสถานท่ีออกกําลังกายเฉพาะกลางคืน

ตํ่าสุด กิจกรรมในการออกกําลังกายท่ีตองการสูงสุดคือเทนนิส และตํ่าสุดคือสควอรท สถานท่ีต้ังท่ีตองการ

สูงสุดคือมีไมดอก ไมประดับสวยงาม และตํ่าสุดคือสถานท่ีนั้นอยูในบริเวณโรงแรม สําหรับการสงเสริมสถานท่ี

ออกกําลังกายกลุมตัวอยางท้ังหมดเห็นวาควรสงเสริมใหมีอุปกรณทันสมัยและเพียงพอกับผูใชบริการสูงสุดและ

ตํ่าสุดคือมีพนักงานขายท่ีใหรายละเอียดชัดเจน การเสียคาบริการกลุมตัวอยางมีความเห็นวาควรมีการเสียเปน

รายครั้งและรายเดือนเปนสวนใหญ โดยเสียเปนรายครั้งไมควรเกินครั้งละ 50 บาท และเสียเปนรายเดือนสวน

ใหญเห็นวาควรเสียคาบริการ 300 -700 บาท ในการเปรียบเทียบความแตกตางในความตองการสถานท่ีออก

กําลังกายไมวาจะเปนเรื่องรูปแบบการใหบริการ กิจกรรมในการออกกําลังกาย สถานท่ีต้ัง และการสงเสริม

สถานท่ีออกกําลังกายของประชาชนวัยเด็ก วัยแรงงาน และวัยสูงอายุ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติระดับ .01 

 พินิต วัยวุฒิ (2540 : บทคัดยอ) ความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน ในจังหวัดอุตรดิตถ ความมุงหมายในการวิจัยเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความตองการในการออก

กําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดอุตรดิตถ กลุมตัวอยางเปนประชากรในระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดอุตรดิตถ โดยผูวิจัยไดสงแบบสอบถามไปยังตัวอยางกลุมประชากรจํานวน 453 

ชุด และไดรับแบบสอบถามกลับคืนมาจํานวน 453 ชุด นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหตามวิธีสถิติ โดยการหาคา

รอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยภายหลังโดยวิธีของเชฟเฟ           ผลการวิจัยพบวา  

  1. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดอุตรดิตถ สังกัดกรมสามัญศึกษา สํานักงาน

การประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดยกรมศึกษานอกระบบ 

(โรงเรียน) มีความคิดเห็นเก่ียวกับการตองการการออกกําลังกายโดยใชกีฬาเปนสื่อออกกําลังกายเปนหมูคณะ 

ตองการใหมีการออกกําลังกายทุกวันและเวลาสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะการออกกําลังกายตอนเย็นหลังจากการ

ทํางานแลว ตองการจัดอุปกรณท่ีเหมาะสมใหหมูคณะท่ีสนใจ ควรจัดใหมีบุคลากรท่ีมีวุฒิทางพลศึกษามาเปน

ผูนําในการออกกําลังกายท่ีถูกตอง 

  2. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดอุตรดิตถ สังกัดกรมสามัญศึกษา สํานักงาน

การประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดยกรมศึกษานอกระบบ 

(โรงเรียน) มีความคิดเห็นเก่ียวกับอุปสรรคหรือปญหาท่ีสําคัญท่ีทําใหนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ใน

จังหวัดอุตรดิตถ ไมสามารถออกกําลังกายได คือ ไมมีเวลาในการออกกําลังกาย อุปกรณท่ีใชในการออกกําลัง

กายไมมีความตองการ ไมมีวิทยากรหรือผูท่ีมีความรูมาแนะนําการออกกําลังกายท่ีถูกตอง สภาพดินฟาอากาศ

ไมอํานวย ทําใหไมสามารถออกกําลังกายได และมีเวลาออกกําลังกายไมแนนอน ไมสมํ่าเสมอ หรือสถานท่ีออก

กําลังกายอยูไกลเกินไป บางแหงไมสามารถไปออกกําลังกายได เพราะไมมีเงินเสียคาบํารุงสมาชิก 
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  3. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดอุตรดิตถ สังกัดกรมสามัญศึกษา สํานักงาน

การประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดยกรมศึกษานอกระบบ 

(โรงเรียน) มีความคิดเห็นเก่ียวกับการใชสื่อในการออกกําลังกาย คือตองการใชกีฬาวอลเลยบอลในการออก

กําลังกายมาก มีความตองการในการออกกําลังกายโดยใชการเลนเกมเพ่ือความสนุกสนาน มีความตองการเลน

บาสเกตบอลเปนการออกกําลังกาย และมีความตองการในการเลนฟุตบอลเปนการออกกําลังกาย 

  4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดอุตรดิตถ สังกัดกรมสามัญศึกษา สํานักงาน

การประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดยกรมศึกษานอกระบบ 

(โรงเรียน) ระหวาง 4 กลุม มีความคิดเห็นเก่ียวกับความตองการในการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุมท่ีแตกตางกันคือนักเรียน 

 ปทมา รอดท่ัง (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัย เรื่องการใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและออกกําลัง

กายของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนลาง กลุมตัวอยางเปนประชาชนชาย 200 คน ประชาชนหญิง 200 คน 

ซ่ึงไดมาโดยสุมแบบหลายข้ันตอน เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามการวิเคราะห

ขอมูลใชคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที (t – test independent) วิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียว (One Way Analysis of Variance) และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ 

(Scheffe Method) ผลการวิจัยพบวา 

  1. ประชาชนสวนมากใชเวลาวางดานการเลนกีฬาและออกกําลังกาย มีอายุระหวาง 15 -25 

ป มีวุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน ไมไดประกอบอาชีพและยังไมมีรายได 

  2. ประชาชนสวนมากไดรับขาวสารและความรูเก่ียวกับการเลนกีฬาและออกกําลังกายจาก

โทรทัศน เลนกีฬาและออกกําลังกายท้ังวันธรรมดาและวันหยุดมากท่ีสุด ใชเวลา 1 -2 วันตอสัปดาห และใช

เวลาในแตละครั้ง 15 – 30 นาที ในชวงเวลา 16.00 น. – 19.30 น. ใชสนามกีฬาโรงเรียนหรือหมูบานเปนท่ี

เลนกีฬาและออกกําลังกายมากท่ีสุด กิจกรรมในรมท่ีนิยมมากท่ีสุดคือวอลเลยบอล กิจกรรมกลางแจงท่ีนิยม

มากท่ีสุดคือ วิ่งเหยาะมากท่ีสุด แตกีฬาท่ีสนใจท่ีสุดคือ ฟุตบอล 

  3. ประชาชนมีจุดมุงหมายในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย เพ่ือใหมีสุขภาพดีมากท่ีสุด 

  4. ประชาชนมีปญหาการเลนกีฬาและออกกําลังกาย ดานสถานท่ีคือ สถานท่ีไมเพียงพอ ดาน

อุปกรณคือ อุปกรณไมเพียงพอ ปญหาสวนตัวของประชาชนท่ีอยูในระดับมากท่ีสุดคือ เวลาวางไมเพียงพอท่ีจะ

ใชในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย 

  5. ความตองการรับบริการในการเลนกีฬาและออกกําลังกายของประชาชนในเขตภาคเหนือ

ตอนลางดานสถานท่ี อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวก และดานบุคลากรผูใหบริการอยูในระดับมากท้ัง 2 ดาน 

  6. จากการทดสอบคาทีพบวา ความตองการดานสถานท่ีอุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวก

ระหวางประชาชนชายและประชาชนหญิง มีความตองการไมแตกตางกัน และความตองการดานบุคลากรผูใหบ

ริกาโดยรวมไมมีความแตกตางกัน ยกเวน ความตองการใหมีบุคลากรคอยแนะนําในการเลนกีฬาและออกกําลัง

กาย และใหมีเจาหนาท่ีคอยดูแลความปลอดภัยในบริเวณสนามกีฬาและสถานท่ีออกกําลังกายประชาชนหญิงมี

ความตองการมากกวาประชาชนชาย 
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  7. จากการวิเคราะหความแปรปรวนเดียวพบวา  

   7.1 ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวกและบุคลากรผู

ใหบริการ ระหวางกลุมอายุทุกขอไมแตกตางกัน แตเม่ือพิจารณาเปนรายคูดวยวิธีเชฟเฟ พบวากลุมประชาชน

อายุ 15 – 25 ป กับประชาชนกลุมอายุ 26 – 35 ป และประชาชนกลุมอายุ 56 ปข้ึนไป มีความตองการดาน

ความตองการใหมีหองเก็บและยืมอุปกรณโดยเฉพาะ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

   7.2 ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวกและบุคลากรผู

ใหบริการระหวางระดับการศึกษาไมมีความแตกตางกัน 

   7.3 ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวกและบุคลากรผู

ใหบริการระหวางกลุมอาชีไมมีความแตกตางกัน 

 มนตรี อารีย (2542 :บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องสภาพและความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน

ธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางไดมาดวยการสุมแบบงาย 

จํานวน 700 คน เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน หลังจากตรวจสอบแบบสอบถามท่ีไดรับ

คืนกลับมาแลวไดฉบับบสมบูรณ 561 ฉบับ คิดเปนรอยละ 86       ผลการศึกษาพบวา 

  1. พนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานครสวนใหญ

เปนชายโสด อายุระหวาง 26 -32 ป และ 18 – 25 ป มีการศึกษาในระดับปริญญาตรี มีรายไดตอเดือน 5,000 

-15,000 บาท และมีตําแหนงเปนเจาหนาท่ีปฏิบัติการ 1 – 2  

  2. เหตุผลของการออกกําลังกายของพนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัด

สมุทรปราการและกรุงเทพมหานครสวนใหญคือเพ่ือสุขภาพ เพ่ือผอนคลายความตึงเครียด เพ่ือบุคลิกภาพดี 

เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือการลดน้ําหนักและสังคม 

  3. พนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานครเลือก

วันท่ีออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ในวันธรรมดาและวันหยุดมากท่ีสุด รองลงมาคือวันเสาร วนัอาทิตย และ

วันหยุดนักขัตฤกษ โดยออกกําลังกายเฉลี่ย 2 วันตอสัปดาห เวลาท่ีใชในการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา 

ครั้งละ 45 – 60 นาที มากท่ีสุดคือ 15 – 30 นาที สถานท่ีใชในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําคือ 

สนามกีฬาหรือสถานท่ีออกกําลังกายของเอกชนมากท่ีสุด รองลงมาคือท่ีบานและสวนสาธารณะ 

  4. พนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานครสวนใหญ

ออกกําลังกายหรือเลนกีฬากับเพ่ือน เสียคาใชจายในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนคาเครื่องด่ืม คาเชา

อุปกรณ และคาสถานท่ี มีการติดตามขาวสารเปนบางครั้ง สวนสื่อท่ีใชในการติดตามขาวสารทางดานกีฬาคือ 

โทรทัศน หนังสือพิมพ วิทยุ นิตยสารหรือวารสาร 

  5. อาการท่ีผิดปกติเก่ียวกับสุขภาพท่ีพบบอยครั้งของพนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขต

จังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร มากท่ีสุด ไดแก ปวดหลัง เหนื่อยงาย เวียนศรีษะ นอนไมหลับ 

ปวดเขา ปวดศรีษะ วิตกกังวล และเครียด 

  6. พนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานครสวนใหญ

มีความตองการสถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย และหองสุขาชาย – หญิง ท่ีถูกสุขลักษณะ สถานท่ีออก
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กําลังกายท้ังกลางแจงและในรม ตองการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในวันเสารหรือวันอาทิตย โดยใชเวลาใน

การออกกําลังกายและเลนกีฬา ระหวาง 16.00 - 18.00 น.  

  7. กิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาท่ีพนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัด

สมุทรปราการและกรุงเทพมหานครตองการมากท่ีสุด เม่ือสภาพรางกายออนแอคือ การบริหาร เม่ือรูสึกอวน

เกินไป ก็คือ วายน้ํา เม่ือรางกายทรุดโทรมก็คือเดินหรือวิ่งเหยาะ และวายน้ํา เม่ือเปนคนข้ีโรค เดินหรือวิ่ง

เหยาะ และกายบริหาร เม่ือรูสึกเครียดคือ วายน้ํา เม่ือรูสึกเชื่องชา คือวายน้ํา เม่ือตองการเสริมบุคลิกภาพ คือ 

วายน้ํา และกายบริหาร เพ่ือตองการรักษารูปรางคือ วายน้ํา แอโรบิก และกายบริหาร 

 สายัณห สุขยิ่ง (2543 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องความตองการเขารวมกิจกรรมการออก

กําลังกาย ของครู และเจาหนาท่ีโรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคารเบรียลแหงประเทศไทย โดยมี

วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความตองการการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายของครู และเจาหนาท่ีโรงเรียนใน

เครือมูลนิธิคณะเซนตคารเบรียลแหงประเทศไทย และเปรียบเทียบความตองการการเขารวมกิจกรรมการออก

กําลังกายของครู และเจาหนาท่ีโรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคารเบรียลแหงประเทศไทย ประชากร และ

กลุมตัวอยางเปนครู และเจาหนาท่ีโรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคารเบรียลแหงประเทศไทย ผูวิจัยไดสง

แบบสอบถามถึงกลุมตัวอยาง จํานวน 648 ฉบับ ไดรับแบบสอบถามคืน 600 ฉบับ คิดเปนรอยละ 92.59 การ

วิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมสําเร็จรูปสําหรับการวิจัยทางสังคมศาสตร (SPSS/PC*) วิเคราะหขอมูลโดยหาคา

รอยละคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความคิดเห็นระหวางกลุม โดยการทดสอบคาที (t – 

test) ผลการวิจัยพบวาครู และเจาหนาท่ีโรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคารเบรียลแหงประเทศไทยมีความ

ตองการการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายของครู และเจาหนาท่ีโรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคารเบรีย

ลแหงประเทศไทยอยูในระดับมาก และความตองการการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายครู และเจาหนาท่ี

โรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคารเบรียลแหงประเทศไทยมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05  

 สุธี คําคง (2544 : บทคัดยอ) ไดศึกษาขอมูลพฤติกรรมดานสุขภาพของประชาชนจังหวัดตรัง โดยเก็บ

ขอมูลกับประชาชนในจังหวัดตรัง โดยมีวัตถุประสงคการทําวิจัยเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ประชาชนจังหวัดตรัง ผลการวิจัยพบวา 

  1. ประชาชนจังหวัดตรัง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกายและอายุ 

มีการออกกําลังกายไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห โดยการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพและเพ่ือความ

เพลิดเพลิน 

  2. เพศกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกันคือ เพศชายมีพฤติกรรมการออก

กําลังกายท่ีเหมาะสมกวาเพศหญิง 

  3. การประกอบอาชีพกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกัน สวนใหญมีอาชีพท่ี

ตองเคลื่อนไหวใชแรงกายมาก ไดแกผูมีอาชีพ เกษตรกรรม อาชีพรับจางใชแรงงานกอสราง 
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  4. การมีสถานท่ีออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกัน คือ กลุม

ประชาชนท่ีมีสถานท่ีสําหรับออกกําลังกายจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมมากกวากลุมประชาชน

ท่ีไมมีสถานท่ีออกกําลังกาย 

  5. การมีอุปกรณสําหรับการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกัน 

คือ กลุมประชาชนท่ีมีอุปกรณสําหรับออกกําลังกาย จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมมากกวากลุม

ประชาชนท่ีไมมีอุปกรณสําหรับการออกกําลังกาย 

 วัลลภ รุจิรากร (2546 :บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องปญหาและความตองการในการออกกําลังกาย

ของนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายเพ่ือศึกษาระดับ

ปญหาและความตองการในการออกกําลังกาย ของนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ 

กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 374 คน ประกอบดวย

นิสิตชาย 204 คน นิสิตหญิง 170 คน โดยใชสูตร ยามาเน (Yamane) และใชวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบแบงชั้น 

(Stratified Random) เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน สถิติท่ีใชในการ

วิเคราะหขอมูลไดแก  คาความถ่ีและคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

 นิสิตท่ีเปนกลุมตัวอยางมีจํานวน 374 คน ประกอบดวยนิสิตชาย 204 คน คิดเปนรอยละ 54.5 นิสิต

หญิง 170 คน คิดเปนรอยละ 45.5 กิจกรรมการออกกําลังกาย นิสิตรอยละ 73.0 ไดรับความรูเก่ียวกับการ

ออกกําลังกายทางโทรทัศน นิสิตรอยละ 55.1 เลือกการออกกําลังกายในวันท่ีมีการเรียนการสอนและ

วันหยุดราชการ นิสิตสวนใหญรอยละ 45.7 ออกกําลังกายเฉลี่ยใน 1 สัปดาหเปนเวลา 1-2 วัน มีนิสิตรอยละ 

33.2 ใชเวลามากกวา 60 นาที ในการออกกําลังกายแตละครั้ง ชวงเวลา 17.00 น. – 18.00 น. มีนิสิตรอยละ 

51.1 เลือกออกกําลังกายในชวงนี้ สถานท่ีนิสิตรอยละ 37.4 เลือกออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย คือลาน

อเนกประสงค สถานท่ีนอกมหาวิทยาลัยท่ีนิสิตรอยละ 59.1 เลือกออกกําลังกาย คือ ท่ีบาน กิจกรรมท่ีนิสิต

รอยละ 50.5 เลือกปฏิบัติเม่ือออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย คือ วิ่งเหยาะ การมีเพ่ือนรวมกิจกรรมปนเหตุผลท่ี

นิสิตรอยละ 82.4 เลือกท่ีจะออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย สวนเหตุผลท่ีนิสิตรอยละ 85.6 เลือกออกกําลังกาย 

คือ เพ่ือใหมีสุขภาพดี ปญหาเรื่องเวลาไมเพียงพอเปนเหตุใหนิสิตรอยละ 61.8 ประสบปญหานี้ในการออก

กําลังกายในมหาวิทยาลัย และเวลาวางไมเพียงพอยังเปนปญหาใหนิสิตรอยละ 63.6 ไมเขารวมกิจกรรมการ

ออกกําลังกายท่ีทางมหาวิทยาเปนผูรับผิดชอบ 

 ระดับปญหาหาของนิสิตเก่ียวกับการรับบริการ ในการออกกําลังกาย ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่ง

อํานวยความสะดวก สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 34.2 แตปญหาท่ีมีมากท่ีสุดไดแก เรื่องการ

มีน้ําด่ืมท่ีสะอาดไวบริการในสถานท่ีออกกําลังกาย ระดับความตองการของนิสิต เก่ียวกับการรับบริการในการ

ออกกําลังกาย ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญอยูในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 

31.8 ไดแก ไดแก เรื่องการมีน้ําด่ืมท่ีสะอาดไวบริการในสถานท่ีออกกําลังกาย ระดับปญหาของนิสิตดาน

บุคลากรผูใหบริการ สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 35.2 ปญหามากท่ีสุดไดแก เรื่องการมี

เจาหนาท่ีพยาบาลไมเพียงพอประจําสถานท่ีออกกําลังกาย ระดับความตองการของนิสิต ดานบุคลากรผู
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ใหบริการ สวนใหญอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 32.9 ไดแก เรื่องการมีเจาหนาท่ีไมเพียงพอในการเบิกจาย

อุปกรณ 

 ธนิตา ทองมี (2546 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนตน โดยมีจุดหมายเพ่ือศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมและความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีมีผล

ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ท่ีกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 – 3 

ในโรงเรียนสังกัดสํานักงานการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ปการศึกษา 2546 ท่ัวประเทศ (ยกเวน

กรุงเทพมหานคร) จํานวนกลุมตัวอยางท้ังหมด 1,200 คน ผลการวิจัยพบวา  

  1. ปจจัยนําดานความรูออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนสวนใหญอยูในระดับดี

มาก 

  2. ปจจัยนําดานเจนตคติตอการออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนสวนใหญมี

เจนตคติตอการออกกําลังกายดีมาก 

  3. ปจจัยดานการปฏิบัติ (พฤติกรรมการออกกําลังกาย) ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนสวน

ใหญในภาพรวมอยูในระดับดี 

  4. ปจจัยเสริมดานครอบครัวและเศรษฐกิจ ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนสวนใหญอยูใน

ระดับมาก 

  5. ปจจัยเอ้ือดานโรงเรียนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนสวนใหญอยูในระดับมาก 

  6. ปจจัยดานจิตวิทยาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนสวนใหญอยูในระดับดี 

  7. ปจจัยนําดานสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนสวนใหญอยูในระดับมาก 

  8. ปจจัยเอ้ือดานสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวกของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนสวน

ใหญอยูในระดับมาก 

 สมหมาย ฤทธิบุตร (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง สภาพและความตองการการออกกําลังกาย

ของอาจารยในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดสระบุรี โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาสภาพและความ

ตองการการออกกําลังกายของอาจารยในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดสระบุรี กลุมตัวอยางเปน

อาจารยในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดสระบุรี จํานวน 400 คน เปนชาย 200 คน เปนหญิง 200 

คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบหลายข้ันตอน เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัย

สรางข้ึน มีคาความเชื่อม่ัน 76 วิเคาระหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ีและหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

  1. สภาพการออกกําลังกายของอาจารยในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดสระบุรี 

ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ี และอุปกรณ ดานการจัดการ และดานบุคลากร อยูในสภาพมีไมเพียงพอ

และไมเหมาะสม 

  2. ความตองการออกกําลังกายของอาจารยในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดสระบุรี 

ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ี และอุปกรณ ดานการจัดการ มีความตองการออกกําลังกายอยูในระดับ

มาก สวนดานชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬา ท่ีตองการออกกําลังกายมาท่ีสุดคือ การเดินและ

การวิ่งเพ่ือสุขภาพ รองลงมาคือการบริหารกายดวยอุปกรณและการเตนแอโรบิก  
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 กรมอนามัย (2547 : ออนไลน) การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัยรวมกับสํานักวิจัยเอแบค

โพลลท่ีมาออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ วันท่ี 3 มีนาคม 2547  

 ผลการสํารวจสถานการณการออกกําลังกายของคนไทย ภายหลังมหกรรมรวมพลังสรางสุขภาพครั้งท่ี 

1 โดยเก็บขอมูลจากคนไทย อายุ 15 – 65 ป ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล กลุมตัวอยางท้ังหมด 

2,164 คน วัตถุประสงคเพ่ือสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาผลการสํารวจพบวา  

 ประเภทของการออกกําลังกายท่ีนิยมเลน คือ วิ่ง ฟุตบอล การเดิน สถานท่ีออกกําลังกายนิยมใช

บริเวณพ้ืนท่ีโลงของหมูบาน สวนสุขภาพ สวนสาธารณะ ลานกีฬา ปญหาและอุปสรรคท่ีพบในการออกกําลัง

กาย คือไมมีเวลาวาง คาบริการของศูนยบริหารรางกายมีราคาแพง ขาดแคลนอุปกรณ และไมมีสถานท่ีออก

กําลังกาย กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายท่ีทํากัน คอนขางมากคือการเดิน      ไป – กลับ ระหวางสถานท่ี 

การเดินข้ึนบันไดแทนลิฟต และการทํางานบาน โดยมีโทรทัศน หนังสือพิมพ วิทยุ ชวยใหเกิดการรับรูและคิด

วาความพึงพอใจตอการจัดงานรวมพลังสรางสุขภาพ จะชวยกระตุนใหคนไทยหันมาออกกําลังกาย 

 พิเชษฐ สกุลมาก (2547 : บทคัดยอ) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาสภาพและความตองการออกกําลัง

กายในโรงเรียนของนักศึกษาชวงชั้นท่ี 4 ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษาชบุรี ปการศึกษา2546 เครื่องมือท่ีใชเปน

แบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน โดยสอบถามนักเรียนชวงชั้นท่ี 4  จํานวน 375 คน ไดจากการสุมตัวอยางแบบ

หลายข้ันตอน การวิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี  คิดเปนคารอยละและนําเสนอในรูปแบบตาราง

ประกอบความเรียง  

ผลการศึกษาพบวา สภาพการออกกําลังกายในโรงเรียนระดับชวงชั้นท่ี 4 เขตพ้ืนท่ีการศึกษาชลบุรี ป

การศึษา 2546  

 ดานบุคลากร โดยรวมสภาพการออกกําลังกายโดยรวม  นักเรียนแสดงความคิดเห็นดานบุคลากร  คิด

เปนรอยละ 61.70 ในรายขอท่ีแสดงความคิดเห็นสูงสุด คือ มีอาจารยหรือ  

เจาหนาท่ีใหบริการเบิก-จายอุปกรท่ีใชในการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 69.30 

 ดานการจัดการ โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน นักเรียนแสดงความคิดเห็น มีเหมาะสม 

คิดเปนรอยละ 56.5 ในรายขอท่ีแสดงความคิดเห็นสูงสุด คือ มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายตามความ

เหมาะสมของการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 67.70 

 ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ี และอุปกรณ โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน 

นักเรียนแสดงความเห็น มีความเพียงพอ คิดเปนรอยละ 69.9 ในรายขอท่ีแสดงความคิดเห็นสูงสุด คือ มีหอง

ปฐมพยาบาลเบื้องตน คิดเปนรอยละ 90.9 

 ความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียนระดับชวงชั้นท่ี 4 เขตพ้ืนท่ีการศึกษาชลบุรี ปการศึษา 

2546  

 ดานบุคลากร โดยรวมสภาพการออกกําลังกายโดยรวม  นักเรียนแสดงความคิดเห็นอยูระดับมาก คิด

เปนรอยละ 34.6 ในรายขอท่ีมีความถ่ีสูงสุด คือมีความตองการผูสอนหรือผูนําในการออกกําลังกายท่ีมีคุณภาพ 

คิดเปนรอยละ 43.2 
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 ดานการจัดการ โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน นักเรียนแสดงความคิดเห็นอยูในระดับ

มาก คิดเปนรอยละ 36.9 ในรายขอท่ีมีความถ่ีสูงสุด คือมีความตองการปายประกาศขาวสารเก่ียวกับการออก

กําลังกาย คิดเปนรอยละ 41.6 

 ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ี และอุปกรณ โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน 

นักเรียนแสดงความเห็นอยูในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 51.6 ในรายขอท่ีมีความถ่ีสูงสุด คือตองการใหมี

การจัดน้ําด่ืมไวบริการในสถานท่ีออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 62.4 

 ดานกิจกรรมมการออกกําลังกายของชนิดกีฬา โดยรวมความตองการออกกําลังกายในโรงเรียนดาน

กิจกรรมการวิ่งเพ่ือสุขภาพมากท่ีสุด รองลงมาไดแกเตนแอโรบิก และฟุตบอล ดานวันเวลาของการออกกําลัง

กาย โดยรวมความตองการออกกําลังกายในโรงเรียนวันศุกร เวลา 16.00 น. – 18.00 น. มากท่ีสุด 

 โสภา เอกทัศน (2547 : บทคัดยอ) ไดศึกษางานวิจัย เรื่องสภาพและความตองการออกกําลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ปการศึกษา 2546 มี 4 ดาน ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ีและ

อุปกรณ ดานบุคลากร ดานวิชาการ ดานวันเวลาและกิจกรรม กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษม

บัณฑิต จํานวน 386 คน แยกเพศชาย 165 เพศหญิง 203 คน โดยเปนนักศึกษาชั้นปท่ี 1 จํานวน 149 คน 

นักศึกษาปท่ี 2 จํานวน 112 คน ชั้นปท่ี 3 จํานวน 70 คน ชั้นปท่ี 4 จํานวน 37 คน เครื่องมีท่ีใชในการวิจัย

เปนแบบสอบถาม มีคาความเชื่อม่ัน .88 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ ผล

การศึกษาพบวา 

  1. ดานสิ่งแวดลอมอํานวยความสะดวกสถานท่ีและอุปกรณ สภาพความเปนจริงโดยรวม คิด

เปนรอยละ 52.22 ในรายขอมีสถานท่ีออกกําลังกายกลางแจง มีแสงสวางเพียงพอ คิดเปนรอยละ 81.50 

ความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 34.29 ในรายขอนักศึกษาตองการสถานท่ีออกกําลังกาย มีน้ําด่ืม

ท่ีสะอาดไวบริการ อยูในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 49.60 และตองการสถานท่ีออกกําลังกายมีหองเปลี่ยน

เสื้อผา หองอาบน้ําและสุขาชาย – หญิง คิดเปนรอยละ 47.80 

  2. ดานบุคลากร สภาพความเปนจริง โดยไมมีบุคลากร คิดเปนรอยละ 57.06 ในรายขอไมมี

เจาหนาท่ีรับฝากสิ่งของในบริเวณสถานท่ีออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 73.60 ไมมีบุคลากรในการทําหนาท่ี

ประชาสัมพันธ ขาวสาร ความรูดานออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 38.00 ตองการใหบุคลากรแตงกายให

เหมาะสมกับกิจกรรม สะอาดเรียบรอย กิริยาวาจาสุภาพ คิดเปนรอยละ 37.80 ตองการใหมีหนวยงานและ

บุคลากรท่ีรับผิดชอบเก่ียวกับการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต โดยเฉพาะใหมีเจาหนาท่ีเบิก – 

จายอุปกรณอุปกรณเพียงพอ คิดเปนรอยละ 37.50 

  3. ดานวิชาการสภาพความเปนจริง โดยรวมไมมีวิทยากรมาบรรยาย ไมมีหนังสือ ตํารา 

เอกสาร หรือคูมือ และไมมีความรูเรื่องโภชนาการ คิดเปนรอยละ 60.99 ในรายขอไมมีการเชิญวิทยากรมา

บรรยายสาธิตในหลักการวิธีใหม ๆ ใหนักศึกษาใหมีความรูเพ่ิมเติมอยูเสมอ คิดเปนรอยละ 78.80 ไมมี

ภาพยนตรหรือเทปโทรทัศน เก่ียวกับกีฬาและการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 64.70 ไมมีจัดใหนักศึกษาไดมี

ความรู  ความเขาใจในการใชรักษาและเลือกอุปกรณและสิ่งตาง ๆ ท่ีใชในการออกกําลังกายอยางมี

ประสิทธิภาพ คิดเปนรอยละ 64.70 ไมมีความรูเรื่องโภชนาการ หลักการปฐมพยาบาล และความปลอดภัย คิด
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เปนรอยละ 62.00 และนักศึกษามีความตองการเปนอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 33.97 ในรายขอนักศึกษา

ตองการความรูเก่ียวกับเทคนิคและทักษะการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 40.50 ตองการเก่ียวกับประวัติ

กติกาการเลนกีฬาและกิจกรรมพลศึกษาหรือการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 37.00 ตองการจัดใหนักศึกษา

ไดมีความรูความเขาใจในการใชรักษาและการเลือกอุปกรณและสิ่งตาง ๆ ท่ีใชในการออกกําลังกายอยางมี

ประสิทธิภาพ คิดเปนรอยละ 36.70 

  4. ดานวันเวลาและกิจกรรมการออกกําลังกาย นักศึกษาตองการออกกําลังกายในวันเสาร คิด

เปนรอยละ 19.85 ตองการออกกําลังกายในเวลา 16.00 น. – 17.00 น. คิดเปนรอยละ 17.79 ตองการ

กิจกรรมแอโรบิก คิดเปนรอยละ 12.38 

 กรวิทย ชวยดู (2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง สภาพและความตองการการออกกําลังกาย

ของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548 การวิจัยครั้งนี้เพ่ือทําการศึกษาเรื่อง 

สภาพและความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 

2548 กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป ท่ีอยูในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 

2548 จํานวน 300 คน เปนชาย 100 คน หญิง 200 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย เครื่องมือท่ีใชในการเก็บ

รวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเชื่อม่ัน 0.82 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจง

ความถ่ี และหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

  1. สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 

2548 มีดังนี้ 

   1.1 ดานบุคลากรผูใหบริการ พบวาในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง ไม

มีบุคลากรผูใหบริการ คิดเปนรอยละ 70.64 

   1.2 ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ี และอุปกรณ พบวามีสภาพเพียงพอ คิด

เปนรอยละ 53.18 

   1.3 ดานบริหารการจัดการการออกกําลังกาย พบวาในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง

ตรัง จังหวัดตรัง ไมมีการบริหารการจัดการการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 54.73 

   1.4 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย พบวาในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัด

ตรัง ไมมีกิจกรรมการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 64.23 

  2. ความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรังจังหวัดตรัง 

พ.ศ. 2548 มีดังนี้ 

   2.1 ดานบุคลากรผูใหบริการ พบวามีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 

38.83  

   2.2 ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ี และอุปกรณ พบวามีความตองการอยูใน

ระดับมาก คิดเปนรอยละ 37.52 

   2.3 ดานบริหารการจัดการการออกกําลังกาย พบวาความตองการอยูในระดับมาก 

คิดเปนรอยละ 44.73 
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   2.4 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย พบวาความตองการอยูในระดับปานกลาง คิด

เปนรอยละ 35.60 

 ชัยยุทธ ศิริกุลพิทักษ (2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง สภาพและความตองการการออกกําลัง

กายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรังป 2548 การวิจัยครั้งนี้เพ่ือทําการศึกษา

เรื่อง สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนคร

ตรังป 2548 กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญ จํานวน 350 คน เปน

ชาย 191 คน เปนหญิง 159 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน

แบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเชื่อม่ัน .80 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ  

ผลการศึกษาพบวา 

  1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญใน

เขตเทศบาลนครตรังป 2548 ดังนี้ 

      1.1 ดานสถานท่ีการออกกําลังกายโดยรวมไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 58.65 

      1.2 ดานอุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวมไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 36.97 

      1.3 ดานบุคลากรโดยรวมไมมี คิดเปนรอยละ 58.82 

  2. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาล

นครตรังป 2548 มีดังนี้ 

      2.1 ดานสถานท่ีการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมากคิดเปนรอยละ 40.71 

      2.2 ดานอุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 

39.02 

      2.3 ดานบุคลากร โดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 35.80   

     2.4 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก คิดปนรอยละ 35.14 

 ชํานาญ เรืองมาก (2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง สภาพและความตองการการออกกําลังกาย

ของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก – ลก พ. ศ. 2548 การวิจัยครั้งนี้ เ พ่ือ

ทําการศึกษาเรื่อง สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาล

เมืองสุไหงโก – ลก พ. ศ. 2548 กลุมตัวอยางคือประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขต

เทศบาลเมืองสุไหงโก – ลก พ. ศ. 2548 กลุมตัวอยางจํานวน 330 คน เปนเพศ 126 คน เปนเพศหญิง 204 

คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) เครื่องมือท่ีใชในการเก็บ

รวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเชื่อม่ัน .87 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี 

และหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

  1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขต

เทศบาลเมืองสุไหงโก – ลก พ. ศ. 2548 โดยภาพรวมมีบุคลากร คิดเปนรอยละ 63.33 มีสถานท่ี อุปกรณ และ

สิ่งอํานวยความสะดวก คิดเปนรอยละ 63.58 มีกิจกรรมการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 55.27 และมีการ

บริหารการจัดการ คิดเปนรอยละ 52.45 
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  2. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกาย

เขตเทศบาลเมืองสุไหงโก – ลก พ. ศ. 2548 โดยภาพรวมความตองการทุกดานอยูในระดับมาก โดยความ

ตองการดานบุคลากร คิดเปนรอยละ 34.82 ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 

คิดเปนรอยละ 37.52 ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 35.21 และความตองการ

ดานการจัดการ คิดเปนรอยละ 38.42 

 นพดล อ่ิมสุด (2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง สภาพและความตองการการออกกําลังกายของ

ประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง จังหวัดตาก โดยการวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือทราบ

สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง จังหวัดตาก 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง จังหวัดตาก จํานวน 

500 คน แบงเปนชาย 250 คน หญิง 250 คน โดยใชการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random 

Sampling) เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน เม่ือรวบรวมขอมูล

มาแลวก็ทําการวิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา เพศชาย อายุ 24 

– 40 ป, อายุมากกวา 40 ป เพศหญิง อายุ 24 – 40 ป ,อายุมากกวา 40 ป สภาพท่ีเปนจริงและความตองการ

การออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง จังหวัดตาก พ.ศ. 2548 ดาน

สถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก มีสภาพเหมาะสม และมีความตองการอยูในระดับมากท่ีสุด ดาน

บุคลากร มีความเหมาะสม และมีความตองการอยูในระดับมาก ดานบริหารและการดําเนินการ มีสภาพ

เหมาะสม และมีความตองการอยูในระดับมาก ยกเวนเพศหญิงท่ีมีอายุมากกวา 40 ป มีความตองการอยูใน

ระดับมากท่ีสุด ดานชนิดของกิจกรรม วันและเวลาท่ีตองการออกกําลังกาย โดยกิจกรรมท่ีตองการออกกําลัง

กายมากท่ีสุด ไดแกการเดิน-วิ่ง เพ่ือสุขภาพ วันท่ีตองการออกกําลังกายมากท่ีสุด ไดแกวันอาทิตย รองลงมา 

คือวันศุกร และวันเสาร เวลาท่ีตองการออกกําลังกายมากท่ีสุด  ไดแก 17.00 น. – 18.00 น. รองลงมาเวลา 

18.00 น. – 19.00 น. และเวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

 พรทิพย สอนเถ่ือน (2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง สภาพและความตองการการออกกําลัง

กายของประชาชนในลานกีฬากรุงเทพมหานคร ปพุทธศักราช 2545 การวิจัยนี้เพ่ือศึกษาสภาพและความ

ตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬากรุงเทพมหานคร ปพุทธศักราช 2545 ในการศึกษา

สภาพ 2 ดาน ไดแก ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานการจัดการ และศึกษาความตองการ 

การออกกําลังกายของประชาชน ใน4 ดานไดแก ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานการ

จัดการ ดานกิจกรรมการออกกําลังกายและดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางท่ีใชในการเก็บ

รวบรวมขอมูลเปนประชาชนในกรุงเทพมหานครจํานวน 660 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบชั้น เครื่องมือท่ีใชใน

การศึกษาคนควาเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเชื่อม่ัน .87 การวิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจง

ความถ่ี และหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

  1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬากรุงเทพมหานคร ปพุทธศักราช 2545 

พบวาดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก อยูในระดับปานกลาง ดานการจัดการอยูในระดับปาน

กลาง  
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  2. ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬากรุงเทพมหานคร ป

พุทธศักราช 2545 พบวาดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญอยูในระดับมากท่ีสุด ดาน

การจัดการสวนใหญอยูในระดับมากท่ีสุด สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และวันเวลาในการออกกําลัง

กาย พบวา กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีประชาชนมีความตองการมาก ไดแก เดิน – วิ่ง เพ่ือสุขภาพ ฟุตบอล 

และแอโรบิกดานซ วันท่ีมีความตองการมากท่ีสุด คือวันอาทิตย รองลงมาคือวันเสาร เวลา 18.00 น. – 20.00 

น. รองลงมา 05.00 น. – 08.00 น. ตามลําดับ 

 สมนึก ภูระหงษ (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาสภาพและความตองการของพนักงานท่ีมีตอการออก

กําลังกายภายในบริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด ภาคตะวันออก ป พ. ศ. 2549 มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาสภาพและ

ความตองการของพนักงานท่ีมีตอการออกกําลังกายภายในบริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด ภาคตะวันออก ป พ. ศ. 

2549 กลุมตัวอยางเปนพนักงานชาย บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด ภาคตะวันออก ป พ. ศ. 2549 จํานวน 234 

คน ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาคนควาเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคา

ความเชื่อม่ัน .96 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

  1. สภาพและความตองการของพนักงานท่ีมีตอการออกกําลังกายภายในบริษัท ไทยน้ําทิพย 

จํากัด ภาคตะวันออก ป พ. ศ. 2549 มี 3 ดาน ดังนี้ 

   1.1 สภาพท่ีเปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน ไดแก ดานสถานท่ี อุปกรณและ

สิ่งอํานวยความสะดวก ยังไมสมบูรณ โดยมีความพรอม คิดเปนรอยละ 47.26 ไมมีความพรอม คิดเปนรอยละ 

52.74 และมีความตองการอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 34.53 

   1.2 สภาพท่ีเปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน ดานบุคลากรผูใหบริการยังไม

สมบูรณ โดยมีความพรอมคิดเปนรอยละ 32.05 ไมมีความพรอม คิดเปนรอยละ 67.95 และมีความตองการอยู

ในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 36.37  

   1.3 สภาพท่ีเปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน ดานการจัดดําเนินการยังไม

สมบูรณ โดยมีความพรอม คิดเปนรอยละ 28.68 ไมมีความพรอม คิดเปนรอยละ 71.32 95 และมีความ

ตองการอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 33.76 

  2. ความตองการการออกกําลังกายของพนักงานภายในบริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด ภาค

ตะวันออก ป พ. ศ. 2549 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยรวมพบวากิจกรรมการออกกําลังกายท่ีตองการ

มากท่ีสุด คือ ฟุตบอล คิดเปนรอยละ 50.43 

  3. ความตองการการออกกําลังกายของพนักงานภายในบริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด ภาค

ตะวันออก ป พ. ศ. 2549 ดานวันเวลาและจุดมุงหมาย โดยรวมพบวาวันท่ีตองการออกกําลังกาย มากท่ีสุด คือ 

วันอาทิตย คิดเปนรอยละ 49.57 ชวงเวลาท่ีตองการออกกําลังกายมากท่ีสุด คือ เวลา 18.00 น. – 20.00 น. 

คิดเปนรอยละ 70.94 จุดมุงหมายท่ีออกกําลังกายมากท่ีสุด คือ เพ่ือตองการมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 

78.21 

 อนุลักษณ เข็มกลัด (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายดานความรู ดานเจนคติ 

และดานปฏิบัติ เก่ียวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม ป
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การศึกษา 2548 กลุมตัวอยางคือ นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม ปการศึกษา 2548 

จํานวน 313 คน โดยไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น เครื่องมือท่ีใชในการทําวิจัยคือแบบสอบถามเรื่องพฤติกรรม

การออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม ปการศึกษา 2548 วิเคราะห

ขอมูลโดยการ หาความถ่ี และคารอยละ ผลการวิจัยพบวา 

  1. ดานความรูเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอก

โรงเรียนไดแสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 87.33 สําหรับเพศชาย เพศหญิง นักศึกษา

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน และนักศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย แสดงความคิดเห็นดานความรู 

เก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับดี โดยแสดงความเห็นมากท่ีสุด สอดคลองกัน คิดเปนรอยละ 

86.10, 88.73, 93.06, และ 84.44 ตามลําดับ 

  2. ดานเจนคติเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอก

โรงเรียนไดแสดงความคิดเห็น โดยรวมอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 75.76 สําหรับเพศชาย เพศหญิง นักศึกษา

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน และนักศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย แสดงความคิดเห็นดานเจนคติ 

เก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับดี โดยแสดงความเห็นมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 76.08, 77.01, 

70.48, และ 76.85 ตามลําดับ 

  3.ดานการปฏิบัติเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอก

โรงเรียนไดแสดงความคิดเห็น โดยรวมอยูในระดับดี คิดเปนรอยละ 77.25 สําหรับเพศชาย เพศหญิง นักศึกษา

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน และนักศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย แสดงความคิดเห็นดานการปฏิบัติ

เก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับดี และปานกลาง โดยแสดงความเห็นมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 

75.99, 78.04, 62.93, และ83.00 ตามลําดับ 

 กุศล บุญสบ (2551 : บทคัดยอ) ไดศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลัง

กาย ในอําเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา ป พุทธศักราช 2551 มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาสภาพและความตองการ

การ และเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกายในอําเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา ป 

พุทธศักราช 2551 กลุมตัวอยางเปนผูท่ีออกกําลังกายในอําเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา ป พุทธศักราช 2551 

จํานวน 350 คน เปนเพศชาย 220 คน เปนเพศหญิง 130 คน ไดมาโดยการสุมแบบบังเอิญ (Accidental 

Random Sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเชื่อม่ัน เทากับ 

0.93 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาความถ่ี คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติที (t – test) 

ผลการวิจัยพบวา 

 ผูออกกําลังกายในอําเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา ป พุทธศักราช 2551 สวนใหญมีวัตถุประสงคในการ

ออกกําลังกายเพ่ือใหสุขภาพแข็งแรง คิดเปนรอยละ 99.14 และสภาะและความตองการการออกกําลังกายท้ัง 

4 ดาน ดังนี้ 

  1. ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก มีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 23.54 

และไมมีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 76.46 และมีความตองการอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.20 

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.65 
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  2. ดานบุคลากรผูใหบริการ สะดวก มีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 31.37 และไมมีความ

เหมาะสม คิดเปนรอยละ 68.63 และมีความตองการอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.13 และสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเทากับ 0.71 

  3. ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย มีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 

31.69 และไมมีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 68.31 และมีความตองการอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 

4.11 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.73 

  4. ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย มีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 64.05 

และไมมีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 35.95 และมีความตองการอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.91 

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.73 และกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีตองการมากท่ีสุดคือ ฟุตบอล 

  5. ผูออกกําลังกายในอําเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา ป พุทธศักราช 2551 ท่ีมีเพศและระดับ

อายุตางกัน มีความตองการการออกกําลังกายไมตางกัน 

 นฤมล หวานดี (2551 : บทคัดยอ) ไดศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน

ท่ีมาออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่ พ.ศ. 2551 มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาสภาพและความ

ตองการ และเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมือง จังหวัด

กระบี่ พ.ศ. 2551 กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบ่ี พ.ศ. 2551 

จํานวน 285 คน ซ่ึงไดมาจากการแบงกลุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) เครื่องมือท่ี

ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีความเชื่อม่ัน เทากับ 0.86 วิเคราะหขอมูลโดย

การแจกแจงความถ่ี หาคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบโดยใชสถิติที (t – test) 

ผลการวิจัยพบวา 

  1. ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่ พ.ศ. 2551 มีวัตถุประสงค

ในการออกกําลังกายเพ่ือใหสุขภาพดี โดยสวนใหญออกกําลังกายสัปดาหละ 3 – 4 วัน แตละครั้งใชเวลา 30 – 

60 นาที  

  2. สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในเขต

เทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่ พ.ศ. 2551 

    2.1 ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก มีความเหมาะสม คิดเปนรอย

ละ 71.28 และไมมีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 28.72 และประชาชนมีความตองการอยูในระดับมาก 

   2.2 ดานเจาหนาท่ี บุคลากร การใหบริการ มีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 40.33 

และไมมีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 59.67 และประชาชนมีความตองการอยูในระดับมาก 

   2.3 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 58.81และไมมี

ความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 41.19 และประชาชนมีความตองการอยูในระดับปานกลาง โดยท่ีกิจกรรมการ

ออกกําลังกายท่ีมีความตองการมากท่ีสุด คือ เดิน – วิ่ง เพ่ือสุขภาพ 

  3. การเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมือง 

จังหวัดกระบี่ พ.ศ. 2551 พบวาประชาชนท่ีมีเพศ และอายุตางกัน มีความตองการการออกกําลังกาย ในดาน
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สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก และดานเจาหนาท่ี บุคลากร การใหบริการ มีความแตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน  

 ปวีณา เรืองบุรพ (2552 : บทคัดยอ) ไดศึกษาความตองการศูนยกีฬาประจําตําบลของประชาชนใน

อําเภอตาคลี จังหวัดนครสวรรค ป พ.ศ. 2550 มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาความตองการศูนยกีฬาประจําตําบล

ของประชาชนในอําเภอตาคลี จังหวัดนครสวรรค ป พ.ศ. 2550 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนประชาชนท่ี

อาศัยอยูในเขตองคการบริหารสวนตําบลตาคลี จังหวัดนครสวรรค ป พ.ศ. 2550 จํานวน 500 คน โดยใช

วิธีการสุมอยางงาย เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีความเชื่อม่ัน

เทากับ 0.82 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี หาและคารอยละ ผลการวิจัยพบวา 

  1. ความตองการศูนยกีฬาประจําตําบลของประชาชนในอําเภอตาคลี จังหวัดนครสวรรค ป 

พ.ศ. 2550 โดยรวมมีความตองการอยูในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 100 ชวงอายุท่ีมีความตองการมาก

ท่ีสุด คือ อายุตํ่าวา 18 ป คิดเปนรอยละ 35.60 อายุ 18 – 44 ป คิดเปนรอยละ 24.40 อายุ 45 – 60 ป คิด

เปนรอยละ 16.00 และอายุ 60 ปข้ึนไป คิดเปนรอยละ 24.00  

  2. ความตองการศูนยกีฬาประจําตําบลในดานตาง ๆ ของประชาชนในอําเภอตาคลี จังหวัด

นครสวรรค ป พ.ศ. 2550 

   2.1 ความตองการดานทําเลท่ีต้ังของศูนยกีฬา โดยรวมพบวามีความตองการอยูใน

ระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 56.16 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอท่ีมีความตองการมากท่ีสุดคือ มีความ

ตองการดานทําเลท่ีต้ังของศูนยกีฬาใกลศูนยอนามัย 

   2.2 ดานสนามกีฬา หรือสถานท่ีออกกําลังกาย โดยรวมพบวามีความตองการอยูใน

ระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 40.59 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอท่ีมีความตองการมากท่ีสุดคือ มีความ

ตองการสนามเตนลีลาศ 

   2.3 ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมพบวามีความตองการอยูในระดับมากท่ีสุด คิด

เปนรอยละ 41.05 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอท่ีมีความตองการมากท่ีสุดคือ ตองการบุคลากรท่ีดูแล

ความปลอดภัยบริเวณศุนยกีฬา 

   2.4 ดานสาธารณสุข โดยรวมพบวามีความตองการอยูในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอย

ละ 42.69 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอท่ีมีความตองการมากท่ีสุดคือ ท่ีชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง 

 เอกศักด์ิ สีวะรม (2551 : บทคัดยอ) ไดศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ

ประชาชนในสวนสาธารณะเฉลิมพระชนมพรรษาครบรอบ 72 พรรษา ลานกีฬา ลานเอนกประสงค ในอําเภอ

บางระจัน จังหวัดสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 มีจดุมุงหมายเพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ

ประชาชนในสวนสาธารณะเฉลิมพระชนมพรรษาครบรอบ 72 พรรษา ลานกีฬา ลานเอนกประสงค ในอําเภอ

บางระจัน จังหวัดสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ใน 3 ดานคือ ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่ง

อํานวยความสะดวก และดานกิจกรรมการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแก ประชาชนใน

สวนสาธารณะเฉลิมพระชนมพรรษาครบรอบ 72 พรรษา ลานกีฬา ลานเอนกประสงค ในอําเภอบางระจัน 

จังหวัดสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 รวมท้ังสิ้น 300 คน โดยใชวิธีดําเนินการการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ งาย 
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เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน แลวนํามาหาคาความถ่ี คารอยละ 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานโดยการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย โดยใชสถิติที ผลการวิจัย

พบวา 

  1. สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะเฉลิมพระ

ชนมพรรษาครบรอบ 72 พรรษา ลานกีฬา ลานเอนกประสงค ในอําเภอบางระจัน จังหวัดสิงหบุรี ป พ.ศ. 

2550 

   1.1 ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมอยูในสภาพท่ีมี คิดเปนรอยละ 85.84 รายการ

สภาพท่ีมีสูงสุดคือ บุคลากรผูใหบริการเปนผูท่ีมีทักษะกีฬา 99.00 

   1.2 ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวมอยูในสภาพท่ีมี คิด

เปนรอยละ 83.13 รายการสภาพท่ีมีสูงสุดคือ สถานท่ีออกกําลังกายต้ังอยูในทําเลท่ีเหมาะสมอยูใกลและไปมา

สะดวก คิดเปนรอยละ 97.00 

  2. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะเฉลิมพระชนมพรรษา

ครบรอบ 72 พรรษา ลานกีฬา ลานเอนกประสงค ในอําเภอบางระจัน จังหวัดสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 

   2.1 ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมมีความตองการมากท่ีสุด คาเฉลี่ยเทากับ 4.53  

   2.2 สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวมมีความตองการอยูในระดับ

มากท่ีสุด คาเฉลี่ยเทากับ 4.51 

   2.3 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยรวมมีความตองการการออกกําลังกาย

กีฬาเปตองมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 70.70 รองลงมา คือ แอโรบิก คิดเปนรอยละ 66.70 

  3. เปรียบเทียบความตองการระหวางเพศและอายุ ผูท่ีออกกําลังกายของประชาชนใน

สวนสาธารณะเฉลิมพระชนมพรรษาครบรอบ 72 พรรษา ลานกีฬา ลานเอนกประสงค ในอําเภอบางระจัน 

จังหวัดสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 

   3.1 เพศชาย และหญิง โดยรวมความตองการการออกกําลังกาย แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

   3.2 ประชาชนท่ีมีอายุตํ่ากวา 45 ป ลงมาและประชาชนท่ีมีอายุ 45 ปข้ึนไป 

โดยรวมมีความตองการการออกกําลังกาย แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เกือบท้ังหมด 

 จะเห็นไดวา งานวิจัยท้ังของตางประเทศและในประเทศ ตลอดจนผูทรงคุณวุฒิทางการศึกษาหลาย

ทานไดกลาวไววา ความตองการการออกกําลังกายนั้นเปนสิ่งสําคัญและเปนสิ่งจําเปนสําหรับมนุษย ซ่ึงจะทําให

ผูท่ีออกกําลังกายอยางถูกตอง ถูกวิธี สมํ่าเสมอและมีความเหมาะสมนั้นไดมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง 

และมีสุขภาพจิตท่ีดี สามารถตอสูกับโรคภัยไขเจ็บได ทําใหมีอายุยืนยาว อันจะนําไปสูการพัฒนาเด็ก เยาวชน 

และบุคคล ใหเปนผูท่ีมีคุณภาพและมีคุณคา เพ่ือพัฒนาสังคมและประเทศชาติตอไป 

 




